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تــهـران

  سه شنبه   26 دی 1402  شماره 37  8 صفحه

»به« بخور تا به شوی! 
آب و هوای تهران اوضاع مناسبی برای کاشت و 
پرورش برخی درختان میوه داشت. بانوان خوش 
ذوق و کدبانوی تهرانی هم از این میوه ها در پخت 
انواع خورش ها و مربــا و تهیه تنقلات و دمنوش 
نهایت استفاده را می بردند. یکی از درختان مثمر 
در تهران درخت »به« بود. این میوه زمستانه خواص 
بی شماری دارد. دارای مقادیر زیادی فیبر، پتاسیم، 
قند و ویتامین ث است و به خصوص جوشانده هسته 
آن برای درمان گلودرد و سرماخوردگی مناسب 
است. به، پای خود را به ضرب المثل های تهرانی هم 
باز کرده و می گفتند: »به بخور تا به شوی!« اینجا 
چند نوع خوراکی تهرانی ها از این میوه خوشمزه و 

مغذی را معرفی می کنیم.

خورش به 
مواد اصلی: گوشت و به

پــیـــاز و 
گوشــت قیمه  شده 
پــای ثابــت اغلب 
 . ســت ش  ها ر خو
وقتی پیاز و گوشــت 

تفت خورد و با ادویــه و کمی رب گوجه مزه دار 
شــد به آن فرصت دهیم تا گوشت بپزد. در این 
فاصله میوه به را پوست بگیرید. هسته های آن 
را دور نریزید و در ظرفــی تمیز قرار دهید. به را 
به قطعه های کوچک برش بزنید و در کمی روغن 
تفت دهید تا هنگام ریختن در خورش بافت آن 
از هم پاشیده نشود. 40 دقیقه آخر به را به خورش 
اضافه کرده اجازه دهید تا به اصطلاح خورش شما 
جا بیفتد. درصورت تمایــل می توانید چند آلو 
هم به خورش اضافه کنید. چاشنی این خورش 

آبلیمو با کمی شکر است.

دمی به
مواد اصلی: برنج و به

از  دمی ها 
غذاهای فوری و مورد 
علاقه تهرانی هاست 
که در اغلــب آنها از 
گوجــه رنده شــده  

استفاده می شــود. اما مواد لازم برای تهیه دمی 
به، برنج، به و زعفران است. توجه کنید که دمی 
نیازی به ســیب زمینی و گوجه نــدارد. برنج را 
شسته و بعد از یک ساعت خیس خوردن روی 
شعله قرار می دهیم. وقتی کمی آب برنج بخار 
شد به را به برنج اضافه کنید. برنج را با تکه های 
به، دم و برای عطر و طعم بیشــتر به آن زعفران 

اضافه کنید.

فسنجان به
مواد اصلی: گردو، گوشت و به

مواد اولیه 
و اصلــی خــورش 
فســنجان گــردو و 
رب انار اســت. بنا به 
سلیقه خود می توانید 

از گوشت مرغ یا گوشت قل قلی استفاده کنید. 
گوشت مورد نظر را با پیاز تفت دهید و گردوی 
خرد شــده و رب انار به آن اضافه کنید و روی 
حرارت ملایم قرار دهید. حدود یک ساعت بعد 
می توانید تکه های به نگینی شده یا رنده شده را 

به خورش فسنجان اضافه کنید.

انار در مطبخ 
انار که به میوه تهران شهرت داشته و دارد در 
بسیاری از غذاهای پایتخت نشینان به عنوان 

چاشنی استفاده می شود.

قیمه ناری 
مواد اصلی: گوشت، لپه، انار، برنج

تهران در گذشــته انارســتان های 
زیادی با انار های آبدار و ترش و شــیرین داشته 
که در غذاهای مختلف استفاده می شده است. 
قیمه ناری یا قیمه پلو مهدی خان غذایی اصیل 
متعلق به بومیان تهران است. برای پخت این غذا 
ابتدا لپه را خیس کنید و ۱۲ ساعت کنار بگذارید. 
پیاز را خرد کنید و آن را تفت دهید. گوشــت 
گوســفندی را به صورت قیمه ای خرد و لپه را 
آبکش کنید و همه مواد را به مدت ۵ دقیقه تفت 
بدهید. در ادامه آب  انار را داخل قابلمه بریزید و 
برنج را که از ۲ساعت قبل خیس کرده اید، به مواد 
اضافه کنید و هم بزنید تا مواد با هم مخلوط شود. 
اجازه بدهید آب غذا کشیده شود، سپس بگذارید 

تا برنج به مدت 4۵ دقیقه دم بکشد.

