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غذاهاییکهبارسومخاصآمادهمیشود روایتلرهااز

قوت ایل
 شاید روزی در خانه ای، در شهری، در یکی از استان های لرنشین کشور میهمان شوید. سر 
سفره میزبان شرم و حیای مألوف موقع  میهمانی ها را کنار بگذارید. کم خوردن شما میزبان را 
به این فکر فرو می برد که انگار هنوز میهمانم آن قدر که باید و شاید راحت نیست  یا من میزبان 

خوبی نبودم. این امکان هم وجود دارد که به شوخی بگوید: »تو که گوشت ما را حرام کردی. «
به دل نگیرید اما بدانید که اصلی ترین عنصر فرهنگ غذایی لرستان   گوشت است. کافی 
است یک لر مقداری از گوشتی را مزه مزه کند تا  بگوید گوشتِ میش پیر است یا بزغاله ماده. 
جست وجوی کوچکی در تاریخ و فرهنگ قوم لر نشان می دهد که طبخ غذاهای پرگوشت در 
 لرستان ریشه در زندگی ایلیاتی دامداران زاگرس دارد. دامدارانی که در هر فصل به نقطه ای کوچ 
می کردند و به جز زمین های دیمی  عمده ترین منبع تولید غذایشان دام بود. سکندر امان اللهی 
بهاروند، پژوهشگر منطقه لرستان و انسان شناس در این باره معتقد است: »11    هزار سال 
پیش مردمان ساکن در منطقه ای که امروز لرستان نامیده  می شود، به اهلی کردن حیواناتی 
نظیر  بز و میش و کشت گندم و  جو پرداخته اند.« به گفته همین پژوهشگر از حدود 5هزار و 
500 سال پیش شهرها در منطقه لرستان شکل گرفته اند. شهرهایی که  می توان آنها را اقلیم 

نیاکان مردمان خرم آباد، الشتر، بروجرد، کوهدشت درود و ... نامید.  

غذاهای پر گوشت
در یک دسته بندی تاریخی  قوم لر به دو دسته تقسیم می شوند. لربزرگ و لر کوچک. لر بزرگ 
لرهای استان های چهارمحال و بختیاری،  کهگیلویه و بویر احمد و لرهای ممسنی هستند. 
لرهای کوچک هم خود به لر پشت کوهی و لر پیشکوهی یعنی به لرهای ساکن  استان های 
ایلام و استان لرستان امروز شناخته می شوند.  دادآوه لر پیشکوهی و از ایل بیرانوند است و 
حالا ساکن خرم آباد. مجال صحبت  از غذاهای لرستان که برسد، هزار و یک قصه و روایت دارد: 
»عید باشد یا عروسی یا مراسم دیگری، هر کس که بخواهد برای میهمانش  عزت بگذارد، آش 

گوشت می پزد.« 

آش های لری
اسم آش که بیاید ذهن هرکسی به سوی غذایی آبکی می رود اما آش گوشت خرم آباد با هر 
تصوری از آش فرق دارد. در مراسم عروسی یا  حتی عزا میان اقوام مجمر یا همان سینی های 
بزرگی دست به دست می شود. سینی هایی پر از پلو که روی آن هم چند تکه نان محلی  است. 
در واقع آش گوشت نوعی پلو و گوشت است که در  سینی های روحی کشیده می شود. »پای 
هر مجمر سه نفر می نشینند به غذا  خوردن. کشیدن غذا هم آداب خودش را دارد. اول قدری 
پلو می ریزند و بعد روی پلو را پر از گوشت می کنند. مجمر که حسابی از گوشت  پر شد، دوباره 
روی آن برنج و زعفران و زرشک می ریزند و برای اینکه غذا سرد نشود، رویش چند تکه نان هم 

می گذارند.« 
آش گوشت نه قاشقی می خواهد و نه دست افزار دیگری. »پلو را با دست می خورند یا پلو و 

