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ईरानी और भारतीय व्यंजनों में काफी समानता दिखाई िेती ह।ै, क्योंदक िोनों सभ्यताओं के बीच 

सदियों से सांस्कृवतक, व्यापाररक और राजनीवतक संबंध रह ेहैं। इन संबंधों ने न केिल कला और सावहत्य को 

प्रभावित दकया बवकक भोजन को भी एक विवशष्ट स्िाि दिया। 

हहिंी और ईरानी व्यजंनों में समानता 

भारत और ईरान िोनों ही अपने स्िादिष्ट, सुगंवधत और स्िाि से भरपूर व्यंजनों के वलए जान ेजात े

हैं। पहली नज़र में भले ही िोनों िेशों के भोजन अलग दिखाई िें, लेदकन उनके बीच कई समानताएँ पाई जाती 

हैं। इन समानताओं की बुवनयाि ऐवतहावसक संबंधों पर है, खासकर उस िौर में जब ईरान और भारतीय 

उपमहाद्वीप के बीच सांस्कृवतक संबंध स्थावपत थे। 

सबसे प्रमुख समानता मसालों के उपयोग में िेखी जा सकती ह।ै िोनों खानों में केसर, िालचीनी, 

इलायची और लौंग का इस्तेमाल आम ह।ै केसर को खास तौर पर िोनों संस्कृवतयों में शाही व्यंजनों का प्रतीक 

माना जाता ह,ै जसैे ईरानी चािल और हहिंसु्तानी वबरयानी। 

चािल के पकिान भी िोनों खानों का अहम वहस्सा हैं। ईरानी "पलो" और हहिंसु्तानी "पुलाि" या 

"वबरयानी" में स्पष्ट समानता ह।ै िोनों में चािल को मासं, सवजजयों और मसालों के साथ खास अंिाज में 

पकाया जाता ह,ै वजससे एक खुशबूिार और स्िादिष्ट विश तैयार होती ह।ै 

मांस के उपयोग में भी समानता पाई जाती ह।ै कबाब, कोरमा और मांस के विवभन्न सालन (करी) 

िोनों प्रकार के भोजन में लोकवप्रय हैं। पकाने के तरीके जसैे धीमी आचँ पर मांस को गलाना और मसालों को 

अच्छी तरह जज्ब (अिशोवषत) करना, िोनों संस्कृवतयों में साझा हैं। 

मीठे पकिानों में भी समानता नज़र आती ह।ै उिाहरण के तौर पर, ईरानी "हलिा" और हहिंसु्तानी 

"हलिा" न वसफफ  नाम में बवकक स्िाि और बनान ेके तरीके में भी एक जैसे हैं। इसी तरह िधू, सूखे मेिे और 

गुलाब जल का उपयोग भी िोनों खानों में आम ह।ै 

यह कहना गलत नहीं होगा हहिंसु्तानी और ईरानी खानों की समानता िास्ति में उनके ऐवतहावसक 

और सांस्कृवतक संबंधों का प्रवतहबंब ह।ै यह समानता न केिल खानों को और अवधक दिलचस्प बनाती ह ैबवकक 

विवभन्न संस्कृवतयों के बीच वनकटता को भी िशाफती ह।ै 

ईरानी खाना िवुनया की सबसे अनोखी और पारंपररक रसोइयों में से एक ह।ै ईरान के लोग सदियों 

से एक जसैे कई व्यंजन बनाते आ रह ेहैं, क्योंदक यह क्षेत्र िवुनया के कई अन्य वहस्सों से पहल ेबसा हुआ था। 

इसकी संस्कृवत और खानपान िवुनया की सबसे प्राचीन परंपराओं में वगने जात ेहैं।  

ईरानी खाने में सबसे आम सामग्री में से एक चािल ह।ै जो थोडी बहुत जानकारी उपलजध है, उसके 

अनुसार माना जाता ह ैदक चािल उगाने की परंपरा िवक्षण-पविम एवशया या शायि भारत से आई थी।पकान े

की विवधयों को बहेतर बनात ेआ रह ेहैं। 
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चािल के साथ-साथ रोटी भी ईरानी व्यंजनों का एक महत्िपूणफ वहस्सा ह।ै पारंपररक रूप से रोटी 

बनाना सदियों से अवधकांश ईरानी पररिारों की एक मुख्य परंपरा रही ह।ै ईरान िवुनया के दकसी भी अन्य 

िेश की तुलना में गेह ंकी अवधक दकस्में उगाता है, वजससे अलग-अलग तरह की रोरटयों में विविध स्िाि और 

बनािट वमलती ह।ै 

ईरान की ज़्यािातर रोरटयां वबना खमीर (या बहुत कम खमीर) के बनाई जाती हैं। िहां की ज्यािातर 

“रोटी” िही होती ह ैवजस ेिसूरे िेश “फ्लैटब्रेि” कहते हैं। फ्लैटब्रेि हर खाने के साथ परोसी जाती ह ैऔर 

इसका उपयोग स्िादिष्ट सॉस या ग्रेिी को खाने के वलए दकया जाता ह।ै 

रोटी, वजसे फारसी में नान कहा जाता है, कैवस्पयन क्षेत्र को छोडकर ईरान के सभी भागों का मुख्य 

भोजन ह,ै कैवस्पयन क्षेत्र में चािल अवधक खाया जाता ह।ै ‘नान’ एक फारसी शजि ह,ै वजसका प्रयोग हखामनी 

ईरान (550–330 ईसा पूिफ) में होता था, और इसी से अन्य भाषाओं में रोटी के वलए शजि बने। ईरान में 

रोटी और नमक का बहुत सम्मान दकया जाता ह।ै 

शहरों में, कई प्रकार की रोरटयाँ रोज़ाना ताज़ा तैयार की जाती हैं—बरबरी, संगक, लिाश और 

