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مختار . عدنان القباطي، د.امين الحكيمي، فريدريك بو.، د.جمع واعداد انھار عبد الكريم يعني، د
احمد السماوي، بCضافه الى مشاركة ومساھمة العديد من .صادق شرف، د. د, دائل عثمان

 .المزارعات والمزارعين في مناطق الدراسه

 يمثل ھذا العمل جزء من بحث ميداني من خCل مشروع ا.نظمة الغذائية التقليديه اليمنيه ودورھا في الصحة والبيئه 
 ).  م2008-2006(والذي ينفذه مركز ا.صول الوراثيه بجامعة صنعاء 

 ) . IDRC( وھذا المشروع ممول من المركز الدولي لبحوث التنميه 
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 الوجبات التقليديه الريفية اليمنية 
 

. دعدنان القباطي، .امين الحكيمي، فريدريك بو.، د.جمع واعداد انھار عبد الكريم يعني، د
احمد السماوي، بCضافه الى مشاركة ومساھمة العديد .صادق شرف، د.  د,مختار دائل عثمان

 .من المزارعات والمزارعين في مناطق الدراسه
 

يمثل ھذا العمل جزء من بحث ميداني من خCل مشروع ا.نظمة الغذائية التقليديه اليمنيه 
-2006(ودورھا في الصحة والبيئه والذي ينفذه مركز ا.صول الوراثيه بجامعة صنعاء 

 ) IDRC( وھذا المشروع ممول من المركز الدولي لبحوث التنميه ).  م2008

 
العرافه في مديرية السده، رباط القلعه مديرية (والكتاب رصد لجزء من الوجبات في مناطق الدراسه 

يريم، مسيب مخCف ا.سد بمديرية بني مطر، وعزلة تباشعه والمعقاب بمديرية صبر الموادم بالتعاون 
والتكامل مع مشروع تنمية المحاصيل المطريه وا.عCف بالمديريه والذي نفذ بالتعاون بين مركز 
ا.صول الوراثيه ومنظمة ايديال الفرنسيه بالتالي فان جميع ھذه المعلومات محميه او. للمزارعات 

والمزارعين واللذين لم يبخلوا بھا وھي ايضا للباحثه وزمCئھا والذين بذلوا جھد غير عادي في تنفيذ 
 .مكونات المشروع المختلفه

 
 سعيد الشرجبي والمھندس احمد عبدالملك.التصحيح اللغوي تم من قبل م

 .فريدريك بو..التصميم وا.خراج م
 م2008من اصدارات مركز ا.صول الوراثيه بجامعة صنعاء لعام 
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 بسم االله الرحمن الرحيم 
 

 الافتتاحية
  

 
يسعدني أن أقدم بكلمات بسيطة لكتاب الطبخ التقليدي للوجبات الشعبية في المناطق  

الريفية والذي يعتبر أحد مخرجات مشروع ا�نظمة الغذائية التقليدية اليمنية الممول من المركز 
والذي ينفذه فريق علمي من مركز ا.صول الوراثيه ) IDRC(الدولي لبحوث التنمية الكندي 

بجامعة صنعاء ومن العديد من الجھات العلمية والبحثية، أسھمت معھم في بداية جھود اjعداد 
ًضمن الفريق العلمي لھذا المشروع، ونظرا jنشغالي لم أتمكن من مواصلة العمل الميداني مع 
الفريق بقدر ماحرصت على إستمرارالتواصل بھم ومتابعة مخرجات البحوث والدراسة، لمالھذا 
النمط من البحث من أھمية كونه يجمع فريق متعدد التخصصات واjتجاھات العلمية ويناقش 

 .مسألة في غاية ا�ھمية وھي دور ا�غذية التقليدية في الصحة والبيئة 
 

ًوسررت كثيرا عندما رأيت مسودة كتاب الطبخ التقليدي وھو قيد الطبع ليكون في 
متناول الجميع لrستفادة منه في مجال الطبخ التقليدي وكذا تحفيز الباحثين في دراسة ا�نظمة 
الغذائية وإبراز أھميتھا ودورھا في صيانة المصادرالطبيعية وا�صول الوراثية النباتية التي 
تعطي لھذه ا�غذية نكھتھا وطعمھا ومذاقھا وھي التي ساھمت في الحفاظ على ھذه الموارد 

 .الوراثية طيلة آ.ف السنين وحمايتھا من اjندثار والضياع
  

وأجدھا فرصة للتعبير عن بالغ التقدير لجميع فريق البحث على التفاني في اصدار ھذا 
الكتاب كمرجع .غنى عنه لكل اسرة وباحث وتأصيل رصين للثقافة الغذائية في بCدنا، وإضافة 

تعاظم دورھا في ظل رعاية فخامة ا�خ يبناءة إلى صرح المنجزات المعاصرة التي تتنامى و
 . الرئيس علي عبدالله صالح حفظه الله وقيادته الحكيمة لمسيرة الوحدة والديمقراطية والتنمية

 
 
 
 علي قاسم اسماعيل.د

 وكيل وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
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 فهرس المحتويات
 

 7      مقدمة     ••••
 10    التغدية والصحة    ••••
 14     وجبات البر    ••••

  15     الخبز  مرفخ   فحوق
 17       الخـبـز
 18        سبايا

 19       سبايا نقي
 20      ملوج  بر شموط

 21       ملوح مخبز
 23       ملوح مشوذ
 24       ملوح معطف

 25        مقشط
 26      )مخمر(فطير بر 

 27       فطيرة مرفخ
 28        كدر

 29      مقلى  سوسي
 30       مبيت  منفخ

 31       مخضوبة
 32      خويض ز.بيا

 33        كعك
 34        ذمول 
 35        قفوع
 36        مسيل

 37       مقحوط
 38       معصوبة
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 39       مفحوسه
 40        لحوح
 41        كرور

 42       ھريس
 43       الھريش
 44       ھريش

 45      ھريش مسمسم
 46      ھريش معرق
 47       ھريش ملبنه

 48        عشار
 49       صعيف البر
 50       شربة بيض

  51    وجبات الشعير    ••••
 52       ملوج شعير

 54        غليل
 55       قلي السافة

 مطيط محوجة
 56    مطيط قافحة مطيط صلوب

  57     وجبات الذرة    ••••
 58      الفطير المرفخ

 59       جحين ذرة
 60        ربشة

 61       شجور
 62        عصيد

 65      قفوع ذرة    قرم
 66        كبانة

 67     جفنة المعجنة    الكبانة
 68        كدر

  69       كعك دخن
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 70        لحوح
 72       لحوح مرھى

 73     مجھوشه ذرة سنابل

 74   وجبات من البقوليات    ••••
 75      جحين الدجرة
 76      جحين البلسن

 77       ملوج بلسن
 78   قفوع بلسن مخمر أو غير مخمر

 79   قفوع بلسن مسمن أو أقراص بلسن
 80       لقمة بلسن

 80        مؤشر
 81      عدسية نشوف

 82        السلتة
 83       ُحلبة حمر

 84        الفول
 85        برعي

 86       حلبة عدس
 87       لسيس الفول

 87       عاشورة

     88    وجبات الخضروات    ••••
 89       ُفتوت دبا

 90       أشحاف الدبا
 91       حنيذ دبا

 92       طبيخ الدبا
 93       مطيط الدبا
 94       فطير بطاط

 95    بطاط مسلوق اشحاف بطاط
 96       بطاط مسبط

 97       مطيط البطاط
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 98       طبيخ الدبا
 99       زوم وحلقة

 100   وجبات اللبن ومشتقاته    ••••
 101        جُبابه
 102        اللباية
 103        شربة

 104       زوم حقين
 105       مطيط   زوم
 106       مطيط ملبنة
 107       مطيط حليب

 108       نجر لبن
 109       نشوف بر

 110       نشوف ذرة
 112       نشوف الدبا

 113        فــتـة
 114     فتة مع الحقين والبسباس

 115      اللحمة     ••••
 116       اللحم البقري

 117       اللحمة
 118        المرق

 119      ٍلحم يبسه  قلية

 120      القھوة    ••••
 121       القھوة

 122       قھوة الشعير
 123       قھوة الوالدة

 124       قھوة بن

 125 أمثال متعلقة بالوجبات التقليدية     ••••
 128      ا.دوات    ••••
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 :مقدمة
 

تتميز اليمن بتعدد وإخت��ف المن�اخ والت�ضاريس والم�وارد الطبيعي�ة مم�ا أدى إل�ى وج�ود 

ًتنوع حيوي وبيئي تجل�ت أھ�م مظ�اھره ف�ي المج�ال الزراع�ي، ال�ذي مث�ل أساس�ا راس�خا للنھ�ضة  ً

ًاCقت�صادية و اCجتماعي�ة ال�تي رافق��ت الح�ضارات اليمني�ة العريق�ة، و? ت��زال مآثرھ�ا خال�دة ف��ي 

الم��وروث الزراع��ي الفري��د م��ن م��درجات وس��دود وقن��وات وأف���ج، وك��ذا المع��ارف والخ��برات 

المتوارثة عبر اOجيال والمرتبطة بإدارة ھذا التنوع و إس�تغ�له ب�صورة مثل�ى تتناس�ب م�ع البيئ�ة 

المحلية و اCحتياجات المعيشية لWنسان اليمني في شتى العصور وبجميع مناطق الحضر والريف 

المختلفة، وقد شكل ھذا التنوع والمعرفة ثقافة ً زراعية ً وغذائيةً  بالغة اOھمي�ة والت�أثير ف�ي حي�اة 

 .اليمنيين أرتبطت مباشرة ً بالتعدد المناخي والتنوع الزراعي والحيوي الموجود

 

وقد أدرك اCن�سان اليم�ني أھمي�ة اOطعم�ة المحلي�ة، لي�س فق�ط بإعتب�ار الوجب�ات الغذائي�ة 

وطرق تحضيرھا مرآة واضحة تعكس الثقافات والعقائد الخاصة بالحضارات، وإنما باOساس ف�ي 

مراعاة مكانة اOغذية المحلية في توفير السعرات الحرارية المناسبة لظ�روف البيئ�ة والعم�ل وك�ذا 

تأثيرھا المباشر في تجنب كثير م�ن اOم�راض واOوبئ�ة المواكب�ة لظھ�ور الثقاف�ة الغذائي�ة الجدي�دة  

المعتم��دة عل��ى إس��تخدام التكنولوجي��ا الحديث��ة  ف��ي عملي��ة ت��سريع ن��ضج المحاص��يل أو التح��ضير 

 .السريع للوجبات

وقد تنوعت أسماء الوجبات وطرق تحضيرھا من منطقة إلى أخرى، ففي بعض المناطق  تت�ش�اب�ه 

طرق تحضير الوجبة ومكوناتھا ولكنھا مختلفة في إسم الوجبة، وقد ت�ت�ش�اب�ه ف�ي إس�م ال�وج�ب�ة م�ع 

ُوي�ع�زى اCخ�ت��ف إل�ى ع�دة . إخت�ف في طريقة التحضير، وذلك ما تم توضيحه في ھذا الك�ت�اب

عوامل منھا رغبة المرأة  في التفنن والتنويع ل�م�ك�ون�ات وأش�ك�ال ال�وج�ب�ة ال�ت�ي ت�ح�ض�رھ�ا ب�غ�ي�ة 

تحضير وجبة ل�كتفاء اOسري أو بغية تحس�ي�ن ال�م�ذاق وت�ل�ق�ي اCط�راء أح�ي�ان�ا، ك�م�ا أن ب�ع�ض 

الوجبات ظھرت نتيجة مرور اليمنيين القدماء بمراحل جفاف أدت إلى قلة المحصول والى ظھ�ور 

وجبات من النباتات البرية تحمي اOسرة من الجوع والفاقة، وقد أستم�ر ت�ح�ض�ي�ر  ھ�ذه ال�وج�ب�ات 

حتى بعد تجاوز تلك الظروف مثل إستخدام الح�ل�ق�ة وال�ع�ث�رب و ال�ح�ل�ص وغ�ي�رھ�ا، ك�م�ا أرت�ب�ط 

تحضير الوجبات بالمواسم حيث تمكنت المرأة من تحضير وجبات غذائية م�ن ال�م�ح�اص�ي�ل وھ�ي 

  .?زالت في الحقول
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وتميز المطبخ اليمني بب�ساطته فكان�ت جمي�ع اOوان�ي ال�تي يح�ضر بھ�ا اOك�ل عب�ارة ع�ن 

أداوت تقليدية مصنوعة من الطين أو الخشب أو الحجار، و ? تزال النساء الريفي�ات يحتفظ�ن بھ�ا 

ُبينما أستبدلت بعضھا ب�اOدوات المعدني�ة، فمث�� أس�تبدلت المطح�ن الحجري�ة ب�المطحن اsلي�ة م�ع  ًُ

إحتفاظ بعض اOسر بھذه المطاحن Cستخدامھا في ج�رش الب�ذور رغ�م أن كث�ير م�ن الن�ساء تؤك�د 

بأن الطحن بالمطحن الحج�ري أف�ضل لتح�ضير الوجب�ة، ولك�ن ت�م ترك�ه ب�سب المجھ�ود الم�ضني 

والمتعب في إستخدامه، وك�ذلك المرھ�ى ال�ذي ك�ان ي�ستخدم ف�ي رھ�ي ب�ذور ال�ذرة لعم�ل اللح�وح 

ُوالنقي، كما أستبدلت اOواني الفخارية ب�اOواني المعدني�ة و التنواي�ر الحط�ب بالغ�از إ? أن  ھن�اك 

ًعودة Cستخدام تناوير الحطب نتيجة إرتفاع قيمة الغاز ومراعاة للمذاق الغذائي المتميز ً  . 

 

وأعتم��د اCن��سان اليم��ني ب��صورة رئي��سية عل��ى الحب��وب ف��ي تح��ضير الوجب��ات الغذائي��ة، 

ونتيجةً  لذلك فإن الوجبات التقليدية المحلية تعتبر من الثقافات الغذائية الجيدة والتي تتع�رض كثي�ر 

ًمنھا لWھمال وا?ندثار ويعتقد كثيرا بأن لطريقة الطب�خ وإع�داد الوجب�ات فائ�دة كب�يرة ف�ي تح�سين  ُ

القيمة الغذائية وبالتالي إسھام فعال في تأمين الغذاء، ومن ھنا جاءت الفكرة في تب�ني ھ�ذه الدراس�ة 

العراف�ة بمديري�ة ال�سدة، رب�اط القلع�ة (الميدانية والمنھاجية ف�ي بع�ض من�اطق المرتفع�ات اليمني�ة 

بمحافظ��ة تع��ز  –محافظ��ة إب، المعق��اب و تباش��عة ف��ي مديري��ة  ص��بر الم��وادم  –بمديري��ة ي��ريم 

،  وأش�تملت الدراس�ة عل�ى ع�دد  م�ن )ومسيب مخ�ف اOسد بمديرية  بني مطر محافظ�ة ص�نعاء

المح��اور البحثي��ة منھ��ا  م��ا يتعل��ق بتوثي��ق الوجب��ات التقليدي��ة  واOن��واع  م��ن المنتج��ات الزراعي��ة 

 .والمقادير المستخدمة وطرق اCعداد والحفظ والتداول، كي تصبح مرجعا ًلكل فرد وأسرة

 

ويأتي  إنجاز ھذه الكتاب ضمن دراس�ة عل�ى اOنظم�ة الغذائي�ة التقليدي�ة ودورھ�ا ف�ي ال�صحة 

 ونف�ذت بجھ�ود حثيث�ة ودؤوب�ة م�ن IDRCوالبيئة  بتمويل م�ن المرك�ز ال�دولي  لبح�وث  التنمي�ة 

 -الباحثين والمتخصصين  في الجھات المختلفة  وبإشراف مركز اOصول الوراثية جامعة صنعاء 

بالتعاون مع منظمة ايديال الفرنسية والجمعية اليمنية لتنمية الزراعة المستدامة ، وتھ�دف الدراس�ة  

 :إلى

 .توثيق طرق تحضير الوجبات التقليدية في المنطقة

 .معرفة النظام الغذائي لھذه المناطق

 .توضيح الع�قة بين التنوع الحيوي الزراعي وتنوع الوجبات

وقد بينت الدراسة وجود ع�قة بين التنوع الحيوي والتنوع الزراعي فكلما ك�ان ھن�اك تنوع�ا ً 
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في المحاصيل الزراعية وجد تنوع كبير بالوجبات الغذائية، رغم م�ا يتع�رض ل�ه ھ�ذا التن�وع 

ًمن تدھور وإنحسار نتيجة عدد م�ن العوام�ل والم�سببات ال�تي تتطل�ب بحث�ا تف�صيليا وتحليلي�ا  ً ً

 :ًمتكام�، ويمكن ھنا اCحاطة بأھمھا يلي

التخل��ي ع��ن الوجب��ات التقليدي��ة وإس��تبدالھا بوجب��ات جدي��دة أو تحت��وي عل��ى الوجب��ات التقليدي��ة . 1

 ًوتغير في مكوناتھا من مواد محلية إلى مواد مستوردة ، مما يؤدي إلي التخلي  عن الوجبة كليا، 

دخول منتجات جديدة إلي الريف مثل الرز والدقيق اOبيض، والتي أصبحت من أھ�م الوجب�ات . 2

 .اOساسية في المائدة اليمنية المعاصرة

دخول محاصيل تجارية جديدة  مثل البطاط إلى بع�ض المن�اطق ذات م�ردود إقت�صادي س�ريع . 3

للمزارع، جعلته  يترك زراعة الحبوب والمحاصيل اOخرى المرتبطة بمواسم زراعي�ة وعملي�ات 

 .أكثر كلفة

تفت��ت الحي��ازات جعل��ت  التن��وع  المح��صولي اق��ل وترك��ز إھتم��ام الم��زارع عل��ى زراع��ة الم��واد 

 . اOساسية التي تحتاجھا اOسرة

ع��دم التوعي��ة بأھمي��ة الوجب��ات التقليدي��ة و المم��يزات الغذائي��ة وال��صحية للمحاص��يل الزراعي��ة    

 .المحلية وأھمية معرفة  طرق وأساليب إعداد اOغذية التقليدية

ًوھ��ذا الكت��اب يوض��ح بع��ض النم��اذج ال��سائدة ل�غذي��ة التقليدي��ة ال��تي ت��م رص��دھا مباش��رة م��ن 

مناطق الدراسة، مع التأكيد على أنه مازال ھناك الكثير من الوجب�ات الغذائي�ة الھام�ة ال�تي تحت�اج 

 .إلى رصد وتوثيق وتشجيع على إحيائھا وإعادتھا إلى مطابخنا اليومية

 

 ..والله ولي التوفيق والھادي إلى سواء السبيل   

 

   عدنان عبده محمد القباطي/ د

 مشروع ا�نظمة الغذائية/ عضو فريق البحث 

  كلية ألزراعه/ جامعة صنعاء 
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 :التغدية والصحة
 

يروي لنا التاريخ أن كولومبوس في رحلته اCستكشافية إلى جزر الھند وال�ت�ي ق�ادت�ه إل�ى 

اكتشاف القارة اOمريكية لم يصل بكامل رجاله الذين بدأوا معه الرحلة فقد وقع كثيرمنھ�م ض�ح�ي�ة 

مرض غريب أصابھم بالضعف والوھن واs?م العضلية ونزيف اللثة وتساقط اOسنان وتق�رح�ات 

) Scurvyا?س�ق�رب�وط (الجلد، ومات بعضھم بسببھا، والمشكلة التي كانوا يعانوا منھا داء ال�ب�ث�ع 

 .Cنتيجة حرمانھم لفترة طويلة من الفواكه والخضروات الطازجة وما تحتويه من فيتامين 

ًفالتغذية موضوع ھام ومعقد ،لذلك تظھر مشاكل سوء التغذية بكافة أش�ك�ال�ھ�ا ن�ت�اج�ا ل�ھ�ذا 

نظام م�ع�ق�د " نظام "ھي في اOصل " الغذاء المتوازن"التعقيد، كون التغذية ذات الرسالة البسيطة 

ُعندما ينظر إليھا بمنظار مجتمعي يؤثر ويتأثر بعوامل شتى تتداخل فيھا اCحتياجات الفزيولوج�ي�ة 

 :والنفسية للفرد من الغداء بعوامل عديدة ھي

درجة العمل ونوع النشاط الذي يؤديه الفرد فھناك ال�ع�م�ل الش�اق وال�م�ت�وس�ط وال�خ�ف�ي�ف  •

 .وھناك العمل الفكري والذھني

التطور البيولوجي فھناك مرحلة الجنين والوليد والرضيع والطفل دون سن المدرسة وف�ي  •

 سن المدرسة والمراھقون والشباب والمسنون والحوامل والمرضعات 

البيئة وھي الوسط الذي نعيش فيه وتعني قبل كل شيءا?رض م�وق�ع�ا وط�ب�وغ�راف�ي�ا م�ن  •

جبال وھضاب وسھول ووديان وبراري بجميع أشكالھا مع إمك�ان�ي�ات ال�زراع�ة وال�رع�ي 

واCسستقرار السكاني، كذلك تعني البيئة ال�م�وارد ال�ط�ب�ي�ع�ي�ة وال�م�ن�اخ ومص�ادر ال�م�ي�اه 

وإستخداماتھا Oغراض الري والشرب والتصنيع وتأثير اCنسان عليھا وت�ف�اع�ل�ه م�ع ك�ل 

 .مقوماتھا

عوامل الصحة والمرض والصفات الوراثية ،وللصحة ھدف إجتماعي Oن المجتمع العليل  •

يسير الفقر في ركابه  ثم أن ھناك حقيقة واقعة وھي الع�قة العكسية بين اCنتاج والم�رض 

فمن شاء أن يتعرف على المستوى الصحي لمجتمع ما  فإنه يستطيع أن يرسم الصورة من 

نظره إلى أمراض اOطفال وأنماطھا واOمراض التي تح�ي�ط ب�ال�و?دة وال�ن�ش�ئ والش�ب�اب 

 .والكھول والمسنين Oنھا مؤشر على مدى توفر الخدمات وتوفر الغذاء

المناخ اCجتماعي ويعني التنظيم اCجتماعي الذي تحدده الس�ي�اس�ي�ات ال�خ�اص�ة  ب�ت�وف�ي�ر  •
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اOغذية وتوزيع مواردھا، أما الثقافة اCجتماعية فھي متصلة ب�ع�ادات ال�غ�ذاء وال�م�ف�اھ�ي�م 

والمعتقدات التي تحددھا وع�قة الغداء بالصحة  والمرض وإستعمال الغذاء في المناسبات 

 .اCجتماعية 

لذلك فإن توفير الغذاء يعتمد على كل م�اس�ب�ق  م�ع ت�ح�دي�د الس�ي�اس�ات واOن�م�اط ال�زراع�ي�ة 

 .والتصنيع الغذائي

 

 :اھمية التغذية

التغذية ھي اساس ديمومة الحياة وخاصة عندما يرتبط اOمر بإتباع أس�ال�ي�ب ح�ي�اة ص�ح�ي�ح�ة 

خاليةً من اCسراف الذي تؤدي إلى التخمة وفرط الوزن وتراكم الشحوم وعواقبھا التي ت�ؤدي إل�ى 

أمراض الشرايين والقلب وليس فيھا التقتير الذي يؤدي إلى اCص�اب�ة  ب�ال�ھ�زال والض�ع�ف ال�ع�ام 

 .وشتى اOمراض واOوبئة الناتجة عن سوء التغذية

 .اOھداف

الترويج Oنشطة يمكنھا أن تحسن مصادر الغداء الصحي في مست�وى ال�ع�ائ�ل�ة وم�ن ذل�ك  •

التشجيع على زراعة المحاصيل الزراعية القديمة  والتشجيع ع�ل�ى زراع�ة ال�خ�ض�روات 

والفواكه وتربية الحيوانات والنحل وبطرق ميسورة وبسيطة وسھلة  ودل�ك ل�م�ا ل�ھ�ا م�ن 

 .فوائد صحية

 .تصحيح العادات الخاطئة في تغذية اOطفال وتعليم اOمھات  عادات التغذية الصحيحة  •

 .المعالجة والوقاية  من أمراض التغذية الشائعة مثل فقر الدم وعوز اليود وغيرھا •

 .تشجيع التغذية الصحيحة  •

  

 :وعند دراسة المشاكل الصحية المتصلة  بأمراض سوء التغذية نجد نوعين من النقص 

نقص اولي، وينتج عن نقص اCحتياجات الفيزيولوجية  من الب�روت�ي�ن وال�ط�اق�ة ف�ي  .1

 .الغذاء بسبب الجھل او المعتقدات الغذائية او اCكثار من ا?غدية الغنية بالنشويات 

 :نقص ثانوي  وينتج عن أسباب عدة نذكر منھا  .2

ًقلة امتصاص  الجسم طعاما كافيا مما يأكل  ودلك عندما يكون مصابا بح�م�ى  •

او مرض يعيق او يؤثر في امت�ص�اص ع�ن�اص�ر ال�ط�ع�ام  او ي�اك�ل اغ�دي�ة 

 .يصعب ھضمھا 

عدم تناول كمية كافية من الطعام  بسبب أمراض في فمه  او بس�ب�ب ب�ع�ض  •

 اOمراض التي تقلل من شھيته او أخده كمية كبيرة من السكريات 
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ا?صابة بالحمى او بالديدان الطفليات فيعمل الجسم على استنفاد مح�ت�واه م�ن  •

 .الطاقة والبروتين

 

 :النظام الغذائي 

من الممكن الحفاظ على الصحة الجيدة وحمايتھا من خ�ل ا?لتزام بنظام غ�دائ�ي م�ت�وازن  

ُمع ضرورة تجنب التبغ والكافيين حيث ان م�ين الوفيات تعزى للنظام الغذائي الغير صحي وقل�ة 

 :ويمكن ان نشير ھنا الى بعض ا?ستنتاجات .النشاط البدني

توجد ع�قة عكسية بين كمية الوارد م�ن ال�ف�واك�ه وال�خ�ض�ار ف�ي ال�غ�ذاء وب�ي�ن ح�دوث  •

 .السرطان ، واOغدية النباتية تقي من التصلب وأمراض القلب والشراين

 .توجد د?ئل على وجود ع�قة بين تناول اللحم اOحمر وبعض أنواع السرطان •

ًويمكن للطعام في أي مرحلة أن يتعرض للتلوث و أن يص�ب�ح ض�ارا بص�ح�ة اCنس�ان ال�ذي 

ي�ط�ل�ق ع�ل�ي�ھ�ا .ويتسبب التلوث البييء بنشوء مشك�ت تتعلق بصحة اCنسان وس�مت�ه.يتناوله

أسم أمراض التلوث البييء ومنھا حدوث تشوھات اOجنة وزيادة نس�ب�ة اOم�راض ال�و راث�ي�ة 

 .والسرطانات

 

وفي ھذا الكتاب سوف يتم التوضيح فيه عن اOغذية التقليدي�ة ال�ق�دي�م�ة ل�م�ال�ھ�ا م�ن ف�ائ�دة  

