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نام غذا: آش آبادانی
معرفی: خوزستانی ها و آبادانی ها نوعی آش 
مخصوص دارند که مثل حلیم گندم، آن را 
برای وعده صبحانه آماده می کنند. وجود 
گوشت و نخود این آش را به منبع پروتئین 

تبدیل کرده است. 

نام غذا: آش سبزی
معرفی: آش ســبزی، یکــی از آش های 
محلی و سنتی شــیراز محسوب می شود 
که در فهرست آثار ناملموس کشور به ثبت 
رسیده است. این آش در طباخی های شیراز 
به عنوان صبحانه تهیه می شود. اکنون در 
تهران نیز برخی از آش فروشــی ها آن را 

عرضه می کنند. 

اقوام کشورمان می پـزند حتما امتحان کنید که  دستور پخت آش هایـی را 

آش سیاه مازندرانی ی تا  از قلقل شوشتر
باورتان می شود بیش از 400نوع آش متنوع در شهرهای کشور بین اقوام مختلف ایرانی پخته می شود؟ اگر تا به حال فقط طعم چند نوع آش تکراری را 
چشیده اید، وقتش رسیده سراغ انواع دیگری از آش بروید که مردمان اقوام مختلف، از شمال تا جنوب کشورمان، سال هاست در پختن آنها استاد شده اند. 
بعضی از آش های اقوام مثل آش شولی یزدی ها،  آش کازرونی،  آش ترش زنجان یا آش کشک نهاوند ثبت ملی شده اند و نامشان به فهرست آثار ناملموس ملی اضافه شده است. پختن 

این آش های محلی متنوع را امتحان کنید تا با آداب غذایی اقوام مختلف ایران بیشتر آشنا شوید. 

نیلوفر ذوالفقاری

آش بلگ بختیاریآش سورانه کرمانشاه

نکـته
می توانید آش سورانه را بدون گوشت هم 
بپزیــد. در این صورت برای لعــاب انداختن 

آش یک قاشق آرد به آن اضافه کنید.
نکـته

در دســتور اصلی پخــت، رشــته را به صورت 
خانگــی بــا خمیــر تهیه شــده از آرد و آب و 

بریدن نواری این خمیر تهیه می کنند.

3ساعتزمان پخت4نفرتعداد نفرات

1- گیاه ســورانه را بعد از شســتن و جدا 
کردن برگ های زرد آن، به صورت قطعات 
یک ســانتی  خرد کنید و در روغن همراه نمک و فلفل 

تفت دهید. 
2- سورانه تفت داده را در قابلمه ای که 3لیوان آب در 

حال جوشیدن دارد بپزید. 
3- گوشــت چرخ کرده را با پیاز داغ و ادویه ها سرخ 
کنید. بعد این ترکیب را به ســورانه های پخته اضافه 

کنید. 
4- حدود 20دقیقه بعد از پخت مواد با هم، رب انار و کمی 
شکر به آن اضافه کنید تا طعم ملسی بگیرد. صبر کنید تا آش 

به خوبی جا بیفتد و آن را با پیازداغ تزئین کنید.

روش 
تهیه

1- در قابلمه بزرگی ماش را همراه مقداری 
آب روی حرارت قرار دهیــد تا بپزد. پختن 

ماش معمولا بیشتر از بقیه حبوبات زمان می برد. 
2- بعد از پخته شــدن ماش به آن ســبزی و کشک 

اضافه کنید. 
3- در 10دقیقــه آخر پخــت آش، رشــته ها را به 
مواد داخل قابلمــه اضافه کنید. از آنجــا که این آش 
 گوشــت ندارد، زمان کمتری برای پختن مواد با هم 

لازم است. 
4- می توانید بــرای لعاب بیشــتر یک قاشــق آرد 
بوداده بــه آش اضافه و صبــر کنید تــا به خوبی جا 
 بیفتد. حتی می توانید رشــته را حــذف و فقط از آرد 

استفاده کنید.

