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مهمان‌پذیرتر از‌همیشه باشیم
  درباره آداب مهمان‌نوازی در‌این روزها که‌همان راه و‌رسم تکریم زائران است  

   فرصت ناب میزبانی 

میزبانیِ فرهنگی داشته باشیم

چند‌و‌چون رسم شهروندی

نائب‌الزیاره دیگران باشیمانصاف به‌خرج‌دهیم

درست و‌دل‌سوزانه راهنمایی کنیم

حریره، خوراکی سالم 

و‌سرشار از‌تره‌بار

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

 امـروزه انـواع رژیم‌هـای غذایـی کم‌کالـری توصیـه می‌شـود تا‌هـم آن دسـته 
از‌افراد که‌مایل هسـتند همواره تناسـب اندامشـان را‌حفـظ کنند از‌آن بهره 
ببرنـد و‌هـم آن دسـته که‌مبتلا به‌بیماری‌هـای زمینـه‌ای هسـتند از‌آن‌هـا 

در‌حفـظ سلامتی‌شـان اسـتفاده کننـد.
مهم‌تریـن مزیـت پیـروی از‌رژیـم غذایـی کم‌کربوهیدرات کاهش وزن اسـت. 
ک‌های  به‌همیـن دلیـل بـه‌آن رژیـم غذایـی لاغری هـم گفتـه می‌شـود. خورا
ژیـم توصیـه می‌شـود به‌پاییـن آوردن چربی‌هـای  غذایـی که‌بـرای ایـن ر

خـون ماننـد تری‌گلیسـیرید و‌کلسـترول کمـک می‌کنـد، 
بنابرایـن یکـی از‌بهترین‌پیشـنهادها بـرای افـراد 

مبتلا به‌دیابـت نوع‌‌۲محسـوب می‌شـود.
امـروز قصد داریم نوعی حریـره معرفی کنیم 

که‌بیشـتر بـر پایـه تره‌بـار اسـت. همان‌طور 
که‌از‌هفته‌های گذشته همراه این ستونِ 
د  پیشـنها نیـد » ا ، می‌د بـت هسـتید ثا
ز‌»کتـاب مسـتطاب  « برگرفتـه ا سرآشـپز
آشـپزی؛ از‌سـیر تا‌پیـاز« اثـر مرحـوم نجـف 

گر نـام حریره  دریابنـدری اسـت. بنابرایـن ا
ن  شـتا ی مـا به‌گو د ی پیشـنها ا ی غـذ ا بـر

گاه باشـید که‌ایـن عنـوان نه‌تنهـا  آشـنا نیسـت، آ
مـن‌درآوردی نیسـت، بلکـه سـرآغازی بـرای آشـنا 

یـن  . با‌ا ع در‌دسـته حریـره اسـت شـدن با‌غذاهـای متنـو
مقدمـه ابتـدا تعریفـی از‌حریـره داریـم و‌سـپس به‌معرفـی غـذا می‌پردازیـم. 
پُتـاژ کِـرم )potage creme( فرانسـوی، آبِ گوشـت یـا‌آبِ قلمـی اسـت که‌بـا 
پـوره تـره بـار یا‌خمیـرِ بُنشَـن یا‌سـس بِشـامِل، غلیـظ شـده و‌از‌صافی گذشـته 
باشـد؛ به‌ایـن سـوپ غالبـا کمـی خامـه هـم اضافـه می‌شـود. به‌همیـن دلیل 
آنچـه مـا حریـره بـادام می‌نامیـم، چیـزی جـز نوعـی پُتـاژ کِـرم نیسـت. حریـره 
سـیب‌زمینی و‌کـدو حلوایـی هـم که‌به‌طـور معمـول در‌هندوسـتان پختـه 

می‌شـود از‌همیـن دسـته اسـت.

