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مواد لازم برای ۳ نفر
برنج:‌ ۳ پیمانه

لوبیا چشم‌بلبلی‌: ۱ پیمانه
شوید خشک:‌ ۲ قاشق غذاخوری

غ:‌ ۳۰۰ گرم فیله مر
زعفران دم‌کرده: ۲ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه‌ به مقدار کافی
کره و روغن‌ به مقدار کافی

برای تهیه پلو شوشتری خوشمزه ابتدا لوبیا را از 
شب قبل خیس می‌کنیم تا خاصیت نفاخی‌اش 
برطرف شود، سپس آن‌را به همراه چند پیمانه 
آب داخل یک قابلمه مناسب می‌ریزیم و روی 

حــرارت متوسط قــرار می‌دهیم تا لوبیا به‌طور 
غ را  کامل بپزد. در حین پختن لوبیا، فیله مــر
به  و  کوچک خــرد می‌کنیم  بــه‌صــورت مکعبی 
همراه یک‌قاشق غــذاخــوری زعفران دم‌کــرده، 
یــک قاشق غــذاخــوری روغــن مایع و مقداری 
کاسه مناسب  نمک و فلفل سیاه داخــل یک 
با  را  کاسه  با هم مخلوط می‌کنیم. حــالا روی 
سلفون می‌پوشانیم و به مدت ۳۰ دقیقه تا یک 
غ  گوشت مر ساعت در یخچال قرار‌می‌دهیم تا 
غ طعم‌دار  طعم‌دار شود. پس از این‌که گوشت مر
ج می‌کنیم و با کره تفت  شد، آن‌را از یخچال خار
می‌دهیم تا سرخ شود. در این مرحله یک قابلمه 
مناسب را تا نیمه آب پر می‌کنیم، سپس روی 
حرارت زیاد قرار می‌دهیم تا آب به جوش بیاید. 
که از قبل خیسانده‌ایم داخل  در ادامه برنج را 
آب‌جوش می‌ریزیم و به مدت هفت تا ۱۰ دقیقه 

زمان می‌دهیم تا پخت اولیه برنج انجام شود.
که دانه‌های برنج نرم شدند و مغزشان  زمانی 
سفت بود باید برنج را آبکشی کنیم. حالا قابلمه 
گرفته‌ایم  که برای پخت پلو شوشتری در‌نظر  را 
روی حرارت قرار می‌دهیم و دو قاشق غذاخوری 
روغن به قابلمه اضافه می‌کنیم. در این مرحله به 
سلیقه خود برای ته‌دیگ از نان یا سیب‌زمینی 
ورقه‌ای استفاده می‌کنیم، سپس روی ته‌دیگ 
را با برنج می‌پوشانیم. در ادامه مقداری شوید 
غ می‌ریزیم  خشک، لوبیا چشم‌بلبلی و گوشت مر
و مجددا برنج می‌ریزیم. به همین ترتیب مواد را 
به‌صورت لایه‌ای داخل قابلمه می‌ریزیم تا قابلمه 
پر شود، سپس مقداری کره به همراه باقیمانده 
زعفران را روی برنج به‌صورت پخش می‌ریزیم و 
در قابلمه را می‌گذاریم تا برنج به مدت ۴۵ دقیقه 

تا یک ساعت دم بکشد.

دلیل نامگذاری لوبیا چشم‌بلبلی چیست؟
نتیجه تصویر برای لوبیا چشم‌بلبلی در رستوران 
کلمه لوبیا چشم‌بلبلی در  اولین مرجع مکتوب 
ســال 1798 در آمریکا ظاهر شــد. ایــن نــام به 
احتمال زیاد به‌دلیل استفاده از آنها به‌عنوان 
گاوها به‌دست آمده  یک محصول علوفه برای 
که  اســت. نخود چشم‌سیاه، نــام رایجی اســت 
گروه ارقام unguiculata استفاده می‌شود  برای 
و وجود یک لکه سیاه مشخص را در ناف دانه 

توصیف می‌کند.

خواص لوبیا چشم‌بلبلی 

یکی از انواع لوبیا و حبوبات لوبیا، چشم‌بلبلی 
ــام لوبیای  کــه در طــب سنتی از آن بــا ن ــت  اس
بلدی یاد می‌کنند و در زبان هندی به آن لوبا 
می‌گویند. لوبیا چشم‌بلبلی نسبت به خشکی 
بسیار‌مقاوم است و در مناطقی مانند مناطق 
گرم آسیا، آمریکا، جنوب اروپا، جنوب ایران و در 
هندوستان می‌روید. لوبیا چشم‌بلبلی سرشار از 
ویتامین A و ویتامین C و مواد مغذی است و از 
این‌رو خواص و فواید بسیاری برای سلامت دارد. 
گرفته از ظاهر آن است.  نام لوبیا چشم‌بلبلی 
کنار  ظاهر آن بیضی است و سفید‌رنگ است و 
آن یک قسمت بیضی‌شکل به رنگ سیاه وجود 
دارد. در ادامه به بررسی خواص لوبیا چشم‌بلبلی 
که  می‌پردازیم. در این مطلب از غفاری دایت 
لوبیا چشم‌بلبلی اســت به بررسی  با  رابطه  در 
مواردی از جمله خواص این لوبیا  در بارداری، 
ــزش مو،  ــرای درمـــان ری ــرای درمـــان دیــابــت، ب ب
برای جلوگیری از کم‌خونی، برای بهبود سلامت 
برای  پوست،  سلامت  حفظ  بــرای  استخوان، 
کنترل  سرطان، برای کمک به بی‌خوابی، برای 
کلسترول، منبعی غنی از لیگنین، برای  سطح 

