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Sodio en bolillo y pan de caja

le echan la sal
Iy tu ni en cuenta!

“Pasame la sal” es una de [as expresiones mas recurrentes cuando estamos
sentados a lamesa. Con el fin de acentuar los sabores, tomamos el saleroy lo
agitamos sobre los alimentos sin saber hasta qué punto esos insignificantes
granos permiten el adecuado funcionamiento de nuestro organismo, pero
que en exceso pueden tener repercusiones en nuestra salud. Y aunque “las
penas con pan son menos'’, éste es uno de los alimentos procesados mas
comunes en la dieta de los mexicanos sobre el que debemos estar mas
vigilantes, pues su contenido de sodio puede sorprenderte.
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a amistad, el amor, los suefios
alcanzados y los momentos de alegria
son “la sal de la vida”. Asi nos expresa-
mos cuando nuestra existencia se in-
dividualiza al punto de parecer unica,
incomparable: cuando “algo”le da ese sa-
bor que deja un regusto a satisfaccion.

Sin embargo, en términos materiales
y no metaféricos, el abuso en el consu-
mo de la sal (como el azticar) puede deri-
var en complicaciones para la salud que
debemos evitar, y como consumidores,
mantenernos informarnos acerca de sus
beneficios y perjuicios.

Este compuesto formado por cloruro y

sodio, incoloro y que ha sido aprecia-
do por milenios para realzar
el sabor de la comida,
conservar los ali-

mentos y evitar
su putrefac-
cién, ha te-

nido una
larga

evolucién y una profunda influencia en
el desarrollo de la historia. Ello se evi-
dencia en la palabra “salario”, cuyo ori-
gen se remonta a la época romana, y
que correspondia al pago (en sal) que se
destinaba a los soldados que vigilaban
la Via Salaria (camino que iba de las sa-
litreras de Ostia a Roma con el unico fin
de llevar el compuesto). En Grecia, por
ejemplo, los esclavos eran intercambia-
dos por sal. Es asi que, alguna vez, estos
cristales fueron una herramienta equi-
valente al oro y jugaron un papel impor-
tantisimo en la economia mundial.
Para obtener la sal que consumimos
actualmente, el cloruro de sodio (que sé-
lo puede provenir de los océanos o de las
rocas que han sido erosionadas por el
agua de los mares) se solubiliza para eli-
minar las impurezas como magnesio y
calcio, y el resultado se somete al proceso
de evaporacién del agua, formando cris-
tales de diferentes formas, como los que
vemos en los saleros de nuestras mesas.
No obstante este recorrido histérico y la
valoracién de su importancia para la hu-
manidad, dedicarle un estudio a un grano
de sal o al sodio parece poco sorprenden-
te, pero sé6lo en apariencia. A diario nos
aconsejan que moderemos la ingesta de
sal para evitar afecciones relacionadas
con su consumo, aungue en ocasiones se
queda en mera recomendacién, sin que
sometamos a un juicio consciente e in-
formado nuestra decision.
Sabemos que el exceso de sodio es
un problema de salud que da pie
a enfermedades del sistema car-
diaco como la hipertension, pe-
ro también esta asociado a la
¢ retencién de liquidos, lo que a
su vez se vincula con la obe-
sidad. ;Sera suficiente con
- quitar el salero de la me-
\ ¥, sao evitar anadir sal a
los alimentos duran-
te su preparacién, pa-
ra que nos sintamos
seguros de la cantidad
de sodio que entra a
nuestro cuerpo?

Es comun pensar que la sal que agrega-
mos al cocinar o al comer es la culpable
de las afecciones cardiacas relaciona-
das con su consumo, pero esta porcion
afiadida soélo representa el 10% de nues-
tra ingesta de sodio; pasamos por alto la
que ya esta en los alimentos y que co-
rresponde al 12% de nuestro consumo; y
quiza la mas importante, la que provie-
ne de los alimentos procesados, que re-
presenta 77% de la sal que consumimos.
Asi que si dejamos de agregar sal a los
alimentos, realmente estamos evitando-
la muy poco.

Antes de seguir adelante, es preci-
sa una aclaracion: el cloruro y el sodio
son indispensables para el correcto fun-
cionamiento del organismo, pues con-
tribuyen a regular la presion arterial,
equilibrar fluidos en el cuerpo -siendo
indispensables para evitar la deshidrata-
cién o sobrehidratacion-, y participan ac-
tivamente en el adecuado desemperio de
musculos y nervios. Ademas, facilitan la
absorcion de nutrimentos como la gluco-
sa y los aminoacidos.

