
�دبانو بودن قد�م و جد�د ندارد! ▪ 
صد�قه قوام�/ 5٧ ساله

�دبانوگر� و  سفره ها� ساده اما متنوع او در بين فاميل زبانزد است. م� گو�ند 
و  مربا  و  ترش�  همه  آن  با  م� �ند.  گرسنه  را   ��ب� اشتها آدم  هر  سفره ها�ش 
نوشيدن� خانگِ� درجه ��. با او صحبت م� �نم. چهار پسر دارد �ه همه ازدواج 
�اد  به  را  او  وقت�  دارد.  هم  نوه   حالا  زندگ� شان.  و  خانه  سر  رفته اند  و  �رده اند 
و  همسا�ه ها  از  م� �ند.   ��تعر روزها  آن  از  برا�م  چيزها  خيل�  م� اندازم  قد�م 
هم�ار� ها�شان در پا� �ردن سبز�، دانه �ردن غوره، پا� �ردن زعفران. از 
حياط ها� بزرگ و ز�رزمين ها�� �ه ح�م �خچال و فر�زر را داشته و ده ها چيز 
ا�ن  پاسخش  م� �ردند؟  تهيه  خانه  در   ��چيزها چه  قد�م  م� پرسم  او  از  د�گر. 
حت�  و  شور�  و  ترش�  انواع  تا  بگير�د  قيس�  و  رب  از  چيز.   همه  تقر�با  است: 
تا  شور  خيار  از  م� شد  پر  �ه  م� گو�د  روغن   ���يلو پنج  تين ها�  از  نشاسته! 

سفره ها از چاشن� خال� نباشد. شروع م� �نم به غُر زدن �ه چرا زن ها� امروز 
مثل زن ها� قد�م نيستند؟ در �مال تعجب با من مخال� است. م� گو�د جد�د 
باشد،  داشته  هم  ذوق  و  باشد  داشته  ارزش  برا�ش  وقت  �س  هر  ندارد.  قد�م  و 
زن ها  خيل�  هم  قد�م  همان  م� گو�د  نم� �ند.  فرق�   خانه دار  �ا  باشد  شاغل 
بودند �ه به جا� ا�ن  �ارها دور هم جمع م� شدند و قليان م� �شيدند و حرف 
م� زدند. اما حالا هم زن ها�� را م� شناسد �ه به جا� صبح تا شب پا� تلو�ز�ون 
�ا تلفن همراه نشستن شاغل اند اما هزار و �� هنر دارند. م� پرسم ا�ن �ارها چه 
از �� حد�ث را م� گو�د �ه در روضه  برا�م بخش�  اثر� رو� زن ها دارد؟ فقط 
شنيده و خيل� به �ارش آمده است. درست �ادش نيست اما من بررس� م� �نم 
و م� فهمم حد�ث� �ه م� گو�د از امام سجاد(ع) است و بخش� از آن �ه به �ارش 
آمده ا�ن است: سه خصلت است �ه مومن را نجات م� دهد، ��� از آن خصلت ها 

«اشتغال به �ار� است �ه �ا به درد دنيا� آدم بخورد �ا آخرتش.»

همه چيز بدون افزودن� و نگهدارنده ▪ 
هما جبرئيل�/ 54 ساله

خانه  در  قبلا  دارند.  سن  سال   ٣6 تا   ٣٠ بين  بچه ها�ش  و  دارد  فرزند  سه  او 
�ارها�� مثل آشپز�، تهيه انواع ترش�، انواع مربا، خش�بار و... را برا� خودش 
 ��و فاميل انجام م� داده است تا ا�ن�ه به خاطر علاقه فراوان به ا�ن �ارها، نزد
٨ ماه است �ه غرفه ا� زده و ا�ن اقلام را به مردم هم م� فروشد. در �نار آن به 
دليل لذت بردن از آشپز�، غذاخور� هم راه انداخته است و آشپز� هم م� �ند. 
هما خانم درباره تهيه ترش�، مربا و همه موارد مصرف� در قد�م م� گو�د: قد�م 
از  را  و همه چيز  اما الان فرق �رده  تهيه م� �ردند  را در خانه  خانم ها همه چيز 
بيرون م� گيرند. قد�م تمام چيزها مثل رب، ترش�، سبز� و... در خانه به صورت 
تميز و مرتب تهيه م� شد و هيچ مواد افزودن� �ا نگهدارنده به آن اضافه نم� شد. 
از ا�ن نظر تمام چيزها�� �ه در خانه تهيه م� شدند سالم بود. من خودم �ارها� 
خانه را صبح انجام م� دادم و بعدازظهر را به خر�د اقلام� �ه برا� تهيه ترش� 
�س�  از  و...  مربا  و  ترش�  تهيه  برا�  من  م� دادم.  اختصاص  داشتم،  نياز  و... 
�م� نم� گرفتم و خودم به تنها�� درست م� �ردم. از او م� پرسم چرا در قد�م 
همه چيز را درخانه تهيه م� �ردند؟ م� گو�د: اگر بخواه� تمام چيزها را از بيرون 
تهيه �ن�، از لحاظ هز�نه صرف نم� �ند، برا� همين در قد�م بيشتر چيزها را 
من  است.  باصرفه تر  ول�  است  ز�اد  زحمتش  م� �ردند.  تهيه  خودشان  خانه  در 
چون علاقه داشتم سع� م� �ردم از بزرگ ترها �اد بگيرم و برا� �ادگير� تلاش 
م� �ردم. چون درصد ز�اد� از خانم ها� امروز� شاغلند، وقت �متر� برا� ا�ن 

�ارها در خانه دارند.

زنان  از  بيشتر  گرفتار� ها�شان  و  هستند  شاغل  �رده اند.  فرق  امروز�  زن ها�  م� دانيم!  م� دانيم،  م� دانيم، 
گذشته است. احتمالا خواهيد گفت �ه بچه ها شلوغ تر و پر سرو صداتر شده اند و انرژ� بيشتر� از شما م� گيرند و 
شما به رغم ميلتان فرصت ندار�د �ه مثل زنان گذشته به ف�ر توليد انواع و اقسام خورا�� ها� خوشمزه حال خوب 
�ن و سالم باشيد. برا� همين هم ما �� بسته پيشنهاد� آسان تر دار�م �ه هم بتوانيد در اولين فرصت آن را انجام 

دهيد و هم وقت و زمان و انرژ� ز�اد� از شما نگيرد اما حس خوب توليد�نندگ� به شما بدهد.

ترش� سير: ▪ 
ترش� سير خيل� ساده قابل تهيه است. �اف�  است در حد نيازتان سير بخر�د. نياز� به پوست �ندن هم نيست. 
با پوست بهتر جا م� افتد. بعد سيرها را در �� ظرف شيشه ا� بر�ز�د و تمام ظرف را با سر�ه (هر نوع� �ه ما�ل 
بود�د) پر �نيد. در ظرف با�د مح�م بسته شود. ترش� تان را در جا� امن قرار دهيد. م� توانيد هر سال دو شيشه 
ترش� بينداز�د. �� شيشه را مصرف �نيد و شيشه د�گر را نگه دار�د تا صاحب ترش� هفت ساله و پانزده ساله و... 

شو�د.

مربا� خانگ�: ▪ 
هر ميوه ا� را �ه دوست دار�د به مقدار اند� بخر�د. توت فرنگ� جزو ساده تر�ن هاست چون نياز� به دانه �ردن 
ندارد، فقط آن ها را بشو�يد و اگر ما�ل بود�د خردشان �نيد. سپس با سه برابر ش�ر مخلوط �نيد. بعد از �� روز در 
�خچال ماندن، رو� اجاق با حرارت متوسط بگذار�د تا خود به خود بپزد. تقر�با نيم ساعت زمان م� برد تا شربت 
آن به قوام بيا�د. در پا�ان ميزان اند�� آب ليمو هم اضافه �نيد تا ماندگار� اش را ز�اد  �ند. م� توانيد بگذار�د 

توت فرنگ� ها حساب� له شود تا مارمالاد توت فرنگ� داشته باشيد.

انواع دمنوش ها� خانگ�: ▪ 
 �� م� توانيد در فصل زمستان، پوست پرتقال را جمع �نيد، در مواقع بي�ار� آن ها را خلال �نيد. سپس رو� 
روزنامه رو� حرارت �م بخار� بچينيد تا بعد از چند روز �املا خش� شود. ا�نون شما م� توانيد چا� پوست 
�ا ميوه سيب، ميوه و برگ به و سا�ر ميوه ها� د�گر را  هم م� توانيد به همين روش به  پرتقال دم �نيد. پوست 

دمنوش تبد�ل �نيد.
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مامان  خودمان را به �اد بياور�م �ا �م� دورتر برو�م و مادربزرگ ها�مان را به �اد بياور�م. در گذشته 
فقط آشپز�  و درست �ردن غذا مهم نبود، بل�ه گاه� حواش� خوشمزه آن بسته به فصل و نوع غذا، 
از خود متن هم مهم تر بود. آن روزها خانم ها� خانه دار نه تنها سبز� قورمه سبز� را خودشان پا� 
و خرد م� �ردند بل�ه هزار و �� �ار د�گر هم انجام م� دادند تا سفره شان، عال� و به �ادماندن� 
باشد. هنوز هم مزه غذا� مادربزرگ ها ز�ر زبانمان هست. حت� اش�نه ها� ساده اما پر از مزه ها� 
اصيل شان. در ا�ن جا م� خواهيم خاطرات خوشا�ند درباره سفره ها� غير فست فود� آن دوران 

را مرور �نيم. 

انواع ترش� جات ترش مزه و خوشمزه ▪ 
��� از �ارها� مهم مادربزرگ ها در فصل تابستان، گرفتن اقلام متنوع ترش� و شور� و به اصطلاح 
انداختن آن بوده است. �ار سخت� نبود اما آن ها اعتقاد داشتند �ه دست آدم ها�� �ه ترش� �ا شور� 
م� اندازند در خوشمزه شدن �ا به اصطلاح جا افتادن آن اثر دارد. هر سال سير ترش� م� انداختند تا 
آبگوشت ها�شان بدون چاشن� نباشد. در بسيار� از خانه ها دبه ها و شيشه ها� سيرترش� ها� چند 
ساله، حت� گاه� به اندازه سن فرزند بزرگ خانه، وجود داشت �ه از نظر طب� مفيد و از نظر خانوادگ� 
با ارزش بوده است. سا�ر ترش� ها و شور� ها هم تنوع ب� نظير� داشت و آب از لب و لوچه اطرافيان 

روان م� ساخت. مثلا شور� گوجه را به �اد بياور�د. �ا بادمجان ش�م پُر، ترش� ليته، �لم شور و...

انواع مربا برا� صبحانه اعلا ▪ 
��� د�گر از فعاليت ها� مادران و مادربزرگ ها� ما پختن انواع و اقسام مربا با ميوه هر فصل بوده 
است. مربا� آلبالو و گيلاس حتما و بدون قيد و شرط در فصل تابستان پخته م� شد. آن هم با شرا�ط 
و�ژه �ه طعم و عطر و رنگ آن حفظ شود. ��� از ا�ن شرا�ط، پختن آن در ظرف ها�� خاص بود �ه 
وا�نش نشان ندهد و باعث تيره شدن مربا نشود. در واقع فقط مزه غذا �ا خورا�� مهم نبود بل�ه ش�ل 
ظاهر� آن هم بسيار مورد توجه بود. سا�ر مرباها مثل هو�ج، سيب، به و... هم اهميت ز�اد� در سفره 
صبحانه داشت. البته گاه� هم انواع و اقسام پوست  ميوه ها تبد�ل به مرباها� دلپذ�ر م� شد. مربا� 

پوست پسته، مربا� پوست پرتقال و...

انواع �لسيم سازها� خانگ� ▪ 
ا�ن �ه م� گو�ند شير و ماست و دوغ هم شير و ماست و دوغ قد�م! پر  بيراه نگفته اند. قد�م� ها لبنيات 
شان را هم خودشان تهيه م� �ردند. ماست ما�ه زدن ��� از �ارها� روزانه و معمول �دبانو� خانه 
بود �ه در واقع زمان ز�اد� هم نم� برد ول� به اصطلاح لِم خاص� داشت �ه بعد از مدت� ماست ساز 
محترمه دستش م� آمد وماست ها� آن چنان� ما�ه م� زد. بعد هم آن ماست ط� �� فرا�ند و�ژه 

تبد�ل م� شد به دوغ  خانگ� همراه با مقدار� نعناع، پونه و گلپر اعلا. 

طعم، عطر و رنگ رُب  خانگ� ▪ 
در گذشته معمولا فصل تابستان �ه در �وچه و خيابان قدم م� زد�م، فضا� شهر آ�نده از بو� رب بود. 
بو�� سرشار از گوجه فرنگ� لهيده. ا�ن روزها �ه رب ها� آماده طرفدار پيدا �رده، د�گر �س� زحمت 
پختن رب خانگ� را �ه رنگ و بو و مزه آن وص� ناپذ�ر است، به خودش نم� دهد. اگر در ا�ن مورد 
ش� دار�د �� بار ما�ارون� با رب خانگ� بپز�د. توليد سس خانگ� هم طبق همين فرا�ند بوده است.

انواع آبليمو� عمان� و آبغوره  ارغوان� ▪ 
طبيع� است �ه وقت� �� خانم خانه خودش رب درست م� �ند، تهيه آبغوره و آبليمو هم از ساده تر�ن 
�ارها� او محسوب م� شود؛ آبليمو� خانگ� بدون افزودن� و نگهدارنده و آبغوره ا� به رنگ ارغوان� 
در شيشه ها� بزرگ �ه رو� پشت بام ها و خرپشته ها� خانه ها� قد�م� نگهدار� م� شد. پسرها 
هميشه ترس داشتند �ه توپ شان به ا�ن شيشه ها اصابت �ند و شتلق! شيشه  آبغوره �ه با  خون جگر 
خوردن به رنگ و لعاب آمده بود رو� زمين بر�زد. سر�ه هم در همين گروه قرار م� گرفت. همه ا�ن ها 
تهيه م� شد �ه در فرا�ند پختن غذا همه اقلام و مواد اوليه درجه �� باشد. برا� همين طعم غذاها 

فرق داشته؛ چوب جادو�� در �ار نبوده است!

لواش�، قيس� و انواع خش�بار زمستان� ▪ 
 ��بخش د�گر� از فعاليت ها� توليد� خانم ها� قد�م� در تبد�ل انواع ميوه به لواش� بود. ميوه ها
�ه در حال خراب شدن بود در �متر�ن زمان و با استفاده از ساده تر�ن روش �ه خورشيد نقش اساس� 
را در آن ا�فا م� �رد به لواش� ها� ترش و آب دهان راه انداز تبد�ل م� شد �ه بچه ها و نوه ها در شرا�ط 
مختل� به وسيله آن  غافلگير م� شدند. تهيه انواع قيس� و ِ�شته از انواع ميوه ها� فصل برا� زمستان 

�ه معمولا ميوه ها� تازه در آن خيل� �م بود هم از فعاليت ها� معمول محسوب م� شد. 

مواد اوليه آماده، برا� مهمان سرزده ▪ 
در قد�م آمدن مهمان سرزده معمولا �� اتفاق ساده بوده �ه فشار �س� را بالا و پا�ين نم� برد. مادر 
و مادربزرگ ها�مان برا� ا�ن مواقع بحران� و پيش بين� نشده هميشه تدابير لازم را اتخاذ م� �ردند 
و در �خچال حتما چيزها�� مثل پياز سرخ شده، بادمجان سرخ شده، گوشت قرمه و چيزها� از ا�ن 
دست را نگه م� داشتند تا در مقابل مهمان در �وتاه تر�ن زمان مم�ن آبرودار� �نند. راز موفقيتشان 

در انداختن سفره ها� سر�ع، ساده اما با غذاها� خوشمزه، همين آ�نده نگر� بود. 

خاطره بازى با سفره هاى اصيل!

يك بسته پيشنهادى كوچك براى خانم هاى پر مشغله اما علاقه مند

سه پيشنهاد خوشمزه، خوش طعم، خوش رنگ!

درباره تهيه خوراكى  هاى متنوع در قديم در گفت و گو با دو كدبانوى قديمى

از سير تا پياز... توليد كدبانوى خانه!

درباره انواع خوراکی هاى خوشمزه خانگی که سفره هایمان را رنگارنگ می کرد

الهام �وسف�- حتما تا به حال پيش آمده �ه به خانه �� دوست دعوت شده 
�ا ناهار و هنگام� �ه سفره چيده م� شود،  باشيد؛ مثلا به صرف صبحانه 
متوجه شو�د چند مدل مربا سر سفره صبحانه �ا ده ها مدل ترش� و شور� 
سر سفره ناهار به شما چشم� م� زند و اشتها�تان را تحر�� م� �ند. بعد 
همين �ه دار�د از مزه مربا �ا جا افتادن ترش� سير صحبت م� �نيد، خانم 
با افتخار م� گو�د: «همه اش  �ار خودمه!» بعد از غذا هم پا� دوغ و  خانه 
ماست بيا�د وسط و شما باز متوجه شو�د �ه ا�ن دوغ ها و ماست ها هم بازار� 
حستان  اولين  لحظات،  جور  ا�ن  است.  خانه  �دبانو�  �ار  هم  باز  و  نيست 
چيست؟ احتمالا به حال بانو� خانه غبطه م� خور�د. بعد �ل� از �ارها�ش 

تعر�´ م� �نيد و به نظرتان م� رسد چقدر شما را به �اد مادر �ا مادربزرگتان 
انداخته و دست آِخر متعجب م� شو�د و م� گو�يد: «مگه ميشه؟!» مگر در 
ا�ن زمانه با ا�ن گرفتار� ها هم م� شود ا�ن همه چيز را در خانه تهيه �رد؟!» 
داشتن  با  چطور  �ه  بدانيد  را  خانم  ا�ن  موفقيت  راز  م� خواهد  دلتان  بعد 
چند فرزند و گرفتار� ها� شغل� هنوز م� تواند خودش برخ� چيزها را در 
خانه توليد �ند. شما هم ان�ار نم� �نيد �ه خلق �ردن و مولد بودن،  حس� 
است �ه همه خانم ها به آن علاقه  دارند. ا�ن جا دوست دار�م درباره انواع ا�ن 
طعم ها� خانگ� فراموش شده صحبت �نيم، به همراه �ش´ راز موفقيت 

زنان �دبانو و نيز بسته پيشنهاد� برا� خانم ها� پر مشغله.

یادى از کدبانوهاى همه فن حریف قدیم
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مم�ن است بپرسيد حالا �ه همه چيز در بازار موجود است چرا با�د  خودمان را برا� تهيه 
آن به دردسر بينداز�م. تا حدود� حق با شماست اما بد نيست برخ� از فوا�د خورا�� ها� 

خانگ� را هم �ادآور شو�م:
نيست  پوشيده  �س�  بر  موضوع  ا�ن  نگه دارنده:  مواد  و  افزودن�  بدون  تميز،  سالم، 
از مواد  برا� ماندگار� وخوشمزگ�، سرشار  از خانه  بيرون  �ه خورا�� ها� تهيه شده در 

افزودن� و نگهدارنده ناسالم و مخرب برا� بدن است.
 ��از نظر روح� و روان�: �س� �ه تا به حال �ار توليد� انجام داده ولو به اندازه انداختن 
دبه خيار شور، خوب م� داند �ه چه لذت� دارد آدم محصول دست خودش را بخورد. حس 
اعتماد به نفس، مفيد بودن و انرژ� گرفتن از ا�ن �ار از جمله احساسات مثبت� است �ه بعد 

از انجام دادن ا�ن �ارها تجربه م� �نيم.
از نظر فعاليت جسم�: زندگ� در خانه ها� جد�د، نشستن پا� لپ تاپ، تلو�ز�ون و گوش� 
همراه باعث شده است فعاليت جسم� �م� داشته باشيم. ا�ن فعاليت ها جسم ما را هم به 

�ار م� اندازد.
و  بچه ها  ذائقه  م� توانيم  مواد  ا�ن  تهيه  با  مختل´:  ها�  ذائقه  �ش´  و  سفره  تنوع 
اطرافيانمان را �ش� �نيم. بسيار� از افراد، بد غذا و بد اشتها هستند. سفره ها�� با تنوع 

غذا�� به آن ها �م� م� �ند �ه از غذا خوردن لذت ببرند.
م� �نند.  گله  بچه ها�شان   ��بدغذا از  مادرها  وقت ها  خيل�  بچه ها:  اشتها�  تحر�� 
بسيار� از متخصصان تنوع، رنگ و لعاب و وجود  خورا�� ها� مختل� در سفره را راه�ار 

بدغذا�� �ود�ان م� دانند.
توجه به طبع غذاها: در قد�م بدون دانستن موارد تخصص� طب، بيشتر افراد به طبع غذا 
توجه داشتند. مثلا هيچ وقت ماه� و ماست را سر سفره نم� گذاشتند بل�ه همراه غذاها� 
باعث  �ه  داشت  وجود  سفره  در  گرم  چاشن�  سرد  غذاها�  همراه  و  سرد  چاشن�  گرم، 

جلوگير� از بيمار� ها� مختل� م� شد.
در همين فرا�ند، خيل� از مواد در حال خراب شدن مثل ميوه ها�  جلوگير� از اسراف: 
از  و  تبد�ل  ترش�  �ا  مربا  قيس�،  به  ميوه ها  پوست  مثل  دورر�ختن�  مواد  از  خيل�  �ا  مانده 

اسراف و دور ر�ز آن جلوگير� م� شود. 

7 فايده مهم در توليد خانگى خوراكى ها

برا� ا�ن �ه حال و هوا� �دبانوها� قد�م� دستمان بيا�د، به سراغ دو نفر از خانم ها�� رفتيم �ه در ميان در و همسا�ه و فاميل مشهور بودند به پر�ار� و فعاليت و 
انداختن سفره ها� خوش رنگ.


