Pan Ciabatta

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO
50 min 12 110g

INGREDIENTES

4 tazas de harina integral (4809)

4 tazas de harina blanca comuan (4809)

1 cucharada de azucar blanca

1 taza de agua tibia (250ml)

Aceite de oliva extra virgen (2-3 cucharadas)

1% cucharadita de sal marina

2% cucharadas de levadura fresca (o 1 cucharada de levadura seca activa)

PREPARACION

1. En un bowl grande, mezclar la harina integral, la harina blanca comun y la sal marina hasta
integrar completamente todos los ingredientes secos. Hacer un hueco en el centro de la mezcla
para agregar los ingredientes liquidos.

2. En el centro del hueco, afadir la levadura fresca desmenuzada (o levadura seca), el agua
tibia, el azucar y 1 chorrito generoso de aceite de oliva extra virgen. Mezclar gradualmente
desde el centro hacia afuera.

3. Amasar vigorosamente la masa durante 10-12 minutos hasta obtener una consistencia
suave, blanda y lisa. La masa debe ser ligeramente pegajosa pero manejable. Si estd muy
seca, agregar un poco mas de agua tibia.

4. Colocar la masa en un bowl ligeramente aceitado, cubrir con un pafio himedo y dejar leudar
en un lugar célido hasta que duplique su volumen, aproximadamente 20 minutos. La
temperatura ideal es entre 25-28°C.

5. Una vez que la masa haya leudado, espolvorear abundante harina sobre una superficie de
trabajo. Formar los panes ciabatta dandoles la forma caracteristica alargada y algo aplanada.
Colocarlos sobre una placa para horno.

6. Rociar generosamente la superficie de cada pan con agua usando un atomizador y hornear
en horno precalentado a 180°C hasta que leven completamente y estén dorados,
aproximadamente 20-25 minutos. El vapor del agua creara la corteza caracteristica.



COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

IHarina adicional para espolvorear abundantemente
Aceite de oliva para engrasar bowls

Agua en atomizador para rociar

Sal marina en escamas para finalizar (opcional)

? INFORMACION NUTRICIONAL por Porcion (110g):
* Calorias: 345 kcal

» Hidratos de carbono: 62.5g (21% VD)

* Proteinas: 10.2g (20% VD)

e Lipidos: 6.99 (11% VD)

» Azlcares: 0.99 (-)

* Fibra: 6.4g (26% VD) - Excelente fuente

» Sodio: 4.5mg (-)

» Calcio: 21.5mg (2% VD)

* Hierro: 2.2mg (12% VD)

? BENEFICIOS DE LA HARINA INTEGRAL:

» FIBRA EXCELENTE: 26% VD para salud digestiva

» VITAMINAS B: Complejo B completo natural

* MINERALES: Magnesio, zinc, hierro y manganeso

» ANTIOXIDANTES: Compuestos fendlicos protectores

« INDICE GLICEMICO BAJO: Liberacion gradual de energia

? BENEFICIOS DEL ACEITE DE OLIVA:

» GRASAS MONOINSATURADAS: Acido oleico cardioprotector
* VITAMINA E: Antioxidante liposoluble

* POLIFENOLES: Compuestos antiinflamatorios

» SABOR MEDITERRANEO: Aroma y palatabilidad tnicos

« DIGESTION: Facilita absorcion de vitaminas

? PROPIEDADES DE LA SAL MARINA:

* MINERALES NATURALES: Magnesio, potasio y calcio
« SABOR AUTENTICO: Realza sabores naturalmente

« CONSERVACION: Propiedades antimicrobianas

» TEXTURA: Mejora estructura del gluten

? BENEFICIOS DE LA LEVADURA FRESCA:

» VITAMINAS B: Especialmente B1, B2 y &cido folico
« PROTEINAS: Aminoéacidos esenciales

« PROBIOTICOS: Microorganismos beneficiosos

« FERMENTACION: Mejora digestibilidad

» SABOR: Aroma caracteristico de pan artesanal

? BENEFICIOS PRINCIPALES:
« PROTEINA VEGETAL: 20% VD de aminoacidos completos




* FIBRA EXCELENTE: 26% VD para microbiota intestinal

« ENERGIA SOSTENIDA: Carbohidratos complejos integrales
« MEDITERRANEO: Patron alimentario cardioprotector

» ARTESANAL: Sin conservantes ni aditivos quimicos

?? PERFECTO PARA:

» Desayunos mediterrdneos con aceite de oliva
» Sandwiches gourmet y bocadillos

» Acompafamiento de sopas y ensaladas

» Bruschetas y tostadas artesanales

» Base para paninis y sandwiches calientes

? TIEMPO DETALLADO:

» Preparacion de masa: 15 minutos

* Amasado: 12 minutos

» Primera fermentacion: 20 minutos

» Formado de panes: 8 minutos

» Horneado: 25 minutos

 Enfriado: 10 minutos

» TOTAL: 50 minutos (sin tiempo de reposo adicional)

? TECNICA CIABATTA AUTENTICA:

» Masa ligeramente pegajosa para textura caracteristica
» Abundante harina al formar para evitar pegado

» Rociar con agua para corteza crujiente

» Forma alargada y algo aplanada tipica

» Horneado con vapor para miga alveolar

 Enfriado sobre rejilla para mantener textura

? ORIGEN ITALIANO:

El pan ciabatta, originario de Italia, se caracteriza por su corteza crujiente y miga con alvéolos
irregulares. Su nombre significa &#039;zapatilla&#039; por su forma caracteristica. Esta version
integral aporta mayor valor nutricional manteniendo la textura y sabor auténticos.

?? Come Rico Hoy
Las mejores recetas para una vida mas sana
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