
 محلی استان بوشهر سفری به دنیای رنگارنگ غذاهای

ستان بوشهر    ستان ا ست. بوشهر  کشور  های گردشگر پذیر یکی از ا از سواحل   متنوعی می باشد های دارای جاذبه ا

از اقصی نقاط کشور   زیادی هرساله گردشگران و مسافران     .بازارهای تجاری گرفته تاروستاهای گردشگری   و  زیبا

 کنند.گناوه و دیلم سفر میشمالی  بنادربه خصوص ه بزیبا؛  به این استان

توان می .های آن است یز از مهمترین جاذبه، غذاهای محلی و سنتی این استان ن  ی خاص طبیعیهاجاذبهدر کنار 

گرم و مهمان نواز این در طبع محلی اهالی خونریشتته د شتتوغذاهایی که در این استتتان پ ت می گفت که همه

 دارد.استان 

با کوله باری از های لذیذ را چشتتیده و با ستتفر به این استتتان، طعم این غذاها و خوراکیو ایرانگردان  گردشتتگران

 خاطرات شیرین به شهر یا کشور خود باز می گردند. 

 برترین غذاهای بوشهری

  این موارد اشاره کرد: توان بهمی ازجمله برترین غذاهای بوشهری

 قلیه ماهی 

  میگوقلیه 

 قیمه بوشهری 



 شکر پلو 

 رنگینک 

 یتیمک بوشهری 

 دمی لخ لاخ 

 نان قراپیچ 

  حلوای انگشت پیچ 

 نان گرده 

 نان تیری 

 درخصوص طرز تهیه آن که باید بدانید!و رازهایی  بوشهر خوشمزه ترین غذاهای محلی

 ، یکی از لذیذترین پلوها(خ لخ ماهی )دم پخت ماهیل

های پلویی بوشتتهر یَدُم یکی از لذیذترین خوراکیا در زبان محلی ماهی میدمپ ت ماهی بوشتتهری، دمی للا  خ 

صورت پ ته می      شهری به دو  ست. معمولا دمی ل  خ بو ستفاده از لیموعمانی و    ا شود که تفاوت عمده آن در ا

مواد استفاده جات ماهی، برنج، سیر، پیاز، کره یا روغن، شوید )گاهی گشنیز و شنبلیله( و ادویه     .تاس  هندی تمبر

 .ی این غذای خوشمزه هستندشده در تهیه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ؛ غذایی برای همه فصولقلیه ماهی

هم به درد  ی هاجنوبسد. این غذای لذیذ و پرخاصیت   شنا قلیه ماهی از غذاهایی است که فصل گرما و سرما نمی   

ست های کدبانو مورد توجه خانم هم به عنوان یک وعده غذای خانوادگی روزانه همواره ؛خوردمهمانی می ماهی  .ا

سنگسر     شیر، زبیدی یا  سیر و نمک وفلفل  هامور،  ستفاده شده در تهیه  ، تمرهندی، پیاز،   لذیذی این غذای مواد ا

 می باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؛ غذای محلی پرطرفدارقلیه میگو

طعم و یکی از غذاهای ستتنتی بستتیار خو   قلیه میگو .ماهی و میگو پای ثابت بیشتتتر غذاهای جنوبی هستتتند 

ها با دیگری البته طرز تهیه آن در هر کدام از این استان  .بوشهر، خوزستان و هرمزگان است    هایپرطرفدار استان 

شک  سیر، پیاز، تمر        دهندهیلکمی تفاوت دارد. مواد ت شنبلیله(، میگو،  شنیز،  سبزی ماهی )گ ی این غذای لذیذ 

هندی، آرد، روغن و ادویه ماهی است. از آنجایی که غذاهای جنوبی تند هستند، بهتر است طعم تندی به این غذا 

ها مانند برخی بیماری، سلنیوم و آهن است به همین دلیل در پیشگیری از ابت  به    ۳بدهید. میگو سرشار از امگا   

سمی، آلزایمر و کم      سرطان خون مانند لو سرطان روده بزرگ، انواع  شار خون،  سزایی دارد.  افزایش ف خونی تاثیر ب

 .توانید همراه با گمنه سرو کنیداین غذا را می
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 با طعمی خاص قیمه بوشهری

