
دليــل الطهي
أكلنـا يوم بدينا



أكلنـــا فـي وسـط 
المملكة العربية السعودية



قرص الجمر

نـوع مـن أنـواع المخبــوزات تـؤكـل غالبـاً وجبـة إفطــار، إلـى جـانــب 
طبـق مـن السـمن أو الزبـدة، وهـو مـن ا�كºت المحببـة لـدى أهـالـي 
المنطقـة الوسـطـى، ويـؤكـل أيضـاً مـع التـمـر والوجبـات الرئيسـيـة.

المقادير

الطريقة

الملـحالــدقيـق   الـمـــاء

تعجـن المكونـات بــدون إضافـة الخميـرة، وتصنـع علـى شـكل كعكـة 
كبيــرة مسـتديـرة، توضـع علـى الجمـر وتـغطــى أيضـاً بالجمـر لكـي 
تنـضـج مـن جميـع الجـهــات، وتوضـع بضـع دقائـق وتخـرج وتقلـب 

ثـم تعـاد وتغطـى بالرمـاد الحـار مـرة أخـرى

المنطقة الوسطى أو� | الفطور 

أكلـنا يوم بـدينا



الجريش

يأتـي الجريـش علـى رأس قائمـة الطعـام النجديـة وأبرزهـا حيـث يتــم 
إعـداده مـن حبـوب القمـح الكاملـة وجـاء اسـمه مـن جـرش الحبــوب 
فـي الرحـى وطحنهــا طحـن خشـن والجريــش يتـم تقــديمـه بطــرق 

مختلفـة حيـث يتـم تقديمـه أيضـاً مضـاف فوقـه اللحـم.

البصلحبوب الجريش المـاءاللبن أو الحليب

تسـلق حبـوب الجريـش مـع البصـل والمـاء علـى نـار هادئـة ويضـاف 
اليهــا اللبـن أو الحليـب وفـي حـال نضجـهــا تقــدم ويضـاف فوقـهـا 

السـمن أو الزبـدة.

المنطقة الوسطى أو� | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الحنيني

مـن الحلويــات الشـتويـة حيـث أنـه يمـد الجسـم بالطـاقـة والــدفء 
�حتوائـه علـى كربـوهيـدرات عاليــة، ويقــدم هـذا الطبـق أيضــاً فـي 

المناسـبات لـدى أهالـي المنطقـة الوسـطى.

دقيق البرتمر منزوع النوى
الزعفـران اللبن أو الحليب

السمن أو الزبدة
المـاء السـاخن

يتم هرس التمر ويضاف إليه الماء الساخن ودقيق البر ومن ثم يضاف إليه 
السمـن أو الزبـدة مـع عدد من الُمنّكهات كالهيل المطـحون والزعفـران.

المنطقة الوسطى أو� | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الفقع أو الكمأ

هـي عبـارة عـن مـادة غذائيـة رئيسـية لـدى سـكان المنطقـة الوسـطى 
لتــوفـره بالصحــاري بشـكل كبيــر، ويـؤكـل غالبـاّ عوضـاّ عـن اللحــم.

المـاءسمن أو زبده.الفقـع

يغسـل الفقـع جيـد اّ مــن مـا يحـتــوي عليــه مــن أتربــه ويقشــر 
ويقطــع ويســلق كمـا يسـلق اللحـم بالمــاء ويقـدم غالبـ اّ مـع ا�رز.

المنطقة الوسطى  ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المرقوق

ُيعــُّد سكان المنطقة الوسطى غالبية أطباقهم محتوية على اللحم والبــر، 
ويأتــي المرقـوق من بين تلك ا�طبــاق.

البصلعجين البر أو قرصان البر المـاءاللحم 

تعمـل رقائـق سميكة من عجين البر، ويغلى اللحم مع الخضروات والبصل 
ويضـاف اليها رقائق عجين البر ويترك ليطبخ مدة ساعة تقريباّ حتى ينضج 

العجين مع اللحم والخضروات.

