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La Settimana della Cucina Italiana nel Mondo, giunta alla 
quarta edizione nel 2019, è un potente strumento di promozione 
integrata, che mira a promuovere all’estero la cucina italiana di 
qualità e il settore agroalimentare del Bel Paese, nel solco dei 
principi che hanno contraddistinto Expo Milano 2015 come, ad 
esempio, la sostenibilità, la sicurezza alimentare, l’educazione, 
il territorio o la biodiversità, solo per citarne alcuni.
In pochi anni, la Settimana della Cucina Italiana è riuscita ad 
affermarsi come appuntamento di riferimento per l’intero 
settore agro-alimentare e, solo nell’ultima edizione, la rete 
diplomatica e consolare del Ministero degli Affari Esteri e della 
Cooperazione Internazionale ha realizzato quasi 2000 eventi in 
oltre 100 Paesi.

Questo strumento di diffusione della cultura italiana del gusto, 
della salute e della varietà è stato declinato dal Consolato 
Generale, in collaborazione con l’Ufficio ICE di Amman 
(competente sulla Palestina) e dalla Sede AICS di Gerusalemme, 
anche quale importante occasione di formazione finalizzata ad 
offrire uno strumento in più ai giovani palestinesi, soprattutto 
donne, sia per accrescere le loro opportunità di lavoro 
futuro che per migliorare la qualità della loro vita attraverso 
l’insegnamento dei principi della dieta mediterranea – 
patrimonio dell’umanità.

Lo scorso anno abbiamo ad esempio realizzato lezioni di 
cucina italiana presso il Centro per le Arti culinarie dell’Arab 

Women Union Society di Nablus, presso l’Istituto del Turismo 
dell’Università di Betlemme e presso la Caesar Hospitality 
Academy di Ramallah, formando gratuitamente oltre 100 
ragazze e ragazzi. Anche per l’anno in corso, stiamo mettendo 
in programmazione diverse attività di formazione, oltre alle più 
tradizionali serate di degustazione.

Con lo stesso spirito, l’Agenzia italiana per la Cooperazione allo 
Sviluppo ha partecipato alla Settimana della Cucina Italiana 
nel Mondo, organizzando nel 2018 una lezione dimostrativa a 
Ramallah della Chef Sara Barbara Guadagnoli e pubblicando 
nel 2019 questo libro di ricette che ne testimonia il felice 
esito. Il Women’s Training Center, dove si è svolta la lezione, 
è il primo centro di formazione professionale istituito in 
Palestina (nel 1962) e si rivolge a studenti rifugiati e protetti da 
UNRWA. Il prezioso lavoro di AICS ha consentito a ragazzi che 
difficilmente avrebbero accesso alla ricca tradizione italiana di 
ampliare il proprio panorama gastronomico e di mettere mano 
personalmente alle ricette, in particolare, della cucina toscana.
Insieme ai corsi, questo libro di ricette italiane e palestinesi a 
confronto aiuterà certamente la promozione dell’arte culinaria 
italiana rappresentando un valido supporto per gli aspiranti 
chef della Palestina.

Fabio Sokolowicz
Console Generale d’Italia a Gerusalemme
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La settimana italiana della cucina nel mondo rappresenta 
un evento noto nei molti paesi partner dove annualmente si 
svolge, con l’obbiettivo di promuovere il gusto, i sapori, gli odori 
e la forma dei piatti Made in Italy ma anche i valori di una delle 
più amate cucine nel mondo.

Qui in Palestina, in collaborazione con il Consolato Generale 
d’Italia a Gerusalemme, che ci tengo a ringraziare per il 
coinvolgimento che ha voluto offrire alla Sede AICS, abbiamo 
deciso di contribuire all’evento sposandone la filosofia e 
adattandone le attività a quelli che sono i nostri interventi di 
cooperazione.

Di conseguenza, considerato il ruolo di active donor 
nello sviluppo economico palestinese e nella promozione 
dell’uguaglianza di genere che ricopriamo tra gli Stati Membri 
dell’Unione Europea, abbiamo pensato di contattare una chef 
italiana esperta di cucina toscana, Sara Barbara Guadagnoli, 
che ringrazio per la cortesia e la simpatia con cui ha affrontato 
l’incarico, e il Women’s Training Center UNRWA di Ramallah, 
che ha risposto entusiasta alla nostra sollecitazione. Il Centro 
si trova all’interno di una delle otto scuole di formazione 
professionale di UNRWA, che complessivamente ospitano ogni 
anno circa 7,000 studenti.

Il sostegno italiano a UNRWA rappresenta un’altra costante 
dell’impegno italiano in Palestina. Non ci limitiamo a supporti 

al bilancio dell’Agenzia delle Nazioni Unite che si occupa di 
rifugiati palestinesi: tra le nostre iniziative figurano anche 
progetti specifici, che riguardano tanto le opportunità di lavoro 
e la formazione tecnica dei giovani rifugiati palestinesi quanto 
la promozione di modelli alternativi di mascolinità e la lotta 
alla violenza di genere nelle scuole secondarie, come anche 
l’assistenza sanitaria nella Striscia di Gaza, dove contribuiamo 
alla fornitura di cure primarie nelle cliniche gestite da UNRWA.

I 16 ragazzi che hanno partecipato al corso di Lady Chef sono 
stati fantastici e ci hanno dimostrato ancora una volta che 
la principale caratteristica del nostro intervento in Palestina 
contiene la misura di uno scambio umano prima che di 
un supporto tecnico e finanziario, vive delle relazioni che 
abbiamo costruito negli anni e che sostanziano il nostro lavoro, 
consentendo i risultati che costantemente raggiungiamo, 
gratificandoci per l’impegno profuso. 

Spero con tutto il cuore che questa pubblicazione sappia 
restituire, attraverso le fotografie, le testimonianze e anche le 
ricette presenti, la piacevole ed utilissima giornata che i ragazzi 
della Scuola di formazione UNRWA di Ramallah hanno vissuto.

Cristina Natoli, 
Direttore AICS Gerusalemme
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Non è la prima volta che collaboro con 
la Cooperazione Italiana e gestisco delle 
lezioni/workshop per far conoscere la 
cucina italiana nel mondo come socia 
dell’organizzazione Lady Chef. Tra le 
molte esperienze che ho avuto, questa in 
Palestina ha significato qualcosa in più, 
mi ha mostrato una realtà che ammetto 
di aver poco approfondito prima e 
soprattutto mi ha fatto apprezzare la 
straordinaria voglia di imparare di questi 
ragazzi. 

Spero davvero che queste dimostrazioni 
vengano realizzate quanto più possibile: 
grazie ad alcune ore di affiancamento si 
può insegnare non solo come preparare 
piatti importanti, ma anche a capire il 
lavoro delle grandi cucine.

Sara Barbara Guadagnoli

saraguadagnoli.com
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Nato da babbo palestinese e mamma 
toscana, ho sempre vissuto l’incontro tra 
culture e in particolare tra gastronomie, 
data la mia passione per la cucina sin 
da tenera età, come un valido mezzo per 
risolvere i conflitti ed avvicinare i popoli.

Quando Sara Barbara mi ha interpellato 
per questo libro e a Gerusalemme ho 
incontrato lo staff di AICS ho capito che 
sarebbe stata una “ghiotta” occasione per 
contribuire alla Settimana della Cucina 
Italiana nel Mondo, ad un importante 
corso di formazione e soprattutto per 
riflettere ancora una volta su analogie 
e differenze che da versanti opposti del 
Mediterraneo fanno specchiare la cucina 
italiana, in particolare quella toscana, 
con quella della Palestina.

Shady Hasbun

chefshady.com
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Sara Barbara arriva all’aeroporto di Tel Aviv nel tardo 
pomeriggio. È la prima volta che giunge in Terra Santa e 
la vista dei grattacieli di fronte al mare la confonde, e allo 
stesso tempo la emoziona – un mondo esotico ma anche 
molto simile all’Europa, agli Stati Uniti da dove è arrivata 
con volo diretto dopo una tre giorni di cooking-show. Ad 
accoglierla trova Guia, Programme Manager Diritti Umani 
e Uguaglianza di Genere all’Ufficio AICS di Gerusalemme. 
Guia crede profondamente nella cooperazione allo sviluppo 
ed ha accumulato negli anni esperienze in Africa, Medio 
Oriente, Europa dell’Est.

Durante il viaggio verso Gerusalemme, 45 minuti che 
conducono da vaste pianure a boschi ed alture alle porte 
della città tre volte santa, Sara ascolta con attenzione le 
parole di Guia, obiettivi e caratteristiche della presenza 
italiana in Palestina dalla metà degli anni Ottanta; immagina 
le centinaia di progetti realizzati per lo sviluppo del popolo 
palestinese, in particolare per le donne, per difenderle dalla 
violenza di genere e rafforzarne il ruolo economico e sociale. 

L’impegno italiano appare a Sara, attraverso la passione e i 
dettagli con cui Guia lo descrive, essenziale per portare ad 
un giusto e pieno sviluppo della Palestina. 

Sara chiede chiarimenti e registra informazioni nuove, in 
particolare circa la condizione di rifugiato interno: i ragazzi 
che parteciperanno al corso di cucina sono infatti studenti 
di una scuola UNRWA, l’Agenzia delle Nazioni Unite che si 
occupa da oltre 70 anni dei rifugiati palestinesi, vivono in 
campi rifugiati all’interno del territorio palestinese, soffrendo 
una doppia marginalizzazione.

A Ramallah nel frattempo, che dista solo 60 chilometri da 
Tel Aviv ma pare trovarsi dall’altra parte del pianeta, Ala ha 
terminato la lezione, si sfila il cappello da chef ed aspetta 

che le ragazze e i ragazzi del corso di food processing escano. 
Rimasto solo, inizia a preparare la cucina per l’incontro con 
la chef italiana del giorno successivo. Ha lavorato qualche 
mese in un ristorante di Ramallah affiancando proprio un 
cuoco italiano, ha imparato ad apprezzare la cucina del Bel 
Paese e a preparare alcune specialità regionali. 

La cucina toscana, che il giorno dopo traslocherà lì dentro 
con i suoi inconfondibili colori, profumi e sapori, è quella che 
Ala conosce meno. Zuppa inglese, parmigiana di melanzane, 
maltagliati col ragù bianco di vitella – dalle foto su internet 
sembra niente male, ed insieme alla curiosità cresce in Ala 
anche l’acquolina in bocca.

Workshop di cucina toscana per studenti Palestinesi a Ramallah

Cronaca di due giorni
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22 Novembre 2018 

Zeina ha preso il taxi da Hebron questa mattina presto. 
Stretta insieme ad altri sconosciuti ha percorso la lunga 
strada che passa attraverso check point e traffico, costretta 
a dribblare il territorio di Gerusalemme, posto al centro, per 
giungere a Ramallah, a Nord. Zeina sta lavorando da qualche 
settimana in un ristorante e allo stesso tempo partecipa al 
corso di hotel management al Women’s Training Center. Ha 
grande determinazione e passione, la muove una fame di 
apprendimento impareggiabile, soprattutto quando si tratta 
di attività manuali. Una ragazza concreta che sa cosa vuole e 
come ottenerlo, la Palestina ne è piena.

Le donne palestinesi trovano spesso professionalità e 
autonomia specializzandosi in un settore tradizionale come 
la cucina, dove esprimere la propria intraprendenza in ambiti 
sdoganati dalla cultura locale.

Insieme a lei, altri nove aspiranti cuochi e responsabili di 
cucina, dai 18 ai 25 anni, indossano il camice bianco e si 
preparano alla lezione, mentre sbirciano oltre lo spogliatoio 
gli italiani che in cucina stanno controllando gli ingredienti 
e l’equipaggiamento a disposizione. Quella signora che si 
muove veloce tra i fornelli e le padelle, cappello da chef in 
testa, sicuramente è lei la cuoca. Ala spalanca la porta e fa 
accomodare i ragazzi in cucina. 

Sara è dinamica, carismatica. Rapidamente divide il lavoro 
grazie al coordinamento offerto dal tutor Ala. Si iniziano a 
preparare gli ingredienti principali e ad allestire lo spazio, 
l’inevitabile lavoro sporco: pelare patate, sistemare gli attrezzi, 
lavare a fondo i piani di lavoro. Ma ben presto Sara trova il 
modo di insegnare ai ragazzi i primi trucchi del mestiere. Il 
menu prevede infatti uno spaghetto di zucchine su crema di 
sedano… cos’e uno spaghetto di zucchine? Anche solo un 
taglio accurato è lavoro che richiede attenzione. Si prosegue 
con una parmigiana di melanzane, la mozzarella del 
supermercato non sembrava delle migliori, e se provassimo 
con questo formaggio locale? Anche le toppe, e come si 
fanno? Zeina impara rapidamente e conquista una posizione 
da aiuto cuoco. Sempre lei prepara le fragole con la panna, 
mentre gli altri condiscono e ripassano lo spezzatino e le 
patate. Sono piatti inediti e distanti dalla cucina palestinese, 
capaci di mostrare un gusto e degli abbinamenti che ai 
ragazzi paiono esotici, per non dire azzardati. 
Le sei ore di lezione trascorrono in fretta, i ragazzi ma anche 
Guia e Sara, tutti appaiono esausti. Non manca molto 
all’arrivo degli ospiti, e c’è da disporre i piatti sulla tovaglia 
– la presentazione non è solo dentro il piatto, anche sulla 
tavola. Utilizzando alcuni avanzi, Sara propone un antipasto 
aggiuntivo, frittatine di menta chiuse nel tradizionale pane 
arabo, la pita.
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Il tasso di occupazione nel settore 
dell’ospitalità e della ristorazione è 
molto alto in Palestina, per questo i corsi 
di formazione professionale in Hotel 
Management e Food Processing sono tra 
i più ricercati. Aver avuto la possibilità di 
partecipare a questa lezione, durante la 
quale sembrava di muoversi nella cucina 
di un grande ristorante, è stato fantastico. 

I ragazzi si sono impegnati molto e 
spero i nostri piatti siano piaciuti. Anche 
io, che conosco la cucina italiana, oggi 
ho imparato qualcosa che non sapevo: 
è molto utile aggiungere olio d’oliva 
nell’impasto per fare la pasta, fino ad oggi 
noi usavamo solamente farina e uova.

Inoltre, Sara ha un bel modo di preparare 
i piatti ed anche nel presentarli, una vera 
novità per noi.

Dichiarazione 

del tutor della giornata, 

Ala Khatari
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Le ricette Italiane sono da considerarsi per 6 persone

Le Ricette 

di Sara Barbara Guadagnoli 

 Gli Accostamenti 

di Shady Hasbun 
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Zucchine (1 kg)

Pomodorini (200 gr)

Pesto di sedano (1)

Mandorle pelate (500 gr)

Sale, olio EVO Q. B.

Spaghetti di zucchina

Prendiamo un frullatore e andiamo ad inserire le 
mandorle spellate, le frulliamo e aggiungiamo il sedano, 
le foglie di basilico, mentuccia, sale e olio. 

A parte laviamo le zucchine e prepariamo i nostri 
spaghetti a spirale usando con l’apposita macchina. 

Una volta pronti gli spaghetti di zucchina, li condiamo 
con sale olio e pepe, adagiamo il pesto sul vassoio e sopra 
gli spaghetti, inseriamo dei pomodorini tagliati a spicchi 
e condiamo il tutto con un filo di olio extravergine a crudo.



