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یادداشت سردبیر
شهرهای نفتی و کاهش مصرف پروتئین

)نفت و فلافل(
مسعود فروزنده

خوراکــی در شــهرهای صنعتــی نفتــی  مبتنــی بــر حداکثــر کالــری 
و  حداقــل پروتئیــن بــوده و ایــن رونــد بــه رغــم بزرگتــر شــدن کیــک 
اقتصــاد ادامــه داشــته اســت. در گذشــته می گفتنــد کارگــران 
می گوینــد  اکنــون  نمیرنــد  و  بخورنــد  چیــزی  تــا  می کننــد  کار 
کارمی کننــد تــا زندگــی کننــد. مســاله رفــاه در ایــن چرخــه تاریخــی، 

ــه کــم رنگــی درامــده اســت. ــی رنگــی ب از ب
یــک کمبــود آشــکار در میــزان مصــرف پروتئیــن در گروه هــای 
کارگــری  شــهرهای  نفتــی دیــده می شــود. کارگــران شــهری در 
ــوردار  ــری برخ ــاه کمت ــتمزد و رف ــرکتی از دس ــران ش ــا کارگ ــاس ب قی

ــتند . ــوده و هس ب
ــکل  ــهرهایی را ش ــن ش ــن چنی ــاد ای ــه اقتص ــی ک ــرکت های نفت ش
می دهنــد و شــاخص هزینــه زندگــی در شــهر و روســتاهای اطــراف را 
افزایــش می دهنــد.  ســبد غذایــی و رفــاه جامعــه پیرامونــی، بــه ویــژه 
کارگــران شــهری،  توجــه چندانــی  ندارنــد. بــه همیــن دلیــل اثــر کــم 
رنگــی از  درآمــد خالــص شــرکت ها در رفــاه جامعــه پیرامونــی دیــده 

می شــود.
ــا  ــه شــهرهای  ماهشــهر و  بندرامــام،  ب ــگاه کنیــد ب ــه ن ــرای نمون ب
آنکــه چهــل درصــد تولیــد پتروشــیمیایی کل کشــور در آنجــا تولیــد 
می شــود و شــاخص هزینــه را بــالا بــرده انــد جامعــه پیرامونــی از فقــر  
ــای  ــن در دهک ه ــرف پروتئی ــتند.  مص ــج هس ــاه در رن ــود رف و کمب
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پائینــی شــهرهای ابــادان، ماهشــهر، ســربندر و خرمشــهر بحرانــی 
ــب  ــد کس ــهرها درآم ــن ش ــه از ای ــدازه ای ک ــه ان ــرکت ها ب ــت.  ش اس

ــد. ــل نمی کنن ــود عم ــی خ ــئولیت اجتماع ــه مس ــد ب می کنن
برخــی  اســت  آبــادان کوشــش شــده  شــماره مشــعل  ایــن  در 
خوراکی هــای رایــج قدیمی شــرح داده شــود. ماهــی، شــکر، روغــن، 
آرد گنــدم، نخــود و ســبزیجات ماننــد شــنبلیله، شــوید، گوجــه، 

ــد. ــی بودن ــزا اصل ــل اج ــه، فلف بامی
ــادان  ــه آب ــف ب ــوام مختل ــرت اق ــگاه، مهاج ــیس پالایش ــس از تأس پ
هویــت شــهر قدیمــی را دگرگــون کــرد. تلفیــق و اختــلاط فرهنگــی 

نتیجــه زیســت مســالمت آمیــز بــود.
می گرفــت  شــکل  آبادانــی  جدیــد  لهجــه  کــه  همچنــان 
خوراکی هایــی کــه بــا اقتصــاد محلــی و آب و هــوای جنــوب ســازگار 
ــی  ــبک زندگ ــه س ــر س ــت تاثی ــا تح ــد. خوراکی ه ــد  رواج یافتن بودن

هنــدی، عربــی و بوشــهری بودنــد.
آبکــی کــردن غــذا شــیوه ای اقتصــادی بــرای خانواده هــای پــر 
جمعیــت شــش تــا هشــت نفــره بــود. خوراکی هــای آبکــی ماننــد لــب 
ــه  ــورش بامی ــدس و خ ــی، دال ع ــه ماه ــکنه، قلی ــازه، اش ــو، دو پی لب

ــود. ــری ب ــای کارگ ــی خانه ه ــذای اصل ــت غ ــدون گوش ب
بــا آنکــه  ماهــی بــه دلیــل همجــواری بــا دریــا و رودخانه در دســترس 
بــود امــا ارزان نبــود و بیشــتر بــه صــورت قلیــه تهیــه و مصــرف 
می شــد. شــاخص هزینــه زندگــی در آبــادان تحــت تاثیــر پالایشــگاه 

همیشــه بالاتــر از شــهرهای دیگــر بــود.   
نــان بخــش اصلــی ســفره ها  بــود و بــا خــرد کــردن نــان در خــورش 
بــه شــکل تیلیــت راهــی مطمئــن بــرای ســیر کــردن اعضــا خانــواده 

