
  
  
  
  

  1خورد و خوراك سنتّي مردم ميبد
2يا مهدوحو  

  
هاي جغرافيايي، اقليمي و فرهنگي هر منطقه ارتباط مستقيم دارد  الگوي تغذيه، با ويژگي

اي دارد زيرا  اسلامي در ميان ملل جهان جايگاه ويژه –ايراني  غذاييبر اين اساس فرهنگ 
ع توليدات دامي و كشاورزي سرزمين ايران اسلامي با برخورداري از مواهب طبيعي و تنو

بومي شهرستان ميبد  غذاهاياز اين رو به منظور آشنايي با . ايي فراوان استع غذداراي تنو
  .ايم آنها را در چند عنوان معرفّي كرده

  غذاهاي فوري

  كله جوش ●
ماليم و  دست در كشك مال مي ابتدا مقدار نيم كيلو كشك را خيسانده سپس آن را با

آنگاه آن را صاف كرده  .ظي درآيدكنيم تا به صورت مايع غلي اضافه مي آب به آن تدريج به

                                                      
اراضي خاوري آن دشت و هموار است  .و در حاشيه كوير مركزي ايران قرار داردغرب شهر يزد  شهر ميبد در شمال. 1

و اردكان به ترتيب شهرهاي يزد، صدوق . گردد ي ميايه و ارتفاعات جنوبي عقدا منتهو از سوي غرب به كوهپ
  ) www.meybod.gov.ir/portal/layout( .شرق، جنوب و شمال اين شهرستان هستند همسايگان جنوب

 .اين مقاله توسط خانم شهرزاد دوستي تنظيم شده است
2 .خانم حواز  و 1353ان سال ايش. هستندسيما احد فرهنگ مردم مركز تحقيقات صداوال وا مهدوي از فرهنگياران فع

ناپذير نسبت به  يشيرازي همكاري با اين واحد را آغاز و با تلاش خستگ راديويي مرحوم انجوي طريق برنامه
هاي فولكلوريك  سال همكاري اسناد و گزارش 40ايشان در طول . آوري آداب و سنن شهر ميبد اقدام كردند جمع

  .شوند اكنون از فرهنگياران فعال ميبد محسوب مي اند و هم فراواني به واحد فرهنگ مردم ارسال كرده
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وقتي يك يا دو  .گذاريم تا به جوش آيد ريزيم و قابلمه را روي اجاق مي در قابلمه مي
اغلب اين غذا  .زنيم هم ميه ريزيم و ب پياز و نعنا داغ روي آن مي ،روغن مقداريجوش زد 
  . شود هاي تابستان مصرف مي براي صبح

  آب دوغ خيار ●
كنيم و قدري مغز گردو و نعناي  دوغ كرده و خيار سبز در آن رنده ميمقداري ماست را 
  .كنيم كرده براي صبحانه مصرف مي خرُدكنيم سپس نان را در آن  خشك به آن اضافه مي

  كشك و خيار ●
كنند و با  به آن آب اضافه مي تدريج بهمال ريخته و  ظرف كشككشك را خيسانده و در 

آنگاه قدري خيار سبز رنده شده و نعناي  .ندغلطان ها را در ظرف مي كف دست كشك
مورد كرده و براي صبحانه در فصل تابستان  خرُدو نان در آن  ندريز خشك داخل آن مي

  .گيرد استفاده قرار مي

  ماستگور ●
انار داخل آن  مقداري رب نسرد شد پس از .ندجوشان قدري شير گاو يا گوسفند را مي

 خرُددر آن  را نان شكل گرفتآن كه به صورت ارده  پس از. ريزند ميهم ه و ب ندريز مي
  .كنند مصرف ميكرده براي صبحانه 

  )suragسورگ (نان ورماليده  ●
كردند و خمير را به  خمير مي ،ابتدا به مقدار لازم آرد گندم را با مقداري نمك و آب

روغن را در تابه ريخته روي آتش . كردند انه درآورده و با وردنه پهن ميصورت چ
پس از  .كردند سپس خمير سورگ را در روغن سرخ مي .گذاشتند تا روغن داغ شود مي

