panes pequeños. Déjelos reposar todo el día; al día siguiente caliéntelos antes de servirlos.


pan de  soya
Ingredientes
3 cucharadas de levadura
4 cucharadas de miel de abeja o de panela.
3 cucharadas de coco licuado.
6 tazas de harina integral.
2 tazas de harina de soya.
3 cucharaditas de sal 3 tazas de agua tibia
Preparación
Siga las indicaciones del pan integral. Si no consigue harina de soya hágalo con soya remojada y molida, o con el afrecho sobrante de la leche. Si se utiliza el afrecho debe ser molido un poco más.

pan de  maiz
Ingredientes
4 tazas de agua tibia
3 cucharadas de levadura
½  taza de miel de abeja o de panela
3 tazas de harina de maíz
3 tazas de harina integral
3 tazas de harina blanca
1 cucharada de sal
1 taza de coco tostado y molido.

Preparación
Mezcle los primeros tres ingredientes y deje en un lugar calientito donde no haya corrientes de aire. Mezcle los integrantes secos (las harinas, la sal y el coco.) Añada la levadura leudada a las harinas. Mezcle bien y coloque en un molde engrasado (no amase.) Déjelo en reposo por 20 minutos. Caliente el horno a 375°F (190°C.) Coloque el pan al horno durante 45 minutos. Sírvalo después de 24 horas, con mantequilla de nueces o mermelada de frutas.

Pan de banano

Ingredientes
2 tazas de bananas maduros y majados (machucados, destripados, puré)
1 cucharadita de levadura
½  taza de leche de coco
Nueces picadas
Uvas pasas
1 taza de harina integral
1 taza de harina blanca
1 cucharadita de ralladura de naranja
6 cucharadas de miel de abeja o de
panela
'/4 taza de agua tibia
½  cucharadita de sal
Preparación
Disuelva la levadura en agua tibiecita con una cucharada de miel. Mezcle el resto de los ingredientes y al finalizar mezcle las harinas de trigo. Revuelva muy bien y coloque en un molde engrasado. Hornee durante 1 hora a 350°F (176°C).
Para más información y tratamientos:
www.laicos.org


Como hacer un buen PAN.


El pan es un alimento importancia en la dieta de una persona vegetariana. Debe ser seco y liviano; plenamente cocido por dentro y por fuera. Es preferible asar panes pequeños y tan bien cocidos que en cuanto sea posible, los gérmenes de la levadura puedan ser destruidos.
El pan leudado recién hecho no debe consumirse. Es pesado y de difícil digestión. Es mejor consumirlo el día siguiente de ser horneado. Los panes no necesariamente deben ser siempre leudados, pueden hacerse panecitos pequeños, muy bien asados, sin levadura y estos no tendrán peligro de ser consumidos inmediatamente.
Aunque el pan de trigo es muy agradable no debe aparecer vez tras vez en la mesa; debe variarse con recetas de centeno, maíz, avena y sorgo. 

También es recomendable consumir pan integral tostado (zwieback: asado dos veces.) Es un alimento agradable y digestivo. Para hacerlo, corte en rebanadas el pan leudado ordinario y séquelo en un homo a baja temperatura hasta que desaparezca toda humedad. Déjelos en el horno hasta que estén levemente tostadas pero de una manera uniforme. Este pan, guardado en un sitio seco, empacado, después de enfriar, en bolsas plásticas o de tela, puede conservarse mucho más tiempo que el pan común.

Si va a hacer pan leudado, hágalo con levadura. No use polvos de hornear, ni bicarbonato de sodio. "La soda en cualquiera de sus formas, no debe ser introducida en él estomago, porque el efecto es terrible. Consume la membrana del estomago, causa inflamación y frecuentemente envenena todo el organismo". Consejos sobre el Régimen Alimenticio. Pág. 409).
Reglas para hacer un buen pan

1. Use harina de buena calidad. La harina vieja no levanta.
2.  Mantenga la temperatura adecuada. Si hay frío la masa demorará mucho para subir. Los gérmenes de la levadura actúan mejor a una temperatura tibia.
3.  La grasa y la sal retardan la acción de la levadura por lo tanto deben añadirse a la mezcla cuando esta haya subido.
4.  Caliente el horno con anterioridad antes de meter el pan.
5.  Para un correcto asado, es mejor hacer los panes pequeños.
6.  Cinco minutos antes de hornear, prenda el horno a 400°F (204°C.)
7. Cuando vaya a hacer el pan estudie muy bien la receta y prepare todos los ingredientes con suficiente anterioridad.
8.  Trabaje con orden y limpieza en un lugar tibio.
9.  No manipule con brusquedad los panes una vez formados.
Estas recomendaciones y reglas le serán de ayuda en la hechura, uso y consume de un buen pan. Esperamos que disfrute las recetas.
Pan  Integral  Básico

Ingredientes
3 cucharadas de levadura
4 cucharadas de miel de abeja o de panela
1 taza de cualquier nuez molida ó cacahuate.
8 tazas de harina integral.
3 cucharadas de sal,
3 tazas de agua tibia
Preparación

Disuelva la levadura y la miel en la mitad del agua y déjela subir en un lugar tibio. Licue las nueces o su sustituto en el resto del agua. Cuando la levadura suba, añádala a la harina junto con los demás ingredientes y amase vigorosamente hasta que obtenga una masa suave que no se pegue a las manos y se pueda cortar con cuchillo. Póngala en un recipiente amplio, tápela con una tela mojada y déjela subir hasta el doble de su tamaño durante 40 minutos ó 1 hora.
Corte la masa con cuchillo y divídala en tres porciones. Amase cada una de ellas. Forme los panes y colóquelos en moldes previamente engrasados. Déjelos en un lugar calientito hasta que doblen su tamaño.
Caliente el horno a 400°F (204°C), 5 minutos y antes de introducir los panes en el horno. Déjelos a esta temperatura 15 minutos y reduzca el calor a 350°F.

PAN INTEGRAL DE NARANJA

Ingredientes
10  tazas de harina integral 
2  tazas de harina blanca
3  cucharadas de levadura en grano
1 ½  taza melado de cana o de panela
½  coco molido y licuado
¼  taza de lecitina
1 cucharada de sal
3 naranjas pintonas
Agua

Preparación
Primeramente tibie el melado, añada la levadura en la mitad del melado y deje reposar durante 10 minutos. Ralle las cáscaras de las naranjas y luego saque el jugo de las mismas. Una la harina integral con la blanca y agregue uno por uno los ingredientes. Amase durante 30 minutos. Luego deje reposar la masa 20 minutos, amase un poco nuevamente y comience a armar sus panes.
Espere 5 minutos hasta que suban. Mientras suben caliente el horno a 400°F (204°C.) Luego introdúzcalos en el horno y los deja a esta temperatura durante 15 minutos, los 30 minutos restantes baje la temperatura a 350°F (176°C.) Ya listos los panes, sáquelos del horno y deje enfriar. Al día siguiente puede servirlos con alguna mermelada o mantequilla natural de semillas.

Pan de avena

Realice el mismo procedimiento del pan integral sustituyendo 2 tazas de harina por 3 tazas de avena molida.
No necesita mucho amasado. Una vez haya subido la masa forme los panes y hornee a 400°F  (204°C) por 45 minutos. Haga los 

