
طعم اصیل غذای ایرانی با روغن غنچه
""آش سورانه کرمانشاه با گوشت

آش سـورانه یکـی از غذاھـای سـنتی و خـوشمزه کرمانشـاه اسـت. ایـن آش بـا اسـتفاده از
ــه میشــود. آش ســورانه کرمانشــاه یکــی از ــه خــاص تھی ســبزیھای محلــی و مــواد اولی
خـوشمزهترین غذاھـای محلـی بـه شمـار مـیرود. دلیـل تمـایز ایـن آش وجـود سـبزی سـورانه

محلی و رب انار در آن است.

مواد لازم برای تھیه آش سورانه

گیاه سورانه 1 الی 2 دسته
گوشت چرخ کرده نیم کیلو

پیاز داغ و نعنا داغ به میزان لازم  
شکر به مقدار لازم

رب انار 2 قاشق غذاخوری
ادویه "نمک، فلفل، زردچوبه" به میزان لازم  

روغن به میزان لازم

طرز تھیه آش سورانه کرمانشاھی با گوشت

در مرحله اول، گیاه سورانه را کاملا پاک کرده و آن را بشویید. اجازه دھید آب آن کاملا
گرفته شود. سپس آن را کاملا خرد کنید. "میزان خرد شدن سبزی کاملا سلیقهایست.
میتوانید ریز یا درشت آن را خرد کنید. البته که نمونه سنتی این آش با سبزی سورانه

درشت خرد شده تھیه میشود."
در مرحلـه بعـد لازم اسـت کمـی روغـن داخـل تـابه بریزیـد و پـس از اینکـه کمـی داغ شـد

سبزی سورانه را در روغن کمی تفت دھید.
نمک، زردچوبه و فلفل را اضافه کنید.

وقتی رنگ سورانه تیرهتر شد و به اصطلاح آب رفت، آن را به داخل قابلمه بریزید و 2 الی
3 لیوان آب به آن اضافه کنید.

در مرحله بعد گوشت چرخ کرده را داخل تابه بریزید. میتوانید کمی با آب آن را بپزید و یا
مستقیم آن را سرخ کنید.

پیاز را کاملا سرخ کنید و حدود 2/3 آن را به گوشت چرخکرده اضافه کنید. فلفل و کمی
زردچوبه به مواد اضافه کنید و اجازه دھید خامی گوشت کاملا گرفته شود.

در مرحله بعدی گوشت چرخ کرده را به سبزی اضافه کنید. پس از گذشت 30 الی 40
دقیقه رب انار و شکر را به مواد اضافه کنید تا طعم آش ملس شود.

به مدت 20 الی 30 دقیقه اجازه دھید تمامی مواد با یکدیگر بپزند و سپس بقیه پیاز داغ
را به آن اضافه کنید.

میتوانید آش سورانه کرمانشاه را با پیاز داغ، نعنا داغ و کشک تزیین و نوش جان کنید!

فوت و فن جا افتادن آش سورانه

برای اینکه آش طعم بھتری داشته باشد، بھتر است از سبزی سورانه تازه استفاده
کنید. 

آش را با درجه حرارت ملایم بپزید تا به خوبی جا بیفتد. 
نمک آش را در مرحله آخر اضافه کنید.
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