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 امام صادق )ع( می فرماید:
صله رحم، انسان را خوش اخلاق، باسخاوت و پاکيزه جان می نماید و روزی را زیاد می کند 

و مرگ را به تأخير می اندازد.

هاديانه
حسنات

صله رحم

يك افطار دلچسب
 با زولبياي خانگي

مواد لازم براي ۴ نفر:
آردبرنجياگندم۸قاش��قغذاخوري/شكر۶قاشق
غذاخوري/روغنياكره۲قاش��قچايخوري/گلاب
يكقاشقغذاخوري/پودرهليكپنس/دارچين
نصفقاشقمرباخوري/زعفراندمكردهيكقاشق
غذاخوري/زردچوبهنصفقاش��قمرباخوري/آب۴

ليوان.
دستور پخت کاچي:

ابتداآردرادومرتبهالكميكنيم،سپسآرد الكش��دهراداخلي��كقابلمهمناس��ب1
ميريزيمورويحرارتملايمكميتفتميدهيمتا
بويخاميآردگرفتهشود.درادامهروغنياكرهرا

همراهزردچوبهبهآرداضافهميكنيم.
حالابايدمخلوطآردراكميتفتدهيمتا رنگشطلاييش��ود.نيازنيس��تآردرا2
خيليتفتبدهيدتاكام��لًاتغييررنگبدهد.در
ادامهآبراهمراهش��كر،پودرهلوزعفراندم

كردهدريكظ��رفديگرمخل��وطميكنيمتا
يكدستشوند.

دراينمرحلهمخلوطآبوديگرموادرابه قابلمهحاويآرداضافهميكنيمومدامهم3
ميزنيمتاشروعبهقلزدنكند.حالابايددرقابلمه
راببنديموحدود۳۰دقيقهكاچيرويحرارتبسيار

ملايمبماندتاآمادهشود.
بهتراستهرچنددقيقهيكباركاچيراهم بزنيمتاتهنگيرد.در۱۰دقيقهپايانيپخت۴
كاچيگلابرابهقابلمهاضافهميكنيم،پسازاينكه
كاچيبهغلظتموردنظرمانرس��يدآنراازروي

حرارتبرميداريموكنارميگذاريم.
فقطبرايغلظتكاچيباي��دبهايننكته توجهداشتهباشيمكهكاچيوقتيسردشود5
س��فتترميش��ود.درآخركاچيرادرظرفمورد
نظرمانميكشيموبادارچين،پودرپستهياهرچيز

ديگريبهسليقهخودتزئينميكنيم.

سبك تغذيه

كاچي
 يعني همه چي!

مطبخ کرانه

ماه مبارك رمضان از راه مي رسد و با خود علاوه بر معنویت و عبادت، طعم هایي خاطره انگيز به همراه 
مي آورد. زولبيا و باميه از انواع شيریني هاي س�نتي و محبوب در ميان ایرانيان است که به صورت 
متداول در ماه مبارك رمضان پخته مي شود. در گذشته این شيریني هاي خوشمزه و خوش آب و رنگ 
فقط به یك صورت درست مي شد، اما امروزه به دليل محبوبيتي که دارند در انواع بسيار متنوعي تهيه 
مي شوند. بي تردید زولبياي خانگي بسيار لذیذتر و سالم تر از زولبياي قنادي ها و فروشگاه هاست. در 

ادامه با طرز تهيه زولبياي خانگي آشنا مي شوید. 

کاچي یك خوراك مقوي است که قدیم ترها به ویژه براي مادران پس از زایمان پخته مي شد، اما این 
خوراك خوش طعم یك دسر عالي براي افطار است. به رمضان امسال با پخت یك کاچي خوشمزه و 
مقوي براي افطار، طعمي نوستالژیك بدهيد. بر خلاف ضرب المثل  »کاچي بعض هيچي« اتفاقاً کاچي 

به دليل مقوي بودن، یعني همه چي!

