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مواد لازم برای ۴ نفر
۲ لیوانبرنج

۱۰۰ گرملپه

۲۰۰ گرمسبزی دلمه

۱ عددپیاز

خ کرده ۲۰۰ گرمگوشت چر

۲ قاشق غذاخوریشکر

نصف لیوانسرکه

به تعداد کافیبرگ مو

نمک، فلفل سیاه، 
به مقدار کافیزردچوبه و روغن

طرز تهیه دلمه برگ مو

بــرای تهیه دلمه خوشمزه برگ مو ابتدا لپه‌ها را 
دو‌ساعت قبل از پخت آن در کاسه‌ای می‌ریزیم و تا 
سطح لپه‌ها آب می‌ریزیم و اجازه می‌دهیم تا خیس 
بخورد و نفخ آن از بین برود. بعد لپه‌ها را در صافی 
می‌ریزیم و آبکش می‌کنیم و در قابلمه‌ای می‌ریزیم.

حالا دو لیوان آب به آن اضافه می‌کنیم و اول حرارت 
را زیاد می‌کنیم تا آب به‌جوش بیاید و بعد ملایم 
کاملا پخته شوند.  می‌کنیم تا به مرور زمان لپه‌ها 
بعد از پخت لپه را در صافی می‌ریزیم و صبر می‌کنیم 

ج شود. تا آب اضافه آن کاملا خار
سبزی دلمه که شامل پیازچه، مرزه، شوید، نعناع، 
جعفری، تــرخــون یــا هــر سبزی معطر دیــگــری نیز 
ک می‌کنیم و می‌شوییم و در  می‌تواند باشد را پا
آبکش می‌ریزیم. بعد سبزی‌ها را روی پارچه‌ای پهن 
می‌کنیم و اجازه می‌دهیم تا کاملا خشک شوند. آن 
وقت روی تخته آشپزخانه سبزی‌ها را نه خیلی ریز 
و نه درشت خرد می‌کنیم تا عطر سبزی‌ها در دلمه 
حفظ شود و بپیچد. برنج را در کاسه‌ای می‌ریزیم و 
روی آن آب می‌ریزیم و اجازه می‌دهیم تا کمی خیس 
بخورد. در قابلمه‌ای تا نصف آن آب می‌ریزیم و کمی 
نمک به آن اضافه کرده و می‌گذاریم تا آب به جوش 
که آب در حال جوشیدن بود برنج  بیاید. زمانی 
شسته‌شده را داخل قابلمه ریخته و اجازه می‌دهیم 
تا برنج به مدت شش دقیقه بپزد و کمی نرم شود.

برای این‌که متوجه شویم برنج آماده است بعد از 
گذشت شش دقیقه یک دانه از برنج را لای دندان 
گر هم اطراف برنج کاملا نرم شده  تست می‌کنیم ا
بود و هم مغز آن کمی گیر داشت، یعنی برنج آماده 
است. حالا برنج را آبکش می‌کنیم و کنار می‌گذاریم.

پیاز را نگینی ریز خرد می‌کنیم و داخل تابه می‌ریزیم 

و با کمی روغن تفت می‌دهیم تا سبک شوند. سپس 
به پیازها کمی زردچوبه زده و خوب تفت می‌دهیم 
خ کرده را نیز می‌افزاییم و کمی فلفل  و گوشت چر
سیاه و نمک روی آن می‌پاشیم و مـــداوم تفت 
کمی  کند و  گوشت تغییر  کاملا رنگ  می‌دهیم تا 

خ شود و تابه را از روی شعله بر می‌داریم. سر
حــالا سبزی خــرد شــده را اضافه می‌کنیم و تفت 
می‌دهیم و بعد لپه پخته شــده و برنج را اضافه 
می‌کنیم و کمی زردچوبه و نمک و فلفل سیاه روی 
کل مواد می‌پاشیم و با قاشق آرام مواد را زیر و رو 
می‌کنیم. سپس در قابلمه‌ای که برگ مو‌ها راحت 
در آن جابه‌جا شوند تا نصف آن آب می‌ریزیم و 
روی حرارت زیاد قرار می‌دهیم تا زودتر به جوش 
بیاید و کمی نمک داخل آب می‌ریزیم و برگ موها 
را داخل آب در حال جوش قرار می‌دهیم و بعد از 
یک دقیقه بیرون می‌آوریم و در آبکشی می‌گذاریم.

در ادامه کمی آب سرد روی برگ موها می‌گیریم و 
ج شود. این کار  تامل می‌کنیم تا آب اضافه آنها خار
باعث نرم‌شدن برگ‌موها می‌شود. بعد یک عدد 
از برگ موها را روی تخته آشپزخانه قرار می‌دهیم 
و به اندازه یک قاشق پر از مواد دلمه وسط برگ 
گر برگ‌ها کوچک بودند، می‌توانید  مو می‌ریزیم. ا
از دو عدد برگ مو کنار هم استفاده کنید. اطراف 
آن را تا می‌زنیم تا شبیه به یک مربع یا به اصطلاح 
بقچه شود. کمی روغن کف قابلمه‌ای که برای پخت 