دادند و  روي سيني قرار مي و نددآور ها را از داخل روغن داغ بيرون مي سرخ شدن سورگ
از آنجا كه  .خوردند شيدند و براي صبحانه ميپا روي آن شكر مي بود تا هنگامي كه داغ

  .  شد خمير اين نان نيازي به ورآمدن نداشت سريع طبخ مي
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  نان مشتوگ  ●
كردند و صبح يكي از  ماند در جاي تميزي خشك مي هايي كه از چند روز قبل مي نان

ون ها در كردند و باز كوبيدند و الك مي ون سنگي بزرگ ميها ها را در خشك  روزها نان
ون ريخته همه را با ها دررا مقداري مغز گردو  ي وپنير گوسفند ،ريختند و قدري پياز مي

ريختند و كمي آب به آن اضافه  بعد مخلوط را در ظرف بزرگي مي .كوبيدند هم مي
كردند كه به نون مشتوگ معروف  كردند و مواد تركيب شده را در مشت خود مچاله مي مي
  . شد ها تهيه مي براي بچه نان مشتوگ غالباً .بود

  اشكنه ●
اشكنه، سوپ  .شود اشكنه يكي از غذاهاي ايراني از نوع خوراك است كه با نان ميل مي

اين خوراك داراي . شود يا روغن آبي است كه از آرد، سبزي و پياز داغ درست مي
  . هاي مختلف است گونه
ه را با يك قاشق روغن تفت ابتدا دو يا سه قاشق آرد گندم الك شد :اشكنه آردي -
رنگ آرد كه تغيير كرد و بوي خامي آن از بين رفت مقداري آب جوش و به  ،دهيم مي

مرتب به هم  كنيم و فلفل و زردچوبه به آرد تفت داده شده اضافه مي ،مقدار لازم نمك
اگر ديديم مخلوط خيلي غليظ است مقداري آب جوش  .دست شود زنيم تا مخلوط يك مي

و گذاريم با هم بجوشد وقتي مايع اشكنه نسبتاً غليظ شد يك يا د كنيم و مي اضافه ميبه آن 
زنيم و آن را داخل اشكنه  شكنيم و به هم مي مرغ را در ظرفي جداگانه مي عدد تخم

گاهي به هنگام خوردن مقداري نعناي . چند جوش كه خورد اشكنه آماده است ،ريزيم مي
ندكن ميانار به آن اضافه  خشك و رب.   

ابتدا چند عدد پياز متوسط را پس از ريز كردن داخل روغن سرخ  :زميني اشكنه سيب -
زردچوبه  ،فلفل ،آنگاه نمك. ل بزندكنيم تا چند قُ كنيم سپس آب جوش به آن اضافه مي مي
سپس به تعداد دلخواه و . ل بزنددهيم تا چند قُ خشك را در آن ريخته و اجازه مي شويدو 
ها داخل  زميني بعد از اينكه سيب .ريزيم رد كرده داخل اشكنه ميزميني را خُ سيبزم لا

 .ريزيم مرغ زده شده را داخل اشكنه مي يك يا دو عدد تخم غليظ شداشكنه پخت و اشكنه 
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با سبزي  اين اشكنه .مرغ بسته شد اشكنه آماده است ل زد و تخمبعد از آنكه اشكنه چند قُ
   .شود مي ميلخوردن و ترشي 

در روغن حيواني  ابتدا يك عدد پياز متوسط را پس از خرد كردن :اشكنه مرزنگوش -
زردچوبه و فلفل به آن اضافه  ،كمي نمك ،سپس يك يا دو كاسه آب جوش .كنيم سرخ مي

اگر سيخ دارد (ل زد مقداري مرزنگوش خشك را پاك كرده پس از اينكه چند قُ .كنيم مي
مرزنگوش روي آب را جدا  .زيم تا گرد و خاك آن جدا شودري در آب مي) كنيم جدا مي

به آرامي با هم مخلوط شد پس از اينكه مواد  .كنيم ل اضافه ميكرده به اشكنه در حال قُ
ها را جداگانه بدون اينكه  مرغ ريزيم و گاهي تخم داخل اشكنه مي مرغ زده شده را چند تخم

ها بسته شد  مرغ م و پس از اينكه تخمريزي در ظرف جداگانه زده شود داخل اشكنه مي
انار يا ترشي بادمجان بسيار خوشمزه  اشكنه با نان، رب .اشكنه حاضر و آماده است

