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گـــرانـــولا بــار
یک میان وعده جادویی

و انرژی بخش

آموزش تهیه یک میان وعده جذاب
گرانولا بارها 

سرشار از انرژی، 
فیبرغذایی، آهن، 

منگنز و فسفر 
هستند که به 

سلامتی و انرژی 
لازم برای آغاز روز 

کمک می کنند

گرانولا اولین بار 
در قرن نوزدهم 
توسط فردی به 

نام دکتر جکسون 
در نیویورک ابداع 
شد. اولین گرانولا 

متفاوت از نوع 
امروزی و شامل 

آرد گندم کامل 
و تکه های مغز 

آجیل بود

تفاوتگرانولاوگرانولابار
گرانولا: بـــرای تهیـــه گرانولا، مخلـــوط جو پرک، 
مغز آجیـــل خرد شـــده، تکه های میوه خشـــک، 
نوعـــی شـــیرین کننـــده و نوعـــی چربی ســـالم 
)روغـــن نارگیـــل، هســـته انگـــور و...( را بـــا هم 
مخلـــوط می کننـــد و بعد آنهـــا را روی ســـینی فر 
پخـــش کـــرده، در فـــر بـــه مـــدت گفته شـــده در 
دســـتور تسُـــت می کنند. بعـــد از تسُـــت کردن، 
محصولی ترد به دســـت می آیـــد که محبوب ترین 
اســـتفاده از آن با شـــیر بـــه عنوان صبحانـــه یا به 
صورت خالی بـــه عنوان میان وعده یا با ماســـت 
اســـت. گرانولا بـــار: گرانولا بـــار میـــان وعده ای 
خوشـــمزه اســـت که امروز قصد داریـــم آموزش 
آن را در کنـــار هـــم ببینیـــم. این ترکیـــب از مواد 

گرانولابار)Granola Bar(یکخوراکیســـالموخوشـــمزه،بدونشـــکروآردســـفیداســـتکه
معمولاًبهعنوانیکجایگزینســـبکوجذاببرایصبحانهیامیانوعدهشـــناختهمیشـــود.
ایـــنخوراکیشـــاملترکیباتـــیچونجوپـــرک،انـــواعمغزهاودانهها،عســـلومیوهخشـــک
انرژی،فیبـــرغذایی،آهن،منگنزوفســـفرهســـتندکهبه از شـــدهاســـت.گرانولابارهاسرشـــار
روزکمکمیکننـــد.اینخوراکیرامیتـــواندرخانهتهیهکرد ســـلامتیوانرژیلازمبـــرایآغاز
وبـــااضافهکردنمواددلخـــواهتنوعطعمآنراافزایـــشداد.همچنین،گرانولابـــارمیتواندبه
رژیمغذاییشـــماکمککنـــد.اماقبلازشـــروعآموزش کاهشمصرفشـــکرهایاضافـــیدر

وتفاوتآنهـــاتوضیحبدهم. مـــورددوواژهگرانـــولاوگرانولابار لازماســـتدر

فائزه صدیقی
 نویسنده

اولیـــه گرانـــولا یعنـــی جو پـــرک، تکه هـــای میوه 
خشـــک، مغزها و دانه ها تشـــکیل شـــده اســـت 
بـــا این تفـــاوت که میـــزان قابـــل توجهـــی مواد 
چســـبنده مثل عســـل، کره بادام زمینی، شـــیره 
افرا، خرمـــا، انگـــور و... به مواد اضافه می شـــود 
کـــه باعـــث می شـــود دانه هـــا و مغزهـــا بـــه هـــم 
بچســـبند. این مواد در قالبی فشـــرده و بصورت 
بلوکـــی در می آینـــد و بعد از پخت به شـــکل های 
مختلف که معروف ترین آن نوارهای مســـتطیلی 
شـــکل اســـت برش می خورند. پـــس از خواندن 
ایـــن توضیحـــات جذاب با مـــن همراه باشـــید تا 
در کنـــار هـــم طرز تهیـــه گرانـــولا بار، ایـــن میان 
وعده جادویی، انرژی بخش، خوشـــمزه و سالم 

را آمـــوزش ببینیم.

چندنکتهدرخصوصمواداولیه
 در ایـــن دســـتور می توانیـــد بـــه جای بـــادام از 
همیـــن مقـــدار بـــادام زمینـــی، بـــادام هندی، 
فندق یا پســـته اســـتفاده کنید. دقـــت کنید که 
از هر مغز خشکباری که اســـتفاده می کنید باید 
خام و بدون نمک باشـــد.  برای تهیه گرانولا جو 
پـــرک درشـــت یا خرد شـــده مـــد نظر اســـت و از 
جو پرک فـــوری یا صبحانه نمی توانید اســـتفاده 
کنیـــد.  در صورت تمایـــل می توانید به جای مغز 
تخمه آفتابگـــردان از همین میـــزان مغز تخمه 

کدو اســـتفاده کنید.
 عســـل موجود در دســـتور با همین مقدار شیره 
انگـــور یـــا شـــیره خرما قابـــل جایگزینی اســـت 
و در ایـــن صـــورت محصـــول وگان هـــم خواهد 
بـــود. دقـــت کنید که اگر عســـل یا شـــیره شـــما 
ســـفت اســـت، برای راحتی کار آن را پنج دقیقه 
روی بخـــار آب قـــرار بدهیـــد تا کمی روان شـــود 
و ســـپس اســـتفاده کنیـــد.  اگر به بـــادام زمینی 
حساســـیت دارید یـــا طعم آن را نمی پســـندید، 
می توانیـــد از کـــره بادام درختی یا بـــادام هندی 
اســـتفاده کنیـــد. نحوه تهیـــه این کره هـــا دقیقاً 

به شـــکل کره بـــادام زمینی اســـت.

 از آن جایـــی کـــه خرمـــا پـــوره می شـــود، نـــوع 
خاصـــی از آن مـــد نظر نیســـت و می توانید از هر 
مـــدل خرمایی که می پســـندید و در دســـترس 

داریـــد اســـتفاده کنید.
 منظـــور از برگه یکـــی از برگه های آلـــو، زردآلو یا 
هلو اســـت. اگرهیچ کدام برای شـــما قابل تهیه 
نیســـت، از قیسی اســـتفاده کنید. برگه دلخواه 

را نگینـــی خرد کنید.
گرانولا بار دســـتور سلامتی اســـت و استفاده از 
هرگونه شـــکر ســـفید یا قهـــوه ای در آن ممنوع 
اســـت، پس با ایـــن توضیحات ما به کـــره بادام 

زمینی شـــیرین نشـــده نیاز داریم.

طرزتهیهگرانولابار
فـــر را روی 1۸0 درجه ســـانتیگراد در فـــر گازی یا 
1۶0 درجـــه در فرهای برقی،  معـــادل 350 درجه 
فارنهایـــت یـــا درجـــه 4 فر روشـــن کنیـــد تا گرم 
شـــود. کف ســـینی شـــیرینی پزی را کاغذ روغنی 
یا ورق نســـوز بیندازیـــد و آن را آمـــاده بگذارید.

بـــادام را بـــه انـــدازه دلخـــواه خـــرد کنیـــد و در 
ســـینی بریزیـــد، جو پـــرک و مغـــز تخمـــه را هم 
اضافـــه کـــرده و مـــواد را بـــه خوبی کف ســـینی 

هرآنچه که در رابطه با  رندگی می خواهید بدانید


