
 ه فرنگی     لیمو          نودلگوجفیله شترمرغ     روغن زیتون         پیاز           سیر       نعنا،گشنیز        زنجبیل         نمک، فلفل      فلفل قرمز        

 سرآشپز دلیسا هستم.

 

امروز میخوام در مورد سالادی که قرار است آماده کنننم انرا نون 

 صحبت کنم.

سالاد یکی از مخلفات دوست داشتنی در غذای ماست. سنالادی 

کنیم غذایی کامل و مقوی و سرشار از پرو ئین و  که امروز آماده می

شنود.  مواد مغذی است که اا گوشت ارشته فیله شترمرغ  هیه می

 وانیم این سالاد را اه عنوان وعده کامل نهار و یا شنام منینل  می

ای   واند در رژیم غذایی شما جایناناه وین ه نماییم، خصوصاً که می

 داشته ااشد. 

روز جمعه است و من در کنار خانواده این سالاد خوش مزه را در 

 وعده نهار درست کردم و از خوردنش همگی کلی لذت اردیم.

 نوش جان

 سالاد شترمرغ ارشته

 زمان پخت :

 ساعت 1 

 سطح پخت :

 سریع 

 عادی    

 زمان ار   

 عاری از لبنیات
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 اه اشتراک ااذارید.delisafamily#نظیر ان را اه اشتراک ااذارید! عکس های خود را اا ارچسب  کارهای بی

 اا این کار اه مسااقه عکس ما راه یافته اید!

 آذر
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 سالم امانیم
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 نفر 9ارای  مواد لازم 

 گرم 055 فیله شترمرغ

 قاشق غذاخوری 9 روغن زیتون

 شاخه هرکدام 9 نعنا و گشنیز خرد شده

 عدد 1 پیاز قمز متوسط  نازک خرد شده

 ارش 9 ارش دایره ای پیاز

 عدد 1 فلفل قرمز مغز درآورده و ارش خورده

 حبه 2 سیر خرد شده)اه دلخواه(

 گرم 175 گوجه فرنگی پوست کنده و دونیم شده

 عدد 2 لیموی  ازه

 اه مقدار دلخواه  زنجبیل رنده شده

 اه مقدار دلخواه نمک

 استه 1 نودل اا طعم دلخواه

  وری کبابی، سینی گوشت، کاسه متوسط: وسایل مورد نیاز

 -مواد حساسیت زا: 

 دستور پخت:

 :مزه دار نمودن و سپس طبخ پیشنهاد
 

در ظرفی از آب لیمو رش، روغن زیتون ،سیر له شده، فلفل قرمز خرد شده، پنودر 

هنا را دو  زیره سبز، پودر  خم گشنیز و فلفل سیاه را مخلوط کنید. سپس گوشنت

اه کنار  2ساعت در این مواد قرار دهید و اا درپوش در یخچال ااذارید و از مرحله 

 .پخت اپردازید
 

ااتدا گوشت استه اندی شده فیله شترمرغ را ااز نموده و اه مدت پنج دقینقنه  .1

کنید، ااتدا می اایست  ار روی میز قرار دهید )اگر از فیله فریز شده استفاده می

 آنرا در یخچال قرارداده  ا از فریز خارج شود، سپس آنرا استفاده نمایید(
 

سانتی از هم جدا نموده و اه آرامی آنرا  1های  های گوشت را اه صورت ورقه .  که2

 .اه روغن زیتون آغشته نمایید
 

صفحه مستقر و یا سطح گریل را حرارت دهید  ا خیلی داغ شود. اگر قصد طبخ  .3

ار روی ذغال را دارید ااید ذغال سرخ شود. استیک فیله را در ظرف یا ار روی 

 وری قرار داده و هر دو طرف را حرارت دهید. گنوشنت را دا نم انه دوطنرف 

ارگردانید  ا اه وضعیت مورد نظر ان ارسید. از انبر ارای انرگنردانندن گنوشنت 

استفاده نمایید  ا مانع از دست رفتن آب گوشت شود. هناامی کنه گنوشنت 

خودش را گرفت اه آن ادویه و چاشنی اضافه نماییند و آننرا از روی حنرارت 

زمان پخت نيم پز انرای هنر اردارید. مجدداً آنرا اه روغن زیتون آغشته نمایید. 

طرف دودقيقه،  پخت ایشتر ارای هر طرف سه دقيقه و در نهایت زمان پنخنت 

ااشد.)زمان ار اساس یک فیله یا استیک اا ضخنامنت  هر طرف چهار دقیقه می

 ااشد( سانتی متر می 1حدود 
 

 0* 0هنای ننازک وینفنر ) دهیم استیک خنک شود سپس آنرا اه ارش اجازه می.  9

نماييم. آنرا را در یک کاسه اا نعناع، پیاز و فلفنل و گنوجنه  سانتی متر(  قسيم می

 دهيم. فرنگی قرار می
 

 نماييم. . نودل را اا دستور خودش آماده می0
 

نماييم. مواد منوجنود را انر رو   . مخلفات  را اه خوبی  كان و اا هم مخلوط می6

ساعت در دمنای ا ناب انه حنال خنودش  1نودل آماده شده ريخته و اه مدت 

 گذاريم. می
 

 نماييم. . ارا  سرو، آنرا اا  فلفل و حلقه ها  پياز  ز ين می7

 فوت آشپزی:

 
محتوای کم چربی موجود در اافت عضلانی داخلی گنوشنت شنتنرمنرغ 

ممکن است آنرا اه یک گوشت کمی خشک  بدیل نماید. در انرخنورد  

اا این مسئله دستپاچه نشوید و اه یاد داشته ااشید که نمک و ادوینه 

نمایند انااراین حتما نمک و ادویه را پس از  رطوات گوشت را جذب می

اایست  آنکه گوشت خودش را گرفت اضافه نمایید.گوشت شترمرغ می

در االا رین حرارت ممکن و در مدتی کو اه پخته شنود. اگنر گنوشنت 

شترمرغ ایش از حد پخته شود، خشک خواهد شد. فیله شتر مرغ و یا 