Chef del Futuro14

15

Warq dawali

Malfuf

Shekh il Mahshi

Mahshi

Uno dei piatti più cucinati dalle mamme e dalle nonne 
palestinesi è il Mahshi (in arabo ripieno). Consiste nel 
farcire verdure e foglie di ogni genere (anche di pollami 
e altre carni), con riso condito. Quello che non manca 
mai in questi ripieni sono le zucchine e le foglie di vite 
(Warq dawali). 

Svuotare le zucchine e le altre verdure è un’arte, come 
del resto arrotolare le foglie di vite e di cavolo cappuccio 
(Malfuf).

Mi piace ricordare mia nonna svuotare con maestria le 
verdure, con un piccolo attrezzo dall’aspetto infernale. 
Delicatamente rimuoveva il giusto quantitativo 
di verdura dall’interno, facendo attenzione a non 
rompere la parte esterna. Poi disponeva i nipoti intorno 
al tavolo a riempire gli ortaggi con pugnetti di riso 
(precedentemente conditi con carne e spezie). 

Ogni pezzo pronto finiva dentro ad una pentola e, man 
mano che la pentola si riempiva, ai miei occhi si formava 
come per magia un castello colorato. Era un momento 
di condivisione magico, ripagato dalla soddisfazione di 
sedersi poi a pranzo ad assaporare il risultato del duro 
lavoro. 

La versione più ricca della ricetta prevede di farcire 
tutte queste verdure con carne macinata arricchita con 
pinoli e spezie (Shekh il Mahshi, lo sceicco dei ripieni).

UNO SCRIGNO DI BONTÀ
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Prendiamo le melanzane lavate, tagliamo a fette e  
mettiamo a scolare con un pochino di sale, dopodiché 
le gratiniamo.

Nel frattempo, prendiamo una teglia coperta con carta 
da forno, appoggiamo la prima fetta di melanzana, 
versiamo la salsa di pomodoro, aggiungiamo un po' di 
parmigiano grattugiato, un'altra fetta di melanzana e il 
formaggio grattugiato. Ne verrà fuori una parmigianina 
a persona, da infornare a 180° fino ad avvenuta fusione 
del formaggio.

Al momento del servizio, decoriamo con una fogliolina 
di basilico.

Parmigianina

Melanzane (3)

Salsa di pomodoro (1 litro)

Parmigiano reggiano (600 gr) 
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Sbucciare e tagliare le melanzane a fette sottili, o a 
cubetti, quindi tenerle sotto sale per un’oretta. Togliere 
il sale e asciugare le fette di melanzane. Friggerle in 
olio caldo fino a completa doratura. Scolare su carta 
assorbente. Tagliare le cipolle a filager e i pomodori a 
concassè. 

Rosolare la cipolla con poco olio, poi aggiungere i 
pomodori. Salare e speziare. Aggiungere la salsa di 
pomodoro a piacere e cuocere per qualche minuto. 

Unire le melanzane e continuare la cottura, o in padella 
o in forno, per amalgamare tutti i sapori. Servire a 
temperatura ambiente. Impreziosire con della menta o 
del prezzemolo tritato.

La melanzana, ingrediente centrale nelle cucine del Mediterraneo, originaria dell’America, ha saputo 
nel corso del tempo conquistarsi un ruolo di primo piano nel vecchio mondo, contaminando le varie 
culture gastronomiche. 

Dalla parmigiana alla Mousakka greca, al Mtabbal di melanzane fino al Cous Cous, ogni paese 
rivendica la paternità dei propri piatti, ma la madre di tutte le parmigiane e caponate del mediterraneo 
è senza dubbio la musakka’a mediorientale, letteralmente “piatto freddo”. Pochi ingredienti, 
preparazione semplice e gusto straordinario. I singoli elementi vanno tutti ben cotti, ma la 
pietanza deve essere servita a temperatura ambiente, ancora meglio “fredda’, il giorno dopo.

Ingredienti per 4 porzioni 

600 gr di melanzane 

4 pomodori 

2 cipolle 

Bharat 

Concentrato o salsa di pomodoro 

Olio extra vergine d’oliva 

Peperoncino tritato 

Sale 

Moussaka’a

Insalata mediorientale di melanzane 

e pomodori 

TUTTO IL MEDITERRANEO È PAESE
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Impastiamo con una spianatoia e facciamo un rotolino 
o una pallina che va fatta riposare per 20 minuti prima 
di tagliare le toppe. In alternativa, possiamo trovare 
una buona pasta artigianale che abbia la forma di un 
maltagliato.

Prendiamo un tegame con olio, prepariamo sedano 
carote e cipolla e tagliamo le verdure in pezzi grossi 
ed irregolari, quindi andiamo a cuocere lentamente. 
Una volta rosolate, aggiungiamo la salsa di pomodoro 
abbondante, saliamo e pepiamo portando a cottura. 

Nel frattempo, nell’acqua bollente versiamo i 
maltagliati, che una volta cotti aggiungiamo nel 
tegame di sugo “finto”, saltiamo e serviamo con una 
bella manciata di parmigiano o di pecorino.

Questo sugo detto “finto” richiama il procedimento di un 
classico sugo di carne, rivolto alle situazioni in cui non 
c’è carne a disposizione ed utilizzando verdure tagliate 
grosse, un sugo dunque molto più leggero e adatto al 
periodo estivo, quando abbondano le verdure nell'orto.

Toppe con sugo finto 

PER LA PASTA PER IL SUGO
 Farina (1 kg) Sedano (1)

Uova (10) Carote (4)
Sale, Olio EVO Q. B. Cipolle rosse (4)

Salsa di pomodoro (500 gr)
Sale pepe Q. B.
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Prendiamo il muscolo della Vitella e lo tagliamo a dadi 
di 2 x 2 cm, quindi lo mettiamo nel tegame a rosolare 
lentamente con l'olio fino a far saldare la parte esterna. 

Aggiungiamo un pizzico di sale e pepe e procediamo 
con l'aggiunta del brodo fino a cottura, guarnendo 
dell'alloro e facendolo cuocere piano piano. 

Saranno necessarie tra le due e le tre ore 3 per finire di 
cuocere il tutto.

A parte tagliamo le patate a tocchetti, le saltiamo in 
padella (sempre salate e pepate) e le aggiungiamo allo 
spezzatino alla fine della cottura.

Muscolo di vitella (1 kg)

Sale, pepe Q. B.

Alloro

Brodo di carne

Olio EVO 

Patate (500 gr)

Questo piatto veniva cucinato nei giorni di festa, era 
considerato molto ricercato per il pregio della carne di 
vitella, significativa per l’intero nucleo familiare.

Spezzatino con patate
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Tagliare la carne a dadi grossolani, tritare tutti gli odori e 
rosolare la carne con poco olio. Nel frattempo, rosolare 
gli odori e aggiungere il concentrato, e infine la carne. 
Salare e speziare. Cuocere a fuoco basso per circa 2-3 ore. 
Se necessario, versare via via il brodo e lasciare evaporare 
piano piano. 

A fine cottura aggiungere le prugne e le mandorle tostate. 
È possibile utilizzare pollo o carni bovine, ovine, ecc. Si 
possono sostituire prugne e mandorle con albicocche, 
pinoli, limone in salamoia, asparagi, carote fritte, sesamo, 
pistacchi, datteri, ecc. 

LA CASA DELLA CARNE
 500 g di carne di manzo per spezzatino 

3 cipolle 

2 spicchi d’aglio 

2 carote 

1 costola di sedano 

50 g di concentrato di pomodoro 

150 g di prugne denocciolate 

70 g di mandorle a fettine 

1 cucchiaio di spezie miste 

Brodo vegetale 

Olio EVO 

Sale 

Ingredienti per 4 porzioni 

Uno dei miei piatti preferiti, con pochi ingredienti, conveniente 
e di sostanza, che si presta a molteplici variazioni. Anche in 
Palestina è una pietanza molto utilizzata. Se mio nonno era 
un noto macellaio di Betlemme (che vuol dire: casa della 
carne), era mio zio a deliziarci con il Tajin, un trionfo di carne 
e verdure miste, profumatissimo, che ci preparava ogni volta 
noi nipoti ci si auto-invitava a casa sua. 
Il nome del piatto viene dal Maghreb, cosi chiamato per i 
Tajin agrodolci a base di carni, verdure, frutta secca, agrumi 
e spezie. La versione che vi propongo è molto speciale, con 
aggiunta di prugne e mandorle…!

TAJIN

Spezzatino di carne speziato 
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Latte (1 l)

Uova intere (4)

Farina (100 gr)

Zucchero (250 gr)

Caffe Q. B.

Savoiardi

Cioccolato

Alchermes

Zuppa Inglese

Mettiamo il latte a scaldare in una pentola mentre a 
parte montiamo le uova con lo zucchero, aggiungiamo 
la farina e non appena il latte è in ebollizione versiamo  
il tutto nel tegame e giriamo portando la crema alla 
giusta densità.

In una pirofila mettiamo un po' di crema e a parte 
bagnamo i savoiardi nel caffè, formiamo il primo 
strato lungo la pirofila versando la crema a coprire i 
biscotti ed aggiungendo del cioccolato fuso, insieme a 
dell’alchermes. 

Al termine del secondo strato si chiude e si decora, si 
mette in frigorifero per poi si servirla fredda.
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Se la zuppa inglese insieme a cantucci, gâteau, panforte, ricciarelli, castagnaccio, lattaiolo, e tanti 
altri sono i capisaldi della pasticceria toscana, quali sono i dolci tipici della tradizione palestinese?
Trionfo di frutta secca e latticini, aromatizzati con spezie e acqua di fiori, e affogati in sciroppi 
dolcissimi sono gli elementi e i sapori alla base della pasticceria palestinese.

Knafeh (dolce a base di formaggio fuso e pasta kataifi tritata finemente), ataiehf (pancake palestinesi 
farciti con noci o formaggio), harise (dolce soffice a base di semolino e yogurt), mhallabieh, ka'ek u 
ma'moul (biscotti sabbiosi farciti con datteri o altra frutta secca), baklava 
(mille foglie di pasta phillo e granella di noci/mandorle/pistacchi).

DOLCI DI QUA, DOLCI DI LÀ

ataiehf

baklava

Knafeh

ka'ek u ma'moul
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Focaccia 

con uova, zucchine e menta

Sciogliamo in una ciotola il lievito con acqua tiepida 
ed aggiungiamo lentamente la farina, impastiamo con 
cura fino a creare un panetto, aggiungiamo un po’ di 
sale e facciamo riposare per circa un'ora. 

Una volta lievitato, stendiamo il panetto in una teglia 
con griglia oliata e aggiungiamo un pizzico di sale cosi 
come olio extravergine, quindi inforniamo a 180/190° e 
portiamo a cottura. 

A parte, gratiniamo le zucchine e prepariamo la menta 
e le uova sode. Quando la focaccia è cotta la facciamo 
raffreddare, la tagliamo a metà e farciamo all'interno 
con uova sode, zucchine gratinate e menta tagliata 
fresca.

Farina (1 kg) 

Acqua (600 gr) 

Lievito di birra (4 gr)

Sale, Olio EVO 

Zucchine gratinate (5)

Uova sode (6)

Menta Q. B.
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Rosolare in olio EVO le cipolle tagliate a filanger, quindi 
unire i pomodori tagliati a concassè e infine il peperone 
tagliato a julienne. 

Cuocere a fuoco basso per qualche minuto, poi 
aggiungere le uova e condire con sale e spezie. 
Completare la cottura delle uova e servire caldo con 
del pane arabo (Kmaj). 

4 uova 

4 pomodori 

1 peperone verde lungo 

1 cipolla 

1 cucchiaino di cumino in polvere 

Olio extra vergine d’oliva 

Peperoncino tritato 

Sale 

Tante sono le ricette a base di uova in Palestina: uovo sodo e zatar (una miscela di timo, sesamo e 
sommacco), uovo al tegamino con sommacco, frittate - chiamate Eggeh – e soprattutto la Shakshuka, 
una ricetta a base di uova al tegamino con peperoni e pomodoro, molto diffusa in tutto il Medioriente, 
di origine magrebina. 

Le mie due nonne, quella maremmana e quella di Betlemme, la cucinavano con delle leggere varianti: 
l’italiana prevedeva un uovo “all’occhio di bue” affogato in una salsa al pomodoro, preparata con 
cipolla o aglio, olio EVO, sale e pepe, e cotto in padella a fuoco lento. Quanto pane che serviva 
per fare la scarpetta in queste due preparazioni, da una parte all’altra del mediterraneo! 

LE UOVA

Ingredienti per 4 porzioni 

Shakshuka 

Uova affogate nel pomodoro con peperoni
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Mettiamo il pane raffermo a bagno per dieci secondi, 
strizziamo e facciamo riposare in una bacinella. 

Tagliamo a cubetti pomodori e cetrioli, prepariamo 
l'insalata e il basilico e condiamo con sale, pepe, olio 
extravergine di oliva e aceto. 

Teniamo in frigorifero per 30 minuti e serviamo come 
antipasto.

Pane raffermo (500 gr)

Pomodori insalatari (4)

Cetrioli (2)

Insalata (1/2 palla)

Basilico (100 gr)

Sale, pepe Q. B.

Olio EVO

Aceto Q. B.

Per 4 persone

Panzanella

Tipico piatto di recupero estivo fatto nelle case contadine 
toscane
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È proprio vero che siamo più simili di quello che crediamo!
L’esempio migliore ce lo offre la panzanella, così vicina al fattush palestinese. Come nella ricetta 
italiana, il fattush nasce come piatto di recupero del pane vecchio, e con qualche piccola variazione è 
simile alla panzanella… provare per credere!! 

500 g di pane arabo (pita, kmaj, …) 

2 pomodori maturi 

2 cipollotti freschi 

2 cetrioli 

2 limoni succosi 

1 mazzo di prezzemolo fresco 

½ mazzo di menta fresca 

Olio extra vergine d’oliva 

Sale 
Ingredienti per 6 porzioni 

Tagliare a cubetti i pomodori e i cetrioli, e a fettine sottili 
i cipollotti. Tritare il prezzemolo e la menta. Unire tutte 
le verdure e condire con il succo di limone, l’olio e il sale. 

Tagliare il pane a quadretti sottili e tostare in padella 
o in forno con olio e sale. Infine, unire il pane agli 
altri ingredienti. Servire subito per mantenere il pane 
croccante. Come variante, si può aggiungere una 
spolverata di sommacco. 

Fattush 

Insalata con verdure e pane croccante 

TOSCANA E PALESTINA
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Laviamo accuratamente i fagioli, il farro e l'orzo, e  li 
versiamo  in una pentola capiente ripiena con tre litri di 
acqua. Aggiungiamo la cipolla e i 5 chiodi di garofano, 
quindi lasciamo bollire per circa un'ora. 

Prestiamo attenzione a mantenere la giusta quantità 
d’acqua durante la cottura e a non fare attaccare 
legumi e cereali. 

Aggiungiamo il sale, il pepe e l'olio extravergine di oliva 
a crudo fino alla cottura di tutti gli ingredienti della 
minestra.

Fagioli (300 gr)

Farro (300 gr)

Orzo (300 gr)

1 cipolla

5 chiodi di garofano 

Sale, pepe Q. B. 

