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غآمادهمیشوند برگرهاییکهباگوشتمر

فستفودرستورانیدرخانه
 برگرهایی که در آنها از گوشت مرغ به جای گوشت قرمز استفاده می شود، هم سریع و ساده در خانه آماده می شوند، هم انتخاب خوبی برای ورزشکاران و 
افرادی هستند که رژیم غذایی کم چرب و بدون گوشت قرمز دارند. اگر طرفدار درست کردن غذاهای سالم فست فودی در خانه، با مواد اولیه در دسترس 

و در کوتاه ترین زمان ممکن هستید، دست به کار شوید و انواع برگر مرغ را درست کنید.

پریسا نوری

15 دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

قه ای به جــای پنیر  می توانیــد از پنیــر ور
پیتزا استفاده کنید.

برگر مرغ با سس قارچبرگر مرغ سوخاری

مواد  ســینه مرغ: 6۰۰ گــرم   ســیر: ۲ حبــه 
  تخم مــرغ : یــک عــدد   آرد: ۵ قاشــق لازم

غذا خوری   شیر: ۲ قاشق غذا خوری   آرد 
ســوخاری: یک لیوان   کورن فلکس پودر شــده یا آرد 
سوخاری پفکی: یک لیوان   ســس مایونز ،خیارشور ، 

گوجه، نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

مواد  گوشــت مرغ )ترکیب ران و سینه( : 6۰۰ 
 گرم   کــره: ۱۰۰ گــرم   پودر ســوخاری: لازم

۳ قاشق غذاخوری   پیاز : یک عدد   سیر 
: ۵ حبه   جعفری خردشده: ۲ قاشق غذاخوری   سس 
خردل: یک قاشق غذاخوری   قارچ: ۱۰ عدد   شیر: یک 
لیوان   آرد سفید: یک قاشق غذاخوری   پنیر پیتزا، پودر 

سیر، نمک، فلفل و آویشن : به میزان لازم

1. مرغ را نواری ببرید و با سیر رنده شده و  روش 
ادویه ها مزه دار کنید. تخم مــرغ را هم با تهیه

نمک، فلفل و شیر هم بزنید تا پف کند. 
2. آرد، پودرســوخاری یا کورن فلکس پودرشده را در 

ظرفی صاف و مسطح بریزید.
3. مواد مرغی را در دست تان فرم دهید، سپس ابتدا در 

ترکیب آردی و بعد در مخلوط تخم مرغی بزنید.
۴. برگرها را در روغن داغ سرخ کنید تا برشته و طلایی 

شوند.

15 دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

می توانیــد بــه جــای پیــاز از یک قاشــق 
غذاخوری پودر پیاز هم استفاده کنید. نکـته

اگر می خواهیــد این برگر رژیمی باشــد 
می توانید آن را با هواپز هم آماده کنید.

برگر مرغ و سویا

مواد  سینه مرغ: ۲ عدد  ســویا : یک لیوان
لازم ۲ حبــه   : یــک عــدد  ســیر   : پیــاز   

 روغن زیتــون: یک قاشــق غذاخوری  
 نمک و فلفل: به میزان لازم

1. سویا را 10 دقیقه در آب جوش قرار دهید  روش 
تا نرم شود. سینه مرغ هم چرخ شود، سپس تهیه

با هم ترکیب کنید.
2. پیاز و سیر خرد شده، روغن زیتون، نمک و فلفل را به 

ترکیب مرغ و سویا اضافه کنید.
3. ترکیب را خوب ورز دهید تا بافت منسجمی پیدا کند 

و بتوانید به آن شکل دایره ای دهید.
۴. دو طرف ترکیب برگــر را در روغن داغ به مدت 15 تا 

20 سرخ کنید.

1. مرغ را چرخ و با پیاز و سیر رنده شده و آب  روش 
گرفته مخلوط کنید.تهیه

2. جعفری خرد شده، ادویه ها، سس خردل 
و پودر سوخاری را به مرغ بیفزایید و خوب ورز دهید.

3. مواد را نیم ســاعت در فریزر قرار دهید. بعد به شکل 
دایره های هم اندازه دربیاورید و در ادامه سرخ کنید.

۴. قارچ های خرد شده را در کره سرخ کنید. آرد، شیر و 
پنیر پیتزا را افزوده و هم بزنید تا سس غلیظ شود.

