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آماده سازی  این غذاها، تجربه سفر به شمال کشور   را   برایتان زنده می کند

پلوهای نارنجی
پاییز که از راه می رسد سروکله صیفی  هایی مثل کدو تنبل یا کدو حلوایی در میوه فروشی ها پیدا می شود. از آنجا که این خوراکی خوشمزه و نارنجی رنگ خواص بسیاری 
دارد می توان از آن در تهیه انواع غذاهای پاییزه استفاده کرد. در ادامه روش تهیه چند پلو با کدو را آموزش داده ایم. البته کدو  پلو یکی از غذاهای خوشمزه و سنتی 

شمال کشور مانند آمل است که در برخی شهرها ترکیب هایی به آن اضافه می شود، اما در کل با پخت این غذاها، حس سفر به شمال در شما زنده می شود.

پریسا نوری

20دقیقه60دقیقه زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 60دقیقه30دقیقه

نکـته

طبــق ذائقه تــان می توانیــد از مغز ران 
غ استفاده کنید. غ به جای فیله مر مر

نکـته

 می توانید کــدو حلوایــی را بــرش بزنید و
 لایه لایه و به عنوان ته دیگ استفاده کنید.

کدو حلوایی با اسفناج و قارچکدوحلوایی با مرغ

مواد    برنج: ۳پیمانه    کدوحلوایی خرد شده: 
2پیمانه    ســینه مرغ: ۳۰۰گرم     پیاز: یک لازم

عدد    نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

مواد   برنــج: 2پیمانــه    کــدو حلوایــی خرد 
شده: 2پیمانه    اسفناج خرد شده:  یک لازم

چ خرد شده: نصف پیمانه   پیمانه    قار
  نمک، فلفل و زعفران: به میزان لازم

1.کدو را پوســت بگیریدو به قطعات  روش 
کوچک خرد کنید.تهیه

2.پیاز را خرد کرده و در تابه تفت دهید 
تا سبک شود.

3.ســینه مرغ را به قطعات کوچک برش دهید و با 
نمک، فلفل و زردچوبه به پیاز اضافه کنید.

4.کدوهای خردشــده را به تابه اضافه کنید و تفت 
دهید.

5.پس از آنکه آب برنج دمی کشیده شد محتویات 
تابه را اضافه کنید تا همراه برنج بپزد.

60دقیقه زمان پخت
30دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

می توانیــد از خلال بــادام و پســته برای 
تزئین روی غذا استفاده کنید.

کدو حلوایی مازندرانی

مواد    کدو حلوایی: ۴۰۰گرم     گوشت چرخ کرده: 
۳پیمانــهلازم برنــج:   ۳۰۰گــرم    

      پیــاز: 2عــدد     شــکر: نصــف پیمانــه
     زعفران دم کرده: یک قاشــق غذاخوری     پودر دارچین: 
یک قاشق غذاخوری     نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

1. پیاز خرد شده را تفت دهید تا طلایی  روش 
شود  سپس گوشت چرخ کرده را اضافه تهیه

کنید.
2. کدو را خرد کنید و در تابه جدا کمی تفت دهید و 

سپس با پیاز و گوشت ترکیب کنید.
3. شکر، پودر دارچین و نصف زعفران را  همراه نصف 
لیوان آب جوش در قابلمه بریزیــد و روی حرارت 

بگذارید تا آبش کشیده شود.
4. برنــج را آبکش کرده و در ادامــه ترکیب مواد را 
لابه لای برنج بریزید. در نهایت پودر دارچین و بقیه 

زعفران را بریزید و اجازه دهید دم بکشد.

1. کدو را پوست بگیرید و نگینی درشت  روش 
خرد کنید و تفت دهید.تهیه

2. برنج را آبکش کنید و کنار بگذارید.
3. اسفناج و قارچ را به تابه اضافه و کمی سرخ کنید 
تا آبش گرفته شود. ســپس نمک، فلفل و زعفران 
را به ترکیب اســفناج، قارچ و کــدو اضافه و خوب 

مخلوط کنید.
5. برنج آبکش شــده را در قابلمه بریزید و لا به لای 
آن از ترکیب مواد بریزد و در قابلمــه را بگذارید تا 

برنج دم بکشد.

