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Despre cereale

Oamenii de stiinta si nutritionistii au o parere unanima despre faptul ca alimentatia omului trebuie sa
aiba la baza fructe, legume si cereale, iar celelalte tipuri de alimente trebuie consumate intr-o
proportie mult mai mica. Este foarte important ca aceste alimente de baza, pe care le consumam sa fie
integrale si nu spoliate de diversi nutrienti si fibre in prin procesare si rafinare. Acestea ar trebui sa
contind toate enzimele, fibrele si sarurile organice care sunt continute in forma lor initiala.

Toate tipurile de fdina provenite din cereale integrale contin diferite tipuri de vitamine A si B, respectiv
vitaminele E, F si H. Acestea au un rol benefic asupra functionarii sistemului nervos avand de asemenea
un efect antianemic. Prezenta vitaminei B Tntr-o proportie corespunzatoare este absolut necesara
pentru organismul nostru, aceasta contribuie la prelucrarea zahdrului in organism. Aceasta cantitate
necesara poate fi accesibila cel mai usor prin consumarea invelisului cerealelor — a taratei.

Partea cea mai mare al bobului de grau este alcatuita din corpul de faina alba, care reprezinta 82% din
masa bobului. Tn afard de aceasta un rol important il au germenii si stratul cu aleuron3, care protejeaz
si acopera corpul de faina. Faina alba provine aproape in totalitate din corpul de fdina, care este
compus Tn proportie de 80% din amidon, si care este completat de zaharuri in proportie de 4-5%.
Marea parte a mineralelor, catalizatorilor naturali si aminoacizilor esentiali sunt prezente in zona
periferica a bobului de grau, in germeni, in coaja si in invelis.

Una dintre cele mai importante reguli de baza, de care trebuie sa fim constienti, este faptul, ca fructele
invioreaza, legumele curdta, iar cerealele hranesc. Alimentatia trebuie compusa in buna parte din
mancaruri crude in asa fel incat organismul sa primeasca cantitatea ideala de enzime si vitamine,
substante de altfel sensibile la caldura. Pentru a adopta un stil de viata sanatos, ar trebui sa crestem
aportul de substante nutritive printr-un consum mai ridicat de alimente proaspete si crude, cat mai
putin prelucrate si bogate in fibre.

Alimentele preparate din cereale integrale au un efect benefic asupra organismului nostru, precum si o
valoare nutritivd mai ridicatd in comparatie cu alimentele preparate din fiina alba. in urma rafinarii,
bobul de cereale isi pierde in proportie de aproape 100% vitaminele, grasimile si mineralele. Cand
vorbim despre faina alba, ne referim la toate tipurile de macinaturi, prin care din boburile de cereale
ramane doar amidonul. S3 nu ne lasam pacaliti de faina de secara rafinata de culoare gri, si aceasta
fiind inclusa tot aici, in ciuda culorii, contin doar carbohidrati izolati, cu lant lung, si anume amidon.

Ne intrebam, de ce consumam faina alba si produse de panificatie preparate din aceasta?

Odata cu “dezvoltarea” civilizatiei, populatia oraselor a crescut rapid, iar morile de faina mici nu au mai
putut servi cererile de fdind tot mai mari din orase. Deoarece fdina integrald are un proces de oxidare
(rancezire) mai rapida, datorita continutului ridicat de nutrienti vitamine si grasimi din germeni,
acestea nu au putut fi pastrate pentru o perioada lunga de timp. S-au cautat astfel solutii pentru a
putea pastra faina o perioada mai lunga de timp fara ca aceasta sa se altereze.
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Moara de faina mai moderne, dezvoltate la sfarsitul secolului al XIX-lea, au cucerit de-a lungul anilor
America, iar apoi Europa. Aceaste mori erau capabile sa produca fdina alba, care, datorita continutul
ridicat de amidon dar scazut in vitamine, enzime si grasimi, se pastreaza pe o perioada de timp mult
mai indelungata. Pdinea alba la inceput era accesibila doar pentru cei bogati, raspandirea acesteia pe
scala larga devenind un asa zis semn de prosperitate. Astazi insa tot mai mul{i oameni devin constienti
de relatia intre sanatate si consumul alimentelor rafinate si procesate. Asadar schimbarea unor
obiceiuri alimentare, si intoarcerea la consumul cerealelor integrale reprezinta un pas foarte important
in adoptarea unui stil de viata sanatos.

