
غذای مقوی و خوشمزه برای افطاری 5
در ماه رمضان

ماه رمضان فرصتی برای توجه بیشتر به تغذیه سالم و انتخاب غذاھایی است که علاوه بر
تأمین انرژی، به کاھش گرسنگی در رمضان و رفع تشنگی در رمضان کمک کنند. در این ماه،
وعدهھای غذایی اھمیت زیادی دارند و انتخاب غذاھای مناسب سحری که باعث حفظ انرژی
در طول روز شوند بسیار مھم است. به طور کلی غذاھای مناسب افطار باید سبک و مغذی
باشند. در این مقاله، به بررسی لیست افطاری و سحری میپردازیم و نکات تغذیهای را برای

تھیه افطاری ساده و کم ھزینه بررسی میکنیم.

غذاھای مناسب افطار برای حفظ انرژی و سلامت بدن
افطار یکی از مھمترین وعدهھای غذایی در ماه رمضان است. به ھمین دلیل سبک بودن و
ھضم آسان آن بسیار مھم است. چراکه در بازگرداندن ھرچه سریعتر و بدون خطرتر بدن به
حالت عادی تاثیرگذار است.  برای شروع، مصرف خرما، شیر گرم یا آب ولرم توصیه میشود.
این مواد به سرعت قند خون را متعادل کرده و انرژی از دست رفته را جبران میکنند. بعد از
آن، خوردن سوپ جو، آش سبزیجات، فرنی یا حلیم کمچرب گزینهھای مناسبی ھستند که به
دستگاه گوارش فشار وارد نکرده و مواد مغذی مورد نیاز بدن را تأمین میکنند. ھمچنین،
مصرف غذاھای سرشار از پروتئین و کربوھیدراتھای سالم مانند نان سبوسدار، تخممرغ،
ماست، پنیر و مغزھا باعث افزایش انرژی پایدار و جلوگیری از ضعف و خستگی بعد از افطار
میشـود. پرھیـز از غذاھـای سـنگین، چـرب و سـرخشده در ایـن وعـده ضـروری اسـت، زیـرا

میتواند منجر به مشکلات گوارشی و افزایش تشنگی در ساعات نصف شب شود.

غذاھای مناسب سحری برای جلوگیری از گرسنگی در
طی روز 

انتخــاب غذاھــای مناســب ســحری نقــش مھمــی در تأمیــن انــرژی روزهداران و جلــوگیری از
گرســنگی و ضعــف در طــول روز دارد. وعــده ســحر بایــد شامــل ترکیــبی از پروتئیــن، فیــبر و
کربوھیدراتھای پیچیده باشد تا انرژی بدن بهتدریج آزاد شود و احساس سیری طولانیتری
ایجاد کند. غذاھایی مانند عدسی، حلیم، املت سبزیجات، نان و پنیر با گردو گزینهھای
مناسبی برای این وعده ھستند، زیرا علاوه بر تأمین مواد مغذی ضروری، به ھضم بھتر و
کنتـرل قنـد خـون کمـک میکننـد. ھمچنیـن، مصـرف غذاھـای سـرشار از فیـبر ماننـد نانھـای
سبوسدار، میوهھا و سبزیجات میتواند به بھبود عملکرد گوارشی و جلوگیری از یبوست در

طول روز کمک کند.

نوشیدن مقدار کافی آب و شیر ولرم در وعده سحر، به حفظ آب بدن و جلوگیری از تشنگی در
طول روز کمک میکند. پرھیز از غذاھای چرب، شور و سرخشده در این وعده ضروری است،
زیرا مصرف این نوع غذاھا باعث تشنگی زودھنگام و احساس سنگینی در طول روز میشود.
گزینهھایی مانند ماست، دوغ کمنمک، تخممرغ آبپز، مغزھا و خرما علاوه بر تأمین ویتامینھا
و مـواد معـدنی، انـرژی پایـدارتری بـرای روزهداری فراھـم میکننـد. تنظیـم یـک برنـامه غذایـی
متعـادل و انتخـاب ھوشمنـدانه غذاھـای سـحری، تـأثیر بسـزایی در کـاھش ضعـف و افزایـش

توانایی بدن برای ادامه روزهداری دارد.

 



1. سوپ جو خوشمزه و سبک؛ انتخابی عالی برای افطار

 سوپ جو یکی از خوراکیھای مناسب برای رمضان است که به دلیل سبکی و ھضم آسان،
گزینهای عالی برای افطار محسوب میشود. این سوپ سرشار از فیبر و مواد مغذی است که
به تنظیم قند خون کمک کرده و مانع از گرسنگی زودرس میشود. ترکیب مرغ، ھویج و جو
پرک در کنار آب مرغ، علاوه بر تقویت سیستم ایمنی، انرژی لازم را برای بدن تأمین میکند.
مصرف این سوپ قبل از غذای اصلی باعث کاھش احساس سنگینی در معده شده و از
پرخوری در وعده افطار جلوگیری میکند. برای افزایش خواص تغذیهای آن، میتوان کمی

آبلیمو تازه به آن اضافه کرد.

