
قاشـــق چای خوری از مخلوط زنجبیـــل، دارچین 
و جـــوز هنـــدی به مـــواد اضافه کنید، یـــا فقط یک 
قاشـــق چای خوری دارچین بریزیـــد یا یک چهارم 
قاشـــق چای خوری وانیل اســـتفاده کنید و یا ســـه 

قطره اســـانس مـــوز را با مـــواد مخلوط کنید.
* بـــرای این دســـتور نیـــاز به یک قالب لـــوف 12 در 
22 ســـانتیمتر دارید. اگر این ســـایز قالب ندارید، 
می توانید از قالبی با گنجایش مشـــابه اســـتفاده 
کنیـــد، یعنـــی قالبی که پنـــج تا شـــش پیمانه آب 
در آن جا شـــود. بـــرای اندازه گیریِ حجـــمِ قالب، 
بزرگ تریـــن پیمانـــه در مجموعـــه پیمانه هـــای 
اندازه گیـــری )یـــک پیمانـــه( را بردارید، بـــا آب پر 
کنیـــد و در قالـــب بریزید. قالبی که پنج تا شـــش 
پیمانه آب گنجایش داشـــته باشـــد مناســـب این 
دســـتور اســـت. کف قالـــب انتخـــاب شـــده را به 
کمک بـــرس شـــیرینی پزی بـــا روغن مایـــع کاماً 

چـــرب کنید و کاغـــذ روغنـــی بیندازید.
* بعـــد از آماده کردن قالب، کـــره را آب کنید. برای 
این کار کره را در کاســـه ای بریزیـــد و در مایکروویو 
یـــا روی بخار آب قـــرار بدهید، دقـــت کنید که کره 
نبایـــد بـــه جوش بیـــاد و جلـــز و ولز کنـــد. کره آب 
شـــده را کنار بگذاریـــد تا به دمای محیط برســـد.

* اگر از گردو یا هر خشـــکباری اســـتفاده می کنید، 
بهتـــر اســـت آنهـــا را روی حـــرارت گاز یـــا داخل فر 
قرار داده و تسُـــت کنید. تسُـــت کردن مزه و بافت 
خشـــکبار را تشـــدید می کند و کمک می کند طعم 
مشـــخص تر و بهتری داشته باشـــند، ضمن اینکه 
رطوبـــت اضافـــه آنهـــا را از بیـــن می بـــرد و باعـــث 
می شـــود آجیل ها سبک تر شـــده و در کیک و نان 
ته نشین نشـــوند. من همیشـــه مغزها را در سینی 
شـــیرینی پـــزی، روی کاغـــذ روغنی پخـــش و پنج 
دقیقـــه در فر 180 درجـــه حرارت می دهـــم تا بوی 
مغزهـــا در بیایـــد، رطوبتش گرفته شـــود و رنگش 
یک درجه تیره شـــود. بعد از تسُـــت کـــردن، گردو 

را خـــرد کنید و کنـــاری بگذارید.
. بـــرای لطافـــت بافـــت نان، بهتر اســـت از شـــکر 
دانه ریز اســـتفاده کنید، چرا که دانه های درشـــت 
شکر در مقابل حرارت آب شـــده و بافت محصول 
را تغییـــر می دهنـــد. اگـــر شـــکر دانه ریـــز ندارید، 
شـــکر معمولـــی را در آســـیاب برقـــی یـــا غذاســـاز 
بریزیـــد و فقـــط دو پالس بزنید. ایـــن را بدانید که 
با این روش، دانه های شـــکر به صورت یک دســـت 
ریز نمی شـــوند ولـــی این ریز و درشـــتی مشـــکلی 
ایجـــاد نمی کند، پس بـــه هیچ وجه بیـــش از این 
شـــکر را آســـیاب نکنید چون تبدیل بـــه پودر قند 

شـــده که نقش متفاوتی در شـــیرینی پـــزی دارد.
* در دستورهای نان های ســـریع، به دلیل داشتن 
بافتی نانی و خشـــک، اضافه کردن ســـبوس مجاز 
بـــوده و می توانید یـــک هشـــتم پیمانـــه از آرد را با 
ســـبوس گنـــدم جایگزین کنیـــد. ایـــن را بدانید 
که اســـتفاده از ســـبوس بافت نان را کمی ســـفت 

 . می کند
پـــس از آماده ســـازی مـــواد اولیـــه، فـــر را روی 180 

درجـــه ســـانتیگراد روشـــن کنیـــد تا گرم شـــود.
* بگذاریـــد حـــالا کـــه بـــه ایـــن قســـمت از کار 
رســـیده ایم، نکتـــه مهمـــی را برایتـــان بگویـــم که 
اوایـــل کار بارهـــا باعـــث ناامیـــدی مـــن از کیک و 
شـــیرینی پزی می شـــد! دمـــای پخـــت در فرهای 
گازی و برقـــی در پخت کیک، نان و شـــیرینی یکی 
نیســـت و به طـــور معمول دما کـــه در فرهای برقی 
مثل ماکروفـــر یا ســـایر نمونه ها باید بـــرای پخت 
انتخـــاب کنیـــم حـــدوداً 20 درجه کمتـــر از دمای 
فرهای گازی اســـت. این عـــدد می توانـــد با توجه 
به فضـــا و اندازه فـــرِ برقی شـــما پنج درجـــه کمتر 
یـــا بیشـــتر باشـــد. امـــا در دســـتورهای آشـــپزی و 
شـــیرینی پزی عمومـــاً بـــه ایـــن مـــورد اشـــاره ای 
نمی شـــود و تنها یک دمـــا که برای فر گازی اســـت 
بیـــان می شـــود و اگـــر شـــما نکتـــه تفـــاوت دما را 
ندانید در نهایت کیک، نان یا شـــیرینی ســـوخته 

و ســـفت تحویـــل می گیرید!
* پس بـــا این توضیحات اگر فر شـــما گازی اســـت 
آن  را روی دما 180 درجـــه بگذارید ولی اگر فرِ برقی 
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داریـــد با دمـــا 1۶0 درجه ســـانتیگراد آن را روشـــن 
کنید تا گرم شـــود.

 
طرز تهیه نان موز و نکات آن

برای تهیـــه نان موز ابتـــدا کلیه مواد خشـــک بجز 
شـــکر یعنی آرد الک شـــده، نمـــک، بیکینگ پودر، 
جوش شـــیرین و در صورت دلخواه ســـبوس را در 
کاســـه ای بریزید و خوب بـــا هم مخلـــوط کنید تا 
بـــه صورت یکدســـت پخـــش  شـــوند و مجدد یک 
بـــار دیگر همـــه مواد خشـــک را با هم الـــک کنید. 
الک کردن به بهتر شـــدن بافـــت نهایی نان  کمک 
می کند و باعث می شـــود  بافت ســـبک تری داشته 

باشد. کاســـه مواد خشـــک را کنار بگذارید.
موزها را در غذاســـاز یا به کمک گوشـــتکوب برقی 
یـــا چنـــگال لـــه کنیـــد. لازم نیســـت موزهـــا کاماً 
پـــوره ای و یکدســـت شـــوند و همین که لهِ شـــوند 
کافـــی اســـت. در انتخـــاب مـــوز برای این دســـتور 
دقت کنیـــد. هر چقدر موزها رســـیده تر باشـــند، 
نـــان مـــوز خوش عطر تر و خوشـــمزه تر می شـــود. 
موز را بعد از له کـــردن در پیمانه بریزید و به اندازه 

یک پیمانـــه پر جدا کنیـــد و در کاســـه ای بریزید.
دو قاشـــق غذاخوری آب لیموترش تـــازه روی موز 
لـــه شـــده بچکانید و هـــم بزنیـــد. ایـــن کار باعث 

می شـــود موزها بین کار ســـیاه نشـــوند.
ادویـــه، موز لـــه شـــده و آب لیموتـــرش را خوب با 
هم مخلوط کنید تا یکدســـت شـــوند و بعد کاسه 

موز را کنـــار بگذارید.
حالا کاســـه مـــواد تـَــر را آمـــاده کنید. در کاســـه ای 
غ هـــا، شـــکر، کره مایـــع و خنک شـــده و  تخم مر
مواد کاســـه موزِ لـِــه شـــده را بریزید و بعـــد مواد را 
با ویســـک یـــا دور متوســـط همـــزن دو دقیقه هم 
بزنید تا کاماً یکدســـت شـــوند. در وســـطِ کاســـه 
موادِ خشـــک، گـــودی ایجـــاد کنید و مواد تـــر را در 
آن گـــودی بریزیـــد و آن ها را با هـــم مخلوط کنید. 
برای مخلوط کردن مواد خشـــک و تر بهتر است از 
همزن دستی اســـتفاده کنید. مواد را فقط و فقط 
تـــا جایی هـــم بزنید کـــه آرد کاماً مخلوط شـــده و 
رگه هـــای آرد دیده نشـــود. زیـــاد هـــم زدن در این 
قســـمت باعث شـــفته شـــدن نان موز می شـــود.

