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Caratteristiche nutrizionali

della farina di riso:

L'amido e I'elemento principale

L'amido & metabolizzato e trasformato in
glucosio dal corpo umano. Il glucosio & una
fonte di energia per il cervello e il corpo.

Contiene amido resistente
(alla digestione)

L'amido resistente & difficile da digerire
e guando raggiunge I'intestino crasso
agisce in modo simile alla fibra alimentare
con effetti di:

ODiminuzione del livello di colesterolo

OPrevenzione del diabete grazie alla riduzione
del livelli di zucchero nel sangue

(OEquilibrio intestinale migliorato in quanto induce
la crescita del Bifidobacterium intestinale

Proteine del riso

La proteina di riso & chiamata orizenina
ed & una proteina di alta qualita, di poco
inferiore a quella di soia nella categoria
delle proteine vegetali, con un punteggio
dell'aminoacido pari a 80 rispetto a carne,
pesce e soia il cui punteggio & 100.

D7D, PII/BODNFVABEL, BPMICEYPTVWENTBEETAET.

Pertanto si puo dire che I'equilibrio dell'aminoacido & buono e che il tipo

di proteina e adatto a trasformarsi in tessuti e sangue.

G EMOTI/EAmIE [61])

(il punteggio dell'aminoacido della farina di granc & 51)
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Esempio di portata
a base di farina
di riso

##%  Ingredienti 4 A5 (g) Per 4 porzion

Fh Tl (R74L)
Petto di pollo (senza pelle)

Salsa di soia
Sake
Zenzero gratiugiato
*BHBUICAICL Aglio grattugiato
*ZL&D
Farina di riso
Olio
Cavolo
Carota

Pomaderini
Ponzu
(salsa agra di arancia)
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Un pizzico
Un pizzico

3 foglie
1/3 di un picc
un ciuffo

2 cucchiail




Farina di riso: deliziosa e nutriente
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Caratteristiche culinarie
della farina di riso
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Caratteristiche
nutrizionali e funzionali
per tipo di farina di riso
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T T Farina di riso integrale
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