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Para Pamela, mi alma gemela y compañera de vida.


Y para ti, papá, que me iluminas desde el cielo.


Con todo mi amor.




PRÓLOGO


Pamela y Juan Carlos desean que escriba el prólogo del libro que tienes en tus manos, y lo cierto es que me invaden diversos sentimientos encontrados. Por un lado, es todo un honor para mí que yo haya sido el elegido entre todos sus famosos y televisivos amigos. Por otro lado, es un reto, porque voy a tener que sacar a la luz episodios que pertenecen al ámbito de la gran amistad y respeto que me une a mis entrañables amigos, socios y compañeros.


Comencé a admirar el trabajo de El Espíritu del Bosque hace mucho tiempo, cuando entré en este sector tan especial de la panadería y la pastelería. Ya por aquel entonces, Juan Carlos, con la inestimable ayuda de su inseparable Pamela, subía vídeos a las redes sociales e impartía cursos de panadería sin gluten de tal calidad que todos los que nos hemos dedicado antes o después a este trabajo de transformar nuestras materias primas «especiales» en productos deliciosos, apetecibles y saludables tuvimos la obligación de desfilar por aquel espectacular rincón donde se encuentra la escuela de El Espíritu del Bosque.
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Para mí fue una experiencia reveladora aquel primer curso, aunque después le sucedieron algunos más: pastas, quesos, etc. Aquel primer sábado descubrí materias primas que mejoraron mi manera de entender nuestras masas y me permitieron aplicar las técnicas más actuales empleadas en la panadería y la repostería tradicionales (un mundo del que yo provengo) a nuestras complicadas masas para conseguir unos resultados en los procesos profesionales hasta aquel momento no alcanzados en nuestro sector.


Ese día nació la profunda admiración y respeto que siento y sentiré por el trabajo de investigación que, desde El Espíritu del Bosque, se lleva a cabo cada día para beneficio de los celíacos.


Después vinieron, de manera bidireccional, las llamadas, las consultas y los desarrollos conjuntos para, sin darnos cuenta, llegar a forjar una buena amistad con esta pareja de grandes profesionales, pero, sin duda, todavía más grandes personas. Así, un par de años después, resultó sencillo sentar las bases de lo que hoy es M&G Consultores. Solo necesitamos ver la necesidad de complementar nuestros trabajos y experiencias previas para ponerlas al servicio de toda aquella gente que, tras ver un nicho de mercado, deseaba invertir tiempo, patrimonio y sacrificio para emprender en un modelo de negocio que, sin estar exento de riesgos, era, y continúa siendo en muchas partes de España, tan necesario para acercar a los celíacos una nueva realidad en lo que a panadería, repostería y pastelería se refiere.


Yo mismo conozco, porque lo he vivido en primera persona, el inmenso trabajo, el cuidado y el amor que Pamela y Juan Carlos han invertido para que tengamos este libro. Así pues, quiérelo, cuídalo y consúltalo a menudo, ya que te será de mucha ayuda. Trata de comprender el conocimiento que hay volcado en él y comprobarás que se convierte, como me ha ocurrido a mí con sus autores, en uno de los libros de cabecera cuando entres en la cocina a elaborar las fabulosas recetas que en él se ofrecen y que podrás desarrollar con su ayuda.


Disfrútalo.


Con todo mi cariño, admiración y respeto.


Roberto González Correa


Maestro panadero y cofundador de M&G


Maestros Sin Gluten




INTRODUCCIÓN


Soy un enamorado de los panes sin gluten y caseros. 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 elaboraras 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 diez años, mejorar la calidad de vida de muchas familias desde nuestra escuela El Espíritu del Bosque - 100% Gluten Free.


En este libro encontrarás las respuestas para trabajar estas masas «algo especiales» de forma sencilla 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 adentrándonos en los porqués y en las soluciones.


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


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


Entender las recetas y por qué funcionan es básico, pero una buena receta debe ir siempre acompañada de una buena técnica. Hay que aprender y practicar para desarrollar un correcto amasado, fermentación y horneado. Por eso he dedicado otro apartado importantísimo a estos aspectos, que facilitarán, espero, la elaboración de vuestros panes.


