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Introducción.Qué queremos explicar en este libro8 - De l ms  l mesY sbemos que existen muchos libros en el mercdo sobre cómo hcer pn en cs, yo mis-mo he tenido el plcer de escribir unos cuntos, pero queremos que este que tienes hor mismo entre ls mnos se especil.Nuestr intención es que resulte un libro fácil, que tengs éxito en tus recets desde el primer dí y que, sobre todo, te lo pses muy bien elborndo los pnes que encontrrás en él. Tmbién queremos que te convierts en el rey o en l rein de l cs cundo tus invitdos, fmilires o quien teng el plcer de probr tus pnes los ve y, sobre todo, los pruebe.En el cpítulo referente l proceso de elaboración del pan(pp. 16-39) tienes un explicción pormenorizd de los psos o fses del proceso (msdo, reposo, fermentción, etc.).Verás que l principio igul tienes que volver  leer lgún pso, pero cundo y lleves elbords dos o tres recets, todo será muy rápido y ágil, y seguirás ls indicciones con un simple brir y cerrr de ojos.En cunto  los ingredientes, tmbién verás que son simples, fáciles de encontrr en culquier supermercdo y de precios muy rzonbles. Aquí siempre puedes «jugr» con l imginción y cmbir ingredientes  tu gusto. Ls recets tmbién están pensds pr que pueds innovr con lgunos ingredientes (verás que cd recet tiene su pequeño prtdo de ides ﬁnles; utilízlo y tendrás tres o cutro recets en un).En este libro encontrrás tmbién un prtdo que hbl de la conservación del pan, que cree-mos que puede ser muy interesnte pr ti. En él te explicmos cómo lrgr l vid de tu pn fresco. En cd recet te detllmos cuánts piezs vs  obtener y de qué peso (tods prten de 500 grmos de hrin) y, como entendemos que quizá no vs  consumir todo el pn que ob-tengs, es importnte sber cómo conservr el que no vs  consumir en el mismo dí.Hblremos de l conservción  tempertur mbiente, de l precocción, de l congelción y tmbién de l regenerción del pn después de l congelción, un pso muy importnte l que no siempre dmos l tención que se merece. Todo está encmindo  que pueds disfrutr de pn fresco, jugoso y petecible cd dí  prtir de un sol recet.Cundo empieces  descubrir ls recets, tl vez te sorprend ver que en ningun de ells hemos pensdo en l ms mdre como ingrediente. Es sí: en este libro tods ls elborciones se h-rán con levdur de pnderí fresc (puede ser sec, pero te recomendmos fresc porque es más fácil de dosiﬁcr en cntiddes pequeñs).Los motivos son sobre todo dos. El primero es que, como hemos dicho l inicio de est intro-ducción, l simplicidd de ls recets es un specto básico, y trbjr con ms mdre conllev refrescos, fermentciones y reposos en never pr mntener «con vid y en buen estdo de slud» tu ms mdre. Pensmos que est diﬁcultd escp  los objetivos de este libro.No ponemos en dud los beneﬁcios de l ms mdre pr obtener un pn de clidd, tnto  nivel orgnoléptico como nutricionl, pero tmpoco queremos demonizr l levdur (siempre que se utilice en poc cntidd) y pensr que todos los pnes elbordos solo con levdur 







Introducción. Qué queremos explicr en este libro - 9(sin ms mdre) no pueden ser de clidd, snos, esponjosos ni tener un buen conservción y digestibilidd.El mnejo de l ms mdre en cs no es tre sencill y su clidd repercutirá directmente sobre l clidd de los pnes obtenidos. Si l ms mdre no está en su punto óptimo (fermen-tción, cidez, pH, tempertur, consistenci), ls posibiliddes de conseguir un buen pn, un contndo con l mejor hrin y llevndo  cbo el mejor proceso, se reducen drásticmente. Con levdur fresc en buen estdo y bien dosiﬁcd segurmos un uniformidd muy lt y constnte en l fermentción.L levdur fresc tiene un buen conservción (en l never y siempre perfectmente tpd), es muy económic, su utilizción no requiere psos previos y nos permite, si queremos, elborr pn el dí que nos petezc, sin el pso previo que supone un «refresco», como sí ocurre con l ms mdre.Dicho todo esto, tmbién queremos puntr que podemos elborr tods ls recets del libro sustituyendo l levdur indicd por un cntidd propid de ms mdre. Est cntidd vrirá en función del estdo de l propi ms mdre y de los tiempos de fermentción que quermos dr  nuestr ms.Hemos confecciondo un índice de recetaspr que elbores un grn vriedd de pnes, de todos los sbores, forms, texturs y cbdos diferentes, y con un pequeño prtdo de ides en cd recet pr que todví pueds scrles más provecho.Empezmos por los pnes clásicos y cbmos divirtiéndonos elborndo grisines l gusto, con multitud de posibiliddes diferentes de cbdo.Tocremos pnes (un poco) dulces, pnes de molde, otros muy integrles, otros hojldrdos, tmbién  l plnch y un lrgo etcéter, sin olvidrnos de los pnes sin gluten pr los celícos de l cs.A prtir de quí se trt de empezr  «trbjr», siempre con l premis de que hcer pn en cs tiene que ser divertido, ágil y muy enriquecedor, tnto pr ti, que vs  elborr los pnes, como pr los tuyos, que los vn  disfrutr muchísimo.¿Empezmos?¡Slud, legrí y buenos pnes!