بــود.
برنــج کمتــر اســتفاده می شــد و بــه شــکل دم پخــت و مخلــوط 
ــا  آب گوجــه و  ــا خوراکــی دیگــر تهیــه می گردیــد. مخلــوط برنــج ب ب
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پیــاز داغ  دم پختــک خوشــمزه ای را خلــق می کــرد. مخلــوط برنــج 
بــا لوبیــا و آب گوجــه بــه همــراه گوشــت انــدک از غذاهــای معــروف 

بازاری هــا بــود.   
ــری  ــن کال ــر در تامی ــیوه دیگ ــک ش ــی و رنگین ــوا و کاچ ــه حل تهی
ــد. ــم می ش ــکر فراه ــا و آرد و ش ــب خرم ــا ترکی ــه ب ــود ک ــواده ب خان

طعــم شــیرینی بــه دلیــل اســتفاده متنــوع از خرما پیش از تاســیس 
ــا آب و هــوای گــرم و مرطــوب رواج داشــت  پالایشــگاه و متناســب ب
ــه  ــا خــود ب امــا طعــم تنــدی را  اقــوام مهاجــر هنــدی و پاکســتانی ب
آبــادان آوردنــد.  سمبوســه، پاکــوره و فلافــل بــا ترکیــب آرد گنــدم یــا 

آرد نخــود و روغــن و فلفــل توســط کارگــران هنــدی همگانــی شــد.
بــوی ســرخ کــردن سمبوســه یــا پیــاز جعفــری اشــتهای هــر 
رهگــذری را تحریــک می کــرد. از خانه هــای کواتــرا، احمــد آبــاد و 

کفیشــه رایحــه غــذای هنــدی و عربــی بــه مشــام می رســید. 
ــادان  حــالا پــس از گذشــت ده هــا ســال برخــی غذاهــای قدیمی آب
بــه دلایــل اقتصــادی و ســادگی و طعــم بــا اقبــال مواجــه شــده اســت. 
مهاجــرت آبادانی هــا بــه شــهرهای مختلــف ایــران بــه معرفــی و 
رواج ایــن خوراکی هــا کمــک شــایان کــرد کــه در بیــن آنهــا فلافــل و 

سمبوســه رتبــه اول را دارا هســتند.
ــه ای  ــورت دان ــه ص ــب ب ــلاب اغل ــش از انق ــال های پی ــل در س فلاف
ــه  ــوان ت ــه عن ــابه و ب ــک نوش ــراه ی ــوره هم ــه و پاک ــار سمبوس در کن
بنــدی یــا جلوگیــری از گرســنگی در خیابــان خــورده میشــد؛ اکنــون 
بــا افزایــش قیمــت مــواد خوراکی هــا بــه جرگــه غذاهــای اصلــی   

ــت.  ــده اس درآم
قیمــت ســاندویچ فلافــل در ســال ۱355 حــدود ۱5 ریــال در  ســال 
۱367 بیــن ده  تــا پانــزده تومــان  و  در ســال  ۱396 بــه پنــج تــا هفــت 
هــزار تومــان رســید اکنــون چهــل تــا پنجــاه هــزار و در برخــی کافه هــا 

شــصت هــزار تومان اســت.
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نان روغنی
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قلیه ماهی 

پاکوره 
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ماهی صبور                                            
جبار اقباشاوی

یکــی از غذاهــای بســیار خوشــمزه و مــورد علاقــه مــردم جنــوب و 
بخصــوص آبادانی هــا، ماهــی کبابــی معــروف » صبــور « اســت.  ایــن 
ماهــی به علــت دارابــودن فوایــد غذایــی ارزشــمند وخوشــمزگی آن 
ــود  ــول موج ــا ریتن ــن A ی ــود ویتامی ــیاری دارد. وج ــداران بس طرف
درایــن ماهــی درحفــظ دیــد در شــب بســیار موثــر اســت همچنیــن 
چربــی امــگا 3 غذاهــای دریایــی از جملــه ماهــی صبــور باعــث بهبود 
ــل در  ــگیری از زوال عق ــاری و پیش ــای رفت ــز ومهارت ه ــرد مغ عملک

دوران ســالمندی می شــود.
طرز تهیه:

ابتــدا داخــل شــکم ماهــی را تمیــز کــرده و می شــوئیم وبــرای اینکــه 
پوســت ماهــی در هنــگام پخــت نســوزد، مقــداری شــیره خرمــا 
ــرد  ــته و خ ــی را شس ــی و پلوی ــبزی های ماه ــم،  س ــی مالی روی آن م
می کنیــم   ســیر و پیــاز را هــم خــرد کــرده و تفــت می دهیــم. ســپس 
ــفت  ــدی س ــداری تمرهن ــوده و مق ــه نم ــبزی ها اضاف ــه س ــا را ب آنه
اضافــه می کنیــم. فلفــل،  نمــک وبقیــه آب  تمــر هنــدی را بــه همــراه 
رب گوجــه فرنگــی بــه مخلــوط ســبزی اضافــه کــرده و داخــل شــکم 
ماهــی می مالیــم ایــن  مخلــوط بدســت آمــده را در زبــان محلــی بــه 

ــم.  ــو« می گویی آن  »حش
ماهــی حشــو شــده را در تــوری مخصــوص فلــزی قــرار داده و روی 
ذغــال یــا فــر و یــا در تنــور گذاشــته  و بصــورت کبابــی می پزیــم. البتــه 
بایــد بطــور مرتــب ماهــی را ایــن رو و آن رو کــرد تــا کامــلًا طلایــی شــده 
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و مغــز پخــت شــود.

