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Milho

HISTORIA, CONSUMO E PRODUCAO

O cultivo do milho é praticado ha mais de 7300 anos e comecou no México,
em pequenas ilhas proximas ao litoral. O nome é de origem indigena
caribenha, que significa sustento da vida, visto que esse produto

foi a alimentacdo basica para inumeras civilizacdes como Maias,

Astecas, Incas e Olmecas.

Atualmente, essa cultura faz parte da base alimentar em

varios paises, sendo o ingrediente mais importante, depois do
arroz e do trigo. Apresenta uma grande versatilidade culinaria,
tanto em receitas doces quanto salgadas. O milho é utilizado
como racdao animal e como matéria-prima para fabricacdo de
varios subprodutos, como o amido, farinhas, adocantes, bebidas,
6leo, cola, dlcool e combustivel.

Aqui no Brasil, esse alimento vem sendo cultivado desde antes da
chegada dos Europeus. Dentre os cereais, o milho é o mais significativo
em producao, ficando atras apenas da soja.

A época de crescimento e desenvolvimento do milho é influenciada pela
disponibilidade de agua, temperatura e luminosidade, visto que o grao
necessita de diversas especificacdes climaticas para que o maximo do
potencial de producao seja alcangado.

A producao de milho no estado de Sao Paulo gera 3,3 milhdes de toneladas
do produto. As principais regides de cultivo sao: Assis, Ourinhos, Presidente
Prudente e Itapeva.

Apods a parceria publico-privada firmada entre a Secretaria de Agricultura
e Abastecimento do estado de Sao Paulo, junto a Associacao Brasileira dos
Produtores de Milho e algumas organizac¢des, foi criado o Programa Milho +
SP, que prevé o fomento a producdo em pequenas propriedades, por meio
da adocao de novas tecnologias, e em grandes empresas do agronegdécio
paulista. A meta é expandir a drea de plantacdao do cereal e a expectativa de
crescimento é, para os proximos quatro anos, um incremento de 4,5 milhdes
de toneladas de milho. O objetivo dessa parceria é garantir a autossuficiéncia
paulista até 2030.
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BENEFICIOS NUTRICIONAIS

O grao de milho é constituido de carboidratos; proteinas; vitaminas
do complexo B, principalmente B1 e B5 e minerais como ferro, fosforo,
potassio, calcio, magnésio e zinco. Além disso, o alimento contém muitos
fitoquimicos como, carotenoides, compostos fenodlicos e antioxidantes,
que apresentam varios papéis funcionais, auxiliando na protecdo contra
danos nas células causados pelos radicais livres e na manutencao da
saude em geral, além de diminuirem a incidéncia de cancer intestinal.
Alguns carotenoides que sabidamente trazem beneficios a visdo sao a
zeaxantina, que age como um fotoprotetor, e a luteina, que previne
doencas oculares. Os compostos fendlicos também ajudam a controlar
os niveis de glicose no sangue, reduzindo o risco de diabetes tipo 2 e os
polifendis previnem a reabsorcdo de acidos biliares, ajudando a diminuir
os niveis do colesterol.

Outro componente muito importante do milho é a fibra, que ajuda no
funcionamento intestinal e na prevencao de diabetes mellitus, doencas
cardiovasculares, alguns tipos de cancer e disturbios imunolégicos.

TIPOS DE MILHO

O milho possui uma variedade incrivel de tipos, como o duro, o dentado,
o doce, o macio ou farinhoso e o pipoca.

Atualmente existem mais de 480 espécies de milho, com grande
diversidade de cor e formato dos graos.

VARIEDADES DE MILHOS COLORIDOS

E utilizado como ingrediente de bebidas
e sobremesas.

Milho-roxo

Essa variedade pode ser um substituto
do milho branco e verde. E muito
Milho-vermelho comum usa-lo em saladas ou sopas,
pode ser grelhado, assado, escaldado ou
cozido no vapor.

O norte-americano Carl Barnes criou
Milho-colorido essa variedade, juntando as sementes
de diversos tipos de milho

Possui 2 variedades, o Hopi, famoso por
ser o ingrediente de um prato tipico
mexicano, o Tlacoyos; e o Midnight blue,
que é um tipo de milho-pipoca.

Milho-azul




Milho-branco

E utilizado principalmente na producéo
de canjica, graos e silagem. E essa
variedade que dé origem ao fuba
branco.

Milho-verde

E também conhecido como doce.
Perfeito para ser consumido cozido

ou usado em preparo de pratos como:
pamonha, curau, cuscuz, canjica, creme
de milho, entre outros. Quando esta
maduro ganha o nome amarelo ou duro,
principal ingrediente para fazer a farinha
e fuba.
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Tipos

Particularidades

Milho para Silagem

Parte da alimentacao principalmente de
animais ruminantes.

