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Introducció.Què volem explicar en aquest llibre8 - De l mss  l tulJ sbem que hi h molts llibres l merct sobre com fer p  cs, jo mteix he tingut el pler d’escriure’n uns qunts, però volem que quest que tens  les mns sigui especil.L nostr intenció és que se’t fci fàcil, que tinguis èxit en les teves receptes des del primer di i que, sobretot, gudeixis molt elbornt els pns que hi trobràs. Tmbé volem que esdevinguis el rei o l rein de l cs qun els teus convidts, prents o qui tingui el pler de tstr els teus pns els vegi i, sobretot, els degusti.Al cpítol referent l procés d’elaboració del pa(pàgines 16-39) hi trobràs un explicció det-lld dels pssos o les fses del procés (pstment, repòs, fermentció, etc.).Veuràs que l principi potser hs de tornr  llegir lgun ps, però qun j hgis elbort dues o tres receptes, tot serà molt ràpid i àgil, i seguiràs les indiccions en un tres i no res.Qunt ls ingredients, tmbé veuràs que són simples, fàcils de trobr  qulsevol supermerct i mb preus molt ronbles. Aquí sempre pots «jugr» mb l imginció i cnvir ingredients l teu gust. Les receptes tmbé estn pensdes perquè puguis innovr mb lguns (veuràs que cd recept té un petit prtt d’«idees»; utilitz’l i tindràs tres o qutre receptes en un).En quest llibre tmbé hi trobràs un prtt que prl de la conservació del paque creiem que pot ser molt interessnt. T’hi expliquem mneres d’llrgr l vid del p fresc. A cd recept et detllem quntes peces n’obtindràs i de quin pes (totes prteixen de 500 grms de frin) i, com que entenem que potser no consumiràs tot el p que obtinguis, és importnt sber com hs de conservr el que consumiràs el mteix di.Prlrem de l conservció  tempertur mbient, de l precocció, de l congelció i tmbé del regenerció del p després de l congelció, un ps molt importnt l qul no sempre dedi-quem l’tenció que es mereix. Tot té l’objectiu que cd di puguis gudir d’un p fresc, esponjós i petitós  prtir d’un sol recept.Qun comencis  veure les receptes, potser et sorprendrà veure que en cp hem penst en l mss mre com  ingredient. És ixí: en quest llibre, totes les elborcions es frn mb lle-vt fresc de forner (pot ser sec, però et recomnem el fresc perquè és més fàcil de dosiﬁcr en quntitts petites).Els motius són sobretot dos. El primer és que, com hem dit l principi d’quest introducció, l senzilles de les receptes és un specte bàsic del llibre, i trebllr mb mss mre represent refrescos, fermentcions i repòs  l never per tl de mntenir «mb vid i en bon estt de s-lut» l tev mss mre. Pensem que quest diﬁcultt no s’dpt ls objectius d’quest llibre. No posem en dubte els beneﬁcis de l mss mre per obtenir un p de qulitt, tnt en l’àmbit orgnolèptic com nutricionl, però tmpoc no volem demonitzr el llevt (sempre que s’empri mb mesur) ni pensr que tots els pns elborts només mb llevt (sense mss mre) no poden ser de qulitt, sns i esponjosos, i oferir un bon conservció i digestibilitt.Utilitzr l mss mre  cs no és fàcil i l sev qulitt repercutirà directment en l qulitt dels pns obtinguts. Si l mss mre no està en el punt òptim (de fermentció, cides, pH, tempertur, consistènci), les possibilitts d’conseguir un bon p, tot i tenir l millor frin 







Introducció. Què volem explicr en quest llibre - 9i hvent fet el millor procés, disminueixen dràsticment. Amb llevt fresc en bon estt i ben do-siﬁct, ssegurem un uniformitt molt lt i constnt en l fermentció.El llevt fresc es conserv bé ( l never i sempre perfectment tpt), és molt econòmic, el seu ús no requereix pssos previs i ens permet, si volem, elborr p el di que ens ve de gust, sense el ps previ que supos un «refresc», com és el cs de l mss mre.Dit ixò, tmbé cl puntr que podem elborr totes les receptes del llibre substituint el llevt indict per un quntitt propid de mss mre. Aquest quntitt vrirà en funció de l’es-tt de l mteix mss mre i dels temps de fermentció que vulguem donr  l nostr mss.Hem confecciont un índex de receptesper tl que elboris un grn vriett de pns, de tots els gustos, formes, textures i cbts diferents, i hem inclòs un petit prtt d’idees  cd re-cept perquè encr en puguis treure més proﬁt.Començrem mb els pns clàssics i cbrem divertint-nos fent bstonets, mb «mil» possibi-litts diferents d’cbt.Tocrem pns (un mic) dolços, pns de motllo, d’ltres de molt integrls, de pst fulld, tmbé  l plnx i un llrg etcèter, sense oblidr-nos dels pns sense gluten per ls celícs de l cs.A prtir d’quí, es trct de posr-se  «trebllr», sempre mb l premiss que fer p  cs h de ser un ctivitt divertid, àgil i molt enriquidor, tnt per  tu, que elborràs els pns, com pels teus fmilirs o compnys, que en gudirn moltíssim.Comencem?Slut, legri i bons pns!
