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0 plo hrm@» & fabricado com uma farinha de trige eon taxa de mﬁm&
o%o de 700 isto u&w&iim W 3 fwim divectamente resultante da moagem

(rama ou farinha integral ) se mﬁm pox mmimw% 30 % e tmmm |

(i} 3&&» m&mmh en teoria, K t‘aim con ramas mas a maior ;»m* m
padarias usa a corrente farinha }mman a T0% e Junta-lhe rmlm

0 pHo escuro ¢ feito com farinhas com taxas de ‘extracefo entre 80 e
9opy € um tipo de p¥o T' que estd a&%m,gﬁmﬁa aceitaclo nos pafses do sentro
e &o norte da Buropa mas entre nSs ned & ainda procurado. 0. M&mmb de
segunda, como a gostosa sémea e alguns ples "gaseiros®, sfo feitos com fari-
nhas um pouco \mxs‘ completas do que a branca mas, mm assin, nfo sufieien-
temente eseuras.

Ples tﬁitm com fermento caseirec ou m&wmmz tém o mesmo valor nue

de ou &w mﬁdw&%%ﬁ % O p%% W'm E&“‘M”%ﬁ% nutrieional; o i‘w&u

UNIVERSIDADE _
do 1@3@ ﬁm,im ser mals Kama €
%mim& %mﬁn péo de centeio e trigo (a que se chama de centeios

pfo od de «mx@azm ¢ hoje uma raridade confinada 3 artesania de certas al&mim},
de ms;zzm, e de milho e trigo. A jung@o de farinha de trigo & de mtwiﬁ e &

muito diferente; também as dguas, o modo de

aie mm melhora a conservagho.

de milho faz-se para se obter uma melhor panificacfo.

0 nosso pHo industrial & nuito desenxabido ¢ mal fabrieado; isso cone
ta muito para o deserédito que éum sobre o plo e para desineentivar o seu
consuno, que s¢ n8o decresceu porque a Mwiwﬁ@ sumentou muito. Os padeiros
parecem néo w:amhw de megdeios e nem gebem aproveitsar as amﬂmmwn surgi
‘dss com a nova leglslagBo ‘sobre farinhas.

- As grandes pedaries de cldade compram farinhes j& co *&m mm Mm&

voa, 80 sbrige daquela l&g‘im&wﬁm a esse m&wm@ :&mmgw;, mﬁ o Bl

zfvel dos aditivos, junte-o o padeiro ou o moageiro, 3 o sal. O nosso ;gs‘ﬁu proy
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to wmfm entre 8 a 1@ mm de sal por cauiﬁm, conforme o fabricante(hd uns

ma ts.m todo 12 on MM @&m}@ A reducgio ﬁez sal, que alguns continuan

[ f&mw de ano :&mvm@, & extracrdindriamente benéfica para & salde mas €
necessério pSo muito menos salgaio; &m&a na nalor parte dos pafses europeus
o pBo contém 4 g de sal por quilo e sbuada pHo sem sal. mﬁ&é&xzm@ que 08 pem
deiros mmw de ano para ano a ingcorporagho desse veneno.

cuando © péo arvefece, a mam@ m@im passa pars a crosia e amo
lece-a; a8 mesmno tempo © aroma ‘&Mwmg Be W&w@wﬁ durente 10 'mim%.b
em forno a 60° o ple volta a parecer fresco,

Consexvamse muito bem no congelalor a 15°negstivos, se estiver fres
eo &0 congelar; mas & tmf‘kii ww&ﬁﬁw mwi%ig@xiﬁam m&m pao wmiﬁa co=
mo fresco & - wm&aﬁm ' i ’ '

0 ple b&m& contém 55% de amido ¢ seus derivados, 79 de proteinas
de: ‘ragoivel qmmmm«, ME de Wwﬂw, maito poucas fibras a&imtms e

8o qmi%ﬁW%iM'W@W %&%W%LWTW@DMS.MQLMRM melhor,
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embors mm rico de proteinss e muitfesino mais rico de fibras, vitaminw @
minerais. A verdede € que desde que se inventou o pBo, & farinha & peneirada,