   .انجامد ساعت به طول ميزمان طبخ اين غذا نيم . شود مي

  آبگوشت فوري يا آبگوشت گبري معروف ●
شده را داخل تابه مقداري گوشت چرخ كرده را با يكي دو دانه پياز متوسط خرد 

ريزيم و تابه را روي  محتوي روغن مي
 .گذاريم تا قدري سرخ شود اجاق مي

 ،زردچوبه ،سپس به مقدار لازم نمك
فلفل و يكي دو كاسه آب جوش هم به 

كنيم و چند جوش كه خورد  آن اضافه مي
داريم و سر  آن را از روي اجاق برمي

بريم و اگر خواستيم چند دانه  سفره مي
رد شده داخل آبگوشت رد كرده با يكي دو سيب زميني متوسط خُفرنگي هم خُ گوجه
   .ريزيم مي
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  مرغ خاكينه با تخم ●
مرغ زده شده دو سه قاشق غذاخوري آرد گندم و كمي نمك و فلفل را  عدد تخم چند

زنيم تا مخلوط يكدست شود سپس مخلوط را داخل  هم ميه با هم مخلوط كرده و خوب ب
گذاريم تا پخته شود و بعد طرف  ريزيم و در آن را مي روغن آن داغ شده مي ماهي تابه كه

  .شود برده ميانار و سبزي سر سفره  كنيم و با ماست و رب ديگر آن را سرخ مي

  شامي كباب ●
زميني رنده  نخودچي و يكي دو دانه پياز و سيبمقدار لازم گوشت چرخ كرده، آرد 

يل سائيده را با هم مخلوط و بفلفل و زنج ،زردچوبه ،كمي نمك ،مرغ شده و يك عدد تخم
  . كنيم دهيم و در روغن سرخ مي خوب ورز مي ،خمير كرده

  پخت عدس دم ●
كنيم و بعد از يك ساعت آن را با يك عدد پياز  ابتدا يك پيمانه عدس را خيس مي

سپس يك يا دو پيمانه برنج خيس شده و يك يا دو قاشق  .گذاريم متوسط بار مي
ريزيم و  پخت مي ه سياه و كمي شويد خشك لابلاي دمزير ،قدري نمك ،ذاخوري روغنغ

  .گذاريم و بعد از نيم ساعت غذا آماده است آن را دم مي

  خورشت كدو حلوايي ●
هاي نسبتاً  گيريم و به صورت تكه ابتدا يك كدو حلوايي را پس از شستن پوست مي

مقداري آب و يك ملاقه شكر يا خاك قند  كنيم و با متوسط خرد كرده در روغن سرخ مي
 مدت چهل و پنج دقيقه و كمي نمك، زردچوبه، دارچين و نصف استكان سركه انگور به

شود و گاهي هم بدون اينكه سركه داخل آن  اين خورش با پلو صرف مي .گذاريم بار مي
  .مزه است شود كه بسيار شيرين و خوش طبخ ميبريزيم براي شام شب 
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  جان بدون گوشتمبادمسماي  ●
كنيم و به مدت يك الي دو ساعت  مال مي مقداري بادمجان را پوست كنده نمك

تلخ و تيز آن كشيده شود و هم روغن زياد   به اين دليل كه هم آب ،گذاريم بماند مي
كنيم  رد شده به آن اضافه ميداغ و گوجه خُخ كرده و قدري پيازمصرف نكند بعد آن را سر

ل بزند گذاريم چند قُ جوش مي ريزيم و با كمي آب به داخل آن ميزردچوو قدري نمك و 
مزه است و در مدت زمان كمي حاضر  اين خورشت بسيار خوش. تا خورشت جا بيفتد

  . شود مي

  كدو خياري بدون گوشت ●
گيريم و هر كدام را به چهار قسمت تقسيم  تعدادي كدو را ابتدا شسته و پوست مي

 ،زردچوبه ،كمي نمك ،سپس قدري پياز داغ .كنيم در روغن سرخ ميكنيم و آنها را  مي
نصف استكان سركه و كمي آب روي آن  ،يك ملاقه شكر ،يل ساييدهبزنج ،دارچين ،فلفل
  .گذاريم بپزد ريزيم و مي مي

