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مواد اولیه خورش شش‌انداز :
بادمجان قلمی : ۵ عدد متوسط

گردوی آسیاب‌شده: ۳۰۰ گرم
۱ قاشق  ــار )ترشی آن به ذائقه خــودتــان(:  رب ان

غذاخوری
پیاز : ۱ عدد متوسط

رب آلوچه )قابل حذف( : ۱ قاشق مرباخوری
رب گوجه: ۱ قاشق غذاخوری

: به میزان لازم نمک، زردچوبه و گلپر
آب سرد: به میزان لازم

آماده‌کردن بادمجان
ابتدا بادمجان‌ها را می‌شوییم، پوست‌شان می‌گیریم 
و به‌صورت نگینی خرد می‌کنیم و بعد می‌گذاریم به 
مدت یک ساعت تا یک ساعت‌ونیم در آب‌ونمک 
گرفته شــود و هــم هنگام  بماند تــا هــم تــلــخــی‌اش 
سرخ‌کردن روغن کمتری صرف شود. بهترین روش 
برای نگینی خرد کردن بادمجان این است که اول 
بادمجان را به صورت طولی به چند قسمت تقریبا 
هم‌اندازه برش بدهید و بعد در اندازه‌های یکسان 
روی آن قسمت‌ها برش‌های عرضی ایجاد کنید. دقت 
کنید که اندازه‌های نگین‌های بادمجان تقریبا مشابه 

باشد تا زمان سرخ‌کردن یکنواخت سرخ شود.

مرحله دوم: سرخ‌کردن پیاز و گردو
در این مرحله ابتدا پیازها را یا رنده یا به شکل نگینی 

خرد می‌کنیم. پیاز می‌تواند سفید یا بنفش باشد. 
بعد در یک ماهیتابه بزرگ پیاز را با زردچوبه و کمی 

روغن تفت می‌دهیم.
 لازم است ماهیتابه‌ حتما در داشته باشد، چون 
در همین ماهیتابه قراراست خورش‌مان را تهیه 
کنیم. هنگام تفت‌دادن پیاز توجه داشته باشید 
بــه خــودش  پیاز حالت چیپسی  کــه لازم نیست 
کافی اســت. بعد از  خ شــود  که ســر بگیرد؛ همین 
خ شد، مغز گردوهایی را که کاملا  این‌که پیازمان سر
پودر شده‌اند، به ماهیتابه اضافه می‌کنیم و مواد 
گوجه به  را تفت می‌دهیم و بعد یک قاشق رب 
موادمان اضافه می‌کنیم و مواد را روی حرارت هم 
خ  گوجه حسابی سر می‌زنیم و صبر می‌کنیم رب 
شود تا خودش را باز کند و رنگ غذا را تغییر دهد. 
خ‌شدن رب‌مــان دو الی سه لیوان آب  بعد از سر
به ماهیتابه اضافه می‌کنیم، وقتی جوش آمد، در 
گاز را کم می‌کنیم و  ماهیتابه را می‌گذاریم و شعله 
اجــازه می‌دهیم به مدت یک الی دو ساعت غذا 

جا بیفتد.

مرحله سوم: اضافه‌کردن یخ و رب انار
گــذشــت، به  بــعــد از ایــن‌کــه یــک الـــی دو ســاعــت 
خورش‌‌مان چند تکه یخ اضافه می‌کنیم و دوباره 
در ماهیتابه را می‌گذاریم و اجــازه می‌دهیم یک 
ساعت دیگر روی شعله ملایم گاز بماند. با انداختن 
چند تکه یخ به گردوها شوک وارد می‌شود و حسابی 

گاز  که شعله  کنید  روغــن مــی‌ا‌نــدازد. حتما دقت 
کم باشد. بعد از این‌که حدود یک ساعت از  باید 
اضافه‌کردن تکه‌های یخ گذشت، وقتش است که 
کنیم و آن را هم  رب انار را به خورش‌مان اضافه 
بزنیم. بعد دوباره در ماهیتابه را می‌گذاریم و اجازه 

می‌دهیم جا بیفتد.

سرخ‌کردن بادمجان و اضافه‌کردن آن به خورش
بادمجان‌هایی را که در آب نمک گذاشته بودیم، 
بعد از این‌که آب کشیدیم، خشک می‌کنیم و بعد 
کاری، زردچوبه، نمک و فلفل  در روغن با ادویه 
کاملا  تفت‌شان می‌دهیم. وقتی بادمجان‌هایی که 
کم‌کم شروع  کرده بودیم، نرم شدند،  نگینی خرد 

خ‌شدن. می‌کنند به سر
خ شدند، بادمجان را به  کاملا سر  بعد از این‌که 
خــورش‌مــان اضافه می‌کنیم و بعد از حــدود نیم 
ساعت تا 45دقیقه خورش شش‌انداز گیلانی حاضر 

و آماده نوش جان کردن است.
گیلانی می‌توانید از دو سه  در خورش شش‌انداز 
که پیازها را  کنید و زمانی  حبه سیر هم استفاده 
تفت می‌دهید، سیر را هم تفت بدهید. همچنین 
مــی‌تــوان عطر و بــوی ایــن خــورش خوشمزه را با 
سبزی‌های معطر مثل چوچاق، نعناع، خلواش، 

ترخون و جعفری چندبرابر کرد.
گوشت و  گیلانی می‌توانید  به خورش شش‌انداز 
غ هم اضافه کنید. فقط باید تکه‌های گوشت یا  مر
خ کنید و بعد از این‌که مواد گردو و  غ را خوب سر مر
رب انار جا افتاد، آنها را همراه با بادمجان‌ها به غذا 
اضافه کنید و اجازه بدهید همه مواد توی قابلمه 
به‌خوبی به خورد هم بروند تا خورش طعم خوبی 
گر دوست دارید خورش حسابی ترش  پیدا کند. ا
شود هم دست‌تان برای اضافه‌کردن رب گوجه‌سبز 

یا رب آلوچه باز است.