Olio EVO

Zuppa Etrusca

Questo piatto nasce dal desiderio di portare in tavola una 
bella minestra per tante persone, in condizioni di povertà 
e difficoltà, con pochi cereali e legumi a disposizione.
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500 g di lenticchie (rosse) 

1 cipolla o 3 spicchi d’aglio 

Brodo vegetale 

Olio EVO 

1 limone 

Cumino 

Sale 

Pepe 
Ingredienti per 4 porzioni 

Le zuppe e le minestre sono diffuse in tutto il mondo: ne esistono a centinaia di verdure, carne o pesce, 
ma nei Paesi che si affacciano sul Mediterraneo sono molto frequenti quelle di cereali e legumi. 
Mentre le minestre di farro o orzo, le zuppe di fagioli o ceci, occupano un posto centrale sulle tavole 
toscane (e non solo), il frikeh (grano ancora verde tostato), il burghol (grano precotto e spezzato), le 
fave e le lenticchie sono i condimenti abituali nelle shorabat – zuppe – mediorientali.
 
Ecco la ricetta di una bella zuppa di lenticchie per riscaldarsi durante la stagione invernale. 

Soffriggere la cipolla o l’aglio tritato nell’olio. 
Aggiungere le lenticchie lavate, quindi riempire con 
circa 2 litri di brodo o acqua. Cuocere per circa 30 minuti 
o finché non saranno morbide, ogni tanto girare. 

Tenere una parte delle lenticchie e passare le restanti 
nel passa verdure, per ottenere una zuppa cremosa. 

Unire il sale e le spezie e scaldare nuovamente a fuoco 
basso. Servire immediatamente decorando con le 
lenticchie intere e un filo d’olio. Arricchire con qualche 
goccia di limone. 

Si possono aggiungere dei crostini di pane o una 
pagnotta croccante, altri cereali o anche bietole o 
spinaci. 

Shorabet Adas  

Zuppa di lenticchie mediorientale 

L’USO DEL CUCCHIAIO
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Mettiamo in ammollo i ceci la sera prima, considerando 
che per un chilo di ceci servono 3 litri di acqua. 

Il mattino seguente li laviamo con acqua corrente e 
li mettiamo in pentola con acqua, aggiungendo un 
rametto di rosmarino e 3 spicchi d'aglio. 
A metà cottura aggiungiamo sale e pepe, quindi una 
volta cotti frulliamo e passiamo al setaccio.

Prepariamo a parte dell'olio aromatizzato al rosmarino 
che aggiungiamo ai ceci. 

Prepariamo infine una dadolata di pane e serviamo 
utilizzando delle ciotole con il pane tostato a 
decorazione e un filo di olio a crudo.

Crema di ceci 

con cecio caramellato

Ceci piccoli (1kg) 

Aglio (3 spicchi)

Rosmarino

Olio EVO

Sale, pepe Q.B.
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Mettere nel frullatore i ceci lessi, la tahina, il succo 
del limone, l'aglio, il cumino, il sale e acqua di cottura 
quanto basta per ottenere un composto omogeneo e 
denso. 

Servire in un piccolo piatto da portata e decorare con 
del prezzemolo tritato, un pizzico di spezie, alcuni ceci 
e un filo d’olio d'oliva. 

Si può decorare l’hommos con peperoni verdi dolci e 
limone, carne saltata in padella, pinoli tostati, ecc. 

Ingredienti per 4 porzioni 

250 g di ceci lessati 

150 g di tahina 

1 limone 

1 spicchio d'aglio 

1 cucchiaino di cumino 

Olio extra vergine d’oliva 

Sale 

Prezzemolo 

Sommacco 

Se si parla di ceci in Medioriente non possiamo non nominare il Hommos. Ottimo dalla mattina alla 
sera, un piatto adatto a tutti.
Non posso non ricordare i brunch all’araba che facevamo quando ero piccolo, con parenti, vicini di 
casa e amici. Il Hommos insieme ai Falafel – polpettine di ceci fritte – e alle altre ciotoline del mazzeh 
coloravano il tavolo del mattino. Ricordo in particolare mutabbal, tabbuleh, zeit u za’tar, 
fiul, msabbaha, sottaceti vari, kubbeh, sambusek, aqras bi-sabanek. 

Hommos

Crema di ceci

CREMA DI CECI: HOMMOS
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PER LA PASTA PER IL SUGO PER LA BESCIAMELLA
Farina (1 kg) Zucchine (3) Latte (1 L)

Uova (10) Cipolle (2) Farina (100 gr) 
Sale Q. B. Carote (4) Burro (100 gr) 
Olio EVO Melanzane (2) Noce moscata Q. B.

Olio EVO Sale Q. B.

Lasagna o pasta al forno 

con i sapori dell’orto

Questo piatto è tradizionalmente considerato un piatto 
dei giorni di festa, da cucinare quando non c’e carne e 
quindi per offrire una pietanza comunque ricca e saporita.

Prendiamo la spianatoia per fare la pasta, facendo la “fontana” al centro 
dove rompiamo le uova. Aggiungiamo il sale e un filo di olio, quindi 
cominciamo a impastare con la forchetta e con le mani, fino a raggiungere 
la giusta consistenza della pasta. Facciamo riposare, stendiamo e facciamo 
delle strisce che poi sbollentiamo in acqua salata.

Nel frattempo, prepariamo il sugo tagliando le verdure alla “julienne”, 
le mettiamo in una teglia condite con sale olio e pepe e inforniamo, 
aggiungendo poca acqua per non farle appassire.

Prepariamo poi la besciamella mettendo in un tegame 100 g di burro, cui 
aggiungiamo una volta sciolto i 100 g di farina. Facciamo tostare lentamente 
sul fuoco e versiamo il latte caldo, facendo addensare la besciamella.
A questo punto non facciamo altro che prendere una teglia dove verseremo 
la besciamella e adageremo le strisce di pasta cotta, altra besciamella a 
coprire e il sugo pronto, componendo tre diversi strati sui quali spargeremo 
Parmigiano Reggiano. 

Inforniamo a 150/170 gradi per circa 20 minuti, spegniamo quando vediamo 
formarsi la crosta in superficie.
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Che caratteristiche hanno in comune la lasagna e il 
Kufta bi-sunieh? All’apparenza una, ma io direi due! La 
più visibile è sicuramente che entrambi i piatti sono fatti 
a strati: la lasagna con strati di pasta condita con ragù e 
besciamella, il Kufta con strati di carne e verdure. 

La seconda somiglianza mi riporta agli anni dell’università 
a Pisa, quando per far conoscere agli amici la mia doppia 
identità italo-palestinese organizzavo serate “social” 
cucinando sia la lasagna che il Kufta, riscuotendo grande 
successo.

800 g di carne macinata di manzo 

200 g di pane raffermo o patate lesse 

150 g di yogurt 

50 g pinoli tostati 

1 mazzetto prezzemolo tritato 

Spezie miste 

1 uovo 

4 pomodori 

4 cipolle 

4 patate 

Olio EVO 

Sale 

Sommacco 

Ingredienti per 6 porzioni 

Impastare la carne con il pane (ammollato nello 
yogurt), i pinoli, il prezzemolo, le spezie, l’uovo e il sale. 
Stendere la carne cosi preparata su una teglia da forno 
precedentemente oleata (2cm). 

Tagliare le patate, i pomodori e le cipolle a fette sottili; 
condirli con olio, sale e sommacco. Stendere sopra alla 
carne prima uno strato di patate poi le cipolle ed infine 
i pomodori. 

Coprire la teglia con l’alluminio cuocere in forno a 180° 
per 30 minuti circa. Gli ultimi minuti gratinare senza la 
carta. Servire caldo. 

Kufta bi-sunieh 

Carne speziata, con patate, 

pomodori e cipolle 

STRATI SU STRATI
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PER LA PASTA PER LA PAPPA PER IL CONDIMENTO
Farina (500 gr) Porro (1) Burrata
Uova intere (5) Burrata Basilico

Sale Q. B. Pomodori o concentrato
Olio EVO Pane raffermo

Melanzane (2)
Sale, Olio EVO

Basilico

Ravioli di pappa al pomodoro 

con mozzarella stracciata e basilico

Prepariamo l’impasto creando una fontana di farina al centro della 
spianatoia, rompiamo all'interno le uova, aggiungiamo sale e olio ed 
impastiamo prima con la forchetta poi con le mani, fino a formare una palla 
che faremo riposare per circa 20-30 minuti.

Prepariamo a parte la pappa al pomodoro. In un tegame mettiamo il 
porro tagliato fino insieme ad un pochino d'olio, facciamo appassire molto 
lentamente allungando con acqua per stufare bene, quindi aggiungiamo 
pomodoro fresco, sale e brodo vegetale. Inseriamo le fette di pane raffermo 
di qualche giorno e iniziamo a cuocere il tutto. Solo quando si è ammorbidito, 
togliamo il pane e lo trattiamo con una frusta, aggiungiamo il basilico e lo 
rimettiamo sul fuoco un istante, prima di controllare sale e pepe. 

Dopo aver verificato la giusta durezza dell’impasto, che sarà la parte interna 
del raviolo, facciamo delle strisce di pasta dentro le quali si inserisce la pappa 
al pomodoro fredda, che chiudiamo come fossero dei ravioli. Nella pentola 
messa sul fuoco con l’acqua che bolle inseriamo i “ravioli” che facciamo 
cuocere e scoliamo, mentre prepariamo un letto di burrata aperta dove 
adageremo i ravioli, condendoli con un filo d'olio e una foglia di basilico.

Questo piatto è una rivisitazione della tipica pappa al 
pomodoro toscana, che si faceva col pane raffermo insipido 
insaporito con il porro o con aglio salato, pepato e pomodoro. 
Si tratta di un piatto unico per la sopravvivenza della famiglia, 
che recupera quel poco a disposizione nelle case.
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La pasta in genere non è un ingrediente tipico della 
tradizione palestinese, ma ricordo quando vivevo a 
Betlemme e mi svegliavo con la mia nonna impegnata a 
preparare quelli che io pensavo fossero tortellini.  Erano 
invece Shushbarak, piccoli ombelichi di farina e acqua 
ripieni di carne speziata e cotti in una 
salsa di yogurt, profumati al coriandolo.

Ecco la mia versione! 

LA PASTA RIPIENA

Ingredienti per 4  porzioni
Per la pasta: impastare farina, acqua, olio e sale fino 
ad ottenere un impasto morbido, liscio e omogeneo. 
Lasciare riposare 30 minuti circa.
 
Per il ripieno: rosolare in padella la cipolla con l’olio e 
la cipolla quindi salare e speziare. Raffreddare e infine 
aggiungere il prezzemolo tritato. 

Per lo yogurt: in una pentola portare ad ebollizione a 
fuoco basso lo yogurt con il brodo, la maizena e lasciare 
ritirare un po’. A parte rosolare il coriandolo tritato con 
l’aglio e l’olio, quindi aggiungerlo allo yogurt. Formare 
dei tortellini con la pasta e la carne quindi cuocerli nello 
yogurt. 

Servire caldi con del pane croccante o riso pilaf.  

Per la pasta: 
300 g di farina 
150 ml di acqua 

Per il ripieno: 
2 cipolle 
500 g di carne bovina macinata 
Spezie miste 
Prezzemolo tritato

Per la salsa di yogurt: 
1 kg di yogurt
500 ml di brodo vegetale o di carne 
1 cucchiaio di maizena 
½ cucchiaio di coriandolo secco 
1 spicchio d’aglio 
Olio EVO 
Sale

Shushbarak

Tortellini di carne speziata cotti 

nello yogurt
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Prendiamo un pollo di un chilo e mezzo pulito e 
sviscerato, sezioniamo e tagliamo a pezzettini.

Prendiamo a parte un grosso tegame dove facciamo 
rosolare degli spicchi di aglio e inseriamo il pollo 
a pezzetti. Procediamo con la rosolatura molto 
lentamente salando, quindi aggiungiamo le castagne, 
i funghi messi in ammollo e le prugne, bagnando con 
del brodo fino alla cottura della carne. 

Saliamo e pepiamo, aggiungiamo alla fine del vinsanto 
di cui facciamo evaporare la parte alcolica, quindi 
andiamo a servire.

Pollo del convento

Piatto tipico di una Vallata del Casentino vicino al 
Santuario della Verna chiamata Vallesanta, veniva 
preparato in occasione di visite speciali dalle suore del 
Convento. Le castagne e le prugne accumulate durante 
l'estate, i funghi raccolti nel bosco e i polli allevati tra le 
mura del convento ne fanno un piatto molto povero ma 
allo stesso tempo prelibato.

Pollo (1)

Funghi secchi (circa 300 gr)

Castagne (circa 220 gr)

Prugne denocciolate (una scatola)

Sale, pepe Q. B.

VinSanto
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Lasciare marinare i pezzi del pollo con olio EVO, una 
cipolla e l’aglio tritati, 3 semi di cardamomo, il limone 
a spicchi, sale e spezie. Tenere il collo e le ali del pollo 
per il brodo, quindi disporre i pezzi del pollo in una 
teglia e cuocere in forno a 180 - 190° per 30 minuti fino 
a completa doratura.

Preparare un brodo con gli odori, il collo e le ali (spicchi 
di limoni e spezie). Tagliare le cipolle rimaste a filangè, 
stufare in casseruola a fuoco basso finché non saranno 
trasparenti e morbide. Aggiungere il mix di spezie, il 
sommacco, il brodo e l’olio. Aggiustare di sale. Unire 
il pollo alle cipolle. Tostare le focacce in forno poi 
ricoprirle con le cipolle stufate e un pezzo di pollo su 
ciascun pane. Se necessario scaldare nuovamente in 
forno tutto insieme. 

Spolverare con pinoli o mandorle. 
Si può servire come una pizza o arrotolato come una 
piadina.

Ingredienti per 6 porzioni 

1 pollo diviso in 6 

3 spicchi d’aglio 

Cardamomo 

1,5 kg di cipolle 

Odori per brodo 

1 limone 

1 bicchiere di olio EVO

100 g di sommacco

Spezie miste bharat

4 focacce, piadine o kubez taboun

50 g di pinoli o mandorle tostate

Sale

Il pollo è una carne molto usata nella cucina palestinese, 
per spiedini (shish tauq), grigliate, con il riso o il Maftoul (il 
cous cous palestinese a base di pollo e ceci). 
Tanta cipolla, tanto olio EVO, sommacco e ovviamente il 
pollo, questi gli ingredienti alla base del piatto più famoso 
della Palestina: la Msakhan. Per dirlo in parole povere, è 
una ‘pizza’ (khubez taboon – pane cotto nel tradizionale 
forno taboon) con cipolle stufate e pezzi di pollo arrosto 
entrambi conditi con il sommacco. 

Msakhan 

Pizza a base di cipolle e pollo 

arrosto al sommacco 

CONOSCERE I PROPRI POLLI
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Prendiamo il pane raffermo che tagliamo a pezzi ed 
inseriamo all'interno di una bacinella con l'acqua, lo 
strizziamo e lo mettiamo in un altro recipiente, dove 
lo condiamo direttamente con le uova, lo zucchero, la 
noce moscata, i pinoli, le scorze di arancio e di limone 
e il burro. 

