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PRÓLOGO PRÓLOGO 
El libro de Juan Carlos Menéndez, Pan casero sin 
gluten, es una verdadera obra maestra de cono-
cimiento y ayuda para muchas familias que po-
nen por delante su salud y valoran las cosas bien 
hechas. La experiencia de hacerse uno mismo su 
propio pan es de las cosas más satisfactorias que 
puede haber, simplemente porque es un básico 
de vida. Básicos que soportan ese gran suspiro 
que llamamos felicidad, algo que dejan en cuerpo 
y alma todas y cada una de sus recetas.

Ser testigo del crecimiento de un proyecto es 
algo inolvidable, pero me parece mucho más es-
pecial haber sido testigo de una ilusión, de un 
sueño engendrado en un bosque por una familia 
de espíritu noble, de una auténtica devoción y de 
la firme creencia de poder llevar a cabo un trabajo 
de calidad, muy necesario en el mundo que hoy 
vivimos y en el que se difuminan tan a menudo los 
términos artesano, natural y saludable.

Me considero por encima de todo amiga in-
condicional de Juan Carlos y de su compañera de 
vida y proyectos Pamela Picatoste, pero también 
soy una curiosa imparable del funcionamiento de 
la energía vital, de la nutrición a todos los niveles 
y una gran disfrutona de recetas de cocina autén-
ticas, aquellas con las que deleitarse los sentidos 
y agradecer una buena digestión. En la primera 
edición de Pan casero sin gluten ya tuve el honor 
de contar brevemente los beneficios que una ali-
mentación sin gluten y bien equilibrada puede te-
ner en la salud de cualquier persona, sea o no ce-
líaca o intolerante. Lo puedes leer en el apartado 
Comer sin gluten ya no es cosa solo de celíacos.

En el transcurso de este tiempo hasta esta ter-
cera edición, no solo he podido presenciar un 

éxito rotundo del saber hacer y las masas ma-
dre de Juan Carlos, sino que ha posibilitado una 
evolución constante y rotundamente innovadora 
hacia fórmulas cada vez más sorprendentes en el 
mundo de la panadería y la repostería sin gluten 
y, señalo con subrayador, en el sector de la gastro-
nomía saludable. Ejemplo de ello está siendo el 
repertorio de productos propios que acaba de sa-
lir de su obrador MASSA MATER, y con el que mu-
chos están redescubriendo el placer de comer un 
pan inigualable, mejor incluso que «los de antes».

Porque comer pan se ha relacionado durante 
décadas con un mal hábito de alimentación para 
todo aquel que quería mantener un peso ideal o 
someterse a dietas ligeras y digestivas. Está de-
mostrado, no obstante, que lo que nos hace rete-
ner, intoxicarnos y generar sobrepeso es un estilo 
de vida sedentario y una gestión inadecuada del 
estrés, algo que manifestamos en la mayoría de 
los casos con comportamientos impulsivos hacia 
la comida, normalmente azucarada o procesada. 
¡Pobre pan, que no tuvo nunca culpa de nada!

Los panes saludables de Juan Carlos en MASSA 
MATER, a los que ha llamado GERNIUS, parten de 
una base de alimentos vitales, semillas germina-
das y trituradas, de alto valor nutricional, combi-
nadas entre sí y con vegetales o legumbres, para 
enriquecer todavía más el resultado, con fermen-
taciones largas y mucha mano a la hora de elabo-
rar. Como le oigo decir siempre, el truco está en el 
cariño que se le pone. Y prueba de ello es el resul-
tado. Panes esponjosos, llenos de sabores únicos 
y que sientan muy bien. Se asimilan correctamente 
y aportan mucho más que un hidrato de carbono 
simple, a diferencia de la mayoría de los panes re-
finados que uno encuentra en el mercado.
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De esto hablo mucho con pacientes a los que 
les diseño planes dietéticos y se sorprenden cuan-
do menciono el pan de Juan Carlos en sus desa-
yunos. «Sí, puedes tomar pan, pero no cualquier 
pan. Tiene que ser elaborado con germinados, 
masa madre y enriquecido en minerales, proteí-
nas, fibras, ácidos grasos esenciales e hidratos de 
absorción lenta, para que te nutran de verdad, te 
sacien y te permitan disfrutar de una alimentación 
satisfactoria para los sentidos». Nuestro cerebro 
y nuestros músculos se nutren de la energía de 
los cereales y las semillas de calidad; necesitamos 
glucógeno para el ritmo de vida que llevamos, 
moderar nuestras emociones y gozar de armonía 
y estabilidad.