صحية وقيمة غذائية كبيرة ومفيدة  وخاصة الوجبات الغدائية التي تعتمد على المنتجات الطب�ي�ع�ي�ة  

الغنية باOلياف والفيتامينات وا?م�ح المعدنية الموجودة ف�ي ال�ح�ب�وب وال�خ�ض�روات ال�ط�ازج�ة 

والفواكه كونھا تحتوي على جميع العناصر الغذائية الھامة كما انھا تجعل ا?نسان يشعر باCم�ت��ء 

وتساعد على امتصاص الدھنيات والنشويات  من الطعام  وت�ج�ع�ل ا?م�ع�اء تش�ت�غ�ل ب�ن�ظ�ام دون 

حدوث ا?سھال اوا?مساك، كما انھا تقلل من ظھورنسبة الكلوسترول في ال�دم وك�ذل�ك ت�ق�ل�ل م�ن 

تراكم الدھنيات الث�ثية في الدم وبالتالي تحمي الجسم من ا?ص�اب�ة ب�ام�راض ال�ق�ل�ب والش�راي�ن، 

وعادة الوجبات الغدائية المحتوية على الحبوب الكاملة مثل الدقيق ا?سمر  فان قشور ھدة الحبوب 

يحتوي على نسبة من البروتين والفيتامينات وا?م�ح المعدنية كما ان�ھ�ا ت�ح�ت�وي ع�ل�ى اح�م�اض 

دھنية غير مشبعة  وايضا احتوائھا على ا?لياف الغذائية وغيرھا من المكونات الط�ب�ي�ع�ي�ة ت�ل�ع�ب 

ًدورا كبيرا في خفض نسبة الكوسترول ووقاية الجسم من ا?مساك وانتفاخات القولون والتقليل من  ً

احتما?ت ا?صابة بالسرطان  كما ان لھا فائدة فسيولوجية من خ�ل ارتباطھا مع نواتج الص�ف�راء 

التي تعمل على عدم م�مستھا لجدار ا?معاء وينتج عنھا حماية القولون من ا?صابة في السرطان 

وتشير الدراسات ان المواد ال�غ�ذائ�ي�ة .وكذلك ترتبط مع الكلولسترول وتمنع امتصاصه مرة ًاخرى 
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ك�م�ا ان .ًالتي تقلل من نسبة الكوسترول تقلل أيضا من ا?صابة بامراض القلب وتصلب الش�راي�ن 

طحن الحبوب عدة مرات يفقدھا بعض العناصر المھمة ويبقى فيھا ال�ن�ش�ا وق�ل�ي�ل م�ن ال�ع�ن�اص�ر 

والفيتامينات والمعادن وبالتالي تتحول ھ�ذه ال�ع�ن�اص�ر م�ن ال�ن�اح�ي�ة ) كلوتين(ا?خرى كالبروتين 

الفسيولوجية الى جلوكوز ودھون تخزن في الجسم وتقلل من تحول الدھون المخزونة ع�ل�ى ش�ك�ل 

الى دھون كما ان خلط العدس والق� الى ال�وج�ب�ة . جلسريدات ث�ثية عن طريق ا?كسدة والتمثيل 

الغدائية مفيدا من الناحية الصحية بسبب قلة احتوائه على الجلوكوز وبالتالي فھو مف�ي�د ل�ل�م�رض�ى 

وقد ي�ك�ون ت�ن�اول ال�خ�ب�ز ا?ب�ي�ض . المصابين في السكر وبالتالي يقلل من نسبة ا?صابة بالسكر 

ًعام� من عوامل السمنة حيث تتحول الكربوھيدرات عن ط�ري�ق )  المنزوع منه القشور والجنين(

 .الھضم واCمتصاص السريع في الجسم

ومن الجدير ذكره ان حجم جزيئات الغذاءوطريقة تحضيره ومحتواه م�ن ا?ل�ي�اف ت�ل�ع�ب  

كما ان استخدام الحقين بد? عن الحليب  ي�ع�م�ل ع�ل�ى م�ن�ع ن�م�و .ًدورا أساسيا في الغذاء الصحي 

المكروبات أضافة الى دور عملية التخمير في انتاج الخبز التقليدي وخاصة عندما ت�ح�ت�وي ع�ل�ى 

احماض عضوية مثل حمض ا?كتيك  وبعض ا?حماض ا?خرى ?نه بعد تناولھا يشعر الش�خ�ص 

بالشبع لفترة طويلة  وذلك ?ن المعدة ?تقوم بتفريغ محتويتھا بشكل سريع وكذلك ت�ت�أخ�ر ع�م�ل�ي�ة 

ومرض السمنة  حسب البحوث المنج�زة ف�ي ا?متصاص وتكون مفيدة في الوقاية من أمراض السكر 

ًوالتي تؤكد بما? يدع مجا? للشك مكانة اOغذية التقليدية في توفير احت�ي�اج�ات ال�ج�س�م م�ن .  ھذا المجال

 الغذاء والسعرات الحرارية وبنفس الوقت ضمان الس�مة الصحية والوقاية من اOوبئة واOمراض 

 
 
 

 

 صادق شرف سعيد / د

 مشروع ا�نظمة الغذائية/ عضو فريق البحث 

 وزارة الصحة العامة والسكان
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 الخبز، مرفخ، فحوق
 :مCحظه◄

ًكان تحضير الخبز قديما يتم 
بوضع الحبوب في إناء ثم 

يضاف إليھا الماء وتترك للنقع 
مدة ربع ساعة ثم تعرض 

للشمس طوال اليوم ثم تطحن 
بالطاحون اليدوي حتى تزول 

) غCف الحبة(قشرة الحبة 
وتستخدم بعد ذلك لتحضير 

 .وجبات الخبز
 

 :مده الحفظ◄
 .يومين في مكان بارد

 
 : طريقه التقديم◄

يوضع الخبز  في غطاء أو طبق 
ويقدم مع كل الوجبات و يعمل 

 .ًأحيانا في المناسبات
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
بذور ) 1( أنفار 3 ■

 بر أو طحين بر
ملعقة صغيرة  ■

خميرة بلدي 
أو خميرة ) عجينه(

 خارجي
 ملحمن القليل  ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 

وع�اء (ينخل الطحين ويسط بالمس�ط�ة ال�ي ال�ن�ط�ع أو ال�غ�ط�اء  .1
 ).النخل

ث�م تض�اف ال�خ�م�ي�رة ) المعج�ن�ة(يوضع الطحين في إناء العجن  .2
 .وقليل من الملح

يضاف الماء بالتدريج مع العجن و تستمر عملي�ة ال�ع�ج�ن ل�م�دة  .3
 . ساعة ثم يترك العجين لمدة ربع ساعة1/4

ث�م ي�ك�ف�ت ب�ع�د أن تص�ب�ح ) يوشر(يعجن مرة أخرى بقليل ماء  .4
 .وسط  ثم يترك نصف ساعة حتى يخمر) ترفه حسينه(العجينة 

 ).الترف(يرش الطحين على الغطاء .5
إلي قطع صغي�رة ب�ق�در ) منتفخة، خفيفة(تقطع العجينة الخامرة  .6

 .اليد ثم يذر عليھا الطحين وتبرم بشكل كرات
حتى يسخن ثم تسوى ) الطبون ، المافي(تشعل النار في  التنور  .7

 .في المنتصف ويمسح جدار التنور للتنظيف) يجمع(الجمر
 .سم1.5تفرد قطعة العجين حتى  يصبح سمكھا  .8
تخبز  بالمخبزة وتبرم من الحواف  ثم تخبز في جدار التن�ور أو  .9

الطبون الذي يتسع لثCث قطع ثم يدخ�ل ع�ود ن�ار م�ن ال�ف�ت�ح�ة 
 .حتى تشتعل النار)  باب العين(السفلى للتنور 

 دقائق لينضج في ال�ت�ن�ور ح�ت�ى تص�ب�ح 3-2تترك الخبزة لمدة .10
ثم تزال من جدار ال�ت�ن�ور ) مكعبه حسينه( الخبزة حمراء الوجه 

وتوضع في طبق، وھكذا تستمر العملية مع بق�ي�ة ال�ق�ط�ع ح�ي�ث 
 .يتم تنظيف الطابون بعد كل مجموعة

يترك الخبز حتى يبرد ثم يوضع بشكل طبقات الوجه مع ال�وج�ه  .11
  .الربعة أو التورة) 2(للخبزة وتوضع في 

 
 
 

 .جمع نفر، وھو مقياس الكيل عند اليمنيين: أنفار) 1(
 .سلة مبسوطة أو وعاء يحفظ فيه الخبز: الربعة أو التورة) 2(
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 الخبز
 :مCحظه◄

تختلف طريقة تحضير الخبز في 
المعقاب عن بقية المناطق 

تقدم ھذه الوجبة  في . ا�خرى
 .اjفطار، الغداء، العشاء

 
 :الحفظطريقة ◄

 يحفظ با�جاب ويغطى بالعزف
 

 : طريقه التقديم◄
توضع في المعزف وتقدم ساخنة 

كوبان لبن (على لبن وسمن 
مغلي  يضاف إليھا نصف كوب 

 ).سمن بلدي أو بيض
 

 ً. شخصا20الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
 أنفار تعزي 3 ■

 طحين بر بلدي
كوب وسط سمن  ■

 بلدي
  لتر ماء5 ■
  

 :طريقه التحضير
 
ينخل الطحين بالمنخل ثم يوضع في إناء العجن و يض�اف إل�ي�ه  .1

ًقليC من الملح ثم يبدأ العجن بإضافة الم�اء ت�دري�ج�ي�ا ويس�ت�م�ر  ً
 . العجن لمدة ربع ساعة

بشك�ل دائ�ري ) تشطف(تقطع العجينة إلى قطع متوسطة و تفرد  .2
ثم  تطرق باليد إلى إن تص�ب�ح م�ت�وس�ط�ة الس�م�اك�ة ث�م ت�دھ�ن 
بالسمن و تلف بشكل نصف�ي ث�م ت�دھ�ن و ت�ع�ط�ف م�رة أخ�رى 

.                                                                                                                               وتدھن وتلف بشكل كروي
سم�ك�ھ�ا أق�ل (تفرد قطعة العجين مرة أخرى حتى تصبح  رفيعة  .3

ثم تبلل اليد بالماء وتحمل الخبز لوضع�ه ف�ي ال�ت�ن�ور، ) سم1من
ثم تترك حتى تنضج فيكون شك�ل ال�خ�ب�ز أح�م�ر م�ن ال�ج�ھ�ت�ي�ن 

 .وتستمر العملية  مع البقية
  

 

 :مCحظات
في منطقة صبر وعاء العجن مص�ن�وع م�ن ال�خ�ش�ب و يس�م�ي     ••••

 جفنه 
 زيادة الفرد تؤدي إلي تمزق العجينة     ••••
 عند ما يبرد المافي فإنه يحمى بالحطب    ••••
 قطعة ع�ج�ي�ن 30عدد القطع الناتجة من الكمية السابقة حوالي   •

   خبزه30أي 
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 سبايا
 :مCحظه◄

تقدم ساخنة في وجبة اjفطار أو 
وقت الغداء، وفي ھذه الحالة 

 ).القطن(ُتكون لينة تشبه العطب
 
 

 6-4ـ الكميه تكفي ل◄
 .أشخاص

 
 

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار طحين بر 2 ■

 ناعم أو كندة
 نفر دقيق ابيض ■
نصف ملعقة  ■

 خميرة إسعاف
كوب كبير من  ■

السمن البلدي سائل 
أو السمن الشجري

 )ُالمصنع(
 ماء معتدل الحرارة ■

حبة (قحطه ■ 
 )سوداء

عسل محلي أومن  ■
  السوق

 :طريقه التحضير
 
 
 ينخل الطحين ويوضع في المعجنة مع إضافة نصف ملعقة  .1

ًخميرة مع إضافة الماء  تدريجيا، وتستمر عملية العجن لمدة 
نصف ساعة حتى تبدأ تظھر في العجينة إنتفاخات تدل على 
جودة العجن، وتترك لمدة ربع ساعة حتى ترتاح، ثم تكفت 

 ساعات حتى 4– 3العجينة وتغطى بقطعة قماش وتترك حوالي 
 ).رخوة(ًتخمر وتصبح نوعا ما لينة 

يوضع الحطب في التنور ويتم إشعاله حتى يحمرجدار التنور ثم  .2
تنظف جوانبه، في نفس الوقت تقطع العجينة بعد التخمير إلى 
قطع صغيرة وتوضع في قدر واسع به قليل من الطحين ثم تلف 
على شكل كرات، بعدھا تؤخذ قطعة وتفرد ويكون سمكھا 

 سم ثم يدھن أحد وجھيھا بالسمن وتبرم باليد وتلف 1.5بحدود 
بشكل دائري ثم تؤخذ قطعة أخرى وتفرد و توضع عليھا ثم 

 سم 1.5قطعة رقيقة سمكھا ( تخبز بالمخبزة في جدار التنور
 ).مكونة من طبقتين طبقة ملفوفة وأخرى تغطيھا

 دقائق حتى 5– 3 تخبز السبايا في جدار التنور وتترك حوالي  .3
وتوضع في مقلى وترش بقليل من ) تخدى(تنضج ثم تزال 

السمن وتستمر العملية مع بقية القطع، ويوضع في كل مقلى 
 سبايا في طبقات متتالية ويرش كل قرص بربع كوب من 3-4

السمن البلدي و 
الطبقة ا�خيرة ترش 

 .بالعسل
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  نقيسبايا 
 :مCحظه◄

تقدم ساخنة في وجبة اjفطار أو 
وقت الغداء، وفي ھذه الحالة 

 ).القطن(ُتكون لينة تشبه العطب
 

 .ً شخصا 20ـالكميه تكفي ل◄
 

 :طريقة التقديم  ◄
تقدم ساخنة  في وجبة اjفطار 

أو في المناسبات، يكون السبايا 
بشكل كبير ) منفوش(منتفخ 

 .  وھذا يدل على جودة السبايا
 

 :طريقة الحفظ ◄
تحفظ إلى اليوم الثاني حيث 

يغطى عليھا بالطبق ثم قطعة 
 ).قوارة(قماش 

 

 
 :المواد والمقادير◄
قدح طحين بر  1/4 ■

 عربي أو سمراء
 أرطال سمن 4 ■

 بلدي
   حبات بيض3 -2 ■
ماء معتدل  ■

 الحرارة
 
 

 :طريقه التحضير
 

 
تبل الحبوب بالماء لمدة ربع ساعة ثم تعرض للشمس طوال  .1

اليوم و تطحن بالطاحون اليدوي حتى تزول قشر الحبوب 
، وتنخل بالمسطة ثم تعجن بالماء البارد لمدة )غCف الحبة ( 

ً دقائق حتى يصبح العجين رخوا 10ربع ساعة وتترك لمدة 
ثم يعجن مرة أخرى مع إضافة قليل من ) مرتاح(ًنوعا ما فالت 

 دقائق ثم يقطع إلى قطع صغيرة 10الماء ثم يكفت ويترك لفترة 
 .وتلف بشكل كروي

تفرد القطعة وتطرق باليد مع غمس اليد بالسمن أثناء طرقھا  .2
حتى تصبح رقيقة مثل الورقة،  ثم توضع فوق الفتر، ثم يدھن 
الوجه العلوي بالسمن وتوضع فوقھا الطبقة ا�خرى، وھكذا 
تستمر العملية إلى أن يصبح سمكھا شبرا بعدھا تظفر ا�طراف 

 .ويدھن الوجه العلوي بز.ل البيض المخضوض مع السمن
يحمي الطبون ثم يزال الحطب وتنظف أرضيته بواسطة نبات  .3

ًيسمى مسيكرات تبل بالماء، وتنظف ثم تحرك السبايا تدريجيا 
ًحتى توضع تماما في أرضية الطبون ثم يغطى الطبون من أعلى 
وأسفل ويترك لمدة نصف ساعة ثم تخرج السبايا من الطبون 

 .وترش بقليل سمن
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 ملوج  بر شموط
 :مCحظه◄

تكون رفيعة : وصف الملوجة
حوافھا، وتأخذ الشكل الدائري و 

العجينة ). مٌكعب(بھا إنتفاخات 
في ) مدھا(الرطبة يكون فردھا 

التنور أسھل  وتظھر عليھا 
عند خبزھا في )تكعب(انتفاخات 

 .التنور
 

 :مدة الحفظ ◄
 .يومان في مكان بارد

 
  .  أشخاص4الكميه تكفي ل◄
 

 :طريقة التقديم  ◄
توضع في غطاء، ويقدم الطبق 

ًساخنا أو باردا مترافقا مع جميع  ً ً
 .الوجبات

 

 
 :المواد والمقادير◄
 علبه 2 /1مقدار  ■

نيدو كبير من طحين 
 البر البلدي أو كندة

ًملعقة صغيرة جدا  ■
) عجينة(خميرة بلدي 

 أو خميرة إسعاف 
 قليل ملح ■
ملعقة كبيرة حلبه  ■

 مطحونة 
 ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 ).وعاء النخل(ينخل الطحين بالمنخل إلي النطع أو الغطاء  .1
ثم تضاف ال�خ�م�ي�رة ) المعجنة(يوضع  الطحين في وعاء العجن  .2

وقليل من الملح، ويضاف الماء ب�ال�ت�دري�ج م�ع ا.س�ت�م�رار ف�ي 
 ساعة، ت�ت�رك ل�م�دة رب�ع س�اع�ة وي�ع�اد 1/4عملية العجن لمدة

و ي�ك�ف�ت ) ي�وش�ر(عجنھا مرةً  أخرى بإضافة قلي�ل م�ن ال�م�اء 
أو ل�ي�ن�ة، ) ترف�ه حس�ي�ن�ه(العجين بعد أن تصبح العجينة راخية 

) ب�ال�ق�وارة(يرخى  قليل من عجين الخبز و يغطى  بقطعة قماش 
 .ساعات حتى يخمر10ثم يترك لمدة 

ثم ترش عليه م�ل�ع�ق�ة ) طاسه(يحضر كوب ماء في وعاء صغير .3
 .كبيره من الحلبة المطحونة

 .بعد حدوث التخمر وظھور اjنتفاخات الخفيفة الدالة على ذلك .4
بواسطة النار ثم ينظف ج�داره )  الطبون، المافي(يسخن التنور  .5

حتى (ثم يدخل عود حطب من باب العين ) موطفه(بقطعه قماش 
 ).تتوھج النار

تؤخذ قطعة عجينة ملئ الكف ثم تكفت ويدھن ال�وج�ه ب�ال�ح�ل�ب�ة  .6
بعد سكب الماء منھا ثم تفرد  في جدار التن�ور بش�ك�ل دائ�ري و 

 دقائق إلى أن تستوي 8-3يترك الملوج في التنور الساخن لمده 
ًبحيث يصبح الوجه م�ح�م�ر ق�ل�ي�C، ق�د ي�ت�س�ع  ال�ت�ن�ور ل�ث�Cث 

 .ملوجات
الملوج من جدار التنور عندما تكون م�ح�م�رة  ) يتم خديھا(تنزع  .7

  .ًقليC مًن ا�مام ومن الخلف
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 ملوح مخبز
 :طريقة الحفظ ◄

يغطي الصحن المحتوي على 
الملوح بغطاء عزف ملفوف 

وتحفظ في مكان . بقطعة قماش
بارد إلى اليوم الثاني ويسھل 

 .تسخينھا قبل تقديمھا ل�كل
 

  .  أشخاص8الكميه تكفي ل◄
 

 :طريقة التقديم  ◄
تقدم ساخنة  في وجبة اjفطار 

والمتبقي يقدم في منتصف 
 ).شراقة(الصباح 

 

 
 :المواد والمقادير◄
نفر كندة ابيض  ■

 ناعم
نفر دقيق ابيض  ■

 ناعم
خميرة بلدي أو  ■

ربع ملعقة خميرة 
 )خارجي(

 كوبان سمن ■
 ماء ■
 
 
 

 :طريقه التحضير
 

 
و الدقيق ثم ينخل ويوضع في ) القمح(يجمع الطحين الكندة  .1

 ملعقة خميرة وقليل من الملح 1/4إناء العجن ويضاف إليه
�جل الدقيق  بعد ذلك يضاف الماء تدريجيا وتتم عملية العجن  ً
إلى أن تصبح  العجينة متماسكة و متينة ثم تترك لفترة قصيرة 

ثم يكفت ) فالت(  دقائق تقريبا للراحة 3ًجدا . تزيد عن  
 ً.صباحا6-مساء9العجين ويغطى بقطعة قماش ويترك من

وإشعاله حتى ) بتلقيمه بالحطب( يجھز التنور بوضع الحطب  .2
تصل الحرارة في جدرانه إلى الدرجة المناسبة، خCل ذلك يتم 
نثر كمية من الطحين المنخول في النطع بعدھا يجمع الفحم 
الملتھب إلى وسط التنور وفي نفس الوقت يقطع العجين  إلى 

 . ثم تبرم  القطع بشكل كرات28-24قطع صغيرة 
سم 1تفرد قطعة  العجين  لتأخذ الشكل الدائري ويصبح سمكھا .3

ثم يدھن الوجه بالسمن وتفرد  قطعة أخرى وتوضع فوق 
 14-12القطعة السابقة وتستمر العملية حتى يكون عدد الطبقات

 .طبقة
وھكذا مع ) الطبون(تفرد الطبقات  بالمخبزة و تخبز في التنور  .4

 .بقية القطع ا�خرى  ثم تترك لتنضج
تنزع من جدار التنور بعد أن تستوي وتوضع في  صحن  .5

مدھون بقليل من السمن ثم توضع الملوحة الثانية  فوقھا 
 .وترش بقليل من  السمن
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3b 3c 

3d 3e 

5 
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  مشوذملوح  
 :مCحظه◄

ًقديما ك�ان يعم�ل م�ن ال�بر النق�ي  
و ينخل بمنخل ذو مسافات دقيقة 

يجع���ل الطحي���ن دقي���ق ) م���سطة(
). زاھ��ي(ًج��دا وناص��ع البي��اض 

المل������وح الم������شوذ . يك������ون 
ًمنفوش���ا، ل���ذلك يعت���بر المل���وح 
المخ��بز أف��ضل أن��واع المل��وح و 

 .يسمي شيخ السبايا
 

 :طريقة الحفظ ◄
يغطى الصحن المحتوي على 

ُالملوح بغطاء من العزف ويلف 
وتوضع . بإحكام بقطعة قماش

في مكان بارد إلي اليوم الثاني، 
وعند الحاجة يتم تسخينھا وتقدم 

 .ل�كل
 

  .  أشخاص8الكميه تكفي ل◄
 

 :طريقة التقديم  ◄
ًيقدم ساخنا  في وجبة اjفطار 

والمتبقي يقدم في منتصف 
 ).شراقة(الصباح 

 
 :المواد والمقادير◄
نفر كندة ابيض  ■

 ناعم
نفر دقيق ابيض  ■

 ناعم
خميرة بلدي أو  ■

 خارجي ربع ملعقة
 كوبان سمن ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 

 
والدقيق ا�بيض ثم ينخل ويوض�ع ) القمح(يجمع الطحين الكندة  .1

 ملعقة خميرة وقليل من ال�م�ل�ح 1/4في إناء العجن وتضاف إليه
وتستمر عملية العجن  إل�ى أن تص�ب�ح  . ًويضاف الماء تدريجيا

 دق�ائ�ق 3ًالعجينة متماسكةً  ومتينةً  ثم تترك فترة قصيرة ج�دا 
ث�م ي�ك�ف�ت ال�ع�ج�ي�ن وي�غ�ط�ى ) حتى يصبح مرتاح ف�ال�ت(ًتقريبا 

 . صباحا6- مساء9بقطعة قماش ويترك من 
ُبعد وضع الحطب في التنور وإشعاله يترك ح�ت�ى ي�ح�م�ي ج�دار  .2

 .التنور
بش�ك�ل ن�ث�ر ) النطع(يوضع طحين  منخول  في صحن أو  غطاء  .3

 قطع عجين  تفرد القطعة  باليد ح�ت�ى 3-2ثم يقطع العجين  إلى 
 ).صحن مخصص للخبز(تكون طبقة رفيعة تم� الفتر 

تسوى اقراص الملوح ب�ح�ي�ث ت�ك�ون بش�ك�ل دائ�ري م�ت�س�اوي  .4
مع ) تشوذ( بشكل دائري ) تبرم(ويضاف عليھا السمن  ثم تلف 

 دق�ائ�ق ح�ت�ى ي�ج�م�د 5الضغط عليھا باليد وتترك لتف�ل�ت ل�م�دة 
السمن فيھا ثم تطرق بالمخبزة ثم تكرر العملية للقطع�ة ال�ث�ان�ي�ة 

 دق�ائ�ق ح�ت�ى ت�أخ�ذ ال�ل�ون 5- 3وتترك للنضج في التنور م�دة 
ا�حمر ثم تنقل إلى صحن مدھون ويسكب علي�ھ�ا ك�وب ص�غ�ي�ر 
من السمن ويتوالى وضع ال�خ�ب�ز ال�م�ل�وح ف�ي الص�ح�ن بش�ك�ل 

  .طبقات متوالية فوق بعضھا، وتضاف عليھا ربع علبة سمن
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  معطفملوح  
 :طريقة الحفظ ◄

يغطى الصحن المحتوي علي 
الملوح بغطاء عزف ثم يلف 

بقطعة قماش وتوضع في مكان 
بارد إلي اليوم الثاني وتسخن 

 .قبل تقديمھا ل�كل
 

  .  أشخاص8الكميه تكفي ل◄

 
 :طريقة التقديم  ◄

ًيقدم ساخنا في وجبة اjفطار 
والمتبقي يقدم في منتصف 

 ).شراقة(الصباح 

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر كندة ابيض  ■

 ناعم
نفر دقيق ابيض  ■

 ناعم
خميرة بلدي أو  ■

 خارجي ربع ملعقة
 كوبان سمن ■
  ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 
و الدقيق ويوضع  في إناء العجن ) القمح(ينخل الطحين الكندة  .1

 ملعقة خميرة وقليل من  الملح بعد ذلك يضاف 1/4ويضاف إليه
الماء تدريجيا وتتم عملية العجن  إلى أن تصبح  العجينة 

ًويراعى أن نترك فترة قصيرة جدا . . متماسكة وتكون متينة
ثم يكفت العجين ) فالت(  دقائق تقريبا للراحة 3تزيد عن 

 ساعات من 9ويغطي بقطعة قماش ويترك حوالي 
 ً. صباحا6ًمساءا إلى الساعة 9الساعة

بعد وضع الحطب في التنور وإشعاله والتأكد من سخونة  .2
جدرانه، تنثر خCل ذلك كمية من الطحين المنخول في النطع 

يقطع العجين إلى . بعدھا يجمع الفحم الملتھب في وسط التنور
قطعتين كبيرتين ثم تبرم بشكل كرات وتجرى عملية الفرد لھا 
ًتباعا لتأخذ كل قطعة شكلھا الدائري بحيث . تزيد سماكتھا عن 

