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 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهامی فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

اضافه کردن پودر نارگیل
پس از غلیظ شــدن مخلوط، پــودر نارگیل را به 
کنید تا شبیه ژله شود. حالا می توانید  آن اضافه 
مخلوط را داخل ظرف مناسب ریخته و در دمای 
اتاق بگذارید تا خوب خنک شود. پس از خنک 
شدن به مدت یک ساعت داخل یخچال نگهداری 
کنید. در نهایت می توانید مخلوط ژلــه ای را به 
شکل های مورد نظر برش داده )مکعب های دو 

سانتی متری( و روی آن را پودر قند بپاشید.

نکاتی که بهتر است بدانید:

استفاده  نارنگی  آب  از  نارنگی  لــوکــوم  تهیه  در 
می شود تا عطر و طعم بیشتری داشته باشد.

برای بافت نرم لوکوم نارنگی مقداری نشاسته گندم 
کنید. بــرای اینکه لوکوم  یا ذرت در آن استفاده 
نارنگی زودتر سفت و بسته شود، می توانید مخلوط 
ژله ای را داخل فریزر قرار دهید. برای تزئین لوکوم 
، میوه های تازه، پودر نارگیل،  نارنگی از پودر شکر

آجیل )پسته، گردو( و شکلات استفاده می شود.
هنگام اضافه کردن نشاسته دقت کنید که نشاسته 

خوب حل شود و به صورت گلوله گلوله نشود.
گر نارنگی ها ترش بود، می توانید شکر بیشتری  ا

کنید. استفاده 
از مغز هایی  نارنگی می توانید  لوکوم  بــرای تهیه 

مواد لازم برای تهیه لوکوم نارنگی
نارنگی: 7 عدد

آب: ۴ لیوان
: ۳ لیوان شکر

پودر قند:   2/1 پیمانه
پودر وانیل: 2 گرم

نشاسته: 1 فنجان

آماده کردن شربت شکر
ابتدا شکر و سه لیوان آب را داخل قابلمه ریخته و 
روی شعله به مدت 10 دقیقه هم بزنید تا شکر ها 

حل شده و روی حرارت غلیظ شود.

آماده کردن آب نارنگی
مخلوط کن  داخــل  و  گرفته  پوست  را  نارنگی ها 
بریزید، پس از مخلوط شــدن، آن را از صافی رد 
کنید. در ادامه یک پیمانه آب و آب نارنگی را داخل 
قابلمه ریخته، نشاسته را به آن اضافه کنید و خوب 

هم بزنید.
که  ــرارت قــرار دهید و تا مدتی  قابلمه را روی ح
مخلوط آب نارنگی و نشاسته شروع به بالا آمدن 
کند هم بزنید. وقتی مخلوط شروع به بالا آمدن 
کنید و به مدت  کرد، شربت شکر را به آن اضافه 
نیم ساعت روی حــرارت هم بزنید تا جوشیده و 

غلیظ شود.

مانند چهار مغز استفاده کنید.
بــرای داشتن طعم لذیذ، می توانید از وانیل در 

لوکوم نارنگی استفاده کنید.
مخلوط ژله ای را زود از روی حرارت برندارید، چون 
لوکوم شل می شود و ژله آن خوب نمی بندد. سعی 

کنید مخلوط روی حرارت به غلظت کافی برسد.
با هم زدن مرتب مخلوط، از چسبیدن آن به کف 

قابلمه جلوگیری کنید.

مارمالاد نارنگی
نارنگی شسته شده و با پوست خرد شده: 1/۵ 

کیلوگرم
شکر: ۴ پیمانه

یک بشقاب کوچک را در فریزر قرار دهید. نارنگی ها 
را بــه هــمــراه ۶ پیمانه آب در یــک قابلمه بــزرگ 
بریزید تا روی حرارت زیاد جوش بیاید. حرارت را 
که  کرده و نارنگی ها را تا زمانی  تا حد متوسط کم 
پوست شان نرم شود بپزید )حدود 20 دقیقه( شکر 
را اضافه کرده حرارت را کمی زیاد کنید و هم بزنید 
تا شکر حل شود و دوباره جوش بیاید. همچنان 
بپزید و مخلوط را هم بزنید تا زمانی که غلیظ و کمی 
گر مخلوط تان  تیره شود )حدود ۴0 تا ۵0 دقیقه(. ا
کنید تا  کم  با شدت زیادی می جوشد، حرارت را 
نسوزد. برای اینکه ببینید مارمالاد آماده شده یا 
نه، یک قاشق پر از مارمالاد را روی بشقاب یخ 
گر یک  بیندازید و دو دقیقه در یخچال بگذارید. ا
غشای نازک روی آن ایجاد شده بود که با انگشت 
گر  زدن چین می خورد، مارمالاد آماده است اما ا
پخش شده و رقیق بود، به پخت آن ادامه دهید. 
مارمالاد را در یک ظرف در بسته ریخته، بگذارید 
کاملا سرد شود. می توانید این مارمالاد را تا یک 
ماه در یخچال نگه دارید یا تا شش ماه فریز کنید.

