
غـــروب بـــود. پـــدر بـــه مناســـبت برگشـــتن مـــا، تمـــام خانـــواده را 
ـــه  ـــد. خان ـــده بودن ـــه آم ـــاً هم ـــود. تقریب ـــرده ب ک ـــع  ـــم جم دور ه
پـــر شـــده بـــود از ســـر  و  صـــدای خواهرزاده هـــا و برادرزاده هایـــم. 
کشـــور،  کـــه بعـــد از رفتنـــم بـــه خـــارج از  چهـــار ســـالی می شـــد 
ــادر  ــک مـ کمـ ــپزخانه  ــوی آشـ ــا تـ ــان. خانم هـ ــده بودمشـ ندیـ
ـــا خاطـــرات  ـــد ت ـــد؛ امـــا در واقـــع دور مـــن جمـــع شـــده بودن بودن

فرنگـــی مـــرا بشـــنوند.
کـــرده بـــود. همـــۀ  بـــوی لیموعمانـــی غـــذا، تمـــام خانـــه را پـــر 
خانـــواده پـــس از مدت هـــا دور هـــم جمـــع بودیـــم. مـــادر، 
پروانـــه وار  دورم  و  می خندیـــد  نبـــود.  زمیـــن  روی  پایـــش 
کردنـــم  می چرخیـــد. چشـــم از مـــن برنمـــی داشـــت و از نـــگاه 
ســـیر نمی شـــد. صـــدای پـــدر از انتهـــای حیـــاط می آمـــد. دلـــم 
بـــرای صدایـــش، بـــرای لبخندهـــای دل نشـــینش و بـــرای 
گفتـــن« بـــه دختـــر ته تغـــاری اش تنـــگ شـــده بـــود.  »مامـــان 
یـــک بغـــل نـــان تـــازه تـــوی دســـتش بـــود. نان هـــا را بـــه طرفـــم 
گرفـــت و گفـــت: »بیـــا اینـــا رو بـــذار تـــو ســـفره؛ بـــرای تـــو خریـــدم«. 
گردنـــش انداختـــم و بوســـه ای بـــر پیشـــانی اش  دســـتم را دور 

گفتـــم: گذاشـــته و 
کـــه  »بابایـــی دســـتت درد نکنـــه. از همـــش خریـــدی؟ اون ور 
از ایـــن نون هـــا نیســـت. اصـــلًا نون هاشـــون مـــزه نـــداره«. 
ــه  ــرم و بقیـــه مردهـــای خانـ ــار همسـ کنـ ــد و رفـــت  پـــدر خندیـ
بـــه گفت و گـــو و احوال پرســـی. بـــه انـــدازۀ چهارســـال دوری، 
کـــه  بـــودم  خوش حـــال  داشـــتند.  گفتـــن  بـــرای  حـــرف 
مأموریـــت همســـرم تمـــام شـــد و مـــا بـــه کشـــور و خانـــه و خانـــواده 
بـــود.  کـــرده  مدهوشـــم  ســـفره،  برکـــت  بـــوی  بازگشـــتیم. 
وقتـــی نان هـــا را تـــا می کـــردم و ناخنکـــی بـــه گوشه هایشـــان 
ـــم حـــس  ـــر دندان های ـــه وضـــوح طعـــم زندگـــی را زی مـــی زدم، ب
گـــر تمـــام دنیـــا را هـــم می گشـــتم، نانـــی بـــا  می کـــردم. حتـــی ا
عطـــر و بـــوی بربـــری، خوشـــمزگی تافتون، برشـــتگی ســـنگک، 
مقـــوی بـــودن نـــان محلـــی ســـبوس دار، لطافـــت لـــواش و حتـــی 
دلچســـبی نـــان فانتـــزی وطـــن پیـــدا نمی کـــردم. پـــدر ایـــن بـــار 
هـــم طبـــق عـــادت قدیـــم »بابـــا نـــان داد« را برایمـــان صـــرف 

