
 عمــان - قــــال رئيس الــــوزراء الأردني 
عمر الرزاز الثلاثاء إن الحكومة ستسمح 
للناس بالســــير على الأقدام لشراء البقالة 
فــــي المتاجر الصغيــــرة لتســــهيل الحياة 
اليومية لما يقرب من عشــــرة ملايين نسمة 
وســــط حظر تجــــوال صارم لكبح تفشــــي 

فايروس كورونا المستجد.
فــــي المقابــــل ســــمح حظــــر التجوال 
للنســــاء بالعودة إلى مطبخ المنزل ليتفنن 
فــــي المأكــــولات التقليدية الأردنيــــة التي 
أصبــــح الأردنيــــون يشــــتهونها بعــــد أن 
غزت المطاعم الأردنيــــة الوجبات الخفيفة 
العصريــــة، واســــتغلت الصبايا وخاصة 
المقبلات على الزواج تواجدهن في المنازل 
لملازمة أمهاتهن ليتعلمن فنون الطبخ بعد 

أن انشغلن عنه بالدراسة والوظيفة.
وسمحت الســــلطات للناس ابتداء من 
الأربعــــاء بمغــــادرة منازلهم من الســــاعة 
العاشــــرة صباحا حتى الساعة السادسة 
مســــاء للذهــــاب ســــيرا على الأقــــدام إلى 
المتاجــــر الصغيــــرة والبقالــــة والمخابــــز 

والصيدليات.
ولتوفير البدائل الغذائية من الســــوق 
عادت الســــيدات الأردنيات إلى مطابخهن 
لصنــــع الأطعمة المنزليــــة كصناعة الخبز 
واللبنــــة والفلافل والمعجنات، وغيرها من 
المأكولات التي اعتدن شراءها من المطاعم 
والمخابز، ليعيد الحجر المنزلي إليها الألق 

كثقافة غذائية صحية بامتياز.
الأردنيات  الفتيــــات  بعض  واســــتغل 
خاصة المقبلات على الزواج فرصة الحجر 
الصحــــي ليدخلن مع أمهاتهن إلى المطبخ 
لتعلّــــم ألذ الوجبات الأردنية التي تســــيل 
لعــــاب الرجــــال، فالمثل العربــــي يقول، إن 
أقرب طريق إلــــى قلب الرجل معدته، وهن 

يردن أن يفزن بقلوب رجال المستقبل.
الشــــابة هيــــا الحــــاج قاســــم، وجدت 
نفســــها، نجحت في تعلّــــم أطعمة جديدة 
كانــــت تعتبرهــــا من اختصــــاص الجدات 

والأمهــــات، وأصبحت اليــــوم تتنافس 
مع زميلاتهــــا ورفيقاتها في عرض 
أطباقهــــن عبــــر مواقــــع التواصل 

الاجتماعي بفخر.
صبايا 

الأردن استفدن 
من أمهاتهن 

في البيت، 
ويتابعن 

أيضا ما تقدمه 
الشيف علا 

نيروخ مما تنشره 
من فيديوهات تعليمية 

لصناعــــة الأطعمــــة بأقــــل التكاليف. هذه 
المقاطع التعليمية بيّنت أن المرأة الأردنية 
التــــي كانت منشــــغلة بوظيفتها وتمضي 
يومها خــــارج المنزل قادرة علــــى التكيف 
والالتــــزام من خــــلال حرصهــــا على تعلم 
فنون الطهــــي لإطعــــام العائلــــة والأبناء 

بأشهى الأطباق بنظافة وأقل تكلفة.
وقالــــت عــــلا نيــــروخ لوكالــــة الأنباء 
الأردنيــــة، إن العديد من الســــيدات، أثبتن 
قدرتهن علــــى التصنيع المنزلــــي حتى ما 
قبــــل كورونــــا، وتفوقن في ذلــــك، وأصبح 

الأمر يوفر دخلاً لهنّ.
وبيّنت الشــــيف التي تقــــدم برنامجا 
للطعام فــــي التلفزيون الأردني، أن الجيل 
الجديــــد، الذي تعــــود البعــــض منه على 
الأطعمة الجاهزة، ســــيجد نفسه في مثل 
هذه الظــــروف، مضطــــرا لتعلــــم صناعة 
الأغذيــــة كالخبــــز والحلويــــات واللبنــــة، 

وحفــــظ الأطعمة بشــــكل جيــــد، والتي قد 
تعتبــــر عادة إيجابية فيما بعد، توفر على 
الأســــر المــــال، وتضمن النظافة وســــلامة 
المنتج وجودته، إلى جانب ترســــيخ ثقافة 
الطعام وخاصة التقليــــدي منه، باعتباره 

