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  گياھخوار موجودی انسان 

م يبکن م صحبت اين رايمقدمه اص7 قصد نداردر اين 

از نظر  البته و اينکه انسان موجودی گياه خوار است 

که ده ھا دليل وجود دارد برای (علمی ثابت شده 

طول روده حيوانات گياه مانند طول روده انسان مثال، 

خوار بلند است، اما بر خ7ف آن طول روده حيوانات 

علت ابت7 به سرطان . گوشت خوار کوتاه می باشد

و ) ھم ھمين است گوشتخوارانسان در  روده بزرگ

( رد شده است  خواری انساناين که نظريه ھمه چيز 

نجه حيوانات گوشتخوار را ندارد انسان دندان و پ - ١

زار بچندين ھزار سال طول کشيد تا انسان اولين ا و

 .بسازد حيوان را برای اولين شکار و خوردن گوشت

 يد تا انسان حيوانات راشچندين ھزار سال طول ک - ٢

ندين ھزار چ - ٣ .دبخور تا گوشتشان راکرد  لیھا

پيدا کرد و چندين ھزار  سال طول کشيد تا آتش را

م ضرای ھتوجه شد که بسال طول کشيد تا تصادفی م

و تمام اين ھا ثابت  زدپبر گوشت ميتواند آن را تبھ
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    که قبل از آن انسان شده و مستند می باشد

فردوسی نيز آمده  شاھنامه در .)هگياھخوار بود

د و خارج شضحاك بود كه از راه راست   كه  است 

ايرانيان  .درا ميان مردم رواج دا یوشت خوارگ

به گياھخواری و پرھيز از کشتن  آن باستان تا پيش از

  )٢/۵/٨۵-١١۶٩شماره-روزنامه اعتماد( .اند حيوانات می پرداخته

فريب ضحاک توسط ابليس با انواع غذاھای گوشتی 

که باعث روييدن دو مار بر دو کتف ضحاک  خورده

  .ميگرددآدميان است ) عقل(که خوراک آنھا مغز 

  بدو گفت گر شاه را درخورم

 )آشپزابليس در ظاھر (يکی نامور پاک خواليگرم 

  چو بشنيد ضحاک بنواختش

  زبھر خورش جايگه ساختش

  فراوان نبود آن زمان پرورش

  که کمتر بد از کشتنيھا خورش

  چيز جز از رستنيھا نخوردند

  برآورد نيزز ھرچ از زمين سر 
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  پس آھرمن بدکنش رای کرد

 به دل کشتن جانور جای کرد

  ز ھرگونه از مرغ و از چارپای

  خورش کرده آورد يک يک بجای

  بخونش بپرورد برسان ِ شير

  بدان تا کند پادشا را دلير

  سخن ھرچه گويدَْش فرمان کند

  بفرمان او دل گروگان کند

  دادش نخست )تخم مرغ( خورش زردهٔ  خايه

  داشتش چند گه تندرست بدان

  چنين گفت ابليس نيرنگ ساز

  که جاويد زی شاه گردن فراز

  که فردات از آن گونه سازم خورش

  کزو باشدت سربسر پرورش

  برفت و ھمه شب سگالش گرفت

  که فردا چه سازد ز خوردن شگفت

  دگر روز چون گنبد oجورد
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  برآورد و بنمود ياقوت زرد

  خورشھا ز کبک و تذرو سفيد

  بسازيد و آمد دلی پراميد

  شه تازيان چون بخوان دست برد

  سر کم خرد مھر او را سپرد

  سوم روز خوان را بمرغ و بره

  بياراستش گونه گون يکسره

  بروز چھارم چو بنھاد خوان

  خورش ساخت از پشت گاو جوان

  بدو اندرون زعفران و گ7ب

  ھمان سالخورده می و مشک ناب

  خوردچو ضحاک دست اندرآورد و 

  شگفت آمدش زآن ھشيوار مرد

  دو مار سيه از دو کتفش برُست

 غمی گشت و از ھر سوئی چاره جُست

  )ابليس درظاھرپزشک( بسان پزشکی پس ابليس تفت

  بفرزانگی نزد ضحاک رفت
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  بدو گفت کاين بودنی کار بود

