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آموزش کیک یزدی برای تغذیه مدرسهآموزش کیک یزدی برای تغذیه مدرسه

 )Back To School Recipes(دســـتورات شـــروع مدرســـه
دســـتوراتی هستند که ســـاده، ســـریع و متناســـب با ذائقه کودکان 
طراحی می شـــوند، برای پخت نیازی به مهـــارت و ابزار خاص ندارند 
و بـــرای صبحانـــه، تغذیه زنـــگ تفریح یـــا عصرانه بچه ها قابل ســـرو 
هســـتند. دســـتورهایی مثل کیک یزدی، کیک صبحانه، کاپ کیک 
وانیلی، مافین ســـیب و پرتقال، گرانولابار و کوکی شـــکلات چیپسی 
از گزینه های محبوبِ دســـتورات شـــروع ســـال تحصیلی هستند که 

می توانیـــد برای فرزنـــدان عزیزتان آمـــاده کنید.
امـــروز تصمیم دارم در همین راســـتا آمـــوزش کیک یـــزدی را در کنار 
همدیگر مشاهده کنیم. دستوری بسیار ساده، خوشمزه و سریع که 
مواد اولیه در دسترســـی هم دارد. برای کیک یزدی دستورهای بسیار 
متفاوتـــی وجود دارد که وجود گلاب، جوش شـــیرین و نمک میوه در 
مواد اولیه  این تنـــوع را ایجاد می کنند، اما دســـتوری که امروز و برای 
تغذیـــه بچه ها در اختیارتـــان قرار می دهم بدون اســـتفاده از جوش 
شـــیرین و نمک میوه، کیکی گنبـــدی، ترک دار و خـــوش طعم به ما 
می دهد و با خیال راحت از جهت ســـالم بـــودن می توانید آن را برای 

تغذیه مدرســـه بچه ها آماده کنید.
پـــس امروز با من همراه باشـــید تـــا در کنار هم طرز تهیـــه این کیک 

یزدی خوشـــمزه را آموزش ببینیم.
 
 

مواد لازم )هم دما محیط(:
غ: سه عدد  تخم مر

  شکر سفید: یک پیمانه*
 ماست پرچرب یا یونانی: سه چهارم پیمانه

 روغن مایع: یک دوم پیمانه
 هل سابیده: یک قاشق چای خوری

 گلاب: دو قاشق غذاخوری
 آرد: یک و سه چهارم پیمانه

 نشاسته ذرت: سه قاشق غذاخوری
 بیکینگ پودر: دو قاشق چای خوری

 کنجد: دو قاشق غذاخوری

 اگر پیمانه های اســـتاندارد شـــیرینی پزی را دارید از همان  اســـتفاده 
کنید، اما اگر به آنها دسترســـی ندارید یک لیوان دســـته دار فرانسوی 

را معادل یک پیمانـــه در نظر بگیرید.
 

طرز تهیه کیک یزدی و نکات آن
. اگر ماســـت پرچـــرب کارخانـــه ای داریـــد که تازه باز شـــده اســـت، 
غلظـــت مناســـب را بـــرای اســـتفاده دارد. امـــا اگـــر مدتـــی از خرید 
ماســـت گذشـــته یا خیلی آبدار و غیرمنســـجم اســـت، یـــک و نیم تا 
دو برابـــر میـــزان گفتـــه شـــده در دســـتور را اندازه گیری کنیـــد، بعد 
روی کاســـه ای الک گذاشـــته، روی الک دســـتمال کاغـــذی حوله ای 
آشـــپزخانه بیندازید، ماست را روی دســـتمال ریخته و اجازه بدهید 
ماســـت فقط و فقط ده دقیقه چکه کند، بعد ماســـت را اندازه گیری 
کنید. علت ریختن مقدار بیشـــتر از میزان خواســـته شده در دستور 
در الک این اســـت که بعد از گرفته شـــدن آب اضافی بـــه میزان لازم 

ماست داشـــته باشید.
 کنجد ســـفید خـــام را در تابه ای ریخته، به مدت ســـه تـــا پنج دقیقه 
روی شـــعله متوســـط حرارت بدهید و حین کار مدام هم بزنید تا یک 
درجه تیره شـــود و عطر کنجدها خارج شـــود. کنجد بـــو داده را برای 

انتهـــای کار آماده بگذارید.
 برای تهیه کیک یزدی، می توانید داخل ســـینی کاپ کیک را کپســـول 
کاغذی )لاینـــر( بیندازید و مایه کیک را داخل آنهـــا بریزید، یا از لوازم 
قنادی قالب کیک یزدی اســـتیل تکی به همراه کپسول هم سایزش 
تهیـــه کنید یـــا قالب های مقوایی آمـــاده کاپ کیک یا مافیـــن را تهیه 
کنیـــد. در صـــورت اســـتفاده از قالب تکـــی، قالب ها را روی ســـینی 

شـــیرینی پزی بچینید و با ســـینی در فر بگذارید.
فر را روی 200 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم شود.

