
 نوروزی ازبک ها؛ یک جاذبه گردشگری بی نظیر  غذاهای اصیل

 یها ینیریش   و غذاها با مهمانان از ییرایپذ ها، ازبک انیم نوروز یها جنبه نیتر جذاب و نیتر لیاص   از یکی

. این سنت دیرینه برای گردشگرانی که در تعطیلات نوروز به این کشور سفر می کنند بسیار       است  یبوم و یسنت 

 جذاب و جالب توجه می باشد. 

 تمدنی چندین هزارساله ازبک ها -نوروز، میراث فرهنگی

 که طبق آداب و رسوم قدیمی و آیین های باستانی برگزار ازبکستان است و جشن های ملی هانوروز یکی از سنت

شن نورزو      سال خود یاد می کنند چرا که براین باورند ج شود. ازبک ها از نوروز به عنوان مهمترین تعطیلات  می 

 میراث فرهنگی و تمدنی چندین هزارساله شان به حساب می آید. 

 غذاهای بومی نوروزی مردم ازبکستان، نماد دوستی

ها، پذیرایی از مهمانان با غذاها و ش  یرینی های  یکی از اص  یل ترین و جذاب ترین جنبه های نوروز میان ازبک

هرس  اله  س  نتی و بومی اس  ت. این آیین، نمادی از دوس  تی و وحدت در میان مردم ازبک به ش  مار می رود.   

گردشگران و توریست هایی از کشورهای مختلف در تعطیلات نوروز به ازبکستان سفر می کنند. آیین ها و رسوم       

 ر هر گردشگری را به خود جلب می کند. قدیمی و اصیل ازبک ها نظ

 اگر به غذاهای سنتی از نوع نوروزی ازبکستان علاقمند هستید با ادامه مقاله با ما همراه باشید.

 



 ؛ ملکه غذاها یازبک یمساوس

 نام می برد.مسا وس از خود باعیاتدر ر یکه جام ستیتعجب ن یاست. جا یازبک یملکه غذاها یازبک یسومسا

کننده متناسب با انواع مواد پر مساسو .روزمره است یو زندگ لاتیتعط یبرا ریدلپذ یغذا کی یازبکستان یسامسا

 پر می شود. ها قهیسلانواع با 

کاملاً متفاوت غذاهایی آنها ند دارای شباهت هایی هستند، اما   هرچ. دیریاشتباه نگ با هم  راگوشت  یو پات مسا وس 

 .استبرنج  یپلو و فرن شباهت دهنده آنها کمتر از لیمواد تشک یهستند. شباهت نسب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ازبکستان یمساوو منشا س خچهیتار

س   شه یر سانبوسا       یرانیا شه یکلمه ر نیا دی. شا ست یمسا کاملاً روشن ن  وکلمه س  یشنا شته باشد.  سامبوسا    ایدا

سامبوس  یکیتاج س   ای،  س   دیشا  .شود  یترجمه م "یپت کیک"به عنوان  یسانبوس فار سمبول فار  یبه معن یبه 

، )آرد هیگردد که به ماده اول یبرم یکلمه به اصطلاح  یشناس   شه ی، رنیگردد. بنابرا یبرم "گلدسته  و یا ، هگوش "

 ناحیهدر سپس  ظاهر شد   یرانیا اقوامدر ابتدا مسا  وس درست شده است.    مواد غذا از آن  نیکه ا( اشاره دارد ریخم

 .افتیتوسعه  انهیم یایان آسمترک

 سومسا با قدمتی پنج هزار ساله

مسا  وبه س  یاما اشاره ا  .پدیدار شده است   یچه زمان ،ادیاع ی مخصوص غذا نیکه ا ست یمشخص ن  قیطور دق به

العمل . دس  توره اس  تش  د( کرد یم یزندگ شیبه پنج هزار س  ال پ کی، که نزدحاکم س  ومر) لگمشیدر زمان گ

 .است هنکرد رییتغکنون از آن زمان تاازبک  یمساوس

 



 ازبکستاندر ی خانگی مساتهیه سو

ازبک  یمسا وس  دییایب آسان است.   اریبس  چرا که روش تهیه آن؛ دیخودتان در خانه آماده کن دیتوان میرا  مسا وس 

 .میرا آماده کن

 سومسا)سامسا یا سمبوسه(؛ غذای بی نظیر ازبک ها 

 ی)سال ها  هیروس  یتوسط امپراتور  انهیم یایقلمرو آس  ریپس از تسخ  یازبک (سامسا  )سومسای   یها دستورالعمل 

 .شد  یاستفاده نم  تیفیاز آرد با ک یمرکز یایآس  در لیاواشد. به عنوان مثال،   یغن اریبس  میلادی(1917-1865

 وجود سمبوسه   نی. با اارائه می کردندبه مردم اروپا  و پر کرده و کلم ینیزم بیس را با  وس ها سومسا  ر نیهمچن

 به حساب می آید. یازبک یغذاهادر میان  رینظ یب یغذا یک همچنان یازبکستان)سومسا یا سامسا( 

 ادویه، طعم دهنده جادویی سومسا

 نیو همچن ( ازی، پ ینیزم بی)کدو تنبل ، س  جاتی، گوشت گاو( با سبز  سامسا با گوشت )گوشت بره، مرغ     امروزه

 یینها ئیش  ود. طعم جادو  یم هیته نیریمواد پر کننده ش    یو حت جاتی، س  بز ی، نخود فرنگبا قارچ، تخم مرغ

سا    ست که طعم پر   ییها هیادوشامل  ، یازبک یسام ، فلفل هریز یدانه ها این ادویه هاکنند.  یم یرا غن کنندها

 کنجد هستند.و قرمز و اهیس

 

 



 طعم منحصربفرد سومسای تنوری 

در تنور  ، سامسا را  در ازبکستان  .شود  یساخته م  یپفک ریاز خم لایه به لایه است و  ازبک یسامسا   یطور سنت  به

