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Зерновые культуры
«Благо тебе, земля, когда царь у тебя

 из благородного рода, и князья твои

 едят вовремя, для подкрепления, а не 

для пресыщения» Еккл. 10:17
Дух пророчества:

1. «Давайте не будем воспринимать занятие кулинарией, как что-то подобное рабству. Что стало бы с миром, если бы все те, кто занят приготовлением пищи, отказался выполнять эту работу, слабо оправдываясь тем, что такая работа не слишком достойная? Занятие кулинарией может считаться менее желанным, по сравнению с другими, занятием. Однако, в действительности это наука, чья ценность выше всех других наук» 

(Рукописи, стр. 95, 1901).

2. «Питание должно быть разнообразным. Одни и те же блюда, приготовленные по одному и тому же рецепту, не должны появляться на столе изо дня в день».
3. «Простые крупы, плоды деревьев и овощи, содержат в себе всё необходимое для очищения крови. Мясная пища этого сделать не в состоянии».
4. «Жизненная сила, заключённая в зёрнах… передаётся тому, кто их ест».
5. Крупы, фрукты, орехи и овощи составляют питание, определённое нашим творцом для нас. Эти продукты, приготовленные самым простым и естественным способом, являются наиболее полноценной и питательной пищей. Они дают силу, выносливость, энергию и ясность мышления, чего не может дать более сложная и возбуждающая пища» 
(Служение исцеления, стр. 296).

6. «В крупах, фруктах, овощах и орехах содержатся все питательные элементы, в которых нуждается наш организм. Если мы придём к Господу в простоте ума, Он научит нас готовить простую и здоровую пищу без использования мяса» (Рукопись 27, 1908).

Злаки составляют основу нашего питания. 

В составе зерна различают:

1) эндосперм – основная питательная часть зерна, составляющая 85% от массы зерна. Он служит первым источником питательных веществ для молодого растения.

2) зародыш – основная биологически активная часть зерна (содержит витамины, полиненасыщенные кислоты и др.) – 1,5% от массы зерна.

3) оболочки – около 14% от массы зерна.

    В оболочке зерна находится клетчатка. Чем лучше очищено зерно, тем выше сорт муки, тем меньше клетчатки в них.

    Клетчатка – это волокна, составляющие основу растений; они скрепляют листья, стебли и плоды растений; они скрепляют листья, стебли и плоды растений. По нашему пищеварительному тракту они проходят не перевариваясь, задерживая воду, подобно губке, и затем очищая кишечник и обновляя кровь.

    В среднем, химический состав основных видов зерновых культур (пшеница, рожь, кукуруза, ячмень и др.) характеризуются следующими показателями: 

содержание влаги 13-14%, белка 10-12%, жира 2-4%, углеводов 60-70%. Зерновые продукты, как видно из этих показателей, не могут служить источником жира. Основное его количество находится в зародыше и оболочке зерна. Эндосперм очень беден жиром, в связи с чем продукты переработки, из которых удалены оболочки и зародышевая часть зерна (например, мука высших сортов), как правило, содержат мало жира.

    Жиры зерновых продуктов относятся к биологически ценным жирам. Они включают жирные кислоты, которые не вырабатываются в нашем организме (линолевую, линоленовую). Жир зародышевой части содержит в значительных количествах витамин Е (токоферолы).

    Основная ценность большинства зерновых продуктов заключается в высоком содержании в них углеводов. Они представлены преимущественно в виде крахмала, сосредоточенного в эндосперме.

    В зародышевой части и оболочках сосредоточено также основное количество минеральных веществ. В связи с этим удаление зародыше и оболочек при производстве муки высших сортов и крупы приводит к обеднению их минерального состава. Общее содержание минеральных веществ в зерновых продуктах колеблется от 1,5% до 4%.

    В зерновых культурах в значительном количестве содержатся К, Р, Мg, и в меньшей степени Са. Так же в них хорошо представлены почти все витамины группы В. В 100 г зерновых продуктов содержится 0,4-0,7 мг тиамина, около 0,2 г рибофлавина и 2-5 мг ниацина. Кроме того, в них содержится пиридоксин (0,5 мг), пантотеновая кислота, биотин, витамин Е.

