
Ebook Panadería Sin 
Gluten
Bienvenidos a una colección única de 50 recetas 
de panadería casera y saludable. Cada receta ha 
sido cuidadosamente desarrollada para que 
puedas disfrutar del placer de hacer pan en casa, 
sin gluten y con ingredientes naturales. Descubre 
el arte de la panadería artesanal adaptada a un 
estilo de vida más saludable.



El Arte de la Panadería Sin 
Gluten

¿Por qué elegir pan 
casero?

Hacer pan en casa te permite 
controlar cada ingrediente, 
evitar aditivos y conservantes, 
y disfrutar de sabores 
auténticos. El pan recién 
horneado no solo alimenta el 
cuerpo, sino también el alma.

Beneficios de la 
panadería saludable

Estas recetas utilizan harinas 
alternativas ricas en 
nutrientes, grasas saludables 
y edulcorantes naturales. Son 
ideales para personas con 
intolerancia al gluten o 
quienes buscan opciones más 
nutritivas.



Ingredientes Esenciales

Harinas sin gluten

Harina de arroz, almendras, coco, avena certificada sin gluten, garbanzo 
y tapioca son la base de nuestras recetas. Cada una aporta textura y 
sabor únicos.

Goma xantana

Este ingrediente esencial reemplaza el gluten, proporcionando 
elasticidad y estructura a la masa. Es fundamental para lograr panes 
bien formados.

Levadura

La levadura biológica seca es el agente que hace crecer nuestros panes. 
Asegúrate de activarla correctamente en agua tibia para mejores 
resultados.

Grasas saludables

Aceite de coco, aceite de oliva extra virgen y otras grasas vegetales 
aportan humedad y sabor, además de beneficios nutricionales 
importantes.



Equipamiento Básico

Moldes y bandejas

Un molde de 20x10 cm es el 
tamaño estándar para la mayoría 
de las recetas. También 
necesitarás bandejas para hornear 
y, ocasionalmente, moldes 
especiales.

Utensilios de medición

La precisión es clave en panadería 
sin gluten. Usa balanza digital 
para pesar ingredientes y 
medidores para líquidos. Cada 
gramo cuenta.

Tazones y espátulas

Necesitarás tazones de diferentes tamaños para mezclar, espátulas de 
silicona para integrar la masa, y paños de cocina limpios para cubrir durante 
el leudado.



Técnicas Fundamentales

Activa la levadura

Disuelve la levadura en agua tibia (no caliente) y deja reposar 5-10 minutos 
hasta que forme espuma. Esto garantiza que esté activa y lista para hacer 
crecer la masa.

Mezcla correctamente

Integra primero los ingredientes secos, luego incorpora los húmedos 
gradualmente. La masa sin gluten será más pegajosa que la tradicional, y 
eso está bien.

Fermentación apropiada

Cubre la masa con un paño húmedo y deja reposar en un lugar cálido. El 
tiempo varía según la receta, pero es crucial para obtener un pan 
esponjoso.

Horneado perfecto

Precalienta siempre el horno a la temperatura indicada. La mayoría de los 
panes se hornean a 180°C, pero algunas recetas requieren temperaturas 
diferentes.



Pan Básico

Ingredientes

200 g harina de arroz 
integral

150 g harina de 
almendras

50 g fécula de patata

10 g goma xántica

5 g sal

10 g levadura seca 
instantánea

240 ml agua tibia

60 g aceite de oliva o 
coco

2 huevos grandes

Preparación

Este pan básico es el punto de partida 
perfecto. Precalienta el horno a 180°C y 
prepara un molde de 20x10 cm. Mezcla todos 
los ingredientes secos en un tazón grande. En 
otro recipiente, combina el agua tibia con el 
aceite y los huevos. Incorpora los líquidos a 
los secos, mezclando hasta obtener una masa 
homogénea y pegajosa.

Vierte en el molde, deja leudar 30-40 minutos 
cubierto con un paño, y hornea 30-40 minutos 
hasta que esté dorado y alcance 90°C 
internos. Deja enfriar antes de cortar.



Pan de Avena

Ingredientes 
principales

200 g harina de 
avena sin gluten

100 g harina de 
almendras

50 g fécula de patata

10 g goma xántica

7 g levadura seca

250 g agua tibia

50 g aceite de coco

2 huevos grandes

Método de elaboración

La avena sin gluten certificada aporta fibra y un 
sabor suave y reconfortante. Comienza 
precalentando el horno a 180°C y engrasando un 
molde de 20x10 cm. Mezcla las harinas, fécula de 
patata, goma xántica, levadura y sal en un tazón 
grande.

Activa la levadura en agua tibia por 5-10 minutos. 
Bate los huevos con el aceite de coco derretido, 
agrega la mezcla de levadura e incorpora a los 
ingredientes secos. La masa quedará pegajosa 
pero manejable. Traslada al molde, deja levar 30 
minutos, y hornea 35-40 minutos hasta dorar. Un 
palillo insertado debe salir limpio.



Pan de Almendras

Ingredientes 
principales

300 g harina de 
almendras

100 g harina de coco

10 g goma xántica

7 g levadura

5 g sal

3 huevos

250 g agua tibia

50 g aceite de oliva

Método de elaboración

El pan de almendras se caracteriza por su base 
rica en proteínas y grasas saludables, gracias a la 
combinación de harinas de almendras y coco. Este 
pan es denso, nutritivo y con un sabor delicado. La 
mezcla de almendras y coco produce un pan 
húmedo con miga compacta, ideal para tostadas o 
como acompañamiento. Además, es alto en 
vitamina E, magnesio y fibra, y las almendras 
aportan grasas monoinsaturadas beneficiosas 
para la salud cardiovascular.

Para la elaboración, comienza mezclando los 
ingredientes secos: harina de almendras, harina de 
coco, goma xántica, levadura y sal. En otro 
recipiente, bate los huevos con agua tibia y aceite 
de oliva. Integra ambas mezclas hasta obtener una 
masa homogénea. Vierte la masa en un molde de 
20x10 cm, deja levar por 30 minutos y hornea a 
180°C por 35-40 minutos.



Pan de Coco

Ingredientes 
principales

200 g harina de coco

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura seca

50 g aceite de coco

4 huevos grandes

250 g agua tibia

50 g coco rallado sin 
azúcar

El coco rallado añade 
textura y refuerza el 
sabor tropical de este 
pan único.

Método de elaboración

La harina de coco absorbe mucha humedad, por 
eso esta receta requiere 4 huevos y suficiente 
líquido. El resultado es un pan aromático con notas 
dulces naturales. Perfecto para el desayuno con 
frutas frescas o como base para sándwiches 
dulces.



Pan de Arroz

Ingredientes 
principales

300 g harina de arroz

75 g fécula de patata

10 g goma xántica

7 g levadura

5 g sal

3 huevos

240 g agua tibia

60 g aceite

Estos ingredientes crean 
una base neutra y 
versátil, ideal para 
diferentes 
acompañamientos.

Método de elaboración

El pan de arroz es ligero, de sabor neutro y 
extremadamente versátil. La harina de arroz es una 
de las más accesibles y fáciles de trabajar en 
panadería sin gluten.

La combinación de harina de arroz y fécula de 
patata crea una estructura ligera y esponjosa, fácil 
de digerir y perfecta para quienes buscan opciones 
más livianas.

Mezcla 300 g harina de arroz, 75 g fécula de 
patata, 10 g goma xántica, 7 g levadura y 5 g sal. 
En otro recipiente, bate 3 huevos con 240 g agua 
tibia y 60 g aceite. Integra ambas mezclas, traslada 
a un molde de 20x10 cm, deja levar por 30 minutos 
y hornea a 180°C durante 40 minutos.



