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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
برنج: ۳ پیمانه

رشته‌پلویی: ۱۵۰ گرم
سیب زمینی: یک عدد بزرگ
خ کرده: ۳۵۰ گرم گوشت چر

: 2 عدد متوسط پیاز
کشمش پلویی: یک پیمانه

زعفران دم کرده: ۲ قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی

زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

دستور پخت رشته‌پلو
برای تهیه رشته‌پلو مجلسی ابتدا برنج را پس از 
شستن داخل کاسه‌ای مناسب می‌ریزیم، سپس 
یک قاشق چایخوری نمک اضافه می‌کنیم و به 
که سطح آب  انــدازه‌ای آب روی برنج می‌گیریم 

دو‌بند انگشت بالاتر از سطح برنج باشد.
اجازه می‌دهیم برنج در همین حالت ۲ ساعت 
خیس بخورد. در ادامه نصف قابلمه را با آب پر 
می‌کنیم و روی حــرارت قــرار می‌دهیم، سپس 
یک قاشق چایخوری نمک به همراه یک قاشق 

غذاخوری روغن مایع به قابلمه اضافه می‌کنیم
ــورده را به  که به جــوش آمــد برنج خیس خ ‌ آب 
قابلمه اضافه می‌کنیم، سپس رشته‌های پلویی 
خرد کرده را به قابلمه اضافه می‌کنیم. حالا حدود 
۵ تا ۱۰ دقیقه زمان می‌دهیم تا برنج و رشته‌های 

پلویی نرم شوند و سپس آنها را آبکشی می‌کنیم.
حالا یک قابلمه مناسب روی حرارت قرار می‌دهیم 
و مقداری روغن داخل آن می‌ریزیم. پس از این‌که 
روغن داغ شد سیب زمینی را به صورت حلقه‌ای خرد 
می‌کنیم و کف قابلمه به عنوان ته دیگ می‌چینیم، 
سپس برنج و رشته‌پلویی آبکش شده را به قابلمه 
اضافه می‌کنیم. حالا یک قاشق غذاخوری روغن 
کـــرده را  روی بــرنــج مــی‌ریــزیــم، سپس زعــفــران دم 
روی برنج به صورت پخش می‌ریزیم و در قابلمه را 
می‌گذاریم تا برنج به مدت ۴۵ دقیقه تا یک ساعت 
دم بکشد. حالا سراغ آماده کردن کوفته‌های قلقلی 
می‌رویم. برای این منظور پیازها را رنده می‌کنیم و 
پس از گرفتن آب اضافی شان به یک کاسه مناسب 
کرده را به  خ  گوشت چر منتقل می‌کنیم. در ادامه 
همراه مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به پیاز 
کرده و به خوبی ترکیب می‌کنیم. مواد را به  اضافه 
مدت ۱۰ دقیقه با دست ورز می‌دهیم تا کاملا منسجم 
شوند. سپس یک سلفون روی کاسه می‌کشیم و به 
مدت ۳۰ دقیقه در یخچال قرار می‌دهیم تا گوشت 
ج کردیم  استراحت کند. پس از این‌که از یخچال خار
مانند کوفته قلقلی شکل می‌دهیم. حالا کوفته‌های 
کنار می‌گذاریم.  خ می‌کنیم و  قلقلی را در روغن سر
کشمش‌ها را هم چند دقیقه در روغن  در ادامــه 
کشید  که رشته‌پلو پلو دم  تفت می‌دهیم و زمانی 
کرده  کشمش تزئین  کوفته‌های قلقلی و  به همراه 

و سرو می‌کنیم.

باورهایی درباره رشته‌پلو 
ــه در شــب  ــ ک ــد  ــنـ ــتـ ــاد داشـ ــقـ ــتـ قـــدیـــمـــی‌هـــا اعـ
چهارشنبه‌سوری یا شب اول سال نو حتما باید 
رشته‌پلو بخورند تا رشته امور در سال جدید را 

به‌دست بگیرند! 
در گذشته رشته‌پلویی در خانه و توسط خانم‌ها 
کار را  با خمیری مخصوص تهیه می‌شد و این 
که خمیر  رشته‌بری می‌گفتند. به ایــن صــورت 
را تهیه کرده، صاف می‌کردند و با چاقوی تیز به 
صورت رشته‌های نازک می‌بریدند. سپس روی 
نخ نازکی آویــزان می‌کردند تا خشک شــود. اما 
خوار‌بار  از  یکی  عنوان  به  رشته‌پلویی  امـــروزه 

پرمصرف خانواده‌ها در دسترس است.
طبع برنج سرد است اما رشته طبع گرمی دارد و 
که در طبخ رشته‌پلو از دارچین، گوشت  از آنجا 
ــد استفاده  گرمی دارن که غالبا طبع  ــوادی  و م
ــرم و  ــور کــل گـ مـــی‌شـــود، طــبــع رشــتــه‌پــلــو بــه طـ
ایــام  خشک اســت. رشته‌پلو غــذایــی مناسب 
بیماری و سرماخوردگی و غذای مناسبی برای 

سردمزاج‌هاست.

