
 ویژه نامه   تندرستی   20 تیر 1402  شماره  4   دوره جدید

ثار مکتوب متعددی فرهنگ غذایی ما را ثبت کرده اند آ

کتاب های خوشمزه
بسیاری از پژوهشگران آشپزی، 3 مکتب آشپزی ایرانی، چینی و رومی را به عنوان مکتب های 
مادر در این زمینه می شناسند. آنها آشــپزی ایرانی را به معنای یک هنر ظریف، مانند فرش 
ایرانی، هنری می دانند که در خانه های مردم ساده یا حتی فقیر و به دست زنان و دختران شهرها و روستاهای این سرزمین 
پرورانده شده است. مکتب ایرانی، به جز تفاوت در مکتب غذایی، در شیوه پخت و آداب سفره هم کاملا ممتاز است. در 
همین زمینه هم کتاب هایی از گذشته تاکنون در زمینه آشپزی و غذاهای تهرانی ها منتشر شده است که آشنایی با آنها 

خالی از لطف نیست.

مریم باقر پور

آشپزی دوره صفوی 4
مولف: ایرج افشار

چاپ: پنجم 
تعداد صفحه: ۲۶8صفحه

ناشر: سروش 
خلاصه: بسیاری دوره صفویه را زمان رشد و نمو پیدایش غذاهای 
جدید در کشور و پایتخت دانسته و معتقدند در این دوره علاوه بر 
رشد چشمگیر هنرهای مختلف، به طور اعجاب انگیزی، خوراک و 

هنر خوراک پزی هم رشد کرد. کتاب آشپزی دوره صفوی، موید همین موضوع و در 
برگیرنده ۲ رساله در زمینه آشپزی است که هر دو در دوره صفوی به نگارش درآمدند. 
رســاله اول به نام »کارنامه« تالیف حاجی محمدعلی باورچی بغدادی است که آشپز 
یکی از بزرگان روزگار خود بوده و این اثر را در سال 9۲۷ قمری، هنگام سفر به اردبیل 
نگاشت و رســاله دوم هم »ماده الحیوه« نام دارد که تالیف نورالله آشپز بود و حدودا 
۷۶سال پس از رساله نخست به تحریر درآمد و ایرج افشار این دو رساله را در کنار هم 

قرار داد. البته هر یک از ۲رساله شامل مطالبی درباره طبخ غذاها و معرفی انواع خوراکی های آن دوره است.
طهران قدیم 1

مولف: جعفر شهری
چاپ: نامشخص

تعداد صفحه: ۲۶49
ناشر: معین

خلاصه: توسط یکی از معدود پژوهشــگران ریزبین و راویان دقیق تهران زمان 
قاجار، تالیف شده که از کودکی شاهد اتفاقات مهمی از تهران دوره قاجار بود و از 
دهه ۲۰ هم خاطرات و مشاهداتش از تهران و مباحثی از فرهنگ عامه را که در 
حال فراموشی بود، نوشت. یادداشت هایی که در آینده به ۲ کتاب مهم مجموعه 
۵ جلدی »طهران قدیم« و مجموعــه ۶ جلدی »تاریخ اجتماعی طهران در قرن 
سیزدهم« تبدیل شد. تمام جلد پنجم )انتهایی( طهران قدیم، مرتبط با دستور 
پخت غذاهای سنتی تهران قدیم است که در آن نوشــته اکثراً با گوشت، سیب زمینی و حبوبات سروکار دارد. پلوها و 
غذاهای برنجی هم طوری طبخ می شدند که طبع ســردی برنج به زیره برود. جعفر شهری غذاهای مخصوص سحر 
تهرانی های قدیم را نام برده و دستور پخت هر یک را نیز مختصر ارائه داده است. همچنین در کتاب آمده که غذاهای 

پرگوشت و پرچربی برای سرما و غذای کم گوشت و کم چرب برای تابستان ها بود.

