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  ویرایش عکس:کامبیز نویدی
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دبیر ویژه‌نامه: مریم باقرپور

برای ساعت‌های طولانی حضور در مدرسه سالاد آماده کنیم

ساده، انرژی‌زا و سیرکننده
وقتی فرزندانتان نه غذای گرم می‌خواهند و نه هله‌هوله‌های شــور و شــیرین، هیچ‌چیزی 
نمی‌تواند به‌اندازه یک سالاد خوش آب و رنگ و مقوی آنها را سرحال بیاورد. اغلب سالادها 
به‌عنوان پیش‌غذا یا میان‌وعده‌ شناخته می‌شوند، اما بعضی از انواع سالادها نه‌تنها می‌توانند وعده غذایی محسوب شوند، 

بلکه به‌دلیل داشتن ترکیبی از انواع سبزی و مواد پروتئینی یا حبوبات، غذایی بسیار مقوی، کامل و در عین حال، سبک 
هستند که می‌توانند بدون ایجاد حس خواب‌آلودگی و سنگینی، دانش‌آموزان را چند ساعت سیر و سرحال نگه دارند. با 

چند نوع سالاد مقوی که می‌توانند غذا یا میان‌وعده‌ای جذاب برای زنگ تفریح بچه‌ها باشند، آشنا شوید. 

فرخنده رفائی

روش  1. تخم‌مرغ‌هــا را آب‌پــز کنیــد، بعــد از 
خنک‌شدن پوست بگیرید و حلقه‌حلقه کنید. تهیه

2. سیب‌زمینی‌ها را پوست بگیرید، مکعبی برش‌ دهید 
و آب‌پز کنید. 

3. قارچ‌ها را قاچ کنید و در کمی کره تفت دهید. پیازچه 
را در اندازه‌های 2سانتی‌متری برش بزنید. 

4. مــواد را به‌آرامی در ظرفی با هم مخلوط و ســپس 
شوید خردشــده را به آن اضافه کنید. در نهایت مواد 
را با آب‌لیمو، سس مایونز و نمک و فلفل مزه‌دار کنید. 

روش  1-‌اسفناج‌های مینیاتور را خوب بشویید 
و اجازه دهید خشک شود. تهیه

2- سیب را در قطعات نازک برش دهید و به اسفناج 
اضافه کنید. مغز گردوها را به مواد بیفزایید. 

3- عســل را بــه کمــک مایکروفر یــا حرارت 
غیرمســتقیم کمی گرم و دارچین را به آن اضافه 

کنید. 
4- تمامی مواد به همراه مخلوط عسل و دارچین 
ترکیب کنید. در نهایت آب‌لیمو را به‌عنوان سس به 

سالاد بیفزایید. 

مواد    تخم‌مرغ: 2عدد    سیب‌زمینی: یک عدد 
 درشــت یا 2عدد متوســط   قارچ: 5عددلازم

    شوید: نصف فنجان    پیازچه: 2ساقه 
   آب‌لیمو: 2قاشق غذاخوری    سس مایونز: یک قاشق 

غذاخوری    نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

مواد    ‌اسفناج‌مینیاتور: 2فنجان خردشده     سیب سبز یا 
قرمز: نصف فنجــان     گــردو: نصف فنجــان     پنیر: لازم

ی  نصــف فنجــان     عســل: یــک قاشــق غذاخــور
    دارچین: نصف قاشق چای‌خوری     آب‌لیمو: یک قاشق غذاخوری

سالاد ماکارونی

سالاد حبوبات

 سالاد تخم‌مرغ 
و سیب‌زمینی

سالاد میوه و اسفناج

2ساعتزمان آماده‌سازی‌

10دقیقهزمان آماده‌سازی‌

30دقیقهزمان پخت

3ساعتزمان پخت

10دقیقهزمان آماده‌سازی‌

5 دقیقهزمان آماده‌سازی‌

15دقیقهزمان پخت

10دقیقهزمان پخت

1- ماکارونی فرمی را 7دقیقه بپزید.  روش 
سپس انواع سبزی، پنیر و ژامبون را تهیه

جداگانه خرد کنید. 
2. همه مواد خردشــده را در ظرفــی جداگانه 
مخلوط کنید. سپس ذرت پخته را به دیگر مواد 

اضافه کنید. 
3. ماکارونی پخته را بعد از ســرد شدن به مواد 
دیگر اضافه کنید. همه مــواد را به‌آرامی با هم 
مخلوط کنید و مواظب باشیدکه گوجه‌فرنگی‌ها 

له نشود. 
4- ترکیب حاصل را بــا آب‌لیموی تازه، نمک و 

فلفل سیاه مطابق ذائقه مزه‌دار کنید. 

1. حبوبات را از 24ساعت  روش 
قبل در آب خیس کنید. تهیه

2. خیار را به دلخــواه برش دهید. 
سپس مغز کاهو را خرد کنید. 

3. حبوبــات را در ظرفــی با دیگر 
مواد مخلوط کنید. در ادامه به آن 

جعفری و ریحان بیفزاید. 
4. مواد را با کمی آب‌لیمو و نمک و 

فلفل مزه‌دار کنید. 

مواد    ماکارونی فرمی: یــک فنجان    گوجه‌فرنگی: 
یــک عدد)یا 6عــدد گوجه‌گیلاســی(    خیار: یک لازم

عدد    پیاز بنفش حلقه‌شده: یک‌سوم فنجان 
   پنیر ســفید: یــک‌دوم فنجــان    ژامبون: یک‌ســوم فنجان 
   ذرت پخته: یک فنجان    جعفری ساطوری: یک‌چهارم فنجان 

   نمک، فلفل‌ سیاه، آب‌لیمو)یا سس مایونز(: به میزان لازم

مواد    حبوبات: یک لیوان      خیار: یک عدد     جعفری و ریحان: چند 
 ســاقه     مغز کاهو: یک عــدد     آب‌لیمو: 3قاشــق غذاخوریلازم

   نمک و فلفل: به میزان لازم  

نکـته
در صورت تمایل می‌توانید از برش‌های کوچک 

نان تست در این سالاد استفاده کنید. 

نکـته

وجود حبوبات باعث ســیر شــدن دانش‌آموز در ســاعت‌های 
طولانی می‌شود. 

نکـته

پیازچه را می‌تــوان از مواد حــذف کرد تا در 
ظرف غــذای دانش‌آموز بوی ناخوشــایند 

ایجاد نشود.

نکـته

می‌توان به جای مغز گردو، از مغز بادام استفاده 
کرد. 