س  این غذا در ؛بعلاوه می پزند.کوره  یا سا    شود.  یخاص پخته م یشکل  در انهیم یایآ شده در   یسام ازبک پخته 

 دارد. یو منحصر به فرد زیمتما حهیطعم و را ؛روتن

 ازبکستان   یسامسا هیته دستور

 سامسا عبارتست از: مواد اولیه

 فنجان آرد 3

 آب  تریل یلیم 200 

 تخم مرغ  1 

 گرم کره 100 

 به میزان دلخواه  نمک 

سا    پر کردن یبرا سوم شده ،     400 ،داخل  شت چرخ  سفند ،   یچرب گرم 100گرم گو ، نمک و ازیپ گرم 300گو

 مورد نیاز است. طعم و مزه یفلفل برا

 یازبک یسامسا هیته طرز

استراحت  قهیدق 15 - 12 دیو اجازه ده دیچیبپپارچه ، در دی، آن را به صورت گلوله درآور دیرا ورز ده ریخم دیبا

. دیذوب شده رول کن  ی. تمام سطح را با چرب دیبزرگ درآور یا هیمتر( به صورت لا  یلیم 1) کیرا بار ری. خمکند

در  یکوتاه به مدت را طعهو هر ق کنید پهنسپس خمیر را  . دیبرش ده یمتر یسانت  5را به قطعات  ریرول خم

ازبک را به شکل   ی، سامسا  گوشت چرخ کرده قرار داده  یقاشق غذاخور  کی. در وسط هر پوسته   دینبچرخاسس  

 . دیتنور بپز ایگرد قرار داده و در فر  ای، مثلث یضی، بلیمستط

 شود: یم هیته ریشده به شرح ز چرخگوشت داخل مواد 

 فر به ینیو در س ردهخوب مخلوط کهمه مواد را . اضافه کنیدرا نمک و فلفل  ؛خرد شده ازیپ و شده چرخگوشت 

هنگامی  . دی را با روغن چرب کرده و در فر داغ قرار ده  ظروف. هنگام پخت در فر،   دی بپز روغن یمقدار کم  همراه

 که یک رویه قرمز ایجاد می شود، پخت کامل شده است.

 ی روی زغال سنگپخت قدیم سامسای ازبک

سامسا وصف     نیطعم و مزه ا -شد   یزغال سنگ در تنور پخته م  یرو یازبکستان به طور انحصار   یسامسا   قبلاً

  دهینام "سفارشی   سامسا   " کهنوع خاص است   کی نیشود. ا  یازبک امروز در تنور پخته م یاست! سامسا    ریناپذ



سا    نیشود. ا  یم س از نظر اندازه، طعم سام سفند  یچرب یادیمقدار ز یدارا. ت، عطر متفاوت ا و به طور  ازی، پگو

 ، قطعات کامل گوشت خرد شده است.معمول

 دیکنسرو کجا  را کازب تنوری یمسااس

مشابه   باًیتقر .شود  یفروخته م ها ، دکه ها وسک ی، در کو بازارها ها ابانیسامسا در خ   ،ازبکستان  یهاشهرک  در

 کنند. را عرضه می کیکپن که هیروس یشهرهافروشند و  یکه هات داگ م ییکایآمر یشهرها

ست    اگر شکند ه سه     نیبهتر دیخواه یو م دیدر تا ش  تنوریسمبو  نجاآ. در دی، حتما به بودومزار برودیازبک را بچ

 گوشت گوسفند ، سمبوسه بره ، سمبوسه مرغ ، سمبوسه           ی: سامسا  ارائه می شود ازبکستان   یگونه سامسا   12

 ، سامسا با کدو تنبل.ینیزم بیسا با س، سام یرسمبوسه با کا دنده گوشت 

ست. به     دهیچیگرمکن پ کیبزرگ قرار دارد که با  ینیس  کی نجایسوله کوچک ا  کی ریز  یم ینیس  کیشده ا

 "آنجاست؟ یزیچه چ "گفت:  دیو شما خواه "؟ییچه نوع سامسا"، پرسد یاز شما م یشرق ییبایو ز دیرس

با سمبوسه با گوشت گوسفند ، سمبوسه گوشت گاو ، سمبوسه مرغ ، سمبوسه               ": کنیدمیو شروع به شمردن   

 "...و، سامسا با کدو تنبل  ینیزم بی، سمبوسه با س یر، سمبوسه با کا گوشت دنده

داد و در سر   دیاز دست خواه در مقابل شما باز شده    ،ینیکه در س  ییشکوه طلا  در مقابلشما قدرت گفتار را   و

 "بده! از همش"وجود دارد:  زیچ کیشما فقط 



 مناطق مختلف ازبکستان یسامسا انواع

 .خاص خود را دارد ی، هر منطقه سامسادر واقع. ع مختلف سمبوسه ازبک وجود داردانوا کستانازب در

ستور  ستان  یغذاها یالعمل ها د سه ها    یدارا یازبک شد چنین  نیریش  یسمبو پر  یا وهیم یهاکه با مربا می با

واقعاً در دهان  -فیترد و لط - دیسامسا انتخاب کن   یکه برا یزیهر چ شود.  یسرو م  یغذا با چا نیشده است. ا  

 است! رممکنیغ یازبکستان زیشگفت انگ یسامسا نیشود. فراموش کردن عطر و طعم ا یشما ذوب م

 یدر خانواده از نسل  قیآن به طور دق دیازبکستان است که اسرار تول    یمشهور جهان  برندهایاز  گرید یکی سامسا  

 شود. یمنتقل م گریبه نسل د

 ینظر پزشکمازبکستان از  یسامسا

سا       ینظر علم از سام ست که  شده ا ست "محصول کاملا   کیثابت  سلامت  در ست. چرب  "و  موجود در  یعیطب یا