المنطقة الوسطى  ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



القهوة السعودية

مشروب القهـوة من المشروبـات التي تشرب ساخنه في جميـع ا�وقـات 
وتقـدم عـن قـدوم الضيـوف.

الزعفـرانبن القهوة المـاءالهيــل 

يتــم دق حبوب القهوة بــأداة يطلــق عليهــا «النجــر»، بعــد ذلــك 
يتم حمسها بـأداة يطلق عليها (المحمـاس)، وتتــرك حتـى تبــرد بـعـد 
ذلـك تغـلـى مـع المـاء بإضـافة الهيـل والزعفـران وتقـدم فـي (الدلة).

المنطقة الوسطى  ثالثاً | المشروبات 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



اللبن هو المشروب الذي يفضلـه غالبيـة أهـالي المنطقة الوسطى، حيث 
تنتشـر المـراعي بشكل كبير وهـو يصنع من حليب ا�بقار حيث يتم حلب 
البقرة في المساء ويترك حليبها في وعاء فخاري شبيه بالجرة لحفظ الحليب 
الطـازج حتى صباح اليـوم التالي ثم يحكم رباط الفوهه بخيط من الصوف 
مصنوع خصيصـاً للقربة وتعلق القربـة (الصميل) من أطرافهـا بحبـال من 
الصـوف إلى حامـل هـرمـي من ثºثة أعمدة خشبية متساوية الطول ويتم 

خض اللبن حتى يصبح جاهزاّ للشرب..

اللـبن

المنطقة الوسطى  ثالثاً | المشروبات 

أكلـنا يوم بـدينا



يعتبر حليب ا§بـل مشروبـاً أساسـاً لدى ا�هالي فـي المنطقة الوسـطى، 
ويشـرب غالبـاً مع التمـر، ويعتبـر وجبــة فطــور مشــبعــة بالـتمـــر 
والسمن أو بالزبــدة با§ضافــة إلــى الحليــب، ويقـدم أيضاً للضيـوف، 

فحليب ا§بـل غـذاء دسـم جـداً، وكذلـك يعتبـر مفيـداً جـداً.

حليب ا�بل

المنطقة الوسطى  ثالثاً | المشروبات 

أكلـنا يوم بـدينا



أكَلْنـــا فـي شـرق 
المملكة العربية السعودية



الب�ليط

تعتبـر الشـعيرية نــوع مـن أنــواع الحلويـات فـي المنطقـة الشـرقيـة، 
وتعتبـر طبـق مـن أطبـاق الفطـور، ويقــدم أيضـاً فـي رمضــان، وهـي 
مصنوعـة مـن طحيـن القمـح وتحتـوي علـى نسـبة عاليـة مـن ا�ليـاف.

السكـرالشعيريـة المـاءالسمـن 

تسلق الشعيرية بالماء ويضاف إليها السمن أو الزبدة وعند اقتراب نضجها 
يوضع السكر.

المقادير

الطريقة

المنطقة الشرقيـةأو� | الفطور 

أكلـنا يوم بـدينا



خبز الحمر

يقـدم خبـز الحمر عـادة مـع أغلـب ا�طبـاق والوجبات، حيـث يقـدم 
فـي ا§فطـار مـع البيـض المسـلوق، أو مـع التمـر والسـمن، وأيضـ اً 

مـع ا�طبـاق الرئيسـة.

يعجـن الدقيـق بالمـاء ويضـاف اليـه قليـل مـن الملـح و� يتـم وضـع 
الخميـــرة فـي هـذا النـوع مـن أنـواع الخبــز، ويخبــز تحـت درجــــة 

حـرارة عاليـة.

المـاءالملــحالدقيـق التــمر

المنطقة الشرقيـةأو� | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الجمبري المملح

يتوفر الجمبـري فـي المنطقـة الشرقية بكميات كبيـرة، وللمحافظة عليـه 
يجففونـه ويضعون الملح عليـه كي � يفقد قيمته الغـذائية، ويقدم غالبـاً 
مع ا�رز، وهـو من ا�طبــاق الرئيسة في الوجبـات لـدى ا�هـالي ويقـدم 

كـذلـك للضيـوف.