 سم ثم يدھن الوجه بالسمن  وتعطف نصفين، تدھن وتعطف 1
ًوتستمر العملية حتى يصبح حجمھا صغيرا وتلم وتترك بضع 
دقائق ليعاد فردھا في النطع ثم تخبز بالمخبزة و تطرق على 
جدار التنور بعد تنظيفه بقطعة قماش وھكذا مع بقية القطع 

و تترك لتنضج ثم  يخرج الخبز  من التنور ويوضع .  ا�خرى
.  العلبة سمن1/4في صحن مدھون بالسمن ثم يسكب عليه 

 العلبة سمن وتقدم 1/4توضع  الملوحة الثانية ثم يسكب عليھا 
 .ساخنة ل�كل

 
 :القمط

يوج��د ثCث��ة م��ن أن��وع القم��ط وال��ذي ي��شبه المل��وح ف��ي المقادي��ر 
وطريقه التح�ضير إ. أن�ه يعم�ل ب�دون خم�يرة  ويخ�بز مباش�رة ف�ي 

 .التنور
 قمط مخبز    ••••
 قمط معطف    ••••
  قمط مشوذ    ••••
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 مقشط
 :مCحظه◄

ًكان المقشط قديما يعمل فقط من 
 .البر العربي

 
 : طريقه التقديم◄

ًيقدم ساخنا ويؤكل مع القھوة أو 
 . الفول

 
 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 نفر دقيق أو كندة ■
نفر طحين  كندة  ■

 ناعم
 ماء معتدل ■
ربع ملعقة خميرة  ■

 بلدي
مقدار نصف علبة ■

فول سمن بلدي سائل 
 أو زيت شجري

 ملعقة ملح■
 

 :طريقه التحضير
 

 
، ك�ي )مس�ط�ة(ًينخل الدقيق والكندة بمنخل ذو ثقوب دقيقة جدا  .1

ًيكون الطحين ناعما جدا وناصع البياض   ).زاھي(ً
توضع ربع ملعقة من الخميرة وقليل من الماء في وعاء الع�ج�ن  .2

 .ثم يضاف الطحين 
ًيعجن الخليط  بإضافة الماء تدريجيا مع استمرار العج�ن  ل�م�دة  .3

ربع ساعة حتى تصبح العجينة متينةً  ي�م�ك�ن ف�ردھ�ا ث�م ت�ت�رك 
ثم تكفت وتغط�ي وت�ت�رك ) ًليصبح العجين مرتاحا( دقائق 3لمدة 

 .لتخمر
يوضع الطحين في  النطع  ثم توضع قطع العجين على الطحي�ن،  .4

تبرم العجينة على شكل كرات وتكون القطع ا�ولى من العج�ي�ن�ة 
قد أخذت فترة لتفلت أو ترتاح ثم ت�ط�رق ب�ال�ي�د وت�ك�ون بش�ك�ل 

سم ويراعى دھن الوجه بالسمن ثم تل�ف 1دائري سمكھا حوالي 
ويدھن الوجه بالحلب�ة ال�م�ب�ل�ول�ة و ت�ف�رد ع�ل�ى ج�دار ) تكرت(

 .التنور
 دق�ائ�ق وي�ج�ري 7 – 6ينضج الخبز بعد بقاءه في التنور مدة   .5

ًإخراجه من التنور بعد أن يصبح لون الملوجه محم�را وم�ن ث�م 
توضع في صحن مدھون بقليل من  السمن في طبقات متتالية و 
تدھن الوجبة بالسمن ثم توضع الملوج ال�ث�ان�ي�ة وي�وض�ع ع�ل�ى 

  .الوجه السمن
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 )مخمر( فطير بر
 :مCحظه◄

يوجد نوعان من الفطير مخمر و 
مرفخ وتحضر ھذه الوجبة في 

 .منطقة صبر
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ الخميرة  البلدي بين الملح 

 .إلى اليوم التالي
 

 : طريقه التقديم◄
يقدم الفطير المخمر في وجبات  

 .اjفطار، الغداء، العشاء
) السبغ(ًيقدم الفطير ساخنا على 

المكون من سمن، قCبة بيض 
 ،لبن وسمن أو مع

العدس المقلوب والذي يحضر   
بوضع  كيلو حبوب  عدس  مع 
الماء وقليل ملح علي النار 
ويترك حتى ينضج ثم تؤخذ 
ملعقة سمن وتوضع في إناء 
الطبخ ثم يقطع  البصل ويحمر 
على النار و تقطع  الطماطم و 

 .يضاف العدس إليه
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار طحين بر 3 ■

بلدي أو شعير أو 
 سأفه

ملعقة كبيرة  ■
خميرة بلدي أو 

خميرة إسعاف أو 
 حقين

 :طريقه التحضير
 

 
ينخل الطحين و يوضع في وعاء ال�ع�ج�ي�ن و تض�اف ال�خ�م�ي�رة  .1

البلدي أو يضاف كوبان من ح�ق�ي�ن ث�م ي�ع�ج�ن ب�إض�اف�ة ال�م�اء 
ًتدريجيا ويستمر العجن لمدة ربع ساعة ح�ت�ى يص�ب�ح ال�ع�ج�ي�ن  

 ).يشتى(ساعات حتى يخمر 10ًمتماسكا ثم يترك  لمدة 
حت�ى يص�ب�ح ج�داره أح�م�ر ث�م )  المافي( تشعل النار في التنور .2

ينظف جداره وتجھز قطع الع�ج�ي�ن م�ت�وس�ط�ة ال�ح�ج�م ب�ف�ردھ�ا 
 .  سم  وتخبز  في المافى1.5حتى يصبح سمكھا ) تشطف(

  .تزال من جدار التنور بعد أن يصبح لون الخبز أحمر صافي .3
 
 
 

 :مCحظه 
ًالحقين يجعل الخبز متماسكا بينما الخميرة تجعله متفككا    •••• ً  . 
 .عجين الشعير الخامر يتشقق  بينما البر ينتفخ    ••••
لون الفطير المحضر من الشعير أغبر بي�ن�م�ا الس�أف�ة ي�ك�ون     ••••

 .لونھا أسود وتمتاز بالطعم اللذيذ
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 فطيرة مرفخ
 : طريقه التقديم◄

 .تقدم كوجبة غداء
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر ونصف  ■
 شعير) تعزي(

 ماء مغلي ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 

 . لترمن الماء ثم يضاف إليه نفر طحين و يعصد3يغلى  .1
توضع عصيدة الشعير في إناء العجن ويضاف عليه نصف ن�ف�ر   .2

 ً.طحين شعير ثم تعجن باليد حتى يشتد العجين ويصبح متماسكا
يحمى المافي ثم يقطع العجين إلى قطع متوسطة وتؤخذ القط�ع�ة  .3

 . سم1.5ا�ولى وتفرد في جدار المافى حتى يصبح سمكھا 
يزال الفطير من التنور بعد النضج ال�ذي ي�م�ي�زه ت�ل�ون وج�ھ�ي  .4

 .الفطائر من ا�مام والخلف باللون ا�حمر
 
 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         29مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

    كدر
 :مCحظه◄

ُتـعمل ھذه الوجبة في منطقة 
المعقاب تعز وتقدم ل�شخاص 

العاملين في الحقول أو الذاھبين 
للحج  كما تقدم  في وجبة الغداء 

 .أو اjفطار
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة وتؤكل على سمن و 

 .  لبن
 

 ً. شخصا16الكميه تكفي ل ◄
 

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار تعزي 3 ■

 طحين بر بلدي
 حليب ■
  بيضة30 ■
كيلو وربع سمن  ■

 بلدي 
 ملعقة خميرة 1/2 ■

أو ) شتوة(بلدي 
 )إسعاف(خارجي 

 حبة سوداء ■
 ملعقتان كمون■
 

 :طريقه التحضير
 
 
ينخل البر ويوضع في وعاء العجن وتضاف إليه الخميرة  .1

 ).شتوة(
يكسر البيض في وعاء أخر ثم يضاف إليه الحليب والكمون و  .2

 .الحبة السوداء   والسمن السائل وتخضب بالملعقة
ًيضاف الطحين إلي الخليط السابق ويعجن حتى يصبح  متينا  .3

 ).يرتاح(ثم يترك لمدة ساعة ونصف حتى  يربخ ) ًلينا(ًومرنا 
تقطع العجينة إلي قطع متوسطة الحجم ثم تفرد بقليل طحين  .4

 .وتخبز في المافي  الساخن
 
 

 :مCحظة
التنور بحجر  وذلك حتى . ) عين(تغطى الفتحة السفلى  •

  .يؤدي اشتعال النار إلى احتراق الفطير
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    مقلى  سوسي
 :مCحظه◄

تحضر ھذه الوجبة في العرافة 
والرباط وتسمى مقلى  بينما 

تحضر في مسيب  وتسمى 
سوسي حيث أن المقلى تعتبر 

وجبة أخرى في منطقة العرافة  
بينما . تحضر ھذه الوجبة  في 

تقدم  . منطقة المعقاب والمسادر
في المناسبات  وفي منطقة 

العرافة تقدم في وجبة اjفطار 
والغذاء، بينما تقدم في مسيب 

 . أثناء وجبة الغذاء
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة بعد رشھا بالسمن، 

وبعد ا.نتھاء من أكل الطبقة 
ًا�ولى يضاف السمن مرة 
في . أخرى، وھكذا حتى النھاية

العرافة تستخدم الكندة بكثرة في 
تحضير الوجبة  ويكون لونھا 

  .أبيض
 

 . أشخاص 2الكميه تكفي ل ◄
 

 :المواد والمقادير◄
نفر طحين بر بلدي  ■

 كندة بلدي أو 
 نفر دقيق أو كندة ■
ملعقة صغيرة ■

خميرة بلدي أو 
 خارجي

  حبات بيض2-3■
كوب ونصف  ■

 حليب
 كوب سمن أو 2■

 حسب الرغبة
 ماء معتدل ■ 

 :طريقه التحضير
 

ينخل الطحين بالمسط و يوضع في إناء فيه قل�ي�ل م�اء وتض�اف  .1
دق�ائ�ق وع�ل�ي�ھ�ا ق�ل�ي�ل م�ن ) 5(الخميرة ثم تعجن و تترك فترة 

 .الماء ثم تعجن مرة أخرى و تكفت وتترك لمدة نصف ساعة
و تقطع العجين�ة إل�ى أرب�ع ) الفتر(يرش قليل من الطحين فوق   .2

قطع و تكفت وتلف ث�م ت�ف�رد وت�خ�ب�ز ب�ال�م�خ�ب�زة وت�وض�ع ف�ي 
 ).                   تخدى( دقائق ثم تزال 3الطبون وھو مشتعل وتترك لمدة 

مCعق سمن جامد في إناء متوسط الحجم  ث�م تس�خ�ن 3توضع  .3
مع إضافة البيض والتحريك حتى ينضج ثم يضاف ك�وب ح�ل�ي�ب 

 . وكوب ماء ويترك ليغلي
توضع قطعة  الخبز ا�ولى في إناء عري�ض و ت�رش ب�ال�خ�ل�ي�ط  .4

 .ثم تكرر العملية مع بقية الخبز) حليب وسمن وبيض(السابق 
يوضع المقلى على الجمر فوق الم�وق�د أو  .5

 .على نار ھادئة حتى ينشف

 
 :طريقة أخرى

يدھن المقلى الحرضة بقليل من السمن  ب�ع�د 
تجھيز الخبز وتقطيعه إلى قطع كبيرة، وتغمس القطع  في ال�ح�ل�ي�ب 
والبيض ثم توضع في المقلى و ترش كل الطبقة ب�الس�م�ن وت�وض�ع 
قطعة الخبز ا�خيرة كاملة في الم�ق�ل�ى م�ع إض�اف�ة ب�ق�ي�ة ال�ح�ل�ي�ب 
والبيض ثم توضع في التنور أو على الغاز حتى ين�ش�ف ث�م تض�اف 

 . دفعة أخيرة من السمن والبيض مقدارھا  نصف كوب

 :طريقة أخرى
يؤخذ بياض البيض ويضاف إلى الحليب م�ع ق�ل�ي�ل م�ن ال�م�ل�ح ث�م 

توضع قط�ع�ة ال�خ�ب�ز ف�ي ال�م�ق�ل�ى . يوضع على النار حتى يغلي
الحرضة، وترش بقليل م�ن ال�خ�ل�ي�ط الس�اب�ق  وي�دھ�ن ال�وج�ه 

تكرر العملية مع بقية الخبز حت�ى ال�وص�ول إل�ى . بصفار البيض
قطعة  الخبز ا�خيرة ومن ثم تدھن بقليل السمن وتغطى بإح�ك�ام 

  .وتوضع على النار حتى تصبح ناشفة وكاملة النضج
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 مبيت  منفخ
 :مCحظه◄

تحضر الوجبة في منطقة 
العرافة والرباط ولكن في الرباط 

 . تسمى منفخ
يقدم في وجبات اjفطار،  

 . الغداء، العشاء
 

 : الحفظطريقه ◄
 أيام في 3– 2تحفظ لمدة 

  .الربعة
 

 : طريقه التقديم◄
ًيقدم ساخنا أو باردا ويؤكل على  ً

قھوة مثل السبايا ولكنه ألذ 
 ).أطعم(
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄
 

 :المواد والمقادير◄
 علب 3( ثمين  ■

 بر بلدي) فول
 كوب حليب ■
 كوب سمن ■
  حبات بيض3-4■
ملعقة صغيره ■

 خميرة
 ماء■

 :طريقه التحضير
 
ينخل الطحين ثم يوضع في إناء العج�ن و تض�اف إل�ي�ه م�ل�ع�ق�ة  .1

 .خميرة
 .يضاف الحليب والسمن والبيض الي الطحين .2
ًيضاف الماء تدريجيا ويتم العجن حتى تصبح العجينة متينة، ث�م  .3

 .بعد ذلك تترك حتى تخمر
إلى قطع صغيرة ثم  تفرد  قطعة ال�ع�ج�ي�ن ) تقشط(تقطع العجينة  .4

 .ًحتى تصبح نوعا ما رفيعة
ًيدھن الوجه  بقليل سمن ثم تعطف وتدھن بسمن ثم تعطف م�رة  .5

ًأو تلف مرة أخرى ثم تفرد م�رة ) تكرت(أخرى وتدھن بسمن ثم  ً
أخرى ويدھن الوجه بالبيض ثم تخبز في  الطاب�ع وت�ت�رك ح�ت�ى 

  .تنضج وتكون حمراء من الوجه والخلف

4a 4b 

4c 4d 

4e 
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 مخضوبة
 :مCحظه◄

تقدم ھذه الوجبة في الصباح أو 
 ).شراقة(في منتصف الصباح 

 
 :مده الحفظ◄

 .تحفظ لمدة يومين داخل التورة
 

 : طريقه التقديم◄
 . تقدم مع القھوة أو على لبن

 
 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
  أنفار بر بلدي3 ■
 نفر دقيق ■
 كوب سمن ■
   حبات بيض5 ■
كوبان اثنان من  ■

 الحليب
 ماء ■
نصف ملعقة  ■

 خميرة
 

 :طريقه التحضير
 

ينخل طحين البر والدقيق و يوضع في المعجنة ثم يض�اف ق�ل�ي�ل  .1
من الماء، ويضاف السمن الس�اخ�ن وال�ب�ي�ض ونص�ف م�ل�ع�ق�ة 

ث�م ت�ت�رك ) راخ�ي�ة(خميرة ثم تخضب العجينة حتى تصبح  لين�ة 
 .مدة ساعة واحدة كي تخمر

يدھن قاع الصحن وأطرافه بقليل من السم�ن ال�ج�ام�د ث�م تص�ب  .2
م�ع م�ل�ع�ق�ة ) الصفار(العجينة في الصحن و يخلط  ز.ل البيض 

 .سمن ويدھن وجه العجينة قبل إدخالھا الطبون
يوضع في الطبون الساخن ويترك لمدة ساعتين حتى الن�ض�ج و  .3

 .يصبح اللون أحمر فاتح من جميع  ا.تجاھات
 
 

 :مCحظة
 . تحضر قديما من السمن البلدي    ••••
 .زيادة كمية السمن تجعلھا غير لذيذة    ••••
  .زيادة كمية البيض تجعلھا صفراء ولذيذة    ••••
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    خويض زلابيا
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة وتؤكل مع السمن  
  .أو القھوة

 
 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
  ثماني طحين1/4 ■
  ملعقة خميرة1/2 ■
 ماء ■
ثمنه صليط ترتر  ■

  أو زيت
  
  

 :طريقه التحضير
 
 

يؤخذ الطحين وتضاف إليه الخميرة والماء و يعجن حتى يصب�ح  .1
 .ًلينا ويترك لمدة ساعتين

ُالصCء ال�م�ح�ت�وي�ة ع�ل�ى ص�ل�ي�ط  ) تركب(يوقد التنور ثم توضع .2
 .الترتر أو زيت

ُتقطع العجينة إلى أقراص صغيرة وتوضع في الص�Cء و ت�ف�رد  .3
 Cحتى تغمر ب�ال�زي�ت وت�ت�رك ح�ت�ى ي�ت�ح�ول ل�ون )  تھمس(قلي

الجھة السفلى إلى ا�حمر  ثم تقلب على ال�ج�ھ�ة ال�ث�ان�ي�ة ح�ت�ى 
 .تحمر

 .توضع  ا�قراص في المقلى .4
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 كعك
 :مCحظه◄

يقدم الكعك في العيد أو في 
المناسبات الدينية و ا.جتماعية 

ا�خرى كما يمكن تحضيره 
 .وتناوله في أي وقت

 
 :مده الحفظ◄
 

 : طريقه التقديم◄
ًتقدم ساخنة أو باردة وتؤكل مع  ً

  .القھوة
 

 4 -3الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 

 :المواد والمقادير◄
 ثماني طحين 1/2 ■
 بر
  حبات بيض5-6 ■
  رطل سمن1/4 ■
 رطل ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 .  مع السمن السائل والماء) يخضب(يكسر البيض و يخلط  .1
 .ينخل الطحين بالمنخل العادي ثم يوضع في المعجنة .2
 ).  راتح(يعجن الطحين مع الخليط السابق حتى يصبح متماسك .3
 ). تقرص(يقطع العجين إلي قطع صغيرة وتبرم ثم تفرد  .4
يدھن الوجه بصفار البيض ومن الخلف بالماء ومل�ح ث�م ت�خ�ب�ز  .5

في التنور وھو ساخن وتترك في التنور حتى ت�ن�ض�ج وت�ت�ح�ول 
 . إلى اللون ا�حمر
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 ذمول 
 :مCحظه◄

تحضر الوجبة في منطقة مسيب 
وتعمل في شھر رمضان وتؤكل 

أثناء وجبة السحور ويمكن 
 .تحضيرھا في أي وقت

 
 :طريقه الحفظ◄

، )قوارة(تلف في  قطعة قماش 
وتوضع في التورة  وتحفظ لعدة 

 . أيام
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة أو باردة و تؤكل مع 

 .                      القھوة
 

 4 - 3الكميه تكفي ل◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 ثماني طحين 1/2 ■
 بر
   حبات بيض3 ■
كوبان من السمن  ■

 البلدي أو الزيت
 رطل ماء ■
 ملح ■

 :طريقه التحضير
 

 .  يكسر البيض ويخضب بالسمن السائل مع الماء .1
 .ينخل الطحين بالمنخل العادي ثم يوضع في المعجنة .2
 ).راتح(يعجن الطحين مع الخليط السابق حتى يصبح متماسك  .3
ب�ح�ي�ث )  ت�ق�رص(يقطع العجين إلي قطع صغيرة وتبرم ثم تفرد  .4

 .تكون ارفع في السمك من الكعك
يدھن الوجه بصف�ار ال�ب�ي�ض وم�ن ال�خ�ل�ف ب�ق�ل�ي�ل م�ن ال�م�اء  .5

المضاف إليه الملح ثم تخبز في التنور الساخن وتترك فيه ح�ت�ى 
  .النضج و إحمرار وجه الذمول

 
 

 :مCحظة
 . يمكن تحضير الكعك و الذمول  بالخميرة أو بدونھا    ••••
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 قفوع
 :مCحظه◄

ھذه الوجبة تتميز بھا منطقة 
العرافة وتقدم في الثCث 

اjفطار، (الوجبات الرئيسية 
 ).غداء، عشاء

 
 :الحفظطريقة ◄

يحفظ لمدة يومين بلفه في قطعة 
ثم يوضع في ) قوارة(قماش 

 .الربعة وتغطى
 

 : طريقه التقديم◄
ًيؤكل دافئا أو يسقع على حليب 

وسمن، فول، زوم  أما في 
رمضان يسقع على حلبة في 

 . وقت السحور
 
 10الكميه تكفي ل ◄ 

 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
نفر طحين  بر  ■

 بلدي 
نفر طحين  شعير  ■

 بلدي
 نفر طحين  بلسن ■
ملعقة صغيرة  ■

 خميرة
 ماء■
 

 :طريقه التحضير
 

 .يخلط البر والشعير و البلسن ثم ينخل ويوضع في إناء العجن .1
ًتضاف الخميرة والماء تدريجيا و يعج�ن م�ث�ل ع�ج�ي�ن ال�ل�ح�وح  .2

 ). ًنوعا ما تكون العجينة رفيعة(
 . صباحا حتى يخمر11 -  8يترك من  .3
ث�م يس�خ�ن ال�ت�ن�ور، وب�ع�د ) الط�ب�ون(يوضع الطابع  في التنور  .4

 .ينظف الطابع ويدھن بقليل من السمن)  اللھبة(إنطفاء النار 
وتص�ب  ف�وق ) بال�م�رك�ن(تؤخذ العجينة بواسطة  وعاء صغير  .5

 .الطابع بشكل دائري
 .تكرر العملية حتى ا.نتھاء من كامل العجين .6
 

 :مCحظة
بعض ا�حيان تكسر أرب�ع ب�ي�ض ف�ي إن�اء وت�خ�ل�ط م�ع     ••••

السمن ويدھن بھا وجه القفوع وھو .ي�زال ف�ي ال�ط�اب�ع 
 . بواسطة فروع من نبات العثرب

 .  يمكن تحضيره من البر والبلسن دون خلطه بالشعير     ••••
ًبعد إزالة القطعة ا�ولى تعاد العملية مرة أخرى مع ع�دم     ••••

 .دھن الطابع
ب�أن�ھ�ا رف�ي�ع�ة الس�م�ك ) الحسين(يتصف القفوع الممتاز     ••••

 . السطح و طعمھا لذيذ) مخزقة(محمرة اللون مثقبة 
ًي��ك��ون س��م��ي��ك��ا ) م��ش حس��ي��ن(ال��ق��ف��وع غ��ي��ر ال��م��م��ت��از    ••••

و.يحتوي على ثقوب وي�ع�ود ذل�ك إل�ى س�وء ت�ح�ض�ي�ر 
 .العجين

ًوجه العجينة قبل التخمر يكون سطحه محتويا على قل�ي�ل     ••••
) يش�ب�ي(من الماء وعند حدوث التخم�ر ي�ن�ت�ف�خ ال�وج�ه 

وتظھر على السطح الفقاقي�ع  ال�ت�ي ت�دل ع�ل�ى اك�ت�م�ال 
 .التخمر ويختفي الماء
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 قفوع
 :مCحظه◄

تتصف بأنھا رفيعة أو رقيقة 
 . السمك و مثقبة 

 
 :طريقه الحفظ◄

 .يحفظ لعدة أيام في الربعة
 

 : طريقه التقديم◄
  .يقدم مع السمن أو الزوم

 
 . أشخاص 3الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
نفر طحين بر  ■

 عربي محلي
نفر بلسن مقشور  ■

أو غير مقشور أو 
 شعير

نصف ملعقة  ■
خميرة بلدي أو 

 خارجي
  حبات بيض4 ■
 سمن ■
 عثرب أو برسيم ■
 ماء ■

 :طريقه أخرى
 
 

ينخل الطحين بالمنخل العادي ثم يوضع في ال�م�ع�ج�ن�ة وتض�اف  .1
يع�ج�ن . ًإليه ملعقة خميرة بلدي وحوالي لتر ماء يضاف تدريجيا

ًحتى تصبح  العجينة رفيعة وق�وام�ھ�ا حس�ي�ن وأيض�ا . ت�ك�ون  
قاسية أي تكون وسط بحيث يمكن أن تصب وتترك حت�ى ت�خ�م�ر 

 ً. صباحا6ً ليC إلى الساعة 8من الساعة 
يوضع حطب وكباء حول الطابع وتشعل النار حتى يحمر الطاب�ع  .2

ثم تؤخذ الموردة وتؤخذ عجينة وتصب بش�ك�ل دائ�ري م�ل�ف�وف 
قبلھا يمسح بالسمن بواسطة قضب أو ع�ث�رب . ًوتبدأ با�طراف

ثم يصب من الطرف حتى يصل إلى الوسط ثم يؤخذ من الع�ث�رب 
 .المبلول بالسمن والبيض ويدھن وجه القفوع

كوب سمن دافئ في إن�اء وت�ك�س�ر ف�وق�ه أرب�ع ب�ي�ض وت�خ�ل�ط  .3
بالملعقة يغمس العثرب أو قضب فيه يطلى به وجه القف�وع ق�ب�ل 

 .أن ينضج
يغطى الطبون لمدة دقيقتين كي تنضج القفوعة  وتصبح حم�راء  .4

 .من ا�مام والخلف، وھكذا تستمر العملية مع بقية القفوع
 
 
 
 
 
 
 

تحضر وجبة المسيل بنفس ط�ري�ق�ة ال�ق�ف�وع، م�ع اخ�ت�Cف 
المكون وھي إن المسيل يحضر من بر عربي ول�ذل�ك ي�ك�ون  

  .أبيض اللون

 مسيل
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 مقحوط
 :مCحظه◄

تحضر ھذه الوجبة في منطقة 
 . العرافة

 
 :طريقه الحفظ◄

 6يحفظ المقحوط  لمدة تزيد عن 
أيام، يغطى بقوارة للمحافظة 

ًعليه رطبا، وإذا لم يغط يصبح 
 .ًجاف جدا) قاعف(ًقاسيا 

 
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة أو باردة و يتناولھا 
الناس مع القھوة أثناء وجبة 

 .اjفطار أو العشاء
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
 نفر  بر عربي  1/2 ■

 بلدي أو سمراء
  نفر  بلسن 1/2 ■

مقشور أصفر  أو 
شام ذرة بيضاء أو 

 حمراء
أكواب سمن 3 ■

 سائل
  أكواب  حليب3 ■
  بيضات8 -7 ■
ملعقة صغيرة  ■

) زمان(خميرة بلدي 

 :طريقه التحضير
 
 

 ).بالمسطة(يخلط طحين البر و البلسن وينخل بالمنخل الدقيق  .1
يصب الحليب و السمن و البيض في إناء العجن و ي�خ�ض�ب ث�م  .2

