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INFORMACIONES Y CONSEJOS SOBRE ALIMENTOS ECOLOGICOS,
COSMETICOS NATURALES Y DETERGENTES ECOLOGICOS.

EL MIJO

® Origen: Enel pasado el mijo erael alimento base de las poblaciones
africanasyy asiaticas, pero hasido también uno de los cereales mas
cultivados en Europa, sustituyendo la carne que pocos podian
permitirse. Siendo el cereal mas digestible, en estos Gltimos afios
ha sido redescubierto por sus virtudes naturales.

Coltivo bioldgico: La agricultura bioldgica aspira a establecer un
® equilibrio donde el hombre obra salvaguardando el patrimonio
natural. El sistema de cultivo ecoldgico que prevé el respeto de
los ritmos naturales de la tierra, el uso de abonos naturalesy la
absoluta ausencia de sustancias quimicas, ayuda a la tierra a
encontrar el justo equilibrio.
En agricultura biolégica se da preferencia al empleo de todas las
metodologias que exaltan y valoran las peculiaridades del medio
y que tienen una influencia ambiental reducida, como la rotacion
de cultivos, el abono, la labranza del terreno con técnicas suaves
y lairrigacion.
Con los cereales procedentes de laagricultura biolGgica se recupera
la autenticidad y el sabor que la tierra y el sol regalan a sus
productos.

Caracteristicas nutritivas: EI mijo presentaaltos valores de lecitina

® y colina, ademas de altos valores de proteinas, grasas, hidratos de
carbono, vitaminas, sales minerales. Aunque su aspecto parezca
humilde y pobre, el mijo es muy recomendable para potenciar las
defensas naturales del organismo.

Indicaciones: Por ser altamente digestible es indicado para las

® mujeres embarazadas, los nifios y todos los que quieren mantener
y mejorar su forma fisica. EI mijo es un fuerte aliado del esmalte
de los dientes, del vigor del pelo y de la salud de la piel.

Modalidad de coccion y de consumo: EI mijo que se encuentraen
@ el mercado se presenta en dos formas: en granos descascarillados
y en copos. El grano es méas sabroso y se cuece en 15-20 minutos,
mientras que el copo tiene una coccion similes a los otres copos
de cereales (10-15 minutos). El mijo en grano combina bien en
sopas, con legumbres, verduras y hierbas aromaticas.
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LASRECETAS

MIJO CON TOMATE

e 1 cebollagrande, 3 cucharadas de aceite de oliva, 250 g de mijo, 6 dl de
agua, 250 g de pulpa de tomate o tomates enteros pelados, 25 g de
mantequilla, natay sal a gusto.

Dorar la cebolla picada en el aceite, afiadir el mijo y dorar un poco
maés. Echar el agua, tapar y dejar cocer durante unos 15 minutos a
fuego lento. Incorporar el resto de los ingredientes.

Variante: a la cebolla se pueden afiadir también pimientos cortados
en trocitos.

CROQUETAS DEMIJO

@ 150 g de copos de mijo, 1 cucharaday 1/2 de
mantequilla, 1 cebolla, 3 dl de caldo vegetal,
sal marina con hierbas, pimienta, apio,
albahaca y perejil, 300 g de zanahorias
ralladas, requeson, leche, paprika, pan
rallado.

Dorar la cebolla en la mantequilla, afiadir
los copos de mijo y dorar, después afiadir
el caldo. Dejar enfriar e incorporar las
zanahorias. Preparar la salsa con el
requeson y la leche, la sal y la paprika,
formando una mezcla blanda sin grumos.
Mezclar el pan rallado con la sal y la
pimienta. Hacer unas croquetas, darles
vueltasen lasalsay en el pan rallado. Freir
en aceite hirviendo hasta que se doren.
Servir calientes.

CREMA CONMIJOY LIMON

100 g de harinade mijo, 1 vaso de leche, 150 g de requeson, 2 cucharadas
de miel, 2 dl de nata, 2 limones (la corteza de unoy el zumo de los dos),
una cucharada de vainilla, una pizca de sal.

Deshacer la harina de mijo en el dl de leche y echar la masa para
rebozar, mezclando con el resto de la leche hirviendo. Cocer 5
minutos, dejar enfriar. Mezclar con los otros ingredientes. Servir tibio
o0 después de haberlo dejado enfriar en la nevera durante un par de
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