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FAINA

Profilul nutritional al fainii de grau

Proteine 10.55 +0.032
Carbohidrati totali 74.88 + 0.508
Calciu (mg) 18 + 0.506
Fier (mg) 2.1+£0.032
Fosfor (mg) 107 £ 0.150
Cenusa (%) 0.94 £ 0.010

- scazut de proteine, -prajituri, biscuiti sau torturi.

are un caracter universal -pentru aluaturi care necesita
framantate, cat si pentru retete de paine sau deserturi.

- continut ridicat de proteine, ceea ce o face potrivita
pentru prepararea painii si a blaturilor de pizza.

- cozonac, dospire lunga.



PAINEA DOSPITA

Amestecarea ingredientelor

* Faind + apa + sare + drojdie = aluat

* Proteinele de gluten formeaza o retea libera
* Amidonul este descompus in maltoza

Framantarea aluatului

* - reteaua de gluten mai puternica

* Incorporeaza aer in aluat = mici bule care se prin in reteaua de
gluten

Fermentare
* Drojdia produce enzime care transforma maltoza in glucoza
* Se consuma glucoza = CO, si alcool

Coacere

* Evapoarea alcoolului, inlaturare CO,

* Extinderea si interconectarea bulelor = texturad spongioasa
* Reactii Maillard




PAINEA CU MAIA

apa + faina
acoperit 24 h, la temperatura camerei

repetarea procesului timp de 7 zile

producerea de CO, care este prins in retelele de
gluten

utilizarea maielei in producerea painii, cu arome
oferite de acidul acetic si acidul lactic




TIPURI DE PAINE

Paine alba
Paine integrala
Paine cu maia

Paine cu grau incoltit
Paine de ovaz

Paine din seminte de in
Paine din secara incoltita
Painea fara gluten
Foccacia

Naan

Pita




Cum sa alegem o paine?

Cititi eticheta.

Alegeti variante cu un aport de fibre mai crescut.
Pregatiti painea acasa.

Painea trebuie savurata cu moderatie ca parte a unei

alimentatii echilibrate care include o varietate de
alimente hranitoare.
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