ها به رگ  وارهیموجود در د یچرب ؛کند یم هموارما را  یخون یهارگ. اس  ت "خوب"محص  ول کلس  ترول   نیا

شو شکل پلاک   سنت  چون .دمنجمد نمی  سب    ،شود  یطبخ م تنوردر  یبه طور  سیار منا  های میرژ انواعبرای  ب

 است. ییغذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ، پادشاه غذاهای ملی)پیلاف( ستانیپلو ازبک

 ،ستانی ازبکپلو  ایجات به نام ازبک پلو ) هی، برنج و ادوگوشت  یرا با برش ها یواقع یشرق  یکه طعم غذا هرکس

 نخواهد برد. ادی، طعم و عطر آن را از است دهیپالوف( چش یاپیلاف 

ست.    یمل یپلو پادشاه غذاها  در بره گوشت  شده   که روش پخت آن  یازبک پلوازبکستان ا ستان ابداع  در دوران با

 باشد. یشاهکار آشپز کیتواند  یم، است

 یبرا یپلو ازبکستان شود.   یاحترام م یادا ،یسنت  یبا پلو ازبکستان  یمتوف ایمتولد شده   تازه افراد ازبکستان، به در 

ش  ام  یبرا ،خانواده یفقط برایا و  ، س  الگردیافتخار همانیم ،ملاقاتقرار ، یعروس   کیی از جمله دعدموارد مت

 شود. یآماده م

 یازبک لیاص پلوی پخت دستور

 آورده شده است. یدر مورد نحوه طبخ پلو ازبک دیمف هیند توصچ نجایا در

سته     برنج ش سفند   بهدم ی، چربداغ گیشود. در د  یم سیدر آب خ یگاهو شده کاملاً  س  یروغن نبات ایگو  اریب

دس  تور العمل برنج پلو  یها هیپا - کارویش  ود. و س  پس پخت ز  جادیا دیدود س  ف کی نکهیتا ا ش  ود یگرم م

گوشت قرار   یسپس تکه ها و سرخ شده    ازیپشدن؛   در حال جوشاند  ی، در چربشود. ابتدا  یشروع م  یازبکستان 

سته به گز یپلو ازبک یشود. برا  یداده م ستور العمل  یها نهی، ب سفند    ی، مد شت گو ستفاده  وبز  ،توان از گو گاو ا



 یسرخ م  ی، کماضافه  جیسپس هو  گردد. یتا رنگ آن قهوه ا زده می شود  هم ریو با کفگ شده گوشت سرخ    کرد.

با  ؛آماده رواکیپزند. ز یحرارت کم م یرا رو )مواد میانی پلو( رواکیو ز زندیر یم گیس  پس آب را در د .ش  ود

شک  ، زیره ی، دانه هایلیچ ای، فلفل قرمز نمک شک و توت خ کاملاً  دیبا شکل گرفته  ترکیب .شود مزه دار می زر

 داشته باشد.سرخ شده را  جی، گوشت و هوازیوط پاز مخل یو طعم کامل ودهشفاف ب

 ، بهترین برنج برای پلوی ازبکیبرنج دیوازار

 رسد. یفرا م( برنج ه کردنزمان اضاف)یازبکستان یواقع یسرنوشت ساز در پخت و پز غذا ی، لحظه اسرانجام

و توسط مردم  قرن ها  در طول که سنتی  یمحلبرنج ع نویک  ،است ی برنج دیوازار پلو ازبکستان  یبرنج برا نیبهتر

ست  بومی برای  شده ا سوابق تار این غذا انتخاب  شده    یخی. از  صر  و هفتم ششم   یکه در قرن هامشخص  ، در ع

شن ها  انیسامان  ستفاده م    وبرنج  ، از این نوع برنج برای طبخدربار یدر ج شت ا عمدتا در برنج  نیکردند. ا یگو

دار جعا یدانه ها. ست یکشت در مزارع بزرگ مناسب ن   یبرا رایز ؛شود  یکشاورزان کشت م   یخصوص   یها نیزم

ص  یدارا این برنج یلیمستط  ست. حاو  ییجذب آب بالا تیخا س   یا شا ست   یکمتر تهن  نیتامیاما از نظر تعداد وا

B2 می باشد. ارقام برتر  رینسبت به سا نیو کول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، برنج محلی برای پلوی ازبکیبوغدای کروچ

ستانی  پلو پخت یبرا، بوغدای کروچ، از برنج  یگرید ینژاد محل نیهمچن ست. قبل از   دیمف ازبک ، در پلو افزودنا

 د.مدتی در آب گرم و نمک خیسانده شودانه های مروارید شکل و زیبا باید برای  نیا

مفصل انگشت  نیاول" با برنج بهسطح آب فاصله شود تا  یبا آب پر م دیگ ،ریزند یم جیگوشت و هو یرا رو برنج

 آشپز باشد. "اشاره



 سرو منحصربفرد ازبک پلو برای مهمانان

شد  زیر دیبا، برنج یواقع یلوازبک پ در سبد. برا  گریکدیو به  ودهنرم ب دیآن با یدانه ها .با ساز  ینچ ، پلو یآماده 

سط د  سرام    گید ،کنند یم جمع گیبرنج را در و صوص  شانند و   یم قیظرف بزرگ و عم ای کیرا با درب مخ پو

س  یبه حداقل م را آتش ضربه زد     اننر شپز باتجربه با  سرآ شدن پلو زمان ، بخار گید یرو ریبه کفگ ند.  را  آماده 

 .شنود یخش خش را م ی، او صدانشود ریکند. اگر رطوبت برنج کاملاً تبخ یم نییتع

سرام  -در لگن ها  زیم یرو یازبک لویپ شت را رو  یشود. تکه ها  یسرو م  ینیچ ای یکیظروف بزرگ  برنج  یگو

