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درســـت کـــردن نـــان معمولاً یـــک برنامه دقیـــق و زمانبر 
اســـت. شـــما باید بگذارید خمیر آن در شرایط مناسب 
بـــه اصطـــاح ور بیایـــد و معمـــولاً از ســـاعت ها قبل باید 
برای پخت و آماده ســـازی نان برنامه  ریزی کنید. حتی در 
درست کردن نان های حجیم گاهی مراحل آماده سازی 
کار از روزهـــای قبـــل شـــروع می شـــود و این یـــک جریان 
کاماً برنامه ریزی شـــده اســـت که هر قســـمت از آن در 

کیفیت نهایـــی نان کاماً تأثیر گذار اســـت.
امـــا خـــوب مـــا همیشـــه آنقـــدر زمـــان بـــرای انجـــام 
پیش نیازهـــای پخت نـــان نداریم و گاهی گرســـنه ایم و 

در خانه نان نیســـت و یا حس لباس پوشـــیدن و خرید 
رفتن نیســـت. اینجاســـت که پای یک ســـری نان ها به 
ســـفره ما باز می شـــود که به جای مایه خمیر داخل آنها 
از بیکینگ پودر یا جوش شیرین استفاده می شود و به 
طرز جادویی فوق العاده ســـریع آماده می شـــوند، البته 
که به همان نســـبت ســـادگی و ســـرعت آماده  ســـازی، 
شـــما باید ســـطح توقع تان را از آن پاییـــن بیاورید و کاً 
بـــه عنـــوان یک گزینـــه کار راه انـــداز بـــرای مواقع خاص 
بـــه آن نگاه کنیـــد. البته این توصیفـــات اصاً به معنی 
خوش خـــوراک و خوشـــمزه نبودن این نان ها نیســـت، 
بلکـــه توصیـــف ایـــن تفاوت بیشـــتر در قســـمت بافت 

نان هـــا با همدیگر اســـت.
یکی از این دســـته نان های فوری، نان ماســـت بســـیار 
خوشـــمزه و خوش خوراکـــی اســـت کـــه امـــروز قصـــد 

آمـــوزش آن را بـــه شـــما دارم.
درســـت کردن ایـــن نان واقعاً ســـاده اســـت. فقط آرد، 
بیکینگ پـــودر، ماســـت و اندکـــی روغـــن برای درســـت 
کـــردن آن لازم اســـت و نه برنامه ریـــزی از قبل لازم دارد 
و نـــه هم زدن و ورز دادنی مورد نیاز اســـت. به ســـرعت 

پختـــه می شـــود و بافـــت آن هم حجیم و ابری اســـت.
می توانیـــد آن را بارهـــا و بارهـــا بـــه عنـــوان یـــک گزینـــه 
مناســـب برای عصرانه یا شـــام درســـت کنید. این نان 
حتـــی در مـــاه رمضان و برای ســـفره های افطـــار یکی از 
گزینه های بســـیار دوست داشتنی است، چون حتی با 
حال روزه می توانید آن را خیلی راحت و ســـریع درست 
کنیـــد و از خـــوردن نان گرم در وعـــده افطار لذت ببرید. 
پس امروز با من همراه باشـــید تا در کنار هم طرز تهیه 

این نان ماست جادویی و دلپذیر را آموزش ببینیم.

عروســـی مـــن مهم تـــر اســـت یـــا یـــک 
مســـابقه فوتبـــال؟ حتـــی بازی هـــای 
لیـــگ دســـته دو را هـــم با چنـــد دوربین 
فیلمبـــرداری می کننـــد؛ آن وقت توقع 
داریـــد که مثاً عروســـی مـــا تنها با یک 
فیلمبردار انجام شـــود؟ آرایش عروس 
هـــم بســـیار مهم اســـت. بایـــد بهترین 
مـــواد بـــه کار رود تـــا در طبیعی تریـــن 
حالـــت ممکـــن، شـــیک هم بشـــوم. از 

آتلیـــه هم نمی شـــود گذشـــت.

