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ماه مبارک رمضان است و داغ از ضیافت های افطاری و نذری دادن ها. این امر می تواند هزینه های گزافی به خانواده ها تحمیل کند و از حلاوت 
و شیرینی این کار خدا پسندانه بکاهد. برای مدیریت و کاهش هزینه های مالی در این ماه، مهمان دخل و خرج امروز باشید.

خیلی از 
اسراف ها در نان 

به دلیل درست 
نگه نداشتن 

نان است مثلا 
وقتی نان های 
داغ را روی هم 
می گذاریم؛ یا 

بلافاصله به 
پلاستیک منتقل 

می کنیم نان 
سریعا خمیر 

می شود و قابل 
خوردن نیست

وقتی برای 
وعده های افطار 

و سحر برنامه 
دارم برای درست 

کردن هر غذا 
از قبل می دانم 
چه چیزهایی 

برای خرید لازم 
است با این روش 

نه خریدهای 
عجولانه و 

شتاب زده دارم 
و نه مواد غذایی 
اضافی می خرم

اقتصاد رفتاری

مقدمه: صدای ربنا که در خانه می پیچد، مادر سفره افطار را پهن می کند. پدر با چند عدد نان سنگک داغ 
وارد می شود؛ و همه با اشتیاق دور سفره جمع می شویم. برای اذان لحظه شماری می کنیم. اولین جرعه 
چای که از گلو پایین می رود، انگار جانی دوباره به آدم می بخشد و خنکای نان و پنیر و سبزی چنان در 
جان می نشیند گویی اصلا روزه نبوده ای. سوپ نارنجی رنگ خوشمزه ای وسط سفره افطار به شکم های 
گرسنه مان چشمک می زند. الان سال هاست که از آن روزها می گذرد و سفره های افطاری مانند بسیاری 
مراسم دیگر در طول زمان رنگ و بوی دیگری به خود گرفته و تغییر کرده است. سفره هایی که اکنون در تجمل 
گرایی در حال سبقت از یکدیگرند و کسی نیست از ما بپرسد به کجا چنین شتابان؟ ! طوری که هدف و کارکرد 
اصلی ماه رمضان و روزه داری را فراموش می کنیم. ماه مبارکی که در آن تاکید بسیاری روی پرهیز از اسراف 
دارد.در صورتی که می توان از این فرصت برای تغییر عادت های اشتباه در مصرف، اصلاح الگو و ترویج و 
تمرین صرفه جویی استفاده کرد. امروز دخل و خرج مهمان سفره افطار یکی از همسایگان خوب به نام خانم 

و آقای جلالی است. در باره راهکارهای این خانواده مقتصد در ماه رمضان، با هم گفت وگو می کنیم.
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از خانـم جلالـی می پرسـم خانواده هـای ایرانی بـه دلیل 
کنتـرل نکـردن هزینه هـای مالـی و ریخـت و پـاش بسـیار 
در مـاه رمضـان بـا هزینه هـای اضافـی مواجه می شـوند، 
آیا شـما هم با این مشـکل مواجه شـده اید؟ خانـم جلالی 
لبخند می زنـد و با پاسـخش مـن را شـگفت زده می کند.

"خیـر. چـون مـا در ایـن مـاه مسـائلی را رعایـت می کنیـم 
تا بتوانیـم حتـی بیشـتر از ماه های قبـل هزینه هـای خود 

را کنتـرل کنیـم."
نـان بـه انـدازه می خریـم: مـا یـک خانـواده سـه نفـره 
هسـتیم و همیشـه دو عـدد نـان برای مـان کافیسـت. 
وقتـی نـان را بـه انـدازه بخریـم دیگـر اضافـی نمی آیـد که 
بیات یـا دور ریخته شـود. نـان تزیین سـفره نیسـت که هر 
چـه بیشـتر باشـد بهتـر. پس بـه انـدازه مصـرف حقیقـی 
بخریم. تـازه اگـر زیـاد بخریـم فقـط قسـمت های خـوش 
خـور آن خـورده می شـود و بخش هایـی کـه شـاید خـوب 

پخته نشـده باشـد بـه دور ریـز نـان تبدیـل می شـود. البته 
انتخـاب نانوایـی حرفـه ای و مناسـب هـم خیلـی در ایـن 
مسـئله موثـر اسـت کـه از تخصص هـای آقـای جلالـی 