  بمان تا چه ماند، نبايد درود

  خورش ساز و آرامشان ده به خورد

  ای نيز کرد نشايد جز اين چاره

  مردم مده شان خورش مغز بجز

  مگر خود بميرند از اين پرورش

کافی  تنھا دليل. ميصحبت نميکن ااز ھيچ کدام اينھ

برای رھا کردن گوشت خواری اين است که اين ماده 

تک  تک. برای بدن مفيد که نيست ضرر ھم دارد 

 ، ف7نی برای مشکلاطرافيانتان شنيده ايد که شما از 

ديگه "فته رفته و دکتر به او گدکتر ... قند يا کليه يا 

 پيش می در اينجا يک سوال برای من". رگوشت نخو

ھمين  مگر. چه معنايی دارد"  ديگه"اين کلمه :  آيد

ويند گوشت ايی نيستند که به ھمه ميگھندکتر ھا ھما

 دارد ١٢پروتئين دارد؛ کلسيم ، ويتامين ب ( بخوريد

پس چرا .... و  يافت نمی شودزيجات که تو سب

اگه اين گوشت اين  ،"ديگه گوشت نخور"  ميگويند
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            به جای ھای خوب خوب را داردھمه چيز

 ويند بايد بگ" ديگه گوشت نخور" دنوياين که بگ

ت ، و ه اکليمشکل گوشت بيشتر بخور که ديابتت ، "

بود ،  رفته دکتر مادرم       .ودزود تر خوب بش... 

انی بخور گفته بود گوجه تا جايی که ميتوبه او دکتر 

. بخورھم ، زياد کلسيم دارد، ويتامين دارد، بخور

اگه يک جعبه ھم  رم به شوخی گفته بود آقای دکتردما

 بخورم مشکل ندارد؟ دکتر جواب داده بود ، حتی اگر

. ھم مشکل ندارد يک جعبه در روز ھم بخوری باز

چرا ھمين : در اينجا برايم پيش آمدسوال دوباره يک 

در روز ... ند گوشت ، تخم مرغ و ويگ ھا میدکتر

ويند ، صبح ، ظھر، زياد مصرف نکنيد، چرا نمی گ

انيد برای جوابش ميتو. اينھا رو بخوريد شب حتما

کافيه . امتحان کنيد و ببينيد چه اتفاقی خواھد افتاد

روز ھر روز ، صبح ، ظھر و شب تخم  ٢٠برای 

اين آزمايش را البته قبل از اين که .  مرغ بخوريد

قت متخصص کبد واز قبل از  طفاشروع کنيد ، ل
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           بدون معتلیروز  ٢٠بگيريد تا بعد از اين 

     ، تا فکری به حالاقشتا بهويد يک راست بر

نيد با شير و ايتومنيز اين آزمايش را. کبدتان کند

سر کليه  شير که چه ب7يیيد  و ببينيد ھدلبنيات انجام 

، پنير سر مغز، ماست سر خون و کره سر قلب تان ھا

انيد ته ميتوو الب. گوشت ھم به ھمين ترتيبد و آور می

ھيد دجات  انجام  با سبزيجات و ميوه اين آزمايش را

گياه خواريد ن از آخر قضاوت بکنيد که شما و خودتا

ه خوردست که نه گوشت سال ا ١۴  ما .گوشتخواريا 

رين باری خآ. يم و نه شير و لبنيات و نه تخم مرغ ا

تر گفت کيم  ، دکم استخوان داداترآزمايش که 

ز ميخورد ه ھمه چياو ھم ک مالاز ماھای  استخوان

آزمايش خون  ،برای چکآپ يک بار ديگر. بھتر است

يم و دکتر تعجب کرد و پرسيد چه  و سنو گرافی داد

. ميخوارگفتم که ما گياھکبد خوبی ، و من علتش رو 

اگه پروتئين سبزيجات و غ7ت کافی نيست چرا برای 

پس خودتان را گول نزنيد . است ما ھيچ اتفاقی نيفتاده
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            نطور که ميدانيد بدن انسان ھرھما. لطفا

