
تهیــه ســالاد تــن مــاه رژیمــ بــا کــاهو و ســیب
زمین

7 شهریور 1405
سالاد تن ماه رژیم با کاهو و سیب زمین ی از گزینه های سالم، سب و مقوی برای وعده های

غذای روزانه است.

این سالاد با ترکیب تن ماه رژیم، کاهوی تازه و سیب زمین پخته، طعم خوشمزه و در عین حال کم
کالری ایجاد م کند که برای افرادی که به دنبال کاهش وزن یا تغذیه سالم هستند، ایده آل است. علاوه
بر طعم بینظیر، این سالاد سرشار از پروتئین، فیبر و ویتامین است و میتواند انرژی لازم برای روز شما

را تامین کند.

مواد لازم

کاهو خرد شده: ۲ تا ۳ پیمانه
هویج رنده شده: ۱ پیمانه

سیب زمین پخته و خرد شده: حدود ۲۰۰ گرم
شوید تازه: ۳ تا ۴ قاشق غذاخوری

خیارشور: نصف پیمانه
ذرت پخته یا کنسروی: نصف پیمانه

مواد لازم برای سس

ماست: نصف لیوان
سس مایونز: ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری (به دلخواه)

روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری
آبلیمو: ۲ قاشق غذاخوری

خردل: ۲ قاشق چایخور
نم و فلفل: به میزان لازم

با کاهو و سیب زمین رژیم طرز تهیه سالاد تن ماه

مرحله اول: آماده سازی مواد سالاد

سیب زمین ها را آبپز کرده و پس از پخت و خن شدن، خرد کنید. سپس در ی کاسه بزرگ، س
یبزمین خرد شده، هویج رنده شده، کاهو، خیارشور، ذرت و شوید را با هم مخلوط کنید. تن ماه را

برای 20 دقیقه بجوشانید.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d8%aa%d9%86-%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d9%87%d9%88-%d9%88-%d8%b3%db%8c%d8%a8-%d8%b2/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d8%aa%d9%86-%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d9%87%d9%88-%d9%88-%d8%b3%db%8c%d8%a8-%d8%b2/


مرحله دوم: تهیه سس و ترکیب با سالاد

تمام مواد سس شامل ماست، سس مایونز، روغن زیتون، آبلیمو، خردل، نم و فلفل را خوب با هم
مخلوط کنید. سس آماده شده را روی سالاد بریزید و مواد را به آرام هم بزنید تا یدست شوند. سالاد
را ۱ تا ۲ ساعت در یخچال قرار دهید تا طعم ها خوب با هم ترکیب شوند. سپس با چند برگ جعفری

خرد شده تزئین کرده و در ظرف سرو کنید.

باه کاهو و سیب زمین رژیم فوت و فن های سالاد تن ماه

برای این که این سالاد رژیم تر شود م توانید از تن ماه بدون روغن که روی بسته بندی نوشته شده
در آب و نم استفاده کنید یا روغن تن ماه را کامل دور بریزید.

به دلخواه م توانید از کم پیازچه نیز استفاده کنید.
این سالاد بهتر چند ساعت در یخچال استراحت کند تا طعم ها به خورد هم برود و بعد سرو کنید.

اگر م خواهید این سالاد رژیم باشد م توانید از ترکیب ماست های رژیم با آبلیمو ادویه و روغن
زیتون استفاده کنید.

رژیم کالری سالاد تن ماه

تن ماه (در آب): ۱ قوط ۱۲۰ گرم، کالری: حدود ۱۳۰ کیلوکالری

کاهو: ۱ پیمانه خرد شده (50 گرم)، کالری: حدود ۸ کیلوکالری

سیب زمین پخته: ۱۰۰ گرم (۱ پیمانه خرد شده)کالری: حدود ۸۶ کیلوکالری


