
ابتکارنامه 
ن یه وجب روغ

نمره ی هجدهمطراحی شده در  مجتمع فنی مهرابتکار
مهر ۱۴۰۴ هـ.ش

ضرب العسل 
    ضرب المثل هایی با "نان"

۱. نانش در روغن است : یعنی وضعش خوب است، راحتی دارد.
۲. نان کسی را آجر کردن : باعث بیکاری یا بدبختی کسی شدن.
۳. نان و نمک کسی را خوردن : محبّت و لطف کسی را پذیرفتن.

۴. نانت را بخور و به کارت برس : در کار دیگران دخالت نکن.
۵. نان بازوی خود را خوردن : با زحمت خودش زندگی کردن.

 ضرب المثل هایی با "نمک"
۱. نمک گیر شدن : مدیون لطف کسی شدن.

۲. نمک خورد و نمکدان شکست : ناسپاسی کردن.
۳.نمک ندارد : شوخ طبع نیست یا حرفش بی مزه است.

۴.نمک روی زخم پاشیدن : درد کسی را تازه کردن.

ضرب المثل هایی با "برنج" یا "آش"
۱. آش نخورده و دهان سوخته : بی گناهی که بی دلیل متهم شده.
۲. آشپز که دو تا شد، آش یا شور می شود یا بی نمک : تعدد 

مدیر باعث خرابی کار می شود.
۳. هر که آش نپزد، کاسه اش بشکند : هر که کاری نمی کند، نباید 

انتظار نتیجه داشته باشد.
۴. برنج دم نکشیده است : کاری که هنوز به نتیجه نرسیده.

۵. هر چقدر پول بدی آش می خوری : کیفیت کار یا چیزی که می
 گیری به میزان پولی که میدی مربوطه.

۶.آش را با جاش بردن : علاوه بر سهم خودش سهم بقیه رو هم 
برد یا خورد.

 ضرب المثل هایی با "عسل" و "قند"
۱. شیرینی گفتار از قند و عسل بهتر است : گفتار نیکو از ظاهر 

زیباتر است.
۲. با قند و عسل هم نمی شود دلش را به دست آورد : کسی که 

سخت گیر و لجباز است.
۳. عسل را خورد و گفت تلخ است : ناسپاسی یا ایراد بی جا.

ضرب المثل هایی با "کره" یا "روغن"
۱. کره از دوغ گرفتن : از چیز کم، سود زیاد بردن.

۲. روغن ریخته را نذر امام زاده می کند : کاری بی فایده برای جبران 
اشتباه.

۳.روغن به کف دستش می مالد : پول دوست است.

 ضرب المثل هایی با "شیر" یا "ماست"
۱.ماستش را کیسه کرده : محتاط شده یا در کار خود جمع وجور 

شده.
۲.ماست را کیسه کردن : کنار کشیدن از بحث یا خطر.

۳.هنوز دهنش بو شیر میده : هنوز بچه و بی تجربه ست.
۴.از شیر مرغ تا جون آدمیزاد اینجا پیدا میشه : چیزایی که 

فکرش رو هم نمیکنی اینجا داره.

ضرب المثل هایی با "سرکه" یا "ترشی"
۱. سرکه مفت شیرین است : چیز مجانی همیشه خواهان دارد.
۲. ترشی نخوردی، دهانت جمع شد؟ : بدون تجربه حرف زدن.

  
ضرب المثل هایی با "کباب" یا "گوشت"

۱. نه سیخ بسوزد، نه کباب : اشاره به رعایت کردن عدالت.
۲. به بوی کباب آمدیم، دیدیم خر داغ می کنند : جذب موضوعی 

شدن که ظاهرش خوب و فریبنده ست ولی باطنش نه.
۳. آمدم ثواب کنم، کباب شدم : با نیت خوب کاری کردن اما در 

نهایت باعث ضرر شدن.
۴.کباب پخته نگردد، مگر به گردیدن : آدمی پخته نمی شود مگر 

با تجربه و گردش.
۵. گربه دستش به گوشت نمیرسه میگه بو میده : وقتی کسی 

به چیزی که میخواد نمیرسه و شروع میکنه به تحقیرش.
۶. گوشت خوب رو شغال می خوره : اشاره به رسیدن به یک چیز 

ارزشمند توسط کسی که لایق نیست.

رژِیمِ رَجیم
رژیم های غذایی که دکتر بهم پیشنهاد میده vs رژیمی که من پیش 

گرفتم :
(نسخه ی مخصوص معده دوستانِ دل سوز و غذادوستانِ تمام وقت)

انواع رژیم های پیشنهادی دکتر :
۱.رژیم متعادل (یا همون عقل محور!) : یعنی از همه چی یه کم
۲. رژیم گیاه خواری : یعنی خداحافظ گوشت، سلام سبزیجات!

