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7La alquimia de la panadería es un campo multidisciplinar donde se deben combinar la física, la bioquímica y el arte manual a partir de la intuición y sensibilidad personal de cada profesional, dotado de una paciencia inﬁnita. El resultado es que no hay dos panes iguales. En cada pan se recoge la esencia y la personalidad de quien lo elabora. Ahí reside la magia del pan que despierta en nosotros tanta pasión, nos quita el sueño y nos hace soñar a la vez.Este libro nace de la inquietud de tres personas que dedican su vida profesional a la elaboración artesana de pan. p
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8PRESENTACIÓNNo sabría precisarelmomento en que se me despertó la pasión porelpan; es un interés tardío. Aunque me gradué en Relaciones Laborales, mi cabeza ymi corazón siempre estaban mirando hacia la gastronomía. Un curso de pastelería en Hof-mann de la mano de Eric Ortuño yunas prácticas en la misma pastelería despertaron en mí elinterés porobra-dores ymasas fermentadas. Tuve la oportunidad de tocarmasas junto a DanielJordà yen un breve stage en San Francisco, me maravillé con los panes de Jorgen Carlsen yla paste-lería de William Werner. Apartirde este punto, lo dejé todo para serpa-nadera yaprendertodo lo posible de Conrad Serra ysu saberhacer, yde todos los grandes panaderos con los que me crucé en ese periodo: Jérôme Foulquier, Emili Feliu, Salva delCerro, Eduard Crespo, Agustí Costa… Finalmente, en septiembre delaño 2016, abrí mi pequeño obrador.La pasión porelpan me llega a los 27 años de la mano de Josep Pascual. Gracias a Josep, tuve la oportunidad de iniciarmi carrera profesionalentre harinas. Después de 9 años de obra-dores, mi pasión no ha parado de cre-cer. Porelcamino, he tenido la suerte de conocerytrabajarcon profesiona-les como Jérôme Foulquier, KamelSací, David Hoyos, David Galimanyyun largo etcétera de profesionales. Ciertamente, estas personas han te-nido una importante inﬂuencia en mi pasión por el pan artesano.Entiendo que elde panadero es un oﬁcio vocacional. El pan bien he-cho precisa tiempo, atención alde-talle, horas yhoras de formarpiezas, noches delante de un horno a 260 ºC yvuelta a empezar. No tengo claro si yo elegí serpanadero o elpan me eligió a mí, pero sí sé que, cuando es-toydentro de un obrador, estoyen mi hábitat natural. Hacerpan me da paz interior.Soypanadero casero ymúsico. ¿Cómo se compaginan ambas pasio-nes? ¿Qué las une? Muyfácil: eltraba-jo con las manos, la perseverancia ylas ganas de buscar la perfección. Descubrí mi pasión porelpan a raíz de un artículo delgran divulga-dorIbán Yarza, con quien más ade-lante he tenido la oportunidad de realizar varios cursos monográﬁcos. Uno de los elementos clave en este camino ha sido eldescubrimiento de la fermentación larga con masa ma-dre: los panes resultantes tienen gran personalidad ydesarrollan todo elsa-bordelcereal, además de teneruna conservación muylarga. En 2013 abrí mi propio obradoren elcentro de Bar-celona. Creo que todos deberíamos hacerpan con masa madre almenos una vez en la vida, pues es un proce-so que nos devuelve elcontacto con la importancia de los alimentos ynos hace conscientes de la desconexión que existe en la sociedad globalizada. Mercè SampietroDavid HernándezTonatiuh Cortés
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9PRESENTACIÓNEmpezamos ellibro con unas páginas dedicadas a hablarde las bases delpan yalgunas instrucciones útiles para lle-vara cabo su elaboración. No es necesario que memorices esta primera parte teórica antes de cocertu primerpan, una lectura atenta para tener una base será suﬁciente. Así pues, en estas primeras páginas, encontrarás infor-mación detallada sobre elaporte nutricionaldelpan e in-formación práctica, como los utensilios que necesitas para hacer pan en casa. Entrando un poco más en materia, encontrarás explica-ciones útiles para llevara cabo tus recetas; porejemplo, cómo calcularelporcentaje panadero, que es una forma de expresaren porcentajes la composición de la masa delpan. Este método resulta infalible para acertarsiempre en las proporciones de los ingredientes. Las recetas que hemos preparado están elaboradas con harinas integrales, que son mucho más saludables ymás digestivas. ¿Sabías que elconsumo de los granos ente-ros (harina integral), en vez de procesados, promueve una mejorabsorción de los nutrientes a la vez que fortalece elsistema inmune? Pues, portodo ello, yporotros factores, como la gran cantidad de vitaminas que contienen, te reco-mendamos ﬁrmemente el consumo de harinas integrales.Haymuchos tipos de harinas integrales yexisten dife-rentes maneras de clasiﬁcarlas (según su fuerza y según su extracción). Para que te sirva de guía, incluimos un es-quema con la clasiﬁcación de las harinas según su fuerza (desde las más ﬂojas, para todo uso o repostería, hasta las más fuertes, para panes muyenriquecidos, como los pa-netones). También incluimos otra clasiﬁcación de las hari-nas según su grado de extracción, es decir, desde las más blancas hasta las más integrales. Estos esquemas te ayu-darán a situaryreconocerfácilmente las diferentes harinas que utilizamos en nuestras recetas.  