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105,000 AC

Primer descubrimiento
Hace 105,000 afios

Los arquedloges descubren las
primeras herramientas de giedra
utilizadas para meler semlllas de

SOrgo.

22,000 AC

Uso confirmado
Hace 23,000 anos

Primer uso confirmado de cereales en

la dieta humana a partir de cebada vy

o carbonizados encontrados en

16,000 AC

Arroz, maiz y trigo
Hace entre 8,000 y 13,500 afios

El arroz, el maiz v el trige son/los

cultivados en Asia

Mexico y el Cercane Oriente

10,000 AC

Avena
Hace 3,200 anos

Avena cultivada en Europa, &t

4,000 AC

La Revolucion Verde
1940-1960

La "Revolucion Verde"” incrernenta la
produccion de cereales para ayudar a
alimentar a miles de millones alrededor

del mundo.

2015 DC

Sustentando al Mundo
2015 y los ainos venideros

Los cereales se estan reconociendo como

uno de los alimentos mas s

istentables y

nutritivos
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C E R EA L ES PA RA U N Se espera gue la poblacion humana alcance los
MUNDO EN CRECIMIENTO 9.6 MIL MILLONES

de personas para el afo 2050, asi que los cereales seran
una vital fuente de nutricién para alimentar al mundo.®

Imagine pasta sin trigo, tortillas sin maiz, o incluso curry sin arroz.
El mundo tiene mas de 50,000 plantas comaestibles, pero solo

- -, o - - -
tres (arroz, trigo y maiz) proveen el 60% del alimento energético Burnte dlertos deanss, los agrcuitores B faeundads

del mundo, y son alimentos basicos para 4 mil millones de plantas emparentadas por polinizacion cruzada para majorar
person as.'“‘ sucalidad alimenticia, saber y resistencia durante el

crecimiento. La creciente adopcion de practicas; clenciay
................................. : tecnologia de cultivo sustentable en décadas recientes hacen
: pasible alimentar a una poblacion mundial en constante
crecimiento.

...............................................................................................

El alimento
energético del
mundo
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Para el 2050 se necesitara un incremento del 70 por
ciento en la produccicon de alimento, con recurses
naturales limitados. Es efucial el aumentar la calidad,
nutricién v sustentabilidad de |los cereales para alcanzar

esta meta:

60%

Arroz, Trigo, Matz

¢Qué hace tan populares a los cereales?

: Costeables 2 : Adaptables . Accesibles
i Proveen una nutricion : Son adaptables, © Pueden ser almacenados
importante a bajo costo. resistentes y usan menos por periodos largos de
recursos naturales que tiempo en su estado

otros alimentos.e”® natural,




DESCUBRE ESTOS CEREALES

SELECTOS UNICOS
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ALIAS: TRIGO DEL REI TUT

Legado: El trigo Khorosan es una antigua subespecie de

trigo del Cercano Oriente. Su origen exacto permanece
desconocido

Nutricion: En promedio, contiene aproximadamente 17%

mas acidos grasos y 25% mas proteina que €l trigo
tradicional®

Sabor; Este cereal tiene una textura fibrosa y un rice
sabor a nueces.

TRIGO KHORASAN

ALIAS: PASTO LLORON

Legado; El tef proviene de Africa. Se comenzo a
cultivar hace entre 7,000y 10,000 afios:

Nutricién: Ademas de su alto contenido de calcio v
magnesio, el tel es una buenpa fuente de fibra dietética.
Es un cereal libre de gluten™

Sabot: Este cereal tiene un sabor ligeramente dulce
parecido a la melaza.

AMARANTO

Kellogg contintia buscando cereales con sabores, texturas, colores y nutricion
(inicos para crear una variedad de alimentos deliciosos y hutritivos.

Uy

ALIAS: LA SEMILLA COLORIDA

Legado: E| mijo se encuentra en Indla y Africs, se
comenzo a cultivar 4,000 afes atras, v puede: ser
encontrada en varics colores como gris, amarillo, blanco

o roja.

Nutricion: Este grano integral libre de gluten es una

buena fuente de vitaminas del complejo B, tales como la
tlamina, ribeflaving, niacina, acido pantotenico, B, y acide
folico®Sabor: El mijo tiene un saber ¢claramente suave.

QUINOA

ALIAS: LA SEMILLA COLORIDA

Legado: La espelta fue uno de |os primeros cereales en
ser cultivades. Este robusto cereal requiere menos
fertilizante y es mas resistente a enfermedades, lo que
lo hace una excelente variedad para el clltivo organico.
Nuatricién: Tiene mayor concentracion de proteina que
el trigo comun.'®

Sabor: L3 espelta tiene un dulce y suave sabora
nueces.

