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طيلة شهر رمضان، ترتفع أسعار المواد الغذائية بشكل كبير نتيجة ارتفاع الطلب عليها، ما يجعل تحضير مائدة رمضان مهمة 
مكلفة. هنا نقدّم نصائح لتحضير أطباق صحية بكلفة منخفضة

هوامش

خطيب بدلة

 لا بأس بها من 
ً
، بأن شريحة

ً
لا بد من الاعتراف، بداية

ويعتنون  بالفعل،  أمهاتهم،  يحبّون  السوريين  الرجال 
بهن. وفــي عيد الأم، المــصــادف فــي 21 آذار / مــارس، 
خلفية  على  الــهــدايــا  لهن  ويــقــدمــون  أيــديــهــن،  يقبّلون 
ــتــي كــتــبــهــا حــســين الــســيــد،  أغــنــيــة »ســـت الــحــبــايــب« ال
ولحّنها محمد عبد الوهاب، وغنتها فايزة أحمد، سنة 
أبــنــاء، كــان أصغرُهم   امــرأة لها بضعة 

ُ
1957.. أعــرف

سناً أكثرَهم برّاً بها، آواها، وأطعمها، وطبّبها، ونزهها. 
الدار  العقلية، وصــارت تغادر  وحينما فقدت ملكاتها 
البلدة، ربط خيطاً بين سريرها ويده،  ــة 

ّ
أزق وتتيه في 

الخيط، فيقف،  إذا استيقظت، وتحرّكت، يوقظه  حتى 
الأمثلة  دون خروجها.   والحيلولة  لخدمتها،  ويتأهّب 
على برّ الوالدة كثيرة، ولكنها تدخل في باب الاستثناء. 
وأما السائد المستقر، فالمجتمع ذكوري، والأسرة ذات 
من  الأكــبــر  القسم  الأب  فيها  يمتلك  هــرمــيــة،  تراتبية 
الــســلــطــات، وإذا لاحــظــتَ، فــي بــعــض الـــحـــالات، وجـــودَ 
بعض الصلاحيات بيد الأم، فاعلم أن الأب تنازَل عنها 
طوعاً، والطفل، هو الآخــر، مستضعَف، إن كــان ذكراً 

اضطهاد  بينما  أقــل،  بزجرٍ   
ُ

ويُعامَل ذكوريّته،  تراعى 
الطفلة الأنثى مضاعف.  ثمّة أمثلة على هذه التناقضات 
 كان يبالغ في حبّ أمه، حتى 

ً
المجتمعية، أولها أن رجلا

الأم،  أولاده على حــبّ  إنــه يبوس قدميْها، ولكي يربّي 
كان يسهب في توضيح فضائلها على مسامعهم... 
 بين الاثنتين، فزجر زوجته، 

ٌ
وذات يوم؛ حصل خلاف

 أحمر، وتمادى في ذلك، 
ٌّ
وأهانها، وهو يــردّد: الأمّ خط

حتى نبهه أحدُ أبنائه إلى أن زوجته، هي الأخرى، أمّ!
أنه لا يوجد  ومن الأمــور الأكثر غرابة في مجتمعنا، 
أي نوع من التضامن، أو التعاطف بين المرأة المضطهَدة 
وبــنــات جنسها، بــل العكس، ثــمّــة عـــداء أزلـــي بــين الأم 
الناسُ  يَفتح  )الكنة(، وعندما  الابن  )الحماة(، وزوجــة 
الحديث  منهم  يستغرق  مجالسهم  فــي  السيرة  هــذه 
، وتكثر الأمثلة وتــتــزاحــم. وفــي الأزمـــان 

ً
وقــتــاً طــويــلا

أثناء  فــي  الـــذروة  يبلغ  الكنائن  اغتيابُ  كــان  السابقة، 
أيديهن  تــكــون  فبينما  ــور، 

ّ
الــتــن عــلــى  الــحــمــوات  خبيز 

ف 
ّ
تتوق والقلع، لا  واللصق،   ،

ّ
والــرق بالعجن،  مشغولة 

ألسنتهن عن هجاء كنائنهن، فتقول الأولــى: أنا التي 
ــهــا لــه بنفسي. لمــاذا؟ 

ُ
ــلــوم، فقد اخــتــرت أســتــأهــل كــل ال

فصدّقت  حــاشــاكــن،  يومئذ صغيراً،  كــان  عقلي  لأن 

ولكنها،  وقليلة حكي.  ومرباية،  ومطيعة،  عاقلة،  أنها 
لــي »حيّة  امتنانها، طلعت  عــن  لــي  تعبّر  أن  مــن   

