
6
ی دارند غ هم  طعم دلپذیر فست فودها بدون گوشت و مر

پیتزاها و برگرهای حبوباتی
اگر فکر می کنید ساندویچ و پیتزاهایی که با حبوبات 
طبخ شــده اند طعم و مزه خوبی ندارند، سخت در 
اشتباهید. در سال های اخیر انواع فســت فودها و پیتزاها با حبوبات تهیه 
شده اند که مشتری های خودشان را دارند و می توان آنها را در خانه به آسانی 
تهیه کرد. کیمیا کلهری، مدرس آشپزی دستور پخت چند نوع ساندویچ و پیتزا 

با استفاده از حبوبات را برایمان آماده کرده که در ادامه می خوانید. 

مهدیه تقوی راد

همبرگر لوبیا سفید

نکـته

  لوبیا ســفیدها بهتر اســت از شب قبل 
در آب بمانــد تا نفخ آن گرفتــه و راحت تر 

پخته شود.

حدودا  نیم ساعتپخت1  ساعتآماده سازی

1. لوبیا ســفید را همراه نمک، ادویه و نصف 
پودر سوخاری  در غذاســاز بریزید و با پیاز و 

سیر رنده شده، مخلوط کرده و در یخچال قرار دهید. 
2. پودر ســوخاری باقیمانده را در یک بشــقاب بریزید 
و تخم مرغ ها را نیز در کاســه دیگری بریزید. از ترکیب 
لوبیا سفید به اندازه یک مشــت کوچک بردارید و آن را 
قلقلی کنید. هر توپک قلقلی را ابتدا در کاسه تخم مرغ 
فرو کنید و سپس در پودر سوخاری بغلتانید سپس گلوله 

آغشته شده را در روغن سرخ کنید. 
3. قارچ ها را به شکل ورقه ای ببرید و در تابه ای با روغن داغ 
شده، سرخ کنید. پس از تفت دادن قارچ ها، پنیر چدار یا 
پنیر پیتزا را به قارچ ها اضافه کنید. برای خوش طعم شدن 
قارچ ها، از روغن زیتون و سرکه بالزامیک استفاده کنید. 

روش 
 لوبیا سفید: ۵۰۰ گرم  تخم مرغ: 1 عدد بزرگ پودر سوخاری: يک دوم پیمانه  قارچ: 2۰۰ گرم  پیاز: 2 عدد متوسط تهیه

 پنیر چدار: 1 بسته  نان همبرگر: 4 عدد   سیر: 1 بوته  برگ ریحان: 1.4 پیمانه  زیتون سیاه: 8 عدد  گوجه فرنگی: 
به مقدار دلخواه 

مواد 
لازم

آماده سازی
پخت

نیم ساعت
حدودا  نیم ساعت

تعداد نفرات

 2نفر

عــدد   1 پیــاز:  لیــوان     1 عــدس:    
  ســیب زمینی: 1 عدد   تخم مرغ: 1 عدد 
  آرد ســفید: 1 قاشــق غذاخوری   پودر 
ســوخاری: 2 قاشــق غذاخــوری   جعفــری: 3 قاشــق 
غذاخوری   نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار کافی 

  پودر سیر و پودر گوجه: به مقدار کافی

نکـته

غذاهــای  انــواع  از  عــدس   همبرگــر 
خوشمزه و فست فودی ساده  است که  

برای افراد گیاهخوار   هم کاربرد دارد.

همبرگر عدس

مواد 
لازم

1 - عدس  را پس از پخت و خنک شدن 
درون غذاساز پوره کنید. 

2 - ســیب زمینی و پیاز را رنده کرده و 
همراه تخم مرغ به غذاساز اضافه کرده تا مواد ترکیب 
شوند. در ادامه جعفری را خرد کنید و به همراه مقداری 
نمک، فلفل سیاه، پودر ســیر، زردچوبه و پودر گوجه 

داخل غذا ساز بریزید و به خوبی میکس کنید. 
3 - آرد را همراه پودر سوخاری به کاسه اضافه کرده و 
با قاشق به خوبی مخلوط کنید، سپس روی کاسه را با 
سلفون پوشــانده و آن  را به مدت 2 تا 3 ساعت درون 

یخچال قرار دهید تا مایه همبرگر استراحت کند. 
4 - از مایه همبرگر به اندازه یــک پرتقال جدا کرده و 
روی کف دســت به صورت دایره پهن کنید و برگرها را 
درون تابه گذاشته و دو طرف شان را کاملا سرخ کنید. 

روش 
تهیه

آماده سازی
پخت

1 ساعت
حدودا  1 ساعت

تعداد نفرات

 4نفر

 نان پیتزا: 2 عدد   لوبیا قرمز يا ســیاه 
پخته: يک لیوان   فلفل دلمه ای قرمز: 
نصف لیوان   ســیر خردشده: يک حبه 
متوســط   پودر فلفل: يک قاشق غذاخوری   نمک: 
 يک چهارم قاشــق چايخــوری   آرد ذرت: به مقدار کم

   پنیر موزارلا: يک لیوان   گوجه فرنگی: بدون پوست 
خردشــده 2 عدد متوســط   برگ پیازچه: خردشــده 4 
عدد   زیتون سیاه خردشده: يک چهارم لیوان   قارچ 

بخارپز، خردشده: 4 قاشق غذاخوری 

نکـته

می توان از  سایر لوبیاها هم برای تنوع 
رنگی استفاده کرد.

