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چطور برای زنگ تفریح دانش آموزان کیک و شیرینی  تهیه کنیم؟

میان وعده شیرین

کوکی شکلاتی
1. کره را 30دقیقه قبل از یخچال خارج کنید 
تا با دمای محیط تنظیم شود و به حالت نرم 
درآید. سپس همراه شکر داخل ظرفی مناسب ریخته و 

با همزن برقی برای 3تا 4دقیقه هم بزنید.
2. تخم مرغ ها را با وانیل داخل مخلوط کره و شکر ریخته 
و به هم زدن ادامه دهید تا یکدست شوند. سپس مخلوط 
آرد و بیکینگ پودر را 3بار الک کنیــد و در 3مرحله به 
مخلوط تخم مــرغ بیفزایید و هم بزنید. شــکلات تلخ 
خردشده را داخل خمیر کوکی بریزید. روی کاسه  خمیر 
را با سلفون بپوشانید و آن را برای 30دقیقه در یخچال 
استراحت دهید. در ادامه خمیر را به شکل گرد درآورید و 
آن را به مدت 10 تا 12دقیقه داخل فر با درجه 180درجه 

سانتی گراد قرار دهید تا کوکی ها کاملا بپزند.

روش 
تهیه

مواد   کره: ۱۰۰ گرم   آرد: یک و نیم پیمانه   شکر: دوسوم پیمانه   تخم مرغ: ۲ عدد 
  وانیل: یک دوم قاشق غذاخوری   جوش شیرین: یک دوم قاشق غذاخوری لازم

  بیکینگ پودر: یک چهارم قاشق چایخوری   نمک: یک دوم قاشق غذاخوری 
  شکلات تلخ: یک دوم پیمانه   شکلات چیپسی: به مقدار کافی

نکـته

اگر کوکی هنگام پخت بیش از حد پهن شــد 
نکه مایه به فر منتقل شود، حداقل  پیش از آ

15دقیقه در یخچال فرصت استراحت دهید.

سعیده مرادی حرف از خوراکی و میان وعده برای دانش آموزان مدرسه که می شود، کیک و شیرینی ها جزو گزینه های 
جذاب و دوست داشتنی قرار می گیرند؛ به ویژه اگر در خانه تهیه شده باشند و والدین به سلامت و 
تازگی شان اطمینان داشته باشند. طعم دلپذیر انواع کلوچه، کاپ کیک، کوکی، دونات و... باعث می شود تا دانش آموزان انرژی 
بیشتری گرفته و لحظات شیرینی را کنار همکلاسی های خود تجربه کنند. فاطمه باقری، مدرس آشپزی طرز تهیه چند نوع کیک 

و شیرینی مناسب میان وعده های مدرسه را آموزش داده که درست کردن شان خالی از لطف نیست.

40دقیقهزمان آماده سازی

12دقیقهزمان پخت

میان وعده سالم 
از آنجا که دانش آموزان ســاعت های طولانی 
از روز را در مراکــز آموزشــی ســپری مــی کنند، 
نیاز بــه خوراکــی بــرای زنگ های تفریــح دارند 
تــا دچــار ضعــف نشــوند و بــه یادگیری شــان 
لطمــه ای وارد نشــود. از طرفــی از میان وعده 
مدرســه به عنوان یکی از اجــزای رژیم غذایی 
نام بــرده می شــود کــه نقــش مهمی در رشــد 
کــودکان دارد. برخــی خانواده هــا از کیــک ها 
و بیســکوییت و آب میوه هــای صنعتــی بــرای 
تغذیه فرزندشان استفاده می کنند اما برخی 
دیگــر میان وعــده ســالم را ترجیــح می دهند. 
تهیه این میان وعده های سالم چندان سخت 
نیســت و می توانیــد از کیــک تــا اســموتی و 

 ساندویچ را در کیف فرزندان خود 
قرار دهید. 

