PAN BAJO EN PROTEINAS Y SIN GLUTEN

(Con ingredientes faciles de encontrar)

RECETA DE ALINE LEONARDO



Ingredientes

Tabla con cantidad de proteineg
aminoacidos por 100g de pan,
final de la receta.

A400 g de yuca cocina (solo en agua)

Al1/2 cucharada sopera de azucar

Al o 1y ¥% cucharadita de sal (seglin gustos)

A10 g de levadura de panadero deshidratada o 15 g de levadura fresca
A100 ml de leche de arroz

A2 cucharadas soperas de aceite de oliva o de otro aceite vegetal
AEntre 330 a 350 g de fécula de patata

Al cucharada de mantequilla, punto pomada, para pintar los panes (opci

Notdacantidadeféculaaadependddacantidadeagugueetengayuca
cuandacocinesajuédnaygudograesunanasfisasuavaltactyquelcse
peguenlasmanos
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Como preparar la yuca

Loprimersergpelalayucaconun  Lasiguienter&ortatayucgpeladan Despué&sibrédostrozosortadaoragua
peladolambido podrakacecon  trozopequefigsomeriaimagen) temperatusambiengnunaollaa presion

uncuchillper@snagostoso (esmasrapidojhastaguesu ollaindique
presionlejandoocinad minutosagpara

guela yucaseablandéaracomprobar
estaocidpincheoruntenedoretire
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Preparacion del pan
PASO 1

Passiguientdebeanadir
el restode ingredientes
azucasal,aceitda leche
de arroztemplada la
levadura

Pongdos trozosde yucaen un
recipientalargadparaevitarque

Layucalebestatempladaara
guedeamnozognterodgualmengs

empezarelaboraglpanyaque

p_05|blehacerloen el m|sm_obo| siestacalientanuldaacciode
Slempry cuandc.ise garanticda la levadurgrovocandpela
consistendapure masacaumengetamano
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Preparacion del pan
PASO 2

Losiguienteraverteelpuré Tengancuentguecadavezqueafiadaina Cuandamasastdisay suave

enunboly afadila féculale cucharadde fécula,tendraque volvera ynosepeguenasmanosubra

patatgradualmente remover elbokorunfilmdecocingdeje
reposaycreceporlhoraenun
lugarcalidoy sincorrientele
aire
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Preparacion del pan
PASO 3

Luegpintdospanesormantequilksijodesey,déjelogue
vuelvaacreceotranediboranas
Transcurridese tiempolleve la preparacioal horno

Pasadasahorala masdiene
guehabercrecidaen tamafio

(dependierdkda temperatura
ambienté)naedamashaya Passeguidantealgunosmoldesoraceite  precalentaad®88Cduranteno20minutashastguesedore

crecidsaqueldebolaméselaNecesitarinas de uno A continuacion, suexterioFinalmensaguéehorngconsuna@leccion

corlasmanggarajuitaelaire distribuya la masa en bolas de
y corteentanto$rozoomo aproximadameié cm(commmdicanla Lospanesuelemonersalgogomosal diasiguient@porlo quese

prefiera fotop tambiéanformaslargadaal estilo recomsitindigvarloal microond@srunos3 segundgsvolveran
deparradicional ponersgando
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Tablas valores de nutrientes

Proteinas
por 100 g de
Pan

VALORES DE PROTEINA Y AMINOACIDOS
DEL PAN HECHO CQNEVADURA DE
PANADERO DESHIDRATADA O LIOFILIZADA

Aminograma por 100 g de pan

Valina 51,5 mg| Arginina 94,43 mg
Leucina 62 mg | Histidina 23,9 mg
123 g Isoleucina 43,3 mg | Metionina 16,16 m
! Fenilalanina 39,3 mg | Treonina 41,4 mg
Tript6fano 15,6 mg| Tirosina 80,9 mg

Lisina 65,9 mg

FRESCA

VALORES DE PROTEINA Y AMINOACIDOS DEL
PAN HECHO CONEVADURA DE PANADERO

MCIWES
por 100 g de Aminograma por 100 g de pan
Pan

Valina 32,26 mg | Arginina 79,07 mg
Leucina 36,95 mg | Histidina 15,71 m

0,919 [isoleucina 25,49 mg | Metionina 9,93 mg
Fenilalanina 24,04 mg | Treonina 25,07 mg
Tript6fano 12,63 mg| Tirosina 61,63 mg
Lisina 40,02mg

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

