
 جزیره هرمزشیرینی ها و نان های  ،غذاهااصیل ترین 

جزیره رنگارنگ ایران)هرمز( با جاذبه های متنوع گردشگری خود یکی از مقاصد اصلی سفر توریست ها محسوب 

های گردشگری صربفرد پخته می شود یکی از جاذبهغذاها و نان های محلی هرمز که به شیوه ای منحمی شود. 

 نظیر منطقه است. بی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لذت سفر به هرمز با طعم غذاهای محلی 

مملو از جاذبه های  بخصوص اگر در شهرهای جنوبی باشد که    نظیر است های بیپر از خاطرات و مزهایران گردی 

ست.    شگری ا شهرها به خودی خ  غذاهای محلی گرد شده؛       دراین  سم  صنعت توری شد  زیرا طعم های ود باعث ر

ند و        های  عالی در ذهن  ما یادگار می  به  تنوع از جهت  نیز  . جزیره هرمزکند لذت سففففر را دواندان می  افراد 

ست غذاهای محلی  ست م صیات اقلیمی که دارد، دارای غذاهای متنوع و خوش آب و     به دلیل. هرمز ثنی نی صو خ

طعم و به خصففوص زیبا با شففهرهای دیدنی و مردمان خونگرمی که دارد، با غذاهای خوش این جزیرهرنگ اسففت. 

 .کندهای گرم از مهمانان خود پذیرایی میهای مختلف با نانغذاهای دریایی از ماهی تا سس

 اگر به غذاها و خوراکی های اصیل و محلی هرمز علاقمند هستید با ادامه مقاله با ما همراه باشید. 

 

 

 



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

 (، طعم استثنایی ماهی جنوبMoflak)موفلک

نام بردنی آشفففنزان جنوبی های قابل توجه و طبخ ماهی به بهترین صفففورت و با طعمی ایده آ  و متفاوت از هنر

که مهارت پخت  را غذاهای محلی هرمز یعنی موفلک حتماً یکی ازبه جنوب کشففور باید در سفففرتان . باشففدمی

امتحان کنید. غذایی که در آن از گندم یا  خاص آنجا را در خود نهفته و طعم اسفففتثنایی آن مکان را همراه دارد،

شود.   شده جوی پرک ستفاده می  های جنوب با در کنار ماهی آنها ای درآمدنشدن و به رنگ قهوه پس از برشته  ا

  شود.می پاشیدهشود و روی آن مقداری ادویه و تخم گشنیز دم می ؛شدهپیاز تفت داده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ی(، غذای پرطرفدار هرمزHaware) هوارى

طعم و پرطرفدار اسففت، هواری اسففت. غذایی که به داشففتن   یکی دیگر از غذاهای محلی هرمز که بسففیار خوش

شنبلیله،       طبخ هواریبرای  شهرت دارد.  تند و تیز و ماهیهای ادویه سبزیجاتی همچون  شدن انواع  سرخ  پس از 

سرخ، ماهی       سیر  شوید به همراه پیاز و  شنیز و  ضافه کردن ادویه  پس ود.ش می ها به آن افزوده گ های تند و از ا

پلو نیز معروف بوده و ه ماهیکشففد. هواری در بین غذاهای محلی هرمز بزرداوبه، برنج به همراه این مواد دم می

کنند، اما ماهی برای درسففت کردن هواری از انواع ماهی اسففتفاده می  با میگو هم بسففیار هواخواه دارد. آن سففرو

 دهد. غذا میطعم بهتری به این  «هوور»

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنج رنگارنگ و معطر محلی (،Dishow)برنج دیشو 

یکی از خوشففمزه ترین غذاهای محلی که اگر وارد جزیره هرمز شففوید با آن حتما آشففنا خواهید شففد، یک برنج  

مای هرمزگان در و از خر تهیهاین نوع برنج با شیره خرما   محلی بسیار رنگارنگ و لذیذ با بویی خاطره انگیز است.  

