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طرز تهیه میگو پلو
ابتدا میگوها را تمیز و رگ سیاه پشت میگوها را 
ج کنید. پس از شست‌وشوی میگوها آنها را  خار
کاسه مناسب می‌ریزیم و پاپریکا را  داخل یک 
با دو قاشق غذاخوری زعفران دم‌کــرده، ادویه 
ماهی، پودر سیر و مقداری نمک و فلفل‌سیاه 

به آن اضافه می‌کنیم.
گــوشــت میگوها ماساژ  مـــواد را بــه آرامـــی روی 
می‌دهیم تا ادویه‌ها به تمام نقاط گوشت میگوها 
برسد، حالا روی کاسه را با سلفون می‌پوشانیم 
و یکی دو ساعت در یخچال قــرار می‌دهیم تا 

گرفته  میگوها طعم‌دار شوند و بوی زهم‌شان 
گذشت یک ساعت میگوها را از  شــود. پس از 
یخچال خارج می‌کنیم، در ادامه پیاز را به‌صورت 
کمی  خلالی درشــت خــرد می‌کنیم و به همراه 
روغن در یک تابه مناسب تفت می‌دهیم تا پیاز 
طلایی شود، سپس یک قاشق غذاخوری زعفران 

به پیاز اضافه می‌کنیم.
حالا یکی دو دقیقه دیگر پیازها را تفت می‌دهیم 
تا با زعفران یکدست شوند. در ادامه پیاز را از 
کمی روغن به آن اضافه می‌کنیم،  ج و  تابه خار
سپس میگوها را به تابه اضافه می‌کنیم و خوب 

خ شوند. تفت می‌دهیم تا میگوها سر
در ادامه باقیمانده زعفران دم کرده را به همراه 
خ شده به میگوها اضافه می‌کنیم و کمی  پیاز سر
تفت می‌دهیم تا با هم یکدست شوند، سپس 
در‌صورت تمایل کمی زرشک هم اضافه می‌کنیم 
کمی تفت می‌دهیم و تابه را از روی حــرارت  و 
کنار می‌گذاریم. برنج را می‌توانیم به سلیقه خود 
کنیم.  به‌صورت ســاده یا با شوید خشک تهیه 
برنج را می‌خیسانیم سپس یک قابلمه آب روی 
حرارت قرار می‌دهیم تا آب جوش بیاید سپس 

کمی نمک به آب جوش اضافه می‌کنیم و در ادامه 
برنج خیسانده شده را به قابلمه اضافه می‌کنیم.

زمانی که دانه‌های برنج نرم شدند و مغزشان کمی 
گیر داشت برنج را آبکشی می‌کنیم. حالا داخل یک 
قابلمه مناسب کمی روغن می‌ریزیم و به سلیقه 
خود از نان لواش یا سیب زمینی ورقه شده برای 
ته دیگ برنج استفاده می‌کنیم. حالا برنج را به 
آرامی روی ته دیگ می‌ریزیم و روی در قابلمه دم 
کنی قرار می‌دهیم تا برنج حدود ‌۴۵دقیقه تا یک 
ساعت دم بکشد. پس از این‌که برنج دم کشید آن‌را 
داخل دیس می‌ریزیم و میگوهای سرخ شده را روی 

برنج قرار می‌دهیم و سرو می‌کنیم.
ــورت تمایل  کــه در صــ تــوجــه داشــتــه بــاشــیــد 
مثل  غــذاهــایــی  مانند  را  پلو  میگو  می‌توانیم 
لوبیا‌پلو یا عدس‌پلو به صورت مخلوط نیز درست 
کنیم. به این صورت که میگوهای سرخ شده را به 
صورت لایه لابه داخل برنج آبکش قرار می‌دهیم.
گر می‌خواهید میگو پلوی شما مجلسی‌تر  البته ا
باشد بهتر اســت میگوها را به صــورت جــدا به 
کردن میگو‌پلو  کنید، چون درست  برنج اضافه 
بــه‌صــورت مخلوط بــاعــث مــی‌شــود ظــاهــر غذا 
جــذابــیــت چــنــدانــی نــداشــتــه بــاشــد و نتوانیم 
کنیم. میگو مشخصات  تزیین  را به خوبی  آن 
تغذیه‌ای منحصر به فردی دارد که آن را از دیگر 
غذاهای دریایی متمایز می‌کند و تأثیر مثبت 
آن بر بهبود بیماری‌ها اثبات شده است. میگو 
کــه بــه طور  کسیدان‌هایی اســت  آنتی‌ا ــاوی  ح
قابل توجهی بــرای سلامتی مفید هستند و از 
خطر ابتلا به بیماری‌های مهلک مانند سرطان 