مواد لازم براي شربت زولبيا:
شكر۲ليوان/آبيكونيمليوان/گلابيكچهارم
ليوان/زعفراندمكردهبهميزانلازم/آبليمونصف

قاشقچايخوري.
طرز تهيه شربت زولبيا:

ابتدايكونيمليوانآبراب��ههمراهدوليوان
ش��كردرقابلمهايريختهوباح��رارتكمروي
شعلهقراردهيدوباقاشقشروعبههمزدنكنيد
تازمانيكهشكركاملًاآبشود.درادامهزعفران
دمكردهراهمراهگلابوآبليموبهشهداضافهو
صبركنيدتاشربتبهقوامرسيدهوغليظشود.
بعدازاينكهشربتغليظشدآنراازرويحرارت

برداريدوصبركنيدتاخنكشود.
مواد لازم براي طرز تهيه زولبيا:

آرد۳قاش��قغذاخوري،ماس��تيكدومليوان/
گلابيكسومليوان/نشاستهگليكليوان/جوش
شيرينيكچهارمقاش��قچايخوري/زعفراندم
كرده۳قاشقچايخوري/روغنمايعبهميزانلازم.

طرز تهيه زولبيا خانگي:
برايتهيهزولبياابتدانشاس��تهوماسترا بهوس��يلههمزنبهخوبيتركيبكنيدتا1

مايعموردنظريكدستشود.
بعدازگذش��تپنجدقيقهبهآنيكقاشق چايخوريروغ��نمايعاضافهوش��روعبه2

مخلوطكردنكنيد.
پسازمخلوطك��ردنكاملمواد،گلابو 3 
جوششيرينوزعفرانرابهمواداضافهو

شروعبههمزدنكنيدتاموادتركيبشوند.
حالاآردراالككردهوهمراهجوششيرين بهمواداضافهكنيدوهمبزنيد.۴
اينموادبايدطوريمخلوطويكدستشوند 5 

كهقابليتريزشازقيفراداشتهباشند.
موادرادرقيفريختهودرونروغنداغبا فرمدهي،هردوطرفآنرابهخوبيسرخ6
ميكنيم.بهترينمدتزمانبرايآمادهشدنزولبيا

۱۰دقيقهاست.

قنادي

رمضان امسال با عيد نوروز همزمان شده است 
و بدون ش�ك یكي از ن�كات مهم ای�ن تقارن و 
همزماني، رعایت تغذیه مناسب است. غلامرضا 
کردافش�اري متخصص طب سنتي در گفت وگو 
با »جوان« مي گوید: حواس�مان باش�د تنقلات 
و آجيل س�فره نوروز را جایگزین س�فره افطار 
و س�حر نكنيم، زیرا اگ�ر به جاي ای�ن دو وعده 
استفاده ش�وند، باعث آس�يب زدن به دستگاه 

گوارش خواهد شد. 

توصيه ه�اي تغذیه اي ش�ما در م�اه مبارك 
رمضان که همزمان با تعطيلات نوروز ش�ده 

است، چيست؟ 
برخيافراددرتعطيلاتنوروزبهعلتفراغتازكارو
ماندندرمنزليادرديدوبازديدهابهپرخوريوروي
همخوريمخصوصاًتنقلاتوآجيلوش��يرينيهاي
نوروزيميپردازندكهخوداينمسئلههضمرادچار
اشكالمیكندوبهدستگاهگوارشوسايرقسمتهاي
بدنآسيبميرساند.امسالكهتعطيلاتباماهرمضان
همزمانش��دهوزمانمجازخوردنوآشاميدنبين
افطاروسحركماست،اينپرخوريبارويهمخوري
همراهميش��ودوضرردوچندانيداردوباعثضعف
هضمشدهومش��كلاتگوارش��يازجملهدردونفخ
معده،سردردوبيماريهايديگرناشيازضعفهضم
رابرايبيمارايجادميكند.بنابراينتوصيهميش��ود
دروعدههايافطاروسحرازغذاهايديرهضممانند
ماكاروني،لازانيا،فستفودها،هليم،كلهپاچهوآش
رشتهپرهيزشود.بهجايآنازغذاهايباهضمراحت
مانندسبزيپلوباسبزيجاتشويد،گشنيز،جعفريو

گوشتگوسفندوپرندگان،سوپهاوآشهايساده
استفادهشود.ضمناًتنقلاتوآجيلبهشكلمحدود
ميلشود.ازمصرفش��يرينيهايچربوديرهضم
مثلزولبياوباميهوشيرينيهايخامهايپرهيزوبه
جايآنازآجيلش��يرينحاويتوتخشك،انجير،

