
Pan Trenzado 
sin Gluten
Descubre el arte de crear panes 
trenzados sin gluten con estas 
recetas caseras. Cada una 
combina ingredientes naturales y 
técnicas sencillas para lograr 
panes hermosos, nutritivos y 
deliciosos que toda la familia 
puede disfrutar.



Pan Trenzado de Batata Dulce
Esta receta combina la dulzura natural de la batata con la textura 
perfecta de los almidones, creando un pan suave, aromático y 
visualmente espectacular. El color dorado natural de la batata le 
da un toque especial a cada porción.

La batata aporta humedad natural y nutrientes esenciales como 
vitamina A, fibra y potasio, haciendo de este pan una opción 
nutritiva para toda la familia.

5 min
Preparación

10 min
Cocción



I±gñedue±čeÿ: Pa± de Bačača Dě�ce

Baÿe hĜ«eda
2 tazas de puré de batata

1/2 taza de aceite de oliva

Hañu±aÿ ō a�«ud¿±eÿ
1 taza de almidón dulce

1 taza de almidón agrio

Age±če �eěda±če ō ÿab¿ñ
1 cucharada de polvo para hornear

1 cucharadita de sal

Dec¿ñacuÀ± ¿écu¿±a�
Semillas de sésamo al gusto



PñeéañacuÀ±: Pa± de Bačača Dě�ce
01

Pñeca�e±čañ e� h¿ñ±¿
Precalienta el horno a 180 °C y forra una bandeja con papel de horno para evitar que el pan se pegue.

02

F¿ñ«añ �a «aÿa baÿe
En un recipiente grande, mezcla el puré de camote, el almidón dulce, el almidón agrio, el aceite de 
oliva y la sal hasta formar una masa homogénea y suave.

03

I±čegñañ e� �eěda±če
Agrega el polvo para hornear y amasa bien hasta que esté completamente integrado en toda la masa.

04

Cñeañ �¿ÿ ñ¿��¿ÿ
Divide la masa en tres partes iguales y haz rollos largos con cada una, de aproximadamente 30 cm de 
largo.

05

Tñe±śañ ō dec¿ñañ
Trenza los tres rollos formando una trenza uniforme. Colócala en la bandeja preparada y espolvorea 
con semillas de sésamo si deseas.

06

H¿ñ±eañ
Hornea durante unos 30 minutos o hasta que el pan esté dorado y firme al tacto. Deja enfriar antes 
de cortar.



Pan Trenzado de Avena y 
Banano
Una opción naturalmente dulce y nutritiva que combina la 
cremosidad de los bananos maduros con los beneficios de la 
avena integral. Este pan es perfecto para el desayuno o la 
merienda, y su aroma mientras se hornea llenará tu cocina de 
calidez.

Los bananos aportan dulzor natural, potasio y energía, mientras 
que la avena ofrece fibra soluble que ayuda a la digestión y 
brinda saciedad prolongada.

5 min
Preparación

10 min
Cocción



Ingredientes Pan de Avena y Plátano
1

2 plátanos maduros bien 
triturados

2

2 tazas de hojuelas de avena

3

1/2 taza de leche vegetal

4

1 cucharadita de esencia de 
vainilla

5

1 cucharada de polvo para 
hornear

6

1/2 cucharadita de sal

7

Frutos secos picados (opcional)



Preparación: Pan de Avena y Plátano

01

Precalienta el horno a 180 °C y 
cubre una bandeja con papel 
de hornear.

02

En un tazón grande, mezcla los 
plátanos triturados, las 
hojuelas de avena, la leche 
vegetal, la vainilla, el polvo para 
hornear y la sal hasta formar 
una masa pegajosa pero 
manejable.

03

Si deseas agregar más textura y 
sabor, incorpora frutos secos 
picados a la mezcla.

04

Divide la masa en tres partes 
iguales y forma rollos largos 
con cada una.

05

Trenza los rollos con cuidado y 
coloca la trenza en la bandeja 
preparada.

06

Hornea entre 25 y 30 minutos o 
hasta que esté firme y dorado. 
El pan debe sonar hueco al 
golpearlo.