 معتقـــدم اگـــر بـــه امکانـــات و منابـــع 
خودمـــان دقـــت کنیـــم می توانیـــم 
در خصـــوص نـــوع ازدواج راحت تـــر 
حـــرف بزنیـــم. مثـــاً بـــرادر مـــن وقـــت 
ازدواجـــش شـــغلی نداشـــت و طبیعتاً 
درآمـــد خاصی هم نداشـــت، بنابراین 
براســـاس شـــرایطش خیلی ســـاده و با 
یک جشـــن مختصر ازدواج کرد که در 
مراحل بعد زندگـــی، برای خانواده اش 
جبـــران کـــرد. اما هســـتند افـــرادی که 
وضـــع مالـــی خوبـــی دارنـــد و مراســـم 
مفصـــل می گیرند و مقدمات پرهزینه 
را انتخـــاب می کننـــد. اگـــر زندگـــی را 
یک حلقـــه تصور کنیـــم، در این حلقه 
چیزهایی قـــرار می گیرد مثـــل ازدواج، 

خرید لـــوازم.

بحـــث ازدواج در ذهن همه با مســـائل 
اقتصادی گره خورده اســـت. حال آنکه 
این مســـأله عاوه بر ابعـــاد اقتصادی، 
زوایـــای دیگـــری نیـــز دارد. مشـــخصاً 
ســـؤال من این اســـت که ازدواج ساده 
ازدواجی اســـت کـــه فقـــط هزینه های 
کـــم داشـــته باشـــد؟ یعنـــی دو نفـــر از 
لحاظ ســـخت افزاری با مهریه کمتر و یا 
جهیزیه و هزینه کمتر بروند ســـر خانه 
و زندگیشـــان؟ یـــا اینکـــه نـــه، مـــا یـــک 

پیش زمینـــه  نرم افـــزاری هـــم داریم؟
پـــس نکتـــه اساســـی فرهنگ ســـازی 
اســـت، یعنی ما ذهنیت جوانـــان را در 
ایـــن زمینـــه شـــکل بدهیـــم تـــا بتوانند 
مقولـــه ای مثـــل ازدواج ســـاده را با جان 
و دل بپذیرنـــد. یعنـــی در کنار امکانات 
ســـخت افزاری کـــه مهیـــا می کنیـــم 
مثـــل مؤسســـات ازدواج آســـان، روی 
بینش هـــا هـــم کار شـــود. ایـــن روش 
مشـــکلی نـــدارد اما بایـــد ببینیم دختر 
و پســـر به ایـــن شـــیوه اعتقـــاد دارند یا 
نه چـــاره ای ندارند؟ یکی از مشـــکات 
اساســـی در کشـــور همیـــن اســـت کـــه 
همـــه چیـــز را می خواهیـــم از لحـــاظ 

ســـخت افزاری حـــل کنیـــم.

ببینیـــد ایـــن ازدواج هـــای ســـاده بیـــن 
جوانـــان طبقـــه متوســـط، خانواده های 
و  نیـــون  روحا و  طـــاب  مذهبـــی، 
دانشجویان مرسوم است. بین طبقات 
مرفه رایج نیســـت امـــا می بینیم که اکثر 
ایـــن طیف هایی که گفتم، با این شـــیوه 
و با اســـتفاده از امکاناتی که مؤسسات 
ازدواج آســـان در اختیـــار زوجیـــن قـــرار 
می دهنـــد ازدواج می کننـــد. البتـــه باید 
بگویم زمانی می تـــوان گفت این ازدواج 
رایـــج اســـت کـــه حتـــی طبقـــات مرفـــه و 
ثروتمند نیز بـــا اعتقاد فکری و فرهنگی 
به این مقوله با این شـــیوه ازدواج کنند. 
حـــال ســـؤال مـــن این اســـت کـــه عاوه 
بـــر امکانـــات ســـخت افزاری و آمادگـــی 
فرهنگـــی بـــرای ورود به زندگی با شـــیوه 
ازدواج آســـان، چه محورهای دیگری در 

