
6دوشنبه 10  تیر 1398

آشپزخانه

مواد لازم: 
انگور یاقوتى: نیم کیلو / شکر: نیم کیلو / آب: 3 لیوان / آبلیمو: 

3 قاشق غذاخورى / وانیل: یک قاشق چایخورى
دانه هــاى انگور را از شــاخه جدا کرده و مى شــوییم و کنار 

مى گذاریم تا آب اضافه اش گرفته شود. 
شــکر و آب را در قابلمه اى ریخته و روى حرارت مى گذاریم 
و مدام هم مى زنیم تا کامل حل شــود. ســپس دانه هاى انگور 
را به شــهد اضافه کــرده و تا زمان جوش آمــدن هم مى زنیم. 
بعــد از جوش آمدن حرارت را کم مى کنیم تا مربا غلیظ شــده و

 به قوام برسد.
 در آخرین مرحله هم آبلیمو و وانیل را اضافه کرده و بعد از چند 
دقیقه قابلمه را از روى حرارت برمى داریم تا خنک شــود. سپس 
مربا را در ظرف هاى شیشــه اى و خشــک ریخته و در یخچال 

مى گذاریم.  
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تابستان است و فصل میوه هاى رنگارنگ وبهترین 
فرصت براى تهیه آذوقه فصل ســرد سال.  پس تا وقت 
دارید و میوه هاى این ایام تمام نشده دست به کار شوید و 

مرباهاى متفاوت و خوشمزه اى را تهیه کرده و از خوردن 
آنها لذت ببرید.  دراین شــماره از چاردیوارى به آموزش 
ســه نوع مربا تقریبا متفاوت پرداخته ایم که امیدواریم 

مورد توجه تان قرار گیرد.   همچنین براى شــماره هاى 
آینده صفحه آشــپزى اگر پیشــنهادى با هدف ارتقاى 

محتواى مورد نظرتان دارید، با ما درمیان بگذارید.
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مواد لازم: 
گل محمــدى:  نیم کیلو / شــکر: نیم کیلو / جوهر لیمو: یک قاشــق 

مرباخورى / آب: نصف لیوان
ابتدا گلبرگ ها را از ســاقه جدا کرده و قسمت هاى سفید آن را با قیچى 
جدا مى کنیم. ســپس گلبرگ ها را در کاسه بزرگى ریخته و جوهر لیمو را 

درآب جوش خوب حل کرده و به آن اضافه مى کنیم. 
شــکر را در قابلمــه اى ریخته و بــا آب حل کرده و گل هــا را به آن 
اضافــه کــرده و روى حــرارت کم مى گذاریــم تا کم کم جوشــیده و 

غلیظ شود.
 غلظت مربا باید به اندازه اى باشــد که شــهد آن موقع چکیدن کشدار 
باشــد. وقتى مربا به قوام رســید، شــعله را خاموش کرده و قابلمه را کنار 
مى گذاریم و بعد از خنک شــدن آن را در ظرف هاى شیشــه اى خشــک 

ریخته و در یخچال مى گذاریم.  

مواد لازم: 
توت سفید: یک کیلو / شکر: نیم کیلو / دانه هل: 10عدد / زعفران 
دم کرده: یک قاشــق غذاخورى / آب: 2 تا3 لیوان / آبلیمو: 2 قاشــق 

غذاخورى
توت هاى درشــت و سفت را شســته و بعد از این که آب اضافه اش 
رفت آن را در قابلمه اى مناســب که ترجیحا رویى باشــد،  مى ریزیم. 
سپس شکر و آب را اضافه کرده و قابلمه را روى حرارت کم مى گذاریم. 

هنگام پخت مربا باید در قابلمه را بگذاریم. 
حدود نیم ســاعت بعد دانه هاى هل و زعفــران دم کرده را اضافه 

مى کنیم و دوباره در قابلمه را مى گذاریم.
 وقتى مربا به قوام رســید و غلیظ شــد آبلیمو را اضافه کرده و بعد 
از چند جوش شــعله را خاموش مى کنیم و قابلمه را کنار مى گذاریم تا 
خنک شود. ســپس مربا را در ظرف هاى شیشه اى و خشک ریخته و 

در یخچال مى گذاریم.  

خوراکى سالم بخورید،  سلامت باشید

ماهیچه گوســفندى:  این گوشت لذیذ انرژى، 
پروتئین و کلسیم بالایى داشته و سرشار از فسفر  است. 
سیســتم ایمنى بدن را تقویت کرده و براى استحکام 
استخوان و تقویت ماهیچه هاى بدن بسیار مفید است. 

فلفل ســبز:  داراى انواع ویتامین، کلسیم، فیبر، 
آهن و... بوده و آنتى اکســیدان موجــود در آن از ابتلا 
به سرطان روده جلوگیرى مى کند، دستگاه عصبى و 
ایمنى را تقویت کرده و سوخت و ساز بدن را بالا مى برد.  

عناب:  درمان بى خوابى، پوکى استخوان، استرس، 
عفونت هاى تنفســى، تقویت سیســتم ایمنى بدن و 
لاغرى از جمله خواص بى نظیر عناب اســت. از کبد 
محافظت کرده و بیمارى هاى آن را برطرف مى کند.  

گل محمدى:  حاوى انواع ویتامین ها بخصوص 
ویتامین K و C بوده و لکه ها و چین و چروك پوست 
را برطرف مى کند. یک لایه بردار قوى بوده و ماسک 

آن باعث شادابى پوست مى شود. 

مژده مظهرى


