
............................................  1 لیوان آلبالو هسته گرفته
...........................................................  1 لیوان شیر
موز فریز شده.................................................  2 عدد
..................................................  100 گرم پنیر خامه ای
....................................  به مقدار لازم عسل، شیره یا شکر
.........................................  برای تزئین پودر بیسکوئیت

 موز فریز شده، شیر، پنیر خامه ای 
و عسل را داخل پارچ مخلوط کن 
می ریزیم. برای شیرین کردن میلک 
شیک به اندازه دلخواه می توانید از عسل، 
شیره یا شکر استفاده کنید اما ممکن است 
براساس ذائقه شما این نوشیدنی نیاز به 
هیچ شیرین کننده ای نداشته باشد.

چون قرار است میلک شیک چیزکیک درست 
کنیم و چیزکیک هم معمولاً سفید رنگ است، بهتر 
است که از عسل به جای شیره استفاده کنیم، ولی هر 
دو آنها جواب می دهند. دستگاه را روشن می کنیم تا مایع 
یکنواختی حاصل شود. نیمی از میلک شیک درست شده 
را درون پارچ کوچکی می ریزیم و کنار می گذاریم. اکنون 
آلبالوهای هسته گرفته را داخل پارچ مخلوط کن که حاوی 
نیمی از میلک شیک است می ریزیم و مجدداً دستگاه را روشن 
می کنیم تا آلبالوها هم به خوبی میکس شوند.برای سرو، ابتدا 
لایه آلبالویی و سپس لایه چیزکیکی را درون لیوان ها می ریزیم. 
اگر لایه دوم را به آهستگی درون لیوان بریزیم، دو لایه به زیبایی 
از هم تفکیک خواهند شد. اما می توانید با قاشق کمی مواد را 
مخلوط کنید تا روی دیواره لیوان طرح ابر و باد آلبالویی ایجاد 
شود.حالا برای تکمیل میلک شیک چیزکیک، دو تا سه عدد 

بیسکوئیت دایجستیو را درون ظرف ریخته و آنها را می کوبیم 
تا پودر شوند و با قاشق روی میلک شیک ها را تزئین 

می کنیم.

این میلک شـــیک هم از دســـته نوشـــیدنی های خیلی خاص است که 
هـــم طعم جذاب و هم ظاهر خیلـــی زیبایی دارد.
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خـــل  ا د ا  ر ع  نعنـــا و  ج  ســـفنا ا
بلنـــدر یـــا مخلوط کـــن بریزیـــد. 
اگـــر می خواهیـــد طعـــم نعناعی 

میلک شـــیک خیلی قوی باشد 
بهتـــر اســـت مشـــت خودتـــان 
را خیلـــی پـــر بگیریـــد. حـــالا 

دســـتگاه را روشـــن می کنیـــم تا 
ســـبزی ها خرد شوند. دســـتگاه را 

خاموش کرده و ســـپس شیر را به آن 
اضافه می کنیم. مجدداً دســـتگاه را روشن 

می کنیـــم تا باز هم ســـبزی ها به کمک شـــیر نرم تر 

شـــوند و عصاره خودشان را به 
شیر بدهند. بســـتنی را مدتی 
قبل از فریـــزر خارج می کنیم 
تا قـــدری نرم بشـــود. اکنون 

بســـتنی را هم به مخلوط 
اضافه کرده و دســـتگاه 
شـــن  و ر د  مجـــد ا  ر
می کنیـــم. میلک شـــیک 

ما حاضر اســـت. نعناعی و سبز 
و خنـــک. آن را داخل لیـــوان ریخته و با 

چنـــد بـــرگ نعنـــاع تزئیـــن می کنیم.
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 مـــوز فریز شـــده، خامه و شـــیر را داخل پارچ مخلوط کـــن می ریزیم و 
دســـتگاه را برای ده ثانیه روشـــن می کنم. الان ما میلک شـــیک موزی 
خامـــه ای داریـــم! اما بایـــد توت فرنگـــی را بـــه ٱن اضافـــه کنیم. پس 

ادامـــه می دهیم.
تـــوت فرنگی هـــا را خرد کـــرده و داخل پـــارچ مخلوط کـــن می ریزیم و 
مجدد ده ثانیه روشـــنش می کنیم. میلک شـــیک ما آماده است. البته 
دقت کنید زمان مخلوط شـــدن بســـتگی به قدرت موتور مخلوط کن 
شـــما دارد. اگر قدرت موتور زیاد نیســـت قدری بیشتر طول می کشد.
حـــالا مخلـــوط نهایـــی را می چشـــیم و اگـــر به انـــدازه کافـــی برایمان 
شـــیرین نیســـت؛ بـــا اضافه کردن عســـل یـــا شـــیره، شـــیرینی آن را 
تنظیـــم می کنیـــم. مجـــدداً دســـتگاه را روشـــن می کنیـــم تـــا میلک 
شـــیک شـــیرین تر شـــود. این میلک شـــیک کامـــلاً غلیـــظ و خامه ای 
اســـت. بـــرای رژیمی شـــدن این میلـــک شـــیک می توانید خامـــه را از 

مـــواد اولیه حـــذف کنید.