Pan Trenzado de Lino y 
Quinoa
Esta receta es una joya nutricional que combina dos 
superalimentos: el lino, rico en omega-3, y la quinoa, con sus 
proteínas completas. Es un pan denso, sabroso y 
extremadamente nutritivo, ideal para quienes buscan maximizar 
el valor nutricional de cada bocado.

El lino molido aporta ácidos grasos esenciales y fibra, mientras 
que la quinoa ofrece todos los aminoácidos esenciales, 
convirtiéndolo en una fuente de proteína completa poco común 
en el mundo vegetal.

5 min
Preparación

10 min
Cocción



Ingredientes: Pan de Lino y Quinoa
1

Harina de quinoa
1 taza - Base proteica y sin gluten 
que aporta textura firme

2

Lino molido
1/2 taza - Actúa como aglutinante 
natural y aporta omega-3

3

Agua
1/2 taza - Hidrata y activa las 
propiedades del lino

4

Aceite de oliva
2 cucharadas - Aporta humedad y 
grasas saludables

5

Bicarbonato de sodio
1 cucharadita - Leudante que da 
esponjosidad

6

Sal
1/2 cucharadita - Realza todos los 
sabores



Preparación: Pan de Linaza y Quinoa

Paso inicial
Precalienta el horno a 180 °C y cubre una bandeja para hornear con papel 
pergamino.

Mezclar ingredientes
En un recipiente, mezcla la harina de quinoa, la linaza molida, el agua, el aceite de 
oliva, el bicarbonato y la sal hasta formar una masa firme y unificada.

Formar la trenza
Divide la masa en tres porciones iguales, haz rollos largos y trénzalos con firmeza. 
Coloca la trenza en la bandeja.

Hornear
Hornea entre 25 y 30 minutos, o hasta que esté firme y dorado. El pan debe estar 
completamente cocido en el centro.



Pan Trenzado de Yuca y Coco
Una combinación tropical que rinde homenaje a las tradiciones 
culinarias latinoamericanas. La yuca aporta una textura única y 
suave, mientras que el coco rallado añade un toque dulce y 
aromático irresistible. Este pan es perfecto para acompañar café 
o té.

La yuca es un tubérculo rico en carbohidratos complejos que 
proporciona energía sostenida, mientras que el coco aporta 
grasas saludables de cadena media y un sabor tropical 
inconfundible.

5 min
Preparación

10 min
Cocción



I±gñedue±čeÿ: Pa± Tñe±śad¿ de Yěca ō 
C¿c¿

1

2 čaśaÿ de ōěca c¿cuda ō 
«achacada

2

1/2 čaśa de c¿c¿ ña��ad¿

3

1/2 čaśa de hañu±a de aññ¿ś

4

2 cěchañadaÿ de aceuče de 
c¿c¿

5

1 cěchañada de é¿�ļ¿ éaña 
h¿ñ±eañ

6

1/2 cěchañaduča de ÿa�



Preparación: Pan Trenzado de Yuca y 
Coco
01

Precalienta el horno a 180 °C y cubre 
una bandeja para hornear con papel 
pergamino.

02

En un tazón grande, mezcla la yuca 
machacada (asegúrate de que esté bien 
suave), el coco rallado, la harina de 
arroz, el aceite de coco derretido, el 
polvo para hornear y la sal. Trabaja la 
mezcla hasta obtener una masa 
homogénea y manejable.

03

Divide la masa en tres partes iguales y 
forma rollos largos con cada una, 
manteniendo un grosor uniforme.

04

Trenza los rollos con cuidado, 
formando una trenza bien formada. 
Colócala en la bandeja preparada.

05

Hornea durante unos 30 minutos o hasta que el pan esté dorado y desprenda un 
aroma irresistible a coco.



Pan Trenzado de Papa y Avena
Esta receta combina la cremosidad del puré de papa con la 
textura rústica de la avena, creando un pan versátil que funciona 
tanto para preparaciones dulces como saladas. Es perfecto para 
sándwiches, tostadas o simplemente para disfrutar con 
mantequilla.

