
 ایلامشکم گردی در 

ست که قدمتش به    شهر زیبای ایلام، منطقه  ستانی ا شور و اکاد بر می   تمدن های ای با  این .گرددسومر، بابل، آ

ترین مقاصتتتد یکی از رویاییاستتتت که  مانده از ایران کهن یجاه جاذبه های بکر و آثار باستتتتانی بناحیه دارای 

شگری ایران  ستانی بودن  . شود می محسوب  گرد ستان ایلام به دلیل کوه شتن مناطق جنگلی  و ،منطقه مردم ا  دا

داشته   ایاشاره های محلی ایلام خوراکیرایج تری در این مطلب سعی داریم به  . دارای تنوع غذایی بالایی هستند 

 .باشیم

 

 

 ایلاممحلی های پرطرفدار ترین خوراکی 

سیرابی وک، تُرخینه ساق شیرینی  ، بابایاری، فته  ساجی ، کینهشل  نان، کله کنجیشیرینی  ، بژی بر نان و  نان پیگ، نان 

 از جمله معروف ترین خوراکی های ایلام است.  گرده

 

 

 



 خوشمزه ترین غذاهای محلیرازهایی شگفت انگیز در مورد 

 زمستانی بومی ، غذایتُرخینه

 خورده و طبخ ستترماخوردگی شتتیوع دلیلبه و زمستتتان فصتتل در مقوی ایلامی استتت که غذای بومی وتُرخینه 

ی فرنگی، آب انار، ترخون، نعناع، پیاز، فلدل، زردچوبه، مایهم، گوجهلَّبا استتتداده از ستتب ی شتت   این غذا.شتتودمی

شود.  طبخ ی کوهی خمیر، گندم و پونه ی تُرخینه در فصل  البته به دلیل در دسترس نبودن برخی مواد اولیه می 

ستان، آن  ستان این غذای بومی و مدید را آماده می    زم سرما تهیه کرده و در زم شروع  کنند. ها را یک ماه قبل از 

 .ها خریداری کنیدتوانید ترخینه جامد را از عطاریمیاگر به طبخ این غذا علاقه دارید 
 

 

 

 

 

 

 

 

  ، غذای لذیذ و مقویسیرابی )کوفته(کفته

آید که مصتترف آن به دلیل استتتداده از غذاهای محلی و بومی استتتان ایلام به شتتمار می ستتیرابی از جملهکوفته

این غذا با های بارداری، بستتتیار مناستتتب و مدید خواهد بود. ی ماهستتتیرابی تازه، برای از بین بردن حالاو اولیه

 آویشتتن،) معطر گیاهان نمک، پیاز، آرد، مرغ،تخم ،(مرغ یا گوستتدند گوشتتت) کردهچرخ شتتیردان و ستتیرابی با

 .شود و طعمی بسیار لذیذ داردمحلی درست می ، پونه، نعنا(، روغن حیوانی و ادویهترخون
 

 

 

 

 



 عَدَ ساو یا بابایاری

زیادی به عدسی دارد. این غذا  ها است که شباهت   ، یکی از غذاهای خوشم ه و مقوی ایلامی «عَدَ ساو »بابایاری یا 

 .نهایت لذیذ استتتت    ای بیعلاوه بر ارزش غذایی بالا و کمک به رشتتتد و تقویت مو  و حاف ه، دارای طعم و م ه        

های ایلام در تهیه این شود؛ اما در برخی مناطق ایران یا در شهرستان   صورو گیاهی درست می  بابایاری معمولا به

 .کرد سرو شام یا عصرانه صبحانه، عنوانبه توانمی را بابایاری کنند.استداده میزمینی نی  غذا از گوشت و سیب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محلی  هایاصیل ترین شیرینیناگفته هایی در مورد 

 ، سوغاتی از ایلامبژی برساق

از شکر،   دیرینه دارد یشهرت که  شیرینی سنتی بژی برساق   . شود ، تهیه میبا فرا رسیدن عید نوروز این شیرینی  

گردشگرانی که این شیرینی را میل   . شود مرغ، شیر، زیره و آرد تهیه می رازیانه، روغن محلی )دان(، زردچوبه تخم

 .کنندو به عنوان سوغاو برای اقوام و دوستان خود خریداری می شده عطر آنکنند، عاشق طعم و می

 

 

 

 

 

 



 ، شیرینی شب یلداکله کنجی

تان ایلام بومی و محلی اس  شیرینی  این. کله کنجی یک نوع شیرینی مخصوص شب یلدا در ایلام به شمار می آید    

شک )ژی( و کنجد تهیه می    ستداده از خرمای خ سنتی   شود.  با ا شیرینی به روش  بق اظهاراو ط)برای تهیه این 

ای به نام درون وستتتیلهی اصتتتلی ادهی این خوراک بومی، کوبیدن این مهترین بخش تهی، ستتتخت(بانوان ایلامی

ست که به انرژ  «چالگ میه کت» سبتا زیادی نیاز دارد. ا شت راحت  ی و قدرو ن تر تهیه  امروزه به کمک چرخ گو

ر یرینی به شما ش ن این تواند به عنوان حس میکه  گردد گاز طبخ میراحتی روی  نیازی به فر ندارد و به .شود می

رد استداده قرار  این شیرینی طبع گرمی دارد که در زمستان به عنوان میان وعده یا عصرانه در کنار چای، مو    آید.

