
 ويژه نامه   آشپزی 
  13 اسفند 1403 
7 شماره  19

چطو ر  در خانه غذای سنتی و محبوب ایرانی درست کنیم

سیرکننده  و  انرژی زا 
حلیم غذای سنتی و محبوب ایرانی است که به طور خاص در ماه رمضان طرفداران زیادی دارد. این غذای مقوی و خوشمزه معمولا از گندم و گوشت تهیه 
می شود و به عنوان وعده افطار یا سحری سرو می شود. اگر در ماه مبارک رمضان قصد دارید خودتان در خانه حلیم درست کنید، شیوه پخت چند نوع حلیم  

را آموزش داده ایم که با کمترین هزینه می توانید در خانه آماده کنید.

مریم باقرپور

یک ساعت3ساعت زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 2ساعت2 ساعت

نکـته

گندم  مانده یــا کهنه باعث ترشــیدگی 
حلیم خواهد شد.

نکـته

ودپز   بــرای پخــت حلیــم می توانیــد از ز
اســتفاده کنید. برای خوشمزه تر شدن 
حلیــم می توانید از قلم گوســفندی به 

جای گوشت استفاده کنید.

حلیم بلغور گندمحلیم مرغ

مواد    بلغور گندم:400 گرم
 ران مرغ:300 گرملازم

 نمک:به میزان لازم
 دارچین: به میزان لازم

 شکر: یک لیوان
 کنجد برای تزئین: به میزان دلخواه

مواد   بلغور گندم: 500 گرم 
  گوشت گوسفندی: 250 گرملازم

 پیاز: یک عدد
 نمک: به مقدار لازم

 روغن حیوانی یا کره: به مقدار لازم
1.مــرغ را همراه پیــاز، نمــک و زردچوبه دارچین و شکر: برای تزئین روش 

بپزید و سپس ریش ریش کنید.تهیه
2.گندم خیس خورده از شب قبل را با آب، 

نمک و دارچین درون قابلمه ای روی حرارت قرار دهید.
3.بعد از گذشت یک ســاعت که گندم ها به پخت نسبی 
رســید، با گوشــتکوب برقی گندم هــا را میکس کنید، 
ســپس مرغ های ریش شــده را به گندم هــا بیفزایید. در 
این مرحلــه می توانیــد از آب مرغ، نمــک و دارچین هم 
 اســتفاده کنید. 3تا 4ســاعت اجازه دهید حلیــم بپزد. 
4.بعد از پخت حلیم، مقداری کره یا روغن حیوانی را آب کرده 
و به آن اضافه کنید. سپس کمی دارچین در آن حل کنید و 

با مقداری کنجد و دارچین حلیم مرغ خود را تزئین کنید.

3 ساعت زمان پخت
2 ساعتزمان آماده سازی

نکـته

 جودوسرپرک برای مدت کوتاهی قابل 
نگهداری اســت. برای نگهداری طولانی 

مقداری شیر اضافه کنید.

حلیم با جوپرک

مواد    جو دو سر پرک:400 گرم
   ران مرغ:300 گرملازم

  نمک:به میزان لازم
  دارچین: به میزان لازم

  شکر:به میزان دلخواه
  کنجد برای تزئین: به میزان دلخواه

1.مرغ را همراه پیاز و نمک آبپز کنید و  روش 
بعد پخــت ریش ریش کنید، ســپس تهیه

جوپرک ها را با یک لیتــر آب، نمک و 
دارچین روی حــرارت قرار داده و هــر چند دقیقه 
یک بار هــم بزنید. بعد با گوشــتکوب برقی میکس 

کنید.
2.بعد از قوام جو پرک، مرغ های ریش شده را اضافه 

کنیدو 3تا 4ساعت اجازه دهید بپزد.
3.بعد از اینکه حلیم به پخت  رسید، مقداری کره یا 
روغن حیوانی را آب کنید و به آن اضافه کنید، سپس 
کمی دارچین در آن حل کنید و با مقداری کنجد و 

دارچین حلیم مرغ خوشمزه خود را تزئین کنید.