يضاف  إليه الطحين وملعقة صغيرة م�ن ال�خ�م�ي�رة، وب�ع�د ذل�ك 
�ن العجين�ة ال�راخ�ي�ة ت�ج�ع�ل (يعجن حتى تصبح العجينة قاسية 

 . ساعات حتى تخمر4 – 3، وتترك مدة ً)المقحوط  غليظا
ث�م ت�ف�رد بش�ك�ل ) تك�ف�ت(تقطع العجينة إلى قطع صغيرة  وتلف  .3

إذا ك�ان�ت م�ازال�ت ) ال�ف�ت�ر(و توضع في الغطاء ) تقطب(دائري 
 .سميكة يضغط عليھا

يدھن وجه العجينة بالبيض ثم ي�خ�ب�ز ف�ي ال�ت�ن�ور وي�ت�رك ف�ي�ه  .4
 دقيقة وت�ع�ت�م�د م�دة ال�ن�ض�ج ع�ل�ى درج�ة ح�رارة 15-10لمدة

ًالتنور، ويزال المقحوط  من جدار التنور  بعد أن يصبح مح�م�را 
 .من الجھتين
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    معصوبة
 :مCحظه◄

تقدم ساخنة ً للنساء الوالدات 
ًحديثا و في بعض ا�حيان تخمر 

. إذا قدمت لغير المرأة النفاس
يفضل عمل المعصوبة من بر 

 .الصراب
 

 :طريقه الحفظ◄
تغطى بالقوارة وتحفظ فوق 

التنور أو في التورة  وتسخن 
عند تقديمھا في أي وقت آخر، 

وفي منطقة العرافة يقدم ما 
تبقى من معصوبة في منتصف 

 ).شراقة(الصباح 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم مع السمن والعسل أو 

 .السمن والحليب
 

 4 -3الكميه تكفي ل◄
 .أشخاص 

 
 

 :المواد والمقادير◄
 ثماني  طحين  1/2 ■

 بر بلدي  أو كندة
 ماء ■
 ملح ■
 حلبة مبلولة ■
 رطل ونصف سمن■
 

 :طريقه التحضير
 

ينخل الطحين ويوضع في إناء العجن ثم يعجن بإضافة الماء  .1
 ).لينة(ًالفاتر تدريجيا حتى تصبح العجينة راخية 

تؤخذ كمية عجين ملئ الكف ويدھن وجه قطعة العجين بقليل  .2
في جدار التنور باليد ) تمد أو تملج(حلبة مبلولة  ثم  تفرد 

وتكرر ) تكون الملوجة غليظة(ولكنھا تترك بسمك ثخين 
 .العملية مع بقية القطع

تزال الملوجة من جدار التنور بعد  أن تستوي نصف إستواء ثم  .3
 .تزال وتوضع في المقلى

 .تفحس بالملعقة وتخلط مع  السمن البلدي .4
 
 

 :طريقة أخرى
 

 ملع�ق�ة 1/2ينخل الطحين ويوضع في إناء العجن ثم يضاف إليه  .1
 .خميرة بلدي أو خارجي

ًيعجن بإضافة الماء الفاتر تدريجيا حتى تصبح العج�ي�ن�ة راخ�ي�ة  .2
 ).ترفه(

 .يسكب إلى الملحة سمن أو زيت وتوضع على النار فوق التنور .3
يسكب مقدار من العجين فوق السمن الساخن أو الزي�ت وت�ت�رك  .4

ِمكعبه بيضاء(لتنضج بحيث تصبح  ومنتفخة الوجه  وم�ح�م�رة ) ُ
 .من ا�سفل  وتكرر الطريقة مع بقية العجين

 .ُتزال من الملحة بعد أن تستوي وتوضع في الملقى وتجمز .5
 .تفحس بالملعقة على السمن البلدي .6
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    مفحوسه
 :مCحظه◄

 .تقدم في وجبة الغداء
 

 : طريقه التقديم◄
 .تقدم ساخنة مع العسل

 
 3-2الكميه تكفي ل ◄

 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 خبز أو ملوجة 2 ■
 بر
سمن بلدي حسب  ■

 الرغبة
عسل حسب  ■

 الرغبة

 :طريقه التحضير
 
 

 .و يوضع  في مقلى)  بعد إزالته من جدار التنور(خبز ساخن  .1
ًيضاف إليه السمن و يفحس بالملعقة الخشبية حتى يصبح قطعا  .2

ًصغيرة جدا ً. 
 .يضاف إليه عسل حسب الرغبة .3
 

1a 1b 

2d 3a 3b 

2a 2b 2c 
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 لحوح
 :مCحظه◄

يحضر اللحوح من البر في 
ًقديما كانت . إب/منطقة العرافة 

تلح على الطابع ولكن العجينة 
  .تكون أرتح

 
 6-5الكميه تكفي ل ◄

 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار اوما يعادل 2 ■

علبتين ( مقدار 
بر عربي أو ) فول 
 كندة

علبة (نفر واحد  ■
 دقيق) فول

 ملعقة خميرة 1/2 ■
بلدي أو خارجي 

 )إسعاف(
 ماء دافئ ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
يوضع الطحين في وعاء العجن  ثم يضاف إليه قليل من ال�م�ل�ح  .1

 .والخميرة
يضاف الماء تدريجيا  ويتم العجن حتى تص�ب�ح ال�ع�ج�ي�ن�ة ل�ي�ن�ة  .2

 .تغطى  و تترك حتى تخمر لمدة نصف ساعة) ترفة(
ًثم تدھن بقطعة قماش تحتوي قليC م�ن ) ُالصCء(تسخن الملحة  .3

الزيت ثم يؤخذ ب�واس�ط�ة ال�م�ذر أو وع�اء ص�غ�ي�ر م�ق�دار م�ن 
 . العجين

يسكب العجين علي الملحة بش�ك�ل دائ�ري م�ن ال�وس�ط ب�إت�ج�اة  .4
 .الحافة

بعد أن تصبح حمراء من ا�سفل  تقلب ال�ل�ح�وح�ة ع�ل�ى ال�وج�ه  .5
 .ا�خر
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    كرور
 :مCحظه◄

تعتبر من الوجبات القديمة 
والتي تحضر في منطقة العرافة 

  .والرباط
 

 :طريقه الحفظ◄
  .تحفظ لمدة يومين أو ثCثة أيام

 
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة وتؤكل على 
.لبن أو قھوة  

 
 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
  أنفار برعربي4 ■
 ماء ■
 سمن  كوب 2 ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 .يعجن البر بالماء والسمن حتى تصبح العجينة متماسكة  .1
ثم  ) تلف بشكل كروي(تؤخذ قطعة متوسطة الحجم وتقرص  .2

 .مثل الجحين) تطرق(تفرد 
وھو ساخن وتترك لمدة نصف ) الطبون(تخبز في جدار التنور  .3

 .ساعة حتى يحمر الوجه
 
 

 :مCحظة
 ..يدھن الوجه باللبن    ••••
   ً.يكون قرص الكرور سميكا    ••••
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 هريس
 :مCحظه◄

ھذه الوجبة تتميز بھا أيام العيد 
حيث تحضر في مثل ھذه 
المناسبات وذلك بعد ذبح 

ا�ضحية في عيد ا�ضحى أو 
. ذبح الخروف في العيد الصغير

وتعتبر من وجبات الغذاء 
الرئيسية في منطقة مسيب بني 

 . إب/مطر والعرافة ورباط القلعة
 

 :مده الحفظ◄
 . تحفظ إلى المساء في التنور

 
 : طريقه التقديم◄

يصب الھ�ري�س ف�ي الص�ح�ن أو 
 . المقلى وتؤكل  الوجبة ساخنة

 
 .ً شخصا 13الكميه تكفي ل ◄
 

 
 :المواد والمقادير◄
نفر ونصف بر  ■

 مجروش أنصاف
كيلو لحمة أو  ■

 رأس طلي
 ماء ■
 بصل  ■
 )بھارات(حوائج  ■
   ملعقة ھرد1/2■
 

 :طريقه التحضير
 
 

وت�وض�ع ال�ل�ح�م�ة ف�وق ال�ب�ص�ل ث�م ) حشحش�ي (يقص البصل  .1
 . و الھرد والملح) البھارات(تضاف الحوائج 

إل�ى أن ي�خ�ت�ف�ي ) تحرش، تحش�وش(تحرك اللحمة على البصل  .2
 . البصل) يذوب(

تغمر اللحمة بالماء المغل�ي و ت�وض�ع ع�ل�ى ال�ج�م�ر ف�ي وس�ط  .3
التنور بعد تغطيتھا بإحكام وتترك على النار لمدة ساعتين ح�ت�ى 

 .تنضج
يضاف البر المجروش بعد غس�ل�ه وت�ن�ظ�ي�ف�ه إل�ى ال�ل�ح�م�ة م�ع  .4

 .إضافة كمية من الماء وتترك حتى تنضج
 
 

 :مCحظة
 ك�ي�ل�و ل�ح�م م�ع ال�ع�ظ�ام وال�دس�م  4-3في مسيب يؤخذ     ••••

وتحتاج ھذه الكمية نفرين جشوش كما أنھم . يضي�ف�ون 
 . الھرد

 
 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         44مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

 الهريش
 :طريقه التحضير 

 
 

تختلف طريقة تحضير الھريش من منطقة إلى أخرى ففي منطقه العرافة ھ�ن�اك ث�Cث 
 :أنواع من الھريش ھي

 ھريش ملبنه    ••••
 ھريش مسمسم    ••••
 ھريش عاديه    ••••

 
  .بينما  يتشابه الھريش في منطقه بني مطر مع  الھريش المسمسم في منطقة العرافة
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 هريش
 :طريقه الحفظ◄

لتاكل ) الطبون(تحفظ في التنور 
 .في وجبة العشاء 

 
 : طريقه التقديم◄

) محسي(تقدم ساخنة في  مقلى 
معدن وتكرت بشكل ھرمي ثم 

تعمل حفرة في الوسط ويوضع 
سمن دافئ في الحفرة أو مرق 

 .أو عسل وسمن
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر بر عربي   ■

جشوش (مجروش 
 أو كنده )مثلث

 ماء ■
 ملح ■
نفرين طحين بر  ■

  عربي أو كندة
 

 :طريقه التحضير
 

ينخل الجشوش بالمنخل العادي  ثم يغسل بالماء إلى أن يصبح  .1
ثم يضاف إليه ماء ) برمه، دست(ًنظيفا ثم يوضع في اjناء 

ثم يوضع ) غمرة(بحيث يكون الماء يغطي الجشوش تماما  
 .على النار

 دقائق ثم يغطى 5حتى يغلى لمدة ) الطبون(يوضع على النار  .2
اjناء، ثم يترك لمدة ربع أو نصف ساعة أو ساعة حتى يتشرب 

 ).يتنخط(بالماء ثم يضاف إليه قليل ماء ويترك حتى يغلى 
يضاف نفرين  طحين بر عربي ثم تعصد بالمحواش إلى أن  .3

ًيختفي الطحين، إذا كانت الھريش متماسكة جدا فإنه يضاف 
 .إليھا كوب ماء مغلي ثم تعصد مرة أخرى

توضع في وعاء التقديم ثم تتطوى بالسمن بشكل ھرمي  .4
ثم تتفتح من الوسط ويسكب عليھا سمن أو مرق )  كومة(

 .بلدي
 

 :طريقة أخرى
تنخل بالمنخل العادي  الجشوش ثم توضع في اjناء بعد غسلھا 
وتغمر بالماء ثم توضع على النار وتحرك لمدة ربع ساعة حتى 
تصبح  ناضجة، وتكون الھريش ثخينة وقليل رطبة بھا كمية من 

 .الماء وبالتالي يضاف نفرين  طحين وتحرك بالمطعم
 

 :مCحظة
 .ينصح بعدم استمرار تحريك الھريش لفترة طويلة    ••••
 ًتتصف الھريش الجيدة بأن مذاقھا ألذ  وأيضا . تتلصق باليد عند المسك    ••••
 . بھا بينما الھريش الغير جيدة تلتصق باليد    ••••
 . .تحفظ لفترة طويلة ولكن إذا تبقى منھا فإنھا تضاف مع عجين البر    ••••
غ�ي�ر ) ش�وم�ة(يجع�ل ال�ھ�ري�ش ) ضريب(البر البلدي الذي تعرض للبرد     ••••

 .جيدة
 .يعطى المتبقي من طحين الجشوش للحيوانات    ••••
تختلف طريقة تحضير الھريش من بيت إلى آخر، بعض ال�ن�اس ي�ج�ع�ل�وا     ••••

المضاف إلي الھريش أثناء التحضير  أكثر من الج�ش�وش )  الطلوق(الطحين 
  .والبعض ا�خر كمية الطحين أقل
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    هريش مسمسم
 : طريقه التقديم◄

 .تقدم ساخنة 
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
نف��ر ب��ر عرب��ي أو  ■

 كنده جشوش مثلث
 ماء ■
 ملح ■
 نفر بر عرب�ي 1/4 ■

 أو كنده
 

 :طريقه التحضير
 
 

ينخل الجشوش بالمنخل ال�ع�ادي  ث�م ي�وض�ع ف�ي إن�اء ن�ظ�ي�ف  .1
ويضاف إليه الماء حتى الغمر ثم يوضع على النار مع الت�ح�ري�ك 
لمدة ربع ساعة حتى تصبح  ناضجة، وتكون ال�ھ�ري�ش ث�خ�ي�ن�ة 

 .ًورطبة  قليC وبھا كمية من الماء
 نفر طحين عربي ثم تعصد بالمحواش إل�ى أن 1/4يضاف إليھا  .2

ًإذا كانت الھريش متم�اس�ك�ة ج�دا ف�إن�ه يض�اف . يختفي الطحين
 .إليھا كوب ماء مغلي ثم تعصد مرة أخرى

)  ك�وم�ة(توضع في وعاء التقديم ثم تطوى بالسمن بشكل ھرمي  .3
ثم تفتح من الوسط ويسكب عليھا سمن أو مرق بلدي أو  عس�ل 

 .وسمن أو حليب وسمن
 
 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         47مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

    هريش معرق
 :طريقه الحفظ◄

ما تبقى م�ن ال�ھ�ري�ش ال�م�ع�رق 
يمكن ا.ستفادة منه بإضافته إلى 

البر، غلي�ل، ب�ر (عجين  الملوج 
 ).وشعير

 
 : طريقه التقديم◄

معدن ) محاسي(تقدم طرية ً في 
بشكل ) تكرت(أو  مقلى و تلف 

ھرمي وتفتح من  الوسط لعمل 
فجوة و إضافة سمن دافئ إليھا  

 . أو مرق أو عسل وسمن
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 نفر بر بلدي 1/4 ■
الجشوش دقيق (

أو كندة أو  ) أرباع
 شعير

 ماء ■
 ملح ■
م��ل��ع��ق��ت��ي��ن س��م��ن  ■

  بلدي
 

 :طريقه التحضير
 

ًيجمع البر العربي أو الشعير وھو مازال أخضرا ثم تزال ال�ب�ذور  .1
الس�اخ�ن ث�م ي�ت�رك إل�ى ال�ي�وم ) الطب�ون(وتوضع في قاع التنور 

ًإذا كان . يزال أخضرا فإنه يعرض للش�م�س ح�ت�ى ي�ج�ف .الثاني
 . يومين –لمدة  يوم 

ين�ظ�ف ث�م ي�ج�ش ف�ي ال�م�ط�ح�ن ال�ب�ل�دي أو ال�ط�اح�ون وي�ك�ون   .2
 .الجشوش مقسم إلى أثCث

 .ينخل الجشوش  بالمنخل العادي و ينظف ثم يغسل بالماء .3
ثم يض�اف  ) دست أو البرمة(ُتغلى كمية من الماء في إناء الطبخ  .4

 .إليه الجشوش مع التحريك وإضافة   قليل ملح
 حتى ينضج لتنخ�ط 1/2-ساعة4 /1يستمر تحريك الھريش لمدة  .5

على حسب النار وإذا كانت موضوعة في ال�ط�اب�ون وف�ي�ه ج�م�ر 
من تحت ثم يوض�ع اjن�اء ال�ذي ) أوعية(فإنھا توضع في أواني 

 ساعات، و. ت�ح�رك إ. 4-2يحتوي على الجشوش وتترك لمدة 
 . في النھاية إلى أن  تصبح خالية  من الماء

يضاف الطحين الذي نخل م�ن�ه ف�ق�ط أو ي�ؤخ�ذ ط�ح�ي�ن م�ن ال�ب�ر  .6
العربي إذا كان�ت ال�ھ�ري�ش م�ن الش�ع�ي�ر ث�م ت�ح�رك ب�ال�م�ح�واش 

 . لتصبح متماسكة وخالية من الماء
 

 :مCحظة
ًيكون لون  الھ�ري�ش  أخض�را وج�ي�دة ال�ط�ع�م والش�ك�ل     ••••

. تلتصق  باليد وإذا زاد الطحين فإنھ�ا ت�م�س�ك ) حسينة(
 . باليد

الجشوش الج�اس�ر وال�ج�ش�وش ال�دق�ي�ق . ي�ف�ض�ل ف�ي     ••••
 .تحضير الھريش المعرق
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    هريش ملبنه
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة على سمن، وتكون 
 .بيضاء زاھية

 
 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر بر بلدي  ■

 مجروش أو كندة
 نفر طحين بر ■
 سمن ■
 ماء ■
 ملح■
 

 :طريقه التحضير
 
 

ينخل نفر بر عربي أو كندة مجروش  بالمنخل العادي ثم  يغس�ل  .1
ويصفى ويوضع  في  وعاء يحتوي على  م�اء م�غ�ل�ي وي�ح�رك  

 غليات ثم يت�رك ل�م�دة 4-3حوالي )  ينخط(ويترك حتى الغليان  
 .ربع ساعة

وتترك  ع�ل�ى ال�ن�ار ) حقين( مللتر لبن 750يضاف إلى الخلطة   .2
 غليات ثم يضاف ل�ھ�ا ق�ل�ي�ل م�ل�ح ون�ف�ر ط�ح�ي�ن ب�ر 4-3تغلي 

 .وتھرش
توضع الھريش في منتصف المقلى وت�ف�ت�ح ف�ت�ح�ة ف�ي ال�وس�ط   .3

 .لوضع السمن البلدي فيھا
 
 

 :مCحظه
. يفضل تقديمھا مع المرق أوالمطيط  �نھا تحتوي على     ••••

 .قليل من الحموضة ولذلك يفضل تناولھا مع السمن
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 عشار
 :مCحظه◄

تعمل ھذه الوجبة في منطقة 
 .المسادر

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
ربع ونصف نفر  ■

 طحين بر
 كوب سكر ■
ملعقة (شتوة  ■

 )صغيرة
 ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

ًيعجن الطحين بالماء ويكون العجين رھيفا ويترك ح�ت�ي ي�خ�م�ر .1
 )يشتي(

 .سمن  بلدي أو خارجي في الملحة  يسخن  الزيت أو .2
3.  Cوتوضع  ب�ي�ن ) تمد( تقطع العجينة إلى قطع صغيرة وتفرد قلي

ُالزيت الساخن وتترك حتي تحمر وتقلب ع�ل�ى ال�ج�ھ�ة ا�خ�رى 
 . ُحتى تحمر 

 
 

 :مCحظة
  ).شتوة(قد تعمل بدون  خميرة     ••••
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    صعيف البر
 :مCحظه◄

تحضر ھذه الوجبة في موسم 
  .الحصاد في أغلب المناطق 

 
 : طريقه التقديم◄

ي��ق��دم ب��ع��د وج��ب��ة ال��غ��داء م��ع 
 .القھوة

 
 
 
 
 

 
 :المواد والمقادير◄
حزم من البر  ■

ا�خضر حسب 
  الرغبة

 

 :طريقه التحضير
 
 

ثم يشعل ال�ح�ط�ب ) يقصع البر(يؤخذ عدد من حزم البر ا�خضر  .1
 .لحرق المرق

ث�م ي�ن�ظ�ف ) ال�ف�ت�ر(إلى الغ�ط�اء ) تحت السنابل(تفحس السنابل  .2
حتى تكون ال�ب�ذور ب�م�ق�دار نص�ف ث�م�ن�ه ) نسف(بنفخ القشور 

 ).علبة نيدو كبير(
 .توضع في الدست أو أي أناء عميق ويضاف إليھا الماء .3
 ).يفتر(يترك اjناء على النار لفترة قصيرة حتى يستوي  .4
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    شربة بيض
 :مCحظه◄

تحضر الوجبة في منطقة 
 . ًتعمل دائما في رمضان. مسيب

 
 :طريقه الحفظ◄

تحفظ في مكان بارد وت�ؤك�ل ف�ي 
 .الصباح 

 
 : طريقه التقديم◄

توضع في المقلى أو غرفة  
وتضاف إليھا ملعقة سمن ثم 

 .تؤكل مع لحوح أو تشرب
 

 10-8الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 حفنة جشوش بر  ■
  رطل ماء1/4 ■
 رأس بصل ■
  بيضة ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 1/4يقص البصل ويضاف إليه الماء ويترك ح�ت�ى ي�غ�ل�ي ل�م�دة  .1
 . ساعة

يضاف الجشوش مع إضافة الحوايج والملح ويترك حتى تنض�ج  .2
 . الجشوش

 . تكسر بيضة إلي المرق وتخضب سريع .3
 . وتترك حتى تغلي) علبة فول حليب( مللتر حليب 250يضاف  .4
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 الشعير وجبات  
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 ملوج شعير
 :طريقه الحفظ◄

)  التورة(توضع في  الربعة 
وتحفظ لمدة يومين أو  ثCثة 

ويتم تناول ملوج الشعير . أيام 
)  البايت(المتبقي من اليوم ا�ول 

 .ويكون ألذ مع اللبن
 
 

 : طريقه التقديم◄
 تقدم مع حلبة، زوم، قھوة البن 

 
 

 . أشخاص 6الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار طحين 3 ■

 شعير
نصف ملعقة  ■

 خميرة بلدي
 ماء ■
 نفر طحين بر بلدي ■
 ملعقة طحين حلبة ■
 

 :طريقه التحضير
 
 .ينخل الطحين ثم  يوضع في المعجنة .1
يضاف إلى الطحين  نصف ملعقة خميرة ثم يعجن بماء داف�ئ أو  .2

ً  وم�ت�ي�ن�ة ً 10بارد لمدة   دقائق حتى تصبح العجينة  مت�م�اس�ك�ة
 ص�ب�اح�ا ح�ت�ى ي�خ�م�ر 11–8وغير قاسية و تترك من  الساعة 

 ً.العجين ويصبح منتفخا
ثم ت�ذر م�ل�ع�ق�ة ) طاسة، مطيبة(يصب كوب ماء إلى إناء صغير  .3

حلبة  فوق الماء وتترك حتى يحين موعد الخبز وعند ھ�ا ي�زال 
الماء وتبقي الحلبة مثل العج�ي�ن�ة وتس�ت�خ�دم أث�ن�اء ف�رد ) يشن(

 ) السباط(العجينة في التنور 
ف�ي ) ت�ف�رد(تؤخذ قطعة عجينة ويدھن الوجه بالح�ل�ب�ة ث�م ت�م�د  .4

جدار التنور بشكل دائ�ري إل�ى أن تص�ب�ح م�ت�وس�ط�ة الس�م�ك، 
 دقائق للنضج حتى تصبح  حم�راء م�ن 5وتترك في التنور لمدة 

الخلف وا�مام فإذا بقيت بعض أجزائھا غير م�ح�م�رة ف�ان�ه ي�ت�م 
وضع الوجه علي الجمر وت�ت�رك ل�ع�دة ث�وان�ي، ث�م ت�خ�رج م�ن 

 .التنور
 
 

 :مCحظة
ًقديما كان يطحن قدح السقلة مع ربع قدح قCء مج�روش ورب�ع     ••••

 )أنقاس(حفن ملح صلب 8قدح بلسن مجروش ويضاف لذلك 
يخلط مع الشعير كمية كبيرة من البر بسبب عدم م�ق�درة ب�ع�ض     ••••

 ً.النساء على عجن الشعير حاليا
 
 

نفس طريقة تح�ض�ي�ر م�ل�وج الس�ق�ل�ة إ. أن�ه ي�خ�ت�ل�ف ف�ي 
   غليل .المكونات مثل الشعير والعدس
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4 4a 

4b 4c 

4d 4e 

4f 
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 قلي السافة
 :مCحظة◄

تقدم كتسلية في الصباح أو ب�ع�د 
ت��ع��ط��ى ل�����ش��خ��اص . ال��غ��داء

). ال�دوخ�ة(المص�اب�ي�ن ب�ال�دوار 
 .يقدم أيضا للمرأة الحامل

 
 : طريقه التقديم◄

 .يقدم مع القھوة
 
 

 
 :المواد والمقادير◄
 نفرين سافة ■
 ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 يصب علي السافة ماء مغلي ثم تعرض للشمس لمدة ربع ساعة .1
تأخذ حفنة وتوضع ف�ي ال�م�ش�ن وھ�و س�اخ�ن ع�ل�ي ال�ن�ار م�ع  .2

 . التحريك حتى تصبح كالتنفاش
 

 
 
 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         56مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

 مطيط محوجة
 : طريقه التقديم◄

ت��ق��دم ع��ل��ى عص��ي��د، ھ��ري��ش، 
  .لحوح، خبز

 

 
 :المواد والمقادير◄
 علب 2ماء بمقدار  ■

 فول 
  بصل2 ■
 حوايج ■
 ملح ■
  مCعق شعير 2-3 ■
 

 :طريقه التحضير
 

 .ثم يضاف إليه البصل المقطع ) الدست(يوضع الماء في اjناء  .1
 .يضاف الملح و الحوايج ويترك يغلي لمدة ربع ساعة  .2
ث�م ) ل�ل�ع�ل�ط�ة( مCعق شعير إلي كوب ص�غ�ي�ر م�اء 3-2تضاف  .3

 .تضاف إلى المرق مع التحريك ثم تترك حتى تغلي
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 مطيط قافحة مطيط صلوب
 :مCحظة◄ 

في بعض ا�حيان تفت اللقمة  
ويضاف إليھا المطيط وقليل 

سمن  وتسمي فتوت مطيط،  
وھذه الوجبة تحضر في حالة 

عدم وجود أي شي لتحضير أكل 
ُل�سرة حيث حضرت ھذه 

الوجبة في وقت مر الناس فيه 
 .بالجوع

 
 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة وتشرب أو تؤكل 

 .مع الخبز
 
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 )علب فول2(ماء  ■

 مCعق 2-4■  
 طحين شعير

 فص بسباس  ■
  مCعق زعتر2 ■
 افصاص 4-5 ■

  ثومه
 

 :طريقه التحضير
 

 
يوضع الم�اء ف�ي ال�دس�ت ث�م يض�اف إل�ي�ه الش�ع�ي�ر وي�خ�ض�ب  .1

 . بالملعقة أوبالمخبشة
يسحق البسباس مع الزع�ت�ر و ال�م�ل�ح ث�م  يس�ح�ق م�ع ال�ث�وم  .2

