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:  همایون بیات  ویراستار

مواد لازم برای تهیه شیرینی نخودچی
آرد نخودچی: ۴۵۰ گرم

آرد گندم: ۵۰ گرم
پودر قند: ۲۵۰ گرم

روغن جامد یا روغن صاف: ۲۵۰ گرم
پودر هل: 1 قاشق چایخوری

زعفران دم کرده: ۲ قاشق غذاخوری
مراحل تهیه شیرینی نخودچی

ابــتــدا پـــودر قند را بــا روغـــن جــامــد در ظرف 
مناسبی اضافه کنید. سپس با دور تند همزن 
به مدت سه دقیقه هم بزنید تا بافت مواد پوک 

و رنگ آنها تقریبا سفید شود. 
کاسه  در این مرحله زعفران آماده شده را به 

کنید تا  کنید و با سایر مــواد مخلوط  اضافه 
یکدست شود. در مرحله بعد، آرد شیرینی‌پزی 
را با آرد نخودچی و پودر هل ترکیب کنید، سپس 

در سه مرحله مواد را در ظرف الک کنید. 
که خمیر نرمی به  کنید  آرد را تا زمانی اضافه 
ــد. توجه داشــتــه باشید خمیر این  دســت ‌‌آی
کمی چسبنده اســت. حالا خمیر را  شیرینی 
کاملا صاف  کمی ورز دهید تا  با نوک انگشت 

و یکدست شود. 
، آن را داخل سلفون  پس از آماده شدن خمیر
کنید. خمیر  بگذارید و در یخچال نگهداری 
این شیرینی باید حداقل 12ساعت در یخچال 
بماند. بعد از این مــدت، خمیر را از یخچال 

ج کنید.  خار
در این مرحله فر را با دمای 170 درجه سانتی‌گراد 
روشن کنید تا کاملا گرم شود، سپس خمیر را از 
ج کرده و در دو لایه پلاستیک قرار  سلفون خار
دهید. حالا با وردنه خمیر را به‌طور یکنواخت 

روی سطح کار به شکل یکدست باز کنید. 
قطر خمیر باید حدود یک سانتی متر باشد. حالا 
با کاتر مورد نظر خمیر را قالب بزنید. بعد سینی 
کاغذ روغنی بپوشانید، سپس خمیر  فر را با 
 آماده شده را به آرامی در سینی فر بگذارید. 
حالا مقداری پــودر پسته یا تخم خرفه روی 
خمیر بپاشید. سپس آنها را به مدت 15دقیقه 
در فر قرار دهید تا شیرینی‌ها کاملا بپزند. بعد 
از تغییر رنگ و طلایی شدن، شیرینی‌ها آماده 

هستند. 
کــرده و در  ج  در ایــن مرحله سینی فــر را خــار
کاملا خنک شود. در  آشپزخانه قرار دهید تا 
، شیرینی‌ها را به آرامی در ظرف مورد نظر  آخر

بریزید و با چای سرو کنید. 

طبع آرد نخودچی
کسیدان‌ها، تیامین،  آرد نخودچی حاوی آنتی ا
، منیزیم، مس،  ویتأمین B6، فولات، آهن، فسفر
، سلنیوم، پروتئین و فیبر است. طبیعت  منگنز

و مزاج آرد نخودچی گرم و خشک است. 

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     21   اسفند  1402     

بــا آمــدن مــاه اســفنده و پیچیــدن عطــر بهــار در شــهر و دیارمــان، کم‌کــم می‌تــوان صــدای پــای 
بهــار و نــوروز را شــنید. درســت اســت کــه امســال عیــد بــا مــاه رمضــان و روزه‌داری تقــارن دارد 
امــا شــاید همیــن مســأله هــم موجــب شــود تــا بتوانیــم هــم نــوروز و هــم ایــام عیــد را بــه شــکلی 
بهتــر و شایســته‌تر ســپری کنیــم. ســاعات بعــد از افطــار فرصــت خوبــی بــرای عیــد دیدنــی اســت 
و می‌تــوان بــا کمــی ســلیقه و زمــان گذاشــتن، چنــد مــدل شــیرینی خوش‌طعــم خانگــی را بــرای 
پذیرایــی از مهمانــان ایــن ایــام تهیــه کــرد. شــیرینی نخودچــی یکــی از ایــن شــیرینی‌های خــوش 

خــوراک و خاطــره انگیــز دوران نــوروز اســت کــه اتفاقــا طــرز تهیــه ســاده‌ای هــم دارد. 
ــود  ــوب می‌ش ــی محس ــدار ایران ــمزه و پرطرف ــیرینی‌های خوش ــواع ش ــی از ان ــیرینی یک ــن ش ای
کــه اصالــت آن متعلــق بــه شــهر قزویــن اســت. بــا توجــه بــه نــام آن، آرد نخودچــی اصلی‌تریــن 

مــواد تشــکیل دهنــده آن اســت. 

