
Italia en Casa: 
Pastas 
Artesanales & 
Salsas (100% 
Sin Gluten)
Un viaje culinario para descubrir los 
secretos de la auténtica pasta 
italiana, adaptada para una cocina 
sin gluten pero llena de sabor y 
tradición.



Bienvenidos a tu cocina italiana 
sin gluten

Bienvenidos al apasionante mundo de la pasta sin gluten, donde la 
creatividad culinaria y el sabor auténtico se fusionan en cada bocado. 
Este recetario es tu puerta de entrada a una experiencia 
gastronómica que combina la tradición italiana con las necesidades 
de una alimentación moderna y consciente.

Aquí encontrarás una selección cuidadosamente elaborada de 
recetas clásicas que abarcan desde los tiernos ñoquis hasta los 
delicados sorrentinos, pasando por las capas jugosas de lasaña y los 
rellenos tentadores de canelones. Aprenderás a preparar cada una 
de estas joyas culinarias desde cero, utilizando ingredientes sin 
gluten que te permitirán disfrutar de platos tradicionales sin 
comprometer el sabor ni la textura.



Tu guía completa

Este recetario incluye:

Recetas paso a paso con ingredientes accesibles

Técnicas profesionales de formado y corte
Salsas clásicas italianas adaptadas
Consejos y secretos de chef
Fotografías inspiradoras de cada preparación

Lo que lograrás

Al finalizar este recetario serás capaz de:

Preparar masas sin gluten perfectas
Dominar diferentes tipos de pasta fresca
Crear salsas equilibradas y deliciosas

Sorprender a tu familia con platillos auténticos
Adaptar recetas según tus preferencias



Un recorrido por la pasta italiana

Te guiaremos paso a paso en el proceso de corte y formado de 
ñoquis, tallarines, ravioles y sorrentinos, para que puedas sorprender 
a tus seres queridos con auténticas creaciones de pasta casera. 
Descubrirás los secretos para obtener ñoquis suaves y esponjosos, 
tallarines al dente y ravioles perfectamente sellados, como un 
verdadero maestro pastelero italiano.

Para realzar aún más tus platillos, hemos incluido una variedad de 
recetas de salsas que complementarán a la perfección tus creaciones 
sin gluten. Desde la clásica y aromática salsa pesto hasta la cremosa 
salsa de cuatro quesos, la vibrante salsa rosa y la tradicional 
boloñesa, encontrarás opciones para satisfacer todos los gustos y 
ocasiones.
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Tu viaje culinario comienza aquí

Prepárate para deleitar tu paladar y el de quienes amas. Este 
recetario es tu guía para sumergirte en el maravilloso mundo de la 
pasta sin gluten, donde la creatividad y el sabor se unen para 
brindarte platillos irresistibles y llenos de historia.

Cada receta ha sido diseñada pensando en la practicidad del día a 
día, pero sin sacrificar ese toque especial que hace que la comida 
casera sea inolvidable. Aquí encontrarás desde preparaciones más 
sencillas para tus cenas entre semana, hasta elaboraciones más 
sofisticadas para sorprender en ocasiones especiales.

Disfruta de la magia de la cocina y déjate llevar por la pasión de crear 
pastas caseras libres de gluten que cautivarán a todos los 
comensales. ¡Manos a la obra!



¿Qué es el gluten?

El gluten es una proteína que se encuentra naturalmente en varios cereales, principalmente en 
el trigo, la cebada y el centeno. Esta proteína es la responsable de la elasticidad y textura 
pegajosa característica de la masa de harina tradicional, lo que ayuda a que los productos de 
panadería y pastelería mantengan su forma y retengan el aire durante la cocción.

Sin embargo, para muchas personas, el gluten puede ser la causa de diferentes afecciones de 
salud que van desde molestias digestivas leves hasta condiciones autoinmunes serias.

Condiciones relacionadas con el 
gluten

Enfermedad Celíaca

Una enfermedad autoinmune en la que 
el sistema inmunológico reacciona 
negativamente al gluten, atacando y 
dañando el revestimiento del intestino 
delgado. Los síntomas incluyen diarrea, 
dolor abdominal, hinchazón y 
malabsorción de nutrientes esenciales.

Sensibilidad al Gluten No 
Celíaca

Las personas experimentan síntomas 
similares a los de la enfermedad celíaca 
pero sin el daño intestinal característico. 
Pueden presentar molestias digestivas, 
fatiga, dolores de cabeza y otros 
síntomas después de consumir gluten.

Alergia al Trigo

Una reacción alérgica específica a las 
proteínas del trigo que puede causar 
síntomas que van desde urticaria y 
problemas respiratorios hasta anafilaxia 
en casos graves.



Entendiendo la respuesta del cuerpo

Aunque los mecanismos exactos de estas condiciones no están 
completamente comprendidos, los investigadores creen que la 
sensibilidad al gluten no celíaca puede estar asociada con una 
respuesta inmunológica anormal y/o una reacción intestinal atípica 
al gluten.

Es importante destacar que, además de las condiciones médicas 
específicas, muchas personas optan por seguir una dieta sin gluten 
por razones de estilo de vida. Algunas buscan una alimentación más 
saludable, otras experimentan mejoras en su bienestar general, y 
muchas simplemente prefieren cómo se sienten al eliminar el gluten 
de su alimentación diaria.