  غذاهاي حاضري
هاي تابستان بيشتر اوقات نان و پنير و هندوانه، نان و پنير و خربزه، نان و  در ميبد شب

پنير و انگور، نان و پنير و خيار سبز، ماست و خيار، ماست و شيره قند و گاهي اوقات ارده 
  . شود شيره و حلوا شكري صرف مي

  ها وعده ميان
هاي فصل و چاي  ميوه ،بيشتر مردم متناسب با فصول براي ميان وعده انواع آش

هو به همراه سركه شيره، آنها در فصل بهار و تابستان غالباً پالوده يزدي، كا. خورند مي
  . خورند كيك يزدي مي و شربت آبليمو، شربت آبغوره، شربت سكنجبين، بستني، كماج

) ساج) (čepâti(» پاتي نان چه«و » نان تفور«انگي همچون هاي خ ها نان در گذشته خانم
شايان ذكر است طرز تهيه كماج از اين قرار . خوردند و با پنير و سبزي خوردن مي پختند مي

است به مقدار يك كاسه خمير ورآمده را با مقداري آرد، آب، شكر و زردچوبه با هم 
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آنگاه خمير را داخل يك قابلمه  .تا به صورت خميري يك دست درآيد كنند ميمخلوط 
ريزند و قابلمه را داخل تنور روي  آن است ميمسي كوچك كه قدري روغن داغ شده در 

  . شود بعد از گذشت يك ساعت كماج آماده خوردن مي .گذارند آتش مي
شلغم، چغندر، كلم سنگ ) شولي(مردم ميبد در فصول بهار و تابستان بيشتر اوقات آش 

  . ندكن پزند و به عنوان ميان وعده قبل از ناهار يا به عنوان عصرانه ميل مي و رشته مي

  آش چغندر ●
كنند  گيرند و خرد مي ابتدا يك يا دو كله چغندر را تهيه پس از شستن آنها را پوست مي
اند با مقداري آب بار  و به همراه يك پيمانه نخود و لوبيا كه از قبل خيسانده شده

 .ندريز و مي كنند خرُد ميبرگ چغندر هم  ،اگر فصل بهار باشد در داخل آش .ندگذار مي
شده به آن اضافه  وب پخته شد يك پيمانه هم عدس خيسه خليات اوز آنكه محتويپس ا
شده پخته شد يك كاسه آرد گندم و قدري نمك و آب به آن  وقتي مواد تركيب ندكن مي

تا مواد يكدست  ندزن مواد آش را آنقدر به هم مي .تا همه مواد با هم بپزد .ندكن اضافه مي
 ندريز نعناع داغ و ادويه داخل ديگ مي ،پياز ،ر مقداري روغندر آخ .شود و آش ته نگيرد

مقدار لازم سركه انگور يا سركه انار يا رب انار داخل شولي به در آخر  .تا بجوشد
براي چاشني آن هم . دارند چند جوش كه خورد آش را از روي اجاق برمي .ندريز مي

  .ندريز مقداري شكر داخل شولي مي

  آش شلغم ●
شده  بعد يك پيمانه ماش خيس .ندگذار كنند و بار مي خرد ميو غم را شسته مقداري شل

شده سپس مقداري اسفناج و گشنيز خرد .تا پخته شود ندريز داخل شلغم در حال پخت مي
و  ندريز ها هم پخته شد مقداري آرد و نمك در آش مي وقتي سبزي .ندريز داخل آش مي

پياز و شويد خشك به  ،بعد قدري روغن .نشود نشين تهتا مواد آش  ندزن هم ميه خوب ب
ل تا چند قُ ندريز داخل آش مي دهند و ميتفت  رازردچوبه و فلفل  ،همراه قدري نمك

  .اين آش براي سرماخوردگي مفيد است .بخورد و آش قوام بيايد
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  سنگ آش كلم ●
ديگ آب و سپس خرد كرده در  ندكن سنگ را شسته و پوست مي ابتدا يك يا دو دانه كلم

دو سه و  ندكن ريزند و يك پيمانه نخود و يك پيمانه لوبيا خورشتي هم به آن اضافه مي مي
داخل ديگ  كنند و ميخرد  ،هاي كلم را شسته بعد برگ .گذارند تا بجوشد مي ساعت

