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 ه نام خدا ب

 پیشنهادی    غذاهایتعدادی از  لیست     

 زمستان   وزپایی                           

 

              ✨✨✨✨✨✨    

   آش ها   و  سوپ  ها  

                                                 

 آش  گندم  و  جو ✨

 :مواد لازم   

  مانه یپ1بلغور جو 

 مانهیپ 1/ 2بلغور گندم 

   مانهیپ 1/ 2عدس  

   مانهیپ 1ماش
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 1/ 2گردوی پودر شده 

 مانه یپ4د شده ر آش خ یسب   

 عدد متوسط    2خرد شده  از یپ 

 لازم    انب   به م ره یپودر ز ،فلفل   ، زردچوبه،نمک 

 لازم   انب   روغن کنجد به م 

 : هی روش ته

را به    ماشعدس و    د یکنیم   سی حبوبات بلغور گندم و جو را از قبل خ 

و بلغور جو و   میپز   نمک و فلفل می  یو با افزودن مقدار   یهمراه سب   

سپس آن را به مواد   د. یپز   زردچوبه می  با آب و کمی  ب   بلغور گندم را ن

و کمی   از یپ  د. یکناضافه    قبل  با روغن کنجد  داده    را  تفت  زردچوبه 

کار   انیدر پا.   د یرا به آن اضافه کن  رهیچرخ کرده و پودر ز   یسپس گردو 

پخته و    میآش با حرارت مل   د یو اجازه دهافزوده  به مواد    ب   را ن  از یپ

 ود. آماده ش

  آش  بلغور  گندم✨

 : مواد لازم

   مانهی پ ۳بلغور گندم  

   مانهیپ1لپه 
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   مانهیپ 2 تره فرنگ

 عدد  12آلو بخارا 

 عدد متوسط    1خرد شده  از یپ

 لازم  انب   فلفل به م، زردچوبه ،نمک 

 لازم   انب   روغن کنجد به م  

 :  هی روش ته

ید .   د یکن  سیحبوبات را از قبل خ آلو بخارا را شسته و آب آن را    وبب  

 بگ
ً
که از پخت    مدت    . د یزردچوبه بب     یدار مقو   به همراه آب  و   د یب  کاملا

 
 

خرد شده را به همراه نمک و فلفل    لپه گذشت بلغور گندم و تره فرنگ

د آلوبخارا را به بق  کمی  د یو اجازه ده  د یبه آن اضافه کنرا مواد    هی بب  

پ  و مدت  افزوده   د  با روغن کنجد کمی  از یبب   و به آش    د یتفت ده  را 

آماده آش پخته و    د یحرارت را کم کرده اجازه ده  ر یو ز   د یاضافه کن

 . شود 
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  آش  ماش  و  شلغم✨

 موادلازم : 

   لیوان                                                   1ماش 

 گرم                        200گوشت گردن گوسفند 

ان لازم       نمک و فلفل و زردچوبه به مب  

 عدد خرد شده                                   2شلغم 

 گرم                  750گرم و اسفناج 250گشنب   

 د   عد 2هوی    ج   

 عدد     3پیاز  

 حبه و کمی  پودر آویشن    2سب  

 روش پخت : 

  . ید  بب   تمب   شسته، چند ساعت خیس کرده  وسپس  را  ابتدا ماش 

تا   پیاز، نمک، زردچوبه روی حرارت قرار دهید  با  گوشت راهمراه  

د.   همراه تکه  به    گوشت پخته شده را  ریش ریش کنید  و سپس  بب  

، هوی    ج خرد شده به    های شلغم خرد شده و اسفناج،  گشنب  
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بعداز چند جوش ، پیاز خرد یا رنده  شده ، سب  ،   . ماش اضافه کنید 

پودر آویشن را نب   اضافه کنید واجازه دهید تا آش پخته وخوب جا  

بیفتد . موقع سرو می توانید روی آن  آب لیمو ترش تازه بریزید وسپس 

 میل کنید . 

 نکته : این آش را بدون گوشت هم می توانید طبخ واستفاده کنید . 

 

  ترخونآش  ✨

 : مواد لازم 

   مانهیپ 1کوب   میبرنج ن

   مانهیپ 1/ 2بلغور گندم 

 مانهیپ1 د یسف ا یلوب

   مانه یپ1 چشم بلبل  ا ی لوب،نخود 

 مانهیپ  2خرد شده تره 
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  یقاشق غذا خور  2ترخون خشک  

 لازم  انب   فلفل به م  ، زردچوبه،نمک 

 لازم   انب   روغن کنجد به م  

 :  هی روش ته

زردچوبه    را همراه آب و کمی  د یسف  ا ی لوب  د یکن  سیحبوبات را از قبل خ

بلغور گندم  ،  چشم بلبل ا یلوب،نخود  .   د یسپس آن را بکوب.   د یکامل بب   

  . تا کامل پخته شود   د ینمک و زردچوبه بب     و کمی  یو برنج را همراه سب   

زردچوبه    را با روغن کنجد و کمی   از یپ.  د یتمام مواد را با هم مخلوط کن

  م ی غذا با حرارت مل   د یو اجازه ده  د یو به مواد اضافه کن  د یتفت ده

 . پخته و آماده سرد شود 

 

   آش  مصطف  ✨

 : مواد لازم

 نخود یک پیمانه  

 پیمانه   2برنج  

 عدد   1پیاز 

 پیمانه  1کشک 
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 (پیمانه 1یا برگ چغندر خشک ) گرم  ۵۰۰تازه ر برگ چغند

 مقدار لازم  به فلفل و نعنا داغ   ، زردچوبه،نمک 

 : روش تهیه 

از قبل داده و نخود    تابتدا پیاز را خرد کرده با کمی زردچوبه آن را تف  

ید . برنج   از خیسانده را داخل پیاز ریخته و با مقداری آب آن را بب  

خیسانده را به نخود اضافه کنید و اجازه دهید برنج ها پخته و  قبل  

 نید کوصب   فلفل را به آش اضافه  ،نمک    برگ چغندر ، سپس    . له شود 

می توانید  وکشک  از نعنا داغ و پیاز داغ  ،برای تزیی   آش  . آش جا بیفتد  

 . استفاده کنید 

 : توضیح 

بر اساس فصل درست میشود   از این آش  به جای میتوانید  اسفناج 

 استفاده کنید .  برگ چغندر 

 ( 1) آش  کدو حلوای  ✨

 مواد لازم :  

   مانه یپ ۴یا کدو سب     ت  کدو حلوا 

  مانهیپ1/ 2کوب   میبرنج ن
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   مانهیپ1و1/ 2ماش 

   مانه یپ ۵آش خرد شده  یسب   

 عدد متوسط 1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   به م شنی پودر آو  ،فلفل،زردچوبه  ،نمک  

 لازم   انب   کنجد به م روغن  

 :  هی روش ته

وبرنج  م خاش  قبل  از  ب.   د یکن  سی را  را  نگ  هکدوها  خرد    ن  یصورت 

نمک و فلفل    یرا همراه آب و مقدار   یبرنج و سب     ،بعد ماش. د یکن

بب    و کمی  از یپ   . د یزردچوبه  روغن کنجد  با  ده  را  تفت    . د یزردچوبه 

و کدو ها    از یپس از آن پ  . د یو تفت دهافزوده  را    ت  پس کدو حلوا س

غذا با حرارت    د یو اجازه ده   د یرا به کل مواد اضافه کنومقدری آب  

 د ی توان هنگام سرو غذا می  لیدر صورت تما. م پخته و آماده شود یمل 

 . د یاستفاده کن ب   ن  شن ی از پودر آو 

می   : حی توض  نظر  مورد  فصل  به  سب    از کدو   د یتوان  بنا  )کدو  ها 

 . د یاستفاده کنوکدوحلوات  ( 
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   (2)  ی  آش کدو حلوا

   : مواد لازم

 مانهی پ ۸ حلوات   کدو 

   مانهیپ1کوب   می برنج ن 

   مانهیپ 1/ 2بلغور گندم 

 پیمانه   1ماش 

   مانهیپ1/ 2  چشم بلبل ا یلوب

 مانهیپ1خرد شده   د یشو 

 عدد متوسط    2خرد شده  از یپ 

 لازم  انب   زردچوبه و فلفل به م،نمک 

 لازم    انب   آبغوره به م 

 لازم  انب   روغن کنجد به م 

 : هی روش ته

 د یکن   ز یر   سانن    ۴  یکدو را به برش ها .   د یکن  سی حبوبات را از قبل خ 

برنج و بلغور را به  .  د ینمک و زردچوبه بب    یحبوبات را با آب و مقدار 

 . د یو به حبوبات اضافه کن  د یفلفل بب   ، زردچوبه    و کمی  د یهمراه شو 

 د یکنو به آش اضافه    د یزردچوبه تفت ده  را با روغن کنجد و کمی  از یپ

موقع   د یتوان  می   فتد یپخته و جا ب  میآش با حرارت مل   د یو اجازه ده

 . د یاستفاده کن هور غسرو غذا از آب 
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 آش  کلم  قمری✨

