
 ويژه نامه   آشپزی 
  13 اسفند 1403 
3 شماره  19

مواد   گوشت: 500گرم   پیاز:2 عدد درشــت   برنج:350گرم   تره: یک کیلو   ترخون: 100گرم   لوبیا 
سفید، عدس و نخود: هر کدام 100گرم   زردچوبه: یک قاشق چای خوری   چوب دارچین: یک تکه لازم

متوسط   نمک، فلفل و دارچین: به مقدار لازم   آب لیمو:2 قاشق غذاخوری   روغن: به میزان لازم

نکـته

 یکی از رازهای کشدار شدن این آش هم زدن مداوم 
است، پس هر 10 دقیقه یک بار به آش سربزنید.

طرز تهیه غذاهایی که ترکیب اصلی شان حبوبات و سبزی است

شور با  های خوشمزه
 سفره های افطاری ماه مبارک رمضان با وجود آش یا سوپ و حلیم رنگ و لعاب دیگری دارد. آش های رنگارنگ و خوشمزه ای 
که در اقصی نقاط کشورمان با دستورهای متفاوتی پخته می شوند در ماه رمضان طرفداران زیادی دارند،آش های پرخاصیتی 
 که اگر چه در طول سال و روزهای ســرد زمســتان طرفداران زیادی دارند اما در ماه مبارک رمضان مزه دیگری دارند. در ادامه طرز تهیه چند نوع

 از آش هایی را که در نقاط مختلف کشور طبخ می شود بخوانید.

مهدیه تقوی راد

1.دو پیــاز را خلالی خرد کرده و  روش 
سرخ کنید. گوشت را داخل پیاز تهیه

تفت دهیــد تا بــوی خامی آن 
گرفته شود، ســپس فلفل و زردچوبه را به آن 
اضافه کنید. محتویات ظرف را هم بزنید تا بوی 
خامی زردچوبه گرفته شود. گوشت را با حرارت 
کم بپزید، ســپس ریش ریش کنیــد و کنار 

بگذارید.
2.بلغور و برنج شســته شــده را به آب گوشت 
اضافه کنیــد و با حرارت ملایــم بپزید. بعد از 
نیم پز شــدن بلغور و برنج، حبوبات پخته را به 
همراه گوشت ریش شده داخل قابلمه بریزید. 
مواد آش را هر چند دقیقه بــه آرامی هم بزنید 

تا آش به مرور لعابدار و کشدار شود.
3.سبزی را داخل قابلمه بریزید. نمک، دارچین، 
جوز هندی و زنجبیل را هم بیفزایید. تا زمانی 
که آش بپزد، پیاز را خرد و در روغن سرخ کنید. 
ســپس نعناع را هم کمی در روغــن داغ تفت 

دهید.

مواد   نخود، لوبیا چیتی، لوبیا قرمز، 
 عدس، ماش:  هر کــدام 100گرملازم

  برنج نیم دانه: 100گرم   بلغور  
 گندم: 200گرم   گوشت گوســفندی: 500 گرم
    دنبه گوســفندی:100 گرم   پیــاز: 3 عدد بزرگ

   زردچوبه، فلفل ســیاه و دارچین:  هر کدام یک 
قاشق چای خوری   نمک، جوز هندی و زنجبیل: به 
میــزان لازم   ســبزی آش: یــک کیلو   پیــاز داغ: 

300گرم   نعناع داغ و  کشک: به میزان لازم

آش 
شله قلمکار

یک ساعت زمان پخت
نیم ساعتزمان آماده سازی

نکـته

برای بهتر شدن طعم آش می توانید از مخلوط 
فلفل قرمز وسیاه هم استفاده کنید.

نکـته

برای خوشمزه تر شدن آش می توانید از رب انار 
لوچه استفاده کنید تا عاوه بر تیره تر شدن  یا آ

نکـتهرنگ نهایی آش، مزه متفاوتی   به آش بدهد.

در تهیــه آش گندم شــیر می توانید از رشــته 
آشی نیز استفاده کنید. در این صورت رشته 

را در مراحل آخر به آش اضافه کنید.

 آش بلغور گندمآش برنج

مواد   برنج:300گــرم    عــدس: 150گــرم
لازم   پیاز:یک عدد متوســط   گوشــت  چرخ   

  کرده: 200 گــرم   ســبزی  آش: 200 گرم
   زردچوبه: به  میزان  لازم   نمک و فلفل: به میزان لازم

1.برنــج و عــدس را بپزیــد، ســپس  روش 
سبزی آش خرد شده را به قابلمه اضافه تهیه

کنید.
2.پیاز را خلالی خرد کرده و ســرخ کنید، ســپس 

زردچوبه را بیفزایید.
3.گوشت چرخ کرده را به پیاز بیفزایید و مدام هم بزنید 
تا گوشت ها به یکدیگر نچسبند و کاملا از همدیگر جدا 

شوند، سپس به مخلوط برنج و عدس اضافه کنید.
4.نیم ســاعت به مواد زمان بدهید تــا بپزد. در این 
فاصله می توانید کمی آب لیموی تــازه یا آب نارنج 

به آش اضافه کنید.
5.زمانی که آش کاملا جا افتاد و همه مواد یکدست 

شدند،  آش را در ظرف مناسب سرو کنید.