*

گندم اســت. این  آرد نخود جایگزین خوبی بــرای آرد 
ماده از مواد مغذی بهتری نسبت به آرد تصفیه شده 
برخوردار است، زیرا ویتامین‌ها، مواد معدنی، فیبر و 
پروتئین بیشتری را در اختیار شما قرار می‌دهد‌ اما کالری 

و کربوهیدرات کمتری نیز دارد. 
که دارای  گلوتن نیست برای افرادی  که حاوی  از آنجا 
ک، عدم تحمل گلوتن یا حساسیت به گندم  بیماری سلیا
گر نگران آلودگی  هستند نیز مناسب است. هنوز هم ا
متقابل هستید به‌دنبال انواع معتبر عاری گلوتن باشید. 
آهن حاصل از آرد نخودچی به‌ویژه برای گیاهخواران که 
نمی‌توانند دز کافی روزانه آهن را از گوشت دریافت کنند، 
کم‌‌خونی، آهن  بسیار مفید است. جدا از جلوگیری از 
در تولید گلبول‌های قرمز نیز نقش دارد و به آنها کمک 
کسیژن را در تمام سلول‌های بدن شما حمل  می‌کند تا ا
کنند. این ماده معدنی همچنین سوخت و‌ساز بدن را 

تقویت کرده و به تولید انرژی کمک می‌کند. 
پزشکان متخصص  کمیته  توسط  که  گزارشی  مطابق 
حــاوی  نخودچی  آرد  شــده،  منتشر  مسئول  پزشکی 
کلسیم زیادی است.  همچنین حاوی منیزیم هستند؛ 
ماده معدنی که بدن همراه کلسیم از آن برای ساختن 

استخوان‌های قوی استفاده می‌کند. 
آرد نخودچی سرشار از یک مجموعه ویتأمینB به نام 
که  فــولات زیــاد اســت، ممکن اســت بــرای خانم‌هایی 
باردارند یا ممکن است باردار شوند، مفید باشد، زیرا 
از نقص هنگام تولد به نام اسپینا  به‌دلیل جلوگیری 

بیفیدا کمک می‌کند. 
طــبــق اعـــام مــؤســســه مــلــی بــهــداشــت، نــخــود یــکــی از 
غنی‌ترین منابع ویتأمین B6  بوده و این ماده مغذی 

در حمایت از سیستم ایمنی بدن بسیار مؤثر است. 
که  اســت   Aویتأمین ــاوی  ح همچنین  نخودچی  آرد 
سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند. حبوبات حاوی 
که سیستم ایمنی  روی هستند، ماده مغذی دیگری 

بدن را تقویت می‌کند. 

اثرات جانبی آرد نخودچی چیست؟
برخی افراد ممکن است بعد از مصرف نخود یا آرد دچار 
گاز روده شوند. در صورت مصرف بیش  گرفتگی معده و 
از حد، ممکن است اسهال و درد شکم را نیز تجربه کنید. 
گر به حبوبات حساس هستید از مصرف آرد نخود‌چی  ا

بپرهیزید. 
گر به نخود حساسیت دارید، باید از مصرف آرد نخودچی  ا
خودداری کنید. منابع پزشکی می‌گویند، آلرژی حبوبات 
و عدس به‌ویژه در مناطقی ازجمله مدیترانه، خاورمیانه 

و برخی کشورهای آسیایی رواج دارد. 
فــیــبــر  ــی  ــودچـ ــخـ نـ آرد 

و  دارد  ــی  ــ ــراوان ــ ف
مـــوجـــب نــفــخ 
شکم، گرفتگی 
گاز  و افــزایــش 
روده‌هـــــــا  در 

می‌شود.

خاطره‌انگیز همچون شیرینی نخودچی
همه ریزه‌کاری‌های پخت یک شیرینی نخودچی خانگی


