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آش جو، ی از آشهای سنت و پرطرفدار ایران است که طعم خوشمزه و مقوی دارد. 

ایــن آش از ترکیــب جــو پوســتکنده، حبوبــات مختلــف، ســبزیهای معطــر آش و ادویههــای ســنت تهیــه
مشود. آش جو به خصوص در روزهای سرد زمستان، بسیار محبوب است و گرمای دلنشین به بدن
مبخشد. این آش، علاوه بر طعم خوب و لذیذش، خاصیت داروی نیز دارد، و به دلیل وجود جو و
حبوبات، سرشار از فیبر و پروتئین گیاه است. از این رو برای افراد با ضعف بدن بسیار مناسب

است.

مواد لازم برای 4 تا 6 نفر
⦁ 200 گرم جو پوست کنده خیس شده به مدت 2 ساعت

⦁ 100 گرم نخود خیسانده شده به مدت 6 ال 8 ساعت
⦁ 100 گرم لوبیا سفید یا لوبیا چیت به مدت 6 ال 8 ساعت خیس کنید.

⦁ 80 گرم عدس شسته شده
⦁ 350 ال 400 گرم سبزی آش شامل تره، جعفری، گشنیز و در صورت تمایل اسفناج

⦁ 2 عدد پیاز متوسط
⦁ 3 تا 4 حبه سیر (اختیاری)

⦁ نم، فلفل و ادویه به میزان لازم
⦁ 1 ق.غ نعنا خش (برای تزئین)

⦁ کش (اختیاری برای سرو)

زمان تقریب
⦁ زمان خیساندن حبوبات: 6 ال 8 ساعت

⦁ پخت روی گاز:1.5 ال 2 ساعت
⦁در صورت استفاده از زودپز: 30 ال 45 دقیقه

طرز تهیه آش جو

در این قسمت، طرز تهیه ی آش جو خوشمزه را مرحله به مرحله برایتان توضیح دادهایم:

https://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%85%d8%ac%d9%84%d8%b3%db%8c/


آمادهسازی مواد اولیه

نخود و لوبیا را از شب قبل به مدت 6 تا 8 ساعت خیس کنید. جو را 1 ال 2 ساعت قبل بشویید و
خیس کنید تا زمان پخت کمتر شود. عدس را قبل از اضافه کردن شسته، و کنار بذارید. سبزیها را

خوب بشویید و ریز خرد کنید. ی از پیازها را نین کنید و پیاز دیر را خلال یا حلقهای نه دارید.

سرخ کردن پایه پیازها

در ی قابلمه بزرگ، کم روغن بریزید. پیاز نین را اضافه کنید و تا زمان که سب و شفاف شود،
ر تفت دهید تا خامتفت دهید (حدود 7-5 دقیقه). سپس زردچوبه را اضافه کرده و حدود 1 دقیقه دی

زردچوبه گرفته شود.



افزودن حبوبات و جو

نخود و لوبیای خیس خورده و آبش شده را داخل قابلمه بریزید، جو را اضافه کرده و حدود 5/2-3
لیتر آب سرد یا ولرم روی مواد بریزید. شعله را زیاد کنید تا آب جوش بیاید.

کفگیری و آهستهپزی
وقت آب جوش آمد، کف روی آش را با قاشق بیرید، سپس شعله را کم کنید و در قابلمه را نیمه باز

بذارید تا با حرارت ملایم حدود 90-60 دقیقه بپزد. بین پخت، گاه آش را هم بزنید تا مواد ته نیرند.

افزودن عدس
پس از حدود 45-30 دقیقه (وقت نخود و لوبیا نیم پز شدند)، عدس را اضافه کنید. عدس زودتر از بقیه
حبوبات پخته مشود و اگر زود اضافه کنید، له مشود؛ مر اینه بخواهید غلظت بیشتری داشته

باشید.

اضافه کردن سبزی

وقت حبوبات تقریبا نرم شدند (معمولا 20 تا 30 دقیقه مانده به پایان پخت)، سبزی خردشده را اضافه
کنید و هم بزنید. سبزی باید حدود نیم ساعت بپزد تا عطر و بافت مناسب پیدا کند.

اضافه کردن چاشنها

10-15 دقیقه قبل از اتمام پخت، نم و فلفل را اضافه کنید و مزه آش را بچشید تا در صورت نیاز،
طعم آن تنظیم شود. اگر آش خیل غلیظ است، کم آب گرم اضافه کنید و اگر خیل رقیق است، درب

قابلمه را بردارید و بذارید با شعله ملایم غلظت پیدا کند.

کش (اختیاری)

اگر مخواهید کش اضافه کنید، آن را با دو یا سه قاشق آب گرم رقیق کنید و چند دقیقه قبل از
برداشتن از روی شعله، به آش بیافزایید و خوب هم بزنید تا یدست شود. متوانید کش را روی کاسه

سرو هم بریزید.
پیازداغ و نعناداغ

در ی تابه کوچ، مقدار کم روغن بریزید، پیازهای خلال را سرخ کنید تا طلای و ترد شوند. سپس
کم نعنا خش به آن اضافه کنید و سریع از روی حرارت بردارید تا نسوزد. سیر خردشده را هم

متوانید جداگانه تفت دهید.

سرو آش جو



آش را در کاسه دلخواه بریزید و روی آن را با پیازداغ، نعناداغ، سیرداغ و در صورت تمایل کش تزئین
کنید. نوش جان!