La revolución sin gluten en la 
cocina

La popularidad de las dietas sin gluten ha crecido exponencialmente 
en los últimos años, y como resultado, ha habido una explosión de 
innovación en productos sin gluten. Esto incluye una increíble 
variedad de alternativas de pastas.

Hoy podemos encontrar pastas elaboradas con harinas de arroz, 
maíz, quinoa, trigo sarraceno, garbanzos, lentejas y muchas otras 
legumbres. Cada una aporta sus propias características nutricionales 
y gustativas únicas.



Beneficios de una alimentación sin 
gluten

Una dieta sin gluten puede proporcionar múltiples beneficios para quienes tienen 
condiciones médicas específicas o eligen adoptar este estilo de alimentación. Más allá 
del manejo de enfermedades, muchas personas reportan mejoras significativas en su 
calidad de vida.

Recuperación Intestinal

Para personas con enfermedad 
celíaca, eliminar el gluten permite 
que el intestino delgado se recupere 
completamente. Esto mejora la 
absorción de nutrientes esenciales y 
previene complicaciones a largo 
plazo como osteoporosis, anemia y 
otros problemas nutricionales.

Alivio de Síntomas 
Digestivos

Tanto personas con enfermedad 
celíaca como aquellas con 
sensibilidad al gluten experimentan 
una reducción notable en síntomas 
como hinchazón, dolor abdominal, 
diarrea, estreñimiento y gases al 
eliminar el gluten de su dieta.

Mayor Energía y Vitalidad

Muchas personas reportan un aumento significativo en sus niveles de energía y 
una sensación general de bienestar al adoptar una dieta sin gluten. Esto puede 
deberse a una mejor absorción de nutrientes y la eliminación de alimentos 
procesados.



Más beneficios de eliminar el gluten

Claridad Mental

Algunas personas experimentan mejoras en la 
concentración, reducción de la "niebla cerebral" 
y mejor función cognitiva general al eliminar el 
gluten de su alimentación.

Exploración Culinaria

Adoptar una dieta sin gluten abre un mundo de 
nuevas opciones culinarias. Descubrirás 
ingredientes, técnicas y recetas que quizás 
nunca hubieras probado de otra manera.

Alimentación Consciente

Seguir una dieta sin gluten naturalmente te 
hace más consciente de lo que comes, 
promoviendo elecciones más saludables y una 
relación más atenta con la comida.

¦  Importante: Consulta profesional

Si bien una dieta sin gluten puede ser beneficiosa para ciertas personas, no es necesariamente recomendada para todos. Para quienes no 
tienen enfermedad celíaca ni sensibilidad al gluten, no hay evidencia científica que respalde los beneficios de evitar el gluten 
completamente.

Además, eliminar el gluten puede resultar en la exclusión de algunos nutrientes importantes, como la fibra y ciertos nutrientes fortificados 
presentes naturalmente en productos de trigo integral.

Siempre es recomendable consultar a un profesional de la salud, como un médico o nutricionista especializado, antes de hacer 
cambios importantes en tu dieta, especialmente si sospechas de alguna condición relacionada con el gluten.



Consideraciones clave al cocinar pasta 
sin gluten

Al cocinar pastas sin gluten, es fundamental tener en cuenta ciertas 
particularidades para obtener resultados óptimos. La ausencia de gluten cambia 
completamente el comportamiento de la masa, por lo que necesitamos adaptar 
nuestras técnicas tradicionales.

La paciencia y la práctica son tus mejores aliadas. No te desanimes si tus 
primeros intentos no salen perfectos: cada pasta que prepares te enseñará algo 
nuevo sobre el comportamiento de las harinas sin gluten.

Selección y manejo de harinas sin gluten

1

Conoce tus harinas

Existen múltiples opciones: arroz, maíz, trigo 
sarraceno, quinoa, garbanzos, mandioca. 
Cada una tiene características únicas de 

sabor, textura y comportamiento en la 
cocción.

2

Elige según la receta

Algunas harinas son más adecuadas para 
pastas secas, mientras que otras funcionan 

mejor en pastas frescas. Las mezclas 
comerciales suelen combinar diferentes 
harinas para equilibrar textura y sabor.

3

Experimenta con confianza

No tengas miedo de probar combinaciones. 
A veces mezclar dos o tres tipos de harina te 
dará mejores resultados que usar una sola.



Proporciones y consistencia de la masa
La proporción es clave

Las proporciones de líquidos y harinas son fundamentales para 
obtener una masa adecuada. En general, las pastas sin gluten 
tienden a necesitar más líquido que las pastas tradicionales con 
gluten.

Esto se debe a que las harinas sin gluten absorben el líquido de 
manera diferente. Es importante seguir las instrucciones de cada 
receta y estar preparado para ajustar.

Textura ideal

La masa de pasta sin gluten debe ser:

Suave al tacto Manejable sin ser 
pegajosa

Elástica pero no gomosa Húmeda sin estar líquida

Si está muy seca, agrega líquido de a cucharaditas. Si está muy 
húmeda, incorpora harina en pequeñas cantidades.



Manipulación y amasado

01

Suavidad ante todo

La ausencia de gluten hace que la masa 
sea más delicada y frágil. Manipula con 
suavidad y cuidado, sin amasar en exceso.

02

Superficie preparada

Usa una superficie ligeramente 
enharinada con harina sin gluten para 
evitar que se pegue. No abuses de la 
harina o la masa se secará.

