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I!!: IMI'ODII(IANII(II! 
DI!!:AYUNAD 

Con un buen d CS.1 y UIlO tencmos mejor rendimiento en el trabajo y los 
estudios. Pan¡ lln blte n ([esap l1l0 es imporrall lt: lomar carho hidmlOS 
(C0I110. por ejemplo, el golio). fru la : p];í taIlO. manzana, n;II~l1lj a ... hay 
mucha variedad. Por lihimo es impo rtante to mar h e teos, por 10 que una 

com bi nación ideal es leche con GOFIO y fruta. 

Ln~ médicos cXIX'nos e n nutrición del ICAAtEN rccomicnd;Hl 10111;11 

GOFIO Cll el dc~a)'\Lno en \(K ];\S sus d ictas. Es f,icil dc prCp; l1~l r, es 

I~¡pido ,)' da buen;\ energía p ; II~1 1O(la t i Illaiialla. 

El GO FI O es tan Ilulntivo y energético que los pediatras recomiendan 
incl uir gorio en el biberón a partir de los 6 meses de cdad. 

Seg'llll el profesor (le la Univers idad de Las Palmas de Gran Canaria 
Alllollio Ramos Gordi/lu. pa ra 1111 huen desaYllno ~{:s muy imponantc [omal 

l;ich.:os (o de r ivados), fruta y cercal cs, Y no hay cercal m,ís il1lpOrlanl c 

n i nds increíhle que el GOFIO", Si c n el dcsayuno 101lI,unos ledl c con 

GOFIO, }~ I tl'llI'mos dos gmpos eII' alilllc n1üS. Si at!I'!lI ;ís conwlIlos fml ,l, 

estamos cOlIsulllil;ndo lo~ (fCS ;,l illlc lllOS fund ;lIlu:ll la !cs Cll el dcsap lllo> 
10 que nos \~, a cvitar muchos trastornos. 

~Es muy importante desayunar 
antes de salir de Ca.!oa por la 
maiiana. Al quitar el dl:sayuno, 
hay muchos ninos (y lo mismo 
nos ocurre a los adultos) que 
a mi tad de mariana pierden el 
ritmo y ya no están cualificados 
P;lT"<! seguir atendiendo. Las 
personas que no desayunan 
tienen un rendimiento inferior. 
Además, al nodesayunaren casa. 
luego picamos otros productos 
paras;rciarel hambre y que nos 

pueden hacer engordar" 
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I'IIUiMI'D~ 'D~ 
NU'l'ftleIÓN 

l~1 Pirnmide de Nutrición indica de fonu ;1 sencilla el tipo de ;,limcntos que 
son llI'ces;¡rios p,lra IIC\~ll' una d icta C(l"iliomda. Vamos a destacar algunos de 

ellos. El GOHO se CI1ClLcmra entre los alimentos de consumo diario. 

~L «:01'10 es un carbohidrato. Los carhohidr:LIOS deben fonuar Imnc, 
almcl10scn lJu50%. (le llucSlraalimcn l'lciÓn. El GOnO es un alimento riCOCII ti­
brJ.S. rico ("11 minerales, en \"i(,uninas)' b~io contenido en gmsas. I'or lo tanto, es un 

aHmc1l1o complelO l' sano que es recomendable illd uircn IlUCSlrJ. die!:. diaria 
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JUlteIlie RIla.,.. aellftlle 
I'rofeoor "" N",ri<iólI Y IkJX>rl<" 

~ El GOFIO, cumple una fu n­

ción importantísima por su alto 

contenido nutritivo. Indepen­

dientemente dcltipo de deporte 

que practiquemos, de resistencia 

aeróbica (de larg-d duración e in­

tensidad baja), o de intensidad 

más alta (en los que trabajamos 

la fuer¿¡l) M 

~Le:orIOY 
~LD~POalf'~ 

Para una vida sana y plena es imp0rlante la actividad dep0rl i\"d. que 

mejora nuestro rendimiento, produce endorfinas y mejora nuestra 

calidad de vida a corto y largo plazo. 

T;¡ ll to si pr.lctieamos depone de competición como si lo hacemos 

como si m ple hobby, el GOFIO debe ser IJIl elemento fundamental 

cu n IJeS"'1 dic ta . 

Porque nos aporla la energia necesalia par,. afrontar la actividad 

dcporti \~\ con garantías. 

El GOFIO tiene un alLO valor n utritivo pero U Il conten ido muy b;~o 

en grasas, por lo que nos da un im portante aporte de energía sin que 

nos haga engo rdar. 

No te pierdas la reccta d c la BARRITA ENERGÉT ICA DE GOFIO EN 

LA SIQUIENT E PAGI NA. 
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--Vleterla Be_pera 
Mkh<od .. IIr',.A~tL'1 

"Lo que me liClle a la memoria 

es tOmar yema de lIuc\'o con go­

lio hatido y un poquito de atú· 

car, y con eso me ¡b;.¡ al colegio. 

Iba felil y tenía energía hast,l ]" 

hora de la ~lida. -

a~e!~'I'A!!: 
En estás páginas encontrarás algunas de las formas más 
comunes de consumir GOFIO. Encontrarán muchas más 

en www.gofiolapina.es. y en nuestro perfil de facebook. 

