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طرز تهیه ساندویچ 
استیک ماهی 

مخصوص برای 3 نفر
مواد لازم استیک ماهی

    1 حبه سیر خرد شده

    6 قاشق غذاخوری روغن زیتون

    1 قاشق چای خوری ریحان خشک شده

    1 قاشق چای خوری نمک

    1 قاشق چای خوری فلفل سیاه

    1 قاشق غذاخوری آب لیمو

    1 قاشق غذاخوری جعفری تازه خرد شده

    2 عدد فیله ماهی

زمانبندی 

۱۰ دقیقه زمان آماده سازی 	

۸۰ دقیقه زمان پخت 	

۹۰ دقیقه مجموع زمان 	

۳ نفر تعداد سرو  	

مرحله اول : آماده سازی مواد اولیه ساندویچ استیک ماهی

در یــک ظــرف ســیر، روغــن زیتــون، ریحــان، نمــک، فلفــل، آب لیمــو و جعفــری را 

مخلــوط کنیــد.

مرحله دوم : مرینیت کردن استیک ماهی

فیلــه هــای ماهــی را داخــل یــک ظــرف کــم عمــق بگذاریــد و مــواد مخلــوط شــده 

را روی آن بریزیــد و بــه مــدت 1 ســاعت آن را داخــل یخچــال قــرار دهیــد تــا کامــا 

مــزه دار شــود.

مرحله سوم : سرخ کردن استیک ماهی

ــا  ــد ت ــرار دهی ــط ق ــرارت متوس ــد و آن را روی ح ــن بریزی ــی روغ ــه کم ــک تاب در ی

کامــا داغ شــود. فیلــه هــا را بــه مــدت 5 دقیقــه داخــل تابــه سرخ کنیــد و ســپس آن 

را بچرخانیــد تــا کامــا سرخ شــود.

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%86%d8%af%d9%88%db%8c%da%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%db%8c%da%a9-%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c-%d9%85%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5/


طرز تهیه ساندویچ 
بوقلمون با ژامبون 1 نفره

مواد اولیه برای تهیه ساندویچ بوقلمون با ژامبون

    یــک نــان فرانســوی کــه بــه صــورت مــورب بــه دو تکــه بــرش 

داده شــده اســت

    ســس مایونــز، پنیــر خامــه ای یــا خــردل بــرای پخــش کــردن 

ــان روی ن

    85 گرم ژامبون ورقه ای بوقلمون

ــون  ــن از ژامب ــده )م ــرد ش ــون خ ــان ژامب ــارم فنج ــک چه     ی

ــردم( ــتفاده ک ــلی اس عس

    یک چهارم فنجان پنیر موزارلا رنده شده

    2 برش آووکادو رسیده

    3 ورقه گوجه فرنگی

    یک هشتم قاشق چای خوری ادویه ایتالیایی

    1 برگ کاهو سبز

زمانبندی 

۵ دقیقه زمان آماده سازی 	

۵ دقیقه زمان پخت 	

۱۰ دقیقه مجموع زمان 	

۱ نفر تعداد سرو  	

آموزش طرز تهیه ساندویچ بوقلمون با ژامبون

مرحلــه ۱: یــک قابلمــه بــزرگ نچســب را روی حــرارت خیلــی ملایــم گــرم کنیــد. تابــه 

را بــا کــره چــرب کنیــد و یــک )هــر دو طــرف( نــان را در صــورت تمایــل برشــته کنیــد 

تــا طلایــی شــود.

ــا  ــه ای ی ــر خام ــز، پنی ــس مایون ــا س ــد و روی آن را ب ــرارت برداری ــان را از روی ح ن

خــردل بــه دلخــواه بپوشــانید. ســپس یــک تکــه کاهــو روی آن ســس قــرار دهیــد و 

ــد. ــار بگذاری کن

مرحلــه ۲: ماهیتابــه را روی حــرارت قــرار دهیــد، تابــه را دوبــاره بــا کــره چــرب کنیــد و 

ورقــه هــای بوقلمــون را داخــل تابــه بریزیــد. بوقلمــون را کمــی حــرارت دهیــد تــا روی 

آن طلایــی رنــگ شــود )فقــط حــدود 1 دقیقــه طــول مــی کشــد(. ســپس بوقلمــون را 

بــا یــک کاردک برگردانیــد تــا روی دیگــر آن پختــه شــود.

