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شیش انداز آلوی کن
در میان 10خوراک ثبت ملی شــده پایتخت، نام شیش انداز آلوی روستای 
کن هم دیده می شود. از آنجا که تابستان، فصل میوه های رنگارنگ در این 
روستاست، غذاهایی که در دستور تهیه آنها از میوه استفاده می شد، در این 
فصل رونق خاصی داشت و هنوز هم بومی های اصیل محدوده به آن پایبند 
هستند. آلوهای ترش و آبدار کن، محصول محبوب این روستا است و محلی ها 
با آنها، علاوه بر انواع لواشک ، غذاهای متنوع هم می پزند. شیش انداز آلو یکی 
از این غذاهای محلی تابستانی اهالی محدوده کن و سولقان است.این غذا را 
می توان بر حسب ســلیقه با نان یا برنج خورد و معمولا بدون گوشت پخته 
می شود. انواع مختلفی دارد و در شهرهای کشورمان با دستورهای متفاوتی 
پخته می شــود. از آلوی کن به عنوان طعم دهنده اصلی خورش شیش انداز 
استفاده می شود و برای این کار، آلوها را چند ساعت در آب می گذارند تا طعم 

ترشی آنها بتواند جایگزین سرکه و ترشی غذا شود.

کن در شمال غرب تهران ازجمله خوش 
آب و هواترین مناطق ییلاقی محســوب 
می شود که رد پای بافت معماری قدیمی 
با کوچه باغ های خشت و گلی آن، چشم را 
می نوازد. توتستان های کهن این محدوده 
به ویژه در شب های تابستان، جاذبه اصلی 
گشت و گذار در این محدوده و لذت بردن از 
میوه تازه توت و شاه توت و البته نوشیدن 

شربت شیرین و خنک شاه توت کن است.

  توتستان های کهن
 تماشای شاه توت های سرخ و سیاه آویزان از 
درختان، لذت گردش در طبیعت تابستانی 
را به شهروندان و گردشگران تهرانی هدیه 
می دهد. حدود 22۰توتستان در کن وجود 
دارد که مساحت آن در مجموع 3۰۰هکتار 
است. براساس آخرین آمارها، حدود 14هزار 
اصله درخت توت بالای ۷۰سال و هزار اصله 
درخت بالای 1۵۰سال در این توتستان ها 
وجود دارد که عمر بعضی از این درختان به 
3۰۰سال هم می رسد.به این ترتیب عجیب 
نیست اگر کن را به توت و شاه توت بشناسند 
و تابستان که می شود، شربت شاه توت تازه 
پرطرفدار شود.جشــنواره تــوت کن چند 
سالی اســت که هر سال تابســتان برگزار 
می شــود تا شــهروندان پایتخت از وجود 
توتستان های پرمحصول در همین حوالی 

شهر باخبر شوند.

  روش تهیه شربت شاه توت
هرچند اصل شربت شــاه توت با میوه تازه 
و محلی در کن تهیه می شــود اما خودتان 
هم می توانید شربت شاه توت یا همان توت 
سیاه و مربای شاه توت را به صورت خانگی 
درســت کنید تا در همه فصل های سال 
بتوانید این شربت خوشــمزه را بنوشید و 
از فواید این میوه تابستانی بهره مند شوید. 
برای درست کردن این شــربت ابتدا آب و 
شــکر را باهم مخلوط کنید و روی حرارت 
زیاد بگذارید تا آب بجوشد. سپس حرارت را 
کم کنید و شاه توت ها را داخل کیسه توری 
قرار  دهید، بعد این کیسه را داخل قابلمه 
آب و شکر بگذارید و هر چند دقیقه، کیسه 
را فشار دهید تا شیره شــاه توت ها خارج 
شود. شربت شاه توت نباید خیلی سفت یا 
شل باشد. هر وقت شربت به غلظت مناسب 
رسید و تا حد ممکن عصاره شاه توت ها وارد 
شربت شد، کیسه توری را از داخل شربت 
خارج  کنید. یک روش دیگر برای درست 
کردن شربت شاه توت وجود دارد و آن هم 
این است که ابتدا شاه توت ها را با آب و شکر 
بپزید. بعد مربای درست شده را از صافی رد 
کنید و شیره را روی حرارت ملایم بگذارید 

تا غلیظ تر شود.

