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مواد لازم برای ۴ نفر

۲ عدد متوسطموز

۱۲ عددتوت‌فرنگی

⅔ لیوانشیر سرد

۴ عددبستنی وانیلی لیوانی

طرز تهیه اسموتی توت‌فرنگی
در  خوشمزه  توت‌فرنگی  اسموتی  تهیه  بـــرای 
ابتدای کار موز و توت‌فرنگی‌ها را درون فریزر قرار 
گذشت  می‌دهیم تا نیمه‌منجمد شود. پس از 
ج کرده  حدودا ۳۰ دقیقه میوه‌ها را از یخچال خار

و پوست موزها را جدا می‌کنیم.
در این مرحله برگ‌های روی توت‌فرنگی‌ها را جدا 
کرده و آنها را درون میکسر می‌ریزیم. در ادامه 
موزها را خرد می‌کنیم و درون میکسر می‌ریزیم، 
سپس بستنی‌ها را به همراه شیر سرد به میکسر 

می‌افزاییم. در صورتی که بخواهیم اسموتی‌های 
شیرین‌تری داشته باشیم، می‌توانیم کمی شکر یا 
عسل نیز به میکسر اضافه کنیم. نکته دیگر این‌که 
داشته  کمتری  غلظت  اسموتی  بخواهیم  گــر  ا

باشد، می‌توانیم مقدار شیر را افزایش دهیم.
در این مرحله مواد را به خوبی میکس می‌کنیم تا 
کاملا یکدست شوند، سپس درون لیوان‌های بزرگ 
می‌ریزیم. در صورت تمایل می‌توانیم مقداری موز 
کنیم و درون  و توت‌فرنگی را بــه صــورت ریــز خــرد 
اسموتی‌ها بریزیم. خواص توت‌فرنگی به قدری زیاد 
است که شاید هرگز تصورش را هم نمی‌کردید این میوه 
کوچک و ظریف بتواند این حجم از اعجاز را به همراه 
گرچه ظاهر زیبای این میوه، طعم  داشته باشد. ا
متفاوت آن و همچنین مصرف آسان و بی‌دردسرش، 
سبب شده تا این میوه توجه طرفداران بسیاری را به 
کند اما در بین این طرفداران، کودکان  خود جلب 

حرف اول را می‌زنند.

مواد لازم مارمالاد توت‌فرنگی

۱ کیلوگرمتوت‌فرنگی

۱ کیلوگرمشکر

۱ قاشق غذاخوریپودر ژلاتین

طرز تهیه مارمالاد توت‌فرنگی
برای تهیه مارمالاد توت‌فرنگی  ابتدا توت‌فرنگی‌ها 
را پوره می‌کنیم و به همراه شکر درون یک قابلمه 
مناسب می‌ریزیم. حالا قابلمه را روی حرارت ملایم 
قرار داده، سپس اجازه می‌دهیم پوره توت‌فرنگی 
جوش بیاید. در ادامه کف حاصل از جوشیدن پوره 
توت‌فرنگی را با قاشق جمع کرده و دور می‌ریزیم تا 
در آخر مارمالاد با کیفیت و شفافی داشته باشیم. 
در این مرحله ژلاتین را با دو قاشق آب ولرم درون 
کاسه می‌ریزیم، سپس ژلاتین را روی حرارت  یک 
که  غیرمستقیم بخار آب بنماری می‌کنیم. زمانی 
پوره توت‌فرنگی کاملا غلیظ شد، ژلاتین را به قابلمه 
می‌افزاییم و بلافاصله قابلمه را از روی حرارت کنار 
ــازه می‌دهیم مــارمــالاد  ــه اجـ مــی‌گــذاریــم. در ادامـ
توت‌فرنگی بــه مــدت یــک شــبــانــه‌روز در یخچال 
استراحت کند تا به غلظت مناسب برسد. اسموتی 
ــواع نوشیدنی‌های ســاده و  توت‌فرنگی یکی از ان
که با ترکیبات متنوعی  خوشمزه فصل بهار است 

درست می‌شود.

