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مربای هلو ی از انواع مرباهای ایران است که همزمان با فرارسیدن فصل تابستان و رسیدن میوه هلو
متوانید آن را تهیه کنید. این مربا به دلیل داشتن میوه هلو عطر و طعم فوقالعادهای دارد و متوان آن

را با روش بسیار آسان و صرف زمان کم در منزل تهیه کرد.

مواد لازم برای تهیه مربای هلو
هلو: ۱ کیلوگرم

شر: ۱ کیلوگرم

گلوکز: ی چهارم پیمانه

آب: سه و نیم پیمانه

آبلیمو: ی چهارم پیمانه

وانیل: ی چهارم قاشق چایخوری

نات مربوط به هلو

هلو ی از میوههای محبوب تابستان است که خواص فراوان دارد. هلو سرشار از آنت اکسیدان است
و ازجملــه خــواص آن متــوان بــه میزانــ از ویتامینهــای A، C، K و E و مقــادیری از فــولات، آهــن،

نیاسین، پتاسیم، کلوین، منیزیم، فسفر، روی، مننز، مس و… اشاره کرد.

هلو در کاهش خطر ابتلا به سرطان مفید است، عملرد قلب را تقویت مکند، باعث بهبود دستاه
و پاکسـازی بـدن کمـ مـوثر اسـت، بـه کـاهش اسـترس، سـمزدای شـود، در تقـویت بینـایگـوارش م

مکند؛ همچنین مصرف هلو در دوران بارداری بسیار مفید است.

کنید، نباید لهیده باشد. سعکه برای مربا انتخاب م ام خرید میوه هلو توجه داشته باشد، هلویهن
کنید هلوهای زرد رن را تهیه کنید که رن پوستشان هیچ سبزی نداشته باشد.

طرز تهیه مربای هلو
۱ ـ برای شروع کار ابتدا شر را همراه با آب و گلوکز داخل ی قابلمه بریزید و آن را روی حرارت

ملایم اجاق گاز بذارید تا به قوام برسد؛ سپس قابلمه را از روی حرارت بردارید.
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۲ ـ هلو را پوست کنید و از وسط به دو قسمت تقسیم کنید؛ سپس هسته هلو را بیرون بیاورید. هلوها را
داخل شیشههای تمیز و خش بریزید و با شربت که از قبل آماده کردهاید، پر کنید و در شیشه را ببندید.

۳ ـ ی قابلمه نسبتا بزرگ را انتخاب کنید و آن را تا نیمه از آب پر کنید. شیشههای مربا را داخل قابلمه
آب بچینید، طوری که سه چهارم شیشه داخل آب باشد. قابلمه را روی حرارت زیاد اجاق گاز بذارید تا

جوش بیاید؛ سپس حرارت را کم کنید و ۲۰ دقیقه زمان بدهید تا شیشههای مربا داخل آب بجوشند.

۴ ـ در این مرحله شیشههای مربا را از قابلمه خارج کنید و در آنها را باز کنید. وانیل و آبلیمو را را به
نسبت مساوی داخل شیشهها بریزید و در شیشههای مربا را محم ببندید. شیشهها را دوباره داخل
قابلمه آب جوش بذارید و بعد از اینه ی دقیقه جوشید، اجاق گاز را خاموش کنید و شیشهها را از
قابلمه خارج کنید. اجازه بدهید شیشههای مربا سرد شوند؛ سپس مربای هلوی شما آماده سرو است.

حتما مربای هلو را داخل یخچال نهداری کنید.


