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    Presentación


    El pan, nuestro alimento básico, no podía quedar al margen de la corriente que desde hace un tiempo viene defendiendo el consumo de productos sanos, naturales y de calidad. En los últimos años, se ha consolidado un movimiento que reivindica el buen pan artesano y que declara la guerra a la baguete industrial y al resto de panes insustanciales. Hay un nuevo consumidor exigente que no se resigna, al que le gusta experimentar y que, ante la desoladora oferta que encuentra, decide hacerse su propio pan. Muchos sucumben primero a las panificadoras domésticas; luego sienten la necesidad de aprender las claves de un mundo en apariencia sencillo, pero tan complejo como gratificante. A esos panarras con iniciativa va dirigida esta Guía para elaborar pan en casa.
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    El capítulo El pan nuestro hace un repaso al estado de salud de la industria del pan en nuestro país, propone una clasificación de familias de panes y aborda temas como la relación entre pan y religión o las alternativas en casos de intolerancias alimentarias.


    En Cómo hacer pan se aportan las claves para hacer pan casero de un modo didáctico y con explicaciones ilustradas paso a paso, desde las técnicas y conceptos básicos para principiantes hasta trucos y consejos para los más avanzados.


    El capítulo de Recetas ofrece un variado repertorio de más de 30 recetas explicadas de forma clara, entre las que predominan las especialidades nacionales más tradicionales, pero sin olvidar los panes extranjeros más asentados en nuestro país.


    En El pan en España, se ofrece primero un panorama de las principales variedades por comunidades, para acabar incluyendo 14 recetas firmadas por una selección de panaderos artesanos de toda España.
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    NUEVO ENFOQUE


    En los últimos años, ha surgido en España un movimiento espontáneo, que también han experimentado países europeos y EEUU, para reivindicar el buen pan artesano, declarando la guerra a la baguete y demás panes insustanciales, baratos, que solo se pueden comer calientes porque, al cabo de unas horas, son puro chicle. Así se ha generado una corriente que prueba y explora una y otra vez, lee e incluso decide hacerse el pan en casa ante un panorama desolador en la calle. Muchos sucumben primero a las panificadoras domésticas; luego se instala la necesidad de poner las manos en la masa y aprender de un mundo aparentemente sencillo pero muy complejo, aunque no inaccesible.


    Frente a los militantes del pan casero, en algunas zonas los propios panaderos se han dado cuenta de que el oficio está yendo por derroteros equivocados. Cataluña se ha adelantado a la hora de tomar cartas en el asunto y va sumando establecimientos que apuestan por el buen pan, por el retorno a una tradición bien elaborada, con técnicas modernas, porque lo ancestral no es sinónimo de calidad en sí mismo. Y poco a poco parece que la semilla se está propagando por otras comunidades.


    Se ensalza el pan de pueblo como contraposición al pan malo de ciudad. Pero ¿cuál es ese pan mitificado? Quedan pocos ejemplos de esas hogazas sabrosas que antaño alimentaban por sí mismas. Según los últimos datos del Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente (MAGRAMA), el 16% del pan que hoy en día se consume en España es industrial. Pan de bolsa, pan cómodo, blando, uniforme y siempre con el mismo sabor, sin matices, para no asustar a un consumidor fiel.
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    Se impone, con un 84% del mercado, el pan fresco/congelado, según denominación del MAGRAMA. Pero ¡cuidado!, en la gran mayoría de los casos se trata de una falsa versión artesana del pan industrial. Pan con apariencia de pan, a la francesa, presuntamente crujiente y gustoso, pero, en realidad, nada de eso. Disfrazadas de baguete o de chusco, se venden burdas imitaciones de panes artesanos. Son piezas que compiten en precio y no en sabor, cuyo único valor es que, calientes, pueden ser comestibles. Prueba de ello es que el 51% del pan que se consume en el hogar se compra en hipermercados, supermercados y tiendas de descuento. ¿Qué ha sido de las panaderías?