5. برگرها را در نان گرد بگذارید و روی آن ســس قارچ 
بریزید تا ساندویچ آماده شود.

15 دقیقهزمان آماده سازی

چیکن برگر

نکـته

مراقب باشــید آرد سوخاری زیاد نشــود تا چیکن برگر 
بافت خشک و سفت پیدا نکند.

1. ســینه مرغ را چرخ کنید و پیاز و ســیر رنده شده و  روش 
آب گرفته را به آن اضافه کنید.تهیه

2. تخم مرغ، آرد سوخاری و ادویه ها را به ترکیب مرغ اضافه کنید و 
مواد را خوب ورز دهید.

3. با اســتفاده از قالب یا ظرفی گرد دایره های هم اندازه از مواد جدا 
کنید و بین دایره ها کیسه فریزر بگذارید تا به هم نچسبند.

۴. چیکن برگرها را 30 دقیقه در فریزر بگذارید تا مواد استراحت و 
بافت منسجمی پیدا کند.

5. دو طرف برگرها را در روغن داغ ســرخ کنید و در نان همبرگری 
قرار دهید.

مواد     بلغور گندم: یک پیمانه  هویج: یک عدد  پیاز: 
یک عدد  گوجه فرنگی: یــک عدد  آب مرغ یا قلم: لازم

۵پیمانه  رب گوجه فرنگی: به میزان لازم  نمک و 
فلفل: به میزان لازم  جعفری خردشده: به میزان لازم

15 دقیقهزمان آماده سازی
30دقیقهزمان پخت

40 دقیقهزمان پخت30 دقیقهزمان پخت40 دقیقهزمان پخت

نکـته 

بهترین نوع ماهی بــرای برگر، 
ســالمون یــا تیاپیــا اســت که 

بافت نرم تری دارد.

1. اســتخوان های ماهی را جدا  روش 
کنید و به صورت فیله درآورید، تهیه

سپس چرخ کنید.
2. تخم مرغ، آرد سوخاری، آبلیمو، پودر سیر 
و پیاز و ادویه ها را به مایــه ماهی اضافه کنید 

و هم بزنید.
3. دست هایتان را مرطوب کنید و خمیر ماهی 

را به شکل دایره های هم اندازه دربیاورید.
۴. دو طرف برگرهــا را در یک تابه کم عمق در 
روغن کاملا داغ سرخ کنید، سپس روی کاغذ یا 
دستمال آشپزی قرار دهید تا روغن اضافی اش 

گرفته شود.
5. برگرهای ماهی را در نان گرد بگذارید و در 
صورت دلخواه روی آنها پیاز حلقه شده، گوجه، 

کاهو و ترشی بریزید.

مواد     گوشــت ماهــی: ۲۰۰ گــرم 
لازم   تخم مــرغ : یــک عــدد   آرد  

لیــوان نصــف  ی:   ســوخار
   آبلیمو: یک قاشــق غذاخــوری   پودر پیاز، 

پودر سیر، نمک و فلفل : به میزان لازم

برگر ماهی

15 دقیقهزمان آماده سازی
40 دقیقهزمان پخت

تعداد نفرات

 2 نفر

تعداد نفرات

 2 نفر

تعداد نفرات

 6 نفر
تعداد نفرات

 4 نفر
تعداد نفرات

 6  نفر

 فوت وفن های
 تهیه برگر مرغ

1. بهتر است در برگر مرغ از ترکیب گوشت 
ران و سینه اســتفاده کنید تا برگرها بافت 

خشک و سفت پیدا نکنند.
2. در تهیه برگر مرغ از آرد ســوخاری زیاد 
استفاده نکنید چون گوشت مرغ از گوشت 
قرمز چربی کمتری دارد و ممکن است مایه 

برگر خشک شود.
3. اگر از پیاز خرد شده در ترکیب برگر مرغ 
اســتفاده می کنید، حرارت را کم کنید تا 
پیازها طعم تلخی و سوختگی به برگر ندهند.
4. برای ســرخ کردن برگر مرغ مقدار کمی 
روغن کافی است. با این حال برای داشتن 
برگرهای رژیمی می توانید از سرخ کن بدون 

روغن و هواپز هم استفاده کنید.
5. اگر طعم تندی را می پسندید، روی برگر 
مرغ ســس چیلی بریزید تا ســاندویچی 

متفاوت با طعم متنوع داشته باشید.


