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INTRODUCCIÓN




     




     




     




    El pan, símbolo genuino y tradicional, ha representado durante siglos una fuente de sustento inigualable y de vital importancia para el hombre.




    Se trata de un alimento íntimamente ligado con los valores culturales y sociales que han acompañado la historia de la humanidad, llegando sustancialmente sin cambios hasta nuestros días.




    Preparado en un principio con una sencilla masa de agua y harina, se ha enriquecido poco a poco con otros ingredientes como la sal, la levadura, las grasas y otros tipos de harina.




    Ha llegado una época en la que la casi totalidad de los productos alimentarios han experimentado una profunda transformación en su proceso de producción, desde la elaboración manual a la mecánica. No obstante, el pan continúa siendo uno de los pocos alimentos que conserva invariables sus características originales que hacen de él un alimento fundamental de nuestra tan apreciada dieta mediterránea.




    El oficio de panadero no se queda atrás en la utilización de máquinas para los procedimientos de amasado, pero requiere todavía una manipulación directa de la pasta que implica dotes como la imaginación y un verdadero talento profesional. En consecuencia, esta actividad puede considerarse un verdadero arte.




    La peculiaridad del pan —lo que hace que este alimento sea siempre único y particular— reside de hecho en la necesidad de aprender de las propias experiencias personales.




    El amor y la pasión por un oficio tan antiguo unen a todos los artesanos panaderos, allí donde ejerzan su actividad.




    Las personas que quieran profundizar sus experiencias, iniciadas quizás en compañía de este libro, podrán dirigirse con confianza a su panadero o a las asociaciones de su región. Se encontrarán con personas dispuestas a ofrecer sus consejos y su profesionalidad y podrán enriquecer esta lectura con experiencias prácticas, intentando hacer buen pan.
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La harina




     




     




     




    
La producción




     




    El término harina, que deriva de farro, el cereal utilizado por los romanos, ha permanecido para indicar el polvo, normalmente de grano muy fino, obtenido a partir de la molienda en seco de alimentos vegetales, granos o semillas de cereales, leguminosas e incluso frutas (harina de castaña), y de alimentos animales desecados (harina de pescado).




     




     




    
Los productos que se utilizan




     




    El trigo es el cereal que se utiliza normalmente en el proceso de panificación. Los cereales (arroz, centeno, cebada, avena, maíz, mijo, etc.), pertenecientes a la familia de las gramináceas, constituyen una de las fuentes alimenticias más importantes para el hombre. El trigo, sin embargo, al adaptarse fácilmente a casi todos los tipos de terreno y de clima, es precisamente el más cultivado y difundido, ejerciendo una función importante incluso desde un punto de vista económico. Se conocen diez especies, pero las más utilizadas en la panificación son:




    — el Triticum vulgare, grano tierno, que es sin duda el más importante;




    — el Triticum durum, grano duro, que se utiliza en la producción de la pasta.




    Otros ingredientes utilizados en la panificación son:




    — el grano sarraceno que pertenece a la familia de las poligonáceas;




    — la soja, una leguminosa;




    — el maíz, la avena, el mijo y los otros cereales ya citados.




    Los factores climáticos y ambientales, además de los genéticos, inciden sobre la calidad de los cereales y en particular sobre la calidad del trigo y la consiguiente panificación a partir de las harinas que se obtienen de él, cuya calidad estará determinada, en cambio, por la acción del hombre con la molienda, obtenida gracias a la acción mecánica de un molino de cilindros.




     




     




    
La molienda




     




    Para ser utilizados en la panificación y para los otros objetivos alimentarios, los cereales, el trigo fundamentalmente, se transforman en harinas a través de la molienda. Durante este proceso se separan las partes protectoras externas, que contienen cantidades elevadas de fibra, de la parte interna de la semilla, el grano. Los granos se muelen y se tamizan varias veces (unas siete u ocho) hasta obtener harina y sémolas con distintos niveles de refinado y otros productos menores, entre los cuales se encuentra la farinácea, el salvado y el afrecho, que se utilizan en la producción de alimentos integrales y sobre todo en la alimentación animal.




     




     




    
La panificación




     




    La panificación de las harinas depende de la presencia de determinadas proteínas, la gliadina y la glutenina, que tienen la capacidad de unirse al agua mientras se amasa y de formar el gluten, o la trama o masa glutínica.




    El gluten conserva los gases, principalmente el dióxido de carbono, producidos por la fermentación de la levadura que causa el aumento del volumen de la masa. Cuando estos se liberan proporcionan al pan el característico aspecto esponjoso. Por lo tanto, según la capacidad de absorción de agua y el resultado final de la masa, se distinguen dos tipos de harina:




    — la harina «de fuerza», cuyo tenaz amasado opone una elevada resistencia a los desgarros, más adecuada para la panificación;




    — la harina «floja», más indicada en la producción de bizcochos y galletas.




    En las harinas, su composición (el equilibrio alcanzado por sus características durante las distintas fases de tratamiento) las hace aptas para la panificación, factor que depende también de la maduración: la harina de fuerza necesita un periodo de maduración mayor y mantiene inalteradas sus características durante más tiempo. La respiración, o la absorción del oxígeno del ambiente, contribuye a aumentar el poder reológico de la harina, aumentando la capacidad de la levadura de alimentarse. En la elaboración casera, un simple tamizado antes del uso colabora en el desarrollo de los procesos que acabamos de describir, activando los principios enzimáticos.