مقدارى شیره خرما را در آب   .است برنج دیشو  طبخ ع خرما در انوایکی از بهترین  آن استفاده می شود. این خرما  

نجى را که قبلاً  آب بر .جوش آید به  گذارند تا کاملاً      از مىکنند تا رقیق شفففود و آن را در قابلمه روى گ      حل مى 

را با  ینپلو شیر . این و دم بکشد  ریزنند تا آب بخار آمده مى را گرفته و آن را در آب و شیره جوش  شده  خیسانده 

بر سر سفره های شهر هرمزگان هر وقت برنج دیشو را می   .کنندماهى تلا  برشته شده یا سرخ شده استفاده مى     

 .ار معروف استطبخ این نوع غذا در هرمزگان بسی .بینید قطعا ماهی را نیز خواهید دید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ، غذای خاص جزیره هرمزپودینی کوسه

ست. این نوع غذا طبخ خاصی دارد و در م  ه این یک غذای خاص و خوشمزه برای جزیر  یان غذاهای دریای هرمز ا

شد.    سیار لذیذ می با سه    پودینی ب سفره ماهی و کو شود و طعم لذت بخش آ  در هرمزگان با  ن تا ماهی پخت می 

شود.     مدت ها  ستفاده می  سبزیجات تازه و محلی ا شما باقی می ماند. در پخت این غذا از  از آنجایی که  زیر زبان 

دردسری راحت بوده و هیچ  ، خوردن آن بسیاررا از استخوان کاملا جدا می کنندگوشت کوسه ، برای تهیه پودینی

 کرد. استفادهتوان  می نیز ماهی ساردین و (تن)هوور ماهی ، شیر ماهی  ،تهیه پودینی علاوه بر کوسه ماهی براید. ندار

 پودینی کوسه، هنر طبخ زنان محلی

وانید تشما می رسد. قیمت مناسبی هم دارد. این غذا توسط زنان محلی طبخ و در نان های ساندویچ به فروش می  

 سفارش دهد. بخواهید این غذا را برای تاناز راهنمای سفری محلی همراه خود 

 نکته ای مهم پیش از سرو پودینی

قبل  .ی قابل توجه درباره این غذا این است که امکان دارد با ذائقه ی شماسازگار نباشد و داار سردی شوید      نکته

 خودتان اگاه باشید. و طبع غذایی وضعیتحتما از غذای خوشمزه  از امتحان کردن این

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، غذای معطر شگفت انگیز مجلسیگبولی گوشت

تان            گوبولی کل اسففف گه و  ندر لن غذای سفففنتی جنوبی مشفففهور در ب یک  گان  نام  ص جزیره وبه خصففف  هرمز

ها و اعیاد یک غذای مجلسی با عطر و طعمی شگفت انگیز است که بیشتر در مراسم      گبولی یا گوبولیت.اس  هرمز

ستان زیبای هرمزگان سفر می       دیده می کنند معمولا شود. علاوه بر این بسیاری از مسافران و گردشگرانی که به ا

صاص می   یک وعده غذای خود را به این غذای  شهور و خوش طعم اخت شت،  . دهندم مواد لازم برای تهیه آن، گو

https://www.mahidarya.com/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C/13-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1.html
https://www.mahidarya.com/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C/14-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%AA%D9%86-%DB%8C%D8%A7-%D9%87%D9%88%D9%88%D8%B1.html
https://www.mahidarya.com/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C/79-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D9%86-%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D9%88%D9%85%D8%BA.html?search_query=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D9%86&results=3
https://www.mahidarya.com/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C/79-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D9%86-%DB%8C%D8%A7-%D9%85%D9%88%D9%85%D8%BA.html?search_query=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%AF%DB%8C%D9%86&results=3
https://www.top-travel.ir/%d8%ac%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%db%8c%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%b1%d9%85%d8%b2%da%af%d8%a7%d9%86/
https://www.top-travel.ir/%d8%ac%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%db%8c%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%b1%d9%85%d8%b2%da%af%d8%a7%d9%86/


اگر  .اسفففتفاده کرد می توان با مرغ هم   و عمانی، فلفل بوده و آن را  زمینی، نخود، پیاز، میخک، هل، لیم   سفففی  

  توانید امتحانش کنید.غذاهای محلی هرمز که می انگیزترینشود خاطرهمیکشمش نیز در آن ریخته شود، 

 ، غذای اصیل جنوبیدو پیازه میگو

سفر به هرمزگان این غذا را حتما امتحان      ست غذاهای جنوبی قرار دارد. در  شک دوپیازه میگو در بالای لی بدون 

صلی این غذا هستند. رب، ادویه و پیاز از       کنید. همان سم این غذا مشخص است، میگو و پیاز از مواد ا طور که از ا

 .در این غذا استدیگر مواد به کار رفته 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ماهی زغالی یا ماهی برشته

