
Pane keto tecnico per bruschette e crostini 

Questo pane keto tecnico per bruschette e crostini è pensato per ottenere una base salata da 

tagliare a fette, tostare e usare con pomodoro, verdure, formaggi, paté, tonno o condimenti estivi. 

È una ricetta più tecnica rispetto ai pani keto semplici, perché usa ingredienti strutturanti come 

fibra di frumento, farina di lino dorato e psillio per ottenere una fetta più stabile, più asciutta e 

più adatta alla tostatura. 

Non è un pane morbido da sandwich e non è una focaccia: qui l’obiettivo è creare un pane da 

bruschetta, capace di reggere il condimento senza diventare molle. 

Gli ingredienti tecnici di questa ricetta non vanno sostituiti o invertiti liberamente, perché cambiano 

assorbimento, consistenza e riuscita finale. Per chi preferisce partire da preparazioni più semplici, 

nel blog si potranno trovare anche versioni con ingredienti più comuni. 

Ingredienti 

Ingredienti secchi 

 80 g farina di mandorle fine 

 25 g fibra di frumento 

 15 g farina di lino dorato 

 6 g psillio in polvere fine 

 6 g lievito istantaneo per salati 

 3 g sale fino 

Aromi facoltativi per arrotondare il gusto 

 1 g aglio in polvere 

 1 g cipolla in polvere 

Questi due ingredienti sono facoltativi. Non servono per ottenere un pane al gusto di aglio o cipolla, 

ma per arrotondare il sapore dell’impasto e rendere meno percepibile il gusto delle farine keto. 

Ingredienti liquidi 

 1 uovo intero 

 2 albumi 

 20 g olio extravergine d’oliva 

 90 g acqua tiepida iniziale 

 altri 10-15 g acqua tiepida solo se servono 

Informazioni rapide 

 Preparazione: 10 minuti 

 Riposo impasto: 8-10 minuti 

 Cottura: 35-40 minuti 

 Raffreddamento: almeno 2 ore prima del taglio 



 Difficoltà: media 

 Porzioni: circa 12 fette piccole 

 Peso finale stimato: circa 320-340 g 

 Formato consigliato: filoncino basso e largo 

 Uso ideale: bruschette, crostini, antipasti, fette tostate 

Procedimento 

1. In una ciotola mescola bene la farina di mandorle, la fibra di frumento, la farina di lino 

dorato, lo psillio, il lievito istantaneo e il sale. 

2. Se li usi, aggiungi anche aglio in polvere e cipolla in polvere. Devono essere dosati poco, 

perché qui servono solo ad arrotondare il gusto, non a profumare il pane in modo evidente. 

3. In una seconda ciotola sbatti l’uovo intero con i due albumi e l’olio extravergine d’oliva. 

4. Versa i liquidi sugli ingredienti secchi e inizia a mescolare con una spatola. 

5. Aggiungi 90 g di acqua tiepida e continua a mescolare fino a ottenere un impasto morbido, 

compatto e leggermente appiccicoso. 

6. Lascia riposare l’impasto per 8-10 minuti. In questo tempo lo psillio, la fibra di frumento e 

la farina di lino assorbiranno i liquidi e l’impasto diventerà più stabile. 

7. Dopo il riposo controlla la consistenza. L’impasto deve essere modellabile con le mani 

leggermente bagnate. 

Se è troppo duro, aggiungi poca acqua, 5 g alla volta. 

Se invece è molto molle, lascialo riposare ancora qualche minuto prima di correggere. 

8. Con le mani bagnate forma un filoncino basso, lungo circa 18-20 cm, largo circa 7-8 cm e 

alto circa 4-5 cm. 

9. Sistemalo su una teglia rivestita con carta forno. 

10. Cuoci in forno statico preriscaldato a 170°C per 35-40 minuti. 

11. A fine cottura il pane deve risultare compatto, leggermente dorato e asciutto al tatto. Spegni 

il forno, apri leggermente lo sportello e lascialo riposare dentro per altri 10 minuti. 

12. Toglilo dal forno e lascialo raffreddare completamente su una gratella. 

13. Taglialo solo quando è freddo. Per un risultato migliore, aspetta almeno 2 ore prima di 

affettarlo. 

