
Monday 22 July 2024
32الاثنين 22 يوليو/ تموز 2024 م  16  محرمّ 1446 هـ  ¶  العدد 3612  السنة العاشرة

كعكة الأرز
الإضافات البروتينية تجعلها مفيدة

الكويت ـ يارا حسين

صنع كعكة الأرز من أرز منتفخ 
ُ
ت

ومــضــغــوط مــعــا فــي شــكــل كعكة. 
الأرز  كــــعــــك  الــــعــــديــــد  ــاول  ــ ــنـ ــ ــتـ ــ ويـ
الدسم،  قليلة  خفيفة  وجبة  اعتباره  على 
 مــنــخــفــض الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة 

ً
وبــــديــــا

ما  والبسكويت،  البطاطا  ورقــائــق  للخبز 
يساعد فــي إنــقــاص الـــوزن أو إدارتــــه، فما 
الصحية  الــفــوائــد  هــي  ــا  ذلــــك؟ ومـ حقيقة 
نــظــراً  لــكــعــك الأرز؟  الــســلــبــيــة  والـــجـــوانـــب 
إلى وجود كثير من الاختاف في تكوين 
كــعــكــات الأرز وحــجــمــهــا،  تــتــوقــف أفضل 
إجابة عما إذا كانت صحية، على مكونات 
كعكات الأرز، فمن الأفضل اختيار كعكات 
البني،  الأرز  أو  الكاملة  الحبة  ذات  الأرز 
وتــجــنــب اخـــتـــيـــار كــعــكــات الأرز الأبــيــض 
والمعادن  والفيتامينات  بالألياف  الفقيرة 
ــد مــن  ــزيــ ــا تــ ــهــ ومــــــضــــــادات الأكــــــســــــدة، لأنــ
مستويات السكر في الدم، وهي خيار غير 
مــنــاســب لمــرضــى الــســكــري. وعــنــد اختيار 
كعكات الأرز يوصى بعدم اختيار كعكات 

سيدة تبيع كعك الأرز في فيتنام )فرانس برس(

كميات  عــلــى  تــحــتــوي  الــتــي  المنكهة  الأرز 
عالية من السكر والصوديوم.

منخفضة السعرات الحرارية
ــفـــاظ عــلــى  الـــحـ تـــســـاعـــد كـــعـــكـــات الأرز فــــي 
منخفضة  بــأنــهــا  تــتــمــيــز  إذ  صـــحـــي،  وزن 
الــســعــرات الـــحـــراريـــة. تــحــتــوي كــعــكــة الأرز 
الـــواحـــدة )تــســعــة غـــرامـــات( عــلــى 35 سعرة 
حـــراريـــة، وخــالــيــة كليا مــن الـــدهـــون. لــذلــك، 
يــمــكــن اســتــخــدامــهــا لــتــحــل مــكــان الأطــعــمــة 
عالية السعرات والكربوهيدرات في النظام 
الــغــذائــي. وقـــد أثــبــتــت الـــدراســـات أن اتــبــاع 
يقلل  الكاملة  بالحبوب  غني  غذائي  نظام 
من مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة. كما 
أظهرت دراسة كبيرة أجريت على أكثر من 
360 ألف شخص، أن الذين تناولوا الحبوب 
أقل  لديهم خطر  البني،  الأرز  الكاملة، مثل 
بنسبة 17٪ للوفاة مقارنة بالذين تناولوا 

الحبوب المكررة.

معظمها خالٍ من الغلوتين
كعكات الأرز المصنوعة من الأرز فقط أو من 

من  خالية  الكينوا  أو  والــــذرة  الأرز  خليط 
الغلوتين، ما يجعلها خياراً مناسبا يسهل 
حملها في الحقيبة خصوصا عند الخروج 
من المــنــزل، وأمــا الأشــخــاص الذين يعانون 
حساسية الغلوتين أو مرض الاضطرابات 
الهضمية. بينما تتضمن بعض الأصناف 
الشعير أو الحبوب الأخــرى المحتوية على 
ــقــــراءة المــكــونــات  الـــغـــلـــوتـــين، لــــذا يـــوصـــى بــ

الموجودة على الملصق الغذائي بعناية.
 

