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مازندران به آن، 
بکروم می گویند
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مجلس و یا کسانی 

که بواسطه 
سرماخوردگی نباید 

از پلوی چرب و 
طعام پلِا بخورند، 

پلوی خشک توزیع 
می شود که به آن 

خِشک پلِا می گویند

دلدادگـــی و ارادت بـــه امام آزاده و یاران وفادارش، واژه نیســـت که به یک روز و یک ماه 
ختـــم شـــود، همدلـــی مردم و یکرنگی شـــان در این روزها و شـــب ها چه پـــای دیگ های 
بزرگ و ســـماورها باشـــند چه میان ســـینه زنان، کودک باشـــند یا ســـال دیده، ستودنی 
اســـت. یعنـــی مـــا هم می توانیـــم کاری کنیم که جنس غم ما هم فرق داشـــته باشـــد؟

هفته ای که گذشـــت، در بســـیاری از نقاط مازندران، تهیه انـــواع خورش های محلی با 
گوشـــت گوســـفند و مرغ به همراه برنج و گاهی اوقات مرغ محلی و اردک رواج داشت. 
فرَمازنَون یا فرما بزوئن یکی از ســـنت های خاص و هر ســـاله در بخش هایی از مازندران 
اســـت که شـــامل روستا های شهرســـتان بابل مانند درونکلا می شـــود. طبق این رسم 
دیرینه اطعام  دهی به عزاداران امام حســـین)ع(، مردم در محرم و عاشـــورای هر ســـال 

درِ خانه هـــای خـــود را به روی عزاداران و مســـافران باز کـــرده و از آنها پذیرایی می کنند.
-انـــگار بلدتریـــن زنـــی اســـت که چادر مشـــکی اش را روی ســـر نگه داشـــته اســـت. در 
خانه اش باز است و می خواهد عزاداری برای پذیرایی پیدا کند. می گوید آبرو نداشتم. 
عریـــان بـــودم. آواره بودم. به در هر خانه که رســـیدم گفتم فقیرم. مســـکینم. عریانم. 
غریبـــم. در را بـــه رویـــم بســـتند. اتفاقی گـــذرم به حســـین افتاد. لباس ســـیاهش بهم 
اعتبار داد. آبرودارم کرد. نان تنور حســـین ســـیرم کرد. دوستی و محبت حسین حجم 
خالـــی دلـــم را پر کرد. آدمی شـــدم میان بقیه. خودم را میـــان اینجا جا دادم. مرا دیدند. 
محل گذاشـــتند. تحویل گرفتند. بالای مجلس نشـــاندند. فقیر بودم. عریان بودم. با 
لباس ســـیاه به شـــما منسوب می شدم. نشان دار می شـــدم. مال خود شما می شدم. 
دوست می داشتم و دوستدار داشتم. لباسم را اگر بگیرید همانی نمی شوم که بودم. 
تـــاب نمـــی آورم. آبرویم رنـــگ از محبت همین دیگ هـــا و آب دارد. اگر بـــرود می میرم. 

تاب نمی آورم. دســـت خود ما نیســـت اگر عاشـــقش شدیم.
وســـط یکـــی از پذیرایی هـــای ســـنتی و قدیمـــی شـــهر و روســـتاهای بابـــل بودیـــم که در 
مراســـم مذهبی و ســـوگواری های محرم تدارک دیده می شـــود، تمام کوچه های شـــهر 
پـــر می شـــود از بویـــش. نامش طعام پلو اســـت که اجـــزای آن عبارتند از برنج، گوشـــت 
مغز ران گوســـفند یا ســـینه مرغ، کشـــمش پلویی، کره محلی، زعفران و دارچین. بعد 
از دم کشـــیدن برنـــج، دو تـــا ســـه کفگیـــر از برنج را بـــا زعفران، کره و کشـــمش مخلوط 
می کننـــد کـــه در مازندران به آن، بکروم می گویند. برای ســـرو غذا،  برنـــج را در ظرف ها 
کشـــیده و روی آن یک ردیف گوشـــت خوب پخته  و خرد و ریش شـــده، ســـپس بکروم 

