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			PRÓLOGO

			El pan bueno de cada día

			

			Hablar de pan es hablar de uno de los buenos alimentos que adornan nuestra mesa. Se puede decir que en ella ocupa un lugar de privilegio. Sin embargo, no resulta fácil saber cuándo el pan comenzó a formar parte del menú de cada día. Los entendidos hablan de miles de años, allá por la Edad de Piedra, cuando nuestros antepasados dejaron de correr de un lado para otro, se hicieron sedentarios y comenzaron a aficionarse a la agricultura y al pastoreo. En Mesopotamia se cultivaba el trigo hace más de 6000 años.

			El paso del cultivo del grano a la elaboración del pan deja amplio campo a la imaginación. Lo más probable es que con los granos de cereal, molidos con una piedra y humedecidos con agua, se hiciera una pasta, y esta acabara por casualidad cerca de una fuente de calor. El resultado, aunque algo duro al paladar, era comestible y lo llamaron pan. En aquellos tiempos los «comedores de pan» tenían que hacer gala de buenos dientes.

			Con el tiempo los egipcios descubrieron que la levadura mejoraba el pan, haciendo más agradable su textura, y construyeron hornos para lograr una cocción más completa. Aficionados al buen pan, en Egipto llegaron a fabricar hasta cuarenta tipos distintos. Ahí estuvo sin duda el comienzo de nuestras panaderías, que tantas y tan agradables sorpresas nos ofrecen: el buen pan de cada día.

			La elaboración del pan tiene sus pasos: selección de los ingredientes adecuados, un buen amasado, fermentación primaria, troceado de la masa, boleado, reposo, moldeado y formado, fermentación final, horneado, enfriado, almacenamiento y consumo. Dicho así, da la impresión de que hacer pan es una cosa complicada. No es cosa complicada, pero sí es una tarea que exige esmero y práctica.

			Las monjas del monasterio de Concepcionistas Franciscanas de Segovia hemos querido dedicar este libro a las recetas para hacer el pan bueno de cada día. Es un sencillo homenaje al pan que nunca faltó en la mesa de los ricos y que hace las delicias de los pobres cuando lo tienen. En este libro encontrarán gran variedad de recetas de panes de distintas culturas y países, para que elijan lo que más les guste o les venga bien.

			Antes de terminar este prólogo es obligado expresar nuestro agradecimiento a Ana Alderete, que nos animó para que este libro se fuera elaborando poco a poco, como el buen pan, y a la editorial Temas de Hoy, que publica el trabajo realizado.

			Cuenten siempre con nuestra oración, al tiempo que pedimos la suya. Es como otro alimento que da un mejor sabor al pan. Con ellos, todos iremos caminando hasta que lleguemos al lugar en donde se gusta el pan de Gloria. Que Dios les bendiga y que disfruten de estas recetas.

            

			LAS AUTORAS

		

	
		
            Pan fácil

			Este pan, muy sencillo de hacer, es tan delicioso que resulta una verdadera tentación. Y podemos disfrutarlo en cualquier momento del día...

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 1 PAN)

			600 gr de harina de fuerza

			320-350 ml de agua tibia

			30 gr de levadura fresca

			15 gr de sal 

			1 huevo para pintar

			semillas de sésamo

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Ponemos la harina en un bol grande, haciendo un hueco en el centro. 

			En un recipiente, echamos 4 cucharadas de agua tibia y deshacemos la levadura. Vertemos esta mezcla en el hueco dejado en la harina.

			A mano, mezclamos toda la masa hasta que comprobamos que no se pega a las paredes del bol y está totalmente homogénea. Añadimos la sal.

			Preparamos la encimera, espolvoreando un poco de harina sobre ella, y volcamos encima la masa, trabajándola durante unos 10 minutos. Se puede añadir algo de harina para que no se pegue la masa en las manos, pero siempre poco a poco y en pequeñas cantidades.

