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 باريــس - يعـــدّ فصل الخريـــف الذي 
يطغـــى عليه اللـــون البرتقالـــي والأحمر 
والبنـــي وتتواجـــد خلالـــه الكثيـــر مـــن 
البهارات موسما مثاليا لإعداد الحلويات 

التي تناسب الثمار والألوان الموسمية.
المناســـبة  الحلويات  تختارين  فكيف 
فـــي  فكـــري  الخريـــف؟  فصـــل  لولائـــم 
الحلويات التي يتطلب إعدادها البهارات 

التي يتميز بها هذا الفصل.
عند الطبخ في فصل الخريف، حاولي 
ألا تتجاهلـــي القرفـــة التـــي تنتشـــر في 
متاجر مدينتك، فهي نجمة هذا الموســـم. 
ويمكـــن إضافتهـــا إلى مكونـــات الكعك، 
فطائـــر البان كيـــك، الكريـــب، أو التارت. 
ويندمج طعم القرفة مع فواكه مثل التفاح 
والإجـــاص ليمنح حلوياتك نكهة خريفية 

حلوة.
وتجـــد القرفـــة رواجـــا واســـعا في 
الأســـواق ومحلات التوابل نظرا لمذاقها 
الفريد من نوعه ولفوائدها الصحية التي 
لا تحصى. ومثلما يقبل على استخدامها 
فـــي مختلف الوصفـــات الحلوة والمالحة 
والأطباق الرئيســـية المولعـــون بالأطباق 
اللذيذة ذات المذاق المميز يستعملها أيضا 
أشهر وأمهر الطباخين في العالم وربات 

البيوت وطلاب معاهد الطبخ إدراكا منهم 
لأثرها في مذاق الطعام ولونه.

لكـــن لائحـــة التوابـــل التـــي يمكـــن 
اســـتخدامها هذا الموســـم لا تقتصر على 
القرفة. حيث يمكنك اســـتعمال الزنجبيل 
لعجينـــة  القرنفـــل  أو  الهـــال  حـــب  أو 

الحلويات.
مـــن  والإجـــاص  التفـــاح  كان  وإذا 
النكهات التي تتبادر إلى ذهنك مباشـــرة 

عنـــد تفكيرك فـــي الحلويـــات الخريفية، 
يجـــب عليـــك أن تحاولي تجربـــة نكهات 
أخـــرى مثـــل التـــين والبنـــدق والبـــذور 

الزيتية مثل اللوز وغيره من المكسرات.
كمـــا يمكنـــك أن توظفـــي اليقطـــين. 
ويمكن أن تضيفي مكونـــات مثل القهوة 
لطعامـــك،  فريـــدا  طعمـــا  الكراميـــل  أو 
فهي نكهات ”ســـاخنة“ تناســـب وصفات 

الخريف.

  لنــدن – ما زال حفظ الأعشاب والخضر 
الورقيـــة معضلة تعاني منهـــا الكثير من 
ربات البيوت والطباخين عموما، ويتساءل 
بعضهم كيف يمكنني الحفاظ على الكزبرة 
والبقدونس طازجة والقضاء على معضلة 

الأعشاب الذابلة في مطبخي؟
وكثيـــرا مـــا يقـــرأ المختصـــون فـــي 
مراســـلات متابعيهـــم مطالـــب يأتي فيها 
”يرجـــى توضيـــح كيفيـــة الحفـــاظ علـــى 
الكزبـــرة والبقدونـــس طازجين. أشـــتري 
هذه الأعشـــاب طازجة لكنها تذبل بعد أيام 
رغم أنني أضعها في الثلاجة. لقد حاولت 
غمســـها في المـــاء، ولكن الطريقـــة لم تكن 

