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آشیکیازخوراکهایاصیلایرانیاستکهتقریبا
درتمامکشورپختهمیشودوبیشاز400نوعشیوه
طبخدارد.درنوعسنتی،مواداولیهاینغذاراانواع
سبزی،حبوبات،رشتهوکشکتشکیلمیدهدواز
سیرداغ،پیازداغونعناعداغبرایتزیینآناستفاده
میکننــد.امــاآشهایدیگــریهــمدرایــرانپخته
میشوندکهموادشانمتفاوتاستوگاهبهفصل
خاصیمانندبهاراختصاصدارند.برخیآشهاهم
مخصوصشــهرهاوروســتاهایمختلفکشــورند.
حتیسالمندانورژیمیهاهمآشمخصوصخود
رادارند.درصفحههایپیشروشــیوهپختوتهیه
برخیازاینآشهاراارائهکردهایمکهامتحانشان

خالیازلطفنیست.

چطور با سبزی های کوهی آش بپزیم؟

طبیعت بهاری در دیگ خانگی 

آش ریواس

1.  پیازچه، ریواس و تخم گشنیز را با کمی 
زردچوبه تفت دهید.

2. گوشت خردشده را به قابلمه اضافه کرده و به مدت 
10تا 15دقیقه نیمه سرخ کنید تا رنگ گوشت تغییر 

کند.
3. ســیر را له کرده و داخل قابلمــه بریزید و به مدت 

یک دقیقه تفت دهید تا خامی آن گرفته شود.
4. حبوبات و سبزی ها را به قابلمه اضافه و همه مواد را 

با هم مخلوط کنید.
5. پس از اضافه کردن یک پارچ آب به قابلمه، بگذارید 
تا  آش بپزد و جابیفتد. می توانید  آش را با نعناع، سیر و 

پیاز داغ تزئین و سرو کنید.

روش
تهیه

  گوشــت گوســفندی: به میزان لازم    نخــود و لوبیا: 200گــرم    ریواس خرد شــده: 50گــرم    جعفری 
خردشــده: 200گرم   تخم گشــنیز: نصف قاشــق ســوپ خوری   ســیر: 2حبــه    پیازچه: 3عــدد   نمک و 

زردچوبه: به میزان لازم

مواد
لازم

نکـته

در پخت این آش می توانید به جای گوشت 
گوســفند از آب قلــم یــا عصــاره گوشــت 

استفاده کنید.

 همه چیز درباره 
سبزی آش؟

چند روش برای فریز 
کردن سبزی ها

فرقی نمی کند چه آشــی درســت می کنید. 
در همه آش ها ســبزی پایه و جزو اصلی غذا 
به حســاب می آید که نه تنها ویتامین و مواد 
مغذی فراوانی را بــه آن می افزاید، بلکه طعم 
و عطر آش معمولا از انواع ســبزی استفاده 
شده در آن تامین می شود. اما ترکیب، مقدار 
و چگونگی استفاده ســبزی در آش هم نکات 
و ریزه کاری هایی دارد که دانستنش برای هر 

آشپزی لازم است.

سبزی آش معمولا شامل اسفناج،  تره، جعفری و گشنیز به نسبت برابر 1
است. اگر می خواهید آش لعاب بیشتری داشته 
باشد، باید مقدار اســفناج را افزایش دهید  و 
درصورتی که طعم آش برایتان مهم تر است، 

مقدار تره را بیشتر کنید.
خردکردن آن اســت. سبزی نباید 2 نکته مهم دیگر در سبزی  آش، اندازه 
خیلی ریز خرد شود. بهتر است در آش سبزی 
دیده شود. معمولا سبزی آش را به قطعات یک 

تا یک و نیم سانتی متری خرد می کنند.
به سرخ کردن احتیاج ندارد.3 سبزی   آش برخلاف سبزی خورشی 
ســبزی آش را کم و زیاد کنید، اما 4 متناســب با ذائقه تان می توانید 
معمولا حدود یک کیلوگرم سبزی آش برای 

10نفر مناسب است.
در قابلمــه را نبندید،چون در این 5 بعد از اضافه کردن سبزی به مواد، 
صورت رنگ سبزی تیره می شود که در نتیجه 

آش خوش رنگ نخواهد شد.
درست بعد از پخت حبوبات است.6 زمــان اضافه کردن ســبزی آش 

شیوه اول:
 فریز کردن برگ  ها به صورت جداگانه

1. اگر باغچه کوچکی برای کشــت گیاهان 
خوراکی و ســبزی  های برگی دارید، در زمان 
برداشت به یاد داشته باشید که همیشه سراغ 

تازه  ترین و سالم ترین برگ  ها باشید.
2. برگ  ها را بشــویید. با استفاده از دستمال 

کاغذی حوله  ای برگ ها را خشک کنید.
3.برگ  های جدا شــده را روی یک ســینی 
کوچک تمیز یا کاغذ شیرینی پزی پهن کنید. 
4. برگ  ها را درون ظرف در بسته ای قرار دهید 
که هوا به درون آن نفوذ نکند ســپس درون 

فریزر نگهداری کنید.
شیو ه دوم: 

به شکل تکه  های یخ
1.برای این شیوه سالم  ترین و تازه  ترین برگ  ها 

را جدا کنید.
2. اگر قرار است سبزی را به صورت خرد شده در 
غذا استفاده کنید، آن را پیش از فریز کردن خرد 
کنید چرا که برگ  های فریز شده در این روش، بعد 

از آب شدن حالت خمیری و شل پیدا می کنند. 
3.یک یا دو برگ از ســبزی مورد نظر یا یک 
قاشــق از خرد شــده آن را درون هر حفره و 

مکعب از قالب یخ قرار دهید.
4.نیمی از قالب یخ را با آب پر کنید و مطمئن 
شوید که برگ  ها تا حد ممکن درون آب قرار 
گرفته باشند سپس قالب یخ نیمه پر را درون 

فریزر قرار دهید.

