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غذاهاییبامزههاییمتفاوتدرستکنید

برگرهاییباکدو،نخودوچغندر
گاهی هنگام پخت برخی غذاها می توان با اضافه کردن برخی مواد اولیه طعمش را تغییر داد. در برگرها هم گرچه ماده اصلی این غذا انواع گوشت است اما می توان 
با ترکیب برخی مواد پروتئینی و غلات، طعم های متفاوتی ایجاد کرد که برای سلیقه های مختلف مناسب است. از طرفی شاید در نگاه اول استفاده از موادی مانند 

گندم، کدو ، نخود و چغندر برای پخت انواع برگر عجیب به نظر برسد اما طعمی خاص به غذا می دهد. طرز تهیه چند مدل از این برگرهای خاص را آموزش داده ایم.

مریم باقرپور

20 دقیقه30 دقیقه زمان پختزمان پخت
زمان آماده سازیزمان آماده سازی 30 دقیقه30 دقیقه

نکـته

در بســیاری از دســتور پخت ها برای مزه 
دار کردن ســویا از آب پرتقال اســتفاده 

نکـتهمی شود.

بــرای تهیــه  برگــر نخــود احتیاجــی بــه 
پخته شدن مواد از قبل نیست.

نکـته

می توانید از شوید تازه هم  استفاده کنید 
و به جای سیر از پودر سیر استفاده کنید.

کدو برگرهمبرگر گندم

مواد   گوشــت چرخ کرده: ۵۰۰ گــرم   گندم 
 حلیــم: ۵۰۰ گــرم   ســویا: ۵۰۰ گــرم لازم

  نمــک، جوزهنــدی، فلفــل ســفید و 
دارچین: به میزان لازم

مواد   کــدو ســبز:۲ عــدد  شــوید:۲ قاشــق 
غذا خوری  تخم مرغ: ۲ عدد  سیر: ۳ حبه لازم

 پــودر ســوخاری: 6 قاشــق غذا خــوری
  نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز و  زردچوبه: به میزان لازم

1. گندم ها را یک روز قبل  وسویا را هم  روش 
چند ســاعت قبل خیس کنید. سپس تهیه

گندم را همراه سویا چرخ کنید.
2. گوشت را اضافه و دوباره چرخ کنید تا مواد با هم 

ترکیب شود.
3. پس از ترکیب مواد ادویه ها را اضافه کنید و خوب 
ورز دهیــد. البته میزان جوز هندی باید کم باشــد  

چون تلخ می شود.
۴. همبرگر خود را ســرخ کنید.  در صورت امکان از 
دستگاه گریل استفاده کنید تا همبرگر طعم بهتری 

پیدا کند.

10 دقیقه زمان پخت
15 دقیقهزمان آماده سازی

برگر با نخود

مواد    نخود:۴۲۵ گرم  پیازچه :۴ عدد  نان 
ساندویچ: ۲ برش  بادام یا بادام زمینی لازم

)بدون نمک( : یک پیمانه  پــودر زیره: 
یــک قاشــق چای خــوری  پــودر زنجبیل  :یک قاشــق 
ســوپ خوری  تخم مــرغ  :۲ عدد  ســس خــردل  : یک  

قاشق سوپ خوری  سس مایونز: یک پیمانه

1. ابتدا گریل را روشن کنید تا گرم شود.  روش 
توری گریل را با روغن چرب کرده و کنار تهیه

بگذارید.
2. پیازچه خرد شــده، نخود خیس خــورده ، بادام 
زمینی و زیره را در مخلوط کــن بریزید. البته مواد 
را زیاد له نکنید و اجازه دهید کمی زیر دندان حس 

شود.
3. تخم مرغ ها، نمک و فلفل را به مواد افزوده و دوباره 
مخلوط کن را روشــن کنید. در ادامه مــواد را در 

کاسه ای بریزید و با دست ورز دهید. 
۴. مواد را به شکل گلوله های یکسان درآورید ، سپس 
کمی با دست فشار دهید تا پهن شود و به شکل برگر 
درآید. هر برگر را روی توری چرب شده قرار دهید 

و گریل کنید.

1. کدوها را رنده کنید. ســپس محکم  روش 
فشار دهید تا آب آن گرفته شود. تهیه

2. تخم مرغ را هم بزنید. ســپس شوید 
خشک را همراه با ادویه ها و ســیر رنده شده اضافه 

کنید و هم بزنید تا مواد کاملا یکدست شود.
3.مخلوط تخم مرغ را به کدوی رنده شده اضافه کنید 
و هم بزنید. در ادامه پودر سوخاری را کم کم اضافه 

کنید تا مایه منسجم و یکدستی به دست بیاید.
۴. درون تابه کمی روغن بریزید و مقداری از مواد را 
گرد کرده و داخل آن بیندازید تا سرخ شود. در انتها 
می توانید به دلخواه پنیر ورقه ای  روی آن بگذارید و 

داخل نان همبرگر قرار دهید و سرو کنید.

