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زیره‌پلو

 یكــی از پلوهای اصیل كرمانی، زیره پلو اســت. 
پلویــی كــه هم طعم خوبی دارد و هم عطر آن عقل 

از هوش می برد.
مواد‌اولیه:

• برنج:  پیمانه ها به تعداد نفرات
• زیره سیاه: 2 قاشق غذاخوری

• مرغ یا گوشت پخته: تكه ها به تعداد افراد
• كشمش: 2 قاشق غذاخوری

• گردو:  4 عدد
• پیاز:  یك عدد

• رب گوجه فرنگی:  2 قاشق غذاخوری
• نمــك، فلفل، زردچوبــه و زعفران آب كرده: به 

میزان لازم
طرز‌تهیه‌زیره‌پلو:

 درســت كــردن مواد اولیه زیــره پلو، چند مرحله 
دارد. هــر كــدام از این مراحــل را می توانید جدا یا با 

هم درست كنید.
• برنج را درون آب بپزید و بعد آبكشــی كنید. دو 
قاشق زیره را كه از قبل درون آب خیس كرده اید، به 
برنج آبكشی شده اضافه كنید و هم بزنید. برنج، زیره 
و كــره یا روغن را درون قابلمه ای كه آماده كرده اید، 

بریزید.
• كشمش و گردو را با روغن تفت دهید. 

• تكه های مرغ یا گوشت را با پیاز، رب گوجه فرنگی، 
زردچوبه، نمك، آب، برگ بو و ســبزی ترخون، روی 
حرارت بگذارید تا كامل بپزد. می توانید مرغ ها را بپزید 
یا ســرخ كنید. زعفران آب كرده را در این مرحله به 

مرغ ها اضافه كنید.
• بعــد از دم كشــیدن برنــج، مرغ ها را روی برنج 

گذاشته و با كشمش و گردو دورچین كنید.
نکات‌آشپزی:

• یك ســاعت و نیم زمان طبخ این غذای اصیل 
كرمانی است.

• به جای مرغ می توانید از گوشت هم استفاده كنید.
• این غذا را می توان به دو صورت سرو كرد. هم 
می توان روی پلو، مرغ و گوشــت را گذاشت و تزئین 
كرد یا این كه مرغ یا گوشت را با برنج مخلوط كرده و 
دم گذاشت و حتی می توان مقداری آب گوشت یا مرغ 
در برنج ریخت و دم گذاشــت، البته برنجی كه با آب 
گوشت دم می كشد، طعم و بوی بهتری خواهد داشت.

• اگر می خواهید، درون برنج، آب مرغ و آب گوشت 
بریزید، برنج ها را زودتر بردارید و نیم پزتر كنید تا برنج 

نرم نشود.

آبگوشت‌زیره

 آبگوشــت زیــره یا آبگوشــت كرمانی ها، با هر 
آبگوشتی كه تا به حال دیده اید، فرق دارد. آبگوشتی 
كه خاص كرمانی هاست، آبگوشتی ناب و قدیمی كه 

به قدمت خود كرمان است.
مواد‌اولیه:

• گوشت آبگوشتی: 400 گرم
• پیاز:  یك عدد

• سیر: 3 حبه
• پودر زیره سیاه: یك قاشق غذاخوری
• رب گوجه فرنگی: 2 قاشق غذاخوری
• نمك، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

طرز‌تهیه‌آبگوشت‌زیره:
 پیاز را نگینی خرد كرده و با گوشــت كمی تفت 
دهید. لازم نیست روغن بریزید و بهتر است گوشت را 
با چربی خودش كمی تفت بدهید. سیر را رنده كنید و با 
گوشت، پودر زیره، رب گوجه فرنگی، فلفل، زردچوبه 
و چهار لیوان آب به مدت 3 ساعت با شعله كم بپزد. 

وقتی گوشت خوب پخت و آب آن كم شد، نمك را 
اضافــه كنیــد و بعد از یكی دو بار جوش خوردن، آن 

را از روی حرارت بردارید.
نکات‌آشپزی:

• برخلاف بســیاری از آبگوشــت ها در آبگوشت 
زیره، خبری از نخود و لوبیا نیست و با گوشت، زیره 

و سیر تهیه می شود.
• كرمانی ها گوشت، آبگوشت زیره را با نان میل 
می كنند و درون آب آن هم نان خشك محلی ترید 

می كنند.
• برای این كه آبگوشت زیره تان خوش طعم شود، 
می توانید از ســبزی های معطر مانند مرزه یا ترخون 
خشــك اســتفاده كنید. فقط دقت كنید  بعد از این 
كه آبگوشــت پخت و آماده شد، از سبزی های معطر 

استفاده كنید تا این سبزی ها غذایتان را تلخ نكند.
• بایــد بدانید كه كرمانی های قدیمی برای رنگ 
دادن بــه آبگوشــت، از رب گوجه فرنگی اســتفاده 
نمی كنند و با ادویه به آبگوشت شان رنگ می دهند.

با زیره می توان، غذاهای مناسبی برای فصل سرد درست کرد

رقص زیره در بشقاب

 اســم زیره كه می آید، همه ذهن ها به ســمت اســتان جنوب شرقی كشور، كرمان می رود. استانی 
كه غذاهای زیادی با همین زیره خودش درســت می كند. حالا كه فصل ســرد ســال اســت، بهترین 
زمان برای خوردن غذاهایی اســت كه با زیره با طبع گرم درســت می شــود، غذاهایی مانند زیره پلو و 

آبگوشت كرمانی یا آبگوشت زیره است. 

لیلا‌شوقی
خبرنگار

زیره ســیاه كه خواص دارویی خیلی زیادی 
دارد و برای بســیاری از بیماری ها مناسب بوده، 
طبع گرم و خشــكی دارد و به جز این كه برای 
زمستان مناسب است، برای كسانی كه طبع سرد 

دارند، می تواند مناسب باشد.
 خواص زیره ســیاه زیاد اســت. این ادویه، 
مدر، بادشكن، مقوی، زیاد كننده شیر، قاعده آور، 
نیرو دهنده، ضد كرم، هضم كننده، ضد تشــنج، 
قابض، معرق، مقوی معده و قاطع اسپرم است.

 زیره ســیاه در موارد بلع هوا، نفخ شــكم، 
برطرف كردن ســوءهاضمه، تسهیل هضم غذا، 
دل پیچــه كــودكان، انگل معــده و روده، دفع 
بادهای كلیه و مثانه، تنگی نفس، خفقان ســرد، 

سكسكه نفخی و استسقاء به كار می رود.
 برای از بین سوءهاضمه و دل درد كودكان، 
بهتر است كه زیره سیاه یا روغن آن مصرف شود.
 زیره سیاه خاصیت ضدگرفتگی هم دارد و 
برای رفع گرفتگی های دوران قاعدگی مفید است.

 زیره سیاه، چاق كننده است، معده را گرم و 
تقویت كرده و كرم تنیا را دفع می كند.

 دمكــرده یك قاشــق مرباخوری میوه له 
شــده زیره ســیاه، در نیم لیتر آب جوش برای 
تنبلی اعمال گوارشــی، بی اشتهایی و درد روده 

مصرف می شود.

زیره سیاه مصرف دارویی دارد و برای بسیاری از بیماری ها مناسب است

دانه سیاه پرخاصیت


