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 مقدمه :
غذاهاي سنتي  ايران از جمله آبگوشت ، آش ، لوبيا پلو و عدس پلو از ارزش تغذيه اي بالايي برخوردار است . غذاهاي سنتي 

از غلات ، حبوبات و پروتئين هاي گياهي و حيواني را شامل مي شوند ضمن تامين پروتئين به دليل اينكه معمولا تركيبي 
مورد نياز بدن ، در طول روز انرژي زا بوده و تاحد زيادي اسيدهاي آمينه مورد نياز بدن را تامين مي كند ، غذاهاي كشور ما با 

توجه به فرهنگ و آداب و رسوم مناطق مختلف  بيشتر از مواد غذائي تهيه مي شود كه در فصول مختلف سال در دسترس 
هستند كه ضمن به صرفه تر بودن آن از لحاظ اقتصادي ، سلامت فرد را نيز همچون انواع غذاهاي آماده از جمله پيتزا ها 

تهديد نمي كنند . غذاهاي آماده بدليل دارا بودن انواع مواد افزودني ، انواع سسها و چربي ها و مصرف آن همراه با نوشابه ، 
سبب چاقي ، سوء هاضمه ، ريفلاكس ( برگشت غذا از معده به مري ) و غيره در فرد مي شود . 

در اين مجموعه سعي شده است با معرفي چند نمونه از غذاهاي محلي شهرستان تايباد و ذكر نكاتي براي افزايش ارزش 
تغذيه اي اين غذاها گامي هرچند كوچك در جهت ترويج فرهنگ استفاده از غذاهاي بومي منطقه برداشته شود .  
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 : آشنائي با انواع گروههاي غذائي بر اساس هرم غذائي
   گروه نان و غلات :  

اين گروه شامل موادي مانند نان ، برنج ، ماكاروني ، گندم و جو مي باشد . مواد غذائي اين گروه حاوي بعضي از انواع ويتامين   
هاي گروه ب ، آهن و مقداري پروتئين مي باشد .  

گروه ميوه ها و سبزيها :   
اين گروه شامل سبزيها و ميوه هاي غني از ويتامين ث مثل سبزيهاي برگي ، گوجه فرنگي ، مركبات و سبزيها و ميوه هاي 

 شامل سبزيها و ميوه هاي به رنگ زرد ، نارنجي ، قرمز و سبز تيره مثل اسفناج ، هويج ، طالبي ، زرد آلو ، Aغني از ويتامين 
شليل و ساير ميوه ها و سبزيها مثل سيب ، موز ، هلو ، گلابي ، پياز ، سيب زميني ، كاهو و ... مي باشد . مواد غذائي اين گروه 

اوي انواع ويتامين ها و املاح و فيبر هستند .  

    گروه شير و لبنيات : 
 Bاين گروه شامل شير ، ماست ، پنير ، كشك و بستني است ، كه حاوي پروتئين ، كلسيم ، فسفر و بعضي ويتامين هاي گروه 

 است .  Aو

   گروه گوشت و حبوبات ، مغزها و تخم مرغ :
اين گروه شامل انواع گوشت ( قرمز و سفيد ، جگر ، دل ، قلوه ، زبان ، مغز ) ، انواع حبوبات ( نخود ، عدس ، لوبيا ، ماش ، لپه ، 

  سويا )، انواع مغزها ( گردو ، بادام ، فندق ، پسته و انواع تخمه ها ) و تخم مرغ مي باشد .
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مواد غذائي اين گروه حاوي پروتئين ، آهن ، روي و بعضي ويتامين هاي گروه ب مي باشد .  

   نكته مهم :
بايد توجه داشت كه بهترين غذا الزاما گرانترين آن نيست . با شناخت گروههاي غذائي مي توان موادي را تهيه و خريداري 
كرد كه ارزش غذائي بالائي دارند ، ولي ارزانتر هستند . گاهي اوقات خانواده ها پول خود را براي خريداري مواد غذائي كم 

ارزش يا بي ارزش هدر مي دهند ، ( مثل خريد نوشابه هاي گاز دار ، بستني يخي ، شكلات ، چيپس ، پفك نمكي و ... ) اين 
غذاهاي كم ارزش سود زيادي براي توليد كنندگان آن دارند ، بنابراين با تبليغات زياد و بسته بنديهاي رنگارنگ به فروش مي 

