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کتلت هویج ی از انواع کتلت با گوشت چرخ کرده است که به عنوان ی غذای سب و مقوی برای
سحری ماه رمضان توصیه مشود.

خواص مفید هویج
در ابتدا بد نیست کم درباره خواص هویج صحبت کنیم. هویج انواع مختلف دارد که رایجترین آن در
ایران ظاهری نارنج رن و ترد دارد. این رن نارنج نشانهی وجود ویتامین A بتاکاروتن در این گیاه
است. ویتامین A برای بینای مفید است و خاصیت ضد چین چروک و خوانکنندهی پوست دارد. هویج

همچنین سرشار از فیبر، ویتامین K، بیوتین، پتاسیم و ویتامین B6 است.

مصرف مرتب هویج به تقویت دید، محافظت از پوست در برابر آفتاب و بالا رفتن سن، جلوگیری از کم
خون و تقویت سیستم ایمن بدن کم مکند. هر ۱۰۰ گرم حاوی ارزش غذای زیر است:

انرژی: ۴۳ کالری

پروتئین: ۱ گرم

کربوهیدرات: ۱۰ گرم

فیبر: ۳ گرم

چرب: ۰ گرم

کلسترول: ۰ گرم

سدیم: ۳۵ میلگرم

کلسیم: ۲۷ میلگرم

آهن: ۱ میلگرم

ویتامین س: ۹ میلگرم

ویتامین آ: ۲۸۱۲۹ واحد بینالملل
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طرز تهیه کتلت هویج با گوشت
کتلت هویج به دو صورت یا گوشت و بدون گوشت تهیه مشود. در ادامه طرز تهیه کتلت هویج با

گوشت را به شما آموزش مدهیم.

زمان آمادهسازی: ۳۰ دقیقه
زمان پخت: ۶۰ دقیقه

مواد لازم
هویج متوسط: ۳ عدد

سیب زمین متوسط: ۳ عدد

گوشت چرخ کرده: ۱۰۰ گرم

پیاز: ۱ عدد

آرد نخودچ: ۲ قاشق غذاخوری

نم و فلفل: به مقدار لازم

ادویه کاری: ۱ قاشق چایخوری

سماق یا پودر لیمو عمان: ۲ قاشق چایخوری

زردچوبه: ۱ قاشق چایخوری

زیره: ۲ قاشق چایخوری

طرز تهیه

مرحله اول

هویج و سیبزمین و پیاز را در کاسهای متوسط رنده کنید. رندهی ریز باعث آب انداختن بیشتر مواد
مشود پس اگر از رندهی ریز استفاده مکنید، سع کنید آب مواد، به خصوص پیاز را بیرید.

گرفتن آب پیاز ی از نتههای بسیار مهم است که آشپزهای حرفهای به خوب به آن واقفند. این کار
باعث م شود که کتلت که تهیه م کنید بسیار ترد و خوش عطر باشد.



مرحله دوم

حالا به مواد رنده شده، گوشت چرخ کرده، آرد نخودچ و ادویهها را اضافه کنید.

مرحله سوم

همه مواد را باهم ورز دهید تا به خوب مخلوط و یدست شوند. بهتر است که بعد از ترکیب مواد، کاسه
را برای نیم ساعت در یخچال بذارید که تا مایع کتلت شل بیرد و کم سفتتر شود.

مرحله چهارم

در ی تابه روغن بریزید و اجازه دهید کاملا داغ شود. ظرف آب کنار دستتان بذارید و دستتان را با
آن مرطوب کنید. سپس مایع کتلت را به هر شل که دوست دارید و در اندازهای مناسب شل دهید و
در روغـن بیندازیـد. دو طـرف کتلـت کـه سـرخ شـد آن را از روغـن خـارج کنیـد روی دسـتمال حـولهای
آشپزخانه بذارید تا روغن اضاف آن گرفته شود. این روند تا تمام شدن مایع کتلت ادامه دهید. نوش

جان.

نته: در این طرز تهیه کتلت هویج برای چسبندگ مواد، به جای تخم مرغ از آرد نخودچ استفاده شده
است. پس اگر مواد بعد از ترکیب شدن چسبندگ خوب نداشت، به آن ی قاشق غذاخوری دیر آرد

نخودچ اضافه کنید.


