™31/ TM21

Pan de molde sin corteza

Preparacion: 10 min
@© Reposo: 45 min-1 h
Total: 1 h 40 min

Para 12 rebanadas

* 160 g de agua

* 12 cucharadita de levadura de
panaderia deshidratada

¢ 250 g de harina

* 1 cucharadita de sal

* aceite para untar el molde

* 1.000 g de agua para el vapor

P
20 | septiembye |n° 47

;

Preparacion

1 Pongalos 150 g de aguay la
levadura en el vaso y programe
2 min/37°C/vel 1.

2 Incorpore la harina y la sal y amase
2 min 30 seg/U/\,'.

3 Retire Ja masa del vaso'y amasela
ligeramente sobre la superficie de
trabajo espolvoreada con harina.
Coloque la masa en un molde de
plum-cake de 1 litro de capacidad
untado con aceite y deje reposar
hasta que doble su volumen (unos
45-60 minutos, en funcion de la
temperatura ambiente).

4 Ponga el agua en el vaso, cubra con

un trozo de papel de hornear
el molde con la masa, coléquelo
en el recipiente Varoma y sitielo

en su posicion. Programe
45 min/Varoma/vel 1.

5 Retire el molde del Varoma, espere
unos minutos y desmolde el pan
sobre una rejilla. Deje enfriar y corte {
en lonchas.

Informacion nutricional

Energia: 69,6 kcal/rebanada

290,9 kj/rebanada
2,3% IR (hombre) | 3% IR (mujer)
Hidratos de carbono: 13 g/rebanada

Apta para: intolerantes a la lactosa, alérgicos
proteinas lacteas, control de peso, diabéticos:
riesgo cardiovascular medio/alto y embara ada
No apta para: celiacos
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de consumo frecuente

M3/ TM 2L

Pan de molde rapido (sin amasado)

Prepatacion: 10 imin
ligpeta 30 1min
Total: 1 h 30 min

C)

Para 20 rebanadas

(2 panes)

¢ 110 g de aceits da oliva vitgen
extra (y un poco mas pata
engrasat el molde)

» 760 ¢y tla agua

« 60 g de levaduta prensgada freaca

* BOO y de harina de fuetza

» 2 cuchataditag de sal matitia

gruesa

« 1 cucharadita de hietbag
atoméaticas secay vatladas
(orégano, tometo, tomillo,
pebrella, etc)

Prapatacion

1

7
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tharmemix

“Os presento divertidas y
coloridas propuestas para hacer
los sandwiches. Una manera
ingeniosa de incluir verduras

en la alimentacion infantil”.

Cristina Vela

Sugerencia

* Conserve dentro de una bolsa de pldstico
en el frigorifico.

* Silo quiere congelar, cér nadas.

* Sino dispone de molde. {33 el
Pan en un plato (engrasac 1D
adecuado para el recipic.:, deA, F
este caso las rebanadas scior svaladas.

* Prepare los sandwiches de 3 [H508

. combinando 3 colores de pan y 2 rellenos

|

Pan de molde con
remolacha y semillas
de amapola

escuela de eacina

Preparacion: 30 min
@ Espera; 2 h

Total; 3 h 15 min * 680 g deagua

¢ 10 g de levadura prensada fresca
o ¥ sobre de levadura
de panaderia deshidratada

¢ 370 g de harina de fuerza

¢ 1 cucharadita de sal

¢ 1 cucharada de semillas de
amapola

Para 20 rebanadas

* 1 chorrito de aceite para
engrasar

¢ 160 g de remolacha cocida
con su jugo, en trozos

Preparacion TM 31 (apta TM5)

1 Pincele con aceite un molde de cake de aluminio
(de 1% litros) y su tapa y reserve.

2 Ponga en el vaso la remolacha con su jugo y trocee
5 seg/vel 5. Con la espatula, baje el troceado hacia
el fondo del vaso.

3 Anada 80 g de agua, la levadura, la harina, la sal y
¥, cucharada de semillas de amapola. Mezcle 15 seg/vel 6
y amase 2 min 30 seg/TJ)/ \f. Con las manos engrasadas,
retire la masa del vaso sobre la encimera espolvoreada con
harina y forme una bola.

4 Aplaste la bola de masa ligeramente, doble un tercio de
la masa sobre si misma y presione la unién con los dedos.
Vuelva a doblar en el mismo sentido y selle a pellizcos la
uniéon para formar un cilindro. Coléquelo dentro del molde
reservado, pinte la superficie con aceite y espolvoree el
resto de las semillas de amapola. Péngale la tapa, envuélvalo
en papel de aluminio y deje reposar dentro del recipiente
Varoma durante aprox. 1 hora.

5 Vierta 600 g de agua en el vaso, sitte el Varoma en su
posicioén y programe 45 min/Varoma/vel 1. Deje templar y
desmolde sobre rejilla para que se enfrie completamente.