پیتزا لوبیا قرمز

مواد 
لازم

1 - فر را با حرارت بسیار کم روشن کنید تا 
کمی گرم شود. در یک کاسه لوبیاها، فلفل ها، 

سیر و نمک را با همدیگر ترکیب کنید. 
2 - آرد ذرت را روی خمیرهای پیتزا بریزید و ابتدا یک 
لایه از مایع لوبیا روی پیتزاها بریزید و ســپس گوجه، 

پیازجه، زیتون و قارچ ها را روی سایر مواد بریزید. 
3 - پنیر موزارلا را روی مواد بریزید. 

4 - بعد از آماده شــدن پیتزاها کافی است آنها را حدود 
8 دقیقه داخل فر، طبقه وسط بگذارید تا علاوه بر ذوب 
و طلایی شدن پنیر، نان پیتزا هم کمی قهوه ای و پخته 

شود. 

روش 
تهیه

آماده سازی
پخت

1 ساعت
حدودا  1 ساعت

تعداد نفرات

 2 نفر

   خمیــر پیتــزا: 1 عــدد    پنیــر پیتــزا 
پروســس: 1۰۰ گرم    لوبیــا قرمز پخته: 
 يک پیمانه    کنســرو ذرت: يک پیمانه 
   گوجه فرنگی خردشده: 1عدد    سس گوجه فرنگی: 
به میــزان لازم     روغــن: به میــزان کافــی    نمک: به 

میزان لازم    فلفل: به میزان لازم

نکـته

نان پیتزا اگر نیمه آماده است، به حرارت 
زیاد احتیاجی ندارد

پیتزا لوبیا و ذرت

مواد 
لازم

1 - خمیر پیتزا را در ظرفــی که از قبل 
چرب کرده اید پهن کنید و سطح خمیر 

را به سس گوجه آغشته کنید. 
2 - لوبیا را که 24ساعت قبل در آب خیسانده اید، بپزید 

و بعد آبکش کنید تا آب اضافی آن گرفته شود. 
3 - لوبیای پخته شــده، ذرت، گوجه فرنگی خردشده و 
پنیر پیتزا و سس گوجه فرنگی را روی سطح پیتزا بریزید. 
4 - پیتــزا را داخل فر کــه از قبل گرم شــده با دمای 
180درجه ســانتی گراد قرار داده تا کامــلا بپزد. نان 
پیتزاهای نیمه آماده به حرارت زیــاد احتیاجی ندارند، 
بنابراین شعله فر را از بالا تنظیم کنید تا سطح پنیر پیتزا 
کمی طلایی رنگ شود. می توانید به مدت 5 دقیقه حرارت 
فر را از زیر هم روشن کنید تا نان پیتزا کاملا آماده شود. 

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 4نفر

 حبوبات را 
چطور نگه داریم؟

ترکیب نکنید
حبوبات تازه خریداری شده را با  1  
حبوباتی کــه از قبــل در منزل 
داشــتید مخلوط نکنید و در ظرفی جداگانه 
قرار دهید. زیرا این امکان وجود دارد که تخم 
حشرات در هر یک از خریدهای قبلی یا جدید 
حبوبات وجود داشته باشــد. با این کار همه 

حبوبات آلوده خواهد شد. 

بنشن را نشویید
برای نگهداری حبوبات دقت داشته  باشــید که قبــل از نگهــداری 2
طولانی مدت حبوبات، حبوبــات یا غلات را 
نشویید زیرا در این صورت رطوبت در سطح 
دانه ها پیدا می شود و این می تواند باعث فساد 
حبوبات توســط میکروارگانیســم ها شود. 
همچنین این امکان وجود دارد که حبوبات به 

وسیله کپک ها فاسد شوند. 

در ظرف مناسب قرار دهید
می توانید از انواع ظروف شیشه ای، 3 برای نگهداری حبوبات در یخچال 
استیل یا پلاستیکی استفاده کنید. همچنین 
این امکان را دارید که در مکان های خشک و 
خنک نیز مراقبت از حبوبات را با این ظروف 
انجام دهید. در واقــع می توان گفت بهترین 
ظرف بــرای نگهــداری حبوبــات ظروف 
شیشه ای اســت که در مکان مناسب آن را 

نگهداری کنید.

از ظرف های فلزی غافل نشوید
4 ظروف استیل یا فلزی باید بدون   
زنگ زدگی باشند. اگر زنگ زدگی 
در قوطی های فلزی وجود داشته باشد، این 
نشــان دهنده وجــود رطوبــت در محیط 
نگهداری حبوبات است. دقت داشته باشید 
که بــرای مدت زمــان طولانــی در ظروف 

نگهداری حبوبات باز نماند. 

حبوبات به دلیل اینکــه در زمره مواد 
خشک غذایی هستند، طول عمر نسبتا 
بالایی دارند. اگر از حبوبات به درستی 
نگهداری کنیــم، می توانیم برای ماه ها 
ارزش این مواد غذایی را حفظ کرده و در 
پخت وپز از آنها استفاده کنیم. با رعایت 
برخی نکات ســاده می توانید از حمله 
حشرات به حبوبات در منزل جلوگیری 
کنید و ماندگاری این مــواد غذایی را 
افزایش دهید تا مدت زمان طولانی تری 
بتوانید از حبوبات در منزل و آشپزخانه 

خود استفاده کنید. 