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QUÈ ÉS EL GLUTENL proteïn insoluble de l frin de blt és l responsble, mb l’igu del pstment (o qulsevol ltre líquid) i l’energi que imprimim en quest procés, de l formció del gluten. Farina (proteïna insoluble) + aigua + energia = glutenEl gluten, que es form durnt el pstment, el repòs i els plecs de l mss, és una malla tridimensionalque s’encrreg d’trpr els gsos, bàsicment nhídrid crbònic, formts pel llevt durnt l fermentció de l mss.Aquest nhídrid crbònic en form de bombolles que es volen expndir i que «empenyen» lmss cp  totes bndes, qued trpt pel gluten que es form durnt el pstment i pro-voc l’expnsió de l mss. És el que,  efectes pràctics, nomenem l «pujd de l mss».Sense un bon pstment, o dit d’un ltr mner, sense un bon formció de gluten, no éspossible que l mss s’inﬂi (o s’inﬂrà molt poc), j que durnt l fermentció, i encr queno ho vegis, els gsos s’escpen entre l mll de gluten.Un mss que no s’inﬂ correctment produeix pns pests, sense volum, mb un crostque tendeix  estovr-se molt ràpid i mb l moll dens, humid i que don l sensció deno estr prou cuit. Els pns queden plns i lletjos, sense bon specte, gens petitosos. L sensció de frustrcióqun triem quests pns del forn és grn.10 - De l mss  l tulEntrem en matèriaSelecció d’ingredientsEn quest cpítol repssrem breument els ingredients més importnts que necessitràs per fer p. Pens que no són ingredients complicts, ni crs, ni difícils de trobr, l qul cos fcilit forç l fein.FARINAPer elborr msses de rebosteri  les que s’fegeix mnteg, sucre i ous. L’hs de fer servir sobretot qun fcis brioixos i ltres msses similrs.L frin més utilitzd pr elborr p és l frin de blt; dins d’quest en diferencirem clrment qutre vrietts:• Frin integrl• Frin pniﬁcble• Frin de forç• Frin de blt ﬂonjPer  lguns pns del llibre tmbé frem servir ltres frines diferents de les de blt: frines de sègol, d’espelt, d’rròs o de fjol, principlment (questes dues últimes les emprrem per el-borr pns sense gluten).
