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acontecer dos pobos sedentarios esta estreita-

mente vinculado 6 cultivo dun producto agri-

cola. Se este alimento conleva certo protago-
nismo relixioso, como convertelo nun deus, e lle
engadimos un anaco de misterio e de lenda, enton
temos o millo americano.

O millo (Zea Mays) coniécese en América dende hai
mais de 10.000 anos, sendo sustento basico de espi-
ritu e corpo, e cultivase dende hai mais de 7.000
unhas trescentas especies. Os achadegos arqueoloxi-
cos mais antigos datan do ano 3600 a. C., atopados
na rexion de Tehuacan, México.A orixe da planta do
millo foi un enigma ata que en 1986 C. Mangelsdorf
demostrou que provén dun cruce entre un millo pri-
mitivo e unha forma perenne do teosinte (Zea diplo-
perennis). Asi e todo, este gran necesita do home
para reproducirse, de seu non € posible espallar os
grans. Na época precolombina estendeuse dende
centroamérica ata Canada e Arxentina.

Segun o Popul Vub,o libro sagrado dos maias, os deu-
ses crearon 0 home 6 final da creacion do universo,
despois de tres intentos. O primeiro foi con barro,
pero era un material moi blando e desfixose coas pri-
meiras choivas. De seguido fixérono de madeira,
pero o resultado foron seres duros e insensibles que
non respetaron 6s deuses, asi que destruironos;
algans sobreviviron e deron lugar 6s monos actuais.
O terceiro e ultimo intento foi a creacion do home
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bastronomia
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de masa de millo. O deus maia do millo chimase
Yum Kaax e aparece nas antigas representacions
coa cabeza en forma de mazaroca. A palabra maia
para o millo é & “ol. Os actuais maias siguen a usar a
espresion «o millo é o noso sangue», e cando nace un
neno cortanlle o cordon umbilical sobre unha maza-
roca de millo.

A relixiosidade dos aztecas tamén estaba vencellada
6 millo de varios xeitos: deuses representados como
mazarocas; ofrendas de tortas e grans;idolos de masa
de farina milla; culto a fertilidade e a agricultura.
Como nos relata Fr. Diego Duran na Historia de las
Indias, dos sacerdotes y dignidades del templo
tomaban el idolo de masa y desnudabanle aquellos
aderezos que tenia, y asi a él como a los trozos que
estaban consagrados en huesos y carne suya, hacian-
los muchos pedacitos y, empezando desde los mayo-
res, comulgaban con ellos a todo el pueblo, chicos y
grandes, hombres y mujeres, viejos y nifos, y recibi-
anlo con tanta reverencia y temor y lagrimas que era
cosa de admiracion, diciendo que comian la carne y
los huesos del dios, teniéndose por indignos de ello».

Cristobal Colon escribeu no seu diario o 4 de novem-
bro de 1492, durante a sta estadia en Guanahani,
hoxe illa Watlings, que «habia mucha tierra cultivada
con una especie de frijol y una clase de cereal que
ellos llaman Mahbiz, que sabia muy bien cuando se
cocia o se secaba y se molia para hacer harina». Non
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Cantiga CLXXXVIII

emigrantes ingleses e franceses
introduxeron variedades preco-
ces de millo de Canada en
Inglaterra, Holanda e norte de
Francia. Mais tarde sementouse
en Austria, Checoslovaquia,
Polonia, Croacia e Hungria. Hoxe
€é o cereal mais sementado no
mundo.

