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منــذ اللحظــة الأولى لأي شغــوف بتجربــة أنــواع الطعــام المختلفــة وعنــد تذوقــه لواحــدة مــن الأكلات
كيد انعكاس التنوع الكبير للمطبخ الإفريقي القديم على المطبخ السودانية البسيطة، سيلاحظ بالتأ
ــــــل ــــــا مث ــــــوافرة محليً ــــــواد الموســــــمية والمت ــــــى الم ــــــذي يعتمــــــد بشكــــــل رئيسي عل الســــــوداني ال
الفواكه والحبــوب والخضراوات والحليب ومنتجــات اللحــوم، وفي بعــض المنــاطق يعتمــد كليًــا علــى

الحليب ومشتقاته.

أمـا عـن قربـه مـن البهـارات العربيـة وحلوياتهـا بشكـل أوضـح فيمكـن القـول إن المطبـخ السـوداني تأثر
كـثر مـا أثـر فيـه حـتى الآن، بـدوره بمطـابخ دول الجـوار، إذ يعـد المطبخ الشـامي والمصري وحـتى الـتركي أ
فـدخل بفضلهـم العديـد مـن الأطعمـة الجديـدة مثـل الخبز التقليـدي الـذي يشبـه العيـش المصري إلى
حـد مـا ويطلـق عليـه اسـم “العيـش البلـدي”، وبقلاوة الفسـتق الحلـبي القادمـة مـن المطبـخ الشـامي
والحلويــات الشرقيــة، بالإضافــة إلى أطعمــة مختلفــة مــن المطبــخ الــتركي كالكبــاب والكفتــة والشاورمــا

العثمانية.  

تأثير الثقافة على مطبخ السودان 

يتأثر المطبخ في كل مكان في العالم بثقافة المنطقة وبيئتها وطقسها وحتى الدين المعتنق من السكان
ــة تتحكــم فيهــا عوامــل مختلفــة المقيمين فيهــا، وهــذا هــو الحــال في الســودان أيضًــا الذي يعــد دول
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 كموقعها على الخريطة الإفريقية الذي يجعلها حارةً جدًا في الصيف فتصل درجات الحرارة إلى
كبر دولة منتجة للبطيخ فهو من المحاصيل درجة مئوية فينتشر البطيخ، إذ يعتبر السودان سادس أ

الخضراء الصيفية الجيدة.

ومــن الخضــار فتــأتي الباميــة علــى رأس القائمــة، فهــي المحصــول الخبــازي الوحيــد والشعــبي الأول في
الســـودان نظـــرًا لملاءمتهـــا لجميـــع طبقـــات المجتمع، كمـــا يوجـــد الخيـــار والفلفـــل والطمـــاطم، ومـــن
الحبوب تزدهر المحاصيل الحارة في مجموعة واسعة من المناخات، كالحنطة السوداء سريعة النمو،
وحبوب الذرة التي تنتج منها كميات كبيرة كل عام بالإضافة إلى بذور دوار الشمس، كما يأتي الفول
السوداني على رأس المحاصيل السودانية المعروفة، فيدخل السودان في المرتبة السابعة عالميًا من بين

كثر الدول زراعةً وتصديرًا له، بينما تعد الصين البلد الأولى عالميًا.  أ

أما من الناحية الدينية، فقد تأثر المطبخ السوداني بالأطعمة المقدسة في الدين
الإسلامي والمسيحي الأرثذوكسي

كثرهـا تنوعًـا إلى عـدة بلـدان في الـوطن إلى جـانب كـون السـودان بلـدًا مصـدرًا لأجـود أنـواع اللحـوم وأ
العــربي بفضــل وجــود الكثــير مــن مصــانع اللحــوم السودانيــة الضخمــة، فيعــد وجودهــا في المطبــخ
السـوداني قـوي أيضًـا إذ يصـل اسـتهلاك اللحـوم في ولايـة الخرطـوم وحـدها إلى مـا يقـارب - ألـف

رأس من الضأن وما بين  - رأس من الأبقار والذبيحة سنويًا. 