ــج و  ــت برن ــداز پخ ــم. بع ــاده می کنی ــه وآم ــان پخت ــج را همزم برن
ــی  ــک دور همی خانوادگ ــی در ی ــا ترش ــو ی ــا لیم ــراه ب ــرا هم ــی آن ماه

میــل می کنیــم.
لازم بــه ذکــر اســت کــه متأســفانه در ســال های اخیــر  به علــت 
ــیار  ــرانه آن بس ــرف س ــمزه مص ــی خوش ــن ماه ــی ای ــی و کمیاب گران

ــت. ــده  اس ــن آم پایی

ماهی صُبور در سال های اخیر صادر می شود و قیمت آن گران  شده است .
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 رنگینک

جبار اقباشاوی
رنگینــک یــک نــوع شــیرینی خانگــی بســیار خوشــمزه جنوبــی و 
از جملــه آبــادان اســت کــه بــا رطــب تــازه و یــا خرمــا تهیــه می شــود.
آرد ســفید تفــت داده شــده در روغــن  و دارچیــن را روی رطــب یــا 
خرمــا ریختــه و نــوش جــان می کنند. این شــیرینی بســیار خوشــمزه 
ــرا  ــته آن ــودر پس ــا پ ــل ی ــودر نارگی ــا پ ــا ب ــی ه ــت و بعض ــروف اس و مع
ــرای  ــم ب ــی ه ــه گاه ــازند. البت ــر می س ــمزه ت ــرده و خوش ــن ک تزیی
خیــرات امــوات در گذشــتگان آن را تهیــه کــرده و روزهــای پنجشــنبه  

ــد. ــع می کنن توزی

رنگینک 
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   )Emgeshet (  امگشت

جبار اقباشاوی 
   یکی از غذاهای بومی خوزستان و از جمله آبادان امگشت نام دارد.

  امگشــت  یــا شــوید پلــو بــا ماهــی یکــی از غذاهای عربی خوشــمزه 
و پــر طرفــدار دربین اعراب خوزســتان اســت.

مواد تشکیل دهنده:
ــاد،  ــی قب ــده محل ــود ش ــک س ــی نم ــج، ماه ــی آن برن ــواد اصل م

و کشــمش می باشــد.  شــوید 
طرز تهیه:

ســاعتی قبــل از پخــت غــذا ماهــی نمــک ســود شــده را در ظــرف 
آبــی می گذارنــد تــا نمــک آن گرفتــه شــده و از شــوری بیافتــد. 
ســپس ماهــی را ریــش ریــش نمــوده و بــه  قطعــات کوچکتــر تقســیم 
می کننــد. بعــد  از آن ماهــی و شــوید را در برنــج آب  کشــیده شــده 
گذاشــته و بــرای دم کشــیدن روی شــعله می گذارنــد. درحیــن پخــت 
ــد و  ــه می نماین ــه آن اضاف ــده را ب ــت داده ش ــن تف ــمش  در روغ کش

ــود. ــاده ش ــیده و آم ــا دم کش ــد ت می گذارن
ــپزخانه  ــذا در اش ــوی غ ــر و ب ــه عط ــدن درحالیک ــاده ش ــس از آم پ
پیچیــده، خانــواده بــه دور هــم نشســته و همــراه بــا ســبزی محلــی 

آن را نــوش جــان  می کننــد.
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غذای سپر تاسی

ــه  ــه ای گفت ــد تک ــک چن ــروف کوچ ــه ظ ــاس  Sepertas  ب ــپر ت س
ــرار داده  ــذا ق ــم در آن غ ــت در قدی ــرکت نف ــران ش ــه کارگ ــد ک می ش
و بــا خــود بــه ســر کار می بردنــد. ســابق کــه هــزاران  کارگــر در 
پالایشــگاه آبــادان مشــغول بــکار بودنــد بــه علــت شــرایط کاری 
از  نمی توانســتند   ) شــبکاری  ازجملــه  مختلــف  )شــیفت های 
رســتوران های پالایشــگاه کــه آن زمــان بــه آنهــا )کانتیــن( می گفتنــد 
اســتفاده نماینــد. بــه ناچــار از منــزل بوســیله ســپرتاس بــا خــود غــذا 

ــد. ــی بردن م
ــتی  ــر خورش ــاده و غی ــای س ــولًا غذاه ــی معم ــپر تاس ــای س غذاه
ــامی  ــت »ش ــا کتل ــز ی ــرغ آب پ ــم م ــی و تخ ــیب زمین ــان و س ــود. ن ب
کبــاب«  یــا کمــی برنــج و ماهــی ســرخ شــده و از ایــن قبیــل غذاهــای 
کــم حجــم کــه در  ظــرف ســپر تــاس کــه معمــولًا ســه ظــرف کوچــک 
ــم  ــته ای به ــیله  دس ــه وس ــد و ب ــرار می گرفتن ــم ق ــه روی ه ــود ک ب
ــهر و  ــف ش ــاط مختل ــدند. از نق ــل می ش ــل حم ــده و قاب ــته ش پیوس
اکثــراً از منطقــه احمدآبــاد و کفیشــه و بهمنشــیر و بــا دوچرخــه وبــا 

صــدای فیدوس هــا خــودرا بــه پالایشــگاه  می رســاندند.
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کتلت ماهی
محمود دهقانی

ــه  ــل خط ــای اصی ــی از غذاه ــی یک ــت ماه کتل
جنــوب خصوصــاً آبــادان و خرمشــهر و بوشــهر اســت.این غــذا 
بســیارخوش طعــم و خــوش خــوراک و یــک نــوع ســورپرایز در 
مهمانی هــای خودمونــی و فامیلــی بــه حســاب می اید.البتــه لــذت 

خــوردن ان بــه زحمتــش مــی ارزد.
مواد لازم:

ــدازه  ــاد در ان ــا قب ــیر و ی ــی ش ــط، ماه ــدازه متوس ــی ان ــی صاف ماه
ــط. متوس

ســبزی ماهــی شامل)گشــنیز و شــنبلیله(، پیــاز، ســیر، زردچوبــه و 
ادویــه ماهــی، فلفــل ســیاه و فلفــل قرمــز، پــودر زنجبیــل، آرد گنــدم، 

روغــن ســرخ کردنــی.
طرز تهیه:

ابتــدا شــکم ماهــی را شــکافته و کامــآ پــاک نمــوده و بــا لبــه چاقــو 
روی پوســت ماهــی کشــیده تــا پــاک شــود. البتــه شــیر وقبــاد فلــس 
ــر  ــپس س ــز دارد و س ــس ری ــی مقدارکمی فل ــی صاف ــی ماه ــدارد ول ن
ــرد  ــدون خ ــارا ب ــته و آنه ــی را شس ــرده و ماه ــدا ک ــی را ج و دم ماه
کــردن درون یــک عــدد صافــی)آش پــالا( گذاشــته و آن را روی دیــگ 
کــه تانیمــه پــرآب شــده قــرارداده و دیــگ را روی شــعله آتش گذاشــته 
و ســردیگ را روی آش پــالا حــاوی ماهــی قــرار داده تــا بخــار پــز گردد.

ــا شــعله  ــز گــردد و ب ــه توضیــح اســت کــه ماهــی حتمــآ بخارپ لازم ب
ملایــم حــدود ۴۰دقیقــه کافــی اســت.
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حشو یا سبزی ماهی 

طرز تهیه سبزی ماهی و بقول جنوبی ها حشو 
یــک عــدد پیــاز متوســط را نگینــی وریــز خــرد کــرده ودرون روغن با 
حــرارت ملایــم تفــت داده و ســبزی گشنیزوکمی شــنبلیله کامآخرد 
ــو  ــد حش ــاد باش ــر زی ــنبلیله اگ ــه نموده)ش ــده  اضاف ــاطوری ش وس
طعــم تلخــی میگیــرد( مقــداری کــه از حالــت خامــی در آمــد  چنــد 
ــیرکه  ــوی معطرس ــوده  وب ــه نم ــم اضاف ــده راه ــده ش ــیر رن ــه س حب
ــودر  ــزو پ ــیاه وقرم ــل س ــی و فلف ــه ماه ــدکمی زردچوبه وادوی بلندش

زنجبیــل هــم اضافــه نمــوده تــا حشــو کامــآ ســرخ گــردد.
باپوشــیدن دســتکش ماهی هــای بخــار پزشــده را از پوســت و 
خــار جــدا وچــرخ کــرده و بــرای قــوام موقــع ســرخ کــردن مقــداری 
ــا حالــت آبکــی ان تقریبــاً از بیــن رفتــه و  آرد گنــدم اضافــه نمــوده ت

کمی ســفت گــردد.
ــری  ــرای جلوگی ــد )ب ــه دار باش ــود ولب ــداری گ ــه مق ــه ک درون تاب
ــی ریختــه و روی  ــه اطــراف( روغــن ســرخ کردن از پاشــیدن روغــن ب

ــم. ــرار می دهی ــم ق ــعله ملای ش
ــدازه کــف دســت از ماهــی را جداکــرده و پهــن کــرده و از حشــو  ان
آمــاده شــده روی آن گذاشــته و باهمــان مقــدار ماهــی روی آن را 
ــه  ــرد آن را درون تاب ــرار گی ــواد ق ــلا درون م ــو کام ــا حش ــانده ت پوش
ــم  ــر ان را ه ــد،طرف دیگ ــی ش ــگ طلای ــه رن ــداری ک ــته  و مق گذاش
ســرخ نمــوده. لازم بــه تذکــر اســت بخاطــر اینکــه ماهــی قبــآ بخــار 
ــه  ــم اینک ــد ه ــل نمی باش ــردن کام ــرخ ک ــه س ــاج ب ــده احتی ــز ش پ

ــد. ــت می کن ــد کفای ــی ش ــداری طلای مق
کتلت هــا را درون دیــس گذاشــته بــا مقــداری ســبزی معطــر ریحون 
و جعفــری و پیازچــه وتربچــه قرمــز و ســفید و چنــد قلــم فلفــل ســبز 