Informacion nutricional

Energia: 66,2 kcal/rebanada - 276,6 kj/rebanada
2,2% IR (hombre) | 2,9% IR (mujer)

Hidratos de carbono: 13,6 g/rebanada

Proteinas: 2,0 g/tebanada * Grasas: 0,4 g/rebanada
Colesterol: 0 mg/rebanada  Fibra: 0,9 g/rebanada

Apta para: intolerantes a la lactosa, alérgicos a las proteinas lacteas, control
de peso, diabéticos y/o con riesgo cardiovascular medio/alto, embarazadas
vegetarianos y veganos. No apta para: celiacos. '

sepuembre | n® 83141
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Pan de molde con tomate
y semillas de s€samo

Preparacion: 16 min
Espera: 2 h
Total: 3 h

®

Para 20 rebanadas

e 1 chorrito de aceite para
engrasar

e 180 g de tomate triturado en
conserva

s 660 g do agua

¢ 10 g de levadura prensada
frosca o Y2 sobre de Jevadura de
panaderfa deshidratada

e 370 ¢ de harina de fuerza

e 1 cucharadita de gsal

¢ 1 cucharada de s6samo tostado

36 | neptiembie | n" 83

Preparacién TM31 (apta TM5)
1 Engrase con aceite un molde de cake

de aluminio (de 1% litros) y su tapa y
Teserve,

Ponga en el vaso el tomate, 60 gde
agua, la levadura, la harina, ]a sal

y Y2 cucharada de sésamo tostado
Amase 2 min 30 seg/TJ/\¥. Con lés
manos engrasadas, retire la maga del
vaso sobre la encimera espolvoread
con harina y forme ung bola :
Aplaste ligeramente |a bola ae

doblfe un tercio sobre s migm o
presione la unién con Jog ded:sy
Vuelva a doblar ep el mismo seﬁtido

[nformacion nutricional

69 kcal/rebanada

288.3 ki/rebanada

2.3% IR (nombre) | 3% IR (mujer)
Hidratos de carbono: 13,6 g/rebanag,
Proteinas: 2,1 g/rebanada ¢ Grasas; 07
Colesterol: 0 mg/rebanada ¢ Fibra: 0 g

Energia:

Tt
g/reb.l:*
Apta para: intolerantes a la lactosa, alkrgi )
alas proteinas lacteas, control de pes, i Os’ ‘
y/o con 1iesgo cardiovascular medio/aly, tioy
embparazadas, vegetarianos y veganos, , -

para: celiacos y alérgicos alos frutos Secog

Sugerencia

¢ Conserve €l pan dentro de yp,
bolsa de pléstico en el frigorify,

e Si lo quiere congelar, cértelo e
rebanadas.

e Si no dispone de molde, puede
hacer el pan igualmente en un
plato (engrasado) del tamaiio
adecuado para el recipiente
Varoma. En este caso las
rebanadas serdn ovaladas.

|
|

e

y selle a pellizcosla . 1 pard for

un cilindro. Coléquei Dt ad
molde reservado, pir: Superﬁclf
con aceite y espolvor. resi0®
sésamo tostado. Pong- = 1@ tap.a'
envuélvalo en papel de .~1lumimoy
deje reposar dentro del recipie”

Varoma durante aprox. 1 o it
4 Vierta 600 g de agua en & V&,

el Varoma en su posicion ¥ prod |
45 min/Varoma/vel 1. DéI® temep
desmolde sobre rejilla pard quess‘-
enfrie completamente ¥ uic®*
conveniencia.
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Informacion nutricional

Energia: 69,4 kcal/rebanada ¢
290,3 kj/rebanada

2,3% IR (hombre) | 3% IR (mujer)

Hidratos de carbono: 13,4 g/rebanada

Proteinas: 2,2 g/rebanada » Grasas: 0,8 g/rebanada

Colesterol: 0 mg/rebanada  Fibra: 0,8 g/rebanada

Apta para: intolerantes a la lactosa, alérgicos a las
protefnas lacteas, control de peso, diabéticos y/o
con riesgo cardiovascular medio/alto,
embarazadas, vegetarianos y veganos. No apta
para: celfacos y alérgicos a los frutos secos.

| Conserve el pan dentro de una
 bolsa de pléstico en el frigorifico,
| e Silo quiere congelar, cértelo en
rebanadas.

* Si no dispone de molde, puede
i hacer el pan igualmente en un
] Plato (engrasado) del tamafio
adecuado para el recipiente
[ Varoma. En este caso las
. Iebanadas serdn ovaladas.

con ninos

Pan de molde con espinacas
Yy pipas de calabaza

Preparacién: 15 min
Espera: 2h
Total: 3h

Preparacién TM 31 (apta TM5)
1 Pincele con aceite un molde de cake

presione la unién con los dedes. Vuelva
a doblar en el mismo sentico y selle

Para 20 rebanada:
* 1 chorrito de aceite para
engrasar
*780gde agua
* 10 g de levadura prensada
fresca 0 1 sobre de levadura de
Panaderfa deshidratada
* 70 g de hojas de espinaca
* 370 g de harina de fuerza
(Y un poco mas para espolvorear)
* 1 cucharadita de sal
* 20 g de pipas de calabaza 3

5

de aluminio (de 1%z litros) y su tapa y
reserve.

