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Ei‘r Segurament mai no t’has plantejat que els aliments més
comuns a la nostra taula tenen un ranquing de qualitats.
| no parlam de marques. Els seglents ranquings no son
sols organoleptics (sabor, color i textura) sind també de

qualitat nutricional.

Meés informacio

http://ousis.uib.cat/
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Nota 1:

La mel, el xarop d’atzavara, el xarop d’auré (arce), el sucre
de coco, etc., tambe son sucres afegits, i s’han de consumir
moderadament.

Nota 2: Sucre roig

Hem de recordar que el sucre és un producte importat integral .

de paisos tropicals com Colombia, Veneguela, Brasil... de canya Sucre roig Sucre blanc
La seleccio de producte de comerg just fa que aquests de Canya

aliments siguin produits en condicions de treball dignes. . L. .
El sucre de millor a pitjor qualitat:
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Arros
Blat

Blat de les indies

Segur que si n’haguessim d’anomenar un mes, potser ens costaria, pero aixo
no vol dir que no n’hi hagi. La majoria de poblacio s’alimenta d’aquests tres,
i no de la millor qualitat, sin6 de les versions refinades, és a dir: arros blanc,
pasta blanca, pa blanc...

L’arros es recomana que sigui integral, i els productes elaborats
amb blat també, sense confondre-ho amb productes rics en fibra,
que son aliments refinats als quals simplement afegeixen segd, i els
intenten vendre com a integrals.

Nota:
Es recomana que almenys el 50 per cent dels cereals consumits
al llarg del dia siguin no refinats.

Mill*
Tef *
Amaranthus*
Sorgo* * No conté
gluten i se’n
Blat negre o fajol* consumeix
el gra sencer,
Quinoa* sense refinar,
per la qual
Blat kamut SO5E) IS
totes les
. propietats
Ordi nutricionals.
Segol

Mill* (mijo): en el seu moment es va utilitzar a Espanya bullit
amb llet, en les conegudes gachas, pero va ser desbancat pel
blat i el blat de les Indies, més productius perd no tan nutritius,
especialment si parlam del blat refinat, que és el que més es
consumeix.

Tef:* avui dia s’esta tornant a conrear a la zona de Castella.
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Els cereals del berenar que avui coneixem son un
producte poc saludable que hem adoptat de la cultura Flocs de civada
americana. | per que es consideren poc saludables?, perque s
. . . . Flocs d’ordi
generalment son cereals refinats i amb un alt contingut
de sucres, colorants, greixos..., fins i tot els denominats Musli casola
«fitness» o «de dieta». Ho podeu comprovar llegint-ne la (la majoria de musli comercial conté sucre i greixos vegetals

llista d’ingredients. de baixa qualitat)
Mill inflat

Flocs de blat de les indies sense sucre afegit

Es preferible endolcir-los nosaltres amb ajuda de fruita, fruita Quinoa inflada

deshidratada, canyella, coco ratllat, etc. Farinetes

també dites farro (Catalunya), polenta (America Llatina),

gachas (Galicia), gofio (Canaries), porridge (Anglaterra) o

kasha (Russia), de blat negre, blat de les indies, ordi...
Les galetes maria les introduirem dins els

productes denominats brioixeria. El contingut
en greixos, generalment de baixa qualitat i/o alt
impacte ambiental (oli de palma), els additius
i la gran quantitat de sucre no les diferencien

d’un croissant, i el mateix podem dir de les Pa integral
magdalenes, per molt de cognom «casola» que ,
tinguin. Aquests productes Sén aliments Superﬂus Tortitas de diferents cereals: arrbs, blat de les Indies...

de consum ocasional. , - :
Galetes d’Inca, sense additius i sense saim, elaborades

amb oli d’oliva preferiblement.
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De millor a pitjor qualitat:

Oli d’oliva verge extra i oli d’oliva verge

= QOrganoléptiques

e Grau d’acidesa

\.

NOTA: Els olis vegetals no sempre
son saludables (oli de palma).

NOTA: El grau d’acidesa no és indicador de la intensitat del sabor de l'oli.
Oli d’oliva

Oli de pinyolada comestible

Nota:

A les illes Balears es produeixen olis
d’oliva de gran qualitat. El consum

de productes de proximitat redueix
I'impacte ambiental

i fomenta l'agricultura

i P’economia local.
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terrestres, i també n’hi ha diferents qualitats.

[P Sal marina

O Sal marina verge

O salsde terra/roca

Nota:

p) Sal de taula A les Illes Balears es produeix sal
de gran qualitat. El consum de

productes de proximitat redueix
I'impacte ambiental i fomenta
I'agricultura i 'economia local.
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El cacau, com la majoria d’aliments extrets de la naturalesa, té valor

' | IB nutricional, i com a aliment vegetal posseeix minerals i antioxidants,
pero avui dia es consumeix en productes dol¢cos amb poca
proporcio de cacau i grandissimes quantitats de sucre, i per aixo

les seves propietats es veuen totalment eclipsades i passa a ser un
ingredient d’aliments superflus totalment prescindibles.

\_ /
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Repassem alguns aliments que en contenen:

o Cacau en pols instantani o soluble

@) Xocolata

€) Cacau puren pols

Nota:
Hem de recordar que el cacau €s un producte importat de paisos

tropicals com Colombia, Venecuela, Brasil... La seleccié de producte de
comerc just fa que aquests aliments siguin produits en condicions de
treball dignes.




