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روش تهیه غذاهایی که پای ثابت سفره خیلی از ایرانی هاست

بفرمایید خورشت های خوش خوراک
از قدیم خورشت ها پای ثابت سفره ایرانی ها  بوده است. خورشت هایی که معمولا در کنار برنج ساده یا نان سرو شده و انواع مختلف دارد. از طرفی با مواد متفاوت درست 
می شوند. گاهی سبزی ها پایه خورشت ها هستند و گاه صیفی، حبوبات و مواد پروتئینی. اما غذاهای امروز مربوط به خورشت هایی است که هویج ماده اصلی آن را 
تشکیل می دهد و تنوع بالایی دارد. اگر شما هم    دنبال این دسته از خورشت ها هستید، با فاطمه باقری، مدرس آشپزی همراه باشید تا شیوه پخت غذاهایی متفاوت و لذیذ با هویج را تجربه کنید.

سعیده مرادی

خورشت هویج و پرتقال
1. سینه مرغ را به قطعات مربعی 
برش دهید. هویج را درشت رنده 

کرده و کنار بگذارید.
2. پیاز نگینی خرد شــده را در روغن تفت 
دهید ســپس قطعات مــرغ را داخل قابلمه 
ریخته و نمک، فلفل، زرچوبه و دارچین را به 
آن بیفزایید و تفت دهید. در ادامه رب گوجه 

را بیفزایید.
3. هویج رنده شده، آلو بخارا، آبلیمو و زعفران 
را داخل مواد بریزید. سپس آب و آب پرتقال 
را اضافه کرده و با حرارت متوســط، فرصت 

دهید تا خورشت بپزد.
4. با پخت مرغ، خلال پسته و بادام را همراه 
با کره کمی تفت داده و به خورشــت اضافه 

کنید.

روش 
تهیه

مواد   ســینه مرغ بزرگ: یک عدد   پیاز: 2عدد   هویج متوســط: 2عدد   آب پرتقال: 
لو لازم نصف لیوان   رب گوجه فرنگی: یک قاشــق غذاخــوری   آب: نصف لیوان   آ

بخارا: 5عدد   کره: 10گرم  خلال پســته و بــادام: به میــزان لازم  روغن، نمک، 
فلفــل، زردچوبــه، دارچیــن: بــه میــزان لازم  زعفــران دم کــرده غلیــظ: 2قاشــق غذاخــوری   

آب لیمو ترش: 2قاشق غذاخوری   شکر درصورت نیاز: 2قاشق غذاخوری 

60 دقیقهزمان آماده سازی

2ساعتزمان پخت

2نفرتعداد نفرات

2نفرتعداد نفرات

نکـته

در تهیه این خورشت می توان به جای رب 
گوجه فرنگی از انواع دیگر رب مانند رب 

لو هم استفاده کرد. انار یا آ

خورشت فلفل دلمه و هویج

1. پیــاز را رنده کــرده و ســرخ کنید تا  روش 
طلایی رنگ شود.تهیه

2. هویج را حلقه ای خرد کنید  سپس به 
پیاز در حال تفت بیفزایید. فلفل دلمه را هم اضافه کنید 

تا سرخ شود.
3. رب، نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه را به مواد افزوده 
و تفت دهید تا خامی مواد گرفته شــود  سپس زعفران 

را اضافه کنید.
4. مرغ پخته شده را به ســس اضافه کنید. آب مرغ را 
داخل قابلمه ریخته و روی شعله کم بگذارید تا خورشت 
جا بیفتد. در پایان سیب زمینی خلالی را سرخ کرده و 

به خورشت بیفزایید.

30دقیقهزمان آماده سازی
90دقیقهزمان پخت

مواد     رب گوجه فرنگی: 2قاشــق غذاخوری  
هویج: 2عدد  فلفل دلمــه کوچک: یک لازم

عدد  پیاز: یک عدد متوسط  سینه مرغ: 
2عدد   ســیب زمینی بــزرگ: یــک عدد   گوجــه فرنگی 
متوسط: 2عدد  زعفران دم کرده: به میزان لازم  روغن: 

به میزان لازم  نمک، فلفل، زردچوبه: به میزان لازم 

3نفرتعداد نفرات

نکـته

چــون کلــم   بــاب میــل همــه نیســت  
می توانید آن را با هویــج مخلوط نکنید 

و جداگانه پخته و سرو کنید.

خورشت هویج و کلم سفید

1. پیاز و سیر را تفت دهید سپس مرغ ها  روش 
را بیفزایید تا ســرخ شــود. زعفران و تهیه

ادویه ها را به مــواد بیفزایید. یک لیوان 
آب جوش داخل مواد بریزید و بگذارید تا خورشت با 

حرارت ملایم بپزد.
2. در این مرحله هویج و کلم برگ را با کمی کره تفت 
دهید. به آنها نیز مقداری نمک، فلفل، پودرســیر، 
پاپریکا و زعفران اضافه کنید. رب را داخل تابه ریخته 

و هم بزنید تا سرخ شود.
3. خورشت که نیم پز شــد، مخلوط کلم و هویج را 
بیفزایید. شــعله را کم کنید تا خوب پخته و روغن 

بیندازد.

