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:  همایون بیات  ویراستار

مواد لازم برای آش بادمجان
بادمجان: یک کیلوگرم

گوشت سر دست: 400 گرم
: 1200 گرم نخود و لوبیا قرمز

بلغور گندم: 200 گرم
لوبیا سفید: 100 گرم

کشک: 200 گرم
خ شده: ۳ عدد پیاز سر

: 4 حبه سیر
نعنا داغ: 2 قاشق غذاخوری

دستور پخت
ابتدا حبوبات را پیمانه می زنیم و می شوییم و از 

24 ساعت قبل داخل آب خیس می کنیم و در این 
مدت چندین بار آب آن را عوض می کنیم. ابتدا 
نیمی از پیاز را به همراه گوشت و ادویه، خوب تفت 
می دهیم تا رنگ گوشت تغییر کند و عطر ادویه ها به 
مشام برسد. حالا حبوبات را به گوشت در حال تفت 
خوردن افزوده و آب جوش را به مواد می افزاییم، 
درب قابلمه را می گذاریم تا گوشت و حبوبات کاما 
و  گرفته  پوست  را  بادمجان ها  شــونــد.  مغز پخت 
۳0 دقیقه در آب و نمک خیس می کنیم؛ سپس 
کرده حالا برش های طولی به  بادمجان را آبکشی 
بادمجان داده و داخــل روغــن تمام بادمجان ها 
کــه پخته شــد از  گــوشــت  خ می کنیم.  را خــوب ســر
ج کرده، ریش ریش می کنیم و به   داخل قابلمه خار

ایــن مرحله بادمجان های  آش مــی افــزایــیــم. در 
کرده و  کوچک تری خرد  خ شده را به قطعات  سر
به آن می افزاییم و آن قدر آش را مخلوط می کنیم 
تا حالت کشدار پیدا کند. سیر ها را پوست کرده و 
رنده می کنیم، حالا داخل تابه مناسبی به همراه 
زرد چوبه تفت کوچکی می دهیم تا طایی شود و 
کشک  نیمی از آن را به آش می افزاییم.  نیمی از 
که  آش مخلوط می کنیم، یکدست  از  کمی  با  را 
که تمامی حبوبات  شد به آش می افزاییم. زمانی 
کــشــدار و جــا افــتــاده ای  نـــرم شـــده و آش حــالــت 
کــرد ، آش را داخــل ظرف زیبایی ریخته و با  پیدا 
و تزئین  کشک،  و  داغ  سیر  داغ،  نعنا  داغ،   پیاز 

 نوش جان کنید.
   بادمجان ها را می توانید به جای خرد کردن بعد 
خ شدن کمی با گوشت کوب بکوبید و بعد به  از سر

آش بیفزایید.
کم و زیاد     میزان کشک را بنا به ذائقه می توانید 

کنید.
   پیاز داغ، یکی از طعم دهنده های اصلی آش است 

که هر چه بیشتر باشد، آش طعم بهتری دارد.
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آش هــا جــزو غذاهــای ســنتی و پرطرفــداری اســت کــه به خصــوص در فصــل ســرد ســال بازارشــان 
حســابی داغ می شــود. 

آش بادمجان یکــی از آش هــای بســیار خوشــمزه و اصیــل ایرانــی اســت کــه دارای مــواد مغــذی 
فــراوان اســت. ایــن آش دارای ســبزی، صیفی جــات، پروتئیــن گیاهــی، حیوانــی و کلســیم اســت 

کــه ایــن ترکیــب، آش بادمجــان را تبدیــل بــه آشــی مغــذی کــرده اســت. 

*

راز و رمز پخت یک آش خوشمزه
آش بادمجان، خوراکی گرم و دلچسب برای روزهای سرد

کی می تواند حداقل 5 درصد از  یک وعده از این خورا
، B   ۶  و تیامین را  ، مس، منگنز نیاز روزانــه فرد به فیبر
کند. همچنین حاوی سایر ویتامین ها و مواد  تامین 
معدنی است. عاوه بر این، منبع ترکیبات فنلی است 

کسیدان عمل می کند. که به عنوان آنتی ا
کسیدان ها مولکول هایی هستند که به بدن در از  آنتی ا
بین بردن رادیکال های آزاد کمک می کنند ـ مولکول های 
ناپایداری که در صورت تجمع در مقادیر زیاد می توانند به 
کسیدان  سلول ها آسیب برسانند. غذاهای حاوی آنتی ا

ممکن است به پیشگیری از بیماری ها کمک کنند.
کسیدان های موجود در آن می توان به  از جمله آنتی ا
گزانتین  زآ و  لوتئین  ناسونین،  از جمله  آنتوسیانین ها 

اشاره کرد.
C، ویـــتـــامـــیـــن B  ۶ و  ، پـــتـــاســـیـــم، ویـــتـــامـــیـــن  فـــیـــبـــر
کــســیــدان هــای مــوجــود در بــادمــجــان همگی از  آنــتــی ا
سامت قلب حمایت می کنند. یک بررسی نشان داد که 
خوردن غذاهای حاوی فاونوئیدهای خاص، از جمله 
که خطر  کاهش نشانگرهای التهابی  آنتوسیانین ها، به 

بیماری قلبی را افزایش می دهند، کمک می کند.
حاوی فیبر است و این ممکن است برای سطح کلسترول 
مفید باشد. یک فنجان مکعب بادمجان پخته شده، 
به وزن ۹۶ گرم  ، حاوی حدود 2/4 گرم فیبر منبع معتبر 
است. نتایج یک مطالعه نشان داد که اسید کلروژنیک، 
است  ممکن  بادمجان،  در  اولیه  کسیدان  آنتی ا یک 
کلسترول »بد« را  کم یا  سطوح لیپوپروتئین با چگالی 
کاهش دهد و خطر ابتا به بیماری کبد چرب غیر الکلی را 
کاهش دهد. پلی فنول های موجود در بادمجان ممکن 
کند.  کمک  است به محافظت از بدن در برابر سرطان 
برابر  در  سلول ها  از  کلروژنیک  اسید  و  آنتوسیانین ها 
آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد محافظت می کنند. 

طبع بادمجان چیست؟
خــواص و مــزاج بادمجان )بادنجان( در طب سنتی به 

ح زیر است: شر
   طبع بادمجان گرم و خشک است.

   تقویت کننده معده و مسکن درد مفاصل ناشی از گرمی 
است )معمولا از لمس محل درد گرمی احساس می شود(.

   طبع بادمجان در طب سنتی موجب شده خوشبو 

کننده عرق و مدر باشد.
   سبب تسکین سردرد گرم می شود.

با  بــا روغــن هــای طبیعی، ملین و     مصرف بادمجان 

ســرکــه قــابــض و سبب یبوست اســـت. بــنــابــرایــن ترشی 
به یبوست و خشکی پوست  بــرای مبتایان   بادنجان 

مناسب نیست.