    Junto al añorado pan de pueblo, la panadería es un comercio que ha ido a la baja. Se vende pan en muchos establecimientos, pero se produce en unos pocos, y a lo grande, con mejorantes, aditivos y sin los procesos necesarios para sacar lo mejor del cereal.


    Desgraciadamente hoy en día una panadería no es garantía inequívoca de buen hacer. El pan es un alimento básico en la tradición gastronómica española desde los celtíberos, pero se rompió la correcta transmisión del oficio. Por pereza o por afán de lucro, hace 50años la panadería se mecanizó y dejó de ser un oficio manual y artesano para arrodillarse ante las facilidades de la industria. Harineras y empresas de mejorantes aceleraron el proceso de ela­boración del pan, y allí empezó el declive. Como resultado aparecieron panes muy atractivos a simple vista, pero insulsos y llenos de aire por dentro.


    El pan necesita, sobre todo, tiempo. Es un oficio no apto para impacientes. Algún panadero recuerda que en los obradores había antiguamente una silla para sentarse a esperar. Porque el pan es un alimento fermentado, como la cerveza, el vino o el queso; una mezcla de harina, agua y sal que se transforma en algo comestible con el paso de las horas y la actividad de microorganismos que extraen los sabores del cereal. Una buena manipulación y una cocción adecuadas redondean el trabajo y, entonces, si las materias primas de base son buenas, el resultado no puede ser mediocre.


    En bocadillos, en pinchos, acompañando unas tapas, en tostadas, para mojar la salsa de un guiso, en migas, en torrijas o simplemente presidiendo una mesa desde la panera, el pan es un alimento omnipresente en la alimentación española. Los romanos extendieron el cultivo del trigo y mejoraron la elaboración del pan legada por los griegos. Durante la Edad Media y hasta hace 50años, el pan ha estado siempre presente en las comidas españolas: pan blanco para la nobleza; pan oscuro para la plebe. El pan ha sido un producto estratégico para controlar a la población e, incluso, en ciertos momentos se han impuesto normas para asegurar su producción.


    VARIEDADES RECONOCIDAS


    Molletes y picos en Andalucía, pistolas en Madrid, llonguets en Cataluña, lechuguinos en Valladolid, pan de pintera en Aragón, hogaza en Castilla, pan de escanda en Asturias, talos en el País Vasco y Navarra, y roscas, boroas y pan de moña en Galicia son algunas de las denominaciones vinculadas al territorio. Panes que responden a una geografía, un clima y una manera de entender este alimento.


    La decadencia de este producto ha llevado a algunos gremios y a férreos defensores de la tradición a premiar ciertas variedades típicas, motivo por el que el pan de Cea, el de Alfacar, el pan de cruz de Ciudad Real y el de payés catalán cuentan con el reconocimiento de Indicación Geográfica Protegida (IGP). El pan de ronyó de la comarca catalana de Les Garrigues está a la espera, la torta de Aranda ya es Marca de Garantía y el pan de cañada está amparado por el sello C’alial del gobierno aragonés.


    El abanico de variedades tradicionales ha ido menguando. Al caer en manos de grandes empresas, los panaderos aplicaron sus catálogos. Y si hay que vender en todas partes, es difícil que se produzcan harinas para cada tipo de pan regional. Algunas especialidades se han mantenido o se han recuperado, pero los mostradores de las panaderías, por norma, se han homogeneizado. Es tan fácil comprar un pan gallego en Galicia como en Murcia, aunque sean zonas con conceptos de pan tan diferentes. Pero el mercado impone, como bien se sabe, la baguete.


    Por otro lado, últimamente ha ido calando una concepción internacional del pan. En el Reino Unido, Suecia, Nueva York, Japón, Australia o Singapur, se privilegia una misma idea de pan: el pan francés. El país galo sigue siendo una referencia, pero ha perdido el monopolio de la perfección panadera mundial, que se ha trasladado al continente asiático. Países cuya cultura alimentaria se basa en el arroz, y no en el pan, son actualmente los mejores. Ellos ganan los grandes concursos de panadería, en los que España ahora empieza a despuntar.


