
آآگه�

 چاپپ کتب وو ررساله هایی نویسندگانن ااررجمند ما ددرر غربب هموااررهه کوشیدهه ااست تا ززمینۀنهادد نشراات� "شاهمامه" با 
نشر آآثارر بیشتر رراا براایی کتابدووستانن وو خواانندگانن فرااهم ساززدد. 

 با ددررکک ااین که ززمینۀ چاپپ وو پخش آآثارر نشر شدهه اازز ددااخل اافغانستانن به کشورر هایی غربی کمتر میسر ااست، ما ددرر
 تلاشیم تا ززمینه هایی فرااهم آآوورریم که نویسندگانن (به ش¡ل اانفرااددیی) وو ناشراانن ددااخل اافغانستانن بتواانند کتب چاپپ

شدۀۀ شانن رراا به ددسترسس خواانندگانن وو علاقمنداانن شانن ددرر غربب قراارر ددهند.

 " نوشتۀ عبداالفتاحح وول� (کابل). ااین کتابب مجموعۀهم خرما وو هم ثوااببنخستین قدمم ما معرف� کتابیست بنامم "
ها، سامم مـربا  اانوااعع وو ااقـ رندۀۀ تهـیۀ  بر گیـ ااست که ددرر  سندهه  سالل شخص نویـ جاهه  یش اازز پنـ جارربب وو ززحـماتت کارریی بـ  تـ
 ترش� ها، چتن� ها وو ددی¢ر چاشن� ها، شیرین� ها، تهیۀ ددااووااهایی طبیع� وو نکاتت ااررززندهه ددرر مورردد غذاا هایی ووطن� ما

میباشد.

موررددوویژ مواادد  به  ما وو ددستـرس�  مرددمم  با ددرر نظـرددااشت ااقتـصادد  ااست  ااست که  کـوشیدهه  ااین   گ� کارر نویـسندهه ددرر 
ضرووررتت، تهیۀ خوررااکه ها وو ددوواا ها رراا با جزئیاتت آآنن اارراایه دداارردد. 

 ضروورریی پندااشته م� شودد. شما با سهم¢یریی تانن ددرر خریدنن اایننیازز ددااشتن چنین کتابی براایی هر خانوااددۀۀ اافغانن 
به سر مـیبردد، نـیز ااین کـتابب رراا که ددرر شراایط ناددررست ااقتـصاددیی ددرر اافغانـستانن  نه تنـها خودد رراا بلـ¡ه نویسندۀۀ   کـتابب 
 کم� میرسانید وو ااوو رراا تشویق می¡نید که ررسالۀ ددوومش رراا که بیشتر ددرر رراابطه به ااددوویه ها وو طبابت یونان� ااست، نیز

آآماددۀۀ چاپپ ساززدد.

 یورر میباشد. 10قیمت فرووشش ددرر ااررووپا بدوونن مصاررفف پست� 

  shahmoama@yahoo.com     341375638 31نهادد نشراات� "شاهمامه"، هالند: تماسس: 

ددرر صفحۀ بعدیی، یاددددااشت نویسندهه وو فهرست مندررجاتت کتابب رراا میخواانید.
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پیش¢فتارر

 تقریباًً پنجاهه ساله خوددممخواانندۀۀ عزیز، همین کتابی رراا که ااکنونن مطالعه مینمایید، محصولل کارر وو تجارربب شخص� 
وو هم قسما ددست پختهایی ماددررمرحوم� اامم که ددرر ساختن بعض� اازز آآنها مهاررتت خاصص ددااشت، میباشد.

