
شماره 991 روزنامه 2815 بهمن 1395

1.مارچوبه جزو آن گروه از سبزيجاتي است كه مصرف آن 
به صورت پخته، توصيه مي شود و اصلا خوردن اين سبزي 

به صورت خام، چندان ساده و باب طبع نخواهد بود.

2. مارچوبه را مي توان كنار انواع غذاهاي گوشتي يا غذاهاي 
دريايي سرو كرد. 

3. براي پخت ساده و سريع اين سبزي پرخاصيت مي توان 
با نمك طعم دار  تكه هاي آن را در مقداري آب جوش كه 

شده، حدود 5 دقيقه جوشاند. 

4. مارچوبه را مي توان حدود 7 يا 8 دقيقه هم بخارپز كرد 
تا به بافت مورد نظر رسيد. 

5. براي ايجاد طعم جذاب تر مي توانيد مارچوبه هاي پخته يا 
بخارپز را با مقداري روغن زيتون يا روغن كنجد كنار كمي 

فلفل سفيد، مزه دار كنيد. 

به  دادن  طعم  براي  مناسبي  گزينه  مي تواند  سير  سس   .6
غذاهايي باشد كه با مارچوبه سرو مي شوند. 

سرو  كه  مارچوبه هايي  به  تازه  آبليموي  كمي  افزودن   .7
شده اند، مي تواند طعم آنها را دلپذيرتر كند. 

8. مارچوبه را مي توان كنار گوشت ها يا سبزيجات ديگر، 
است  بهتر  كار،  اين  براي  كرد.  طبخ  هم  تنوري  به صورت 
مارچوبه ها را زير گوشت بچينيد تا طعم عصاره گوشت به 

خورد آنها برود و لذت خوردنشان را 2 برابر كند. 

غذاهاي  با  آنها  كردن  همراه  و  مارچوبه  پخت  براي   .9
و  بغلتانيد  زيتون  روغن  در  را  آنها  می توانيد  استيك مانند، 

سپس آنها را روی حرارت كم در تابه های رژيمی، بپزيد. 

10. مارچوبه های ريزتر و نازک تر، همواره گزينه های بهتری 
نسبت به انواع درشت و ضخيم آنها هستند. اين نوع مارچوبه ها، 

هم زودتر می پزند و هم طعم و تردی دلپذيرتری دارند. 

 سامان گلریز/ مدرس آشپزی

10 راز مارچوبه

یک پیشنهاد متفاوت به ماکارونی دوست هایی که غذاهای دریایی را  هم دوست دارند

اسپاگتی با مارچوبه و میگو
آشپزی«  »دستور 
طرز  به  هفته  این 
باب  غذایی  تهیه 
طرفداران  میل 
ماکارونی و گیاهخوارانی که اهل 
خوردن غذاهای دریایی هم هستند، 
با  سفید  اسپاگتی  دارد.  اختصاص 
میگو و سبزیجات، طعمی جذاب 
و متفاوت از سایر اسپاگتی ها را به 
شما می دهد و می تواند تامین کننده 
نیاز بدن شما  از  بخش قابل قبولی 
به تمام گروه های غذایی، تنها در 

یک وعده غذایی باشد. 
 

چند کالری؟
موادغذايی يادشده در مجموع 1760 
كيلوكالری انرژی اند كه در صورت 
تقسيم كردن آن ميان 4 نفر به هر يك 
440 كيلوكالری انرژی خواهد رسيد. 
البته در صورت افزودن روغن و تخمه 
آفتابگردان مصرفی به اين غذا به ازای 
هر قاشق غذاخوری، 90 كيلوكالری به 
مقدار انرژی يادشده اضافه خواهد شد. 

با چی؟
اين غذا می تواند همراه كمی زيتون يا 
سالاد سبزيجاتی كه با روغن زيتون 
طعم دار شده است، سرو شود. همراه 
كردن اين غذا با آب پرتقال يا آب 
بهتر  بيشتر و  آناناس، هم به جذب 
آهن موجود در آن كمك می كند و 
هم طعم جذاب تر و متفاوت تری به 
آن می دهد. اگر حوصله آماده كردن 
سالادهای مفصل را نداريد، چند گوجه 
گيلاسی كه با كمی روغن زيتون و 
سركه طعم دار شده باشند هم می تواند 
كنار اين بشقاب غذايی جای بگيرد. 
طرفداران سبزيجات می توانند گشنيز 
و ريحان را هم برای ايجاد عطر بيشتر 

با اين غذا مخلوط كنند.

