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معصومـه متین نـژاد| قدیم تر هـا یعنـی سـن کودکـی پدربزرگ هـا و مادربزرگ هایمـان، ایرانی هـا سنتی داشـتند به نـام شب نشـینی که فامیـل و آشـنا در شـب های 

بلنـد زمسـتان دور هـم جمـع می شـدند و تا پاسـی از شـب گل می گفتنـد و می شـنیدند. میـوه و آجیلـی که در ایـن مجالـس بـرای پذیرایی آماده می شـد، شـب چره 
کی ها را دسـته بندی  نـام داشـت؛ تنقلات سـالمی که در دیگـر فصل های سـال ذره ذره انبـار و در زمسـتان مصرف می شـد. این روزها دیگـر نباید میوه هـا و خورا
فصلـی کـرد یا تنقلات خاصـی را به فصلـی مشـخص نسـبت داد؛ امـا زمسـتان را بایـد همچنـان فصـل مصـرف بیشـتر تنقلات دانسـت. شـاید یکـی از علت هـای 
کی هایـی ماننـد آجیل هـا باشـد که طبیعـت گـرم و خشـک آن هـا مصرفشـان را در ایـن فصـل  آن، کشـش بیشـتر بـدن در ایـن فصـل از سـال به مصـرف خورا
بیشـتر می کنـد یا میوه هـای خشـک که نـوع تـازه آن هـا در ایـن فصـل کمتـر در دسـترس اسـت، ماننـد آلبالـو و زردآلـوی خشـک. بـرای همیـن امـروز می خواهیـم 
چنـد توصیـه مقـرون به صرفـه بـرای تهیـه و ذخیره سـازی چنیـن تنقلاتـی داشته باشـیم که در آسـتانه شـب چله و شـب های بلنـد زمسـتان بیشـتر به کارتـان 
می آیـد. همچنیـن می تـوان برخـی از آن هـا را بـرای دیگـر فصل هـای سـال و به ویـژه چاشـت مدرسـه بچه هـا هـم کنـار گذاشـت و کلـی در پـول توجیبـی 

و هزینـه مدرسـه بچه هـا صرفه جویـی کـرد.

  شب چره‌های زمستانی    شب چره‌های زمستانی  
  درباره تنقلات سالمی که می‌توانیم برای شب‌نشینی‌های این فصل از سال تهیه کنیم  

قبول داریم که قیمت آجیل بسیار گران شده است و نمی توان 
خیلـی راحـت آن هـا را تهیـه و مصـرف کـرد. بـرای ایـن منظـور 
گـر فصـل تابسـتان بـود  برایتـان توصیه هایـی داریـم که البتـه ا
دسـتمان بازتـر هم بـود. اول اینکه به سـراغ آجیل های مقرون 
به صرفه تـر برویـد، ماننـد دانـه زردآلو که یـک بسـته نیم کیلویی 
آن را می تـوان با قیمـت مناسـب 50هـزار تومـان هـم تهیـه کـرد. 
تفـت دادن آن هـم کـه کاری ندارد و درسـت شـبیه تخمه اسـت. 
نخـود برشـته و کشـمش و بادام زمینـی را هـم در اولویت هـای 
بعـدی قـرار دهیـد. عنـاب، شـاهدانه، سـنجد، آلبالـو خشـکه 
و امثـال آن هـا هـم ازنظـر قیمـت انتخاب هـای مناسـب تری 
گـر در بـازار به چشـم خریـدار به دنبـال  هسـتند. حتـم بدانیـد ا
چنین تنقلاتی باشید، انتخاب های بسیاری با قیمت مناسب 

خواهید داشـت.

باقالی و مول مولی )نوعی حبوبات خراسانی( هم 
از آن شـب چره های خوشـمزه زمسـتانی هسـتند 

گر باقالی  که بچه ها هم علاقه زیادی به آن ها دارند. ا
خشـک از تابسـتان درخانـه داریـد که چـه بهتـر وگرنـه 

یـک کیلویـی باقالـی خشـک و مول مولـی از بـازار تهیـه 
کنیـد. روش پخـت هـردو آن هـا یکـی اسـت. بایـد آن هـا 

را بشویید و 48ساعتی خیس کنید. بعد هم درون ظرف 
مناسـبی مقـدار کافـی آب بریزیـد و بگذارید چندسـاعتی 

با کمـی نمـک و فلفـل بپزنـد. باقالی و مول مولی را با سـرکه 
و گلپـر طعـم دار می کننـد و داغ می خورد.

