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Fundamentos de los Granos Integrales
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& Los contenedores a granel \‘&Q . ‘eﬁ\xﬂﬁ‘ o Peso SC'IIQ([C% O’& # Busque el sello

de granos enteros
en los alimentos
envasados.

& Use granos
integrales cocidos
para ensaladas,
tazones para
desayuno o una guarniciéon en

la cena.

& Pruebe la pasta de grano
integral. Es firme y tiene un sabor
anuez.

# Eltrigo, el centeno y la cebada
contienen gluten pero el maiz,

la avena, la quinoa, el arroz y el
alforfon son libres de gluten. Para
asegurarse de que fueron procesados
totalmente separados de granos

que contienen gluten, busque
“gluten-free” en el paquete.

permiten que usted compre {\é}\b
solamente la cantidad que necesite
o que pueda utilizar en uno o dos
meses. El costo puede ser menos
que el de los granos empaquetados.
& Los granos integrales deben oler
ligeramente dulces y placenteros o
no tener ningun olor. Evite los
granos que huelen desagradables
o mohosos.

# Los granos integrales
pre-empaquetados pueden tener
fechas ‘USE antes de’.
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Visite
FoodHero.org /es
para recetas faciles

y deliciosas que
utilizan los granos
integrales.

o1 sk » recipientes herméticos o
‘“a(,e 1ar ]3 ] ey Eolsa§ resellables. El empaque
: : l . . 2 ermético también mantendra
1 ebpel aic 19y fuera los insectos.
N‘e nos ¢ un lugar fresco, seco y oscuro
: o elija un recipiente que no
permite que entre la luz.
Congele los granos para un
® FEl calor, el aire y la luz pueden almacenamiento mas largo. hasta un afio en el congelador.
hacer que los granos integrales = Si se guardan apropiadamente, = Los granos integrales molidos
tengan un sabor y olor rancios. los granos integrales intactos se  se conservaran de 1 a 3 meses en
Almacene los granos integrales  conservaran por hasta 6 meses  un anaquel fresco y secoo de 2 a
en un anaquel fresco y seco o 6 meses en el congelador.

Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los . .
i Ore on State EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida Compal’tlr en:
D s g nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

UmverS]_ty 2018 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin @ | O l

discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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Elija un Grano Integral
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Use los tiempos sugeridos de coccion y la cantidad de liquido
como guia. Los granos estan bien cocidos cuando alcancen la
suavidad que usted desea. El liquido puede ser agua, caldo,

leche o0 una

mezcla.
Cebada - sin cascara “hulled/hull-less”:

La cebada perlada no es un grano integral.
1taza de cebada + 3 tazas de liquido = 32
tazas cocidas. Cocine por 45 a 60 minutos.

.

Elote - Sémola/polenta: i ..

Granos enriquecidos usualmente no son

granos integrales. 1 taza de sémola/  E

polenta + 4 tazas de liquido = 2 V> tazas

cocidas. Cocine por 25 a 30 minutos. ; ,

Avena - — {-.’ P e 51
Hojuelas de avena: y)' P (o w S
1taza de avena + 2 tazas de liquido=2 /{7 A sl "
tazas cocidas. Cocine por 5 a 20 minutos. qf«':;er e, 2

Avena cortada al acero: 1 taza de avena
+ 4 tazas de liquido = 4 tazas cocidas.
Cocine por 20 minutos. 'ﬁ-ﬁ
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Quinoa - Si no viene pre-lavada, enjuague con
agua fria antes de cocerla. 1 taza de quinoa +

2 tazas de liquido = 3 tazas cocidas. Cocine
por 12 a 15 minutos.
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Haga los Granos
Integrales Facilmente

Cocine los granos en grandes cantidades
para usar mas tarde.

@ Divida los granos cocidos y enfriados
en porciones de un solo uso en bolsas
para el congelador o recipientes. Ponga
una etiqueta con la fecha. Refrigere o
congele.

& Use los granos cocidos refrigerados
dentro de 3-4 dias. Use los granos
cocidos congelados dentro de 2-3 meses.
@ Afada los granos cocidos a sopas o
comidas a la sartén directamente del
refrigerador o congelador. A medida
que el plato se cocine, los granos se
recalentaran.

% Para rapidamente volver a calentar
granos refrigerados o congelados, afiada
una pequena cantidad de agua y caliente
en el horno de microondas o en una
cacerola a fuego lento hasta que esté
caliente. Revuelva lo suficiente para
evitar que se peguen.

" A -
= Cocinar los Granos Integrales .
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Arroz - Integral, rojo o negro: H;' WA =
El arroz blanco no es un grano 7 A VTR - : Cuando los nifios ayudan a
integral. 1 taza de arroz + 2V2 tazas de &t I N = ‘L.OS : preparar los bocadillos, son
liquido = 3 a 4 tazas cocidas. Cocine o Nifios : mas propensos a probarlos.
por 25 a 45 minutos. Pueden Enséifieles a los nifios a:

Trigo -

Trigo tipo Bulgur: 1taza de trigo tipo
Bulgur + 2 tazas de liquido = 3 tazas
cocidas. Cocine por 10 a 12 minutos.

Granos de trigo: 1 taza de granos de
trigo + 4 tazas de liquido = 3 tazas cocidas.
Cocine por 45 a 60 minutos.

. % medir granos y liquidos.

para el congelador.
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# empacar los granos cocidos
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Elija un Método de

Coccion

Cocido al vapor: Caliente el liquido

en una cacerola grande hasta que

hierva. Incorpore el grano. Cubra.

Reduzca el calor a bajo y cocine a

fuego lento hasta que quede tierno.
Drene el liquido extra si es necesario.

poquito de aceite hasta que queden
ligeramente dorados. Se pueden
agregar verduras y condimentos.

y cocine a fuego lento hasta que
los granos estén tiernos y se haya
absorbido todo el liquido.

Estilo Pilaf: Saltee los granos en un

Agregue el liquido. Caliente hasta que
hierva, reduzca el calor a bajo, cubra

para la olla arrocera para otros granos.
O pruebe la configuracion para el
arroz blanco para granos que tardan
25 minutos o menos en cocerse y la
configuracion para el arroz integral
para granos que requieren una
coccion mas larga. Use la misma
cantidad de liquido como si los fuera
a cocer al vapor.

Olla arrocera: Siga las instruccioneswx 5






