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 یکی دیگر از غذاهای خوشمزه ایرانی در 
پرونده

 
فهرست غذاهایی قرار گرفت که تحسین 
به‌تازگی  اســت.  برانگیخته  را  جهانی 
نیویورک تایمز، رسانه معتبر آمریکایی در 
مطلبی به معرفی غذای محبوب گیلانی‌ها پرداخته است. 
»باقلا قاتق« از جمله غذاهای خوشمزه شمالی است که 
اهالی گیلان در پخت آن تبحر دارند. یک خورش خوشمزه 
که با کمترین و ساده‌ترین مواد پخته می‌شود و بسیار مقوی 

و سیر کننده است. گفته می‌شود میل کردن غذاهایی مثل باقلا قاتق برای افطار 
یا سحر ماه مبارک رمضان به‌خاطر میزان فراوان فیبر و پروتئین، ساعات بیشتری شما را 
سیر و پر انرژی نگه می‌دارد. »نیویورک تایمز« در بخشی از مطلبی که به‌همراه طرز پخت 
این غذا منتشر کرده، نوشته است: »خورش باقالی محبوب و دوست‌داشتنی شمال 
ایران، سفیر محصولات اوایل بهار است. باقالی، شوید معطر و مقدار زیادی سیر با 
تخم‌مرغ ترکیب می‌شوند تا یک وعده غذایی آرام‌بخش داشته باشید. اگرچه پوست 
کندن باقالی‌ها یک کار وقت‌گیر است)اما اگر وقت دارید، آن را انجام دهید!( باقالی 
منجمد جایگزین مناسبی است اما اگر در دسترس نیست، می توانید از کنسرو باقالی 
استفاده کنید. فقط به اندازه کافی تخم‌مرغ استفاده کنید که به خورش قوام بدهد اما 
نباید طعم این خورش سرسبز را تحت تاثیر قرار دهد. تخم‌مرغ‌ها را می‌توان به دو صورت 
ترکیب کرد: شکافتن و آب‌خوردن یا هم زدن برای جدا شدن. باقلا قاتق معمولًا با برنج 
همراه با ماهی دودی و سیر ترشی یا با نان سرو می‌شود.« به همین بهانه در پرونده امروز 
زندگی‌سلام درباره تاریخچه این غذا می گوییم، با نتایج یک نظرسنجی جهانی درباره 
لذیذترین غذاهای جهان آشنا می‌شویم و گفت‌و‌گویی با یک سرآشپز گیلانی درباره 

تنوع باورنکردنی غذاهای گیلانی و نحوه پخت این غذا داریم.
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باقلا با سابقه‌ای چند هزار ساله
جالب است بدانید باقلا که اصلی‌ترین ماده مورد نیاز برای پخت باقلا قاتق است، 

سابقه چند هزار ساله دارد. فراعنه مصر و روم باستان از باقلا در تهیه غذا استفاده 
می‌کردند حتی نمونه‌هایی از باقلا در قبرهای مصریان باستان هم کشف 

شده که خود گویای سابقه طولانی استفاده از این گیاه، توسط انسان است. 
باقلا از خانواده حبوبات است و گیاه بومی جنوب غرب آسیا و شمال آفریقا 
محسوب می‌شود. این دانه، محصول فصل پاییز و بهار است و معمولا در 
مناطق سردسیر و شمال کشور کشت می‌شود. امروزه در ایران دو نمونه 
باقلا کشت و به صورت خام و پخته استفاده می‌شود و نوعی از باقلا که در 
تهیه خورش از آن استفاده می‌کنند به »پاچ باقلا« معروف است که کوچک 

و لطیف بوده و به هیچ عنوان خام استفاده نمی شود. این گیاه در استان 
حاصل خیز گیلان کشت می‌شود و کشاورزان آن‌را در فصول پاییز و بهار به 

عمل می‌آورند. پاچ باقلا دو لایه پوست دارد که باید از هر دو پوست جدا شود و 
سپس قابل مصرف است. ابتدا لایه پوست اول آن را جدا می‌کنند و پس از خشک 

کردن آن را برای فصل‌هایی که باقلا کشت نمی‌شود، ذخیره می‌کنند.

باقلا قاتق و خواص درمانی آن
باقلاقاتق یا همان باقلا خورش نوعی خورش و از قدیمی‌ترین غذاهای محلی گیلان 
است که در کلیه مناطق کشور ایران به ویژه در مناطق شمالی کشور و در استان 
گیلان طبخ می‌شود. این غذا از باقلا رشتی و به زبان گیلکی)پاچ باقلا، کلمه 
پاچ در گیلان به معنیِ کوتاه یا کوچک است(، شوید و تخم مرغ تهیه می 
شود و معمولًا با برنج که به صورت کته تهیه شده)برنج بیجارکله(، سیر 

تازه، ماهی و اشپل ماهی خورده می‌شود.
باقلا سرشار از کلسیم و پروتئین

گیاه باقلا سرشار از کلسیم، پروتئین، فیبر و پتاسیم است و در کنترل 
فشار خون افرادی که مبتلا به فشار بالا هستند، نقش بسزایی دارد. 
در باقلا خواص درمانی برای سنگ کلیه، روماتیسم، مثانه و نقرس 
موجود است اما در افرادی که مبتلا به فاویسم هستند خوردن آن توصیه 
نمی‌شود. همچنین برای خانم‌های باردار تاکید شده است که تحت هیچ 
شرایطی در دوران بارداری خود از باقلا استفاده نکنند چراکه باعث آسیب‌های 

جبران ناپذیری به کودک می‌شود.

رشت، شهر خلاق جهان 
در حوزه غذا

اوایل سال 2019 میلادی بود که سخنگوی 
وقت وزارت‌خارجه کشورمان با این مقدمه که 
چهار شهر ایران به شبکه شهرهای خلاق جهان 
توسط یونسکو پیوسته‌اند، گفت: »شهرهای 
سنندج )در موسیقی(، بندرعباس )در صنایع 
دستی و هنرهای مردمی(، رشت )در غذا( و 
اصفهان )در صنایع دستی( به شبکه شهرهای 
خلاق جهان توسط یونسکو پیوسته‌اند؛ مجالی 
تازه برای شهرهای ایران تا از تجربه‌های جهانی 
استفاده و داشته‌های خود را بیشتر و بهتر به 
چرا  بپرسید  شاید  کنند.«  معرفی  جهانیان 
رشت؟! دلیل نام‌گذاری رشت به عنوان شهر 
خــاق در حــوزه غــذا، وجــود تنوع بسیار زیاد 
خوراک های محلی متفاوت و بسیار خوشمزه 
است. در ضمن نوع اقلیم محلی و طبیعت خاص 
گیلان که دارای مناطق جلگه‌ای، کوهستانی و 
دریایی است، باعث رشد گیاهان محلی و خاص 
ــت. ایــن تنوع، محلی  در ایــن استان شــده اس
مناسب را برای زندگی حیوانات مختلف به‌وجود 
آورده که خود عاملی برای تنوع غذایی در رشت 
و استان گیلان شده است. حیوانات مختلف 
دریایی و انواع ماهی‌ها از جمله ماهی سفید، 
کولی، کیلکا و... و همچنین پرندگانی مثل 
خوتکا)نوعی مرغابی وحشی(، ترنگ )قرقاول(، 
اردک و غاز در گیلان وجود دارند. تنوع اقلیم 
و محیط باعث شده غذاها، چاشنی‌ها، نان‌ها 
و شیرینی‌های متنوع محلی در قسمت‌های 
ــود. غــذاهــای اصیل  مختلف گیلان پخته ش
ــوع هستند: غــذاهــای گیاهی و  رشــتــی دو ن
گوشتی. معروف‌ترین غذاهای گیاهی رشتی 
عبارتند از: باقلاقاتق، میرزا قاسمی، ترش‌تره و 
خورش سیرابیج. معروف‌ترین غذاهای گوشتی 
رشتی شامل فسنجان رشتی و پلوکباب است. 
معروف‌ترین کوکوهای رشتی هم شامی رشتی، 

شامی رودباری و اشپل کوکو است.

محبوب‌ترین غذاهای ایرانی به روایت نیویورک‌تایمز 

نیویورک تایمز در صفحه پخت وپز بارها به معرفی 
غذاهای معروف ایرانی پرداخته و دستور پخت آن‌ها 
را برای مخاطبانش در سراسر جهان، منتشر کرده 
است. بنابراین باقلا قاتق، اولین یا تنها غذای ایرانی 
نیست که این رسانه درباره آن مطلب نوشته باشد. 
اما »نیویورک‌تایمز« تا امروز چه غذاهایی را معرفی 

کرده و درباره آن‌ها چه نوشته است؟
اشکنه  غذایی است 
بین سوپ و خورش. 
اشکنه به شکل‌های 
سراسر  در  مختلف 
ایــران تهیه می‌شود. 
یکی از قدیمی‌ترین 
غــذاهــای ایــن کشور 
اشکنه است که ساده، 
خوش طعم، مقوی و 
دلچسب اســت. این 
غــذا به حداقل مواد 
اولیه نیاز دارد و بیشتر 