 

مواد لازم برای تھیه سوپ جو

جو پرک: ۱ پیمانه
سینه مرغ: ۱ عدد

ھویج رنده شده: ۲ عدد
روغن سرخ کردنی کم جذب 

رب گوجهفرنگی: ۲ قاشق غذاخوری
پیاز: ۱ عدد

آب مرغ: ۴ لیوان
نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

آبلیمو: برای سرو

 

طرز تھیه:

پیاز را خرد کرده و در مقداری روغن کم جذب تفت دھید.
مرغ را اضافه کرده و کمی تفت دھید، سپس ھویج رندهشده و ادویهھا را بیفزایید.

رب گوجهفرنگی را اضافه کنید و چند دقیقه ھم بزنید.
آب مرغ و جو پرک را اضافه کرده و اجازه دھید مواد حدود ۴۰ دقیقه با حرارت ملایم بپزند.

پس از پخت، مرغ را ریشریش کرده و به سوپ اضافه کنید.
در صورت تمایل با آبلیمو سرو کنید.



2. شامی لپه؛ غذای مقوی برای سحر در ماه رمضان

 شامی لپه یکی از خوراکیھای مناسب برای رمضان محسوب میشود که به دلیل ترکیب
گوشت، لپه و تخممرغ، منبعی غنی از پروتئین و مواد مغذی است. این غذا برای وعده سحر
بسیار مناسب است زیرا ھضم آن آسان بوده و به تأمین انرژی طولانیمدت کمک میکند.
وجود لپه در این غذا باعث افزایش فیبر و پروتئین شده و مانع از افت قند خون در طول روز
میشود. شامی لپه را میتوان با نان تازه و سبزی خوردن سرو کرد تا یک وعده سالم و کامل
برای سحر باشد. مصرف این غذا در ماه رمضان باعث کاھش احساس گرسنگی و افزایش

قدرت بدنی میشود.

 

مواد لازم برای تھیه شامی لپه

گوشت چرخکرده: ۳۰۰ گرم
لپه: ۱ پیمانه

پیاز: ۱ عدد
تخممرغ: ۱ عدد

آرد نخودچی: ۲ قاشق غذاخوری
زردچوبه، نمک و فلفل: به میزان لازم

روغن سرخ کردنی

 

طرز تھیه:

لپه را بپزید و پس از پخت، آن را چرخ کنید.
پیاز را رنده کرده و آب آن را بگیرید.

گوشت چرخکرده، لپه پخته، پیاز، تخممرغ، آرد نخودچی و ادویهھا را مخلوط کرده و خوب
ورز دھید.

مایه را به صورت توپکھایی درآورید و خوب سرخ کنید.
شامیھا را با نان، سبزی و ترشی سرو کنید.



3. حلیم خانگی؛ یک افطار مقوی!

حلیم یکی از محبوبترین خوراکیھای مناسب برای رمضان است که به دلیل داشتن گندم و
مرغ، انرژی بالایی را برای روزهداران تأمین میکند. این غذای سنتی علاوه بر طعم فوقالعاده،
سرشار از پروتئین، فیبر و کربوھیدراتھای پیچیده است که به افزایش انرژی و جلوگیری از
ضعـف در طـول روز کمـک میکنـد. مصـرف ایـن غـذای مقـوی در وعـده افطـار یـا سـحر، مـانع از

گرسنگی زودرس شده و نیازھای تغذیهای بدن را در دوران روزهداری برطرف میکند.

 

مواد لازم:

گندم پوستکنده: ۲ پیمانه
مرغ ریش ریش شده: ۳۰۰ گرم

کره: ۵۰ گرم
نمک و دارچین: به مقدار لازم

 

طرز تھیه حلیم با بلغور گندم و مرغ

گندم را از شب قبل خیس کرده و بپزید تا نرم شود.
مرغ را جداگانه بپزید و سپس ریشریش کنید.

گندم پخته را با گوشت ریشریش شده مخلوط کرده و با گوشتکوب برقی له کنید.
روی حرارت ملایم گذاشته و مرتب ھم بزنید تا کشدار شود.

در انتھا کره را اضافه کرده و با دارچین سرو کنید.



4. عدسی؛ سالم و مقوی برای سحر و افطار

عدسی یکی از سادهترین و مغذیترین خوراکیھای مناسب برای رمضان است که میتوان
آن را ھم در سحر و ھم در افطار مصرف کرد. عدس سرشار از پروتئین گیاھی، آھن و فیبر
بوده و به بھبود عملکرد سیستم گوارشی و جلوگیری از احساس گرسنگی زودھنگام کمک
میکند. ترکیب عدس با سیبزمینی و ادویهھای معطر، طعمی دلچسب ایجاد کرده و ارزش
غذایی آن را دوچندان میکند. خوردن این خوراک در ماه رمضان به تأمین انرژی و افزایش

مقاومت بدن در برابر ضعف و خستگی کمک کرده و جذب آھن را بھبود میبخشد.