      يش عوضاھھشت سال يک بار کام7 سلو ل

سال  ٩اريد بدن يعنی اين بدنی که شما اoن د. ميشود

سال ھست  ١۴چگونه بدن ما که  . پيش شما نيست

مواد ، دريافت نکرده استھيچ محصول حيوانی را 

، بدست آورده ول ھا رااره سازی سلبoزم برای دو

دوست  يکما خواريم ، ما گياھست که سال ا ١۴تازه 

ش و ه اخودش، بچ ، اين خانمداريمھندی گياه خوار 

ھيچ ه اند، تا کنون ھم خوار بود جد و آبادش ھمه گياه

ين در اکثر ئپروتويتامين ھا و  .نده انداشت مشکلی ھم

لی و که کلم بروک ھست، پروتئينی را دگياھان موجو

ويتامين ب  و لوبيا وعدس و سويا دارد گوشت ندارد

ريشه  ،)تصفيه نشده ( در آب باکتری ھای مفيد را ١٢

  . تامين می کنند) نپخته(مغز دانه ھا و غدد گياھی، ھا

  سحر برومند دکتر                     دکتر محسن جعفرنيا

  مرکزی جنوبدانشگاه                     دانشگاه ھونان

  چانگشا، چين                                 چانگشا، چين

  ١٣٩۵خرداد    ٧  
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 اميرالمومنين علی عليه الس-م

         مندانه ایضرت امير که زندگانی رياضت ح

  : دنبه گوشتخواری می فرماي، راجع ندمی نمود

مجلسی، محمد ( ."o تجعلوا بطونکم مقابرالحيوانات"

، بيروت، دار إحياء التراث ١۴٨، ص ۴١باقر، بحار اoنوار، ج 

  ).ق١۴٠٣العربی، چاپ دوم، 

   ".ھايتان را گورستان حيوانات قرار ندھيد شکم"

اعتياد به خوردن گوشت ) ع(علی ): "ع(امام صادق

را بد می شمرد و آن را اعتيادی ھمچون اعتياد به 

  )۵٧، ح۶٩، ص۶۶بحار  اoنوار، ج( ".شراب می دانست

 متصوفين و عرفا  در اس7م بسياری از طريقتھای

ھمچون عطار، ناصر 

، شيخ نجم خسرو، موoنا

الدين رازی، ابو الع7 

  ، سعدی، ابن سينامعری

  ...و 

   .بوده اند گياھخوار

www.takbook.com



    

 13 

  عليه الس-م )ضامن آھو(امام رضا 

     .نده ابود) ع(رحيم ترين امام ، حضرت رضا 

برای شتر، آھو، کبوتر و ھمه و ھمه حق حيات  ايشان

  .نده ال بودقائ

    ،يا رحيم   قربان دل رحيمت يا امام رضا،

 ،يا ضامن آھو
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  امبرينوح پ

 بعنواناو شغل ايشان نجاری بود و از 

و پرورش دھنده تاکستان ياد  کشاورز نخستين

نوح سيصدو پنجاه سال . او گياھخوار بود . است شده

بعد از طوفان در سن نھصد و پنجاه سالگی 

بوده  قران يکی از مھمترين پيامبران یو  .درگذشت

 ۴٣در قران . می باشد اولوالعزم و يکی از پيامبران

است که نشان دھنده اھميت  بار نام نوح ذکر شده

داستان او از 

ديدگاه قرآن 

  .است
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  سينا ابن

            پزشک نامدار، ابن سينا مريد گياھخواری

بوده و در کتاب ھايش مضرات گوشت را بيان کرده 

  :او گفته است. است

  ". ذر کنيد از خوردن گوشت جاندارانح"

www.takbook.com



    

 16 

  فيثاغورث

           اعتقاد باستان روم و يونان فيلسوفاندر ميان 

اولين چھره برجسته . قوی بود ی بسيارگياھخوار به

 فيثاغورث بود معتقد آنان که به گياھخواری در ميان

و، پلوتارک، طاف7طون، ارس ھمر، سقراط، .است

، ھمه اپيکور، سنک، پلين، مارکوول، ويرژيل، زنن 

 :در اين باره ميگويد فيثاغورث . خوار بوده اندگياھ

نچه انسان با حيوانات انجام ميدھد، به انسان باز آ"

