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Nuestro pan de cada dia
80 recetas para hacer pan en casa
Sor Liliana y sor Beatriz

Sor Liliana y sor Beatriz, las monjas de clausura
del monasterio de Concepcionistas Franciscanas
de Segovia convertidas en estrellas de television
con sus recetas, nos ofrecen ahora 80 variedades
de panes caseros de distintas culturas y paises,
para comerlos solos o acompafando todo tipo
de platos y para cada momento del dia.

La elaboracion del pan tiene sus pasos: seleccion
de los ingredientes adecuados, un buen amasado,
fermentacién primaria, troceado, boleado, reposo,
moldeado y formado, fermentacion final, horneado,
enfriado, almacenamiento y consumo. Dicho asi,
da la impresién de que hacer pan es una cosa
complicada. No lo es, aunque es una tarea que
exige esmero y practica.

Hacer pan es un proceso casi magico que se pone

en marcha aunque tengamos pocos conocimientos
técnicos. Y cualquiera que lo intente podra comprobar
que el placer que proporciona comer un pan hecho

en casa, con las propias manos, compensa sin duda
ninguna el trabajo y el tiempo que se le dedica.
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Un sencillo homenaje al pan
que nunca falto en la mesa de los ricos y que
hace las delicias de los pobres cuando lo tienen.
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PROLOGO

ablar de pan es hablar de uno de los bue-

nos alimentos que adornan nuestra mesa,

Se puede decir que en ella ocupa un lugar de
privilegio. Sin embargo, no resulta facil saber cuindo el
pan comenzé a formar parte del ment de cada dia. Los
entendidos hablan de miles de afios, alld por [a Edad de
Piedra, cuando nuestros antepasados dejaron de correr
de un lado para otro, se hicieron sedentarios y comen-
zaron a aficionarse a la agricultura y al pastoreo. En Me-
sopotamia se cultivaba el trigo hace mas de 6000 afios.

El paso del cultivo del grano a la elaboracion del
pan deja amplio campo a la imaginacion. Lo mas pro-
bable 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» tenian que hacer gala de buenos
dientes.

Con el tiempo los egipcios descubrieron que la le-
vadura mejoraba el pan, haciendo mas agradable su
textura, y construyeron hornos para lograr una coc-
cion mas completa. Aficionados al buen pan, en Egipto
llegaron a fabricar hasta cuarenta tipos distintos. Ahf
estuvo sin duda el comienzo de nuestras panaderias,
que tantas y tan agradables sorpresas nos ofrecen: el
buen pan de cada dia.

El pan bueno de cada dia

La elaboracion del pan tiene sus pasos: seleccion de
los ingredientes adecuados, un buen amasado, fermen-
tacion primaria, troceado de la masa, boleado, reposo,
moldeado v formado, fermentacion final, horneado,
enfriado, almacenamiento y consumo. Dicho asi, da
la impresion de que hacer pan es una cosa complicada.
No es cosa complicada, pero sf es una rarea que exige
esmero y practica.

Las monjas del monasterio de Concepcionistas
Franciscanas de Segovia hemos querido dedicar este
libro a las recetas para hacer el pan bueno de cada dia.
Es un sencillo homenaje al pan que nunca falté en la
mesa de los ricos y que hace las delicias de los pobres
cuando lo tienen. En este libro encontrarin gran va-
riedad de recetas de panes de distintas culturas y paises,
para que elijan lo que mas les guste o les venga bien.

Antes de terminar este prélogo es obligado expre-
sar nuestro agradecimiento a Ana Alderete, que nos
animé 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 oracion, 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

La elaboracidn del pan tiene sus pasos: seleccion de los ingredientes adecuados, un buen
amasado, fermentacion primaria, troceado de la masa, boleado, reposo, moldeado y
formado, fermentacion final, horneado, enfriado, almacenamiento y consumo.
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Pan facil

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

ELABORACION

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 esta totalmente
homogénea. Afiadimos la sal.

Preparamos la encimera, espolvoreando un poco de
harina sobre ella, y volcamos encima la masa, trabajandola
durante unos 10 minutos. Se puede afiadir algo

de harina para que no se pegue la masa en las manos,
pero siempre poco a poco y en pequefias cantidades.

Una vez trabajada la masa, la cubrimos con un pafio
himedo hasta que doble su tamario. Este proceso dependera
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 continuacion 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 propic 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.

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