 : مواد لازم      

 مانهیپ1/ 2بلغور جو 

   مانهیپ1/ 2بلغور گندم  

 مانه یپ1ماش 

 عدد 3یا 2کلم قمری 

   مانهیپ1 ن  ی چ ا ی لوب 

   مانه یپ ۵آش خرد شده  یسب   

 عدد متوسط    1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   فلفل به م، زردچوبه ،نمک 

 لازم  انب   روغن کنجد به م 

 :  ه یروش ته 

 . د یخرد کن  ز یر   ا یرا رنده و    ی کلم قمر .   د یکن  سیحبوبات را از قبل خ 

 بب     با آب و کمیجداگانه  را  وماش      ن  یچ  ا یلوب
ً
بلغور    میزردچوبه کاملا

فلفل  ،نمک    با کمی  یو کلم قمر   یگندم را به همراه سب   بلغور  جو و  

به    د یبب    مقدار   از یپ  . د یاضافه کنحبوبات  و  و  روغن کنجد  با   یرا 

و حرارت را کم کرده و اجازه    د یو به آش اضافه کن  د یزردچوبه تفت ده 

      . فتدی تا آش جا ب د یده
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ن آش ✨      نستر

 : مواد لازم       

ن میوه    گرم    ۵۰۰گل نسب 

   لو یک1آش پاک کرده و خرد شده  یسب   

   لیگرم در صورت تما  2۵۰گوشت چرخ کرده 

 گرم   ۵۰تا  ۴۰رنده شده و آب گرفته  از یتفاله پ

 مانه یپ1/ 2پخته شده از هرکدام  ن  ی چ ا یلوب ،نخود 

 مانهیپ1برنج  

  مانهیپ1برگه زردآلو  

  مانهیپ 1آلوچه 

 پیمانه  1لواشک 

 مانهیپ 1 و مغز گرد

 داغ به مقدار لازم از ینعنا داغ و پ 

 نمک و فلفل به مقدار لازم   
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 :  هیتهروش 

نمک مزه دار کرده و به صورت    ی و مقدار   از یرا با تفاله پ  تگوش

با  .   د یو در روغن سرخ کن  هدرآورد  قلقل را  آب   مانهیپ  ۶برنج 

 باز شود   یرو 
ً
را    یسپس نمک و سب     . حرارت گذاشته تا کاملا

دق  نید کاضافه   از چند  ا  قهی و پس  و   ساندهیخ  یل  قز حبوبات 

شده   ن  پخته  نسب  میوه گل  اضافه   مابق  به  را  وعصاره  مواد 

 .   فتد یجا ببا حرارت ملیم پخته شود و آش  د یو اجازه دهنیدک

آلو ،برگه زردآلو    گوشت قلقل سرخ شده ،   دقیقه آخر پخت20

سرو آش آن را   یبرا اضافه کنید . لواشک ومغز گردو را به آش  ،  

 .  د یکن  یی   داغ تز  از یو با نعنا داغ و پ ختهیدر ظرف مناسب ر 

 : حیتوض

ن را بامیوه    د و سپس یجوشانوبنید  ک  سیروز خ  ۳  د یگل نسب 

از صا استفاده   در هنگام 
 
ن (دیرد کن  ف  . )عصاره میوه گل نسب 

از پخی     برگه زرد آلو و آلوچه و لواشک را چند ساعت قبل  

 .  انید سیخب
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 شولی  یزدی✨

 : مواد لازم

 عدد 2چغندر  

   مانهیپ 1باقالا  ا ی  عدس 

 مانه یپ ۶آش خرد شده  یسب   

  مانهیپ1/ 2آرد سبوس دار  

 لازم  انب   سرکه به م

 عدد متوسط   1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   زردچوبه و فلفل به م ،نمک 

   یقاشق غذاخور 1پودر نعناع خشک 

 لازم   انب   روغن کنجد به م 

 :  هی روش ته

  . د یرنده کنران  آسفت  خرد کرده و قسمت    ن  یقسمت نرم چغندر را نگ 

نمک و فلفل و   یشده را با آب و مقدار   ساندهی عدس را که از قبل خ

بب    بب     یسب     د. یزرچوبه  چغندر  همراه  اضافه    دسعبه  پس  س  د یرا 

   ، تفت دهید  پودر نعناع خشکو روغن کنجد  همراه    به  را   از یپ  . د یکن

آرد را با سرکه مخلوط کرده تا    . د ی اضافه کن  را به مواد قبل   از یبعد پ
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رد آ که خامی  د یآش را بب    نیا تا زمات   د یشود و به آش اضافه کن قیرق

 . شود  آش ترش و تند استفاده می  نیبرود ا ی   از ب

 :  ح یتوض

 یو تره و جعفر  شب  ی ب  د یو برگ چغندر با  ب   گشناین  آش ،    جاتیسب   

که اسفناج است   شود زمات    آش با فصل درست می  نیا. باشد  کمب   

 . د یکه برگ چغندر است از عدس استفاده کن  از باقالا و زمات  

  سوپ  جو✨

 : مواد لازم 

  مانهیپ 1بلغور جو  جو یا 

 عدد متوسط 1 یکلم قمر 

 عدد متوسط  2 کدو خورشن  

 عدد متوسط  1 جی     هو 

  مانهیپ 2خرد شده  یسب   

 لازم   انب   به م رهیپودر ز  ،فلفل،زردچوبه  ،نمک 

 لازم   انب   آبغوره به م  ا یترش تازه  مو یلآب 
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 :  هیروش ته

با   ا ر   جی     و هو   یکلم قمر .   د یکن  می  سیبلغور جو را از قبل خجویا  

بلغور را با آب و نمک    . د یرنده کن  ز یر دنده    با ا  ور رنده درشت و کد

بب    به   یسب   و   ج ی    هو ، کدو  ،  یسپس کلم قمر .   د ی و زردچوبه  را 

سوپ با   د یبه بلغور افزوده و اجازه ده   رهیپودر ز   ،همراه فلفل

  لیو تما از ی درصورت ن . پخته و آماده شود  میحرارت مل 

 . د یآبغوره استفاده کن  ا ی  تازه    رشت  مو یلآب    از چاشن    د یتوان  می

  سوپ کدو حلوای  ✨

 : مواد لازم 

 عدد متوسط   ۴ ت  کدوحلوا

  مانهیپ1بلغور جو 

 
 

 عدد   ۴ گوجه فرنگ

 لازم ان ب   فلفل به م و   زردچوبه،نمک 

 :  هیروش ته 

خ قبل  از  را  جو  و کمی  سیبلغور  آب  با  سپس  و    کرده  نمک 

که از پخت آن گذشت کدو را به صورت   مدت    .   د یزردچوبه بب   

   هگوج  . د یخرد کرده به بلغور اضافه کن  ن  ینگ
 

 یرا با مقدار   فرنگ
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تا نرم شود و به همراه فلفل به سوپ    ختهیآب در مخلوط کن ر 

پخته تا آماده   میبا حرارت مل سوپ    د یاضافه کرده و اجازه ده 

           . شود 

                                                                   

 پلوها 

                                 

                                                 

 

 کدو حلوای  ✨
    ته چی  

 مواد لازم : 

 گرم                 ۴۰۰مرغ 

 عدد                 2پیاز 

 قاشق مرباخوری                    1زردچوبه   

 نمک کمی                      

 عدد         1کدو حلوات    نصف 

 عدد                ۴زرده تخم مرغ  

 لیوان  1ماست کم چرب  



 

17 
 

 پیمانه     ۳برنج   

 روغن کمی                   

 قاشق غذاخوری           ۵زعفران دم کرده   

 روش پخت : 

د . کدو را  ابتدا مرغ را با یک عدد پیاز وزردچوبه روی حرارت  قراردهید تا بب  

مکعن  ریز کنید . همراه یک عدد پیاز تفت دهید . مرغ را به کدو اضافه کنید 

برنج آبکش    . هم بزنید به  . زرده تخم مرغ وماست رابا زعفران وکمی نمک  

روغن بریزید  کمی    نظر    شده را به مایه تخم مرغ اضافه کنید .درظرف  مورد 

از برنج ته ظرف بریزید وبا پشت قاشق صاف کنید  بعد مرغ وکدو راروی 

برنج بچینید .  سپس بقیه ی برنج را  روی آن بریزید واجازه دهید تا برنج با 

 . حرارت ملیم دم بکشد 

 توضیح : 

  در این ته چی   میتوانید از تخم مرغ هم استفاده نکنید فقط باید مدت زمان

د .    دم کشیدن ته چی   کمی طولات  باشد تا خودش را بدون تخم مرغ بگب 

  ته چی    شلغم✨

 مواد لازم :  

 گرم    150مرغ 

 پیمانه 3برنج  

 عدد بزرگ     2شلغم
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 گرم    250گشنب   خرد شده    

 سماق و پودر دارچی   به مقدار لازم   پودر نمک ، فلفل ،  زعفران  ،

 روش پخت : 

است که مرغ را با کمی نمک وفلفل وزعفران مزه دار کنید   . شلغم را  ابتدا بهب 

پوست کنده وبا  رنده درشت ویا نگین   یا خللی  ویا حلقه حلقه  د ر آورید   

درظرف مورد نظرریخته  کمی نمک به آن اضافه کنید  تا آب آن  کشیده  

شود . بعد با کمی روغن آن را تفت دهید ، وبا زعفران وسماق مزه دار کرده  

ظرف  را روغن بریزید  ولا به   کنار بگذارید .  سپس  برنج را آبکش کنید  ته

برنج ، مرغ وشلغم طعم دار و گشنب   ریزخرد  شده وپودر دارچی   بریزید    لای 

 . در نهایت زعفران دم کرده را اضافه واجازه دهید برنج دم بکشد .  