مادامی که انسان ھا حيوانات را قتل  "و " .ميگردد

براستی، . عام می کنند، ھمديگر را ھم خواھند کشت

کسی که بذر کشتار و درد را می کارد لذت و عشق 

  ."درو نخواھد کرد
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  مولوی

 گفت ديدی انتھای راه خويش

  سوختی آخر به آتشگاه خويش

 )آتشگاه محل پختن گوشت(

 چون تقاص ظلم خود پس داده ای

 اين چنين در خاک وگل افتاده ای

 اين سخن را بشنو در پايان کار

 از بزرگان قديمِ اين ديار

 از مکافات عمل غافل مشو

 گندم ازگندم برويد جو زجو

 گر چه ديوار افکند سايهٔ دراز

 سايه بازباز گردد سوی او آن 

 اين جھان کوھست و فعل ما ندا

 سوی ما آيد نداھا را صدا
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 شتينينالبرت ا

            ھيچ چيز جز تکامل در شيوه تغذيه با 

مصرف خوراك گياھی به س7متی انسانھا و يا 

 .کند افزايش احتمال بقا روی زمين کمک نمی

عميقی بر ذات و طبيعت ما رژيم غذايی گياھی تأثير 

 .دارد

اگر تمام دنيا گياھخوار شود سرنوشت بشريت ميتواند 

  .تغيير کند
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 )فيلسوف چين باستان( کنفوسيوس 

          کسی که يک بار فرياد حيوانی را در حال

  .کشته شدن شنيده باشد ھرگز نميتواند گوشت بخورد

  

  

  

www.takbook.com



    

 20 

 توماس اديسون

              عدم خشونت به واoترين اخ7ق ميانجامد

  . که ھدف تکامل است

زار رساندن به تمام موجودات ديگر آمادامی که از 

  .دست بر نداشته ايم ، وحشی ھستيم
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  لئوناردو داوينچی 

زمانی فرا می رسد که مردم قتل حيوانات را  

  . ھا را ھمانطور می نگرند که قتل انسان
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 بودا

         کسی که در جستجوی خوشبختی، با خشونت

رزوی خوشبختی آ به ساير موجودات، که خود در

  . ھستند، ظلم ميکند خوشبختی را نخواھد يافت
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  اف-طون 

  )فيلسوف يونان باستان(  

  خدا انواع خاصی  

  از موجودات را

  برای تغذيه بدن ھای 

  ؛ده استما خلق کر 

  آن موجودات 

    ختان و گياھاندر 

  .و دانه ھا ھستند 
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  گاندی

          ز ديد من ارزش زندگی يک بره کمتر از ا

من تمايلی ندارم جان يک بره به  .يک انسان نيست

 .دميزاد گرفته شودآ خاطر تن

قربانی کردن حيوانات حرکت معکوس زمان است به 

از نظر من، گوشت غذای  .سوی عقب افتادگی

 .نيست مناسبی برای گونه ما انسانھا

مخلوقات ميدانيم، به غلط از اگر ما خود را اشرف 

  .پايينتر تقليد ميکنيم دنيای حيوانات
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  فردوسیحکيم 

  ميازار موری که دانه کش است

  که جان دارد و جان شيرين خوش است

***  

  به گفتار دانندگان راه جوی

  به گيتی بپوی و به ھر کس بگوی 
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  سعدی

 شنيدم گوسپندی را بزرگی

 گرگیرھانيد از دھان و دست 

 شبانگه کارد در حلقش بماليد

 روان گوسپند از وی بناليد

 که از چنگال گرگم در ربودی

  چو ديدم عاقبت خود گرگ بودی 

 چه خوش گفت فردوسی پاکزاد

   که رحمت بر آن تربت پاک باد

 ميازار موری که دانه کش است

   که جان دارد و جان شيرين خوش است

 مزن بر سر ناتوان دست زور

 روزی در افتی به پايش چو مورکه 

 گرفتم ز تو ناتوان تر بسی است

 توانا تر از تو ھم آخر کسی است

 خدا را بر آن بنده بخشايش است

   که خلق از وجودش در آسايش است
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  زرتشت