 ااینکه چراا وو چطورر شد بدین کارر شرووعع کرددمم، علل وو عواامل متعدددیی دداارردد. قبل اازز ساختن مربا ها، شربتها وو ترش�
 ها به کسب خرااط� که پیشۀ پدرر مرحومم بودد، مهاررتت ددااشتم وو اازز مدررکک آآنن بعض� اازز حواایج ااوولیۀ خویش رراا مرفوعع
م� وسطۀ کـابل ددررسس میخـوااندمم،  خویش رراا که ددرر دداارراالمعلمـین متـ لۀ  پولل ااعـاشۀ لیـ بابت مـاهانه  موددهه وو اازز همـین   نـ
 پرددااختم. نسبت ترااکم ووقت وو تحصیل، اازز مدررکک خرااط� گرچه کسب بی مایه وو پر ددررآآمدیی بودد، ددی¢ر نمیتواانستم
 مایحتاجج خودد وو خانوااددهه اامم رراا تأمین کنم؛ بنا ءء� به ساختن همین مربا ها، ترش� ها، وو ... که ووقت معین وو مشخص�
شب، طرفف  ااقداامم کرددمم وو خصـوصا ًً اازز  ساخت،  آآشپزخانه میـتواانن آآنن رراا  یا  خانه وو  ی� گـوشۀ  صرفف ددرر   نـدااشته وو 
 ررخصت� هایی جریانن سالل وو فضل ززمستانن بیشتر ااستفاددهه م� کرددمم. محصولاتت خویش رراا ددرر ااوواایل بیشتر ددرر محل
م� جاهه سالل  با ًً مدتت پنـ حالل که تقریـ تا  ررووززگارر  یداا کرددمم. اازز هـمانن  ددووررتر سرباززاارر پـ عداا ًً ددرر جـاهایی ددوورر وو   ززیـست وو بـ
 شودد، ددرر پهلویی ووظیفۀ مقدسس معل� ددرر ووطن وو حت� ددررین سه سال� که ددرر پاکستانن مهاجر میباشم، اازز حاصل کارر وو
با هایی کرددهه اامم که  هم کم¡ـ بدی¢راانن  برددهه وو  یش  نویی رراا پـ ماددیی وو معـ ززندگ�  یافته،  تذکر  تابب  ین کـ چه ددرر   ساختن آآنـ
ش¡ل به  جارربم رراا  ااین تـ ااست که  آآمدهه  رااهم  نه فـ نک ززمیـ ااند وو اایـ موددهه  اددددااشتهایم ااظـهارر خـوش� نـ ااین یـ  ااستفاددهه اازز 

کتابی ددرر خدمت هموطنانم قراارر ددهم.

سالل  ااثر عــبداال�ه اافــغانزااددهه "وواالا" که ددرر  هایی محــل� اافغانــستانن"  "غذاا  جایزۀۀ1353سالل گــذشته کــتابی رراا بــنامم    
 مطبوعاتت رراا گرفته بودد، خوااندمم. کتابب خوبی بودد؛ ااما ااین کتابب براایی فامیل هایی متمولل که دداارراایی ااقتصادد مرف� وو
 ززندگ� ااشرااف� باشند، نوشته شدهه ااست. وو خانوااددهه هایی بی بضاعت وو غریب بجز ااین که اازز خوااندنن آآنن تعجب کرددهه
 وو ررن� ببرند، کداامم ااستفاددهه یی نخوااهند کردد. مثلا ًً ددرر تهیۀ غذاا هایی که بنامم غذاا هایی اافغان� ذذکر گرددیدهه، ااکثریت
 مرددمم اافغانستانن که اازز طبقاتت وو ااقشارر غریب وو بیسواادد میباشند، حت� نامم ااین غذاا ها وو هوسانه ها رراا نشنیدهه ااند.
 ددیـ¢ر ااین که ااجزاایی فـرع� ی� غذاایی اافـغان� که ااصطلاحح "مصالحه جاتت" گفـته م� شودد، براایی ی� فامـیل که ووض�

ااقتصادد متوسط ددااشته باشد، خیل� گزاافف به نظر م� ررسد.

 لذاا خوااستم تا طرزز ساختن وو تهیۀ بعض چیز هایی رراا که براایی شما هموطنانن عزیز آآسانتر، ااررززاانتر وو مفید تر تمامم
 م� شودد، بنویسم تا اازز ی¡طرفف ضروورریاتت ررووززمرۀۀ خودد رراا تهیه بتواانید وو اازز جانب ددی¢ر تولیدااتت خویش رراا به باززاارر

عرضه ددااشته وو اازز مفادد آآنن ززندگ� خودد رراا تأمین ساخته بتواانید.

