
المطبــــــخ الليــــــبي: أبــــــرز الأكلات الشعبيــــــة
المتنوعة على امتداد الجغرافيا

, يناير  | كتبه عائد عميرة

امتــداد ليبيــا الجغرافي والتــاريخي، مكنهــا من امتلاك العديــد مــن الأكلات الشعبيــة الــتي تختلــف مــن
ير لـ”نون بوست” نتعرف أبرز هذه الأكلات الشعبية التي ميزت المائدة منطقة إلى أخرى، في هذا التقر

الليبية على مر الزمن.

كلة منطقة الغرب ين.. أ الباز

كلة “البازين” التي يتم من أشهر الأكلات الشعبية التي تشتهر بها ليبيا خاصة المناطق الغربية منها، أ
تقــديمها عــادة في الحفلات الكــبرى والمناســبات العائليــة، فضلاً عــن تقــديمها في معظــم أيــام رمضــان

الكريم، حتى إنها لا تكاد تفارق مائدة الليبيين في ذلك الشهر العظيم.

يسمي بعض الليبيين البازين “العيش”
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وتعد “البازين” على مرحلتين، فيعد الحساء سواء بالبيض أو بلحم الضأن أو لحم الإبل أو لحم
الدجاج أو بالسمك أو باللبن، ويتم في البداية غسل اللحم ووضعه في القدر ويقطع البصل قطعًا

صغيرة ويضاف إلى اللحم ويسكب عليه الزيت.

ومن ثم يوضع القدر فوق النار حتى يصفر لون البصل ويميل إلى الاحمرار، عندها تعصر الطماطم
الطازجــة ثــم خليــط مــن معجــون الطمــاطم المعلبــة والملــح والفلفــل الأحمــر والكركــم والبهــارات، حــتى
تنضــج الطمــاطم وتطفــو المــادة الدهنيــة ثــم يســكب المــاء الســاخن علــى الخليــط وتضــاف إليــه دوائــر

البطاطا.

البازين الليبي

توضع كمية من الماء في قدر آخر إلى أن ينتصف ويضاف إليه ملح ودقيق الشعير مع قليل من دقيق
القمح، ويترك لنصف ساعة حتى يغلي الماء فوق الدقيق ويرفع القدر ثم يثرد حتى يصبح كالعصيدة،
ويكور ليتخذ شكل القبة ويحاط بالمرق واللحم والبطاطا وشرائح الفلفل الأخضر والليمون، والبعض

يسميه العيش.

كلة عيد الاضحى “القلاية”.. أ

كلـة “القلايـة”، ذلـك الطبـق الشعـبي القـديم يـوم عيـد الاضحـى المبـارك، لا يكـاد بيـت ليـبي يخلـو مـن أ
الـذي تشتهـر بـه البلاد منـذ مـر الزمـان، وهو عبـارة عـن مـرق بـاللحم يكـون اللحـم فيهـا مُقطعًـا أجـزاء

صغيرة.



كلة القلاية بوضع مكعبات اللحم والقلب في قدر على النار وتغطى، وعندما يستوي ويتم تحضير أ
اللحم وتجف عصارته تضاف له مكعبات الكبد والكليتين، ثم يضاف لها الملح ويحرك جيدًا ويترك

لدقائق حتى تستوي مكعبات الكبدة والكلية.

كلة القلاية أ

عندما يستوي خليط اللحوم وتجف عصارتها، تضاف لها كمية من الزيت تكفي لتغطيتها ويضاف
لهـا البصـل المقطـع وتحـرك وتخلـط جيـدًا، وتـترك علـى النـار حـتى يذبـل البصـل ويشقـر ثـم يضـاف لهـا
الفلفــل الأحمــر الحــار والكركــم، كمــا يمكنــك إضافــة عصــير الطمــاطم ومعجــون الطمــاطم والتوابــل

حسب الرغبة.

“المبكبكة”.. طعام كل الأوقات

كلة “المبكبكة”، وهي وصفة المكرونة الأشهر في ليبيا، فضلاً عن البازين والقلاية، تشتهر ليبيا أيضًا بأ
كلها الليبيون في وجبة الغداء وتعود هذه التسمية إلى صوت المكرونة في أثناء غليانها على النار، ويأ

والعشاء خاصة في الأيام الباردة.

كلة المبكبكة ساخنة يفضل أن تؤكل أ

كلة المبكبكة الليبية ذات المذاق المختلف، على مكونات بسيطة من ذلك البصل والطماطم وتحتوي أ
والفلفل والكركم وبعض التوابل التي تمنح هذا الطبق الشعبي نكهة مميزة، ولا تكلف هذه الأكلة

المرأة وقتًا أو جهدًا لسرعة تحضيرها.



كلة المبكبكة أ

يـق إضافـة المكرونـة إلى الطـبيخ في أثنـاء غليـه ويحتـوي الطـبيخ علـى أنـواع يتـم تحضـير المبكبكـة عن طر
مختلفة من الخضروات أو دون خضروات وقد يحتوي الطبيخ على لحم مقدد (القرقوش) ويفضل

أن تؤكل ساخنة.

