USDA Cualquier alimento

- elaborado con trigo,
Alimentos arroz, avena, harina de

en forma maiz, cebada u otro
(GGranos grano de cereal es un

producto de grano.

La cantidad de granos que necesita comer depende de su edad, sexo,
altura, peso y nivel de actividad fisica. Para las mujeres, la cantidad
también puede depender de si estd embarazada o amamantando. La
mayoria de los estadounidenses comen suficientes alimentos con granos
totales, pero pocos comen suficientes granos integrales. Al menos la
mitad de los granos que consume deben ser granos integrales.

Beneficios para la salud

Comer granos, especialmente granos integrales, proporciona
beneficios para la salud. Las personas que consumen granos
integrales como parte de una dieta saludable tienen un riesgo
reducido de padecer algunas enfermedades cronicas. Los granos
aportan muchos nutrientes que son vitales para la salud y el
mantenimiento de nuestro organismo.

* Los granos integrales pueden reducir el riesgo de enfermedad cardiaca.
Los alimentos con granos integrales que contienen fibra pueden
favorecer una digestion saludable.

Los granos integrales pueden ayudar a controlar el peso.

Comer productos de granos fortificados con acido félico ayuda a
prevenir defectos del tubo neural cuando se consumen antesy durante
el embarazo.

Fuente: MyPlate.gov/eat-healthy/grains
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Facil y rapido

Recetas

Sémola de trigo cremoso
Rinde 4 porciones

Ingredientes
* 4 tazas de agua
* Y cucharadita de sal
1 taza de sémola

Instrucciones para estufa:

* Hierva el aguay la sal. Incorpore el cereal
lentamente, reduzca el fuego a medio-bajoy
cocine, batiendo con frecuencia, durante 3
minutos. Retire del fuego y deje reposar por 2
minutos.

Instrucciones para olla de coccidén lenta:

« Combine el agua, la sal y el cereal en una
olla de coccion lenta. Revuelva bien. Tape y
cocine en bajo durante 3-4 horas o en alto
durante 1 72 - 2 horas. Revuelva bien y sirva.

Instrucciones para microondas (porciones

individuales)

« Combine V4 de taza de cereal, 1 taza de agua
y una pizca de sal en un recipiente apto para
microondas. Revuelva bien. Cocine en el

microondas a temperatura alta durante

intervalos de 30 segundos, revolviendo con
frecuencia. Deje reposar por 2 minutos.
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