            کشتن اوستا در که گياھخواری پيامبر

  .استاز راه راست خوانده ی وکجررا  حيوانات
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  آبگوشت گياھی

  :مواد oزم▲

  يک پيمانه: نخود

  نصف پيمانه: سويا

  نصف پيمانه: روغن

  عدد ٢ : سيب زميني

  عدد بزرگ يک : گوجه فرنگي

  عدد يک :  ليمو عمانی

  قاشق چايخوري ٣ : زردچوبه

  به اندازه کافی: نمک

  قاشق چايخوری يک : فلفل سياه

  قاشق چايخوری ٣: رب گوجه فرنگی

  بزرگيک عدد : پياز

  قاشق چايخوری ٢ : دارچين

  يک مشت: )سبزی خشک(مرزه 
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  :تھيه روش■ 

                   نخود را از شب قبل درون آب خيس

تا ھم آسانتر پخته شود و ھم نفخ احتمالی . می نماييم

  . اش به حداقل برسد

پياز را در روغن تفت داده و سپس زردچوبه سپس 

نخود را به آن اضافه کرده به ھمراه آب می  زده، 

تفت روغن  را در فرنگی رب گوجه. گذاريم بپزد

  . دھيم می

فرنگی  زمينی ھا را دو نيم کرده، به ھمراه گوجه سيب

به نخود پخته امانی نصف شده  ليمو تکه تکه شده و

گذاريم با حرارت  می یاضافه کرده با مقدار آب کاف

بيفتد و تمام مواد جذب يکديگر  د و جانم7يم خوب بپز

  . شوند

مرزه سياه بعد سبزی فلفل نمک،  بعد در آخر بترتيب

   .و دارچين اضافه کنيد، غذا آماده استخشک 
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  قورمه سبزی گياھی 

  :مواد oزم▲

 - شنبليله-جعفري  -تره(شده  خرد  :قرمه  سبزي

 كيلو نيم )اسفناج و  گشنيز

  oزم  به مقدار: نمك

  قاشق چايخوریيک  : فلفل سياه

  قاشق چايخوري ٢ : زردچوبه

  عدد ٢  :ليمو

  يک عدد بزرگ: پياز

  عدد  يك متوسط  :فرنگي گوجه

  يک پيمانه: قرمز لوبيا

  نصف پيمانه: روغن

  قاشق چايخوری ٢: رب گوجه فرنگی

  گرم ١٠٠: قارچ
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  :روش تھيه■ 

            را از شب قبل درون آب خيس وبيا قرمزل

تا ھم آسانتر پخته شود و ھم نفخ احتمالی . می نماييم

  ٢بعد آن را بپزيد، در انتھا . اش به حداقل برسد

 .باقی بماند ليوان آب

پياز خرد شده را در روغن تفت دھيد و بعد  سپس 

بعد رب را در  نماييد اضافهسبزی قورمه و قارچ را 

و ) بسيار کم تفت دھيد(آن تفت دھيد و بعد زردچوبه 

به لوبيا ھا بھمراه ليمو خشک سوراخ  سوراخ شده 

و بگذاريد با حرارت اضافه کنيد ، شعله را کم کنيد 

 .م7يم به آرامی بپزد

نمک ، فلفل و ادويه جات را به خورش  از آخر

  .ورمه سبزی تان اضافه کنيد ق

  .فتدتا خورش جا بيا شعله را بسيارکم کنيد
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  کالباس گياھی 

