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با دستور پخت ی از غذاهای خوشمزه و متفاوت استان سیستان و بلوچستان به نام تباه آشنا شوید

و از طعم و مزه بنظیر آن در خانه لذت ببرید.

قدمت تباه در سیستان و بلوچستان به چند قرن مرسد. این غذا در اصل، ی از قدیمترین و
سنتترین غذاهای مردم بلوچستان است. در زمانهای دور که امان نهداری طولانمدت گوشت
بهدلیل نبود برق و تجهیزات چون یخچال و فریزر فراهم نبود، مردم این منطقه گوشت گوسفندهای که در
اعیاد بهخصوص در عید فطر و عید قربان سر مبریدند را نم سود کرده و در آفتاب خش مکردند

تا بتوانند مدت بیشتری آن را نه دارند.

در این تنی، قصابان ماهر پس از ذبح گوسفند، گوشت آن را بهصورت ورقههای نازک برش مدادند.
سپس گوشت را با نم و پودر انار مپوشانند. این گوشتها را معمولا برای ۱۰ روز در فضای باز و
زیر نور تابش آفتاب قرار مدادند تا خش شوند. آنها همچنین برای اینه از نفوذ گردوغبار و حمله
مسها به گوشت جلوگیری کنند، ی پارچه نازک توری را روی آنها مگذاشتند. گوشت، پس از
آماده شدن در مش نهداری مشد. پودر انار از کوبیدن یا چرخکردن دانههای انار خششده درست

مشود و در زبان محل به آن، انار دانَ مگویند.

امروزه نیز با وجود یخچال و فریزر، اهال خونگرم و دوستداشتن بلوچستان، تباه را با همان روش
سنت که از مادران خود یاد گرفتهاند، درست مکنند.

طعم فوقالعاده و دلچسب تباه سبب شده است تا این غذای سنت کماکان جایاه خود را در سفره
مردمان بلوچ حفظ کند. در ادامه با ما همراه باشید تا طرز تهیه تباه و پلو بلوچ را یاد بیرید و با

طبخ آن در منزل، جشن از مزههای بلوچ را به راه بیندازید.

مواد لازم برای تباه

گوشت تباه به مقدار لازم

نم و فلفل سیاه به مقدار لازم

روغن سرخکردن به مقدار لازم

طرز تهیه تباه
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۱. گوشت تباه را بههمراه نم، فلفل سیاه و مقداری آب در قابلمهای مناسب بریزید و روی حرارت
متوسط گاز قرار دهید تا به جوش بیاید.

۲. پس از ی ساعت جوشیدن و نرم شدن گوشت، آن را داخل ی صاف بریزید و آب آن را جدا کنید.

۳. روغن را در ی ماهیتابه بریزید و روی شعله گاز بذارید تا روغن داغ شود. سپس گوشت نرمشده
تباه را در روغن بریزید و کم آن را تفت دهید.

۴. تباه شما آماده است. شما متوانید آن را با برنج پختهشده با آب گوشت یا برنج زعفران سرو کنید
یا برای طبخ پلو بلوچ از آن استفاده کنید.

ات مهم برای طبخ تباهن

برخ افراد معنقد هستند که تفت دادن تباه در روغن، باعث از بین رفتن طعم آن مشود. به همین
علت، پس از پخته شدن تباه در آب، به آن برنج اضافه مکنند تا ی پلو خوشمزه به دست بیاید.

شما متوانید برنج خود را با آب گوشت باقمانده بپزید و آن را در کنار تباه سرو کنید.

برای تهیه تباه در منزل، کاف است گوشت را بهصورت ورقهورقه برش بزنید و سپس با دانههای انار
کوبیـده شـده یـا چرخشـده و نمـ، آنهـا را ورز دهیـد. گوشتهـای مزهدارشـده را بهمـدت ۱۵ دقیقـه در

ماکروویو قرار دهید تا خش شوند.


