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Nutritious snacks - raw vegetables, fruits, nuts, and pulses
Soup and broths

Seasonal green salad
Composed salads and dips

Cooked leaves and vegetables
Grain or rice stuffed, rolled, or layered leaves

Dumplings and dough filled pastries

Kitchen Guidelines
protect the land and people’s wellbeing

Spring - wild edible greens, green nuts, and dairy products.
Summer - berries, wheat, and stone fruits.
Autumn - olives, figs, pomegranate, carob pods.
Winter - citrus, sharp wild greens, mushrooms, radishes.

Keep animal proteins to a minimum for weekends, 
celebrations, and special occasions. Diversify daily food 
intake to maintain the curiosity of dancing taste buds.

Menu Skeleton

 صحن للتسالي - خضار وفاكهة موسميّة
شوربات خضار, مرقات عظام لحم، دجاج أو سمك، والبقوليات

سلطة مشكّلة موسميّة
سلطة ومقبلات مشكلّة موسميّة

وقلّايات موسميّة
خضار وأوراق مختلف مع خلطة أرز أو بقوليات، أعشاب، 

وتتبيلات خاصة
عجين مخمّر أو غير مخمّر محشيّ خلطات نباتية أو غير نباتية 

الربيــع - أعشــاب خضــراء بعليّــة وبريّــة، عكّــوب وأرضــي شــوكي، لــوز 
وكــرز أخضــر، ورق عنــب

قمــح،  قــرع،  قطيــن،  بنــدورة،  بطيخ،شــمّام،  ملوخيّــة،  الصيــف- 
الخــوخ أنــواع  مشــمش، 

الخريف- زيتون، رمّان، بندورة، بداية الحمضيّات، خرّوب
الشتاء - حمضيّات، خضروات بعليّة وبريّة، فطر، فجل

قــم تقليــل البروتينــات الحيوانيــة إلــى الحــد الأدنــى؛ وتناولهــا فــي 
الخاصــة.  والمناســبات  والاحتفــالات  الأســبوع  نهايــة  عطــلات 
قــم تنويــع تنــاول الطعــام اليومــي للحفــاظ علــى براعــم التــذوق 

الفضوليــة.

إرشادات المطبخ
لحماية الأرض ورفاهيّة الإنسان

  هيكل القائمة



This booklet explains a few ways in which a team of nature 
enthusiasts (names listed on back cover) used native 
edible ingredients for the first time in the Fall of 2020. The 
edible part of the project continues to live through various 
individuals that continue to seek and share their acquired 
knowledge. The booklet is meant to be used as a living 
reference for the basic ways to either use the plant in its 
fresh form or preserve it for a later time. 

What and how we eat in the first few years of life shapes 
our natural appetites for life. Taste buds may be trained by 
tasting new and different flavours, keeping them curious 
and alive. Simplifying the way we look at daily nutrition, 
and working within set limits can set current and next 
generations on an exciting food path. Introducing a single 
wild edible component into one’s daily diet, from the point 
of gathering it to transforming it will immediately bring 
one back to the wilder food path. Wild Mouneh Fall 2020 - 
Spring 2022 compilation brings curiosity back on the menu, 
with a variety of native edibles that have been sourced and 
foraged in this region. 

Karmah Tabbaa

يشــرح الكتيــب بعــض الطــرق التــي اســتخدم بهــا فريــق من عشــاق 
صالحــة  مكونــات  الخلفيــة)  الصفحــة  فــي  (الأســماء  الطبيعــة 
لــأكل لأول مــرة فــي خريــف 2020. ولا يــزال الجــزء الصالــح لــأكل 
مــن المشــروع يعيــش مــن خــلال أفــراد مختلفيــن. يحبــذ اســتخدام 
الكتيــب كمرجــع للطــرق الأساســية لاســتخدام النبــات فــي شــكله 

الطــازج أو الاحتفــاظ بــه لوقــت لاحــق.