گوشت را لای نان می گذارند.« 
آش گوشت که همان غذای پلوخوری لرستان است اما تنها غذایی نیست که به ذائقه 
لرها خوش می آید. خورش سیب غذای دیگری است  که آن هم مایه قوت بدن است. بدنی که 
روزان و شبانش را میان کوه ها و مراتع به دنبال گله می دود. مش فاطمه خود اهل کوهدشت 
 است و هر وقت که دست دهد برای نوه هایش خورش سیب درست می کند. »خورش سیب 
که بگویی همه خورش قیمه تهرانی ها یادشان  می آید ولی خورش نه لپه دارد و نه سیب زمینی. 
شیره انگور را باید همراه سیب و گوشت پخته کنی و جلو میهمانت بگذاری.« خورش  قلیه یا 
کلیه ترش، خورش دیگر لرهاست. اگر خواستید در روستاهای لرستان غذایی محلی بخورید، 
بدون شک میزبان شما خورش کلیه  ترش را ترجیح می دهد. خورشی که طعم ترش رب انار را 

به بافت گوشت می خوراند.  
لابد این مثل معروف را شنیده اید که هیچ اندامی از گوسفند نیست که دور ریختنی باشد. 
سیرابی هم یکی از همین اندام هاست که لرها  آن را به دو شیوه می پزند. یکی دلمه سیرابی 
است که به آن سغدو می گویند. سغدو را با آلوی بخارا و برنج در تغار می  پزند و دیگری آش 
 سیرابی یا همان آش ترخینه است. چه به کهگیلویه بروید و چه به الیگودرز یا ازنا، آش ترخینه 

گیرتان می آید. آشی که ترکیب شده از  ترخینه یا همان گلوله های ذرت و گندم. پس از خوردن 
آش هم نوبت قسمت کردن سیرابی است.  

اما آش های لرستان به همین یکی ختم نمی شود. قیماقینه آش لری دیگری است که 
دادآوه از آن می گوید. »قیماقینه را با آرد گندم  می پزیم. آرد را روی قدری پیاز سرخ شده و رویش 
هم آب می ریزیم. بعد که جوش آمد، زردچوبه می ریزیم تا حاضر شود.«  سر  سفره هر کس که 
بخواهد می تواند آش را با قره قروت ترکیب و بعد هم روی آن نان خُرد کند: »قیماقینه غذای 
صبح  است. کسی  ناهار و شام قیماقینه نمی خورد و معمولا صبح هر کس قبل از اینکه دنبال 

گله و رمه برود، کاسه ای می خورد تا تنش قوت بگیرد.« 
لرها هم آبگوشت دارند، اما با آبگوشت مألوف شباهتی ندارد. آبگوشت کشک لری یا 
( ترکیب حبوبات ، گوشت، بادمجان و کشک است.  همان آوگوشت دوگله دودار )دوغ دار
محمد اهل بروجرد است. هر چند این سال ها به تهران آمده اما هنوز هم پا به بروجرد 
که بگذارد،  مادرش آبگوشت محلی را بار می گذارد. »آبگوشت کشک، آبگوشت فصل 
سرماست، یعنی کمتر کسی پیدا می شود که تابستان بخواهد  آبگوشت لری بخورد. برای 
بدن های نحیف هم پر از قوت است ولی چون کشک و بادمجان دارد، آدم سردی اش می کند. 