اسـت.
· نـان را درسـت نگهـداری می کنیـم: خیلی از اسـراف ها 
در نـان بـه دلیـل درسـت نگـه نداشـتن نـان اسـت. مثال 
وقتـی نان هـای داغ را روی هـم می گذاریم؛ یـا بلافاصله 
خمیـر  سـریعا  نـان  می کنیـم  منتقـل  پلاسـتیک  بـه 
می شـود و قابـل خـوردن نیسـت امـا اگـر پنـج دقیقـه 
تحمـل کنیـم و بگذاریـم نـان حـرارت اولیـه پخـت را از 
دسـت بدهـد یـا بـه جـای اسـتفاده از پلاسـتیک از پارچـه 
تـا  و  بهتـری می مانـد  بـا کیفیـت  نـان  اسـتفاده کنیـم 
آخریـن لقمـه اش، بـه خوبـی و کامـل مصـرف می شـود. 
اگـر هـم نانـی اضافـه آمـد آن را بسـته بندی کـرده و در 

فریـزر می گذاریـم.

مثال  داریـم.  برنامـه  سـحر  و  افطـار  وعده هـای  بـرای   
غذاهایـی کـه در طـول هفتـه می خواهـم درسـت کنـم 
را بـرای هـر روز در یـک تقویـم یادداشـت می کنـم.در 
نتیجـه بـرای درسـت کـردن هـر غـذا از قبـل می دانـم چـه 
چیزهایـی بـرای خریـد لازم اسـت و چـه مقـدار گوشـت و 
سـبزیجات باید بخـرم. با ایـن روش نه خریدهـای عجولانه 
و شـتاب زده دارم و نـه مـواد غذایـی اضافـی می خـرم. 
هنـگام خریـد هـم بـه تاریـخ انقضـای مـواد خوراکـی دقـت 
می کنـم، کـه زمـان مناسـبی تـا پایـان مصـرف آن داشـته 
باشـیم. در ایـن سـال ها کـه فاصلـه افطـار تـا سـحر بسـیار 
کوتـاه اسـت، معمـولا بـرای افطـار از وعده هـای غذایـی 
سـبک تری اسـتفاده می کنیـم، چیـزی شـبیه صبحانـه 
در روزهـای عـادی بـه عالوه یـک سـوپ یـا آش سـبک و 
وعـده اصلـی غذایـی را بـرای سـحر درسـت می کنـم. ایـن 
طـوری هـم در پخـت غـذا اسـراف نمی شـود و هـم بـرای 
سالمتی مفیدتـر اسـت. حتـی از باقی مانده هـای غـذا که 
بـه خوبـی در یخچـال نگهداری شـده اسـت، در یـک وعده 
افطـار هـم می توانیم اسـتفاده کنیم. اگـر بنا بـه دلیلی هم 
یکـی از اعضـای خانـواده نتوانـد روزه بگیـرد، همـان ابتدا 
بـرای او غـذا را در ظـرف مناسـبی می کشـم و در یخچـال 
نگهـداری می کنـم. ایـن طـوری دیگـر بـرای سـیر کـردن 
شـکمش نیازی به آشـپزی عجولانه بـا دهان روزه نیسـت.
از خانـم جلالـی دربـاره مهمانی هـای افطاری می پرسـیم 
و او می گویـد: امـروزه برخـی از مهمانی هـای افطـاری 
ماهیـت اصلـی خودشـان را از دسـت داده انـد و گاهـی 
درسـت  در  کدبانو هـا  هنرنمایـی  نمایشـگاه  شـبیه 
کردن انـواع غذاهـا و دسـرها می شـوند، تـا سـفره های 
معنـوی و بـا صفـای افطـاری. مثال میزبـان تصـور می کند 
طبخ انـواع و اقسـام غذاهـای رنگارنـگ احترام بـه مهمان 
اسـت. بـه طـوری کـه وقتـی سـطل زبالـه را بعـد از افطـار و 
سـحر نـگاه می کنیـم، می بینیـم کـه پـر از مـواد خوراکـی 
اسـت. ایـن اتفـاق بـه ایـن دلیـل می افتـد کـه میزبـان 
مثال بـرای بیسـت نفـر تـدارک دیـده و مهمانـان بـه علـت 
روزه بـودن در طـول روز نمی تواننـد موقـع افطـار تـا آخـر 
غذای شـان را صـرف کننـد یـا از همـه غذاهـا میـل کننـد 
و ایـن در حالـی اسـت کـه حتـی بـه انـدازه 10 نفر هـم غذا 
مصـرف نشـده اسـت. اگـر غـذا بـه انـدازه کافـی بپزیـم و 
پـای تجمالت را بـه سـفره های افطـار بـاز نکنیـم هرگـز 
اسـراف نمی شـود.خانم جلالـی در ادامـه می گویـد: در 
ایـام عـزاداری مـاه رمضـان میـزان نذری هـا بالا مـی رود و 
مصـرف ظروف پلاسـتیکی بسـیار افزایش می یابـد. اتفاقا 
مـا هم نـذر آش رشـته داریـم. تـا چند سـال پیـش از ظروف 
پلاسـتیکی یـک بـار مصـرف اسـتفاده می کردیـم امـا الان 
یکـی دو سـالی اسـت کـه از ظـروف گیاهـی مناسـب ایـن 
مراسـم اسـتفاده می کنیم. فرق ظـروف گیاهـی با ظروف 
یـک بـار مصـرف معمولـی ایـن اسـت، کـه ظـروف گیاهـی 
قابلیـت اسـتفاده دوبـاره را دارنـد یـا اگـر دور ریخته شـوند 