Faina integrala din comert, ar trebui sa aiba un termen de valabilitate foarte scurt. Trebuie sa tinem
cont de faptul ca procesul de oxidare al fainii incepe imediat dupa macinarea cerealelor, dupa ce bobul
a fost desfacut. Microorganismele “consuma” substantele vitale din ea. Prin urmare, o faina integrala
de grau dupa 14 zile, este lipsita de elementele nutritive necesare corpului nostru. Asadar mare atentie
chiar si la faina integrala pe care o cumparati de la magazin si la cat de proaspata este aceasta.

Prin urmare, este ideal daca cerealele ar putea fi macinate chiar inainte de utilizare, si folosite intr-un
timp scurt dupa macinare.

Stilul de viata

Pana in prezent, o serie de experimente au ardtat cd majoritatea bolilor, care apar in organism, apar ca
urmare a tulburarilor metabolice. Cauza metabolismului degenerat si deranjat este alimentatia
necordspunzatoare, tensiunea fizica si emotionala, stresul si stilul de viata sedentar. Sanatatea noastra
se bazeaza pe produsele alimentare cu care ne hranim.

Primul si cel mai important principiu al unei nutritii optime este sa mancam alimente naturale,
produse n conditii cat mai apropiate de cele naturale (fard ingrasaminte, substante chimice si alte asa
zise ,ameliorari” pe care le-au introdus oamenii de-a lungul timpului).

A doua regula este ca alimentele noastre sa aiba valori integrale complete, fara procese de rafinare.
Faina integrala, orezul brun si cartofii au valoare integrala fata de faina alba, orezul alb si fulgii de
cartofi, care sunt produse rafinate si concentrate. Acestea si-au pierdut componentele cu valoare
nutritiva ridicatd, astfel au devenit produse cu o valoare nutritivd scdzut. in aceeasi categorie intrd si
painea alba, prajiturile sau pastele fainoase preparate din acestea.

Trecerea de la fdina alba la folosirea fdinii de grau integrale poate sa para un pas foarte mare, insa cu
rabdare si perseverenta aceasta schimbare va aduce multe avantaje pentru sandtatea dvs.

A treia regula este ca mancarea noastra sa fie o hrana vie si cat mai proaspata dupa posibilitati. Gatitul
distruge enzimele, dizolva mineralele in apa fiarta, si multe vitamine se descompun. Sa incercam pe cat
posibil s3 mancam cat mai multe alimente crude, sau in loc de fierbere sa incercam gatirea lor prin
inabusire. Apa rezultata Tn urma tratarii termice, ar trebui folosita deoarece aceasta contine diverse
minerale si substante nutritive dizolvate.
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Este foarte importanta o dieta echilibrata, care sa fie compusa din fructe crude, legume, nuci, seminte,
cereale integrale si putine produse lactate.

S3 mancam intotdeauna moderat. Un sfat intelept ne Tncurajeaza sa ne oprim din mancat cu un pic
inainte de a ne satura. Hrana in exces, peste necesitatile reale, deranjeaza digestia, provoaca
functionarea lenta a intestinelor, favorizeaza formarea gazelor, asimilarea incompleta si alte tulburari
metabolice.

O buna mestecare are de asemenea o importanta semnificativa, pentru ca digestia carbohidratilor
inceape inca din gura.

