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"La sua famiglia è così povera che in casa non c’è neppure un
tozzo di pane. Benny è costretto a spalmare la marmellata sul
giornale!"



Woody Allen
                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                    
                        Il magico mondo dei carboidrati caldi
                    

                    
                    
                

                
                    
                    
Nessuno può esimersi dal pensare
a loro quando ha fame. Pizza, focacce e pane sono uno dei comfort
food per eccellenza e anche, diciamolo senza timore, fra i cibi più
buoni in assoluto. 


L'arte della panificazione non è cosa facile e per arrivare
ad alti livelli è necessario tanto studio, esperienza e anche delle
strumentazioni adatte e, spesso, costose. 



Ma esistono anche tanti modi facili e deliziosi per godersi
pane, focaccia e pizza in modo accessibile a tutti, con le giuste
ricette. Questo è lo scopo di questo eBook, che entra a far parte
della collana dei ricettari digitali di Vegolosi.it. 



Dato che alla base di questi prodotti da forno c'è un
ingrediente fondamentale, la farina, è su di essa che faremo un
piccolo approfondimento in questa introduzione. In particolare vi
spiegheremo 
come riconoscere la vera farina integrale. 




Il chicco di grano 



Spieghiamo un primo elemento fondamentale: 
l’origine della farina. Inizia tutto dal chicco di
grano, costituito da varie parti: 

- il guscio esterno, che contiene le fibre, vitamine del
gruppo B e i minerali; 

- l’endosperma, ossia la “polpa” del chicco, che contiene
amido, proteine e vitamine del gruppo B, ma in quantità minori
rispetto a quelle del guscio;

- il germe, ossia il “cuore” del chicco, dove vi sono
proteine e vitamine che appartengono al gruppo B ed E.




Le varie tipologie di farina



La raffinazione consiste nel processo di macinazione e di
setacciatura che divide l’endosperma, ossia la crusca, dal resto.
Vediamo ora le distinzioni tra le farine in base al livello di
raffinazione. Nei supermercati e nei negozi ne troviamo di vari
tipi: 

- farina 00: la più raffinata, nel chicco non ci sono più né
il germe né l’endosperma; è costituita in prevalenza da amido e la
sua grana risulta molto fine, simile al talco; 

- farina 0: un po’ meno raffinata, può contenere piccole
tracce di crusca ma nell’aspetto è pressoché identica alla 00; 

- farina 1: il grado di raffinazione è ancora minore, vi è un
leggero residuo di ceneri, ossia quel che rimane di crusca e germe;


- farina 2: detta semintegrale, contiene un quantitativo
maggiore di ceneri; 

- farina integrale: se è solo macinata e non ha subito alcun
livello di raffinazione; meglio sceglierla biologica, perché gli
antiparassitari si vanno a depositare sulla crusca.




La legge italiana



In Italia non c’è alcuna dicitura corretta e precisa di cosa
si intenda per “integrale”, originando un vuoto normativo che
permette ai produttori di inserire questa definizione anche sulle
etichette di farine raffinate a cui è stata aggiunta una parte di
crusca (e in questo caso spesso vengono perse alcune sostanze
nutritive naturalmente presenti nel grano). Le farine realmente
integrali hanno un tempo di vita commerciale molto limitato, ossia
devono essere consumate nel minor tempo possibile dopo la sua
“produzione”, ed è questo “difetto” (se così lo si può chiamare)
che ha dato spazio alle farine raffinate a scapito di quelle
definite “povere”, che in realtà sono molto più ricche.




Come riconoscere una farina davvero integrale



Al consumatore la possibilità di scegliere quale farina
preferire. Ma una volta che si è optato per la farina integrale, o
meglio così definita sulla confezione, come capire se lo è davvero
oppure no? Abbiamo quattro prove inconfutabili: 

- il tempo di conservazione, che è più breve rispetto a
quello delle farine raffinate; 

- il colore, che non è né bianco né ha dei puntini più scuri,
ma è uniformemente più scuro; 

- il tatto, perché la farina integrale ha una consistenza
simile alla sabbia, mentre quella raffinata sembra talco; 