O igual que lle aconteceu 6s con-
quistadores e relixiosos espafnois
no seu primeiro contacto co
novo cereal (os primeiros deve-
cian polo pan de trigo e os ulti-
mos s6 admitian este na eucaris-
tia), en Europa rexeitouse o millo
nun principio ata que se decata-
ron da maior productividade por
hectarea Tamén axudou a necesi-
dade de alimentos (consumiase
farifna de landras por necesidade)
¢ a falta de terra para sementar
cereal. No tempo da fame, en
Irlanda fixéronse campaias a
favor do seu consumo, recetario
incluido.
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Fomento indiano,
xilografia de Pierandrea Mattioli,
Venezia 1568.

se sabe exactamente se Colon trouxo o millo 6 regre-
so do primeiro viaxe, pero o cultivo do millo en
Europa iniciouse en Espana a comenzos do século
XVI, espallandose a Portugal, Francia e Italia (Venecia)
no 1530.Ainda que non hai unanimidade entre os his-
toriadores, a maioria deles estan de acordo en que o
primeiro milleiral europeo sementouse en 1494 en
Sevilla, Espafia. No século XVII xa se cultivaba a gran
escala no sur de Francia, riveira do Danubio, nos
Balcanes e paises do sur de Europa. No século XVIII,

Compre salientar que o millo
chegou 6 vello continente con
dous companeiros moi influintes
na gastronomia futura: a pataca e
o tomate.

glio,

0 Millo Fala Galego

Como ben decia Fr. Martin Sarmiento, «mas util ha
sido a Espafia la primera espiga de maiz que se ha
traido de América para ser sembrada que todo el
cerro del Potosi»

Do latin milium, grans pequenos e en gran nimero,
xurdeu millo para expresar un dos totems da cultura



Estraloque, bailaretes e violin de millo. [lustracions de Teresa Rubio Alvariiio no libro “Xoguetes e sons da naturaleza

gastronomica galega, e quizais unha das fontes de ali-
mentacion mais recurridas no mundo. Dende a
época castrexa, en Galicia chamabaselle millo 6
mijo, o millo miado ou painzo (Panicum milia-
ceum), pasando a denominarse millo 6 gran orixina-
rio de América fai case catrocentos anos. Na
Peninsula Ibérica cofiécese coma maiz, xa que 6 pre-
guntarlle os conquistadores espafnois polo nome
desa pranta a un nativo caribefio, este respondelles
ma is, querendo decir tomao, colleo ti mesmo.

Segundo di E Bouza Brey, «<seméntase o millo en terra
galega por primeira vez no 1605 na Marifia lucense,
quizais nas leiras mindonienses de Dofna Magdalena
de Luaces, a dona do Almirante Don Gonzalo Méndez
de Cancio, noble asturiano e antigo gobernador de
Florida», e ainda pasaran anos antes de espallarse por
toda Galicia; no 1630 entra no Salnés. O millo veu en
duas arcas das que s6 se conserva unha en Tapia de
Casariego, Asturias.

E. Rivas Quintas (etnografo, doutor en Filoloxia
Romanica e autor do libro “Millo e horreo. Legumia e
cestos”), xunto con M. Murguia, prantexan unha hip6-
tese cun arrecendo a misterio na cultura do millo en
Galicia: jxa se coflecia no Noroeste o millo maizo
antes da primeira viaxe de Colon? O primeiro pre-
guntase como € posible que na miniatura da Cantiga
CLXXXVIII de Santa Maria, de El-Rei Alfonso XII, apa-
rezan espigas de millo como as de hoxe nun horreo,
se ben filoloxicamente non atopa probas. M. Murguia,
segun Rivas, apunta que o millo “se conocia antes del
descubrimiento de América y los europeos lo habian
visto en Tartaria y China...”, e remata explicando que
a Galicia poido traelo no século XIII Paio Gomez de
Soutomaior, cando a embaixada 6 Gran Tamerlan.

