
تابســـتان می تواند برای ما تداعی کننده گرما، خورشـــید 
ســـوزاننده، بوی پوشـــال های کولر آبی، روزهای طولانی، 
بـــوی عرق در شـــلوغی اتوبـــوس، صدای بـــازی بچه ها در 
کوچـــه و خیلی چیزهای دیگر باشـــد. ولی شـــک نـــدارم از 
اولیـــن تصاویری که با شـــنیدن نام تابســـتان در ذهنمان 
شـــکل می گیـــرد تصویر میوه هـــای رنگارنگ و خوشـــمزه 
تابســـتانی اســـت. گرمـــای طاقت فرســـای تابســـتان را 
طعم هـــا و رنگ های ایـــن میوه ها می توانـــد برایمان قابل  
تحمل تـــر کنـــد، ولی از آنجایـــی که هیـــچ زیبایی بی عیب 
و نقـــص نیســـت، ایـــن میوه هـــای خوشـــمزه نســـبت به 
میوه هـــای پاییـــزی مانـــدگاری کم تـــری دارنـــد و اگـــر در 
شـــرایط مناســـبی نگهـــداری نشـــوند بـــه راحتی خـــراب و 
فاســـد می شـــوند. نگهداری از میوه های تابســـتانی، چه 
برای مصرف روزانه و چه برای اســـتفاده در ســـایر فصول، 
روش هایی دارد که اگر از آنها به درستی استفاده کنیم در 
تمـــام فصول ســـال می توانیم از خوشـــمز گی این میوه ها 

بـــه نحوی لـــذت ببریم.
      

         مربا، کمپوت و ترشی
مادربزرگ هـــای مـــا در گذشـــته کدبانـــو بودن را عـــلاوه بر 
تمیـــزی همیشـــگی خانـــه و پختـــن غذاهـــای خوشـــمزه، 
بـــا توانایـــی درســـت کـــردن انـــواع ترشـــی ها و مرباهـــا 
می ســـنجیدند. امـــا واقعیـــت ایـــن اســـت کـــه پختـــن 
کمپـــوت و مربـــا و درســـت کـــردن ترشـــی معمولی تریـــن 
راه بـــرای نگهـــداری طولانی مـــدت میوه هـــا بـــه شـــمار 
مـــی رود. کمپـــوت و مربـــا میوه هـــای تابســـتانی بســـیار 
خوش خوراک انـــد و ترشـــی میوه هـــای تابســـتانی از 
خوشمزه ترین ترشی هاست. اگر میوه ها روی دست تان 
مانده  اند فقط کافی اســـت آنها را بشـــویید، هسته را جدا 
کنیـــد و خـــرد کنیـــد. معمـــولاً در خانه هـــا کمی شـــکر و یا 

ســـرکه پیـــدا می شـــود!

          میوه خشک
شـــب های بلند تابســـتان فرصت خوبی برای فیلم دیدن 
در کنار خانواده اســـت. پـــای ثابت فیلم دیدن ها تنقلات 
اســـت. ولـــی اگـــر بخواهیـــم از تنقـــلات ســـالم اســـتفاده 
کنیـــم انتخاب هایمان بشـــدت محـــدود می شـــود. میوه 
خشک شـــده نه تنهـــا می تواند جایگزیـــن چیپس و پفک 
باشـــد، بلکه می تواند از خراب و فاســـد شـــدن میوه های 

رســـیده و اضافی نیـــز جلوگیری کند.
خشـــک کـــردن میوه کار ســـختی نیســـت و بـــه راحتی در 
خانـــه قابـــل انجام اســـت. شـــما می توانید بـــرای این کار 
از دســـتگاه میوه خشـــک کن، فـــر یـــا آفتـــاب و هـــوای آزاد 
اســـتفاده کنید. میوه های تابستانی پس از خشک شدن 
طعمـــی متفاوت و خوشـــمزه پیدا می کنند. شـــاید شـــما 
هـــم هنوز طعـــم آلبالوهـــای خشـــک دوران کودکی تان را 
فراموش نکرده باشـــید. توت، زردآلو، آلبالو، هلو، شلیل 
و خیلـــی از میوه هـــای دیگـــر بـــرای خشـــک کردن بســـیار 

مناســـب هستند.

