
طرزتهیه: 
ابتداسيبزمينيرابهصورتحبهايخردكنيد

سيبزمينيهاراكنار ودرروغنكميتفتدهيد.
بگذاريدودرروغنپيازراتفتدهيدتاطلاييرنگشود.

 ادويههارابهپيازبزنيدوسپساسفناجخردشدهرابهآناضافهكنيد.
بعدازاينكهاسفناجهاراكميتفتداديد،سيبزمينيهاوربانارراهمبهمواد

برنجيراكهازقبلخيسكردهايد،بهروشبرنجآبكشي اضافهكنيدوهمبزنيد.
مواداسفناجرالابهلايبرنجداخلقابلمهبريزيدوحدود30تا40 بپزيدوآبكشكنيد.

اسفناجپلويخوشمزةشماآمادهاست. دقيقهبگذاريدتادمبكشد.
نوش جان

مواد لازم: 
  برنج؛دوپيمانه

اسفناج خرد شده؛يكونيم
سیب زمیني؛يكعدد پيمانه

رب انار؛نصفقاشق پیاز؛يكعدد
نمک ، فلفل سیاه و زردچوبه؛به غذاخوري

روغن؛بهمقدارلازم مقدارلازم

اسفناج  پلو

اسفناج  پلو
  معصومه شيخان

پخت
دست
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زیتون پرورده

مواد لازم 
گردوی خردشده:نصففنجان رب انار:يكقاشق زیتون:دوليوان
سبزی های  غذاخوری،آبانار:نصففنجانوكمیدانههایاناربرایتزيين
روغن زیتون:يكقاشق سیر:يكحبه معطر خرد شده:يكقاشقغذاخوری

گلپر، نمک و فلفل سیاه: بهميزاندلخواه. غذاخوری
طرز تهیه:

بهتركيبسبزیهایمعطرشمالسبزی هستههایزيتونراجدامیكنيم.
»دَلار«میگويند.سبزیدَلارشاملگشنيز،كوتكوتو،بوانجير،چوچاقونعناست.
اينسبزیهاراچرخوبهآننمكاضافهمیكنيم.بعضیازفروشندههایسبزی
درونظرفیرباناروآبانارراباهممخلوطمیكنيم. خردكنیسبزیدلارآمادهدارند.
سيرلهشده،نمك،فلفل،گلپر،روغنزيتون،گردویخردشده،وسبزیدلاررابهآن
موادراخوبمخلوطمیكنيم.بهمخلوطآمادهشدهزيتونهایهستهجدا اضافهمیكنيم.
مخلوطآمادهشدهرابهمدتچندساعتدريخچالمیگذاريمتابهخورد رامیافزاييم.
حالمیتوانظرفسروزيتونپروردةآمادهشدهرابادانههایانارتزيينكرد. همبروند.
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فوت آشپزی : 
سعیكنيدهنگامجداكردن
هستهها،زيتونهاكمترخرد

شوند.اگرزيتونخيلیشور
بود،نمكاضافهنكنيد.

نوش جان
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