 آنها بود.  بايد مراقب حيله هاي تبليغاتيرسند ، اما خريد آنها فقط منابع خانواده را هدر مي دهد ، بنابراين 
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 چگونه مي توان تغذيه اي صحيح و ارزان داشت :
غذاهاي محلي معمولا بسيار مقوي و مناسب هستند ، و با امكانات كم ، و با قيمت مناسب تهيه مي شوند ، بنابراين طرز تهيه 

اين غذا ها را بايد به خانواده هاي جوان آموخت . بسياري از غذاهاي جديد نه فقط گرانقيمت هستند بلكه مواد غذائي 
مناسبي ندارند و بعضي حتي مصر هستند مثل ساندويچ هاي سوسيس ، كالباس و همبرگر ، بنابراين بهتر است از مصرف اين 

غذاها خودداري شود يا مصرف ان به حداقل برسد .ممكن است بعضي از غذاهاي محلي ارزش غذايي اندكي داشته باشند ولي 
با كمي تغيير يا اضافه كردن يك ماده غذايي ديگر به غذايي خوبي تبديل شوند ، مثلا اضافه كردن شير بجاي آب به حلوا ، 
ارزش غذايي آنرا اضافه كرده و از يك شيريني به يك غذا تبديل مي كند بايد به خاطر داشت غذايي خوشمزه تر هميشه 

غذاي بهتري نيست . استفاده از مواد غذايي كه خود تهيه مي كنيد يا از محلهايي با قيمت مناسب مي خريد و يا در فصول 
ارزان به شيوه هاي مناسب براي فصول ديگر تهيه مي كنيد مي توانند علاوه بر تنوع بسيار با صرفه باشند ، مثلا تهيه انواع 
ميوه خشك در فصول فراواني ( مثل برگه هاي زردآلو ، هلو ، سيب ، خربزه ، هندوانه ) و يا تهيه انواع تخمه ها (مثل تخمه 
خربزه ، هندوانه و ... ) مواد غذايي مانند بلغور گندم ، رشته و ارزن مي توانند جانشينهاي خوبي براي برنج باشند . سويا ، 

انواع لوبياهاي ارزانتر و يا ململي از حبوبات هستند كه در بازار قيمت مناسبتري دارند .  
انواع آشها ، اشكنها ، فرني ، شير برنج ، ديگچه ، انواع كوكو (سبزي ، سيب زميني ، بادمجان) املت ، كشك بادمجان ، آبدوغ 

خيار و عدسي و لوبيا پخته و از جمله غذاهاي سالم ، ارزان و با ارزش غذايي مناسب مي باشند . 
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 مواد را حفظ كرد ؟ چگونه مي توان ارزش غذائي
هر يك از مواد غذائي داراي خاصيتهائي هستند كه ممكن است در زمان پخت اين خاصيتها را از دست بدهند . با چند راهكار 

ساده مي توان ارزش غذائي مواد را تا حد زيادي حفظ كرد :  
  براي پختن مواد گوشتي بهتر است از دستگاه زودپز ندارند استفاده شود . اگر زود پز نداريد گوشت را با آب كم

 بپزيد . 
  . گوشت سفيد مثل گوشت مرغ و ماهي از گوشت قرمز بهتر است 
  در پختن مواد گوشتي بهتر است چربيهاي سفيد آن تا حد امكان جدا شود . بهتر است پوست مرغ قبل از پختن

 كنده شود ، چون بسيار چرب و مضر است . 
  بهتر است از سرخ كردن مواد غذائي خودداري شود . در صورت نياز بهتر است از روغنهاي مخصوص سرخ كردني

استفاده كنيد . بايد توجه داشت كه هيچ گاه روغن خيلي داغ نشود ، در روغني كه زياد داغ شده و يا دود از آن بلند 
 مي شود ، سمومي بوجود مي آيد كه مصرف آنها براي بدن بسيار خطرناك است . 