EN EL DESAYUNO, 

· Ll!eUI! t!ON (:0"0* 
Ingredientes: Lec he y GOFIO. Azúcar O miel. 

Elaboración: Aíladi r 2 Ó 3 cucharadas de GOFIO a la leche 
calien teo fría y miel, ázucarosacarina (a su gusto). Prucbalo 

también con nati ll as y yogu r. 

*PLAIf'A.NOS: eON COrlO· 
Ingredientes: Plátanos, GOfIO zumo de una naranja, limón 

y miel. 
Elaboración: Machacar plátanos maduros y amasarlos con 
GOFIO. Se le a ilade el jugo de una nara l'U3, unas gotitas de 

zumo de limón y si se quiere endulzar, miel. 
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También podemos tomar gofio durante la comida, 
al mediodía: 

*PO'I'A."~ O I'~~ eON e:0 
Cualquie r potaje o puré puede ser acompatiado con unas 

cucharadas de GOFIO que se mezclan hasta que espese 
a su gusto. 

*PI!LLA. D~ COMO* 

Ingredientes: 200gr. GOFIO, un vaso de agua, una cuc harada 

de azúcar, sal)' una cucharada de aceite de oliva. 

Elaboración : Se mezclan todos los ingredien tes hasta que 
se alcance la textura deseada. Se amasa con las manos y se 
le da forma de pan. Se presenta en una bandeja sirviéndose 

pedazos que son trabajados al putio. 

Si a la pella le úlades rrutos secos r pl,í t' IIlO. tienes una BARRITA 

ENERGÉTICA DE GOFIO, ideal para hacer deporte. 

"Que nose eng<uien con cereak~ 

quc \·crnos en televisión. que los 
cornpmieros corncn... porque 
el gofio, si lo aprovechan . si 
10 prueban, y 10 hacen bien, 
nOtarán quc es un alimento 
uds sabroso quc cualquier tipo 

de cereal. 
No necesita ser enriquecido con 
chocolatc ni aditivos. ~:~ gofio, y 
con un iX"luito de leche y con 
algo de allkar está buenísimo y 

además es n,Hura l" 
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ll'aADlelÓN 
~ INNOVAelÓN 

GOFIO La Piña combina [;1 iI11l0\~Jción y la tradición. 

Tradición porque ha producido GOnO de calidad dur.mte rná.~ 

de 50 años. Carlos Acosla Lcmtigua fundó la empresa en 1957 en el 

municipio de Teror, y desde entonces ha formado parte de la vida de 

varias generaciones. Hoy, como entonces, el GOFIO de Gofio La Piña 

es 100% natural, y contienen un 0% d e conser vantes y colorantes. 

Innovación porque, desde su 50· aniversario en 2007, Gofio La Piña 

cuenta con la planL1. de elaboración y enva...aclo de GOFIO m:ís 

moderna y sofisticada del secto r. 

Desde 2006 Gofio La Piña cuenta con el certificado de calidad ISO 

9001:2008, siendo el primer produclOr d e GOFIO en obtener una 

Calificación [uropca de Calidad Alimentaria. 
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• 

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

Gofio La Piña ha ht''Cho una iml)()rtantc inn!r5ión ¡);In. renovartO<!;¡ ~L1 planta de producció n)' emOBado. Ahorn (~ 

el GOt,O con el cn,~1Se m,i~ moderno r seguro, que pcnnitc conservar el GonO m~or y dlJr.tntc más tiempo. 
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y recuerden, chicos y chicas, el 
GOFIO no tiene conservantes, no tiene 

colorantes, no tiene colesterol, es un 
producto 100% sano y natural , y 10 que 

es aún más importante ... 

¡Está buenísimo! 

Al .!Uu!:c,!.t , t:r-Tll:>. 

Ángel So.." Go,~I<':, PMon:SOM I)f~ '!l:t' ..... OI.Q(;L\ Uf. l.OS AU.\t I:l<.'fOS m: l.A UlJ"C.c. 

Dr: Antonio Ra_ GonIil/o, ,'Mun:'\OM Uf. MrrR,~lÓNV IlH'ORIT m : LA lIlJ'GC 

Dr: Manun Martín. l't:I)IAT R.o\. 

Club de Balonca;to hilas Calimas, W\<ow.cbisl""'-' IIl" .. ias.colll 

Dr: Sngia Mamn CorTM r I>M. "ir/oria OI'Igada. MEJ)lCOS Ut:l. I.C.A.M.E.N . 

, in 

©
 D

el
 d

oc
um

en
to

, l
os

 a
ut

or
es

. D
ig

ita
liz

ac
ió

n 
re

al
iz

ad
a 

po
r U

LP
G

C
. B

ib
lio

te
ca

 u
ni

ve
rs

ita
ria

, 2
01

2


	0000001_00001_0001
	0000001_00001_0002
	0000001_00001_0003
	0000001_00001_0004
	0000001_00001_0005
	0000001_00001_0006
	0000001_00001_0007
	0000001_00001_0008
	0000001_00001_0009
	0000001_00001_0010
	0000001_00001_0011
	0000001_00001_0012