هوية وطن.
وأوضحــــت، أنــــه توجــــد الكثيــــر من 
الأطعمــــة تصنع من مــــواد أولية، كالخبز 
فهــــو  الصــــاج  أو  منــــه  البلــــدي  ســــواء 
مصنّــــع مــــن الطحــــين، وأمــــا الفلافل من 
الحمــــص، كمــــا أن الحلويات الشــــعبية 
كالهريســــة تحتاج لمــــواد أولية كالســــكر 
والزيــــت والطحين والســــميد، معتبرا أن 
تعلــــم صناعة الأطعمة لا بــــد أن يكون من 
المصدر الأول مــــن الأمهات والجدات ومن 

المختصين في ذلك.
الاســــتثنائية  الظروف  أن  واعتبــــرت 
التــــي تمر بها البلاد تعــــد فرصة للتلاحم 
والتكاتــــف وإطعام الجار لإشــــاعة البركة 
والمحبــــة والطمأنينــــة في النفــــوس، في 
وقت يحرص فيــــه الأردنيون على التكافل 

الاجتماعي حتى في أصعب الظروف.
وتقول الشــــابة فريال محمــــد، لم أكن 
أتقــــن طهــــي أيّ طبق مهما كان بســــيطا، 
لأننــــي أمضيــــت حياتي في الدراســــة ثم 
انشغلت بالعمل حيث أقتني وجبة الغداء 
من المطاعــــم القريبة، وفــــي البيت أعتمد 
علــــى والدتي في العشــــاء مكتفية بالثناء 
على ما تطبخ وهي تشــــرح لــــي المكونات 
وطريقــــة الطهي لكنني كنــــت أدّعي أنني 

استوعبت الدرس.
اليــــوم ولأننــــي مقبلة علــــى الزواج، 
ســــأضطر حتما للطبــــخ فــــي البيت ولو 
لمرات قليلات في الأســــبوع، لذلك أنا ألازم 
والدتــــي في المطبــــخ وبدأت أســــاعد في 
البداية بغســــل الأواني وتقطيع الخضر، 
ثــــم تدرجت إلــــى تحريك القــــدر والآن أنا 
اطبخ، فشــــلت مــــرات لكنني بــــدأت أجيد 
طهي بعض الأطبــــاق، والدتي تثني على 
المــــذاق وصديقاتــــي يثنــــين علــــى طريقة 

التقديم التي يرونها على الفيسبوك.
وتضيــــف فريــــال، ”لن أتــــرك زوجي 
معتمــــدا على والدته في تنــــاول ما يحبّه 
خاصــــة وأننــــا ســــنقيم بجوارهــــا، زوج 
المســــتقبل يحب مســــخن الدجاج والخبز 
وأنا لا أحسن إعداده، وربما أقوم ببعض 

الدورات لإعداد الحلويات التي يحبها“.
وتدعــــو فريــــال كل صبيــــة أردنية أن 
تتعلم فــــن الطهي من والدتها حتى لا تقع 
في مشكلة في المستقبل كما حدث 
معهــــا، فعدم وجــــود طعام 
في المنزل 
يزيد من 
عصبية 
الرجل، 
وبعض 
الرجال لا 
يحتملون 
كونهم يعودون 

من أعمالهم ويشــــعرون بالتعب والمشــــقة 
وهم بحاجة للراحة.

الطعــــام التقليــــدي ذو فوائــــد صحية 
عديدة، إضافة إلى أنــــه يطهى في ظروف 
صحيــــة جيــــدة، لذلــــك ينصح بــــه خبراء 

التغذية خاصة في زمن الكورونا.
يقــــول أخصائي التغذية ضياء هندي، 
إنه من الأمــــور التي تســــهم برفع المناعة 
الاعتماد علــــى الغذاء الصحــــي المتوازن، 
والإكثار من المواد الغذائية المحتوية على 
فيتامينات متنوّعــــة، كالبرتقال والليمون 
والخضــــراوات الورقيــــة مثــــل الســــبانخ 
والخس والجرجيــــر والفواكه، إلى جانب 
التقليل مــــن الأطعمة المعلبــــة  لقلة القيمة 
الغذائيــــة فيهــــا، ولاحتوائهــــا على مواد 
حافظة، مشــــيراً إلى ضرورة الحفاظ على 
الوزن المناســــب، باتّباع العادات الصحية 

