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ساندویچ 

پوره سیب زمینی

با حداقل مواد غذایی، برای فرزندان خود ساندویچ تهیه کنید 

لقمه های غنی ودوست داشتنی 
دانش آموزی که ساعت های طولانی پشت نیمکت مدرسه می نشیند تا دروس مختلف را یاد بگیرد، زنگ های تفریح، احتیاج به دریافت انرژی دارد. کارشناسان 
تغذیه معتقدند یک میان وعده سالم و مغذی، کمک می کند تا حافظه کوتاه مدت، میزان توانایی یادگیری و حتی پیشرفت تحصیلی دانش آموز افزایش پیدا 
کند. اگر نگران سلامت فرزندتان هستید و می خواهید یک میان وعده سالم نوش جان کند، پیشنهاد ما ساندویچ است؛ آن هم ساندویچ هایی که در خانه و با کمترین وسایل می توانید 

تهیه کنید. در اینجا چند مدل از این ساندویچ ها را آموزش داده ایم. 

مهدیه تقوی راد

ساندویچ 
ماکارونی

1. پیاز را خرد کرده و تفت دهید. سپس گوشت چرخ کرده را 
در پیازها سرخ کنید. تمامی چاشنی ها به جز آویشن را اضافه 

کنید تا با هم مخلوط شود. 
2. بعد از سرخ شــدن گوشــت چرخ کرده، فلفل دلمه ای و در ادامه آن 

رب گوجه و آویشن را اضافه کرده و هم بزنید. 
3. درون قابلمه ای آب بریزید و بگذارید جوش بیاید. سپس درون آن کمی 
روغن و نمک بریزید. ماکارونی ها را به آن اضافه کنید و پس از 6 تا 7 دقیقه 

آنها را آبکش کنید. 
4. ته قابلمه را چرب کنید و با نان یا ســیب زمینی بپوشانید. سپس لایه 
لایه ماکارونی و مواد را درون قابلمــه بریزید و اجازه دهید مخلوط 30 تا 

40 دقیقه دم بکشد. 
5. نان های باگت را برش داده و از مخلوط ماکارونی درون آنها بریزید. 

روش 
تهیه

مواد   ماکارونی: ۱۵۰ گرم    گوشــت چرخ کــرده: ۱۰۰ گرم    پیاز متوســط: یک عدد    نــان باگت: ۲عدد
     فلفــل دلمــه ای خــرد شــده: ۲قاشــق    نان یــا ســیب زمینی: بــه میــزان لازم )بــرای تــه دیگ( لازم

  رب گوجه فرنگی: یک قاشق غذاخوری   نمک، فلفل، زردچوبه، کاری و پودر آویشن: به میزان لازم

نکـته

برای خوش طعم کردن ساندویچ می توانید گوجه، کاهو 
یا خیارشور به آن اضافه کنید. 

۲۰ دقیقهزمان آماده سازی

۴۵ دقیقهزمان پخت

نکـته

می توانیــد قبــل از پرکــردن نان هــای 
ســس  کمــی  نــان  داخــل  باگــت، 

نکـتهگوجه فرنگی بریزید. 

درصــورت تمایل می توانیــد از مقداری 
قــه شــده نیــز  گوجه فرنگــی و پیــاز ور

نکـتهاستفاده کنید. 

وغن اضافــی کتلت گرفته  برای اینکــه ر
وردن از روغــن،  شــود، بعــد از بیــرون آ
نها را روی دستمال روغن گیر بگذارید.  آ

ساندویچ کتلتساندویچ مرغساندویچ کباب تابه ای

مواد   گوشت چرخ کرده: 3۰۰ گرم    پیاز: یک عدد 
  گوجه فرنگی: یــک عدد    قــارچ: ۲۰۰گرملازم

    نان باگت: ۲ عدد    فلفل دلمه ای کوچک: 
 یک عدد    ســیر متوســط: یک حبــه    پنیــر ورقــه ای: ۲ورق

