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کتلت عدس 
عدس سرشار از فیبر است و این فیبرها به کنترل کلسترول 
خون کمک بســیاری می‌کند.منیزیم موجود در آن نیز برای 
بافت استخوان‌ها و ساخت پروتئین مفید است. کنترل دیابت، 
بهبود وضعیت گوارشی، پیشگیری از تصلب شریان‌ها، ‌کنترل 
وزن و... ازجمله مزایای مصرف عدس است. البته در کنار تمام 
این خواص، ‌مضراتی نیز دارد.از دیدگاه طب ســنتی مصرف 
عدس موجب افزایش سودا شــده و در نتیجه موجب غلظت 
خون می‌شود.به جز این افراد دارای سنگ کلیه و زخم معده 
هم باید در مصرف آن محتاطانه عمل کنند. اما کتلت یکی از 
غذاهای بسیار محبوب ایرانی‌هاست و تقریبا با هر ذائقه‌ای جور 
است به‌خصوص اگر در کنار آن سالاد یا ماست و خیار نیز سرو 

شود.کتلت عدس، ‌کتلتی بدون گوشت و البته لذیذ است.

مواد لازم:
  عدس 1لیوان 

  سیب زمینی 1عدد بزرگ
  پیاز 1عدد کوچک 

  تخم مرغ 3عدد
  پودر سیر 1قاشق چایخوری 

  آرد سوخاری ۳ قاشق غذاخوری 
  نمک و فلفل و زردچوبه به مقدار لازم

  ماست 1قاشق غذاخوری

عدس را از چند ســاعت قبــل در آب خیــس کنید.عدس 
خیس‌خورده را داخل قابلمه بریزیــد و 2تا 3لیوان آب به آن 
اضافه کنید. در قابلمه را ببندید و روی حرارت متوســط قرار 
دهید تا بپزد. پس از اینکه آب آن کشــیده شد عدس‌ها را با 
کمک همزن، گوشــت‌کوب برقی یا چرخ‌گوشــت، ‌خوب له 
کنید. سیب‌زمینی‌‌ها را نیم پز کرده و سپس ریز رنده کنید.پیاز 
را رنده کنید و با دست کمی فشار دهید تا آب اضافی پیاز گرفته 
شود سپس عدس، سیب‌زمینی، تخم‌مرغ، پودر سیر، نمک و 
فلفل و زردچوبه را به پیاز اضافه کنید و خوب مخلوط کنید تا 
مایه کتلت یکدست شود سپس آرد سوخاری را اضافه کنید و 
در آخر ماست را نیز به مواد بیفزایید.پس از اینکه مایه کتلت 
آماده شد داخل ماهیتابه مقداری روغن بریزید و روی حرارت 
متوسط قرار دهید تا داغ شود. دست‌تان را مرطوب کنید یا به 
سفیده تخم‌مرغ آغشته کنید و مقداری از مایه کتلت را بردارید 
و به شکل گرد حالت دهید و داخل روغن داغ بیندازید تا سرخ 
شود سپس برگردانید تا طرف دیگر آن نیز سرخ و برشته شود. 

البته می‌توانید کتلت‌ها رو قالب نیز بزنید.

نکته: می‌توانید به جای آرد سوخاری از آرد نخودچی استفاده 
کنید. مایه کتلت را زیاده از حد سفت نکنید بلکه تا اندازه‌ای آرد 
اضافه کنید که بتوانید با دست مرطوب به شکلی که خواستید 

دربیاورید.

