v Pan de {higos (rescos

COMIDAMIVIDA INGREDIENTES ‘t%_%

200g de higos frescos y maduros

2 tazas de agua

4 cucharadas de melaza

1/2 cucharadita de levadura

3 tazas de harina de trigo de fuerza
2 tazas de harina de trigo integral
1/2 cucharadita de canela

7 clavo de olor (clavito)

7 vainas de cardamomos

1/2 cucharadita de sal

1 taza de lino dorado o cualquier otra semilla

1/2 taza de nueces o almendras
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PREPARACION P

1.Precalentar el horno a 200°C.

2.Lavar los higos, secarlos y cortarlos en cuartos pequenos. Colocarlos en una bandeja
para horno y hornear durante 40 minutos.

3.En una olla, mezclar el agua tibia con la melaza y la levadura seca. Tapar y dejar
reposar durante 3-4 minutos, hasta que la levadura comience a crecer.

4.En un mortero o procesador, triturar los clavos de olor y las vainas de cardamomo
hasta que queden bien molidos.

5.En un recipiente hondo, mezclar las harinas de trigo (integral y de fuerza), la canela
en polvo, los clavos y el cardamomo molidos, la sal, las semillas de lino dorado, las
nueces o almendras picadas y los higos horneados a temperatura ambiente. Mezclar

con una paleta de madera.
1



)\
COMIDAMIVIDA

o de (iiges (rescos

www.comidamivida.com

CONTINUACION @Lﬁ?.,:

8. Hacer un hueco en el medio de los ingredientes secos y agregar la mezcla de agua,
melaza y levadura. Mezclar hasta lograr una masa homogénea.

7. Pasar la masa al meson limpio y amasar por 5 minutos. Formar una bola, tapar con
papel film y dejar reposar por 2 horas o hasta que crezca.

8. Humedecer las manos con agua y amasar la masa por 2-3 minutos mas. Dividir la
masa en dos partes y darles forma segun el molde.

9. Girar la masa sobre una bandeja con las semillas de lino dorado restantes hasta
que quede cubierta y colocarla en el molde antiadherente. Tapar y dejar reposar
durante 1 hora.

10. Precalentar el horno a 180°C. Hornear el pan durante 20 minutos.

11. Dejar enfriar antes de cortar y servir.

iDisfruta de este delicioso pan de higos frescos, perfecto para disfrutar en cualquier
momento del dia!