3ساعت90دقیقه زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی یک ساعتیک ساعت

آش ترش گیلانی

مواد    سبزی آش)تره، جعفری، گشنیز، نعناع 
و اســفناج(: 250 گرم    برنج نیــم دانه: لازم

300گرم    سیر داغ، پیاز داغ و نعناع داغ: 
به میزان دلخواه    نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم 
   باقالی سبز: 120 گرم    نخود: 50 گرم    آبغوره: 100گرم  

   لوبیا چیتی: 120 گرم    روغن: به میزان لازم

1.لوبیا چیتی، نخود، باقالی و برنج را که از  روش 
شب قبل خیس کرده اید، بپزید.تهیه

2.در یک قابلمه مقداری زردچوبه و فلفل 
را در روغن تفت دهید، برنج، نمک و سبزی  را به قابلمه 
اضافه کنید و هم بزنید. آب را به مخلوط برنج و سبزی  

اضافه کرده و بپزید.
3.پس از پخته شدن برنج، حبوبات پخته شده را اضافه 

کنید تا همه مواد به خوبی باهم بپزند.
4.سیر را له کنید و در روغن تفت دهید. مقداری نعناع به 
محتوای درون تابه اضافه کنید و تفت دهید و درنهایت 

مواد را به قابلمه آش اضافه کنید.
5.بعد از پخت کامل حبوبات آبغوره و نمک را به آن اضافه 

کنید و هم بزنید تا  آش جا بیفتد.

روش  1.گندم را آسیاب کنید تا  به صورت آرد گندم 
شود. شیر را هم در ظرفی بجوشانید. آرد گندم تهیه

را به شــیر  اضافه کنید و مرتــب هم بزنید. 
زعفران، زیره سیاه، سیاه دانه، فلفل قرمز، نمک و زردچوبه را 

در قابلمه بریزید.
2.بلغورها را بپزید. نخودهای خیس خورده را در پیاز تفت 
دهید و زردچوبه و فلفل سیاه را به آن اضافه کنید. گوشت  
تفت دهید و بعد بپزید. بعد از نیم پز شدن گوشت، محتویات 
نخود را به آن اضافه کنید تــا با همدیگر بپزند. پس از پخت 
مواد، گوشت ها را له کنید و دوباره در قابلمه بریزید. گندم شیر 
را در قابلمه بریزید، سپس کشک ساییده شده  و در نهایت 

نعناع داغ، سیرداغ و کمی نمک را به مواد آش اضافه کنید.

تعداد نفرات

 4نفر

3ساعت زمان پخت
تعداد نفراتیک ساعتزمان آماده سازی

 5نفر

تعداد نفرات

 3نفر
تعداد نفرات

 4نفر

 آش سبزی شیرازی

1.یک عدد پیاز را خرد کنید و تفت دهید سپس گوشت را  روش 
تفت دهید و زردچوبه و چوب دارچین را به آن اضافه  کنید تهیه

و با کمی آب بپزید. نخود، لوبیا و عدس را در قابلمه های جداگانه بپزید. 
در قابلمه دیگری برنج های نیم دانه شسته شده را همراه با تره و نیمی 

از ترخون خرد شده و کمی نمک بپزید.
2.گوشت پخته شده را با گوشتکوب دستی بکوبید. سپس همه مواد را 
در یک قابلمه بزرگ با هم مخلوط کنید. یک عدد پیاز را سرخ کنید  و 
با زردچوبه تفت دهید. نیمی از آن را در آش بریزید و نیم دیگر را برای 
تزئین ظرف آش کنار بگذارید.باقیمانده ترخون را هم سرخ کرده و 
به آش اضافه کنید. 10دقیقه بعد از پایان پخــت، آبلیمو را در آش 
بریزید، سپس روغن را گرم کرده، آن را از روی حرارت بردارید و پودر 

دارچین را به روغن گرم اضافه کرده و با آش مخلوط کنید.

یک ساعتزمان آماده سازی
3ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 10 نفر

نکات آشپزی
  درصورتی که میزان لعاب آش کم بود، می توانید 
یک قاشق غذاخوری آرد را داخل آب حل کرده، 
هم بزنید تا گلوله نباشــد سپس به آش در حال 

پخت اضافه کنید.
  برای گرفتن نفخ حبوبات، بهتر اســت آنها را 

24ساعت قبل از پخت در آب گرم خیس کنید.
  در اضافه کردن نعناع داغ به آش دقت کنید. اگر 
نعناع داغ بیش از حد باشد باعث تلخ شدن آش 

می شود.
  برای خوشمزه تر شدن آش، می توانید از میزان 

بیشتری پیاز داغ استفاده کنید.
  اگر از رشته در آش اســتفاده می کنید بهتر 
است نمک آش را کمتر بریزید. چرا که بعضی از 
رشته های آش نمک زیادی دارند و آش را شور 

می کند.
  هنگام اضافه کردن ســبزی ها به آش، بهتر 
اســت در قابلمه را باز بگذارید تا سبزی تیره و 

بد رنگ نشود.

نکـته

    بــرای اینکــه آش بافــت نــرم و 
کشدار داشته باشد باید گوشت 
پخته را ریش ریش  کنید یا بکوبید 

و آش را مدام هم بزنید.

مواد   گندم شــیر: 100گــرم   نخــود: 500گرم
    گوشــت: 500گرم   پیاز: 2عدد متوسطلازم

   کشــک ســابیده شــده: به میزان لازم   
نعناع و پیــاز داغ: به میــزان لازم    نمــک، زردچوبه، فلفل 
 سیاه، روغن: به میزان لازم   مواد لازم برای تهیه گندم شیر
   گنــدم: 500گرم   شــیر: یک لیتــر   زعفــران دم کرده: 
یک چهــارم قاشــق چای خــوری    زردچوبــه، زیره ســیاه، 

سیاه دانه و نمک: هر کدام یک چهارم قاشق چای خوری