          نگهداری در یخچال
در مـــورد نگهداری میوه ها در حالاتی غیر از میوه صحبت 

کردیـــم. ولـــی اگر بخواهیـــم میوه ها را نه به صـــورت مربا 
و ترشـــی و نه به صورت خشک شـــده نگهداری کنیم چه 
کنیـــم؟ بـــا رعایت چند نکتـــه می توان به راحتـــی میوه ها 

را در یخچال تازه نگه داشـــت:
 ســـعی کنیـــد میوه هـــای ســـالم و تـــازه را بـــرای نگهـــداری 
در یخچـــال انتخـــاب کنیـــد. هرچـــه میوه ســـالم تر باشـــد 

مانـــدگاری بیشـــتری خواهد داشـــت.
میوه های خیلی رسیده را در کیسه نگهداری نکنید. این 

کار باعث له شـــدن و پوسیدگی آنها می شود.
 بـــرای جلوگیری از له شـــدن میوه ها در کیســـه می توانید 
کیســـه را از هـــوا پر کنیـــد. هوای داخل کیســـه مانند یک 
محافظ عمل می کند و از له شـــدگی جلوگیری می شـــود.

 میوه هـــا را مـــدام بررســـی کنیـــد و میوه هـــای لـــک دار را از 
میوه های ســـالم جدا کنید. یک میوه  خراب ممکن است 

بقیـــه  میوه ها را نیـــز خراب کند.
 برای گذاشـــتن میوه ها در یخچال ســـرعت عمل داشـــته 
باشـــید و ایـــن کار را بـــه زمانی بعـــد از اســـتراحت موکول 
نکنیـــد.  ســـعی کنیـــد میوه هـــا را قبـــل از گذاشـــتن در 
یخچـــال نشـــویید و هنـــگام مصرف شست و شـــو را انجام 
دهید. میوه های شســـته  نشـــده بیشـــتر در یخچال دوام 
می آورنـــد. اکثر میوه های تابســـتانی اگر شســـته شـــوند 
بایـــد در عـــرض دو الی ســـه روز مصرف شـــوند.  میوه ها را 
جدا از هم نگهداری کنید. نگه داشـــتن انواع میوه، کنار 
هم باعث زودتر رســـیدن و خراب شـــده میوه ها می شود. 
بعضی میوه ها از خود گازی به نام اتیلن آزاد می کنند که 
رســـیدن و خراب شـــدن بقیه میوه ها را تســـریع می کند.

 میوه هـــا اگـــر در حولـــه کاغـــذی و یـــا دســـتمال حولـــه ای 
نگهـــداری شـــوند ماندگارتـــر می شـــوند؛ چرا کـــه حوله و 
کاغـــذ رطوبـــت را به خـــود می گیرند؛ حتـــی می توانید هر 
میوه را درون یک کاغذ بپیچید تا اگر میوه ای خراب شـــد 

بقیـــه میوه ها را خـــراب نکند.

 توت فرنگـــی، شـــاتوت، تمشـــک، تـــوت ســـفید و انـــواع 
میوه هـــای خانـــواده توت ها را با محلول آب و ســـرکه )یک 
لیوان ســـرکه در ســـه لیوان آب( بشـــویید، خشک کنید و 
ســـپس در یخچـــال قرار دهیـــد. با ایـــن روش ضدعفونی 
عمـــر ایـــن میوه ها تـــا چند هفتـــه افزایش پیـــدا می کند.

میوه هـــای نـــارس را می توانیـــد یکـــی دو روز در دمای اتاق 
نگـــه داریـــد تا برســـند. هلو، شـــلیل و گلابی نـــارس را در 
روزنامه یا کاغذ بپیچید و در جا خشـــک و خنک و تاریک 

قـــرار دهید.
هندوانـــه و طالبـــی ماندگارتریـــن میوه هـــای تابســـتانی 
هســـتند کـــه تـــا ده روز و بیشـــتر نیـــز در یخچـــال ســـالم 

می ماننـــد.

          نگهداری در فریزر
شـــاید شما هم از آن دســـته افرادی باشید که در زمستان 
ناگهـــان هـــوس آلبالوپلو می کنیـــد یا دلتان برای بســـتنی 
انبه و شـــاتوت خانگی لک می زند. پیشـــنهاد ما برای شما 
منجمد کردن میوه های تابســـتانی اســـت؛ چرا که اگر این 

کار را نکنیـــد مجبورید تا تابســـتان بعدی منتظر بمانید!
تقریبـــاً همـــه میوه هـــای تابســـتانی را می توان بـــه صورت 
منجمـــد نگهـــداری کـــرد. ولـــی چند نکتـــه وجـــود دارد که 
بهتر است آنها را قبل از گذاشتن میوه ها در فریزر رعایت 
کنیـــد: میوه ها را قبل از منجمد کردن بشـــویید، خشـــک 
کنید، اگر هســـته دارند هســـته آنها را جدا کنید و میوه ها 
را خرد کنید. منجمد کردن میوه ها به صورت خرد نشـــده 

