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تقديم: زينب علي

مكون غني ي�ضفي نكهة مميزة على الأطباق

يعد طبق قورمه سبزي، المعروف أيضًا باسم خورشت 
ــد أشــهــر الأطـــبـــاق الــفــارســيــة وأكــثــرهــا شــهــرة،  ســبــزي، أحـ
مكانة  يكتسب  حيث  للمنطقة،  الوطني  الطبق  ويعتبر 
ثقافية وغذائية بارزة في المجتمع الفارسي. ويشتهر هذا 
الطبق بتنوع وصفاته واختلاف مكوناته بحسب المناطق 
والعائلات، لكنه يظل دائمًا رمزًا للتراث الفارسي العريق.
ويتكون الطبق أساسًا من خليط من الأعشاب الطازجة 
البصل  أو  ــكَـــراث  والـ الــبــقــدونــس،  تشمل  والــتــي  المقلية، 
المجففة  الحلبة  أوراق  إضــافــة  مــع  والــكــزبــرة،  الأخــضــر، 
التي تعد التوابل الرئيسية في الطبق. وتوجد العديد من 
استخدام  يمكن  حيث  الأعــشــاب،  وصفة  على  التعديلات 
أي نـــوع مــن الــخــضــراوات الــمــرة الــداكــنــة، مــثــل الــكــيــل أو 
الخردل أو أوراق اللفت، رغم أنها ليست جزءًا من الوصفة 

الأصلية.
أو  الحمراء  الفاصوليا  مــع  الأعــشــاب  خليط  ويطهى 
الــبــيــضــاء، الــبــصــل الأصــفــر أو الأحــمــر، الــلــيــمــون الأســـود 
سواء  بالكركم  المتبل  واللحم  أماني(،  )ليمون  المجفف 
الأرز  عــادة مع  الطبق  ويقدم هذا  بقر.  أو  كان لحم ضأن 
أو  بــولــو،  باسم  المعروف  البخار  على  المطهو  البسمتي 

فوق طبقة مقرمشة من الأرز تعرف باسم ته ديگ.
ويقدم قورمه سبزي التقليدي عادة مع الأرز البسمتي، 
المسطح،  الفارسي  الخبز  أيضًا مع  يؤكل  أن  يمكن  لكنه 
والطماطم،  الخيار،  مــن  المكونة  شــيــرازي  سلطة  مــع  أو 
والــبــصــل، والأعـــشـــاب، بــالإضــافــة إلــى طبق مــاســت وخيار 

)زبادي مع الخيار(. 
ويعد هذا الطبق أحد أبرز الأطباق في التراث الطهوي 
العالمية كواحد  الفارسي، بينما صنفته بعض المجلات 
لما يحمله من  الثقافات،  بين  الأكثر معنى  من الأطباق 

قيم اجتماعية وعائلية.

اليقطين.. نكهة الخريف ت�ضيف لم�سة مو�سمية �إلى المائدة البحرينية
مـــع حــلــول فــصــل الــخــريــف وبــدايــة 
ــة، يــتــصــدر  ــئــ ــدافــ ــات الــ ــونـ ــكـ ــمـ مـــوســـم الـ
ــر( الــمــشــهــد كــأحــد  ــوبــ ــبــ الــيــقــطــيــن )الــ
ــاق  ــبـ ــتـــي تــمــنــح الأطـ ــرز الـــعـــنـــاصـــر الـ ــ أبــ
ــزة تـــجـــمـــع بــيــن  ــيـ ــمـ نـــكـــهـــة مـــوســـمـــيـــة مـ
الــطــابــع الــتــراثــي والــلــمــســة الــعــصــريــة. 
ــزءًا أصـــيـــاً من  ــ فــبــيــنــمــا كـــان الــبــوبــر جـ
أصبح  التقليدية،  البحرينية  الــمــائــدة 
المطبخ  في  بقوة  حاضرًا  مكوّنًا  اليوم 
الــحــديــث لــمــا يــتــمــتــع بـــه مـــن تــنــوع في 

الاستخدام وقيمة غذائية عالية.
ــا أوضـــــحـــــت الـــشـــيـــف مــنــى  ــ ــدورهــ ــ بــ
مقتصرًا  يعد  لــم  اليقطين  أن  سليس 
ــبـــح  ــل أصـ ــ ــات مــــــحــــــددة، بــ ــ ــفــ ــ ــلــــى وصــ عــ
متعددة  بــطــرق  توظيفه  يمكن  عنصرًا 
وحتى  والــحــلــوة  المالحة  الأطــبــاق  فــي 