تساعد على تنظيم سكر الدم
تــشــيــر الــــدراســــات إلـــى أن تـــنـــاول الــحــبــوب 
أو كعك  الــبــنــي  الأرز  كــعــك  مــثــل  الـــكـــامـــلـــة، 
الكتان،  أو  الشيا  بــذور  إليه  المــضــاف  الأرز 
السكر  في مستويات  التحكم  على  تساعد 
ــدم بــعــد تــنــاول الــوجــبــة لـــدى مرضى  فــي الـ
عالية  نسبة  على  تحتوي  لأنها  الــســكــري، 
الجسم تكسيرها  الألــيــاف لا يستطيع  مــن 
وامـــتـــصـــاصـــهـــا، لـــذلـــك لا تــســبــب ارتـــفـــاعـــا 
مقارنة  الـــدم  فــي  السكر  نسبة  فــي  مفاجئا 
ــات  ــدراسـ ــرت الـ ــهـ بــنــظــيــراتــهــا المــــكــــررة. وأظـ
المكررة بأصناف  الحبوب  أن استبدال  إلى 

ــاول حــصــتــين عــلــى الأقـــــل من  ــنــ كـــامـــلـــة، وتــ
أن يقلل من  الكاملة يوميا، يمكن  الحبوب 

خطر الإصابة بمرض السكري.

سلبيات كعك الأرز
يــحــتــوي كــعــك الأرز عــلــى نــســب قــلــيــلــة من 
الــبــروتــين والألـــيـــاف، فــالــكــربــوهــيــدرات هي 
المـــكـــون الأســـاســـي لــهــا، كــمــا تــحــتــوي على 
ــادن  ــعـ ــن الــفــيــتــامــيــنــات والمـ نــســبــة قــلــيــلــة مـ
الأســاســيــة. وتــحــتــوي كعكة الأرز الــواحــدة 
المصنوعة من الأرز البني على 7.3 غرامات 
مــن الــكــربــوهــيــدرات، 0.4 غــرام مــن الألــيــاف، 
غـــرام واحـــد مــن الــبــروتــين، 3٪ مــن الكمية 
و٪2  المغنيسيوم،  من  يوميا  بها  الموصى 
الــزنــك،  المــوصــى بها يوميا مــن  الكمية  مــن 
و4٪ مـــن الــكــمــيــة المـــوصـــى بــهــا يــومــيــا من 
لكعك  الغذائية  القيمة  ولــزيــادة  النياسين. 
مثل  الــبــروتــين  مــع  بتناولها  ينصح  الأرز 
الــلــحــوم، أو الــلــبــنــة، أو الــحــمــص، أو زبــدة 
ــاف إلـــــى الـــوجـــبـــة  ــ ــيـ ــ ــة الألـ ــ ــافـ ــ ــوز، وإضـ ــ ــجـ ــ الـ
الــخــفــيــفــة عــلــى شــكــل فــواكــه أو خــضــروات. 
وهـــنـــا بــعــض الاقـــتـــراحـــات الـــتـــي يــمــكــن أن 
تــرافــق تــنــاول كــعــك الأرز فــي نــظــام غــذائــي 
صحي: حمص وشرائح الخيار والطماطم، 
أو جبنة كريمي وسلمون مدخن وشرائح 
خــيــار، أو زبـــدة الــفــول الــســودانــي وشــرائــح 
المـــوز، أو زبــدة الــلــوز وشــرائــح الــفــراولــة، أو 
غواكامولي وشرائح الجبن، أو شرائح ديك 
رومي وطماطم، أو سلطة التونة والكرفس، 
أو أفوكادو مهروس وبيضة، أو موتزاريا 

وبندورة وريحان.

تناول الحبوب الكاملة، 
مثل كعك الأرز البني أو 
كعك الأرز المضاف إليه 
بذور الشيا أو الكتان، 
يساعد على التحكم 
في مستويات السكر 

في الدم

■ ■ ■
استبدال الحبوب 
المكررة بأصناف 

كاملة، وتناول حصتين 
على الأقل من الحبوب 
الكاملة يومياً، يمكن أن 
يقلل من خطر الإصابة 

بمرض السكري

■ ■ ■
يحتوي كعك الأرز 

على نسب قليلة من 
البروتين والألياف، 

فالكربوهيدرات هي 
المكون الأساسي لها، 

كما تحتوي على نسبة 
قليلة من الفيتامينات

باختصار

نظراً إلى وجود كثير من الاختلاف في تكوين كعكات الأرز وحجمها، تتوقف أفضل إجابة عما إذا كانت صحية، على مكونات 
كعكات الأرز. هنا، نلقي نظرة على فوائد هذا المُنتج الغذائي ومضارهّ

