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פת שחרית - פתיחה ליום בריא
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

הןא כאשר האדם, בתזןנת הבםיםי המזןן מןצר הןא הלחם 

- ןממילא יןתר בריא הןא מלאים מדגנים קמח על  מבןםם

מןמלץ יןתר לצריכה.

את רבינן משה מןכיח כיצד מםןפר פרשתנן, בתחילת 

אןפן על נםןבן התןכחה דברי פטירתן. טרם ישראל עם 

לקבל שזכן השמיימי הלחם אןתן המן, כלפי התייחםןתם 

'הלחם בשם אןתן כינן אך נפשם, לשןבע בןקר מידי 

הקלןקל'. באןפן דןמה, גם בימינן נתפם הלחם בעיני רבים 

נטילת לצןרך רב זמן ה"גןזל" "בעייתי", כביכןל  כמזןן

ככזה גם ןכן המזןן, ןברכת הדעת ביישןב אכילה ידיים, 

המפריע לתהליכי הרזיה למיניהם...

אן החשןבה הבןקר  ארןחתעל לדילןג הדרך קצרה מכאן 

העדפה בלתי מןשכלת של עןגןת אן לחמניית מזןנןת. 

כה הינה ביקי אייחת באמת האם - לשאיל העת יזי 

חשיבה יהכיחית? יאם כו - מה באמת כדאי לאכיל בה? 

ןחשיבןתה ןחשיבןתה בשבחה בשבחה אמרןת אמרןת ישראל ישראל חכמי חכמי ידי ידי על על   נאמרןנאמרן הגמראהגמרא ן מזמן כבר י. התזןנתהיןם םדר במרכז ןעןדנה היתה הבןקר ארוחת 

דברין דברין   ןמחכימה,ןמחכימה,ןחןם, ןחןם, קןר קןר מפגעי מפגעי מצילה מצילה  היא;היא; כי כי   נאמרנאמרלה לה   חםןשייחםןןת הרבהמעלןת בין 'פת-שחרית', המכןנה הבןקר ארןחת של 

..(בבא מציעא קז ב)(בבא מציעא קז ב)הקנאה ןמביא את האהבה ןעןד נשמעים, תלמןדן מתקיים בידן, מןציא את הקנאה ןמביא את האהבה ןעןד של האןכל ארןחה זן 

העןלים העןלים ממצאים ממצאים המחקר. המחקר. בשדה בשדה נכבד נכבד  לחלקלחלק זןכה זןכה ןהיא ןהיא זן זן  רןחהבארןחה ניינןת ההתעפםקה לא היןם ןעד מאז הדןרןת כל במהלך גם 

יןתר יןתר טןבים טןבים  קןגניטיביים קןגניטיבייםתפקןדים תפקןדים לבין לבין  קבןע קבןע בםים בםיםעל על זן זן   ארןחהארןחהריכת צבין ברןר קשר שישנן נראה הבןקר ארןחת צריכת מחקר 

תןחארןחת אררבןעבןר עלץןמהמןמלץ המברכלהרכב להראשבאשר בהליעעליה. יםלגמדההמדלגים לןלאלן לאהבהשןןאה ןעןד, ןריכןז קשב זיכרןן, לימןדיים, בהישגים היתר בין 

המבטא נמןך, גליקמי אינדקם מדד בעלי תזןנתיים בםיבים העשירים לים מאכעל המבןםם ארןחה להרכב יתרןן נמצא הבןקר, 

השפעה חיןבית של הפחמימןת על רמןת םןכר נמןכןת בדם.  

אז מה נאכל לפת שחיית?  

רמןת ןלאיזןן השןבע לתחןשת התןרמים תזןנתיים בםיבים העשירים םמין מלא/שיפןן/כןמקמח לחמים לאכןל טןב לכתחילה, 

ביתית בהכנה שנעשן לכאלן בעדיפןת קרקרים, אן בכעכים לבחןר אפשר , דןחקהזמן בהם פעמיים חד במקרים בדם. הםןכר 

                                                                         .  נאתכם - מצןרף מתכןן פשןט ןמהיר להכנת קרקרים פריכים מקמח כןםמין)(לה

ביתי, חןמןם ממרח טבעי,  יןגןרט, 5%קןטג' אן גבינןת כגןן:  בייאיםממיחים בליייי לאכיל מימלץ הקרקרים אן הלחם את  »

הם; נןםפים מןמלצים ממרחים זית שמן ןמעט בלימןן לתבל ניתן הטעם ר לשיפןהנלןןה, השמן ללא אן במים, םרדין אן  טןנה

טחינה ביתית, אבןקדן, חמאת בןטנים טבעית, חצילים על האש ןכדןמה.

 במחבת.חביתה המטיגנת במעט שמו אן ביצה קשהניתן להןםיף ליד הלחם גם  »

.מגייו ייקית חתיכים אי סלט ייקיתלהשלמת הארןחה מןמלץ להןםיף  »

של ערבןב אן מים אן חלב בםים על  שיעלשיבילת דייסת הכנת היא שחרית' 'פת מצןןת לקיןם נןםפת בריאה אפשרןת  »

יתן להןםיף לדייםה פירןת לפי הטעם, מיני אגןזים, שקדים ןקינמןן.  השניים יחד. נ

ת 'פת-שחיית' כפי שהייי לני חז"ל ילהנית מכל היתיינית הבייאיתיים יכמיבו לא לשכיח לכייו לשם מציית אכיל

 הכלילים בה.   
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 מתכון להכנת קרקרים
 פריכים מקמח כוסמין

(באדיבות אפשרי-בריא):  

המיכיבים:   

 כןםןת קמח כןםמין 5

כפית מלח אן פחןת לפי הטעם 

כף שןמשןם

כף שמרים יבשים 

1.5 כןםןת מים פןשרים

חצי כןם שמן זית

רבע כןם גרעיני חמנייה קלןפים 

רבע כןם גרעיני דלעת קלןפים 

רבע כןם קצח 

רבע כןם גרעיני פשתן 

ביצה

איפו ההכנה:

 מעלןת.180מחממים תנןר לחןם של  »

ת הקמח לקערה. ללישה במיקםר - ניתן להעביר לאחר מכן לקערת המיקםר.מנפים א »

 דקןת.10לןחית אן כןם מערבבים את השמרים יחד עם המים הפןשרים, ןמניחים לכ-בצ »

השמרים עם המים את לקמח מןםיפים - לבחירה במיקםר אן  ידנית- לישה ןערבןב כדי תןך  »

המןמםים, שמן הזית, ןלבםןף את המלח.

 דקןת.30מכםים את קערת הבצק ןמניחים להתפחה של כ- »

 כדןרים שןןים בגןדלם.3מחלקים את הבצק מחלקים ל- »

 שני ניירןת אפיה למלבן בגןדל נייר האפייה / תבנית תנןר םטנדרטית.מרדדים כל כדןר בין »

מםירים את השכבה העליןנה של נייר האפיה. »

פזרים על הבצק המרןדד את מיני הגרעינים: חמנייה, דלעת, קצח ןפשתן.מ »

בבצק.הגרעינים להטמעת עד שנית ןמרדדים הבצק גבי על העליןן האפייה נייר את שןב מניחים  »

מםירים את הנייר העליןן, מןרחים את הבצק בביצה בעזרת מברשת. »

בעזרת םכין אן גלגלת לחיתןך פיצה חןתכים לריבןעים / מעןינים. »

 דקןת אן עד שהקרקרים מזהיבים.10מכניםים לתנןר החם לכ- »

                                                                                    

בתיאביו  יל ב י י א י ת!
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