			Una vez trabajada la masa, la cubrimos con un paño húmedo hasta que doble su tamaño. Este proceso dependerá de la temperatura ambiente, pero aproximadamente se necesitan una o dos horas de reposo. Hay que tener cuidado para no exceder el tiempo de reposo, u obtendremos como resultado un pan pesado. 

			A continuación formaremos el pan, lo ponemos en una bandeja enharinada y dejamos que fermente, a temperatura ambiente y al resguardo de corrientes de aire, hasta que doble su volumen (podéis meterlo en un armario o en el propio horno apagado).

			Cuando el pan haya levado, lo pintamos con huevo y esparcimos por encima semillas de sésamo.

			Lo pasamos al horno, precalentado a 200 °C, de 15 a 20 minutos.
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            Pan de frutos secos

			Un pan dulce perfecto para tomar con una taza de té o café. Combina deliciosamente los sabores de los frutos secos.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 2 PANES)


			490 gr de frutos secos mezclados 

			195 ml de té negro, fuerte y caliente

			130 gr de azúcar terciado

			2 huevos ligeramente batidos

			145 gr de harina de repostería 

			15 gr de levadura química (tipo Royal®)

			2 cucharaditas de canela molida

			1 pizca de nuez moscada

			1 pizca de clavo molido

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Ponemos todos los frutos secos a macerar con el té negro en un bol y lo cubrimos con papel film, dejándolo reposar como mínimo 3 horas. La mezcla de frutos secos es al gusto (nueces, piñones, almendras, ciruelas o uvas pasas, orejones, higos…).

			Precalentamos el horno a 135-140 °C. 

			Engrasamos ligeramente un molde de plum cake con aceite o mantequilla y a continuación enharinamos las paredes del mismo. 

			Mezclamos en un recipiente los huevos, el azúcar y el té con los frutos secos macerados; en otro recipiente, mezclamos la harina, las especias y la levadura. 

			Unimos las dos mezclas directamente en el molde y lo llevamos al horno, donde deberá estar 1 hora y 15 mi-nutos. Nuestro pan estará listo cuando lo pinchemos con un cuchillo y este salga limpio.

			El pan debe dejarse enfriar en su molde, antes de retirarlo.

			Lo servimos cortado en rebanadas. Podemos disfrutarlo solo, sin más, o con un poco de mantequilla y mermelada, queso fresco con miel… ¡Una delicia!

            [image: Imagen 02]

			

            Pan de molde integral

			El pan del molde integral es muy sano. Este, pese a ser ligeramente dulce, está delicioso tanto con dulce como con salado. Es perfecto para el desayuno, en tostadas, con mantequilla y mermelada o miel. Y no dejes de probarlo con ahumados o con sobrasada…

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 1 PAN)


			390 gr de harina de trigo integral

			110 gr de harina de trigo de fuerza

			320 ml de agua tibia

			58 ml de leche tibia

			1 cucharadita de sal fina

			1 cucharadita de azúcar

			6 gr de levadura seca instantánea

			16 ml de miel

			16 ml de aceite de oliva

			16 ml de melaza

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Ponemos todas las harinas en un bol amplio y las mezclamos con la levadura, la sal y el azúcar.

			En otro recipiente mezclamos bien el agua y la leche tibia y a continuación añadimos la melaza, el aceite de oliva y la miel. Incorporamos poco a poco esta mezcla al bol de las harinas, hasta conseguir una masa homogénea.

			Dejamos reposar la masa durante 30 minutos, tapándola con un paño.

			Transcurrido ese tiempo, amasamos unos minutos con las manos. Esta masa ha de estar húmeda y un poco pegajosa. La trabajaremos hasta que quede suave y un tanto elástica.

			Cuando logremos que tenga estas propiedades, haremos una bola que dejaremos reposar en un recipiente aceitado alrededor de 2 horas, tiempo que debe ser suficiente para que aumente hasta el doble de su tamaño.

