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خورش اسپاناساک ی از خورشهای قدیم در بین مازندرانها است که طرز تهیه آسان دارد و با

مواد اولیه در دسترس آماده خواهد شد.

مواد لازم برای خورش اسپناساک

گوشت گوسفندی ۴۰۰ گرم
اسفناج ۱ کیلوگرم

سبزی تازه(جعفری، گشنیز، تره، نعناع) ۳۰۰ گرم
پیاز ۲ عدد

هویج ۱ عدد
سیر ۳ حبه

نم و فلفل به میزان لازم
زردچوبه به میزان لازم

طرز تهیه

ابتدا اسفناجها را به همراه سبزیهای دیر پاک کرده و در آب خیس کنید تا گل و لای آن از بین برود.
سپس آنها را آبش کنید و بذارید تا آب اضاف آن از بین برود.

سبزیهای که آب آنها از بین رفته را خرد کنید.

پوست پیاز و سیرها را گرفته سپس آنها را بشورید و با کم ی چاقو پیاز را نین خرد کرده و سیر را
نیز رنده کنید.

در ی قابلمه مناسب پیاز را با کم روغن تفت دهید و سیر را نیز به آن اضافه کنید.

گوشتهای خرد شده و تمیز را نیز به پیازها اضافه کنید و تفت دهید.

شود را به گوشت اضافه کنید و تفت دهید تا رن ادویهها را نیز که شامل فلفل سیاه و زردچوبه م
گوشت تغییر کند. شما متوانید از دنبه نیز برای این غذا استفاده کنید.

اسفناج خرد شده را به گوشت اضافه کنید و روی آن نم بریزید، سپس حرارت گاز را بالا ببرید و
اسفناج را با گوشت تفت دهید.
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سبزیهای معطر را که خرد کردهاید به گوشت اضافه کنید و تفت دهید، سپس مقدار مناسب آب روی
مواد بریزید و بذارید تا بجوشد و در ادامه گوشت بپزد.

پـس از گذشـت دو سـاعت از طبـخ گـوشت یـ عـدد هـویج را شسـته، سـپس پوسـت آن را بیریـد و بـه
صورت نین ریز خرد کنید و به خورش اضافه کنید. شما متوانید هویج را از خورش حذف کنید.
صبر کنید تا خورش به طور کامل جا بیفتد و حاضر شود. متوانید این خورش را هم با نان و هم برنج

سرو کنید.