قـــرار می دهند.
طعام پلو با ماســـت بورانی، ســـبزی خوردن و یا ماســـت دلالی که شامل ماست همراه 
با ســـبزی های معطر چرخ و یا ســـابیده شـــده و نمک اســـت خورده می شود. گاهی نیز 
آشـــپزها، برنـــج را در دیـــس کشـــیده و روی آن کشـــمش و کره می ریزند و دور یا وســـط 
آن گوشـــت خرد شـــده، قـــرار می دهند. این غذا را معمـــولاً در رســـتوران های مازندران 
نمی تـــوان پیـــدا کـــرد. اما اگـــر در شـــب ها و روزهای محرم، تاســـوعا و عاشـــورا میهمان 
بابلی ها باشـــید و در آیین های عزاداری این منطقه از مازندران شـــرکت کنید، حداقل 

یـــک وعـــده طعام پلو دعوت هســـتید؛ غذایی که مـــزه و طعم منحصر به فـــردی دارد.
بابلی هـــا جـــزو مازندرانی هایـــی هســـتند که به طبخ غذاهای محلی با ســـبک و ســـیاق 
گذشـــته پایبندی بیشـــتری دارند، آنها علاوه بر طعام پلو، شـــیره پلو که با عنوان ترِشـــه  
پـِــلا هـــم شـــناخته می شـــود و غذای لذیـــذ و اصیلی اســـت و این روزها خیلـــی هم گران 
تمـــام می شـــود، از عـــزاداران امام حســـین)ع( در ماه محرم پذیرایـــی می کنند. این غذا 
در تکایـــای شـــهرهای بابل و امیرکلا غذای اصلی محرم محســـوب می شـــود. می گوید 
آقای ما گرســـنه و تشـــنه شـــهید شـــد. و این غذاهای روضه، چکه های شـــرمگین آب 

پیش روی »ســـلام بر حســـین« بود.
حـــالا می رســـیم بـــه قســـمت مهـــم و ســـلامت پذیرایـــی شـــب های عـــزاداری در بابل، 
آنجاست که برای پیرهای مجلس و یا کسانی که بواسطه سرماخوردگی نباید از پلوی 
چرب و طعام پلِا بخورند، پلوی خشـــک توزیع می شـــود که به آن خِشک پلِا می گویند.
اگـــر بـــه غذاهایـــی با طعم ملَـــس علاقه مندید، پیشـــنهاد می کنـــم شـــیره پلو را در ایام 
محـــرم امتحـــان کنیـــد. ایـــن پلو بـــا نوعی شـــیره خوشـــمزه و برنـــج آبکش شـــده پخته 
می شـــود. شـــیره پلویـــی از مخلوط شـــکر قهوه ای، شـــکر حاصـــل از نیشـــکر، رب انار، 
شـــربت آلبالو، زیره کوبیده، زعفران، گلاب، آب غوره درســـت می شـــود و کار هر کسی 
نیســـت؛ مهارت و تجربه لازم دارد. شـــیره مهیا شـــده را در ظروف شیشـــه ای و در جای 

تاریـــک و خنک نگـــه می دارند.
آشـــپزها برنـــج را کمی زودتـــر و به اصطلاح کال  بر می دارند و آبکـــش می کنند و روغن، 
زردچوبـــه و زعفـــران مرغوب را کف دیگ های بـــزرگ می ریزند. در بعضی مناطق، برنج 
ســـفید را زیر قابلمه و برنج مخلوط شـــده با شـــیره را در ردیف بالا قرار داده و برنج را دم 
می دهنـــد و موقـــع کشـــیدن، آنها را با هـــم مخلوط می کننـــد. تعدادی از آشـــپزها هم 
شـــیره رقیـــق شـــده با کره محلی و کشـــمش را حســـابی بـــا برنج ترکیب کرده و ســـپس 
داخل ظرف ها می کشـــند و مرغ و گوشـــت را کنار برنج مخلوط با شـــیره قرار می دهند 
و با کشـــمش تزئین می کنند. این شـــیره مخصوص را معمولاً بانوان در خانه و یک بار 
در ســـال آمـــاده کرده و بیشـــتر آن را برای ماه محرم نگـــه می دارند. صاحبان مجالس و 

