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Ele está à mesa de ricos e pobres. Frequenta diariamente ambientes sofisticados de restaurantes e mansões, mas também está nas ruas e nos mercados populares em todo o Brasil. Circula entre o profano botequim e as sagradas catedrais. Em torno dele os homens se reúnem. Em nome dele os homens rezam, trabalham, se alimentam e geram riquezas. 




Assim é o pão. O mais reverenciado de todos os alimentos – aliás, símbolo universal da Alimentação –, o pão acompanha a vida dos brasileiros, de norte a sul do país. Todos os dias, cerca de 35 milhões de cidadãos deixam quase 52 mil estabelecimentos comerciais tendo às mãos este milenar alimento. Mas há ainda o pão feito em casa, que obedece a receitas familiares ou tradicionais de diferentes etnias, dando novos sabores e encantos à culinária nacional. 




De várias formas, origens e sabores, o pão frequenta, democraticamente, a mesa brasileira, não apenas como acompanhamento, mas muitas vezes como ingrediente básico em pratos tradicionais da nossa culinária e da cozinha dos imigrantes. É o caso do brasileiríssimo vatapá e das sopas ou açordas de origem portuguesa; das italianíssimas “polpetas” ou almôndegas – como preferir ­– e do saboroso pudim de pão. Isto sem falar nas carnes e peixes passados em farinha de rosca (ou “farinha de pão”, como é conhecida); nas natalinas rabanadas; e nos “empanados”.




Das antigas civilizações à influência da cultura judaico-cristã em nosso país, a trajetória do pão e os hábitos de seu consumo por milhões de brasileiros concentram o foco das considerações apresentadas pelo antropólogo Raul Lody, em seu ensaio “Pão – comida de corpo e alma”. 




Com a colaboração das equipes de gastronomia do Senac em todo o Brasil, e com a dedicada e cuidadosa assessoria de Clécia Casagrande, diretora da Escola do Pão, do Rio de Janeiro, a obra apresenta dezenas de receitas que certamente irão converter o leitor à “confraria dos apaixonados por pão”. Assim, não mais resista, entregue-se a este místico passeio pelo universo do pão e descubra os segredos e as delícias da arte da panificação. 




Fazer um recorte neste fascinante universo do pão, que atravessou milênios e civilizações até chegar e conquistar o Brasil, criando história e se configurando como uma arte rentável na qual tradição e modernidade se misturam, foi o grande desafio assumido ao elaborar esta nova obra da coleção A Formação da Culinária Brasileira. 




Senac Nacional
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		José Hugo Celidonio
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Nas proximidades do colégio onde eu cursava o ginásio havia uma padaria. O dono, “Seu Manoel” – obviamente português –, era beneficiário e ao mesmo tempo vítima da estudantada que invadia o local no final das aulas da manhã. Os tempos eram outros: o dinheiro era curto para todos, inclusive para os de famílias mais abastadas. As mesadas mal davam para a condução e um lanche no recreio. 




O “Seu Manoel” fazia um sanduíche de pernil sensacional. Imaginem um pernil assado bem temperado e magro cortado em fatias lindas, com um molho delicioso e sem gordura, com rodelas finas de cebola. Imaginem também um pão francês quentinho (naquela época ninguém tinha sequer ouvido falar em baguete) saído do forno há pouco. Imaginem então esse pão com muitas fatias do pernil e seu molho. E imaginem finalmente o seu amigo aqui cheio de fome devorando esse sanduíche.




Só que essa cena era rara porque o dinheiro praticamente acabava na hora do recreio. Então, um dia, achei a solução. Comprei um pão quentinho no balcão, e pedi para que fosse cortado como para sanduíche. Cheguei em frente ao “portuga”, abri o pão e pedi para ele colocar um pouco do molho do pernil. Ele relutou, mas me atendeu. Confesso que foi um dos melhores “sanduíches” que comi…




Há anos, uma repórter fez uma matéria entrevistando alguns chefs. A principal pergunta era: “Cite as suas cinco comidas preferidas”. Como sou bom garfo, tive dificuldade em selecionar cinco. Me lembrei do foie gras aux radis noirs confits do Alain Chapel, das fiori de zucchini de uma tratoria romana, do bife na chapa do fogão de lenha da minha fazenda e aí vinham dezenas de outras coisas. Só que, no meio de tudo, sempre aparecia um pãozinho quente. Finalmente, o primeiro item da minha lista foi um pão recém-saído do forno. O foie gras continuou na lista, mas não em primeiro lugar. A propósito, nada como uma fatia de brioche, grelhada na hora, para acompanhá-lo.




