Preguntas y respuestas

1. Preguntas y respuestas sobre productos ecoldgicos

iEs lo mismo orgénico que ecolégico? ;y bioldgico?

Técnicamente estas palabras son sindnimos y su utilizacion se debe a que lo que en Espana se deno-
mina ecoldgico o bioldgico en inglés es organic, en francés biologique, en portugués biolégico, en
italiano biologico, etc. En definitiva, mezclamos la terminologia de diferentes lenguas pero nos esta-
mos refiriendo a lo mismo.

¢ Qué es un producto ecolégico?

Es un producto que se ha cultivado o se ha producido siguiendo un reglamento europeo especifico
para alimentos eco. Los puntos méas importantes de esta normativa son:

e Cultivo: no se pueden utilizar fertilizantes, pesticidas o otras sustancias sintéticas, y tampoco trans-
génicos.

* Ganaderia: se debe garantizar el bienestar de los animales, cuya alimentacién debe estar basada
en productos ecoldgicos y el uso de medicamentos estd muy restringido.

* En los productos procesados no se pueden utilizar aditivos sintéticos (con algunas excepciones),
grasas trans ni productos transgénicos.

;i Son mas saludables?

Hay muchos estudios contradictorios. La mayoria de estudios nos dicen que los productos eco suelen
contener mas materia seca, més nutrientes, sobre todo minerales y antioxidantes como los polifenoles
y menos metales pensantes téxicos, como el cadmio.

Sobre lo que no hay ningun tipo de controversia es sobre el contenido de los pesticidas y otros agro-
toxicos, que es mucho menor en los productos eco. Tampoco hay debate sobre las bondades del sis-
tema de produccidn ecoldgica, que es mucho mas sostenible y respetuoso con el medio ambiente.

¢Ecolégico significa sin pesticidas?

La produccidn ecoldgica regula légicamente qué productos se pueden utilizar y qué productos no,
igual que pasa con la produccidon convencional de alimentos. Se restringe el uso de productos de ori-
gen guimico, se elevan los tiempos de espera después de la utilizacidén o administracién de un pes-
ticida o farmaco, etc. Pero en agricultura ecoldgica se usan determinados pesticidas autorizados,
siguiendo las restricciones y limitaciones que indica la reglamentacidn al respecto.

i Ecolégico es més sostenible y contiene menos contaminantes?

Estamos hablando de dos de los objetivos de este tipo de agricultura, y si, por lo que sabemos los
productos ecoldgicos contienen valores inferiores de residuos de pesticidas que los obtenidos por
métodos convencionales y se ha demostrado que la agricultura ecoldgica ejerce un menor impacto
ambiental que la convencional. Asi pues, si adquirimos alimentos ecolégicos estaremos comprando
alimentos que quizés no sean mas nutritivos que los no ecoldgicos pero si contienen menos pesticidas
y son mas sostenibles.



¢ Como se identifican los alimentos ecolégicos?

Estos alimentos se identifican en los mercados con una etiqueta que se concede a los operadores
ecologicos cuando han superado los controles establecidos por el organismo certificador. Si no
la llevan, aunque la publicidad diga que son ecoldgicos, no se pueden considerar como tales al
carecer del certificado de garantia, pudiendo ser en realidad un fraude para los consumidores.

Y la produccién integrada, ;qué es?

Segun se publica en el BOE (Boletin Oficial del Estado), la agricultura integrada sin llegar a tener las
restricciones y normativas que regulan a la alimentacion ecoldgica, tiene en cuenta emplear priori-
tariamente métodos respetuosos con el medio ambiente, reduciendo el uso de productos quimicos.
Su aplicacién implica un mayor respeto al equilibrio de los ecosistemas, reduce contaminaciones in-
necesarias en el aire, el agua y el suelo, y permite que los productos agricolas tengan la menor can-
tidad posible de residuos quimicos indeseables. Cada comunidad autdénoma goza de un distintivo a
nivel de etiquetado para identificar este tipo de productos.

¢ Ecolégico significa cultivado como lo hacian nuestros abuelos?

No. Es cierto que la produccion ecoldgica emplea métodos ancestrales, pero también utiliza técnicas
muy innovadoras para poder evitar el uso de pesticidas, insecticidas, etc., y garantizar productos se-
guros.

iLos productos ecolégicos son menos seguros?

No, porque la produccion ecolégica esta muy regulada y la legislacion sanitaria y alimentaria no per-
mitiria que se produjeran alimentos inseguros. La mayoria de estudios no han encontrado diferencias
entre la seguridad alimentaria de los productos eco y los convencionales. Incluso algunos estudios
han descubierto que algunos productos ganaderos convencionales presentaban mas riesgos de con-
tener bacterias resistentes a los antibidticos que los productos ecoldgicos.

iPor qué los alimentos ecoldgicos son mas caros?

Porgue los costes son mucho més altos, el rendimiento es menor y también por la ley de oferta y de-
manda: en los paises donde el consumo eco estd mas normalizado, los precios son mucho més bajos.

HARICAMAN® cuenta con una amplia gama de Productos Ecolégicos Certificados.

Harinas ecolégicas: Harina de Trigo ecoldgica, Harina de Trigo ecoldgica molida en Molino de Piedra,
Harina de Avena ecoldgica, Harina de Centeno ecolégica, Harina de Espelta ecolégica, Harina Integral
de Trigo ecoldgica, Harina Integral de Avena ecoldgica, Harina Integral de Centeno ecolégica y Harina
Integral de Espelta ecolégica.

Harinas ecolégicas sin gluten: Harina de Arroz ecolégica sin gluten, Harina de Garbanzos ecol6gica
sin gluten, Harina de Maiz ecolégica sin gluten y Harina de Trigo Sarraceno ecoldgica sin gluten.

Pan rallado Natural ecoldgico.

Copos y Salvado ecolégico: Salvado de Trigo ecolégico, Salvado de Avena ecoldgico, Copos de Ave-
na suaves ecolégicos y Copos de Avena enteros ecolégicos.

Semillas ecolégicas: Semillas de Quinoa Blanca ecoldgicas sin gluten, Semillas de Mijo ecolégicas
sin gluten, Semillas de Calabaza ecoldgicas, Semillas de Chia ecolégicas sin gluten, Semillas de Gi-
rasol ecoldgicas y Semillas de Lino Dorado Ecolégicas sin gluten.




2. Preguntas y respuestas sobre productos sin gluten

¢ Qué es la intolerancia al gluten?

La intolerancia al gluten (diferente a celiaquia), es una reaccién causada por el consumo del gluten,
en el que el paciente refiere sentirse mal (diarrea, hinchazdn, alergia generalizada, dolor de cabeza,
irritabilidad, flatulencias, ruidos intestinales, etc.), sin embargo, sus vellosidades duodenales en el in-
testino suelen ser normales y no afecta al sistema inmune.

En cambio, los pacientes celiacos, si muestran un deterioro del intestino, que empeora mientras con-
tinden con el consumo de gluten (conjunto de proteinas, gliadina y la glutenina, presente en los ce-
reales).

;i Qué es el gluten?

El gluten no es un alimento. El gluten es una proteina amorfa que se encuentra en cereales como el
trigo, la cebada, el centeno, el triticale, la espelta, etc...

Es una mezcla de distintos tipos de proteinas presente en algunos ingredientes de alimentos, en los
que actia como elemento aglutinante. El gluten carece de valor nutricional (no aporta ni vitaminas
ni minerales) por lo que no conlleva deficiencias nutricionales al eliminarlo de la dieta. La ventaja que
posee, es que tiene un alto valor tecnolégico: da volumen y esponjosidad a las masas panarias, elas-
ticidad, cuerpo, etc., lo que hace que sea muy utilizado en la industria alimentaria.

i Corro el riesgo de tener carencias nutricionales al pasar a una alimenta-
cion sin gluten?
No necesariamente, si sigues una dieta equilibrada no te quedaras sin los nutrientes esenciales.

iLa clave es el equilibrio! Site han diagnosticado celiaquia puede ser una buena idea hacerte un ana-
lisis de sangre para poder tratar las posibles carencias nutricionales con la ayuda de un dietista pro-
fesional.

