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1008 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 سهامی‌فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

مواد لازم:
: ۶۰۰ گرم گوشت گوسفندی چربی‌دار

هویج: ۳ عدد
به: ۲ عدد

سیب‌زمینی: ۲ عدد
: ۲ عدد پیاز

آلو بخارا: ۲۰ عدد
رب گوجه‌فرنگی: ۲ قاشق غذا‌خوری

آبغوره یا آبلیمو: به مقدار لازم
نمک و فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار لازم

طرز تهیه تاس‌کباب به
، هویج و سیب‌زمینی را حلقه‌ای  ابتدا پیاز
برش بزنید. به را به صورت حلقه یا مکعبی برش 
بزنید. گوشت را خرد کنید. آلو بخارا را در 
کمی آب بگذارید تا خیس بخورد.

کاسه رب را به همراه  داخل یک 
زردچوبه  سیاه،  فلفل  آب،  کمی 
آبــغــوره بریزید و هــم بزنید  و 
تــا مانند ســس غلیظ شود 
ــل ســس نمک نزنید،  )داخـ
ــر پــخــتــه شــدن  زیـــرا بــاعــث دیـ

گوشت می‌شود(.
داخــل یک قابلمه مقداری روغــن ریخته تا 
داغ شــود سپس به ترتیب شــروع به چیدن 
لایه‌های مواد می‌کنیم. لایه اول گوشت، بعد 
، هویج، به و آلو بخارا را قرار می‌دهیم و  پیاز
روی مواد سس را ریخته و مقداری آب اضافه 
می‌کنیم و در قابلمه را می‌گذاریم. ابتدا حرارت 
را زیاد می‌کنیم تا به جوش بیاید، سپس حرارت 
را کم کرده و اجازه می‌دهیم تاس‌کباب به مدت 

سه ساعت خوب پخته شود.
در نیم‌ساعت آخر پخت، نمک و حلقه‌های 
کرده و اجازه می‌دهیم  سیب‌زمینی را اضافه 
باید  تاس‌کباب  شــو‌د.  پخته  سیب‌زمینی‌ها 
گر در حین فرآیند پخت  غلیظ و کم‌آب باشد، ا
کم شد، می‌‌توانید مقداری به آن آب  آب آن 
اضافه کنید. تاس‌کباب به ما حاضر است. در 
، به آن نمک و آبغوره اضافه کرده،  صورت نیاز
کشیده و به همراه  سپس آن را داخل ظرف 

نان تازه میل کنید. 

ریشه  تاریخی  تاس‌کباب 
تاس‌کباب یکی از غذاهای اصیل ایرانی است 

که از دو بخش تشکیل شده؛ تاس به معنی 
ــواد داخــل  کــه همان م کباب  ظــرف مسی و 
از  تــاس‌کــبــاب را می‌گویند. تــاس‌کــبــاب یکی 
غذاهای اصیل ایرانی در دوره قاجار بوده و 
گوشت تازه شکار  در زمان ناصرالدین شاه با 
ــذا بسیار مــورد  ــده تهیه مــی‌شــد و ایــن غ ش
ــذا در  ــن غ ــاه بـــود. دســتــور پخت ای عــاقــه ش
ک ایرانی، نوشته نادر میزرا وجود  کتاب خورا
دارد. تو شهرهای مختلف ایــران تاس‌کباب 
به شیوه‌های مختلفی تهیه می‌شود مانند 
کــاشــانــی و... معمولا  تــاس‌کــبــاب تــبــریــزی یــا 
ــت، بـــه، ســیــب‌زمــیــنــی و  ــوش تــاس‌کــبــاب از گ
گوجه‌فرنگی تشکیل شده و در هر شهر بنا به 

ذائقه، مواد آن کم و زیاد می‌شود. 

فوت‌و‌فن‌های دستور پخت تاس‌کباب به
کــردن مقداری دنبه در  می‌توانید با اضافه 

تاس‌کباب به، غذای چربی داشته باشید.
چــنــد عـــدد گــوجــه‌فــرنــگــی حــلــقــه شـــده نیز 
می‌توانید داخل لایه‌ها تاس‌کباب قرار دهید.
به‌جای رب گوجه می‌توانید از رب انار استفاده 
کنید. در آخر پخت تاس‌کباب به هرچقدر آب 
غذا کمتر باشد غذای خوشمزه‌تری خواهید 
داشــت. ایــن غــذا هم با نــان و هم برنج سرو 
غ یا  گوشت از مر می‌شود. می‌توانید به‌جای 

گوشت چرخکرده نیز استفاده کنید.