    “Hasta hace poco, España se llevaba la peor fama de Europa”, asegura Josep Pasqual, panadero, maestro de panaderos y uno de los escasos representantes españoles en la Copa del Mundo y las competiciones europeas de panadería. Es una lástima, pues la gastronomía, los vinos y los aceites españoles sí han logrado el aplauso internacional.


    Precisamente han sido estos torneos a gran escala los que han globalizado la manera de hacer pan. Pasqual atribuye esta uniformidad a ellos y a las empresas patrocinadoras de los eventos. Ambos viven de un mismo concepto de pan, de modo que, para ganar, hay que saber cómo elaborarlo sin salirse del concepto. Quien se mueve no aparece en la foto.


    FAMILIAS DE PANES


    La geografía, el clima y las costumbres han dado lugar, desde hace miles de años, a varias formas de entender el pan en el mundo. En algunas zonas, como el sureste asiático, es un producto prácticamente nuevo. Son civilizaciones cuya gastronomía se basa en el arroz, y no en el trigo. Lo mismo ocurre en América, donde la tradición alimentaria gira en torno al maíz, otro cereal sin gluten y, por lo tanto, no apto para convertirlo en pan, pero sí en tortillas.


    Por esta razón, el pan es, sobre todo, un alimento europeo y mediterráneo. Sus países se han desarrollado con una alimentación fundamentada en cereales como el trigo, el centeno, la avena o la cebada, granos que, una vez procesados, han dado lugar a todo un abanico de panes.


    CEREALES


    Según el cereal empleado, el pan puede ser más o menos ácido, más o menos dulzón, o más o menos denso.


    Trigo


    Es el principal grano panificable, un cereal con muchas familias y variedades, entre las que básicamente se distinguen dos tipos: trigo blando y trigo duro. El primero es el más cultivado y el más utilizado, desde siempre, a la hora de hacer pan.
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    El segundo, de color más amarillo, es el que se emplea para hacer pasta y todo tipo de sémolas. Pero también hay panes de trigo duro, como bien demuestra Italia y su tradicional pan de Altamura. El Kamut (también llamado trigo persa o del corazón), un cereal antiguo que se ha convertido en novedad en los últimos años, también es un trigo duro que goza de muy buena aceptación en panadería.


    Más recientemente ha aparecido el tritordeum, una hibridación entre un trigo duro y una cebada silvestre.
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    Centeno


    Es el cereal de la panadería del centro y el norte de Europa, y también de Rusia. Su harina es más oscura que la del trigo y, al tener menos gluten, los panes resultantes son más densos y menos voluminosos. Con centeno se elaboran los típicos panes alemanes y los escandinavos, de sabor pronunciado y con un toque ácido que puede ser más o menos intenso. En muchos casos, las piezas de centeno contienen granos cocidos, que aportan tex­tura y sabor, o se aromatizan con semillas como el anís o la alcaravea, e incluso con cítricos como la naranja.
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    Avena
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    Cebada



    


    Avena y cebada


    La avena y la cebada son cereales poco panificables, pobres en gluten, pero que tradicionalmente se han aprovechado para hacer pan. Suelen mezclarse con harina de trigo y la masa también puede incluir granos enteros y copos de ambos cereales, como en el pan inglés de avena.
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    Espelta



    


    Granos recuperados


    En los últimos años, las opciones se han multiplicado, con panes llenos de semillas, frutos secos, aceitunas, especias o hierbas aromáticas. Y con el auge de lo ecológico, el respeto por el medio ambiente y el consumo de alimentos locales, se ha abierto camino a panes hechos con cereales antiguos. Se trata de granos procedentes de cultivos pequeños y tradicionales, de trigos menos rentables que el común pero más sabrosos en muchas ocasiones y, sobre todo, menos manipulados genéticamente. La gran beneficiada ha sido la espelta o escanda, cuyo principal centro de producción en España es Asturias, pero también sobresalen trigos como el candeal o el trigo florence aurora.




