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1014 نکته
شناسنامه : زهرا چیذری  سردبیر

مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  
 اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی
مریم احمدی، محمد حسینی،  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهامی فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

کوفته های معروف و  کوفته تبریزی یکی از انــواع 
که از نامش  که همان طور  پرطرفدار ایرانی است 
مشخص است، اصالتا متعلق به شهر تبریز است. 
که به سفره های  این غذا یکی از غذاهایی است 

یلدایی جلوه ای خاص می بخشد.

مواد لازم
پیاز: 1 عدد

لپه: 1 پیمانه
برنج: 1 پیمانه

غ : ۲ عدد تخم مر
تره و مرزه:  به مقدار لازم

زعفران: 1 قاشق غذاخوری
پیازداغ: ۳ قاشق غذاخوری
گوشت چرخکرده: 1 کیلوگرم

آرد نخودچی:۲ قاشق غذاخوری
سبزی کوفته:5 قاشق غذاخوری
آلو، زرشک و گردو: به مقدار لازم

رب گوجه فرنگی:۳ قاشق غذاخوری
غ آب پز:به تعداد دلخواه تخم مر

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه:به مقدار لازم

آماده سازی سبزی کوفته
ابتدا اشاره به این موضوع مهم است که سبزی های 
کوفته تبریزی؛ جعفری، مرزه، ترخون، نعناع و گشنیز 

است که نعناع را از همه کمتر استفاده می کنیم تا 
کرده، شسته،  ک  تلخ نشود. از قبل سبزی ها را پا
روی تخته ساطوری و بسته بندی می کنیم. لپه را 

نیم پز می کنیم و کنار می گذاریم.

پخت برنج
در قابلمه ای کوچک آب ریخته، کمی نمک به آن 
اضافه و حرارت را زیاد می کنیم تا آب زود به جوش 
ــاه بــرنــج را شسته، داخـــل آب جوش  بــیــایــد. آن گـ
می ریزیم و پس از این که کمی دندان گیر بود، آبکش 
می کنیم و لپه و برنج نیم پز را با گوشتکوب می زنیم 

تا نیم کوب شود.

غ آب پز کردن تخم مر
نیز  غ  کوفته ها تخم مر ــد داخـــل  ــر تمایل داریـ گ ا
کنید. در قابلمه ای آب  بگذارید باید آنها را آب پز 
غ ها را در کیسه فریزر گذاشته، گره  ریخته، تخم مر
زده و داخل آب قرار می دهیم تا کاملا پخته و آب پز 

شود. سپس پوست آنها را می گیریم.

تهیه سس کوفته تبریزی
در یک قابلمه یا تابه بزرگ چهار لیوان آب می ریزیم 
ــازداغ، رب  ــی ــرارت کــم قـــرار مــی دهــیــم. پ و روی حـ
گوجه فرنگی، مــرزه، تره، دارچین، نمک و فلفل را 
داخل قابلمه می ریزیم تا آب جوش بیاید، سپس 

حرارت را کم می کنیم تا سس به آرامی آماده استفاده 
شود.

تهیه کوفته
پوست پیاز را رنده ریز کرده، آب آن را کاملا می گیریم 
گوشت مخلوط می کنیم. فلفل سیاه، نمک،  و با 
آرد نخودچی و زردچــوبــه را روی آن می ریزیم و 
سه دقیقه خوب ورز می دهیم. سپس لپه و برنج 
پنج  مجددا  و  می کنیم  اضافه  را  شــده  نیم کوب 
دقیقه ورز می دهیم. نکته حائز اهمیت در آماده 
کردن کوفته، ورز دادن است تا مواد کاملا به خورد 
هم برود و طعم آن بهتر  شود. سبزی کوفته را  اضافه 
غ ها را در  می کنیم و ورز می دهیم. در آخر تخم مر
پیاله ای می شکنیم و به مواد آماده شده، اضافه 
می کنیم و مجددا ورز می دهیم تا به راحتی بتوانیم 

گلوله ای گرد با آن درست کنیم.

افزودن آلو و زرشک
کوفته  ــدازه یک لیموی بــزرگ از مایه  سپس به ان
بــرمــی داریــم، یــک دایـــره بــا کــف دو دســت درســت 
ــود می کنیم. یــک عدد  گ را  آن  ــط  می کنیم و وس
ــردو و زرشــک را داخــل آن  گ ــو،  کــامــل، آل غ  تخم مر
قرار می دهیم و به صورت یک دایره گرد می کنیم. 
کوفته ها را به این صــورت آمــاده می کنیم  تمامی 
کرده ایم،  که سس را در آن آمــاده   و در قابلمه ای 

می چینیم.