کســـانی کـــه نذر دارند نیز هر ســـال مقـــدار زیادی از این شـــیره تهیه می کنند.
زینب این روزها آغوش گشـــوده و همه را زیر چادر خودش پناه داده اســـت. زنان سیاه 
پوشـــیده به ماتم نشســـته را، همه را. زنانی که ســـر به دیواری از آشـــپزخانه تکایا تکیه 
داده انـــد و هم زمـــان کـــه نگاهشـــان خالی اســـت، صفر تا صد شســـت و شـــوی مرغ و 
برنـــج را هـــم با نوحه حاضر می کننـــد. این روزها تهیه و توزیـــع غذاهای نذری همچنان 
در تکایـــای بابـــل بـــه صورت پرشـــور پابرجاســـت و خوردن غـــذای نذری در ایـــن روزها و 
شـــب ها بـــرای مردم هم ارزش معنـــوی بالایی دارد. چه خوب اســـت غذاهای نذری که 
در ایـــن ایـــام تهیه می شـــود، در کنار عطـــر و طعم و مزه مطلوب به لحـــاظ تغذیه ای نیز 
ضامـــن ســـلامت مردم باشـــد. خاندان کـــرم بودند. ما همیشـــه ریزه خور سفره شـــان 

بودیم. هر کســـی گوشـــه ای از کنار این ســـفره هم برایـــش بس بود.
 بـــه نقـــل از کارشـــناس تغذیـــه؛ آقـــای مهـــدی آرائی، غـــذای نـــذری اگر دارای یکســـری 
ویژگی هـــا باشـــد، قطعـــاً در کنـــار تبـــرک و ارزش معنـــوی آن حامی ســـلامت مـــردم نیز 
خواهد بود: از ســـرخ کردن زیاد ســـبزی خورشـــت که موجب از دست رفتن ویتامین ها 
و امـــلاح آن می شـــود، خـــودداری کنیـــد. تفت دادن اندک ســـبزی همراه بـــا مقدار کم 
روغن مخصوص ســـرخ کردنی که دارای اســـتاندارد های لازم می باشـــد، کافی اســـت.
به هیچ عنوان از روغن جامد در تهیه غذاهای نذری استفاده نکنید. روغن های جامد 
دارای مقادیر زیادی اســـید های چرب اشـــباع و ترانس هستند که مصرف آنها احتمال 
ابتـــلا بـــه ســـرطان ها، تنگی و گرفتگی عـــروق و ســـکته های قلبی را افزایـــش می دهد. 
اســـتفاده از روغن مایع در ارجحیت اســـت ولی اگر از روغن های نیمه جامد اســـتفاده 
می کنیـــد حتمـــاً از نوعـــی کـــه میزان اســـید چـــرب ترانس آن کمتـــر از 5 درصد باشـــد، 
استفاده کنید.  از حداقل مقدار روغن در طبخ غذا استفاده کنید و حتماً از روغن های 

مایع برای تهیه برنج و از روغن ســـرخ کردنی برای انواع خورشـــت ها اســـتفاده کنید.
 در تهیـــه غذاهـــای نـــذری میزان نمـــک را به حداقل برســـانید. غذاهـــای پرنمک عامل 
فشـــار خون بالا و بیمارهای های قلبی عروقی اســـت که در حال حاضر مهم ترین علت 

مرگ و میر در کشـــور محســـوب می شود.
 در تهیه شله زرد و حلوا، از حداقل مقدار شکر و روغن استفاده کنید.

