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دستورپخت خورش کدوسبز
ابتدا گوشت را می‌شوییم و روی تخته آشپزخانه 
قــــرار مــی‌دهــیــم و بـــه‌صـــورت مــکــعــب‌هــای دو 
مــی‌گــذاریــم.  کنار  و  می‌کنیم  خــرد  سانتی‌متری 
پیازها را پوست می‌گیریم و می‌شوییم و روی تخته 
آشپزخانه نگینی خرد می‌کنیم و گوشه‌ای از تخته 

آنها را قرار می‌دهیم.
و  می‌شوییم  و  می‌گیریم  پــوســت  نیز  را  سیرها 
کم  رنده ریز می‌کنیم. قابلمه‌ای را روی حــرارت 
می‌گذاریم و روغــن داخــل آن می‌ریزیم و اجــازه 
می‌دهیم تا داغ شــود و پیازها را داخــل قابلمه 

می‌ریزیم و تفت می‌دهیم تا سبک شوند.
تفت  مجددا  و  می‌افزاییم  آن  به  را  سیر  سپس 

می‌دهیم و کمی زردچوبه روی آنها می‌پاشیم و به 
تفت‌دادن ادامه می‌دهیم و گوشت‌های خردشده 
را نیز اضافه و همگی مواد را زیر و رو می‌کنیم تا 
خ  کمی سر گوشت تغییر رنگ دهد و  همه جای 
شوند. بعد وسط قابلمه را خالی می‌کنیم و مواد را 
گوشه‌های آن جمع می‌کنیم و رب گوجه‌فرنگی را 
وسط آن می‌ریزیم و تفت می‌دهیم تا بوی خامی 
گرفته شود و آن‌وقــت 8 ــ 7 لیوان آب‌جوش  آن 
را می‌گذاریم.  قابلمه  و در  مــواد می‌ریزیم  روی 
سپس حرارت را ابتدا زیاد می‌کنیم تا آب موجود 
در قابلمه به جوش بیاید و بعد حرارت را بسیار 
ملایم می‌کنیم تا به مرور زمان گوشت پخته شود 
گر تمایل داشتید لپه نیز اضافه کنید. مقدار ۱۵۰  )ا
ـ 4 ساعت قبل خیس و در اینجا  تا ۲۰۰ گرم را از 5 ـ
به گوشت اضافه کنید و تفت داده و اجازه دهید 
کدوها را پوست  گوشت پخته شود(. سپس  تا با 
می‌گیریم و می‌شوییم و داخل آبکش قرار می‌دهیم 
کم قرار  تا خشک شوند و تابه‌ای را روی حــرارت 
خ‌کردنی می‌ریزیم و  می‌دهیم و داخل آن روغن سر
اجازه می‌دهیم داغ شود و کدوها را از وسط نصف 

می‌کنیم و داخل آن می‌چینیم.
خ و طــایــی شوند.  حــالا اجـــازه می‌دهیم تــا ســر
گوشت سر می‌زنیم  گذشت دو ساعت به  بعد از 
کدوهای  کاملا پخته شده است  و وقتی دیدیم 

خ‌شده را به آن اضافه می‌کنیم و همین‌طور  سر
گوجه‌فرنگی‌ها را نیز می‌شوییم. سپس از وسط 
نصف می‌کنیم و روی مواد می‌چینیم و در قابلمه 
را می‌گذاریم و اجازه می‌دهیم به مدت ۳۰ دقیقه 
دیگر خورش بپزد و آب اضافی غذا تبخیر شود و 
کدوها نیز بپزند. این خورش  به روغــن بیفتد و 
کــم‌آب ســرو شــود. پس از این‌که  باید بــه‌صــورت 
خورش جاافتاد و آب اضافی آن تبخیر شد، طعم 
آن را می‌چشیم و فلفل، نمک و آبلیمو یا آبغوره را 
به غذا اضافه می‌کنیم و پنج دقیقه بعد خورش 
کدوسبز آماده شده را داخل ظرف می‌ریزیم و با 

پلو نوش‌جان کنید.
کدوسبز ارزش غــذایــی بــالایــی دارد و ســرشــار از 
ویتامین‌ها و مواد مغذی است. خواص کدوسبز 
بسیار فراوان است و از مهم‌ترین آن می‌توان به 

پایین‌آوردن چربی خون و لاغری اشاره کرد.
ــای مفید،  ــدان‌ه ــی ــس ک ــی‌ا ــت ــود آن ــ ــل وج ــی بـــه دل
ویتامین‌ها و مــواد معدنی، ایــن میوه به‌عنوان 
ــم شــنــاخــتــه مــی‌شــود.  یـــک مــنــبــع غـــذایـــی ســال
، حاوی مقدار قابل‌توجهی آب، پروتئین،  کدوسبز
 ،K ویتامین ،C ویــتــامــیــن  ، کــربــوهــیــدرات، فیبر
پتاسیم، مس، فسفر و منیزیم اســت. این میوه 
کاهش  کمی چربی، به  به‌دلیل دارابــودن مقدار 
می‌کند.  کمک  خــون  قند  سطح  کنترل  و  وزن 
به‌عنوان یک منبع  کدوسبز  همچنین، مصرف 
، باعث افزایش حرکت روده و بهبود  قابل توجه فیبر
عملکرد گوارش می‌شود. با توجه به خواص مفید 
، این سبزی به‌عنوان یکی از موادی است  کدوسبز
که می‌تواند به سلامتی بدن کمک کند و در رژیم 