گردو یک ماده غذایی است که به طور گسترده در دسترس 
است و به راحتی می توانید در رژیم غذایی خودتان از آن 
استفاده کنید. شما می‌توانید گردو را به راحتی به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید. می‌توانید آن را به صورت تازه 
یا خشک شده خریداری و به طور مستقیم مصرف کنید، 
یا آن را به تنهایی یا همراه با سایر مواد غذایی مانند 

صبحانه، سالاد، طبقه غذایی یا تنقلات مصرف کنید.
 همچنین، می‌توانید از گردو در تهیه شیرینی‌ها، دسرها، 
نان‌ها و غیره استفاده کنید. چربی‌های سالم موجود در 
گردو آن را به یک انتخاب مناسب برای تهیه غذاهای 
خانگی تبدیل می‌کند. در اغلب اوقات گردو را به عنوان 
، گردو با  یک میان  وعده استفاده‌ می‌کنند. گردو با پنیر
کیک‌ها و… مصرف  گردو در خورش‌ها، دسرها،  عسل، 
، برای تهیه‌ی روغن گردو  می‌شود. همچنین از این مغز
استفاده می‌شود که قیمت بالایی نیز دارد. راستی گردو 
برای چه چیزی مفید است؟ دوست دارید بدانید؟! ادامه 

مطلب را بخوانید.
گردوها  که داراســت،  به دلیل ترکیبات مغذی متنوعی 
ــرای سلامتی بــدن بسیار مفید هستند و بــه صــورت  ب
گـــردو مصرف  ــده یــا بــه صـــورت روغـــن  خـــام، خشک ش
گــردو نسبت به سایر مــواد مغذی از مقدار  می‌شوند. 
بــرخــوردار  کسیدان‌  آنتی‌ ا زیــادی چربی‌های امگا‌۳ و 
گــردو دارای غنی‌ترین منابع طبیعی  اســت. در واقــع، 

کسیدان‌ها است. آنتی‌ا
کــه از بـــدن علیه  ــوادی هستند  کــســیــدان‌هــا مــ آنــتــی‌ا
کــســیــداســیــون یـــا آســیــب‌هــای ایـــجـــاد شـــده تــوســط  ا
رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند. این رادیکال‌های 
آزاد مــی‌تــوانــنــد از طــریــق فــرایــنــدهــای طبیعی بــدن، 
همچون متابولیسم و تنفس، یا به دلیل عوامل خارجی 
آلودگی و استعمال دخانیات وارد بدن شوند.  مانند 
کسیداسیون یا آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های آزاد  ا
می‌توانند با بروز بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های 

قلبی، سرطان و پیری زودرس مرتبط باشند.
گــردو منبع فوق‌العاده‌ای از اسیدهای چرب ضروری 
معروف به امگا‌۳ است. میزان اسیدهای چرب امگا‌3 
گردو به‌طور چشمگیری بیشتر از سایر مغزهاست.  در 
هر ۲۸ گرم گردو حاوی ۲٫۵ گرم اسیدهای چرب امگا‌۳ 
گیاهی  است.اسیدهای چرب امگا‌3 موجود در منابع 
مانند گردو، آلفا لینولنیک ‌اسید )ALA( نامیده می‌شوند. 
این اسیدهای چرب جزو چربی‌های ضروری هستند و 
باید در رژیم غذایی افراد وجود داشته باشند. با مصرف 
منظم گردو و دریافت امگا‌۳های آن، می‌توانید نیاز بدن 
خود به این اسیدهای چرب ضروری را تامین کنید و از 
، قلب و عروق و سیستم ایمنی خود مراقبت  سلامتی مغز
گردو را با  ، می‌توانید  کنید. البته، برای بهره‌مندی بهتر
سایر منابع امگا۳ مانند ماهی یا مکمل‌های روغن ماهی 
ترکیب کنید. گردو چگالی کالری بالایی دارد. یعنی نسبت 
کالری آن به وزنش بالاست، از این‌رو مصرف گردو به کنترل 
اشتها نیز کمک می‌کند. جالب است بدانید که مصرف 

گــردو،  گرمی  یک اسموتی محتوی 48 
یک بــار در روز و به‌مدت‌ ۵ روز در 

مقایسه با مصرف یک 
اســمــوتــی بـــدون 

گـــردو موجب 
کـــــــــاهـــــــــش 
ــا و  ــ ــهـ ــ ــتـ ــ اشـ
ــی  ــگـ ــنـ ــرسـ گـ

می شود.

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     16 بهمن  1402     

خــورش شــیش‌انداز یــا شــش‌انداز را یکــی از خورش‌هــای محلــی گیلانــی می‌داننــد ولــی در 
شــهرهای دیگــر، از جملــه شــیراز، زنجــان، قزویــن، مازنــدران و… هــم تهیــه می‌شــود. ایــن غــذای 
ایرانــی خوشــمزه کــه جــزو انــواع غــذا بــا رب انــار اســت، مخصــوص و بــاب طبــع گیا‌هخوارهاســت، 
چــون از هیــچ گوشــتی در آن اســتفاده نمی‌شــود. در گیــان بــرای غــذای چهارشنبه‌ســوری هــم 

خــورش شــش‌انداز درســت می‌کننــد.

*

شش‌انداز
 یک خورش خوش‌خوراک گیلانی