03

Herramientas adecuadas

Los rodillos de amasar y máquinas de pasta diseñadas para pastas sin gluten facilitan 
el proceso y ayudan a lograr texturas consistententes.



Cocción perfecta: tiempo y técnica

Menos tiempo, más atención

Las pastas sin gluten generalmente requieren un tiempo de cocción más corto que 
las pastas tradicionales. La ausencia de gluten afecta la estructura y hace que se 
cocinen más rápido.

Mantente atento y prueba la pasta regularmente durante la cocción para asegurarte 
de que esté al dente. Cocinarlas en exceso resulta en una textura blanda, pegajosa o 
desagradable.

Agua abundante y salada

Usa mucha agua hirviendo y agrega sal generosamente. Esto evita que las pastas se 
peguen y les da sabor desde adentro.



Almacenamiento y recalentado

ë  Consumo inmediato

Las pastas sin gluten tienden a 
secarse y volverse quebradizas más 
rápidamente que las pastas con 
gluten. Lo ideal es consumirlas poco 
después de cocinarlas para disfrutar 
de su mejor textura.

g  Conservación en frío

Si necesitas almacenarlas, rocíalas 
ligeramente con aceite de oliva para 
evitar que se peguen entre sí. 
Guárdalas en recipientes herméticos 
en el refrigerador por hasta 2-3 días.

n  Recalentado cuidadoso

Al recalentar, hazlo con cuidado y no las sobrecocines. Puedes saltearlas en 
sartén con un poco de aceite o calentarlas directamente en la salsa. Evita el 
microondas si es posible.



Recetas de Ñoquis
Los ñoquis son una de las pastas más amadas de la cocina italiana. Su textura suave y esponjosa, combinada con su 
versatilidad, los convierte en el lienzo perfecto para cualquier salsa. En esta sección descubrirás tres versiones 
deliciosas y completamente sin gluten.



Ñoquis de Papas Clásicos

s  Ingredientes

500 g de papas

500 g de maicena

1 huevo

100 g de queso parmesano rallado

1 cucharadita de aceite de oliva

Sal y pimienta a gusto

Hojas de salvia al gusto

Parmesano extra para servir



�  Preparación de Ñoquis de Papas

01

Cocinar las papas

Lavar y colocar las papas enteras con piel en una olla con agua. Cocinar hasta que 
estén completamente tiernas al pincharlas con un tenedor. Este proceso toma 
aproximadamente 30-40 minutos dependiendo del tamaño.

02

Preparar el puré

Una vez cocidas y aún calientes, pelar las papas y hacer un puré fino. Puedes usar un 
machacador de papas o un tenedor. Es importante que no queden grumos para lograr 
ñoquis suaves.

03

Formar la corona

Sobre la superficie de trabajo limpia, forma una corona con el puré de papas. Deja que 
enfríe un poco hasta que esté tibio. Esto evita que el huevo se cocine al agregarlo.

04

Incorporar líquidos

Bate el huevo con sal y pimienta, y viértelo en el centro de la corona. Agrega también 
el queso parmesano rallado. Comienza a unir suavemente con las manos.



Continuación: Preparación

01

Agregar la maicena

Incorpora la maicena poco a poco, sin amasar excesivamente. Solo une los 
ingredientes hasta formar una masa homogénea que se despegue de las manos. Evita 
trabajar la masa en exceso para que los ñoquis no queden duros.

02

Formar los cilindros

Divide la masa en porciones. Forma cilindros de aproximadamente 2 cm de ancho 
sobre una superficie ligeramente enharinada. Trabaja con suavidad para mantener el 
aire en la masa.

03

Cortar y marcar

Corta los cilindros en piezas de 2 cm. Pásalos por la ñoquera para crear las 
características estrías, o simplemente presiónalos con un tenedor. Las estrías ayudan 
a que retengan mejor la salsa.

04

Cocinar

En una olla grande con abundante agua hirviendo y sal, vierte los ñoquis. Cuando 
suban a la superficie (unos 2-3 minutos), significa que están listos. Retíralos con una 
espumadera.



Þ  Terminación y servicio

En un sartén caliente, agrega el aceite de oliva y las hojas de salvia. 
Deja que la salvia se vuelva crujiente y aromática, aproximadamente 
1 minuto.

Agrega los ñoquis directamente desde el agua al sartén (un poco del 
agua de cocción ayuda a crear una salsa ligera). Saltea suavemente 
por 2-3 minutos hasta que estén ligeramente dorados.

Sirve inmediatamente en platos calientes y espolvorea 
generosamente con queso parmesano rallado fresco. Puedes 
agregar un toque de pimienta negra recién molida.



Ñoquis de Remolacha

s  Ingredientes

400 g de remolacha

125 g de puré de papas instantáneo deshidratado

1 huevo

50 g de harina de arroz

4 cucharadas de agua

Sal y pimienta al gusto

200 ml de crema de leche

70 g de queso azul

Nueces picadas para decorar



�  Preparación de Ñoquis de Remolacha

01

Prepara la remolacha

Cocina las remolachas enteras con piel en agua hirviendo hasta que estén completamente 
tiernas (aproximadamente 40-50 minutos). Deja enfriar, pélalas y procésalas con una 
licuadora de inmersión hasta obtener un puré suave, o rállalas muy finamente.