  حریره سـیب‌زمینی و‌کدوحلوایی )هندوستان(   

 zمواد لازم

سـیب‌زمینی: پوسـت گرفتـه گردویی نیـم کیلو
سـیب‌زمینی ترشـی: پوسـت گرفته گردویی‌‌۲۵۰گرم

کدوحلوایـی: پوسـت گرفته گردویی‌نیـم کیلو
هویـج: پوسـت گرفته حلقـه حلقه‌‌۲۵۰گرم

شـیره تمرهندی: نیـم پیمانه
پیاز: سـاتوری یک عدد
سـیر: کوبیده دو یا‌سـه پر

شـکر: یک قاشق
فلفـل قرمز: سـاییده یک یا‌دو قاشـق چای‌خوری

تخم گشـنیز: سـاییده یک قاشـق مرباخوری
سـیاه دانه: یک قاشق

زردچوبـه: یک قاشـق مرباخوری
روغـن: به‌مقدار لازم
نمـک: به‌مقدار لازم

 zدستور تهیه

  پنج‌شـش قاشـق روغـن در‌دیگ روی آتش ملایـم داغ کنید.
  پیـاز‌را در‌روغـن تفـت بدهید تا‌کمی رنـگ بگیرد.

ع  و نـه شـر ا ه د نیـد تا‌سـیا خا فـه کنیـد و‌بچر ضا نـه ا ا ه د ا‌با‌سـیا   سـیر ر
. کنـد ن  کیـد به‌تر

  آنگاه شیره تمرهندی و‌شکر را‌با‌سه پیمانه آب در‌دیگ بریزید و‌هم بزنید.
  همـه تره‌بـار را‌با‌فلفل قرمز و‌تخم گشـنیز و‌زردچوبه‌روی شـیره تمرهندی 

بریزید.
  اندکـی نمـک بزنید و‌زیـر‌و‌رو کنید.

  دیـگ را‌روی آتش ملایم به‌جـوش بیاورید.
  در دیـگ را‌ببندیـد و‌‌۲۵تـا ‌۳۰دقیقه روی آتش کـم بپزید.

 zنکته

ک را‌به‌ویژه در‌تابسـتان، سـرد هم می‌توان سـر سـفره گذاشـت.   این خورا
  حریـره سـیب‌زمینی نوعـی سـوپ اسـت. برخلاف سـیب‌زمینی پـوره، 

ع لعـاب‌دار باشـد. سـیب‌زمینی حریـره بهتـر اسـت از‌نـو
  توجـه داشـته باشـید که‌بـا سـیب‌زمینی اسـتانبولی، حریره صـاف و‌خوبی 

نمی‌توان درسـت کرد.

 zکالری‌شمار

در ‌دهـه پایانـی صفـر مشـهد میزبـان جمعیـت میلیونـی می‌شـود که‌سـواره و‌پیـاده کیلومترهـا راه 
پیموده‌انـد تا‌خـود را‌بـرای روز شـهادت امام‌مهربانی‌هـا به‌ایـن شـهر برسـانند. شـاید برخـی از‌مـا 
که‌در‌برپایـی ایسـتگاه‌های صلواتـی مشـارکتی نداریـم با‌خـود بگوییـم فعالیتـی نیسـت که‌بتوانیـم 
انجـام دهیـم و‌بـه‌درد زائـران بخورد، ولی کافی اسـت اندکـی به‌کارهای خود فکـر کنیم تا‌متوجه شـویم 
کسـی هسـتیم،  گر راننده تا ما هم در‌رابطه با‌زائران کارهای زیادی از‌دسـتمان برمی‌آید، برای نمونه ا
گـر اتوبـوس‌ران هسـتیم در‌ایسـتگاه‌های مرکـز شـهر،  چندسـاعتی زائـران را‌رایـگان جابه‌جـا کنیـم یا‌ا

بیشـتر از‌گذشـته توقـف داشـته باشـیم تا‌مسـافران بیشـتری را‌جابه‌جـا کنیـم.
پیشـنهاد دیگـر اینکـه، گاهـی می‌توانیـم در‌اطـراف حـرم برگـه‌ای تحـت عنـوان »صلواتی« روی شیشـه 
خـودرو سـواری‌مان نصـب کنیـم. هـر روز صبـح بـرای رفتـن به‌محـل کار کمـی زودتـر آمـاده شـویم 
و‌در‌طـول مسـیر کسـانی را‌که‌قصـد رفتـن به‌حـرم دارنـد سـوارکنیم. ایـن کار به‌ویـژه بـرای رانندگانـی 
لبتـه گاهـی  که‌در‌خیابان‌هـای اطـراف حـرم مطهـر در‌آمدوشـد هسـتند، بیشـتر فراهـم اسـت. ا
کسـی‌رانان هـم در‌مناسـبت‌های خـاص ایـن کار را‌با‌در‌نظـر گرفتـن تخفیـف انجـام می‌دهنـد و‌بـا  تا

اینکـه ارتـزاق خانواده‌شـان از‌ایـن راه اسـت، مشـتاق خدمـت به‌زائـران رضـوی هسـتند.

