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آش جو از انواع آش سنت ایران و ی از بهترین انتخابها برای افطار است. این آش خوشمزه در
شهرهای مختلف به روشهای متفاوت تهیه مشود و مواد اولیه اصل آن جو، حبوبات، سبزیجات،

کش (در بعض از دستورات پخت) است.

آش جو در شهرهای مختلف ایران به روشهای متفاوت تهیه مشود. سادهترین روش پخت آش جو با
استفاده از جو، حبوبات و سبزی آش است. در ادامه به آموزش طرز تهیه آش جو بدون گوشت و ساده

مپردازیم. با دستور زیر متوانید برای ۴ نفر آش جو تهیه کنید

مواد لازم آش جو ساده
مواد لازم آش جو ساده برای ۴ نفر در جدول زیر آمده است:

مقدار مواد مواد لازم

۱ پیمانه جو پوست کنده

½ پیمانه لوبیا چیت

½ پیمانه نخود

۵۰۰ گرم سبزی آش

⅓  پیمانه کش

۳ عدد پیاز

۶ حبه سیر

۲ قاشق غذاخوری نعنا خش

به میزان لازم نم، فلفل، زردچوبه

به میزان لازم روغن

۲ پیمانه استاک گوشت (اختیاری)

مراحل تهیه آش جو ساده
برای تهیه آش جو ساده طبق مراحل زیر عمل کنید:

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a2%d8%b4-%d8%ac%d9%88-%d9%84%d8%b9%d8%a7%d8%a8-%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d9%81%d8%b7%d8%a7%d8%b1/


مرحله اول

مشابه دیر انواع آش، حبوبات را از شب یا حت روز قبل بخیسانید و چند مرتبه آب را عوض کنید تا
نفخ آنها گرفته شود. جو را نیز پس از شستن به مدت ۱ تا ۲ ساعت خیس کنید. 

مرحله دوم

ی قابلمه مناسب بردارید و نخود و لوبیا آبش شده را داخل آن بریزید. سپس قابلمه را آب کنید و
روی حرارت ملایم قرار دهید تا حبوبات بپزد. در ی قابلمه دیر جو آبش شده را همراه آب بریزید و
روی حرارت متوسط قرار دهید تا پخته شود. توجه داشته باشید که حجم جو بعد از پخت زیاد مشود،
بنابراین از ی قابلمه بزرگ برای این کار استفاده کنید. همچنین لازم است روی قابلمه در نذارید، چرا

که جو سر مرود. 

مرحله سوم

برای پخت آش جو با اسفناج و دیر سبزیجات آش، پس از اینه جو کم پخته و نرم شد، سبزی آش
را بـه آن اضـافه کنیـد. حـدود ۳۰ دقیقـه صـبر کنیـد و سـپس حبوبـات پختـه شـده را بـه آن بیفزاییـد. اگـر
خواستید از استاک گوشت استفاده کنید، در این مرحله آن را به مواد آش بیفزایید. در ادامه ی تابه
بردارید و پیاز خلال را همراه زردچوبه و فلفل با مقداری روغن تفت دهید. همین کار را برای سیر و نعنا
است. نیم سوزد و تنها ۳۰ ثانیه تفت دادن آن کافسریع م نیز انجام دهید. توجه کنید که نعنا خیل

از سیر داغ، پیاز داغ و نعنا داغ را به قابلمه آش اضافه کنید و باقیمانده را برای تزئین نه دارید.

مرحله چهارم

مقداری نم به آش اضافه کنید و اجازه دهید تا همه مواد خوب بپزند و آش لعابدار شود. در ریختن
ن است آش شور شود. در مراحل پایانمم نید، چرا که در ادامه و با ریختن کشزیادهروی ن نم
پخت مقداری کش رقیق شده با آب جوش را به آش اضافه کرده و خوب هم بزنید تا مواد با هم مخلوط
شود. اجازه دهید آش و کش برای مدت کوتاه با هم بجوشند، سپس شعله را خاموش کنید. آش جو

را در ظرف دلخواه بشید و با پیاز داغ، سیر داغ و نعنا داغ تزئین کنید.


