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مازندرانشهرستان ساري، ارخيل،  دستورغذاهاي محلي از روستاي بند  
  معصومه حبيبي:نگارنده

 
  محصول عرضه شده توسط توليد كننده روستايي خانم معصومه حبيبيهفتشيوه استفاده محلي از 

 
  دانه انار ترش خشك شده-
  رب آلوچه جنگلي-
  رب انار جنگلي-

 - سبزي خشكِ اوجي (4 مورد استفاده از اين سبزي محلي، شامل غذايي سريع و مغذي و نوشابه اي گوارا)
  شكم پر مرغ يا ماهيسبزي خشكِ -

 - سبزي كوكويي (غذايي سريع و مغذي براي مادرهاي كارمند)
) غذاي لذيذ4( سير داغ -  

 
  دانه انار ترش خشك شده-

مرغ ترش: نام غذا  
 

:  مواد لازم  
  قاشق غذاخوري3 تا 2دانه انار ترش خشك شده، 

ليوانآب، دو   
  عدد، متوسط1پياز، 
  حبه 1سير، 
  عدد، متوسط1مرغ، 

به اندازه دلخواه: نمك و ادويه  
.به جاي مرغ از گوشت گوسفند هم مي توان استفاده كرد: جايگزين  

 
 ةاندبعد . ابتدا پياز را سرخ مي كنيم و سپس سير را حلقه حلقه كرده به آن اضافه مي كنيم تا با هم سرخ و مخلوط شوند: طرز تهيه

مرغ يا گوشتي را كه قبلا . سپس آب را اضافه مي كنيم و به جوش مي آوريم.  مي افزاييم و تفت مي دهيم راانار ترش خشك شده
 دقيقه شعله را كم مي كنيم و نمك و ادويه را اضافه مي كنيم 10بعد از . سرخ كرده ايم به اين مخلوطِ در حال جوش اضافه مي كنيم

. براي تزيين غذا مي توان از بادمجان و كدوي سرخ شده استفاده كرد. لا پخته شودو مي گذاريم كام  
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  رب آلوچه جنگلي -
)براي استفاده با گوشت سرخ شده، ماهي يا مرغ برشته شده(سس آلوچه جنگلي  : نام غذا  

 
:مواد لازم  

  قاشق غذاخوري2نگلي، رب آلوچه ج
  عدد، متوسط1پياز، 

.)ار آب را مي توان براي غلظت كمتر يا بيشتر سس به دلخواه تغيير دادمقد(آب، نصف ليوان   
 نمك و ادويه، به اندازه دلخواه

 
سپس آب را مي افزاييم . رب آلوچه جنگلي را مي افزاييم و كمي بيشتر تفت مي دهيم. پياز را خرد كرده و تفت مي دهيم: طرز تهيه

.  ه آن نمك و ادويه مي افزاييمبعد ب. وي مي جوشانيم تا قدري قوام پيدا كند  
 

. رب آلوچه جنگلي بسيار ترش است و براي ته چين مرغ و گوشت و بعضي اوقات براي فسنجان هم استفاده مي شود:توجه  
 
 

  )در سه طمع ترش، ملس و شيرين( رب انار جنگلي -
)يا گوسفند(ته چين مرغ : نام غذا  

 
:مواد لازم  

ي قاشق غذاخور3رب انار جنگلي،   
  عدد، بزرگ1پياز، 

  گرم200اسفناج، 
  گرم100جعفري، 

  عدد، متوسط1مرغ، 
  عدد، متوسط2سيب زميني، 

  عدد2لبو، 
  پيمانه3برنج، 

  متوسط، عدد2هويج، 
 نمك و ادويه، به اندازه دلخواه

 
اضافه مي كنيم و بيشتر ) رد كرده ايمكه كمي خ(بعد اسفناج و جعفري را . ابتدا پياز را تفت مي دهيم تا كاملا طلايي شود: طرز تهيه

سرخ شده را ) يا گوسفند(گوشت مرغ . رب انار، نمك و ادويه را در اين مرحله مي افزاييم و كمي بيشتر تفت مي دهيم. تفت مي دهيم
و خوب هم مي  و لبو را كه جداگانه سرخ كرده ايم به اين مواد اضافه مي كنيم ، هويجسيب زميني. به اين مخلوط اضافه مي كنيم