  :مواد oزم▲

 حبه ٣: سير

  قاشق غذاخوری ٣: آرد

  نيم قاشق مرباخوری: فلفل سياه

  oزم  به مقدار: نمك

  يک سوم قاشق مرباخوری: دارچين

  يک پنجم قاشق مرباخوری: زنجبيل

  نيم قاشق مرباخوری: ھل

  قاشق غذاخوری ٢: روغن مايع 

  ی يک عدس اندازه: ميخک 

  عدس ٢ی  اندازه: جوز ھندی

توان از نصف  ھندی میبه جای ميخک و جوز (

  .)قاشق مرباخوری آويشن استفاده شود

  گرم ۵٠: قارچ

  گرم ۵٠: پسته
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  :روش تھيه■ 

           آرد را در يک بشقاب الک. وبيدکرا بسير

ھا را به آن اضافه کرده و آن را  کرده و تمام ادويه

سير، خوب مخلوط کرده و دوباره الک کرده و به 

آب و  کمیکنيم، اضافه می شدهپسته و قارچ حلقه حلقه 

. دھيم با دست خوب ورز می روغن مايع اضافه کرده

فويل . دھيم تا مانند خمير در آيد قدر ماساژ می آن

را  مناسب با اندازه زودپزآلومينيم به عرض و طول 

 سطح آن را چرب ميکنيم وروی کابينت پھن کرده و

پيچيم و  را روی آن گذاشته و خوب می کالباس مواد

 ٢ سپس. پيچيم يل را مانند شک7ت خوب میدو سر فو

تا ليوان  درون ديگ زود پز کنار ھم بخوابانيد و 

يد ، آب به روی آن يک پيشدستی برعکس قرار دھ

اندازه کافی در ديگ ريخته و کالباس را روی 

دقيقه آن را بخار پز  ۴۵دت به مپيشدستی بگذاريد و 

به  يخچال جايخی  بعد از اين آن را در داخل .نماييد

  .گذاريم تا خوب سرد شود می ساعت ١مدت 
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  خوراک سيب زمينی 

  :مواد oزم▲

  oزم  به مقدار: نمك

  نصف پيمانه: روغن

  نيم کيلو : زمينيسيب 

  قاشق چايخوري ٣ : زردچوبه

  به اندازه کافی: نمک

  يک عدد بزرگ: پياز

  غذاخوریقاشق  ٣ : ادويه کاری

  عدد ٣: فلفل دلمه ای

  عدد۴: گردو
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  :روش تھيه■ 

                   خورد کرده در روغن تفت ھا راپياز

  .می دھيم

  و کمی تفت می دھيم  اضافه کرده  چوبهزرد

فاصله سيب زمينی آب پز شده  رو که از قبل تکه ب7

  .تکه کرديم به پياز سرخ شده اضافه ميکنيم

  گردو مغز شده

  ل دلمه ای رو تکه تکه کرده بدون دانهفلفو 

  آب  يک ليوان به ھمراه ادويه کاری و

  .با پياز ھا مخلوط ميکنيم

  .فتداشعله را بسيارکم کنيد تا جا بي

  شود،نان لواش يا سنگک تھيه 

  .نوش جان .با اين خوراک ميل شود
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  خورش قيمه گياھی 

  :مواد oزم▲

 يک پيمانه: لپه

 يک عدد درشت : پياز

  قاشق چايخوری ٢ : دارچين

 بمقدار کم: نازعفر

  oزم  به مقدار: نمك

  يک قاشق چايخوری : فلفل سياه

  قاشق چايخوري ٣ : زردچوبه

  عدد ۴  :ليمو

  يک عدد بزرگ: پياز

  عدد  يك متوسط  :فرنگي گوجه

  نصف پيمانه: روغن

  خوریغذاقاشق  ٢: رب گوجه فرنگی

  گرم ١٠٠: قارچ

  يک عدد درشت:  : سيب زميني

  قاشق غذاخوری ۴: سبوس گندم
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  :روش تھيه■ 

              .کنيد  ساعت قبل خيس ٣په ھا رو از ل

 زپيا. آن را بپزيدآبشو بريزيد دور و بعد با آب جديد 

بعد قارچ حلقه حلقه  يدھبا روغن تفت بد را ريز شده

 رب گوجه فرنگی سپس. ھيددھا تفت زاشده را با پي

زردچوبه را اضافه کنيد کمی  . يدھدرا با آنھا تفت 

  . اضافه کنيدليوان آب دارد  ٢به لپه که  و تف داده

که با چنگال سوراخ سوراخ کرديد و  ليمو عمانی را

  . اضافه نماييد را و سبوس گندم گوجه تکه تکه شده

  .فتدتا جا بيا شعله را بسيارکم کنيد

 را )دلخواه( نمک و فلفل و دارچين و زعفراناز آخر 

  . اضافه می کنيم

خ7ل کرده سرخ ميکنيم قبل از  حاo سيب زمينی را

 تکم تفبسيارزردچوبه رو اضافه کنيد برداشتنش 

خورش  قابآن را روی بش. و سريع برداريدش يدھد

  .نوش جان .ريخته و با برنج ميل کنيد
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  ماش پلو 

