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طبق الأ�سبوع: الأمبانادا�س المك�سيكية

ــن الـــمـــكـــونـــات  ــ يـــعـــتـــبـــر الـــبـــصـــل مـ
الأســـاســـيـــة فـــي الــمــطــبــخ الــبــحــريــنــي، 
إعــــداد مجموعة  فــي  يــســتــخــدم  حــيــث 
واسعة من الأطباق التقليدية، ويتميز 
وقــدرتــه على  الــفــريــد  بــمــذاقــه  البصل 
يجعله  مما  الأطــعــمــة،  نكهة  تحسين 
ــه فـــــي مــعــظــم  ــنــ ــنــــى عــ عــــنــــصــــراً لا غــ

الأطباق. 
كبير في  البصل بشكل  ويستخدم 
البحرينية،  الرئيسية  الأطباق  إعــداد 
الأطباق.  وغيره من  »المجبوس«  مثل 
كما ويضاف البصل المفروم إلى الأرز 
أثناء الطهي، مما يمنح الأطباق نكهة 
غنية وعطرية، ويفضل قلى البصل في 
الزيت حتى يصبح ذهبياً، حتى يضفي 
الدجاج  أو  اللحم  على  مميزاً  طعماً 

المستخدم في الطبق. 
ــمـــد  ــيــــف أحـ ــشــ بـــــــــــدوره أوضـــــــــح الــ
بحريني  بطباخ  والــمــعــروف  الــقــاهــري 
أن البصل يعد من المكونات الأساسية 
في المطبخ البحريني، ويستخدم في 
النكهة  الأطــبــاق لإضــافــة  مــن  العديد 

والقوام. 
أبـــرز اســتــخــدامــات البصل  وحـــول 

في المطبخ البحريني ذكر أن البصل 
عنصر أساسي في المطبخ البحريني، 
حيث يستخدم في تحضير العديد من 
اللحم  مــرق  مثل  التقليدية  الأطــبــاق 
ــذي يــقــلــى الــبــصــل مع  )الــمــحــمــر(، الــ
التوابل قبل إضافة اللحم والماء، مما 

يخلق مرقا غنيا. 
ــل  ــدخــ يــ الـــــبـــــصـــــل  أن  وأضـــــــــــــــاف 
الــصــالــونــة، وهــي  الــبــصــل فــي تحضير 
طــبــق يــشــبــه الــحــســاء ويــحــتــوي على 

الــخــضــروات والــلــحــم أو الـــدجـــاج، إلــى 
جـــانـــب وفــــي طــبــق الــمــجــبــوس، حيث 
التتبيلة  مــن  كجزء  البصل  يستخدم 
لطهي الأرز مع الدجاج أو اللحم، بعد 

قليه مع الثوم والبهارات. 
ــة الــبــصــلــة  ــافـ وبـــيـــن أن يــمــكــن إضـ
ــفــــول(،  أيـــضـــاً إلــــى طــبــق الـــبـــاجـــا )الــ
ــع الــــبــــهــــارات، ويـــقـــدم  حـــيـــث يــقــلــى مــ
كوجبة إفطار أو عشاء، بينما في طبق 

ليعزز  الــبــصــل  يقلى  صــبــعــه،  مــحــروق 
نكهة اللحم والخضار المسلوقين. 

البصل  اســتــخــدام  أن  إلـــى  ــار  ــ وأشـ
يعزز النكهات ويضيف عمقاً للأطباق، 
مما يجعله جزءاً لا يتجزأ من النكهة 

التقليدية في المطبخ البحريني.
ولا يقتصر استخدام البصل على 
الأطباق الرئيسية البحرينية فحسب، 
بل يستخدم أيضاً في الأطباق العربية 
و»الحمص«،  »التبولة«  مثل  الجانبية 

ــبـــصـــل نـــاعـــمـــاً  ــتـــم تــقــطــيــع الـ ــيـــث يـ حـ
ومـــزجـــه مـــع الـــخـــضـــروات الـــطـــازجـــة، 
مما يمنح هذه الأطباق طعماً مميزاً 
في  البصل  يستخدم  كما  ومــقــرمــشــاً. 
إعـــــداد »الــمــســقــعــة«، حــيــث يــقــلــى مع 
الــبــاذنــجــان والــطــمــاطــم لإنـــتـــاج طبق 

شهي ومغذي.
وإضـــافـــة إلـــى طــعــمــه الــمــمــيــز في 
الأطباق، يحمل البصل فوائد صحية 
عـــديـــدة، فــهــو يــحــتــوي عــلــى مــضــادات 

الأكسدة والفيتامينات، ويعتبر مقاوماً 
القلب،  صحة  مــن  ويــعــزز  للالتهابات 
الوجبات  فــي  البصل  تضمين  ويعتبر 
الــيــومــيــة وســيــلــة لــتــحــســيــن الــصــحــة 

العامة.
تنوعاً  البحريني  المطبخ  يظهر 
الــبــصــل، حيث  اســتــخــدامــات  فــي  غنياً 
يــعــتــبــر عـــنـــصـــراً لا يــتــجــزأ مـــن هــويــة 
الأطباق البحرينية، بدءا من الأطباق 

يسهم  حيث  الجانبية،  إلــى  الرئيسية 
الــبــصــل فـــي تــعــزيــز الــنــكــهــة وإضـــفـــاء 
لــمــســة مــمــيــزة عــلــى الـــطـــعـــام، وتــشــيــر 
ــي الــطــهــي  اســـتـــمـــراريـــة اســتــخــدامــه فـ
وتقاليده  الثقافي  البحريني  الــتــراث 
الغنية في عالم المأكولات، إلى جانب 
يدعو  الصحية  البصل  بفوائد  الوعي 
النظام  أساسي من  إدراجــه كجزء  إلى 

الغذائي اليومي.

