
استویا
شیرین کننده طبیعی 

تهیه شده توسط شرکت اهدا دارو



استویا چیست؟ 

Steviaعلمینامبااستویا rebaudiana bertoni،انگلیسینامStevia،
.استشدهشناخته

آمریکايمالیشنواحیبومیگیاهاین.شدشناساییپاراگوئهکشوردربارنخستیناستویاگیاه

داردویشرپاراگوئهوبرزیلبینمرزيمناطقبلندهايسرزمیندروحشیطوربهواستجنوبی

این.شددهبراروپابهبرتونیتوسطباراولینواستمعروفعسلیبرگگیاهبهمناطقآندرو

مناطقوانتمیکهکند،میرشدخوبیبهوشودمیکشتکشورشمالیمناطقدرایراندرگیاه

.بردنامراقزوینودیلمانگیلان،



.میشودگرفتهاستویاگیاهبرگازاستویاکنندهشیرین

مردمجنوبی،ايآمریکدر.استشدهشناختهطبیعیکنندهشیرینمنبعبهترینعنوانبهاستویا
.کنندمیاستفادهاستویاگیاههايبرگازکهسالهاست

سوزش،دیابتدرمانخون،فشارکاهشبرايمثلامیخورنداستویادرمانیدلایلبهافرادبرخی
.قلبضربانتقویتووزنکاهشبالا،اوریکاسیدمعده،

جایگزینوبودهشکرازشیرینتربرابر300تااستویاهايبرگازحاصلشدهاستانداردعصاره
براينبوده،زاکالريگوارشی،سیستمدرجذبعدمبدلیلواستشکربرايخوبیبسیارطبیعی
.استمناسبکنند،محدودراخودمصرفیکالريوقندخواهندمیکهافرادي



:نقش استویا
.استضروريبشرسلامتآیندهبراياستویا

برايیدلچسبینشیرطعمکالري،بردنبالابدونکهقندوکالريفاقدطبیعیکنندهشیرینیک
.نمایدمیفراهمراشما

عروقی،وقلبیبیماریهايدیابت،جملهازبیماریها،ایجاددرايعمدهنقششکرکهآنجاییاز
هاینوشیدنوغذاهاانواعدراستویاازآنبجايتوانمیدارد،دندانپوسیدگیومفرطچاقی

.نموداستفاده
وآسپارتام،ساخارینمانندمصنوعیهايکنندهشیرینبرايمناسبطبیعیجایگزیناستویا

.استسوکرالوز
وسردهاينینوشیدوهاشیرینیغذاها،انواعدراستپایدارحرارتبرابردراینکهدلیلبهاستویا

.شوداستفادهتواندمیگرم

شیرینیمیتواناستویاازکمتربسیارمقداربانتیجهدرواستشکرازترشیرینبسیاراستویا
.کردایجادراشکرشیرینیمعادل



:مزایاي استویا
دیگرخلافبرهمچنین.استصفرگلیسمیشاخصدارايوبودهقندوکالريبدوناستویا
.باشدمیطبیعیکاملاآسپارتام،وساخارینمانندمصنوعیهايکنندهشیرین

افراددرونخقندکاهشبرمیتوانداستویاعصارهکهمیدهندنشانعلمیتحقیقاتازبرخی
ارفشخواندنزماندربالاییرقم(سیستولیکخونفشارکاهشو2نوعدیابتبهمبتلا
.باشدداشتهتاثیر)خون

پیدایدتوانمیسالمغذايهايمغازهوهاسوپرمارکتدرمایعیاپودريصورتبهرااستویا
شیریناستویاطتوسکهمیفروشندراهایینوشیدنیکننده،تولیدهايشرکتازبرخی.کنید
شماداغچايوغذاهاکردنشیرینبرايراهیمیتوانداستویادارید،دیابتشمااگر.اندشده

.باشیدکردهاضافهکربوهیدراتآنها،بهاینکهبدونباشد،



ارمقایسه استویا با سایر شیرین کننده هاي متداول در باز
میزان شیرینی نام

نسبت به شکر
کالری در

گرم
شاخص 
پایداری در برابر حرارتنحوه تھیه*گلیسمی

√از برگ گیاه استویا۰۰برابر۴۰۰–۲۰۰استویا

√از نیشکر یا چغندر۱۴۶۵)شکر(ساکارز 

√از نشاسته اصلاح شده ذرت۱/۷۴۲۳فروکتوز

√از نشاسته۰/۷۵۴۱۰۰دکستروز 

√از نشاسته۸۵-۰/۱۴۱۰۵–۰/۲مالتودکسترین

√مصنوعی۶۰۰۰۰سوکرالوز

√مصنوعی۷۰۰۰۰-۲۰۰ساخارین

×مصنوعی۲۰۰۴۰آسپارتام

√تخمیر قند گیاھان۰/۶۵۰/۲۱اریتریتول

√ذرت یا غان استخراج از درخت ۱۲/۴۱۲زایلیتول

√از نشاسته۰/۵۵۲/۶۴سوربیتول

√از جغندر قند۰/۵۲/۱۲ایزومالت

ی با چه گلیسمی یک سیستم رتبه بندي براي غذاهاي حاوي کربوهیدرات است که نشان می دهد مواد غذایشاخص *
.  شما تأثیر می گذارد) گلوکز(سرعتی بر سطح قند خون 
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کدام نوع استویا تایید شده است؟
شده؟عصاره استویا خالص سازي  یاآن؟گیاه خشک شده و پودر حاصل از 