Acompañado de un estilo de vida activo y hábi-
tos de descanso, no encuentro razón alguna para 
suprimir de la dieta un alimento tan básico y vital 

para el organismo. Todo lo contrario, es un tesoro 
que hay que saber elegir, racionar y combinar, y 
sí eliminar la gran cantidad de productos indus-
triales que invaden las despensas de muchos ho-
gares.

Y concluyo con la filosofía de la escuela El Espí-
ritu del Bosque, ¡tú puedes hacerlo!, rico y sano 
para todos.

Gracias, amigo, por hacerme partícipe de tu obra.

María Kindelán 
Naturópata especializada en nutrición energética

Coaching Nutricional  
de Clinique La Prairie, Madrid

Asesora gastronómica para proyectos  
saludables de El Corte Inglés
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INTRODUCCIÓN INTRODUCCIÓN 
Soy un enamorado de los panes sin gluten y ca-
seros. Cuando saco una hornada nueva, la cara se 
me ilumina con una sonrisa, y me gustaría que tú, 
lector, lograras lo mismo con este libro, que elabo-
raras unos panes que alegraran la vista y el paladar. 
Sin gluten también es posible.
Disfrutar comiendo pan como cualquiera, eso es 
lo que me piden mis alumnos. Y es que para las 
personas que no pueden comer gluten, elaborar 
su propio pan es una necesidad, ya que todavía no 
es sencillo encontrar panes de calidad sin gluten. 
Ese ha sido mi reto desde hace más de diez años, 
mejorar la calidad de vida de muchas familias des-
de nuestra escuela El Espíritu del Bosque y desde 
el obrador online de Massa Mater, siempre 100 % 
Gluten Free.

En este libro encontrarás las respuestas para tra-
bajar estas masas «algo especiales» de forma sen-
cilla y muy didáctica. Intentaré resolver las dudas y 
los problemas con los que uno se enfrenta cuando 
se acerca al mundo de la panadería sin gluten.

En este libro he volcado toda mi investigación 
y experiencia práctica adquirida, al enfrentarme a 
esas mismas dudas y problemas cuando hace más 
de diez años solo contaba con preparados con mi-
xes comerciales (a menudo repletos de aditivos). 
Mi motivación ha sido ir más allá y dar opciones 
de calidad.

Por eso dedico un capítulo fundamental a en-
tender nuestra materia prima de base: harinas, al-
midones, hidrocoloides, proteínas, etc. Al aportar 
la descripción y explicar qué uso y función cum-
plen cada uno de los ingredientes básicos en la 
elaboración de la masa, podemos entender mejor 
qué es lo que hace que las masas tengan estructu-
ra y, por consiguiente, es más sencillo que obten-
gamos panes esponjosos, alveolados y deliciosos. 
Hemos incorporado, además, consejos, trucos y 
opciones para sutituir algunos ingredientes.

Entender las recetas y por qué funcionan es bá-
sico, pero una buena receta debe ir siempre acom-
pañada de una buena técnica. Hay que aprender y 
practicar para desarrollar un correcto amasado, fer-
mentación y horneado. Por eso he dedicado otro 
apartado importantísimo a estos aspectos, que fa-
cilitarán, espero, la elaboración de vuestros panes.

Las recetas están estructuradas en cinco blo-
ques, para los que he seleccionado mis mejores 
recetas (probadas y con grandes resultados) para 
elaborar todo tipo de panes: crujientes, tiernos, 
tradicionales, integrales y creativos. He desarrolla-
do un detallado paso a paso, tanto en texto como 
en imágenes, para facilitar la tarea de trasladar los 
procesos y la elaboración de cada receta específica 
a la realización de vuestros panes.

Las recetas que propongo se pueden preparar 
en cualquier lugar del mundo, ya que al utilizar ma-
teria prima genérica funcionarán igual en Europa, 
América o en cualquier otro lugar, como bien sa-
ben muchos alumnos que han venido a aprender 
con nosotros desde países como Brasil, Colombia, 
Guatemala, Venezuela, Argentina, Inglaterra, Fran-
cia, Alemania, Emiratos Árabes, etc.

Los amantes de las bondades de la masa madre 
también encontrarán un capítulo completo espe-
cialmente dedicado a la preparación de panes de 
masa madre donde aprenderán cómo elaborarla, 
conservarla, utilizarla y qué recetas pueden utilizar. 

Asimismo, se ha dedicado un apartado específi-
co a resolver los fallos, problemas y dudas que se 
presentan al elaborar pan sin gluten. También se 
explica cuál es la mejor manera de conservar ese 
fantástico y delicioso pan que habrás logrado crear 
con tus manos.

Por todo ello recomiendo este libro, porque está 
escrito para ti. Estoy convencido de que te resulta-
rá de gran ayuda. 

Juan Carlos Menéndez
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