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مواد لازم برای 4 نفر
خ‌کرده: ۴۰۰ گرم گوشت چر

آرد نخودچی:۳ قاشق غذاخوری
پیاز : یک عدد درشت

سیب‌زمینی : یک عدد درشت
لپه: نصف لیوان

لیموعمانی: ۲ عدد
رب گوجه‌فرنگی : یک قاشق غذاخوری

نمک، فلفل‌سیاه، زردچوبه و روغن : به مقدار کافی

دستور پخت کوفته نخودچی
ابتدا لپه را از چند ساعت قبل خیس می‌کنیم تا 
گرفته شود، راحت‌تر نیز  علاوه بر این‌که نفخش 
پخته شود. در ادامه پیاز را به‌صورت نگینی ریز 
خرد می‌کنیم و به همراه کمی روغن در یک قابلمه 
کاملا طلایی  مناسب به‌خوبی تفت می‌دهیم تا 

شــود. سپس مقداری زردچــوبــه و فلفل‌سیاه 
کــمــی تــفــت مــی‌دهــیــم تا  اضـــافـــه مــی‌کــنــیــم و 
ادویه‌ها با پیازداغ یکدست شوند. در ادامه 
لپه خیس‌خورده را آبکشی می‌کنیم و به قابلمه 
حــاوی پیاز اضافه می‌کنیم و سپس به مدت 

یک‌دقیقه تفت می‌دهیم.
در این مرحله رب گوجه‌فرنگی را اضافه می‌کنیم 
و به‌خوبی تفت می‌دهیم تا طعم خامی رب 
ایــن‌کــه رب  از  گرفته شـــود. پــس  گوجه‌فرنگی 
خ شد، 1/5 لیتر آب  گوجه‌فرنگی به‌خوبی سر
اضافه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم لپه با حرارت 

ملایم بپزد.
به  را  لیموعمانی‌ها  ۳۰ دقیقه  گذشت  از  پس 
همراه نمک به قابلمه اضافه می‌کنیم. برای 
این‌که لیموعمانی‌ها غذا را تلخ نکند حتما از 
۳۰ دقیقه قبل آنها را با چنگال سوراخ می‌کنیم 
و در یک لیوان آب قرار می‌دهیم تا تلخی‌شان 

گرفته شود. 
کوفته‌ها  آمـــاده‌کـــردن   در ایــن مرحله ســـراغ 
ــز  ــور پـــیـــاز را ری ــظ ــن ــم.  بـــــرای ایــــن م ــ ــی‌رویـ ــ مـ
خ‌کــرده،  چــر گوشت  همراه  به  و  رنده‌می‌کنیم 
ــداری نــمــک، فلفل‌سیاه  ــق آرد‌نــخــودچــی و م
کــاســه مناسب به‌خوبی  ــه در یــک  ــوب و زردچ

ورز‌می‌دهیم تا مایه‌کوفته منسجم شود.
ــاده شــد، از آن  کوفته آمـ پــس از ایــن‌کــه مــایــه 
کوفته‌هایی به اندازه نارنگی‌های کوچک درست 
می‌کنیم و با دست به‌خوبی حالت می‌دهیم تا 

کاملا گرد شود. 
کوفته‌ها را به‌آرامی به درون قابلمه  در ادامــه 
قرار می‌دهیم و اجازه می‌دهیم غذا جا بیفتد. 

کوفته‌ها  حــدود یک ساعت زمــان بــرای پخت 
گذشت  ۳۰ دقیقه  از این‌که  کافی اســت. پس 
سیب‌زمینی را به‌صورت درشت خرد و به قابلمه 
اضافه می‌کنیم تا بپزد. مقدار آب این غذا به 
خودمان بستگی دارد. می‌توانیم آن‌را به‌صورت 

کم‌آب یا آبدار سرو کنیم.

نکات مهم برای پخت کوفته نخودچی
غ  غ، از مر  برای تهیه کوفته نخودچی با گوشت مر
غ طعم ملایم‌تری  خ‌کرده استفاده کنید. مر چر
خ‌کرده  غ چر دارد و کوفته‌ها را نرم‌تر می‌کند. مر
را با پیاز رنده‌شده، آرد نخودچی و ادویه‌جات 
کمی زیــره سبز  مانند زردچــوبــه، فلفل‌سیاه و 
کرده و به‌خوبی ورز دهید تا مایه‌ای  مخلوط 
یکدست و منسجم به‌دست‌آید. کوفته‌ها را به 
اندازه دلخواه درست کنید و به آرامی در قابلمه 

قرار دهید.
کوفته‌ها، مقداری  بــرای افزایش عطر و طعم 
سبزیجات معطر مانند جعفری و نعناع تازه را 
به مایه کوفته اضافه کنید. سبزیجات را ریز خرد 
کرده و به همراه گوشت چرخ‌کرده و سایر مواد ورز 
دهید. این سبزیجات علاوه بر طعم‌دهی، باعث 

می‌شوند کوفته‌ها نرم‌تر و خوشمزه‌تر شوند.
قبل از افزودن لپه و سایر مواد، ادویه‌ها را تفت 
دهید. زردچوبه و فلفل‌سیاه را به همراه مقداری 
دارچین و زیره سبز در روغن تفت دهید تا عطر 
ادویه‌ها بیشتر و طعم غذا غنی‌تر شود. این کار 
کمک می‌کند تا ادویه‌ها بهتر در غذا پخش شده 