 رروویی ااین ملحوظظ نامم ااین کتابب رراا (هم خرما وو هم ثواابب) گذااشتم، ززیراا هم به خودد وو فامیل وو هم بدی¢راانن مفید ووااق�
خوااهید شد. همچنانن میتواانید اازز میوهه ها وو سبزیی ها به ش¡ل خامم وو پختۀ آآنن ااستفاددهه کنید.

ووسایل تولـید وو ووسایل مخـصوصص بـ¡ارر نیـست؛ گـرچه  ااسبابب وو  ذذکر گـرددیدهه، کداامم  ااین کـتابب  ساختن آآنـچه ددرر   ددرر 
 ااسبابب کارر مدررنن ددرر رراابطه با ساختن چنین چیز ها ووجودد دداارردد، ااما ااینکه ااقتصادد ما تواانمندیی تولید وو کارربردد آآنها رراا
خویش کارر ضرووررتت  مورردد  غذااهایی  خانه ددرر پخــتن ددیــ¢ر  ووسایل اابــتداایی که ددرر  پس مجــبورریم اازز هــمانن   نداارردد، 
ما مـثل وتدووزز وو ... ووطن  رووها مـولدهه ی� ددهـقانن، نـجارر، بـ اامرووزز ووسایل کارر وو نیـ اید کارر گـرفت. چـنانچه  ریم، بـ  می¢یـ
 نیروو هایی مولدۀۀ وو ووسایل کارر ممال� پیشرفته نبوددهه وو بش¡ل قروونن ووسطایی وو حت� بدوویی میباشد، م¢ر بازز هم کارر

وو تولید ووجودد دداارردد.

 االبته بعض� آآلاتت وو ااسبابب لاززم� که شما تواانمندیی ساختن یا خریدنن آآنن رراا خوااهید ددااشت، ددرر ااین کتابب ذذکر شدهه
ااست.

آآنچه اازز ااین کتابب مستفید م� شوید:

باخوااندنن ااین کتابب با مواارردد ذذیل آآشنا وو اازز آآنها مستفید خوااهید شد:
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ها مـستفید ن�  رشیها، چتـ ها، تـ شربت  ها،  چونن مـربا، کمـپودد  خودد  هایی  خت  ددست پـ ریزرر اازز  بدوونن یخـچالل وو فـ  - 
خوااهید شد.

- میتواانید اازز رر�بب باددنجانن ررووم� براایی پختن ددی¢ها وو اازز رربب چاشن� دداارر آآنن بالایی غذاا ااستفاددهه کنید.

 - با ااستفاددهه اازز ااین کتابب میتواانید ددرر هر فصل شربت هایی طبیع�  (خامم وو پخته) بنوشید. االبته شربت هایی رراا که
خودد شما اازز میوهه هایی خش� وو تاززهه م� ساززید، معاددلل چهاررمم حصۀ قیمت نوشابه هایی مصنوع� باززاارر ااست.

 - شما میتواانـید اازز هر نوعع مـربا، تـرش�، چتـن�، شربت وو کمـپودد ددست پـخت خودد تانن به ش¡ل صح� وو پاکک آآنن به
وویژهه ددرر ماهه ررمضانن ااستفاددهه کنید.

 - با ااستفاددهه اازز ااین کتابب میتواانید صحت وو سلامت� خودد وو خانوااددۀۀ خودد رراا حفظ وو بهبودد بخشید وو همچنانن ااقتصادد
خودد رراا تقویه کنید.

 - با ااستفاددهه اازز ااین کتابب میتواانید تولیدااتت خودد رراا ددرر ی� غرفه، ددکانن وو یا مغاززهه به فوررشش برسانید وو اازز عایدااتت آآنن
ززندگ� خودد رراا تأمین کنید.

 - با ااستفاددهه اازز ااین کتابب میتواانید به عوضض پولل نقد وو یا جنس ددی¢ر، ددرر سیال� وو شری¡� اازز غذاا هایی وو خوررااکه هایی
تهیه شدۀۀ خودد تانن ااستفاددهه کنید.