1. ابتدا پــودر شــکر، وانیل و  روش 
تخم مرغ را داخــل یک ظرف تهیه

ریخته و 5 دقیقه با دور تند همزن برقی هم 
بزنید تا به حالت پفکی و کرم رنگ دربیاید.
 2. مقداری روغن مایع داخل مواد اضافه 
ریخته و خیلــی آرام آن را هــم بزنید تا 

مخلوط شوند.
3. در ادامه کمی بیکینگ پودر به ماست 
بیفزایید و آن را مخلــوط کنید و منتظر 
بمانید تا پف کند و حباب روی آن تشکیل 
شود. وقتی این اتفاق افتاد، آن را به مخلوط 
تخم مرغ اضافــه کنید و پــودر هل را نیز 
داخل مواد بریزید و با دور کند همزن هم 

بزنید تا کاملا یکدست و یکنواخت شوند.
4. در این مرحلــه آرد را 3بار الک کنید تا 
نرم شود. سپس با کمی نمک داخل مواد 
بریزید و با دور کند همزن برقی هم بزنید 
تا مخلوط شده و غلظت مناسب پیدا کنند.
5. در این مرحله خمیــر کلوچه را داخل 
یک ظرف گذاشته و با سلفون بپوشانید و 
نیم ساعت درون فریزر بگذارید تا سفت تر 

شود.
6. پس از گذشــت زمان مناسب، مواد را 
از فریزر خــارج کرده و کف دســت خود 
را با روغن مایع چرب کنیــد. خمیر را به 
شکل گلوله های گرد درآورید و در کنجد 
بغلتانید و با فاصله های مشــخص داخل 
سینی ای که از قبل کاغذ روغنی درون آن 

قرار داده اید، بگذارید.
7. در نهایت کلوچه هــا را برای 20دقیقه 
داخل فر با دمای 170درجه ســانتی گراد 

بگذارید تا بپزند و طلایی رنگ شوند .

مواد  تخم مــرغ درشــت: ۲عــدد
لازم  پودر شــکر: یک پیمانه  آرد   

سفید: 3پیمانه  روغن مایع: 
سه چهارم پیمانه  ماست شیرین: 3قاشق 
ی  بیکینــگ پــودر: یــک قاشــق  غذاخــور
غذاخوری سر صاف  پودر هل: نصف قاشق 
غذاخوری  وانیل: یک چهارم قاشق چایخوری 

 نمک: یک پنس یا نوک قاشق چایخوری

کلوچه کنجدی

نکـته 

بــرای اینکــه کلوچه هــا جــای 
کافی بــرای پف کــردن و حجم 
گرفتــن داشــته باشــند، باید با 
فاصله از یکدیگر قرار بگیرند تا 
شکل و فرم شان مناسب باشد.

نکـته

سیب هایی را که در این دونات استفاده 
ســلیقه تان  بــه  باتوجــه  می کنیــد، 
می توانید پوست بگیرید یا با پوست در 

دونات استفاده کنید.

دونات سیب

1.  ابتدا سیب ها را حلقه حلقه کنید. روش 
2. در کاســه ای آرد، شکر، بیکینگ پودر، تهیه

دارچین، جوز هندی و نمک را بریزید و با 
قاشق هم بزنید. سپس یک عدد تخم مرغ زده شده را به 

ترکیب اضافه کنید.
3. باترمیلک را به مواد بیفزاییــد و هم بزنید تا خمیر 
بگیرد. سپس شیر را کم کم به خمیر اضافه کنید و هم 

بزنید تا خمیر نرم شود.
4. در ماهیتابه گودی به اندازه کافی روغن بریزید و آن 
را روی حرارت متوســط قرار دهید. حلقه های سیب 
را تک تک داخل خمیر فــرو کنید و بلافاصله در روغن 

بیندازید تا سرخ شود.

