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این نوشیدنی‌ها را برای وعده سحر یا افطار مصرف کنید

روزه‌داری ساعت‌ها‌  از  پس  عطش   رفع 
از چای کمرنگ گرفته تا یک لیوان شیر گرم با دارچین، شربت‌های گیاهی و اسموتی‌های میوه‌ای، نوشیدنی‌های مختلفی وجود 
دارند که برای صرف در وعده افطار انتخاب مناسبی به‌نظر می‌رسند. این نوشــیدنی‌ها در عین کمک به رفع تشنگی در زمان 

روزه‌داری، مقوی و پرخاصیت هستند. دستور تهیه چند نوشیدنی گرم و سرد را که برای وعده افطار مناسب‌اند، برایتان آماده کرده‌ایم.

نیلوفر ذوالفقاری 

زمان آماده‌سازیزمان آماده‌سازی 20دقیقه45دقیقه

نکـته

در مرحلــه ردکــردن از صافــی، گل‌هــا 
را فشــرده نکنیــد؛ چون شــربت بدرنگ 

نکـتهمی‌شود.

اگــر طعــم نعنــاع را دوســت داریــد 
می‌توانید کمی عرق نعناع به این ترکیب 

اضافه کنید.

شربت بیدمشک و گلابشربت گل محمدی

مواد    گل محمــدی تازه:100گــرم    شــکر: 
2لیــوان    جوهرلیمــو: نــوک قاشــق لازم

چای‌خوری    آب: 4لیوان

مواد   عرق بیدمشک: 3لیوان    آب: 3لیوان  
  شــکر: یــک کیلوگــرم    گلاب: نصف لازم

لیوان    آب‌لیموی تازه: به میزان لازم

1. گل محمدی تازه را در قابلمه و روی  روش 
آن آب جــوش بریزیــد. قابلمــه را با تهیه

دم‌کنــی بپوشــانید و روی حــرارت 
بگذارید. بعد از جوشیدن و خارج‌شدن عصاره گل‌ها 

در آب، آن را از صافی رد کنید.
2. آب ردشده از صافی را با شکر مخلوط کنید و روی 

حرارت بگذارید.
3. وقتی شربت غلیظ شد، جوهرلیمو را به آن اضافه 
کنید. بعد از سردشدن در لیوان‌های مناسب بریزید 

و روی آن آب سرد اضافه کنید.

15دقیقهزمان آماده‌سازی

نکـته

می‌توانید برای مقوی‌ترشدن اسموتی 
به آن کنجد اضافه کنید.

اسموتی موز و بادام

مواد    کره بادام‌زمینی: 2قاشــق غذاخوری
   بادام درختــی: یک لیــوان    وانیل: لازم

ی    ماســت  نصــف قاشــق چای‌خــور
خامه‌ای: نصف لیوان     شیر: 2لیوان     عسل: 2قاشق 

غذاخوری     موز‌: 2عدد

1. بادام‌ها را در یک لیوان آب بخیسانید  روش 
تا نرم شوند.تهیه

2. بادام، شــیر و کره بادام‌زمینی را در 
مخلوط‌کن بریزید و با هم ترکیب کنید.

3. ماست خامه‌ای و عسل را به ترکیب اضافه و مواد 
را آنقدر بــا هم مخلوط کنید تا ترکیبی یکدســت 

داشته باشید.
4. وانیل را به ترکیــب اضافه کنید. اگر غلظت مواد 

زیاد بود کمی شیر اضافه کنید.

1. آب و شکر را در ظرفی مناسب روی  روش 
شــعله ملایم قرار دهید و به‌خوبی هم تهیه

بزنید تا شکر حل شود. منتظر شوید تا 
شهد به قوام مناسب برسد.

2. آبلیمو و گلاب را به شــهد اضافه کنید و به‌مدت 
2دقیقه هم بزنید، سپس شعله را خاموش کنید.

3. اجازه دهید مقداری حرارت شــهد کم شــود. 
بعد عرق بیدمشــک را اضافه کنید تا گرمای شهد، 

عطروبوی عرق بیدمشک را از بین نبرد.
4. به اندازه مناسب شربت در لیوان‌ها بریزید و روی 

آن آب یخ اضافه کنید تا نوشیدنی آماده شود.

تعداد نفرات

 4نفر

تعداد نفرات30دقیقهزمان آماده‌سازی

 4نفر

تعداد نفرات

 2نفر
تعداد نفرات

 6نفر

دمنوش لیموعمانی 

با گل‌گاوزبان و نبات

نکـته

می‌توانید  به دلخواه چند قطره لیموترش 
در هر لیوان بچکانید.

1. لیموعمانی‌ها را ســوراخ یا از وسط نصف  روش 
کنیــد. آب را در قــوری بجوشــانید. بعد تهیه

گل‌گاوزبان و لیموها را به آن اضافه کنید.
2. قوری را 30دقیقه روی حرارت بگذارید و در آن را با 

یک پارچه بپوشانید.
3. بعد از 30دقیقه دمنوش را در لیوان‌های مناســب 
بریزید. بــه هر لیوان یک قاشــق مرباخوری عســل 

اضافه‌کنید.

ی   غذاخــور 3قاشــق  گاوزبــان:  گل  مواد 
  لیموعمانــی: 2عدد    عســل: 4قاشــق لازم

مرباخوری     آب جوش: 4لیوان

1. ادویه‌ها را با استفاده از هاون  روش 
خرد کنید و به‌همراه آب، چوب تهیه

دارچیــن و زنجبیــل در یک 
شیرجوش بریزید.

2. شــیرجوش را روی حرارت متوسط گاز 
قرار دهید تا آب به جوش آید. شعله گاز را 
کم کنید و اجازه دهید بوی ادویه‌ها دربیاید.

3. شــیر را به مواد داخل شیرجوش اضافه 
کنید. مراقب باشید که شیر سرنرود.

4. پس از کاهش حجم مواد به نصف مقدار 
اولیه، چای کیســه‌ای را در شــیرجوش 
بیندازید و اجازه دهید چــای یک دقیقه 

دم بکشد.
5. در مرحله آخر شکر را اضافه کنید و مواد 
را خوب هم بزنید تــا طعم‌ها با هم ترکیب 

شوند.

مواد   شیر: 5لیوان    میخک: 3عدد 
  هــل ســبز: 3عــدد   پــودر لازم

رازیانه: نصف قاشق چای‌خوری 
  چوب دارچین کوچک: 2عدد   زنجبیل: 2تکه 
کوچک   شــکر: یک قاشــق غذاخــوری    آب: 

5لیوان   چای کیسه‌ای سیاه: یک عدد

چای ماسالا 
یا ادویه‌های مخلوط

نکـته‌

اگر دوســت دارید چای غلیظ‌تری 
داشته باشید، حجم شیر را افزایش 
و حجــم آب را کاهــش دهیــد، یا 

فقط از شیر استفاده کنید.

تعداد نفرات30دقیقهزمان آماده‌سازی

 5نفر

نکاتی درباره نوشیدنی‌ها در 
وعده افطار

برای حفظ سلامت و رســاندن آب کافی 
به بدن در روزه‌داری، تهیه و نوشــیدن 
نوشیدنی‌های مفید در وعده افطار و سحر 
اهمیت زیادی دارد. این نکات راهنمای شما 

برای مصرف مایعات در افطارند.
  خوردن نوشــیدنی‌های مناســب در 
فاصله بین افطار و ســحر تا حد زیادی به 
رفع عطش کمک می‌کنــد؛ البته توجه 
داشته باشید که در خوردن آنها زیاده‌روی 
نکنید چون ممکن است موجب مشکلات 

گوارشی شود.
  نوشیدنی‌های گرم بهترین انتخاب در 
آغاز افطارند. بعــد از آن در فاصله افطار 
تا سحر بهتر اســت نوشیدنی‌های خنک 

مصرف کنید.
  در تهیه چای و دمنوش ســعی کنید از 
شکر و نبات کمتری استفاده کنید چراکه 
مضرات این مواد غذایی بیشتر از مزایای 

آنهاست.
  آبمیوه‌هــای تازه انتخاب مناســبی 

به‌عنوان نوشیدنی در وعده افطارند.
  اگر به نوشیدن چای علاقه دارید، بهتر 
است در ماه مبارک رمضان از چای کمرنگ 

استفاده کنید. 


