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آش اشــکنه اراک یا او گرمه، یکی از غذا‌های ســنتی  
اســتان مرکــزی اســت. البتــه ایــن غــذا در شــهرهای 
مختلــف بــا دســتورهای متفاوتــی پختــه می‌شــود 
ــت  ــی اس ــه غذاهای ــکنه از‌جمل ــال اش ــر ح ــا به‌ه ام
کــه در دوران قدیــم لااقــل هفتــه‌ای یکــی دو بــار ســر 
ســفره‌ها می‌آمــد ولــی حــالا کمتــر پختــه می‌شــود. 

مواد لازم برای تهیه آش اشکنه اراک‌:
سیب‌زمینی:  متوسط ۲ عدد

غ: ۲ عدد تخم‌مر
آرد: ۱ قاشق غذاخوری

گوجه‌فرنگی: ۲ عدد
آلو سیاه: ۱۰ عدد

شنبلیله خشک: ۱ قاشق غذاخوری
تره و پیازچه خشک: ۱ قاشق غذاخوری

رب گوجه‌فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
لپه: ۴ قاشق غذاخوری

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم
: ۱ عدد پیاز

روغن مایع: به مقدار لازم
آب: به مقدار لازم

مراحل تهیه آش  
لپه را قبل از پخت در مقداری آب خیس کنید. پیاز را 
کنید. در یک قابلمه، مقداری روغن  نگینی ریز خرد 
بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید تا داغ شود. سپس 
پیاز خرد شده را به آن اضافه کنید و تفت دهید تا نرم و 
شفاف شود.  سیب‌زمینی‌ها را شسته و به صورت درشت 
خرد کنید. سپس آنها را به همراه آرد به پیاز‌های تفت 
خورده، اضافه کنید. مواد را هم بزنید و تفت دهید تا 
زمانی که خامی آرد گرفته شود. گوجه‌فرنگی‌ها را خرد 
کرده و همراه با لپه خیس خورده به قابلمه اضافه کنید. 
رب گوجه‌فرنگی، زردچوبه و فلفل را به قابلمه اضافه 
کنید و مواد را هم بزنید. پس از گذشت دو تا سه دقیقه، 
آب را به قابلمه اضافه کنید و مواد را هم بزنید. مقدار آب 
را باید به اندازه کافی در‌نظر بگیرید. برای این‌که روند 
پخت سریع‌تر شود، بهتر است از آب‌جوش استفاده 
کنید. هنگامی که لپه و بقیه مواد پخته شدند، آلوها، 
کرده و  نمک و سبزیجات خشک را به قابلمه اضافه 
ک،  هم بزنید. در پنج دقیقه پایانی پخت آش اشکنه ارا
غ‌ها را بشکنید و به آن اضافه کنید. سپس آنها را  تخم‌مر
غ‌ها،  هم بزنید تا کاملا پخته شود. پس از پختن تخم‌مر
کنید.   قابلمه را از روی حــرارت بــرداریــد و آش را ســرو 
می‌توانید داخل یک تابه کوچک روغن ریخته و بعد 
غ باقی مانده را داخل  از این‌که روغن داغ شد، تخم‌مر
آن بریزید و به اصطلاح آن را نیمرو کنید. بعد از این‌که 
اشکنه آماده شد، آن را به ظرف سرو مورد نظر منتقل و 
غ نیمرو را به‌عنوان تزئین روی اشکنه قرار دهید.  تخم‌مر

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     7   اسفند  1402     
کیفیت است  غ منبع ارزشمندی از پروتئین با تخم مر
که ۱۳ ویتامین و مواد معدنی ضروری برای  و در حالی 
بدن ما را در خود دارد، شامل اسید‌های چرب امگا ۳ و 

کسیدان‌های ضروری هم است. آنتی ا
غ را می‌توان  کیفیت بالا در تخم مر ۶۰ درصد از پروتئین با
غ  غ یافت، در حالی که زرده تخم‌مر در سفیده تخم مر
حـــاوی بقیه آن بــه هــمــراه چــربــی‌هــای ســالــم حیاتی، 
که  کسیدان‌هاست  آنتی ا ویتامین‌ها، مــواد معدنی و 
کمک ارزشمندی به نیاز‌های غذایی روزانه ما  همگی 
کلیدی سلامتی یا  می‌کنند. در ادامه برخی از مزایای 

غ را بررسی می‌کنیم: همان خواص تخم مر

غ غنی از مواد مغذی است   تخم مر
غ مملو  که تخم مر کنیم  بیایید با این واقعیت شروع 
از طیف وسیعی از ویتامین‌ها و مواد معدنی ضروری 
که  غ است. طوری  است و این یکی از خواص تخم مر
غ حاوی مواد  یک وعده غذایی حاوی دو عدد تخم مر
 ،D زیر خواهد بود: ۸۲ درصد از نیاز روزانه به ویتامین
۵۰ درصد از نیاز روزانه به فولات، ۲۵ درصد از نیاز روزانه 

.)B2 به ریبوفلاوین )ویتامین

غ پروتئین با کیفیت عالی ارائه می‌کند    تخم مر
غ به عنوان منبع ارزشمندی از پروتئین با کیفیت  تخم‌مر
در نظر گرفته می‌شود. پروتئین‌ها، بلوک‌های ساختمانی 
که بــرای تقویت، ترمیم ماهیچه‌ها و  زنــده‌ای هستند 
غ  کلی یک تخم‌مر بافت‌ها ضــروری هستند و به‌طور 

حاوی حدود ۶٫۳ گرم پروتئین است.
این  به  غ  مزیت قدرتمند پروتئین موجود در تخم‌مر
 ۹ تمام  غ حــاوی  که تخم‌مر واقعیت مربوط می‌شود 
کافی، برای بهبود رشد  اسید آمینه ضروری، به مقدار 

و نگهداری موثر عضلات است.

ساده و خوشمزه مثل اشکنه
همه فوت‌و‌فن‌های یک غذای سنتی خوش‌عطر و طعم


