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  مطبخ رمضان 

رمضان في التراث

فخارة لحم بالفرن

المقادير
- كيلو لحم عجل مقطع قطعا �صغيرة

- 3 حبات ب�صل نا�شف مقطعة �شرائح
- 3 حبات فلفل �أخ�ضر حلو مقطعة بالطول

- 5 حبات طماطم مقطعة قطعا كبيرة
- 8 حبات بامية

- 5 ف�صو�ص ثوم مفروم

- ملعقة فلفل �أ�سود �صغيرة
- ملعقة كمون �صغيرة

- ملعقة ملح �صغيرة
- ن�صف ملعقة معجون طماطم كبيرة

> الطريقة
1 - يو�ضع اللحم في وعاء به زيت زيتون على نار 

متو�سطة الحرارة لمدة 5 دقائق.
2 - ث���م يو�ض���ع الب�صل والثوم عل���ى اللحم ويقلب 

الجميع جيداً على نار هادئة لمدة 5 دقائق.
3 - ي�ض���اف الفلفل والطماط���م والبامية ومعجون 

الطماطم وتقلب لمدة 5 دقائق.
4 - ير����ش المل���ح والفلف���ل الأ�س���ود والكم���ون على 

الخليط.
5 - ي�سكب الخليط في فخارة.

6 - يحم���ى الفرن ثم تو�ضع الفخارة في الفرن على 
درجة حرارة 180 لمدة 15 دقيقة.

7 - تخرج من الفرن وت�سكب في طبق عميق وتقدم 

�ساخنة.

�شوربة الدجاج الحارة
> المقادير

- ملعقة زيت زيتون �صغيرة
- كوب فلفل �أخ�ضر حار مقطع

- ن�صف كوب ب�صل �أخ�ضر مقطع
- ملعقة ثوم مدقوق كبيرة

- ملعقة كمون �صغيرة
- كوبا �صدور دجاج مطهوة ومقطعة

- علبتا مرقة دجاج خالية الد�سم
- علبة طماطم مهرو�سة مع الفلفل الحار

- علبة ذرة مع البهارات الحلوة

> الطريقة
1 - ي�سخ���ن الزي���ت في مق�ل�اة عميق���ة عل���ى درجة 
ح���رارة متو�سط���ة، ث���م ي�ض���اف الفلف���ل والب�ص���ل 
والث���وم والكم���ون. يقلب الجميع لم���دة 4 دقائق �أو 

حتى ن�ضوج الب�صل والفلفل.
2 - يو�ض���ع الفلف���ل الحار ثم ت�سك���ب مرقة الدجاج 
والطماطم والذرة، ويترك المزيج حتى الغليان. ثم 
تغطى المقلاة وتطهى على نار هادئة لمدة 3 دقائق.

�إعداد / عادل �صادق 

ال�صوم، في الأ�صل، كما قال الخليل بن �أحمد الفراهيدي، 
و�صامَ  الطُعمِ.  عن  الإم�ساك  �أي�ضاً  وهو  عمل.  بلا  قيامٌ 
الفَرَ�سُ: قامَ على غير اعتلاف، و�صام النهارُ : قام قائمُ 
. وكلّ  الرياح  �أي�ضاً ركود  ، وال�صوم  الظهيرة واعتدل 
مُم�سكٍ عن طعام �أو كلام �أو �سير - وفقاً لأبي عبيدة - 
ومان ، �أي �صائم ، و  فهو �صائم. ويقال �أي�ضاً : رجلٌ �صَ

يََّم �أي�ضاً.  م �صُ وَّ قومٌ �صُ
�أركانه  �أحد  �أما في الدين ، فال�صوم   .     هذا في اللغة 
الأ�سا�سية الخم�سة ، لا باعتباره مجرد طق�س يمتنع فيه 
الم�سلمُ عن تناول الطعام وال�شراب لوقتٍ محدد، و�إنما 

باعتباره �أي�ضاً تربية جماعية نف�سية و�أخلاقية وتحدياً 
ل�شهوات الدنيا وانت�صاراً على ال�ضعف تجاهها. وبهذا 
يكون بمقدور الم�سلم �أن يقهر ما تنازعه نف�سه �إليه من 
الرغبات البهيمية والنزعات الذميمة. ولهذا قال النبي 

�صلى الله عليه و�سلم : "زكاة الج�سدِ ال�صيام". 
    فعندما ي�ؤدي الج�سد ما عليه من زكاة ، تتحرر النف�س 
عليها  يترتب  وما  الج�سد  ماديات  من  عليها  يثقل  مما 
من ذنوب ناجمة عن الانقياد الأعمى للأهواء، وتقترب 

