
 ويژه‌نامه ‌ آشپزی 
  16 مهر 1403 
3 شماره‌ 12

مواد    هویج: 2عدد
     چغندر قرمز: 2عددلازم

      سیب سبز یا زرد: یک عدد 

15دقیقهزمان آماده‌سازی
3نفرتعداد نفرات

در کمترین زمان می‌توانید در خانه با هویج  نوشیدنی‌‌های مقوی تهیه کنید

معجون پرخاصیت 
هویج یک منبع عالی از ویتامین‌ها و مواد معدنی است به‌طوری که یک فنجان آب هویج می‌تواند ۷۳درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین A را رفع کند. 
حالا این نوشیدنی را اگر با میوه‌ها، انواع سبزی و مواد مغذی دیگر ترکیب کنید علاوه بر تنوع طعم می‌توانید معجونی مفید برای سلامتی داشته باشید. 

در ادامه روش تهیه چند نوشیدنی  را که پایه آن هویج است ‌آموزش داده‌ایم.

پریسا نوری

اسموتی  هویج و چغندر

1. هویج‌هــا را شســته و 
پوست بگیرید.

2. ســر و ته چغندرها را جدا کرده، 
شسته و پوست بگیرید.

3. سیب‌ها را شسته و پوست بگیرید، 
در نهایت دانه‌های آن را جدا کنید.

4. ســیب‌، هویج‌ و چغندرها را خرد 
کنیــد و درون مخلوط‌کن بریزید تا 
ترکیبی نرم و یکدست به‌دست بیاید.
5.اسموتی آماده‌شــده را در لیوان 
سرو کرده و چند تکه یخ به آن اضافه 

کنید.

روش 
تهیه

1. کلم را شسته و خرد کنید. روش 
2. هویج‌هــا را تمیز کــرده و به تهیه

قطعات کوچک خرد کنید.
3. ســاقه کرفس را از برگ‌هــا جدا کرده، 

شسته و خرد کنید.
4. کلــم، هویــج و ســاقه کرفــس را در 

آبمیوه‌گیری بریزید.
5. نوشــیدنی را یک ســاعت در یخچال 

بگذارید و سپس میل کنید.

1. هویج شسته و خرد شده را در  روش 
آبمیوه‌گیری  بریزید و آب آن را  تهیه

بگیرید.
2. آب هویج را با شیر ترکیب کنید و در مخلوط 
کن بریزید تا یکنواخت شود و مخلوطی صاف و 

یکدست به‌دست بیاید.
3. مطابق ســلیقه خود مقداری بستنی )یک 

اسکوپ یا بیشتر( داخل لیوان بریزید.
4. مخلوط شیر و هویج را به لیوان اضافه کنید.

مواد   کلم قرمز کوچک: یک عدد
 هویج متوسط: 2عددلازم

 کرفس: 4عدد

مواد   شیر: یک لیوان
 هویج: 4عددلازم

 بستنی: به میزان لازم 

آب هویج،
 کرفس و کلم

هویج گلاسه

نکـته‌

این نوشــیدنی در رفــع التهاب 
رگ و نفخ معده بســیار  وده بز ر

مؤثر است.

نکـته‌

اضافه کردن بستنی با طعم‌های 
مختلف نیــز می‌تواند طعم‌های 

متفاوتی ایجاد کند.

 ويژه‌نامه ‌ آشپزی 

20دقیقهزمان آماده‌سازی

10دقیقهزمان آماده‌سازی

2نفرتعداد نفرات

3نفرتعداد نفرات

10دقیقهزمان آماده‌سازی
2نفرتعداد نفرات

نکـته

می‌توانید برای غنی‌تر شدن اسموتی به 
جای آب از شیر استفاده کنید.

اسموتی هویج و سیب

1. ســیب‌ و هویج را به خوبی شسته و  روش 
تمیز کنید.تهیه

2. سیب‌ها را پوست بگیرید و هسته‌اش 
را جدا کنید. هویج‌ها را هم به همین صورت پوست 

بگیرید.
3. سیب و هویج را با اســتفاده از چاقو به تکه‌های 

کوچک تقسیم کنید.
4. تکه‌های برش‌خورده ســیب و هویــج را داخل 
مخلوط‌کن بریزید تا نوشیدنی یکنواختی آماده شود.

15دقیقهزمان آماده‌سازی
3نفرتعداد نفرات

نکـته

این نوشیدنی را تازه مصرف کنید، چون 
اگر چند ساعت در یخچال بماند طعمش 

را از دست می‌دهد.

اسموتی آب هویج، زنجبیل و نعناع

1. نعناع را به خوبی شسته و خرد کنید.  روش 
سپس هویج را هم شسته و آب بگیرید.تهیه

2. در ظرفــی جداگانه پرتقــال را آب 
بگیرید.

3. آب هویــج، پرتقال، پودر زنجبیــل، برگ نعناع 
خرد‌شــده را در مخلوط‌کــن بریزید تا نوشــیدنی 

یکدستی به‌دست بیاید.
4. چند تکه یخ را با مقداری عسل یا شکر به نوشیدنی 

اضافه کرده و میل کنید.

20دقیقهزمان آماده‌سازی
3نفرتعداد نفرات

نکـته

می‌توانید به جــای پودر زنجبیــل تازه از 
زنجبیل رنده‌شــده و به جای جوز هندی 

از پودر دارچین استفاده کنید.

آب هویج جامائیکایی

1. شکر و شیر را در قابلمه‌ای بریزید و  روش 
روی حرارت متوسط قرار دهید. مدام تهیه

هم بزنید تا ته نگیرد.
2. مواد که غلیظ شد، قابلمه را از روی حرارت بردارید 

و اجازه دهید تا خنک شود.
3. هویج‌ها را همراه آب در مخلوط‌کن بریزید و چند 

پالس بزنید.
4. مخلوط هویج را از صافی رد کنید.

5. آب هویج را همراه مخلوط شــیر و شکر، عصاره‌ 
وانیل، جوزهندی و پودر زنجییل تازه در مخلوط‌کن 

بریزید و خوب ترکیب کنید.

مواد   آب یا شیر: یک لیوان
  سیب: یک عددلازم

  هویج: یک عدد 

مواد    هویج: 2عدد     پرتقــال: 2عدد     پودر 
 زنجبیل تــازه: نصــف قاشــق چای‌خوریلازم

     برگ نعناع: 100گرم     شــکر یا عســل: 
2قاشق غذاخوری     یخ: چند تکه

مواد    هویج درشت خرد شده: یک‌ونیم لیوان 
    شــیر: یــک لیــوان     آب: 2لیـــــــــــوانلازم

      جوزهنــدی: نصف قاشــق چای‌خوری
     عصاره وانیل: نصف قاشق چای‌خوری     پودر زنجبیل 

تازه: نصف قاشق چای‌خوری  شکر: 2قاشق غذاخوری  

نکـته

ازجملــه  اســموتی  ایــن 
ژیمــی  ر نوشــیدنی‌های 
می‌شـــــــــود،  محســوب 
درصورتی کــه برای بچه‌ها 
درست می‌کنید کمی شکر 

یا عسل به آن اضافه کنید.