دلمه تدارک دیده‌ایم، می‌ریزیم.
ــا بـــرگ مــو کــامــا مــی‌پــوشــانــیــم و  کــف قــابــلــمــه را ب
دلمه‌های پیچیده شده را کف قابلمه می‌چینیم 
و یک پیشدستی روی برگ‌ها قرار می‌دهیم و دو 

لیوان آب و ۲/۱ روغن را با هم مخلوط می‌کنیم.
سپس قابلمه را روی حــرارت قرار می‌دهیم تا به 
مدت یک ساعت و ۳۰ دقیقه دلمه‌ها بپزند. سپس 
نصف لیوان سرکه و شکر را در شیرجوش می‌ریزیم 
و روی حرارت قرار می‌دهیم و آرام هم می‌زنیم تا 
کاملا در سرکه حل شود و از روی حــرارت بر  شکر 
می‌داریم. حالا برگ روی دلمه‌ها را تست می‌کنیم 
گر کاملا پخته بودند مخلوط سرکه و شکر را روی  تا ا
دلمه‌ها می‌ریزیم و اجازه می‌دهیم تا ۳۰ دقیقه دیگر 
بجوشد و مزه‌دار شو‌د و بعد آماده شدن در ظرف 

مورد نظر دلمه برگ موها را می‌چینیم.
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ــا  ــا ب ــن روزه ــه ای ــت ک ــروف اس ــمزه و مع ــیار خوش ــای بس ــواع غذاه ــی از ان ــو یک ــرگ م ــه ب دلم
برگ‌هــای تــازه و ســر ســبز درختــان انگــور می‌تــوان ایــن غــذای خوشــمزه و خــوش قیافــه را 
تهیــه کــرده و از عطــر و طعــم آن لــذت بــرد. در واقــع دلمــه بــرگ مــو یــک فینگــر فــود ســنتی اســت. 
ایــن غــذای خوشــمزه از ترکیــب برنــج بــه همــراه گوشــت، حبوبــات و ســبزیجات تهیــه می‌شــود 
و در برگ‌هــای درخــت انگــور پیچیــده می‌شــود و چاشــنی آن بســته بــه ذائقــه و در شــهرهای 
مختلــف فــرق می‌کنــد. امــا یکــی از خوشــمزه‌ترین و متداول‌تریــن مدل‌هــای دلمــه بــرگ مــو 

نــوع ملــس آن اســت کــه در ادامــه بــا هــم پختــن آن را مــرور می‌کنیــم. 

*

خواص برگ انگور برای 
سلامتی

نکته

که صحبت از فواید برگ انگور به میان می آید،  زمانی 
که به ذهن می رسد خاصیت جلوگیری  اولین چیزی 
کم خونی است زیرا این محصول طبیعی سرشار از  از 

آهن است.

محتوای تغذیه ای برگ انگور
برگ های انگور حاوی مقدار زیادی آهن هستند که نقش 
مهمی در تشکیل هموگلوبین در گلبول های قرمز خون 
دارد. برگ این درخت همچنین سطوح بالایی از ویتامین 
C را در خود جای داده که جذب مواد معدنی همچون 
آهن را افزایش می دهد و در صورت مصرف منظم خطر 

کم خونی را به حداقل می رساند.
ــوارد  ــ ــن م ــ ــور شـــامـــل ای ــگـ ــرگ انـ ــ ــواد مـــغـــذی اصـــلـــی ب ــ مـ
ــد(،   آ )27 درصـــد(، منگنز )17 درص  هستند:   ویتامین 
ویتامین کا )12 درصد(، مس )‌6درصد(،  کلسیم )5 درصد(،  

آهن)4 درصد(

کاهش التهاب
برگ انگور دارای خواص ضد التهابی است. از این رو 
ممکن است برای بیماران مبتلا به مشکلات التهابی 
مانند التهاب لوزه، آرتریت و گاستریت مزمن بسیار مفید 
باشد. برگ این گیاه حاوی اسید چرب امگا ۳ و همچنین 
که مسئول مقابله با  کسیدان هایی است  انواع آنتی ا
فرآیند التهاب هستند. از این رو محققان معتقد اند 
که مصرف منظم برگ انگور التهاب را کاهش می دهد و 

بیماری های مزمن را درمان می کند.

کنترل سطح گلوکز خون
گلیسمی پایینی است. به همین  برگ انگور دارای بار 
دلیل می تواند یک رژیــم غذایی عالی بــرای بیماران 
گلوکز خون باشد. این  دیابتی با هدف مدیریت سطح 
محصول طبیعی همچنین حاوی فیبر غذایی بالایی 

است که سطح گلوکز خون را کاهش می دهد.

بهبود هضم
فیبر غذایی  توجهی  قابل  انگور حــاوی مقادیر  بــرگ 
است که به بهبود عملکرد گوارشی و جذب مواد مغذی 

کمک‌می ‌کند.
گفته شد برگ انگور دارای فیبر غذایی  که  همان‌طور 
کند.  کمک  است و می تواند به پیشگیری از یبوست 
کند تا مواد زائد به راحتی  فیبر به هضم غذا کمک می 

ج شوند. از بدن خار
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فینگر فودی سنتی
 با برگ انگور

همه فوت‌و‌فن‌های پخت دلمه برگ مو


