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خوشمزههایکمکالری
برگرها جزو فست فود ها و غذاهای بسیار پرطرفدار محسوب می شوند؛ غذایی که طعم لذیذ دارند اما آنقدر پرکالری هستند که افراد با رژیم خاص یا ورزشکار، 
مجبور می شوند آن را از وعده های خود حذف کنند. اما باید گفت با یکسری مواد از جمله حبوبات و سبزیجات یا با استفاده از گوشت های فاقد چربی از جمله 
گوشت بوقلمون و مرغ می توان این غذای پر کالری را به غذایی کم کالری تبدیل کرد. فقط کافی است کمی وقت بگذارید تا در خانه و با ساده ترین مواد یک 

همبرگر خوشمزه، اما کاملا سالم و رژیمی تهیه کنید.

سعیده مرادی

45 دقیقه زمان پخت
2 ساعتزمان آماده سازی

نکـته

 می توانید سیب زمینی ها را آبپز و بعد له کنید، 
اما اگــر به صورت خام و رنده شــده اســتفاده 

نکـتهشود، همبرگر شما خوشمزه تر خواهد بود.

غ و اسفناج می توانید  در تهیه همبرگر مر
غ هم اســتفاده  خ کــرده آمــاده مر از چر

کنید. نکـته

توجه داشــته باشــید کــه احتیاج نیســت 
عدس مانند مایــه کتلت یا شــامی بافت 

یکنواختی داشته باشد.

همبرگر مرغ و اسفناجهمبرگر سبزیجات

مواد    تخم مرغ : 6 عدد  سیر رنده شده: یک 
قاشــق چای خوری  پیاز رنده شده : یک لازم

عدد بزرگ  هویج رنده شده : یک پیمانه 
 کرفس رنده شده : یک پیمانه  تره فرنگی خرد شده : 
یــک پیمانه  ســیب زمینی: ۴ عدد متوســط  جعفری 
خرد شده :۴ قاشــق غذا خوری  آرد سوخاری :۴ قاشق 

غذا خوری  نمک ، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

1. ســیب زمینی ها را رنده و بــا هویج،  روش 
تره فرنگــی، جعفــری، کرفــس  و آرد تهیه

سوخاری مخلوط کنید و سپس با دست 
ورز دهید تا ترکیب یکدست شود.

2. تخم مرغ ها را داخل ظرف بریزیــد و نمک، فلفل و 
زردچوبه را هم به مواد  اضافه کنید.

3. مواد را به چند بخش تقسیم کرده و هر تکه از آن را 
روی سطح صافی گرد کنید و فشار دهید تا ضخامتی 
به اندازه نیم سانتی متر پیدا کند. سپس همبرگرها را 

سرخ کنید.

60 دقیقه زمان پخت
20 دقیقهزمان آماده سازی

همبرگر عدس

مواد   عدس پخته شده: ۲ پیمانه   قارچ ریز: ۱۰۰ 
گرم   سیر: ۲ حبه   پیاز متوسط: یک عدد لازم

  آرد برنــج: ۲ قاشــق غذاخــوری   آرد 
 نخودچــی: ۲ قاشــق غذاخــوری   تخم مــرغ: یــک  عــدد
  جعفــری، گشــنیز و اســفناج خرد شــده: یــک  پیمانــه
   سبزیجات خشــک معطر: به میزان لازم   نمک، فلفل، 

زردچوبه و پاپریکا: به میزان لازم

1.همه مواد از جمله عدس پخته شده،  روش 
سیر، پیاز، قارچ و سبزیجات خرد شده تهیه

را درون غذا ساز ریخته و با هم مخلوط 
کنید تا کاملا یکدست و له شوند.

2. آرد برنــج، آرد نخودچــی، ادویه هــا، نمک و 
تخم مرغ را بــه مخلوط اضافه کنیــد و دوباره هم 

بزنید.
3. مخلوط به دست آمده را برای حداقل 3 ساعت 

در یخچال نگه دارید تا مزه دار شود.
۴. در ادامه همبرگرها را به اندازه دلخواه درآورده 
و در تابه ای که با روغن خوب داغ شــده اســت، 

سرخ کنید.

مواد   ســینه مرغ: ۴۰۰ گــرم  اســفناج تــازه 
 خرد شــده: یــک پیمانــه  ســیر: ۲ حبــهلازم

  نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

روش  1. سینه مرغ پخته شده را چرخ کنید، بعد 
در کاسه ریخته و با دست کمی ورز دهید تهیه

تا بافــت آن یکدســت شــود و حالت 
چسبندگی به خود بگیرد.

