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با میوه‌های فصل تابستان برای خود و خانواده‌تان بستنی آماده کنید

ترش و شیرین‌های سرد و خوشمزه

بستنی توت‌فرنگی
1. توت‌فرنگی‌ها را 2نیم کرده و روی سینی بچینید و در طبقه وسط 
فر بگذارید. بعد از 45دقیقه توت‌فرنگی‌ها را از‌ فر خارج کنید. 2قاشق 
غذا‌خوری عسل به توت‌فرنگی‌ها اضافه کنید و با پشت قاشق کمی توت‌فرنگی‌ها 
را له کنید و برای 10دقیقه دوباره سینی را داخل ‌فر بگذارید. بعد از بیرون آوردن 
سینی از ‌فر اجازه دهید مواد سرد شــوند. توت‌فرنگی‌ها را از یک صافی‌ ریز رد 

کنید تا دانه‌های آن جدا شود.
2. توت‌فرنگی‌ها را در یک ظرف مناسب بریزید و شــیر شیرین‌شده را به آن 
اضافه کنید و 2دقیقه با دور متوسط مخلوط‌کن آن را هم بزنید تا مواد یک‌دست 
شود. سپس 2فنجان خامه را در ظرفی مناسب بریزید و هم‌بزنید تا خامه کاملا 
فرم بگیرد. مقداری از خامه فرم گرفته را به ظرف توت‌فرنگی و شیر اضافه کنید 
و با لیسک به آرامی هم‌بزنید. مخلوط به‌دست آمده را به ظرف خامه افزوده و 
یک‌دقیقه با لیسک هم‌بزنید. کمی از مواد را در ظرف شیشه‌ای دردار بریزید و 
ظرف را برای 12ساعت در فریزر بگذارید. پس از آن، بستنی را با اسکوپ از ظرف 

بیرون بیاورید و کمی عسل روی بستنی بریزید.

روش 
تهیه

  توت‌فرنگی تازه: یک‌کیلوگرم   خامه: 
500گــرم   شــیر غلیظ‌شــده شــیرین: 

400گرم    عسل: 2قاشق غذاخوری

مواد 
لازم

نکـته

در صورت تمایل می‌توانید از ثعلب برای غلیظ‌ترشــدن بســتنی 
استفاده کنید.

‌بستنی یکی از خوراکی‌های خوشمزه همه‌پسند در میان اعضای خانواده‌ است و تهیه آن در خانه  مهدیه تقوی‌راد
علاوه‌بر اینکه می‌تواند ساعات مفرحی را برای تک‌تک اعضا هنگام درست كردن آن به‌دنبال داشته 
باشد، این اطمینان خاطر را هم برایتان فراهم می‌کند تا با بهترین مواد در دسترس، بستنی دلخواه‌تان را آماده و با خیال راحت 
آن را نوش جان کنید. تنوع میوه‌های تابستانی این امکان را برایتان مهیا می‌کند که بستنی‌های متنوعی برای اعضای خانواده 

تدارک ببینید.

2ساعتزمان آماده‌سازی

4نفرتعداد نفرات

نکـته

ر باقی  هر چــه بســتنی بیشــتر در فریــز
بماند، بیشتر یخ می‌زند و در نتیجه بافت 

بهتر و منسجم‌تری خواهد داشت.

بستنی انبه و موز

مواد    موز متوسط: 2عدد    انبه: یک‌عدد    
عســل: یک‌قاشــق غذاخــوری    خامه لازم

صبحانه: یک قاشق غذاخوری

1. موزها را حلقه‌ای برش بزنید و در ظرف  روش 
دربسته برای یک‌ساعت در فریزر بگذارید.تهیه

2. پوســت و هســته انبه را جدا کنید و 
سپس با قاشــق له کنید و در ظرف دربسته به‌مدت 

یک‌ساعت در فریزر بگذارید.
3. پس از یک‌ساعت موز و انبه را از فریزر بیرون بیاورید 
و ‌ همراه یک‌قاشــق غذاخوری عســل و یک قاشــق 
غذاخوری خامــه داخل مخلوط‌کــن بریزید و خوب 

مخلوط کنید.
4. مواد مخلوط‌شــده را به ‌مدت یک‌ساعت دیگر در 
فریزر بگذارید. بعد از آن مواد را از فریزر بیرون بیاورید 
و هم‌بزنید. این کار را 3 تا 4بار انجام دهید تا بســتنی 

بافت سفتی بگیرد.
5. در آخرین مرحله بستنی انبه آماده‌شده را از فریزر در 
بیاورید و به‌مدت 15دقیقه در دمای محیط قرار دهید. 

