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با این آش‌های ساده، روزه‌تان را باز کنید

خوان رنگین
انواع آش از دیرباز جزو غذا‌های خوشمزه و پرطرفدار و پای ثابت سفره‌های 
افطار بوده، چون علاوه بر تامین نیازهای غذایی، تا حدودی کمبود آب بدن 
را هم جبران می‌کند. گرچه هر وقت صحبت از آش می‌شود، خیلی‌ها یاد آش رشته می‌افتند اما به‌گفته 
ملاحت کامیار، کارشناس آشپزی و محقق غذاهای ایرانی، آش‌‌های ایرانی بسیار متنوع هستند و از میان 
آش‌های رایج در فرهنگ غذایی نقاط مختلف کشور، بســیاری در کنار سادگی و خوشمزگی، مقوی و 

برای سفره افطار بسیار مناسب‌اند. مثل همین چند موردی که دستور پخت آنها را در ادامه می‌خوانید. 

پریسا نوری

آش گوجه تبریز 

نکـته

اگــر  باشــد.  خوشــرنگ‌  قرمــز  بایــد  گوجــه  آش 
گوجه‌فرنگی رنگ مناسبی نداشت، می‌توانید از رب 
گوجه‌فرنگی استفاده کنید. بهتر است رب گوجه را 

تفت دهید تا بوی خامی آن گرفته شود. 

2 تا 3ساعت پخت30دقیقهآماده‌سازی

1. پیاز را نگینی خرد کنیــد و در قابلمه تفت دهید 
تا طلایی شــود. ســپس کمی زردچوبه و آب به آن 

اضافه کنید. 
2. لوبیا چشم‌بلبلی که از شب قبل در آب خیسانده‌اید به همراه 

2لیوان آب به قابلمه اضافه کرده و یک ساعت بگذارید بپزد. 
3. برنج و بلغور را شسته و به قابلمه اضافه کنید. 

4. گوجه فرنگی‌ها را با رنده درشت پوره کرده و به قابلمه اضافه 
کنید و بگذارید 20دقیقه روی حرارت جوش بزند. 

5. تره و جعفری ساتوری‌شده را به آش اضافه کنید و اجازه دهید 
آش به‌مدت ۲۰ تا ‌۳۰دقیقه روی حرارت بماند تا جا بیفتد. 

6. در ادامه نمک را به همراه فلفل قرمز به آش اضافه کرده و پس 
از گذشت ‌۳۰دقیقه، آب قلم را به آن اضافه کنید. 

7. در ۵ دقیقه آخر پخت، آبغوره را به آش اضافه کنید. 

روش 
‌لوبیا چشم‌بلبلی: یک پیمانه  تره و جعفری خرد‌شده: یک پیمانه  برنج نیم‌دانه: تهیه  پیاز متوسط: 2عدد 

نصف پیمانه  بلغور شکســته: نصف پیمانه  گوجه فرنگی: یک و نیم کیلوگرم  آب قلم: 2پیمانه  
نمک، آبغوره و زردچوبه و فلفل قرمز: به میزان لازم 

مواد 
لازم

آماده‌سازی
پخت

30دقیقه 
3 تا ‌4ساعت

تعداد نفرات

 5نفر

  گوشت گوسفندی: ۵۰۰ گرم    سبزی 
آش: ۴۰۰ گــرم   لوبیــا قرمــز، عــدس، 
نخود و برنــج نیم‌دانه: هریــک ۱۰۰ گرم 
  پیاز: یک عدد   پیاز‌داغ: ۳ قاشــق غذاخوری   نمک، 

فلفل‌های سیاه و قرمز و زردچوبه: به میزان لازم

نکـته

هــر 10دقیقه یک‌بــار آن را هــم بزنید تا 
ته نگیرد. دانه‌های برنج آش هم نباید 

مشخص باشد و باید کاملا له شود. 

ی شیراز  آش سبز

مواد 
لازم

1. حبوباتی را که از شــب قبل خیس 
کرده‌‌اید، با کمی نمک روی حرارت قرار 

بدهید تا بپزد. 
2. در قابلمه‌ای جداگانه گوشت را با یک عدد پیاز و 
کمی زردچوبه و فلفل قرمز و کمی آب روی حرارت 

قرار دهید تا گوشت هم بپزد. 
3. برنج نیم‌دانه را هم در ظرف دیگری بپزید. 