Prendiamo una teglia con carta da forno ed inseriamo 
il composto, infornando a 180 gradi fino al formarsi di 
una crosticina di color nocciola al di sopra.

Torta di pane

Pane raffermo (1 kg) 

Uova (9)

Zucchero (400 gr)

Noce moscata a piacimento

Pinoli

Scorza di arancia

Scorza di limone

Burro (100 gr)

Questo è un piatto di recupero come la panzanella e 
la pappa al pomodoro, si trova in tutta Italia e viene 
realizzato a base di latte o di acqua, semplicemente 
cambiando gli ingredienti, capace di offrire in situazioni 
di grande penuria un dolce a fine pasto.
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150 g di pancarrè, pane, o di pasta 

brioche 

500 ml di panna fresca 

250 ml di latte 

80 g di zucchero 

200 g di frutta secca (mandorle, uvetta, 
cocco, noci, pinoli, pistacchi) 

Aromi (vaniglia, scorza di agrumi) 

Spezie (cannella e noce moscata in 
polvere) 

Tostare il pane e spezzettarlo in una teglia. Aggiungere 
la frutta secca tritata. Scaldare il latte e la panna con 
lo zucchero, gli aromi e le spezie. Versare i liquidi nella 
teglia con il pane. 

Mettere in forno preriscaldato a 200 gradi per venti 
minuti.

Sfornare, lasciar riposare per qualche minuto e servire il 
dolce ancora caldo.

Ingredienti per 4 porzioni 

La prima volta che ho assaggiato questo delizioso dolce di Sara ero in giuria per una gara tra agriturismi e 
ricordo che mi ha stregato per la sua semplicità e bontà.
Questa magia è dietro anche al successo di un leggendario dolce egiziano diffuso in tutto il Medioriente, che 
si chiama Umm’Ali – la Mamma di Ali. Entrambi nascono come dolce svuota dispensa, pane, brioche, frutta 
secca, spezie, frutta e agrumi. Ecco una versione di questo dolce di recupero. 

Umm’ali 

Budino di pane speziato con frutta secca 

ZERO SPRECO
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PER LA PASTA Per il sugo

Farina (1 kg) Carne di Chianina - Vitello (2 kg)

Uova (10) Sedano, carote e cipolla

Sale Q. B. Sale, rosmarino Q. B.

Olio EVO Olio EVO

Vino per sfumare

Prepariamo la pasta creando al centro una fontana, 
inseriamo uova, sale ed olio e con una forchetta 
sbattiamo l’impasto, lavorando con le mani fino a 
formare una pasta che lasciamo a riposare per 30 
minuti. Dopodiché stendiamo e facciamo asciugare, 
quindi tagliamo a forma di tagliatelle.

Prepariamo a parte il sugo, facendo soffriggere in un 
tegame sedano, carote e cipolla. Inseriamo la carne di 
vitella tagliata grossa e andiamo a soffriggere il tutto 
fino a cottura della carne, saliamo, pepiamo e (se 
vogliamo) sfumiamo con del vino rosso.

Aggiungiamo a fornello spento due o tre bastoncini di 
rosmarino, chiudiamo con un coperchio e aspettiamo 
che la pasta sia cotta.

Andiamo quindi a condire le tagliatelle col sugo bianco 
di chianina, condendo con un filo di olio a crudo, del 
pepe macinato e un rametto di rosmarino.

Tagliatelle 

con sugo bianco di chianina
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Lavare il riso e metterlo in ammollo in acqua tiepida 
con un pizzico di sale per 60 minuti. Nel frattempo, 
tagliare la carne a cubetti e saltare in padella con olio/
burro. Salare e speziare. Tostare le mandorle a lamelle 
e i pinoli. 

Tritare finemente la cipolla e rosolarla con olio e burro, 
quindi aggiungere il riso e tostarlo, versare tutto il brodo 
caldo e portare ad ebollizione. Salare. Far asciugare 
il liquido, speziare e coprire. Abbassare la fiamma al 
minimo, per pochi minuti ancora. Il riso dovrà apparire 
cotto con i chicchi ben separati. 

Adagiare il riso su un vassoio, al di sopra adagiare la 
carne a cubetti e la frutta secca tostata. Servire caldo.

500 g di riso Ribe 
500 ml di brodo di manzo 
1 cipolla bianca 
100 g di mandorle 
100 g di pinoli 
200 g di fettine di manzo 
Spezie miste 
Sale 
Olio EVO 
Burro 

Ingredienti per 6 porzioni 

La pasta all’uovo (o la pasta secca) non è tipica della tradizione palestinese, mentre abbondano le 
pietanze a base di riso, usato come base per stufati di verdure e carni o ripieno, oltre che al centro di 
pietanze vere e proprie. Non a caso il piatto nazionale palestinese ruota intorno al riso, cotto in pentola 
con strati di verdure fritte di stagione come melanzane, carote, cavolo, patate, intervallati da pollo o 
altre carni, che dopo la cottura viene rovesciato – da qui il nome Maqlubeh, che vuol dire capovolto – e 
guarnito con frutta secca tostata.

Propongo però una pietanza a base di riso tipica della mia famiglia in Palestina, 
accomunabile alle tagliatelle con sugo bianco: 

RISO O PASTA?

Ruz u loz 

Riso pilaf speziato con mandorle tostate 
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Lattaiolo

Scaldiamo il latte aggiungendo i 7 cucchiai di miele 
e i 3 cucchiai di zucchero, portiamo ad ebollizione. 
Aspettiamo che si raffreddi ed inseriamo le uova già 
sbattute all'interno che continuiamo a sbattere. 

A parte prendiamo una grande teglia dove abbiamo 
fatto caramellare un pochino di zucchero fino a formare 
un fondo scuro, inseriamo questo latte con uova, miele 
e zucchero, oltre a delle scorze di limone o arancia 
tagliate sottili. 

Inforniamo a 160 gradi a bagnomaria per circa 15-20 
minuti e una volta cotto lo mettiamo in frigorifero, 
dopodiché possiamo sformare o servire a cucchiaiate.

Latte (1 l)

Uova intere (10)

Miele di acacia (7 cucchiai)

Zucchero (3 cucchiai)

Scorze di limone o arancia

Dolce tipico della vallata del Casentino, simile all’odierno 
crème caramel alla portoghese, conserva la particolarità 
delle “bolle” d’aria all'interno e del servizio “a cucchiai” e 
non a porzione, direttamente dalla teglia.
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Mescolare in un pentolino il latte, l’amido, lo zucchero 
e l’acqua di rose, quindi mettere a fuoco basso e 
addensare il composto fino ad ottenere una crema 
liscia e omogenea.

Versare negli stampi monodose e lasciare raffreddare 
in frigorifero. Servire fredda con granella di pistacchi, 
chicchi di melograno e/o menta.

450 ml di latte 

45 g di amido di mais 

75 g di zucchero 

1 cucchiaio di acqua di rose 

Pistacchi, chicchi di melograno, menta

Ingredienti per 6 persone 

La prima volta che ho assaggiato il lattaiolo mi ha subito ricordato un altro dolce della mia infanzia, 
dal nome particolare: il Mhallabyieh.
Il concetto è simile, sono entrambi cotti ma il primo è addensato con le uova in forno mentre il piatto 
palestinese è legato con gli amidi a fuoco lento. 

NON CHIAMATELA PANNA COTTA 

Mhallabiyeh

budino di latte
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في قدر، اخلط الحليب، مع النشا، والسكر وماء الورد، ثم اضعه 
على نار خفيفة أحركه حتى يصبح كريما سلسة ومتجانسة. 

اسكبه في القوالب واتركه يبرد بالثلاجة. 

يقدم بارد مع رقائق الفستق وحبوب الرمان و\أو النعناع. 

لاتايولو

نسخن الحليب ونضيف ال7 ملاعق كبيرة من العسل و3 ملاعق 
يبرد  حتى  ننتظر  ثم  يغلي.  حتى  ونتركه  السكر،  من  كبيرة 

ونضيف البيض الذي تم خفقه ونواصل خفقه مع الحليب. 

بصرف النظر عن أخذ مقلاة كبيرة حيث قمنا بتجميد القليل 
من السكر لتشكيل خلفية داكنة، نقوم بإضافة هذا الحليب 
أو  الليمون  قشر  إلى  بالإضافة  والسكر،  والعسل  البيض  مع 
البرتقال الرقيقة. يخُبز على درجة حرارة 160 ويدخل معه وعاء 

مليء بالماء تضع تحت الصينية التي يوجد فيها المكونات. 

تترك داخل الفرن لمدة تتراوح بين 15 و20 دقيقة وعندما تصبح 
تقديمها  أو  نقلها  يمكن  ذلك  وبعد  الثلاجة،  في  توضع  جاهزة 

بالملاعق الكبيرة.

هي حلوة معروفة في منطقة وادي كاسينتينو، تشبه الكريم 
تقدم  الداخلي(  )الهواء  بالفقاعات  تتميز  البرتغالي،  الكرمل 

بالمعلقة مباشرة من الصينية. 

١ لتر من الحليب 

١٠ بيض

٧ معالق كبيرة عسل السنط

٣ معالق كبيرة سكر 

قشر الليمون او البرتقال 

في المرة الأولى التي تذوقت فيها اللاتايولو، ذكرني على الفور بحلوى أخرى من طفولتي، لها اسمًا خاص: المهلبية. 
الطبق  بينما  البيض  عليه  مضيف  الفرن  في  سميك  يصبح  الأول  لكن  مطبوخان  كلاهما  متشابه،  المفهوم 

الفلسطيني مخلوط بالنشا على نار بطيئة.

٤٥٠ مل من الحليب 

٤٥ غرام من نشا الذرة 

٧٥ غرام من السكر 

١ معلقة من ماء الورد )المزهر(

فستق، وحبوب الرمان، نعنع 

المكونات ل6 أشخاص 

لا تسموها بانا كوتا 
 )الكريمة المخبوزة( 

مهلبية
مزيج كثيف من الحليب
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مهلبية
مزيج كثيف من الحليب
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 60 لمدة  الملح  من  القليل  مع  دافئ  ماء  في  ونقعه  الأرز  غسل 
دقيقة. وفي الوقت نفسه، نقطع اللحم إلى مكعبات ونحمره 

مع الزيت \الزبدة. ونضيف الملح والتوابل. 

وتُحمّر  جيدًا  البصل  تقُطع  والصنوبر.  المكسر  اللوز  نحمص 
بالزيت والزبدة، ثم يضُاف الأرز، ويسُكب المزيج الساخن )مرقة 

اللحمة( وتغُلى المكوّنات. يملح ويتبل بالبهارات. 

بعد  اللحمة،  مرقة  تجف  حتى  هادئة  نار  على  ونتركه  نغطيه 
منفصلة  بحبوب  مطبوخًا  الأرز  يظهر  أن  يجب  دقائق.  بضع 

جيدًا. 

والمكسرات  اللحمة  قطع  وضعي  صينية،  على  الأرز  ضعي 
المحمصة فوقه. وتقدم ساخنة.

للمعكرونة لصلصة

1 كيلو غرام من الطحين 2 كيلو غرام من لحمة العجل
10 بيض كرفس، جزر وبصل

ملح ملح، اكليل الجبل

زيت الزيتون زيت الزيتون

نبيذ حتى يتبخر 

نحضر للعجينة، نصنع نافورة في الوسط حيث نضع البيض. 
والملح والزيت، ثم نعجن بالشوكة وبعدها باليدين، حتى تصل 
وبعدها  دقيقة،   30 لمدة  ترتاح  ندعها  متماسكة.  عجينة  إلى 

نفردها ونجعلها تنشف، ثم نقطعها على شكل التالياتيلي.

مقلاة.  في  والبصل  والجزر  الكرفس  يقلى  الصلصة،  تحضير 
ونضع لحم العجل المقطع الى قطع كبيرة بالمقلى ونقلي كل 
شيء حتى ينضج اللحم ونضيف الملح والفلفل ونرش )إذا أردنا( 
النبيذ الأحمر. ثم أضف اثنين أو ثلاثة من أغصان إكليل الجبل 
وأغلقها بالغطاء وانتظر حتى يتم طهي المعكرونة. ثم نخلط 
القليل  مع  ونتبله  بالمعكرونة،  العجل  لحم  البيضاء  الصلصة 
إكليل  من  وغصن  المطحون  الفلفل  وبعض  الزيتون،  زيت  من 

الجبل.

تالياتيلي مع الصوص البيضاء 
من لحم العجل  

الأرز او المعكرونة؟ 

الرئيسية  أطباقها  تكون  التي  الفلسطينية،  للأطباق  نموذج  ليست  هي  الناشفة(  الباستا  )او  بالبيض  الباستا 
التابع  والأرز هو المحتوى الأساسي  واللحوم والمحاشي،  الأرز، ويستخدم كقاعدة للخضروات  الكثير من  قائمة على 
لكل طبق. والطبق العالمي الفلسطيني عبارة عن طنجرة مليئة بالأرز مع طبقات الخضروات الموسمية المقلية مثل 
الباذنجان، والجزر، والزهر، والبطاطا، ويدخل معهم الدجاج او اللحوم، وبعد طهيه يقلب – ومن هنا سميت مقلوبة، 

أي انها تقلب – مزخرفة بالمكسرات المحمصة. لكن أقترح طبق اساسه الأرز نموذج عن عائلتي في فلسطين، 
يمكن دمجه مع التالياتيلي والصلصلة البيضاء:

المكونات ل6 أشخاص 

٥٠٠غرام من الأرز 
٥٠٠ مل من مرقة اللحمة 

١ بصل 
١٠٠ غرام من اللوز

١٠٠ غرام من الصنوبر
٢٠٠ غرام من قطع لحم البقر

بهارات مشكلة 
ملح 

زيت زيتون 
زبدة 

أرز ولوز - الأرز متبل بالبهارات 
مع اللوز المحمص
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المكونات ل6 أشخاص 

٥٠٠غرام من الأرز 
٥٠٠ مل من مرقة اللحمة 

١ بصل 
١٠٠ غرام من اللوز

١٠٠ غرام من الصنوبر
٢٠٠ غرام من قطع لحم البقر

بهارات مشكلة 
ملح 

زيت زيتون 
زبدة 

أرز ولوز - الأرز متبل بالبهارات 
مع اللوز المحمص



١٥٠ غرام من البنكرى او الخبز، او عجينة 
البريوش

٥٠٠ مل من القشطة الطازجة
٢٥٠مل من الحليب

٨٠ غرام من السكر 
 ٢٠٠ غرام من الفواكه المجففة )اللوز، 

الزبيب، جوز الهند، الجوز، الصنوبر، 
الفستق(

مادة عطرية ممزوجة مع نكهة 
)الفانيليا، قشر الحمضيات(

بهارات )القرفة وجوز الطيب المطحون(
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يحمر الخبز ونكسره واضعه في وعاء مسطح. أضف المكسرات 
والتوابل  السكر  مع  والقشطة  الحليب  سخني  المفرومة. 

والبهارات. صب السوائل في الوعاء مع الخبز. 

عشرين  لمدة   200 حرارة  درجة  على  محمّى  الفرن  في  ضعيه 
وتقدم  دقائق  لبضع  للراحة  وتترك  الفرن  من  ترفع  دقيقة. 

الكعكة ساخنة.