FREEKEH

ALIAS: EL SOBREVIVIENTE

Legado: El sorgo es un cereal resistente a la sequia'y
al calor que proviene de Australia. Africa y Asia, ¥ fue
cultivado en Africa hace entre 5,000 y 6,000 afios.
Nutricién: El sorgo contiene hierro; magnesio,
Vitaminas B1, B3, y B6.%?

Sabor: E| sorgo tiene una textura crujiente similar a
los granos de trigo vy un sabor suave v ligeramente
dulce.

ALIAS: REY DE LA PROTEINA

Legado: El amarante proviene de México, donde fue
cultivado hace 6,000 afios.

Nutricién: La calidad de |la proteina libre de gluten del
armaranto esta considerada una de las mas altas de todos
los cereales™ También contiene tres veces la cantidad
promedio de calcio, es rico €n hierro, magnesio, fosforo,
potasio, ¥ &5 el Unico pseudocereal que contierne
vitamina C.¥ Sabor: Es ligeramente crujiente ¥ tiene un
sabor a pimienta

ALIAS: EL GRANO DE ORO DE LOS ANDES

Legado: La quinoa:se cultivaen las regiones Andinas cle
Sudamerica v se comenzd a cultivar de 3,000 a 4,000
anos atras

Nutricién: La guinoa no es solo libre de gluten, sine
también rica en potasic, provee proteina v es una
buena fuente de fibra”

Sabor: Aungue no es un verdadero cereal, este
pseudocereal tiene un delicioso sabor a nueces.

ALIAS: EL GRANO RASPADO

Legado: El freekeh e5 un trigo verde joven de la region
del Medio Oriente conocida come Creciente Fértil gue
es trillado o “rapade” v luege cuidadosamente pasado
por el fuego para darle su textura, color y sabor Unicos
Nutricién: Similar al trigo, el Freekeh provee fibray
vitaminas B®

Sabor: Este cereal tiene un ftogue de sabor ahumado



¢ Cual es el cereal mas saludable?

Asi como no existe |a vegetal o fruta variables de estos nutrientes. Al
mas saludable, tampoco existe €l

<55 10 COSAS —&&
ACERCA DE LOS CEREALES

cAlguna vez te has preguntado cémo los cereales se convierten en alimento o qué nutrientes proveen?

simplemente disfrutar el placer de
ceraal mas saludable: Los granos comer una variedacl de estos
integrales o enriguecidos pusden cereales preparados a tu manera
contener fibra, protaina, hierro; folato,  favorita, inherentemente obtendras
zing, y tiamina; todos importantes para  los diferentes beneficios

¢Y a todo esto,
qué es un cereal?

Los cereales provienen de cualquier planta
de la familia de los pastos que tenga
semillas comestibles. como’la cebada, el
malz, la avena, el arroz, el centeno y el
trige, La gulnoa, gl amaranto y €l alferfen
son pseudo-cereales que. a diferencia de los
cereales verdaderos, no pertenecen a la
familia de los pastos pero son similares en
composicion v uso. Las semillas de ambos
son cosechadas y preparadas en los
allmentos con cereales gue disfrutas todos
los dias.

¢Como llegan los cereales del campo a la mesa?

Hay 3 sencillos pasos para producir los alimento con cereal que te encantan vy disfrutas cada dia.

Crecimiento

Los cereales pueden tardar hasta nueve meses para crecer en los
campos. Cada vez mas granjeros se aseguran de gue sus cereales
tendgan la mejor crianza posible, y aplican las mejores practicas de

agricultura sustentable desde |la siembra hasta la cosecha.

Preparacion
Una vez cosechados, los cereales deben ser descascarades o particlos
para liberar la riqueza de los nutrientes de su cculto interior. Nuestros
antepasados usaban piedras para triturar los cereales; con este proceso
tardaban horas para preparar lo suficiente para una sola comicda. A lo
v largo del tiempo, se han construido piedras de molino méas grandes,
A con lo que se ha reducido el tiempo de molienda. Una vez molidos,
los cereales pueden ser utilizados para preparar diferentes alimentos
y almacenados para el futuro.

Disfrutar

Auncgue los melinos gue usamos hoy en dia son mas grandes, el
proceso nho ha cambiado mucho. La diferencia es que ahora solo
tardamos un par de horas en crear muchos de |los alimentos con
cereales, por ejemplo, el cereal de desayuno y las botanas gue
disfrutas todos los dias.

sal individua 2:niv

cLos cereales contienen
carbohidratos?

