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۴۵دقیقهآماده سازی

۳۰دقیقهپخت

با مواد غذایی داخل خانه مهمانان دقیقه نودی خود را غافلگیر کنید

فست فودهای تخم مرغی
گاهی اوقات دوستان و آشنایان در دقیقه 90تماس گرفته یا سرزده به خانه تان می آیند. چنین مواقعی آماده کردن غذاهای خاص و ویژه چندان  مریم باقرپور
آسان نیست، چون احتمال دارد که مواد لازم را در خانه نداشته باشید و از طرفی بخواهید هنر خود را به نمایش بگذارید. برای چنین مواردی برخی 
غذاها با ترکیب تخم مرغ می تواند کمک حالتان باشد. چون برخی غذاها را می توان با کمترین مواد اما به صورت حرفه ای تهیه کرد تا جایی که غذای رستورانی به نظر بیاید. 

تدوک 

نکـته

غ پختــه و تنهــا بــا  می توانیــد بــدون مــر
ســیب زمینی آب پز و باقی مــواد تدوک ها را 

درست کنید.

1. ســیب زمینی ها و تخم مرغ ها را بپزید. بعد از 
پخت و خنک شدن پوست تخم مرغ ها را بگیرید 
و کنار بگذارید. سیب زمینی ها را پوست گرفته و در ظرفی 
مناسب ابتدا با پشت قاشق له کنید، سپس پیاز را ریز رنده و 

به آن اضافه کنید.
2. مرغ های پخته و چرخ شــده را نیز اضافه کنید. جعفری 
خرد شــده، نمک، فلفل، زردچوبه و ادویه را به مواد بیفزاید. 
ابتدا با قاشق مواد را مخلوط کنید. سپس با دست ورز بدهید 
تا خمیر یکدست شــود. برای از بین بردن چسبندگی مواد 
مقداری پودر ســوخاری اضافه کنید. خمیر را به 4قسمت 
مساوی تقسیم  و هر قسمت را کف دست پهن کنید. درون 
هرکدام یک عدد تخم مرغ پخته شــده بگذارید و ســپس 
خمیر را دور تخم مرغ بپیچید. به همین ترتیب ادامه دهید  تا 
تخم مرغ ها تمام شوند. در نهایت هرکدام از تدوک ها را در پودر 
سوخاری بغلتانید و درون روغن سرخ کنید. سپس با سبزی 

و سس های دلخواه سرو کنید.

روش 
تهیه

مواد   سیب زمینی: ۲عدد    تخم مرغ: ۴عدد    پیاز کوچک: یک عدد    مرغ چرخ شده: 
یک پیمانه   جعفری خردشده: ۱/۴پیمانه    نمک و فلفل و زردچوبه و ادویه: به لازم

میزان لازم      پودر سوخاری: به میزان لازم      روغن مایع: به میزان لازم

25دقیقهپخت

نکـته

برای اطمینان از پخت تارت یک خلال دندان 
یا نوک یک چاقو را درمرکزآن بزنید موقع 
ج کــردن اگرازترکیب به آن نچســبید،  خار

آماده شده است.

تارت

1. آرد ، نمک  و کره را  هم بزنید. آب را اضافه  روش 
کنید تا آرد مرطوب شود و کم کم مخلوط تهیه

کنید تاخمیری نرم  به دست بیاید. خمیر را 
مانند توپ گرد کنید و به شــکل  دایره 30ســانت در 

قالب22سانتی پهن کنید.
2.  با چنگال چند سوراخ کف خمیر بزنید. مواد را در فر  
2۵دقیقه قراردهید. خامه وتخم مرغ را در کاسه متوسط 
هم بزنید تا مخلوط  شود. سپس نیمی از پنیر رنده شده، 
ساقه پیازچه، مرغ خرد شــده، برنج و نمک را با فلفل 

خردشده در ترکیب تخم مرغ بریزید و  مخلوط کنید.
3.  باقی پنیر را روی خمیر در قالب پاشــیده ومخلوط 
تخم مرغ را روی آن بریزید. 30 دقیقه در فر بگذارید تا 

روی آن طلایی شود.

تعداد نفرات25دقیقهآماده سازی

 6نفر

مواد    قسمت سبز پیازچه:۱/۲فنجان     فلفل 
قرمز نگینی خرد شده: یک عدد    مرغ پخته لازم

و خردشده: یک فنجان   پنیر چدار یا پیتزا 
خرد شده: ۱۱۳گرم    فلفل: ۲/۱قاشق چای خوری    نمک: 
۱/۲قاشق چای خوری    برنج پخته شده: ۲8گرم    تخم مرغ: 

۴عدد    خامه زده شده: ۱/۲فنجان
مــواد میانــی:    کــره: ۱/۳فنجــان    نمــک: ۱/8قاشــق 
چای خوری    آب سرد: ۴تا۳ قاشق غذاخوری    آرد: ۱۲۵گرم

10دقیقهپخت

نکـته

بــه مــواد اصلــی می توانیــد ذرت پخته، 
فلفل دلمــه و... اضافــه کنید تــا ترکیب 

خوش رنگ تری داشته باشید.

پیتزا

1. ابتدا سیب زمینی ها را حبه ای خرد و  روش 
در روغن ســرخ کنید. پیازچه ها را در تهیه

همان تابه تفت دهید. در ادامه قارچ را 
اضافه کرده و اجازه دهید آب قارچ کشــیده شــود. 
سپس مرغ ریش شده را اضافه کنید. سیب زمینی و 
ادویه ها را به قارچ ها اضافه کــرده و خیلی کم تفت 
دهید. مواد را در تابه صاف کنید و نصف پنیرپیتزا را 
به صورت تکــه ای روی مــواد بریزیــد. در ظرفی 
تخم مرغ ها را زده تا خوب مخلوط شــود. ســپس 
به صورت یکدســت روی مواد بریزید و تابه را کمی 

تکان دهید تا تخم مرغ مواد را بپوشاند اما هم نزنید.
2. روی تخم مرغ هــا باقی پنیر پیتــزا و کمی گوجه 
خرد شده و جعفری ها را بریزید. در تابه را گذاشته، با 
شعله کم اجازه دهید تخم مرغ پخته و پنیرها آب شود.

تعداد نفرات20دقیقهآماده سازی

 6نفر

مواد    مرغ پخته و ریش ریش شده: یک فنجان
   سیب زمینی متوسط: ۳عدد    قارچ: یک لازم

فنجــان    پیازچــه: ۱/۲ فنجــان    جعفری 
 خردشــده: یک قاشــق غذاخوری    پنیر پیتزا: ۱/۲ فنجان
    تخم مرغ: ۴عدد    گوجه فرنگــی )برای تزئین(: یک عدد
    روغن مایع: به میزان لازم     نمک و فلفل و زردچوبه: به 

میزان لازم

35دقیقهپخت

نکـته

از مــوادی ماننــد ژامبــون،  اســتفاده 
خ شده و.... اختیاری است. سوسیس سر

کلوچه

1. فر را با حــرارت 3۷۵درجه فارنهایت یا  روش 
1٩0درجه سانتی گراد روشن کنید. داخل تهیه

قالب ســیلیکونی 12عددی را با اسپری 
چرب کنید یا ازقالب های مافین استفاده کنید.

2. مواد سبزی و پنیر رنده شده را در ظرفی با ادویه ونمک 
ترکیب کنید. تخم مرغ ها را کمی زده و به سبزی ها اضافه 

و مخلوط کنید تا جایی که دوسوم قالب پر شود.
3. مواد را به مــدت 2۵ تا 3۵دقیقه در فــر قرار دهید. 
می توانید کمی خامه و شیر هم به تخم مرغ اضافه کنید 

و هم بزنید.
4. می توانید کلوچه پخته شده را در یخچال بیش از یک 
هفته نگه دارید. یا در فریزر قرار داده و هنگام مصرف در 

مایکروویو حدود یک تا 2دقیقه گذاشته تا گرم شود.

تعداد نفرات20دقیقهآماده سازی

 12نفر

مواد    کلم بروکلی، فلفل قرمز، کدو سبز، قارچ 
 خــرد شــده اختیــاری: بــه میــزان لازملازم

    پنیرچــدار و کمــی پنیــر کم چــرب 
رنده شــده: یک تا ۲فنجــان     پیازچه کمی درشــت خرد 
 شــده: ۳ســاقه    ادویــه: یک تــا ۲قاشــق چای خوری

    سفیده تخم مرغ: ۱۵ عدد    زرده تخم مرغ: ۱۲عدد

خوردنی مجلسی با 
ترکیب تخم مرغ و نمک

2دقیقهآماده سازی

5دقیقهآماده سازی

20دقیقهپخت

10دقیقهپخت

1. تخم مرغ را بشکنید. سپس داخل  روش 
تخم مرغ در مقدار بسیار کم نمک تهیه

بریزید.  یک قابلمه یا تابه بزرگ تر از ظرف قالب 
انتخاب کنید. داخل آن آب بریزید به گونه ای 
که اگر قالب را در آن قرار دادید، آب وارد قالب 

نشود)به شیوه تهیه کیک فنجانی(.
2. ته قابلمه یا تابه نعلبکی یا بشقاب بگذارید. 
سپس روی شعله قرار دهید تا آب به مرحله 
جوشیدن برسد. در این مرحله قالب سیلیکونی 
را چرب کنیــد و تخم مرغ هــم زده را در آن 
بریزید. در ادامه قالب حاوی مــواد را داخل 
قابلمه بگذارید. پس از چند دقیقه ماده غذایی 
آماده است و می توانید داخل ظرفی سرو کنید.

1. سفیده و زرده را از هم جدا کنید.  روش 
سفیده  را هم بزنید تا پف کند.تهیه

2. درون تابه یک ورقه روغنی قرار دهید. مواد 
را روی آن بریزید و یک حفره کوچک در میان 
آن ایجاد کنید. ســپس  4 دقیقه درون فر با 

دمای 2۵0درجه  بگذارید.
3. زرده تخم مرغ را در حفره ای که در مرکز ابر 
ایجاد کرده اید بگذارید و دوباره 2دقیقه دیگر 
قرار دهید تا بپزد. تخم مرغ را روی توری  قرار 

دهید و اسفناج را اضافه کنید.
4. در نهایت مواد را با کمی پنیر چدار تزئین 

کنید و به صورت رول آن را بپیچید.

مواد  تخم مرغ: یک عدد  روغن: 
ی  لازم نصف قاشــق چای خور

نمک: به میزان لازم

نکـته 

غ  وغن زیاد باشــد تخم مر اگر ر
ســوراخ می شــود. همچنیــن 
می توان بــه تعــداد مهمانان 
قالب هــا را بیشــتر یــا از قالــب 

چندتایی استفاده کرد.

تخم مرغ قالبی

تخم مرغ ابری

تعداد نفرات

 1 نفر

تعداد نفرات

 2نفر

مواد  تخم مرغ: ۲عدد
 روغن: ۲قاشق غذاخوریلازم

 نمک: به میزان لازم

نکـته 
رده، آن  را  به محض تغییر رنگ ز

ج کنید. از فر خار

تعداد نفرات

 4نفر