من  حوض  داخل  ونضعه  أجزاء  إلى  نقطعه  القديم  الخبز  نأخذ 
مباشرة  ونخلطه  أخر،  وعاء  في  ونضعه  الماء  من  نعصره  الماء، 
بالبيض والسكر وجوزة الطيب والصنوبر، وقشر البرتقال وقشر 

الليمون والزبدة. 

نأخذ صينية ونغطيها بورقة الفرن وندير الخليط بداخله، يخبز 
على درجة حرارة 180 حتى تتشكل قشرة ملونة ونرش البندق 

فوقه.

كعكة الخبز 

مثل  مثله  البواقي،  الطعام  مخلفات  من  يصنع  طبق  انه 
إيطاليا  انحاء  كل  في  موجودة  الطماطم،  وصلصة  البانزانيلا 
مكوناتها الأساسية الحليب او الماء، مع تغيرات بسيطة، تقدم 

في الحالات النادرة كحلوة بعد الوجبة الرئيسية.   

١ غرام من الخبز  القديم

٩ بيض

٤٠٠ غرام من السكر

جوزة الطيب حسب الرغبة

صنوبر

قشر البرتقال 

قشر الليمون

١٠٠ غرام من الزبدة

المكونات ل4 اشخاص 

الزراعية  السياحة  بين  للمنافسة  المحلفين  الطيبة من سارة كنت في هيئة  الحلوة  تذوقت هذه  لأول مرة عندما 
وأتذكر أنني سحرت من مميزاتها البسيطة واللذيذة. وهذه السحر ايضا وراء النجاح الأسطوري للحلوة المصرية 
المنتشرة في كل انحاء الشرق الأوسط تسمى أم علي – والدة علي. وكلاهما حلوة تصنع من كل شيء مخزون، 

الخبز، الخبز الفرنسي )البريوش(، الفواكه المجففة، البهارات، فواكه وحمضيات. 
وهنا يوجد وصفة تصنع من مخلفات الطعام. 

)استخدام بواقي الطعام بدل من التخلص منه - بالنفايات(. 

أم علي
الخبر المبلول والمتبل بالبهارات 

مع الفواكه المجففة

صفر من أهدار الطعام
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نقع قطع الدجاج بزيت الزيتون، والبصل المفروم والثوم،3 من بذور 
الهيل، وشرائح الليمون والملح والتوابل.  رقبة الدجاج والأجنحة 
نستخدمها للمرقة، ثم ضع قطع الدجاج في صينية واضعها 
بالفرن على درجة حرارة 180-190 لمدة 30 دقيقة حتى يصبح 

لونها بنياً ذهبياً.

)أسافين  والأجنحة  الدجاج  ورقبة  بهارات  من  المرقة  تحضير 
تطُهى  رفيعة،  شرائح  الى  البصل  تقُطّع  والتوابل(.  الليمون 
أضف  وناعمة.  شفافة  تصبح  حتى  خفيفة  نار  على  قدر  في 
ويتبل  والزيت.  الدجاج  ومرقة  والسماق  المشكلة  البهارات 
بالملح. أضع الدجاج مع البصل. اضع الطابون او الفوكاتشا في 
الفرن لتتحمر ثم اضع على كل قطعة من الخبز البصل المطهو 

وقطعة من الدجاج. 

إذا لزم الأمر، يسخن مرة أخرى في الفرن جميعها. يرش عليه 
الصنوبر أو اللوز.

يمكن تقديمه كبيتزا أو لفافة مثل البيادينا.

نأخذ الدجاجة وننظفها جيدا ونزيل عنها الشوائب، ونقطعها 
إلى قطع صغيرة.

الدجاج  الثوم ونضع  نأخذ طنجرة كبيرة حيث نحمر فصوص 
المقطع صغيرا، ونواصل عملية التحمير ببطء شديد ونملحه، 
عملية  تستمر  والخوخ،  المنقوع  والفطر  الكستناء  نضيف  ثم 

سكب المرقة حتى يطبخ الدجاج. 

نضيف الملح والفلفل، وفي النهاية نضيف النبيذ ونجعل الجزء 
الكحولي يتبخر، ثم نقدمه.

دجاج الدير 

تسمى  لافيرنا  محمية  من  بالقرب  كاسنتينو  لوادي  نموذجي  طبق 
فالسانتا، يتم إعداده من قبل الراهبات في الدير عندما يستقبلوا 
ضيوف مميزة. الكستناء والخوخ المتراكم خلال فصل الصيف، والفطر 
الذي تم جمعه من الغابات والدجاج المربى داخل جدران الدير يعملوا 

اطباق فقيرة ولكن في نفس الوقت طبق لذيذ جدا.

١ دجاجة مقسمة إلى ٦ قطع

٣ فصوص من الثوم

حبهان )هال(

١.٥ غرام من البصل

بهارات مشكلة لمرقة الدجاج

١ ليمون

١ كوب من زيت الزيتون 

١٠٠ غرام من السماق

بهارات مشكلة

٤ خبز طابون، فوكاتشا، بيادينا )لفة(

٥٠ غرام من الصنوبر أو اللوز المحمص

ملح

١ دجاج 

الفطر المجفف )حوالي ٣٠٠ غرام(

الكستناء )حوالي ٢٢٠ غرام(

حزمة من الخوخ المحشي بالجوز

ملح، فلفل

النبيذ )فينسانتو(
المكونات ل 6 أشخاص

المطبخ  في  واسع  نطاق  على  يستخدم  لحم  هو  الدجاج 
مع  مشوي،  طاووق(،  )شيش  للشوي  أسياخ  الفلسطيني، 
الدجاج  من  المصنوع  الفلسطيني  )الكسكس  مفتول  أو  الأرز 

والحمص(.
وبالطبع  السماق  الزيتون،  زيت  من  الكثير  البصل،  من  الكثير 
الفلسطيني  لطبق  الأساسية  المكونات  هي  هذه  الدجاج، 
الأكثر شهرة: المسخن. بكل بساطة، إنه »بيتزا« )خبز طابون - 

خبز مخبوز في فرن الطابون التقليدي( مع البصل 
المطهو وقطع الدجاج المشوي المخلوطين بالسماق.

معرفة الدجاج الخاص بكم

مسخن
بيتزا بالبصل والدجاج المشوي مع السماق
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حتى  والملح  والزيت  والماء  الدقيق  اخلطي  للعجين:  بالنسبة 
لمدة  للراحة  يترك  ومتجانسة.  وناعمة  طرية  العجينة  تصبح 

30 دقيقة.

للحشوة: يحمر البصل في المقلاة بالزيت يضاف الملح والتوابل. 
يبرد وأخيرا إضافة البقدونس المفروم.

نار  على  صغير  قدر  في  اللبن  يغُلى  الزبادي:  لللبن  بالنسبة 
وتحمير  يذوب.  حتى  قليلا  يترك  الذرة  ونشا  المرقة،  مع  خفيفة 
قمي  اللبن.  إلى  بإضافته  قم  والزيت،  بالثوم  المفرومة  الكزبرة 
باللحمة  محشوة  تورتيليني  شكل  على  المعكرونة  بتشكيل 
مع  أو  المقرمش  الخبز  مع  تقُدّم ساخنة  اللبن.  في  اطهيها  ثم 

الأرز.

ل التتبيلة ل الصلصة  ل الباستا

بوراتا )جبنة بحليب البقر( 1 بصل العفريت )كراث نبطي( 500 غرام من الطحين
الريحان طماطم او الطماطم المركزة 5 بيض

خبز قديم يابس ملح

2 باذنجان زيت الزيتون

ملح، زيت الزيتون
الريحان 

رافيولي مع الطماطم 
ومع شرائح الموزاريلا والريحان

نعد العجين عن طريق إنشاء نافورة طحين في وسط لوحة المعجنات، ونكسر 
البيض في داخله، نضيف الملح والزيت ونعجنه أولاً بالشوكة، ومن ثم باليدين، 

حتى تصبح على شكل كرة ونجعلها تستريح لنحو 20-30 دقيقة.

على جنب يتم تحضير صلصة الطماطم، في المقلاة نضع بصل العفريت مع 
القليل من الزيت، واتركها لتحمر ببطء شديد وإضافة القليل من الماء حتى 
تنضج جيدا، ثم نضيف الطماطم الطازجة والملح ومرقة الخضرة. ونضيف 
ايضا شرائح الخبز القديم اليابس الذي هناك من بضعة أيام ونبدأ في طهيهم 
الريحان ونضعه  نزيله ونخفقه، ونضيف  جميعا. فقط عندما يطرى الخبز، 

مرة أخرى على النار للحظة، وقبل نفحص الملح والفلفل.

من  الداخلي  الجزء  سيكون  والتي  المناسبة،  العجين  صلابة  من  التأكد  بعد 
الرافيولي، نعمل شرائح من المعكرونة ونحشيها بصلصة الطماطم البارد، 
ونغلقها كما لو كانت رافيولي. والطنجرة الموضوعة على النار المليئة بالماء 
المغلي، نقوم بإدخال »الرافيولي« نطبخه ونصفيه، بينما نقوم بتحضير البوراتا، 

نفتحًها، ونضعها فوق الرافيولي مع القليل من زيت الزيتون وورقة الريحان.

هذا الطبق هو استعراض ونموذج لطبق التقليدي صلصة الطماطم 
التوسكاني، يتم تحضيره من الخبز القديم اليابس الذي لا طعم له مع 
بصل العفريت والثوم المملح، والفلفل والطماطم. إنه طبق فريد من 
وتبقى  لتأكل  بالمنزل  المتاح  من  بالقليل  الاسرة  تستعين  حيث  نوعه 

على قيد الحياة.  

المحتويات ل4 اشخاص

للمكرونة:
٣٠٠ غرام من الطحين

١٥٠ مل من الماء

للحشوة: 
٢ بصل

٥٠٠ غرام من اللحم المفروم
بهارات مشكلة

البقدونس المفروم

لصلصة اللبن:
١ كيلوغرام من اللبن

٥٠٠ مل من مرقة الخضار أو اللحم
١ ملعقة كبيرة من نشا الذرة

½ ملعقة كبيرة من الكزبرة المجففة
١ فص ثوم

زيت الزيتون 
ملح

العجينة المحشية 

التقاليد  من  نموذجيا  عنصر  ليست  عام  بشكل  المعكرونة 
وفي  لحم  بيت  في  عشت  عندما  أتذكر  لكنني  الفلسطينية، 
ما  بتحضير  مشغولة  جدتي  ووجدت  استيقظت  الأيام  احد 
اعتقدته أنه تورتيليني. )معكرونة على شكل حلقات عادتا ما 
تكون محشوة باللحم او الجينة(. وبدلاً من ذلك، كانوا ششبرك، 
المتبله تطهى  باللحوم  والماء مليئة  الطحين  سرة صغيرة من 

في صلصة اللبن، بنكهة الكزبرة. 
هنا وصفتي!

ششبرك
لحمة مفرومة ومتبله بالتوابل 

مطهية بالبن 
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لصلصة البشاميل ل الصلصة للباستا

1 لتر حليب 3 كوسا  1كيلو غرام من الطحين  
100 غرام طحين 2 بصل 10 بيض

100 غرام زبدة 4 جزر ملح

جوزة الطيب 2 باذنجان  زيت الزيتون

ملح زيت الزيتون

الصنوبر،  ومع  باللبن(،  )المنقوع  الخبز  مع  اللحمة  اخلطي 
المحضّرة  اللحمة  تفرد  والملح.  والبيض  والبهارات،  والبقدونس، 

على صينية الفرن يكون عمقها )2 سم(. 

رقيقة.  شرائح  إلى  والبصل  والطماطم  البطاطس  تقطع 
طبقة  أول  اللحمة  فوق  نفرد  والسماق.  والملح  بالزيت  نتبلها 
الصينية  تغطّى  الطماطم.  وأخيراً  البصل  ثم  البطاطس  من 

بالألمنيوم وتطهى على درجة حرارة 180 لمدة 30 دقيقة. 

في اخر دقائق من طهيها نزيل ورق الألمنيوم وتقدم ساخنة.

لازانيا أو باستا بالفرن مع نكهات 
الخضروات المقطوفة من المزرعة 

في  ويتم طهيه  العيد،  لأيام  طبقًا  تقليدياً  الطبق  هذا  يعتبر 
حالة عدم وجود اللحم، وبرغم من ذلك انه طبقًا غنيًا ولذيذاً. 

حيث  الوسط  في  »نافورة«  ونصنع  العجينة،  لعمل  المعجنات  لوحة  نأخذ 
نكسر البيض. أضف الملح والقليل من الزيت، ثم نبدأ في العجن بالشوكة 
واليدين، حتى تصل إلى عجينة متماسكة. ندعها ترتاح، نفردها ونقطعها 

الى شرائح وبعدها تغلى في الماء المملح.

»الجوليانه«  الطريقة  على  الخضروات  تقطع  الصلصة  نحضر  ذلك،  واثناء 
والزيت  بالملح  المزودة  الصينية  في  نضعها  وطويلة(،  رفيعة  الخضره  )تكون 

والفلفل ونخبزهم، نضيف القليل من الماء لمنعهم من الذبول.

ثم نقوم بتحضير البشاميل، نضع في طنجرة صغيرة 100 غرام من الزبدة، 
وبمجرد ذوبانها نضيف إليها 100 غرام من الطحين، نجعلها تطهى ببطء على 

النار ونسكب الحليب الساخن، حتى يصبح البشاميل كثيف.

سنسكب  حيث  الصينية  أخذ  سوى  شيئًا  نفعل  لا  المرحلة،  هذه  في 
البشاميل ونضع شرائح المعكرونة المطبوخة، وأخرى من البشاميل لتغطية 
الصلصة الجاهزة، مكونة من ثلاث طبقات مختلفة ونرش عليها البارميزان 
الريجانو. معلومة 170/150 درجة لمدة 20 دقيقة تقريبًا، نطفئ الفرن عندما 

نرى القشرة قد تشكلت على السطح.

المكونات ل6 اشخاص

٨٠٠ غرام من اللحم المفروم

٢٠٠ غرام من الخبز القديم أو   

        البطاطا المسلوقة

١٥٠ جرام من اللبن

٥٠ غرام من الصنوبر المحمص 

١ رزمة من البقدونس المفروم

بهارات مختلطة

١ بيض

٤ طماطم

٤ بصل

٤ بطاطا

زيت الزيتون 

ملح

السماق

الطبقات على الطبقات

ما هي الخصائص المشتركة ما بين اللازانيا والكفتة بالصينية؟ 
تبدو واحدة، ولكن أود أن أقول بل اثنين! الأكثر وضوحا هو أن كلا 
الطبقين مصنوعان من طبقات: اللازانيا: طبقات من المعكرونة 
والكفتة: طبقات من اللحم  محشوة بالصلصة والبشاميل، 

والخضروات. 

بيزا، عندما  في  الجامعة  إلى سنوات  يعيدني  الثاني  والتشابه 
كنت اريد ان اعرف أصدقائي عن هويتي الإيطالية ـ الفلسطينية 

المزدوجة، كنت أقيم بتنظيم أمسيات »اجتماعية« 
تطهى فيها كل من اللازانيا والكفتة، وتمتعت

 بنجاح كبير.

كفتة بالصينية
لحمة المبتلة بالبهارات، مع البطاطا، 

طماطم وبصل
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والثوم  الليمون  وعصير  والطحينة  المسلوق  الحمص  ضعي 
والكمون والملح والماء المغلي في الخلاط بدرجة كافية للحصول 

على مزيج متجانس وسميك. 

