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El hombre dejo 
de ser nomada

cuando aprendio 
a cultivar cereales! 
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Gracias a los griegos

hoy tenemos un monton

de tipos de pan! 
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El pan lleva en la 
Dieta Mediterranea
desde la epoca de 
los celtiberos!

El pan es un alimento basico por su valor nutricional,
su capacidad saciante y su coste moderado
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Cuanto mas agua utilicemos,

mas volumen tendra el pan!
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OJO! La levadura es un 
ingrediente con vida propia
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PROCESO DE ELABORACION
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1. AMASADO
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2. FERMENTACION

Manos a la masa!
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3. GRENADO
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4. COCCION
En el horno, el pan aumenta 

de volumen por la evaporacion 

de los gases.
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La espelta esta considerada

el origen de todas las variedades

de trigo actuales

La Organizacion Mundial 

de la Salud recomienda 

incrementar el consumo 

de cereales integrales 

CAMPAÑA FINANCIADA
CON LA AYUDA
DE LA UNIÓN EUROPEA

LA UNIÓN EUROPEA
RESPALDA LAS CAMPAÑAS

QUE PROMUEVEN LA VIDA SANA.

El contenido de la presente publicidad representa únicamente la opinión de su autor y es responsabilidad exclusiva del mismo.
  La Comisión Europea no asume ninguna responsabilidad por el uso que pudiera hacerse de la información que contiene. 

8



���������
�������������������������������������������������

����������
�
�����
�
��
�������������������
��������������
������
�������������
��������������������
��������
�����������������

PAN COMUN 

BARRAS BAGUETTES 

CANDEALES CHAPATAS 

HOGAZA 
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PANES ESPECIALES
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EL PAN EN LA DIETA
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VALORES NUTRICIONALES DE 100 G DE PAN BLANCO*
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PAN E HIDRATOS DE CARBONO
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PAN Y PROTEINAS
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PAN Y FIBRA

El pan es fuente 
de hidratos de 

carbono complejos
como el almidon!

La fibra contribuye a facilitar 
el transito intestinal!
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SABIAS QUE...

… el pan no engorda
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… el pan mas consumido 

en Espana es el fresco
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recomendacion concreta 
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... el consumo medio 

anual por persona de pan

en Espana es de 31,77 kg
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… la miga aporta menos 

calorias que la corteza
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… el pan integral 

aporta menos calorias 

que el pan blanco
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… Galicia, Andalucia 

y Castilla La Mancha

son las Comunidades

que mas pan consumen

… la fibra, presente 

en el pan, aumenta su 

capacidad saciante
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LA CATA DE PAN:

UN PLACER PARA LOS SENTIDOS
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FASES SENSORIALES 

       DE LA CATA DE PAN
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PAN INTEGRAL:

UNA FUENTE IMPORTANTE DE FIBRA

VALORES NUTRICIONALES DE 100 G DE PAN INTEGRAL*
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PAN INTEGRAL Y SALUD

��
��
������
�������� �������������­������
����­���
­��������� ���������������������������
�������������
��

�	�������������������������

��������������������������
������
�����

�����������

����� ���� ���� �	�� ���� ��

����� ����
������� �
�� ������ ��� ��������
�� ���
����
������ ��� 
��� ��������� ����
���� ��
��� ��� ��������
�� ���� ����
��� ���
��������� ��
�������� �� 
�� ������ ������� ��� �
����� ������������� ����������
����� ���� ����������
������� ��� �����
��� 
���� �� �� ���
���� 
����� ��� �	������
����	��������
���
���������
���������������������

CAMPAÑA FINANCIADA
CON LA AYUDA
DE LA UNIÓN EUROPEA

LA UNIÓN EUROPEA
RESPALDA LAS CAMPAÑAS

QUE PROMUEVEN LA VIDA SANA.

El contenido de la presente publicidad representa únicamente la opinión de su autor y es responsabilidad exclusiva del mismo.
  La Comisión Europea no asume ninguna responsabilidad por el uso que pudiera hacerse de la información que contiene. 

17



���
��������� ��
������ �����������������������
����	���������� ����������
���
������������������������������������������������������������������������
����������������
� �����
�������������������������
�������������������������
�
�� ��������� ��� ��������� �� ���
��� ��� �������� ��� ��������� ����	�� ���
��������������������������������


PAN INTEGRAL Y CALORIAS
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PAN INTEGRAL Y FIBRA

CAMPAÑA FINANCIADA
CON LA AYUDA
DE LA UNIÓN EUROPEA

LA UNIÓN EUROPEA
RESPALDA LAS CAMPAÑAS

QUE PROMUEVEN LA VIDA SANA.

El contenido de la presente publicidad representa únicamente la opinión de su autor y es responsabilidad exclusiva del mismo.
  La Comisión Europea no asume ninguna responsabilidad por el uso que pudiera hacerse de la información que contiene. 
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