 : توضیح 

 در صورت تمایل می توانید این غذا را با گوشت چرخ کرده هم تهیه کنید .  
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   لوبیا  پلو ✨

 : مواد لازم

 مانه یپ ۳برنج   

   مانهیپ ۵سب   خرد شده  ا ی لوب 

 
 

 عدد  ۶ گوجه فرنگ

 عدد   1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   فلفل به مو زردچوبه ،نمک 

 لازم   انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد 

 :  هی روش ته

آب پز   ا ی را بخارپز    ریز خردشده سب     ا یلوبد. یکن  سیبرنج را از قبل خ 

  ا یزردچوبه تفت داده سپس لوب  را با روغن کنجد و کمی  از یپ  نید . ک

  ۴گوجه را با    د. ی دهتفت    سب   و نمک و فلفل را به آن افزوده و مدت  

ر   مانهیپ لوب  خته یآب در مخلوط کن  به  سب   اضافه   ا یتا نرم شود و 

د تا آب گوجه کم شود .  که   هنگامیکنید واجازه دهید کمی با لوبیا بب  

ید  آن را    ی آب آن کم شد برنج را افزوده و به صورت کته ا   و وقن  بب  

 .  دم بکشد کته تا  دینج تمام شد حرارت را کم کرده و اجازه دهبر  بآ
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  شوید پلو با  لوبیا   چشم  بلبلی✨

 : مواد لازم

  مانهیپ2برنج  

 مانه یپ 1/ 2 چشم بلبل ا یلوب

 مانهیپ1یا تازه  خشک  د یشو  

 لازم  انب   به م ی   دارچ ،پودر زردچوبه ،نمک 

 لازم  انب   به م دهیزعفران دم کش

 لازم  انب   به م تونیروغن ز 

 : هیروش ته

را جداگانه با    ا یلوب   نید . ک  سیبرنج و حبوبات را از شب قبل خ 

آب   همانیپ 4را همراه با  برنج . د یگذار بآب پخته و کنار   یمقدار 

 پخته شده   ولوبیا چشم بلبلنمک و زردچوبه    ی مقدار ،  د یشو ،

ید    میبا حرارت مل  حرارت را کم  بعداز تمام شدن آب برنج  بب  

زعفران و    یتا برنج دم بکشد در انتها مقدار دیو اجازه دهنیدک

 اضافه کنید .  برنج به   ی   پودر دارچ
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  هوی    چ پلو✨

 : مواد لازم

   مانه یپ4برنج  

 عدد متوسط 4 جی    هو 

 خلل پسته و خلل بادام به مقدار لازم  

 دعد  2خرد شده  از یپ

ان لازم ه انگور به مب    م شکر قهوه ای با شب 

 لازم   ان ب   هل به م،پودر  ی   پودر دارچ ، زرد چوبه،نمک  

ان لازم  زعفران   دم کرده به مب  

 لازم    انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد و روغن 

 :  هی روش ته

 س یباهم خ  ب   خلل پسته و بادام را هم ن  د. یکن  سی برنج را از قبل خ 

. یکن به صورت خللی   ج ی     هو د  با   از یپ  رید. گذاب خرد کرده کنار    را  را 

 ی   را همراه پودر دارچ   ج ی    هو داده  زردچوبه تفت    و کمی  تونیروغن ز 

پ به  هل  د  از یپودر  تفت  و  همراه   هید افزوده  به  را  ها  سپس خلل 

اگر از شکر    د یحرارت ده  و کمی   د یاضافه کنهوی    ج  زعفران آب کرده به  

از شکر را    یقاشق غذاخور   2هر نفر    یبرا  می کنید استفاده    ی قهوه ا
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همراه کمی  بق  به  به  و  مخلوط کرده  مقدار   ه ی آب  و  افزوده   ی مواد 

ده مواد شود    د یحرارت   جذب 
ً
انگور    ه ب  ش  از گر )ا تا آب شکر کاملا

برنج را با   ( دیاضافه کن و لپروی غذا آن را سرو موقع  اید  استفاده کرده

کنید  در ظرف مورد نظر  و سپس آن را صاف      د یجوشانبنمک    کمی 

دم    م یافزوده و با حرارت مل   و به پل ه یبه لا   ه یکل مواد آماده شده را لا 

 کنید . 

  کلم پلو✨

 : مواد لازم 

 مانه یپ ۳برنج 

   مانهیپ 8کلم خرد شده   

 عدد بزرگ 1خرد شده  از یپ

 لازم    انب   زردچوبه و فلفل به م،نمک  

 لازم   انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد 

 :  هی روش ته

زردچوبه تفت   را با روغن کنجد و کمی  از یپ  . نید  ک  سی برنج را از قبل خ

ه همراه نمک وفلفل وزردچوبه  به پیاز ها  کلم خرد شده را بد. یده

کمی   کنید  داضافه  مقدار . هید  تفت  و  آب  با  را  نمک   یبرنج 

برنج آبکش شده را به همراه مواد آماده    د یدسپس آبکش کنیجوشانب

 . د یم کند   میو پلو را با حرارت مل   ختهیداخل قابلمه ر   هی به لا   هیشده لا 
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 زرشک  پلو   ✨ 

 مواد لازم 

   مانهیپ1/ 2خلل بادام  مانه یپ4برنج  

   ی قاشق غذاخور  2خلل پسته  

   مانهیپ1/ 2زرشک 

 عدد بزرگ  1 شده  خرد پیاز 

 لازم   انب   زردچوبه به م،نمک  

 یقاشق غذاخور   2 یاشکر قهوه 

 لازم    انب   زعفران دم کرده به م 

 لازم  انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد 

 :  ه یروش ته 

  خلل بادام و خلل پسته را مدت  ، زرشک    د یکن  سی برنج را از قبل خ

 دیکرده سپس آبکش کن  سیخ
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با روغن کنجد و کمی   از یپ  از آن خلل . د یزردچوبه تفت ده  را  پس 

تفت    و کمی   ضافه کنید اپیاز    هی به بق  ه یپسته و خلل بادام را همراه ادو 

را    . د یده زعفران  به  زرشک  ا  و کمیدم کرده  همراه  قهوه  و    یشکر 

سپس    د یبجوشان  ک آب و نم  برنج را با کمی   . د یروغن کنجد تفت ده

در قابلمه کمی روغن بریزید وبرنج را داخل قابلمه  د یآن را آبکش کن

موقع کشیدن   . ریخته و اجازه دهید تا برنج با حرارت ملیم دم بکشد  

 بریزید . پلو روی  هی ه لا ب  هی لا برنج داخل دیس تمام مواد را 

توضیح : میتوانید از مرغ ویا بوقلمون ویا بلدرچی   استفاده کنید که 

ید .    بایدجداگانه با پیاز وزردچوبه بب  

ی پلو  با ماهی   ✨  ست  

 : مواد لازم 

   مانه یپ ۳برنج 

   مانه یپ 2خرد شده   ت  پلو یسب   

 عدد متوسط 2 ماهی

 لازم   انب   به م  ماهی ه یزردچوبه و ادو ،نمک  
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 لازم    انب   به مدم کرده زعفران 

 لازم   انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد 

 :  هی روش ته

  ی رو   ت  پلو  ینمک و زردچوبه و سب     و با کمی  سانده ی برنج را از قبل خ

را کم کرده و    میحرارت مل  تمام شود و حرارت  برنج  تا آب  گذاشته 

وزعفران دم کرده    ی   برنج دم بکشد ودر آخر پودر دارچ  د یاجازه ده

و     ماهی   ه ی ها را خرد کرده و به ادو   . سپس ماهی    د یبه پلو اضافه کن

 .. د یوسپس در روغن کنجد سرخ کننمک و زردچوبه  آغشته کرده 

 

  ماش پلو  با  کشمش✨

 مواد لازم : 

 مانه یپ ۳برنج  

   مانهیپ1و1/ 2ماش  

   یقاشق غذاخور 3 رهیز 

 عدد متوسط 1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   زردچوبه به م،نمک  

ان دلخواه      کشمش به مب  
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 لازم    انب   به مدم کرده زعفران 

 لازم  انب   به م تونیروغن ز  ا یروغن کنجد 

 :  ه یروش ته 

از قبل خ  با آب و مقدار   د یکن  سیبرنج و ماش را  نمک    یو ماش را 

 را به همراه کشمش با روغن کنجد و کمی  از یآب شود پ  دونتا ب  د یبب   

 از یماش و پ،نمک   آب و کمی   مانهیپ ۶برنج را با  .   د یزردچوبه تفت ده

ام شود  قرار داده تا آب برنج تم  می حرارت مل   یتفت داده شده را رو 

.موقع سرو د یدم کن  میزعفران به آن افزوده و با حرارت مل   سپس کمی

 با کشمش تزیی   کنید .  

