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زمان برای پخت

 ۱۸۰دقیقه
تعداد

۴ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۲۰۰۰تومان

هاجر کیانی، آشــپز شهروند| بلغورشير از غذاهاى ســنتى منطقه خراسان است كه 

پز
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د 
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ش

به صورت آش يا پلويى طبخ مى شود و ما امروز مى خواهيم دستور پخت آش آن را پی
آموزش بدهيم. در پخت اين آش از شلغم استفاده مى شــود و يك غذاى مقوى براى 
مقابله با ســرماخوردگى، آنفلوآنزا و حتى ميهمان ناخوانده اين روزهاى كشورمان 

(كرونا ويروس) به حساب مى آيد.

 مواد لازم

آب
به میزان لازم

سیب زمینی کوچک
۱۰۰گرم

ماش
یک چهارم پیمانه

پیاز
یک عدد متوسط

برنج
یک چهارم پیمانه

انواع لوبیا
یک پیمانه

روغن
به میزان لازم

بلغورشیر
یک و نیم پیمانه

نمک و ادویه
به میزان لازم

شلغم
۲۰۰گرم

حبوبــات را به همــراه بلغورشــیر و مقــداری آب درون قابلمــه ای بریزیــد و بگذارید 
به مدت ۲ساعت بپزد.

پیاز را نگینی خرد کنید و همراه با روغن درون ظرفی تفت بدهید. پیاز که طلایی و نرم شد، 
ادویه شامل زردچوبه و فلفل را اضافه کنید و دوباره سرتفتی بدهید تا طعم خام زردچوبه 

گرفته شود.

شلغم و ســیب زمینی و بعد هم پیازداغ و نمک را به آش اضافه کنید و بگذارید یک ساعت 
دیگر آش بپزد. آش آماده است. نوش جان

نکته: از شلغم ها و سیب زمینی های کوچک و نقلی استفاده کنید.
نکته: اگر تمایلی برای خرید بلغور شیر آماده از بازار ندارید. یک کیلو بلغورگندم را بعد از 
پاک کردن، بشویید و به همراه یک کیلو و ۲۰۰گرم شیر و قدری نمک، زردچوبه و زیره سیاه 
بگذارید به صورت پلو کته ای بپزد و بعــد آن را دم کنید. پس از پخت هم بلغورها را درون 
سینی بریزید، بگذارید هوا بخورد و کاملا خشــک شود. این بلغور نیم پز را می توانید برای 

مدت طولانی درون ظرفی سربسته در جایی خشک و خنک نگهداری کنید.
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آش بلغور شير
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بسته غذایی ۱   میزان کالری روزانه = ۲۲۵۰ کالری شامل ۵۵درصد کربوهیدرات، ۲۰درصد چربی، ۲۵درصد پروتئین + ۳۴گرم فیبر

صبحانه
(۵۵۵ کالری شامل ۲۷گرم پروتئین، ۶۳گرم کربوهیدرات و ۲۳ گرم چربی)

یک عدد گریپ فروت
۲عدد تخم مرغ آبپز یا نیمرو
۲تکه نان تست گندم کامل

یک فنجان شیر کم چرب
یک فنجان قهوه تلخ یا دمنوش گیاهی

میان وعده اول
(۳۶۰ کالری شامل ۱۴ گرم پروتئین، ۷۸ گرم کربوهیدرات و ۱ گرم چربی)

یک عدد موز
یک فنجان ماست ساده + ۲قاشق غذاخوری عسل

یک لیوان آب

ناهار
(۴۲۵ کالری شامل ۴۴ گرم پروتئین، ۳۷ گرم کربوهیدرات و ۹ گرم چربی)

۱۹۰گرم سینه مرغ پخته یا برشته شده
یک بشــقاب بزرگ ســالاد با گوجه فرنگی و پیــاز به همراه 

یک قاشق غذاخوری روغن و سرکه یا سس سالاد
یک لیوان آب

میان وعده دوم
( ۱۵۷ کالری شامل ۶ گرم پروتئین، ۲۵ گرم کربوهیدرات و ۵ گرم چربی)

یک فنجان هویج تکه شده
۳قاشق غذاخوری هوموس یا نخود ارده

نصف تکه نان
یک فنجان دمنوش گیاهی

شام
(۶۴۶ کالری شامل ۴۲ گرم پروتئین، ۷۷ گرم کربوهیدرات و ۸ گرم چربی)

