
ارزان و خوشمزه 2
برخــی افــراد پــس از چنــد روز آشــپزی این ســؤال  
را از دیگــران می‌پرســند کــه ناهــار چــی درســت 
کنم؟ شــام چی بپزم؟ گوشــت و مرغ گران اســت 
و.... درصورتــی کــه می‌تــوان گاه بــا داشــته‌های 
خانــه، مدل‌هــای مختلفــی از غذاهــا را درســت 
کرد. به‌عنوان مثال ســیب‌زمینی در تمام خانه‌ها 
به‌راحتــی پیــدا می‌شــود و قیمــت چندانــی هــم 
ندارد. با این مــاده غذایی می‌توان انــواع پیتزاها، 
سوپ‌ها، سالادها، پوره‌ها و... را تهیه کرد. برخی 
هــم ســریع و آســان هســتند و کمتــر از یــک ربــع 
آماده می‌شــوند. در ضمیمه آشــپزی این شــماره 
 برخــی از ایــن غذاهــای ســاده بــا ســیب‌زمینی را 

معرفی کرده‌ایم.

این غذاها را با ترکیب سيب‌زمينی و نان سرو کنید

سریع، ارزان وساده

املت سيب‌زمينی

1. ســیب‌زمینی‌ها را به‌صورت نگینی خرد 
کرده و با کمی روغن تفت دهید.

2. در تابه‌‌ای دیگر پیازهــا را که به‌صورت نگینی خرد 
کرده‌اید تفت دهید تا طلایی و ســبک شود. سپس با 

سیب‌زمینی مخلوط کنید.
3. تخم‌مرغ‌ها را با نمک و فلفل به هم زده و با ترکیب 

سيب‌زميني و پیاز مخلوط کنید.
4. تا‌به‌ را با کمی روغن روی حــرارت بگذارید، وقتی 
داغ شــد مخلوط را به آن اضافه کنید و صبر کنید تا 

تخم‌مرغ ببندد.
5. وقتــی یک طرف این غذا ســرخ شــد بــه آرامی 
برگردانید و چند دقیقه صبر کنید تا ســمت دیگرش 

سرخ شود.

روش 
تهیه

  روغن زیتون یا روغن مایع: نصف لیوان    سيب‌زمينی ریز خردشده: 2عدد متوسط   پیاز: یک عدد متوسط 
			   نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم    تخم‌مرغ: 4عدد

مواد 
لازم

نکـته

درصــورت تمایــل در ۵ دقیقــه پایانــی و 
غ تقریبا بســته شــده  درحالی‌کــه تخم‌مر

روی آن مقداری پنیر پیتزا بپاشید.

ارزش‌های غذایی 
سيب‌زمينی

اگر بخواهید غذایی ارزان، ســاده، فوری و از همه مهم‌تر خوشــمزه درست کنید حتما  پریسا نوری
سیب‌زمینی، پایه و یکی از اصلی‌ترین مواد مورد اســتفاده در آن است. این ماده غذایی 
کم‌کالری، با داشتن ویتامین‌ها و مواد‌معدنی و آنتی‌اکسیدان ارزش غذایی بالایی داشته و در سفره ایرانی‌ها جایگاه 
ویژه‌ای دارد. معمولا سیب‌زمینی به‌صورت پوره، آب‌پز، سرخ‌شده و تنوری به‌صورت مجزا یا  در ترکیب با سایر مواد غذایی 
مصرف و غذاهای محبوب و پرطرفداری با آن تهیه می‌شود. در ادامه دستور پخت چند غذای ساده را که با سیب‌زمینی 

تهیه و با نان سرو می‌شود آورده‌ایم.

نکـته

بهتر اســت صبر کنید ســس کمی خنک 
شود و بعد به سيب‌زمينی اضافه کرده 

و با جعفری خرد‌شده تزئین کنید.