Do século XVII en diante comeza a cultura galega do
millo que se manifesta na gastronomia, no 1éxico, na
toponimia, nos apelidos, nas labouras do campo, no

»

refraneiro popular e na sociedade. Ainda que esta
data esta contrastada, pola contra, E. Rodriguez afir-
ma no seu diccionario que este gran era «conocido
de muy antiguo en nuestro pais -en el cancionero de
la Vaticana ya se habla de debullar o millo, pero no se
refiere propiamente al maiz que fué importado de
América- desde antes del siglo XVI, pues ya en esa
época se hablaba de €l en documentos gallegos, y ya
entonces se cultivaba en los alrededores de La
Corufia». As stas orixes non estan claras, pero de
certo que non ¢é anterior 6 século XVII.

Trouxemos o millo de América pero non a técnica
azteca da nixtamalizacion que permite aproveitar
todas as sustancias nutritivas dese cereal; este proce-
so consiste en cocer o gran de millo en auga con cal
para moelo logo de que perda a vaifia externa na
cocedura. O igual cos aztecas soubemos plantar
fabas e cabazo 6 redor do millo para que non medra-
sen herbas debaixo das follas da cucurbitacea e apro-
veitamos a capacidade das leguminosas para fixar o
nitréoxeno na terra, en beneficio do millo.Asi e todo,
unha dieta basada s6 no millo como cereal conduce
a unha carencia de vitamina B provocando a pelagra,
doenza que era moi comun na Galiza da costa, ade-
mais de obstaculizar a asimilacion de certos aminoa-
cedos e proteinas na dixestion.Aztecas, Maias e Incas
non padeceron esta enfermidade. Co millo e coas
mazans dase a paradoxa de que sendo grandes pro-
ductores non fomos capaces de producir a sidra que
consumimos nin de elaborar whisky (bourbon cha-
maselle a este licor feito con millo) coa inmellorable
calidade das augas da Galiza dos mil rios.

O millo, na zona da costa, e a castana, no interior de
Galicia, foron os cereais que de cotio lle quitaban a
fame 6s nosos devanceiros. O gran americano tardou
ata un século en sementarse nalgunhas zonas, pero
unha vez imprantado o seu cultivo fixo desaparecer
6 painzo e convirteuse no cereal galego mais consu-



mido, onde antes da stia chegada pre-
dominaban os cereais de inverno
(centeo). Na Galicia occidental pene-
trou rapidamente causando a desapa-
ricion do cultivo doutros cereais, € na
Galicia interior non asentou ata ben
entrado o século XVIIL. O vecino de
Pontevedra Cruz Gallastegui, logo do
seu paso polos EE.UU., foi o primeiro
en obter millos hibridos no mundo.

Este cereal, alimento inmigrante e
sudamericano, non s6 nos quitou a
fame de enriba, ademais 0s nosos
cativos emprégano como xoguete: o
estraloque (instrumento nusical),
escopeta de millo, bailaretes de carozo, colar de
grans de mainzo e ata un violin.

Vocabulario do Millo en Galicia

amontear: a terceira sacha que se lle da 6 millo.
amusiado: millo doce.

arandar: a segunda sacha que se lle da 6 millo.
arrandas: papas de millo.

arrendar: darlle a segunda sacha 6 millo.
barbadela: filamentos do mazaroco; barbas do
millo, bico, pera.

bica: pan de millo que se coce na pedra quente da
lareira tapado polo testo da bica, hallula, bola do lar,
Pproia.Torta de farifa cocida no forno, que se é de
millo tamén se chama fanchon.

broa: pan de millo; palabra de orixe celta. A broa é
escarolada cando non ligou ben a masa por non
penetrar ben a farina.

cabaceiro: horreo de madeira para garda-lo millo.
caiioto: cana seca do milleiro.

carozo: carolo, o que queda do mazaroco despois
de debullalo. Emprégase para facer lume.
caruncho: (Ustilago maydis) fungo do millo; o
caviar azteca conecido como huitlacoche.

cosco: follas secas ou verdes do milleiro; poma,
carocha.

debesar: merma do millo cando se deloira 6 ponelo
a secar.

decruayr: primeira labor de rella que se lle da 4 terra,
para aireala, onde se vai sementar millo; sachar no
millo para arrinca-las malas herbas.

desapondoar: agromanlle as flores 6 millo.