 خورش ها  

                                                 

  خورش  قیمه  یزدی✨

 مواد لازم : 

 گرم ۳۰۰گوشت گوسفند 

 گرم 2۵۰نخود

 عدد 2موعمات  یل

 و فلفل و زرد چوبه  نمک
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 ذاخوری  غ  اشق ق1روغن

 عدد 1 از یپ

 روش تهیه :  

  د یز یبکش بر آسپس در    د یکن  سیخ  نخود راشب تا صبح در ظرف    تدا با

را با چنگال سوراخ کرده   موعمات  یل  . د یو دولپه کن  د یب  و پوست آنرا بگ

خ آب  در  بگذار   د یکن  سی و  پ  در .  دیو کنار  نظر  مورد  داغ   از یظرف 

تا رنگ آن    د یو تفت ده  د یو گوشت را به آن اضافه کن  د یدرست کن

به  .نخود ها را همراه آب به    د یکند سپس زردچوبه را اضافه کن  یب  تغ

نجام  تا پخت ا  د یرا کم کن  آمدحرارت  جوش  وقن    د یاضافه کن گوشت  

  در ید. آخر کار اضافه کن  قهیدق2۰  را مک و فلفل  ن،  موعمات  یشود .ل

 . د یزردچوبه استفاده کن یاز زعفران به جا د یتوانیم لیصورت تما

 نب   استفاده کنید. 
 

 توضیح : در این خورش میتوانید از آب گوجه فرنگ
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 وبه خورش  کرفس✨

 : مواد لازم 

   مانهیپ ۴کرفس 

 عدد  2به 

 عدد   1 جی    هو 

 عدد 1خرد شده  از یپ

 لازم   انب   به م ی   فلفل و پودر دارچ   ، زردچوبه،نمک 

 لازم    انب   تازه به م موترش یآب ل  

 لازم   انب   روغن کنجد به م 

 :  هی روش ته

اندازهو  کرفس   به  را  نگ  ج ی     و هو   دو سانن    یهابه    د. یخرد کن  ن  یرا 

زردچوبه    را با روغن کنجد و کمی   از یپ  د یآب پز کن  ا ی کرفس را بخارپز  

را به همراه نمک و پودر هل    وبه    کرفس،  جی     سپس هو .   د یتفت ده

آب گرم    یمقدار   . د یحرارت ده  افزوده و مدت    پیاز به    ی   پودر دارچ،

 .   فتد یپخته و جا ب م یبا حرارت مل  د یبه خورش اضافه و اجازه ده
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 . د یتازه استفاده کن موترشیاز آب ل خورش  سرو موقع 

 توضیح : 

میتوانید   خورش  این  و از در  استفاده  بلدرچی    یا  گوشت گوسفندی 

 کنید. 

  لوآخورش  به و  ✨

 : مواد لازم 

 عدد  2به 

 عدد متوسط  2 ج ی     متوسط هو 

 عدد 1 ن  یزم ب یس

 عدد   1۶آلوچه 

 عدد 1خرد شده  از یپ

 لازم    انب   به م ی   پودر دارچ،ل ،پودر هنمک و زردچوبه  

 لازم   انب   به م یشکر قهوه ا ا ی انگور  هب  ش

 لازم  انب   به مترش تازه  مو یو آب ل دم کرده زعفران 

 لازم   انب   روغن کنجد به م 
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 :  هی روش ته

  ترش تازه مدت    مو یآب ل  و کمی  یاشکر قهوهو آب    اههمر به    را آلوچه  

 د یدرشت خرد کن  ن  یو به را به صورت نگ  ن  یزم ب یو س   جی     هو ید . بب   

و به    جی    سپس هو   . د یزردچوبه تفت ده  را با روغن کنجد و کمی   از یو پ

  . د یحرارت ده  مدت    ی   را به همراه پودر هل پودر دارچ  ن  یزم  بی و س

آب مناسب  به کل مواد افزوده واجازه    یرا  با مقدار   ه آلوچه پخته شد

  پخته تا آماده شود قبل از سرو غذا کمی   میغذا با حرارت مل   د یده

 . د یزعفران دم کرده به آن اضافه کن

  لوآخورش  هوی    ج  و  ✨

 مواد لازم  

 عدد  ۸  جی     هو  

   مانهیپ1 د یسف ا ی لوب 

 عدد  12آلو بخارا 

 
 

 عدد متوسط  ۴ گوجه فرنگ

 عدد بزرگ   1خرد شده  از یپ 

 لازم    انب   فلفل به م ، زردچوبه،نمک  

 لازم    انب   زعفران دم کرده به م
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 لازم   انب   روغن کنجد به م 

 : هی روش ته

خ  ا ی لوب  قبل  از  . ک  سیرا  مقدار   نید  و  آب  با  به  زردچو   یسپس 

را با روغن کنجد تفت    از یپ  د یخرد کن  را به صورت خللی   ج ی     هو . د یبب   

و نمک و زردچوبه و فلفل را به آن افزوده و به   ج ی     سپس هو   . د یده

ادامه ده دادن  با مقدار   . د یتفت  را  ها  در مخلوط کن   یگوجه  آب 

 د یحرارت ده  یو مقدار   د یاضافه کن  تا نرم شود و به مواد قبل   ختهیر 

به آن    کمی آببه همراه  بخارا   را  کرد آلو   دا یآب گوجه قوام پ   وقن  

از پخت کامل لوب  د یبب     و مدت    د یاضافه کن به    را    پخته شده  ا ی قبل 

  م ی با حرارت مل   د یهمراه زعفران دم کرده به غذا افزوده و اجازه ده

 . فتد یخورش جا ب

  خورش  کدو حلوای  ✨

 مواد لازم:  

 کیلو                                      1کدو حلوات  

 عدد                             2پیاز   

 گرم                             ۳۰۰گوشت چرخ کرده     

   
 

 قاشق غذا خوری     1رب  گوجه فرنگ
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 گرم             1۰۰آلوبخارا   

 قاشق مرباخوری     1پودر  دارچی   

 قاشق غذاخوری                   1زعفران دم  کرده  

 روغن مقداری          

 به مقدار لازم  نمک وفلفل 

 روش پخت :  

ابتدا کدو را پوست کنده  ، شسته  ، به تکه های کوچک برش بزنید  

وبا یک  عدد پیاز تفت دهید  وکناربگذارید . در ظرف دیگری یک  

عدد پیاز را همراه گوشت تفت دهید .  کمی ادویه  اضافه کنید واجازه  

 تفت دا 
 

د . درنیمه پخت رب  گوجه فرنگ ده شده را همراه  دهید تا بب  

آلو به گوشت اضافه کنید . بیست دقیقه مانده به پایان کار،کدو را 

همراه زعفران و پودر دارچی   به گوشت افزوده حرارت را کم کنید تا 

 خورش جا بیفتد . 
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   قلیه کدو حلوای  وماش✨

 : مواد لازم 

 عدد   1کدو حلوات  کوچک 

 پیمانه  3/ 4ماش 

 پیمانه 3/ 4لوبیا قرمز  

 عدد  1پیاز بزرگ  

 پیمانه   1/ 3برنج 

 قاشق غذاخوری 1  زعفران دم کرده  

ان لازم  پودر نمک و فلفل   دارچی   به مب  

ان لازم    روغن کنجد به مب  

 گردو به دلخواه  مغز  مغز بادام و 

 تهیه : روش 

رااز شب قبل  بخیسانید و آب آن را گاهی عوض  ماش ولوبیا قرمز  

کدوحلوات  را خوب    . کنید . سپس آنها را جداگانه پخته کنار بگذارید 

پوست   را گرفته  بشویید  های کوچک  آن  مکعب  به صورت  سپس 

ید  برش بزنید و با دو پیمانه آب آن را با حرارت کم   تا پخته شود بب  

سپس به ماش و لوبیا قرمز از    . پس از آن به صورت پوره در آورید  

 . قبل پخته شده اضافه و خوب با هم مخلوط کنید 
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به همر  پوره کدو حلوات   و  به حبوبات  را  اه کمی آب  برنج خیسانده 

د   پیاز را خرد . اضافه کرده و روی حرارت قرار دهید تا برنج خوب بب  

تا رنگ آن    ید روغن کنجد روی حرارت قرار دهبا  کرده و در ماهیتابه  

ومغز بادام  سپس نمک و فلفل و پودر دارچی   و زعفران  . طلت  شود 

ب ومغز گردو    سپس  و  اضافه کرده  آن  به  قبل    ا را  مخلوط  مواد 

دقیقه دم بکشد این غذا   2۰حرارت کم به مدت  جازه دهیدبا  کنیدوا

ی خوردن سر  را می نان و سب   با  برنج  برنج و هم بدون  با  توانید هم 

 . کنید و 

 

