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Haciendo pan plano con los niios

Jessica Clifford, MS, RDN
Especialista de la Extensidon Estatal de Nutricion

Este tipo de pan, por la falta o baja cantidad de levadura, jes plano! Algunos tipos de este
pan son acimos, lo que quiere decir que no estan hechos .
con un ingrediente especifico, tal como levadura o bicarbo-
nato de sodio que los ayude a subir. Aunque, algunos son

hechos con una pequena cantidad de levadura o bicarbo-

nato, para formar un tipo de pan como una almohada apla-
nada. La mayoria de los panes planos son algo redondea-
dos. Muchos de ellos se hacen con harina, sal, agua, le- b
che, yogurt o algun otro tipo de liquido; pero, los ingredien- =
tes varian de cultura a cultura.

Existen muchos tipos de pan plano para listarlos en este boletin, pero he aqui algunos de
ellos.

e Pita, es en su mayoria hecho con harina de trigo integral, agua, aceite de oliva, leva-
dura y sal — comun en algunas regiones del Mediterraneo, como por ejemplo Grecia y
Turquia.

e Naan, esta hecho tipicamente con harina de trigo integral, agua, mantequilla clarifica-
da (ghee), levadura y sal — es popular en algunas areas del Medio Este y Asia, por
ejemplo, Iran e India.

e Yufka, es un pan sin levadura muy plano, fino y grande hecho con harina, agua y sal
— hecho en Turquia.

e Tortilla, es un tipo de pan sin levadura hecho tradicionalmente a partir de harina de
maiz (masa) y ahora de harina de trigo integral también, ademas de agua, sal y, algu-
nas veces, con manteca y leche — originaria de México y América Central.

e Injera, es un pan plano agrio fermentado hecho con harina de teff que tiene una tex-
tura fragil y esponjosa — un alimento basico de Etiopia.

Algunos panes planos, como por ejemplo la injera, pueden ser usados como utensilio pa-
ra cucharear otros alimentos cuando se come, o algunos, como las tortillas, pueden ser
cubiertos y doblados por la mitad y comerlos como taco. Las pitas pudieran contener un
bolsito cuando se cortan por la mitad y pueden ser llenados con carnes, verdura y/o sal-
sas y ser comidos como un sandwich. O ellos pueden simplemente ser despedazados y
sumergidos en hummus o ser usados para absorber salsas.

Considere adquirir y probar diferentes panes planos e
incorporarlos en sus comidas como una manera diver-
tida para explorar los sabores de diferentes culturas.
La mayoria de los planes planos pueden ser hechos
en cantidades mayores y congelarlos para desconge-
lar y consumir después. Debido a que estos tipos de
pan plano hechos en casa no contienen conservantes,
lo mejor es comerlos frescos, dentro de los siguientes
2-4 dias después de hacerlos, para luego congelar el
resto. Después de descongelar, usted pudiera preferir
. tostarlos ligeramente en su tostadora de pan o en su
horno para tostar para recalentarlos un poco.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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Hablemos

Aunque pudiera ser un embrollo, hacer que los nifios ayuden en la cocina con los proyectos de la prepara-
cion de comidas jes muy divertido! También les da a los nifios la oportunidad de usar sus habilidades moto-
ras finas, habilidades matematicas y sus sentidos. Cocinar y hornear puede ser terapéutico tanto para los
nifos como para los adultos. Facilita tener un momento familiar de calidad con un delicioso premio al final.
iPrepare algun tipo de pan plano con sus nifios! Es un proyecto facil de reposteria que requiere pocos ingre-
dientes y es un proceso simple y facil. A los nifios les encanta poner sus manos en la masa, pero recuérde-
les lavarselas primero. Use este momento para hablarles de las diferentes culturas alrededor del mundo y
de como diferentes personas son parte de culturas diferentes que comen diferentes comidas.
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Receta para la familia
Panes mediterraneos

Ingredientes

2 tazas de agua tibia

2 cucharaditas de levadura en polvo

1 cucharada de miel

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de perejil fresco picado

1 cucharadita de hojas secas de tomillo
1 V4 cucharaditas de sal

2 tazas de harina integral de trigo

o 3 ‘% tazas de harina blanca sin blanquear
e 1 cucharadita de polvo para hornear

e Harina adicional para el amasamiento
Direcciones

. Lavarse las manos y lavar las superficies de contacto con jabén y agua.

2. Enuntazén grande, combine el agua y la levadura. Deje reposar por uno o dos minutos, hasta que la
levadura se disuelva. Mezcle la miel, el aceite de oliva, el perejil picado, el tomillo y la sal. Ahada toda
la harina integral de trigo y mezcle hasta que se mezclen bien.

3. Anada la harina blanca, 1 taza a la vez, ademas de la levadura en polvo, moviendo hasta que se for-
me una masa suave. En una superficie limpia y ligeramente rociada con harina, amase la pasta por
unos 5 minutos, espolvoreando tanta harina como sea necesario para prevenir que la masa se pegue.
Forme una bola con la masa. Ponga la masa en un tazén, cubra y déjela subir por unos 20 minutos.
4. Divida la masa en 8 piezas iguales. Forme una bola con cada pieza de masa. Use un rodillo para
aplanar cada pieza de masa hasta lograr un circulo de 5 a 6 pulgadas de diametro y de %4 de pulgada
de grueso.

5. Cocine el pan plano en una plancha caliente por unos 2 6 3 minutos por lado, hasta que se doren y se
inflen ligeramente. Apile los panes planos en un plato y cubra con una servilleta limpia para mantener-
los calientes.

Receta de
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