

DIGESTIÓN DE LOS CEREALES Y DE LOS ALMIDONES COMPLEJOS

Hay que entender que los cereales, debido a nuestro actual sistema digestivo, no son asimilables en su estado original en forma de grano o semilla y ni siquiera sus derivados como la harina o la sémola, obtenidos por la molturación de dichos cereales, podrían ser digeridos con facilidad si no fuera por la intervención de la saliva, del calor y del agua.

El ser humano, como individuo omnívoro, ha pasado de tener un larguísimo intestino de su etapa primigenia vegetariana a un intestino mucho más corto que no puede metabolizar la fibra o los almidones complejos presentes en los cereales. La saliva, con sus enzimas naturales, podría hidrolizar pequeñas porciones de cereales masticados o de harinas, pero aparte de que pondría en serio riesgo la dentadura, imprescindible para poder seguir alimentándose, el hombre no sería capaz de obtener de esta ingesta todos los nutrientes y calorías necesarios para su subsistencia.

A lo largo de nuestros conductos digestivos, los alimentos que tomamos son hidrolizados gracias a las enzimas segregadas por nuestras glándulas y órganos. De esta forma, los hidratos de carbono de larga cadena se transforman en azúcares simples, los lípidos o grasas se descomponen en glicerol y ácidos grasos asimilables y las proteínas se convierten en aminoácidos. Esto es así porque nuestro intestino absorbe los nutrientes a través de unos poros de la pared intestinal cuyo tamaño o diámetro solo permite el paso de moléculas de una determinada medida, impidiendo el paso de las más grandes que no han podido ser transformadas.

Sin embargo, además de estos alimentos no hidrolizables, existen otros elementos como la fibra, formada por celulosa, pero también la inulina, la pectina, la goma vegetal o el mucílago de las semillas que son completamente inmunes a la acción de nuestras enzimas.

En el organismo humano, los oligosacáridos indigeribles son, principalmente, almidones resistentes y moléculas formadas por cadenas largas de azúcares.

Por ello, con la molienda fina de granos de distintos cereales, obtenemos un polvo blanco conocido como harina que está compuesta principalmente por almidones, gluten, azúcares e hidratos de carbono digeribles. Esta harina, debidamente mezclada con agua y con la intervención, aunque no siempre, de fermentos, produce una masa maleable y elástica que, puesta en contacto con una fuente de calor, se convierte en lo que conocemos como pan, pero también en tortas, tortillas, arepas, pupusas, crepas y la innumerable variación de preparados panificables que se extienden por casi la totalidad de los cinco continentes.

La harina junto con la sémola, un granulado más o menos fino obtenido por la molturación menos agresiva de los granos de cereal, mezclados con agua hasta obtener una masa semilíquida se pueden cocer en un recipiente en contacto con el fuego, obteniéndose así unas gachas, una polenta o un cuscús, de gran poder saciante y que ha sido, y sigue siendo, una de las formas más habituales de hacer asimilables los cereales.

Otro sistema muy común es el de hacer germinar los granos de cereal en condiciones controladas, con lo que los almidones se transforman en azúcares y estos, fijados por una torrefacción conocida como malteado y por medio de una fermentación, sea natural o inducida, producen alcohol etílico que puede ser ingerido junto con los residuos no fermentados, en lo que se conoce como cerveza o ale.

Por último, hay una cuarta manera de hacer que estas semillas sean metabolizables por el sistema digestivo humano, que consiste en hacer una masa moldeable de harina o sémola fina, más conocida como semolina, mezclándola con agua y, a veces, huevos u otros alimentos, que después de darle distintas formas, aplastándola, estirándola, moldeándola o haciéndola pasar por innumerables utensilios de cocina, se deja secar para su posterior consumo tras hacerla hervir con abundante agua o, en ocasiones, friéndola en algún tipo de grasa, consiguiéndose así uno de los alimentos más universales conocido como pasta o fideos, si bien el primer término es el más genérico y el segundo es sinónimo de pasta alargada en forma de hilos, cordones o tiras.




HISTORIA DE LOS FIDEOS

Un bol de cerámica encontrado boca abajo y sellado, que contenía unos fideos finos y amarillos, fue desenterrado en una excavación arqueológica efectuada en Lajia, al noroeste de China y datado posteriormente como un hallazgo de unos cuatro mil años de antigüedad.