تزییــن نمــوده و بــا ترشــی ســیر ویــا ترشــی انبــه میــل فرماییــد.
  ایــن کتلــت ماهــی ماننــد اکثــر غذاهــای خطــه جنــوب بــا صــرف 
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ــز  ــت و پ ــه پخ ــه ب ــدن وعلاق ــای کار مان ــه و پ ــت و حوصل ــت و دق وق
تهیــه می گــردد و حاصــل ایــن همــه تلاش؛غدایــی لذیــذ می باشــد 
کــه بعــد از صــرف آن؛ تعریــف دســتپخت شــما و تازگــی و یکنواخــت 
نبــودن غذاهــای دورهمی بحــث داغ محافــل خصوصــی وخانوادگــی 
شــما خواهــد بود.امیــد کــه بــه مــذاق دوســتان گرامی خــوش آمــده 

باشــد.
نوش جان و گوارای وجودتان.
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فلافل

میگو سوخاری 
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لبلبو و فلافل در خاطره ها

محمود دهقانی
لبلبــی یــا لبلبــو یــا آب نخــود کــه بــه مرهــم ســینه!!! معروف بــود از 

همــان نخــود درشــت  فلافــل درســت می شــد.
بــرای لعــاب دار شــدن، مغــز قلــم گوســاله ویــا مقــداری از نخــود را 

بــا گوشــتکوب کوبیــده واضافــه میکننــد.
بــرای چاشــنی از آبلیمــو یــا ســرکه ونمــک و فلفــل ســیاه اســتفاده 
ــبز  ــز و س ــل قرم ــم فلف ــد قل ــگ چن ــن روی دی ــرای تزیی ــد. ب ــی ش م

گذاشــته مــی شــود.
قیمــت یــک کاســه )انــدازه لیــوان بســتنی( در دهــه ۱35۰ حــدود 

پنــج ریــال بــود.
قیمــت ساموســه معمولــی )ترکیــب ســیب زمینــی و تــره وجعفری( 
دو ریــال و پاکــوره هــر دو عــدد یــک ریــال بــود.  سُــس ساموســه را بــا 
تمــر هنــدی و فلفــل زیــاد درســت مــی کردنــد بــه طــوری کــه صــورت 

مــان ســرخ مــی شــد. می گفتنــد رگ هــا را بــاز میکنــه.
فلافــل اونموقــع مثــل امــروز زیــاد اســتفاده نمی شــد خیلــی 

محــدود بــود و معمــولًا بــا نــون تافتــون پیچیــده مــی شــد.
ــادلا  ــان: مارت ــد آرزوم ــاس، برن ــاندویچ کالب ــن، س ــی م ــان جوان زم
ــیس  ــا سوس ــدری ب ــیس بن ــاندویچ سوس ــون و س ــک و ژامب و خش
امیــری چنــد  بیشــتری داشــت.  در خیابــان  آلمانــی مشــتری 
ســاندویچی بــا کلاس بــود آنجــا مــی رفتیــم و ســفارش مــی دادیــم. 

ــودم. ــده ب ــرکت درآم ــتخدام ش ــه اس ــازه ب ــن ت م
از غذاهــای خــوش طعــم در رســتوران هــای جدیــد خــوردن  یــک 
پــرس لوبیــا چیتــی  بــا لعــاب زیــاد و فلفــل و زیتــون ســیاه  بــه همــراه 

نوشــیدنی بــود.
باشــگاه هــای شــرکت نفــت عــلاوه بــر غذاهــای متنــوع از اول 
غــروب کبــاب کوبیــده در نــان تافتــون و یــا باگت)باخســام( در ورق 
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ــخ و  ــان طب ــک توم ــت ی ــا قیم ــده ب ــده ش ــازک  پیچی ــل ن ــد فوی مانن

ارائــه می کردنــد.
 تــو صــف جنــب منقــل مســتطیل شــکل تقریبــاً یــک متــر و نیــم تــو 

نوبــت می ایســتادیم.
فروشــنده ها باقلــه همــراه نخــود عرضــه مــی کردنــد کــه چاشــنی 
آویشــن   داشــت.  بعضــاً باقلــه )باجلــه بــه زبــان  عربــی( بــا پیــاز طبــخ  

و بــا نــون خــورده مــی شــد.
ــا الــوار تختــه حــدود ســی  دو نفــر دزفولــی در آبــادان روی چنــد ت
ــاندند. روی  ــروش می رس ــه ف ــی ب ــیخ چوب ــک در س ــانتی گنجش س
تخته هــا بــا لنــگ پوشــیده شــده بــود و بــا صــدای "بیــا بنگشــته بیــا 

بنگشــته حســابی" نظــر مشــتری ها را جلــب مــی کردنــد.
ایــن  صــرف  بــرای  اهــواز  و  آبــادان  ای هــای  حرفــه  معمــولًا 
گنجشــک ها بــه کافــه خوزســتان اول جــاده کــوت عبدالــه ســرازیر 

. ند می شــد
 * گنجشک به زبان محلی بنگشت گفته می شد
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پلو میگو
محمد رضا خدری

ابتــدا میگــو را پــاک و رگ گیــری می  کنیــم. بــرای پخــت پلــو 
میگــو ســایز متوســط  مناســب تــر اســت. ســایز بــزرگ گران تــر 
ســایز کوچــک ارزان تــر اســت چــون مــن کارمنــد هســتم متوســط را 