امر به معروف از دیدگاه امام صادق‌ع 
امام صــادق)ع( درخصــوص امر به معــروف و نهی 
از منکــر، ‌در ســخنان و احادیث مختلــف، ‌نکات و 
توصیه‌هایی را عنوان کرده‌اند. به‌گفته ایشان، ‌امر به 
معروف و نهی از منکر، ‌2صفت از صفات خداوند است. 
امام صادق)ع( همچنین در چندین روایت هشــدار 
می‌دهند که هلاکت و عواقب سوء‌بی‌تفاوتی در نهی از 
منکر، ‌تنها عاملین به منکر را در‌بر‌نمی‌گیرد بلکه تمام 
کسانی که سکوت کرده‌اند جزو هلاک‌شدگانند چرا 
که در گناه آنان شریکند. ایشان می‌فرمایند: مهربان 
و خیرخواه مردم باش، ‌حلال و حرام را بشناس، ‌خود 
به چیزی که امر می‌کنی عمل کن، با مردم مدارا کن، 
‌با گفتار و لحن نیک با مردم سخن بگو، با تعصب امر 
و نهی نکن، به‌دنبال انتقام‌جویی و شکایت نباش، از 
عیب‌های خود غافل نباش، مراقب باش فریب شیطان 
و نفس خود را نخوری، ‌بر رفتار بدی که با تو می‌شود 
صبور باش، ‌با هرکس به فراخور حال و منزلت او رفتار 

کن و اگر با تو مخالفت شد شکیبا باش.

مراقبت از اتومبیل در فصل گرما 
تابستان با گرمای ســوزان خود هر چیزی را می‌تواند دچار 
آسیب کند، به‌خصوص اتومبیل‌ها را که تمام بدنه و اجزای 
آن از جنســی هســتند که گرما را به‌خود جذب می‌کنند 
از این‌رو گرمای بیش از حد به معنی مشــکل در رانندگی 
شماست. این ترفندها به شما کمک می‌کند تا ماشین خود 

را در تابستان سالم و خنک نگه‌دارید.
  برای شیشه‌ها از سایه‌بان استفاده کنید.

  هر هفته سطح روغن موتور را بررسی کنید.
  اول فصل گرما کولر را بررسی و گاز آن را شارژ کنید.

  تسمه و خشک کن اتومبیل را بررسی کنید.
  هر هفته باد تایرها را بررسی و تنظیم کنید.

  ترموستات روی موتور را باز نکنید.
  قبل از روشن کردن کولر چند دقیقه شیشه‌ها را باز کنید.

  مخزن شیشه‌شوی را همواره پر نگه‌دارید.
  تسمه پروانه را به ازای هر 10هزار کیلومتر بررسی کنید.

  از سلامت قسمت‌های مختلف سیستم مانند ترموستات، 
پمپ آب، شیلنگ‌ها و در رادیاتور قبل از اضافه کردن ضد‌یخ 

اطمینان پیدا کنید.

ترفند

روشنا

تنور گرم

پیشگامان سنت‌شکنی

مکث

آزاده حبيبي‌تنها

حجت‌الاسلام محمدرضا 
زائری، چهره سرشناس 
فرهنگــی و مــدرس 
دانشــگاه، نظرات و دیدگاه‌های قابل‌توجهی در زمینه ازدواج دارد. او 
معتقد است ازدواج اگر آسان نشود، زنگ خطر بزرگی برای جامعه به صدا 
درخواهد‌آمد. این روحانی با بیان اینکه نکته اصلی در بررسی مسئله 
ازدواج، نقــش و جایگاه خانواده در ایجاد این ثبات اجتماعی اســت، 
می‌گوید: »باید اعتراف کنیم که هنوز این باور که ازدواج امری مهم در 

اجتماع است به شکل عمومی در سطوح مختلف وجود ندارد.«
به‌گفته زائری نگاهی که در باورهای دینی و اعتقادات اسلامی 

در مورد ازدواج وجود دارد این است که خانواده اساس اجتماع 
و بنیاد شکل‌دهنده دین اشــخاص است؛ مثلا امام صادق)ع( 

می‌فرمایند 2رکعت نماز شخص همســردار از ۷۰رکعت نماز 
شخص مجرد برتر است یا پیامبر اکرم)ص( می‌فرمایند که در 

پیشگاه خداوند تعالی، نشستن مرد در کنار همسر خود، 
از اعتکاف در مسجد من، محبوب‌تر است.

