
طرز تھیه پاستا پنه آلفردو به ھمراه
سس مخصوص و دستور پخت ایتالیایی

سس آلفردو یکی از سسھای محبوب ایتالیایی است و به روشھای مختلفی تھیه میشود
که اصیلترین آنھا تنھا شامل پنیر، سیر، خامه و شیر است. اما زمانیکه در دستور تھیه
پاســتا آلفــردو، قــارچ، مــرغ یــا ســبزیجات را بــه ایــن ســس اضــافه کنیــد، دنیــایی از مزهھــای
شگفتانگیز را تجربه خواھید کرد، که ما در این مقاله به اموزش درست کردن پاستا الفردو با
این مواد خواھیم پرداخت و فوت و فن پنه آلفردو را به شما خواھیم گفت تا بتوانید با تھیه آن،

طعم بینظیری را تجربه کنید.

امروزه تنوع بالایی از پاستا در شکلھا و اندازهھای مختلف وجود دارد، از جمله پاستای پنه،
فتوچینی، پروانهای، اسپاگتی و … اما معمولا برای پخت پاستا آلفردو، از پاستای پنه استفاده
میشود و وقتی صحبت از پاستای آلفردو میشود، ھمه به یاد پنه میافتند (در ادامه با طرز
تھیـه پنـه آشنـا خواھیـد شـد). حتمـا درمنـوی کافهھـا و رسـتورانھا نـام  پاسـتا پنـه آلفـردو را
شنیدهاید و آن را امتحان کرده اید. اما اگر قصد دارید این غذای لذیذ را در خانه تھیه کنید،
میتوانید در این مقاله طرز تھیه پنه آلفردو را به روشی ساده، فرا بگیرید. در ادامه به آموزش
محبوبترین روش یا طرز تھیه پاستا آلفردو میپردازیم، اما قبل از ھر چیز، اجازه دھید شما را
با روش پخت سس آلفردو آشنا کنیم و سپس به طرز تھیه پاستا با سس آلفردو بپردازیم. با

ما ھمراه باشید.

سس آلفردو
مواد لازم

پنیر پارمزان، ۱ و ½ پیمانه
خامه پر چرب، ۱ پیمانه

سیر له شده، ۱ حبه متوسط
کره گیاھی، ¼ پیمانه

شیر برای رقیق کردن خامه، ۲ قاشق غذاخوری
جعفری ریز خرده شده تازه، ¼ پیمانه در صورت تمایل

نمک و فلفل به مقدار لازم



طرز تھیه سس آلفردو

ابتدا خامه را با شیر مخلوط کنید تا کمی رقیق شود و سپس در داخل یک تابه گود، کره را با
حرارت ملایم ذوب کنید. زمانی که کره ذوب شد، سیر را داخل تابه ریخته و چند ثانیه تفت
دھید. در این مرحله از تھیه سس آلفردو پاستا میتوانید خامه رقیق شده را به آن اضافه کرده
و به مدت ۵ دقیقه ھم بزنید تا خامه کاملاً با سیر مخلوط شود. باید مخلوط را مکرراً ھم بزنید
تا خامه نسوزد. پس از ۵ دقیقه میتوانید پنیر را به خامه اضافه کنید، دقت داشته باشید که
پـس از اضـافه کـردن پنیـر، بایـد سـس را خیلـی سـریع ھـم بزنیـد. زمـانی کـه پنیـر ذوب شـد،

میتوانید شعله اجاق را خاموش کرده و در نھایت جعفری را به سس اضافه کنید.

سسی که به این روش تھیه میشود، غلیظ است و اگر میخواھید سس آلفردو کمی
رقیقتر باشد میتوانید به مواد اولیه فوق حدود ½ پیمانه شیر اضافه کنید. در واقع مقدار
شیری که به سس اضافه میکنید، تعیین کننده میزان غلظت آن است و در نتیجه ھر چه
بیشتر باشد، میزان غلظت مواد پاستا الفردو کمتر خواھد بود. ھمچنین اگر خامه در دسترس
نداریـد، میتوانیـد خـامه را حـذف کـرده و طـرز تھیـه سـس آلفـردو بـا شیـر و آرد بـدون خـامه را
امتحان کنید.  در طرز تھیه سس آلفردو با شیر و آرد، به یک پیمانه شیر و دو قاشق آرد احتیاج
خواھید داشت و میتوانید پنیر پارمزان کمتری نیز اضافه کنید تا سس شما سبک تر، سالمتر
و کمکالری تر باشد. ھمچنین میتوانید از طرز تھیه پاستا آلفردو بدون پنیر پارمسان استفاده
کرده و پنیر را نیز حذف کنید. در ادامه دستور پخت پاستا آلفردو به دو روش مختلف را بیان

میکنیم.