خواص به برای سلامت
ــه: مــیــوه بــه حـــاوی مقدار  کــســیــدانــی ب خـــواص آنــتــی‌ا
قابل‌توجهی ویتامین‌C و فلاونوئیدهاست. این ترکیبات 
کسیدان‌هایی هستند که در مقابله با آسیب‌های  آنتی‌ا
کسیداتیو و جلوگیری از تشکیل رادیکال‌های آزاد کمک  ا
کسیدان‌ها به حفظ سلول‌ها و بافت‌ها  می‌کنند. آنتی‌ا
کمک کرده و بهبود سلامت عمومی بدن را به‌دنبال دارد 
که در ادامه بیشتر درباره هر یک از خواص به برای بدن 

صحبت کرده‌ایم.
خواص ضدالتهابی به: به‌دلیل دارا بودن خاصیت 
التهاب‌های داخلی  کاهش  ضد‌التهابی می‌تواند در 
بدن مؤثر باشد. ترکیبات موجود در این میوه به مهار 
عوامل  تولید  کاهش  و  التهابی  آنــزیــم‌هــای  فعالیت 
کاهش علائم  کمک می‌کند. این خاصیت در  التهاب 
التهاب‌های مزمن مانند التهاب مفاصل و روده نیز 

مفید واقع می‌شود.
که  مطالعات نشان داده  بــه:  خــواص ضد‌سرطانی 
میوه به می‌تواند خاصیت ضد‌سرطانی داشته باشد. 
ترکیبات موجود در این میوه مانند فنولیک اسید و 
انتشار  و  رشــد  از  جلوگیری  به  می‌تواند  فلاونوئیدها 
می‌تواند  همچنین  کند.  کمک  سرطانی  سلول‌های 
کسیداتیو که ممکن است به  در مقابله با آسیب‌های ا

تشکیل سرطان منجر شو‌د؛ مؤثر باشد.

خواص به برای کبد
خواص به برای کبد نیز از جمله تاثیرات مثبت این میوه 
است که می‌تواند به بهبود عملکرد کلی کبد و سلامت 
، به  آن کمک کند. با توجه به دارا بودن میزان بالای فیبر
می‌تواند بهبود عملکرد کبد را به دنبال داشته باشد و 
به‌خروج سموم و فرآیند گوارش کمک کرده و استرس‌های 
کبد را  ناشی از اثــرات مخرب رادیــکــال‌هــای آزاد روی 
کاهش می‌دهد. همچنین این میوه به‌دلیل خاصیت 
کسازی کبد  کسیدانی بسیار بالا به پا ضد‌التهابی و آنتی‌ا
کسیدان‌های موجود در  کمک می‌کند. در اصل آنتی‌ا
میوه به می‌تواند عوامل آسیب‌زایی را که به کبد آسیب 

می‌زند کاهش داده و فرآیند بازسازی آن را تقویت کند.

خواص به برای گوارش
گوارشی  به یکی از میوه‌هایی است که به لحاظ خواص 
تاثیرات مثبتی را به‌دنبال دارد. این میوه نه‌تنها در طعم 
و ظاهر جذابیت دارد، بلکه می‌تواند به بهبود عملکرد 
گی‌های بارز میوه  سیستم گوارش نیز کمک کند. یکی از ویژ
به، وجود فیبر بالای آن است که می‌تواند به تنظیم فعالیت 

ــا و تسهیل عبور مــواد غذایی  روده‌هـ
کند. بــا افــزایــش مصرف  کمک 

، مــشــکــاتــی مــانــنــد  فــیــبــر
ناراحتی‌های  و  یبوست 
ــافــتــه  مـــعـــده کـــاهـــش ی

فــــرآیــــنــــد  و 
هــــــــضــــــــم و 
جــذب مــواد 

بهبود  مغذی 
می‌یابد.

بــا فــرا رســیدن فصــل پاییــز و رســیدن میــوه بــه، بــه بــازار حیــف اســت خودتــان را از طعــم 
بی‌نظیــر تاس‌کبــاب بــه محــروم کنیــد. *

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی      15  آبان  1402       

فوت‌و‌فن‌های پخت یک غذای پاییزی رژیمی و خوش‌طعم   

تاس‌کباب خوشمزه‌تر از کباب!