O pão na mesa brasileira é mais um precioso livro editado pelo Senac. Ouso até afirmar que em se tratando de Brasil é um trabalho completo sobre o pão. E com ótimas receitas, entre as quais – desculpem a falta de modéstia ­–, algumas minhas. Mas a do sanduíche de pernil do “Seu Manoel” não consta. Esclareço que, depois do meu terceiro pedido para colocar molho no pão, ele instituiu o “sanduíche de pão com molho”, que custava a metade do preço do verdadeiro. Sem suspeitar que poderia um dia virar cozinheiro, foi ali que vi minha primeira receita sendo “vendida”. E foi com um pãozinho quente, claro.
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		O pão nosso 
de todo dia
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Brasil: pão e colonização




A massa assada no forno, feita de farinha de cereais, água e sal, popularmente conhecida como “pão”, sagrou-se, ao longo de milênios, como um alimento capaz de satisfazer o corpo e a alma. Dos pães cônicos do Egito antigo até os dias atuais, o alimento ganhou a mesa de diferentes povos, conquistando o Brasil seja pelas mãos do colonizador português, seja pelos imigrantes europeus que construíram no país sua nova pátria. 




No entanto, segundo revela o sociólogo Gilberto Freyre, até o século XIX a produção e o consumo do pão no país eram pouco difundidos. Nos tempos coloniais, imperava o beiju de tapioca no almoço; no jantar, o pirão escaldado ou a massa de farinha de mandioca, feita no caldo de peixe ou de carne.




Um bom exemplo da evolução do consumo de pão no País pode ser observado em documentos históricos da Província do Rio de Janeiro. Na obra Viagem pitoresca e histórica ao Brasil, publicada em Paris, de 1834 a 1839, o pintor francês Jean Baptiste Debret narra detalhes sobre paisagens e costumes brasileiros, observados no período de 1816 a 1831. Na publicação, Debret afirma, decepcionado, que a Província do Rio de Janeiro contava com apenas três padeiros, um número insignificante para os padrões franceses, já que o pão era um ingrediente fundamental na dieta alimentar do povo.




Essa situação mudaria rapidamente. Uma década depois, o número de padeiros no Rio subiu para mais de 30, conforme registra o Almanaque Laemmert – nome pelo qual ficou conhecido o Almanaque Administrativo, Mercantil e Industrial da Corte e Província do Rio de Janeiro. A edição de 1887 do Almanaque Laemmert já reuniria propagandas e verbetes sobre mais de 180 padarias e fábricas de pão e biscoitos.




Cento e quinze anos depois, o estado do Rio de Janeiro conta com mais de 7,3 mil padarias. Em São Paulo, são 11 mil, e, em todo o Brasil, 52 mil estabelecimentos comerciais dedicam-se à fabricação artesanal e comercialização de pães. Um mercado que movimenta R$ 20 bilhões em fatura­mento/ano, segundo dados da Associação Brasileira da Indústria de Panificação (Abip).




Da imagem caricata do português, dono de padaria, diante da caixa registradora com o lápis atrás da orelha, aos administradores atuais, muita coisa mudou. Hoje, à frente de padarias está um empresariado mais profissiona­lizado, com sólida formação gerencial, mas que ainda mantém o espírito do “negócio de família” e a afetiva relação do comércio de bairro. 




E tudo começa na farinha
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Dos grãos socados grosseiramente pela mão do homem às modernas máquinas de moagem, o processamento dos cereais, em especial do trigo, e da fabricação da farinha, também se modernizaram consideravelmente. As pedras planas e circulares, que giravam paralelamente, macerando o trigo nas primeiras épocas do Império Romano, evoluíram para moinhos operados por tração animal, e, mais tarde, para moinhos movidos à força hidráulica. 




Entretanto, somente na Idade Média os métodos de moagem evoluíram para um sistema de rolos. No fim do século XIX, uma verdadeira revolução atingiu a atividade de panificação com a introdução de moinhos de cilindro, usados até hoje. 