 در تهیـــه انـــواع آش هـــا حداقل مقدار روغن و نمک به کار رود. اگر مایل هســـتید آاش 
تهیـــه شـــده را تزئیـــن کنیـــد، نعناع، پیـــاز و یا ســـیر داغ را با مقـــدار کمی روغـــن آماده 
کنید. اگر از کشـــک در تهیه اش اســـتفاده می کنید باید حتماً از نوع پاستوریزه و دارای 
اســـتانداردهای لازم و پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد. توصیه می شود کشک 

را بـــه مـــدت 5 تا 10 دقیقه جوشـــانده و بعد بـــه آاش اضافه  کنید.
 شـــربت ها را بـــه صـــورت کم شـــیرین تهیه کنید. شـــربت های شـــیرین مقـــدار زیادی 
قنـــد وارد بـــدن می کننـــد. در شـــرایطی که بیمـــاری دیابت رونـــد رو به گسترشـــی را در 
کشورمان طی می کند، لازم است مقدار مصرف قند و شکر در تهیه انواع شربت ها، 

نوشـــیدنی ها و شـــیرینی ها به حداقل ممکن برســـد.
غـــذا در اندازه مناســـب و نه خیلی زیاد توزیع شـــود. بدین ترتیب می تـــوان از پرخوری 

و دریافت کالـــری اضافی جلوگیری کرد.
 

توصیه هایی برای خانواده ها و عزاداران اباعبدالله)ع(
باید ســـاعت یکســـری هیأت ها را هم در نظر گرفت که پذیرایی شـــام ندارند و ســـعی 
کـــرد کـــه قبـــل از رفتن بـــه هیأت، هم خودتـــان و هم فرزندان، شـــام را خورده باشـــید. 
چـــون اگـــر بخواهید هر شـــب منتظر باشـــید از هیـــأت برگردید و شـــام بخورید، خیلی 
دیـــر اســـت و روی خـــواب هـــم اثـــر منفـــی خواهد گذاشـــت و حتمـــاً دقت شـــود که هر 
فـــرد غـــذای خـــود را در موعـــد وعده هـــای غذایی و فقـــط به هنگام گرســـنگی میل کند 
و بـــا توجـــه بـــه اینکـــه در این ایـــام معمولاً در هـــر وعده چند نـــوع غذا ارائه می شـــود، 

بهتر اســـت افراد غذایی را انتخاب کنند که متناســـب با مزاجشـــان اســـت.
 اســـتفاده از چندیـــن نـــوع غـــذا در یـــک وعـــده و پرخـــوری هرگـــز 

توصیـــه نمی شـــود. به یاد داشـــته باشـــید زمـــان صحیح مصرف 
نوشـــیدنی ها و میوه ها باید بین وعده های اصلی غذا  باشـــد. 

غذا را به صورت گرم در حالت نشســـته و با آرامش، خوب 
بجویـــد و از تند خوردن و ایســـتاده خـــوردن غذا دوری 

کنید. همچنین یک پیاده روی مختصر و اســـتراحت 
بعـــد از غـــذا نیز توصیه می شـــود.

گاهی اوقات دیده می شـــود که برای خوشـــرنگ 
یـــا خوش  طعم تر شـــدن غـــذا از ادویه های تند 
به خصـــوص فلفـــل بـــه مقـــدار زیاد اســـتفاده 
می شـــود کـــه بـــرای گرم  مزاجان و کســـانی که 
آلـــرژی دارنـــد، مضـــر اســـت . توصیـــه بـــر این 
اســـت کـــه از مصـــرف غذاهایی با رنـــگ یا بوی 

تند پرهیـــز کنید.
به طور معمول گوشـــتی کـــه در اغلب غذاهای 

نذری اســـتفاده می شـــود، گوشت گاو است که 
هضم آن ســـخت اســـت. گوشـــت گاو از دیدگاه 
طب سنتی، خون را غلیظ می کند که برای افراد 
با مـــزاج دموی یـــا دچار ســـوءمزاج گرم و تر مضر 

اســـت. بـــه این افراد توصیه می شـــود که مصرف گوشـــت خورشـــت را محـــدود کرده و 
از ترکیبات دیگر خورشـــت اســـتفاده کنند؛ ضمـــن اینکه افراد دچـــار اضافه  وزن بهتر 