 بگذاریـــد حـــالا که به این قســـمت از کار رســـیده ایم نکتـــه مهمی را 
برایتـــان بگویـــم کـــه اوایـــل کار بارها باعـــث ناامیدی مـــن از کیک و 
شـــیرینی پزی می شـــد! دما پخت در فرهـــای گازی و برقـــی در پخت 
کیک و شـــیرینی یکی نیســـت و به طور معمول دمایـــی که در فرهای 
برقـــی مثل ماکروفر یا ســـایر نمونه ها باید برای پخـــت انتخاب کنیم 
حدوداً بیســـت درجـــه کمتر از دمـــا فرهـــای گازی اســـت. این عدد 

می توانـــد با توجه به فضـــا و اندازه فر برقی شـــما پنج درجـــه کمتر یا 
بیشـــتر باشد. اما در دستورهای آشـــپزی و شیرینی پزی عموماً به این 
مورد اشـــاره ای نمی شـــود و تنها یک دما که برای فر گازی اســـت بیان 
می شـــود و اگر شـــما نکته تفاوت دمایی را ندانیـــد در نهایت کیک و 

شیرینی ســـوخته و ســـفت تحویل می گیرید!
 پـــس با ایـــن توضیحات اگر فر شـــما گازی اســـت آن  را روی دمای 200 
درجه بگذارید ولـــی اگر فر برقی دارید با دمای 1۸0 درجه ســـانتیگراد 

آن را روشـــن کنید تا گرم شود.
نکتـــه: کیک یزدی باید حتمـــاً در دمای  بالا پخته شـــود وگرنه قُله ای 
نمی شـــود و شـــکاف نمی خورد، پس بـــه هیچ وجه حتـــی در فر برقی 

دمـــا را کم نکنید.
آرد، بیکینگ پودر و نشاســـته ذرت را در کاســـه ای ریخته و با ویسک یا 
همزن دســـتی با هم مخلوط کرده و بعد چنـــد دور با هم الک کنید. 
الک کردن به بهتر شـــدن بافت نهایی کیک کمـــک می کند و باعث 
می شـــود کیک بافت ســـبک تری داشـــته باشـــد. این مخلوط را کنار 

می گذاریم تـــا بعداً به مایه کیـــک اضافه کنیم.
غ ها و شـــکر را در کاســـه تمیزی بریزیـــد، ابتدا مـــواد را یک  تخـــم مر
دقیقـــه با دور متوســـط همـــزنِ برقی هم بزنید تا یکدســـت شـــوند. 
حـــالا مـــواد را دو تا ســـه دقیقه با بیشـــترین ســـرعتِ همـــزن برقی 
مخلـــوط کنید تا مواد روشـــن و حجیم شـــوند. حتماً بیـــن هم زدن، 
همـــزن برقی را خاموش کنید و مواد را با لیســـک از کف و دیواره های 
غ هـــا به دور  کاســـه به وســـط جمـــع کنید)دورگیری( تا اگـــر تخم مر
ظرف پاشـــیده شـــده بـــا این دورگیـــری آنهـــا را به مواد کیـــک اضافه 
کنیم تا هـــم بخورنـــد و در نهایت کیک بوی زهم ندهـــد، بعد مجدد 

هـــم زدن را ادامه بدهید.
ماســـت، هل و گلاب را اضافـــه کرده و فقط در حد مخلوط شـــدن با 

دور متوســـط همزن برقی هم بزنید.
حالا نیمی از مواد خشـــک را اضافه کرده و با ویســـک یا همزن دستی 
تـــا جایی هم بزنید کـــه رگه های آرد دیده نشـــود. در صورت داشـــتن 
همـــزن برقی مارک خـــوب می توانید از کمترین ســـرعت همزن هم 
اســـتفاده کنید. در ادامـــه روغن مایـــع را اضافه کرده و با ویســـک یا 

کندترین دور همزن برقـــی مخلوط کنید.