من  قليل  المفروم،  بالبقدونس  ويزُينّ  صغير  طبقا  في  يقُدّم 
يمكنك  الزيتون.  زيت  من  والقليل  الحب  الحمص  وبعض  التوابل 
تزيين الحمص بالفلفل الأخضر الحلو والليمون، واللحوم المقلية، 

والصنوبر المحمص، وإلخ.

كل  الاعتبار  في  الأخذ  مع  السابقة،  الليلة  في  الحمص  نقع 
كيلو من الحمص بحاجة الى 3 لترات من الماء. في اليوم التالي، 
ونسلقه،  بالماء،  مليئة  طنجرة  في  ونضعهم  بالماء  نغسلهم 

نضيف غصن من إكليل الجبل و3 فصوص من الثوم. 

الحمص  ينضج  وعندما  والفلفل،  الملح  يضاف  الطهي،  خلال 
نطحن ونمره عبر الغربال )المصفاة(. نقوم بتحضير الزيت وإكليل 

الجبل بخلطهم معا ونضيفه إلى الحمص. 

وأخيراً، نقدمها باستخدام الأطباق المقورة تأكل بالخبز المحمص 
مع القليل من الزيت.

كريم الحمص 
مع الحمص المطحون

٢٥٠ غرام من الحمص المسلوق
١٥٠ جرام من الطحينة

١ ليمون
١ فص ثوم

١ ملعقة صغيرة من الكمون
زيت الزيتون 

ملح
البقدونس

السماق

١ كغم من الحمص الصغير

ماء

الثوم والملح والفلفل

كريمة الحمص - حمص 

الحمص. ممتاز من الصباح إلى المساء، طبق  إذا تحدثنا عن حب الحمص في الشرق الأوسط، فلا يمكننا أن لا نذكر 
مناسب للجميع. لا أستطيع أن أنسى الفطور العربية التي كانا نعملها عندما كنت صغيراً، مع الأقارب والجيران 
والأصدقاء. الحمص مع الفلافل - كرات الحمص المقلية – ومع باقي الاطباق الأخرى من المزة التي كانت تلون الطاولة 

في الصباح. وخصوصا أتذكر المتبل، تبولة، زيت وزعتر، الفول، المسبحة، المخللات المشكلة، الكبة، 
السمبوسك، الأقراص بالسبانخ. 

المكونات ل4 اشخاص

حمص - كريم الحمص
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والثوم  الليمون  وعصير  والطحينة  المسلوق  الحمص  ضعي 
والكمون والملح والماء المغلي في الخلاط بدرجة كافية للحصول 

على مزيج متجانس وسميك. 

من  قليل  المفروم،  بالبقدونس  ويزُينّ  صغير  طبقا  في  يقُدّم 
يمكنك  الزيتون.  زيت  من  والقليل  الحب  الحمص  وبعض  التوابل 
تزيين الحمص بالفلفل الأخضر الحلو والليمون، واللحوم المقلية، 

والصنوبر المحمص، وإلخ.

كل  الاعتبار  في  الأخذ  مع  السابقة،  الليلة  في  الحمص  نقع 
كيلو من الحمص بحاجة الى 3 لترات من الماء. في اليوم التالي، 
ونسلقه،  بالماء،  مليئة  طنجرة  في  ونضعهم  بالماء  نغسلهم 

نضيف غصن من إكليل الجبل و3 فصوص من الثوم. 

الحمص  ينضج  وعندما  والفلفل،  الملح  يضاف  الطهي،  خلال 
نطحن ونمره عبر الغربال )المصفاة(. نقوم بتحضير الزيت وإكليل 

الجبل بخلطهم معا ونضيفه إلى الحمص. 

وأخيراً، نقدمها باستخدام الأطباق المقورة تأكل بالخبز المحمص 
مع القليل من الزيت.

كريم الحمص 
مع الحمص المطحون

٢٥٠ غرام من الحمص المسلوق
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المكونات ل4 اشخاص

حمص - كريم الحمص
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يقلى البصل المفروم أو الثوم في الزيت. يضُاف العدس المغسول، 
ثم يُملأ بحوالي 2 لتر من المرقة أو الماء. يطبخ لمدة 30 دقيقة أو 
العدس  نحركه. جزء من  الى حين  حتى يصبح طري، من حين 
نقوم بتمريره في ممر الخضار )يعصر العدس ويقوم بإزالة القشرة 

عنها(، للحصول على شوربة دسمة. 

يضاف الملح والتوابل وحركّي مرة أخرى على نار خفيفة. يقُدّم 
على الفور مزيين باستخدام عدس كامل والقليل من الزيت. مع 

قطرات من الليمون. 

يمكنك إضافة الخبز المحمص أو الخبز المقرمش أو غيرها من الحبوب 
أو حتى البنجر أو السبانخ.

نصب في وعاء كبير 3 لتر من الماء، الفاصوليا البيضاء، والقمح 
ولسان العصفور )الشعير( بعد غسلها جيد، مع البصل ومع 
الخمس مسامير من القرنفل، ليغلي كل ذلك لمدة ساعة تقريبا.

اثناء  المناسبة  الماء  كمية  من  حذرين  نكون  ان  علينا  يجب   
الطهي حتى لا تتعلق البقوليات والحبوب. 

نضيف الملح والفلفل وزيت الزيتون، نتركه حتى تنضج جميع 
مكونات الشوربة.

يعد هذا الطبق عند الكثير من الناس الفقراء والذين يعيشون 
في ظروف صعبة، لرغبتهم في وضع طبق جميل على مائدة 

الطعام، مع القليل من الحبوب والبقوليات المتوفرة.

الشوربة "الإتروسكية"

٣ لتر من الماء

٣٠٠ غرام من الفاصوليا البيضاء

٣٠٠ غرام من القمح

٣٠٠ غرام من لسان العصفور 

)شعير(

١ بصلة مع 5 مسامير من القرنفل 

ملح، فلفل

زيت الزيتون

استخدام الملعقة

الحبوب  والأسماك، لكن  واللحوم  المئات من الخضراوات  العالم: هناك  أنحاء  والحساء في جميع  الشوربات  تنتشر 
والبقوليات شائعة جدًا في بلدان الشرق الاوسط. في حين أن شوربة القمح أو الشعير، أو شوربة الفاصوليا أو 
الحمص، لها مكانتًها ومركزها على مائدة الطعام في توسكانا )وليس فقط(، الفريكة )الحنطة الخضراء(، والبرغل 

)القمح المسلوق المجروش(، الفول والعدس هي التوابل المعتادة في الشوربات - شوربات - الشرق الأوسط. 

هنا يوجد وصفة جميلة لشوربة العدس للتدفئة خلال فصل الشتاء.

٥٠٠ جرام من العدس )الأحمر(

١ بصل او ٣ فصوص من الثوم

مرقة الخضار

زيت الزيتون

١ ليمون

كمون

ملح

فلفل
المحتويات ل4 اشخاص 

شوربة عدس
شوربة عدس الشرق الأوسط
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المحتويات ل4 اشخاص 
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شيف المستقبل24

نقطع البندورة والخيار إلى مكعبات صغيرة ونقطع البصل إلى 
قطع صغيرة. فرم البقدونس والنعناع. نخلط جميع الخضروات 

واضيف عليهم عصير الليمون والزيت والملح. 

نقطع الخبز الى مربعات رقيقة ويحمر في المقلاة أو في الفرن 
بالزيت والملح. أخيراً، أضف الخبز إلى المكونات الأخرى. 

يمكن  كبديل،  المقرمش.  الخبز  على  للحفاظ  الفور  على  يقدم 
إضافة رش السماق.

نضع الخبز في الماء لمدة عشر ثواني، نصفيه ونتركه في وعاء. 

تقطع الطماطم والخيار على شكل مكعبات، نحضر السلطة 
والريحان وتتبل بالملح والفلفل وزيت الزيتون والخل. 

نبقي في الثلاجة لمدة 30 دقيقة ونعمل بمثابة مقبلات.

بانزانيلا )سلطة(

الطبق المشهور الذي يعمل في القرى التوسكانية في 
الصيف 

٥٠٠ جرام من الخبز العربي، 
)بيتا، كماج، ...(

٢ طماطم ناضجة
٢ بصل طازج

٢ الخيار
٢ من عصير الليمون 

١ رزمة من البقدونس الطازج
نصف رزمة من النعناع الطازج

زيت الزيتون الممتاز
ملح

)لأربعة أشخاص(

توسكانا وفلسطين

الفتوش  سلطة  من  جدًا  قريبة  البانزانيلا،  تقدمه  الذي  الافضل  المثال  نعتقد!  مما  أكثر  متشابهون  أننا  صحيح 
الفلسطينية. كما في الوصفة الإيطالية، الفتوش كطبق لأكل الخبز القديم، ومع بعض الاختلافات الصغيرة التي 

تشبه البانزانيلا ... جربه حتى تصدق!

٥٠٠ جرام من الخبز القديم معمول 

قبل بضعة ايام

٤ سلطة طماطم

٢ الخيار

سلطة

ريحان

ملح، فلفل

زيت الزيتون الممتاز

خل

المكونات 6 أشخاص

فتوش
سلطة بالخضار والخبز المقرمش
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شيف المستقبل22

يحمر البصل المفروم بزيت الزيتون، ويضاف الطماطم المقطع، 
ثم نضع الفلفل المقطع. يطُهى على نار خفيفة لبضع دقائق، 

ثم يضع البيض ويتُبل بالملح والتوابل. 

عندما يطهى البيض يقدم ساخن مع الخبز العربي )كماج(.

فوكاشيا 
مع الكوسا والبيض النعناع

فوكاشيا )خبز ايطالي يخبز بالفرن(
ببطء،  الدقيق  ونضيف  وعاء  في  فاتر  ماء  في  الخميرة  نذوب 
ونعجن بعناية حتى تشكل عجينة، ونضيف القليل من الملح 

ونتركه يستريح لمدة ساعة. بمجرد ارتفاعها، 

قم بتوزيعها في قالب قابل لوضعه بالفرن ثم نضف قليلًا من 
الملح وزيت الزيتون الممتاز، ثم نخبزها على درجة حرارة 190/180. 

نبشر الكوسا، ونحضر البيض المسلوق والنعناع. عندما تنضج 
الفوكاشيا، نتركه حتى يبرد، ونقطعه إلى نصفين ونضع في 

٤ بيضاتالداخل البيض المسلوق، والكوسا المبشور والنعناع الطازج.
٤ طماطم

١ حبة فلفل أخضر طويل
١ بصلة

١ ملعقة صغيرة من مسحوق 
الكمون

زيت الزيتون 
الفلفل المفروم

ملح

هناك العديد من الوصفات المعتمدة على البيض في فلسطين: البيض المسلوق والزعتر )مزيج من الزعتر والسمسم 
والسماق(، البيض المقلي مع السماق، العجة - وتسمى عجة - وخاصة الشكشوكة، وهي وصفة تعتمد على 

البيض المقلي مع الفلفل والطماطم، على نطاق واسع في جميع أنحاء الشرق الأوسط، من أصل مغربي. 

جداتي، التوسكانية والتلحمية، يطبخونها في اختلاف بسيط جدا: الإيطالية تحضر البيض »بيض عيون« غارقة 
نار  على  مقلاة  في  وطهيها  والفلفل،  والملح  الزيتون  وزيت  الثوم،  أو  البصل  مع  الطماطم، محضرة  في صلصة 

خفيفة. وكم بحاجة من الخبز حتى يتم الانتهاء من الطبق، من جانب الى آخر في الشرق الاوسط!

البيض

١ كيلوجرام من الطحين

٦٠٠ جرام من الماء

٤ غرام خميرة البيرة

ملح

زيت الزيتون

الكوسة المبشورة

بيض مسلوق

رزمة من النعناع الطازج

المكونات ل4 اشخاص

شكشوكا 
البيض المسلوق مع الطماطم مع الفلفل
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البيض المقلي مع الفلفل والطماطم، على نطاق واسع في جميع أنحاء الشرق الأوسط، من أصل مغربي. 

جداتي، التوسكانية والتلحمية، يطبخونها في اختلاف بسيط جدا: الإيطالية تحضر البيض »بيض عيون« غارقة 
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البيض

١ كيلوجرام من الطحين

٦٠٠ جرام من الماء

٤ غرام خميرة البيرة

ملح

زيت الزيتون

الكوسة المبشورة

بيض مسلوق

رزمة من النعناع الطازج

المكونات ل4 اشخاص

شكشوكا 
البيض المسلوق مع الطماطم مع الفلفل
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الشوربة الإنجليزية 
نضع الحليب في قدر فوق النار ونخفق البيض والسكر، نضيف 
نخفق  ثم  طبق  في  نسكبه  الحليب  يغلى  أن  وبمجرد  الطحين 

الكريمة حتى يتضاعف حجمها.

نقوم  منفصل  وبشكل  الكريمة،  من  القليل  نضع  القالب  في 
بغمس البسكويت في القهوة، ثم نصفت البسكويت في قعر 
القالب ونشكل الطبقة الأولى على طول القالب ونصب الكريم 
لنغطي جميع البسكويت وإضافة بعض الشوكولاتة المذابة، 

والكريمة. 

بالكاكاو  وتزيينها  إغلاقها  يتم  الثانية  الطبقة  نهاية  في 
ووضعها في الثلاجة حتى يتم تقديمها باردة.

قطايف

بقلاوة

كنافة

الكعك والمعمول

١ لتر من الحليب

٤ بيض 

١ الطحين

٢٥٠ غرام من السكر

قهوة

ليدي فنكر )بسكويت(

شوكولاتة

كريمة 

حلويات من هنا، حلويات من هناك

هم  غيرها  وكثير  لاتايولو،  كاستانياشو،  ريتشاريللي،  بانفورت،  غاتو،  الكانتوشي،  مع  الإنكليزي  الحساء  كان  إذا 
حلويات اساسية من المعجنات التوسكانية، ما هي الحلويات التقليدية التي تشتهر بها فلسطين؟

هي  )القطر(  الحلو  شراب  في  المغمورة  الزهر،  ومياه  التوابل  بنكهة  الألبان،  ومنتجات  المجففة  الفواكه  انتصارات 
مكونات ونكهات المعجنات الفلسطينية.

كنافة )حلوى مصنوعة من الجبن الذائب وخيوط من العجينة الرفيعة(، قطايف )الفطائر الفلسطينية المحشوة 
بالمكسرات أو الجبن(، الهريسة )الكيك الطري المصنوع من السميد واللبن(، المهلبية، الكعك والمعمول )البسكويت 

الرملي محشوة بالتمر أو غيرها من الفواكه المجففة(، بقلاوة )ألف ورقة من عجينة رقيقة 
والجوز المفروم / اللوز / الفستق(.  
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شيف المستقبل18

سم،   2 في   2 مربعات  الى  ونقطعها  العجل  عضلة  نأخذ 
نضعها بالفخارة ليتحمر الجزء الخارجي من اللحمة ببطء مع 
إضافة  في  ونواصل  والفلفل  الملح  من  القليل  ونضيف  الزيت، 

المرقة حتى ينضج، ويضاف ورق الغار ونجعله ينضج ببطء. 