در ایـن روزهـا که‌فرصـت نـاب میزبانـی از‌زائـران قسـمتمان 
شـده اسـت افـزون بـر مشـتری‌مداری، خوش‌انصافـی کنیـم 
و‌تـرازو را‌به‌نفـع زائـران سـنگین کنیـم، نه‌خودمـان. به‌ویـژه 
گـر در‌مشـاغلی هسـتیم که‌کارمـان با‌اندازه‌گیـری و‌پیمانـه  ا
ی نیسـت  ز غل هـم نیـا یر مشـا ر‌سـا . د سـت ن ا د کـر و‌متر
که‌حتمـا خدمتـی رایـگان به‌زائـران بدهیـم، همین‌کـه مبلـغ 
معقـول و‌هزینـه کمتـری از‌زائـران بگیریـم کافـی اسـت. افـزون 
بـر این‌هـا مسـائل مالـی، موضوعـی اسـت که‌همه‌مـان بـا‌آن 
گـر می‌پسـندیم در‌شـهری دیگـر با‌کاسـبی  درگیـر می‌شـویم، ا
منصـف روبـه‌رو شـویم پـس در‌ایـن روزهـا ما هـم نقـش همان 
ز‌ایـن  کاسـبِ با‌انصـاف را‌ایفـا کنیـم. از‌طرفـی می‌توانیـم ا
فرصـت بـرای خـوب کـردن دل خودمـان هـم اسـتفاده کنیم. 
وجـود جمعیـت میلیونـی زائـران بهتریـن شـرایط را‌به‌وجـود 
مـی‌آورد تا‌بتوانیـم بـدون هزینـه، فقـط با‌اندکـی مهـرورزی، 
رفتـار گـرم و‌خالصانـه، حـس خوبمـان را‌بیشـتر و‌بیشـتر کنیم.

امسال یکی از‌کارهای خوبی که‌برخی از‌حاجیان انجام دادند 
فراهـم کـردن فرصـت زیـارت بـرای مشـتاقان و‌علاقه‌منـدان 
بـود. آن‌هـا در‌صفحه‌هـای مجـازی که‌در‌اختیـار داشـتند 
از‌مخاطبـان خـود می‌خواسـتند نـام خـود را‌ارسـال کننـد 
تا‌به‌طور مخصوص نائب‌الزیاره‌شـان باشند. ما مشهدی‌ها 
هـم می‌توانیـم با‌تکیه بر همین اقـدام زیبا از‌مخاطبان خود 
که‌فرصـت تشـرف به‌مشـهد را‌پیـدا نکرده‌انـد، بخواهیـم نـام 
خود یا‌عزیزانشان را‌برایمان ارسال کنند تا‌آن‌ها هم از‌برکات 
معنوی‌این روزهای ویژه بهره‌مند شوند. همچنین می‌توانیم 
به‌یاد همه درگذشـتگان باشیم و‌کسانی که‌همیشه به‌خاطر 
 . نعمـت همسـایگی به‌مـا التمـاس دعـای خیـر می‌گوینـد
یادمـان باشـد بـرای رعایت حـال زائـران می‌توانیـم از‌راه دور 
هم نائب‌الزیاره باشیم، برای نمونه از‌پنجره‌ای که‌چشممان 
را‌به‌گنبـد حـرم مطهـر روشـن می‌کنـد یا‌خیابان‌هـای منتهی 

به‌این حـرم نورانی.