¢ Qué ocurre si te alimentas sin gluten aunque no padezcas celiaquia?

iNo pasa nadal Cualquier persona puede llevar una dieta gluten free.

Una dieta sin gluten no dana el organismo, se puede llevar de forma segura, de vez en cuando.

¢Eliminar el gluten hara que se pierda peso?

Por simplemente eliminar el gluten no vas a bajar de peso. Las personas que bajan de peso al elimi-
nar el gluten, es generalmente porque estan en dietas hipocaldricas, empiezan a hacer més ejercicio
y a cuidarse mas en general, por una acumulacién de factores, van a bajar de peso. Si td haces todas
tus comidas gluten free, pero no te ejercitas, comes alimentos altos en grasa saturada, en azlicares
simples, no vas a rebajar.

Los productos sin gluten que ofrecen los supermercados y tiendas especia-
lizadas, ;ofrecen garantias?

Si. La legislacion europea actual vigente, segun el Reglamento Europeo (UE) N° 828/2014, establece
la presencia o no de gluten en un alimento y da la posibilidad de indicar que ese producto es “sin



gluten” o "muy bajo en gluten”. Existen fabricantes y cadenas de supermercados que por iniciativa
propia indican en sus productos la leyenda "sin gluten”, o bien emplean pictogramas con dicha men-
cién. Todos aquellos productos que empleen la mencidn “sin gluten”, deberan estar en cumplimento
del Reglamento Europeo (UE) n® 828/2014, garantizando un contenido en gluten inferior a 20 ppm
(mg/kg).

Muchos de ellos, aparecen recogidos en la Lista de Alimentos sin gluten elaborada anualmente por
FACE, pero otros no. Esto, no quiere decir que los productos que no aparecen ahi recogidos con-
tengan gluten, si no que FACE no ha podido verificar la informacion de estos.

HARICAMANE® cuenta con una amplia gama de productos sin gluten Certificados por FACE.

Harinas ecoldgicas sin gluten: Harina de Arroz ecoldgica sin gluten, Harina de Garbanzos ecoldgica
sin gluten, Harina de Maiz ecoldgica sin gluten y Harina de Trigo Sarraceno ecoldgica sin gluten.

Harinas sin gluten: Harina preparada para hacer Pan sin gluten, Harina de Arroz sin gluten, Harina
de Garbanzo sin gluten, Harina de Maiz sin gluten y Almidén de Maiz sin gluten.

Pan rallado sin gluten: Pan Rallado Natural sin gluten y Pan tipo Japonés - Panko sin gluten.

Cereales de desayuno sin gluten: Arroz Inflado, Arroz Inflado chocolate, Bolitas chocolate, Bolitas
miel, Choco Chips, Corn Flakes, Rellenos chocolate y Rellenos leche.

Semillas sin gluten: Semillas de Quinoa Blanca sin gluten, Semillas de Quinoa Tricolor sin gluten, Se-
millas de Quinoa Blanca ecoldgicas sin gluten, Semillas de Mijo ecoldgicas sin gluten, Semillas de
Chia ecolégicas sin gluten y Semillas de Lino Dorado ecoldgicas sin gluten.

Sémola de Arroz sin gluten.

¢Sanidad hace control de los productos sin gluten?

Si. Las autoridades sanitarias informan que incluyen dicho control en su Plan Plurianual Integrado de
Control Alimentario, ejecutado por las comunidades auténomas (CCAA) bajo la coordinacion del Mi-
nisterio de Sanidad, aunque no son resultados transparentes.

FACE ha intentado varias veces contactar con los laboratorios de varias Comunidades Autéonomas
para verificar la existencia de este plan analitico, sin haber obtenido resultados satisfactorios. Algunos
organismos privados como las asociaciones de celiacos de diferentes CCAA y FACE, realizan controles
periddicos bimensuales adicionales para controlar los productos sin gluten de las cadenas de restau-
racion y de los supermercados, incluyéndolo en sus presupuestos anuales.

iSon mas caros los productos sin gluten?

Si. Hay que aclarar que el consumo de un producto sin gluten no deberia ser en ningin caso un lujo,
sino que se trata de una necesidad. El problema en muchos casos del aumento de precio de estos
productos se debe al coste que supone el control en continuo de la materia prima, fabricacién y pro-
ducto final. En productos especificos, se requieren tecnologias, instalaciones y controles de proceso
muy exhaustivos. En los Ultimos afios, se ha notado un pequeno descenso en el precio de productos
aptos para celiacos por parte de la industria alimentaria y el aumento cada vez mayor de humerosas
marcas. Cada afio FACE hace un informe de precios en el cual comparar los productos bésicos de Ia
cesta con y sin gluten y se va viendo de manera progresiva un descenso en las diferencias, pero éstas
siguen siendo todavia muy notables.

¢Si en el etiquetado indica trazas de gluten significa que el producto con-
tiene menos de 20 ppm?

No. Los 20 ppm representan un nivel umbral que define como etiquetar el producto, es decir, si tiene
menos de 20 ppm es sin gluten y si tiene mas de 20 ppm es un producto con gluten. Cada empresa
puede declarar de forma voluntaria la presencia de trazas. Actualmente no existe un consenso sobre



el nivel de trazas de casi ninguno de los 14 alérgenos descritos en el Reglamento Europeo (UE) N°
1169/2011, incluyéndose el gluten. Por tanto, es complejo definir qué trazas podrian conllevar un
riesgo para las personas celiacas, ya que, al ser un concepto ambiguo y subjetivo, no habria un limite
definido en el contenido de gluten. Como conclusion, se recomienda no consumir productos que
estén etiquetados como “puede contener trazas de gluten” o “contiene trazas de gluten”.

¢Sien lalista de ingredientes de un producto elaborado no consta la pala-
bra gluten ;Lo puedo consumir tranquilo??

Segun el Reglamento Europeo (UE) N° 1169/2011 un producto no apto para personas celiacas puede
contener entre sus ingredientes uno de los cereales que contienen gluten. Por lo tanto, si no aparece
la palabra gluten, habréd que comprobar que tampoco aparece la palabra trigo, cebada, centeno,
avena (certificada), entre otros cereales que lo contienen.

Si en la lista de ingredientes aparece la palabra trigo, cebada, centeno o
avena (certificada) jes posible que el producto esté etiquetado como sin
gluten?

Si. Es posible que un aditivo o coadyuvante tecnolégico tenga como base derivados de estos cerea-
les, pero se haya hecho un tratamiento tecnoldgico para reducir / eliminar el contenido de gluten
para cumplir con la legislacion vigente.

Existen 3 componentes derivados del trigo como el almiddn, el germen y el salvado de trigo en dife-
rentes partes de la semilla del cereal los cuales, si se extraen de forma concreta, con un proceso tec-
nolégico adecuado, no tienen por qué contener gluten.

Un ejemplo de producto sin gluten que tienen entre sus ingredientes un cereal que contiene gluten
{(en este caso, cebada), seria la cerveza. En suformulacion original es necesario afadir este cereal, sin
embargo, durante el procesado se le somete a un proceso tecnoldgico especifico que elimina el glu-
ten. No obstante, estos productos estén sujetos a grandes controles, por ello FACE recomienda tomar
aquellos que estan certificados, debido a que se verifica la seguridad alimentaria de todos sus lotes.

¢Hay aditivos que pueden contener gluten?

Si. Por este motivo es fundamental que el fabricante conozca todos los componentes de un ingre-
diente. Se debe de poner especial atencidon a los excipientes (por ejemplo, es muy facil, comodo y
barato utilizar almidéon normal de trigo como soporte de muchos ingredientes). Es responsabilidad
del fabricante asegurarse de que nunca se va a utilizar, aunque sea inadvertidamente, un ingrediente
que contenga gluten si luego no se va a reflejar en el etiquetado.