�شيئاً ف�شيئاً من منزلة التقوى . 
ت�أهيلية  دورة  بمثابة   ، لهذا  وفقاً   ، رم�ضان  ف�شهر      
 ، الأخلاق  ، ومكارم  ال�صبر  الم�سلم  فيها  يتعلم  �سنوية 
الترفع عن  ، و  لنف�سه و مجتمعه  النافع  الجاد  والعمل 

الكذب و النفاق و الغ�ش و الإ�ساءة لغيره ، هذا �إ�ضافةً 
هذه  كل  تجنبه  التي  لله  الخال�صة  الطاعة  �إلى  بالطبع 

ال�شرور . ولقد قال علي بن �أبي طالب عليه ال�لاسم : 

�إنّ المكـــــــارمَ �أخلاقٌ مطهّـــرةٌ       
فالعقلُ �أوّلـــــها والدينُ ثانيهـــــا 
والعلمُ ثالثها والحِلـــــــمُ رابعها   
والجودُ خام�سها والعُرفُ �ساديها 
والبرّ �سابعها وال�صبـــــرُ ثامنها  
وال�شكرُ تا�سعها واللين ُ عا�شيها 
والنف�سُ تعلـــــــمُ �أني لا �أ�صدّقـها     
ول�ستُ �أر�شَـدُ �إلّا حينَ �أع�صيـــها 

كلمات م�ضيئة  
   *  رويَ عن زياد عن مالك قال: قال النبي �صلى الله 

عليه و�سلم : �إيّاكم وال�شَرَكَ الأ�صغر. 
قالوا وما ال�شَرَكُ الأ�صغر يا ر�سول الله ؟ قال: الرياء.

�أهلٌ  اح��ذر واح��دةً هي  الحكيم لابنه:  لقمان    * وق��ال 
�أنك  النا�سَ  تُري  �أن  �إيّ��اك  قال:  هي؟  وما   : قال  للحذر. 

تخ�شى اللهَ وقلبُكَ فاجر.
مُن�صتاً،  �إليه  ف�أ�صغى  الم�أمون  الخليفةَ  رجلٌ  ووعظَ   *
فلما انتهى قال الم�أمون : قد �سمعتُ موعظتكَ ، ف�أ��سألِ 
�إلى  �أح��وج  �أننا  غيرَ  علِمنا،  وبما  بها  ينفعنا  �أن  اللهَ 
كثُرَ  فقد  بالمقال،  المعاونة  �إل��ى  منّا  بالفعلِ  المعاونة 

القائلون وقلّ الفاعلون!  

حدث في هذا ال�شهر
و�سلم،  عليه  الله  �صلى  محمد  النبي  على  الوحي  نزول  كان 
وهو يتعبد في غار حراء في �شهر رم�ضان الحدث الإ�لاسمي 
بداية  زيتون،  عادل  الدكتور  يقول  كما  �شكل،  الذي  الأعظم 
للعرب  بالن�سبة  ال��ج��دي��د  وال��ت��اري��خ  الإ���س�لام��ي��ة  ال��دع��وة 

وللإن�سانية جمعاء. 
   وفي مثل هذا ال�شهر من ال�سنة الأولى للهجرة �أي�ضاً، كانت 
لوا�ؤها  عُقد  �أول �سرية  المطلب، وهي  �سريّة حمزة بن عبد 
القوة  لقري�ش،  قافلة  اعترا�ض  ا�ستهدفت  وقد  الإ�لاسم،  في 
رجلًا،  ثلاثون  فيها  وا�شترك  �آن���ذاك،  للم�سلمين  المعادية 
ال�سرية  هذه  في  يحدث  ولم  المهاجرين،  من  جميعاً  وكانوا 

قتال.

النا�س  م��ن  كثير 
ي�����ع�����ان�����ون م��ن 
ال������ن������ح������اف������ة، 
�أكثر  ويكونون 
دخول  عند  قلقا 

���ش��ه��ر رم�����ض��ان، 
حيث يظن البع�ض 

ال�صيام  �أن  م��ن��ه��م 
مما  ال���وزن  بع�ض  يفقدهم  ق��د 

يجعلهم �أكثر نحافة.
�أ�ستاذ  العزيز  عبد  �أ�شرف  الدكتور  يقول 
ال�شخ�ص  �إن  ح��ل��وان،  بجامعة  التغذية 
يتناول  ال����ذى  ال�����ش��خ�����ص  ه���و  ال��ن��ح��ي��ف 
كميات من الأطعمة لا تمده بالاحتياجات 
ناحية  من  �سواء  ل��ه،  ال�لازم��ة  الأ�سا�سية 
البناء،  �أو  ال��وق��اي��ة  �أو  بالطاقة  الإم����داد 
وهنا يمكن �أن يكون �شهر رم�ضان فر�صة 
الالتزام  مراعاة  تمت  �إذا  النحافة،  لعلاج 
)بروتين  كاملة  الغذائية  العنا�صر  بتناول 
– كربوهيدرات – دهون – �أملاح معدنية 
– فيتامينات – ماء ( خلال يوم رم�ضان.