أمـا مـن الناحيـة الدينيـة فقـد تـأثر المطبـخ السـوداني بالأطعمـة المقدسـة في الـدين الإسلامـي والمسـيحي
الأرثـذوكسي، فنجـد قراصـة البلـح مـن الحلويـات التقليديـة البسـيطة الـتي تتكـون مـن البلـح المطحـون
بشكل رئيسي، كما أخذ الفول والكشري من أقباط مصر فأصبح شائعًا بين معتنقي الديانة المسيحية

بالأخص من هم على صلة قرابة بمسيحيي مصر. 

أبرز الأطباق السودانية 

يختلــف الســودان عــن بــاقي البلــدان العربيــة بوجــود  أصــناف مــن الأطعمــة التقليديــة الرئيســية
يســـتوجب وجودهـــا في كـــل ســـفرة وهـــي الكسرة والقراصـــة والعصـــيدة، إذ تؤكـــل أغلـــب الأكلات

السودانية باستخدامها، فهي تشبه أهمية الخبز في بلاد الشام إلى حد ما.

تتكـون الكسرى مـن الـدقيق والملـح والسـكر والخمـيرة وتكـون علـى شكـل أرغـف مـدورة وكـبيرة، بينمـا
ــــتركي ــــواع الخبز العــــربي بكونهــــا رقيقــــة جــــدًا فهــــي تشبــــه إلى حــــد مــــا الخبز ال ــــاقي أن تتميز عــــن ب
ــوًا فيتــم حشــوه بالســكر الشعبي. والقراصة تنقســم إلى نــوعين يشبــه الأول الخبز والثــاني يكــون حل

والبلح المهروس وهي من الحلويات التقليدية البسيطة في السودان. 

يـت الـذرة والملـح واللحـم والبصـل والطمـاطم ثـم تطهـى أمـا العصـيدة فتتكـون مـن طحين الـذرة وز
بقــوام رقيــق حــتى يصــبح لزجًــا ويكــثر تقــديمها في المناســبات والحفلات الاجتماعيــة، كمــا أن العصــيدة
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تشــترك في أصــلها مــع عــدة دول أخــرى فهــي موجــودة في المطبــخ الليــبي والتــونسي وتقــدم في أســبوع
المولود الجديد أو في يوم المولد النبوي الشريف، إلا أن مكوناتها تختلف من منطقة إلى أخرى فهناك

مناطق تحضرها من دقيق الدخن وأخرى من دقيق الذرة. 

تكتسب اللحوم مكانة كبيرة في المطبخ السوداني، فتوجد العديد من الطبخات
المعروفة التي تقتصر مكوناتها على اللحوم فقط

وفي ذكر الحلويات السودانية فغالبًا ما تأتي المدائد – جمع مديدة – وهو حساء كثيف حلو المذاق أو
مالح يصنع من طحين الذرة أو الدخن أو التمر الهندي أو الحلبة وغيرها، فهو من أفضل الحلويات
المناســبة لفصــل الشتــاء البــارد كــونه دســمًا، بالإضافــة إلى أنــه كــان ومــا زال يقــدم للأم الجديــدة بعــد
ولادتهـا لـدر الحليـب اللازم للرضاعـة، فهـو ليـس دخيلاً علـى المطبـخ السـوداني بـل أعـدته السودانيـات

منذ القدم حتى إنه وصل إلى مصر. 

كولات الشهيرة في السودان إلا أنها تكون حلوة أو مالحة أحيانًا على خلاف ما كما تعتبر البليلة من المأ
هــي عليــه في الشــام، إذ تتكــون مــن عــدة حبــوب وبقــول مســلوقة ومنكهــة ببهــارات تختلــف حســب

الذوق. 