¢ Cémo puede una persona celiaca identificar un producto apto para celia-
cos?

Una persona celiaca puede identificar un producto sin gluten de las siguientes formas:

e Que sea un producto genérico.

® Que incluya la leyenda “sin gluten”.

e No incluya el gluten o uno de los cuatro cereales que lo contienen entre sus ingredientes.

® Que incluya la Marca de Garantia "Controlado por FACE” o Sistema de Licencia Europeo "ELS”
(La Marca de Garantia "Controlado por FACE"” discontinua el 31 de diciembre de 2019. A partir del
1 de enero de 2020 el simbolo utilizado por FACE para la certificacidon de productos sin gluten que
aportara seguridad en Europa sera el Sistema de Licencia Europeo "Espiga Barrada” (ELS). (comu-
nicado oficial).



¢ Cudl es el simbolo que usan las asociaciones europeas de celiacos para
indicar que en un producto es sin gluten? ;y en Espana?

Existe un simbolo de una espiga barrada dentro de un circulo, que es el simbolo internacional
sin gluten. Este simbolo se llama "ELS” (Sistema de Licencia Europeo). Garantizando menos de
20 ppm de gluten.

En Espafa, ademas del "ELS"” existe la Marca de Garantia “"Controlado por FACE”. Es una figura
octogonal en color verde con una espiga en su interior, que identifica que un producto es “Sin
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gluten” y que una entidad auditora avalada por ENAC (Entidad Nacional de Acreditacién) ha = H
controlado todo el proceso productivo. Al crearse hace casi 20 afos, cuando todavia no existia %.q’} 7 |
legislacién en materia de gluten, el contenido en gluten de los productos alimenticios con esta s

certificacion es mas restrictivo, en este caso 10 ppm.

La Marca de Garantia "Controlado por FACE” discontinua el 31 de diciembre de 2019. A partir del 1
de enero de 2020 el simbolo utilizado por FACE para la certificacidon de productos sin gluten que
aportara seguridad en Europa seré el Sistema de Licencia Europeo "Espiga Barrada” (ELS). (comunicado
oficial).

¢ Qué significa la marca de garantia Controlada por FACE?

Significa que el producto que posee esta certificacidn contiene menos de 10 ppm de gluten, y que
una entidad auditora avalada por ENAC (Entidad Nacional de Acreditacidn) ha controlado todo el
proceso productivo del producto de forma anual. Es una certificacién voluntaria y precisa obtenida
tras una auditoria muy rigurosa que conlleva no sdlo la revisidon del proceso productivo, sino la for-
macién de todo el personal trabajador para su obtencion, asi como el control de proveedores y ma-
terias primas empleadas.

La Marca de Garantia "Controlado por FACE” discontinua el 31 de diciembre de 2019. A partir del 1
de enero de 2020 el simbolo utilizado por FACE para la certificacion de productos sin gluten que apor-
tard seguridad en Europa seré el Sistema de Licencia Europeo "Espiga Barrada” (ELS). (comunicado
oficial).

3. Preguntas y respuestas sobre los cereales

; Qué son los cereales integrales?

Cereales integrales: opciones saludables para una alimentacién saludable

Descubre por qué los cereales integrales son mejores que los cereales refinados y como afadir mas
a tu alimentacion.

Todos los tipos de cereales son buenas fuentes de carbohidratos complejos y de algunas vitaminas y
minerales clave; pero, en particular, los cereales integrales —los mas saludables— son parte funda-
mental de una alimentacidn saludable.

Naturalmente, los cereales tienen un gran contenido de fibra, que da sensacion de saciedad. Esto
hace que mantener un peso saludable sea mas facil. Los cereales integrales también estén asociados
a un menor riesgo de padecer enfermedad cardiaca, diabetes, algunos tipos de cancer y otros pro-
blemas de salud.

Tipos de granos

También llamados «cereales», los granos y cereales integrales son las semillas de los cultivos que se
siembran para alimento. Los granos y los cereales integrales son de muchas formas y tamanos, desde
granos grandes para palomitas de maiz hasta pequefias semillas de quinoa.



® Cereales integrales. Estos granos estan presentes en su forma entera o molidos en forma de harina,
y mantienen todas las partes de la semilla (el salvado, el germen y el endospermo). Comparados
con otros tipos de granos, los cereales integrales son mejores fuentes de fibra y de otros nutrientes
importantes, como las vitaminas B, el hierro, el folato, el selenio, el potasio y el magnesio. Los ce-
reales integrales pueden ser alimentos solos, como el arroz integral y las palomitas de maiz, o in-
gredientes en productos, como el alforfén en los panqueques o la harina integral en el pan.

e Cereales refinados. Los cereales refinados se muelen para extraer el germen y el salvado, lo que
les da una textura més fina y extiende su vida util. El proceso de refinamiento también elimina mu-
chos nutrientes, incluida la fibra. Los cereales refinados comprenden la harina blanca, el arroz blanco
y el pan blanco. Muchos panes, cereales, galletas, postres y masas estédn hechos con cereales refi-
nados.

e Cereales enriquecidos. «Enriquecido» significa que se restituyen algunos de los nutrientes perdidos
durante el procesamiento. En algunos cereales enriquecidos se restituye la vitamina B que se perdid
durante la molienda. «Fortificar» significa agregar nutrientes que no estan naturalmente en los ali-
mentos. La mayoria de los cereales refinados estén enriquecidos, y muchos cereales enriquecidos
también estén fortificados con otras vitaminas y minerales, como el dcido félico y el hierro. Los ce-
reales integrales pueden estar fortificados o no.

¢ Qué cereales sin gluten para celiacos tenemos en HARICAMAN®?

Estos alimentos de grano enriquecen una dieta sana y sin trigo, con su variedad de nutrientes y sa-
bores. Los cereales son una gran fuente de nutrientes para tu dieta. Tanto si eres celiaco o alérgico
al gluten como si has decidido dejar de tomar gluten por otros motivos, seguramente has restringido
tu consumo de cereales para adaptarlo a tu alimentacién.

Para obtener toda la energia que te aportan los cereales y evitar el consumo de gluten, puedes optar
por granos libres de gluten que aportaran variedad y sabor a tus platos.

® Quinoa. Esta "semilla madre”, como se conoce en quechua, ha sido considerada por la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO) como el alimento del futuro.

La quinoa contiene un 15% de proteinas y se aprovechan mejor que las de cualquier otro cereal.
Sus granos son crujientes y quedan bien tanto en platos salados como en dulces. Si se germinan
son perfectos en ensaladas.

Tenemos disponible Semillas de Quinoa Blanca sin gluten, Semillas de Quinoa Tricolor sin gluten
y Semillas de Quinoa Blanca ecoldgicas sin gluten.

* Mijo. Es considerado como un poderoso alimento sagrado y terapéutico por la medicina tradicional
china. Entre los beneficios del mijo estan ser el Unico cereal alcalinizante, ademas de ser un gran
remineralizante. No contiene gluten, por lo que es facil de digerir y es apto para celiacos e into-
lerantes a esta proteina.

También disponible Semillas de Mijo ecoldgicas sin gluten.

¢ Como cuida la Avena de mi salud?

La avena sienta bien y no es por casualidad. Su fibra y sus antioxidantes le otorgan propiedades con-
trastadas que la convierten en un cereal terapéutico. jDesclbrelas!

Los copos de avena son préacticos, deliciosos y muy nutritivos, asi que no es extrafio que se hayan
convertido en uno de los ingredientes mas apreciados en la alimentacidon saludable.

Prueba nuestro Salvado de Trigo, Salvado de Avena, Copos de Avena suaves, Copos de Avena ente-
ros, Salvado de Trigo ecoldgico, Salvado de Avena ecoldgico, Copos de Avena suaves ecoldgicos y
Copos de Avena enteros ecolégicos.

