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DE TENERIFE

CEREALES:
trigo, millo (maiz), cebada,
centeno, avena, arroz.

LEGUMINOSAS:

lenteja, garbanzo, soja.

Es un alimento que heredamos de la his-
toria canaria prehispanicay es hoy endia
una de nuestras senas de identidad gas-
tronomicas.

Los guanches lo llamaban Ahoren. Tras
la conquista se quedo en Gofio y am-
plio, tras el descubrimiento de América,
las variedades de cereales utilizados

La historia del gofio se remonta a la épo-
ca prehispanica. Los antiguos moradores
de laisla, los guanches, molian los granos
de cebada tostados para conseguirlo.
Su consumo ha permanecido de manera
constante en Canarias hasta nuestros
dias.



I PRODUCCION

Comercializaciéon Antafo, la produccion de gofio se realizaba
de manera comunitaria. El molinero molia los granos que los agri-
cultores le llevaban, y luego estos podian consumirlo o venderlo
seglin su preferencia o necesidad, dependiendo de la cosecha de
cada afio.

Produccion
Su proceso de produccion es tradicional, no se ha modificado con el paso de los siglos, incluye cinco etapas.

Eliminacion de pequenos Lamoliendaes la parte El gofio asi obtenido sera

Para la elaboracion del restos vegetales, granos Eltueste no puede fundamentalenel proceso  almacenado en depositos
gofio se pueden emplear partidos u otros residuos sobrepasar los 200°C. de elaboracion del gofioy hasta su envasado, que
diferentes cereales como ajenos. Elenfriamiento se el control organoléptico. se realizara mediante
el millo del pais o el trigo consigue dentro de sacos Siempre es realizado por envasadoras automaticas,
barbilla, entre otros. o depositos denominados el maestro molinero antes semiautomaticas o de

‘cajas de enfriamiento”. del envasadoy debe dejar forma manual. También se

constancia de este. puede envasar al detalle en

molino para su venta.

Il CARACTERISTICAS Y PROPIEDADES

¢ Unsello concedido el afio 2012 por el que se distingue a un producto de gran
tradicion en nuestras islas, de gran valor nutricional.

o Elgofioesel producto resultante tras moler granos de cereales previamente
tostados.

e Por sus propiedades nutritivas, se ha convertido en un super alimento del siglo XXI.
Estdincluido enlas dietas saludables y equilibradas, gracias tanto a su contribucion a
la salud de las personas como a la salud medioambiental.

- Eltrabajo artesanal del maestro molinero.

- Lalimpiezay la seleccion del grano.

- Unexcepcional sistema de tostado.

- La molienda artesanal en piedras molineras.




seco, penetrante y terroso.

tonos amarillos oscuros, depende del tipo de grano usado y el grado de tueste al que ha

sido sometido.

variard segun el grano, el grado de tueste y la sal anadida

e Elgofiooahorenesuna granfuente de minerales, de hecho, con la ingesta de estos cereales molidos y
tostados se consiguen minerales como el potasio, sodio, magnesio, zinc y hierro, ademés es rico en vitaminas
del grupo B,como B1y B2, asi como las vitaminas C, Ay D.

o Este peculiar producto es un alimento que sirve para regular los niveles de glucosa en nuestro organismo, ya
que ayuda aretrasar la absorcion de hidratos de carbono simples.

D BENEFICIOS

El gofio regula el transito intestinal,
evitando la aparicion del estrefi-
miento y prevencion del cancer de
colon. Su alto contenido en fibra
realiza un efecto barrido de la grasa
acumulada en las arterias, ademas de
otros efectos muy beneficiosos para
nuestra salud a través de la fermen-
tacion de lafibra por parte de las bac-
terias de nuestrointestino, formando
sustancias que previenenla aparicion
de diversas enfermedades.

Mantiene niveles optimos de co-
lesterol y triglicéridos al ser rico en
acidos grasos omega 6, por lo que
contribuye a la prevencién de enfer-
medades cardiovasculares.

Valores nutricionales

Ayuda a regular los niveles de glu-
cosa tras su ingestion, ya que es rico
en hidratos de carbono complejos,
retrasando la absorcién de azlca-
res simples, haciéndolo un alimento
muy adecuado para personas con
diabetes.

Alimento energético, rico en pro-
tefnas y minerales como el hierro,
calcio, magnesio y potasio. Las vita-
minas que contiene son del grupo B
(B1, B2, B3), imprescindibles para
el buen funcionamiento del sistema
neuromuscular. Ademas, es un buen
antioxidante por su contenido en vi-
tamina C.

Alimento muy completo para los
deportistas. Tanto antes como des-
pués de la practica deportiva, apor-
ta: hidratos de carbono lentos que
nos proporcionan energia sostenida
durante la actividad fisica y tras ésta
nos ayuda a reponer los depositos
de glucogeno, vitaminas y minerales.
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