तफ़्तनू—और हर पडोस में इनमें स ेप्रत्येक रोटी के वलए अपने विशेष बेकसफ होत ेहैं। प्रत्येक प्रकार की रोटी 

दिन के अलग-अलग समय पर पकाई जाती ह।ै हककी और फूली हुई बरबरी, उिाहरण के वलए, आमतौर पर 

सुबह-सुबह बनाई जाती ह ैऔर नाश्ते की पसंिीिा रोटी ह ै। िसूरी ओर, कुरकुरी संगक पूरे दिन बनाई जाती 

ह ैऔर शाम के भोजन के वलए सबसे लोकवप्रय ह।ै यह लंबी और अंिाकार होती है, पूरे गेह ंके आटे से बनी 

होती ह,ै और एक तनूर में बहुत गमफ पत्थरों पर अप्रत्यक्ष आंच द्वारा सेकी जाती ह।ै लिाश रोटी कागज जैसी 

पतली, गोल और लचीली होती है, और आमतौर पर िोपहर के भोजन के समय खाई जाती ह।ै यह कबाबों 

को गमफ रखने के वलए उनके नीचे और ऊपर रखन ेके वलए एकिम सही ह।ै शहरों में, यह बेकसफ द्वारा तनूर की 

िीिारों पर बनाई जाती है, लेदकन गाँिों में इसे घरों में साज (एक गमफ, सपाट या गुंबििार लोह ेका तिा) 
पर बनाया जाता ह।ै तफ़्तनू लिाश से मोटी होती ह ैऔर बनाने में सबस ेआसान रोटी ह।ै(1) 

ईरान में सूप के तीन मूल प्रकार हैं, वजनमें स ेप्रत्येक अनतं विविधता और रचनात्मकता की संभािना 

रखता ह।ै मांस-आधाररत सपू को आबगूश्त कहा जाता ह;ै सजज़ी-आधाररत सूप को आश कहा जाता ह ै

(हालाँदक इसमें मांस भी हो सकता ह)ै अंवतम प्रकार को केिल सूप कहा जाता ह,ै और यह फ्ांसीसी पतले सूप 

जैसा होता ह,ै लेदकन इसमें विवशष्ट फारसी स्िाि होता ह।ै(2) 
अब हम यहाँ कुछ ईरानी व्यजंनों के नामों के साथ उनका संवक्षप्त वििरण ( जायजा) लेंगे 

ईरान के बेहतरीन स्थानीय वं्यजन; विवभन्न प्रकार के खोरश (स्य)ू 

खोरश ईरानी भोजन की सबसे महत्िपूणफ विशों में स ेएक ह।ै इस ेचािल के साथ भी खाया जा सकता 

ह ैऔर रोटी के साथ भी। खोरश अवधकांश ईरानी िाितों का स्थायी वहस्सा होता ह ैऔर ईरानी भोजन की 

मेज़ को विशेष रंग और सुगधं प्रिान करता ह।ै ईरानी खोरशों की अद्भुत खुशबू और स्िाि का मेल कई 

वििेशी पयफटकों की स्मृवतयों में बस जाता ह।ै  

खोरश (Khoresh) बहुत ही नाजुक और बेहतरीन तरीके से पकाए गए शोरबे िाले व्यंजन हैं। एक 

खोरश मांस, पोकरी या मछली के साथ सवजजयों, जडी-बूरटयों, फलों, फवलयों, अनाज और कभी-कभी मेिों 

का वमश्रण होता ह।ै इसे ताजी जडी-बूरटयों और मसालों के साथ हकका तैयार दकया जाता है, और दफर लंब े

समय तक धीमी आंच पर पकाया जाता ह।ै स्िािों के उस धीमे मेल को पाने के वलए जो खोरश की पहचान 

ह,ै इसे एक भारी बतफन में पकाना सबसे अच्छा रहता ह।ै(3) 
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 आगे हम आपको ईरान के कुछ सबसे प्रवसद्ध खोरशों से पररवचत कराते हैं। 

खोरश्त कोरमेह सजज़ी (Khoreshte Ghormeh Sabzi) 

शायि खोरश कोरमेह सजज़ी को ईरान का सबसे प्रवसद्ध स्थानीय व्यंजन कहा जा सकता ह।ै पूरी 

िवुनया में शायि ही कोई ईरानी वमले वजसने कोरमेह सजज़ी का स्िाि न चखा हो। यह ईरान के सबसे स्िादिष्ट 

स्थानीय व्यंजनों में स ेएक ह ैऔर इसकी लोकवप्रयतापूरी िवुनया में मशहर ह,ै यहा ँतक दक कोरमेह सजज़ी 

वपज़्ज़ा भी ईजाि दकया गया है! 

कोरमेह सबजी ईरानी व्यजंनों का प्रतीक ह ैऔर शायि ही कोई ऐसा व्यवि वमल ेवजस ेताजी जडी-

बूरटयों (साग) स ेबना यह असली ईरानी व्यंजन पसंि न हो। ईरान के अवधकांश प्रांतों में घोरमे सबजी को 

एक ही तरह से बनाया जाता ह।ै हालांदक, िे मसालों की मात्रा को कम या ज्यािा कर सकते हैं या अन्य 

सुगंवधत जडी-बूरटयों का उपयोग कर सकते हैं।(4) 

प्याज़, मांस, हरी सवजज़याँ, सूखा नींबू (लीमो अमानी), लोवबया और तेल इस स्िादिष्ट व्यंजन की 

मुख्य सामग्री हैं। हालाँदक, ईरान के विवभन्न शहरों में इसकी रेवसपी में कुछ बिलाि दकए जाते हैं; उिाहरण 

के वलए कहीं राजमा की जगह वचतकबरी फवलयाँ इस्तेमाल होती हैं या मसालों और सवजज़यों के वमश्रण में 

