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خوراکی‌های سالم را جایگزین مواد غیرمفید کنید

تنقلات زنگ تفریح
بچه‌ها عاشق تنقلات و هله‌هوله‌ها با طعم‌های متنوع هستند و از چیپس و پفک گرفته تا انواع شکلات و لواشک را می‌توان در ساعت‌های تفریح و زنگ استراحت در 
دستان‌شان دید. از طرفی یکی‌ازدغدغه‌های والدین دانش‌آموزان این است که چطور فرزندان خود را از این هله‌هوله‌ها دور و تنقلات سالم را جایگزین مواد غیرمفید 

کنند. روش تهیه چند مدل هله‌هوله سالم خانگی را آموزش داده‌ایم تا برای فرزندتان خوراکی‌های هیجان‌انگیز اما مفید آماده کنید. 

نیلوفر ذوالفقاری

چیپس موز

نکـته

مراقــب باشــید شــکر خوب روی ســطح 
موزها پخش شود و به‌صورت گلوله‌ای 

به موزها نچسبد. 

1. موزها را پوست بکنید و به‌صورت نازک  روش 
و ورقه‌ای برش دهید. تهیه

2. ورقه‌های موز را در شکر بغلتانید تا هردو طرف آنها 
به‌خوبی با شکر پوشانده شود. 

3. سینی فر را با روغن زیتون چرب کنید، موزها را در 
سینی بچینید و روی آنها کمی نمک و فلفل بپاشید. 
4. سینی را 20دقیقه در فر بگذارید، بعد از 10دقیقه 

موزها را برگردانید تا هردو طرف آنها چیپسی شود. 

نکـته

جــای  در  ذرت  دانه‌هــای  قــراردادن 
مرطــوب باعث می‌شــود ذرت‌هــا حتی 
وغــن داغ هم به‌خوبی باز نشــوند  در ر

یا بسوزند.

پاپ‌کورن خانگی

1. روغن را در یک قابلمه اســتیل یا هر  روش 
قابلمه نازک دیگری بریزید و تا داغ‌شدن تهیه

روغن، آن را حرارت دهید. 
2. دانه‌های ذرت را با ادویه به روغن داغ‌شــده درون 

قابلمه اضافه کنید. 
3. وقتی صدای ترکیدن نخستین ذرت‌ را شنیدید، 
حرارت شعله را کمتر کنید و تا زمانی که تمام ذرت‌ها 

نترکیده‌اند، در قابلمه را برندارید. 
4. با تمام‌شــدن صدای ترکیدن ذرت‌ها، شــعله را 
خاموش و پاپ‌کورن را به ظرف مناسب منتقل کنید. 

10دقیقهزمان آماده‌سازی

مواد    دانه ذرت: یک لیوان
   روغن آفتابگردان: 5قاشق غذاخوریلازم

   نمک: یک قاشق چایخوری

نکـته

گرانولای خانگی را می‌توانید تا ‌2ماه در 
یخچال نگهداری کنید. 

گرانولای مغزهای خوراکی

1. هسته‌های خرما را جدا و ریش‌ریش  روش 
کنید. مغزهای خوراکی خردشده را به تهیه

آن اضافه و در مخلوط‌کن ترکیب کنید. 
2. سبوس جو دوسر و دارچین را به مواد خشک اضافه 
کنید. سپس عسل را همراه شــیره انگور و کره روی 
حرارت بگذارید. این ترکیب را به مواد مخلوط‌شده 

اضافه کنید و آرام هم بزنید. 
3. مواد گرانولا را روی یک ســینی که کف آن کاغذ 

روغنی انداخته‌اید پهن کنید. 
4. سینی را یک ســاعت در یخچال یا 20دقیقه در 
فریزر قرار دهید. وقتی گرانولا سفت شد آن را برش 

بزنید. 