ارزشغذایی  نارنگی
C و  A و B1 و B2 و  میوه نارنگی دارای ویتامین های 
همین طور حاوی پروتئین، چربی، قند و مقدار زیادی 
فسفر و کلسیم است. به  خاطر داشتن فسفر و کلسیم 
بالا، یکی از میوه هایی است که خوردن آن برای حفظ 
استخوان  پوکی  از  پیشگیری  و  استخوان ها  سلامت 
توصیه مــی شــود. مشخص شــده اســت مقادیر بالای 
از ابتلا به  بــرای پیشگیری  آ و ث در نارنگی  ویتامین 

بیماری سرطان می تواند موثر باشد.
نارنگی به علت داشتن فسفر فراوان، باعث تقویت حافظه 
می شود. ضمن این که نارنگی برای رفع بی اشتهایی و 
گرمای بیش از حد بدن بعد از فعالیت های بدنی  رفع 

یا در فصل های گرم بسیار موثر است.
گر از بی خوابی رنج می برید و شب ها نمی توانید خواب  ا
راحت داشته  باشید، متخصصان تغذیه خوردن نارنگی 
را یک تا دو ساعت پیش از خواب توصیه می کنند. یکی 
که برای این امر برشمرده می شود بوی  از علت هایی 
نارنگی است که گفته می شود باعث از بین رفتن استرس 

و ایجاد حس آرامش می شود.
نارنگی دارای مقدار زیادی منیزیم است و از این طریق 
گوارش و سیستم عصبی  در فعالیت عضلانی، دستگاه 

اثر مثبت می گذارد.
ــاره خــواص نارنگی  کــه دربـ طبق تحقیقات جــدیــدی 
انجام شده است، وجود ماده ای به اسم نوبیلتین در 
آن به اثبات رسیده که نه تنها موجب جلوگیری از چاقی 
گرفتگی   می شود، بلکه ضد دیابت نوع 2 و حتی ضد 
شریان های بدن است. همچنین این ماده از رسوب 
که درگیر سوزاندن  کبد، با ترکیب ژن هایی  چربی در 
چربی اضافی هستند، جلوگیری می کند و مانع از فعالیت 

ژن های مسئول تولید چربی می شود.
یکی دیگر از خواص نارنگی، جلوگیری از ایجاد فشارخون 
است. علت آن وجود مقادیر زیادی پتاسیم در نارنگی 
است. افراد دارای فشار خون می توانند در صورت عدم 

دسترسی به گریپ فروت، از نارنگی استفاده کنند.
که به علت داشتن  از دیگر خــواص نارنگی این است 
مقدار زیادی ویتامین C، می تواند ایمنی بدن را بالا ببرد.
نارنگی با داشتن مــوادی مثل اسید فولیک، پتاسیم 
کسیدان ها می تواند به سیستم عصبی و مغز  آنتی ا و 
کمک کند. اسید فولیک باعث جلوگیری از ایجاد بیماری 
آلــزایــمــر مــی شــود و همچنین پتاسیم بــاعــث افــزایــش 
که این موضوع باعث خوب  خون رسانی به مغز شده 

کار کردن سیستم عصبی و فعالیت های مغز می شود.
فقر ویتامین   B۶ باعث ایجاد افسردگی و تهوع می شود که 
این مشکل می تواند با خوردن مداوم نارنگی برطرف شود. 
که علت  نارنگی برای زنان باردار هم بسیار مفید است 
آن اسیدفولیک موجود در نارنگی است. اسیدفولیک 
به تشکیل لوله عصبی و شکل گیری گلبول های قرمز در 

نوزادان قبل از تولد بسیار کمک می کند. 

ــتانی  ــر زمس ــک عص ــا ی ــدارد ام ــردی ن ــوای س ــال و ه ــی ح ــتان خیل ــال زمس ــه امس اگرچ
ــاز  ــی ب ــم نارنگ ــر و طع ــیرین و خوش عط ــوم ش ــه ای از لوک ــا قطع ــای داغ ب ــان چ ــک فنج ی
هــم می چســبد.  لوکــوم نارنگــی یــک نــوع شــیرینی یــا دســر اســت کــه بــه ویــژه در فصــل 
پاییــز در کنــار چــای ســرو می شــود. لوکــوم طــرز تهیــه آســانی دارد و پایــه اصلــی آن شــکر 

و نشاســته اســت. 

*

ضمیمه خانواده و سبک زندگی     25  دی  1402     

خوراکی هایی با طعم خوب نارنگی