مويزوبادامدرختياستفادهشود.
نكات تعذیه اي براي روزه اولي ها چه مواردي 

را دربرمي گيرد؟
يكيازمش��كلاتيكهب��راياف��رادروزهاوليممكن
اس��تطيروزهداريپيشبيايدضعفاست،بنابراين
بهتراس��تاينافرادازغذاهايكمحجمامامقويدر
وعدههايافطاروسحراس��تفادهكنند.حلوايجوانه
گندمشاملخرما،آردجوانهگندم،ارده،پودرنارگيل،
پودربادامدرختيوه��ل،حلوايخرمامركبازخرما،
ارده،پودرپس��ته،پودرگردووپ��ودرنارگيلوحلواي
تخممرغمركباززردهتخممرغ،روغنحيواني،هل،
دارچين،ش��كروگلابازجملهغذاهاييهس��تندكه
حتيمصرفمقداركميازآنهاانرژيمناس��بيبراي
بدنتوليدكردهومدتيفردراسيرنگهميدارد.مشكل
ديگريك��هروزهدارانمخصوص��اًروزهاوليهاممكن
استباآنمواجهشوند،تشنگياست.برايجلوگيري
ازتشنگيبايدموارديرارعايتكرد.دروعدهسحرياز
مصرفغذاهايخشكوپرادويهوتند،غذاهايسرخ
شدهوپرچربوشيرينوهمچنينازمصرفزيادهاز
حدگوشتبايدپرهيزكرد.نوشيدنآببينوعدههاي

غذاييبهمنظورپيشگيريازتش��نگيكارصحيحي
نيست،زيراباعثبروزنفخواختلالهضمغذاميشود.
دراينماهمصرفقهوه،كاكائووچايپررنگبهعلت
مدربودنتشنگيراتشديدميكند.ازغذاهايي
مانندهليم،كلهپاچ��هوماهيبهخصوصدر
وعدهسحربايدپرهيزكرد.اينگونهغذاهاي
غليظب��رايهضم،حرارتبيش��تريرابه
سمتمعدهجلبميكندوبديهياست
باافزايشح��رارتمعده،ني��ازبهآبنيز
افزاي��شمييابد.ب��هعلاوهم��وادغليظ
توليدشدهازسویاينغذاهادرعروقبه
راحتيحركتنميكندوبرايحركتنياز
بهترقيقتوسطآبداردوتشنگيراتشديد
ميكند.مصرفآبيخگرچهابتداودرظاهر
باعثفرونشاندنتشنگيميشودوليدرنهايت
تشنگيراتشديدميكند.ازغذاهايبسيارشور
مثلگوشتهاينمكسود،تنماهيياماهي
شوربايدپرهيزكرد.غذاهاييكهدرآنهامقدار
زياديسيربهكاررفته،باعثافزايشتشنگي
ميشوند.درطولروزهداريبايدازورزشهاي
سختومعرقوحركاتايروبيكپرهيزكرد،
زيراباعثبروزكمآبيشديددربدنميشوند.
برايجلوگيريازتشنگيميتوانازسوپهاو
آشهايسادهوشيرولرمدرابتدايافطاراستفاده
كرد.بهتراستازسبزيجاتيازجملهكاهووبرگخرفه
چهبهصورتخاموچهبهصورتپختهدررژيمغذايي
استفادهشود.يكيازبهترينتركيباتيكهمصرفآن
برايجلوگيريازتش��نگيروزهاوليهادروعدهسحر
توصيهميشود،تخمخرفهخيساندهدردوغاست.به

اينترتيبكهتخمخرفهنيمكوبرادردوغبخيسانند
وسپسمدتيبگذارندخشكشود.اينعملراسهتا
هفتبارتكراركنند.حالتخمخرفهآمادهمصرفاست.
مصرفروزييكقاش��قمرباخوريازاينتركيبدر

وعدهسحر،ازبروزتشنگيجلوگيريخواهدكرد.
ب�ا توجه ب�ه مص�رف تنق�لات و آجي�ل در 
تعطي�لات، آیا حذف وعده افطار و س�حر در 

نوروز درست خواهد بود؟
خير،تنقلاتوآجيلس��فرهنوروزنباي��دجايگزين
سفرهافطاروسحرشود،زيرااگربهجايايندووعده
اس��تفادهش��وند،لاجرممقدارزياديازآنهامصرف
خواهدشدكهباعثآسيببهدستگاهگوارشميشود.
ضمناًموادغذاييلازمبرايروزهداريبرايبدنتأمين

نخواهدشد.
بين افط�ار تا س�حر و همزمان�ي تعطيلات، 
فرصت مناس�بي براي دید و بازدید اس�ت، 
نكات تغذیه اي ک�ه باید در دی�د و بازدیدها 

