TRIGO EM GRAO PARA
ALIMENTACAO HUMANA
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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 célcio). S0 considerados baratos, de facil preparo e altamente nutritivos. O
trigo é um dos cereais mais consumidos no mundo, além de ser o principal gréo contido em grande nimero de produtos.

Na tabela abaixo, é apresentada a composicdo quimica do gréo de trigo e dos produtos a base de trigo mais comuns
no Brasil. Destes, quanto ao valor nutricional, destacam-se o grdo e os cereais matinais de trigo, ricos em minerais e
vitaminas. Nos demais produtos, seja pelo processo de moagem que remove as camadas mais externas do gréo, nas
quais se situa a maior parte das vitaminas e dos minerais, seja pelo uso de outros ingredientes e aditivos nas
formulacdes, ocorre alteracdo na compasicéo criginal do gréo.

COMPOSICAO QUIMICA DO GRAO DE TRIGO E DE PRODUTOS A BASE DE TRIGO*.

Teor por 100 g
Grio de Pio Péo de Massa Massa com| Biscoito doce Cer.eal
NUTRIENTE ; " trigo o ovos ("cookie”) de matinal
trigo francés : cozida oy . -
integral cozida manteiga de trigo
Energia ° (kcal) 317 271 234 118 124 437 361
Energia ° (kJ) 1.349 102155 996 503 528 1.847 1.538
Umidade (g) 13,5 29 36,4 70 70 2,9 3
Proteina (g) 11,7 8 ] 4 4,7 8,2 14,5
Carboidratos disponiveis (g} : . 61,3 56 44,2 22,2 22,9 %5 70,7
Fibra alimentar (g) 9,6 3,5 7 2 1 2,2 9
Lipidios (g) 2 1 1,8 i 1,2 10,9 1,3
Colesterol {(mg) 0 0 0 0 8 33 0
Sédio (mg) 3 650 700 1 2 312 4
Magnésio (mg) 140 26 81 15 12 18 140
Fésforo (mg) 400 90 195 44 45 97, 355
Potéssio (mg) - 434 120 225 25 23 142 389
Célcio (mg) 34 23 58 7 10 32 28
Ferro (mg) 5,3 1,4 2 0,6 0,4 0521 4,6
Vitamina E (mg) 2,5 0,18 1 tracos n.d. 0,4 2
Tiamina (mg) 0,41 0,09 0,3 0,02 0,03 0,11 0,4
Riboflavina (mg) 0,11 0,05 0,14 0,01 0,02 0,09 0,3
Niacina(mg) 4,7 1 3,4 0,6 0,4 1.5 5.2
Acido pantoténico (mg) 0,856 0,3 0,6 tracos 0,15 n.d. 0,62
Vitamina Bs (mg) 0,38 0,12 0,21 0,02 0,04 0,16 0,17
Vitamina Biz (ug) 0 0 0 0 0,09 0 0

12 — elaboradas com trigo duro (os demais, com trigo macio).

® = energia padrio ou metabolizdvel, expressa em calorias (kcal) ou Kilojoule (kJ).
n.d. = ndo determinado.

*Fonte: FAVIER et al. (1999).




TRIGO EM GRAO PARA ALIMENTACAO HUMANA

O trigo vem sendo empregado como alimento desde 15.000 anos antes de Cristo. Registros arqueoldgicos sugerem que o
aparecimento desse cereal tenha ocorrido no sudoeste da Asia. Uma das primeiras formas de consumo de trigo deu-se, prova-
velmente, através da mastigacéo de gréos, apds a retirada da palha que os envolve. Ao longo do tempo, a evolucdo no uso de
trigo fez com que chegdssemos aos métodos atuais de elaboracéo de diversos produtos.

Segundo dados elaborados pela Embrapa Trigo, a partir de informacdes do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) e da Companhia Nacional de Abastecimento (CONAB), a populacéo brasileira consome o equivalente a 58,5 quilos de
trigo, por habitante, ao ano. Esse consumo esté distribuido, principalmente, em pées, massas, bolos, bolachas e biscoitos e
produtos de confeitaria, além de outras aplicacoes.

O consumo de trigo em grdo era préatica bastante comum nas décadas de 60 e 70. Provavelmente pelo aumento da oferta
de produtos industrializados de trigo, esse hébito foi quase totalmente esquecido. Muitos consumidores, apreciadores da
"canjica de trigo"”, do "ensopado de trigo”, do "espinhaco de ovelha com trigo", ainda guardam na memdria o sabor e 0 aroma
caracteristicos desse nobre cereal.

