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VALOR NUTRICIONAL DE PRODUTOS DE TRIGO

Os cereais sdo excelentes fontes de carboidratos (amido e fibras), de vitaminas E e
do complexo B (principalmente niacina e riboflavina) e de minerais {ferro e calcio). Sao
considerados baratos, de facil preparo e altamente nutritivos. O trigo & um dos cereais
mais consumidos no mundo, além de ser o principal grao contido em grande ndmero de
produtos.

Ma tabela abaixo, & apresentada a composi¢ao quimica do grao de trigo e dos
produtos & base de trigo, muito comuns no Brasil.

Teor por 100

234 118 124 437 361 |

Energia * (kcal) 2?1-_ 143
Energia * (kJ) 1.349 1155 986 503 528 1.847 1.538
Umidade (gl e b e o 70,0 70,0 2.9 3.0
| Proteina [g) 11 ?_ g0 9.0 4,0 4,7 8,2 14,5
Carboidratos s :
disponiveis (g} 61,3 ' BRO. 4d2 @ Za20 2 780 707
. Fibra alimentar (g) 9.6 3.5 PR 1.0 2.2 35
Lipidios (g) 2,0 1.0 1:8 1,2 1:2 L] 1380
|- Colesterol imglin m il ORI 0 i) o 8 33 U
[Ehdiodmale. - Lo a0 a5l 700 1 7 312 IR
‘Magneslofmgl 1400 o 96 0 H] RN 18 140
Fésforo img) 400 90 185 44 45 97 a558
_ Potdssio (mg) e e P R 142 389
Célcio {mg) 34 23 58 7 10 32 28
Ferra (mg} 5,3 1.4 20 OG04 1.3 4,6
~ Vitamina E (mg] 250 0,18 1 Aracas 1 nd e O O DO
| Tiamina {mg) 0,41 0,09 0,30 0,02 0,03 0,11 0,40
Riboflavina (mg) 011 005 014 001 D02 0,08 0,30
_ Niacinalmg) 47010 3.4 0,6 0.4 1,5 Sl
~Acido pantoténico (mg) 0,85 0,30 0,80 ftragos 0,15 nd. R
Vitemina B, img) 0,38 012 @21 0,02 0,04 0,16 Mk
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Almondegas
de Trigo

Ingredientes

500 gde trigoem grao

500 g de carne bovina moida

2 colheres de sopa de massa de tomate

farinha de trigo para dar o ponto

1 cebola picada

3 ovos

sal, salsinha, cebolinha e outros temperos, a gosto
oleo para fritar

2 colheres de sopa de dleo

Modo de fazer

Limpar o trigo, eliminando palha, terra e outros materiais estranhos, bem como
graos com ponta preta, chochos (murchos), esbranquicados ourosados.

Lavar os gréos de trigo, para retirar a poeira aderida.

Deixar de molho de um dia para outro.

Colocar para cozinhar, com bastante agua {os graos devem ficar submersos), por
aproximadamente 40 minutos. Pode-se usar panela de pressao, reduzindo o
tempo de coccao para 20 minutos.

Apds 0 cozimento, escorrer 8 agua.

Bater os graos no liquidificador (pequenas porcoes de cada vez), para reduzir o
tamanho.

Em uma panela, preparar a carne moida: colocar o dleo e a cebola e fritar.
Acrescentar a carne, o sal e os temperos. Deixar fritar, até que a carne esteja
cozida e o liquido tenha evaporado.

Depois de pronto, deixar a carne esfriar. Apds, acrescentar o trigo cozido e os
ovOSs e mexer bem.

Aos poucos, acrescentar farinha de trigo, até que seja possivel modelar a mistura
com as maos, em pequenas bolas que nao se desfacam.

Fritar as almdndegas em oleo quente.

Se desejar, servir com molho de sua preferéncia.