‘A questSo & qm né farelos e farelos, Os que provén dos envélucros
de grio sfo de tm%ﬁ mito ricos de m‘kwmmws, proteicos, vitanfnicos e
minerais; mas  conténm mmtmmu muite elevedas de deido f{tico, que impedem
e ahmm% de ﬁé‘iﬂm, i‘g&m s& ‘talves de outros minerals pelo que empohrecem
o valor mwﬁmm ﬁa
lm:&nm ume fidbra aﬁmw, W embors Wil en pequenas guantidades, Lirprie
ta © mmtm e mmm re @ & shsorgle de nutrimentos qam&a ﬁmmﬁmm
ma do aamaﬁwl. M a&tu Mﬂﬂw, farelos grossos e plo integrsl 880 produtos
ddetéticos a mm mm %:mimmm ﬁ numa ymm&ﬁa dietética mas n¥o sfo

‘M@Mwﬁm eontém tambén quantidades exageraias Qe

Almmwa para mmaim
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0s farelos que provém das cemadas externss do grio e dos. mmﬁl””’* 2O

mﬁ& internos {fwalw finos) aﬁmﬁ& sontén emm*tma&mm ammiéwia de ﬁ‘&m ‘

ﬁinm; minerais e proteinas e qammmﬁw satisfatérias de £ibras mas. séL 8
contdn quantidades aceitdveis de feido fftico e de 1inlina, Estes farelos
passan por penciras de malha mais lergs do que as peneiras actualmente em
awmw&&mm industriaisy sfo penciras usadas deede os egfpelos até aos.
nossos diss nos mofnhos de fgue e de vento. Passando & farinha integral por

uns dessas :ptmmﬁ mm%m@m farinha com taxa @&@%ﬁmgﬁa de 80 a BHY |
gom que se fabrica um pHo esouro. mmw @ o x&ﬁm ideal, recomendedo pelos nue
tricionistas en todo o mundo. Mals awm, mm gostosooe muitfesimo mals
matritivo. |

| gon farinha de trigo a panificagio i’ a mais fina, a de nelhor cua-
&mmﬁm nm do ponto de vista nutrieional, o melhor pdo € o de trigo?
- MEc ig o y&a meis completo # o de mistura de B0% de trigo e 208 4

s8mos - ymum eanteio como nd alguns m,
| buenos hoje em dia €W u&ﬁﬁs %’ pmam) ndo pre~
ﬁumx‘m de. ngmycms DA NUTRIGAO EALIMENTAgAO e
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0 lﬁm ‘mabe que uma das - regras dm ouro da nliwmwﬁ& & veriar
maito de aimmwm Pois entfio, nSo coma. Wxﬁ do mesmo pEo. Varde entre
ples escuros u trigo e centelo; de trigo, de milio e ﬁwﬁg@. de mnm* wa

a pouco dessbitue~se do desenxabido p¥o de prineizas m v para o plo inte

arsl a nBo ser gue o médico lhe receite por qualquer %ﬂ%‘ “%;@Mi‘ SW
- pefile com o padeiro e mﬁammg progure menos sal-

o9 ?ﬁﬂ;“ »f@& -

gedo ou 48 um passo imummtm compre pHo sem sal. Porque n¥o fas pls em
casa?

Para alén da qualidsde sctual do nosso pdo desincentivar o seu uso,

& verdale # @&W hﬁ tendfneis para, nas cidades, e pelas pessoas que comen “&

ﬂmﬁnm&*r m redusir o seu consuno, Dizem gue engorda e vé de o m}am, ,

¥8s & correcto comer plio e mais 3&%: pouco mais como ainda & costume

nes camsdas Wﬁﬂ?ﬁmﬁ Mas nem oito nem oitenta; rejeitar o pEo € tHo mam

como fazer dele alimento preponierante.
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PEo e todos oa fwmﬁa&m g8o xms.smmiwia para a mﬁm mmm fng
o que e cone & substitui-loi halm, M@ﬁa, ml‘m{gwmws, guloseinas e @wﬁ
duras em eX¢essd.

‘B retenhanos que 08 mammﬁwm £w&n&u&w, plo inclusivd, ama%
tuen o grupo mais ‘bmaw de aximmmh 4
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