Si. los cereales, frutas, vegetales,
legurninosas v productes ldcteos
_ son Whng nutritiva fuentz de

carbehidratos, |L.os carbohidratos
son &l combustible para llenai
nuastre cuerso de energia. De
aclerda con el Instituto.de
Medicina; entre-el 45 yel 65% de
la= calorias diarias que consdmen
|as persenas proviene de los

carbohidratos

Calorias de
ottos alimentos Conpsumo

Sugerido de
Calorias de Calorias Diarias
carbohidrates

Lee a continuacion para aprender lo que hace gue estos peduefios gigantes de |a naturaleza sean tan especiales. ta energia v la Cada nutticionales y recibiras tocas las
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cLos cereales
contienen proteinas?

S|l De heche, el trigo por si solo
provee aproximadarriente el 20%
de la proteina corsumida por ma:
de la mitad de:la poblacion
mundial “ La proteinag en los
ceredl|ss ayuda a complementar
otros alimentos con praoteina
incluyendo las legdminosas v las
semillas. Al comer una variedad de
proteinz basada en plantas puedes
obtenet la protalna que el cusrpo
necesita



¢Por qué la mitad
de tus granos debe
ser de cereales
integrales?

ntes granos int
ian en las cantidade:
nutrientes, asi que s import
consumr una variedad de granes

¢Por qué se anaden
algunos nutrientes
alos cerealesy
alimentos con

cereales?

* & s
cuando lo permite la regulacion local

¢Los granos integrales
tienen antioxidantes?

rutas v vegstales, lo

cortienen Whna ar

s Incluyenda polifer

carotencides. Los antioxidantes

prasentes principalmente en los germenes

yenlas capas-externas del grano Las

e ahes indican gue |os

siitioxidanta idan & compatr los

7

radicaies libres =

dY acerca del Gluten?

Bl gluter es URa protalna fiatlyal delas

plaritas gue esta reserite an el triao,
cebaca, centeto v slgungs otros
cersales Aylida & martener fa kexiura
del pan, la.masay |25 pastas

L 3s Bersenas con anfermedad sellacs

s evitar &l gllten para evitar
efectos d

secundarios adversos
Evidencia indirecta sugiera queala

enfermedad cellaca, gus afecta 3
Slrededor del % d= e pobis
general, es [igeramerite mero
alie la sensibllidad al gliten ne
2D

asoclada a enrermedad cellaca.

an
=

FPawra aquellos ¢in enfermedad celiscao
sensiblidad &l gluken, nohay rezan parg
ayitar los cerealas gue contienan aluter
e hecho, las dietas basadas en Ceteges
fan demostiado ser parte ge LUff astilc
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¢Queé tiene de
especial el “crujido”
de los alimentos
basados en cereales?

Cuando un cereal se
hornea, los componentes
del grano interactlan y se

transforrman para crear

TEXTURAS
Y SABORES

UNICOS..

Estos sabores mejorados
y texturds crujientes han
demostrado set

gltamente atractivos, 10
gue suglere gue 1o
crujiente puede mejorar la

experiencia sensorial al

camer.

n



ESTIMULANDO LAS PAPILAS |
GUSTATIVAS, ENTREGANDO NUTRICION
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Toma tu Cereal Hoy

Los cereales ofrecen a las familias atractivas y
divertidas formas de sorprender sus sentidos y
satisfacer su deseo de alimentos con mayor sabor
gue sean buenos para su salud. Mas y mas familias
estan empezando a descubrir como los cereales
pueden complementar otros alimentos con su
versatil gama de sabores. Disfruta alguno de
nuestros alimentos basados en granos favoritos
de Kellogg en tu siguiente desayuno ¢ botana.

2 Agregs alge cryjiente a tus frijoles refritos X Crea un esponjoso parfalt de Eggo®

% Cendimenta el Special K& con aguacate 2 Sirve calidez y cremosidad
y pimienta de cayena
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Cuando W.K. Kellogg fundo la compania en
1906, entendia la importancia de los
cereales en la dieta humana. Hoy, seguimos
enfocados en ayudar a las familias de todo
el mundo a liberar el poder de los cereales
y alimentos saludables basados en granos.
Esperamos que hayas disfrutado este tazon
de informacion, y puedes contar con que
nosotros nos mantendremos en la busqueda
de los cereales del futuro.
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