هـم قابـل بازیافـت در طبیعـت هسـتند.
در همیـن حیـن پسـر خانـم جلالـی وارد گفـت وگـوی 
مـا می شـود و می گویـد: مـن عـادت دارم تـا سـحر بیـدار 
بمانـم، سـال های گذشـته بـه همیـن دلیـل بـرق اتاقـم 
تـا صبـح روشـن می مانـد و بیشـتر وقتـم را پـای اینترنـت 
اینترنـت  هزینـه  و  بـرق  قبـض  پارسـال  می گذرانـدم. 
زیـادی برای مـان آمـد. اما امسـال فکـر دیگری برای شـب 
بیداری هایـم کـرده ام. از سـکوت خانـه اسـتفاده می کنـم 
و کتـاب می خوانـم و اگـر حوصلـه داشـته باشـم کمـی هـم 
درس می خوانـم، ایـن طـوری زمان کمتـری پـای اینترنت 
می گذرانـم و بـه جـای بـرق اتـاق هـم از چـراغ خـواب 
اسـتفاده می کنـم. سـپس صدایـش را در گلـو می انـدازد 
و می گویـد: مطمئنـم هزینـه اینترنـت و بـرق مصرفـی آخـر 

مـاه بسـیار کم خواهـد بـود.
آقای جلالی لبخندی می زند و می گوید: اگر خانم و بچه ها 
فرصت دهند من هم بگویم. همه می خندیم و آقای جلالی 
ادامه می دهد: من کارمند یک اداره هستم. هر سال می بینم 
بسیاری از ادارات و سازمان ها و حتی اداره خودمان؛ 
ضیافت های افطاری برپا می کنند و سفره هایی رنگین 
بــالا پهن می کنند. سفره هایی که  با هزینه های بسیار 
پس از افطاری مختصر، خدمتکاران بقیه مواد خوراکی را 
راهی کیسه های زباله می کنند. حتی چشم و همچشمی 
و تجملات در برگزاری مهمانی های افطاری از خانه ها 
و اداره هــا به تالارها و رستوران های مجلل و لابی هتل ها 
کشیده شده است در حالی که این همه هزینه را می توان 
صرف امور خیریه واجب تر و حتی کمک به گرسنگان جهان 

کرد.
بعـد از تمام شـدن صحبـت آقای جلالی همگی سـر سـفره 
افطـار سـاده امـا بـا صفـای خانـواده جلالـی نشسـتیم 
دل هـای  روانـه  را  دعاهای مـان  اذان،  بـا  همصـدا  و 

خرجی کردیـم. و  دخـل  خـوب  خواننـدگان 

چگونه هزینه های اضافی را از سفره افطار حذف کنیم

راهکارهایی برای پرهیز از
اسراف در ماه رمضان


