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فصل تابستان فرا رسیده و همه جا پر شده است از انواع میوه های تابستانی بسیار لذیذ و خوشمزه مخصوص این فصل. میوه هایی 
کـــه بودنشـــان تحمـــل گرمـــای طاقت فرســـای تابســـتان را کمی برایمـــان راحت تر می کننـــد. میوه های تابســـتانی با عطر، طعـــم، رنگ و 
بافت عالی، جزو مواد اولیه پرطرفدار در آشـــپزی و شـــیرینی پزی به حســـاب می آیند و قســـمت قابل توجهی از ابداعات سرآشـــپزهای 
بـــزرگ، بـــا ایـــن میوه هـــا خلـــق شـــده اســـت. از جهتی هر چقـــدر هوا گرم  تر می شـــود انـــگار تمایـــل آدم ها به خـــوردن غذاهای ســـنگین 
کمتر شـــده و به دنبال خوردن خوراکی های ســـبک و خوشـــمزه ای هســـتند تا بتواننـــد این روزهای گرم را راحت تـــر بگذرانند. مخصوصاً 
اگر آن خوراکی در دســـته نوشـــیدنی های خنک و خوشـــمزه تابســـتانی قرار بگیرد. با همه این تفاســـیر امروز تصمیم دارم در کنار هم 
مشـــغول درســـت کردن دو مدل نوشـــیدنی  خنک تابســـتانی با انبه شـــویم تا در این روزهای گرم مرهمی بر گرمای هوا باشـــد و بعد از 
خـــوردن آن، احســـاس خنکـــی، تازگی و ســـبکی به شـــما دســـت بدهد.  انبـــه از جمله متفاوت ترین میوه هایی اســـت کـــه در تهیه طیف 
گســـترده ای از خوراکی هـــا مـــورد اســـتفاده قرار می گیـــرد و عاوه بر طعم خاص، بابـــت رنگ زرد جذاب خود، جذابیـــت بصری دل نوازی 
هـــم بـــه خوراکی هـــا اضافـــه می کند. حالا ما می خواهیم در کنار هم مشـــغول درســـت کردن دو مدل نوشـــیدنی  خنک تابســـتانی با انبه 
شـــویم. اولیـــن مـــدل لاســـی انبـــه و دومیـــن مدل فول انبه و موز اســـت. پـــس امروز برای درســـت کردن لاســـی انبه و فول انبـــه و موز با 
من همراه باشـــید تا ببینیم با خوردن این نوشـــیدنی های متفاوت چه تجربه ای را به دســـت آورده و چه احساســـی را کشـــف می کنیم.

زیــــــــــباوخنـــــــک
بنـــــــــــــوشیـــــــــــــــد

آموزش 2 نوع نوشیدنی میوه ای خنک

 )Lassi(لاسی ها
یک مدل 

نوشیدنی معروف 
هندی است که 

از ترکیب ماست 
و آب با ادویه ها 

درست می شود. 
داخل آنها نمک، 

فلفل سیاه، زیره و 
زردچوبه می ریزند 

و با غذا سرو 
می کنند. ولی 

لاسی با ترکیب 
میوه و به صورت 
شیرین شده هم 

سرو می شود. 
لاسی انبه از 

معروف ترین انواع 
لاسی  های شیرین 

است

فول)fool( یک 
نوع دسر سرد 

انگلیسی است 
که از پوره میوه ها، 

خامه فرم گرفته 
و شکر تشکیل 

شده است. فول 
میوه ای را با همه 
میوه ها می توان 

درست کرد. 
امروز با من همراه 
باشید تا یک فول 

انبه و موز با هم 
درست کنیم

فول)fool( یک نوع دســـر ســـرد انگلیســـی است که از 
پـــوره میوه ها، خامه فرم گرفته و شـــکر تشـــکیل شـــده 
اســـت. فول میوه ای را با همه میوه ها می توان درســـت 
کـــرد. امروز با من همراه باشـــید تا یک فـــول انبه و موز 

با هم درســـت کنیم.
  

مراحل آماده سازی فول انبه و موز
مـــوز و فیلـــه انبـــه را درون مخلـــوط کـــن یـــا غذاســـاز 

یـــم. یز می ر
دلیـــل اینکـــه از مـــوز فریز شـــده اســـتفاده می کنیم آن 
اســـت که دســـر را غلیـــظ   و خنک تر می کنـــد. اگر فصل 
انبه نیســـت، می توانید از انبه فریز شـــده هم استفاده 
کنیـــد. فقـــط از مدتـــی قبـــل آن را از فریزر خـــارج کنید 

تـــا کمی نرم شـــود.
 دســـتگاه را روشـــن می کنیـــم تـــا میوه هـــا پوره شـــوند. 
دســـتگاه را متوقـــف کـــرده و ســـپس خامـــه و زعفران را 

اضافـــه می کنیـــم.
 میـــزان زعفران کاملاً اختیاری اســـت. شـــما می توانید 
از زعفـــران ســـاییده شـــده در دســـرها اســـتفاده کنیـــد 
چـــون ذره هـــای کوچـــک زعفـــران پـــس از مدتـــی درون 
دســـر شـــکفته شـــده و ظاهـــر خـــال خالـــی زیبایـــی به 

دســـرها می دهنـــد.
 بـــرای خامـــه مـــورد اســـتفاده در ایـــن دســـر نیـــز شـــما 
می توانیـــد هـــم از خامـــه صبحانـــه معمولی اســـتفاده 
کنیـــد و هـــم می توانیـــد از خامـــه فرم گرفتـــه قنـــادی 
اســـتفاده کنیـــد. تنهـــا بایـــد بـــه تفـــاوت طعـــم و بافت 

آنهـــا دقـــت کنید.
چـــون انبـــه و مـــوز بـــه انـــدازه کافـــی شـــیرین اســـت 

می توانیـــد از شـــیرین کننده دیگری اســـتفاده نکنید، 
امـــا شـــما مختارید شـــیرینی این نوشـــیدنی را با ذائقه 
خودتـــان تنظیـــم کنیـــد و در صورتـــی کـــه شـــیرینی آن 
کـــم بـــود با شـــیرین کننده هایی مانند شـــکر یا عســـل 
یا اســـتفاده از خامه قنادی این کمبـــود را جبران کنید.

 مجـــدداً دســـتگاه را روشـــن می کنیـــم تـــا مـــواد کامـــلاً 
مخلـــوط و یک دســـت شـــوند و اکنـــون نوشـــیدنی مـــا 

آمـــاده اســـت.
غلظـــت این فول به نحوی اســـت کـــه هم می توان آن را 
با قاشـــق میل کرد و هم می شـــود مثل نوشـــیدنی های 

دیگر، جام را ســـر کشید.
 بهتر اســـت فول را تا زمان سرو درون یخچال نگهداری 
کنیـــد. همچنین می توانید فول را به دلخواه با ســـلیقه 

خودتان تزئین کنید.
 فـــول، عمـــلاً میـــزان زیادی پـــوره میوه به عـــلاوه مقدار 
اندکی خامه اســـت. اگر ما فول را در شـــش جام ســـرو 
کنیـــم، بـــه هـــر نفر نصـــف قاشـــق خامه تعلـــق خواهد 
گرفـــت، پس میـــزان خامـــه آنقدرها هم زیاد نیســـت. 
ولـــی همیـــن مقدار کـــم خامه باعـــث ایجاد یک دســـر 
میوه ای-خامـــه ای خوشـــمزه خواهـــد شـــد. البته دقت 
کنیـــد کـــه بنا بـــر ذائقـــه، می توانیـــد میزان خامـــه این 
دســـر را افزایـــش دهیـــد و طعـــم خامه ای آن را بیشـــتر 

. کنید
 از اینکـــه ایـــن آمـــوزش را تا انتها با من همـــراه بودید از 
شـــما سپاسگزارم. امیدوارم لحظات شیرین زندگیتان 
هـــر روز بیشـــتر از روز قبـــل باشـــد و بـــا خـــوردن ایـــن 
نوشـــیدنی های تابســـتانه دلچســـب، تجربه شیرین و 

جذابـــی را کســـب کنید.

لاســـی ها)Lassi( یک مدل نوشـــیدنی معروف هندی اســـت 
کـــه از ترکیـــب ماســـت و آب بـــا ادویه هـــا درســـت می شـــود. 
داخـــل آنهـــا نمـــک، فلفل ســـیاه، زیـــره و زردچوبـــه می ریزند 
و بـــا غـــذا ســـرو می کننـــد. ولی لاســـی بـــا ترکیـــب میـــوه و به 
صـــورت شـــیرین شـــده هـــم ســـرو می شـــود. لاســـی انبـــه از 
معروف ترین انواع لاســـی  های شـــیرین اســـت. لاســـی ها به 
خاطـــر اســـتفاده از ماســـت به جـــای خامه در بافـــت خود، از 
جمله نوشـــیدنی های رژیمی محســـوب می شوند و به همین 

جهـــت طرفـــداران مخصوص بـــه خـــود را دارند.
 

