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اسنک پیتزایی و قارچ و سیب‌زمینی خانگی را امتحان کنید

جایگزینی برای نان و پنیر 
دیگر گذشت آن روزها که بچه‌ها لقمه نان و پنیر ساده به مدرسه می‌بردند؛ اکنون با توجه به تنوع غذایی و سلیقه بچه‌های امروزی اغلب خانواده‌ها لقمه‌های 
متنوع غذایی برای میان‌وعده دانش‌آموزان در مدرسه تهیه می‌کنند. یکی از این میان‌وعده‌های مورد علاقه بچه‌های امروزی اسنک است. اگر فرزند دانش‌آموز 

دارید می‌توانید انواع اسنک با مواد غذایی مفید تهیه کنید تا فرزندتان یک میان‌وعده سالم و مغذی برای زنگ تفریحش به همراه داشته باشد. 

پریسا نوری

اسنک 

پیتزا

نکـته

ورده‌هــای  بــرای تهیــه ایــن اســنک از فرآ
گوشــتی و مرغی مانند ژامبون، سوسیس 

و کالباس هم می‌توان استفاده كرد. 

1. پیاز را نگینی خرد کنیــد و درون تابه‌ای 
تفت دهید. سپس گوشــت چرخ‌کرده را به 

آن اضافه کنید. 
2. بعد از تغییر رنگ گوشت، فلفل‌سیاه، پودرآویشن و 

نمک را اضافه کنید. 
3. در ادامــه فلفل‌دلمــه‌ای و قارچ را اضافــه کنید و 
رب‌گوجه‌فرنگی را هم تفت دهید و به مواد اضافه کنید 

و به خوبی مخلوط کنید. 
4. در مرحله‌ بعــد، مقداری از مواد را روی نان تســت 

بریزید. کمی پنیر پیتزا را هم روی مواد بگذارید. 
5. در نهایت یک نان تست دیگر روی مواد قرار دهید و 

داخل ساندویچ‌ساز بگذارید. 

روش 
تهیه

چ: ۲۰۰گــرم   فلفل‌دلمــه‌ای: یک‌‌عــدد    نــان تســت: ۸عــدد   گوشــت چرخ‌کــرده: ۴۰۰گــرم   قــار
  پیــاز: یک‌عــدد   رب‌گوجه‌فرنگــی: یــک قاشــق غذاخوری   ســس‌کچاپ: بــه میــزان لازم بــرای تزئین

   فلفل‌سیاه، پودرآویشن و نمک: به میزان لازم   پنیر پیتزا: به میزان لازم

مواد 
لازم

۱۵دقیقهزمان آماده‌سازی

۱۰دقیقهزمان پخت

نکـته

می‌توانید برای عطر و طعــم بهتر کمی 
ی و  ســبزیجات خردشــده مثــل جعفــر

نکـتهگشنیز به این غذا اضافه کنید. 

در صورت داشتن اضافه‌وزن، می‌توانید 
این اســنک را بدون پنیر پیتــزا هم تهیه 

کنید. نکـته

می‌توانیــد بــه جــای ذرت پخته شــده از 
کنسرو آماده ذرت استفاده کنید. 

قارچ و سیب‌زمینیاسنک مرغ و تخم‌مرغ اسنک ذرت

مواد   سینه‌ مرغ پخته شــده: ۴عدد   زرده 
تخم‌مرغ آب‌پز: ۲عــدد   فلفل‌دلمه‌ای: لازم

یک‌عــدد   نــان تســت: ۱۲عــدد   پنیر 
پیتزا: ۶عدد ورقه‌ای

مواد   ســیب‌زمینی: یک‌عدد   قــارچ: ۷عدد 
  نان تست: ۴عدد   پنیر پیتزا: به میزان لازم

لازم   کره یا روغن: به میزان لازم   نمک، 
فلفل‌سیاه و آویشن: به میزان لازم

مواد   قارچ متوسط: 4عدد   ذرت پخته شده: 
ی   فلفل‌دلمــه‌ای: لازم 2قاشــق غذاخــور

یک‌عــدد   گوجــه فرنگی: 2عــدد   پنیر 
پیتزا رنده‌شده: یک فنجان   کره، نمک و فلفل‌سیاه: به 

میزان لازم

1. سینه مرغ ریش‌ریش‌شده را همراه با  روش 
زرده تخم‌مرغ، روی نان تست بچینید. تهیه

2. فلفل‌دلمه‌ای خردشــده را روی آن 
بریزید. 