A consecuencia de este descubrimiento, el profesor Houyuan Lu y otros investigadores de la Academia de Ciencias de Beijing decidieron publicarlo en la revista Nature, y esto nos podría indicar que esta popular comida fue desarrollada en Asia y no en Italia como opinan algunos.

Dichos científicos comprobaron que estos fideos estaban hechos de dos clases distintas de mijo, del que ya se tenía constancia de su cultivo en esta parte de Asia desde hace más de siete mil años.

Las variedades de mijo utilizadas para elaborar los fideos de Lajia son el mijo menor (Setaria italica) y el mijo común (Panicum miliaceum), que permiten ser transformados en harina y posterior conversión en una pasta por la adición de agua, pudiendo entonces ser amasados y estirados hasta conseguir unos fideos. Sin embargo, hay que mencionar que los fideos de Lajia fueron elaborados principalmente con la primera variedad, es decir, el mijo menor.


[image: Cuencos de cerámica antiguos, agrietados y cubiertos de tierra. En uno de ellos se observan restos fosilizados de fideos.]

El que los habitantes de esta parte del planeta utilizaran el mijo en lugar del trigo se debería a que, mientras este cereal, junto con el arroz, era ampliamente cultivado en dicha zona, el cultivo del trigo no se popularizó hasta la dinastía Tang situada entre los siglos vii y x de nuestra era.

Aún hoy en día, en la misma zona de China donde se efectuó el hallazgo, se elaboran unos fideos de mijo que son tan duros que se les llama fideos de alambre de hierro.

Sin embargo, distintos profesionales actuales en la confección de pasta y fideos aseveran que para hacer unos fideos tan largos y finos como los del hallazgo de Lajia, hace falta un gran dominio de distintas habilidades y técnicas culinarias imprescindibles para obtener un producto tan sofisticado para la época en que fueron elaborados.

Otro indicio que nos puede indicar el origen asiático de los fideos es la aparición del primer registro escrito que los menciona y este no es otro que un libro escrito durante la dinastía Han, que abarca desde el siglo iii a. C. al siglo iii d. C.

Sin embargo, dejando aparte la honra de quién es el inventor de este alimento, lo que sí que podemos aseverar es el uso generalizado de los fideos en una franja territorial que abarcaría todo el sur del continente asiático hasta el Mediterráneo occidental.

Probablemente, su excelencia los hizo merecedores de ser comercializados más allá de su lugar de origen, extendiéndose a través de la que hoy conocemos como Ruta de la Seda al subcontinente indio, Mesopotamia, Egipto, Fenicia, Grecia, Roma y países de su influencia. Y al mismo tiempo, los fideos viajaron hasta el este, es decir, Corea y Japón y al sur como Filipinas y demás países del sudeste asiático.


[image: Restos de fideos antiguos en el fondo de un cuenco de barro cubierto de tierra y parcialmente roto.]

Por el mismo motivo, en épocas más recientes los fideos y la pasta han conquistado las cocinas de todos los países asiáticos y europeos, así como de toda África, América y Oceanía, siendo hoy en día uno de los alimentos más comunes y extendidos por todo el mundo.

Para ser justos con los partidarios del origen mediterráneo de los fideos, hay que decir que el hallazgo de Lajia se basó en el análisis del salvado y de los fitolitos encontrados en el mismo sedimento que el bol y no en un análisis del almidón de los fideos mismos. Por tanto, sabiendo que el mijo es un cereal sin gluten, se hace difícil pensar que pueda ser amasado y transformado en algún tipo de pasta, aunque no es imposible.

Por el contrario, se sabe que Galeno, médico griego del siglo ii, describió una mezcla homogénea, hecha de agua y harina, a la que llama itrion, y posteriormente, en el Talmud de Jerusalén se menciona el itrium, palabra que bajo la forma de itriyya pasó del nomenclátor griego al árabe tal y como relata el médico arameo Isho bar Ali, que define la itriyya como unas tiras secas en forma de cordón hechas con semolina o harina gruesa de trigo, que son aptas para ser hervidas y consumidas.

