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ــا  ــه م ــی هم ــای ذهن ــن تصویره ــی از زیباتری یک
ســفره‌های  رمضــان،  مبــارک  مــاه  روزهــای  از 
ســفره‌های  اســت.  افطــار  خوشــمزه  و  ســاده 
خانــه مادری‌مــان، ســفره‌های خانــه مادربــزرگ 
و پدربزرگ‌هایمــان. ســفره‌هایی کــه اگــر چــه 
و  رنگارنــگ  خوردنی‌هــا،  تنــوع  و  تعــداد  در 
در  امــا  نمی‌آمدنــد  حســاب  بــه  گران‌قیمــت 

چینــش،  و  انتخــاب  و  دســتپخت  و  آشــپزی 
هنرمندانــه و منحصــر بــه فــرد بودنــد و عطــر 
جادویی‌شــان  و  معنــوی  رنــگ  و  طعــم  و 
ایــن  کــه  مخصوصــا  نمــی‌رود.  یادمــان  از 

عطــر و طعــم، پیونــد می‌خــورد بــه نغمه‌هــا 
تاثیرگــذار  و  خاطره‌انگیــز  مناجات‌هــای  و 

وقــتِ افطــار. اگرچــه آن روزهــا و آن ســفره‌ها 
خودمــان  امــا  شــده،  خاطــره  برایمــان 
و  بچه‌هــا  بــرای  دیگــر  بــار  می‌توانیــم 
مبــارک  مــاه  افطارهــای  از  اطرافیانمــان 
خوشــمزه  زیبــا،  خاطره‌هــای  رمضــان، 
امــروز  پرونــده  در  بســازیم.  رنگارنــگ  و 
مــاه  از  روز  اولیـــن  در  و  زندگی‌ســام 
نگاهــی  می‌خواهیــم  رمضــان،  پربرکــت 
بیندازیــم بــه غذاهــای ســنتی ســفره‌های 
و  طعــم  در  هــم  کــه  ایرانیــان  افطــاری 

خــواص  در  هــم  و  اســت  کم‌نظیــر  تنــوع 
و  روزه‌داری  شــرایط  بــا  متناســب  فایــده  و 

پیشــنهادهایی هــم داریــم دربــاره چیدمــان 
هنرمندانــه و اشــتهاآور ســفره افطــاری. بــا مــا 

ــید.   ــراه باش هم

انواع آش و سوپ
کمتر پیش می‌آید ایرانی‌ها  سر سفره  افطارشان، آش 
و سوپ نداشته باشند. این که فرد روزه دار، روزه اش 
را با خرما باز کند و بعد به سراغ خوردن یک خوراکی 
مایع برود، قطعا برای التیام معده بعد از ساعات طولانی 
روزه داری مفید است. در میان اقوام و ملل مختلف، 
ایرانی‌ها به لحاظ داشتن آش‌ها  و سوپ‌های متنوع در 
شما  رکورددارند.  سنتی‌شان،  خوراکی‌های  فهرست 
آش‌ها   رمضان،  مبارک  ماه  روزهای  در  می‌توانید  هم 
سفره  سر  بر  را  کشور  نقاط  دیگر  محلی  سوپ‌های  و 
خود بیاورید و پخت و طعمشان را امتحان کنید. کافی 

فرمولِ  یک  از  معمولا  که  را  آن‌ها  پخت  دستور  است 
مجازی  فضای  در  می‌کنند،  پیروی  سرراست  و  ساده 
یا گروه‌های آشپزی تلگرامی جست و جو کنید، مواد 
اولیه را فراهم کنید و مشغول شوید. به غیر از آش رشته 
مشهور و سوپ جو مرسوم و سوپ شیر پرطرفدار، آش 
کارده و آش انار شیرازی‌ها ، آش شورباسی آذربایجان 
شرقی و اوماج آشی آذربایجان غربی، آش شولی یزدی، 
آش دوغ شمالی‌ها  و آش شله قلمکار تهران، از آش‌های 
می‌توانید  رمضان  ماه  این  که  است  ایرانی  معروف 

پایشان را به سفره و ذائقه خانواده تان باز کنید.

لبنیات، میـوه، سبزیجات
و  نان  و  شوید  دعوت  افطاری  به  می‌آید  پیش  کمتر 
پنیر و سبزی تازه که احتمالا با خیار و گوجه‌فرنگی 
تازه و گردوی اعلا دورچین شده است، بر سر سفره 
داغ  که  اعلا  سنگک  نان  می‌ماند  وقت  آن  نباشد. 
داغ بیاید سر سفره. همه این‌ها  با هم در کنار یکی 
دو رقم میـوه مثل سیب و مـوز یا قاچ‌های هندوانه و 
و  خربزه، یعنی یک افطاری کامل، مفید، خوشمزه 
بی دردسر برای بانوی خانه. همانطور که می‌دانید 

و  گوجه‌فرنگی  و  خیار  کاهو،  سبزیجات،  خوردن 
به  بدنتان  رفته  دست  از  آبِ  می‌شود  باعث  میوه، 
واسطه روزه، تا حد زیادی تامین شود. خوردن این 
مدل خوراکی‌ها برای افطار، در میان بیشتر ایرانیان 
خاصی  جغرافیایی  نقطه  به  متعلق  و  دارد  رواج 
نیست؛ پرطرفدار است و خیلی‌ها  ترجیح می‌دهند 
به جای خوردن غذاهای چرب و سنگین، روزه شان 

را با این خوردنی‌ها باز کنند.