مرغ  ناری
مواد اصلی: مرغ، رب انار

پایه اصلی این خورش خوشرنگ و لذیذ 
رب انار و آب انار یا دانه های انار است که خواص 
فراوانی دارد و طعم بی نظیری بــه این خورش 
می دهد. ابتدا باید تکه های مرغ را مزه دار کنید و 
به مدت یک ساعت داخل یخچال استراحت بدهید 
و بعد مرغ را کمی تفت داده، سپس یک لیوان آب 
روی آن بریزید تا با حرارت کم یک ساعت بپزد. 
پیاز خرد شــده را بگذارید تا نرم و سبک شود، 
سپس سیر رنده شده را به پیاز اضافه کنید و یک 
دقیقه بعد مقداری ادویه بریزید. حالا ۲ قاشــق 
رب  انار و یک قاشق رب  گوجه  فرنگی و مقداری 
زعفران دم کرده به آن اضافه کنید. در مرحله بعد 
سس آماده را به قابلمه مرغ که کاملا پخته است، 
بیفزایید. اجازه بدهید خورش به مدت نیم ساعت 
بجوشد سپس آلوخورشــی را که از قبل خیس 
کرده اید همراه با آب انار داخل قابلمه بریزید تا 4۵ 

دقیقه دیگر بجوشد و به غلظت برسد.

ثبت غذاهای تهرانی به عنوان میراث ناملموس، از چند سال قبل رواج یافته است. 
در این میان محله تاریخی کن پیشتاز بوده و 8 غذای این محله ثبت ملی شده است. 
ثبت غذاهای قدیمی محله های تهــران بهانه خوبی برای حفظ این میراث معنوی 
است؛ میراثی که هویت و تاریخ یک محله را در خود دارد و می تواند نگاهبان آداب  

و رسوم و عادات مردمان این شهر هزاران ساله باشد.

بــــــفــــــرماییــــــد غــــــذای  
طــــــهرونــــــی!

مواد اصلی: شوید، باقالا، تخم مرغ
اینکه چرا برای این غذا نام گل درچمن را انتخاب کرده اند مشخص نیست. شاید استفاده 
از سبزی ها و عطر آن باعث شده تا مثال گل را برای آن انتخاب کنند. عذرا کریم پور از بانوان محله 
کن درباره طبخ این غذا می گوید: »گل درچمن برای جوان ترها نامی غریبه است. این غذا ازجمله 
غذاهایی است که به فراموشی سپرده  شده و کمتر در مطبخ ها پخته می شود. بیشتر غذاهایی که 
در کن طبخ می شد ریشه در غذاهای شمالی دارد و غذای گل درچمن هم چیزی شبیه باقاله قاتق 
گیلانی است.« برای آماده کردن غذای گل درچمن شوید تازه را خرد می کردند و با روغن یا ترجیحاً 
کره تفت می دادند. درون قابلمه آب ریخته تا پخته شود بعد باقالای تازه را پوست گرفته و به آن اضافه 
می کردند. مقدار باقالا نباید افزون تر از سبزی شوید باشد. وقتی به اندازه کافی پخت، تخم مرغ به آن 
اضافه می کنیم. برای این قسمت از تخم انواع ماکیان می شود استفاده کرد. در پایان با چلو می خوردند.

