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:  مهرداد مهرنیا  ویراستار

مواد لازم برای 4 نفر
گوشت خورشتی 400 گرم

سیب‌زمینی یک عدد درشت
هویج 2 عدد متوسط

پیاز یک عدد بزرگ
لوبیاسبز یک لیوان

فلفل‌دلمه‌ای یک عدد
رب گوجه‌فرنگی 2 قاشق غذاخوری

زردچوبه یک قاشق چایخوری
جعفری یک دسته کوچک

آب لیموترش یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل‌سیاه به مقدار کافی
ادویه کاری و روغن به مقدار کافی

دستور پخت خوراک لوبیاسبز
ک  ک لوبیاسبز ابتدا لوبیاسبزها را پا برای تهیه خورا
می‌کنیم و می‌شوییم و داخل آبکش قرار می‌دهیم 
ج شــود. سپس روی تخته  تــا آب اضــافــه آنــهــا خــار

آشپزخانه، آنها را خرد می‌کنیم و کنار می‌گذاریم.
در این مرحله، گوشت را می‌شوییم و داخل آبکش قرار 
ج شود. بعد روی تخته  می‌دهیم تا آب اضافه آن خار

آشپزخانه قرار می‌دهیم و آن را به صورت مکعبی خرد 
می‌کنیم. هویج را با پوست‌کن تمیز کرده و می‌شوییم.
سپس به صورت مستطیل‌های نسبتا درشت آن را 
خرد می‌کنیم و داخل تابه‌ای نصف قاشق غذاخوری 
روغن می‌ریزیم و روی حرارت ملایم قرار می‌دهیم و 
هویج‌ها را داخل تابه می‌ریزیم و تفت می‌دهیم تا نرم 
شوند. در این مرحله تابه را از روی حرارت برمی‌داریم 
و کنار می‌گذاریم. پیاز را پوست می‌گیریم و می‌شوییم 
و روی تخته آشپزخانه نگینی خرد می‌کنیم. قابلمه 
مورد نظر برای طبخ را روی حرارت ملایم قرارمی دهیم 
و کره یا روغن زیتون داخل آن می‌ریزیم. سپس پیازها 
را اضافه می‌کنیم و تفت می‌دهیم تا سبک شوند، بعد 
گوشت‌های خرد شده را اضافه می‌کنیم و مداوم تفت 
می‌دهیم تا رنگ آنها کاملا تغییر کند و زردچوبه و کاری 
را روی آن می‌پاشیم و مجددا تفت می‌دهیم. سپس 
هویج‌های تفت داده را می‌افزاییم و مجددا تابه‌ای را 
که هویج‌ها را داخل آن تفت دادیم روی حرارت ملایم 
قرار می‌دهیم و رب‌گوجه‌فرنگی را داخل آن می‌ریزیم 
و به مدت یک دقیقه تفت می‌دهیم تا بوی خامی آن 

گرفته شود. حالا آن را به مواد داخل قابلمه اضافه 
می‌کنیم، سپس بلافاصله لوبیاهای خرد شده را نیز 
می‌افزاییم و همگی مواد را خوب زیر و رو می‌کنیم و 
چهار لیوان آب‌جوش روی مواد می‌ریزیم و حرارت 
را ملایم می‌کنیم تا آب به جوش بیاید. بعد حرارت را 
ک به مرور زمان پخته شود.  کم می‌کنیم تا مواد خورا
پس از گذشت تقریبا یک ساعت و 30 دقیقه از زمان 
ک، فلفل دلمه‌ای را می‌شوییم و کلاهک  پخت خورا

و هسته‌های آن را جدا می‌کنیم.
سپس آن را روی تخته آشپزخانه به صورت نگینی خرد 
می‌کنیم و به غذا اضافه می‌کنیم، بعد سیب‌زمینی را 
پوست می‌گیریم و می‌شوییم و روی تخته آشپزخانه 
ک اضافه  به صورت مکعبی خرد می‌کنیم و به خورا
می‌کنیم و اجازه می‌دهیم تا 30 دقیقه دیگر غذا بپزد.

