
 رنگین هایخرمافری به شهر س

ستان را می     ستان و بلوچ ست   سی شناخته ترین نقاط ایران دان ، با هاها و باورای از آیینشناخته معدن نا. توان از نا

 ست مردمانی خون گرم و مهمان نوازبا  شهر زاهدان استان  مرکز این . است  باشکوه  میراث باستانی طبیعتی بکر و 

 برای شما رقم بزند.می تواند تجربه ای خارق العاده از سفر و گردشگری را  که

 پرداخته می شود.این منطقه های محلی ها و شیرینیها، نانغذا به معرفی در این مقاله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های رنگارنگزاهدان شهر ادویه

ادویه های ، ی هاهندمیان زاهدانی ها و ن طور رفت و آمد زیاد ان و همیاین منطقه به واسطه همسایگی با پاکست

سیار تند  شود.     ب ستفاده می  شت های محلی ا  رواج در این خطهاز آنجایی که دامپروری  ی دارد که در انواع خور

در بین بلوچ ها  گوشت بز  مواد لبنی و گوشت می باشد. البته ناگفته نماند که   زاهدانشالوده اصلی غذاهای    ،دارد

 !بیش از گوشت سایر دام ها کاربرد دارد
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از  چلبک نان، نان قلیفی، بلوچینان ، شیرینی تجگی ، شیرینی چنگال ، شیرینی لندو ، دیگچه، دوغیماهی ، کشک زرد 

 جمله معروف ترین غذاها، شیرینی ها و نان های محلی این خطه است. 

  زاهدانخوشمزه ترین غذاهای محلی 

 کشک زرد، غذای پهلوانان

که تا  وزا اسککتنیر شککک زرد را غذای پهلوانان زابلی می نامند. این وجه تسککمیه از آن بابت اسککت که این غذا آنقدرک

سنگی نخواهید کرد       ساس گر صلا اح صلی آن ماده .ساعت ها ا شک  ی ا ست که بانوان آ ، ک  ییندآن را طی فرزابلی ا

حسککابی  وا اضککافه کرده ، سککپک کشککک زرد رپیاز را در روغن حیوانی سککر  طولانی تهیه می کنند. برای تهیه غذا

شتی را که قبلا تهیه   .ندکنمخلوط می ض شده  آب گو ش  ندو هم می زنکرده افه کم کم ا در ک زرد را تا جا بیافتد. ک

  .کنندی سرو و یا به اصطلاح تلیت میبا نان محلفصول سرد سال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، متفاوت ترین ماهی ایراندوغیماهی 

اسکککت که از ترکیا ماهی و دو  و البته ادویه معروف        زاهدان ترین غذاهای دریایی    ماهی دوغی یکی از معروف 

های دیگری توان با کشککک نیز درسککت کرد. این غذا را با نام شککود. جالا اینکه ماهی دوغی را میآچار تهیه می

 .شناسندهمچون ماهی دیگی، ماهی دو  بر، آبگوشت لنجو و ماهی شیرپز نیز می



 

 

 

 

 

 

 

 دیگچه، لذیذِ اصیل

ست که     (تنورچه)دیگچه صیل ا شود. برای طبخ    غذای لذیذ و ا سرو می  ابتدا  این غذابه تنهایی و یا به همراه پلو 

شت  سیم می  گو سیخی از جنک چوب   را به قطعات خیلی بزرگ تق سپک هر قطعه را به  شیده و   کنند.  نخل ک

قرار می دهند تا کاملا پخته شود. گاهی برای نرم تر شدن  آن در درون ،و زغال ها کاملا دا  شد وقتی تنور آماده

 .شودتنور قرار داده میگوشت یک ظرف آب هم در میانه 

 

 

 

 

 

 

 

 زاهدانمحلی  هایاصیل ترین شیرینی

 ها از دیار نخلستان خوشمزهخوراکی لندو، 

لندو خوراک خوشککمزه این دیار ترکیبی از خرما، گندم و  .ام خرما و جنوب کشککورمان با هم عجین شککده اسککتن

ست  ستفاده می  وعدهن منطقه به عنوان میانکه معمولا در ای کنجد ا سته خرماها براشود.  ا گرفته  ی تهیه لندو ه