Puedes disfrutarlos en tus mueslies o porridges, con un poco de leche vegetal, o en tus barritas de
cereales, mufins u otros dulces, aunque el cereal, que puede conseguirse en version sin gluten, tam-
bién se puede consumir cociendo directamente el grano.

Cuando se incorpora la avena a la dieta habitual, por ejemplo los copos en el desayuno, es facil sentir



gue muchas cosas mejoran: sienta bien, te sacia, se regula el transito intestinal... Pues bien, no son
imaginaciones. Estos beneficios son mucho més que una simple percepcion y no son los Unicos.

La avena es un cereal muy completo y equilibrado. Junto a los carbohidratos y la fibra, aporta mas
proteina, grasa y minerales que otros cereales.

Te aporta, por ejemplo, muy buenas cantidades de magnesio, cobre, hierro, cinc y vitamina B1, asi
como pequenas dosis de calcio, dcido félico y otras vitaminas del grupo B. Ademés, es muy rica en
manganeso. Y todo esto de forma muy condensada: en poca cantidad y sin aportar demasiadas ca-
lorias.

Esta composicidn, junto a la presencia de varias sustancias que la hacen dnica, le otorga ventajosas
propiedades para la salud:

® Esrica en antioxidantes. Las avenantramidas son unos polifenoles que se encuentran casi exclusi-
vamente en la avena.

Estos antioxidantes no solo combaten la oxidacion celular sino que tienen un efecto regulador de
la presion arterial y antiinflamatorio. Esto se debe a que aumentan la produccién de éxido nitrico,
un gas favorece la dilatacién de los vasos sanguineos.

e Alimenta las bacterias buenas del intestino. La avena es rica en una fibra soluble llamada betaglu-
cano, que es fermentable. Eso hace que tenga un efecto prebidtico en el intestino, es decir, que
alimente las bacterias beneficiosas que componen la microbiota.

* Regula los niveles de azucar. Los betaglucanos, al ser solubles en agua, forman un gel durante la
digestidon que enlentece el vaciado del estdmago y el paso de los azlcares a la sangre. Esto hace
que la avena ayude a reducir los niveles de azlcar en sangre y a mejorar la respuesta insulinica. Se
considera especialmente Gtil en casos de diabetes de tipo 2.

e Te ayuda a reducir el colesterol. Los betaglucanos de la avena también contribuyen a reducir el
colesterol malo LDL, en parte reduciendo la absorcion del colesterol que aportan otros alimentos.
Por otro lado, sus avenantramidas pueden contribuir a evitar la oxidacién del colesterol, espe-
cialmente si se consume la avena acompanada de alimentos ricos en vitamina C. Todo ello hace
que la avena sea ideal para incluir en la dieta a fin de prevenir trastornos cardiovasculares.

e Previene la aparicién del asma. La introduccion temprana de la avena en la dieta de los nifios re-
duce el riesgo de que desarrollen asma de tipo persistente.

* Mantiene tu peso a raya. Como hemos visto, la avena no dispara el azlcar en sangre y esto puede
resultar de ayuda en este sentido, pues evita los altibajos ademés resulta saciante, todo lo cual
ayuda a controlar la ingesta y a reducir peso. A ello se suma el hecho de que la fibra de la avena
mejora el estrefimiento.

Y...la pregunta del millén: ;La avena tiene gluten?
La avena es un alimento naturalmente libre de gluten que de hecho figura desde el afio 2009 en el
listado de la Unidon Europea de alimentos libres de gluten.

No obstante, tiene algunas particularidades que ahora veremos, que no la hacen tan segura para un
celiaco como consumir otro alimento libre: fruta, pescado, carne... Esto es por su origen comun los
cereales con gluten, que la hace ser muy parecida y tener unas proteinas practicamente idénticas.

Tenemos disponible Harina Integral de Avena ecoldgica y Harina de Avena ecoldgica.

¢ Por qué hay celiacos que no pueden consumir avena?

A pesar de que la avena no tiene gluten, aproximadamente un 1% celiacos no la pueden consumir,
precisamente por sus prolaminas. Esto es por el gran parecido que tiene su estructura molecular a la
del trigo, la cebada o el centeno, con una cadena de polipéptidos muy similar.

El intestino de la persona reconoce la avenina como gliadina, hordeina o secalina {gluten), y se de-
sencadena igualmente la respuesta autoinmune.



¢ Por qué seguimos pensando que la avena tiene gluten?

Hay varios motivos por los cuales hay una creencia generalizada de que no podemos consumir avena:

¢ Informacién desactualizada: Cuando nos diagnostican celiaguia, se nos dice que no podemos
tomar Trigo, Avena, Cebada y Centeno, porque son los 4 cereales que contienen gluten. Esta afir-
macidn estd en la gran mayoria de documentos que se reparten en los hospitales para nuevos
diagnosticados, y aun en muchas asociaciones.

De hecho, en Espafia decimos que un producto es “Sin Gluten”, pero en Argentina directamente
dicen sin TA.C.C (las iniciales de los 4 cereales), con lo cual los pacientes asumen que no pueden
tomar avena, pero esto es un concepto erréneo.

® Contaminacidn cruzada: A pesar de que la avena es naturalmente sin gluten, hasta hace bien poco
era practicamente imposible encontrarla apta. Esto es por la contaminacién cruzada que se produce
en su cultivo, recogida, molienda, envasado... Por ello es tan importante que SIEMPRE que la con-
sumamos, sea certificada como SIN GLUTEN.

¢ Si soy celiac@ puedo tomar avena?

Actualmente se estima que tan solo el 1% de los celiacos tienen problemas para consumirla. Ademés,
mientras que los otros cereales con gluten tienen unos porcentajes muy significativos de prolaminas
(30-50%), la avena no pasa del 15%.

Aun asi, es muy importante que al ser diagnosticados, efectivamente evitemos consumir este cereal
en un primer momento, pero luego probemos a introducirlo {siempre bajo supervisién médica y cer-
tificada sin gluten).

Lo méas probable es que no nos siente mal y podamos consumirlo como cualquier otro alimento.

: Cémo reconozco la avena libre de gluten?

Actualmente ya podemos encontrar avenas certificadas como libres de gluten. No es sencillo,
porque en el cultivo y la molienda generalmente se contamina, pero especialmente en el norte
de Europa tienen mucho cuidado con ello y realizan controles muy estrictos.

Para reconocer una avena apta puedes fijarte en si tiene el sello E.L.S, que garantiza que el producto
tiene menos de 20 ppm de gluten. Este sello es como el normal, pero tiene escrito OATS (Avena en
inglés).

¢ Cémo diferencio los Copos de Avena del Salvado de Avena?

La avena es un cereal de una gran riqueza nutricional, pues tiene una composicion muy equilibrada,
con menos hidratos de carbono y més fibra que otros cereales.

Sus excelentes propiedades nutricionales hacen que sea un alimento base en nuestra dieta. Lo més
comun es consumir la avena en copos, ya que normalmente tomamos muesli o cereales elaborados
con copos de avena. Pero quizas alguna vez has visto salvado de avena y has pensado jno es lo mismo
qué los copos? jqué los hace diferentes?

Prueba nuestro Salvado de Trigo, Salvado de Avena, Copos de Avena suaves, Copos de Avena ente-
ros, Salvado de Trigo ecoldgico, Salvado de Avena ecoldgico, Copos de Avena suaves ecoldgicos y
Copos de Avena enteros ecoldgicos.

Diferencias:

® Elsalvado de avena es la capa externa del grano, es decir, se trata del producto que queda tras re-
finar los granos de avena.

Propiedades nutricionales. Esta parte externa del grano contiene un gran valor nutricional, pues
es muy rica en fibra, minerales, vitaminas, enzimas, proteinas y grasas insaturadas.




Te ird fenomenal para... Regular el trénsito intestinal sin dafar las mucosas, pues el mucilago de la
avena (fibra soluble de textura viscosa) recubre el revestimiento de intestinos y estémago.