محمدصادق خسروی‌علیا
روزنامه نگار گفت‌وگو

زائری معتقد اســت خانواده‌های امروزی مسئله 
ازدواج را به‌عنوان اولویت قلمداد نمی‌کنند: البته 
گرفتاری‌ها، مشــکلات اقتصــادی و همینطور 
محدودیت‌هایی هم پیش روی خانواده‌هاست اما 
با ازدواج آسان، می‌شود خیلی از مسائل را حل کرد 
ولی خانواده‌ها وقتی مورد‌خطاب قرار می‌گیرند 
که مثلا ازدواج را به شکل ساده‌تری برگزار کنند 
و توقعات را پایین بیاورنــد، می‌بینیم که حاضر 
نمی‌شوند تن به این کار بدهند چون این اولویت 

را چندان که باید هیچ‌کدام از ما درک نکرده‌ایم.
این کارشناس فرهنگی در تشــریح این مسئله 
می‌گوید: مثلا اگر شــخصی مبتلا بــه بیماری 
شود حاضر هســتیم برای درمان او از خوراک و 
آســایش و زندگی‌مان بگذریم. خیلی‌ها برای 

درمان اعضای خانواده‌شان حتی خانه‌شان 
را می‌فروشند تا در کشورهای دیگر شانس 
درمان عزیزشــان را امتحان کنند. این 
به‌معنای آن اســت که درمان به‌عنوان 

یک اولویت بــرای خانواده‌ها درک 
شــده اســت اما بــرای ازدواج 

فرزندان که یــک امر ضروری 
است کمتر پدر و مادری حاضر 

است حتی خودروی شخصی‌اش را برای این امر 
الهی بفروشد.

ازدواج آسان در ديگر كشورها!
زائری اهمیت ازدواج در کشورهای دیگر را اینطور 
بررسی می‌کند: در بسیاری از کشورها به‌خصوص 
کشــورهای اروپای‌شــرقی هنگامی که پسر و 
دختــری می‌خواهند ازدواج کننــد هزینه‌های 
زندگی را خودشــان تامیــن می‌کننــد. آنها با 
حداقل‌ها شروع می‌کنند. جشن ازدواج‌شان بسیار 
ساده، در حد یک عصرانه و نهایتا یک شام برای 
۲۰ تا ۲۵نفر اســت، آن هم برای اعضای خانواده 
و دوستان بسیار نزدیک. آنها زندگی را به شکلی 
شــروع می‌کنند که اگر بخواهند یک مهمانی 
بدهند بیشتر از 2ظرف برای پذیرایی ندارند 
اما با این حال زندگی را تشکیل می‌دهند، 
چون شــروع زندگی مشــترک برایشان 
اولویت است اما در ایران جهیزیه که 
برای یک زندگــی درنظر گرفته 
می‌شــود در کمترین حالت 
۱۰۰ - ‌۲۰۰میلیون تومان 
اســت. به همین دلیل من 

معتقــدم ازدواج در ایران 
حواشی بســیاری دارد از 

جشن‌های آنچنانی گرفته 
تــا فیلــم و عکس و تــالار و 

بریز‌و‌بپاش‌های دیگر.

برخورد شعاری نهادها 
زائری با بیان اینکه برای من روحانی 

باید مسئله ازدواج به‌عنوان یک مسئله 
اعتقادی و دینی، مهم‌تر از ســایر مســتحبات 
باشــد می‌گوید: چند وقت دیگر‌ ماه محرم است. 
آنها که اعتقاد دارند باید پــای کار بیایند و آگاه 
شــوند همانطور که برای برپایی این مراسم نذر 
سیدالشهدا)ع( می‌کنند که به‌جا و درست است، 
در کنــار آن باید بــرای شــکل دادن به زندگی 

جوان‌ها و تامین ازدواج آنها نذر کنند.
 او ادامه می‌دهد: من اعتقاد دارم که باور جدی و 
اساسی به ازدواج نیست. این اعتقاد وجود ندارد که 
جامعه در حال آتش گرفتن، سوختن و نابود‌شدن 
است. باید برای این مسئله ترسید، حرص خورد 

