
طرزتهیه: 
  ابتدا سيب‌زميني را به‌صورت حبه‌اي خرد كنيد 

  سيب‌زميني‌ها را كنار  و در روغن كمي تفت دهيد. 
بگذاريد و در روغن پياز را تفت دهيد تا طلايي رنگ شود. 

   ادويه‌ها را به پياز بزنيد و سپس اسفناج خرد شده را به آن اضافه كنيد. 
بعد از اينكه اسفناج‌ها را كمي تفت دادید، سيب‌زميني‌ها و رب‌انار را هم به مواد 

  برنجي را كه از قبل خيسک رده‌اید، به روش برنج آبكشي  اضافه كنيد و هم بزنيد. 
  مواد اسفناج را لابه‌لاي برنج داخل قابلمه بريزيد و حدود 30 تا 40  بپزيد و آبكش‌كنيد. 

  اسفناج پلوي خوشمزة  شما آماده است. دقيقه بگذارید تا دم بكشد. 
نوش جان

مواد لازم: 
  برنج؛  دو پيمانه  

اسفناج خرد شده؛ يك و نيم 
  سيب‌زميني؛ کی عدد  پيمانه 

  رب انار؛ نصف قاشق    پياز؛ کی عدد 
  نمك ، فلفل سياه و زردچوبه؛ به  غذاخوري 

  روغن؛ به مقدار لازم مقدار لازم 

اسفناج‌ پلو

اسفناج‌ پلو
  معصومه شیخان

پخت
دست
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زیتون پرورده

مواد لازم 
 زیتون: دو لیوان  گردوی خردشده: نصف فنجان  رب انار: کی قاشق 
غذا‌خوری، آب انار: نصف فنجان وک می دانه‌های انار برای تزیین سبزی‌های 
معطر خرد‌شده: کی قاشق غذاخوری  سیر: کی حبه  روغن زیتون: کی قاشق 

غذاخوری  گلپر، نمک و فلفل سیاه: به میزان دل‌خواه.
طرز تهیه:

 هسته‌های زیتون را جدا می‌کنیم.  به تریکب سبزی‌های معطر شمال سبزی 
»دَلار« می‌گویند. سبزی دَلار شامل گشنیز،ک وتکوتو، بوانجیر، چوچاق و نعناست. 
این سبزی‌ها را چرخ و به آن نم کاضافه می‌کنیم. بعضی از فروشنده‌های سبزی 
خردکنی سبزی دلار آماده دارند.  درون ظرفی رب‌انار و آب‌انار را با هم مخلوط می‌کنیم. 
  سیر له‌شده، نمک، فلفل، گلپر، روغن زیتون، گردوی خردشده، و سبزی دلار را به آن 
اضافه می‌کنیم.   مواد را خوب مخلوط می‌کنیم. به مخلوط آماده‌شده زیتون‌های هسته جدا 
را می‌افزاییم.  مخلوط آماده‌شده را به مدت چند ساعت دری خچال می‌گذاریم تا به خورد 
هم بروند.  حال می‌توان ظرف سرو زیتون‌پروردة آماده‌شده را با دانه‌های انار تزیینک رد.
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فوت آشپزی : 
سعیک نید هنگام جدا‌کردن 
هسته‌ها، زیتون‌هاک متر خرد 

شوند. اگر زیتون خیلی شور 
بود، نم کاضافه نکنید.

نوش جان
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