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شربت های خنک 

بستانی تا

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

 شربت، محلول شکر است که میوه ای یا آب میوه ای یا ماده خوش عطر 
و مزه دیگری در آن پخته یا به آن اضافه می شود و مقداری از آن را برای 
نوشـیدن رقیـق می کنیـم. پایـه همـه شـربت ها شـیره شـکر یا به اصطلاح 
قدیم تـر شـربت قنـد اسـت که قنادهـا آن را »بـار« می نامنـد. در پختـن 
شـربت شـکر به چنـد نکتـه باید توجـه کنیم. گوشـت همـه میوه ها حاوی 
ماده ای اسـت به نام سـلولز، این ماده هرگاه در آب پخته شـود مقداری 
ل  از ایـن ذرات شـناور می ماننـد. در نتیجـه شـربت مـا هرگـز کامـل زلا

یا بلـوری نخواهـد شـد. این هیچ اشـکالی نـدارد و در واقع 
این حالت تاری مختصر یا ابری بودن جزو خصلت 

شـربت های ایرانـی اسـت. در کشـورهای غربـی 
ل  بـرای ابری کـردن بعضی نوشـیدنی های زلا

غِ زده به آن ها اضافه  اندکی سفیده تخم مر
گـر بخواهیـم شـربت به طـور  می کننـد، ولـی ا
کامـل بلـوری باشـد بایـد نخسـت آب میوه 
وی  یـم ته نشـین شـود، سـپس ر را بگذار

یـم  یز یـم و در شـربت بر بلـوری آن را بگیر
یا آنکـه میوه را آن قدر در شـربت نجوشـانیم 

که ذرات سلولز در شربت شناور شوند. شربت 
گـر زیـاد غلیـظ بگیریـم ممکـن اسـت پـس  شـکر را ا

از سـرد شـدن شـکرک ببنـدد. بـرای جلوگیری از شـکرک 
بسـتن می تـوان اندکـی مـاده تـرش ماننـد جوهـر لیمـو، آبلیمو یا کـرم تاتار 
گـر شـربت را به انـدازه کافـی رقیـق بگیریم این  به شـربت اضافـه کـرد، امـا ا

کار لازم نیست.
گـر شـربت را با آب میـوه یا مایـع دیگـری ماننـد سـرکه درسـت می کنیـم،  ا
گـر یک  بایـد انـدازه حجـم آن مایـع را از آب شـربت کـم کنیـم. بـرای نمونـه ا

پیمانـه سـرکه می ریزیـم بایـد یـک پیمانـه از آب برداریـم.

  خاکشیر یَخمال   

 zمواد لازم

کشـیر: نیـم پیمانه خا
شـیره شـکر: یک پیمانه

آب: یـک لیتر
چ بریزیـد،  ک کرده و ریگ شـور کـرده را در یـک پـار کشـیرپا نیم پیمانـه خا
سـپس یـک پیمانـه شـیره شـکر و یـک لیتـر آب همـراه با یـخ بـه آن اضافـه 
کشـیر  کنیـد. پـس از ریختـن در لیـوان و پیـش از نوشـیدن هم بزنیـد تا خا

ته نشـین شـده بـاز در آب شـناور شـود.
 zشیره شکر

شـش پیمانه شـکر را با سـه پیمانه آب در دیـگ بریزیـد و روی آتـش ملایـم 
هم بزنید تا شـکر کامل حل شـود و چند جوش بزند. قوام آوردن شـیره شـکر 

لازم نیسـت، زیـرا شـیره قـوام آمده دیر در آب حل می شـود.
 zنکته

    دیـگ پختـن شـیره شـکر بهتـر اسـت از مس سـفید کرده یا فـولاد زنگ نزن 
یا لعابی باشـد.

گـر همیشـه مقـداری شـیره شـکر در خانـه داشـته باشـید، می توانیـد      ا
با اضافـه کـردن یکـی از عرقیـات یا آب لیمـو از آن شـربت درسـت کنیـد.

  سکنجبین  

 zمواد لازم

شـکر: 2 کیلو
سـرکه انگور: 2 تـا 3 پیمانه

نعنا: یک دسـته
یـک لیتـر آب روی آتـش تیـز به جـوش بیاوریـد. دو کیلـو شـکر در آن بریزیـد 
و هـم بزنیـد تا حـل شـود. سـپس دو تا سـه پیمانـه سـرکه انگـور اضافـه کنیـد. 
10 تـا  یـک دسـته کوچـک نعنـای تـازه شسـته در دیـگ شـربت بگذاریـد و 
15 دقیقـه بجوشـانید. برداریـد و صـاف کنیـد. بـرای نوشـیدن، سـکنجبین 

را بـا آب و یـخ در لیـوان بریزیـد و هـم بزنیـد.
گـر شـربت را به مـدت طولانـی نگـه می داریـد آن را قـوام بیاوریـد وگرنه قوام  ا

آوردن شـربت لازم نیست.