کامل تریـــن نوعـــش. کـــرده بـــود؛ آن هـــم بـــه 
نـــان، اصلی تریـــن مـــادۀ غذایـــی ســـفره اســـت. در فرهنگمـــان 
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قابـــل احتـــرام اســـت و برکـــت خطابـــش می کنیـــم. آن را بـــا چاقـــو نمی بریـــم، داخـــل ســـطل زبالـــه نمی ریزیـــم و زیـــر پـــا 
کـــه حـــلال بودنـــش برایمـــان اهمیـــت دارد و بـــرای بـــه دســـت  نمی گذاریمـــش. حـــرف مـــا از نـــان ایرانـــی اســـت. نانـــی 
ـــش  ـــر پای ـــان را زی کـــرده و بهتریـــن و حاصل خیزتریـــن خاکم آوردنـــش، حاضریـــم تمـــام آب هـــای زیرزمینـــی را پمپـــاژ 
بریزیـــم. بـــرای مـــا ایرانی هـــا، نـــان مقـــدس اســـت و مهـــم؛ امـــا قصـــۀ نـــان بـــه همین جـــا ختـــم نمی شـــود. همیـــن نانـــی 
کـــه ایـــن قـــدر احترامـــش می کنیـــم، در برخـــی نانوایی هـــا بـــا بی توجهـــی بـــه شـــکلی نادرســـت )بـــا جوش شـــیرین، بـــه 
صـــورت ســـوخته و...( پخـــت می شـــود و در برخـــی ســـفره ها، ناگهـــان متبـــرک بـــودن و تقدســـش تمـــام می شـــود؛ 
کـــه وقتـــی غذایمـــان تمـــام می شـــود، انبوهـــی از نان هـــای خشـــک و تکـــه تکـــه شـــدۀ تـــوی ســـفره باقـــی  گونـــه ای  بـــه 
کنیـــم و بـــه طـــور بهداشـــتی  کـــه بایـــد بـــه ســـطل زبالـــه ملحـــق شـــوند. حتـــی فکـــر اینکـــه ایـــن نان هـــا را جمـــع  می ماننـــد 

بـــرای مصـــارف بعـــدی نگـــه داریـــم را از ذهنمـــان خـــارج می کنیـــم و در نتیجـــه:
»ســـی درصـــد نان هایمـــان بـــه صـــورت ضایعـــات در می آیـــد و مـــا دارنـــدۀ مقـــام نخســـت ضایعـــات نـــان در جهـــان 

می شـــویم«.
کـــرد؟ بنشـــینیم و دســـت روی دســـت بگذاریـــم تـــا نان هایمـــان آجـــر شـــود؟ بنشـــینیم بـــه فنـــا رفتـــن فرهنـــگ  چـــه بایـــد 
کـــه آغـــاز از خودمـــان باشـــد. شـــاید  کنیـــم و چـــه بهتـــر  کنیـــم؟ بایـــد از جایـــی شـــروع  نیکـــوی احتـــرام بـــه نـــان را تماشـــا 
کـــه دربـــارۀ نـــان و راهکارهـــای اســـتفادۀ صحیـــح از آن نوشـــته شـــده  بـــد نباشـــد یـــک نیـــم نگاهـــی بیندازیـــم بـــه آنچـــه 
کار ببـــرد،  اســـت. اینکـــه دولـــت آرد مرغـــوب و غنـــی شـــده بـــه نانـــوا بدهـــد و نانـــوا هـــم نهایـــت دقـــت را در پخـــت نـــان بـــه 
کـــه مـــا و فرزندانمـــان بـــه عنـــوان مصرف کننـــده می توانیـــم  از اختیـــار مـــا خـــارج اســـت؛ امـــا قســـمت مهـــم، نکاتـــی اســـت 

کنیـــم: رعایـــت 

کنیـــم تـــا بخـــارش خـــارج شـــده  1  نـــان را بـــه انـــدازۀ نیـــاز همـــان روز بخریـــم. پـــس از خریـــد نـــان هـــم لحظاتـــی صبـــر 
ـــی و  کیســـۀ نایلون ـــز آن را درون  کنیـــم و هرگ ـــرای حمـــل و نگهـــداری اش از ســـفرۀ پارچـــه ای اســـتفاده  و ســـرد شـــود. ب

لای روزنامـــه نپیچیـــم.