و، با‌مشـکلات  ز و زائـران بـرای مشـهدی‌ها نیـز میهمانانـی عزیـز و‌گرامـی هسـتند که‌بـا هـزار امیـد و‌آر از‌قدیـم گفته‌انـد میهمـان حبیـب خداسـت که‌بـا خـود برکـت مـی‌آورد. از‌همیـن‌ر
و‌دغدغه‌هـای ریـز و‌درشـت، بـرای عـرض ارادت به‌سـاحت مقـدس امـام هشـتم‌)ع( به‌مشـهد مشـرف شـده‌اند. بنابرایـن هـر مشـهدی‌به‌خاطر ارادتـی که‌به‌امـام)ع( دارد بـر خـود واجـب 
وزهـا  و در‌کنـار آنچـه گفتیـم بهتـر اسـت در‌ایـن ر می‌دانـد با‌زنـده نگه‌داشـتن حـس مسـئولیت‌پذیری و‌توجـه به‌قوانیـن شـهروندی در‌خدمـت ایشـان و‌میهمانانـش باشـد. از‌ایـن‌ر

به‌چنـد نکتـه مهـم شـهروندی هـم توجـه کنیـم.
مـا مشـهدی‌ها به‌دلیـل برخـورداری از‌نعمـت همسـایگی، فرصت‌هـای زیـادی را‌بـرای زیـارت امـام رضـا)ع( داریـم. پـس سـعی کنیـم ایـن روزهـا با‌کوتاه‌ترکردن زمـان زیـارت و‌حضور در‌حـرم مطهر 

فرصـت بیشـتری را‌برای زائران فراهـم کنیم.
به‌طـور تقریبـی حضـور جمعیتـی دوبرابـرِ اهالـی مشـهد، فشـار زیـادی را‌به‌بخش‌هـای حمل‌ونقـل و‌خدمـات عمومـی وارد می‌کنـد. به‌ویـژه اینکـه بایـد در‌زمینـه مصـرف انـرژی بـرق و‌منابـع 

آب هـم محتاط‌تـر از‌گذشـته باشـیم. پـس سـعی کنیم در‌این روزهـا کمتر در‌شـهر رفت‌وآمـد و‌اقتصادی‌تر از‌پیـش از‌حامل‌های انرژی اسـتفاده کنیم.
یکـی از‌خدمت‌هـای متفـاوت و‌مانـدگار به‌زائـران امام‌رضـا)ع( که‌حکـم سـوغات نیـز بـرای آن‌هـا دارد، تهیـه و‌توزیـع کالاهـا و‌محصـولات فرهنگـی بیـن زائـران اسـت. کتـاب، پیشـانی‌بند، عطـر 
و‌ادکلـن، صنایع‌دسـتی، اسـباب‌بازی‌برای بچه‌هـا و... . برخـی از‌ایـن محصـولات بچه‌هـا را‌بیـش از‌بزرگ‌ترهـا خوش‌حـال می‌کنـد و‌خاطـره خوشـی از‌شـهر مشـهد و‌ایـن سـفر زیارتـی در‌ذهنشـان 

به‌جا می‌گذارد.
( دچـار مشـکل شـده اسـت در‌تعمیـر وسـایلی ماننـد ویلچـر، کالسـکه و‌خـودرو پیش‌قـدم شـویم. در‌ایـن روزهـا نه‌تنهـا  گـر دسـت‌به‌آچار و‌فنـی هسـتیم و‌می‌بینیـم کسـی )چـه زائـر و‌چـه مجـاور ا

توجـه مـا به‌زائـران، عیـار مهمان‌نوازی‌مان را‌بالا می‌بـرد که‌یاری رسـاندن به‌مجاوران هم نوع‌دوسـتی و‌همبسـتگی ما را‌نشـان می‌دهد.
گـر نـذری می‌دهیـم حواسـمان به‌جمـع‌آوری زباله‌هـای به‌جامانـده از‌آن باشـد. حتمـا چنـد سـطل یا‌نایلون‌بـزرگ زبالـه بـرای ایـن منظـور از‌پیـش درنظـر بگیریـم و‌به‌شـعار »شـهر مـا، خانـه  ا

ما« بیش از‌گذشـته توجـه کنیم.
گـر در‌خانـه مسـکونی‌مان یا‌سـاختمانی دیگـر، ظرفیـت مناسـبی بـرای پذیرایـی از‌زائـران امـام مهربانی‌هـا سـراغ داریـم، می‌توانیـم بـرای چنـد روز به‌صـورت رایـگان یا‌بـا مبلـغ اجـاره‌ای کمتـر  ا

از‌عـرف ایـن کار را‌انجام دهیم.                