ر سکنجبین خیا
خیار قلمی پوسـت گرفته و رندیده یا سـاتوری را با یخ در شربت سـکنجبین 

)همان دسـتور بالا( بریزید و هم بزنید.
 zنکته

    در بسـیاری از شـربت ها ماننـد آب لیمـو، به جـای آب می توانیـم آب 
گازدار )سـودا( بریزیم. شـربت آب لیمو و افشـره پرتقال و افشـره گریپ فروت 

با سـودا توصیـه می شـود.

 zکالری شمار

؛  ی شـپز ب آ ب مستــــــــطا کتـا ز   فتـه ا گر نی‌ها بر شـید یـن نو ر ا سـتو  د
از سـیر تا پیاز اثـر نجف دریابندری اسـت.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

600 کالری۱۰۰ گرمشکر

21 کالری100 گرمسرکه

14 کالرییک عددخیار

کشیر یـک گیاه با کالری صفر و املاح خا
و ویتامین های زیاد است.

ج کمتـر اسـت، زیـرا دیگـر نیاز نیسـت به خاطـر مصـرف زیـاد با مبلـغ تصاعـدی قبـض روبـه رو شـویم و هزینه زیـادی بپردازیـم، ولی  سـمیرا شـاهیان|می گویند کاهـش هـدر رفـت، به معنـی خـر

تـی آب را هـدر دهیـم. وقتـی  لا گـر هزینه هـای قبـض آب، که البتـه در کشـور مـا خیلـی هـم گـران نیسـت، در میـان نباشـد بازهـم وجدانمـان اجـازه نمی دهـد با بی مبا واقعیـت ایـن اسـت که ا
آمارهـا نشـان می دهـد سـالیانه بیـش از ۱۶میلیـون کـودک زیـر پنج سـال به سـبب کمبـود آب آشـامیدنی سـالم در دنیـا جـان خـود را از دسـت می دهنـد دیگـر نمی توانیـم خیلـی راحـت 
شـیلنگ آب را روی موزائیک هـای حیـاط بگیریـم یا به راحتـی از آب بـازی کـردن بچه هـا در حمـام یا حیـاط خانـه چشـم بپوشـیم. جـدای از توجـه انسان دوسـتانه به مصـرف آب، برخـی 
هـم دوسـتدار صرفه جویـی هسـتند، ولـی راه هـای آسـان آن را نمی داننـد. بـرای نمونـه خانم هـای زیـادی هسـتند که مایل ا نـد بـرای شسـتن میوه هـا و سـبزیجات، آب کمتـری مصـرف 
کننـد، با ایـن حـال یا به دلیـل عجلـه در کارهـای روزمـره و عادت هـای رفتـاری یا کمتـر شـنیدن راهکارهـای صرفه جویـی کارهایشـان را بـه روال قبـل ادامـه می دهنـد. 

از ایـن رو در مطلـب پیـش رو نگاهـی به راهکارهـای مصـرف هوشـمندانه آب داریـم.

علاج بی‌آبی برای خشک سالی
 با مصرف هوشمندانه آب برای روزهای بحرانی سرمایه گذاری کنیم 

 آیا می دانید؟  

 »اگر«های مصرف بهینه 

 صرفه جویی بیشتر با مصرف کمتر 

 رفتارهای هوشمندانه برای مصرف بهینه

 مصرف بهینه آب در ساختمان های اداری

ب  ا ن یـک شـیر خـر د بـا تعمیـر کـر
می توانیـد مانـع هـدر رفتـن حـدود 

وز شـوید. پانـزده لیتـر آب در ر

میانگین مصرف آب یک دستگاه ظرف شویی پانزده لیتر 
شـمند  یی هو ف‌شـو شـین ظر ب یـک ما ف آ مصـر و 
چهارده نفـره با مصرف انرژی AA فقط شـش لیتر اسـت.

یی  شـو ف  ظر یی و  شـو س  ی لبا شـین‌ها گـر ما ا
500 لیتـر آب  و وشـن کنیـد هزار را با ظرفیـت کامـل ر

. مـاه صرفه جویـی می شـود در 

ک زدن  گـر جریـان آب را در زمـان مسـوا ا
و وضـو گرفتـن ببندیـد ماهانـه 120 لیتـر آب 

صرفه جویـی می شـود.

گـر زمـان دوش گرفتـن را فقـط یـک دقیقـه کـم کنیـد  ا
258 لیتـر آب در مـاه صرفه جویـی می شـود.

گـر به جـای اسـتفاده از وان که به 250 لیتـر آب نیاز دارد،  ا
10 دقیقه دوش بگیرید فقط 86 لیتر آب استفاده می کنید 

و 164 لیتر آب صرفه جویی می شود.