یاداستویوسیبناماستویاشدهسازيخالصنوعتنهاآمریکادارويوغذاسازمان
لصخااستویايعصاره.استکردهتاییدودانستهخطربیمصرفبرايراAربودیوسید

.باشدمیدسترسدرمایعیاپودربشکلمعمولاشدهسازي

عصاره"هايکلمهدنبالبهترکیباتقسمتدراستویاحاويغذاییموادبرچسبرويبر
آمریکادارويوغذاسازمانتاییدمورداینهاباشید؛"ربودیوسید"و"استویوسید"یا"استویا
.هستند

.استهنکردتایدرااستویاخامهايعصارهیااستویاکاملبرگآمریکا،دارويوغذاسازمان

هايعصارهیااستویابرگهايهافروشگاهدرشمااگر
ويداروغذاسازمان.نخریدراآنهادیدید،رااستویاخام

انسانتسلامبرآنهايبالقوهاثردربارهمیگویدآمریکا
افیکاطلاعاتکلیه،وعروقی-قلبیمشکلاتشامل

.نیستدسترسدر



:موارد احتیاط

عنوانبهAربودیوسیدیاواستویوسیدشاملآندرموجودترکیباتواستویاعصاره
.هستندخطربیغذایی،کنندهشیرین

.استهشدشناختهخطربیغذاییکنندهشیرینعنوانبهآمریکادرAربودیوسید

بهارهمیشهگلداوودي،گلمروارید،گلگیاهانبهکهافرادي:حساسیت
.باشندداشتهآلرژينیزاستویابهاستممکندارندحساسیت



:بارداري و شیردهی

نشدهگزارشغذاییمقادیردراستویامصرفازبعدخاصیجانبیعوارضکههرچند
مطالعاتوستاخطربیومفیدبسیاردیابتیبیمارانبرايکنندهشیریناینواست

امات،اسخطربیبارداريدوراندراستویاعصارهمصرفکهاستدادهنشانحیوانی
درهیشیردوبارداريدورهدراستویامصرفمورددرکافیبالینیمعتبراطلاعات
دهشاستانداردعصارهمصرفآمریکابارداريانجمنوجوداینبانیست،دسترس

تویااسدفعاینکهبهباتوجه.استکردهعنوانخطربیبارداريدوراندررااستویا
بنظر،گرددمیدفعمدفوعطریقازآندرصد95وباشدمیکبديدفعبصورت
اینیشنهادپوجوداینبا.باشدداشتهمادرشیروجنینرويبرزیاديتاثیرنمی رسد

.کننداحتیاطآنمصرفدرشیردهوباردارزنانکهاست

https://americanpregnancy.org/healthy-pregnancy/is-it-safe/artificial-sweeteners-and-pregnancy/



:تداخل مصرف استویا با داروها

زیراد،کنیمشورتخودپزشکبالیتیومقرصباهمراهاستویامصرفصورتدر•

.یابدافزایشخوندرلیتیومغلظتاستممکن

وتدیابضدداروهايمصرفیدزباشدلازماستممکناستویامصرفصورتدر•

پزشکابمصرفیدارويتنظیمبراياستبهترلذایابد،کاهشخونفشارکاهنده

.کنیدمشورتخود



:مقدار مصرف
دیگروسلامتیسن،جملهاززیاديفاکتورهايبهاستویابرايمناسبمصرفمقدار

.داردبستگیفرديشرایط

4روزانهرااستویاشدهخالصعصارهمصرفمیزانWHOجهانیبهداشتسازمان
.استکردهاعلامبدنوزنکیلوگرمهرازايبهگرممیلی

مهمصرفممقدارونیستندخطربیهمیشهگیاهیمحصولاتکهباشیدداشتهنظردر

تردکبانیازصورتدروبخوانیدرامحصولاتبرچسبروياطلاعاتهمیشهاست،

.نمائیدمشورتمصرفازقبلخودپزشکیاداروساز



مضرات مصرف قند و شکر

.سرکوب سیستم ایمنی بدن•
.داراي کالري و شاخص گلیسمی بالا•
.عملکرد حافظهکاهش •
.در ابتلا به بیماري دیابتنقش •
.تري گلیسریدافزایش •
.منیزیمتداخل در جذب کلسیم، •
.دندانها و بیماریهاي لثه ايپوسیدگی •
افزایش چاقی و کلسترول خون•
.پیري زود رس•
.تمرکز، بد خلقی و افزایش اضطرابکاهش •
.کاهش انعطاف پذیري و عملکرد بافتها•
•...