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Entrem en mtèri. Selecció d’ingredients - 11FARINA INTEGRALÉs l que s’obté després de moldre el gr de blt complet. Té un color un mic mrronós pel contingut en segó, i és l frin que port més ﬁbr i minerls.En cnvi, els pns elborts només mb quest frin integrl tindrn un mic menys de volum, l moll més compct i dens, i el gust serà més fort, ﬁns i tot de terr. En el cs que vulguis fer l tev pròpi frin integrl, pots fegir-hi segó, uns 100-120 grms per cd quilo de frin, i germen, uns 8-10 grms per cd quilo de frin blnc. Si fegeixes segó  l frin, et recomnem que bns l’hidrtis en igu fred durnt més o menys unestres hores.Tmbé pots fegir llvors, senceres o triturdes en pols,  l frin blnc. T’consello que fcis proves mb llvors torrdes i triturdes, com el sèsm, el lli o el mill; veuràs quin vriett de sbors tn mervellos.Amb questes tècniques no només conseguiràs tenir un grn vriett de frines «elbordes» l teu gust, sinó que obtindràs pns més bons, vrits i originls, i mb un portció nutricionl més grn, sobretot pel que f  ﬁbr vegetl i vitmines.Com sempre diem, trob l’equilibri entre consumir pns integrls i pns menys integrls o fets mb frin blnc. N’hi h d’hver per  tots els gustos!NOTA SOBRE EL GRA DE BLATRecordem que el gr de blt es compon de tres prts molt ben diferencides: el segó, queés l cp extern, on es concentr pràcticment tot l fibr del cerel; el germen, que és l prt (molt petit) on es concentren girebé tots els nutrients de l frin,bàsicment vitmines i àcids grssos, i l’endosperma, l prt més gross del gr deblt, compost bàsicment de midó i proteïnes, i d’on s’obté l frin blnc.LA FARINA PANIFICABLEEs l que frem servir per  l mjori de pns del llibre i hs de mirr de comprr-l de l mi-llor qulitt possible. Qulitt no signiﬁc forç; per tnt, l frin de forç no és un frin de més qulitt que un frin pniﬁcble. T’consellem que compris l frin en un ﬂec (on s’hi elbori el p) si no tens clr els tipus de frin que hi h l supermerct.Com  orientció, l frin pniﬁcble conté proximdment entre un 10 i un 11 % de proteïnes.








LA FARINA DE FORÇAÉs l que té un quntitt més grn de proteïnes; per tnt, un cop pstd, és l que portrà més quntitt de gluten.Utilitzrem l frin de forç per elborr pns mb molt hidrtció (molt igu l pstment); per exemple, entre 700 i 900 grms d’igu per cd quilo de frin de forç.Tmbé l frem servir per elborr msses enriquides, quelles  les quls fegim sucre, o grei-xos com l mnteg o els ous. Un exemple clr d’questes msses enriquides és el brioix, en girebé qulsevol de les seves modlitts.A tll d’orientció, l frin de forç conté entre un 12 i un 14 % de proteïnes.LA FARINA DE BLAT FLONJAÉs l que emprrem generlment per elborr tots quells productes o elborcions que NO fermenten; ens referim ls pns de pessic, les mgdlenes i les gletes, bàsicment.Frem servir l frin de blt ﬂonj només en les receptes on ens cl obtenir un grn extensi-bilitt de l mss per tl d’conseguir un bon pstment, un bon extensibilitt (l cpcitt que té un mss per deixr-se estirr sense retrocedir) i un crost ﬁn i cruixent  l vegd.Amb l frin de blt ﬂonj, el pstment és més ràpid i fàcil, però els pns que s’obtenen tenen menys volum i tendeixen  quedr més plns. Els ﬂequers, en quests csos, diem que el p «no té forç».Un ltr dd importnt és que mb frin ﬂonj hs d’incorporr menys igu durnt el ps-tment.Com  orientció, l quntitt de proteïn de l frin ﬂonj oscil·l entre un 8 i un 9 %.AIGUAPots fer servir l de l’ixet (si és bon per beure i no té regust estrny) o embotelld, millor  tempertur mbient, tot i que, si  l’espi on fs el p hi f més vit clor ( l’estiu, per exem-ple), pots fer-l servir fred de l never. Amb l’igu fred, el pstment sempre serà més ràpid, però huràs de compensr l temper-tur bix mb més plecs, perquè resultrà un mss molt dèbil.Amb l’igu clent, l mss tindrà més forç, però pstr-l serà complict.SALPots fer servir l sl del supermerct o un sl ecològic i sense reﬁnr, de l’Atlàntic o de qulse-vol ltre lloc del món. El nostre únic consell és que sigui sl ﬁn, per ssegurr-te que es dissol bé. En cs de fer servir sl gross, dissol-l en igu mb prou ntelció.12 - De l mss  l tul