هوامش

محمود الرحبي

تذهب في هذه الفترة من الحرارة اللاهبة بسيّارتك 
ــــى صـــلالـــة عــبــر طـــريـــق طـــويـــل تــربــو  مـــن مــســقــط إل
في  قاحلة  صحراوية  ساعات  عشر  على  مسافته 
عبر  منه  إيتين، تصعد  يواجهك جبل  ثــمّ  معظمها، 
آخــر من  لك عالماً  التي ستكشف  الياسمين«  »عقبة 
الرؤية  مــجــالات  ي 

ّ
يُغط والضباب  عتدلة، 

ُ
الم الــحــرارة 

ولا يسمح لك بالنظر أبعد من مترَين. ولكن، الأكثر 
صحراوية،  مــن  فجأة  تتحوّل  الجغرافيا  أنّ  أهمّية 
فتتحول   ،

ً
كاملة  

ً
طــوال ســاعــات، خــضــرة تخوضها 

جميع الجبال إلى سهول خضراء. سيكون جسدك 
وجــســم ســيّــارتــك فـــوق بــســاط أخــضــر يــســبــح في 
الأعـــالـــي، ويــتــنــاســخ فــي مـــدار الـــرؤيـــة، وجـــوٌّ رذاذيٌّ 
ــل الــشــعــر.  ـ

ّ
ــن دون تـــدخ  يــصــعــب وصـــفـــه مـ

ٌ
جــمــيــل

سمّى نفسه، فنحن في عُمان 
ُ
الغريب أيضاً يشمل الم

ه 
ّ
نسمّيه »الخريف« وهو يقع في فصل الصيف، لكن

الــخــضــراء ربــيــع، ولــكــنّ تسميته  الطبيعة  مــن حيث 
ق بالثلاثة 

ّ
الركبان. الأمــر يتعل خريفاً »ســارت« بين 

أشهر الأكثر حرارة في مسقط على الإطلاق؛ يونيو/ 
حزيران، ويوليو/ تمّوز، وأغسطس/ آب. 

الــعُــمــانــيــين  أكـــثـــر مـــن 40% مـــن  إنّ  الـــقـــول  يــمــكــن 
يذهبون في هذه الفترة إلى صلالة، سواء من طريق 

من  أو  يومية،  تسيّر رحــلات  التي  الجوّية  الرحلات 
الطريق الــبــرّي. وقــد اهتمت الــدولــة في آخــر سنوات 
ناحية  مــن  ــواء  بــالــخــريــف، سـ ــقــة 

ّ
ــتــعــل

ُ
الم بالتفاصيل 

البنية العمرانية؛ من فنادق ومرافق بحرّية وجبلية، 
طــوال  تــقــام  الــتــي  الترفيهية  الفعّاليات  حيث  مــن  أو 
أو  الظفاري. هناك من يستأجر بيتاً  الخريف  فترة 
 في فندق. في المقابل، ثمّة من الطلبة 

ً
 أو غرفة

ً
ة

ّ
ق

ُ
ش

والشباب من ينصبون خياماً في المرتفعات الجبلية. 
ســــر فــي مــثــل هــذه 

ُ
وعــــادة لا يــكــون الــحــديــث بــين الأ

 عن هذا الخريف، والانتقال إليه جماعات. 
ّ

الأيّــام إلا
أيّــام.  وعـــادة لا يمكثون أكثر مــن أســبــوع أو عشرة 
لــكــنّ خــريــف صــلالــة أصــبــح كــذلــك قِــبــلــة لـــلـــزوّار من 
مناطق دول الخليج العربي من العائلات. مع الدعوة 
بــيــة 

ّ
 بــعــمــل رحــــلات طــلا

ً
إلـــى اســتــثــمــاره أكــثــر، مــثــلا

أو  السياحي  إلى جبال صلالة. فالاستثمار، ســواء 
الاقتصادي للخريف، ما زال دون المستوى المطلوب، 
الوقت  ت مع 

ّ
إذ خف ه يتطوّر من سنة لأخــرى، 

ّ
ولكن

تلك الانتقادات التي ما فتئنا نسمعها مراراً وتكراراً، 
الآن  السياحية.  الخدمات  مستوى  ي 

