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1. کدو را بشــویید. پوســت و  روش 
تخمه های آن را جدا کنید و به تهیه

شــکل دلخواه برش بزنیــد. مربای کدو 
حلوایی رنده شده هم مرسوم است. هرچه 
قطعات کدو ریزتر باشــد، بافت نهایی مربا 

بهتر می شود.
2. کدوها را با یک لیــوان آب نیم پز کنید. 
مراقب باشــید که کدوها زیــاد نپزند و له 
نشوند. وقتی کدوها نیم پز شد، آنها را آبکش 

کنید و کنار بگذارید تا خشک شوند.
3. آب و شکر را مخلوط کنید و روی شعله 
متوسط گاز بگذارید تا جوش بیاید. سپس 
شعله گاز را کم کنید و اجازه دهید شهد مربا 
قوام پیدا کند و غلیظ شود. برای آزمایش 
میزان قوام شربت مربا کمی از شربت را با 
قاشق بردارید و اجازه دهید سرد شود. اگر 
شربت مثل عسل کشدار بود و به سختی از 
قاشق ریخته شد، قوام شربت مربا مناسب 

است.
4. کدوهای نیم پزشــده را به شهد اضافه 
کنید و این ترکیــب را روی حرارت ملایم 
به مدت 45دقیقه بپزید. اگر کدوها سفت 
بود، مدت زمان پخت را بیشتر کنید. مربا 

را چند بار هم بزنید تا ته نگیرد و نسوزد.
5. در 1۰دقیقه پایانی پخت مربا، دانه هل 
خردشده، آبلیمو و زعفران دم کرده غلیظ را 
به مربا اضافه کنید و بعد از 1۰دقیقه شعله 
گاز را خاموش کنید تا مربا خنک شود. اگر 
به مربای در حال پخت آبلیمو اضافه کنید، 

احتمال شکرک زدن آن کم می شود.

مواد   کــدو حلوایــی: 2کیلوگرم
 شــکر: 2کیلوگرم  زعفران لازم

دم کرده غلیظ: به میزان لازم 
 آبلیمو : 2قاشــق غذاخوری  آب: 6لیوان

  هل سبز خردشده: ۱۰عدد

مربای کدو حلوایی

نکـته 

حیــن درســت شــدن مربــا درِ 
قابلمه را نگذاریــد، چون هم 
مربا بدرنــگ و کدر می شــود و 

هم روی گاز سر می رود.

با ترکیب چند ماده غذایی و کدو حلوایی دسر درست کنید

عصرانه های مغذی
شاید تصور کنید از کدو حلوایی فقط برای پخت انواع غذاها و سوپ ها استفاده می شود، اما بد نیست بدانید بافت نرم و لطیف و رنگ نارنجی این ماده غذایی برای درست  
کردن دسرهای خوشمزه هم محبوبیت زیادی دارد. با این ماده مغذی و ترکیب آن با طعم های دیگر می توانید دسرهای متنوع و خوش طعمی آماده کنید که مناسب 

عصرانه های پاییزی است، از پودینگ کدو حلوایی گرفته تا مربای نارنجی رنگ آن. روش تهیه چند مدل دسر جذاب با کدو حلوایی را آموزش داده ایم.

نیلوفر ذوالفقاری

45دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

جای شکر می توان از عسل برای شیرین 
شدن دسر استفاده کرد.

نکـته

می توانید با ترکیب خامه و شکلات، لایه 
تزئینی برای روی براونی آماده کنید.

براونی کدو  کدو   با آرد برنج و شیر

مواد    کدو حلوایی: ۵۰۰گرم    آرد برنج: یک 
 قاشق غذاخوری    شــکر: به میزان لازملازم

    شیر: یک لیوان    آب: به میزان لازم

مواد   پوره کــدو تنبــل: نصــف لیــوان    پنیر 
2قاشــق لازم ۱۰۰گــرم   شــکر:  خامــه ای: 

غذاخوری   عصاره وانیل: نصف قاشــق 
چای خوری   شکلات رنده شده )با طعم دلخواه(: 2۰۰گرم 
  کره خردشده: یک لیوان    شکر: یک لیوان    تخم مرغ: 

۳عدد   نمک: نصف قاشق چای خوری   آرد: یک لیوان

1.کدوها را خرد کنید و با مقداری آب و  روش 
شکر در ظرفی بریزید و بگذارید بپزند.تهیه

2. پــس از پخــت کدوهــا آن را در 
مخلوط کن پوره کنید  ســپس آرد برنج و شیر را به 

پوره اضافه کنید و هم بزنید.
3. مخلوط را روی شعله ملایم قرار دهید و دوباره هم 

بزنید تا به غلظت برسد.
4. پوره را در ظرفی بریزیــد و زمان دهید تا خنک 
شود. می توانید روی آن را با خلال پسته و دارچین 

تزئین کنید.

