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شكم گردي

يك پيشنهاد براي خوردن صبحانه در غذاخوري
مهدي تميزي/عكس: حامد خورشيدي

صبحانه بهارهصبحانه‌خوري‌درتجريش
میز سرد را نمی‌شود از دست 
داد، کی میز خوش و آب‌رنگ 

و تر و تازه. همه‌چیز هم دارد از 
ژامبون های گوشت و مرغ گرفته 

تا مرباهای توت فرنگی و آلبالو 
و هویج و همین‌طور سالاد و 

میوه‌های فصل

هم غذا و هم تماشا 
یکی از خوبی‌های این 
رستوران همین دیوار شیشه‌ای 
است. وقتی روی میزهای کنار 
این دیوار مشغول خوردنيد، 
انگار نه انگار که در فضای 
دربسته‌اید. بیشتر حال و هوای 
بالای پل تجریش را دارد

داروين غذاخوري
این که بتوان سیر تکامل کی خوراکی را دید و در اضافه و 

کم کردن مواد تشکیل‌دهنده آن دل بخواه عمل‌کرد، اشتها 
را دوچندان می کند. از ویژگی‌های رستوران اردک آبی 

این است که در کنار خوراکی‌های چیده شده در بوفه گرم، 
املت مخصوصی با نظر شما تهیه می‌شود. از ویژگی‌های 

دیگر اینجا، پنجره ای به وسعت کی ضلع رستوران است 
که امکان دیدن تا دوردست را فراهم‌می‌آورد

»صبحانه را خودت بخور، ناهار را با دوستت و شام را با 
دشمنت!« جای پای سفت صبحانه‌خوری در فرهنگ 
ایرانی را هم از این ضرب‌المثل ساده می‌شود فهمید و هم 
از صبحانه‌های پروپیمان قدیمی‌ها؛ از حلیم و کله‌پاچه 
گرفته تا انواع سرشیر و کره و عسل. قدیم‌ها صبحانه با 
بوی نان‌ تنوری در کوچه و خیابان‌ها می‌آمد و هنوز با کی استکان چای و چندتکه 
ککی سرو ته‌اش هم نیامده‌بود وحتی هر شهر صبح‌ها سفره خاص خودش را پهن 

می‌کرد. قدیم‌ترها دکان صبحانه‌فروش�ی‌ها گرم‌تر از امروز بود و در مقایسه با 
غذاخوری‌هایی که در این دوره و زمانه تا نیمه‌شب هم چراغ‌شان روشن است، ارج 
و قرب بیشتری داشتتند، هم حلیمی و هم طباخی‌ از صبح زود سرشان شلوغ بود 
و اگر فروشنده‌هایی که کنار خیابان بساط می‌کردند را هم اضافه کنیم که تعداد 
آنها بیشتر هم می‌شد. به همین خاطر حضور غذاخوری‌های امروزی را که صبحانه 
جزء وعده‌های غذایی آنهاست باید به فال نکی گرفت. شاید برای شما پیش آمده 
که بخواهید صبح اول وقتی، سر کلاسی، کار مهمی، قرار ملاقاتی و یا جلسه‌ای 

تهران، سر ميدان تجريش، رو به كوه كه بايستيد، 
مركز تجاري تنديس پيداست؛  رستوران اردك 
آبي. قرار ما در طبقه اول از ساعت 7 تا 11 صبح 

است. 
اگر با خودروي ش��خصي مي‌رويد، چون خيابان 
جعفري ـ محل ورودي مركز تجاري ـ يك طرفه 
از بالا به پايين است، بايد از خيابان فناخسرو كه 
سمت راس��ت خيابان جعفري است، كمي رو به 
بالا رفته و از در پشتي مركز تجاري وارد پاركينگ 
تنديس ش��ويد. يادتان هم باشد كه در بازگشت 
دو سه هزارتوماني براي اس��تراحت خودرويتان 

كنار بگذاريد!
اما اگر با وسايل نقليه عمومي مي‌رويد، بايد سر 
ميدان تجريش پياده‌ ش��ويد و كم��ي رو به بالا 
پياده‌روي كنيد. در ضمن به هيچ عنوان ناراحت 
نباشيد چرا كه در بازگشت - آن هم با شكم پر- 
سرپاييني خوشايندي نصيبتان مي‌شود. همچنين 
اگر دير جنبيدن از رفتارهاي معمول شماس��ت. 
بهتر است آن روز را با يك لقمه نان و پنير در منزل 
سپري كنيد. به خصوص پنجشنبه‌ها و جمعه‌ها 
كه حسابي شلوغ است و به همين دليل رزرو ميز 
بهترين پيش‌بين��ي. براي اي��ن كار مي‌توانيد با 
شماره 22730049 تماس بگيريد. در هر صورت 
تكليف ميزتان كه مشخص شد، بدون اينكه هول 

شويد، مي‌توانيد كار انتخاب را شروع كنيد. 