स्थानीय स्िाि, जलिायु और लोगों की पसंि के अनुसार पररितफन दकया जाता ह।ै दफर भी, कोरमेह सजज़ी 

बहुत से लोगों की पसंिीिा ईरानी व्यंजनों की सचूी में सबसे ऊपर रहती ह।ै 

कोरमेह सजज़ी का धार्मफक परंपराओं और मुहरफम के नज़्र (प्रसाि) में विशेष स्थान ह ैतथा इस ेकई 

िाितों और उत्सिों में परोसा जाता ह।ै जो पयफटक ईरान की यात्रा करते हैं, उनके वलए तेहरान या अन्य 

शहरों के बेहतरीन रेस्तराँ में इस व्यंजन का स्िाि चखना यात्रा के सबसे आनंििायक अनुभिों में से एक होता 

ह;ै क्योंदक इसका हर वनिाला ईरान की संस्कृवत और इवतहास की गहराइयों की यात्रा जैसा महसूस होता ह।ै 

खोो़रेश-ए-कीमह (Khoresh-e Qeemeh) 

बेहतरीन ईरानी व्यंजनों में खोो़रेश-ए-कीमह  ईरान के लोगों के िैवनक मुख्य भोजन में सबसे सामान्य 

व्यंजनों में से एक ह।ै यह छोटे टुकडों में कटे हुए के मांस, चने की िाल, तले हुए प्याज़, टमाटर पेस्ट और सूखे 

नींबू से बनाया जाता ह ैतथा इसे तले हुए आलू या बैंगन के साथ परोसा जाता ह।ै 

खोो़रेश-ए-कीमह को धार्मफक अिसरों, विशेष रूप से मुहरफम के महीने में, नज़री (प्रसाि) भोजन के 

रूप में तैयार करके वितररत दकया जाता ह ैऔर यह ईरावनयों की नज़री संस्कृवत में विशेष स्थान रखता ह।ै 

यह खोो़रेश ईरान के विवभन्न क्षेत्रों में थोडे-बहुत अंतर के साथ बनाया जाता है; उिाहरण के वलए, कुछ क्षेत्रों 

में आलू की जगह बैंगन का उपयोग दकया जाता ह।ै इसमें िालचीनी, गुलाबजल और संतरे के वछलकों की 

कतरन जैसी सामग्री वमलाई जाती ह,ै वजससे इसे विशेष सुगंध और स्िाि प्राप्त होता ह।ै 

खोरश्त गोश्त ि लोवबया (Khoreshte Gosht va Lubia) 

गोश्त और लोवबया (बीन्स) को चािल के साथ भी बनाया जाता ह ैऔर एक अलग विश (खाने) के 

रूप में भी तैयार दकया जाता ह।ै यह ईरानी व्यंजनों में स ेएक है, वजसकी उत्पवि काशान शहर स ेमानी जाती 

ह।ै 

इस व्यंजन को बनान ेके वलए मुख्य सामग्री मासं और बीन्स होती हैं। आमतौर पर बीन्स को 24 घंटे 

पहले पानी में वभगोया जाता ह ै और उसका पानी लगभग तीन बार बिला जाता है, तादक उसकी गैस 

(भारीपन) कम हो जाए। इन तैयाररयों के बाि खाना पकाना शुरू दकया जाता ह।ै  
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आबगूश्त (Abgoosht) 

आबगूश्त ईरान के सबस ेपुराने और पारंपररक व्यंजनों में स ेएक ह।ै यह ईरान की पुरानी संस्कृवत 

और पारंपररक जीिनशैली को िशाफता ह।ै इस भोजन का इवतहास बहुत पुराना ह।ै यह एक साधारण लेदकन 

पौवष्टक खाना ह,ै जो मांस, चना, लोवबया, आलू और स्थानीय मसालों से बनाया जाता ह।ै ईरान के अलग-

अलग क्षेत्रों में इसे अलग-अलग तरीकों से पकाया जाता ह;ै 

आबगूश्त ईरानी भोजन का एक सामान्य, िैवनक व्यजंन ह;ै इसमें विवभन्न प्रकार की फवलयों का 

उपयोग करके मांस को पूणफ प्रोटीन के स्रोत के रूप में वमलाया जाता ह।ै यह एक दकफायती व्यंजन ह ैवजस े

बढाया जा सकता ह,ै दफर भी इतना स्िादिष्ट ह ैदक इसे संपन्न लोग भी अक्सर खाते हैं। जब ईरान में अचानक 

मेहमान आ जात ेहैं, तो गृवहवणयाँ रसोइए से केिल इतना कहती हैं दक आबगूश्त में थोडा पानी और वमला 

िे: आब-ए आबगूश्त रा वज़याि कुन, और िह जानती ह ैदक सब ठीक हो जाएगा! (5) 

कई धार्मफक और सामावजक अिसरों पर आबगूश्त को सामूवहक भोजन के रूप में पकाया जाता ह ै

और लोगों में बाँटा जाता ह।ै पुराने समय से लोगों के वलए पारंपररक कहिा-खाने में बैठकर पत्थर के बतफनों 

में आबगूश्त खाना एक अनोखा अनुभि माना जाता रहा है, जो ईरान के इवतहास और संस्कृवत से जुडा हुआ 

ह।ै यही बात इस व्यजंन को ईरान के बहेतरीन व्यंजनों में से एक बनाती ह।ै  

ईरान में विवभन्न प्रकार के पुलाि भी तैयार दकए जाते हैं। ईरानी पुलाि और चािल के व्यंजन (पुलाि 

और चेलो) ईरान के सबसे अनोखे और विवशष्ट खाद्य पिाथों में से हैं। ईरावनयों के भोजन में चािल एक मुख्य 

सामग्री के रूप में महत्िपूणफ भूवमका वनभाता ह।ै यही कारण ह ैदक ईरानी लोग चािल स ेबन ेविवभन्न प्रकार 