والغذائية السليمة.
وقالــــت أخصائية التغذيــــة دانية أبو 
ذيــــاب لـ“بتــــرا“، إنه مــــع محدودية المواد 
الغذائيــــة أثنــــاء فتــــرة الحجــــر الصحي 
للوقايــــة من كورونا، يميل بعض النســــاء 
إلى طبخ الطعام في المنزل، وبما أن الغذاء 
يعتبر وسيلة سهلة لنقل الميكروبات، لا بد 

من التقيد بإجراءات السلامة العامة.
وأشــــارت إلى أهمية اتّباع العديد من 
الإرشــــادات الوقائية لحمايــــة الغذاء من 
التلوث، من أهمها غسل الأيدي، وتنظيف 
أواني الطبــــخ المســــتعملة، وفصل المواد 
الخــــام عــــن الأطعمــــة المطبوخــــة وتعقيم 
الخضــــار والفواكــــه، وإبعــــاد الحيوانات 
الأليفــــة أو الأشــــخاص المصابــــين بــــأيّ 

أمراض عن منطقة إعداد الطعام. 
وأضافـــت أبـــو ذيـــاب، أن مـــن بين 
الإجـــراءات الضروريـــة، طبـــخ الأطعمة 

لمدة زمنيـــة ملائمـــة، وبدرجـــات حرارة 
مناســـبة لقتـــل البكتيريا، ومـــن الأمثلة 
علـــى ذلك طبـــخ اللحوم والأســـماك على 
درجة حـــرارة 145 فهرنهايـــت، واللحوم 
المفرومـــة 160 فهرنهايـــت، والدجاج 165 
فهرنهايـــت، مبينة ضـــرورة كتابة تاريخ 
الإنتـــاج والانتهاء على عبـــوات الطعام 

المعد وتخزين الأطعمة في درجات حرارة 
ملائمة. وأوضحت، أن التنوع في الطعام 
هـــو مفتـــاح التغذية الســـليمة، مشـــيرة 
إلى أهميـــة متابعة أخصائيـــي التغذية، 
للحصول على أجوبة علمية حول النظام 
الصحـــي، وطريقة الطهـــي الصحي في 

المنزل.

 إســطنبول - أم صبحي، سيدة سورية 
حوّلت واقعها الصعب إثر لجوئها لتركيا، 
إلى قصة نجاح قــــلّ نظيرها، ولم يمنعها 
عمرها من رعاية أبنائها وأحفادها، لتقيم 
مشــــروعا ناجحــــا للطبخ مــــن منزلها في 

مدينة إسطنبول.
ولم تكن أم صبحي الأولى التي تعيش 
مــــن العمــــل في تقــــديم المطبخ الســــوري 
إلى الأتراك، فلقد ســــبقتها خبرات عديدة 
وخاصــــة مــــن الرجــــال فــــي هــــذا المجال 

وافتتحوا مطاعــــم عديدة في أرجاء تركيا 
كأبي محمد الذي افتتح محلّ شوارما في 
غازي عنتاب، ونجح في منافسة الشوارما 
التركيــــة الذي يلبّي أيضا بعض الوجبات 
المنزليــــة من صنع زوجته، التي تعمل معه 

في المطعم.
وانتشــــرت ظاهرة قيام بعض النسوة 
بطهــــي الطعــــام الســــوري فــــي منازلهن 
وإيصالهــــا للمنــــازل التركية على شــــكل 
طلبات خاصة، وهذه الطريقة تفيد النساء 

العاملات على إعالة أسرهن في الغربة.
غــــادة العابــــو، أو كمــــا ترغــــب فــــي 
مناداتها بـــــ”أم صبحي“، عانــــت كغيرها 
مــــن الســــوريين مــــرارة الحــــرب والفقد، 
وابنها لا يــــزال مفقودا حتى الآن، وعليها 
رعاية أبنائه وبقية أحفادها، ولم تسعفها 
أجور عملها لدى شــــركات مختلفة في سدّ 

حاجتها.
ومــــن أجــــل كســــب رزقهــــا، أطلقت أم 
صبحــــي مشــــروعا للطبــــخ فــــي منزلهــــا 
المتواضــــع، وبيعــــه إلى المطاعــــم العربية 
المنتشــــرة بإســــطنبول، مقدمة لهــــا ما لذّ 

وطاب مقابل أجر مادي.
ولا تكتفــــي بصناعــــة مختلــــف أنواع 
المأكــــولات وحســــب، بــــل تقــــود دراجــــة 
كهربائية لتلبية طلبــــات المطاعم، وتتنقل 
عبرهــــا في مختلف شــــوارع إســــطنبول، 