خاص حاضر شوید و هرچه تلاش می‌کنید، چند چیز ناجور از شما جدا نمی‌شود؛ 
چیزهایی مثل خَش صدا، پفُ پای چشم و خمیازه‌های پی‌در‌پی. اما خواب از سر 
آدم می‌پرد با سفره صبحانه‌ای که به پهنای کی رستوران گسترده شده‌ است. کی 
انتخاب خوب برای صبحانه »اردک‌آبی« است در بالای پل تجریش؛ با آنکه این 
غذاخوری در وعده‌های غذایی مختلف خدمات می‌دهد، اما صبحانه‌اش معروف‌تر 
است. اگر دلتان می‌خواهد بدانید در این غذاخوری چه خبر است و چطور باید کی 

صبحانه‌خوری خوب را در آنجا تجربه کرد، این راهنما کم‌کتان می‌کند.

چطور 
تا اون برويم؟

بالاي تجريش
براي رفتن به اين رستوران مي‌توانيد 

از خودروي شخصي ياوسيله نقليه 
عمومي استفاده كنيد

رستوران
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 ايمان به صبحانه
گروهی از مردم ـ به ویژه آقایان ـ کی اعتقاد محکمی در صبحانه خوردن دارند، 
به این شرح که اگر پایشان را برای این مقوله از خانه بیرون بگذارند ـ چه در پیچ 

تند جاده شمال باشند یا لب خلیج فارس ـ از سر صبحانه گرم نمی گذرند. گویا در 
اینجا نیز وضعیت به همین صورت است. درست است که جای خالی یکی دو گونه 

خوراک با گوشت گوساله خالی است، اما بیش از 14غذای خوش طعم و عطر در 
منوي گرم اردك آبي آماده است.

اينكه چه بخوريم، مربوط اس��ت به ذائقه و به رفتار غذا خوردنمان. سرد، گرم، 
شروعي با نوش��يدني يا پاياني با دسري ش��يرين. اما اگر برويم به سراغ اينكه 
چگونه بخوريم، بحث دور و درازي پيش مي‌آيد كه البته جايگاهش در مطب 
متخصصين تغذيه و كتاب‌هايي از اين دست است، نه اينجا. اما بياييم ـ با هم ـ 

چند نكته را مرور كنيم: 
اگر صبحانه را با يك نوشيدني يا پيش‌غذايي آبدار شروع كنيم بهتر است. با 

اين روش گويا دستگاه گوارش بيدار مي‌شود. 
عجله نكنيم يعني مانند رانندگي و مقوله رعاي��ت فاصله با اتومبيل جلويي، 

فاصله بين پيش‌غذا، غذاي اصلي و دسر را نيز رعايت كنيم. 
بعضي از غذاها با بعضي ديگر به قول معروف نمي‌سازد؛ به طور مثال غذاي 
تند و پرادويه را نبايد با غذاي خيلي شيرين خورد؛ چون دل‌پيچه مي‌گيريم و 

فحشش را نثار آشپز مي‌كنيم! 
خوراكي‌هاي چرب و شيرين هم متعلق اس��ت به بخش پاياني غذا. خوردن 
چربي و شيريني در آغاز غذا، مانند فشار دادن لوله آب كولر است با انبردست!

به طور كلي نبايد رفتار غذا خوردنمان را يك‌دفعه تغييري 180 درجه‌اي دهيم. 
مانند آن رفيقي كه يكي دو ساعت بعد از صبحانه، از سر تجريش تا ميدان راه 

آهن راه مي‌رفت و مي‌گفت: »اي كاش شير نخورده بودم!« 
اگر قرار است كه از يك بوفه استفاده كنيم پس دليلي براي اينكه يك سيني 
برداريم و در دور اول، كاسه و بش��قاب‌هايي را مملو از خوراكي كنيم، نيست. 
اگر سير نشديد يا نوع ديگري از خوراكي را خواستيد، مي‌توانيد دوباره به سراغ 
همان بوفه برويد. بي‌شك به جاگذاشتن يك بشقاب، پر از خوراكي‌هاي در هم 

ماليده، غير از حكايت اسراف، از منظر رفتار اجتماعي هم ناشايست است. 
بر خلاف رويه‌اي كه اين روزها حاكم ش��ده، بهتر است، قرارهاي كاري‌مان 
را از شب و شام و سنگين شدن در انتهاي روز، به صبح و صبحانه و رو به راه 

شدن در ابتداي روز تغيير دهيم.  