ک  بعد از این‌که موادمان پخت، نمک و فلفل خورا
کمی آبلیمو به  را اندازه می‌کنیم و درصورت تمایل 
ک لوبیاسبز پخته  آن اضافه می‌کنیم. در پایان خورا
شده را از روی حرارت برمی‌داریم و در ظرف مورد نظر 

کشیده و با پلو نوش جان می‌کنیم.
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خــوراک لوبیــا ســبز یــا راگــو یکــی از انــواع غذاهــای ســاده بین‌المللــی اســت کــه 
ــای  ــا روش‌ه ــوان ب ــوراک را می‌ت ــن خ ــود. ای ــت می‌ش ــی درس ــات متنوع ــا ترکیب ب
مختلفــی تهیــه کــرد؛ از گیاهــی و بــدون گوشــت گرفتــه تــا بــا اســتفاده از گوشــت 
ــذای  ــن غ ــاله.  ای ــفند و گوس ــت گوس ــا گوش ــی ی ــرده قلقل ــت چرخ‌ک غ، ‌گوش ــر م

خوشــمزه را بــه ســلیقه خــود می‌توانیــم بــه همــراه نــان یــا برنــج ســرو کنیــم. افــراد 
زیــادی هســتند کــه بــه دلیــل طعــم و بــوی لوبیاســبز، غذاهایــی را کــه بــا ایــن مــاده 
غذایــی درســت می‌شــود، دوســت ندارنــد، امــا ایــن غــذای خوشــمزه بــا ترکیبــی 
عالــی تهیــه می‌شــود و بــه هیچ‌وجــه بــوی زهــم لوبیاســبز در آن، حــس نمی‌شــود. 

*

خواص لوبیاسبز
نکته

خواص لوبیاسبز برای بدن انسان زیاد است؛،اما شاید 
ک لوبیا خورده  برخی از ما آن را فقط در لوبیاپلو و خــورا
باشیم. لوبیاسبز را می‌توان به روش‌های مختلف کنسروی 
و تازه مصرف کرد. لوبیا تازه را می‌توان به‌صورت منجمد در 
فریزر قرار داد یا به شکل پخته و آب‌پز مصرف کرد. خواص 
لوبیاسبز به‌قدری زیاد است که چنانچه با این خواص آشنا 

شوید، آن را در برنامه روزانه خود قرار می‌دهید.

خواص لوبیاسبز برای دستگاه گوارش
لوبیاسبز فیبر فراوانی دارد و به ‌همین دلیل در بهبود 
حرکات روده و درنتیجه سلامت دستگاه گوارش موثر است. 
جالب است بدانید، در پزشکی مدرن، اصطلاح فودمپ 
که در  گفته می‌شود  کربوهیدرات  )fodmap( به انواعی از 
کتری‌های  بدن انسان قابلیت هضم ندارند، اما توسط با
روده مصرف می‌شوند و سبب ایجاد نفخ، دردشکمی، 
اسهال، یبوست و به‌طور کلی مشکلات گوارشی می‌شوند. 
کمی داشته باشند، از نظر سلامت  که فودمپ  غذاهایی 
، از این دسته مواد است  برای بدن بهتر هستند. لوبیاسبز
کم اســت و  که دارد، فودمپ آن  که باوجود فیبر بالایی 
به‌همین دلیل یک از خــواص لوبیاسبز در طب سنتی، 

کمک به سلامت دستگاه گوارش است.

خواص ضدسرطانی لوبیاسبز
کسیدان‌هایی  بسیاری از میوه‌ها و سبزی‌ها دارای آنتی‌ا
هستند که سبب شده است، خاصیت ضدسرطانی داشته 
آن   به  که  دارد  کلروفیل  بالایی  میزان  لوبیاسبز  باشند. 
خاصیت ضدسرطان بودن بخشیده است. به همین دلیل 
افرادی که لوبیاسبز بسیاری مصرف می‌کنند، به‌خصوص 
گر آن را به‌صورت بخارپز و کم پخت مصرف کنند؛ می‌توانند  ا
از آن برای پیشگیری از بسیاری از بیماری‌های بدخیم 

کمک بگیرند.

خواص لوبیاسبز در لاغری
لوبیاسبز از مواد کم‌کالری محسوب می‌شود که کالری بسیار 
پایینی، در حدود ۲۸ کالری دارد. به همین دلیل می‌توان از 
خواص لوبیاسبز در لاغری و کاهش وزن استفاده کرد؛ این 
سبزی علاوه‌بر فیبر بالایی که دارد و در کنار غذا، می‌تواند 
کرده و از مصرف غذای زیاد جلوگیری  حجم معده را پر 
کند؛ خود نیز چربی نداشته و سبب چاقی نمی‌شود. پس 
حتما با گنجاندن آن در رژیم غذایی روزانه خود از خواص 

لوبیاسبز در لاغری استفاده کنید.
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خوراکی سبز و پرخاصیت
فوت و فن‌های پخت خوراک لوبیا سبز


