
 
 

با شـــروع ســـال تحصیلـــی و حضـــور چندین ســـاعته بچه ها 
در مدرســـه، یکـــی از اصلی تریـــن دغدغه هـــای والدین یعنی 
خوراکی خوردن در مدرســـه و انتخـــاب خوراکی هایی که برای 
بچه هـــا مفید و جـــذاب باشـــند باز هـــم مطرح می شـــود. در 
کنار انـــواع خوراکی هـــای ســـالم مانند میوه هـــای مختلف و 
ســـاندویچ های خانگـــی مختلـــف، کیک ها هم از آن دســـته 
خوراکی هـــای جذابی هســـتند کـــه تقریباً همیشـــه از طرف 
بچه ها بـــرای زنگ هـــای تفریح درخواســـت می شـــوند. برای 
حل ایـــن مســـأله از کیک هـــای خانگی دســـتپخت خودتان 
غافـــل نشـــوید. شـــما می توانید بـــه راحتی کیک های ســـاده  
و ســـالمی را تهیـــه کنید. در همین راســـتا امـــروز تصمیم دارم 
آمـــوزش یک مدل کیک صبحانـــه را در کنـــار همدیگر تمرین 
کنیم. دســـتوری بســـیار ســـاده، خوشـــمزه و ســـریع که مواد 
اولیـــه فوق العاده در دسترســـی هـــم دارد و شـــما می توانید با 
خیال راحت از جهت ســـالم بودن، آن  را برای تغذیه مدرســـه 
بچه ها آماده کنیـــد. البته که این کیک نه تنها بـــرای کودکان و 
تغذیه آنها مفید اســـت، بلکه بزرگترها هـــم از خوردن آن لذت 

کافـــی را خواهند  برد.
پـــس امروز با من همراه باشـــید تـــا در کنار هم طـــرز تهیه این 

کیک صبحانه خوشـــمزه را آموزش ببینیم.
مواد لازم )هم دما محیط(

آرد.................................... یک و سه چهارم پیمانه*
بیکینگ پودر............... یک و یک دوم قاشق چای خوری
نمک.......................... یک هشتم قاشق چای خوری
روغن مایع................................... یک دوم پیمانه
شکر............................................... یک پیمانه
غ.............................................. 4 عدد تخم مر
وانیل.......................... یک چهارم قاشق چای خوری
شیر........................................... یک دوم پیمانه

* اگـــر پیمانه های اســـتاندارد شـــیرینی پزی را داریـــد از همان  
اســـتفاده کنید، اما اگـــر به آنها دسترســـی ندارید یک لیوان 
دســـته دار فرانســـوی را معادل یک پیمانـــه در نظر بگیرید.

 
مواد لازم برای دو رنگ کردن کیک:

پودر کاکائو.............سه قاشق غذاخوری
آرد................... سه قاشق غذاخوری

آموزش یک کیک ساده برای تغذیه مدرسه

 ساده و سریع مثل یک 
کـیــــک    صــبحـانه

چند نکته در خصوص مواد اولیه
. بـــرای اندازه گیـــری آرد، ظرف یـــا پاکت آرد را با قاشـــق 
هـــم بزنیـــد، پیمانه را با قاشـــق پـــر کنید و ســـر پیمانه را 
صاف کنیـــد. آرد اندازه گیری شـــده را حتمـــاً دو بار الک 
کنیـــد. الک کـــردن بـــه بهتر شـــدن بافت نهایـــی کیک 
 کمـــک می کند و باعث می شـــود کیک  بافت ســـبک تری 

داشـــته باشد.
. هـــر نـــوع روغـــن مایـــع بی طعـــم و بو)کانـــولا، ذرت و 
آفتاب گـــردان( بـــرای ایـــن کیک مناســـب اســـت، ولی 
اســـتفاده از روغن هـــای طعـــم دار مثـــل روغن هســـته 
خ کردنـــی برای  انگـــور، زیتـــون و روغـــن مخصوص ســـر

ایـــن دســـتور جایز نیســـت.
. بـــرای تهیـــه کیک هـــا، بهتـــر اســـت از شـــیر پرچـــرب 

کارخانـــه ای اســـتفاده کنیـــد.
 در صـــورت دلخـــواه می توانیـــد بـــه مایـــه کیـــک، گردو 
خردشـــده، فنـــدق خردشـــده، کشـــمش یـــا شـــکات 
چیپســـی اضافه کنید. اگـــر مایل به اضافـــه کردن گردو 
یا فنـــدق به کیـــک هســـتید، حتماً آنهـــا را قبـــل از خرد 
کـــردن روی حـــرارت گاز یا داخل فـــر قرار داده و تسُـــت 
کنید. تسُـــت کـــردن مـــزه و بافت خشـــکبار را تشـــدید 
می کنـــد و کمـــک می کنـــد طعـــم مشـــخص تر و بهتـــری 
داشـــته باشـــند، ضمن اینکـــه رطوبـــت اضافه آنهـــا را از 
بین می بـــرد و باعث می شـــود آجیل ها ســـبک تر شـــده 

و در کیـــک ته نشـــین نشـــوند.
. بـــه جای وانیـــل، می توانیـــد از یک قاشـــق چای خوری 
وانیـــل مایـــع یا ســـه قطـــره اســـانس خوراکـــی دلخواه 
)ماننـــد اســـاس توت فرنگـــی یـــا مـــوز(، یـــا یک قاشـــق 
چای خـــوری رنده پوســـت پرتقـــال یا رنده پوســـت لیمو 

