
      ما ایرانی ها عادت داریــم چای را قندپهلو

بخوریم، خواه آن شیرینی قند باشد یا شکرپنیر 

یا همان آب نبات خودمان. منظورم این اســت 

که برعکس مردم بسیاری از کشورهای دیگر، از 

اینکه آن را شیرین کنیم و بعد بخوریم خوشمان 

نمی آید. برای همین، در طول این سال ها که 

پای شکر به کشورمان باز شده است، محصولات 

مختلفی تولید کرده ایم که آن ها را همراه با چای 

و دمنوش می خوریم، مانند قند حبه، شکرپنیر 

و قامفوت.

پایــه اصلــی همه ایــن محصــولات نیشــکر 

فراوری شده یا قند چغندر قند است که مصرف 

زیاد آن ها برای سلامتی مان هیچ خوب نیست. 

برای همین، امروز تصمیم داریم درباره تولید 

خانگی این محصولات البته با پایه ســلامتی 

صحبت کنیم، هرچند هزینه تمام شــده آن ها 

در این صورت کمی بیــش از محصولات مضر 

بازاری خواهد شد.

 تفاوت قیمت های بازاری و خانگی

این روزها تنــوع زیادی در تولید شــکرپنیرها 

و قامفوت هــا ایجاد شده اســت. برای همین، 

هرکس بنا به ذائقه ای که دارد، آن را خریداری 

می کند. قامفوت در مقایسه با شکرپنیر البته 

اگر سالم تولید شود از ارزش غذایی بیشتری 

برخوردار است. بنابراین ما تولید و مصرف آن را 

بیشتر توصیه می کنیم. در ادامه، اجازه بدهید 

به تفاوت قیمت های ایــن محصولات نگاهی 

بیندازیم.

قیمت قامفوت ساده در بازار از کیلویی ۲۰ هزار 

تومان شروع می شود. هر کیلو شکرپنیر هم ۴۰ 

هزار تا ۶۰ هزار تومان قیمت دارد. حالا اگر قرار 

باشد شــما این ۲ خوراکی خوشمزه را با خاک 

قندهــا و خرده نبات های موجــود در خانه تان 

تولید کنید، هزینه تمام شده تان در حد قیمت 

یکی دو بسته چیپس و پفک خواهد شد، ولی 

اگر بخواهید محصولاتی سالم و با شکر قهوه ای 

تولید کنید، باید برای هرکیلوی آن دســت کم 

۲ برابر قیمت شکر ســفید (بین ۲۰ تا ۳۵ هزار 

تومان) بپردازید.

 طرز تهیه شکرپنیر و قامفوت حرفه ای

اینکه از شکر سفید استفاده می کنید یا شکر 

قهــوه ای یــا خرده نبات هــا و خــاک قندهای 

موجود در خانه به شما بســتگی دارد. دستور 

تهیه همه آن ها یکی است.

مقرون به صرفه امیر مقدم  
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قامفوت

  برای تهیه قامفوت به ۳ پیمانه شکر، یک پیمانه شیر، یک

قاشق سوپ خوری هل آسیاب شده، یک سوم پیمانه گلاب و 

مقدار کمی زعفران دم کرده نیاز دارید.

  .شیر و شکر را مخلوط کنید و روی حرارت ملایم بگذارید

نیم ساعت بعد از اینکه مایع شروع به جوشیدن کرد، زعفران، 

هل و گلاب را به آن اضافه کنید و مرتب هم بزنید.

  مایع که از حد شربت غلیظ تر و از عسل نرم تر شد، از روی

شعله بدارید و روی سینی فلزی چرب شده پهن کنید.

  در صورت تمایل، روی مواد قامفوت خلال پســته یا پودر

نارگیل بپاشــید و آن را در دمای محیط قــرار دهید تا کاملا 

ســفت و سرد شــود. ســپس با قندشــکن آن را به حبه های 

یک انــدازه ای تقســیم کنیــد. 

قامفــوت را هــم باید در 

ظرفی دربسته در جای 

نگهــداری  خنــک 

کنید تا کیفیت آن 

ماه ها حفظ شود.

شکرپنیر

برای تهیه شکرپنیر یا آب نبات، به ۵۰۰ گرم شکر، ۲۰۰ گرم آب و یک قاشق چای خوری پودر هل نیاز 

دارید. در نوع بازاری آن، نصف قاشق چای خوری هم جوهرلیمو می ریزند که ما مصرف آن را توصیه 

نمی کنیم.

  برای شروع، آب و شکر را مخلوط کنید و روی حرارت بگذارید تا کامل غلیظ شود. سپس شعله را

خاموش و آن را درون سینی بزرگی پهن کنید تا کمی سرد شود.

  هل آسیاب شده و طعم دهنده های طبیعی ای را که دوست دارید مانند مغز پسته، مغز

لیمو عمانی، زعفران، کنجد، دارچین، نارگیل و گلبرگ گل محمــدی را روی آن بریزد و با 

کاردک دائم هم بزنید تا کاملا مخلوط شوند.

  خمیر به دست آمده را به تکه های کوچک تری تقسیم و با دست پی درپی بکشید و

ورز دهید. با این کار، کلی حباب ریز داخل خمیر ایجاد و رنگش از نباتی به سفید 

تبدیل می شود. در اصل، این کار سبب نرم و پوک شدن شکرپنیر خواهد شد.

  در نهایت آن را دوباره پهن و به حبه های یک اندازه تقسیم کنید. یادتان

باشد سرد که شــد، حتما آن را در ظرفی دربسته در 

جای خنک نگهداری کنید تا مدت ها نرم و 

تازه بماند.

چای را با  شیرینی خودتان بنوشید!

فنون خانه داری یزدی  

۷

شنبــــــه
۲۲ خـــرداد ۱۴۰۰

۱ ذی القعده۱۴۴۲ شماره ۳۴۰۶

با اطبای سنتی

تابستان سکنجبین 

ید بیشتری بخور

سكنجبين ها از انواع مهم دارویی در طب سنتی ايران 
محسوب می شوند كه سركه و عسل يا شكر، همراه با 
افزودنی های ديگری مانند نعنا، بیدمشک، گلاب و 
تخم شربتی اجزای پايه آن ها را تشکیل می دهند. اين 
فراورده در منابع طب سنتی دارای كاربردهای فراوانی 
در حفظ صـحت انسان و درمان بيماری هاست. نوع 
ساده سکنجبین متناسب با همه مزاج ها و عمده 
خاصیت آن درمان بیماری هایی با غلبه گرمی به ویژه 
گرمی و خشکی است. تشنگی را برطرف، دهان را 
مرطوب، گرفتگی های داخلی را باز و اخلاط رقیق را 

دفع می کند.دفع می کند.