لتدير أعمالها وسط تشجيع كبير.
تــــروي أم صبحــــي قصتهــــا بالقول، 
”كنــــت أعيش فــــي ســــوريا، لــــدي 6 أولاد 
ربيتهــــم أيتامــــا، ومن ثــــم زوّجتهم، كنت 
أعمل طباخة في فندق الميريديان بدمشق، 
ولديّ شــــهادة في ذلك، وربيت أبنائي دون 

مساعدة أحد“.
وتضيــــف، ”كنّا في الغوطة الشــــرقية 
عند انــــدلاع الأزمــــة، خرجنــــا خوفا على 
حياتنــــا عــــام 2015 مع الأطفــــال والأحفاد 
إلــــى تركيــــا، وبــــدأت أعمل مــــع ابني في 

إسطنبول، ولم نكن نعرف أحدا“.
وتســــتطرد، ”اســــتأجرنا منــــزلا فــــي 
منطقــــة الفاتح، ســــاعدنا جيراننا الأتراك 

بدايــــة في تأمــــين المســــتلزمات، حينها لم 
أشــــعر بالغربة، خاصة أنهم يشــــاركوننا 
تأثرهم وانزعاجهم ممــــا حصل ويحصل 

في سوريا“.
أم صبحــــي تصــــف ما حصــــل معها 
لاحقا بالقول ”جئت ولم أكن أعرف شــــيئا 
عن الأتراك، بعدها شــــعرت كأنهم إخوتي، 
وعملت في شــــركة بمنطقة تقســــيم، كنت 
أطبخ للعمــــال مدة عــــام، وضعت خلالها 
الأطفــــال فــــي المــــدارس، ومعاهــــد حفــــظ 

القرآن“.

وتــــردف، ”يعمــــل ابنــــي فــــي إصلاح 
اســــتأجروا  الأتراك  والإخوة  الدراجــــات، 
لــــه دكانا عندمــــا وجدوه صادقــــا وأمينا، 
مــــا جعلنا نشــــعر أننا في بلدنــــا، الحمد 
لله، جئنا إلى بلد محافظ تســــوده المحبة 

والأخوة“.
وتوضح الســــيدة الســــورية، ”تعرّفنا 
في بداية عملنا إلى شــــخص تركي اسمه 
مصطفى، أخبره ابني بأني مريضة، وأنه 
ســــيجلب لــــي دراجة، فاشــــترى مصطفى 

الدراجــــة، وقسّــــط لنا ثمنهــــا“. وحول 
مشروعها في الطبخ، 

تقول أم 
صبحي، 

”بدأت 
بمبلغ 500 
ليرة تركية 

فقط (أقل من مئة 
دولار)، اشتريت البرغل 

واللحوم، وباشرت عمل الكبب وبيعها في 
السوق“.

وتضيف، ”عملت أولا وجبة ووزعتها 
على المطاعم، والحمد لله تقبّلوا المشــــروع 
وبــــدؤوا بطلــــب الكبــــب، وهنــــاك مطاعم 

عديدة تتعامل معي“.
وتلفــــت أم صبحــــي، إلــــى أنــــه ”مــــع 
الاهتمــــام الإعلامــــي بحالتهــــا زاد الطلب 
عليها، وتعيش حاليا في نعم مع أولادها، 
فالسوريون بينهم طيبون والشعب التركي 
أيضــــا، وهــــم يســــاعدوني ويشــــجعوني 

ويلتقطون معي الصور“.
وتبينّ، ”لا أشــــعر بالغربــــة في تركيا، 
وأتمنــــى أن أبقى مطمئنة فــــي هذا البلد، 
وأن تســــتمر حياتــــي فيــــه، لأني لــــم أعد 
قــــادرة على العودة إلى بلدي في مثل هذه 

الظروف“.
وعن آليــــة عملها تشــــرح أم صبحي، 
”الطلبــــات تأتينــــي عبر الهاتــــف، وغالبا 
هي الكبة واليبــــرق واليالانجي والأكلات 
الحلبية والمحاشــــي، يبلغوني قبل يوم أو 
يومين، ثم أحضر المستلزمات وأجهزها“.

