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NOTA

SOBRE EL USO DEL HORNO

Siempre que se indique la temperatura a la que se ha de hornear un alimen-
to, el horno habra de calentarse previamente, hasta alcanzar los grados re-
queridos, antes de introducirlo

SOBRE EL USO DE LA OLLA RAPIDA

Todos los tiempos de coccidn han de contarse a partir del momento en que
suba la valvula
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BOLLO
SULZO

INGREDIENTES (6 BOLLOS)

300 g de harina de media fuerza
+ 25 g para estirar

125 ml de leche

5 g de sal

25 g de aztcar

1 huevo

10 g de levadura prensada

60 g de mantequilla (cortada en
dados y a punto de pomada)

Bario para bolleria:
100 g de azticar

100 ml de leche

Para decorar:
50 g de azticar

hojas de menta

CONSEJOS

1. Los tiempos de fermenta-
cién son aproximados, ya que
dependeran de la humedad
y de la temperatura ambien-
te del lugar donde nos encon-
tremos.

2. Si quieres rellenarlos con
una crema de mantequilla,
aqui tienes la férmula: prepa-
ra un jarabe con 140 g de azu-
car y 95 ml de agua, pasalo a
un bol y deja que se temple;
trocea 160 g de mantequilla
a punto de pomada, incorpo-
ra un par de trozos al bol del
jarabe y mezcla bien con una
varilla manual; afiade otros
2 trocitos de mantequilla y
mezcla de nuevo con la varilla
manual; repite el proceso has-
ta terminar con toda la man-
tequilla.
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Para preparar el bano, calienta en un cazo el azticar y la
leche hasta que el azticar se disuelva y quede bien in-
tegrado. Pasalo a una jarrita, introdticelo en el frigorifi-
co y déjalo alli hasta el momento en que salgan los bo-
llos del horno.

Pon la harina en un bol, agrega la leche, la sal, el azu-
car, el huevo y la levadura desmenuzada. Mezcla hasta
que la harina quede bien integrada. Tapa la masa con
film transparente y deja que repose a temperatura am-
biente durante 30 minutos. (Durante este reposo tiene
un lugar un proceso, denominado autdlisis, en el que se
suaviza la masa y que nos ahorrara trabajo en el ama-
sado posterior.)

Espolvorea la encimera con un poco de harina, pon en-
cima la masa, anade 2 dados de mantequilla y amasa
hasta que se integren. Incorpora otros 2 dados de man-
tequilla y vuelve a amasar hasta que queden integrados.
Repite el proceso incorporando la mantequilla en 4-6
veces mas. Debe quedar una masa muy lisa y elastica.

Espolvorea un bol limpio con un poco de harina, colo-
ca en él la masa, tapala con film transparente y déjala
reposar a temperatura ambiente hasta que doble su vo-
lumen (2 horas aprox.).

Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.

Espolvorea la encimera con otro poco de harina, pon
encima la masa, dividela en 6 trozos y redondéalos.
Coge una porcion, aplastala un poco, enréllala for-
mando un cilindro y ponlo sobre la bandeja de horno
(dejando el pliegue hacia abajo). Repite el proceso con
el resto de las porciones de masa y coldcalas sobre la
bandeja de horno. Tapalos con un pano limpio de coci-
na y déjalos reposar hasta que doblen su volumen (90
minutos aprox.).

Coloca la bandeja de horno sobre otra bandeja de hor-
no. Pulveriza los bollos con un poco de agua, introdu-
ce la bandeja en el horno (precalentado) y hornéalos a
180 °C durante 10 minutos.

Retira los bollos del horno, tintalos (con ayuda de un
pincel) con un poco del baio para bolleria (bien frio),
espolvoréalos con el azticar en grano y deja que se en-
frien.

Sirve y adorna con unas hojas de menta.
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PANES Y MASAS

BOLLOS DE PAN
MULTICEREALES

INGREDIENTES
(3 BOLLOS)

250 g de harina de trigo
molido en piedra + 25 g para
estirar

125 g de harina integral de
centeno

125 g de harina de espelta
50 g de masa madre

10 g de sal

350 ml de agua tibia

I cucharada de semillas
de lino dorado

I cucharada de semillas
de sésamo

I cucharada de semillas
de calabaza

I cucharada de semillas
de girasol

I cucharada de semillas
de amapola

I cucharada de semillas
de mijo

I cucharada de copos de avena

CONSEJO

Si no tenéis masa madre,
podéis sustituirla por
levadura fresca de pa-
nadero. Para la cantidad
de harina de esta receta,
habria que utilizar unos
10-12 gramos.
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Calienta una sartén y tuesta en
ella (sin aceite) la mitad de las
semillas (lino, sésamo, calaba-
za, girasol, amapola, mijo) y de
la avena (reserva el resto para
decorar los bollos). Pasalas a
una jarrita, cubrelas con agua
y déjalas reposando durante
25-30 minutos, hasta que estén
bien hidratadas.

Mezcla en un bol la harina de
trigo, la harina de centeno y
la harina de espelta. Agrega la
masa madre, la sal y el agua y
remueve los ingredientes con
una espatula hasta que queden
bien integrados. Tapa la masa
con film transparente y déjala
reposar a temperatura ambien-
te durante 25-30 minutos.

Escurre las semillas y la avena
(hidratadas) e incorpéralas a
la masa. Espolvorea la encime-
ra con un poco de harina, colo-
ca encima la masa y trabajala
hasta que las semillas y la avena
queden integradas en ella.

Espolvorea un bol con un poco
de harina, introduce en él la
masa, espolvoréala con otro
poco de harina, tapala con film
transparente, introducela en el
frigorifico y deja que fermente
como minimo durante 3-4 horas
(mejor si la dejas fermentando
durante 24 horas).

Retira la masa del frigorifico,
pasala a la encimera y divide-
la en 3 trozos. Amasa un poco
cada porcion y boléalas. Coloca

los bollos sobre una bandeja de
horno, tapalos con un pano lim-
pio de cocina y espera a que la
masa se mueva y empiece a cre-
cer (1 hora aprox.).

Precalienta el horno a 230 °C e
introduce (a media altura) una
bandeja de horno boca abajo (la
idea es que la bandeja esté bien
caliente antes de colocar en ella
los bollos de pan).

Humedece con agua un tro-
zo de papel absorbente y moja
con él los bollos de pan (para
que las semillas se queden bien
pegadas) por la parte superior.
Mezcla las semillas y la avena
reservadas y salpica con ellas
los bollos.

Coloca los bollos de pan (sin
que se toquen entre si) sobre
una bandeja o fuente grande
plana (sin bordes o con bordes
muy bajos) cubierta con un tro-
zo grande de papel de hornear.

Abre el horno, saca un poco la
bandeja (la que esta boca aba-
jo) y desliza sobre ella el papel
de hornear con los bollos. Vier-
te Y2 vaso de agua en la base del
horno, ciérralo y hornea los bo-
llos a 230 °C durante 10 minu-
tos. Abre el horno, deja que sal-
ga el vapor, baja la temperatura
a 190 °C y hornea los bollos du-
rante 20 minutos mas. Retiralos
y deja que se enfrien sobre una
rejilla.

Sirve.