   وبادام خورش  فسنجان✨

 : واد لازم م

مغز شده بهب  است نسبت    بادام درخن  پودر  شده و  مغز   ت  پودر گردو

 پودر مغز گردو  وانی ل کی پودر مغز بادام و لیوان 3  عن  ی باشد 3به 1

   یقاشق غذاخور   1انار رب  

 عدد کوچک 1 از یپ

   ی قاشق غذاخور  2روغن کنجد  

 به مقدار لازم  انب   زردچوبه به م،فلفل ،نمک 

 م آب به مقدار لاز  
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 تهیه : روش  

 د یاضافه کنبه آن  ب انار را  ر سپس  تفت دهید  را در روغن    از یابتدا پ 

ها را اضافه   هیو ادو   د یتفت ده  و کمی  د یز یمغزها را در آن بر   .سپس  

ند  د یز یآن آب بر  ی و رو  د یکن  . فتد یو به روغن ب . تا کامل بب  

 توضیح : 

استفاده   هر گوشت گرمی   ا یاردک    ا یاز گوشت گوسفند    د یتوان  می  

 از گوشت    د یتوانکامل است می  یغذا  کیغذا    نای  نچو   د یکن
ً
اصلا

 . د ی هم استفاده نکن 

 

    خورش  عناب  و  بادام✨

 مواد لازم :        

 پیاز سرخ شده و پیاز رنده شده از هر کدام ،یک عدد                           

 گرم 1۰۰لپه 

     نمک و فلفل

 
sabk_ zendegi_sallem         گرام پیج اینستا  

                                                                 www.sabk_zendegi_salem.com 

          

 

 



 

36 
 

 قاشق  سوپ خوری                  ۴رب انار  

ه انگور   قاشق سوپ خوری          ۳شب 

 گرم                ۳۰عناب 

 گرم            2۰۰بادام پوست گرفته   

 گرم      ۳۰۰گوشت چرخکرده    

 قاشق سوپ خوری                                      1نعناع خشک   

 قاشق  سوپ خوری         1/ 2پودر سب      

ان لازم       روغن به مب  

 : تهیه روش 

ابتدا عناب را در ظرف  بخیسانید وهسته های آن را خارج کنید . پیاز 

قبل پخته شده  وکمی آب و نمک و فلفل  سرخ شده را همراه لپه  از  

ه انگور روی حرارت قراردهید وقن  به جوش آید ،  و رب انار و شب 

گوشت  .عناب و بادام را اضافه کنید واجازه بدهید  تا خورش جا بیفتد 

کرده و پیاز رنده و نعناع خشک و پودر سب  را مخلوط و خوب    چرخ

سرخ کنید و به خورش   ورز دهید و به شکل گلوله های ریز در روغن

 اضافه کنید . 

 : درصورت تمایل  میتوانید از خلل بادام استفاده کنید  .  توضیح  
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  خورش   سیب   و  بادام✨

 مواد لازم: 

 عدد            4درخن   سیب 

 عدد         2 پیاز 

 عدد 5آلو خورشن   

ان لازم                       خلل بادام و خلل پسته  به مب  

  
 

 قاشق غذاخوری 1رب گوجه فرنگ

 زعفران دم کرده              

 نمک به مقدار لازم  -زردچوبه  -فلفل   

 : تهیه روش 

ابتدا سیب را شسته ، پوست کنده حبه کنید وبا روغن تفت دهید  .   

  و آلو را اضافه کنید    نمک و فلفل و زردچوبه و ورب  گوجه
 

  . فرنگ

به مخلوط بالا اضافه  راخرد ودر روغن کنجد تفت داده  سپس پیاز  

د در ن  کمی آب  به آو کنید    اضافه کرده واجازه دهید تا مواد کمی بب  

نهایت خلل بادام و خلل پسته اضافه کرده واجازه دهیدتا خورش  

پیاز داغ وزعفران مقدار ی  از روی حرارت برداشتید  جا بیفتد. وقن   

 اضافه کنید  . به خورش دم کرده 
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 توضیح :  

خلل بادام وخلل پسته را همراه سیب در اول پخت خورش میتوانید  

 . اضافه کنید 

سیب درخن  زود پخته می شود بخاطر همی   نباید آب زیاد درخورش  

 ریخت .  

  خورش  آلو  اسفناج✨

 مواد لازم : 

   لو یک1اسفناج 

 عدد  1۶آلو بخارا 

 گرم    2۰۰ خورشن   یگوشت گوسفند 

 عدد بزرگ    1خرد شده  از یپ

 لازم  انب   فلفل به م  ، زردچوبه،نمک 

 لازم  انب   روغن کنجد به م 

 : هیروش ته 

 م یبا حرارت مل تابریزید  سپس در ظرف مناسب    نید  اسفناج را خرد ک 

د  ب م. نرم شود    کمی   تا ب   را هم  آن  مرتب  هنگام پخت  به   مینب   در  تا 

وکمی با روغن کنجد آن تمام شود    آن    پخته و آب  کنواخت یصورت  

زردچوبه تفت    کمی  و را با روغن کنجد    خرد شده  از یپ. را تفت دهید  
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روی    د. یده آب  .کمی  دهید  وتفت  اضافه کرده  پیاز  به  را  گوشت 

پخی   گوشت   .بعداز  شود  پخته  تا گوشت  بریزید  اسفناج  گوشت 

  نید اضافه کخورش  را به  تفت داده شده وآلو از قبل خیسانده شده  

 . ود پخته و آماده ش می غذا با حرارت مل  د یدهب  و اجازه

 آبگوشت ها  

               

                                                 

   آبگوشت✨

 : مواد لازم 

 مانهیپ1نخود 

  مانهی پ1 د یسف ا یلوب 

  یقاشق غذاخور  ۴ مکوبیبرنج ن

 ی قاشق غذاخور  ۴بلغور گندم 

 عدد کوچک  ۴ ن  یزم بیس 

 
 

 عدد متوسط    ۶ گوجه فرنگ

 عدد بزرگ  1خرد شده  از یپ
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 لازم  انب   به م رهی پودر ز و  فلفل ،زردچوبه  ،نمک 

 لازم انب   به م عمات   مو یپودر ل 

 لازم  انب   روغن کنجد به م

 :  هیروش ته

تا نرم شود نخود  ختهیآب در مخلوط کن ر  یگوجه را با مقدار 

زردچوبه   یمقدار و و به همراه آب  نید  ک  سیرا از قبل خ  ا یو لوب

 ندم که از پخت آنها گذشت برنج و بلغور گ  مدت    . د یو فلفل بب   

به همراه س  ،  ن  یزم  بیرا 
 

فرنگ به ،میکس شده    گوجه  نمک 

لوب و  ده   د یاضافه کن  ا ینخود  اجازه  با    از یپ. د  نبب   باهم    د یو  را 

آبگوشت  و به    د یتفت ده   ره یروغن کنجد و زردچوبه و پودر ز 

ده   د یاضافه کن اجازه  مل   د یو  با حرارت  آماده    می غذا  و  پخته 

ل  شود مدت   از پخت کامل پودر   د ی اضافه کن  ا ر   عمات    مو یقبل 

 جدا کرده و به همراه ست  وباحبب  آ
ً
 در ظرف    ن  یزم  بیرا کاملا

 . د یو در ظرف جدا قرار ده  دهیمواد را کوب هیو بق د یز یجدا بر 

 :  حیتوض 

در   یگوسفند  آبگوشن    گوشتمی توانید از      لیدر صورت تما

 که باید با حبوبات پخته شود .  .   د یآبگوشت استفاده کن نیا
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 (1)ب آنخود ✨

 مواد لازم 

 مانهیپ1و1/ 2نخود 

 مانهیپ1 د یسف ا ی لوب 

 ی قاشق غذاخور  ۴کوب   می برنج ن 

   مانهیپ1گردو   

 عدد متوسط   1خرد شده از یپ

 لازم   انب   به م رهیپودر ز و فلفل ، زردچوبه  ،نمک

 لازم  انب   روغن کنجد م 

 : هیروش ته 

وفلفل    زردچوبه    یو با آب و مقدار   نید  ک  سیحبوبات را از قبل خ 

و به    د یزردچوبه تفت ده  یرا با روغن کنجد و مقدار   از یپ  . د یکامل بب   

و اجازه    د یکوب به حبوبات اضافه کن  مین  یو گردو   رهیهمراه پودر ز 

 . پخته و آماده شود  میتا غذا با حرارت مل  د یده
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 (  2) نخود آب ✨

 : مواد لازم 

 مانه یپ1نخود 

 عدد بزرگ   1خرد شده  از یپ 

 لازم    انب   و فلفل به م  رهیپودر ز  ، زرد چوبه،نمک  

 لازم   انب   م به روغن کنجد 

 :  هی روش ته

  د یزردچوبه کامل بب     یکرده سپس با آب و مقدار   سی قبل خ نخود را از  

و آن را   د یتفت ده  هر یزردچوبه و پودر ز   کمی،را با روغن کنجد    از یو پ

  م ی غذا با حرارت مل   د یو اجازه ده  د یبه نخود در حال پخت اضافه کن

 . پخته شود 

       
sabk_ zendegi_sallem         گرام پیج اینستا  

                                                                 www.sabk_zendegi_salem.com 

 

 

 



 

43 
 

 