Cruz Galldstegui

escasula: debulla-lo millo.
escribar: peneira-lo millo pouco
moido, pasalo pola criba.
esfolada: nome que se da a opera-
cion de quitarlle-las follas 6 mazaroco
para pofelo a secar € que remata
nunha festa; noutras zonas dise bulla
do mainzo.
esmillarse: esnaquizarse o pan de
millo por non ter ligada a masa, dise
que o pan é revenido.
espicha: garabullo co que se fai un
burato na terra pra botar os grans da
semente.
Jeces: comida feita coa bola de farifia
milla empregada para clarificar a
manteiga de vaca. Cocida coas borras desta, as que se
engade mais farifia e auga, temos unhas papas de
millo. O pan que se lle bota 4 manteiga pra cocela.
Jollico: folla verde da mazaroca.
gavear: decruar, prepara-la terra para a sementar
millo.
mainceira: milleiral.
meda: montons de palla de trigo ou de centeo que se
deixan na leira despois da colleita. Nalgunhas comarcas
tamén se fan coa cana do millo, pero esto non € corrien-
te. Polo xeral, o millo ségase e gardanse as espigas no
horreo ou no cabaceiro para que se deloiren, escast-
lanse despois. Noutras zonas pendaranse nas solainas,
na baranda ou no teito das vivendas atando as follas
unhas con outras para facer mollos e ponelas a secar.
mazaroca /o: espiga do millo.
mazarocada: varias mazarocas xuntas.
millan: (Digitaria sanguinalis) planta que medra
entre o millo e que lle resta forza.
millarada: gran cantidade de millo.
millaras: papas de farifia de painzo cocida no leite
ou de farifia milla cocida en caldo.
millas: papas feitas con farina milla cocida en auga
con sal.
milleira: tempo de sementa-lo millo.
milleiral: terra sementada con millo.
milleiro: pranta do millo ou leira con moito millo
sementado.
millo: tipos de millo en Galicia.
amarelo; gran de cor amarelo e tamafo grande.
amusiado; millo doce.
branco; con mazaroca grande, de boa produ-
cioén e boa farifia.
corvo ou pego; o que € negro, mouro.
courés;con grans pintos de amarelos e negros.
de rega; sementado en terras onde se pode
regar.



de revoltiza, seménta-
se despois de recolle-lo

gran da primeira
semente.
graido, millote; o

millo comun.
millo pego; mazaroco
con graos de varias cores,
ten grans amarelos e mou-
ros.

miudo, albo ou branco; o
millo painzo; houbo tres varie-
dades galegas deste gran.
orxo; sementado entre 0 orxo e
de mala calidade.

painzo, o pigarado, tardio.
prela; branco.

rei; de grans roxos.

restebeira;, sementado despois
centeo e para forraxe.

restebo; negro.

serodio, tardeiro; tardio, de outono.
temperdn; o que primeiro medra.
Outros: pallaqueiro, resilicado, de cufa, sarabe-
ado, reino, pégaro, barbeito, toupeiro, verdeal.

do

M. Valladares danos outra clasificacion:

«Entre sus variedades, se distinguen los Maizes tem-
pranos y tardios. Tempranos son: el de verano, amari-
llo-anaranjado, con mazorca de doce a catorce carre-
ras de treinta, 6 treinta y cinco, granos cada una; el
enano, amarillo-claro, de ocho a dieziseis carreras de
a veinte granos; el cuarenteno, asi llamado, porque se
supone que madura en cuarenta dias, aunque real-
mente tarda bastante mas, de color amarillo-palido,
con ocho 2 diez carreras de veinticuatro a veintiocho
granos;y el de pico, pérque el grano tiene esa termi-
nacion, tal preco como el cuarenteno y de mayor
rendimiento.Tardios: el amarillo-claro de Pensilvania,
granos achatados, muy gruesos, mazorca adelgazada
hacia la punta, con ocho, 6 diez, carreras, bien aline-
adas, de cincuenta 4 sesenta granos; el blanco de
Virginia, con seis 4 ocho carreras de cuarenta 'y cinco
a cincuenta granos, tambien achatados; y el de
otofo, que lo hay blanco y amarillo, con diez a4 doce
carreras de treinta y cinco a cuarenta granos ».
millolla: relativo 6 millo; papas de millo.

