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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی

شـــود. بـــرای ایـــن دســـتور بـــه یک 
قالـــب لـــوف 10 در 20 ســـانتیمتری 
احتیـــاج داریـــد. اگـــر ایـــن ســـایز را 
نداریـــد می توانیـــد از ســـایز بزرگتـــر 
آن اســـتفاده کنیـــد ولـــی برآمدگـــی 
نـــان کمتر می شـــود. قالـــب را کمی 
چـــرب کنیـــد و کف آن کاغـــذ روغنی 

بیندازیـــد.
کدوهـــا را بنا به ســـلیقه با یـــا بدون 
پوســـت رنـــده کنیـــد و ســـپس آنها 
را اندازه گیـــری کنیـــد. بـــرای اندازه 
گیری، پیمانه یک)بزرگترین پیمانه( 
را با کـــدوی رنده شـــده پر کنیـــد و با 
دســـت آن را فشـــار بدهید. حالا یک 
صافـــی، آبکش یـــا الـــک را روی یک 
کاســـه بگذاریـــد و کدوی رنده شـــده 
را روی آن بریزیـــد تـــا آب اضافی از آن 

خارج شـــود.
 

 طرز تهیه نان کدوسبز
ابتدا کلیه مواد خشـــک یعنی آرد الک 
شـــده، نمک، بیکینگ پودر، جوش 
شـــیرین، دارچین و در صورت تمایل 
جوز هندی رنده شـــده را در کاسه ای 
بریزید و خوب با هـــم مخلوط کنید 
تا به صورت یکدســـت پخش  شـــوند 
و مجـــدداً یک بـــار دیگـــر همـــه مواد 
خشـــک را بـــا هم الـــک کنیـــد. الک 

نان بمالید و خشـــکبار مـــورد نظر را 
روی آن بپاشـــید و یـــا می توانیـــد نان 

را ســـاده ســـرو کنید.
بعـــد از حـــدود 40 تـــا 45 دقیقـــه نان 
را تسِـــت کنیـــد. اگـــر ســـیخ چوبـــی 
از وســـط نـــان تمیـــز بیـــرون بیاید و 
دیواره هـــای کیـــک از قالـــب فاصله 
گرفتـــه باشـــند یعنـــی آماده اســـت. 
قالـــب را روی تـــوری خنـــک کننـــده 
بگذاریـــد و بعد از اینکـــه کاملاً خنک 
شد، نان را روی کف دست برگردانید 

و کاغـــذ روغنـــی را جـــدا کنید.
 

شرایط نگهداری
ایـــن نـــان قابل فریـــز کردن اســـت 
و می توانیـــد بعـــد از پایـــان پخـــت و 
خنک شـــدن، نان را در محافظ غذا 
یـــا آلومینیوم بپیچید و تا ســـه ماه در 
فریزر نگهـــداری کنید. نـــان کدو در 
دمای محیـــط 4 روز و در یخچال یک 

هفته تـــازه می ماند.
از اینکـــه ایـــن آمـــوزش را تـــا انتهـــا 
بـــا مـــن همـــراه بودیـــد از شـــما 
سپاســـگزارم. امیـــدوارم لحظـــات 
شـــیرین زندگی تـــان هر روز بیشـــتر 
از روز قبـــل بـــوده و تنور آشـــپزخانه 
دوســـت داشـــتنی  تان بـــه گرمـــای 

زندگی تـــان باشـــد.

نان هایی که به 
جای مایه خمیر 

داخل آنها از 
بیکینگ پودر یا 
جوش شیرین 

استفاده می شود، 
فوق العاده سریع 
آماده می شوند و 

نیاز به برنامه ریزی 
از پیش ندارند

الک کردن به 
بهتر شدن بافت 
نهایی نان  کمک 

می کند و باعث 
 می شود نان  

بافت سبک تری 
داشته باشد

مخلـــوط شـــده و رگه هـــای آرد دیده 
نشـــود. زیاد هم زدن در این قسمت 
باعـــث شـــفته شـــدن نـــان کـــدو 
می شـــود. در این مرحلـــه می توانید 
گردو، کشـــمش یا شکلات چیپسی 
را در مقـــداری آرد غلتانده، الک کنید 

و بعد بـــه مواد اضافـــه کنید.
مایه نـــان را در قالب آمـــاده بریزید، 
روی آن را صـــاف کنید و بـــه مدت 40 
دقیقـــه در فر گـــرم شـــده بگذارید. 
نان کدو را می توانید در قالب مافین 
هم بپزید. کافی اســـت قالب مافین 
را آمـــاده کنید، تا دو ســـوم بـــا مواد پر 
کنیـــد و به مـــدت بیســـت دقیقه در 

بپزید. فر 
می توانیـــد روی نـــان بـــادام پـــرک، 
پودر پســـته یا خشـــکبار پودرشـــده 
بریزید. برای ایـــن کار دو روش وجود 
دارد، می توانیـــد 20 دقیقـــه بعـــد از 
شـــروع پخـــت، در فـــر را بـــاز کنید، 
قالـــب را کمی جلـــو بیاوریـــد و مواد 
مـــورد نظـــر را روی آن بپاشـــید. بعد 
از 20 دقیقـــه نـــان کامـــلاً پـــف کرده 
و بـــاز شـــدن در فـــر مشـــکلی ایجاد 
نمی کنـــد و درعین حال هنـــوز رویه 
آن چســـبناک اســـت و مواد روی آن 
قـــرار می گیرد، یـــا می توانیـــد بعد از 
اتمام پخت، عســـل رقیق شده روی 