 خوراکها 

                                                 

 خوراک  تاس  کباب ✨

 مواد لازم  

 متوسط عدد  2کدو   

 عدد متوسط   2هوی    ج   

 عدد 2سیب زمین  

 عدد متوسط 2به 

 عدد متوسط  1فلفل دلمه ای 

 
 

 عدد متوسط   ۸گوجه فرنگ

 عدد  12آلو بخارا 

 عدد متوسط   1پیاز خرد شده 

ان لازم ،نمک    زردچوبه و فلفل به مب  

ان لازم     روغن کنجد به مب  

 
sabk_ zendegi_sallem         گرام پیج اینستا  

                                                                 www.sabk_zendegi_salem.com 



 

44 
 

 

 روش تهیه :  

ای را حلقه حلقه کنید به و فلفل دلمه،کدو  ،سیب زمین   ، ی    ج  هو   ،ز اپی

از گوجه ها را حلقه حلقه کنید و چهار عدد دیگر را با کمی عدد  ۴و  

سپس همه مواد آماده شده را  . آب در مخلوط کن ریخته تا نرم شود 

آب  به همراه آلو بخارا لایه به لایه در ظرف مورد نظر بریزید سپس  

    گوجه  
 

کل مواد افزوده و اجازه  به  را به همراه کمی روغن کنجد  فرنگ

   . ت ملیم پخته تا آماده شود دهید غذا با حرار 

 : توضیح

استفاده  نب    در این تاس کباب می توانید از گوشت گوسفند خورشن    

 . استفاده کنید 
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  خوراک  لوبیا چیتر   و بلغور گندم✨

 : مواد لازم 

 پیمانه1و 1/ 2لوبیا چین  

 پیمانه  1/ 2بلغور گندم  

 
 

 عدد متوسط   ۴گوجه فرنگ

 عدد بزرگ    1پیاز خرد شده 

ان لازم و زردچوبه ،نمک   فلفل به مب  

ان لازم     روغن کنجد به مب  

 : روش تهیه 

ید   بلغور را با مقداری  . لوبیا را از قبل خیس کرده و با مقداری آب بب  

لوبیا اضافه کنید   پخته و به 
ً
با روغن    . نمک و زردچوبه کاملا پیاز را 

  کنجد و مقداری زردچوبه تفت دهید گوجه  
 

را با مقداری آب  فرنگ

آنرا به همراه نمک    در  تا نرم شود سپس  فلفل ، مخلوط کن ریخته 

پیاز به بقیه مواد اضافه کنید و حرارت را ملیم  کنید تا خوراک پخته و 

 . و آماده شود 
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 ج خوراک  لوبیا  ست    و هوی    ✨

 : مواد لازم 

 پیمانه  4لوبیا سب   خرد شده 

 پیمانه  1و1/ 2هوی    ج 

 عدد متوسط   2سیب زمین  

 
 

 عدد متوسط   ۵گوجه فرنگ

 عدد بزرگ    1پیاز خرد شده 

ان لازم  ،نمک   زردچوبه و فلفل به مب  

ان لازم    روغن کنجد به مب  

 : روش تهیه 

 را پوست گرفته و نگین  خرد کنید  
 

سیب زمین  و لوبیا  . گوجه فرنگ

سب   و هوی    ج را یک سانن  خرد کنید لوبیا سب   را بخارپز یا آب پز کنید 

دهید  .  تفت  زردچوبه  و کمی  روغن کنجد  با  را  پیاز  سیب  ،سپس  و 

 
 

 لوبیا سب   و گوجه فرنگ
زمین  را افزوده و کمی تفت دهید پس از مدت 

و مدت تفت دهید    اضافه کنید  فلفل به آن  و نمک  ،را همراه با هوی    ج  

کمی آب گرم به کل مواد اضافه کنید و اجازه دهید غذا با حرارت ملیم 

 . پخته تا آماده شود 
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    تاش ماش✨

 : مواد لازم 

 پیمانه 1ش ما

 عدد متوسط   2پیاز خرد شده  

ان لازم  ،زردچوبه    نمک و فلفل به مب  

ان لازم    روغن کنجد به مب  

 : روش تهیه 

د تا آب   را ماش را خیس کرده     آن   به همراه نمک و زردچوبه و فلفل بب  

. آب غذا که تمام  تمام شود پیاز را تفت داده و به ماش اضافه کنید  

 . سپس کل مواد را بکوبید شد 
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   ماش آب✨

 : مواد لازم 

 پیمانه  1ماش 

 پیمانه  1/ 2لوبیا سفید 

 پیمانه   1گردو 

 عدد بزرگ    1پیاز خرد شده 

ان لازم وزردچوبه   پودر زیره ،فلفل ،نمک   به مب  

ان لازم    آب لیموترش تازه به مب  

ان لازم    روغن کنجد مب  

 : روش تهیه 

تفت   هپودر زیر و پیاز را با روغن کنجد  . را از قبل خیس کنید  حبوبات 

  . دهید سپس گردوی کوبیده شده را به آن افزوده و کمی تفت دهید 

مدت  که از پخت آن گذشت پیاز    د. یلوبیا را با آب و کمی زردچوبه بب   

و اجازه  نید  نمک و فلفل را به آن اضافه ک،ماش  همراه  شده را  آماده  

  . گردو روغن بیندازد وغذا جا بیفتد و ،    دهید غذا با حرارت ملیم پخته

غذا می توانید سرو در نهایت مواد را بکوبید هنگام  شد  ت  آب  که  غذا  

 . چاشن  آب لیموترش تازه استفاده کنید از 

 



 

49 
 

 اشکنه  ✨

 مواد لازم  :      

 عدد                                2پیاز خرد شده    

 روغن کنجد ، نمک ، فلفل ، زردچوبه   به مقدار لازم   

 عدد                                               15گردو   

 قاشق غذاخوری             2آ رد  

 پیمانه                                                   9آب  

 پیمانه                                           3کشک   

 قاشق  غذاخوری             2پودر نعناء خشک   

 روش پخت :  

  یا پودر شده   ،گردو های خرد شده   ید ابتدا پیاز را با زردچوبه تفت ده

اره کمی تفت دهید. در آخر آرد را اضافه کنید  را به آن افزوده ودوب

بعداز مدت  حرارت دادن به آن، آب وکشک وفلفل را به غذا افزوده  

د.     ید و اجازه ده در نهایت نعنا داغ را روی اشکنه  با حرارت ملیم بب  

 بریزید واز روی حرارت بردارید . 

 نکته : این غذا دوست استخوانهااست .  
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 کوفته 

                                                 

  کوفته  کرمانشاهی✨

 مواد لازم :  

 گوشت چرخ  نیم کیلو            

 نخود نیم کیلو       

 پیاز زنده شده یک عدد متوسط رو به بزرگ    

 زیره ونمک و پودر دارچی   به مقدار لازم      

یجات خشک مانند مرزه وترخون وآویشن از هر کدام کمی                                 سب  

 مواد لازم داخل کوفته   

 قاشق غذا خوری   3پیاز داغ     

 قاشق غذا خوری   1کشمش        

 عدد خیسانده   5  آلو        

 عدد   4گردو         
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 : مواد سس کوفته  

 ویک قاشق غذاخوری رب انار  
 

ابتدا پیاز را سرخ کرده رب گوجه فرنگ

غلیظ  ،   تا  قراردهید  اضافه کنید روی حرارت  آن  به  را  وآب   نمک 

 . شود 

 مواد داخل کوفته : 

پیاز را ریز خرد کرده با روغن تفت دهید سپس آلو ، کشمش ، گردو  

. پودر زیره وپودر داچی   را به  را به پیاز اضافه کنید وکمی تفت دهید  

 مواد اضافه کرده واز روی حرارت بردارید .  

 :   تهیه  روش

  بار آن را چرخ کنید(    2آبکش کنید ونخود  )   د یخیسانب از قبل  نخود را  

رنده شده ، نمک ،زیره ، پودر داچی     را به همراه پیاز نخود وگوشت  

ب تا  دهید   ورز  وحسات   مخلوط کنید  خشک  یجات  دست  وسب   ه 

)اگر لازم بود کمی از آرد نخود چ  می توانید استفاده کنید .(  نچسبد.  

