История происхождения овсянки
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Овес – довольно молодая культура, его стали возделывать значительно позже, чем пшеницу и ячмень.
Родина овса – Монголия и северо-восточный Китай. Целебные свойства этого растения были известны еще в Древней Греции, отвар овса Гиппократ рекомендовал принимать для очищения и укрепления ослабленного организма.
В XII веке овес был завезен в Англию и с тех пор овсяная каша стала национальным блюдом англичан.
В России посевы овса появились предположительно в 7 веке нашей эры. В России из овса изготавливали толокно (овсяная мука), которое использовали для выпечки и каш.
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Геркулесовая каша или Геркулес – это блюдо, приготовленная из овсяных хлопьев. Ещё в древние времена 1000 лет д. н. э. овес был известен грекам и римлянами. Однако они его считали грубым и несъедобным и культивировали исключительно для кормления домашнего скота. История происхождения Геркулеса начинается на туманном Альбионе, на земле известной как Шотландия. Ещё с 13 века шотландцы использовали её для приготовления похлёбки изготовленной из овса и тушёных овощей с добавлением, иногда, мяса. Уже с 16 века, во время заселения Америки шотландскими поселенцами, похлебка полностью преобразовалась в кашу, а рецепты обросли поверьями и традициями. Так один из мифов гласит, что при приготовлении, кашу надо помешивать правой рукой и только по часовой стрелке, дабы не привлечь к себе Дьявола. Чтобы поесть, миску с горячей кашей клали в холодные руки, чтоб их согреть, и каждую ложку с кашей окунали в стакан с холодным молоком. Старый обычай гласит, что человек должен был съесть всю миску стоя. Это блюдо было повседневным в Шотландии и Самуэль Джонсон в своем словаре, в 18 веке, пишет: «зерно, которое в Англии используется для лошадей, но в Шотландии поддерживает народ». Позже каша получает распространение в Америке и Англии.       
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Влияние на организм человека, полезные вещества
· Инозитол, содержащийся в овсе, снижает уровень холестерина и препятствует образованию холестериновых бляшек.
· Легкоусвояемая клетчатка способствует хорошей работе органов желудочно-кишечного тракта, выводит шлаки из организма.
· Низкий гликемический индекс позволяет употреблять овсянку людям, страдающим сахарным диабетом.
· Овсянка помогает бороться со стрессами и депрессией.
· Овсянка помогает следить за весом, контролирует аппетит.
· Овес снижает риск возникновения рака желудка.
· Овес улучшает работу эндокринной системы.
· Блюда из овса противопоказаны при сердечной и почечной недостаточности или при наличии гиперчувствительности к компонентам зерен овса.
· В Геркулесе содержится много полезных микроэлементов таких как, кремний, фосфор, хром, никель, цинк, фтор и кальций. Полезен он своими витаминами: А, С, Е и РР. 
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Интересные факты об овсянке

Овсянка для звезд Голливуда
Овсяная каша входит в меню многих голливудских звезд.

Где проводится чемпионат овсянки
В Великобритании проводится ежегодный чемпионат овсянки, в ходе которого повара соревнуются в мастерстве приготовления этой каши.

Кто придумал поридж
Всем известный поридж (porrige) – это на самом деле не английское блюдо, а традиционная шотландская каша из овсяной крупы грубого помола.
Поридж – это жидкая овсяная каша, подаваемая на завтрак в Англии.
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Толокно едят только на Руси

Толокно, или толокняная мука – это чисто русское изобретение.
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Овсянка на завтрак для диабетиков
Овсянка полезна диабетикам, снижая уровень сахара в крови.
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