المشروبات.
ــرع  ــقـ الـ أو  »الـــيـــقـــطـــيـــن  وأضــــــافــــــت: 
كــمــا يــعــرف فـــي بــعــض الـــــدول الــعــربــيــة 
ــنـــيـــة والـــمـــتـــعـــددة  ــكــــونــــات الـــغـ ــن الــــمــ ــ مـ
الاســــتــــخــــدامــــات. يـــمـــكـــن إدخـــــالـــــه فــي 
طابعًا  الأطــبــاق  تمنح  مبتكرة  وصــفــات 

مميزًا ولمسة موسمية دافئة«.
أشـــهـــر وصــفــاتــه  ــن  مــ أن  ــــت  ــافـ ــ وأضـ
بالكريمة،  اليقطين  شــوربــة  الــمــالــحــة 
الــتــي تــمــتــاز بــقــوامــهــا الــنــاعــم ومــذاقــهــا 
أو  بالجزر  تعزيزها  إمكانية  مع  الغني، 
الزنجبيل أو الكاري لإثراء النكهة. كما 
يدخل في إعداد الصالونة أو اليخنة مع 
لونًا  للطبق  الدجاج، مضيفًا  أو  اللحم 

ذهبيًا جذابًا ونكهة حلوة خفيفة.
يــمــكــن  الـــيـــقـــطـــيـــن  إن  وتـــــابـــــعـــــت: 

الفطاير  حشوات  في  أيضًا  استخدامه 
أو الــســمــبــوســة مـــع الــبــصــل والـــبـــهـــارات 
والـــقـــرفـــة، لابـــتـــكـــار مـــزيـــج يــجــمــع بين 

المذاقين الحلو والمالح.
وفي مجال الحلويات، أشارت سليس 
مميزة  مكانة  يحتل  اليقطين  أن  إلــى 
المكون  يعد  إذ  البحريني،  المطبخ  في 
التراثية  البوبر  خبيصة  فــي  الأســاســي 
ــروس الــيــقــطــيــن  ــ ــهـ ــ ــن مـ ــ الـــمـــحـــضـــرة مـ
الــســكــر  مـــــع  ــيـــن  الـــطـــحـ أو  والـــســـمـــيـــد 
يــمــكــن توظيفه  كــمــا  والــقــرفــة والــهــيــل. 
اليقطين  فطيرة  أو  اليقطين  كيكة  في 
في  الــمــنــتــشــرة    )Pumpkin Pie(
ــاء، فــــضــــاً عــــن مــهــلــبــيــة  ــتــ ــشــ مــــوســــم الــ
بالفانيلا  المنكّهين  اليقطين  وكاسترد 

أو ماء الورد.

تقديمه  المقبلات، فيفضل  أما في 
والكمون  والملح  الزيتون  بزيت  مشويا 
وتقديمه مع جبن الفيتا، ليمنح توازنًا 

فريدًا بين الملوحة والحلاوة.
الــيــقــطــيــن  مـــشـــروبـــات  إن  وتـــابـــعـــت: 
الخريف،  لفصل  عالميًا  رمــزًا  أصبحت 
ــه الـــيـــقـــطـــيـــن  ــ ــيــ ــ ــا لاتــ ــهــ ــتــ ــقــــدمــ وفـــــــــي مــ
الــذي   )Pumpkin Spice Latte(
يــمــتــاز بــمــزيــج مـــن الــقــهــوة والـــبـــهـــارات 
ــوزة الــطــيــب. كما  الــدافــئــة كــالــقــرفــة وجــ
يـــمـــكـــن تـــحـــضـــيـــر ســـمـــوثـــي الــيــقــطــيــن 
الــمــغــذي بــالــزبــادي والــمــوز والــعــســل، أو 
تجربة القهوة الباردة بكريمة اليقطين 
 )Pumpkin Cream Cold Foam(
ذات المذاق المتوازن والشكل الجذاب.
ــار الـــنـــوع  ــيــ ــتــ ــنــــت: »يـــفـــضـــل اخــ ــيــ وبــ

البرتقالي ذي القشرة الصلبة للحصول 
ــه يــمــكــن سلقه  ــ عــلــى أفـــضـــل نــكــهــة، وأنـ
الفريزر  فــي  مهروسًا  وحفظه  شويه  أو 
ــا، كــمــا يــتــنــاغــم مع  ــقًـ لاســتــخــدامــه لاحـ
البهارات الدافئة في الحلويات والكاري 