millote: millo ou mainzo.

muiila: cascarilla que rodea 6 gran de millo, do trigo
€ outros cereais.

pan de mestura. feito con farina milla, de centeo e
de trigo; pan terciado.

pan levar, de: dise que a terra é de pan levar cando

produce moito e bo millo.
pancorvo: gran que non medrou
por completo.
papas: gachas feitas de farifia milla
cocida en auga ou caldo con sal,
tamén chamadas millaras ou pegas; o
engadirlle leite frio e mel chamanse
papas meleiras. As papas afreitas facian-
se con farina de orxo, e co painzo as
papas millaras ou pegas; coa farifia de
trigo fanse as papas trigas. Tomanse sem-
pre no prato, nunca na cunca.
pavon: flor masculina do millo empre-
gada coma forraxe para o gando e coma
cebo para o polbo.
pegas: papas de farina milla cocida no caldo.
porrina ou porreta: é a folla da pranta do millo.
puvela: flor do millo; pendon, cruto, cenceno.
revoltiza: millo do outono. ..
zea: o millo, segin Marcial o
Valladares.
zorollo: millo verde.

Glosario de Cocina
Americana do Millo

Baranda ou sequeiro
do millo

antojitos: bocadillos tipicos

mexicanos dos que existe unha gran variedade,
como as chalupas (barquinas de masa de millo con
recheos variados), peneques (son como as chalupas
pero pechados), gorditas, garnachas (pequenos
canutos recheos de carne e frixoles fritidos), molo-
tes (rollos de masa de tortilla de millo recheos e fri-
tidos).

atole:bebida de farifia de millo disolta en auga ou en
leite 4 que se lle da arrecendo con froitas ou espe-
cias para deixala levedar.

cacabuazintle: variedade de millo cun mazoroco
grande formado por grans gordos e tenros.
carnitas: carne de porco fritida ou moi cocida en
graxa. Usase en recheo de tortillas.

chilaquiles: tortillas de varios dias que se cocifian
nunha salsa de queixo e tona.

enchiladas: tortillas recheas de varios ingredientes
que doblanse pola mitade e se acompafian con salsa.
elote: gran de millo.

buitlacoche: caruncho, fungo do millo, caviar azteca.
pozole: sopa de carne e millo cacabuazintle.
tacos: tortilla de farina milla con calquera recheo.



Huitlacoche, o caruncho do millo

tamales: mestura de masa batida con graxa
(rechea e condimentada) envolta nunha folla
de millo e cocida 6 vapor.

tortilla: tortas con forma de discos redondos
de masa de millo que tefien multitude de usos
na cocifa mexicana (fotopos, enchiladas,
tacos).

totopos: un cuarto dunha tortilla torrado e fri-
tido utilizado como se fose unha culler para
untar o guacamole e outras salsas.

zacabuil tamal de tamano moi grande co que
se envolve un ave, un bacorifio, como plato
especial nuha festa.

Refraneiro

— O millo rascado benche a cesta e o ferrado.

— As escrouchirias d’o millo non fan porveito a
ninguen. Mandei a mullér a élas; adormeceu e
non ven.

— A porta do rezador, non botes o millo 6 sol.

— Quen 0s paxaros recea, millo miudo non
semea.

— Hasta a follifia d’o millo sabe tamen picardia.
Garda o orvallo d’a noite, para beber po-l-o dia.
—Dixolle o millo d terra: Decriiame tarvde, arrén-
dame cedo, e pagareiche o que che debo.