			Estiraremos la masa e iremos dándole forma alargada para colocarla en el molde, que deberá ser rectangular. Una vez en el molde, taparemos de nuevo hasta que comprobemos que ha doblado su tamaño.

			Lo metemos en el horno durante 20-35 minutos aproximadamente, a una temperatura de 200 °C. Lo sacaremos cuando esté dorado.

			Aún caliente, con una brocha lo pintaremos con aceite o mantequilla derretida. Esto hará que resulte aún más tierno.
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            Panecillos de chocolate y naranja

			La naranja y el chocolate son una combinación exquisita. Un dulce irresistible para tomar en el desayuno o en la merienda.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 15 UNIDADES)


			400 gr de harina de fuerza

			2 huevos 

			30 gr de azúcar

			8 gr de sal

			80 gr de leche

			40 gr de agua 

			80 gr de mantequilla 

			10 gr de levadura seca instantánea

			95 gr de naranja confitada (en trocitos)

			80 gr de gotas de chocolate 

			papel de hornear

			huevo batido para pintar los panecillos

			

			

            

            ELABORACIÓN

			En un cuenco ponemos la harina y añadimos la levadura en polvo, removiendo bien para que queden mezcladas.

			En otro recipiente, batimos el huevo con la sal y añadimos la mantequilla, trabajándola bien hasta que esté cremosa. A esta mezcla le incorporamos la harina y, posteriormente, añadimos la leche, mezclándolo todo. Poco a poco, vamos añadiendo el agua sin dejar de mover, hasta obtener una masa suave. 

			El amasado durará un par de minutos, y posteriormente, formaremos una bola que cubriremos con un paño. Es necesario que la masa repose durante 10 minutos. Repetiremos el proceso (amasado de 1 minuto, formar la bola y reposo durante 10 minutos) hasta un total de 4 veces.

			Después de este proceso, extendemos la masa y añadimos los trocitos de chocolate y la naranja, repartiéndolos entre toda la superficie estirada.

			Una vez más, formamos la bola, la tapamos con un paño y esperamos 1 hora y 30 minutos o 2 horas, hasta que la masa crezca y doble su tamaño.

			Precalentamos el horno por arriba y por abajo a una temperatura de 190 °C. 

			Dividimos la masa en 15 porciones. Con cada una de ellas formamos una bolita y las distribuimos sobre la bandeja del horno, que previamente habremos cubierto con papel para hornear.

			Tapamos la bandeja con un paño, dejándolos reposar unos 40 o 50 minutos, tiempo necesario para que aumenten algo más su tamaño. Antes de introducir la bandeja al horno, pintamos los bollitos con huevo batido.

			Introducimos la bandeja en el horno y cocinamos durante 15 minutos.

			[image: Imagen 04]

            

            Pan con arándanos

			Los arándanos tienen muchas propiedades beneficiosas para nuestra salud: son antioxidantes, antiinflamatorios y antibacterianos, entre otras. Además, su sabor es exquisito. Aunque es ligeramente dulce, combina francamente bien con salado (está delicioso con patés o con queso, por ejemplo). Un pan sorprendente, delicioso y saludable.

			

            
            INGREDIENTES

			MASA MADRE

			50 gr de harina de gran fuerza

			5 gr de levadura fresca

			30 ml de agua templada

			MASA DEL PAN

			190 gr de harina de gran fuerza

			40 gr de harina de repostería 

			40 gr de harina integral

			100 gr de mantequilla

			15 gr de azúcar

			10 gr de sal

			10 gr de levadura fresca

			170-175 ml de agua templada

			40 gr de arándanos escarchados

			

			

            

            ELABORACIÓN

			En primer lugar, mezclamos todos los ingredientes de la masa madre y los amasamos.

			Dejamos reposar la mezcla en un recipiente aceitado, cubierto por un paño, hasta que doble su tamaño (aproximadamente 1 hora y media o 2 horas).