En elcapítulo de masa madre te explicamos detallada-mente cómo haceruna masa madre desde elinicio. Verás que es tan fácilcomo dedicarle un minuto aldía a mezclarharina yagua, yle perderás elmiedo enseguida. Más allá de esta explicación en detalle, encontrarás indicaciones esquemáticas sobre cómo hacerlos diferentes tipos de masa madre que utilizamos en nuestras recetas, ycómo refrescarla masa madre que ya tienes hecha. Son explica-ciones que te pueden resultarmuyútiles para irconsultan-do cuando lo necesites. Cuando te surja alguna duda, siempre podrás volvera releerla parte introductoria. Acada lectura ycon la prác-tica, comprenderás mejorelarte de hacerun buen pan yen casa.Cada autorha preparado 40 recetas, con lo que po-drás disfrutarde la elaboración de 120 recetas de panes de grano íntegro ydulces. Hemos agrupado las recetas en  6 capítulos. En elcapítulo de panes clásicos encontrarás recetas para hacerpanes básicos ytradicionales, con po-cos ingredientes adicionales. En elsegundo capítulo inclui-mos lo que hemos llamado panes aromatizados, es decir, aquellos a los que añadimos frutos secos, especias, semi-llas ydemás ingredientes que le dan a las piezas un toque aromático delicioso. Eltercercapítulo agrupa las recetas de panes enriquecidos, la masa de los cuales lleva algún ingrediente añadido, como azúcar, mantequilla o aceite. Seguidamente, nos atrevemos a proponerte recetas de panes con cereales antiguos. La moda porlos panes ar-tesanales ha propiciado la recuperación de estos granos más nutritivos ymenos contaminados, ideales para perso-nas que no siempre toleran bien el gluten. Ya concluyendo, te enseñaremos a hacermasas, qui-ches, bastones, crackers, grisines, focaccias… con harinas integrales en elapartado de masas yaperitivos. Ycerra-mos ellibro con un capítulo dedicado a dulces. Sí, ¡dulces! Normalmente, se entiende que los panaderos ypanaderas únicamente hacemos pan, yno es así. Serpanadero tam-bién te brinda la oportunidad de hacerpiezas de bollería ytartas. Nos encantaría compartircontigo nuestra pasión por el dulce.Deseamos que disfrutes de la elaboración de cada re-ceta y que aﬂore el panadero o la panadera que hay en ti.Qué encontrarás en este libro
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA13Elpan tiene algo de mágico, algo de ancestral, algo que nos parece familiaraun cuando sea la primera vez que to-quemos una masa. Elolora pan es inconfundible, es un aroma de hogar, un aroma que invita a reunirse en familia alrededor de la mesa. El oﬁcio de hacer pan es uno de los más antiguos, ytambién uno de los mejorvalorados, pues sabemos que la persona que a élse dedica trabaja todas las noches para que nosotros podamos disfrutarde sus productos desde las primeras horas del día. ¿Qué es lo que nos atrae tanto delpan? ¿Su sabor? ¿Su aroma? ¿Su textura? Alimento básico como ningún otro, pocas cosas en lavida generan tanta satisfacción partiendo de tan poco: losingredientes básicos delpan son harina, agua ysal. ¿Cómoes posible que estos tres ingredientes, aparentemente in-animados, sean capaces de generaralgo vivo, que se trans-forma y que, además, sirve para alimentar y compartir?Todos hemos pasado horas delante delhorno, mirando asombrados cómo crecen aquellas piezas con elcalor, ex-perimentando una transformación sorprendente. Es magia. Yalgo de mágico debe de tener, pues parece increíble que tan solo con los ingredientes más humildes se pueda con-seguirtalvariedad de panes. Variando únicamente uno de los ingredientes básicos, elagua, podemos obtenerdesde un pan de miga prieta, bastante denso, hasta una chapata, llena de alveolos ymuycrujiente, pasando porun pan in-termedio como el pan de payés.Haytantos tipos de pan como civilizaciones, ycada panestá ligado directamente a la comunidad que lo elabora.Hablarde la historia delpan es hablarde la historia de lahumanidad, de la historia de cada cultura. Panes planos,sin levadura, esponjosos, morenos, de molde, especia-dos… El pan deﬁne su entorno, nos habla de la tierra y de sus gentes, de su tiempo yde su función. Haypanes quellevan haciéndose de la misma manera desde hace si-glos, panes rituales, panes que incorporan nuevos proce-sos técnicos… Pero, sobre todo, está elpan casero: comoél no hay otro.El aporte nutricional del panUna vez asumida nuestra relación declarada de amorcon elpan, ¿conocemos realmente todo lo que nos aporta? Elpan