مراحل آماده سازی لاسی انبه
انبـــه را پوســـت گرفتـــه و قطعـــه قطعـــه می کنیـــم. اگر فصل 
انبـــه نیســـت می توانیـــد از انبـــه فریز شـــده اســـتفاده کنید.

انبـــه را درون پـــارچ مخلـــوط  کـــن می ریزیـــم. شـــیر، ماســـت 
و پـــودر هـــل را اضافـــه می کنیـــم. شـــما می توانیـــد از انـــواع 
ماســـت کـــم چـــرب، پر چـــرب یا ماســـت خامـــه ای اســـتفاده 
کنیـــد. همین طـــور می توانید از ماســـت شـــیرین خانگی نیز 

اســـتفاده کنید.
اگـــر انبـــه بـــه اندازه کافی شـــیرین نیســـت بهتر اســـت به آن 
شـــیرین کننده ای مانند شـــیره، عسل یا شـــکر اضافه کنید. 
اندازه این شـــیرین کننده کاملاً بســـتگی به ذائقه شـــما دارد 

و بـــا چشـــیدن مخلـــوط می توانید میـــزان آن را تنظیم کنید.
دســـتگاه مخلـــوط کـــن را روشـــن می کنیـــم تا مخلـــوط کاملاً 

یکنواخـــت شـــود و لاســـی شـــکل بگیرد.
در ایـــن دســـتور اگـــر می خواهیـــد لاســـی ســـفت تر باشـــد 
می توانیـــد شـــیر را کمتـــر از میـــزان دســـتور بریزیـــد. اگر هم 
شـــیر را از دســـتور حذف کنید لاســـی شـــما دیگر نوشـــیدنی 

نیســـت و بایـــد آن را بـــا قاشـــق بخوریـــد.
صرفـــاً جهت ایجـــاد تنوع در طعـــم می توان گاهـــی زعفران و 
گلاب هـــم داخل لاســـی انبـــه بریزید. دقت کنیـــد که بازی با 
ترکیبـــات مختلف و ســـاخت طعم های جدید و مورد پســـند، 

هنری اســـت که نزد شـــما اســـت.
بهتـــر اســـت لاســـی را تا زمـــان ســـرو درون یخچـــال نگهداری 
کنیـــد. همچنیـــن می توانیـــد لاســـی را بـــه دلخواه با ســـلیقه 

خودتـــان تزئیـــن کنید. 
اگـــر به وجـــود ماســـت در نوشـــیدنی ها عـــادت داریـــد قطعاً 
از خـــوردن لاســـی لـــذت خواهید بـــرد. اما اگر از آن دســـته از 
عزیزانی هستید که حتی از تصور وجود ماست در نوشیدنی 
فـــراری هســـتید و بـــه اشـــتباه حتی حاضـــر به امتحـــان چنین 
نوشـــیدنی و خوراکی هایـــی هم نیســـتید، پس بـــا من همراه 
شـــوید تا ســـراغ نوشـــیدنی دیگری برویم که به جای ماســـت 

از خامه در آن اســـتفاده شـــده است.

فول انبه

مواد لازم برای تهیه فول انبه و موز

مواد لازم برای تهیه لاسی انبه

........................................................................................... یک پیمانه موز فریز شده
قطعات فیله انبه .......................................................................................... 2 پیمانه
خامه............................................................................................  3 قاشق غذاخوری
............................................................................................ به میزان دلخواه زعفران 

لاسی انبه

انبه خرد شده........................................................................................................ یک پیمانه*
................................................................................................................  یک پیمانه ماست
................................................................................................................ نصف پیمانه شیر 
پودر هل ................................................................................................. نصف قاشق چای خوری
........................................................................................... به میزان دلخواه شیره یا عسل یا شکر 

* اگـــر پیمانه هـــای اســـتاندارد شـــیرینی پزی را داریـــد از همـــان  اســـتفاده کنیـــد، امـــا اگر بـــه آنها دسترســـی ندارید یـــک لیوان 
دســـته دار فرانســـوی را معـــادل یـــک پیمانـــه در نظـــر گرفتـــه و بـــرای اندازه گیـــری از آن اســـتفاده کنید.
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