O processo de produção da farinha tornou-se bastante complexo, com múltiplas operações. Limpeza, peneiração, classificação, moagem de grãos e, até mesmo, o enriquecimento com vitaminas são etapas do processamento dos grãos cujas variações no tipo de moagem e classificação da casca (farelo, rico em vitaminas do complexo B, sais minerais e fibras), do gérmen (área junto ao caule, rico em proteínas e gordura) e do endosperma ou amêndoa (maior parte do grão, fonte de amido) dão origem a diferentes tipos de farinhas.




O trigo é a principal fonte de farinhas para pão, podendo ser encontrados no mercado dois tipos de farinha: a farinha branca, feita apenas da amêndoa dos grãos, e a farinha integral, que utiliza 100% do grão, dando origem a uma farinha mais escura e rica em vitaminas e ácidos graxos poli-insaturados, essenciais para estímulo da capacidade corporal e intelectual e para a proteção das células.




Atualmente, o consumo brasileiro de trigo é estimado em 9,73 milhões de toneladas/ano, das quais 75% são transformadas em farinha (7,29 milhões ton/ano). Deste montante, 55% (4,15 milhões) seguem para as empresas de panificação. 




Das farinhas destinadas à panificação, 69,5% são consumidas nas padarias, 21,5% nas indústrias de pão e 9% nos supermercados. O resultado é um consumo de pão per capita de 27,54kg. Infelizmente, apesar de sua grande aceitação popular e seu inegável valor nutricional, este índice mostra-se inferior ao recomendado pela Organização Mundial de Saúde, que considera como ideal um consumo médio de 60kg por pessoas/ano. Já a FAO (Food Agricultural Organization) defende um consumo de 50kg/pessoa/ano. 




No Brasil, o consumo de pão de trigo sofre variações regionais. No Sul e no Sudeste, por exemplo, o consumo é de cerca de 35kg/pessoa/ano contra apenas 10kg no Nordeste, o que pode ser facilmente explicado pelas características da culinária regional, na qual o pão de trigo sofre a concorrência direta de substitutos como o beiju, o cuscuz e o polvilho doce.




Outras farinhas dão sabor ao pão
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Há ainda farinhas resultantes de outros grãos, como o centeio, a cevada, o milho e a aveia, podendo ser usadas sozinhas ou em combinações com a farinha de trigo na produção de pães de diferentes texturas e sabores. Enquanto a farinha de centeio garante um sabor forte e um pão mais denso, a de cevada produz um pão chato e cinzento. Já a farinha de aveia, feita a partir de grãos descascados, é empregada para enriquecer o sabor e dar textura mais crocante à massa.




Mas, sem dúvida, a farinha que mais concorre no Brasil com a de trigo é a resultante do processa­mento do milho. Obtida da moagem e seleção do milho desgerminado (ou seja, desprovido da casca e do gérmen), a farinha tem nas broas de milho sua verdadeira obra-prima quando se trata de panificação.




Apesar de o vocábulo “milho” estar presente em antigos escritos, utilizado para nominar diferentes plantas, foi a partir do Descobrimento do Novo Mundo que o milho (Zea mays L.) ganhou espaço na economia dos povos do mundo. Importante observar que antes do período das Grandes Navegações, já existiam no Velho Mundo, Europa, várias plantas chamadas de “milho”. As especifi­cações “milho maiz”, “milho grosso” e “milho da América” passaram a nominar o grão novo descoberto no continente americano. 




O milho encontrado pelos espanhóis no México vai inicialmente para Sevilha. Mais tarde, também os portugueses conheceram o grão novo e introduziram-no nas terras lusitanas. Para o Brasil, o milho foi trazido pelo colono português, mas, segundo Pio Correia, nas novas terras já havia cultivo e uso, observando como área de milho o sudeste do Brasil e o Paraguai.




Ligeiramente doce e rica em proteínas, a farinha de milho, ou farinha americana, ganhou espaço na cozinha brasileira, formando cardápios variados como o nosso tão celebrado angu, a canjica de milho verde e o curau, além da festejada broa de milho.