Pan de Banana

Ingredientes 
principales

3 bananas medianas 
bien maduras (300 
g)

200 g harina de 
almendras

50 g harina de coco

10 g goma xántica

5 g levadura en polvo

5 g bicarbonato

80 g aceite de coco

2 huevos

Esta versión sin gluten 
del clásico pan de 
banana mantiene toda 
su humedad y dulzura 
natural, utilizando 
ingredientes clave para 
un resultado delicioso y 
apto para todos.

Método de elaboración

El pan de banana es un favorito universal. Las 
bananas maduras actúan como endulzante natural 
y aportan una textura perfecta.

Para prepararlo, tritura las bananas hasta formar 
un puré. Luego, mezcla este puré con los huevos, el 
aceite de coco y un toque de esencia de vainilla. 
Integra los ingredientes secos (harina de 
almendras, harina de coco, goma xántica, levadura 
en polvo y bicarbonato) previamente tamizados 
con la mezcla húmeda. Vierte la masa en un molde 
de 20x10 cm y hornea a 180°C durante 45-50 
minutos. El aroma llenará tu cocina.



Pan de Almendras con Coco

Ingredientes 
principales

200 g de harina de 
almendras

100 g de harina de 
coco

10 g de goma xántica

7 g de polvo para 
hornear

5 g de sal

3 huevos

250 g de agua tibia

50 g de aceite de coco 
(derretido)

50 g de coco rallado 
(para la masa y 
opcional para decorar)

Esta combinación logra 
un equilibrio perfecto de 
densidad y esponjosidad, 
creando un pan nutritivo y 
lleno de sabor.

Método de elaboración

La combinación de almendras y coco crea una 
sinergia perfecta de sabores y texturas. Este pan es 
denso, nutritivo y satisfactorio, con un delicioso toque 
tropical.

Para prepararlo, primero mezcla las harinas con la 
goma xántica, el polvo para hornear y la sal en un 
recipiente. En otro, bate los huevos con el agua tibia y 
el aceite de coco derretido, que realza el sabor 
tropical y aporta grasas saludables. Integra ambas 
mezclas y añade 50 g de coco rallado a la masa.

Vierte la preparación en un molde y deja reposar para 
que leude por 30 minutos. Opcionalmente, espolvorea 
un poco más de coco rallado por encima antes de 
hornear para un acabado visual atractivo y una 
textura crujiente. Hornea a 180°C durante 35-40 
minutos, hasta que esté dorado y cocido por dentro.



Pan de Almendras con Nuez

Ingredientes 
principales

250 g harina de 
almendras

100 g nueces 
picadas

10 g goma xántica

7 g levadura en polvo

5 g sal

3 huevos

240 g agua tibia

50 g aceite de coco 
(derretido)

Esta combinación de 
harina de almendras y 
nueces crea un pan 
nutritivo, con una textura 
crujiente y un sabor 
profundo.

Método de elaboración

La adición de nueces picadas en este pan de 
almendras no solo enriquece su perfil nutricional 
con omega-3, sino que también aporta una textura 
crujiente y un sabor terroso que armoniza con la 
suavidad de las almendras. Es importante que las 
nueces estén picadas en trozos medianos para 
garantizar una distribución uniforme en cada 
rebanada.

Para prepararlo, mezcla primero los ingredientes 
secos: la harina de almendras, la goma xántica, la 
levadura en polvo y la sal. En un recipiente aparte, 
bate los huevos con el agua tibia y el aceite de 
coco derretido. Combina ambas mezclas hasta 
obtener una masa homogénea, e incorpora 
suavemente las nueces picadas.

Vierte la preparación en un molde adecuado y deja 
reposar por unos minutos. Hornea a 180°C durante 
35-40 minutos, o hasta que esté dorado y firme al 
tacto. Este pan es ideal para acompañar quesos, 
mermeladas o simplemente disfrutar tostado con 
un chorrito de aceite de oliva.



Pan de Quinoa
La quinoa es un pseudocereal rico en proteínas completas (contiene los nueve 
aminoácidos esenciales), hierro y fibra. Su harina produce un pan nutritivo con un 
ligero sabor a frutos secos. Además, gracias a sus ácidos grasos omega-3 y bajo 
índice glucémico, proporciona energía sostenida y contribuye a la salud 
cardiovascular.

Ingredientes 
principales

200 g harina de 
quinoa

100 g nueces 
picadas

10 g goma xántica

7 g levadura

5 g sal

3 huevos

260 g agua tibia

50 g aceite

Método de elaboración

Para preparar este nutritivo pan de quinoa, 
comienza mezclando los ingredientes secos en un 
recipiente: la harina de quinoa, las nueces picadas, 
la goma xántica, la levadura y la sal. Es importante 
que las nueces estén picadas en trozos medianos 
para una mejor textura.

En otro recipiente, bate los huevos, el agua tibia y el 
aceite. Luego, integra gradualmente esta mezcla 
líquida con los ingredientes secos hasta obtener 
una masa homogénea.

Vierte la preparación en un molde adecuado y deja 
reposar la masa durante 30 minutos para que 
leude. Finalmente, hornea a 180°C durante 35-40 
minutos, o hasta que el pan esté dorado y cocido 
por dentro.



Pan de Camote Dulce

Ingredientes 
principales

300 g puré de 
camote

200 g harina de arroz

50 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

240 g agua tibia

50 g aceite de coco

2 huevos

Método de elaboración

Para preparar este pan, primero cocina el camote 
al vapor o hervido hasta que esté blando. Luego, 
tritura hasta obtener un puré liso sin grumos y deja 
enfriar. Es crucial que el puré esté frío antes de 
integrarlo a la masa.

El camote dulce cocido y hecho puré aporta 
humedad, dulzura natural y un hermoso color 
anaranjado al pan. Es rico en vitamina A y 
antioxidantes, lo que lo convierte en un ingrediente 
muy nutritivo. Su adición también contribuye a la 
estructura natural del pan, permitiendo reducir 
ligeramente otros líquidos en la receta.

El resultado final es un pan excepcionalmente 
húmedo que se mantiene fresco por varios días, 
combinando un sabor delicioso con grandes 
beneficios para la salud.



Pan de Avena y Manzana
Este pan combina la fibra de la avena con la dulzura natural de la manzana. Es 
perfecto para desayunos saludables o meriendas energéticas.

Ingredientes 
principales

Manzana rallada

Avena en copos

Canela

Otros ingredientes 
básicos (inferidos, 
no especificados en 
el original)

Método de elaboración y propiedades

La manzana rallada, elemento clave de este pan, 
aporta humedad natural y una dulzura sutil. 
Además, su contenido de pectina ayuda a unir los 
ingredientes eficazmente, reduciendo la necesidad 
de azúcares añadidos en la receta.

La avena en copos debe ser hidratada con agua 
caliente previamente. Este proceso crea una 
textura cremosa que se integra a la perfección en 
la masa, contribuyendo a la consistencia final del 
pan.

Finalmente, un toque de canela no solo realza los 
sabores de la manzana y la avena, sino que 
también añade propiedades antiinflamatorias y 
contribuye a la regulación del azúcar en sangre, 
haciendo de este pan una opción aún más 
saludable.



Pan de Banana y Sésamo

Ingredientes 
completos

240 g harina de arroz 
integral

120 g harina de 
almendras

80 g harina de coco

10 g goma xántica

50 g semillas de sésamo

3 bananas medianas

80 g aceite de coco

60 g miel

2 huevos

120 g leche de 
almendras

Método paso a paso

El sésamo añade calcio, proteínas y un sabor 
tostado delicioso. Mezcla todos los 
ingredientes secos incluyendo las semillas. 
Machaca las bananas y combínalas con 
huevos, aceite, miel y leche vegetal.

Integra los ingredientes húmedos con los 
secos hasta obtener una masa homogénea. 
Vierte en un molde para pan, deja levar 1 hora, 
y hornea a 180°C por 45-50 minutos. Las 
semillas de sésamo pueden espolvorearse 
también por encima para decorar.