فعالة“.
ويؤكد الخبراء أن الطريقة الصحيحة 
والمثلى لحفـــظ الخضر الورقيـــة تبدأ من 
حســـن اختيار مـــا نشـــتريه. يتعلق الأمر 
بالمـــدة التـــي جمعـــت فيهـــا الكزبـــرة أو 
البقدونس قبل تواجدها في الســـوق. وإذا 
كنت تشتري بضاعتك من السوبر ماركت، 

فلن تعرف هذه المدة أبدا.
كما تقول المزارعة في هيرتفوردشاير، 

جين ســـكوتر، التـــي تزود عـــددا من 
المطاعم في لندن ”إذا كنت تكافح من 
أجل إبقاء البقدونس في حالة جيدة، 

فأنت لا تشتريه طازجا“. وأشارت إلى 
أن البقدونـــس يصنف ضمن الأعشـــاب 
التي يحب الاحتفاظ بها في الماء وبعيدا 

عن أشـــعة الشـــمس. وأضافـــت موضحة 
”يمكن غمس الســـيقان في وعـــاء من الماء، 
ووضع كيس من البلاستيك فوق الأعشاب 
والوعاء قبـــل تخزينه في الثلاجة. بمجرد 
أن يبدأ الماء في فقدان شفافيته، غيره كما 

لو كنت تعتني بمزهرية من الزهور“.
أكبـــر  مـــن  ميكفيـــكار  جيـــكا  وتعـــدّ 
المزارعـــين المختصين في زراعة الأعشـــاب 
والخضر الورقية التي تستعمل في الطهي 
داخل المملكة المتحدة، وألفت دليلا يتطرق 

إلى هـــذه الأمور. وتتحـــدث ميكفيكار عن 
طريقتها في حفظ الأعشاب بأنها تلفها في 
منشـــفة مطبخ رطبة وتضعها حيث تخبئ 
السلطة داخل الثلاجة. لكن الخبيرة نيكي 
دوفي تشير في كتيبها إلى أن لف الأعشاب 

دون إحكام ”يمتص الرطوبة“.
ويقتـــرح الكاتـــب جيل ميلـــر ملأ أحد 
أدراج الثلاجة بالماء إلى درجة تكفي لغمر 
ســـيقان الأعشـــاب فيه، ويقـــول إن الوقت 
الممتد بين شـــرائها وإدخالهـــا إلى المنزل 
ثـــم الثلاجـــة يعدّ أمـــرا بالـــغ الأهمية في 
الحفاظ على جودتها. وعندما يتعلق الأمر 
بالبقدونس، تعتمد ميكفيكار على الفريزر 
فـــي الثلاجة أحيانـــا. ويعلق ميلر ”بعض 
الأعشاب تحتاج إلى الوقت لتجف قبل أن 

نستخدمها في طبخ الحساء“.
من جهة أخرى، يختلف تخزين الكزبرة 
عن حفظ البقدونس، فهي لا تتطلب إضافة 
الماء. بل يكفي وضعها في كيس بلاستيكي 

جاف في الثلاجة.
وتشـــير ســـكوتر إلـــى أن الثلاجـــات 
تمتـــص الرطوبـــة مـــن النباتـــات، لكـــن 
الكيس البلاســـتيكي ”يتحـــول إلى حاجز 
يمنـــع دخول هواء الثلاجة إلى الأعشـــاب 

ليجففها”.
ومـــع ذلـــك، يبقـــى الخيـــار الأفضـــل 
متمثلا في اســـتهلاك العشب الطازج دون 
حفظـــه. وتشـــدد ميكفيكار علـــى ضرورة 
وضع الأعشـــاب في صحن من الماء بمجرد 
الوصول إلى المنزل. وتفسر الأمر قائلة 
”تبقـــى الأعشـــاب دون تغذية داخل 
تعريضها  فإن  وبالتالي،  المتجر. 
مهـــم  بســـرعة  المـــاء  إلـــى 
للغايـــة“. وينصـــح الخبراء 
الخاصـــة  النباتـــات  بـــزرع 
بالطهـــي في المنزل ويوضحـــون أن نهاية 
شهر أغسطس تعد أفضل فترة لزرع بذور 

