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BNl sinENER e n e nita In svarlate ricette di alimentl
gaelseniENEIETNe st lermis Non tutilddgpl dl farigs
PEro hannoyo stesso valore nutrizionale, ImElcuni casl

molto alto e In altr1 molto basso.

[Mgenerawesscondo TEiineei@uida meditesmee
sarepbero sempre da preferir@tarine integrali
preteribilmente macinate a pletra oltre a cereali
Integrall.

In caso di preparazionl in cul la farina integrale risulta
difficile da lavorare (ad esempio 1 savoiardi), o in caso
did€sigenze medich® parficolari che rishiedono di
limitarla, e semmge meglio scegliere pNpdottl
semilavoratl ed evitare in ogni caso la farina OO.

Sul mercato sono disponibill tante tipologie di farine di
ceneall, oltre a quella di grano, come ad esempio¥ll
farro, dis8gale, dil mais. Inoltre esistono quelle di
legumi che possono alutare 1l loro inserimento nella
dietafusando 'queste farine per la preparazione di
alimenti dolci o salati (pane, pasta, ceciatina, dolci).

Materiale libero per informazioni generali, non costituisce consiglio medico


https://www.beatriceandreoli.it/video-dieta-mediterranea/
https://youtu.be/_z2cvTonUGw
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/I-legumi-e-la-loro-importanza.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/Il-pane-quale-preferire.pdf
https://youtu.be/CUU5Z9mQttE
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/I-dolci-e-il-loro-inserimento-nella-dieta.pdf

