


I N G R E D I E N T E S  PA N

• 3 0 0  g .  d e  a l m i d ó n d e  m a í z .  

• 1 5 0  g . de  a lmidón de t r igo .  

• 50 g .  de  t r igo  sar raceno .  

• 1 4  g .  de  psy l l ium.  

• 3 g .  de  lec i t ina (opc iona l ) .  

• 1 2 g.  de  sa l .  

• 25 g .  de  levadura f resca.  

• 2 5 0 g.  de  agua.  

• 200 g .  de  leche semidesnatada .  

• 20 g .  de  mie l .  

• 5 0  g .  d e  ace i te de  o l i va v i rgen ex t ra .  

• 14 g .  de  goma xantana .

• 5 0 g.  de  har ina de ar roz .  



I N G R E D I E N T E S  F R I T U R A

• 3 0 0  g .  d e  a n i l l a s d e  c a l a m a r .  

• 50 g. de harina de garbanzos. 

• 50 g. de harina de arroz. 

• 5 g. de levadura royal. 

• Sal. 

• 175 g. de agua. 

• Aceite para freír. 



E L A B O R A C I Ó N  PA N

• M e z c l a r l o s  a l m i d o n e s y  l a  h a r i n a d e  t r i g o  s a r r a c e n o .  

• Agregar la sal y el psyllium.  

• Opcionalmente agregar la lecitina. 

• Remover bien. 

• Mezclar el agua y la leche. 

• Disolver la levadura fresca, echar la miel y dejar accionar durante 10 minutos. 

• Agregar el líquido a los sólidos y trabajar durante 10 minutos. 

• Echar entonces la xantana y casi todo el aceite y trabajar durante 5 minutos más. 

• Por último, extraer engrasando las manos o una cuerna y formar un cilindro.  

• Espolvorear la harina en una mesa, cortar porciones, formar bolas y dejar fermentar durante 1 hora. 

• Hornear a continuación con algo de vapor durante 25´ a 200º C. 



E L A B O R A C I Ó N  F R I T U R A

• M e z c l a r e n  u n  b o l l a s  h a r i n a s ,  l a  l e v a d u r a y  l a  s a l .  

• Agregar el agua y revolver hasta formar una pasta espesa. 

• Añadir las anillas y freirlas en abundante aceite caliente. 

• Pasarlas a una bandeja con papel absorbente. 


