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:  همایون بیات  ویراستار

مواد لازم خورش کنگر 
گوشت‌: 400 گرم

: 600 گرم کنگر
جعفری و نعناع: 200 گرم

پیاز بزرگ: 1 عدد
لیمو عمانی: 4 عدد

روغن مایع: به میزان لازم
رب گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری

نمک، فلفل و زردچوبه:به میزان لازم

طرز تهیه خورش کنگر
برای تهیه این خورش دلچسب ابتدا تیغ‌های 
کنگر‌ها را جدا کنید و ساقه‌های آن را جدا و تمیز 
ک شده را درون ظرفی پر از  کنید و کنگر‌های پا
آب بریزید و روی آنها کمی نمک بپاشید. اجازه 
بدهید مدتی بماند تا گل‌های آن، از آنها جدا 
شوند. سپس آنها را بشویید و داخل آبکش قرار 

بدهید تا آب اضافی آنها برود. 
یــک قاشق  یــک قابلمه مناسب حـــدود  در 
خ کردنی بریزید و بگذارید  غذاخوری روغن سر
تا کمی داغ شود؛ سپس یک عدد پیاز بزرگ 
کــرده‌‌ایــد، درون  که به صــورت نگینی خرد  را 
خ شــود.  تــا ســر بریزید و تفت دهید  قابلمه 
که بیش از حد پیاز‌ها را  توجه داشته باشید 
خ نکنید در حدی که کمی نرم شود و تغییر  سر

 رنگ بدهد. 
خ شدن پیاز‌ها در یک تابه مناسب  در حین سر
گرم  مقداری روغن بریزید و بگذارید تا اندکی 
شـــود؛ پــس از ایــن‌کــه روغـــن داغ شــد حــرارت 
ماهیتابه را کم کنید و حدود یک‌چهارم قاشق 
غذاخوری به آن زردچوبه اضافه کنید. بلافاصله 
کنگر‌های تمیز شده را به آن اضافه کنید و تفت 
کمی نرم‌تر  ج ‌و  دهید تا از حالت خشکی خار

مانند کرفس شود. 
ک شده را‌ ریز‌ ریز خرد کنید  نعناع و جعفری پا
کنید  خ  و تابه‌ای به همراه مقداری روغن سر

و کنار بگذارید. 
گوشت‌ها را به پیاز‌های نرم شدتان اضافه کنید 
و هم بزنید تا زمانی که رنگ گوشت‌ها تغییر پیدا 

خ شود.  کند و مقداری سر
گوشت‌ها  گذشت حــدود پنج دقیقه،  پس از 

تغییر رنگ خواهند داد. شعله را کم کنید و در 
این مرحله فلفل‌سیاه و زرد‌چوبه را به گوشت‌ها 
کنید و تفت دهید تا ادویه‌ها به خورد  اضافه 

مواد بروند. 
بعد از این‌که ادویه‌ها را تفت دادیــد، نعناع و 
کنید و  خ شده را به گوشت اضافه  جعفری سر

خوب تفت دهید. 
یک قاشق رب گوجه فرنگی به مواد‌‌تان اضافه 
کنید و هم بزنید. یک لیتر آب را به گوشت اضافه 
کنید و بگذارید تا نیم‌پز شــود. پس از این‌که 
نیم‌پز شد، نمک را به خورش‌‌تان اضافه کنید. 
هــمــراه  بــه  را  شـــده  ــوراخ  ســ لیموعمانی‌های 
کنگر‌های سرخ شده‌ نیز در نیم‌ساعت پایانی به 
خورش‌تان اضافه کنید و درب قابلمه را بگذارید 

تا با شعله ملایم با گوشت‌ها بپزد. 

