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همه فوت و فن‌های پخت یک خورشت ‌لگکلم خوش عطر و طعم 

لــو خورشــتی  خــورش گل‌کلــم یکــی از انــواع خورشــت‌های ایرانــی اســت کــه طرفــداران خــاص خــودش را دارد. در بعضــی از شــهرها بــه خورشــت گل‌کلــم غــوره و آ
هــم اضافــه می‌کننــد. خورشــت گل‌کلــم یکــی از غذا‌‌هــای پرخاصیــت و مفیــد اســت، زیــرا ایــن گیــاه‌؛ سرشــار از آنتی‌‌اکســیدان، ویتامین‌‌هــا و مــواد معدنــی 

مــورد نیــاز بــرای تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن اســت. 

*

یک خورشت گلی‌!
به غیر از گل‌کلم سفید، این سبزی 

در چندین رنگ دیگر نیز وجود 
 دارد که در ادامه به آنها اشاره 

شده است. 
ــلــی هم  ــروک گــل‌کــلــم ب : گــل‌کــلــم ســبــز را  ــز ــب س
می‌نامند. اغلب می‌توان آن را به شکل معمولی 
که بروکلی رومانسکو  کشک شکل یا سیخ‌دار 

Romanesco نام دارد، یافت. 
آنتوسیانین  کــســیــدانــی  آنــتــی‌ا گـــروه  بنفش: 
موجود در گل‌کلم بنفش، علت این رنگ است. 
نارنجی: گل‌کلم نارنجی بسیار مغذی است و 
در مقایسه با نوع سفید آن حاوی مقدار زیادی 

ویتامین A است. 

مرحله اول
 ، برای تهیه خورشت گل‌کلم خوشمزه و مجلسی در ابتدای کار
لپه را با مقداری آب روی حرارت قرار می‌دهیم تا بپزد. می‌توانیم 
قبل از اضافه‌کردن آب با کمی روغن لپه را تفت بدهیم، سپس 

آب ریخته و اجازه بدهیم تا بپزد. 

مرحله دوم
گل‌کلم را برش‌های متوسط 
می‌زنیم و در مقداری روغن 
تفت می‌دهیم. پیاز را نگینی 
گل‌کلم‌ها را از  خرد می‌کنیم. 
کــرده و پیاز را در  ج  تابه خــار

همان روغن تفت می‌دهیم. 

مرحله سوم
 ، در ایـــن مــرحــلــه بــعــد از طــایــی‌شــدن پــیــاز

گوشت را اضافه و تفت می‌دهیم تا تغییر رنگ دهد. بعد از 
کرده و  گوشت، ادویه‌ها به‌جز نمک را اضافه   تفت خــوردن 

مخلوط می‌کنیم. 

مرحله چهارم
حالا آب جوش را اضافه کرده و اجازه می‌دهیم تا گوشت به‌طور 
کامل بپزد. در ادامه زمانی که گوشت نرم و پخته شد، در تابه‌ای 
دیگر رب گوجه فرنگی و رب آلو را به همراه مقدار کمی روغن 

مایع تفت می‌دهیم. 

مرحله پنجم
پس از این‌که طعم خامی رب‌ها گرفته شد، لپه پخته و آبکش 
شده و رب تفت داده را به گوشت پخته اضافه می‌کنیم. برای 
رسیدن به غلظت دلخواه با احتیاط آب جوش اضافه می‌کنیم. 

در این مرحله نمک را اضافه می‌کنیم. 
گر رب آلو، ترشی لازم را با خورشت نداده بود، آب لیمو ترش به  ا
خ شده را اضافه کرده  آن اضافه می‌کنیم. حالا گل‌کلم‌های سر
و اجازه می‌دهیم تا یک ساعت بپزند و خورشت جا بیفتد. 

سپس آن را در کنار انواع برنج و کته سرو می‌کنیم. 

طرز تهیه خورشت گل‌کلم