تعداد نفرات

 4 نفر
تعداد نفرات

 4نفر
تعداد نفرات

 6 نفر

برگر چغندر

1. نخود خیس خــورده را بپزید، ســپس در  روش 
آسیاب له کنید.  چغندر را هم پخته و ریز رنده تهیه

کنید. کینوا را هم پخته و آبکش کنید.
2. نخــود آسیاب شــده، چغنــدر، کینــوا، یک قاشــق 
سوپ خوری روغن زیتون، پیاز، سیر، سرکه سیب، جعفری، 
آب  لیموترش تازه، تخم مــرغ و مقداری نمک را در ظرفی 

بریزید و هم بزنید. 
3. از مایه برداشته و سرخ کنید، سپس روی کاغذ روغنی 

قرار دهید تا روغن اضافه اش گرفته شود.
۴. نان برگر را 5 دقیقه در طبقه بالای فری که از 15 دقیقه 

قبل گرم کرده اید، قرار دهید تا گریل شود.
5 .روی یک طــرف نان های برگر، مقداری ســس خردل 
و ســس مایونز بزنید، سپس شــاهی، برگر چغندر،خیار، 

گوجه فرنگی، پیاز و ریحان را روی آن قرار دهید.

مواد  نخود: یک دوم پیمانه  چغندر قرمز: ۲ عدد  کینوا )شسته شده(: یک دوم پیمانه  پیاز: یک عدد  سیر : ۲ حبه
 سرکه سیب: ۲ قاشق سوپ خوری  جعفری : ۳۰ گرم  آب  لیموترش تازه:  یک قاشق سوپ خوری  تخم مرغ : یک لازم

عدد  نان برگر: ۲ عدد  نمک ، سس خردل ، سس مایونز  و روغن زیتون : به میزان لازم   شاهی  و ریحان : ۳۰ گرم از 
هر کدام  خیار، گوجه فرنگی ، پیاز قرمز : یک عدد از هر کدام

نکـته

کینــوا، نوعی بذر پرپروتئین اســت که به 
گنه گنه نیز معروف است. می توانید آن را 

از عطاری ها تهیه کنید.

30 دقیقه زمان پخت
تعداد نفرات4 ساعتزمان آماده سازی

 6 نفر

1. 2 قاشــق غذاخوری ارده،  روش 
آبلیمــو، یــک دوم قاشــق تهیه

چای خــوری پــودر پیــاز، 
یک چهارم قاشق چای خوری پودر سیر و 
یک چهارم قاشــق چای خــوری فلفل را 
ترکیب کنید. ســپس به تدریج در آب هم 
بزنید تا مخلوط یکدست شود. یک قاشق 

چای خوری پیازچه را هم بریزید.
2. نخود، زیره، نمک و 2 قاشق غذاخوری 
ارده باقی مانــده، یک قاشــق چای خوری 
پودرسیر، یک قاشــق چای خوری فلفل و 
سه چهارم قاشق چای خوری پودر پیاز را در 

غذاساز بریزید و مخلوط کنید.
3. جعفری و 2 قاشــق غذاخوری پیازچه 
باقیمانده را بیفزایید. آنقدر مخلوط کنید 

تا گیاهان ریز خرد شوند.
۴. کدوی سبز و جوی دوسر را به مخلوط 
نخود اضافه کنید. سپس از مخلوط ۴ دایره 

درست کنید.
5. روغن را در یک تابه روی حرارت متوسط 

قرار دهید  و برگرها را سرخ کنید.
6. برگرها را با سس ارده، کاهو و برش های 

گوجه فرنگی سرو کنید.

ی مواد   ارده: ۴ قاشــق غذاخــور
لازم  آبلیمو: یک قاشق غذاخوری  

 پودر پیاز، فلفل  و پودر ســیر: 
یــک و یک چهــارم قاشــق چای خــوری  آب: ۲ 
قاشــق غذاخــوری  پیازچه تــازه خردشــده: ۲ 
 قاشــق غذاخــوری   نخــود پختــه: ۴۵۰ گــرم
ی  نمــک:    زیــره: یــک قاشــق چای خــور
یک چهارم قاشــق چای خوری  جعفــری تازه:  
یک چهارم لیوان  کــدوی رنده شــده : نصف 
 لیــوان  جوی دوســر پــرک : یک ســوم لیوان
  روغــن مایع : یــک قاشــق غذاخــوری  نان 
 همبرگــر: ۴ عــدد  کاهــو:  یـــــــــک لیــوان

  گوجه فرنگی:  ۴ برش

برگر نخود، کدوسبز
 و سس ارده

45 دقیقهزمان آماده سازی
30 دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 4نفر

نکـته 

برای تهیه این نوع غذا کدوی سبز 
رنده رنده را در یک حوله آشپزخانه 
تمیز فشار دهید تا رطوبت اضافی 

آن گرفته شود.