يقطــــع البصــل ويضــاف اليــه الســمن والجمبــري والتوابــــل، 
ويســـلـق ا�رز وبعــــد نضجــه يضــاف اليــه الجمبــري ويقـــدم.

السمن ا�رز التوابلالبصل الجمبري المملح

المنطقة الشرقيـة ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



القهوة السعودية

تعتبـر القهـوة من المشروبـات الرئيسـة التي تشـرب بكثـرة لـدى أهـالي 
المنطقـة الشرقيـة، حيث تنتشر المقاهي التي يجتمع فيها الرجال لتبادل 
ا�حـاديـث والنـكـات وشـرب القهــوة، وهـي مشـروب يـقــدم أيضـاً 

للضيـوف وتـسكـب القهـوة فـي فناجيـل خزفيـة مزينـة.

الزعفـرانحبوب القهوة المـاءالهيــل 

يغلـى مسـحــوق القهـوة مـع المـاء لمـدة قليلـة � تتجــاوز خمــس 
دقائـق، ومـــن ثـم يضـاف اليهـا الهيـل والزعفـران وتقـــدم فـي دلـة 

وتصـب فـي فناجيـل خزفيـه مزينـة.

المنطقة الشرقيـة ثالثاً | المشروبات 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



أكَلْنـــا فـي غـرب 
المملكة العربية السعودية



الخبز بالزبدة والعسل

ا§فطار،  وجبـة  على  الضروريات  من  الغربيـة  المنطقـة  في  الخبـز  يعتبر 
و�هميته لديهم كانـوا يضعـون ا�فـران على ظهـور السفـن من أجل صنع 
للطاقة،  قويٌّ  مصدرٌ  وهو  الجبال،  في  بكثرة  العسل  يتوفر  الخبز.كما  ذلك 
أساس  يعتبر  حيث  ا§فطار  طبق  على  الزبدة  وجود  أهمية  إلى  با§ضافة 

المطبخ العربي.

المـاءالدقيق الـزبدة الملحالعسل

تعجن المقادير، وتترك قليºً، ثم تخبز في الفرن، ويوضع عليها الزبدة والعسل
 وهي ساخنة.

المقادير

الطريقة

المنطقة الـغربيـةأو� | الفطور 

أكلـنا يوم بـدينا



الفول

يعد الفول أحد المحاصيل القديمة التي عرفتها الحضارات البشرية، فهو غذاء 
الغربية  المنطقة  وفي  والطاقة،  للبروتينات  ومصدرٌ  با�لياف،  غني  صحي 

تنتشر محات بيع الفول، ويتناوله الناس في وجبةا§فطار.

تنقـع حبوب الفول ليلة كاملة ثم تسلق بالماء، وعند التقديم يوضع فوقها
قليل من الزبدة والفلفل.

حبوب الفول
 الـمـــــاء

الـزبــدة
الفــلفل

المنطقة الـغربيـةأو� | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الخبز (المرمود)

يعُدُّ الخبز المرمود وقت تناوله؛ �نه يؤكل ساخناً، ويتواجد في وجبة ا§فطار، 
الفجل  تقديم  الغربية  المنطقة  في  يشاع  حيث  الوجبات  مع  يقدم  وأيضاً 

والكراث مع الوجبات ويؤكل بالخبز.

المـاءدقيق البر

تعجـن المقادير وتوضـع على شكل طبقـة رقيقـة مـن العجين بين الرمـاد 
حيث تغطى تماماً إلى أن تنضج.

المنطقة الـغربيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المقادير

الطريقة

مربى الورد الطائفي

من ا�طباق التي تقدم في وجبة ا§فطار، ويعدها النساء عن طريق غلي الورد 
الطائفي مع السكر.

ويعد من ا�طباق المفيدة خاصة �Öم المعدةوهو من ا�طباق القديمة في 
الطائف.

يغلى الورد مع قليل من الماء، ويوضع عليه السكر حتى تتجانس المكونات
 وتصبح مزيجاً متماسكاً.