 .ويضاف إلى المطيط
 ).تقلب(توضع المطيط  على النار وتترك حتى تغلي  .3
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 الذرة وجبات 
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 الفطير المرفخ
 :مCحظة◄ 

تعمل ھذه الوجبة في صبر وھي 
نفس مكونات القفوع  في 

المناطق ا�خرى وتؤكل في 
 .وجبة اjفطار، الغداء، العشاء

 
 :طريقه الحفظ◄

يغطى بمعزفة النخيل أ و التيفال 
 ). أيام 3 - 2( وتحفظ لمدة 

 
 : طريقه التقديم◄

تقدم الوجبة على حقين 
وبسباس حيث تفحس الفطيرة 

في  مطيبه حديد أو مدرة  
ملعقة من (وتكرس بالمجحي 

وترطب بالحقين )  الخشب
المضاف إليه البسباس أو تقوم 
المرأة بغلي الحقين قبل إضافته 

 4 – 3للفتوت مع إضافة 
 .مCعق سمن

 
 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
نفر تعزي ونصف  ■

طحين ذرة أو غرب 
 أو ھند

 ماء  ■

 :طريقه التحضير
 
 

ويت�رك ع�ل�ى ال�ن�ار ) دست(ينخل الطحين ويجھز الماء في إناء  .1
 حتى الغليان

) يعصد( يضاف الطحين إلى اjناء حتى يبدأ يغلي الماء حوله ثم .2
 ).مطعم(بواسطة المجحى 

توضع  العصيد في وعاء العجن الذي رش بقليل من الطحين ث�م  .3
يخلط  مع بقية الطحين الساخن و ي�ع�ج�ن ب�ع�د ذل�ك ل�م�دة رب�ع 

 .ساعة
يتم إشعال التنور ويترك حتى تحمي جدرانه، وتن�ظ�ف ال�ج�دران  .4

ثم تؤخذ قطعة  عجينة ملئ الكف وتكفت إلى أسفل و تفرد ح�ت�ى 
يصبح سمكھا  حوالي واحد ونصف سم ثم يدھن ال�وج�ه ب�ق�ل�ي�ل 
حقين أو ماء وتخبز في جدار التنور وتترك حت�ى ت�ن�ض�ج ل�م�دة 

 . ساعة1 – 1/2
تزال من جدار التنور بعد النضج  وظھور بقع حمراء وب�ي�ض�اء  .5

وتحول الوجه ال�خ�ل�ف�ي إل�ى ) منجر(على وجه الفطيرة ا�مامي 
 .اللون ا�حمر
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 جحين ذرة
 :طريقه الحفظ◄

و ) قوارة(تلف بقطعة قماش 
  .تحفظ لمدة يومين

 
 : طريقه التقديم◄

ًتقدم مع الغداء وتؤكل أيضا مع 
لبن محوج في المساء أو في أي 

 .وقت

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفرين طحين ذرة  ■

 أو رومي
نفر طحين بر بلدي  ■

 أو دقيق أو كندة 
 نفر شعير ■
 نفر دقيق أو 1/2 ■

 كنده
 ماء ■
  ملعقة خميرة1/4■

 :طريقه التحضير
 
 

ينخل الطحين بالمنخل ثم يوضع في إناء العجن و تض�اف إل�ي�ه  .1
 .قليل من الخميرة

ًيضاف الماء إلى الطحين ت�دري�ج�ي�ا ث�م ي�ع�ج�ن إل�ى أن يص�ب�ح   .2
ًمتماسكا و تلف العجينة على شكل ھرمي في منتصف الم�ع�ج�ن�ة 

 .و تغطى بقطعة قماش وتترك حتى تخمر
يوضع الحطب في التنور ثم يشعل الحط�ب ف�ي ال�ت�ن�ور وي�ع�م�ل  .3

اللھب على تسخين الجدران حتى اjحمرار ثم تنظف  ال�ج�دران 
 .بقطعة قماش ويتم تجميع  الجمر في منتصف التنور

ينثر قليل طحين في صحن وتغمس اليدي�ن ب�ال�ط�ح�ي�ن ث�م ت�أخ�ذ  .4
قطعة من العجين وتلف بشكل كروي بقليل طحين ثم ت�خ�ب�ز ف�ي 
التنور وتفرد بالضغط عليھا باليد وھي في جدار التنور ثم  ب�ع�د 

 .الفرد تبلل اليد بقليل من الماء ويمسح بھا وجه الجحينه
بعد أن تستوي الجحينه تزال من ج�دار ال�ت�ن�ور ع�ن�دم�ا ت�ك�ون   .5

 .حمراء من ا�مام والخلف
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 ربشة
 :مCحظة◄

يمكن تحضير وجبات عديدة من 
الطحين السابق مثل كبانة، 

 .عصيد، ربشة
 
 

 :مدة الحفظ◄
طوال اليوم فقط تحفظ في 

 .الطبون الدافئ
 

 : طريقه التقديم◄
 .تقدم باردة مع السمن

 
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر طحين شام أو  ■

بر أو كھوب شام 
 أخضر

لبن بمقدار علبة  ■
ونصف من علب 

 الفول

 :طريقه التحضير
 
 

يؤخذ الشام أخضر ويوضع في إناء يحتوي على ماء م�غ�ل�ي  و  .1
يوضع في الطبون الذي يوج�د ف�ي�ه ج�م�ر ث�م ي�غ�ط�ي ال�ط�ب�ون 

س�اع�ات، وت�خ�رج  س�ب�ول الش�ام م�ن ال�ط�ب�ون 4بإحكام لمدة 
الطحي�ن (وتعرض للشمس حتى تجف ثم تفرط الحبوب وتطحن 

 ).من الممكن عمل منه كبانة عصيد، ربشة
ً مCعق من الطحين وتضاف إلى اللبن وتحرك  ج�ي�دا 5-4تؤخذ  .2

بالملعقة ثم  بعد ذلك يوضع ال�ل�ب�ن ع�ل�ى ال�ن�ار و ي�ت�رك ح�ت�ى 
يقلب أي يفور، وتضاف إليه بق�ي�ة ال�ط�ح�ي�ن و ي�ع�ص�د ) ينخط(

 دقائق لتصب�ح  ال�ع�ص�ي�دة م�ت�م�اس�ك�ة ول�ك�ن 10بالمطعم لمدة 
بدرجة تماسك تكون أقل من تماسك العصيد العادي�ة ث�م تس�ك�ب 

 .إلى وعاء وتترك حتى تبرد
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 شجور
 :طريقه الحفظ◄

.  يتم حفظھا إذ تستھلك 
 .مباشرة بعد التحضير

 
 : طريقه التقديم◄

تقدم في وجبة الغداء وتقدم 
ساخنة ً على سمن وعسل بلدي 

 .أو حليب وسمن بلدي
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفارطحين ذرة 3 ■

 أو دخن
 ماء ■
  

 :طريقه التحضير
 
 

 .ينخل الطحين ويوضع في المعجنة ويعجن بماء بارد .1
يفرد و يقطع إلى قطع صغيرة وتوضع القطع في ماء م�غ�ل�ي ث�م  .2

 ).كاللبان(إلى أن تصبح مطاطية ) ترفخ(تعصد 
ثم تفتح من ال�وس�ط و ) الوعاء(توضع في المطيبة أو المعشرة  .3

يصب عليھا السمن والعسل الذي يستقر في الفتحة المخ�ص�ص�ة 
 ). المسبغ(
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 عصيد 
 :طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة مع مرق أو مطيط 
 أو سمن بلدي وحليب 

 
  أشخاص4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
نفر ذرة بيضاء أو  ■

 حمراء
 نفر طحين 1/ 4■

 كندة أو دقيق
  مليلتر ماء750 ■

  :في منطقة مسيبطريقه التحضير 
 
وي�وض�ع ع�ل�ى ال�ن�ار ) الدست أو ال�ط�اس�ه(وضع الماء في أناء .1

  .ويترك حتي يغلي
ينخل الطحين ثم يضاف الط�ح�ي�ن وي�خ�ل�ط ال�ط�ح�ي�ن م�ع ال�م�اء  .2

  ).يعصد(أي ) المطعم(بواسطة عصا خشبية 
يضاف قليل ماء إلى العصيد وتترك لتغلى ثم تعص�د م�رة أخ�رى  .3

وتستمر عملية العصدإلى أن تنضج العصيدة بحيث تكون رط�ب�ة 
 .خالية من أي طحين

  .تأخذ العصيد وتوضع في المقلى وتلف في الوسط بشكل ھرمي .4
 
 
 
 

 :في منطقة العرافه والرباططريقه التحضير 
 

1. Cناء ثم يسخن قليjيوضع الماء في ا. 
 .ينخل الطحين بالمنخل .2
 مCعق طحين وتخلط ثم تترك علي النار حتى تغلي 4–3يضاف  .3

 .)المطيط(مرتين أو ثCث حتى تصبح شبه الزوم ) تنخط(
 .يضاف بقية الطحين ويعصد .4
بال�م�اء م�رة أو ) توشر(يضاف قليل ماء ويترك ليغلي ثم تعصد  .5

 .ثCث حتى تصبح متينة
 .تأخذ العصيد وتوضع في المقلى وتلف في الوسط بشكل ھرمي .6

 

 :طريقه التقديم◄
ًيقدم ساخنا مع مرق أو زوم أو 

  مطيط بيضة
 

  أشخاص6-4الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
نفرين طحين ذرة  ■

بيضاء أو حمراء أو 
 شام أو بر

  مليلتر ماء750 ■
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 عصيد 
 :طريقه التقديم◄

تقدم مع الحقين المحوج 
بالبسباس والنعنعه ،الخوعه 
كما تقدم عصيد الدخن علي 

  حليب وسمن أو حلبه حامض
 تقدم أحيانا مع المرق أو الزوم

 
  أشخاص4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
ربع نفر تعزي  ■

طحين ھند أو غرب 
 أو دخن

  مليلتر ماء375 ■

  :في منطقة صبرطريقه التحضير 
 
) ال�دس�ت أو ال�ط�اس�ه(ينخل الطحين ثم يوضع ال�م�اء ف�ي أن�اء  .1

  .ويوضع على النار ويترك حتى يغلي
يضاف الطحين كامل إلى اjناء ويعصد ويخلط الطحين مع الماء  .2

  ).المطعم(بواسطة عصا خشبية 
 م�رات  4-3يضاف قليل ماء إلى العصيد وتترك لتغلى ثم تعص�د  .3

 ساعة إلى أن تنضج العصيدة بح�ي�ث 4/1وتستمر عملية العصد 
  .تكون رطبة خالية من أي طحين

وتلف في الوسط بشك�ل ) المطيبه(تأخذ العصيد وتوضع في اناء  .4
  .ھرمي

 

1 2 
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   قفوع ذرة  قرم
 :مCحظة◄

تقدم ھذه الوجبة في منطقة 
 .مسيب

 
 :طريقه الحفظ◄

 ساعات و. يتم 3تحفظ لمدة 
حفظھا إلى اليوم الثاني، والباقي 

من القرم تؤكل في منتصف 
 .الصباح شراقة على لبن محوج

 
 : طريقه التقديم◄

ًتقدم ساخنة وتؤكل على مطيط 
أو حليب مغلي  وسمن، وتقدم 

في وجبة اjفطار، الغداء، 
ًالعشاء وغالبا تقدم في وجبة 

 .اjفطار
 

 . أشخاص 7الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 ثماني طحين 1/2 ■

ذرة بيضاء أو ذرة 
 حمراء

نفر طحين كندة  ■
 خارجي أو دقيق

 ماء ■
 لبن  ■
  

 

 :طريقه التحضير
 
 
اء و  .1 ينخل الطحين ويوضع في إناء العجن ثم يغلى كوب من المـ

 . يصب في فجوة بين الطحين ويحرك مع قليل من الطحين
ى 10يعجن الطحين  بلبن و تستمر عملية العجن مدة  .2  دقائق حـتـ

 .تصبح العجينة متماسكة و تخبز مباشرة في التنور
د  .3 يـ الـ رد بـ يتم أخذ قطعة عجين ملئ الكف تبرم بشكل كروي و تفـ

ور  نـ تـ ي جـدار الـ اشـرة فـ بشكل دائري وتدھن باللبن ثم تخبز مبـ
ى جـدار  ًحيث يتم الضغط على القرص مباشرة و. يتم فردھا علـ

 .التنور ثم تترك حوالي ربع ساعة حسب درجة حرارة التنور
را وإذا  .4 ًبعد أن يستوي القرم في التنور يكون وجه القرص محـمـ

ر  ًظل أبيض قليC فإنه يزال من جدار التنور و يوضع على الجـمـ
 .حتى يحمر الوجه
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 كبانة
 :مCحظة◄

الكبانة المطبوخة في الطبون ألذ 
من المطبوخة على الغاز حيث 

 ).قامزة(تكون أطعم وأقمز 
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ في التورة بعد تغطيتھا 

بالقوارة وتقدم إما في منتصف 
 ) شراقة(الصباح 

 .أو تقدم في اليوم الثاني
 
 

 : طريقه التقديم◄
 .تؤكل على قھوة أو على لبن

 
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار طحين ذرة 4 ■

 شامية
  نفر دقيق1/2 ■
 كوب سمن ■
  حبات بيض3 ■
  ملعقة خميرة1/2 ■

 ماء■ 
 

 :طريقه التحضير
 

 
ة و يضـاف  .1 جـنـ عـ مـ ي الـ ينخل الطحين الشام والدقيق ثم يوضـع فـ

ض ونصـف  يـ بـ ن السـاخـن والـ ك السـمـ ذلـ إليه قليل من الماء و كـ
ة(ملعقة خميرة ثم تخضب العجينة وتكون ترفة  رك ) راخـيـ تـ و تـ

 .لمدة ساعة واحدة حتى تخمر
ي  .2 ة فـ نـ يدھن الصحن بقليل من السمن وھو جامد ثم تصب العجيـ

ا وجـه  ھـ دھـن بـ الصحن ويخلط صفار البيض مع ملعقة سمن وتـ
 .  العجينة وھي في الصحن

ى  .3 ن حـتـ يـ دة سـاعـتـ مـ رك لـ تـ ون وھـو سـاخـن  وتـ توضع في الطبـ
 . تنضج و يصبح لونھا أحمر فاتح من جميع ا.تجاھات
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 جفنة المعجنة    الكبانة
 :مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة في منطقة 
  .المسادر

 
 : طريقه التقديم◄

 . تقدم في أي وقت
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
ربع نفر طحين  ■

 ذرة شام
 خميرة ■
 حقين ■
 ملعقة شتوة ربع ■
ــوداء  ■ ــة ســـ ــ ــبـ حـــ
 )قحطة(

 حلبة ■
 بصل■ 
 كوب سمن ■
  بيض5 ■

 :طريقه التحضير
 
 

ه  .1 يـ م يضـاف إلـ جـن ثـ يوضع كوب من الذرة الشامية في إناء العـ
ربع ملعقة خميرة وقليل من الحبة السوداء، حلبة مقلى، بصـل، 

 .غصن شذاب
 ).تشتى(يعجن الخليط السابق بحقين ثم تترك حتى تخمر  .2
 .تغلى كمية من الماء و يضاف اليه كوب ذرة  شامية .3
ة(يحرك الماء والطحين بالمجحي  .4 يـ د ) عصـا خشـبـ ل عصـيـ مـ عـ لـ

 ).ترفخ(
ر  .5 خـمـ تـ مـ ط الـ يـ خـلـ د والـ صـيـ عـ وضـع الـ م تـ تترك العصيد لتبرد  ثـ

 .الي الطحين المتبقي) الشتوة(
جـن  .6 عـ ق ويـ ط السـابـ يـ يضاف كوب سمن  وخمس بيض إلى الخلـ

رك  تـ ة جـدا وتـ اسـكـ الخليط السابق حتى تصبح العجينة غير متمـ
 . لمدة ربع ساعة  حتى تخمر

 .يدھن اjناء المدر الذي سوف يتم فيه وضع العجينة بالسمن .7
اھـا  .8 دھـن وجـھـ د ويـ ل جـيـ يصب العجين الى اjناء وتسوى بشـكـ

 .ببيضة مخلوطة مع قليل سمن
 .توضع في المافي  وھو ساخن وتترك لمدة ثCث ساعات .9
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 كدر
 :مCحظة◄

 . تقدم في جميع الوجبات 
 

 : طريقه التقديم◄
ًيقدم ساخنا أو باردا ويؤكل مع   ً
الشاي، سحاوق، حقين، حلبة، 

 .سمن
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
أنفار طحين ھند أو  ■

 دخن
شتوة (خميرة  ■

 )سريع
 ماء بارد ■
 بصل ■
 حبة سوداء ■
قليل من حبوب  ■

 حلبة مقلية 
 لتر ونصف حقين ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
ه  .1 يـ اء و يضـاف إلـ ي إنـ يؤخذ نفر ونصف طحين ھند ويوضع فـ

ى ) بصالة(الحقين ثم يقطع ربع بصل  لـ قـ ة مـ بـ وب حـلـ وقليل حـبـ
ة سـوداء 6 – 5وقليل شذاب  ل حـبـ يـ لـ ن الشـذاب وقـ  أغصان مـ

 ). يشتو(وقليل شتوه ثم يغطى حتى يخمر 
 ).يرفخ(أنفار طحين ثم  يعصد 6يؤخذ  .2
يوضع بقية الطحين في المعجنة وتضاف إليه العجينة المر فخـه  .3

ى ) الشتوة(و والعجينة المخمرة  ن حـتـ مع الطحين ويعجن بحقيـ
 ).وسط(ًيصبح  العجين لينا 

طـع ) التنور(يسخن المافي  .4 قـ وسـط و تـ ي الـ ر فـ جـمـ وضـع الـ ويـ
ل  يـ لـ قـ العجينة ملئ اليد وتكور مثل الكرة ثم تفرد ويطلى الوجه بـ
ي جـدار  ز فـ خـبـ اء وتـ مـ خـدم الـ حقين وإذا لم يتوفر الحقين يسـتـ

دة  مـ رك لـ تـ ي ويـ افـ مـ طـى الـ  3– 2المافي وھكذا مع البقية ثم يغـ
جـر(ساعات حتى ينضج ويكون أحمر  ر ) منـ ف وأحـمـ خـلـ ن الـ مـ

 .قليل من ا�مام وناشف
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 كعك دخن 
 :طريقه الحفظ◄

يحفظ لمدة طويلة قد تصل إلى 
أكثر من أسبوع ويحفظ في 
العزفة أو الزنبيل و.يغطى 

 ).قوارة( بقطعة قماش 
 
 

 : طريقه التقديم◄
يقدم في وجبة اjفطار أو 

 . العشاء
 
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄
 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
نفر ونصف دخن  ■
 علب 6مقدار (

 )صلصة كبيرة
  حبات بيض5 ■
  أكوب سمن3 ■
 ماء ■
 لتر ونصف حليب ■

 كوبان سكر■ 
 جلجل■ 

 :طريقه التحضير
 
 
 
ئ   .1 دافـ اء الـ مـ ن الـ ان مـ وبـ ن وكـ ع السـمـ ضـات مـ تخلط خمس بيـ

 .وكوبان سكر والحليب
ح   .2 ى تصـبـ ا حـتـ عـ جـن سـريـ عـ م يـ ط ثـ يـ يوضع الطحين على الخـلـ

 .العجينة متماسكة
ى  .3 رد إلـ فـ رة و تـ كـ يقطع العجين إلى قطع صغيرة و تكرت مثل الـ

ه  يـ وضـع عـلـ رص ويـ قـ أقراص وتوضع في الصحن، ثم يؤخذ الـ
ه  يـ رش عـلـ ب ويـ يـ ل حـلـ يـ لـ قليل من مخلوط مكون من بيضة وقـ

 .جلجل
ضـج ) تنور(يخبز في المافي  .4 نـ ى يـ ويترك لمدة نصف ساعة حـتـ

 .ويصبح أحمر .مع من ا�مام ثم يزال من جدار التنور
 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         71مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

 لحوح
 :مCحظة◄

تقدم ھذه الوجبة مع الغداء أو 
في وجبة اjفطار بشھر رمضان 

 . في صبر

 
 :طريقه الحفظ◄

يحتفظ لمدة يوم، يوضع في 
 .التورة ويغطى بالقوارة

 
 : طريقه التقديم◄

قد تعمل مفحوسة من اللحوح 
بأخذ خمس لحوحات ويضاف 

إليھا كوب سمن وتفحس ثم 
يضاف العسل وتسما كريس أو 

أو ) شفوت(تؤكل على حقين 
تؤكل مع المرق، لبن وسمن 

حليب مغلي مع ملعقة سمن (
يقدم لحوح الدخن ). وقليل ملح

على مرق، لبن وسمن ويؤكل 
 ).قعس(مباشرة 

 

 
 :المواد والمقادير◄
نفر ونصف طحين  ■

ذرة بيضاء أو دخن 
 أو ھند

 نفر دقيق  ■
 ماء ■
 خميرة ■
 حقين ■
 بيضه ■
 زيت  ■

 :طريقه التحضير
 

) عزف النخي�ل(ينخل الطحين بواسطة المرجفة إلى وعاء النخل  .1
و ي�ع�ج�ن ب�ق�ل�ي�ل م�ن ال�م�اء ) جفنة(ثم يوضع في وعاء العجن 

الدافئ حتى تصبح العجينة مبعثرة أي بع�ض ع�ج�ي�ن وال�ب�ع�ض 
ا�خر طحين وتستمر عملية الفحس لم�دة س�اع�ة ح�ت�ى تص�ب�ح 

 .عجينة متماسكة ثم يغطى ويترك حتى الصباح
يعجن الخليط السابق بماء دافئ أو حقين ل�م�دة رب�ع س�اع�ة ث�م  .2

يضاف إليه قليل خميرة ويعجن حتى يصبح رفيع يتخلل ا�صابع 
 .ثم يغطى حتى يخمر

ً ساعات يصبح العجين متخم�را ب�ح�ي�ث أن ال�ع�ج�ي�ن�ة ف�ي 4بعد  .3
منطقة  الوسط ب�دأت ت�ن�ف�ش و ي�وج�د ق�ل�ي�ل م�اء . ي�زال ف�ي 
ُالحواف ثم تحمر الصCء  بواسطة ال�ح�ط�ب وت�ج�ھ�ز ال�دس�ون�ة 

) س�ب�ول�ة ذرة(أو صليط ترتر  ثم تؤخذ القيش�ة ) زيت+ بيضه (
وتوضع في الدسونة وتدھن أرضية  الملحة، وتغرف كمي�ة م�ن 
العجينة بواسطة وعاء يعرف بالمدر ثم تلح بطريقة فتح ال�ث�ق�ب 
ُلنزول العجين في وسط الص�Cء  وي�ت�م ت�ح�ري�ك ال�م�ذر بش�ك�ل 

 .دائري إلى الحواف ثم تغطى بواسطة غطاء
َ دقائق من الصCء  بعد أن ي�ك�ون ال�ل�ح�وح 5تزال  اللحوحة بعد  .4 ُ

و ) أي ب�ه ث�ق�وب(ًمحمرا من  الخلف وال�وج�ه أب�ي�ض م�خ�زق 
يكون اللحوح عند النضج م�ح�م�ر م�ن . تستمر العملية مع البقية

 .الخلف وا�مام مخرم الوجه
 

 :مCحظة
ينخل ويعجن مباشرة بماء ب�ارد ث�م ع�ن�دم�ا ) يسمى سھدة(لحوح الدخن     ••••

بماء دافئ ثم يلح،  وتنضج لمدة خمس دقائق حتى يصبح ) يفسخ(يخمر 
ًوتكون اللحوحة رفيعة ج�دا وخ�ف�ي�ف�ة وغ�ي�ر ) يقشقش(ناشف ويقرمش 

ومتماسكة وحمراء من الخلف وأغبر ال�وج�ه ول�ه ط�ع�م ) مثقبة(متخثرة 
 .ويضع البعض في العجينة  قليل قحطة). يقشقش(حلو ويكون قامز
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 لحوح
 :طريقه الحفظ◄

يلف الباقي من اللحوح بواسطة 
ويحفظ في ) قوارة(قطعة قماش 

jستخدامه ) طاسة أو غطاء(
اليوم الثاني في تحضير 

 .الشفوت
 

 : طريقه التقديم◄
تحضر منه الشفوت  أو تقدم مع 

اللبن، مرق، مطيط، شربة بر 
 .والحليب

 
 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
مقدار علبة نيدو ( 

 )متوسط
طحين  ذرة حمراء ■ 

 أو بيضاء
 ماء■ 
ملعقتان صغيرتان  ■

 خميرة بلدي 
 

 :طريقه أخرى
 
 
 

يغلى كوب ماء وت�ف�ت�ح ف�ت�ح�ة : ًأو. تحضير الشربة أو الصمود .1
صغيرة وسط الطحين ويصب فيھا الماء المغلي مباشرة وتح�رك 

 . دقائق5بالملعقة ثم تترك 
ًتضاف الخميرة إلى الطحين ثم يعجن بإضاف�ة ال�م�اء ت�دري�ج�ي�ا   .2

 .ًحتى يصبح رفيعا يتخلل ا�صابع ثم يترك حتى يخمر
ُيشعل التنور و توضع الصCء عليه وتترك حتى تحمر ثم ت�دھ�ن  .3

أرضيتھا بواسطة قطعة قماش مبللة ً بالسمن أو زي�ت أو زي�ت 
ترتر ثم يخلط العجين بواسطة وعاء صغير به ثقب م�ن ا�س�ف�ل 

يم� بالعجين ثم ي�ف�ت�ح ) المذر(تخرج منه عجينة اللحوح يسمى 
من أس�ف�ل وي�ح�رك بش�ك�ل دائ�ري ث�م ي�غ�ط�ى الص�Cء وي�ت�رك 

 دقائ�ق إل�ى أن تس�ت�وي وت�ب�دو ال�ل�ح�وح�ة 3اللحوحة فيه لمدة 
رفيعة السمك بوجه  مثقب وأبيض والجھة ا�خ�رى ح�م�راء ث�م 

 .تزال وتوضع في غطاء
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 لحوح مرهى
 :طريقه الحفظ◄

يلف المتبقي وسط قطعة قماش 
ثم يحفظ في آنية ) قوارة( 

إلى ) طاسة أو غطاء(خاصة 
 .اليوم الثاني ويعمل منھا شفوت

 
 : طريقه التقديم◄

يحضر منھا  الشفوت  أو تؤكل 
مع اللبن، مرق، مطيط، شربة 

 .بر مع الحليب
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
نفرين جشوش   ■

 ذرة حمراء أو بيضاء
 ماء ■
ملعقتان صغي�رت�ان  ■

 خميرة بلدي
 

 :طريقه التحضير
 
 
 

س�اع�ات  10تنقع الذرة المجشوشة في حوالي رطلين ماء ل�م�دة  .1
ثم ترھى بالمرھى حتى تصبح  عجينة وتسكب إلى إن�اء ال�ع�ج�ن 
ثم يضاف إليھا حوالي ملعقتين خميرة بلدي ويخ�ل�ط ث�م يض�اف 
حوالي كوب ماء لترطيب العجينة في ح�ال ت�ك�ون غ�ي�ر رف�ي�ع�ة 

