
آش سفید؛ منبع غذای خوب برای سالمندان
7 خرداد 1403

بیشتر سالمندان اغلب به میزان دریافت مواد مغذی مورد نیاز بدن خود توجه نمکنند، در صورت که
بیش از هر زمان دیری به آن نیاز دارند. با افزایش سن مشلات جسم متعددی بروز مکند که بخش

زیادی از آن به نوع تغذیه و میزان تحرک افراد در دروان نوجوان و جوانشان بست دارد.

آش سفید به دلیل داشتن گوشت بلدرچین که طبع گرم دارد و جو منبع غذای خوب برای سالمندان
است.

مواد لازم:
بال و گردن مرغ یا گوشت بلدرچین: ۵۰۰گرم

برنج: ی پیمانه

جو: نصف پیمانه

آب: ۸ پیمانه

تره، جعفری، شنبلیله و گشنیز تازه: به میزان لازم

روغن زیتون: ی تا ۲ قاشق غذاخوری

ادویه: به میزان لازم

روش تهیه:
۱.بال یا گردن مرغ یا گوشت بلدرچین را همراه با ی پیاز متوسط و کم برگ بو بپزید، تا لعابدار شود.

۲. ی استان برنج محل یا نیم پیمانه جو را در ۸ لیوان آب ریخته و بجوشانید تا آب آن تبخیر شود و
لعاب دهد و فقط ی لیوان آب آن باق بماند.

۳.برنج را به لعاب مرغ اضافه کرده و بعد گشنیز،  تره، جعفری و شنبلیله تازه را در قابلمه بریزید.

۴.زمان که مواد کاملا پخت، گوشت بلدرچین و یا مرغ را از قابلمه خارج کرده و استخوانهایش را جدا
کنید و گوشت بدون استخوان را درون غذا بریزید و اجازه دهید تا چند دقیقه دیر مواد با یدیر بپزد.

۵.با پخت کامل مواد، روغن زیتون را به آش اضافه کنید. شعله گاز را در کمترین حد قرار دهید تا آش
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به اصلاح قوام بیاید و لعاب دهد.

نته:
در تهیه این آش متوان از کم زردچوبه برای رنده و طعم آن استفاده کنید. این چون نم ندارد،

انتخاب مناسب برای سالمندان است که مبتلا به فشار خون هستند.