يك سوم برنج آبكش شده را ته ديگ قرار مي دهيم و مرغ و مخلفات را روي آن مي ريزيم و با مابقي برنج . زنيم كه مخلوط شود
.   به مدت يك ساعت روي شعله كم مي گذاريم تا كاملا پخته شود. مي پوشانيم  
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  خشك اوجي   سبزي-
)گوارااي  سريع و مغذي با نوشابه غذاي(كتلت با سبزي خشك اوجي  - 1  
 

:مواد لازم  
  متوسط ، عدد4 ،سيب زميني آب پز

  عدد1 ،تخم مرغ
  قاشق 2 تا 1 ،سبزي خشك اوجي

)نگيني شده( متوسط ، عدد1 ،پياز  
)نگيني شده( حبه 1 ،سير  

  به مقدار دلخواه ،نمك و ادويه
 بعد سير و پياز نگيني شده را به آن اضافه و سبزي خشك را به همراه .مكني  آب پز را پوست كنده و رنده ميسيب زمينيِ: طرز تهيه

  .غذا حاضر است .كنيم سرخ مي مايع را مخلوط كرده و .كنيم ادويه و تخم مرغ اضافه مي
 
دوغ سبزي اوجي: نام غذا -2  

 و حدود بيست دقيقه با يخ فراوان .نيمك  و دوغ را به آن اضافه ميمي ريزيمرا درپارچ اوجي  يك قاشق غذاخوري از سبزي :طرز تهيه
 ماست را به مدت ، دوغساختنبراي اول بهتر است  .ميل كردن استدوغ آماده . رودبگذاريم تا عطر و طعم سبزي به خورد دوغ  مي
هتر، دوغ را براي طعم ب. به آن اضافه كنيدرا و آب و نمك اوجي بعد سبزي و هموار شود، نرم خوب  تا م دقيقه بهم بزني15 الي 10

.خنك بنوشيد  
 
ترشي با سبزي اوجي :  نام غذا- 3  

.يم اضافه كنيمتوان به هر نوع ترشي ميسبزي اوجي را ، متفاوتبراي خوش عطر كردن و دادن طعمي : طرز تهيه  
 
سس سالاد با سبزي اوجي: نام غذا -4  

  . اضافه مي كنيمسالاد اوجي را به عنوان چاشني به سس بزي س: طرز تهيه
 
 

 زولنگ، اناريجه، اوجي، -از پنج نوع سبزي معطر كوهي و محلي شمال(  سبزي خشك شكم پر مرغ يا ماهي-
)سرسم و نعنا  

)يا ماهي(شكم پر مرغ : نام غذا  
 

:مواد لازم  
  گرم200اسفناج، 

  عدد، متوسط1پياز، 
 سبزي شكم پر، به مقدار دلخواه

گرم 200، )يا آلوچه خشك(آلو   
  قاشق غذاخوري سر پر3مغز گردو، چرخ شده، 
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.)مي توان نصف ليوان دانه انار خشك آسيا شده را به جاي رب انار بكار برد: جايگزين( قاشق غذاخوري 3 تا 2رب انار،   
 نمك و ادويه، به اندازه دلخواه

  عدد، متوسط 1، )يا ماهي(مرغ 
 

بعد آلو يا آلوچه خشك و مغز گردو .  و سپس سبزي شكم پر را به آن مي افزاييماسفناج را با پياز خرد شده تفت مي دهيم: طرز تهيه
. وقتي خوب تفت داده و مخلوط شد به آن رب انار مي افزاييم و سپس نمك و ادويه را اضافه مي كنيم. را به ترتيب اضافه مي كنيم

بعد شعله . به گذاشته و دو طرف آن را خوب سرخ مي كنيمبعد مرغ را در تا. شكم مرغ را با اين مخلوط خوب پر مي كنيم و مي دوزيم
.  ساعت روي شعله كم قرار مي گذاريم تا مرغ خوب بپزد و جا بيفتد1را كم مي كنيم و تابه را حداقل   

 
 

  كوكويي  سبزي-
)غذاي سريع و مغذي (محلي كوكو: نام غذا  

 
:مواد لازم  
  عدد4 ،تخم مرغ

ذاخوري  قاشق غ4 تا 3 ،سبزي كوكويي  
  عدد متوسط1 ،پياز
  حبه 1 ،سير

عدد بزرگ  2 ،سيب زميني يا كدو سرخي  
  به مقدار لازم ،نمك وادويه

 
نگيني شده و  و در ظرفي ريخته و موادي چون پياز و سيرِمي گيريم سيب زميني را پس از پوست كندن رنده و آب آن را : طرز تهيه

