
طرز تھیه چند خوراک بادمجان رژیمی و
سالم

زمانی که صحبت از تھیه غذا با بادمجان میشود، ھمه یک غذای پرچرب تھیه شده با
بادمجان سرخ شده را به یاد میآورند. اما شما میتوانید به روشھای مختلف، بدون مصرف

روغن یا استفاده از مقدار کمی روغن، خوراک بادمجان رژیمی را تھیه کنید.

پس اگر قصد رژیم لاغری دارید، حتما بادمجان را در سبد غذایی خود قرار دھید تا انواع
غذاھای رژیمی را با آن تھیه کنید. نکته دیگری که باید به آن دقت کنید، استفاده از روغن
سالم در پخت غذا است، بنابراین ھنگام تھیه روغن، خرید روغن مایع گیاھی را فراموش
نکنید. در ادامه مقاله با ما ھمراه باشید تا انواع غذاھای رژیمی خوشمزه با بادمجان را به

شما آموزش دھیم.

آموزش غذای رژیمی با بادمجان
در اینجـا چنـد غـذای رژیمـی بـرای لاغـری کـه بـا بادمجـان تھیـه میشـود را بـه شمـا آمـوزش
میدھیم که بسیار ساده و سریع درست میشوند؛ اما اگر زمان و مواد اولیه برای تھیهی
آنھا را در دسترس ندارید، میتوانید از جایگزینھایی مثل کنسرو خوراک بادمجان استفاده

کنید.

خوراک بادمجان

برای تھیهی این خوراک خوشمزه، به مواد اولیه زیر احتیاج خواھید داشت:

بادمجان: ۱ عدد بزرگ

گوجه فرنگی: ۱ عدد بزرگ

پیاز: ۱ عدد متوسط

سیب زمینی: ۱ عدد بزرگ

فلفل دلمهای: ۱ عدد

رب گوجه: ۱ قاشق غذاخوری

سیر تازه: ۱ الی دو حبه

ادویه (زردچوبه، فلفل سیاه و نمک): به مقدار لازم

روغن اسمارت بالانس غنچه پلاس: ۱ الی ۲ قاشق غذاخوری

طرز تھیه:

پس از پوست کندن بادمجانھا، روی آنھا نمک بپاشید تا تلخی بادمجان گرفته شود، پس از
شستن بادمجانھا، آنھا را به صورت مکعبی خرد کنید. برای اینکه با کمترین روغن بادمجانھا
را ســرخ کنیــد، بایــد یــک الــی دو قــاشق روغــن گیــاھی را کــف تــابه بریزیــد و پــس از ریختــن

بادمجانھا در تابه، درب آن را ببندید.

اگر قصد خرید روغن مایع گیاھی را دارید و نمیدانید چه روغنی مناسب شما است، روغن
آفتابگردان مولتی ویتامین غنچه را به شما پیشنھاد میکنیم.

پس از ۵ الی ۱۰ دقیقه، بادمجانھا با کمترین روغن سرخ میشوند. حال باید پیازھای نگینی



شده را نیز به ھمین صورت با شعله متوسط ھمراه با ادویهھای ذکر شده تفت دھید. حالا
وقت آن است که سیب زمینی، فلفل دلمهای و گوجهھا را نیز نگینی خرد کرده و آنھا را
ھمراه با یک لیوان آب جوش، به پیاز داغ اضافه کنید تا مواد به طور کامل پخته شوند. توجه

کنید که باید تمامی مواد با شعله کم پخته شوند.

پس از اینکه تمامی این مواد به طور کامل پخت، وقت آن است که بادمجانھا را اضافه کنید و
مدتی صبر کنید تا با این ترکیبات پخته شوند و پس از تبخیر آب آن، خوراک بادمجان رژیمی

شما آماده است و میتوانید آن را نوش جان کنید.

خوراک کدو بادمجان خوشمزه

یکی دیگر از غذاھای گیاھی رژیمی پر طرفدار که برای کاھش وزن ایدهآل است، ترکیب کدو و
بادمجان است، برای تھیه این غذای رژیمی خوشمزه باید این مواد اولیه را تھیه کنید:

بادمجان: ۳ عدد

گوجه فرنگی: ۵ عدد

کدو: ۳ عدد

فلفل دلمهای: ۱ عدد

پیاز: ۱ عدد

آب لیمو یا آب نارنج: به مقدار دلخواه

روغن آفتابگردان غنچه پلاس: ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری



طرز تھیه:

ابتدا باید پیازھای نگینی را ھمراه با یک قاشق روغن تفت دھید. برای آن که یک غذای رژیمی
و سالم داشته باشید، باید خرید روغن مایع گیاھی را در ھنگام خریدھای سبد خانوار، در
اولـویت دھیـد. روغـن آفتـابگردان غنچـه پلاس حـاوی آنتـی اکسـیدان طـبیعی توکـوفرول گزینـه

مناسبی است که امکان تھیه یک غذای سالم و رژیمی را برای شما امکانپذیر میکنند.

در ایـن بیـن، کـدو و بادمجانھـا را در قطعـات دلخـواه خـرد کنیـد. پـس از طلایـی شـدن پیازھـا،
بادمجان و کدوھا را به پیاز تفت داده شده اضافه کنید و درب قابلمه را ببندید.

سـپس بـه سـراغ گـوجه فرنگـی و فلفـل دلمـهای برویـد و آنھـا را نیـز خـرد کـرده و بـه کـدو و
بادمجانھا اضافه کنید. پس از چند دقیقه میتوانید ادویهھا را نیز به غذا اضافه کنید. برای
اینکه این غذا با کمترین میزان روغن تھیه شود، ترجیح دادیم که کدو و بادمجان جداگانه سرخ

نشود.