به شیرینی 
شربت شاه توت

یکی از چاشــنی های گیاهی که از دیرباز در ارتفاعات شمیرانات برداشت می شود، 
سماق است. سماق یک ادویه شناخته شده است که بیشتر در خاورمیانه و مدیترانه 
رشد می کند و در آشپزی اســتفاده زیادی دارد. زمان برداشــت این محصول در 
ارتفاعات شــمیران معمولا از اواخر مردادماه و ابتدای شــهریور ماه اســت که در 
سال های گذشــته اعتراض هایی از طرف مردم محلی و حامیان محیط زیست در 
این زمینه مطرح شد و آنها معتقدند افراد ناآگاه با برداشت غیراصولی سماق باعث 

آسیب رساندن به درختچه ها می شوند و این روند به مرور باعث کاهش رشد سماق در 
شمیرانات می شود. این ادویه به دلیل داشتن خواص ضدمیکروبی، به ادویه  مناسب در 
فصل تابستان معروف است. در مرحله کشت، سماق به عنوان یکی از گونه های گیاهی 
جنگلی خودرو جای می گیرد که دست بشر در گسترش آن کمتر دخالت داشته، به 
شکل درختچه کوهستانی است که میوه های خوشه ای دارد، رنگ میوه آن قرمز و 

قهوه ای و طعم آن گس است ولی پس از رسیدن ترش می شود.

سماق، ادویه  
پرخاصیت 
شمیران

خوراکی های تابستانی متنوعی در 
روستاهای تهران تهیه می شد که همچنان طرفدار دارد

شیش انداز، والک پلو 
و خوردنی های لذیذ

بعضی شــهرها و روســتاهای کشــورمان غذاهای محلی 
شناخته شده ای دارند مثلا نام بسیاری از غذاهای محلی گیلان 
یا شیراز به گوش همه ما آشناســت. اما وقتی صحبت از پایتخت می شود، خیلی از ما خبر 
نداریم که تهران قدیم خاستگاه چه غذاهایی بوده و در روستاهای اطرافش، کدام خوراک ها 
محبوبیت داشته اند. از توت سفید کن گرفته تا گیلاس لواسان و سبزی هایی مثل والک که 
در زمین های شمیران کشت می شود، بسیاری از محصولات روستاهای تهران پایه اصلی 
تهیه خوراک در این روستاها بوده اند. بعضی از این خوراک ها و غذاها در فهرست آثار ملی 
پایتخت ثبت شده اند اما چندان شناخته شده نیستند؛ خوراک هایی که متناسب با هر فصل 

متفاوت بود و برخی از آنها همچنان در آن حوالی تهیه می شود.

نیلوفر ذوالفقاری

دمی بلغور جو 

معمولا در هریک از فصل ها، روستاییان 
از گیاهان و ســبزی هایی بــرای پخت 
غذاهای محلی اســتفاده می کردند که 
بیشــتر در همان محــدوده می روید. از 
این رو در تابستان هم به دلیل اینکه یکی 
از خاســتگاه های اصلی رشد گیاه والک 
دامنه های البرز و شمیرانات بود، والک پلو 
جزو غذاهای ســنتی روستاهای شمال 
غرب )سنگان، رندان، ســولقان، کشار، 

وردیج و واریش( و شمیرانات تهران محسوب می شد که همچنان هم مورد توجه مردم این 
محدوده است. والک سرشار از کلسیم و انواع ویتامین های نافع بدن است و می توان تازه یا 
خشک شده آن را که در دامنه های شنزار کوه های شمالی سبز می شود و چیدنشان خیلی 
سخت است، همراه با برنج به صورت والک پلو پخت یا همراه حبوبات  آش و سوپش را درست 
کرد. برای پخت غذا با آن، برگ والک را به برنجی که درون قابلمه به همراه آب نیم پز شده 
اضافه و بعد از حدود 2دقیقه مخلوط برنج و والک را آبکش کرده و سپس دم می کنند والک پلو 
را به تنهایی می توان همراه ماست و ترشی میل کرد. علاوه براین در دل روستاهای کوهستانی 
شمیران سبزی های کوهی مثل سیرک، پیازک، زرده مرغک و... رشد می کرد که خمیرمایه 

بسیاری از غذاهای شمیرانی با آن فراهم می شد.