در روزهای سرد زمستان طرفدار دارد.
آش رشته  ایــن ســوپ غلیظ ایــرانــی که معمولا 
پیشاپیش تعطیلات تهیه می‌شود، حاوی مقادیر 

وافری اسفناج، گشنیز، جعفری، شوید و پیازچه 
است، همراه با رشته‌هایی از جنس نشاسته)نوعی 

نودل( و سه نوع از حبوبات.
سبزی پلو  مقادیر وافر جعفری، گشنیز و شوید 
که با برنج پخته می‌شود و سپس سبزیجات تازه 
بیشتری به صورت لایه‌لایه به آن افزوده می‌شود. آن 
چه مکمل این غذای لذیذ است، ته‌دیگ برشته‌ای 

است که زیر دندانتان قرچ‌قروچ می‌کند.
کوکو   کوکو را می‌توان نوعی فریتاتای ایرانی 
دانست که البته در کوکو محتویات به واسطه تخم 
مرغ کنار هم قرار می‌گیرند. این محتویات عبارت 
است از انواع سبزیجات، پیازچه، ادویه، مغز گردو 

و پیاز زرد.
آب دوغ خیار  آب دوغ خیار یا سوپ سرد ایرانی، 
در روزها و شب‌های گرم تابستان بسیار دلچسب 
و لذیذ است. این غذای سنتی ایرانی، یک وعده 
غذایی سبک بوده که برای گرمازدگی و رفع عطش 

خوب است.
غذاهای  از  ماهی  هندی   تمر  سس  با  ماهی 
لاینفک آیین نوروز در ایران است. برای تهیه این 
غذا، فیله ماهی زیر لایه‌ای از پیاز کاراملی)برشته( 

شده، زرشک، بادام و البته سبزیجات تازه می‌پزد.

سالاد سبزیجات و تربچه  تقریبا تمام غذاهای 
ایرانی همراه مقادیر قابل توجهی از سبزیجات و 
تربچه، گردو و پنیر فتا تهیه می‌شود. این سالاد باید 

به آب لیمو و روغن زیتون آغشته شود.
 نوعی سوسیس مربوط به  سوسیس بــنــدری  
بندرهای جنوب ایران؛ خانه این غذای خیابانی 

ــازی سوسیس بندری  ــاده‌س خوشمزه. شیوه آم
کلاسیک ترکیبی است از سوسیس خوش‌عطر 
که با پیاز داغ و سس گوجه تفت داده شده است به 

علاوه چند نوع ادویه داغ و تند.
شوید پلو   با اضافه کردن مقداری شوید خشک و 
تازه به برنج می‌توانید طعم غذایتان را از یکنواختی 
در بیاورید؛ شوید خشک شده رطوبت شوید تازه 
و برنج را می‌گیرد و نمی‌گذارد غذا شفته شود. 
می‌توانید این غذا را با مرغ یا غذاهای دریایی سرو 

کنید.

رتبه‌بندی لذیذترین غذاهای جهان در 2023

پایگاه اطلاع‌رسانی Tasteatlas که در زمینه رتبه‌بندی غذاهای جهانی فعالیت می‌کند و 
یکی از سرشناس‌ترین های این حوزه به حساب می‌آید، به تازگی بهترین غذاهای جهانی 
را انتخاب و اعلام کرده است. طبق این رتبه بندی، غذاهای ایرانی در رتبه بیست و چهارم 
لذیذترین غذاهای دنیا قرار گرفتند. در این بین غذاهای مدیترانه‌ای در صدر غذاهای 
جهانی قرار گرفتند و غذاهای ایتالیایی، یونانی و اسپانیایی رتبه‌های اول تا سوم را به خود 
اختصاص داده‌اند. به نوشته این وبسایت، ایتالیایی‌ها در پخت پاستا، پیتزا، اسپاگتی 
و لازانیا پیشتازی می‌کنند، در حالی که یونانی‌ها در پخت غذاهای دریایی همچون 
خرچنگ، میگو و انواع ماهی و صدف‌ها پیشتاز هستند. جالب این جاست که غذای 
مشهور و مورد توجه اسپانیایی‌ها برنج زعفرانی اعلام شده است. در این بین قرمه‌سبزی 

به عنوان غذای شاخص ایرانی‌ها جزو بهترین غذاهای جهان قرار گرفته است.

