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خ کردنی اســت. کمتر پیش می آید  معمولا نوآوری های غذایی برای فســت فودها یا غذاهای ســر
به جز خورش های سنتی همیشــگی خورش جدیدی را امتحان کنیم. انگار که خورش ها بخش 
تثبیت شــده و غیرقابل تغییر ســفره های ایرانی اســت. بــا این حال اواخــر بهار و اوایل تابســتان 

لبالو  فرصت خوبی اســت برای امتحان کردن یک غذای جدید و مناسب فصل. خورش سیب و آ
همان طور که از اسمش مشخص است از میوه های این فصل تهیه شده و می توانید یک غذای 

خوشمزه، متفاوت و در عین حال مقوی باشد.

1  گوشت ۳00 گرم

2  سیب درختی یک کیلوگرم

لبالو 400 گرم 3  آ

4  لپه 100 گرم

5  پیاز یک عدد متوسط

6  شکر ۲ قاشق غذاخوری

7  نمک، فلفل و زردچوبه به اندازه کافی

8  روغن به اندازه کافی

ابتدا پیاز را خرد کرده و تفت می دهیم. سپس گوشــت را به آن اضافه کرده و با فلفل و زردچوبه با هم تفت می دهیم. 
بعد بــه آن آب اضافــه می کنیــم و در قابلمــه را می گذاریم تا گوشــت به آرامــی نیم پز شــود. در همان زمانی که گوشــت 
ج کنیم. ســیب درختــی را هم پوســت گرفته و بــه برش های  نیم پــز می شــود آلبالوها را شســته و هســته آن را هم خار
خ می کنیم. عــلاوه بر اینهــا لپه را هــم خیــس می کنیم. بعــد از نیم پز  تقریبا متوســط بــرش بزنیــم و آن را در روغــن ســر
خ شــده را به همراه نمک  شــدن گوشــت نوبت اضافه کردن این مواد اســت. لپه و آلبالوهای آماده شده و سیب سر
به گوشــت اضافه می کنیم و اجازه می دهیم تا مواد بــه آرامی بپزد و خورش بــه اصطلاح جا بیفتــد. )زمانی حدود یک و 
نیم ســاعت(  چون آلبالو ترش اســت در مرحلــه اضافه کردن آلبالو کمی شــکر هم به مــواد اضافه کنیم. میزان شــکر 
بســتگی به ذائقه شــما دارد که بخواهید خورش ترش باشــد یا شــیرین. البته بعضی وقت ها هم آلبالو بســیار ترش 

است و ناگزیریم شکر بیشتری اضافه کنیم.

 این غــذا را با ســیب خشــک هم 
می تــوان درســت کــرد. ســیب 
کــردن  خ  ســر بــه  نیــاز  خشــک 
هم نــدارد و بــه همیــن دلیــل در 
نهایت غذای سالم تری خواهید 
داشــته  توجــه  فقــط  داشــت. 
باشــید اگــر غذایتــان را با ســیب 
چنــد  کردیــد  درســت  خشــک 
قاشــق روغن به موادتان اضافه 

کنید.
لــه  لبالوهــا  آ می خواهیــد  اگــر 
نشــود و خورش شــکل زیباتری 
داشته باشــد می توانید آلبالوها 
را نیــم ســاعت آخــر بــه خــورش 

اضافه کنید.
لپــه را می تــوان همــان ابتــدا کــه 
گوشــت می خواهد نیم پز شــود 

به مواد اضافه کرد. 

مواد اولیه

نکات آشپزی

 طرز تهیه

کمتـــر از    180 دقیقه

لبالو طرز تهیه خورش سیب و آ

مهمانی میوه ها

مریم ناصری
روزنامه نگار

آشپزخانه