ســكر الـمــاءالورد الطائفي

المنطقة الـغربيـةأو� | الفطور 

أكلـنا يوم بـدينا



المقادير

الطريقة

السمك المقلي وا�رز

يعد  كما  الغربية،  المنطقة  أهالي  لدى  الرئيسة  ا�طباق  من  ا�رز  يعتبر 
السمك من المأكو�ت المفضلة لديهم لتوفره بكثرة وخاصة في 

منطقة جدة.

يسلق ا�رز ويضاف إليه الملح، وتوضع التوابل على السمك، وتقلى بالزيت،
ويوضـع ا�رز بعد نضجه في طبقٍ، وبعد قلي السمك يوضع فوق طبق ا�رز.

الــسمك
 التـوابـل

الـزيــت
ا�رز

الــمـاء
المــلح

المنطقة الـغربيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

أكلـنا يوم بـدينا



المقادير

الطريقة

عصيدة اللحم مع التمر الهندي

تعتبر مـن ا�طبـاق الرئيسـة في المنطقة الغربية، وهي من ا�طباق الغنية 
بـالفوائد الصحيـة

 يسلق اللحم مع الماء، ويضاف إليه التمر الهندي، وتعصد المكونات سوياً، 
وتـؤكل ساخنـة.

الـمــاءالتمر الهندياللحــم

المنطقة الـغربيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

أكلـنا يوم بـدينا



المقادير

الطريقة

المعدوس

الـمــاءالعــدسا�رز

يسلـق كـºّ من ا�رز والعدس بكميات متساويـة إلى أن ينضج ويقدم مـع
 السمن أو الزبدة.

وجبة اشتهرت في المنطقة الغربية، وتقدم غالباً وجبة عشاء، حيث تقدم 
مع السمك الناشف أو تؤكل مع السمن فقط.

المنطقة الـغربيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

أكلـنا يوم بـدينا



المقادير

الطريقة

السوبيا

الباردة، ويعمل أيضاً في فصل الصيف مشروباً  من المشروبات الرمضانية 
بارداً ومنعشاً، وله طريقتان في التحضير: إما بالشعير أو الزبيب، وإما من 

بقايا الخبز المصنوع من الدقيق ا�بيض.

ينقع الخبز لمدة ليلة أو بضع ليالٍ، ويصفى ويضاف إليه السكر وقليلٌ من
 القرفة، أو يصنع من الشعير أو الزبيب بخلطه مع الماء، ويضاف إليه السكر

 والقرفة.

الـشعير
مـــاءقـرفــةســكـر الزبيـب

بقايـا الخبز المصنوع من الدقيق ا�بيض

المنطقة الـغربيـةثالثا | المشروبات

أكلـنا يوم بـدينا



القهـوة

من أبرز المشروبات التي يشربها أهالي المنطقة الغربية بشكل كبير جداً في 
جميع ا�وقات، وتقدم أيضاً للضيوف وفي المقاهي بوضعها في إناء فخاري 
صغير يكفي من خمسة فناجيلٍ إلى عشرة، ويدعى ا§ناء الفخاري بالمشربة،

القهوة عند  لتصفية  النخل  الليف يؤخذ من  ا§ناء رزمة من  ويغرس في فم 
ها في الفنجال. صبِّ

يغلى الماء ويضاف إليـه البن ويترك ليغلي لمدة 15 دقيقـة تقريباً،ويضاف
 إليه الهيل والقرنفل والزعفران، وتقدم القهوة ساخنة.

الهيـلبن القهوة الزعفران القرنفـلالمــاء

المنطقة الـغربيـةثالثا | المشروبات

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المملكة العربية السعودية
أكَلْنــــا فـي جـنوب



إدام الرجلة

الرجلة من النباتات الطبيعية التي تنمو في المزارع والمناطق البرية، وهي 
هاضمة  فهي  عديدة،  طبية  فوائد  ولها  السبانخ،  شكل  من  قريب  نبات 
وفيتامين  والحديد  بالكالسيوم  وغنية  للكلى  ومنظمة  للقلب  ومقوية 
(أ،ب،ج)، وتعتبر من الوجبات التي� تقدم غالباً للضيوف، تؤكل بالخبز وغالباً 

ما تكون وجبة إفطار.