بالخيرات  مليئة  رم�ضان  �شهر  موائد  �إن 
تجذب  التي  ال�شهية  والم�أكولات  الغذائية 
ال�شخ�ص  تناول  وعند  لتناولها،  ال�صائم 
ال��ن��ح��ي��ف وج���ب���ة �إف����ط����ار تح���ت���وي على 
الطيور  �أو  اللحوم  مثل  حيواني  بروتين 
المكرونة،  �أو  الأرز  وكذلك  ال��دواج��ن،  �أو 
�سواء  المختلفة  ال�سلطات  �أطباق  و�أي�ضا 
الطحينة(،  �سلطة  �أو  الخ�ضراء  ال�سلطة 
�إلى  ال�����ص��ائ��م  ت���ن���اول  �إلى  ب���الإ����ض���اف���ة 
رم�ضان  �شهر  بها  ي�شتهر  التي  الحلويات 
معقولة،  بكميات  والحلوى  الكنافة  مثل 
ولي�س الإفراط، منها بين وجبتي الإفطار 
م�شبعة في  وت��ن��اول وج��ب��ة  وال�����س��ح��ور، 

ال�سحور قد ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن له

الم�سل�لاست  بع�ض  ا�ستعانة  �إلى  �إ�ضافةً 
البداية  ل�����ش��ارات  والم��غ��ن�ني  بالمطربين 
والنهاية، ت�شهد الدراما ال�سورية هذا 
المو�سم ظاهرة جديدة تتمثل في قيام 
رم�ضان  في  ال�����س��وري�ني  الممثلين 
بالتمثيل والغناء معاً على اعتبار 
في  ي�ؤدونها  التي  ال�شخ�صية  �أنّ 

العمل تتطلّب ذلك. 
على  لي�ست هذه ظاهرة جديدة 
ب��ل تعود  ال�����س��وري��ة،  ال���درام���ا 
وتحديداً  الخم�سينيات،  �إلى 
الطو�شة"،  "غوار  زم����ن  في 
كانت  البورزان".  و"ح�سني 
تقديم  على  �أعمالهما  تحتوي 
مج��م��وع��ة م���ن الأغ���ن���ي���ات 
الفنية.  والم���ون���ول���وج���ات 
"�أبو  ذل����ك  ب��ع��د  ت��ب��ع��ه��م��ا 

ا�شتهر  ال���ذي  �سبيعي(  )رف��ي��ق  �صياح" 
التي  الأع���م���ال  وال��ت��م��ث��ي��ل في  ب��ال��غ��ن��اء 

قدّمها. 
ال����ذي����ن تحتوي  ال���ف���ن���ان�ي�ن  ب��ي�ن  وم�����ن 
التي  الأغنيات  بع�ض  على  م�سل�لاستهم 
الم�صري  ���س��ام��ر  ب���أن��ف�����س��ه��م،  ي����ؤدون���ه���ا 
"�أبو  في  �سيارته  قيادة  �إلى  يعود  ال��ذي 
العمل  في  التاك�سي2".  م��ل��ك  ج��ان��ت��ي 
ال����ذي �ألّ���ف���ه ح����ازم ���س��ل��ي��م��ان و�أخ���رج���ه 
ال�سوري  النجم  ي��ق��دم  ر���ض��وان،  ع��م��ار 
مج��م��وع��ة م���ن الأغ���ن���ي���ات والم����واوي����ل 
ولهجات  بلغات  المونولوجات  وبع�ض 
ال��ت��ي كتبها  ع����دة، لا���س��ي��م��ا الخ��ل��ي��ج��ي��ة 
الملحن  بم�شاركة  بنف�سه  بع�ضها  ولّح��ن 
كما  مارديني.  ف��ادي  المو�سيقي  والم��وزع 
ك�أغنية  ال�شعبية  الأغنيات  بع�ض  ي���ؤدي 
�شهاب"  �أبو  "العكيد  �أنّ  علماً  "لوّلالي". 

الذي  الوحيد  العمل  �شارة  �أي�ضاً  ي���ؤدي 
ي�شارك به هذا العام. 