شـــما می توانیـــد این میلـــک شـــیک را به جـــای آلبالو بـــا میوه های 
مختلـــف درســـت کنید و بدین ترتیـــب هر بار یک نوشـــیدنی جدید 

و جـــذاب برای میـــان وعده خواهید داشـــت.
 از اینکـــه ایـــن آمـــوزش را تـــا انتها بـــا من همـــراه بودید از شـــما 
سپاســـگزارم. امیـــدوارم لحظات شـــیرین زندگیتـــان هر روز 

بیشـــتر از روز قبل باشـــد و با خـــوردن این نوشـــیدنی های 
خنـــک و دلچســـب، تجربـــه شـــیرین و جذابی را کســـب 

. کنید

از جملـــه میلک شـــیک هایی کـــه می توان مرتب برای بچه ها درســـت کرد میلک شـــیک ســـبوس دار اســـت 
که با بیســـکوئیت دایجســـتیو یا همان بیســـکوئیت معروف ســـاقه طلایی درســـت می شود. ســـبوس گندم 
موجود در بیســـکوئیت باعث می شـــود که میلک شـــیک یک بافت خاص پیدا کرده و غلیظ و خوشـــمزه شود.

همـــه مـــواد را داخـــل مخلوط کـــن می ریزیم و دســـتگاه را روشـــن می کنیم تـــا میلک شـــیک یکنواخت و 
لطیـــف شـــود. میلک شـــیک ما آماده اســـت. بـــه همین ســـادگی و به چه خوشـــمزگی!

 نکته ۱( بـــرای تهیه موز فریز شـــده بهترین روش به 
این صورت اســـت که موزها را چیپسی برش بزنید و 
ســـپس موزهای برش خورده را داخل یک کیســـه به 
شـــکلی که تقریباً روی هم قرار نگیرند بچینید)لازم 
نیســـت خیلی وســـواس به خرج بدهیـــد( و داخل 
فریـــزر بگذاریـــد تا یـــخ بزنـــد. زمانـــی می توانید با 
موزهـــای یـــخ زده کار کنید کـــه موزهـــا در حدی یخ 
زده باشند که با دســـت بتوانید آنها را بشکنید. یعنی 
قبـــل از این مرحلـــه جواب درســـتی نمی دهد و باید 

کاملاً یخ زده باشـــد )دقیقاً همین روش را برای همه  
میوه هـــا می توانیم اجـــرا کنیم و با آن میـــوه یخ زده 

میلک شـــیک آن میوه را درســـت کنیم(.
 نکتـــه ۲( بـــرای ســـهولت کار و در صورتـــی کـــه 
نیـــد  ا می تو یـــد  ر ا د ی  رتمنـــد قد ط کـــن  مخلو
بیســـکوئیت ها را کامل و بدون اینکـــه از قبل پودر 

چ مخلوط کـــن بریزیـــد. کنیـــد داخـــل پـــار
نکتـــه ۳( بـــرای رژیمـــی شـــدن این میلک شـــیک 
می توانیـــد خامـــه را از مـــواد اولیـــه حـــذف کنید.

بســـتنی را از دقایقـــی قبـــل از فریـــزر خـــارج کنید 
تـــا اندکی نـــرم بشـــود. ســـپس آن را داخـــل بلندر 
یـــا مخلوط کن ریختـــه و دســـتگاه را روشـــن کنید 
تـــا بســـتنی یکنواخت شـــود.  در این دســـتور مهم 
نیســـت از چه مارک بیسکوئیتی استفاده می کنید، 
نکتـــه مهـــم در انتخـــاب آن اســـت کـــه از طعم آن 
بیسکوئیت خوشـــتان بیاید. بیسکوئیت شکلاتی 
کـــرم دار بافـــت و طعـــم خوشـــایندی بـــه بســـتنی 
می دهـــد. حـــالا چهار عـــدد بیســـکوئیت را داخل 
یک کیســـه ریخته و آنها را می کوبیم تا خرد شـــوند. 
اکنون شـــیر را داخل مخلوط کن ریخته و دستگاه را 
روشن می کنیم. بیســـکوئیت را داخل مخلوط کن 
می ریزیـــم و ســـه بـــار با دســـتگاه پالـــس می زنیم. 

دقـــت کنید که همین ســـه پالس کافی اســـت زیرا 
اگر بیشـــتر ادامه دهیم بیســـکوئیت ها در بســـتنی 
تبدیـــل بـــه پـــوره می شـــوند و بافت اصلـــی میلک 
شـــیک تغییـــر می کنـــد.  میلـــک شـــیک مـــا آماده 
اســـت. به همین ســـادگی و بـــه چه خوشـــمزگی!  
میلـــک شـــیک را درون لیـــوان ریختـــه و روی آن را 
بـــا بیســـکوئیت کرم دار شـــکلاتی خرد شـــده یا هر 
چیـــز دیگری کـــه دوســـت دارید تزئیـــن می کنیم. 
ایـــن میزان مواد اولیه معمولاً برای دو نفر مناســـب 
اســـت. شـــما می توانید با کم یا زیاد کردن متناسب 
همه مواد اولیه حجم میلک شـــیک نهایی را تغییر 
دهید. میلک شـــیک ها عموماً خاصیت ماندگاری 

ندارنـــد و باید همـــان موقع مصرف شـــوند.

دقت کنید که بسته به ذائقه 
ممکن است شما تمایل 

داشته باشید میزان شیر 
این دستور را بیشتر کنید. 
ولی به نظر من این میلک 

شیک هر چقدر غلیظ تر 
باشد خوشمزه تر است. 

به علاوه اینکه به مرور 
هم بستنی ذوب می شود، 

بنابراین در اندازه ها میزان 
شیر کم داده شده است 

تا غلظت میلک شیک به 
خوبی حفظ شود.
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میلک شـــیک نعنایی طعـــم خیلی خـــاص و خنکی دارد. اینکه شـــما از این میلک شـــیک خوشـــتان بیاید 
کامـــلاً به ذائقه شـــما بســـتگی دارد. اما در ایـــن هوای گرم یـــک بار امتحان کـــردن آن ضرری ندارد، شـــاید 

برای همیشـــه مشـــتری آن شدید.

شما می توانید این میلک شیک را از صافی رد کنید تا تکه های ریز سبزیجات داخل آن نباشد.
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