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دال عدس پلو ی از غذاهای اصیل و مغذی ایران است که با ترکیب برنج، دال عدس، پیاز داغ،
گوشت چرخ کرده و سبزی های معطر تهیه م شود.

دال عدس پلو ی از غذاهای سنت و بسیار محبوب ایران است که در آن دال عدس (نوع عدس ریز و
زردرن که به آن عدس ریز یا عدس قرمز نیز گفته م شود) به همراه برنج ایران، پیاز داغ، گوشت
چرخ کرده و سبزی های معطر پخته م شود. دال عدس با برنج در بسیاری از مناطق ایران به شل های
متفاوت طبخ م شود؛ برخ آن را با گوشت چرخ کرده و کوفته قلقل درست م کنند و برخ دیر به

صورت گیاه و بدون گوشت میل م کنند.

مواد لازم

برنج ۴ پیمانه
دال عدس ۲ پیمانه

گوشت چرخ کرده ۳۰۰ گرم
پیاز ۲ عدد

سبزی خش معطر ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری
آرد سوخاری ۲ و نیم قاشق

روغن به میزان لازم
ادویه و زعفران به میزان لازم

طرز تهیه

مرحله اول: آماده سازی مواد اولیه

انتشارات رویای آب

ابتدا دال عدس و برنج را جداگانه به خوب پاک کرده و بشویید. سپس به مدت ی تا دو ساعت اجازه
و میزان قد کش طارم و کشت دوم به دلیل پخت عال دهید خیس بخورند. استفاده از برنج ایران

مناسب بعد از پخت، برای درست کردن دال عدس پلو مجلس گزینه ای بسیار مناسب است.

مرحله دوم: تهیه کوفته قلقل

در این فاصله، گوشت چرخ کرده را با ی پیاز رنده شده و ادویه های دلخواه مزه دار کنید. سپس
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سبزی معطر (ریحان و جعفری) را به همراه آرد سوخاری به خوب با گوشت مخلوط کنید. از مخلوط به
دست آمده، کوفته های کوچ به اندازه گردو درست کنید و در روغن سرخ کنید تا رن طلای بیرند.

مرحله سوم: پخت برنج

برنج را پس از خیس خوردن، با میزان کاف از آب و نم روی گاز بذارید و حدود ۱۰ دقیقه بعد
ه کاملامغز آن از بین برود، اما نه این و خام ش کنید. برنج باید به حدی روی گاز بماند که سفتآب

پخته شود. این نته باعث م شود برنج در مرحله دم کشیدن، کاملا قد بشد و پف شود.

مرحله چهارم: تفت دادن دال عدس

پیاز باق مانده را به صورت خلال خرد کرده و با کم روغن تفت دهید. سپس دال عدس را به همراه
ادویه به آن اضافه کنید. با شعله کم، کم مواد را با هم تفت دهید و کنار بذارید.

مرحله پنجم: دم کشیدن برنج

ی قابلمه با سایز مناسب انتخاب کنید، کف آن را چرب کرده و روی گاز قرار دهید. از ته دی دلخواه
(نان، سیب زمین یا ماست) استفاده کنید. سپس برنج و مخلوط پیاز و دال عدس را به صورت لایه لایه

درون قابلمه بریزید. درب قابلمه را بذارید و به مدت ۴۰ دقیقه زمان دهید تا دم بشد.

مرحله آخر: سرو کردن

پس از دم کشیدن برنج، آن را در دیس ریخته و با کوفته قلقل ها تزئین کنید. حال دال عدس پلو آماده
سرو است. م توانید این غذا را همراه با ماست، سالاد شیرازی یا ترش سرو کنید.