تعداد نفرات

 5نفر
تعداد نفرات

 5نفر
تعداد نفرات

 3نفر

ماش پلو با کدوحلوایی

نکـته

می توانیــد بــه جــای آبکــش کــردن پلــو آن 
را به صــورت دمــی درســت کنیــد. همچنیــن 
قدر مقدار کدوحلوایی بیشــتر باشد، غذا  هر

خوشمزه تر می شود.

1. ماش را با آب بپزید سپس آن را آبکش کرده 
و کنار بگذارید.

2. برنج را بعد از شستن در آب در حال جوش ریخته و بعد 
از چند دقیقه آبکش کنید.

3. پیاز را تفت دهید تا سبک شود سپس کمی زردچوبه 
به آن اضافه کنید.

4. گل محمدی پودر شــده و کدو حلوایی را که به شکل 
دلخواه خرد کرده اید، داخل تابه پیاز بریزید و با ادویه ها و 

زعفران تفت دهید.
5. در قابلمه لایه به لایه برنــج، ماش، کدو و مخلفات را 

بریزید و بگذارید پلو دم بکشد.

روش 
تهیه

مواد    پیاز نگینی خرد شــده: یک عدد   پیمانه 
برنج: 2پیمانه   کدوحلوایی خلالی خردشده: لازم

 2پیمانه    ماش پخته شــده: نصف پیمانه  
  زعفران دم کرده: نصف قاشق غذاخوری   نمک، فلفل، 

زردچوبه، پودر گل محمدی و پودر دارچین: به میزان لازم

60دقیقهزمان پخت20دقیقهزمان آماده سازی تعداد نفرات

 2نفر

1. کدو   را تمیزبشویید و بالای آن  روش 
را با چاقــوی تیز بــرش بزنید. تهیه

سپس دانه ها و رشته های داخل 
کدو را کاملا خالی کرده و داخلش را بشویید.

2. برنج را به روش معمول نیم پز و آبکش کنید.
3. داخل ظرف مناســبی برنج نیم پز، هویج 
رنده شــده، گردوی خرد شــده، شکر، پودر 
دارچین و سیب خرد شــده را بریزید و کاملا 

مخلوط کنید.
4. داخل کدو   تمیز شده را با عسل کاملا برس 
بزنید؛ طوری که ته کــدو حلوایی و دیواره ها 

عسلی شود.
5. مخلوط برنج را داخل کدو حلوایی بریزید و 
روی آن کمی کره بگذارید تا آب شود. سپس 
در کدو حلوایی را گذاشته و به مدت یک ساعت 

در فر بگذارید تا برنج دم بکشد.

مواد   کدو  : یک عدد   برنج: یک 
پیمانه    هویج رنده درشت: لازم

یک عدد    ســیب خرد شده: 
یــک عــدد   گــردوی خرد شــده: ۳قاشــق 
ی ی    شــکر: 2قاشــق غذاخــور  غذاخــور

   کشــمش: ۳قاشــق غذاخــوری    پــودر 
دارچین: نصف قاشق چایخوری    عسل: به 

میزان لازم

قاپاما 
شیرین پلو در کدو تنبل

نکـته 

برای مواد داخل کدو می توانید 
از مغزی های دیگر مثل بادام یا 
لو و  میوه های خشک مثل زردآ

هلو هم استفاده کنید.

30دقیقهزمان آماده سازی
40دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 2 نفر

فوت و فن هایی برای داشتن 
پلوهای خوشمزه

1. اســتفاده زیاد از ادویه ها در پلوها با طعم 
کدو باعث می شود تا طعم کدو تحت تأثیر قرار 
بگیرد؛ به همین دلیل در اســتفاده از ادویه ها 

دقت کنید.
2. اگر دوســت داریــد کــدوی پلوها طعم 
شیرین تری داشته باشد، می توانید  یک قاشق 
غذاخوری شــکر اضافه کنید و اگر مزه ملس 
برایتان اهمیت دارد یک قاشق غذاخوری آب 

لیمو یا آبغوره به مواد بیفزایید.
3. برای تزئین پلوها می توان از زرشــک تفت 
داده شــده با کره، دانه های انار و خلال پسته 

استفاده کرد.


