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LAEVOLUCIÓN
DELAMORAL
¿Nacemos buenos, altruistas
y cooperantes o, por el con-
trario, aprendemos a serlo?

COMUNICACIÓN
SINVERBO
Un suspiro, un silencio,
una ironía, unamirada, un
portazo, un abrazo... Es otra
formade comunicarse

VIVIREN
POSITIVO
¿El vaso estámedio
lleno omedio vacío?
Vivamos en positivo

CREAR
José AntonioMarina
reflexiona sobre el objeto
cultural Dios, no sobre su
existencia o inexistencia

PANGOURMET
Son panes difíciles
de encontrar, pero que
merecen la pena y, si los
probamos, difícilmente
los abandonaremos

RONQUIDOS
FUERA
Una serie de consejos para
dejar de roncar, porque es
posible hacerlo

SÍ PUEDES
Carolina, directiva de una
empresa, pide consejos
para dominar sumente
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El cicloturismo
es unamanera
alternativa de viajar
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ENELPAÍSDE
LABICICLETA
Hay un lugar donde uno
se siente desplazado
si no dispone de una
bicicleta: Holanda

LAMODA
ENELTENIS
Segunda entrega de la
serie que se publica en
semanas alternas y con-
cluirá con la semifinal
deWimbledon

ELHUERTO
DESUSANNA
GRISO
La célebre presentadora
de Espejo Público tiene
un huerto ecológico en
el jardín de su casa

ENJUEGO
El dado sólo tiene
rojo el 1, y quizá es
chino. De todas formas,
este punto central es el
protagonista del juego
de hoy
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PAN
GOURMET
Con un sabor ligeramente ácido, la miga fresca y
húmeda y la corteza dorada y crujiente y, pasadas unas
horas, aún con este aspecto y buena textura. Si esto
es así, podemos estar seguros que hemos dado con un
pan de calidad o delicatessen. Son panes difíciles de
encontrar, pero que merecen la pena. Si los probamos,
difícilmente los abandonaremos

Encontrar hoy un lugar donde vendan pan es
fácil, pero que éste sea exquisito, sabroso, crujien-
te y de alta calidad es otro cantar. No obstante,
todavía existen panaderías u hornos que dedican
esfuerzo, tiempo, imaginación e innovación a
la hora de elaborar sus hogazas. Y no sólo nos
referimos a las de antaño o aquellas panaderías
que han pasado de generación en generación y no
han sucumbido a la feroz competencia indus-
trial del pan, de la hogaza precongelada y de los
hornos eléctricos de quita y pon, sino también a
un grupo de auténticos profesionales panaderos
con una formación sólida, algunos herederos de
generaciones de artesanos y que hoy comandan
sus propios negocios.

La cultura del pan ha sido durante décadas la
gran olvidada frente a, por ejemplo, la del vino.
Este hecho lo hemos podido constatar infinidad
de veces yendo a comer a restaurantes.Hay un

primer plato, un segundo y los postres. El pan
aparece siempre en un segundo término y a veces
ni está en lamesa, y encima nos despedimos ha-
biendo pagado una cifra de dinero astronómica.
Los profesionales del sector consultados por ES
atribuyen esta situación a tres factores: la indus-
trialización del pan, la falta de vocaciones y la no
adaptación de algunos negocios a los tiemposmo-
dernos. Según elMinisterio deMedioAmbiente
yMedioRural, cada español consumió en el año
2008 unamedia de 41 kilogramos de pan, 7 kilos
menos que en el 2002. Sin embargo, esta tenden-
cia a la baja se está invirtiendo. Los datos de este
mismoministerio apuntan que el pan está presen-
te en el 100%de los hogares durante casi todo el
año. Asimismo, son cada vezmás en número los
restaurantes que disponen en sus cartas de panes
de alta calidad o los rincones del gourmet del pan
que hay en los establecimientos comerciales.