تؤخذ حزم الرجلة، وتنظف وتنقى وتوضع في قــدر به ماء مدة ساعة أو أكثر
حتى تنضج، ويضاف إليها الفلفل والكمون، كما يضاف إليها زيت السمسم

عند التقديم حسب الرغبة.

المنطقة الجنوبيـةأو® | الفطور 

 تــوابـلرجلـة
 (فلفل، كمون)

زيت السمسم
 (حسب الرغبة)عند التقديم

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الفطير أو خبز الميفا

السعودية،  العربية  المملكة  جنوب  مناطق  بها  تشتهر  قديمة  شعبية  أكلة 
الضو،  الفطير، خبزة  إلى أخرى، ومنها: خبز  وتختلف مسمياتها من منطقة 
بالمواد  غنية  وهي  فيه،  يخبز  الذي  التنور  إلى  نسبة  التنور  أو  الميفا  خبز 
الكربوهيدراتية والفيتامينات والعناصر المعدنية، وهي تقدم عادة مع وجبة 

اµفطار أو مع العشاء، وتقدم أيضاً للضيوف.

عسـل
مـاءخميرةملــح سمن

دقيــق أو شعــير أو دقيـــق ذرة

تعجن المقادير حتى تصبح عجينـة سميكة، وتقسم إلى قطـع متساويـة،
وتفرد باليد بشكـل طولي، وتلصق العجينـة حول أطراف التنور من الداخل،
ثم يوضع غطاء التنور وفوقه الجمر لينضج من جميع الجهات، وبعـد تغير

 لونه ينزع ويقدم مع السمن أو العسل أو اللبن.

المنطقة الجنوبيـةأو® | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الرواني

بالبروتين الجيد ويمد بالطاقة، ويحتوي  أنواع الحا، وهي طبق غني  نوع من 
على الفيتامينات والحديد، كما يحتوي على ا½ماح كالصوديوم والكالسيوم 

ويعتبر من ا½طباق المندثرة في وقتنا الحاضر.

بيـضدقيق ا½رز

توضع مقابـل كل بيضـة ملعقة من دقيق ا½رز، وتخلط حتى ينفش البيض، 
وتوضع في الميفا (شكل أسطواني مبني داخل دكـة في مطبخ المنزل)، أو
بوضعها بين نارين: نار تحت الصحن، ونار فوق غطائه؛ لتنضج ويحمر وجهها 
وتنتفـخ، وتسقى بالشيـرة بعـد نضجها، وهي ماء محلى يضاف إليـه الهيل 

والقرفة

المنطقة الجنوبيـةأو® | الفطور 

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



الشويطة

سميت الشويطـة بهـذا ا®سـم؛ ½نهـا تشـوط على النـار، وشـوط النـار أي
أغ�هـا، وتعتبر الشويطة من ا½ك�ت الغنيـة بالكربوهيدرات، وتؤكـل غالبـاً

المحاة كالشاي  الساخنة  المشروبات  العصر، كما تؤكل مع  أو  الضحى  في 
وغيره.

سنبـل القمـح الطـري

المقادير

الطريقة

المنطقة الجنوبيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

تـؤخذ سنابـل القمح مـن المزارع وهي رطبـة، ثم تجمـع في مجموعـات
صغيرة، وتربـط وتسمى (غزيلة )، ثم تشوى على النار (تشوط)، وبعـد ذلك 
يتم إخراجهـا من النار، وتؤخـذ سنبلة سنبلة حيث يتم فركها جيداً بواسطـة
 الكفين، ثم تصفى هذه الحبوب وذلك بكبها من يد إلى أخرى مع النفخ في
 أثناء وجودها في الهواء، فيتصفى الحب من الشوائب، ومن ثم يتم أكلها

 مباشرة، و يتم جمعها في وعاء ثم تؤكل.

أكلـنا يوم بـدينا



القهوة السعودية (قهوة القشر)

قهـوة القشر شبيهـة بالقهوة العادية إ® أنه يستخدم لها قشر البن بد®ً من 
البن، وهي من المشروبات التي يفضلها كثير من السكان لطعمها المميز، 

ويضاف لها السكر أحياناً والقليل من الزنجبيل.

