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Tras la escritura de este libro hay varias intenciones. La primera es la divul-
gación de una cultura del pan de la cual muchas personas están ávidas. La 
segunda, más pedagógica, es el deseo de explicar recetas y la manera de 
hacer de los panaderos, al mismo tiempo que pretende dar a conocer los 
prefermentos y la masa madre como fundamentos de un oficio que en la 
actualidad cada vez goza de mayor respeto por parte de clientes y amantes 
del buen pan. Y, por último, subyace una intención personal de hacer un 
libro fácil para todos aquellos que quieran aproximarse al mundo del pan, 
entenderlo y elaborar buenos panes en sus casas o en sus obradores. 

Este libro es fruto de toda una vida dedicada al pan, pero también de los 
años de más actividad profesional y de los difíciles momentos de la pan-
demia que tuvo lugar en el año 2020. En aquel momento, y sin saber muy 
bien por qué, decidí impartir un máster gratuito en el cual enseñaba rece-
tas para que la gente, que se encontraba confinada en sus casas, apren-
diera a elaborar pan, entendiera mejor cómo llegar a hacerlo o simple-
mente pudiera distraerse viendo cómo yo lo hacía. 

Pasada la pandemia, el interés por el pan perduró. La gente se había fami-
liarizado con los procesos de elaboración del pan y se mostraba cada vez 
más exigente con este producto cotidiano, al mismo tiempo que deseaba 
comprender más cosas de este mundo tan apasionante. 
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Toda mi vida está dedicada al pan. Desde muy joven he trabajado en el obrador de 
mis padres. Eran otros tiempos, en los que los obradores se basaban siempre en la 
fuerza de todos los integrantes de la familia. Cada uno según su edad y su fuerza 
ayudaba a sacar adelante el negocio. Muchas veces me siento el más viejo de todos 
los panaderos que hoy en día suenan como referentes de la panadería actual y, de 
hecho, he vivido muchísimos cambios en este sector. 

Viví los últimos años de una panadería en la que los precios los marcaba el Estado, 
donde el pan valía lo mismo en todas partes. Era una panadería dominada por la 
inmovilidad, sin liberarse, y en la que montar un obrador dependía de procesos 
muy restrictivos. Fue una época en la que una generación de panaderos convirtió 
sus pequeños obradores en auténticas pequeñas o medianas industrias, en la que 
la panadería artesana prefirió la cantidad a la calidad. Y de ahí hemos pasado a 
un mercado libre en el que cualquiera puede vender pan, donde la industria, que 
cada vez trabaja mejor, convive con menos obradores; unos obradores artesanos 
que deben diferenciarse de la industria a partir de la formación y la calidad. No hay 
otra solución. Renovarse, reinventarse o morir.  

U N A  V I D A

Creo que la panadería española ha visto más cambios en los últimos cinco o diez 
años que en los últimos sesenta: la aparición de la masa madre y su apreciación, la 
fuerza de la industria y los cambios en la manera de entender la nueva alimenta-
ción con las apuestas veganas y sin gluten. La clientela, además, está cambiando, 
y se está produciendo un relevo generacional complicado. Asimismo, la legislación 
es más restrictiva y dura con los pequeños obradores. Pero también existen cambios 
positivos, como una incipiente formación más seria para los que empiezan, mejo-
res harinas nuevas de granos antiguos, la idea de los panes saludables y los panes 
nutricionales, las harinas para panettone, unos ingredientes mejorados, como 
mantequillas francesas excepcionales, vainilla, frutas confitadas... y una cosa muy 
importante: la aparición de profesionales que se dedican a esta profesión por amor 
a este oficio y no porque la sociedad lo ha relegado a un trabajo considerado de una 
categoría inferior. 

La aparición de las redes sociales ha dado visibilidad a una profesión que casi siem-
pre se ejercía durante la noche y la madrugada. Las redes sociales han mostra-
do nuestro trabajo y han hecho que resultara bonito a los ojos de los demás. Han 
mostrado la dureza de un trabajo poco agradecido y se ha empezado a valorar. 
Muchos panaderos y pasteleros, y también cocineros, se han convertido en auténti-
cos influencers e inspiradores para gente del sector y amantes de este oficio.