Pan de Cacahuate
Un pan alto en proteínas, denso y saciante. La mantequilla de cacahuate natural 
es la estrella de esta receta innovadora y nutritiva.

Ingredientes 
principales

1 taza (250 g aprox.) 
de mantequilla de 
cacahuate natural 
(sin azúcar ni 
aditivos)

½ taza (60 g) de 
cacahuate en polvo 
desgrasado

4 huevos

1 cucharadita de 
polvo para hornear

Método de elaboración

Este pan de cacahuate se distingue por su 
simplicidad y su alto contenido proteico. La base 
es una taza de mantequilla de cacahuate natural, 
complementada con media taza de cacahuate en 
polvo desgrasado que aporta un sabor intenso y 
una textura más ligera sin añadir exceso de grasa. 
Solo requiere de 4 huevos y una cucharadita de 
polvo para hornear, lo que lo hace 
sorprendentemente sencillo de preparar.

Para su elaboración, integra todos los ingredientes 
hasta obtener una mezcla homogénea. Vierte en 
un molde pequeño y hornea a 160°C por 30-35 
minutos. Es crucial mantener esta temperatura 
más baja para asegurar que el pan se cocine 
uniformemente por dentro sin quemarse por fuera, 
resultando en un pan denso y saciante.



Pan de Linaza

Ingredientes 
principales

150 g harina de 
linaza

150 g harina de 
almendras

10 g levadura

5 g goma xántica

250 g agua tibia

3 huevos

50 g aceite de coco

Método de preparación

El pan de linaza es un verdadero superalimento, 
denso y nutritivo, que se distingue por su color 
ligeramente oscuro. La linaza, o semilla de lino, es 
la estrella, aportando una riqueza inigualable en 
omega-3, fibra y lignanos con potentes 
propiedades antioxidantes.

Para su preparación, combine todos los 
ingredientes. Es importante notar que la linaza 
absorbe una gran cantidad de líquido, lo que 
resultará en una masa más espesa de lo usual. 
Una vez lista la masa, déjela leudar por 45 a 60 
minutos, permitiendo que la levadura haga su 
trabajo. Este proceso es clave para la textura final 
del pan. El resultado es un pan versátil y delicioso, 
perfecto para acompañar tostadas con aguacate o 
hummus, ofreciendo un perfil nutricional 
excepcional en cada rebanada.



Baguette Crujiente

Ingredientes 
principales

300 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

300 g agua tibia

15 g aceite de oliva

2 huevos

Método de elaboración

Crear una baguette sin gluten con corteza crujiente es 
todo un desafío. Esta receta lo logra con una 
combinación de ingredientes específicos, alta 
temperatura y técnica, asegurando un resultado 
delicioso y auténtico.

Masa adecuada: Primero, mezcla la harina de arroz, 
harina de almendras, goma xántica, levadura, agua tibia, 
aceite de oliva y huevos para obtener una masa 
uniforme.

Formado alargado: Divide la masa en dos partes iguales 
y forma baguettes de aproximadamente 40 cm de largo. 
Para un mejor resultado, utiliza un molde específico para 
baguettes o una bandeja con soporte adecuado.

Levado crucial: Deja que la masa leve durante 30 
minutos, cubierta con un paño. Este paso es 
fundamental para que la masa aumente notablemente 
de volumen, lo que contribuirá a la ligereza y textura final 
del pan.

Temperatura alta: Finalmente, hornea las baguettes en 
un horno precalentado a 200°C por 25-30 minutos. El 
calor intenso es clave para desarrollar la corteza 
crujiente y dorada característica de una buena baguette.



Focaccia

Ingredientes 
principales

350 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

350 g agua tibia

50 g aceite de oliva 
extra virgen

Romero fresco

Método de elaboración

La focaccia es un pan plano italiano 
tradicionalmente hecho con aceite de oliva y 
hierbas aromáticas. Esta versión sin gluten 
mantiene toda su esencia, ofreciendo un resultado 
delicioso y aromático.

Preparación de la masa: Combina la harina de 
arroz, harina de almendras, goma xántica, levadura, 
agua tibia y aceite de oliva extra virgen para formar 
una masa suave y manejable.

Formado y hendiduras: Extiende la masa en una 
bandeja rectangular de 33x23 cm. Con los dedos, 
haz hendiduras profundas en toda la superficie. 
Este paso es clave para la textura característica de 
la focaccia.

Aromatización y horneado: Rocía generosamente 
con aceite de oliva y esparce romero fresco por 
encima. Hornea a 200°C por 20-25 minutos. El 
calor alto y el aceite crean una corteza dorada y 
crujiente irresistible, mientras que el romero 
infunde un aroma delicioso.



Pan Pita

Ingredientes 
principales

280 g harina de arroz

80 g harina de 
almendras

8 g goma xántica

7 g levadura

240 g agua tibia

25 g aceite de oliva

Método de elaboración

El pan pita es un pan plano de Medio Oriente que 
se infla durante el horneado, creando un bolsillo 
perfecto para rellenos. Esta versión sin gluten 
requiere técnica específica.

Masa base: Para la masa, combina 280 g de 
harina de arroz, 80 g de harina de almendras, 8 g 
de goma xántica, 7 g de levadura, 240 g de agua 
tibia y 25 g de aceite de oliva. Mezcla bien hasta 
obtener una masa suave.

Formado en discos: Divide la masa en 6 porciones 
iguales y forma discos de 15 cm de diámetro. Es 
crucial que sean uniformes en grosor para un 
horneado óptimo.

Temperatura y horneado: Precalienta el horno a 
una temperatura muy alta, 230°C. Esta 
temperatura extrema es la clave para que el pan se 
infle y cree el bolsillo característico. Hornea cada 
disco por 2-3 minutos por lado sobre una piedra 
caliente o una bandeja, hasta que el pan se infle y 
se dore ligeramente.



Pan Australiano

Ingredientes 
principales

50 g harina de arroz 
integral

100 g harina de 
almendras

50 g harina de 
garbanzo

40 g cacao en polvo

10 g goma xántica

20 g melaza de caña

Método de elaboración

El pan australiano es conocido por su color oscuro 
y su sabor distintivo, ligeramente dulce y 
aromático, gracias a la melaza. El cacao en polvo 
se incorpora para añadir profundidad sin endulzar 
en exceso.

Para prepararlo, se combinan las harinas de arroz 
integral, almendras y garbanzo con cacao en polvo, 
goma xántica y melaza de caña. Aunque el 
"método de elaboración" completo no está 
especificado en el contenido original, este pan se 
caracteriza por ser denso, nutritivo y con una 
personalidad única.

Es ideal para acompañar sándwiches gourmet o 
para tostarlo y untarle mantequilla de almendras, 
ofreciendo una experiencia culinaria diferente.



Pan de Zanahoria

Ingredientes 
principales

200 g zanahoria 
rallada

200 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

Método de elaboración

La zanahoria rallada aporta humedad natural, 
dulzura sutil, vitamina A y un hermoso color 
anaranjado a este pan nutritivo y versátil.

Para su elaboración, es crucial rallar finamente 200 
g de zanahoria cruda, asegurando una distribución 
uniforme en la masa. Se combinan 200 g de harina 
de arroz con 100 g de harina de almendras para 
lograr una textura y sabor equilibrados, y 10 g de 
goma xántica son esenciales para la estructura del 
pan.

Una de las grandes ventajas de este pan es que la 
zanahoria libera humedad durante el horneado, lo 
que permite que el pan se mantenga fresco por 
varios días sin secarse. Su versatilidad permite 
adaptarlo tanto a preparaciones dulces (con un 
toque de canela) como saladas (agregando 
hierbas), ajustándose a cualquier preferencia.



Pan de Avena con Miel

Ingredientes 
principales

150 g harina de arroz

100 g harina de 
avena sin gluten

50 g harina de 
almendras

50 g miel

10 g goma xántica

7 g levadura

Método de elaboración

La miel no solo endulza, sino que también actúa 
como humectante natural, manteniendo el pan 
fresco por más tiempo. Además, aporta 
antioxidantes y enzimas beneficiosas, mejorando 
el valor nutricional del pan.