Asi, el organismo de una persona adul-
ta suele contener 9o gramos de sodio; la
mitad se encuentra en la sangre y otros
fluidos, mas de un tercio esta en los hue-
sos, y el resto se halla en el interior de las
células. Si su consumo es reducido, rara
vez origina problemas, pero abusar de su
ingesta desencadena, como todos sabe-
mos, graves riesgos para la salud.

Se calcula que entre 15 y 20% de la po-
blacién mundial estd en riesgo de su-
frir hipertensién. Tanto es un problema
de salud publica que la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) estima que,
para 2015, 20 millones de personas en el
mundo perderan la vida por enferme-
dades cardiovasculares. En México, 87
mil personas mueren cada afio por es-
te tipo de padecimientos.

Quienes deseen llevar un estilo de vida
mas saludable o quienes, por recomen-
dacién médica, tengan que disminuir su
consumo de sal, es preciso saber qué ali-
mentos procesados contienen altos indi-
ces de sodio, con el fin de evitarlos.



EL ESTUDIO

(Sabes cuanta sal entra en tu organismo en cada rebanada de pan de caja o pieza de bo-
lillo? Para averiguarlo, el Laboratorio Profeco analizé el contenido de sodio de 55 marcas
de estos productos, comercializados en sus diferentes variedades en tiendas de auto-

servicio y panaderias del Distrito Federal.

Los resultados de la cantidad de sodio en estos productos se reportan —para fi-
nes comparativos— por dos rebanadas de pan de caja o por pieza, en el caso del
bolillo. Adicionalmente, en los panes empacados se verificé el cumplimiento de
lo declarado en su etiqueta. Aunque no es objeto de la evaluacién, también te
presentamos el costo de cada pieza o de dos rebanas de pan, segin sea el caso.

Cabe afiadir que el sodio no sélo provie-
ne de la sal, sino también de otras sus-
tancias que la industria adiciona a los
alimentos procesados, como el fosfato de
sodio, el bicarbonato de sodio, entre otros.

De esta forma, gran parte de la sal que
consumimos es invisible; esta en la ma-
yonesa, en las hojuelas de maiz del ce-
real, y si, en el pan.

La sal en el bolilloy pan de caja

Un alto porcentaje de la sal que consu-
mimos proviene de los alimentos prepa-
rados o procesados, motivo por el cual se
ha insistido en que los fabricantes de ali-
mentos reduzcan el contenido de sal de
sus productos. De hecho, cuando se redu-
ce la sal el paladar va acostumbrandose
de tal manera que cada vez es menos per-
ceptible a su sabor, siendo esto beneficio-
so para nuestro cuerpo.

Existen estudios que han mostrado que
cambiar una dieta abundante en sal por
una escasa en sal es bueno para la salud,
independientemente de que se conside-
re que la presion arterial de un individuo
también esta determinada por factores
genéticos, la edad, la masa corporal y las
enfermedades asociadas, entre otros.

La OMS ha promovido la participacién
de los gobiernos de los distintos paises,
a través de salud publica y sectores de
la industria alimentaria, para reducir el
contenido en sal de distintos alimentos
con un alto indice de ingesta en la pobla-
cién mundial. Un informe técnico elabo-

rado por la OMS y la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién (FAO) ha recomendado el
consumo de menos de 5 gramos de cloru-
ro de sodio (o 2 gramos de sodio) por dia.

En México, como parte de las politicas
publicas gubernamentales y como una
medida de salud publica trascendente
para prevenir enfermedades cardiacas,
cerebrovasculares
yrenales, en mate-
ria de prevencién
en salud, se han
firmado convenios
con la industria
sobre acciones pa-
ra la reduccién de
sal. La interven-
cién del Estado, de
manera conjunta
y coordinada, con todos los sujetos publi-
cos y privados involucrados en la cadena
de produccién de alimentos, apunta a ge-
nerar un impacto significativo en la re-
duccién del consumo de sodio.

En particular, el gobierno federal ex-
horté, en junio de 2012, a la industria pa-
nificadora a reducir en 10% el contenido
de sal en la elaboracién de bolillo y pan
de caja. Las acciones que reduzcan el por-
centaje de sal en el pan de caja y el bolillo
se espera se realicen en un plazo no ma-
yor a cinco anos.