     




     




    
La conservación




     




    Después de la molienda, las harinas necesitan un tiempo de maduración, durante el cual mejoran sus características; pero transcurrido este tiempo, las mismas características disminuyen hasta desaparecer. Por lo tanto, la conservación tiene que realizarse en lugares secos y bien aireados: el aumento de la temperatura y de la humedad que, por ley, no pueden superar el 14’5 % o, como máximo, el 15’5 %, es la causa de alteraciones como el moho, la acidez, el sabor rancio y la proliferación de parásitos. El estado de conservación de las harinas lo puede determinar fácilmente el consumidor, previo rápido examen visual y olfativo. Una harina bien conservada tiene, en efecto, un sabor suave y agradable, no posee grumos y mantiene intacto su color. Las que se conservan durante más tiempo, sin alterar las propias características reológicas, son las harinas de fuerza; en cambio, las harinas integrales tienen un periodo de conservación muy corto.




     




     




    
Los distintos tipos de harina




     




    En la panificación, como ya hemos dicho, la harina más utilizada es la de trigo, pero pueden ser otras las harinas empleadas en el amasado, aunque en este caso el pan tendrá que llevar la indicación del vegetal de la que se ha extraído.




    De hecho, según el tipo de harina, se distingue el pan:




    — común, fabricado con harina de grano tierno;




    — de sémola o de salvado, producido con harina de grano duro;




    — integral, el que se produce con harina, precisamente, integral;




    — especial, el que se produce con otras harinas, incluso cuando están mezcladas con harinas de trigo (pan de centeno, etc.).




     




    Harina de trigo




    La harina de trigo, aunque presenta buenos valores nutritivos, carece de algunas sustancias proteínicas, entre las que encontramos los aminoácidos lisina y triptófano, esenciales para el organismo humano. Mezclarla con otras harinas puede equilibrarla. De la molienda del trigo se obtienen:




    — del grano tierno: harinas;




    — del grano duro: sémola y salvado.




     




    DE GRANO TIERNO




    La harina obtenida de grano tierno se utiliza principalmente en la panificación y puede ponerse a la venta con la denominación de «harina», seguida del tipo que, según el contenido en fibras y proteínas, se representa con un número: 00 (doble cero), 0, 1, 2 e integral.




    • El 00 diferencia la harina más blanca, pero también más pobre en fibra y proteínas que, junto con la 0, se utiliza normalmente en la preparación, no sólo doméstica sino también artesanal e industrial, de los productos horneados.




    • Las de tipo 1 y 2 son menos apreciadas y difundidas.




    • La harina integral posee el más alto contenido en fibra y un gran valor nutritivo aunque su aspecto sea el menos agradable de todos.




     




    DE GRANO DURO




    Las sémolas y los salvados, compuestos por granos grandes de aspecto vidrioso y que se utilizan normalmente para la producción de pasta, se utilizan para la realización de algunos tipos de pan típicos, sobre todo en algunas regiones mediterráneas.




     




    Harina de centeno




    Es la más utilizada después de la de trigo, para panificación sobre todo en los países europeos de lengua alemana, pero también en Italia septentrional y en el sur del Tirol. Existen dos variedades: una veraniega y una invernal que parece poseer mejores características para la panificación. La harina de centeno, más oscura que la de trigo con la que normalmente se mezcla, da a los productos horneados un color y un olor característicos. Contiene un gluten muy similar al del trigo y permite obtener un pan bastante blando y particularmente gustoso.




     




    Harina de maíz




    Carece de sustancias, como el calcio y algunas vitaminas, pero constituye una importante fuente alimenticia.




    La harina de maíz, llamada harina amarilla, que se utiliza en la panificación, debe tener un grano muy fino (inferior a 0,25 mm) y dado el poco gluten que produce, se mezcla en un 25 % con la de trigo. El escaso valor nutritivo del producto, tanto artesanal como industrial, se mejora añadiendo a la mezcla sales minerales y vitaminas y, al amasado, leche, que hace asimilables algunas vitaminas que el organismo no puede sintetizar.




     




    Harina de avena




    Rica en proteínas y en sustancias nutritivas, la avena reducida en harina o en copos, posee un sabor gustoso porque las cariópsides normalmente se tuestan antes de empezar a trabajar con ellas.




    Puesto que no posee las proteínas necesarias para la formación del gluten, se utiliza muy poco en la panificación si antes no se mezcla con harina de trigo. El pan de avena se puede obtener, además de con la harina, con los copos y, en este caso, es más sabroso.




     




    Harina de mijo




    Esta harina, aunque enriquece el pan y los demás productos horneados con importantes elementos, como el ácido salicílico, es poco adecuada para la panificación y no puede utilizarse sola sino que se tiene que mezclar con harina de trigo de la mejor calidad.




    [image: ]




    Harina integral, de soja y de maíz




     




     




    Harina de arroz




    El arroz posee proteínas fáciles de digerir y es muy rico en almidón.




    Aunque se trata de una harina muy buena y nutritiva, se utiliza escasamente en la panificación. En efecto, al no poseer las proteínas indispensables para la formación del gluten, es poco indicada para la fermentación.




     




    Harina de grano sarraceno




    El grano sarraceno es un planta herbácea de unos 60 cm de alto, de tallo erguido, rojizo y poco ramificado. Sus grandes hojas son saetadas-acorazonadas. Las flores blancas se encuentran sobre largos pedúnculos. Además de utilizarse en la cocina, encuentra aplicaciones en la medicina y en la homeopatía. La harina presenta un color bastante oscuro y un sabor ligeramente amargo. De todos modos, se tiene que mezclar con otras harinas para obtener un pan que pueda agradar al gusto de un público más amplio.
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