Las recetas están estructuradas en cinco bloques, 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 desarrollado 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 materia prima genérica funcionarán igual en Europa, América o en cualquier otro lugar, como bien saben muchos alumnos que han venido a aprender con nosotros desde países como Brasil, Colombia, Guatemala, Venezuela, Argentina, Inglaterra, Francia, Alemania, Emiratos Árabes, etc.


Los amantes de las bondades de la masa madre también encontrarán un capítulo completo especialmente 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 específico 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 resultará de gran ayuda.


Juan Carlos Menéndez
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COMER SIN GLUTEN YA NO ES COSA SOLO DE CELÍACOS


Por María Kindelan


Celíaca, naturópata y experta en nutrición energética y alimentación consciente


Conocí a Juan Carlos Menéndez en uno de sus cursos de panes sin gluten, hace ya unos cuantos años, en El Espíritu del Bosque, donde recuperé el placer de disfrutar de panes de calidad, no solo por su sabor auténtico y textura, sino también porque por fin me sentaban muy bien. Con él he aprendido a incorporar ingredientes naturales muy nutritivos a mi forma de vida y a mi cocina saludable con unos resultados realmente deliciosos.
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Mi agradecimiento sincero a Juan Carlos y a su mujer Pamela por su amistad y cariño, por transmitir con generosidad su saber hacer y por haber querido contar con mi colaboración en este delicioso libro tan completo, aclaratorio y necesario para muchas personas.


QUÉ ES EL GLUTEN


La expresión «sin gluten» se ha hecho ya tan popular que en los supermercados comienzan a dominar los lineales de productos sin gluten, y en las conversaciones suele ser uno de los temas de debate más populares. Además, en los medios de comunicación es habitual hallar información relacionada con el gluten, su definición, qué lo contiene y qué no, recetas y muchísimos testimonios sobre los problemas que ocasiona en la salud de un número creciente de personas. Pero ante todo esto, ¿sabemos en realidad qué es el gluten?


Como celíaca diagnosticada en la edad adulta, madre de una hija celíaca y naturópata especializada en nutrición energética, dispongo de una versión personal sobre el tratamiento de los trastornos asociados a la ingesta de gluten, que en muchos casos pueden llevar a la confusión, así como de las dietas sin gluten para personas sanas.


Hablar de gluten es referirse a una mezcla compleja de diferentes proteínas, compuesta principalmente por prolaminas y glutelinas, unas proteínas muy elásticas que permiten que el pan y la repostería de harina suban y adquieran su forma esponjosa. Esta mezcla de proteínas carece de aminoácidos esenciales tan importantes para el organismo como la lisina, lo que hace que el gluten tenga un valor nutricional y biológico bajo. Cuando la alimentación carece de al menos un aminoácido esencial, los demás son descompuestos y excretados, lo que provoca una pérdida de nitrógeno en la dieta. El gluten no se digiere por completo y, en algunas personas, esos restos de digestión son los que producen los trastornos asociados al traspasar la barrera intestinal, llegando al torrente sanguíneo y activando respuestas autoinmunes.


La diferencia principal entre una persona con predisposición a la celiaquía y una que no lo está radica en los genes de un sistema llamado HLA (Human Leucocyte Antigen), que identifica los antígenos extraños. En el caso del sistema HLA de quien tiene predisposición a la celiaquía, se identifica al gluten como un componente «extraño» y se activa el sistema inmunitario con la función de detenerlo o anularlo. Cuando se ingiere gluten, el proceso es el siguiente: su digestión empieza en el estómago, donde es dividido en unidades de dimensiones inferiores. Cuando llegan al intestino delgado, sufren otro proceso de subdivisión en fragmentos todavía más pequeños, y uno de ellos es reconocido por algunas estructuras del sistema HLA de la mucosa intestinal como un agente nocivo. Es entonces cuando se desencadena una respuesta inmunológica y se activan los linfocitos T, que liberan sustancias tóxicas que, a su vez, activan a los linfocitos killer. Al no tener virus ni bacterias a los que atacar, los linfocitos killer atacan a las células y vellosidades de la pared intestinal, encargadas de la absorción de los nutrientes.


