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آش شلغم ی از آش های محل جنوب خراسان و البته ی از آش های پرخاصیت در ایران است که
B بسیاری دارد. آش شلغم به دلیل وجود شلغم و پیاز دارای انواع ویتامینهای و داروی استفاده درمان
و C و A اسـت کـه در پیشیـری و درمـان بیمـاری هـای مختلفـ از جملـه سـرماخوردگ، درد مفاصـل،

تسین خارش و … بسیار مفید است. 

در این مطلب طرز تهیه آش شلغم خوشمزه را برای شما آماده کرده ایم. پیشنهاد م کنیم تهیه این آش را
در فصل زمستان از دست ندهید.

مواد لازم برای آش شلغم بدون گوشت :

500 گرم   شلغم نین خرد شده

 عدس یا ماش نصف پیمانه

به میزان لازم   نم، فلفل و زردچوبه

نصف پیمانه   برنج نیم دانه

2 عدد   پیاز بزرگ

 اسفناج، گشنیز، تره و جعفری (سبزی آش) 350 گرم پاک شده

8 تا 10 لیوان   آب یا عصاره ی گوشت
برای طرز تهیه آش شلغم بدون گوشت:

ابتدا پیازها را رنده کنید و آن را با روغن سرخ کنید، سپس به آن کم زردچوبه اضافه کنید، سپس به آن
عدس یا ماش را اضافه کنید و بذارید بجوشد زمان که عدس یا ماش نیم پز شدند برنج نیم دانه را
اضافه کنید اگر آب آن کم شده بود آب گوشت یا عصاره ی گوشت را با آب جوش به آش اضافه کنید.

در این مرحله سبزی و شلغم های خرد شده را اضافه کنید. سپس نم آن را بچشید و مقداری نم و
فلفل و اگر لازم بود زردچوبه به آن اضافه کنید و اجازه بدهید آش شلغم جا بیفتد.

سپس داخل ظرف مورد نظر بریزید و آن را با نعنا داغ و کش تزیین کنید.
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