- با ااستفاددهه اازز ااین کتابب میتواانید با ااقارربب، خویشاوونداانن وو همسای¢انن خودد مساعدتت کنید.

- با ااستفاددهه اازز ااین کتابب همیشه متک� به خودد بوددهه وو آآرراامش ررووح� خوااهید ددااشت.

 ... وو ددهه ها نکاتت ااررززندهه وو نا گفتۀ ددی¢ر که شما بعد اازز ااستفاددۀۀ ااین کتابب ددرر ززندگ� عمل� خودد تجربه خوااهید کردد

فهرست مندررجاتت
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طرزز تهیۀ مربایی ناررن�
ش¡ل نیم پله یی

به ش¡ل قاشش اررن�  ربایی نـ قۀ ساختم مـ  طریـ
Slicesها وو یا 

ااش¡الل به ددیــ¢ر   ساختن مــربایی نــاررن� 
هندس�

طریقۀ ساختن مربایی خلالل ناررن�
طریقۀ ساختن مربایی ناررن� ماشین�

 طریـقۀ ساختن مربایی مخلوطط خلالل ناررن�
وو ززررددکک

ــاررن� مـــاشین� ساختن مـــربایی نـ ــقۀ   طریـ
خالص

با ـاررن�  ساختن مــربایی مــاشین� نـ  طریــقۀ 
مربایی ماشین� ززررددکک

طریقۀ ساختن مربایی ناررن� ترشش 
پوست ناررن� خش�

 ساختن مـــربایی نـــاررن� اازز پـــوست نـــاررن�
خش�

- مربایی ززرردد آآلو وو قیس� تاززهه
طرزز بریانن کرددنن خسته ها

مربا اازز ااقسامم ززرردد آآلو وو قیس� خش�
- مربایی اانگورر وو کشمش
- مربایی پوست تربوزز

مربایی پوست تربوزز به قسم نرمم
سخت وو به قــسم  ـربوزز  ـوست تـ  مــربایی پـ

ک¡رکک
- مربایی کدوو

- مربایی ررووااشش
- مربایی لبلبو

- مربایی شاهه توتت
Ginger- مربایی ززنجفیل (ااددررکک) 

به قسم خامم بدوونن جوشش ددااددنن
به ش¡ل پخته وو جوشش ددااددهه شدهه

- مربایی خربوززهه وو ناکک
- مربایی اامروودد یا اامرووتت 

- ساختمانن کفگیر مرباپزیی
- چلوصافف رراا اازز چه نوعع فلز وو چ¢ونه باید ساخت؟

فصل ددوومم: کمپودد ها
- طرزز تهیۀ کمپودد سیب
- طرزز تهیۀ کمپودد آآلوبالو

فصل سومم: شربت ها
- شربت آآلوبالو

به ش¡ل خامم
به قسم  شربب جوشش ددااددهه شدهه

- شربت سیب
به ش¡ل خامم

به قسم  شربب جوشش ددااددهه شدهه
- شربت لیمو
- شربت اانارر

- شربت ناررن�
شربت ناررن� اازز پوست ناررن�

- شربت ررووااشش
- شربتهایی مصنوع�

- شربت لیمو
- شربت ناررن�
- شربت کیله
- شربت اانارر

- شربت ززنجبیل

فصل چهاررمم: ترشیها
- سرکه ها

سرکۀ طبیع�
سرکۀ مصنوع�

- تعامل مستقیم وو تعامل غیر مستقیم
- مواادد ضروورریی براایی ترش� ها

- ظرووف� که براایی ترش� ها ااستفاددهه م� شودد
- طرزز تهیۀ ی¡نوعع ماددۀۀ ملغمه وو چسپناکک (گــَل¢ل

- ترش� باددنجانن آآچارریی
- ترش� ززررددکک
- ترش� شلغم
- ترش� ترهه
- ترش� کدوو

- ترش� باددررنگ
- تریی شفتالو

- ترش� قیس� وو ززرردد آآلو
- ترش� غوررۀۀ ززررددآآلویی اامیریی

 - ترش� غوررۀۀ آآلویی کوکک سلطانن، غوررهه هایی آآلوچه وو
آآلوبخارراا

- ترش� ناکک
- ترش� ررووااشش
- ترش� سماررقق
- ترش� کرمم
- ترش� گلپی

- ترش� سیب تاززهه
- ترش� لبلبو

- ترش� مرچچ ددوولمه وو مرچها
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- کداامم وو چه نوعع ترش� رراا باید خورردد؟