 . روغني كه براي پختن غذا استفاده مي شود ، بهتر است روغن مايع باشد 
  . نانهاي سبوس دار از بقيه نانها بهتر هستند ، بنابراين نان بربري ، سنگك و نان جو مفيد تر از نانهاي ديگرند 
  . سعي كنيد برنج را بصورت كته مصرف كنيد 
  طوري برنامه ريزي كنيد كه در غذا از مواد مختلفي استفاده شود . مثلا به جاي مصرف پلوي ساده از پلو مخلوط با

 مواد غذائي مثل عدس ، ماش ، لوبيا ، باقلا ، شويد ، پياز چه ، هويج ، نخود سبز استفاده كنيد . 
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  ميوه ها و سبزيهائي را كه پوست آنها قابل خوردن است ( در صورتي كه از سلامت و بهداشت آن مطمئن هستيد ) با
 پوست مصرف كنيد . 

  . هر ميوه و سبزي كه پوست كنده مي شود نبايد در تماس با هوا قرار گيرد ، بلكه بايد به سرعت مصرف شود 
  سيب زميني پوست كنده را براي نگهداري بايد داخل آب انداخت ، تا حد امكان بايد سبزيها را به صورت خام و تازه

مصرف كرد . سبزيها را بايد قبل از خرد كردن به خوبي شست ، چون اگر خرد شده شسته شود ويتامينهاي خود را 
 از دست مي دهد . 

  اگر غذاهائي كه با سبزي در ست مي شوند دو بار گرم شوند ويتامينهاي خود را از دست مي دهند ، بنابراين بهتر
 است غذاهاي سبزي دار براي يك وعده تهيه شوند . 

  براي پختن سبزيها بايد به چند نكته توجه كرد :  
  دقيقه نپزيد . 20بهتر است ابتدا آب را جوش آورده ، بعد سبزي را به آن اضافه كنيد و آن را بيشتر از  .1
 در ظرف غذا را بپوشانيد .  .2
 براي پخت سبزي از آب كم استفاده كنيد .  .3
 آبي را كه از پختن سبزي باقي مي ماند بايد به غذا اضافه و مصرف كرد .  .4
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 نكات مهم در هنگام پختن غذا :
كسي كه آشپزي منزل را به عهده دارد بايد بيش از ديگر اعضاي خانواده به رعايت بهداشت و نكات زير توجه كند.  

  قبل از پختن غذا مخصوصا بعد از دفع مدفوع يا شستن كودكان شيرخوار، بايد دستها را با آب و صابون شست . اگر آشپز دچار
زخمي در دستها شود كه خونريزي داشته باشد و يا عفونت كند بايد در هنگام تهيه غذا زخم را بپوشاند و يا آشپزي را به كس 

 ديگري بسپارد. 
  ، در حين آشپزي لباس تميز بپوشيد ، در حين تهيه غذا از دست زدن و جابجا كردن ساير وسايل آشپزخانه خودداري كنيد

 چون موجب آلودگي دست و غذا مي شود . 
  در حين تهيه غذا از سرفه يا عطسه نزديك غذا يا دست زدن به بيني ، دهان ، مو و يا هر چيزي كه مكن است آلوده باشد

 بپرهيزيد. 
  . در تهيه غذا از آب سالم استفاده كنيد ، آب آلوده ، حتي مواد غذائي سالم را هم آلوده مي كند و مي تواند موجب بيماري شود 
  براي خشك كردن دستها و خشك كردن ظروف بايد از دستمالهاي جدا استفاده كرد . دستمالهاي آشپزخانه بدليل وجود

 رطوبت ، محيط مناسبي براي ميكروبها مي باشند ، بنابراين بايد روزانه آنها را شست و در آفتاب خشك كرد . 
  مواد غذائي بخصوص گوشتها را خوب بپزيد ، ممكن است غذاي نيمه پخته موجب انتقال بيماري شود . براي پختن گوشت بهتر

 است آن را به قطعه هاي ريز تقسيم كنيد تا همه جاي آن خوب پخته شود . 
  . حشرات ، جانوران ، حيوانات ، پرندگان ، گرد و خاك و دود را از غذا دور كنيد 
  مواد غذائي خام و پخته را دور از هم نگهداري كنيد . مواد غذائي خام داراي آلودگي زيادي هستند ، در حالي كه مواد غذائي

