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خوردنی های انگشتی،  بچه ها را به غذا تشویق می کند

قوت لی لی پوت ها
درســت کردن غذاهای انگشــتی )فینگر فودها(برای کودکان علاوه بر اینکه آنها را به 
خوردن غذا تشویق می کند می تواند به عنوان میان وعده هم استفاده شود؛ غذاهایی که با 
ساده ترین مواد غذایی می توان در خانه تهیه کرد و به جای فست فودهای پرضرر به کودکان داد. فقط کافی است یک بار 
درست کردن این غذاها را امتحان کنید و با کمی خلاقیت مواداولیه آنها را تغییر دهید تا بتوانید متنوع ترین غذاهای 

خانگی را برای کودک تان درست کنید.

مهدیه تقوی راد

توپکسیبزمینی

اسنکفنجانیناگتمرغ

نکـته

اگر سیب زمینی را به صورت داغ استفاده کنید، مواد خمیری 
خ کردن از هم می پاشد. می شود و در زمان سر

نکـته

به جای آرد سوخاری پولکی، می توان از نان سنگك خشک، 
آرد شده استفاده کرد.

 اگر کودک تان به فلفل حساســیت ندارد به آرد نان سنگك 
می توانید کمی فلفل سیاه اضافه کنید.

نکـته

اسنک ماکارونی را بدون پنیر پیتزا هم می توان درست کرد. 
وی اســنک ها  در این صورت پنیــر چدار را به جــای پنیر پیتزا ر

بریزید.

 3ساعتآماده سازی

 40دقیقهآماده سازییک ساعتآماده سازی

2تا 4سالمناسب رده سنی

6تا 8سالمناسب رده سنی4تا 6سالمناسب رده سنی

1. پیاز را نگینی خرد کرده و 
تفت دهید.

2. گوشــت چرخ کرده یا مرغ را به پیاز 
اضافه کنید تا کمی سرخ شود. سپس به 

مواد زرد چوبه بزنید.
3. بعد از سرخ شدن گوشت یا مرغ، نمک 
و کمی پودر لیمو امانی به آن اضافه کنید.
4.  ســیب زمینی ها باید آب پز و له شود. 
سپس جعفری خرد شده، نمک، آویشن، 
کره آب شــده و نشاســته ذرت را به آن 

اضافه کنید.
5. مقــداری از پــوره ســیب زمینی 
سرد شده را کف دســت پهن کرده و 
مقداری مایه گوشتی داخل آن بریزید. 
حــالا آن را به صورت گــرد درآورید و 

سرخ کنید.

روش 
تهیه

1. فــر را روی دمــای 18۰درجه 
ســانتی گراد برای 15دقیقه گرم 

کنید.
2. آرد، نمک و زردچوبه را در ظرفی بریزید. در 
ظرف دیگری شیر را با تخم مرغ مخلوط کنید و 
خوب هم بزنید. در ظرف سوم هم آرد سوخاری 

پولکی بگذارید.
 3. تکه های مــرغ را ابتدا در آرد، ســپس در 
مخلوط شیر و تخم مرغ و در ظرف آرد سوخاری 

بغلتانید تا کاملا آردی شود.
 4. مرغ ها را روی کاغذ روغنی با فاصله چیده و 

برای 4۰دقیقه داخل فر قرار دهید.

روش 
تهیه

  گوشــت چــرخ کــرده یــا مــرغ: 1۰۰گــرم   ســیب زمینی: ۲عــدد متوســط  پیــاز: یک عــدد   کــره: 15 گــرم   
 نشاســته ذرت: 5۰گــرم   تخــم مــرغ: یــک عــدد   شــیر: نصــف لیــوان    آرد ســوخاری: یــک ســوم لیــوان 
   زردچوبه، نمک، پودر لیمو امانی و آویشــن: به مقدار لازم   جعفری خرد شــده: به مقدار لازم   روغن مایع 

سرخ کردنی: به مقدار لازم

مواد 
لازم

  فیلــه یــا ســینه مرغ:۲5۰گــرم  آرد: نصــف پیمانــه  
تخم مرغ: یک عدد  شــیر کم چرب کودکان: نصف پیمانه  
نمک: به مقدار لازم  زردچوبه: به مقدار لازم  آرد سوخاری 

پولکی:  به مقدار لازم 

مواد 
لازم

  ماکارونی فرمی: ۲لیوان     گوشت چرخ کرده یا مرغ:۲۰۰گرم
    پنیر پیتزای رنده شده: نصف لیوان     پنیر چدار رنده شده: 
نصف لیوان     نمک و آویشن: به مقدار لازم    روغن مایع:به 

مقدار لازم    قالب کاپ کیک یا فنجان چینی 

مواد 
لازم

کرانچیسیبزمینی

نکـته

-کرانچی را داخل بشقاب تزیین کنید و به کودک تان بدهید.
-این کرانچــی را می توانید در هواپز هم درســت کنید تا اســتفاده از روغن را در غــذای بچه ها به حداقل 

برسانید.

یک ساعتآماده سازی
2تا 4سالمناسب رده سنی

1. ســیب زمینی ها را آب پز و 
خوب له کنید. سپس بگذارید 

تا سرد شود.
2. نشاســته ذرت، نمــک، و شــیر را با 
سیب زمینی ها مخلوط و خوب ورز دهید 

تا مایه کرانچی یکدست شود.
3. مایه ســیب زمینی را روی تخته پهن 
کرده و با وردنه به قطر یک ســانت صاف 
کنید و بــا چاقوی تیز برش هــای باریک 

بزنید.
4. در یک ماهیتابه گود مقــداری روغن 
بریزید. بعد از اینکه روغن خوب داغ شــد 
کرانچی هــا را در روغــن داغ به مدت 1۰ 

دقیقه روی حرارت ملایم سرخ کنید.
5. در یــک دیــس دســتمال بگذارید و 
کرانچی هــا را روی آن بچینیــد تا روغن 

کرانچی گرفته شود.

روش 
تهیه

  ســیب زمینی: ۲عــدد متوســط   نشاســته ذرت: 5۰گــرم
   شیرکودکان: ۲ قاشق غذاخوری   نمک: 1/4قاشق غذاخوری

  آویشــن و پودر پیاز:  در کل ۲/1 قاشــق چای خــوری   جعفری 
خرد شده: یک قاشق غذاخوری    روغن مایع سرخ کردنی: به مقدار لازم

مواد 
لازم

1. ماکارانی را پــس از پخت، 
آبکش کنید. 

2. بعد از سرد شدن ماکارونی، پنیر چدار 
رنده شده، نمک و آویشن را اضافه کنید و 

مواد را خوب هم بزنید. 
3. قالب های کاپ کیک یــا فنجان ها را 
با کمی روغن مایع چرب کنید. ســپس 

ماکارونی را داخل قالب ها بریزید.
 4. گوشت چرخ کرده سرخ شده، یا مرغ 
پخته ریش ریش شــده را لابه لای مایه 
ماکارونی قرار دهید و روی اســنک را با 

کمی پنیر پیتزا بپوشانید.
5.  فر را با دمای 18۰ درجه سانتی گراد 
برای 15دقیقه روشن کنید. قالب را در فر 
قرار دهید و 1۰ تا 15 دقیقه صبر کنید تا 

روی اسنک ها طلایی شود. 

روش 
تهیه


