
Piadina keto: tutti i trucchi per farla perfetta 

La piadina è una di quelle cose che sembrano semplici ma nascondono mille insidie — e in versione 

chetogenica ancora di più. L'impasto non è elastico come quello tradizionale, non si stende nello 

stesso modo e, se non sai come gestirlo, finisce che si rompe, si attacca e cuoce male. Ma con i 

giusti trucchi diventa una delle cose più rapide e soddisfacenti che puoi fare in cucina keto. 

Parliamone per bene, passo per passo. 

 L'impasto: il segreto è l'acqua bollente 
La farina di lino è la base più usata per la piadina keto e ha una caratteristica precisa: vuole l'acqua 

bollente. Non tiepida, non calda — bollente. 

Il motivo è semplice: l'acqua bollente gelatinizza i semi di lino in pochi secondi, trasformandoli in 

una massa elastica e lavorabile. Con l'acqua fredda o tiepida, invece, l'impasto resta granuloso e si 

sbriciola — e poi ti chiedi cosa è andato storto. 

Il procedimento giusto è questo: versa la farina di lino in una ciotola con un pizzico di sale, 

aggiungi l'acqua bollente, mescola subito, poi aggiungi il burro (o l'olio) e continua a impastare fino 

a completo assorbimento. Poi — e questo è importante — lascia riposare l'impasto coperto da un 

panno per almeno 10 minuti. Questo passaggio permette agli ingredienti di amalgamarsi davvero e 

troverai un impasto molto più compatto e gestibile. 

 La consistenza giusta: né troppo secca né troppo appiccicosa 
L'impasto della piadina keto deve essere morbido ma non appiccicoso — un po' come il Das da 

bambini, per capirsi. Se lo premi con un dito, deve cedere senza attaccarsi. 

Se l'impasto è troppo secco o friabile, aggiungi acqua tiepida a piccole dosi, un cucchiaino alla 

volta, fino a quando raggiunge la consistenza giusta. Mai aggiungere tutta l'acqua insieme — vai 

piano. 

Se l'impasto è troppo appiccicoso, aggiungi mezzo cucchiaino di psillio, aspetta un minuto che 

assorba e rilavoralo. Lo psillio in pochi istanti cambia completamente la situazione. 

 Stendere senza disastri: il trucco dei due fogli 
Stendere la piadina keto sul piano di lavoro come si fa con quella tradizionale è una frustrazione 

garantita — si attacca, si rompe, non si trasferisce. Il trucco che usano tutti i blogger esperti è un 

altro: 

Prendi due fogli di carta forno, ungili leggermente con un filo d'olio. Metti la pallina di impasto in 

mezzo, copri con il secondo foglio e stendi con il mattarello fino a uno spessore di 2-3 mm e a un 

diametro di circa 20 cm. 

Poi togli il foglio superiore e — con una mossa decisa — capovolgi la piadina direttamente nella 

padella usando il foglio inferiore come supporto, poi rimuovilo. Nessuna rottura, nessun 

attaccamento, trasferimento perfetto. 

Vuoi una forma perfettamente tonda? Prendi un coperchio da 20 cm, appoggialo sull'impasto steso e 

ritaglia lungo il bordo. Professionale, preciso, veloce. 



 Il metodo sperimentale — cottura diretta con la carta 
C'è un metodo che sto sperimentando in questi giorni e che non vedo l'ora di raccontarti: cuocere la 

piadina direttamente sulla carta forno in padella, senza toglierla. 

L'idea è questa: si taglia la carta forno della misura esatta della padella, si spruzza un po' d'olio, si 

mette la pallina di impasto, si copre con un secondo foglio oleato e si stende tutto insieme. Poi si 

mette direttamente in padella con la carta sotto — niente trasferimento, niente rotture. Si cuoce da 

un lato, si gira tutto insieme, carta inclusa, e si finisce la cottura dall'altro lato. 

È lo stesso principio che uso quando cuocio gli hamburger in padella con la carta forno — e 

funziona benissimo. Per la piadina keto potrebbe essere la soluzione definitiva al problema del 

trasferimento. 

Presto vi racconto com'è andata, con foto e risultati! � 

 La padella: deve essere ben calda 
Questo è uno degli errori più comuni: mettere la piadina in una padella tiepida. Il risultato è che si 

attacca, cuoce in modo irregolare e non forma quella crosticina che la rende buona. 

La padella — meglio se antiaderente o di ferro — deve essere già ben calda prima di appoggiarci la 

piadina. Nessun olio aggiunto: la piadina keto cuoce a secco e i grassi già presenti nell'impasto 

fanno il loro lavoro. 

 Come capire quando girare 
Non serve un timer. La piadina ti dice lei quando è pronta per essere girata: quando cominciano a 

formarsi delle bollicine sulla superficie, è il momento. Di solito passano circa 2-3 minuti per il 

primo lato. Poi si gira e si cuoce per altri 1-2 minuti dall'altro lato. 

Lo spessore di 2-3 mm è fondamentale: abbastanza sottile da cuocere in fretta e restare croccante, 

ma non così sottile da rompersi quando la giri. 

 Conservazione e congelamento 
Le piadine keto si conservano bene — non devi farle una alla volta ogni giorno. Una volta cotte e 

raffreddate, avvolgile nella pellicola trasparente o mettile in un contenitore ermetico: si conservano 

in frigorifero per 2-3 giorni. Per riscaldarle basta una padella calda per un minuto e tornano come 

appena fatte. 

Puoi anche congelarle: mettile in freezer separate da un foglio di carta forno per non farle attaccare 

tra loro. Si scongelano a temperatura ambiente in pochi minuti e poi si scaldano brevemente in 

padella. Comodissimo per avere sempre piadine pronte. 

 Riepilogo trucchi piadina keto 
Acqua bollente — non tiepida, non calda: bollente. Gelatinizza il lino e rende l'impasto elastico. 

Riposo di 10 minuti sotto un panno dopo aver impastato. 

Troppo secco? Aggiungi acqua tiepida a cucchiaini. 

Troppo appiccicoso? Mezzo cucchiaino di psillio e rilavoralo. 

Due fogli di carta forno oleati per stendere e trasferire senza rotture. 

Spessore 2-3 mm — né troppo spessa né troppo sottile. 

Coperchio da 20 cm per una forma perfettamente tonda. 

Padella ben calda prima di appoggiarci la piadina — sempre. 

Niente olio in padella — cuoce a secco. 



Le bollicine dicono quando girare — circa 2-3 minuti per lato. 

Conserva in frigo fino a 3 giorni o congela con carta forno tra una e l'altra. 

Vieni a trovarmi su ketosenzarinunce.com: troverai tante altre ricette, idee utili e 

piccoli trucchi per vivere la cucina chetogenica con più gusto e senza rinunce.                 

Keto Amica 

 