Tn cazul unei diete deficitare in minerale organismul raspunde in doua moduri:

l. se ajunge intr-o stare de deficit de minerale prin procesarea cantitatii normale de
alimente - ceea ce duce mai tarziu la tulburari metabolice

Il. incearcd “revendicarea” unor cantitati mai mari de alimente, din care isi poate asigura
cantitatea necesara de mineralele. Tn acest caz ins3, organismul trebuie s3
metabolizeze un exces de alte substante, care pot duce la ingrasare si obezitate.

Aplicarea consecventa a principiilor de reforma alimentara va contribui la reducerea tensiunii arteriale,
eliminarea durerilor asociate cu reumatismul, precum si o multitudine de alte efecte benefice in
sandtatea noastra.

RETETE
* Cum sa facem maia?
* Paine neagra de secara
* Paine cu doua cereale
e Paine cu seminte si usturoi
* Coronita de paine cu cartofi
* Paine pentru sandwich cu iaurt si chifle/pateuri umplute
* Paine magica bio
* Paine cu masline
e Paine graham
e Paine de casa cu masina de copt paine
*  Musli

Tn ciuda aparentelor, a prepara painea acasi nu este o munc atat de laborioas3 si obositoare, iar
rezultatul merita efortul: nimic nu poate fi mai buna decat painea facuta de noi insine!

Una dintre secretele gustului unic si de calitate este, ca acasa nu se face paine de doua ori la fel. De
asemenea ingredientele le alegem in functie de starea de spirit si gust. Trebuie doar sa tinem minte
cateva reguli importante.

- Pentru coacere, sa folosim faina integrala de cereale cel putin in parte.



www.biovita.ro

- De preferat este sa folosim faina proaspat macinata pentru paine.

- Pentru dospirea painii facuta din faina de secara integrala sa folosim drojdie doar ca un supliment sau
sa nu folosim deloc, cea mai buna aroma putem obtine folosind maia.

- Ca sa faci maia 1ti trebuie zara. Zara este disponibila in supermarketurile mai mari ambalata in pungi,
dar putem face si acasa prin punerea laptelui nefiert si neomogenizat la prins. Dupa ce am obtinut
laptele prins, il strecuram printr-o panza curata, cu o tesatura densa. Putem folosi si branza la anumite
tipuri de paine, iar zerul picurat va fi materia prima a maielei.

- Pentru painea facuta acasa, este nevoie de creativitate si curaj. Nu trebuie sa ne lasam batuti daca nu
reusim sa facem paine din prima, in cele mai multe cazuri, vina este in prdjire. Cuptoarele cu gaz si
electrice nu oferd aceleasi conditii ca si cuptoarele speciale de paine. Este posibil ca uneori coaja painii
sa fie coapta rumenita, insa interiorul painii sa nu fie copt suficient. La painea de 1 kg e bine sa
incepem s-o coacem intr-un cuptor foarte fierbinte, iar dupa 15-20 minute sa reducem la o
temperaturd medie. Timpul de copt este de obicei o ora. Cand incepem coacerea, sa punem in cuptor
un litru de apa intr-un vas care va rdmane in cuptor in timpul coacerii.

- Painea se poate felia usor dupa ce aceasta s-a racit.

- Deoarece painea facuta acasa nu contine aditivi si conservanti, nu poate fi pastrata pentru mai mult
de doua, trei zile.

Cum sa facem maia?

1. Amestecam 200 g de fdina integrald de secard cu atat zer cat este necesar ca sa obtinem un amestec
lichid. Amestecul il turnam intr-un borcan de un litru, punem capacul si [dsam sa stea la temperatura
camerei timp de trei zile. Aceasta cantitate de maia este suficienta pentru 1 kg de faina integrala de
secard. Maiaua facuta se pastreaza timp de o saptamana la frigider.

