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آجیل شب یلدا شــامل مغزهای گردو، بادام، پسته و سایر 
مغزهاست و توصیه می‌شود آجیل شــب یلدا به‌صورت خام و 
بو‌نــداده مصرف شــود که همیــن امر باعث حفــظ خواص 

آنتی‌اکسیدان و پروتئین آن می‌شود.
خشــکبارهایی مانند کشــمش، نخودچــی، میوه‌های 
خشک‌شده یا برگه‌های میوه و توت و انجیر ازجمله تنقلات سالمی 
هستند که توصیه می‌شــود به‌ویژه برای کودکان و نوجوانان در 
شــب یلدا به جای تنقلات دیگر مانند چیپس و پفک که دارای 

ارزش غذایی کمتری هستند، استفاده شود.
از جمله میوه‌های مورد استفاده در شب یلدا، انار و هندوانه 
اســت؛ انار سرشــار از ترکیباتی مانند پلی‌فنول‌ها، تانین‌ها و 
آنتوسیانین‌هاست که بدن را در مقابل ابتلا به بیماری‌های قلبی 
عروقی و سرطان‌ها محافظت می‌کند؛ خوردن دانه‌های انار به‌دلیل 

فیبر موجود در دانه‌ها به‌مراتب از خوردن آب انار بهتر است.
هندوانه از منابع عالی ویتامین A و C محســوب می‌شود؛ 
ویتامین A و C و لیکوپن از مهم‌ترین آنتی‌اکسیدان‌های موجود 
در این میوه هســتند که با غیرفعال‌کردن رادیکال‌های آزاد، از 
اکسیداســیون کلسترول یا تنگ‌شــدن دیواره عروق از بروز 

بیماری‌های قلبی و سکته جلوگیری می‌کند.

پیشگیری از بیماری بعد از یلدا
برای پیشگیری و کنترل اضافه‌وزن، چاقی و بیماری‌هایی همچون 
دیابت، فشارخون، انواع سرطان‌ها و بیماری‌های قلبی و عروقی 
لازم است که همیشه در مصرف میزان مواد قندی و شیرین، مواد 
غذایی پرنمک و شور و چرب احتیاط کنیم ازجمله در مناسبت‌ها 
به‌خصوص در شــب یلدا که می‌توان بــا توصیه‌های زیر میزان 

دریافت این مواد را کاهش داد:
مواد قندی و شیرین، چرب و پرنمک که 3عامل خطر مهم 
چاقی، دیابت، چربی خون بالا و فشار خون بالا هستند، همیشه 

باید کم مصرف شوند؛ حتی در شب یلدا.
پرخوری در شب یلدا ‌جز اختلالات سوءهاضمه به‌دلیل اضافه 

دریافت انرژی، می‌تواند منجر به اضافه وزن و چاقی شود.
باید توجه کرد با اینکه چربی موجود در آجیل از نوع مضر 
نیست، اما دارای کالری بالایی است بنابراین برای جلوگیری از 

افزایش وزن در خوردن آن باید اعتدال رعایت شود.
اگر چاق هستید یا مایل نیســتید دچار اضافه‌وزن شوید، 
توصیه می‌شود آجیل را در حد اعتدال قبل از غذا مصرف کنید؛ 
چراکه به‌دلیل دارا بودن فیبر باعث پرشدن حجم معده و در نتیجه 
باعث احساس سیری در شما می‌شود و در نتیجه غذای کمتری 

می‌خورید.
از هندوانه، خرمالو و انار غافل نشــوید؛ چراکه این میوه‌ها 
سرشار از پتاسیم است که به کنترل و کاهش فشار خون کمک 

می‌کنند.
یکی از تنقلات شــب یلدا میوه‌های خشک هستند. این 
 A و B میوه‌ها سرشار از ویتامین‌هایی همچون ویتامین‌های گروه
و نیز املاحی مثل کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم، 
مس و منگنز هستند‌. به یاد داشــته باشید که هر ‌۱۰۰گرم میوه 
خشک تقریبا ‌۲۵۰کالری دارد، بنابراین در مصرف آن زیاده‌روی 

نکنید.
لبو هم از خوراکی‌های خوشــمزه‌ای است که در این شب   
مصرف می‌شود. این خوراکی سرشار از آنتی‌اکسیدان است که 
باعث تقویت سیستم ایمنی می‌شود و فیبر بالای موجود در آن، 
موجب کاهش ســطح کلســترول خون و کاهــش خطر بروز 

سکته‌های قلبی در بیماران قلبی می‌شود.