LLEVATVl tnt el del supermerct com el de l ﬂec. Totes les receptes d’quest llibre estn pensdes perquè utilitzis llevt fresc «de ﬂec». És fàcil de trobr, és brt i es conserv molt bé (sempre tpt i gurdt  l never). Si vols fer servir llevt sec (el Royl no és llevt sec, és un gsiﬁcnt), l’hs de dosiﬁcr  un tercer prt d’llò que indiquem  l recept: 3 grms de llevt sec equivlen  10 de llevt fresc.ALTRES INGREDIENTSEls niràs necessitnt  mesur que elboris les receptes del llibre. Són, sobretot, ingredients fàcils de comprr i mb els quls estàs molt costumt  trebllr  l cuin. Oli d’oliv, mnteg, sucre, olives, fruit sec, llvors, etc.Entrem en mtèri. Selecció d’ingredients - 13
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Utensilis imprescindiblesTmpoc quí t’ho frem gire difícil;  continució fem un repàs ràpid dels utensilis relment imprescindibles, que t’judrn molt per elborr els pns que et proposem.1 Un bol gran,rodó, de plàstic dur i ovlt l prt inferior (un de grn per  m-nides és perfecte). Et cldrà per pstr;millor si en tens més d’un i de diferentsmides.2 Un tallador de plàstic o rasqueta.Si noen tens o no en trobes enlloc, te l potsfer tu mteix mb qulsevol tpdord’un plàstic un mic dur. Una espàtula amb la punta ﬂexible tmbé pot fer lmteix funció.3 Una balança digital.Aquest estri sí queés del tot imprescindible si vols con-seguir que les teves elborcions surtinsempre bé. Són brtes i molt ﬁbles.4 Un termòmetre de masses(millor si és di-gitl); no és del tot imprescindible, peròprendràs  quin tempertur hs deposr l’igu per conseguir msses en-tre 21 i 25 grus. L tempertur ﬁnl del mss dependrà en grn mesur de ltempertur de l’igu del pstment.Punx l mss mb el termòmetre quncreguis que està completment pstdi intent que mrqui entre 22 i 25 °C.5 Bons draps de cuina,perquè els pns fer-mentin. Els idels són els de lli, però elstípics de cs, ben empolsints mb unbrrej de frin de blt i d’rròs, t’ni-rn molt bé perquè l mss no s’engnxidurnt l fermentció. Tmbé els huràs14 - De l mss  l tul
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de fer servir per tpr les msses si hi hcorrent d’ire  l cuin.6 Tàpers plans i rectangulars,perquè hipuguis deixr msses reposnt tot l nit l never. Si tenen tp i són de dife-rents mides, molt millor. Sempre és botenir-ne lgun de bstnt grn.7 Un colador ﬁper empolvorr mb fri-n els pns que indiqui l recept o elsque tu prefereixis. Això ho frem semprebns de ﬁcr el p l forn i sense po-sr-hi gire frin l dmunt, l just per-què permeti formr un cp ﬁn.8 Un ganivet de serra o un de llis ben es-molat,un cúter que només fcis servirper tllr el p o un gnivet de forner,que vui en di són reltivment fàcilsde trobr  botigues especilitzdes enutensilis de cuin. Et cldrà per tllr elp bns de ﬁcr-lo l forn.9 Paper sulfurat de forn o paper de cocció. El trobràs  qulsevol súper i és moltútil per no embrutr gire les sftes delforn. Tmbé evit que el p s’engnxi les sftes.10 Diverses safates de forn amb vores,per-què hi puguis generr vpor  l’inici del’enfornt i per enfornr els pns com tl. Al cpítol de l’enfornt t’expliquemcom fer-les servir.11 Un corró,per fer els pns de pst de full.No el compris gire petit.12 Motllos d’aluminid’un sol ús, d’cer in-oxidble o de silicon (els més moderns,els més pràctics i els més crs). T’judrnmolt  obtenir pns del mteix formt. Lvriett de mides i de formes és molt àm-pli. Vl més dquirir-los en un botigespecilitzd.13 Un polvoritzador,per poder humitejr lesmsses si s’ssequen durnt l ferment-ció; és clu per conseguir que el p tin-gui un bon volum ﬁnl. Entrem en mtèri. Utensilis imprescindibles - 15








