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طرز تهیه مشهورترین لواشک در خانه

طعم خوب لواشک آلو 
لواشک آلو، یکی از انواع خوراکی های بسیار خوشمزه و پرطرفدار ایرانی است که به 
طور معمول در فصل تابستان تهیه می شود. این خوراکی خوشمزه را می توان به 

صورت ترکیبی با میوه های دیگر مثل سیب، زردآلو و ... نیز درست کرد.

 مواد لازم لواشک آلو قرمز
، سیاه یا زرد: به مقدار دلخواه آلو قرمز

  مرحله اول:   برای تهیه لواشک آلو ابتدا باید آلوی 
مناسب تهیه کنیم. برای این منظور به سلیقه خود 
، زرد و سیاه استفاده  می توانیم از انواع آلوهای قرمز
کنیم. نکته دیگر این که برای لواشک نیاز نیست از 

آلوهای درجه یک استفاده کنیم.

  مرحله دوم:  به همین دلیل می توانیم از آلوهای 
یا  کمی شل شده اند  که  کنیم  درجه۲  استفاده 
بیش از حد رسیده و له شده اند. البته این موضوع 
سلیقه ای است و عرض این نکته به این دلیل است 

که لواشک به صرفه تری درست کنیم.

مرحله سوم:  برای شروع ابتدا آلوها را خوب تمیز  
و قسمت های اضافی شان را جدا می کنیم، سپس 
آنها را درون آبکش می ریزیم و با آب سرد می شوییم. 

ج می کنیم. در ادامه هسته های درون آلو را خار

  مرحله چهارم:  در این مرحله آلوهای بدون 
هسته را درون یک قابلمه مناسب می ریزیم و روی 
حرارت قرار می دهیم. برای این که آلوها ته نگیرند، 
یک فنجان کوچک آب به قابلمه اضافه می کنیم. 

توجه داشته باشید که نیاز به آب زیاد نیست.

  مرحله پنجم:   حال هر ۳ تا ۴ دقیقه یک بار آلوها را 
هم می زنیم تا ته نگیرند. پس از این که آلوها به خوبی 
کنار می گذاریم،  له شد، قابلمه را از روی حرارت 
سپس با گوشتکوب برقی آلوها را مخلوط می کنیم 

تا به پوره تبدیل شود.

گر گوشتکوب برقی در دسترس      مرحله ششم:   ا
کن یا حتی  کردن آلو از مخلوط  نبود، برای پوره 
گوشتکوب دستی استفاده می کنیم. حال مجدد 
قابلمه را روی حرارت ملایم قرار می دهیم و اجازه 

می دهیم آب اضافی درون قابلمه کشیده شود.

    مرحله هفتم:   توجه داشته باشید که هر قدر 

شود،  تبخیر  بیشتر  آلوها  آب 
ممکن  ولی  می شود  خشک  سریع تر  لواشک 

است حالت لستیکی پیدا کند. نکته دیگر این که 
حد  از  بیش  و  باشد  آب دار  کمی  لواشک  باید 
 تبخیر شدن آب باعث می شود لواشک تبدیل به 

رب آلو شود!

پس از این که مایه لواشک      مرحله هشتم:  
حالتی شل تر از فرنی داشت، آن را از روی حرارت 
کنار می گذاریم. حال یک یا چند سینی بزرگ انتخاب 
می کنیم و کمی آب اسپری می کنیم تا پلاستیک ها 

خوب به سینی بچسبد و جدا نشود.

از این که روی سینی آب  پس     مرحله نهم:   
کردیم، یک یا چند پلاستیک فریزر را باز  اسپری 
می کنیم و سینی را به طور کامل با پلاستیک پوشش 
می دهیم. در ادامه مایه لواشک را روی پلاستیک 
می ریزیم و آن  را به صورت یکدست پخش می کنیم.

گاهی اوقات  که  شاید برای شما هم پیش آمده باشد 
آن قدر خسته هستید که توانایی تمرکز برای انجام کارتان 
را ندارید. در چنین مواقعی پیشنهاد محققان این است 

پنج دقیقه هم که شده استراحت کنید!
ــراد بــا یک  کــه افـ مطالعه جــدیــد محققان نــشــان داد 
استراحت پنج دقیقه ای حین هرکاری، می توانند تمرکز 

خود را بازیابی کنند.
محققان دانشگاه سیدنی دریافته اند که یک استراحت 

کامل پنج دقیقه ای و فکر نکردن تنها چیزی است که برای 
کار های پیچیده  ، پس از درگیر شدن در  بازیابی تمرکز
، کارشناس روان شناسی تربیتی  نیاز دارید. دکتر پل گینز
کار یا مطالعه شما پربارتر باشد،  گر می خواهید  گفت: ا

باید پنج دقیقه استراحت کنید.
کار متفاوتی انجام دهید. رایانه یا  وی افزود: شما باید 
کمی تنفس منظم انجام دهید،  تلفن خود را بردارید، 
کت بنشینید تا ذهن خود را از کار دور کنید.  یا فقط سا
رسانه های  پست های  و  فیلم ها  مــیــان  در  پیمایش 

اجتماعی استراحت نیست.
نتایج نشان می دهد که می توان چرخه های استراحت 
را برای یک دوره پنج دقیقه ای در هر ۲۵ دقیقه، چه در 
که نیاز به تمرکز  کــاری  کلاس های درس یا محل های 

دارند یا حتی کار های خانه اعمال کرد.

برای بازیابی تمرکز، 5 دقیقه بدون فکر کردن به چیزی استراحت کنید 

معجزه یک استراحت 5 دقیقه ای !

مکث

لو خواص آ
که در رنگ های  آلو یکی از میوه های تابستانی است 
آلــو به دو  مختلف مشکی، زرد و قرمز موجود اســت. 
صورت جنگلی یا وحشی و پرورشی که توسط باغداران 
به دست می آید در بازار موجود است. آلو سرشار از انواع 
کسیدان هاست و برای سلامت بدن  ویتامین ها و آنتی ا

بسیار مفید و در پیشگیری از بیماری ها موثر است.
کسیدانی و ضدالتهابی و بهبود دهنده  آلو خواص آنتی ا
حافظه دارد. حاوی فنول ها به ویژه آنتوسیانین است 
که مصرف آن باعث بهبود عملکرد شناختی، سلامت 
استخوان ها و عملکرد بهتر قلب می شود. این میوه 
گلیسمی پایینی دارد و به همین  همچنین شاخص 
دلیل خوردن آن باعث افزایش سطح قند خون می شود. 
کــه دارد بــســیــاری از  همچنین بــه علت فیبر بــالیــی 
بزرگ  روده  سرطان  مخصوصا  روده ای  بیماری های 

جلوگیری می کند.
کتیو مختلف موجود در این میوه شامل   ترکیبات بیوا
سوربیتول، اسید کوئینیک، پتاسیم و برم باعث کاهش 
احتمال ابتلا به دیابت می شود. همچنین این میوه 
سطح سرم ادیپونکتین را افزایش می دهد و هورمونی 
است که سطح قند خون را تنظیم می کند. فیبر موجود 
در این میوه نیز جذب کربوهیدرات را کاهش می دهد 

و در درمان دیابت اثرگذار است.


