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INGREDIENTES

Tabla con cantidad de proteinay
anrinccidospor 100g de pan, al
final delareceta.

= 400 gdeyuca cocina (soloenagua)

= 1/2 cucharada sopera de aziicar

= 1 0 1y " cucharadita de sal (segin gustos)

= 10 g de levadura de panaderodeshidratada 015 g de levadura fresca de panadero
= 100 delechedearraz

= 2 cucharadas soperas de aceite de dliva o de atroaceite vegetal

= Fhtre 330 2 350 g de fécula de patata

=1 cucharada de mantequilla, punto pomada, para pintar los panes (opcional)

Nbta: la cantidad de fécula va a depender de la cantidad de agua que retenga la yuca
cuando la cocines. Lo que hay que lograr es una masa lisa, suave al tactoy quenose
pegue en las mancs.
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Como preparar layuca

Lo primero serd pelar layuca conun Losiguiente serd cortar layucapeladaen  Después cubra los trozos cortados conagua a

pelador. Tanbién lo podras hacer con trozos pequefios (comoenlainmagen). terrperatura anbiente en una dlla a presion

un cuchilloperoes mascostoso (es més rapido), hasta que su dla indique
presion, dejando cocinar 5 ninutos mas para
que la yuca se ablande. Para conprobar s
esta cocida pinche con untenedor y retire.
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Preparacion del pan
PASO1

Paso siguiente, debes anadir
el resto de ingredientes
azicar, sal, aceite, la leche
de amoz tenplada y la

Ponga los trozos de yuca en un

recpiente alargado para evitar que g La yuca debe estar terplada para
que_c{:n trozos enterose:gua!rrmte bti erpezar a elaborar el pan ya que
posible ‘hacerto en e mismo 5 esta caliente anula la accin de
sepre y cuando'se garartice |a la levadura provocando que la
consistencia del pure mBsa noaumente sutanano.
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Preparacion del pan
PASO 2

Lo siguiente sera verter el puré Tenga en cuenta que cada vez que afada una Ouando la masa esté lisa y suave

en un bal y afadir la fécula de cucharada de fécula, tendrd que vdver a y nose pegue enlasmanos, cubra

patata gradualmente remover. el bal conunfilmde cocinay deje
reposar'y crecer par 1 hora enun
lugar calido y sin coriente de
aire
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Preparacion del pan
PASO 3
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Luego pinte los panes con mantequilla, si lo desea, y déjelos que
vuelvana crecer otra mediahoramas
Transcurido ese tiempo lleve la preparacion al hamo

Pasada esa hora, la nasa tiene
que haber crecido en tamano
(dependiendo de la tenperatura
anbiente). Lha vezlamesa haya  Paso seguida unte algunos moldes con aceite.  precalentadoa 180°C durante unos 20 rrinutos o hasta que se dare
crecido, siqueladel bol, amédsela  Necesitara més de una A continuadion,  suexterior. Finalmente, saque del homoy consumaa eleccion
conlasmancsparaquitarelaire dstriblya @ mesa en bdas de '

y corte en tantos trazos comp  aproxinadamente 506 cm(conpindicaenla  Los panes suelen ponerse algo gonoso al dia siguiente, por lo que s

prefiera foto) o también en formas alargadas al estilo recomienda llevarlos al rricroondas por unos 3 segundos y volveran a
del pantradicional. ponerseblando
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Tablas valores de nutrientes

VALORES DE PROTEINAY AMINOACIDOS
DEL PAN HECHO CON LEVADURA DE
PANADERO DESHIDRATADA O LIOFILIZADA

VALORES DE PROTEINAY AMINOACIDOS DEL
PAN HECHO CON LEVADURADE PANADERO
FRESCA

Proteinas Proteinas
por100gde Aminogramapor100g de pan por100gde Aminogramapor100g de pan

Pan Pan
Valina 51,5mg | Arginina 94,43 mg Valina 32,26 mg | Arginina 79,07 mg
Leucina 62mg | Histidina 23,9 mg Leucina 36,95 mg | Histidina 15,71mg |

1,23¢ Isoleucina 43,3 mg | Metionina 16,16 mg 0.91g Isoleucina 25,49 mg | Metionina 9,93 mg

’ Fenilalanina 39.3mg | Treonina 41,4 mg Fenilalanina 24,04 mg | Treonina 25,07 mg |
Triptofano 15,6 mg | Tirosina 80,9 mg Triptofano 12,63 mg | Tirosina 61,63 mg
Lisina 65,9 mg Lisina 40,02mg

Descarga esta receta accediendo a mi web www.alimentacion-vigilada.info
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http://www.alimentacion-vigilada.info/

