


ساندویچ تخم مرغ با کـاریصبحـانه
کاناپـه تخم مـرغ و پنیـر

کوکتـل استوایـی
کوکتـل سیب و هویـج
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   مـواد لازم 
5 عدد تخم مرغ 

1/2 قاشق چایخوری کاری
3 قاشق غذاخوری ماست ساده

1/2 پیاز کوچک ریز شده
1/2 سیب متوسط ریز شده
1/3 فنجان گردوی ریز شده
1/2 قاشق چایخوری نعناع

4 برگ کاهو 
4 نان تست شده

نمک به میزان دلخواه

ساندویچ تخم مرغ با کـاری
  طـرز تهیـه

ابت��دا تخ��م مرغه��ا را در تخم مرغ پز ق��رار داده و 
بپزی��د.  ت��ا زمان اتمام  پخت تخم مرغها، ماس��ت و 
پ��ودر کاری و نمک و س��یب و نعناع را داخل ظرفی 
با هم مخلوط کرده  و کنار بگذارید، س��پس گردو را 
کم��ی تفت داده و به مواد اضاف��ه کنید. خوب تخم 
مرغه��ا آم��اده اند، آنها را در آب س��رد قرار دهید تا 
پوستش��ان به راحتی جدا ش��ود، تخم مرغها را خرد 
ک��رده و به مواد آماده ش��ده اضافه کنید و با چنگال 
ب��ه آرامی  ب��ه هم بزنید . حال دو قاش��ق از مواد را 
درون ی��ک برگ کاهو ریخت��ه و بپیچید و روی نان 

تست قرار دهید  و نوش جان کنید.
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   مـواد لازم 
4 عدد تخم مرغ 

150 گرم خامه
200 گرم پنیر موزارلا

1 قاشق غذاخوری سبزیجات خشک معطر
ریحان

نان تست
ادویه و نمک و فلفل سیاه

کاناپـه تخم مـرغ و پنیـر
  طـرز تهیـه

تخ��م مرغ ه��ا را درون تخم مرغ پز آب پ��ز کنید و تا 
آماده شدن آن نان ها را تست کنید. تخم مرغ  را درون 
آب س��رد قرار دهید تا پوس��ت آن به راحتی جدا شود. 
سپس به صورت حلقه حلقه بریده روی نان تست خامه 
بمالید حلقه ها را روی نان ها قرار دهید. ادویه‏جات خود 
را همراه با س��بزیجات معطر روی حلقه های تخم مرغ 
بپاشید. در آخر پنیر را روی آن بریزید و داخل آون تستر پارس 
خزر قرار دهید تا پنیر ذوب ش��ود کاناپه خود را همراه 
با ریحان تازه داخل بشقاب بگذارید و نوش جان کنید.
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   مـواد لازم 
1 عدد موز

1 عدد انبه متوسط
1 برش آناناس

1 پیمانه آب نارگیل
1 عدد آووکادو

1 پیمانه ژله چند میوه
1 پیمانه یخ

کوکتـل استوایـی
  طـرز تهیـه

پودرژل��ه را ب��ا یک پیمان��ه آب داغ حل کنید س��پس 
ی��ک پیمانه آب س��رد آضاف��ه کنی��دو درون یخچال 
بگذاریدتاببن��دد همه م��واد را در مخلوط کن ریخته و 
با هم مخلوط کنید، کوکتل بی نظیر ش��ما آماده است. 
منتظر چش��یدن یک طعم کاملا جدید و هیجان انگیز 

باشید.
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   مـواد لازم 
2 عدد سیب سبز متوسط

2 عدد هویج بزرگ
1 قاشق غذاخوری خامه

کوکتـل سیب و هویـج
  طـرز تهیـه

آب هویج و س��یب را در آبمیوه گیری گرفته  و س��پس 
در مخل��وط کن همراه با خامه مخلوط کنید. کوکتل را 

PAدرون لیوان بریزید و نوش جان کنید.
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نهـــــــار
 ـو  ریسوت

