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طرز تهیه چند نوع آش انار به شیوه شهرهای مختلف کشور

 داغ و  پرخاصیت 
آش انار جزو آش های سنتی است که از گذشتگان برای دورهمی ها و به ویژه شب یلدا تهیه می شد. تهیه این  آش بسیار متنوع 
و متفاوت است و تقریبا در اغلب شهرهای کشورمان با روش متفاوتی آن را تهیه می کنند. بسته به ذائقه تان می توانید این  
آش را با گوشت یا بدون گوشت درست کنید. حالا که انار در همه میوه  فروشی ها پیدا می شود بد نیست پخت این آش خوش رنگ و طعم را امتحان کنید.

مریم باقرپور

2ساعت1 ساعت زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 2ساعت2ساعت

نکـته

می توانید به جای رب انــار از 2لیوان آب 
انار استفاده کنید.

نکـته

اگر طعم لبو را نمی پســندید می توانید 
آن را حذف کنید.

آش انار گیلانی آش انار تهرانی

مواد    ســبزی آش: یک کیلــو    عدس: یک 
فنجــان    لوبیا: یــک فنجــان    نخود: لازم

نصف فنجــان    کال گندم: 3پیمانه    
پیاز متوسط: یک عدد    نمک و زردچوبه: به میزان لازم 

   رب انار: یک فنجان

مواد   لوبیــا چیتی: یــک لیوان   عــدس: یک 
ی آش خردشــده: نیــم لازم لیــوان    ســبز

کیلوگرم    سیر: 6 حبه   لبو:2 عدد   باقلا: 
یک لیوان   شکر، نمک و رب انار ملس: به میزان لازم

1.نخود، لوبیا و عدس را بعد از چند ساعت  روش 
خیساندن بپزید.تهیه

2.سبزی آش را خرد کنید.
3.سبزی خردشده را به همراه حبوبات و کمی آب در 

قابلمه روی حرارت بگذارید.
4.بعد از به جوش آمدن، کال گندم را به قابلمه اضافه 

کنید  و بگذارید آش به خوبی بپزد و جا بیفتد.
5.در انتها رب انار را به قابلمــه اضافه کنید و بگذارید 
چند جوش بزند و در نهایت  آش را بــا پیازداغ تزئین 

کنید.

زمان پخت     1/5 ساعت
1/5 ساعتزمان آماده سازی

نکـته

اگــر می خواهید طعــم آش انــار ملس 
باشد شیرینی آن را با اضافه کردن کمی 

شکر تنظیم کنید.

آش انار ساوه

1.سبزی را در قابلمه بریزید و با 2لیوان  روش 
آب بگذارید بپزد.تهیه

2.حبوباتی کــه از قبل خیســانده و 
پخته اید را به قابلمه اضافه کنید.

3.با گوشت و پیاز رنده شده، کوفته قلقلی های ریز 
درست کرده و کمی تفت دهید.

4.آب انار، نمک، فلفل و زردچوبه را به قابلمه اضافه 
کنید.

5.به مقدار دلخواه پیاز داغ، نعنــاع داغ، گردو، 
برگه زردآلــو و کوفته قلقلی اضافــه کنید و در 
نهایت رشــته  آش را بریزید و منتظر بمانید تا 

بپزد و جا بیفتد.

1.لبوها را پوســت بگیرید و ریز خرد  روش 
کنید.تهیه

2.لوبیا چیتــی و باقلا را کــه از چند 
ســاعت قبل خیســانده اید به همراه لبوها داخل 
قابلمه بزرگی بریزید و با کمــی آب بگذارید خوب 

پخته شوند.
3. برنج و سبزی آش را به همراه کمی نمک به قابلمه 

اضافه کنید.
4.وقتی برنج و ســبزی خوب پخته شد چند قاشق 
شکر، رب انار و سیر سرخ شده به آش اضافه کنید و 

بگذارید جا بیفتد.
5.برای ســرو این آش می توانیــد از دانه های انار و 

سیرداغ برای تزئین استفاده کنید.
6. از طعم لذیذ آن لذت ببرید.

تعداد نفرات

 5نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر

1.لپه، پیاز سرخ شــده، نمک،  روش 
فلفل و 5 پیمانه آب را درون یک تهیه

قابلمه بریزید و روی حرارت قرار 
دهید تا لپه بپزد.