ایـــن مقوله مهم اســـت؟

به هر حـــال من در خانواده ای هســـتم 
کـــه عـــروس مـــا، خواهـــر مـــا بـــا فـــان 
شـــکل و مدل ازدواج کرده و من شاهد 
آن نـــوع ازدواج بـــودم. اصـــاً برخـــی 
معیارهـــا ولو اینکه ارزشـــمند باشـــند، 
بـــرای خانـــواده  ما ارزشـــمند نیســـتند. 
آن چیـــزی که مـــن در واقعیت می بینم 
ایـــن اســـت کـــه دوســـتم جـــور دیگری 
جشـــن گرفتـــه اســـت، خانـــواده ام بـــه 
یـــک شـــکل دیگـــر. یعنی حداقـــل این 
نـــکات و تصاویـــر در ضمیـــر ناخودآگاه 
مـــن وجـــود دارنـــد. بـــه نظـــرم انســـان 
بیشـــتر از توانش نباید ایثار کند، چون 
از یک جایی پشـــیمان می شـــود. یعنی 
بـــه خاطر شـــدت عاطفه یـــا جوگیری، 
دو طـــرف تـــن به خواســـته ای می دهند 
کـــه بعـــداً پشـــیمانی به بـــار مـــی آورد. 
مـــن قبـــول نـــدارم کـــه بـــا اصـــاح یک 
جهان بینـــی، مســـأله حل شـــود. چون 
تـــا بیاییم جهان بینی را عملیاتی کنیم، 
مســـأله خیلـــی ســـخت می شـــود. بـــه 
نظـــرم ایـــن یک حـــرف آرمانی اســـت.

من با صحبت های شـــما مخالفم. باید 
ببینیـــم اعتقـــاد مـــا چگونه اســـت؟ من 
چون دوسالی است پیگیر بحث ازدواج 
هستم و اطرافیانم را نیز ترغیب می کنم 
بـــه ایـــن قضیه، می بینم کـــه همه ، بچه 
مسلمان و بچه شیعه هستیم یعنی در 
اعتقادات مـــان می گوییـــم کـــه خداوند 
بـــه تـــو می گویـــد از تـــو حرکـــت، از مـــن 
برکـــت، امـــا وقتـــی رفیق هـــای خـــودم را 
می بینـــم، متوجـــه می شـــوم کـــه فقـــط 
در حـــرف این طـــور می گوییـــم. مـــن بـــا 
خودم می گویم حالا که با دســـت خالی 
می روی ســـراغ ازدواج، به حـــرف ائمه و 
خـــدا واقعاً اعتقاد داری؟ من احســـاس 
می کنـــم اکثـــر بچـــه حزب اللهی هـــا بـــه 
ایـــن اعتقـــاد ندارنـــد، چـــون درک مـــا از 
مبانی اعتقـــادی و اعتقـــادات خودمان 
خیلی دقیق و درســـت نیست. دوستی 
گفتنـــد ایثـــار کـــردن تـــا کی؟ خـــود من 
تجربه ای ندارم و وارد زندگی نشـــده ام، 
ولـــی بایـــد ببینیم برای چـــه می خواهیم 
ایثـــار کنیم؟ یعنـــی طرف مقابـــل را هم 
ببینیـــم، اگر انتخاب کردیـــم تا آخر باید 
باشیم و پای مســـائلش هم بمانیم. در 
ادامـــه من دو ســـؤال دارم اینکه اعتقاد 
به ازدواج ساده صرفاً برای انجام ازدواج 
اســـت یا برای تداوم ازدواج هم هست؟ 
سؤال دیگر اینکه ازدواج دانشجویی در 
رنج ترم های اول بیشـــتر منجر به طاق 
شـــده یـــا در ترم هـــای بالاتر و یـــا مقاطع 

عالیـــه نیز بـــه طاق منجر می شـــود؟

در رابطـــه بـــا ایثـــار یـــک نکتـــه بگویم، 
حـــرف مـــن ایـــن اســـت کـــه انســـان به 
انـــدازه ظرفیتی که دارد باید ایثار کند، 
نـــه مبتنی بر آرمان هایی که نســـبتی با 
واقعیـــات تربیتی، روحـــی و رفتاری فرد 
ندارنـــد. نگاه های قبل از ازدواج در این 
خصـــوص گاهـــی غیرمنطقی اســـت و 
فـــرد فقط تصوراتـــش را می گویـــد، اما 
وقت عملیاتی کـــردن همان تصورات، 
بـــا مشـــکل مواجـــه می شـــود. بـــه هـــر 
حـــال این واقعیت اســـت کـــه مدرنیته 
مـــا را راحت طلب کرده و این در زندگی 
دوران تجـــرد ما نهادینه شـــده اســـت. 
الان هیـــچ کســـی در خانواده هـــای 
متوســـط و بـــالا چنـــدان طعـــم نـــداری 
را نمی چشـــد، در صحبت کـــردن 
می گوییـــم قناعـــت کنیـــم و ازدواج 
ســـاده داشـــته باشـــیم ولـــی در عمـــل 

چنیـــن اتفاقـــی نمی افتـــد.