۳. رژیم کم کربوهیدرات (مثل کتوژنیک یا اتکینز) : تو این رژیم باید نون، 
برنج، سیب زمینی و شیرینی رو بذاری کنار و چربی و پروتئین بخوری.

۴. رژیم روزه داری متناوب (Intermittent Fasting) : یعنی تو ساعت 
خاصی غذا می خوری و بقیه ی روز فقط آب، چای یا قهوه ی ساده بدون 

! هیچی
۵. رژیم مدیترانه ای : رژیمی که الهام گرفته از عادات مردم یونان و 

ایتالیاست. پُر از سبزی، روغن زیتون، ماهی، و مغزهاست.
۶.رژیم دی تاکس (پاک سازی بدن) : چند روز فقط آب میوه و 

سبزی می خوری تا بدن «سم زدایی» بشه.

و اما رژیم پیشنهادی من :
۱.دیروقت غذا خوردن : آخر شب یه مزه دیگه س.
۲.آب خوردن وسط غذا : غذا راحت تر بره پایین.

۳.با عجله و تند غذا خوردن (نجویده قورت دادن) : برای سنجش 
آمادگی معده باید یوقتایی سوپرایزش کرد.

۴.حرف زدن زیاد سر سفره : برای اینکه حوصله ی غذا سر نره.
۵.سرپایی غذا خوردن : به احترام غذا از جام بلند میشم.

۶.غذا خوردن با موبایل : وقت طلاست به هرحال.
۷.دراز کشیدن فوری بعد از غذا : برای اینکه غذا استراحت بکنه.

۸.رژیم گرفتن های بی منطق : بهرحال فوری فوتی باید یوقتایی وزن 
کم کنیم لازمه!



نان های اصیل این آب و خاک
نان سنگک

• تاریخچه:  از دوره ی صفوی رایج شد. گفته می شود شاه عباس 
دستور داد نانی برای سربازان طراحی شود که ماندگار و مقوی باشد.
• ویژگی:  خمیر ترش دارد، روی سنگ ریزه های داغ در تنور پخته می شود.

• نوع آرد:  آرد سبوس دار (سبوس گندم کامل).
• طعم و بافت:  کمی ترش و نرم، با عطر خاص.

 نان بربری
• تاریخچه:  گفته می شود از ترکمن های بربر خراسان در دوره ی 

قاجار گرفته شده.
• ویژگی:  ضخیم تر از سایر نان ها، سطح آن با شیرینی ملایم (مالت 

یا آب جو) لعاب داده می شود.
• طعم:  ملایم، کمی شیرین.

• مناسب برای:  صبحانه و ساندویچ.

نان تافتون
• تاریخچه:  یکی از قدیمی ترین نان های ایران؛ نام آن از واژه ی 

"تفت" (گرما) آمده است.
• ویژگی:  نازک، نرم، با پخت سریع روی دیواره ی تنور.

• طعم:  بی نمک یا کم نمک، ساده.
• مناطق رایج:  سراسر ایران، به ویژه تهران، قم و اصفهان.

نان لواش
• تاریخچه:  از دوران هخامنشیان به جا مانده؛ یکی از کهن ترین نان های 

تخت دنیا.
• ویژگی:  بسیار نازک و خشک؛ ماندگاری بالا.

• طعم:  ساده و خنثی.
• کاربرد:  همراه غذا، یا به صورت خشک برای ذخیره طولانی مدت 

(مثلاً در روستاها).

نان فطیر
• تاریخچه:  پیش از اسلام هم وجود داشته؛ در جشن ها و آیین ها 

استفاده می شده.
• ویژگی:  بدون خمیرمایه، گاهی با شیر، تخم مرغ یا زعفران تهیه می شود.

• طعم:  شیرین یا ساده.
• کاربرد:  نان نذری و مناسبتی.

نان کلانه (کردستان)
• تاریخچه:  نانی محلی در مناطق کردنشین؛ از دیرباز بخشی از فرهنگ 

غذایی کردها.
• ویژگی:  خمیری نازک با سبزی کوهی (معمولاً پیازچه یا شنو) بین دو 

لایه قرار می گیرد.
• طعم:  سبزی دار و خوش عطر.

• پخت:  روی ساج (صفحه ی فلزی داغ).

نان گِرده (آذربایجان و همدان)
• تاریخچه:  نانی خانگی با ریشه ی قدیمی در شمال غرب ایران.