اســـت برنج کمتـــری میل کنند.
براســـاس توصیه هـــای وزارت بهداشـــت هرگونه پخـــت  و پز نذری بایـــد در مکان هایی 
با شـــرایط بهداشـــتی صورت پذیرد. افراد درگیر در تهیه و توزیع غذا و نوشـــیدنی باید 
دارای کارت بهداشـــت معتبر باشـــند ولی از آنجا که تهیه این کارت باید از روزهای قبل 
صورت گیرد، بهتر اســـت نکات بهداشـــتی حداکثری رعایت شود؛  در واقع استفاده از 

وســـایل حفاظت فردی ازجمله دستکش و ماســـک، بسیار ضروری است.
مهم ترین راهکار برای جلوگیری از ســـرایت بیماری به انســـان، نگهداری انواع گوشت 
دام ذبح شـــده لااقل به مدت 24ســـاعت در دمای منفی 4 درجه قبل از مصرف است.

برنـــج، نمـــک، ســـبزیجات، روغـــن و... بایـــد بـــا حساســـیت و دقـــت بـــالا تهیـــه و در 
پخـــت نـــذری اســـتفاده شـــوند. از اســـتفاده مـــواد غذایـــی فله کـــه تاریخ مصـــرف آنها 
 مشـــخص نیســـت، خـــودداری کنیـــد. از نمک های بســـته بندی یددار و تصفیه  شـــده 

استفاده کنید.
نذری هایی که در ایام محرم در حجم زیاد تهیه می شـــوند، در ظروفی پخته می شـــوند 
که شـــاید در ســـال کمتر مورد استفاده قرار گیرند. بهتر است قبل از ریختن مواد اولیه 
در ایـــن ظـــروف، آنهـــا را باز هم بشـــویید و با گرفتـــن غبار از بروز مســـمومیت و بیماری 
جلوگیری کنید. از ظروف مناســـب در آشـــپزی اســـتفاده کنید تا عـــلاوه بر بهبود مزه، 

کیفیت و ســـلامت غذا نیـــز افزایش یابد.
روزگاری بـــود کـــه هیأت هـــای عـــزاداری انبارهای بزرگی بـــرای نگهداری از لـــوازم توزیع 
نـــذری داشـــتند. امروزه به جای کاســـه و بشـــقاب های ملامین، ظـــروف یکبار مصرف 
مـــورد اســـتفاده قـــرار می گیرنـــد. ســـفره های یکبـــار مصـــرف از این ســـر هیأت تا ســـر 
دیگر آن پهن و لیوان و بشـــقاب و قاشـــق و چنگال یکبار مصرف بین میهمانان توزیع 
می شـــود. عـــلاوه بـــر اثرات مخرب ظـــروف یکبار مصرف بر محیط زیســـت، اســـتفاده 
از این وســـایل نیز اصولی دارد که باید رعایت شـــود. توزیع کنندگان غذا در مســـاجد 
نبایـــد روی ســـفره های غـــذا راه برونـــد و تا جایی کـــه می توانند از ظـــروف یکبار مصرف 
اســـتفاده نکننـــد و اگـــر مجبـــور به ایـــن کار شـــدند، به نـــوع کاربرد ظرف توجـــه کنند. 
برخی از ظروف مناســـب غذای داغ نیســـتند و فقط برای حمل غذای سردشده کاربرد 
دارنـــد. در واقـــع برای مواد آشـــامیدنی و غـــذای گرم باید ظروف مقـــاوم در برابر حرارت 
اســـتفاده شـــود. ظروف بر پایه مواد گیاهی، آلومینیومی و در آخر ظروف فومی که در 
برابـــر دمـــای 60 درجه مقاوم هســـتند، به  ترتیب برای ســـرو مواد غذایی و آشـــامیدنی 

گرم مناســـب هستند.
بـــه غیـــر از ایـــن خورشـــت های پرطرفـــدار، غذاهـــا و خوراکی های دیگری هم هســـتند 
کـــه بـــه عنوان نـــذری در ماه محرم طبخ می شـــوند. عدس پلو یکی از این غذاهاســـت. 
عدس پلو غذای بســـیار مفیدی اســـت چون ترکیب غلات و حبوبـــات، باعث بالارفتن 
ارزش و کیفیت پروتئین می شود، البته به شرط اینکه عدس اش زیاد باشد و گوشت 
چرخ کرده نداشـــته باشـــد و در عوض همراه با ماســـت میل شـــود. عدســـی با نان هم 
که در بعضی از هیأت ها به خصوص به عنوان صبحانه تهیه می شـــود، غذای مفیدی 