Pznga en el vaso 180 g de agua, la
‘viodura, las hojas de espinaca, la

y amase 2 min 30 seg/TJ/\.

Cen las manos engrasadas, retire
la masa del vaso sobre la encimera
espolvoreada con harina. Aplaste la
masa, esparza la mitad de las pipas
de calabaza y forme una bola.
Aplaste ligeramente la bola de masa,
doble un tercio sobre si misma y

a pellizcos la unién pars formar un
cilindro. Coléquelo en el molde, pinte
la superficie con aceite y espolvoree el
resto de las pipas de calabaza. Péngale
la tapa, envuélvalo en pape! de aluminio
y deje reposar dentro del reciviente
Varoma durante aprox. 1 hora.

4 Vierta 600 g de agua en el vaso, sitie

el Varoma en su posicion y programe
45 min/Varoma/vel 1. Deje tempilar,
desmolde sobre una rejilla para que

se enfrie completamente y utilice a su
conveniencia.

septiembre | n° 83 |
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de panaderia
+ 600 g de harina de fuerza
« 10 g de sal

 mantequilla, para engrasar el molde

[
7 NS,

- cﬂ
Escusla de cocina Thermomix® Fhiet

PREPARACION

1 Ponga en el vaso el agua, el azicar
y la manteca y programe 2 min/37¢/
vel 1.

2 Incorpore la levadura y mezcle
10 seg/vel 3.

3 Afiada la mitad dela harinay
programe 15 seg/vel 6.

4 Incorpore el restodela harina yla
sal y amase 3 min/ /¥
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—ovuEid Ug cocina Thermomix®

5 Deje reposar la masa dentro del vaso hasta que haya
doblado su volumen, aprox. 30 minutos. Con estas
cantidades obtendremos un pan grande (de 31x 15 x
10 cm) o dos pequenos (de 25 x 11x 7,5 cm).

6 Engrase generosamente el molde con mantequilla. Haga
una bola con la masa y déle la forma alargada. Coloquela
dentro del molde, empujandola con las manos para
que llegue bien a los rincones. Deje el pan en un sitio
c4lido apartado de corrientes de aire hasta que doble su
volumen.

7 Precaliente el horno a 200°.

8 Hornee 30-40 minutos aproximadamente. Desmolde
en caliente sobre una rejilla, para evitar que el pan se
humedezca dentro del molde.

del huevo, a los frutos secos,
diovascular medio/alto y

lerantes a la lactosa y/o
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Espinacas - espensa

(2

an de molde vitaminado con espinacas

Preparacion: 10 min - Horneado: 30 min - Reposo: 1 h - Total: 1 h 40 min

IGREDIENTES para 18 rebanadas

« 200 g de hojas de espinacas congeladas
(descongeladas y escurridas)

120 g de agua

+ 30 g de levadura prensada fresca de
panaderia

« 1 cucharadita de azucar

* 400 g de harina de fuerza

» 1 cucharadita colmada de sal

» mantequilla o aceite para untar el molde

VARIANTE

Puede reemplazar las espinacas y el
agua por 250 g de zumo de tomate.

* Racion = 1 rebanada

* Energfa: 79,5 keal/racion’ - 2,7% IR (hombre) - 3,5% IR (mujer)

Receta facilitada por Fina Garcia

PREPARACION

1

2
3
4

6

H. Carbono: 16,3 g/racion

Ponga en el vaso las espinacas y el agua 'y triture 30 seg/vel 7.

A continuacién programe (TM 31) 1 min/37°/vel 1 — (TM 21) 1 min/40°/vel 1.
Afiada la levadura y el azcar y mezcle 10 seg/vel 3. )
Incorpore la harina de fuerza y la sal y programe (TM 31) 3 min/JN —
(TM 21) 3 min/ \‘,?. Deje reposar la masa dentro del vaso hasta que doble su
volumen (30-40 minutos en funcién de la temperatura ambiente)

Vuelva a amasar (TM 31) 1 min/TJ/¥ — (TM 21) 1 min/¥.

Unte con aceite o mantequilla y espolvoree con harina, un molde de
plum-cake de 1,5 litros de capacidad y vierta en el mismo el contenido del vaso.
Deje reposar hasta que doble su volumen.

Precaliente el horno a 200°.

Hornee durante 30 minutos.

Proteinas: 2,8 g/racion | Lipidos: 0,4 g/racion | Colesterol: 0 mg/racién | Fibra: 1,2 g/racion
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