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:  همایون بیات  ویراستار

مواد لازم شیرینی نان برنجی
۲۵۰ گرم ) دو لیوان (آرد برنج

۱۲۵ گرم ) نصف لیوان (روغن جامد یا کره

۸۰ گرم )سه چهارم لیوان(پودر قند

۲ قاشق غذاخوریآرد گندم

غ ۱ عددتخم‌مر

۲ قاشق غذاخوریزعفران دم کرده

۲ قاشق غذاخوریگلاب

۱ قاشق مرباخوریپودر هل

برای تزیینتخم خرفه

شیرینی‌های  از  یــکــی  بــرنــجــی  نـــان  شیرینی 
خوشمزه و سنتی ایرانی است که اصالت آن به 
استان‌های غربی کشور )مخصوصا کرمانشاه( 
برمی‌گردد. این شیرینی یکی از شیرینی‌های 
که اغلب  نوستالوژیک و خاطره‌انگیزی است 
ــای نــــوروزی به  ــی‌ه ک ــورا ــات در مــیــان خ ــ اوق
خصوص در خانه بزرگ‌ترهای فامیل و خانواده 
و مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌ها دیده می‌شود و 
هــنــوز هــم جــایــگــاه خـــودش را دارد. درســت 
کردن این شیرینی خوش‌عطر و طعم چندان 
کار سختی نیست و می‌توانید برای سفره عید 
امسال سلیقه به خرج داده و با نان برنجی‌های 

خانگی از مهمانان‌تان پذیرایی کنید. 
برای تهیه شیرینی نان برنجی ابتدا روغن جامد 
را آب می‌کنیم و داخل یخچال می‌گذاریم تا 
خودش را بگیرد و بعد از داخل یخچال بیرون 
می‌آوریم و کنار می‌گذاریم تا با دمای آشپزخانه 
سازگار شود. به این کار روغن صاف می‌گویند 

که در قنادی‌ها نیز متداول است.
گر از کره استفاده می‌کنید اول کره را از داخل  ا
یخچال بیرون ‌آوریــد و در محیط بگذارید تا 
کنید. می‌توانید  به مرور نرم شود و استفاده 
کره  کنید.  از هر دو نیز در شیرینی استفاده 
کاسه‌ای می‌ریزیم و پودر قند  آب‌شــده را در 

را نیز می‌افزاییم.
سپس با همزن ۱۰ دقیقه با دور کند می‌زنیم تا 
غ را از سفیده  روغن پوک شود. حالا زرده تخم‌مر
جدا می‌کنیم و داخل کاسه‌ای می‌ریزیم و یک 
قاشق پودر قند به آن اضافه می‌کنیم و با همزن 
برقی با دور تند به‌قدری می‌زنیم که سفید شود 

و فرم بگیرد و بعد به مواد می‌افزاییم.
سپس به همراه گلاب )اول گلاب را با دو قاشق 
غذاخوری آب مخلوط می‌کنیم و بعد اضافه 

را بکار می‌برید،  گــر هــل  )ا می‌کنیم( و هــل 
بکوبید و به انــدازه نوک قاشق داخــل مواد 

بریزید(  مجددا هم می‌زنیم با دور کند به مدت 
پنج دقیقه تا شیرینی منسجم شود و بافت 

خوبی بگیرد. دو قاشق غذاخوری آرد 
برنج بر می‌داریم و به جای آن دو قاشق 

غذاخوری آرد سفید قنادی به آن اضافه 
می‌کنیم و آرد برنج را دو مرتبه الک می‌کنیم 
و کم‌کم به مواد اضافه و با لیسک در یک 

همین  را  آرد  و  مخلوط  را  مـــواد  جهت 

طور اضافه می‌کنیم تا خمیر به وجود بیاید 
و منسجم شود.

