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ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی      30  مرداد  1402       

997 نکته
شناسنامه معاون ضمائم: احسان رستگار

: زهرا چیذری  سردبیر
مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  

اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی، مریم احمدی
محمد حسینی،  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی

:  سودابه تندرو  ویراستار

این روزها در بازار میوه‌فروش‌ها انجیرهای سیاه و زرد خودنمایی می‌کند، انجیرهای شیرینی 
که فصل‌شان کوتاه است اما می‌توان آنها را به صورت خشکبار یا مربا برای فصل زمستان هم 
نگهداری کرد.  مربای انجیر یکی از انواع مرباهای پرطرفدار و خوشمزه در سراسر جهان است که 
مانند انواع دیگر مرباها معمولا به عنوان صبحانه سرو می‌شود. البته از مربای انجیر در صنایع 

شیرینی‌پزی هم استفاده می‌شود.

طرز تهیه مربای انجیر
: ۱ کیلوگرم انجیر

: ۷۵۰ گرم شکر
آبلیمو: ۱ قاشق غذاخوری
گلاب: ۱ قاشق غذاخوری
گلاب: 1 قاشق غذاخوری

مرحله ۱: تمیز کردن انجیر
 ، برای تهیه مربای مجلسی و خوشمزه با انجیر
دم‌هــای  و  می‌کنیم  تمیز  را  انجیرها  ابــتــدا 
اضافی آن را می‌گیریم، سپس آنها را به‌خوبی 
می‌شوییم و داخل آبکش قرار می‌دهیم. کمی 
ج شود. صبر می‌کنیم تا آب اضافی‌شان خار

مرحله ۲: آماده کردن مواد شربت
در ایــن مرحله شربت مربا را باید درست 
کنیم؛ برای این منظور دو لیوان آب داخل 
یک قابلمه مناسب می‌ریزیم. سپس قابلمه 
را روی حرارت متوسط قرار می‌دهیم تا آب 
به طور کامل جوش بیاید، سپس شکر را به 

قابلمه اضافه می‌کنیم.

مرحله ۳: حل کردن شکر  در  انجیر
حالا به آرامی شکر و آب را هم می‌زنیم تا علاوه‌بر 

این‌که شکر به طور کامل حل شود، دیواره‌های 
قابلمه شکرک نزند. پس از این‌که شکر به طور 
کامل در آب حل شد و شربت به غلظت کافی 

رسید، انجیرها را به قابلمه اضافه می‌کنیم.

مرحله ۴: بررسی قوام شربت
برای این‌که متوجه شویم شربت به غلظت 
کافی رسیده، مقدار کمی از آن را داخل یک 
قاشق تمیز و خشک می‌ریزیم، سپس اجازه 
می‌دهیم خنک شود. پس از خنک شدن 
گر شربت کشدار بود، یعنی قوام آمده است. ا

مرحله ۵: پخت کامل انجیر و اضافه 
کردن آبلیمو و گلاب

کم  ــر قابلمه را  ــرارت زی در ایــن مرحله حـ
می‌کنیم، اجــازه می‌دهیم انجیرها بپزد و 
نرم شود. پس از گذشت ۳۰ دقیقه گلاب را 
به همراه آبلیمو به قابلمه اضافه می‌کنیم 
و حــدود پنج دقیقه دیگر صبر می‌کنیم، 
سپس قابلمه را از روی حرارت برمی‌داریم.

مرحله ۶: خنک کردن و بسته‌بندی 
مربا

پس از برداشتن مربا از روی حــرارت، صبر 

می‌کنیم تا مربا خنک شده و با دمای محیط 
یکسان شود. پس از این‌که مربا خنک شد، 
ــرف شــیــشــه‌ای درب‌دار  یــک ظـ را در  آن 
می‌ریزیم، درب آن‌ را محکم می‌بندیم و در 

یخچال نگهداری می‌کنیم.

نکته: سایز انجیر
گر انجیرهای شما کوچک و یکدست است،  ا
می‌توانید آنها را به صورت درسته استفاده 
گر می‌خواهید از انجیرهای درشت  کنید اما ا
کنید، بهتر است انجیر‌ها را خرد  استفاده 
کنید تا در پایان یک مربای انجیر له‌شده 

داشته باشید. 
قطعات انجیر بــه دلــخــواه شما اســت اما 
ــز خــرد  کــنــیــد انــجــیــرهــا را خــیــلــی ریـ ســعــی 
 نکنید، چون در روند پخت مربا، خودشان 

له می‌شود.