30دقیقهزمان آماده سازی

نکـته

بهتر است کدو و شــکر را یک شب داخل 
یخچال نگــه داریــد و اگــر زمــان کافی 

ندارید، چند ساعت نیز کافی است.

کدو حلوایی با شیره و گردو

مواد    کدو حلوایی: یک کیلو و نیم    شــکر: 
یــک لیــوان    چــوب دارچین: یــک تکه لازم

کوچک     میخک: ۴عدد    شیره انگور: 
یک لیوان    گردوی مغزشده: به میزان لازم

1. کدو ها را نگینی خرد کنید. سپس آن را  روش 
بشویید و لایه لایه با شــکر داخل قابلمه تهیه

بریزید و چند ساعت در یخچال بگذارید.
2. پس از چند ساعت کدو آب می اندازد و شکر ها جذب 
کدو می شــوند. در این مرحله قابلمــه را روی حرارت 
بگذارید و صبر کنید تــا آب داخل قابلمه جوش  بیاید. 
دارچین و میخــک را به کدوها اضافــه کنید و حدود 

2۰دقیقه به کدوها زمان دهید تا پخته شوند.
3 .5 دقیقه آخر پخت به آن شــیره انگور اضافه کنید. 
حرارت را  کمی زیادتر کنید تا شیره انگور جوش بیاید و 
جذب کدوها شود. دسر را داخل ظرف سرو بریزید و با 

مغزهایی مانند گردو تزئین کنید.

1. کدو تنبل خردشده را با یک لیوان آب  روش 
بپزید تا نرم شود. سپس آن را پوره کنید و تهیه

پنیر، شکر و وانیل به آن بیفزایید.
2. شکلات را خرد و به آن اضافه کنید. ظرف را روی بخار 
آب قرار دهید تا به روش بن ماری، مواد حل شوند. اجازه 
دهید که این مایه از دما بیفتد. سپس شکر، وانیل و نمک 

را همراه تخم مرغ ها به مواد اضافه کنید.
3. آرد الک شده را به تدریج به مواد بیفزایید تا مخلوط 
خمیری داشته باشــید. یک لایه از خمیر را در قالب فر 
بریزید، پوره کدو را روی آن بریزید و لایه بعدی خمیر را 

در آخر به آن اضافه کنید.
4. قالب را 35دقیقه در فر 18۰درجه بگذارید تا براونی 

خوب بپزد. روی آن را با شکلات خردشده تزئین کنید.
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پودینگ کدو حلوایی

نکـته

حواستان باشد که مخلوط شــکر، خامه و شیر 
نباید جوش بیاید.

1. کدوهــا را با کمی آب بپزید و ســپس با  روش 
گلاب مخلوط کنید.تهیه

2. شــکر، خامه و شــیر را در قابلمه ای بریزید و روی 
حرارت ملایم هم بزنید تا حل شود.

3. ژلاتین را با آب بن  ماری و همراه زعفران به مخلوط 
شیر اضافه کنید. اجازه دهید سرد شود  و سپس آن را 

با کدو حلوایی پوره شده مخلوط کنید.
4. قالب را چرب کنید و دسر را داخل آن بریزید. سپس 
آن را 4ساعت داخل یخچال قرار دهید تا کامل ببندد.

مواد    کــدو حلوایی پختــه: ۴۰۰گرم    شــکر: به 
میزان لازم    شیر: ۳لیوان    گلاب: ۳قاشق لازم

غذاخوری    خامه صبحانه: 2۰۰گرم    زعفران 
دم کرده: به میزان لازم    پودر ژلاتین: ۳قاشق غذاخوری

4ساعتزمان آماده سازی
تعداد نفرات

 4نفر
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