es una buena fuente de hidratos de carbono de ab-sorción lenta, proteínas, minerales, vitaminas y ﬁbra. Parti-cularmente, recomendamos elaborarpanes con elgrano completo, ya que son más nutritivos. Para entenderqué aporta elpan, vamos a explicarbrevemente en qué puede beneﬁciarnos.CarbohidratosDelpan podemos destacarque, principalmente, su valornutricionalreside en los carbohidratos complejos (hidratos de carbono de absorción lenta). En líneas generales, de-bemos saberque la función de los carbohidratos es la de aportarenergía, pero si además estos carbohidratos son complejos en lugarde simples elaporte es más estable yprolongado. Los carbohidratos complejos deben descomponersepreviamente en hidratos de carbono simples para su asi-milación liberando las moléculas de glucosa, esto provo-ca que los niveles de azúcaren sangre se incrementenlentamente yse mantengan más tiempo. Traducido alidioma de los no cientíﬁcos, signiﬁca que algunos panes con mayoríndice de carbohidratos complejos tendrán unmayorpodersaciante. ¿No te has preguntado alguna vezpor qué algunos bocadillos sacian más que otros? En ge-neral, podemos aﬁrmar que un bocadillo elaborado con un pan de grano entero tendrá mayorpodersaciante queotro en elque se haya extraído únicamente una parte delgrano.ProteínasLas proteínas son las responsables de reconstruirlos teji-dos y regular los ﬂuidos de nuestro organismo, al menos las que están relacionadas con elpan. Estas se descom-ponen en aminoácidos para poderserasimiladas. Es vitalpara nuestro organismo la ingesta de proteínas ya que, sin ellas, no podría llevar a cabo algunas funciones ﬁsiológicas y no podría subsistir.MineralesEn elcaso de los minerales, es especialmente importante que elpan sea elaborado con elgrano completo. Durante el proceso de reﬁnado, una harina de pan blanco pierde gran parte de los minerales durante la molienda alpasarporlos rodillos. Esto ocurre en menormedida con harinas con mayorporcentaje de extracción. Amayorextracción, mayor aportación de minerales.Uno de los principales minerales que aporta elpan es elfósforo, que se ocupa de prevenirla pérdida de masa ósea yayuda a prevenirla caries dental. Estos dos motivos son excelentes para plantearnos qué panes vamos a comera partir de ahora.VitaMinasAligualque ocurre con los minerales, a mayortasa de ex-tracción delgrano, mayornúmero de vitaminas encontra-remos en elpan. Concretamente, elpan aporta vitaminas de los grupos B yE. Muyimportante es elaporte de vitami-
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA14manos a la obra38na B1, que ayuda a combatirelestrés yfortalece elsistema coronario. También la vitamina B3, que se ocupa de trans-formar los hidratos de carbono en energía. Las vitaminas delgrupo E que aporta elpan se ocupan, fundamentalmente, de actuarcomo antioxidante, ayudan-do en elcontrolde enfermedades degenerativas ycontri-buyendo a un buen funcionamiento delsistema circulato-rio. No obstante, no es necesario padeceruna enfermedad para cuidarde nuestro organismo; la prevención suele serla mejor opción.FibraLa ﬁbra no es un nutriente, pero tiene un papel muy im-portante, ya que facilita eltránsito intestinal. La idea es que  la materia fecalno quede estancada en elintestino du-rante mucho tiempo, evitando así un contacto prolongado  con la mucosa intestinal, elcualpodría estarrelaciona-do con factores de riesgo para elsistema digestivo. En elcaso del pan, la ﬁbra la encontramos en el salvado. Para encontrar un aporte notable de ﬁbra, debemos centrarnos en panes de grano íntegro, dado que el aporte de ﬁbra de harinas reﬁnadas prácticamente es inexistente.Después de habercomentado, a grandes rasgos, elva-lornutricionalque tiene elpan, esperamos haberlogrado transmitir la idea de lo beneﬁcioso que es consumir pan elaborado a partirde harinas de grano completo. Los be-neﬁcios en todos los nutrientes y ﬁbra siempre están por encima de los panes elaborados a partir de harinas reﬁ-nadas.Esto no signiﬁca que debamos eliminar la ingesta de pan con harinas muy reﬁnadas, bajo ningún concepto. Úni-camente te proponemos que empieces a cuidartu orga-nismo a través de buenos panes ybuenas harinas, yporello te aconsejamos comprarharinas con una alta tasa de extracción.El placer de hacer pan en casaUno de los mayores placeres de hacerpan en casa es elolora pan recién hecho que inunda la estancia, recibirgen-te ycompartirlas piezas que hemos cocinado. Ningún pan es comparable al hecho en casa.Hacerpan en casa es un placer, no solo porque nos pone en contacto con algo totalmente sensorial, sino por-que, además, es un placercompartido. Y, porsi fuera poco, la inversión de materialyde tiempo es mínima. Poreso,te animamos a probarestas recetas ya compartirlascon tus seres queridos, ellos te lo agradecerán infini-tamente.
