
درســـت کردن نـــان معمولاً یـــک برنامـــه دقیق و 
زمانبر اســـت. شـــما بایـــد بگذارید خمیـــر آن در 
شـــرایط مناســـب به اصطـــاح ور بیایـــد و معمولاً 
از ســـاعت ها قبـــل باید برای پخت و آماده ســـازی 
نـــان برنامه  ریزی کنیـــد. حتی در درســـت کردن 
نان های حجیـــم گاهی مراحل آماده  ســـازی کار از 
روزهای قبل شـــروع می شـــود و این یـــک جریان 
کاماً برنامه ریزی شـــده اســـت که هر قســـمت از 
آن در کیفیـــت نهایی نان کاماً تأثیر گذار اســـت. 
اما خـــب مـــا همیشـــه آنقدر زمـــان بـــرای انجام 
پخـــت نان نداریم، اینجاســـت که پای یک ســـری 
نان ها به ســـفره ما باز می شـــود که بـــه جای مایه 
خمیـــر داخـــل آن هـــا از بیکینگ پـــودر یا جوش 
شـــیرین اســـتفاده می شـــود و به طـــرز جادویی 

فوق العـــاده ســـریع آماده می شـــوند.
یکی از این دســـته نان های فوری، نان موز بســـیار 
خوشـــمزه و خوش خوراکی اســـت که امروز قصد 
آمـــوزش آن را به شـــما دارم. این نـــان که به علت 
وجود موز و شـــکر در آن شـــیرین مزه است، گاهی 
توســـط افراد در دســـته کیک های فـــوری هم قرار 
می گیـــرد، امـــا به هر حـــال بـــه علت مـــواد اولیه 
متفاوت خود، در دســـته بندی های شـــیرینی پزی 
در گـــروه نان هـــا قـــرار دارد و از نان هـــای بســـیار 

معروف دنیا اســـت.
دســـتور نان مـــوز )Banana Bread( به عنوان 
نان ســـریع، با مـــوز له شـــده و بیکینگ پـــودر در 
ســـال 1843 در امریکا نوشـــته شـــد. در آن زمان 
خانم های خانـــه دار، در دوران بحـــران اقتصادی 
امریـــکا ایـــن دســـتور را طراحـــی کردند تـــا از دور 
ریختـــنِ موزهایِ رســـیده و اضافه آمـــده در منزل 
خـــودداری کننـــد و کم کـــم این دســـتور بـــه علت 
ســـاده، ســـریع و خوش طعـــم بـــودن بشـــدت 
محبـــوب و مانـــدگار شـــد. بـــرای درســـت کردن 
نـــان موز نـــه برنامه ریـــزی از قبل لازم اســـت و نه 
هـــم زدن و ورز دادنی. به ســـرعت پخته می شـــود 
و بافـــت آن هـــم حجیم و ابـــری اســـت. این نان 
قابلیت فریز کـــردن و ماندگاری بالایـــی نیز دارد. 
شـــما می توانیـــد آن را بارها و بارها بـــه عنوان یک 
گزینـــه مناســـب بـــرای عصرانه یا شـــام درســـت 
کنید. یکـــی از دلایل پرطرفدار بودن دســـتورهای 
موزدار، مصرف شـــدن موزهای بســـیار رســـیده و 
زیاد آمده اســـت، ضمن اینکه این نان با داشـــتن 
غ و گردو یـــک عصرانـــه کامل برای  مـــوز، تخم مـــر
بچه ها اســـت. پـــس امروز بـــا من همراه باشـــید 
تا در کنـــار هم طرز تهیـــه این نان موز خوشـــمزه 

و دلپذیـــر را آمـــوزش ببینیم.

چند نکته درخصوص مواد اولیه
* بـــرای اندازه گیـــری آرد، ظـــرف یا پاکـــت آرد را با 
قاشـــق هم بزنیـــد، پیمانه را با قاشـــق پـــر کنید و 
ســـر پیمانه را صاف کنیـــد. آرد اندازه گیری شـــده 
را حتمـــاً دو بـــار الک کنیـــد. الک کردن بـــه بهتر 
شـــدن بافت نهایی نـــان  کمک می کنـــد و باعث 

می شـــود نان  بافت ســـبک تری داشـــته باشـــد.
* برای این دســـتور می توانید از کـــره حیوانی )کره 
صبحانـــه( یا کره گیاهی ســـوپرمارکتی )مارگارین( 
یا مخلـــوط هر دو کره اســـتفاده کنید. دقت کنید 
که برای این دســـتور کره ســـنتی، کـــره لاکتیکی، 
کـــره کم چـــرب، روغن جامد و روغـــن صاف قابل 
اســـتفاده نیســـتند. کره باید آب شـــده و هم دما 

محیط باشد.
* گـــردو در این دســـتور قابل حذف یـــا جایگزینی 
اســـت و شـــما می توانید بـــه جای گـــردو از فندق 
یا بادام خرد شـــده یا شـــکات چیپســـی استفاده 

. کنید
* ادویـــه در این دســـتور قابل تغییر اســـت، یعنی 
شـــما می توانید به جـــای دارچین، بـــه اندازه یک 

هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید
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من این بار یک نان موز 
برمی دارم و می روم!

آموزش نان سریع و بدون دنگ و فنگ
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در دوران بحران 
اقتصادی امریکا 
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آمده در منزل 
خودداری کنند