نکات طبخ خورش کنگر خوشمزه‌
از سبزی  کنگر به جــای استفاده  بــرای تهیه 
می‌توانید از رب گوجه فرنگی و همچنین زعفران 
کنید. در این صــورت نوع قرمزی از  استفاده 

خورش کنگر را خواهید داشت. 
برخی‌ افــراد در نوع قرمز این خــورش، لپه نیز 

می‌ریزند که این کاملا سلیقه‌ای است. 
که نوع ترشی از این خورش  گر دوست دارید  ا
آن  به  آبــغــوره  باشید، می‌توانید  کنگر داشته 

اضافه کنید. 
برای تهیه سبزی خورش کنگر شما حتما باید 
اندازه یک‌سوم جعفری و نعناع داشته باشید. 
کنگر را نصف  می‌توانید میزان سبزی خورش 
کنید و برای نصف دیگر از سبزی، قورمه سبزی 

استفاده کنید که این نیز سلیقه‌ای است. 
بسیاری از افراد به جای رب گوجه فرنگی از رب 
انار استفاده می‌کنند.  میزان آب حدودی است. 
کاملا طبخ نشده و  گوشت شما  که  گر دیدید  ا
نیاز به آب بیشتری دارد، می‌توانید مقداری 
گرفتن تلخی  کــنــیــد.  بـــرای  آب بــه آن اضــافــه 
ساعت  یک  حــدود  می‌توانید  لیمو‌عمانی‌ها 
کمک چنگال  آنها را در آب بگذارید، سپس با 

یا چاقو آن را سوراخ کنید و در خورش بریزید. 
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خــورش کنگــر از آن دســت خورش‌‌هــای قدیمــی و خوشــمزه اســت کــه میــان ایرانیــان طرفــداران 
زیــادی دارد. ایــن خــورش‌ به‌دلیــل وجــود کنگــر، خــورش فصلــی اســت زیــرا  از اواخــر زمســتان 
تــا اوایــل تابســتان، فصــل برداشــت کنگــر اســت‌. ایــن خــورش خوشــمزه بــه دو صــورت تهیــه 
می‌شــود کــه ایــن کامــا ســلیقه‌ای اســت؛ برخــی‌ افــراد آن را بــا ســبزی‌ تهیــه می‌کننــد کــه در آن 
صــورت شــباهت زیــادی بــه خــورش کرفــس دارد. برخــی دیگــر از افــراد آن را بــا رب و لپــه تهیــه 

می‌کننــد کــه شــباهت بســیاری بــه قیمــه پیــدا می‌کنــد. 

*

، طبیعتی گرم و خشک دارد و به همین علت آن  کنگر
را با ماست نیز می‌خورند و در ضمن برای آن دسته از 
افرادی که گرم‌مزاج هستند، خوردن آن توصیه می‌شود. 

کنگر منبع غنی پتاسیم است. 
این سبزی سرشار از ویتامین‌های A، B، E و املاح 
معدنی است. قسمت مورد استفاده این سبزی، مانند 
کــردن تیغ‌‌ها و  که پس از جدا  کرفس، ساقه آن است 
کمی تفت دادن در روغن می‌‌توان برای طبخ خورش 

به کار برد. 
خــوردن برگ‌‌های این سبزی افزایش‌‌دهنده ادرار و 
محرک کلیه‌ها و کبد است و به ترشح صفرا کمک می‌‌کند. 
کلسترول و تری‌‌گلیسیرید  کاهش  این سبزی موجب 
کاهنده  خون می‌شود و به‌دلیل داشتن پتاسیم یک 
ــوردن  ــون بــه حــســاب مــی‌آیــد‌؛ پــس خ مفید فــشــار خ
که از چربی و فشار خــون بــالا رنج  کسانی  کنگر را به 
می‌‌برند یا مستعد بیماری‌های قلبی ـ عروقی هستند، 

توصیه‌می‌‌کنیم. 
کم و  این سبزی به‌دلیل مواد فیبری، قابلیت هضم 
خاصیت مسهلی و ملینی دارد و میزان کالری آن بسیار 

محدود است. 
کتری‌‌های  این سبزی چون اینولین دارد باعث افزایش با
مفید روده می‌شود و در کل به حفظ سلامت روده بزرگ 

کمک می‌‌کند و از خطر ابتلا به سرطان می‌‌کاهد. 
، بادشکن خوبی است و به درمان مرض قند کمک  کنگر

می‌‌کند و باعث هضم آسان غذا می‌‌شود. 

 کنگر بخوریم 
و لنگر بیندازیم‌!

فوت و فن‌های پخت یک خورش بهاری  