En cuanto a la bibliografía sobre el pan, en los últimos diez años han aparecido más 
libros sobre panadería que en toda la historia de la panadería en España, y todavía 
se siguen publicando muchos; algunos de ellos son auténticas joyas. Se han reali-
zado traducciones al castellano de verdaderos clásicos de la panadería actual, como 
El pan: manual de técnicas y recetas de panadería de Jeffrey Hamelman o Pan 
tartine de Chad Robertson y Eric Wolfinger. Por otro lado, Ibán Yarza ha publicado 
libros como Pan casero y Pan de pueblo: recetas e historias de los panes y pana-
derías de España.

 D E  PA N A D E R O



Ya se ha comentado que todo libro tiene una intención. 

Durante el confinamiento, pude comprobar que, gracias a los cursos online, los directos e 
historias de Instagram, las recetas resultaban más comprensibles y fáciles. A pesar de que 
se han escrito muchos libros sobre panadería y que los han escrito panaderos mejores que 
yo, creía que había todavía un lugar para uno redactado por mí, donde los procesos y las 
técnicas de panadería quedaran más claras para todos aquellos que se acercan al mundo de 
la panadería. Todavía no existía un libro que hiciera hincapié y explicara en profundidad 
los prefermentos y su importancia. Creo que hay libros colosales en torno a la masa madre, 
pero no sobre los prefermentos, en los que la levadura y el tiempo son fundamentales. Es el 
caso de los panes japoneses y otros creativos que aparecen en este libro. Así pues, me siento 
particularmente satisfecho con el capítulo donde explico los prefermentos o con las recetas 
en las que se trabaja con prefermentos diferentes. En ellos, he intentado contagiar mi amor 
por este tipo de procedimientos y elaboraciones que durante más de cien años fueron la base 
de nuestra panadería.

El capítulo de la masa madre fue un reto, y en él hay un trabajo de resumen importante para 
que puedas elaborar panes de masa madre. Y, por último, me siento muy satisfecho con los 
amasados, tanto a mano como a máquina, que he tratado en el libro. Amasar a mano te 
hará conocer a nivel primario y visual todo el proceso, verás cómo se forma el gluten durante 
el amasado con la ayuda de tu fuerza o habilidad, y descubrirás la autolisis y la importancia 
de los plegados y del orden de los ingredientes durante el amasado. Todo esto convierte el 
amasado en una parte fundamental para que tus panes lleguen a buen puerto. Pero lo que 
más me ha costado ha sido escribir la parte más teórica. En estas secciones he tratado de 
resolver dudas después de descubrirlas y solucionarlas yo mismo.

Recomiendo que antes de empezar a elaborar las recetas, leas la parte teórica. Creo firme-
mente que en algún momento me comentarás que es el primer libro en el que has enten-
dido todo muy bien y que te ha servido para acabar de comprender el proceso técnico de la 
elaboración del pan. Por eso, he tratado de explicar el motivo por el que van sucediendo las 
cosas durante los diferentes pasos que conlleva la elaboración de un pan. Debo confesar que 
la parte teórica desde un punto de vista químico y físico siempre ha sido algo que a mí me 
costaba entender y explicar. No tanto el proceso en sí, sino lo que sucede en el interior de la 
masa durante cada paso de la elaboración. De ahí mi sastisfacción al verlo plasmado en el 
libro. 

Finalmente, he amenizado los capítulos con lo que yo denomino susurros, es decir, peque-
ñas y grandes anécdotas de toda una vida dedicada a este oficio. En todos ellos hay una 
parte de respeto y cariño por esta profesión para dar a conocer cómo ha ido cambiando a lo 
largo del tiempo. Y, sobre todo, a través de ellos, podrás conocer la historia de las personas 
que se dedican y se han dedicado a esto.

Espero que lo disfrutes.
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Las he comprobado todas y espero que te salgan bien.

Debes tener cuidado, no obstante, con la hidratación. Las harinas que yo he usado proba-
blemente no serán las mismas que tú podrás encontrar. Aún siendo de la misma categoría, 
unas absorben mejor los líquidos que otras, por eso te recomiendo que no los pongas todos 
de golpe al iniciar el amasado, aunque sea por prudencia. La decisión de usar prefermento o 
masa madre en cada receta depende de ti. Te recomiendo, de todos modos, que uses las que 
yo describo en la receta y más adelante ya podrás hacerte las tuyas propias, escogiendo la 
que te parezca mejor. 

Disfruta de las recetas del mismo modo que lo he hecho yo al escribir este libro.

