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Tecnologia
Domeéstica rroreco

PAN INTEGRAL CON SEMILLAS
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1PIEZA DE 6 HORAS CADUCIDAD $35.58 2076 KCAL.
1KG 3A5DIAS

Ingredientes

* 4 tazas de harina de trigo
integral cernida (500 g)

*1Y2tazas de agua tibia
(375ml)

* 3 cucharadas de azticar
mascabado (30 g)

*1cucharada de levadura
instantanea (10 g)

*1cucharadadesal(10g)

* 2 cucharadas de aceite
de oliva (20 ml)

*1/4 de taza de semillas
(ajonjoli negro, semillas
de girasoly pepitas de
calabaza) (40 g)

* 2 cucharadas de avena

(20g)
Para decorar:

*1/4 de taza de semillas
para decorar (40 g)

Utensilios

* Tazon de cristal

* Espatuladessilicon o pala
de madera

* Brocha para untar

* Molde para panqué

* Plastico antiadherente

* Atomizador

PREFERMENTO: Enuntazon, conla
ayuda de una pala o espatula, mezcla
dos tazas de harina con a levadura,
elaguay elazucar hasta formaruna
mezclahomogeénea. Tapa el tazdn
con plastico adherente y déjalo enel
lugar mas calido de la cocinade unaa
dos horas esperando a que duplique
suvolumen.

Engrasa un tazon grande y
coloca la masa, unta la masa con
aceite de oliva, tapa con plastico
antiadherente y deja que
duplique su tamafio (dos horas
aproximadamente).

Calienta el hornoa225°C 30
minutos antes de hornear.

Desmolday coloca sobre una
rejilla para que enfrie por
completo.

Transcurrido ese tiempo agrega
al tazon con el prefermento, poco
apocoy con laespatula, elresto
de la harina cernida, el ¥4 de taza
de semillas, las dos cucharadas de
avenay la sal. Termina de reunir la
masa con las manos y forma una
bola.
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Después de ese tiempo
espolvorea la mesa con harina
levemente y coloca la masa.
Amasa por dos minutos, forma
unrectangulo estirando la masa,
enrolla conforme al tamafio del
molde.

Mete el pan alhorno y hornea por
45 minutos aproximadamente,
hasta que esté dorado.

Rebana con un cuchillo para
pan rebanadas de un cm de
grosor.
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Espolvorea con harina una mesa
de trabajo y coloca lamasa. Amasa
suavemente por tres minutos,
agrega las dos cucharadas de
aceite de oliva y sigue amasando
por ocho minutos hasta que la

masa quede lisa, evitando agregar
mas harina.

Coloca enlamesalamezclade las
semillas para decorar y extiéndelas.
Con la ayuda de un atomizador rocia
aguasobre lamasay pasala sobre
las semillas, colocalamasaenel
molde para panqué previamente
engrasado, tapa y deja que duplique
su tamafio.

Sacadelhornoy deja enfriar por
cinco minutos dentro del molde.

Conservacion: Para conservar el pan
fresco debe guardarse dentro de una
panera a temperatura ambiente.
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