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وعده غذایی که سه‌سوته آماده می‌شود

املت جهانی

املت پنیری
1. ابتدا فر را روشــن کرده و با درجه 180درجه 

سانتی‌گراد گرم کنید.
2. تخم‌مرغ‌ها و خامه را با همزن برقی 2 تا 3 دقیقه بزنید تا 
کاملا با هم ترکیب شده و مایه سبکی به‌دست آید. نمک و 

فلفل را هم به مایه افزوده و هم بزنید.
3. کره را داخل تابه مناسب ریخته و در فر ذوب کنید. مواد را 
در تابه بریزید و در فر را ببندید تا مایه کمی خودش را بگیرد. 
در ادامه که املت تا حدودی سفت شد، آن را از فر خارج کرده 

و مواد را به حالت دورانی و آرام از دیواره‌ها جدا کنید.
4. پنیر رنده‌شده و سبزیجات خرد شده را روی تخم‌مرغ‌ها 
بریزید و دوباره ظرف را در فر قرار دهیــد تا زمانی که پنیر 
آب‌شده و املت پنیری کاملا انســجام یابد. در انتها به‌مدت 

چند دقیقه گریل را روشن کنید تا روی املت برشته شود.

روش 
تهیه

مواد   تخم‌مرغ درشــت: ۳عــدد     خامه: ۳ قاشــق غذاخــوری   پنیر چدار 
رنده‌شده: یک‌چهارم پیمانه   کره: یک قاشق غذاخوری     آویشن، پونه لازم

و ریحانه خرد شده)خشک(: به مقدار لازم    نمک و فلفل: به مقدار لازم

نکـته

غ را خوب هم بزنید تا کاملا  در مرحله اول تخم‌مر
سبک شود و حجم بگیرد چرا که روی کیفیت املت 
پنیری یعنی پوک و کرکی شدن آن تأثیر می‌گذارد.

املت، یکی از انواع غذاهای ساده و راحت است که طرفداران زیادی دارد. این نوع غذا که بیشتر در  سعیده مرادی
وعده صبحانه سرو می‌شود، حتی در کشورهای مختلف به شیوه‌های گوناگون آماده می‌شود و هر 
فرد براســاس ذائقه و مواد اولیه مورد علاقه‌اش آن را تهیه می‌کند. البته املت‌ها با وجود سادگی، به‌دلیل داشتن تخم‌مرغ و 
استفاده از انواع موادغذایی بسیار مقوی و مغذی هستند و می‌توان آنها را به‌عنوان غذای اصلی هم سرو کرد. در این مطلب، 
روش تهیه چند املت خوشمزه توسط فاطمه باقری، مدرس آشپزی ارائه شده که درست کردن و تجربه طعم دلپذیر آنها خالی 

از لطف نیست.

۱۰ دقیقهآماده‌سازی

۱۰دقیقهپخت

نکـته

درصورتی‌که به تره‌کوهی تازه یا خشک 
دسترسی نداشــتید، می‌توانید به جای 
ی تره معمولی هــم در تهیه  آن از ســبز

املت تره استفاده کنید.

املت تره‌کوهی

مواد    پیازچــه: ۴ عــدد نگینــی خردشــده     
تره‌کوهی خشــک شــده: یک‌ســوم لیوان لازم

فرانسوی     تخم‌مرغ متوسط: ۲ عدد     روغن 
زیتون یا کره: به مقدار لازم     نمک و فلفل: به مقدار لازم

1. تره‌کوهی خشک شده را به‌ مدت ۵ دقیقه  روش 
در مقداری آب خیس کنید تا نرم شــود، تهیه

سپس آن را آبکش کرده و کنار بگذارید.
2. در یک ماهیتابه متوسط مقداری کره یا روغن زیتون 
بریزید و روی شــعله ملایم گاز گرم کنید. پیازچه‌های 

نگینی خرد شده را در ماهیتابه بریزید تا سرخ شود.
3. وقتی رنگ پیازچه‌ها طلایی شد، تره‌کوهی را اضافه 

کنید و تفت دهید.
4. در انتها تخم‌مرغ‌ها را یکی‌یکــی در ماهیتابه و روی 
پیازچه و تره کوهی بشــکنید و صبر کنید تا ســفیده 
تخم‌مرغ خوب خودش را بگیرد. نمک و فلفل را هم در 

انتها به املت بیفزایید.

نکـته

در املت قیســاوا ســفیده باید خودش 
غ را نباید زیاد  رده تخم‌مر را بگیرد، اما ز
هم زد و باید حالت عسلی داشته باشد.

املت قیساوا

مواد    تخم‌مرغ درشت: ۲ عدد     خرما: ۱۰عدد    
کره: ۲۵گــرم     گردو خرد شــده: ۲ قاشــق لازم

غذاخوری    دارچین: نوک قاشق چایخوری 
    پودر زنجبیل: نوک قاشق چایخوری    نمک: به مقدار لازم

1. ابتدا هسته خرماها را بگیرید و هر کدام  روش 
را چهار قسمت کنید.تهیه

2. در یک ماهیتابه کــره را گرم کرده و 
خرماها را به آن اضافه کنید و تفت دهید تا نرم شود.

3. گردو، دارچین و پودر زنجبیــل را داخل ماهیتابه 
ریختــه و چنــد دقیقه تفــت دهید. در یک کاســه 
تخم‌مرغ‌ها را بشــکنید و با چنگال هم بزنید تا زرده و 

سفیده کاملا با هم مخلوط شوند.
 4. در این مرحله کمی نمک اضافه کنید و تخم‌مرغ‌ها را 
به سایر مواد ماهیتابه بیفزایید. صبر کنید کمی تخم‌مرغ 
خودش را بگیرد و سپس به آرامی هم بزنید. در پایان 

پخت کمی دارچین روی املت بپاشید.

تخم‌مرغی خوشمزه‌های 
کافی اســت یــک عدد تخــم مرغ داشــته باشــید تا 
یکــی از وعده‌های غذایی‌تــان تکمیل شــود. چون 
می‌توان انــواع املت، کوکو، ســاندویچ و... را با این 
ماده مملو از پروتئین تهیه کرد. یا حتی می‌توان با 
یک تخم مرغ دسرهای خوشمزه، شیک و مجلسی 
نیز آماده کرد. در واقع تخم‌مرغ یکــی از رایج‌ترین 
و محبوب‌تریــن مــوادی اســت کــه در تهیــه انــواع 
غذاها و شــیرینی‌ها به‌کار مــی‌رود. این مــاده که از 
آن به‌تنهایــی بــا عنوان غــذای کامــل یاد می‌شــود، 
عامل ایجاد بافت ایده‌آل غذا‌ها، شیرینی‌ها و انواع 
کیک‌هاست. مرسوم‌ترین و متنوع‌ترین غذا‌هایی را 
که می‌توان با تخم‌مرغ برای وعده صبحانه، ناهار یا 

شام تهیه کرد در ضمیمه این شماره 
معرفی کرده‌ایم.

فوت‌و‌فن‌های 
پخت املت

پخت املت فوت و فن‌های خاص خود را دارد 
که برای تهیه یک املت جا افتاده و خوشمزه 

لازم است آنها را بدانید.

تخم‌مرغ بســیاری از افــراد تخم‌مرغ را 1
به‌صورت کامل به مواد جانبی مانند گوجه 
فرنگی اضافه می‌کنند که یک کار اشتباه 
است! قبل از اضافه کردن تخم‌مرغ‌ها حتما 
آنها را داخل یک کاسه بشکنید و با چنگال 
خوب هم بزنید تا زرده‌ها و سفیده‌ها کاملا 
با هم مخلوط شوند. این کار باعث می‌شود 
بوی بد تخم‌مرغ گرفته شود. نمک و فلفل 
را هم در همین مرحله به تخم‌مرغ‌ها اضافه 

کنید.

زردچوبه از افزودن زردچوبه به املت غافل 2
نشوید! زردچوبه علاوه ‌بر اینکه طعم و رنگ 
خوبی به غذا می‌دهد، بوی بد تخم‌مرغ را 

هم از بین می‌برد.
 

روغن مصرف زیــاد روغن بــرای بدن 3
مضر است، اما پنهان از چشم کارشناسان 
تغذیه، املت خوشــمزه املتی اســت که 
روغنش زیاد باشد. البته درصورت تمایل 
می‌توانید به جای روغن از کره اســتفاده 

کنید.
 

رب گوجه فرنگی هرگز به املــت رب گوجه‌فرنگی 4
اضافه نکنید. املت خوشــمزه املتی است 
که رنگ و طعم طبیعی گوجه را داشــته 

باشد.
 

هواخوری در مدت پخت املت هرگز در ‌تابه 5
را نبندید و بگذارید املت هوا بخورد.

 
استفاده از سبزی‌ها اگر به طعم ســبزی‌ها در املت 6

علاقه دارید، می‌توانیــد این مواد را اضافه 
کنید. پیاز، فلفل دلمه‌ای، سیر و جعفری 
خرد شده ازجمله این ســبزی‌ها هستند 
که می‌توانید به‌صــورت جداگانه یا همه 
را با هم ســرخ کرده و پس از سرخ‌شدن 
و کشیده‌شــدن آب گوجه‌فرنگــی به آن 

اضافه کنید.

نکـته

غ‌هــا  تخم‌مر اضافه‌کــردن  از  بعــد 
هم‌زدن آن نبایــد زیاد به تأخیــر بیفتد 

غ‌ها تکه‌تکه می‌شوند. چون تخم‌مر

املت گیلانی پنیر برشته

مواد     پنیر فتا: ۱۰۰گرم     تخم‌مرغ: ۲عدد     سیر: 
یک حبه رنده شــده     گشــنیز خشــک: یک لازم

قاشق غذاخوری     زردچوبه: یک‌دوم قاشق 
چایخوری     کره: ۳۰گرم     نمک و فلفل: به مقدار لازم

1. ابتدا کره را داخل یک ماهیتابه ریخته و  روش 
اجازه دهید تا آب شود سپس پنیر فتا را تهیه

خرد کرده و در ماهیتابه بریزید و هم بزنید.
2. در این فاصله تخم‌مرغ‌ها را در یک کاســه بشکنید. 
زردچوبه را به پنیر و کره اضافه کرده و هم بزنید. کمی 

بعد سیر را اضافه کنید.
3. بوی سیر که بلند شد تخم‌مرغ‌های همزده را داخل 
ماهیتابه بریزیــد. در ادامه مواد را هــم بزنید تا پنیر و 

تخم‌مرغ کاملا با هم مخلوط شوند.
4. در انتها گشنیز خشــک، نمک و فلفل را هم به مواد 
بیفزایید. روی شعله ملایم گاز حدود ۷دقیقه ترکیب را 

هم بزنید تا املت آماده شود.
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