En consecuencia, no se descartarían dos invenciones paralelas, independientes y anacrónicas, situadas en dos polos geográficos distintos: China y el Mediterráneo. Sin embargo, si no fuera así, habría que pensar en una migración del invento desde China hasta Europa, vía la India, Mesopotamia, Fenicia, Grecia y Roma-Etruria.


[image: Restos de fideos antiguos fosilizados, enredados y parcialmente cubiertos de tierra seca.]




FIDEOS Y PASTA DE ÁFRICA

En África debemos diferenciar por una parte los países del Magreb y de la cuenca mediterránea, a los que quizás podríamos añadir Mauritania, así como los países de la península arábiga y el Golfo Pérsico, y por otra los países subsaharianos que llegan hasta Sudáfrica.

Los países comprendidos por Arabia Saudita, Emiratos del Golfo Pérsico y Egipto, si bien son los generadores de la palabra itriyah con la que denominaban unas cintas o tiras de una pasta de harina de trigo panificable y agua que se dejaban secar al viento y al sol, no son estas un alimento enraizado con los orígenes de su gastronomía.

Los distintos tipos de pan, las recetas de arroz, las raíces feculentas, los plátanos, las semillas o los cereales, transformados en forma de partículas o pequeñas esferas, han sido originariamente la forma tradicional de asimilar los hidratos de carbono por los habitantes de estos países.

Así pues, en Egipto encontramos unas pocas recetas que contengan fideos y estas son de origen foráneo como el kushari, mezcla de arroz, verduras, garbanzos y macarrones, que llegaron al país de las pirámides desde Persia, vía Palestina o los macarona bil-bechamel que son la versión egipcia de los macarrones con queso gratinados al horno, de clara influencia occidental.

En Arabia y los países del Golfo podemos encontrar dos tipos de fideos hechos de trigo blando, llamados shariye o sharía. Unos, delgados y largos, de forma cilíndrica y que tienen un gran parecido a los fideos chinos hechos con harina de trigo y agua, y otros idénticos a los anteriores pero tostados al horno hasta adquirir un tono de caramelo, que confieren a las recetas en los que se utilizan un sabor muy especial y característico.

En la actualidad, los fideos en la península arábiga son sinónimos de una marca comercial, la Indomie, que son una variedad de fideos instantáneos de origen indonesio que desembarcaron allí en la década de los años ochenta y que son tan populares y de uso tan común que la mención de su nombre evoca inmediatamente al alimento, en este caso fideos, que queríamos describir. Su popularidad ha trascendido fronteras y hoy en día es muy corriente encontrarlos en supermercados y tiendas de media África.

Sin embargo, en toda la cuenca del Mediterráneo septentrional, el cuscús o couscous y el bulgur o la tchicha, pequeñas partículas de semolina amasada o granos de cereal desmenuzados, son la manera de consumir pasta de forma habitual. Su excelencia es tan grande que su consumo ha llegado hasta Cerdeña, donde se lo denomina fregula, o en España, donde ya se menciona el alcuzcuz desde la Edad Media.

Una de las pocas excepciones magrebíes es la seffa, un plato de fideos finos que se cuecen al vapor y se aderezan con mantequilla, azúcar, canela y uvas pasas.

Dentro del África subsahariana mencionaremos como platos asimilables al cuscús, el attieké, originario de la Costa de Marfil. En Níger existe un tipo de partículas de cereal que se toman cocidas al vapor y que llevan por nombre dambú. La cachupa se hace con maíz nixtamalizado como el pozole mexicano y es típico de las islas de Cabo Verde.

En el llamado Cuerno de África, formado por los países de Somalia, Eritrea, Yibuti y Etiopía, la fuente de hidratos de carbono más común es un cereal local llamado teff con el que se hacen unas enormes crepas, conocidas como injera, que usan como mantel sobre la mesa donde depositan los alimentos que se van tomando con las manos, envolviéndolos con trozos arrancados del mantel. Con esta injera se elabora un plato de migas fritas llamado fit-fit, que quizás podríamos equiparar a un plato de pasta.

En el África occidental y en Sudáfrica, con la sémola de maíz se elaboran una especie de gachas espesas llamadas pap que, a veces, se toman dulces, cocidas con leche, como desayuno, o saladas y son guarnición de muchos platos como la chakalaka o el phutu pap, típicos de los bantús y otras etnias autóctonas, pero también de los afrikáners.

