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تا به حال ميگو سوخاري ميل كرده ايد؟ ميگو پلو چطور؟ حتما با توجه به اهميت ارزش تغذيه اي ميگو و كلاً غذاهاي  دريايي در 
برنامه هفتگي يا ماهانه خود يك وعده غذاي دريايي مي گنجانيد كه در كنار انواع ماهي ها بهتر است ميگو رانيز بگنجانيد. گوشت 
ميگو داراي پروتئين و املاح (خصوصاً فسفر) بسيار غني است. در اين شماره مي خواهيم علاوه بر آموزش ميگو پلو درباره نكاتي با 

شما صحبت كنيم كه ارزش تغذيه اي اين غذا را افزايش مي دهد. 
ميگوها را قبل از سرخ كردن با آب كم بخارپز كنيد تا از اين طريق ميزان روغني كه براي سرخ كردن آن مصرف مي كنيد كاهش 
يابد ونيز مي توانيد ميگوها را بعد از آماده كردن با آب كم به همراه كمي پياز، فلفل دلمه اي و گوجه فرنگي  حلقه حلقه شده داخل 

فر بگذاريد تا با حرارت كم كاملا مغزپخت شوند. 
ـ اگر مي خواهيد آن را به همراه برنج ميل كنيد بهتر است برنج را به صورت كته طبخ كنيد. 

ـ براي سرخ كردن مواد غذايي تشكيل دهنده اين  غذا مي توانيد از روغن هايي كه نقطه دود بالايي دارند استفاده كنيد مانند روغن 
مايع مخصوص سرخ كردن كه بسيار مفيد است. 

ـ سعي كنيد به جاي روغن و نمك فراوان در هنگام تهيه اين غذا از آبليموي تازه و ادويه هاي مختلف نظير فلفل سياه، قرمز، زيره و 
زعفران استفاده كنيد تا غذايتان خوش طعم تر شود. 

ـ در صورتي كه مي خواهيد ميگوها را به شكل سوخاري ميل كنيد، از تخم مرغ هاي امگاسه دار و يا فقط از سفيده تخم مرغ هاي 
معمولي استفاده كنيد. 

ـ به همراه ميگوهاي سوخاري سبزي هاي تازه و يا بخارپزشده مانند كلم بروكلي، قارچ، هويچ و ذرت استفاده كنيد. 
ـ در آخر هم در كنار اين غذا از نان، آن هم از نوع سبوس دار آن استفاده كنيد تا در تنظيم دستگاه گوارش  تان موثر واقع شود. 

خاموش  را  شعله  كردن،  اتمام سرخ  به محض   
كنيد.

 اجازه بدهيد تا روغن سرد شود. وقتي سردشد 
آن را از صافي عبور دهيد، سپس در ظرف شيشه اي 
بريزيد و در ظرف را محكم ببنديد تا هوا وارد آن 
نشود. از مخلوط كردن اين روغن با روغن تازه جدا 

خودداري كنيد.
يخچال  ترجيحاً  تاريك،  درجاي  را  ظرف  اين   

نگهداري كنيد.
ابر  ظاهر  است  ممكن  يخچال  در  روغن  اين   
يخچال  از  آن  كردن  خارج  با  كه  كند  پيدا  مانند 

بايد برطرف شود.
 با بروز نشانه هاي زير روغن را دور بريزيد: 

 ديدن كف روي سطح روغن، تيره شدن روغن، 
روغن  روي  حباب  تشكيل  عدم  نامطبوع،  بوي 

هنگامي كه ماده غذايي را به آن مي اندازيد.
غذاهاي  مي توانيد  نكته ها  اين  رعايت  با  البته   
سرخ كرده سالم تري تهيه كنيد. اما هميشه به ياد 
داشته باشيد كه «سرخ نكردن از سرخ كردن بهتر 

است.» 
 همان طور كه مي دانيد بعد از هربار استفاده از 
روغن، نقطه دود آن پايين مي آيد و به همين خاطر 
است كه  مناسب  براي چندبار سرخ كردن  روغني 
نقطه دودبالايي داشته باشد زيرا روغن هاي معمولي 
به دليل نقطه دود پاييني كه دارند در اثر حرارت 
زياد دود كرده و مواد سرطان زاي خطرناكي توليد 
مي كنند. به همين دليل نقطه دود روغن مخصوص 

سرخ كردني بالاست و به راحتي دود نمي كند.
نقطه دود بعضي روغن ها به ترتيب زير است: 

روغن گلرنگ: 265 درجه سانتي گراد
روغن آفتابگردان: 246 درجه سانتي گراد

روغن سويا: 241 درجه سانتي گراد
روغن كلزا: 238 درجه سانتي گراد
روغن ذرت: 236 درجه سانتي گراد

روغن زيتون: 190 درجه سانتي گراد كه در مقايسه 
با روغن هاي بالا نقطه دود پايين تري دارد، به اين 
دليل براي سرخ كردن هايي كه به زمان كمتري نياز 
البته روغن كنجد  دارند مناسب تر و مفيدتر است. 