* Los copos de avena son el producto resultante tras el descascarillado, la molienda y el prensado
de los granos de avena.

Propiedades nutricionales. Su composicion tiene mas hidratos de carbono de absorcién lenta que
el salvado.

Te ird fenomenal para... Calmar el hambre a la vez que obtienes energia, pues sus hidratos de ab-
sorciéon lenta hacen que la energia sea liberada poquito a poco y tengas sensacion de saciedad
durante mas tiempo.

Su principal diferencia con los copos es que contiene una mayor cantidad de fibra y menos carbo-
hidratos.

Usos y consejos: El uso de ambos es muy similar. Podemos incorporarlos a cualquiera de nuestros
platos, tanto dulces como salados: zumos, batidos, yogures, leches o bebidas vegetales, postres, cre-
mas de verduras, panes, ensaladas...

¢ Cémo le puedo sacar el méximo beneficio a este cereal?

A continuacién te damos unos pequefios consejos para que obtengas los maximos beneficios de este
sUper cereal.

e Hidratar antes de comer. Como hemos visto la avena tiene un alto contenido en fibra, por lo que
debe tomarse con abundante agua o liquido. De esta manera podremos digerirla mejor y evita-
remos sufrir el efecto contrario, es decir, estrefiimiento.

* La cantidad importa. Hay que ser prudentes con la cantidad de salvado o copos que tomamos:
una ingesta excesiva podria ocasionar hinchazdén de vientre, flatulencias e incluso oclusiones intes-
tinales. Lo aconsejable es tomar entre 1y 3 cucharadas diarias, e ir combinando con otro tipo de
cereal.

Salvado de Avena ;comprimidos o en polvo?

Es posible que hayas visto salvado de avena en comprimidos. En mi opinidn, es mejor que lo ingieras
en forma de polvo, pues es un producto mucho méas natural y puedes controlar més facilmente la
dosis que tomas.

¢ El Salvado de Avena sirve para regular el transito intestinal?

Si estas sufriendo estrefiimiento, puedes prepararte este siper desayuno, que aparte de estar de-
licioso, te ayudard a regular tu trénsito para empezar bien el dia, pues todos sus ingredientes tienen
propiedades digestivas y laxantes.

¢ Qué tiene mas fibra los Copos de Avena o el Salvado de Avena?

El salvado, por supuesto... tiene un alto contenido en fibra soluble e insoluble hace que sea un gran
regulador del tréansito. También protege las mucosas por lo que viene bien también en casos de gas-
tritis, acidez, colon irritable y hemorroides. La fibra soluble actda como prebidtico favoreciendo que
crezcan flora saludable en el intestino al servirles de alimento.

En otros procesos como enfermedad inflamatoria intestinal (enfermedad de Crohn y colitis ulcerosa)
o episodios de diarrea, no se recomienda tomar mucha fibra insoluble por lo que no deberia tomarse
salvado de avenay limitar las cantidades de avena ingerida.



;i Qué es el muesli?

El muesli se ha convertido en sinénimo de desayuno sano. Reline todas las cualidades que se piden
a la primera comida del dia: se prepara facil y répidamente, y aporta energia y nutrientes.

El muesli (esta palabra procede de la suiza alemana "Birchermtesli", que significa "papilla de cereales
de Bircher") es un alimento emblematico de la dieta natural y sana.

Se ha ido popularizando como alimento sano, nutritivo, energético y saciante. Sus ingredientes son
cereales, frutos secos y frutas desecadas o deshidratadas, mezclados sin una receta rigida, depen-
diendo del fabricante.

Si se hace una preparacion casera, normalmente se emplean los productos "de temporada” que se
encuentran frescos en el mercado.

Entre los cereales que lo compone puede haber avena, trigo, centeno, cebada, maiz o arroz, bien en
copos o inflados, integrales o refinados.

En la seleccién de frutas se pueden encontrar manzana, pera, platano, pasas, datil, ciruela, mango,
higo, melocotdn, fresa, pifa, coco. Y entre los frutos secos y semillas, nueces, avellanas, almendras,
cacahuetes, girasol, lino o sésamo.

Prueba nuestros Mueslis Crujientes: Muesli Crujiente original, Muesli Crujiente Natural, Muesli Cru-
jiente chocolate, Muesli Crujiente frutos secos, Muesli Crujiente frutas y Muesli Crujiente Natural bajo
en calorias.

¢ Qué propiedades tiene el muesli?

Esta nutritiva y sabrosa combinacion de cereales integrales, frutas frescas y secas y semillas junto con
leches vegetales, aporta energia y un buen nimero de beneficios para la salud: la fibra insoluble re-
fuerza el transito intestinal; la mezcla de fruta fresca y cereales beneficia a la flora.

Los cereales integrales aportan vitaminas del grupo B, esenciales para obtener energia de los alimen-
tos; ademés, fortalecen el corazén y el sistema nervioso.

De los frutos secos, las semillas y cereales integrales recibimos la antioxidante vitamina E, un poder
antioxidante que se ve multiplicado por la provitamina Ay el selenio de los copos de avena crudos.
Cualguier muesli es rico ademas en hierro, calcio, fésforo, cobre y magnesio.

¢Aporta beneficios para la salud el muesli?

Si. Quienes lo eligen para empezar el dia, disfrutan de sus beneficios a largo plazo, pues ayuda a pre-
venir trastornos frecuentes asociados al paso de los afos.

Por su composicion nutricional, el muesli esta especialmente indicado en los siguientes casos:

e Si sufres problemas de azlcar: si evitas edulcorantes como el azicar, el muesli posee un indice
glucémico bajo y es bien tolerado por los diabéticos. Para endulzarlo se pueden emplear uvas pasas
u otras frutas deshidratadas.

® Sitienes ya una edad: el muesli posee un efecto rejuvenecedor. Las vitaminas antioxidantes Ey la
provitamina A, asi como el selenio, son las responsables, junto a la pectina de la manzana. Asi-
mismo, su riqueza en calcio y magnesio, sobre todo si se prepara con leche de almendra o de sé-
samo, previene la osteoporosis.

e Para proteger el corazén: la fibra vegetal, los antioxidantes y los dcidos grasos de los frutos secos
y semillas, actlan en sinergia contra los accidentes cardiovasculares.

® Como aliado frente al cancer: todas las férmulas de muesli son recomendables, pero especialmente
la receta crema Budwig. Johanna Budwig (nominada al premio Nobel de medicina) descubrié que
la mezcla de requesdn bajo en grasa, aceite de lino y cereales aporta al organismo una inyeccion
de 4cidos grasos esenciales de gran asimilacion que, al favorecer la respiracion celular, es eficaz en
el tratamiento del céncer y otras dolencias degenerativas. Esta férmula fue complementada por la
Dra. Katherine Kousmine, anadiendo zumo de limén, semillas oleaginosas y fruta de temporada.

* Ante problemas digestivos: un estudio del Hospital Clinico San Carlos (Espafia) apunta que el
muesli puede ayudar a combatir los problemas relacionados con la bacteria Helicobacter pylori.



4. Preguntas y respuestas sobre las Semillas

;Qué es la Chia?

Las semillas de chia, son una de las mejores fuentes vegetales de omega 3, ideales para prevenir el
exceso de colesterol y trastornos cardiovasculares. También aportan calcio y manganeso. Para apro-
vechar sus nutrientes es mejor molerlas o dejarlas en remojo para que se ablanden.

Al remojarlas desprenden un gel que convierte cualquier zumo o bebida vegetal en un ligero porridge,
ideal para mezclar con cereales de desayuno y frutas frescas o secas.

El gel se forma por sus mucilagos, que ademés la convierten en un gran remedio contra el estreni-
miento y la inflamaciéon del aparato digestivo.

Prueba nuestras Semillas de Chia ecoldgicas sin gluten, 250g.

¢ Qué propiedades nutricionales tiene la Chia?