در ایـن روزهـا به‌غیـر از‌جمعیـت زیـادی که‌پیـاده از‌مناطـق دور و‌نزدیـک، 
رهسـپار شـهرمان می‌شـوند، برخـی هـم با‌خودروهـای شـخصی به‌مشـهد 
مشـرف می‌شـوند. جمعیـت پیادگان‌بیشـتر وقت‌هـا راهنمـا دارنـد، ولـی 
راننده‌هـای غیرمشـهدی پرسـش‌های زیـادی بـرای پیـدا کـردن راه درسـت 
گـر نشـانی دقیـق را‌می‌دانیـم راننـده را‌راهنمایی  دارنـد. در‌چنیـن شـرایطی ا
گر نمی‌دانیم واضح بگوییم »نمی‌دانم«. اشتباه راهنمایی کردن  کنیم، ولی ا
گاه دیگـران را‌به‌دردسـرهای زیـادی می‌انـدازد. همچنیـن می‌توانیـم گاهـی 
چندلحظـه‌ای از‌وقتمـان را‌به‌زائـران اختصـاص بدهیـم و‌آن‌هـا را‌تا‌مسـیری 
همراهـی کنیـم، چـون هیچ‌کـس به‌انـدازه افـراد محلـی و‌بومـی از‌میان‌برهـا 
و‌مسیرهای فرعی اطلاع ندارد. البته بهتر است اطلاعاتی درباره برنامه‌های 
کاربـردی راهنمـای مسـیر هـم کسـب تا‌در‌چنیـن روزهایـی از‌آن‌هـا اسـتفاده 
کن بـودن در‌شـهری ماننـد مشـهد مـا را‌همیشـه نیازمنـد چنیـن  کنیـم. سـا

دانسـتنی‌هایی می‌کنـد.

هر اقدام ما در‌این روزها، می‌تواند پایه‌گذار 
یـک فرهنگ زیبا باشـد. کارهای سـاده‌ای 
مثـل اینکـه وقتـی از‌رفتـار بی‌ادبانـه کسـی 
ناراحـت می‌شـویم به‌احتـرام آقـا سـکوت 
کنیم یا‌در‌ازدحام و‌شلوغی‌های حرم مطهر 
صبورانه برخورد کنیم. در‌کنار این رفتارهای 
پسـندیده، می‌توانیـم با‌خریـد محصـولات 
فرهنگـی و‌هدیـه دادن آن‌هـا در‌قالب یک 
نذر زیبا، زائران کوچک را‌خوشحال کنیم. 
یـادگاری که‌هـم یـادآور سـفر خاطره‌انگیـز 
آن‌هـا به‌شـهر مشـهد باشـد و‌هـم به‌رشـد 
اطلاعات دینی و‌فرهنگی آن‌ها کمک کند. 
البته سعی کنیم نذرهایی که‌داریم را‌بیشتر 
کنی ادا کنیم که‌زائران حضور دارند. در‌اما

سـمیرا شـاهیان| براسـاس یـک رسـم چندسـاله، د‌ر دهـه آخـر صفـر   

همـه امکانـات شـهرمان بـرای یـک رویـداد بـزرگ بسـیج می‌شـود. 
رویـدادی که‌بخشـی از‌بزرگـی خـودش را‌وام‌دار میزبانـی عراقی‌هـا 
در‌اربعیـن حسـینی اسـت و‌سـبب شـده تا‌مشـهدی‌ها هـم تکاپوی 
بیشـتری بـرای تکریـم زائـران آقـا امـام رضـا)ع( از‌خـود نشـان بدهنـد. 
در‌ایـن میـان خدمتگـزاری بـه‌زوار امـام رئـوف)ع( از‌مهیـا کـردن غـذا 
و‌مکان اسـتراحت تا‌هر قدم کوچک و‌بزرگ دیگری برای مشـهدی 
هـا لذتـی دوچنـدان دارد. به‌همیـن مناسـبت در‌آسـتانه سـی‌ام 
صفـر و‌شـهادت ولی‌نعمتمان، امام رضا)ع( یک‌بـار دیگر وظایفمان 

را‌در‌جایـگاه میزبانـی باهـم مـرور می‌کنیـم.
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