 

مواد لازم:

عدس: ۲ پیمانه
پیاز: ۱ عدد

سیبزمینی: ۱ عدد
رب گوجهفرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
نمک، زردچوبه و فلفل: به میزان لازم

روغن سرخ کردنی: ۲ قاشق غذاخوری

 

طرز تھیه:

پیاز را نگینی خرد کرده و در روغن تفت دھید تا طلایی شود.
رب گوجهفرنگی و ادویهھا را اضافه کنید و ھم بزنید.

عـدس شسـتهشده را بـه ھمـراه سـیبزمینی خردشـده اضـافه کـرده و چنـد لیـوان آب
بیفزایید.

اجازه دھید عدسھا خوب بپزند و غذا جا بیفتد.
با نان تازه و آبلیمو سرو کنید.



5. دسر فرنی؛ انتخابی سبک و مغذی برای افطار در ماه رمضان

فرنی یکی از بھترین خوراکیھای مناسب برای رمضان است که بعد از افطار به عنوان دسر
سرو میشود و به تقویت انرژی بدن کمک میکند. این دسر خوشطعم و سبک، ترکیبی از
شیر، نشاسته یا آرد برنج و شکر است که ھضم آسانی دارد. گنجاندن این دسر در برنامه
غذایـی مـاه رمضـان بـه تأمیـن کلسـیم و پروتئیـن موردنیـاز بـدن کمـک کـرده و بـاعث احسـاس
سـبکی پـس از افطـار میشـود. اضـافه کـردن گلاب و زعفـران بـه فرنـی، طعـم و خـواص آن را

افزایش داده و آن را به یک انتخاب ایدهآل برای بعد از افطار تبدیل میکند.

 

مواد لازم:

شیر: ۲ لیوان
نشاسته یا آرد برنج: ۲ قاشق غذاخوری

شکر: ۳ قاشق غذاخوری
گلاب: ۱ قاشق چایخوری

زعفران دمکرده (اختیاری): به مقدار لازم

 

طرز تھیه فرنی با شیر و آرد برنج:

آرد برنج را در شیر سرد حل کنید.
روی حرارت ملایم گذاشته و مرتب ھم بزنید تا غلیظ شود.

پس از گذشت بیست دقیقه شکر و گلاب را اضافه کنید و ھم بزنید.
در صورت تمایل، زعفران بیفزایید.

بعد از آماده شدن، در ظرف ریخته و پس از خنک شدن، با خلال پسته و دارچین تزئین
کنید.



غذای افطاری مجلسی؛ انتخابھای متنوع و خوشمزه
برای سفره رمضان

غذای افطاری مجلسی باید علاوه بر طعم لذیذ و ظاھری جذاب، ھضم آسان و ارزش غذایی
بالایی داشته باشد تا مھمانان بتوانند بعد از یک روز روزهداری، انرژی از دست رفته را دوباره
تامین کنند. برای شروع افطار، انواع پیشغذاھای سبک و مغذی مانند سوپ جو، آش رشته،
حلیم، و فرنی زعفرانی گزینهھای عالی محسوب میشوند. چراکه این خوراکیھا به دستگاه
گوارش و ھضم بھتر کمک میکنند و بدن را برای دریافت وعده اصلی آماده میکنند. ھمچنین،
مصرف نوشیدنیھای سنتی مانند شربت زعفران، خاکشیر، تخمشربتی و دوغ نعناعی در

کنار این غذاھا، به تأمین آب بدن و جلوگیری از تشنگی در طول شب کمک میکند.

برای وعده اصلی در افطاری مجلسی، میتوان از غذاھای مقوی و خوشطعم مانند زرشک
پلو با مرغ، قیمه نثار، باقالی پلو با ماھیچه، چلو گوشت، شیشلیک، خورشت فسنجان و
تهچین زعفرانی استفاده کرد که علاوه بر ارزش غذایی بالا، جلوهای خاص به سفره افطار
میدھند. در کنار این غذاھا، نانھای سنتی مانند نان سنگک و بربری به ھمراه پنیر، گردو،
سبزی خوردن و خرما تکمیلکننده یک سفره افطاری جذاب و مغذی خواھند بود. برای دسر،
انتخـاب گزینهھـایی ماننـد شلـهزرد، مسـقطی، رنگینـک و قطـاب میتوانـد طعمـی شیریـن و
دلنشین به پایان یک افطاری مجلسی ببخشد. تنظیم یک سفره افطار با ترکیبی از غذاھای

سبک، مغذی و مجلسی، تجربهای لذتبخش و خاطرهانگیز را برای مھمانان رقم خواھد زد.
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