روش 
تهیه    گوشت چرخ کرده: 200گرم    گیاه سورانه: یک دســته    پیازداغ: 3قاشق غذاخوری    رب انار: 3قاشق 

غذاخوری    شکر )اختیاری(: به مقدار لازم    روغن، نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم

مواد 
لازم

   ماش: نصف لیوان    آب: 4 یا 5 لیوان    کشــک غلیظ: نصف لیوان    سبزی آش خردشده و پخته: یک 
قاشق غذاخوری )درصورت تمایل(    پیاز و نعناع داغ و نمک و فلفل: به میزان لازم    رشته: یک لیوان

مواد 
لازم

نکـته

مواد ایــن آش را بایــد خوب 
با گوشــت  کــوب بکوبیــد تا 
کشدار شود. از گوشت کوب 
دســتی برای له کــردن مواد 
اســتفاده کنیــد. ریختــن تــره در این آش 
ی اســت و اگر طعــم آن را دوســت  اختیــار

ندارید می توانید حذفش کنید. 

تعداد نفرات
زمان پخت

4نفر
1 ساعت

   پیاز: 3عدد    عدس، نخود و لوبیا: هر 
کــدام 75گرم    ســیر: 7حبه    کشــک: 
یک لیوان    نعناع خشــک: یک قاشــق 
غذاخوری    سبزی آش: 500گرم    ترخینه دوغ: 3عدد

نکـته

درست کردن آش ترخینه بدون حبوبات 
هم با سبزی آش و ترخینه مرسوم است. 
کافی است تمام مواد به خوبی پخته و 

با یکدیگر ترکیب شوند. 

آش ترخینه ملایر

مواد 
لازم

1- حبوباتی را که از قبل خیسانده اید 
بپزید. ترخینه ها را به مدت 2ساعت در 

آب بگذارید تا نرم شوند. 
2- حبوبات و ترخینه را با هم روی حرارت بگذارید 
و بعد از چند دقیقه سبزی آش را به آن اضافه کنید. 

3- پیاز و سیر خردشده را با نعناع خشک و زردچوبه 
در کمی روغن تفت دهید. نیمی از این ترکیب برای 

تزئین استفاده می شود. 
4- بعد از پخت کامل، نیمی از پیازداغ و ســیرداغ 
و بعد کشــک را به آن اضافه کنید. 15دقیقه زمان 
بدهید تا آش لعاب بینــدازد. بعد می توانید آن را در 
ظرف مورد نظر با ترکیب سیرداغ، پیازداغ و کشک 

تزئین کنید. 

روش 
تهیه

تعداد نفرات
زمان پخت

6نفر
2ساعت

   لوبیا چشــم بلبلی، لوبیا قرمز، عدس 
و نخود و لپه باقالــی: هر کدام 100گرم 
   برنج: 50گرم    پیــاز: 3عدد    گندم 
پوست کنده: 150گرم    گوشت گوسفندی: 500گرم 

   نعناع داغ و سیرداغ و ادویه: به مقدار لازم

نکـته

ایــن آش را باید موقع پخــت مدام هم 
بزنید تا کشــدار و غلیظ شــود. طعم آن 
معمولا تند اســت، اما می توانید طعم 

نهایی را با ذائقه خودتان تنظیم کنید. 

آش قلقل شوشتر

مواد 
لازم

1- برنج و گندم را از چند ســاعت قبل 
خیس کنید و جداگانه بپزید. گندم را 
بعد از پخت با گوشتکوب خوب بکوبید 

تا نرم شود. 
2- گوشت را همراه پیاز و ادویه بپزید و بعد آن را از 

استخوان جدا و ریش ریش کنید. 
3- حبوبات خیس خورده را بپزید و ســپس آبکش 
کنید. می توانید حبوبات یا گندم را داخل آب گوشت 

بریزید تا مزه و طعم آب گوشت به خورد آنها برود. 
4- گندم پخته را همراه حبوبات و گوشــت پخته 
داخل قابلمه بریزید. ســپس آب گوشــت را داخل 
قابلمه بریزیــد و هم بزنید. بعد پیــاز و نعناع به آن 

اضافه کنید. 

روش 
تهیه

تعداد نفرات
زمان پخت

5نفر
3 ساعت

  گوشــت مرغ یا بوقلمون با اســتخوان: 
300گرم   برنج: 50گرم    عدس: 100گرم 
  کشک غلیظ: 5قاشق غذاخوری   پیاز: 

2عدد   زردچوبه و فلفل سیاه و قرمز: به میزان لازم

نکـته

کشــکی کــه در این غــذا اســتفاده 
می کنیــد نباید خیلــی غلیظ باشــد. 
اگر از کشــک پاســتوریزه استفاده 

قیق کنید.  می کنید، آن را با آب ر

آش سه نگه سیر کردستان

مواد 
لازم

1- پیازها را به صورت نگینی خرد کنید و 
همراه با کمی زردچوبه تفت دهید. مرغ ها 
را از استخوان جدا و مکعبی کنید. در ادامه 
مرغ ها را همراه پیاز و ادویه ها ســرخ کنید تا رنگشان 

تغییر کند. بعد آب بریزید تا مرغ ها کاملا بپزند. 
2- برنج را از یک ســاعت قبل بخیسانید. بعد آن را 
همراه کمی روغن و نمک روی حرارت بگذارید و صبر 

کنید تا برنج به مرحله نیم پز شدن برسد. 
3- مرغ های پخته را به همراه عدس و کشک به برنج 
نیم پز اضافه کنید. دســت کم یک ساعت زمان نیاز 

است تا این مواد خوب بپزند. 
4- ترکیب پیاز داغ، سیر داغ و نعناع داغ را با حداقل 
میزان روغن تهیه کنید. وقتی خامی مواد گرفته شد، 
این مواد را بــه آش اضافه کنید. در ایــن مرحله باید 
20دقیقه زمان بدهید تا آش جــا بیفتد. برای تزئین 
می توانید از کوفته های ریز مــرغ، پیازداغ و نعناع داغ 

استفاده کنید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات
زمان پخت

4نفر
2 ساعت

لوبیاچیتــی  زی،  کشــاور لوبیــای     
و عــدس: از هــر کــدام 50گــرم    برنج 
نیم دانه: 150گرم    ســبزی آش ترش: 
چغندر 2عدد متوسط، گشنیز 2دســته، تره 3دسته، 
اســفناج، جعفری، نعناع، پونه، زولنــگ و اناریجه، از 
لوخشــک  لوچــه جنگلی یا آ هر کــدام یک دســته    آ
ملس: به مقدار دلخواه    آبغوره: یک استکان    پیاز: 
لوچه: 5 قاشق  یک عدد بزرگ    سیر: یک بوته    رب آ

غذاخوری    رب انار: 2قاشق غذاخوری

نکـته

سبزی های ذکرشــده برای تهیه آش 
ترش در مازندران مرسوم است، اما اگر 
نها دسترسی ندارید، از سبزی آش  به آ
معمولی)جعفری، گشنیز، اسفناج و 

تره( استفاده کنید. 

آش ترش مازندرانی)آش سیاه(

مواد 
لازم

1- حبوبات را از شب قبل خیس کنید و 
جداگانه بپزید. 

2- وقتی حبوبات له و پخته شــدند، 
چغندر ها را درشت درشت خرد و به آنها اضافه کنید. 

سپس برنج را به این ترکیب بیفزائید. 
3- سبزی ها را بعد از شســتن و خشک کردن ریز 

خرد، آنها را به مواد پخته اضافه کنید. 
4- آش را روی شعله ملایم قرار دهید و هر چند دقیقه 
هم بزنید تا ته نگیرد و صبر کنید تا آش جا بیفتد. به آن 
نمک، زردچوبه، فلفل، آلوچه، آبغــوره، رب انار و رب 

آلوچه اضافه کنید و بگذارید به طور کامل جا بیفتد. 