4. پس از اینکه حبوبات کاملا پخت، آنها را به برنج 
پخته و سبزی خرد‌شده اضافه کنید. 

5. گوشت پخته‌شده را بکوبید و به مواد اضافه کنید 
و بگذارید چند جوش بزند. 

6. پیاز‌داغ را آماده کنید و همــراه زردچوبه و فلفل 
سیاه تفت دهید تا بوی خامی زردچوبه گرفته شود و 

آن را داخل آش در حال جوشیدن بریزید. 
7. پس از اینکه آش کاملا جا افتاد، آش شیرازی را 

در ظرف مناسب بکشید و با پیاز‌داغ تزیین کنید. 

روش 
تهیه

آماده‌سازی
پخت

20دقیقه 
60دقیقه 

تعداد نفرات

 2تا3نفر

 گوشــت چرخ‌شــده 200گــرم  بلغور 
شیر: 2عدد  پیاز: یک عدد  شیر، نمک، 

زردچوبه، زنجبیل، زیره: به میزان لازم 

نکـته

برای تهیــه بلغور شــیر می‌توانید بلغور 
گندم را با شــیر بپزید و مانند ترخینه به 
وریــد و جلــوی آفتاب یا  شــکل گرد درآ

حرارت خشک کنید. 

آش شیر مشهد

مواد 
لازم

1. بلغور شیر را درون یک کاسه بگذارید 
و با کمی شیر خیس کنید. 

2. پیاز نگینی خرد‌شده را ‌با کمی روغن 
تفت دهید تا طلایی و سبک شود. 

3. کمــی زردچوبه به پیاز‌داغ اضافه کرده، ســپس 
گوشت چرخ‌کرده را به پیازداغ اضافه کنید. 

4. وقتــی رنگ گوشــت عوض شــد، بلغور شــیر 
خیس‌خورده را به آن اضافه کرده و آب و یک لیوان 
شیر اضافه کنید تا به جوش بیاید، سپس نیم ساعت 

بگذارید آش بپزد. 
5. در این مرحله زیره و فلفل و نمک و زنجبیل اضافه 

کرده و بگذارید ۵ دقیقه دیگر نیز بجوشد. 

روش 
تهیه

آماده‌سازی
پخت

30دقیقه 
4ساعت

تعداد نفرات

 4 نفر

   لوبیاچیتی و نخود: 200گرم    گندم 
پوســت‌کنده: 300گــرم   ‌ســبزی آش 
خرد‌شــده: 500گــرم    پیــاز: 3عــدد    
ســیر: 10حبــه    نمــک، فلفل ســیاه، نعناع خشــک و 

کشک: به میزان لازم 

نکـته

از  بعــد  اگــر  نگذاریــد.  را  قابلمــه  در 
وی  ی، در قابلمــه را ر اضافه‌کردن ســبز
آن قرار دهیــد، آش درنهایــت تیره‌رنگ 

می‌شود. 

آش گندم یزدی 

مواد 
لازم

1. یک قابلمه نسبتا بزرگ را روی شعله 
گاز قرار دهید و نخود و لوبیا را که از شب 
قبل خیس کرده‌اید، بــه همراه گندم 

شسته و آبکش‌شده در قابلمه بریزید. 
2. در قابلمه آب بریزید، ‌طوری که حبوبات کاملا با 
آب پوشیده شوند، سپس در قابلمه را گذاشته و بعد 

از جوشیدن آب، حرارت را کم کنید تا مواد بپزند. 
3. بعد از اینکه حبوبات نرم و دندان‌گیر شدند، سبزی 

آش خرد‌شده را به قابلمه اضافه کنید. 
4. پیازهای خلالی‌شده را در تابه سرخ کنید تا سبک 
و طلایی شوند. سپس نعناع خشک و سیر ریز‌شده را 
به پیازها اضافه کنید و کمی تفت دهید. مراقب باشید 
قبل از تیره‌شدن نعناع‌ها، حرارت را خاموش کنید. 