مــاذا وكيــف نــأكل فــي الســنوات القليلــة الأولــى من الحياة يشــكلان 
شــهيتنا الطبيعيــة لأبــد. لكــن يمكــن تدريــب براعــم التــذوق مــن 
خــلال نكهــات جديــدة ومختلفــة، فــي وقــت لاحــق. مثــلا مــن الممكــن 
إدخــال مكــون واحــد جديــد فــي النظــام الغذائــي اليومــي، مــن نقطــة 
تجميعــه إلــى تحويلــه، يعيــد الشــخص إلــى مســار الطعــام البــريّ. 
المونــة البريـّـة خريــف 2020 - ربيــع 2022 يجلــب الفضــول مــرة 
أخــرى إلــى القائمــة، مــع مجموعــة متنوعــة مــن المأكــولات المحليــة 

البريّــة التــي تــم قطفهــا مــن هــذه المنطقــة.

كرمة طباع



الاستخدامات: 
لهـــذه الفاكهة نســـيج مبرغل، 
مـــن الممكـــن أن تســـتخدم في 
صناعـــة المربّـــى أو الطبـــخ مع 
ســـكر. كمـــا تـــؤكل طازجـــة مع 
أو بـــدون ســـكر، كميـــة الســـكر 

خفيفـــة جـــدا فـــي الفاكهة.

للاستخدام لاحقا: 
مخمّـر،  أجـاص  عصيـر  عمـل 
بقطـف  قـم  أجـاص.  خـل  أو 
قـم  ثـم  وغسـلها،  الفاكهـة 
بقطعهـا وإزالـة البـذور، احتفـظ 
بالبـذور لمشـتل النباتات. إخلط 
الفاكهـة كي تصبح مزيجاً طريّاً، 
يمكـن إضافـة القليل من الماء. 
إلـى  السـكر  أو  العسـل  يُضـاف 
المزيـج حتـى يمنحـه مذاقـاً حلـواً 
مـع  يُمـزج  أو  الشـيء.  بعـض 
صنـف أجـاص أحلـى. إتبع عملية 
إتبـع  ثـم  التفـاح،  عصيـر  تخميـر 

الخـل. عمليـة 

ملاحظة:
فـــي  للماعـــز  الفاكهـــة  تُعطـــى 

لبنـــان.

For Immediate Use: 
Suitable for stewing and 
preserving with sugar. Fruit 
has a grainy texture and 
can be enjoyed as is with or 
without honey, as the fruit 
itself is not sweet.

For Later Use: 
Make pear cider, and pear 
cider vinegar. Pick and wash 
fruit, cut open and remove 
seeds, save seeds for plant 
nursery, blend fruit into a 
mushy mix, a bit of water 
may be added. Add honey 
or sugar to the mix until it 
is semi sweet or mix with 
a sweeter pear variety. 
Follow a cider fermentation 
process, and then follow a 
vinegar process.

Note:
in Lebanon this fruit is given 
to goats.

 Latin name - Pyrus syriaca    
Common name - Wild pear ّانجاص )أجاص( بري



 الاستخدامات: 
 يمكن أن تؤكل كما هي.

للاستخدام لاحقاً: 
كمــا  المربّــى،  لعمــل  مناســب 
واســتخدامه  تجفيفــه  يمكــن 
العصيــر  أو  الخــل  فــي صناعــة 

. لمخمّــر ا

ملاحظة:
مـــن  حفنـــة  ســـوى  تـــأكل  لا 

. كهـــة لفا ا

For Immediate Use: 
Eat as is.

For Later Use: 
Suitable for jam and fruit 
leather making, as well 
as drying. A fermented 
beverage and vinegar can 
be made as ripe fruits have 
a suitable sugar content.

Notes:
Eat only a handful of the 
fruit 

 

Latin name - Arbutus andrachne 
Common name - Mediterranean strawberry tree

قطلب، قيقب



الاستخدامات: 
تمتــص قــرون الخّروب اليابســة 

لتــذوق محتوى الســكر.

