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تشتهر فلسطين ببعض الأكلات الشعبية الشتوية التي ما زالت تحافظ على مكانتها رغم مرور عقود
علـى انتشارهـا في صـفوف الفلسـطينيين، فتُعتبر المائـدة الفلسـطينيين عـامرة بهـذه الأكلات الـتي هـي

مختلفة من ناحية المسميات أو الطريقة عن باقي الدول العربية.

وترتبـط بعـض هـذه الأكلات بموسـم الشتـاء حصرًا، إمـا لأسـباب زراعيـة بحتة وإما بسـبب مـا تمـد بـه
هذه الأكلات من طاقة ودفء خلال فصل الشتاء، لاعتبارات الحرارة المنخفضة والمطر في الفترات ما

بين ديسمبر/ كانون الأول ويناير/ كانون الثاني.

اللافــت أن بعــض الوجبــات ترتبــط حصرًا بالفلســطينيين العــاملين في مجــال الزراعــة، أو الذيــن تعــود
كلات أخرى بينهم جميعًا بنفس طريقة جذورهم إلى الفلاحة قبل النكبة عام ، فيما تنتشر أ

طهوها وتقديمها المعتادة.

دعونا نلقي نظرة.

المفتول
تُعتبر وجبة المفتول من أبرز الوجبات الحاضرة في فلسطين خلال موسم الشتاء، كونها وجبة غذائية
متكاملة يغلب عليها طابع “الدسم”، ويعتاد طهوها خلال هذا الموسم، فيما تنتشر هذه الوجبة في

دول عربية أخرى بأسماء مختلفة.
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يُعتبر القمح مكوّن المفتول الأساسي، فتجرش النسوة القمح حتى يتحول إلى سميد/ برغل ويوضع في
وعاءٍ نحاسي، ويُرَش عليه الطحين وقليل من الماء، ويُفتل باليد ويُحرك حتى يتشكلّ ككرات صغيرة،
ويُطبــخ المفتــول في أوعيــة خاصــة علــى البخــار المتصاعــد مــن مــرق اللحمــة وخليــطٍ مــن الخُــضروات

والبهارات.



مت للنبي سليمان يسود اعتقاد أن طبخ المفتول مستحبّ يوم الجمعة، وأن أول طبخة مفتول قُد
وأذهبت عنه الأرق، إضافة إلى أن هناك اعتقادات شعبية كثيرة مرتبطة بالمفتول، منها أنه يستحبّ

طبخه في شهر رمضان.

م خلال بيوت العزاء في فلسطين كوجبة طعام أساسية، قبل أن تختفي قبل سنوات كان المفتول يُقد
هذه الظاهرة تدريجيا لصالح وجبات طعام أخرى، إلا أن هذه الأكلة بقيت تحافظ على شعبيتها في

فلسطين بمرور الوقت.

المسخن الفلسطيني
كلة المسخن الفلسطيني واحدةً من أعرق الأكلات في التراث الفلسطيني، إذ ترتبط هذه الوجبة تُعتبر أ
كبر، ويغلب تقديمها في فصلَي الخريف والشتاء بعد موسم بالتراث الفلاحي في فلسطين بشكل أ

حصاد الزيتون.

تعتبر هذه الأكلة من الأكلات الغنية، إلى جانب كونها وجبة جذورها تعود للمزارعين والفلاحين، غير
د يرصد أوائل ظهورها، إلا ت لتشمل جميع المدن الفلسطينية، فيما لا يوجد بُعد زمني محد أنها امتد

أنها تعود لحقبة ما قبل النكبة.

كثر من غزة، إلى كبر حاليا في الضفة الغربية أ تشتهر وجبة المسخن بشكل أ



. جانب بعض مناطق الداخل المحتل عام

تشير المصادر الشعبية إلى أن أصل هذه الأكلة يعود إلى استخدام الخبز البائت، فكان يتمّ استخدام
يتـون في هـذه الوجبـة بهـدف تليين الخبز إلى جـانب المكونـات الأخـرى، مثـل البصـل والسـماق يـت الز ز

والدجاج البلدي أو اللحم.

كــثر مــن غــزة، إلى جــانب بعــض منــاطق كــبر حاليــا في الضفــة الغربيــة أ تشتهــر وجبــة المســخن بشكــل أ
الداخل المحتل عام ، فيما شهدت تطورًا في السنوات الأخيرة في طريقة إعدادها بشكل أسرع

عة تُنسَب إلى المسخن الفلسطيني. وبطرق متنو

الخبيزة
كـثر مـن المـدن، حيـث تنتـشر هـذه ترتبـط هـذه الأكلـة بالفلسـطينيين الذيـن تعـود جذورهـم إلى القـرى أ
ية في الحقول والأودية والجبال وتنمو في فصل الشتاء عادةً، ويكثر طهيها بفصلَي الشتاء النبتة البرّ

والربيع اللذين هما فترة حصاد المحصول.

تختلف عملية طهو هذه الوجبة بين الفلسطينيين، حيث لا توجد طريقة معتمَدة، فبعض العائلات
تطبخهـا عـبر إعـداد الخـبيزة مـع بعـض العجين الخـاص وتخلطـه بالفلفـل الأحمـر، فيمـا تميـل بعـض

العائلات إلى جعلها أقرب للحساء.



