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INTRODUCCION

Las legumbres y los cereales son alimentos fundamentales en la dieta, pues nos aportan
nutrientes indispensables que ayudan a prevenir molestias y graves enfermedades.
Para aprovechar sus beneficios hay que elegir no solo la variedad deseada, sino
también un producto sano y de calidad.

Ademads de estas categorias de alimentos, esta guia incluye otro grupo muy
interesante: las setas; un alimento rico en fibra, poco calérico y con un alto contenido
en aminoacidos esenciales, que no puede producir el ser humano.

Alinicio de cada uno de estos grupos de alimentos, encontrara informacién sobre los
aspectos generales de los mismos tales como su importancia nutricional y su papel en
la dieta, informacion sobre el etiquetado y el procesado, consejos de conservacion,
compra y consumo, posibles efectos toxicos, etc., ademéas de otros datos de interés
relacionados, por ejemplo, con los aspectos medioambientales de su produccion o
con los posibles problemas del consumo de algunos de ellos. Tras esta parte comun,
se describen uno a uno los productos mas habituales en Espafa y también aquellos
que, a pesar de que su consumo aun no es tan masivo, estdn empezando a ser cada
vez més habituales en nuestra dieta.

Para hacer més sencilla y répida la consulta, los productos se han ordenado
alfabéticamente, dentro del bloque al que pertenecen. En cada alimento encontrara
informacion sobre su origen y descripcion, su valor nutritivo y su importancia en
la alimentacion, y en aquellos que lo requieran, informacién también sobre sus
caracteristicas comerciales y sus variedades. Todo ello, acompanado siempre de
imagenes ilustrativas, especialmente importantes en el caso de las setas.

Con esta guia podra conocer mejor unos alimentos que nunca deben faltar en una
dieta saludable y que le ayudaran, por tanto, a mejorar sus habitos alimenticios.

Guias practicas de OCU

Para disfrutar mas de estos alimentos, le recomendamos la guia practica de
OCU Recetas sanas y sabrosas. Para una alimentacion variada. Mediante sus
mas de 60 recetas, podra llevar el sabor y la salud a su mesa, con platos faciles
y equilibrados para usted y los suyos. Y podra mejorar su alimentacion de forma
facil y equilibrada. La encontrard en www.ocu.org/guiaspracticas.
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Amaranto

(Amaranthus caudatus, A. cruentus, A. hipochondriacus)

Origen

El nombre Amaranthus es de origen griego y
significa siempreviva, refiriéndose a las bracteas de
la inflorescencia que no se marchitan. Este cereal
se ha encontrado al lado de tumbas andinas de
mas de 4.000 afios de antigliedad, en Perd. Aunque
se cataloga como un cultivo ristico, se considera
que ha sido totalmente domesticada desde hace
milenios. Y, aunque menos conocida, esta planta
desempend un papel muy importante para los
incas, y formaba parte de su dieta diaria.

Se trata de un pseudocereal, pues no pertenece
a la familia de las gramineas sino a la de las
amarantaceas, aunque produce granos y semillas
como los cereales.

En realidad, el amaranto no es una sola planta,
sino todo un género de hierbas. Las tres especies
de Amarhantus que producen las semillas
mas apreciadas son: A. caudatus, cultivado en
Los Andes, A. cruentus, originaria de México vy
Centroamérica, donde se cultiva para obtener
grano y también se consume como verdura; y A.
hipochondriacus, procedente del centro de México
y cultivado para obtener grano.

La resistencia
del amaranto

La gran resistencia de
esta planta permite

que se pueda cultivar

en lugares donde, a
causa de sequias o de
temperaturas extremas,
no crecen otras

plantas. La parte menos
positiva es, que cuando
aparece como una mala
hierba, es un auténtico
quebradero de cabeza
para los agricultores,

ya que ademas

puede desarrollar
resistencia a algunos

de los herbicidas mas
habituales, incluido el
glifosato, especialmente
para muchos

cultivos modificados
genéticamente. En estos
casos, dicha resistencia
obliga al agricultor a
utilizar otro herbicida,
con el consecuente dafo
al medio ambiente.
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Tipos de cereales

Aunque ahora el amaranto ya no es un alimento bésico, todavia se cultiva y se vende
como un alimento saludable. Es un cultivo de subsistencia muy importante para los
agricultores de Africa.

Descripcion

Es una planta de rapido crecimiento, con hojas, tallos y flores moradas. Ademas de su
interesante valor nutricional, se aprovecha integramente (flores, hojas, semillas), tiene
un tipo eficiente de fotosintesis que se adapta con facilidad a distintos ambientes, es
muy resistente y no requiere grandes cuidados.

Caracteristicas nutritivas

Destaca por su alto contenido proteico, 13,6 g/100 g, superior a la mayoria de los
cereales mas comunes en la alimentacién, como el trigo, el arroz o el maiz, Esta
proteina tiene ademas altos valores de lisina, un aminoacido deficitario en los cereales.
Carece de gluten, por lo que es apto para celiacos.