تكتسب اللحوم مكانة كبيرة في المطبخ السوداني، فتوجد العديد من الطبخات المعروفة التي تقتصر
مكوناتها على اللحوم فقط، أشهرها “الشرموط” وهي لحم مقدد يجفف ويضاف إلى أغلب أنواع
الملاح مــع الويكــة، كمــا يوجــد “الأقــاشي” وهــو شكــل مــن أشكــال اللحــم المشــوي يشبــه في تقطيعــه
الكســتليتة ولكــن لــه ينفــرد بنــوع واحــد ومميز مــن عــدة بهــارات ممزوجــة معًــا كالكــاري والفلفــل
الحار، أيضًـا يوجـد نـوع مـن الأكلات السودانيـة يسـمى “المـرارة” وهـو عبـارة عـن أخـذ أجـزاء مـن لحـم
حيـــوان مذبـــوح حـــديثًا ويشـــترط أن يكـــون حـــديثًا، وهي الكبـــد أو الرئـــة أو “الفشفـــاش” بالعاميـــة

السودانية.  

المشروبات والشاي السوداني 

كولات التقليدية المتنوعة بل أيضًا بتنوع المشاريب وأنواع الشاي لا يقتصر ثراء المطبخ السوداني على المأ
وأطعمه المختلفة، إذ تعد المشروبات السودانية نابعة من ملاءمتها للطقس ودرجات الحرارة، فمنها
ما هو بارد يشرب في أيام الصيف الحار ومنها أنواع الشاي الشتوية التي تساعد على تحمل شتاء
السودان الجاف، فنجد الشاي الأحمر وهو المشروب المتعارف عليه وله شعبية كبيرة في السودان إلا
كثر من المعتاد، وتعرف قبائل الشايقية في الشمال باستهلاكهم الكبير أن السودانيين يفضلونه ثقيلاً أ

له. 

عرف السودانيون نبات القضيم وعصيره حتى أصبح جزءًا من تراثهم وبات
يستخدم كاسم ووصف لشخصيات سودانية شهيرة
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كما يوجد القضيم أو القنطريون الأحمر وهو يوجد على شكل ثمار صغيرة بلون برتقالي لامع ويز
في غـرب السـودان وكذلـك في بعـض منـاطق اليمن، ثبـت عنـه الكثـير مـن الفوائـد الصـحية ومعـالجته
يــد نســبة الحديــد في فــترة قصــيرة، أمــا أوراقــه فتســتعمل مســحوقًا لعلاج لأمــراض فقــر الــدم كمــا يز
يــات، عرفه السودانيــون قــديمًا حــتى أصــبح جزءًا مــن تراثهــم وبــات يســتخدم كاســم البكتيريــا والفطر
ووصــف لشخصــيات سودانيــة شهــيرة، حــتى إن مسرحــي الســودان الأول الراحــل الفاضــل ســعيد –
رحمه الله – اختاره اسمًا لواحدة من الشخصيات في مسرحية شعبية “بت قضيم”، ويكثر شربه في

شهر رمضان المبارك. 

وإلى جانب عصائر الفواكه الاستوائية التي يعرف السودان بزراعتها كالمانجو والجوافة والجريب فروت
كـثر المشروبـات انتشـارًا في السـوق السودانيـة وهـو التبلـدي، والبرتقـال وغيرهـا يوجـد أيضًا واحـد مـن أ
نبات يتبع لفصيلة الخبازيات تكثر زراعته في غرب السودان، وهي منطقة تسقط فيها الأمطار بغزارة،
ثم يعقبها فترة جفاف، فتقوم أشجاره بتخزين كميات كبيرة من الماء حتى انقضاء فترة الجفاف، وقد
يصل قطر جذع الشجرة إلى عشرة أمتار، وتستخدم ثمار هذه الأشجار كعصائر بلدية باسم القنقليز

وفي علاج بعض الأمراض الباطنية. 

كولات المتنوعــة والمفيــدة في آن علــى خلاف النظــرة البســيطة عــن المطبــخ الســوداني إلا أنــه ملــيء بــالمأ
واحد، كما أنها خليط من مزيج من ثقافات وحضارات قديمة وجديدة يجعل من تجربتها فرصة

ذهبية مليئة بالمفاجآت. 
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