شده تازه م  سبزیجات گذارند و همه آنها را با  یم شانند  یخرد  س  ی. در زمان هاپو س میقد اریب ها پلو  ی، در عرو

 شد. ینان تخت ازبک سرو م یجداگانه رو همانیهر م یبرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ینظر پزشکماز  یپلو ازبکستان

ستور  ستان  د صورت ، اگرچه یپلو ازبک س  یاما غذا، به وجود آمده یتجرب به  ضرور  رایز. ست  ا یمنطق اریب  یمواد 

را  ها  نیتام یو و ی، مواد معدن ها، آب  ی، چربها  دراتی ، کربوهها  نیپروتئمانند   بدن انس   ان   یعیعملکرد طب یبرا

با   ییمواد غذا  از یبیش   امل ترک  غذایی  نیمتعادل مهم اس   ت. چن  میرژ کی  یبرااین ترکیب  ترکیب می کند.   

شد  یعال تیفیک ضم  مغذیو مواد  ی، انرژویتامین ها نیتأماین پلو . می با  تیفعال یکند. همه آنها برا یم نیرا ت

 انسان لازم هستند.  یعیطب



 پلو ازبکی، غذای درمانی سنتی

 ،، گوش   ت بره و برنجقت یش   د. در حق یدر نظر گرفته م  یدرمان غذای   کی ن به عنوا  پلو ازبکی میدوران قد  در

استفاده   یعموم ی، سل و خستگ  یکم خون یبرا از این غذا توان یقابل هضم است. م   یو به راحت یکالرپر ییغذا

 کرد.

ستان  پلو ضر  یازبک صاً قابل شود  یآب پخته م ادیجذب ز بیکه از برنج با  ضم خوب  تی، خا ضریب   دارد. هرچه یه

 شود. یدر دستگاه گوارش هضم م عتریبهتر و سر وشده متورم  شتریببرنج ، بالاتر باشد جذب آب در برنج

 یپلو ازبک شیوه سرو

ستان  یطراح ص      زیم یآماده رو یپلو ازبک صو شانگر خ ستان  یمل یخاص غذاها اتین ستان    ازبک ست. پلو ازبک  یا

سرو م  کیمعمولاً در  شش  دو، چهارکه برای شود   یظرف  سب  یشتر یبافراد  ای،  ست. ظروف گرد، بزرگ  منا و  ا

ضلاع   یداراظروف  بعلاوه .هستند  مسطح  شند  یسفال  فیظرا صورت جداگانه در  ت یرا م ی. پلو ازبکمی با وان به 

 ی، در عروسمیقد اریبس یسرو کرد. در زمان ها یفلز ریغ یکاسه ها ای -کاسا-بزرگ سوپ ی، کاسه ها بشقاب ها 

سم امروزه ن  نیشد. گاهاً ا  یسرو م  یازبک یها نان یجداگانه رو همانیهر م یها پلو ازبک برا ستفاده   زیر مورد ا

شکل از نان تا به   نیشدند. ا  یپخته م ژهینازک به طور و وگرد  یفنجان یها نان، نظورم نیا ی. براردیگ یقرار م

 امروز حفظ شده است.

شده سرکه  س ی، توت فرنگانار ی، دانه های، تربچه باغ، تربچه خرد  سالاد تازه از گوجه فرنگ اهی، توت  و  اری، خی، 

 شود یمو سرو  هیته غلیظسبز کاملاً  یچا کیشود. بعد از خوردن پلو  یبه طور جداگانه همراه با پلو سرو م ازیپ

 کنند. استفاده می اهیساز چای تاشکند که البته در 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یپلو ازبکستان انواع

ستان  پلو سمرقند، فرغانه    یازبک شکند،  شکادار در تا ست.  ای، ک باتجربه  و خبره یک فرد، بخارا و خوارزم متفاوت ا

 پلومختلف  یدستورالعمل ها  ،نی. علاوه بر انیز تشخیص خواهد داد با چشمان بسته    را یازبکستان  یقوم یغذاها

البته برای  ،ش  ود یدر نظر گرفته م نیمجلل تر یروس  ع برای: برای مهمانی های مختلف وجود دارد یازبکس  تان

 یازبک یپلوها نیشود. ا  یسرو م  غذا نیزسر سفره    یمعمول یلیروز خ کی، و است  مفصل تر  یکم یجشن شاداب  

 تفاوت دارند. زیدهنده ن لی، بلکه در مواد تشکپخت و پز شیوهنه تنها در 

 احیای روش های پخت فراموش شده پلوی ازبکی

سال  سپ ستان  یغذاها و در میان انواعها از  شپز ، یازبک ست های ازبکی آ  یطبخ پلو ازبک یبرا نهیده ها گز اند توان

 یدستورها  ست یشده و در ل  یابیفراموش شده دوباره باز  یاز دستور العمل ها  یبرخ هیته ید. روش هانکن جادیا

ستان  ستادان قد      ، وشده  جادیتازه ا یپلو ازبک ست. گفتگو با ا شده ا شپز  یمیجداگانه گنجانده  از متنوع  یمل یآ

 .ده استکمک کر این فرآیندازبکستان به  یشهرها و روستاها نیتر

 پلو ازبکستانی با قدمتی صدساله 

ستان  منابع ست. با ا     یمکتوب انواع پلو ازبک شده ا شف ن شده   ، طبق حال نیهنوز ک صاحبه های انجام   تاریخچه، م

شهرستان خاص خود را    نوع برنج ، هرهر منطقه از کشت برنج در . قدمت دارد سال  از صد  سنتی بیش  یغذا نیا

و پنج س  ال  ی. س  که مخص  وص به خودش اس  ت دارد پخت دس  تور العملرا در  خودهر آش  پز پلو اس  رار  .دارد

شرده امکان ا  یجستجو  توان به ترین مواد اولیه به کار رفته در آنها میاز معروف  .نوع پلو را فراهم کرد 60 جادیف

