Abril-2009

Nutricao

Dicas
Ae
eente se rmﬂmaﬂﬁ

Milho

0 milho é um conhecido cereal cultivado em grande parte do mundo. No processo de
industrializacao, o milho conserva sua casca, que, por ser rica em fibras, € importante para o
bom funcionamento intestinal.

Além das fibras, o grao de milho é constituido de

carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas (A e

complexo B), sais minerais (ferro, fosforo,

potassio, calcio) e celulose (carboidrato nao

digerivel pelo homem). Seu valor energético :
provém justamente do fato de ele apresentar uma ooy A ".',’,"}j'; : £
rica fonte de carboidrato. i

O Milho na Mesa

0 milho esta presente em varios pratos tipicos da
culinaria brasileira, como canjica, cuscuz,
polenta, angu, mingaus, cremes, sem falar em
bolos, pipoca, ou servido simplesmente cozido.
No México, o seu uso € muito difundido, ja que é a
base da alimentacao da populacéo (é o
ingrediente principal das tortilhas e de outros
pratos da culinaria mexicana).
Em outros paises, a exemplo dos Estados Unidos, é
consumido em cereais matinais como flocos de
cereais - corn flakes - e xarope de milho, utilizado
como adocante.

Vocé Sabia?

A pamonha é um quitute feito de milho e um prato tipico da

comida caipira. No inicio, ela era feita na folha de caeté.

Embora consumida em varias regides do Brasil, € muito popular

no estado de Sao Paulo, a ponto de ter sua fama comumente

associada a cidade de Piracicaba.