15دقیقهزمان آماده سازی
10دقیقهزمان پخت

نکـته

اگر زمان آماده ســازی مایه کیک و پخت 
آن زیاد باشــد، اطراف کیک پف کرده و 

وسط آن پف نمی کند.

کیک یزدی

1. تخم مرغ هــا را بشــکنید و در ظرف  روش 
مناسبی با همزن برقی بزنید تا یکدست تهیه

شوند. سپس شکر، روغن مایع و ماست را 
هم اضافه کنید و به هم زدن ادامه دهید.

2. گلاب، هل و عسل را به ترتیب به مواد بیفزایید. سپس 
مخلوط آرد و بیکینگ پودر را با هم الک کرده و در چند 
مرحله به مواد اضافه کنید و با همزن به آرامی هم بزنید.

3. مایع کیک را داخل قالب بریزید. برای 10دقیقه در 
فر با دمای 200درجه سانتی گراد که از قبل گرم شده 

بگذارید تا کاملا پف کند.
4. وقتی کیک ها پف کرد، درجه فــر را کم کنید و به 
دمای 180درجه برسانید. 10دقیقه دیگر اجازه دهید 

تا طلایی و پخته شوند.

45دقیقهزمان آماده سازی
20دقیقهزمان پخت

نکـته

در تهیه کاپ کیک با فر هم کافی است 
کیک ها را برای ۲۰دقیقه در فر با دمای 

۱۷۰درجه سانتی گراد بپزید.

کاپ کیک پرتقالی

1. تخم مرغ ها را بشکنید و سپس با چنگال  روش 
هم بزنید تا سفیده و زرده مخلوط شوند.تهیه

2. شکر، وانیل و پوست پرتقال رنده شده و 
آب پرتقال و روغن را به تخم مرغ ها اضافه کنید و خوب 

هم بزنید تا مایه یکدست شکل بگیرد.
3. آرد و بیکینــگ پودر الک شــده را کم کم به مواد 
اضافه کنید و آنها را هم بزنید تا مخلوطی یکنواخت 

به دست  آید.
4. مخلوط آماده شده را در قالب کاپ کیک بریزید؛ به 
شکلی که هر قالب تا نیمه پر شود. قالب ها را در قابلمه 
حاوی آب جوش قــرار دهیدتا بــرای 20دقیقه روی 

حرارت بسیار کم بماند ومحتویات آن بپزد.

35دقیقهزمان آماده سازی
20دقیقهزمان پخت

مواد     تخم مرغ: 3 عدد     شکر: ۷ قاشق غذاخوری
    پوست پرتقال رنده شده: ۲قاشق مرباخوریلازم

    وانیل: یک قاشــق چایخوری     آب پرتقال: 
۶ قاشق غذاخوری     روغن مایع: ۶ قاشق غذاخوری     بیکینگ 

پودر:۲قاشق مرباخوری     آرد: ۱۰ قاشق غذاخوری

مواد     ســیب: ۲ تا 3 عدد متوســط     آرد: ۲۵۰ گرم
     بیکینگ پودر: یک قاشق چایخوری     نمک: لازم

یک  دوم قاشق چایخوری     تخم مرغ: یک عدد 
    باترمیلک: ۵۰ میلی لیتر     شیر: ۸۰ میلی لیتر     شکر: ۵۰گرم 
    دارچین: یک قاشق چایخوری     جوز هندی: یک  دوم قاشق 

چایخوری     روغن: به میزان لازم

مواد     آرد ســفید:3۰۰گرم    تخم مرغ:3عــدد
لازم    شــکر:۲۰۰گرم     ماســت غلیظ:۱۵۰گــرم  

   روغن مایع:۱۷۵گرم     عســل: یک قاشــق  
غذاخوری     بیکینگ پودر: یک قاشــق غذاخوری    پودر هل: 

یک و نیم قاشق غذاخوری     گلاب:3قاشق غذاخوری

20دقیقهزمان آماده سازی
35دقیقهزمان پخت