 پخته آلودگي كمي دارند ، ولي در مجاورت مواد غذائي آلوده سريع آلوده مي شوند . 
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  در خصوص مصرف روغن بايد توجه داشت كه روغن مايع را به مدت طولاني حرارت ندهيد و روغن را خيلي ذاغ نكنيد ، چون
مصرف روغن سوخته موجب بيماري مي شود . روغن مصرف شده را نبايد دوباره به ظرف اصلي بهز گرداند و روغني را كه چند 

 بار حرارت ديده مصرف نكنيد . در ظرف روغن را هميشه بسته نگه داريد . 
  . ظرفي كه براي پختن مواد غذائي استفاده مي شود بايد طوري باشد كه بتوان آن را خوب شست 
  هر يك از مواد غذائي داراي خاصيتهائي هستند كه ممكن است در زمان پختن اين خاصيتها را از دست بدهند ، بنابراين با چند

 راهكار ساده مي توان ارزش غذائي مواد را خفظ كرد . 
  بهتر است غذاي پخته هر چه زودتر مصرف شود ، چون ميكروبها به غذاي گرم علاقه بيشتري دارند . اگر لازم است غذاي

  درجه ) نگه داشت . 10 درجه ) يا سرد ( پايين تر از 60 ساعت نگهداري شود يا بايد آن را داغ ( بالاتر از 5پخته بيشتر از 
  غذاي پخته شده حتما بايد در ظرف دردار نگهداري شود يا روي ظرف با يك پارچه توري پوشانده شود ، حتي غذاهائي كه در

 يخچال گذاشته مي شوند بايد در ظرفهاي دردار باشند . 
  در تغذيه شيرخواران بايد غذا را به اندازه اي تهيه كرد كه در يك وعده تمام شود ، و نيازي به نگهداري نباشد . غذاي پخته اي

  درجه حرارت بگيرد . 70كه در يخچال نگهداري مي شود براي مصرف دوباره بايد خوب گرم شود طوري كه همه جاي آن تا 
  بيش از دو بار گرم كردن غذاي پخته كار صحيحي نيست . چون هم خطر آلودگي بيشتر مي شود و هم ارزش غذائي خود را از

 دست مي دهد . غذاي پخته اي كه به روش صحيح نگهداري نشده است ، مهمترين علت مسموميتهاي غذائي است . 
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 از چه ظروفي براي پخت غذا استفاده كنيم : 
امروزه انواع مختلف قابلمه ها و تابه ها براي تهيه و پخت غذا يا سرو آن مورد استفاده قرار مي گيرد . در هنگام استفاده از 

ظروف بايد دقت داشته باشيم سلامت افراد خانواده را با مشكل مواجه نكنيم .  
  ظروف شيشه اي امروز كاربرد زيادي دارند ، اين ظروف به ماده غذائي واكنش نشان نمي دهند ، نسبت به حرارت

 مقاوم و به راحتي قابل شستشو و ضد عفوني هستند ، پس جزو بهترين ظروف براي تهيه و سرو غذا مي باشند . 
  ظروف استيل در مقابل انواع مواد غذائي حتي غذاهاي ترش و اسيدي مقاومند ، و امكان شستشو و ضد عفوني آنها

 هست ، از اين ظروف نيز مي توان با خيال راحت استفاده كرد . 
  .ظروف لعابي تا زماني كه لعاب سطح آن آسيب نديده باشند خصوصياتي مشابه ظروف استيل دارند 
  مس نسبت به حرارت و مواد اسيدي حساس است و مي تواند به مواد غذائي واكنش ايجاد كند . براي جلوگيري از

اين واكنش سطح ظروف مسي را قلع اندود مي كنند . معمولا براي پخش يكنواخت و راحت قلع درصدي سرب به ان 
اضافه مي شود . ظروف مسي در برابر حرارت و اسيد كاملا ناپايدار است و در صورت حرارت بالا يا اسيدي بودن 

رنگ سفيد ظرف مسي از بين مي رود و مجددا قرمز مي شود ، پوشش قلع نيز به همراه سرب آن وارد ماده غذائي و 
 بالطبع وارد بدن مي شود كه براي بدن خطرناك است . 