»باقلا قاتق« کاملا محلی استان گیلان است
یک سرآشپز موفق گیلانی از ترفندهای طبخ این غذا و علاقه زیاد خارجی‌ها 

به غذاهای رشتی می‌گوید

»استان گیلان باتوجه به موقعیت جغرافیایی اش که هم کوه دارد و هم دشت، هم 
جلگه و دریا، تنوع گیاهی خیلی بالایی دارد. ما یک سری گیاهان در کوهپایه داریم، 
یک سری گیاهان در جلگه و یک سری گیاهان در سواحل نزدیک دریا. به دلیل 
همین پوشش گیاهی متنوع، مردم گیلان غذاهای زیادی با آن‌ها درست می‌کنند. 
در گیلان بالغ بر 270 نوع غذا و چاشنی وجود دارد که خیلی از این غذاها با گیاهان 
و سبزیجات درست می‌شود. فصل بهار که شروع می‌شود، سبزی‌های تازه رشد 
می‌کند و مردم از این سبزی‌ها خیلی استفاده می‌کنند«. »سیدحامد شفیعی«، 
سرآشپز جوان گیلانی که در چندین جشنواره داخلی و خارجی، برنده جایزه شده 
است، با این مقدمه می‌گوید: »یکی از غذاهایی که در فصل بهار در گیلان بسیار 
مرسوم است، همین باقلا قاتق است. باقلا قاتق از یک نوع لوبیا درست می شود 
که در گیلان به آن پاچ باقلا می‌گویند، یعنی لوبیا کوتاه. ترکیب پاچ باقلا، سیر، 
شوید و ... می‌شود باقلا قاتق. یک ظرفی هم ما داریم به اسم »گمج« که از گِل تهیه 
می‌شود. گِلی که گمج از آن تهیه می‌شود از خاک خود استان گیلان است. این 
خورش را در این ظرف درست می‌کنند بنابراین کاملا محلی استان گیلان است و 
یک روستایی می‌تواند تمام مواد مورد نیاز آن‌را از حیاط باغچه‌اش تهیه کند. باقلا 
را که روستایی‌ها خودشان می‌کارند، مرغ و اردک هم نگهداری می‌کنند بنابراین 
تخم‌مرغ هم خودشان دارند، سیر را هم که در حیاط خانه‌شان می‌کارند و ظرف 

گمج هم که از خاک خود استان گیلان است.«

طبخ این غذا سخت نیست
از او می پرسم که آیا طبخ این 
ــا نـــه؟ که  غـــذا ســخــت اســـت ی
این‌طور پاسخ می‌دهد: »نه، 
ــت. شما  ــان اس خیلی هم آس
را پاک  لوبیا  ایــن  بــایــد  اول 
کنید، چــون دو لپه‌ای است 

باید پوست بزرگ آن را جدا کنید. سپس روغن را در قابلمه با حرارت ملایم، یک 
مقداری داغ می‌کنید. لوبیا را با 2 حبه سیر له شده و نصف قاشق غذاخوری شوید 
خشک یا تر با نمک و فلفل و زردچوبه، تفت می‌دهید. سپس یک لیوان آب سرد به 
آن اضافه می‌کنید. در ظرف را می‌بندید تا بپزد. بین 20 دقیقه تا نیم ساعت صبر 
کنید. در آخر هم دو تا تخم‌مرغ به آن اضافه کنید. باقلا قاتق را معمولا با ترشی یا 
ماهی شور می‌خورند. همچنین این خورش با کته پلو سرو می‌شود و مخلفات آن 
می‌تواند شامل انواع مخلفات محلی اعم از زیتون پرورده، سیرترشی، اشپل ماهی، 

ماهی شور و ترشی هفت بیجار باشد.
سفیر یک کشور عاشق غذاهای رشتی شد

او یــک خــاطــره هــم دربـــاره 
واکـــنـــش خــارجــی‌هــا بعد 
ــردن غذاهای  از امتحان ک
رشتی دارد و می‌گوید: »من 
سال 94 که رشت به عنوان 
شهر خلاق خوراک‌شناسی 
ــد، در  ــ ــاب ش ــخ ــت کــشــور ان
نمایشگاهی با همین عنوان 
که در کاخ نیاوران با حضور 
سفیران کشورهای خارجی 

از جمله مالزی، چین، اندونزی، کشوری از آفریقا و ... و مقامات کنسولگری‌ها 
برگزار شده بود، شرکت کردم. از نکات جالب این نمایشگاه توجه ویژه سفیران 
کشورهای خارجی به غذاهای گیاهی رشت و استان گیلان بود. سفیر یک کشور 
که اسمش الان یادم نیست می‌گفت گیاه خوار است و تمایلی به خوردن غذاهای 
شمالی ندارد اما با دیدن ترکیبات کاملًا گیاهی بعضی از غذاها، از آن‌ها امتحان 

کرد و بسیار لذت برد و عاشق آن ها شد.«