وتتابــــع، ”أغلــــب 
عملي في الليل، وبالنهار 
أبدأ الطبــــخ والتوزيع. مطبخي 
صغير، لذلك لا يمكن شــــراء كميات كبيرة، 
ولدي 9 أحفــــاد، ونحن 13 شــــخصا نقيم 
في البيــــت، وهي مــــن الصعوبــــات التي 

تعيقني“.
وتضيــــف، ”أعمل من الســــاعة 11 إلى 
صبــــاح اليــــوم الموالــــي لأنهــــي أعمالي، 
وأتمنــــى مــــن الله لــــو تصدر لــــي بطاقة 
الحماية المؤقتة في إسطنبول، لكي أشعر 

بالأمان والاطمئنان هنا“.
وتختــــم أم صبحي بالقول، ”من فضل 
الله أن إخواننا الأتراك يتقبّلون المشروع 
ويرفعون معنوياتي بالكلام والأفعال، وهم 
من جعلوني جريئة بالعمل والاســــتمرار، 
والجيران يتحملون كل شيء، ومعاملتهم 
لي جيدة، كما ساهموا في تشجيعي، وهم 

يحترمون المرأة العاملة“.
يذكر أن المطبخ الســــوري انتشــــر في 
أنحــــاء دول العالم مع انتشــــار اللاجئين 
الســــورين خارج حدود بلادهم، وساهموا 
فــــي زيــــادة شــــهرة الطعــــام والحلويات 
السورية بعد أن قرّبوها من عشاق الطعام 
في مختلف مناطق أوروبا وأميركا وحتى 

الدول العربية المجاورة.

ــــــى لا يبدو الحجر الصحي كالعقاب الســــــجني في الحد من الحريات،  حت
استغلت النســــــاء وخاصة الصبايا الأردنيات فرصة تواجدهن في المنازل 
ليتعلمن فنون الطبخ التقليدي بعد أن أخذتهن الدراسة والعمل بعيدا عنها، 
بل بعيدا عن الطبخ بصفة عامة وهن اليوم ينهمكن في تعلم أصناف عديدة 

كن لا يأكلنها إلا من عند أمهاتهن وجداتهن.

الحجر الصحي في الأردن يفتح مطبخ المنزل أمام الصبايا

لاجئة سورية تطعم الأتراك وجبات شهية في إسطنبول

أردنيات يتعلمن طهي الطعام التقليدي بعدما انشغلن عنه بالدراسة والوظيفة
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الطلبات تتم قبل يوم أو 

يومين وغالبا ما تكون على 

الكبة واليبرق واليالانجي 

والأكلات الحلبية والمحاشي 

التي عرف بها السوريون

تحقيق

وجبة صحية في شمل عائلي

دروس نظرية مع الشيف علا

لاجئة تعيش من عرق جبينها

الحجر المنزلي يعيد الألق 

لطعام تقليدي  كخبز التنور 

واللبنة والفلافل والمعجنات 

وغيرها من المأكولات التي 

اعتاد كثيرون شراءها من 

المطاعم والمخابز

المنزل.ام

”أغل ”تتا

ــة، وقسّــــط لنا ثمنهــــا“. وحول 
عها في الطبخ، 

م
ي، 
ت

500 غ
تركية 

(أقل من مئة 
اشتريت البرغل  ر)،

ف ها

و
عملي في
أبدأ الطبــــخ و
صغير، لذلك لا يمكن شـــ
9 أحفــــاد، ونحن ولدي

ج
حــــي ليدخلن مع أمهاتهن إلى المطبخ
م ألذ الوجبات الأردنية التي تســــيل
خ إ ع ي

ب الرجــــال، فالمثل العربــــي يقول، إن
طريق إلــــى قلب الرجل معدته، وهن

أن يفزن بقلوب رجال المستقبل.
شــــابة هيــــا الحــــاج قاســــم، وجدت
ها، نجحت في تعلّــــم أطعمة جديدة

م ج

ت تعتبرهــــا من اختصــــاص الجدات
هــــات، وأصبحت اليــــوم تتنافس 

عرض  ميلاتهــــا ورفيقاتها في
هــــن عبــــر مواقــــع التواصل 

ماعي بفخر.
صبايا 

ن استفدن 
هاتهن 

بيت، 
عن

 ما تقدمه
ف علا 

خ مما تنشره 
ديوهات تعليمية

ي خ
طهي بعض الأطبــــاق، والدتي تثني عل
المــــذاق وصديقاتــــي يثنــــين علــــى طريق

التقديم التي يرونها على الفيسبوك.
وتضيــــف فريــــال، ”لن أتــــرك زوج
معتمــــدا على والدته في تنــــاول ما يح
خاصــــة وأننــــا ســــنقيم بجوارهــــا، زو
المســــتقبل يحب مســــخن الدجاج والخب
وأنا لا أحسن إعداده، وربما أقوم ببعض
الدورات لإعداد الحلويات التي يحبها“
فريــــال كل صبيــــة أردنية  وتدعــــو
تتعلم فــــن الطهي من والدتها حتى لا تق
في مشكلة في المستقبل كما حد
معهــــا، فعدم وجــــود طع
في المنز
يزيد م
عصب
الرج
وبعض
الرجال
يحتملو
كونهم يعودو

المطاعم والمخابز
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