Pero ¿qué entendemos por alta calidad? Para
FranciscoTejero, considerado uno de losmejores
técnicos de panificación deEspaña y que, entre
otros galardones, posee el de campeón delmundo
de panadería artística de París en 1992, la res-
puesta es clara: “La calidad de un pan está en su
proceso de elaboración y/o en el procedimiento
utilizado. Y en este proceso –añade– entranmu-
chas variables: lasmaterias primas, el tiempo, la
tecnología utilizada...”. Por lo tanto, si se utilizan
materias primas de calidad y se respeta y sigue
el proceso para elaborar este alimento, el resul-
tado será el de una hogaza de calidad. “El pan
de calidad es el elaborado con unproceso lento
de fermentación, en el que se han respetado los
tiempos de amasado, reposo, horneado. La regla
de oro de cualquier panadero es: proporción,
temperatura y tiempo”, explica. “No debemos
confundir pan caliente con pan bueno”, advierte
Tejero. Además, cuantamás levadura y/o aditivos
ymenos tiempode reposo y fermentación, peor
será su calidad final. La experiencia es crucial
en el oficio del panadero. Y si no que se lo digan
aXavier Puiggrós,maestro artesano de tercera
generación. Es de los que piensan que para que
las cosas salgan bien hay que hacerlas sin prisa
y desde cero. Su horario de trabajo sigue siendo
casi elmismo que el de su abuelo: empieza a las
once de la noche, para que a las siete de lamañana
el pan esté ya hecho.

Así lo cree tambiénXavier Ramon, artesano y
creador de los panesTriticum, una empresa que
cuenta entre sus clientes con cocineros tan pres-
tigiosos comoFerranAdrià, los hermanosRoca, œ

TextoSanti Bonet
Fotos JosepMaria Peñalver
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1Pande nueces Se trata de
un panmuy extendido en
las dietas europeas, un ali-
mento completo. A veces, el
pan también contiene otros
productos alimenticios,
como las pasas. Se trata de
un pan delicioso y saludable
ya que las nueces sonmuy
adecuadas para personas
con problemas de corazón.

2Pande aceite de oliva
con pasas El pan con pasas
es típico de los países de

Centroeuropa, pero el acei-
te de oliva aporta el toque
mediterráneo. Un panmuy
apropiado para acompañar-
lo con embutidos, patés o
incluso para comer solo.

3Pan alemánPan cuyas
especias y condimentos lo
hacenmuy especial para
comer en ocasiones espe-
ciales, comoenNavidad.
Sumiga casi cruda ymuy
húmeda permite que se
mantenga en buen estado

de conservación durante
mucho tiempo.

4Pan gallegoGalicia ha
sido y es tierra de pan. Ya
sea de trigo, avena, centeno
o cualquier otro cereal, este
pan es una de las formas de
alimento de origen vegetal
más consumidas en el
mundo. Se trata de un pan
conmúltiples cualidades
alimenticias y beneficioso
para la salud. Esmuy diges-
tivo, favorece el tránsito

intestinal (especialmente
si es integral); es rico en hi-
dratos de carbono, en sodio
y enmagnesio; tiene una
cantidad aceptable de pro-
teínas; esmuy energético, y,
sobre todo, tienemultitud
de posibilidades culinarias.
Es el acompañante ideal de
embutidos, quesos y patés.

5Pan de payés Pan arte-
sano típico por su forma
redondeada. Ideal para pa
amb tomàquetpor sus gran-

des rebanadas. Su tiempo
de cocción y fermentado son
lentos, comoasímandaban
antiguamente los hornos
de leña. La corteza esmás
gruesa y firmepara que
se conserve durantemás
tiempo.

6Pande sobrasada, queso
y nueces (Pa de Sant Jordi)
Se trata de un pan típico
catalán, para conmemorar
la festividad de Sant Jordi.
La sobrasada, el queso y las

nueces, además de repre-
sentar simbólicamente la
bandera catalana, también
permiten que este pan
pueda comerse solo.

7Pan SupremTurris o
rústico Se caracteriza por su
elaboración rústica. Tiene
una corteza ligeramente
gruesa,muy crujiente y con
un sutil sabor de avellana
tostada. Desprende un
aromamuy peculiar, entre
tostado y húmedo.

1 2 3
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1Pande espelta Laespelta
esunade las variedadesde
trigomásantiguas recupera-
da recientementeenel cen-
trode laPenínsula. Esmuy
apreciadapor sus valores
nutricionales. Contiene los
ochoaminoácidosesencia-
les. Es unode lospreferidos
por los vegetarianos.

2Pan candeal Se caracteri-
za por su corteza blanca y su
miga de alveolado pequeño.
También se denomina pan

blanco o bregado. Además,
es un pan indicado para
hacer otros panes como
espigas, trenzas.

3PanecológicoNo contiene
ningún tipo de levadura de
panificación. De sabormás
bien ácido, es de fácil diges-
tión. La harina es ecológica.