Además de organizar los panes por tipologías, a cada uno de ellos le hemos 
dado otra clasificación, basada no tanto en su complejidad sino en todo aque-
llo que cada receta te aportará, para que avances en tu formación de panadero. 
Así hemos dividido los panes en cuatro términos que podrás identificar a lo 
largo del libro de esta forma: 

A N T E S  D E  C O M E N Z A R

Estos panes están marcados a fuego en el 
imaginario colectivo. Son panes típicos de 
algunas regiones o países. Con ellos verás 
distintas maneras de hacer y entender la 
panadería.

PANES ICÓNICOS

Son panes que, por su rigor técnico, belle-
za, manipulación o formado tienen una 
dificultad de ejecución que merecen toda 
tu atención. El hecho de hacerlo te va a 
permitir descubrir tu sabiduría panera en 
mayúsculas.

PANES OBRA MAESTRA

Se trata de aquellos panes que aportarán 
luz sobre determinados pasos, conceptos y 
técnicas de la panadería.

PANES SABIOS

Todas las recetas de este libro lo son. Pero 
el hecho de hacer estas te va a generar más 
ganas de seguir aprendiendo. Son recetas 
buscadas para que te conviertan en un pa-
nadero apasionado.

PANES ILUSIONANTES

Como todas las categorías o listas que uno hace, siempre 
habrá quien dude de esta división o quien crea que un pan 
debería estar en otra categoría de la concedida. Me siento 
orgulloso y contento de todas las recetas, y básicamente 
esta división pretende ayudarte a decidirte por una u otra 
receta dependiendo de tus objetivos e intuiciones.

Te animo a hacer todas las recetas.
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De este modo denominé mis apariciones en las stories de Instagram. Durante 
el confinamiento decidí iniciar un máster en panadería abierto y gratuito para 
todo el mundo. Deseaba entretener a la gente que, por aquel entonces, debía 
permanecer en casa. Fueron dos o tres meses en los que la gente no podía salir 
de casa en un momento en que la pandemia no dejaba de golpearnos con un 
gran número de fallecidos. Tocaba, pues, distraer a las personas, de manera que 
nos lanzamos a elaborar panes casi a diario. Llegamos a contabilizar más de 
cincuenta recetas. El ritmo era frenético, pero la gente nos seguía con pasión y 
una fuerza inquebrantable. 

Las recetas empezaban muy temprano. El día anterior dábamos una pequeña 
explicación sin desvelar del todo la receta que se elaboraría y, sobre todo, se 
hacía hincapié en el prefermento y su preparación para el día siguiente. El día 
que comenzábamos con la receta, siempre en plena jornada laboral, nos íba-
mos conectando a medida que podíamos y siempre que la receta requería un 
poco más de esfuerzo. 

Finalmente, conseguíamos el resultado, en muchas ocasiones, tras siete u ocho 
horas de elaboración. Durante el día de la preparación, el ritmo era frenético, 
ya que debía compaginar esta labor con la jornada laboral: una locura. Por eso 
creía que necesitaba un momento de pausa, un instante en el que reflexionar, 
un tiempo en el que explicar cosas sobre las recetas, sobre temas de panadería, 
la vida de los panaderos, anécdotas de mi trayectoria en este mundo y cosas que 
se nos iban ocurriendo. Así nacieron los susurros nocturnos.

Que tampoco tenían por qué ser nocturnos. Era ese momento de pausa en que 
hablaba a la gente y esta escuchaba. Un instante en el que llevaba de la mano 
a todas aquellas personas y les mostraba mi mundo, el de la panadería, con-
venciéndolas de que aquel era un lugar maravilloso, ideal para perderse en él y 
olvidar la terrible realidad que nos rodeaba, y convirtiéndome en el flautista de 
Hamelín del pan, y a ellos en mis adorables ratones paneros. 

Esta, a grandes rasgos, fue la dinámica de aquellos momentos llamados «susu-
rros nocturnos». En este libro he querido tener un recuerdo para ellos y, a la vez, 
reescribirlos, ampliándolos un poco más. Son, sin duda, temas que hacen amar 
y entender un poco más la panadería. 