Para su elaboración, la proporción de harinas de 
arroz, avena y almendras junto con la miel y los 
agentes leudantes aseguran una textura suave y 
un sabor equilibrado. La combinación de avena y 
miel crea un sabor reconfortante, ideal para el 
desayuno o una merienda saludable. Se 
recomienda servir tostado, acompañado de 
mantequilla de almendras o queso fresco para 
realzar sus sabores.



Pan de Garbanzos

Ingredientes 
principales

300 g harina de 
garbanzo

50 g harina de arroz

10 g goma xántica

7 g levadura

320 g agua tibia

30 g aceite de oliva

2 huevos

Método de elaboración

La harina de garbanzos aporta proteínas, fibra y un 
sabor ligeramente a frutos secos, siendo una 
opción nutritiva y sustanciosa para panes salados.

Con aproximadamente 20% de proteína vegetal y 
15% de fibra dietética, la harina de garbanzos 
supera a muchas harinas comunes, ayudando a la 
digestión y proporcionando saciedad prolongada. 
Además, contiene alrededor de 6% de grasas 
saludables, principalmente insaturadas, que 
benefician la salud cardiovascular.

Para prepararlo, mezcla la harina de garbanzo, 
harina de arroz, goma xántica, levadura, agua tibia, 
aceite de oliva y huevos hasta obtener una masa 
homogénea. Hornea a 180°C por 30-35 minutos 
hasta que esté dorado y cocido por dentro.



Pan de Calabaza

Ingredientes 
principales

200 g puré de 
calabaza cocida

200 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura seca

240 g agua tibia

30 g aceite de oliva

2 huevos grandes

Método de elaboración

La calabaza aporta betacaroteno (vitamina A), fibra 
y una textura húmeda maravillosa. El color 
anaranjado brillante hace que este pan sea 
visualmente atractivo, además de nutritivo.

Para prepararlo, cocina la calabaza al vapor o al 
horno hasta que esté muy blanda. Tritura hasta 
obtener un puré completamente liso y déjalo 
enfriar antes de usarlo. Una vez listo, mezcla el 
puré con los demás ingredientes (harina de arroz, 
harina de almendras, goma xántica, levadura seca, 
agua tibia, aceite de oliva y huevos) hasta obtener 
una masa homogénea.

Hornea a 180°C por 35-40 minutos. El aroma a 
calabaza asada llenará tu cocina con calidez 
otoñal.



Pan de Cebolla

Ingredientes 
principales

200 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

240 g agua tibia

30 g aceite de oliva

2 huevos grandes

100 g cebolla picada 
caramelizada

Método de elaboración

Este pan salado incorpora cebolla caramelizada 
que añade dulzura natural y un sabor profundo. Es 
perfecto para acompañar sopas o como base de 
sándwiches gourmet.

Para empezar, carameliza 100 g de cebolla picada 
finamente. Rehógala en aceite de oliva a fuego 
bajo hasta que esté dorada y dulce. Este proceso 
lleva tiempo pero es esencial para el sabor.

Es crucial dejar que la cebolla caramelizada se 
enfríe completamente antes de incorporarla a la 
masa. Si se añade caliente, podría afectar la acción 
de la levadura.

Una vez fría, mezcla bien la cebolla en la masa 
base (harina de arroz, harina de almendras, goma 
xántica, levadura, agua tibia, aceite de oliva y 
huevos) para asegurar una distribución uniforme y 
que cada porción de pan tenga ese delicioso sabor. 
Algunos trozos visibles de cebolla aportarán una 
textura extra. Hornea a 180°C por el tiempo 
necesario hasta que esté dorado y cocido por 
dentro.



Pan de Camote

Ingredientes 
principales

200 g puré de 
camote

150 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

240 g agua tibia

2 huevos

Método de elaboración

Este pan sin gluten aprovecha el almidón natural 
del camote para una miga suave y húmeda.

Prepara puré de camote cocido y triturado, 
dejándolo enfriar por completo para no afectar la 
levadura.

En un tazón, mezcla harinas, goma xántica y 
levadura. En otro, combina agua tibia, huevos y el 
puré de camote frío (sal opcional).

Une los secos a los húmedos y bate 5-7 minutos 
hasta una masa uniforme. Deja reposar en un lugar 
cálido por 60-90 minutos, hasta duplicar su 
tamaño.

Precalienta el horno a 180°C. Vierte la masa en un 
molde engrasado y hornea 40-50 minutos, o hasta 
que esté dorado y suene hueco.

Desmolda el pan y deja enfriar completamente 
sobre una rejilla antes de cortar. Se mantiene 
fresco varios días en un recipiente hermético.



Pan de Patata para Panecillos

Ingredientes 
principales

250 g puré de patata

200 g harina de arroz

75 g harina de 
almendras

10 g goma xantana

7 g levadura

240 g agua

2 huevos

Método de elaboración

Esta receta transforma la masa de patata en 
panecillos individuales ideales para acompañar 
comidas o crear mini sándwiches. La forma 
redonda los hace atractivos y prácticos.

Divide la masa en porciones de 60-80 g cada 
una.

1.

Forma bolitas con las manos ligeramente 
engrasadas.

2.

Coloca las bolitas en moldes individuales para 
hornear o moldes para panecillos de 7 cm de 
diámetro.

3.

Deja leudar de 30 a 45 minutos, o hasta que 
dupliquen su tamaño.

4.

Hornea a 180°C por 20-25 minutos.5.



Pan de Nueces

Ingredientes 
principales

200 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

50 g nueces 
(tostadas y picadas)

10 g goma xántica

7 g levadura

250 g agua

2 huevos

Método de elaboración

Las nueces son un superalimento: ricas en omega-
3, antioxidantes, vitamina E y minerales. Este pan 
combina su sabor terroso con una textura robusta 
y satisfactoria.

Tuesta 50 g de nueces en una sartén seca 
durante 3-5 minutos. Esto intensifica su sabor 
y añade un toque aromático incomparable.

1.

Pica las nueces en trozos medianos, no muy 
pequeños. Quieres sentir su presencia y textura 
crujiente en cada bocado.

2.

Combina la base de 200 g harina de arroz, 100 
g harina de almendras, las nueces picadas, 10 
g goma xántica, 7 g levadura, 250 g agua y 2 
huevos para la masa.

3.

Divide la masa en moldes pequeños de 7 cm 
para crear pancitos individuales.

4.

Hornea a 180°C durante 20-25 minutos.5.



Pan de Maíz

Ingredientes

200 g harina de maíz fina

100 g harina de almendras

10 g goma xantana

7 g levadura seca

5 g sal

250 g agua tibia

30 g aceite de oliva

2 huevos grandes

Un molde para pan (20 cm x 
10 cm)

Método de elaboración

Precalienta el horno a 180 °C y engrasa el 
molde con aceite de oliva.

En un tazón mezcla las harinas, la goma 
xantana y la sal.
En otro, disuelve la levadura en agua tibia 
y deja reposar hasta que haga burbujas. 
Agrega los huevos y el aceite a esa 
mezcla y revuelve bien.

Une los ingredientes líquidos con los 
secos y mezcla hasta tener una masa 
suave.
Pon la masa en el molde, alisa la 
superficie, cúbrela con un paño y deja 
reposar en un lugar tibio unos 45–60 
minutos.

Hornea de 35 a 40 minutos, hasta que 
esté dorado y el palillo salga limpio.
Deja enfriar primero en el molde y luego 
en una rejilla.
Finalmente, corta en rebanadas y sirve.



Pan de Zanahoria y Coco

Ingredientes 
principales

200 g harina de arroz

75 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

5 g sal

200 g zanahoria 
rallada fresca

50 g coco rallado sin 
azúcar

2 huevos

250 g agua tibia

30 g aceite de oliva

Método de elaboración

La fusión de zanahoria rallada y coco rallado crea 
un pan con múltiples texturas y un perfil de sabor 
complejo: terroso, ligeramente dulce y tropical.