ســپس آن را از روی حــرارت برداشــته و روی بوقلمــون پنیــر مــوزارلا رنــده شــده 

بریزیــد و ژامبــون را هــم روی آن پخــش کنیــد. ســپس بــرش هــای آووکادو و بعــد از 

آن بــرش هــای گوجــه فرنگــی را روی آن قــرار دهیــد و در نهایــت چاشــنی ایتالیایــی 

ــد. را روی آن هــا پخــش کنی

دوبــاره ورقــه بوقلمــون را روی حــرارت بگذاریــد و گرمــا دهیــد تــا پنیــر آن آب شــود 

و قســمت پایینــی بوقلمــون کمــی طلایــی شــود. بــا اســتفاده از کاردک، بوقلمــون لایــه 

ای را بــا دقــت برداریــد و روی نــان بــرش خــورده حــاوی کاهــو قــرار دهیــد. ســپس 

روی آن را بــا بــرش باقــی مانــده دیگــر نــان بپوشــانید.

بلافاصلــه سرو کنیــد )در صــورت تمایــل مــی توانیــد آن را نصــف کنیــد تــا بــه راحتــی 

قابــل خــوردن باشــد.(

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%86%d8%af%d9%88%db%8c%da%86-%d8%a8%d9%88%d9%82%d9%84%d9%85%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7-%da%98%d8%a7%d9%85%d8%a8%d9%88%d9%86/


طرز تهیه ساندویچ پستو 
مخصوص برای 1 نفر

مواد لازم برای تهیه ساندویچ پستو

    2 برش نان تست

    1 قاشق غذاخوری کره نرم شده

    1 قاشق غذاخوری سس پستو آماده

    1 تکه پنیر فیلا

    2 عدد گوجه فرنگی

    1 تکه پنیر گودا

زمانبندی 

۵ دقیقه زمان آماده سازی 	

۱۰ دقیقه زمان پخت 	

۱۵ دقیقه مجموع زمان 	

۱ نفر تعداد سرو  	

مرحله اول : آماده سازی مواد اولیه ساندویچ پستو

کــره را روی ســطح یــک بــرش از نــان بــا کمــک یــک کارد پخــش کنیــد و آن را روی 

یــک تابــه بــر روی حــرارت متوســط قــرار دهیــد تــا کمــی طلایــی رنــگ شــود.

روی نانــی کــه داخــل تابــه اســت را ســس پســتو بزنیــد و یــک ورق پنیــر فیــا، یــک 

ورق پنیــر گــودا و گوجــه فرنگــی هــا را روی آن قــرار دهیــد.

مرحله دوم : سرخ کردن ساندویچ پستو

بــرش دوم نــان را بــا ســس پســتو طعــم دار کــرده و بــه آرامــی روی ســاندویچ قــرار 

ــه بــه آرامــی  ــان را نیــز کــره زده و ســاندویچ را تــوی تاب دهیــد. قســمت بیرونــی ن

سرخ کنیــد تــا هــر دوطــرف کامــا طلایــی رنــگ شــود.

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%86%d8%af%d9%88%db%8c%da%86-%d9%be%d8%b3%d8%aa%d9%88/


مخاطب عزیز
این تصویر کجاست ؟

کلیک کن و جایزه بگیر

کافیه در بخش تماس با ما جواب را برای ما ارسال کنید

https://1touchfood.com/contact-us/


طرز تهیه پنینی مرغ 
دودی برای 2 نفر

مواد لازم برای پنینی مرغ دودی

    2 برش نان چاباتا ایتالیایی

    1یا 2 قاشق غذاخوری سس فلفل قرمز

    3/1 پیمانه آووکادو خرد شده

    3 برش گوجه فرنگی

    100 گــرم مــرغ دودی )مــی توانیــد از ژامبــون نیــز اســتفاده 

کنیــد(

    2 قاشق غذاخوری پنیر چدار رنده شده

    2 قاشق غذاخوری پنیر موزارلا رنده شده

    2 قاشق چایخوری سس مایونز

زمانبندی 

۸ دقیقه زمان آماده سازی 	

۸ دقیقه زمان پخت 	

۱۶ دقیقه مجموع زمان 	

۲ نفر تعداد سرو  	

مرحله اول : آماده سازی پنینی مرغ دودی

نــان هــا را بــا ســس فلفــل قرمــز طعــم دار کنیــد و روی آن پنیــر و مــرغ هــای خــرد 

شــده، یــک لایــه آووکادو و گوجــه فرنگــی بگذاریــد. یــک بــرش دیگــر نــان روی مــواد 

بگذاریــد و بــا قاشــق یــا یــک کارد ســس مایونــز را روی آن پخــش کنیــد.

مرحله دوم : گریل پنینی مرغ دودی

یــک تابــه گریــل را روی حــرارت متوســط قــرار داده و ســاندویچ را از قســمت ســس 

زده شــده داخــل تابــه قــرار دهیــد. قســمت دیگــر ســاندویچ را ســس بزنیــد و بعــد 

از طلایــی شــدن یــک ســمت آن را بچرخانیــد تــا هــر دو طــرف سرخ شــود. ســپس آن 

را بــرش داده و سرو کنیــد.