اســـتفاده کنید.
. برای این دســـتور نیاز به یک قالب 23 در 13 ســـانتیمتر 
داریـــد. اگـــردر ایـــن ســـایز قالـــب نداریـــد، می توانید از 

قالبـــی بـــا گنجایـــش مشـــابه اســـتفاده 
کنیـــد، یعنـــی قالبـــی کـــه هفت تا 

هشـــت پیمانـــه آب در آنجـــا 

شـــود. بـــرای اندازه گیـــری حجـــم قالـــب، بزرگ تریـــن 
پیمانـــه در مجموعـــه پیمانه هـــای اندازه گیـــری )یـــک 
پیمانـــه( را برداریـــد، با آب پـــر کنید و در قالـــب بریزید. 
قالبی کـــه هفت تا هشـــت پیمانه آب گنجایش داشـــته 
باشـــد مناســـب این دســـتور اســـت. کف قالب انتخاب 
شـــده را بـــه کمـــک بـــرس شـــیرینی پزی با روغـــن مایع 

کاماً چـــرب کنیـــد و کاغـــذ روغنـــی بیندازید.
پـــس از آماده ســـازی مـــواد اولیـــه، فـــر را روی 180 درجه 

ســـانتیگراد روشـــن کنیـــد تا گرم شـــود.
 بگذاریـــد حـــالا که بـــه ایـــن قســـمت از کار رســـیده ایم 
نکتـــه مهمی را برایتـــان بگویم که اوایـــل کار بارها باعث 
ناامیـــدی مـــن از کیک پـــزی و شـــیرینی پزی می شـــد! 
دمـــای پخـــت در فرهـــای گازی و برقی در پخـــت کیک و 
شـــیرینی یکـــی نیســـت و به طـــور معمول دمایـــی که در 
فرهای برقـــی مثل ماکروفر یا ســـایر نمونه هـــا باید برای 
پخـــت انتخاب کنیم حدوداً بیســـت درجه کمتر از دمای 
فرهای گازی اســـت. این عـــدد می تواند بـــا توجه به فضا 
و اندازه فر برقی شـــما پنج درجه کمتر یا بیشـــتر باشـــد. 
اما در دســـتورهای آشپزی و شـــیرینی 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 تفـــاوت دمایی را 
ندانیـــد در نهایـــت کیک و شـــیرینی ســـوخته و ســـفت 

تحویـــل می گیرید!
*( پـــس با ایـــن توضیحـــات اگر فر شـــما گازی اســـت آن  
را روی دمـــا 180 درجـــه بگذاریـــد ولی اگر فـــر برقی دارید 
بـــا دما 160 درجه ســـانتی گراد آن را روشـــن کنیـــد تا گرم 

) . د شو

طرز تهیه کیک صبحانه و نکات آن
آرد، بیکینـــگ پـــودر و نمـــک را در کاســـه ای ریختـــه و با 
ویســـک یا همزن دســـتی به خوبی با هم مخلوط کنید. 

دقت کنیـــد که ایـــن مرحله را بـــه خوبی انجـــام بدهید 
چون در صورت خـــوب پخش نشـــدن بیکینگ پودر، در 
حین پخـــت حفره هایی در بافت کیک ایجاد می شـــود. 
مخلوط مواد خشـــک را چند دور با هـــم الک کنید. الک 
کردن به بهتر شـــدن بافـــت نهایی کیـــک کمک می کند 
و باعث می شـــود کیک بافت ســـبک تری داشـــته باشد. 
این مخلـــوط را کنـــار می گذاریم تـــا بعداً بـــه مایه کیک 

. ضافه کنیم ا
در صورتـــی کـــه می خواهید کیـــک را به صـــورت دو رنگ 
درســـت کنیـــد، ســـه قاشـــق غذاخـــوری پـــودر کاکائو را 
اندازه گیـــری و الـــک کنیـــد و در کاســـه ای بریزید. ســـه 
قاشـــق غذاخـــوری آرد ســـفید را هـــم به همیـــن صورت 

آمـــاده کنید.
غ، شـــکر و وانیـــل را در کاســـه تمیـــزی بریزید،  تخم مـــر
ابتـــدا مـــواد را یـــک دقیقه با دور متوســـط همـــزن برقی 
هـــم بزنید تا یکدســـت شـــوند. حـــالا مواد را ســـه تا پنج 
دقیقه با بیشـــترین ســـرعت همزن برقـــی مخلوط کنید 

تـــا روشـــن، حجیم و پفکی شـــوند.
حتمـــاً بیـــن هـــم زدن، همزن برقـــی را خامـــوش کنید و 
مـــواد را با لیســـک از کف و دیواره های کاســـه به وســـط 
غ هـــا بـــه دور  جمـــع کنیـــد )دورگیـــری( تـــا اگـــر تخم مر
ظـــرف پاشـــیده شـــده با ایـــن دورگیـــری آنها را بـــه مواد 
کیک اضافـــه کنیم تا هم بخورنـــد و در نهایت کیک بوی 
زهم ندهد و ســـپس مجـــدداً به هـــم زدن ادامه بدهید.
پـــس از این مرحلـــه روغن مایع را به آرامی از کنار کاســـه 
بـــه مـــواد اضافه کنیـــد و با دور متوســـط همـــزن در حد 

مخلوط شـــدن هم بزنید.
در ادامـــه نیمـــی از مـــواد خشـــک را اضافـــه 

کنیـــد و بـــا کندتریـــن دور همـــزن برقـــی 
فقط و فقط در حد مخلوط شـــدن 

فائزه صدیقی
نویسنده
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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی


