
گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پايداری، اقتصاد، 

تندرستی، خردنامه،  داستان، دانستنیها، ماه، 
سرزمین من،  معماری، 24، شهرنگار،  سرنخ و محله 

 نشاني: تهران، خیابان ولي عصرعج،  نرسیده به پارك وي، 
كوچه  شهید قريشی،  شماره14، روزنامه   همشهري

صندوق پستي: 193955446
 تلفن :23000000    

  نمابر: 2300000
پذیرش آگهي : 84321000

چاپ:  همشهری
 توزیع و اشتراک:  

موسسه نشرگستر امروز نوین

ضميمه  هفتگي روزنامه   همشهري

ويژه نامه آشپزی    17 تیر  1403    شماره 7

و احد فنی: 
مدیر فنی:  حامد یزدانی، مدیر هنري: مهدی سلامی

گرافيک و صفحه آرایی: حمیدیزدانی، سعید غفوری، امید روشنگر
  ویرایش عکس:کامبیز نویدی

صفحه خوانی: سمانه مومن، هاله جوانفر،اعظم آجوربندیان

صاحب امتياز: مؤسسه   همشهري
مدیرمسئول: محسن مهدیان

سردبير: دانیال معمار

معاون ضمائم: پروانه بهرام نژاد
دبير ویژه نامه: مریم باقرپور

روش پخت چند نذری  ثبت ملی شده تهران قدیم 

عطر  و طعم هایـی از گذشته
این روزها و شــب ها در کنار عزاداری ها و عرض ارادت ها، نشســتن پای سفره احسان 
سیدالشهدا)ع( و خوردن نذری هایی که عطر و طعمشان به یاد ماندنی است، لطف ویژه ای 
دارد. علاوه بر انواع خورشت ها و آش ها برخی غذاهایی که این روزها در هیئت های عزاداری طبخ می شود، در دسته 
غذاهای ثبت ملی شده و غذاهای تهران قدیم اســت. اگر دوست دارید سهمی در پخت این غذاها داشته باشید این 

صفحه را از دست ندهید.

پریسا نوری

نکـته

غ یا  اگر حلیم ســفت بود می توانیــد از آب مر
بوقلمون پخته و صاف شده به مواد اضافه 
کنید و گوشت را به صورت ریش ریش شده به 

تزئینات روی حلیم اضافه کنید.

حلیم

1.گندم را حدود 7تا 8ساعت بخیسانید، 
سپس به همراه آب فراوان )7برابر مواد( 
داخل قابلمه بریزید و بگذارید تا کاملا پخته و لعابی 
شــود، ســپس با گوشــتکوب برقی یا مخلوط کن 
پوره کنید. 2.گوشــت را با پیاز کامــلا بپزید و بعد 
از جدا کردن اســتخوان ها آن را ریش ریش کنید. 
3.گوشــت را به همراه نمک به گندم اضافه کنید. 
4.مواد را مدام هم بزنید تا گوشت کاملا کشدار شود 
و حلیم تــه نگیرد. 5.وقتی حلیم را در ظرف ســرو 
 کردید، روی آن را با شکر، روغن حیوانی و دارچین 

تزئین کنید.

روش 
تهیه

مواد     گندم پوست کنده: 8کیلوگرم     گوشت 
گوسفندی با اســتخوان: 5کیلوگرم     پیاز: لازم

3عدد   نمــک: 150گرم     دارچین، شــکر و 
روغن حیوانی: به میزان لازم

آبگوشت

آشگندمیزدی
)آشامامحسین(

عدسی

6میلیون و 500هزار تومانهزینه

1میلیون و 500هزار تومانهزینه

2ساعتمدت زمان آماده سازی 

2ساعتمدت زمان آماده سازی 
700هزار تومانهزینه

2ساعتمدت زمان آماده سازی 

3میلیون تومانهزینه
3ساعتمدت زمان آماده سازی 

1.حبوبات را از شب قبل بخیسانید و  روش 
آب آن را چندبار عوض کنید. 2.پیاز و تهیه

گوجه فرنگی ها را از وسط دو نیم کرده و به همراه 
گوشــت، دنبه و حبوبات آبکش شده در قابلمه 
بریزید. 3.روی مواد آب جوش بریزید. مقدار آب 
باید به حدی باشــد که تا یک بند انگشت روی 
مواد را بپوشاند. 4.وقتی آب به جوش آمد، فلفل 
ســیاه، فلفل قرمز و زردچوبه را بــه مواد اضافه 
کنید. 5.زیر شعله را کم کنید و منتظر باشید تا 
مواد کاملا با هم پخته شوند. در انتها نمک را به 

آبگوشت اضافه کنید.