للاستخدام لاحقاً: 
ويجفـــف،  يُقطـــف  أن  يمكـــن 
ثـــم يوضع فـــي أكيـــاس خيش. 
يمكـــن أيضـــا أن يغلي ثـــم تفتح 
الســـكينة  بالمقـــص،  القـــرون 
حفظهـــا  مـــع  البـــذور  وإزالـــة 
للمشـــتل. ثم القـــرون وتُطحن 
لكـــي تصبـــح مســـحوق خـــروب 
اســـتخدامه  يمكـــن  ناعـــم. 
كبديـــل لمســـحوق الـــكاكاو في 

الحلويـــات.

ملاحظة:
يمكنــك العثــور علــى مســحوق 

الخــرّوب فــي أماكــن معينــة.

For Immediate Use: 
Suck on hard carob pods to 
taste the sugar content.

For Later Use: 
Hard pods keep for months 
in burlap. They can also be 
boiled, and cut, slit with 
a knife to remove seeds 
then dried in the oven and 
blended or milled in certain 
places. The resulting powder 
is a versatile ingredient used 
instead of cocoa in pastry 
recipes.

Notes:
You can find carob powder 
in certain places  

Latin name - Ceratonia Siliqua
Common name - carob خّروب



الاستخدامات: 
يُشــوى علــى الفحــم ثــم يــؤكل 

الكســتنا. كثمــار 

للاستخدام لاحقا: 
بإزالـــة  وقـــم  البلـــوط  اجمـــع 
إتبـــع  الصواميـــل.  وتكســـير 
التعليمـــات الخاصة بالترشـــيح
للتخلص من  البارد  أو  الساخن 
على  الحصول  بمجرد  المرارة. 
دقيق البلوط، يمكن استخدامه 
إلى  البلوط  من   1:1 بنسبة 
الصاج،  خبز  وصفة  في  القمح 

أو وصفة الرغيف النافش. 

ملاحظة:
البلـوط  تجفيـف  مـن  تأكـد 
فـي  الطحيـن  وحفـظ  المكسـر 
مـن  غطـاء  وعليـه  زجـاج  وعـاء 

. ش لشـا ا

For Immediate Use: 
Grill on charcoal and eat it 
like a chestnut.

For Later Use: 
Collect acorns, remove caps, 
and crack the nuts. Follow 
instructions for hot leaching 
or cold leaching to get rid of 
all the bitterness. Once you 
have an acorn flour, it can be 
used in a 1: 1 ratio of acorn to 
wheat in a flatbread recipe, 
or loaf style recipe.

Notes:
Make sure to dry the crushed 
nuts well before them 
turning into flour. Store 
the flour when done in a 
breathable sterile container.  

Latin name- Quercus ithaburensis decne
Common name - oak بلوط ملول 



الاستخدامات: 
يُمكـــن قلـــي الـــورق علـــى حرارة 
عاليـــة أو غليه فـــي الماء لإعداد 

شـــاي أو حساء.

 للاستخدام لاحقاً: 
بعـــد  الـــورق  تجفيـــف  يُمكـــن 
الـــورق  طحـــن  ثـــم  غســـله،  
مرقـــة  لصنـــع  واســـتعمالها 

ســـريعة. خضـــراء 

ملاحظات:
عليــك  لذلــك  تلســع  النبتــة 
ارتــداء القفــازات وقطــف الــورق 

. الصغيــر

For Immediate Use: 
Nettles can be sauteed on 
high heat, or boiled in water 
to make a tea or soup.

For Later Use: 
Wash and dehydrate leaves 
in order to obtain a nettle 
powder that can be used to 
prepare instant broths.

Notes:
The plant stings, thus one 
should wear gloves and pick 
young leaves.

Latin name - Urtica pilulifera
Common name - Roman nettle, قريص



الاستخدامات: 
 يفـــرم كامـــلا ثم دعـــك مع ملح 
مـــع  هـــو  كمـــا  يتـــاكل  ممكـــن 
ليمـــون أو خلطـــه مـــع أطعمة 
الخـــردل  حـــر  يناســـبه  أخـــرى 

الطازجـــة.