على  ي��ح��ت��وي  كاز"  "�سيت  ف�����إنّ  ك��ذل��ك، 
�أداءها  الأغنيات، ويتقا�سم  مجموعة من 
التي  الحكيم  ون�سرين  ر�ضا،  �أيم��ن  مع 
ورغم  البدوية.  المغنية  �شخ�صية  ت���ؤدي 
�أنّ  �إلا  �أكبر،  �أنّ ح�صة ن�سرين في الغناء 
والمواويل  الأغنيات  بع�ض  ي���ؤدي  �أيم��ن 
مع  بنف�سه  ر���ض��ا  �أل��فّ��ه  ال���ذي  العمل  في 
ر�ضا  �أنّ  ع��ل��م��اً  ال��ك��تّ��اب.  م��ن  مج��م��وع��ة 
�شخ�صية  تج�سيد  الم�سل�سل  في  ي�ستكمل 
"�أبو ليلى" التي ا�شتهر ب�أدائها في الجزء 

الأول من "�أبو جانتي." 
�أي�����ض��اً، ف����إنّ الج��زء ال��راب��ع م��ن م�سل�سل 
"�صبايا" يت�ضمن تقديم بع�ض الأغنيات 
�إلى  ان�ضم  الذي  �أندارو�س  فادي  ي�ؤديها 
"دي.  دور  يج�سّد  حيث  الجديد  الج��زء 
�ألفّته  ال���ذي  نف�سه  ال��ع��م��ل  وفي  جي". 
ال�شيخ  �سيف  و�أخرجه  ال�شي�شكلي  نور 
ت�ستكمل  التي  �أ�سبر  تقدم جيني  نجيب، 
ت�أدية دور "ميديا" �أغنية تتحدث فيها عن 

ال�لاسم والطفولة. 
وم���ن ب�ي�ن ال��ف��ن��ان��ات ال��ل��وات��ي ي���ؤدي��ن 
الأغنيات في الم�سل�لاست التي ي�شاركن في 
بطولتها، هويدا يو�سف التي تدخل عالم 
"بنات  خ�لال  من  الأولى  للمرة  التمثيل 
هنا  ال�سورية  الفنانة  وت��ق��دم  العيلة". 
مجموعة من �أغنياتها. كما �سجّلت بع�ض 
في  �ستقدمها  ال��ت��ي  الج��دي��دة  الأغ��ن��ي��ات 
وتخرجه  بيطار  رانيا  �ألفتّه  الذي  العمل 
�أنّها  علماً  الأولى.  للمرة  �شربتجي  ر�شا 
ت�ؤدي في الم�سل�سل �شخ�صية الفتاة التي 

تحقّق حلمها في الغناء وال�شهرة.

ف����ن����ان����ون ������س�����وري�����ون يم����ثّ����ل����ون وي����غ����نّ����ون! 

�أك����دت �أح����دث الأب���ح���اث وال��درا���س��ات 
هدفها  كونية  �سنة  ال�صيام  �أن  العلمية 
الحفاظ على �صحة الكائنات الحية و�أن 
عند  �إم��ا  ت�صوم  الحية  الكائنات  جميع 
المر�ض �أو التعر�ض للخطر �أو في حالة 
البيات ال�شتوي، و�أن الإن�سان ي�ستطيع 

العي�ش بلا طعام من 30 �إلى 40 يوما.

على  المن�شورة   - الدرا�سات  و�أ���ش��ارت 
التي  الفترة  �أن  �إل��ى   - الإنترنت  �شبكة 
يمكن للكائنات الحية الا�ستغناء فيها عن 
فالف�أر  لآخر  حيوان  من  تختلف  الطعام 
يمكنه ال�صوم لمدة 6 �أيام، وال�صر�صار 
لمدة �شهر كامل، والقطة لمدة 20 يوما، 
لمدة  والعقارب  يوما   38 لمدة  والكلب 
و�أغلب  ع��ام��ي��ن،  ل��م��دة  والثعابين  ع��ام 
ال�شتاء  ف�صل  ف��ي  ت�����ص��وم  ال��ح�����ش��رات 
وتكمن في حالة ال�شرنقة وكذلك ت�صوم 
عدة  ال�سالمون  �أ���س��م��اك  �أن����واع  بع�ض 

�إلى  �شهور خلال رحلتها من المحيطات 
الأنهار.

نوعا  يعد  ال�شتوي  البيات  �أن  و�أك���دت 
الكائنات  �إليه  تلج�أ  ال�صيام  �أن��واع  من 
هروبا من برد ال�شتاء حيث تنعدم حركة 
خلال  ال��ط��اق��ة  ع��ل��ى  للحفاظ  ال��ح��ي��وان 

�شهور ال�شتاء الباردة،
 وتت�سم �أج�سامها بقلة معدلات �ضربات 
الج�سم  حرارة  ودرجة  والتنف�س  القلب 
وانخفا�ض ا�ستهلاك الطاقة بن�سبة ت�صل 

في بع�ض الأحيان �إلى 100 في المئة.

الأ������ص�����ل في  ال�����������ص�����وم.. 

ال�صوم علاج للنحافة
عيادة رمضان 

�أحدث الأبحاث والدرا�سات العلمية ت�ؤكد �أن ال�صيام �سنّة كونية

القاهرة/�أ �ش �أ

ن�سرين الحكيم

هويدا يو�سف جيني �أ�سبر

دم�شق / ا.ف.ب