پـلو سبزیجـات
بال مـرغ مکزیـکی

کیـوِ سکی



   مـواد لازم 
3 پیمانه برنج 

1 عدد پیاز متوسط
2 پیمانه آب مرغ

100 گرم کره
250 گرم مرغ

100 گرم پنیر موزارلا
2/1 پیمانه روغن

1 عدد گوجه
زعفران، نمک، فلفل

 ـو ریسوت
  طـرز تهیـه

ابت��دا برنج را هم��راه با 2 پیمانه آب مرغ و 2 پیمانه آب درون پلوپز 
دیجیتال بپزید.  تا زمانی که پلوی ش��ما آماده ش��ود دست به کار 
شوید. اول نیمی از  کره و نصف پیمانه روغن را در تابه ریخته و پیاز 
را درون آن تفت دهید. سپس مرغهای تکه شده را به همراه ادویه به 
آن اضافه کنید و هم بزنید. کمی زعفران را در آب داغ حل کنید و 
به مخلوط اضافه کنید. وقتی پلوی شما آماده شد، آن را درون یک 
دیس برگردانید و از ارتفاع با یک چاقوی بزرگ به دو قسمت تقسیم 
کنید.  نیمه رویی را بر داشته و مواد مخلوط را همراه با نیمی از پنیر 
روی قسمت میانی بریزید و قسمت دوم را روی آن برگردانید. حالا 
بقیه پنیر را روی آن بریزید و حلقه های گوجه را روی آن بچینید.  
ریس��وتو را درون اون تستر بگذارید تا پنیر آن ذوب شود. ریسوتوی 
زیبای شما آماده است.  می توانید روی پلو و اطراف آن را با زرشک 

تفت داده شده و خلال بادام وپسته تزیین کنید.
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   مـواد لازم 
4 قاشق غذا خوری روغن 

5 عدد قارچ خرد شده
1 فنجان گوجه فرنگی رنده شده

2 فنجان آب
1/2 فنجان هویج خرد شده

1/2 فنجان لوبیا سبز
1/2 فنجان کلم بروکلی خرد شده

1/2 فنجان گل کلم خرد شده
1/2 فنجان نخود سبز

1/4 فنجان بادام خرد شده تف داده
2 فنجان برنج

پـلو سبزیجـات
  طـرز تهیـه

تمامی سبزیجات را به همراه روغن و برنج، در پلوپز پارس خزر 
ریخت��ه و پس از آماده ش��دن با بادام ت��ف داده تزیین 
کنید. اگر مایلید علاوه بر س��بزیجات از گوشت هم در 
غذای خود اس��تفاده کنید می توانید مقداری گوش��ت 
گوس��اله را پ��س از پختن به همراه ب��ادام تفت داده و 

سپس روی پلو را با آن تزیین کنید.
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   مـواد لازم 
1 فنجان و نیم سس تند

1/2 قاشق چایخوری فلفل سیاه
1/2 قاشق چایخوری پودر سیر

1 و نیم کیلو بال مرغ
نمک و زردچوبه و پاپریکا به میزان دلخواه

روغن سرخ کردنی به میزان لازم
مواد لازم برای سس: 1 قاشق غذاخوری کره 

1/2 فنجان سس تند
1 قاشق غذاخوری سویا سس

1/2 فنجان سس شیرین و تند

بال مـرغ مکزیـکی
  طـرز تهیـه

طرز تهیه بال مرغ: پودر سیر و سس تند و فلفل را در 
ظرف��ی خوب با هم مخلوط کرده و ب��ال مرغها را به آن 
اضافه می کنیم  و برای 12 س��اعت در یخچال قرار می 
دهیم تا مواد خوب به خورد هم برود.  روغن را در س��رخ 
کن می ریزیم تا داغ ش��ود. بالها را از ظرف در آورده و با 
دستمالی خش��ک می کنیم تا رطوبت مواد از آن گرفته 
ش��ود و آنها را در س��رخ کن پارس خزر قرار می‏دهیم تا 