کدوحلوایـی افزون بـر اینکـه خوشـمزه و پرخاصیـت 
است، صیفی گران قیمتی هم نیست. ازاین رو می توانید 
به جـز غـذا از آن بـرای تهیـه دسـر هـم اسـتفاده کنیـد. 
وش بـرای تهیـه دسـر کدوحلوایـی، البتـه  سـالم ترین ر
به شـرط شـیرین بودن، تکـه و بخارپز کردن آن اسـت. کدو 
را با پوسـت بشویید و به قطعات کوچک پنج سانتی متری 
بـرش بزنیـد. سـپس آن هـا را با یـک فنجـان آب بگذاریـد 
بپـزد یا بخارپـزش کنیـد. پـس از سـرد شـدن می توانیـد آن 
را به همـان شـکل میـل کنیـد. درصـورت بی مـزه بـودن بایـد 

مقـداری عسـل یا شـیره بـه آن اضافـه کنیـد.
 نـوع دیگـری از دسـر کدوحلوایـی هم داریـم که بایـد در آن کدو 
خ  را ماننـد بادمجـان بـرش بزنیـد و بـا مقـدار کمـی روغـن سـر
کنیـد. سـپس آن هـا را لایه لایـه روی هـم بچینیـد و بیـن هـر لایـه 
مقـداری گـردوی آسـیاب شـده، شـکر، دارچیـن، زعفـران و هـل 
بریزیـد. درمرحلـه آخـر هـم نیم فنجـان آب بـه آن اضافـه کنیـد 
و بگذاریـد باشـعله بسـیار کـم بپـزد و آبـش گرفتـه شـود. ایـن دسـر 
قابلیـت اسـتفاده به جـای غـذا و خـوردن همـراه با نـان را هـم دارد.

تنوع میوه های زمستانی به اندازه تابستانی 
نیست، ولی بهترین زمان برای خشک کردن 

مرکبـات همیـن فصل اسـت. برای ایـن منظور 
میوه هایـی ماننـد نارنگـی، پرتقـال و کیـوی 

را هروقـت می خریـد، اضافه آن هـا یا میوه های 
یـد. همـراه با پوسـت  وازده اش را کنـار بگذار

وی سـینی  برش هـای مرتـب و ریـزی بزنیـد و ر
فلـزی بچینید و روی بخاری یا شـوفاژ قرار دهید. 

می توانیـد از فـر نیـز بـرای ایـن منظـور اسـتفاده 
کنیـد. سـیب و گلابی را هـم می تـوان باهمین روش 

خشک کرد ولی میوه هایی مانند موز در این فصل 
گران تـر می شـوند و خیلی برای خشـک کردن صرفه 

اقتصـادی ندارند.

میوه‌های 
تخمه کدوخشک

لبو و چغندر برف شیره

شـاید اسـم برف شـیره را از بزرگ ترهایتان زیاد شنیده 
باشـید. بـرف شـیره سـاختاری شـبیه بسـتنی دارد 
و بسـیار لذیذ اسـت. می توانید شـب های زمستانی 
که بـرف تمیـز و البته زیـادی می بارد ظرفی را از برف 
وی آن شـیره انگـور بریـزد و بخوریـد.  پرکنیـد و ر
از شـیره های دیگـر ماننـد توت، انجیـر و خرما هم 
می توانیـد اسـتفاده کنیـد ولی شـیره انگـور به جز 
خواص بیشـتر، طعم گواراتری هم به برف شـیره 
شـما می دهـد. تهیـه بـرف شـیره با برف هایـی 
که در مناطـق خـوش آب و هـوای اسـتانمان 
ماننـد ییلاقـات می بـارد، از نظـر بهداشـتی 

بیشـتر توصیـه می شـود.