 للاستخدام لاحقاً: 
كامــل  بشــكل  النبتــة  تُقطّــع 
تُخلــط  ثــم  صغيــرة  أجــزاء  إلــى 
مــع الملــح، يمكــن أن تــؤكل مــع 
بعــض الليمــون، أو تُخلــط مــع 
مــع  تتناســب  أخــرى  أطعمــة 

النــيء. الحــار  الخــل  طعــم 

For Immediate Use: 
Ideally used when fresh, 
finely chop and mixed by 
hand with salt. Eat as is 
with lemon, or mix into 
preparations that will 
benefit from a spicy raw 
mustard flavour.

For Later Use: 
Lacto-ferment the washed 
leaves for a few days or the 
necessary fermentation 
time and then use in various 
preparations. Leaves may 
also be dehydrated to obtain 
a mustard powder that can 
be used to add spice to 
dishes.

Latin name - Sinapis alba 
Common name - White mustard خردلة 



الاستخدامات: 
ثــم  الدوالــي  ورق  مثــل  يُغلــى 
كــورق  ويُطبــخ  ويُلــف  يُحشــى 
أن  ممكــن  الحشــوة  العنــب. 
تتكــون مــن الفريكــة أو البرغــل 
مــع مزيــح مــن الأعشــاب البريّــة 
الموســمية علــى ذوق الطاهــي.

للاستخدام لاحقاً: 
يمكن غلي الأوراق ثم تجميدها، 
أكثـــر  ســـيكون  مذاقهـــا  لكـــن 
لـــذة عنـــد تناولهـــا طازجـــة. كما
لعمـــل  الـــورق  تخليـــل  يمكـــن 
مـــرق مالح يُســـتخدم كصلصة 

بـــاردة أو فـــي الطبـــخ. 

ملاحظة:
قم بقطف الورق الصغير.

For Immediate Use: 
Blanch, stuff and roll as you 
would grape leaves. Use a 
mix of freekeh or coarse 
burghul, with an assortment 
of wild herbs and season to 
taste.

For Later Use: 
Blanch and freeze, however 
it is best in season. Excess 
leaves can be lacto-
fermented to make a 
concentrated salty liquid 
that can then be used 
throughout the year in cold 
or hot preparations. 

Notes:
Pick young soft leaves.

Latin name - Cyclamen Persicum
Common name - Cyclamen زعمطوط، ركف، قرن الغزال



الاستخدامات: 
حتى  البخار  على  طبخه  يمكن 
من  تصفيته  يتم  ثم  ينضج، 
للمشتل.  حفظها  مع  البذور 
صلصات  في  اللب  يُستخدم 
مالحة أو حلوة. ويستخدم اللب 

في صلصات مالحة أو حلوة.

للاستخدام لاحقاً: 
الزيتــون  مثــل  تخليلــه  يتــم 
لمــدة  بــه  والاحتفــاظ  الأخضــر 

شــهور. ثلاثــة 

ملاحظة:
يُعرف بإسم زالزالك ويُستخدم 

ويُباع في إيران.

For immediate use: 
Hawthorne’s can be steamed 
until soft, strained and 
mashed with some liquid 
to remove seeds and obtain 
a pulp. Pulp can be used in 
salty or sweet preparations.

For Later Use: 
They can be pressed using 
the same green olive 
procedure, they will keep for 
3 months. 

Notes: Known and sold in 
Iran as zalzalek.

 Latin name - Crataegus Aronia  
Common name – spiny hawthorne زعرور



الاستخدامات: 
بعد  الزيتون  زيت  مع  يُطبخ 
أو دون فرمه، كما يُمكن  فرمه 
أن يُستخدم كبديل عن السبانخ 

في معظم أطعمة السبانخ.

 للاستخدام لاحقاً: 
وطحنـه  تجفيفـه  يتـم 
ويُسـتعمل لطبـخ مـرق أخضـر 

التحضيـر.  سـريع 

ملاحظة:
يوجــد العديــد مــن أنــواع الخبيزة، 

كمــا يُمكــن قلــي زهرته.

For Immediate Use: 
Sauté in olive oil either 
chopped or whole. It may 
replace spinach in most 
spinach preparations.

