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1015 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

مواد لازم برای تهیه آش اوماج برای 3 نفر 
عدس: یک پیمانه

نخود: 1/2 پیمانه
کره محلی: 2۵ گرم

: ۳ عدد پیاز
ک گوشت: یک لیوان آب قلم یا استا

ــرزه، ریــحــان  ــ ــره، م ــ ــاج )ت ــ ســبــزی آش اوم
بنفش(: 2۵0 گرم

آرد: یک لیوان
آب: به مقدار لازم

: به  نمک، زردچوبه، فلفل سیاه و قرمز
مقدار لازم

ابتدا با تهیه اوماج شروع می کنیم. آرد را 
درون کاسه ریخته به همراه کمی زردچوبه و 
نمک مخلوط کنید. کم کم به آن آب اضافه 
کــه مـــواد بــه شکل خمیر  کنید بــه حــدی 
کنید  دربیاید. حالا می توانید آن را رنــده 
دربیاورید.  کوچک  گلوله های  فــرم  به  یا 
ــه درآوردیــــــد  کـ ــر شــکــلــی  ــه هـ اومـــــاج را بـ
ــاری قـــرار دهــیــد تا  ــخ ــا ب ــاژ ی ــوف  جــلــوی ش

خشک شود.
کرده  پیازها را در اندازه تقریبا درشت خرد 
و به همراه کره محلی داخل قابلمه بریزید. 
یکی از علل درشـــت خــردکــردن پــیــاز این 
که در آذربایجان اعتقاد دارنــد پیاز  است 

درشت برای گلودرد و سرماخوردگی مفیدتر 
است. حال پیازها را داخل قابلمه ریخته 
ــه و فلفل سیاه تفت  ــوب و بــه هــمــراه زردچ
ــار را تــا ســبــک شــدن پیازها ک ــن   دهــیــد. ای
که از قبل   ادامه دهید. به پیازها و عدس 
کنید. آب قلم و  خیس خورده اند را اضافه 
ک گوشت را نیز در همین مرحله اضافه  استا
کنید و زمان دهید تا همگی به خوبی پخته 
شوند. زمانی که حبوبات و گوشت شما پخته 
شد آش سبزی که از قبل پخته شده به مواد 
کنید. حالا اوماج خشک شده را به  اضافه 
آرامی درون آن بریزید تا به یکدیگر نچسبند. 
کردند به آن نمک و  که اوماج ها باد  زمانی 
فلفل اضافه کنید. آش اوماج شما آماده سرو 
است. آن را از روی اجاق بردارید. با پیازداغ 
فراوان و ماست تزئین و سرو کنید. یک آش 

مقوی و لذیذ نوش جان تان.

نکات تکمیلی طرز تهیه آش اوماج
را  آن  آب  بخیسانید.  قبل  از  را  حبوبات 
تا نفخ حبوبات  کنید  چند مرحله عــوض 

گرفته شود.
ســبــزی آش آمــده در طــرز تهیه آش اومــاج 
گر سبزی  از قبل خرد و پخته شده است. ا
شما پخته نشده بود 10 دقیقه به آن زمان 

دهید تا بپزد.
کار  آب قلم را از قبل آماده کنید. برای این 
قلم را بجوشانید و نهایتا آن را صاف کنید.

برای سبزی آش می توانید از سبزی خشک 
کنید. استفاده 

گر مزه ترش را ترجیح می دهید می توانید  ا
برای چاشنی از آبغوره استفاده کنید.

ــاج، مرتب آش را  هنگام اضــافــه کــردن اومـ
گرم  صد  هر  کالری  نگیرد.  ته  تا  هم بزنید 

آش اوماج بین ۳۴0 تا ۳۵0 است.

خواص آش اوماج

آش اوماج از آش های مقوی و مهم در طب سنتی است. 
، سیستم  این آش نقش مهمی در تقویت عملکرد مغز
عصبی و حافظه دارد. وجود مــاده ای به نام مولبیدن 
از سولفیت ها  بـــدن  مـــی شـــود  ــاعــث  ب ــاج  ــ اومـ آش  در 
)مواد نگه دارنده( سم  زدایی شود. آهن موجود در آش 
اوماج باعث رفع کم خونی می شود و سوخت وساز بدن را 
بالا می برد. همچنین به علت دارا بودن پروتئین و منگنز در 
درمان رماتیسم مفصلی مؤثر است و باعث انعطاف پذیری 
بیشتر رباط ها و مفاصل می شود. آش اومــاج به علت 
دارا بودن ویتامین B9 سیستم قلبی و عروقی را تقویت 
می کند. همچنین با خواص آنتی بیوتیکی عفونت های 
معده و روده را از بین می برد. ویتامینD، کلسیم، منیزیم 
و منگنز همگی مواد معدنی و ویتامین هایی هستند که 
در پیشگیری از بروز پوکی استخوان نقش بسزایی دارند. 
آش اوماج تمامی این مواد را دارد و در استحکام دندان ها 

و استخوان به شما کمک می کند.

نظر متخصصان تغذیه
تقریبا یک سوم کالری و حدود کل پروتئین مورد نیاز روزانه 
یک فرد بزرگسال با خوردن این غذا تأمین می شود. منبع 
خوبی از اسیدفولیک است. اسیدفولیک یکی از اشکال 
که در خــون ســازی، بهبود  گــروه B اســت  ویتامین های 
عملکرد قلب و پیشگیری از سرطان ها مفید است. غذای 
فوق منبع بسیار خوبی از آهن، کلسیم، فسفر و پتاسیم 
است و درصد بالایی از نیاز روزانه به این مواد مغذی را 
تأمین می کند. پیاز در کاهش چربی های خون و تنظیم 
فشارخون مؤثر است. به دلیل محتوای زیاد کلسیم، آهن و 
اسیدفولیک، برای مادران باردار و شیرده توصیه می شود. 
به علت وجود مخلوطی از انواع سبزیجات، منبع خوبی 
که  از منیزیم، پتاسیم، سایر املاح و الکترولیت هاست 
برای تعدیل پرفشاری خون می تواند بسیار مفید باشد.

آش اومــاج از آش هــای پرطرفــدار و مقــوی اســت و اصالــت آن بــه مناطــق ترک زبــان تبریــز و 
آذربایجــان برمی گــردد. روزهــای ســرد ســال زمــان مناســبی بــرای پختــن آش اومــاج اســت 

چراکــه محتــوی لازم بــرای درمــان ســرماخوردگی را دارد. 
دســتورپخت آش اومــاج اشــتراکات زیــادی بــا آش رشــته دارد بــا ایــن تفــاوت کــه به جــای 
رشــته از گلوله هــای خمیــری کوچکــی به نــام اومــاج اســتفاده می شــود. اومــاج از ریشــه 
آذری گرفتــه شــده اســت و بــه معنــی تکه کــردن اســت. درواقــع اســم ایــن آش نیــز از اســم 
گلوله هــای کوچــک گرفتــه شــده اســت. در آذربایجــان روز عیــد فطــر آش اومــاج به عنــوان 

ناهــار پختــه می شــود و دور هــم میــل می کننــد.

*

ضمیمه خانواده و سبک زندگی     4  دی  1402     

فوت وفن های پخت یک آش خوشمزه و پرخاصیت  

آش سرماخوردگی ترکی