غله ای که آن را در آسیاب خرد می کنند و می شکنند اما آرد نمی شود بلغور می گویند که 
عمدتا از گندم و جو تهیه می شود. از آنجا که در لواسان و روستاهای شمال غرب پایتخت 
گندمزارهای گسترده ای وجود داشت، یکی از غذاهای خوشمزه و محلی آنها در تابستان 
دمی بلغور جو بود که ماده اصلی آن را بلغور جو تشــکیل می دهد. این غذای خوشمزه و 
پرکالری سرشار از پروتئین و فیبر همچنان طرفدار دارد و می تواند یک غذای بسیار مقوی 
برای ورزشکارانی باشد که محلی ها دســتور تهیه این غذا را به این ترتیب شرح داده اند: 
بلغور جو، لوبیا قرمز، لوبیاچیتی و نخود را از شــب قبل و برنج را حدود 2ساعت خیس 
کنید. قبل از پخت آب بلغور و حبوباتی را دور و آنها را با مقداری آب داخل قابلمه بریزید 
و روی حرارت کم قرار بدهید. در قابلمه را نیمه بگذارید و اجازه بدهید حبوبات برای یک 
ساعت بپزند. بعد از گذشت یک ساعت سبزی و عدس را داخل قابلمه بریزید و ادویه بزنید 
و نعناع داغ و پیازداغ را به مواد داخل قابلمه اضافه کنید. وقتی که آب غذا گرفته شد برنج 

خیس خورده را اضافه کنید. اجازه بدهید دمی بلغور برای یک ساعت دم بکشد.

همچنین آبگوشــت باغی یکی از غذاهای ثابت فصل های بهار و تابستان مردم روستای 
کن بود. در آبگوشت باغی تنها گوشت و نخود و لوبیا ترکیب ثابت بود اما با تغییر فصل ها، 
طعم این غذا هم عوض می شد. یعنی بهار که فصل ســبزی  کاری و محصولات جالیزی 
بود، بادمجان، لوبیا سبز، سیر، فلفل، هویج و گوجه فرنگی به آن اضافه می کردند. معمولاً 
هم گردو در انبار باغ  ها و خانه های اهالی کن وجود داشــت و به عنوان چاشــنی و مزه به 
آبگوشت افزوده می شــد که طعم بســیار جالبی پیدا می کرد. در تابستان به این ترکیب 
گیلاس، شاه  توت و انواع محصولات باغی هم اضافه می شد. این آبگوشت را در خانه  و در 
باغ   هم درســت می کردند، اما به دلیل اینکه برای کارگران باغ، آبگوشت را از صبح روی 
اجاق بار می گذاشتند و هر محصولی را که دم دست شان بود به همراه گوشت داخل دیزی 

می ریختند، به آبگوشت باغی معروف شده است.

والک پلوی سنگان و شمیران

آبگوشت باغی

شیره توت 
درختان پرتعداد توت، حال و هوای تابســتان های کن را شیرین کرده اند. سال هاست که 
از توت باغ های کن برای تهیه خوراکی های محلی استفاده می شود. شیره توت سفید که 
یکی از مقوی ترین مواد غذایی است، محصول محبوب و معروف تابستان های کنی هاست. 
یکی از ساده ترین خوراکی ها که در گذشته به عنوان یک وعده غذایی نیز در روستای کن 
استفاده می شد، نانی به نام توتک بود که هنوز گاهی مادربزرگ های خوش سلیقه محله برای 
نوه ها و فرزندان شان می پزند. پس از آماده کردن خمیر، برای طعم دار کردن نان، مقداری 
گردو یا تنقلات مانند توت خشک را آرد می کردند و روی نان می پاشیدند. برای خوشرنگ 

و خوشمزه شدن نیز شیر و تخم مرغ را مخلوط می کردند و به روی آن 
می مالیدند تا نان رنگ و عطر بهتری بگیرد. این نان هم به عنوان 
میان وعده و هم در صبحانه خورده می شــد و بسیار طعم خوب و 

دلپذیری داشت. این میوه لذیذ 
را در روستای کن به صورت 
خشک کردن و پختن شیره 

توت برای فصل های دیگر 
فرآوری می کنند.