می  کنــم. انتخــاب 
ــا بــه تعبیــری هــر کیلــو میگــو شــامل 3۰ عــدد میگــو  ســایز 3۰ ی
باشــد چراکــه اگــر میگوهــا کوچکتــر از ایــن باشــند در زمــان پخــت 

جمــع می  شــوند.
پیــاز را تفــت می دهیــم، ســپس ســبزی گشــنیز را اضافــه می کنیــم 
کمی کــه ســرخ شــد ســیر و ادویــه جــات کــه شــامل زرد چوبــه، ادویــه 

کاری و کمی فلفــل ســیاه می باشــد را هــم اضافــه می کنیــم.
پــس از اینکــه ســبزی کمی عصبانــی شــد و  ســرخی گرفــت، 
ــم  ــزه دار کرده ای ــک م ــه و نم ــی زرد چوب ــا کم ــلا ب ــه قب ــا را ک میگو ه
بــه ســبزی اضافــه می کنیــم و در ایــن مرحلــه مقــداری پــودر لیمــو 
ــد  ــعله بلن ــا ش ــه ب ــا 7 دقیق ــرده و 5 ت ــه ک ــو اضاف ــه میگ ــی زرد ب امان

تفــت می دهیــم.
اگر شعله کم باشد میگو اصطلاحاً آب می اندازد.
بعداز 5 تا 7 دقیقه اجاق گاز را خاموش می کنیم.

برنــج را آب کــش کــرده مقــداری لوبیــا عربــی پختــه شــده بــه 
ترکیــب اضافــه می کننــد کــه بنــده نیــز در ایــن پخــت همیــن روش 

ــردم. ــرا ک را اج
اگــر اهــل تــه دیــگ هســتید نــان مــورد علاقــه خــود را کــف قابلمــه 
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قــرار بدهیــد.

برنــج را کــف قابلمــه ریختــه و  کمی  ســبزی شــوید خشــک اضافــه 
ــه در بیایــد و ســپس مــواد میگــو را لا  ــا بصــورت لایــه لای می کنیــم ت
ــم دم  ــه می گذاری ــدت ۴۰ دقیق ــه  م ــم و ب ــرار می دهی ــو ق ــه لای پل ب

بکشــد.
و اما لوبیای عزیز:

میدانیــد خیلــی افــراد از لوبیــا عربــی در پلــو میگــو اســتفاده 
نمیکننــد و ایــن مــورد بســتگی بــه ســلایق افــراد دارد ولــی از نظــر 

ــان ــوش جانت ــود. ن ــر می ش ــم ت ــوش طع ــت خ ــن روش پخ ــن ای م
بــرای ۴پیمانــه برنــج ۱5۰ گــرم ســبزی خــرد شــده گشــنیز، 
کمی ســبزی شــنبلیله خشــک، بــه میــزان خیلــی کمی نیــز ســبزی 

شــوید خشــک اســتفاده می شــود.
مقــدار ســبزی شــوید خشــک ســلیقه ای می باشــد چراکــه بعضــی 
افــراد پلــو میگــو را پُــر شــوید دوســت دارنــد و بعضــی اصــلا از ســبزی 

شــوید در ایــن پخــت اســتفاده نمی کننــد.
نکتــه آخــر؛ فصــل خریــد میگــوی خــوب بــه رنــگ صورتــی از نیمــه 

مــرداد تــا نیمــه شــهریور اســت.

پلو میگو 
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گیونه یا للک
احمد زیرک

مــاده اصلــی گیونــه گنــدم خُــرد شــده اســت و بــه دو صــورت 
دمپختــی و  کتــه ای درســت می شــود، غذایــی  ســاده و مقــوی.

طرز تهیه:
 مرحلــه اول مقــداری گیونــه را در دیــگ می ریزیــم مقــدار آن 
را  دارد.گیونــه  کننده هــا  مصــرف  اشــتها  و  تعــداد  بــه  بســتگی 
مقــداری تــف می دهیــم، بعــد پیــاز داغــی را کــه قبــلًا آمــاده کردیــم 
و مقــداری رب گوجــه بــه آن اضافــه می کنیــم و بــا مقــداری آب 
بــه صــورت دم پخــت، دم می دهیــم؛ ادویــه و نمــک هــم اضافــه 
می کنیــم، معمــولًا قدیمی هــای آبــادان ایــن غــذا را بــا دال عــدس و 

ــد. ــرو می کنن ــی س ــه ماه ــا کل ی
دو پیازه 

طرز تهیه:
ــود  ــز ش ــا آب پ ــم ت ــار می گذاری ــا آب ب ــی را ب ــیب زمین ــداری س مق
و از ظــرف در می آوریــم و پوســت می کنیــم و بصــورت تکه هــای 
ــوند.  ــه ش ــاد ل ــد زی ــا نبای ــیب زمینی ه ــه س ــم البت ــی آوری ــز در م ری
ــی  ــات م ــم و ادویه ج ــت می کنی ــاز داغ درس ــر پی ــرف دیگ ــد در ظ بع
زنیــم و مقــداری ســبزیجات معطــر مثــل نعنــا و یــا ریحــان و یــا شــوید 
اضافــه می  کنیــم و ســیب زمینی ها را در آن تفــت می هیــم. در آخــر 

ــی و فلفــل اضافــه می کنیــم. مقــداری لیمــو عمان
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خورش بامیه سبز
علی اکبر فرصتی