 .ثم تغطى بقطعة قماش حتى تخمر. تتخللھا ا�صابع
ًقديما كان يوضع وعاء العجن فوق ف�وھ�ة ال�ت�ن�ور ال�م�ت�ص�اع�د  .2

ًمنھا الدخان للمساعدة على تخمير العجين الذي يظھر م�ن�ت�ف�خ�ا 
يتميز بوجود  فقاقيع ف�ي ال�وج�ه وإخ�ت�ف�اء ال�م�اء ول�ه رائ�ح�ة 

 .مميزة
ُتشعل النار في التنور وتوضع الصCء عليه وتترك حتى ت�ح�م�ر  .3

ثم تدھن أرضيتھا بواسطة قطعة قماش مبلله ب�الس�م�ن أو زي�ت 
أو زيت ترتر و يخلط العجين بواسطة وعاء صغير به ث�ق�ب م�ن 

يعبأ ب�ال�ع�ج�ي�ن ) المذر(ا�سفل تخرج منه عجينة اللحوح يسمى 
ُويفتح من ا�سفل ويحرك بشكل دائري ثم تغطى الصCء وتت�رك  ُ

 دقائق إلى أن تستوي وتبدو ال�ل�ح�وح�ة رف�ي�ع�ة 3اللحوحة لمدة 
السمك  ووجھھا مثقب وأبيض والجھة ا�خرى حمراء ثم ت�زال 

 .وتوضع في غطاء
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 مجهوشه ذرة سنابل
 :مCحظة◄

إذا وضع الملح والسكر  دون 
إضافة السمن فقط  فإنھا ترجع 

 .إلى سائل
 
 

 
 :المواد والمقادير◄
 سنابل ذرة أو 4-5 ■

 بر بلدي
 سكر حسب الرغبة ■
 م���ل���ي ل���ت���ر 750 ■

 حليب
 ملح ■
 سمن  ■
 
 

 :طريقه التحضير
 
 
 
 
 

 سنابل ذرة غي�ر ت�ام�ة ال�ن�ض�ج ث�م ت�خ�ب�ط وت�ن�ظ�ف 5-4تجھز  .1
 .البذور

تسحق البذور بالمسحقة أو بالعصارة ال�ي�دوي�ة ث�م تض�اف إل�ى  .2
دقائق ثم ت�ح�رك ح�ت�ى 4الحليب وتوضع على النار  وتترك لمدة 

 .تتماسك 
 .يضاف السكر والسمن وقليل من الملح حسب الطلب .3
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من وجبات  
  البقوليات
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 جحين الدجرة
 :مCحظة◄

يحضر جحين الدجرة من خليط  
الدجرة والشام أو البر حتى 

يصبح مذاقه مستساغا، و تؤكل 
في اjفطار،الغداء، العشاء، 

تظل الدجرة القامزة . شراقة
حتى ) جيدة(حسينة ) الصلبة(

اليوم الثاني بينما إذا كانت 
الجحينة رطبة فأنھا تكون غير 

 .حسينة
 

 :طريقة الحفظ◄
تحفظ لمدة يومين أو ثCثة أيام 

 .في الربعة
 

 : طريقه التقديم◄
ًتقدم ساخنة على القھوة أو تقدم 

 .  ًباردة على لبن أو شاھي
 
 

 :المواد والمقادير◄
 بر محلي ■
نفرين بر محلى  ■

 أوشام
 ذرة بيضاء ■
  أنفاردجرة5 ■
 نصف نفر سمن ■
 خميرة بلدي■

 :طريقه التحضير
 
 

يعجن طحين البر مع الماء والخميرة حتى تصير العجينة راخي�ة  .1
 .وتترك إلى الصباح حتى تخمر) رطبة(

يضاف طحين الدجرة ويصب عليه السمن والماء ويع�ج�ن ح�ت�ى  .2
 ً.يصبح قاسيا

تقرص وتبرم وتكرت ثم تطرق وت�دھ�ن ال�وج�ه ب�زوم أول�ب�ن و  .3
 .تخبز في الطبون وتكرر العملية مع البقية

تترك ا�قراص في التنور الساخن  ل�م�دة نص�ف س�اع�ة ح�ت�ي   .4
تصبح  حمراء الوجه من ا�مام والخلف قامزة أي تصبح ناشفة 

 .وخالية من الرطوبة 
 
 

 :مCحظة
••••     Cالجحينة أذا أخرجت من التنور وھي .زالت رطبة ف

 .يمكن حفظھا لليوم التالي
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 جحين البلسن
 :طريقه الحفظ◄

يحتفظ به مدة يومين أو ثCثة 
 .أيام في الربعة

 
 : طريقه التقديم◄

ًيقدم ساخنا عل�ى قھ�وة أو يؤك�ل 
 .بارد على لبن أو شاھي

 
 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 
 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
  أنفار طحين بر2 ■
 أنفار طحين 5 ■

 بلسن
 ماء ■
 خميرة أو بدون ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 
ينخل طحين البر ب�ال�م�ن�خ�ل ال�ع�ادي وي�وض�ع ف�ي إن�اء ال�ع�ج�ن  .1

 ملعقة صغيرة خ�م�ي�رة ث�م يض�اف ال�م�اء  و 1/2ويضاف إليه 
 . يعجن  بحيث  تكون العجينة راخية وتترك  حتى الصباح

يضاف للعجين المتخمر طحين البلس�ن  ويص�ب ع�ل�ي�ه الس�م�ن  .2
 .والماء وتعجن الخلطة حتى تصبح متماسكة 

ثم ي�ج�م�ع ال�ج�م�ر ف�ي )  الطبون، المافي(يشعل النار في التنور  .3
ث�م ) موط�ف�ه(ويمسح جداره بقطعه قماش )  يبرح(وسط التنور 

ح�ت�ى تش�ت�ع�ل ) باب العي�ن(يدخل عود حطب من الفتحة السفلية 
 .النار

ث�م ت�ف�رد وھ�ي ب�ال�ي�د  وي�دھ�ن ) تقطع وتبرم و ت�ك�رت(تقرص  .4
الوجه بزوم أو لبن ثم تخب�ز ف�ي ال�ط�ب�ون وھ�ك�ذا م�ع ال�ب�ق�ي�ة، 
وتترك الجحين لمدة نصف ساعة في التنور  حتى تصير حم�راء 

 ). مشحوطة ، قامزة(اللون وقاسية 
 
 

 :مCحظة
 .يمكن تحضيرھا بدون إضافة الخميرة لكن الخميرة تجعلھا ألذ    ••••
 .يبقى فترة أطول وطعمه الذ) القامز(الجحين  الغير رطب     ••••
من المقادير تحضر حوالي أربع أقراص تقدم في وجبة اjف�ط�ار     ••••

 ).شراقة(وفي منتصف الصباح
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 ملوج بلسن
 : طريقه التقديم◄

تؤكل على شاھي  أو مع أي 
 ).سبغ( وجبة 

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 أنفار بلسن وبر 5 ■

 مخلوط
خميرة بلدي أو  ■

 خارجي 
 ماء  ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 .ينخل الطحين ثم يوضع في أناء العجن وتضاف إليه الخميرة .1
ً وي�ت�رك  .2 ًيعجن بإضافة الماء تدريجيا حتى تصبح العجينة مت�ي�ن�ة

 .حتى يخمر
 .يسخن التنور وينظف جداره .3
تؤخذ قطعة عجينة متوسطة الحجم  وتلف ثم يدھن الوجه بقلي�ل  .4

 . حلبة
تفرد في جدار التنور بشكل دائري حتى يصبح سمكھ�ا م�ت�وس�ط  .5

 ).ً. يكون رفيع جدا و.سميك( 
 .تترك في التنور حتى تستوي وتصبح حمراء اللون .6
 
 

 :مCحظة
لون ملوج البلسن أصفر و محمر وتكون قارزة حس�ي�ن�ة     ••••

 ).قامزة(
يخلط ربع قدح بلسن ونصف قدح بر ويط�ح�ن ث�م ي�ؤخ�ذ     ••••

 .منه لتحضير الوجبة 
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 قفوع بلسن مخمر أو غير مخمر
 :طريقه الحفظ◄

المتبق��ي م��ن القف��وع يحف��ظ ف��ي 
ت���ورة بع���د لف���ه بقطع���ة قم���اش 

 ).قوارة(
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة على مطي�ط أو عل�ى 
لب��ن مح��وج ف��ي منت��صف النھ��ار 

 ).حميه(
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفارطحين 5 ■

بلسن محلي مقشور 
 أو غير مقشور

 كوب لبن ■
م��ل��ع��ق��ة خ��م��ي��رة  ■

 أسعاف
 ماء ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
 

ًينخل الطحين ثم يوضع في المعجنة ويضاف إليه الماء تدريجي�ا  .1
ويعجن حتى تصبح العجينة متم�اس�ك�ة خ�ال�ي�ة م�ن ال�ط�ح�ي�ن و 

 .قاسية
بعد إشعال التنور وتنظيف جداره يقطع العجين ثم تكرت ال�ق�ط�ع  .2

ًأو تكفت مثل الكرة ثم تفرد قليC باليد ويدھن الوجه ب�ال�ل�ب�ن ث�م 
تخبز في جدار التنور بشكل أقراص دائ�ري�ة م�ت�وس�ط�ة ال�ح�ج�م  
وتستمر العملية مع بقية القطع ثم تترك في جدار ال�ت�ن�ور ح�ت�ى 

 .تستوي
بعد أن تستوي ا�قراص تزال من جدار الت�ن�ور ب�ع�د أن تص�ب�ح  .3

 .حمراء من الجھتين
 
 

 :مCحظة
 .ًالبلسن الغير مقشور يكون ثقيC على المعدة     ••••
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 قفوع بلسن مسمن أو أقراص بلسن

 :طريقه الحفظ◄
تكون ا�قراص حم�راء الل�ون و 

). مكع��ب(بھ�ا انتف�اخ م�ن اjم�ام 
يل���ف القف���وع المتبق���ي بقطع���ة 

ً، وحالي���ا يل���ف )ق���وارة(قم���اش 
 .بكيس بCستيكي  

 
 : طريقه التقديم◄

ًيقدم س�اخنا أو ب�اردا ويؤك�ل ف�ي  ً
ال���صباح م���ع القھ���وة أو قCب���ة 

بي���ض، ف���ول، مطي���ط، أو يؤك���ل  
ف��ي منت��صف ال��صباح عل��ى لب��ن 

 .محوج أو في الغداء أو العشاء
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 أنفار طحين  5 ■

بلسن محلي  مقشور 
 أو غير مقشور

نفر طحين بر بلدي  ■
 أو كندة

ملعقة ص�غ�ي�رة ¾   ■
خ���م���ي���رة ب���ل���دي أو 

 )اسعاف(خارجي 
ملعقتان طحين  ■

 حلبة محلي
ك���وب���ان ك���ب���ي���ران  ■

 سمن بلدي سائل
 بھارات ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 
 
 

ثم ي�وض�ع ) لجن أو الفتر(يخلط الطحين وينخل إلى وعاء النخل  .1
 . الطحين في المعجنة وتضاف إليه قليل من الخميرة

والبھارات إل�ي ) سائل(يضاف كوبان كبيران  من السمن البلدي  .2
ًالطحين ويصب الماء تدريجيا ويتم العجن لمدة رب�ع س�اع�ة ث�م 
يترك لفترة ربع ساعة و يكفت ثم يضغط باليد في وسط العج�ي�ن 
لتكوين حفرة في العجين فإذا ألتأمت أو أن�غ�ل�ق�ت ف�إن ال�ع�ج�ي�ن 

 .ممتاز ثم بعد ذلك تغطى بقطعة قماش حتى يخمر في الصباح
يوضع كوب ماء في وعاء ثم تضاف إليه ملعق�ت�ان م�ن ال�ح�ل�ب�ة  .3

 .ويترك حتى الصباح
يتم وضع الحطب في التنور وتشعل الن�ار وت�ت�رك ح�ت�ى يص�ب�ح  .4

ًجدار التنور ساخنا، ينظف جدار التنور بقط�ع�ة ق�م�اش ب�ع�د أن 
 .يجمع الحطب في وسط التنور

تقطع العجينة إلى ست قطع عجين وقرصين، كل ق�ط�ع�ة ب�ح�ج�م  .5
الكف ثم تكفت كل قطعة ويدھن الوجه بال�ح�ل�ب�ة ال�م�ب�ل�ول�ة ب�ع�د 
إزالة الماء منھا ثم تفرد في جدار ال�ت�ن�ور بش�ك�ل دائ�ري ح�ت�ى 

 . يصبح سمكھا وسط وتستمر العملية مع البقية
 4 – 3تترك ا�قراص في التنور حتى تنضج وتستغرق العملي�ة  .6

دقائق تكون ا�قراص حم�راء ال�وج�ه م�ن ال�خ�ل�ف وا�م�ام م�ع 
 .وجود انتفاخ في الوجه تسمى كعب
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 لقمة بلسن
 :طريقه الحفظ◄

مدة الحفظ يومان يوضع في 
الربعة الموجودة بھا قطعة 

قماش ثم تغطى وتوضع في أي 
 .مكان

 
 : طريقه التقديم◄

ًيقدم ساخنا أو باردا ويؤكل مع  ً
أو . الحلبة والمرق أو مع الزوم 

يقطع إلى قطع صغيرة ويغمر 
لعمل فتوت )  الزوم(بالمطيط 

 .مع الزوم 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
كيلو ونصف  ■

 طحين بلسن
 كيلو طحين شعير ■
 كيلو دقيق أبيض ■
ملعقتين خميرة  ■

بلدي أو خميرة 
 إسعاف

 ماء ■

 :طريقه التحضير
 

 
ينخل الطحين ويوضع في الم�ع�ج�ن�ة ويض�اف إل�ي�ه م�اء داف�ئ  .1

ويعجن بالتدريج وتستمر عملي�ة ال�ع�ج�ن ف�ت�رة قص�ي�رة ت�ق�در 
ًحتى تصبح نوعا ما متماس�ك�ة ث�م ت�غ�ط�ى )  دقائق10(بحوالي 

 .  ساعات3بالطبقي وتترك لمدة 
يوضع كوب من الماء في أناء صغير ثم تضاف إلي�ه م�ل�ع�ق�ت�ان  .2

 ساعات ثم تسكب منھا الماء فتك�ون 3طحين حلبة ويترك لمدة 
 .مثل العجين

ويترك حتي يسخ�ن ل�م�دة ) يعلق الطبون(تشعل النار في التنور .3
نصف ساعة حتى يحمى الطابون ث�م ي�ن�ظ�ف ال�ت�ن�ور ب�ق�ط�ع�ة 

 .قماش
تؤخذ قطعة عجينة ملئ الكف ويدھن الوجه بالح�ل�ب�ة ث�م ت�ورد  .4

بالتنور أي تفرد على جدار التنور بشكل دائري وتترك لتن�ض�ج 
 دق�ائ�ق 10-5على النار الموجودة  ويس�ت�غ�رق نض�ج�ھ�ا م�دة 

 .وتعتمد سرعة النضج على درجة حرارة التنور
تزال من التنور بعد أن يحمر الوج�ه وإذا ب�ق�ي ل�ون ا�ط�راف  .5

العليا للخبز بيضاء فإنه يتم وضع ال�وج�ه ع�ل�ى  ال�ن�ار ل�ف�ت�رة 
 ثواني   حتى تصب�ح م�ح�م�رة وت�خ�رج 10قصيرة جدا حوالي  

 .من التنور
 
 
 
 
 
 

تحض�ر ھ�ذه ال�وج�ب�ة . تشابه طريقة تحضير أقراص البلسن
 .في منطقة العرافة 

 
 

 :المواد والمقادير◄ مؤشر
نفرين بلسن  ■

 مقشور
  بيض2-3 ■
 نفر بر ■
  كوب سمن بلدي ■
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 عدسية نشوف
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة وتؤكل على لقمة أو 
يفت الخبز في مقلى وتضاف 

 . إليه العدسية
 
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 نفر بلسن 1/2 ■

 مجروش
 بصل ■
 ماء ■
 بھارات ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
ًيؤخذ بلسن مقشور ويغسل ثم يقص البصل وي�ح�م�ر ق�ل�ي�C م�ع  .1

كمية قليلة من السمن البلدي  ثم يضاف إليه جشوش ال�ع�دس�ي�ة 
 .ويضاف الماء ويترك ليغلى حتى ينضج

 .يضاف الملح والحوائج وقليل من الماء .2
تؤخذ ملعقتان شعير وتخلط مع كوب ماء ثم تض�اف ل�ل�م�ك�ون�ات  .3

 ).تقلب(السابقة  وتترك  على النار حتى تغلي 
 
 
 :مCحظة  

العلطة ھي عبارة عن خل�ط ك�م�ي�ة بس�ي�ط�ة م�ن ط�ح�ي�ن     ••••
الشعير مع كمية بسيطة من الماء ثم تض�اف �ي وج�ب�ة 

 . لتصبح الشربة أو المرق ثخينة 
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 السلتة
 : طريقه التقديم◄

تقدم مع مرق غنمي أو دجاج  
 . أو بقري

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 مCعق طحين 2-3 ■

 حلبة
 ماء ■
 طماط ■
 بسباس ■
 ثومه ■
 كبزره ■
 زعتر ■
 نعنعه ■
 )خوعة(عنصيف  ■

 :طريقه التحضير
 
) ت�ب�ل ال�ح�ل�ب�ة(يوضع  كوبان ماء في إناء ثم تنثر الحلبة علي�ه  .1

 . ساعات4-2وتترك لمدة 
ًيسكب الماء من الحلبة وت�غ�س�ل ال�ي�د ج�ي�دا أو ي�ؤخ�ذ مض�رب  .2

وت�خ�ض�ب ل�م�دة رب�ع س�اع�ة  ح�ت�ي ) عود من الخش�ب(الحلبة 
تصبح بيضاء  ويضاف إليھا قليل ماء وتترك لمده نصف دقي�ق�ه 

 .ًثم يصب الماء منھا وتضرب مرة أخرى
ط�م�اط�م، بس�ب�اس، (ينظف خليط الحلبة، وتسحق ب�ال�م�س�ح�ق�ة  .3

مع قليل م�ل�ح وبس�ب�اس  ) ثومه، كبزره، زعتر، نعنعه، عنصيف
 .وبھارات

 ًيضاف الخليط للحلبه وتخلط بحيث تكون لونھا أخضر فاتحا .4
 توضع المرق في المركن  ثم توضع عليھا الحلبة .5
 أو تسخن وتقدم لتؤكل على اللقمة أوتؤكل الحلبة مع العصيد .6
 

 : مCحظة
خلط الحلبة يختلف حسب الموجود ففي بعض ا�حيان تس�ت�خ�دم     ••••

البيعة فقط مع البھارات أو تستخدم بيعة ونعنعة وال�ب�ھ�ارات أو 
 . بعض ا�حيان  بسباس أخضر وملح فقط  حسبما يتوفر للمرأة

خلط الحلبة يكون على حسب الرغبة وال�م�وج�ود ك�م�ا أن م�رق     ••••
 .الحلبة قد يتكون من مرق الطبيخ أو مرق بيضة
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 حلبة حمر
 :مCحظة◄

ھذه الوجبة تتميز بأنھا تحضر 
 . بشكل دائم في رمضان 

 
 : طريقه التقديم◄

تقدم مع البقل وقد تؤكل مع 
 . اللحوح
 

 

 :المواد والمقادير◄
 مCعق طحين 2-3 ■

 حلبة 
 ماء  ■
 حُمر ■
 
 

 :طريقه التحضير
 
 
) ت�ب�ل ال�ح�ل�ب�ة(يوضع  كوبان ماء في إناء ثم تنثر الحلبة علي�ه  .1

 . ساعات4-2وتترك لمده
ًيسكب الماء من الحلبة وت�غ�س�ل ال�ي�د ج�ي�دا أو ي�ؤخ�ذ مض�رب  .2

وت�خ�ض�ب ل�م�دة رب�ع س�اع�ة  ح�ت�ي ) عود من الخش�ب(الحلبة 
تصبح بيضاء  ويضاف إليھا قليل ماء وتترك لمده نصف دقي�ق�ة 

 ًثم يصب الماء منھا وتضرب مرة أخرى
 س�اع�ة ث�م ي�م�ھ�د ال�ح�م�ر وت�زال 2/ 1يغسل الحمر ويبل لمدة  .3

 ).تخضب(البذور  ثم تضاف إلى الحلبة وتحرك 
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 الفول
 :طريقه الحفظ◄

يحفظ إلى اليوم الثاني في 
الثCجة أو بالقوارة في مكان 

 .بارد
 
 

 : طريقه التقديم◄
ًيقدم ساخنا ويؤكل مع اللقمة  

 .في وجبة الصبوح والعشاء
 
 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
نفرحب من الفول  ■

البلدي أوبلسن 
 )حب(أوفاصوليا 

 ماء ■
 بصل ■

 طماطم■ 
 

 :طريقه التحضير
 
 

ويغ�م�ر )  برمة أودست(يوضع الفول بعد تنظيفه في إناء الطبخ  .1
ل�م�دة س�اع�ة )  الطب�ون(بالماء ويترك على الجمر بداخل التنور 

ًونصف حتى يصبح ناضجا وتص�ب�ح ال�ح�ب�وب س�ھ�ل�ة ال�ھ�رس 
أويخلط بالعص�ارة ) يمھد(ثم يصب إلى صحن و تھرس ) يمتھد(

 .اليدوية
ثم يحمر بالزيت و تكسر عليه بي�ض�ة ) الحشحشي(يقطع البصل  .2

  حبات طماطم أو صلصة فوق البصل ث�م ال�ب�ي�ض�ة 3-2أويقطع 
ويمكن إضافة قطع من البسباس ا�خضر والثوم والملح و يترك 

 .ليغلي حتى ينخط وينضج 
يضاف الفول فوق الكشن مع التحريك ويصب ع�ل�ي�ه ق�ل�ي�ل م�ن  .3

 .الماء المغلي
4. Cًيترك حتى ينشف قلي  . 
 
 

 :مCحظة
البلسن يمكن أن يؤكل ب�دون ط�م�اط�م أوص�ل�ص�ة ول�ك�ن     ••••

 . البقية يحتاج إلى طماطم أوصلصة
الفاصوليا، القCء، الدجرة وت�ت�رك م�دة س�اع�ت�ي�ن ح�ت�ى     ••••

 .تنضج على النار
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 برعي
 : طريقه التقديم◄

 .ًيقدم ساخنا ويؤكل مع اللقمة
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 نفر ونصف عتر  ■
نفر ونصف بلسن  ■

 أوبدون بلسن
 ماء ■
قطعة صغيرة من  ■

 )نقس حطم(حطم 
 ثومه ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
 

يوضع  العتر والبلسن وقليل ملح م�ع ن�ق�س ح�ط�م وث�وم�ة ف�ي  .1
 .وعاء الطبخ ثم يغمر بالماء

 .يوضع على النار ليغلي ثم يترك على الجمر لمدة أربع ساعات .2
 ).يفحس  بالملعقة الخشبية(يھرس بالملعقة الخشبية  .3
 
 
 :مCحظة 

 .في بعض ا�حيان يقلب على طماطم    ••••
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 حلبة عدس
 : طريقه التقديم◄

ً  م����ع الخ����بز أو  تق����دم س����اخنة
المل��وج وإذا كان��ت م��رق الع��دس 

تعم��ل لھ��ا م��رق ) ناش��فة(قليل��ة 
 .بيضة

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
بذور عدس  ■

مقشور أو غير 
مقشور بمقدار علبة 

 ) مقدح فول(فول 
 بصل ■
  طماطم 3-4 ■
 ماء مغلي  ■
حلبة خضراء  ■
حلبة تم تحضيرھا (

 ) مسبقا
 

 :طريقه التحضير
 
 

يوضع العدس في إناء الطب�خ وتض�اف إل�ي�ه ك�م�ي�ة م�ن ال�م�اء  .1
 .ويترك على النار حتي يستوي) حوالي رطل(

ُي◌قص البصل ويحمر بقليل سم�ن ث�م يض�اف إل�ي�ه ال�ط�م�اط�م  .2 ُ
 .المقطع 

يضاف قليل ملح وبھارات ويحرك الخليط السابق ح�ت�ى ت�ن�ض�ج  .3
 .الطماطم

 .يضاف العدس المستوي إلى الطماطم والبصل .4
5. Cتخلط المكونات السابقة مع بعض ثم تترك لتغلي قلي. 
 .تصب إلى المقلي وتضاف إليه الحلبة المخضرة .6
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 لسيس الفول
 : طريقه التقديم◄

 .يقدم باردا في أي وقت
 

 :المواد والمقادير◄
 كيلو قرون 2-3 ■

 فول طازجة 
 ماء ■
 ملح  ■
 

 :طريقه التحضير
 

تحضر ھذه الوجبة بجميع المناطق في بداية تكون القرون 
 .الخضراء للفول قبل موسم حصاده

 
 )دست(في  إناء ) القCء(توضع قرون الفول  .1
تغمر القرون بالماء ويضاف إليھا المل�ح ث�م ت�ت�رك ع�ل�ى ال�ن�ار  .2

 ).تبسل(لمدة  ساعة حتى تستوي 
 .بعد أن تستوي يشن الماء .3

 
 
 

 :طريقة أخرى
 
 .تبل البذور بالماء لمدة يوم كامل  .1
 .يشن الماء من البذور .2
يسخن اjناء المعدني ثم تضاف جزئية من ال�ب�ذور وت�ح�رك م�ع  .3

 .إضافة قليل ملح  
 .تحرك البذور حتى تصبح حمراء  .4
 .تستمر العملية مع بقية البذور  حتى تكتمل الكمية  .5
 
 
 
 

ھذه الوجبة تحضر بخلط  أنواع الحبوب وسلقھا م�ع ال�م�ل�ح 
ثم تناولھا، وتطبخ  في يوم ع�اش�ورا م�ن الس�ن�ة ال�ھ�ج�ري�ة 
وذلك كنوع من ا.س�ت�ب�ش�ار ب�ق�دوم س�ن�ة ج�دي�دة م�ت�ن�وع�ة 

 .بالمحاصيل

 : طريقه التقديم◄
تقدم مع القھوة بعد وجبة 

 .الغداء 
 

 :المواد والمقادير◄
  كيلو بذور فول 1/2 ■
 ماء ■
 

 عاشورة
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 وجبات
  الخضروات
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 فتوت دبا
 : طريقه التقديم◄

 .ًيقدم ساخنا في وجبة الغذاء
 

 9-8الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 فطائر بر أو 3 ■

 شعير
 دباء أخضر 1 ■
 حجم كبير) طازج(

كوبين  كبيرين  ■
 )لبن(حليب 

 ملعقتان سمن ■

 :طريقه التحضير
  

ُيغسل الدبا الطازج ثم يقطع إلى قطع صغيرة  ويوضع ف�ي إن�اء  .1
على ال�ن�ار ل�م�دة ) يبسل(و تضاف إليه كمية من الماء ثم يسلق 