الكزبرة، مثلا.
وتتابع ميكفيكار ”عند شراء الأعشاب 
من المتجر، يمكن أن تقص العشبة من أعلى 
البراعـــم الجديدة. احرص علـــى تغذيتها 
جيدا. إذا استطعت وضع نباتاتك خارجا 
لتعريضهـــا للشـــمس، فســـتكون النتيجة 
أفضل بكثيـــر“. واليوم يـــروج الكثير من 
المهتمـــين بالمطبـــخ والطهـــي وبالتغذيـــة 
المنزليـــة  الزراعـــات  لثقافـــة  الســـليمة 
الصغيـــرة حيـــث يمكن للفـــرد تخصيص 
حديقة صغيـــرة لذلك أو اعتمـــاد الأواني 
المخصصـــة للنباتات لهـــذا الغرض، وهو 
مـــا يمكنـــه أولا من الحصـــول على خضر 
طازجـــة وثانيا من الاقتصاد في مصاريف 
الأكل مع ضمـــان الجودة وكذلك من تزيين 
البيت ومن جني فوائد الاعتناء بالأعشاب 

والمساحات الخضراء الصحية.
وتظـــل أهم نصيحة يرددهـــا الخبراء 
هي اقتنـــاء الخضـــر والأعشـــاب طازجة 
واســـتهلاكها على الفـــور ودون تركها في 
أجواء حارة تتســـبب فـــي جفافها بعد أن 
اقتلعـــت من أرضها. ويفضـــل المختصون 
فـــي الصحـــة أن يكـــون حســـن الاختيار 
ومراعـــاة الجـــودة أهـــم مقاييـــس اقتناء 
أعشاب الطهي لأن إصابتها بالاصفرار أو 
الجفاف قد تؤدي إلى تسببها في الإصابة 
ببعض أنـــواع الحساســـية أو الإصابات 

الجرثومية.

تحتار ربات البيوت في كيفية تخزين الأعشــــــاب مع المحافظة عليها طازجة، 
فالبقدونس والكزبرة والنعنع وغيرها من الخضر الورقية ســــــرعان ما تذبل 
وتفقد مذاقها الطازج ولونها الأصلي بمجرد حفظها في الثلاجة أو غيرها. 
ويقدم خبراء في الزراعة والطبخ طرقا متعددة لحفظ الأعشــــــاب والخضر 
الورقية، لكن الكثير من الناس يقولون إنها ليســــــت مجدية وغالبا ما تكون 

نتيجة الحفظ غير مرضية لهم.

حلويات الخريف تنفرد ببهارات مميزة

كيف يمكن حفظ الخضر 
الورقية طازجة

خبراء ينصحون بتناول أعشاب الطهي فور جنيها

مطبخ

الغمس في الماء يغذي الأعشاب

فسيفساء من الألوان والنكهاتاللف يحمي الخضر من الجفاف

  نيويــورك – أحـــب تنـــاول الأطبـــاق 
التي تشـــمل البيض، لكنني كنت أتجنب 
طبخها لأنني كنت أواجه صعوبة كبيرة 
فـــي تقشـــير البيـــض. بحثت عـــن أمثل 
الطـــرق لإبقـــاء البيـــض متماســـكا بعد 
التقشـــير وجربت العديد مـــن التقنيات 

التي وعدتني بطبق بيض ناعم. 
خصيصا  مصنوعـــة  أواني  واشـــتريت 
لطبخ البيض. ولم توفـــر هذه التقنيات 
نتائـــج أفضل مـــن تلـــك التـــي وفرتها 
الطريقـــة التـــي كنـــت أتبعها لتقشـــير 

البيض المسلوق.

كان تقشـــير البيض صعبـــا، وكانت 
الأطباق التي أعدها تبدو غير منظمة.