El pan es un alimento comun en la die-
ta de los consumidores mexicanos, y en-
tre sus principales ingredientes estan la

Las acciones que reduzcan
el porcentaje de sal en el
pan de cajay el bolillo se
espera se realicen en un

plazo no mayor a cinco afios

harina, el agua y la sal. El pan puede con-
sumirse en distintas modalidades: blanco,
multigrano, integral, entre otros. Como se-
guro sabes, el pan es una fuente de hidra-
tos de carbono, los cuales proporcionan
energia al organismo y, segun el cereal
con el que se elaboren, pueden aportar fi-
bra, sin olvidar que en su consumo tam-
bién se ingiere sal u otros nutrientes que
pueden ser adicio-
nados para enri-
quecer el producto.

Por lo general,
se puede conocer
el contenido de
sal de un alimen-
to consultando la
etiqueta, pues en
la tabla nutrimen-
tal se ostenta el
sodio. La cantidad de sal es equivalente
a multiplicar la cantidad de sodio por 2.5.

La reduccién en el consumo de sal no
es una tarea facil. Por un lado esta el
consumidor, que puede empezar a apli-
car medidas como cocinar sin ella, re-
tirar el salero de la mesa o comprar los
productos que sean bajos en sal; y, por
otro, esta la industria alimentaria, que
deberia abocarse a disminuir la canti-
dad de sal que afiade a los productos;
ademas de los organismos publicos,
que deben generar conciencia entre la
poblacién, realizando campanas dirigi-
das a informar sobre los efectos del alto
consumo de sal.
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PANDECAJAY PANBLANCO

Marca, denominacion,

procedenciay presentacion

Wonder Cero Cero

Pan de harina de trigo sin azdcar
ysin grasa adicionada

México

4858

Completo

108

48.60

2.00

Aurrera
Panintegral
México
6508

Completo

112

52.00

1.00

Pan Europeo

Pan negro parabotana
deharinadetrigoy centeno
México

300¢g

Nojustifica el usode la leyenda: "Alto enfibra".
Ladeclaracién de contenido de sodio es errnea; dice 0.2 mg
enporcionde 4 rebanadascon33,4 g.
Nodeclaraleyenda precautoria: "Este producto contiene
gluten",ynofiguralaleyenda: "Conservaren lugarseco
yfresco".

124

16.70

0.80

Soriana
Panintegral
México
760g

Completo

178

55.00

1.20

Wonder Pan con Linaza
Pan de harina de trigo con
semillasdelinazay girasol
México

4758

Completo

178

5940

3.00

Sunbeam
Panblanco
México
567g

Completo

180

41.20

1.60

BimboBlanco
Panblanco
México

460g

Completo

184

46.00

2.00

Wonder Multicereal
Pan blanco con cereales
México

475g

Completo

192

59.40

2.80

Wonder Dutch Country
Pan con harina de trigo integral
Integral 100% con ajonjoli
México

400g

Completo

200

66.60

5.00

Bimbo Doble Fibra

Pan de harina de trigo con salvado
detrigo, inulinay fibra de avena
México

6408

Completo

202

64.00

2.20

Bimbo Silueta
Panblanco, bajoengrasa
ysin colesterol

México

500g

Completo

204

45.40

190
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PANDE CAJAY PANBLANCO (Continuacion)

Marca, denominacion,
procedenciay presentacion

Wonder Integral 100%
Pande harinade trigointegral
México

475g

Completo

210 59.40 2.80

Wonder Miel
Pande harina
de trigo con miel
México

660g

Completo

210 60.00 240

Wonder Integral 100%
conajonjoli

Pande harina de trigo
integral con ajonjoli

México

680g

Completo

212 64.80 2.40

Wonder Dutch Country
Pande harinade

trigo conavena

México

400g

Completo

216 66.60 5.00

Great Value
Pan tipointegral
EUA

680g

Completo

222 52.00 140

Bimbo Multigrano Linaza
Pan de harina de trigo con granos
enteros, semillasdelinazay girasol
México

540g

Completo

226 60.00 240

Oroweat 7 Granos
Pan con granos enteros
conuntoquede melaza

México

Completo

234 75.56 3.60

680g

Wonder Pan Blanco con Fibra

! ! Pande harina de trigo con fibra
} México
6808

Completo

234 64.76 2.00

Wonder Dutch Country
Superpan blanco con

lechey ajonjoli

México

400g

Completo

240 66.60 5.00

Bimbo Silueta con Fibra
Pan de harina de trigo bajo
engrasay sin colesterol
México