سنتی    سیار لذیذ طبخ    هرمزماهی برشته یا ماهی زغالی از غذاهای  ست که زنان این خطه از ایران زمین آن را ب ا

شوید، پیاز و ادویه پر کرده و سنس      ها، ابتدا شکم کنند. برای برشته کردن ماهی می شان را با ترکیبی از گشنیز، 

سیار داغ می رقآنها را روی و شعله گاز یا زغا  قرار می  . سنس اینندهای فلزی ب دهند. اگراه در پخت این روی 

های اما شکم ماهی  ؛شود های مختلفی اون ساردین، گاریز، سنگسر، سرخو، زرده و هوور استفاده می     غذا از ماهی

 .کنندتر مانند ساردین و گاریز را پر نمیکواک

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، غذای محبوب خیابانیFalafel فِلافِل یا فَلافِل

در ارابه  فلافل شفففود.تهیه می جاتادویه و نخودجزیره هرمز اسفففت که با محبوب در  غذای خیابانی  یک فلافل

سد. های خیابانی به فروش می ساندویچ به فروش می    ر سط زنان محلی نیز طبخ و در نان های  سد و  راین غذا تو

 بخواهید این غذا را برای شما سفارش دهد.خود محلی  توانید از راهنمای سفرا میقیمت مناسبی هم دارد، شم

 

 گیرد؟کلمه فلافل از کجا سرچشمه می

زبان  های دیگر از جملهکلمه گسفففترش پیدا کرده و در زبانباشفففد. این می« فلفل»واژه فَلافِل برگرفته از کلمه 

سی  شده   فار ستفاده  صل به معنی گلوله نخود می  پلنل ا ست. اما کلمه فلافل در ا شد ا ضی معتقدند که  البته ب. با ع

صری جدید  فلافل به صر( برای روزهای          طبخذایی م دارد. غنا طعمیه، م سیحیان م صر )م سط قبطیان م شده تو

 ید در زمان این روزه از خوردن هرگونه گوشففت پرهیز و تنها ازمسففیحیان بابوده اسففت.  داری مسففیحیانروزه

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C_%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C_%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%A7%D8%B1%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D9%85%D8%B5%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D9%85%D8%B5%D8%B1%DB%8C


تشکیل شده که در زبان قبطیان « فل»و « لاً"»، «فا»کلمه فلافل از سه بخش  .های گیاهی استفاده کنندخوراکی

 .استاین غذا توسط قبطیان به شام و سایر کشورها گسترش یافته .باشدمی« کاملاً از نخود»معنی به 

 فلافل داریم!روز 

مندان برای علاقهآمریکا و ژاپن نیز  در اروپا، ؛وه بر خاورمیانهبه خصوص امروزه علا .محبوب استبسیار این غذا 

انواع مختلفی  ژوئن12های متفاوت روز های مختلف با فرهنگاند. هرساله مردمان سرزمینآن روزی را درنظر گرفته

  .کنندمطابق با فرهنگ خود پخت میآن را را تهیه کرده یا فلافل از 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دارویی که تبدیل به غذا می شودگیاهی ، جازگبورانی 

لی ااه .وعی گیاه دارویی اسففت که در فصففل زمسففتان و بعد از بارش باران به صففورت خودرو می روید   نجازگ 

همراه ماسففت به صففورت بورانی تهیه وآن را  ،های آن بزرگ و دارای دم برگ اسففتهرمزگان این گیاه را که برگ

  .استفاده می شود از برگ و گل این گیاه در ط  بوده و a , b , c این گیاه دارای ویتامین های.استفاده می کنند

 

 

 

 

 

 

 

 



 محلی جزیره هرمزخوراکی های 

 ، صبحانه مقوی جنوبی هایا بلالوت بلالیت 

دسر به خصوص در ایام عید فطر و قربان به   دسر بلالیت یکی از دسرهای جنوبی است که ریشه هندی دارد. این     

ترین غذاهای محلی بلالیت یکی از دلچس   .شود عنوان صبحانه یا یک وعده اصلی در کنار تخم مرغ هم سرو می   

شمزه و مقوی  صبحانه هرمز و خو ست. های مردمان جنوب ترین  شته یا  از  بلالیت برای طبخ ا ماکارانی، گلاب، ر

