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قاتق بنه (یا آب بنه) ی از غذاهای سنت و مقوی استان کرمان است که از بنه (پسته کوه) تهیه
مشود. این غذا ساده، مغذی و پرخاصیت است و برای تقویت کبد، طحال، اعصاب و درمان دردهای

مفصل مفید است.

بنـه معمـولا در اواخـر تابسـتان برداشـت مشـود و پـس از خشـ کـردن، بـرای پخـت ایـن غـذا اسـتفاده
مگردد. قاتق بنه را اغلب با نان محل مانند نان کرنو، کماچ یا نان تابهای سرو مکنند و متوان آن را

با پیاز خام، رب انار، ترب یا مغز گردو همراه کرد تا طعم بهتری بیرد.

اقلام مورد نیاز برای تهیه قاتق بنه

بنه (پسته کوه خش): ۲۰۰ تا۳۰۰ گرم

پیاز: ۱ تا ۲ عدد متوسط

نعناع خش: ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری

زردچوبه: ۱ قاشق چایخوری

نم و فلفل سیاه: به مقدار لازم

روغن (ترجیحاً روغن بنه یا مایع روغن): به مقدار لازم

رب انار (اختیاری): ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری

آب جوش: ۳ تا ۴ لیوان

زمان پخت برای این غذا در حدود ۳۰ تا ۴۵ دقیقه در نظر گرفته شده و کالری تقریب هر وعده ۲۰۰ تا
۳۰۰ کیلوکالری است.

چون تهیه قاتق بنه

آمادهسازی بنه

بنههای خش را خوب بشویید تا شیره و طعم تند پوسته آن برطرف شود. سپس در هاون یا آسیاب
بوبید (نه خیل ریز، تا پوسته و مغز جدا شود). بنههای کوبیدهشده را در ظرف بزرگ بریزید و ۳‐۴
لیوان آب جوش به آن اضافه کنید. خوب هم بزنید و ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید تا مغز بنه روی آب بیاید
و پوستههای چوب تهنشین شود. مایع روی (شیره بنه) را صاف کنید و نه دارید. (این مایع پایه قاتق
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است.)

تفت پیاز و ادویه

پیاز را نین یا خلال ریز خرد کنید و در تابه با کم روغن تفت دهید تا سب و طلای شود (پیاز را
نسوزانید). زردچوبه، نم و فلفل سیاه را اضافه کنید و هم بزنید.

اضافه کردن نعناع

نعناع خش را به پیاز اضافه کنید و فقط ۱ تا ۲ دقیقه تفت دهید (نعناع را زیاد سرخ ننید، وگرنه تلخ
مشود).

پخت قاتق

مایع صافشده بنه را به تابه اضافه کنید و شعله را متوسط کنید. بذارید ۵ تا۱۰ دقیقه بجوشد تا غلیظ
شود. اگر دوست دارید، رب انار را در انتها اضافه کنید تا طعم ترش و خوشرن بیرد. شعله را

خاموش کنید (غذا نباید زیاد بجوشد، وگرنه طعم آن تغییر مکند).

سرو غذا

قاتق بنه را داغ یا ولرم سرو کنید. پیاز خام رندهشده یا حلقهای، ترب رندهشده و مغز گردو را کنار آن
بذارید تا هر کس به ذائقه خود اضافه کند. به یاد داشته باشید که این غذا را با نان محل کنید (این غذا

بدون قاشق و با دست خورده مشود).