 یقرن هااز . اشاره کرد  ریبا س  یگوشت گوسفند  ودم گوسفند   یچرب ،بخارپز ینیزم بیمرغ با نخود و س  ،گوشت 

 د.دمت دارق الپلو هزاران س "کیکلاس"پخت  یاز روش ها ی، برخپنج تا هشت

 یو افسانه ها در مورد پلو ازبکستان خچهیتار

ست که به    پلو که اکنون  غذا نیاشد.   لیمشخصه بارز ازبکستان تبد    سمبل و   کیازبک افتخار مردم ازبکستان ا

 وجود دارد. یمختلف یافسانه ها نهیزم نیاست چگونه ظاهر شد؟ در ا یبرند جهان کی

که به پرورش گاو و تجارت گوشت با غلات برنج  ظاهر شد  انهیم یایآس  ریابتدا پلو در آشپزخانه چوپانان و عشا   در

 مشغول بودند.

 

 

 

 



 یادآور یکی از عاشقانه ترین افسانه های ازبکی ، پلو ازبکی

خانواده  کیاز  بایزن ز کیوار عاش  ق  وانهید انیکه پس  ر حاکم بوخار دیگو یافس  انه ها م نیاز عاش  قانه تر یکی

شق د اده بودشاهز  کی اوشد.   ریفق شده بود که عا ستند با هم   یطبق فرمان آن زمان آنها نم .ختر یک کارگر  توان

. او اشتها و خواب را از دست داد و   ضعیف شد  به سرعت   برد یرنج م یریباشند. شاهزاده که از عشق جبران ناپذ   

 .دیاز غذا امتناع ورز

 یماریب نی. سوالات درباره علل ا دندبر نایبن س  یو او را نزد ابوعل ندمرد جوان بود تینگران وضع  اطرافیان نزدیک

علت  تشخیصشروع به  نایسپس ابن س  .خود را آشکار کند  ینبود احساسات قلب   لیشاهزاده ما  .نداشت  یا جهینت

شخ  مارینبض ب یرورا از  یماریهر ب ست توان یقطعاً م ونبض کرد. ا یرو از یماریب ضربان قلب مرد   صیت دهد. 

 اشاره داشت. اوجوان به عشق 

س  سام  یگفت که مرد نایابن  ست برا  یشهر را م  یهمه محله ها یرا که ا  نینها چنکه آ ی. هنگامدناوریب شیدان

س آوردند یرا نزد و یشخص   شاهزاده کرد   نای، ابن  صدا    .شروع به کنترل نبض  شهر با  شناس  ش  یکار به روع بلند 

اکنان آن  س  که نام همه یمرد پسنبض شاهزاده تند شد. س    ه هامحلاز  یکینام  نگفت اها کرد. بصدا زدن محله  

صدا زدند   محله را می ست  سام    دان شد ا ستور داده  ستان خانواده ها   ی. به او د  یحله زندگم نیرا که در ا ییسرپر

، هر بر زبان آمد  ما  کارگر  کی نام   که  یهنگام  ،ادامه داد  مار یبه کنترل نبض ب  نا ی. ابن س   به زبان بیاورد    کنند  یم

شد.      جانیه شهود  صدا کند. هنگ    صدا  ار کارگرشاهزاده م ستند نام فرزندانش را  که او نام  یامکردند و از او خوا

 .کرد دنیتپ سریع دخترش را بر زبان آورد ، قلب شاهزاده شروع به

 نایس یابوعلتوصیه شده  یغذا، پلو ازبکی

شق دختر       رمز شاهزاده عا شد:  س دانش نیبود. با ا کارگر کیو راز فاش   نیکرد: ا نییعمعالجه خود را ت نای، ابن 

 یلی، مرد جوان خقتیدر حق و سپس ازدواج کند. ابدیبهبود  پلو ازبکی بخورانند تا به پسر لاغر کباری یکه هفته ا

 کرد. یرا سپر یطولان یو زندگ با معشوق خود ازدواج. افتیزود بهبود 

 



 

 پلو ازبکی وجه تسمیه

،آب و (، نمکی)چرب ی، اول(، لام )گوشت(جی)هووزی، ا(ازی)پوزیپ دهنده لیماده تشک 7شامل  یپلو ازبکستان دستور 

گرفتند فقط آن را با حروف اول   می، مردم تصم دادن نام به آن یبرا .نام بود یغذا ب نیادر ابتدا  )برنج( بود. یشال 

 شد. نامیده "pilaf" ای "plov" غذا نی. بنابراه آن بنامنددهند لیتشک مواد

 پلو ازبکستانی، راز پیروزی ارتش امیرتیمور در جنگ ها

سربازان خود قرار  غذاهای یرا در فهرست اصلوشت بره گ ی باپلو ازبک زیمور نیت ریام یکه حت ست یتعجب ن یجا

 بینحوه ترک .دیمس   ئله مهم رس    کیبه که  بود آنکارا یبرا یبرنامه مبارزات کی هیدر حال ته ی، وروز کیداد. 

