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Pan casero agua embotellada y sal.

Origen del grano: Proporcionado por nuestros proveedores Rincén
del Segura (Albacete) y El Molino (Coin, Malaga) con procedencia
nacional.

Formato y peso: Se presenta en formato redondo con el dibujo de un corazén, horneado
dentro de molde para mantener una corteza no demasiado tostada, de rebanada redonda-
ovalada y peso 1,2 kg.

Elaboracion: El grano de centeno se muele en el obrador con nuestro molino y la masa se
elabora mano. En ocasiones es posible se use la ayuda de una amasadora exclusivamente para
la mezcla inicial de los ingredientes, cuando son grandes cantidades, siendo el proceso de
amasado y boleado a mano. La masa madre es la protagonista en este proceso, la cual es
refrescada hasta en tres ocasiones antes del amasado de la masa en bloque. El proceso de
fermentacidn se prolonga, desde que se realiza el primer refresco, unas 24 horas
aproximadamente.

Caracteristicas generales: Panes de miga tierna y mullida, de corteza media, que serd variable
segun la posicidn en la que el pan se sitle en el horno. De miga de alveolado medio, color
crema, debido a la presencia del grano de centeno. Se entrega cortado, salvo peticion
contraria. Corte de 15 mm.

Etiquetado: En el etiquetado se incluye la informacidon nutricional y los alérgenos, asi como
otros datos. Este es su detalle:

Informacion Nutricional por cada 100 gr

Valor energético 238,00 Kcal 995,79 Kjl
Proteinas 6,75

Hidratos de Carbono 49,99

Azlcares naturalmente presentes 0,18

Fibra 1,77

Grasa Total 0,64

Acidos Grasos Saturados 0,10

Acidos Grasos Monoinsaturados 0,06

Acidos Grasos Poliinsaturados 0,27

IG Harina Blanca 90 (Alto)

IG Centeno integral 45 (Medio)



Sal 0,92

Alérgenos: Contiene gluten. Puede contener trazas y/o restos derivados
de la leche, soja, sésamo, frutos con cascara y huevo. Trabajamos con
todos estos ingredientes y esta circunstancia hace que cualquier producto elaborado
sea susceptible de contaminacién cruzada por cualquiera de ellos.

Beneficios del Trigo: Obtenida de informacion publicada en la web (Fuente:
www.farmacia.bio)

El trigo (Triticum sativum Lam.) es un cereal que empezd a cultivarse hace unos 10.000 afios en
el sudeste asiatico. Su cultivo estd muy extendido por todo el mundo. En América no se cultivd
hasta que lo llevaron los colonizadores espafoles.

La cantidad de proteina que aporta es similar a la de la cebada, algo mayor que el arroz y el
maiz. Aporta todos los aminodacidos esenciales pero no es equilibrada ya que tiene déficit de
lisina (como todos los cereales) por eso se recomienda combinarlo con legumbres, leche u
otros granos que sean mas ricos en lisina.

Es el cereal que mayor cantidad de gluten contiene lo que lo hace ser el mas panificable. Los
hidratos de carbono son el nutriente mayoritario del trigo siendo estos de absorcién lenta
(bajo indice glucémico). El aporte de fibra es mds alto en las variedades integrales. El aporte
graso es muy bajo y en su composicién predominan las grasas poliinsaturadas.

Aporta vitaminas del grupo By vitamina E (contenida en el germen de trigo). El aporte de
minerales es mayor en las variedades integrales e incluye zinc, selenio, yodo, potasio y
pequefias cantidades de magnesio, hierro, calcio y sodio. Es importante consumir trigo
procedente de cultivo ecoldgico para evitar el consumo de contaminantes o de organismos
modificados genéticamente.

Beneficios del grano de centeno: Obtenida de informacidn publicada en la web (Fuente:
www.cuerpomente.com)

Desde tiempos inmemoriales los pueblos del centro y norte de Europa han cultivado el
centeno, “Secale Cereale”, como cereal de referencia, en contraste con el trigo, mds comun en

el area mediterranea.

La espiga alta y estrecha del centeno cuenta con un amplio sistema de raices que le permiten
vivir en condiciones climaticas extremas, propias de los paises frios o continentales a los que

recompensa con numerosos nutrientes.

La Galma y la Petkus, de origen aleman, de espiga corta y especialmente productiva.
Lamentablemente, hoy su cultivo esta en retroceso a pesar de ser aprovechado también como
forraje.

Por su rusticidad, su cultivo ha sido tradicionalmente mas ecoldgico que el de otros cereales,
incluso en algunas zonas se mezclaba ocasionalmente con el de trigo para proteger a éste —de

espiga mas pequefia— de las inclemencias del tiempo.


https://www.farmacia.bio/cebada/
https://www.farmacia.bio/maiz/
https://www.farmacia.bio/arroz/

La riqueza mineral del centeno es extraordinaria. Una racion de 100 g de pan de este cereal

cubre el 18% de las necesidades diarias de hierro y de fésforo y el 11% de las de magnesio.

También su aporte vitaminico es importante, pues una rebanada de 100 g satisface el 18% de
la vitamina B1 que se precisa diariamente; el 15% de vitamina E; el 12% de vitamina B6 ; y el

8%y el 7% de vitaminas B2 y B3, respectivamente.

También se valora su poder laxante, debido a su abundancia de fibra (13%), la mas alta entre

los cereales integrales, y a sus componentes mucilaginosos, que lo hacen apto en caso de

diabetes. Entre sus componentes, destaca la energia de los hidratos de carbono (53%), que lo

convierten en una buena opcién para tomar como tentempié o en la merienda.

Conviene mencionar que sus proteinas (9%) contienen lisina, un aminoacido deficitario en los

cereales, lo que aumenta su valor bioldgico.

Ademas se trata de un cereal pobre en grasas (1,7%) y una fuente notable de vitamina E, de
potente accién antioxidante.o para evitar el consumo de contaminantes o de organismos
modificados genéticamente.