المبطن.. أفضل المقبلات

المبطن وصفة مقبلات ليبية لذيذة تقدم باردة أو ساخنة، وهي عبارة عن بطاطس محشوة باللحم
المفروم والبقــدنوس والبصــل والتوابــل والطمــاطم، ولا تخلــو مناســبة مــن وجــود هــذه الأكلــة الليبيــة

الشهيرة ذات المذاق الشهي والحلو التي تتفنن نساء ليبيا في تحضيرها.



المبطن الليبية

يتــم تحضــير هــذه الأكلــة مــن خلال تجهيز خلطــة مــن المكونــات الــتي ذكــرت أعلاه وتأخــذ شريحــة مــن
البطاطا سميكة وتعمل منها شريحتين غير منفصلتين عن بعضهما ويوضع جزء من الخلطة بينهما
ويغمر في محلول البيض ثم الدقيق وتقلى في الزيت، وتعتبر المبطن غنية بالبروتينات والفيتامينات

والكربوهيدرات والأملاح إلا أن نسبة الدهون بها كبيرة.

كلة سكان الجنوب والجبل الغربي الفتات.. أ

مـن الأكلات الشعبيـة الليبيـة المنتـشرة في المنـاطق الجنوبيـة للبلاد وبعـض منـاطق الجبـل الغـربي، نجـد
طبق “الفتات” الذي يسمى في غرب البلاد “فطيرة”، وهو عبارة عن فطير مسقى أو مغطى بالطبيخ

أو المرق واللحم والحمص.

فضلاً عـن اختلاف التسـميات، تختلـف طـرق الإعـداد، وفي الغـالب يتـم إعـداد هـذه الأكلـة مـن رقـائق
الخبز المصـنع مـن دقيـق القمـح وقـد يخلـط مـع نسـبة قليلـة مـن الطحين ويسـتخدم الفـرن الشعـبي

(التنور) أو الحماس لطهيه.



الفتات الليبي

يتـم إعـداد الطـبيخ المصـاحب للفتـات مـن خليـط مـن بعـض الخـضروات بالإضافـة لبعـض البقوليـات
وخاصة الحمص مع بعض أنواع اللحوم وخاصة لحم الضأن، وأحيانًا لحم الدواجن، ويتم إضافة
الطــبيخ بصــورة تدريجيــة وعلــى هيئــة طبقــات متبادلــة أو متعاقبــة حيــث توضــع الطبقــة الأولى مــن
الطـــبيخ في أســـفل الصـــحن تعقبهـــا طبقـــة مـــن رقـــائق الخبز (الفتـــات)، ويضـــاف في الطبقـــة العليـــا

الخضروات كالبصل والبقوليات وغيرها، بالإضافة إلى اللحم.

رشتة.. ذات الأصول الفارسية

كلة شعبية ليبية ذات أصول فارسية تختلف تسميتها حسب المنطقة، تعرف لدى سكان شرق ليبيا أ
بـــ”المقطع” ولــدى المنطقــة الغربيــة باســمين مختلفين الأول “رشــدة برمــة” والثــاني “رشــدة مــوس”،
يــة عاليــة وكميــة كــبيرة مــن وتقــدم هــذه الأكلــة في أيــام الشتــاء البــاردة لاحتوائهــا علــى ســعرات حرار

البقوليات المختلفة.

تقدم “رشدة الكسكاس” في المناسبات وبعض الأفراح

تتكون رشدة البرمة التي تقدم كوجبة أساسية للأسرة، من دقيق أبيض ويتم تحضيرها عن طريق
 إضافة بعض الماء إلى الدقيق لعمل عجينة متوسطة الرطوبة مع العجن المستمر لمدة لا تقل عن
دقائق تم تقسم العجينة إلى قطع صغيرة وتفرد على شكل مستطيل ثم تقطع إلى شرائح صغيرة



السـمك وتضـاف إلى الطـبيخ في أثنـاء غليـه، وقـد يحتـوي هـذا الطـبيخ علـى البقوليـات المختلفـة مثـل
العدس والحمص والفول أو يحتوي على بعض الخضروات مثل الجزر والبطاطا والكرنب والبازلاء

وغيرها، وقد يضاف إليها الشحمة الغاوية لتعطيها طعمًا مميزًا وتؤكل ساخنة.

كلة الرشتة أ

أما الثانية أي “رشدة الكسكاس” فتقدم في المناسبات وبعض الأفراح، وتتكون أيضًا من دقيق القمح
الأبيض ويتم تحضيرها عن طريق إضافة بعض الماء إلى الدقيق لعمل العجينة، مع العجن المستمر
ثم تقسم إلى قطع صغيرة وتشكل كل قطعة على شكل مستطيل على هيئة طبقة رقيقة ثم تقطع
إلى شرائـح رفيعـة جـدًا ثم يتـم طهيهـا ببخـار المـاء مـع التقليـب المسـتمر ثـم تفـ مـن الكسـكاس وتفـرد
فردًا جيـــدًا وتترك حـــتى تـــبرد، وفي نفـــس الـــوقت يجهـــز طبيخهـــا الـــذي يتكـــون مـــن شرائـــح البصـــل
والحمص ولحــم ضــأن، ويعــاد إرجــاع الرشــدة إلى الكســكاس مــن جديــد لإتمــام طبخهــا علــى بخــار
طبيخها وبعد إتمام طبخها تف في صحن كبير ويضاف عليها جزء من طبيخها مع التحريك المستمر

ثم تضاف البصلة مع إضافة بعض التوابل وتقدم للأكل.
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