  ظروف چيني در حقيقت لعاب دار محسوب مي شوند تا زماني كه لعاب آن آسيب نديده ظروف خوبي براي سرو غذا
 محسوب مي شوند . بهتر است از ظروف چيني شكسته و يا لب پر استفاده نكنيد . 
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  امروزه با توجه به تنوع بسيار زياد مواد اوليه پلاستيكي ، هر ظرف پلاستيكي براي مصرف غذا مناسب نيست . بهتر
است از ظروف پلاستيكي تهيه شده از مواد نو و ترجيحا سفيد استفاده كنيد . از ظروف پلاستيكي براي سرو غذاها 

 يا مايعات داغ استفاده نكنيد . 
  ظروف ملامين بايد داراي مهر استاندارد وزارت بهداشت باشند ، چرا كه احتمال دارد به منظور تقلب از كربنات

كلسيم در تهيه آن استفاده شود ، كه بسيار خطرناك است . معمولا ظروف تقلبي در واحد حجم وزن كمتري دارند و 
سبك تر هستند . براق بودن ظروف ملامين نيز بر اثر ماده لعاب مانندي است كه مرور زمان از بين مي رود ، در اين 

 صورت ظرف قابل استفاده نمي باشد . از ظروف ملامين كهنه اصلا براي غذا استفاده نكنيد . 
  چوب به علت ضريب انتقال حرارت پائين در مواد غذائي كه با حرارت سر و كار دارند مورد استفاده زيادي دارد ، اما

بدليل بافت ناصاف و عدم امكان شستشو و ضد عفوني كامل ، بايد با احتياط استفاده شود ، بنابراين از ظروف چوبي 
 كه داراي شكاف يا درز هستند و يا سوختگي دارند نبايد استفاده شود . 

  يكي از پوششهاي مقاوم به حرارت تفلون است . تفلون پوششي است كه روي ظروف آهني داده مي شود مسلما نوع
و ضخامت پوشش تفلون در كارائي آن بسيار مهم است ، بنابراين از ظروف تفلوني كه لايه داخلي آن آسيب ديده 

استفاده نكنيد . بهتر است از بازسازي مجدد آنها نيز بپرهيزيد ، چون معمولا لايه دوم بسيار نازك بوده و بطور 
 سريع در حين استفاده جدا و وارد ماده غذائي مي شود .  
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 ):gholoor torooshنام غذا (گويش محلي) : كشك زرد (قلورترش 

 نفر 4براي حجم غذا: 

                                                                         نام و مقدارمواد اوليه: 
        گرم 200پودر قلور ترش 
     قاشق غذا خوري 3روغن نباتي مايع 
           عدد كوچك 4گوجه فرنگي 
  پياز                       يك عدد متوسط
                     گرم 100قورمه  
  نمك و ادويه به مقدار لازم

  گروه ( نان و غلات ، شير و لبنيات ، سبزيها ، گوشت ، حبوبات و تخم مرغ و مغزها )4 تعداد گروههاي غذايي بكار رفته:
ابتدا پياز را خورد كرده در روغن كمي تف ميدهيم سپس پودر قلور ترش را به آن اضافه كرده تا وقتي طلايي شود طرز تهيه: 

تف مي دهيم سپس گوجه فرنگي خورد شده و قورمه و ادويه و نمك را به آ ن اضافه مي كنيم كمي سرتف مي دهيم و بعد آب 
را به ان اضافه كرده خوب هم مي زنيم تا يكنواخت شود بعد با شعله كم مي گذاريم خوب جا بيفتد و بعد با مقداري نان صرف 

  به جاي گوشت قورمه )مي كنيم . به اين غذا مي توان حبوبات پخته شده مثل عدس و ماش هم اضافه كرد .(
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در فصل تابستان از آرد گندم و ماست ترش خميري تهيه مي كنند و ادويه هايي مثل : زردچوبه طرز تهيه پودر قلور ترش : 
سير خرد شده و زيره و سياه دانه و ... به اين خمير اضافه مي كنند و سپس مي گذارند خمير ور بياد . بعد آن را به قطعات 

كوچك تقسيم كرده روي پارچه تميز و در محل مناسب خشك مي كنند بعد آنها را كوبيده از الك مي كنند تا پودر زرد رنگي 
 به دست آيد و از اين پودر در تهيه غذاي قلور ترش استفاده مي كنند .   