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     27  فروردین  1403     

  زیبــا، ‌خــوش عطــر و طعــم و دوست‌داشــتنی؛ ‌انــگار همــه صفــات خــوب یــک خوراکــی رویایــی 
در  میــوه توت‌فرنگــی جمــع شــده اســت. ایــن میــوه کــه نــوع گلخانــه‌ای آن تقریبــا در تمــام طــول 
ســال در برخــی از فروشــگاه‌ها پیــدا می‌شــود در اصــل میــوه‌ای بهــاری اســت و می‌تــوان بــا آن 
انواعــی از نوشــیدنی، مربــا و دســرهای خــوش عطــر و طعــم درســت کــرد و از طعمــی بی‌نظیــر 
آن لــذت بــرد.  مارمــالاد توت‌فرنگــی یکــی از انــواع مارمالادهــای خوشــمزه و خوش‌عطــر اســت 

کــه معمــولا بــرای تزئیــن برخــی شــیرینی‌ها اســتفاده می‌شــود.

*

توت‌فرنگی برای کاهش بیماری‌های قلبی توصیه می‌شود 
 ،Kکسیدان و پلی‌فنرها و ویتامین‌ و به علت وجود آنتی‌ا
، کلسیم، ویتامین‌ C و فیبر، خاصیت دارویی  پتاسیم، فسفر
دارد. از این رو باعث سلامت پوست و مو شده و می‌تواند به 
کاهش وزن و بهبود هضم غذا کمک کند. این میوه باعث 
تنظیم میزان قند خون، افزایش سیستم ایمنی و کاهش 

کلسترول می‌شود.

ارزش غذایی توت‌فرنگی
توت‌فرنگی یکی از میوه‌های محبوب، سالم و خوشمزه 
تابستانی است. این میوه به دلیل برخورداری از انواع 
کسیدان و... فواید فراوانی  ویتامین، مواد معدنی، آنتی ا
بــرای بــدن دارد. بــه همین سبب ارزش غــذایــی این 
کنترل و درمان بسیاری از  میوه بسیار بالا‌ست و برای 

بیماری‌ها مناسب است.

خواص توت‌فرنگی برای سرماخوردگی
ــودرد و  ــلـ ــا بـــه ســـرمـــاخـــوردگـــی، تـــب، گـ ــت در صــــورت اب
روی  می‌توانید  بیماری‌ها  شایع‌ترین  به‌عنوان  سرفه 
کنید. این میوه سرشار از  خاصیت توت‌فرنگی حساب 
ویتامین C بوده و با تقویت سیستم ایمنی بدن موجب 
بهبود سریع سرماخوردگی و همچنین درمان سرفه و تب 
می‌شود. از طرف دیگر با خوردن مداوم توت‌فرنگی، بدنی 
گزند سرماخوردگی و  مقاوم خواهید داشت و همواره از 
آنفلوآنزا در امان هستید. شایان ذکر است که به‌واسطه 
مصرف این میوه علاوه‌بر بهبود عملکرد ایمنی بدن، میزان 
قابل‌توجهی کلسترول خون از بین می‌رود و درپی آن از 
ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی نیز مصون خواهید بود.

خواص توت‌فرنگی برای استخوان
کارهای  انجام  با ورود به دوره میانسالی به‌خصوص 
سخت و طاقت‌فرسا شاهد درد در مفاصل و استخوان‌ها 
خواهید بود به‌علاوه این‌که عوامل ژنتیکی، رژیم‌غذایی، 
شرایط زندگی و سن نیز بی‌تأثیر نیست و موجب بروز 
مشکلات استخوان و مفاصل می‌شود. البته شدت و 
میزان آن در افراد با یکدیگر متفاوت است و هرکدام از آنها 
باید تدبیر خاصی برای این مشکل اساسی بیندیشند. 
از طرف دیگر پوکی استخوان و سرطان مغز استخوان 
نیز به این موضوع دامن زده و موجب افزایش اهمیت 
پیشگیری و درمـــان ایــن اخــتــال شــایــع و مهم شده 
گفت خاصیت توت‌فرنگی  است. در این‌خصوص باید 
کسیدان فراوان، موجب کاهش  به لحاظ داشتن آنتی‌ا

رادیکال‌های آزاد در استخوان‌ها و مفاصل می‌شود.

خوراکی‌هایی خوش 
عطر و طعم با  توت ‌فرنگی

 دستور چند خوراکی خوش‌رنگ‌و‌بو
 با شاه میوه فصل بهار  


