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C’est bien la culture des céréales qui a permis aux peuples du passé de se développer sur un territoire donné. Elles ont accompagné le développement de l’être humain durant des siècles. En Asie, on trouve le riz, en Europe et dans les pays du Moyen-Orient, c’est plutôt le blé qui domine, en Afrique le mil et en Amérique centrale et du Sud, le maïs. Dans les pays industrialisés, après une longue période de consommation excessive d’aliments raffinés et industrialisés, la tendance est aujourd’hui au retour vers des céréales de qualité et d’origine biologique.





Les atouts nutritionnels des céréales


   


Il existe de par le monde un grand nombre de céréales, destinées à l’alimentation humaine ou animale et à l’usage industriel. Parmi les plus utilisées, on trouve le riz, le blé, l’avoine, l’orge, le millet, l’épeautre, le maïs, le seigle, le quinoa. Les céréales complètes biologiques conservent une grande partie de leurs éléments nutritifs, particulièrement intéressants pour notre organisme, comme les vitamines du groupe B, les minéraux et les oligo-éléments. Ces nutriments se trouvent en grande quantité dans le grain entier et se présentent sous une forme aisément assimilable. De plus, dans les céréales complètes, la présence des fibres assure le bon fonctionnement du transit intestinal. Chaque céréale a ses propres caractéristiques, mais elles possèdent en général :


[image: images] une grande quantité d’amidon (de 70 à 80 %) ;


[image: images] des fibres, surtout quand les céréales sont complètes (c’est-à-dire qu’elles n’ont pas subi le processus de raffinage et conservent leur enveloppe externe, le son) ;


[image: images] des vitamines, en particulier du groupe B, qui sont aussi présentes dans le son ;


[image: images] des protéines végétales;


[image: images] un peu d’acides gras non saturés, comme l’acide linoléique (contenu dans le germe) ;


[image: images] des sels minéraux tels que le magnésium et le phosphore.


Les céréales peuvent se consommer aux trois repas, comme plat principal ou en accompagnement, mais elles sont particulièrement intéressantes le matin. En effet, elles apportent une bonne quantité de glucides, qui fournissent l’énergie nécessaire à l’organisme pour bien commencer la journée. Associées à des protéines (un produit laitier, par exemple) et à une boisson chaude, elles sont de précieuses alliées pour un petit déjeuner équilibré. On trouve aujourd’hui les céréales sous différentes formes, ce qui permet de satisfaire nos goûts et nos exigences, et de varier les utilisations.
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Les céréales

Indispensables au bien-étre
de notre organisme, les céréales
sont depuis des siécles les aliments.
de base de notre alimentation. B
Consommées telles
quelles, en farines  ~
ou préparées et cuites comme
le pain et les biscottes,
elles nous apportent %
des nutriments précieux
etde l'énergie.
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