
تعــــــرف علــــــى أبــــــرز الأكلات الشعبيــــــة في
يتانيا! مور

, يناير  | كتبه عائد عميرة

يتانيـــا)، تنـــوع الأكلات مـــن أبـــرز ملامـــح تنـــوع الحضـــارات والثقافـــات وتعاقبهـــا في بلاد شنقيـــط (مور
يتـاني عنـاصر مـن مطـابخ عـدة شكلـت علـى مـر التـاريخ ميزة الشعبيـة في البلاد، فقـد جمـع المطبـخ المور

ير التالي لـ”نون بوست”. يتانيين، في التقر للبلاد نتعرف بعضها الذي مثل انعكاسًا لنمط حياة المور

بلغمان.. طعام أهل الصحراء

كلـــة “بلغمـــان”، الـــتي تميز المجتمـــع الصـــحراوي خصوصًـــا، فلهـــا يتانيـــة، أ مـــن بين أبـــرز الأكلات المور
خصــائص التكيــف مــع عــاملي الترحــال وخصوصــية الأرض الزراعيــة في الصــحراء، ويطلــق علــى هــذه
الأكلـة أيضًا “لوكيـل لكحـل” (الأكـل هـو الأسـود)، وهـو مـن أشهـر الأكلات وأيسرهـا إعـدادًا وتحضيرًا،

حيث تعد من طحين الشعير أو ما يعرف محليًا بـ”الدقيق المقلي”.

تتمثل كيفية تحضير هذه الأكلة في قيام الطاهي بوضع دقيق الشعير
المجفف والمطحون في إناء الكدحة
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كلة “البلغمان” وجبة مغذية وسريعة التحضير، ينظر إليها على أنها أساس زاد المسافرين، إذ وتعتبر أ
إنهـا تحفظـه مـن الجـوع والعطـش لمـدة طويلـة، وغالبًـا مـا يحـضر البلغمـان في وجبـة السـحور في شهـر
رمضان الكريم، كما تحضر أيضًا للأشخاص الذين يعانون من تراكم الدهون المضرة في وعاء المعدة،
ويحتــوي المكــون الأســاسي لهــذه الأكلــة “الشعــير” علــى مــواد فعالــة أهمهــا النشــا والبروتين والأملاح

المعدنية ومنها الحديد والفوسفور والكالسيوم والبوتاسيوم.

تتمثــل كيفيــة تحضــير هــذه الأكلــة في قيــام الطــاهي بوضــع دقيــق الشعــير المجفف والمطحــون في إنــاء
الكدحة (التسمية المحلية للقدح وهي أداة أشبه بالمهراز الطويل الذي يستعمل لدق حبات الشعير أو
كلــة البلغمــان)، وبعــد ذلــك يمــ مســحوق دقيــق الشعــير الذقــن وهــي خاصــية مهمــة في تحضــير أ
المسخن والمجفف بالماء الساخن والسكر والقليل من الملح، ثم يوضع السمن الذي يطلق عليه محليًا
اسم الدهن أو الزبدة، وهناك من يفضل “الودك” (شحوم سنام الجمل المذابة والمصفاة جيدًا)، أو

زيت الزيتون.

يتانيون في طهي السمك تيبوجن.. عندما يبدع المور

يتانيــة الشعبيــة المفضلــة لــدى عمــوم الشعــب في مختلــف أنحــاء البلاد، نجــد أيضًــا ضمــن الأكلات المور
طبـــق “تيبـــوجن” أو الأرز بالســـمك، التي يقـــول مؤرخـــون إنهـــا تعـــود في أصـــلها إلى مدينـــة ســـلوي

يتاني عندما كان البلدان يخضعان للاحتلال الفرنسي. السنغالية قبل أن يتأثر بها المطبخ المور

تتم عملية الطهي من خلال قطع السمك إلى شرائح مستديرة متوسطة
الحجم، ويتم حشوها بالبصل الأخضر والثوم مع البهارات بعد طحنها



يتانيــا مــن يعتمــد هــذا الطبــق الشعــبي خصوصًــا علــى ســمك “الكربين” الذي يصطاده صــيادو مور
المحيــط الأطلسي، وفضلاً عــن الســمك تتكــون هــذه الأكلــة مــن الأرز والبصــل والبقــدونس والجــزر

والباذنجان والفلفل والثوم ومعجون الطماطم الذي تستمد منه الوجبة لونها المميز.

تتــم عمليــة الطهــي مــن خلال قطــع الســمك إلى شرائــح مستديرة متوســطة الحجــم يتــم حشوهــا
بالبصل الأخضر والثوم مع البهارات بعد طحنها، وتضفي عليه نكهة إفريقية خالصة، ويحول باقي
الخضار إلى قطع كبيرة يتم تحضير الأرز بالبخار قبل أن يضاف إليه المرق ليكتمل نضجه، ثم يتم رص

السمك على الأرز لتصبح الوجبة جاهزة للتقديم.

الكسكس.. الطعام المغاربي

يتانيا بطبق الكسكس الذي يرافق مسار المجتمع منذ مدة كغيرها من دول المغرب العربي، تتميز مور
يغيـة ذكرهـا ابـن طويلـة مـن الزمـن، وتعـود كلمـة كسـكس إلى الكسـكسي أو سـيكسو وهـي كلمـة أماز

دريد في جمهرة اللغة في القرن العاشر للميلاد.

أما تاريخيًا فقد ذكرها الرحالة شارل أندري جوليان في كتابه تاريخ إفريقيا الشمالية حيث يقول: “كان
الكسكس من الوجبات الأساسية اليومية في الكثير من المناطق شمال إفريقيا”، فوجبة الكسكس

تدل على مدى الارتباط بين دول المغرب العربي مع أن لكل منها طريقة خاصة في تحضيرها.

يتاني هو التجفيف الذي من أشهر الخصائص التي يمتاز بها الكسكس المور
يوازي تمامًا التعليب



يتانيا وإقليم الصحراء الغربية عن الكسكس ومن الأمور الرئيسية التي يختلف فيها الكسكس في مور
يتانيا تقية بغض في الدول المغاربية الأخرى، إضافة مسحوق ورق نبات الملوخية الذي يسمي في مور
النظر عن نوع المرقة التي ستضاف عليه، مع العلم أنه يؤكل أحيانًا من دون مرقة، وهناك عدة طرق
يتــاني مــن بينهــا الكســكس بالحليب والكســكس بالتيشطار والكســكس بمرقــة لإعــداد الكســكس المور

اللحم أو الدجاج أو الحوت.

يتاني التجفيف الذي يوازي تمامًا التعليب، فقد ومن أشهر الخصائص التي يمتاز بها الكسكس المور
يتانيون هذه الطريقة لتلائم خاصية الترحال التي كان المجتمع يقوم بها، كما تدفع إلى استخدم المور
ذلـــك الزراعـــة الموســـمية، ويســـمح التجفيـــف للمجتمـــع بـــالتمتع بالكســـكس فـــترة طويلة ويســـمي

الكسكس المجفف إن كان صغيرًا باسم صاين أما الكبير فيسمي لبريم اليابس.

مارو الحوت.. البساطة والابتعاد عن التعقيد

يتانيا البسيطة والبعيدة عن التعقيد، كلة “مارو الحوت”، كأحد أهم الأطباق التقليدية في مور تبرز أ
وهو طبق ساحلي من السمك والأرز (مارو)، الذي يعد الطعام الأساس لغالبية السكان، ويقدم مع
صلصة بيضاء أو حمراء مصنوعة من الطماطم ومضاف إليها كثير من التوابل، حيث يطهى سمك
“الكردي” مع الخضار، ويسلق الأرز جانبًا، أي بوضع السمك والخضار مثل الجزر والق (الكوسة)

والملفوف والباذنجان فوق الأرز.



يتانية في شهر الصيام البنافة.. الأكلة التي تتربع على عرش الوجبات المور

كلــة كلــة “البنافــة” الشعبيــة أو مــا يطلــق عليهــا “الطــاجين”، وهــي أ يتميز المطبــخ المورتــاني أيضًــا، بأ
تقليديـة اشتهـرت في عـدد مـن منـاطق البلاد، تتكـون مـن اللحـم المقطـع أو غـير مقطـع حسـب الرغبـة
بالإضافة إلى البطاطس المقطعة وكذلك البصل، ويوضع الجميع في مرجل واحد ويطبخ ثم يوضع في

إناء التقديم، يغمس الخبز في الصلصة ولا بأس أن يطحن الآكل البطاطس.

يتانيين لحم ظهر الإبل المعروف محليًا بـ”الفلكة” الذي يطهى مع البصل والقليل يفضل أغلب المور
يتـاني، بينمـا يفضـل آخـرون شـواء لحـم الغنـم لمـا لـه مـن فوائـد كثـيرة مـن التوابـل الـتي تميز الأكـل المور

لجسم الإنسان.
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