454¢g

Completo

240 43.20 2.00

Bimbo Integral

Pan de harina de trigointegral
México

480g

Completo

244 60.00 2.40
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PANDE CAJAY PANBLANCO (Continuacion)

Marca, denominacion,
procedenciay presentacion

Wonder SiperPan
conlecheyajonjoli
Pan blanco conleche y ajonjoli Completo 244 64.80 2.20
México
680g
Golden Grain
Panblanco Pan Campestre Completo 266 69.40 420
México
6258
Pan blaEnJX Completo 286 52.00 140
680g
Mrl.)lDEIy Nojustificaelusodela leyenda: "Vitaminasy minerales".
Panblanco No ostenta nombre orazén social nidomicilio.
EUA Nodeclaraleyenda precautoria: 296 52.00 180
567 g "Este producto contiene gluten".
1
Nature S Own Nojustificaelusodela leyenda:
Pan100% de trigo integral "Sin conservadores, colorantes o sabores artificiales".
g EgU A Nodeclara pais de origeny no declara leyenda precautoria: 296 52.00 240
567 g "Este producto contiene gluten".
Soriana
Panblanco Unamuestra de dos analizadas presenta
México hasta 4,5% menos del contenido neto declarado. 324 55.00 1.00
7608
. Nojustifica el usode las leyendas:
Canadlan Bagels "Confibra. :ggﬁﬁa; ,minerales"
Pandeocho I\gﬂrg)'(}?g ;Krgn ll\Aéxilco KOdSHER PARtVIE"'. ' 372 50.00 240
odeclaraleyenda precautoria:
625 g "Este producto contiene gluten".
No ostenta que se conserve en lugar seco.
Fiiller
Pan blanco tipo europeo Completo 376 80.00 260
México
8508
Pan Europeo No iustificaA ﬂ uso ?i lasleyendas:
"Altoenfibra",
Pandesalvadointegral "Conmés fibra, calidady sabor de tradicion",
Mé)%ico "Enriguecido con vitaminas". 440 5770 1.60
Nodeclaraleyenda precautoria:
750 g "Este producto contiene gluten".

No te pierdas en nuestro préximo nimero los estudios
de pantalones de mezclillay secadoras para
cabello. Biscalo en los puntos de venta.
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Marca, denominacion,
procedenciay presentacion

La intervencién del Estado, de manera
conjuntay coordinada, con todos los sujetos

~ publicosy privados involucrados enla
cadena de produccion de alimentos, apunta

a generar unimpacto significativoen la
reduccién del consumo de sodio

Wonder Hot-Dogs
Pan para hot dogs
México

290g

Completo

138

36.25 2.00

_ BimboMedias Noches
Pan blanco para hot-dogs

o México
430g

Completo

141

43.00 1.70

Aurrera

Pan para hot dog
México

300g

Completo

151

3750 1.50

Great Value
Pan para hot dog
EUA

312g

Completo

169

39.00 1.60

Soriana
Panpara hot dog
México

- 400g

Presentahasta 23.5% menos del
contenido netodeclarado.

185

50.00 150

Wonder Sper Hot D'OF

-3 conajonjotu
Pan blanco para hot-dogs
México

4358

Completo

190

54.16 290

Recibe mensualmente en tu correo electrénico la Tecnologia Doméstica, el Platillo Sabio, nuestros estudios de calidad y los
precios del gas. Comunicate al Teléfono del Consumidor para suscribirte sin costo alguno. Llama al 5568 8722 desde el DF /

y Area Metropolitana, o al 01 800 468 8722 desde el resto del pais.
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PANPARA HAMBURGUESA

Marca, denominacion,
procedenciay presentacion

Soriana

Panpara hamburguesas
México

500g

Completo

156

62.50 160

Bimbo Bimbollos

Pan blanco para hamburguesas
México

450g

<
e

Completo

212

56.25 270

Aurrera

Panpara hamburguesas
México

4508

Completo

214

56.25 1.50

Bimbo Thins Integral

Pan de harina de trigo integral
México

340g

Completo

221

42.50 2.30

Yonder Super Bollos con ajonjoli
; Pan blanco para hamburguesas
d México

540g

Completo

249

6750 330

Great Value

Pan para hamburguesas
EUA

567g

Completo

314

70.88 2.20

FICHATECNICA

Periodo del estudio
23 de octubre
a 14 de diciembre de 2012

Periodo de muestreo
23 de octubre
a 8 de noviembre
y5a7dediciembrede 2012

Marcas analizadas
55

Pruebas realizadas

974
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NORMATIVIDAD

NOM-002-SCFI-2011.
Productos preenvasados — Contenido neto —
Tolerancias y métodos de verificacion.

NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
Especificaciones generales de etiquetado
para alimentos y bebidas no alcohélicas
preenvasados — Informacién comercial

y sanitaria.

NOM-247-SSA1-2008.

Productos y servicios. Cereales y sus
productos. Cereales, harinas de cereales,
sémolas o semolinas. Alimentos a base

de: cereales, semillas comestibles, de
harinas, sémolas o semolinas o sus mezclas.
Productos de panificacién. Disposiciones y
especificaciones sanitarias y nutrimentales.
Métodos de prueba.



BOLILLO

Marca, denominacion,
procedenciay presentacion

~. Chedravi (Universidad)
\‘:B'“ Bolillos 271 66 150
“ México
Pieza
. Aurrera (Villa Coapa)
3}« Bolillos 287 66 1.30
. México
Pieza
— Superama (Rio Churubusco)
'3._;!;._ Bolillos 338 63 170
México
Pieza
— Superama (Miguel Angel de Quevedo)
\“\}, Bolillos 338 63 170
¥ México
Pieza
. LaEsperanza (col. Escuadrén 201)
5.!; Bolillos 386 69 150
México
Pieza
. LaEsper,
- (col. ParqueSaangmms?
¢ Bolillos 395 58 150
México
Pieza
— Aurrera (Tacubaya)
'3._;!;._ Bolillos 435 67 1.30
México
Pieza
S Soriana (Miramontes)
N Bolillos 1.50
% | i 446 57
Pieza
= Soriana (Tacubaya)
'J._j!;,_ Bolillos 458 61 1.50
México
Pieza
. Soriana (Div. del Norte)
'3._;!;._ Bolillos 476 69 1.50
México
Pieza
. Comercial Mexicana (Villa Coapa)
\‘}\i\ Bolillos 566 73 1.30
¥ México
Pieza
. Chedraui (Copilco)
L Bolillos 1.20
% | P 675 64
Pieza

y sin fines publicitarios o comerciales.

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco pueden ser reproducidos por terceros siempre que lo sean en su totalidad
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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA

Adultos: limite de 6
gramos de sal al dia
(2.4 gramos de sodio)
Nifios menores de

7 afos: limite de 3
gramos de sal al dia
(1.2 gramos de sodio)
La Agencia de
Estandares
Alimenticios del Reino
Unido considera

“alto en sodio” aun
producto que rebasa
los 600 miligramos
de sodio por cada
100 gramos.

LO QUE ENCONTRAMOS

{Te sorprendieron los resultados? Tal y como pudiste observar en las tablas, existen productos con alto con-

tenido en sodio. Echale un ojo a nuestras conclusiones:

=» Te echan la sal

En el caso del bolillo encontramos piezas con hasta
0.675 gramos de sodio. Es decir, que te podria apor-
tar casi 34% de la ingesta diaria de este elemento.
En cuanto al pan de caja, detectamos contenido ele-
vado en las marcas pan de 8 granos Canadian Ba-
gels (0.372 gramos), pan blanco tipo europeo Fiiller
(0.376 gramos), y pan de salvado integral Pan Euro-
peo (0.440 gramos).

=» El tamario si importa
Contrario a lo que podriamos pensar, el tamafio y pe-
so del pan no es estandar. En los bolillos encontramos
piezas que pesaron desde 58 hasta 73 gramos. En los
panes de caja hay rebanadas con un peso desde 8.35
hasta 40 gramos.

Este dato debemos tenerlo en mente a la hora de
calcular los nutrientes que consumimos a diario, pues

generalmente no lo comemos solo. Tomando datos de
estudios que hemos realizado a otros productos, como el
jamoén, encontramos algunos con hasta 1.34% de sodio.
De esta forma, si comemos un torta con 20 gramos
de jamon (dos rebanadas, aproximadamente), podria-
mos estar consumiendo 0.943 gramos; casi la mitad
de la ingesta maxima recomendada por dia.

=» Menos no es mas

En el rubro de contenido neto, encontramos que un
producto de la marca pan blanco Soriana tuvo hasta
4.5% menos de lo declarado. Mismo caso que el de pan
para hot dog Soriana, que tuvo hasta 23.5% menos.