Espero que sirva de recuerdo para los que vivieron aquellos momentos y, al 
mismo tiempo, sea una fuente de conocimiento y anécdotas para los que hoy 
los leen por primera vez.
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La gran desconocida



EL GRANO DE TRIGO Y  SU COMPOSICIÓN

LA HARINA Y  SU COMPOSICIÓN

HARINAS DE OTROS CEREALES
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EL GRANO DE TRIGO
y su composición
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Harina. La gran desconocida

Por definición, entendemos que la harina es el polvo 
más o menos grueso que se obtiene de la molienda 
de los cereales o las legumbres. La harina más co-
mún es la de trigo, pero también se elaboran hari-
nas de otros cereales, como el centeno, el maíz, el 
arroz o la avena.

Si obtenemos harina a partir de los granos de trigo 
y su molturación, qué mejor forma de empezar que 
hablando del grano de trigo y de su composición.

En mis cursos, observo que una de las cosas que provoca más de-
sasosiego a la gente que acude a ellos (ya sea online o de mane-
ra presencial) es que tiene pocos o ningún conocimiento sobre la 
harina. 

Al margen de querer dominar las recetas y procesos que explico en 
las sesiones son pocos los que caen en la cuenta de que uno de los 
ingredientes más importantes a la hora de hacer pan no deja de 
ser, para una gran mayoría, el gran desconocido.

Los paquetes de harina que encontramos en el mercado poco o 
nada nos dicen si no sabemos descifrar bien su nomenclatura, y 
muchas recetas que aparecen en los libros tampoco nos aclaran 
demasiado al respecto.

Bajo el término harina parece esconderse una información que, 
si no acabamos de entenderla al 100 %, hará que nos resulte muy 
difícil disfrutar del apasionante mundo del pan.

A lo largo de este libro, intentaremos descubrir juntos todas las 
particularidades de la harina y despejaremos las dudas que pue-
das tener al respecto, para que, a partir de ahora, hacer pan sea 
algo comprensible. Me encantaría que pudieras entender y hacer 
tuyas las recetas y los panes que iremos descubriendo.
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El trigo pertenece a la familia de las gramíneas.
El fruto del trigo es la típica cariópside de forma
elíptica, que podemos dividir en 3 partes:

Pericarpio /cascarilla exterior /salvado

Endospermo 

Germen

El grano de trigo vive de manera autónoma incluso cuando está lejos de 
la planta, sin recurrir al exterior. Las partes que están encerradas en la 
cariópside funcionan como sustrato para el desarrollo de la vida o brote, 
así que se trata de un fenómeno que ya deja entrever todo su potencial.

Esta capacidad enzimática (la de catalizar reacciones o propiciarlas), 
junto con los nutrientes que la naturaleza ha encerrado dentro del grano, 
es lo que da lugar a la magia del mundo del pan.

Pericarpio, endospermo y germen funcionan como un todo para conse-
guir su desarrollo y perpetuación, una verdadera maravilla.

Cuando se moltura el grano, todas esas propiedades pasan a la harina y 
a los productos obtenidos de ella, y, gracias a ella, junto con el agua, el 
tiempo y la temperatura, se iniciará la aventura fermentativa que, tras la 
cocción, nos regalará el pan.

Parece increíble que todas esas características de la harina ya estén encap-
suladas desde el principio en un espacio tan pequeño como es el de un grano 
de trigo. 

¡Espero que esto te emocione tanto como a mí!

con el que empezó todo
EL GRANO 
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Constituido por las diferentes capas que rodean al grano o fruto, el pe-
ricarpio actúa como envoltorio protector, tanto del endospermo como 
del gluten. En su interior, se encuentra la capa de salvado comestible, la 
aleurona, que es la capa más interna del salvado, muy rica en nutrientes.

El pericarpio se suele separar del germen y el salvado durante la molien-
da de la harina blanca. Eso no ocurre cuando se muele el grano en molinos 
de piedra, donde se mezcla todo.

Para poder imaginarnos la magnitud de esta parte del proceso, hay que 
tener presente que las diferentes capas de salvado representan solo del 12 
al 15 % del grano.

Aquí se almacenan el almidón y las proteínas de la harina. La cantidad de 
almidón que hay en el endospermo oscila en un rango del 68 al 73 % del 
total del grano, mientras que la proteína estaría en un nivel de entre el 
8 y el 14 % (un porcentaje similar al que podemos encontrar en algunos 
paquetes de harina).

A mayor cantidad de almidón, menor cantidad de proteína, y al revés. 
Podemos afirmar, entonces, que las harinas con más proteína contienen 
menos almidón.