— En Maio, millo sembrado, cal enxoito, cal mollado.
— Lavada: j6s tres dias nada!, dixolle o millo a
lifiaza; i ela respondeu: Nugallon: un mes debaixo
do terrom, e inda se vou ou non!

— Dixolle o millo d lifiaza: Andate ti, espepitada,
que Os tres dias estds nada. E a lifiaza respondeu-
lle: Seica coma ti, borron, que tardas sete semanas
en salires do torron.

— Millo ralo na leira e non no carro.

— Nin millo engrolado, nin millo queimado.

— O millo mesto, no cesto; o millo raro, na leira e
non no carro.

— O millo polo San Marcos (23 de marzo) nin
nado, nin no saco.

— Se o millo fose pouco, mudalo dun saco noutro,
dixo a galifia cando falou.

— Ala vai, ve-l-a ald vai, a raposa po-l-o millo: ela
comer non o come, pero vai-n-o destruindo.

— Hasta a follifia d’o millo sabe tamen picardia.
Garda o orvallo d’a noite, para beber po-l-o dia.

— O carozo:

Onde bhay carozos, bay fume,
Onde bay fume, lume bay),
Onde bhay paseos de noite
Forzas de cariiio bay.

Estaban dentro dous mozos
rebuldando co’as nenas,
menires unha das pequenas
atizaba con carozos

o lume feito mogenas.

As Letras Galegas e o Millo

Escritores de raigame na Nosa Terra tenien falado del
nas suas obras. A. Cotarelo Valledor relatanos nun
conto, Porqué San Pedro foi calvo, o tropezo de
Xesucristo € Pedro co pan de millo. Otero Pedrayo
escribe o hino 6 pan en Pan Galego.Pero nin foron
0s Unicos nin o seran:

Perparada n’ o sobrado
unha mesa de oito pes,
con catro mantés cuberta
porque non chega un manté,
Jumegan enriba d’ela

tres barcales, todos tres

de chourizos cugulados
lacon e vaca a escoller.
Panochas por onde queira
de pan albeiro se ven,
bicas de centeo e millo
pra gusto de quen quixer...



Recollendo o millo corvo en Meiro

Curros Enriquez

Amorifnias d’as silveiras
Qu’eu lle dab’6 meu amor;
Camiriirios antr’oé millo,
Adios, para sempr’adios!

Rosalia Castro

Recuperacion do Millo Corvo

Nun mundo onde a globlalizacién cultural e gastro-
noémica vai comendo terreo, xurde a laboura de recu-
peracion etnografica, gastronémica e cultural do
lugar de Meiro, no concello de Bueu (Pontevedra).
Da man da Asociacion Sociocultural de Meiro recu-
perouse o millo corvo (o gran ten unha cor negra, de
ahi o seu nome), unha caste de millo dos primeiros
que se sementaron nesa comarca, e que nada ten que
envexar 6 millo tranxénico.

Na xurisdiccion do Morrazo, marco no que se sitia
Meiro, aparecen as primeiras testemufas do cultivo do
millo no ano 1618, data na que o panorama productivo
agricola vai a trastocarse e sufrir unha evolucion ata
que, xa a partires de 1720, o millo domina totalmen-
te o cultivo de cereal, significando para as xentes
do campo a case Gnica colleita, pois o seu esfor-

zo esta adicado a sta produccion (un 92%
do total, fronte a un 6% de centeo ou 0 2%
de trigo; o millo mitdo ten desapareci-
do das plantacions). Ata hai unhas
décadas sementabase o millo corvo,
0 caron das carballeiras, en veigas
que servian como pantalla pro-
tectora do millo branco e nos
lugares onde a terra non era moi
boa, por ser unha variedade mais
resistente ou escrava.