- la cosiddetta “prova impasto“, che consiste nel mescolare
farina e acqua: se il composto si attacca alle dita ed è colloso,
la farina è raffinata, mentre se è morbido e non si attacca, allora
è davvero integrale; 

- la prova colino: se setacciando la farina integrale con un
colino a maglie strette vi troverete solo crusca e farina morbida
come risultato, il gioco è presto svelato. Di conseguenza, è facile
capire come spesso il “pane integrale“, per come ci viene
presentato nei negozi, in molti casi non sia davvero tale: siamo
certi di consumare pane integrale solo se ci viene consigliato da
negozianti di fiducia o se lo prepariamo in casa. Anche alla vista
si può capire se abbiamo o meno davanti a noi un pane integrale: è
di un colore uniformemente scuro (tale è la farina, tale è il
prodotto finale), non chiaro con puntini più scuri per la crusca.



Ora, se sentite profumo di pane... viene dall'eBook che state
per sfogliare: vedrete che meraviglia! 
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Un pane morbido e leggermente
umido, che sprigiona un intenso profumo di castagne e che potete
gustare da solo, accompagnato da una confettura per colazione
oppure da formaggi vegetali per uno sfizioso aperitivo



Ingredienti


	
Dosi per una pagnotta



150 g di farina 2



150 g di farina manitoba



150 g di farina di castagne



400 g di acqua



1 cucchiaino di sale



1 cucchiaino di lievito di birra essiccato



50 g di noci
	
	






Strumenti
necessari


  
	Impastatrice

  
	Placca da forno

  
	Tappetino da forno in silicone/carta
forno 



Preparazione


  
	
Come prima cosa preparate una sorta di polentina con la farina di
castagne: portate a bollore 220 g di acqua in un pentolino, poi
spegnete la fiamma e aggiungete a pioggia la farina di castagne,
mescolandola con un cucchiaio di legno fino a che avrete formato
un’impasto simile a una polenta densa. Copritela con un foglio di
pellicola, praticate qualche forellino per far uscire il vapore in
eccesso e lasciatela raffreddare completamente.





  
	Nel frattempo mescolate in una ciotola la farina
con la restante acqua e formate un composto che ricordi delle
grosse briciole di impasto, assicurandovi di aver idratato tutta la
farina. Coprite quindi con un panno umido e lasciate riposare per
30 minuti.

  
	Trasferite il composto di acqua e farina (che a
questo punto dovrebbe risultare più elastico) nell’impastatrice,
azionate la planetaria e incorporate prima il lievito di birra e
poi il sale. A questo punto aggiungete anche il composto di farina
di castagne, un cucchiaio alla volta, permettendo all’impasto di
inglobarlo completamente prima di aggiungere il successivo. Vi
consigliamo di fermare l’impastatrice ogni 2-3 cucchiai di composto
di castagne aggiunto per permettere all’impasto di riposare.

  
	Una volta aggiunto tutto il composto di farina di
castagne lavorate l’impasto per qualche minuto e in ultimo
aggiungete anche le noci tritate grossolanamente. Coprite quindi la
ciotola con un foglio di pellicola e lasciate lievitare per 3 ore,
facendo delle pieghe ogni 45 minuti.

  
	Trascorse le 3 ore date la forma alla vostra
pagnotta e lasciatela lievitare per un’altra ora su una teglia
foderata con un tappetino in silicone o in un apposito cestino per
il pane infarinato abbondantemente.

  
	Scaldate il forno in funzione statica a 220°C e
introducete una ciotola con un po’ di acqua in modo da far formare
un po’ di vapore nel forno. Incidete con una lametta la superficie
della vostra pagnotta e infornatela rimuovendo la ciotola di acqua.
Lasciatela cuocere per 35 minuti, poi abbassate la temperatura a
200°C e proseguite la cottura per altri 15 minuti. Una volta che la
vostra pagnotta sarà cotta sfornatela e lasciatela intiepidire
prima di servirla tagliata a fette.

  
	
CONSIGLIO: potete preparare questo pane anche in
versione dolce aggiungendo delle uvette, fichi secchi a pezzettini
oppure gocce di cioccolato.

  
	
CONSERVAZIONE: un paio di giorni in un sacchetto
di carta avvolto da un sacchetto di plastica.
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