1.گوشت را با پیاز و مقداری آب بپزید تا  روش 
پخته شود. بلغور گندم را با آب بپزید تا تهیه

نرم شود.
2.گوشت پخته شــده را ریش ریش کنید و همراه 

بلغور گندم پخته شده در قابلمه بریزید.
3.نمک، روغن حیوانی یا کره را اضافه کنید و برای 
چند ســاعت با حرارت ملایم هم بزنید تا حلیم جا 

بیفتد.
4.حلیم را در ظرف مــورد نظر بریزید و با دارچین و 

شکر تزئین کنید.

تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 4نفر

حلیم گندم و گوشت

نکـته

برای تزئین حلیم می توانید از کنجد، خال 
بادام و کشمش نیز استفاده کنید.

گندم را از شب قبل خیس کنید. گوشت را با  روش 
پیاز و مقداری آب بپزید تا پخته شود.تهیه

2.گندم خیس شــده را با آب بپزید تا نرم شود، سپس 
گوشت پخته شــده را ریش ریش کنید و همراه گندم 

پخته شده در قابلمه بریزید.
3.نمک، روغن حیوانی یا کره را اضافه کنید و به مدت 
چند ساعت با حرارت ملایم هم بزنید تا حلیم جا بیفتد.

4.حلیم را در ظرف مورد نظر بریزید و با دارچین و شکر 
تزئین کنید.

مواد    گندم پوســت کنــده: 500 گرم   گوشــت 
گوسفندی: 500 گرم   پیاز: یک عدد  نمک: لازم

به میزان لازم   روغن حیوانی یا کره: به میزان 
لازم  دارچین و شکر: برای تزئین

تعداد نفرات1ساعتزمان پخت2ساعتزمان آماده سازی

 8نفر

1.گوشت گوساله را همراه 2 پیاز  روش 
و مقــداری زردچوبــه و نمک تهیه

داخــل قابلمه بریزیــد و روی 
حرارت قرار دهید. به اندازه کافی آب اضافه 
کنید تا روی گوشت را بگیرد، سپس حرارت 

را کم کنید و اجازه دهید تا گوشت بپزد.
2.گندم خیس خورده از شــب قبل را روی 
حرارت قرار دهید. به اندازه کافی آب اضافه 

کنید تا روی گندم را بگیرد و بپزد.
3.گوشت پخته شده را از اســتخوان جدا و 
ریش ریش کنید، سپس گندم پخته شده را 
با گوشتکوب برقی خوب ریش ریش کنید و 
اگر همچنان پوست گندم همراهش بود آن را 

حتما با یک صافی صاف کنید.
4.گندم له شده را داخل قابلمه بریزید و آب 
گوشت صاف شــده را اضافه کنید و دوباره 

بگذارید گندم با حرارت ملایم کمی بپزد.
5.مدام گندم را هم بزنید تا تــه نگیرد. بعد 
شــیر را اضافه کنید و بگذارید کاملا در مایه 
مخلوط شــود و با حرارت گاز مخلوط شیر و 
گندم غلیظ شود. گوشت ریش ریش شده را 
اضافه کنید.در نهایت کره را داغ کنید و موقع 
سروکردن با شکر و دارچین روی حلیم با شیر 

را تزئین کنید.

مواد   گوشت گوساله 500 گرم
  پیاز:2 عددلازم

  گندم: 300گرم
  شیر پرچرب:2 لیتر

 شکر:300 گرم
  دارچین: به میزان لازم

  نمک: به میزان لازم

حلیم شیر

نکـته 

برای اینکه حلیم شــما سریع تر 
پختــه شــود، می توانیــد بــرای 
ودپز  پخت گنــدم و گوشــت از ز

استفاده کنید.

2ساعتزمان آماده سازی
یک ساعتزمان پخت

تعداد نفرات

 4 نفر

چند نکته در استفاده از حلیم 
به عنوان وعده ماه رمضان

   حلیم به دلیل داشــتن گندم،فیبر زیاد و 
خاصیت سیرکنندگی بسیار بالایی دارد و 
جزو بهترین غذاهای ســیرکننده است. به 
همین دلیل افراد در طول ماه رمضان به دلیل 
اینکه مدت زیــادی از غذا خوردن محروم 
هستند، باید بیشــتر به مواد غذایی روی 
آورند که فیبر و پروتئیــن بالایی دارند تا 

مدت بیشتری سیر بمانند.
   فیبر موجود در این غــذا باعث کاهش 
کلسترول و همینطور پیشگیری از یبوست 

در طول مدت روزه داری می شود.