گر نیازی به نان نبود، آن را سر سفره نیاوریم. 2  نان، گزینۀ خوبی برای تزئین سفره نیست؛ ا
3  نـــان خریـــداری شـــده را بـــه قطعـــات کوچـــک بـــرش زده و هـــر بـــار بـــه انـــدازۀ نیـــاز، روی ســـفره بگذاریـــم و مابقـــی را 

کنیـــم. کـــرده و در فریـــزر نگهـــداری  در بســـته های کوچـــک، بســـته بندی 

کـــه قابـــل خـــوردن نیســـت، بـــا دســـت کودکانمـــان بـــرای پرنده هـــا و...  4  بخش هـــای خمیـــری و خـــورد شـــدۀ نـــان را 
بریزیـــم. این گونـــه هـــم شـــکم مخلوقـــات پـــروردگار را ســـیر کرده ایـــم و هـــم بـــه کـــودکان، آمـــوزش مهربانـــی داده ایـــم.

گانـــه ریختـــه  5  دورریـــز نـــان را بـــا زبالـــه مخلـــوط نکنیـــم. نـــان، برکـــت خداســـت. می توانیـــم آن هـــا را در ظرفـــی جدا
کـــه بـــرای تغذیـــۀ طیـــور بـــه آن نیازمنـــد هســـتند،  کـــز بازیافـــت زبالـــه بدهیـــم یـــا بـــه دســـت خانواده هایـــی  و تحویـــل مرا

برسانیم.

کـــه جوش شـــیرین داشـــته  گران تـــر باشـــد. نانـــی  6  نـــان ســـبوس دار و بـــدون جوش شـــیرین بخوریـــم؛ هرچنـــد 
کـــش می آیـــد، طعـــم و بـــوی خوبـــی نـــدارد، هنـــگام جویـــدن، دهـــان را خســـته می کنـــد و بـــرای ســـلامتی  باشـــد، 

مضـــر اســـت.

ـــالا بـــودن ارزش مـــواد غذایـــی، پخـــت در شـــرایط بهداشـــتی، هضـــم آســـان، دارا  7  نان هـــای صنعتـــی بـــه خاطـــر ب
بـــودن زمـــان تولیـــد و انقضـــا، تنـــوع در نـــوع و طعـــم و شـــکل، بـــالا بـــودن مانـــدگاری و... بیشـــتر توصیـــه می شـــوند.

کـــه نـــان را بـــرای  8  در قدیـــم بـــرای نگهـــداری نـــان، از ســـفره های پارچـــه ای یـــا ظـــروف مســـی اســـتفاده می کردنـــد 
کـــه یـــک طرفـــش پارچـــه ای  ـــم  ـــان بدوزی ـــرای ن ـــه، ســـفره هایی ب مـــدت طولانـــی نگـــه می داشـــت. می توانیـــم در خان
کمـــک می کنـــد. باشـــد و طـــرف دیگـــرش نایلونـــی. نگهـــداری نـــان خنـــک شـــده در ایـــن ســـفره ها بـــه مانـــدگاری نـــان 

کنیـــم  گوناگـــون دارچینـــی و زنجبیلـــی درســـت  9  می توانیـــم از نان هـــای باگـــت قطعـــه قطعـــه شـــده، شـــیرینی های 
یـــا آن هـــا را خشـــک کـــرده، بکوبیـــم و از آن بـــه عنـــوان آرد ســـوخاری در پختـــن کتلـــت و غذاهـــای دیگـــر اســـتفاده کنیـــم. 
گـــر خشـــک شـــده  کـــه کمـــی بیـــات شـــده، در پختـــن سمبوســـه اســـتفاده کنیـــم؛ یـــا ا همچنیـــن می توانیـــم از نـــان لواشـــی 

کـــردن یـــک ته دیـــگ خوش مـــزه خواهـــد بـــود. گزینـــه بـــرای تـــه قابلمـــه و درســـت  باشـــد، بهتریـــن 
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