مواد لازم برای دو نفر:
گوشت ۲5۰ گرم

بامیه ۲۰۰ گرم
سیب زمینی یک عدد متوسط

نمک، فلفل، زردچوبه، لیمو عمانی به اندازه لازم
پیاز یک عدد متوسط

گوجه رنده شده دو عدد
طرز تهیه:

ابتــدا پیــاز داغ را تهیــه کــرده، ســپس گوشــت را بــا پیــاز داغ تفــت 
می دهیــم، نمــک و فلفــل، زردچوبــه، لیمــو عمانــی را اضافــه نمــوده، 
ــت،  ــن گوش ــد از پخت ــم،  بع ــه آن می افزایی ــده را ب ــده ش ــه رن گوج
ــه  ــه آن اضاف ــده ب ــی در آم ــورت نگین ــه بص ــی ک ــیب زمین ــدا س ابت
کــرده، بعــد از نیــم پــز شــدن مــواد فــوق، بامیــه را بــه خــورش اضافــه 
نمــوده و روی حــرارت ملایــم قــرار داده تــا بــه اصطــلاح جــا بیفتــد، 
لازم بذکــر اســت کــه بعضــاً از  بامیــه ســرخ کــرده در خورش اســتفاده 

می کننــد. 
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غذای نان لقمه ای

علی اکبر فرصتی
یکــی از غذاهــای ســر دســتی و بــه اصطــلاح لقمــه ای، همــان نــان 
ــود  ــطه وج ــادان بواس ــه در آب ــد. ک ــکر می باش ــا ش ــراه ب ــی هم روغن
تنــور در منــازل غــذای مــورد اشــاره بــه نحــو عالــی تهیــه و در جایگاه 
خاصــی قــرار داشــت. نــون گرمــی کــه از تنــور خــارج می شــد، 
حاصــل دســترنج مــادر و پــدر بــود و عطــر و بویــی خــاص خــودش را 

ــد. ــدا نمی ش ــرش پی ــی نظی ــچ نانوای ــت و در هی داش
تهیــه آن روش پیچیــده ای نداشــت ولــی خوشــمزگی آن صــد 
ــود، مقــداری روغــن نباتــی کــه در آن زمــان از مرغوبیــت  چنــدان ب
بهتــری بــر خــوردار بــود، روی نــان پهــن می کردنــد، و مقــداری 
روغــن  کســی  گاهــی اگــر  )البتــه  می پاشــیدند،  آن  روی  شــکر 
ــاید دو  ــت ش ــرد کیفی ــتفاده می ک ــت و اس ــزل داش ــی در من حیوان
چنــدان می شــد( ســپس نــان را پیچیــده و بــا لــذت تمــام بــه دنــدان 
می کشــیدند و اگــر جــای اغــراق نباشــد. درجــای خــودش خوردنــی 

ــم. ــان بودی ــنگی در ام ــروز از گرس ــا نیم ــد و ت ــی می ش جالب
نــوع دیگــر ایــن غــذا را بــا نــان تیــری درســت می نمودنــد و بــه ایــن 
صــورت بــود کــه نــان را خــرد و بــا مقــداری روغــن حیوانــی و یــا نباتــی 
ــود،  ــا حــال ب ــه آن چنــگال مــی گفتنــد، اونهــم ب مخلــوط نمــوده، ب
ــذا  ــوع غ ــن ن ــت ای ــوص کیفی ــف در خص ــل تعری ــی از دلای ــاید یک ش
در ایــن باشــد کــه مــردم آبــادان اکثــرا اهــل فعالیــت بودنــد و انــرژی 
ــن  ــه همی ــد، ب ــی کردن ــرف م ــه، مص ــای آن منطق ــادی را در گرم زی

دلیــل ایــن لقمــه را بــا لــذت مــی خوردنــد.
نوش جانتان
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آب بامیه

علی اکبر فرصتی
آب بامیه )خورش بامیه بدون گوشت(.

ایــن نــوع غــذا را معمــولًا به علــت نداشــتن گوشــت، غــذای ارزان 
قیمــت و بــرای خانواده هــای پــر جمعیــت و شــاید بــا بضاعــت مالــی 
ضعیــف مــورد اســتفاده قــرار مــی گرفــت. در مناطــق دیگــر بــه 
ــم  ــک ه ــا یتیم ــه و ی ــت( یتیمچ ــدون گوش ــا )ب ــوع خورش ه ــن ن ای
می گوینــد ولــی در بعضــی از مناطــق آبــادان بــه آن )آب بامیــه( مــی 

گفتنــد.
ــا  طــرز تهیــه آن معمــولًا ماننــد خورش هــای عــادی اســت، ولــی ب

ــه جــات، پختــه می شــود. ــاد و بامیــه ســبز و ادوی ــاً زی آب تقریب
معمــولًا بــا تیکــه هــای نــان، تلیــت بــا حالــی را تهیــه و بــا مخلفــات 

پیــاز و ترشــی میــل می کردنــد.
 نوش جانتان
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لب لبو
زیبا شیرمحمدی

ــتان در  ــام زمس ــاً ای ــه و تقریب ــوان عصران ــه عن ــولًا ب ــو معم ــب لب ل
آبــادان طرفــداران بســیاری داشــت و در حــال حاضــر در شــهرهای 
مختلــف رواج دارد و یــک میــان وعــده مغــذی بــه حســاب مــی آیــد. 