  عطر و رنگ بسیار خوبی دارد. . این دسرشودگاهی زعفران استفاده میهل، روغن، شکر، شیره خرما و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیرینی لذیذ جنوبی(، maluki)مالوکی

ست. خمیر به دست آمده از      شیرینی جنوبی ا شکل دایره   مالوکی یک نوع  ست، تخم مرغ، آرد و پودرقند را به  ما

سرخ می در می ست مزه . سازند ور مین را در پودر قند غوطهکنند. در نهایت، آآورند و در روغن  شیرینی   ت این 

صیه     شود.  شدیدا تو شیرینی    می  صوص بعد از خوردن غذاهای پرادویه جنوبی  سرو این  شایند    به خ سیار خو ب

 خواهد بود.

 

 

 

 

 

 

 



 ساله 1000، خورشت بندری با قدمت سوراغ

شت بندری یا به عبارتی یک    سر  سس سوراغ نوعی خور ساله دارد   یا د ست که قدمت هزار غذاهای محلی  و جزوا

 سروهم اینکه همراه غذای اصلی  ؛ وشوداستفاده می دادن به غذابرای طعم از سوراغ هم  می شود. هرمز محسوب

روز در  10برای طبخ آن موادی همچون ماهی مومغ، خاک سفففرخ جزیره هرمز، پوسفففت نارنج و نمک  گردد.می

. ریزند و میل می کنندرا بصورت نقطه نقطه روی نان با روغن می . سنس آنها  داده می شوند ظرفی سربسته قرار   

 را بجای آب در برنج ریخته و   غسفففورا. غ می ریزند و با نان می خورند    سفففوراهمچنین پیاز را سفففرخ کرده و در  

 .آوراست واشتها بسیار خوش مزه که شودسوراغ درست میانبولی است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جزیره هرمزنان های محلی 

 نان چمچمو، یادگار گذشته های دور

شود         شم دیده می  شتر در محله های ق شمزه که بی سیار ترد و خو ولی در جزیره هرمز نیز در درب مناز   نانی ب

می شود. می توانید    نامیدهنان تخم مرغی نیز  ؛ن تخم مرغ است به دلیل اینکه اصلی ترین ماده آ شود.  پخته می 

از شففکر نیز اسففتفاده  همراه نان امچمو می دهد.به شففما زیرا انرژی خوبی کنید؛ این نان را صففبه ها مصففرف 

شیرینی    می سنتی    می گردآن شود که باعث  سیار  ستان     بودهد. نان امچمو ب شته های دور این نان در ا و از گذ

صورت محلی در محله های     ست. این نوع نان لذیذ را می توانید به  شده ا سیار  هرمزگان پخت می  قدیمی پیدا  ب

 .کنید



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Tomshi)تموشی

ندم مرغوب تهیه و   خت نان تموشفففی در زمان های قدیم در هرمزگان و جزیره هرمز رایج بوده و اغل  از آرد گ       پ

 .سایر فعالیت های روزانه خود اقدام به پخت این نوع نان سنتی می کنندزنان این جزیره در کنار . تولید می شود

را  مشغو  پخت تموشی هستند و حتی شمادر مقابل درب مناز  خود زنان بسیاری از اگر قدمی در جزیره بزنید 

 توانید خودتان پخت این ناندهند و شفففما می  موزش نیز میاگر بخواهید آ  کنند. بدون پرداخت هزینه مهمان می  

 به کنید.را تجر سنتی

خاک جزیره و اسففتخوان پودرشففده ی ماهی اسففت نیز اسففتفاده از سففسففی که متشففکل از  نان تموشففیدر پخت 

 کنند.می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سخن پایانی

ی هاهایی ست که افزون بر دیدنیانترین استهمنظر، از خوشخود انگیزت جادویی و حیرتان با طبیعاستان هرمزگ

ای بهانه خوشمزه به ویژه جزیره هرمز هرمزگان غذاهای محلی.دارد نیز العاده لذیذیشمار، غذاهای محلی فوقبی

ای متنوع با ماهی و به طبخ غذاهسرزمینی که مردمانش  سفری داشته باشیم به این خطه از ایران زمین.ست تا 

 .به اشم می خورد محلیغذاهای  شان انواعهای رنگارنگو در سفره ت داشتهمیگو شهر

 

 در تنظیم این مقاله از منابع ذیل استفاده شده است:

 در سفر به جزیره هرمز تجربیات شخصی نویسنده
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