Para poder inicia-lo proceso de
recuperacion desta variedade de
millo, case que estinguida no
Morrazo, buscaronse 0s grans mais
axeitados polas aldeas dos arredo-
res (Meiro, A Portela, Ermelo, Cela,
...). Tamén recurriron a2 memoria
dos mais ancians para atopar aseso-

ramento nas técnicas para o seu cultivo.

Na primavera iniciase a preparacion do terreo e abo-
nado do mesmo para o cal utilizase o esterco (mes-
tura de estrume e excremento animal). Logo faise o
arado da terra de maneira manual cunha parella de
bois xunguidos 6 arado mentras se vai botando 6
voleo os grans para, despois de pechado o rego, pro-
ceder a pasa-la grade que achanta a terra.

Unha vez que a planta do millo ten uns dez cm dase-
lle unha cava profunda quitindoselle as herbas.
Posteriormente, cando medra un pouco mais, procé-
dese 6 arrendado, que consiste nunha cava mais
superficial e de rareo, quitando os milleiros
que estan mais bastos (dispor o millo). No
veran efectianse as regas, tamén neste
tempo se corta o pendon, parte superior
da planta (flor masculina) que pode ser uti-
lizado como forraxe, evitando con este
corte que os ventos rachen a cana.

Polo San Miguel faise a corta e
empalleirado do millo, con
espiga e todo, tal como manda
a tradicion. Uns dias despois,
coa laa minguante, seguindo
os consellos dos vellos, o pro-
ceso da esfollada serve para
separar as espigas e o follaco

para, posteriormente, ser carre-
tadas 6 horno (horreo) para o
seu almacenamento. As activida-
des complétanse coa debullada

(quitarlle o gran a espiga) para ser

levados 6 muifio e facer a muinada.

Logo o amasado e cocido en fornos

de lefa, rematando todo o proceso

cun encontro etnografico, gastrono-



mico e cultural.

Alimentacion e Millo

Como alimento, podese utili-

zar todo o gran, maduro ou lei-
toso, de calquera cor (blanco,
marelo, azul, roxo, negro), de cal-
quera tipo (reventador, duro, blando, farifiento, cris-
talino, dentado e doce), en distintas especialidades
gastronomicas (polenta, gachas, copos).

En Galicia, tradicionalmente, consumense so as elabo-
racions culinarias deri-

vadas do uso da farifia

Contido medio en nutrintes
por 100 g de porcién
comestible

Enerxia 310,8 kcal
Proteina 8,5 g

Graxa 3,8 g
Carbohidratos 75,8 g
Fibra 4 g

Fésforo 256 mg
Calcio 15 mg

Ferro 4,3 mg
Vitamina B1 0,36 mg
Vitamina B2 0,2 mg
Acido félico 26 mcg
Vitamina A 0,06 mcg
Vitamina E 1,95 mg

Datos tomados de «La
tabla de composicién de
alimentos», de Mataix,
Manas et al.

(pan, empanadas, papas
millas, petote, bica).
Hoxe estase a consumir
noutras variedades: o
gran cocido, aceite de
millo (debe consumirse
cru), en ensaladas,
recheos, tartas, espesan-
tes, como materia
prima para bebidas
alcolicas.

Expertos en nutricion
salientan que o millo
ten un valor nutritivo
superior 6 do pan por
mor do aporte elevado
de proteinas, pero estas
proteinas non se consi-
deran de alta calidade
bioléxica por  ser
pobres en aminoacidos
esenciais, como o trip-
tofano ou a lisina. Para
conseguir un equilibrio
nutricional aconséllase
acompanalo con legu-

mes ou proteinas de orixe animal. Pola contra,a graxa
que contén axuda a baixar os niveis de colesterol. O
carecer de gluten € moi axeitado na alimentacion
infantil e para celiacos.

