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مژده مظهری
روزنامه نگار

آشپزخانه 7

ترشی خرفه

یک پاییزی متفاوت
ترشــی خرفه اگرچه مهجورتر از بقیه همنوعانش اســت اما می تواند به عنوان چاشــنی 
متفاوتی بــرای غــذا و دورچین اســتفاده شــود و فواید زیــادی هــم دارد. از جمله کاهش 

قند و فشارخون، کاهش وزن، کلسترول بد خون و....

ترشی انار و لبو

خوشرنگ و ملس
، فصل تهیه ترشی است. هر سال در این فصل خیلی ها بنا به ذائقه شان چند  پاییز
مدل از آنها را تهیه می کنند. پیشنهاد این هفته ما ترشی انار و لبو است که با داشتن 
، مزه ملس و مواد در دسترس و ارزان گزینه بسیار خوبی است و حتما از  رنگی بی نظیر

خوردن آن لذت خواهید برد.

1  خرفه: یک کیلو

2  بادمجان کوچک:3عدد

:4 بوته 3  سیر

4  نعناخشک:2 قاشق غذاخوری

5  سرکه: یک لیتر

6  سیاهدانه: یک قاشق غذاخوری

7  نمک، زردچوبه و فلفل: 

به میزان لازم

خرفه ها را پاک کرده )در حدی که فقط کمی از ساقه آن را می گیریم(، شسته 
و با چاقوی تیز خردکرده و آن را در آبکــش می ریزیم تا آب اضافه اش گرفته 
شود. سپس آن را روی پارچه تمیزی می ریزیم تا خشک شود. بادمجان ها 
را کبابی کــرده و بعــد از این کــه کمی خنک شــد پوســت آنهــا را کنــده و خرد 
می کنیم. ســیر را هــم پوســت کنده و می کوبیــم و لــه می کنیــم. خرفه های 
خردشــده، ســیر له شــده، بادمجان هــای کبابــی خردشــده، نمــک، فلفل، 
زردچوبه، نعنا خشک و سیاهدانه را در ظرف بزرگی ریخته و خوب هم زده و 
مخلوط می کنیم. سپس مواد را در ظرف شیشه ای تمیزی ریخته، روی آنها 
ســرکه می ریزیم طوری که کامــل روی مــواد را بگیرد بعد در ظــرف را محکم 

کرده و در جای خنکی مانند یخچال می گذاریم.

انارهــا را شســته، دانــه کــرده و کمــی بــه آن نمک 
می زنیم و در ظرفی ریخته و در آن را چند ســاعت 
کنــار می گذاریــم تــا نــرم شــود. در ایــن فاصلــه 
چغندرها را شسته و می پزیم و وقتی کمی خنک 
شــد، پوســت آنهــا را کنــده و خردکــرده یــا رنــده 

درشــت می کنیــم. ســرکه و آب انــار را در قابلمــه 
مناســبی ریختــه و روی حــرارت می گذاریــم و یک 
دقیقــه می جوشــانیم ســپس دانه هــای انــار و 
لبوی خردشــده را بــه آن اضافه کرده و دو تا ســه 
دقیقه می جوشانیم بعد قابلمه را از روی حرارت 

 ، برمی داریم. وقتی کمی خنک شــد پودر گشــنیز
پــودر گلپــر و ســیاه دانه را اضافــه کــرده و هــم 
می زنیم و در آخرین مرحله ترشــی را در یک ظرف 
شیشه ای تمیز و خشــک ریخته، در آن را محکم 

کرده و در جای خنکی مانند یخچال می گذاریم.

دقت داشته باشید چاقو باید تیز باشد درغیر این صورت خرفه ها له شده و ترشی ظاهر خوبی پیدا نمی کند.

مواد لازم 

موادلازم

 طرز تهیه

 طرز تهیه

نکات آشپزی

1  لبو: نیم کیلو

: نیم کیلو 2  انار

: نیم لیتر 3  آب انار

4  سرکه: یک لیوان

: یک قاشق غذاخوری 5  پودر گلپر

: 2 قاشق غذاخوری 6  پودر گشنیز

7  سیاهدانه: 2 قاشق غذاخوری

8  نمک: به میزان لازم

کمتـــر از    5 روز

کمتـــر از    10 روز