के व्यंजनों को तैयार करने में मावहर हो गए हैं। 

चूँदक ईरान की वमट्टी बहुत उपजाऊ ह,ै इसवलए विवभन्न क्षेत्रों में दकसान चािल की खेती करत ेहैं। 

इसी कारण रोटी और चािल ईरानी भोजन का सबस ेबडा वहस्सा हैं। 

िसूरी ओर, ईरानी रसोइयों के उत्साह और स्िाि के कारण साधारण सफेि चािल से िजफनों तरह 

के रंग-वबरंगे पोलो और चेलो (चािल के व्यंजन) पकाए जाने लगे। ईरानी व्यंजनों की सूची में चेलो और 

पोलो की विविधता ककपना से परे ह।ै (6) 
आगे, हम चािल से बनने िाले ईरानी व्यजंनों की सचूी का एक वहस्सा प्रस्तुत कर रह ेहैं। 

जे़रेश्क पलुाि (Zereshk Polo) 

ज़ेरेश्क पुलाि ईरान के बेहतरीन और पारंपररक शाही व्यंजनों में स ेएक है, जो चािल, ज़रेेश्क 

(Barberries) और वचकन के वमश्रण से तैयार दकया जाता ह।ै अपने खटे्ट-मीठे स्िाि और आकषफक रूप के 

कारण यह कई समारोहों और िाितों में बेहि पसंि दकया जाता ह।ै इस व्यंजन का इवतहास सफिी काल तक 

जाता ह।ै उस समय ज़ेरेश्क के खटे्ट स्िाि के कारण इसे खटे्ट पुलािों की शे्रणी में रखा जाता था। काजार काल 

में इसमें वचकन जोडे जाने के बाि ज़ेरेश्क पुलाि अपने आज के रूप में प्रवसद्ध हुआ और शाही िरबार का 

लोकवप्रय भोजन बन गया। 

यह व्यंजन ईरान के विवभन्न क्षेत्रों, विशेषकर सिेस्तान और ख़ुरासान प्रांत में, विशेष अिसरों जैस े

चहारशंबे सरूी की रात और रमज़ान के इफ़्तार में बनाया जाता ह।ै ज़ेरेश्क ईरान का एक स्थानीय फल है, 

वजसका उपयोग प्राचीन समय से ईरानी पाककला में होता आया ह।ै चािल और वचकन के साथ इसका मेल 
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एक अनोखा और यािगार स्िाि पैिा करता ह।ै आज ज़ेरेश्क पुलाि विि वचकन ईरानी व्यंजनों की पहचान 

बन चुका ह ैऔर यात्रा के िौरान इसका स्िाि चखना भी बेहि सुखि अनुभि होता ह।ै 

लोवबया पलुाि (Lobia Polo) 

ईरानी चािल, मांस, केसर, िालचीनी और हरी बीन्स का वमश्रण वमलकर ईरान के सबसे लोकवप्रय 

पारंपररक व्यंजनों में से एक बनाता ह।ै 

लोवबया पुलाि अपनी प्रवसवद्ध और लोकवप्रयता के कारण ईरान के स्थानीय व्यंजनों की सूची में सबस े

ऊपर माना जाता ह।ै इसे वशराज़ी सलाि, तरह-तरह के अचार और िही के साथ खाने से दकसी की भी भूख 

बढ जाती ह ै, खासकर जब इसके साथ कुरकुरी तह-िीग (चािल या रोटी की नीच ेकी परत) हो। 

 पहले यह व्यंजन वबना टमाटर और टमाटर के पेस्ट के बनाया जाता था और इसका रंग केिल केसर 

से आता था। लेदकन बाि में जब टमाटर ईरान में आए और उनकी खेती बढी, तो धीरे-धीरे टमाटर का पेस्ट 

भी इस व्यंजन की मुख्य सामग्री बन गया। 

 

सजजी पलुाि (Sabzi Polo) 

व्यंजनों में से एक ह ैवजसका ईरानी भोजन में बहुत सम्मान और महत्ि ह।ै यहाँ तक दक नए साल की 

शुरुआत (नौरोज) की रात को सजजी पुलाि खाना ईरावनयों की एक परंपरा बन चुकी ह।ै 

सजजी पुलाि ईरानी सुगंवधत चािल और ताज़ी हरी सवजजयों के वमश्रण से बनाया जाता ह।ै इस े

आमतौर पर तली हुई मछली के साथ परोसा जाता है, वजससे इसका स्िाि और भी बेहतरीन हो जाता ह ैऔर 

एक अनोखा स्िाि अनुभि वमलता ह।ै 

 

ईरान के प्रवसद्ध कबाब  

 अच्छे पारंपररक व्यंजनों की बात हो और कबाब का वज़क्र न हो, यह लगभग असंभि ह।ै कबाब 

िवुनया के बेहतरीन भोजन में से एक माना जाता ह।ै ईरानी कबाब सबसे मशहर ईरानी व्यंजनों में से एक हैं। 

कबाब ईरान का एक लोकवप्रय भोजन है, वजस ेअलग-अलग तरीकों से तैयार दकया जाता ह।ै ईरान के लोग 

मांस को कबाब के रूप में पकाने और खाने के बहेि शौकीन हैं। कबाब का सरल और मनमोहक स्िाि तथा 

सुगंध वििेशी पयफटकों की पसंि के अनुरूप भी होता है, और यही कारण ह ैदक ईरानी और वििेशी िोनों ही 

इस व्यंजन का आनंि लेते हैं। 

ईरान के हर क्षेत्र और प्रांत में कबाब बनाने की अलग और रोचक विवधयाँ मौजूि हैं। यही विविधता ईरान 

में कबाबों को बेहि विविध और खास बनाती है, यहाँ तक दक हर प्रकार का कबाब दकसी विशेष क्षेत्र या 

