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* Arroz integral,

energia sin altibajos

El arroz integral, a diferencia del
blanco, conserva su capa externa,
rica en salvado, que proporciona
una buena dosis de fibra (2,2 gra-
mos por cada 100). La Sociedad
Espanola de Diabetes recomienda
este nutriente porque, al disminuir
la digestion y absorcién de los hi-
dratos de carbono, mejora el control
delos niveles de glucosa en sangre.

<% El saludable almidon
Elarrozintegral también esrico en
almidon, un tipo de hidrato de car-
bono que tiene la ventaja de absor-
berse conlentitud. Esto proporciona
alorganismoenergia gradual yevita
los picos de glucemia. Ademas...

* Es depurativo, bajo en sodio y
contiene abundante potasio, que
ayuda aeliminarliquidos y toxinas.

Ademastiene cualidadesacidifican-
tes, porloqueactiadrenandola gra-
sadelalinfa, limpiando el higadoy
depurandoel organismoen general.

¢» Combinalo con...

El tiempo de coccién del arroz inte-
gral es de unos 30-35 minutos, algo
mas que el delarrozblanco. Aunque
sus cualidades nutricionales bien
valen ese tiempo “extra” de coccion
frente alaversionrefinada.

# Los buenos vegetales. Absorbe
muy bien los sabores y resulta deli-
cioso converdurasy hortalizas.

# Con legumbres, mas completo.
El arroz aporta proteinas pero no
son tan completas como las de los
alimentos de origen animal. Com-
binalo con legumbres y obtendras
un plato de buena calidad proteica.