3. یک‌عدد پنیر ورقه‌ای به مواد اضافه کنید. 
4. با قــرار دادن یک نان تســت روی ترکیب، آن را 

داخل ساندویچ‌ساز قرار دهید. 
5. اسنک آماده ‌شده را می‌توانید با استفاده از سس 

قرمز تزئین کنید. 

1. ســیب‌زمینی‌ها را شســته، پوست  روش 
گرفته و نگینی خرد کنید. تهیه

2. سیب‌زمینی خرد شــده را با کره یا 
روغن تفت دهید تا طلایی شود. 

3. قارچ‌هــا را به‌صــورت ورقه‌ای بــرش دهید و به 
ســیب‌زمینی اضافه کنید و کمی تفت دهید تا نرم 

شود. 
4. نمک، فلفل‌سیاه و آویشــن را به مخلوط اضافه 

کنید و خوب هم‌بزنید. 
5. مواد را همراه پنیر پیتزا وسط دو نان تست بریزید 

و آن را داخل ساندویچ‌ساز قرار دهید. 

1. ابتدا قارچ را خرد کــرده و در تابه با  روش 
کمی کره تفت دهید. تهیه

2. تابه را از روی حــرارت بردارید تا به 
دمای اتاق برسد. 

3. فلفل‌دلمه‌ای و گوجه‌فرنگی را ریز خرد کرده و به 
قارچ اضافه کنید. 

4. ذرت، نمک، فلفل‌ســیاه و پنیر پیتزا را روی مواد 
بریزد و خوب هم‌بزنید تا ترکیب شود. 

5. ترکیب به‌دست آمده را روی نان تست بریزید و در 
ساندویچ‌ساز قرار دهید. 

زمان آماده‌سازی
زمان پخت

15دقیقه
10دقیقه

زمان آماده‌سازی
زمان پخت

10دقیقه
20دقیقه

زمان آماده‌سازی
زمان پخت

20دقیقه
10دقیقه

20دقیقهزمان آماده‌سازی

۱۰دقیقهزمان آماده‌سازی

10دقیقهزمان پخت

۱۵دقیقهزمان پخت

1. بادمجان‌ها را شسته و به‌صورت  روش 
حلقه‌ای برش بزنید. سپس کمی تهیه

نمــک روی بادمجان‌ها بریزيــد و یک‌ربع 
صبرکنید تا آبش کشیده شود. 

2. در تابــه کمی روغــن یا کــره بریزيد و 
بادمجان‌ها را تفت دهید. 

3. پنیر سفید، پنیر پیتزا، نمک و فلفل را به 
بادمجان‌ها اضافه کنید. 

4. مقداری از مواد مخلوط‌شــده را روی نان 
تست بریزید و یک نان تست دیگر روی مواد 

بگذارید و داخل ساندویچ‌ساز قرار دهید. 

1. کدوها را حلقه‌ای خرد کنید و  روش 
سپس در آرد ســفید و تخم‌مرغ تهیه

بغلتانید.  در ادامه کدوها را داخل آرد سوخاری 
بغلتانید و در روغنی که از قبل داغ شده است 

سرخ کنید. 
2. سس مایونز، نمک، فلفل و آبلیمو را داخل 

ظرف هم‌بزنید. 
3. اسنک‌های کدو را داخل ظرف مناسب سرو 

کنید و همراه با سس آماده‌شده میل کنید. 

مواد   بادمجــان: ۲عــدد   نــان 
تست: ۴عدد   پنیر پیتزا: به لازم

میــزان لازم   پنیــر ســفید: 
۱۰۰گرم   کره: مقــداری   نمک و فلفل: به 

میزان لازم

مواد   تخم‌مــرغ: ۲عــدد    کــدو: 
ی: یــک لازم ۴عــدد   آرد ســوخار

پیمانــه   آرد ســفید: نصــف 
 پیمانــه   ســس مایونــز: یک‌ســوم پیمانــه

   آبلیمــو: یــک قاشــق چای‌خــوری   نمک و 
فلفل: به میزان لازم

اسنک بادمجان

اسنک کدو
نکـته‌

در صــورت تمایــل می‌توانید از 
ی خردشــده بــرای بهتر  جعفــر
شدن طعم غذا استفاده کنید. 

نکـته‌

بــرای  اســنک  نــوع  ایــن 
دانش‌آموزانی که به غذاهای 
ی علاقه‌منــد هســتند  ســوخار

مناسب است. 