اســـت و ارزش پروتئینی بالایی دارد.
آش هـــم یکـــی از غذاهای نذری اســـت که در قدیم بیشـــتر از امروز متـــداول بوده ولی 
هنوز هم در بعضی از نقاط ایران و در هیأت های قدیمی توزیع می شـــود. آاش غذایی 
اســـت غنـــی از حبوباتـــی مثل نخود، لوبیـــا و عدس به اضافه غلات از قبیل رشـــته، جو 
یـــا برنـــج که باز ترکیب غلات و حبوبات کیفیت پروتئین موجـــود در این غذا را افزایش 
می دهد. معمولاً برای چاشـــنی آش ها از کشـــک اســـتفاده می شود که از نظر کلسیم 
بســـیار غنی اســـت و همه اینها در مجموع از آش یک غذای بســـیار مفید می ســـازد. 
ولـــی بـــاز هـــم، در بعضی شهرســـتان ها و یـــا در محلات قدیـــم، خوراکی هـــای دیگر به 

عنوان نذری رایج هســـتند.
در محله هایـــی کـــه قدیمی تریـــن هیأت های عـــزاداری را در خود جـــای داده، غذاهایی 
مثـــل ســـیب زمینی پختـــه بـــا نـــان یا حلـــوا با نـــان بیـــن عـــزاداران توزیع می شـــود. نان 
و ســـیب زمینی غـــذای ســـالمی اســـت ولـــی انـــرژی بســـیار بالایـــی دارد چـــون نـــان و 
ســـیب زمینی حاوی نشاســـته هســـتند و کســـانی که اضافـــه وزن دارنـــد، باید مراقب 
باشـــند کـــه در مصـــرف این مـــواد غذایی افـــراط نکننـــد. ضمن اینکه ســـیب زمینی ها 
چـــون با پوســـت پخته می شـــوند باید خـــوب و به صورت جداگانه شســـته شـــوند ولی 
احتمـــال ایـــن کار در هیأت ها بســـیار کم اســـت. به هرحـــال آلودگی اولیـــه در این جور 
 غذاهـــا مهـــم اســـت و نباید خیال کنیـــم که چون پخته می شـــوند، همه آلودگی شـــان 

از بین می رود.
نـــان و حلـــوا هـــم یکـــی از نذری های قدیمی اســـت که هنـــوز در دهه اول محـــرم توزیع 
می شـــود. حلـــوا ترکیبـــی از شـــکر و روغـــن و آرد اســـت کـــه ترکیبـــی بســـیار پرکالری و 
چاق کننـــده اســـت. ضمن اینکـــه بعضی ها آرد را با روغن نباتی، آنقدر ســـرخ می کنند 
کـــه رنگـــش تیـــره می شـــود و طعمـــش به تلخـــی می زند که ایـــن هم باز مضـــرات حلوا 
را بیشـــتر می کنـــد. بـــه هرحال مصرف ایـــن غذای پرکالـــری را زیاد توصیـــه نمی کنیم، 

به خصـــوص بـــرای افراد چاق یا کســـانی کـــه ناراحتی قلبی عروقـــی دارند.
طعام پلـــو، شـــیره پلو، آش ها و شـــربت ها بهانه اســـت تا عشـــق به 

حســـین بن علی را زمزمـــه کنند. پس هر چیـــزی که دل تنگتان 
می خواهـــد، بـــا رعایـــت نـــکات بهداشـــتی، نـــذری دهیـــد. 

قبول باشـــد.

نذری های خوشمزه شمالینذری های خوشمزه شمالی
به بهانه نذری های خطه مازندران در گفت و گویی با کارشناس تغذیه؛ آقای مهدی آرایی

سمیه ملاتبار
نویسنده

15
هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید
زنــدگــی جمعه  20 مرداد 1402  شماره 37

irannewspaper.ir irannewspaper