سرعت ی، جاده طولانشمار یارتش ب سیار   بزرگ با غذا یها یچرخاندن گار جهیو در نت رانهی، حمله غافلگزیاد ،  ب

شوار بود  ستور العمل ا  نجای. در اد شمزه  ریغ ییوعده غذا نیملا فرزانه د را به او گفت.  یو مقو دی، مفمعمول خو

 یگوشت بره ها  دیاب گید نی. در ادیبردار یگلدان بزرگ چدن کی دیشما با ": دیرس  یبه نظر م نگونهیکلمات او ا

جوان خورده  و جسور ،  انیکه توسط جنگجو دیرا قرار ده ازیو پ جیهو ،، برنج، اما نه چندان جوانبزرگنه چندان 

ست تا زمان  یپختن رو یبرا نهایشود. همه ا  یم شده به   یغذا یکه بو یآتش لازم ا سد. خدا عرش پخته  از  بر

. از آن زمان تاخت یروزیپ ابدون مشکل ب  نیچند روز قدرت گرفتند و ارتش تامرل یسربازان برا ؛ غذا بشقاب  کی

 شد. یو روزمندانهیمبارزات پ یاصل یاز رازها یکی دیمور و شایت ریارتش وفادار ام یاصل یغذا یازبکستان، پلو



 یازبکستان یهاپادشاه غذا ،پلو

 ."خورد یم پلوثروتمند فقط  کی، خورد یم پلو ریمرد فق کی": دیگو یم یالمثل ازبک ضرب

 در ضرب المثل بالا  گفتن فقط .جشن بود  و مخصوص  متیگران ق یغذا کی ریفق یدر خانواده هااین غذا  لیاوا

کند.  هیغذا را هر روز ته نیتوانس  ت ا یمرد ثروتمند م کی، دهقانان برایطعم پلو اس  ت.  یعال تیفیبر ک دیتأک

مناسب  نیبنابرا .شد یترش محدود م ری، حبوبات و شجاتیثابت کشاورزان در ازبکستان اغلب به سبز ی، غذاایثان

 به عامه مردم نسبت بدهیم.را  متیگران ق یغذا نیکه استفاده مداوم از ا ستین

ستان  گریضرب المثل د  کی س ": دیگو یم یازبک ست  یاگر ک شد  یلافپ مرگ او ازاجازه دهید  – ردیبم قرار ا . "با

سا  یم دییرا تأ تیواقع نیا گریضرب المثل بار د  نیا ها آنقدر به برنج علاقه دارند که  تیمل ریکند که ازبک ها و 

ستند. بنابرا  ادیز ریآماده خوردن آن در مقاد ست دارند و مورد   نیه شاه غذا  پلو - ست ا احترامآن را دو  یهاپاد

 می باشد.  یازبکستان

 

 

 

 



 یازبک یاپشور

 ، قرن نخست قبل از میلاد شورپامبدا 

ست که   نیبر ا اعتقاد شورپا در قرن اول قبل از م   مبدا ا ستفاده از ظروف       ی، زمانلادیسوپ  شروع به ا شرق  که 

وجود دارد که  دگاهید نیا نیدارد. همچن یادی. ش  ورپا انواع زبوده اس  ت، پخت و پز کرد یبرا یو س  نگ یس  فال

نوع هر برای واژه را  نیبودند و ا ریشود. اعراب مدتها عشا   یکم تحرک اعمال م یپخت شورپا فقط در سبک زندگ  

ستفاده می کردند  سوپ  شت  یسوپ غن  یآمده و به معنا "سوپ " هاز واژ "شورپا ". کلمه ا ، با قطعات بزرگ گو

 یبرا نیز انهیم یایدر آس  جاتی، گوشت گاو و سبز  سوپ گوسفند  مانند  یگریاست. کلمات د  جیو هو ینیزم بیس 

 .دبا نیز نامیده می شو، شورشوروا همچنین شورپا. شورپا وجود دارد

 پوفشورپا واژه ای فارسی، مشتق شده از شور

س  ست ین یسوپ ترک  نیوجود دارد که نام ا یتیروا نیهمچن ست   ی، بلکه فار آب  یکه به معن -"شورپوف " -ا

شورپا با گوجه فر     ترش ایشور   ستان  ست. اکنون در ازبک کار از  نیا یبرا شیاما چند قرن پ ؛شود  یم ترش ینگا

 شد. یاستفاده م نیریترش و ش یآلو و انواع توت ها

شورپا     ساده  ستورالعمل  س  نی، امتیارزان ق هیو مواد اول یازبک یبا وجود د شمزه و دلچسب    زیمتما اریغذا ب ، خو

 است.



 شورپا، سوپ مورد علاقه فاتحان معروف قرون وسطی

همچنین  تامرلان بود.  ییمورد علاقه فاتح بزرگ قرون وسطا یخوشمزه غذا ی، سوپ شورپاگزارش ها یبرخ طبق

 شده است. هیفاتح معروف ته مغول خان زیچنگ یشورپا برا این نکته قابل ذکر است که

 و گوشت بره جاتیهمراه با سبز ازبکستاناصیل سوپ  ،شورپا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کوچک  خانهیدر هر چای شبانه روز  باًیبره ازبک تقر سوپ . است  یازبک ی، قطعاً گل سرسبد آشپز   یازبک یشورپا 

روزمره  یواقع یاز فرهنگ و زندگ نیسنگ  یسوپ شورپا بخش    شود!  یو فروخته م ها تهیهرستوران   نیدر بهتر ای

 است! نیزم یرو یغذا نیتر یمیو قد انهیم یایمردم آس

 شورپا، اولین غذای سلطنتی در آشپزی ازبکی

ست  ظیو غل یسوپ غن  کی یازبک یشورپا  شپز  سلطنتی  یغذاها نیاز اول یکیکه  ا ستان  یدر آ محسوب   یازبک

شورپا  سوپ  شود.  یم ست  یمعروف ازبکستان  یغذا، ازبک  سم   یو حت ییکه بدون آن هر وعده غذا ا س مرا  یعرو

 شود. یآغاز م تازه رپاوش سرو ازبعد  یجشن عروس ،از مناطق ازبکستان ی. در بعضشودتواند انجام  یمن

 روش های خاص شناسایی شورپای ازبکی 

شانه ها با  میتوان یم ما سا   یازبک یشورپا سوپ   خاص یین  یادیز یچرب ی. در وهله اول ، با محتوامیکن ییرا شنا

شخص م  شپز اینکه  ژهیبه و د.شو  یم سبز      یدر هنگام آ شت و  شده اند   دادهتفت قبل  که از جاتیشورپا از گو