Propiedades nutricionales:
* Contienen mas proteinas que las verduras.

e Son 3 veces mas ricas en hierro que las espinacas.

Aportan el triple de antioxidantes que los arandanos (por ende, previenen la oxidacion celular).
® Aportan 2 veces mas potasio que un platano.

e Contienen el doble de fibras que la avena (por lo que favorece el buen trénsito intestinal).

¢ Qué beneficios tiene la Chia?

Beneficios del consumo de las semillas de chia:

e Ayudan a promover la saciedad. Las semillas de chia contienen propiedades que, en conjunto, aportan
una sensacién de saciedad considerable una vez son ingeridas. Por ello, conviene incorporar, por lo
menos, una cucharadita en nuestras meriendas para evitar recurrir al picoteo de golosinas entre horas.
Al entrar en contacto con cualguier liquido, las semillas aumentan 10 veces su tamaro dentro del es-
tdmago y esto es lo que brinda la sensacion de saciedad. Por supuesto, al ayudar a saciar el apetito,
se promueve la pérdida de peso, o bien el mantenimiento de un peso saludable.

® Favorecen la hidratacidn. ;jEres de aquellas personas que no suelen consumir demasiados liquidos
durante el dia? Quizés se deba a que te olvidas, 0 a que no te gusta mucho beber agua. En ese
caso, debes intentar aumentar tu ingesta de agua y potenciarla con algunas semillas de chia. En
especial, durante y después de la actividad fisica.

® Reducen los dolores articulares. Los 4cidos grasos omega 3 que aportan las semillas de chia son
antiinflamatorios y, por lo tanto, son un buen alimento si te duelen las articulaciones o eres pro-
penso a sufrir lesiones en cierta dreas, como las rodillas. También son buenas para ayudar a aliviar
las molestias ocasionadas por la artritis y la artrosis.

* Protegen de la accidn de la contaminacidn. Vivir en las ciudades ocasiona muchos problemas para
nuestra salud. Ademas del estrés, la contaminacidn es un factor que no pasa desapercibido. Si a
eso le sumamos el humo del tabaco y los rayos UVA, las consecuencias son nefastas. Las semillas
de chia tienen la capacidad de protegernos de estos agentes dafinos. ; Cémo? Mejoran la salud
de la piel, crean una capa protectora contra los rayos del sol y fortalecen los pulmones.

* Aportan mucha energia. ;Ultimamente estds muy cansado, sin fuerzas o con problemas de con-
centracién? Entonces es momento de que consideres afadir semillas de chia a tu dieta. Te ayudaran
a estar mas activo desde las primeras horas de la mafiana. Ademas, puesto que contienen mas pro-
teinas y potasio que muchas frutas y verduras, te daran la dosis de energia que te esté faltando.
ildeal para los lunes!

e Ayudan a aumentar la masa muscular. Otra de las ventajas de consumir chia estéa relacionada con
la energia. Cuando hacemos deporte y queremos lucir mas musculos, a veces recurrimos a com-



plementos quimicos que no son buenos para la salud, o que tienen efectos secundarios adversos.
Un excelente reemplazo natural son estas semillas, porque regeneran los tejidos y aumentan la
masa muscular. jAfiddelos a los batidos o jugos antes y después de ir al gimnasio!

; Qué beneficios tienen las Semillas de Calabaza?

Las semillas de calabaza son una potencia nutricional envuelta en un paguete muy pequefio, con una
amplia variedad de nutrientes desde magnesio y manganeso hasta el cobre, proteinas y zinc.

Contienen una gran variedad de compuestos vegetales benéficos, conocidos como fitoesteroles y
antioxidantes captadores de radicales libres, lo cual le proporciona un impulso adicional a su salud.

Las semillas de calabaza pueden beneficiar a su sistema cardiaco, el higado y al sistema inmunolégico,
combatiendo la diabetes y el cancer, ademas ofrecen ventajas Unicas para la salud de la préstata de
los hombres y también alivia los sintomas de la menopausia en las mujeres.

Con una amplia variedad de nutrientes desde magnesio y manganeso hasta el cobre, proteinas y zinc,
las semillas de calabaza son potencias nutricionales envueltas en un paguete muy pequefio. También
contienen compuestos vegetales conocidos como fitoesteroles y antioxidantes1 captadores de radi-
cales libres, lo cual le da a su salud un impulso adicional.

Lo mejor de todo, dado que las semillas de calabaza son muy portétiles y no requieren refrigeracion,
son un excelente snack que puede llevar con usted a donde quiere que vaya, o también las puede
comer como un rapido snack en cualguier momento en casa.

¢ Cual es la mejor manera de consumir las Semillas de Calabaza?

Con el fin de conservar las grasas saludables presentes en las semillas, las semillas de calabaza se
deben comer crudas. Si usted decide comprar semillas en un recipiente a granel, asegurese de que
huelan a semillas frescas- no rancias, echadas a perder o correosas, lo que podria indicar la rancidez
o la presencia de micotoxinas por hongos. Las semillas de calabaza orgénicos son mejores, ya que
no estan contaminadas con pesticidas u otros productos quimicos nocivos.

Sin embargo, la mayoria de los frutos secos y las semillas tienen propiedades anti-nutrientes como el
4cido fitico, que puede hacer que todos los nutrientes importantes mencionados anteriormente estén
menos biodisponibles al momento de ser consumidos. Asi que si usted planea consumir regularmente
semillas o frutos secos, seria conveniente que las lavara y las germinara. Para darles un sabor mas
agradable puede deshidratarlas en el horno, o mejor aln y més rentable en un deshidratador. Hay
muchos deshidratadores en el mercado, pero Excalibur es generalmente considerado el mejor. He
utilizado uno por méas de 20 anos. Estan disponibles en Amazon.

Si prefiere comer semillas tostadas, tuéstelas usted mismo para que pueda controlar la temperatura
y el tiempo de coccidn. Las semillas de calabaza crudas se pueden asar a fuego lento en el horno (no
mas de 170 grados F o 75 grados Celsius) espolvoreadas con sal del Himalaya u otra sal natural, du-
rante unos 15-20 minutos.

Prueba nuestras Semillas de Calabaza ecoldgicas, 2509.

¢ Qué beneficios tienen las Semillas de Girasol?

Aunqgue a simple vista pueden parecer un alimento sencillo, lo cierto es que las semillas de girasol
son ricas en minerales como fosforo, potasio, calcio y magnesio, por lo que es recomendable consu-
mirlas con regularidad.

A continuacion, te mostramos nueve beneficios de incluir semillas de girasol en tu dieta diaria.

* Mejoran la circulacidn. Las semillas de girasol tienen la capacidad de reducir los problemas circu-
latorios, cardiacos y cardiovasculares, por lo que es recomendable consumirlas para prevenir algin
infarto.

* Son excelentes para los deportistas. Gracias a que contienen mucho potasio y magnesio, las se-
millas de girasol son perfectas para aquellas personas que realizan esfuerzos fisicos constantes,
como los deportistas o aquellos que practican algun deporte por hobby.



® Favorecen el funcionamiento cerebral. El magnesio y el fosforo que tienen las semillas de girasol
son buenos para el cerebro. Si tienes que estudiar para un examen, te ayudaran a concentrarte y
mejorar tu memoria.

e |deales para el embarazo. Las semillas de girasol son ricas en acido félico, por lo que las embara-
zadas deben consumirlas para que el bebé pueda formarse bien y ella misma no se debilite.

e Fortalecen el sistema inmune. Comer semillas de girasol con regularidad aumenta las defensas del
organismo y previenen o diversas enfermedades relacionadas con virus.

e Reducen el cansancio. Si sabes que tendras un dia muy largo en la oficina, come un pufado de se-
millas de girasol. Veréds que te otorga mas energia y vitalidad y no te quedaras dormido en el tra-
bajo.