2.بعد از اینکه لپه پخته شد، برنج را به قابلمه 
اضافه کنید و بگذارید برنج کاملا نرم و پخته 

شود.
3.سبزی خردشده را به قابلمه اضافه کنید و 

اجازه دهید بپزد.
4.پیاز را رنده کنید و آب بگیرید، ســپس با 
گوشت چرخ کرده، پیاز، نمک و فلفل را مخلوط 

کنید و به شکل کوفته قلقلی در بیاورید.
5.کوفته ها را در روغن تفت دهید و به همراه 
دانه های انار داخل قابلمه  آش بریزید و منتظر 

بمانید تا آش جا بیفتد.

مواد   برنج: یک فنجان   ســبزی 
آش: یــک کیلوگــرم   انــار لازم

دانه شــده: 2کیلوگرم   پیاز 
سرخ شده: 4 قاشق غذاخوری   پیاز:2 عدد 
  لپه:نصف پیمانه   گوشت چرخ کرده:500 
گرم   نمک، فلفل و زردچوبه:به میزان لازم

آش انار یزدی

1/5 ساعتزمان آماده سازی
یک ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 5 نفر

 آش انار ساده

نکـته

بعــد از اضافه کــردن ســبزی آش در قابلمه را 
نگذارید تا رنگ سبزی تیره نشود.

روش  1- لوبیا، برنج، بلغور و عدس را پس از چند 
ساعت خیســاندن روی حرارت بگذارید تا تهیه
بپزد.

2.پیاز را خلالی و ســرخ کنید و ســیر را هم جداگانه 
تفت دهید.

3.وقتی حبوبات نیم پز شــد سبزی خرد شده را به آن 
اضافه کنید.

4. آب انار، آب گوشــت، رب انار و پیاز داغ را به همراه 
مقداری نمک و فلفل ســیاه به قابلمــه اضافه کنید و 

بگذارید آش با حرارت ملایم جا بیفتد.
5.در آخر سیر داغ را اضافه کنید و بگذارید چند جوش 

بزند سپس با نعناع داغ تزئین کنید.

مواد   برنج نیم دانه: یک پیمانه   لوبیاقرمز: نصف لیوان   عدس: نصف 
لیوان   بلغور گندم یا جو: نصف لیوان   سبزی  آش خردشده: 300 لازم

گرم   پیاز: 5 عدد   آب انار: نصف لیوان   آب گوشت: 4 لیوان   رب 
انار:2 قاشق غذاخوری   سیر:4 حبه   نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

2ساعتزمان آماده سازی

2ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 6نفر

مواد    لوبیــا چیتــی: یک فنجــان    عــدس: یک 
فنجان    ســبزی آش: ۷00 گرم    رشته آش لازم

خردشــده:300 گرم    آب انــار:3 لیتر    مغز 
لــو: 150 گــرم    گوشــت   گــردو:100 گــرم    برگــه زردآ
چرخ کرده:300 گرم    پیاز کوچک رنده شــده: یک عدد    پیاز 
سرخ شده: به میزان لازم    نمک، فلفل، زردچوبه: به میزان لازم

نکـته 

بــرای اینکــه ایــن آش طعــم 
متفاوتی بگیــرد می توانید آن 
را با پودر گلپر تزئین و سرو کنید.

فوت و فن های پخت  آش انار
   قبل از اضافه کردن ســبزی آش کمی 
سبزی را در روغن تفت دهید، چون این 
کار طعم آش انار را لذیذتر و جا افتاده تر 

می کند.
   به جای برنــج از بلغور جــو یا گندم 

استفاده کنید.
   هر چه رب انار ترش  تر باشــد، آش انار 

شما خوشمزه  تر می شود.
   اضافه کردن شکر به آش انار اختیاری 
است و اگر طعم ترش آش را دوست دارید، 

می توانید آن را حذف کنید.
   اگر می خواهید از گوشت قلقلی استفاده 
کنید، آن را جداگانه تفت دهید. لپه ها را 
هم به صورت جداگانه تفت دهید و بعد از 
پختن آش در اواسط پخت گوشت قلقلی ها 

را به  آش انار اضافه کنید تا از هم وا نروند.
   اگر دوســت دارید آش شما کاملًا له و 
یکدست شود، آن را برای مدت بیشتری 

بپزید.
   وجود لبو یا چغندرقند در آش انار رنگ 
فوق العاده ای به آن می دهد. هرقدر لبوی 
شما بیشتر باشد، آش قرمزتر خواهد شد.

   می توانید از استاک گوشت یا آب قلم در 
آش انار بدون گوشت استفاده کنید.

   اضافه کردن کمی پودر گلپر به آش انار 
موجب خوش عطر و طعم شدن آن می شود.
   حتماً بعد از پخت مــواد آب انار را به 
آش انار اضافه کنید زیــرا اضافه کردن 
زودهنگام آب انار مانع پختن حبوبات و 

برنج می شود.