ثـــم جـــاء الصيـــف، وزرت صديقتي 
كيرســـتن. رأيت عندها البيض المقشـــر 
في الثلاجة. كان يبدو رائعا مما جعلني 
أعتقد أنها اشترته مسلوقا ومقشرا. لكن 

الحقيقة كانت مختلفة عن تصوراتي.
أخبرتني ســــرها، وها أنا أكشف عنه 
الآن. يمكنك تكســــير البيضة من الأســــفل 

للبيضة،  الأكبر  الجانب  وهو 
حيــــث يمكن تمييــــز الجزء 

العلوي بأنه مدبب.
عندما وصلت إلى 
منزلي، أسرعت لغلي 

البيض لأطبخ به، 
وحاولت اتباع الطريقة 
التي أخبرتني صديقتي 

بها. 
غيّرت النتيجة موازين 
اللعبة. كان تقشير البيض 

أسهل بكثير، لكنه استغرق وقتا 
طويلا. لذلك، عدلت الطريقة وبدأت 

تقشير البيض المسلوق قبل أن يبرد أولا. 
وأدركت أن تقشير البيض بعد تبريده 

صعب.
عندمــــا تعلمــــت الطبــــخ، أخبرونــــي 
بضرورة ســــكب الماء الســــاخن الذي غلى 
البيض فيه وغمــــر الإناء على الفور بالماء 
البــــارد لمنع اللــــون الرمادي مــــن التكون 
حــــول الصفار. قــــد يكون هــــذا صحيحا، 
لكنني اكتشفت أنه يجعل القشرة تلتصق 

بالبيض أيضا.
قــــررت أن أجــــرب لأرى مــــا يمكــــن أن 
يحدث إذا قشــــرت البيضة وهي ســــاخنة. 
ارتديــــت قفــــازات المطبــــخ وبــــدأت فــــي 
التقشير. قمت بتكسير البيضة من الأسفل 
كما علمتني كيرســــتن، وانزلقت القشــــرة. 
قشــــرت كل البيض الــــذي أحتاجه في أقل 
من خمس دقائق. كان اللون الرمادي بارزا 
في بعــــض البيضات، لكــــن تقطيعها إلى 
شــــرائح وخلطها في الســــلطة أخفى ذلك 

العيب.

إذا، ســــأقدم لك هذه الطريقة البسيطة 
لتقشير البيض بسهولة:

اســــكب الماء البارد فــــي الإناء وأضف 
البيض. ثــــم اترك الماء علــــى الموقد حتى 
الغليــــان، واحــــرص على تغطيــــة الوعاء. 
أطفئ النار واترك البيض في الماء الساخن 
لمدة تتراوح بين 30 دقيقة وســــاعة واحدة. 
ضع الإنــــاء في الحوض. لا تخرج البيض 
ســــوى لتقشــــيره، واترك الباقــــي في الماء 
الذي تم غليه فيه. اكسر الجزء السفلي من 
كل بيضة واترك القشرة تنزلق. اغسل كل 
بيضة في الماء الســــاخن لإزالة أي شظايا 

صغيرة لم تتفطن إليها عند التقشير.
الطريقــــة  هــــذه  ســــرعة  ســــتفاجئك 
وفعاليتها. هذا الصيف، أعدت اكتشــــاف 
كيفيــــة إعداد ســــلطة البيض مع الشــــبت 
الطازج، والمايونيز، مع لمســــة من الخردل 
القــــوي. أصبحــــت أتمتــــع بغداء مشــــبع 

بالبروتين.
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أولا يبرد أن بل

طريقة التحضير:وصفة:

المقادير:

تحتـــار الكثيـــر من الأمهـــات في توفيـــر لمجة 
صحيـــة ولذيذة يقبـــل عليها الأطفـــال عندما 
يكونون في مدارسهم. وينصح خبراء التغذية 
بضـــرورة مراعـــاة الشـــروط الصحية فـــي غذاء 
الأطفـــال وذلـــك مـــن خـــلال إعـــداد لمجة في 
المنـــزل تكـــون مواصفـــات النظافـــة والجودة 
متوفرة فيها، كما تراعي الجانب الصحي. ويعد 
بســـكويت الشـــوفان بالزبيب وجبـــة متكاملة 
وصحيـــة توفـــر الطاقـــة ويرغـــب الصغـــار في 

تناولها كونها لذيذة وذات مذاق حلو.