سپس تکه هات   از مواد را برداشته وبه صورت کوفته در آورید . از 

مواد  آماده شده داخل کوفته، داخل آن  بریزید   وکوفته را گرد کرده   

تفت دهید وسپس در ظرف حاوی سس  کمی  ، کوفته هارا در روغن  

 ینید وروی حرارت ملیم اجازه دهید تا خوب پخته شود . بچ

 :  توضیح 

 ظ می توانید این غذا را بصورت کتلت درست کنید وهمراه  با سس غلی

 خته ومیل کنید . پ
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 کوفته هوی    ج✨

 مواد لازم :    

 گرم                      350گوشت چرخ کرده 

 عدد            3هوی    ج رنده شده  

 عدد     1پیاز رنده شده   

 قاشق  غذاخوری                           2آرد نخود چ  

 نمک وفلفل وروغن   به مقدار لازم   

 عدد ) در صورت تمایل (   1تخم مرغ  

 عدد 1پیاز خام    

  
 

 قاشق  غذاخوری         2رب گوجه فرنگ

 قاشق غذاخوری 1زرشک  

 روش پخت : 

ابتداگوشت و هوی    ج و پیاز رنده شده وآرد نخودچ  ونمک وفلفل را  

آن   به  را   مرغ  تخم  یکدست شود. سپس  تا  بریزید  در مخلوط کن 

احت   اضافه کرده و با دست رز دهید . و نیم ساعت در یخچال اسب 

 . دهید 
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 سس کوفته :    

پیاز را خرد کرده در روغن سرخ کنید . نمک وزردچوبه وفلفل، رب  

زر   ، بجوشد  تا  بریزید   آب  داده کمی  تفت  را    
 

فرنگ را گوجه  شک 

دهیدباحرارت واجازه  سس  افزوده  از    ملیم  سپس  شود.  آماده 

درروغن ، کمی تفت دهید   درآورده و برداشته وبصورت گرد  کوفته  مواد 

ند.   هید ودر سس قرارد  تابا حرارت ملیم پخته تا کامل کوفته ها بب  

       برنج  کوفته ✨

   مواد لازم :  

 گرم    ۳۰۰گوشت چرخ کرده     

   مانهیپونیم 2برنج 

 عدد   1تخم مرغ 

 عدد   2 از یپ

   یقاشق غذاخور  ۴لپه 

 ی قاشق غذاخور   1آرد نخودچ  

   یقاشق غذاخور  2تازه و خرد شده  د یشو  

   یقاشق غذاخور  2تازه و خرد شده تره 
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   یقاشق غذاخور   2تازه خرد شده  یجعفر 

 ی قاشق غذاخور  2تازه و خرد شده  ب   نگش 

   ی قاشق غذاخور 1نعنا خشک  

   یقاشق غذاخور 1  ترخون خشگ 

   ی قاشق غذاخور 1مرزه خشک 

   یقاشق غذاخور 1خشک  له یشنبل

 
 

 عدد   ۳رنده شده  گوجه فرنگ

 
 

 یقاشق غذاخور  1  رب گوجه فرنگ

 لازم   انب   زردچوبه و روغن به م،فلفل ،نمک  

  یقاشق غذاخور  2تازه  موترشیآب ل

   مداخل کوفته به تعداد لاز  یآلو برا

 : روش پخت 

جداگانه پخته  را  ه  لپ.   د یسانی ابتدا برنج و لپه را چند ساعت قبل بخ

به جوش   حرارت قرار داده وقن    یآب رو   برنج را با کمی   . د یکنار بگذار 

تازه به همراه زردچوبه را به برنج در حال جوش اضافه    یسب     آمد کمی

   . د یز یآب برنج را دور نر  . د یآن را آبکش کن  ،بعد از پخی   برنج د یکن
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و سپس با گوشت    د یب  را بگ  از یو آب پ  د یکن  ز ی را رنده ر   ازها یاز پ  گی

 ی ها   یسب     کمی از  زردچوبه و ،فلفل  ،نمک    ، لپه پخته  ، برنج پخته،

را هم اضافه   و تخم مرغ و آرد نخودچ    د یمخلوط کنوخشک را  تازه  

 با هم مخلوط بشود    د یبا دست ورز ده   کرده و حسات  
ً
تا مواد کاملا

د نچسبد   گر ی و  دست  چند  مواد کوفته    . به    خچالی در    ساعترا 

احت کند  تا کمی د یبگذار     . اسب 

 سس کوفته  

  و داخل قابلمه همراه با روغن کنجد کمی   نید خرد ک  ز ی را ر   از یعدد پ  کی

   د یت دهتف
 

ی های تازه    یهایسب     قیهب  سپس رب گوجه فرنگ وسب  

 و کمی   د یفلفل و زردچوبه را به آن اضافه کن،نمک  خشک را همراه  

  رنج گوجه ها را پوست گرفته و رنده کرده و به همراه آب ب  د یتفت ده

تا سس کوفته    د ی و حرارت را کم کرده و اجازه ده  د یبه مواد اضافه کن

را به اندازه    یمقدار   سپس از مواد کوفته برنج    جوش آید .   به  برنج  

بردار  پهن کرده    د یدلخواه  مواد    کیو کف دست  داخل  را  آلو  عدد 

 گرد کنرید  گذاب
ً
  دن یس در حال جوشس و داخل آب    د یو آن را کاملا

 . ها پخته شود  کوفته برنج    میبا حرارت مل  د یده اجازه و  د یقرار ده 
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  نخود چ  کوفته  ✨

 : مواد لازم   

 گرم   ۳۰۰ نخودچ  

 گرم  600گوشت چرخ کرده 

 عدد عدد ۳ از یپ 

  
 

   یقاشق غذاخور  ۳ رب گوجه فرنگ

  یقاشق غذاخور  ۴ترش تازه  یمو یآب ل

 روغن کنجد به مقدار لازم 

  یقاشق غذاخور  ۳شکر  

 نمک و فلفل به مقدار لازم 

 لازم   انب   زعفران دم کرده به م 

 : هیروش ته

زعفران ، همراه فلفل  به    کرده    رخرنده شده را به گوشت چ  از یپ 

هم  به    خوب مواد را  .   د یمخلوط کن  و   دم کرده و نمک اضافه

و مرتب   د یرا کم کم به مواد اضافه کن سپس آرد نخودچ   . د یبزن
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ده  رز  اضافه کن  کمی  د یو  آن  به  ا  د یآب  اندازه  ما  یبه    ه یکه 

سپس  . نرم شود  ه  یبه دست نچسبد و ما  گر ید  کوفته نخودچ  

  گرم شدازمواد کوفته نخودچ  که    کمیزید  یر ب  یروغن را در تابه ا 

تفت   در آورده و آن را داخل روغن کمی  به صورت توت    دارید  بر 

را خرد و به همراه   از یعدد پ  کی   ای جداگانه    در قابلمه  . د یده 

 .   د یروغن کنجد تفت ده 
 

را به آن اضافه   سپس رب گوجه فرنگ

 د یو اجازه ده   ختهیآب داخل قابلمه ر   ی مقدار   د یتفت ده   کمی

آ جوش  به  آب  نخودچ    سپس.   د یتا  را   کوفته  شده  ها سرخ 

 تا کوفته ها به آرامی   د یو حرارت را کم کن  د یداخل قابلمه قرار ده 

کوفته   هیتازه را به ما  موترشیدر انتها شکر و آب ل. پخته شود  

رو   د یاضافه کن از  بردار   یو  می  نیا  د یحرارت  را   د یتوان  کوفته 

 . د یبرنج سرو کن ا یهمراه نان 

  کوفته  سماق✨

 : مواد لازم 

 گرم   2۰۰برنج 

 گرم    1۰۰لپه  

 گرم   ۵۰۰گوشت 
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 گرم   ۵۰۰کوفته   یسب   

 عدد 2تخم مرغ 

   گرم20 آسیاب نشده سماق 

 قاشق مرباخوری  2پودر سماق 

 عدد بزرگ  1 از یپ 

 یقاشق غذاخور 1 یآرد سوخار 

  یقاشق مرباخور 1/ 2 رهی پودر ز  

 لازم انب   زردچوبه به مو فلفل ،نمک 

 : روش پخت  

سماق   . د یبب     لپه را کمی  .   د یسانیساعت قبل بخ  2برنج و لپه را  

را خرد کرده و در    از یپ.   د یکن  سی را از شب قبل خ  آسیاب نشده  

فلفل  ،گوشت چرخ کرده را همراه نمک  .  د یتفت ده   روغن کمی

رنگ   تا کمی  ید تفت ده   و کمی  د یز یبر   از یو زردچوبه داخل پ  اهیس

 . کند   یب  گوشت تغ
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 ،ی،تخم مرغ، آرد سوخار   یجداگانه  برنج، لپه ،سب     در ظرف   

شده   ، گوشت سرخ  سماق   شده  از یپ،پودر    ره یپودرز و   رنده 

احت بده   کمیو دیورزده   و خوب  مخلوطرا . در   د یبه آن اسب 

به همراه نمک وفلفل سرخ با روغن کنجد  را خرد و    از یقابلمه پ

 دیبجوش آ  د یواجازه ده   ختهیسپس آب را داخل قابلمه ر   . د یکن

وخوب گرد   د یبه اندازه دلخواه بردار   یها  مواد کوفته توت    از .

حرارت را کم  د یوآنهارا داخل قابلمه در حال جوش قرارده د یکن

ند وآب آن کم شود در    د یواجازه ده   د یکن  قهیدق  2۰کوفته ها بب  

کوفته ها    یورو   د یرا صاف کنخیسانده شده  آخر پخت سماق  

 . شود  ظیغل سس آن کمی د یواجازه ده  د یز یبر 

 دلمه ها 

                                                 

   دلمه کلم✨

 مواد لازم: 

 پیمانه                 ۳برنج نیم کوب  

 لپه یک پیمانه                 

ی دلمه   گرم     ۵۰۰سب  
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 کشمش یک پیمانه               

ان لازم      نمک ، فلفل  ، زردچوبه ، پودر دارچی   به مب  

 عدد متوسط       1کلم   

 
 

 عدد           ۶گوجه فرنگ

 عدد     2پیاز ریز شده  

ان لازم     زعفران  دم  کرده به مب  

 روش پخت : 

رنج را با آب و کمی نمک نیم  بابتدا برنج و لپه را از قبل خیس کنید .  

دارچی   پودر  لپه را با آب و کمی زردچوبه  ، فلفل و    . پز وآبکش کنید  

 پخته تا بدون آب شود. یک عدد از پیازها را با روغن کنجد و  
ً
کاملا

ی ،کشمش ، لپه و برنج را با  مقداری زردچوبه تفت داده    سپس سب  

آب را جوش آورده و کلم را به    . وکمی تفت دهید    نید پیاز مخلوط ک

صورت درسته در آن قرار دهید  و چند دقیقه حرارت دهید . سپس  

کلم را از آب  جوش در آورده و قسمت سفت انتهای آن را خارج کنید 

ه را داخل برگهای کلم .  برگهای کلم را یگ یگ باز و مواد آماده شد

ریخته و آن ها را بپیچید .   ته ظرف مورد نظر را مقدار روغن ریخته  

 های پیچیده شده را داخل ظرف قرار دهید .   سپس کلم 
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یک عدد از پیازها را با روغن کنجد و کمی زردچوبه تفت داده سپس   

 گوجه را با مقداری آب در مخلوط کن بریزید  تا نرم شود.  

د .     بب  
به همراه نمک و فلفل به پیاز اضافه کنید اجازه دهید تا مدت 

  قوام پیدا کرد،  آن را به همراه زعفران دم 
 

وقن  که آب گوجه فرنگ

مه ها بریزید .  و آنها را روی حرارت ملیم قراردهید تا کرده روی دل

 دلمه ها پخته وآماده شوند . 

 توضیح : 

ه انگور ویا سرکه وشکر    از سرکه وشب 
 

می توانید بجای آب گوجه فرنگ

ین  وترشی آن به ذایقه شما   این دلمه نب   استفاده کنید .که شب  در 

 دارد .  
 

 بستگ

✨ 
 

  دلمه  فلفل  رنگ

 : مواد لازم      

 پیمانه  1برنج  

ی دلمه خرد شده   گرم    ۵۰۰سب  

 ادلمه فلفل
 

 عدد   ۸ی سب   و رنگ

 
 

 عدد ۵گوجه فرنگ

 عدد متوسط   2پیاز خرد شده  

ان لازم  و   زردچوبه،نمک    فلفل به مب  

ان لازم     روغن کنجد به مب  
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 : روش تهیه

از قبل خیس کنید   را  لپه  رابرنج و  و  .لپه  با آب و مقداری زردچوبه 

ید تا بدون آب شود  برنج را با کمی آب و نمک نیم پز   . فلفل کامل بب  

یک عدد از پیازها را با روغن کنجد و  . سپس آن را آبکش کنید  و کنید

ی. کمی زردچوبه تفت دهید   اده شده پیاز تفت د  هلپه و برنج را ب   ،   سب  

را جدا کنید سپس به آرامی مواد  های  ادلمه  فلفل  هککلاضافه کنید . 

مقداری . داخل آنرا خارج کنید به صورت  که دیواره آن آسیب نبیند  

دلمه ای ها را داخل آن کمی    فلفل. روغن در ظرف مورد نظر بریزید  

مواد آماده  . تفت دهید تا رنگش تغیب  کند و دیوارهای آن نرم شود  

شده را داخل فلفل دلمه ای ها ریخته سپس کلهک جدا شده را روی 

آنها قرار دهید یک عدد از پیازها را با روغن کنجد و مقداری زردچوبه  

    تفت دهید سپس گوجه
 

مخلوط کن ریخته  را با مقداری آب در    فرنگ

سپس مقداری از . ضافه کنید  به پیاز ا،تا نرم شود و به همراه نمک  

  
 

فرنگ را  آب گوجه  آماده شده  های  دلمه  و  ریخته  قابلمه  داخل  را 

گوجه ها را روی دلمه ها بریزید و غذا    بقیه آب    ینید بچ  بلمه قاداخل  

 . را با حرارت ملیم دم کنید 

 توضیح :  

شود ولی نوع که فلفل دلمه ای سب   رنگ پس از پخته شدن تلخ می

 آن اینگونه نیست
 

 .   رنگ
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 کو کو ها  

                                                 

ی✨    کوکو  ست  

 : مواد لازم 

پ   ازچهیپ ،کاهو  ،  یجعفر   ،ب   گشن،تره   گرم   ۷۰۰  ازچهیو ساقه 

 یخور یقاشق چا1خشک   لهیشنبل

 مانهیپ 1جوانه گندم  

   متوسط عدد 3ن  یزم بیس 

 لازم  انب   فلفل به مو زردچوبه  ،نمک 

 لازم انب   روغن کنجد به م

 :  هیروش ته 

 گرفته   یسب   .   د یجوانه گندم را چرخ کن
ً
را شسته آب آن را کاملا

بخارپز شده    ن  یزم  بیرا به همراه س  یو سب     د یخرد کن   تو درش

برابه همراه  و   انتها   د یمرتبه دوم چرخ کن  یجوانه گندم  در  و 

خشک را به مواد چرخ شده   لهیزردچوبه و شنبل،فلفل  ،نمک  

را در ظرف   یمقدار   . د یکامل مخلوط کن و    د یاضافه کن روغن 
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 تکه مواد را به صورت  . د  شو و با حرارت کم گرم    ختهیمورد نظر ر 

 .  د یدر روغن سرخ کن یا

 توضیح : 

 . شده است ب   گرم تم  ۷۰۰ ی که مقدار سب   

  

  کوکو لوبیا ست   ✨

 : مواد لازم 

 لوی ک  میسب   ن ا یلوب

 عدد متوسط  2 جی    هو  

 یا    یقاشق غذاخور  ۵لپه آرد 

 قاشق غذخوری ( 2 آرد نخودچ  )

 عدد متوسط  2 از یپ

 لازم  انب   زردچوبه به م،فلفل ،نمک  
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 : هیروش ته

حرارت   یآب و زردچوبه رو   یخرد کرده و با مقدار   ز یها را ر   ا یلوب 

 پخته  یدقرار ده 
ً
 ز یر   رندهها را    جی     هو   . د یکوببآنرا  سپس  تا کاملا

را رنده و به همراه    از یپ.   د یسرد شده اضافه کن  یا ی و به لوب  نید  ک

  ، نمک  ،آرد لپه  
ً
به زردچوبه و فلفل به مواد کوکو افزوده و کاملا

 م یحرارت مل   یرو و   ختهیروغن کنجد را ر   در ظرف  بزنید . هم  

 . د ی قرار داده تا گرم شود سپس مواد کوکو را در روغن سرخ کن

  کوکو  هوی    چ✨

 مواد لازم :    

 عدد                     4سیب زمین  

 عدد                6هوی    ج   

  قاشق غذاخوری   8آرد لپه یا آرد نخودچ    

 عدد )از پیازچه هم می توان استفاده کرد(    2پیاز  
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ان لازم.    ، زنجبیل به مب    زعفران، نمک،  پودر دارچی  

 قاشق غذاخوری    1زرشک 

ان لازم     روغن به مب  

 روش پخت : 

آب  و س           یب زمین  وهوی    ج را رنده کنید س           پس آرد وپیاز رنده ش           ده  

همراه زعفران ونمک وپودر دارچی   وزنجبیل وزرش            ک  را به  گرفته  را 

به آن اض             افه کرده وخوب مخلوط کنید . به مدت نیم س             اعت به  

احت دهید .در ظرف مورد نظر روغن بریزید وقن  داغ ش  د  مواد اس  ب 

ن  یک طرف سرخ ش       د ، س       مت دیگر را مواد را داخل آن  بریزید .وق

 نب   سرخ کنید . 

 ( :این کوکو تخم مرغ ندارد. 1نکته  

( : در ص        ورت تمایل می توانید از س        یب زمین  آبب   ش        ده در  2نکته   

 این کوکو استفاده کنید . 

  فلافل✨

 مواد لازم : 

 مانه یپ 3نخود

 عدد بزرگ  2 از یپ
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 لازم   انب   فلفل به م   هیادو   یا پودر سب  ، ب  س ،فلفل ،نمک  

 لازم   انب   روغن کنجد به م 

 :  هی روش ته

مدت چند بار آب آن   نیو در طول ا د یکن  سی نخود را از روز قبل خ

 بدون آب شود   خته یسپس آن را در آبکش ر .  د یرا عوض کن
ً
تا کاملا

   یا سب  ب  فلفل پودر س ، از آن نمک پس . د ینخود را دو مرتبه چرخ کن

 مجدد از یبا پباز و  ضافه  فلفل را به آن ا ه یو ادو 
 
 یمقدار . د یچرخ کن ا

مواد  د یگرم کن  می و آن را با حرارت مل  خته یر  روغن در قابلمه کوچگ

 .  د یو در روغن سرخ کنبیاورید ر ددگر آماده شده را به صورت  
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