نكته :  
  . مي توان از حبوباتي مثل عدس و ماش به جاي قورمه  براي اقتصادي تر شدن غذا استفاده كرد 
   . بهتر است نمك و ادويه كمتر استفاده شود
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 ) :gholoor sheer نام غذا(گويش محلي ): بلغور شير(قلور شير
  نفر5براي حجم غذا :    

 نام و مقدار  مواد اوليه:
  بلغور شير                                  نيم كيلو
           گرم                      50لوبيا قرمز يا چشم بلبلي  
                                      گرم                              50  نخود  
                                      گرم            50 عدس                                                      
                            كرم200 گوشت قرمز                                       
                            عدد متوسط                              2سيب زميني  
                                       عدد                                 1  پياز  
                                    قاشق غذا خوري 2  روغن  
                      فلفل زردچوبه نمك                به مقدار لازم 
                                       پيمانه 10 آب 

  گروه ( نان و غلات ، شير و لبنيات ، سبزيها ، گوشت ، حبوبات و تخم مرغ و مغزها )4تعداد گروههاي غذايي بكار رفته: 
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طرز تهيه: 
ابتدا پياز سيب زميني و گوشت قرمز را با روغن تف مي دهيم سپس بلغور شير حبوبات ادويه و نمك را به ان اضافه كرده 

 ساعت بپزد تا جا بيفتد (بايد 2 تا 5/1گذاريم محتويات به جوش بيايد سپس شعله گاز را كم كرده با حرارت ملايم به مدت ‌مي
از نظر قوام مثل سوپ جو شود ) 

 ساعت حرارت داده و مرتب هم مي 5 الي 4گندم را خورد كرده باشيد به ميزان مساوي مخلوت كرده رز تهيه پودر قلور شير ط
 ساعت دم مي كنيم . بعد از دم 3-4زنيم بعد از اينكه شير كاملا جذب بلغور گندم شده و بلغورها خوب پخت مانند برنج 

كشيدن بلغورشير را در محل مناسب روي يك پارچه تميز پهن كرده  تا خشك شود سپس آن را خرد كرده و در محل خشك 
  و خنك نگهداري مي كنيم و در زمستان براي تهيه غذاي بلغورشير از آن استفاده مي كنيم. 
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 :khelavakنام غذا به گويش محلي :خلوك 

 نفر            8براي حجم غذا :

نام و مقدار مواد اوليه : 
 رد گندم                                آ
                              روغن
                               كشك
                        سير
        (  بو مادران، جعفري، تره ، گشنيز، شمبليله،  نعنا يا پونه ) سبزيجات

 گروه ( نان و غلات ، شير و لبنيات ، سبزيها )  3 :  تعداد گروههاي غذايي به كار رفته

 ليتر آب را داخل قابلمه تقريبا بزرگ ريخته و بعد از اين كه آب جوش آمد كل سبزيجات را داخل آن ريخته 4ابتدا طرز تهيه :
 دقيقه بجوشد سپس با آب سبزيجات و آرد خمير تهيه مي كنيم .بعد خمير تهيه شده را به 20(به جز نعنا يا پونه )مي گذاريم 

شكل گلوله هاي كوچك در مي آوريم و به آب سبزيجات داخل قابلمه اضافه مي كنيم شعله گاز را كم كرده مي گذاريم 
 ساعت بجوشد .بعد از آماده شدن داخل كاسه ريخته مقداري كشك و نعنا داغ (داخل روغن داغ نعنا 1محتويات به مدت 

مي ريزيم )روي كاسه ها اضافه كرده آماده مصرف است  
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نكته :  
  استفاده از روغن مايع به جاي روغن جامد 
   . اضافه كردن حبوباتي مثل : عدس ، لوبيا ، نخود به ارزش غذائي اين غذا مي افزايد

 

   gheighanak  قيقنكنام غذا به گويش محلي : 
 نفر  2براي حجم غذا :

نام و مقدار مواد اوليه :  
                                    آغوز                            يك ليوان
   روغن                          يك قاشق غذا خوري

  گروه ( شير و لبنيات ، نان و غلات )2 تعداد گروههاي غذايي به كار رفته :
:روغن را داخل تابه سرخ كرده و آغوز را داخل اين روغن مي ريزيم و در حال هم زدن حرارت مي دهيم تا منعقد طرز تهيه 