जातीयता के नाम से जाना जाता ह।ै ईरानी कबाब मांस को मसालों और चटनी के साथ वमलाकर या ताज़ा 

मांस को सीध ेआग पर पकाकर तैयार दकए जात ेहैं। ईरान के सबसे मशहर कबाब वनम्नवलवखत हैं। 

• कबाब कूवबिे 

• जूजे कबाब 

• कबाब बगफ 

• कबाब-िीगी 

• िंिे कबाब 
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जुजे कबाब (Jujeh Kabab) 

लोकवप्रय ईरानी व्यजंनों की सूची में जुजे कबाब को सबस ेपसंिीिा ईरानी भोजन के रूप में विशेष 

स्थान प्राप्त ह।ै यह स्िादिष्ट व्यंजन ज़ाफरान, नींबू के रस और सुगंवधत मसालों में मेररनेट दकए गए वचकन के 

टुकडों से तैयार दकया जाता ह।ै यह केिल िाितों और औपचाररक समारोहों में ही नहीं, बवकक पाररिाररक 

सैर, प्रकृवत भ्रमण और वपकवनक में भी बहुत लोकवप्रय ह।ै जुजे कबाब का सटीक इवतहास स्पष्ट नहीं है, लेदकन 

कुछ लोगों का मानना ह ैदक यह व्यंजन सासानी काल से ईरान में प्रचवलत ह।ै हालाँदक यह लगभग हर रेस्तरा ँ

के मुख्य मेनू में शावमल होता ह,ै लेदकन खुल ेिातािरण में, विशेषकर तहेरान के बेहतरीन पाकों में जुजे कबाब 

पकाने का आनंि एक मनोरंजक पाररिाररक वमलन का अनुभि िेता ह ैऔर घूमने-दफरने की खुशी को और 

बढा िेता ह।ै 

सफिी िौर में जुज ेकबाब को ईरान के सबस ेलोकवप्रय व्यंजनों में स ेएक माना जाता था और इस े

अलग-अलग तरीकों से बनाया जाता था, जैसे कोयले पर, सीधी आग पर या तंिरू में पकाकर। ईरान के 

विवभन्न क्षेत्रों में जुजे कबाब अलग-अलग स्िाि और मसालों के साथ तैयार दकया जाता ह।ै उिाहरण के वलए, 

िेश के उिरी भाग में इसमें अनार का पेस्ट और सुगंवधत जडी-बूरटयाँ वमलाई जाती हैं, वजसे “जजुे तुशफ ” कहा 

जाता ह।ै िहीं िवक्षणी ईरान में इसके मसालेिार रूप अवधक पसंि दकए जाते हैं। यह विविधता िशाफती ह ैदक 

यह व्यंजन पूरे ईरान में अलग-अलग स्िािों के अनुसार ढल गया ह।ै 

कबाब-कोवबि े(Kabab Koobideh) 

कबाब-कोवबिे ईरान के सबसे प्रवसद्ध कबाबों में से एक है, वजसे खुवशयों के मौकों पर भी और शोक 

समारोहों में भी बनाया और परोसा जाता ह।ै 

यह मांस और कद्िकूस दकए हुए प्याज़ के वमश्रण से तैयार दकया जाता ह।ै इसके साथ आमतौर पर 

वग्रल दकया हुआ टमाटर भी परोसा जाता ह।ै 

कबाब-कोवबिे के साथ खान ेके वलए लोकवप्रय चीज़ों में तलुसी, वमचफ, सुमाक, िोघ (छाछ), िही और 

सॉफ्ट हरंक शावमल होत ेहैं। 

 

कबाब-िीगी (Kabab Degi) 

यह ईरान के सबसे प्रवसद्ध स्थानीय व्यंजनों में से एक ह ैऔर सभी समुिायों में बहुत लोकवप्रय है, 

इसवलए इसे बनान ेके अलग-अलग तरीकों ने इस व्यजंन में काफी विविधता ला िी ह।ै 

जब कबाब को तिे या कडाही में, वबना अंगीठी और कोयल ेके पकाया जाने लगा, तब “कबाब-िीगी” 

(कडाही कबाब) अवस्तत्ि में आया। 

 मांस, कद्िकूस दकया हुआ प्याज़, मसाले और नमक मुख्य सामग्री के रूप में उपयोग दकए जाते हैं। 

यह स्िादिष्ट व्यंजन आमतौर पर ईरानी पररिारों में चािल के साथ परोसा जाता ह।ै इसके साथ िही, अचार, 

सलाि और िोघ (छाछ) रखने से पूरा भोजन और भी आकषफक और स्िादिष्ट बन जाता ह।ै 

ििं ेकबाब (Dandeh Kabab) 

ईरान के मुख्य और प्रवसद्ध व्यंजनों में से एक ह।ै इसे आमतौर पर लंब ेवग्रल पर रखा जाता ह ैऔर 

कोयले की आँच पर पकाया जाता ह।ै इस कबाब में भेड की पसवलयों (हड्डी िाले मासं) का उपयोग दकया 

जाता ह ैऔर इस ेअलग-अलग तरह के साइि विश के साथ परोसा जाता ह।ै 

 आमतौर पर लहसुन, प्याज़, िही, तेल, तेजपिा या िालचीनी और काली वमचफ का उपयोग दकया 

जाता ह।ै तैयार होने के बाि िंिे कबाब को रोटी या चािल के साथ खाया जाता ह।ै 
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ईरान के कोने-कोने में एक और व्यजंन ह ैवजस ेबहुत शौक स ेखाया जाता है, िह ह ैककले पाचे, वजस ेईरानी 

बडे चाि से खाते हैं। 

ककल ेपाचे (Kalleh Pache) 

ईरानी व्यजंनों की सूची में ककले पाचे सबसे पारंपररक और लोकवप्रय खाद्यों में स ेएक ह।ै कुछ लोगों 