La etnia zulú come un plato hecho con maíz partido de forma burda y gruesa, conocido como umngqusho, que se cuece junto con judías pintas y que es la comida más común en todo el sur de África.

Como puede verse, los fideos como tales no son una comida originaria en casi ninguna de las naciones que componen actualmente el continente africano, si bien, como es fácil deducir la colonización de las potencias europeas en muchos, por no decir todos, los países africanos han hecho que los platos de pasta y fideos, cotidianos en nuestra dieta, también hayan sido adaptados por buena parte de la población africana. Por otra parte, la llegada de emigrantes asiáticos también ha aportado el consumo de sus fideos, cosa que se ha potenciado exponencialmente con la introducción de los paquetes de fideos instantáneos.

A pesar de todo lo anterior, vamos a detallar aquellos fideos, o pasta alimentaria, que son más populares en África.

ATTIEKÉ

Esta variedad de cuscús oriundo de la Costa de Marfil utiliza la mandioca rallada y fermentada en lugar de semolina de trigo. Una vez el proceso enzimático ha llegado a su fin, con lo que la hemos librado del venenoso ácido cianhídrico que contiene en crudo, se escurre y se extiende sobre una superficie, dejándola secar ligeramente.

Entonces, si se cocina en forma de pasta, se toma como unas gachas que se denominan fufu y forman parte de la alimentación habitual de muchos países de esta zona.

Si, por el contrario, se transforman en bolitas de masa que se dejan secar completamente, toma entonces el nombre de attieké y se pueden almacenar y cocer posteriormente al vapor, en un tipo de cuscús parecido al magrebí.


[image: Primer plano de granos de trigo bulgur cocidos, de color beige y aspecto húmedo y suelto.]

BULGUR

El bulgur o burghul consiste en una especie de sémola de trigo muy típica de los países del Magreb, pero también de los de Oriente Medio.

Su excelencia ha llegado tan lejos que se usa en América del Sur con el nombre de burgol o en Grecia y Chipre donde se lo llama pliguri.

Para elaborarlo partimos de granos enteros de trigo que se cuecen lentamente y durante mucho tiempo en grandes calderos u ollas de barro. Una vez cocidos, se escurren concienzudamente y se dejan secar al viento y al sol extendidos sobre esterillas vegetales colocadas en los tejados de las casas durante varios días, aunque muchas veces se los abriga durante la noche o sencillamente se recogen y se vuelven a extender al día siguiente.

Cuando los granos están completamente secos, se muelen en molinos de piedra y madera, obteniéndose unas partículas de distintos tamaños que se separan por medio de cedazos y tamices de diferente calibre. Se separa el salvado, aprovechando la acción del viento mientras se airea el bulgur, y ya está listo para ser consumido.

Debido a su larga cocción y posterior secado se convierte en un alimento de larga conservación que puede utilizarse rápidamente con la mera aspersión de un poco de agua por encima para rehidratarlo.

Con él se elaboran conocidos platos como la ensalada tabuleh, la empanada frita conocida como kibbeh, muy común también en Siria, Irán o el Líbano o la mujaddara un guiso de bulgur y lentejas, que la tradición dice que fue el plato de lentejas con las que Jacob le ganó a Esaú la primogenitura.


[image: Primer plano de bulgur crudo, con granos pequeños y amarillos de aspecto seco y textura rugosa.]

CACHUPA

Guiso o sopa espesa de maíz nixtamalizado cocido en un caldo que lleva yuca, judías, moniato y cualquier tipo de carne, incluso chacinas o pescado, originario de la excolonia portuguesa de Cabo Verde.

Escurrida se puede freír, siendo entonces un popular desayuno, convirtiéndose en lo que, posiblemente, es el plato más parecido a un plato de pasta en el Africa subsahariana.


[image: Primer plano de un guiso de legumbres con garbanzos, alubias, verduras y caldo. Los ingredientes se ven jugosos y bien cocidos.]

CUSCÚS

También conocido como alcuzcuz en España, couscous en países de habla francesa, pero asimismo denominado kuskus en árabe, seksu en idioma amazig o bereber o kusksi y kseksu en el propio Magreb.