و طعم عمیق‌تری به کوفته‌ها بدهند.
برای افزایش عطر و طعم غذا، چند حبه سیر را 
رنده کرده و همراه با پیاز در ابتدای پخت تفت 
دهید. سیر عطر خاصی به غذا می‌بخشد و طعم 
کوفته‌ها را دلچسب‌تر می‌کند. سیر رنده‌شده را 
به همراه پیاز در روغن تفت دهید تا طلایی شود 

و سپس سایر مواد را اضافه کنید.
علاوه بر استفاده از لیموعمانی، می‌توانید در 
انتهای پخت چند قاشق آب لیموترش تازه نیز 

به غذا اضافه کنید. 
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تمام فوت‌وفن‌های پخت یک خوراک اصیل ایرانی برای شب‌های سر پاییز

کوفته نخودچی بهتر از هر چی!

کوفته‌هــا ازجملــه خوراکی‌هایــی اســت کــه در منــوی غذایــی مــا ایرانی‌هــا بــرای خودشــان جایــگاه 
ــه  ــت ک ــی اس ــل ایران ــمزه و اصی ــای خوش ــن غذاه ــی از ای ــم یک ــی ه ــه نخودچ ــی دارد. کوفت خاص
شــباهت زیــاد بــه آبگوشــت کله‌گنجشــکی دارد.  ایــن کوفتــه خوشــمزه به‌واســطه اســتفاده از 
آرد نخودچــی طعــم بســیار خوبــی دارد و در روزهــای ســرد پاییــزی بــا نــان ســنگک داغ و دوغ اصیــل 

ایرانــی حســابی می‌چســبد. بــرای درســت‌کردن ایــن خــوراک خوشــمزه بــا مــا همــراه باشــید. 

*

خواص نخودچی
نکته

ــای ثــابــت تنقلات ما  ــاری پ ــ کشمش روزگ نــخــودچــی و 
کی‌ها با چیپس و پفک  ایرانی‌ها بود. حالا اما این خورا
و تنقلات ناسالم جایگزین شده‌اند. با وجود این، طعم 
خوشایند نخودچی باعث شده تا همچنان از آرد آن در 
کی‌ها و شیرینی‌پزی استفاده شود.  پخت‌وپز انواع خورا
کاهش قند خون  کمک به  از خــواص نخودچی  یکی 
و نخودچی دارای شاخص  کنسروشده  اســت. نخود 
کلسیمی پایینی است، اما این به آن معناست که بدن 
شما آنها را به‌آرامی جذب و هضم می‌کند. همچنین، 
نخودچی نوعی نشاسته دارد که به‌آرامی هضم می‌شود 
و به آن آمیلوز می‌گویند. هردوی این موارد به جلوگیری 
کمک می‌کند و  از افزایش سریع قند خون و انسولین 

به همین دلیل برای افراد مبتلا به دیابت مفید است.

 هضم غذا
کمک به هضم غذاست، زیرا  یکی از خــواص نخودچی 
نخودچی سرشار از فیبر غذایی به‌ویژه فیبر محلول به‌نام 
کتری‌های خوب را تجزیه می‌کند  رافینوز است. این فیبر با
تا روده‌بزرگ بتواند آن را به‌آرامی هضم کند. مطالعات نشان 
که خوردن مقادیر بیشتری نخودچی می‌تواند به  داده 
کند. فیبر  کمک  راحت‌تر و منظم‌تر شدن حرکات روده 
به سلامت دستگاه گوارش کمک می‌کند و نظم را افزایش 

می‌دهد. نخودچی منبع خوبی از فیبر است.

کاهش کلسترول
کلسترول یکی از خــواص نخودچی اســت، زیرا  کاهش 
فیبر‌محلول برای سلامت روده بسیار مفید است. خواص 
نخودچی می‌تواند کلسترول کلی و کلسترول بد شما را 
کاهش دهد. این امر خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
گر  که ا کاهش داده و حتی مطالعات نشان می‌دهد  را 
نخودچی را به رژیم غذایی خود اضافه کنید، می‌توانید 

کلسترول کلی خود را کاهش دهید.
خواص نخودچی سبب قوی شدن استخوان‌هایتان 
کلسیم،  دارای  حبوبات  سایر  و  نخودچی  مــی‌شــود. 
ــرای استحکام  ــواد مــغــذی بـ مــنــیــزیــم، فیبر و ســایــر مـ
استخوان‌ها هستند. خواص نخودچی می‌تواند سلامت 

روانی شما را افزایش دهد. 
عوامل  به‌عنوان  نخودچی  ازجمله  غذایی  فیبرهای 
گوارش عمل می‌کنند. مواد  حجیم‌کننده در دستگاه 
افزایش  غــذا  از  بعد  را  سیری  احــســاس  حجیم‌کننده 

می‌دهند و پروتئین نیز همین تأثیر را دارد.
 احــســاس ســیــری طــولانــی‌مــدت بعد از غــذا می‌تواند 
ــری دریـــافـــتـــی فــرد  ــالـ ــه کـــاهـــش اشــتــهــا و کـــاهـــش کـ  بـ

کمک کند.