			Cuando la masa madre haya subido, le añadimos las harinas —previamente mezcladas—, la mantequilla, el azúcar y la sal. Amasamos la mezcla y añadimos poco a poco el agua, hasta que resulte consistente.

			Como último paso, añadimos la levadura y amasamos hasta que la masa quede fina y suave. En este momento añadimos los arándanos, esparciéndolos bien.

			Dejamos reposar de nuevo, hasta que doble su tamaño.

			Pasado este tiempo, amasamos de nuevo y formamos nuestro pan. Podéis ponerlo en un molde alargado tipo cake, previamente engrasado. Aunque si queréis que el pan tenga una apariencia más rústica, lo formáis manualmente y lo ponéis en una bandeja de horno cubierta con papel vegetal (es lo que hemos hecho nosotras). 

			Dejamos reposar nuevamente, hasta que doble su volumen, y lo introducimos al horno a una temperatura de 190 °C durante 35-40 minutos.
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            Pan de mozarella y finas hierbas

			Este pan, bien calentito, es una bendición para días de mucho frío.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 4 UNIDADES)


			800 gr de harina de gran fuerza

			180 gr de queso mozzarella rallado

			60 ml de aceite 

			1 cebolla picada

			2 dientes de ajos picados o media cucharada de ajo en polvo

			perejil y orégano picado

			420 ml de agua

			1 cucharadita de sal 

			20 gr de azúcar

			20 gr de levadura seca instantánea

			huevo batido para pincelar al final

			semillas de amapola o ajonjolí

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Mezclamos la mozzarella, que previamente habremos rallado, con el perejil, la cebolla, el orégano y el ajo. 

			Aparte, en otro bol, mezclamos la harina, el aceite, el azúcar, el agua y la sal. Amasamos bien, incorporamos la levadura y seguimos amasándolo durante unos minutos.

			Dividimos esta masa en cuatro porciones y las dejamos de 10 a 15 minutos tapadas con un paño. Si lo preferís, en lugar de hacer panecillos podéis hacer un único pan o un par de ellos.

			Posteriormente, espolvoreamos un poco de harina sobre nuestra encimera y estiramos cada trozo con un rodillo. En el centro, añadiremos la mezcla preparada de mozzarella y finas hierbas. 

			Una vez hecho esto enrollamos las porciones, dándoles forma de barrita o de bola. 

			Batimos un huevo y pintamos cada uno de los panes. Una vez pintados, espolvoreamos las semillas por encima.

			Los dejamos reposar, hasta que doblen su tamaño.

			Por último, los metemos en el horno a 190° hasta que veamos que están dorados (aproximadamente 20 minutos).
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            Pan de cerveza y avena

			Este pan se caracteriza por un gran aroma que invadirá todo nuestro hogar. Como sabéis, la avena tiene propiedades energéticas y la cerveza aporta muchos y buenos nutrientes.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 2 PANES)


			MASA MADRE

			76 gr de harina de gran fuerza

			28 gr de levadura fresca

			50 ml de agua templada

			MASA DEL PAN

			400 gr de harina de trigo de fuerza

			8 gr de sal

			280 ml de cerveza negra

			100 gr de copos de avena

			5 gr de levadura fresca

			
			BAÑO DE CERVEZA

			120 gr de harina de centeno integral

			120 ml de cerveza negra

			5 gr de levadura fresca

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Mezclamos todos los ingredientes de la masa madre y los amasamos. Dejamos reposar la masa en un recipiente aceitado con un paño por encima, hasta que doble su tamaño (aproximadamente 1 hora y media o 2 horas).

			En un bol ponemos la harina, los copos de avena, la cerveza y la levadura, y mezclamos bien. A continuación añadimos la sal y amasamos hasta formar una masa homogénea. Agregamos la masa madre, amasamos de nuevo bien y dejamos reposar 2 horas.