شود .بعد روي آن كمي شكر مي پاشيم و بعد با نان صرف مي شود. 
نكته :  
  چون در مصرف فرآورده هاي لبني غير پاستوريزه احتمال ابتلاء به بيماري تب مالت وجود دارد و در اين غذا ممكن

 است حرارت بطور كامل به عمق آن نرسد بهتر است از مصرف آن خودداري شود . 
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) با كدو حلوايي gholoor sheer بلغور شير( قلور شيرنام غذا به گويش محلي : 
 نفر  4براي حجم غذا : 

: نام و مقدار مواد اوليه 
      ليوان         3پودربلغور شير 
           گرم                                                                               100روغن نباتي 
                      گرم             200شير 
           گرم                200كدوحلوايي 
                    گرم                   100قورمه 
   نمك و ادويه          به مقدار لازم

  گروه ( نان و غلات ، شير و لبنيات ، سبزيها ، گوشت ، حبوبات و تخم مرغ و مغزها  )4تعداد گروههاي غذايي به كار رفته : 

  : ابتدا آب را مي گذاريم جوش بيايد سپس پودر بلغور شير را به آن اضافه مي كنيم و مي گذاريم خوب بجوشد . طرز تهيه
سپس شير و نمك ادويه روغن و قورمه و كدو حلوايي را به آن اضافه مي كنيم . سپس با حرارت ملايم مي گذاريم بپزد .(بايد 

در نهايت از نظر قوام مثل سوپ جو شود ) 
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نكته :  
  استفاده از روغن مايع به جاي روغن جامد 
 .براي اقتصادي تر شدن مي توان از حبوباتي مثل : عدس ، ماش ، لوبيا و نخود به جاي گوشت قورمه استفاده كرد 

 
     

  ( ghorooty tokhme kharboze  ) قروتي تخمه خربزهنام غذا به گويش محلي :
 نفر  5براي حجم غذا : 

 نام و مقدار مواد اوليه :
     كيلو            2تخمه خربزه 
               قاشق غذا خوري               2روغن 
     عدد              1پياز متوسط 
                  پيمانه   5آب 
             ليوان  1كشك 

 گروه ( نان و غلات ، شير و لبنيات ، 4 تعداد گروههاي غذايي به كار رفته :
 سبزيها ، گوشت ، حبوبات و تخم مرغ و مغزها )
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ابتدا تخمه خربزه را تف داده و آن را آسياب مي كنيم . سپس داخل آب داغ ريخته پوسته ها را با صا في جدا طرز تهيه : 
مي كنيم . سپس پياز را در روغن تف داده عصاره تخمه و كشك را به آن اضافه مي كنيم و مي گذاريم جوش بيا يد . سپس با 

نان صرف مي شود .  
نكته :  
  استفاده از روغن مايع به جاي روغن جامد 
   . كشك اگر غير پاستوريزه است بايد خوب جوشانيده شود

 

 amageاماج نام غذا به گويش محلي : 
   نفر4براي  حجم غذا :

نام و مقدار مواد اوليه : 
                            گرم                         100نخود 
                             گرم                                        100لوبيا 
                          گرم                                             100سبزي 
                          گرم                         100قورمه 
  آرد گندم                    يك كيلو گرم 
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  روغن مايع                     به مقدار لازم 
  ادويه و نمك                به مقدار لازم 
 كشك                          به مقدار لازم 
  پياز وسير                    به مقدار لازم

   گروه ( نان و غلات ، سبزيها ، گوشت و حبوبات و تخم مرغ و مغزها ، لبنيات )4تعداد گروههاي غذايي به كار رفته :
 ابتدا نخود و لوبيا مي پزيم ، سپس پيازو سير و سبزي را كه قبلا تف داده ايم به آن اضافه مي كنيم و مي گذاريم طرز تهيه :

خوب بپزد . آرد را كمي آب زده نمدار مي كنيم و بعد آن را كم كم به ساير مواد اضافه مي كنيم و مي گذاريم خوب جابيفتد . 
 سپس روي آن نعنا داغ ريخته با كشك مصرف مي كنيم .  