02

Mezcla ingredientes

En un tazón grande, combina el puré de remolacha con el huevo previamente batido. 
Mezcla bien. Luego incorpora el puré de papas instantáneo, el agua, sal y pimienta. Trabaja 
la mezcla hasta formar una masa rosada y homogénea.

03

Forma los ñoquis

Divide la masa en porciones y forma cilindros. Corta en piezas de 2 x 2 cm 
aproximadamente. Si lo deseas, pásalos por el utensilio para ñoquis (ñoquera) para crear 
las estrías características que ayudarán a retener la salsa.

04

Cocina y salsea

Agrega los ñoquis a una olla con abundante agua hirviendo y sal. Cocina hasta que floten 
en la superficie. Mientras tanto, calienta la crema de leche con el queso azul en una sartén 
sin dejar que hierva, solo hasta que el queso se funda. Mezcla los ñoquis cocidos con la 
salsa.



�  El toque final

Servir inmediatamente en platos tibios. Espolvorear generosamente 
con las nueces picadas que aportarán un contraste de textura 
crujiente perfecto con la cremosidad de la salsa.

Este plato combina lo dulce de la remolacha con el sabor intenso del 
queso azul y el toque terroso de las nueces. Es una preparación que 
sorprende tanto visualmente como en sabor, perfecta para ocasiones 
especiales.



Ñoquis Crispy de Espinaca

s  Ingredientes para los ñoquis

400 g de espinaca fresca

430 g de ricota

3/4 taza de harina de arroz

2 huevos batidos

Aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

s  Para la salsa fileto

200 g de tomates bien maduros

1 diente de ajo

Orégano fresco

Parmesano rallado



�  Preparación de Ñoquis Crispy

Paso 1: Preparar las 
espinacas

En una sartén a fuego medio, cocina las 
espinacas hasta que estén 
completamente tiernas y hayan soltado 
su líquido. Colócalas en un colador y 
presiona firmemente con las manos o una 
cuchara para extraer todo el exceso de 
agua. Este paso es crucial para que los 
ñoquis no queden aguados.

Paso 2: Mezclar la masa

En un tazón grande, desmenuza la ricota 
con un tenedor. Agrega los huevos 
previamente batidos, el queso 
parmesano, sal, pimienta y la harina de 
arroz. Incorpora las espinacas bien 
escurridas y mezcla hasta obtener una 
masa uniforme, pero no la trabajes en 
exceso.

Paso 3: Formar y enfriar

Sobre una superficie ligeramente 
enharinada, forma cilindros con la masa y 
corta los ñoquis. Colócalos en una 
bandeja y lleva al refrigerador por 30 
minutos. Este tiempo de reposo ayuda a 
que mantengan su forma durante el 
horneado.

Paso 4: Hornear

Precalienta el horno a 200°C. Coloca los 
ñoquis en una bandeja para horno 
ligeramente aceitada. Hornea por 25 
minutos hasta que estén dorados y 
crujientes por fuera. No es necesario 
darles la vuelta durante la cocción.



¥  Preparación de la Salsa Fileto

01

Rallar los tomates 
maduros o procesarlos 
hasta obtener una 
consistencia de salsa. Si 
usas tomates muy jugosos, 
puedes colarlos para 
eliminar el exceso de 
líquido.

02

Llevar los tomates rallados 
a una olla a fuego medio. 
Agregar sal y pimienta al 
gusto. Cocinar por 10-15 
minutos hasta que la salsa 
espese ligeramente.

03

Cuando los tomates estén 
calientes y hayan 
concentrado su sabor, 
agregar el ajo rallado o 
finamente picado. Cocinar 
por 2-3 minutos más.

04

Retirar del fuego y agregar 
el orégano fresco picado. 
Mezclar bien y verter sobre 
los ñoquis ya horneados.



Pastas Rellenas
Las pastas rellenas son el alma de la cocina italiana. Cada bocado es una sorpresa de sabores y texturas. Descubre 
cómo preparar desde cero estas delicias sin gluten que conquistarán a todos en tu mesa.



Sorrentinos de Jamón y Queso

Paso 1: Preparar el Chuño
s  Ingredientes

150 ml de agua

4 cucharadas soperas de harina de mandioca

�  Procedimiento

Colocar el agua en una olla pequeña y agregar las cucharadas de harina de mandioca. 
Llevar a fuego mínimo y cocinar revolviendo constantemente con una cuchara de 
madera hasta lograr una consistencia similar a un chicle o engrudo. Esto toma 
aproximadamente 5-7 minutos.

El chuño debe estar caliente al momento de usarlo. Actúa como ligante natural y da 
elasticidad a la masa sin gluten.

D  Tip importante

También puedes preparar el chuño en microondas: mezclar agua y harina 
en un recipiente apto y calentar en intervalos de 30 segundos, revolviendo 
entre cada intervalo hasta lograr la consistencia deseada.



Paso 2: Masa para Sorrentinos

s  Ingredientes

160 g de harina de maíz

160 g de harina de mandioca

80 g de leche en polvo

5 g de goma xántica

4 cucharadas de aceite de oliva

1 huevo

El chuño caliente preparado

s  Para el relleno

150 g de mozzarella

150 g de jamón cocido



�  Armado de los Sorrentinos

01

Prepara la masa

En un tazón, coloca todos los ingredientes secos (harinas, leche en polvo y goma 
xántica). Agrega el chuño aún caliente y comienza a mezclar con una cuchara. Una vez 
que parte de los secos se haya unido al chuño, incorpora el aceite de oliva y el huevo 
batido. Amasa hasta lograr una masa lisa y homogénea.