بالفيتامينـــات،  غنـــي  الشـــوفان: 
المهمّـــة  الأكســـدة  ومضـــادات  والمعـــادن، 
للجســـم، وهو يســـاعد على إنقاص الوزن، وفي 
تقليل مســـتويات السّـــكر في الـــدم، ويحتوي 
والفســـفور،  ب،  وفيتاميـــن  الأليـــاف،  علـــى 
والمغنيســـيوم، والزنك، بالإضافة إلى أنّه يُعدّ 

من الأغذية الخالية من الجلوتين.

الدراســـات أن  الزبيب: أثبتت العديد من 
للزبيـــب العديـــد مـــن الفوائد الصحيـــة أهمها 
تقوية الذاكرة وتوفير الطاقة للجســـم ويضم 
الزبيـــب العديـــد من المـــواد المفيدة للجســـم 
ومن بينهـــا الكربوهيدرات والألياف والســـكر 
والبروتينـــات والدهـــون والمعـــادن ومضادات 

الأكسدة.

نصف كوب زبيب 
كوب من الشوفان 

نصف كوب زبدة طرية 
بيضة واحدة 

نصف كوب من السكر البني 
ملعقة صغيرة من الفانيليا (حسب الرغبة) 
كوب من الطحين الأسمر أو طحين القمح 

ملعقة صغيرة من البيكينغ باودر 
رشـــة ملح  ربع كـــوب ماء. ويمكـــن إضافة 

القليل من القرفة حسب الذوق.

يســـخن الفـــرن إلى 180 درجـــة  مئوية، ثم 
يوضـــع الزبيـــب والماء في الخـــلاط ويضربا 
إلى أن يصبح الخليط أملس. يُخلط الزبيب 
المهـــروس مـــع الزبـــدة والبيضة والســـكر 
البنـــي والفانيليا في وعـــاء كبير الحجم، إلى 
أن يصبـــح الخليط متجانســـا. فـــي إناء آخر 
يمزج الدقيق مع الشوفان والقرفة والملح، 
ثـــم يُصـــب الخليـــط الجـــاف علـــى الخليط 
الرطـــب ويخلطـــان جيدا، ويمكـــن إضافة 

حبيبات صغيرة من الزبيب.
ملعقـــة  بواســـطة  العجيـــن  يشـــكل 
الأكل أو باليـــد إلـــى دوائـــر ثـــم يوضع على 
ورق الطهي أو ورق الزبدة في طبق الفرن، 
يدخـــل الطبق إلـــى الفرن الســـاخن ويخبز 
لمـــدة 20 دقيقـــة أو أقـــل لكـــي لا يصبـــح 

يابسا.

بسكويت شوفان بالزبيب

ي
ودة
يعد
ملة

الخبراء يؤكدون أن الطريقة 
الصحيحة والمثلى لحفظ الخضر 

الورقية تبدأ من حسن اختيار 
ما نشتريه. يتعلق الأمر بالمدة 

التي جمعت فيها الكزبرة أو 
البقدونس قبل تواجدها في 

السوق

اركت، 

اير،
ن

ى 
اب 
يدا

ضحة 
 الماء، 

ي
حفظـــه. وتش
وضع الأعشـــ
الوصول إ
”تبقـــى
المتج

بالطهـــي في
شهر أغسطس
الكزبرة، مثلا

أطفئ النار واترك البيض 
في الماء الساخن لمدة 
تتراوح بين 30 دقيقة 
وساعة واحدة. لا تخرج 
البيض سوى لتقشيره

اليزابيث كارمل
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