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA17Apesarde lo que pueda parecer, no se necesitan dema-siados gadgetspara hacerpan en casa. Habrá recetas que requerirán más o menos utensilios (un molde para un pan de molde, porejemplo), pero, pornorma general, la pa-nadería es más sencilla que la pastelería en lo que a este aspecto se reﬁere.Utensilios imprescindibles Veamos, en primerlugar, los pocos utensilios que conside-ramos imprescindibles para hacer pan en casa.básCula de PreCisión Una báscula de precisión es absolutamente imprescindi-ble, ya que es necesario trabajarde forma precisa ycon las cantidades estipuladas en cada receta. Los sistemas de medidores porvolumen no siempre son efectivos. La báscula también nos servirá para pesarlas piezas en que queramos dividir el pastón.bolyrasquetaSi queremos amasara mano, necesitaremos un bolyuna rasqueta para ayudarnos cuando las masas están muyhi-dratadas ypara irrecogiendo los restos de masa que se queda pegada en las paredes delbolo en la mesa de tra-bajo. Hayrasquetas de plástico semirrígidas que sirven tanto para ayudarnos durante elamasado como para la división de las piezas. También existen rasquetas metáli-cas muyrígidas; ahora bien, dado que sirven únicamente para dividir, diríamos que no son imprescindibles. Nos que-damos con las semirrígidas, que tienen la doble función: amasarydividir.CuChillaPara muchos de los panes, necesitaremos una cuchilla para hacerelcorte a las piezas antes de meterlas en elhorno. Nos servirá un cuchillo de sierra pequeño y aﬁlado o, en su defecto, un bisturí o cuchilla de afeitar.horno doMéstiCoLos nuevos modelos de hornos domésticos llevan incor-poradas funciones de horneado de pan. Así, permiten aña-diragua en una bandeja pequeña que se va evaporando durante los primeros minutos de horneado ytienen un sistema de retención delvapor. En cambio, los hornos do-mésticos corrientes tienen salida de vapores yhumo porseguridad, yes difícilretenerelvapor, que es imprescindi-ble para elhorneado. No obstante, haydiferentes maneras de conseguir el vapor necesario: • Colocamos la bandeja delhorno previamente calenta-da en la parte más inferiordelhorno. En este caso, elpan se horneará sobre la rejilla. Una vez introducimos la pieza de pan sobre la rejilla, se echan unos cubitos de hielo sobre la bandeja. De este modo, mientras se evaporan, los cubitos van desprendiendo vapordurante los primeros 15 minutos de horneado. • Colocamos la bandeja delhorno previamente calenta-da en la parte más inferiordelhorno. La llenamos de pie-dras volcánicas o piezas metálicas. Una vez introducimos la pieza de pan sobre la rejilla, añadimos un vaso grande de agua caliente sobre las piedras o piezas metálicas; de este modo, se genera el vapor necesario. • Colocamos la bandeja delhorno alrevés, es decir,con la parte honda hacia arriba, así será más fácildes-lizarelpan, alno encontrarnos con eldesnivel, tanto alintroducirelpan como alsacarlo. Además, si calentamosla bandeja previamente, tendrá un efecto refractario yayudará a desarrollarla crosta. Una vez colocada la pie-za sobre la bandeja, la cubrimos con una cacerola quehabremos calentado previamente a modo de cúpula.Rociamos la cacerola con un vaporizadorde agua antesde cubrirelpan; así garantizamos elvapory, además,retenemos elque desprende elpropio pan. Pasados 15 minutos, retiramos la cacerola para que la pieza ad-quiera color.Los menos imprescindibles, perono menos importantesUna vez sabemos cuáles son los utensilios imprescindi-bles, pasamos a comentaralgunos utensilios más, que vienen a sermuyrecomendables. Sin embargo, podremos elaborarperfectamente las recetas aunque no disponga-mos de alguno de ellos.aMasadora de sobreMesaPara elamasado, podemos necesitaruna amasadora de so-bremesa. Aunque no es imprescindible, sí es de gran ayudaymuyrecomendable, sobre todo en las masas de alta hidra-tación o enriquecidas con grasa (mantequilla o aceite).Las amasadoras de sobremesa llevan tres utensilios: un gancho para las masas de pan, una pala para las masas de batidos o galletas yunas varillas de montar. No hace falta que nos proveamos de una gran máquina muypo-tente; eso sí, a más potencia, más resiste elmotora largos amasados. Actualmente, en elmercado podemos encon-trar máquinas a precios muy asequibles. 