ّ
بتدن قة 

ّ
والمتعل

يمكن الــحــديــث )بــشــيء مــن الاطــمــئــنــان( عــن نسبة 
ـــى إنّ نــبــرة 

ّ
مــعــقــولــة مـــن الاهـــتـــمـــام الــســيــاحــي، حـــت

يُــعــرَف الريف  ــت بــصــورة ملحوظة. 
ّ
الانــتــقــادات خــف

الــظــفــاري فــي فــتــرة الــخــريــف أيــضــاً، بــانــتــشــار باقة 

من الثمار الموسمية مثل الموز وجوز الهند )يسمى 
مناسبة.  وبأسعار  كبيرة،  وبوفرة  المشلي(،  ياً 

ّ
محل

الفاكهة  هـــذه  مــع  فــالــســائــح سيقضي وقــتــاً  هــكــذا، 
بــصــورة أســاســيــة. كــذلــك تنتشر مــطــاعــم الــشــواء. 
بعض العائلات تأخذ معها عدّة الطبخ في السيارات، 
وهناك يمارسون الطبخ جزءاً من متعة الرحلة. ثمّة 
أيضاً عنصر عطري تمتاز به محافظة ظفار، وهو 
ميّزة. وسيكون 

ُ
اللبان الظفاري ذو الرائحة الزكية الم

 زائر.
ّ

على رأس الهدايا التي يجلبها معه كل
هذا الجو الشاعري يصلح كثيراً للعطل التأمّلية. بل 
الجزائري  الكاتب  أنّ  ــر 

ّ
أتــذك الــغــرض.  لهذا  مثالي  هو 

واسيني الأعرج، حين زار صلالة ذات مرّة بدعوة من 

ه سيأتي 
ّ
مهرجان صلالة، انبهر بما رأى، فقال لي إن

بنفسه في خريف مُقبل إلى صلالة لكي يُدبّج إحدى 
روايـــاتـــه. ولا أعـــرف إن فعل ذلــك أو لا، وإذا كــان قد 
حــدث وجــاء إلــى صلالة في الخريف من أجــل العمل 
ره 

ّ
ــه لــم يخبر أحـــداً. وهــذا مــا توف

ّ
الإبــداعــي، فــلا بــدّ أن

صلالة في أوقات الخريف من عزلة تأمّلية للتفكير في 
أيّ مشروع كتابي، حيث في صلالة أيضاً مجموعة 

مُهمّة من الفنادق الراقية، وبأسعار متفاوتة. 
خصوصاً  ســنــويــاً،  شعبياً  ساً 

ّ
متنف صــلالــة   

ّ
تــظــل

سر التي يصعب عليها السفر بالطائرة في قيظ 
ُ
للأ

نسبياً. ستكون صلالة  بـــاردة  بــلــدان  إلــى  الصيف 
هي البديل الطقسي الذي يُعوّضهم. في عزّ الصيف 
ولهيب الحرارة سيجدون خلف تلك الجبال البعيدة 
ــاً عــلــى عــقــب.  ــزاج والـــجـــو رأســ ــ طـــوق نــجــاة تــقــلــب المـ
ل مــن فــصــل إلـــى فــصــل عــابــراً الــزمــن، 

ّ
ــك تتنق

ّ
وكــأن

وليس المكان فحسب. 
حين زار الشاعر السوري نزار قباني صلالة في عام 
ها 

ّ
ها قصيدة وإن

ّ
1993، ترك فيها بعض الكلمات: »إن

ها حورية تسبح في مياه بحر العرب/ وإنّ 
ّ
قمر/ وإن

القصيدة/ ويــرى نصف  يــزورهــا يقرأ نصف  من لا 
ني لا أؤمن بأنصاف الحلول/ لا مع المدن 

ّ
القمر/ ولأن

ى 
ّ
ولا مع النساء/ فقد قررت أن أزوركم في صلالة/ حت
أقرأ القصيدة كاملة/ وأرى القمر بكامل استدارته«.

صلالة: خريف برداء الربيع

وأخيراً

تظلّ صلالة متنفّساً شعبياً 
سنوياً، خصوصاً للأسُر التي 

يصعب عليها السفر بالطائرة 
إلى بلدان باردة نسبياً
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