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Lista de ingredientes de granos
Utilice esta lista para determinar si un producto de grano es rico en granos integrales seglin la Regla de Tres. Para
cumplir con la Regla de Tres, el primer ingrediente (o segundo después del agua) debe ser un grano integral, y los
siguientes dos ingredientes de granos, si los hay, deben ser un grano integral, grano enriquecido, salvado o germen de
trigo. Los tres primeros ingredientes de granos no pueden ser un grano o harina no acreditable. Los derivados de granos
y los ingredientes que aparecen después de la frase “Contiene 2% o menos” no deben tenerse en cuenta.

Ingredientes de granos integrales

Debe ser el primer ingrediente, o el segundo después del agua. Puede ser el segundo o tercer ingrediente de granos.

Amaranto

Harina de amaranto

Harina de trigo integral bromada
Arroz basmatiintegral
Arroz jazmin integral
Arrozintegral

Harina de arrozintegral
Trigo sarraceno

Harina de trigo sarraceno
Granos de trigo sarraceno
Bulgur

Trigo bulgur

Masa de maiz

Harina de masa de maiz
Maiz tratado con cal

Trigo sarraceno partido
Trigo partido

Trigo triturado

Cebada descascarillada
Harina de cebada descascarillada
Farro (integral)

Harina de trigo integral
Centeno en hojuelas

Trigo en hojuelas

Harina Graham

Maiz molido con rastros de cal
Maiz molido tratado con cal
Maiz molido

Sémola de maiz molido
Avenainstantanea

Masa harina

Mijo

Harina de mijo

Maiz nixtamalizado

Harina o sémola de maiz
nixtamalizado

L

Avena

Avena cocida (tradicional, de
coccién rapida, cortadaen aceroe
instantanea)

Granos enteros de avena
Harina de avena

Palomitas de maiz

Avena de coccién rapida
Quinoa

Avenalaminada

Granos de centeno

Copos de centeno

Granos partidos de centeno
Sorgo

Harina de sorgo

Granos de espelta

Arroz integral germinado
Trigo sarraceno germinado
Trigo einkorn germinado
Espelta germinada

Trigo germinado

Granos de trigo germinadas
Centeno integral germinado
Trigo integral germinado
Avena cortada en acero

Teff

Harina de teff

Triticale

Harina de triticale

Granos de trigo

Trigo partido

Harina blanca de trigo integral
Cebada integral

Hojuelas de cebada integral
Harina de trigo sarraceno integral
Maiz integral

Ingredientes de maiz nixtamalizado

Harina de maizintegral

Sémola de maizintegral

Harina de durum integral
Harina de trigo durum integral
Trigo einkorn integral

Granos de einkorn integral
Cebada de grano entero

Arroz integral de grano entero
Maiz de grano entero

Harina de maiz de grano entero
Harina de maiz de grano entero
Harina de einkorn de grano
entero

Sémola de maiz de grano entero
Trigo Khorasan de grano entero
Trigo Khorasan entero

Harina de avena de grano entero
Trigo blanco suave de grano
entero

Harina de espelta de grano
entero

Trigo de grano entero

Hojuelas de trigo de grano entero
Harina de trigo de grano entero
Harina de avena integral

Avena integral

Centeno integral

Harina de centeno integral
Hojuelas de centeno integral
Espeltaintegral

Hojuelas de trigo integral
Harina de trigo integral

Trigo blanco integral

Harina de trigo blanco integral
Arrozsilvestre

Harina de arroz silvestre

Ademas de los

ingredientes que aparecen
en lalista anterior, si la
palabra “integral” aparece

Los ingredientes de maiz que son nixtamalizados se consideran
granos integrales. Estos ingredientes pueden identificarse de la
siguiente maneraen la lista de ingredientes:

« Cocido con cal « Cal/hidréxido de calcio en el final del ingrediente,

* Cocidoconaguadecal < Rastrodecal entonces es un ingrediente
» Calhidratada » Tratado con cal hidratada de grano integral.

+ Cal * Tratadoconcal




Ingredientes de granos enriquecidos

Puede ser el segundo o tercer ingrediente de granos.