    PROCESOS


    Según el proceso de elaboración, existen panes sin levadura ni fermentación, como el pan ázimo hebreo, las obleas, el roti, el chapati, el paratha, el puri o la piadina.


    Entre los panes fermentados se distingue entre panes planos como la pita, el barbani, el lavash, la regañá, la focaccia, el talo, la pizza, el knäckebröd o el khobz; y panes voluminosos, como el clásico pan francés y la gran mayoría de los panes europeos.
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    Challah
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    Bretzel



    


    Panes enriquecidos


    En algunas zonas, a la receta básica de pan (agua, harina, levadura y sal) se le han añadido ingredientes como huevos, azúcar, leche o grasas (aceite, manteca o mantequilla). De esta forma se obtienen los llamados panes enriquecidos, masas que requieren un poco más de esfuerzo en su elaboración, pero más apetecibles para muchos paladares. Son panes blandos y sabrosos, como el pan de molde, el challah, el bretzel, el brioche, el pan de Viena o la coca de aceite.




    Técnicas


    Sin constituir una clasificación tan clara como las mencionadas hasta ahora, la recuperación del oficio y el interés ciudadano por el pan en los países occidentales han originado una atención inusitada por las técnicas. Muchos establecimientos han cambiado el reclamo de “pan caliente” o “cocido en horno de leña” por el de “pan con masa madre” y “pan de larga fermentación”. En algunos casos, incluso se hacen paralelismos con el vino, y se habla de panes gran reserva o crianza.


    La levadura


    Como en todo, hay panaderías honradas y otras que se apuntan al marketing vacío. Tras la etiqueta de pan con masa madre se esconde el uso de un agente fermentador que no es la levadura de cerveza o de pastilla, Saccharomyces cerevisiae, sino una mezcla de agua, harina, tiempo y microorganismos; la levadura tradicional con la que el oficio se ha mantenido siempre.


    La masa madre vendría a ser un trozo de masa de pan que se guarda para emplearla como levadura en la siguiente hornada. Es decir, pasta que ha fermentado con las horas que separan una jornada en el obrador de la siguiente, una masa que se añade a la nueva producción y que, a diferencia de la levadura de cerveza, más práctica pero menos aromática, aporta sabor y ciertas características al pan.


    La levadura de cerveza no se empezó a uti­lizar hasta finales del s. XIX-principios del XX, gracias a los descubrimientos del microbiólogo francés Louis Pasteur. Supuso un gran avance para el negocio, pero también el primer paso hacia la decadencia. Al abusar de la levadura de cerveza, los panes ganan volumen con mayor rapidez, el ritmo de producción se multiplica, pero también adquieren menos sabor.


    Parece que para distanciarse del pan hecho con levadura de cerveza e izar la bandera del pan 100% natural y artesano, algunos panaderos, profesionales y domésticos, no conciben un pan sin masa madre (o mm), que cuenta con auténticos devotos. Pero dominar la masa madre no resulta tarea fácil; es donde el panadero se la juega y demuestra sus conocimientos. Y es también el ingrediente con el que el especialista imprime carácter a sus panes. Porque lidiar con la masa madre significa equilibrar los aromas lácteos y dulzones con los acéticos y ácidos, además de conseguir ciertas características en la miga y en la corteza.


    Sin embargo, ni todos los panes elaborados solo con masa madre son estupendos ni los que recurren a la levadura de cerveza son un horror. La ciencia panadera no es completamente exacta. Hay panes que piden uno u otro agente leudante; y en muchos casos, la mayoría, se trabaja con una combinación de ambos: masa madre con un porcentaje muy bajo de levadura fresca.


    PAN Y RELIGIÓN


    Es un binomio que ha pervivido durante siglos en las civilizaciones cuya alimentación se ha basado en el pan, por su simplicidad, por su poder nutritivo y porque el pan es una manera de comer cereales, que estaban vinculados a la fertilidad de la tierra y, por lo tanto, a la divinidad.


