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Cereals: hi ha moltes classes de cereals: blat, civada, ordi, 
sègol, arròs, blat de moro, mill, etc. A Europa es consu-
meix més el blat, a Amèrica el blat de moro i a Àsia l’ar-
ròs. Tot i això, se’n menja de tots els tipus a tot arreu.

Blat: tot i que es pot utilitzar de moltes formes, potser 
la de fer-ne pa és la més coneguda. El pa blanc és el que 
es menja més, tot i no ser el millor, perquè li han tret 
els elements nutritius bàsics per al cos. no solament no 
nodreix adequadament l’organisme, sinó que produeix 
gasos, restrenyiment i hemorroides.

El pa integral ben fet i de qualitat és més saborós, ali-
menta més, és més sa i més digestiu. Si el pa inclou diver-
sos cereals, encara serà més nutritiu. Es pot barrejar per 
exemple un 40% de farina blanca, 40% de farina integral, 
10% de farina de sègol i el 10% de farina de civada.

nosaltres ja fa 30 anys que ens fem el pa a casa, no per 
estalviar diners, sinó perquè evitem els productes quí-
mics que hi posen, el fem coure més temps que a les pa-
nificadores. D’aquesta manera resulta més digestiu, més 
sa i més saborós. Encara que a la gent li agrada menjar el 
pa tou, generalment el pa que es ven no està prou cuit. 
Per aquest motiu, per als que tenen l’estómac delicat es 
recomana no menjar pa del dia, o millor torrar-lo o as-
secar-lo. Es pot fer tallant-lo a llesques i posant-lo a la 
graella del forn, a foc lent durant 40 minuts, per tal que 
s’assequi.

Tant el pa blanc com l’integral quan està poc cuit i és 
tendre són més indigestos, produeixen fermentacions, 
gasos i restrenyiment. Per a aquells que no voleu tenir la 
feina de torrar-lo, podeu comprar el pa integral Dextrin a 
la tenda de règim. Ja veureu com us trobareu molt millor 

de salut i menjareu més a gust.

Arròs: aquest és el cereal que es consumeix més després 
del blat. Hi ha moltes classes d’arròs, però el que us re-
comano és el clàssic, el rodó i en preferència integral. 
Aquest és el més saborós, el més nutritiu i el més sa. En 
veritat, l’arròs sempre és integral, com el blat, així el fa la 
naturalesa i la naturalesa no s’equivoca. Hi ha arròs blanc 
i pa blanc pel procés que hi fan de refinament.

L’arròs blanc, juntament amb el pa blanc, són dos ali-
ments desnaturalitzats, engreixen però no alimenten. 
Els manquen les vitamines i les sals minerals. Poden ser 
els responsables de gasos, restrenyiment, fístula anal i 
hemorroides. Moltes persones han corregit tot això no-
més menjant pa i arròs integral.

En els nostres cursos de cuina saludable, fets tant a Espa-
nya com als Estats Units, tothom sempre s’ha quedat ad-
mirat davant la nostra paella d’arròs integral amb verdu-
res, tant per saborosa com per digestiva. Menjar és una 
necessitat, però cuinar sa i natural, saborós i nutritiu és 
un art que molts desconeixen.

Civada: els flocs de civada és un dels cereals més nutri-
tius i més digestius. Els venen a les cases de dietètica. La 
majoria de la gent que menja avena la menja crua, remu-
llada o poc cuita. Alguns hi afegeixen llet i sucre, i la fan 
així més indigesta. La millor forma de cuinar-la és fent 
una sopa, amb aigua, sal, oli verge d’oliva i un gra d’all 
pelat. Ha de bullir 30 minuts. no ha de quedar massa 
espessa. La mida que us recomano per persona és mig 
litre d’aigua amb tres cullerades soperes d’avena. Aquest 
plat és molt nutritiu i de fàcil digestió. Tant per esmorzar 
com per sopar, acompanyat de fruita, és un aliment molt 

recomanat i és bo tant per a nens com per a adults.

Cafè de cereals: amb tots els cereals es poden fer mol-
tes coses bones. Aquí no hi ha més espai per explicar-ho, 
però sí que vull recomanar-vos un cafè de cereals per 
substituir el cafè normal, que és una droga forta i noci-
va, i a més causa addicció. Compreu mig quilo de cereals 
integrals, com blat, civada, ordi, sègol i arròs integral. Si 
és possible, tots biològics. Els trobareu a les cases de rè-
gim importants. Poseu-los tots barrejats en una safata 
al forn, durant dues hores a foc mitjà, i removeu-los de 
tant en tant amb una cullera de fusta. Per fer-ne un cafè 
caldrà posar tres cullerades soperes en un litre d’aigua, 
no cal moldre’l. Feu-lo bullir 15 minuts a foc lent. Es pot 
prendre amb una mica de mel. Té una aroma meravello-
sa, és molt saborós, molt digestiu i nutritiu, perquè conté 
tots els elements nutritius dels cinc cereals integrals.
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els cereals integrals

Edicions Amigó-Recasens SL 
presenta la col·lecció

Los alimentos y su poder curativo

Per Jorge Pamplona, doctor en medicina  
i cirurgia per la Universitat de Granada.

Aquí hi trobareu l’explicació de 150 malalties i els 
aliments que s’han de menjar o evitar. Consta de tres vo-
lums. Amb un total de 1.275 pàgines. Disposareu de 300 
receptes de cuina saludable per esmorzar, dinar i sopar.

Compreu els millors llibres de salut, naturalesa i cultura 
amb les màximes facilitats.

PVP: 250 euros. Podeu pagar-los a 1 euro diari: 30 euros 
al mes! 9 x 30: 270 euros. Aquesta és la millor inversió 

per a la vostra salut. S’entreguen personalment i es 
cobren a través del banc.

Telèfons de contacte: 841 978 / 363 643 
jamigo@reforma-pro-salud.com

El producte interior brut va créixer l’any passat 
un 2,2%, segons les dades fetes públiques ahir 
pel cap de Govern en la tradicional visita esti-
uenca a la casa de colònies d’aiNa, on va aprofi-
tar per treure pit tot repassant la bona evolució 
dels principals indicadors econòmics. ara bé, i 
mentre els ciutadans esperen que la bona mar-
xa de les xifres macroeconòmiques es traslladi 
també al seu dia a dia, el líder de l’executiu es 
va mostrar prudent i va preveure per a l’any vi-
nent un creixement únicament de l’1,5%. No hi 
ha dubte que darrere aquesta prudència encara 
hi ha el desconeixement de l’impacte total que 
comportarà finalment el cas de Banca Privada 

d’andorra, tot i que si la previsió s’acaba conver-
tint en realitat ens trobaríem davant un alenti-
ment del creixement quan tot just es comença a 
créixer, fet que han viscut i viuen també alguns 
països del nostre entorn. És a dir, que malgrat 
els esforços lògics d’alguns per mirar d’endolcir 
la realitat, la sortida d’una crisi econòmica ja de 
per si prou llarga en el temps seria encara més 
lenta del que seria desitjable. Sigui com sigui, i 
encara que sovint convindria ser prudent també 
a l’hora de fer determinades manifestacions, és 
evident que, per petit que sigui, sempre és mi-
llor un creixement de l’economia que no pas un 
retrocés.

¿Prudència o fre al creixement?
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