For Later Use: 
Dehydrate and grind leaves 
to obtain a mallow powder 
that can be used to prepare 
instant broths.

Notes:
There are many types of 
edible mallow in the area, 
the flower of one variety is 
edible. 

 Latin name - Malva neglecta wallr
Common name - Dwarf/ common mallow خبيزة



الاستخدامات الآن: 
يُمكن أن تؤكل كما هي.

للاستخدام لاحقاً: 
مناســب لعمــل المربــى، الملبــن 
يمكــن  كمــا  الخبيصــة،  أو 
تجفيفــه أو تخليلــه أو تخميــره. 
منــه  الناضجــة  الثمــار  تحتــوي 

مناســبة. ســكر  كميــة  علــى 

ملاحظة:
ــى أشــواك،  ــوي الشــجرة عل تحت
قطفهــا  يتــم  أن  يجــب  لذلــك 

بعنايــة.

For Immediate Use: 
Eat as is.

For Later Use: 
Suitable for jam and fruit 
leather making, as well 
as drying. A fermented 
beverage and vinegar can 
be made as ripe fruits 
have a suitable sugar 
content.  

Notes:
The bush has thorns, pick 
fruit with care.

Latin name - Rubus canescens
Common name - bramble العليق



للاستخدام لاحقاً: 
يتم تجفيفه في منطقة خارجية 
تخليله مع  يتم  ثم  الظل،  تحت 
الخل  ملح  ماء  في  أو  الملح 

مثل الزيتون الأخضر.

For Later Use: 
Dry in shade outdoors, 
then either preserve in salt 
or brine like pickled green 
olives.

Latin name –Juniperus phoenicea 
Common name – juniper عرعر

الاستخدامات: 
يُستخدم كأحد أنواع التوابل.

For Immediate Use: 
Use as a spice. 

Latin name – Capparis aegyptia
Common name – Caper قبار



 الاستخدامات الآن: 
نــيء أو شــبه  تــؤكل بشــكل  لا 
انقباضــاً  تُســبب  لأنهــا  جــاف 
فــي الحلــق وإحساســاً بالتخديــر 

ســاعات. لبضــع 

للاستخدام لاحقاً: 
تُجفـــف الأوراق بشـــكل كامـــل، 
إعـــداد  فـــي  تُســـتعمل  ثـــم 
كـــرات طحيـــن الشعاشـــيل، أو 
الششـــبرك. يجب غلي الأوراق 

قبـــل تناولهـــا.

ملاحظة:
لا تـــؤكل بشـــكل نـــيء أو شـــبه 
انقباضـــاً  تُســـبب  لأنهـــا  جـــاف 
فـــي الحلق وإحساســـاً بالتخدير 

لبضـــع ســـاعات.

For immediate Use: 
DO NOT EAT PLANT RAW 
OR SEMI-DRY, it causes the 
throat to constrict and gives 
an anaesthetic sensation for 
a few hours.

For Later Use: 
Completely dry the eminium 
leaf then break into smaller 
pieces and use in a wheat 
dumpling dough or stuffed 
pasta and place in a boiling 
liquid. It is only then that 
you can eat the dry leaf. 

Note:
DO NOT EAT PLANT RAW OR 
SEMI-DRY, as it causes the 
throat to constrict and gives 
an anaesthetic sensation for 
a few hours. 

Latin name - Eminium spiculatum
Common name - Eminium جعدة، صميعة، دنديلة 



لاستخدامات الآن: 
طويلــة  لفتــرة  الــورق  يُطبــخ   
حتــى يتحــول لونــه إلــى الأخضــر 
ــؤكل بعــد خلطــه  ــم ي الغامــق، ث

الليمــون. بعصيــر 

للاستخدام لاحقاً: 
تُجفــــف الأوراق بشــــكل كامــــل، 
إعــــداد  فــــي  تُســــتعمل  ثــــم 
كــــرات طحيــــن الشعاشــــيل، أو 
الششــــبرك. يجــــب غلــــي الأوراق 

قبــــل تناولهــــا.