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA18Banetón o cesta de fermentaciónBáscula de precisiónCuchillaRasquetasTermómetroPapel de horno
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA19Paño de lino o algodónTermómetrosmoldesCazuela de hierro coladobol
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA20bolsas de horneado de nailonEn la fase de horneado también podemos necesitarbolsas de horneado de nailon,que son resistentes a 200 grados. Colocamos elpan en la bolsa para hacerla última fermen-tación ycuando llegue elmomento de hornearla coloca-mos en elhorno. Hayque tenerprecaución, ya que dentro del horno la bolsa se inﬂará, por lo que debe haber suﬁ-ciente espacio entre la bolsa ylos laterales delhorno, así como con cualquierresistencia eléctrica o incandescente. Elvaporque genere elpropio pan quedará retenido dentro de la bolsa, ayudándonos alcorrecto desarrollo de la masa ydelgreñado, es decir, de la expansión o apertura delpan porlos cortes que le hemos aplicado. Pasados 15 minutos, debemos agujerearla bolsa para que se vaya elvaporyse siga horneando el pan. Cazuela de hierro ColadoTambién podemos hornearcon una cazuela de hierro cola-do o cazuela de cocción. Para nosotros, es la mejoropción, ya que es la más limpia yla más rápida en precalentarse (altiempo que elhorno alcanza los 250 grados, la cazuela también). Es, además, la mejoropción para retenerelvapor. Elúnico inconveniente es que solo permite hornearpanes redondos yproporcionales aldiámetro de la cazuela. Si compras una, asegúrate de que elmango es metálico yresiste más de 200 grados.Cesta de FerMentaCión Para elformado yla fermentación necesitaremos un ba-netón o cesta de fermentación. Es una cesta de maderaen la que reposan las masas con el formado ﬁnal. Mantie-nen la estructura de la pieza yayudan a la transpiracióndurante la fermentación ﬁnal. Es necesario espolvorear el banetón con harina (mejorsi es de arroz) antes de introdu-cirla pieza para evitarque esta se pegue. Incluso así, laspiezas a veces se pegan; lo que podemos hacerentonceses colocarun trozo de tela de lino con un poco de ha-rina espolvoreada para intentarevitarlo. También existen cestas de fermentación de plástico, pero son sustituiblespor un bol doméstico con un trozo de tela de lino. 
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA21MoldeSi queremos hacerpan de molde, necesitaremos un molde con tapa o sin tapa. Los mejores son los metálicos o metá-licos siliconados, dado que elmetaltransmite elcalor. Será necesario engrasarlos previamente.PaPel de hornoFinalmente, elpapelde horno nos servirá para pasarelpan delbanetón o tela alhorno. Asimismo, sobre la bandeja delhorno nos garantizara que no se peguen los panes. Piedra de hornearPara elhorneado, necesitaremos una piedra de hornear.  Es una superﬁcie que, previamente calentada, hace el efecto de suela refractaria aldeslizarelpan sobre ella. Este elemento ayudará a que elpan se desarrolle más ycon una mejorcorteza. Si utilizamos la piedra de hornear, de-beremos tenerpresente sumaraltiempo de horneado eldelprecalentamiento delhorno yde la suela, que suele ser más largo. terMóMetros Los termómetros, tanto elde horno como la sonda de pe-netración para las masas, son también un buen comple-mento. Con eltermómetro de horno nos aseguraremos de que la temperatura es óptima, tanto durante elprecalenta-miento como durante elhorneado. La sonda o termómetro de penetración nos ayudará en muchos procesos: com-probarque la temperatura de todos los ingredientes es la ideal, que la temperatura de la masa después delamasado es la correcta, yque elpan no ha quedado crudo porden-tro después del horneado.Los totalmente prescindibles He aquí aquellos utensilios que no necesitamos para hacerpan en casa:Moldes de siliConaEn general, los moldes de silicona (los hayincluso con hendiduras para panecillos) son totalmente prescindibles.PaniFiCadoraLas paniﬁcadoras son máquinas que mezclan, amasan, reposan la masa ycuecen la pieza, pero no dan juego a la creatividad, ni en las recetas, ni en los formatos ﬁnales. Si quieres hacerpan, te recomendamos que te ensucies las manos yte lances a crearalgo tú mismo. Comprobarás, además, que es una gran terapia.  
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA23Hacerun buen pan requiere precisión. Poreste motivo,  sugerimos a toda persona que quiera adentrarse en la  elaboración de pan en casa que una de sus primeras in-versiones en materialsea una báscula de precisión. Hoyen día, adquiriruna báscula que vaya de los 0,01 g hasta los 500 g está alalcance de todo elmundo, ypormuchas cu-charadas o tazas que utilicemos, medio kilogramo de ha-rina siempre será medio kilogramo de harina. Esa certeza nos la ofrece la báscula.Uno de los motivos porlos que es importante traba-jarlos ingredientes porpeso en vez de porvolumen esporla interpretación que le puede darcada usuario alas tazas o cucharadas. Asimismo, es importarte saberque no todas las sales pesan lo mismo, yeste ejemplonos puede servirde referencia para otros ingredientesque participan en la elaboración de pan en casa. Nuestroconsejo es pesarsiempre los ingredientes con la básculade precisión.Es cierto que resulta muyapetecible usarherramientas de volumen, porla velocidad que se gana en prepararymedirlos ingredientes. Estos utensilios pueden sermuyefectivos en el ensamblaje ﬁnal de elaboraciones, por ejemplo, a la hora de prepararensaladas. Además, ofre-cen velocidad de salida de platos en un restaurante con un margen de errortolerable. Ahora bien, hacerpan o, mejordicho, hacerbuen pan no es una acción que precise velo-cidad, ytampoco admite mucho margen de error. Se trata de un proceso en elque debemos sermuyrigurosos ypa-cientes. Apesarde que recomendamos no elaborarpan utilizan-do estas herramientas medidoras, está bien conocerlas al-ternativas ycuáles son las correspondencias. Se puede darelcaso de que un día nos quedemos sin pilas o batería de la báscula de precisión en elmomento menos oportuno, ytenerotra opción siempre nos hace sentirmás seguros. Así pues, puedes tenersiempre a mano la siguiente tabla, que te puede servir de referencia: Harina1 taza130 gramosSal de mesa1 cucharadita7 gramosLevadura instantánea1 cucharadita7 gramosAzúcar en grano2 cucharadas30 gramosHuevos1 unidad50 gramosAgua1 taza220 mililitrosMasa madre de cultivo1 taza200 gramos