چند نکته در خصوص
مواد اولیه

. بـــرای اندازه گیـــری آرد، پاکـــت آرد 
را بـــا قاشـــق هم بزنیـــد، پیمانـــه را با 
قاشـــق پر کنید و ســـر پیمانه را صاف 
کنید. آرد اندازه گیری شـــده را حتماً 
دو بـــار الـــک کنیـــد. الک کـــردن به 
بهتر شـــدن بافت نهایـــی نان  کمک 
می کنـــد و باعث می شـــود نان  بافت 

ســـبک تری داشـــته باشد.
. هـــر نـــوع روغـــن مایـــع بی طعم و 
بو)کانـــولا، ذرت و آفتابگـــردان( 
بـــرای این نان مناســـب اســـت، ولی 
اســـتفاده از روغن هـــای طعـــم دار 
مثل هســـته انگـــور، زیتـــون و روغن 
یـــز  جا نی  خ کرد ســـر ص  مخصـــو

. نیســـت
. از آنجایـــی کـــه شـــکر قهـــوه ای 
بـــا تنـــوع بـــالا در ســـوپرمارکت ها و 
لـــوازم قنادی فروش هـــا بـــه وفور در 
دسترس اســـت، آن را با شکر سفید 
جایگزیـــن نکنیـــد، چرا کـــه این دو 
شـــکر خصوصیـــات متفاوتـــی دارند 
و جایگزینـــی باعث تغییـــر در بافت 

نـــان می شـــود.
حرارت را روی 180 درجه ســـانتی گراد 
در فـــر گازی یـــا حـــدود 1۶0 درجـــه در 
فرهـــای برقـــی روشـــن کنید تـــا گرم 

کـــردن به بهتر شـــدن بافـــت نهایی 
نان  کمک می کند و باعث می شـــود 
 بافـــت ســـبک تری داشـــته باشـــد. 
کاســـه مواد خشـــک را کنار بگذارید.
حالا کاســـه مواد  تـــر را آمـــاده کنید. 
غ هم دمای محیط  وانیل و تخم مـــر
را بـــا چنـــگال یـــا ویســـک کمـــی هم 
غ از هم  بزنیـــد تـــا بافـــت تخـــم مـــر
بـــاز و یکدســـت شـــود. شـــکرها را 
غ  اندازه گیـــری کنیـــد و به تخـــم مر
اضافه کنید. روغـــن را اضافه کنید و 
حالا کل مواد را خوب با ویســـک هم 
بزنید تا یکدست شـــوند. کدوها که 
تا حـــالا در آبکش بـــوده و آب اضافی 
آن خارج شـــده اســـت را به آرامی و با 
ملایمـــت روی آبکش فشـــار بدهید 
تا از خارج شـــدن کل آب آن مطمئن 
شوید، ســـپس کدوی رنده شده را به 
مـــواد  تر اضافـــه کنید و با لیســـک به 
آرامـــی و در حد مخلوط شـــدن مواد 

فولـــد کنید.
در وسط کاســـه مواد خشک، گودی 
ایجـــاد کنید و مواد  تـــر را در آن گودی 
بریزید و آنهـــا را با هم مخلوط کنید. 
بـــرای مخلوط کـــردن مواد خشـــک 
و  تـــر بهتـــر اســـت از همزن دســـتی 
اســـتفاده کنید. مـــواد را فقط و فقط 
تـــا جایـــی هـــم بزنیـــد کـــه آرد کاملاً 

نان فوری و خوشمزه
درســـت کردن نان معمـــولاً یـــک برنامه دقیـــق و زمان بر 
است. شـــما باید خمیر را در شرایط مناســـب آماده کنید 
و معمـــولاً از ســـاعت ها قبـــل بـــرای پخت و آماده ســـازی 
نـــان برنامه  ریزی کنید. حتی در درســـت کـــردن نان های 
حجیـــم، گاهـــی مراحـــل آماده  ســـازی کار از روزهای قبل 
شـــروع می شـــود. اما خب، ما همیشـــه آن قدر زمان برای 

انجام پخت نان نداریم. این جاســـت که پای یک ســـری 
نان ها به ســـفره ما باز می شـــود کـــه به جـــای مایه خمیر 
داخل آنهـــا از بیکینگ پودر یا جوش شـــیرین اســـتفاده 
می شـــود و فوق العاده سریع آماده می شـــوند. یکی از این 
دســـته نان ها، نان کدوســـبز است که بســـیار خوشمزه و 

ســـالم اســـت. در ادامه آموزش آن را با هـــم می بینیم.

فائزه صدیقی
  نویسنده

آموزش پخت نان کدوسبز

 مواد  لازم
)هم دمای محیط(

غ: یک عدد/  شکر قهوه ای: یک چهارم  تخم مر

پیمانه/   شکر سفید: یک سوم پیمانه/  روغن مایع: 

یک دوم پیمانه/  کدو سبز رنده شده: یک پیمانه/  وانیل: 

یک چهارم قاشق چای خوری/  آرد: یک و یک دوم پیمانه/ 

بیکینگ پودر: یک دوم قاشق چای خوری/  جوش شیرین: 

یک چهارم قاشق چای خوری/  نمک: یک هشتم قاشق 

چای خوری/ دارچین: دو قاشق چای خوری/ جوز 

هندی: یک هشتم قاشق چای خوری 

)قابل حذف(

 اگر پیمانه های 

استاندارد شیرینی پزی را دارید 

از همان  استفاده کنید، اما اگر به آنها 

دسترسی ندارید یک لیوان دسته دار 

فرانسوی را معادل یک پیمانه در نظر 

گرفته و برای اندازه گیری از آن 

استفاده کنید.