Para empezar, ralle 200 g de zanahoria fresca y 
mida 50 g de coco rallado sin azúcar; ambos 
deben estar a temperatura ambiente. En un 
recipiente, combine los ingredientes secos: 200 g 
de harina de arroz, 75 g de harina de almendras, 10 
g de goma xántica, 7 g de levadura y 5 g de sal, 
junto con el coco rallado.

En otro recipiente, bata 2 huevos con 250 g de 
agua tibia y 30 g de aceite de oliva. Incorpore esta 
mezcla líquida a los ingredientes secos y luego 
agregue la zanahoria rallada, mezclando bien hasta 
integrar. Vierta la masa en un molde de 20x10 cm, 
deje leudar durante 45-60 minutos y finalmente 
hornee a 180°C por 35-40 minutos, o hasta que 
esté dorado y cocido por dentro.



Pan Dulce

Ingredientes 
principales

200 g harina de arroz

75 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

60 g miel (o 50 g 
eritritol)

200 g leche de 
almendras

50 g aceite

2 huevos

5 g vainilla

Método de elaboración

Para lograr un pan dulce con dulzura equilibrada y 
una textura esponjosa, es fundamental seguir cada 
paso con atención. Este pan utiliza miel o eritritol 
para endulzar sin excesos, y la esencia de vainilla 
añade una profundidad aromática que lo hace 
perfecto para desayunos especiales o las comidas 
ligeras de la tarde.

Primero, combine todos los ingredientes secos. En 
un recipiente aparte, mezcle los ingredientes 
líquidos, asegurándose de que la leche de 
almendras esté tibia, ya que esto, junto con el 
tiempo de fermentación adecuado (45-60 
minutos), es crucial para lograr una miga aireada y 
suave. Incorpore los líquidos a los secos y mezcle 
hasta obtener una masa homogénea.

Vierta la masa en un molde preparado y deje 
fermentar el tiempo indicado. Finalmente, hornee a 
180°C por 35-40 minutos, o hasta que esté dorado 
y cocido por dentro. Sirva tibio para disfrutarlo al 
máximo, ya sea solo o acompañado de mermelada 
casera o queso crema vegetal.



Pan de Hamburguesa

Ingredientes 
principales

220 g harina de arroz

80 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

250 g agua

30 g aceite

2 huevos

Moldes para 
hamburguesa o 
bandeja

Método de elaboración

Los panes para hamburguesa requieren una forma 
específica y resistencia para sostener jugosos 
rellenos. Esta receta sin gluten logra ambos 
objetivos perfectamente.

Primero, combina los ingredientes secos (harina de 
arroz, harina de almendras, goma xántica y 
levadura). En un recipiente aparte, mezcla el agua, 
el aceite y los huevos. Incorpora los líquidos a los 
secos y mezcla hasta obtener una masa 
homogénea.

Divide la masa en porciones de 80-100 g, usando 
una balanza para asegurar que todos los panes 
tengan el mismo tamaño y una cocción uniforme. 
Forma bollos redondos y aplástalos ligeramente 
para crear la forma característica. Colócalos en 
moldes para hamburguesa o en una bandeja.

Deja leudar por 30-45 minutos. Antes de hornear, 
pincélalos con huevo batido y espolvorea semillas 
de sésamo por encima para el acabado tradicional. 
Finalmente, hornea a 180°C por 20-25 minutos, o 
hasta que estén dorados y cocidos por dentro.



Pan de Molde

El pan cotidiano

El pan de molde es el más 
versátil: perfecto para 
tostadas, sándwiches, pan 
francés o simplemente con 
mantequilla. Su forma 
rectangular y rebanadas 
uniformes lo hacen práctico 
para el día a día.

200 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura seca

250 g agua tibia

40 g aceite de oliva

3 huevos

Molde específico

Usa un molde de 23x13 cm tipo sándwich. 
Engrásalo bien para facilitar el desmoldado. El 
molde con tapa crea un pan de forma perfecta 
y corteza suave.

Deja levar 30-45 minutos hasta que la masa 
llegue casi al borde del molde. Hornea a 180°C 
por 35-40 minutos. Deja enfriar 
completamente antes de cortar para obtener 
rebanadas perfectas.



Pan de Ñame
El ñame es un tubérculo nutritivo rico en carbohidratos complejos, potasio y 
vitaminas del grupo B. Su puré cremoso crea un pan húmedo y sustancioso.

Ingredientes 
Principales

300 g ñame

150 g harina de arroz

100 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

200 g agua

2 huevos

40 g aceite

Método de Elaboración

Para la preparación del ñame, cocina 300 g de 
ñame pelado hasta que esté completamente 
blando. Tritura hasta obtener un puré liso y sin 
grumos. Deja enfriar.

Una vez frío, el puré de ñame se mezcla con 150 g 
de harina de arroz, 100 g de harina de almendras, 
10 g de goma xántica, 7 g de levadura, 200 g de 
agua, 2 huevos y 40 g de aceite. Integra bien todos 
los ingredientes hasta formar una masa 
homogénea.



Pan de Canela

Ingredientes 
principales

200 g de harina de 
maíz fina

100 g de harina de 
almendras

10 g de goma 
xántica

7 g de levadura seca

5 g de sal

250 g de agua tibia

30 g de aceite de 
oliva

2 huevos grandes 
(aproximadamente

100 g) Un molde de 
pan de 20 cm x 10 
cm

Método de elaboración

Precalienta el horno a 180 °C y engrasa el molde 
con aceite de oliva.

En un tazón mezcla la harina de maíz, la harina de 
almendras, la goma xántica y la sal.
En otro tazón, disuelve la levadura en agua tibia y 
deja reposar hasta que haga espuma. Agrega los 
huevos y el aceite y mezcla bien.

Une las dos mezclas y revuelve hasta tener una 
masa suave, sin grumos.
Vierte la masa en el molde, alisa la superficie, 
cúbrela con un paño y deja reposar en un lugar 
tibio 45–60 minutos, hasta que crezca.

Hornea de 35 a 40 minutos, hasta que esté dorado 
y el palillo salga limpio.
Deja enfriar 15 minutos en el molde, luego pásalo a 
una rejilla hasta que se enfríe por completo.
Corta en rebanadas y sirve.



Pan de Chocolate

Ingredientes 
Principales

150 g harina de 
almendras

50 g cacao en polvo 
sin azúcar

10 g goma xántica

7 g levadura

75 g eritritol

200 g agua

50 g aceite

3 huevos

100 g chispas de 
chocolate sin azúcar

Método de Elaboración

Este pan de chocolate sin azúcar añadido utiliza 
cacao puro y edulcorante natural, y las chispas de 
chocolate sin lactosa añaden intensidad al sabor. 
El cacao también aporta antioxidantes y un sabor 
profundo al pan.

Para prepararlo, integra bien todos los ingredientes 
hasta formar una masa homogénea. Hornea a 
180°C durante 45-50 minutos. El resultado es un 
pan denso, casi como un brownie, perfecto para 
desayunos especiales o postres.



Pan de Tapioca

Ingredientes 
Principales

200 g de harina de 
tapioca

100 g de harina de 
arroz

10 g de goma 
xantana

7 g de levadura

240 g de agua

40 g de aceite

2 huevos

Método de Elaboración

La tapioca (también conocida como yuca o 
mandioca) produce una harina de almidón puro 
que crea panes ligeros, elásticos y con una textura 
única, similar al queso. Sus propiedades elásticas 
naturales imitan en parte al gluten, resultando en 
una textura masticable que es característica de 
este pan.

Además, su sabor suave permite que se adapte 
tanto a preparaciones dulces como saladas sin 
dominar a otros ingredientes.