من الضروري ان نتركه لمدة ما بين ساعتين او ثلاثة حتى يطهى 
كل شيء. 

بالمقلى  الى قطع صغيرة، ونحمرها  البطاطا  اثناء ذلك تقطع 
قطع  مع  نضعهم  ثم  والفلفل  الملح  من  القليل  مع  كالعادة 

اللحمة حتى ينضج كل شيء. 

أيام العيد، يرغب به كثيرا لأنه يحتوي  يطهى هذا الطبق في 
على لحم العجل، ويعني الكثير لجميع افراد الاسرة. 

شرائح لحم العجل مع البطاطا

تقطع اللحمة لقطع مربعة كبيرة، وتقطع جميع الخضراوات 
تحمر  نفسه،  الوقت  وفي  الزيت.  من  بقليل  اللحم  ويحمر 
الخضروات ونضيف معه الطماطم المركزة وفي النهاية نضيف 
اللحمة. يملح ويفلفل. يوضع على نار هادئة لمدة 2-3 ساعات اذ 

كان ضروري نضيف مرقة للحساء ونتركه يتبخر شوي شوي. 

تحضر  أيضا  ويمكن  المقلي.  واللوز  الخوخ  نضع  ينضج  عندما 
بالدجاج او الخروف، الخ. يمكن استبدال الخوخ واللوز بالمشمش 
والصنوبر واليمون المخلل، الهليون، جزر مقلي، سمسم، فستق، 

تمر، وغيرها.   

 ٥٠٠غرام من لحم البقر 

مع المرقة والتوابل

٣ بصل

٢ فصين من الثوم 

٢ جزر 

١ كرفس

٥٠ غرام من الطماطم المركز 

١٥٠ غرام من الخوخ المجفف

٧٠ غرام من اللوز المقطع

١معلقة من البهارات المشكلة 

مرقة خضرة

زيت زيتون 

ملح 

١ غرام من لحم العجل )العضلات(

ملح، وفلفل

ورق غار 

زيت الزيتون 

بطاطا حوالي ٥٠٠ غرام

بيت اللحم 

أحد الاطباق المفضلة لدي، محتوياتها قليلة، وسهلة التحضير، 
وأيضا في فلسطين يحضر هذا  ان تطهى بعدت طرق.  ويمكن 
يعني  ما  )وهو  لحم  بيت  في  معروفا  جزارا  جدي  كان  الطبق. 
عن  كانت  الطاجين،  يذوقنا  من  هو  عمي  كان  اللحم(،  بيت 
انتصارات من اللحم والخضروات المختلطة، تنعش رائحة طيبة، 

كان يحضرها لنا عندما كان يدعوننا نحن احفاده الى منزله.

الحلو  بالطاجين  ما يسمى  وهو  المغرب،  من  الطبق  اسم  يأتي 
المجففة،  والفواكه  والخضروات،  اللحمة،  أساسها  والحامض 

والفواكه الحمضية والتوابل. الطريقة الخاصة التي 
اقترحها عليكم، هي أضافة الخوخ واللوز......!

تحضر ل4 اشخاص

طاجين 
اللحمة مع المرقة والتوابل 
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اللحمة مع المرقة والتوابل 
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شيف المستقبل16

تخلط المقادير معا وقبل ان تقطع على شكل كروي او شكل 
تشكيلها.  يسهل  حتى  دقيقة   20 لمدة  ترتاح  نتركها  الكرة 
ويمكننا أيضا ان نجد معكرونة جيدة محلية الصنع على شكل 

شرائح رقيقة.

بتحضير  ونقوم  بالفخارة،  زيت  نضع  الصلصة،  لتحضير 
الكرفس والجزر والبصل كما لو كانت قاعدة الصلصة العادية، 
لكن تقطع الخضراوات الى قطع كبيرة غير منتظمة، ثم تطهو 
الطماطم،  صلصة  من  الكثير  نضيف  التحمير  بعد  ببطء. 

ونضيف الملح والفلفل ونتركها حتى تطهو. 

وبعد  المغلي  الماء  داخل  المعكرونة  نسكب  الاثناء  هذا  وفي 
»الوهمية«.  بالصلصة  المليئة  الفخارة  في  نضعها  سلقها 
نخلطهم معا ونقدمهم مع كمشة كبيرة من جبنة البارميزان 

او البيكورينو.    

عمل  يتم  ما  عادتا  “الوهمية«  بالصلصة  الصوص  هذا  يدعى 
الصلصة باللحم، ولكن في هذه الحالة، 

عدم وجود اللحمة قد تم استبدالها بالخضراوات المقطعة لقطع 
كبيرة. هي صلصة كتير خفيفة وأكلة مفضلة بالصيف، لان 

هناك يكون الكثير من الخضروات.         

معكرونة مع الصلصة الوهمية 

ل الصلصة للباستا
1 كرفس 1 كيلو طحين

4 جزر 10 بيض

4 بصل أحمر ملح، زيت الزيتون

صلصة الطماطم

ملح، فلفل



17

شيف المستقبل16

تخلط المقادير معا وقبل ان تقطع على شكل كروي او شكل 
تشكيلها.  يسهل  حتى  دقيقة   20 لمدة  ترتاح  نتركها  الكرة 
ويمكننا أيضا ان نجد معكرونة جيدة محلية الصنع على شكل 

شرائح رقيقة.

بتحضير  ونقوم  بالفخارة،  زيت  نضع  الصلصة،  لتحضير 
الكرفس والجزر والبصل كما لو كانت قاعدة الصلصة العادية، 
لكن تقطع الخضراوات الى قطع كبيرة غير منتظمة، ثم تطهو 
الطماطم،  صلصة  من  الكثير  نضيف  التحمير  بعد  ببطء. 

ونضيف الملح والفلفل ونتركها حتى تطهو. 

وبعد  المغلي  الماء  داخل  المعكرونة  نسكب  الاثناء  هذا  وفي 
»الوهمية«.  بالصلصة  المليئة  الفخارة  في  نضعها  سلقها 
نخلطهم معا ونقدمهم مع كمشة كبيرة من جبنة البارميزان 

او البيكورينو.    

عمل  يتم  ما  عادتا  “الوهمية«  بالصلصة  الصوص  هذا  يدعى 
الصلصة باللحم، ولكن في هذه الحالة، 

عدم وجود اللحمة قد تم استبدالها بالخضراوات المقطعة لقطع 
كبيرة. هي صلصة كتير خفيفة وأكلة مفضلة بالصيف، لان 

هناك يكون الكثير من الخضروات.         

معكرونة مع الصلصة الوهمية 

ل الصلصة للباستا
1 كرفس 1 كيلو طحين

4 جزر 10 بيض

4 بصل أحمر ملح، زيت الزيتون

صلصة الطماطم

ملح، فلفل



15

شيف المستقبل14

مصفاة  في  ويوضع  لشرائح  ويقطع  المغسول  الباذنجان  نأخذ 
ليتصفى مع قليل من الملح، وبعد ذلك يتم تحميرها. وفي هذه 
الاثناء نأخذ صينية مغطاة بورق الفرن ونضع عليها الشريحة 
الاولى من الباذنجان ونصب صلصة الطماطم ونضيف القليل 
مع  الباذنجان  من  أخرى  وشريحة  المبشور،  البارميزان  جبنة  من 

جبنة البارميزان المبشور. 

وهكذا سيكون لكل شخص قطعة من البارميجانينا. يوضع 
تزيين  تقدم  وعندما  الجبنة،  تذوب  180 حتى  درجة  بالفرن على 

بورقة الريحان. 

تقشير وتقطيع الباذنجان الى شرائح رقيقة، او الى مكعبات، ثم 
تبقى في الملح لمدة ساعة.

بالزيت  يقلى  وتجفيفه.  الباذنجان  عن  الملح  إزالة  يتم  ثم  ومن 
الساخن حتى يصبح لونه بني ذهبيا. 

يضع الباذنجان على ورقة تمتص الزيت منه. يتم فرم البصل الى 
قطع صغيرة وهكذا أيضا الطماطم، يحمر البصل بقليل من 

الزيت ويضيف عليها الطماطم. 

يملح ويبهر. واضف صلصة الطماطم وتطهى لمدة بضع دقائق 
ثم نضيف الباذنجان المقلي وتستمر عملية الطهي، اما بالقلى 
على  باردة  تقدم  المحتويات  جميع  جيدا  تخلط  حتى  بالفرن  او 

درجة جرارة الغرفة. تزين بالنعناع او البقدونس المفروم.

البارميجانة الصغيرة

٣ باذنجان 

صلصة الطماطم 

جبنة البارميزان المبشورة 

الباذنجان مكون رئيسي في مطبخ بلدان الشرق الاوسط، في الواقع يأتي الباذنجان من أمريكا. ولكن على مر السنين 
تمكنت من اكتساب دور مهم في العالم القديم، تعددت في طرق الطهي من ثقافة الى أخرى. 

من البارميجيانا الى المسقعه اليونانية، الى المتبل من الباذنجان حتى الكس كس، كل دولة تدعى انها هي المؤلفة 
والمسقعة من بلاد الشرق الاوسط من دون شك المسقعة لغويين  لطبقها الخاص، لكن بالأصل هي البارميجانا 
»الطبق البارد« محتويات قليلة وتحضير بسيط وتذوق رفيع. جميع المحتويات تطبخ جيدا، ولكن يجب تقديم الطبق 

على درجة حرارة الغرفة، والأفضل ان يقدم في اليوم التالي »باردا«. 

٦٠٠ غرام من الباذنجان 

٤ طماطم 

٢ بصل 

بهارات

طماطم مركزة او صوص الطماطم 

زيت الزيتون 

فلفل مبشور 

ملح
المحتويات تكفي ل4 أطباق

مسقعة 
سلطة الشرق الأوسط بالباذنجان 

والطماطم 

كل الشرق الاوسط بلد واحد 
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ورق دوالي

الملفوف

شيخ المحشي

المحشي

معكرونة بالكوسا

١ كيلو من الكوسا 

 طماطم 

صلصة )البيستوا(
باللوز والريحان والكرفس  

الكرفس  معه  ونضيف  المقشر  اللوز  ونخلط  الخلاط  نحضر 
وأوراق الريحان والنعناع والملح بالإضافة الى الزيت. نقوم بغسل 
ممزوجة  بأنفسنا  اللولبية  المعكرونة  بتحضير  ونقوم  الكوسا 

مع الكوسا عن طريق الماكينة الخصوصية للولبة المعكرونة. 

بالملح  بتتبيلها  الكوسا جاهزة نقوم  عندما تصبح معكرونة 
ونضيف  بوعاء،  )البيستو(  الخليط  نضع  ثم  والفلفل،  والزيت 
المقطعة.  الطماطم  من  صغيرة  قطع  مع  المعكرونة  عليه 

ونخلطهم ببعض مع القليل من زيت الزيتون الممتاز.

علبة مليئة بالخيرات 

من أكثر الاطباق التي تقدمه الأمهات والجدات الفلسطينيات 
مختلفة  وأوراق  خضار  هي  المحشي(.  )بالعربي  المحاشي  هي 
الأخرى(  واللحوم  الدجاج  )وأيضا يضاف معها  بأنواعها تحشى 
مع خلطت الأرز. والشيء الذي لا يمكن ان ينقص بهذا الطبق 

هو الكوسا وورق العنب المحشي )ورق دوالي(. 

يتم نقر الكوسا وافراغها من اللب هي بحد ذاتها طريقة فنية، 
وايضا لف ورق العنب وورق الملفوف. 

أحب كثير عندما أتذكر جدتي عند اعدادها طبق المحشي حين 
تقوم بنقر الكوسا بطريقة حرفية. تقوم بإزالة الب من داخل 
عدم  على  وتحرص  المناسبة،  وبالكمية  بلطف  الكوسا  قطعة 
عندما  بجانبها  نجلس  احفادها  نحن  وكنا  الخارج.  من  كسرها 
مع  )مخلوطة  الأرز  بخلطة  الورق  ولف  الكوسا  بحشي  تقوم 

اللحم المفروم والتوابل(.

وعندما  )الطنجرة(  الطبخ  بوعاء  توضع  جاهزة  قطعة  كل 
لقد  في عيني.  السحر  مثل  ملونة  قلعة  الوعاء يصبح  يمتلئ 
كانت ذكريات جميلة عندما نجلس جميعا على مائدة الطعام 
العمل  عن  الناتج  الطعام  بتذوق  بمشاركتها  بالرضا  وشعورها 

الشاق.

مع  الخضراوات  حشو  هي  الوصفة  من  الاصلية  والنسخة 
المحشي،  )شيخ  والتوابل  بالصنوبر  والمليئة  المفرومة  اللحمة 

الشيخ المحشي(. 
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وصفات 
من السيدة الشيف

سارة باربرا غوادانيولي 

وصفات إيطالية تكفي ل6 أشخاص

مع المزيج من
 شادي حزبون

مشاركة المعلم 
علاء خطاري في هذا 

اليوم 
الطعام  في مجال  التوظيف  نسبة معدل 
والضيافة كثير عالي في فلسطين، ولهذا 
الاحترافية  التدريبية  الدورات  تعد  السبب 
في ادارة الفنادق وتجهيز الطعام هي من أكثر 
الدورات التي يتم السعي للحصول عليها. 
في  المشاركة  في  الفرصة  لي  أتيح  بعدما 
مطبخ  في  التحركات  وبدأت  الدرس،  هذه 

داخل مطعم كبير، كان شعور حقا رائعا. 

والأولاد عملوا بجد وآمل ان تكون أطباقنا قد 
نالت أعجاب الجميع. حتى انا، كونني اعرف 
لم  شيئا  تعلمت  اليوم  الإيطالي،  المطبخ 
أكن اعرفه: ان إضافة زيت الزيتون في عجينة 
المعكرونة يعطي لها طعم مميز، عادتا نحن 

نستخدم فقط الطحين والبيض. 

وعلاوة على ذلك، سارة كان لها طريقة مميزة 
شيئا  تقديمها،  وأيضا  الاطباق  اعداد  في 

جديدا بالنسبة لنا.    
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22 نوفمبر 2018

في هذا الصباح الباكر أخذت زينة سيارة الأجرة من الخليل. مجبورة 
كان  ومن  هي  والتفتيش  والمعابر  الطرق  زحمة  تحمل  على  كالعادة 
تتمكن  حتى  القدس  منطقة  الى  للوصول  الاجرة  سيارة  في  معها 
المطاعم  أحد  زينة في  تعمل  البلاد.  رام الله شمال  الى  الوصول  من 
الفنادق  إدارة  دورة  في  تشارك  نفسه  الوقت  وفي  أسابيع  لبضعة 
التعلم  في  وشغف،  كبيرة  خطط  لديها  النساء.  تدريب  مركز  في 
فتاة  إنها  اليدوية.  بالأنشطة  الأمر  يتعلق  عندما  خاصة  والمشاركة، 
مثلها  الكثير  ويوجد  عليه،  وكيف تحصل  تريد  ماذا  تعرف  ملموسة 

في فلسطين.

غالباً النساء الفلسطينيات يتبعون المهنة والتحكم الذاتي من خلال 
تخصصهن في قطاع تقليدي مثل المطبخ ، حيث يعبّرن عن مبادرتهن 

من دون مشاكل.

