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Pan en sartén facil, rapido vy sin gluten

AREPA

(de 6 a 8 porciones)

Ingredientes:

s

Preparacion:

B 2 %, tazas agua tibia
M 1 cdta de sal
B 1 cdta de mantequilla

derretida o aceite de
oliva

B 2 tazas de harina P.A.N.
(harina de maiz blanco
precocida)

Puede sustituiy una
taza de agua por
leche o caldo para

Jue tenga mas sabor,

1. En un bol echar el agua tibia, la sal y la mantequilla
(o aceite), mezclar bien.

2. Agregar poco a poco la harina de maiz. Ir revolvien-
doy mezclando bien, la harina absorbera rapidamen-
te el agua y se volvera una masa, seguir mezclando
para que no se formen grumos. Continue trabajando
la masa, mezclando y amasando hasta que la masa
se despegue del bol completamente.

3. Dejar reposar 5 minutos.

4. Separar la masa en 8 porciones y formar pelotitas.
Luego aplastarlas hasta que queden de 1 cm de
grosor y 10 cm de didmetro aproximadamente. El
grosor de las arepas dependerd de su gusto. Si los
bordes se agrietan, empareje dando forma con las
manos. Cubrir con papel film para evitar se sequen.

5. Calentar una sartén antiadherente y engrasar con
apenas unas gotas de aceite.

6. Cocer las arepas, a fuego medio por 5 a 7 minutos
aproximadamente, por cada lado hasta que se
forme una costra (se despegan facilmente cuando
estan cocidas). Quedan ligeramente doraditas.

7. Retirar del fuego, cortar y rellenar con lo que desee.

8. Servir mientras estén calientes porgque se endurecen
al enfriar.

DE QUESO: Puede agregar 1taza de queso para pizza y parmesano al gusto
mientras mezcla la harina de maiz con el agua. Asi, la mezcla se secard mas
rapido, se puede agregar un poquito mas de agua si es necesario. Mezcle bien
hasta que quede una masa que se despegue del bol. En esta ocasion se
recomienda hacer las arepas mas gruesas (6 unidades).
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T amén, queso, fomate,

[echuga y mayonesa
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Pollo con mayomesa ,

Palta en tojadas
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