Aporta una importante cantidad de carbohidratos, de los cuales el 50 o 60 % es
almidén. También es rico en grasa, pues contienen un 7 % de lipidos, aunque se trata
principalmente de &cido oleico y acido linoleico, lipidos cardiosaludables.

Al igual que los cereales, en cuanto al aporte de micronutrientes, destacan las
vitaminas del grupo B: B2, B5, B6, y el acido félico.

También es muy importante su contenido en diversos minerales, especialmente en
calcio, hierro, magnesio, fésforo y zinc.

La NASA seleccioné el amaranto para alimentar a los astronautas por su alto
valor nutritivo y aprovechamiento integral, entre otras razones, y comenzé a
cultivarse en los viajes espaciales desde 1985, cuando germiné en la nave
Atlantis.

Su papel en la alimentacion

Aunque no pertenece a la familia de las gramineas como los cereales, el amaranto
también produce granos y semillas y, desde hace afios, se emplea con la misma
utilidad: elaboracion de galletas, tortas, tortillas, mazapanes, empanadillas, jarabes,
harinas, cereales enriquecidos, bebidas y tortillas.
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Arroz

(Oryza sativa)

.
Origen

El cultivo del arroz comenzo, hace casi 10.000 afos,
en muchas regiones himedas de Asia tropical
y subtropical. Posiblemente sea la India el pais
donde se cultivd por primera vez, debido a que alli
abundaban los arroces silvestres. Pero el desarrollo
del cultivo tuvo lugar en China, desde sus tierras
bajas a las altas. Probablemente, hubo varias rutas
por las cuales los arroces de Asia se introdujeron
en otras partes del mundo.

Hoy en dia, es parte integral de las tradiciones
culinarias de muchas culturas diferentes, cada una
con sus preferencias en cuanto a variedades y
formas de preparacion.

L3 o 7

Descripcion

El arroz es el alimento béasico para mas de la
mitad de la poblacién mundial, aunque es el mas
importante del mundo si se considera la extension
de la superficie en que se cultiva y la cantidad
de gente que depende de su cosecha. A nivel
mundial, el arroz ocupa el segundo lugar después
del trigo si se considera la superficie cosechada,
pero si nos atenemos a su importancia como
cultivo alimenticio, proporciona mas calorias por
hectarea que cualquier otro cultivo de cereales.

Ano
internacional
del arroz

Las Naciones Unidas
proclamaron en 2004

el Aio Internacional del
arroz. Era la primera vez
que se tomaba esta
decision con un alimento,
y la eleccion se baso en
su importancia para la
alimentacion mundial.

En algunos paises como
Bangladesh, Vietnam

y Myanmar es tan
extraordinaria que los 150
kg de consumo medio per
capita representan mas de
dos tercios de las calorias
y el 60 % de las proteinas
consumidas. Segun
consta en la declaracion
emitida al efecto, el arroz
es un alimento ideal para
combatir el hambre, la
desnutricién y la pobreza
en el mundo, bajo el
sugerente lema de “El
arroz es vida”.

01/08/2018 11:09:51



Tipos de cereales

Ademas de su importancia como alimento, el arroz proporciona empleo al mayor
sector de poblacion rural en la mayor parte de Asia, ya que es el cereal tipico del Asia
meridional y oriental. También se cultiva ampliamente en Africa y en América, y de
forma intensiva en algunos puntos de Europa meridional, sobre todo en las regiones
mediterraneas.

En Espaia, supone un cultivo importante en Andalucia, seguida de Extremadura. Estas
dos comunidades auténomas aportan algo méas de la mitad de las tierras dedicadas
a este cultivo. Les sigue Catalufia, la Comunidad Valenciana, Aragén y Navarra, y
en menor proporcion Murcia y Albacete, que comparten la Denominacion de Origen
Calasparra.

Variedades
Segun la forma del grano, se distinguen dos tipos de arroz de distinta calidad:

* Grano largo de perfil indica. A su vez, se clasifica segln el porcentaje de granos
partidos y de que sean o no arométicos. Este tipo de arroz representa el 85 % del
comercio mundial de este cereal, e incluye los arroces arométicos (tipo jazmin y
basmati).

* De grano medio-corto de tipo japonica. Actualmente, representa una pequefa
proporcion del total (15 % aproximadamente). Se piensa que dicha tasa puede
incrementarse de forma significativa en los proximos afnos.

Al margen de lo anterior, podemos encontrar arroces de distintos colores en su estado
natural (con céscara), como el pardo, el rojo, el plrpura e incluso el negro.

