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مي‌دانيد كه آش، هر نوعش كه باشد، در پاييز 
و زمستان پاي ثابت سفره‌هاي ما ايراني‌هاست. سرماي 

هوا و بارش باران و برف، خوردن يك آش داغ و خوش‌مزّه را در 
كنار خانواده بسيار لذّت‌بخش‌تر مي‌كند.

آش ترخينه‌دوغ از غذاهاي محليّ مركز اســتان مركزي )اراك( 
است. اين آش با ترخينه درست مي‌شــود و در شهر اراك به آن 
ترَخِنه مي‌گويند. اين غذا بســيار خوش‌مزّه است و روش پخت 

ساده‌اي دارد. بد نيست اين را هم بدانيد كه چون انواع ويتامين‌ها 
در ترخينه هست و خاصيّت آنتي‌بيوتيكي هم دارد، 

خوردن آش ترخنه براي سرماخوردگي و 
آنفلوانزا بسيار مفيد است. پس دست به 
كار شويم و اين آش خوش‌مزّه را با هم 

درست كنيم.

ترخينه را به مدّت يك ساعت در آب ولرم بخيسانيد. بعد، آن‌ها را نيم 
ساعت در آب بپزيد. سپس سبزي آش را به ترخينه اضافه ‌كنيد و نيم 

ساعت صبر كنيد كه سبزي هم بپزد.
بعد از آن، حبوبات را كه بايد از قبل خيسانده‌ باشيد، به آش اضافه 
‌كنيد. در آخر، سير و پياز را كه به صورت نگيني خرد كرده‌ايد، همراه 

با ادويه در روغن سرخ ‌كنيد.
نعنا خشــك را هم با مقداري روغن تفت ‌دهيد. 
وقتــي آش كاملًا پخت و جــا افتاد، تمام 
سيرداغ، پيازداغ و نعناداغ را در آش 
بريزيد و آن را با كشــك نوش جان 

‌كنيد. به همين راحتي و خوش‌مزّگي!

قرص ترخينه
3 عدد

هر كدام يك فنجانعدس، لوبيا، نخود

سبزي آش
100 گرم
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به مقدار لازمنعنا خشك)نمك، زردچوبه، فلفل(ادويه 

كشك
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مي‌تواني با پویش رمزينه،‌ 
روش درست كردن اين 
غذاي خوش‌مزّه را ببيني.