2. مرغ چرخ کرده را با اسفناج، نمک و فلفل ترکیب کنید. 
بعد ســیر را رنده کنید به مواد بیفزایید و کمی دیگر با 
دست ورز دهید تا کاملا با هم مخلوط شوند، سپس یک 

ساعت داخل یخچال قرار دهید تا مواد انسجام یابند.
3. بعد از گذشت یک ساعت، کاسه را از یخچال خارج و 

از مواد به اندازه دلخواه جدا کنید.
۴. همبرگرها را داخل تابه و در مقــدار کمی روغن، با 

حرارت متوسط سرخ کنید.

15 دقیقه زمان پخت
تعداد نفرات30دقیقهزمان آماده سازی

 4نفر
تعداد نفرات

 3 نفر
تعداد نفرات

 4 نفر

1. گوشــت چرخ کرده را همراه  روش 
پاپریکا، دارچین، نمک و فلفل در تهیه

یک کاسه بزرگ ترکیب کنید.
2. پیاز رنده و سیر له شده را به گوشت بیفزایید 
و با دست ورز دهید تا حالت چسبندگی پیدا 
کند. ســپس مواد را یک تا 2 ســاعت داخل 

یخچال بگذارید.
3. بعد از گذشت زمان لازم از مخلوط گوشت، 

همبرگرهایی گرد با قطر مناسب ایجاد کنید.
۴. همبرگرها را روی گریل یا منقل باربیکیو قرار 

دهید و از هر طرف ۴ تا 5 دقیقه گریل کنید.

1. پیاز و سیر را رنده و جعفری را  روش 
ســاطوری کنیــد. گوشــت تهیه

چرخ کرده بوقلمون را به همراه 
پیاز و ســیر به خوبــی ورز دهیــد. جعفری 
ساطوری شده، نان ســوخاری، سس سویا، 
نمک، فلفل سیاه، پودر زیره و پودر پاپریکا را با 

هم مخلوط کنید.
2. از مخلوط گوشت  به اندازه دلخواه برداشته 

و در دست تان فرم دهید، سپس سرخ کنید.

مواد   گوشــت گاو کــم چــرب و 
چرخ کــرده: ۵۰۰ گــرم  پیــاز لازم

متوسط: یک عدد  سیر: ۲ حبه
 پاپریکا: یک قاشق چای خوری  پودر دارچین: 
نصف قاشــق چای خــوری  نمــک و فلفل: به 

میزان لازم

مواد   چرخ کرده بوقلمون: ۵۰۰ گرم
  پیاز متوســط: یک عدد   سیر: لازم

یک حبه   جعفری ساطوری شده: 
یک دوم فنجان   نان سوخاری: یک چهارم فنجان  
  سس سویا: یک قاشق غذاخوری    نمک، فلفل، 

پودر زیره و پاپریکا: به میزان لازم

همبرگر کباب شده

همبرگر بوقلمون

یک ساعتزمان آماده سازی
10 دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 4 نفر

20 دقیقهزمان آماده سازی
15 دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 3 نفر

همبرگر 
لوبیا چیتی

1. لوبیاچیتی را همــراه 2 پیمانه آب داخل  روش 
قابلمه ریخته و برای یک ساعت و 30 دقیقه تهیه

خوب بپزید. بعد از پخته شدن له کنید.
2. برنج کته شده را به همراه جعفری، تخم مرغ و کنسرو 
ذرت به لوبیاها اضافه کنید. ســپس ادویه ها را به مواد 
بیفزایید. مواد را دوباره له کنید تایکدست شوند، در ادامه 

با دست چند دقیقه ورز دهید تا انسجام یابند.
3. پس از اینکه مایه همبرگر آماده شد، روی کاسه را با 
سلفون پوشانده و به مدت 30 تا 60 دقیقه در یخچال 

قرار دهید.
۴. در نهایت یک تابه روی حرارت قرار دهید و همبرگرها 
را از یخچال خارج کنید و به شکل دلخواه درآورید و در 

روغن سرخ کنید.  

مواد  لوبیا چیتی یا قرمز: ۳۰۰ گرم  برنج کته شده: ۵ قاشق غذاخوری  تخم مرغ: یک عدد
  جعفری خرد شده: ۲ قاشق غذاخوری  کنســرو ذرت:۳ قاشق غذاخوری  پاپریکا، لازم

زیره، نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و روغن: به میزان لازم

نکـته

بــرای اینکــه لوبیاهــا بــه طور یکدســت 
له شــوند می توانیــد داخــل مخلوط کن 
قی  بریزیــد، یــا اینکــه از گوشــتکوب بر

استفاده کنید.

90 دقیقه زمان پخت
تعداد نفرات40 دقیقهزمان آماده سازی

 3 نفر

نکـته 

گریــل کــردن و کبابی کــردن 
همبرگر چربی هــای اضافه آن 
را از بیــن می بــرد. ادویه هــا نیز 
در کاهش چربی اضافی نقش 

مهم دارند.

نکـته 

می توانیــد از ســینه بوقلمون 
بدون پوست و چربی  استفاده 

کنید.