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA24Las medidas de la tabla son exactas en cuanto a medi-das porvolumen (tazas ycucharadas), pero pueden existirpequeñas diferencias en peso exacto si se hace un test en casa. Lo cierto es que, a pesarde serrigurosos a la hora de pesar los ingredientes, podemos aﬁrmar que las pequeñas diferencias de peso en una receta no acabarán afectando negativamente al resultado ﬁnal.El porcentaje panaderoUn método infalible para acertarsiempre las proporcio-nes es eldenominado porcentaje panadero.Se trata deun sistema matemático que interpreta cada ingredientede una fórmula como un porcentaje en relación con laharina o harinas que componen dicha fórmula. Este mé-todo requiere pesartodos los ingredientes para llegaralporcentaje deseado, con lo que nuevamente la báscularesulta básica.Elporcentaje panadero, además, permite entenderasimple vista los desajustes que puede teneruna receta.Tomaremos como ejemplo la sal, que normalmente tieneun porcentaje que va del1,5% al2% sobre elpeso totalde la harina o harinas. Si encontramos una receta con un3,67% de salsobre elpeso de la harina o harinas, ya sa-bemos que elpan estará pasado de sal(¡si logra salirvivodel horno!).Con elpaso deltiempo, este método es elque han uti-lizado todos los profesionales como idioma común paradebatir sobre recetas, ahora llamadas fórmulas.La mecánica que se aplica en este método es eldedara la harina o suma de harinas elvalor100%. Apartirdeaquí, podemos encontrarnos con dos escenarios, para losque proponemos sus respectivas tablas:Tenemos una receta con la información en % yqueremos saber el peso de cada ingrediente. Si tenemos este escenario yqueremos descifrarelpeso de cada ingrediente, seguiremos el siguiente proceso:Peso del agua = (65% = 65/100) × 1.000 = 650 gramosTenemos una receta con la información en pesos yquere-mos saber el % de cada ingrediente.En este caso, para descifrarelporcentaje de cada ingre-diente seguiremos este otro proceso: % de agua = (1.013/1.559) ×100 = 64,9775% (65% redon-deando)Elmétodo delporcentaje panadero es muyútilpara expe-rimentar, especialmente con elporcentaje de hidratación delpan (agua). Elagua es un elemento clave en elamasa-do y, en función delporcentaje elegido, nos cambiará porcompleto el resultado ﬁnal del producto. El resultado de un pan hidratado al50% será una miga tupida ymuypoco al-veolada. En términos de manipulación, será una masa dura y poco elástica, con resistencia al preformado y formado.En elcaso de amasarun pan al70% de hidratación, nos encontraremos con una masa muyelástica, e incluso pe-gajosa. Puede resultardifícilde manipular, ya que alestartan hidratada la resistencia que ofrece de entrada es muyleve, yalpreformarla deberemos darle fuerza para que de-sarrolle bien en horno. Elproducto acabado será un pan de miga más ligera, húmeda y muy alveolada.Nuestro consejo es que tengas curiosidad yque ela-bores una misma receta varias veces cambiando elpor-centaje de agua. No tengas miedo a probar. Déjate llevartambién portu sentido común. Los resultados serán tan cambiantes en forma, sabor, horneado yconservación que te despertarán todos los sentidos. IngredientesPeso (en gramos)% panaderoHarina1.000 g100Agua650 g65Sal20 g2Masa madre200 g20IngredientesPeso (en gramos)% panaderoHarina1.559 g100Agua1.013 g65Sal31 g2Masa madre311 g20
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA27Hoyen día, tenemos alalcance tantos tipos diferentes de harina que se vuelve realmente complicada su elección. Te proponemos una pregunta muysencilla, que te parecerá obvia, pero que arrojará luz a la hora de llenarelcarrito delsúper: ¿Qué tipo de pan voya hacer? ¿Será una pizza o un brioche? ¿Un pan de molde alemán o unos palitos para acompañarelguacamole? Respondiéndola, sabrás tam-bién qué harina necesitarás. Harinas hay una inﬁnidad y puede ser fácil perderse en sus diferentes nomenclaturas. Acontinuación, mostramos unas reglas básicas para saberdistinguirlas harinas según la variable que tomemos para clasiﬁcarlas.Según su extracción¿Qué es la extracción de una harina? Muyfácil: es la canti-dad que conserva delcerealoriginal. Imaginemos que te-nemos un kilogramo de granos de trigo. Si pasamos esos granos por un molino y al ﬁnal obtenemos un kilogramo de harina, entonces tendremos harina de extracción 100%,  es decir, harina 100% integral. Si, en cambio, pasamos un kilo de granos de espelta porelmolino, pero utilizamos algún cedazo para apartarlas partículas más grandes, yal ﬁnal obtenemos únicamente 800 g de harina, entonces tendremos una harina de trigo al 80% de extracción.Clasiﬁcación de las harinas según su grado de extracción (Ejemplo con harina de trigo)Cuanto más se extrae, más blanca y ﬁna es la harina.Otros cereales, como elcenteno o la espelta, tendrán un comportamiento ligeramente diferente aldeltrigo. Pero la regla básica es la misma.En Francia, clasiﬁcan las