کاملًا پخته و ترد شوند.
طرز تهیه س�س: کره و س��س تن��د را درظرفی با هم 
مخلوط کرده و در ظرفی جداگانه سویا سس و سس تند و 
شیرین را با هم مخلوط می‏کنیم  و روی بال مرغها می‏ریزیم.
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   مـواد لازم 
روغن سرخ کردنی

1 عددسینه مرغ درسته 
50 گرم قارچ خرد شده 

50 گرم پنیر
1 قاشق غذاخوری جعفری خرد شده 

2 عدد سیب زمینی متوسط خلال شده
آرد سوخاری

تخم مرغ 
به همراه سبزیجات بخارپز شده

کیـوِسکی
  طـرز تهیـه

سینه مرغ را باز کنید . تمام قارچ و جعفری و پنیر را 
درون آن قرار داده و با دقت بپیچید. حالا دست پیچ 
س��ینه مرغ را ابتدا به تخم مرغ آغشته کرده و سپس 
در آرد س��وخاری بغلتانید و در س��رخ کن بیندازید. 
کیوس��کی را بعد از سرخ شدن به صورت حلقه  حلقه 
ببرید و همراه با سیب زمینی سرخ شده و سبزیجات 

بخار پز ش��ده س��رو کنید.
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شـــــام

 ـو  ریسوت
پـلو سبزیجـات

بال مـرغ مکزیـکی
کیـوسِکی

 کباب تـرش
جوجـه کباب تنـدوری
ساندویچ مـرغ و پنیـر

ساندویچ سبزیجـات
فیـله سوتـه
چیکن رولـی
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   مـواد لازم 
1عدد پياز متوسط، ريز رنده شده

1کیلو گوشت راسته گوسفند یا گوساله 
1 عدد گوجه فرنگي كوچك 

1 قاشق غذا خوري رب انار ترش
2 قاشق غذاخوری  گردوي ساييده شده

نمك به میزان دلخواه 

کباب تـرش

  طـرز تهیـه
ابتدا گوشت را به صورت كبابي قطعه قطعه کرده، سپس 
در ظرفي بزرگ پياز و گوجه و گردو را رنده کرده و رب 
انار را به آن اضافه می کنیم  در آخر گوش��ت را هم به 
موادم��ان افزوده و خوب مخل��وط مكينيم و روی آن را 
می پوشانیم و در یخچال برای 24 ساعت نگه می داریم 
تا موادمان به خورد گوشت برود. کباب پز پارس‏خزر را 
روشن کرده و  تکه های گوشت را در توری می چینیم و 
25در اواسط کار، روی کباب به مقدار دلخواه نمک می‏پاشیم.
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   مـواد لازم 
1 کیلو سینه مرغ 

3 قاشق غذاخوری ماست
1 قاشق غذاخوری گوجه رنده شده

1 عدد پیاز متوسط رنده شده
2 قاشق غذاخوری روغن زیتون

1/3 قاشق چایخوری پودر زنجبیل
1/3 قاشق چایخوری پودر سیر

1/4 قاشق چایخوری پودر فلفل قرمز
1/4 قاشق چایخوری پودر کاری

1/3 قاشق چایخوری زعفران
3/4 قاشق چایخوری نمک

جوجـه کباب تنـدوری

  طـرز تهیـه
ابتدا سینه مرغ را تکه تکه کرده و کنار بگذارید . در یک 
ظرف بزرگ ماس��ت و گوجه و پیاز و ادویه ها را همراه 
با روغن زیتون و نم��ک و زعفران، خوب با هم مخلوط 
ک��رده و تکه های مرغ را ب��ه آن اضافه کنید و به مدت 
12 ساعت در یخچال قرار دهید تا مرغ کاملا طعم مواد 
را به خودش بگیرد. کباب پز پارس خزر را روشن کرده 
و مرغه��ا را روی ت��وری کباب پز بچینید و به مدت 20 

دقیقه کباب کنید.   
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   مـواد لازم 
300 گرم سینه مرغ پخته و خرد شده