14. Per usarlo come bruschetta o crostino, taglia le fette e tostale: 

 in forno a 180°C per 8-10 minuti; 

 in friggitrice ad aria a 170°C per 5-7 minuti; 

 in padella calda con un filo d’olio, 2-3 minuti per lato. 

Consistenza 

L’impasto appena mescolato deve essere morbido e leggermente appiccicoso, ma non liquido. 

Dopo il riposo deve diventare più compatto, lavorabile con le mani bagnate e facile da modellare. 

Il pane cotto deve avere una mollica fitta, stabile e non troppo umida. Una volta tostato, deve 

diventare più asciutto e adatto a reggere i condimenti da bruschetta. 

Metodo tecnico 

Questa è una ricetta tecnica perché non si basa solo sulle farine keto più comuni, ma usa ingredienti 

strutturanti con funzioni precise. 



La fibra di frumento aiuta ad asciugare l’impasto e a rendere la fetta più adatta alla tostatura. 

La farina di lino dorato dà corpo e un leggero effetto rustico, ma viene usata in quantità moderata 

per non rendere il pane troppo scuro o troppo “seminoso”. 

Lo psillio lega l’impasto e aiuta la fetta a restare stabile, ma deve rimanere in dose controllata. 

Troppo psillio rischierebbe di rendere il pane elastico e gommoso, poco adatto ai crostini. 

Gli aromi facoltativi, cioè aglio in polvere e cipolla in polvere, hanno una funzione diversa: non 

devono sentirsi come gusto dominante, ma servono a rendere il sapore più rotondo e meno legato 

alle farine keto. 

In questa ricetta gli ingredienti tecnici non vanno sostituiti a caso. Cambiare fibra, togliere lo psillio 

o aumentare molto la farina di lino può modificare completamente l’assorbimento e la consistenza 

finale. 

Conservazione 

Il pane si conserva in frigorifero per 3 giorni, ben chiuso in un contenitore o avvolto in carta forno e 

poi in un sacchetto alimentare. 

Può essere congelato già tagliato a fette. In questo caso conviene separare le fette con piccoli pezzi 

di carta forno, così sarà più facile prelevarle una alla volta. 

In freezer si conserva per circa 1 mese. 

Per usarlo dopo il congelamento, puoi tostare le fette direttamente da congelate, allungando 

leggermente i tempi. 

Segreti e trucchi 

Il trucco più importante è non aggiungere subito tutta l’acqua. Ogni fibra assorbe in modo diverso, 

quindi è meglio partire da 90 g e correggere solo alla fine. 

Non fare un filoncino troppo alto: per bruschette e crostini serve un pane basso, compatto e facile da 

affettare. 

Non tagliarlo caldo. Anche se la tentazione è forte, il pane keto ha bisogno di stabilizzarsi mentre 

raffredda. 

Per una bruschetta più saporita, dopo il taglio puoi spennellare le fette con pochissimo olio 

extravergine d’oliva prima della tostatura. 

Se vuoi crostini più asciutti, taglia le fette più sottili e fai una doppia tostatura leggera: prima in 

forno, poi pochi minuti in padella. 

Aglio e cipolla in polvere sono facoltativi, ma nelle ricette salate possono aiutare molto: usati in 

micro-dose non trasformano il pane in un pane aromatizzato, però alzano il sapore e rendono meno 

evidente il gusto di mandorla, lino o fibre. 



Valori nutrizionali stimati 

Per l’intera ricetta 

Peso finale stimato: circa 320-340 g 

 Calorie: circa 825 kcal 

 Carboidrati: circa 10 g 

 Proteine: circa 34 g 

 Grassi: circa 73 g 

Per 1 fetta 

Considerando circa 12 fette da 27-28 g ciascuna 

 Calorie: circa 69 kcal 

 Carboidrati: circa 0,8 g 

 Proteine: circa 2,8 g 

 Grassi: circa 6,1 g 

I valori nutrizionali indicati sono stime approssimative calcolate sulla base degli ingredienti 

utilizzati nella ricetta e tramite strumenti online. Possono variare in base ai prodotti scelti, alle 

quantità effettive e alle modalità di preparazione. 

Queste informazioni hanno uno scopo puramente indicativo e non sostituiscono il parere di un 

medico, dietista, biologo nutrizionista o altro professionista qualificato. 
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