
PAN BAJO EN PROTEÍNAS Y SIN GLUTEN

RECETA DE ALINE LEONARDO

(Con ingredientes fáciles de encontrar)



Ingredientes
Á400 g de yuca cocina (solo en agua)

Á1/2 cucharada sopera de azúcar

Á1  o  1 y ½ cucharadita de sal (según gustos) 

Á10 g de levadura de panadero deshidratada o 15 g de levadura fresca de panadero 

Á100 ml de leche de arroz

Á2 cucharadas soperas de aceite de oliva o de otro aceite vegetal

ÁEntre 330 a 350 g de fécula de patata

Á1 cucharada de mantequilla, punto pomada, para pintar los panes (opcional)
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Nota:lacantidaddeféculavaadependerdelacantidaddeaguaqueretengalayuca
cuandolacocines.Loquehayquelograresunamasalisa,suavealtactoyquenose
pegueenlasmanos.

Tabla con cantidad de proteína y 
aminoácidos por 100g de pan, al 

final de la receta.



Como preparar la yuca
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Loprimeroserápelarla yucaconun
pelador. Tambiénlo podráshacercon
uncuchilloperoesmáscostoso.

Losiguienteserácortarlayucapeladaen
trozospequeños(comoenlaimagen).

Después,cubralostrozoscortadosconaguaa
temperaturaambienteenunaollaa presión
(esmásrápido),hastaquesuolla indique
presión,dejandococinar5minutosmáspara
quela yucaseablande. Paracomprobarsi
estácocidapincheconuntenedoryretire.



Preparación del pan 
PASO 1
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Pongalos trozosde yucaen un
recipientealargadoparaevitarque
quedentrozosenteros. Igualmentees
posiblehacerloen el mismobol
siemprey cuandose garanticela
consistenciadelpuré.

Pasosiguiente,debesañadir
el resto de ingredientes:
azúcar,sal,aceite,la leche
de arroz templaday la
levadura.

Layucadebeestartempladapara
empezaraelaborarelpan,yaque
siestácalienteanulalaacciónde
la levaduraprovocandoquela
masanoaumentesutamaño.



Preparación del pan 
PASO 2
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Losiguienteseráverterelpuré
enunboly añadirla féculade
patatagradualmente.

Cuandolamasaestélisaysuave
ynosepegueenlasmanos,cubra
elbolconunfilmdecocinaydeje
reposarycrecerpor1horaenun
lugarcálidoy sincorrientede
aire.

Tengaencuentaquecadavezqueañadauna
cucharadade fécula,tendráque volvera
remover.



Preparación del pan 
PASO 3
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Pasadaesahora,la masatiene
quehabercrecidoen tamaño
(dependiendodela temperatura
ambiente).Unavezlamasahaya
crecido,sáqueladelbol,amásela
conlasmanosparaquitarelaire
y corteen tantostrozoscomo
prefiera.

Luegopintelospanesconmantequilla,silodesea,ydéjelosque
vuelvanacrecerotramediahoramás.
Transcurridoese tiempolleve la preparaciónal horno
precalentadoa180ºCduranteunos20minutosohastaquesedore
suexterior.Finalmente,saquedelhornoyconsumaaelección.

Lospanessuelenponersealgogomosoal díasiguiente,porlo quese
recomiendallevarlosal microondasporunos3 segundosy volverána
ponerseblando.

Pasoseguido,untealgunosmoldesconaceite.
Necesitarámás de uno. A continuación,
distribuya la masa en bolas de
aproximadamente5o6cm(comoindicaenla
foto)o tambiénenformasalargadas,al estilo
delpantradicional.



Tablas valores de nutrientes

VALORES DE PROTEÍNA Y AMINOÁCIDOS 
DEL PAN HECHO CON LEVADURA DE 

PANADERO DESHIDRATADA O LIOFILIZADA

Proteínas 

por 100 g de 

Pan
Aminograma por 100 g de pan

1,23 g

Valina 51,5 mg Arginina 94,43 mg
Leucina 62 mg Histidina 23,9 mg
Isoleucina 43,3 mg Metionina 16,16 mg
Fenilalanina 39,3 mg Treonina 41,4 mg
Triptófano 15,6 mg Tirosina 80,9 mg
Lisina 65,9 mg

VALORES DE PROTEÍNA Y AMINOÁCIDOS DEL 
PAN HECHO CON LEVADURA DE PANADERO 

FRESCA
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Proteínas 

por 100 g de 

Pan
Aminograma por 100 g de pan

0,91 g

Valina 32,26 mg Arginina 79,07 mg
Leucina 36,95 mg Histidina 15,71 mg
Isoleucina 25,49 mg Metionina 9,93 mg
Fenilalanina 24,04 mg Treonina 25,07 mg
Triptófano 12,63 mg Tirosina 61,63 mg
Lisina 40,02mg
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Descarga esta receta accediendo a mi web www.alimentacion-vigilada.info

http://www.alimentacion-vigilada.info/

