Экзотические крупы
	[image: 14 полезных круп - 1]


1. Амарант - имеет на самом деле чудодейственные свойства: снижает количество холестерина, уменьшает раковые опухоли, спасает при ожирении, кожных заболеваниях, помогает от авитаминоза, насыщая огромным количеством необходимых витаминов, таких как белок, лизин, рибофлавин, витамин Е и т.д. Амарант имеет крошечные желтоватые семечки со слегка острым ароматом родом из Южной Америки.
          Ученые считают его претендентом на победу в конкурсе «Идеальный продукт столетия». Этот продукт был широко распространен у инков и ацтеков. Они выкармливали им новорожденных, брали в походы, чтобы не терять сил и энергии. Индейцы считали его культурой богов и использовали в жертвоприношениях. Но однажды испанские конкистадоры решили покончить с этой несправедливостью – жертвовать живыми людьми,  поэтому ввели на них строжайший запрет, из-за чего амарант был забыт надолго. И когда его «открыли заново», сначала использовали в качестве декоративного растения.
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У нас в Амурске дачники знают это растение как декоративное.
	Из амаранта можно приготовить вкусную кашу, хотя в основном из него пекут мучные изделия. В Западном полушарии этот злак вездесущ – его добавляют в хлеб, кексы, маффины, в кафе выпекают амарантовые блинчики и панкейки.
2. Киноа - это однолетнее растение, растущие на склонах Анд. Считается псевдо зерновой культурой. Однако для цивилизации инков оно служило одним из трех источников пищи. Они боготворили его на столько, что считали «золотым зерном». 
          Готовится киноа подобно рису: на 1 часть крупы взять 2 части воды или бульона и варить 15–20 минут до полного впитывания воды.
Известно более 120 различных сортов киноа, а её цвет может быть практически любым – оранжевым, зеленым, черным, пурпурным, желтым.
Сегодня из киноа производится удивительный ассортимент продукции – от сухих завтраков до напитков. А самый свежий, правда, не кулинарный тренд – шампунь для волос с киноа! 
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3. Кус-кус - относятся к разряду пшеничных круп. Изначально каша готовилась из проса. Сейчас принято готовить её из манной крупы, получаемой из твердой пшеницы. Впервые о ней было упомянуто в кулинарной книге 13-го века. Считается, что впервые она начала употребляться в пищу кочевым народом — берберами. Какое-то время она пользовалась успехом только на Ближнем Востоке и Средиземноморье, затем её полюбил весь мир. 
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              В  крупе отмечается большая концентрация меди, которая предупреждает преждевременное поседение, а также способствует укреплению волос в целом. К тому же медь очень важна для повышения нашего уровня гемоглобина и незаменима при проблемах с суставами. Витамин В5, который также присутствует в каше, спасает от бессонницы и переутомления. Также эта крупа желательно для употребления людям, страдающим заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Прекрасно подходит желающим сбросить лишние килограммы!
4. Полба – особый вид пшеницы, зерна которой обладают высокой пищевой ценностью. Зерно полбы крупнее зерна пшеницы. Они также хорошо защищены от вредителей, неблагоприятных внешних воздействий слоем жесткой несъедобной пленки (мякины). Именно из-за этого слоя зерна весьма устойчивы к радиоактивному излучению и всевозможным загрязнениям. 
              Если верить данным археологических исследований, полбу начали культивировать уже в пятом тысячелетии до н.э. А древние римляне, считавшие полбу ценной злаковой культурой, использовали ее зерна и хлеб из ее муки в своих ритуальных обрядах. 
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             Полезные свойства: Полба значительно превосходит пшеницу по содержанию растительного белка, ненасыщенных жирных кислот, клетчатки, железа и витаминов группы B. А содержащиеся в ней мукополисахариды помогают нашему иммунитету расти и развиваться. Постоянное присутствие данной каши в рационе поспособствует укреплению иммунитета, нормализации уровня сахара в крови, улучшению работы сердечно-сосудистой, эндокринной, нервной, пищеварительной и репродуктивной систем. 
5. Тритекале - это гибрид пшеницы и ржи, выведенный в конце 19 века. Сравнительно новый род культурных злаковых растений обладает повышенной морозостойкостью, устойчивостью к грибковым и вирусным болезням и пониженной требовательностью к плодородию почвы. Основная часть гибридного злака идет на комбикорм, но помимо этого из него делают муку и крупу. Выпечка из такой муки дольше не черствеет, а блюда имеют высокую питательную ценность.
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