و از جا پرید!
این کارشناس فرهنگی در پاسخ به این پرسش 

که بــا توجــه به 
فرمایشات رهبری مبنی بر ازدواج آسان آیا برنامه 
عملیاتی خاصی در رابطه با ازدواج سراغ دارید؟ 
اینطور توضیح می‌دهد: نهادهــا در حال تعارف، 
شعار و تبلیغات بی‌اثر هستند؛ مثلا وقتی تلویزیون 
در تیزرها و آنونس‌های تبلیغاتی برای تبلیغ یک 
کالا، خانواده‌ای را به نمایــش می‌گذارد که تازه 
ازدواج کرده‌اند اما آشپزخانه این خانواده به اندازه 
کل زندگی من و شما می‌ارزد، در واقع این تبلیغ 
به شکل بسیار مؤثر و مســتقیم به مخاطب خود 
می‌گوید ازدواج با امکانات ساده و ابتدایی ممکن 
نیست. به‌نظر من نمی‌توان اینها را نادیده گرفت و 

همه اینها را باید در کنار هم قرار داد و دید.
زائــری معتقد اســت در حــوزه ســینما و هنر 
و رســانه‌های ما، همراهی آنچنانــی برای تبلیغ 
ازدواج آسان وجود ندارد: گاهی رسانه‌ها اقداماتی 
انجام می‌دهند اما دستگاه‌های اجرایی همکاری 
نمی‌کنند و برعکس. صدا‌و‌ســیما به شکل کاملا 
تعارفی و شعاری فرمایشات رهبر معظم انقلاب 
را پخش می‌کند که ازدواج را آسان کنید اما چند 
ثانیه بعد تبلیغاتی پخــش می‌کند که به‌صورت 
مستقیم و بسیار مؤثر به ذهن مخاطب القا می‌کند 

که ازدواج آسان ممکن نیست!

پويشى براى ازدواج آسان
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بي اهميتي به مسئله ازدواج، زنگ خطر بزرگي براي جامعه است

گفت‌وگو با حجت‌الاسلام محمدرضا زائری

این کارشناس فرهنگی با بیان اینکه من با خیلی‌ها درباره ازدواج ساده و 
آسان صحبت کرده‌ام اما واکنش آنها جالب است: جواب همه آنها این است که 
چرا من فرزند خود را انگشت‌نما کنم؟ چرا من باید قدم اول را بردارم؟ و به این 
شکل است که کمتر کسی حاضر می‌شود ازدواج را برای جوانان تسهیل کند.

زائری در پاسخ به این پرســش که کدام نهادها در قبال ازدواج مسئولیت 
دارند؟ می‌گوید: روحانیت و حوزه‌ها برای تبیین نظری و نرم‌افزاری موضوع 
ازدواج مسئولیت دارند. مسئولان اجرایی هم برای تامین زیرساخت‌های 
لازم و حوزه ســخت‌افزاری ماجرا که حداقل‌هایی مانند مسکن و افزایش 

درآمد و... برای ازدواج فراهم شود، مسئولیت دارند. او ادامه می‌دهد: ‌رفع 
چالش‌ها در مورد ازدواج باید همزمان و با هم اتفاق بیفتد و همه در سطوح 
مختلف برای به ثمر رساندن آن باید برنامه‌ریزی ‌کنند. چه سیاستگذاران و 
مسئولان کشور در برنامه‌ریزی‌ها و قانونگذاری‌ها و چه نهادهای رسانه‌ای 
در برنامه‌های تبلیغی و چه خود خانواده‌ها در به ثمر رسیدن این امر شریک 
و مسئول هستند. گاهی خانواده سهم خود را اجرا می‌کند و ازدواج آسان 
را انجام می‌دهد اما بار روانی به‌دلیــل عدم‌ظرفیت‌های تبلیغی و اجرایی 

مشکل‌ساز می‌شود که برای همه اینها باید فکر اساسی کرد.