El gluten se encuentra sobre todo en el trigo, pues representa en la actualidad del 80 al 90 % de sus proteínas totales, pero también está presente en variantes como la espelta, el kamut, el bulgur, la sémola de trigo con la que se prepara el cuscús y otros cereales como el centeno, la cebada y la avena.


El trigo de hace más de doscientos años se solía mezclar con otros cereales no refinados, pero en las últimas décadas el trigo ha empezado a molerse hasta convertirlo en harina blanca refinada con un alto contenido en gluten, que le confiere un índice glucémico muy alto. Por otro lado, desde mediados del siglo XX, las semillas de trigo se han sometido a una intensa selección por rendimiento, llegándose incluso a modificar genéticamente; por todo ello, nuestro organismo no las asimila bien, con lo que se producen las consabidas reacciones inflamatorias.


ALERGIA, CELIAQUÍA O SENSIBILIDAD AL GLUTEN


Se reconocen tres formas principales de trastornos relacionados con el gluten:


1. la alergia al trigo;


2. la forma autoinmune, que incluye la enfermedad celíaca;


3. la sensibilidad al gluten no celíaca.


1. Cuando hablamos de alergia, nos referimos a una reacción inmune a las proteínas del trigo, con signos inmediatos leves, como picor en la piel, ojos llorosos, congestión nasal, o algo más graves, como inflamación en la garganta o dificultad para respirar. La alergia al gluten causa porosidad intestinal y da lugar a inflamación en diferentes puntos del tracto digestivo.


2. La celiaquía se considera una enfermedad autoinmune en la que el organismo se agrede a sí mismo al reconocerse como un agente dañino. No siempre presenta síntomas y se puede manifestar a cualquier edad, por lo que es difícil de diagnosticar. Se trata de un trastorno de carácter permanente en personas con predisposición genética y que se activa con la ingesta de gluten, lo que provoca una atrofia de las vellosidades intestinales, que impide una correcta absorción de los nutrientes presentes en los alimentos.




La única manera de diagnosticar este trastorno de una forma fiable es a través de una biopsia del intestino, que se suele apoyar en las pruebas genéticas y de anticuerpos. El único tratamiento efectivo es seguir una dieta totalmente libre de gluten, que no cura la celiaquía, pero evita complicaciones importantes.





3. La sensibilidad al gluten no celíaca es una afección que afecta a personas que no son celíacas ni tienen alergia al gluten, pero que, tras ingerirlo, padecen síntomas intestinales como gases, hinchazón, diarrea, estreñimiento o dolor abdominal, o bien fatiga, cefalea o depresión. No está claro del todo que el gluten sea la única causa, pero mejoran mucho cuando eliminan el gluten de sus dietas. Parece que el gluten está detrás de muchas dolencias autoinmunes, desde el reúma hasta el alzhéimer.


COMER SIN GLUTEN YA NO ES SOLO DE CELÍACOS


Debido al hecho de que en la actualidad podemos ver concentrado de gluten derivado del almidón del trigo en un gran número de productos alimenticios, no solo en el pan, y que las dietas modernas son ricas en productos ultraprocesados y aditivos, nos encontramos ante la posibilidad de que personas sensibles o con predisposición genética puedan desarrollar permeabilidad intestinal, falta de concentración o energía en algún momento de su vida.


Por esta razón, hay quien decide eliminar el gluten de su dieta sin ser celíaco o sin tener motivos aparentes de salud. Otras personas lo eliminan para adaptarse a la dieta de algún miembro de la familia o para reforzar su sistema inmunológico. Se ha debatido mucho en el campo de la salud sobre las consecuencias de esta decisión en personas sanas, y no existen evidencias de que eliminarlo sea peligroso. Sin embargo, sí podría poner en riesgo la salud llevar una dieta desequilibrada, excluyendo alimentos sin un asesoramiento personalizado y adecuado, pues habría riesgo de ocasionar déficits nutricionales al organismo.


Del mismo modo, puede ser problemático alimentarse solo a base de alimentos empaquetados y ultraprocesados etiquetados como «libres de gluten», pues muchos son ricos en grasas de mala calidad, sal y azúcares simples. Teniendo en cuenta que muchos de los alimentos que no contienen gluten por naturaleza son las frutas, las verduras, las legumbres y los frutos secos, y que todos ellos forman parte de las recomendaciones generales de una dieta saludable, el gluten debería ser un componente proporcionalmente pequeño incluso en las dietas con gluten. Pero como, por desgracia, la tendencia de los últimos años en muchas familias ha sido la de sustituir parte de esos alimentos naturales por otros procesados, y la presencia de gluten en la dieta se ha visto incrementada de una forma considerable.


La realidad es que cuando alguien decide eliminar el gluten de su vida, suele decantarse por un cambio radical en su forma de alimentarse, dejando de comer alimentos ultraprocesados, incorporando más productos naturales y nuevos cereales de calidad, limpios y libres de gluten. De ahí la razón de que mejoren su salud y rendimiento en general.


DIETA LIBRE DE GLUTEN


Ya sea como parte de una decisión personal, familiar o por el tratamiento contra cualquiera de los trastornos de salud asociados al gluten, un cambio de dieta debe estar siempre guiado y supervisado por un especialista.


Una dieta libre de gluten, como cualquier otro tipo de dieta, solo será beneficiosa para el organismo cuando se trate de una dieta equilibrada y nutricionalmente completa. Al sustituir el trigo actual por otros cereales sin gluten y con índice glucémico más bajo, alcalinizamos nuestra sangre, obteniendo un nivel de energía mucho más sostenible en el tiempo. Muchas molestias digestivas como la hinchazón abdominal, los gases y el colon irritable mejoran en gran medida. Y cuando las digestiones mejoran, la capacidad de concentración y la agilidad mental se ven beneficiadas.


ADVERTENCIAS BÁSICAS EN LA COCINA


En las casas donde se conservan y cocinan alimentos con y sin gluten a la vez, es importante tomar algunas medidas preventivas para evitar cualquier tipo de contaminación cruzada.


1. Conservar los ingredientes por separado en recipientes limpios y cerrados herméticamente y, si es posible, los sin gluten en armarios distintos.


2. Utilizar utensilios de cocina propios para los alimentos sin gluten, como tostadoras, sándwiches, cubiertos para untar o maderas para cortar. En el caso de los cuchillos, sartenes, ollas, platos y cubiertos, deben lavarse muy bien con agua caliente y jabón antes de reutilizarse.


3. No introducir comidas con y sin gluten en el horno a la vez, sino en tiempos diferentes y limpiando el horno previamente (lo mejor sería hornear primero el plato sin gluten).


4. No reutilizar aceites de freír o aguas de cocción que se hayan empleado antes con alimentos con gluten.


5. Cuidado con usar el mismo trapo de cocina para todo; es más seguro recurrir a papeles de cocina de un solo uso en estos casos.
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Para elaborar un buen pan de cualquier tipo es imprescindible conocer en profundidad la materia prima con la cual se va a trabajar, máxime en el mundo sin gluten, ya que necesitaremos entender cómo funcionan los distintos ingredientes y qué papel cumplen en la masa. Por ello, en este apartado presentaremos con cierta profundidad cada uno de ellos. Estos ingredientes forman parte de las recetas que propongo en el libro. Cuando domines las recetas y te sientas seguro para realizar correctamente todo el proceso de elaboración, querrás experimentar por ti mismo tus propias fórmulas caseras. Así que es esencial que leas atentamente este apartado. La información que se plasma en él es fruto de mi propia experiencia en el manejo de estos ingredientes, tanto en mi profesión de chef como en el I+D de panadería que desarrollamos.