پخت کوفته تبریزی
که  گر زمانی  حرارت باید کم یا ملایم باشد، چون ا
کوفته ها را در آن  سس در حــال قل زدن اســت، 

بگذاریم، ممکن است کوفته ها از هم باز شود.

 فوت و فن های دستور پخت
 در تهیه کوفته تبریزی 

کوفته تبریزی نیم پز شدن لپه و برنج  مهم ترین نکته 
است. نباید کاملا مغزپخت شود وگرنه مواد شل، باعث 

وارفتن کوفته می شود.
گرد شود و نباید هیچ درزی  کاملا خوب  گلوله ها باید 

داشته باشد وگرنه داخل سس باز می شود.
گوشتی انتخاب کنید که از ترکیب گوسفندی و گوساله 

باشد و نباید خیلی چرب باشد.
خ کنید. برای ایجاد چسبندگی دوبار گوشت را چر

میزان سس به گونه ای باشد که بیشتر از نیمی از کوفته 
در سس قرار گیرد.

به دلخواه می توانید در سس کمی هویج یا سیب زمینی 
نگینی شده بریزید.

برای خوشمزه تر شدن کوفته از یک عدد عصاره گوشت 
کنید. استفاده 

گر زمان برای تهیه کوفته دارید، می توانید نیم ساعت  ا
مواد کوفته را در یخچال استراحت دهید.

برای پخت و جا افتادن یک کوفته خوشمزه دو ساعت 
زمان لازم است.

کوفته  غ، مانع متلاشی شــدن  ــزودن آرد و تــخــم مــر افـ
می شود.

خواص  لپه  
لپه یکی از مواد به کار رفته در کوفته و سرشار از پتاسیم است. 
کی پتاسیم آنها بالا  است، شیوع  در جوامعی که دریافت خورا
که دریافت پتاسیم  فشارخون بالا کمتر از جوامعی است 
گروه حبوبات قرار دارد و حبوبات  پایین تر است. لپه در 
جایگزین بسیار مناسبی برای گوشت هستند، زیرا علاوه 

بر پروتئین مقداری هم نشاسته دارد.
 در لپه علاوه بر مواد مغذی فراوان 

مــقــدار بــالایــی فیبر وجــود 
ــه در  ــه طــوری ک ب دارد، 

گرم از این ماده   100
گـــرم  ــذایــــی ۲6  غــ
فیبر وجــود دارد، 
جهت  رو  ــن  ایـ از 
از  ــــری  ــی ــگــ ــــشــ ــی ــ پ

کــاهــش  یــبــوســت،
قـــنـــدخـــون و بــهــبــود 

بیماری های قلبی عروقی، 
مصرف آن توصیه می شود.

 موضوع قابل توجه دیگر این است که علاوه بر لپه آلو هم 
منبع خوبی برای دریافت پتاسیم محسوب می شود. این 
ماده معدنی  نقش مهمی در انقباض عضلات، فشارخون 

طبیعی و تعادل اسید  باز در بدن بر عهده دارد.
پتاسیم برای حفظ ضربان قلب اهمیت دارد و اعصاب و 
ماهیچه ها را فعال نموده، میزان مایعات درون سلولی را 
تنظیم می کند. یکی از مهم ترین کاتیون های درون سلولی 

پتاسیم است.
پتاسیم رگ ها را گشاد می کند. مصرف این ماده در افزایش 
جریان خون پوست سر موثر است. یکی از علل برای اهمیت 
دادن به میزان پتاسیم در این ماده غذایی این است که 
بدانیم، میزان شیوع فشارخون بالا در نــژاد آسیایی در 
مقایسه با سایر نژادها  بیشتر است و یکی از راهکارهای 
کاهش فشارخون افزایش پتاسیم دریافتی است. طبق نظر 
انجمن رژیم شناسان آمریکا RDA دریافت روزانه این ماده 

مغذی 4/7گرم است.

ــی  ــای ایران ــه پلوه ــفند ازجمل ــت گوس ــا گوش غ ی ــر ــا م ــذا ب ــک غ ــو« ی ــا »انارپل ــو« ی »نارپل
خوشــمزه بــرای شــام شب یلداســت کــه در شــهرهایی مثــل قزویــن و شــیراز به نــام 
انارپلــوی قزوینــی و انارپلــو شــیرازی بســیار محبــوب اســت. انارپلــوی افغانــی هــم از 

غذاهــای مشــهور افغانســتانی اســت.

*

ضمیمه خانواده و سبک زندگی     27  آذر  1402     

فوت و فن های پخت یک کوفته تبریزی تمام عیار  

غذایی سنتی و پرطرفدار