2 قاشق غذا خوری کره
یک فنجان کلم بروکلی پخته و خرد شده

1/3 فنجان فلفل دلمه ای خرد شده
1/2 فنجان پنیر چدار رنده شده

نان تست به میزان لازم

ساندویچ مـرغ و پنیـر

  طـرز تهیـه
م��رغ و کل��م بروکلی و فلفل دلم��ه‏ای را به همراه پنیر 
چدار در ظرفی ریخته و خوب یا هم مخلوط می کنیم. 
بر روی یک طرف نان تس��ت کمی کره مالیده و از مواد 
2 قاشق برداشته و روی آن ریخته و نان تستی دیگر را 
روی آن قرار داده و در ساندویچ‏ساز سایا به مدت 2 تا 3 

دقیقه می‏گذاریم تا آماده شود.  
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   مـواد لازم 
1پیمانه فلفل دلمه ای نگینی

1پیمانه بروکلی نگینی
1پیمانه کرفس نگینی
1پیمانه هویج نگینی
1/2پیمانه پیاز نگینی
1پیمانه کرفس نگینی

1پیمانه چهارسبزی)جعفری، گشنیز، ریحان، ترخون(
1پیمانه ذرت و نخودفرنگی

100 گرم کره
2پیمانه شیر

نان تست به میزان لازم

ساندویچ سبزیجـات

  طـرز تهیـه
بروکلی، فلف��ل دلمه ای، هوی��ج، پیازوکرفس را همراه 
نیمی از کره درتابه تفت دهید تا بلوری شوندسپس با 2 
پیمانه شیر به مدت 40 دقیقه بپزید بعد از پخت ذرت، 
نخودفرنگی و چهارسبزی را اضافه کنیدوکاملا مخلوط 
کنی��د. روی یک طرف نان تس��ت کمی کره مالیده و از 
مواد 2 قاش��ق برداش��ته و روی آن ریخته و نان تستی 
دیگر را روی آن قرار داده و در ساندویچ ساز پارس خزر 

به مدت 3 دقیقه می‏گذاریم تا آماده شود.  
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   مـواد لازم 
200 گرم فیله گوساله حلقه حلقه 

1 عدد فلفل دلمه ای خلال شده
1 عدد پیاز 

3 قاشق غذاخوری روغن زیتون 
1 پیمانه جعفری ساتوری شده 

پاپریکا، نمک و فلفل

فیـله سوتـه
  طـرز تهیـه

خلال ه��ای فلفل دلمه، پاپریکا و پی��از را داخل ظرف 
تس��تر بریزید. سپس تکه های فیله را روی آن بچینید.  
روغن زیتون را روی آن بریزید و به هر میزان که دوست 
دارید فلفل اضافه کنید و درون آون تسترس��ایا با درجه 
160 قرار دهید.  مدت پخت این غذا سلیقه ایست؛ بین 
20 دقیقه: فیله آبدار و 40 دقیقه: مغز پخت می ش��ود.  

بعد از اتمام کار نمک و جعفری را روی آن بپاشید.
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   مـواد لازم 
10 تکه فیله مرغ

100 گرم قارچ
2 عدد فلفل دلمه 
1 عدد پیاز متوسط

100 گرم پنیر موتزرالا
100 گرم ادویه

چیکن رولـی
  طـرز تهیـه

قارچ خرد شده وفلفل دلمه خلال شده همراه پیاز را داخل 
تابه بریزید و هم بزنید. کره را اضافه کنیدکمی آب اضافه 
کنیدتامواد کاملا پخته ش��ود. پنی��ر را اضافه کنید و هم 
بزنیدتا پنیر آب ش��ود. مواد آماده شده را کنار بگذاریدتا 
کمی خنک شود. فیله مرغ را کمی با بیفتک کوب بکوبید 
و موادآماده ش��ده را داخل آن ب��ه صورت رولت بپیچید. 
دس��ت پیچ فیله ها را داخل آون تستر سایا که با حرارت 
140 درجه گرم ش��ده بگذارید تا فیله ها کاملامغز پخت 
شونددورآن را با سبزیجات تزیین کنید و نوش جان کنید. 
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