يغلى المـاء ويضـاف إليـه قشر القهوة، ومدة الغلي ® تتجاوز عشر دقائق،
 ويضاف بعد ذلك حسب الرغبة السكر والزنجبيل.

سكر وزنجبيل قشر القهوة
(حسب الرغبة)

الـمــاء

المنطقة الجنوبيـةثالثا | المشروبات

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المريس

مــاءتمــر

يتم نقع التمر في المـاء لمـدة زمنيـة، ثم يتم تحريكه حتى يمتزج تماماً،
 ويصبح سائً� ثقيل القوام.

تعتبر التمور من المنتجات الوفيرة في المنطقة، لذلك يتم صنع مشروبات 
الكبيرة  الشعبية  ذات  المشروبات  المريس وهو من  منها  مختلفة  وأطباق 

®حتوائها على فوائد صحية كثيرة.

المنطقة الجنوبيـةثالثا | المشروبات

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



العبيلة

شراب مصنوع من خليط اللبن والمرق، يشربهـا الناس -غالباً- بعد الو®ئـم.

المنطقة الجنوبيـةثالثا | المشروبات

أكلـنا يوم بـدينا



اللبن المكبى أو المدخن

هـو شراب اللبن المبخر حـيث يتم خض اللبن واستخراج السمن أو الزبـد
منه،  وتحرق ا½عواد العشبية التي لها نكهة قويـة مثل: الريحـان  والشثث
وإكليل الجبل، ثم يتم تبخير اللبن على هذه ا½عواد وأحيانـاً تحرق وتوضـع

 في اللبن.

الطريقة

المنطقة الجنوبيـةثالثا | المشروبات

أكلـنا يوم بـدينا



العصيدة

تعتبر العصيدة مـن المـأكو®ت الشعبيـة المفضلـة في منطقـة جنــوب
المملكة العربية السعودية، وسميت بهذا ا®سم ½نها تعصد إذا عملت،أي 
تلوى وكل شيء ألويته فقد عصدته، وهي غنية بالمواد الكربوهيدراتية وبعض 
الفيتامينات والعناصر المعدنية، وتكون غالباً إما وجبة غداء أو عشاء، وتقدم 
التراث  وفي  رمضان،  في  رئيساً  طبقاً  أيضاً  وتعد  المناسبات،  في  أيضاً 

الجنوبي يقولون:

يضـاف الدقيق إلى الماء ويحرك بالمسواط على نـار هادئـة، ويعصد حتى
تصبح خاليـة من حبـات الطحين، وتترك حتى تنضج وتقدم مع السمن أو
العسـل أو اللبن، وتقدم أيضـاً مع اللحم والمرق، وهناك من يضع معهـا

القشم أو الحميس.

دقيق البر
 الـمـــاء

سمــن
عســل

ياليـت جنبـي عصيـدة                    وأربع صواني مرق
واكل من هذي العصيدة                   حتى يصب العرق 

المنطقة الجنوبيـةثانيا | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المملكة العربية السعودية
أكَلْنــــا فـي شمال



الفتـه
تعـد مـن ا½طبـاق التراثيـة التـي تقـدم عـادة فـي الصبـاح كوجبة إفطار، 
½نها أكلـة دسـمه، حيـث أن أهل الباديـة غالبـ اً مـا يكونـون منشـغلين 
برعـي الغنـم واµبـل أو جمـع الحطـب، فالفتـة هـي ا½كلـة التـي تسـد 
جوعهم لساعات طويلـة، أيضـاً لسهولة تحضيرها وتوفر مكوناتها باµضافة 

إلى تحضيرهـا فـي ليالـي الشـتاء الطويلـة.

تحضـر بتقطيع القـرص الجمـري ويفتـت إلـى قطــع صغيـرة ثـم يصب 
عليـه اللبن إلـى أن تتشـرب، وتحضـر أيضـاً بطريقـة أخـرى عـن طريـق 
تقطيع خبز الشراك إلـى قطع صغيرة وتسـقى بالسـمن والعسـل واللـوز 
للتزييــن، وفتـــة السـكر تقـدم كتحليـة بجانـب الوجبــــة الرئيسـية.

المقادير

الطريقة

لبــن
الخبـز المصنـوع من الطحـيــن أو الشعيـر

العـســــلسمن بلـدي السكر
اللوز للتزيين

المنطقة الشماليةأو®ً | الفطور 

أكلـنا يوم بـدينا



المليحة
مــن ا½كــ�ت التـي تشـتهـر بهـا المنطـقـــة الشـماليــة وتسـمـى 
(بـالمـليحـي)، وهـي تتكـون مـن مكونـات طبيعيـة فـي بيئـة شـمال 
المملكـة العربية السعودية، إذ يشتهـر سكـانـهـا وأهلها بتربيـة ا½غنـام 
والماعـز التي يستفـاد من لحومهـا µعـداد وتحضير وجبـــات الطعــام 

الخـاصـة بهـم.

السمـنا½رز  اللحـمالجميد (اللبن الرائب)

المنطقة الشمالية المنطقة الشماليةثانياً | الوجبات الرئيسية

في البداية يجهز كمية مـن اللحـم ويغســل جيـدًا ثـم يضــاف المــاء 
السـاخـن إليـه، ويوضـع علـى النــار إلـى حيــن الغليــان جيــدًا، ثـم 
يضــاف اللبــن الرائـب أوالجميـد،ثـم يحضـر ا½رز فـيقـدر علـى النـار، 
وهنـاك مـن يحضـره دون ا½رز وبعدهـا يحضـر طبـق كبيـر يتسـع لـأرز 
واللحــم معــاً، يوضــع خبــز الصـاج فـي الطبـق أو ً® ثـم ا½رز فــوق 
الخبــز حتـى يغطيــه مـن المنتـصـف مـع تــرك الجوانـب دونأ رز ثـم 
يصفــى اللحـم ويوضـع فـوق ا½رز فـي المنتصـف، ويزيـن بالبقدونـس 

والصنـوبــر ويوضـع مـرق اللحـم فـي طبـق جانبي (الطاسـة).

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



التطماج
مـن الوجبـات الرئيسـية التـي تقـدم علـى المائـدة فـي منطقـة الشمال 
هـي التطمــاج، وهو من ا½طباق التراثية، ويتم إعداد التطمـاج غالبـاً فـي 
الشـتـاء ½نهـا وجبـة ثقيلــة فـي مكونـاتهـا وتعطـي إحسـاس بالشـبع.

اللـوبيـاءالجريـــش الحمــص

يتـم نقـع الحمـص والجريـش واللوبيـاء لمـدة يـوم كامـل ثـم تطهـى 
حتـى تنضـج ويضــاف إليـه طحيـن السـمـح والسـمن.

المنطقة الشمالية ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



البكيلة
البكيلة من المأكو®ت التي تشتهر بها المنطقة الشماليـة، وهـي تسميـة 
عربية فصيحة وردت في كتب اللغة، ومعنـاهـا: (بـكل) الشـيء – بــك�: 
أي خلطـه، وتسمـى” البتسيلـة “ بلهجــة أهـل المنطقـة، وهـي أكلــة 
يقـدمهــا أهـالـي شمـال المملكـة العربيـة السعودية لكل زائر وقـادم، 

وفي المناسبات المختلفة.

السمـنتمـر الحلوه دقيق السمح

يضاف دقيق السمح بعـد حمسه إلى مقدار يماثله مـن تمر الحلـوة بعـد 
تخليصـه مـن النـوى، ثـم يعجنـان مـع بعضهمـا حتـى يمتزجـا امتزاجاً 
كامـً�، وعنـد التقديم تكـور وتوضع في صحن بشكل دائري بجانبـه الزبدة 
أو السمن أو الدبس حتى تنضـج ويضـاف إليه طحين السمـح والسمـن.

