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Recetas para disfrutar el pan en sus
diversas variedades, sabores y texturas

Chile es el segundo pais en el mundo
que mas lo come, con 96 kg per capita

al afio.

Ignacio Arriagada M.

1 pasado lunes se
E conmemord en todo

el mundo el Dia del
Pan, hito dedicado princi-
palmente a destacar suim-
portancia en la dieta de
miles de millones de per-
sonas, dado su valor nutri-
cional en sus diferentes va-
riedades y formatos, y su
papel en la lucha contra el
hambre.

En Chile, laingestadees-
te alimento es abundante
en las estadisticas. La Fede-
racién Chilena de Industria-
les Panaderos (Fechipan)
calcula que el promedio de
consumo estd entre 88 a 90
kilos per cdpita por aio.

Por su parte, la Oficina
de Estudios y Politicas
Agrarias (ODEPA) ubica a

nuestro pais en el segun-
do mayor consumidor de
pan después de Alemania
y Turquia, con 96 kilos
aproximadamente.

Los nutricionistas enfa-
tizan que el pan es una
fuente trascendental de
carbohidratos, vitaminas,
fibra y minerales esencia-
les. Por eso, aseguran, este
alimento es catalogado co-
mo indispensable en mu-
chas culturas alrededor
del mundo y una fuente
de energia importante.

Asimismo, para algu-
nas compa0triotas la pro-
duccién de pan también es
clave en la economia y en
la entrega de puestos de
trabajo.

Por estas y otras bonda-
des, cuatro especialistas
entregan cinco recetas de
pan para disfrutar. &

Ingredientes

-2 tazas de harina de trigo
integral

-1 cucharadita de sal

-1 cucharadita de azicar
-1 cucharadita de levadura
seca activa

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-3/4 de taza de agua tibia

DOBLADITAS INTEGRALES r
POR CONSTANZA RIVEROS, ACADEMICA DE ESCUELA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO

e
PAN DE MASAS MADRE
POR ANDREA CHRISTIE DE @SOY_MAMA_MODERNA
Ingredientes 0000
-305g de agua tibia 262C -81g de masa madre activa
-406g de harina de fuerza -8gdesal

Agregar los ingredientes en una fuente, mezclar bieny tapar con
un pafiopor 1 hora. Tomar lamasa, amasar en pliegues y dejar re-
posar. Este proceso se debe hacer tres veces. Unavez terminada
lafermentacion en bloques, desmoldar la masa en lamesa con
un pocode harinay con cuidado para no desgasificarla. Luego se
debe estirar y doblar lamasa sobre simisma, primero de un lado
y luego de otro, para darle tencién y formar un bollo, el que que-
dara enuna fuente enharinada y tapada en el refrigerador por al
menos 12 horas. Posteriormente comienza el proceso de hornea-
do precalentando el hornoa 250°C. Sacar la masa del refrigera-
dory pasarlaaunmolde u olla enharinada. luego realizar un cor-
te con un cuchillo. Unavez que el horno llego a su temperatura
maxima, meter la olla tapaday dejar por 20 minutos. Pasado es-
tetiempo, retirar latapay bajar latemperatura del hornoa200°C
y dejarla destapado por otros 20 minutos. Retirar el pan.

PAN CON CHOCOLATE
POR PACARI

Ingredientes

-500 gramos de harina de
trigo

-100 gramos de az(icar
-10 gramos de sal

-10 gramos de levadura
instantanea

-250 mlde leche tibia

-50 gramos de mantequi-
lla derretida

-1huevo

-150 gramos de chocolate

Enuntazéngrande, mezclar la harina, el azicary lasal. Enunta-
z6n pequeiio, disolver lalevadura enla leche tibiay esperar unos
minutos hasta que comience a burbujear. Agregar la levadura di-
suelta, lamantequilla derretiday el huevo alamezcla de harina.
Mezclar todo hasta obtener una masa. Amasar la masa en una
superficie enharinada hasta que esté suave y elastica. Colocar
lamasa en untazén engrasado y cubrirlo con un pafio himedo.
Dejar quelamasarepose y aumente suvolumendurante 1 hora.
Precalentar el horno a 180°C. Golpear suavemente la masa pa-
radesinflarlay agregar el chocolate picado. Amasar lamasa nue-
vamente para distribuir uniformemente el chocolate. Formar la
masa en una hogaza o en una forma de pany colocarla enun
molde para hornear previamente engrasado. Dejar reposar el
pan durante otros 15-20 minutos, mientras el horno se calienta.
Hornear el pan enel horno precalentado durante unos 30-35 mi-
nutos. Sacar el pan del horno y dejarlo enfriar enunarejillaantes
de cortarloenrebanadas y servir.

