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فستفودیپرطرفداردرخانهبرایکودکان

برگرهایمامانپز
برگرها جزو غذاهایی هستند که تمام افراد در هر سنی که باشند طرفدار آن هستند. اگر در خانه کودک دارید و تمایلی ندارید که از برگرهای آماده کارخانه ای 
یا بیرونی استفاده کنید، بهتر است دست به کار شوید و در خانه برگرهای خانگی را با بهترین مواداولیه و با کمترین ضرر برای سلامتی فرزندتان درست کنید 

و همه اعضای خانواده در کنار هم میل کنید؛ برگرهایی که روش تهیه ساده ای دارند و سالم و مطمئن هستند.

مهدیه تقوی راد

زمان پختزمان پخت  نیم ساعتنیم ساعت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی یک ساعتیک ساعت

نکـته

خــردل  ســس  طعــم  کودکتــان  اگــر 
را دوســت نداشــت می توانیــدآن را از 

نکـتهمواداولیه حذف کنید.

 به جای نان برگر می توانید از لقمه های 
نان تافتون هم استفاده کنید.

نکـته

این میکس را می توانید به صورت منجمد 
تا بیش از یک ماه نگهداری کنید.

مینی چیکن برگرچیزبرگر فنجانی

مواد   گوشت چرخ کرده: ۲۵۰ گرم  سس کچاپ: 
۲قاشق غذا خوری  شکر قهوه ای: ۲ قاشق لازم

غذا خــوری ســس خــردل: یــک قاشــق 
غذا خوری  نان فنجانی: 6 عدد پنیر قالبی 

کوچک: ۱۰۰ گرم  روغن: یک قاشق 

مواد   نخود فرنگــی پختــه: ۲۰۰ گــرم  پیــاز 
متوســط: یــک عــدد  ســیر: یــک حبه لازم

متوســط  مرغ: 7۰۰گرم  سیب زمینی 
کوچک: یک عدد  روغن زیتون ونمک : به میزان لازم

  سس مایونز کم چرب یا ماست: ۲ قاشق غذا خوری

1.فر را با دمای 200درجه روشن کنید  روش 
و اجازه دهید تا گرم شود.تهیه

2.گوشت چرخ کرده را ســرخ کنید تا 
رنگش تغییر کند. سپس سس کچاپ، شکر قهوه ای 

و خردل را افزوده و چند دقیقه تفت دهید.
3.داخل قالب مافین را چــرب کنید. نان های آماده 
را درون قالب های مافین قــرار دهید و داخل آن را 
با گوشــت چرخ کرده پر کرده و روی آن یک قالب 

پنیر قرار دهید.
۴.مافین ها را 12 تا 1۴ دقیقه درون فر قرار دهید تا 
طلایی شود ســپس فر را خاموش کنید تا مافین ها 

کمی خنک تر شود.

15دقیقه  زمان پخت
 نیم ساعتزمان آماده سازی

برگر تن ماهی

مواد    تن ماهی: یک قوطی    نــان برگر: به 
تعداد لازم  تخم مرغ: یــک عدد     پیاز: لازم

یک عدد      سس یا ماست : یک قاشق 
۲قاشــق  ی:  ســوخار آرد  ی  غذاخــور

غذاخوری   نمک و زردچوبه: به میزان لازم 

1.پیازها را خلالی کــرده و با تخم مرغ، تن  روش 
ماهی، آرد سوخاری و مقداری سس مایونز تهیه

مخلوط کنید تا یکدست شود.
2.روی مواد را با یک نایلون بپوشــانید و داخل یخچال 

قرار دهید.
3.داخل تابه کمی روغن بریزید. خمیر آماده شده را به 
۴قسمت مساوی تقســیم کنید. برگرها را با دست فرم 

دهید و داخل روغن سرخ کنید.
۴.روی نان ها کمی فلفل دلمه ای خرد شده، پیاز و برگر 
را بگذارید و با کمی مایونز یا ماســت همزده،  ورقه های 

گوجه فرنگی و کاهو روی آن را بپوشانید.

1.نخود فرنگی پخته را له کنید. پیازها، سیر،  روش 
مرغ خرد شده و سیب زمینی را به مخلوط تهیه

نخود فرنگی ونمک  اضافــه کرده و خوب 
هم بزنید. سینی پخت را با فویل بپوشانید، مواد را به 12 

قسمت تقسیم کنید و به شکل مینی برگر در بیاورید.
2.با قلم مو روی برگرها را روغن زیتون بمالید و 10 دقیقه 

داخل فر قرار دهید تا دو طرف آن گریل شود.
3. روی نان ها ســس مایونز یا ماســت کم چرب بزنید و 
چیکن برگرها را داخل نان ها گذاشته و سپس خیار، گوجه 
و کاهو را روی برگرها گذاشته و قسمت دوم نان را روی 

کاهو بگذارید.