* Mejoran el aspecto de la piel. Las semillas de girasol nos sirven como tratamiento para la belleza,
ya que nutre y rejuvenece la dermis, por contener vitamina E, uno de los antioxidantes més potentes
que existen.

* Reducen la osteoporosis. Los expertos recomiendan comer semillas de girasol a las personas que
sufren de descalcificacion de los huesos, por su alto contenido de calcio.

e Aumenta la fertilidad. Es una creencia popular que las mujeres que comen semillas de girasol son
mas fértiles y pueden tener mas hijos.

Prueba nuestras Semillas de Girasol ecoldgicas, 2509.

¢ Qué beneficios tienen las Semillas de Lino Dorado?

El lino dorado, aunque es menos conocido que el marrdn, es igual de beneficioso y méas versatil en
la cocina. Algo més dulces que el lino oscuro, las semillas de lino dorado gustan hasta a los nifos, y
su color les permite también estar presentes en diversas recetas gracias a su versatilidad y discrecién,
aportando multiples propiedades saludables a nuestros platos.

Entre ellas, ayuda a mejorar nuestra digestion, cuidando asi de nuestra salud intestinal. Pero también
regula los niveles de azdcar y colesterol en sangre, y protege nuestras células de los radicales libres y
del estrés oxidativo, entre otras muchas cosas... El lino dorado es rico en omega 3, que posee un alto
poder anti-inflamatorio, en fibra soluble y no soluble, asi como en polifenoles de caracter antioxidante.
Estas semillas también son de gran ayuda a la hora de saciar el hambre, por lo que son perfectas para
dietas de adelgazamiento y detox. Por otro lado, son un gran aliado de nuestra salud cardiovasculary
sistema nervioso, gracias a su contenido en vitamina E, complejo B, fésforo y magnesio.

Ademas, su alto contenido en lignanos lo convierte en un alimento anti-tumoral, en especial frente al
céancer de prostata y de mama, ya que regula el exceso hormonal, por un lado bloqueando los efectos
del estrégeno "nocivo", y por otro ayudando a crear mas del "bueno" en los tejidos. Por otro lado,
también actla como gran protector frente a enfermedades renales, ademas de ayudar a combatir el
estrés y cansancio mental, debido al cobre que contiene.

Como podemos ver, son muchos los beneficios del lino dorado, y en base a nuestro estilo de vida ac-
tual, es muy recomendable y de gran interés incorporar estas pequefas semillas a nuestra dieta. Po-
demos usarlas enteras, molidas o en aceite, pero personalmente, la que més suelo recomendar es |a
versidn molida, tipo harina. Al estar maolidas, podemos aprovechar al maximo todas sus virtudes, pues
es dificil moler bien las semillas solo a través de nuestra masticacién.

.Y como lo podemos usar? La respuesta es jen casi todos nuestros platos! Podemos afadir lino do-
rado molido en cremas de verduras, salsas, batidos verdes, yogures, ensaladas verdes o de fruta, es-
polvoreado en el muesli del desayuno, en guisos y mezclado en las masas de pan, galletas u otros
horneados... Al ser de color dorado no modificara el color de los platos pero japortara salud en cada
uno de vuestros bocados!

Prueba nuestras Semillas de Lino Dorado ecoldgicas sin gluten, 250g.



5. Preguntas y respuestas sobre la Harina

¢ Qué tipos de harina de trigo hay?

Existen varios criterios de clasificacidon: segun el trigo empleado, la extraccién, la molienday la fuerza,
entre otros. No voy a meterme en definiciones ni conceptos, para guisar y hornear nos interesa saber
que fuerza tiene, y cémo lo podemos mirar en el envase.

HARICAMANE® cuenta con una amplia gama de Harinas.

Harinas de trigo y especialidades: Harina de Trigo de Uso Comdun, Haria Integral de Trigo, Harina de
Trigo de Fuerza, Harina de Trigo para Frituras, Harina de Trigo para Reposteria, Harina preparada de
Trigo para Bizcochos, Harina preparada de Trigo para Pizzas, Harina preparada de Trigo para Tempura,
Harina preparada de Trigo para Tortitas y Crepes, Harina preparada para Rebozar Sin Huevo y Harina
preparada para hacer Pan Rastico.

Harinas preparadas en envase especial: Tarrina Harina preparada para Bizcocho, Tarrina Harina pre-
parada para Croquetas, Tarrina Harina preparada para Frituras, Tarrina Harina preparada para Tempura
y Shaker Tortitas-Crepes.

Harinas de otros cereales: Harina Integral de Avena, Harina Integral de Espelta, Harina de Espelta,
Harina Precocida de Maiz, Harina Fina de Maiz y Almidén de Maiz.

Harinas ecolégicas: Harina de Trigo ecoldgica, Harina de Trigo ecoldgica molida en Molino de Piedra,
Harina de Avena ecoldgica, Harina de Centeno ecolégica, Harina de Espelta ecoldgica, Harina Integral
de Trigo ecoldgica, Harina Integral de Avena ecoldgica, Harina Integral de Centeno ecoldgica y Harina
Integral de Espelta ecolégica.

Harinas ecoldgicas sin gluten: Harina de Arroz ecoldgica sin gluten, Harina de Garbanzos ecoldgica
sin gluten, Harina de Maiz ecoldgica sin gluten y Harina de Trigo Sarraceno ecoldgica sin gluten.

Harinas sin gluten: Harina preparada para hacer Pan, Harina de Arroz, Harina de Garbanzo, Harina
Fina de Maiz y Almidén de Maiz.

.Y cémo puede venir especificado en el envase?

Puede venir:
¢ Indicado segun el contenido de proteinas:

8-9% Harina floja
10-11% Harina panadera
12 al 14% Harina de fuerza

* Indicado segun la fuerza, con una W sequida de:

80-100 Pasteleria y galletas

100-140 Pan comun

170-210 Panes con mezclas de harinas
180-250 Bolleria hojaldrada

320-380 Masas con grasa y azlcar

380-420 Bolleria con muchas méas grasas y azicar

e O directamente, que no ponga hada: Si no pone nada en el envase, lo normal es que sea una harina
floja. Hay un truco muy comin —pero a veces tampoco te aclara las cosas— que consiste en apretar
un puiado de harina con la mano. Si al soltarla vemos que se desmorona con facilidad, se trata de
harina de fuerza. Si al soltarla queda apelmazada y tarda un poco en perder la forma, se trata de
harina floja.



¢ Qué es una harina ecolégica? ;Merece la pena comprarla?

La harina ecoldgica proviene del cereal que ha sido plantado y cuidado bajo las normas de la agri-
cultura ecoldgica, libre de quimicos o cualquier sustancia que influya en su cultivo y no sea natural.
Asi mismo, una vez recolectado, el molido se hace en partes del molino especialmente dedicadas a
ellos, de forma que nunca se cruzan con las zonas donde se muele la harina convencional —no eco-
l6gica—. No puede Ilevar méas que el cereal puro y estar molida en un sitio en el que sélo se muelan
cereales ecologicos. Todo esto debe ser certificado por agentes externos e independientes.

La harina ecolégica es més dificil de conservar y de controlar. Esto es, un trigo ecoldgico puede venir
con mas o menos fuerza, pero nunca podremos anadirle sustancias quimicas para, por ejemplo, au-
mentar su caducidad, su estabilidad, su conservacién o sus caracteristicas.

Harinas ecolégicas: Harina de Trigo ecoldgica, Harina de Trigo ecoldgica molida en Molino de Piedra,
Harina de Avena ecoldgica, Harina de Centeno ecolégica, Harina de Espelta ecolégica, Harina Integral
de Trigo ecoldgica, Harina Integral de Avena ecoldgica, Harina Integral de Centeno ecolégica y Harina
Integral de Espelta ecolégica.

Harinas ecoldgicas sin gluten: Harina de Arroz ecoldgica sin gluten, Harina de Garbanzos ecoldgica
sin gluten, Harina de Maiz ecolégica sin gluten y Harina de Trigo Sarraceno ecoldgica sin gluten.

i Se pueden cambiar los usos recomendados de las harinas?

