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  همه فوت‌وفن‌های پخت یک آش شلغم خوش‌عطروطعم 

ــای  ــد. در غذاه ــک کنن ــم کم ــدن ه ــامت ب ــی و س ــت ایمن ــه تقوی ــد ب ــه می‌توانن ــتند ک ــتان هس ــل زمس ــدار فص ــای پرطرف ــه خوراکی‌ه ــا ازجمل آش‌ه
ــود دارد.  ــا وج ــن آش‌ه ــی از ای ــواع مختلف ــا ان ــا ایرانی‌ه ــی م ــنتی و محل س

آش شــلغم یــک نــوع آش ســنتی و مقــوی مخصــوص روز‌هــای ســرد پاییــز و زمســتان اســت. ایــن آش کــه اصالتــا بــه شــهر خراســان‌جنوبی بازمی‌گــردد، 
باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن می‌شــود. آش شــلغم همچنیــن بــرای ســامتی ریــه، دســتگاه گــوارش و قلــب و عــروق مناســب اســت. نکتــه 
قابــل توجــه این‌کــه اغلــب افــراد در فصــول پاییــز و زمســتان به‌صــورت مکــرر دچــار ســرماخوردگی می‌شــوند. یکــی از علت‌هــای اصلــی آن، سیســتم 
ایمنــی ضعیــف بــدن آنهاســت. بــرای پیشــگیری از ایــن مشــکل، خــوردن آش شــلغم به‌صــورت مــداوم بســیار توصیــه می‌شــود. دســتور پخــت آش 

شــلغم محــدود بــه مــواد اولیــه ثابتــی نیســت، بنابرایــن شــما می‌توانیــد آن را بــا توجــه ‌بــه ذائقــه خــود تهیــه کنیــد.

*

گوشت مراحل زیر را دنبال  برای پخت آش شلغم بدون 
کنید:

کنید و اجازه دهید در روغن  پیاز را رنده یا نگینی خرد 
تفت بخورد. سیر را هم اضافه کرده و تفت دهید.

زردچوبه و فلفل را به میزان لازم به پیاز اضافه کنید.
کنید، چند لیوان آب  حبوبات مورد علاقه خود را اضافه 

روی آنها بریزید و اجازه دهید نیم‌پز شوند.
حالا برنج خیس‌خورده و شسته‌شده را اضافه کنید.

می‌توانید در این مرحله از روش تهیه آش شلغم، عصاره یا آب‌گوشت اضافه کنید.
سبزی و شلغم خردشده را به قابلمه بیفزایید.

گر لازم بود، نمک و فلفل اضافه نمایید. نمک آش را تست کنید و ا
، آن را  کاملا جا بیفتد. هر چند وقت یک‌بار کم،  حالا اجازه دهید آش با شعله 

هم بزنید تا ته نگیرد.
بعد از خاموش‌کردن حرارت، چاشنی مورد نظر را هم اضافه کنید.

حالا می‌توانید این آش خوشمزه را در ظروف مورد نظر سرو و با کشک، نعناع‌داغ 
و پیازداغ تزیین کنید.

آشی ضدسرماخوردگی 

روش تهیه آش شلغم بدون گوشت

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     12  آذر   1403     

مواد لازم برای 4 نفر
عدس : یک پیمانه

ماش :  نصف پیمانه
برنج نیم‌دانه :   یک پیمانه

شلغم:  ۵ تا ۶ عدد
پیاز : ۲ عدد متوسط

سبزی آشی شامل تره، اسفناج، 
جعفری، گشنیز و کمی شوید  : ۳۵۰ گرم

 نمک، فلفل و زردچوبه :
 به میزان لازم
:  ۳ حبه سیر

 نعناع‌داغ: 
 به میزان لازم

روغن :به مقدار لازم
آب :  به میزان لازم

شلغم یک آنتی‌بیوتیک طبیعی است که باعث تقویت سیستم 
ایمنی بدن و پیشگیری از سرماخوردگی می‌شود. مصرف آش 
کاهش علائم آزاردهــنــده این  شلغم در زمــان سرماخوردگی به 
کرد و بهبود را هم تسریع می‌کند. شلغم  بیماری کمک خواهد 
سرشار از مواد معدنی و ویتامین‌هاست که از میان آنها می‌توان 
 C به پروتئین، فسفر، فولات، فیبر، کلسیم، کربوهیدرات و ویتامین
اشاره کرد. وجود همه این مواد مغذی در شلغم باعث شده است 
که آش شلغم بهترین و مفیدترین غذا هنگام ابتلا به سرماخوردگی 
باشد. شلغم سرشار از ویتامین C بوده و می‌تواند موجب افزایش 
تولید گلبول‌های سفید خون و آنتی‌بادی‌ها شده و سیستم ایمنی 
کند. شلغم با تقویت سیستم ایمنی می‌تواند موجب  را تقویت 
پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری‌ها ازجمله سرماخوردگی 

)خواص شلغم پخته برای سرماخوردگی( و سرطان‌ها شود.

غ هم تهیه کنید که  خ‌کرده، تکه‌ای یا گوشت مر می‌توانید آش شلغم را با گوشت چر
 . هم خوشمزه‌تر می‌شود و هم پرخاصیت‌تر

برای تهیه آش می‌توانید فقط از اسفناج و گشنیز استفاده کنید.
گوشت در  که طرز تهیه آش شلغم بدون  گوشت از آش وجود دارد  امکان حذف 

همین مقاله آمده است.
شما می‌توانید به‌جای عدس و ماش از لپه و بلغور جو در روش تهیه آش شلغم 

کنید. استفاده 
سیر به افزایش خاصیت آش کمک می‌کند، پس حتما چند حبه از آن را در آش بریزید.

ــخـــت هــــم بـــزنـــیـــد، چـــــون خـــیـــلـــی راحــــت   آش را مـــــــدام در طـــــول زمـــــــان پـ
ته می‌گیرد.

گر آش شلغم را برای کمک به بهبود سرماخوردگی آماده می‌کنید، توصیه می‌شود  ا
، آن را مانند شلغم خرد و اضافه کنید. به‌جای تفت‌دادن پیاز

نکات تهیه آش شلغم خواص آش شلغم برای سرماخوردگی

کاهش سطح قند  وجود مقادیر بالای فیبر در شلغم موجب 
خون در افراد مبتلا به دیابت نوع یک و دیابت نوع 2 شده و 
همچنین اسید آلفا لیپوئیک موجود در شلغم در کنار کاهش 
سطح قند خون می‌تواند حساسیت به انسولین را در افراد 

دیابتی بهبود بخشد.

خواص شلغم برای افراد دیابتی


