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چطور ساندویچ خنک و کم هزینه آماده کنیم؟

بفرمایید فست فود  سرد 
ساندویچ های سرد متنوعند و با کمترین 
مواد و اغلب با هزینــه اندک هم تهیه 
می شــوند. برای تهیه این وعده غذایی زمان کمی نیاز است و از آنها 
می توان در مکان های مختلف و حتی در مناســبت های خاص استفاده 
کرد. فاطمه باقری، مدرس و کارشناس آشپزی در این گزارش به آموزش 
روش تهیه چند نوع ساندویچ سرد خوشمزه و متفاوت پرداخته است که 

می تواند در فصل گرم مورد پسند همگان قرار گیرد.

سعیده مرادی

ساندویچ تخم مرغ و کرفس

نکـته

در تهیه این ساندویچ برای معطر شدن 
و دســتیابی به طعم بهتر طبق سلیقه 
دیگــر و  خشــک  نعنــاع  از   می تــوان 

 سبزی های معطر هم استفاده کرد.

15دقیقهآماده سازی نیم ساعتزمان آماده سازی 

1. ابتــدا تخم مرغ هــا را در آب پخته و 
پوســت بگیریــد. تمام ســفیده های 
تخم مرغ ها را ریز خــرد کنید. 3عدد از 
زرده ها را له کرده و بقیه آنها را برای مصارف دیگر 

نگه دارید.
2. ساقه کرفس را به شــکل مکعب های کوچک 

خرد کنید.
3. ســفیده و زرده تخم مرغ ها را به همراه ســس 
مایونز، کرفس، خردل، کاری، نمک و فلفل با هم 

مخلوط کنید تا مواد یکدستي حاصل شود.
4. در انتها بر سطح 4تا از نان ها سس مایونز بمالید 
و کاهو را رویشان بگذارید و سپس مقداری از مواد 
را روی نان قرار دهیــد و در انتها برش نان رویی را 

بگذارید.

روش 
تهیه

   ســس مایونز: یک ســوم پیمانه     نان تســت: ۸عدد     تخم مرغ: ۹عدد     ســاقه کرفس: یک عدد متوسط     
کاهو فرانسه: یک عدد     سس خردل: یک قاشق چای خوری     پودر کاری: یک چهارم قاشق چای خوری     نمک 

و پودر فلفل سیاه: به مقدار لازم 

مواد 
لازم

40دقیقهزمان پخت
یک ساعتزمان آماده سازی 

نکـته

وغن  ی به ر برای تفت دادن اسفناج نیاز
نیســت و فقــط در حــدی باید باشــد که 

اسفناج نرم شود.

ساندویچ مرغ و سبزی

۲۴0گــرم  مایونــز:     ســینه مــرغ: 
ی  ســس خــردل:  ۴قاشــق غذاخــور
ی  ســرکه ســفید:  ۲قاشــق غذاخــور
یــک دوم قاشــق غذاخوری  فلفل ســیاه: بــه مقدار 
لازم  اســفناج خردشــده: ۲پیمانه)60گــرم(  هویج 

نان لواش: ۲عدد رنده شده: ۲عدد

مواد 
لازم

1: سینه مرغ را پخته و سپس آن را خرد 
کنید.

2: مرغ را داخل یک کاســه متوســط 
ریخته و در ادامه ســس مایونز، خردل و سرکه را به 
آن بیفزایید. مواد را با هم مخلوط کنید. در آخر کمی 

فلفل قرمز داخل مواد بریزید.
3: اسفناج را کمی تفت داده و بخارپز کنید.

4: نان لواش را روی میز پهن کرده و اسفناج و هویج را 
وسط آن قرار دهید. مخلوط مرغ را روی آنها بریزید. 
در ادامه نان را رول کنید و آن را با چاقو از وسط برش 

دهید و برای مدت یک شب داخل یخچال بگذارید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

نیم ساعتزمان پخت 2نفر
نیم ساعتزمان آماده سازی 

نکـته

در تهیه این ساندویچ می توانید سس مایونز 
را با خامه نیز جایگزین کنید. همچنین برای 
زیبایــی و طعم بهتر می توانیــد از برگ های 

ریحان در این ساندویچ استفاده کنید.

ساندویچ پنیر و پیاز

  پنیرخامه ای: ۲۸0گرم    فلفل دلمه ای 
رنده شده: 110گرم    ســس مایونز و پودر 
پیمانــه  یک چهــارم  فلفل ســیاه:   تــازه 
   نان تســت ســفید: ۲0عدد    نان تســت جــو: ۲0عدد 
   پیاز خشک شده: یک قاشق چای خوری    گوجه فرنگی 

و زیتون بدون هسته: به میزان لازم

مواد 
لازم

1. ابتدا پنیرخامه ای، سس مایونز، فلفل و 
پیاز را با هم مخلوط کنید.

2. نیمی از مخلوط به دست آمده را به شکل 
لایه ای یک دســت روی نیمی از برش های نان تســت 
معمولی پخش کرده و باقی مانده بــرش نان را روی آن 

قرار دهید.
3. باقی مانده مواد را روی نیمــی دیگر از برش های نان 
تســت های جو ریخته و برش دوم نان را روی ساندویچ 

بگذارید.
4. با یک چاقوی دندانه دار ساندویچ ها را برش زده و هر 
کدام را به 4قسمت چهارگوش تقسیم کنید. در نهایت در 
ظرف مناسب بچینید و روی آن گوجه و زیتون بگذارید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

15دقیقهزمان پخت 6نفر
نیم ساعتزمان آماده سازی 

نکـته

ســاندویچ  شــدن  خوشــمزه تر  بــرای 
می توانید از ســس مایونز نیز استفاده 
کنید. فقط کافی اســت کــه مواد خنک 

شود و سس را به آن بیفزایید.

ساندویچ قارچ و ذرت

   کنســرو ذرت: یک قوطی  قارچ تازه 
قه شــده: ۲00گــرم  فلفل دلمه ای  ور
خردشده: یک عدد  پیازخلالی: یک عدد
   نان باگت: به میزان لازم  روغــن، نمک و ادویه: به 

مقدار لازم 

مواد 
لازم

1. پیازها را داخل تابه بــا روغن کافی 
سرخ کنید.

2. فلفل دلمه ای را به پیاز اضافه کرده و 
اجازه بدهید حدود 6 تا ۷دقیقه با حرارت ملایم سرخ 

شود تا سبک و نرم گردد.
3. ســپس قارچ ها را داخل تابه بریزید و با حرارت 
نسبتا بالا تفت بدهید. اکنون ذرت ها را همراه با ادویه 
و نمک به دیگر مواد اضافه کنید و حدود یک دقیقه 

به هم بزنید و بعد زیر اجاق را خاموش کنید.
4. وقتی مواداولیه خنک شد آنها را داخل نان باگت 
گذاشــته و همراه با ســس دلخواه، کاهو، گوجه و 

خیارشور سرو کنید.

روش 
تهیه

تعداد نفرات

 3نفر

تعداد نفرات

 4 نفر

مواد  تن ماهــی: یــک عــدد  
یک ســوم لازم ذرت:  و  کنســر

قوطــی  ســیب زمینی: یک 
عــدد بــزرگ  خیارشــور: ۲عــدد  پیازچه و 
شوید: ۴قاشــق غذاخوری  سس مایونز: 
۲قاشــق غذاخــوری  آب لیمــو تــرش: یک 
قاشــق غذاخوری  نمک و فلفل سیاه: به 

میزان لازم  نان باگت: ۴عدد

ساندویچ تن ماهی

یک ساعتزمان آماده سازی 
45دقیقهزمان پخت

1. ابتدا ســیب زمینی را همراه  روش 
کمی آب و نمــک داخل قابلمه تهیه

مناسب ریخته و بپزید. سپس با گوشتکوب 
کامــلا آن را له کنیــد تا به صــورت پوره 
سیب زمینی دربیاید. در ادامه اجازه  دهید 

تا خنک شود.
2. سیب زمینی له شده را داخل یک کاسه 
بزرگ بریزید. سپس کنســرو ماهی تن را 
که از قبل به مدت 20دقیقه جوشــانده  اید 
به پوره سیب زمینی بیفزایید و با هم کمی 

مخلوط کنید.
3. حالا پیازچه، شــوید و خیارشــور را به 
صورت ریز خرد کرده و همراه ذرت داخل 
مواد بریزید. بعد مواد را خوب به هم بزنید تا 

با هم یکدست شوند.
4. برای تهیه ســس ســاندویچ، مایونز را 
به همراه آب لیمو تــرش و مقداری نمک و 
فلفل ســیاه مخلوط کنید؛ سپس به مواد 
سالاد بیفزایید و به خوبی آن را هم بزنید تا 

یکدست شود.
5. ترکیــب به دســت آمــده را می توانید 

به صورت گرم یا سرد میل کنید.

نکـته ها

تــن ماهــی ممکــن اســت حاوی 
ســموم مضــر باشــد. بنابرایــن 
توصیه می شــود قبــل از مصرف 
حتما قوطی تن ماهی پلمب شده 
را 20دقیقــه در آب بجوشــانید تا 

سموم آن از بین برود.
برای انتخاب تن ماهی بهتر، دقت 
کنیــد کــه گوشــت کنســرو نباید 
واید غیرگوشــتی ماننــد فلس،  ز
استخوان و پولک داشته باشد و 
بافت گوشــت ماهی باید ســفت 
و محکم باشــد و متلاشی شــده 

نباشد.
برای تهیه این ساندویچ می توانید 
از نان تست هم اســتفاده کنید. 
البته این ســاندویچ با نــان باگت 

طعم بهتری دارد.
ســاندویچ تن ماهی را می توانید 
داخل فــر یــا ساندویچ ســاز هم 

قرار دهید.

تعداد نفرات

 4نفر


