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كلته التي تميزه وتتماشى لكل بلد طعامه التقليدي الذي عرف واشتهر به، ولكل فصل في تونس أ
كلــة “البلابي” الــتي تنتــشر في كامــل أنحــاء البلاد، مــع انخفــاض مــع خصوصــياته، ففــي الشتــاء تــبرز أ

درجات الحرارة وبرودة الطقس.

كلة الشتاء دون منا أ

في العديد من شوا وأزقة تونس العاصمة وبعض مدنها وقراها الداخلية والساحلية، تعترضك في
ــة فــوق بعضهــا البعــض، ــون مكدســة بعناي ــة الل ــدة بني ــع الأكلات الجــاهزة، صــحاف عدي محلات بي

تستجدي المارين للدخول إلى المحل واكتشاف ما تحتويه.

بهذه المكونات يكون اللبلابي إحدى الوجبات الغذائية الصحية المتكاملة

صحاف معدة لمحبي “اللبلابي”، تمنحهم نشاطًا وحيويةً ودفئًا يمكنهم من مواجهة يوم جديد بارد،
فبمجرد تناولها يشعر الإنسان في فصل الشتاء بالدفء، فضلاً عن أنها تقي جسمه من نزلات البرد،
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ففـــي أيـــام الشتـــاء البـــاردة لا يتســـلح التونســـيون بـــالملابس الســـميكة والأغطيـــة الثقيلـــة فقـــط، بـــل
ية ويرفع حرارة الجسم. يتسلحون أيضًا باللبلابي الذي يضخ السعرات الحرار

تفتيت الخبز

يتكون طبق اللبلابي الذي يشجع الطقس البارد على تناوله، من الحمص المسلوق والهريسة (أحد
التوابل الأكثر شعبية في تونس، مصنوعة من الفلفل الأحمر والثوم والكمون والملح والبهارات) ومرق
“الهرقمة” (سيقان البقرة)، والكمون والملح والبهارات والبيض وزيت الزيتون، وهي مكونات تسكب

كلها فوق الخبز المفتت الذي عادة ما يكون خبزًا قديمًا.

يطبخ الحمص في الماء والملح ثم يسكب المرق في إناء على الخبز المجفف ليضاف إليهم التن وملعقة
ــون وملعقــة مــن الهريســة الحــارة ومــرق يت ــت الز ي ــا مــن ز مــن الكمــون وبيضــة غــير ناضجــة وكأسً

“الهرقمة”، ثم تخلط المكونات ليتم تناولها.

كل “اللبلابي” ممتلئًا بالبهارات والفلفل الأحمر والهريسة يفضل البعض أ
فيكون حار المذاق

بهــذه المكونــات يكــون اللبلابي إحــدى الوجبــات الغذائيــة الصــحية المتكاملــة، وهــي إلى جــانب ذلــك في
متناول الطبقات الشعبية إذا لا يزيد سعرها على ثلاثة دنانير تونسيين (يورو واحد)، حيث تجمع بين
الخبز الذي يحتوي على نوع من النشاء بطيء الامتصاص والحمص الذي يعتبر من البقوليات التي
تضــم بروتينــات نباتيــة وفيتامينات، لتــوفر بذلــك البروتينــات والأحمــاض الدهنيــة الأساســية والأملاح

المعدنية والألياف.



كــل “اللبلابي” ممتلئًــا بالبهــارات والفلفــل الأحمــر والهريســة فيكــون حــار المــذاق، يفضــل البعــض أ
يتــون يــت الز والبعــض الآخــر يفضــل أن تحتــوي علــى المــواد المغذيــة فحســب علــى غــرار الــبيض وز
ومصبرات التن، فيما يفضل آخرون ألا تحتوي صحفة “اللبلابي” على كثير من زيت الزيتون حتى لا

تؤثر عليهم في العمل.

عثمانية الأصل

ترجع هذه الأكلة الشهية، حسب العديد من المؤرخين، إلى تركيا، فالعديد منهم يقول إن “اللبلابي”
يــة العثمانيــة في تــونس، حيــث كان الأكلــة طبــق تــركي الأصــل تعــود جــذوره إلى زمــن حكــم الإمبراطور

الرسمية للجيش العثماني.

تزخر البلاد التونسية بتراث غذائي متنوع، الشيء الذي يؤكد ثراء مخزونها
الغذائي

وفي سنة ، تحولت تونس إلى إيالة عثمانية سمي على رأسها باشا يمثل السلطان العثماني،
وبعد سنة  أصبح الحكم عند الدايات، وشهدت البلاد في أواخر القرن السادس عشر وبداية
القرن السابع عشر ازدهارًا واسعًا بفضل مداخيل الجهاد البحري وحلول الأندلسيين المطرودين من
إسبانيا الذين أدخلوا حيوية لقطاع الفلاحة ولصناعات النسيج، وفي تلك الفترة أيضًا عرفت تونس

العديد من الأكلات الوافدة إليها منها ذلك “البلابي”.



يفضل أن يؤكل اللبلابي حارًا

وتــزخر البلاد التونســية بــتراث غــذائي متنــوع، الــشيء الــذي يؤكــد ثــراء مخزونهــا الغــذائي، ويجعــل مــن
الــتراث التــونسي غــير مقتصر علــى المعمــار والفــن بــل يشمــل أيضًــا الأكلــة التونســية خاصــة أن تــوالي

العصور وتتالي الحضارات رافقه تعدد وتنوع في الأكلات والعادات الغذائية.
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