
پیتزا سبزیجات؛ بدون گوشت ھم
!میتوانید یک پیتزای لذیذ درست کنید

در میان غذاھای فستفودی و انتخابھای متنوعی که در این زمینه وجود دارند، پیتزا ھمیشه
حـرف اول و آخـر را میزنـد و طرفـدارن پروپاقرصـی نیـز در میـان گروهھـای سـنی مختلـف دارد.
وقتی حرف از پیتزا به میان میآید، بیشتر ما ناخواسته به یاد انواع گوشت میافتیم؛ اما بد
نیست بدانید که پیتزای سبزیجات نیز درست به اندازهی انواع دیگر پیتزا خوشمزه است و از
نظر سلامتی نیز فواید بیشماری برای بدن دارد. پیتزا سبزیجات، فقط مختص افراد گیاهخوار
نیسـت و مصـرف آن در میـان افـراد گوشتخـوار نیـز رواج بسـیار بـالایی دارد. اگـر عـاشق پیتـزا
ھستید و بهدنبال یک پیتزای خوشمزه و در عینحال سالم نیز میگردید، با ما ھمراه باشید تا

طرز تھیهی سه نوع پیتزای سبزیجات بسیار خوشمزه و رژیمی را یاد بگیرید.

طرز تھیه پیتزا سبزیجات با بادمجان و کدو سبز
کـدو و بادمجـان، جـزو سـبزیجات خـوشمزه و بسـیار مفیـدی ھسـتند کـه بـا اسـتفاده از آنھـا
میتوانید یک پیتزای خوشطعم و لذیذ تھیه کنید. برای تھیهی این نوع پیتزا، ابتدا مواد زیر را

آماده کنید:

۱ عدد خمیر پیتزا
۲۰۰ گرم پنیر پیتزا

۲ عدد بادمجان
۲ عدد کدو
۲ عدد فلفل دلمهای
۶ عدد قارچ

۱ فنجان ذرت شیرین
۱ فنجان نخود فرنگی

۲ قاشق عذاخوری سس گوجهفرنگی
۱ عدد پیاز

به مقدار لازم روغن
به مقدار لازم آبلیمو

۲ عدد گوجهفرنگی
به مقدار لازم نمک، فلفل، زردچوبه، آویشن و پاپریکا

طرز تھیه:

ابتدا کدو و بادمجان را حلقهای کنید و به مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در داخل فر با دمای ۱۵۰ درجه
بپزید. پیاز را نگینی کنید و در یک ماھیتابه با مقدار کمی روغن مارگارین یا ھر روغن دلخواه
دیگری تفت دھید. پس از آنکه پیازھا طلایی شد، فلفل دلمهای و گوجهفرنگی خرد شده را
اضافه کرده و کمی تفت دھید. سپس قارچ و ادویهجات را اضافه کرده و صبر کنید تا آب اضافی
قـارچ تبخیـر شویـد. در ایـن مرحلـه، نخـودفرنگی و ذرت پختـه شـده را بـه ھمـراه مقـدار کمـی

آبلیمو، به مواد خود اضافه کنید و پس از چند دقیقه تفتدادن، از روی حرارت بردارید.

خمیر پیتزا را داخل سینی فر که قبلا چرب کردهاید بگذارید و روی آن را با یک لایه سس
گوجهفرنگی بپوشانید. سپس مقداری پنیر پیتزا روی سس بریزید و کدو و بادمجان را روی آن
بچینید. برای لایهی بعدی، موادی که آماده کرده بودید را اضافه کنید و روی آن را با پنیر پیتزا و
کمی سس پوشش دھید. در مرحلهی آخر، قالب را به مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در داخل فر قرار

داده و با حرارت ۱۵۰ تا ۲۰۰ درجه سانتیگراد بپزید.



دستور پخت پیتزا سبزیجات رژیمی سریع و خوشمزه
برای درستکردن این پیتزا، ابتدا مواد زیر را تھیه کنید:

۱ عدد خمیر پیتزا
۲۰۰ گرم پنیر پیتزا پروسس

۱ عدد پیاز
۱ عدد سیبزمینی متوسط

۱/۲ لیوان درت شیرین
۱ عدد فلفل دلمهای
۶ عدد قارچ
۱ عدد گوجهفرنگی

۲ قاشق غذاخوری سس گوجهفرنگی
۱ قاشق غذاخوری رب گوجهفرنگی

به مقدار لازم نمک، فلفل، آویشن
به مقدار لازم روغن

طرز تھیه:

برای تھیهی این پیتزای خوشمزه، ابتدا باید سیبزمینی را پخته و له کنید. در مرحلهی بعد،
پیـاز را در داخـل مقـدار کمـی روغـن گیـاھی خـوراکی تفـت دھیـد تـا طلایـی شـود و سـپس
گوجهفرنگی خرد شده را بهھمراه سیبزمینی، رب گوجهفرنگی و ادویهجات دلخواه، به آن
اضافه کنید. مواد را چند دقیقه تفت دھید تا خوب جا بیفتد و پس از آن از روی شعله بردارید.
قالب پیتزا را کمی چرب کنید و خمیر پیتزا را داخل آن قرار دھید. روی خمیر کمی سس بریزید
و روی سس را با مقداری پنیر بپوشانید. اکنون نوبت آن است که یک لایه قارچ خرد شده و
ذرت روی پنیر بریزید و پس از آن نیز مواد آماده شده را اضافه کنید. در مرحلهی آخر مقداری
پنیر پیتزا روی مواد بپاشید و قالب را به مدت ۱۵ دقیقه در داخل فری که قبلا با دمای ۲۰۰

درجه گرم شده است قرار دھید تا پیتزای شما آماده شود.

دستور پخت پیتزا اسفناج خوشمزه در ۱۰ دقیقه
اگر بهدنبال دستور پخت یک پیتزای سبزیجات خوشمزه ھستید که بتوانید آن را در مدت زمان
کوتاھی نیز تھیه کنید، پیتزا اسفناج یک انتخاب مناسب برای شما محسوب میشود. برای

پختن این پیتزا، به مواد زیر نیاز دارید:



۱ عدد خمیر پیتزا
۱ پیمانه اسفناج
۱/۲ حبه سیر رنده شده

۱ عدد گوجهفرنگی متوسط
۱ قاشق چایخوری روغن زیتون

۱ پیمانه پنیر موزارلا
به مقدار لازم نمک و آویشن

طرز تھیه:

خمیر پیتزا را داخل قالبی که از قبل چرب کردهاید قرار دھید و روی آن را با یک لایه از مخلوط
روغن زیتون، سیر، نمک و آویشن، بپوشانید. سپس نصف پیمانه پنیر پیتزا را روی خمیر خود
بریزید و روی آن یک لایه اسفناج و بعد از آن نیز یک لایه گوجهفرنگی حلقه شده قرار دھید. در
مرحلهی بعد، باقیماندهی پنیر را روی مواد خود بریزید و قالب را در طبقهی سوم فر که قبلا با

دمای ۱۸۰ درجه گرم شده است، قرار دھید و ۱۰ دقیقه صبر کنید تا پیتزای شما آماده شود.

پیتزا سبزیجات، یک غذای سالم و بسیار خوشمزه است که با قراردادن آن در منوی غذای
خود میتوانید یک قدم به زندگی سالم نزدیکتر شوید. در این مقاله شما را با دستور تھیهی
سه نوع پیتزای سبزیجات بسیار ساده آشنا کردیم که میتوانید در کوتاهترین زمان و با در
دسترسترین مواد ممکن، آنھا تھیه کرده و از میلکردن یک وعدهی رژیمی و سالم لذت ببرید.
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