طـرز تـهـیـه
برای آماده كردن اين غذا، ابتدا بايد اسپاگتی ها را 2 دقيقه كمتر از زمان 
پختی كه روی بسته بندی آن درج شده، بجوشانيد. سپس ميگوها، مارچوبه، 
فلفل قرمز و نخودفرنگی را به اسپاگتی اضافه كنيد و اجازه دهيد تمام 
مواد حدود 4 دقيقه باهم بجوشند. اگر به جای مارچوبه از برگ پيازچه 
استفاده می كنيد، نيازی به جوشاندن آن نيست. حالا، سير رنده شده و 
نمك را با يكديگر تركيب كنيد و ماست، جعفری، آبليموی تازه، روغن 
زيتون و پودر فلفل را به اين تركيب بيفزاييد. اسپاگتی و مواد داخل آن 
را بعد از آبكش كردن، داخل اين سس بريزيد و آنها را خوب هم بزنيد 
تا سس به خورد اسپاگتی و ميگوها برود. درنهايت، جعفری و مغز 
تخمه آفتابگردان )و برگ پيازچه( را به اين غذا اضافه و آن را سرو كنيد.

 ترجمه:
ندا احمدلو

هزینه متوسط تهیه این غذا

35000 تومان

ارزش غذایی

هر وعده از اين غذا حاوی 6 گرم چربی )1 گرم چربی اشباع(، 
10 گرم فيبر، 53 گرم كربوهيدرات، 28 گرم پروتئين، 255 
قند،  گرم   14 كلسترول،  ميلی گرم   109 فولات،  ميكروگرم 
 ،C 75 ميلی گرم ويتامين ،A 3526 واحد بين المللی ويتامين
292 ميلی گرم كلسيم، 4 ميلی گرم آهن، 949 ميلی گرم سديم 

و 827 ميلی گرم پتاسيم است.

حذف و اضافه

برای ايجاد طعم جذاب تر می توانيد اسپاگتی و ميگوها را با 
آب گوشت يا آب مرغ بجوشانيد. افرادی كه بيش از اندازه 
لاغر هستند، می توانند مقداری پنير پارمسان يا پنير خامه ای 
هم به سس اين غذا اضافه كنند. افرادی كه رژيم لاغری دارند 
يا از اضافه وزن رنج می برند، می توانند تخمه آفتابگردان را 
از تركيب اين غذا حذف كنند و ماست بدون چربی را در 
گزينه های انتخابی خود بگنجانند. اگر دوست نداريد ميگوها 
را در آب اسپاگتی بريزيد، می توانيد آنها را كبابی يا تنوری 

كنيد و به غذا بيفزاييد.

پیشنهاد سرآشپز

/20 آماده می شود

/20 پخته می شود

كيلوكالري320گرم200اسپاگتیسبوسدار)قهوهای(

كيلوكالري800گرم400ميگویپوستكندهورگزده

كيلوكالري25ليوان1مارچوبهیاپيازچهخردشده

كيلوكالري10ليوان1/2فلفلقرمزبزرگوخردشده

كيلوكالري160ليوان1نخودفرنگیپخته

كيلوكالري5حبه3سيررندهشده

كيلوكالري0قاشقچایخوری4/ 1 1نمک

كيلوكالري75ليوان1/5ماستكمچربیابدونچربی)سفتوشيرین(

كيلوكالري5ليوان1/4جعفریخردشده

كيلوكالري0قاشقغذاخوری3آبليمویتازه

كيلوكالري90قاشقغذاخوری1روغنزیتونفرابکر

كيلوكالري0قاشقچایخوری1/2پودرفلفل

كيلوكالري270ليوان1/4مغزتخمهآفتابگردان
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اگر مشکل کلیوی دارید، در مصرف مارچوبه احتیاط کنید!

نگاه متخصص فارماکوگنوزی

شما هم می توانید با 

ارسال دستور پخت غذای سنتی 

شهرتان ما را در صفحه »دستور آشپزی« 

همراهی کنید. همچنین اگر روش پختی 

خاص برای یک غذای رایج بلدید و دل تان 

می خواهد دیگران را نیز با این روش آشنا کنید، 

کافی است از طریق صفحه »با خوانندگان« 

با ما تماس بگیرید و تجربه تان را با 

سایر خوانندگان »سلامت« در میان 

بگذارید.

