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چگونه مقلوبه بپیز�م
مناسب  شش نفر

مواد لازم

             بادمجان دلمه ای ۳عدد متوسـط
             هویج 2عدد متوسـط

             پیـاز یک عدد بزرگ

        سـینه مرغ  2عـدد و نصفـی البتـه از گوشـت های 

دیگـر هـم می توانیـد اسـتفاده کنیـد

             سـیب زمینی ۳عدد متوسـط

            ماسـت یک استکان

             تخم مـرغ 2عدد

             برنـج 6 پیمانه

             نمک، فلفل سیاه، دارچین، زردچوبه و کمی زعفران 

به جـز فلفل سـیاه 2قاشـق چای خـوری و فلفل سـیاه 

۳ قاشـق چای خوری چون اصل این غذا تند اسـت.

             زرشـک برای تزیین

طرز تهیه

             پیازهـا را رنـده کنیـد، مرغ هـا را تکـه کنیـد و بگذاریـد تا 

بپـزد. تمـام ادویه ها بـه جـز نمـک را در آن بریزید.

بادمجان را با پوسـت، سـیب زمینی و هویـج را حلقه ای ببرید 

و سرخ کنید.برنج را آبکش کنید.

ماسـت و تخم مـرغ و کمـی برنـج آبکـش شـده را با هـم قاطی 

و آمـاده کنیـد. ایـن هـمان ته دیگ ماسـتی خودمان اسـت.

تـه قابلمه روغن بریزید. یک ردیف سـیب زمینی می چینید و 

روی آن هویـج و بادمجان هم می گذاریـد. کمی از مرغ های 

پخته شده با همان آب پیازی که در آن پخته شده را می ریزیم.

بعـد مخلـوط ماسـت و تخم مـرغ را ریختـه و بعـد برنج هـای 

سـاده را روی آن می ریزیم. کمی از ترکیب ماسـت و تخم مرغ 

و برنـج را هـم دور قابلمـه می ریزیـم که نچسـبد. نیم سـاعتی 

می گذاریـم تا دم بکشـد. بعـد آن را در دیسـی برمی گردانیم 

بـا زرشـک تزیین و نوش جـان می کنیم.

اگـر مقلوبـه شـما از هـم پاشـید ناراحت نشـوید، چـون اصل 

ایـن غـذا بـه برگشـتن و از هم پاشیده شـدن اسـت.

مقلوبه خانوادگی
«مـا در هیئـت حـدود ۴۰۰عضـو دخـر و پـسر داریـم کـه 

حـدود ۲۰۰خانـواده می شـوند و از آنجایـی کـه در تمـام 

برنامه هـای هیئت خانواده بچه هـا به  ویژه مادران همراه 

ما هسـتند تصمیـم گرفتیم پخت مقلوبه داشـته باشـیم،

البتـه ایـن برنامـه ای بـود کـه پیـش از کرونـا ما دنبـال آن 

بودیم، اما جفت وجور نشـد. این شـد که مـاه پیش پویش 

را راه انداختیـم و خانواده هـا را دعـوت کردیـم کـه مقلوبه 

بپزند و در کوهسـنگی دور هم جمع شـویم. اجرای سرود 

هـم داشـتیم و با شـعار مـرگ بـر اسرائیـل قابلمه هـا را به 

نیـت واژگونـی رژیـم صهیونیسـتی برگرداندیـم. بچه ها 

هرکـدام نمـادی از فلسـطین داشـتند. پسرهـا چفیـه 

فلسـطینی بسـته بودنـد و دخرهـا ماسـک طـرح پرچـم 

فلسـطین داشـتند. نیـت مـا و تمـام خانواده هایـی کـه 

مشـارکت کرده بودند اعلام هم بستگی با مردم فلسطین 

و انزجـار از رژیـم اسرائیل بود کـه امیدواریم به زودی حق 

این مـردم ظلم دیده محقق شـود. البته کـه ناگفته نماند 

در انجام برنامه های فرهنگی و مردمی، نهادهای متولی 

خیلـی همـکاری نمی کننـد و کلـی هفت خـان رسـتم را 

بایـد بگذرانیـم تا یـک برنامه اجـرا کنیم.»

مواد لازم


