


Каша в выражениях
· Заварить кашу – затеять какое-то хлопотное дело.
· Мало каши ел – переносное значение: молод, неопытен или недостаточно силен.
· Каша в голове у кого-нибудь – нечто беспорядочное, путаница в голове.
· Каши не сваришь – не сговоришься, не сделаешь дела с кем-нибудь.
· Каши просят (ботинки, сапоги) (разг. шутливо.) - износились до дыр.
· Каша во рту у кого-то (разг.) – о том, кто говорит неясно, нечетко.
· Расхлебать кашу (разг. неодобрительно.) - распутать хлопотливое дело. Заварили кашу, а я расхлёбывай. Дать берёзовой каши - предупреждают о возможном наказании за какие-то провинности
· Каша-малаша – так говорят когда видят какую-то вопиющую неразбериху.

Интересные факты о гречке
[image: http://www.mini-povar.ru/content_photo/big/140921_675.jpg]

· 1 факт: гречка – это экологически чистая культура. Почему? Гречка, как культура, не поддается генной модификации. В процессе роста она не нуждается в каких-либо дополнительных химических добавках и удобрениях. Это позволяет быть гречке по-настоящему полезным продуктом. Поэтому, следует выбирать именно чистый продукт, который принесет вам максимум полезности.
· [image: http://recsan.ru/wp-content/uploads/2016/07/e56c0e9bc8114411cc2e4dd1bb7aea9c.jpg]Гречневая каша отлично поднимает настроение. Она оказывает не только позитивное воздействие на настроение человека, но и благоприятно влияет на головной мозг и психоэмоциональное состояние. 
· [image: http://www.goodsbody.ru/images/13526-fabsnov111011.jpg]Гречка придает большое количество жизненной энергии. Полезно ходить по гречишному коврику. В Китае и Индии считают, что гречка воздействует на биологически активные точки в организме. Такой метод ходьбы по гречке – отличная профилактика заболеваний.
· Гречка – средство от бессонницы. Наполняя гречишной шелухой подушки для сна, люди избавляются от бессонницы. 
· Гречневая крупа – настоящей кладезь белка. Известно, что белок гречневой крупы близок по своему составу с белком куриных яиц или молока. Но она намного легче усваивается, потому что ее белок – растительного происхождения.
· Гречка – представительница национальной японской кухни. В Японии весьма распространена традиционная гречневая лапша «соба». В ресторанах – это часто заказываемое блюдо.
· [image: http://www.sportobzor.ru/uploads/images/buckwheatflour.jpg]В гречку лучше не добавлять сахар. Сахар нейтрализует полезные свойства гречневой крупы. Если вы хотите получить максимум полезных веществ, съев гречневую кашу, тогда лучше не смешивать ее со сладкими добавками. Даже мед может повлиять на снижение полезности.
· Гречневую крупу обжаривают, зачем? Только для того, чтобы ощутить незабываемый вкус и аромат, который гречка приобретает именно после обжарки.
· Гречневая крупа – незаменима для тех, кто сидит на диете. Несмотря на свою калорийность, гречневая крупа содержит в 1,5-3 раза больше полезных витаминов и элементов, чем все остальные крупы. Она хорошо выводит из организма жидкость, очищает организм и ускоряет обмен веществ.

Полезные вещества гречихи

[image: Польза гречки для здоровья]
По сравнению с другими злаками, гречиха содержит мало углеводов, но они в свою очередь являются сложными углеводами, то есть долго перевариваются, что позволяет сохранять ощущение сытости довольно длительное время.
Гречиха богата минералами и микроэлементами. По содержанию железа, йода, кальция, калия, кобальта, молибдена, фтора, цинка она является чемпионом среди остальных круп. Также гречиха богата витаминами В1, В2, В9 (фолиевая кислота), РР и витамином Е.
По содержанию лизина и метионина (незаменимые аминокислоты) белки гречихи являются равноценной заменой мясу, но значительно легче усваиваются. Усвояемость этих белков достигает 78%.
Польза гречки
По сравнению с овсом и пшеничной крупой, гречка не богата углеводами, они являются сложными и долго перевариваются, что позволяет сохранять надолго ощущение сытости. Благодаря этому гречка — отличный диетический продукт. 
Клетчатка, содержащаяся в гречке,  улучшает моторику кишечника.
Железо, которое содержится в гречке в большом количестве, полезно людям с пониженным гемоглобином, способствует кроветворению, образованию красных кровяных телец. При анемии принимают гречневую муку по 2 столовых ложки 4-5 раз в день до еды.
Фолиевая кислота способствует нормальной деятельности сердечно-сосудистой системы и укрепляет сосуды.
Гречка обладает способностью поднимать уровень гормона допамина, который оказывает влияние на мотивацию и двигательную активность.
Калий поддерживает нормальное давление и препятствует образованию тромбов.
Неоценима польза гречки и в выведении шлаков и ионов тяжелых металлов.
Гречка обязательно должна входить в рацион питания подростков, так как способствует их умственному и физическому развитию. Также высока польза гречки для людей пожилого возраста, так как способна предупредить такие тяжелые заболевания, как атеросклероз, артрит и ревматизм.
Гречка — незаменимый, ценнейший продукт, так как при всем богатстве полезных веществ она не имеет никаких противопоказаний.
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