Procés d’elaboració: els passos importantsAbns d’estudir detingudment cd ps del procés, convé que vegem un exemple pràctic i ràpid per fer  cs. 1 . Comencem  pstr, per exemple,  les 18 hores.2. Comptnt els temps de repòs de l mss entre cd fse de plecs, cbem de pstr  les 20 hores.3. Deixem reposr l mss  tempertur mbient 1 hor més, ﬁns  les 21 hores.4. Dividim l mss i formem el p seguint les indiccions de l recept.5. Deixem  l never, ﬁns l’endemà, l sft mb els pns formts. Són les 21.30 hores, proximdment.6. L’endemà,  l’hor que més ens convingui (entre les 7 i les 14 hores), pssem directment el p de l never l forn. Si l never està molt fred, és possible que no hgi fermentt del tot; en quest cs, l’huràs de deixr un prell d’hores  tempertur mbient bns de ﬁcr-lo l forn.7. Si l’enfornem cp  les 7 del mtí, tindrem el p llest per esmorzr; si el fem després d’esmorzr, el tindrem per gudir-ne per dinr.Com es pot veure, el procés complet des que comencem  pstr ﬁns que tenim el p formt  l never represent unes tres hores i mitj. D’quest temps, només un màxim de 30 minuts és el temps rel de fein, l rest són hores de repòs de l mss entre fses de plecs.Aquest exemple i quest sistem estn pensts perquè no t’estressis mentre fs p i perquè les fermentcions siguin llrgues i puguis obtenir pns sborosos i sludbles sense hver de córrer ni pssr-te el di pendent de les msses.16 - De l mss  l tul







Fase de pastamentÉs sens dubte l més importnt de tot el procés de fer p, tnt si l’elbores  cs com si ho fs professionlment.Un bon p és el producte d’un bon pstment; quest és un màxim que no costum  fllr, però no t’espntis, és més senzill del que pot semblr, sobretot si respectes els temps de «des-cns» de l mss. Els pots proﬁtr per descnsr tu tmbé o per fer les mil feines que tots tenim pendents  cs.El primer que hem de veure és quin és el millor moment del di per començr  pstr. El nostre consell és que ho fcis bns de preprr el sopr, cp  les 8 del vespre. És un bon mner de donr quests descnsos necessris  l mss. Lògicment, pots pstr  l’hor que t’estimis més, però ixí, qun cbis de pstr i mb l posterior formció del p, podràs deixr l mss fermentnt  poc  poc  l never durnt tot l nit, mentre dorms. Aquest fermentció llrg i lent és molt importnt per obtenir un p de qulitt.L ide principl sobre el pstment és que sigui molt poc ctiu per prt tev. Bon prt del pstment es frà sol, mb uns temps i tempertures ben deﬁnits, que és molt importnt que respectis mb «p-ciènci». No respectr els temps de repòs entre les fses de pstment que t’expliquem  continució impedirà que el gluten de l mss es relxi i pugui desenvolupr-semb fcilitt.Et posré un exemple d’llò que es pot ssemblr molt  un pstment, segur que ho hs fet lgun cop.Obres un pquet de xiclets i te’n poses 2 o 3  l boc. Comences  mstegr i, l cp de 20 o 30 segons, intentes fer un globus. Veuràs que és impossible, no tenen elsticitt ni extensibilitt.Continues mstegnt i el xiclet és cd cop més llis i elàstic. Qun hn psst 5 o 6 minuts j és possible inﬂr quest globus perfecte. Si continues mstegnt el xiclet durnt dues hores (se-gurment no ho hs fet mi tnt eston) i proves de fer un globus, veuràs que les prets són tn ﬁnes i el xiclet h quedt tn extensible que et serà girebé impossible, perquè el globus es trencrà pràcticment  l’instnt.Doncs bé, ixò és el que ocorre mb un mss de p: l tev sliv és l’igu del pstment. Les teves mndíbules són l pstdor, el propi xiclet seri el gluten (o l mss de p) i l’ire que insuﬂes l globus de xiclet és l’nhídrid crbònic que gener el llevt durnt l fermentció. Pens-hi bé, només hi h 3 o 4 minuts durnt els quls el xiclet està perfectment «pstt» per formr un globus perfecte.Pss el mteix mb un mss de p, mb certes diferències, lògicment. Sense un bon pst-ment no hi hurà un bon retenció dels gsos generts pel llevt, ni un correct expnsió de l mss (el globus del xiclet).Procés d’elborció: els pssos importnts - 17
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