ــد. ــم می نامن ــه  ه آن  را آب جوج
مواد لازم برای تهیه لب لبو برای دو نفر:

یک پیمانه نخود
نمک، فلفل، گلپر

قلم گوسفند به دلخواه
طرز تهیه:

از شــب قبــل نخود هــا را خیــس کــرده و چندیــن بــار آب آنــرا عــوض 
ــداری آب روی  ــا مق ــپس ب ــود. س ــه ش ــخ آن گرفت ــا نف ــم ت ــی کنی م
حــرارت ملایــم می پزیــم، لازم بذکــر اســت کــه اگــر مایــل بــه اســتفاده 
از قلــم گوســفند هســتیم، آنــرا همزمــان بــا نخودمــان می پزیــم و در 
آخــر نمــک و فلفــل قرمــز، بــه آن اضافــه نمــوده و در زمــان ســرو از 
گلپــر و یــا نعنــاع داغ جهــت کیفیــت بهتــر و البتــه بــرای جلوگیــری 

از نفــخ معــده اســتفاده مــی شــود.
نوش جان
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دال عدس

زیبا شیر محمدی
دال عــدس غــذای محلــی و ســنتی جنوبی هــا اســت، پاکســتانی ها 
و اهالــی هندوســتان  آنــرا بــه کشــور خودشــان ربــط می دهنــد. ایــن 

غــذا را معمــولًا تنــد و تیــز درســت می کننــد.
مواد لازم:

۱٫5 پیمانه عدس
5 حبه سیر

۱ عدد پیاز بزرگ و خرد شده
۲ عدد سیب زمینی متوسط

۱ قاشق غذاخوری رب گوجه
ادویه )نمک، فلفل قرمز تند، زردچوبه، فلفل سیاه( به میزان لازم

روغن به میزان لازم
تمر هندی یک پیمانه

طرز تهیه:
بــرای تهیــه ایــن غذا ابتــدا عــدس را پاک کنیــد و در آب بخیســانید 
ــرده روی  ــرد ک ــی خ ــرا نگین ــلًا آن ــه قب ــی ک ــیب زمین ــراه س ــه هم و ب
ــاز  ــر پی ــرف دیگ ــپس در ظ ــود،  س ــه ش ــا پخت ــد ت ــرار دهی ــرارت ق ح
ــه اضافــه  نمــوده و بعــداً رب  ــه آن ســیر و ادوی هــا را ســرخ کــرده و ب
ــه  ــر را ب ــپس تم ــود. س ــه ش ــی آن گرفت ــا خام ــد، ت ــه را بیافزائی گوج
ظــرف عــدس اضافــه کنیــد، تــا جــوش بخــورد، نهایتــاً بــا کــم کــردن 

ــد ــا می افت ــاً ج ــذا اصطلاح ــرارت، غ ح
نوش جان                 
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در کتاب نعمت نامه نصیرالدین شاهی اشاره ای به تهیه و پخت 
سنبوسه شده است. این کتاب متعلق به قرن شانزدهم و هم اکنون 

در کتابخانه بریتانیا نگهداری می شود.

 کتاب برای غیاث شاه، حکمران گجرات هندوستان در سال های   
۱5۰۰-۱۴69 میلادی،  به قلم تحریر درآمده است. 

سنبوسه در متون تاریخی
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مچبوس
مچبــوس بــه معنــای قاطــی شــدن و  غذایــی اســت کــه بــه صــورت 
ــرغ  ــا م ــت ی ــا گوش ــوان ب ــوس را می ت ــود. مچب ــه می ش ــی تهی ترکیب
ــی مچبــوس  ــان عرب ــه زب ــا ماهــی تهیــه کــرد. مچبــوس گوشــت ب ی
لحــم می گوینــد. قدیمــی هــا پلــو ســبزی را بــا حشــو و ادویــه 
و ماهــی مخلــوط می کردنــد. اکنــون در رســتوران هــا ماهــی را 
ســرخ می کننــد و حشــو روی آن مــی گذارنــد و بــا مخلفــات تقدیــم 

می کننــد.    مشــتریان 
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طِبّیخ دورش بامیه

علی اکبر فرصتی
در بخــش معرفــی غذاهــای ســنتی آبــادان، جــا دارد کــه یــادی 

کنیــم از جملــه معــروف و آهنگیــن، )طبیــخ دورش بامیــه(.
جملــه ای کــه بــرای مــردم اصیــل آبادانــی و خونگــرم، بســیار آشــنا 

ــواز می باشــد. و گــوش ن
ایــن جملــه، شــاید شــعار گونــه معمــولًا در مواقــع مختلــف منجمله 
ــادان رواج  ــای آب ــن بچه ه ــل بی ــذای مفص ــوردن غ ــخ و خ ــع طب موق

داشــت و گاهــی حالــت طنــز بخــود می گرفــت.
در جملــه فــوق الذکــر منظــور از طبیــخ همــان پلــو بــوده و بامیــه را 

بــه خــورش و در کل بــه قاتــق پــای پلــو گفتــه مــی شــد.
درود به اهالی با صفای آبادان 

                 

 