پاستا پنه آلفردو با مرغ و قارچ
یکی از متداولترین انواع پاستا با سس آلفردو، طرز تھیه پاستا آلفردو رستورانی است که با
قارچ و مرغ گریل شده سرو میشود. بنابراین در اینجا، طرز تھیه پاستا آلفردو با مرغ را آموزش

میدھیم:

مواد اولیه

پاستا پنه، ۲۰۰ گرم
سینه مرغ، ۱ تکه یا ۳۰۰ گرم

روغن بدون ترانس غنچه، ۲ قاشق غذاخوری
قارچ ورقه شده، ۳۰۰ گرم

سیر له شده، ۱ حبه
نمک و فلفل به مقدار دلخواه



طرز تھیه پاستا پنه با سس آلفردو و مرغ و قارچ

در این روش از طرز تھیه آلفردو باید ابتدا مرغ را با مقداری روغن بدون ترانس مانند روغن
آفتابگردان غنچه، سیر، نمک و فلفل مزهدار کنید و اجازه دھید به مدت ۲ ساعت در یخچال
استراحت کند. پس از مرینیت شدن مرغ، داخل یک تابه اندکی روغن ریخته و سپس قارچھا را
به مدت ۵ دقیقه تفت دھید تا آب آنھا کشیده شده و طلایی رنگ شوند. قارچھا را از تابه
خارج کرده و سپس مرغ را با حرارت بالا تفت دھید تا از بیرون ترد و از داخل آبدار شود. پس از

۵ الی ۷ دقیقه مرغ را از تابه خارج کنید.

اگر سس آلفردو را از قبل آماده کردهاید، آن را داخل تابه ریخته و با حرارت ملایم گرم کنید و
سپس قارچھا و پس از آن پاستا پنه آبکش شده را اضافه کنید. مخلوط را به خوبی ھم بزنید
تا سس به خورد پاستا برود. پاستا را داخل ظرف سرو ریخته و سینه مرغ گریل شده را برش

دھید و روی پاستا بریزید تا پاستا آلفردو با مرغ، آماده سرو شود.

 

پاستا پنه آلفردو با اسفناج
یکی از انواع پاستاھای سبزیجات مورد علاقه ما، پاستا پنه آلفردو با اسفناج است. در ادامه با

مواد لازم پاستا آلفردو و با طرز تھیه پاستا پنه آلفردو مناسب گیاھخوارن آشنا خواھید شد.

مواد اولیه

پاستا پنه، ۲۰۰ گرم
اسفناج، ۲ پیمانه

روغن ذرت غنچه، ۱ قاشق غذاخوری
سس آلفردو به مقدار دلخواه
نمک و فلفل به میزان دلخواه

طرز تھیه پاستا آلفردو با اسفناج

در آموزش پاستا آلفردو با اسفناج، باید ھمزمان با درست کردن پاستا داخل یک تابه گود،
اسفناجھا را اندکی حرارت دھید تا آب آنھا کشیده شود. سپس یک قاشق غذاخوری روغن
ذرت غنچــه را داخــل تــابه ریختــه و اســفناجھا را کمــی تفــت دھیــد، پــس از ۱ الــی ۲ دقیقــه
میتوانید سس آلفردو که از قبل آماده کردهاید را به اسفناج اضافه کنید. مخلوط را به خوبی
ھم زده و در نھایت پاستا پنه آبکش شده را به سس آلفردو اسفناج اضافه کنید. این روش



درست کردن پاستا آلفردو، برای گیاھخواران ایدهآل است. اما اگر وگان ھستید و نمیتوانید
پاستا آلفردو با شیر را تھیه کنید و به دنبال دستور پاستا آلفردو بدون خامه و شیر ھستید،
میتوانید از شیرسویا برای تھیه ماکارونی با سس آلفردو استفاده کنید که اتفاقا طعم بسیار

خوبی ھم دارد و با رژیم افراد وگان سازگار است.

در این مقاله با دو روش درست کردن پاستا آلفردو  آشنا شدید. البته ممکن است با جستجو
در اینترنت، چند دستور پخت پاستا پنه آلفردو متفاوت مانند پاستا آلفردو با پنیر پیتزا نیز پیدا
کنید، زیرا طریقه درست کردن پاستا آلفردو در جاھای مختلف جھان کمی متفاوت است که
اصل آن به ایتالیا برمیگردد. اما ھمانطور که در میان مواد اولیه مشاھده کردید، ما در درست
کردن پاستا آلفردو از مقدار بسیار کمی روغن نیز برای تفت دادن اسفناج و قارچ و ھمینطور
مرینیت کردن مرغ استفاده کردیم. با توجه به اینکه روغن از جمله مواد اولیه مھم در تھیه انواع
غذاھاست، پیشنھاد میکنیم برای خرید روغن خوراکی ھمواره محصولی را انتخاب کنید که

فاقد ترانس و کلسترول و سرشار از اسیدھای چرب ضروری باشد.
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