
کار بازده گوران/ سایت کسب و  گان  مژ
خواص آبغوره یا غوره برای سلامتی بسیار 
شاید  که  ها  بیماری  از  برخی  و  است  زیاد 
مزه  ترش  نوشیدنی  این  با  نشود  باورتان 
هنگام  در  البته  می‌شود.  درمان  گوارا  و 
سوزش  باعث  است  ممکن  آبغوره  مصرف 
یا جمع شدن پرزهای چشایی شما شود 
اما خواص بسیار زیادی دارد که بدون شک 

نمی‌خواهید آن‌ها را از دست بدهید. 
آنتی  از  بودن  سرشار  دلیل  به  غوره 
را  شما  فیتواسترول  می‌تواند  کسیدان  ا
افزایش  سرطانی  تومورهای  با  مبارزه  برای 
و  ‌آورد  پایین  را  شما  خون  فشار  دهد، 
شاخص لیپید را بهبود ‌بخشد تا با تاثیرات 
کند. شاید وقت آن  آترواسکلروتیک مبارزه 
کنید و این میوه  رسیده که خودتان را آماده 

کنید! ترش را مصرف 
غوره چیست؟

شیرین‌تر  می‌رسد،  انگور  که  زمانی  معمولا 
است.  متغیر  آن  شیرینی  گرچه  ا می‌شود، 
که چند هفته  غوره، همان انگور نارس بوده 
ک‌ها  قبل از اینکه خوشه‌های انگور بر روی تا
برسند تا به آبمیوه تبدیل شده یا به صورت 

میوه فروخته شوند، قابل استفاده است. 

گر نام غوره را نشنیده باشید، احتمالا با  حتی ا
آبغوره آشنایی دارید. آبغوره توجه سرآشپزان 
دنیا را به خود جلب کرده و به فهرست غذایی 
کرده  گرانقیمت راه پیدا  کافه‌های  بسیاری از  

است.
در برخی فرهنگ‌ها از جمله فرهنگ ایرانی، 
شمار  به  قدیمی  سنت  یک  غوره  مصرف 
که  گونه‌ای است  می‌آید. طعم ترش غوره به 
با خوردن آن، صورت فرد جمع می شود. به 
که برای طعم دادن به غذا  همین دلیل است 
ایران به صورت  این میوه در  کار می‌رود.  به 
منجمد  یا  تازه  شده،  فشرده  خشک،  پودر، 
ترشی‌های  از  بسیاری  می‌شود.  استفاده 

خوشمزه ایرانی با غوره درست می‌شوند.
آبغوره چیست؟

آبغوره یا آب غوره نیز عصاره میوه غوره است 
به  غذا  کردن  ترش  و  دادن  طعم  برای  که 
یک  عنوان  به  ایرانیان  ما  برای  و  می‌رود  کار 
چاشنی عالی برای سالادها و پیش غذاها به 

حساب می آید.
به  نسبت  بیشتری  خواص  آبغوره  و  غوره 
که در پایین  انگورهای رسیده دارد. مطلبی 
آمده دلیل خوبی برای مصرف آبغوره به شما 

می‌دهد.

۱.  مبارزه با تومورهای سرطانی
به  خوب  استرول‌های  سطح  مطالعه،  یک 
که برای مبارزه با تومورهای  نام فیتواسترول 
سرطانی هستند را در انگورهای رسیده یا به 
بررسی  را  آماده  و  انگورهای شیرین  اصطلاح 

کرد. 
که سطح فیتواسترول‌ها  این مطالعه دریافت 
که همین  کاهش می‌یابد  با رسیدن انگورها 
باعث تغییر رنگ انگور می‌شود. این مسئله 
قابل توجهی است زیرا فیتواسترول‌ها خواص 
ضد تومور دارند و هر چه بیشتر باشند، بهتر 