یک فنجان کلم بروکلی بخارپز
یک فنجان برنج قهوه ای

۱۳۰گرم ماهی
یک بشقاب سالاد سبزیجات شامل اسفناج، گوجه فرنگی و پیاز 

همراه با ۲قاشق غذاخوری روغن و سرکه یا سس سالاد
یک لیوان آب با چند تکه لیموترش

میان وعده سوم
(۱۰۰ کالری شامل ۱ گرم پروتئین، ۲۲ گرم کربوهیدرات و ۲ گرم چربی)

یک فنجان توت
۲قاشق غذاخوری خامه

یک لیوان آب

قوى و ايمن بمانيد
معرفی چند بسته غذایی روزانه براساس میزان کالری مورد نیاز و بهترین رژیم های غذایی

متین نژاد| معمولا وقتى صحبت از رژيم مى شــود، همه بى اختيار به يــاد كم خورى ها و پرهيزهاى 
غذايى رژيم هــاى لاغرى مى افتيــم. رژيم كانادايــى، رژيم ســوئدى، رژيم چينى، رژيــم ميوه و 
سبزيجات، رژيم مايعات، رژيم قهوه ســبز و... رژيم هايى كه از صدتا يكى شــان هم كارآمد نيست.
گذشته از اين رژيم هاى عجيب وغريب بايد گفت همه عادت هاى غذايى اى كه ما از آن پيروى مى كنيم، 
به نوعى رژيم غذايى روزانه ما را تشــكيل مى دهد. رژيم هايى كه مى تواند سلامتى ما را تضمين يا 
تهديد كند. ازاين رو امروز قصد داريم چند بســته غذايى روزانه براساس دو اصل تعادل و تنوع به 

شما معرفى كنيم كه همخوانى زيادى با هرم غذايى معروف و رژيم هاى مديترانه اى و دَش دارد، يعنى 
متناسب با نياز بدن از چهار گروه اصلى در آن گنجانده شده است و مى تواند نياز يك فرد بزرگ سال 
ســالم و بدون هرگونه پرهيز و محدوديت غذايى را به بهترين شيوه تأمين كند. در ضمن، پيروى از 
اين رژيم غذايى سالم، كمك خوبى براى تقويت سيســتم ايمنى بدن شما در اين روزهاى سخت است 
كه همه گيرى بيمارى هاى ويروسى مانند آنفلوانزا و كرونا در صورت ضعيف بودن بدن زودتر فرد 

را از پا درمى آورد.

بسته غذایی ۲   میزان کالری دریافتی = ۲۱۵۰ کالری شامل ۵۱درصد کربوهیدرات، ۲۱درصد چربی و ۲۸درصد پروتئین +۳۰ گرم فیبر

صبحانه
(۵۲۱ کالری شامل ۲۷ گرم پروتئین، ۶۹ گرم کربوهیدرات و ۱۸ گرم چربی)

یک مافین گندم کامل با ۲قاشق غذاخوری کره بادام زمینی
یک عدد پرتقال

۴۰۰گرم شیر بدون چربی
یک فنجان قهوه تلخ یا دمنوش گیاهی

میان وعده اول
(۱۳۰ کالری شامل ۲گرم پروتئین، ۲۱گرم کربوهیدرات و یک گرم چربی)

دو کوکی بلغور جو دوسر با کشمش
یک لیوان آب، دمنوش گیاهی یا قهوه تلخ

ناهار
(۴۳۷ کالری شامل ۵۹ گرم پروتئین، ۳۷ گرم کربوهیدرات و ۶ گرم چربی)

یک ســاندویچ بوقلمون (۲۰۰گرم گوشــت بوقلمون، یک تکه 
گوجه فرنگی بزرگ، چند برگ کاهو با خردل و ۲تکه نان کامل گندم)

یک فنجان سوپ سبزیجات کم نمک
یک لیوان آب

میان وعده دوم
(۶۰ کالری شامل ۰٫۶ گرم پروتئین، ۱۲ گرم کربوهیدرات و ۰ گرم چربی)

۳۰ گرم انگور
یک لیوان آب یا دمنوش گیاهی

شام
(۶۷۱ کالری شامل ۴۴ گرم پروتئین، ۶۳ گرم کربوهیدرات و ۱۸ گرم چربی)

۱۵۰گرم استیک راسته گوسفند
یک فنجان سیب زمینی پخته

یک فنجان اسفناج پخته
یک فنجان لوبیا سبز

یک لیوان آب همراه با چند تکه لیمو ترش

میان وعده سوم
(۳۳۷ کالری شامل ۱۴ گرم پروتئین، ۶۶ گرم کربوهیدرات و ۳ گرم چربی)