En algunos casos si, en otros no. Por ejemplo, puedes rebozar un pescado con una harina de fuerza
si no tienes otra cosa, pero para tu primer pan, o un brioche, o un roscdn, necesitards un tipo de
harina especial, no te valdré una floja.

¢ Qué tipos de harina necesito para...?

Para masas de bolleria que lleven mantequilla, leche, huevos: Harina de Trigo de Fuerza, Harina de
Trigo para Reposteria, Harina preparada de Trigo para Bizcochos, Harina preparada de Trigo para
Tortitas y Crepes y Tarrina Harina preparada para Bizcocho.

Para croissant, masas de hojaldre y pan que lleve aceite: Harina de Trigo de Fuerza, Harina de Trigo
para Reposteria, Harina preparada de Trigo para Bizcochos, Harina preparada de Trigo para Tortitas
y Crepes y Tarrina Harina preparada para Bizcocho.

Para panes comunes: Harina preparada para hacer Pan Rustico.
Para bolleria sin levados, galletas, hojaldre —si va de base—: Harina de Trigo para Reposteria.

Para pizza: Harina preparada de Trigo para Pizzas.

¢ Cémo puedo conservar la harina?

Para conservarla, nada de altas temperaturas, nada de humedad. Mejor en un sitio fresco y seco.

¢ Qué propiedades nutricionales encontramos en cada tipo de harina?
A continuacidén les ensefiamos una lista de los distintos tipos de harinas utilizadas en la coccion y la
toma de pasta segun sus propiedades nutricionales.

La cantidad de calorias que se indica aqui es un aproximado, logra conseguir una idea de cémo las
harinas se comparan entre si. A continuacidn les mostramos la lista segun el tipo de harina:



A) Harinas CON GLUTEN.

¢ Blanca Harina de Trigo (Kcal por 100g: 345)
La harina blanca clasica, que ha sido despojado de todos los nutrientes. Su contenido en gluten
es 6ptima para la coccidn general, pero puede variar mucho dependiendo del tipo de trigo,
proceso de molienda, y muchos otros factores. Puede variar desde 7% de contenido de proteina
de la harina de pastel, a 13-14% de contenido de proteina para la harina fuerte pan.

¢ Harina de Trigo Integral {(Kcal por 100g: 319)
La harina de trigo integral tiene un buen porcentaje de hierro, calcio, vitaminas y fibra, asi como
la proteina adicional, todos ellos procedentes de la salvado exterior. El problema con el trigo
integral es que muchos fabricantes le venderan harina blanca regular con el salvado afadido,
por lo que aseguUrese de comprar harinas obtenidas moliendo todo el nicleo, a partir de una
fuente orgénica. Ademsds, tenga en cuenta que sea todo el trigo no como multigrano.

® Harina de Espelta {(Kcal por 100g: 335)
Aungue es menos rico en gluten que la harina regular, es muy apreciado en todo tipo de hor-
neado por su sabor a nuez, delicado y agradable. Es uno de los mejores nutricionalmente ha-
blando: contiene vitamina B y otras vitaminas, proteinas de facil digestion, asi como buenos
minerales como el manganeso y magnesio, que ayudan a mantener los huesos sanos, un intes-
tino saludable y alivian el sindrome premenstrual.

® Harina de Avena (Kcal por 100g: 385)
La harina de avena es muy caldrica, también gracias a su alto contenido de proteinas (16 g contra
10 a 11 en otros granos). Contiene, sin embargo, muy poco gluten y una gran cantidad de celu-
lasa, que lo hace inadecuado para la fabricacién de pan, a menos que se combine con otras ha-
rinas en pequenos porcentajes. Es, sin embargo, muy rica en fibra, 4cido linoleico (una grasa
buena), vitaminas del complejo B y es uno de los cereales con el indice glucémico mas bajo. Es
conocido para reducir el colesterol y mejorar la actividad intestinal en general.

¢ Harina de Centeno (Kcal por 100g: 318)
A pesar de su bajo contenido en gluten, que es ampliamente utilizado para la fabricacién de
pan, resulta un pan denso que todos conocemos {y probablemente gusta). Su alto contenido
de fibra compensa la falta de gluten, la absorcion de agua y la celebracién de todo junto. Es un
cereal muy nutritivo, ya que es rico en vitaminas PP, E y B y minerales. El centeno es conocido
por promover los intestinos sanos y arterias elésticas, lo que ayuda mucho en la prevencién de
problemas cardiovasculares.

B) Harinas SIN GLUTEN.

¢ Harina de Mijo (Kcal por 100g: 373)
El mijo es un grano muy nutritivo cargado con magnesio, manganeso y otros minerales, lo que
lo hace dtil en la prevencidon de enfermedades del corazén. También es una buena fuente de
fibra.

¢ Harina de trigo Sarraceno (Kcal por 100g: 330)
El alforfén es rico en flavonoides, antioxidantes que hacen de esta semilla Gtil para reducir el
colesterol y la presion arterial. También ayuda a mantener un corazdn sano y tiene un buen con-
tenido de fibra.

¢ Harina de Quinoa (Kcal por 100g: 390)
La quinoa es una semilla, que sorprende por su increible valor nutricional. Es una de las pocas
plantas que se completa de todos los aminoacidos, por lo tanto, proporciona una proteina de
alta calidad. También contiene grasas saludables como el 4cido oleico y alfa-linolénico, todas
las grasas monoinsaturados saludables para el corazén. Ademas, es una buena fuente de vita-
mina E, tocoferoles acido fdlico, calcio, y antioxidantes.



¢ Harina de Maiz (Kcal por 100g: 354)
La harina de maiz siempre han sido utilizados por los pobres agricultores para proporcionar co-
midas nutritivas, a menudo en forma de polenta. El mas finamente molido se llama ‘Fioretto’ en
ltalia y es ampliamente utilizado en el norte para preparar galletas y productos de panaderia. El
maiz es una buena fuente de hierro, zinc y fibra. También contiene carotenoides, que se des-
componen en vitamina Ay estimulan la produccidn de células sanguineas.

¢ Harina de arroz (Kcal por 100g: 362)
Harina de arroz se encuentra en blanco, marrén y formas “glutinoso”. La harina blanca de arroz
es utilizado para los dulces y muchos postres asiaticos. El arroz integral es una fuente de fibra y
el salvado de arroz siempre ha sido utilizado en Japdn para ayudar a mantener una piel suave y
saludable. Las harinas de arroz marrén ofrece todas las ventajas de un grano entero.

¢ Harina de Garbanzo (Kcal por 100g: 315)
Los garbanzos son un alimento de poder real, a partir de su contenido en fibra, que es aproxi-
madamente 12 g por cada 100 g. Ellos son, al igual que otras legumbres, muy ricos en proteinas
y hierro, asi como manganeso, magnesio y otros minerales. Son también entre aquellos alimentos
que pueden ayudar a reducir el colesterol gracias a sus antioxidantes, que incluyen los folatos.

C) Almidones:

El almidén es un tipo de carbohidrato rico en glucosa. El almidén esta presente en muchos ali-
mentos, pero a fin de aislarlo, es necesario para obtener alimentos con almidén través de varios
procesos quimicos. Esto les convierte, por supuesto, en alimentos con muy mala nutricién. Los al-
midones no se deben comer crudos, ya que son muy dificiles de digerir, aunque también pueden
ser una buena ayuda en la cocina, y en pequenas cantidades pueden utilizarse como agentes es-
pesantes y en dulces horneados para mejorar la textura. Azlcares de almidén y almidones modi-
ficados, sin embargo, se agregan a muchos alimentos procesados y se debe evitar tanto como
sea posible.

El almidén puede ser extraido de: Tapioca, Patata, Batata, Arroz, Maiz, La yuca, Taro, Arrurruz,
Kudzu, Names y muchas otras plantas menos comunes.