• ویژگی:  گرد و ضخیم تر، گاهی با روغن یا کره.
• طعم:  گاهی شیرین، گاهی نمکی.

• کاربرد:  صبحانه یا میان وعده.

نان کماج
• تاریخچه:  نان سنتی خراسان، از دوران تیموری به جا مانده.

• ویژگی:  نرم، شیرین و گاهی با کنجد، زعفران یا خرما.
• کاربرد:  نان مجلسی و پذیرایی.

نان روغنی (یزد، کرمان، تبریز)
• تاریخچه:  نانی مخصوص اعیاد و مهمانی ها.

• ویژگی:  با روغن حیوانی، شکر و گاهی زعفران پخته می شود.
• طعم:  شیرین و معطر.

نان ساجی / نان تنوری
• تاریخچه:  از دوران کوچ نشینی؛ به دلیل سادگی در پخت روی 

صفحه ی فلزی یا سنگ.
• ویژگی:  نازک، سریع پز و مناسب سفر.

• رایج در:  کرمانشاه، سیستان، بلوچستان، خراسان جنوبی.

نامه ای به تمام مادران سرزمینم
اگرچـــه حتما در همین ســـطرهای ابتدایی با من مخالفت ســـفت و 
سختی خواهی کرد و طبیعتاً بی درنگ خواهی گفت بشکند دستی که 
نمک ندارد، اما خدمت شـــما برای بار هزارم عارض می شوم که حقُ و 

الانصاف سوپ یک پیش غذایی بیش نیست عزیزتر از جانم.
میدانـــم که تو بخاطر من خوشـــمزه و غلیظ درســـتش میکنی قربان 
دســـت و پنجه ات بروم اما بیا و از هنرت در جایی دلنشین تر استفاده 

کن.
اگرچه در ســـال های اخیر سعی کردم با ارســـال دستورپخت غذاهای 
خوشـــمزه با طرز تهیه ســـریع در اینســـتاگرام فکرت را از پختن سوپ 
منحرف کنم اما افاقه نکرد که نکرد حالا با تدابیری جدید و این بار به 
صورت رســـمی نـــام چند غذای جذاب و جدید را در قالب لیســـتی از 
غذاهای متنوع که پختش برای تو مثل آبِ خوردن است به این نامه 
عاشقانه مندرج در نمره هجدهم ابتکارنامه ضمیمه می کنم. باشد که 

شـــب و روز با پخت آن ها خانه را به عطر دســـت پختت مزین نمایی 
بهترین آشپزِ دنیایِ من. 

۱. تاس کباب مینی با سبزیجات
۲. رول تورتیلای مرغ و سبزیجات

۳. گراتن سیب زمینی و قارچ با پنیر چدار
۴ . گراتن ذرت و پنیر

۵. ناچو با پنیر و گوشت چرخ کرده
۶. سیب زمینی تنوری با پنیر و بیکن

۷. تاکو با مرغ یا گوشت و سبزیجات
Air Fryer ۸. مرغ سوخاری ترد سریع در فر یا

۹. مینی برگر با پنیر و سس مخصوص
۱۰. پاستا با سس پستو و مرغ

۱- کوکوسبزی و کوکوسیب زمینی : سوال تکراری فردی که سبزی 
و سیب زمینی شو گم کرده. /:

۲- چایی نبات : شما بگو مسکن، بگو همه فن حریف.
۳- کوفته : واکنش مامانم بعد از هر دعوا وقتی می پرسم غذا 

چی داریم.
۴- زرشک : خوراکی مورد علاقه بابام که با هر درخواست ما 

اسم شو میبره.

دیگشنری 

دیس بک
بـــه کلّـــه پاچه پیتـــزا گفت بـــا ناز:
منم نســـبت بـــه تو بســـیار ممتاز
مـــد روزم؛ ســـفارش مـــی دهندم
ایســـلندم و  ایرلنـــد  خـــوراک 
هشـــلهف زیپویـــی  آب  امّـــا  تـــو 
ابوالچربـــی، مگس پهلـــو، مزخرف
جماعت رو به موت از هضم کندت
تـــو آل بویـــه ای از بـــوی تنـــدت
طرفدار تو بی هوش و حواس است
تیلیت پرملاطت بی کلاس اســـت

خلاصـــه مال عهـــد بوق هســـتی
الهـــی وربیفتـــی، خیلـــی پســـتی؛
بـــه او فرمـــود کلّـــه پاچـــه ی داغ:
بـــاغ در  انـــگار  نیســـتی  عزیـــزم! 
made in italy ابوالخوشـــمزّگی!، 
تـــو از کـــی آمـــدی در ایـــن حوالی؟
تـــو ای حمّالـــه الامـــراض ناجـــور
فیگـــور انظـــار،  در  اینقـــدر  نگیـــر 
زلم زیمبو!، ژیگولـــو!، مجمع القاچ!
نـــده اینقـــدر بـــه ویروســـها مـــاچ