 کی، . ثالثاًاس  تفاده می ش  ودها  هیو ادو انواع س  بزیجات یادیش  ورپا از تعداد ز ی، برا ای. ثاناس  تفاده می ش  ود



سبز    مجموعه سبتاً ثابت  شده   زیر جاتین س  جیهو یعنیخرد  مانند مختلف  یها وهیم به همراه ازیپ ،ینیزم بی، 

 استفاده می شود. یقابل توجه ری، آلو در مقاد، زردآلو )زردآلو خشک(بیس

 محلیکوچک و های مرغ  باتوان آن را  یاما م ؛شود  یگوشت بره پخته م  با یازبک ی، سوپ شورپا  طور معمول به

 کرد. هیته

ستند. متفاوت  گریبه منطقه د یها از منطقه ا هیو ادو سبزیجات  شورپا    باًیاما تقر ه ستور العمل   یدر همه جا د

 است. ادیبه مقدار ز حانی، فلفل قرمز و رزی، گشندی، شویشامل جعفر یازبک

 دوم است. ی، بلکه غذاستیفقط سوپ نشورپا آنجا شود. در  یو سرو م پخته بیعج اریدر ازبکستان شورپا بس

 مراسم خاص پخت شورپا گوسفند در ازبکستان

سوپ ها مراسم خاص پخت و پز است. شورپا به مقدار      ریدر ازبکستان با سا  گوشت گوسفند   شورپا   یاصل  تفاوت

شار به همراه ظرف  کیو در  ادیز ست    یپخته م بخار )زودپز( ف شت بدون اثر  یابیشود. د شاندن   یبه آبگو از جو

 ،نیساز است. بنابرا شکلم اریبس کوتاهنازک و  یها وارهیقابلمه کوچک با د کیدر  کاراین مهم است. انجام  اریبس

ی خوش طعم سبب  در آتش چوب به خصوص  یازبک یشورپا پخت پزند.  یم گید کیدر ازبکستان شورپا را در   

 شود. یم آن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 در نوشته های ابوعلی سینا یازبک یشورپا

ذکر  مکتوبات خودرپا را در وکرد ، ش  یم یزندگ پنج و شش که در قرون  یبزرگ شرق  ، دانشمند نایابن س  یابوعل

ست کرد سرعت ب  یکه م یدرمان غذای کیشورپا را به عنوان   ی. وه ا ص  می دهدبهبود  را یماریتواند به   هی، تو

 کرد.

صل  یژگیو ست. در بهار آن را با انگور   دیو فوق العاده مف ی، آبگوشت غن یو خوشمزه ازبک  یمغذ یشورپا  نیا یا ا

ستان  کنندمغذی می ضافه کنید بنه  ،ینیزم بیس  یو اگر به جا شلغم  - زییسبز ؛ در پا  بیس  -. در تاب ، به آن ا

 .خواهید داشت یفراموش نشدن ریمعطر با طعم دلپذ اریسوپ آسان و بس کی

س  شورپا درمان  نایابن  س  یبرا یگفت که  ست.  یماریاز ب یاریب ، گذارد یکه به خود احترام م یاکنون هر ازبک ها ا

سل را م ها هی، التهاب رسم ی، روماتیکند. کم خون یدرمان م شورپا را با  یسرماخوردگ   یازبک شورپا توان با  ی، 

بعد از عمل  مارانیباشد. به ب  دیتواند مف یم سبزیجات در شورپا   و یکه گوشت گاو بدون چرب  یبهبود داد. در حال

 شود. یم هیله شده توص جاتیبا سبز شورپا مصرف

 

 

 



 یازبک یشورپا یالعمل ها دستور

 از محترم ترینیکی  –پخت ش  ورپا  یبرا یادیز ی، دس  تور العمل هاس  تیازبکس  تان کم ن تیاز آنجا که جمع 

 وجود دارد. -های مشرق زمینغذا

 و شورپا کوورما.  ناتمایکاورپا ش –وجود دارد  یازبک یشورپا ینوع اصل 2، حال نیا با

، نداردروغن  یادیبه س  رخ کردن در مقدار ز یازین رایز. اس  ت کامل ییوعده غذا کی ناتمایکاورپا ش   –نوع اول 

 شده است. ( گرفته"جوش") "kaynatmok"نام از فعل  نی. اشده استآب پز جاتیفقط آبگوشت و سبز

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یاز قبل سرخ م  گید (در جی، هوازی، پگوشت )یاصل  یاجزا که سرخ شده است    ی، شورپا شوروپا کوورما  -نوع دوم

 شود. یپخته م سبزیجاتجات و  هیادو یادیبا مقدار ز موادهمه شود.  یشوند و سپس آب به آن اضافه م

 

 

 

 

 

 

 

 



 شود: یم هیته ریاز مواد ز یازبک یواقع یشورپا

 گوشت بره )گوشت استخوان و دنده( 

  یگرم روغن نبات 100

 دهند(  یم ی، به شورپا طعم و عطر خاصنیریش اًحی)ترجبزرگ جیهو 4

 ( دیسف حاًی)ترج ازیعدد پ 6

  ینیزم بیس 5

 کوچک ریس کله 1

 یچند تکه گوجه فرنگ

 شده  ابی، فلفل قرمز آس، فلفل قرمزاهیفلفل س، فلفل، نمک

 نخود

 .یجات معطرسبز و ، برگ بوزی، گشنرهیز

 ازبکستان  شورپاپخت  اسرار

 شورپا کوورما

، گوشت را گذاشته و تفت درخشان شد یبه اندازه کاف یوقت .دیزیداخل آن روغن بر. دیآتش گرم کن یرا رو دیگ

 نسوزد.تا  دیتا ترد شود. لازم است گوشت را مدام هم بزن دیده

صورت حلقه ها  ازهایپ  دارد یب کاف. از آنجا که گوشت از قبل آ دیگوشت قرار ده  روینازک برش داده و  یرا به 

 دایپ ییلاطرنگ  دیبا ازی. پدیخورده و س  پس هم بزن تفت قهیدق 10به مدت  ازیگوش  ت و پ دی. بگذاردی، هم نزن

هم  قهیدق 10گوش  ت قرار داده و حدود  ویر، متر برش داده یلیم 3-2به ض  خامت  ییرا به برش ها جیهو کند.