خمیر را از وسط به دو قسمت مساوی تقسیم 
می‌کنیم و به یک قسمت از آن زعفران دم کرده 
)شیرینی ساده و زعفرانی( اضافه می‌کنیم و 
کاملا به خــورد خمیر  خــوب ورز می‌دهیم تا 
کیسه‌های جدا قرار  برود و هر خمیر را داخل 

می‌دهیم و آنها را گره می‌زنیم.
سپس داخل یخچال قرار می‌دهیم تا به مدت 
گذشت  از  پس  کنند.  استراحت  ساعت   ۲۴
از  را  کیسه‌های محتوی خمیرها  زمــان  ایــن 
داخــل یخچال بیرون مــی‌آوریــم و در محیط 
قرار می‌دهیم تا به مدت یک ساعت با دمای 

محیط سازگار شوند.
سینی فــر را بــیــرون مــی‌آوریــم و فــر را روشــن 
می‌کنیم و روی ۱۶۰ درجه سانتی‌گراد می‌گذاریم 
کــف سینی  گــرم شــود.  تــا بــه مــدت ۱۵ دقیقه 
کمی  کاغذ روغنی قرار می‌دهیم و خمیرها را 
ورز می‌دهیم و از هر کدام به اندازه تقریبا یک 

گردو بر می‌داریم.
گوله می‌کنیم تا شبیه دایره  سپس با دست 
شود و در سینی آنها را می‌چینیم و با مهر یا 
قالب روی آنها هر طرحی که تمایل داریم ایجاد 
می‌کنیم و کمی تخم خرفه روی آنها می‌ریزیم و 
سینی را داخل فر قرار می‌دهیم تا شیرینی‌ها 

به مدت ۱۵ دقیقه بپزند.
زمانی که شیرینی‌ها آماده شدند سینی را از فر 
بیرون می‌آوریم و اجازه می‌دهیم تا شیرینی‌ها 
خنک شــونــد)چــون داغ هستند و زود خرد 
می‌شوند( و بعد آرام شیرینی‌های نان برنجی 

را در ظرف مورد نظر می‌چینیم.

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     14   اسفند  1402     

برنج به منبع اصلی انرژی برای بیشتر انسان های آسیایی 
تبدیل شده است. همچنین، برنج دارای مقدار زیادی 
کربوهیدرات است که بدن انسان از آن به عنوان سوخت 
برای انجام فعالیت‌های خود استفاده می شود. به همین 
کثر کشورهای جنوب شرقی آسیا  دلیل است که مردم ا

برنج را به عنوان غذای اصلی مصرف می کنند.

  مناسب برای قلب ما
جدا از داشتن مقدار زیادی کربوهیدرات در این گیاه، 
کسیدان‌هایی است که می‌توانند قلب  برنج حاوی آنتی ا
ما را سالم نگه دارند و بیماری‌های مرتبط با قلب را در 
معرض نابودی قرار دهند. همچنین، برنج کلسترول را 
کلسترول بد نیست  کند، اما این  پردازش و تجزیه می 

که قلب ما را سالم‌تر کند.

  ضد چاقی
برخی می‌گویند خوردن برنج سفید شما را چاق می کند. 
کی سرشار از کربوهیدرات است، اما  البته برنج یک خورا
گر مقدار  دلیل اصلی افزایش وزن به این دلیل نیست. ا
زیادی غذا بخورید، هر غذایی می‌تواند باعث افزایش 
وزن بیشتر شود. مصرف برنج برای سلامتی بسیار مفید 
، کلسترول  است، به این دلیل که حاوی چربی های مضر
یا سدیم نیست. سطح پایین چربی، کلسترول و سدیم 
کاهش چاقی و شرایط سلامتی ناشی از اضافه وزن  به 

کمک می کند.

غذای رژیمی خوب
عنوان  بــه  نیز  را  برنج  می‌توانیم  می‌گیریم،  رژیــم  وقتی 
رژیــم‌غــذایــی بخوریم. برنج قرمز نوعی برنج است  یــک 
کــه مــی‌تــوانــیــم از آن بــه عــنــوان غـــذای رژیــمــی استفاده 
ــرا برنج قرمز 14 درصــد نیاز روزانـــه مــا بــه فیبر را   کنیم زی

تامین می کند. 

پذیرایی از مهمانان نوروزی با شیرینی نان برنجی
فوت و فن‌های پخت یک شیرینی سنتی و خاطره‌انگیز