के अनुसार इसे िवुनया के सबसे अजीब या कम पसंि दकए जाने िाले व्यंजनों में वगना जाता ह।ै यह भेड के 

वसर और पैरों को पकाकर बनाया जाता है, इस व्यंजन का इवतहास 4,000 साल से भी अवधक पुराना ह ै

और ईरानी संस्कृवत में इसका विशेष स्थान ह।ै इसे पौवष्टक और ऊजाफ िेने िाल ेनाश्त ेके रूप में, खासकर 

सर्िफयों में, बहुत पसंि दकया जाता ह।ै पुराने समय में ईरानी लोग जानिर के हर वहस्से का उपयोग भोजन 

बनाने में करते थे और कुछ भी व्यथफ नहीं जाने िेते थे। यह तरीका खाद्य संसाधनों के संरक्षण और उपलजध 

सामग्री के बेहतर उपयोग में सहायक था। इवतहास के विवभन्न कालों में ककले पाचे को ताकत िेने िाला और 

पौवष्टक भोजन माना गया ह,ै वजसे विशेष रूप स ेठंि के मौसम में अवधक खाया जाता था। 

यह व्यंजन विशेष रूप से उनखानाबिोश समुिायों और ग्रामीण लोगों में बहुत लोकवप्रय था, जो 

करठन शारीररक कायफ करते थे। ककले पाचे को बनाने में काफी सािधानी और समय लगता है, क्योंदक इसके 

विवभन्न वहस्सों को हकिी, िालचीनी और काली वमचफ जैस ेमसालों के साथ एक बडे बतफन में धीमी आँच पर 

पकाया जाता ह,ै और यह प्रदक्रया कई घंटों तक चलती ह।ै ककले पाचे आमतौर पर संगक रोटी और ताज़े नींब ू

के रस के साथ परोसा जाता ह।ै इसके साथ ताज़ी सवजजयाँ और प्याज़ भी खाए जाते हैं, वजससे पाचन में 

सहायता वमलती ह।ै यह व्यजंन सुबह के शुरुआती समय में पारंपररक भोजनालयों में एक भरपूर और पौवष्टक 

नाश्ते के रूप में वमलता ह।ै जीिनशैली में बिलाि और हकके ि फास्ट फूि की बढती लोकवप्रयता के बािजूि, 

ककले पाचे आज भी लोकवप्रय ईरानी व्यंजनों में अपना विशेष स्थान बनाए हुए ह।ै संतुवलत मात्रा में और 

शारीररक वस्थवत के अनुसार इसका सेिन एक स्िस्थ और विविध आहार का वहस्सा हो सकता ह।ै 

ईरान में लोग मौसम के अनुसार खाना बनाते हैं, तादक भोजन ताज़ा और बेहतरीन गुणििा का हो। 

खाना पकाते समय और परोसते समय उसकी खुशबू भी उतनी ही महत्िपूणफ होती ह ैवजतना उसका स्िाि। 

खाने की सजािट भी बहुत मायने रखती ह।ै भोजन को इस तरह सजाया जाता ह ैदक िह िेखने में 

भी आकषफक लगे। 

िसूरे िेशों की तरह, अलग-अलग मौकों के वलए खास व्यंजन बनाए जाते हैं, जसैे शािी, अंवतम 

संस्कार, जन्मदिन, फारसी नि िषफ, धार्मफक और ऐवतहावसक त्योहार, तथा औपचाररक और सरकारी 

समारोहों के वलए। 

फारसी (ईरानी) व्यंजन विविध, स्िादिष्ट और सुगंवधत होते हैं, लेदकन सबसे खास बात यह ह ैदक 

इनमें विरोधी गुणों का सतंुलन रखा जाता है—जैसे गमफ और ठंिा, कुरकुरा और नरम, मीठा और खट्टा, कच्चा 

और पका हुआ, भारी और हकका, गाढा और पतला—ये सब एक ही भोजन में शावमल होते हैं। 

फारसी भोजन में मसाले अच्छी तरह से िाले जाते हैं, लेदकन यह “बहुत तीखा” नहीं होता। इस े

बनाना अपेक्षाकृत आसान होता है, लेदकन कभी-कभी इसमें थोडी धैयफ की जरूरत होती ह।ै इसके अलािा, 

इसका प्रस्तुतीकरण भी बहुत आकषफक होता है, जो खाने से पहले ही िेखने िाले की आँखों को आनंदित कर 

िेता ह।ै 

आज, फारसी व्यंजन लगातार विकवसत हो रहा है, वजसमें पारंपररक व्यंजनों को आधुवनक पाक 

प्रिृवियों के साथ जोडा जा रहा ह।ै रेस्तरां इस बात का प्रयास करत ेहैं दक फारसी भोजन की मौवलकता बनी 

रह,े साथ ही िह आज के समय के स्िाि और पसंि के अनसुार भी अनुकूल हो सके। 
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अब तक हमन ेयहाँ ईरानी व्यंजनों और उनकी विशेषताओं ि खावसयतों के बारे में बात की ह।ै अब 

आगे हम ईरानी फलों के बारे में चचाफ करेंगे और उनकी विशेषताओं तथा गुणों का अध्ययन करेंगे। 

भारतीय और ईरानी फलों में समानता 

भारत और ईरान िोनों ही कृवष की िवृष्ट से समृद्ध और प्राचीन सभ्यताओं िाले िेश हैं। इन िोनों 

क्षेत्रों के बीच सदियों से व्यापाररक और सांस्कृवतक संबंध रह ेहैं। इसके कारण न केिल भाषा, पहनािे और 

खान-पान में समानता पैिा हुई, बवकक फलों की दकस्मों और उनके उपयोग में भी आियफजनक समानता िेखने 

को वमलती ह।ै 

 िेशों की जलिायु विवभन्न क्षते्रों में विविध ह,ै जो कई प्रकार के फल उगान ेके वलए उपयुि ह।ै ईरान 