» Harina bromada enriquecida

» Harina de maiz enriquecida

» Sémolade maizenriquecida

» Harinadurum enriquecida

* Harinadetrigo durum
enriquecida

» Sémolade trigo refinado
enriquecida

» Sémolaenriquecida

Arroz enriquecido

Harina de arroz enriquecida
Harina de centeno enriquecida
Harina de trigo enriquecida
Harina blanca enriquecida
Otros granos con la palabra
“enriquecido” o “enriquecida”
en el final

Ademas de los ingredientes que aparecen

enlalistadelaizquierda:

« Cuando los nutrientes (niacina, hierro,
riboflavina, acido félico, tiamina)
aparecen en el final de la lista de
ingredientes, separados de los granos,
todo el producto esta enriquecido.

« Cuando aparecen nutrientes (niacina,
hierro, riboflavina, acido félico, tiamina)
después de un grano o harina, el grano o
la harina estan enriquecidos.

Ingredientes de salvado o germen de trigo

Puede ser el segundo o tercer ingrediente de granos.

+ Salvado de maiz
+ Salvadode avena

» Salvadode arroz
» Salvado de centeno

» Salvadode trigo
* Germendetrigo

Granos y harinas no acreditables

No puede ser uno de los primeros tres ingredientes de granos.

+ Cebada

* Hojuelas de cebada

« Harinade cebada

* Sémolade cebada

* Maltade cebada

e Arroz basmati

* Harinadelegumbres (como
garbanzos, lentejas, etc.)

» Harinaparapan

e Harinabromada

* Maiz

* Fibrade maiz

« Harinade maiz

« Sémolade maiz

« Sémolade maiz

» Harinadetrigo cultivada

* Maizsingermen

» Sémolade maizsin germen

e Harinadurum

e Sémoladurum

* Harinadetrigo durum

* Sémoladetrigo refinado

e Harina

* Sémola

* Maizmolido

* Arrozjazmin

* Cebada malteada

* Harinade cebada malteada

* Harinade nueces o semillas
(cualquier tipo)

* Fibrade avena

» Cebadaperlada

* Harinafosfatada

* Cebadamondada

* Harinade papa

* Harinade arroz

* Centeno

* Harinade centeno

* Cebadaescocesa

* Harinaleudante

* Harinadetrigo leudante

* Sémola

* Harinadesoja

* Maizmolido a la piedra

* Harinadetrigo molidaala
piedra

* Harinade tapioca

* Harinasin blanquear

» Harina vegetal (cualquier tipo)

* Trigo

* Harinadetrigo

* Harinablanca

* Harinade maiz amarillo

* Sémolade maiz amarillo

Derivados de granos

No se consideran ingredientes; por lo tanto, no se
los tiene en cuenta. Debe tacharlos cuando hace la

Regla de Tres.
* Fibradecelulosa
* Dextrinade maiz
* Almidén de maiz
* Almidén modificado
* Almidén de papa
* Almidénde arroz
* Almidén de tapioca
* Dextrinade trigo
* Glutendetrigo

harinas?

¢Qué ocurre con los ingredientes de las mezclas de

Considere las mezclas de harinas como un ingrediente. Una mezcla de
harinas es cuando un ingrediente de granos/harina tiene un paréntesis
junto a ély, entre paréntesis, hay una lista de multiples ingredientes.

v Siuna mezcla de harinas es el primer ingrediente de granos, todos los
ingredientes en la mezcla deben ser granos o harinas integrales.

v Siuna mezcla de harinas es el segundo o tercer ingrediente de
granos, todos los ingredientes de granos en la mezcla deben ser
granos o harinas integrales, granos o harinas enriquecidas, salvado o
germen de trigo; se permiten vitaminas y minerales.

v Siuna mezcla de harinas incluye un grano o harina no acreditable, la

mezcla de harinas es un grano no acreditable.

* Almidénde trigo

Adaptado del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, United States Department of Agriculture): identificacién de alimentos ricos en
granos integrales para el Programa de Alimentacién para el Cuidado de Nifios y Adultos (CACFP, Child and Adult Care Food Program) mediante la Lista de
ingredientes.
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