    نمک، فلفل سیاه، پودر آویشن و پودر سیر: به میزان لازم

مواد   سینه مرغ: یک عدد   پیاز: یک عدد   قارچ: 
۸ عــدد   رب گوجــه فرنگــی: یــک قاشــق لازم

مرباخوری   سیر: ۲ حبه   جعفری: یک دسته 
کوچک   پیازچه: ۲ ساقه   خیارشور: ۴ عدد   سس مایونز: یک 
قاشق غذاخوری   سس کچاپ: یک قاشق غذاخوری   نمک، 
فلفل سیاه،  آویشن، پاپریکا و زردچوبه: به میزان لازم   روغن

مواد    گوشت چرخ کرده: ۲۰۰ گرم    پیاز: یک عدد 
   سیب زمینی: یک عدد کوچک    تخم مرغ: لازم

 یــک عــدد    نــان بربــری: بــه مقــدار کافی
    سبوس نان: به مقدار کافی   زیتون پرورده: به میزان کافی 
   نمک، فلفل سیاه و فلفل قرمز: به میزان کافی   زردچوبه، 
پودر آویشــن و پودر تخم گشــنیز: بــه میزان کافــی    گوجه 

فرنگی، خیارشور، پیاز و جعفری: برای سرو

زمان آماده سازی
زمان پخت

۱۵ دقیقه
۴۰ دقیقه

زمان آماده سازی
زمان پخت

۱۵ دقیقه
60دقیقه

زمان آماده سازی
زمان پخت

۲۰ دقیقه
۴۵ دقیقه

نکـته

 می توانید روغن یا خامه صبحانه 
را جایگزین شیر کنید، در این  صورت 
طعم ســاندویچ پوره سیب زمینی 

کمی تغییر می کند. 
 بــرای خوشــمزه تر شــدن ایــن 
ســاندویچ، مقداری نعنای خشک 
یا تــازه را هــم می توانید بــه مواد 

ساندویچ اضافه کنید. 
درصـــــــورت تـــــــمایل بــــــرای 
خوش عطر تر شــدن این ساندویچ 
می توانیــد شــیر را به همــراه برگ 
بو، رزماری، آویشــن یــا مریم گلی 
گــرم کرده و بــه پوره ســیب زمینی 

اضافه کنید. 

مواد   جعفــری: ۵۰ گرم   ســیب 
زمینی: ۵عدد متوسط   کره: لازم

 ۲۵۰ گرم   شــیر: یــک لیوان
   نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

1- سیب زمینی را بعد از شستن  روش 
با آب و نمک، آبپز کنید. تهیه

2- جعفــری را پاک کــرده و 
ساطوری خرد کرده و در ظرف بریزید. 

3- بعد از اینکه ســیب زمینی ها پخت، آنها 
را داخل آب ســرد بریزید تا خنک شود. بعد 
از خنک شدن ســیب زمینی ها، آنها را کمی 

له کنید. 
4- کره ای را که به دمای محیط رسیده است 

به سیب زمینی اضافه کرده و هم بزنید. 
5- شیر، نمک و فلفل سیاه را روی مواد ریخته 

و کاملا مخلوط کنید. 
6- بعد از اینکه مواد به خوبی مخلوط شــد، 
جعفری ساطوری شده را به مواد فوق اضافه 

کرده و مجدداً هم بزنید. 
7- در نــان باگــت مقــدار دلخــواه از پوره 

سیب زمینی بریزید. 