ارزش غذایی رشته‌پلو چقدر است؟
گــرم رشته‌پلو   100 بررسی‌ها نشان می‌دهد هر 
تــرتــیــب  ایــــن  بـــه  کـــالـــری دارد.   280 حـــــدود 
که هر پرس رشته‌پلو برای  پیش‌بینی می‌شود 
کالری، 69 واحد  ، دست‌کم: 530 واحد  یک نفر
کربوهیدرات، 18 واحد پروتئین، 19 واحد چربی 
و 8 درصد اسیدچرب اشباع شده داشته باشد.
همچنین رشته‌پلو حاوی ویتامین‌های زیادی 
 B گروه از جمله A، D، E، K، C و ویتامین‌های 
است. مواد معدنی فراوانی هم از جمله کلسیم، 
، سدیم، روی، مس،  پتاسیم، آهن، منیزیم، فسفر

منگنز و سلنیم در ترکیبات آن وجود دارد.
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رشــته‌پلو  دارد.  نیــز  بالایــی  قدمــت  کــه  اســت  ایرانــی  غذاهــای  انــواع  از  یکــی  رشــته‌پلو 
بــار  اولیــن  مــی‌رود  گمــان  و  اســت  ایرانــی  آشــپزی  در  شــده  طبــخ  پلوهــای  انــواع  از   یکــی 
همدانی‌هــا ایــن غــذای خــوش طعــم را طبــخ کرده‌انــد. امــروز امــا در سراســر ایــران رشــته‌پلو 
بــه عنــوان یــک غــذای ســنتی و لذیــذ پختــه و مصــرف می‌شــود. ایــن غــذا بــرای نــذری دادن 

هــم گزینــه خوبــی بــه شــمار مــی‌رود. 

*

خواص رشته‌پلو در طب سنتی
نکته

  انرژی لازم برای بدن را تامین می‌کند.
  مصرف آن برای کودکان بسیار مفید است.

  از آنجا که رشته با آرد سبوس‌دار تهیه می‌شود، رشته‌پلو 
در تنظیم گوارش موثر است.

  از ابتلا به یبوست جلوگیری می‌کند.
   برای کودکان در سن رشد مفید است.

گروه B به زیبایی پوست و     با داشتن ویتامین‌های 
مو کمک می‌کند.

   تار موها را ضخیم و ریزش مو را متوقف می‌کند.
   حرکت روده‌ها را تقویت و تنظیم می‌کند.

  رشته‌پلو با گوشت چرخ کرده گوسفندی برای بیماران و 
افرادی که به کم‌خونی مبتلا هستند و افرادی که جراحی 

کرده‌ و خون از دست داده‌اند مناسب است.
   رشته‌پلو، سردی طبع برنج را متعادل می‌کند.

نکاتی برای پخت رشته‌پلو 
خ کرده را در پیاز تفت می‌دهند و مثل  برخی گوشت چر

کارونی روی رشته‌پلو می‌ریزند و میل می‌کنند. مایه ما
برخی دیگر گوشت ماهیچه را مانند باقلا‌پلو با ماهیچه، 

می‌پزند و با رشته‌پلو می‌خورند.
کنار رشته‌پلو  خ شده را در  برخی کشمش و خرمای سر
که بسیار لذیذ است. می‌توانید هنگام  میل می‌کنند 
غ ریش‌ریش را لابهلا‌ی آن  دم‌کردن رشته‌پلو، گوشت یا مر
خ کرده نیز استفاده  غ سر قرار دهید. می‌توانید از فیله مر
کرد.  کته نیز تهیه  کنید. رشته‌پلو را می‌توان به صورت 
در این حالت وقتی آب برنج کم شد، رشته‌ها را اضافه 
کرده و کمی هم بزنید و بعد شعله را برای دم کشیدن کم 
کنید. در نهایت ذائقه و سلیقه شماست که رشته‌پلو را 

چگونه و با چه ترکیباتی میل کنید.

آیا مصرف رشته‌پلو مضر است؟
رشته‌پلو به خودی خود ضرری ندارد، اما افراد در تهیه 

آن باید به مزاج خود توجه داشته باشند.
غ میل  گر گرم مزاج هستید، بهتر است رشته‌پلو را با مر ا
کنید و از ادویه‌های گرم مانند دارچین و فلفل استفاده 
گر مزاج‌تان سرد است، همراهی کشمش و خرما  نکنید. ا

با رشته‌پلو بیشتر توصیه می‌شود.
همچنین مطابق همیشه از زیــاده‌روی در مصرف هر 
گــر رژیــم لاغــری یا رژیم  غذایی شما را منع می‌کنیم. ا
چاقی دارید، باید در مورد اضافه کردن رشته‌پلو به رژیم 
غذایی‌تان، بررسی‌ها و مشورت‌های لازم را انجام دهید.
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هم رشته هم پلو
همه فوت و فن‌های پخت یک رشته‌پلوی خوش عطر و طعم