بعد با اسکوپ بستنی آن را در ظرف سرو کنید.

زمان آماده‌سازی
تعداد نفرات

یک‌ساعت
4نفر

نکـته

اگــر تمایل دارید بســتنی رژیمــی تهیه 
کنیــد بــه جــای شــکر از عســل یا شــکر 

قهوه‌ای استفاده کنید.

بستنی هلو

مواد    شــیر: یک لیوان    هلــو: 500گرم + 
یک‌عدد بــرای تزئین    خامــه قنادی یا لازم

ی     صبحانــه: 2 تــا 3قاشــق غذاخــور
شکر: 100گرم

1. پوست هلو را گرفته و خرد کنید. سپس  روش 
برای 4ساعت در فریزر بگذارید تا یخ بزند.تهیه

2.  بعد از 4ساعت هلوها را از فریزر خارج 
کنید. هلو یخ‌زده و شــیر و خامه را در همزن بريزيد و 

خوب هم بزنید تا مایه بستنی یک‌دست شود.
3. اگر تمایل داشتید کمی شــکر به هلو اضافه کنید. 
سپس مایه بستنی را در یک ظرف در‌دار بریزید و برای 

8ساعت در فریزر قرار دهید تا بستنی آماده شود.
4. بعد از 8ساعت بستنی را از فریزر خارج کرده و برای 

10دقیقه کنار بگذارید تا کمی نرم شود.
5. با اسکوپ بستنی را بردارید و در ظرف بستنی‌خوری 

قرار دهید.
6. برای تزئین برش‌هایی از هلو را پوست بكنيد و روی 

بستنی قرار دهيد و سرو کنید.

زمان آماده‌سازی
تعداد نفرات

یک‌ساعت
3نفر

نکـته

برای سرو می‌توانید به جای ظرف بستنی 
از میوه طالبی استفاده کرده و بستنی‌ها 

را درون پوست طالبی سرو کنید.

بستنی طالبی

مواد    شــکر: 150گرم    تخم‌مرغ: یک‌عدد     
نمــک: 1/4قاشــق چای‌خــوری    وانیل لازم

چای‌خــوری     1/4قاشــق  شــکری: 
ماءالشعیر بدون طعم: 160میلی‌لیتر    خامه شیرین: 

400گرم    طالبی: 500گرم

1. طالبی را  خرد کرده. سپس نصف پیمانه  روش 
شکر به آن اضافه کنید و دوباره هم‌بزنید. تهیه

طالبی پوره‌شــده را در قابلمه‌ای ریخته و 
روی حرارت ملایم قرار دهید. مرتب هم‌بزنید تا آب آن 
تبخیر شده و به غلظت برســد. سپس شعله را خاموش 

کرده و اجازه دهید خنک شود.
2. تخم‌مرغ را  شکسته و باباقیمانده شکر هم‌بزنید. سپس، 
وانیل و نمک را افزوده و به هــم‌زدن ادامه دهید . پس از 
آن ماء‌الشعیر را  به مواد اضافه کرده  و مجددا هم‌بزنید.  
2پیمانه خامه شیرین را در ظرف دیگری هم  بزنید ؛ خامه 
زده‌شده را به مواد قبل اضافه کنید تا با هم مخلوط شوند.

3. مخلوط طالبی و شکر را به مواد اضافه کنید و هم‌بزنید 
تا مواد بستنی یک‌دست شود. سپس آن را داخل فریزر 
قرار دهید .هر 2 تا 3ساعت یک‌بار مواد بستنی را بیرون 

بیاورید و هم‌بزنید. 