1.نخود و لوبیا  را به مدت 6ســاعت در  روش 
ظرف های  جداگانه بخیسانید تا نفخ تهیه

آن گرفته شــود. در این مدت چندبار آب آنها را 
عوض کنیــد. گنــدم را بشــویید و در آبکش 
بریزید.2.نخود و لوبیا را آبکشی کرده و به همراه 
گندم در قابلمه بریزید و روی آنها آب بریزید، در 
حدی که کاملا با آب پوشانده شوند و در قابلمه 
را بگذاریــد و بعد از جوش آمــدن روی حرارت 
متوسط تنظیم کنید. 3.بعد از اینکه حبوبات نرم 
و دندان گیر شدند، سبزی  آش خرد شده همراه 
نمک و فلفــل را به قابلمه اضافــه کنید و بعد از 
جوش آمدن آب، شعله را کم کنید. 4.در یک تابه 
مقداری روغن بریزید و پیازهای خلال شــده را 

1.عدس را به مدت 5 الی6 ساعت خیسانده  روش 
و آبکش کنید و در قابلمه با مقدار مناسبی تهیه

آب بپزید. 2.سیب زمینی را پوست گرفته و نگینی خرد 
کنید و به قابلمه عدس اضافه کنید و یک ساعت صبر 
کنید تا کاملا بپزد. 3.پیاز را نگینــی خرد کرده و در 
روغن تفت دهید تا طلایی شود. 4. زردچوبه، نمک و 
فلفل سیاه را به پیاز اضافه کنید تا عطر ادویه ها آزاد شود 
و بوی خامی رب گوجه گرفته شود. 5. این مخلوط را  
به همراه آبلیمو به قابلمه عــدس اضافه کنید و اجازه 

بدهید عدسی جا بیفتد.

   گوشت گوسفندی: 15کیلوگرم    سیب زمینی: 
 120عــدد    دنبــه: 3کیلوگــرم    پیــاز: 2کیلوگــرم

    نخود: یک کیلوگرم    لوبیا سفید: یک کیلوگرم 
   رب گوجه فرنگی: یــک کیلوگرم    گوجه فرنگــی: یک کیلوگرم
    لیموعمانی: 10عدد    نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و پودر کاری: 

به میزان لازم

مواد 
لازم

  نخود: 4کیلوگرم   لوبیا چیتی:  4کیلوگرم   گندم 
پوســت کنده: ۶کیلوگرم   ســبزی آش خرد شــده: 
15کیلوگرم   پیاز: ۶0عدد   نمک، فلفل سیاه، نعناع 

خشک و کشک: به میزان لازم 

مواد 
لازم

3کیلوگــرم پیــاز:  5کیلوگــرم    عــدس:    
    ســیب زمینی: 3کیلوگرم    رب گوجــه: 700گرم 
  کره: 150گرم   نمک، زردچوبــه، فلفل و آبلیمو: 

به میزان لازم

مواد 
لازم

تعداد نفرات

 100نفر

تعداد نفرات

 100نفر
تعداد نفرات

 100نفر

تعداد نفرات

 100نفر

نکـته

وی شعله  راز خوشمزگی آبگوشت این اســت که ر
مایم گاز بپزد. پس بعد از جوش آمدن آب، قابلمه 

را روی حرارت مایم بگذارید.

نکـته

اگر بعد از اضافه کردن سبزی، در قابلمه را روی آن 
قرار دهید،  آش گندم در نهایت تیره خواهد شد.

نکـته

می توانیــد در تهیه عدســی از بلغــور گندم هم 
استفاده کنید تا لعاب آن بیشتر شود.

تفت دهید تا ســبک و طلایی شــوند. 5.نعناع خشــک را 
15دقیقه در آب خیسانده، آبکش کرده و جداگانه تفت دهید 

و همراه پیاز داغ برای تزئین  آش استفاده کنید.