روش 
تهیه

تعداد نفرات
زمان پخت

6 نفر
1 ساعت

  چغنــدر: 3 عــدد   آرد: 4 قاشــق 
غذاخوری   ســرکه: 4 قاشق غذاخوری 
  آب:  به میــزان لازم   ادویــه دلخواه: 

به میزان لازم

نکـته

هنگام پختن چغندر توجه داشــته 
باشــید کــه در قابلمــه را نبندیــد و 

حرارت گاز را کم کنید تا سر نرود.

آش چغندر اصفهان

مواد 
لازم

1. چغندرها را شســته و آن ها را رنده 
کنید. یک قابلمه متوسط انتخاب کرده 
و چغندرها را داخل آن بریزید و روی آن 
را با آب بپوشانید.قابلمه را روي حرارت بگذارید تا 

چغندرها بپزند.
2. آرد را داخــل یک لیوان آب مخلــوط کرده و به 
قابلمه اضافه کنید. هم بزنید تا آرد بجوشــد و خام 

آن گرفته شود.
3. بعد از غلیظ شــدن آش،آن را در ظرف مناســبي 
بریزید و روي آن سرکه بریزید تا طعم ترشي پیدا کند.

4. اگر تمایل دارید مي توانیــد حبوبات پخته و له 
شده هم به این آش اضافه کنید یا برگ چغندر ریز 

شده در آن بریزید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات
زمان پخت

6نفر
2ساعت

   عدس، نخود آبگوشتی، لوبیاچیتی: 
هر کدام 100گرم    سبزی آش خردشده: 
یک کیلو    چغندر خردشده: 3عدد    آرد 
گندم: 200گرم    پیاز بزرگ: 2عدد    ســرکه: 100گرم    
شکر: 3قاشق غذاخوری    نمک، فلفل و زردچوبه: به 

میزان لازم    نعناع خشک: 2قاشق غذاخوری

نکـته

آش شــولی در اصــل فقــط با عــدس یا 
ماش پخته می شــود، اما اضافه کردن 
نخــود و لوبیــا ایــن آش را خوشــمزه تر 

می کند. 

آش شولی یزد

مواد 
لازم

1- نخــود و لوبیا را از 24ســاعت قبل 
بخیســانید و با هم بپزید. عدس را هم 
بپزید و کنار بگذارید. چغندر را به صورت 
مکعبی خرد کنید و همراه با کمی آب روی اجاق گاز 

بگذارید تا آبپز شود. 
2- ســبزی ها را بپزید و در ادامه حبوبات و چغندر 
پخته را به سبزی اضافه کنید و اجازه بدهید 20دقیقه 

با هم بجوشند. 
3- آرد را با آب رقیق و بــه قابلمه آش اضافه کنید 
و 20دقیقه زمان بدهید تا آرد با مواد آش بجوشد و 

غلیظ شود. 
4- بعد از اضافه کردن پیاز داغ، نمک، فلفل، سرکه 
و شکر را هم داخل قابلمه آش بریزید و اجازه بدهید 

آش حدود 15دقیقه دیگر بجوشد تا جا بیفتد. 

روش 
تهیه

 ويژه نامه   آشپزی 
 5 خرداد 1403 
 شماره  4

 آش
 صبحانه

آش

 صبحانه

   گوشت گوساله: 250گرم 
   نخــود و لوبیــا ســفید: 
هــر کــدام 100گــرم    برنج: 
300گرم    تره: 500گرم    عدس: 150گرم 
   پیاز: 2عدد متوســط    گوشت چرخ کرده 
گوســاله: 50گــرم    نعنــاع خشــک: یــک 
قاشــق غذاخوری    ادویه، کشک و روغن: 

به میزان لازم

مواد 
لازم

   گوشــت گوســفند: یــک 
کیلو    پیاز متوســط: 2عدد 
   لوبیا ســفید، برنج، نخود 
و عدس: هرکدام 200گــرم    تره و ترخون: 
هرکدام 200گرم    مرزه خشک : )اختیاری( 
   نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه: به میزان 