Se elabora por la transformación en pequeñas esferas de semolina de trigo duro y agua, aunque, a veces, en algunos países norteafricanos se puede usar mijo, sorgo, cebada y otras especies de trigo para elaborarlas, usándose lo que la abundancia de ciertas cosechas permite en escasez de otros cereales.

Su manufactura tradicional consistía en espolvorear con agua una capa extendida de semolina, obtenida por la molturación de los granos de trigo duro, y cuando tenía una consistencia suficiente para ser trabajada a mano se moldeaba con las manos formando bolitas que, convenientemente espolvoreadas con harina fina para evitar que se pegaran entre ellas, eran cribadas reteniendo en el cedazo las del tamaño correcto, mientras que las que pasaban a través de los agujeros eran de nuevo amasadas y transformadas en cuscús. Esta elaboración se hacía colectivamente dejando secándose al sol y al viento los gránulos elaborados. Ni que decir tiene que, en la actualidad, se elabora con maquinaria moderna.

La medida correcta del cuscús clásico es de dos milímetros de diámetro, si bien hay una variedad llamada berkoukes que tiene tres milímetros de diámetro y otra especialmente fina que podría considerarse más como sémola que como de un tipo distinto de cuscús.

El cuscús se cocina cociéndolo al vapor en unos recipientes especiales para ello, llamados cuscuseras. Normalmente se acompaña de un caldo muy especiado que contiene carnes variadas, garbanzos y verduras. En la costa se puede hacer con pescado y muchas veces se enriquece con pasas, dátiles, almendras tostadas o fritas y orejones de variadas frutas.

Sin embargo, las recetas cambian de país en país y de región en región y, así, se sabe que en Argelia existen casi quinientas maneras distintas de cocinarlo; en Marruecos se sirve en una bandeja comunal de la que se van tomando porciones con las manos, haciendo una bola y mojándola en el caldo; en Túnez es casi siempre de pescado y es más picante que en otras partes gracias a la salsa harissa con la que se acompaña y también tienen una variedad de cuscús dulce de postre que lleva semillas de granada; en Libia no es extraño que se haga con carne de camello y, a veces, se endulza un cuscús dulce con miel; en el Atlas y Mauritania es común aderezarlo con una mantequilla rancia llamada smen, que puede llegar a tener más de treinta años. Un cuscús correcto es siempre suelto y esponjoso y no gomoso o duro.

En nuestros días el cuscús ha traspasado fronteras y ya es en Europa un plato muy común, especialmente en Francia y países limítrofes.


[image: Primer plano de cuscús acompañado de verduras cocidas y carne. Los granos de cuscús ocupan la mayor parte de la imagen.]

DAMBOU

Bolas de semolina típicas de Níger, en el África Central, que pueden hacerse tanto de trigo como de trigo duro, arroz, maíz, mijo o el cereal que sea más asequible en el momento de elaborarlas.

Las bolitas se cuecen al vapor durante unos veinte o treinta minutos, dependiendo de su tamaño y clase del cereal con el que están hechas, y se sirven acompañadas de hojas cocidas de un árbol local llamado moringa, si bien como estas no están siempre disponibles, se las sustituye por humildes espinacas. Salsas picantes hechas con diversas clases de chiles y tajadas asadas de pescados de río, muchas veces secos o salados, son la guarnición más habitual.


[image: Primer plano de trigo cocido y desmenuzado mezclado con hojas verdes, trozos de cebolla morada y algunas hierbas.]

FIT-FIT

También conocido como fir-fir o chechebsaa, originario del Cuerno de África, se hace con los panes típicos de la zona, la injera y la kitcha, secos y desmenuzados en forma de partículas que se fríen con mantequilla clarificada y se acompañan con la especie local, el berbere, humus de garbanzo o yogur.


[image: Primer plano de trozos de trigo inflado y tostado, de color marrón y textura crujiente.]

INDOMIE

La marca Indomie fue exportada por primera vez desde Indonesia hasta Nigeria en 1988 y de allí se ha extendido por toda África, de manera que, como hemos dicho, la mera mención de la marca hace pensar al instante en un plato de fideos, sean en sopa o fritos.

Hay que comentar sin embargo que los fideos de dicha marca tuvieron serios problemas de intoxicación alimentaria en el año 2010 por la presencia de óxido de etileno y benzoato de sodio, lo que paralizó su comercialización no solo en África sino en muchos países del sudeste asiático.


