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شناسنامه : زهرا چیذری  سردبیر
مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  

 اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی
مریم احمدی، محمد حسینی و  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی        جلد: سپهر سهامی‌فرد

:  مرضیه افتخاری  ویراستار

مواد لازم برای ۵ نفر
گوشت خورشی: ۴۰۰ گرم

پیاز بزرگ: ۱ عدد
غوره: ۲۵۰ گرم
نعناع: ۱۰۰ گرم

جعفری: ۵۰۰ گرم
 رب: ۱ قاشق غذا خوری

روغن مایع: به مقدار لازم
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار لازم

طرز تهیه خورش غوره
ابتدا پیاز را پوست‌ کنده و آن را به‌صورت نگینی خرد 
کنید، سپس یک قابلمه مناسب روی حرارت قرار 
دهید و مقداری روغن مایع داخل آن بریزید و اجازه 
دهید روغن داغ شود، حال پیاز خردشده را اضافه 

کنید و کمی تفت دهید تا پیاز نرم و شفاف شود.
پس از این‌که پیاز نرم شد، مقداری زردچوبه به 

که پیاز و  کنید و تفت‌دادن را تا زمانی  آن اضافه 
زردچوبه یکدست شوند، ادامه دهید. در همین 
حین گوشت خورشی را پس از شست‌وشو به‌صورت 
قورمه‌ای )مانند خورش قورمه‌سبزی( خرد کرده و 
به پیاز اضافه کنید. سپس مخلوط پیاز و گوشت را 
خ شود و تغییر رنگ  تفت دهید تا گوشت کاملا سر
کــرد، رب  گوشت تغییر  دهــد. پس از این‌که رنگ 
گوجه‌فرنگی را به همراه مقداری فلفل سیاه اضافه 
کنید و خوب تفت دهید تا رب گوجه‌فرنگی به‌طور 
کامل سرخ شود. این کار علاوه بر این‌که طعم خامی 
که در  گوجه‌فرنگی را می‌گیرد، باعث می‌شود  رب 
پایان پخت، خورش خوشرنگ‌تری داشته باشید. 
پس از این‌که رب گوجه‌فرنگی به‌خوبی تفت داده 
شد، چند لیوان آب جوش به قابلمه اضافه کنید 
و درب قابلمه را بگذارید تا گوشت با حرارت ملایم 
بپزد. در مرحله بعدی نعناع و جعفری را به‌صورت 
کنید. در ادامــه یک تابه مناسب  ساطوری خرد 

روی حرارت قرار دهید و مقداری روغن داخل آن 
بریزید، پس از داغ‌شدن روغن نعناع و جعفری را 
خ شود. پس از  اضافه کنید و کمی تفت دهید تا سر
این‌که گوشت به‌طور کامل پخت، نعناع و جعفری 
تفت‌ داده‌شده را به خورش اضافه کنید و پس از ۱۵ 
دقیقه غوره را با مقداری نمک و فلفل به خورش 
اضافه کنید و حرارت زیر قابلمه را کم کنید تا خورش 
جا بیفتد. پس از این‌که خورش آماده شد، آن را به 

همراه برنج سرو کنید.

غ خورش غوره با مر
خورش غوره به‌صورت متداول با گوشت خورشی 
که متشکل از گوشت گوسفندی یا گوشت گوساله 
گــر شما منع مصرف  اســت، طبخ می‌شود، ولــی ا
گوشت قرمز دارید، می‌توانید این خورش شمالی 

غ درست کنید. خوشمزه را با مر
غ‌های یک‌تکه  غ از مر می‌توانید مانند خورش مر
کنید اما توصیه  غ استفاده  مانند سینه و ران مر
می‌کنیم برای این‌که خورش غوره ظاهر اصلی خود 
گوشت  غ نشود،  کند و شبیه خــورش مر را حفظ 
کرده و در  غ را مانند خورش قورمه‌سبزی خرد  مر

خورش استفاده کنید.
غ  روش پخت این خورش با گوشت قرمز یا گوشت مر
تفاوتی ندارد. مزیتی که پخت این خورش با گوشت 
که به  گوشت قرمز دارد این است  غ نسبت به  مر
غ سریع‌تر پخته می‌شود، خورش  خاطر این‌که مر