معمولا رسم است  بعد از آبگوشت، چای و نبات بخورند تا سردی را ببرد.« 

تحفه بلوط برای زاگرسیان   
نانی از بلوط تهیه می شود به نام نان گلک که از میوه درخت بلوط است. نان گلک را 
در ماست خُرد می کنند یا به عنوان عصرانه بی هیچ  چیز دیگر سق می زنند. حامد اهل 
دهدشت است. »آن روزها که دانشگاه می رفتم، غذای حسابی که نمی شد بخوریم و از 
تن ماهی و  کنسرو هم بدم می آمد. مادرم همیشه یک کیسه بزرگ گلک می داد. گلک 
را به ماست می زدم و دیگر هیچ غذایی نمی خواستم.« راضیه  که اهل خرم آباد است از 
رسم درست کردن گلک چنین می گوید: »اوایل پاییز روستاییان و مردم ایلیاتی به صورت 
جمعی برای  چیدن بلوط به کوه  می روند .   قبل از اینکه بخواهیم پوست بلوط را بکنیم 
»کُلیت« درست می کنیم که یک اتاقک با دیوارهای  سنگ چینی شده است که رویش را 
با چوب های تر می پوشانند . بلوط های پوست کنده روی این سازه کلیت ریخته می شود و 
 زیرش را مانند کوره روشن  می کنند تا پوست تلخ و داخلی که »جَفت«  نامیده می شود نیز با 
گرمای آتش از مغز میوه جدا شود. بلوط را  آرد می کنیم و خمیرش را می پزیم.« گلک سیاه 

است، اما اگر کسی نان سپید بخواهد مقداری آرد گندم هم به آن اضافه می کند. 

شیر وره؛ سنت شیردوش لرستان
رنشین رسمی است به نام هُم وره یا شیر وره. شیر وره در هر روستا از 

ُ
میان روستاهای ل

چند گروه پنج تا هشت نفری که اغلب  خویشاوند یا دوست و همسایه باشند به نوبت 
شکل می گیرد. دادآوه از روزهای قدیم می گوید که شیر وره بیشتر میان روستاییان  رواج 
داشت. »سرخیز، بزرگ زن طایفه آشی می پخت و تمام هم وره ها  یعنی کسانی که با هم شیر 
دوشیده بودند دور هم می نشستند به  قصه کردن و متل گفتن.« سرخیز شیرهایشان را 
پیمانه می زد و یک دسته شبدر یا گیاه سبز دیگری داخل گادوشه   یا همان  دوگول  
 می اندخت. »آن علف که از دست سرخیز می گرفتیم و می انداختیم جلوی حیوان، شیر گاو را 
زیاد می کرد.«  پس از این مدت  شیر وره اصلی شروع می شد و صبح و عصر زنان روستا 
شیرهایشان را مثلا تا مدت 10 روز به صاحب وره تحویل می دادند تا زمانی که نوبت  به شخص 
دیگری بیفتد. هر نفر مدت واره را نسبت به تعداد دام و مقدار شیری که تحویل می داد، 
نگهداری می کرد. »اگر دختری از  طایفه تازه زاییده بود، هر روز یک کاسه بزرگ شیر داشت. اگر 
خودش هم شیر داشت باید شیر هم  وره را می خورد چون برکت می آورد.«  هم وره ها روزانه از 
کسی که مشک می زد، دوغ و ماست قرض می کردند. صاحبان دوغ و ماست نیز هر دفعه به 
نام هر نفر روی دیوار خانه  یک خط  می کشیدند تا حساب و کتاب معلوم باشد. وقتی شیرواره 
به خانه دیگری می افتاد، صاحب مشک اول یک ظرف پر از دوغ  همراه دو، سه قطعه کره برای 
او می برد. این کار را مایه بردن و کره ها را چراغ مایه گویند: »همین ادامه پیدا می کرد تا 10 روز بعد 