[image: Envase de fideos instantáneos con sabor a curry de pollo. En la imagen se muestra un plato de fideos con huevo, verduras y pollo.]

SHARIYE

Fideos cilíndricos largos y finos que se comercializan en Arabia Saudita y países adyacentes, elaborados con harina de trigo y agua con sal.

Se venden también tostados al horno, tomando así un bonito color dorado que da a los platos que los contienen un interesante sabor a nuez.

Se les llama asimismo sharía.


[image: Primer plano de arroz blanco mezclado con fideos tostados de color dorado. Ambos ingredientes tienen aspecto suelto y brillante.]

TCHICHA

Se trata de una sémola gruesa de cebada que en el Magreb se usa como pasta de sopa, a veces como si de un cuscús se tratara.

Se cuece durante treinta minutos en abundante agua con sal y algunas verduras para darle sabor, y luego una vez colada se usade la manera que se crea más conveniente.

En algunas regiones del norte de África también se llama tchicha a la cebada perlada, es decir nixtamalizada como el maíz.


[image: Cuscús cocido de grano fino en primer plano, servido con una cuchara de madera. Los granos se ven sueltos y de color beige claro.]




FIDEOS Y PASTA DE AMÉRICA

Aunque América es un continente enorme, que abarca dos hemisferios y cuenta con grandes regiones bien diferenciadas, en consecuencia es completamente imposible determinar un denominador común gastronómico entre los distintos pueblos que la habitan desde hace miles de años.

Una de sus principales fuentes de hidratos de carbono proviene de los cereales, aunque se centra prácticamente solo en el maíz ya que el arroz salvaje de los indígenas norteamericanos es en realidad una leguminosa y no un cereal, mientras que el resto de los cereales fueron traídos desde Europa a partir de la llegada a América.

Por otra parte, semillas comestibles abundantes en América como la quinoa y el amaranto, son susceptibles de cocerse, asarse y consumirse de forma muy diversa, pero no son equiparables a lo que conocemos como pasta.

Las semillas de calabaza, muy populares en casi todo el continente americano y fuente de hidratos de carbono, aunque también de proteínas y grasa, se pueden consumir tostadas o majándolas para entrar a formar parte de sustanciosas salsas como el mole.

Asimismo, América es la cuna de tubérculos riquísimos en hidratos de carbono, tales como la patata, el moniato, el camote, el olluco, la oca y la mashua, de los que se conocen infinidad de usos y derivados, pero en ningún caso se usan sus almidones para elaborar tipo alguno de pasta o de fideo.

La yuca o mandioca, originaria del centro




























[image: Primer plano de bulgur cocido, con granos pequeños de color amarillo y aspecto húmedo y esponjoso.]









[image: Primer plano de un guiso con maíz y arroz, acompañado de rodajas de rábano, jalapeño, aguacate, queso fresco, cilantro y tiras de col.]









[image: Sopa roja con tiras de tortilla frita, dados de queso fresco, aguacate, cilantro, trozos de chile seco y crema por encima.]









[image: Bollos redondos de color beige claro, con superficie agrietada y trozos de queso fundido visibles en la masa.]
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Gamjanongma guksu