پـــر خاصیت، بـــد عاقبتپـــر خاصیت، بـــد عاقبت
شب یلداست و خوراکی‌های رنگارنگ و خوشمزه‌ای که نمی‌توان 
از هیچ‌کدامشــان دل کند؛ خوراکی‌هایی کــه هرکدام اگر‌چه 
خاصیت‌های زیادی برای سلامتی‌مان دارند، مصرف بی‌رویه آنها 

می‌تواند مشکلاتی را برایمان به‌وجود بیاورد.

خوشمزه‌هایی برایخوشمزه‌هایی برای  طولانی‌ترین شبطولانی‌ترین شب
یلدا برای همه ایرانیان شبی خاص و دوست‌داشتنی 
است؛ شبی برای دورهمی‌های فامیلی و دوستانه که 
رسم آن برای همه خوشایند است. رسم تفأل‌زدن به دیوان حافظ، شاهنامه‌خوانی، 
‌خوردن خوراکی‌های رنگارنگ و هندوانه و انار و لبو و... و خاطره‌بازی باعث می‌شود 

تا طولانی‌ترین شب سال از گرم‌ترین مناسبت‌هایی باشد که شبی خاطره‌انگیز را 
برای خانواده‌ها به ارمغان می‌آورد. به همین مناسبت طرز تهیه چند نوع غذا، دسر 
و ژله ساده را با ســاده‌ترین و ارزان‌ترین موادی که در هر خانه‌ای پیدا می‌شود، 

برایتان آورده‌ایم.

مهدیه تقوی‌راد

غذاها و خوراکی‌های تهرانی که می‌توانید با کمترین هزینه تهیه کنید

آش انار
تهیه آش انار در شب یلدا یکی از سنت‌های دیرینه تهران است. فقط کافی است عدس، 
لوبیا قرمز و نخود را بپزید و بعد از پخت آبکش کنید تا آب آن گرفته شود. برنج نیم‌دانه باید 
خیس شود. نخود و لوبیا قرمز را از شب قبل در آب قرار داده و برنج و عدس را یک ساعت 
قبل از شروع به پخت، می‌توانید بخیسانید. آب حبوبات را چندبار عوض کنید تا نفخ آنها 
گرفته شود. بعد از جوش‌آمدن‌ آب، برنج را به آن اضافه کنید و بعد از نرم‌شدن برنج، سبزی 
را به قابلمه اضافه کنید و اجازه بدهید تا کمی سبزی بپزد، ‌حالا نوبت حبوبات است که به 
آش اضافه شود. بعد از 15دقیقه آرد گندم را با مقداری از آب انار مخلوط کنید و به محتویات 
قابلمه اضافه کنید و در نهایت نمک، ‌گلپر، فلفل‌سیاه و زردچوبه را داخل محتویات آش 
بریزید. بعد از نرم‌شدن مواد، رب انار و آب انار را با هم مخلوط کنید تا رب انار رقیق شود. 
سپس مایه به‌دست آمده را به قابلمه آش اضافه کنید و هم بزنید. اجازه دهید آش انار به 
غلظت دلخواهتان برسد. در آخر، دانه‌های انار را در آش بریزید و هم بزنید و چند دقیقه بعد، 
شعله گاز را خاموش کنید. برای تزیین آش با پیاز داغ، ‌ابتدا پیازها را به خلالی نازک خرد و 
سرخ کنید و از تابه بیرون بیاورید تا روغن آن گرفته شود. کمی نعناع را هم در روغن تفت 
دهید. بعد از سرو آش در ظرف، روی آن را با دانه‌های انار، پیاز داغ و نعناع داغ تزیین کنید.