Otras clasificaciones se hacen en funcion del tratamiento industrial (vaporizado,
precocido) u otras caracteristicas del cereal (glutinoso o pegajoso, aromaticos,
pigmentados, etc.). Veamos algunos:

* Integral. La primera operacion es la limpieza y eliminacion de la cascarilla dura que
protege al grano, obteniendo asi el arroz integral o moreno, de color marrén, rico
en vitaminas del grupo B, minerales y fibra.

* Blanco. Después del descascarillado, al arroz se le quita el salvado y el germen,
para evitar que se enrancie mientras esta almacenado, aunque también se reduce
su calidad nutritiva. El arroz blanco es el méas consumido.

* Vaporizado o parboiled. Antes del descascarillado, el arroz se somete a un
proceso de vaporizacion y posterior secado, para que parte de las vitaminas
y minerales del salvado pasen al grano de arroz. Su valor nutritivo es parecido
al integral, y también su color dorado, que se vuelve blanco al cocerlo. No se
pasa ni se pega, pero absorbe poco los sabores de los ingredientes que lo
acompafan.
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® Precocido. Se realiza una precoccion hasta que el arroz logra un 60 % de
humedad: el grano adquiere una estructura porosa y el almidon se pregelatiniza,
lo que le permitira absorber el agua con facilidad al cocinarlo después. Son de
este tipo las bolsitas porosas de arroz para sumergir en agua hirviendo durante
5 minutos.

Procesado del grano en la industria

Limpieza
Eliminacién de la cascarilla dura

: Vaporizacién y secado

Eliminacion del salvado o cascarilla interna

Arroz integral Arroz vaporizado

Con cascarilla En crudo es
interna. En crudo Arroz blanco tostado, al
y al cocinarlo es cocinarlo

tostado Sin cascarilla blanquea

En cuanto a las variedades comerciales, hoy en dia encontramos una gran oferta en el
mercado; desde los conocidos arroces blanco o pardo de grano largo a especialidades
como el arroz Basmati o el denominado arroz glutinoso, utilizado en la cocina japonesa
para hacer sushi. Algunos de ellos son:

® Della, Delrose y Delmont: variedades que combinan las propiedades del arroz de
grano largo normal y del arroz Basmati. Su aroma es parecido al del Basmati, sin

embargo, los granos cocidos se hinchan a lo largo y a lo ancho como los del arroz
de grano largo normal.
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Tipos de cereales

* Japonica negro: arroz aromatico de salvado negro oscuro. Como el arroz pardo,
se somete a una transformacion minima para que conserve sus capas de salvado,
y requiere de 45 a 50 minutos de preparacion. Los granos cocidos son algo recios
y ligeramente dulces.

* Arroz pardo de grano largo: conserva su capa de salvado natural, que contiene
muchas vitaminas y minerales, incluso aceite de salvado de arroz. Este arroz de
grano largo es de textura firme y tiene un cierto sabor a frutos secos.

* Arroz blanco de grano largo: es el grano que se ha separado, con el que se
preparan deliciosos platos internacionales de Asia, India y Espaia.

* Arroz blanco de grano medio: es un arroz de coccidon mas suave, y tiene la ventaja
de absorber bien los sabores y los colores. Su textura blanda y cremosa es ideal
para postres, como el arroz con leche cremoso. Absorbe hasta cinco veces su
peso en liquido.

* Arroz Arborio: tipo de arroz de grano corto, cultivado tradicionalmente en ltalia
y utilizado para preparar el risotto. Su elevado contenido en almidén es lo que
confiere al risotto su caracteristica textura cremosa.

* Arroz blanco o pardo de grano largo: es de facil coccion. A veces se denomina
arroz escaldado o preablandado. Se vaporiza a presion antes de la molienda, lo
que endurece el grano y reduce la posibilidad de que se pase de coccion. Este
proceso también ayuda a conservar gran parte de su contenido de vitaminas y
minerales naturales.

* Arroz Jasmine o arroz tailandés aromatico: arroz de grano largo con un delicado
aroma a jazmin, que lo hace perfecto para preparar platos asidticos con curris y
marisco. Es una variedad de grano largo muy popular en Tailandia, y apreciada por
su aroma dulce y su sabor a frutos secos. Se utiliza como sustituto econdémico del
arroz Basmati.

* Arroz Kalijira: arroz diminuto y aromatico, cultivado en Bangladesh, de coccién
rapida y utilizado sobre todo en postres de arroz.

* Basmati: variedad de arroz de grano largo. Es un arroz aroméatico, perfumado, finoy
no glutinoso. Al cocinarlo, solo se hincha longitudinalmente en granos largos, finos,
muy secos, ligeros, separados y no pegajosos. Pakistan y la India son los mayores
productores y exportadores de arroz, que se cultiva sobre todo en los arrozales de
la regién del Punjab. Los granos de arroz son mayores que los de los demas tipos
de arroz y se caracterizan porque quedan separados y no se pegan, ademas de
por su aroma caracteristico. Puede ser blanco o pardo.
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