نكته :  
   . بهتر است نمك و ادويه كمتر استفاده شود
  دقيقه كاملا بجوشد تا از آلودگي به تب 10اگراز كشك غير پاستوريزه استفاده مي شود بايد محلول حاصل به مدت 

 مالت جلوگيري شود . 
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 eshkene baneاشكنه بنه نام غذا به گويش محلي :
 نفر  3 :براي حجم غذا

  نام و مقدار مواد اوليه :
                      آب                     به مقدار لازم
                  قاشق غذا خوري                        2روغن 
                      ليوان              3بنه 
   نمك و ادويه        به مقدار لازم

  گروه ( گوشت ، حبوبات ، تخم مرغ و مغزها و نان و غلات )2تعداد گروههاي غذايي به كار رفته : 
بنه اي كه از قبل كوبيده شده را در آ ب گرم خيس كرده در كاسه سفالي مي سابند تا شيره آ ن جدا شود از اين طرز تهيه : 

عصاره براي تهيه اشكنه بنه استفاده مي شود . 
نكته :  
  استفاده از روغن مايع به جاي روغن جامد 
    . مصرف اين غذا همراه با سبزي خوردن و ماست به افزايش ارزش غذائي آن كمك مي كند
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  ( ghorooty senjed  )  :قروتي سنجدنام غذا به گويش محلي
 نفر  2:براي حجم غذا 

: نام و مقدار مواد اوليه 
                     گرم              30سنجد 
          عدد                10كشك خشك 
                     روغن                      دو قاشق غذا خوري
   نمك وادويه             به مقدار لازم

  گروه ( شير و لنيات ، ميوه ها ، نان و غلات )3 تعداد گروههاي غذايي به كار رفته :
كشك و سنجد پوست كنده را داخل كاسه سفالي ريخته مي سابيم . محلول حاصل را با روغن و ادويه گرم مي طرز تهيه : 

كنيم و با نان صرف مي كنيم .   
نكته :  
  استفاده از روغن مايع به جاي روغن جامد 
  دقيقه كاملا بجوشد تا از آلودگي به 10چون از كشك غير پاستوريزه استفاده مي شود بايد محلول حاصل به مدت 

 تب مالت جلوگيري شود . 
   . اگر سر سفره سر سفره سبزي خوردن ، پياز و ... باشد اين غذا يك وعده غذائي كامل است
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  ) eshkene adas :اشكنه عدس (نام غذا به گويش محلي
 نفر  4براي حجم غذا : 

  نام و مقدار مواد اوليه :
                         گرم               50عدس 
                          قاشق غذا خوري                2روغن 
                عدد                                         2سيب زميني 
                              عدد                1پياز 
                      نمك و ادويه                 به مقدار لازم
                      رب گوجه فرنگي ( گوجه فرنگي )      به مقدار لازم

     گروه ( گوشت ، حبوبات ، تخم مرغ و مغزها ، نان و غلات ، سبزيها)3تعداد گروههاي غذايي به كار رفته : 
ابتدا سيب زميني خرد شده و پياز خرد شده را در روغن تف داده گوجه فرنگي (يا رب گوجه فرنگي ) و ادويه را به  : طرز تهيه

آن اضافه كرده كمي تف مي دهيم . بعد مقداري آب به آن اضافه مي كنيم . عدس را هم اضافه مي كنيم و مي گذاريم بپزد و 
 بعد با نان صرف مي كنيم .

نكته :  
    . مصرف اين غذا همراه با سبزي خوردن به افزايش ارزش غذائي آن كمك مي كند
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)   eshkene ghorme اشكنه قورمه (نام غذا به گويش محلي :
 نفر  4براي حجم غذا :

  نام و مقدار مواد اوليه :
                                       عدد              2 تا 1پياز 
                          عدد             2سيب زميني 
  ليوان    1عدس و لوبيا                          هر كدام 
              گرم                  200روغن و گوشت قورمه 
                نمك و ادويه                            به مقدار لازم
                                           ليتر       1آب 

   گروه ( سبزيها، گوشت و حبوبات ، نان و غلات )3تعداد گروههاي غذايي به كار رفته :  
 نمك و ادويه –ابتدا سيب زميني خرد شده و پياز خرد شده را در روغن تف داده بعد روغن قورمه و گوشت قورمه طرز تهيه : 

و عدس و لوبيا را به آن اضافه كرده آب مي ريزيم . مي گذاريم بپزد و جا بيفتد . سپس با نان مصرف مي شود .     
 
 
 