Otro componente del endospermo que no podemos pasar por alto es el 
agua que se almacena en forma de humedad dentro del propio almidón, 
y que constituye el 14 %. En el endospermo encontramos proteínas inso-
lubles como la glutenina y la gliadina. Ambas, en contacto con el agua y 
junto con la fricción del amasado manual o a máquina, formarán el gluten 
y, dependiendo de la relación entre ellas, darán como resultado los dife-
rentes tipos de harina. Lo veremos más adelante.

Si buscamos un origen, ese es el germen. Es el núcleo embrionario del 
grano, es decir, su semilla. El germen representa la parte grasa del grano, 
donde se encuentran las vitaminas y los minerales. 

En la molienda de harina blanca, se retira el germen, junto con todo o 
parte del salvado. Ese contenido en grasas facilita o propicia el enrancia-
miento de las harinas integrales, así que en el momento de la molienda 
hay que tener especial cuidado para conseguir los mejores resultados.

Si hemos de dimensionar esta parte, diremos que representa tan solo del 
1,5 al 3,5 % del peso total del grano. 

PERICARPIO

GERMEN

ENDOSPERMO
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Ya tenemos la visión global de las diferentes 
partes de la cariópside y sus pesos relativos:

GERMEN

1,5-3,5 %

PROTEÍNA

8-14 %

AGUA

10-14 %

PERICARPIO / SALVADO

12-13 %

ENDOSPERMO / ALMIDÓN

1,5-3,5 %
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Harina. La gran desconocida

LA HARINA
y su composición
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de la harina
COMPOSICIÓN 

A continuación, profundizamos en cada uno de los 
elementos que componen la harina (al 75 % de extrac-
ción) y en su función a la hora de elaborar pan:

Los carbohidratos de la cariópside representan tres 
cuartas partes del peso total del grano. Están consti-
tuidos por un 65 % de almidón, un 7 % de pentosanos, 
un 2 % de celulosa y azúcares reductores.

El almidón es en sí un polisacárido complejo y, como 
los carbohidratos más complejos tienden a ser insolu-
bles en agua, es, en definitiva, una fuente importante 
para los seres humanos. Este componente se encuen-
tra en los granos de cereales, pero también en raíces 
comestibles como la patata y la yuca.

El almidón está compuesto por dos moléculas: la ami-
lasa y la amilopectina, diferenciadas por su estructura: 
lineal en el caso de la amilasa y ramificada en la ami-
lopectina. Un 24 % del almidón se halla en la amilasa, 
mientras que un 75 % en la amilopectina. Muchas de 
las características panificadoras de las harinas depen-
den del aspecto microscópico de los gránulos de almi-
dón y de lo dañados que estén estos. El mejor o peor 
aspecto/estado de los gránulos de almidón depende 
de la naturaleza del terreno en el que se ha cultivado 
el grano y del grado de maduración al que ha llegado 
este antes de la siega. Es en esta fase de maduración 
cuando aumentan los azúcares reductores que serán 
fundamentales para la fermentación de las masas.

ALMIDÓN. Los carbohidratos de la cariópside

El nivel de daño en los granos y, por ende, en los grá-
nulos del almidón dependerá también de otro factor: 
del proceso más o menos agresivo durante el proceso 
mecánico de la molienda.

Un porcentaje no muy alto de almidón dañado es be-
neficioso, ya que aumentará la capacidad de absorción 
de las harinas molidas con ese grano. Un porcentaje 
alto de almidón dañado será el responsable de harinas 
más flojas y, como resultado, dará unas masas chiclo-
sas y sin fuerza.

Llegados a este punto, el hecho de conocer parte de 
una larga cadena de acontecimientos que empiezan 
en una minúscula partícula de vida que germina en la 
tierra crea en mí un sentimiento de amor hacia todos 
esos sacos de harina que me acompañan en el obrador. 
Que el trigo dé lugar a la harina y que todas sus carac-
terísticas fermentativas y panificables provengan del 
suelo donde ha arraigado es simplemente un pequeño 
milagro. 

De su maduración a partir de un clima determinado, 
del grado de agresividad en el proceso de la molienda 
y del trabajo minucioso de un buen molinero: de todo 
esto y más depende nuestro pan. 

• Almidón 
• Humedad 
• Proteína  
• Azúcares 
• Grasas 
• Materias minerales 
• Vitaminas 

68 %  (glúcidos)
12-14 % (agua)
8-14 % (gluten)
1-2 % (glúcidos)
1-2 % (lípidos)
0,5-0,6 % (cenizas)
0,15 %
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