است.
۲: کاهش کلسترول بد

حیوانات  بر  شده  انجام  مطالعه  یک 
مصرف  که  دریافت   ۲۰۱۱ در 

تاثیرات  مهار  به  آبغوره 
مضر یک رژیم غذایی 

بالا  کلسترول  با 
کرد.  کمک 

آبغوره  مصرف 
ت  ا ثیر تا

نیک  ژ و تر آ
ذخیره  عامل 

آتروما  لیپید، 

می‌کند.  خنثی  را  عروق  در  کلسیم  تجمع  و 
که  همچنین این مطالعه بلند مدت دریافت 
غوره از فیبرینوژن و ضایعات  آترواسکلروتیک 

کرد. نیز جلوگیری 
۳. عامل هضم راحت تر غذا

با افزایش اسیدیته در معده می‌تواند  آبغوره 
سنگین  و  چرب  غذاهای  بهتر  هضم  باعث 
دلیل  به  که  مسن  افراد  هم‌چنین  شود. 
هضم  را  غذا  خوبی  به  معده  اسید  کاهش 
برای  چاشنی  این  از  می‌توانند  نمی‌کنند، 

تسهیل هضم غذای خود کمک بگیرند.
کلسترول  افزایش  و  خون  فشار  کاهش   .۳

خوب بدن
ساله،   ۲۰-۳۰ سالم  افراد  بر  که  مطالعه  یک 
بیماران مبتلا به هیپرلیپیدمی ۶۰-۳۰ ساله و 
که پرفشاری  بیماران مبتلا به هیپرلیپیدمی 
که  دریافت  شد،  انجام  داشتند  نیز  خون 
افراد  این  بر  مثبتی  تاثیر  آبغوره  مصرف 
کدام از این افراد در طول  گذاشته است. هر 
یک دوره ۳۰ روزه، روزانه دو بار ۲۰۰ میلی‌لیتر 

کردند.  آبغوره مصرف 
که میزان  این درمان در افراد سالم باعث شد 
در  چگالی(  پر  )لیپوپروتئین   HDL کلسترول 
کم  )لیپوپروتئین   LDL کلسترول  با  مقایسه 

چگالی( افزایش یابد. 
مشکل  دچار  قبل  از  که  افرادی  همچنین، 
آبغوره،  ماهه  یک  مصرف  از  بعد  بودند، 
تجمع  گلیسیرید،  تری  سطح  در  کاهشی 
خود   LDL کلسترول  سطح  و  کلسترول 

مشاهده کردند.
۴: از بین برنده کرم معده و روده

برای  افراد  از  بسیاری 
ن  ما ر د

انگل های معده ای و روده ای خود به دنبال 
درمان های خانگی هستند و آبغوره به خاطر 
کننده معده  ک  ترکیبات ضد عفونی‌کننده، پا
کرم روده نیز بسیار موثر  و روده است و در دفع 

است.
کسیدان ۵. افزایش آنتی ا

 ۲۰۰ مصرف  با  مدت  بلند  مطالعه  همان  در 
به  مبتلا  افراد  خون  فشار  آبغوره،  میلی‌لیتر 
هیپرلیپیدمی  به  مبتلا  افراد  و  هیپرلیپیدمی 
توجهی  قابل  میزان  به  خون،  پرفشاری  و 
مسئله  این  متوجه  محققان  یافت.  کاهش 
اما  افتاد  اتفاق  کاهش  این  گرچه  ا که  بودند 
سطح فشار خون به سطح طبیعی بازنگشت.

۶: درمان درد سیاتیک و کمردرد
برای  مفید  بسیار  معدنی  ماده  یک  پتاسیم 
کمر  ناحیه  مشکلات  و  سیاتیک  درد  درمان 
و ناراحتی های رماتیسمی است و این ماده 
موجود  زیاد  بسیار  آبغوره  و  غوره  در  معدنی 
باعث  آبغوره  از  استفاده  همچنین  است. 
کاهش پادرد و سایر ناراحتی های عضلانی و 

مفصلی نیز می‌شود.
۷. خاصیت قاعده آوری

هر  که  نامنظم  پریود  یا  نامنظم  قاعدگی 
مشکل  آن  با  هم  یکبار  شده  حتی  خانمی 
داشته است با مصرف آبغوره درمانمی‌شود. 
جوان  دختران  در  آبغوره  مصرف  همچنین 
و  می‌شود  بلوغ  دوره  افتادن  جلو  باعث 
قاعدگی را باز می‌کند. به طورکلی مصرف این 

قاعده  خاصیت  خانمها  برای  نوشیدنی 
آوری دارد.