مواداولیه: 
عدس	 ۲/۳پیمانه
لوبیا قرمز	 ۲/۳پیمانه

نصف پیمانه برنج نیم‌دانه	
لپه	 ۱/۴پیمانه
۱/۴ پیمانه نخود	

۱ کیلوگرم سبزی آش	
۲ عدد متوسط پیاز	

۱ پیمانه رب انار	
۱ پیمانه آب انار	
۱ پیمانه آرد گندم 	

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به میزان دلخواه
۱ قاشق غذاخوری گلپر	
۱ قاشق غذاخوری روغن سرخ‌کردنی	

به اندازه ۱ انار متوسط دانه انار	
۲ قاشق غذاخوری نعناع خشک	

مدت زمان آماده‌سازی مواد: ۲ساعت
مدت زمان مورد نیاز برای پخت: ۱ساعت

سالاد انار شب یلدا
یک‌چهارم کلم برگ بنفش را به‌صورت خلال‌های خیلی نازک خرد کنید و بعد آن را کنار 
بگذارید. یک عدد انار بزرگ را دون کنید و کنار بگذارید. ‌۲عدد هویج کوچک را پوست بگیرید 
و رنده کنید. ۳ عدد لبوی کوچک را که از قبل پخته‌اید، به‌صورت خلالی خرد کنید. حالا 
کلم‌های خرد‌شده را درون ظرف بریزید و انارهای دون‌شده، هویج رنده‌شده و لبوی خرد‌شده 
را نیز به آن اضافه کنید. در نهایت ۲ قاشق غذاخوری ســس مایونز و ۲ قاشق غذاخوری 
ماست را به سالاد اضافه کنید. آب نصف لیمو ترش تازه و کمی نمک را به همراه یک قاشق 
چای‌خوری گلپر به سالاد اضافه کنید و همه را با هم مخلوط کنید. به‌مدت ‌۳۰دقیقه، ظرف 

سالاد را درون یخچال قرار دهید تا کاملا طعم‌ها به خورد هم بروند و سالاد جا بیفتد.

مواداولیه: 
کلم‌ برگ بنفش: یک‌چهارم یک کلم کوچک

انار بزرگ: ۱ عدد
هویج: ۲ عدد کوچک

لبو: ۳ عدد
سس مایونز: ۲ قاشق غذاخوری

ماست: 2قاشق غذاخوری
نمک و نصف آبلیمو ترش تازه

گلپر: ۱ قاشق چای‌خوری به دلخواه

زمان آماده‌سازی:  ۲۰ دقیقه

اسموتی هندوانه
در طرز تهیه اسموتی هندوانه ابتدا هســته هندوانه را جدا 
می‌کنیم و ســپس مقداری از هندوانه را جهــت یخ‌زدن در 
داخل فریز گذاشته و باقیمانده را در یخچال قرار می‌دهیم. در 
مرحله بعدی، هندوانه یخ‌زده را به همراه باقی هندوانه‌ها درون 
مخلوط‌کن ریخته و درصورت شیرین‌نبودن هندوانه، مقدار 
لازم شکر یا عسل را به ترکیب می‌افزاییم. در مرحله آخر همه 

هندوانه‌ها را با هم مخلوط می‌کنیم.
وجود هندوانه یــخ‌زده در داخل آن موجــب ایجاد بافت 
یخ‌در‌بهشــتی نوشیدنی خواهد شــد. حال نوشیدنی خنک و 
خوشمزه اسموتی هندوانه آماده شده و می‌توانید آن را میل کنید.

حتما هسته‌های هندوانه را بعد از برش‌زدن خارج کنید.

از فریزر برای یخ‌زدن برش‌های هندوانه قبل از درست‌کردن 
اسموتی کمک بگیرید.