عوارض شیرین کننده هاي مصنوعی

انواع سردرد•
از دست دادن حافظه•
سرگیجه •
نوسانات شدید خلقی•
•...



محصولات حاوي استویا

تولید شرکت اهدا دارو



…ماندنیستشیرینی زندگی 

هايکنندهشیرینباتوانیدمیراشیریندلپذیرطعم
نگرانايذرهآنکهبدونکنیدتجربههمیشهطبیعی
.باشیدشیمیاییافزودنیموادوقندکالري،
غذاها،انواعدرتوانندمیطبیعیهايکنندهشیرین
گرموسردهاينوشیدنیوهاشیرینیدسرها،

وطبیعی،شیرینجایگزینیکشوند؛شکرجایگزین
کهااستویگیاهبرگهايازبرگرفتهکالريبدون

.داردخوددرنیزرابسیاريخواص



گرم150وزن خالص •
فاقد کالري •
بدون قند•
صد درصد طبیعی•
جایگزین شکر•
با شاخص گلیسمی صفر•
برابر شیرین تر از شکر 5•
پایدار در دماي بالا•
و غیر تراریختهگلوتنبدون ،وگان•
)ا طبیعیشیرین کننده هاي داراي منش(عصاره استویا، زایلیتول و اریتریتول : حاوي•
بدون اثرات مضر شیرین کننده هاي مصنوعی•
قابل استفاده در انواع غذاها، نوشیدنی ها و شیرینی •
براي افراد دیابتی و رژیم هاي لاغريمناسب •
کیلوگرم وزن بدن10گرم به ازاي هر 2حداکثر : میزان مصرف روزانه•

استویاکننده طبیعی حاوي پودر شیرین 
بر پایه زایلیتول و اریتریتول

ده شیرین کنن
چند منظوره



استویاکننده طبیعی حاوي پودر شیرین 
بر پایه اریتریتول

گرم150وزن خالص •
فاقد کالري •
بدون قند•
صد درصد طبیعی•
جایگزین شکر•
با شاخص گلیسمی صفر•
برابر شیرین تر از شکر 5•
پایدار در دماي بالا•
و غیر تراریختهبدون گلوتن،وگان•
)با منشا طبیعی(عصاره استویا و اریتریتول : حاوي•
بدون اثرات مضر شیرین کننده هاي مصنوعی•
قابل استفاده در انواع غذاها، نوشیدنی ها و شیرینی ها•
و رژیم کتولاغري رژیم هاي دیابتی، مناسب براي افراد •
کیلوگرم وزن بدن10گرم به ازاي هر 2حداکثر : میزان مصرف روزانه•

ده شیرین کنن
چند منظوره



استویاکننده طبیعی حاوي ساشه شیرین 

گرمی1بسته 50هر جعبه حاوي •
فاقد کالري •
بدون قند•
صد درصد طبیعی•
جایگزین شکر•
با شاخص گلیسمی صفر•
برابر شیرین تر از شکر 5•
پایدار در دماي بالا•
و غیر تراریختهبدون گلوتن،وگان•
)ا طبیعیشیرین کننده هاي داراي منش(عصاره استویا، زایلیتول و اریتریتول : حاوي•
بدون اثرات مضر شیرین کننده هاي مصنوعی•
نوشیدنی ها غذاها و قابل استفاده در انواع •
براي افراد دیابتی و رژیم هاي لاغريمناسب •
بدنکیلوگرم وزن 10ساشه به ازاي هر 2حداکثر : میزان مصرف روزانه•

ایده آل براي 
نوشیدنی



استویاکننده طبیعی حاوي ساشه شیرین 

راحتیبهوبودهکوچکربودیانکنندهشیرینهايساشه
یشههمتوانیدمیوهستندحملقابل کیفیاجیبدرون

هروزمانهردروباشیدداشتههمراهراآنهاازتعدادي
.کنیدجاننوششیرینرانوشیدنیتانجایی



استویاکننده طبیعی حاوي پودر شیرین 
بر پایه فیبر غذایی و اریتریتول

گرم210وزن خالص •
شکر، کاملا طبیعیجایگزین •
کم کالري و بدون قند افزوده •
وگان و بدون گلوتن•
دوستدار دندان ها•
شیرینی یک پیمانه از آن معادل یک پیمانه شکر•
در دماي بالاپایدار •
مناسب براي رژیم کتو و رژیم هاي غذایی افراد دیابتی و تناسب اندام•
بدون اثرات مضر شیرین کننده هاي مصنوعی•
مصنوعیبدون مواد نگهدارنده، رنگ و طعم دهنده هاي •
)با منشا طبیعی(عصاره استویا، فیبر خوراکی و اریتریتول : حاوي•
کیلوگرم وزن بدن60گرم به ازاي 32حداکثر : مصرف روزانهمیزان •