شده  سپس يك پيمانه ماش خيس ندريز مي
برگ كلم داخل ديگ هم همراه با 

 .شودتا همه مواد خوب پخته  ريزند مي
و قدري نمك  را با سپس يك كاسه آرد

هم ه خوب ب ،مخلوط كردهكمي آب 
از قُل تا  ندكن شعله آش را كم مي .ندزن مي

مقداري آب سرد داخل  زدن بيفتد بعد
تا با  ندزن خوب به هم مي ريخته،شده با آب را داخل ديگ  بعد آرد مخلوط ندريز ديگ مي

پياز  ،وقت روغن جا افتاد و خوب جوش زد آنقتي آش و .حرارت كم بجوشد و جا بيفتد
و يك دو جوش كه خورد آش را از روي  ندريز و شويد را كه تفت داده شده داخل آش مي

  .دارند اجاق برمي

  آش انار بدون گوشت ●
قداري روغن و يك چغندر شده و ميك پياز خرُديك پيمانه عدس با  ،نفر 6براي 

يك پيمانه برنج سپس . تا پخته شود ندگذار ر ميبا چند كاسه آب با را شدهمتوسط خرد
كمي ادويه از  ،بپزد ندگذار و قدري با حرارت ملايم مي ندكن شده را به آش اضافه مي خيس

بعد آلوچه  .خوب جا بيفتد ندارگذ و مي ندريز فلفل و زردچوبه داخل آن مي ،قبيل نمك
داغ پياز و نعنا ،قدري روغن دوبارهو  ندكن اضافه مي را به عنوان ترشي به آنسبز يا آب انار 

  . ندزن هم ميه و خوب ب ندريز روي آن مي
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  آش ماش و كلم و گوشت  ●
سنگ متوسط و يك پيمانه لوبيا  ي چرب و يك كلمكيلو گوشت گوسفند ابتدا نيم

شده داخل  يك پيمانه ماش خيس مواد كه پختند .ندگذار خورشتي و يك پياز بزرگ بار مي
بعد  .ندريز شده داخل آش مي يك پيمانه برنج خيسند ها پخت وقتي ماش .ندريز آن مي

، شويد و مقداري جعفري سپس .ندريز زردچوبه و فلفل داخل آن مي ،نصف قاشق نمك
  . جا بيفتد تابپزد  ندگذار و با حرارت ملايم مي ندريز داخل آش ميرا رد شده اسفناج خُ

  ها ترشي

  . جان و پياز ترشيمترشي باد :شود تهيه مي ترشي در منطقه ميبد دو رقم
. ريزند ميجوشانند و در آبكش  هاي كوچك را مي بادمجان ،براي تهيه ترشي بادمجان

پر خشك و  گل ،نعنا خشك ،ادويه سپس. تا خشك شود چينند مي روي يك پارچه سپس
 زنداندا ر ميند و بعد داخل سركه انگوپاش اطي كرده لابلاي بادمجان ميتلخون خشك را ق
  .دارند داخل سركه نگه ميو يك الي دو ماه 

 پيازها راوسط  گيرند، ميپوست  كرده،پيازهاي كوچك را انتخاب براي تهيه پياز ترشي، 
خشك داخل  با مقداري نعناع سپس. دنند به طوري كه از هم باز نشونز مي برشچهار 

   .شود ميآماده اين ترشي ماه  دوو بعد از يك الي  زنداندا سركه انگور مي

  سالاد

هاي مهماني  هاي اعياني و سفره آن هم در خانه كه در گذشته يك نوع سالاد بيشتر نبود
گوجه فرنگي و پياز خرد شده و مقداري  ،اين سالاد از خيار سبز .خورد گاهي به چشم مي

لم، گل كلم و امروزه سالاد را با كاهو، ك. شد تهيه مينمك و قدري آبغوره  ،نعناع خشك
  . كنند ميه رد شده به همراه سس تهيهويج خُ

  مرباها

  .مرباي پوست پسته، مرباي به، مرباي بالنگ ؛دو يا سه رقم بيشتر نبود گذشتهمربا در 
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  مرباي پوست پسته ●
 حدود يك .كردند اضافه مي هاد و آب به آنريختن در ديگ مي راها  تازه پسته  پوست
ريختند و دوباره آب به آن اضافه كرده  آن را در آبكش مي سپس. جوشاندند ميساعت 