مستطاب آشپزی 2
مولف: نجف دریابندری

 با همکاری همسرش فهیمه راستکار
چاپ: بیش از 3۵ 

تعداد صفحه : 19۶۵
ناشر: کارنامه

خلاصه: آنچه این کتاب را با دیگر کتاب های آشپزی متمایز می کند نویسنده اش 
است. نجف دریابندری آشپزی نیست که کتاب نوشــته، نویسنده ای است که 
آشپزی می کند. او در مقدمه کتاب مستطابش، آشپزی را از مقوله فرهنگ دانسته 
و از دریچه فرهنگ به آشپزخانه و سفره نگاه می کند و همین نگاه است که باعث 
شده کتاب مستطاب چیزی ورای سایر کتاب های آشپزی باشد که خوانده ایم. 
این کتاب دوجلدی اولین  بار در سال 13۷8 منتشر شده و تا امروز بیش از 3۰بار 
تجدید چاپ شده است. این کتاب درباره انواع خوراکی ها، مواد لبنی، پروتئینی و اسباب و لوازم آشپزخانه هم اطلاعات 
زیادی در اختیار مخاطب می گذارد. دستور پخت انواع غذا هم در آن آمده است. مستطاب حاصل 8 سال ماجراجویی 
دریابندری بوده و خودش معتقد است: هر مجرد بی تجربه ای که آشپزی را با این کتاب آغاز کند به یک آشپز زبردست 

تبدیل خواهد شد.

علم طبخ 3
مولف: به اهتمام سمن حصیبی و امیرصیاد عبدی )تصحیح(

تعداد چاپ: نامشخص
تعداد صفحه: ۷4
ناشر: سفیر اردهال

معرفی: یکی از چند انگشت شــمار کتاب با موضوع آشــپزی است که از دوره 
قاجار باقی مانده و در باب طبخ انواع غذاها نوشــته شــده است. نویسنده این اثر 
»فلوج«، تخلص می کرد و این رســاله جزو معدود رساله های کاملی است که در 
این باب به  دست ما رسیده اســت. علم طبخ علاوه بر غذاهای ایرانی، به برخی از 
غذاهای فرنگی نیز پرداخته. کتاب حاضر، بی هیچ مقدمه و دیباچه ای آغاز می شود 
و تنها مؤلف به تعبیری بسیار مختصر از علم طبخ و چیستی و ماهیت این علم و 
نام بردن از اسامی کتبی که در این فن نوشته شده اند، اکتفا می کند. او پس از این 
سراغ دســتورهای غذایی می رود. درعین حال که این دستورها به ترتیب حروف 
الفبا آورده شده، با این وجود، مؤلف یک دســته بندی کلی نیز از غذاهای معرفی 
 شده در کتاب ارائه داده اســت. البته در مقدمه کتاب به شیوه تصحیح آن اشاره شــده تا برای مطالعه مخاطب امروزی 

قابل فهم باشد.

سفره اطعمه 7
مولف: میرزاعلی اکبرخان کاشانی

تعداد چاپ: نامشخص
تعداد صفحه: 1۲۰
ناشر: سفیر اردهال

خلاصه: تألیف آشپز مخصوص ناصرالدین شاه قاجار است و از فحوای مطالب برمی آید 
که نه تنها در فن آشپزی صاحب مهارت و هنر بلکه انسانی فرهیخته و فاضل بوده است. 
اطلاعاتی که درباره پیشینه اثر آمده، از این قرار است: دکتر تولوزان فرانسوی که در آن 
زمان حکیم باشی دربار ایران بوده برای تطبیق شیوه مداوای خود با سنن ایرانی و توفیق 
در معالجات، خود را نیازمند اطلاع از شیوه تغذیه ایرانیان و ترکیبات غذاهای معمول آن 
زمان یافت، لذا از میرزاعلی اکبرخان خواست که رساله ای جامع در شرح غذاها و اجزا 
و شیوه ترکیب مواد نیز در باب تهیه آشامیدنی ها و خوراکی های معمول ایرانی تدوین 
کند. اصل این کتاب که مشخص نیست دستخط مولف است یا از آنِ کاتب دیگر، به 
خط نسخ زیبا و خوانا ولی نه چندان هنری در 8۵ صفحه رقعی کوچک نگاشته شده است. دکتر تولوزان در بازگشت به پاریس 
این رساله را با خود از ایران برد و سال های بعد رضا قوام نژاد آن را در مجموعه شخصی فردی به نام ایکوسکی یافت، از آن عکسی 

تهیه کرد و در اختیار بنیاد فرهنگ گذاشت، اما اثر پیش رو نخستین بار به شکل امروزی منتشر شده است.

