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Make Half Your
Grains Whole!

Any food made from wheat, rice,
oats, cornmeal, barley or another
cereal grain is a grain product
examples include; bread, pasta,
oatmeal, breakfast cereals, tortillas and
grits. Grains can be divided into two
subgroups:

e Whole Grains: contain the entire
kernel- the bran, germ and
endosperm. People who eat whole
grains as part of a healthy diet have
a reduced risk of some chronic
diseases.

BRAN- Fiber and
protein rich

ENDOSPERM-
Starchy inner core

GERM- Vitamins,
essential fats and
antioxidants

e Refined Grains: the bran and
germ portions are removed,
leaving only the endosperm.
Contains less fiber, vitamins,
essential fats and antioxidants.

Know What To Look For on the

Ingredients List:

e When you are shopping, read the
ingredients list. Choose products
that name a whole-grain ingredient
first on the list. Look for:

o whole wheat o whole oats
o0 brown rice o whole rye
0 buckwheat o wild rice

Visit ChooseMyPlate.Gov for more info
on Whole Grains.

Turn the page and read about the
November Harvest of the Month:
Green Beans—a delicious side dish
at your Thanksgiving celebration...
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iProcure que la mitad
de sus granos sean

enteros!

Cualquier alimento hecho de trigo,
arroz, avena, harina de maiz, cebada o
cualquier otro tipo de cereal es un
producto del grano algunos ejemplos
son: pan, pasta, avena, cereales, tortillas y
sémola. Los granos se pueden dividir en
dos subgrupos:

e Cereales integrales: contiene el grano
entero, salvado, el germeny el
endosperma. La gente que come
cereales integrales como parte de una
dieta saludable tiene reduce el riesgo de
contraer una enfermedad crénica.

SALVADO- Rico en
proteina y fibra

ENDOSPERMA-
Nucleo de almidén
en el interior

GERMEN- Vitaminas,
acidos grasos y
antioxidantes

esenciales
o Cereales refinados: se remueve las
porciones de salvado y germen,
dejando solo el endosperma.
Contiene menos fibra, vitaminas, acidos
grasos y antioxidantes esenciales.

Conozca lo que debe buscar en la lista

de ingredientes:

e Cuando vaya de compras, lea la lista de
ingredientes. Elija los productos que
primordialmente incluyan cereales
integrales. Como:

o trigo integral 0 avena entera
o arrozintegral 0 centeno entero
O trigo sarraceno o arroz salvaje

Visite el portal de Internet
ChooseMyPlate.Gov para mas informacion
acerca de cereales integrales.

Al reverso de la hoja usted podré leer
sobre la cosecha del mes de noviembre:
Ejote-un delicioso platillo para su
celebracion de Accion de Gracias...
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