के मध्यम और शुष्क क्षेत्रों में अंगूर, अनार, सेब और खुबानी प्रचुर मात्रा में पैिा होते हैं। िहीं, भारत के विवभन्न 

मौसम भी इन फलों की खेती के वलए अनुकूल हैं। यही कारण ह ैदक अंगूर और अनार िोनों िेशों में अत्यंत 

लोकवप्रय और आम फल हैं। 

अनार एक प्रमुख उिाहरण ह,ै जो ईरान में भी विशेष महत्ि रखता ह ैऔर भारत में भी बडे चाि से 

खाया जाता ह।ै इसके अलािा अंगूर िोनों िेशों में ताज़ा भी इस्तेमाल होत ेहैं और सखुाकर दकशवमश के रूप 

में भी। इसी तरह खुबानी और बािाम जैसे सूखे मेिे भी ईरान और भारत िोनों में पसंि दकए जाते हैं। 

भारत और ईरान में महत्िपूणफ समानता फलों के उपयोग के तरीकों में भी ह।ै िोनों संस्कृवतयों में फल 

न केिल ताज़ा भोजन के रूप में, बवकक विवभन्न मीठे व्यंजनों, जूस, शरबत और मुरज बों में भी उपयोग दकए 

जाते हैं। उिाहरण के तौर पर, गुलाब के अकफ  और फलों के शरबत अिसर पर विवभन्न फलों से सजी िस्तरख्िान 

की परंपरा ह,ै जबदक भारत में भी त्योहारों और शािी-जयाह के मौकों पर फल पेश करना सम्मान और खुशी 

का प्रतीक समझा जाता ह।ै 

यह कहना गलत नहीं होगा दक भारतीय और ईरानी फलों में समानता न केिल प्राकृवतक 

पररवस्थवतयों का पररणाम है, बवकक िोनों क्षेत्रों के ऐवतहावसक संबंधों और सांस्कृवतक आिान-प्रिान का 

प्रवतहबंब भी ह।ै यह समानता िोनों राष्ट्रों के बीच वनकटता और साझा विरासत का एक खूबसूरत उिाहरण 

पेश करती ह।ै 

ईरान उन िेशों में से एक ह ैजो फलों के उत्पािन पर विशेष रूप से ध्यान िे सकता ह।ै ईरान में चारों 

मौसम पाए जाते हैं, इसवलए यहाँ हर मौसम में गरम इलाकों के और ठंिे इलाकों के िोनों तरह के फल उगाए 

जाते हैं। उिाहरण के वलए, उिर और िवक्षण में उगन ेिाले संतरे और तरबूज एक ही समय पर दकसी फल की 

िकुान में िेखे जा सकते हैं। 

ईरान एक ऐसा िेश ह ैजहा ँभूवम और मौसम में बहुत विविधता ह।ै यहा ँबफफ  स ेढके पहाड भी हैं और 

बडे रेवगस्तान भी। कहीं बहुत ठंि पडती ह ैतो कहीं बहुत गमी होती ह।ै यह एक ऊँचा पठारी िेश ह,ै वजसके 

चारों ओर पहाड हैं। उिर में एकबोज़फ पिफत-शंृ्रखला फैली हुई ह,ै वजसके पार कैवस्पयन सागर का तट ह।ै यह 

क्षेत्र अवधक िषाफ िाला और हरा-भरा ह।ै यहाँ प्रवसद्ध चािल तथा संतरे, नींबू और अन्य फल उगाए जाते हैं। 

िसूरी ओर, खुवज़स्तान के मैिानों और फारस की खाडी के दकनारे गमफ जलिायु के कारण खजूर की खेती होती 

ह।ै गेह ँकैवस्पयन तट को छोडकर ईरान के लगभग हर भाग में उगाया जाता ह।ै(7) 

अब हम यहाँ कुछ चुहनंिा ईरानी फलों का जायजा लेंगे और उनकी विशेषताओं एिं खूवबयों पर भी 

संवक्षप्त चचाफ करेंगे। यह सच ह ैदक ईरान की उपजाऊ ज़मीन को िेखकर उसे "फल का िेश" कहा जा सकता 

ह।ै क्योंदक हर शहर और हर कोने में कोई न कोई सुगंवधत और स्िादिष्ट फल वमलता है, वजनमें से कई की 

विश्व-स्तरीय पहचान ह।ै  
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सबे(apple) 

हम शुरुआत सेब स ेकरते हैं, वजसमें सबसे प्रवसद्ध सेब तहेरान प्रांत के िमािंि क्षेत्र और िमािंि पहाड 

के आसपास का माना जाता ह।ै हालांदक पूरे िेश में सेब की खेती होती है, लेदकन इसके रूप और स्िाि में 

काफी अंतर पाया जाता ह।ै 

ईरान में सेब की गुणििा के आधार पर शे्रणी (गे्रहिंग) होती है, वजसमें पहला स्थान िमािंि के सेब 

को वमलता ह।ै सेब के पेड के वलए इस्तेमाल होन ेिाले बीज और पौधे कोई खास अलग नहीं होते, बवकक वमट्टी 

की गुणििा ही उसके स्िाि और रूप को अनोखा बनाती ह।ै 

 

नारंगी (tangerine) 

 कहा जाता ह ैदक ईरान की सबसे अच्छी नारंगी फासफ प्रातं के जहरम क्षेत्र में पाई जाती ह।ै नारंगी 

की एक और दकस्म “याफा” कहलाती ह,ै जो िेश के उिरी वहस्सों में पाई जाती ह।ै यह नारंगी स्िाि और 

दिखने में बहुत अच्छी गुणििा की होती ह।ै 

ईरान में नारंगी का उत्पािन मुख्य रूप से घरेलू जरूरतों को पूरा करने के वलए दकया जाता ह ैऔर 