4Pande centeno El centeno
es un cereal que tiene
menos cantidad de gluten
que el trigo. En cuanto a su

Quique Dacosta o Sergi Arola. “La alta calidad
es propia de cualquier producto que esté hecho
con ingredientes demáximo valor, con procesos
controlados y por profesionales cualificados.
A partir de aquí podemos empezar a hablar”,
afirma este joven creador que comanda la em-
presa junto aMarcMartí. “Más que innovar, lo
que hemos hecho es fusionar la tradición con la
aplicación de las nuevas tecnologías”, cuenta.
Por ejemplo, algunos de sus panes son sometidos
a nuevas técnicas de precocción y ultraconge-
lación, para que tras el horneado en los restau-
rantes e incluso en los hogares, el resultado sea
excelente. Pero previamente ha habido un pro-
ceso de selección de lasmejoresmaterias primas
ecológicas, así como la búsqueda de cereales
conmucha tradición como la espelta o el trigo
kamut, seguido de una adecuada fermentación
del pan sobre telas y una cocción rigurosa. De
Triticum salen panes que van desde el artesanal
rústico hasta los de nueces y albaricoque, cerve-
za con pasas o de queso de cabra con avellanas.
También el TriticumDeluxe, una pieza hecha a
mano y que “es la expresiónmáxima del lujo en
un pan”, según sus creadores.

Los profesionales quieren ser optimistas y pien-
san que con el pan acabará ocurriendo lomismo
que con el vino, es decir, que cada vez habrá un
públicomás exigente e informado que requerirá
un producto de nivel. De esto están seguros los
profesionales de la alimentación y de la restau-
ración. Xavier Barriga, otromaestro panadero
gerente deAtecpan, una asesoría en panificación,
y propietario de la panadería Turris, coincide en
el concepto del tiempo. “El secreto para un buen
pan es una silla: esperar”. Lo define así porque
cree, como sus compañeros de profesión, que una
fermentación lenta es la clave. Una buena hogaza,
sea pan gallego, francés o con aceitunas “se debe
poder comer fría, esto en primer lugar, porque
lo de esas piezas que sólo tienen gusto si están
calientes no es serio”. En segundo lugar, “debe
desprender su aroma y tener una corteza crujien-
te y unamiga con textura y sabor, húmeda”. Otra
de las claves está en sumasamadre. Xavier la ve
como el corazón de su negocio. “La elaboré hace
ocho años: harina de trigo integral, aguamineral,
manzanas ymiel. Y fermentó durante casi dos
meses”, dice con orgullo. Cadamañana amasa con
ella los panes del día, pero antes aparta una por-
ción en otro bote, que sigue alimentando con las
mejores harinas y agua e incluso sales especiales
del océanoAtlántico. Así, fermenta y va crecien-
do… así podrá repetir la operación día tras día.

El pan es uno de los alimentosmás antiguos de la
humanidad (ya lo comían en el AntiguoEgipto)
y ha idomuy unido a la historia de la humanidad:
por ejemplo, en la edadmedia el pan negro (o de
centeno) era para los pobres y el blanco (de trigo)
para los ricos, tendencia que semantuvo hasta
casi el sigloXVIII; y qué decir de la última cena
que Jesucristo ofreció a sus discípulos –según
recoge la Biblia– en la que el pan era el centro del
banquete. Parece extraño que un alimento que
se hace a partir de agua, sal y harina fermentada
haya dado tanto de que hablar a lo largo de la
historia. Losmaestros artesanos de hoy apuestan
por recuperar la cultura del pan, como ya existe,
por ejemplo, en Francia, donde es obligatorio
especificar si un pan es artesano o precocido.
Para FranciscoTejero lo ideal para recuperar esta
cultura sería que los niños crezcan con el alimen-
to... “Si no lo ven ni lo consumende pequeños,
difícilmente lo probarán demayores”. s

ELPAN,UN
PILAREN
NUESTRA
DIETA
El pan es un alimento salu-
dable. Recientes investiga-
cionesmédicas concluyen
que una buena parte de las
enfermedades contempo-
ráneas tienen su principal
origen en el régimen
alimentario. Básicamente
por la supresión de las fibras
vegetales, en particular
de los cereales. Por eso,
los productos preparados
con harinas integrales, y
que no poseen aditivos ni
conservantes, son ideales
e irreemplazables para el
organismo. Constituyen un
elemento básico para la
conservación y restitución de
la salud. Hoy se recomienda
ingerir entre 200 y 250
gramos de pan al día, por sus
hidratos de carbono, fibras y
vitaminas. El pan engordará

si abusamos de este y enci-
ma lo acompañamos con
chorizo, jamón... La corteza
del pan está deshidratada
en comparación con lamiga.
El pan integral de por sí no
tiene por qué adelgazarmás
que el blanco, ya que tiene
lasmismas características
que este último. Lo que
ocurre es que cuenta con
más fibras, básicas para el
tránsito intestinal. Eliminar
el pan de la dieta es un error,
insisten los expertos en nu-
trición, partidarios también
de aumentar su consumo y
tomar entre 200 y 250 gra-
mos diarios que recomienda
laOrganizaciónMundial
de la Salud. Una cantidad
que está lejos todavía de
los 157 gramos por persona
y día que ingieren los
españoles.