Para prepararlo, integra bien todos los ingredientes 
hasta obtener una masa homogénea. Deja reposar 
la masa durante 30-40 minutos, luego hornea a 
180°C por 35-40 minutos. El resultado será un pan 
con una corteza suave y ligeramente brillante, y un 
interior elástico y delicioso.



Pan Dulce con Coco

Ingredientes 
Principales

200 g harina de arroz

100 g harina de coco

10 g goma xántica

7 g levadura

50 g eritritol

240 g leche de coco 
tibia

40 g aceite de coco

2 huevos

50 g coco rallado

Método de Elaboración

Este pan dulce con coco es una fusión tropical que 
combina harina de coco, coco rallado y leche de 
coco para crear una experiencia exótica. Cada 
bocado celebra el coco en todas sus formas, 
ofreciendo un sabor inconfundible y una textura 
deliciosa.

La leche de coco, al reemplazar el agua tradicional, 
añade una cremosidad excepcional y un sabor 
naturalmente dulce, reduciendo la necesidad de 
edulcorantes adicionales.

Para prepararlo, mezcla los ingredientes secos, 
luego incorpora los húmedos hasta obtener una 
masa homogénea. Deja reposar brevemente para 
que la levadura actúe y, finalmente, hornea hasta 
que esté dorado y fragante. El resultado es un pan 
esponjoso con un toque tropical.



Pan Integral

Ingredientes 
Principales

Harina de almendras 
(200 g)

Harina de avena sin 
gluten (100 g)

Semillas de lino 
molidas (50 g)

Agua/leche 
(cantidad necesaria)

Levadura (7g)

Sal (5g)

Aceite (40g)

Descripción y Beneficios

El término "integral" en panadería sin gluten se 
refiere al uso de harinas de grano completo y la 
adición de semillas para aumentar la fibra y los 
nutrientes. Para este pan, las harinas de almendras 
y avena sin gluten, junto con las semillas de lino 
molidas, crean una base rica en fibra y sabor.

Este pan integral no solo es delicioso, sino que 
también ofrece importantes beneficios para la 
salud. Sus ingredientes contribuyen a la salud 
cardiovascular gracias a las semillas de lino, que 
aportan omega-3, y a la avena, que contiene beta-
glucanos para la reducción del colesterol.

Proporciona energía sostenida debido a sus 
carbohidratos complejos y alto contenido de fibra, 
que liberan glucosa gradualmente y evitan picos en 
el azúcar en la sangre. Además, es una opción rica 
en nutrientes, aportando vitaminas del grupo B, 
magnesio, hierro y antioxidantes esenciales para el 
organismo.



Pan Rústico

Ingredientes 
Principales

200 g de harina de 
arroz

100 g de harina de 
garbanzo 

10 g de goma xántica 

7 g de levadura seca 5 
g de sal

260 g de agua tibia 

30 g de aceite de oliva 

2 huevos 
(aproximadamente 
100 g) 

10 g de semillas de 
sésamo (opcional, 
para decorar) 

Molde redondo de 
aprox. 20 cm de 
diámetro

Método de Elaboración

El pan rústico se caracteriza por su corteza gruesa y 
crujiente, miga densa y sabor profundo. Esta versión 
sin gluten recrea esas cualidades artesanales, 
utilizando una combinación de harinas robustas y un 
proceso de cocción específico.

Precalienta el horno a 220 °C y engrasa ligeramente 
un molde redondo.
En un bol mezcla la harina de arroz, la de garbanzo, la 
goma xántica, la sal y la levadura.
En otro bol bate los huevos, añade el agua tibia y el 
aceite de oliva y mezcla bien.

Vierte los ingredientes líquidos sobre los secos y 
mezcla hasta obtener una masa homogénea.
Pasa la masa al molde y, si quieres, espolvorea 
semillas de sésamo por encima. Cubre con un paño y 
deja levar en un lugar cálido durante 40–45 minutos.

Baja la temperatura del horno a 200 °C y hornea de 35 
a 40 minutos, hasta que el pan esté dorado y firme.
Deja enfriar unos 10 minutos en el molde, luego 
desmolda y deja enfriar por completo sobre una rejilla 
antes de servir.



Pan de Chocolate y Canela

Ingredientes 
Principales

200 g harina de 
almendras

50 g cacao en polvo

10 g goma xántica

7 g levadura

5 g canela en polvo

5 g sal

240 g agua tibia

40 g aceite de coco

2 huevos

Método de Elaboración

El chocolate y la canela son una pareja perfecta: el 
chocolate aporta riqueza y la canela añade calidez 
especiada. Esta mezcla crea un pan aromático 
irresistible, perfecto para cualquier ocasión.

Para prepararlo, mezcla la harina de almendras, el 
cacao en polvo, la goma xántica, la levadura, la 
canela en polvo y la sal. Luego, incorpora el agua 
tibia, el aceite de coco y los huevos hasta obtener 
una masa homogénea. Deja reposar brevemente 
antes de hornear.

Hornea a 180°C durante 35-40 minutos, o hasta 
que esté dorado y cocido por dentro. La canela, 
además de su sabor, ayuda a regular el azúcar en 
sangre y tiene propiedades antiinflamatorias, 
mientras que el cacao aporta flavonoides 
antioxidantes.

Este pan es ideal para desayunos invernales o 
como un postre saludable, que puedes acompañar 
con un toque de crema batida de coco.



Pan Rápido

Ingredientes 
Principales

150 g harina de 
almendras

100 g harina de coco

10 g goma xántica

12 g polvo para 
hornear (¡no 
levadura!)

60 g aceite de coco

4 huevos

240 g agua tibia

Método de Elaboración

Este pan utiliza polvo para hornear en lugar de 
levadura, eliminando el tiempo de leudado. Es ideal 
cuando necesitas pan fresco rápidamente, ya que 
no requiere tiempo de espera.

Para prepararlo, simplemente mezcla todos los 
ingredientes líquidos y secos hasta obtener una 
masa homogénea. Vierte la mezcla en un molde y 
hornea inmediatamente a 180°C por 25-30 
minutos, o hasta que esté dorado y cocido por 
dentro. ¡Listo en menos de una hora de principio a 
fin!



Pan Brioche

Ingredientes 
Principales

3 huevos grandes 
(150 g)

90 g margarina sin 
lácteos (derretida)

60 g eritritol u otro 
edulcorante

250 g harina de arroz

150 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

Leche vegetal tibia 
(cantidad necesaria)

Método de Elaboración

Esta versión de pan brioche, sin gluten ni lácteos, 
recrea la textura suave y el sabor delicado del 
tradicional pan francés. La riqueza en huevos (150 
g) aporta estructura, color dorado y sabor, 
mientras que la margarina vegetal (90 g) 
reemplaza la mantequilla para mantener la 
suavidad característica.

Para prepararlo, combina todos los ingredientes 
secos y húmedos, incluyendo el eritritol para la 
dulzura sutil, hasta obtener una masa homogénea. 
Coloca la masa en un molde redondo de brioche 
de 20 cm y déjala leudar por 1 hora. Finalmente, 
hornea a 180°C durante 25-30 minutos, o hasta 
que esté dorado y cocido.



Pan para Pizza

Ingredientes 
Principales

300 g harina de arroz

150 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura

260 g agua tibia

50 g aceite de oliva 
extra virgen

2 huevos

10 g orégano seco

Método de Elaboración

El pan para pizza debe ser lo suficientemente 
resistente para sostener los ingredientes, pero con 
cierta elasticidad. Esta receta logra ambos 
objetivos al combinar los ingredientes secos y 
húmedos hasta obtener una masa homogénea.

El orégano incorporado en la masa aporta un 
auténtico sabor italiano. Puedes usarlo como pan 
para acompañar pastas o como base para pizza. 
Si lo usas como base para pizza, pre-hornea por 10 
minutos a 180°C, luego agrega los ingredientes y 
continúa horneando hasta que estén cocidos y 
dorados. Para usarlo como pan acompañante, 
hornea a 180°C por 35-40 minutos hasta dorar.