			Posteriormente, espolvoreamos un poco de harina en la encimera y amasamos nuevamente la masa para que se oxigene. La dejamos reposar cubierta con un paño húmedo durante 10 minutos. 

			Volvemos a repetir el paso anterior, comprobando que después de cada reposo la masa está cada vez más suave, hasta que no se pegue en las manos.

			Dividimos la masa en dos partes y les damos forma redonda. 

			En la bandeja del horno colocamos el papel vegetal, y encima, bien separadas, las dos porciones.

			Al mismo tiempo mezclamos la cerveza y la levadura, agregando la harina de centeno. No debemos asustarnos si la mezcla no es fina. Cubrimos los panes con dicha mezcla y dejamos reposar con un paño durante 2 horas.

			El horno deberá estar a una temperatura de 190 °C. Además, es necesario introducir un cuenco de agua en el horno para generar vapor. Antes de meter los panes en el horno, los espolvorearemos con un poquito de harina.

			Transcurridos 30 o 40 minutos, sacamos los panes del horno y los dejamos enfriar.

            [image: Imagen 07]

            

            Pan de leche

			Este pan, más que pan, es un bollo dulce, y una delicia para niños y mayores.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA UNOS 32 PANECILLOS)


			600 gr de harina de gran fuerza

			300 ml de leche

			60 g mantequilla

			65 gr de azúcar

			40 gr de levadura fresca

			1 huevo batido para pincelar

			

            

            ELABORACIÓN

			Espolvoreamos harina en la mesa en la que vayamos a trabajar. 

			Echamos toda la harina formando un hueco en el centro, como si fuera un volcán. Allí, verteremos la leche templada, el azúcar, la levadura, el huevo y la mantequilla. 

			Taparemos el centro e iremos mezclando todos estos ingredientes hasta conseguir que la masa no esté pegajosa y quede lisa.

			Dejamos reposar la masa durante unos 30 minutos con un paño húmedo por encima.

			Pasado este tiempo, dividimos la masa en tantas piezas como queramos. Si formamos piezas de 50 gramos obtendremos unos 32 bollitos.

			Cubrimos la bandeja del horno con papel vegetal y disponemos los bollitos sobre la bandeja. Batimos el huevo y pintamos cada uno de los panecillos, dejándolos reposar hasta que doblen su tamaño. Si queremos, podemos hacerles unos cortes en la parte superior.

			Precalentamos el horno a 200 °C y transcurridos 10 mi-nutos introducimos la bandeja con los panecillos, horneándolos durante aproximadamente unos 15 minutos.

			[image: Imagen 08]

            

            Pan de baguette

			Este pan es uno de los más consumidos en Francia, y ha sido llevado con éxito a todo el mundo. En España nos hemos apuntado gustosos a este delicado pan.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 2 BAGUETTES)


			265 ml de agua

			400 gr de harina de fuerza

			7 gr de sal fina

			28 gr de levadura fresca 

			sémola de trigo fina (semolina)

			1 clara de huevo

			

            

            ELABORACIÓN

			Mezclamos la harina y la levadura en un bol. Añadimos agua tibia y removemos bien hasta que veamos que la masa no se pega en el recipiente; a continuación añadimos la sal.

			Espolvoreamos la mesa con harina y amasamos la mezcla anterior durante aproximadamente 15 minutos. Debe quedar una masa elástica. A medida que vamos amasando conviene ir estirando y retorciendo la masa, para que se oxigene bien y quede más fina.

			Dejamos reposar la masa en un bol aceitado tapado con un paño durante 30 o 40 minutos, para que la masa aumente lo máximo posible.

			Pasado este tiempo volvemos a amasar y cubrimos de nuevo con un trapo, dejando reposar la masa 10 minutos más.

			Posteriormente, dividimos la masa en dos mitades y estiramos cada mitad con un rodillo. Su tamaño será aproximadamente de 25 o 30 cm.