تعداد نفرات

 3نفر
تعداد نفرات

 3نفر
تعداد نفرات

 4نفر

ساندویچ برگر گیاهی 
1.لوبیــا، برنج، پنیــر، آرد ســوخاری،  روش 

سیب زمینی و هویج را با یکدیگر ترکیب تهیه
کنید. تخم مرغ را به مواد اضافه کنید و هم بزنید تا به 

تمام مواد آغشته شود.
2.اگر مخلوط شــل بود، کمی آرد سوخاری اضافه 
کنید و خوب ورز دهید تا مواد کمی خودش را بگیرد.

3.روغن ارده کنجد را در یک تابه نچسب گرم کنید. 
از مواد برگر به اندازه یک گردو بردارید و بعد آن را  با 

دست فرم دهید و در تابه سرخ کنید.
۴.برگرها را که از تابه خارج کردید روی دســتمال 

بگذارید تا روغن اضافی اش گرفته شود.
5.برگرها را با سبزیجات مورد علاقه فرزندتان تزئین 

کرده و سرو کنید.

مواد  لوبیای قرمز پختــه: ۱۰۵ گرم   برنــح قهوه ای پختــه: 7۵ گرم   پنیــر چدار رنده شــده: ۴۵ گرم  آرد ســوخاری 
سبوس دار: ۳۰ گرم  سیب زمینی پخته:  6۰ گرم   هویج رنده شده: 6۰گرم   تخم مرغ بزرگ: یک عدد  روغن ارده لازم

کنجد: یک قاشق چای خوری 

نکـته

  برگرهای گیاهــی را می توانید تا3روز در 
ظروف نگهداری مواد غذایی در یخچال 

نگه دارید.

نیم ساعت زمان پخت
تعداد نفراتیک ساعتزمان آماده سازی

 4نفر

1.سیب زمینی و هویج را پخته  روش 
و بعد از نرم شــدن آنهــا را له تهیه

کنید.کلم بروکلــی را بپزید. 
سپس خوب هم بزنید تا یکدست شود.

2.قارچ هــا را ســاطوری کــرده و همراه 
تخم مرغ  و نمک به مــواد اضافه و مخلوط 

کنید.
3.مخلوط را به شکل برگر در آورده، ابتدا در 
آرد و سپس در پنیر زده و در تابه سرخ کنید 

تا دو طرف آن طلایی شود.

مواد   ســیب زمـــــینی: یـــک عــدد
  هـــویـــــــج: یـــــــک عـــــددلازم

  قارچ:۵۰گرم   کلم بروکلی: 
۵۰گــرم   تــــخم مرغ: یک عدد

ی  پنیــر    آرد: یــک قاشــق ســوپ خور
پارمسان: دو قاشق ســوپ خوری  نمک و 

فلفل: به میزان لازم

برگر سبزیجات

یک ساعتزمان آماده سازی
تعداد نفرات نیم ساعت زمان پخت

 2نفر

برگرهای کودکان را
 خوردنی تر کنیم

  مینی برگرها، کوچک، قابل مدیریت و 
برای کودکان خردسال مناسب هستند. 
می توان از گوشت چرخ کرده، مرغ یا ماهی 

در تهیه این برگرها استفاده کرد.
 می توان از ســبزیجات رنگارنگ مانند 
هویج، فلفل دلمه ای و کلم بنفش در تهیه 
برگر استفاده کرد. این کار باعث می شود 

که برگرها برای کودکان جذاب تر شوند.
 به جای گوشت مرغ می توانید در برگرها 
از گوشــت قرمز یا ترکیبی از هر دو نوع 

گوشت استفاده کنید.
 پنیر ذوب شده یکی از تزئینات محبوب 
برگر است. می توان از انواع پنیرها مانند 
چدار، موزارلا و گودا در تهیه برگر استفاده 

کرد.
 برگرها را می توان به شکل های مختلف 
و جذاب مانند حیوانات یا شخصیت های 
کارتونی تهیه کرد. این کار باعث می شود 
که غذاخوردن برای کودکان به یک تجربه 

سرگرم کننده تبدیل شود.
 در کنار برگر، می توان از ســیب زمینی 
سرخ شده، سالاد و ســایر مخلفات سالم 

استفاده کرد.

نکـته 

درصــورت تمایــل می توانید از 
گل کلم پخته شده به جای کلم 

بروکلی استفاده کنید.