A Embrapa Trigo busca, por meio deste trabalho, relembrar os bons habitos alimentares do passado e contribuir para a
melhoria da dieta familiar, disponibilizando aos "novos consumidores” informagcfes que incentivam a retomada do uso de
trigo em gréo.

Nas receitas apresentadas, usa-se o "trigo em gréo" - produto que pode ser encontrado em supermercados e em outros
estabelecimentos comerciais que oferecem "alimentos naturais”. Esse tipo de produto € préprio para consumo humano e é
objeto de andlise e certificacdo por érgdos oficiais de classificacdo credenciados pelo Ministério da Agricultura, Pecuéria e
Abastecimento.

SALADA DE TRIGO | i -

Ingredientes

250 g de trigo em grdo

100 g de tomate maduro

100 g de cebola

100 g de pimentéo

100 g de pepino

¥ maco de cebolinha e salsa picadas

sal, vinagre, limao, azeite e maionese, a gosto

Modo de fazer

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

e Lavar os graos de trigo, para retirar a poeira ade-
rida.

e Deixar de molho de um dia para outro.

¢ Colocar para cozinhar, com bastante dgua (os grdos devem ficar submersos), por aproximadamente 40 minutos.
Pode-se usar panela de presséo, reduzindo o tempo de coccédo para 20 minutos.

e Apdsocozimento, escorrer a Agua e deixar esfriar, antes de adicionar os outros ingredientes.

e Colocar o tomate, a cebola, o pimentdo e o pepino, cortados em pequenos cubos.

e Picar bem acebolinhae asalsa e acrescentar a salada.

o Misturar todos os ingredientes.

e Sedesejar, temperar com sal, vinagre (ou liméao) e azeite ou maionese.




ALMONDEGAS DE TRIGO

Ingredientes

500 g de trigo em gréo sal, salsinha, cebolinha e outros temperos, a gosto
500 g de carne bovina moida 3 ovos

2 colheres de sopa de massa de tomate farinha de trigo para dar o ponto

1 cebola picada oleo para fritar

2 colheres de sopa de dleo

Modo de fazer

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

e Lavar os graos de trigo, pararetirar a poeira aderida.

o Deixar de molho de um dia para outro.

o Colocar para cozinhar, com bastante dgua (os grdos devem ficar submersos), por aproximadamente 40 minutos.
Pode-se usar panela de pressédo, reduzindo o tempo de coccéo para 20 minutos.

s Apds o cozimento, escorrer a agua.

o Bater os gréos no liquidificador (pequenas por¢des de cada vez), para reduzir o tamanho.

o Emuma panela, preparar a carne moida: colocar o 6leo e a cebola e fritar. Acrescentar a carne, o sal e 0s temperos.
Deixar fritar, até que a carne esteja cozida e o molho tenha evaporado.

e Depois de pronto, deixar a carne esfriar. Apos, acrescentar o trigo cozido e 0s ovos e mexer bem.

» Aos poucos, acrescentar farinha de trigo, até que seja possivel modelar a mistura com as méos, em pequenas bolas
gue ndo se desfacam.

e Fritar as alméndegas em dleo quente.
e Sedesejar, servirem molho preferido.



CARRETEIRO DE TRIGO

Ingredientes

500 g de trigo em gréo

500 g de carne bovina moida

4 colheres de sopa de massa de tomate

1 cebola picada

4 tomates picados

2 colheres de sopa de 6leo

sal, salsinha, cebolinha e outros temperos, a gosto

Modo de fazer

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

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

Deixar de molho de um dia para outro.

Colocar para cozinhar, com bastante dgua (os grdos devem ficar submersos), por aproximadamente 40 minutos.
Pode-se usar panela de pressao, reduzindo o tempo de coccdo para 20 minutos.

Apéds o cozimento, escorrer a agua.

Em outra panela, colocar o 6leo e a cebola e fritar. Acrescentar a massa de tomate, o tomate picado, a carne, o sal e os
temperos.

Quando o molho estiver pronto, acrescentar o trigo cozido e a4gua, em quantidade suficiente para umedecer o
carreteiro, e ndo deixar grudar no fundo da panela.

Deixar cozinhar por cerca de dez minutos. Se necessario, acrescentar mais dgua e acertar o sal e os temperos.
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