=» Se considera que cuando un alimento contiene
mas de 600 mg de sodio por cada 100 g, es demasiado
salado para la salud, con lo que algunos panes de mol-
de estan en el limite.

' Disminuye tu consumo de sal

Una vez que hemos dado cuenta de los beneficios que la sal brinda al cuerpo, y de las afecciones que puede
ocasionar si su consumo es excesivo, se vuelve indispensable moderar su ingesta para que nuestro orga-
nismo funcione adecuadamente. Recuerda consultar a tu médico y seguir sus recomendaciones. Los con-
sejos que se listan a continuacion son sugeridos por la Administracién de Drogas y Alimentos (FDA, por
sus siglas en inglés).

@ Come mas frutas y verduras.

@ Consume alimentos ricos en potasio. Este puede ayudar a disminuir los efectos del sodio en la presién san-
guinea. Laingesta recomendada de potasio para adolescentes y adultos es de 4,700 mg al dia. Los alimen-
tos ricos en potasio incluyen las legumbres, cacahuates, nueces, acelgas, platano, aguacate, meldn, fresa,
entre otros.

©) Saboriza tus alimentos con especias y hierbas de olor en lugar de sal.

@ Elige bocadillos sin sal.

© Lee con atencion las etiquetas de los alimentos procesados que consumas, y elige aquellos que son bajos
ensodio.

(© Puedes hacer uso de sustitutos de sal. Muchos de ellos contienen cloruro de potasio y pueden ser utiliza-
dos como reemplazo. No tienen efectos secundarios en personas sanas que consumen mucho potasio; sin
embargo, el potasio puede ser dafiino en personas con afecciones médicas especificas, tales como diabe-
tes, padecimientos renales y cardiacos. Consulta a tu médico antes de usarlos. &1
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INO HAY PAN DURO!

Un verdadero dolor de cabeza es darnos cuenta de
que el pan que compramos por la mafana, por la
noche esta reblandecido o es una piedra que servi-
ria para martillar un clavo.

El pan envejece después de haber sido horneado,
y por lo general suponemos que se debe a la pérdida
de humedad. Todos lo hemos padecido: el interior
estd seco, duro y se desmigaja con facilidad. Sin em-
bargo, hoy sabemos que el pan se endurece incluso
al vacio. Asi, el verdadero responsable del envejeci-
miento del pan es el almiddn. El proceso natural de
las moléculas del almidén es precisamente perder
el agua de su interior, degradandose y haciendo que
el pan se vuelva duro, seco, etcétera. Por fortuna, la
guimica es un milagro, de manera que podemaos re-
vertir el proceso (siempre y cuando la humedad des-
prendida por el almidén adn continde en el pan) al
someter a lahogaza o a la pieza a un recalentamien-

sa de papel o en una panera, protegido de la luz
y el aire. Asi reducirds la pérdida de humedad y la
corteza se conservara crujiente.

=¥ Si necesitas conservarlo durante mas tiempo,
envuélvelo con plastico o papel aluminio y con-
gélalo. Cuando lo requieras, caliéntalo a unos 70 °C
en el horno.

La sal tiene més de 14
mil usos: en la cocina,
para curtir pieles,
producir cloro, sosa,
jabones, vidrio, para el
deshielo de carreteras,

=¥ Para calentarlo también puedes usar un reci-
piente con agua hirviendo y sobre él un colador.

to por encima de los 60 °C, que es la temperatura
donde se reconstruye el almiddn del trigo. Sorpren-
dente, éno? Atiende a estos Utiles consejos:

=¥ Evita el frio del refrigerador. Tanto si un pan es
almacenado un dia a 7 °C (en un refrigerador),
como si lo es seis dias a 30 °C, afrontémoslo, el
pan envejecera.

=¥ Si pretendes conservarlo por uno o dos dias, al-
macénalo a temperatura ambiente en una bol-

Coloca el pan encima para gue el vapor lo calien-
te. Asi recuperara algo de humedad. Si vas a ca-
lentarlo en microondas, introduce también un
recipiente con agua y coldcalo a un lado.

=¥ Si vas a tostarlo o lo utilizards como ingredien-
te en algunos platillos, puedes conservarlo en el
congelador sin problemas.

=¥ No lo guardes en bolsas de plastico, pues asi ayu-
das a la reproduccién del moho.

entre otros.
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