نسبت به روغن زيتون مقاوم تر است.

رعايت نكاتي براي استفاده از روغن هاي دست دوم
در ابتداي مطلب اين نكته را يادآوري مي كنم كه 

سعي كنيد از روغن فقط يك بار استفاده كنيد!!
ديگري،  هردليل  يا  صرفه جويي  دليل  به  اگر  اما 
دور  را  شده  مصرف  روغن  مانده  باقي  نمي خواهيد 

بريزيد، نكات زير را رعايت فرماييد:

   مواد لازم:
ماهي شير: 800 گرم 

خامه: 3 قاشق سوپخوري 
كره ذوب شده: دو قاشق سوپ خوري 

زعفران آب كرده: 1 قاشق سوپخوري
نمك، فلفل و آبليمو: به مقدار لازم 

پياز: يك عدد متوسط
روغن مايع: 3 قاشق سوپخوري

   روش تهيه
گوشت ماهي را پس از شستشو نمك زده و در پياز رنده شده، آبليمو و زعفران خوابانده و به مدت چند ساعت در يخچال بگذاريد تا 
گوشت ماهي لطيف شود. سپس كره ذوب شده و خامه را با يكديگر مخلوط كرده و بعد به ماهي كمي فلفل زده و به مواد آماده شده 
آغشته كنيد و در ديس فركه قبلاً چرب كرده ايد بگذاريد و داخل فر با حرارت 150 درجه سانتيگراد به مدت 40 دقيقه قراردهيد و 
در زماني كه يك طرف ماهي طلايي شد آن را برگردانيد تا طرف ديگر ماهي نيز سرخ شود. در فاصله آماده شدن ماهي از مخلوط 

زعفران، آبليمو و كره نيز يك بار ديگر روي ماهي بريزيد تا با اين كار از سوختن ماهي جلوگيري كنيد.
*بهتر است بدانيد مصرف گوشت سفيد ماهي از ابتلا به بسياري از امراض دوران پيري جلوگيري مي كند و نيز غذايي مفيد براي 

كودكان عزيزتان است.
نكات تغذيه اي كباب شيرماهي: 

كل كالري اين غذا 2200 كالري است كه اگر توسط 5 نفر به طور مساوي خورده شود سهم هر نفر 440 كالري خواهد بود.
اين غذا براي ناهار يك فرد رژيمي با 10 قاشق برنج بدون روغن، يك ظرف سالاد و يك كاسه ماست، وعده بسيار مناسبي خواهد 

بود.

برنج: 500 گرم 
پياز داغ: 4 قاشق سوپخوري 

ميگو تازه: 350 گرم 
سبزي معطر  خرد شده (گشنيز، شنبليله، جعفري) 1 ليوان 

ادويه (نمك، فلفل، زردچوبه، پودر زيره، فلفل قرمز) به مقدار لازم 
زعفران: 2 قاشق غذاخوري.  

   روش تهيه: 
براي تهيه اين غذا ابتدا ميگوهاي تازه و پاك شده را در مقداري روغن كمي تفت داده  وكنار بگذاريد. سپس سبزي هاي خورد شده 
راكمي تفت دهيد و بعد ادويه ها و پياز داغ آماده شده را با يكديگر مخلوط كرده و سپس تمام مواد را با ميگو مخلوط كنيد. مقدار 
خيلي كمي آب را روي مواد بريزيد و روي حرارت ملايم بگذاريد تا بجوشد و آب آن كاملاً تمام شود و غليظ گردد. سپس برنج را روي 
حرارت بگذاريد تا آب آن بجوشد و هنگامي كه آب برنج كشيده شد مواد آماده شده را داخل آن بريزيد و بگذاريد تا برنج دم بكشد. 

البته برنج را مي توانيد آبكش كنيد و مواد را لا به لاي آن بريزيد. 
بعد از اين كه  برنج دم كشيد، كمي كره آب كرده و زعفران را روي برنج بريزيد. ميگوپلوي شما آماده است. نوش جان. 

81