A mandioca e o pão brasileiro






[image: ]


[image: ]







Na contramão dos grãos, uma planta herbácea, de porte médio, cultivada em áreas quentes e úmidas, tornou-se outro importante insumo na produção de farinhas e pães no Brasil. Trata-se da mandioca, cujo consumo é resultado da herança indígena. Acredita-se que o beiju, massa feita a partir do amido da mandioca, foi o primeiro pão aqui produzido. Hans Staden, no livro A verdadeira história dos selvagens, nus e ferozes devoradores de homens, de 1548-1555, descreve num de seus capítulos “o que os selvagens [indígenas brasileiros] comem em lugar do pão, como chamam os seus frutos, como eles o plantam e como os preparam”.




Até hoje, em várias partes do país, o processo de fabricação da farinha de mandioca mostra-se bastante semelhante ao descrito por Hans Staden, no século XVI. Vale lembrar ainda que o uso da farinha de mandioca ou farinha da terra, em mistura, na fabricação de pães, assim como a adição de outras farinhas à farinha de trigo e à massa tradicional do pão, se difundiu durante a Segunda Guerra Mundial. A escassez da farinha de trigo fez com que o produto fosse racionado, obrigando a criar artifícios para aumentar a massa, dando origem ao chamado “pão de guerra”. Se no Brasil a farinha de mandioca foi misturada à massa de trigo na proporção 80 para 20, na Europa, palco dos conflitos armados, foram acrescidas à massa palhas, cascas e até mesmo terra.




Mesmo longe dos tempos de guerra, surgem hoje iniciativas no Brasil que procuram estimular a substituição de parte da farinha de trigo por outras farinhas na manufatura de pães e massas. É o caso da farinha de mandioca, do polvilho azedo e até da farinha de shitake (uma espécie de cogumelo).








	“Nos lugares em que pretendem fazer plantações, os selvagens derrubam as árvores e deixam-nas secando cerca de três meses. Depois ateiam fogo, queimando-as totalmente. Entre os tocos das árvores, então, plantam a raiz que lhes serve como alimento. Ela se chama mandioca, um arbusto que chega mais ou menos a uma braça de altura e forma três raízes […] As raízes são preparadas de três maneiras.




	Primeira: trituram as raízes sobre uma pedra, obtendo pequenas migalhas. Estas são espremidas com um assim chamado tipiti, que é feito da casca da palmeira para tirar o suco. Assim , a massa fica seca, depois é passada por uma peneira, produzindo uma farinha que serve para assar bolos bem finos. […]




	Segunda maneira: apanham as raízes frescas e as colocam na água, deixando que fermentem, depois as secam no fogo. Essas raízes secas chamam-se carimã e são conservadas por muito tempo. Para o uso, a carimã é socada em um pilão de madeira, produzindo com isso uma farinha branca semelhante à nossa farinha de trigo. Dela fazem bolos chamados beiju.




	Terceira: pegam a mandioca apodrecida mas não a secam, e sim misturam-na com mandioca seca e verde. Torrando o produto, fazem dele uma farinha que se conserva por um ano inteiro. É igualmente boa para comer e chama-se uiatan.”




	Hans Staden







Pizza, o pão romano que ganhou o mundo
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Com o mesmo princípio da massa fermentada e assada, a pizza é uma dileta irmã do pão. A pizza nasceu em Roma, antes da Era Cristã. Os nobres romanos comiam o pão de Abrahão, uma massa de farinha, água e sal, acrescida com ervas e alho. A essa mistura deram o nome de “Piscea”. Com a chegada do tomate à Europa, trazido por Cristóvão Colombo, dá-se o acompanhamento perfeito da piscea, que ganha diferentes variações de cobertura e conquista o mundo.




Apesar da sua origem italiana, os maiores consumidores deste produto ficam nos EUA e no Brasil, com destaque para as cidades de Nova York e São Paulo. Somente na cidade de São Paulo, além dos 11,5 milhões de pãezinhos vendidos diariamente, são consumidas nada menos do que 1,4 milhão de unidades de pizzas/dia.




A febre dos integrais
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Na Era Medieval, o “pão branco” era alimento dedicado ao clero e à nobreza, cabendo ao povo os “pães pretos”, aos quais se adicionavam outros cereais de menor valor comercial em relação ao trigo, como a cevada. Hoje, este contexto se inverte. Na busca por uma alimentação mais equilibrada, o homem moderno descobriu o valor nutricional dos produtos integrais. 