02

Estira

Divide la masa en porciones manejables. Estira con un rodillo o máquina de pastas 
hasta lograr un grosor de aproximadamente 1 mm. Debe quedar lo suficientemente 
fina para que los sorrentinos no queden pesados, pero no tanto que se rompa. Divide 
en dos láminas iguales.

03

Rellena

Coloca una lámina sobre la plancha de sorrentinos. Agrega el relleno (jamón y 
mozzarella picados) en cada hueco. Pincela los bordes con agua para crear un sellado 
perfecto. Cubre con la segunda lámina y presiona bien alrededor de cada sorrentino.

04

Corta y cocina

Pasa el rodillo sobre la plancha para cortar los sorrentinos. En una olla con abundante 
agua hirviendo y sal, cocina por 5-6 minutos. Sirve con tu salsa favorita y queso 
parmesano rallado.



Paso 3: Salsa Mediterránea

s  Ingredientes

200 g de tomates cherry

1 pimiento rojo cocido

100 g de cebollín

2 cucharadas de alcaparras

Hojas frescas de albahaca

1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta

�  Procedimiento

En un sartén amplio, calentar el aceite 
de oliva. Agregar los tomates cherry 
cortados por la mitad, el pimiento en 
tiras, las alcaparras escurridas, y el 
cebollín en rodajas.

Cocinar a fuego medio por 5-7 minutos, 
hasta que los tomates estén tiernos 
pero mantengan su forma. Agregar la 
albahaca fresca al final. Salpimentar a 
gusto y servir sobre los sorrentinos.



D  Versatilidad de esta masa

Esta misma receta de masa es increíblemente versátil. Puedes 
usarla para preparar:

Ravioles: Solo cambia la forma de corte usando un cortador 
circular o cuadrado
Tallarines: Estira la masa bien fina y córtala en tiras del ancho 
que prefieras

Lasaña: Corta la masa en rectángulos grandes para las capas

Experimenta con diferentes rellenos y encuentra tus 
combinaciones favoritas. Esta masa se conserva bien en el 
refrigerador por 2 días cubierta con papel film.



Ravioles Fit
Para la Masa Verde Casera

3 huevos

50g espinacas
350g harina sin gluten

Para el Relleno Cremoso de Habas y Ricota

300g habas

5 cucharadas de ricota
6 cucharadas de queso rallado

Menta fresca

Sal y pimienta

Para la Salsa Bechamel Ligera y Deliciosa

20g mantequilla

20g harina sin gluten

200ml leche
110g queso rallado



�  Preparación de Ravioles Fit

01

Preparar la masa verde

Mezcla los huevos con las espinacas 
hervidas y la harina sin gluten hasta 
formar una masa homogénea. Amasa 
suavemente hasta que esté lisa y 
elástica. Deja reposar 30 minutos 
cubierta con un paño húmedo.

02

Preparar el relleno

En un bowl, mezcla todos los 
ingredientes del relleno: las habas ya 
hervidas, la ricota, el queso rallado, la 
menta fresca picada, sal y pimienta. 
Mezcla hasta obtener una 
consistencia cremosa y homogénea.

03

Formar los ravioles

Estira la masa con un rodillo hasta 
obtener un grosor de 2mm. Corta 
círculos de aproximadamente 8cm de 
diámetro. Coloca una cucharada del 
relleno en el centro de cada círculo, 
humedece los bordes con agua y 
dobla formando medias lunas. 
Presiona bien los bordes para sellar.

04

Preparar la crema

En una sartén, derrite la manteca a 
fuego medio. Agrega la harina sin 
gluten y cocina 2 minutos 
revolviendo constantemente. 
Incorpora la leche gradualmente 
batiendo para evitar grumos. Cocina 
hasta espesar y agrega el queso 
rallado. Sazona con sal y pimienta.

05

Cocción final

Cocina los ravioles en agua hirviendo con sal durante 4-5 minutos hasta que 
floten en la superficie. Escurre con cuidado y sirve inmediatamente bañados 
con la crema caliente.



Lasaña con Salsa Boloñesa

Paso 1: Láminas de Garbanzos
s  Ingredientes

2 tazas de harina de garbanzos

2 ½ tazas de agua

1 cucharada de sal

Aceite en aerosol

�  Procedimiento

01

En un tazón, mezcla la 
harina de garbanzos con el 
agua hasta obtener una 
mezcla líquida y 
homogénea. Agrega la sal. 
Reserva en el refrigerador 
por 15 minutos. Esta pausa 
permite que la harina 
absorba bien el agua.

02

Calienta una sartén 
antiadherente a fuego 
medio. Rocía con aceite y 
vierte un cucharón de la 
mezcla, esparciéndola 
para formar discos finos. 
Cocina 2 minutos de cada 
lado hasta que estén 
firmes pero flexibles.