آداب صبحانه‌خوري
نكات 
طلايي

شكم گردي

براي خودش نقشه‌اي است. در اين صورت اگر تنها به رستوران آمده‌ايد كه هيچ، خودتان 
مي‌دانيد و جيب مباركتان. اما اگر به طور مثال دو نفر هس��تيد، يك نفر مي‌تواند به جبهه 
سرد برود و يك نفر هم به جبهه گرم. با چنين نقش��ه‌اي جايي براي دشمن فرضي باقي 

نمي‌ماند. 
چيدمان بوفه‌ها و ن��وع غذاها هر از گاهي ب��ا نظر مديريت تغييراتي مي‌كن��د؛ مانند نواي 
موسيقي. غذاها هم اسامي مختلفي دارند. بعضي‌ها اعتقاد دارند نام‌ خوراكي‌ها بايد بين‌المللي 
باشد! و چون همان اندازه كه امتحان‌كردن خوراكي‌ها لذت‌بخش است، به همان اندازه هم 
تكرار اسم‌هاي عجيب و غريب فرنگي سخت است.  البته چون تنوع در خوراكي‌ها زياد است 
به بخشي از آن اشاره مي‌شود. در ضمن در اين بوفه‌ها هيچ اشاره‌اي به آن لذيذ صبحگاهي 

يعني كله‌پاچه نشده است. 

خوردن يك صبحانه مفصل با فهرست متنوع 
غذايي، براي خودش آدابي دارد

بوف�ه س�رد: كره‌هاي گياهي و حيواني، ژامبون‌هاي گوش��ت و مرغ، زيتون‌هاي سبز و 
سياه، كورن‌فلكس‌هاي ساده و ش��كلاتي، مرباهاي توت فرنگي و آلبالو و هويج، عسل، 
خامه، كرم ش��كلات، پنير، گردو، خرم��ا، ذرت، انجير، گوجه فرنگي، خي��ار، ليموترش، 
سالادها و ميوه‌هاي فصل، با سليقه‌اي خوب چيده ش��ده‌اند. اين بوفه بيشتر مورد علاقه 
خانم‌هاست. به گفته خودشان: »كم فَت! و شاداب«. اما آقايان به طور معمول از سر بوفه 

گرم نمي‌گذرند. 
بوفه گرم: خوراك‌هاي عدس��ي، لوبيا، شيربرنج و ش��له قلمكار، خوراك‌هايي با ذرت و 
سيب‌زميني، انواع سوسيس، انواع پن‌كيك، شيره خرما، مارمالاد توت‌فرنگي، قارچ با سس 
مخصوص، فرنچ تست، تخم‌مرغ آب‌پز، املت تنوري و همچنين املتي كه با سبزيجات، 
ميوه‌ها و نيز شيوه مورد نظر شما آماده مي‌شوند. بنده عاشق اين مورد آخر هستم چرا كه 

هم خوش‌طعم است و هم به صورت »لايو شو« اجرا مي‌شود! به ويژه اينكه با چند قطعه 
قارچ و چند قطعه سوسيس پنيري خورده شود. 

بوفه نوشيدني: اين بوفه در انحصار چاي و قهوه است كه بايد به مهماندار سفارش دهيد 
تا برايتان آماده كند. اما آب پرتغال، شيرهاي سرد و گرم و كاكائويي و موزي در كنار بوفه 

سرد قرار گرفته‌اند. 
بوفه دسر: به نس��بت ديگر بوفه‌ها، به بوفه دس��ر كمي كم‌توجهي شده است و مي‌تواند 
شاخص‌تر باشد. آبميوه و چند نوع شيريني صبحانه، يكي دو مدل نان يا شيريني خامه‌اي، 

ژله ميوه‌اي يا كارامل هم البته مي‌توانست زينت‌بخش مجلس باشد!
انواع نان: تست سفيد، سنگك، بربري، فانتزي، رژيمي روگن، سينابان، كراسانت، باگت، 

مافن و كيك صبحانه در كنار بوفه‌ها موجود است. 

نقشه راه
نبايد هيچ‌كدام از دو جبهه سرد و گرم اين رستوران 

را از دست داد

چه 
بخوريم؟

بوفه، تنها س��اختار صرف صبحانه در اردك آبي اس��ت. بوفه‌هايي رنگين و خوش‌طعم و 
بو، چيده شده در چهار بخش؛ بوفه س��رد با 8500 تومان، بوفه گرم با 9500 تومان، بوفه 
نوشيدني با 2100 تومان و بوفه دسر با 5000 تومان. پس اول انتخاب كنيد و سپس اين 
گوي و اين ميدان. توصيه مي‌شود كه ابتدا يك دوري بزنيد و از كم و كيف هر دو بوفه سرد 
و گرم آگاه شويد. سپس ببينيد كه كدام بوفه را بيشتر مي‌پس��نديد. هر دو؟ خب، اين هم 

چشم به راه مشتري
چیدمان خوراکی‌ها در بوفه سرد شباهتی 

به فصل بهار دارد و طعم و بو و رنگ خوش 
آنها خبر از صبح شادابی می‌دهد. این بوفه 

بیش از دیگر بوفه‌ها در جذب خانم‌ها موفق 
شده است. سالاد میوه از کی سو و کرم‌های 
شکلاتی از سوی دیگر. حتی هندوانه‌ها هم 

آن موقع صبح از قافله عقب نمانده‌اند؛ فقط 
یادتان باشید که اگر شیر خورده‌اید، سراغی 

از آنها نگیرید