			En la bandeja espolvoreamos una capa de semolina. A continuación colocamos las barras un poco separadas entre sí, para evitar que se peguen durante el horneado.

			En un recipiente aparte, batimos la clara de huevo y con una brocha pintamos las baguettes. Dejamos que fermenten hasta que doblen su volumen.

			Hacemos unos tres o cuatro cortes en diagonal a cada barra, antes de introducirlas en el horno, que estará a 200 °C. Dejamos que las baguettes se horneen durante 20 o 30 minutos. 

			Pasado este tiempo, sacamos las baguettes, las pintamos de nuevo con la mezcla de clara de huevo y volvemos a introducirlas en el horno durante 10 o 15 minutos más.

			[image: Imagen 09]

            

            Pan de Viena

			Este pan, de origen austriaco, se caracteriza por su corteza ligera y crujiente, casi hojaldrada, y su masa rica y esponjosa. Es ideal para hacer bocadillos, a los que aporta un delicioso toque ligeramente dulce.

			

            
            
INGREDIENTES (PARA 2 PANES O 12 PANECILLOS)


			560 gr de harina de fuerza 

			23 gr de leche en polvo 

			280-310 ml de leche 

			30 gr de mantequilla 

			12 gr de sal 

			45 gr de azúcar 

			40 gr de levadura fresca 

			1 huevo (para pincelar)

			

            

            ELABORACIÓN

			Hacemos una montaña con la harina, dejando un hueco en el centro donde añadimos leche en polvo, mantequilla, azúcar y levadura fresca. 

			Mezclamos el contenido dentro del volcán y añadimos la leche poco a poco.

			Una vez bien mezclados estos ingredientes añadimos la sal, para evitar que se junte directamente con la levadura porque alteraría las propiedades de esta.

			Amasamos todos los ingredientes hasta conseguir una masa homogénea; esto nos llevará unos 15 minutos.

			A continuación, sin dejar reposar la masa, la dividimos en dos piezas que enharinamos y depositamos en la bandeja del horno sobre el papel vegetal. Tapamos las piezas con un paño y, ahora sí, las dejamos reposar durante 50 minutos. En lugar de dos barras, como hemos hecho nosotras, podéis dividir la masa en 12 piezas de unos 80 gr y hacer panecillos.

			Pasado este tiempo las pintamos con huevo batido y dejamos fermentar los panes hasta que doblen su tamaño.

			Antes de meterlos en el horno les hacemos unos cortes en la parte superior.

			Los metemos en el horno, precalentado a 200 °C, y los horneamos durante 15 o 20 minutos, hasta que se vean bien doraditos los panes.

			[image: Imagen 10]

            

            Pan de ajo

			Riquísimo para tomar como entrante en las comidas. Y muy fácil de hacer. Podéis usar pan que tengáis por casa, aunque os recomendamos que lo hágais en casa: la receta de la baguette, que encontraréis en este mismo libro, es perfecta.

			

            
            INGREDIENTES

			1 baguette o una barra de pan estrecha de unos 22 cm (o unos 125 gramos)

			40 gr de mantequilla

			perejil fresco

			ajo al gusto (entre 1 y 2 dientes)

			

			

            

            ELABORACIÓN

			Sacamos la mantequilla del frigorífico y la dejamos a temperatura ambiente durante unos 30 minutos, para que quede manejable.

			Mientras, picamos 1 o 2 dientes de ajo pelados (previamente los hemos abierto para quitarle la parte central verde, que es la que repite) y el perejil, hasta que todo quede fino. Añadimos este picadillo a la mantequilla y lo mezclamos todo bien.

			Cogemos una baguette, comprada o hecha en casa (ver receta pág. 24), y la abrimos en diagonal pero sin llegar hasta el borde, para que no se rompa la barra. Introducimos en ese corte la mezcla de mantequilla, ajo y perejil.
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