Hobak guksu

Hoppang

Jjinpang

Kkolttu guksu

Mandu

Memil guksu

Mil guksu

Nokdu dang myeon

Olchaengi guksu

Ssuk kalguksu

Sujebi

Wollamssam

China

Baozi

Cheunng fun

Chun juan

Cu mian

Dao Xiao mian

Dian xin

Dong fen

Fen pi

Fen si

Fen tiao

Guo tiao

Har gao

Hong shu fen

Jiaozi

La mian

Lai fen

Liang mian

Liang pi

Mao er duo

Mee pok

Mi fen

Mi xian

Mian xian

Shaomai

Sheng jian bao

Sheng mian

Shui Jing jiaozi

Siu mai

Suan la fen

Wonton

Xia zi mian

Xiao long bao

Yi mian

Yi zhen fen

Yiha mian

You mian

Youmian kaolaolao

Zhu sheng mian

Filipinas

Bihon

Canton

Lomi

Miki

Miswa

Odong

Palabok

Siopao

Sotanghon

India

Falooda

Hakka

Idiyappam

Maggi

Millet hakka

Sev

Sevai

Seviyan

Wadi

Bakmi

Bakpao

Bihun

Indonesia

Kwetiau

Locupan

Lumpia

Makaroni

Mie

Misua

Soun

Japón

Chukaman

Gyoza

Harusame

Hiyamugi

Ramen

Shirataki

Soba

Somen

Tokoroten

Udon

Yakisoba

Laos

Ban kuan

Foe

Khao laeng suen

Khao piak sen

Khao pun

Khao soi

Khua mee

Mee lueang

Malasia

Bihun

Kuay teow lui suan

Kuay teow

Laksa

Mee

Pan mee

Pau

Myanmar (Birmania)

Khauk swe

Kyazan

Nan bya

Nan gyi

Nan lat

Nan the

Pauk-si

Himalaya

Bhasta

Gyaho

Gyathuk

Hoentay

Laping

Momo

Puta

Thenthuk

Thukpa

Tsampa

Xabbatok

Yomari

Ba mee yok

Ba mee

Guay tiew

Kanom jeen

Poh pia tod

Salapao

Sen guay-chap

Sen lek

Sen mee

Sen yai

Shumai

Tailandia

Woon sen

Vietnam

Banh bao

Banh canh bot loc

Banh cuon

Banh da

Banh gat gu

Banh hoy

Banh pho

Banh tam

Banh

Bun tau

Bun

Hoanh thanh

Hu tiei trunng cuon

Hu tieu dai

Hu tieu mem

Mi

Nui

fideos y pasta de europa

Italia

Abbota pezziende

Acini di pepe

Agnolini

Agnolotti

Alfabeto

Alisanzas

Anchellini

Anelli

Anolini

Armonie

Barbine

Bastardui

Bavette

Biavetta

Bigoli

Blutnueln

Boccoli

Bombardoni

Bricchetti

Bringoli

Buasiate

Bucatini

Budeletti

Caccavelle

Calamarata

Calzonicchi

Campanelle

Canederli

Canneloni

Cannolicchi

Capellacci dei briganti

Capellini

Cappelletti

Cappelli da chef

Caramelle

Casarecce

Casoncelli

Castellane

Casunziei

Cavatappi

Cavatelli

Cencioni

Chifferi

Code di topo

Conchiglie

Conchigliette

Conchiglioni

Coralli

Corzetti

Creste di gallo

Culurgiones

Cuscussu

Denti di caballo

Ditali

Donderet

Fagioloni

Fagottini

Fainelle

Farfalle

Fazzoletti

Fedelini

Ferrazzuoli

Festoni

Fettuccine

Fileja

Filini

Fiorentini

Fiori

Foglie d’olivo

Fregula

Funghini

Fusilli

Garganelli

Gemelli

Gianduietta

Gnocchi 1

Gnocchi 2

Gramigna

Grano

Grattoni

Lagane

Lanterne

Lasagna

Linguine

Lorighittas

Lumache

Macaroni

Macceroncini di campofilone

Macceroni alla molinara

Mafaldine

Malloreddus

Maltagliati

Margherite de la valtellina

Margherite

Matriciani

Merletti

Mezzelune

Midolline

Nuvole

Occhi di passero

Occhi di perniche

Orechiette

Orzo

Paccheri

Pansotti

Pappardelle

Parmatielli

Passatelli

Pasta al ceppo

Pastina

Patellette

Penne

Pezzetelli

Pi fasacc

Picagge

Pici

Pillus

Piombi

Pizzoccheri

Quadrefiore

Quadrettini

Radiatori

Ravioli

Riccioli

Ricciolini

Ricciutelle

Rigatoni

Rombi

Rotelle

Rotolo ripieno

Rustiche

Sacchetti

Sagnarelli

Sagne ‘ncannulate

Scialatielli

Sedani

Sorprese

Spaguetti allá chitarra

Spaguetti

Spirali

Stelle

Strapponi

Stringozzi

Su filindeu

Tagliatelle

Testaroli

Tortelli

Tortiglioni

Treccioni

Trenette

Trenne

Tripoline

Trofie

Trottole

Tufoli

Vermicelli

Vesuvio

Ziti
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