ــاداس الــمــكــســيــكــيــة  ــ ــانـ ــ ــبـ ــ تُـــعـــتـــبـــر الأمـ
الشهيرة  الــشــعــبــيــة  الأطـــبـــاق  مــن  واحــــدة 
عــبــارة عــن معجنات  وهــي  المكسيك،  فــي 
ــيـــزة، تــشــبــه إلـــى  مـــحـــشـــوة بـــحـــشـــوات مـــمـ
في  المعروف  الحواوشي  طبق  كبير  حد 
إلى  إشــارة  أول  أن  يُعتقد  العربية.  الــدول 
الأمباناداس تعود إلى بلاد فارس في عام 
100 قبل الميلاد، ثم انتقلت من المغرب 
ــغـــال، حــيــث أحــبــهــا  ــبـــرتـ إلــــى إســبــانــيــا والـ
الإسبان وأطلقوا عليها مصطلحًا خاصًا، 

وعملوا على نشر وصفاتها حول العالم.
كانت الوصفة الإسبانية تعدّ بعجينة 
المكسيكية  الوصفة  تتميز  بينما  الخبز، 
بـــاســـتـــخـــدام عــجــيــنــة مـــاســـة الـــــــذرة، مما 
يُعطيها طابعها الفريد. يختلف تحضير 
منطقة  مــن  المكسيك  فــي  الأمــبــانــاداس 
إلى أخرى؛ حيث تستخدم بعض المناطق 
على  آخـــرون  يعتمد  بينما  القمح،  دقيق 

عجينة الذرة، وقد تُقلى أو تُخبز.
ــي يـــمـــكـــن  ــ ــتــ ــ ــوع الــــــحــــــشــــــوات الــ ــ ــنـ ــ ــتـ ــ تـ
مثل  الطبق،  هــذا  إعــداد  في  استخدامها 
المكسيكية،  والــبــهــارات  الــمــفــروم،  اللحم 
الأسود،  والفلفل  والملح  الحار،  والفلفل 
ــات أخــــــرى يــمــكــن  ــونـ ــكـ ـــى مـ بـــالإضـــافـــة إلــ

إضافتها حسب الرغبة. 

مـــع تـــزايـــد الـــوعـــي الــصــحــي، يبحث 
ــرون عـــــــن بـــــــدائـــــــل لـــلـــطـــحـــيـــن  ــ ــيــ ــ ــثــ ــ ــكــ ــ الــ
في  يستخدم  الـــذي  التقليدي  الأبــيــض 
الــمــخــبــوزات، حــيــث تــقــدم هـــذه الــبــدائــل 
فـــوائـــد غــذائــيــة عـــديـــدة، وتــتــيــح لــلــنــاس 
الاستمتاع بمخبوزاتهم المفضلة بطرق 

أكثر صحة. 
ــــدالله  ــبـ ــ ــــف أريـــــــــــج عـ ــيـ ــ ــشـ ــ وذكـــــــــــــرت الـ
الصحية  الأطباق  بتقديم  المتخصصة 
ــي مـــنـــصـــة الـــتـــواصـــل  ــ ــا فـ ــهـ ــابـ عـــبـــر حـــسـ
العديد  هناك  أن  انستقرام  الاجتماعي 
الصحية،  الأبــيــض  الطحين  بــدائــل  مــن 
حـــيـــث يــعــتــبــر طــحــيــن الـــقـــمـــح الــكــامــل 
الأكثر استخدامًا، ويحافظ على القيمة 
يعطي  مــا  والألـــيـــاف،  للقمح  الــغــذائــيــة 

المخبوزات لونًا أغمق وقوامًا أثقل.
وأضافت أن طحين اللوز يعد خيارًا 
مستوى  يحسن  كونه  للحلويات،  ممتازًا 
الكوليسترول وخالٍ من الجلوتين، بينما 
 )buckwheat( الــســوداء  الحنطة  طحين 
غني بالبروتين والألياف، ويضفي طعمًا 

مميزًا على البانكيك. 
 )spelt( وأوضحت أن طحين الحنطة
ــيـــاف ومــفــيــد لــصــحــة الــجــهــاز  عــالــي الألـ
الــمــنــاعــي. أمــا طحين جــوز الــهــنــد، فهو 
يحتاج  لكنه  الصحية،  بــالــدهــون  مــلــيء 

إلى سوائل إضافية.
وبــيــنــت أن طــحــيــن الــكــيــنــوا، الــغــنــي 
بــالأحــمــاض الأمــيــنــيــة، مــنــاســب للمفن 
الشوفان  طحين  بينما  السريع،  والخبز 
يــعــزز صــحــة الــقــلــب. ويــفــضــل اســتــخــدام 
بالألياف  غني  لأنــه  البني  الـــرز  طحين 

وسهل الهضم.

وذكــــــرت أن يــمــكــن طــحــن الــحــمــص 
لإعــداد  ومناسبا  للحوامل  جيدا  لكونه 
اســتــخــدام  يمكن  جــانــب  إلـــى  للبانكيك 

طــحــيــن الــتــابــيــوكــا لــتــثــخــيــن الأطــعــمــة، 
الحرارية،  السعرات  بانخفاض  ويتميز 

مما يجعله خيارًا مثاليًا للمخبوزات.

} الشيف أحمد قاهري.

} الشيف أريج عبدالله.