بهتــــرین فواید غوره و آبغوره برای سلامتــــی

سرآشپز :گلزار نورمحمدیان - مجله الکترونیک خــــورشت غـــــوره
دو نفره

خورشت غوره یکی از خورشت های اصیل 
و قدیمیه ایرانیه و بهتون پیشنهاد میکنم 
حتما  هست  هم  غوره  فصل  که  حالا   ،
این  که عاشقش میشین.  کنین  امتحانش 
نعنا و جعفری  گوشت و سبزی  با  خورشت 
از  هوش  طعمش  و  عطر  و  میشه  پخته 
کنین تا خوب  سرتون میبره فقط باید دقت 
جا بیوفته و خوب تنگ آب بشه. امبدوارم 
لذت  اش  مزه  و  طعم  از  و  کنین  اش  تهیه 

ببرین.
مراحل تهیه خورشت غوره

کرده و سرخ میکنیم  ابتدا پیاز را خورد یا رنده 
کمی طلایی شود و سپس زرچوبه و فلفل  تا 
کینم و باز تفت می دهیم تا خوب  اضافه می 

طلایی شود.
کردیم را به پیاز اضافه  که خورد  گوشت هایی 
پیاز تفت می  با  با شعله ملایم همراه  و  کرده 
گاز حتما  دهیم تا رنگ گوشت ها برگرد. شعله 

کم باشد.  باید 
سفت  را  ها  گوشت  زیاد  خیلی  )حرارت 
گوشت  از  استفاده  ما  پیشنهاد  کند،  می 
العاده  فوق  را  خورشت  زیرا  است  گوسفندی 

کند.(  لذیذ تر می 
گوشت  به  جوش  آب  لیوان   ۳ الی   ۲ حالا 

گوشت بپزد. کنیم تا  اضافه می 
کرده،  در این فاصله  سبزی  رو با روغن سرخ 

زیرا  زیاد سرخ نشود  تا  کنیم  باید دقت  البته 
تلخ می شود. 

پز  نیم  گوشت  نیم  و  ساعت   ۱ الی   ۱ از  بعد 
شده و می توانیم سبزی سرخ شده را به آن 
کنیم و بگذاریم تا با هم قل بخورند تا  اضافه 
کاملا  بپزد. بعد از آن  گوشت و هم سبزی  هم 

نمک اضافه میکنیم. 
گوشت  و  کشید  رو  آبش  خورشت   وقتی 
اضافه  رو  خام  های  غوره  پخت  کاملا   هم 

می کنیم.  
می  رو  ترشی  میزان  چه  اینکه  به  توجه  با 
دوم  یک  الی  یک  بین   توانید  می  پسندید 

کنید.  پیمانه غوره اضافه 
است  ممکن  و  شود  می  نرم  زود  خیلی  غوره 
گردد بهتره  از هم  باز شود و در خورشت حل 
است آن را در انتهای پخت اضافه کنید. به یاد 
کاملا تنگ  که بگذارید خورشت  داشته باشید 

آب شود و جا بیوفتد.
حالا خورشت ترش و لذیذ ما آماده است 
نوش جان... 
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مواد لازم:
گوسفند گوساله یا  گوشت خورشتی  گرم   250 

 یک الی یک دوم پیمانه غوره
گرم سبزی نعنا و جعفری خورد شده )150   200 

گرم نعنا( گرم جعفری 50 
 1 عدد پیاز

 نمک، فلفل و زرچوبه به مقدار لازم
 یک دوم قاشق چایخوری نمک

ر