En untazén grande, mezclar la harina integral, la sal y el az(icar.
En otro tazén pequefio, disolver la levadura en el agua tibia. De-
jar reposar durante unos minutos hasta que comience a burbu-
jear. Agregar la levadura disuelta y el aceite de oliva a la mezcla
de harina. Mezclar todo hasta obtener una masa homogénea.
Amasar la masa en una superficie enharinada durante unos 5-7
minutos. Poner la masa en una fuente, cubrirla con un pafio hi-
medoy dejar que la masa repose y duplique su tamafio durante
aproximadamente 1 hora. Precalentar el horno a 200°C. Dividir
lamasa en porciones del tamafio de un pufio. Extender cada por-
cién enun circulo delgado en una superficie enharinada. Doblar
la masa por lamitad sobre el relleno, creando una forma de me-
dia luna, y presiona los bordes para sellarlas. Colocar las dobla-
ditas enuna bandeja para hornear previamente enharinada. Hor-
nearlas en el horno precalentado durante unos 15-20 minutos.o
hasta que estén doradas. Sacar las dobladitas del horno y dejar
enfriar durante unos minutos antes de servirlas.

PAN BRIOCHE MAJKA

POR YERKO ATLAGICH DE @MAJKABISTRO
Ingredientes -30 gr.de mejorante de
-2kilos de harina pan

-1,2litros de leche -400 gr. de azlicar

-60 gr. de levadura
-24 gr.desal

-250 gr.de mantequilla
-200 gr. huevos

Juntarlaharina, lalechey lasal. Agregar el mejorantey el azicar.
Incorporar la mantequilla, huevos y por Giltimo la levadura para
dejar reposar a temperatura ambiente durante 8 horas, tapado
enun lugar fresco. Tras esa primera fermentacién, hacer bollos
de100 grs.y dejar reposar durante 3 horas hasta que doble su ta-
mafio. Finalmente, poner sésamo de dos coloresy hornear a160°
por 30 minutos.

PAN MARRAQUETA i
POR CONSTANZA RIVEROS, ACADEMICA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UB

Ingredientes -7 gramos de levadura fres-
-500 gramos de harinade ~ ca02.5 gramos de levadu-
pan (harina de trigo sin rasecaactiva

preparar) -300 mlde aguatibia

-10 gramos de sal -2 cucharadas de aceite ve-
-10 gramos de azlcar getal

Enuntazén grande, mezclar la harina de pan, la sal y el azticar. En
otrotazén pequefio, disolver la levadura en el aguatibia. Aiadir una
pizcadeazlicary dejarlareposar durante unos 10 minutos hastaque
comience a burbujear. Hacer un huecoenel centrodelamezclade
harinay verter la levadura disueltaen él. Agregar el aceite. Amasar
lamasa en la superficie enharinada durante unos 10-15 minutos, o
hasta que esté suavey eldstica. Volver acolocar lamasa eneltazon,
cubriendo conunpafio hlimedoy dejar que lamasarepose y dupli-
quesu tamafio durante aproximadamente 1-1,5 horas. Unavez que
lamasa hayaduplicado su tamafio, dividirlaen porciones del tama-
fiodeunapelotade golfy formar bollos. Dejar reposar los bollos du-
rante unos 10 minutos. Precalentar el hornoa 220°C.Conlasmanos
himedas, aplanar ligeramente cada bolloy estirarlo paradarle for-
maalargada, similar aunamarraqueta. Conuncuchilloafilado. rea-
lizar 304 cortesdiagonales en la parte superior de cada marraque-
ta.Poner lasmarraquetas enunabandeja para hornear enharinada
osobre papel pergaminoy hornearlas durante 15-20 minutos, o has-
taqueesténdoradasy crujientes.
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