
مطبخ خانه

این هفته:
شیرینی نخودچی با بوی عید

شــیــریــنــى نــخــودچــى انــگــار بــوی 
عید مى دهد و یکى از اصلى ترین 
شـــیـــریـــنـــى هـــای مـــیـــز پـــذیـــرایـــی 
ــن شیرینى اســت.   ــوروزی بــا ای ــ ن
اصـــالـــت آن مــتــعــلــق بـــه شهر 
قــزویــن اســـت و هــمــانطــور که 
از نامش پیداست مــاده اصلى
تشکیل دهنده آن آرد نخودچى
است. این شیرینى خیلى ساده 
تهیه مى شود و فقط با سه چهار 
قلم مواد مى توانید آنرا در خانه 
تهیه و برای مدت نسبتا طولانى

هم نگهداری کنید. مواد لازم :
پودر قند: ۱۰۰گرم

روغن جامد: ۱۰۰گرم
آرد نخودچی :۲۰۰گرم

ــق  ــاش ــارم ق ــ ــه ــ ــــکچ وانـــــیـــــل:  ی
چایخوری

زعفران دمکرده:  بهاندازه کافى
ــق  ــاشـ ــف قـ ــ ــص ــ :  ن ــز ــ ــ ــب ــ ــ ــل س ــ ــ ه

مرباخوری

چطور درست کنیم؟

برای تهیه شــیرینى نخودچى خانگى ابتدا پودر قند را الــک مى کنیم و در 
ظرفــى مى ریزیم و روغن جامد را بــه آن اضافه و خوب مخلــوط مى کنیم و 
ورز مى دهیــم تا ظاهرش شــبیه خامه شــود و بعد آرد نخودچــى را کمکم 

اضافه مى کنیم.
در ادامه مواد را ورز مى دهیم تا منسجم شود و خمیر از شکننده بودن 
در بیایــد. همینطور کــه در حال ورز دادن خمیر هســتیم، هــل را همراه 
وانیــل و زعفــران بــه آن اضافــه مى کنیم. خمیــر که خــوب ورز داده شــد، 
داخل یــک پاســتیک قــرار مى دهیــم و بیــن ۶ تــا ۲4 ســاعت در یخچال 
مى گذاریم تا خوب اســتراحت کند. ســپس فر را روشــن مى کنیــم تا گرم 
شود و خمیر را روی تخته آشــپزخانه یا یک ســطح صاف قرار مى دهیم و 
با وردنه روی خمیر مى کشــیم تا صاف و یکدست شــود. قالبهایی که 

مى خواهیم با آنها شیرینى را قالب بزنیم روی خمیر امتحان مى کنیم.
ســپس در کــف آن کاغــذ روغنــى قــرار مى دهیــم و شــیرینى های قالــب 
زده را در ســینى مى چینیــم و )اگــر تمایــل داشــتید بــرای زیبایــی بیشــتر 
شــیرینى ها روی آنهــا کمــى خــال پســته بگذارید( در قســمت وســط فر 
مى دهیــم و فــر را روی ۱۷۰درجــه ســانتى گراد مى گذاریــم تــا بــه مــدت  قرار
۲۰دقیقه شیرینى های شما پخته شــوند. البته باید دقت کنید که  ۱۵الى
این زمان قطعى نیست و باید مداوم به شیرینى ها سر بزنید تا نسوزند. 
در آخــر زمانى کــه شــیرینى ها آماده شــد، ســینى را از فر بیــرون مى آوریم. 
صبر مى کنیم تا کاما سرد شوند، زیرا زمانى که شــیرینى ها داغند بسیار 
شــکننده و تــرد هســتند و بــا کوچکتریــن لمســى خــرد مى شــوند و در 
نتیجه ظاهرشان خراب مى شود. پس از سرد شدن شیرینى ها آنها را در 

ظرف مورد نظر بچینید و نوش جان کنید.

  خواص نخودچی
نخودچى حاوی کربوهیدراتهایی اســت کــه در بدن به آرامى جذب مى شــود. این مــاده غذایی 
مقــدار زیــادی فیبــر دارد و باعث مى شــود افراد احســاس ســیری کننــد. نخودچى اســید فولیک 
دارد که بــرای بهبــود گردش خــون و ســامت قلب بایــد مصرف شــود. عــاوه بر ایــن، نخودچى

حاوی بســیاری از ویتامینهای دیگر ب کمپلکس به جز B۱۲ است که سیستم عصبى را تقویت 
مى کند. یکــى از بزرگتریــن خواص نخودچــى، غنى بــودن آن از نظر مــواد معدنى مانند پتاســیم، 

فسفر، منیزیم و کلسیم، آهن و روی است.
یکى از ویژگى های اصلى نخود، غنى بودن از لســیتین اســت. لســیتین اهمیت زیادی در کنترل 
کلسترول و تری گلیسیرید دارد و اجازه مى دهد تا بدن، چربی را با آب امولسیون مخلوط کند که 
به دفع آن منجر مى شــود. کولین از لسیتین تشکیل شــده و یکى از اجزای ویتامین Bمحسوب 

مى شود.
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