فصل پنجم: چتن� ها
- چتن� پوست لیمو
- چتن� غوررۀۀ اانگورر

- چتن� اازز میوهه هایی خش�، شیرین وو ترشش
- چتن� باددنجانن ررووم�
- چتن� چ¡ه ررووااشش

- ترش� ااوورریی

فصل ششم: رربب باددنجانن ررووم� براایی ددی 
- کچپ باددنجانن ررووم� یا ررووم� چاشن� دداارر

- رر�بب آآلو
- ساختن وو ترکیب کچپ ررووم�

- چراا مربا ها وو رربها رراا ددرر یخچالل پوپنک م� ززند
- مربایی چاشن� دداارر

- رربب مرچچ چاشن� دداارر
- مربایی لبلبو چاشن� دداارر وو رربب

- لبلبویی چاشن� دداارر
 Sodium Benzaat- سوددیم بنزااتت مواادد تحفظ

 Benzic Acidماددۀۀ ددی¢ر بنامم بنزی� ااسید - 

فصل هفتم
- ساختن شیرپیرهه، اانوااعع لوززینه ها

- شیرپیرۀۀ لوزز اازز شیر پوددرریی
- ساختن لوزز ززررددکک

- لوزز به�

فصل هشتم
طرزز تهیۀ بعض� اازز خوررااکه هایی ااررززاانن قیمت

- چپل� کبابب م�ل�
- شورربا وو لعابب قوررمۀ مصنوع�

- حلواایی نانن قاقق
- نانن قاقق وو شورربایی ترکارریی

- شورربایی پاچۀ مرغغ
- طرزز پاکک کرددنن پا یا پاچه مرغغ

شیرخواارر وو براایی ااطــفالل  غذاایی بــسیارر مفــید  ی�   - 
بالاتر اازز آآنن

- کبابب ااش¡مبۀ گاوو وو گوسفند
- ااستفاددۀۀ سبزیی ها به ش¡ل خامم وو پخته

- سبزیی کاسن�
- کریلا

طرزز ااززبین برددنن تلخ� کریلا 

اددددااشت هایی مفـید جـهت صحت  فـصل نـهم: بـعض یـ
وو سلامت� شما

- گلقند برگگ گلابب
- گلقند اازز برگگ گلابب خش�
- شربت وورردد اازز برگگ گلابب
- حریرهه وو یا مغز سریی

- پوددرر ددنداانن
- پوددرر ذذغالل چوبب بید وو خمیر ترشش
- تیل گل براایی هر نوعع پایی ددررددیی
- کریم براایی ل¡ه هایی رروویی وو جلد 

- خاکشیر براایی عاددیی نموددنن نمویی ااطفالل
- چند نوعع ااددوویۀ براایی

سالداانه
تقویۀ معدهه وو ددف� نف� وو بادد آآنن

ااددوویۀ بوااسیر
گول� گندنه
تیزاابب معدهه

ناررمل یا عاددیی نگهدااشتن فشارر
پایین آآووررددنن فشارر

بیمارریی ش¡ر
ددف� ااسهالل

ااززبین برددنن آآمیب
- تدااوویی جربب با تیل شاخل

- چند ااددوویه براایی تکالیف جهازز بول�
- خستۀ خرما براایی ددف� سنگ مثانه وو گرددهه

- خستۀ آآلوبالو براایی ددف� صفراا وو ززررددیی
- ااددوویۀ کمرددررددیی، معدهه وو پایی ددررددیی 

 - ی� تدااوویی خیل� مجربب براایی تدااوویی بوااسیر ددکمه
اایی

سینایی بلـخ� بو عـل�  خودد  ی� نـسخۀ مـجربب اازز   - 
براایی ررف� ددرردد قلن�
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