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d9%be%d9%86%db%8c%d9%86%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba-%d8%af%d9%88%d8%af%db%8c/


طرز تهیه لقمه های مرغ 
با نان تورتیلا 3 نفره

مواد لازم برای طرز تهیه لقمه های مرغ با نان تورتیلا

    نان تورتیلا 3 عدد

    سینه مرغ 1 عدد

    پیاز کوچک 1 عدد

    فلفل چیلی سبز 1 عدد

    فلفل کاپی 1 عدد

    نخود فرنگی 4 قاشق غذاخوری

    ذرت 3 قاشق غذاخوری

    رب گوجه فرنگی 1 قاشق غذاخوری

    فلفل سیاه، فلفل قرمز و نمک به میزان لازم

    کاری 1 قاشق چایخوری

    پنیر چدار یا پیتزا نصف لیوان

    آب نصف لیوان

    ماست چکیده 4 قاشق غذاخوری

    سس مایونز 1 قاشق غذاخوری

    سیر 1 حبه رنده شده

    آویشن و نمک به میزان لازم 

زمانبندی 

۵ دقیقه زمان آماده سازی 	

۵ دقیقه زمان پخت 	

۱۰ دقیقه مجموع زمان 	

۱ نفر تعداد سرو  	

آموزش طرز تهیه لقمه های مرغ با نان تورتیلا

در طــرز تهیــه لقمــه هــای مــرغ بــا نــان تورتیــا ابتــدا گوشــت مــرغ را بــه مکعــب 

هــای کوچــک بــرش دهیــد و در ماهیتابــه خــوب سرخ کنیــد. ســپس پیــاز را بــه شــکل 

نگینــی خــرد کــرده و پیازهــای نگینــی شــده را بــه ظــرف اضافــه کــرده و خــوب تفــت 

دهیــد. حــدود 2 دقیقــه بــه تفــت دادن ادامــه دهیــد.

ســپس فلفــل ســبز و فلفــل کاپــی و نخــود و ذرت و ادویــه جــات را بــه ترکیــب اضافــه 

کــرده و خــوب تفــت دهیــد. ســپس نصــف لیــوان آب اضافــه کــرده و اجــازه دهیــد 

بــا حــرارت بســیار پاییــن بپــزد.

ــا  ــم ت ــی دهی ــار گذاشــته و اجــازه م ــه شــد آن را کن ــا پخت ــرغ کام ــه م ــس از اینک پ

ــود. سرد ش

بــرای آمــاده ســازی لقمــه هــا ابتــدا نــان تورتیــا را بــه دو قســمت بــرش مــی دهیــم 

و مــواد میانــی را داخــل آن ریختــه و بــه حالــت ســه گــوش در مــی آوریــم و بــرای 

ــه  ــه و در حــدی ک ــود ریخت ــک کاســه گ ــان آرد و آب را در ی ــه هــای ن چســباندن لب

ــر  ــا مــواد پ ــن کــه ب ــان زده و پــس از ای ــه گوشــه هــای ن ــد ب ــدا کن حالــت مــات پی

کردیــد گوشــه هــا را ببندیــد.

ســپس درون فــر بــا حــرارت 190 درجــه ســانتی گــراد در حــدی کــه کمــی طلایــی شــود 

بپزیــد. بــرای نــرم تــر شــدن مــی توانیــد روی لقمــه هــا را کــره مالــی کنیــد. آمــوزش 

ــار  ــرای مطالعــه در اختی ــا رســپی کامــل ب ــه مــرغ ب ــی فیل ــه ســاندویچ پنین طــرز تهی

شــا قــرار دارد.

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d9%84%d9%82%d9%85%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba-%d8%a8%d8%a7-%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%aa%d9%88%d8%b1%d8%aa%db%8c%d9%84%d8%a7/


طرز تهیه فلافل لبنانی 
اصل 7 نفره

مواد اولیه برای تهیه فلافل لبنانی

    نخود یک فنجان

    باقالای خشک پوست کنده یک فنجان

    سیر 2 حبه

    پیاز کوچک یک عدد

    جعفری تازه نصف فنجان

    گشنیز تازه نصف فنجان

    نمک یک قاشق غذاخوری

    تخم‌ گشنیز یک قاشق چای‌خوری

    فلفل قرمز نصف قاشق چای‌خوری

    فلفل سیاه نصف قاشق چای‌خوری

    پودر زیره نصف قاشق چای‌خوری

    روغن برای سرخ کردن به اندازه لازم

زمانبندی 

۳۰ دقیقه زمان آماده سازی 	

۳۰ دقیقه زمان پخت 	

۶۰ دقیقه مجموع زمان 	

۷ نفر تعداد سرو  	

آموزش مراحل تهیه فلافل لبنانی

مرحله اول: خیس دادن نخود و باقلا

بــرای تهیــه فلافــل لبنانــی، ابتــدا بایــد نخــود خشــک و باقــا را خیــس کنیــد. نخــود و 