[image: background image]

[image: background image]


QUÉ ES EL GLUTENLa proteína insoluble de la harina de trigo es la responsable, junto con el agua del amasado (o cualquier otro líquido) y la energía que imprimimos en este proceso, de la formación del gluten. Harina (proteína insoluble) + agua + energía = glutenEl gluten, que se forma durante el amasado, los reposos y los pliegues de la masa, es una malla tridimensionalque se encarga de atrapar los gases, básicamente anhídrido carbóni-co, formados por la levadura durante la fermentación de la masa.Este anhídrido carbónico en forma de burbujas que quieren expandirse y que «empujan» lamasa hacia todos los lados queda atrapado por el gluten que se forma durante el amasadoy provoca la expansión de la masa, lo que a efectos prácticos llamamos «subida de la masa».Sin un buen amasado, o lo que es lo mismo, sin una buena formación de gluten, no es posible que la masa se hinche (o se hincha muy poco), ya que durante la fermentación, y aunque tú no lo veas, los gases se escapan entre la malla de gluten.Una masa que no se hincha correctamente produce unos panes pesados, sin volumen, con una corteza que tiende a ablandarse muy rápido y con unas migas apretadas, húmedas y que dan la sensación de que no están lo bastante cocidas. Los panes quedan planos y feos, sin buen aspecto, nada apetecibles. La sensación de frus-tración al sacar estos panes del horno es alta.10 - De la masa a la mesaEntramos en materiaSelección de ingredientesEn este capítulo vamos a repasar brevemente los ingredientes más importantes que vas a nece-sitar para hacer pan. Piensa que no son ingredientes complicados, caros, ni difíciles de encontrar, lo que facilita mucho el trabajo.HARINAPara elaborar masas de bollería a las que se añade mantequilla, azúcar y huevos. Debes usarla sobre todo cuando hagas brioches y otras masas similares.La harina más utilizada para elaborar pan es la harina de trigo; dentro de esta, diferenciaremos claramente cuatro variedades:• Harina integral• Harina paniﬁcable• Harina de fuerza• Harina de trigo ﬂojaPara ciertos panes del libro también utilizaremos otras harinas diferentes a la de trigo: harinas de centeno, de espelta, de arroz o de sarraceno; principalmente (estas dos últimas las utilizaremos para elaborar panes sin gluten).
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Entramos en materia. Selección de ingredientes - 11HARINA INTEGRALEs la que se obtiene después de la molturación del grano de trigo completo. Tiene un color li-geramente marrón, debido al salvado que contiene, y es la harina con mayor aporte de ﬁbra y minerales.Por el contrario, los panes elaborados únicamente con esta harina integral tendrán algo menos de volumen, la miga será más compacta y densa, y el sabor será más fuerte, a tierra incluso. En el caso de que quieras hacer tu propia harina integral, puedes añadir salvado, unos 100- 120 gramos por cada kilo de harina, y germen, unos 8-10 gramos por cada kilo de harina blanca. Si añades salvado a la harina, nuestra recomendación es que primero lo hidrates durante unas 3 horas en agua fría.También puedes añadir semillas, enteras o trituradas en polvo, a la harina blanca. Te aconsejo que pruebes con semillas tostadas y trituradas, como el sésamo, el lino o el mijo; verás qué variedad de sabores tan maravillosa.Con estas técnicas no solo conseguirás tener una gran pluralidad de harinas «elaboradas» a tu gusto, sino que obtendrás panes más ricos, variados y originales, y de mayor aporte nutricional, sobre todo en lo que respecta a la ﬁbra vegetal y las vitaminas.Como siempre decimos, encuentra el equilibrio entre consumir panes integrales y panes menos integrales o elaborados con harina blanca. ¡En la variedad está el gusto!APUNTE SOBRE EL GRANO DE TRIGORecordemos que el grano de trigo se compone de tres partes muy bien diferenciadas: el salvado, que es la capa externa donde se concentra prácticamente toda la ﬁbra del cereal; el germen, que es la parte (muy pequeña) en la que se reúne la mayor parte de los nutrien-tes de la harina, básicamente vitaminas y ácidos grasos, y el endospermo, la parte más grande del grano de trigo, compuesta básicamente de almidón y proteínas, y de donde se obtiene la harina blanca.LA HARINA PANIFICABLEEs la que utilizaremos para la mayoría de los panes del libro. Debes intentar comprarla de la máxima calidad posible. Calidad no signiﬁca fuerza; por tanto, la harina de fuerza no es una harina de más calidad que una harina paniﬁcable. Nuestro consejo es que compres la harina en una panadería (en la que se haga pan) si no tienes claro el tipo de harina que hay en el super-mercado.Como orientación, la harina paniﬁcable contiene aproximadamente entre un 10 y un 11 por ciento de proteínas.








