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FICHA DE FORMACIÓN
	Módulo
	Módulo 4

	Título
	UNIDAD 4: Amasar

	Palabras clave
	Amasar, masa, pan casero, comida tradicional

	Tema/Área
	
	
	1:  Cuestiones generales sobre comida sana y de bajo impacto

	
	2:  Productos locales típicos y variedades (básico y avanzado)

	
	3: Técnicas tradicionales de preservación/conservación de alimentos

	X
	4: Técnicas culinarias de elaboración/consumo/ según la Pirámide Alimenticia

	
	5: Recetas tradicionales, locales y patrimoniales




	Nivel 
	 Avanzado

	Descripción/Contenidos
(2000 caracteres máx.)
	
En esta unidad aprenderemos sobre la técnica del amasado, una técnica tradicional con cientos de años. Como su propio nombre indica, esta técnica se usa para hacer masas de pan, pizzas, empanadas, hojaldre y postres caseros. Los ingredientes principales son harina, sal, agua y levadura. Dependiendo del tipo de masa que vayamos a preparar, incluiremos también azúcar y huevos, para masas dulces para postres, o aceite si vamos a hacer una pizza.

Existen diferentes técnicas de amasado y lo podemos hacer de forma tradicional (con las manos) o con las máquinas de amasado que existen en el mercado. Independientemente de la técnica que apliquemos, con todas se trata de conseguir el mismo objetivo: desarrollar la proteína de gluten mediante el amasado, que será la que nos permitirá estirar y trabajar bien la masa para darle la forma deseada, sin que se rompa ni desgarre y conseguir una textura suave y esponjosa. 

La principal función de amasar es mezclar una serie de ingredientes hasta que formen una masa homogénea, lisa, elástica y sin grumos.
Para conseguir un buen amasado tendremos que seguir los siguientes pasos:
· Mezclar bien la harina, la levadura, la sal y el agua en un bol (debemos pesar los ingredientes para tener una proporción exacta; ir referencias para ver un ejemplo de ingredientes para masa de pan).
· Cuando los ingredientes están bien mezclados en el bol, cogemos la masa y la ponemos sobre la encimera (que podemos espolvorear con harina para que la masa no se pegue) y comenzamos el amasado.
· Para amasar tenemos que coger la masa por un lado y estirarla con fuerza todo lo que podamos y después la enrollamos o doblamos sobre sí misma y la volvemos a estirar. Tenemos que repetir el proceso hasta que la masa esté elástica, suave y sin grumos.
· Podemos amasar durante periodos cortos y dejar la masa reposar (10-15 min) dentro de un bol tapado con un paño húmedo. De esta forma conseguimos que se cree el gluten y que la masa crezca gracias a la levadura.
· Cuando la masa esté completamente lisa, firme y no se pegue, haz una bola, levántala y déjala caer, si mantiene su forma, la masa está lista.
· Con la masa preparada, ya podemos darle forma a lo que vayamos a hornear.





	Beneficios/Ventajas
(1000 caracteres máx.)
	
Como cualquier alimento casero, los beneficios para la salud si amasas y horneas tu propio pan, por ejemplo, son muchos más que si lo compras en un supermercado.  Obviamente, eliges la calidad de los ingredientes, y al ser más natural, se mantendrá suave y tierno durante más tiempo. También será beneficioso para tu digestión y si tienes algún tipo de intolerancia o alergia, puedes adaptar la receta y asegurarte de que no será peligroso para tu salud.



	Productos Representativos
	Harina, pan casero.


	Gestión de Riesgos
	N./A.

	Idioma 
	Español 

	País 
	España

	Socio proveedor
	Internet Web Solutions

	Otras referencias 
	
https://www.naturalcastello.com/es/amasado-y-horneado-del-pan/ 
https://cookpad.com/es/recetas/5870455-tecnicas-de-cocina-amasado-y-armado-de-pan
https://www.marialunarillos.com/blog/amasado-tradicional-del-pan.html
https://www.todosacomer.net/tecnicas-cocina/tecnica-de-cocina-como-amasar-una-masa-de-pan 
https://www.chapela.es/glosario/tecnicas-amasado/
https://www.youtube.com/watch?v=BfTsxVrfv1k
https://www.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/5-beneficios-del-pan-casero
https://www.youtube.com/watch?v=ixMwsbdV6F8
https://www.youtube.com/watch?v=WuSTKvc34J0
https://cookpad.com/ar/buscar/amasar 
https://www.muysaludables.com/cuanto-tiempo-se-debe-amasar-el-pan/ 
https://blog.pepebar.com/pan-casero-receta-pan-pasos/ 
https://www.diariovasco.com/gastronomia/recetas/como-hacer-pan-casero-20200417122921-nt.html 







GUIDELINES AND DIRECTIONS FOR COMPLETING THE FICHES
1. The selection of products / techniques should follow some criteria:
a. Healthy
b. Local, typical and representative of the diverse territories, countries, or regions
c. Feasible, achievable, and accessible to ordinary people
d. Traditional and ‘homemade’ (avoid any industrial manipulation or elaboration) 
e. Interesting, curious, and even surprising, that provides little-known information or at risk of disappearance
f. With the possibility of having similar / substitutive products or techniques in the other countries of the project.
2. The fiches must be filled according to the matrix displayed in the Excel file intituled FairFood_Modules_UnitMicroFiches final.
3. The units of the basic level will follow in general the classification of groups of food set in the Mediterranean diet pyramid
4. The units of the advanced level will follow the classification of frequency of consumption of the pyramid. 
5. The above referred classification must apply compulsorily for Modules 2 and 5 but is not so easy to be used for Modules 3 and 4 about techniques.  
6. For Modules 3 and 4 the suggestion is to display the units as follows:
a. For Basic Courses, order the techniques from commonest to uncommonest
b. For Advanced Courses, order the techniques from easiest to hardest
7. Module 5, in its two levels, deserves a special comment: for ensuring a gradual acquisition of training, the recipes should follow also the criterium of increasing difficulty, that is, the first unit must be a simple and easy-to-make recipe and the last one the more difficult. 
8. The box of Risk Management could be filled when there are relevant concerns, but it could display N/A in the case it is nothing to say about (very unlikely). 
9. The ‘risk management’ can be a very generic section which could include any kind of problems related to different aspects of the product or the technique described:
a. Related to consumption (for example, abuse)
b. Possible allergies / intolerances if it is the case
c. Risks related to production, such can be the use of pesticides, antibiotics, etc.
d. Risks in preservation, such as the breakdown of the cold chain, appearance of toxins, etc. 
e. Also, it can describe recommendations for avoiding eventual risks.
10.  The box of Further references could work as a tool for ensuring project transferability -it is convenient to include references of similar products / techniques from the other countries of the project. For example, sun-dried tomatoes from Sicily use the same preservation technique as raisins from Malaga, so it is better to include this reference than one more referred to tomatoes.
11.  The definite list of course titles should be presented to the consortium until 12th February, after its discussion between the leader partner and the reviewer partner. 
12. Once approved, the leader partner of each module has to provide a sample of one fiche in order to ensure homogeneity in difficulty, extension, language, syntax, type of references, and other aspects of the fiche contents.
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