  :مواد oزم▲

  پيمانه ٢: ماش

  پيمانه ٢: برنج کته ای

  نصف پيمانه: روغن

  oزم  به مقدار: نمك

  عدد درشت ٢  :فرنگي گوجه

  حبه ٢: سير
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  :روش تھيه■ 

  . زود پز با آب کافی بپزيد ماش را در

  .مانده باشدليوان باقی  ٢بعد از پخته شدن آبش حدود 

در . و کمی روغن و نمک اضافه کنيد  برنج سپس

آب که . ب باشيد که ته نگيردقزمان پختشان بايد مرا

  .تبخير شد، آن را دم می کنيم تا کته ماش حاضر شود

و آب جديد  خيس نکنيد يادتان باشد که از قبل برنج را

و فقط با آب باقيمانده ماش به ماش پخته اضافه نکنيد 

 يد تا رنگ سبز و مزه و عطر ماش راتھيه کن کته را

  .  خودش بگيردبرنج ب

با رنده بسيار ريز  جداگانه سير وگوجه فرنگی را

در ھنگام . رنده کنيد و کمی نمک به آن اضافه کنيد

آن قرار را در کنار مخلوط ماش پلو، اين  خوردن

  .نوش جان کنيد داده و
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  خوموس

  :مواد oزم▲

 پيمانه ٢: نخود

 خوریغذا قاشق ۶: روغن زيتون

   به ميزان oزم: نمک

  قاشق غذاخوری  ٢: سبوس گندم
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  :روش تھيه■ 

            نخود را از شب قبل خيس کرده و با چند

ليوان آب داخل قابلمه بريزيد و با حرارت م7يم 

به ھمراه آب باقی مانده از  .بگذاريد بپزد و نرم شود

پخت، نخود و سبوس گندم را کامل له کنيد و يا با 

اين محلول نه شل  .مخلوط کن به حالت مايع در آوريد

  .و نه سفت باشد

روغن  درون ماھی تاوه ريخته با کمیمحلول را 

وباره بر روی آن روغن زيتون تفت دھيد و از آخر د

  .زيتون ريخته و با نان لواش يا سنگک ميل نماييد

  .نوش جان
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  ف-فل

  :مواد oزم▲

 گرم ٣٠٠: نخود

 يک عدد: پياز

 استکان يک: جعفری

 حبه ٣: سير

 دو قاشق غذا خوری: آرد

  يک قاشق چای خوری: فلفل سياه

  چای خوریيک قاشق : زيره سبز

  يک قاشق چای خوری : پودر تخم گشنيز

  يک قاشق چای خوری : زردچوبه

   به مقدار oزم: نمک

  يک پيمانه: روغن

  گرم۵٠: کنجد
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  :روش تھيه■ 

   .بعد بپزيدش .کنيدبايد خيس  انخود ر

به ھمراه پياز و سير و ادويه و  آن رابکوبيد و 

 .يدمخلوط کن با ھم خورد شده جعفری

له  oزم نيست خيلی مواد را لوط کردنخدر زمان م

     .کنيم

 .يمھخوب ورز ميد مواد را. آرد را اضافه ميکنيم بعد

آن  سطو و فرم داده کتلت گرد کوچکبعد ھم به شکل 

ل فشار ت آن را به داخته و با انگشکمی کنجد ريخ

در روغن سرخ دھيد تا به مواد ف7فل بچسبد و بعد 

  .ميکنيم
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 برگر کلم بروکلی

  :مواد oزم▲

 يک سوم فنجان: گندم و جو يا تخم کتان

 يک فنجان : آب

 يک و نيم فنجان : سرھای کلم بروکلی

 قاشق  ٢: روغن

 نصف فنجان : پيازچه خرد شده

 نصف فنجان : پياز خرد شده

 قاشق چای خوری  ٢: زيرۀ سبز آسياب شده

  يک پيمانه : پخته شده و بدون آب نخود

 اردۀ کنجديک فنجان : اردۀ کنجد

  نصف فنجان: خردھای نان

 قاشق غذا خوری  يک:  آب ليموترش تازه

 حبه  ٢: سير، ريز شده

  به مقدار oزم : نمک
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  :روش تھيه■ 