HARINA DE FUERZAEs l que tiene myor cntidd de proteíns, por lo tnto, es l que, un vez msd, más cn-tidd de gluten portrá.Utilizremos l hrin de fuerz pr elborr pnes con much hidrtción (much gu en el msdo), por ejemplo, entre 700 y 900 grmos de gu por cd kilo de hrin de fuerz.Tmbién l empleremos pr elborr mss enriquecids, quells en ls que ñdimos zúcr o grss como l mntequill o los huevos. Un clro ejemplo de ests mss enriquecids es el brioche, en csi culquier de sus especiliddes.Como orientción, l hrin de fuerz contiene entre un 12 y un 14 por ciento de proteíns.LA HARINA DE TRIGO FLOJAEs l que utilizremos básicmente pr elborr todos quellos productos o elborciones que NO fermentn; nos referimos  bizcochos, mgdlens y gllets, básicmente.Usremos l hrin de trigo ﬂoj solo en ls recets en ls que necesitemos un grn extensibili-dd de l ms pr conseguir un buen msdo (un buen extensibilidd es l cpcidd que tiene un ms pr dejrse estirr sin retroceder) y un cortez ﬁn y crujiente  l vez.Con l hrin de trigo ﬂoj el msdo es más rápido y fácil, pero los pnes que se obtienen cuentn con menos volumen y tienden  quedr más plnos. Los pnderos, en estos csos, decimos que el pn «no tiene fuerz».Otro dto importnte es que con hrin ﬂoj debes incorporr menos gu durnte el msdo.Como orientción, l cntidd de proteín de l hrin ﬂoj oscil entre un 8 y un 9 por ciento.AGUAPuedes utilizrl del grifo (si es buen pr beber y no tiene sbores rros) o embotelld, mejor  tempertur mbiente, unque, si el espcio en el que hces el pn se encuentr  tempertu-rs lts (en verno, por ejemplo), puedes usrl de l never. Con un gu frí, el msdo siempre será más rápido, unque tendrás que compensr l tem-pertur bj con más pliegues, y que resultrá un ms muy débil.Con el gu cliente, l ms tendrá más fuerz, pero el msdo será complicdo.SALPuedes utilizr l sl del supermercdo o un sl ecológic y sin reﬁnr del Atlántico o de cul-quier otro lugr del mundo. Nuestro consejo es, únicmente, que se sl ﬁn, pr segurrte de que se disuelve bien. En cso de utilizr sl grues, disuélvel en gu con bstnte tiempo de ntelción.12 - De l ms  l mes