خوراک های ایرانی )به فارسی سره( 6
مولف: نادر میرزا قاجار

چاپ:  3 
تعداد صفحه:31۲
ناشر: دانشگاه تهران

خلاصه: این کتاب به تصحیح احمد مجاهد منتشــر شــده که در سال های 1۲4۲تا 
13۰3زندگی  می کرد و آن را به کمک همسرش نوشته. در مقدمه  این اثر به قلم نویسنده 
نگاشته شده: شبی بانوی من گفت: »بیا تا چامه بگوییم که شب بس دراز است و افسون 
خواب، چامه است. گفتم: نخست تو گوی و من نیز داستانی به یاد آورم و دیگر شب بگویم. 
سرود که: »خورش های ایران زمین چند گونه است؟ گفتم: چه دانم. خوردنی و پختنی زنان 
سازند و پزند. تو گوی هر آنچه دانی از این دست و من تو را نگارنده باشم. بانو همی  گفت و 
من همی  نوشتم؛ شب ها تا این نامه به انجام آمد بس نیکو و نغز.«نکته جالب  توجه این اثر 
آن است که راوی و نویسنده، متن را با اشعار فارسی و عربی زینت داده اند و برخی خواص درمانی خوراکی ها و طبع آنان نیز از قلمشان 
مغفول نمانده است. نادر میرزا قاجار از نوادگان فتحعلی شاه و ازجمله فرهیختگان قاجار بود و این اثر از قدیمی ترین کتاب های آشپزی 
به حساب می آید. انتشارات اطراف به  تازگی همین نسخه را با ویراستی مجدد و برخی بازبینی ها که از اشکال هم خالی نیست، به نام 

»کارنامه خورش« منتشر کرده که این ویراست تازه به کوشش نازیلا ناظمی تدوین شده است.

جامع الصنایع 5
مولف: ایرج افشار)مصحح(

چاپ: اول1389
تعداد صفحه: 333

ناشر: مرکز پژوهشی میراث مکتوب 
خلاصه: این کتاب در واقع رساله ای در زمینه آشپزی است که مولفی ناشناخته آن را 

در دوره قاجار به رشته تحریر درآورده. 
از طرفی گفته می شود »هدایت الله حسینی شیرازی« سال 131۵ قمری به دستور 
بانویی این رساله را شــنیده و نوشته اســت. این کتاب اطلاعات ارزشمندی درباره 
فرهنگ آشپزی عصر قاجار در اختیار علاقه مندان قرار می دهد و آنها را با روش های 
تهیه انواع شــیرینی، خورش، کباب، پلو، دلمه، حلوا، شــربت، مربا و ترشی در آن 
دوره آشــنا می کند؛ ازجمله اینها می توان به لوز زرد، حلــوای باقلوا، خورش کنگر، 
ترشی گل زرد، ماش پلو، مســما بره و مرغ، کوکوی ماهی، دلمه خیار، برانی بادمجان، شربت ریواس، کوکوی گوشت و 

کباب شامی اشاره کرد.

گروه ضمائم همشهري ناشر نشریات: گروه ضمائم همشهري ناشر نشریات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، 
خردنامه،  داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، خردنامه،  داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، 

2424، شهرنگار،  سرنخ و محله ، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشاني: نشاني: تهران، خیابان ولي عصر تهران، خیابان ولي عصرعجعج،  نرسیده به پارك وي، ،  نرسیده به پارك وي، 
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