در انتھـای پخـت تمـامی مـواد، بایـد آب نـارنج یـا آب لیمـو را بـه ترکیبـات اضـافه کنیـد تـا طعـم
خوشمزهتری پیدا کند. پس از اضافه کردن چاشنی به غذا، پس از ۵ الی ۱۰ دقیقه، میتوانید

غذای رژیمی خود را نوش جان کنید.

طرز تھیه خوراک بادمجان کبابی

خوراک بادمجان کبابی یکی از انواع غذاھای رژیمی بسیار خوشمزه است که به سبکھای
متفاوتی تھیه میشود، در ادامه نوع آسان این غذا را به شما آموزش خواھیم داد. مواد لازم

به شرح زیر است:

بادمجان: ۳ عدد

گوجه فرنگی: ۳ عدد

پیاز: ۱ عدد

سیر: ۲ الی ۳ حبه

روغن آفتابگردان غنچه پلاس: ۲ الی ۳ قاشق غذا خوری

رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق

نمک و فلفل: به میزان لازم



طرز تھیه:

برای تھیه این غذا نیازی به استفاده از روغن فراوان برای سرخ کردن بادمجانھا نیست. پس
از شستن بادمجانھا، باید آنھا را روی گاز یا ذغال، کبابی کنید. پس از خنک شدن، باید

پوست آنھا را بگیرید.

سپس بادمجانھا و سپس گوجه فرنگیھا را روی تخته به قطعات کوچک خرد کنید و کنار
بگذارید.

حال با استفاده از روغن آفتابگردان غنچه پلاس، پیازھای نگینی شده را کمی تفت دھید. بعد
از سبک و طلایی شدن پیازھا، وقت آن است که سیر را نیز خرد کرده و به پیازھا اضافه کنید.
پس از ۲ دقیقه، گوجه فرنگیھای خرد شده را به پیاز و سیر اضافه کنید. بگذارید مواد درون

قابلمه به مدت ۵ الی ۱۰ دقیقه بپزند.

سپس وقت آن است که بادمجانھای کبابی به ھمراه ادویه را به مواد در حال پخت اضافه
کنید. برای خوش طعمتر شدن غذا، در صورت تمایل میتوانید از سبزیجات خرد شده مانند

جعفری نیز استفاده کنید.

پس از یکدست شدن و پخت تمام ترکیبات، وقت آن است که خوراک بادمجان کبابی را نوش
جان کنید.

طرز تھیه خوراک سبزیجات رژیمی

خوراک سبزیجات رژیمی در انواع مختلفی تھیه میشود که در دستوری که ما به شما آموزش
میدھیم، از بادمجان استفاده شده است. اگر وقت کافی برای پوست کندن و پخت بادمجان
را ندارید، میتوانید از کنسرو بادمجان استفاده کنید. مواد لازم برای خوراک سبزیجات به شرح

زیر است:

بادمجان: ۲ عدد

فلفل دلمهای: ۱ عدد

قارچ: ۴۰۰ گرم

پیاز: ۱ عدد

سیب زمینی: ۱ عدد

لیموترش تازه: ۲ عدد

رب گوجه فرنگی: ۱ الی ۲ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به میزان لازم

ابتدا بادمجانھا را پوست بکنید و با پاشیدن نمک روی آنھا، اجازه دھید به مدت ۱۰ دقیقه
تلخی بادمجانھا گرفته شود. سپس به ھر ابعادی که مایل ھستید، آنھا خرد کنید. حالا باید

قارچھا را به ھمراه فلفل دلمهای و سیب زمینی به قطعات کوچک خرد کنید.

حال باید بادمجانھا را با حداقل میزان روغن سرخ کنید. ھمانطور که پیش تر ھم گفتیم، با
خرید روغن مایع گیاھی و استفاده از آن در این غذا، میتوانید غذایی رژیمی داشته باشید.
سپس پیازھای نگینی شده را تفت دھید. پس از طلایی شدن پیازھا، زردچوبه را به ترکیبات

اضافه کنید. پس از مدت کمی، سیر خرده شده را ھمراه با فلفل دلمهای به پیاز اضافه کنید.

در ادامه میتوانید سیب زمینیھای خرد شده را نیز به ترکیبات اضافه کنید تا کمی سرخ
شوند. پس از پخت نسبی، قارچھا را ھمراه با آبلیمو به ترکیبات در حال پخت اضافه کنید. پس
از تبخیر آب قارچ میتوانید بادمجانھای سرخ شده را ھمراه با رب به مواد در حال پخت اضافه
کرده و در نھایت ادویهھایی ھمچون نمک و فلفل را اضافه کنید. غذای رژیمی شما حاضر

است.



سخن آخر

غذاھای گیاھی رژیمی، وعدهھایی سالم ھستند که علاوه بر فوایدی که برای سلامتی شما
دارند، میتوانند به کاھش وزن نیز کمک کنند. بادمجان یکی از موادی است که میتوان با
ترکیب آن با سایر مواد غذایی، غذاھای رژیمی بسیار خوشمزهای را تھیه کرد. در این مطلب
طرز تھیه چند خوراک رژیمی با بادمجان را به شما آموزش دادیم که در تھیه آنھا میتوانید از
بادمجان کبابی، کنسرو بادمجان یا بادمجان سرخ شده استفاده کنید؛ اما به یاد داشته باشید
کـه اگـر قصـد سـرخ کـردن بادمجـان را داریـد، حتمـا از روغنھـای مـایع گیـاھی اسـتفاده کنیـد.
پیشنھاد ما به شما استفاده از خانواده محصولات غنچه پلاس است. امیدواریم از تھیه و نوش

جان کردن این غذاھا لذت ببرید.
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