ایده آل براي 
پخت کیک و

شیرینی



با طعم نعناعD3آدامس غنی از ویتامین 

گرم15وزن خالص •

D3غنی شده با ویتامین •

کالري کم •

بدون قند•

حاوي شیرین کننده هاي طبیعی استویا و زایلیتول•

 موثر در پیشگیري از کمبود ویتامینD3

تقویت استحکام استخوان ها و دندان ها

 کمک به بهبود جذب کلسیم و فسفر
 کمک به سلامت سیستم ایمنی

 دهانموثر در رفع خشکی

 کتوو رژیم مناسب براي افراد دیابتی



قرص خوشبوکننده دهان با طعم نعناع

قرص60حاوي •

کالري کم •

بدون قند•

وگان•

حاوي شیرین کننده هاي طبیعی استویا و زایلیتول•

 دهاندر رفع خشکی موثر
خوشبو کننده و خنک کننده دهان

 کتوو رژیم مناسب براي افراد دیابتی



قرص خوشبوکننده دهان با طعم دارچین

قرص60حاوي •

کالري کم •

بدون قند•

وگان•

حاوي شیرین کننده هاي طبیعی استویا و زایلیتول•

 دهاندر رفع خشکی موثر
خوشبو کننده و خنک کننده دهان

 کتوو رژیم مناسب براي افراد دیابتی



:  افزودنی هاي محصولات ربودیان
براياستویاتهبسهردر.نیستنداستویاحاويصددرصدطوربهمحصولاتاینازیکهیچتقریباومی باشدموجودبازاردرمتنوعیاستویايمحصولات

بهمی توانصوص،خایندرکهمیگردداستفادهمختلفهايافزودنیازآنرویهبیمصرفازپیشگیريهچنینومزهوطعمبهبوداستویا،شیرینیتنظیم
فاقدهاافزودنیاینازیبعض.نموداشارهطبیعیطعم دهنده هايهم چنینودکستروزمالتودکسترین،خوراکی،فیبرهايسایرواینولینزایلیتول،اریتریتول،

وداشتهبالاکالريرینمالتودکستودکستروزمانندموادبرخیوکنندمیایجادبهتريمزهوطعمودارندپایینیگلیسمیشاخصوبودهکالريکمیاکالري
آن،هايافزودنیهايویژگیمقایسهومحصولبسته بنديمطالعهبااستویاخریدازپیشکهالزامی ستبنابراین.نیستندمناسبرژیمیمحصولاتبراي

)6صفحهجدول(.کنیدانتخابرامحصولمناسبترین



:  افزودنی هاي محصولات ربودیان

از.میشودمصرفغذاییوادمدرشکرجایگزینبعنوانشیرینطعمداشتندلیلبهوشودمییافتسبزیجاتوهامیوهگیاهی،موادازبسیاريدرکهاستکنندهشیریننوعیزایلیتول
بسیارکالريولیاستشکردماننتقریبازایلیتولشیرینیمیزان.شودمیاستفادهمیانیگوشعفونتودهانخشکیرفع،دندانپلاكدندانها،خوردگیکرمازپیشگیريبرايزایلیتول
بهنسبتتريثابتسطحدرونخقندزایلیتولازاستفادهبا.کنندمیاستفادهشکرجایگزینبعنوانزایلیتولازاغلبهستنددیابتبهمبتلاکهافرادي.باشدمیقندفاقدوداردکمتري
.استکردهتائیدکنندهشیرینیاغذاییافزودنییکبعنوانرازایلیتول)FDA(آمریکادارووغذاسازمان.گرددمیبدنجذبکندترزایلیتولزیرامیماندباقیشکرازاستفاده

مصرفشکرجایگزینعنوانبشیرینطعمداشتندلیلبهوشودمییافتقارچوهندوانهگلابی،هلو،انگور،ذرت،مانندگیاهیموادازبسیاريدرکهاستکنندهشیریننوعیاریتریتول
دفعراآنساعت24مدتدرادرارطریقازوکندمیجذبسریعراآنکوچکرودهزیرامیشود،گرفتهنظردرصفرمعادلکهداردناچیزيبسیارکالريوبودهقندبدوناریتریتول.میشود

برننگذاشتاثردلیلبهاریتریتولهمچنین.استکردهتائیدغذاییمصرفبرايرامادهاین2001سالدرآمریکادارويوغذاسازمانو1999سالدرجهانیبهداشتسازمان.کندمی
براياریتریتولکهتاسکردهاعلامآمریکادارويوغذاسازمان.شودمصرفشکربرايخطربیجایگزینیکبعنوانتواندمیوباشدمیدیابتیافرادمناسبخونقندوانسولینسطح

.می دهدکاهشراباکتريآنتوسطشدهساختهاسیدوساختهکندراباکتريازنوعیرشدزیرااستخوبدندانودهانبهداشت
رادفعونرم تررادفوعموساختهکندراهضمعوضدر.شودجذبوتجزیهگوارشسیستمتوسطنمی تواندواستجذبقابلغیرکربوهیدراتیک)خوراکیفیبر(گیاهیمحلولفیبر