والكركم في الأطباق المالحة«.
 وأشارت إلى أن اليقطين ليس مجرد 
بين  يجمع  عنصرا  بــل  موسمي،  مكون 
العصري،  والابــتــكــار  البحريني  الــتــراث 
لإثــراء  إبداعية  بطرق  توظيفه  ويمكن 
ومع  ومتنوعة.  دافــئــة  بنكهات  الــمــائــدة 
ــرق اســتــخــدامــه فـــي الأطـــبـــاق  تـــعـــدد طــ
المالحة والحلويات والمشروبات، يظل 
المكونات  وأحــد  الخريف  لموسم  رمــزًا 
الأســـاســـيـــة الـــتـــي تــضــيــف لــمــســة دافــئــة 

ومميزة لكل وجبة. } الشيف منى سليس.

طبق الأ�سبوع: »قورمه �سبزي«

إذ  الفارسي،  المطبخ  في  بارزة  بمكانة  التوابل  تحظى 
لا يكتمل أي طبق دون نكهاتها المميزة وألوانها الزاهية. 
ــاق ويمنحها  ــبـ الأطـ هــويــة  يــحــدد  رئــيــســيــا  مــكــونــا  تــعــد  إذ 
ويأتي  الغذائية.  والقيمة  والمظهر  الطعم  بين  الــتــوازن 
يُعدان  اللذان  والزعفران،  الهيل  التوابل  هذه  مقدمة  في 
بمثابة »الذهب العطري« للمائدة الفارسية، حيث لا تخلو 
بعض  حتى  ولا  الحلويات  ولا  التقليدية  الأطباق  منهما 

المشروبات.
المائل  ولــونــه  الــفــريــدة  مــثــاً، بخصائصه  فــالــزعــفــران 
رونقًا  والكباب  واليخنات  الأرز  على  يضفي  الذهبي،  إلــى 
لا يضاهى، كما يستخدم في تحضير الحلويات الفارسية 
الهيل،  أما  الزعفران«.  و»بستني  زرد«  »شوله  الشهيرة مثل 
المخصصة للأرز  التوابل  أساسي في خلطات  فهو عنصر 
واللحوم والمشروبات الساخنة كالشاي الفارسي، ليمنحها 

نكهة منعشة لا تخطئها الحواس.
وإلى جانب الهيل والزعفران، يزخر المطبخ الفارسي 
بــطــرق مــدروســة لابتكار  الــتــي تستخدم  الــتــوابــل  بــعــشــرات 
فبهارات  الأطعمة.  مــن  نــوع  كــل  تناسب  مختلفة  خلطات 
إكليل  الـــورد،  مــن  مــتــوازن  مزيج  مــن  تتكوّن  مثلًا  البيلاف 
الجبل، الكمون، القرفة، الزنجبيل، جوزة الطيب، القرنفل، 
والــهــيــل، بــيــنــمــا يــمــيــز بـــهـــارات الــيــخــنــة الــفــارســيــة خليط 
الكزبرة،  بــذور  والأحــمــر،  الأســـود  الفلفل  بين  يجمع  آخــر 
الكركم، والقرفة. كذلك يعتمد مرق الخضار على الليمون 
الكركم والحلبة ومسحوق الشمر،  الغورة مع  أو  المجفف 
بين  لتجمع  والأســمــاك  الــدجــاج  تتنوع خلطات  فــي حين 
الكمون، الزنجبيل، القرفة، الهيل، الفلفل الأسود، والعديد 

من المكونات الأخرى.
الطعم  تحسين  على  التوابل  هــذه  أهمية  تقتصر  ولا 
منذ  عرفت  التي  العلاجية  قيمتها  إلى  تمتد  بل  فحسب، 
مئات السنين في الطب التقليدي الفارسي. فالكركم مثلًا 
الهضم،  يــعــزز  والزنجبيل  للالتهابات،  كمضاد  يستخدم 
بينما يعتبر الهيل والزعفران من المكونات التي تسهم في 
المزاج. وهكذا، يتكامل  الدموية وتحسين  الدورة  تنشيط 
الجانب الغذائي مع الطبي في المطبخ الفارسي، ليمنح 

الأطعمة قيمة مضافة تتجاوز حدود المذاق.

والهيل والزعفران.. �أهم التوابل في المطبخ الفار�سي