Pan de Pastinaca y Chía

Ingredientes 
Principales

250 g de pastinaca 
cocida y triturada

30 g de semillas de 
chía

300 g de harina de 
arroz

150 g de harina de 
almendras

Método de Elaboración

La pastinaca, un vegetal de raíz dulce y complejo, 
se combina con semillas de chía para crear un pan 
nutricionalmente excepcional.

La pastinaca cocida y triturada no solo aporta 
dulzura natural, fibra y vitaminas C y K, sino que 
también contribuye a la humedad del pan. Las 
semillas de chía, ricas en omega-3 y proteína, 
añaden una textura distintiva y pequeños puntos 
oscuros visibles. La combinación de harinas de 
arroz y almendras está balanceada para 
complementar la humedad de la pastinaca, 
asegurando una masa cohesiva y un resultado 
final denso, húmedo y muy nutritivo.

Este pan es perfecto para acompañar comidas, o 
como base para sándwiches y tostadas con 
aguacate, ofreciendo una opción saludable y 
deliciosa.



Pan Francés

Ingredientes 
Principales

350 g harina de arroz

150 g harina de 
almendras

10 g goma xántica

7 g levadura 
biológica

8 g sal (más que 
otros panes)

300 g agua tibia

50 g aceite de oliva

2 huevos

Método de Elaboración

El pan francés tradicional se caracteriza por su 
corteza crujiente, miga alveolada y sabor complejo. 
Esta versión sin gluten busca acercarse 
notablemente al original, ofreciendo una 
experiencia similar.

Para su elaboración, amasa bien los ingredientes 
para desarrollar una estructura adecuada. Luego, 
divide la masa en 2-3 porciones y forma baguettes 
alargadas. Antes de hornear, realiza cortes 
diagonales en la superficie con un cuchillo bien 
afilado, lo que permitirá que el pan se expanda 
correctamente y forme una corteza atractiva.

Hornea a 200°C durante 25-30 minutos. Un paso 
crucial es crear vapor en el horno durante los 
primeros 10 minutos de cocción, colocando una 
bandeja con agua en la base. Esto es esencial para 
lograr la característica corteza crujiente del pan 
francés.



Pan italiano

Ingredientes 
Principales

350 g de harina de 
arroz 

150 g de harina de 
almendras 

12 g de goma 
xántica 

7 g de levadura 
biológica seca 

5 g de sal 

15 g de aceite de 
oliva extra virgen 

375 g de agua tibia 

1 cucharada de 
vinagre de manzana 
(aprox. 15 g)

Método de Elaboración

Precalienta el horno a 200 °C y engrasa 
ligeramente una bandeja o coloca papel de horno.

Disuelve la levadura en el agua tibia y deja reposar 
unos 10 minutos. En un bol mezcla la harina de 
arroz, la harina de almendras, la goma xántica y la 
sal. Haz un hueco en el centro y añade el aceite, el 
vinagre y la mezcla de levadura. Mezcla hasta 
obtener una masa homogénea.

Pasa la masa a una superficie ligeramente 
enharinada, amasa suavemente hasta que quede 
lisa y forma un pan ovalado o redondo. Colócalo en 
la bandeja, cúbrelo y deja reposar en un lugar 
cálido 30 minutos.

Hornea de 40 a 45 minutos, hasta que esté dorado 
y suene hueco al golpear la base. Deja enfriar 
antes de cortarlo y servir.



Pan de Licuadora

Ingredientes 
Principales

2 huevos

240 g de agua tibia

50 g de aceite de 
coco derretido

7 g de levadura seca

5 g de sal

300 g de harina de 
arroz

100 g de harina de 
almendras

10 g de goma 
xántica

Método de Elaboración

Este método revolucionario utiliza la licuadora para 
mezclar todos los ingredientes, simplificando el 
proceso y reduciendo el tiempo de preparación.

Para comenzar, coloca los huevos, agua tibia y 
aceite de coco derretido en la licuadora. Bate hasta 
lograr una mezcla emulsionada. Luego, añade la 
levadura seca y la sal, y pulsa brevemente para 
integrarlos sin sobreprocesar.

En un tazón aparte, combina los ingredientes 
secos: harina de arroz, harina de almendras y 
goma xántica.

Vierte los líquidos de la licuadora sobre la mezcla 
de secos, combina rápidamente y traslada la masa 
resultante a un molde previamente engrasado. 
Deja reposar la masa por un mínimo de 30 
minutos. Finalmente, hornea a 180°C durante 35-
40 minutos, obteniendo un pan delicioso y sin 
complicaciones.



Empanada sin gluten

Ingredientes 
Principales

200 g de harina de 
arroz integral 

100 g de fécula de 
papa 

10 g de goma 
xántica

 5 g de levadura en 
polvo (sin gluten) 

5 g de sal 

60 g de aceite de 
coco derretido 

100 g de agua 

200 g de pollo 
desmenuzado 

50 g de tomate 
picado 

Sal, pimienta y 
hierbas al gusto

Método de Elaboración

En un bol grande mezcla la harina de arroz, la 
fécula de papa, la goma xántica, la levadura en 
polvo y la sal.
Añade el aceite de coco derretido y ve 
incorporando el agua poco a poco hasta formar 
una masa homogénea. Cubre y deja reposar unos 
20 minutos.

Mientras tanto, prepara el relleno mezclando el 
pollo desmenuzado con el tomate picado y los 
condimentos.
Precalienta el horno a 180 °C y engrasa moldes 
individuales para empanadas.

Estira la masa hasta un grosor de unos 5 mm, 
corta círculos y forra la base de los moldes.
Rellena cada uno con la mezcla de pollo, corta 
más círculos de masa para cubrir y presiona los 
bordes para sellar.

Hornea de 25 a 30 minutos, hasta que la masa 
esté dorada y bien cocida.
Deja enfriar un poco antes de desmoldar y servir.



Panqueques

Ingredientes 
Principales

120 g de harina de 
arroz

30 g de fécula de 
papa 

5 g de goma xántica 

5 g de levadura en 
polvo (sin gluten) 

2 g de sal 

2 g de stevia u otro 
edulcorante natural 
(opcional) 

1 huevo (aprox. 50 g) 

240 g de leche de 
almendras (u otra 
leche vegetal) 

15 g de aceite de 
coco

Método de Elaboración

En un bol mezcla la harina de arroz, la fécula de 
papa, la goma xántica, el polvo de hornear, la sal y 
el edulcorante si lo usas.
En otro recipiente bate el huevo, añade la leche 
vegetal y el aceite de coco y mezcla bien. Une los 
ingredientes húmedos con los secos hasta obtener 
una masa homogénea y sin grumos.

Calienta una sartén antiadherente a fuego medio. 
Vierte porciones de masa (unos 60 g por 
panqueque) y cocina hasta que se formen 
burbujas y los bordes se doren. Da la vuelta y 
cocina unos minutos más. Repite con el resto de la 
masa.

Sirve los panqueques calientes con los toppings 
que prefieras.



Macarrones

Ingredientes 
Principales

300 g de harina de 
arroz 

100 g de fécula de 
papa 

5 g de goma xántica 

5 g de sal 

3 huevos grandes 
(aproximadamente 
150 g) 

15 g de aceite de 
oliva

Método de Elaboración

En un bol grande mezcla la harina de arroz, la 
fécula de papa, la goma xántica y la sal.
Haz un hueco en el centro, añade los huevos y el 
aceite de oliva y mezcla con un tenedor hasta que 
todo empiece a unirse. Luego amasa con las 
manos de 8 a 10 minutos, hasta obtener una masa 
lisa y elástica. Cubre con un paño húmedo y deja 
reposar 30 minutos.