شاخصوکالريیبرهاف.می کنندعملپریبیوتیکیکبه عنوانوکردهکمکسالمايرودهحرکاتووزنکاهشخون،قندداشتننگهثابتکلسترول،کاهشبهفیبرها.می کندراحت تر
وکتومحصولاتدرذب،جعدمدلیلبههمچنین.کندکمکانسولینبهمقاومتازجلوگیريوخونقندمدیریتبهبودبهمی تواندمحلولفیبرمصرفافزایشودارندپایینیگلیسمی

.شونداستفادهمی توانندکم کربوهیدرات



آشپزي با استویا



میتوانید.بریزیدصبحانتانجودوسرفرنیرويیاقهوهدریاکنیدشیریناستویاباراخودنوشیدنی.دهیدقراراستفادهموردشکرمانندرااستویامیتوانیدشما•

.بخوانیدرامحصولسببرچغذایی،موادنمودنشیرینازقبلبنابراین.داردراخودخاصاستویابهشکرتبدیلنسبتمحصولیهر.کنیدآشپزياستویابا

.باشدداشتهتلخیطعمپساستممکنکنیداستفادهاستویاحدازبیشاگر

داشتهصیخامهارتبهنیازهستممکناستویاباشیرینیوکیکپختن•

بافتکرشمانندونداردراشکرشیمیاییهايویژگیاستویازیراباشد

ازختلفیممقادیرکنیدسعی.دادنخواهدکیکوکوکینان،بهیکسانی

مثال،براي.نمائیدامتحانآنباهمراهرابیشتريترکیباتیااستویا

جوشودرپوبیکینگیاکیکخمیربهشدهزدهمرغتخمسفیدهافزودن

خواهدککمآنهاآوردنعملبهوکردنپفبهخمیرنانبهبیشترشیرین

دستزاحجمجايبهمیتوانیدهاکیکازبرخیتهیهبرايهمچنین.کرد

.نمائیداستفادهتنبلکدووهویجسیب،موز،پورهازشکررفته



لیموناد
: مواد لازم

عدد لیمو ترش4
نعنافلفلی یا نعناعبرگ 3
از قوطی سفید یا پودر ق چ خ 6ساشه ربودیان یا 6

قوطی سبز ربودیان
یک لیتر آب



اسموتی جودوسر و بلوبري
درصد قند کمتر نسبت به 56درصد کالري کمتر و 32این دستور 

.  داردبا شکر نوع 

:  مواد لازم

بز قوطی سفید یا س(شیرین کنندهپودرق چ خ 6ساشه شیرین کننده ربودیان یا 6
)ربودیان

یک و یک چهارم فنجان شیر جودوسر 
یک و نیم فنجان بلوبري یخ زه
یک عدد موز خرد شده یخ زده 

یک چهارم فنجان جودوسر

:طرز تهیه
سپس . ودتمامی مواد را در مخلوط کنید بریزید و مخلوط کنید تا کاملا یکنواخت ش

. نوش جان نمائید

از مغزها و این دستور را میتوانید با انواع توت ها و شیرهاي گیاهی امتحان کنید و
.دانه ها نیز می توانید استفاده کنید



درصد قند کمتر نسبت به 66درصد کالري کمتر و 35این دستور 
.  با شکر داردنوع 

:  مواد لازم

یک سوم فنجان شیر بدون چربی
تلخشکلاتهايتکهخوريغذاقاشقدو
ایسفیدقوطیازکنندهشیرینپودرخچق3یاربودیانکنندهشیرینساشه3

ربودیانسبز
داغکردهدمغلیظقهوهگرم255

:تهیهطرز
حرارتويرراربودیانکنندهشیرینوشکلاتهايتکهشیر،کوچکتابهیکدر

.شودگرممخلوطوشدهمایعشکلاتهايتکهتادهیدقرارمتوسط
.کندکفشیرتابزنیدسازکفدستگاهبا.برداریدحرارتروياز

سپس.زنیدبهمنیزدقیقهیکمدتبهدستیهمزنبامتناوبااحتیاطبامیتوانید
.نیدکجاننوشوبریزیدبزرگلیوانیکدرشدهامادهقهوهدرراکردهکفشیر

لاته موکا



.  با شکر دارددرصد قند کمتر نسبت به نوع 47درصد کالري کمتر و 22این دستور 

:  مواد لازم
گرم گوجه فرنگی خرد شده794
گرم رب گوجه فرنگی 170

فنجان آب1
قاشق غذا خوري ریحان تازه2
)قوطی سفید یا سبز ربودیان(ق چ خ پودر شیرین کننده 6ساشه شیرین کننده ربودیان یا 6
قاشق غذا خوري از پودر سیر1
قاشق غذا خوري پودر پیاز1

