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Σουσάμι        +          Μέλι            =     Παστέλι

Μία από τις πιο έξυπνες διαφημίσεις θεωρώ αυτή με το παστέλι ΣΑΡΑΝΤΗΣ.

   Ένας άντρας με τον υπολογιστή του πηγαίνει και κάθεται σε ένα        παγκάκι όπου κάθεται μια γυναίκα. Αφού ανοίξει τον υπολογιστή, ρωτάει τη γυναίκα: « Το τρως το παστέλι;» Εκείνη νομίζοντας πως την πρόσβαλε, τον χαστουκίζει και φεύγει. Στο τέλος, γυρίζει και τρώνε χαρούμενοι το παστέλι.

Το παστέλι είναι ένα γλυκό από σουσάμι και μέλι. Είναι ένα τονωτικό γλύκισμα. Το θεωρώ αρκετά σημαντικό στην καθημερινή μου ζωή για την αυθεντική του νοστιμιά και πιστεύω πως είναι καλύτερο να φας ένα παστέλι που είναι πλούσιο σε βιταμίνη Ε, ασβέστιο, φώσφορο, κάλλιο, μαγνήσιο, σίδηρο παρά σοκολάτες και κέικ που μπορούν να βλάψουν σοβαρά την υγεία. Περιέχει μεγάλο ποσοστό πρωτεϊνών και διαιτητικών ινών από  ότι τα άλλα snack και παρόλο ότι περιέχει υψηλό ποσοστό λιπιδίων, η χοληστερόλη απουσιάζει και τα κορεσμένα λιπαρά οξέα είναι χαμηλά, ενώ προέχουν τα μονοκόρεστα και τα πολυακόρεστα.  Αξίζει να σημειωθεί ότι στα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα επικρατούν το λινελαϊκό και το λινολινικό, τα οποία είναι απαραίτητα λιπαρά οξέα που ο ανθρώπινος οργανισμός δεν μπορεί να τα συνθέσει, αλλά τα προμηθεύεται από τα λιπίδια του φυτικού βασιλείου. 

Η ανάγκη που μπορεί να μου ικανοποιήσει είναι η πείνα μου. Δεν νομίζω πως η έλλειψη του μπορεί να δημιουργήσει κάποιο πρόβλημα όπως ούτε  και η υπερκατανάλωση. 

Δύσκολα θα μπορούσα να το αντικαταστήσω με κάποιο άλλο προϊόν, καθώς η μοναδική του γεύση και η ιδέα ότι δεν επιβαρύνει την υγεία μου με κάνει να μην μπορώ να το αποχωριστώ! 

Τέλος, για τους παραπάνω λόγους θα αισθανόμουν ικανοποίηση αν το αποκτούσα. 

Χρήσιμες Πληροφορίες:


Το παστέλι υπάρχει στο ελληνικό διαιτολόγιο εδώ και χιλιάδες χρόνια. Οι ρίζες του παστελιού ξεκινούν από την Ιλιάδα του Ομήρου. Αναφέρεται από τον Ηρόδοτο κατά τον 5ο αιώνα π.Χ.:
«ιστάντες δε τους χορούς τρωκτά σησάμου τε και μέλιτος εποιήσαντο νόμον φέρεσθαι, ίνα αρπάζοντες οι των Κερκυραίων παίδες έχοιεν τροφήν».

(Oι αρχαίοι ΄Ελληνες έπαιρναν μαζί στις εκστρατείες και στις πορείες τρωκτά (τα ωμά φαγώσιμα) σησάμου και μέλιτος. Ζέσταιναν το μέλι και έριχναν μέσα σουσάμι και ξηρούς καρπούς). 

Αλλά και 1000 χρόνια αργότερα, τον 5ο αιώνα μ.Χ. από τον λεξικογράφο Ησύχιο: <σησάμη>· σησαμίς. και πλακούς εκ σησάμη

Στα χρόνια του Χριστιανισμού απoτέλεσε βασικό γλύκισμα των περιόδων της νηστείας και όχι μόνο. Γενικά ήταν τροφή προσιτή σε όλο το λαό, γιατί στη χώρα μας τα δύο βασικά συστατικά του (σουσάμι - μέλι) καλλιεργούνται και συλλέγονται εύκολα και είναι αντικείμενο εργασίας μεγάλης μερίδας του αγροτικού πληθυσμού.


Ο τρόπος παρασκευής του είναι πασίγνωστος σε όλη την Ελληνική επικράτεια.

Προς το τέλος του 20ου αιώνα, το παστέλι κυκλοφορούσε στην Ελλάδα συσκευασμένο σε παραλληλόγραμμα τεμάχια των 120-150 γραμμαρίων με αρκετά μαλακή υφή (μελάτο). Σήμερα το παστέλι βρίσκεται στην αγορά και σε μικρότερες συσκευασίες αλλά και σε προϊόντα με διαφορετική υφή (μελάτο, τραγανό). Υπάρχουν δε και άλλα γλυκά προϊόντα στα οποία το σουσάμι έχει αντικατασταθεί από ξηρούς καρπούς (αμύγδαλα κυρίως).

Το παστέλι είναι η αποκορύφωση της ποιότητας, σε συνδυασμό με την παράδοση και τις διατροφικές αξίες του λαού μας. Αποτελεί εξαιρετική τροφή, όταν κυρίως έχει συστατικά βιολογικής καλλιέργειας (σουσάμι, πλούσιο δηλαδή σε ιχνοστοιχεία και φυτικές ίνες και μέλι). Αν επίσης γίνουν συνδυασμοί με ξηρούς καρπούς (αμύγδαλο - καρύδι - σταφίδες κ.λπ.), εμπλουτίζουν τη γεύση και δίνουν πάρα πολλές επιλογές στους καταναλωτές.


Μπορούμε να πούμε λοιπόν, ότι με την πάροδο των χρόνων το παστέλι κατόρθωσε περνώντας από γενιά σε γενιά, να αποτελεί ακόμα και σήμερα ένα σνακ πολύ υψηλής ενέργειας , πολύ υψηλής περιεκτικότητας σε ιχνοστοιχεία (ασβέστιο, σίδηρο, μαγνήσιο, φώσφορο και πολλά άλλα) και αν υπάρχει ο συνδυασμός: χειροποίητο - παραδοσιακό, καταλαβαίνουμε ότι πρέπει να καταλαμβάνει σημαντικό μερίδιο στη διατροφή μας και κυρίως στα μικρά παιδιά, εγκύους γυναίκες, αθλητές και γενικά σε όλους όσους θέλουν να τρέφονται Ελληνικά και υγιεινά.
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:
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