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 والک پلو یکى از غذاهاى محلى استان تهران و کرمانشاه است. والک سبزى 
محلى شمیران تهران قدیم است و در فصل بهار در کوهپایه هاى البرز مى روید. 
والک یک ســبزى خودروى کوهى و از شــاخه ســبزى تره هاى کوهى است که 
در نقاط سرد کوهستانى کشور و در فصل بهار مى روید. اگرچه به نظر برخى از 
افراد این ســبزى به خودى خود بوى تندى دارد، ولى با اســتفاده از آن مى توان 

پلوى مخلوط خوشمزه اى تهیه کرد که بین قدیمى ها طرفداران بسیارى دارد.
طرز تهیه:

والک پلو به چند طریق طبخ مى شود:
 دستور شماره 1:

مواد لازم: برنج: 4 پیمانه ســر خالى یا 500 گرم/ والک: 500 گرم/ روغن: 
100 گرم

طرز تهیه: برنج را به همراه نمک خیس کنید. والک ها را پس از پاك کردن 
خوب بشویید و در آبکش بریزید تا آب اضافى آن گرفته شود. با توجه به این که 
والک هــاى کوهــى برگ هاى لطیف و کوتاهى دارند، مى توانید آنها را به صورت 
کامل اســتفاده کنید. در غیر این صورت والک ها را کمى درشــت تر از سبزى پلو 
خرد کنید. قابلمه اى آماده کنید و نیمى از حجم آن را از آب پر کنید و روى اجاق 
گاز قرار دهید. پس از جوش آمدن آب، برنج خیس خورده را داخل آب بریزید. بعد 
از آن که برنج نیم پز شد، والک ها را به آب آن اضافه کنید و بگذارید تا همزمان 
با برنج چند جوش دیگر نیز بخورد. براى این کار 2 تا 3 دقیقه زمان کافى است. 

برنج را به همراه والک آبکشى و بعد دم کنید.
 دستور شماره 2 (مخصوص تهرانى ها):

مواد لازم: والک: یک کیلو/ برنج: 5 پیمانه/ نمک و روغن: به مقدار کافى/
تخم مرغ: 6 عدد

طرز تهیه: والک ها را پاك کنید و بشویید. سبزى ها را درشت خرد کنید. برنج 
را بشویید و 4-3 ساعت در آب و نمک خیس کنید. برنج ها را به همراه والک در 

آب جوش ریخته و برنج را آبکش کنید. این برنج را مثل پلوهاى مخلوط دیگر 
دم و موقع سرو با نیمرو میل کنید.

 دستور شماره 3، والک پلوى کرمانشاهى:
مواد لازم: والک خرد شده: 2 تا 3 پیمانه/ برنج: 2 پیمانه/ زعفران دم کرده/ 
نمک: به مقدار کافى/ روغن زیتون یا حیوانى/ گوشت ماهیچه یا مرغ یا کوفته قلقلى 

یا ماهى یا هر گوشت دیگرى را مى توانید استفاده کنید.
طرز تهیه: یکى از تره هایى که در کرمانشــاه در فصل بهاربه بازار مى آید 
والک اســت که در زبان محلى «کول» مى گویند. کول را خوب شســته و خرد 
کنید. برنج را به دو صورت کته و آبکش مى توانید تهیه کنید. در روش کته برنج 
را شسته و با نمک به مدت دو ساعت خیس کنید و روغن زیتون و والک را به 
برنج از همان ابتدا اضافه کنید و روى حرارت گذاشته و هر زمانى که آبش تبخیر 
شــد، دور برنج را جمع کنید و روى شــعله ملایم بگذارید تا دم بکشــد. در روش 
آبکش پس از جوش آمدن آب، برنج خیس خورده را در آب جوش بریزید و بعد 
از چند جوش والک را اضافه و بعد برنج را آبکش کنید و دم بگذارید. براى روى 
این پلو از زبان گوساله، ماهیچه، مرغ، کوفته هاى قلقلى و ماهى مى توانید استفاده 
کنید. پس از این که برنج دم کشید، زعفران دم کرده و کمى روغن حیوانى را با 

مقدارى برنج مخلوط و روى برنج بریزید.
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 نکته مهم درباره والک پلو این است که خیلى 
ظریف است و این طبخ غذا را سخت مى کند. تجربه 
و توجه به یک ســرى ریزه کارى هاى آشپزى که با 
دقت و چند بار درست کردن به دست مى آید، طبخ 

غذا را راحت تر هم مى کند.
  با توجه به آن که والک، سبزى بسیار لطیفى 
است، طولانى تر شدن مدت پخت آن در آب، باعث 
له شدنش مى شود، پس پیش از اضافه کردن والک، 
از نیم پز شدن برنج اطمینان حاصل کنید. در پایان، 
مخلوط برنج و والک آبکشى شده را دوباره به قابلمه 
منتقل کرده و با اضافه کردن آب و روغن، آن را به 
روش معمول پخت برنج دم کنید. براى دم کشیدن 

این پلو 45 دقیقه زمان لازم است.

  بعضى افراد در قدیم، والک پلو را با سماق 
و زعفــران دم مى کردند، به این صورت که هنگام 
انتقال مخلوط برنج و والک به قابلمه، در لابه لاى 

برنج مقدارى سماق و زعفران هم مى پاشیدند.
   ایــن غــذا را از قدیم الایــام معمولا بدون 
گوشــت مى پختند؛ اما در صورتى که به مصرف 
پروتئین هــاى حیوانى بــه همراه غذا عادت دارید، 
مى توانیــد آن را به همراه ماهیچه پخته شــده یا 

کوفته ریزه سرخ شده دم کنید و بخورید.
  والک را پس از شست وشو بلافاصله استفاده 
کنید. والک شسته شده به سرعت خراب مى شود.

   از خیــس کــردن طولانى مدت والک در 
آب طى مراحل شست وشوى آن پرهیز کنید چون 

به سرعت پژمرده مى شود.
   رایج ترین روش براى نگهدارى طولانى مدت 
والک، فریز کردن آن است. در نتیجه والک را پس از 
شست وشو به صورت درسته یا خردشده فریز کنید.
   روش دیگر براى نگهدارى بلندمدت والک، 
خشــک کردن آن اســت. این کار را در سایه انجام 

دهید.
  براى پخت والک پلو به جاى آبکش کردن 
از روش کته کردن هم مى توان استفاده کرد. براى 
ایــن کار برنج را مانند روش معمول پخت کته، به 
همراه آب بپزید. هنگامى که برنج تمام شد، والک 
را به برنج اضافه کرده و با برنج مخلوط کنید. سپس 

این مخلوط را مانند کته معمولى دم کنید.

 شــاید خیلى ها فکر کنند پایتخت هیچ غذاى ســنتى و خاص خودش را نداشــته باشــد؛ اما در حقیقت، تهران هم مانند هر شــهر دیگرى غذاى مخصوص به 
خود را دارد. غذایى که اتفاقا با ماده اولیه خاص خودش هم طبخ مى شود. ماده اولیه اى که اتفاقا در کوه هاى شمیران هم رشد پیدا مى کند. والک پلو در تهران 

و کرمانشاه با والک، سبزى خاص تهرانى ها و کرمانشاهى ها طبخ و آماده مى شود.

لیلا شوقى
خبرنگار
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