در هربـار شست وشـوی دسـتی یـک سـرویس 
غذاخـوری دوازده نفـره حـدود ۶۵ لیتـر آب 

مصـرف می شـود.

بـه ازای هـر پنج دقیقـه باز مانـدن 
شـیر آب در حمـام حـدود 43 لیتـر 
گـر در هر  آب مصـرف می شـود. حـالا ا
استحمام روزانه دست کم پنج دقیقه 
از زمـان دوش گرفتـن خـود کـم کنیـد، 
لیتـر آب   290 و در مـاه حـدود هزار

صرفه جویـی می شـود .

شست وشوی خودرو درخانه 
شش برابر بیشتر از کارواش 

آب مصرف می کند.

زمانی کـه ظرف هـا را با دسـت می شـویید 
و برای از بردن لکه های چربی روی ظرف ها 
مجبور به شستن چندباره آن ها می شوید 

در حدود صد لیتر آب هدر می رود.

بـا اسـتفاده از فلاش تانک هـای جدیـد با حجـم آب 
کمتـر یا گذاشـتن یـک بطـری نوشـابه پر از آب درون 
فلاش تانـک می توانیـد 50 تـا 70درصـد در مصـرف 
آب ایـن بخش صرفه جویـی کنید. فلاش تانک‌های 
معمولی روزانه 80 تا 100 لیتر آب آشامیدنی را مستقیم 

بـه فاضلاب تبدیـل می‌کنند.

بـا اسـتفاده از ماشـین ظرف شـویی یا لباس شـویی 
تا حـدود 19 هـزار لیتـر در سـال می تـوان در مصـرف 
آب صرفه جویـی کـرد. البتـه توجـه داشـته باشـید 
در زمان خرید ماشـین ظرف شـویی یا لباس شـویی 
به سـراغ انواع کم مصـرف یا هوشـمند آن هـا برویـد.
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نصـب سـردوش‌های کاهنـده مصرف آب در حمام
جـارو کـردن حیـاط، تراس و عرصـه بیرونی خانه و مغـازه به جای شسـتن و آب گرفتن

آبیـاری نکردن باغچه هـا در روزهای بارانی
اسـتفاده از اسـتخرهای سـر پوشـیده برای جلوگیـری از تبخیر آب

شسـتن خودروهـا در کارواش به جای شست وشـو در حیـاط یا پارکینگ
لات  کنترل سـرریز و نشـت فلاش تانک ها و شـیر آ

 اسـتفاده از یک تشـت برای شست وشـوی میوه ها و سـبزیجات
 اسـتفاده از وسـایل خانگـی کم مصرف به جای وسـایل قدیمـی و پرمصرف

 خیسـاندن ظرف هـای کثیف به جای باز گذاشـتن شـیر آب

 حمـام از بخش‌هایـی اسـت که بیشـترین مصـرف آب را دارد، هرگـز اجازه ندهید شـیر آب در زمان اسـتحمام، تمام وقت باز باشـد.

 سـیفون‌ها به مـرور زمـان مسـتهلک می شـوند و نشـتی پیـدا می کنند. این بخش را همیشـه با دقت بیشـتری بررسـی و از هـدر رفت آب جلوگیـری کنید.

 تنظیـم زمـان آبیـاری به کاهـش مصـرف آب کمـک زیادی می کنـد. آبیـاری صبحگاهـی، آب خنک تری را به گیاهان می رسـاند و بـا تبخیر دیرتری همراه اسـت.

ک کمـک می کنـد و هـم  ک باغچـه هـم در کـم شـدن مصـرف آب مؤثـر اسـت. می توانیـد از مالـچ اسـتفاده کنیـد زیـرا هـم به حفـظ رطوبـت خـا  بـه کار بسـتن راهـی بـرای حفـظ رطوبـت خـا
ک می شـود. با تجزیـه آن، آب بیشـتری جذب خا

 شسـتن میوه‌هـا و سـبزیجات هـم آب زیـادی مصـرف می کنـد. بهتر اسـت پیش از زیر آب گرفتـن میوه‌ها، ابتـدا با بـرس مخصوص به خوبی آن‌هـا را تمیز کنید و سـپس آب کشـی کنید.

 روش‌هـای صرفه جویـی هـر چه بیشـتر آب را تمرین و تکـرار کنید.

 اسـتفاده از کولرهایـی با مصـرف پاییـن آب و نصـب سـایبان بـرای 
لا بـردن  کولرهـای آبـی به منظور صرفه جویـی در مصـرف آب و بـا

کیفیـت هوای خنک .

لات ‏و اتصالات به منظور جلوگیری از هدر رفت   عایق بندی شـیرآ
آب در تابسـتان برای رسـیدن به‏ آب سرد و در زمستان برای رسیدن 

به آب گرم .

 نصـب کنتـور فرعـی بـرای بخش هایـی که پخت وپز و ظرف شـویی 
زیاد دارنـد به منظـور کنترل مصرف آب .