رعایت شود، چيست؟
درديدوبازديدهابايدازپرخ��وريورويهمخوري
پرهيزش��ود.مخصوصاًچونفاصلهبينافطارتاآخر
شبكهزمانديدوبازديدميباشد،كوتاهاست،روي
همخوردنآجيل،ميوهوتنقلاتبعدازافطار،باعث
اختلالهضممیشودوهممشكلاتگوارشيبرايفرد
ايجادوهمخوابشبرادچاراختلالميكند.بنابراين
توصيهميش��وددروعدهافطارازغذاهايس��بكتر
استفادهشودودرديدوبازديدهانيزازتنقلاتطبيعي
مانندآجيلشيرينشاملتوت،انجير،كشمشوبادام
بهجايشيرينيهايصنعتياس��تفادهشودوميزان
مصرفآننيزمحدودباش��د.بهخصوصاگرخانواده
دريكشبچندينديدوبازديدانجامميدهند،بايد

بيشتربهايننكتهتوجهكنند.
چگونه باید خواب را در ماه مبارك رمضان و 
تعطيلات تنظيم کرد که به س�لامت جسمي 

آسيبي وارد نكند؟
درماهرمضانتغييراتيدرزمانخوابوبيداريافراد
ايجادميشود.عوامليازقبيلبازبودنمراكزخريدو
رستورانهاتاديروقت،نمايشهايتلويزيونيشبانه
ومخصوصاًديدوبازديدهايشبانهممكناستتادير
وقتطولبكش��دوزمانخوابافرادرادچاراختلال
كند.ازطرفيبهعلتتعطيلات،افرادممكناستبه
خاطركمخوابيشبانهصبحهاتاديروقتبخوابند.اين
بينظميدرخوابعلاوهبرايجادخستگيوكسالت،
هضمرانيزدچارمش��كلميكندوف��رددرطولماه
رمضانبهمشكلاتگوارشيدچارميشود،بنابراين
توصيهميشودازبيدارماندنتاديروقتپرهيزشود
وزمانوتعدادديدوبازديدهادرهرش��بكمباشدتا
افرادبتوانندزودبهخواببروندوصبح،س��اعتيقبل
ازس��حرازخواببرخيزندوس��حريبخورندوبهتر
استبعدازسحرنخوابند.بهتعويقانداختنخوردن
سحريتانزديكاذانصبحوخوابيدنبلافاصلهبعد
ازآنباعثايجادنفخ،س��ردرد،بدخوابيومشكلات

گوارشيخواهدشد.

کش�ور ما ایران مهد آداب و رس�وم و آیين هاي 
دیرینه اي اس�ت که هریك معن�ا و زیبایي هاي 
خود را دارد. در این مي�ان از ترکيب آموزه هاي 
دیني با سنت هاي ملي، جلوه هایي جالب خلق 
شده است. بخش�ي از این آیين ها مربوط به ماه 
مبارك رمضان است که در آستانه این ماه الهي با 

برخي از آنها آشنا مي شوید. 

ماهرمضانكهازراهميرس��ددرگوش��هوكنار
كردستانندايگوشنوازيشنيدهميشودكه
حالوهوايخاصيبهاينماهميبخشد.مرحبا
مرحباشهرالرمضاننوايياس��تكهباآهنگيخاص
خواندهميشودودركويوبرزنطنينمياندازد.پس
ازمش��اهدههلالماهرمضانوتا۱5روزاولاينماه،
قبلازاذانعشا،موذنبهپشتباممسجدميرودواين
نواراسرميدهد:مرحبامرحباياشهررمضان،مرحبا
مرحباياشهرتسبيحوالتهليلوتلاوتالقرانمرحبا،
مرحبامرحباياش��هرالخي��روالبركتوالاحس��ان

مرحبا.
درميانتركمنهارسماستهركسزودترماه
راببيندسورهبقرهرابخواندوبراينباوراست
كهبينايياشبهترخواهدشدوثواببيشتري

ميبرد.
درش��يرازخانوادههاييكهدختريراشوهر
دادهباشند،درنخس��تينماهرمضانپساز
عروس��ي،خودراموظفميدانندتاافطاري
كامليبهنامروزوالونتهيهكنندوهمراهباگلبراي

عروسبفرستند.

