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جان هاروی خالق 
صبحانه معروف 

کُرن فلکس، 
گرانولا با جو پرک 

را ابداع کرد که 
به شدت مورد 

توجه افراد قرار 
گرفت و امروزه 

هم افراد بسیاری 
از این ترکیب 

برای صبحانه و 
انواع میان وعده 
استفاده می کنند

پخش کنید. ســـینی را بـــه مـــدت 10 دقیقه در 
فـــر بگذاریـــد تا مغزها یـــک درجـــه تغییر رنگ 
بدهنـــد. حتماً بعـــد از پنج دقیقه در فـــر را باز 
کنید و یک دور مـــواد را هم بزنید. بعد از اتمام 
تسُت کردن، ســـینی را از فر خارج کرده و روی 
تـــوری خنـــک کننده قـــرار بدهید تا بـــه دمای 

محیط برســـد.
10 عدد خرما را هســـته بگیرید)نیازی به کندن 
پوست خرما نیســـت(. اگر خرما از نوع سفت 
مثل پیارم اســـت، آب ولرم را روی خرما بریزید 
و اجـــازه بدهید نیم ســـاعت خیـــس بخورد و 
بعـــد آن را در غذاســـاز یا آســـیاب پـــوره کنید. 
امـــا اگر خرمـــا از نوع نرم آن اســـت، به محض 

هســـته گرفتن با آب ولرم پـــوره کنید.
فـــر را مجـــدد روی 1۸0 درجه ســـانتیگراد در فر 

گازی یـــا 1۶0 درجه در فرهـــای برقی، معادل 
350 درجه فارنهایت یا درجه 4 فر روشـــن 
کنید تـــا گرم شـــود. قالب مربـــع 22 تا 
24 ســـانتیمتر را کمـــی چـــرب کرده و 
کف آن کاغـــذ روغنی بیندازید. چرب 
کـــردن صرفاً بـــرای چســـبیدن کاغذ 
به کـــف قالب اســـت و نیازی به چـــرب کردن 
روی کاغذ نیســـت. بهتر اســـت کاغـــذ را کمی 
بلندتـــر ببریـــد تا موقـــع خارج کـــردن گرانولا 
بـــار از قالب، به کمـــک این دســـته های کاغذ 

کار برایتـــان راحت تر باشـــد.
در کاســـه بزرگی مواد خشک شامل بادام خُرد 

شـــده، مغز تخمه آفتابگردان، جو 
پرک، ســـبوس گنـــدم، برگه 
خـــرد شـــده و آلبالو خشـــکه 

هســـته گرفته را مخلوط کنید. 
در کاســـه دیگـــر مواد تر شـــامل 

عســـل، خرمـــا پـــوره شـــده، کـــره 
بـــادام زمینـــی و دارچیـــن را بـــا هـــم 

مخلـــوط کنیـــد. مـــواد تـــر را بـــه مواد 
خشـــک اضافه کنید و با لیســـک سفت یا 

قاشـــق چوبـــی هم بزنید تـــا کل مـــواد با هم 

آغشته شـــوند. ســـپس مواد را در قالب آماده 
شـــده بریزید. از آن جایی که مواد چســـبناک 
اســـت، برای پخـــش کردن نیاز بـــه کمک یک 
تکه کاغذ روغنـــی دارید. روی مـــواد را صاف و 
تـــا جـــای ممکن بـــا فشـــار کف دســـت به هم 

فشـــرده و پرِسِ کنید.
قالـــب را به مـــدت یک ربـــع در فر گرم شـــده 
قـــرار بدهید. اگر دوســـت دارید گرانـــولا ترُد و 
کرانچی داشته باشـــید، بعد از اتمامِ پخت، 10 
دقیقـــه هم قالب را در فر خاموش با در بســـته 

بگذارید بماند.
اما تنهـــا نکته این دســـتور ســـاده نحوه برش 

زدن آن اســـت. بـــرای خـــوب بـــرش خوردن 
گرانـــولا بـــار، دو مرحلـــه خنک کـــردن را باید 

رعایـــت کنید. 
ابتـــدا قالب را یک ســـاعت روی تـــوری خنک 
کننـــده قـــرار بدهیـــد و بعد یک ســـاعت آن را 
در یخچـــال بگذاریـــد. بعد از ایـــن دو مرحله، 
بـــه کمک کاغـــذ روغنی کـــف ســـینی، گرانولا 
بـــار را از قالب خـــارج کنید و ســـپس آن را به 
کمـــک یک چاقـــو تیز بـــه ابعاد دلخـــواه برش 
بزنیـــد. اگر ایـــن میان وعـــده را بـــرای بچه ها 
درســـت کردیـــد، می توانید کمی شـــکلات آب 
شـــده روی هر بـــرش از گرانـــولا بـــار بریزید تا 

برایشـــان جذاب تر شـــود.

نحوهنگهداری
گرانـــولا بار باید در ظرف در بســـته و در یخچال 
نگهـــداری شـــود و با این شـــرایط معمـــولاً تا 
هفت روز مانـــدگاری خوبی دارد. از اینکه 
ایـــن آمـــوزش را تا انتهـــا با مـــن همراه 
بودید از شما سپاســـگزارم. امیدوارم 
لحظـــات شـــیرین زندگیتان هـــر روز 

بیشـــتر از روز قبل باشد.

گرانولا بار یک میان وعده جذاب و البته 
بسیار انرژی بخش است.
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خرما:10عدد
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تهگرفتهیاکرنبری:50گرم
آلبالوخشکههس

برگه:50گرم

ولرم)برایخرما(:100گرم
آب

گرانولا بار خانگی را 
می توانید بسته به 

سلیقه شخصی تان 
درست کنید.

گرانولا بار برای
همه افراد بخصوص برای 

بچه ها، ورزشکارها و اشخاصی 
که رژیم غیرحیوانی)وگان( 
دارند بسیار مفید است و به 

شدت پیشنهاد می شود

هرآنچه که در رابطه با  رندگی می خواهید بدانید