برنجـک و گندمـک جـزو تنقالت سـالم 
و سـنتی ایرانی هـا محسـوب می شـوند. 
برای تهیه برنجک، برنج ها را باید خوب 
بشویید و بگذارید چندساعتی خیس 
بخورنـد. سـپس ماننـد تهیـه پلـو آن ها 
را آبکـش کنیـد. نیـازی بـه دم کـردن 
نیست. به جای آن باید برنج را درون 
صافی بریزید و بگذارید کامل خشک 
شـود. می توانیـد از گرمـای بخـاری 
یا شوفاژ نیز برای این منظور کمک 
بگیریـد. دانه هـای برنـج که کامـل 
خشـک شـد، ماننـد ذرت آن هـا 
را بایـد درون مقـدار کمـی روغن 
کـره حیوانـی( تفـت بدهیـد  (
تا کامـل پـف کننـد. روغـن باید 
درحد چرب شدن کف ظرف 
باشـد. یادتـان باشـد؛ نمـک، 
کائو را باید  شکر، دارچین یا کا
در پایـان زمـان تفـت دادن 
 . د فـه کـر ضا نجـک ا بر به 
بـرای خوشـمزه تر شـدن 
می توانید از شیر به جای 
آب هـم اسـتفاده کنیـد. 
روش تهیه گندمک هم 
درسـت مانند برنجک 
اسـت، با ایـن تفـاوت 
که زمـان پخـت گندم 
طولانی تـر و درحـد 

5-4ساعت است.

برنجک و گندمک

دسر کدوحلوایی
باقالی 

و مول‌مولی

پف فیل

ایـن  گـر اهـل خـوردن کـدو حلوایـی در  ا
هـل جمـع  ، حتمـا ا شـید ل با سـا ز  فصـل ا
و خشـک کردن تخمه های خوشـمزه درون 
گـر تا به حـال ایـن کار  آن هـا هـم هسـتید. ا
را نکرده ایـد، بهتـر اسـت از ایـن به بعـد نسـبت 
به ایـن موضوع دقـت بیشـتری داشته باشـید. 
از بافـت گوشـتی میـوه جـدا کنیـد  تخمه هـا را 
و خـوب بشـویید. سـپس آن هـا را درون سـینی 
فلـزی بریزیـد و روی بخـاری یا شـوفاژ قـرار دهیـد. 
تخمه هـا درکمتـر از بیسـت وچهار سـاعت کامـل 
خشک و آماده تفت دادن می شوند. راستی تخمه 
خام را می توان تا چندسال درجایی خشک و خنک 

نگهـداری و به مـرور از آن اسـتفاده کـرد.

کی های خوشمزه این فصل از سال،  یکی دیگر از خورا
کی ها به مراتب  لبو و چغندر است. نوع تنوری این خورا
خوشمزه تر از نوع آب پز و بخارپز آن است. برای این 
منظور لبو و چغندر را خوب تمیز کنید و درون یک برگ 
نازک آلمینیوم بپیچید و به دستان توانمند نانوای 
محلتان بسـپارید یا اینکه در شـب های بسـیار سرد 
زمسـتانی که شـعله بخاری تـان را بیشـتر می کنیـد، 
آن هـا را پیچیـده در یـک بـرگ نـازک آلمینیـوم روی 
گون روی آن  گر یک قابلمه را واژ بخـاری بگذارید. ا
بگذاریـد، زمـان پختتـان بسـیار کمتـر هـم خواهـد 
بـرد.  شـد. معمـولا یـک شـب تا صبـح زمـان می 
فـر نیـز بـرای ایـن منظـور می توانیـد  ز  راسـتی ا
اسـتفاده کنیـد. تهیـه نـوع آب پـز و بخارپـز آن هم 

نیاز به هیـچ امکانـات خاصـی ندارد.

ذرت بـوداده یا پف فیـل جـزو تنقالت سـالم 
گـر بتوانید  و مـورد علاقـه بچه هاسـت؛ البتـه ا
آن هـا را حرفـه ای درسـت و طعم دارشـان 
کنیـد. بـرای ایـن منظـور کـف ظـرف درداری 
کره حیوانی(  را با مقدار بسـیار کمی روغن )
چـرب کنیـد و ذرت هـا را درون آن بریزیـد 
و تا پیش از پف کردن نخستین دانه ذرت، 
آن هـا را مرتـب هم بزنید. سـپس در ظرف 
را بگذاریـد تا ذرت هـا دانه دانـه بترکنـد 
شـد  ن با سـتا ا . حو ب پـف کننـد خـو و 
حـرارت را نبایـد خیلـی زیـاد کنیـد وگرنـه 
پف فیل هایتـان نیم سـوز می شـود. 
اضافـه کردن طعم هایی مانند سـرکه، 
نمـک، فلفل و پودر کچاپ به ذرت ها 
بایـد پـس از پـف کـردن آن هـا اتفـاق 
ز آن هـم بایـد آن هـا  بیفتـد. پـس ا
را قـدری حـرارت بدهیـد تا کامـل 

جـذب شـوند.

تنقلات ارزان‌قیمت