اســـتفاده از آنها را ســـخت می کند.
میوه های منجمدشـــده را عرض 9 تا 12 ماه مصرف کنید. 
در ایـــن مـــدت زمـــان مواد مغـــذی میوه هـــا در فریزر حفظ 
می شـــود و هرچـــه بیشـــتر ایـــن میوه هـــا در فریـــزر بمانند 

کیفیت آنهـــا پایین تـــر می آید.
 بهتراســـت ابتدا میوه ها را در ســـینی بزرگ و فضای زیادی 
کـــه تکه هـــای آن زیـــاد به هم چســـبیده نباشـــند منجمد 
کنیـــد و بعـــد آنهـــا را بـــه ظرفی که جـــای کم تـــری می گیرد 
منتقل کنید. با این روش علاوه بر اینکه میوه ها سریع تر 
منجمـــد می شـــوند و خواص خود را بهتـــر حفظ می کنند، 
هنـــگام مصـــرف نیـــز بـــه راحتـــی از هـــم جـــدا می شـــوند و 

می تـــوان بـــه راحتی قســـمتی از آن را از ظرف برداشـــت.
 خـــارج کردن هوا از کیســـه ای که میوه های منجمدشـــده 
را در آن نگهـــداری می کنید باعث می شـــود ماندگاری آن 
میوه بیشـــتر شـــود و برفـــک نزنـــد. می توانیـــد دور ظرفی 
کـــه میـــوه را در آن ریخته اید نوارچســـب بزنید تـــا هوا وارد 

ظرف نشـــود.
 نوشـــتن محتویات و تاریخ منجمد کردن روی بسته بندی 
میـــوه را فرامـــوش نکنیـــد. ممکـــن اســـت بعـــد از مدتـــی 
فرامـــوش کنید چه چیـــزی را چه زمانی منجمـــد کرده اید.
اگـــر میوه ها را در ظرف دربســـته منجمـــد می کنید ظرف را 
کمی ســـرخالی بگذاریـــد تا پس از افزایـــش حجم میوه ها 

بر اثر انجماد به ظرف آســـیبی نرســـد.
 میوه هـــای منجمـــد شـــده تـــا زمانـــی کـــه یخشـــان 

بـــاز نشـــده اســـت طعـــم بهتـــری دارنـــد 
و پـــس از بـــاز شـــدن یـــخ کمـــی 

حالت له شـــدگی پیدا 
می کننـــد.

 
بعدازظهر خسته و کش دار خردادی در خانه 

ایستاده بود. نشسته بودم زیر خنکی 
کولـــر و بـــه بـــازی کردنشـــان نـــگاه 

می کـــردم؛ چقـــدر در همه چیـــز 
متفاوتنـــد... فکـــر نمی کنـــم 
ربطی به این داشـــته باشـــد که 
نزاییدم شـــان؛ من و دو خواهرم 
هم خیلـــی با هـــم متفاوتیم...

عصبانی بودم از یک ویراســـتار. 
در چهـــارده ســـالی کـــه ویرایـــش 

کـــرده بـــودم، نفهمیـــده بـــودم کـــه 
چقـــدر ویراســـتاری کـــه منحصربه فـــرد 

بـــودن تعابیـــر را از بیـــن ببـــرد و همه چیـــز را 
یک دست کند، منفور است. کل روز را در جنگ بودم. 
تمـــام اجـــزای ســـرم درد می کـــرد از توضیـــح واضحـــات 
متنم. چرا نبایـــد تعابیر من را می پذیرفت؟ مگر تعابیر 
او بود؟ فایده ای نداشـــت... نگاه  کردن به امیرحسن و 

امیرحســـین مســـکن بـــود برایم انـــگار...
هر چقدر بیشـــتر نگاه شان می کردم، بیشتر 

به منحصربه فرد بودنشان می رسیدم. 
اینکـــه مـــن به عنـــوان یک مـــادر که 

ویرایـــش در خلقـــت مادرانـــه اش 
گذاشـــته شـــده، چقدر حق دارم 
امضای شخصیتی آنها را بگیرم 

و یک دستشـــان کنم؟
یکـــی و بـــدی در  اینکـــه تار

شخصیت شـــان شـــکل نگیرد، 
وظیفه هر پدر و مادری اســـت اما 

مگر این مخلوقات قشنگ و خاص 
خـــدا، محصولات یک تولیدی لباس اند 

کـــه شـــبیه هم بـــوده و فقط در ســـایز متفاوت 
باشـــند؟ کاش ویراســـتار منفوری نباشـــم...

نگاه هـــای فرهنگـــی هـــم حتـــی می توانند ویراســـتاران 
منفـــوری باشـــند البتـــه. مـــن خـــودم ایـــن را با گوشـــت 
و پوســـتم درک کـــردم؛ اینکـــه فرهنـــگ، مخصوصـــاً 

در نـــگاه بـــه زن در هـــر عقیـــده ای، دوســـت دارد 
کاربنـــی نـــگاه کنـــد؛ یـــک مـــدل برایـــش 

اصالت دارد و اگر کســـی با آن تطبیق 
نداشـــت، مـــردودش کنـــد... بـــه 

همیـــن راحتی!
مثلاً مـــن اصلاً فکـــر نمی کردم 
کوتاهم... اصلاً فکر نمی کردم 
کـــه پوســـت ســـفید از پوســـت 
ســـبزه و گندمـــی زیباتر اســـت.  

بـــا یـــک شـــیب خیلـــی ملایمـــی 
فکـــر می کردم که هر چـــه من دارم 

خیلـــی خوب اســـت.
اصـــلاً اصـــراری بـــه زدن کـــرم ســـفیدکننده 

نداشـــتم. همیشه کفش های  بندی تخت پا می کردم.
خالـــه هـــر بـــار بـــا الهـــه، خواهـــر بزرگتـــرم، ریـــز ریـــز 
می خندیدنـــد و می گفتنـــد: ابروهایـــت ســـرپایینی  
است، نگاهشان می کردم و می گفتم: خب سرپایینی  

اســـت دیگـــر...
یا اولین باری که ســـارا در خوابگاه گفت یعنی این همه 

موهـــای ســـفید ارثـــی را می خواهـــی تحمل کنی 
تـــا وقتـــی ازدواج کردی رنگ شـــان کنی؟ 

احســـاس می کـــردم معنـــی تک تک 
واژه هایـــش را می فهمـــم امـــا 

ارتبـــاط کل جمله را با چشـــمان 
نـــی اش،  بیـــرون زده از نگرا

نمی فهمـــم...
از یـــک جایـــی بـــه بعـــد کـــه 
دوست داشته شـــدن برایم مهم  

شـــد هـــم، در ابـــراز علاقه  کـــردن 
دیگـــران به خـــودم، چیـــزی ندیدم 

که لزومـــی به تغییر کدهـــای ذهنی ام 
داشـــته باشـــد. تـــا اینکـــه شـــیب ملایـــم 

رضایتمنـــدی از خـــودم با کدهـــای اجتماعی و فرهنگی 
خاله خان باجیانـــه جـــور در نیامـــد.

فهمیدم همه باید مثل این سریال های آبگوشتی دهه 
اخیـــر تلویزیون مـــان ابروهایشـــان با یک کاســـه رنگ، 
رنگ شـــده باشـــد و معیارهای منحصر به فـــرد بودن در 
غلظـــت تلفـــظ عشـــوه طور واژه ها باشـــد و حـــالا کمی 
هـــم ســـواد و درک و فهـــم و کدبانوگـــری هـــم داشـــتند 

چـــه بهتـــر... خلاصه فرهنـــگ دخترپســـند زمان 
مـــن مخلوطـــی از بازیگران بالیـــوود بود با 

زنـــان مقدس آســـمانی... اما من هر 
روز مصمم تـــر شـــدم کـــه در ذهن 

مـــرد رؤیاهایـــم دنبـــال کدهایی 
بگردم کـــه منحصربه فرد بودن 
را درست تعریف کرده باشد. از 
عقوبـــت خیلی چیزهـــا در رفتار 
اجتماعی مـــان بایـــد بترســـیم؛ 

و حتمـــاً یکـــی از آنهـــا کلیـــدواژه 
غلطی  اســـت که در ذهـــن دیگران 

حـــک می کنیم؛ حتی بـــا یک جمله... 
کاش اجـــازه دهیم هر کس شـــبیه خودش 

باشـــد؛ ایـــن بزرگ تریـــن لطـــف اجتماعـــی و تربیتـــی و 
انســـانی ما اســـت.
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نگهداری از میوه های 
تابستانی، چه برای 
مصرف روزانه و چه 

برای استفاده در سایر 
فصول، روش هایی دارد 
که اگر از آنها به درستی 
استفاده کنیم در تمام 

فصول سال می توانیم از 
خوشمزگی این میوه ها به 

نحوی لذت ببریم.
سعی کنید میوه ها را قبل 

از گذاشتن در یخچال 
نشویید و هنگام مصرف 

شست و شو را انجام 
دهید. میوه های شسته  
نشده بیشتر در یخچال 

دوام می آورند  

فاطمه زارع جعفری
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