Paso 2: Salsa Boloñesa Auténtica

s  Ingredientes

500 g de carne picada

2 cebollas grandes

2 zanahorias

3 tomates maduros

1 diente de ajo

1 rama de apio

100 ml de vino blanco

Sal y pimienta

1 cucharada de aceite de oliva

100 g de mozzarella

�  Preparación de la Boloñesa

01

Sofrito inicial

En un sartén amplio, calentar el aceite de 
oliva. Agregar la cebolla picada, las 
zanahorias en cubos pequeños, el apio en 
rodajas finas y el ajo rallado. Cocinar a 
fuego medio por 8-10 minutos hasta que las 
verduras estén tiernas y ligeramente 
doradas. Esta base aromática es 
fundamental para el sabor profundo de la 
salsa.

02

Incorporar la carne

Subir el fuego y agregar la carne picada. 
Romperla con una cuchara de madera y 
dorarla bien por todos lados. Agregar los 
tomates en cubos. Cocinar por 8 minutos 
más, permitiendo que los sabores se 
integren. La carne debe estar 
completamente cocida.

03

Deglasar y cocinar

Verter el vino blanco y raspar los fondos del sartén para liberar todos los sabores. 
Salpimentar generosamente. Cocinar a fuego bajo por 15-20 minutos. Si la salsa se seca 
demasiado, agregar un poco de agua o caldo. La consistencia debe ser espesa pero jugosa.



Paso 3: Salsa Blanca Cremosa

s  Ingredientes

50 g de harina de arroz o maicena
50 g de mantequilla
500 ml de leche (o caldo de verduras)

Nuez moscada rallada
Sal y pimienta

�  Procedimiento

01

En una olla a fuego medio, 
derretir la mantequilla. Agregar 
la harina o maicena y mezclar 
constantemente con una cuchara 
de madera por 2-3 minutos hasta 
formar un roux uniforme y 
ligeramente dorado.

02

Agregar la leche poco a poco, 
batiendo con batidor de alambre 
para evitar grumos. Cocinar por 
5 minutos más, sin dejar de batir, 
hasta que espese. Salpimentar y 
agregar un toque de nuez 
moscada.



Þ  Armado de la Lasaña

Primera capa

En una fuente para horno, vierte un cucharón de salsa boloñesa en el fondo y esparce 
uniformemente. Esto evita que las tapas se peguen.

Capas de tapas

Coloca una capa de tapas de garbanzos cubriendo todo el fondo. Agrega más boloñesa 
y salsa blanca. Repite hasta alcanzar la altura de la fuente, alternando ingredientes.

Toque final

Termina con una generosa capa de boloñesa y cubre completamente con mozzarella 
rallada. Esto creará una cubierta dorada irresistible.

Hornear

Lleva al horno precalentado a 180°C por 20-25 minutos hasta que el queso esté 
dorado y burbujeante. Deja reposar 5 minutos antes de cortar.



Canelones de Trigo Sarraceno

Paso 1: Crepes de Trigo Sarraceno
s  Ingredientes

125 g de harina de trigo sarraceno
500 ml de leche (puede ser vegetal)

2 huevos
1 pizca de sal
Aceite en aerosol

�  Procedimiento

01

En un bowl, batir los huevos 
ligeramente. Agregar la leche y 
mezclar bien. Incorporar el trigo 
sarraceno y la sal, batiendo hasta 
obtener una masa 
completamente homogénea y sin 
grumos.

02

Reservar 10 minutos para que la 
harina absorba el líquido. 
Calentar una sartén 
antiadherente a fuego medio, 
rociar con aceite y verter un 
cucharón de masa. Cocinar 2 
minutos por lado hasta que estén 
firmes pero flexibles.



Paso 2: Relleno de Espinaca y Ricota

s  Ingredientes

200 g de espinaca fresca

1 cebolla mediana

1 diente de ajo

250 g de salsa blanca

100 ml de salsa fileto

100 g de queso parmesano

50 g de queso azul

80 g de ricota

Sal y pimienta

�  Preparación del Relleno y Armado

01

Preparar espinacas

En un sartén, cocinar las espinacas hasta 
que estén tiernas. Presionar firmemente 
para eliminar todo el líquido. Este paso es 
crucial para evitar que los canelones 
queden aguados.

02

Hacer el sofrito

En el mismo sartén, cocinar la cebolla en 
cubos pequeños hasta que esté 
transparente. Agregar el ajo picado y 
cocinar 2 minutos más hasta que esté 
aromático.

03

Mezclar relleno

En un bowl, combinar la ricota 
desmenuzada, el parmesano, la cebolla, el 
ajo, la espinaca escurrida y 50 g de salsa 
blanca. Salpimentar a gusto y mezclar 
hasta integrar.

04

Armar canelones

Colocar 2-3 cucharadas de relleno en 
cada crepe y enrollar firmemente. En una 
fuente para horno, verter un poco de 
salsa fileto en el fondo y acomodar los 
canelones.



Þ  Terminación y Horneado

01

Cubre los canelones con el 
resto de la salsa blanca, 
distribuyéndola 
uniformemente. Rocía con 
salsa de tomate en puntos 
estratégicos para crear un 
contraste visual y de sabor. 
Desmenuza el queso azul 
por encima.

02

Llévalos al horno 
precalentado a 180°C por 
15-20 minutos hasta que la 
superficie esté dorada y 
burbujeante. El queso azul 
se derretirá, creando 
bolsitas de sabor intenso.

03

Sirve caliente, decorando con hojas de albahaca fresca 
si lo deseas. Este plato combina la rusticidad del trigo 
sarraceno con la elegancia de los sabores italianos 
clásicos.



