
 تزافل ًارگیلی کتَ

 

 *ّذف آهَسش:

اهزٍسُ افزاد سیادی بزای حفظ سلاهتی، بِ دًبال تغییز سبک سًذگی خَد بِ سوت سالن خَری ّستٌذ ٍ بسیاری ّن بِ دلیل 

هوٌَعیت ّای رصیوی ٍ غذایی ٍ ّوچٌیي بیواری ّایی اس قبیل دیابت، سزطاى، صزع، آلشایوز، سلیاک، اٍتیسن ٍ ... اس 

 ٍ ًاى هحزٍم هی ضًَذ.خَردى کیک 

کتَیی) لَکزب، بذٍى ضکز، بذٍى آرد، بذٍى دغذغِ ای کِ بز آًن داضت تا بتَاًن با گزدآٍری، تزجوِ ٍ خلق رسپی ّای 

گلَتي( بزاساس هطالعِ تحقیقات علوی ٍ تَصیِ پشضکاى تغذیِ ٍ ّوچٌیي هَاد اٍلیِ هَجَد ٍ قابل دستزس در کطَر، ایي 

وِ هحذٍدیت ّا یا بیواری ّایی کِ با آى دست ٍ پٌجِ ًزم هی کٌٌذ، اس لذت داضتي کیک تَلذ، ّ عشیشاى را ّن با ٍجَد

جزات گاس سدى کَکی ّای لذیذ ٍ حظَ چطیذى عطز ٍ طعن ًاى ٍ ضیزیٌی ّای سالن بزخَردار کٌن؛ آى ّن بذٍى استزس ٍ 

 عذاب ٍجذاى اس تبعات هصزف ایي خَراکی ّا.

خاظ ٍ هٌحصز بفزدی کِ دارًذ، علاٍُ بز هصارف خاًگی، هی تَاًذ فزصت بکزی بزای  ایي رسپی ّا بِ دلیل تزکیبات

 درآهذسایی ّن باضذ.

با آهَسش دیذى ایي آیتن ّا ٍ اجزای صحیح رسپی ّا هی تَاًیذ هحصَلاتی با کیفیت ٍ لذیذ تْیِ کٌیذ ٍ حتی با بْزُ گیزی 

 رت گستزدُ عزضِ کٌیذ.اس خلاقیت فزدی خَد، هحصَلات هتٌَع تزی تَلیذ ٍ بِ صَ

هادُ اٍلیِ تْیِ هی ضَد ٍ با پَضص 3*تزافل ًارگیلی کتَ، یک ضیزیٌی با طعن لطیف ٍ سادُ ًارگیل است کِ فقط با 

ضوا ّوچٌیي ضکلات تلخ، خَضوشگی اش چٌذ بزابز هی ضَد. ایي تزافل اًتخاب عالی بزای هزاسن  ٍ هیْواًی ّای ضواست. 

 ر طعن ّای هختلف تْیِ کٌیذ ٍ در بستِ بٌذی ّای ضیک بِ هطتزیاى خَد، عزضِ کٌیذ.* هی تَاًیذ ایي ضیزیٌی را د

  



 ابشار هَرد ًیاس:

 فز / ّوشى / لیسک / سیٌی

  



 "کتَیى ًارگیلى ضیزیٌى"  

 

 لاسم: هَاد

  عذد3 ( دهای هحيط هتَسط سایش)هزغ تخن سفيذُ

 سزخالی پيوا2ًِ ٍ ریش  چزب ًارگيل پَدر

 پيواًِ 2/1 سایليتَل 

 قطزُ 5-4قطزُ استَیا  

 

 :تْيِ طزس 

 .کٌين هى رٍشي درجِ 165 دهاى با را فز

 .بگيزد فزم تا سًين هى ّوشى تٌذ دٍر با دقيق5ِ حذٍد را ّا سفيذُ

 .سًين هى ّن ریختِ ٍ سفيذُ هخلَط در ليسک با را ًارگيل پَدر سپس ٍ کزدُ اضافِ را سایليتَل

 .دّين هى قزار فاصلِ با سيٌى در ٍ دّين هى شكل دست در دارین، بزهى غذاخَریقاشق  یک اًذاسُ بِ هَاد اس

 .(شَد ىطلای ّا شيزیٌى رٍی کِ سهاًى تا)پخت بزاى دّين هى سهاى دقيقِ 20 تا 17

 :ًكتِ* 

 .ریشین هى بيشتزى ًارگيل پَدر بَد، چسبٌذُ ٍ خيس خيلى هَاد اگز

 .ریشم هى  استَیا شيزیٌی، چٌذ قطزُ شذى تز شيزیي بزاى

 .ذيغلتاًبي هاری شذُ  ب تلخ تشكلا درشيزیٌی ّا را  شذى، خٌک اس پس ٍ پخت اًتْاى درهی تَاًيذ 

 

 