نمک و فلفل به میزان دلخواه

:تهیهطرز
.بیایدجوشبهبگذاریدکنید،مخلوطراابوفرنگیگوجهربشده،خردگوجهقابلمهیکدر

.کنیداضافهراریحانوربودیانکنندهشیرینها،ادویه
.بپزدارامیبهدقیقه40بگذاریدوکنیدکمراحرارت
.مائیدنجاننوشوکنیدگرممجدد.شودپورهکاملاتابریزیدسازغذادرسپسشود،خنکبگذارید

سوپ گوجه فرنگی و ریحان



دیپ پنیر خامه اي
درصد قند کمتر 71درصد کالري کمتر و 33این دستور 

.  با شکر داردنسبت به نوع 

:  لازممواد 

گرم پنیر خامه اي کم چرب، نرم شده227
گرم ماست ساده بدون چربی227

ساشه شیرین کننده طبیعی ربودیان2
قاشق چاي خوري عصاره وانیل1

:  طرز تهیه
.  ودپنیر خامه اي را در کاسه ریخته و با سرعت پایین همزده شود تا نرم و خامه اي ش

.  ردندبه آرامی ماست را اضافه کنید و با سرعت پایین هم بزنید تا کاملا مخلوط گ
.شودرمنویکنواختتابزنیدهموکنیداضافهراوانیلوربودیانکنندهشیرین

ساعت در یخچال قرار دهید و سپس همراه با 2تا 1روي دیپ را بپوشانید و به مدت 
میوه نوش جان کنید



درصد قند کمتر نسبت به 33درصد کالري کمتر و 22این دستور 
.  با شکر داردنوع 

:  مواد لازم
گرم از مخلوط توت ها مانند بلوبري، تمشک و توت فرنگی453

از قوطی سفید یا سبز ربودیانپودر ق چ خ 4ساشه شیرین کننده ربودیان یا 4
)میلی لیتر120(نصف فنجان آب 

)میلی لیتر5(یک هشتم قاشق چاي خوري نمک 
)میلی لیتر240(یک فنجان ماست بدون چربی 

قاشق چاي خوري عصاره وانیل 3

:تهیهطرز
تانیدکمخلوطکنمخلوطدرراابووانیلنمک،ربودیان،کنندهشیرینها،توت

)دقیقه5(.شودپورهکاملازمانی
.کنیدمخلوطماستباراشدهامادهمخلوط

.دهیدقرارفریزردروبریزیدقالبداخلراشدهامادهمواد

بستنی چوبی



بستنی موزي
ا بدرصد قند کمتر نسبت به نوع 25درصد کالري کمتر و 14این دستور 

. شکر دارد

:  لازممواد 

)خرد شده(عدد موز رسیده یخ زده 4
قاشق غذا خوري شیر بادام 2
قوطی سفید یا سبز ربودیانپودر از ق چ خ 2ساشه شیرین کننده طبیعی ربودیان یا 2
قاشق چاي خوري عصاره وانیل3

یک چهارم قاشق چاي خوري نمک 

:  طرز تهیه
.تکه ها موز یخ زده را در غذاساز یا مخلوط کن بریزید

.شیر، شیرین کننده ربودیان، نمک و وانیل را اضافه کنید
.  دقیقه با سرعت بالا مخلوط کنید تا بافت نرمی حاصل شود5تا 3حدود 

. دقیقه در فریزر قرار دهید30میتوانید فورا میل کنید یا براي بافت سفت تر به مدت 



بستنی چیز کیک شاتوت
:مواد لازم

فنجان شیر 2
فنجان خامه لبنی یا خامه نارگیل1

گرم پنیر خامه اي227
زرده تخم مرغ 4
)طی سبزقوطی سفید یا قو: نوع(کننده ربودیان شیرین پودر ق چ خ 5تا 4
قاشق غذاخوري آب لیمو1
قاشق چایخوري عصاره وانیل2

مقداري نمک دریا 

):براي روي بستنی(شاتوت عصاره یا سس 
شاه توت تازهفنجان 1/2یک و 

آبقاشق غذاخوري 2
قاشق چایخوري آب لیمو2
پیمانه کوچک از قوطی سفید یا سبز ربودیان1



: طرز تهیه

بستنیکردندرست)الف
.شوندیکنواختکاملاتاکنیدترکیبکنمخلوطدرراکیکچیزبستنیپایهبرايلازمموادتمام.1
.بریزیدسازبستنیدرراشدهمخلوطمواد.2
.کنیدعملدستگاههايدستورالعملطبق.3

کنیددرستراشاتوتسساست،شدنآمادهحالدربستنیکهحالیدر)ب
.دهیدقرارمتوسطحرارترويکوچکیقابلمهدرراتازهآبلیمووآب،توتشاه.1
.بپزدآرامتابگذاریدکنیدمیلهراهاتوتکهحالیدر.2
.یابدقواممخلوطکهزمانیتابزنید،همبجوشد،آرامیبهبگذارید.3
.بزنیدهموکردهاضافهرااستویا.برداریدحرارتروياز.4
.باشدآندردرشتهايتکهبگذاریدیاکنیدپورهکاملابستنی،بهافزودنازقبلراتوتشاهسستوانیدمی.5