2. 100 g de faina integrala de secara, o lingurita de chimen macinat, o lingurita de fenicul si o lingura de
zahar se amesteca cu zer cdldut, cat este nevoie pentru obtinerea unui amestec lichid. Presaram partea
de sus cu un pic de faina pentru a preveni uscarea, apoi acoperim cu o carpa curata si lasam sa stea
intr-un loc cald timp de trei zile. O data pe zi o prelucram si daca este necesar, adaugam putina apa
calduta. Maia gata facuta se pastreaza timp de o saptamana in frigider intr-un borcan sau recipient cu
capac.

Paine neagra de secara

Ingrediente: 1 kg de fdina integrald de secard, 200 g maia facuta dupa prima metoda, ap3a, sare de
mare, o lingurita de chimen macinat, o lingurita de seminte de fenicul macinat si alte ingrediente dupa
gust ca de exemplu susan, seminte de in, seminte de floarea soarelui, arahide sau nuci.

Tncepem prepararea cu o zi inainte de coacere. Presdrdm fiina intr-o copaie putin incilzit3, facem o
gaura in mijloc, unde vom turna maiaua. Presaram cu faina, acoperim cu o panza si lasam sa stea peste
noapte intr-un loc cu caldura uniforma.

A doua zi dimineata lucram bine aluatul, in timp ce adaugam apa calduta, pana obtinem un aluat
flexibil, neted care nu se lipeste de peretele oalei. in timp ce il frimantdm, se adauga condimentele si
semintele apoi se amesteca. Acest tip de paine este preferabil sa fie copt si dospit in forma. Se aseaza
intr-o strachina unsa cu ulei de masline si presarata cu faina sau intr-o forma de copt din tabla si se lasa
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sa stea trei-patru ore intr-un loc cald pentru a permite sa se ridice, apoi incepem sa coacem dupa
instructiunile de mai sus. Dupd o ora de copt verificdm de mai multe ori painea, sa batem usor cu
degetele partea superioara. in cazul in care se aude un sunet gol, inseamnd c3 si interiorul este bine
copt.

Paine din doua cereale

Ingrediente: 400 g faina integrala de grau, 250 g faina integrala de secard, 300 ml lapte calduta, 50 g
drojdie, jumatate de portie din al doilea tip de maia, o lingurita de miere, doua lingurite de sare de
mare.

Amestecam cele doua tipuri de faina intr-o oala de framantare si facem o gaura mica in mijloc.
Jumatatea laptelui cald o amestecam cu mierea si drojdia, dupa care turnam in gaura. Lasam sa stea 15
minute acoperit, Tntr-un loc cald. Amestecam maiaua cu restul de lapte, adaugam sare, apoi o turnam
peste faina si lucram aluatul pana cand devine flexibil si nu se mai lipeste de peretele oalei.

Daca este necesar, se poate adduga cca. 100 ml de apa calda. Lasam sa stea o ora, dupa care il
framantam bine (se poate face si cu robot dar cel mai eficient este cu mana), transformand in forma
dorita, eventual il punem intr-un vas de copt. Apoi urmeaza inca o ora - o ora si jumatate de dospire,
acoperit, intr-un loc cu caldura constanta, avand cel putin 25°C. Urmeaza coacerea, la acest tip de
paine ajung si 50 de minute timp de copt. Inainte s3 o punem in cuptor, ungem partea superioard cu
lapte cald, si putem presadra cu seminte de mac, fulgi de cereale.

Paine cu seminte si usturoi

Ingrediente: 400 g faina integrala de grau, 200 g faina integrala de secard, o mana de bob de grau, 50 g
drojdie, jumatate de portie din al doilea tip de maia, 400 ml lapte caldut, o lingurita de miere, doua
lingurite de sare, 5 catei de usturoi.

