PARLEM DE...

CEREALS

En gra, en farina, en flocs... Els cereals integrals
son un aliment basic en la nostra alimentacio: rics
en hidrats de carboni, també aporten fibra i
contenen vitamines del grup B.



Raons per menjar cereals integrals

@r Poden contenir fins a un 75% més de nutrients
que els cereals refinats a causa del seu gra
intacte: segd, endosperma i germen que
proporcionen nutrients com la fibra, vitamines,
minerals, antioxidants i proteines.

/] Laingesta de cereals integrals redueix els
riscos de desenvolupar malalties no
transmissibles com les malalties
cardiovasculars, I'obesitat, la diabetis tipus 2 i
el cancer colorectal.

[Yf Gracies a la fibra, ajuden a regular el transit
intestinal, alimenten la microbiota intestinal i
sdn més saciants.

[zf Els cereals refinats s'’han molt per eliminar el
segd i el germen del gra, per tant, s’ha eliminat
la fibra dietética i altres compostos bioactius.




Els cerealsiel gluten

Una de les creences més esteses és que tots els
cereals contenen gluten. El gluten és una proteina
que es troba en la llavor d'alguns cereals i que
persones no la poden digerir. Perd existeix una
amplia varietat de cereals sense gluten molt
saludables i saborosos perfectes per a persones
amb celiaquia o intolerdancia al gluten

@ Cereals sense gluten
] Arros v/ Quinoa

[?f Blat de moro M Amarant
[Qf Mill [Qf Melca
@ Fajol @ Teff

/] Civada (assegurant contaminacié creuada)

Cereals amb gluten

v/ Blat v/ Espelta
@f Ordi @f Kamut
@ Segol [?f Triticale
@ Civada
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per ser definit com a cereal integral, el producte alimentari han de conservar les
mateixes proporcions relatives dels seus components (segd, germen i endosperma) que
existeixen en el gra intacte.

a Catalunya, I'ordi és el cereal més cultivat, seguit del blat i la civada. Al Delta, el 70%
de les terres de cultiu produeixen arros.

la baixada de produccié generalitzada a causa de la sequera i I’encariment dels costos
de produccid, posa en perill la produccié del cultiu de cereal al territori. Per aquest
motiu, els productors de cereals demanen, entre d’altres reivindicacions, ajuts que
permetin mantenir la qualitat i el preu final del producte.
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ARROS INTEGRAL AMB VERDURES

250 g d’arros integral 100 g de girgoles

% litre d'aigua 2 grans d’all

1porro 4 brots de julivert \
4 carxofes 11llimona

100 g de pesols oli OVE

100 g de xampinyons saliodada i pebre

PREPARACIO

1 Posem a coure I'arrés amb I'aigua i un pessic de sal i, quan comenca a bullir, abaixem el foc al
minim, tapem i deixem coure durant uns 30-40 minuts (depén del tipus d’arros), fins que
I'aigua s'’hagi absorbit.

2 Polim les carxofes traient les fulles externes i procurant de deixar-hi només les fulles més
tendres. Tallem els troncs i uns 2-3 cm de les puntes. Tallem en forma de grills i les posem en
remull en aigua i el suc de la llimona.

3 Netegem els xampinyons i les girgoles i les tallem a quarts.

& Coem el porro net i tallat a rodanxes fines dins d'una cassola amb oli, durant 5 minuts.

5 Afegim la carxofa, els xampinyons, les girgoles i els alls picats, i coem tapat uns 5 minuts.

6 Afegim els pésols a la cassola, i coem tot junt uns 7 minuts més.
7 Barregem l'arros amb les verdures i el julivert picat.

8 Rectifiquem de sal i pebre i coem uns 2 minuts més.
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