وط کرده و روی آن مواد را خوب مخلند. کنو دا  دا  به خرما اضافه می را برشته کردهکنجد و بعد گندم .شودمی

 .از گذشت ده ساعت لندو آماده است بعد .تا کاملا به هم بچسبند ندگذاریک شی سنگین می

 



 

 

 

 

 

 

 

 چنگال، شیرینی اصیل عشایر

که با نان محلی، خرما و روغن حیوانی تهیه  باشدهای اصیل عشایران زاهدان میاز شیرینییکی  (یچانگال)چنگال

به چنگال را . عشککایر نام آن را چنگال گذاشککته اند زنندمواد را با انگشککتان چنم می ،در تهیه آن چونشککود. می

  .کنندبا دو  برای میهمان سرو میویژه در ماه رمضان 

 

 

 

 

 

 

 

 سیستانی، سمنوی تجگی

پخت و ظاهر  درد اما شباهت داربا سمنو ه لیدر مواد او شودتجگی که با عنوان سمنوی سیستانی هم شناخته می

 .شککودمی و خمیری مثل خمیر نان تهیهدم، آرد، روغن و آب جوانه گناز شککیرینی این  د.هیچگونه شککباهتی ندار

در شکککهر داخل فر قرار  و در روسکککتاها داخل تنور    ادامه دارد.  و تا زمان عید،    از آغ از دی ماه  این خوراک  پخت 

  ود.کنند تا لذیذتر شولیه اضافه میدر طبخ تجگی گاهی یک لایه خرما نیز به مواد ادهند. می



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زاهدانهای محلی ترین ناندلچسب 

 ، نان سنتی بلوچ هاتینیّ نگَن

 این نان در بین محلی ها بسیار پرطرفدار است. . دارد نامدر زبان محلی تینیّ نگَن بلوچی نان 

هاى کوچک معمولا خمیر را به چانهمی پزند.  ناهار یا صکککبحانهوعده های  برای بلوچسکککتان دررا  سکککنتی نان این

ای به نام بِیلَد اسکککتفاده ها هم از غلتک ویژهنازک کردن این چانهکنند. برای تقسکککیم و سکککپک آنها را نازک می

 .دهند تا سر  شودهای نازک شده را داخل دیگی از روغن دا  قرار میسپک این چانه .شودمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ، ترکیب نان و شیرینیقلیفی

شیرینی و نان  ست  زاهدانمحلی قلیفی چیزی بین  سنتی  این .ا سیار  نان  ست و در آن ا  مقوی ب روغن خرما، ز ا

 شود.بخ مید. این نان در تنور و یا فر طشو ، زیره سیاه و تخم گشنیز استفاده میحیوانی، کنجد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، افطاری ماه رمضانچلبکنان 

افطار درست   معمولا در ماه رمضان برای این نان را  .می باشد  زاهداننان های روغنی خوشمزه و محلی   چلبک از

 .کنندشکر پاشی میو آن را  شود. خمیر این نان را سر هیه میآب و خمیر مایه، نمک، ماست و آرد ت از کنند.می

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 سخن پایانی

شت و گذ          سال ها می توان به گ ست که  سنت و زیبایی خفته ا شورمان آنقدر فرهنم،  سعت پهناور ک ار در در و

سری       شد. در میان اقلیم های رنم به رنم میهن عزیزمان این بار  سته ن شه و کنار آن پرداخت و خ شه   گو به گو

س         زدیمجنوب شرقی کشورمان    ساطیری که  سیاوشون    . سیستان یا همان سکستان، سرزمینی ا  ویمر ، رستم، 

ا را با در این مطلا تلاش کردیم تا شککم. و پی هر ایرانی ریشککه دوانده اسککت  افسککانه های هزار رنگش در رگ

یار های این منطقه از جنوب کشککورمان بسککآشککنا کنیم. البته طیخ خوشککمزه زاهدانهای ترین خوراکیمحبوب

را به شما  این منطقه هاینانها و شیرینیها، غذاترین اصلی حد امکانتا ر است؛ با این وجود تلاش کردیم توسیع

 .معرفی کنیم

 

 :در تنظیم این مقاله از منابع زیر استفاده شده است

https://www.iranhotelonline.com/ 

https://www.karnaval.ir/ 

https://shouhaaz.com/ 

 : آیسان پژوهان فرمتهیه و تنظی
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