Dos subproductos da transformacion industrial do
millo en alimento temos dende a fibra dietética ata

Debuxo do millo de 1542

combustible.
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Cocifia do Millo no Mundo

MOUSSE DE MILLO

INGREDIENTES: 1 taza grans de millo cocidos, 1, taza de
puré de pataca, 2 ovos, 2 culleradas de tona, 2 culleradas

de queixo graxo (tipo Cebreiro), pementa blanca e sal.

PROCEDEMENTO: bater todos os ingredientes. Meter no
forno en moldes engraxados con manteiga durante cuaren-
ta minutos.

PAN DE MILLO

INGREDIENTES: 1 litro de leite enteira, 340 g de farifia de
millo, 60 g de farifia triga, 20 g de fermento, 1 culleradifia
de sal, 1 taza de azucre, 2 ovos, 80 g de manteiga, mel.

PROCEDEMENTO: bater a metade do leite cos ovos entei-
ros. Aparte, mestiranse as farifias co azucre, a manteiga
derretida e o sal, para verterlle o batido anterior. Faise unha
masa, mérnase a outra metade do leite co fermento, mestt-
rase e batese todo. Vértese nun molde enfarifiado e engra-
xado para meter no forno a temperatura media durante
unha hora. Sirvese con mel.

BEID-BI LAMOUN

INGREDIENTES: 1 litro de caldo de peixe, 1 cullerada de
farifia milla, 3 xemas, o zume dun limén, pementa negra e
sal.

PROCEDEMENTO: facer un caldo con unha cabeza de
peixe, perexel, unha cenoria e un porro. Nunha cunca con
auga fria disélvese unha cullerada de farifia de millo para
engadirlla 6 caldo coado. Deixar ferver quince minutos ata
que non haxa grumos. Bater as xemas co zume de limén e
mesturar co caldo. Remexer cinco minutos sen que ferva ata
que espese. Este preparacion utilizase como prebe dun
peixe cocido ou 6 forno.




BOLO NO POTE (pepote)

INGREDIENTES: farifia milla, de centeo e de trigo a par-
tes iguais, sal e auga.

PROCEDEMENTO: Mestiranse as farifias coa auga e o sal
para facer unha masa como a do pan, pero de forma ova-
lada, longa e moi estreita nos estremos. Deixar a levedar
unha hora e cocer no caldo. De cocida, comela asi ou cor-
tar en rebandas finas para fritir nunha tixola con aceite e tou-
cifio. Esta receita & un dos usos mais tipicos da farifia milla
en Galicia, ademais da empanada e do pan, variando os
ingredientes segin a zona; nalgunha comarca engadenlle
toucifio @ masa, noutras pasas e zorza sen farifia de trigo.

Dende que sementamos o millo en Galicia, e por mor do
moito tempo que se conservaba en boas condiciéns, o bolo
no pote foi o alimento empregado polos xornaleiros para
comer nun descanso do traballo, a falta da parva ou do
compango.

TARTA DE MILLO (*)

INGREDIENTES: 250 g de manteiga cocida de vaca, 250
g de azucre, 250 g de farifia milla, 8 ovos.

PROCEDEMENTO: Mestiranse a manteiga co azucre e
trabdllase esta masa para engadir as xemas e seguir baten-
do. Incorporar a farifia pasenifio. Montar as claras a punto
de neve e mesturar sempre de arriba hacia abaixo.
Engraxumar un molde con mantequilla para facer a tarta no

forno a temperatura media.
FREIXOS (*)

INGREDIENTES: ', Kg de farifia (milla e trigo a partes
iguais), 3 ovos enteiros, 1, taza de leite enteira, 1 taza de
auga, un grolo de ans, sal e canela 6 gusto.

PROCEDEMENTO: Batense os ingredientes coa batedora.
e rectificase de farifia ou auga ata fer un almoado lixeiro.
Pofier a tixola a lume forte, enzoufala con toucifio e botar
un cullerén do almoado para estendelo. O sacala espolvo-
rexar con azucre.
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