های معمولی تفاوت زیادی دارد. عمده این تفاوت مربوط به له کردن         رخ ف استتتمش با قیمه  ب قیمه بوشتتتهری 

شت می  شت    ی اینکند. برای تهیهی آن هم تا حدودی فرق میشود، البته مزه گو شت را با گو کوب له قیمه، گو

شور و تر    می شق را درون آن بزنید، باید کش بیاید. این غذا طعمی  کنند، به طوری که بعد از پ ت غذا، اگر قا

زمینی، دارچین، زرچوبه، گرد لیمو عمانی، زعفران و نمک فرنگی، ستتی دارد. لپه، پیاز، گوشتتت قرمز، رب گوجه

دهند. در بوشتتهر این غذا را اغل  همراه با شتتکرپلو که یکی دیگر از غذاهای کیل میی این غذا را تشتتمواد اولیه

 .کنندسنتی استان است، سرو می
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 ، غذایی بدون گوشتیتیمک بوشهری

ستان ب    شهری یکی از غذاهای محلی ا ست    یتیمک بو شت ا شهر که گیاهی و بدون گو با یتیمچه که در . این غذا و

 شود، تفاوت دارد.های م تلفی طبخ میبه رو برخی از نقاط ایران 

ای جز از نظر تغذیهاست.  بلبلی، پیاز و تمر هندی شم ی اصلی یتیمک شامل بادمجان، لوبیا چ  دهندهمواد تشکیل 

 آید.دسته غذاهای سالم و رژیمی به حساب می

شمار می     شور جزئی از فرهنگ غذایی به  شهر و جنوب ک ست یکی دیگر از موادی که در بو . این رود، تمر هندی ا

بدون شک این ترکی  . دهدطعمی بسیار لذیذ به آن می همراه بادمجانو به بودهمواد اصلی یتیمک جمله از  ماده

 می باشد.مانند اغل  غذاهای جنوبی تند های لذیذ خوراک های جنوبی است. این غذا نیز یکی از طعم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درمانی، غذایی سنتی با خواص گمنه

ستان و کهگیلویه و بویراحمد )لرها به این      سنتی بوشهر، خوز گمنه یا للک )بلغور ریز دانه گندم( یکی از غذاهای 

گمنه  کنند.عنوان پشت پای مسافر یا برای منزل نو طبخ میگویند( است. این غذا را در خوزستان به  غذا گِوِنه می

 پ ت برای برخی. استتت روغن و پیاز گمنه، یا للک شتتامل آن یاولیه مواد. شتتودمی طبخ م تلفی هایشتتیوه به

توان می را غذا این. دهدمی غذا به متفاوت طعمی که کنندمی استفاده مرغ آب از معمولی آب جایبه گندم بلغور

شت، قلیه   جای پلو بهبه شت گو سرو کرد. به همراه خور ستفاده از بلغور، این غذا  ماهی یا قیمه  برای کاهش دلیل ا

دلیل وجود فیبر فراوان(، تقویت سیستم ایمنی   های قلبی، جلوگیری از دیابت )بهکلسترول و پیشگیری از بیماری  

 .ها مفید استبدن و کاهش سرطان پستان در خانم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، غذایی عربی با دستور پخت های متنوعکبه

شود. مانند یتیمک، بلغور ریز  بسیار متفاوتی در ایران هم پ ت می های شکل کبه در واقع غذایی عربی است که به 

های ی این غذا با توجه به رو دهندهدهد. مواد اصلی تشکیل  ی اصلی این غذا را تشکیل می  گندم یا للک شالوده 

سیاه، آبلیم        شنیز، عدس قرمز، دارچین، فلفل  شت چرخ کرده، بلغور ریز گندم، پیاز، گ شامل گو و، م تلف طبخ 

ست  گردوی خردشده، بادام زمینی خردشده، زرشک و کشمش      سته  البته. ا  مواد از توانیدمی خودتان سلیقه  به ب

دلیل اینکه باید در یه کرد. این غذا بهته هم برنج و زمینیسی  با توانمی را کبه. کنید استفاده هم دیگری متنوع

شاید برای برخی مناس  نباشد.      روغن داغ غوطه ستگی دارد.  ور شود،  البته میزان جذب روغن به مواد اولیه هم ب