Daca facem fara maia, atunci trebuie marita cantitatea de apa si drojdie, si sa nu uitam sa adaugam
condimentele din maia! Boabele de grau le punem la Tnmuiat cu trei zile inainte de coacere. Boabele
germinate le spalam zilnic Tntr-o sita, si schimbam apa de inmuiere. Dizolvdm mierea in jumatate din
cantitate de lapte pregatita, faramitam drojdia, si o adaugam la faina amestecata, presarata in vas
dupa instructiunile descrise in reteta precedenta.

Lasam sa stea 15 minute intr-un loc cald, acoperit, |l3sam sa creasca drojdia, apoi adaugam boabele
uscate de grau, maiaua, restul de lapte, sare, si cinci catei de usturoi zdrobiti pasta sau facut piure cu
presa de usturoi. Aluatul se lucreaza cu grija pana cand va fi flexibil, si nu se mai lipeste de peretele
vasului. Daca este necesar, putem framanta si putina apa calda Tn aluat. Ldsam sa creasca intr-un loc
cald timp de o ord, dupa care il framantam din nou bine, si il asezam intr-o forma alungita unsa,
presarata cu faina si fulgi de cereale, |lasam sa creasca pentru o altd jumatate de ora. Apoi incepe
coacerea. Inainte de aceasta ungem painea cu putind apa sau lapte cald.

Coronita de paine cu cartofi

Ingrediente: 500 g cartofi fierti in coaja, 250 g faina integrala de grau, un ou, 100 g branza dulce de
vaca, 40 g drojdie, 50 ml lapte cald, o lingurita de miere, doua lingurite de sare de mare, o lingurita de
nucsoara macinata, o lingurita de chimen macinat, ulei de masline pentru a unge vasul, un galbenus de
ou pe partea superioara a aluatului, un varf de cutit de boia.
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Curatam cartofii de coaja si ii zdrobim cat sunt calzi. Amestecam laptele cald cu mierea, faramitam
drojdia si l4s3m s3 stea timp de zece minute. Intre timp, cartofii zdrobiti prelucrdm cu ou3, branza
dulce, faina, sare si condimente, apoi adaugam drojdia crescutd. Framantam bine, si lasam sa creasca
intr-un loc cald timp de o jumatate de or3, si apoi framantam iar. Ungem cu ulei de masline un vas de
copt mare si plat, presaram cu putina faina, apoi asezam in mijloc aluatul lucrat intr-o forma rotunda.
Cu partea rotunjita al unui polonic mai mare, facem o gaura in mijloc, si formam o coronitd cu mainile
presarate cu faina.

Se lasa sa creasca 45 de minute intr-un loc cald, acoperit, dupa care se amesteca cu un ou cu putina
boia si ungem coronita cu acest amestec. Facem tdieturi mici in diagonalg, in cateva locuri, simetric, cu
un cutit ascutit, apoi punem la copt in cuptorul incins timp de 10 minute dupa care la foc mediu pentru
alte 40 minute. Se adauga de asemenea un vas cu apa in cuptor, sub gratar.

Paine pentru sandwich cu iaurt si chifle umplute

Ingrediente: 400 g faina integrala de grau, 100 g faina de fulgi de ovdz, 200 ml iaurt, 50 g drojdie, 100
ml lapte cald, o lingurita de miere, 150 ml ulei de masline si doua lingurite sare de mare, un ou, 0 mana
de seminte de floarea soarelui decojite.

Dizolvdm mierea in laptele caldut, faramitam drojdia si [dsam sa stea timp de zece minute. Fdina,
drojdia crescutd, iaurtul si sarea le amestecam bine, apoi le 1asam in vas, presaram cu putina faina
partea superioard, acoperim cu o folie si lasam sa stea o ord si jumatate pana la doua ore. Apoi,
formam o paine subtire, de o forma alungita, o asezam in vasul de copt, uns cu ulei de masline si
presarat cu faina. Facem taieturi mici Tn diagonal3a, in cateva locuri, simetric, cu un cutit ascutit, ungem
Cu ou partea superioara si presaram cu seminte decojite de floarea soarelui. Introducem in cuptorul
cald (la cel mai mic grad de coacere!), si [dsam sa stea zece minute. Nu deschideti usa cuptorului! Dupa
zece minute Idsam inca 20-25 de minute, la foc mediu, in functie de grosimea painii.