Tallarines
Los tallarines son la pasta larga más versátil de la cocina italiana. Descubre cómo prepararlos sin gluten con diferentes 
harinas y cómo agregar color natural para crear platos visualmente espectaculares.



Tallarines de Trigo Sarraceno con 
Salsa Rosa

s  Ingredientes para los tallarines

300 g de harina de trigo sarraceno

2 claras de huevo

125 ml de agua

s  Para la salsa rosa

250 g de salsa blanca

150 ml de salsa fileto

50 ml de crema de leche



�  Preparación Completa

01

Paso 1: Masa

En un bowl, batir las claras con el agua. 
Agregar la harina de trigo sarraceno 
gradualmente y mezclar hasta formar una 
masa. Amasar sobre superficie 
enharinada hasta que quede lisa y 
elástica, aproximadamente 5 minutos.

02

Paso 2: Estirar

Dividir la masa en porciones manejables. 
Estirar con un rodillo o máquina de pasta 
hasta lograr un grosor de 1-2 mm. Debe 
quedar lo suficientemente fina para que 
los tallarines sean delicados pero no se 
rompan.

03

Paso 3: Cortar

Enrollar las láminas de masa y cortar los 
tallarines del ancho deseado 
(generalmente 5-7 mm). Desenrollar con 
cuidado y dejar secar extendidos sobre 
una superficie enharinada por 30 minutos 
antes de cocinar.

04

Paso 4: Salsa

En una olla, mezclar la salsa blanca con la 
salsa de tomate. Calentar a fuego medio 
hasta que tome temperatura. Retirar del 
fuego, agregar la crema y mezclar. La 
salsa debe quedar cremosa y de un 
hermoso color rosado.



Tallarines Coloridos Naturales

s  Ingredientes base

290 g de premezcla sin gluten con goma xántica

10 g de harina de trigo sarraceno

1 cucharadita de goma xántica

1 cucharadita de sal

3 cucharadas de aceite

3 huevos

Harina de arroz para estirar


  Para dar color

Verde: Puré de 6 hojas de espinaca cruda

Rosa: Puré de ½ remolacha cocida bien escurrida



�  Preparación de Tallarines Coloridos

01

Mezclar ingredientes secos

En un tazón grande, mezcla la premezcla sin gluten, la harina de trigo sarraceno, la 
goma xántica y la sal. Haz un hueco en el centro formando un volcán.

02

Agregar color y líquidos

En el centro del volcán, agrega el puré del color elegido (espinaca o remolacha), el 
aceite y los huevos. Comienza a mezclar desde el centro hacia afuera, incorporando 
gradualmente la harina.

03

Amasar la masa

Amasa hasta obtener una masa lisa, suave y homogénea. Si la masa está muy seca, 
agrega agua poco a poco. Si está muy húmeda, incorpora un poco más de premezcla. 
Tapa y deja reposar por 15 minutos.

04

Estirar y cortar

Divide la masa en porciones. Estira con un rodillo o máquina de pasta (Pastalinda) 
hasta el grosor deseado. Corta los tallarines y cocínalos en abundante agua hirviendo 
con sal, haciendo un remolino antes de agregar la pasta.



Salsas
Una buena salsa transforma cualquier pasta en una experiencia memorable. Aprende a preparar las salsas más icónicas 
de Italia, todas adaptadas para acompañar perfectamente tus creaciones sin gluten.



Salsa de Crema y Salvia

s  Ingredientes

Crema de leche
Hojas frescas de salvia

Sal y pimienta
Queso rallado (parmesano, pecorino o el de su preferencia)

�  Preparación

01

En una sartén amplia, coloque la 
crema de leche con las hojas de 
salvia. Caliente a fuego medio-
bajo. Salpimente a gusto. No 
hierva, solo caliente hasta que 
esté bien aromática.

02

Cuando los tallarines estén al 
dente, escúrralos y páselos 
directamente a la sartén con la 
salsa. Mezcle suavemente 
dejando que se impregnen de los 
sabores. Sirva con una generosa 
porción de queso rallado.



Salsa Pesto Mediterráneo

Ingredientes: 

50 g de almendras peladas

50 g de queso parmesano
6 hojas de albahaca fresca
1 diente de ajo, aceite de oliva, sal.

Preparación: 

01

En un mortero (o procesadora), 
muele las almendras, la albahaca, 
el queso y el ajo. 

02

Agrega aceite de oliva en hilo 
mientras sigues moliendo hasta 
obtener una pasta aromática y 
verde brillante. 

03

Sazona con sal al gusto.



Salsa Cuatro Quesos

Ingredientes: 

Salsa blanca preparada
1 taza de queso cheddar

½ taza de queso mozzarella,
½ taza de queso parmesano
½ taza de queso azul
nuez moscada.

Preparación: 

01

Calienta la salsa blanca a fuego 
medio

02

Agrega los quesos rallados y el 
azul desmenuzado. 

03

Revuelve constantemente hasta 
que se derritan completamente. 

04

Agrega nuez moscada rallada. La 
salsa debe quedar cremosa y 
homogénea.



Salsa Rosa

Ingredientes: 

250 g de salsa blanca
150 ml de salsa fileto
50 ml de crema de leche.

Preparación: 

01

En una olla, mezcla la salsa 
blanca con la salsa fileto.