هرسال در فصل بهار کوه ها و دشت ها پر می شوند از گیاهان خود رو و صحرایی ازجمله والک،  پریسانوری
شنگ، ریواس و... که اغلب خاصیت فراوانی دارند. علاوه بر خواص دارویی این گیاهان، از 
آنها در تهیه انواع غذاها از جمله  آش، پلو، کوکو و... استفاده می شود. در ادامه روش تهیه چند آش خوش طعم را که با 
سبزی های کوهی در دل طبیعت و کوهپایه های اطراف تهران تهیه می شود، مرور کرده ایم. این سبزی ها اغلب در بساط 
دستفروشان حوالی کوهپایه ها پیدا می شوند، اما اگر می خواهید خودتان آنها را بچینید مراقب باشید به بوته و ریشه شان 

آسیب نزنید یا برای این کار از افرادی که مهارت کافی دارند، کمک بگیرید.

نکـته

والک گیاهی شبیه سیر با خواص مشابه 
است؛ به همین دلیل در این آش از سیر 

داغ استفاده نمی شود.

آش والک

   سبزی آش: 750گرم    والک: 500گرم 
   بلغــور جو: 100گــرم    برنــج: 50گرم    
ماش: 50گرم     حبوبات پخته شده: لوبیا 
قرمز، لوبیا چیتی، نخود و عدس از هرکدام 50گرم     پیاز 

بزرگ:2عدد    روغن زیتون: به میزان لازم

مواد
لازم

1. حبوباتی که از قبل خیســانده اید را 
بپزید. توجه داشته باشید عدس از سایر 
حبوبات زودتر می پزد، پس آن را دیرتر 

از بقیه اضافه کنید.
2. ســبزی  آش، والک، ماش و برنــج را در قابلمه 
بریزید. ســپس روغن، زردچوبه، نمــک و فلفل را 

اضافه کنید و بگذارید بپزد.
3. بعد از نیم ساعت حبوبات، بلغور و نیمی از پیازداغ 

را به قابلمه اضافه کنید و بگذارید آش جابیفتد.
4. متناســب با ذائقه تان می توانید کمی رب انار به 

آش اضافه کنید.
5.  آش را از روی حرارت بردارید، در ظرف مناسب سرو 

بریزید و روی آن را با پیازداغ باقیمانده تزئین کنید.

روش
تهیه

تعدادنفرات
زمانپخت

6نفر
2ساعت

نکـته

شــنگ خواص متنوع و زیــادی دارد که 
برای ســامتی مفید اســت، امــا بانوان 
بــاردار باید قبــل از مصرف آن با پزشــک 

خود مشورت کنند.

آش شنگ

   نخــود، لوبیــا چیتــی و عــدس از هــر 
کدام: 200گرم    سبزی شنگ: 500گرم 
   سیر: 3حبه    نمک، زردچوبه و فلفل: 
بــه میــزان لازم    کشــک، پیــاز داغ و نعنــاع داغ: بــه 

میزان لازم 

مواد
لازم

1. سبزیشنگ را درشت خرد کنید و با 
نخود و لوبیا چیتی روی حرارت بگذارید 

تا بپزد.
2. وقتی که نیم پز شــد، عدس و سیر له شده را هم 

اضافه و حرارت را کم کنید تا آش بپزد و جابیفتد.
3.توجه داشته باشید شنگ دیرپز است و پخت آن 

حداقل یک ساعت و نیم زمان می برد.
4. نیمی از کشک را همراه نعناع و پیاز داغ داخل آش 

بریزید و مخلوط کنید.
5. آش را در ظرف مناسب سرو و با کشک و بقیه پیاز 

و نعناع داغ تزئین کنید.

روش
تهیه

تعدادنفرات
زمانپخت

6نفر
3ساعت

نکـته

نکه ماســت در آش به اصطــاح  بــرای آ
نبرد، آن را خیلی خوب هم بزنید و وقتی 
بــه آش اضافــه کردیــد تا زمــان جوش 

آمدن هم زدن را ادامه دهید.

آش کنگر

   تخم مرغ: یک عدد    آرد: یک قاشــق 
ســوپ خوری    ماســت: یــک لیــوان    
سبزی آش خردشــده: یک کیلو    کنگر 
خــرد شــده: نیــم کیلــو     آب قلم:4لیــوان    گندم و 
نخود: هر کــدام 100گرم    پیاز سرخ شــده و نمک: به 

میزان لازم

مواد
لازم

1. پیازداغ، نخــود و گندم را کمی تفت 
دهید و همــراه آب قلــم روی حرارت 

متوسط بگذارید تا بپزد.
2.کنگر و ســبزی آش را به مواد آماده شده اضافه 

کرده و اجازه دهید تا آش کاملا بپزد.
3. تخم مرغ را با آرد و ماســت هم بزنید و روی آن 

کمی آب جوش بریزید.
4.بعد از اینکه دمــای مواد ولرم شــد آن را داخل 
قابلمه مدام هــم بزنید تا همــراه آش چند دقیقه 

جوش بخورد.
5. آش آماده شــده را از روی حرارت بردارید و در 

ظرف موردنظرتان بکشید و با پیاز داغ تزئین کنید.

روش
تهیه

تعدادنفرات
زمانپخت

4نفر
2ساعت

2ساعتزمانپخت6نفرتعدادنفرات