Aluatul de baza il putem folosi si la prepararea unor chifle umplute: calim o jumatate de kg de legume
(morcovi, porumb, mazare, varza de Bruxelles marunta, conopida) in ulei de masline, si adaugam
condimentele: sare, curry si chimen macinat. Mixam 100 ml de smantana cu o ceapa mai mica, apoi
adaugam doua lingurite de fdina de fulgi de ovaz si gatim o pasta groasa din ea. Amestecam legumele
cu pasta obtinuta si apoi il impartim in atatea porti, cate chifle dorim sa facem. Din cantitatea de mai
sus se recomand3 pregatirea a patru portii, o chifl3 este de ajuns pentru doud persoane. impartim
aluatul in patru portii (dupa orele de odihna la rece), modelam globuri, apoi cu sucitor sau cu palma
presam asa Tncat sa obtinem o forma circulara. Atentie, sa nu fie prea subtire, ci sa aiba cel putin un
cm grosime! Asezam umplutura in mijlocul cercului, apoi ludam marginile si le indoim unul pe celalalt si
formam chifle din ele. Partea superioarad a chiflei se unge cu ou si in cateva locuri se inteapa cu o
furculita. Apoi se coace la foc moderat pentru douazeci de minute.

Paine magica bio

Ingrediente: 600 g faina integrala de alac, 150 g fdind integrald de secard, 100 g seminte oleaginoase
(floarea soarelui, susan, in sau dovleac) dupa gust, o cutie de iaurt natural cu fermenti vii, 200 ml ap3, o
lingurita de sare, putin bicarbonat de sodiu, putin ulei de masline pentru ungerea tavii de copt.
Prepararea: Cernem faina de alac intr-un vas mai mare, de preferabil intr-unul pentru mixare. Cernem
si faina de secara la aceasta, presaram semintele, si amestecam bine asa uscat (cel mai bine se
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amesteca cu robot de bucatdrie, cu ajutorul unui brat de framantat). Adaugam iaurtul si apa, dupa care
vom adauga sare dupa gust si vom amesteca si bicarbonatul de sodiu in aceasta. Addugam apa pana
cand devine un aluat tare si usor de format.

Formam din aluat o paine, apoi in partea superioara taiem usor cu un cutit ud doua sau trei benzi sau o
forma de cruce. Ungem placa de copt — putem folosi si o tava de copt — cu un strat subtire de ulei de
masline si in acelasi timp incalzim cuptorul la cca. 200 °C. Asezam painea in tava de copt, si 0
introducem Tn cuptor, in care a fost anterior asezat un vas cu apa. (padinea sa fi asezata deasupra
vasului cu apa). Asa coacem painea bio cca. o jumatate de ora pana ce partea superioara devine rosie
deschisa. Cand o scoatem din cuptor o stropim imediat cu putind apa si infasurata intr-un prosop o
|[3sam sa se raceasca.

Valoarea nutritiva la 100 g (376 kcal): proteine: 14,2 g, grasimi:11 g, glucide: 54g.

Paine cu masline

Ingrediente: 400 g faina integrala de grau macinata, o lingurita de sare de mare, 20 g drojdie
proaspata, 1 litru lapte cald, 50 g masline negre, 50 g masline verzi, o lingura de seminte de floarea
soarelui.

Amestecam faina cu sare. Dizolvam drojdia maruntita in lapte cald. Scoatem samburii din masline, daca
este necesar, le taiem in cuburi, si le adaugam n faina impreuna cu semintele de floarea soarelui si cu
drojdia dizolvata. Acoperim aluatul si [d3sam la dospit intr-un loc cald timp de o ord. Dupa o ora
modelam o forma alungita de paine intr-o tava de copt unsa. Facem tdieturi mici pe partea superioara,
si presaram cu putina faind. Mai [dsdam sa creasca timp de 20 minute. Punem painea in cuptor la foc
mare timp de 30 minute, dupa care o lIdasam la foc mic timp de 25 minute.

