המטבח של שני - 

קייטרינג בעידן החדש

מייסודו של "בית המרפא של חן ושני" - מוצרים ושירותים ברפואה טבעית

לכל המתעניינים,

המתכונים הבאים לקוחים מתוך ספרי החדש שיצא בקרוב לאור. הספר עוסק בהסברים בנושאי תזונה בריאה, מתכונים, סיפורים וכן תפריטים לפי חגים, מחלות ועוד.

בימים הקרובים נחל במבצע מכירה מוקדמת של הספר, כך שניתן יהיה להזמינו מראש במחיר מוזל. 

פרטים נוספים, ברגע שיהיו, יפורסמו באתר : http://naturopath.co.il ואתם כמובן מוזמנים להשתתף.

בברכת חג שמח ובריא

שני

סופגניות נוסח תשס"ד
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לפני כשמונה שנים (כנגד שמונת ימי החנוכה) מצאתי בעיתון שני עמודים שלמים עם מתכונים לסופגניות מכל הסוגים. אני עשיתי שעטנז משני מתכונים יחסית "בריאותיים", אחד של פיליס גלזר, שמאוחר יותר מצאתי גם בספרה "המטבח של פיליס", מקמח מלא אבל מטוגן, ואחד (מצטערת, לא זוכרת של מי) לסופגניות דלות שומן ואפויות אבל מקמח לבן. הניסיונות הראשונים הניבו תגובות בנוסח "לחמניות טעימות!". מאז, כל שנה אני מנסה לשפר אותן, ועכשיו סוף כל סוף הגעתי למשהו יותר קרוב לסופגניות מאשר כל הניסיונות הקודמים, שהיו יותר קרובים ללחמניות מתוקות עם ריבה. סוד ההצלחה טמון, בין השאר, בטריות: ככל שעובר יותר זמן מרגע ההכנה, כך הן יותר דומות ללחמניות. לא שזה רע, אבל זה לא סופגניות. כאן, כמו בכל מתכון אחר אבל עוד יותר, צריך לשחק עם הטמפרטורות והזמנים של התנור הספציפי שלכם. וכמו שאמרה אחת הגולשות מפורום האוכל האורגני, "מקסימום תרוויחו לחמניות טעימות".

אבל, כמו שאומרת אסתי המורה שלי ליוגה, סופגניה מטבעה ספוגה בשמן (זה נאמר עם פרצוף של גועל) ואסור לצפות שמשהו בריא, טעים ככל שיהיה, ידמה לזה. הבן שלי, לעומת זאת, מתעקש שאכין משהו שיהיה "בדיוק" כמו הסופגניות הקנויות.

אבל, אפשר לוותר על הסופגניות (המקובלות) גם בלי להרגיש שזו סגפנות.

המתכון הזה אינו מומלץ למי שנמצא בתהליך ניקוי כבד (בכל-זאת הוא מכיל אחוז לא קטן של שמן), אבל גם לאנשים אלה הוא עדיף על-פני הנוסח המוכר.

אם רוצים להיות קצת נועזים, אפשר ליצור "סופגניות" בצורת טבעת, שקצת דומות ל-doughnuts (צריך קצת יותר לשמן את הידיים כדי שהבצק לא יידבק). אי-אפשר למלא אותן בעזרת מזרק, אבל אפשר לצקת עליהן רוטב משוקולד חרובים או לפזר סוכר-פירות.
חומרים ל-15-20 סופגניות
4 כוסות קמח מלא מנופה (חיטה ו/או שעורה)
1 קוביה (50 גרם) שמרים טריים
1/2 כוס תחליף-חלב פושר
1 כוס מים פושרים + 10 טיפות מיץ לימון
או 1/2 כוס מים + 1/2 כוס יוגורט עזים
1/2 כוס סוכר חום
1/4 כוס סירופ חרובים/גליצרין/לתת/דבש
1/2 כוס שמן קנולה מכבישה קרה (אם משתמשים בגליצרין, אפשר להסתפק ב- 1/3 כוס שמן)
2 כפות גרגרי לציטין
1/2 כפית מלח
1/2 כפית קליפת הדרים מגוררת דק
1/2 כפית קינמון
1/4 כפית זנגביל (אפשר גם תבלינים נוספים לפי הטעם כגון הל, אניס וכד')
למילוי: ריבת פירות מומתק ברכז פרי (אני אוהבת ריבת פטל מהסדרה המכילה רק פרי ורכז)
לקישוט: אבקת סוכר ענבים או סוכר פירות, או רוטב שוקולד חרובים (ראו מתכון)
הכנה
ממסים את השמרים ב- 1/2 כוס מהנוזלים + כפית מהסוכר, עד שמתחילים לראות תסיסה.
בקערה גדולה מערבבים 2 כוסות מהקמח, את שאר הנוזלים ואת שאר חומרי הבצק. החומרים צריכים להיות חמימים (בערך בטמפרטורת הגוף) על-מנת שהשמרים יעבדו. מוסיפים את תמיסת השמרים ומערבבים היטב. מוסיפים בהדרגה את שאר הקמח ולשים עד לקבלת מרקם חלק ואחיד. הבצק צריך להיות מעט דביק. מניחים לו לתפוח במקום חמים עד שהוא נעשה אוורירי. אם משתמשים בגליצרין, ההתפחה לוקחת יותר זמן אבל המרקם יוצא מדהים.
מחממים את התנור לחום בינוני-נמוך (C1700). מרפדים תבנית בנייר אפייה, או משמנים תבנית שקעים. משמנים היטב את הידיים ויוצרים בעדינות כדורים בקוטר כ7- ס"מ (אפשר גם יותר גדול או קטן) ומניחים אותם בתבנית. אופים כ20- דקות, בודקים אחת כדי לראות אם היא מוכנה. מזריקים ריבה ומפזרים אבקת סוכר מלמעלה כדי שגם ייראו כמו סופגניות. אוכלים כמה שיותר טרי!
רוטב "שוקולד" 
מרכיבים ל-20 סופגניות או לציפוי עוגה אחת:

1/4 כוס שמן זית (לא לדאוג)

1/4 כוס אבקת חרובים

1/4 כוס סירופ חרובים 

1/4 כוס מולסה 

(אפשר להשתמש גם בשילוב אחר של סירופים, אבל זה בעיניי השילוב המתאים ביותר)
הכנה:

שמים את כל החומרים בסיר כפול (סיר קטן היושב בתוך סיר גדול יותר עם מים), מחממים על אש קטנה תוך בחישה עד שהתערובת מסמיכה.

אם רוצים מרקם יותר סמיך אפשר לשים יותר אבקת חרובים או פשוט לבשל למשך יותר זמן.

לקבלת מרקם דליל יותר, פשוט להוסיף קצת יותר שמן ו/או יותר סירופ.

הילדים ישמחו לעזור בניקוי הסיר!
אפשרות קלה יותר היא פשוט להמיס חפיסה של שוקולד חרובים (למרות שהוא מכיל שומנים מוקשים שזה מאוד בעייתי) בסיר כפול עם 2-3 כפות תרכיז תפוחים או ליקר כלשהו.
חג שמח!
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