ً
بـــدلا

برأسين«، وابني؛ الله تعالى يخلي لكن أولادكــن، أيش 
أحــكــي عــنــه؟ فــي أيـــام الــعــزوبــيــة كـــان عــصــبــيــاً، نــزقــاً، 
بــالــهــاون،  الــكــمّــون   

ّ
أدق إذا سمعني  الــغــضــب،  ســريــع 

يفتح عليّ »جــاعــوره«، ولا أعــود أعــرف كيف أسكِته، 
يديها  بــين  الحرباية، صــار  هــذه  تـــزوّج  بعدما  ولكنه، 
ألــين مــن هــذه العجينة، يــكــون نــائــمــاً، وهــي لا تتوقف 

عن القرقعة والصياح، فإذا قلتُ له إن امرأتك تصدر 
إنها تعمل وترتب  أمــي،  يا  لــي: طيّب  الضجيج، يقول 
تــوافــق على  البيت، وهــذا طبيعي!. والــســيــدة الأخـــرى 
وقاحة   

ّ
تقل لا  تي 

ّ
كن الأولـــى، وتضيف:  السيدة  كــلام 

وسفاهة عن كنتك، ولكنني لا ألومها، لأنني كنت أظن 
الــذي كان يضربني  أبيه،  المرحوم  ابني سيكون مثل 
قبل أن يحكي، وإذا به مثل شباب اليوم، لا يعرف كيف 
الصغيرات،  السيدات  أوامــرهــا.  وينفذ  امــرأتــه،  يساير 
، فقد شاع بينهن نوعٌ آخر 

ً
الكنائن، لسنَ أحسن حالا

من التشاحن، وهو ما عرف بـ »مهاترات السلايف«، 
زوجة  أي  تعادي سلفتها،  منهن  الــواحــدة  أن  بمعنى 
 

ُّ
شقيق زوجها، ومنه جاء المثل الشعبي الشهير »دَق
القرفة، ولا صباح السلفة«، أضف إلى ذلك أنها تبحث 
أو تساهل، في شخصية زوجها،  عن نقطة ضعف، 

فإن وجدتها سرعان ما تحاول الكيد لحماتها. 
وهناك ظاهرة ترافقت مع اتساع رقعة وسائل التواصل 
 

ٌ
الاجتماعي، وهي أن بعض النسوة، إذا صادفهنَّ رجل
يدافع عن حقوق المرأة، يزجُرنه، ويهاجمنه، وكثيراً ما 
ينلن من شخصه، من دون مقارعته بالحجّة، لأنهن 

.
ً
لا يمتلكن أية حجّة أصلا

عيد الأم السورية

وأخيراً

بعض النسوة، إذا صادفهنَّ 
رجلٌ يدافع عن حقوق المرأة، 

يزجُرنه، ويهاجمنه، وكثيراً 
ما ينلن من شخصه، من دون 

مقارعته بالحجّة
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مائدة رمضان
أطباق صحية بكلفة منخفضة

الكويت ـ يارا حسين

ــادة مـــا يــتــرافــق شــهــر رمــضــان  ــ عـ
مـــع زيـــــادة فـــي اســتــهــاك كــمــيــات 
الطعام، وارتفاع في أسعار المواد 
الــغــذائــيــة. وهــو مــا يــحــوّل هــذا الشهر الى 
شــهــر الــطــعــام والــنــفــقــات، مـــا يــشــكــل عبئاً 
عــلــى الــعــائــات ذات الــدخــل المـــحـــدود. لكن 
في المقابل، قد يكون شهر رمضان فرصة 
لتحسين الصحة وإنقاص الوزن. نقدم هنا 
الشهية والصحية  الموائد  نصائح لإعــداد 

من دون زيادة النفقات طيلة هذا الشهر.