60دقیقهزمان آماده‌سازی

مواد    سبوس جو دوسر: 2لیوان    میوه خشک: 
یک لیوان    کنجد: نصف لیوان    مغز گردو، لازم

بادام و پسته: هرکدام یک قاشق غذاخوری 
   خرما: 10عدد    عســل: 2قاشــق غذاخــوری    دارچین: یک 

قاشق چایخوری    کره: 50گرم    شیره انگور: یک لیوان

نکـته

وی  خ‌شدن باید چیپس‌ها را ر بعد از سر
دســتمال حولــه‌ای پهــن کنید تا ســرد 

شوند و به هم نچسبند. 

چیپس سرکه‌ای خانگی

1. سیب‌زمینی‌ها را پوست بکنید و خیلی  روش 
نازک ورقه‌ای کنید سپس داخل ظرف تهیه

آب و یخ بریزید تا ترد شوند. 
2. سرکه را به ظرف ســیب‌زمینی‌ها اضافه کنید و 

بیکینگ‌پودر را در همین ترکیب حل کنید. 
3. سیب‌زمینی‌ها را در آبکش بریزید و بعد با پارچه 

تمیز خشک کنید. 
4. روغن را در قابلمه‌ای گود داغ کنید. سیب‌زمینی‌ها 

را در روغن شناور کنید تا طلایی شوند. 

15دقیقهزمان آماده‌سازی

مواد   سیب‌زمینی: 4عدد   سرکه: 4قاشق 
غذاخوری   بیکینگ‌پودر: یک قاشــق لازم

غذاخوری   نمک، روغن ســرخ‌کردنی و 
یخ: به میزان لازم

30دقیقهزمان آماده‌سازی

مواد   موز ورقه‌شده: 2عدد   شکر: 2قاشق 
غذاخوری   روغن زیتون: به میزان لازم لازم

  نمک و فلفل: به میزان لازم

1. شــیر را در کاسه‌ای بریزید و  روش 
روغن را بــه آن اضافــه کنید؛ تهیه

سپس نمک و بیکینگ‌پودر را همراه سرکه 
سفید به آن اضافه و همه مواد را با همزن 

دستی کاملا مخلوط کنید. 
2. آرد را کم‌کم به این ترکیب اضافه و مواد 
را با قاشق مخلوط کنید، تا جایی که خمیر 

سفت شود. 
3. ورزدادن خمیــر و اضافه‌کــردن آرد را 
تا جایــی ادامه دهید که خمیــر دیگر به 
دســت‌تان نچســبد. خمیر را روی تخته 

آردپاشی‌شده بگذارید. 
4. به‌اندازه یک گردو از خمیر با چاقو ببرید 
و در دســت‌تان به‌صورت لوله‌های باریک 

دربیاورید. 
5. روی یک سینی مناسب کنجد بپاشید. 
چوب‌شورها را ابتدا در سفیده تخم‌مرغ و 
بعد در کنجد بغلتانید تــا کاملا با کنجد 

پوشانده شوند. 
6. چوب‌شورها را در تابه‌ای با حرارت ملایم 
ســرخ کنید. مراقب باشــید هردو طرف 

چوب‌شورها به‌خوبی سرخ شود. 

مواد  شیر: یک لیوان  آرد: 2لیوان  
 نمــک: 2قاشــق چایخوریلازم

   بیکینگ‌پودر: یک قاشــق 
ی   ســرکه ســفید: یــک قاشــق  چایخــور
غذاخــوری   روغن: نصف لیوان   ســفیده 
تخم‌مرغ: 2عدد   کنجد بوداده: نصف لیوان

چوب‌شور خانگی

نکـته‌

را  چوب‌شــورها  می‌توانیــد 
وغن در فر  بدون اســتفاده از ر
بپزیــد. اســتفاده از ادویه‌هــا 
و طعم‌دهنده‌هــای دلخــواه 
هم می‌تواند چوب‌شــورهای 

متنوعی برایتان بسازد. 

20دقیقهزمان آماده‌سازی