 .ربع ساعة
 . ثم يضاف السمن ويترك ليغلي) اللبن(يضاف إليه الحليب  .2
تقطع الفطير إلى قطع متوسطة الحجم وتضاف إلى الم�ح�ت�وي�ات  .3

 ).يخلص(السابقة وتترك على النار حتى تصبح ناشفة 
 .تضاف إليھا ملعقتان سمن .4
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أخرى
 .ًھذه الطريقة شائعة في منطقة مسيب

 
يغسل الدبا الطازج ويقشر ثم يقطع إلى قط�ع ص�غ�ي�رة وي�وض�ع  .1

 .في إناء
يضاف إليه نفر من جشوش البر ويغمر بالماء ثم ي�وض�ع ع�ل�ى  .2

النار ويترك حتى يغلي  ثم يوضع بع�د ذل�ك ع�ل�ى ال�ج�م�ر ح�ت�ى 
 .ينضج

 .يضاف إليه الحليب ويترك ليغلي .3
 .تقطع الملوجة  إلي قطع متوسطة الحجم وتوضع في المقلى .4
ترش قطع الملوج بالنشوف ثم تترك ع�ل�ى ال�ن�ار ح�ت�ى تص�ب�ح  .5

 ).يخلص(ناشفة 
 . تضاف إليه ملعقتان سمن  .6

 
 
 

 : طريقه التقديم◄
 .ًيقدم ساخنا في وجبة الغذاء

 8-7الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 

 :المواد والمقادير◄
 دبا أخضر 1 ■
 حجم كبير) طازج(

نفر جشوش بر  ■
 بلدي

 حجم كبير
 رطل حليب ■
ملعقتان سمن  ■

بلدي أو حسب 
 الرغبة

 ملوج بر أو شعير■ 
 ماء■ 
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 أشحاف الدبا
 :مCحظة◄

 .ھذه الوجبة تحضر في المعقاب
 
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 ماء ■
 ) كوسا(دبا  ■
  

 

 :طريقه التحضير
 

  
يغسل الدبا ثم يقطع نصفين وينظف من ال�ب�ذور وي�ق�ط�ع بش�ك�ل  .1

 .طولي
توضع قطع الدبا في وعاء وتغمر بالم�اء وي�ت�رك ح�ت�ى ي�ن�ض�ج  .2

 .على النار) يبسل(
  .وتجھز قطع الدبا في وعاء للتقديم) يصفى(يسكب الماء  .3
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 حنيذ دبا
 :مCحظة◄

 . ھذه الوجبة تحضر في العرافة
 

 
 :المواد والمقادير◄
 )كوسا(دبا أخضر  ■
 بصل ■
  اكواب حليب2 ■
 بھارات ■
 ھرد ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 ً.يقطع الدبا من الرأس ثم تزال البذور وينظف جيدا .1
 رؤوس بصل ويضاف ال�ح�ل�ي�ب وق�ل�ي�ل م�ن ال�ھ�رد 3 -2يقطع  .2

والبھارات حسب الرغبة ث�م  ي�غ�ط�ى ب�ال�ج�زء ال�م�ق�ط�وع م�ن�ه 
 .ويوضع في إناء مناسب

بعد إستخدام التنور في طبخ الخبز، تجمع ال�ن�ار ف�ي ال�وس�ط و  .3
ًيوضع اjناء في التنور ويغطى جيدا من جميع ال�م�ن�اف�ذ وي�ت�رك 

 ساعتين حت�ى تص�ب�ح ال�ق�ش�رة ال�خ�ارج�ي�ة 2-1على النار لمده 
 .فھو دليل ا.ستواء)  يھرس(رطبة و لون الدبا أحمر و يھتمط 

يخرج من التنور  وتزال القشر م�ث�ل ت�ق�ش�ي�ر ال�م�وز أو ي�ف�ت�ح  .4
 ).مقلى(الرأس أو الغطاء ويجمع اللب بالملعقة إلي إناء آخر 

 
 

 :طريقة أخرى
 .قد تستبدل البھارات بسكر ويصبح مربى لذيذ الطعم    ••••
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 طبيخ الدبا
 :طريقه الحفظ◄

 .المتبقي يحفظ  �كله في المساء
 
 

 : طريقه التقديم◄
يق�دم س�اخنا ويؤك��ل عل�ى اللقم��ة 

 ).الخبز(
 
 

 6-5الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 دبا صغير ■
  حبات بطاط2-3 ■
 كيلو فاصوليا 1/2 ■

 خضراء
 زھر دبا ■
 بصل ■
 سمن بلدي أو زيت ■
  حبات طماطم   2-3 ■
 قليل من الملح ■
 بھارات ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
 

يقشر الدبا وتزال ب�ذوره ث�م ي�ق�ط�ع إل�ي ق�ط�ع ص�غ�ي�رة حس�ب  .1
 .الرغبة

 .يقشر البطاط وتقطع كذلك الفاصوليا  والزھرة .2
يقص البصل ويحمر مع السمن البلدي أو الزيت ثم تضاف إل�ي�ه  .3

 .البھارات والملح ويحرك قليC على النار
يضاف الدبا والبطاط والفاصوليا والزھرة المقطعة إل�ى ال�ك�ش�ن  .4

ويحرك على النار لفت�رة ث�م يض�اف إل�ي�ه م�اء ) بصل+طماطم (
 .ويترك حتى ينضج
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 مطيط الدبا
 : مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة في عديد من 
المناطق، ولكنھا في منطقة 

العرافة تتميز بإضافة الخويض 
أثناء تحضير مطيط  الدبا، 

 . وتقدم في وجبة الغداء
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ للعشاء في مكان بارد أو 

 .على حافة التنور
 
 

 : طريقه التقديم◄
ًيقدم ساخنا في جفن صغيره 

ويؤكل بالمCعق أو يؤكل على 
 . لقمة أو يفت عليھا

 
 :المواد والمقادير◄
  دبا طازج1 ■
 رأس بصل ■
 قليل كمون  ■
 قليل حوايج  ■
 ملعقة خويض ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
 

يقشر الدبا وتنظف محتوياته م�ن ال�ب�ذور ث�م ي�ق�ط�ع إل�ى ق�ط�ع  .1
 .صغيرة

يقطع البصل ويوضع في إناء الطبخ ثم يضاف إليه الدبا المقط�ع  .2
 . و يضاف إليه الكمون والحوايج  والخويض

بالملعق�ة أو ال�م�ط�ع�م ح�ت�ى ) يحشوش(يترك على النار ويحرك  .3
 )ينجح(ينضج 

 .يضاف إليه قليل من الماء .4
يؤخذ كوب من  الماء وتضاف إل�ي�ه م�ل�ع�ق�ت�ان ش�ع�ي�ر وي�خ�ل�ط  .5

 .ويضاف إلى الخليط السابق ثم يترك على النار حتى يغلي
 
 
 

 :مCحظة
 . المتبقي منھا  يؤكل علي حلبة في وجبة العشاء    ••••
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 فطير بطاط
 : مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة ف�ي م�ن�ط�ق�ة 
صبر المعقاب وتق�دم ف�ي وج�ب�ة 

 .الغداء
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ في ا�جاب المغطى بعزفة 
ويعلق في المعلق، لمدة يومين 

 .أو ثCثة أيام
 
 

 : طريقه التقديم◄
ًتقدم ساخنة أو باردة مع حقين  ً

 .أو عدس أو سحاوق
 
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
نفرين طحين بر أو  ■

 شعير
  كيلو بطاط 2.5 ■
 ماء ■
ملعقة خميرة  ■
 ) شتوة(
  

 

 :طريقه التحضير
  
 
تجھز البطاط بغسلھا وتنظيفھا وتوضع في إناء به ماء، وت�ت�رك  .1

 ).تبسل(على النار  حتى تنضج 
 ).يلكد(تزال  قشرة  البطاط ثم تھرس  .2
يضاف ھريس البطاط إلى إناء العجن ويرش بالماء وي�خ�ل�ط ث�م  .3

يضاف الطحين إلى الخليط السابق  ثم يعجن الخليط مع الملح و 
و يترك ) ًقاسيا(ًحتى يصبح  العجين متماسكا ) الشتوة(الخميرة 

 .ليخمر لمدة ساعتين
تقطع العجينة إلى قطع متوسطة الحجم ثم تفرد باليد وتخبز ف�ي  .4

 . جدار المافى الساخن  وتترك حتى يحمر الوجه
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 بطاط مسلوق اشحاف بطاط
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة مع ملح وبسباس 
تسحق (وزعتر أو مع السحاوق 

الطماطم بواسطة المسحقة مع 
قليل من الملح وبسباس وزعتر 

 ). وقليل بھارات وعنصيف

 
 6-5الكميه تكفي ل ◄

 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
  كيلوبطاط1 ■
 ملح ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 
 

 .تنظف ثم تقشر البطاط ثم تقطع بشكل طولي إلى أرباع .1
و يض�اف إل�ي�ھ�ا م�اء ) ال�دس�ت(توضع البطاط في وعاء الطبخ  .2

وقليل من الملح ث�م ي�وض�ع ع�ل�ى ال�ن�ار وي�ت�رك ح�ت�ى ت�ن�ض�ج 
 ).تبسل(

 .بعد أن تنضج يزال الماء الساخن وتصب في إناء .3
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 بطاط مسبط
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة مع ملح وبسباس 
تسحق (وزعتر أو مع السحاوق 

الطماطم بواسطة المسحقة مع 
قليل من الملح و بسباس وزعتر 

 ).  وقليل بھارات وعنصيف
 
 

 6-5الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
  كيلوبطاط1 ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 
 

 .تنظف و تقشرالبطاط ثم تقطع بشكل دائري .1
يدھن أحد أوجه البطاط بقليل ملح ثم تخبز في جدار التنور وھ�و  .2

ساخن وتترك حتى تنضج وتصب�ح ح�م�راء، ب�ع�دھ�ا  ت�زال م�ن 
 .جدار التنور
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 مطيط البطاط
 : طريقه التقديم◄

تقدم مع العصيد أو الحلبة أو 
تؤخذ البطاط وتفحس في 

المركن وتضاف إليھا المرقه 
الحلبة (وقليل سحاوق وحلبة 

 .وتؤكل على لقمة) المخضرة
 

 :المواد والمقادير◄
 حبات بطاطا  4 ■

 متوسطة الحجم
 بصل ■
ملعقة سمن أوقليل  ■

 زيت
 ھرد ■
 بھارات ■
 خويضه ■
 ملح ■
 ملح الليمون ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 .تقشر البطاط وتنظف ثم تقطع إلى أرباع .1
ويض�اف إل�ي�ه ) طاسة ، أودس�ت (يقطع البصل إلى إناء الطبخ  .2

السمن أو الزيت و يترك حتى يحمر ثم يوضع ال�ب�ط�اط ال�م�ق�ط�ع 
 .ويحرك مع البصل

يضاف إليه قليل ھرد وبھارات حسب الرغبة وقلي�ل م�ن ال�م�ل�ح  .3
وقليل من الخويضة وحبة  ملح الليمون وتغمر بال�م�اء وت�غ�ط�ى 

 .وتترك حتى تنضج
 مCعق ش�ع�ي�ر وتض�اف إل�ى 3-2يؤخذ كوب ماء ويضاف إليه  .4

 ).تغلي(السابق وتترك حتى تقلب 
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 طبيخ الدبا
 :طريقه الحفظ◄

المتبقي يحفظ للمساء في مكان 
 .بارد

 
 : طريقه التقديم◄
يق����دم س����اخنا ويؤك����ل عل����ي   

 .اللقمة
 
 

 6-5الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 دبا صغير ■
  بطاط2-3 ■
 كيلو فاصوليا 1/2 ■

 خضراء
 زھر دبا ■
 بصل ■
 سمن بلدي أو زيت ■
  طماطم2-3 ■
 قليل من الملح ■
 بھارات ■

 :طريقه التحضير
 
 

يقشر الدبا وتزال ب�ذوره ث�م ي�ق�ط�ع إل�ى ق�ط�ع ص�غ�ي�ره حس�ب  .1
 .الرغبة

 .يقشر البطاط ويقطع كذلك الفاصوليا  والزھرة .2
يقص البصل ويحمر مع السمن البلدي أو الزيت ثم تضاف إل�ي�ه  .3

 Cالطماطم المقطع ويضاف إليه البھارات وال�م�ل�ح وي�ح�رك ق�ل�ي�
 على النار

يضاف الدبا والبطاط والفاصوليا والزھرة المق�ط�ع إل�ي ال�ك�ش�ن  .4
ويحرك على النار لفترة ث�م يض�اف إل�ي�ه م�اء ) بصل +طماطم (

 .ويترك حتى ينضج
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 زوم وحلقة
 : طريقه التقديم◄

 .يقدم مع العصيد أو الحلبة
 
 

 4-3الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
 حلقة ■

 زوم■ 
 بصل ■
 زيت ■
كوبان صغيران  ■

 من الماء
 ثوم ■
 طماطم ■
 ھرد ■
 كمون ■

 حوايج■ 

 :طريقه التحضير
 
 

ويض�اف إل�ي�ه )  ط�اس�ة، دس�ت(يقطع البصل إلى إناء ال�ط�ب�خ   .1
الزيت وي�ت�رك ح�ت�ى ي�ح�م�ر ث�م يض�اف إل�ي�ه ال�ث�وم وال�ك�م�ون 

 .والحوايج و المرق و الھرد
  حبات طماطم ثم يدق نصف  قرص حلقة أو ك�ام�ل 4-3تضاف   .2

ثم ت�ح�ش إل�ى أن تس�ت�وي أو ت�ن�ض�ج ال�ط�م�اط�م م�ع ال�ح�ل�ق�ة 
 )  .يخلص(

 .يضاف إليه ماء بمقدار مغرف فول ثم يترك حتى يغلي  .3
 مCعق طحين غ�رب أو ذرة أو ھ�ن�د م�ع ق�ل�ي�ل م�اء 4-3تخلط .4

 . دقائق 5وتضاف الي الخليط السابق وتترك علي النار لمدة 
 .تضاف ملعقة سمن ويؤكل مع العصيد أو مع حلبة  .5
 :طريقة  تحضير الحلقة .6
يغسل الورق ا�خضر و يوضع في دست ويترك على ال�ن�ار م�ع     ••••

إضافة قليل من الماء والملح وحبوب الفلفل وكلما ذابت يض�اف 
ورق الحلقة للحفظ حتى تذوب وتخلص ثم يوضع ع�ل�ى ال�دس�ت 
صحن، وبعدھا تقلب وتترك إلى اليوم الثان�ي ث�م ت�ف�ح�س ب�ال�ي�د 

ت�خ�ب�ز ) تص�ل�ع(حتى تذوب وتصبح غير متماس�ك�ة ث�م تش�ط�ف 
بشكل قرص وھي في الصحن ثم تعرض للشمس ل�م�دة أس�ب�وع 

 .حتى تجف مع التقليب ويكون لونھا اسود فاتح
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اللبن وجبات  
  ومشتقاته
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 جبابه
 :مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة في منطقة 
 ).المعقاب ،المسادر(صبر 

 
 :طريقه الحفظ◄

توضع في مكان بارد إلى اليوم 
التالي مع عدم مسكھا باليد 

 .عند ا�خذ منھا
 

 : طريقه التقديم◄
بشكل قرص بارد يؤكل مع 

 . اللقمة أو تعمل منه فته
 
 

 . أشخاص 6الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 لتر ونصف حقين ■
ربع ملعقة حبة  ■

 )قحطة( سوداء 
 غصن شذاب ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
ي�وض�ع ف�ي  قش�وة ) أي محضر من ال�ي�وم ا�ول(حقين بايت  .1

أوعاء معدني ثم يوض�ع  غص�ن ش�ذاب وق�ل�ي�ل ح�ب�ة س�وداء 
ويغطى ثم يبسل أي يوضع ع�ل�ي ال�ج�م�ر ف�ي ال�ت�ن�ور ) قحطة(

 .ويترك إلى اليوم التالي
يؤخذ اjناء ويفتح نCحظ تكون طبق�ت�ي�ن  ا�ول�ى م�ث�ل ق�رص  .2

 .اللباء ومن ا�سفل ماء
 . الماء إلى إناء آخر ويتم شربه) يشن(يسكب  .3
يؤخذ القرص ويوضع في صحن ثم يؤكل مع اللقم�ة أو ي�خ�ل�ط  .4

الماء مرة أخرى مع القرص وتفت اللقمة في المرك�ن وتش�رب 
 .به
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 اللباية
 : طريقه التقديم◄

تقطع إلى قطع صغيرة وتوضع 
فوق قطعة من الخبز وتوزع 
 .باردة للجيران وأفراد ا�سرة 

 
 

 :المواد والمقادير◄
كمية من الحليب  ■

المجمع لمدة يومين 
 أو ثCثة

حبة ) قحطة( ■
 سوداء

 ملح ■
شذاب حسب  ■

 الرغبة 
 بصل ■

 :طريقه التحضير
 

  
يقطع البصل ويضاف إلى ال�ح�ل�ي�ب ث�م يض�اف ال�م�ل�ح وال�ح�ب�ة  .1

 ).القحطة(السوداء 
تخلط المكونات وتوضع في قاع التنور الساخن ويغط�ى ال�ت�ن�ور  .2

 .بشكل جيد  ثم تترك لليوم التالي
 
 

 :مCحظة
ال�ب�ق�رة ال�م�ج�م�ع ) ح�ل�ي�ب(اللباية وجبة تحضر من لب�ن     ••••

خCل اليومين ا�ولى من بعد و.دتھا يتم توزيع جزء من 
 . ھذه الوجبة على الجيران
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 شربة
 :مCحظة◄

تقدم ھذه الوجبة في اغلب 
المناطق بشھر رمضان في 
وجبة اjفطار ويفضل دائما 

. تحضيرھا من البر البلدي
الحليب يسمي في منطقة صبر 

 . لبن
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ لمدة يوم إلى اليوم الثاني 

 .يغطى عليھا بغطاء الوعاء
 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة وتوضع في إناء 

) ُصحفة، غرفة(معدن أو مدر 
 . أو تؤكل باردة حسب الرغبة

 
 

 . أشخاص 5الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
علبة أناناس  ■

مجروش أرباع بر 
 بلدي

 أكواب حليب 3 ■
 )لبن(

 بصل ■
ملعقتان سمن  ■

 بلدي

 :طريقه التحضير
 
 

 )القشاش(ينخل  الجشوش ويغسل بالماء  jزالة القرشه  .1
أي (يضاف إليه الماء ويترك على النار مع التحريك حتى يبس�ل  .2

 ) ينضج
 عليه ويترك حتى يغلي ) لبن(يضاف الحليب  .3
يوضع السمن في الوعاء ثم يضاف إليه بصل مق�ط�ع إل�ى ق�ط�ع  .4

صغيرة ثم يوضع على النار ويحرك ال�ب�ص�ل م�ع الس�م�ن ح�ت�ى 
 ًيصبح لونه ذھبيا 

 يضاف البصل المحمر مع السمن إلى الشربة .5
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 زوم حقين
 : طريقه التقديم◄

تقدم ساخنة وتشرب دافئة أو 
 . تؤكل مع فطير

 
 

 . أشخاص 3الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
 مCعق ھند أو 3 ■

 ذرة
حقين بمقدار  ■

قارورة ماء معدني 
 صغير 

 ملح ■
  

 :طريقه التحضير
 
 
 

في وعاء، ويضاف الطحين بعد نخله إل�ي ) اللبن(يوضع الحليب  .1
 اللبن 

يضاف قليل ملح ويخضب  مع الطحين ثم يترك على النار ليغل�ي  .2
 . دقائق10لمدة 

 ). الزوم(يضاف السمن إلى النجر  .3
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 مطيط   زوم
 :مCحظة◄

تسمى ھذه الوجبة مطيط في 
منطقة مسيب بينما تسمى زوم 

 .في العرافة والرباط
 
 

 : طريقه التقديم◄
ُتقدم ساخنة ً وتشرب أو تؤكل  ُ ُ

 .مع الخبز
 
 

 . أشخاص 8الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
علبة (لبن بمقدار ■

  )فول
علبة (ماء بمقدار ■

 )فول
 مCعق طحين 2-4 ■

 شعير
 فص بسباس  ■
 ملعقتين زعتر ■
 افصاص 4-5 ■

 :طريقه التحضير
 
 
يوضع اللبن في الدست ثم يضاف إليه اللبن ويخضب بالمخبش�ة  .1

 ).يخضب(أو الملعقة  ثم يضاف إليه الشعير و يخلط 
يسحق البسباس مع الزعتر و الملح ثم  يسحق ال�ث�وم ويض�اف  .2

 .إلي المطيط 
 )تقلب(يوضع المطيط  على النار وتترك حتى تغلي  .3
 
 

 :مCحظة
في بعض ا�حيان تفت اللق�م�ة ويض�اف إل�ي�ھ�ا ال�م�ط�ي�ط     ••••

 .وقليل سمن  وتسمي فتوت مطيط
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 مطيط ملبنة
 :مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة في مسيب 
في وقت قلة توفر اللبن ووقت 

 . السفر أثناء الحج
 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة وتشرب أو تؤكل 

 .مع الخبز
 

 :المواد والمقادير◄
 ثماني طحين شعير ■
 لبن ■
 ماء ■
 زعتر ■
 بسباس ■

 ثومة■ 

 :طريقه التحضير
 
 

 ينخل الطحين ويضاف إليه الزعتر والثومة والبسب�اس وي�ع�ج�ن .1
 ً.باللبن حتى يصبح العجين متماسكا

) ت�ق�رص(تقطع العجينة إلي قطع صغيرة وتعمل بشكل أق�راص  .2
ثم توضع في غطاء وتغطى بشاش وتوضع تحت أشعة الش�م�س 

 لمدة يومين أو ثCثة أيام  
 .تطحن ا�قراص وتحفظ لفترة طويلة جدا  .3
توضع كمية من  الماء حسب الرغبة  في اjناء ثم ي�خ�ل�ط م�ع�ه   .4

 . اللبن المجفف ويترك على النار حتى يغلي
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 مطيط حليب
 :طريقه الحفظ◄
. يتم حفظھا إلى اليوم    

 .التالي
 
 

 : طريقه التقديم◄
توضع في وعاء صغير  
 . وتشرب ساخنة) غرفة(

تؤكل مع قليل سمن وخبز أو 
تفت . علي أي نوع من الخبز

اللقمة في المقلى ويضاف 
 .إليھا المطيط

 
 

 7-5الكميه تكفي ل ◄
 .أشخاص 

 
 :المواد والمقادير◄
ملعقتان طحين بر  ■

 محلي أو شعير
 بصل واحد ■
 كوبان حليب ■
 ملعقة سمن ■
 بيضه ■
 
 

 :طريقه التحضير
 
 

يوضع السمن في اjناء ثم يق�ط�ع ال�ب�ص�ل إل�ى ق�ط�ع ص�غ�ي�رة  .1
 دقيقة حتى يصبح ل�ون�ه ذھ�ب�ي ث�م 1/2ويحمر علي النار لمدة 

 .تكسر البيضة وتخضب على البصل وتترك حتى تحمر وتنضج
يضاف الحليب و قليل من ال�م�اء إل�ى ال�م�ك�ون ا�ول وي�خ�ل�ط   .2

ً مCعق طح�ي�ن ب�ر وت�ح�رك ج�ي�دا م�ع 3-2بالملعقة ثم تضاف 
 ).تنخط) (تقلب(إضافة قليل ملح و تترك حتى تغلي 
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 نجر لبن
 :مCحظة◄

تعمل ھذه الوجبة في منطقة 
المعقاب صبر وتؤكل في وجبة 

 .اjفطار وخاصة للمرضى
 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة وتشرب دافئة أو 

 . تؤكل مع فطير
 

 
 . أشخاص 3الكميه تكفي ل ◄

 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 مCعق بر بلدي 3 ■

 أو ھند
 ملح ■
 ملعقة سمن ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 
 
في وعاء ثم يضاف الط�ح�ي�ن ب�ع�د ن�خ�ل�ه ) اللبن(يوضع الحليب  .1

 . إلى اللبن
يضاف قليل من الملح ويخضب مع الطحين ثم يترك ع�ل�ى ال�ن�ار  .2

 . دقائق10ليغلي لمدة 
 . يضاف السمن إلى النجر .3
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 نشوف بر
 :المواد والمقادير◄
) علبة فول(نفر ■

 جشوش بر
 رطلين لبن ■
 افص����������اص 3 ■

 بسباس
 قليل زعتر ■
  فصوص ثومه6 ■
 ملح حسب الرغبة ■
 ماء ■
 

 :طريقه التحضير
  

 
ث�ل�ث ل�ب�ن و ث�ل�ث�ي�ن (يوضع اللبن وتضاف إليه كمية من الم�اء  .1

 ).ماء
) ال�م�خ�ب�ش�ة( مCعق شعير وتخلط بواسطة 3تضاف إلى اللبن   .2

 . أو ملعقة
 ).تقلب(يوضع على النار وتترك حتى تغلي  .3
يضاف البر المجروش إلى المكون ا�ول ويضاف إل�ي�ه ال�زع�ت�ر  .4

 .والثوم والبسباس بعد سحقھم بالمسحقة مع قليل ملح
 ).تنخط(تترك لمدة ربع ساعة حتى تنضج الجشوش  .5
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 نشوف ذرة
 : طريقه التقديم◄

 .ساخنة شرب أو تفت على لقمة
 
 

 :المواد والمقادير◄
) علبة فول (نفر ■

حبوب ذرة بيضاء أو 
 حمراء

 رطCن لبن ■
 افص����������اص 3 ■

 بسباس
 قليل زعتر■ 
  فصوص ثومه6 ■
 ملح حسب الرغبة ■

 ماء■ 

 :طريقه التحضير
 
 

تؤخذ الذرة وتوضع في إناء ويض�اف ل�ھ�ا م�اء ب�ح�ي�ث ي�غ�ط�ي  .1
 ساعات ثم يسحق  مع الم�ل�ح  5- 4ًالحبوب تماما ثم تترك لمدة  

 .بسباس وزعتر
ث�ل�ث ل�ب�ن و ث�ل�ث�ي�ن (يوضع اللبن ويضاف إليه كمية من الم�اء  .2

 ).ماء
) ال�م�خ�ب�ش�ة( مCعق شعير وتخلط بواسطة 3تضاف إلي اللبن   .3

 . أو ملعقة
 ).تقلب(يوضع على النار وتترك حتى تغلي  .4
يضاف المكون ا�ول  إلى المكون الثاني ويضاف إل�ي�ه ال�زع�ت�ر  .5

 .والثوم والبسباس بعد سحقھم بالمسحقة مع قليل ملح
 ).تنخط(تترك لمدة ربع ساعة حتى تنضج الجشوش  .6
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1 1a 

1b 3 

5 5a 

5b 5c 
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 نشوف الدبا
 : طريقه التقديم◄

يؤكل بالمCعق أو يفت على 
 . خبز بر

 
 