یک ساعتزمان آماده سازی
2ساعتزمان پخت

مواد     ســینه مرغ: 3عدد    پیــاز خلالی: 2عدد
     ســیر خردشــده: 2یــا 3عــدد     هویج لازم

خلالی: 3عدد     کلم برگ خردشــده: یک 
لیــوان     نمک، زردچوبــه، زعفران، پاپریکا، پودر ســیر و 
فلفل سفید: به میزان لازم    رب گوجه فرنگی: 2قاشق 

غذاخوری    آب جوش: یک لیوان 

2نفرتعداد نفرات

نکـته

رب انار معمولا خورشــت را خوشــمزه تر 
می کنــد، به شــرطی که زیاد نباشــد که 

مزه دیگر مواد را تحت تأثیر قرار دهد.

خورشت به و هویج با گوشت شترمرغ

روش  1.پیاز را ســرخ کنید  ســپس گوشــت 
شــترمرغ را بیفزایید و همراه با مقداری تهیه

زردچوبه و دارچین تفت دهید.
2. لپه را همراه رب به مواد بیفزایید و سرخ کنید سپس 
مقداری آب افزوده و اجازه دهید تا گوشت و لپه حدود 

3ساعت بپزند.
3. گوشت شترمرغ را به قطعات کوچک تقسیم کرده و 
هویج را خلالی خرد کنید.سپس در تابه های جداگانه 

تفت دهید.
4. پس از آنکه گوشت و لپه پخته شد، لیمو امانی، هویج، 
به و آلوهای خیس خورده را بیفزایید، شعله را کم کنید 

و 45دقیقه بگذارید تا خورشت بپزد و روغن بیندازد.

30دقیقهزمان آماده سازی
4ساعتزمان پخت

مواد     به بزرگ: یک عدد      هویج: 3عدد       پیاز 
بزرگ خرد شده: یک عدد       لپه: یک دوم لازم

 لیــوان       رب انــار: یک قاشــق غذاخوری
        رب: 3قاشــق غذاخــوری       دارچیــن: بــه میــزان لازم

      گوشت شترمرغ: 200گرم       آلو: 10عدد       لیموعمانی: 
یک عدد 

نکـته

میزان شــکر و آبلیمو بســتگی به 
ذائقــه دارد. اگــر پرتقــال تــرش 
باشد، دیگر نیازی به آبلیمو نیست. 
اگرهم پرتقال شــیرین، نیازی به 

شکر نیست.

1. لپــه را خیس کنیــد. پیاز را  روش 
خلالی کــرده و همراه زردچوبه تهیه

تفت دهید تا طلایی شود.
2. هویج نگینی شده را به مواد بیفزایید تا 
حین تفت دادن، تغییر رنگ دهد  ســپس 

رب گوجه فرنگی را به مواد بیفزایید.
3. لپه را کمی تفت دهید.سپس آلو بخارا را 
همراه نمک و زعفران به مواد اضافه کنید. آب 
خورشت را بریزید و روی حرارت متوسط قرار 

دهید و اجازه دهید 2ساعت بپزد.

1. پیاز خرد شده را سرخ کنید  سپس  روش 
هویج را برش دهید و تفت دهید.تهیه

2. رب گوجه فرنگی و انار را به مواد بیفزایید، 
خوب هم بزنید تا سرخ شود سپس ادویه ها را 

به مواد اضافه کنید.
3. کشمش را داخل قابلمه ریخته و هم بزنید. 
دو لیــوان آب روی خورشــت بریزید و اجازه 

دهید جا بیفتد.

مواد   هویج: 4عدد   پیاز: 2عدد 
  لپه: یک پیمانه   رب گوجه لازم

فرنگی: یک قاشق غذاخوری 
لو بخــارا: 5عدد  زعفــران دم کرده: یک    آ
قاشــق غذاخــوری   نمــک و زردچوبــه: به 

میزان لازم

مواد   هویــج: 5عدد   کشــمش: 
 یــک پیمانــه   پیــاز: یــک عدد  لازم

 رب گوجــه فرنگی: 2قاشــق 
 غذاخــوری   رب انــار: یــک قاشــق غذاخوری
   زعفران دم کرده: 2قاشق غذاخوری   نمک، 
ردچوبــه، فلفل ســیاه، زیــــــره و  دارچیــن، ز

پودرهل: به میزان لازم  آب: 2لیوان 

خورشت هویج و لپه

خورشت هویج و کشمش
نکـته 

درصــورت تمایــل می توانید در 
این خورشــت از گوشت گیاهی 

نیز استفاده کنید.

نکـته 

زعفــران را در آخر اضافــه کنید تا 
عطر و طعم خــود را بهتر نشــان 

دهد.

30دقیقهزمان آماده سازی

30دقیقهزمان آماده سازی

2ساعتزمان پخت
2نفرتعداد نفرات

3نفرتعداد نفرات
یک ساعتزمان پخت