اگر عجله دارید و نمی‌توانید هندوانه را ۲ تا ۴ ســاعت در 
فریزر بگذارید، از قالب‌های یخ استفاده کنید. در این صورت 

اسموتی شما رقیق‌تر از حالت فریز‌شده هندوانه خواهد شد.
برش‌های هندوانه هر‌چه کوچک‌تر باشد، مراحل طرز تهیه 

اسموتی هندوانه سریع‌تر انجام می‌شود.
بهتر است در طرز تهیه اسموتی هندوانه از شکر کمتری 
استفاده کنید یا حتی‌الامکان عسل را به جای شکر به‌کار ببرید.
اسموتی هندوانه را حتما سرد سرو کنید و با برش میوه‌ها، 

دانه‌ها یا سبزیجات معطر مثل نعناع تازه تزیین کنید.

مواداولیه: 
هندوانه: به مقدار لازم

شکر: یک قاشق غذا خوری یا عسل: نصف 
قاشق غذا خوریی

شام چله‌ای
برای تهیه رشته‌پلو ابتدا برنج را در آب بجوشانید و وقتی برنج 
نیم‌پز شد، رشته پلویی را به اندازه دلخواه خرد کرده و به برنج 
و آبجوش اضافه کنید. بعد از 5دقیقــه برنج را آبکش کنید و 
45دقیقه صبر کنید تا رشته‌پلو دم بکشد. وقتی برنج نیم‌دم 
شد، روغن و زعفران دم‌کرده را به آن اضافه کنید و برنج را هم 
بزنید تا زعفران کامل با آن مخلوط شود. حالا نوبت سرخ‌کردن 
پیازهای خلالی شده است. بعد از سرخ‌شدن پیازها، زردچوبه 
و دارچین را به آن اضافه کنید و کمی تفت دهید تا مزه خامی 

زردچوبه و دارچین گرفته شود.
کشمش و خرماهای هسته‌گرفته‌شده را هم به همین ترتیب 
تفت دهید و ایــن مخلوط را به پیاز داغ اضافــه کنید. بعد از 
دم‌کشیدن رشته‌پلو و کشــیدن آن در ظرف، روی برنج را با 
پیاز داغ، ‌کشمش و خرما تزیین کنید. اگر دوست داشته باشید 
می‌توانید از گوشت قلقلی، مرغ سرخ‌کرده ‌یا ماهی هم برای 

رشته‌پلو استفاده کنید.
در تهران قدیم برای خوردن رشته‌پلو آداب خاصی وجود 
داشت. مثلا اگر مرد سرپرست خانواده دچار مشکل مالی بود، 
معمولا بشــقاب اول رشــته‌پلو را به او می‌دادند تــا گره از 

مشکلاتش باز شود.
طبق رسوم تهران قدیم اگر در خانواده‌ای دختر و پسر مجرد 
باشد، آنها باید زیر قابلمه رشته پلو را روشن کنند و بعد از پخت 
در قابلمه را باز کنند، زیرا معتقد بودند که این کار به باز‌شدن 

بخت جوانان کمک می‌کند.
وقتی هم که می‌خواستند رشته‌پلو را بکشند، دختر یا پسر 
مجرد از خانه بیرون می‌رفتند و پشت در خانه منتظر می‌ماندند. 
مادر یا مادربزرگ یک بشــقاب رشته‌پلو می‌کشید و منتظر 
می‌ماند تا پسر یا دختر در بزند. قبل از ورود جوان مجرد به خانه 

باید 2قاشق از آن رشته‌پلو می‌خورد بعد وارد خانه می‌شد.

مواداولیه: 
برنج	 ۲ پیمانه
رشته پلویی	 ۱۰۰ گرم

۱ عدد بزرگ پیاز 	
نصف پیمانه کشمش 	

خرما	 ۱۰ عدد
زعفران دم‌کرده غلیظ ۱قاشق چای‌خوری

دارچین	 نصف قاشق چای‌خوری
به مقدار لازم زردچوبه و نمک 	

مدت زمان آماده‌سازی مواد: ۳۰دقیقه
مدت زمان مورد نیاز برای پخت: ۶۰ دقیقه


