
طرز تهیّه

یک پی‌غذای 
سه‌سوته )دسر( 

   آذر لاریجانی

1. بیسکویت‌ها را با هاون یا گوشت‌کوب یا خردکن کاملًا پودر کنید.

2. کره‌ی آ‌ب‌شده را با بیسکویت‌ها خوب مخلوط کنید.

3. سـه عـدد زرده‌ی تخم‌مرغ، شـکر، آرد و وانیـل را خوب مخلوط کنید و 

هم بزنید.

4. موز را با چنگال له کنید و در شیر سرد بریزید و هم بزنید. 

5. شـیر و مـوز را روی اجـاق بگذاریـد و مخلـوط مرحله‌ی سـوّم را در آن 
بریزید.

6. آرام‌آرام آن را هم بزنید. )شعله‌ی گاز باید کم باشد.(

7.  مخلوط کم‌کم سـفت می‌شـود. وقتی مخلوط مثل فرنی سـفت شـد 

و چند قُل زد، زیر اجاق را خاموش کنید.

8. وقتـی مخلـوط سـرد شـد، در ظرفـی شیشـه‌ای، یـک لایـه خمیـر 

بیسـکویت و سـپس لایـه‌ای از مخلوط فرنی‌ماننـد را به ترتیـب بریزید. 

این کار را چند بار تکرار کنید تا ظرف پر شود.

9. روی پی‌غـذا را بـا خرده‌هـای شـکلات یـا مـوز یـا بیسـکویت تزییـن 
کنید.

10. پی‌غذا را در یخچال بگذارید و بعد از یک ساعت نوش جان کنید.

1. اگر شـعله‌ی گاز زیاد باشـد، تخم‌مرغ‌ها- 

بـه اصطالح- می‌بندنـد و پی‌غـذا خـراب 

می‌شود.

اجـاق  روی  را  کـه شـیر  اوّل  از همـان   .2

می‌گذاریـد، بایـد آن را هـم بزنیـد تـا هـم 

مواد یکدست شود و هم شیر سر نرود.

3. بـه جـای مـوز، می‌توانیـد از میوه‌هایی 

مثل توت فرنگی هم استفاده کنید. 

4. پـودر گردو هم این پی‌غـذا را خوش‌مزه‌تر 

می‌کند.

موادّ لازم 

برای پی‌غذا‌ی چهار نفر:

☘ بیسکویت؛ 100 گرم

☘ نشاسته‌ی گندم؛ 25 گرم

☘ کره؛ 25 گرم

☘ موز؛ یک عدد

☘ شیر؛ 500 میلی‌لیتر

☘ شکر؛ 60 گرم

☘ زرده‌ی تخم‌مرغ: 3 عدد

☘ وانیل؛ نوک قاشق چای‌خوری

چند 
ن�کته‌ی مهم

 و گفتنی

آشپزی و سواد تغذیه

معدنـی و ویتامین‌هـای مـورد نیـاز بـدن در ایـن غـذا عضالت بـدن لازم اسـت. به‌عالوه، بعضـی از مـوادّ پروتئیـن دارد و به همین دلیل، برای سـاختن و تقویت برنامـه‌ی غذایـی روزانه‌‌ی ما باشـد. این مـادّه‌ی غذایی تخم‌مـرغ یکـی از موادّ غذایی مهمّی اسـت کـه باید در 
هست. بنابراین تخم‌مرغ یک غذای کامل است.

سواد 
تغذیه 
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