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Pan sin Levadura: Recetas de Emergencia con Ingredientes Mínimos

El pan es uno de los alimentos más universales de la humanidad y su elaboración básica solo requiere
harina, agua y sal. En una situación de emergencia donde no se dispone de levadura comercial ni masa
madre activa, es perfectamente posible elaborar panes planos, tortillas y galletas de campaña que aporten
calorías, hidratos de carbono y satisfacción psicológica. Estas recetas se remontan a miles de años: el pan
ácimo (sin fermentar) es mencionado en la Biblia, y las tortillas de trigo y maíz han alimentado civilizaciones
enteras. La clave está en dominar las proporciones, las fuentes de calor improvisadas y los sustitutos de la
levadura que la naturaleza ofrece.

Fundamentos: por qué funciona el pan sin levadura

El gluten de la harina de trigo atrapa el gas producido por la levadura para crear la miga esponjosa del pan
convencional. Sin levadura, el pan resulta plano y denso, pero igualmente nutritivo. La harina de trigo
aporta entre 340-360 kcal por cada 100 g, con un 10-12% de proteína. Un pan plano bien hecho es
perfectamente digerible y se conserva varios días.

Los panes sin levadura se cocinan más rápido que el pan fermentado (5-15 minutos frente a 30-60
minutos), requieren menos combustible y no necesitan tiempo de reposo, lo que los hace ideales para
situaciones de emergencia.

Valor calórico: Una torta de pan plano de 100 g aporta aproximadamente 300-330 kcal. En una situación
de supervivencia, 3-4 tortas al día cubren una parte significativa de las necesidades energéticas de un
adulto.

Receta base: pan plano universal (chapati)

El chapati o roti es el pan plano más sencillo del mundo. Se cocina en una superficie caliente sin necesidad
de horno. Es la base sobre la que se construyen todas las variantes.

Ingredientes: 200 g de harina (trigo, espelta o integral), 120-130 ml de agua tibia, 1/2 cucharadita de sal, 1
cucharada de aceite o grasa (opcional, mejora la textura).

Proceso: Mezclar la harina con la sal. Añadir el agua poco a poco mientras se amasa. Trabajar la masa 5-8
minutos hasta que esté lisa y elástica. Dejar reposar 10-15 minutos cubierta con un paño húmedo (esto
relaja el gluten y facilita el estirado).
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Formado: Dividir en 6-8 porciones iguales. Estirar cada porción con un rodillo (o una botella, un tubo de
PVC, cualquier cilindro liso) hasta obtener discos de 15-18 cm y 2-3 mm de grosor.

Cocción: Calentar una sartén, plancha metálica o piedra plana a fuego medio-alto. Cocinar cada disco 1-2
minutos por lado hasta que aparezcan burbujas doradas. Si se tiene llama directa, pasar brevemente el
chapati sobre la llama para que se infle (el vapor interior hace de agente leudante natural).

Variantes regionales y de emergencia

Tortilla de harina (México): Misma receta base pero con un 15-20% de grasa (manteca de cerdo o aceite
vegetal) incorporada a la masa. Esto la hace más flexible y le permite enrollarse sin romperse. Ideal para
envolver otros alimentos.

Pan de sartén tipo bannock (Escocia/Canadá): 200 g harina, 1 cucharadita de polvo de hornear (si se
dispone), 1/2 cucharadita de sal, 30 g de grasa, agua suficiente para formar masa. Se cocina como una torta
gruesa (1-2 cm) en sartén engrasada a fuego bajo, 8-10 minutos por lado. El polvo de hornear (bicarbonato
+ ácido) genera CO₂ que esponja ligeramente la masa.

Galleta de campaña (hardtack): 500 g de harina, 200 ml de agua, 1 cucharada de sal. Amasar hasta obtener
masa muy firme. Estirar a 1 cm de grosor. Cortar en cuadrados de 7x7 cm. Perforar con un tenedor
(agujeros cada 1,5 cm para evitar burbujas). Hornear a 180°C (o sobre brasas con tapa) durante 60-90
minutos hasta que estén completamente secas. Se conservan meses o incluso años si se mantienen secas.
Era la ración básica de los ejércitos hasta el siglo XX.

Pan de ceniza (ash bread): Envolver la masa básica en hojas grandes (repollo, parra, plátano) y enterrar entre
brasas calientes durante 20-30 minutos. Método primitivo pero eficaz cuando no se dispone de sartén ni
recipiente.

Sustitutos naturales de la levadura

Cuando se necesita un pan con algo más de volumen, existen alternativas naturales a la levadura comercial:

Bicarbonato de sodio + ácido: El bicarbonato (NaHCO₃) reacciona con cualquier ácido produciendo CO₂.
Combinar 1 cucharadita de bicarbonato con zumo de limón, vinagre, yogur, suero de leche o incluso
cerveza plana. Mezclar en el último momento y hornear inmediatamente, ya que la reacción es instantánea.

Masa madre espontánea: Mezclar 50 g de harina integral con 50 ml de agua en un frasco. Dejar a
temperatura ambiente (20-25°C). Alimentar cada 24 horas con la misma cantidad. En 5-7 días las levaduras
salvajes del ambiente colonizarán la mezcla y se podrá usar como fermento natural. Se reconoce por las
burbujas y el olor ácido agradable.

Agua de fermentación de frutas: Remojar pasas, dátiles o trozos de fruta madura en agua tibia con una
cucharadita de azúcar durante 3-5 días. El líquido resultante contiene levaduras activas y puede usarse en
lugar de agua para amasar (usar 150 ml por cada 200 g de harina).
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Cerveza o sidra sin gas: Contienen levaduras residuales. Sustituir parte del agua de la receta por cerveza. El
resultado tiene un sabor ligeramente amargo pero es perfectamente comestible.

Higiene: Al cultivar masa madre o fermentar frutas, si aparece moho de color negro, verde o rosa, desechar
toda la mezcla. El moho blanco o gris claro en la superficie es generalmente inofensivo y se puede retirar,
pero en caso de duda, es mejor empezar de nuevo.

Fuentes de calor improvisadas para cocción

Sartén sobre fuego: El método más sencillo. Cualquier superficie metálica plana sobre una fuente de calor
(fogata, hornillo, estufa de leña) sirve. La sartén de hierro fundido es ideal por su distribución uniforme del
calor.

Piedra caliente: Calentar una piedra plana y lisa junto al fuego durante 30-45 minutos. Limpiarla con un
paño y cocinar directamente sobre ella. Evitar piedras porosas o de río (pueden contener humedad interna
y estallar al calentarse).

Lata o bidón metálico: Un bidón de metal cortado por la mitad y colocado boca abajo sobre brasas funciona
como un horno improvisado. Colocar la masa sobre una piedra plana o chapa dentro del bidón. Controlar la
temperatura acercando o alejando las brasas.

Horno de barro rápido: Apilar piedras o ladrillos formando una cúpula sobre una base plana. Hacer fuego
dentro hasta que las paredes estén muy calientes (1-2 horas). Retirar las brasas, introducir el pan y tapar la
entrada. El calor residual cocinará el pan en 20-40 minutos.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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