باقــا را خــوب بشــویید و در یــک کاســه بریزیــد. کاســه را از آب پــر کنیــد بــه طــوری 

کــه آب ســطح حبوبــات را کامــا بپوشــاند.

بهــر اســت ایــن کار را حداقــل 12 ســاعت قبــل از شروع تهیــه فلافــل لبنانــی انجــام 

ــس از  ــوند. پ ــرم می‌ش ــد و ن ــذب می‎کنن ــود ج ــه خ ــا آب را ب ــود و باق ــد. نخ دهی

ــا آب آن  ــد ت ــات را در یــک آبکــش خالــی کنی اتمــام ایــن زمــان، کاســه حــاوی حبوب

کامــا کشــیده شــود.

مرحله دوم: آماده کردن سبزیجات

ــیم  ــاوی تقس ــمت مس ــه 4 قس ــاز را ب ــویید. پی ــد و بش ــت کنی ــیر را پوس ــاز و س پی

ــد و خــوب بشــویید. ســبزیجات را درون  ــز کنی ــز تمی ــد. گشــنیز و جعفــری را نی کنی

یــک آبکــش قــرار دهیــد تــا آب اضافــی آن خــارج شــود و ســبزی کامــا خشــک باشــد.

مرحله سوم: ترکیب مواد

نخــود و باقــای خیــس خــورده را درون غذاســاز بریزیــد و اجــازه دهیــد تــا کامــا لــه 

شــوند. ســپس ســبزیجات را بــه آن اضافــه کــرده و باهــم میکــس کنیــد. پیــاز، ســیر، 

نمــک، فلفــل و ســایر ادویه‌جــات را بــه نخــود اضافــه کنیــد و چنــد دور بزنیــد تــا پیــاز 

و ســیر لــه شــوند و ادویه‌جــات بــه خــورد مــواد برونــد. ایــن کار را تــا زمانــی ادامــه 

دهیــد کــه مــواد کامــا باهــم ترکیــب و یک‌دســت شــوند.

مرحله چهارم: استراحت دادن مواد

مرحلــه بعــدی بــرای تهیــه فلافــل لبنانــی، اســراحت دادن مایــه اســت. بــرای انجــام 

ــا ســلفون  ــد و روی کاســه را ب ــک کاســه بریزی ــاده شــده را در ی ــه آم ــن کار، مای ای

بپوشــانید. کاســه را بــه مــدت 1 ســاعت در یخچــال بگذاریــد تــا مایــه کمی اســراحت 

کنــد و طعم‌هــا بــه خــورد هــم برونــد.

مرحله پنجم: سرخ کردن فلافل‌ها

یــک قابلمــه مناســب را بــر روی اجــاق قــرار دهیــد و مقــداری روغــن در آن بریزیــد. 

روغــن بایــد بــه انــدازه‌ای باشــد کــه فلافــل در آن شــناور شــود. قابلمــه  را بــر روی 

ــپس  ــود. س ــی داغ ش ــه خوب ــن ب ــد روغ ــازه دهی ــد و اج ــرار دهی ــم ق ــرارت ملای ح

فلافل‌هــا را بــا دســت یــا قالــب فلافــل فــرم دهیــد و درون روغــن بیندازیــد تــا دو 

طــرف آن کامــا سرخ شــود. فلافل‌هــای سرخ‌شــده را از روغــن خــارج کنیــد و روی 

دســتمال قــرار دهیــد تــا روغــن اضافــی آن کشــیده شــود.

نکات مهم در سایت

https://1touchfood.com/%d9%81%d9%84%d8%a7%d9%81%d9%84-%d9%84%d8%a8%d9%86%d8%a7%d9%86%db%8c/


آجیــل هــا منبــع خوبــی از چربــی، فیبــر و پروتئیــن هســتند. بخش زیــادی از 
چربــی آجیــل هــا، چربــی غیراشــباع تــک حلقــه‌ای و چربــی غیراشــباع چنــد 
حلقــه‌ای )کــه خــود بــه دودســته امــگا ۳ و امــگا ۶ تقســیم می‌شــود( اســت. 

https://1touchfood.com/

https://1touchfood.com/
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