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 4نفر

 آش‌های رایج 
سفره افطار 

آش‌ به‌دلیل سبک، نرم و مغذی بودن، غذای 
مناسبی برای وعده افطار روزه‌داران است، 
این میان ‌آش رشته رایج‌ترین آشی است که 
از دیرباز برای افطار سرو می‌شده؛ اما با توجه 
به فرهنگ غذایی و شــرایط اقلیمی نقاط 
مختلف کشــورمان و نوع موادی که کشت 
می‌شود، ده‌ها‌ آش متفاوت و متنوع وجود 
دارد که به‌عنوان یک غذای سبک و مقوی در 
سفره‌های افطار می‌توانند جایگزین مناسبی 
برای آش رشته باشــند. مثلا آذری‌زبان‌ها 
آشی به نام »اوماج« دارند که با عدس و کره 
محلی و ســبزی‌های معطر پخته می‌شود و 
بسیار خوش طعم اســت.»آش سبزی« هم 
بین مردم جنوب و به‌ویژه شیرازی‌ها بسیار 
پرطرفدار است به‌طوری که در زمان افطار 
مغازه‌های فروش این آش بسیار شلوغ است. 
آش پاپوره، آش انار، آش قنبیت، آش گوجه، 
آش برنج، آش ســماق، آش زرشک، آش 
آلوچه، آش میوه، آش ماست و... هم از جمله 
آش‌هایی هستند که در ایام‌ماه رمضان در 

شهرهای مختلف ایران طبخ می‌شوند.

چند نکته برای‌ آش پزی 
گرچــه پخــت ‌آش آســان اســت و 
مهارت زیــادی نمی‌خواهد، امــا نکات و 
ریزه‌کاری‌هایــی دارد که درصورتی که به 
آن توجه شود طعم، عطر و رنگ آش بهتر 

می‌شود:
حبوبات زیاد نباشد 

اغلب آش‌هایــی کــه در مغازه‌ها عرضه 
می‌شــود، مقدار زیادی حبوبــات دارند 
درحالی‌که بهتر اســت ‌آش را با حبوبات 
کمتری درست کنید؛ 2 قاشق سوپخوری 

حبوبات در یک کاسه آش کافی است.
آش به‌صرفه بپزیم

جز ‌آش شله‌قلمکار در اغلب آش‌هایی که 
با گوشت طبخ می‌شود می‌توان از آب قلم 
گوساله به‌عنوان جایگزین گوشت استفاده 
کرد. این کار هم صرفه اقتصادی دارد و هم 

آب قلم ارزش غذایی بالایی دارد.
غلظت‌دهنده فراموش نشود

در طبــخ انــواع ‌آش حتما از یــک ماده 
نشاسته‌ای مانند جو، گندم، رشته یا برنج 
به‌عنوان غلظت‌دهنده اســتفاده کنید تا 

اصطلاحا قوام داشته باشد.
ارزش غذایی ‌آش را بالا ببرید

در تهیه انواع‌ آش)حتی آش‌هایی که بدون 
گوشت طبخ می‌شود( حتما از عصاره قلم 
یا عصاره اسکلت مرغ استفاده شود این کار 

ارزش غذایی‌ آش را بالا می‌برد.
سبزی زیاد خرد نشود

ســبزی آش نباید زیاد خرد شــود، چون 
برش سبزیجات در طعم آنها تأثیر دارد از 
این‌رو بهتر است برای حفظ طعم و ارزش 
غذایی، ســبزی به حدی خرد شود که در 

آش دیده شود.
پیاز مناسب استفاده کنید

شاید به‌نظر برسد درســت کردن پیازداغ 
اهمیت چندانی ندارد، امــا پیازداغ خوب 
خیلی مهــم اســت. از پیاز ســفید برای 
درســت‌کردن پیاز داغ اســتفاده کنید و 
حتما به پیاز زردچوبه بزنید. پیاز قرمز برای 
‌آش مناسب نیســت چون علاوه بر اینکه 
قند بالایی دارد رنگ آش را عوض می‌کند.

پرونده ویژه

غذای رمضان

ملاحت کامیار

کارشناس آشپزی و محقق غذاهای ایرانی 