harinas según su extracción con una T, un sistema que nos puede serútilreconocer. T45 indica que es harina de repostería; T65, harina de pa-nadería común; T80, harina semiintegral de fuerza, y T150 indica harina integral.Según su fuerza¿Qué quiere decir clasiﬁcar una harina según su fuerza? La fuerza de una harina viene determinada porla cantidad de gluten que contiene, su calidad yla capacidad que tiene de absorberagua. Es, sobre todo, un parámetro utilizado en las harinas de trigo, que es elreferente porsu gran can-tidad de gluten. Clasiﬁcación de las harinas según su fuerzaUsosPanes  y masas muy enri-quecidasPanes  paniﬁ-cablesPanesPanesNomen-claturaT45T65T80T150Tipo de harinaBlanca, muy  reﬁnadaBlancaSemi- integralIntegralGrado de  extracción65-70 %70-90%100%FuerzaHarina  ﬂoja o para  todo usoHarina paniﬁca-ble o de fuerza mediaHarina de  fuerzaHarina  de gran fuerzaUsosRepostería y galletasPanes  y cocasPanes enrique-cidosPanes muy enri-quecidos (paneto-nes)W80120+220+350%  proteína8101214
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA28harinas FuertesLas harinas más fuertes son utilizadas para panes con ma-yorhidratación, con mayorcarga de grasas yazúcares, e incluso para los panes de fermentaciones más largas. Elvalor de la W clasiﬁca las harinas según su fuerza. Un alto valorde Windica un alto contenido de gluten. Las harinas fuertes, porejemplo, tendrán valores de Wentre 250 y310 yabsorberán entre el65% yel75% de su peso en agua. Así pues, la harina absorberá más agua yla masa fermentará de forma más lenta. Los valores superiores a 310 pertene-cen a las llamadas harinas especiales, que se utilizan en mezclas para aumentarla fuerza. Este tipo de harinas fuer-tes tienen un contenido de proteína del 14%.harinas de Fuerza MediaLas harinas de fuerza media, también llamadas harinas pa-niﬁcables, son aptas para hacer casi cualquier elaboración de panadería, como su nombre indica. Tienen más saborque las harinas de fuerza, pero resisten menos elpeso de las grasas ylos azúcares que incorporan algunas recetas. Su valorde Wse sitúa entre 160 y250. Este tipo de harina muy paniﬁcable tiene un contenido de proteína entre el 12% y el 10%.harinas débilesLas harinas más débiles o ﬂojas son las empleadas en re-postería, pues en este tipo de elaboraciones no es necesa-rio eldesarrollo de una malla de gluten, ya que las masas leudan, es decir, fermentan con la levadura porun proceso químico. Algunas variedades antiguas de trigo entran en esta categoría, lo cualno quiere decirque sea imposible hacerpan con ellas; simplemente, hayque conocerlas ytratarlas de manera diferente. Su valorde Westá entre 90  y160. Estas harinas absorben poca agua ysu masa fer-menta más rápidamente. Su contenido en proteína es in-ferior al 10%.Según el cerealEspelta, khorasan, espelta pequeña, tritordeum, centeno… Cada cereal tiene unas propiedades nutricionales especíﬁ-cas, diferentes yúnicas. Ycada uno de ellos se comportará de manera distinta durante el proceso de paniﬁcación. CentenoElcenteno (Secale cereale) es uno de los cereales más in-teresantes desde elpunto de vista panadero, pues aporta un fondo muycomplejo de aromas yacidez. Contiene muypoco gluten yfermenta mejora temperaturas altas, alre-dedor de los 28 ºC. Los panes de centeno suelen contener mucha agua, hecho que facilita su paniﬁcación.esPelta La espelta (Triticum spelta) es la prima hermana deltrigo convencional. Goza actualmente de una excelente reputa-
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA29ción debido a su gran contenido de minerales ysu menorcarga de gluten con respecto altrigo convencional. Su pro-ducción conlleva ciertas diﬁcultades técnicas, lo cual eleva considerablemente su precio.esPelta Pequeña La espelta pequeña (Triticum monococcum) es uno de los cereales más antiguos ycon mayoraporte de nutrientes. Su paniﬁcación es difícil, por lo cual casi siempre la encon-traremos en panes de molde.khorasan    El Kamut®(Triticum turgidum) no es elcerealque tomaban los faraones, no. Es una marca registrada de una de las variedades hermanas deltrigo, elTriticum turgidum. Es un trigo duro, de coloramarillo rojizo, que proviene de Egipto. Tiene un sabor dulzón que recuerda al sésamo y paniﬁca bastante bien. Su nombre común es trigo khorasan.tritordeuMEltritordeum es un cerealobtenido en los laboratorios delCSIC en la década de los setenta. Su obtención se debe alcruce entre variedades de cebada yde trigo, pues se buscaba recogerlo mejorde cada uno de estos cereales. Actualmente, ha ganado adeptos yse puede encontraren casi cualquier panadería.¿Por qué apostamos por las harinas integrales?Las harinas integrales conservan todos los nutrientes delcereal, especialmente si han sido molidas a la piedra. La utilización de molinos de piedra no es una moda sin funda-mento cientíﬁco: este tipo de molienda es más respetuoso con elgrano, pues se produce una fricción más suave que no calienta las harinas y, portanto, estas no pierden algu-nos de sus componentes esenciales, muchos de los cua-les son altamente sensibles al calor. Apesarde que a priorilas harinas integrales puedan representartodo un reto, en este libro te mostraremos muchas ymuyvariadas formas de abordarpanes de toda índole, yendo desde un nivelmuyaccesible hasta verda-deras obras maestras, que requerirán toda tu atención ydestreza. Te animamos a usareste tipo de harina, pues su aporte nutricionales mucho más alto comparado con las harinas blancas. Las harinas integrales conservan todos los nutrientes del grano, los minerales y la ﬁbra que hacen del pan un alimento más fácil de digerir y, al ﬁn y al cabo, más interesante.
