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:  همایون بیات  ویراستار

مقدار موادمواد لازم

غ ۴ تکه ران یا سینهمر

۳۰۰ گرمبرگ سیر

۴ قاشق غذاخوریلپه

۲ قاشق غذاخوریآب نارنج

غ ۲ عددتخم‌مر

به مقدار لازمنمک و فلفل سیاه

به مقدار لازمزردچوبه

ابتدا لپه را خیس کنید‌. بعد مقداری برگ سیر را خرد 
کنید، داخــل یک ظــرف بریزید و بعد از آن یک تابه 
مناسب را روی حرارت متوسط قرار دهید تا تابه کمی 
داغ شود. برگ سیرهای خردشده را داخل تابه بریزید 
و به مدت پنج دقیقه تفت دهید تا آب آنها جمع شود. 
بعد   مقداری روغن روی آنها بریزید و هم بزنید تا برگ 
سیرها در روغن سرخ شود. برگ سیرها را در روغن به 
غ‌ها را به  کنید   سپس تخم‌مر مدت ۱۵ دقیقه سرخ 
مخلوط مواد اضافه کنید و مدام هم بزنید تا از حالت 
کاملا مخلوط و یکدست  ج و با سیرها  لختگی خــار

غ را داخل یک ظرف بریزید. حالا به  شود. تکه‌های مر
آنها مقداری نمک، فلفل سیاه و زردچوبه اضافه و با 
غ خوب  هم مخلوط کنید. بعد از این‌که برش‌های مر
مزه‌دار شد، در یک تابه مقداری روغن بریزید و آن را روی 
غ‌های  حرارت متوسط قرار دهید تا روغن داغ شود. مر
مزه‌دار شده را داخل تابه بریزید و هر دو طرف آنها را تفت 
غ، مقداری  دهید . لپه‌ها را در تابه بریزید و همراه با مر
تفت دهید. بعد از این‌که لپه‌ها را به مدت یک دقیقه 
تفت دادیــد، مقداری آب جوش روی آنهاریخته، در 
ظرف را ببندید و اجازه دهید تا روی حرارت متوسط 
غ  بپزد. تقریبا یک ساعت طول می‌کشد تا برش‌های مر
و لپه‌ها خوب بپزد، فقط دقت کنید که ۲۰ دقیقه بعد 
غ‌ها، برگ سیر‌های خردشده را که از قبل  از پخت مر
کنید و دوباره در ظرف را  کرده‌اید به آن اضافه  سرخ 
ببندید، بعد اجازه دهید همه مواد حسابی با هم بپزد.

در چند دقیقه آخر پخت، مقداری آب نارنج به غذا 
اضافه کنید‌. بعد از ظرف را از روی حرارت بردارید.
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 یکــی از غذاهــای بســیار قدیمــی و نوســتالژیک گیلانــی اســت کــه اگــر بــا ســیر محلــی تهیــه شــود، 
ــیر‌قلیه  ــق س ــدت عاش ــد به‌ش ــت داری ــیر را دوس ــم س ــر طع ــود. اگ ــم می‌ش ــیار خوش‌طع بس
خواهیــد شــد. ایــن غــذا به‌شــدت مقــوی و پرخــواص اســت. از خــواص ســیر می‌تــوان بــه تقویــت 
سیســتم ایمنــی بــدن و درمــان ســرماخوردگی، کاهــش فشــار خــون، کمــک بــه داشــتن عمــر 

لزایمــر اشــاره کــرد. طولانــی و پیشــگیری از آ

*

درمان سردرد، مفید برای دردهای قاعدگی، مفید برای 
، نابودی عفونت، برگ سیر ماده‌ای به نام  درمان تومور
آلیسینریال دارد که باعث کاهش فشار خون، لخته شدن 
خون و تعدیل جریان خون می‌شود. برگ سیر برای 
بشاش و گلگون شدن صورت مفید است. باز شدن اشتها

جلوگیری از ورم روده،درمان فراموشی
که از آسم رنج می‌برند،  درمان بیماری آسم )بیمارانی 
می‌توانند یک حبه سیر را هم زیر زبان خود بگذارند، 

بسیار مفید است.(
آرام‌کــنــنــده اعــصــاب و تــشــنــج،ضــدآلــرژی،درمــان پیری 
ــیــجــه،درمــان اخـــتـــالات کــبــد،  زودرس،درمــــــــان ســرگ

اختلالات غدد داخلی،بازکننده صدا

نکات احتیاطی و چند توصیه در رابطه با برگ سیر
گر برگ سیر مزایای زیادی برای سلامتی داشته باشد،  حتی ا
باز هم در هنگام مصرف، باید نسبت به عوارض جانبی 
گاهی داشته باشید. قبل از مصرف  که دارد، آ متعددی 

برگ سیر نگاهی به این نکات بیندازید:
آلرژیک  کنش  که هرگونه وا  توصیه می‌شود در صورتی 
برای‌تان رخ داد، مصرف برگ سیر را متوقف کنید. علائم 
ممکن است شامل قرمزی، خارش، راش پوستی، متورم 
شــدن برخی از قسمت‌های بــدن، حالت تهوع و حتی 
استفراغ باشد. بنابراین، قبل از مصرف این برگ‌ها، مطمئن 

شوید که هیچ مشکلی از نظر آلرژی و حساسیت ندارید.
 مصرف بیش از حد برگ سیر به عنوان یک ضدانعقاد عمل 
می‌کند. بنابراین، هنگام استفاده از برگ در طول درمان و 
، حتما با پزشک یا یک فرد حرفه‌ای  مصرف داروهای دیگر
در زمینه پزشکی مشورت کنید. در صورتی که آن را همراه 
کنید، ممکن است منجر به  با داروی ضدانعقاد مصرف 

خونریزی بیش از حد شود.
 افراد مبتلا به علائم فشار خون پایین باید از مصرف بیش از 
حد برگ سیر پرهیز کنند. در غیر این صورت فشار خون‌شان 

بیش از حد پایین خواهد رفت ‌.‌
به این ترتیب با فواید و خــواص برگ سیر بــرای سلامتی 
آشنا شدید. از طریق مصرف مکرر این برگ، می‌توانید به 
حفظ سلامت کلی بدن کمک شایانی کنید. علاوه‌بر این، 
که از چندین و چند بیماری   برگ سیر کمک‌تان می‌کند 

دور بمانید.

سیر قلیه؛‌ خوشمزگی به سبک گیلانی
همه فوت و فن‌های یک خوراک گیلانی ساده