درمان یبوست، برای لاغری و نفخ دارد.
مانند  ویتامین‌ها  از  غنی  چشم‌بلبلی  لوبیا 
A، مــواد معدنی و مواد  ویتامینC و ویتامین 
مغذی است و به همین دلیل خواص فراوانی 

برای سلامت بدن دارد.
که لوبیا  متخصصان طب سنتی بر این باورند 

چشم‌بلبلی دارای طبیعتی گرم و تر است.
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غذاهــای ســنتی و به‌خصــوص پلوهــای مخلــوط طرفــداران خــاص خــودش را دارد؛ پلوهایــی 
کــه خیلــی وقت‌هــا دســتور ســختی هــم ندارنــد و به‌ســادگی و بــا چنــد قلــم مــواد در دســترس 
قابــل تهیه‌انــد. پلــو شوشــتری یکــی از انــواع غذاهــای ســنتی و خوشــمزه ایرانــی اســت کــه 
ــم  ــت و ه غ و گوش ــر ــا م ــم ب ــوان ه ــذا را می‌ت ــن غ ــود. ای ــه می‌ش ــی تهی ــتورهای متنوع ــا دس ب
به‌صــورت گیاهــی پخــت و از طعــم بی‌نظیــر آن لــذت بــرد. گوشــت چرخ‌کــرده قلقلــی یــا ســینه 
غ یکــی از متداول‌تریــن پروتئین‌هایــی اســت کــه می‌تــوان در کنــار پلــو شوشــتری ســرو کــرد.  مــر

*

 خواص »شوید« 
از دیدگاه طب سنتی 

نکته

شوید که در طب سنتی به نام »شبت« شناخته می‌شود، 
، افزایش دهنده ترشح  طبیعتی گرم و خشک دارد و مدر
شیر و باز کننده انسدادها‌ست. روغن آن را نیز برای رفع 

خستگی و درد مفاصل مفید می‌دانند.
شوید با نام علمی Anethum graveolens L شناخته 
نــازک  ریشه‌های  بــا  گیاهی یک‌ساله  مــی‌شــود. شوید 
گیاه بومی  کوچکی به رنــگ زرد اســت. ایــن  با‌گل‌های 
مناطق مدیترانه‌ای و جنوب روسیه است اما در اغلب 
کندگی آن در کشور  نقاط جهان کاشته شده است و پرا

کثر نقاط است. ما نیز در ا
میوه خام خشک شده یا برگ‌های تازه یا خشک شده آن 
کی قابلیت مصرف دارد. میوه‌های گیاه  به صورت خورا
بیشتر به دلیل وجود ترکیبات اسانس، اثر ضداسپاسم 
کاربرد تایید  گوارش دار‌د.  روی عضلات صاف دستگاه 
شده شوید نیز رفع مشکلات هاضمه اســت. در طب 
کــرم‌هــای  ــودگــی بــه  ــع تنفس بــدبــو، آل هــنــدی بـــرای رف
انگلی، ناراحتی‌های دستگاه تنفسی و سیفلیس مورد 
استفاده قــرار می‌گیرد. بنابر اعــام دفتر طب ایرانی و 
مکمل وزارت بهداشت، در طب سنتی به نام »شبت« 

شناخته می‌شود. 
طبیعت شوید گرم و خشک است.  افزایش دهنده ترشح 
گفته شده نشستن  کننده انسدادها است.  شیر و باز 
در جوشانده آن بــرای درد و بیماری‌های رحم مفید 
است. روغن آن را نیز برای خستگی و درد مفاصل مفید 
می‌دانند. همچنین از بین برنده تهوع ناشی از برگشت 
غــذا اســت. بــرای سکسکه‌ بلغمی و ناشی از پر شدن 
گیاه شوید خواب آور است.  معده مفید است. روغن 
ریختن عصاره شوید در گوش برای بیماری‌های گوش 

مفید است.
مضرات خوردن زیاد شوید شامل ضعف قوه بینایی و 
کاهش اسپرم‌ها‌ست و اثر تهوع‌آور نیز دارد و برای افراد 
گرم مزاج نیز مضر و ضرر آن به سر است. مصلح شوید، 
آب لیمو، سکنجبین، آبغوره و ترشی‌ها‌ست. در افراد 
ســرد مــزاج مصلح آن قرنفل و دارچــیــن و عسل و آب 

رازیانه است.
ــرای مــصــرف دانـــه‌هـــای کــامــل و مــیــوه‌هــای لــه شــده  بـ
جهت تهیه چای و دیگر فرآورده‌های جالینوسی برای 
مصارف‌داخلی به کار می‌رود. مقدار مصرف روزانه دانه‌ها 
گــرم اســت. البته مصرف بــه ایــن شکل در بـــارداری   ۳

توصیه‌نمی‌شود. 
کنش‌های حساسیت‌زایی شامل خارش  در برخی افراد وا
، استفراغ و اسهال  دهان و زبان، متورم شدن حلق، کهیر
که  وجود دارد. احتمال بروز سمیت نوری در افــرادی 
گیاه تازه برداشت شده بوده‌اند  در مواجهه با عصاره 

نیز وجود دارد.
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همه فوت و فن‌های پخت پلوی شوشتری
پلویی خوش‌عطر و طعم با لوبیا چشم‌بلبلی و شوید


