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خوراک و کوکوهای سبک را می توانیم با سبزی این فصل درست کنیم

هویج با نان اضافی 
هویج منبع غنی از بتاکاروتن است که در بدن به ویتامین A تبدیل شده و برای بهبود بینایی وسلامت چشم مفید است. همچنین این ماده مغذی در 
افزایش ایمنی بدن تأثیر زیادی دارد. پس بهتر است این ماده مغذی را در سبد خانوارتان جا دهید. اگر به خوردن غذاهای برنجی علاقه ندارید می توانید 

در تهیه بسیاری از خوراک ها و کوکوها از آن استفاده کنید. در ادامه روش تهیه چند خوراک و غذایی  را که با هویج پخته و همراه نان سرو می شود  آموزش داده ایم.

پریسا نوری

کوکوی

 مرغ و هویج

1. هویج ها را پوســت 
گرفته و ریز رنده کنید. 
سپس سینه مرغ را با نمک و ادویه 

پخته و ریش ریش کنید.
2. گوشت چرخ شــده را به مرغ و 
هویج اضافه کنید. آرد، تخم مرغ، 
نمک و فلفل را با مخلوط ترکیب 
کنید و ورز دهید تا چســبندگی 

داشته باشد.
3. مقداري روغــن در تابه ریخته 
اجازه دهید داغ شود و کتلت ها را 

در آن سرخ کنید.

روش 
تهیه

مواد   ســینه مرغ: یک عدد    هویج: 3عدد  گوشت چرخ شــده: 100گرم   تخم مرغ: یک عدد  آرد: 
2قاشق غذاخوری  نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم لازم

نکـته

خ کــرده را حذف  می توانید گوشــت چــر
غ و هویج درست کنید. کنید و کوکوی مر
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نکـته

غ به جای گوشــت قرمز  می توانیــد از مر
و از گوجه به جــای رب گوجه اســتفاده 

کنید.

خوراک هویج با لوبیا سبز

1. پیازها را نگینی و گوشــت را تکه ای  روش 
لوبیــا، تهیه کنیــد. همچنیــن   خــرد 

ســیب زمینی ، هویج و قارچ را در سایز 
دلخواه خرد کنید.

2. پیاز را در روغن سرخ کرده، سپس گوشت اضافه 
کنید. کمی رب گوجه هم افــزوده و تفت دهید. در 
نهایت 2لیــوان آب اضافه و اجازه دهید گوشــت با 

حرارت ملایم پخته شود.
3. گوشــت که نیم پز شــد، هویــج و لوبیاي خرد 
شــده و قارچ را به خــوراک اضافه کنیــد و اجازه 
دهید پخته شــود. در این فاصله ســیب زمینی ها 
 را در تابــه مناســب بــا مقــداری روغن ســرخ 

کنید.
 4. گوشــت و لوبیا که پختــه و آب مواد کم شــد،

سیب زمینی های سرخ شده را به خوراک اضافه کنید. 
بعد از 5 دقیقه شعله راخاموش کنید.
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مواد     گوشــت تکه ای: 200گرم    لوبیا سبز: 
200گرم    هویج: 2 عدد    ســیب زمینی: لازم

 یک عدد    پیــاز: یک عدد    قــارچ: 10عدد
    رب گوجه فرنگی: 2قاشــق غذاخوری     نمک، فلفل و 

زردچوبه: به میزان لازم

4نفرتعداد نفرات

نکـته

از پــس  را  پیــاز  و  ســیب زمینی   کــدو، 
 رنده کردن فشــار دهید تــا آب اضافی  
ج شــود. بــا ایــن کار بافت کوکو  آن خار

ترد می شود.

کوکوی هویج و کدو

1. کدوها را درشت و پیاز، هویج و سیب  روش 
زمینی را ریز رنده کنید.تهیه

2. مواد رنده شده را درون ظرف بزرگ 
بریزید. ســپس تخم مرغ ها، آرد و درصورت تمایل  

پودر سوخاری را اضافه کنید و خوب ورز دهید.
3. نمک، فلفــل، زردچوبه و پودر ســیر را به میزان 

دلخواه اضافه کنید و مواد را مجدداً ورز دهید.
4. تابه را روی حرارت گذاشته و روغن بریزید. مواد 
را به اندازه کوکو در آن ریخته و دو طرف آن را سرخ 

کنید.