LEVADURAVlen tnto l del supermercdo como l de l pnderí. Tods ls recets de este libro están pensds pr que uses levdur fresc de pnderí. Es fácil de encontrr, es brt y se con-serv muy bien (siempre tpd y gurdd en l never). Si quieres utilizr levdur sec (el Royl no es levdur sec, es un gsiﬁcnte), debes dosiﬁcr  un tercer prte de lo que indicmos en l recet: 3 grmos de levdur sec equivlen  10 grmos de levdur fresc.OTROS INGREDIENTESIrás necesitándolos  medid que elbores ls recets del libro. Son, sobre todo, ingredientes fáciles de comprr y con los que estás muy hbitudo  trbjr en l cocin. Aceite de oliv, mntequill, zúcr, ceituns, frutos secos, semills, etc.Entrmos en mteri. Selección de ingredientes - 13
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Utensilios imprescindiblesTmpoco quí te lo vmos  poner difícil; en este breve cpítulo hremos un repso rápido de los utensilios relmente imprescindibles, que te vn  yudr mucho pr elborr todos los pnes propuestos.1Un bol grande, redondo, de plástico duroy ovldo en l prte inferior (uno grndepr enslds es perfecto). Lo vs  ne-cesitr pr msr; mejor si tienes másde uno y de diferentes tmños.2Un corte de plástico o rasqueta. L pue-des comprr o hcerl tú mismo conculquier tp de un plástico un pelínduro. Una espátula con la punta ﬂexibletmbién puede ejercer l mism función.3Una balanza digital. Este elemento síque es del todo imprescindible si quieresconseguir que tus elborciones slgnsiempre bien. Son brts y muy ﬁbles.4Un termómetro de masas (mejor si esdigitl); no es del todo imprescindible,pero prenderás  qué tempertur tie-nes que poner el gu pr conseguirmss entre 21 y 25 °C. L tempertur ﬁ-nl de l ms dependerá en grn medidde l tempertur del gu del msdo.Pinch el termómetro en l ms cundocres que está completmente msde intent que mrque entre 22 y 25 °C.5Buenos trapos de cocina pr que los pnes fermenten. Los ideles son los de lino, pero los de cs, bien espolvoredos con un mezcl de hrin de trigo y de rroz, te irán igulmente bien pr que l 14 - De l ms  l mes
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ms no se pegue durnte l ferment-ción. Tmbién tendrás que utilizrlos pr tpr ls mss si hy corrientes de ire en l cocin.6Táperes planos y rectangulares pr de-jr ls mss reposndo tod l noche enl never. Si tienen tp y son de vriostmños, mucho mejor. Siempre es buencontr con lguno bstnte grnde.7Un colador ﬁnopr espolvorer con h-rin los pnes en que lo indique l receto en los que tú preﬁers. Est cción lhremos siempre ntes de meter el pnen el horno y sin ponerle demsid cn-tidd encim, l just pr que se formeun ﬁn cp.8Un cuchillo de sierra o uno liso bien aﬁ-lado, un cúter que solo uses pr cortrel pn o un cuchill de pndero, quehoy dí y son reltivmente fáciles deencontrr en tiends un poco especili-zds en utensilios de cocin. Lo necesi-trás pr cortr el pn ntes de meterloen el horno.9 Papel sulfurizado de horno opapel de cocción. Lo venden en culquier súper y es muy útil pr no ensucir excesiv-mente ls bndejs del horno. Tmbién evit que el pn se pegue  ls bndejs.10 Varias bandejas de horno con bordespr que pueds generr vpor en ellsl inicio del hornedo y pr horner tuspnes como tl. En el cpítulo del hor-nedo te explicmos cómo usrls.11 Un rodillo pr poder hcer los pneshojldrdos. No lo compres demsidopequeño.12 Moldes de aluminio de un solo uso, de cero inoxidble o de silicon (los más modernos, los más prácticos y los más c-ros). Te vn  yudr mucho  conseguir pnes del mismo formto. L vriedd de tmños y forms es muy mpli. Mejor dquirirlos en un tiend especilizd.13 Un pulverizadorpr poder mojr con guls mss si se secn durnte l ferment-ción. Este punto es clve pr conseguirque el pn teng un buen volumen ﬁnl. Entrmos en mteri. Utensilios imprescindibles - 15








Proceso de elaboración: los pasos importantesAntes de estudir con detenimiento cd pso del proceso, conviene que vemos un ejemplo práctico y rápido pr hcer en cs. 1 . Empezmos  msr (por ejemplo)  ls 18 hors.2. Contndo los tiempos de reposo de l ms entre cd fse de pliegues, cbmos de msr  ls 20 hors.3. Dejmos l ms reposr  tempertur mbiente 1 hor más, hst ls 21 hors.4. Dividimos l ms y formmos el pn siguiendo ls indicciones de l recet.5. Dejmos en l never, hst el dí siguiente, l bndej con los pnes y formdos. Son ls 21.30 h, proximdmente.6. Al dí siguiente,  l hor que más nos conveng (entre ls 7 y ls 14), psmos directmente el pn de l never l horno. Si tu never está muy frí, es posible que no hy fermentdo del todo; en este cso, debes dejrlo un pr de hors  tempertur mbiente ntes de meterlo en el horno.7. Si lo hornemos sobre ls 7 de l mñn, tendremos el pn listo pr el desyuno; si lo hcemos después de desyunr, estrá pr l comid del mediodí.Como se puede ver, el proceso completo desde el inicio del msdo hst que tenemos el pn y formdo en l never supone uns 3 hors y medi. De ese tiempo, solo un máximo de 30 minutos es el tiempo rel de trbjo, el resto son hors de reposo de l ms entre fses de pliegues.Este ejemplo y este sistem están pensdos pr que no te estreses mientrs hces pn y pr que ls fermentciones sen lrgs y pueds obtener pnes ricos y sludbles sin tener que co-rrer ni estr todo el dí pendiente de ls mss.16 - De l ms  l mes
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