برود و شيرين  از بين تلخ آن  كردند تا آب تا سه مرتبه اين عمل را تكرار مي ،جوشاندند مي
گذاشتند تا  ريختند و مي مي بودند اي كه آماده كرده بعد آن را فشار داده داخل شيره .شود

وقتي مربا  .بجوشد در حرارت ملايمو زعفران  يك ساعتي با قدري هل كوبيده و گلاب
  . داشتند اجاق برمي روي آمد آن را از قوام مي

  مرباي به ●
دو يا سه ليوان شكر يا خاك قند در  باخرد كرده هاي كوچك  در تكهدو سه دانه به را 

مرغ را زده داخل آب شكر  يك سفيده تخم. ندكن و آب به آن اضافه مي ندريز قابلمه مي
هاي آن را  كف ،تا به جوش بيايد ندكن و حرارت را زياد مي ندزن هم ميه و خوب ب ندريز مي

شده هاي خرد سپس به .تا شربت كاملاً صاف شود ندكن و حرارت را كم مي گيرند ميمرتب 
بعد از يكي دو ساعت مربا آماده . پزند ميو با حرارت ملايم  ندريز را داخل شربت مي

آن را از روي اجاق  زدو كمي كه جوش  ندريز ليمو هم داخل مربا مييك استكان آب .است
   .نددار برمي

  مرباي بالنگ ●
  جوشانند و آب نند و بعد سه نوبت آن را ميك ها را روز قبل در آب خيس مي ابتدا بالنگ

جوشد و زند تا خوب باندا مي اند اي كه آماده كرده رد كرده در شيرهسپس خُ .گيرند آن را مي
 .ندنك مقداري گلاب و هل سائيده به آن اضافه مي سپس .ام آيدقو

  گيرها دندان

نخود و كشمش، برگه زردآلو، انجير خشكه، آلوچه خشكه : گيرها عبارت است از دندان
  .و سنجد
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  نذري و خيرات

كنند و پس از  زرد نذر مي لهمردم ميبد به منظور برآورده شدن حاجاتشان غالباً ش
  . فرستند روايي آن را پخته و براي اقوام، خويشان و همسايگان هم مي حاجت

كنند و گاهي هم از بازار به طريقه  در مراسم عزاداري حلواي آردي طبخ مي ها ميبدي
كنند ه ميآماده تهي.  

  )surag(نان روغني معروف به سورگ  ●
كيلو  15الي  10ابتدا  .پزند م مياين نان روغني را براي اموات و اغلب براي مراسم چهلّ

آنگاه ظرف  .قوام يابدگذارند تا خوب  كنند و مي آرد گندم را با آب مخلوط و خمير مي
كه   روغن .ريزند گذارند و مقدار زيادي روغن ارده داخل ظرف مي مسي بزرگي را بار مي

 گيري كرده و سپس به صورت خميرهاي نسبتاً ، چند نفر خميرها را ابتدا چانهداغ شد
هاي خميري سرخ  همين كه گرده .اندازند تا سرخ شود كنند و در روغن مي كوچك پهن مي

سپس  ،پاشند گذارند و مقداري شكر روي آن مي شد آنها را بيرون آورده در آبكش مي
در گذشته . فرستند ها و اقوام مي ها را در سيني گذاشته براي همسايه ين سورگاتعدادي از 

شد ماه رجب به ياد اموات طبخ ميجمعه  لين شبنان سورگ در او.  

  بندي جمع

ها،  وعده اين مقاله، غذاهاي سنّتي ميبد را در گروه غذاهاي فوري، حاضري، ميان
تي مناطق مختلف كشور بررسي غذاهاي سنّ. ها، سالادها و مرباها معرفّي كرده است ترشي

توانند  با اندك تغييراتي مي تيغذاهاي فوري و حاضري سنّ. دهد تنوع اين غذاها را نشان مي
تي مفيد جايگزين اين غذاهاي سنّ. به روز شده و وارد چرخه غذاهاي آماده جامعه شوند

  . هستند) فودها فست(مناسبي براي انواع غذاهاي آماده نامناسب امروزي 
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


