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اسفناج پلو را متوان به شل ساده و گیاه درست کرد یا برای ی نسخه مجلستر، آن را کنار
گوشت قلقل، مرغ یا حت مغزهای مثل گردو و بادام سرو کرد.

مواد لازم

برنج: ۴ پیمانه

اسفناج تازه خردشده: ۵۰۰ گرم

پیاز متوسط: ۲ عدد

سیر: ۲ حبه

رب گوجهفرن: ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری (اختیاری)

شوید خش: ۱ قاشق غذاخوری

نعناع خش: ۱ قاشق چایخوری

زردچوبه: ۱ قاشق چایخوری

نم و فلفل سیاه: به مقدار لازم

روغن یا کره: به مقدار لازم

آبلیمو یا کم لیمو عمان خردشده: برای خوشعطر شدن

طرز تهیه

۱. آماده کردن برنج

ابتدا برنج را چند بار بشویید تا آب آن شفاف شود. سپس با کم نم حدود ی ساعت خیس کنید. این
کار باعث مشود دانههای برنج هنام پخت بهتر قد بشند و ظاهر غذا مجلستر شود.

۲. آماده کردن مایه اسفناج

پیازها را خلال خرد کنید و با کم روغن تفت دهید تا طلای شوند. سپس سیر رندهشده را اضافه کنید
و فقط چند ثانیه تفت دهید تا عطر آن بلند شود.
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حالا اسفناج خردشده را داخل تابه بریزید. حرارت را کم بالا ببرید تا آب اضاف اسفناج کشیده شود.
در ادامه زردچوبه، فلفل، نعناع خش، شوید و در صورت تمایل کم رب گوجه اضافه کنید.

نته مهم: اسفناج را زیاد نپزید؛ چون هم رن سبز زیبای خود را از دست مدهد و هم طعم تازهاش
کمتر مشود.

۳. ترکیب اسفناج با برنج

برنج را به روش آبش آماده کنید. در قابلمه کم روغن بریزید و تهدی دلخواهتان را قرار دهید.

حالا ی لایه برنج و ی لایه از مخلوط اسفناج بریزید و این کار را تا تمام شدن مواد ادامه دهید. در
پایان کم روغن یا کره روی برنج بدهید و اجازه دهید غذا حدود ۴۵ دقیقه با حرارت ملایم دم بشد.

۴. سرو اسفناج پلو

بعـد از دم کشیـدن، اسـفناج پلـو را آرام مخلـوط کنیـد تـا رنـ و مـواد بهخـوب پخـش شونـد. ایـن غـذا را
متوانید با ماست، ترش، سالاد شیرازی یا حت تخممرغ آبپز سرو کنید.