لازم

مواد 
لازم

3 ساعتزمان پخت

 6نفرتعداد نفرات3 ساعتزمان پخت

 10نفرتعداد نفرات

1- حبوبــات را چند ســاعت  روش 
بخیســانید و چندبار آب آنها را تهیه

عوض کنید. نخودها را جداگانه همراه آب 
بپزید و بعد از یک ســاعت، لوبیا را به آن 
اضافه کنید. زمان لازم برای پخت حبوبات 
مختلــف با هــم فــرق دارد بنابراین باید 

نخودها را بیشتر بپزید. 
2- گوشت را به صورت مکعب های درشت 
خرد کنید و در قابلمه حبوبات بریزید. در 
این مرحله برای گرفتن بوی گوشت، نصف 
یک پیاز را ریز و به ترکیب گوشت و حبوبات 
اضافه کنید. نصف دیگــر پیاز را به صورت 
سرخ شــده همراه با زردچوبه و روغن در 

قابلمه بریزید. 
3- بعد از اینکه گوشت و بقیه مواد 2ساعت 
خوب پختند، عدس و بعد از نیم ســاعت 

برنج را اضافه کنید. 
4- وقتی برنج قد کشید، نوبت اضافه کردن 
تره خرد شده و ادویه هاست. در این مرحله 
باید گوشــت های پخته شــده را از ظرف 
خارج و ریش ریش کنیــد و دوباره به آش 

برگردانید. 
5- گوشت چرخ کرده را با پیاز و زردچوبه 
و نعنــاع تفت دهید. وقتی آش کشــدار و 
جاافتاده شد، آن را از روی حرارت بردارید. 
برای تزئین به روش آبادانی ابتدا روی آش 
کشک بریزید، بعد نعناع داغ و در آخر هم 
از ترکیب گوشت چرخ کرده استفاده کنید. 

1- حبوبات را از شب قبل خیس و چندبار 
آب آن را عوض کنید. نخــود و لوبیا را در 
قابلمه ای مناسب بریزید و پر از آب کنید و با 
کمی نمک روی حرارت قرار دهید تا بپزد. 

عدس ها را هم جداگانه بپزید. 
2- پیاز ها را پوست بگیرید، بشویید و خرد 
کنید ســپس آنها را در قابلمه ای مناسب 

بریزید و اجازه دهید تا سرخ شوند. 
3- گوشت را به این مواد اضافه کنید و تفت 
دهید تا تغییر رنگ بدهد. کمی زردچوبه و 
فلفل قرمز اضافه کنید و تفت دهید، بعد یک 
لیتر آب به این مواد اضافه کنید و بگذارید تا 
بپزد. برنج نیم دانه ای را که از قبل شسته اید 

جداگانه با مقداری آب بپزید. 
4- سبزی های خرد شــده را کاملا تفت 
بدهید تا خام نباشند. بعد از اینکه حبوبات 
کاملا پخت، آن  را به همراه ســبزی ها به 

برنج پخته اضافه کنید. 
5- پیازداغ آماده کنیــد و آن را به صورت 
داغ به آش در حال جوشیدن اضافه کنید. 

6- گوشت های پخته را بکوبید و به همراه 
آب گوشت در آش بریزید. ترخون خشک 

را خیس و به آش اضافه کنید. 
7- یک ســوم از آش را در ظرف دیگری 
بریزیــد و آن را کاملا بکوبید و ســپس به 
قابلمه برگردانید. آش را در ظرف مناسب 

بکشید و با پیاز داغ تزئین کنید. 
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نکـته

می توانید گوشــت را از دســتور پخت این آش 
حذف و بــه جــای آن از قلم، آب قلــم و عصاره 
گوشت استفاده کنید. سبزی آش آبادانی باید 
درشــت تر از ســبزی آش های دیگر خرد شود. 

برنج هم بهتر است نیم دانه باشد.