گذاريم تا عطر سبزي به   دقيقه مي5 و حدود مي كنيمها را اضافه  خشك و تخم مرغ بعد سبزي .كنيم ادويه را به آن اضافه مي
با ماست و سبزي اين غذا در وقت كمي به دست مي آيد و . كنيم سرخ ميدر آن  ماهي تابه را سرخ و مايع حاضر را . برودخورد مواد

. تازه بسيار لذيذ است  
 

  سير داغ -
.) مي توانيم در هر نوع آشي استفاده كنيمسير داغ راعلاوه بر غذاهاي زير (  
آش ترش مازندراني - 1  
 

: مواد لازم  
)خرد شده( گرم 100 ،كدو زرد يا سرخ  

)خرد شده( بزرگ ، عدد1 ،پياز  
)دهخيسانده ش(،  ليوان1، )عمدتا باقلا (حبوبات  
  قاشق 3 ،آرد برنج
  )ريز شده( متوسط ،عدد 2 ،چغندر

اشق ق1 ،سير داغ آماده  
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  قاشق3 تا 2 ،رب انار يا رب آلوچه جنگلي
)گزنه گشنيز، شويد، برگ چغندر،(سبزي آشي   
  به مقدار لازم ،ادويه و نمك

 
مي و حبوبات را به آن اضافه  چغندر پياز، و موادي چون كدو،مي آوريم  آب را به جوش گابتدا به اندازه يك پارچ بزر: طرز تهيه

  حاضرو به موادِمي كنيم حل ) نصف ليوان(  آرد را در مقداري آب سرد، دقيقه از جوشاندن مواد20بعد از .  تا خوب بپزدكنيم
سيرداغ   خرد شده و رب انار يا آلوچه و ادويه و سبزيِ، وقتي مواد آش تقريبا لعاب زد و مواد داخل آن هم پخت.كنيم اضافه مي

 .است ساعت 1  2/1 تا 1 زمان پخت اين آش .رودبرد هم وه و به خگذاريم تا كاملا پخت  و ميمي كنيمنمك را به آن اضافه  و
. تا تقريبا سرد شودمي ريزيما در كاسه اي شيشه اي كامل، آش ربعد از پخت   

 
ميرزا قاسمي: نام غذا -2  

:مواد لازم  
  بزرگ ،عدد 2 ،بادمجان

) شدهنگيني( بزرگ ، عدد1،پياز  
  قاشق غذاخوري 2 تا 1 ،سير داغ آماده

)نگيني شده( متوسط ، عدد2  فرنگي،هگوج  
  به مقدار لازم،ادويه و نمك

 
 و مي كنيم در حال سرخ شدن اضافه  پيازِسپس بهكنيم و  ابتدا بادمجان را روي آتش كبابي كرده و ساتوري مي: طرز تهيه
تفت  دقيقه 10بعد از . كنيم ه ميرا به مواد اضافه و كاملا تفت داده و در آخر سيرداغ را اضاففرنگي  بعد گوجه .دهيم تفت مي

.كنيم نمك و ادويه آن را اضافه و  اجاق را خاموش ميدادن   
 
كشك بادمجان: نام غذا - 3  
 

:مواد لازم  
   بزرگ،عدد 2، بامجان

)نگيني شده( بزرگ ، عدد1 ،پياز  
قاشق غذاخوري 2 تا 1، سيرداغ  
  قاشق غذاخوري سرپر3 ،كشك

  به مقدار لازم،يهونمك و اد
  ليوان2، آب

 
 و كشك را در آن كمي تفت مي كنيمپياز را سرخ . گذاريم كنيم  و كنار مي و سرخ ميمي كنيم بادمجان را كاملا پوست : طرز تهيه

كنيم و شعله اجاق را بعد از   بادمجان و سيرداغ را به مايع اضافه ميسپس.  تا به جوش آيدمي كنيم آب را به مواد اضافه .دهيم مي
.   كنيم  با سيرداغ و نعناداغ تزئين ميپيش از سرو كردن كشك بادمجان را. رودبكنيم تا كاملا پخته و به خورد هم  كم مي دقيقه 15  
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