 .خوبی نمایان کندتان را بهی شما را مزین و سلیقهتواند سفرهاین غذا با ظاهر زیبایش می

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ، غذای خوشرنگ مهمانی هاشکر پلو

یکی از غذاهایی استتتت که در  شتتتکرپلو

بوشتتتهر و برخی از شتتتهرهای جنوبی به 

مه  جال  و   همراه قی ی بوشتتتهری در م

شتتود. ها ستترو میها و عزاداریضتتیافت

طعم شتتیرین این غذا ممکن استتت با هر  

ای ستتازگار نباشتتد، اما در کنار  ستتلیقه

شور    قیمه شهری که طعمی تر  و  ی بو

زد. شکرپلو سادارد، ترکیبی مناس  را می

مان شتتتیرین را می پلوی ستتتایر توان ه

هایی  شتتتهرهای ایران نامید، اما با تفاوت      

به ع وه رنگ    که آن را متمایز می   کند. 

ی کدبانوهای ایرانی زرد و زیبای این پلو که ناشتتی از وجود زعفران در ترکیبات آن استتت، ظاهر زیبایی به ستتفره

صلی این پلوی لذیذ بو می سنتی برای          دهد. محتویات ا ست. البته در حالت  شکر و زعفران ا شامل برنج،  شهری 

 .کنندتزئین آن از خ ل پسته هم استفاده می

 درخصوص طرز تهیه آن که باید بدانید!بوشهر و رازهایی  محلی دسر وحلوای پرطرفدارترین

 ، دسری ماقوت مانندشان

شود. نشا به علت ایران و ب صوص بوشهر تهیه می  در واقع نوعی دسر شبیه ماقوت است، که بیشتر در جنوب     نشا 

شابه موادِ    ستفاده از موادی م شبیه آن  ،ماقوت اولیه ا شهری ها و البته بافتی لطیفطعمی  سر  تر دارد. بو ها این د

سرو می        ضان آماده و  شتر در ماه مبارک رم شمزه را بی شمزه از    برای تهیه .نمایندخو سر خاص و خو ی این د

 .کنندآب، گ ب و زعفران استفاده مینشاسته، شکر، 
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 ، شیرینی اصیل و پرطرفدار جنوبرنگینک

 منتتاطق جنوب ایران، و پرطرفتتدار در جهرم هام نوعی شتتتیرینی بتتا اصتتتتالتتت منتستتتت  بتت  نتت رنگینتتک

در این شود. با رط  یا خرما، آرد و پودر دارچین تهیه می . این شیرینیاست خوزستان و هرمزگان ،بوشهر ،فارس

ست هم می      ست به د شار از بهترین مواد غذایی به    دهند و وعدهشیرینی خانگی، پودر دارچین و خرما د سر ای 

 .رسدآید. ح وتی که ماندگاری آن در ی چال به یک هفته هم میوجود می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درخصوص طرز تهیه آن که باید بدانید! بوشهر و رازهاییشیرینی  مقوی ترین

 ، از جمله پرطرفدارترین شیرینی های بوشهرگیمات/ لقیماتل

های سنتی استان بوشهر است که در جنوب استان بوشهر ع قمندان یکی از مشهورترین و پرطرفدارترین شیرینی

 .شودبسیار زیادی دارد و به وفور تهیه می

ها مفید و برای بچه ت.واقع یک نوع شتتیرینی ستتالم استتشتتود در این شتتیرینی چون از شتتیره خرما درستتت می

شمزه و خو  خوراک   ساز و همچ پرکالری، پر انرژی و خون سیار خو شد.  نین ب شیره خرما،   می با آردگندم، آبف 

 راین شیرینی است.تفاده شده دنشاسته، مایه خمیر، ت ممرغ و روغن از مواد اس
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 بوشهر سالم ترین نان محلی 

 ، نان مخصوص ماه رمضانان محلی گردهن
این د. نام دار گِرِده شود، های محلی استان بوشهر که بیشتر در زمستان و ماه مبارک رمضان پ ته می     یکی از نان

 نقاط برخی در شتتود.با ترکیبات م تلفی در تنور گِلی پ ته، یا در روغن ستترخ مینان در مناطق م تلف استتتان 

ستان،  شود     پزندمی کنجد و خرما آب، گندم، آرد با را نان این ا شیرین   گرده.و مقدار خرمایش آنچنان نیست که 

 .در فهرست ملی میراث فرهنگی ناملموس به ثبت رسیده است ۱۹۰۲با شماره  ۹۸تیرماه سال  ۴



 ی بوشهر گیاهان داروی

 ، گیاهی شبیه شویدخلیلوک
این سبزی که در مناطق تنگستان و دشتی به وفور یافت می شود با مزه ای شیرین به صورت خام استفاده می 

 .رسد می متر سانتی ده تا آن ارتفاع. دارد بسیار ظاهری شباهت شوید با شود. خلیلوک 
 

 

 

 

 

 

 

 ، گیاهی از خانواده سیرجیکِه 
گیاهی خودرو از خانواده سیر با خواصی همچون سیر و طعم و بویی تند و تیز که اغل  در گندم زارها در فصل 

شناخته می شوند. این گونه این سبزی خودرو با انواع جیکه ملو و جیکه خشو  زمستان و بارندگی یافت می شود.

 .متفاوت نیستنداد زیاز لحاظ قطر برگ باهم تفاوت دارند اما ازلحاظ مزه  ها
 .و یا در تهیه نوعی نان محلی به نام مُشتلاک به کار می رود جیکه به صورت خام مصرف

 

 

 

 

 

 



 ، گیاهی با ساقه های خوراکیترشوک
ترشوک گیاهی با برگ های پهن است که ساقه آن هم خوراکی است. دو نوع ترشوک کوهی و اهلی وجود دارد. 

 .ک سبزی مفید و مؤثر استفاده می شده استاین گیاه از قدیم الایام به عنوان ی
 .در زمین های حومه استان بوشهر به صورت خودرو سبز می شود. دارای طعمی تر  است

 

 

 

 

 

 

 ، گیاهی شورمزه با رویش خودروکاکل
 .شود می مصرف گیاهی شورمزه که با ماست، کشک و دوغ 

. کندرشد می زارهای استان بوشهراین گیاه شورمزه پ  از اولین بار  باران پاییزی به صورت خودرو در شوره

 .سرشار از ید، سدیم، پتاسیم و فیبر و دارای طبع سرد استکاکل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سخن پایانی 

شانه هایی دارد که به ن     ستانی برای خود  ن شهر و ا شو       هر  سوب می  شهر مح سنامه آن  شنا صنایع  حوی  د. از 

ستی گرفته  شگری و غذاهای محلی، همه و همه نماد  د سوب می      تا مکان های گرد ستان مح شهر و ا ی از یک 

سفرهایی که          شو  سیر و  سبت به آنها دارند. البته گاهی به دلیل  صی ن ص  خا د که اتفاقا مردمان آن منطقه تع

ست چرخیده و      ست به د شه باب بوده، این تحفه ها د شده ا    همی شهرهای دیگر قرض داده  برای مثال  .ست به 

غذاهای محلی هر شهر و استانی، ممکن است در مکان هایی دیگر پ ته و استفاده شوند و حتی دست مایه تغییر 

شده باشند. اما باید این نکته را به خاطر سپرد هر غذایی شناسنامه و اصالتی برای خود  دارد که همیشه با آن        

خوبی ی گرم و مهمانواز مردم جنوبی را بهکه روحیهای داردژهاستان بوشهر، فرهنگ غذایی بسیار وی.باقی می ماند

 .کندنمایان می
 به امید آنکه قدر دارایی های اصیل و ریشه دار میهن عزیزمان را بدانیم.

 

 استفاده شده است:در تنظیم این مقاله از منابع زیر 
https://kalleh.com/book/recipe 

https://www.mashreghnews.ir/ 

https://seeiran.ir/ 

https://www.mehrnews.com/ 

https://pampa.ir/ 

https://foodculture.ir/ 

https://fa.wikipedia.org/ 

https://www.dana.ir/news 

https://life.shafaqna.com/ 

https://www.iribnews.ir/ 

 

 

، نان محلی، شیرینی محلیغذاهای محلی،  ایران گردی، گردشگری، صنعت توریسم،، بوشهر واژگان کلیدی:

 گیاه دارویی، ایران

 

 نویسنده: آیسان پژوهان فر
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