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نویسنده: لیلا خیامی

شــوید یــا شــاید هــم بدتــر. اصــاً مــن از کجــا بدانــم، مــن 
ــد  ــرا بای ــد، چ ــی حساســیت داری ــر نیســتم. وقت ــه دکت ک
باقالــی بخوریــد؟! اصــاً باقالــی را فرامــوش کنیــد، برویــم 
ــر از  ــو پ ــی کوچول ــه صورت ســراغ شــلغم. شــلغم‌های کل
ــه،  ــادم نرفت ــا ی ــی هســتند. راســتی ت ویتامین‌هــای مختلف
خــوردن شــربت شــلغم را وقتــی ســرما خوردیــد فراموش 
نکنیــد. فقــط کافــی اســت یــک شــلغم خــام را برداریــد و 
تــوی دلــش کمــی عســل یــا شــکر بریزیــد و بگذارید یک 
ــیرین از  ــربتی ش ــه ش ــد ک ــم می‌بینی ــد. کم‌ک ــی بمان کم
شــلغم بیــرون می‌زنــد. ایــن شــربت را بــا قاشــق بخوریــد 
تــا زود خــوب شــوید. زود باشــید بخوریــد دیگــر. شــیرین 

ــت. ــزه اس و خوش‌م

 آش شلغم و چغندر
ــتان  ــوی زمس ــوردن ت ــد. آش خ ــت دارن ــه آش دوس هم
ســرد حســابی کِیــف دارد. آش می‌توانــد بــا شــلغم و 
ــما  ــاید بعضــی از ش ــم بشــود. ش ــر ه ــدر خوش‌مزه‌ت چغن

آش شــلغم یــا چغنــدر خــورده باشــید، امــا اگــر نخوردیــد، 
ــن آش را  ــان ای ــار برایت ــک ب ــد ی ــا بخواهی از بزرگ‌تر‌ه
ــدر ایــن وســط از  ــان بگوییــد چغن ــا خودت ــد. شــاید ب بپزن
کجــا پیدایــش شــد. مــا کــه داشــتیم از لبــو و باقالی و شــلغم 
می‌گفتیــم. خــب شــاید ندانیــد امــا لبــو از چغنــدر درســت 
می‌شــود. چغنــدر پختــه شــده اســت کــه لبــوی خوش‌مــزه 
می‌شــود. چغنــدر آن قــدر خــوب اســت کــه برگــش را هــم 

تــوی آش می‌ریزنــد.

 یک نتیجه‌ شلغم، باقالی، لبویی! 
ــر  ــای داغ زمســتانی را بهت ــن خوراکی‌ه ــه ای خــب حــالا ک
شــناختید، بیاییــد تــوی خانــه آن‌هــا را بپزیــم و بــا خانــواده 
بخوریــم. فقــط کافــی اســت ایــن خوراکی‌هــا را بشــویید و 
بــا نمــک )باقالــی( یــا شــکر) لبــو( تــوی قابلمــه بپزیــد. البته 
باقالــی خشــک‌ها را بایــد از یکــی دو روز قبــل خیــس کنید. 
امیــدوارم در زمســتان ســرد، یــک روز گــرم پــر از باقالــی، 

لبــو و شــلغم کنــار خانــواده داشــته باشــید.