گل درچمن

مواد اصلی: اسفناج، تخم مرغ
اقتصاد تهران درگذشته برخلاف امروز با کشاورزی پیوند خورده بود. در نظام کشاورزی 
محصولات برداشت  شده ذائقه مردم را شکل می داد، بنابراین ابداع و ساخت غذاها چیز چندان 
عجیبی نبوده اســت. یکی از غذاهایی که به عنوان میراث ناملموس محله کن به ثبت رسیده 
شیش انداز است. این عنوان هرچند در گیلان با پایه بادمجان شناخته می شود، اما در کن با طعم 
و عطر و شیوه متفاوتی طبخ می شد. روش طبخ شیش انداز مانند میرزاقاسمی خیلی ساده است. 
اسفناج را خرد می کنند و همراه با پیاز سرخ کرده و کمی روغن یا کره تفت می دهند. اسفناج در 
مرحله پخت آب زیادی پس می دهد. بعد از بخار این آب و پخت کامل اسفناج و بعد از افزودن 
ادویه های دلخواه، چند تخم مرغ را روی آن می شــکنند. درنهایت تخم مرغ ها با بخار اسفناج 

به مدت ۱0دقیقه پخته می شوند تا این غذا آماده رفتن بر سر سفره شود.

شیش انداز
مواد اصلی: انار، گردو، حبوبات

آش تهران است؛ آشی با ترکیبی خوش طعم و لذیذ. اما این آش در روستاهای 
غرب تهران با گردو پخته می شــد که طعم ویژه ای دارد و ترکیبــات آن را زنان قدیمی 
به خوبی می شناسند. آش انار تهران با آش ترش مازندران تفاوت دارد. در این  آش علاوه 
بر حبوبات و سبزی های معمول از بلغور جو و کمی برنج نیز استفاده می شود. گردو را هم 

درسته در آش می انداختند. 
رب انار یا آب انار در ابتدای پخت به ترکیبات افزوده می شود و درنهایت بعد از جا افتادن و 
لعاب انداختن، آشی با طعمی کم نظیر به دست می آید. یکی از ویژگی های منحصربه فرد 
این  آش طعم گردوی درسته و پخته شده است که هنگام خوردن زیر دندان انفجاری از 

طعم ها را به وجود می آورد.

آش انار و گردو

مواد اصلی: شاتوت، برنج 
شاتوت به عنوان شاه میوه های تابستان در روستاهای کوهستانی تهران طرفدارهای 
 زیادی  داشت. تهیه مربای شاتوت و شربت شاتوت بسیار رایج بود. اما در این  بین شاتوت پلو 
غذایی دل انگیز و خوش رنگ با عطری خاص بود که در روســتای کن، سولقان و درکه طبخ 
می شد.  از طرفی شــاتوت پلو را غذایی درباری می نامیدند. چون به دلیل خاصیت شاتوت و 
زیبایی و طعمش در سفره اعیان و اشــراف جایگاه ویژه ای داشت. زهرا خلیلی از اهالی درکه 
درباره طبخ این پلو می گوید: »انتخاب شاتوت مرغوب که نه درشت باشد و نه کوچک بسیار در 
طبخ شاتوت پلو اهمیت دارد. این غذا بستگی به مزاج اهالی خانه، ترش یا شیرین آماده می شد. 
ازآنجا  که شاتوت طعمی  ترش و شیرین دارد و ترشی غالب است درنتیجه برای شیرین شدن 

به آن شکر اضافه می کنیم. این پلو با گوشت قلقلی یا مرغ ریش ریش شده خورده می شود.«

شاتوت پلو
مواد اصلی: گردو، پیاز فراوان 

گردو یکــی از میوه های محبوب تهرانی هاســت که به دلیل ســازگاری با آب وهوای 
کوهپایه ای تهران در روستاهای حاشیه ای این شهر به خوبی کشت می شده است، بنابراین خیلی 
نباید تعجب کرد که از این محصول خوشمزه در غذاهای شان به وفور استفاده کنند یا با آن غذاهایی 
خلق کنند که درجاهای دیگر نتوان سراغی از آن گرفت. کوکوی گردو در کنار  آش انار و خورش 
فسنجان ازجمله غذاهای پرطرفداری است که به شکلی منحصربه فرد در محله کن توسط زنان 
طبخ می شده و امروز نیز زینت بخش سفره اهالی قدیمی این محله است.کوکوی گردو که به عنوان 
میراث ناملموس محله کن نیز به ثبت رسیده است خیلی ساده طبخ می شد. دستور پخت آن  هم 
مانند غالب کوکوها خیلی پیچیده نیست. گردو را چرخ و با پیاز و انواع ادویه  مخلوط می کنند و برای 
قوام بخشی به آن تخم مرغ اضافه می کنند. درنهایت مایع کوکو را با قاشق در روغن سرخ می کنند.

