בס"ד

                   "מזון למחשבה" או "על קצה המזלג" / רחל אנטמן

       "זה הסתיו עם הענן ועם הרוח המייבב ..."

   לפי הרפואה הסינית יש להתאים את המזון שאנו אוכלים לעונת השנה. אנו נמצאים עתה בעיצומה של עונת מעבר, המהווה שלב ביניים לפני בוא החורף הקר. דרישות הגוף משתנות ואנו מרגישים צורך ביותר מזון מבושל וחם.

   עכשיו כשהבוקר קריר, דייסה חמה מפתיתי שיבולת-שועל, הידועה לכל בשם "קוואקר" על שם החברה המייצרת אותם, מתובלת בקינמון ודבש, תהיה דרך נפלאה לפתוח את היום ותשאיר אותנו עם תחושת חמימות בגוף.

   שיבולת שועל (ש"ש) היא אחת מ-4 הדגנים הנפוצים (חיטה, שעורה, שיפון וש"ש) ונחשבת למזון מאד מזין ומחזק . ואכן מעצם היותה דגן היא עשירה בפחמימות מורכבות בעלות ערך תזונתי גבוה. בנוסף תכולת החלבון  שבה גבוהה  והשומנים הם מהסוג הרב בלתי רווי - סוג השומן החיוני והבריא לנו. גם תכולת  הויטמינים מקבוצת B גבוהה, במיוחד B1 הנקרא גם "וויטמין המורל".

   לשיבולת השועל יתרונות רבים ונמנה כאן את החשובים שבהם:

1.שיפור תהליכי העיכול.

ש"ש מכילה אחוז גבוה של סיבים מ-2 סוגים: מסיסים במים  ולא מסיסים.  סובין ש"ש הינו מסוג הסיבים המסיסים הסופחים מים, מתנפחים ויוצרים חומר דמוי ג'ל. תכונה זו מעלה את נפח המזון בקיבה (כמו בלון) ומעכבת את מעבר המזון מהקיבה למעי.השהיית המזון בקיבה יוצרת תחושת מלאות ושובע הנשארת לזמן רב . ערך מוסף ייחודי הוא יכולתו לספוח כולסטרול  ושומנים ולסלקם מן הגוף וכן בשמירה על איזון רמות הסוכר בדם . לעומתם, הסיבים הלא מסיסים, אמנם גם אוצרים מים אך אינם מתעכלים ואינם מתפרקים במעיים ויתרונם בהגדלת נפח הצואה וריכוכה. הם מאיצים את תנועתיות המעי ובכך מסייעים לפעילות מעיים תקינה ויעזרו במצבים של עצירות, גזים, מעי רגיז, הצטברות רעלים, בקטריות ועוד. למעשה אפשר לומר שהסיבים  הם פועלי הניקיון של הגוף (המטאטא...). 

2.חיזוק כללי. ש"ש מעלה  את רמת האנרגיה  ולכן מתאימה מאד לאנשים המתאוששים ממחלות, לאנשים הסובלים מעייפות כרונית ולנשים אחרי לידה. המניקות ייהנו מייצור מוגבר של חלב אם.

3.השקטת והרגעת הנפש. מועילה לאנשים שמע' העצבים שלהם מותשת וכל גירוי קל מקפיץ אותם. טובה  במצבים של חוסר שקט, נדודי שינה, דיכאון, עצבנות וכאבי ראש הנובעים ממתח. מתאימה מאד לילדים היפר-אקטיביים.

4.תכולת צורן (סיליקה) גבוהה- מינרל החיוני לבניית העצמות, השיער והציפורניים.

5.בשימוש חיצוני מרגיעה גירודים וגירויים בעור. מבשלים  כוס ש"ש בליטר מים עד רתיחה, ממשיכים לבשל עוד 5 דקות. מסננים ושופכים את המים לאמבט אנטי-גרד.

פתיתי ש"ש משמשים כפילינג נפלא לעור הפנים. 

      הדגן הקטן הזה הוא כל-כך מועיל וטעים  שכדאי לאמץ אותו ולשלבו בתפריט היומי שלנו.

ניתן לאכול אותו מבושל בדייסה, בתבשיל או במרק.  הוא יכול להחליף את הקמח ופירורי הלחם

בקציצות, פשטידות ושניצלים (קוואקר- אינסטנט). אפשר לאכול אותו כמו שהוא כמיסלי , אפוי או קלוי כגרנולה. מומלץ וכדאי להעדיף אותו על-פני דגני הבוקר המעובדים.

   הערה: אנשים הסובלים מבעיות עיכול, יש להכניסו לתפריט  בהדרגה ולהרבות בשתיית נוזלים,

               במיוחד אם צורכים את הסובין או הדגן בצורתו הלא מבושלת.

       עוגיות שיבולת-שועל

המצרכים:                                                                    אופן הכנה: 

2.5 כוסות ש"ש                                                             מערבבים חמאה, סוכר,ביצה ותמצית וניל.

1 כוס קמח מלא (או תערובת עם קמח ש"ש)               מוסיפים קמח,קינמון,סודה ומלח.

1 ביצה                                                                          מערבבים היטב. 

1 כוס סוכר חום / דבש                                                  מוסיפים ש"ש צימוקים ואגוזים.

100 גר' חמאה (או חצי כוס שמן)                                 יוצקים כפות מלאות על נייר אפייה בתבנית

חופן צימוקים                                                               במרווח 2 ס"מ.

חופן אגוזי מלך קצוצים                                               אופים במשך 15-20 דקות בחום בינוני

1כפית קינמון                                                               עד השחמה קלה.    

1/2 כפית סודה לשתיה

1 כפית תמצית וניל

קורט מלח                                                                                               

בתיאבון ולבריאות, רוחה.

רחל אנטמן- ייעוץ והדרכה בתזונה טבעית
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