Paine graham

n seara precedentd lucrdm bine 400 g de fiind integrala de grau cu 280 ml de apa si 30 g de drojdie si
|3s3m acoperit ntr-un loc rece peste noapte. in dimineata urmatoare, cantdrim 700 g de fiina graham,
punem peste maia, apoi adaugam 2 lingurite de sare, o lingurita de chimion macinat, o lingurita de
zahar brun, si aproximativ 350 ml de apa. Cantitatea de apa este aproximativa, si se adauga dupa cum
cere materialul. Framantam timp de o ora si jumatate pana cand incepe sa faca basici la suprafata.
Apoi acoperim cu o carpa de bucatarie, si lasam la dospit intr-un un loc cald timp de 11 ore. Aluatul
care a crescut cel putin dublu, il lucram cu mana, 1l formam si il punem intr-o forma in prealabil unsa.
Acoperit mai Idsam la dospit inca aproximativ o ora. Dupa a doua dospire, ungem partea superioara a
painii cu apa, o presaram cu seminte de susan sau in si introducem in cuptor. Asezam Tn cuptor o tava
CU apad apoi ldasam sa se coace la foc mare timp de 15 minute, dupa care la foc mic inca 1-1.5 ore. Cand
painea este coaptd, o scoatem din cuptor si ungem partea superioara cu apa si o [dsam sa se raceasca.

Paine de casa cu masina de copt paine

Paine din faina integrala
Apa: 11/8 cana
Unt: 2 lingurite mari (cu lingurita de masurare)
Faina de grau: 2 cani
Faina integrala: 1 cana
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Pudra de lapte 2 lingurite mari
Zahar: 2 lingurite

Sare: 1-1,5 lingurite mici
Drojdie: 3 lingurite mici

Se coace la foc mediu

Paine integrala de secara amestecata
Apa: 400 ml (1 1/3 cana)
Faina de grau: 300g (putin mai putin de 2 cani)
Secard integrala: 300g
Zahar: 1 lingurita mica
Sare: 1-1,5 lingurite mici
Maia: 3 lingurite mari
Drojdie: 2 lingurite mici (2/3 pungi)

Musli

Semintele de cereale se preseaza cu ajutorul a doi cilindri metalici, iar apoi prin inmuiere devin usor
digerabile. Pentru un mic dejun pe baza de musli, se recomanda un amestec din diferite cereale,
completat cu fructe proaspete sau uscate, o mana de seminte oleaginoase fine (nuci, migdale, alune,
sau similare), toate acestea lasate la Tnmuiat in putin lapte, iaurt sau suc de fructe proaspete. Pentru
indulcire se poate adauga 1-2 linguri de miere. lata un meniu consistent de incepere a zilei, care poate
fi preparat pana si de copii, obisnuindu-i cu o alimentatie sanatoasa inca de mici. Cerealele au un
continut ridicat de carbohidrati si fibre vegetale, fructe proaspete sau uscate asigura necesarul de
glucide, iar semintele oleaginoase reprezinta o sursa importanta de acizi grasi nesaturati. Acest meniu
este deosebit de consistent si satios, asigurand un mic dejun hranitor pentru toate varstele.

Avand in vedere ca odata cu presarea cerealelor, incepe procesul de oxidare al acestora,
recomandam utilizarea unei prese pentru fulgi musli. In felul acesta se vor presa cerealele chiar atunci
candu sunt consumate, asigurand prospetime la fiecare masa.

Contact
Pentru mai multe informatii sau comenzi (mori de cereale sau prese de fulgi musli) va rugam sa ne
contactati cu incredere.
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