يرافقها تسعة من الطهاة الطموحين ومديري المطبخ، الذين تتراوح 
أعمارهم بين 18 و 25 عامًا، قمصان بيضاء ويستعدون للدرس، بينما 
المكونات  بفحص  يقوم  الطلياني  الطاقم  للدرس  يستعدون  هم 
والمعدات في المطبخ. هي تلك السيدة التي تنتقل بسرعة بين الموقد 
والمقالي، قبعة الطهي على رأسها، بالتأكيد هي الشيف. يفتح علاء 

الباب ويسمح للأولاد بالجلوس في المطبخ.

التنسيق  بفضل  بسرعة  العمل  يقسم  وجذابة.  ديناميكية  سارة 
وإعداد  الرئيسية  المكونات  إعداد  في  نبدأ  علاء.  المعلم  يقدمه  الذي 
المساحة، والعمل الشاق الذي لا مفر منه: تقشير البطاطس، وترتيب 
طريقة  سارة  تجد  ما  سرعان  ولكن  جيدًا.  الاطباق  وغسل  الأدوات، 
لتعليم الأطفال الحيل الأولى من التدريب. في الواقع، تشمل القائمة 
معكرونة كوسة على كريمة الكرفس ... ما هي معكرونة بالكوسة؟ 
التركيز.  يتطلب  ذاتها عمل  بحد  لقطع صغير هي  الكوسة  تقطع 
)السوبر  موزاريلا  الباذنجان،  بارميجيانا  وايضا  طهي   ويستمرالعمل 
ماركت المحلي الغير طلياني( غير بطال، وإذا جربنا هذه الجبنة المحلية؟ 
وتتخذ  تتعلم بسرعة  زينة  به؟  القيام  المعكرونة، وكيف يمكن  طبق 
بالكريمة،وباقي  الفراولة  دائمًا  تحضر  إنها  الطباخ.  مساعد  منصب 
الماكولات  الى  واستغراب   بتشوق  ينظرون  اخر  الى  من حين  الطلاب 
التي تطهى وبما انها أطباق جديدة بعيدة عن المطبخ الفلسطيني،  

الا انها تمكنت من أظهار التذوق الرفيع  للأولاد. 

ست ساعات من الدروس تمر بسرعة، والأولاد ولكن أيضا جويا وسارة، 
الجميع يبدو عليه التعب. لا يوجد الكثير من الوقت لوصول الضيوف، 
ويجب الاستعداد لتجهيز الأطباق على المائدة - المقدمة ليس فقط 
بقايا  بعض  باستخدام  المائدة.  على  ايضاعرضها  وانما  الطبق،  داخل 
في  مغلقة  النعناع  عجة  إضافية،  مقبلات  سارة  تقدم  الطعام، 

العجين الخبز العربي التقليدي، الخبز.

ورشة عمل للمطابخ التوسكانية للطلاب الفلسطينيين في رام الله
وقائع يومين

21 نوفمبر 2018

تصل سارة باربرا إلى مطار تل أبيب بعد الظهر . هذه هي المرة الأولى 
السحاب  ناطحات  وشاهدة  المقدسة  الأراضي  إلى  فيها  تصل  التي 
غريب  عالم   - تثيرها  نفسه  الوقت  وفي  تربكها،  التي  البحر  أمام 
ولكنه يشبه أوروبا كثيرا، وصلت سارة من الولايات المتحدة مباشرة 
حقوق  برنامج  مديرة  جويا،  ترحب  أيام.  ثلاثة  لمدة  الطبخ  عرض  بعد 
جويا  القدس.  في   AICS مكتب  في  الجنسين  بين  والمساواة  الإنسان 
لديها كل الثقة والأمان بوكالة التعاون الانمائي ومع كل التجارب التي 

مرت بها عبر السنين في إفريقيا والشرق الأوسط وأوروبا الشرقية.

أثناء الرحلة إلى القدس ، على بعد 45 دقيقة من مشاهدة السهول 
الشاسعة و الغابات والتلال الى ان وصلت الى أبواب المدينة المقدسة، 
الوجود  وخصائص  وأهدافها  غيا  كلمات  إلى  بعناية  سارة  تستمع 
الإيطالي في فلسطين منذ منتصف الثمانينيات؛ وتخيل المئات من 
وخاصة  الفلسطيني،  الشعب  تنمية  أجل  من  نفذت  التي  المشاريع 
الاقتصادي  دوره  وتعزيز  المرأة  ضد  العنف  من  عنها  للدفاع  للنساء، 
الشغف  خلال  من  لسارة،  الإيطالي  الالتزام  يبدو  والاجتماعي. 
عادلة  تنمية  لتحقيق  ضرورياً  جويا،  بها  تصفها  التي  والتفاصيل 

وكاملة لفلسطين. 

تطلب سارة إيضاحات وتسجل معلومات جديدة، لا سيما عن حالة 
هم  الطهي  دورة  في  سيشاركون  الذين  الأولاد  الداخليين:  اللاجئين 
في الواقع طلاب من مدرسة تابعة للأونروا، وكالة الأمم المتحدة التي 
إنهم  عامًا،   70 من  أكثر  منذ  الفلسطينيين  اللاجئين  مع  تتعامل 
يعيشون في مخيمات اللاجئين داخل الأراضي الفلسطينية ويعانون 

من تهميش مزدوج.

يبدو  ولكن  أبيب  تل  من  فقط  كيلومتراً   60 بعد  على  الله،  رام  في 
قبعة  وخلع  الدرس،  علاء  أنهى  الكوكب،  من  الآخر  الجانب  على  أنه 
إعداد  بدأ  وبقي وحده،  الدورة.  وفتيان  فتيات  وانتظر مغادرة  الطاهي 

لبضعة  عمل  التالي.  اليوم  في  الإيطالي  الشيف  مع  للقاء  المطبخ 
أشهر في مطعم في رام الله إلى جانب طاهٍ إيطالي، وتعلم أن يقدّر 
مطبخ مطعم “البلد الجميل« وإعداد بعض التخصصات الإقليمية. 
في اليوم التاني ستكون المأكولات التوسكانية منشترة في المطبخ 
كثيرا  معروفة  غير  مأكولات  وهي  الرائعة،  ونكهاته  ورائحته  بالوانه 
لدى. الحساء الإنجليزي، الباذنجان الباريميجاني، )المالتغليتي( المعكرونة 

مع لحم العجل الأبيض و صوص البندورة. 

اليوم  في  ستطبخ  التي  المأكولات  عن  المعرفة  في  علاء  فضول  مع 
التالي بحث عنها في الانترنت وشاهد الصور التي اعجبته وفتحت 

شهيته.
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شادي حزبون
ولدت من أب فلسطيني وام توسكانية، لقد 
وخاصة  الثقافات،  بين  اللقاء  دائما  واجهت 
بين فن الطهي، نظرا لشغفي بالطبخ من 
الخلافات  لحل  صالحة  وسيلة  كأداة  صغري، 

وجمع الناس معا. 

عندما اخبرتني سارة بابرا عن هذا الكتاب 
و في القدس التقيت بموظفي AICS ادركت 
أسبوع  في  للمساهمة  جيدا  فرصة  انها 
المطبخ الإيطالي في العالم، وايضا اهمية  
مرة  التفكير  وبالأخص  التدريبية  الدورة 
وانعكاس  والاختلاف  التشابه  على  أخرى 
المتوسط   الأبيض  البحر  اطباق  بين  مرئي 
المطبخ  وخاصة  الايطالية  الاطباق  مع 

التوسكاني, مع المطبخ الفلسطيني. 

سارة باربرا غوادانيولي
فيها  أتعامل  التي  الاولى  المرة  ليست  هذه 
 / محاضرات  وادير  الايطالي«  »التعاون  مع 
ورشة عمل  من اجل تعريف العالم بالمطبخ 
 .Lady Chef الايطالي كعضو في منظمة 
من بين الخبرات الكثيرة التي لدي، تبقى تلك 
تعني  لي  فلسطين  في  اكتسبتها  التي 
اعترف  حقيقة  لي  اتضحت  حيث  الكثير، 
ادراكي لعمقها. حيث جعلتني اقدر  بعدم 
قبل كل شئ الرغبة والارادة الغير عادية في 

التعلم لدى هؤلاء الشباب.

أتمنى حقا بأن ترى هذه العروض النور كلما 
حيث  التدريب  ساعات  على  شكرا  أمكن، 
تحضير  كيفية  تعلم  فقط  ليس  أمكننا 
الذي  العمل  فهم  ايضا  وانما  مهمة  اطباق 

يؤديه الطهاة العظماء 

chefshady.com saraguadagnoli.com
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في  الرابعة  للدورة  وصلت  العالم،  في  الإيطالي  الطهي  أسبوع 
الخارج  دول  تعريف  الى  تهدف  للترويج،  متكاملة  وسيلة  ٢٠١٩,وهي 
الإيطالية،  الزراعية  الأغذية  قطاع  وعن  الإيطالي،  الطهي  جودة  عن 
تقييم  مثل:   ٢٠١٥ ميلانو«  الاكسبو   « مشروع  مبادئ  تميزت  وكما 
الاستدامة، الأمن الغذائي، التعليم، والتنوع البيولوجي، على سبيل 

المثال وليس للحصر. 

ترسيخ  في  نجح  الإيطالي”  الطهي  “أسبوع  قليلة،  سنوات  وخلال 
نفسه كحدث مرجعي لقطاع الأغذية الزراعية بأكمله، كما حققت 
الخارجية  الشؤون  لوزارة  التابعة  والقنصلية  الدبلوماسية  الشبكة 

والتعاون الدولي ٢٠٠٠ حدث في أكثر من ١٠٠ دولة. 

وهي وسيلة نشر الثقافة الإيطالية التي تتمثل في التذوق، والصحة، 
والتنوع وقد أعلن عنها من قبل القنصلية العامة، بالتعاون مع مكتب 
ICE   في عمان )المتخصص لفلسطين( وأيضا فرع AICS   في القدس. 
الفلسطيني،  الشباب  لدعم  تهدف  مهمة  وأداة  فرصة  هي  أيضا 
من  وأيضا  المستقبل  في  العمل  فرص  زيادة  النساء، سواء  خصوصا 
الغذائي  النظام  مبادئ  تعلم  خلال  من  حياتهم  نوعية  تحسين  اجل 

حمية البحر الأبيض المتوسط – التراث العالمي.

الإيطالي  الطهي  بتعليم  قمنا  المثال  سبيل  على  الماضي  العام  في 
لأكثر من مئة فتاة وشاب مجانا، في مركز فنون الطهي بجمعية اتحاد 

المرأة العربية في نابلس وأيضا في مؤسسة السياحة بجامعة بيت 
السنة  وأيضا في هذه  رام الله.  في  للضيافة  السيزر  وأكاديمية  لحم 
أكثر  تذوق  وأمسيات  وأنشطة مختلفة،  برامج  نعمل على  الحاضرة، 

تقليدية. 

الإنمائي  للتعاون  الايطالية  الوكالة  نفسها،  الرياضية  الروح  مع 
شاركت في أسبوع الطهي الإيطالي في العالم، حيث نظم في ٢٠١٨ 
دورة تعلم الطهي في رام الله من قبل الشيف سارة باربرا غوادانيولي. 
وتم نشر كتاب الوصفات في ٢٠١٩ ويشهد على نتائج مفرحة. يعد 
مركز تدريب النساء، حيث تم عقد التدريب، أول مركز تدريب مهني تم 
أنشأه في فلسطين )في عام ١٩٦٢( ويستهدف الطلاب اللاجئين تحت 

حماية الأونروا. 

والعمل القيم الذي قامت به AICS، حيث تمكن الشباب من الوصول 
الى التقاليد الإيطالية التي تتمثل في توسيع أفق التذوق والمشاركة 

في وصفات الطبخ وبالأخص الطبخ التوسكاني.
ومن خلال هذه الدورات، وهذه الكتاب الوصفات الإيطالي والفلسطيني 
معا سيساعد بالتأكيد على تعزيز فن الطهي الإيطالي بكونه دعما 

صالحا للطهاة الطامحين من فلسطين.

فابيو سوكولوفيتش، 
القنصل العام لإيطاليا في القدس 

العديد  العالم حدثا معروفا في  يعد الأسبوع الإيطالي للطهي في 
من الدول المشاركة، حيث يقام سنويا، بهدف تعزيز التذوق، والنكهات 
والروائح وشكل الأطباق صنع في إيطاليا، ولكن أيضا قيمتها واحدة 

من أكثر المطابخ التي لها شعبية في العالم.  

في  لإيطاليا  العامة  القنصلية  مع  بالتعاون  فلسطين،  في  هنا 
القدس، والتي أود أن أشكرها على المشاركة التي أرادت تقديمها الى 
المقر AICS, وقررنا ان نساهم في هذا الحدث من خلال تبني فلسفته 

وأنشطته مع فعالياتنا وتعاوننا. 

يساهموا  الذين  المتبرعين  من  الكبير  الدور  مع  اعتبارا  لذلك،  نتيجة 
التي  الجنسين  بين  المساواة  وتعزيز  الفلسطيني  الاقتصاد  تنمية  في 
نغطيها بين دول الاعضاء المنظمة في الاتحاد الأوروبي، قررنا الاتصال 
باربرا  سارة  التوسكاني،  المطبخ  في  الخبير  الإيطالي  بالشيف 
الوظيفة،  مع  وتعاطفها  مجاملاتها  على  اشكرها  التي  غودانيولي، 
استجاب  والذي  الله،  رام  في  للأونروا  التابع  النساء  تدريب  ومركز 
بحماس لطلبنا. حيث يقع المركز في واحدة من احدى الثمانية مدارس 
التابعة للأونروا للتدريب المهني، والتي تستضيف حوالي ٧٠٠٠ طالب 

سنويا. 

الدعم الايطالي للأونروا يعد من التزامات الأخرى الملتزمة بها ايطاليا 

في فلسطين، لا للحسد من الدعم التي تقوم به وكالة الأمم المتحدة 
في  مبادراتنا  بينها  من  الفلسطينيين:  اللاجئين  مع  تتعامل  التي 
التقنية  والتدريبات  العمل  بفرص  تتعلق  محددة،  مشاريع  أنشأ 
للاجئين الفلسطينيين الشباب، وايضا دعمها لنماذج بديلة للذكور 
ومكافحة العنف ضد المرأة في المدارس الثانوية، ومنه أيضا الرعاية 
الصحية في قطاع غزة، حيث نساهم في توفير الرعاية الأولية في 

العيادات التي تديرها الأونروا.  

ولقد  رائعين  كانوا  شيف  ليدي  دورة  في  شاركوا  الذين  شاب  و١٦ 
أظهروا لنا مرة أخرى ان السمة الرئيسية لتدخلنا في فلسطين تحتوي 
على مقياس التبادل البشري قبل الدعم الفني والمالي، التعايش مع 
العلاقات التي بنيناها على مر السنين التي تثبت عملنا، مما يسمح 

بالنتائج التي نحققها باستمرار ونشعر بالرضا بجهودنا. 

أتأمل من كل قلبي ان يكون هذا الكتاب، من خلال الصور ومن خلال 
اللقاءات والوصفات المطبخية الموجودة به ممتعا وشيقا وشاهد على 
التدريبية في  اولاد مدرسة الأونروا  التي عاشها  يومنا الممتع والمفيد 

رام الله. 

كريستينا ناتولي، 
مديرة AICS القدس
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