سيب‌زمينی خامه‌ای

   کره: 50گرم     سيب‌زمينی: یک کیلوگرم  
    روغن زیتون: 2قاشق غذاخوری     سیر: 
۲ حبه     آب‌مرغ: یک لیوان     خامه: نصف 

لیوان     نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

مواد 
لازم

 1.سيب‌زميني‌ها را به‌صورت حلقه‌ای 
برش بزنید و چند دقیقه در آب ســرد 

بگذارید.
2.کف سینی فر را چرب کرده، سپس سیب‌زمینی‌ها 
را چیده و روی آنها نمک، فلفل‌سیاه و کمی روغن 
زیتون ریخته و به‌مدت 40دقیقه بگذارید تا برشته 

شود.
3.سیرها را پوست گرفته و به همراه کره و یک قاشق 

آرد داخل یک تابه گود بریزید و کمی تفت دهید.
4.آب‌مرغ را افزوده و وقتی سس غلیظ شد قابلمه را 

از روی حرارت بردارید و خامه را اضافه کنید.
5.سيب‌زميني را داخل ظرف ریخته و سس خامه‌ای 

را روی آن بریزید و سرو کنید.

روش 
تهیه

مناسب
زمان پخت

همه گروه‌های سنی
یک ساعت

نکـته

خ شــد حتما به  پس از اینکه کبه‌ها ســر
ی یا دستمال حوله‌ای  ی فلز وسیله تور
روغــن اضافی‌شــان را بگیرید تــا حالت 

خمیری نداشته باشند.

کبه سیب‌زمینی

   سيب‌زمينی درشت: ۴ عدد    گوشت 
چرخ‌کــرده: ۲۰۰ گــرم    روغــن زیتون: ۲ 
قاشــق غذاخوری    پیاز:۲ عدد متوسط 
   جعفری: یک قاشــق غذاخــوری    نمــک، زردچوبه، 

فلفل‌سیاه و ادویه‌کاری: به میزان لازم

مواد 
لازم

1. ســيب‌زميني‌ها را آب پز کرده ،سپس 
پوســت بگیرید. در ادامه  همراه مقداری 
روغن زیتون، نمک، ‌فلفل‌ســیاه و ادویه 

کاری را به خوبی له و یکدست کنید.
2. برای تهیه مواد میانی کبه، پیاز را نگینی خرد کرده تفت 
دهید ، سپس گوشت چرخ‌کرده را  همراه مقداری نمک، 
زردچوبه و فلفل سیاه به تابه اضافه کنید. مواد را  تفت داده 

و سپس جعفری خردشده را اضافه کنید.
3. به اندازه یک نارنگی از مایه سيب‌زميني بردارید و آن 
را باز کرده و داخل آن مایع گوشت قرار دهید و به‌صورت 
بیضی شکل آن‌را جمع کنید. کبه‌های آماده‌شده را داخل 

روغن داغ انداخته تا سرخ شوند. 

روش 
تهیه

مناسب
زمان پخت

کودکان و بزرگسالان
یک ساعت

نکـته

می‌توانید وقتی رول‌های ســیب‌زمینی 
وی آن کمــی پنیــر پیتــزا  آمــاده شــد ر
بریزید. چنــد دقیقه با درجــه گریل در 

فر بگذارید تا طلایی شود.

رولت سیب‌زمینی

   ســيب‌زمينی درشــت: 3عــدد      تخم‌مرغ 
درشــت: 2عــدد     پنیــر پیتــزا: 300گــرم      
گوشت چرخ‌کرده: 200گرم    پیاز: یک عدد     
رب‌گوجه: یک قاشق غذاخوری      جعفری خرد‌شده: 2قاشق 

غذاخوری      رب‌گوجه، نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم

مواد 
لازم

1. پیاز خرد‌شده را همراه گوشت چرخ‌کرده  روش 
و فلفل دلمه‌ای در تابه‌ای جداگانه ســرخ تهیه

کــرده و با رب‌گوجــه و نمــک و فلفل و 
زردچوبه طعم‌دار کرده و کنار بگذارید.