زمان آماده‌سازی
تعداد نفرات

2ساعت
4نفر

بستنی بزن 
خنک بشی 

بســتنی، نوبرانه فصــل بهار اســت و در تابســتان 
اصلا نمــی توان از آن گذشــت. در یــک عصر گرم 
تابستانی هیچ چیز مانند یک بستنی خوش‌طعم 
و شیرین حال آدم را خوش نمی کند. اما برخی به 
دلیل چاقی و اضافه وزن و تعــدادی هم به دلیل 
هزینه‌های بالای بستنی‌های سنتی و صنعتی آن 
را کمتر اســتفاده می‌کننــد. در حالی‌کــه می توان 
ایــن دســر خوشــمزه را درخانــه هم درســت کرد. 
کافی اســت کمی  صبر و حوصله داشــته باشــید  
تا نتیجه مطلوب به دســت بیاید. در این شــماره 
از ضمیمه آشــپزی چند مــدل از انواع بســتنی‌ها 

را برای دورهمی‌ها، رژیم‌ها، ویژه کودکان 
و... آموزش داده‌ایم. 

چند ترفند برای تهیه 
بستنی خانگی

یکی از لذت‌بخش‌ترین میان‌وعده‌هایی که 
در تابستان طرفدارانش بیشتر هم می‌شود، 
بستنی است. چند نکته را در این باره برایتان 
بازگو ميك‌نيم که هنگام تهیه یا قبل از خوردن 
بستنی آن را بدانید و آگاهانه بستنی بخورید.

علت یخ‌بستن رویه بستنی تنها دلیل یخ‌زدن ســطح بستنی 1
این است که شما آن را مدتی بیرون از فریزر 
نگهداری کرده‌اید و پس از نرم و بازشــدن 
یخ، دوباره آن را داخل فریزر گذاشــته‌اید. 
برای پیشگیری از ایجاد چنین مشکلی باید 
بستنی را تا پیش از مصرف همواره در دمای 
بین صفر تا منفی 5درجه سانتی‌گراد داخل 

فریزر نگه دارید.

بستنی یخی با شربت‌های میوه‌ها 2 تفاوت بستنی یخی و بستنی 
درست می‌شود و اغلب برای ازبین‌بردن مزه 
غذاها در دهان بین وعده‌ها سرو می‌شود. 
افرادی که مشــکل هضم لاکتــوز دارند با 
خیال راحت می‌تواننــد از این خوراکی که 
هیچ ماده لبنی‌اي در ســاخت آن استفاده 

نشده استفاده کنند.

دلیل استفاده از نمک  اگر اهل درســت کردن دسرهای 3
خانگی باشید، شاید این سؤال برایتان پیش 
بیاید کــه چرا نمک در تهیه بســتنی باید 
استفاده شود؟! نمک، ماده‌ای سخت است و 
ترکیب آن با یخ و خامه باعث می‌شود مواد 
بستنی راحت‌تر سرما را جذب کند و داخل 
فریزر یخ ببندد. سنگ نمک نقطه انجماد 
یخ را کاهش می‌دهــد، دمای مخلوط یخ و 

سنگ‌نمک زیر نقطه انجماد آب است.

معمولی 4 تفاوت بستنی‌های رژیمی و 
میزان چربــی در بســتنی رژیمی حداقل 
50درصد کمتر و میزان کالری آن ۳۳درصد 
کمتر از بستنی‌های معمولی است، اما این 
باعث نمی‌شود که آن را ســالم‌تر بدانیم و 
به آن معنا نیست که شما می‌توانید مقدار 
بیشــتری از آن بخورید. در بستنی رژیمی 
سعی کنید با مقایسه برچسب‌های تغذیه، 

گزینه کم‌چرب‌تر را انتخاب کنید.

بستنی بخورند؟5 از چه زمانی بچه‌ها می‌توانند 
بعــد از یک‌ســالگی می‌توان بــه بچه‌ها، 
محصولات لبنیاتی مانند شیر، پنیر، خامه 
و... داد و بستنی هم یکی از آنهاست. البته 
باید مطمئن باشید شــیری که در بستنی 
به‌کار رفته، پاستوریزه باشد، چون بچه‌ها به 
پروتئین شیر و دیگر ترکیبات آن حساسیت 

دارند.