 .گیردمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 محلی  هایهای قدیمی ترین نانرازهایی در مورد 

  (، نان سنتی انرژی بخششله کینهشلکینه)

ست که       هایاز نانکینه یکی شل  ستان ایلام ا سنتی ا شناخته  به ناممقوی و پرانرژی  های ک ینکه یا چ نک نی  

سنتی    شود.  می شیرینی  صول مختلف   در مهمانیمردم ایلام  رااین  سته جمعی خود در ف سرو می کنند.   های د

آرد، آب جوش، رازیانه، زیره، زعدران، نمک و مقداری روغن محلی، خمیری نرم و  مانندموادی ترکیب  از شلکینه 

ساج، به طبخ آن می تقریبا آبکی تهیه  شلکینه   پردازند.و با پهن کردن روی  روغن حیوانی یا به اصطلاح  در پخت 

شود.  شار از کالری بو    محلی، روغن دان نی  به کار برده می  سر ست رفته     درده و روغن دان  شت قوای از د بازگ

  .برند، بسیار مدید استنی که در سنین حساس رشد به سر میبیماران، زنان زائو و کودکا



 

 

 

 

 

 

 

 

 ، نان قدیمی ایلامنان ساجی

هایی استتت که توستتن بانوان و مادران هنرمند این خطه از عطرترین نانترین و خوشقدیمییکی از نان ستتاجی 

ها با ترکیب موادی همچون آرد، نمک، آب و مایه خمیر، گیرد. آنی مردم قرار میاستتتتدادهکشتتتور تهیه و مورد 

ساج )نوعی تنور(، به طبخ آن می دست آورده و با قرار دادن روی وسیله  خمیری نرم و لطیف به پردازند. ای به نام 

 .به همین دلیل است که این نان محلی، به نان ساجی شهرو یافته است
 

 

 

 

 

 

 

 

 ، سوغاتی از ایلامگنان پی

ست. زنان          نان یکی دیگر از شهر ا صوص این  ستان زیبای ایلام، نان پپگ نام دارد که مخ سنتی و قدیمی ا های 

سبتا پهن و ب رگی درست کرده و آن را زیر خاکستر      ؛ذوق ایلامی با ترکیب نمک، آرد، پیاز و آبخوش خمیری ن

شق و علاقه        پپگ تهیه میدهند. بعد از چند دقیقه نان ذغال قرار می شم ه را با ع شگران این نان خو شود. گرد

 .کنندو به عنوان سوغاو خریداری می کردهمیل 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ، نان شب یلدانان گرده

ستان ایلام است که اکثرا در شب     نان گرده از نان های مردم این منطقه های یلدا مهمان خانههای بومی و سنتی ا

و خمیری را  نان استان ایلام موادی چون آب، شیر، شکر و زردچوبه را با یکدیگر ترکیب   ز. است مان از کشور ع ی  

ست می  شده می    در سرخ  سپس آن را روی ذغال  سبی       کنند.  سیار منا سوغاتی ب شود. نان گرده  گذارند تا پخته 

 .آیدبرای گردشگران به حساب می

 

 

 

 

 

 

 

 

 سخن پایانی

ستان ایلام، سعی شد تا به معرفی برخی از مشهورترین و در عین       ها و نانی شیرینی در تهیه و ارائه های سنتی ا

عطر لذیذ و خوش هایخوراکیها بپردازیم. قطعا این استتتتان زیبا و تاریخی کشتتتور، از    ترین آنحال پرمصتتترف

ران، نژی آوا، جوجگ آو، ماش آو، کشک کوهی، کشکینه، برنج و گوشت معروف دهلخورشت تره همچون  بسیاری 

پونه، مَکش، آبگوشتتت بامیه، پیچگ، بوله وله، قارچگ، پاقازه، ستتختی، شتتله  دو، قله ماستتوا، کپه، جِگوروَز، گوجه



سوا و     شگوه، ما ست که پرداختن به آن  …امیری، پِر سی برخوردار ا شتری  ها نیاز به مقالاو متعدد و برر های بی

شت  ستید،   اگر اهل  .خواهد دا شم ه ه ست ندهید  غذاهای محلی ایلام خوردن خوراکی های خو غذاهای . را از د

ضروری و  ساج و خاکستر، وسایل    لازم به ذکر است که   .علاوه بر خوشم ه بودن، موذی و مدید نی  هستند   ایلام

ستان ایلام به  مهمی است که در طبخ بیشتر شیرینی    ن یری را به شود و طعم و عطر بی میکار برده های سنتی ا

 .دهدها هدیه میشیرینی

 

 :در تنظیم این مقاله از منابع زیر استفاده شده است

https://mamifood.org/ 
ttps://chishi.ir 
https://www.kojaro.com/ 
https://seeiran.ir/ 
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