نـــگاه دوســـتمان کمی افراطی اســـت. 
ایشـــان طـــوری می گوینـــد دختـــر در 
دوران تجـــرد در رفـــاه بـــود و بعـــد از 
تأهـــل نمی توانـــد با شـــرایط ســـخت و 
ازدواج آســـان کنـــار بیاید کـــه گویا قرار 
اســـت از رفـــاه مطلق بـــه فقـــر و نداری 
مطلـــق منتقـــل شـــود. مـــن می گویـــم 
ســـختی های مـــادی بعـــد از ازدواج را 
خیلـــی بـــزرگ جلـــوه می دهیـــد. جوری 
فضـــا را تصویر می کنید که گویا دختر و 
پسر قرار است وارد زندگی سراسر رنج 
و ســـختی و بدبختی شوند، درحالی که 
خانواده های زوجین تمام تاش شـــان 
را بـــرای کمـــک بـــه فرزندان شـــان 
می کننـــد. مـــن هـــم بـــه نـــگاه افراطی 
بـــه ازدواج آســـان و آرمان گرایـــی صرف 
بدون در نظر گرفتن زمینه های تربیتی 
افـــراد انتقـــاد دارم، اما روی دیگر ماجرا 
را هـــم شـــما افراطی نشـــان می دهید. 
بـــه هـــر حـــال هـــر فـــردی برای کســـب 
درآمـــد و روزی حـــال تـــاش می کنـــد 
و ســـختی ها بـــا درک متقابـــل قابـــل 

هضم اســـت.
می گوینـــد ازدواج مثـــل هندوانـــه در 
بســـته اســـت، طـــرف را از صـــد گیـــت 
هـــم کـــه رد بکنـــی، بـــاز هـــم در زندگی 
مشـــترک مشـــکل وجـــود دارد. چـــرا 
مشـــکل اســـت؟ چـــون دوتـــا خواهر و 
بـــرادر در یـــک خانـــواده بـــا یـــک پـــدر و 
مـــادر و یـــک ســـبک بـــزرگ می شـــوند 
اما رفتارشـــان کامـــاً متفاوت اســـت، 
حـــال دو فـــرد از دو خانـــواده مختلف با 

روحیـــات مختلـــف را تصـــور کنیـــد.
الان متأســـفانه سبک زندگی ها سبک 
ناز و نعمت افراطی اســـت. خانواده ها 
نمی گذارنـــد بچه هیچ ســـختی ببیند، 
بـــه نظـــر مـــن بچه هـــای ایـــن دوره بـــه 
مراتـــب مشـــکات بیشـــتری از دوره 
مـــا دارنـــد، چـــرا کـــه دوره مـــا حداقـــل 
کودکی هـــای ســـختی داشـــتند و کمی 
تحمل شـــان از نسل های جدید بیشتر 
اســـت. به هـــر حـــال اگـــر ازدواج را یک 
بنـــا تصـــور کنیـــم، بایـــد بـــه زمینه ها و 
زیرســـاخت های آن توجه جدی داشته 

. شیم با

شما می توانید 
این نان را با انواع 

ماست ترش، 
ماست شیرین، 
ماست هم زده، 

ماست کم چرب، 
ماست پرچرب و 

خاصه انواع ماست  
درست کنید. این 

انتخاب فقط بافت 
نهایی نان شما را 

متفاوت می کند اما 
نان خراب یا بدمزه 

نمی شود. فقط چون 
ذائقه ها متفاوت 

است ممکن است 
از بعضی نان ها با 
بعضی ماست ها 
بیشتر خوش تان 

بیاید

شما می توانید همین نان را با 
اضافه کردن انواع سبزیجات 

خشک یا تازه طعم دار کنید. برای 
مثال اگر بخواهید نان جعفری و 
ماست درست کنید حدود یک 