شما نیز زودتر آماده سرو می‌شود.
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خــورش غــوره یکــی از انــواع خورش‌هــای خوشــمزه و مجلســی ایرانــی اســت کــه عــاوه بــر این‌کــه طعــم 
بســیار خوبی دارد، به‌دلیل وجود غوره برای ســامتی بدن نیز مفید اســت. توصیه می‌کنیم کســانی 
کــه بــه غذاهــای تــرش علاقه‌منــد هســتند، ایــن خــورش خوشــمزه را امتحــان کننــد. غــوره خــواص 
بســیار زیــادی دارد کــه بــا تهیــه ایــن خــورش می‌توانیــد از ایــن خــواص ارزشــمند بهره‌منــد شــوید. از 
مهم‌تریــن خــواص غــوره می‌تــوان بــه کاهــش کلســترول بــد، مبــارزه بــا تومورهــای ســرطانی، هضــم 
راحت‌تــر غــذا و درمــان کمــردرد اشــاره کــرد. خــورش غــوره به‌صــورت متــداول بــا گوشــت قرمــز طبــخ 
غ و بوقلمــون هــم تهیــه کــرد. ضمــن این‌کــه ایــن  می‌شــود، ولــی می‌تــوان آن را بــا گوشــت‌ ســفید   مــر

خــورش خوشــمزه را می‌توانیــد بــدون گوشــت و به‌صــورت کامــا گیاهــی نیــز تهیــه کنیــد.

*

خواص غوره
نکته

که  غــوره میوه نــارس انگور اســت و طعمی تــرش دارد 
، خشک، فشرده‌شده، تــازه یا منجمد  به‌صورت پــودر
استفاده می‌شود. در ایران از غوره برای تهیه آبغوره، 
گــردغــوره و بــرای طــعــم‌دادن بــه بــرخــی غذاها  تــرشــی، 
کدو و بادمجان استفاده می‌شود. غوره  مانند خورش 
کسیدان‌های فراوانی که دارد، برای درمان  به‌دلیل آنتی‌ا
بیماری‌ها مفید است و حتی خواص بیشتری نسبت به 

انگور رسیده دارد.

مبارزه با تومورهای سرطانی
ــه نـــام فــیــتــواســتــرول در  ســطــح اســتــرول‌هــای خـــوب ب
انگورهای رسیده بسیار کمتر از انگور نارس یا غوره است. 
فیتواسترول برای مبارزه با تومورهای سرطانی مفید 

هستند زیرا فیتواسترول‌ها خواص ضد تومور دارند.

ویتامین C فراوان
غوره حاوی ویتامین C فراوان است؛ بنابراین با مصرف 
بیماری اسکوربوت،  غــوره می‌توانید مشکلاتی مانند 
که ناشی از  التهاب مخاط دهــان و خونریزی لثه‌ها را 

کمبود این ویتامین است، درمان کنید.

کاهش کلسترول
مصرف غوره تأثیرات مضر یک رژیم غذایی با کلسترول بالا را 
مهار می‌کند. این ماده تأثیرات آتروژنیک را که عامل ذخیره 
لیپید، آتروما و تجمع کلسیم در عروق هستند، خنثی می‌کند.

درمان سیاتیک و رماتیسم
آتــرواســکــلــروتــیــک نیز  غـــوره از فیبرینوژن و ضــایــعــات 
جلوگیری می‌کند. غــوره به‌دلیل دارا بــودن تــارتــارات 
پتاسیم، برای درمــان سیاتیک و رماتیسم حاد بسیار 
مفید است. استفاده از غوره باعث کاهش پادرد و سایر 

ناراحتی‌های عضلانی و مفصلی نیز می‌شود.

هضم راحت‌تر غذا
برای هضم بهتر غذاهای چرب و سنگین می‌توانید از غوره 
به هر صورتی که می‌خواهید، استفاده کنید. غوره چاشنی 
که به‌دلیل  برای تسهیل هضم غذای افراد مسن است 
کاهش اسید معده نمی‌توانند غذا را به‌خوبی هضم کنند.

تقویت سیستم گوارشی
غوره در دفع صفرا، بهبود عملیات هضم غذا در دستگاه 
گوارشی و تقویت کبد نقش دارد. برای رفع این مشکلات 
کنید اما مصرف بیش از حد غــوره باعث  غــوره مصرف 

دل‌پیچه خواهد شد.
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خورشی ترش و ملس
همه فوت و فن‌های پخت یک خورش فصلی خوشمزه