.بریزیدبستنیداخلمستقیماراتوتشاهسسبستنی،شدنآمادهازبعد
.داشتخواهیدخودبستنیدررابنفشوسفیدرنگازهاییرگهوبزنیدهمآرامیبه



مرباي آلبالو
:  مواد لازم

یک کیلوگرم آلبالو تازه و هسته گیري شده
)قوطی سفید یا قوطی سبز: نوع(ربودیان کننده گرم شیرین 200

:  طرز تهیه
.ددهیقرارملایمحرارترويوریختهنچسبظرفیکدرونراآلبالوها

کنندهشیرینپودرغلظت،مقداريگرفتنوهاآلبالودادنحرارتادامهبا
15حدوددرمواددهیممیاجازهوکردهاضافهموادبهراربودیاناستویا

مربانچشیدبامیتوانمرحلهایندر.ببینندحرارتهمبادقیقه30تا
.نمودتنظیمرانظرمدشیرینیمقدار

وبرداشتهحرارترويازراموادمدتاینازبعد
بهشدنخنکازبعد.شودخنکتادهیداجازه

خنکازبعد.رسیدخواهنددلخواهقواموغلظت
.بریزیدايشیشهظرفدررامرباشدن



کوکی شکلات
:  مواد لازم

ا قوطی قوطی سفید ی: نوع(ربودیانشیرین کنندهپودر ق چ خ 6تا 4
)سبز

فنجان آرد همه منظورهیک 
نمکخق چسه چهارم 
پودر خمیرمایهخچقسه چهارم 

یک عدد تخم مرغ
وانیلعصاره خ چقیک 

یک فنجان کره
بدون شکرشکلات یک الی یک چهارم فنجان چیپس 

:  طرز تهیه
استویاوکرهبهرامرغتخمبعد،.کنیدشروعاستویاوکرهزدنخامهباراکار

وپودربکینگ،نمک،منظورههمهآرد،زمانایندرکمیکنیداضافه
یپسچ،شدمخلوطخوبچیزهمهاینکهازبعد.کنیداضافهراوانیلعصاره

درمیکوکنیدصافکلوچهورقهرويراکلوچههر،کنیداضافهراشکلات
دمايدر)شودطلاییايقهوهکهزمانیتایا(دقیقه6ازکمترزمانمدت
.کنیددرستکوکی24تعداد.بپزیدفارنهایتدرجه350



کیک زرد با رویه شکلاتی
هردرکمترقنددرصد92وکمترکالريدرصد21کیکاین

.داردشکربانوعبهنسبتمصرفسهم

:اولیهمواد
)ودیانرببرند(فیبربرپایهاستویاکنندهشیرینپودرفنجانیک
پزيکیکآردفنجانیک
پودربیکینگخغقیک
حلواییدوکپورهفنجاننصفیازمینیسیبپورهپركفنجانچهارمیک
کرهخغق10
مرغتخم2
مرغتخمزرده2

چربیبدونشیرفنجانچهارمسه
وانیلعصارهخچقدومیک

شکلاتیکرهخامه:کیکرویه



:تهیهطرز
.دهیدقرارفارنهایتدرجه350درجهرويرافر
22کیکقالب2 * 33 cmکنیدچربرا.

.کنیدمخلوطبزرگکاسهیکدرراخشکمواد
.کنیدمخلوطدقیقه2تا1مدتبهپایینسرعتباوکنیداضافهخشکموادبهراکره

این.نیدکمخلوطمتوسطسرعتبادقیقهیکوپایینسرعتباثانیه30برايوکنیداضافهرامرغتخم1
.شوندمخلوطبخوبیتادهیدادامههازردهوهامرغتخمباقیبرايرامراحل

.کنیدمخلوطمتوسطسرعتبادقیقه1وکمسرعتدقیقه1وکنیداضافهراوانیلعصارهوشیرارامیبه
.بپزیدساعتنیممدتبهراکیکهايقالب

کنیدجداکیکازراقالببعدوشودخنکدقیقه15حداقلبگذارید
.کنیداضافهراشکلاتیايخامهرویه



مافین با مویز
سهمهردرکمترقنددرصد90وکمترکالريدرصد30کیکاین

.داردشکربانوعبهنسبتمصرف

:اولیهمواد
)بودیانربرند(فیبربرپایهاستویاکنندهشیرینپودرفنجانیک•
کیک پزي یک فنجان آرد •
پودر قاشق غذاخوري بیکینگ 1•
یک چهارم قاشق چاي خوري نمک •
)اختیاري(وانیل •
مویز به مقدار دلخواه•
تخم مرغ یک عدد •
یک فنجان شیر •
یک سوم فنجان روغن کانولا•