العكوب
تُعتبر وجبة العكوب واحدة من الوجبات التي كانت منتشرة في السابق بين جميع الفلسطينيين، إلا
كــبر في الضفــة والــداخل المحتــل، أن شعبيتهــا تراجعــت في الســنوات الأخــيرة، وأصــبحت ذات صــيت أ

فيما تغيب عن المائدة في قطاع غزة لعدم توافر النبتة.

عادة ما يتمّ قطف هذه النبتة في الثلث الأخير من فصل الشتاء، إلا أنها تُعتبر من الأكلات الشتوية
ية شوكية تُقطف بشكل موسمي وسنوي، وتخزنّها بعض وفقًا لتصنيف الفلسطينيين، وهي نبتة برّ

العائلات لتناولها في فترات غير فصل الشتاء.

يحاول الفلسطينيون التغلب على العقبات الإسرائيلية والقرارات الرامية
لسلب ارتباطهم التراثي بنبتة الكعوب.

تمنعُ سلطة الطبيعة، التابعة للإدارة المدنية الإسرائيلية، الفلسطينيين من قطف نبات العكوب من
أعلـى قمـم الجبـال وتعتقلهـم، وتصـادر المعـدّات الـتي يسـتخدمونها بعمليـة القطف والحيوانـات الـتي

تُستخدَم للنقل، إضافة إلى فرض غرامات مالية باهظة.



ويحـاول الفلسـطينيون التغلـب علـى العقبـات الإسرائيليـة والقـرارات الراميـة لسـلب ارتبـاطهم الـتراثي
بهذه النبتة، بعدة أساليب وأدوات، والحفاظ على هذه الأكلة كجزء من المطبخ الفلسطيني في الضفة

الغربية أو الداخل المحتل.

الرمانية
كلة شعبية فلسطينية أخرى، ويستخدم فيها الرمان الحامض في عملية الطهو، فيما تنتشر بشكل أ

كبر في قطاع غزة وبعض مناطق الضفة المحتلة، وترتبط هذه الوجبة بالفلاحين الفلسطينيين. أ

يغلـــب علـــى هـــذا الطبـــق اســـتخدام مكوّنـــات شعبيـــة مثـــل الرمـــان والعـــدس والباذنجـــان، فيمـــا
يشهــد تراجعًا في الحضــور على الموائــد الفلســطينية بحكــم وفــاة كبــار الســن الذيــن عــايشوا الأراضي

المحتلة، وقلّة السيدات اللواتي يعرفن طريقة إعداده من الجيل المعاصر.



الكشك
ــا كلــة الكشْــك من الأكلات الشعبيــة الفلســطينية المشهــورة كذلــك، حيــث تحمــل ارتباطًــا خاص تعــدّ أ
بالموروث الشعبي الفلسطيني الأصيل، إضافة إلى الأجواء الخاصة خلال مراحل صناعة وطهو هذه

الأكلة عند الكثير من العائلات الفلسطينية.

تعتمــــدُ هــــذه الوجبــــة بدرجــــة أساســــية علــــى مكونــــات مثــــل الــــدقيق وعين الجرادة والفلفــــل
الأحمر والملــح واللبن والثوم والبصل، وتُعتــبر مــن الأكلات ذات الارتبــاط بــالأُسر الفلســطينية محــدودة

الدخل، أو تلك ذات الطابع الريفي.

تنتـشر الرمانيـة في الضفـة والـداخل المحتـل وبعـض منـاطق قطـاع غـزة مثـل خـان يـونس ورفـح، فيمـا
تراجعَ انتشارها في باقي المدن والمناطق خلال السنوات الأخيرة، وترتبطُ هذه الوجبة بفصل الشتاء.



المقلوبة
يبًــا، تفضّلهــا نســاء الــبيوت لســهولة تحضيرهــا وسرعــة تُعتــبر المقلوبــة أشهــر الأطبــاق الفلســطينية تقر
طبخهــا، اشتهــرَ بهــا أهــل الساحــل علــى شــواطئ البحــر الأبيــض المتوســط، الذيــن كــانوا يعتمــدون في

طعامهم على صيد السمك، حيث كانت تُسمّى “الصيادية” أي “مقلوبة السمك”.

انتشرت لاحقًا بين أهالي المناطق الفلسطينية الجبلية باستخدام الدجاج أو اللحم بدلاً من السمك،
وسُمّيت مقلوبة لأنه يتم وضع اللحم أو السمك أو الدجاج مع الخضار المشكلة في قاع الوعاء الذي
تُطبخ فيه، ثم تُقلَب عند تقديمها، بحيث يصبح الأرز أسفل الطعام، أما الخضار واللحم فيصبحان

في الأعلى.

وكـان النـاس في المـاضي يضيفـون الباذنجـان أو القرنبيـط أو القـ العسـلي، ثم أصـبحوا يسـتخدمون
كلـة المقلوبـة بعـد انتشـار البطاطـا والجـزر والفـول الأخـضر، والعديـد مـن أنـواع الخضـار، وقـد انتـشرت أ

. الفلسطينيين في أعقاب نكبة عام

ما زالت بعض الأكلات تشكلّ جزءًا أصيلاً من التراث الفلسطيني، الذي يحاول الاحتلال أن يسلبه أو
أن ينسبه إليه في إطار المعركة الثقافية والتراثية القائمة منذ سنوات، كما يحاول الترويج لها على أنها
أطعمة إسرائيلية في المهرجانات والمناسبات الدولية، ورغم ذلك ما زال الفلسطيني حريصًا على نقل

تراثه إلى الأجيال اللاحقة، ضمن معركة الحفاظ على الهوية والذاكرة الشعبية.
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