نکتـــه: کیک یـــزدی شـــکر زیـــاد و مایـــه چســـبناکی دارد، در صورت 
اضافـــه کـــردن روغن مایع قبـــل از آرد، روغن با مواد مخلوط نشـــده 
و ته نشـــین می شـــود، اما اگر بـــا آرد همزمـــان اضافه شـــود به خوبی 

مخلوط می شـــوند.
باقـــی مواد خشـــک را اضافه کرده و با کندترین دور همزن یا ویســـک 

فقط و فقط در حد یکدســـت شـــدن هم بزنید.
نکتـــه: برای تهیـــه کیـــک یزدی هـــای قُلـــه ای و زیبا، کپســـول های 
کاغـــذی را بایـــد تا جایـــی از مایـــه کیک پـــر کنید که فقط ســـه میل 

جـــای خالی در بالا داشـــته باشـــد.
نکتـــه: در کاســـه ای روغن مایع ریختـــه، چاقویی را در روغـــن زده، با 
چاقوی چرب خطی وســـط مایه کیک یزدی بکشـــید تا ترک معروف 
ایجاد شـــود. هر بار چاقو را با دســـتمال کاغذی تمیز کنید، مجدد در 

روغن مایع بزنید و وســـط کیک یزدی بعدی بکشـــید.
روی مایـــه هر کیک یـــزدی کمی کنجـــد بپاشـــید. با این مـــواد یازده 

کیک یـــزدی خواهید داشـــت.
 ســـینی کاپ کیـــک را در فر داغ گذاشـــته و به مدت یـــک ربع با دمای 
دویســـت درجـــه بپزید. بعـــد از یک ربع دمـــا را بـــه 1۸0 درجه کاهش 
بدهیـــد و پنج دقیقه دیگر هم کیـــک یزدی ها را بپزیـــد. بعد از اتمام 
پخت، ســـینی را روی توری خنک کننده گذاشـــته و بعـــد از ده دقیقه 
کیک یزدی ها را از ســـینی خارج کرده، به تنهایـــی روی توری بچینید 

تا هم دمای محیط شـــوند.

شرایط نگهداری
در صـــورت گـــرم و شـــرجی نبـــودن منـــزل، کیـــک یـــزدی نیـــازی به 
نگهـــداری در یخچال نـــدارد و می توانیـــد آنها را در دمـــای محیط در 
ظرف دربســـته نگهداری کنید. کیک یزدی پنـــج روز در دمای محیط 
و یـــک هفتـــه در یخچال مانـــدگاری دارد؛ در صورتی کـــه کیک ها را در 
یخچال نگهداری می کنید، نیم ســـاعت قبل از ســـرو آنهـــا را بیرون 

بیاورید تا بـــه دمای محیط برســـند.
از اینکـــه ایـــن آمـــوزش را تـــا انتهـــا بـــا مـــن همـــراه بودیـــد از شـــما 
سپاســـگزارم. امیـــدوارم لحظات شـــیرین زندگیتان هر روز بیشـــتر 

از روز قبـــل باشـــد.

مامان من برای زنگ تفریح کیک می خوام!مامان من برای زنگ تفریح کیک می خوام!
فائزه صدیقی

نویسنده

ح می شود. با نزدیک شدن به آغاز سال تحصیلی و حضور چندین ساعته بچه ها در مدرسه، یکی از اصلی ترین دغدغه های والدین یعنی خوراکی خوردن در مدرسه و انتخاب خوراکی هایی که برای بچه ها مفید و جذاب باشند باز هم مطر
بچه ها هر روز حداقل پنج ساعت را در مدرسه می گذرانند، آنها درس می خوانند، تحرک دارند و از لحاظ جسمی و ذهنی احتیاج به تغذیه کامل دارند. در طول تقریباً نه ماه مدرسه تغذیه کودک باید از همیشه مفیدتر باشد چرا کـه دراین دوره کودک چـه از لحاظ جسمی وچه از لحاظ فکری 

فعالیت بیشتری را نسبت به دیگر اوقات خود دارد و از اصلی ترین منابع تأمین انرژی برای کودک تغذیه در طول روز است. در کنار انواع خوراکی های سالم مانند میوه های مختلف و ساندویچ های خانگی متنوع، کیک ها هم از آن دسته خوراکی های جذابی هستند که تقریباً همیشه از 
طرف بچه ها برای زنگ های تفریح درخواست می شوند. اگر نمی خواهید بچه ها درگیر خوردن کیک های کارخانه ای بشوند که به هیچ وجه منبع تغذیه سالمی برای آنها به حساب نمی آیند، پس از کیک های خانگی دستپخت خودتان غافل نشوید. شما می توانید به راحتی کیک های ساده  

و سالمی را تهیه کنید و در کنار میوه ها و ساندویچ  هایی که در کیف بچه ها قرار می دهید برایشان آن کیک ها را هم بگذارید و آنها را از رفتن بـه سمت بوفه مدرسه و خوردن کیک های ناسالم کارخانه ای بی نیاز کنید.