    Витамины зерновых продуктов сконцентрированы в наибольшей степени в зародыше и оболочке зерна. Следовательно, при их удалении витаминов остаётся очень мало. В связи с этим наиболее ценными по содержанию витаминов и минеральных веществ являются продукты, полученные из цельного зерна, т.е. с использованием зародышевой части и оболочек.

КРУПЫ

    Пищевые и биологические свойства круп зависят от вида зерновой культуры и характера технологической обработки, которой они подвергаются.

    Основными технологическими процессами в получении круп являются:

1) шелушение зерна, т.е. освобождение от цветочных плёнок (ячмень, овёс, рис, просо) и плодовых оболочек (гречиха);

2) освобождение шелушенных зёрен от лузги, мучки и других частиц;

3) шлифовка и полировка зерна, освобождённого от оболочек;

4) дробление зерна (в зависимости от вида круп);

Выход готовой крупы составляет 50-72%.

     Основные виды круп: пшено, гречиха, ячневая, перловая, овсяная, манная, рис и другие.

    Манную крупу изготовляют из пшеницы путём многочисленного снятия наружных оболочек зерна; из оставшейся центральной части эндосперма получают манную крупу.

    Из проса готовят 2 вида пшена: дранец, у которого уделена только самая наружная оболочка, и толчёное пшено, у которого удалены зародыш и периферические части зерна. Большей биологической ценностью отличается дранец.

    Из ячменя готовят несколько видов круп: пенсак с минимальным снятием оболочек, ячменную крупу, представляющую собой измельчённый пенсак, перловую крупу из шлифованного зерна, освобождённого от наружных оболочек.

    Из зёрен гречихи путём обрушивания цельного зерна получают гречневую крупу – ядрицу. Из неё, после измельчения, готовят продел и смоленскую крупу.
    Овсяную крупу получают из обрушенных цельных зёрен овса.

    В рисе различают наиболее полноценный вид крупы – обрушенный рис, у которого удалены только наружные плёнки и частично плодовая оболочка; полированный рис – рис, у которого удалены зародыш и все оболочки.

    Планировать своё меню нужно с круп, то есть зерновых. Это не рафинированные, а натуральные, цельные крупы: перловая, гречневая, пшеничная, овсяная, пшённая, кукурузная, ячневая. 

    Нужно так планировать своё меню на неделю, чтобы в течение её получить все крупы. Злаковых нужно есть в день 6-11 порций (см. тему «Планирование»).

КТО ДОЛЖЕН ПОЛУЧАТЬ ШЕСТЬ, А КТО И ОДИННАДЦАТЬ ПОРЦИЙ?

· женщины и пожилые люди – 6 порций;

· мужчины и девушки (подростки) – 9 порций;

· подростки (ребята) и активные мужчины – 11 порций;

    Эти калории рассчитываются в зависимости от нагрузки, роста, веса, телосложения.

РЕЦЕПТЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ КРУП
	Крупа
	Количество
	Вода
	Время варки, мин.

	Перловая
	1 стакан (замочить на ночь)
	3 стакана
	30

	Гречневая
	1 стакан
	2 стакана
	15-20

	Пшённая
	1 стакан
	3 стакана
	30

	Овсяная (не геркулес)
	1 стакан
	3 стакана
	60

	Рисовая
	1 стакан
	2 стакана
	25-30

	Пшеничная
	1 стакан
	4 стакана
	Довести до кипения и оставить преть до утра


        Очень полезно смешивать крупы, например, 1 стакан рисовой крупы + ½ стакана пшённой. Смешивать, затем добавлять 3,5 стакана воды (см. таблицу выше). Далее:

· довести воду до кипения;

· высыпать крупу (смесь), соль не добавлять;

· закрыть крышкой и дать закипеть;

· после того, как каша закипела, уменьшить огонь до минимума и дать ей вариться в течение 25 минут; крышку не снимать.

ПРОРОСШИЕ СЕМЕНА

    В зимне-осенний период, когда очень мало витаминов и других питательных веществ, можно использовать проросшие семена. (см. приложение)
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