Vive-se atualmente uma revalorização do pão integral. As farinhas que mantêm os nutrientes do gérmen e das fibras ganham mercado e várias empresas de moagem já investem na fabricação das chamadas “farinhas rústicas”, que resgatam um modo de processamento de grãos do século passado, ao aproveitar 100% do grão. Algumas, apesar da alta tecnologia adotada, chegaram mesmo a adotar sistema de moagem de pedra em substituição aos moinhos de cilindros.




Pão faz bem à saúde
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Independentemente do processo produtivo da farinha utilizada, o pão é sempre uma excelente fonte de energia e contém importantes nutrientes, em especial carboidratos e proteínas. Estudo realizado por pesquisadores da Universidade Complutense, de Madri, Espanha, comprovou que o pão é um alimento completo e, mais que isso, não engorda. 




Em sua composição encontram-se amido, proteína, vitaminas B1 e B2, cálcio, ferro, fósforo e niacina, entre outros nutrientes. E, de acordo com o resultado da pesquisa, o pão alimenta e sua quantidade de gordura saturada é muito pequena. Cem gramas de pão branco equivalem apenas a uns 10% do total de calorias recomendadas por dia para um adulto. 




O estudo revela ainda que um grama de gordura contém 9kcal (quilocalorias), enquanto um grama de carboidratos, composição essencial do pão, tem apenas 3,75kcal. Além disso, os carboidratos produzem uma maior sensação de saciedade, fazendo com que a pessoa demore mais tempo para voltar a sentir fome. A dica para continuar a saborear pães sem culpa é trocar a manteiga, queijos amarelos, doce de leite, presunto, salsicha, maionese, geleia, por queijo branco, margarina light, ricota ou geleia diet. Assim, pode-se manter o peso ideal sem abdicar do “sagrado” pão.




Sem perder as suas características de sabor, o pão pode se tornar um alimento ainda mais nutritivo. Em São Paulo, uma experiência bem-sucedida no combate à anemia entre alunos da rede municipal de ensino foi a introdução na merenda escolar de pães franceses enriquecidos com ferro e vitaminas do complexo B. O projeto Pão é Saúde, desenvolvido pelo Sindicato da Indústria de Panificação e Confeitaria de São Paulo em parceria com a Prefeitura Municipal, beneficiou milhares de crianças, reduzindo o índice de anemia de 32% para apenas 11%, em apenas seis meses de aplicação do projeto.


Infelizmente, apesar do indiscutível valor nutricional do pão, algumas pessoas encontram-se, por questões de saúde, privadas de saborear pães, massas e outros derivados das farinhas. São celíacos, ou seja, portadores da doença celíaca, causada por um erro congênito do metabolismo do indivíduo, que provoca danos à mucosa do intestino delgado ao ingerir a gliadina, uma proteína encontrada no glúten, um dos componentes da farinha de trigo e de outros grãos.




Mas, não só o glúten contido em pães e massas prejudica os celíacos. Para eles, é vetado o consumo também de: leites (integrais, desnatados, semidesnatados e com sabor), carnes enlatadas, flocos cereais, sopas enlatadas, misturas com malte, cerveja, uísque, vodca e destilados a partir de grãos.




Outro vilão da saúde, que durante anos esteve associado ao consumo do pão, é o bromato de potássio. Agente oxidante que reage com a proteína do trigo – o glúten –, o bromato de potássio era utilizado para aumentar o rendimento da massa. Porém, segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), o bromato provoca a destruição das vitaminas do complexo B e dificulta a recuperação de pacientes com doenças crônico-degenerativas. Em 2001, a Lei Federal nº 10.273 proibiu o emprego de bromato de potássio, em qualquer quantidade, nas farinhas, no preparo de massas e nos produtos de panificação.