             در يک ديگچه، آب و گندم و جو را به 

فورا از روی حرارت آن را برداريد، . جوش بياوريد

ديگچه  دقيقه در ١٠اجازه دھيد تا گندم و جو برای 

در ظرف ديگری،  .باقی بماند و در آب خيس بخورد

 و روغن را بر روی حرارت متوسط حرارت دھيد

و پياز و پيازچه ھا را اضافه کنيد، به کلم بروکلی 

دقيقه گاه گاھی آن را ھم بزنيد تا وقتی  ۵تا  ٣مدت 

از روی حرارت آن را برداريد . که پياز ھا نرم شوند

 .را اضافه کنيد و ھم بزنيد و زيرۀ سبز آسياب شده

خردھای نان، گندم و جو، کلم بروکلی، مخلوط پياز، 

اردۀ کنجد را روی ھم  قيک قاش نخود پخته له شده و

 به شکل کتلت گرد کوچک .و مخلوط نماييد بريزيد

  . و در روعن سرخ ميکنيم فرم داده

برای درست کردن سس، باقی ارده، آب ليمو، سير و 

. کن ريخته و مخلوط کنيد مخلوطکمی نمک را در 

  .نماييد ن سس را بر روی ساندويچ ريخته ميلاي
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  ته ديگ گندم

  :مواد oزم▲

  مشت کي: درسته و آسياب نشده  گندم

  يک عدد: نان لواش

  قاشق  ٣: روغن

  به مقدار oزم: آب

  به مقدار oزم: برنج

  به مقدار oزم: نمک
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  :روش تھيه■ 

  کف قابلمه روغن ريخته

  .مشت گندم درسته رو بر روی روغن بريزيديک 

نان لواش رو به اندازه قابلمه بريده با آب کامل خيس 

  کنيد و بر روی گندم ھا قرار دھيد 

  و بعد برنج آبکش شده را بر روی آن ريخته

  .اضافه کنيدبر روی برنج دوباره کمی روغن  

با شعله برنج گذاشته  قابلمه دمکنی را بر روی

  .شعله م7يم بگذاريد پخشکن بر روی

   .و برنج را دم نماييد
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  ک-م آخر

             .دوست من، شما تنھا ساکن اين کره خاکی نيستی

ما در کره ای زندگی می کنيم که انتخاب ھای ما بر روی 

ما در . زندگی تک تک ديگر ساکنين زمين تاثير می گذارد

سياره ای زندگی می کنيم که کمبود آب آشاميدنی و غ7ت ، 

برای تھيه فقط نيم کيلو . در آن به يک معضل تبديل شده

 ٧ليتر آب بايد مصرف گردد و  ٩۴۶٣ گرم گوشت گاو 

اين درحاليست که ميليونھا انسان به . وگرم  گياه و غ7تکيل

ھر روز صدھا آب آشاميدنی  و غ7ت دسترسيی ندارند و 

پس  .نفر به خاطر عدم دسترسی به آب و غذا ميميرند

بدان که آنچه تو ميخوری ، خواه ناخواه به سرنوشت و 

  .مرگ و زندگی ديگر انسانھا، ارتباط پيدا می کند

  :ميگويد. خوار بودگياھ موoنا شاعر و عارف نامدار 

  ھزار بار پياده طواف کعبه کنی

  قبول حق نشود گر، دلی بيازاری

استاد فرشچيان اميدوارم شما ھم ھمانند شکارچی در نقاشی 

  مان خود را شکسته و در مقابلک که) پشت جلد(

  .و توبه کنيد باشيد دالرضا توبه می کن حضرت  
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