غذایی سالم بسیار مفید است.
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خــورش کدوســبز یکــی از انــواع خورش‌هــای خوشــمزه و ســنتی ایرانــی اســت کــه بــا روش‌هــای 
متنوعــی پختــه می‌شــود. مثــا می‌توانیــم بــه ســلیقه خــود از لپــه نیــز در ایــن خــورش اســتفاده 

کنیــم یــا این‌کــه لپــه‌اش را حــذف کنیــم. 
*

کدوسبز و کبد چرب
نکته

کدوسبز  کبد چرب مفید اســت؟ خــواص  کدو بــرای  آیا 
برای کبد چرب چه می‌تواند باشد؟ همان‌طور که گفتیم 
کدوسبز خواص متعددی برای سلامتی دارد و یکی از 
آنها، کمک به کاهش کبد چرب است. با توجه به داشتن 
کسیدان‌ها،  آنتی‌ا انــواع  و   C ویتامین  پتاسیم،   ، فیبر
کند.  کمک  کبد  عملکرد  بهبود  به  می‌تواند  کدوسبز 
کدوسبز حاوی مقادیر بالای سدیم است. سدیم بدن 
کبد چرب  کبد و درمان  کرده و به سم‌زدایی  را قلیایی 

کمک می‌کند.
مصرف کدوخورشی برای کبد چرب می‌تواند به کاهش 
سطح چربی‌های موجود در کبد کمک کند و به‌عنوان 
کار  کبد چــرب بــه  کــاهــش  یکی از روش‌هـــای طبیعی 
گرفته شود. همچنین، مصرف کدوسبز به‌دلیل داشتن 
کسازی بدن  کسیدان‌ها می‌تواند به پا ویتامین C و آنتی‌ا
از ترکیبات زائد و افزایش سلامتی کلی بدن کمک کند. 
کبد چــرب مفید خواهد بود.  کــدو خــام بــرای  مصرف 
شما می‌توانید کدوسبز خام را با پوست در تهیه سالاد 

استفاده کنید تا بهتر کبد را سم‌زدایی کند.

خواص کدوسبز برای دیابت
ــواد مــغــذی و  ، مـ کــدوســبــز بــه‌عــنــوان یــک منبع فــیــبــر
پایین‌بودن شیرینی طبیعی، می‌تواند برای کنترل دیابت 
بسیار مفید باشد. فیبر موجود در کدوسبز می‌تواند به 
بهبود کنترل گلوکز خون و کاهش نیاز به انسولین کمک 
قابل‌‌توجهی  مقادیر  حاوی  کدوسبز  همچنین،  کند. 
پتاسیم است که می‌تواند به حفظ سلامت قلب و عروق 
کند و خطر بروز عوارض قلبی در افراد دیابتی را  کمک 

کاهش دهد.
کدو مسما به‌شمار  کنترل دیابت از مهم‌ترین خواص 
کدوسبز  کربوهیدرات و قند موجود در  می‌رود. مقدار 
بسیار کم است و به‌دلیل پایین بودن شاخص گلیسمی 
آن برای پیشگیری از دیابت مفید است. همچنین الیاف 
کدوسبز ازجمله پکتین به  کاریدی موجود در  پلی‌سا

تنظیم قند خون افراد دیابتی کمک می‌کنند.
یکی از عواملی که احتمال ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش 
کاهش  کدوسبز یک ماده غذایی مفید برای  می‌دهد.
کمک  کنترل دیابت  وزن است و از این طریق نیز به 
از  گلوکز و قندخون ناشتا  می‌کند. اختلال در تحمل 

علائم اولیه دیابت نوع ۲ هستند. 

خواص کدوسبز از دیدگاه طب سنتی
کدوسبز سرد و  گرم؟ طبع  کدوسبز سرد است یا  طبع 
خنک است و طب سنتی ایران برخی خواص مفید آن 
کبدی،  لات  را برای درمــان بیماری‌هایی مانند اختلا
دردهای عضلانی و مفصلی، عفونت‌های روده، سرطان، 
گوارش  دیابت و سایر بیماری‌های مربوط به دستگاه 
توصیه می‌کند. طب سنتی بر این باور است که مصرف 
بدن  ایمنی  سیستم  تا  کند  کمک  می‌تواند  کدوسبز 
تقویت شده و بهبود یافته و روند بهبودی بیماری‌هایی 

مانند آسم و آلزایمر را شتاب بخشد. 

1047

خورش کدو؛ خوش‌طعم و پرخاصیت
همه رمز و رازهای پخت یک خورش کدوی خوشمزه