ENEL 2008 SE
CONSUMIÓ
UNAMEDIA
DE41KILOS
DEPANPOR
PERSONAEN
ESPAÑA
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EL
MARIDAJE
DELPAN
LaConfederaciónEspañolade
OrganizacionesdePanadería
(Ceopan) señalaquehay
hasta315panesdistintos:
de trigo, demaíz, de centeno,
panesdulzones, tortas de
aceite, piezasde trigo can-
deal, panesbregadosdemiga
dura, chapata…Para cada
ocasiónunpan.Por ejemplo,
unpangallego, de candeal,
rústicoodepayés son ideales
para las carnes. El pano coca
deaceite es idóneopara
comerlo conalgo salado,
comoanchoasoboquerones.
Tambiénpara lospescados
ahumadosel pandemolde,
los integraleso las baguettes
conjuganmejor. Converdu-
ras, el pan integral comple-
mentaunadieta ideal. El pan
deaceitunasnegras, para
acompañar ensaladas, al
igual que lospanes con frutos
secos. En cambio, los dulces,
al igual que losdeViena, son
másapropiadospara losde-
sayunos,meriendas, incluso
parauntar conmermelada,
al igual queel demolde. El
pande centeno, paraguisos
oplatosde cuchara. El pande
focaccia, precursor de lapizza,
puede servirse solo, como
tentempié.

aspecto, es un pan de color
más oscuro. Su sabor tam-
bién esmás amargo. Tiene
mucha fibra, ideal para
dietas adelgazantes.

5 Focaccia Este pan es el
precursor de la pizza. Se
trata de un pan plano o una
especie de torta cubierta
de otros productos, como
cebolla, aceitunas, pimien-
to… Ideal para comer solo y
con un refresco, una copa de
vino o una cerveza.

6Pande centeno con frutos
secosRico en fibra y con
menos proteínas y grasas
que el de trigo. No obstante,
lamezcla con algo de harina
blanca le proporciona una
base para los frutos secos.
El centeno esmás compacto
que el trigo, ya que contiene
menos gluten y sumasa no
atrapa tanto gas al fermen-
tar, de formaque es un pan
menos esponjoso, pero con
un sabor algo agridulce por
los frutos secos.

7Pande soja
Rico en hidratos de carbono
complejos (almidón). Con-
tienemás grasa que el pan
blanco. Aporta proteínas
muy completas o de gran
valor biológico en las que
se presentan todos los ami-
noácidos esenciales. Si se
ha elaborado sin harina de
trigo también es ideal para
personas celíacas.

8Pande aceitunas, nueces
y beicon Es uno de los

panesmás completos,
ideal para comer solo. Por
ejemplo, paramerendar.
El bacon y las aceitunas,
ingredientesmuy utilizados
en las pizzas, aportan un
sabor salado y propio de
una pizza. Lamiga es es-
ponjosa, lo que convierten
este pan en un placer para
el paladar. La base es la de
un pan rústico y el aceite
de oliva también tiene un
papel importante en el
proceso de elaboración.

9PandeViena
Fueron panaderos austria-
cos los primeros en elaborar
en Francia un pan conman-
tequilla y levado. Elaborado
hoy conmantequilla y leche
en polvo, es un panmuy
apreciado para comer a
cualquier hora.

10 Chapata conmante-
quillaOtro de los panes dul-
ces especial para desayunos
ymeriendas. Tambiénmuy
apropiado para canapés.

11Pan integral Elaborado
con harina integral de trigo,
lo que contribuye a que
tengamucha fibra, ideal
paramejorar el tránsito
intestinal. Es demayor
calidad nutritiva que el
pan blanco. En el pan, la
riqueza en fibra, vitaminas
y salesminerales depende
del grado de extracción de
la harina y de si se ha enri-
quecido lamasa de pan con
estas sustancias durante el
proceso de elaboración.

LOS
ARTESANOS
APUESTAN
POR
RECUPERAR
LACULTURA
DELPAN
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