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LA MaGIA DE HACER PAN EN CASA30¿Qué es el gluten?Elgluten es objeto de rigurosos estudios desde hace algu-nos años. Hay expertos que deﬁenden que es el respon-sable directo de la celiaquía yde muchos otros trastornos alimentarios. Otros, porelcontrario, argumentan que la respuesta es más compleja yque elgluten, porsí solo, no explica la situación actual.Pero ¿qué es exactamente elgluten? Elgluten es la con-junción de dos proteínas presentes en algunos cereales, fundamentalmente eltrigo, que alcombinarse con agua desarrollan una malla. Esta malla elástica ytenaz es la que retiene eldióxido de carbono generado porlas levaduras durante la fermentación, hecho que proporciona soporte yestructura a las masas de pan. Para hacernos una idea, lo podríamos compararcon un ovillo de lana en elque se van mezclando los hilos sin sentido, de modo que se acaban enredando y formando una malla.La celiaquía es la intolerancia a esta proteína, yva desde niveles muy leves hasta una alergia severa.¿Porqué cada vez son más las personas diagnostica-das con este trastorno? Una de las razones es elsistema de producción de los alimentos hoyen día. Porun lado, tenemos la producción en masa de cereales, que utiliza fertilizantes sintéticos yotros productos químicos. Porotro, tenemos que la manera de hacerpan de forma industrialrequiere utilizar, en ocasiones, más de 30 ingredientes para hacerfrente a un nivelmuyalto de automatización yconservación de varias semanas. Con todo ello, no es raro encontrarcada día más personas con algún grado de into-lerancia a esta proteína.Pero elgluten no explica porsí solo la actualsituación. ¿Qué ha cambiado? Hace no mucho tiempo, los cereales eran obtenidos con molinos de piedra, que recalientan mucho menos las harinas que los molinos industriales, que son de cilindros. Se respetaban los tiempos de fermenta-ción largos que impone una masa madre. La regla generalera elconsumo de los cereales integrales, con todos sus nutrientes. Hoy en día, las harinas son muy reﬁnadas, pro-ducidas a gran velocidad, ymuchas de ellas contienen adi-tivos para mejorar su desempeño y su conservación.Antes de eliminarelgluten de tu dieta, prueba a tomarpan integralhecho con masa madre yharinas ecológicas. También puedes probarcereales alternativos como elcen-teno, pues su digestión es mucho más fácilque la de un pan hecho con trigo blanco proveniente de la agricultura convencional. Muchas veces, la intolerancia no es alglu-ten, sino a todos los componentes ajenos que contienen los cereales producidos a gran escala. Hacerpan sin gluten es posible, pero no es fácil. Re-quiere un enfoque totalmente diferente, pues todos los elementos cambian un poco: las harinas utilizadas se com-portan de otro modo yhayque incorporaringredientes que cumplan la función de sostén que desempeña el gluten.Las harinas más comúnmente utilizadas para hacerpan sin gluten son las de arroz, trigo sarraceno, cebada, maíz o teﬀ. En menor medida, se utilizan harinas de leguminosas, que aportan sabor, como elgarbanzo. También se utilizan almidones, como los de patata o maíz. Para realizarla fun-ción delgluten, la manera más naturales la utilización de las semillas de Psyllium, que tienen una excelente propie-dad mucilaginosa. También se pueden usarla goma xanta-na y la pectina en combinación.Elcaso de la avena es particular, pues a pesarde que no contiene gluten su producción está asociada a otros cereales que sí lo contienen; portanto, no se puede con-siderarexenta de esta proteína. Para estarseguros de que no contiene trazas, es necesario que tenga elsello que lo certiﬁque.
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