यह आमतौर पर वनयाफत (एक्सपोटफ) के वलए नहीं उगाई जाती। 

 

सतंरा (orange) 

नारंगी के विपरीत, सतंरा ईरान के सबसे अवधक वनयाफत होने िाले फलों में से एक ह।ै िेश में उगाए 

जाने िाले सबसे प्रवसद्ध सतंरों में से कुछ केरमान प्रांत के जीरफ्त और बम क्षेत्रों से आते हैं। 

“नािल” (Navel) संतरे, जो सबसे जकिी पकन ेिाली दकस्मों में स ेहैं, जीरफ्त के पहाडी इलाकों में 

उगते हैं और आर्थफक रूप स ेबहुत महत्िपूणफ माने जाते हैं। इसके अलािा, माज़ंिरान प्रांत भी उच्च गुणििा के 

संतरे पैिा करता ह।ै 

 स्िाि और सुगंध के कारण, िवक्षणी क्षेत्रों के संतरे की कीमत उिरी क्षेत्रों के संतरे से अवधक होती ह।ै 

इसवलए कम और मध्यम आय िाले पररिार अक्सर उिरी सतंरे खरीिना पसंि करते हैं। उिरी सतंरे को 

“ओनशू” (Unshu) कहा जाता ह।ै 

िोनों प्रकार के संतरे वनयाफत दकए जाते हैं, और कज़ावखस्तान, उज़्बेदकस्तान और रूस जसैे िेश इनके 

मुख्य खरीिार हैं। 

 

अनार ( pomegranate) 

अनार एक स्िगीय फल माना जाता ह,ै वजसका उत्पािन ईरान में बहुत अवधक होता ह।ै सबसे प्रवसद्ध 

अनार कें द्रीय प्रांत के सािे शहर स ेजुडा ह।ै सािे िह पहला शहर था जहाँ अनार की खेती की गई और आज 

“सािे का अनार” एक प्रवसद्ध ब्रांि माना जाता ह।ै 

 वशराज़ के एक इलाके दफरिौस में भी ऐसे अनार उगाए जाते हैं, जो दिखने, स्िाि और लोकवप्रयता 

में सािे के अनार से भी आगे माने जात ेहैं। िहाँ की उपजाऊ और नरम वमट्टी के कारण वशराज़ न ेइस फल की 

पहचान को और मजबूत कर वलया ह।ै 

दफरिौस (वशराज़) में उगने िाला अनार “िान-ए-मशकी” के नाम से प्रवसद्ध ह।ै इसके अलािा, यज़्ि 

के तफ़्त शहर का अनार भी बहुत मशहर ह।ै इस शहर का अनार बहुत रसिार और स्िादिष्ट होता है, लेदकन 

यह अन्य शहरों में कम ही िेखने को वमलता ह।ै 
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तरबजू (watermelon) 
यह फल भी िेश में उगाए जाने िाले सबसे लोकवप्रय फलों में से एक ह।ै तरबूज का प्राचीन ईरानी 

परंपराओं में भी विशेष महत्ि ह ैऔर “शब-ए-यलिा” जैसी खास रात के वलए इसकी उत्पािन और उपलजधता 

की विशेष योजना बनाई जाती ह।ै 

बूज बंिर अजबास के मीनाब क्षेत्र में उगाया जाता ह।ै इसके बाि बुइन-ज़हरा और वशराज़ भी तरबूज 

की गुणििा के मामले में अगले स्थानों पर आते हैं। 

 

खरबजूा (Muskmelon) 

खरबूजे की भी कई दकस्में होती हैं, वजनमें सबस ेप्रवसद्ध दकस्म “हाजी मशालाई” ह,ै जो खोरासान 

रज़िी प्रांत के तुरबत-जाम शहर से संबंवधत ह।ै 

इसके अलािा “सूस्की” नाम का पीले रंग का खरबूजा, जो तेहरान प्रांत के इिानकी शहर में उगाया 

जाता ह,ै िह भी बहुत अच्छी गुणििा का होता ह।ै मीनाब में हरे रंग के खरबूजे भी उगाए जाते हैं, वजनका 

स्िाि अलग और ज्यािा मीठा होता ह।ै 

 

अगंरू  (grapes) 

अंगूर भी िेश के कई शहरों में उगाए जाते हैं, लेदकन जब कज़विन प्रांत के तादकस्तान शहर के अंगूरों 

की बात होती ह,ै तो उनकी बेहतरीन गुणििा और नाज़़ुकता के सामने बाकी शहर पीछे रह जाते हैं। 

शहतूत के पेड, जतैून के पेड, कपास, तंबाकू और चाय ईरान के कुछ ही कृवष उत्पाि हैं। यह भूवम 

विवभन्न प्रकार के रसील ेफलों और मेिों से भी समृद्ध ह।ै आडू और खुबानी सबस ेपहले यहीं उगाए गए थे, 

साथ ही अंग्रेजी अखरोट और वपस्ता भी। ताजे और सूख ेफलों और मेिों का व्यापक रूप से कई व्यजंनों में 

उपयोग दकया जाता ह,ै जसै ेदक बरे का सूप (plum soup), शीरीन पोलो (shirin pollo), और फेसेंज़ून 

(fesenjoon)। ईरानी अनार रसीले और स्िादिष्ट होते हैं; पकने पर िे अपने मावणक जैसे बीजों को प्रिर्शफत 

करने के वलए फट जाते हैं।(8) 
ईरान उन िेशों में स ेएक ह ैजहाँ अलग-अलग जलिायु के कई प्रकार के फल उगाए जाते हैं। यही 

कारण ह ैदक ईरान के कई शहर दकसी विशेष फल के नाम से प्रवसद्ध हैं। आमतौर पर उस शहर का नाम लतेे 

ही उस फल की गुणििा का भी अंिाज़ा लगाया जाता ह।ै 
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