التخطيط للوجبات
يـــســـاعـــد الـــتـــخـــطـــيـــط المـــســـبـــق لــلــوجــبــات 
المتطلبات  مـــراعـــاة  بــشــكــل أســبــوعــي، مــع 
ــتــــوازنــــة )عـــلـــيـــهـــا أن  الـــغـــذائـــيـــة لمــــائــــدة مــ
تحتوي على مصدر للنشويات، ومصدر 
وأيضاً  النباتي،  أو  الحيواني  للبروتين 
مــــصــــدر لـــــلـــــخـــــضـــــراوات(، عــــلــــى تـــحـــديـــد 
وبالتالي  المطلوبة،  الطعام  حصة  حجم 
الــتــي ستستهكلها  الــطــعــام  كــمــيــة  ــراء  شــ
الأســـرة خــال الأســبــوع. وهــو مــا يساعد 
الــضــروريــة،  غير  المــشــتــريــات  تجنب  على 
ــام غـــذائـــي  ويـــضـــمـــن الـــحـــصـــول عـــلـــى نـــظـ

متوازن طيلة شهر رمضان.

سوق للخضراوات في باكستان، مارس 2024 )الأناضول(

عدم تحضير كميات كبيرة
مـــن الــــضــــروري تــقــديــر حـــاجـــات الــعــائــلــة 
الــغــذائــيــة وعـــدم الــوقــوع فــي فــخ الكميات 
تشتهي  الـــصـــائـــم  نــفــس  إن  إذ  الـــكـــبـــيـــرة. 
ــأكــــولات، حيث  وتـــرغـــب فـــي تـــنـــاول كـــل المــ
يعتقد الصائم أنه بحاجة لكميات كبيرة 
من الطعام لإشباع جوعه. ولكن وبمجرد 
أن يقبل عــلــى تــنــاول الــطــعــام، تـــزول هــذه 
تناول  يركز على  ما  غالباً  لأنــه  الرغبات، 
ــذلـــك يــنــصــح بــــإعــــداد نــصــف  الــــســــوائــــل. لـ
تناولها  على  الصائم  اعتاد  التي  الكمية 

قبل شهر مضان.

تناول الوجبات النباتية
ــلـــحـــوم الـــحـــمـــراء أو  ــنــــاول الـ لا يـــشـــتـــرط تــ
البيضاء كــل يــوم خصوصاً فــي ظــل غاء 
أسعارها، حيث يمكن استبدالها بمصادر 
الــفــول، والــعــدس،  النباتية مثل  الــبــروتــين 
والــحــمــص، والــحــبــوب الــكــامــلــة. فــهــي إلــى 
جــانــب كــونــهــا بــدائــل اقــتــصــاديــة لــلــحــوم، 
ــإن لـــهـــا خــصــائــصــهــا المـــفـــيـــدة لــلــصــحــة:  ــ فـ
قليلة الكولسترول والدهون المشبعة غير 
الصحية، وغنية بالألياف، والفيتامينات، 
والمعادن الضرورية لصحة الجسم. ويمكن 
تحضير أطباق لذيذة مثل حساء العدس 
الحمص  )المحضر من  النباتي  الكباب  أو 

أو أطباق المقبات  أو المجدرة  العدس(  أو 
والسلطة والخضار المشوية.

إعادة تدوير الطعام
تــعــد إعــــادة تــدويــر بــقــايــا الــطــعــام طريقة 
رائــعــة لتقليل هــدر الــطــعــام وتــوفــيــر المــال 
في رمضان. وهناك عدد كبير من الطرق 
الطعام: استخدام  لإعــادة استخدام بقايا 
السابق  الــيــوم  مــن  المتبقية  الــخــضــراوات 
في وصفات طعام جديدة مثل الشوربات 
والسلطات والمعجنات الأطباق الجانبية، 
أو خلط الخضراوات المتبقية مع الأرز أو 
الشعيرية لإضافة مذاق جديد للوجبات، 
أو تجميد الوجبة أو الخضراوات المتبقية 

لاستخدامها في أوقات لاحقة.