La papa aporta humedad natural y una textura suave al pan, 
mientras que los copos de avena proporcionan fibra, proteínas y 
una textura agradable que hace cada bocado interesante.

5 min
Preparación

10 min
Cocción



I±gñedue±čeÿ: Pa± de Paéa ō Aļe±a

Pěñé de éaéa
2 tazas de papa cocida y machacada. La papa debe estar bien suave y sin grumos 
para lograr una masa homogénea.

C¿é¿ÿ de aļe±a
2 tazas de copos finos de avena. Los copos finos se integran mejor en la masa y 
aportan una textura perfecta.

Aceuče de ¿�uļa
1/2 taza de aceite de oliva extra virgen. Aporta grasas saludables y ayuda a 
mantener la humedad del pan.

P¿�ļ¿ éaña h¿ñ±eañ ō ÿa�
1 cucharada de polvo para hornear y 1/2 cucharadita de sal. Estos ingredientes 
dan estructura y realzan el sabor.



PñeéañacuÀ±: Pa± de Paéa ō Aļe±a
01

Pñeca�e±čañ ō éñeéañañ
Precaliente el horno a 180 °C. Cubra una 
bandeja grande con papel de horno, 
asegurándose de que cubra bien toda la 
superficie para evitar que el pan se pegue.

02

Meśc�añ u±gñedue±čeÿ
En un tazón grande, mezcle el puré de papa 
(que debe estar a temperatura ambiente), la 
avena, el aceite de oliva, el polvo para 
hornear y la sal. Trabaje la mezcla hasta 
formar una masa homogénea y suave que 
se pueda moldear fácilmente.

03

F¿ñ«añ �¿ÿ ñ¿��¿ÿ
Divida la masa en tres partes exactamente 
iguales para que la trenza quede pareja. 
Con las manos ligeramente humedecidas, 
haga rollos largos de aproximadamente 35 
cm cada uno, manteniendo un grosor 
uniforme.

04

Tñe±śañ c¿± cěudad¿
Coloque los tres rollos uno al lado del otro y 
comience a trenzarlos desde arriba, 
trabajando con movimientos suaves pero 
firmes. Selle bien los extremos para que la 
trenza no se desarme durante la cocción.

05

Dec¿ñañ ō h¿ñ±eañ
Coloque la trenza en la bandeja preparada. 
Si lo desea, espolvoree generosamente con 
semillas de sésamo para darle un toque 
crujiente y decorativo. Hornee durante 
aproximadamente 30 minutos o hasta que 
el pan esté bien dorado y suene hueco al 
golpearlo suavemente.

06

E±fñuañ ō duÿfñěčañ
Deje enfriar el pan sobre una rejilla durante 
al menos 15 minutos antes de cortarlo. Esto 
permite que la estructura interna se asiente 
y sea más fácil de cortar en rebanadas 
perfectas.



C¿±ÿe�¿ÿ éaña e� ÉŊuč¿
C¿±ÿuÿče±cua de �a «aÿa
Todas estas masas deben tener una consistencia firme pero manejable. Si están 
muy pegajosas, agrega un poco más de harina o avena. Si están muy secas, 
añade líquido gradualmente.

Te«éeñačěña de� h¿ñ±¿
Asegúrate de que el horno esté bien precalentado antes de hornear. Un horno a 
la temperatura correcta garantiza un dorado uniforme y una cocción pareja.

C¿±ÿeñļacuÀ±
Estos panes se conservan mejor en recipientes herméticos a temperatura 
ambiente por 2-3 días, o en el refrigerador hasta una semana. También puedes 
congelarlos en rebanadas.

Peñÿ¿±a�uśacuÀ±
No tengas miedo de experimentar agregando tus ingredientes favoritos: hierbas 
frescas, especias, frutos secos o semillas. Cada pan admite infinitas variaciones.

Con estas recetas, descubrirás que la panadería sin gluten puede ser tan versátil, 
deliciosa y hermosa como la tradicional. ¡Disfruta el proceso de crear estos panes 
artesanales en tu propia cocina!


