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A todas las personas que un dia pensaron
que nunca volverian a disfrutar del pan.

Este libro es para ustedes, para que el
aroma y el sabor del pan recién horneado
vuelvan a llenar su mesa y su corazdn.






PROLOGO

Siempre pensé que el pan era algo que tendria que dejar atrds. Tras el diagnds-
tico de sensibilidad al gluten y la celiaquia de mis dos hijos, pasé de disfrutar
del aroma de un pan recién horneado a resignarme a opciones sin sabor, duras
o poco apetecibles.

Extranaba no solo comerlo, sino también lo que representaba: compartir
en familia, desayunar con calma, acompanar una comida sencilla con un trozo
de pan caliente.

Cuando tuve en mis manos este libro, algo cambié. Descubri que el pan
sin gluten no es un sustituto pobre, sino una oportunidad para volver a dis-
frutar, experimentar y sorprenderme. Cada receta estd escrita con carifo, ex-
plicada con claridad y pensada para que cualquiera pueda atreverse a hornear,
incluso quienes nunca imaginaron que podrian hacerlo.

Lo que mds me conmovié no fueron solo los resultados —esos panes cru-
jientes, esponjosos y llenos de sabor—, sino la sensacién de recuperar algo que
crefa perdido. Este libro no habla de carencias, sino de abundancia: de harinas
que se transforman, de manos que crean y de mesas que se llenan de nuevo
con el calor del pan.

Gracias a este trabajo, descubri que el pan vuelve y lo hace para quedarse.
Hoy lo disfruto sin miedo, con alegria y con la certeza de que la vida, incluso
con sus limitaciones, siempre ofrece nuevas formas de ser celebrada.

Piluchy, una lectora agradecida
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MIXES CASEROS

Mezcla todos los ingredientes con unas varillas de globo y guarda en un tdper
hermético.

Listos para usar como una Gnica harina.

Todos los ingredientes los puedes comprar en Foody.

MIX CLASICO

710 g de almidén de trigo

175 g de harina de trigo sarraceno
26 g de azticar

18 g de sal

22 g de psyllium

18 g de inulina de achicoria

7 g de goma xantana

15 g de HPMC

9 g de goma guar

MIX SEMIINTEGRAL

445 g de almidén de trigo
265 g de harina de sorgo
130 g de harina de trigo sarraceno
45 g de lino molido

26 g de azicar

18 g de sal

22 g de psyllium

18 g de inulina de achicoria
7 g de goma xantana

15 g de HPMC

9 g de goma guar
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MIX INTEGRAL

265 g de almidén de trigo
400 g de harina de sorgo
90 g de harina de trigo sarraceno
85 g de harina de algarrobo
45 g de lino molido

26 g de azticar

18 g de sal

22 g de psyllium

18 g de inulina de achicoria
7 g de goma xantana

15 g de HPMC

9 g de goma guar

MIX BRIOCHE

530 g de almidén de trigo
130 g de almidén de patata
90 g de harina de trigo sarraceno
90 g de harina de arroz

8 g de xantana

34 g de psyllium

17 g de HPMC

17 g de fibra de bambu

26 g de azticar

17 g de sal

25 g de inulina

8 g de proteina de guisante
8 g de polvos de hornear
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