جلوگیری می‌کند.
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میگــو پلــو یکــی از انــواع غذاهــای خوشــمزه و پرطرفــدار ایرانــی اســت کــه بــا دســتورهای بســیار متنوعــی 
تهیــه می‌شــود. ایــن غــذای خوشــمزه از معروف‌تریــن غذاهــای اســتان‌های جنوبــی کشــورمان اســت 
و بهتریــن میگــو پلــو در جنــوب کشــور متعلــق بــه اســتان بوشــهر اســت. میگــو پلــو را اگــر بــا پلــو مخلــوط 
درســت کنیــم خوشــمزه‌تر اســت، ولــی اگــر بخواهیــم آن را بــه صــورت مجلســی‌تر درســت کنیــم، بهتــر 
اســت برنــج را بــه صــورت جداگانــه و میگوهــا را نیــز بــه صــورت جداگانــه درســت کنیــم و در آخــر برنــج 

را بــا زعفــران و زرشــک ترکیــب می‌کنیــم، ســپس میگــو را روی برنــج می‌ریزیــم و ســرو می‌کنیــم.

*

بهبود عملکرد مغز با میگو
نکته

گزانتین در ساختار  گی‌های میگو، وجود آستا یکی از ویژ
کسیدان قوی است  گزانتین یک آنتی‌ا آن است. آستا
کــه بــه محافظت از سلول‌های بــدن در بــرابــر آسیب 
کمک می‌کند. رادیــکــال‌هــای آزاد  رادیــکــال‌هــای آزاد 
عوامل اصلی ایجاد سلول‌های سرطانی و بیماری‌های 

عصبی مانند آلزایمر هستند. 

افزایش کلسترول خوب با مصرف میگو
میگو با داشتن کلسترول بالا، برای سلامتی مفید است. 
مطالعات نشان می‌دهد مصرف میگو سطح کلسترول 
را افزایش می‌دهد، اما نسبت به این دو نوع کلسترول 
ثابت می‌ماند. این تعادل باعث می‌شود اثرات منفی 
کلسترول بد کاهش یابد. کارشناسان تغذیه معتقدند 
کلسترول بد را  کلسترول خوب می‌تواند اثــرات مضر 

متعادل کند و به سلامت قلب کمک نماید.

میگو و کمک به کاهش وزن
میگو یکی از بهترین منابع پروتئین است و برای افرادی 
ایــده‌آل  گزینه‌ای  هستند،  وزن  کاهش  دنبال  به  که 
محسوب می‌شود. هر ۸۵ گرم میگوی پخته‌شده حدود 
۲۰ گرم پروتئین و فقط ۸۴ کالری دارد. این مقدار پروتئین 
می‌تواند شما را برای مدت طولانی‌تری سیر نگه دارد 
و از پرخوری جلوگیری کند. همچنین روی موجود در 
میگو باعث افزایش سطح لیپتین، هورمونی که اشتها 

و مصرف انرژی را تنظیم می‌کند، می‌شود.

بهبود سلامت پوست با مصرف میگو
پیری  علائم  می‌تواند  میگو  در  موجود  گزانتین  آستا
پوست ناشی از اشعه‌های UVA خورشید را کاهش دهد. 
کاهش آسیب‌های سلولی،  کسیدان قوی با  این آنتی‌ا
کمک می‌کند تا پوست جوان‌تر و سالم‌تر به نظر برسد. 
مصرف منظم میگو در رژیم غذایی می‌تواند به کاهش 

چین و چروک و بهبود لک‌های پوستی کمک کند‌.

جلوگیری از ریزش مو با میگو
میگو به دلیل دارا بودن مقادیر بالای روی، می‌تواند به 
جلوگیری از ریزش مو کمک کند. روی یک ماده معدنی 
کلیدی است که در تولید سلول‌های جدید، از جمله 
سلول‌های مو نقش دارد. کمبود روی می‌تواند منجر 
به ریزش مو و کاهش رشد مو شود. با افزودن میگو به 
رژیم غذایی خود، می‌توانید سطح روی بدن را افزایش 

داده و از ریزش مو جلوگیری کنید.

بهبود عملکرد تیروئید با میگو
ــروری  ــاده‌ای ضــ ــ ــ مــیــگــو مــنــبــع غــنــی از یـــد اســــت، م
بــرای تولید  بــرای عملکرد صحیح غــده تیروئید. ید 
تنظیم  در  مهمی  نقش  کــه  تیروئید  هــورمــون‌هــای 
متابولیسم، رشد و تکامل دارند، حیاتی است. مصرف 
کمبود ید و حمایت از  میگو می‌تواند به جلوگیری از 

سلامت تیروئید کمک کند.
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طعم یک پلوی  مخلوط دریایی
فوت و فن‌های یک میگو پلوی خوش عطر و طعم


