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LOS TIEMPOS DE NUESTRA TIERRA
“Consejos para un buen vivir”

PAN INTEGRAL
El pan es uno de los alimentos más presente en 

nuestra mesa y en todo horario, por eso la impor-
tancia de mejorar su calidad nutricional y digesti-
bilidad.

Un pan integral es preparado aprovechando to-
dos los atributos del grano del trigo, para ello se 
ocupan todas sus partes:salvado, germen y el en-
dosperma, en palabras comunes: afrechillo, harini-
lla y harina blanca. 

Afrecho (molienda gruesa) y afrechillo (Salva-
do): es la capa exterior, rica en fibra, vitaminas del 
grupo B y minerales.

Harinilla(Germen): La parte nutritiva que contiene 
vitaminas, minerales y grasas saludables.

Harina Blanca (Endospermo): La parte principal 
del grano, que contiene principalmente almidón y 

proteínas. 
Antes los molinos entregaban distintas opciones: 

“harina en rama” el grano completo molido, que es 
lo ideal; y las opciones por separado de afrecho, 
afrechillo, harinilla y harina blanca. Pero en la ac-
tualidad, los molinos modernos, muelen el trigo y 
lo separan en harina blanca y afrechillo (que viene 
mezclado con harinilla) y al volver a juntarlos,pode-
mos preparar un saludable y sabroso pan integral.

RECETA
10 tazas de harina blanca
2 tazas de afrechillo
1 cucharadita de levadura 
Sal de mar, aceite o manteca, agua tibia
Mezclar bien los ingredientes secos, agregar sal 

de mar disuelta en agua tibia, aceite o un poco de 
manteca, la levadura en polvo y el agua tibia. Mez-
clar bien y dar una consistencia mas húmeda de 
la habitual; amasar enérgicamente para estimular 
el gluten, que la elasticidad y homogeneidad a la 
masa, sin desmigarse al cortarlo.

La otra parte para un buen pan saludable y dige-
rible, es el tiempo de leudado, y para ello se debe 
dejar la masa tapada en ambiente cálido por lo me-
nos 6 horas. Lo ideal es leudar por toda la noche, 
tal cual, lo hacían nuestras abuelas.

Luego, encontraremos una masa muy leudada 
(predigerida por las levaduras), que ha doblado su 
volumen, y así con cuidado podemos hacer los pa-
nes del tamaño deseado. Una alternativa es dejarlo 
leudar en un molde. 

Llevar a horno pre calentado. Al sacarlos del hor-
no, envolverlos bien en paños, para que no se en-
durezcan o reseque la “cáscara”.

BENEFICIOS:
Mayor contenido 

de fibra: Ayuda a la 
digestión, promueve 
la saciedad y puede 
ayudar a controlar el peso. 

Nutrientes esenciales: Rico en vitaminas del gru-
po B, vitamina E, magnesio y otros minerales. 

Menor riesgo de enfermedades: el consumo re-
gular de granos integrales puede reducir el riesgo 
de enfermedades cardíacas, diabetes tipo 2 y algu-
nos tipos de cáncer. 

Frontel realizó charla a estudiantes de electricidad del 
liceo Luis González Vásquez de Nueva Imperial

Con el propósito de con-
tribuir al aprendizaje de los 
estudiantes de 3° y 4° medio 
con especialidad en Electrici-
dad del Liceo Luis González 
Vásquez de Nueva Imperial, 
representantes de Frontel 
visitaron la institución para 
ofrecer una charla sobre ries-
gos eléctricos. La actividad 
estuvo orientada a proporcio-
nar las herramientas concep-

tuales necesarias para com-
prender el proceso eléctrico 
de manera segura y efectiva.

 
Más de 40 jóvenes y tres 

docentes se reunieron en el 
auditorio del establecimiento, 
aprovechando esta oportu-
nidad no solo para aprender 
aspectos teóricos, sino tam-
bién para para realizar activi-
dades prácticas relacionadas 

con el uso de los elementos 
de seguridad que se utilizan 
en una faena tradicional.  

 
Pierre Rivera, ejecutivo en-

cargado de realizar este tipo 
de charlas por parte de la 
eléctrica, al respecto comen-
tó que: “Para nosotros, es 
esencial apoyar a los jóvenes 
que se están formando en el 

área de la electricidad, brin-
dándoles los conocimientos 
teóricos y prácticos sobre el 
rubro eléctrico, para que así 
complementen su aprendiza-
je y refuercen la importancia 
de la seguridad en cada tarea 
que van a desarrollar a futu-
ro”.

 
Por su parte, José Muñoz 

Bustos, profesor de electrici-
dad del Liceo Luis González 
Vásquez, agradeció la instan-
cia y enfatizó que: “Fue una 
experiencia muy enriquece-
dora para los estudiantes, ya 
que terminaron muy conten-
tos con lo aprendido y tanto 
ellos como nosotros espera-
mos poder repetir este tipo 
de actividades, en nuestro 
patio de entrenamiento”.

 
Cabe señalar que este tipo 

de actividades se enmarcan 
en el programa de vinculación 
“Liceos Eléctricos” de Fron-
tel, el cual busca establecer 
alianzas estratégicas con 
establecimientos técnicos 
que impartan la especialidad 
de electricidad. Su objetivo 
principal es colaborar en la 
formación de los estudiantes 
que aspiran a desarrollarse 
en el ámbito eléctrico en el 
futuro.

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

29/07/2025
    $101.891
    $234.300
    $234.300

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

       4.200
       1.400
       1.400
      43,49%

Sección:
Frecuencia:

ACTUALIDAD
DIARIO

Pág: 4