2. ســیب‌زمینی‌ را رنده کرده، تخم‌مرغ‌هــا را همراه 
جعفری خرد‌شده، پنیر پیتزا، نمک و فلفل سیاه به آن 

اضافه کرده به خوبی مخلوط کنید.
3. خمیر به‌دست آمده را روی سینی فر پخش کنید و 

بگذارید تا سطح مایه رولت، طلایی شود.
4. مایه گوشــت چرخ‌کرده را روی آن بریزد و به آرامی 

رول کنید.
5. سینی را دوباره داخل فر بگذارید تا روی رولت طلایی 

شود سپس بیرون بیاورید و برش بزنید.

مناسب
زمان پخت

کودکان و بزرگسالان
90دقیقه

30دقیقهزمان پختکودکان، بزرگسالان و سالمندانمناسب تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات

 5نفر
تعداد نفرات

 6نفر
تعداد نفرات

 3نفر

سرشار از فیبر و پتاسیم
درست است که سيب‌زميني سرشار از نشاسته 
اســت اما تا زمانی که مراقب وعده‌های غذایی 
خود باشید، کربوهیدرات‌موجود در آن نه‌تنها 
برای سلامتی شــما مضر نیست بلکه به‌عنوان 
منبع انرژی ضروری است. این گیاه همه‌کاره را 
می‌توانید برای مدت طولانی نگه دارید و از منبع 
خوب فیبر، پتاســیم و ویتامین C آن بهره‌مند 
شوید. همچنین این ماده‌ غذایی بدون کلسترول 
به سلامت قلب‌تان کمک می‌کند و خطر ابتلا به 
بیماری قلبی را کاهش می‌دهد. یک سيب‌زميني 
پخته متوسط )۱۷۳گرمی( با احتساب پوست 

چقدر ارزش غذایی دارد؟

آب‌پز یا سرخ‌شده؟
ارزش غذایی سيب‌زميني بسته به نوع و نحوه 
پخت آن می‌تواند متفاوت باشد. به‌عنوان مثال، 
سرخ‌کرده سيب‌زميني کالری و چربی بیشتری 
نسبت به آب‌پزش دارد. البته پوست سيب‌زميني 
حاوی مقدار زیادی ویتامین و مواد معدنی است 
که پوست‌گرفتنش می‌تواند ارزش غذایی آن را 
به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد. با این حال 
زیاده‌روی در مصرف ســيب‌زميني سرخ‌کرده 
به‌معنــای وارد‌کردن حجم بالایی نشاســته، 
روغن و نمــک به بدن اســت. افزایش بی‌رویه 
این مواد در بدن احتمال ابتلا به بیماری‌هایی 
مانند چاقی، کبد چرب، امراض قلبی و عروقی، 
سرطان و دیابت نوع دوم را بیشتر می‌کند. پس 
در میل‌کردن این پیش غذای خوشمزه اعتدال 

را رعایت کنید.

بوی بد را جدی بگیرید!
فرقی ندارد که ســيب‌زميني به‌صورت پخته، 
سرخ‌شده یا تنوری باشد. در هر صورت ممکن 
است بویی در آن وجود داشته باشد که شما از آن 
آگاه نباشید که نشان‌دهنده یک ماده خطرناک 
و کشنده است. به همین دلیل باید مراقب باشید 
که اگر سيب‌زميني بوی بدی دارد از آن استفاده 

نکنید، در غیر این صورت شما را بیمار می‌کند.

جدول ارزش غذایی یک 
سيب‌زميني پخته )‌۱۷۳گرمی(

 کالری ۱۶۱ کیلوکالری�
چربی ۰.۲ گرم�

پروتئین ۴.۳ گرم�
کربوهیدرات ۳۶.۶ گرم�

فیبر ۳.۸ گرم�
�RDI ۲۸% از C ویتامین

�RDI ۲۷% از B6 ویتامین
�RDI پتاسیم ۲۶% از
�RDI منگنز ۱۹% از

�RDI منیزیم ۱۲% از
�RDI فسفر ۱۲% از

�RDI نیاسین ۱۲% از
�RDI فولات ۱۲% از