که  نوبت وره به خانواده دیگری می افتاد.«  

آشپزیباخلیلعقاب

فرهنگغذا

خوراک لوبیا چیتی
یکی از غذاهای بسیار خوشمزه ای که مهجور مانده »خوراک لوبیا چیتی« است. به 
نظرم یکی از دلایل بسیار مهم نادیده گرفتن این غذا در فهرست خوراکی های خانواده ها 
نحوه پخت آن است، البته نفخ حاصل از مصرف لوبیا هم در انتخاب نشدن آن بی تأثیر 
نیست. اما آبگوشت چه دارد که خوراک لوبیا ندارد! خوراک لوبیا هم می تواند یکی از 
گزینه های تیلیت ناهار روز جمعه خانواده ها باشد. البته خوراک لوبیا جای خود را در سفره 
افطار بسیاری از خانواده ها پیدا کرده، ولی نه به عنوان غذای اصلی که به عنوان پیش غذا. 
در ادامه روشی برای پختن خوراک لوبیا معرفی می کنم که توصیه می شود حتما امتحان 
کنید. مقدار مواد اولیه به ذائقه شما بستگی دارد. خیلی درگیر گِرم و پیمانه نباشید. در 
مورد دسر و شیرینی  معمولا باید مقادیر رعایت شود، ولی در پخت غذا چه اهمیتی دارد 

دو حبه سیر استفاده  کنید یا پنج حبه؛ به اندازه ای سیر استفاده کنید که دوست دارید.
خوراکلوبیاچیتیباگوشتچرخکرده

مواد لازم:  
- لوبیا چیتی

- پیاز
- سیر

- گوشت چرخ کرده
- نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و آویشن

- آرد
- رب گوجه فرنگی

- سیب زمینی
- قارچ

- روغن
-  آب

ابتدا لوبیا را  که از شب قبل خیسانده اید، در قابلمه به همراه کمی آب بپزید. بهتر است 
لوبیا را جدا بپزید چون لوبیا در مناطق مختلف زمان پخت متفاوتی دارد. بهتر است لوبیا 
نیم پز شود که بعد از پخته شدن با بقیه مواد له نشود. اگر دسترسی به حبوبات خشک 
ندارید، می توانید از کنسرو لوبیا نیز استفاده کنید. یک پیاز را نگینی خُرد کنید و به همراه 
کمی سیر له شده به مدت دو دقیقه در روغن تفت دهید. سپس فلفل سیاه و زردچوبه 
را به آن اضافه کنید. گوشت  چرخ کرده را، که به اندازه پسته گرد کرده اید، به مخلوط اضافه 
کنید. درِ قابلمه را بگذارید و اجازه دهید گوشت بپزد. این غذا را می توانید با گوشت 
گوسفند و گاو چرخ نشده نیز تهیه کنید. در این صورت مدت زمان پخت گوشت تغییر 

می کند.
سپس سیب زمینی  را نگینی خُرد و در مقداری روغن با نمک، فلفل سیاه و زردچوبه 
کمی سرخ کنید. سیب زمینی را زیاد سرخ نکنید. در انتها کمی آویشن به مخلوط اضافه 
کنید. سیب زمینی  را به قابلمه حاوی گوشت اضافه کنید و با قارچی که از قبل خُرد کرده اید 

به مدت دو تا سه دقیقه تفت دهید.
حالا لوبیا را به همراه کمی آب اضافه کنید. مقدار آب این غذا بسته به ذائقه شما 
رب  مقداری  باشید.  داشته  غلیظ تری  یا  آبکی تر  خوراک  می توانید  است.  متفاوت 
گوجه فرنگی را در کمی روغن به مدت دو تا سه دقیقه تفت دهید و به قابلمه اضافه کنید. 
پس از به جوش آمدن غذا، یک پیاز و چند حبه سیر را خرد کنید و در مقداری روغن به 
همراه نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و دو قاشق آرد تفت دهید و به غذا اضافه کنید. با این 
روش، آردی که برای لعاب به غذا اضافه می کنیم، گلوله نخواهد شد. اگر دوست داشته 
باشید می توانید مقدار کمی آبغوره یا آبلیمو هم به خوراک لوبیا اضافه کنید. در انتها غذا را 

بچشید و نمک آن را تنظیم کنید. 