    No todo el pan tenía un carácter religioso, pero sí muchas de las variedades existentes. Griegos y romanos llenaban las celdas de los templos con sacos de grano. También existían panes votivos.


    Durante la Pascua judía, los hebreos se alimentaban con matzoh. Para el islam, el pan sintetiza el conjunto de alimentos que no se deben malbaratar. El cristianismo, por su parte, siempre mantuvo una relación simbólica con el pan (“Yo soy el pan de la vida”, dijo Jesús); desde la oblea sagrada-cuerpo de Cristo hasta el pan de Cruz o el pa d’ànimes. Panes para celebrar matrimonios, para conmemorar nacimientos, para rendir tributo a los muertos, para sanar enfermedades, para ahuyentar a malos espíritus, para festejar romerías o para agradecer un favor a Dios.
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    El pan es un elemento fundamental en la festividad de la Slava, celebrada en Serbia.


    En muchos panes se dibuja una cruz en la superficie; durante mucho tiempo, clavar un cuchillo en una hogaza significó agredir al Señor; y aún existen personas que se santiguan o trazan una cruz en la base de un pan antes de abrirlo. Y seguimos practicando uno de los simbolismos más asociados al pan de manera inconsciente: compartirlo. Abrir una hogaza o partir una barra para darle una porción a alguien es una acción muy habitual, cargada de significado. Y con esta idea en la cabeza, algunos panaderos elaboran panes fácilmente troceables que incitan al disfrute colectivo.


    PAN E INTOLERANCIAS


    Primero el gluten, luego el trigo y finalmente las dietas que declaran la guerra a los hidratos de carbono. Junto a la decadencia de la calidad de la panadería y al auge de las vocaciones domésticas, el pan ha sido motivo de malestar por otras causas. La primera, una enfermedad. Una intolerancia, la celiaquía, cada vez con más personas afectadas.


    El pan ha sido un alimento prohibido para los celíacos. Pero la industria primero y los panaderos artesanos después se han volcado, en los últimos años, para buscar buenas alternativas al pan. En farmacias, herbolarios, tiendas ecológicas y cada vez en más supermercados es posible encontrar panes envasados, blandos, tupidos y poco tostados, aptos para celíacos. En muchos casos, se trata de productos de importación, alemanes e italianos sobre todo, pero aumentan de día en día los obradores artesanos sensibilizados con esta situación.


    El principal problema por el que el pequeño comercio ha tardado en dar el salto es que elaborar panes para celíacos no solo consiste en no utilizar harina de trigo ni cualquier otro cereal con presencia de gluten. Es necesario evitar la contaminación cruzada, y por eso se requieren espacios separados para hacer panes, un gasto que no todos los panaderos se pueden permitir.


    Esta situación ha llevado a muchas familias a hacerse el pan en casa. Pan con harina de arroz, de maíz, de quinoa, de castaña, de alforfón...; un campo abierto a la experimentación con el objetivo de obtener un pan distinto, sin volumen, sin corteza crujiente ni alveolos, pero con sabor.
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    La intolerancia al trigo, sin ser celiaquía, ha llevado a otros consumidores a relegar el pan de harina de trigo por el de harina de espelta, de Kamut o de centeno. Son cereales menos ricos en gluten o menos hibridados a lo largo de la historia, y sientan mejor a todo el mundo, de ahí parte de su auge actual.


    Finalmente, el pan también ha sufrido los embates de algunas dietas. Comer pan es diabólico e impide bajar de peso. Para contrarrestar esta mentira, numerosos nutricionistas han repetido que el pan es un alimento básico que no hay que abandonar; solo es una cuestión de cantidades. Con moderación y equilibrio, y sin agregar alimentos ricos en grasas a la ingesta de pan, no existe problema alguno. Fruto de esta situación, gremios de toda España, además de la campaña denominada “Pan cada día”, impulsada por la Asociación de Panadería, Bollería y Pastelería (ASEMAC), organizan encuentros, foros y catas destinadas a demostrar que tomar pan es sinónimo de salud y calidad de vida.
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