المنطقة الشمالية ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



خبز المطحن
خبـز المطحـن أو خبـز الصـاج مـن مميـزات أهـل المنطقـة الشـمالية، 
حيـث يمتــاز النســاء بإعـداده والعنـايـة بـه، ويعـد مـن أشـهر أنـواع 
الخبــز ويــقــدم مـع الشــاي خاصـة فـي ا½عيـاد، و® تخلـو الوجبـات 
الشـماليــة منـه، مـع مـا تجـود بـه سـفر الطعــام، ويتفاخـر النسـاء 
بكبـــر الرغيــف وسـرعــة طــرقــه، وهنــاك مثـل شـعبـي يقـــول:

 ومـن هـذا الخـبــز يحضـر طبـق المنسـف كمـا يــؤكـل مـع اµيــدام 
والعســل والسـمن والدبـس والزبـدة مـع اµيـدام والعسـل والسـمن 

والـدبــس والـزبــدة.

الخميـرةدقيـق البـر المـاءالـملح 

تعجـن جميـع المكونـات حتـى تشـكل عجينـة، وبعـد تخميـر العجينـة 
تقلـب بيـن الذراعيــن بعـد تقطيعـهـا علـى شـكل دوائـر، ثـم تفـرد 

علـى شـكل دائـرة كبيـرة، ثـم توضـع علـى الصاج الموضـوع علـى النار 
حتى يتغيـر لـون الرغيـف، وبعـد أن تنضـج ترفــع الصـاج (أبـو قبــه).

اللـي أمــه خبــازة ®يجــوع أبــداً

المنطقة الشمالية ثانياً | الوجبات الرئيسية

المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المنطقة الشمالية ثانياً | الوجبات الرئيسية

القهوة السعودية
مشــروب أساسـي يشرب في جميع ا½وقات ويقدم للضيـوف، فالقهـوة 
شيء أساسي ® غنـى عنـه فـي جميـع البيـوت، حيـث يوجـد فـي غرفـة 
اسـتـقبــال الضـيــوف مـوقـد القـهــــوة (الوجــار) المصنـــوع من 
الجرانيـت أو مـن ا½حجار على شـكل مربـع، والدلــة تكـون مـن نحـاس.

المــاء حبـوب القهوة  القرنـفـل

تؤخذ حبـات البـن غير المحمص ويوضع في صينية مصنوعة من السعف 
وينقـى من الحبـوب السـوداء والشـوائب التي تختلـط بالبـن عند شرائـه 
بكميـات كبيرة وبعد تنظيفه «غربلتـه» يوضع في مغرفة كبيرة من الحديد 
فوق النـار ويبـدأ بالنفخ بالمنفـاخ وتحـريــك حبوب البن ببطـيء إلى أن 
تطقطـق وتتحمر دون وصولها لمرحلة ا®حتـراق واللـون ا½سود، وبعـد أن 
يتغير لونها توضع فـي طبق مصنوع من سعف النخيل حتى تبرد، ومن ثـم 
تـدق فـي الهـاون المصنـوع من الحـجـر، ويوضع مسحوق البن في الدله 
ويضاف اليه الماء المغلي وتحرك بعصا لكي ® تطيش أثناء الغليان وتطبخ 
لمدة خمس دقائـق ثم يضـاف اليهـا الهيـل والزعفران، وتوضـع في رأس 
الدلـه ليــف النخــل لتصفيتهـا، وتقـدم مـع التمـر والزبـد السـاخــن.

الـهيــل 
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المقادير

الطريقة

أكلـنا يوم بـدينا



المقشوش
المقشوش من الحلويات السعودية ا½صيلة المنتشرة في المنطقة الشمالية 

من المملكة العربية السعودية.

يعجن الدقيق مع الماء ويضاف إليه الملح والسكر والهيل، وبعد أن تخمر 
العجينة تقطع إلى قطع دائرية الشكل ذات حجم صغير ثم توضع على

الصاج حتى تنضج وتقدم بعد إضافة العسل.

أكلـنا يوم بـدينا

المقادير

الطريقة

هيل (اختياري)دقيق.  عسل.ملح. سكر. ماء. 
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