خواص انجیر 
انجیر و به‌خصوص انجیر رسیده، سرشار 
گیاهی محافظ به نام پلی‌فنول  از ترکیبات 

است. 
کسیدانی  این ترکیبات دارای خواص آنتی‌ا
کنش  محافظ است، به این معنی که مانع وا
کسیژن با سایر مواد شیمیایی و آسیب به  ا
سلول‌ها و بافت‌ها می‌شود؛ درنتیجه از ابتلا 
به انواع سرطان جلوگیری می‌کند. خاصیت 
تامین  و  سلول‌ها  کارکرد  بهبود  در  انجیر 
، پتاسیم، منیزیم  مواد مغذی مانند فیبر
و غیره می‌تواند از بروز بسیاری بیماری‌ها 

کند. جلوگیری 

خواص انجیر
انجیر دارای خواص بسیاری است که با آن آشنا می‌شویم:

کاهش فشار خون بالا با خواص انجیر  
انجیر یک غذای غنی از پتاسیم است و می‌تواند به 
کند. در همین حال،  کمک  اصــاح ایــن عــدم تعادل 
سطوح بالای فیبر در این میوه، می‌تواند به دفع سدیم 
؛ در کنترل فشار  اضافی از بدن کمک کند. خواص انجیر
خون بالا باعث شده تا بسیاری از پزشکان مصرف روزانه 

آن را به بیماران خود توصیه کنند.

کنترل دیابت با استفاده از انجیر  
برخلاف تصور عموم، میوه انجیر با وجود شیرین بودن 
، برای افراد مبتلا به دیابت مفید است و  و داشتن گلوکز
سازمان جهانی بهداشت )WHO( پیشنهاد کرده است 
کمک به درمان  که مردم می‌توانند از این میوه برای 

دیابت استفاده کنند.

نقش خواص انجیر در تقویت استخوان‌ها  
انجیر منبع خوبی از مواد معدنی دوستدار استخوان از 
جمله کلسیم، منیزیم و فسفر است. این میوه به‌ویژه 
کلسیم اســت و مــیــزان آن خیلی بیشتر از  ســرشــار از 
میوه‌های دیگر گزارش شده است. علاوه‌بر این، وجود 
مقادیر بالایی از پتاسیم در این میوه ممکن است به 
مقابله با دفع ادراری کلسیم که به دلیل رژیم غذایی پر 
نمک ایجاد می‌شود، کمک کند. این مسأله به نوبه خود 
به حفظ کلسیم در استخوان‌ها کمک می‌کند و در‌نتیجه 

ممکن است خطر پوکی استخوان را کاهش دهد.

خواص انجیر برای کاهش خطر ابتلا به   
سرطان روده بزرگ

، کاهش خطر ابتلا به سرطان  از مهم‌ترین فواید انجیر
روده بزرگ است. فیبر موجود در انجیر به دفع سریع 
مایعات بدن کمک می‌کند که برای پیشگیری از سرطان 
روده بزرگ مفید است. دانه‌های متعدد موجود در انجیر 
حاوی مقادیر زیادی موسین است که مواد زائد و مخاط 
را در روده بزرگ جمع‌آوری کرده، آنها را بیرون می‌کشد 
و به این ترتیب می‌تواند نقش موثری در پیشگیری از 

بیماری‌های گوارشی و سرطان روده بزرگ ایفا کند.

سلامت دستگاه گوارش با خواص انجیر  
کمک به بهبود  شاید بتوان مهم‌ترین خاصیت انجیر را 
وضعیت گوارش بدن عنوان کرد. به دلیل خواص ملین این 
کمک به درمان  میوه، مردم معمولا از شربت انجیر برای 
کثر علائم یبوست  یبوست استفاده می‌کنند. خواص انجیر ا
کارکرد روده، تعداد دفعات مدفوع و درد و  ازجمله: زمان 
ناراحتی معده را بهبود می‌بخشد. البته باید توجه کرد که 
مصرف بیش از اندازه این میوه، می‌تواند منجر به بروز اسهال 
شود. بهترین روش مصرف آن برای تقویت گوارش مصرف پنج 
تا هشت عدد انجیر خیسانده‌شده در طول روز به صورت 

ناشتا است.

فوت و فن‌های پخت یک مربای انجیر خوش عطر و طعم

یک صبحانه کامل با مربای انجیر