نوشیدنی و شربت‌های خنک
تابستان  فصل  با  وقتی  هم  آن  رمضان،  ماه  افطار 
و  نوشیدنی‌ها   باشد،  شده  زمان  هم  گرم  هوای  و 
محض  به  داران  روزه  تا  می‌طلبد  خنک  شربت‌های 
افطار کردن، عطش شان را فرو بنشانند. اگر چه در 
ابتدای باز کردن روزه باید از نوشیدن مایعات زیاد و 
و خنک پرهیز کرد اما شربت‌هایی مثل خاکشیر آلو، 
عسل،  شربت  و  آبلیمو  زعفران  شربت  شربتی،  تخم 
است.  افطار  سفره‌های  برای  شربت‌ها   مفیدترین 
قلب،  روی  شربتی  تخم  باورنکردنی  خواص  از  شاید 
عروق، معده،  روده و دیگر اندام‌ها  بی خبر باشید اما 

برای  آلو  و  خاکشیر  ترکیب  بودن  مفید  درباره  حتما 
خیسانده  آلوی  مطلعید.  مزاج  تنظیم  و  عطش  رفع 
معده  می‌شود  باعث  خاکشیر،  همراه  به  آب  در  شده 
شما شرایط ایده آلی بعد از تحمل فشارهای گرسنگی 
تجربه کند. برای همین در عموم سفره‌های افطاری، 
عرق  و  گلاب  شربت  می‌بینید.  را  خاکشیر  شربت 
رفع  برای  ماست  دیگر  پیشنهادهای  هم  بیدمشک 
عطش بعد از افطار. اگر چه توصیه می‌کنیم شیر عسل 
را هم با وجود اینکه جزو دسته لبنیات است، در این 

گروه بگنجانید چون شربتِ بسیار کاملی است.  

غذا و دسرهای رنگارنگ
می‌توان  ایران،  مختلف  نقاط  افطار  سفره‌های  سر 
شامی‌ها  پلوها،  انواع  از  دید؛  متنوعی  غذاهای 
و  کوکوها  انواع  تا  شیرین  و  ترش  خورشت‌های   ،
کتلت‌ها . فارغ از این که چه می‌خورید و در کجای 
سر  نباشد  بد  شاید  می‌کنید،  باز  را  تان  روزه  ایران 
سفره، یک دسر محلی سالم و مفید بگذارید. بیشتر 
این دسرها را که معمولا همه‌شان شیرین و خوشمزه 
هستند، می‌توانید به راحتی و با ساده ترین مواد در 
اصلی  ماده  که  رنگینک،  جمله  از  کنید.  تهیه  منزل 
بر  ایران  جنوبی  مناطق  در  معمولا  و  خرماست  آن 

سر سفره‌های افطار دیده می‌شود. شله زرد دوست 
داشتنی هم که عموم ایرانی‌ها ، هم در ماه رمضان و 
هم در روزهای ماه محرم آن را می‌پزند و به همسایه‌ها 
فرنی،  هست.  حضور  معرف  می‌کنند،  پیشکش 
ماقوت و شیر برنج، حلواهای سنتی و خوراکی‌ها  و 
دسرهایی از این قبیل، طرفداران زیادی دارد. البته 
این روزها دسرهای متنوع و به روزتری هم پایشان به 
سفره‌های ایرانی باز شده و رنگ و تنوع بیشتری به 
افطاری‌ها بخشیده. یادتان باشد روزه اولی‌ها  عاشق 

دسرهای سر سفره هستند.

چند روش ساده برای چیدمان متفاوت سفره افطار

سفره‌ای برازنده افطار
نداشت،  تنوع  همه  این  غذایی  مواد  که  قدیم  در 
سفره‌های  خلاقیت،  و  هنرمندی  با  مادرها 
هنری،  اثر  یک  مثل  که  می‌کردند  خلق  زیبایی 
لبخند به لبِ اهالی خانه می‌آورد. اگر چه این اثر 
هنریِ خوردنی فقط چند دقیقه شکل و شمایل 
اولیه اش را حفظ می‌کرد اما این باعث نمی‌شد 
رمز  بردارد.  هنرمندی  از  دست  خانه  خانم  که 
علی  که  انگیز  خاطره  سفره‌های  این  موفقیت 
رغم سادگی، اشتهاآور بودند، نه در تعداد و تنوع 
و تبذیر که در چیدمانشان بود. در  غذا و اسراف 
سفره  یک  چیدن  برای  کلیدی  نکته  چند  ادامه، 
باشید  مطمئن  می‌کنیم.  مرور  را  مناسب  افطار 
از آنجا که اجرای این ایده‌ها  در روحیه و سلامت 
تاثیر  تان  خانه  دارهای  روزه  روحی  و  جسمی 
به  اخروی  پاداش  برایتان  حتما  دارد،  مستقیم 
از لذتی است  این جدای  و  دنبال خواهد داشت 

که همان لحظه، تجربه می‌کنید.

▪  از ظروف با رنگ روشن استفاده کنید 
رنگ‌های  معمولا  افطار  سفره  خوردنی‌های 
سبزی  و  پنیر  و  نان  طرف  این  از  دارند؛  متنوعی 
و خرما و خیار و گوجه‌فرنگی و چای، از آن طرف 
سوپ و آش و شیر و شربت که همه در کنار هم، 
سفره  که  می‌کنند  ایجاد  رنگ  و  شکل  از  تنوعی 
افطار را به هیچ کدام از سفره‌های ناهار و صبحانه 
و شام شبیه نمی‌کند. برای همین بهتر است برای 
تان  استفاده  مورد  ظروف  رنگ،  همه  این  چیدن 
ترجیحا سفید و روشن باشد تا رنگ‌های مختلف 

خوراکی‌ها  در زمینه روشن به چشم بیاید.

▪  ظروف را مدیریت کنید 
لازم نیست برای هر مدل غذا یا خوراکی، ظرف 
سفره  هم  کار  این  کنید.  استفاده  ای  جداگانه 
از  را  سفره  بصری  زیبایی  هم  می‌کند،  شلوغ  را 
و  می‌کند  گیج  را  داران  روزه  هم  می‌برد،  بین 
کافی  می‌شود.  زیاد  افطارتان  از  بعد  زحمت  هم 
به  نزدیک  خوراکیِ  چندتامواد  هر  برای  است 
نظر  در  ظرف  یک  طعم،  و  جنس  لحاظ  به  هم 
خیار،  پنیر،  چیدن  برای  دیس  یک  مثلا  بگیرید. 
با  می‌توانید  که  هم  کنار  در  گردو  و  گوجه‌فرنگی 

قالب زدن هر یک و برش‌های مختلف، به شکلی 
زولبیا  و  خرما  حلوا،  یا  کنید.  تزیینش  متفاوت 
بامیه را در کنارِ هم و درون یک بشقاب بچینید. 
چیدمان زیبا، جان می‌دهد برای سفره‌های جمع 

و جور و میزهای کوچکِ خانه‌های نقلی.

▪  رومیزی یا سفره‌هایی هزار نقش 
تاثیر  چیدمان،  در  زیبا  سفره‌های  از  استفاده 
پارچه‌های  جنس  از  سفره‌هایی  دارد.  مهمی 
قلمکار اصفهان حس اصالت و آرامش به چیدمان 
می‌دهد. استفاده از رومیزی‌هایی با رنگ‌های گرم 
اشتها  خاصیت  خاطر  به  هم  نارنجی  و  قرمز  مثل 
آوری این رنگ‌ها ، برای سفره افطار مناسب است.

▪  سفره را تزیین کنیـد 
خوراکی‌های ساده و مختلفی را که بر سر سفره 
افطار قرار می‌دهید با قالب‌ها  و اشکال مختلف 
پیازچه،  و  تربچه  سبزیجات،  میوه،  کنید.  تزیین 
غذایی  اگر  حتی  دارند.  را  تزیین  انواع  قابلیت 
از  می‌کنید،  تهیه  بیرون  از  را  حلیم  و  شله  مثل 
خیر تزیین مختصر آن با دارچین و کنجد نگذرید. 
و  زعفران  داغ،  نعناع  داغ،  پیاز  با  آش‌ها   تزیین 
انواع  با  فرنی  و  ماقوت  و  زرد  شله  تزیین  کشک؛ 
مغز و پودرنارگیل؛ استفاده از ظروف خوش‌نقش 
و نگارِ سفالی؛ گذاشتنِ یک گلدان با چند شاخه 
به  که  است  ارزانی  و  ساده  ....روش‌های  و  گل 

سفره افطارتان، هویت می‌دهد.

▪  محل صرف افطار 
هوای  و  حال  افطار،  سفره‌های  که  است  مهم 
معمولی  روزهای  در  سفره‌ها   دیگر  با  متفاوتی 
داشته باشد. مخصوصا اگر یک روزه اولی در خانه 
دارید یا فرزندانتان روزه دار هستند، این حواشی 
و  داری  روزه  و  روزه  از  می‌کند  کمک  دلچسب 
شان  ذهن  در  زیبایی  و  دلنشین  خاطره  افطار، 
بماند. برای همین گاهی محل متفاوت و زیبایی 
برای سفره افطار در نظر بگیرید. مثلا کنار  باغچه 
و کنار  تراس  و  بالکن  یا روی  کوچتان در حیاط، 
داشتنی  دوست  و  دنج  گوشه  یک  یا  گلدان‌ها. 

خانه که از نظر زیبایی چشم نوازتر است. 

 چطور یک سفره افطارِ 
ساده، مفید و خاطره‌انگیز داشته باشیم؟

خوشمزه‌های 
سفره افطار


