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فوت و فن خورشت های خوش طعم و خوشرنگ در خانه

سفره پاییزی
برای آن دسته از افرادی که در پخت غذاها دنبال تنوع هستند، خورشت جایگاه ویژه ای دارد. این میان برخی با توجه به فصل و محصولات در دسترس، غذاها و ازجمله 
خورشت های خود را آماده می کنند و با فرارسیدن پاییز، میوه ها و صیفی های فصل خزان در سفره شان قرار می گیرد. کدوحلوایی یکی از صیفی های فصل پاییز است 

که می توان خورشت های خوشمزه ای را با آن برای اهالی خانواده و حتی مهمانی ها تدارک دید. فاطمه باقری، مدرس و کارشناس آشپزی برخی از این موارد را آموزش داده است.

سعیده مرادی

یک ساعت ونیم2ساعت زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 30دقیقهیک ساعت

نکـته

داخل این غذا می تــوان به جای کدوی 
نکـتهخردشده، کدوی پوره شده ریخت.

برای خوشمزه ترشــدن غــذا می توان در 
خ کرد و روی  انتها سیب زمینی خلالی را سر

خورشت ریخت.

کدوحلوایی با لپه و کوفته ریزهقلیه کدوحلوایی

مواد    لوبیا چیتی:۳۰۰گرم    سیر: ۴حبه    پودر 
لبالــو: یک قاشــق لازم گــردو: ۳۰۰گــرم    رب آ

غذاخوری    رب انار ملس: ۳قاشق غذاخوری 
   کدو حلوایی: ۳۰۰گرم    شکر: یک قاشق چایخوری    نمک، 

فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم

مواد   گوشــت چرخ کرده: 2۵۰گــرم    کدو 
لــو لازم حلوایــی خــرد شــده: 2۰۰گــرم    آ

خورشــتی: 8عدد    پیــاز: 2عــدد    رب 
گوجه فرنگی: یک قاشــق غذاخوری   زعفران، نمک، 

دارچین و زردچوبه: به میزان لازم   لپه: نصف لیوان 1.سیر له شده را داخل قابلمه تفت دهید تا  روش 
تغییر رنگ دهد. سپس پودر گردو را به سیر تهیه

اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید.
2.رب انار، رب آلبالو، نمک، فلفل سیاه و زردچوبه را هم 
به مواد بیفزایید. سپس داخل قابلمه آب ریخته و اجازه 

دهید تا به جوش  آید.
3. کدو را پوست کنده و نگینی خرد کنید. سپس داخل 
تابه بریزید و تفت دهید. در ادامه کمی شــکر و زعفران 
روی کدوها بپاشید و با شعله ملایم اجازه دهید تا کاراملی 

شوند.
4.  در انتها لوبیای پخته شــده را همراه کدو حلوایی به 
مخلوط گردو اضافه کنید و اجازه دهید تا خورشــت در 

مدت یک ساعت پخته و جا بیفتد.

4ساعت زمان پخت
یک ساعتزمان آماده سازی

نکـته

غ  در تهیه این خورشــت می توانیــد از مر
هم استفاده کنید. همچنین اگر تمایل 
لو  دارید ترشــی خورشت بیشــتر شود، آ

هم به آن بیفزایید.

کدوحلوایی با غوره

مواد    گوشــت گوســاله: 2۰۰گــرم     کــدو 
حلوایی: 8تکه متوسط    غوره پاک شده: لازم

۴قاشــق غذاخوری    آبغوره: ۴قاشــق 
غذاخوری    شکر: ۴قاشق غذاخوری    نمک، دارچین و 
زردچوبه: بــه میــزان لازم    رب گوجه فرنگی: 2قاشــق 

غذاخوری    پیاز متوسط:یک عدد

1.  پیازهای خلالــی را همراه زردچوبه در  روش 
روغن سرخ کنید تا خامی آنها گرفته شود.تهیه

2. گوشــت را به پیاز اضافه کرده و تفت 
دهید ســپس کمی آب ولرم داخل قابلمــه ریخته و 
تکه ای چوب دارچین به آن بیفزایید و حدود 3ساعت 

بگذارید تا بپزد.
3.  تکه های کدوحلوایی که از قبل سرخ شده اند را همراه 

غوره، آبغوره، شکر و نمک داخل خورشت بریزید.
4.  رب گوجه فرنگی را داخل تابه ای تفت داده و یک ربع 

آخر پخت غذا به خورشت بیفزایید.

1.  یک پیاز رنده شده را با گوشت چرخ کرده  روش 
مخلوط کنید. دارچین و نمــک را اضافه تهیه

کنید. مواد گوشتی را به شکل کوفته ریزه 
درآورده و در روغن تفت دهید.

2.  کدو حلوایی را به اندازه دلخواه خرد کرده و سرخ کنید.
3.  پیــاز دوم را هــم خرد کــرده و با زردچوبــه و رب 

گوجه فرنگی تفت دهید.
4. لپه، آلو و کوفته قلقلی ها را داخل قابلمه ریخته و 
آب بریزید، اجازه بدهید تا خورشت بپزد. نیم ساعت 
آخر کدوحلوایی ها را همراه زعفران به خورشــت 

اضافه کنید.

تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 2نفر

خورشت فسنجان کدو حلوایی

نکـته

نکته: بــا توجه به ذائقه می توان فســنجان را 
شیرین یا ملس تهیه کرد، برای این کار مقدار 

رب انار را زیاد یا شکر به آن اضافه کنید.

1.مغز گردوها را 3بار چرخ کنید. کدوحلوایی  
را هم با مقدار کمی آب بپزید و له کنید.

2.پیاز خرد شده را با کمی روغن سرخ کنید  سپس فلفل 
ســیاه، زردچوبه و رب گوجه فرنگی را هم در مواد تفت 
دهید. کدوی پوره شده و مغزگردوها را اضافه کرده و هم 
بزنید تا کمی سرخ شود. سپس رب انار را به مواد بیفزایید.
3.مرغ ها را با مواد و 4لیوان آب در قابلمه بریزید. پس از 
جوش آمدن آب، شعله را کم کرده و بگذارید 3ساعت با 

شعله ملایم بپزد.
4. پس از پخــت، مقداری یخ داخل خورشــت بریزید. 
سپس اجازه دهید تا فســنجان یک ساعت دیگر بپزد و 

روغن بیندازد.

روش 
تهیه

مواد    کــدو حلوایــی پوره شــده:2۰۰گرم    مغــز 
گردو:۴۰۰گرم    مرغ: یک ونیم کیلو     پیاز:2عدد لازم

   رب گوجه فرنگی: 2قاشق غذاخوری    رب انار: 
2قاشــق غذاخوری    زردچوبه: یک قاشــق مرباخــوری    فلفل 

سیاه: یک قاشق چای خوری    نمک: به میزان لازم

5ساعتزمان پخت45دقیقهزمان آماده سازی تعداد نفرات

 6نفر

1.  پیــاز خلالــی را تفت دهید روش 
سپس سیر رنده شــده را به آن تهیه

بیفزایید و به تفــت دادن ادامه 
دهید. در ادامه ادویه ها و پودر شنبلیله خشک 
را به مواد بیفزایید.  مــاش و کدوحلوایی ها را 
داخــل قابلمه بریزیــد تا بپزند ســپس رب 

گوجه فرنگی را به مواد بیفزایید. 
2.  گوجه فرنگی های پوره شده را همراه نمک 
داخل خورشــت بریزید. آب جــوش را به آن 
اضافه کرده و در قابلمه را بگذارید و اجازه دهید 

تا خورشت با حرارت ملایم پخته و جا بیفتد.

1. سیرهای له شده را تفت دهید.  روش 
ســپس پودر گردوها را به سیر تهیه

بیفزایید. ســپس رب انار، رب 
آلوچه یا آلبالو، زردچوبه، فلفل سیاه و نمک را 
به مواد بیفزایید. آب جــوش را داخل قابلمه 
ریخته و صبر کنید تا با حرارت ملایم گردوها 

روغن بیندازند.
2. در این فاصله کدو حلوایی ها را داخل تابه ای 
تفت دهید تا کمی طلایی شوند. سپس زعفران 
دم کرده و شکر را روی کدوحلوایی ها بریزید 
تا کاراملی شــوند. در انتهــا کدوحلوایی ها و 
عدس های پخته شــده را به قابلمه خورشت 

اضافه کنید و اجازه دهید تا جا بیفتد.

مواد   پیاز: یک عدد   شنبلیله خشک: 
یــک قاشــق مرباخــوری   ســیر لازم

 رنده شــده: 2قاشــق مرباخوری
   نمک، فلفل سیاه، زردچوبه، ادویه کاری یا ادویه 
خورشتی: به میزان لازم   ماش خیس خورده: یک 
پیمانه   کدو حلوایی پوست گرفته و درشت خرد 
شــده: یــک کیلــو   رب گوجه فرنگــی: 2قاشــق 
غذاخوری   پوره گوجه فرنگی:2عدد    پودر لیمو 

عمانی یا پرک لیمو: به میزان لازم

حلوایی:۳۰۰گــرم  کــدو  مواد   
 عدس:۳۰۰گــرم   مغــز گردو لازم

پودر شده: ۳۰۰گرم   سیر: ۴حبه 
  شــکر: یک قاشــق چای خوری   رب آلوچه یا رب 
آلبالو: یک قاشــق غذاخوری   رب انار: ۳قاشــق 
 غذاخــوری   زعفــران: یک قاشــق غذاخــوری

 زردچوبــه، نمــک و فلفل ســیاه: به میــزان لازم 
 روغن: به میزان لازم 

خورشت کدوحلوایی 
با ماش

خورشت کدوحلوایی 
و عدس

20دقیقهزمان آماده سازی
40دقیقهزمان پخت
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