زمان آماده سازی
پخت

۲۰ دقیقه
۴۵ دقیقه

خواص پوره سیب زمینی
 پوره ســیب زمینی سرشــار از چربی های 
اشباع نشــده اســت که برای حفظ سطوح 
کلســترول، جلوگیری از بروز چند بیماری 

حرکتی و به حفظ پوست کمک می کند. 
  عامل مهم دیگری که پوره ســیب زمینی 
را غنــی می کنــد، محتــوای پروتئیــن و 
کربوهیدرات آن اســت. پوره سیب زمینی 
سرشــار از ویتامین C، ویتامین B و پتاسیم 
است که هریک از آنها برای بدن انسان عالی 

عمل می کند. 
 ساندویچ پوره سیب زمینی می تواند میان 
وعده مناسبی برای دانش آموزان باشد؛ چون 
با توجه به ذائقه فرزنــدان می توان مواد آن 
را کم و زیاد کرد و از چاشــنی های مختلف 

بهره مند شد.

1. پیاز رنده شده و گوشت چرخ کرده را با  روش 
هم مخلوط کنید. سپس نمک و فلفل را به تهیه

مواد بیفزایید و اجازه دهید این ترکیب چند 
دقیقه بماند تا مزه دار شود. 

2.  تابه را  روی حرارت گذاشــته و بــدو ن اضافه کردن 
روغن، مقداری از گوشت کف آن پهن کنید. کمی بعد به 
آن روغن اضافه کنید.  قارچ ها را خرد کرده و درون ظرف 
دیگر ریخته و سرخ کنید. سپس فلفل دلمه ای خرد شده 

را به مخلوط اضافه کنید. 
3. گوجه و سیر خرد شده را به قارچ و فلفل دلمه اضافه 
کرده و مابقی چاشنی ها را روی آنها بریزید و بگذارید تا 
کباب ها سرخ شود. وقتی کباب تابه ای ها سرخ شد، از تابه 
خارج کرده و روی دستمال روغن گیر قرار دهید تا روغن 
آن گرفته شود. نان ها را برش داده و درون آنها را با کباب 

تابه، مخلوط قارچ، گوجه و پنیر گودا پر کنید. 

1. سینه مرغ را سرخ کرده و  همراه 2 لیوان  روش 
آب، یک حبه ســیر و مقــداری نمک و تهیه

زردچوبه داخل قابلمه مناســب بریزید و 
بگذارید بپزد. پس از آن خلالی خرد کنید. 

2. پیاز را خلالی  و تفت دهید. قارچ ها را خرد کرده و به 
تابه اضافه کنید و با حرارت بالا سرخ کنید.

3. پس از سرخ شــدن قارچ ها، نمک و ادویه ها را به تابه 
اضافه کرده و تفت دهید.مرغ  را به مواد تابه اضافه کرده و 

کمی تفت دهید تا سرخ شود. 
4. مواد درون تابه را یک سمت جمع کرده و رب گوجه 
فرنگی را در سمت دیگر تابه تفت دهید. در نهایت سیر 
رنده شده را هم تفت دهید و هم بزنید تا یک دست شود. 
5. در ادامه سس را با ترکیب جعفری، پیازچه، خیارشور، 
سس مایونز و کچاپ تهیه کنید. سپس مقداری از مخلوط 

مرغ را درون نان باگت بریزید و با سس مزه دار کنید. 

1. سیب زمینی را پخته، سپس رنده کنید.   روش 
نان بربری را هم  در کاسه ای آب قرار دهید تهیه

تا کاملا خیس بخورد. ســپس آن را فشار 
دهید تا آب اضافی اش خارج شود. 

2. پیاز رنده و آب گرفته شــده را با گوشت چرخ کرده، 
سیب زمینی رنده شده و تخم مرغ مخلوط کنید. 

3. مقداری نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز، زردچوبه، پودر 
آویشن و تخم گشنیز را به ترکیبات ظرف اضافه کنید 
و خوب ورز دهید تا یکدست شــود. سپس در یخچال 
قرار دهید. پس از یک ساعت استراحت مایه  کتلت، در 
سبوس نان آن را کامل بغلتانید، سپس دو طرف کتلت ها 
را ســرخ کنید.  کتلت ها را همراه گوجــه فرنگی، خیار 
شور و مخلوط پیاز، جعفری و زیتون پرورده داخل نان 

ساندویچی بگذارید. 