گردوهـــا یـــا خشـــکبار مـــورد نظـــر را آرام در مواد 
مخلـــوط )فولد( کنیـــد. مـــواد را در قالـــب آماده 
بریزیـــد و روی آن را صاف کنیـــد. قالب را به مدت 
45 دقیقـــه در فـــر گرم شـــده بگذاریـــد. در اواخر 
زمان پخت نـــان را تسِـــت کنید، هـــرگاه روی نان 
طایی باشـــد و ســـیخ چوبی از وســـط نـــان تمیز 
دربیایـــد و مایـــه نان به آن نچســـبد یعنـــی نان ما 

حاضر اســـت.
قالـــب را از فر دربیاوریـــد و روی توری خنک کننده 
قرار بدهید. دقت کنید نان های ســـریع وســـطی 
کوهی، برآمـــده و ترک خورده دارنـــد، پس منتظر 

رویه لطیف کیکی و مســـطح نباشید.
حدود یک ربع بعد از خنک شـــدن نان را از قالب 
خـــارج کنید، کاغـــذ روغنی را از تـــه آن جدا کنید و 
دوباره نـــان را روی توری خنک کننـــده بگذارید تا 

کاماً خنک شـــود.
نـــان موز رویه ای تـُــرد و شـــکننده و بافتی لطیف و 
مرطـــوب دارد. این نـــان به صورت گـــرم یا هم دما 

محیط ســـرو می شود.
 

شرایط نگهداری
برای نگهداری نان مـــوز می توانید دور آن محافظ 
غـــذا )ســـلفون( بپیچیـــد یـــا از ظـــرف دربســـته 
اســـتفاده کنیـــد. این نان بـــه دلیـــل رطوبت بالا، 
مانـــدگاری زیادی در دمـــای محیط نـــدارد و فقط 
تـــا ســـه روز بعـــد از پخـــت در دمای محیـــط قابل 
نگهداری اســـت. نان موز را یـــک هفته در یخچال 
و تا یک مـــاه در فریزر می توانید نگهـــداری کنید.
 از اینکـــه ایـــن آمـــوزش را تـــا انتهـــا با مـــن همراه 
بودیـــد از شـــما سپاســـگزارم. امیـــدوارم لحظات 
شـــیرین زندگی تان هر روز بیشتر از روز قبل بوده 
و تنور آشـــپزخانه دوست داشـــتنی تان به گرمای 

زندگی تان باشـــد.

مواد لازم )کلیه مواد هم دما محیط(
.................................................................. یک و سه چهارم پیمانه* آرد
..............................................  یک و یک دوم قاشق چای خوری بیکینگ پودر
جوش شیرین................................................  یک چهارم قاشق چای خوری
.........................................................  یک هشتم قاشق چای خوری نمک
.........................................................................  100 گرم کره آب شده
................................................................  سه چهارم پیمانه شکر سفید
غ............................................................................ دو عدد تخم مر
.............................................  یک پیمانه )دو تا سه عدد( موز رسیده و له شده
..........................................................  دو قاشق غذاخوری آب لیموی تازه
.............................................................. یک قاشق چای خوری دارچین
گردو...............................................................  یک پیمانه )قابل حذف(

* 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 پیمانه در نظـــر گرفته و برای 

اندازه گیری از آن اســـتفاده کنید.

نان موز به علت 
وجود موز و شکر 

در آن شیرین 
مزه است، گاهی 

توسط افراد در 
دسته کیک های 

فوری هم قرار 
می گیرد، اما 

به هر حال به 
علت مواد اولیه 

متفاوت خود، در 
دسته بندی های 

شیرینی پزی در 
گروه نان ها قرار 

دارد و از نان های 
بسیار معروف دنیا 

است

این نان قابلیت 
فریز کردن و 

ماندگاری بالایی 
نیز دارد. شما 

می توانید آن را 
بارها و بارها به 

عنوان یک گزینه 
مناسب برای 

عصرانه یا شام 
درست کنید

نان های سریع وسطی کوهی، برآمده و ترک 
خورده دارند

 این نان با داشتن موز، تخم مرغ 
و گردو یک عصرانه کامل برای بچه ها است