و نیم لیوان جعفری خرد شده به 
مواد اضافه می کنیم. لازم نیست 

جعفری ها را زیاد خرد کنید. هم 
می زنیم تا همه به خوبی مخلوط 

شوند. بعد از آنکه خمیر را در 
قالب ها ریخته دوباره روی همه 

یک لیوان جعفری می پاشیم.
این نان های جعفری بسیار 
خوشمزه هستند و حالا اگر 

جای جعفری را با سایر سبزی ها 
عوض کنید، با تنوع زیادی از این 
نان های کوچولو طعم دار روبه رو 

خواهید شد. فقط دقت کنید 
که ممکن است دو و نیم لیوان 

شوید خرد شده برای این دستور 
خیلی زیاد باشد. لطفاً این نکته 

را در مورد سبزیجات معطر در 
نظر داشته باشید و با میزان کم 

شروع کنید.
از اینکه این آموزش را تا انتها 

با من همراه بودید از شما 
سپاسگزارم. امیدوارم لحظات 

شیرین زندگی تان هر روز بیشتر 
از روز قبل بوده و تنور آشپزخانه 

دوست داشتنی تان به گرمای 
زندگی تان باشد.

آموزش یک عصرانه خوشمزه که عطرش همه خانه را پر می کند

نان ماست جادویی

لازم اســـت در اینجـــا یـــک توضیـــح درمـــورد بافت نان بـــا توجه به انتخـــاب مواد 
اولیه شـــامل آرد و ماســـت بدهم:

- آردهـــا درصـــد جـــذب رطوبت شـــان با همدیگر متفاوت اســـت و ایـــن خود یک 
عامـــل مهـــم اثر گـــذاری در بافـــت نهایـــی نان اســـت. پس بنـــا بر انتخـــاب آردی 
کـــه شـــما دارید، بافـــت نهایی نان متغیر اســـت و بـــا تجربه انـــواع آردها متوجه 

آن خواهید شـــد.
- عامل دوم میزان رطوبت ماســـت اســـت. بعضی از ماســـت ها شل تر و آبدارتر 
هســـتند و بعضـــی ســـفت تر. شـــما می توانید این نـــان را با انواع ماســـت ترش، 
ماســـت شـــیرین، ماســـت هم زده، ماســـت کم چرب، ماســـت پرچرب و خاصه 

انواع ماســـت ها درســـت کنید.

ابتدا فر را روشن می کنیم تا گرم شود.
 اجـــازه بدهیـــد در این قســـمت از کار، نکته مهمی را 
برایتـــان بگویم که اوایل کار بارها باعث ناامیدی من 
از کیـــک و نان پـــزی می شـــد! دمای پخـــت در فرهای 
گازی و برقـــی در پخـــت کیـــک و شـــیرینی و نـــان یکی 
نیســـت و بـــه طور معمول دمایی کـــه در فرهای برقی 
مثـــل ماکروفـــر یـــا ســـایر نمونه هـــا بایـــد بـــرای پخت 
انتخـــاب کنیـــم حدوداً بیســـت درجه کمتـــر از دما در 
فرهـــای گازی اســـت. این عـــدد می تواند بـــا توجه به 
فضا و اندازه فر برقی شـــما پنج درجه کمتر یا بیشـــتر 
باشـــد، امـــا در دســـتورهای آشـــپزی و شـــیرینی پزی 
عمومـــاً بـــه این مـــورد اشـــاره ای نمی شـــود و تنها یک 
دمـــا کـــه بـــرای فـــر گازی اســـت بیـــان می شـــود و اگر 
شـــما نکته تفاوت دمایی را ندانیـــد در نهایت کیک، 
شـــیرینی و نان ســـوخته و ســـفت تحویـــل می گیرید!
پس با این توضیحات اگر فر شـــما گازی اســـت آن  را 
روی دمـــا 200 درجه ســـانتیگراد بگذاریـــد ولی اگر فر 
برقی دارید با دما 1۸0 درجه ســـانتیگراد آن را روشـــن 

کنید تا گرم شـــود.
اکنون مواد خشـــک شامل آرد، نمک و بیکینگ پودر 
را داخـــل یـــک کاســـه ریخته، بـــا هم مخلـــوط کرده و 
چنـــد باری ایـــن مخلوط را الک می کنیـــم. الک کردن 

بـــه بهتـــر شـــدن بافـــت نهایـــی نـــان  کمـــک می کند و 
باعث می شـــود نان  بافت ســـبک تری داشـــته باشد.