عدم المبالغة في الأصناف
الإفطار  مــائــدة  لتنويع أصــنــاف  لا حاجة 
ثاثة  أو  يومين  اختيار  يمكن  بل  يومياً، 
أيام في الأسبوع لإضافة أصناف ثانوية 
المقبات  الرئيسي مثل  الطبق  إلى جانب 
ــام الــبــاقــيــة فيمكن  ــ ــا فـــي الأيــ الــــبــــاردة. أمــ
إلى  السلطة  أو  الشوربة  بتقديم  الاكتفاء 
يساعد  مــا  وهــو  الرئيسي،  الطبق  جانب 
الرئيسي،  الطبق  تناول  التركيز على  في 

كما أنه يوفر المال والوقت والجهد

تحضير العصائر والحلويات 
في المنزل

يـــمـــكـــن صــــنــــع مـــعـــظـــم الــــحــــلــــويــــات، مــثــل 
في  السميد،  وحــاوة  والمهلبية  القطايف 
المـــنـــزل بـــاســـتـــخـــدام مـــــواد أولـــيـــة بسيطة 
الـــتـــكـــلـــفـــة، كــالــحــلــيــب والـــطـــحـــين والــنــشــا 
والسميد، بدلًا من شرائها بتكلفة عالية. 
كما أن صنعها في المنزل سيتيح التحكم 
فــــي مـــكـــونـــاتـــهـــا وجـــعـــلـــهـــا أكــــثــــر صــحــيــة 

ومتناسبة مع أذواق الصائمين.
ــلــــى الـــعـــصـــائـــر  الأمـــــــــر نـــفـــســـه يـــنـــطـــبـــق عــ
الــرمــضــانــيــة، فـــبـــدلًا مـــن شــــراء الــعــصــائــر 
الجاهزة المليئة بالسكر من السوق، يمكن 
صنعها في البيت. يمكن شراء قمر الدين 
السكر  وإضافة  ونقعهما  الهندي  والتمر 
بمكيات معتدلة وماء الزهر، وبذلك يمكن 
ــرات بــســعــر لــيــتــر ونــصــف  ــتـ ــيـ ــاج 6 لـ ــتــ إنــ
السوق. كما  الجاهز في  العصير  ليترمن 
يــمــكــن تــحــضــيــر إبـــريـــق لــيــمــونــاضــة لكل 
اســتــخــدام حبتين من  للعائلة عــن طــريــق 

الليمون فقط وإضافة بعض السكر.

التسوق بذكاء
ــاءً  ــنــ ــــوق بــ ــسـ ــ ــة تـ ــمــ ــائــ يـــنـــصـــح بــــــإعــــــداد قــ
ــة  ــ ــيـ ــ ــــوعـ ــبـ ــ عـــــلـــــى خـــــطـــــة الـــــــوجـــــــبـــــــات الأسـ
المــــقــــررة والالــــتــــزام بـــهـــا. وعـــنـــد الـــوصـــول 
ــســــوق، يـــجـــب الـــتـــأكـــد مــــن أن ســلــة  الــــى الــ
المـــشـــتـــريـــات تـــحـــتـــوي عـــلـــى الأطـــعـــمـــة مــن 
مثل  الغذائية،  المجموعة  عناصر  جميع 
والحليب  والحبوب،  والفاكهة،  الخضار، 
ومشتقاته، واللحوم. كما ينصح باختيار 
الأطــعــمــة الــطــازجــة والمــوســمــيــة وتــجــنــب 
ــراء الأطـــعـــمـــة الـــجـــاهـــزة والــصــلــصــات  ــ شــ
الأمــاح  من  عالية  نسبة  على  لاحتوائها 

والسكريات والمواد الحافظة.

لا يُشترط تناول 
اللحوم الحمراء أو 
البيضاء كل يوم 

خصوصاً في ظل غلاء 
أسعارها، حيث يمكن 
استبدالها بمصادر 

البروتين النباتية 
مثل الفول والعدس 
والحمص والحبوب 

الكاملة

■ ■ ■
تعد إعادة تدوير بقايا 
الطعام طريقة رائعة 
لتقليل هدر الطعام 
وتوفير المال في 

رمضان. وهناك عدد 
كبير من الطرق لإعادة 
استخدام الطعام، مثل 

تحضير الشوربة 
والسلطة

■ ■ ■
ينصح بإعداد قائمة 

تسوق بناءً على خطة 
الوجبات الأسبوعية 
المقررة والالتزام بها. 
وعند الوصول الى 
السوق يجب التأكد 

من أن سلة المشتريات 
تحتوي على الأطعمة 
من جميع عناصر 
المجموعة الغذائية

باختصار