20دقیقهزمان آماده سازی
45دقیقهزمان پخت

مواد     پیاز: یک عــدد     تخم مرغ: 3عــدد    آرد: 
2قاشق غذاخوری    هویج: یک عدد    کدو لازم

سبز: 2عدد    سیب زمینی: یک عدد    پودر 
سوخاری )اختیاری(: یک قاشــق غذاخوری    نمک، فلفل، 

زردچوبه و پودر سیر: به میزان لازم 

4نفرتعداد نفرات

نکـته
با توجه به سلیقه تان می توانید به جای 

آبلیمو از آبغوره استفاده کنید.

خوراک هویج و قارچ

1. پیاز را خلالی کرده و در روغن تفت  روش 
دهید. ســپس هویج خلالــی را اضافه تهیه

کنید.
2. در ادامه فلفل دلمه ای خلالی را در تابه بریزید و 
تفت دهید. قارچ را هم درشــت خرد کرده و به مواد 

بیفزایید.
3. رب گوجه و ادویه هــا را به ترکیب بیفزایید و بعد 
از تفت دادن یک لیوان آب بریزید تا خوراک پخته 

و جا بیفتد.
4. آبلیمو را به قابلمه اضافه کنید و بعد از 5 دقیقه از 

روی حرارت بردارید.
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مواد     پیــاز: یک عدد   هویــج: 2عدد   فلفل 
دلمــه ای: یک عــدد  قــارچ: 6عــدد   رب لازم

گوجه: 2قاشق غذاخوری  نمک، فلفل و 
زردچوبه: به میزان لازم   آبلیمو: 2قاشق غذاخوری

1. داخل کاسه ای گوشت، هویج و  روش 
پیاز رنده شده راهمراه آرد نخودچی، تهیه

نمک، فلفل، زردچوبه، تخم مرغ و پودر دارچین 
خوب مخلوط کرده تا چسبندگی پیدا کند.

2. به اندازه گلوله ای کوچــک از مواد بردارید و 
با دست به شکل کروی درآورید. کوفته ها را با 

شعله متوسط در روغن تفت دهید.
3. کمی رب گوجه فرنگی در قابلمه تفت دهید، 
سپس 2لیوان آب و نمک و زعفران و ادویه به آن 
اضافه کنید و شعله را زیاد کنید تا به جوش آید.

4. کوفته هــا را به آرامی در قابلمــه بگذارید و 
حرارت را کم کنید تا جا بیفتد.

1.هویج و سیب زمینی بخارپز شده  روش 
را  با هم مخلوط کرده و سپس به آن تهیه

تخم مرغ ، شــیر، نمــک، جعفــری و پیاز را 
بیفزایید.

2. آرد سوخاری را با پنیر مخلوط و به ترکیب 
اضافه کنید.ترکیــب را   داخل فر قرار داده و 

اجازه دهید طلایی رنگ شود.

مواد  هویج پختــه و رنده شــده: 
 3عدد   تخم مــرغ: یک عددلازم

  پیــاز رنده شــده: یــک عدد  
    گوشــت چرخ کرده: نیم کیلو    رب گوجه: 
2قاشق غذاخوری    نمک و فلفل: به میزان 
 لازم   آرد نخودچــی: 3قاشــق غذاخــوری

   روغن: به میزان لازم 

مواد  سیب زمینی: 3عدد   هویج : 
 6عــدد   تخم مــرغ: یــک عــددلازم

   پیاز خردشــده: یک عدد   آرد 
ســوخاری: نصــف فنجــان   شــیر: یک قاشــق 
چای خــوری   جعفــری خرد شــده: یک قاشــق 
چای خوری   پنیر رنده شده: نصف فنجان   پنیر 
پارمزان رنده شده: یک چهارم فنجان  نمک: به 

میزان لازم

کوفته هویج

هویج و سیب زمینی تنوری

نکـته 

حتمــا بعــد از اضافــه کــردن 
بــاز  را  قابلمــه  در  کوفته هــا 
بگذاریــد، در غیرایــن صــورت 

کوفته وا می رود.

نکـته 

این غــذا را می توانید به عنوان 
عصرانــه با یک لیوان شــیر گرم 

هم سرو  کنید.
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