	

		

				Nutrientes

				Composição do pão francês (100g/dia)


		


	

	

		

				Calorias 

				269kcal

		




		

				Umidade

				29,8g

		




		

				Lipídios

				2,0g

		




		

				Glicídios

				57,4g

		




		

				Proteínas

				9,3g

		




		

				Niacina

				1,2mg

		




		

				Zinco

				1,04mg

		




		

				Cálcio

				22mg

		




		

				Fósforo

				107mg

		




		

				Ferro

				1,2mg

		




		

				Vitamina B1

				0,08mg

		




		

				Vitamina B2

				0,06mg

		


	

	

		

				Fonte: IBGE/ 1981 – (extraído do Projeto “Pão com Micronutrientes” da Associação Brasileira da Indústria de Panificação e Confeitaria –Abip)

		


	






Direito ao pão e ao trabalho
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Tão certo quanto a referência ao “pão nosso de cada dia” é associar o seu consumo ao trabalho. Humberto de Campos, famoso cronista brasileiro, costumava brincar afirmando: “Vendo miolo da cabeça para comprar miolo de pão”, numa alusão ao trabalho intelectual que propicia o sustento ao homem.




Seja ele intelectual ou braçal, o trabalho sempre foi encarado como garantia de “pão”/alimento na mesa. Ao longo de sua milenar história, o pão virou metáfora para alimento e sinônimo de civilização. Não é à toa que no dia 16 de outubro comemora-se o Dia Mundial do Pão junto com o Dia Internacional da Alimentação. 




E trabalhar com o pão também garante “o pão” a muitos. Somente um dos elos da cadeia produtiva do pão – a indústria de panificação – proporciona ao país cerca de 550 mil empregos. Segundo dados da Associação Brasileira da Indústria de Panificação, 30% destas vagas foram preenchidas por trabalhadores que encontraram ali o seu primeiro emprego. Consciente deste potencial na geração de empregos, o Ministério do Trabalho e Emprego, em parceria com empresários do setor, lançou, no final de 2003, um programa que objetiva criar 10 mil novos postos de trabalhos para jovens de 16 a 24 anos no segmento de panificação. 




Outro programa que merece destaque vem sendo desenvolvido pelo Fundo Social da Solidarie­dade do Estado de São Paulo (Fussesp). O Programa Padaria Artesanal tem tornado realidade o milagre da multiplicação dos pães em comunidades carentes do estado ao possibilitar a instalação de minipadarias cujas produções subsidiadas são distribuídas na própria comunidade ou em entidades sociais como: creches, orfanatos, asilos etc. Centenas de famílias paulistas já foram beneficiadas pelo programa a ser aplicado no Rio de Janeiro e em outros estados do Brasil. 




Sinfonia de ingredientes
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Além da farinha, outros ingredientes se harmonizam na composição da massa do pão, numa verdadeira sinfonia de sabores, na qual cada elemento tem uma função especial na fabricação do produto. Por isso é importante observar as características de cada um e respeitar suas quantidades para garantir a qualidade do pão produzido.




Fermento: São leveduras que transformam os açúcares da farinha em gás carbônico e em álcool, dando tenacidade e volume à massa. Atualmente, são produzidos industrialmente e vendidos fermentos em diferentes formas: biológicos frescos em blocos (o fermento de padeiro); biológicos secos sob a forma de grânulos; e o chamado fermento em pó químico (à base de milho ou fécula de mandioca, pirofosfato de sódio, bicarbonato de sódio e fosfato monocálcico). Há ainda a alternativa caseira de fabricação de “massa azeda”, uma espécie de massa fermentada feita em casa. Existem dois métodos para se obter a massa azeda. Pode-se misturar 1 batata cozida, 500g de farinha, 250g de açúcar e a cerca de 900ml da água do cozimento das batatas até ficar uma massa espessa e deixar levedar por pelo menos 3 dias, em local quente (você obterá um fermento natural suficiente para 2,5kg de massa); ou misturar 15g de fermento industrializado fresco, diluído em 600ml de água, a 250g farinha de trigo (você obterá fermento caseiro suficiente para uma massa de 1kg).




Água: É o elemento que desencadeia o processo de fermentação ao entrar em contato com o fermento e a farinha. Deve ser límpida, sem cloro.




Sal: Melhora a qualidade plástica da massa, aumenta a sua conservação pela retenção de líquido, regulariza a fermentação e favorece a cor e o sabor. 




Gorduras: Margarina, manteiga, banha, óleos enriquecem o sabor dos pães e garantem uma massa uniforme.




Outros ingredientes podem agregar novas características à massa básica do pão: 
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