مسیر هضم تو صعب العبور است
تو را هرکس که خورد اهل قبور است
وارداتـــی! اســـتریل  شـــمای 
نمی دانم چه هســـتی، قاتی پاتی!
گمان کردم مقوایی ســـت جنست
ولی مانند دمپایی ســـت جنســـت
تو که جر خورده ای از پشـــت و از رو
خـــودت را کـــرده ای در جعبه ای تو
بـــه جـــای ظاهرآراییِ خـــود، داش!
برو قـــدری بـــه فکر باطنـــت باش

داری بلاتکلیـــف  وضعـــی  شـــما 
و بی اصل و نســـب تشـــریف داری
ولـــی من ســـاخت این ســـرزمینم
همینـــم کلاً  بـــدم،  خوبـــم  اگـــر 
بـــرو سوســـول! کمتـــر ادّعـــا کـــن
مقادیـــری اصالت دســـت و پا کن
مـــن و دیـــزی بهـــم ســـازیم فـــردا
درجـــا براندازیـــم  بنیانـــت  کـــه 

حبیبِ محبوب
لقمه ی  احترام

مهمانی، فقط جای پر کردن شکم نیست؛ بلکه جای نشان دادن ادب و احترام است. هر لقمه ای که برمی داری، مثل یک سپاسگزاری 
به زحمات میزبان است، حتی اگر ذائقه ات جور دیگری باشد. سکوت و لبخند بهترین ادویه است. به جای نقد کردن، با خوش اشتهایی، 
احترامت را به میزبان نشان بده. یادت باشد، لقمه ای که با احترام برداشته شود، هزار بار خوشمزه تر از آن لقمه ای است که با غر و 

شکایت چشیده شود. این هنر مهمان واقعی است: ساکت و مؤدب، اما خوش برخورد.

شکم  سیر
شکم سیر، نه فقط به معنای پر شدن شکم است، بلکه نشانه ی بلوغ فرهنگی است. جلو شکمت را نگه دار یعنی مهارت در هنرِ مهمانِ 
کسی بودن؛ یعنی می توانی لذت خوردن هر غذایی را بدون اعتراض و غر زدن تجربه کنی. کسی که شکمش را کنترل می کند، میزبان 
را خوشحال و فضای مهمانی را آرام نگه می دارد. شکم سیر، نشان احترام به زحمات میزبان و درک این حقیقت است که مهمانی، 

قبل از هر چیز، صحنه ی تعامل و ادب است.

پرهیز  فرهنگی
مهمانی کلاس درس رفتار آدمهاست، نه صحنه ی آشپزی! غر زدن، دستور دادن یا هرنوع اعتراض به میزبان، مثل چسباندن برچسب 
بی ادبی روی پیشانی خودت است. پرهیز فرهنگی یعنی درک زحمات میزبان و پذیرش آن با لبخند، حتی اگر غذا و خوراکی های آن 
مهمانی مطابق ذائقه ات نباشد. مهمان واقعی با آرامش و احترام، قدرشناسی خود را نشان می دهد و می آموزد که مهارت در قدردانی، 

بالاترین ادویه هر سفره ای است. این همان جادوی مهمان بافرهنگ است که همه دوست دارند دوباره او را ببینند.

مزه ی  رفتار
رفتار، ادویه ی اصلی هر جمع و مهمانی است؛ حتی ساده ترین غذاها را شیرین و به یادماندنی می کند. لبخند، تشکر و احترام، مزه ای 
دارد که هیچ ادویه ای ندارد. وقتی با خوش رویی و لبخند بر سر سفره ای حاضر می شوی، نه تنها خودت را بزرگ کرده ای، بلکه خاطره ای 
خوش برای میزبان به یادگار می گذاری. مهمان محترم، کسی است که طعم فرهنگ و ادب را به هرجمع و مهمانی ای می آورد و همه 

دلتنگ دیدارش می شوند.

۵- تُپلو : کسی که تو و پلو را باهم جیرینگی میل می کند.
۶- شکمو : کسی که شکم اش مو درآورده از بس بهش گفته که 

کمتر بخورد.
۷- چاقالو : کسی که چاقی اش زود و در برخورد اول لو می رود. /:
۸- بادرنجبویه : حتی در ابتکارنامه به دستور مقامات ارشد معنی 

آن سانسور و حذف گردید.
۹- جیگر : نویسندگان ابتکارنامه را گویند. (:


