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 امام صادق )ع( می‌فرماید:
صله رحم، انسان را خوش اخلاق، باسخاوت و پاکیزه جان می‌نماید و روزی را زیاد می‌کند 

و مرگ را به تأخیر می‌اندازد.

هاديانه
حسنات

صله رحم

يك افطار دلچسب
 با زولبياي خانگي

مواد لازم براي ۴ نفر:
 آرد برنج يا گندم ۸قاش��ق غذاخوري/ شكر۶ قاشق 
غذاخوري/ روغن يا كره ۲ قاش��ق چايخوري/ گلاب 
يك قاشق غذاخوري/ پودر هل يك پنس/ دارچين 
نصف قاشق مرباخوري/ زعفران دم كرده يك قاشق 
غذاخوري/ زردچوبه نصف قاش��ق مرباخوري/ آب۴ 

ليوان. 
دستور پخت كاچي:

الك ش��ده را داخل ي��ك قابلمه مناس��ب 1 ابتدا آرد را دو مرتبه الك مي‌كنيم، سپس آرد 
مي‌ريزيم و روي حرارت ملايم كمي تفت مي‌دهيم تا 
بوي خامي آرد گرفته شود. در ادامه روغن يا كره را 

همراه زردچوبه به آرد اضافه مي‌كنيم. 
حالا بايد مخلوط آرد را كمي تفت دهيم تا  رنگش طلايي ش��ود. نياز نيس��ت آرد را 2
خيلي تفت بدهيد تا كام�اًل تغيير رنگ بدهد. در 
ادامه آب را  همراه ش��كر، پودر هل و زعفران دم 

كرده در يك ظ��رف ديگر مخل��وط مي‌كنيم تا 
يكدست شوند. 

قابلمه حاوي آرد اضافه مي‌كنيم و مدام هم 3 در اين مرحله مخلوط آب و ديگر مواد را به 
مي‌زنيم تا شروع به قل زدن كند. حالا بايد در قابلمه 
را ببنديم و حدود ۳۰ دقيقه كاچي روي حرارت بسيار 

ملايم بماند تا آماده شود. 
بزنيم تا ته نگيرد. در ۱۰ دقيقه پاياني پخت 4 بهتر است هر چند دقيقه يك بار كاچي را هم 
كاچي گلاب را به قابلمه اضافه مي‌كنيم، پس از اينكه 
كاچي به غلظت مورد نظرمان رس��يد آن را از روي 

حرارت بر مي‌داريم و كنار مي‌گذاريم. 
توجه داشته باشيم كه كاچي وقتي سرد شود 5 فقط براي غلظت كاچي باي��د به اين نكته 
س��فت‌تر مي‌ش��ود. در آخر كاچي را در ظرف مورد 
نظرمان مي‌كشيم و با دارچين، پودر پسته يا هر چيز 

ديگري به سليقه خود تزئين مي‌كنيم. 

سبك تغذيه

كاچي
 يعني همه چي!

مطبخ کرانه

ماه مبارك رمضان از راه مي‌رسد و با خود علاوه بر معنويت و عبادت، طعم‌هايي خاطره‌انگيز به همراه 
مي‌آورد. زولبيا و باميه از انواع شيريني‌هاي س�نتي و محبوب در ميان ايرانيان است كه به صورت 
متداول در ماه مبارك رمضان پخته مي‌شود. در گذشته اين شيريني‌هاي خوشمزه و خوش آب و رنگ 
فقط به يك صورت درست مي‌شد، اما امروزه به دليل محبوبيتي كه دارند در انواع بسيار متنوعي تهيه 
مي‌شوند. بي‌ترديد زولبياي خانگي بسيار لذيذتر و سالم‌تر از زولبياي قنادي‌ها و فروشگاه‌هاست. در 

ادامه با طرز تهيه زولبياي خانگي آشنا مي‌شويد. 

كاچي يك خوراك مقوي است كه قديم‌ترها به ويژه براي مادران پس از زايمان پخته مي‌شد، اما اين 
خوراك خوش طعم يك دسر عالي براي افطار است. به رمضان امسال با پخت يك كاچي خوشمزه و 
مقوي براي افطار، طعمي نوستالژيك بدهيد. بر خلاف ضرب‌المثل  »كاچي بعض هيچي« اتفاقاً كاچي 

به دليل مقوي بودن، يعني همه چي!

مواد لازم براي شربت زولبيا: 
شكر2 ليوان/ آب يك و نيم ليوان/گلاب يك چهارم 
ليوان/ زعفران دم كرده به ميزان لازم/ آب ليمو نصف 

قاشق چايخوري. 
طرز تهيه شربت زولبيا:

 ابتدا يك و نيم ليوان آب را ب��ه همراه دو ليوان 
ش��كر در قابلمه‌اي ريخته و با ح��رارت كم روي 
شعله قرار دهيد و با قاشق شروع به هم زدن كنيد 
تا زماني كه شكر كاملًا آب شود. در ادامه زعفران 
دم كرده را  همراه گلاب و آبليمو به شهد اضافه و 
صبر كنيد تا شربت به قوام رسيده و غليظ شود. 
بعد از اينكه شربت غليظ شد آن را از روي حرارت 

برداريد و صبر كنيد تا خنك شود. 
مواد لازم براي طرز تهيه زولبيا:

 آرد 3 قاش��ق غذا خوري، ماس��ت يك دوم ليوان/ 
گلاب يك سوم ليوان/ نشاسته گل يك ليوان/ جوش 
شيرين يك چهارم قاش��ق چايخوري/ زعفران دم 
كرده 3 قاشق چايخوري/ روغن مايع به ميزان لازم. 

طرز تهيه زولبيا خانگي:
به‌وس��يله همزن به خوبي تركيب كنيد تا 1 براي تهيه زولبيا ابتدا نشاس��ته و ماست را 

مايع مورد نظر يكدست شود.
بعد از گذش��ت پنج دقيقه به آن يك قاشق  چايخوري روغ��ن مايع اضافه و ش��روع به 2

مخلوط كردن كنيد.
پس از مخلوط ك��ردن كامل مواد، گلاب و  3  
جوش شيرين و زعفران را به مواد اضافه و 

شروع به هم‌زدن كنيد تا مواد تركيب شوند.
به مواد اضافه كنيد و هم بزنيد.4 حالا آرد را الك كرده و همراه جوش شيرين 
5 اين مواد بايد طوري مخلوط و يكدست شوند   

كه قابليت ريزش از قيف را داشته باشند.
فرم‌دهي، هر دو طرف آن را به خوبي سرخ 6 مواد را در قيف ريخته و درون روغن داغ با 
مي‌كنيم. بهترين مدت زمان براي آماده شدن زولبيا 

10 دقيقه است. 

قنادي

رمضان امسال با عيد نوروز همزمان شده است 
و بدون ش�ك يكي از ن�كات مهم اي�ن تقارن و 
همزماني، رعايت تغذيه مناسب است. غلامرضا 
كردافش�اري متخصص طب سنتي در گفت‌وگو 
با »جوان« مي‌گويد: حواس�مان باش�د تنقلات 
و آجيل س�فره نوروز را جايگزين س�فره افطار 
و س�حر نكنيم، زيرا اگ�ر به جاي اي�ن دو وعده 
استفاده ش�وند، باعث آس�يب زدن به دستگاه 

گوارش خواهد شد. 

توصيه‌ه�اي تغذيه‌اي ش�ما در م�اه مبارك 
رمضان كه همزمان با تعطيلات نوروز ش�ده 

است، چيست؟ 
برخي افراد در تعطيلات نوروز به علت فراغت از كار و 
ماندن در منزل يا در ديد و بازديدها به پرخوري و روي 
هم خوري مخصوصاً تنقلات و آجيل و ش��يريني‌هاي 
نوروزي مي‌پردازند كه خود اين مسئله هضم را دچار 
اشكال می‌كند و به دستگاه گوارش و ساير قسمت‌هاي 
بدن آسيب مي‌رساند. امسال كه تعطيلات با ماه رمضان 
همزمان ش��ده و زمان مجاز خوردن و آشاميدن بين 
افطار و سحر كم است، اين پرخوري با روي هم خوري 
همراه مي‌ش��ود و ضرر دوچنداني دارد و باعث ضعف 
هضم شده و مش��كلات گوارش��ي از جمله درد و نفخ 
معده، سردرد و بيماري‌هاي ديگر ناشي از ضعف هضم 
را براي بيمار ايجاد مي‌كند. بنابراین توصيه مي‌ش��ود 
در وعده‌هاي افطار و سحر از غذاهاي دير هضم مانند 
ماكاروني، لازانيا، فست فودها، هليم، كله‌پاچه و ‌آش 
رشته پرهيز شود. به جاي آن از غذاهاي با هضم راحت 
مانند سبزي پلو با سبزيجات شويد، گشنيز، جعفري و 

گوشت گوسفند و پرندگان، سوپ‌ها و آش‌هاي ساده 
استفاده شود. ضمناً تنقلات و آجيل به شكل محدود 
ميل شود. از مصرف ش��يريني‌هاي چرب و دير هضم 
مثل زولبيا و باميه و شيريني‌هاي خامه‌اي پرهيز و به 
جاي آن از آجيل ش��يرين حاوي توت خشك، انجير، 

مويز و بادام درختي استفاده شود. 
نكات تعذيه‌اي براي روزه اولي‌ها چه مواردي 

را دربرمي‌گيرد؟
يكي از مش��كلاتي كه ب��راي اف��راد روزه اولي ممكن 
اس��ت  طي روزه‌داري پيش بيايد ضعف است، بنابراین 
بهتر اس��ت اين افراد از غذاهاي كم حجم اما مقوي در 
وعده‌هاي افطار و سحر اس��تفاده كنند. حلواي جوانه 
گندم شامل خرما، آرد جوانه گندم، ارده، پودر نارگيل، 
پودر بادام درختي و ه��ل، حلواي خرما مركب از خرما، 
ارده، پودرپس��ته، پودر گردو و پ��ودر نارگيل و حلواي 
تخم مرغ مركب از زرده تخم مرغ، روغن حيواني، هل، 
دارچين، ش��كر و گلاب از جمله غذاهايي هس��تند كه 
حتي مصرف مقدار كمي از آنها انرژي مناس��بي براي 
بدن توليد كرده و مدتي فرد را سير نگه مي‌دارد. مشكل 
ديگري ك��ه روزه‌داران مخصوص��اً روزه اولي‌ها ممكن 
است با آن مواجه شوند، تشنگي است. براي جلوگيري 
از تشنگي بايد مواردي را رعايت كرد. در وعده سحري از 
مصرف غذاهاي خشك و پر ادويه و تند، غذاهاي سرخ 
شده و پرچرب و شيرين و همچنين از مصرف زياده از 
حد گوشت بايد پرهيز كرد. نوشيدن آب بين وعده‌هاي 

غذايي به منظور پيشگيري از تش��نگي كار صحيحي 
نيست، زيرا باعث بروز نفخ و اختلال هضم غذا مي‌شود. 
در اين ماه مصرف قهوه، كاكائو و چاي پر رنگ به علت 
مدر بودن تشنگي را تشديد مي‌كند. از غذاهايي 
مانند هليم، كله‌پاچ��ه و ماهي به خصوص در 
وعده سحر بايد پرهيز كرد. اينگونه غذاهاي 
غليظ ب��راي هضم، حرارت بيش��تري را به 
سمت معده جلب مي‌كند و بديهي است 
با افزايش ح��رارت معده، ني��از به آب نيز 
افزاي��ش مي‌يابد. ب��ه علاوه م��واد غليظ 
توليدشده از سوی اين غذاها در عروق به 
راحتي حركت نمي‌كند و براي حركت نياز 
به ترقيق توسط آب دارد و تشنگي را تشديد 
مي‌كند. مصرف آب يخ گرچه  ابتدا و در ظاهر 
باعث فرو نشاندن تشنگي مي‌شود ولي در نهايت 
تشنگي را تشديد مي‌كند. از غذاهاي بسيار شور 
مثل گوشت‌هاي نمك سود، تن ماهي يا ماهي 
شور بايد پرهيزک رد. غذاهايي كه در آنها مقدار 
زيادي سير به كار رفته، باعث افزايش تشنگي 
مي‌شوند. در طول روزه‌داري بايد از ورزش‌هاي 
سخت و معرق و حركات ايروبيك پرهيز كرد، 
زيرا باعث بروز كم آبي شديد در بدن مي‌شوند. 
براي جلوگيري از تشنگي مي‌توان از سوپ‌ها و 
آش‌هاي ساده و شير ولرم در ابتداي افطار استفاده 
كرد. بهتر است از سبزيجاتي از جمله كاهو و برگ خرفه 
چه به صورت خام و چه به صورت پخته در رژيم غذايي 
استفاده شود. يكي از بهترين تركيباتي كه مصرف آن 
براي جلوگيري از تش��نگي روزه ‌اولي‌ها در وعده سحر 
توصيه مي‌شود، تخم خرفه خيسانده در دوغ است. به 

اين ترتيب كه تخم خرفه نيم‌كوب را در دوغ بخيسانند 
و سپس مدتي بگذارند خشك شود. اين عمل را سه تا 
هفت بار تكرار كنند. حال تخم خرفه آماده مصرف است. 
مصرف روزي يك قاش��ق مرباخوري از اين تركيب در 

وعده سحر، از بروز تشنگي جلوگيري خواهد كرد. 
ب�ا توجه ب�ه مص�رف تنقالت و آجي�ل در 
تعطيالت، آيا حذف وعده افطار و س�حر در 

نوروز درست خواهد بود؟
خير، تنقلات و آجيل س��فره نوروز نباي��د جايگزين 
سفره افطار و سحر شود، زيرا اگر به جاي اين دو وعده 
اس��تفاده ش��وند، لاجرم مقدار زيادي از آنها مصرف 
خواهد شد كه باعث آسيب به دستگاه گوارش مي‌شود. 
ضمناً مواد غذايي لازم براي روزه‌داري براي بدن تأمين 

نخواهد شد. 
بين افط�ار تا س�حر و همزمان�ي تعطيلات، 
فرصت مناس�بي براي ديد و بازديد اس�ت، 
نكات تغذيه‌اي ك�ه بايد در دي�د و بازديدها 

رعايت شود، چيست؟
در ديد و بازديدها بايد از پرخ��وري و روي هم خوري 
پرهيز ش��ود. مخصوصاً چون فاصله بين افطار تا آخر 
شب كه زمان ديد و بازديد مي‌باشد، كوتاه است، روي 
هم خوردن آجيل، ميوه و تنقلات بعد از افطار، باعث 
اختلال هضم می‌شود و هم مشكلات گوارشي براي فرد 
ايجاد و هم خواب شب را دچار اختلال مي‌كند. بنابراین 
توصيه مي‌ش��ود در وعده افطار از غذاهاي س��بك‌تر 
استفاده شود و در ديد و بازديدها نيز از تنقلات طبيعي 
مانند آجيل شيرين شامل توت، انجير، كشمش و بادام 
به جاي شيريني‌هاي صنعتي اس��تفاده شود و ميزان 
مصرف آن نيز محدود باش��د. به خصوص اگر خانواده 
در يك شب چندين ديد و بازديد انجام مي‌دهند، بايد 

بيشتر به اين نكته توجه كنند. 
چگونه بايد خواب را در ماه مبارك رمضان و 
تعطيلات تنظيم كرد كه به سالمت جسمي 

آسيبي وارد نكند؟
در ماه رمضان تغييراتي در زمان خواب و بيداري افراد 
ايجاد مي‌شود. عواملي از قبيل باز بودن مراكز خريد و 
رستوران‎ها تا دير وقت، نمايش‌هاي تلويزيوني شبانه 
و  مخصوصاً ديد و بازديدهاي شبانه ممكن است تا دير 
وقت طول بكش��د و زمان خواب افراد را دچار اختلال 
كند. از طرفي به علت تعطيلات، افراد ممكن است به 
خاطر كم خوابي شبانه صبح‌ها تا دير وقت بخوابند. اين 
بي‌نظمي در خواب علاوه بر ايجاد خستگي و كسالت، 
هضم را نيز دچار مش��كل مي‌كند و ف��رد در طول ماه 
رمضان به مشكلات گوارشي دچار مي‌شود، بنابراین 
توصيه مي‌شود از بيدار ماندن تا دير وقت پرهيز شود 
و زمان و تعداد ديد و بازديدها در هر ش��ب كم باشد تا 
افراد بتوانند زود به خواب بروند و صبح، س��اعتي قبل 
از س��حر از خواب برخيزند و س��حري بخورند و بهتر 
است بعد از سحر نخوابند. به تعويق انداختن خوردن 
سحري تا نزديك اذان صبح و خوابيدن بلافاصله بعد 
از آن باعث ايجاد نفخ، س��ردرد، بدخوابي و مشكلات 

گوارشي خواهد شد. 

كش�ور ما ايران مهد آداب و رس�وم و آيين‌هاي 
ديرينه‌اي اس�ت كه هريك معن�ا و زيبايي‌هاي 
خود را دارد. در اين مي�ان از تركيب آموزه‌هاي 
ديني با سنت‌هاي ملي، جلوه‌هايي جالب خلق 
شده است. بخش�ي از اين آيين‌ها مربوط به ماه 
مبارك رمضان است كه در آستانه اين ماه الهي با 

برخي از آنها آشنا مي‌شويد. 

 ماه رمضان كه از راه مي‌رس��د در گوش��ه و كنار 
كردستان نداي گوش نوازي شنيده مي‌شود كه 
حال و هواي خاصي به اين ماه مي‌بخشد. مرحبا 
مرحبا شهر الرمضان نوايي اس��ت كه با آهنگي خاص 
خوانده مي‌شود و در كوي و برزن طنين مي‌اندازد. پس 
از مش��اهده هلال ماه رمضان و تا 15 روز اول این ماه، 
قبل از اذان عشا، موذن به پشت بام مسجد مي‌رود و اين 
نوا را سر مي‌دهد: مرحبا مرحبا يا شهر رمضان، مرحبا 
مرحبا يا شهر تسبيح و التهليل و تلاوت القران مرحبا، 
مرحبا مرحبا يا ش��هر الخي��ر و البركت و الاحس��ان 

مرحبا. 
 در ميان تركمن‌ها رسم است  هر كس زودتر ماه 
را ببيند سوره بقره را بخواند و بر اين باور است 
كه بينايي‌اش بهتر خواهد شد و ثواب بيشتري 

مي‌برد. 
 در ش��يراز خانواده‌هايي كه دختري را شوهر 
داده باشند، در نخس��تين ماه رمضان پس از 
عروس��ي، خود را موظف مي‌دانند تا افطاري 
كاملي به نام روز والون تهيه كنند و همراه با گل براي 

عروس بفرستند. 

شوخواني در اس��تان خراسان جنوبي، رسمي 
است كه هنوز در برخي  روستاها اجرا مي‌شود. 
در اين آيين، هنگام سحر، سه مرتبه طبلي را به 
صدا در مي‌آورند. بار اول براي بيدار شدن، بار دوم براي 
سحري خوردن و بار سوم براي نماز خواندن است. اما 
اين طبل زدن‌ها همراه با صداي مناجات و دعايي است 
كه يكي از مردان روس��تا ب��ا صداي خ��وب خودش 
مي‌خواند و مردم را به بيدار شدن و روزه گرفتن تشويق 

مي‌كند. 
 متداول‌ترين سنت كه در شهر‌ها و روستا‌هاي 
استان مركزي با گذشت زمان هنوز دستخوش 
تغيير نش��ده، تهيه نان مخصوص فتير  است. 
هنوز هم بسياري از كدبانو‌هاي شهري و روستايي در 

تنور‌ها يا فر‌هاي خانگي، اقدام به طبخ اين نان شيريني 
سنتي براي سفره افطار مي‌كنند. 

 مردم استان آذربايجان شرقي در ماه رمضان 
سنت كيس��ه دوزي را دارند كه قدمت زيادي 
دارد. در آخرين جمعه ماه رمضان، ۲۷ رمضان 
يا آخرين پنج‌شنبه ماه، زنان و دختران در مسجد گرد 
هم مي‌آيند و هر خانواده براي خود، كيسه‌اي مي‌دوزد. 
سپس مقداري پول در آن ريخته و دعا مي‌خوانند و آن 
را تا س��ال ديگر در صندوقچه‌اي نگه مي‌دارند. به اين 
كيسه‌ها كيسه بركت مي‌گويند. اما اين آيين در ميان 
سمناني‌ها هم وجود دارد و با رفتن به مسجد و دوختن 
كيسه و پول گذاشتن درون آن بر اين باورند كه بركت 
به زندگي آنها تا س��ال ديگ��ر خواهد رس��يد. زنان و 

دختران ش��اهرودي بيش از ۲۰۰ سال است كه آيين 
كيسه دوزي را اجرا مي‌كنند. آنها هر سال در همين روز 
بين نماز ظهر و عصر، كيسه‌اي پارچه‌اي مي‌دوزند كه 
به آن كيسه مراد مي‌گويند و نزد خودشان نگه مي‌دارند 
و اگر تا س��ال بعد به حاجتش��ان رس��يدند سال بعد، 
پارچه‌اي ديگر مي‌دوزند. علاوه بر شاهرود و آذربايجان 
شرقي اين مراسم در اس��تان همدان نيز رواج دارد كه 
زنان همداني با ريختن مبلغي در كيسه در روز 27 ماه 
رمضان از خدا بركت در سال آينده را طلب مي‌كنند. 

 آيي��ن كاكولي پ��زون، نان محلي اس��تان 
چهارمحال و بختياري، در ۲۷ ماه رمضان و 
ش��ب‌هاي قدر در تمامي نقاط اين اس��تان 
برپاس��ت. در اين رسم افراد مش��غول پخت كاكولي 
مي‌شوند و در اماكن مذهبي مانند مسجد و امامزاده 
ميان روزه‌داران پخش مي‌كنن��د. همچنين زنان از 
ظهر بيست‌وهفتم ماه مبارك رمضان در امامزادگان 
حليمه و حكيمه خاتون شهركرد گرد هم مي‌آيند و 
رسم حنابران را به جاي مي‌آورند. روز بيست‌وهفتم 
ماه رمضان روز قصاص ابن ملجم مرادي - قاتل امام 
اول شيعيان- است و اهميت زيادي نزد مردم دارد. 
زنان در اين مراس��م ظرف حنا را در صحن امامزاده 
مي‌گردانند. هر يك از آنها يك قاشق از حناي خشك 
را در ظرف خ��ود مي‌ريزد و از ظ��رف حناي خود به 
ديگ��ران ه��م مي‌ده��د. آنه��ا مرادش��ان را از خدا 
مي‌خواهند و س��پس ظرف حنا را به خانه مي‌برند. 
ظرف حناي خشك تا روز عيد س��عيد فطر در خانه 
مي‌ماند و در اين روز پس از مخل��وط كردن با آب يا 

گلاب آن را بر كف دستان خود مي‌گذارند. 

آيين‌هاي ماه رمضان در شهرهاي مختلف ايران 

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 بيماري‌هاي ديگر ناشي 
از ضعف هض��م را براي بيم��ار ايجاد مي‌كند

سفره نوروز را 
جايگزين سفره افطار و سحر نكنيد

اصول تغذيه ماه رمضان در گفت‌وگو با غلامرضا كردافشاري متخصص طب سنتي


