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خورشها از غذاهای اصیل و پایه ثابت سفرههای غذای ایران هستند که تنوع بسیار بالای دارند. در
شهرهای مختلف ایران خورشها را به سبها و روشهای گوناگون طبخ مکنند. خورشها معمولا با
مرغ و یا گوشت تهیه مشوند و از همین جهت دارای میزان بالای از پروتئین هستند. خورش نخود سبز
ی از انواع خورشتهای اصیل ایران است که نخود فرن سبز از مواد اصل تشیل دهنده آن به

شمار مرود.

این خورش بهاری و خوشمزه به دلیل داشتن نخود سبز، سبزیجات و گوشت ارزش غذای بالای دارد و
ی غذای خوشمزه و مقوی است. در ادامه این مطلب طرز تهیه خورش نخود سبز همراه با نات مهم و

فوت و فنهای مربوط به تهیه آن را دنبال م کنیم.

مواد لازم برای تهیه خورش نخود سبز

پیاز بزرگ: ۱ عدد

گوشت خورشت: ۶۰۰ گرم

پیازچه: ۱۰ شاخه

شوید تازه: ۲۰۰ گرم

نخود سبز: ۱ بسته

لیمو عمان: ۲ عدد

نم، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم

روغن: به میزان لازم

آب جوش: ۲ لیوان

نات مربوط به مواد اولیه

۱ ـ نات مربوط به پیاز

اگر بخواهیم به طور مختصر در مورد کاربرد انواع پیازها توضیح دهیم، باید از پیاز زرد که معروفترین
عضو خانواده پیازهاست، شروع کنیم. این پیاز بهترین گزینه برای پخت و پز است. پیاز سفید طعم
ملایمتری نسبت به پیاز زرد دارد. از نظر کاربرد تقریباً مثل پیاز قرمز است و مشود آن را به صورت
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خام خورد و یا در سالادها از آن استفاده کرد.
پیاز قرمز نسبت به پیاز سفید و زرد فیبر بیشتری دارد و به خاطر رن زیبایش متوان از آن برای تزئین
کردن، سالاد و ساندویچها هم انتخاب مناسب بشقاب غذا هم استفاده کرد. علاوهبر این برای کباب
است. پیازهای قرمز به اندازه کاف عطر و طعم به غذا نمدهند؛ بنابراین برای پخت و پز معمولا مورد

استفاده قرار نمگیرند.

۲ ـ نات مربوط به

۳ ـ نات مربوط به گوشت

اغلـب وقتـ صـحبت از گـوشت قرمـز مشـود، بیشتـر از مضـرات آن گفتـه مشـود؛ امـا همـانطور کـه
مدانید گوشت قرمز حاوی میزان بالای پروتئین و بهترین ماده غذای برای تقویت ماهیچهها و استحام
عضلان بدن است. همچنین دارای میزان قابل توجه از اما ۳ و دارای منبع غن از آهن است و برای
سو به ساخت هموگلوبین موجود در خون کم بسیار موثر است. آهن از ی یری از کمخونپیش
مکند و از سوی دیر رسیدن اکسیژن به قلب و مغز را سرعت مبخشد. گوشت قرمز منبع بسیار
است. این گروه از ویتامینها برای سوخت و ساز بهتر بدن ضروری  B خوب از ویتامینهای گروه 
هستند. همانطور که ملاحظه نمودید گوشت قرمز ارزش غذای بسیار بالای دارد. مهم این است که به

میزان مناسب مصرف شود و مصرف ۱ ال ۲ بار در هفته برای بدن بسیار مفید است.

حال که با فواید گوشت قرمز آشنا شدید، لازم است نات را به شرح ذیل در خصوص بستهبندی و
منجمد کردن آن رعایت کنید. در مورد بستهبندی و منجمد کردن گوشت قرمز باید توجه داشته باشید که
هرقدر حجم گوشت درون بستهها کمتر باشد؛ یعن به صورت ی لایه پهن و نازک در مشما قرار بیرد،
زودتر یخ مزند و کیفیت آن هم حفظ مشود. برعس اگر بستهبندی ضخیم و پر حجم باشد، باعث
مشود گوشت دیرتر یخ بزند و این امر موجب فساد یا تغییر کیفیت گوشت مشود. برای تهیه خورش
نخود سبز بهتر است از گوشت ماهیچه گوسفندی استفاده کنید که به لعاب دار شدن خورش کم

مکند.
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۱ ـ برای شروع کار ابتدا شوید را خرد کنید و داخل ی ماه تابه مناسب بریزید. ماه تابه را روی
اجاق گاز بذارید و حرارت را کم کنید و اجازه بدهید آب شوید کم کم خش شود و مدام هم بزنید تا
ته نیرد؛ سپس ی قاشق غذاخوری روغن اضافه کنید و شوید را با حرارت کم سرخ کنید. پیازچه را
خرد کنید و به شوید اضافه کنید و به مدت پنج دقیقه دیر تفت بدهید؛ سپس اجاق گاز را خاموش کنید.

۲ ـ پیاز را به صورت نین خرد یا رنده کنید و داخل قابلمه بریزید. قابلمه را روی حرارت اجاق گاز
بذارید و مقداری روغن اضافه کنید تا پیاز کم کم سرخ شود. وقت پیاز طلای شد، زردچوبه و فلفل را
اضافه کنید و بعد گوشت خورشت را داخل قابلمه بذارید و کم با پیاز تفت بدهید؛ سپس ترکیب شوید
و پیازچه تفت داده شده را به گوشت و پیاز اضافه کنید و مقداری نم بریزید. حالا دو لیوان آب جوش

داخل قابلمه بریزید و درب قابلمه را ببندید و اجازه بدهید گوشت با حرارت کم بپزد.



۳ ـ بعد از اینه گوشت پخت، نخود سبز را همراه با لیمو عمان به قابلمه خورش اضافه کنید و اجازه
بدهید خورش ی ساعت دیر بجوشد تا بپزد و به روغن بیاید. در این مرحله خورش نخود سبز خوشمزه

و بهاری شما آماده است که متوانید آن را همراه با کته زعفران میل کنید، نوش جان.

نخود سبز یا نخود فرن گیاه از دسته حبوبات است. نخود سبز سرشار از آنت اکسیدان، فیبر،
ویتامین A، C، K، B، مننز، مس، فسفر، اسید فولی، پروتئین، منیزیم، آهن و پتاسیم است. این دانه
یری از سرطان معده، بهبود سیستم ایمناستخوان، پیش پرخاصیت برای جلوگیری از پوک خوراک
بدن، پیشیری از بیماریهای قلب و عروق، تنظیم قند خون، بهبود در بینای، طراوت پوست و… بسیار
مفید است. برای تهیه خورش نخود سبز اگر به نخود فرن تازه دسترس ندارید، متوانید از کنسرو

نخود فرن یا نخود فرن منجمد استفاده کنید.
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