آرد را با قاشـــق چوبی کنار زده و وســـط کاســـه حاوی 
آرد یـــک حفره ایجاد می کنیم. روغن مایع و ماســـت 
را داخـــل این حفره می ریزیم و با قاشـــق چوبی خوب 
آنها را مخلـــوط می کنیم. در صورت تمایل می توانید 
برای یک دســـت شـــدن خمیر کمی آن را با انگشتان 

خـــود ورز داده و جمع کنید.
 کـــف یـــک قالـــب گـــرد 23 ســـانتی را کاغـــذ روغنـــی 
انداختـــه و روی کاغـــذ را هـــم کمـــی چـــرب می کنیم. 
اکنـــون مایـــه نـــان را در قالـــب می ریزیـــم. مایـــه نـــان 
ماســـت یک مایه ســـفت اســـت و باید با قاشـــق کف 
قالـــب پهنـــش کنیـــد. البتـــه می توانید ســـطح نان را 
صـــاف نکنیـــد و بگذاریـــد بـــه همـــان شـــکل نامنظم 
بماند تا بعد از پخت زیبایی خودش را داشـــته باشد.
*نکتـــه: شـــما می توانیـــد کل خمیـــر نـــان را یکپارچه 
داخـــل قالـــب بریزیـــد و یک قرص نان بزرگ درســـت 
کنیـــد، امـــا یـــک انتخـــاب دیگـــر آن اســـت کـــه کـــف 
قالب هـــای کاپ کیک یـــا هر قالب کوچـــک دیگری را 
کاغـــذ روغنـــی انداخته و خمیر را در آنهـــا بریزید و به 
جـــای یک قرص نان بـــزرگ، قرص هـــای کوچک نان 
بپزیـــد. ایـــن کار در مغزپخـــت شـــدن بهتـــر نـــان هم 

تأثیر گـــذار اســـت و فـــرم نهایی نان نیز ممکن اســـت 
به چشـــم شـــما زیباتر باشـــد.

 روی نـــان می توانیـــد پاپریـــکا، نعناع خشـــک، زعتر، 
کنجـــد یـــا هر چه که دوســـت دارید بپاشـــید. بعد آن 
را بـــه مدت 2۵ تا 30 دقیقـــه داخل فر قرار می دهیم. 
البتـــه بعـــد از 20 دقیقـــه آن را چـــک می کنیـــم تـــا اگر 
پختـــه بـــود از فر خـــارج کنیم. برای چک کـــردن پخته 
شـــدن نـــان، یک عـــدد از نان ها را از فر خـــارج کرده و 
با دو دســـت می شکافیم و داخلش را چک می کنیم. 
اگـــر مغزپخـــت شـــده بـــود یعنی دیگـــر بایـــد نان ها را 

از فر خـــارج کنیم.
دقـــت کنیـــد اگر نان شـــما مغزش خمیـــری بود یعنی 
زمـــان پخت کم بـــوده و اگر بافتش بیـــش از حد مثل 

کیک شـــد یعنـــی میزان آردتان کم بوده اســـت.
 نـــان را بعـــد از پخـــت از فـــر خـــارج کـــرده و کاغـــذ 
دورش را بـــاز می کنیـــم. بوی نان تـــازه در فضا یخانه 
کامـــاً می پیچـــد. اگر یـــک قرص بزرگ نان درســـت 
کرده ایـــد آن را بـــا دســـت تکـــه تکـــه کنیـــد تـــا بـــرای 
ســـرو هـــم زیباتر باشـــد. همان طور که بعـــد از پخت 
مشـــاهده می کنیـــد بافـــت نـــان ماســـت ســـاده مـــا 
کامـــاً مثـــل بافت یک نان اســـت و شـــما می توانید 

از خـــوردن آن لـــذت ببرید.
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* اگـــر پیمانه هـــای اســـتاندارد شـــیرینی پزی را داریـــد از همـــان  اســـتفاده کنیـــد، اما اگر به آنها دسترســـی ندارید یک لیوان دســـته دار فرانســـوی را معادل یـــک پیمانه در 
نظـــر گرفتـــه و بـــرای اندازه گیری از آن اســـتفاده کنید.
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