Divide la masa en 4 partes, manteniendo las que 
no uses cubiertas. Con un rodillo estira cada parte 
hasta obtener una lámina fina de unos 1 mm de 
grosor y corta en la forma que prefieras: 
espaguetis, tallarines, etc.

Pon a hervir una olla grande con agua y sal. Cocina 
la pasta de 3 a 5 minutos, hasta que flote y esté al 
dente. Escurre y sirve con la salsa que más te 
guste.



Pan de Queso

Ingredientes 
Principales

210 g (1½ taza) de 
almidón agrio 
(polvilho azedo) 

90 g (½ taza) de 
almidón dulce 
(polvilho doce) 

3 g (½ cucharadita) 
de sal 

45 g (¼ taza) de 
aceite vegetal (maíz, 
canola, soja, etc.) 

180 g (¾ taza) de 
leche entera 

1 huevo 180 g (¾ 
taza) de queso "meia 
cura" rallado 

30 g (¼ taza) de 
queso parmesano 
rallado

Método de Elaboración

Precalienta el horno a 180 °C. En un bol mezcla el 
almidón agrio, el almidón dulce y la sal. En una 
cacerola calienta el aceite con la leche hasta que 
hierva y vierte esa mezcla caliente sobre los 
almidones, removiendo hasta formar una masa 
homogénea. Deja enfriar un poco.

Añade el huevo y mezcla bien. Incorpora el queso 
meia cura y el parmesano hasta integrar por 
completo. Toma porciones de masa, forma bolitas 
de unos 60 g y colócalas en una bandeja con papel 
de horno.

Hornea de 20 a 25 minutos, hasta que estén 
doradas. Si usas freidora de aire, cocina a 180 °C 
durante 15–20 minutos. Deja enfriar unos minutos 
antes de servir.



¡Felicidades!
Has completado este viaje por 50 recetas excepcionales de panadería saludable y sin gluten. Cada una de estas recetas ha sido desarrollada 
con cuidado para brindarte opciones nutritivas, deliciosas y accesibles.

Lo que aprendiste

Técnicas fundamentales de panadería sin gluten

Cómo trabajar con diferentes harinas alternativas

Métodos de leudado y horneado específicos

Combinaciones creativas de ingredientes

Adaptaciones para necesidades dietéticas especiales

Tu próximo paso

Ahora es tu turno de poner en práctica estas recetas. Comienza con 
el pan básico para familiarizarte con las técnicas, luego aventúrate 
con opciones más complejas.

Recuerda que la panadería es tanto ciencia como arte. No te 
desanimes si los primeros intentos no son perfectos. Con práctica, 
desarrollarás intuición y confianza.



Gracias por Confiar
Este recetario representa más que solo instrucciones de cocina. Es una invitación a redescubrir el placer de hacer 
pan en casa, a cuidar tu salud sin sacrificar sabor y a compartir con tus seres queridos el resultado de tu 
esfuerzo artesanal.

"El pan casero no solo alimenta el cuerpo, sino también el alma. 
Cada hogaza que horneas lleva tu energía, tu cuidado y tu amor."



Consejos Finales de Almacenamiento

A temperatura ambiente

El pan sin gluten se mantiene fresco 2-3 
días en recipiente hermético a 
temperatura ambiente. Evita la luz 
directa del sol.

En el refrigerador

Para conservar hasta una semana, 
guarda en bolsa o recipiente hermético 
en el refrigerador. Tuesta antes de 
consumir para mejor textura.

Congelación

La mejor opción para largo plazo. Corta 
en rebanadas, congela con papel entre 
cada una. Se mantiene hasta 3 meses. 
Descongela a temperatura ambiente.



Solución de Problemas Comunes

Pan muy denso

Causas: poca levadura, agua fría, no 
dejaste leudar suficiente tiempo. Solución: 
activa bien la levadura, usa agua tibia (no 
caliente), respeta los tiempos de leudado.

Pan se desmorona

Causas: falta de goma xantana, muy poca 
humedad, horneado excesivo. Solución: no 
omitas la goma xantana, asegúrate de 
medir los líquidos correctamente, controla 
el tiempo de cocción.

No crece en el horno

Causas: levadura vieja o muerta, horno no 
precalentado. Solución: verifica la fecha de 
vencimiento de la levadura, actívala antes 
de usar, precalienta siempre el horno.

Corteza muy dura

Causas: temperatura demasiado alta, horneado prolongado. 
Solución: respeta las temperaturas indicadas, controla desde el 
tiempo mínimo usando un mondadientes.

Centro crudo

Causas: temperatura demasiado alta (se quema por fuera antes 
de cocinarse por dentro), molde muy grande. Solución: baja la 
temperatura, usa los tamaños de molde indicados.



Variaciones y Personalización

Ingredientes dulces

Chispas de chocolate

Frutas deshidratadas

Ralladura de cítricos

Especias (canela, 
cardamomo)

Extractos (vainilla, almendra)

Ingredientes salados

Hierbas frescas

Aceitunas picadas

Quesos veganos

Tomates secos

Ajo asado

Cubiertas

Semillas (sésamo, girasol, 
amapola)

Avena en hojuelas

Frutos secos picados

Sal en escamas

Especias molidas



Información Nutricional General
El valor nutricional varía según la receta, pero aquí hay promedios aproximados por porción (1 rebanada de 50g) de pan básico:

180
Calorías

Energía aproximada por 
rebanada, derivada 

principalmente de carbohidratos 
complejos y grasas saludables.

6g
Proteínas

Las harinas de almendras y otros 
frutos secos aportan proteína 

vegetal de calidad.

3g
Fibra

Las harinas integrales y semillas 
proporcionan fibra soluble e 

insoluble para la salud digestiva.

8g
Grasas saludables

Principalmente grasas 
monoinsaturadas y 

poliinsaturadas de aceites 
vegetales y frutos secos.



Equipamiento Recomendado

Balanza digital

Esencial para precisión. La panadería sin gluten requiere mediciones 
exactas. Invierte en una balanza con precisión de 1g.

Termómetro de cocina

Útil para verificar temperatura del agua (debe estar tibia, 35-40°C) y 
temperatura interna del pan cocido (90°C).

Batidora o procesadora

Facilita el mezclado de masas densas. No es imprescindible pero 
ayuda a ahorrar tiempo y esfuerzo.

Moldes de calidad

Invierte en buenos moldes antiadherentes. Los de silicona también 
funcionan bien y facilitan el desmoldado.



Seguridad y Alergias

Consideraciones importantes
Aunque estas recetas son sin gluten, algunos 
ingredientes pueden causar alergias o intolerancias en 
ciertas personas:

Frutos secos: Almendras, nueces. Si eres alérgico, 
reemplaza con más harina de arroz o coco.

Huevos: Puedes usar sustitutos como linaza 
molida + agua (1 huevo = 1 cucharada linaza + 3 
cucharadas agua).

Lácteos: Todas estas recetas son sin lácteos, pero 
verifica que productos comerciales usados 
(aceites, etc.) también lo sean.

Contaminación cruzada
Si tienes celiaquía severa o alergia al gluten grave, 
asegúrate de:

Usar utensilios y superficies exclusivas

Verificar certificaciones sin gluten en todos los 
productos

Limpiar horno antes de usar

Almacenar ingredientes sin gluten separadamente

Leer etiquetas cuidadosamente



Recursos y Dónde Comprar

Tiendas especializadas

Tiendas de nutrición especializada y establecimientos de alimentos 
saludables suelen tener una amplia variedad de harinas sin gluten, goma 
xantana y otros ingredientes especializados.

Supermercados

Cada vez más supermercados tienen secciones sin gluten. Busca en el 
pasillo de productos saludables o dietéticos.

Compra en línea

Sitios especializados ofrecen envío a domicilio. Compra en cantidad para 
aprovechar ofertas y reducir costos de envío.

Hacer tus propias harinas

Con un buen procesador o molino, puedes hacer harina de avena, almendras 
o arroz desde granos enteros. Más económico y fresco.


