
بياييد با هم سفر كنيم. سفرى به آشپزخانه هاي خوش آب ورنگ 
شــهرهاي كشــورمان. در اين ســفر با غذاهاي متنــوّع در 
گوشه گوشه ي كشورمان آ شنا  مى شويم. اوّلين سفرمان به شهر 
زيباي طبس است. بوي «اشكنه ي  كشك» در مشاممان مي پيچد؛ 
غذاي لذيذى كه به آن «قروتي» هم مي گويند. قروتي از غذاهاي 
سنتّي و قديمي اين شــهر است. در درســت كردن اين غذاي 
خوش مزّه از كشك استفاده مي شـود. كشك ارزش غذايي بالايي 
دارد و از پوكي استخوان جلوگيري مي كند. اين مادّه مقدار زيادي 
هم كلســيم، چربي مفيد براي بدن، پروتئين و نياسين (ويتامين 

ب3) دارد. 
دست به كار شويم تا با هم اين غذاي ساده 

امّا خوش مزّه را درست كنيم.

 اوّل پياز را نگيني خرد مي كنيم.
 پيازهاي خردشده را با روغن سرخ مي كنيم تا طلايي شوند.

 فلفل و زردچوبه را اضافه مي كنيم.
 گردوي خردشده را اضافه مي كنيم و تفت مي دهيم تا خامي آن 

گرفته شود.
 نعناي خشك را اضافه مي كنيم.

 بعد از اينكه همه ي مواد خوب تفت داده شدند، كشك را كه با 
مقداري آب رقيق كرده ايم، به مواد اضافه مي كنيم.

 مواد را با هم مخلوط مي كنيم و درِ قابلمه را مي گذاريم.
10 دقيقه بعد اشكنه ي  كشك حاضر است.

 عاطـفه آبايي
 عكّاس: اعظم لاريجانى

 كشك مايع؛ يك ليوان
 پياز متوسط ؛ يك عدد

 روغن مايع
 ادويه؛ شامل فلفل، زردچوبه و نمك 

(اگر كشكي كه استفاده مي  كنيد شور است، 
نمك كمتري در غذا بريزيد.) 

 گردوي خرد  شده
 نعناي خشك

شده

مي تواني با پويشِ رمزينه ي بالا 
روش درست كردن اين غذاي 

خوشمزّه را ببيني.


