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آشپزخانه

مواد لازم: 
آرد نخودچى: یک لیوان / شــکر: نصف لیوان / کره: 100 گرم / هل: 2 عدد / 

خلال پسته و بادام: به میزان لازم
آرد نخودچــى را داخــل ماهیتابه ریخته و روى حرارت کم گذاشــته و هم 
مى زنیم تا طلایى شــده و عطرش به مشام برسد بعد شعله را خاموش مى کنیم 
تا خنک شــود. شــکر و دانه هاى هل را در آسیاب ریخته و پودر مى کنیم. سپس 
آن را همراه کره آب شده به آرد نخودچى اضافه کرده و با دست ورز مى دهیم تا 

خمیرى یکدست و نرم شود. 
خمیر به دست آمده را روى یک سطح کمى پهن مى کنیم و به اندازه دلخواه 
برش یا قالب مى زنیم و بعد روى نخودچى ها را کمى مرطوب کرده و خلال پسته 

و بادام روى آنها مى گذاریم.
 این شــیرینى را در یک ظرف در بسته گذاشته، دریخچال نگه دارى کرده و 

در موقع لازم سرو مى کنیم.
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کم کم بوى عید و ســال نو و بهار به مشام مى رسد 
و بســیارى از خانم هــاى باســلیقه به فکــر پختن 

شیرینى هاى خانگى عید هستند. 
ایــن کار که یکى از لذتبخش ترین کارهاى قبل از 

عید اســت مواد اولیه کمى دارد و خیلى ساده و راحت 
تهیه مى شــود. بخصوص با شرایط اقتصادى موجود 
بهتر است شــیرینى هاى عید امسال را خودمان تهیه 
کنیم. اگر مایلید امســال از مهمانان با شــیرینى هاى 

خانگى و البته دســتپخت خودتان پذیرایى کنید با ما 
با آموزش ســه نوع شــیرینى خانگى که احتیاج به فر 
و پخت نداشــته و خیلى راحت تهیه مى شــود، همراه 

باشید. 
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مواد لازم: 
نشاســته: یک لیــوان / گلاب: نصف لیوان / پودر ژلاتین: 2 قاشــق چایخورى / آب: 
3 لیوان / وانیل: نصف قاشــق چایخورى / پودرنارگیل، مغز گردو،  بادام یا پســته: به میزان

 لازم
نشاسته را داخل یک کاسه ریخته و یک لیوان آب سرد روى آن مى ریزیم و آن قدرهم 
مى زنیم تا نشاسته حل شود. دو لیوان دیگر آب و شکر را به نشاسته اضافه کرد و محلول را 
روى حرارت کم مى گذاریم و مدام هم مى زنیم تا شــفاف شود. پودر ژلاتین را در کاسه اى 
ریخته، کمى آب روى آن مى ریزیم و روى بخار مى گذاریم تا حل شــود. ســپس آن را با 
گلاب و وانیل با نشاســته مخلوط کرده و روى حرارت خیلى کم مى گذاریم به طورى که 

فقط گرم بماند. 
در یک ســینى گود پودر نارگیل را مى ریزیم طورى که در تمام سطح سینى یک اندازه 
باشــد. سپس مخلوط نشاسته را که باید حتما گرم باشــد روى آن ریخته و بلافاصله مغز 
گردوها را با فاصله روى آن مى چینیم و روى آن پودر نارگیل مى پاشــیم.  وقتى سرد شد و 

خودش را گرفت باسلوق را به اندازه و شکل دلخواه برش یا قالب مى زنیم. 

مواد لازم: 
مغز گردو: یک پیمانه / پودر نارگیل: نصف پیمانه / خرما: 20عدد / روغن: 
یک قاشــق غذاخورى / نشاســته ذرت: نصف پیمانه / نمک: نوك قاشــق 

چایخورى / پودر قند و نارگیل و پسته: به میزان لازم
گردوهــا را همراه با پودرنارگیل در غذاســاز ریختــه و تا زمانى که گردو 
کاملا خرد شــود به هم زدن ادامه مى دهیم. سپس خرماها را شسته و پوست 
و هســته اش را جدا مى کنیم و با روغن، نمک و نشاسته ذرت به گردو اضافه 

کرده و دوباره هم مى زنیم تا خمیرى یکدست شود. 
روى یک ســینى کاغذ روغنى گذاشته و تکه هایى از خمیر را با دست گرد 
کرده و در پودر قند، نارگیل یا پســته مى غلتانیم و در سینى مى چینیم و حدود 
دو ســاعت در یخچال مى گذاریم تا کاملا ســفت شود. بعد شیرینى ها را در 
یک ظرف در بسته گذاشته و در یخچال نگه مى داریم. البته اگر شیرینى زیاد 
بوده یا بخواهیم مدت بیشترى آنها را نگه داریم حتما باید در فریزر بگذاریم. 
هنگام ســرو کردن هم کافیست چند دقیقه قبل آن را از فریزر خارج کرده و 

در فضاى منزل بگذاریم.

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

انجیر خشــک:  سرشــار از فیبــر بوده و 
یبوســت و سایر مشکلات گوارشى را رفع مى کند. 
بــراى کاهش وزن یک میان وعــده عالى بوده  و 

آنتى اکسیدان، ویتامین هاى C و E فراوانى دارد.

چاى سبز:  از پیرى زودرس جلوگیرى مى کند. 
عفونت هاى ویروســى را از بین برده و ایمنى بدن 
را بالا مى برد. خاصیت جمع کنندگى (گس) دارد و 

باعث انقباض ماهیچه ها و بافت ها مى شود. 

کلم:  منبع خوبى از فیبر، کلسیم، منیزیم و پتاسیم 
و داراى بســیارى از ویتامین هاست.  تاثیر زیادى در 
بهبود بیمارى هاى رماتیسم، نقرس، آرتروز، سنگ 

کلیه و بیمارى هاى پوستى و اگزما دارد. 

روغن بنفشه:  خاصیت اکسپکتورانتى دارد و 
باعث بهبود سرماخوردگى مى شود. بدن را ضدعفونى 
مى کند. ماساژ این روغن گیاهى روى مفاصل براى 

افراد مبتلا به آرتروز و رماتیسم مفید است.

مژده مظهرى