 باشد. یعنی وسط آن سفت؛ باشد پخته مهین دیبا جی. هودی، همه را خوب مخلوط کن. سپسدیده تفتآنها را 

، آب جات یترش  هی. ادودیبرش ده یعه گوجه فرنگقط 6-4به صورت نوار برش خورده ،   .دیفلفل را برش ده حالا

 .دیو مرتب هم بزن دی)نصف فنجان( را اضافه کن

ست گرفته و به   ینیزم بیس  سیم کنید و در دیگ  قطعه 4ها را پو ا آب پر ب گید یلبه ها سپس تا و  دیزیبر تق

 .دیکن

. یددیگ به جوش بیاآب تا  دیکن زیادآتش را  .دیببند و س   پس درب دیگ را ختهیخرد ش   ده را ر س   بزیجات

شورپا   یهنگام شته به که  سط ا  کی، جوش آمد، درب ظرف را بردا . دیپزب قهیدق 40ه و حدود کرد جادیآتش متو

 .دیبپاش روی شورپاخرد شده را  ریتازه و س سبزیجات، سرو هنگام .دیدر صورت لزوم نمک را اضافه کن



 شورپا ناتمایکا

 ی. چرببرش دهیممش  ت انس  ان  یرا به بزرگ یچربهمراه با گوش  ت بره  دیما با نجای، در اکوورما ش  ورپا برخلاف

ستخوان ها با    یم دهیمتر بر یسانت  6-4به قطعات  بهدم ست  دیشود. ا ضافاتی  چیتا ه شوند  پاک یبه در  یباق ا

شت و چرب  نماند. شمه( به آن افزوده   گذارند ،  یم دیگرا در  یگو سرد )چ شانند و   یم دیگ را ، با درپوشآب  پو

، دو ش  لغم بزرگ ازیرا برداش  ته و دو پ درب دیگ، جوش آمد یازبک یکه ش  ورپا ی. هنگامکنندرا زیاد میآتش 

سط   صف کرده   را  ها جیهو هید.قرار د گرا در دیمتو سط ن ضافه کنید از و شان  یگد. و به آن ا ، دیرا با درپوش بپو

 .دیکن یگوشت را بررس میزان پخت یبطور دوره ا .زمان بیشتری به آن بدهید تا بپزدو  دیحرارت را کم کن

سب به  زانیرا به م ینیزم بیس  ضافه کن    منا شت ا شود. وقت    میحداقل ن دیبا کهچرا دیگو  بیس  یساعت پخته 

حرارت برداشته و به   یرا از رو دیگ. دیو برگ بو را قرار ده اضافه کنید فلفل  و نمک ؛شد و گوشت آماده   ینیزم

 این کار را انجام دهید.  قهیدق 15حدود  دیدار یاگر حوصله کاف. دیبده استراحتبه ظرف  قهیدق 10مدت 

در کاسه  ، شده  دهیپاش  روی آن سبزیجات تازه که  یازبک ی. آبگوشت شورپا  دیجداگانه سرو کن  فوظر در راشورپا  

 . دجداگانه سرو میشو ینیس کی یرو جاتیگوشت با سبزشود.  یها سرو م

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ، محبوب ترین شورپای ازبکیشورپا نوخات

که  یظاهر ؛ست یتعجب ن یجا در تاشکند است.   یازبک ینوع شورپا  نیشورپا با نخود محبوب تر  ایشورپا   نوخات

، شلغم زرد ،  ینارنج جیهو ،گوشت نرم آبدار  یتکه ها .جشن و شکوه است   نشان دهنده  ، شورپا وجود دارد  نیدر ا

سبز و نخود بز  یگوجه فرنگ شت کهربا  کینها در یهمه ارگ. قرمز، نخود  شانگر جشن رنگ ها و    شفاف  یئآبگو ن

 است. مزه ها

شورپا  انواع شور  رپاشو  مایوجود دارد مانند ک زین یازبک یمختلف   پاشور  نیکوری، کوز)با فلفل( پا)با کوفته( دلما 

 .)سوپ سرد با خامه ترش(کایموک شورپا ،)با کلم( پاکرام شور ،)با قارچ(

ستورالعمل ها از  یادیمجموعه ز ستند. با توجه به   رت جیاز آنها را یو فقط برخ ،وجود دارد یازبک یشورپا  ید ه

 شود.  یسرو م ی، قطعاً با نان ازبکپخته شده است یچربهمراه  شهیهم یازبک یشورپا نکهیا

 

 

 

 

 

 

 

 



 در تنظیم این مقاله از منابع زیر استفاده شده است:

https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-somsa.html 

https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-pilaf.html 

https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-shurpa.html 

 

 پلو ،یازبک یس  امس  ا  ،یازبک یس  ومس  ا  ،یازبک نوروز یغذا خوراک، یگردش  گر ،یگردش  گر واژگان کلیدی:

 ازبکستان،  نخود، با شورپا  شورپا،  نوخات شورپا،  ناتمایکا شورپا،  کوورما ،یازبک یشورپا  پالوف، لاف،یپ ،یازبکستان 

 یسنت یغذا

 

 تنظیم مقاله: مجتبی رسولی 

 

Uzbek Nowruz authentic dishes; A unique tourist attraction 

https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-somsa.html
https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-pilaf.html
https://www.people-travels.com/about-uzbekistan/uzbek-cuisine/uzbek-shurpa.html