 
 :المواد والمقادير◄
 دبا ■
 نف��ر ج��شوش 1/4 ■
 بر
  مليلتر حليب 750 ■
 ملح ■
 بھارات ■
 

 :طريقه التحضير
  

 
يقطع الدبا ويوضع في إناء الطبخ ثم يضاف إليه جش�وش ال�ب�ر  .1

و يغمر بالماء ويوضع في التنور على الجمر ويحرك بين ف�ت�رة 
 .وأخرى حتى ينضج

يخرج من التنور بعد النضج ويفحس ث�م يض�اف إل�ي�ه ال�ح�ل�ي�ب  .2
 .والملح وقليل من الحوايج و يترك حتى الغليان
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 فــتـة
 :مCحظة◄

تعمل ھذه الوجبة من فطير الذرة 
أو الغرب أو الھند في منطقة 

 . صبر
 
 

 : طريقه التقديم◄
 .تقدم ساخنة

 
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 

 :المواد والمقادير◄
فطيرتان من  ■

 طحين الذرة أو غيره
 لتر ونصف حقين ■
 كوب سمن بلدي  ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 

 . تفت الفطيرة في وعاء  ويضاف إليھا الحقين .1
 .توضع على النار ثم تترك حتى تغلي وتستوي مع الحقين .2
 . ثم تضاف إليھا السمن) المجحي(تحرك الفتة بملعقة خشبية  .3
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 فتة مع الحقين والبسباس
 :مCحظة◄

تعمل ھذه الوجبة من فطير الذرة 
في ) الشام(أو الغرب أو الھند 

 .منطقة صبر
 
 
 

 : طريقه التقديم◄
  .ًيقدم الفتوت مضافا إليه اللبن

 
 

 . أشخاص 4الكميه تكفي ل ◄

 
 :المواد والمقادير◄
فطيرتين من  ■

طحين طحين الذرة أو 
 غيره

 نصف لتر حقين ■
بسباس حسب  ■

 الرغبة

 :طريقه التحضير
 

 
 .يفت الفطير الساخن في المطيبة .1
 . تسحق الطماطم مع البسباس والملح ثم تضاف إلى الحقين .2
 .يوضع الخليط السابق علي الفطير .3
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 اللحم البقري
 :مCحظة◄

 .قديما لم تكن تحضر بالصلصة
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم ساخنة مع العصيد او 

 .السلتة 
 

 
 :المواد والمقادير◄
 لحم بقري ■
 بصل ■
 ثوم ■
 مCعق 2-3 ■

 صلصة
 ثوم ■
 كمون ■
 حوايج ■
 ملح ■
 ماء ■
 سمن ■

  قرص حلقة1/2■ 

 :طريقه التحضير
 
 

 ً.تنظف اللحمة جدا .1
ثم يقطع البصل إلى قطع صغيرة ويفرم  الثوم ويضاف إليه قليل  .2

 .من السمن
يحمرالبصل وتضاف إليه الصلصة و اللحمة ث�م يض�اف إل�ي�ھ�ا   .3

 .الكمون والحوايج والملح والحلقة 
تحرك المكونات لفترة  حتى تصب�ح ن�اش�ف�ة ث�م ت�غ�م�ر ب�ال�م�اء،  .4

 . ساعات على الجمر في المافي 4-3وتغطي وتترك 
 .تعلط  بقليل طحين إذا قدمت المرق مع سلته أو عصيد   .5
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 اللحمة
 : مCحظة◄

تحضر ھذه الوجبة في منطقة 
المعقاب صبر وتقدم في وجبة 

 .الغداء
 
 

 : طريقه التقديم◄
تؤكل مع المرق الحامض ومع 

 .  العصيد
 

 
 :المواد والمقادير◄
ملعقتان طحين  ■

 )علطة(شعير
 حوايج■ 
كيلو لحمة  ■
 )بقري،غنمي(

 سمن ■
 بصل ■
 طماطم ■
مرق حامض  ■

 للعصيد
 حلقة ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
 
تؤخذ اللحمة وتغسل ويقص البصل وي�ح�م�ر م�ع الس�م�ن ح�ت�ى  .1

 طماطم وإذا لم تت�وف�ر ال�ط�م�اط�م ف�ان�ه ل�ي�س 2يخلص، وتقص 
ًضروريا إضافتھا، ثم تنجح  وتضاف لھ�ا ال�ح�واي�ج  وال�ل�ح�م�ة 
وتحرك لمدة ربع ساعة ثم يضاف إليھا الماء وتترك على ال�ن�ار 

) ع�ل�ط�ة(حتى تبسل، وتؤخذ ملعقتان من طحين الشعير المعرق 
 .وتترك لتغلي للبقري والغنمي

إذا تطلب إع�داد م�رق ح�ام�ض ف�إن�ه ي�ؤخ�ذ ج�زء م�ن ال�م�رق  .2
إذا كانت حامضة أوصلع�ة إذا ) نصف صلعة(وتضاف إليه حلقة 

لم تكن الحلقة حامضة، ثم تضاف للبصل والطماطم المط�ب�وخ و 
 .يضاف للمرق

 



  Ecohealth Project Yemen 2008 – Traditional Recipes from Rural Yemen         119مشروع ا�نظمة الغذائية           - الوجبات التقليديه الريفية اليمنية  2008         

 

 المرق
 : طريقه التقديم◄

تقدم مع الھريش، العصيد، 
خبز (حلبة، لقمة، لحوح، فتوت 

 ).   ومرق
 
 

 :المواد والمقادير◄
 كيلو لحمة بقري ■
 بصل ■
 ھرد ■
 بھارات ■
 ملح ■
 

 :طريقه التحضير
 
 
تغسل اللحمة وتنصف ويقصص البصل ويحش�وش م�ع م�ل�ع�ق�ة  .1

 .سمن ثم تضاف اللحمة إليھا
تحرك ثم تضاف إليھا نصف ملعق�ة ھ�رد ونص�ف م�ل�ع�ق�ة م�ل�ح  .2

 مرات ثم يضاف إليھا  م�اء 3-2ونصف ملعقة حوايج ثم تحرك 
 .مغلي حتى يغمرھا

وبعض ا�ح�ي�ان ق�د ت�ق�ط�ع ب�ط�اط ث�م ) تنجح(تترك حتى تنضج  .3
 ).تنجح(يترك على الموقدة من أولھا إلي آخرھا حتى تنضج 

تعلط المرق بإضافة ثCث مCعق شعير إلى كوب ماء ثم يض�اف  .4
 ).تقلب(إلى المرق وتترك حتى تغلي 
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 لحم يٍبسه  قلية
 :مCحظة ◄

 .في منطقة مسيب . يعمل الھرد
 

 :طريقه الحفظ◄
تحفظ في مكان مظلم وبارد مع 

 .  مراعاة عدم وصول اليد إليھا

 
 

 
 :المواد والمقادير◄
  كيلو لحم10 ■
 بصل ■
 ملح ■
 قليل ھرد  ■

 :طريقه التحضير
 
  
تنظف اللحمة بشكل جيد ثم تزال العظام الكبيرة م�ن�ھ�ا والش�ح�م  .1

 .الكثير
 .يقص البصل ثم يوضع اللحم  .2
 . مCعق الملح وملعقة ونصف ھرد3تضاف  .3
تص�ب�ح ج�اف�ة وخ�ال�ي�ة م�ن ) تنز(تحرك اللحمة مع البصل حتى  .4

 .الماء 
توضع على الجمر في التنور بعد ت�غ�ط�ي�ت�ھ�ا وت�ت�رك ل�م�دة ي�وم  .5

 ).تيبس(أويومين أي بعد كل إشعال للتنور حتى  تجف 
يؤخذ منھا كل يوم بمقدار معين ويعاد طبخھا من ج�دي�د ك�ط�ب�خ  .6

 ).رطبة(اللحمة حتى تصبح لينة 
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 القهوة
 :طريقه الحفظ◄

 .ٍتسمى في رباط القلعة بالقيھوة 
 
 

 : طريقه التقديم◄
تقدم القھوة ساخنة في صياني  

عند تجمع النساء عند الوالدة 
 ). النفاس(
 
 

 :المواد والمقادير◄
 نفر قشر غير 1/2 ■

 )ناوي(محمر 
  نفر جلجCن1/2 ■
  نفر زبيب1/2 ■
 نفر كھوب 1/2 ■

 بيضاء أو شام 
  نفر تمر 1/2 ■

 ماء ■ 

 :طريقه التحضير
 
 

 . لتر من الماء في الفرخ أو الدلة8يوضع  حوالي  .1
يحمر الكھوب لمدة دقيقتين علي نار ھادئة ح�ت�ى يص�ب�ح أح�م�ر  .2

 .اللون ثم يجش بالمطحن ثم يغسل ويوضع في الفرخ أو الدلة
يوضع القشر و الجلجCن و ال�ك�ھ�وب ال�م�ح�م�ر ف�ي ال�ف�رخ ث�م  .3

  ساعة1/4ويوضع على النار ليغلي مدة 
 .يضاف  الزبيب والتمر  ويترك ليغلي .4
 
 
 

 :مCحظة 
البداية ھي تشاه القيھوة ولكنھا . تحتوي علي ت�م�ر أو      ••••

زبيب  وتحضر في منطقة العرافة عندما ت�ذھ�ب ال�ن�س�اء 
 .لزيارة النفاس
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 قهوة الشعير
 

 :المواد والمقادير◄
 نفر شعير 1/4 ■

 ھدم
 غرام قشر 50 ■
 )كمية قليلة(

 سكر حسب الرغبة ■
 

 :طريقه التحضير
 

 
 .يوضع  ماء بمقدار قارورة ماء معدني صغير في الجمنة .1
يحمر الشعير لمدة دقيقتين على نار ھادئ�ة ح�ت�ى يص�ب�ح أح�م�ر  .2

 .اللون ويجش بالمطحن ثم يغسل ويوضع في الجمنة
يوضع القشر والشعير المحمر في الجمنة ثم ي�ت�رك ع�ل�ى ال�ن�ار  .3

 حتى يغلي ويرسخ   
 .يضاف الزبيب والتمر ويترك ليغلي .4
تقدم القھوة ساخنة في صياني عند تجمع ال�ن�س�اء ع�ن�د ال�و.دة  .5

 ). النفاس(
 
 

 :مCحظة 
الھدم ھو عبارة عن ع�ن ش�ع�ي�ر أخض�روض�ع ف�ي ق�اع     ••••

 .الطبون الساخن حتي يجف ويصبح أحمر اللون 
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 قهوة الوالدة
 : طريقه التقديم◄

 .تقدم ساخنة
 
 
 

 :المواد والمقادير◄
 قشر ■

 زنجبيل■ 
 قرفه ■
 عناب ونبات  ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 
 
ثم يضاف إليه قشر و زن�ج�ب�ي�ل وق�رف�ه  يسكب الماء الي الجمنة .1

 .عناب ونبات
 .يوضع على النار ويترك ليغلي فترة حتى يرسخ .2
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 قهوة بن
 :طريقه الحفظ◄

 .يحفظ المتبقي فوق  التنور
 
 

 : طريقه التقديم◄
 .تقدم في أي وقت

 
 

 :المواد والمقادير◄
 بن صافي ■
 قشر ■
 قرفة ■

 زنجبيل■ 
 سكر ■
 ماء ■

 :طريقه التحضير
 
 

 ).الملكد(يحمر البن الصافي والقشر ويدق في المدق الحديد  .1
يوضع  قليل من الماء في الجمنة و يضاف إل�ي�ه ال�ب�ن وال�ق�ش�ر  .2

 .المدقوق وقليل من القرفة والزنجبيل
 . توضع الجمنة على الجمر حتى ترسخ قھوة البن .3
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 أمثال متعلقة بالوجبات التقليدية 
 أمثال لھا عCقة بالوجبة والموسم الزراعي 

 

 اذا دخل الخامس والملحة طامس

أي أنة في النجم الخامس تبداء تتكون  بذور الذرة  وبالتالي  تبدءا المزارعة تجمع السنابل      ••••

الخضراء التي بھا بذور ثم تقوم بغليھا وتجفيفھا ومن ثم طحنھا أو رھيھا وعمل لحوح من 

 .المحصول 

 الصعيفة ركبة الزارعي 

الصعيفة تسمي عروق في بعض المناطق  ھي وجبة تحضر من البر أو الشعير وذالك     ••••

بحصاد البر أو الشعير وھو . يزال أخضر في الحقل وقبل أن يصل لمرحلة الحصاد ثم تفرط 

ويفسر المثل  بمعني أن .البذور وتغلي وتجفف ثم تجرش أو تطحن وتعمل منه وجبة 

الصعيفة تساعد المزارع علي توفير وجبة ل�سرة في ظروف فيھا أصبح فيھا لم يعد يمتلك 

مخزون من البذور والتي تنقذة من الجوع وتعطيه القوة لمواصلة بقية اjعمال الزراعية 

 .كما أنھا تعتبر من الوجبات المغذية وسريعة التحضير 

  

 ماخريف الاخريف البلس وماصعيف الاصعيف العلس 

أي أن الذ فاكھة في وقت  الخريف ھي البلس وأجود أنوع الصعيف ھي صعيف أحد أصناف     ••••

 .البر وھو العلس 

 

  ليلة واربع جمع وجاك الغسيس 60شهرين و

 60أي أنھم بعد زراعة البقوليات مثل قCء ودجرة وكشت  سوف ينتظروا مدة شھرين و    ••••

ليلة واربع جمع ثم بعدھا سوف يتمكن من جمع قرون القCء والدجرة والكشت و عمل 

 .وجبة الغسيس أو تسمي لسيس وذالك بعد فرط البذور وسلقھا
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 اليوم تغدينا مقرقح لا سقى وقت الضدح 

 

 امثال لھا عCقة بطريقة التحضير
 

 البر بر وله في كل ديمة علاج 

لديھا خبرة وقدرة في تحضير وجبات ) امرأة كاملة (يفسر المثل بان البر يحتاج الي امرأة     ••••

متعددة من البر مثل الملوج ،الھريش ، الشربة ، العصيد ، السبايا وبالتالي فان ھذة الخبرة 

 .  الي أخر) ديمة(تختلف من مطبخ

  

 ياطاحنة يامدقة، والحوم سيد الثوابت

يوكد ھذا المثل علي أنة .بد من ا.ھتمام بجميع مراحل التحضير وعدم ا.ھمال في المرحلة     ••••

ا.خيرة وھي مرحلة تسخين التنور فمھما كان ا.ھتمام  أثناء الطحن والعجن فان مرحلة 

 .أشعال التنور وموازنة سخونة التنور تعتبر مرحلة حاسمة في تحضير الوجبة 

 

 مايستويش الخبز في الاغطي ولا الخوات ولابنان الأيدي 

 .يدل ھذا المثل علي أن ليس كل النساء لھا القدرة والمھارة في تحضير الوجبة      ••••

 

 وزبي حطبك وماك وعلي االله غداك وعشاك

أن تحضير وتجھيز الوجبة ليس بالھم الكبير فالمرأة فإذا توفر الماء والحطب يمكنھا تجھيز     ••••

وجبة في وقت قصير ولكن جلب الماء وجمع الحطب من أھم ا�شياء لدي المرأة  حيث 

يتطلب الذھاب للمسافات بعيدة جدا لغرض جلب الماء وجمع الحطب حيث قد تقضي طوال 

 .اليوم خارج المنزل حتي تتمكن من جمع الحطب وجلب الماء  

 

 االله لا غيب المعصوب ولا جفا برمة الشقري 
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تعتبر المعصوبة  من الوجبات التي تقدم للنفاس طوال شھر الو.د والتي تعمل من البر     ••••

يوميا وھي من ) شقري (البلدي مع سمن بلدي  مع دجاجة مطبوخة  صغيرة العمر 

 .الوجبات المغذية والمقوية للمرأة 

 

 كل المراقح تقل للقرص ياسيدي 

 .فھو سيد الوجبات)أي نوع من أنواع الخبز (أي أن وجبة . يمكن تقديمھا بدون القرص     ••••

 

 أنھار عبد الكريم يعني 

 مشروع ا�نظمة الغذائية/ عضو فريق البحث 

 الجمعية اليمنية لتنمية الزراعة المستدامة 
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 ):المطبخ(الأدوات في الديمه 
 

تتميز الديمه في المناطق الريفية ببساطتھا وطابعھا الريفي ال�ذي يتمث�ل ف�ي ج�درانھا المغط�اة  

 : بالطين المخلوط بالقش وتقسيماتھا البسيطة، حيث تقسم إلى عدة أجزاء

 جزء للتنور أو الطبون  بجانبه مكان  لوضع الحطب يسمى في بعض المناطق كرس     ••••

جزء من ا�رضية القريب من الجدار توجد ب�ه فتح�ة مت�صلة بالخ�ارج ت�سمى ال�ساحل أو الم�صفى     ••••

 .والذي تكون أرضيته مقضضة  حيث يتم فيه تنظيف ا�واني) المغسل(

 .جزء توضع فيه ا�دوات المستخدمة يسمى في بعض المناطق خزانة    ••••

 .ركن آخر توضع فيه المسحقة    ••••

 ).قصيص، طاسة، دوح(ركن يوضع فيه إناء للماء يسمى     ••••

ًكم�ا تتم�يز باحتوائھ�ا عل��ي أدوات تقليدي�ة متنوع�ة غالب��ا م�ا تك�ون م��صنوعة م�ن الفخ�ار، الحج��ر     ••••

 .،الخشب، أو من القرعيات

ًت��ستخدم ھ��ذه ا�دوات لتح��ضير الوجب��ات إبت��داءا م��ن تنظي��ف الب��ذور وطحنھ��ا وح��تى مراح��ل  

 .ًالتحضير المختلفة وانتھاءا بتقديمھا
 
 

 
 
 

 كرس

  تنور
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 :المطحن
أداة حجرية دائرية الشكل مكونة من قطعتين علوية 

وسفلية والقطعة العلوية بھا فتحة من الوسط لوضع 

كما توجد بھا من الطرف فتحة , البذور للطحن

يوضع بھا مقبض خشبي لتدوير  المطحن أثناء 

الطحن وتستخدم لطحن البذور أو تقسيم البذور  

وكذلك ) جرش(جشھا 

 .تقشيرھا

 :المرھى
 

 

أداة حجرية تستخدم 

لطحن بذور الذرة 

المبلولة بالماء حيث 

يخرج بشكل سائل لعمل 

 .اللحوح المرھى

 :المسحقة
أداة حجرية  مكونة من قطعتين قطعة كبيرة مسطحة توضع عليه 

ا�شياء المراد سحقھا وقطعة صغيرة تسمي يد المسحقة  يمكن مسكھا 

باليد لسحق ا�شياء تستخدم لطحن البھارات 

وسحق بعض النباتات التي تعمل مع اللبن أو 

 . التي تخلط مع الحلبة

 ): برمه(قدور
 

 

أوعية مصنوعة  من 

المدر ذات أحجام مختلفة 

تستخدم لوضع الطعام 

عصيد، (فيھا وطبخة 

 ).ھريش، لحمة
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  :طابع

 

ھي عبارة عن قطعة دائرية مسطحة ا�رضية لھا 

ثCث أرجل من ا�سفل مصنوعة  من المدر يستخدم 

 .لصنع القفوع في منطقة الرباط والعرافة 

 :المخبزة
 

أداة  دائرية مصنوعة أرضيتھا من العزف بھا مقبض 

من ا�سفل لCمساك بھا ومنتفخة من ا�على بواسطة 

حشوة من الراء والتي تخاط عليھا قطعة قماش، و 

 .تستخدم  لفرد العجين وتجھيز الخبز، الملوح، السبايا

 :جمنة -فرخ 
 

آنية مكونة من المدر والفرخ 

ًأكبر حجما من الجمنة تستخدم 

 .لصنع القھوة

  :متھلة

 

عبارة عن مدر 

تستخدم لصنع 

 .الكبانة

  :مقلى
 

يستخدم لوضع الھريش، الفتوت أو ) مدر(إناء مصنوع من حجر
 .العصيد
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 : دبيه -حدجة 
تحضير اللبن (مكونة من الدبا تستخدم لنھز اللبن 

وفصل 

 ).الدھن

 

 :حياسي -صياني 
 .أوعية مكونة من المدر تستخدم لشرب القھوة

 :منخل
  

أداة مصنوعة جدرانھا من المعدن بشكل دائري وأرضيتھا من 

أو تكون جدرانھا من الخشب دائري الجدار ) أسCك(الشبك 

وا�رضية عبارة عن قطعة قماش أو معدن مثقب، تستخدم 

 .لنخل الطحين

 :مشن

 
أداة معدنية  مكونة من 

أرضيه مثقبه تستخدم  

لتنظيف البذور قبل 

 .الطحن

 ):صCُء(ملحة 
عبارة عن آنية دائرية الشكل مسطحة ا�رضية  مصنوعة من 

المدر وتستخدم لطبخ اللحوح، يختلف ارتفاع 

جدرانھا من منطقة إلى أخرى، فالصCء 

التعزية حوافھا غير مرتفعة بينما الصCء في 

 .مسيب مرتفعة الحواف

  :دله
 

مكونة من 
النحاس تستخدم 
لصنع القھوة في 

 .المناسبات
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 : توره -ربعة 

 
مكونة من العزف  

تستخدم لحفظ 

 .الخبز أو الطعام

 : او من القرعيات ملعقة خشبية 
عبارة عن قطعة مكونة من الخشب تستخدم 

. لغرف الزوم والمرق

كما توجد أنواع أخرى 

مصنعة من القرعيات 

وتسمى في بعض 

 .المناطق مغرفة

 : دوح

 
إناء مكون من المدر 

 .يستخدم لوضع الماء

 : غطاء -الطبقي 
عبارة عن غطاء صغير م�ك�ون م�ن ال�ع�زف يس�ت�خ�دم 

 . لوضع الكعك فيه

 : قرابة
م��ك��ون��ة م��ن ال��دب��ا 

تس��ت��خ��دم ل��و ض��ع 

 .الحليب فيھا

 : معجاني -رفاع  -مائدة 
مكونة من العزف  تستخدم 

 .لتقديم الطعام

 :غطاء -تيفال   -فتر 
   

وعاء مصنوع من النباتات بشكل دائري منه 

أشكال متعددة المسطح والغريق والذي يصنع من 

أو عزف النخيل يستخدم ) النجيليات( عزف 

 .لينخل فوقه  الطحين أو يوضع به الخبز
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ًمكون من المدر،معدن،نحاس يوضع عليه ا�كل ليظل ساخنا وإكمال تسوية الوجب�ة ع�ل�ي : موقد •

 ).ترسخ(نار ھادئة كذلك توضع عليه القھوة لتستوي 

 أداة مكونة جدرانھا من الخشب وأرضيتھا من الجلد المثقب ث�ق�وب ص�غ�ي�ره : مسط -مرجفة  •

 .ًجدا تستخدم لنخل الطحين بشكل أدق

ً،خشب، نحاس وحديثا تصنع من الم�ع�دن أو ال�ب��Cس�ت�ي�ك  )مدر(إناء مصنوع من الطين : معجنة    ••••

 .وتستخدم  ليوضع فيھا الطحين للعجن

مكون من عزف يستخدم إما لوضع قطع العجين التي يعمل من�ھ�ا ال�خ�ب�ز ): طبقي كبير(الفتر     ••••

 .أو لحفظ الخبز

اسطوانية الشكل لھا أرضيه مسطحة و قط�رھ�ا واس�ع مص�ن�وع�ة ): مصعدة(طبون السبايا     ••••

 .من الطين ولھا إرتفاعات مختلفة، وتستخدم jنضاج الخبز والسبايا

اسطواني الشكل له فتحة وغطاء علوي، وكذا ف�ت�ح�ة س�ف�ل�ي�ة ): مافي، تنور(طبون الخبز     ••••

، يصنع من الطين بأحجام متنوعة، وطرق صنعه  تختل�ف م�ن م�ن�ط�ق�ة إل�ى أخ�رى،  )باب المناق(

 .يستخدم لطھي الخبز، السبايا

 .مكونة من طين حجمھا صغير تستخدم jنضاج الخبز والملوج: طبون للملوج    ••••

 .عبارة عن أداة خشبية مثقوبة من ا�سفل  تستخدم لسكب عجينة اللحوح على الصCء: مذر    ••••

ھي عبارة عن  سبولة الذرة الخالية  من حبوب الذرة تستعمل  لمسح الملحة بعد عمل كل : قيشة    ••••

 ).لتدسيم الملحة(لحوحة بعد وضعھا في قليل زيت 

 سم يستخ�دم 50-40عبارة عن قطعة خشب دائرية الشكل بطول : مجحي-مطعم  -محواش     ••••

 .لتحريك المكونات مثل الطحين أو مع الماء للعصد أو الھرش

 .عبارة عن مدر وھي عبارة عن إناء يحضر فيه الزوم: مزومة    ••••

 .عبارة عن قطعة مكونة من الخشب  تستخدم لوضع الھريش: صفيحة    ••••

 .عبارة عن مدر يستخدم لوضع المرق واللحمة أو الفتوت: جفنه    ••••

 .عبارة عن مدر حجمھا صغير تستخدم لشرب المرق أو المطيط): غرف المرق(جفنه     ••••

 .عبارة عن مدر  تستخدم لتغطية ا�وعية: كساوي    ••••

عبارة عن غصن جاف من الشجر نھايته مكون�ة م�ن ف�رع�ي�ن  تس�ت�خ�دم : مخدشة -مخبشة     ••••
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 .لتحريك الزوم أو المطيط

 .عبارة عن أداة معدنية تستخدم للفتوت، للشجور: مطيبه    ••••

 .عبارة عن مدر  يستخدم لتحضير العصيد: معشرة    ••••

 .تستخدم لطبخ العصيد) حديثة(أداة معدنية : دست    ••••

 ).اللقمة(عبارة عن قطعة قماش تستخدم  لحفظ الخبز : قوارة    ••••

ع�ن�د ن�ھ�ز ) الدب�ي�ة(أداة مكونة من الخشب والجلد تستخدم لحمل المدحجة : مزروع -مشعبة     ••••

 .اللبن

 . رطل1\2-1\4مكونة من المدر تستخدم لوضع السمن تتسع  :كعدة    ••••

 .  أرطال من السمن4وعاء مكون من المدر  يتسع : كوز    ••••

 ).الدھنة(وعاء مكون من المدر يستخدم لتجميع الزبدة : قصيص    ••••

 .يستخدم لصنع القھوة) حديث(مكون من المعدن : كتلي    ••••

 .عبارة عن أداة مصنوعة من الحديد يوضع على التنور لوضع ا�واني عليه أثناء الطبخ: سيخ    ••••

 ).باب المناق(مكونة من الطين تستخدم لتغطية فتحة التنور الصغيرة : شقارة    ••••

 .مكون من الطين تغطى به فتحة التنور العليا: كساوي    ••••

 

 أنھار عبد الكريم يعني 

 مشروع ا�نظمة الغذائية/ عضو فريق البحث 

 الجمعية اليمنية لتنمية الزراعة المستدامة 