کوکو گردو

مواد اصلی: نخود و لوبیا، به، گردو، گوجه فرنگی 
پای ثابت مطبخ خانه های کن بود؛ غذایی که همچنان پرطرفدار است. در آبگوشت 
باغی تنها گوشت و نخود لوبیا ترکیب ثابت بود، اما به فراخور فصل طعم این غذا هم عوض 
می شد؛ یعنی بهار که فصل سبزی کاری و محصولات جالیزی بود بادمجان، لوبیاسبز، سیر، 
فلفل، هویج و گوجه فرنگی به آن اضافه می شــد. معمولاً هم گردو در انبار باغات و خانه ها 
وجود داشت و به عنوان چاشنی و مزه به آبگوشت افزوده می شد که طعم بسیار جالبی به 
غذا می داد. در تابستان به این ترکیب گیلاس، شاتوت و انواع محصولات باغی دیگر اضافه 
می شد، اما مزه آبگوشت باغی پاییز بسیار متفاوت و خاص بود. چون پاییز فصل به، سیب، 
انار، گردو، ازگیل و چند میوه دیگر بود که به این ترکیب افزوده می شد و آبگوشت رنگ تیره 

و مزه فوق العاده ای پیدا می کرد. 

آبگوشت باغی

مواد اصلی: برنج، گوشت گوساله یا گوسفندی، سبزی مخصوص کوفته
کوفته معروف محله کن که ماه آذر سال گذشته همراه با جشنواره خرمالوی این 
محله ثبت ملی شده ازجمله غذاهایی است که همچنان طبخ می شود. البته جوان ترها این 
غذا را به نام قدیمی اش یعنی کوفته دست به گردن نمی شناسند. روش پخت کوفته دست به 
گردن با سایر کوفته ها تفاوت چندانی ندارد، اما امکان استفاده از سبزی  پلو و سبزی کوکو نیز 
در آن وجود دارد. سبزی هایی که طعم این کوفته را خاص می کند تره، جعفری، کمی شوید، 
ترخون و مرزه است. گوشت را با سبزی خرد شده، برنج پخته، نمک و فلفل، پودر تخم گشنیز 
و یک عدد تخم مرغ مخلوط می کنند و ورز می دهند. بعد از آنکه آب، پیازداغ و رب به جوش 
آمد از مایع به اندازه یک نارنگی برداشته و در دست گرد کرده و در آب جوشان می اندازند. در 

باور عامه سرعت طبخ این کوفته زیاد بود و تا دست به گردن رفیقت بیندازی آماده می شد.

کوفته دست به گردن

مواد اصلی: برنج، سبزی والک 
»والک« به عنوان خوش طعم ترین ســبزی کوه های شمال پایتخت در آشپزی 
تهرانی ها جایگاه ویژه ای داشت؛ سبزی ای کوهی با عطر و طعمی بی نظیر که تهرانی های 
قدیم آن را به خوبی می شناسند. از شمیران تا بخش کن این گیاه در مراتع و کوه ها همچنان 
قابل  دسترس است. گیاه والک گیاهی بوته ای اســت و معمولاً اواسط بهار برای مصارف 
خوراکی رشد مناسبی پیدا می کند. با برگ والک غذاهای متعددی می توان درست کرد که 
رایج ترین و پرطرفدارترین آن »والک پلو«ست. برای تهیه والک پلو پس  از آنکه برگ های 
والک را پاک، شسته و خرد کردیم آن را به برنجی که درون قابلمه نیم پز شده است، اضافه 
می کنیم. پس از حدود ۲ دقیقه، مخلوط برنج و والک را آبکش و سپس دم می کنیم. والک 

طعم و عطر تندی دارد، بنابراین نباید در ریختن والک در پلو افراط کرد. 

والک پلو

8 غذای پایتخت نشینان 
جزو میراث ناملموس این شهر هزاران ساله است