Nota: es muy importante cerciorarse de que los productos que utilizamos no contengan gluten, ni tan siquiera trazas. No podemos dar por sentado que porque recomiende un tipo de harina y afirme que no contiene gluten se pueda usar sin problemas. En muchas ocasiones en el propio proceso de envasado pueden contaminarse y contener trazas de gluten. Por eso, y debe extenderse a todos los demás productos que empleemos, en la elaboración de los panes tenemos que guiarnos por el etiquetado para asegurarnos de que no contienen gluten.




HARINAS Y ALMIDONES


DIFERENCIA ENTRE EL ALMIDÓN Y LA HARINA


En el apartado específico de cada producto se describirán de un modo más detallado las características de las harinas y los almidones, pero antes puede resultar útil saber cuál es la diferencia que existe entre el almidón y la harina.


En primer lugar, la palabra «harina» procede de Triticum dicoccum o farro, un cereal silvestre datado aproximadamente en el 8000 a. C. y muy vinculado a la espelta o escanda y al trigo. Utilizado desde la Antigüedad en la elaboración de pan y cerveza, este cereal en latín tomó el nombre de far o farris, que más tarde dio lugar a los términos farina o harina.


La harina es el producto que se obtiene con la molienda de los cereales, pero también de semillas y legumbres, entre otros. Está constituida en gran parte por almidones, proteínas, aceites o grasas, fibra y minerales. El almidón es un polvo fino, de aspecto blanquecino, que se obtiene del endospermo o tejido interno de los cereales y los tubérculos.


CONFUSIONES


La mayor confusión se produce porque en la mayoría de las recetas de origen anglosajón al almidón de maíz se lo denomina harina fina de maíz o simplemente harina de maíz. Así, muchas personas, al utilizar y adaptar esas recetas, emplean ese término. Eso, junto con el hecho de que también algunas marcas comerciales envasan el almidón de maíz bajo el término de harina fina de maíz, acaba por complicarlo todo.


Para poner un poco de orden en este asunto, es imprescindible tener claro que se trata de productos diferentes que se obtienen, también, a través de distintos procedimientos. Para conocerlos mejor y saber por qué y cuándo debemos usar cada uno, vamos a profundizar en ellos en este apartado.
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Muestra de semillas y granos con los que obtener harina para hacer pan sin gluten: arroz integral (1), arroz blanco (2), trigo sarraceno descascarillado (3), maíz (4), arroz salvaje (5), garbanzos (6), lentejas rojas (7), mijo (8), trigo sarraceno con cascarilla (9), quinoa blanca (10), quinoas blanca, roja, marrón y negra (11), chía (12), zaragatona (13), mijo (14), sorgo (15).


ALMIDONES


¿POR QUÉ UTILIZAMOS ALMIDÓN EN NUESTRAS RECETAS?


En primer lugar, todas las harinas que aparecen en el libro contienen almidón, del mismo modo que lo contiene una harina de trigo con gluten. Sin embargo, hay que matizar esta afirmación, porque muchas veces se cree que al ingerir un pan cien por cien integral no se está consumiendo almidón. Entonces, si las harinas sin gluten contienen almidón, ¿por qué lo añadimos? Se debe incorporar porque en el proceso de obtención del almidón se consigue un polvo más fino y liviano, lo que aporta una mayor ligereza y volumen a las masas, una condición indispensable cuando lo que se desea es elaborar unos panes esponjosos y alveolados. No hay que olvidar que las harinas que empleamos suelen proceder de granos y semillas que tienen un menor porcentaje de almidón en su composición que la harina de trigo. Además, su sabor es muy intenso. Cuando lo que se desea es elaborar un pan que se asemeje a los tradicionales, en cuya composición intervienen harinas con gluten, hay que equilibrar las harinas, añadiendo el porcentaje necesario de almidón. Por ello, en la mayoría de las recetas de este libro utilizo almidón, compensado con el uso variado de harinas con un alto valor nutricional y proteínas, buscando un equilibrio entre volumen y valor nutricional.
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