شوخوانيدراس��تانخراسانجنوبي،رسمي
استكههنوزدربرخيروستاهااجراميشود.
دراينآيين،هنگامسحر،سهمرتبهطبليرابه
صدادرميآورند.باراولبرايبيدارشدن،باردومبراي
سحريخوردنوبارسومبراينمازخواندناست.اما
اينطبلزدنهاهمراهباصدايمناجاتودعايياست
كهيكيازمردانروس��تاب��اصدايخ��وبخودش
ميخواندومردمرابهبيدارشدنوروزهگرفتنتشويق

ميكند.
متداولترينسنتكهدرشهرهاوروستاهاي
استانمركزيباگذشتزمانهنوزدستخوش
تغييرنش��ده،تهيهنانمخصوصفتيراست.
هنوزهمبسياريازكدبانوهايشهريوروستاييدر

تنورهايافرهايخانگي،اقدامبهطبخايننانشيريني
سنتيبرايسفرهافطارميكنند.

مردماستانآذربايجانشرقيدرماهرمضان
سنتكيس��هدوزيرادارندكهقدمتزيادي
دارد.درآخرينجمعهماهرمضان،۲۷رمضان
ياآخرينپنجشنبهماه،زنانودختراندرمسجدگرد
همميآيندوهرخانوادهبرايخود،كيسهايميدوزد.
سپسمقداريپولدرآنريختهودعاميخوانندوآن
راتاس��الديگردرصندوقچهاينگهميدارند.بهاين
كيسههاكيسهبركتميگويند.امااينآييندرميان
سمنانيهاهموجودداردوبارفتنبهمسجدودوختن
كيسهوپولگذاشتندرونآنبراينباورندكهبركت
بهزندگيآنهاتاس��الديگ��رخواهدرس��يد.زنانو

دخترانش��اهروديبيشاز۲۰۰سالاستكهآيين
كيسهدوزيرااجراميكنند.آنهاهرسالدرهمينروز
بيننمازظهروعصر،كيسهايپارچهايميدوزندكه
بهآنكيسهمرادميگويندونزدخودشاننگهميدارند
واگرتاس��البعدبهحاجتش��انرس��يدندسالبعد،
پارچهايديگرميدوزند.علاوهبرشاهرودوآذربايجان
شرقياينمراسمدراس��تانهمداننيزرواجداردكه
زنانهمدانيباريختنمبلغيدركيسهدرروز۲۷ماه
رمضانازخدابركتدرسالآيندهراطلبميكنند.

آيي��نكاكوليپ��زون،نانمحلياس��تان
چهارمحالوبختياري،در۲۷ماهرمضانو
ش��بهايقدردرتمامينقاطايناس��تان
برپاس��ت.دراينرسمافرادمش��غولپختكاكولي
ميشوندودراماكنمذهبيمانندمسجدوامامزاده
ميانروزهدارانپخشميكنن��د.همچنينزناناز
ظهربيستوهفتمماهمباركرمضاندرامامزادگان
حليمهوحكيمهخاتونشهركردگردهمميآيندو
رسمحنابرانرابهجايميآورند.روزبيستوهفتم
ماهرمضانروزقصاصابنملجممرادي-قاتلامام
اولشيعيان-استواهميتزيادينزدمردمدارد.
زناندراينمراس��مظرفحنارادرصحنامامزاده
ميگردانند.هريكازآنهايكقاشقازحنايخشك
رادرظرفخ��ودميريزدوازظ��رفحنايخودبه
ديگ��رانه��مميده��د.آنه��امرادش��انراازخدا
ميخواهندوس��پسظرفحنارابهخانهميبرند.
ظرفحنايخشكتاروزعيدس��عيدفطردرخانه
ميماندودراينروزپسازمخل��وطكردنباآبيا

گلابآنرابركفدستانخودميگذارند.

آیين هاي ماه رمضان در شهرهاي مختلف ایران 

ر  رمضان  مرحبا مرحبا  �شه

امس��ال كه تعطيلات ن��وروز با م��اه رمضان 
همزمان شده و زمان مجاز خوردن وآشاميدن 
بين افطار و سحر كم اس��ت، پرخوري و روي 
هم خوري ضرر دوچنداني دارد و باعث ضعف 
هضم شده و مشكلات گوارشي از جمله درد 
و نفخ معده، سردرد و بيماري هاي ديگر ناشي 
از ضعف هض��م را براي بيم��ار ايجاد مي كند

سفره نوروز را 
جايگزين سفره افطار و سحر نكنيد

اصول تغذيه ماه رمضان در گفت وگو با غلامرضا کردافشاري متخصص طب سنتي