۲تکه نان کامل گندم با ۲قاشــق غذاخوری از تکه های هر نوع 
میوه ای

یک فنجان شیر بدون چربی
یک لیوان آب

میزان کالری روزانه = ۲۲۶۰ کالری شامل ۵۵درصد کربوهیدرات، ۲۰درصد چربی و ۲۵درصد پروتئین + ۵۰ گرم فیبر بسته غذایی ۳

میزان کالری روزانه = ۲۰۴۳ کالری شامل ۵۳درصد کربوهیدرات، ۲۵درصد چربی و ۲۱درصد پروتئین + ۴۰گرم فیبر بسته غذایی ۴

صبحانه
(۵۴۳ کالری شامل ۲۶ گرم پروتئین، ۸۴ گرم کربوهیدرات و ۱۵ گرم چربی)

یک مافین سبوس
یک تکه کوچک گوشت بوقلمون

یک عدد پرتقال
یک فنجان شیر بدون چربی

یک فنجان قهوه تلخ یا دمنوش گیاهی

میان وعده اول
(۱۷۱ کالری شامل ۶ گرم پروتئین، ۳۴ گرم کربوهیدرات و ۲ گرم چربی)

یک عدد گلابی تازه
یک فنجان شیر سویا

یک لیوان آب، دمنوش گیاهی یا قهوه تلخ

ناهار
(۳۲۹ کالری شامل ۸ گرم پروتئین، ۳۸ گرم کربوهیدرات و ۱۷ گرم چربی)

یک کاسه سوپ ماکارونی و مرغ کم نمک همراه با ۶ تکه نان بیسکویتی
یک عدد سیب متوسط

یک لیوان آب

میان وعده دوم
(۱۵۱ کالری شامل ۵ گرم پروتئین، ۲۱ گرم کربوهیدرات و ۶ گرم چربی)

یک عدد سیب
یک تکه پنیر سوئیسی

یک لیوان آب همراه با چند تکه لیموترش

شام
(۷۸۴ کالری شامل ۸۴ گرم پروتئین، ۷۶ گرم کربوهیدرات و ۳ گرم چربی)

۲۰۰گرم گوشت سینه بوقلمون
یک فنجان لوبیا پخته شده

یک فنجان هویج پخته شده
یک فنجان کلم پخته شده

میان وعده سوم
(۲۸۵ کالری شامل ۷ گرم پروتئین، ۵۲ گرم کربوهیدرات و ۷ گرم چربی)

یک فنجان ماست یخ زده
یک فنجان تمشک یا توت فرنگی تازه

صبحانه
(حدود ۴۴۹ کالری شامل پروتئین ۱۶ گرم، ۵۷ گرم کربوهیدرات و ۱۸ گرم چربی)

یک تکه نان تست فرانسوی با یک قاشق غذاخوری مربا
یک تخم مرغ آبپز شده یا نیمرو

یک وعده بیکن بوقلمون
یک فنجان آب پرتقال

یک فنجان قهوه تلخ یا دمنوش گیاهی

میان وعده اول
(۱۰۶ کالری، ۱ گرم پروتئین، ۲۷ گرم کربوهیدرات و ۱ گرم چربی)

یک فنجان انگور
یک نارنگی

یک لیوان آب، دمنوش گیاهی یا قهوه تلخ

ناهار
(۵۴۲ کالری شامل ۳۸ گرم پروتئین، ۸۵ گرم کربوهیدرات و ۸ گرم چربی)

یک همبرگر گیاهی با نان کماج دانه کامل
یک فنجان لوبیا

یک فنجان شیر بدون چربی

میان وعده دوم
(۱۱۲ کالری شامل ۳ گرم پروتئین، ۲۵ گرم کربوهیدرات و ۱ گرم چربی)

یک فنجان کلم بروکلی خام
یک فنجان هویج خام خرد شده

۲قاشق غذاخوری سبزیجات یا سس سالاد
یک هلو تازه

یک لیوان آب

شام
(۶۳۴ کالری شامل ۲۷ گرم پروتئین، ۷۸ گرم کربوهیدرات و ۱۳ گرم چربی)

یک فیله ماهی قزل آلا
یک فنجان لوبیا سبز

یک فنجان برنج قهوه ای
یک بشقاب سالاد سبزیجات کوچک با ۲قاشق غذاخوری سس 

سالاد
یک لیوان آب با چند تکه لیموترش

میان وعده سوم
(۲۰۱ کالری شامل ۲۹ گرم پروتئین، ۱۶ گرم کربوهیدرات و ۲ گرم چربی)

یک فنجان پنیر
یک هلو تازه

۱۳۹۸ ۱۱  اســفند 
 ۱۴۴۱ رجـــب   ۰۶
شـــــماره ۳۰۵۸

۱شنبه