كه  است  چندساله  و  علفی  گياهی  مارچوبه، 
می رسد.  سانتی متر   120 به  حداكثر  آن  ارتفاع 
قسمت مورد استفاده دارويی و گياهی آن، قاعده 
ساقه، ريشه و ريزوم آن است. مارچوبه در رده 
سبزيجات بسيار پرطرفدار قرار می گيرد و معمولا 
می شود.  گرفته  استفاده،  از  قبل  آن  پوست  هم 
ملين،  مدر،  داروهای  در ساخت  مارچوبه  دانه 
درمان كننده التهاب های عصبی، روماتيسم، تسكين 
درد دندان و تحريك رشد مو به كار می رود و 
دارد.  كاربرد  هم  انگلی  بيماری های  درمان  در 
از ساقه و عصاره مارچوبه می توان برای درمان 
زخم های آكنه و پاک كردن صورت هم استفاده 

كرد. دانه های مارچوبه حاوی مقادير زيادی از 
پلی ساكاريدهای حاوی گلوكز، مانوز و گالاكتوز 
است. ريشه مارچوبه در داروها و فرآورده های 
ادرارآور استفاده می شود. در برخی از افراد پس 
از گذشت چند ساعت از خوردن مارچوبه، بوی 
خاصی از ادرار استشمام می شود كه بعضی از 
آزمايش ها نشان می دهد اين بو مربوط به تركيبات 

گوگرد موجود در اين گياه است. 
تحقيقات ديگری نشان داده اند مصرف برخی از 
گونه های مارچوبه، اثری ضدويروسی در بدن دارد. 
مانند ساير سبزی های خوراكی،  مارچوبه  ساقه 
قابل خوردن است و دانه، ريشه و عصاره آن، خواص 

درمانی )به خصوص ادرارآور( دارد. تحقيقات انجام 
گرفته درباره مارچوبه نشان می دهند خوشبختانه 
تاكنون هيچ گزارشی مبنی بر سمی بودن اين گياه 

يا عصاره آن، گزارش نشده است. 
يا  مارچوبه  مصرف  درباره  قابل توجه  نكته 
به  مبتلا  افراد  كه  است  اين  آن،  فرآورده های 
اين  مصرف  در  بايد  كليه  نارسايی  يا  التهاب 
گياه احتياط كنند. واكنش های حساسيتی بسيار 
نادری هم از مصرف مارچوبه گزارش شده است. 
به طور كلی، مارچوبه، يكی از منابع غنی گلوتاتيون 
به همين  و  است  طبيعی  قوی(  )آنتی اكسيدانی 
دليل هم آثار آنتی اكسيدان، سم زدا، ضدسرطان، 

محافظ كبد، محرک سيستم ايمنی، ترميم كننده 
ضايعات DNA و كاهش دهنده التهاب های بدن 

با مصرف آن به اثبات رسيده است. 
از آنجايی كه مارچوبه معمولا به صورت پخته 
بدانيد  است  بهتر  می شود،  مصرف  كنسرو  يا 
خوشبختانه، خواص اين گياه با پختن يا حرارت 
ديدن از بين نمی رود و فقط ممكن است برخی از 
 C ويتامين های حساس به حرارت آن مانند ويتامين
از بين برود. با تمام اين خواصی كه برای مارچوبه 
در  هم  را  گياه  اين  است  بهتر  می شود،  مطرح 
برنامه های غذايی خود قرار دهيد تا از خواص 

آن بهره مند شويد.

 دکتر محمدحسین صالحی سورمقی
استاد دانشکده داروسازی دانشگاه علوم پزشکی تهران
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دستور غذا شماره ششصدوده  پنجشنبه بيست وهشت بهمن نودوپنج28
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تلفن:22233774ـ22674340

با روزنامه  سپیــــد  
در تلگــــرام  
همراه شوید

 مشکلات  و 
سوژه هایتان را  

با ما درمیان بگذارید

0912924 پیامک:   3844
Email: info@sepidonline.ir

https://telegram.me/sepidonline
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