: طرز تهیه
.دهیدقرارفارنهایتدرجه400دمايدررافر

باهمرا))اختیاري(وانیل(نمکوپودربیکینگکننده،شیرینآرد،شاملخشکمواد
.کنیدمخلوط

راوغنرشیر،سپس.گیردحجمتابزنیدبرقیهمزنبارامرغتخمجداگانهظرفدر
.کنیدمخلوطونماییداضافهآنبه

.کنیدمخلوطآرامیبهونمائیداضافهخیسموادبهراخشکمواد
.بزنیدهمکمیوکنیداضافهمخلوطدررامویزهاسپس

قراردقیقه25تا22مدتبهفردروبریزیدمافینهايقالبدرراشدهامادهمواد
.شودايقهوهکمیکیکرويکهزمانیتادهید



)  وگان(کیک فنجانی 

سهمهردرکمترقنددرصد97وکمترکالريدرصد33کیکاین
.داردشکربانوعبهنسبتمصرف

:اولیهمواد
گیاهیکرهغذاخوريقاشقنصف•
آبخوريغذاقاشقدو•
)ربودیانرندب(فیبربرپایهاستویاکنندهشیرینپودرخوريغذاقاشقدو•
کیک پزي سه قاشق غذا خوري آرد •
پودر نصف قاشق چاي خوري بیکینگ •
یک چهارم قاشق چاي خوري نمک •
)اختیاري(وانیل •
دو قاشق چاي خوري تکه هاي شکلات تلخ تخته اي •



: طرز تهیه
نیدکمخلوطباهمراگیاهیکرهوآبماکروفر،درقراردادنقابلفنجانیکداخلدر
.شودذوبکرهتادهیدقرارماکروفردرثانیه40تا30مدتبهو

.بزنیدهمچنگالباوکردهاضافهراوانیلونمککننده،شیرین
.کنیدمخلوطبخوبیوکردهاضافهراآردوپودربیکینگ

ماکروفرردشود،سفتآنرویهوکندپفکیککهزمانیتایاثانیه50تا45مدتبه
.کنیداضافهشدهزدهخامهخودفنجانیکیکرويمیتوانید.دهیدقرار

: گزینه هاي دیگر
در مرحله آخر قبل از ماکروفر تکه هاي شکلات را اضافه کنید: براي کیک با تکه هاي شکلات  .
قاشق غذا خوري آرد و یک قاشق غذا خوري پودر کاکائو بزنید2قاشق غذا خوري آرد، فقط 3به جاي : براي کیک شکلاتی.
10عدد بلوبري را قبل از مرحله اخر اضافه کنید و 12قاشق غذا خوري آب لیموترش اضافه کنید و 2به جاي آب، : براي کیک لیمو بلوبري

.  ثانیه بیشتر در ماکروفر قرار دهید
ده، نصف قاشق چاي خوري دارچین، یک چهارم ق چ خ جوز هندي، یک هشتم ق چ خ میخک اسیاب ش: براي کیک با ادویه هاي مختلف

ثانیه بیشتر در ماکروفر 10یک چهارم ق چ خ زنجبیل آسیاب شده، یک قاشق غذا خوري پوره کدو حلوایی قبل از مرحله آخر اضافه شود و 
.قرارداده شود



نان کدو سبز

سهمهردرکمترقنددرصد100وکمترکالريدرصد25ناناین
.داردشکربانوعبهنسبتمصرف

:اولیهمواد
آردفنجاندو•
گیاهیروغنفنجانیک•
)دیانربوبرند(فیبربرپایهاستویاکنندهشیرینپودرفنجاندو•
پودر یک چهارم قاشق چاي خوري بیکینگ •
یک قاشق چاي خوري جوش شیرین•
یک قاشق چاي خوري نمک •
یک قاشق چاي خوري عصاره وانیل•
یک قاشق چاي خوري دارچین آسیاب شده•
عدد تخم مرغ3•
فنجان کدو سبز رنده درشت شده 2•
نصف فنجان گردو ریز شده•



:تهیهطرز
.کنیدچربآشپزيروغنبارانانقالبدو
.کنندکفتابزنیدراهامرغتخمبزرگ،کاسهیکدر

اضافهراوانیلعصارهوروغنفیبر،برپایهاستویاکنندهشیرینپودربتدریج
.شودرنگزردوغلیظتابزنیدهمآنقدر.کنید

.بزنیدهموکنیداضافهراکدوها
باهممکنوپودربیکینگشیرین،جوشدارچین،آرد،متوسطکاسهیکدر

.کنیدمخلوط
اضافهارگردوهاسپسوبزنیدهموکنیداضافهخیسموادبهراخشکمواد

.نمایید
درجه350دمايدروبریزیدنانشدهامادههايقالبدرراحاصلمواد

.بپزیدساعت1مدتبهفارنهایت
.شودخنکدقیقه10بگذارید

.شودخنککاملابگذاریدوکنیدخارجقالباز



،کتوغذاییرژیممناسبشیرینی هاوکیک هاتهیهبراي
ه جايبنارگیلآردوبادامآردترکیبیابادامآردازمی توانید
.کنیداستفادهکیک پزيدرمتداولآردهاي
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