ملاحظة:
نــيء أو شــبه  تــؤكل بشــكل  لا 
انقباضــاً  تُســبب  لأنهــا  جــاف 
فــي الحلــق وإحساســاً بالتخديــر 

ســاعات. لبضــع 

For Immediate Use: 
Leaf is chopped then cooked 
in a large pot for around 30 
minutes or more, until the 
leaves are dark green. It is 
seasoned with lemon juice 
and only then can be safely 
consumed.

For Later Use: 
Completely dry the Arum 
leaf, then break into smaller 
pieces and use in a wheat 
dumpling dough or stuffed 
pasta and place in a boiling 
liquid. It is only then that 
you can eat the dry leaf. 

Note:
DO NOT EAT PLANT RAW OR 
SEMI-DRY, as it causes the 
throat to constrict and gives 
an anaesthetic sensation for 
a few hours. 

Latin name - Arum palaestinum boiss
Common name - Arum لوف



الاستخدامات:
الخضــراء  الأوراق  تُســتخدم 
فــي إضفــاء نكهــة للمخلــلات أو 
الســمنة أو مــع طبــخ اللبــن أو 
المــرق. كمــا يمكــن قليهــا مــع 

زيــت وثــوم.

للاستخدام لاحقاً: 
يُفضل استخدام الورق الأخضر 

الناضج.

ملاحظة:
الآن  حتــى  الفيجــن  يُســتخدم 
الأردن  فــي  مناطــق  عــدة  فــي 
البلــدي  الســمن  إعــداد  فــي 
والحواجــة، كمــا كان اســتخدامه 
بشــكل  العربــي  المطبــخ  فــي 
واســع النطــاق خــلال العصــور 

الوســطى.

For Immediate Use: 
Only green leaves are used, 
they can be used in pickling 
liquids, flavouring oils and 
butters. It could be used 
chopped and sauteed with 
garlic to finish off dishes.

For Later Use: 
It is better to use the leaves 
fresh and green.

Notes:
fringed rue is still used in 
various parts of Jordan to 
flavour clarified butter and 
bouquet garni. It was very 
popular in mediaeval Arab 
cookery. 

 Latin name – Ruta chalepensis L. rutaceae  
Common name – Fringed rue الشذاب، السذاب، فيجن  



 الاستخدامات: 
والصنوبـــر  البطـــم  يُســـتخدم   
بعـــض  خليـــط  فـــي  الحلبـــي 
ويُســـتخدم  البدويـــة.  التســـالي 
خليـــط  فـــي  البلـــدي  الصنوبـــر 
كمـــا  العنـــب.  ورق  محشـــي 
يمكـــن إعـــداد خليـــط مـــن حـــب 
والصنوبـــر  والبطـــم،  الفقـــد، 
بطـــرق  واســـتخدامه  البلـــدي، 
الزيتـــون،  مخلـــل  مـــع  متنوعـــة 
وكرات اللبنـــة الصلبة، والزبدة.

للاستخدام لاحقاً: 
يمكــن تخزيــن بــذور كأي صنــف 

ــل. مــن التواب

ملاحظة:
أجــزاء  كل  اســتخدام  يمكــن 
بمــا  الحلبــي،  الصنوبــر  شــجرة 
واللحــاء،  الصمــغ،  ذلــك  فــي 

والإبــر. الأخضــر،  واللقــاح 

For Immediate Use: 
Terebinth and Aleppo 
pine nuts are added to 
healthy snacks in Southern 
Jordan, Aleppo pine nuts 
are also added to grape 
fruit - leathers. Lightly 
toastedchasteberry, Aleppo 
pine nut and terebinth may 
be used to flavour pressed 
olives, composed butter, oils 
and hard labneh balls.

For Later Use: 
Seeds may be stored and 
treated as spices.

Notes:
All parts of the Aleppo pine 
are edible including the 
pollen, resin, needles and 
pine cones.  

Latin name - pinus halepensis, vitex agnus castus, 
pistacia atlantica

Common name - Aleppo pine صنوبر حلبي,
chasteberry حب الفقد وكف  مريم, terebinth بطم

(Clockwise top to bottom)
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