مُشتُک 
ک میان وعده یا پیش غذایی یزدی است که در شهر یزد قدمتی 

ُ
مُشتُک یا مُچُل

چندساله دارد. از قدیم، سختکوشی و قناعت از ویژگی های برجسته مردم یزد بوده است 
و این ویژگی باعث شده مردمانش کمتر اسراف کنند. یکی از غذاهایی که از قدیم برای 
جلوگیری از اسراف تهیه می کردند مشتک یا مچلک بوده است. مشتک برای جلوگیری 
از اسراف نان های سرِ سفره که سالم اما خشک شده بود، تهیه می شد. این خُرده نان ها 
لک می کردند تا به خُرده نان تبدیل شود. در زمان های 

َ
را در  هاون  سنگی می کوبیدند و ا

قدیم، همسایه ها دور هم جمع می شدند و با هم این میان وعده خوشمزه را درست 
می کردند. مشتک از آن زمان ها بین خانواده های یزدی مرسوم شده است. 

مواد لازم برای تهیه مُشتُک یا مُچُلک
نان خشک پودر شده: ۳ پیمانه

پیاز رنده شده: ۲/1 پیمانه
گردوی پودر شده: یک پیمانه 

پنیر له شده: یک پیمانه 
زیره سیاه: یک قاشق چای خوری )ساییده شده( 

سبزی خوردن ساطوری خُرد شده: به دلخواه
آب: به میزان لازم

طرز تهیه: 
نان خشک را در آسیاب برقی پودر کنید.

گردو را هم پودر کنید.
پیاز را رنده ریز کنید.

پنیر را با پشت چنگال له کنید.
همه مواد را با هم مخلوط کنید. اگر مواد سفت است، کمی آب به آن اضافه کنید تا 
شکل خمیر بگیرد. به اندازه یک گردو از مواد بردارید، داخل مشت خود بگذارید و با فشار 
مُشت، حالت منسجمی به خمیر بدهید. همه مُشتُک ها را در ظرف در بسته بگذارید و 
یک ساعت در یخچال نگه دارید تا خودش را بگیرد و بعد نوش جان کنید. می توانید از پنیر 
سفید یا لیقوان یا هر پنیر دیگری بر حسب ذائقه خود استفاده کنید، ولی دقت کنید پنیر 
نباید خیلی شور باشد. آب را با قاشق سوپ خوری به مواد اضافه کنید تا شکل خمیری 
پیدا کند. بعضی از یزدی ها مُشتُک را با نان خشک تنوری و بعضی هم هنوز مانند 
زمان های قدیم با همان خُرده نان های سفره شان درست می کنند. بعضی از یزدی ها 
سبزی خوردن ساطوری به مواد خمیری اضافه و مُشتُک درست می کنند. اضافه کردن 
سبزی ساطوری کاملا سلیقه ای است. برای تهیه این غذای سنتی همه مواد را باید در 
مشت فشار دهیم تا به هم بچسبد و شکل بگیرد، بنابراین مُشتُک نام گذاری شده 
است. یزدی ها مُشتُک را برای سفره هفت سین و سفره عقد هم درست می کنند، چون 
معتقدند نان در سفره نشانه برکت و روزی است. در صورت دسترسی نداشتن به نان 
خشک تنوری، با نان تافتون خشک یا نان های خشک صنعتی می توانید مُشتُک 

درست کنید. از خاطر نبرید که هر 100 گرم از این غذا، ۲۲0 کیلو کالری انرژی دارد. 

اصلی ترین عنصر فرهنگ 
غذایی لرستان   گوشت 

است. کافی است یک لر 
مقداری از گوشتی را مزه مزه 
کند تا  بگوید گوشتِ میش 

پیر است یا بزغاله ماده. 
جست وجوی کوچکی در 

تاریخ و فرهنگ قوم لر 
نشان می دهد که طبخ 

غذاهای پرگوشت در 
 لرستان ریشه در زندگی 
ایلیاتی دامداران زاگرس 
دارد. دامدارانی که در هر 

فصل به نقطه ای کوچ 
می کردند و به جز زمین های 

دیمی  عمده ترین منبع 
تولید غذایشان دام بود