02

Lleva a fuego medio hasta que 
tome temperatura, revolviendo 
ocasionalmente. 

03

Retira del fuego, agrega la crema y mezcla hasta lograr un color 
rosado uniforme y una textura sedosa.



Técnicas
Guías visuales para formar y cortar cada tipo de pasta



Õ  Cómo Dar Forma a los Ñoquis 
con Tenedor

01

Toma cada porción de masa cortada y ruédala suavemente con las palmas de las 
manos para formar pequeñas bolitas del tamaño de una nuez.

02

Coloca un tenedor sobre la mesa con los dientes hacia arriba. Toma cada bolita de 
masa y colócala sobre los dientes del tenedor.

03

Con el pulgar, presiona suavemente la bolita contra los dientes del tenedor mientras la 
ruedas hacia abajo. Esto creará las características estrías en un lado del ñoqui.

04

Al mismo tiempo, el pulgar creará una pequeña hendidura en el otro lado del ñoqui, 
perfecta para que se adhiera la salsa.

05

Coloca cada ñoqui terminado sobre una superficie enharinada, asegurándote de que 
no se toquen entre sí para evitar que se peguen.

06

Repite el proceso con toda la masa hasta completar todos los ñoquis.



'  Cómo Cortar Ravioles Perfectos

Domina la técnica tradicional italiana para crear ravioles caseros con bordes 
perfectamente sellados y formas uniformes.

01

Prepara la superficie de 
trabajo

En la superficie enharinada, estira la masa 
hasta obtener láminas finas y uniformes 
(aprox. 2mm), casi transparentes.

02

Distribuye el relleno 
estratégicamente

Distribuye cucharaditas de relleno sobre 
una lámina de masa, dejando 4-5 cm de 
espacio y un margen de 2 cm en los bordes.

03

Humedece para sellar

Humedece ligeramente los bordes 
alrededor de cada porción de relleno con 
agua para ayudar al sellado.

04

Cubre con precisión

Cubre con la segunda lámina de masa, 
presionando suavemente alrededor del 
relleno para eliminar el aire.

05

Sella firmemente

Sella firmemente los bordes con los dedos o 
un tenedor, asegurándote de no dejar 
bolsas de aire.

06

Corta con precisión

Corta los ravioles en cuadrados (6-7 cm) o 
círculos con un cortador o rueda dentada, 
asegurando bordes limpios y sellados.

07

Almacena correctamente

Coloca los ravioles terminados en una bandeja enharinada sin que se toquen. Cúbrelos con 
un paño húmedo si no los cocinas de inmediato.



¾  Cómo Cortar Tallarines Sin Gluten

01

Prepara la masa base

Utiliza cualquier masa sin gluten del 
recetario y amásala hasta obtener una 
textura suave y elástica. Maneja con 
delicadeza debido a la fragilidad 
característica de las masas sin gluten.

02

Divide y organiza

Separa la masa en porciones manejables del 
tamaño de una pelota de tenis. Trabaja con 
una porción a la vez mientras mantienes el 
resto cubierto con un paño húmedo.

03

Estira la lámina

Sobre una superficie enharinada, usa un 
rodillo para estirar cada porción hasta 
obtener una lámina de 2-3mm de grosor. 
Espolvorea harina regularmente para evitar 
que se adhiera.

04

Forma el rollo

Dobla la lámina por la mitad y luego 
nuevamente por la mitad, creando un rollo 
compacto. Esto facilita el corte uniforme y 
evita que los tallarines se peguen entre sí.

05

Corta con precisión

Con un cuchillo afilado o cortador de pasta, 
realiza cortes uniformes de 3-5mm de 
ancho para tallarines clásicos, o más finos 
para espaguetis. Mantén el cuchillo limpio y 
seco.

06

Separa y almacena

Desenrolla suavemente los tallarines 
cortados y colócalos sobre una superficie 
enharinada. Espolvorea con harina para 
evitar que se peguen y úsalos 
inmediatamente o guárdalos cubiertos.



Tu Camino en la Cocina Sin Gluten

Hemos llegado al final de este recorrido culinario, pero en realidad, este es solo el comienzo de tu aventura en la cocina italiana sin gluten. Cada receta que 
preparaste, cada técnica que aprendiste, es una herramienta más en tu arsenal culinario.

Recuerda que la perfección no llega en el primer intento. Los mejores chefs del mundo todavía están aprendiendo, experimentando y a veces, equivocándose. 
Cada pasta que no salió como esperabas te enseñó algo valioso. Cada masa que se rompió, cada ñoqui que se deshizo en el agua, cada salsa que no quedó en 
su punto perfecto, son parte del proceso de convertirte en un mejor cocinero.

No te frustres cuando las cosas no salgan perfectas. Estás más cerca de lo que piensas. Cada intento cuenta, cada error te enseña, y cada plato suma 
experiencia invaluable.

"La cocina es como el amor: se debe entrar en ella con abandono o no entrar en absoluto." - Harriet Van Horne

Gracias de corazón por confiar en este recetario y por invertir tu tiempo en aprender estas técnicas. Espero que cada plato que prepares te llene de orgullo, 
que cada bocado te recuerde por qué vale la pena el esfuerzo, y que compartas estas delicias con las personas que amas.

Seguimos cocinando juntos, sin gluten... pero con toda el alma y la pasión que merece la auténtica cocina italiana.

Con cariño y gratitud,


