
عدسی
معصومه شیخان

دستپخت

مواد لازم : 
 عدس: يك ليوان  سيب زمينی: يك عدد متوسط

 پياز: يك عدد متوسط  جو پرک: دو قاشق غذاخوری 
 رب گوجه فرنگی: يك قاشق غذا خوری  نمك، 

فلفل سياه، زردچوبه و پودر ليموعمانی: 
به ميزان دلخواه  روغن زيتون و 

پودرگلپر

طرز تهیه: 
به  را  سـيب زمينی  و  پيـاز   

می كنيم.  خـرد  نگـينی  صـورت 
 پياز خردشده را در روغـن كـمی 

تفت می دهيم.  كمی زردچـوبه به آن 
از چند دقيقه تفت دادن  بعد  می فـزاييم.  

پيازها، سيب زمينی خرد شده را به آن اضافه می كنيم.  
 بعد از كمی تفت دادن مواد داخل ظرف، جو پرك 

آب كشيده را اضافه می كنيم.  رب گوجه فرنگی،  نمك، فلفل سياه 
و پودر ليموعمانی را اضافه می كنيم.  بعد از كمی تفت دادن عدس خيس 
خوردة آبكشی شده را هم می فزاييم.  كمی مواد داخل ظرف را هم می زنيم. 
 حدود پنج ليوان آب به محتويات ظرف اضافه می كنيم.  بعد از جوش 
آمدن آب، شعلة گاز را كم می كنيم.  صبر می كنيم تا عدسی جا بيفتد.  
عدسی پخته شده را داخل ظرف پذيرايی)سرو( می ريزيم و با روغن زيتون 

و پودر گلپر تزيين می كنيم. 

فوت آشپزی: 
بهتر است عدس ها را از شب قبل در آب بگذاريم تا كاملًا 

خيس بخورند. گلپر ضد نفخ است و طبع گرم دارد و عطر 
و طعم مطبوعی هم به عدسی می دهد. 

پخت.عدسی.را.ببينيم
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حلوای خرما

فوت آشپزی: 
اين نوع حلوا را در منطقه های جنوبی كشور 

و به خصوص بوشهر می پزند.                      
در اين منطقه از نوع خرمـای ريز خاصويی استفاده 

می كنند كه طعـم متبوع تری  به آن می دهـد و هسته و پوست 
آن نيز جدا نمی شود. البته هنگام خوردن آن بايد مواظب باشيد هسته ها 

زير دندان نروند.  

مواد لازم: 
 خرما: 2۰۰ گرم  آرد: سه چهارم پيمانه  روغن مايع: نصف ليوان  پودر 
دارچين: يك قاشق چای خوری  پودر زنجبيل: يك قاشق چای خوری  گردو و 

کنجد برای تزيين ) اختياری ( 

طرز تهیه: 
 هسته و پوست خرماها را جـدا  مي كنيم.  خرما را با گوشت كوب كمی له می كنيم. برای 
راحت تر گرفتن پوست خرما می توانيم آن را كمی در آب داغ قرار دهيم.  آرد الك شده را داخل 
تابة بدون روغن با حرارت كم تفت می دهيم.  بعداز پنج دقيقه تفت دادن و گرفته شدن بوی خامی 

آرد، روغن را به آن اضافه می كنيم.  آرد را در روغن تفت می دهيم. 
 خرمای آماده  شده را به مواد داخل تابه می افزاييم.  

بعد از كمی تفت دادن دارچين و زنجبيل را به آن 
را هم  تابه  مواد  اضافه می كنيم.  آن قدر 

می زنيم كه حلوا حالت يك تكه پيدا كند 
و از تابه جدا شود.  حلوا را داخل 

ظرف پذيرايی )سرو( می ريزيم و 
با گـردوی خردشـده و كـنجد 

تزيين می كنيم. 

طرز.تهيه.حلواي.خرمايی
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