Milho-doce

Tem possibilidade de plantio durante
o ano todo e tem um alto valor
nutritivo. E um dos mais consumidos
pela populacgdo. Suas caracteristicas
permitem que ele seja conservado em
agua, podendo ser enlatado.

Milho-pipoca

Essa variedade é uma das mais
exportadas pelo Brasil. A principal
diferenca entre o milho grdo e este é a
sua camada externa (pericarpo), que é
muito fechada e resistente. Na presenca
de algum tipo de 6leo aquecido, seus
grdos explodem dando origem a pipoca.

Milho-branco

Esse grao é bastante utilizado
principalmente em festas juninas
como canjica. E uma variedade muito
resistente a doencas. Também pode ser
aproveitado para fabricacdo de paes e
silagem.

Mini milho

E uma espécie vinda do milho-doce.
Tem um sabor adocicado e sua espiga é
colhida jovem. Pode ser consumido em
conserva ou in natura. No Brasil esse tipo
ainda é pouco cultivado.







Receltas



Assado de Milho

VALOR CALORICO DA PORGAO:
TEMPO DE PREPARO:

RENDIMENTO:
PESO DA PORCAO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO







Ceviche

RENDIMENTO:
PESO DA PORGAO:

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO







Panqueca de Milho

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORCAO: TEMPO DE PREPARO:
MASSA RECHEIO
INGREDIENTES INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

MODO DE PREPARO




MONTAGEM



Pipoca de Milho
Temperada

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORCAO: TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO







Quiche de Milho
Recheado com Alho-poré

RENDIMENTO: | VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORGAO: TEMPO DE PREPARO:

MASSA RECHEIO
INGREDIENTES INGREDIENTES
MODO DE PREPARO

MODO DE PREPARO




MODO DE PREPARO

MONTAGEM
INGREDIENTES




Caldo de Legumes

RENDIMENTO: I TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO




Sopa Creme de Milho
com Couve

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORGAO: TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO




Suflé de Milho com
Queijo Minas Padrao

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORGAO: TEMPO DE PREPARO:
MASSA MODO DE PREPARO

INGREDIENTES







Viradinho de Milho
com Salsinha

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORGAO: TEMPO DE PREPARO:
MASSA MODO DE PREPARO

INGREDIENTES







Canjiquinha de Milho

RENDIMENTO: VALOR CALORICO DA PORGAO:
PESO DA PORCAO: TEMPO DE PREPARO:
MASSA MODO DE PREPARO

INGREDIENTES







Creme de Milho com
Caldo de Legumes

RENDIMENTO:
PESO DA PORCAO:

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

MASSA MODO DE PREPARO
INGREDIENTES







Leite Condensado
Caseiro

RENDIMENTO:
PESO DA PORGAO:

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO




Curau de Milho

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

RENDIMENTO:
PESO DA PORGAO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO




Brigadeiro de
Milho de Colher

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

RENDIMENTO:

PESO DA PORCAO:
INGREDIENTES MODO DE PREPARO







Pamonha de Forno

RENDIMENTO:
PESO DA PORGAO:

VALOR CALORICO DA PORCAO:
TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO







Vitamina de Milho

RENDIMENTO:
PESO DA PORCAO:

VALOR CALORICO DA PORGAO:
TEMPO DE PREPARO:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
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Estado de Sao Paulo conta com uma ampla variedade

de produtos agricolas que possuem grande relevancia,

nao apenas econdmica, como também nutricional, ja
que fazem parte da base da alimentacao saudavel.

Pensando nisso, a Secretaria de Agricultura e Abastecimento,
por meio do Departamento de Seguranca Alimentar e
Nutricional Sustentavel (DESANS), desenvolveu a colegao
“Agro SP na mesa”, composta por diversas edigdes com os
principais produtos das cadeias paulistas, onde é evidenciada
a importancia de cada um deles na economia do Estado € nos
habitos alimentares da populagao, disponibilizando referéncias
técnicas, de forma clara, simples e objetiva, com o propdsito
de incentivar o maior consumo por meio de informagdes, dicas,
curiosidades e receitas.

Esta edicdo apresenta o milho e traz informacdes, dicas,
curiosidades e receitas desse cereal que é um dos mais
significativos em produgédo e em composigao nutricional, visto
que seus graos sao altamente energéticos, ricos em fibras e
contém muitos compostos fitoquimicos responsaveis pela
manutengao da saude em geral.

Secretaria de ' - SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO




