
 Come iniziare con panetteria e pasticceria 

chetogenica senza confusione 

Iniziare con la panetteria e la pasticceria chetogenica può spaventare più del necessario. Si vedono 

farine diverse, ingredienti poco conosciuti, ricette che sembrano complicate e si ha subito la 

sensazione di dover comprare troppo ancora prima di cominciare. 

Ma non è così. 

Non serve partire con una dispensa perfetta. Non serve comprare tutto subito. E non serve nemmeno 

inseguire ricette troppo complesse per ottenere qualcosa di buono. 

La cosa più utile, all’inizio, è capire da dove conviene partire davvero. Quali ingredienti aiutano 

sul serio. Quali sono più facili da usare. E quali invece vengono nominati spesso, ma non sono per 

forza il punto di partenza migliore. 

  

Da dove conviene iniziare davvero 

Se vuoi iniziare a fare pane, basi salate, impasti semplici e anche alcuni dolci chetogenici, non serve 

comprare subito tutto. Ma ci sono tre ingredienti che, secondo me, valgono davvero come primo 

passo perché aiutano più di altri a costruire impasti migliori, più equilibrati e più soddisfacenti. 

Sono questi: 

 farina di mandorle 

 fibra di avena 

 psillio 

Questa è una base molto più furba rispetto a partire con ingredienti scelti solo perché sono i più 

nominati online. 

Perché proprio questi tre 

Farina di mandorle 

È la base più naturale da cui partire perché dà gusto, morbidezza e una struttura più piacevole a 

tantissime ricette, sia dolci sia salate. È versatile, abbastanza intuitiva e in cucina si usa con facilità. 

Fibra di avena 

Aiuta ad alleggerire gli impasti e a togliere quella sensazione troppo umida o troppo compatta che a 

volte si sente nelle ricette fatte solo con farina di mandorle. Non serve in tutte le ricette, ma quando 

c’è, spesso migliora molto la resa. 



Psillio 

È uno degli ingredienti più utili quando si vuole dare più tenuta, elasticità e struttura agli impasti, 

soprattutto in panetteria. Aiuta tantissimo a rendere gli impasti più gestibili e più vicini, per quanto 

possibile, a una sensazione più “da pane”. 

Perché non partire dalla farina di cocco 

La farina di cocco viene nominata spesso, ma secondo me non è il punto di partenza migliore. 

Non perché sia inutile, ma perché è più difficile da gestire. Assorbe tantissimo, cambia subito il 

comportamento dell’impasto e se non si conosce bene rischia di dare risultati troppo asciutti, troppo 

compatti o poco piacevoli. 

Per questo io non la metterei come primo ingrediente base da comprare. 

La terrei come ingrediente da introdurre dopo, quando si è già capito un po’ meglio come si 

comportano gli impasti keto. 

La base giusta non è quella più famosa, ma quella più utile 

Molte persone partono con i consigli più ripetuti, ma non sempre i consigli più ripetuti sono i più 

comodi per chi è all’inizio. 

Se dobbiamo davvero aiutare una persona a entrare nella panetteria e nella pasticceria chetogenica 

con meno errori, più soddisfazione e meno sprechi, la base più sensata da consigliare è questa: 

 farina di mandorle per la struttura di base e il gusto 

 fibra di avena per alleggerire e bilanciare 

 psillio per dare tenuta e migliorare gli impasti 

Poi, intorno a questa base, entrano uova, ricotta, mozzarella, stracchino, crescenza, parmigiano e 

formaggio spalmabile, che aiutano tantissimo a completare il lavoro e a rendere le ricette più 

semplici, più morbide e più soddisfacenti. 

Anche i latticini morbidi aiutano tantissimo 

Quando si parla di impasti keto si pensa subito alle farine. In realtà, soprattutto all’inizio, anche 

alcuni ingredienti molto semplici fanno una parte importante del lavoro. 

Mozzarella, stracchino, crescenza, ricotta e formaggio spalmabile possono aiutare a dare corpo, 

morbidezza, sostanza e una consistenza più piacevole a tanti impasti, sia salati sia dolci. 

Per chi comincia sono alleati preziosi, perché rendono molte ricette più facili, più morbide e più 

appaganti. 

Una cosa importante da ricordare è questa: quando mozzarella, stracchino o crescenza entrano in un 

impasto di panetteria o pasticceria, conviene sempre frullarli prima, così il composto sarà più liscio, 

uniforme e ben distribuito. 



Meglio iniziare da ricette semplici e furbe 

All’inizio non conviene inseguire la ricetta più tecnica o il risultato più perfetto. 

Conviene invece partire da preparazioni semplici, che aiutano a capire consistenze, equilibrio e 

comportamento degli ingredienti. È così che si prende fiducia. 

Le ricette migliori per iniziare sono quelle che fanno capire subito una cosa importante: non serve 

complicarsi la vita per mangiare bene. 

Serve iniziare nel modo giusto. 

La dispensa si costruisce piano piano 

La cucina chetogenica non si compra tutta in un giorno. 

Si parte con una piccola base intelligente. Poi, col tempo, si aggiungono gli altri ingredienti solo 

quando servono davvero. Una farina in più, una fibra diversa, un ingrediente tecnico da provare. Ma 

senza fretta e senza riempire la cucina di cose usate una sola volta. 

Questo rende tutto più semplice, più sostenibile e anche più tuo. 

Esempi semplici per cominciare davvero 

Per rendere tutto ancora più chiaro, qui sotto ti lascio due ricette facili. 

La prima è una preparazione salata molto semplice, con pochi ingredienti e una lavorazione 

accessibile, perfetta per chi vuole iniziare senza sentirsi sopraffatta. 

La seconda è una tortina morbida e delicata, da completare in modo semplice con un velo di 

marmellata chetogenica oppure con una crema spalmabile. 

Non sono ricette complicate. E proprio per questo sono un ottimo inizio. 

Focaccine chetogeniche semplici di ricotta e parmigiano 

 Se sei alle prime armi, queste focaccine sono un ottimo modo per iniziare: non richiedono 

ingredienti strani, si preparano con poche cose facili da trovare e danno subito soddisfazione. 

Queste focaccine sono morbide, semplici e molto pratiche. Non vogliono imitare un pane tecnico da 

forno, ma sono una soluzione facile e buona per chi vuole iniziare a cucinare keto senza comprare 

subito ingredienti particolari. 

Ingredienti 

 2 uova medie 

 180 g di ricotta ben scolata 

 80 g di parmigiano o grana grattugiato 



 80 g di farina di mandorle finissima oppure mandorle tritate molto finemente 

 8 g di lievito istantaneo per preparazioni salate 

 1 pizzico di sale 

 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva 

 Informazioni rapide 

 Tempo di preparazione: 10 minuti 

 Tempo di cottura: 20–25 minuti 

 Tempo totale: circa 35 minuti 

 Difficoltà: facile 

 Porzioni: 6 focaccine piccole 

 Peso stimato di 1 porzione: circa 55–60 g 

 Procedimento 

1. Accendi il forno a 180°C e prepara una teglia con carta forno. 

2. In una ciotola mescola le uova con la ricotta ben scolata. 

3. Aggiungi parmigiano, farina di mandorle, lievito, sale e olio. 

4. Mescola fino a ottenere un composto morbido ma modellabile. 

5. Con le mani leggermente umide forma 6 focaccine e sistemale sulla teglia. 

6. Cuoci per circa 20–25 minuti, finché risultano dorate in superficie. 

7. Sforna e lascia raffreddare su una griglia. 

Consistenza 

L’impasto deve essere morbido, leggermente umido ma non liquido. Dopo la cottura le focaccine 

devono risultare tenere, abbastanza sostenute e piacevoli da aprire o da accompagnare a salumi, 

formaggi o hamburger. 

Metodo tecnico 

Qui la struttura viene data soprattutto dall’unione di ricotta, uova, parmigiano e farina di mandorle. 

È una ricetta semplice, senza fibre tecniche, pensata più per offrire una base salata facile e credibile 

che per imitare perfettamente il pane tradizionale. 

Conservazione 

Si conservano in frigorifero per 2–3 giorni, ben chiuse. 

Si possono congelare già cotte per circa 1 mese. 

Per gustarle al meglio, conviene scaldarle leggermente prima di servirle. 

 Segreti e trucchi 

 La ricotta deve essere ben scolata, altrimenti l’impasto resta troppo molle. 

 Se usi mandorle tritate invece della farina di mandorle, il risultato sarà un po’ più rustico. 

 Non cuocerle troppo, altrimenti tendono ad asciugarsi. 



 Valori nutrizionali (stimati) 

Per l’intera ricetta 
Calorie: circa 1120 kcal 

Carboidrati: circa 16 g 

Proteine: circa 54 g 

Grassi: circa 93 g 

Per 1 focaccina su 6 
Calorie: circa 187 kcal 

Carboidrati: circa 2,7 g 

Proteine: circa 9 g 

Grassi: circa 15,5 g 

Tortina soffice di ricotta con marmellata 

chetogenica 

Questa tortina è pensata per chi vuole avvicinarsi alla pasticceria chetogenica senza complicarsi la 

vita. È soffice, semplice da preparare e si può completare con un velo di marmellata chetogenica, 

senza dover fare creme o farciture elaborate. 

Ingredienti 

 3 uova medie 

 200 g di ricotta ben scolata 

 60 g di farina di mandorle finissima oppure mandorle tritate molto finemente 

 40 g di eritritolo oppure allulosio 

 8 g di lievito per dolci 

 1 cucchiaino di estratto di vaniglia 

 scorza grattugiata di 1 limone 

 1 pizzico di sale 

Per completare 

 30 g di marmellata chetogenica senza zucchero 

 Informazioni rapide 

 Tempo di preparazione: 10–15 minuti 

 Tempo di cottura: 30–35 minuti 

 Tempo totale: circa 45–50 minuti 

 Difficoltà: facile 

 Porzioni: 6 

 Stampo/formato consigliato: tortiera piccola da 14–16 cm 

 Peso stimato di 1 porzione: circa 55–65 g 

 Procedimento 



1. Accendi il forno a 170°C e prepara lo stampo. 

2. In una ciotola monta le uova con il dolcificante e il sale per alcuni minuti. 

3. Aggiungi ricotta, vaniglia e scorza di limone. 

4. Unisci la farina di mandorle e il lievito. 

5. Mescola fino a ottenere un composto morbido, liscio e abbastanza corposo. 

6. Versa nello stampo e livella bene. 

7. Cuoci per circa 30–35 minuti. 

8. Sforna, lascia riposare pochi minuti nello stampo e poi trasferisci la tortina su una griglia. 

9. Quando è completamente fredda, spalma in superficie un velo leggero di marmellata 

chetogenica. 

 Consistenza 

Prima della cottura l’impasto deve essere morbido e cremoso. Dopo la cottura la tortina deve 

risultare soffice, umida al punto giusto e delicata, con una struttura semplice ma piacevole. 

Metodo tecnico 

In questa ricetta la ricotta fa gran parte del lavoro: dà umidità, morbidezza e una consistenza 

casalinga molto gradevole. La farina di mandorle aiuta a sostenere il dolce senza bisogno di 

ingredienti più tecnici. 

Conservazione 

Si conserva in frigorifero per 3 giorni, ben chiusa. 

Si può congelare senza copertura per circa 1 mese. 

Dopo la cottura va sempre lasciata raffreddare su una griglia. 

 Segreti e trucchi 

 Più la ricotta è asciutta, più la tortina verrà bene. 

 La marmellata va messa solo quando la torta è fredda. 

 Non aspettarti un pan di Spagna: questa è una tortina semplice, morbida e casalinga, ed è 

proprio questo il suo bello. 

 Valori nutrizionali (stimati, senza marmellata) 

Per l’intera ricetta 
Calorie: circa 980 kcal 

Carboidrati: circa 15 g 

Proteine: circa 44 g 

Grassi: circa 80 g 

Per 1 porzione su 6 
Calorie: circa 163 kcal 

Carboidrati: circa 2,5 g 

Proteine: circa 7,3 g 

Grassi: circa 13,3 g 



  

Pane chetogenico semplice con pochi 

ingredienti 

Un pane semplice, morbido e pratico, pensato per chi vuole iniziare senza complicarsi la vita. Non 

richiede una lunga lista di ingredienti e permette comunque di ottenere una pagnotta morbida, 

saporita e versatile, perfetta da tagliare a fette o da tostare leggermente. 

 Ingredienti 

 200 g di mozzarella ben scolata 

 2 uova medie 

 80 g di farina di mandorle finissima 

 25 g di psillio in polvere fine 

 20 g di fibra di avena finissima 

 8 g di lievito istantaneo per preparazioni salate 

 1 pizzico abbondante di sale 

 30 g di acqua tiepida 

 Informazioni rapide 

 Tempo di preparazione: 15 minuti 

 Tempo di riposo: 10 minuti 

 Tempo di cottura: 40–45 minuti 

 Tempo totale: circa 1 ora e 10 minuti 

 Difficoltà: facile 

 Porzioni: 8 fette 

 Stampo/formato consigliato: piccola pagnotta modellata a mano oppure stampo da plumcake 

piccolo 

Procedimento 

1. Frulla la mozzarella fino a renderla liscia e uniforme. 

2. Mettila in una ciotola con le uova e mescola bene. 

3. In una seconda ciotola unisci farina di mandorle, psillio, fibra di avena, lievito e sale. 

4. Versa gli ingredienti secchi nei liquidi e mescola. 

5. Aggiungi l’acqua tiepida poco alla volta e lavora l’impasto fino a ottenere una massa 

compatta e modellabile. 

6. Lascia riposare 10 minuti. 

7. Forma una piccola pagnotta oppure trasferisci l’impasto nello stampo. 

8. Cuoci in forno già caldo a 175°C per 40–45 minuti. 

9. Lascia riposare pochi minuti, poi trasferisci su una griglia per il raffreddamento completo. 

Consistenza 



Prima della cottura l’impasto deve essere morbido ma compatto. Dopo la cottura il pane deve 

risultare ben sostenuto, morbido e facile da affettare una volta freddo. 

Metodo tecnico 

Qui la struttura si crea con l’equilibrio tra mozzarella, uova, farina di mandorle, psillio e fibra di 

avena. La mozzarella aiuta morbidezza e sostanza, lo psillio lega e sostiene, mentre la fibra di avena 

alleggerisce e asciuga. 

Conservazione 

Si conserva in frigorifero per 3 giorni, ben chiuso. 

Può essere congelato già affettato per circa 1 mese. 

Per gustarlo al meglio, conviene scaldarlo leggermente o tostarlo. 

 Segreti e trucchi 

 Non saltare il riposo dell’impasto. 

 Se la mozzarella è molto umida, scolala bene prima di usarla. 

 Aspetta che sia freddo prima di tagliarlo. 

Valori nutrizionali (stimati) 

Per l’intera ricetta 
Calorie: circa 1180 kcal 

Carboidrati: circa 19 g 

Proteine: circa 67 g 

Grassi: circa 92 g 

Per 1 fetta su 8 
Calorie: circa 148 kcal 

Carboidrati: circa 2,4 g 

Proteine: circa 8,4 g 

Grassi: circa 11,5 g 

 

Tortina chetogenica semplice da colazione con 

marmellata o crema 

Questa è una tortina semplice, soffice e senza troppe lavorazioni, perfetta per chi vuole iniziare a 

fare dolci chetogenici senza sentirsi sopraffatta. È una base facile, da gustare così com’è oppure da 

completare con un velo di marmellata chetogenica o con un po’ di crema spalmabile. 

Ingredienti 

 3 uova medie 



 120 g di ricotta ben scolata 

 50 g di eritritolo oppure allulosio 

 70 g di farina di mandorle finissima 

 15 g di fibra di avena finissima 

 8 g di lievito per dolci 

 1 cucchiaino di estratto di vaniglia 

 scorza grattugiata di 1 limone piccolo 

 1 pizzico di sale 

Per completare 

 30–40 g di marmellata chetogenica senza zucchero 

oppure 

 40 g di crema spalmabile chetogenica o formaggio spalmabile dolcificato a piacere 

Informazioni rapide 

 Tempo di preparazione: 15 minuti 

 Tempo di cottura: 28–32 minuti 

 Tempo totale: circa 45 minuti 

 Difficoltà: facile 

 Porzioni: 6 

 Stampo/formato consigliato: tortiera piccola da 14–16 cm 

 Peso stimato di 1 porzione: circa 50–60 g 

 Procedimento 

1. Accendi il forno a 170°C e prepara lo stampo. 

2. Monta le uova con il dolcificante e il sale finché il composto è più chiaro e leggermente 

gonfio. 

3. Aggiungi ricotta, vaniglia e scorza di limone. 

4. Unisci farina di mandorle, fibra di avena e lievito. 

5. Mescola fino a ottenere un composto morbido, liscio e abbastanza corposo. 

6. Versa nello stampo e livella. 

7. Cuoci per 28–32 minuti. 

8. Lascia riposare pochi minuti nello stampo, poi trasferisci la tortina su una griglia per il 

raffreddamento completo. 

9. Quando è fredda, completa con un velo leggero di marmellata o crema. 

Consistenza 

Prima della cottura l’impasto deve essere morbido e cremoso. Dopo la cottura la tortina deve 

risultare soffice, delicata e leggermente umida al punto giusto. 

 Metodo tecnico 

La ricotta aiuta morbidezza e umidità, la farina di mandorle costruisce la base del dolce e la fibra di 

avena aiuta a bilanciare il composto. È una ricetta semplice, pensata per essere facile da replicare. 



Conservazione 

Si conserva in frigorifero per 3 giorni, ben chiusa. 

Può essere congelata già porzionata, senza copertura, per circa 1 mese. 

Dopo la cottura va lasciata raffreddare su una griglia. 

 Segreti e trucchi 

 La ricotta deve essere ben scolata. 

 Non esagerare con la copertura. 

 Se vuoi tagliarla a metà e farcirla, aspetta che sia completamente fredda. 

Valori nutrizionali (stimati) 

Per l’intera ricetta, senza copertura finale 
Calorie: circa 1040 kcal 

Carboidrati: circa 17 g 

Proteine: circa 41 g 

Grassi: circa 88 g 

Per 1 porzione su 6, senza copertura finale 
Calorie: circa 173 kcal 

Carboidrati: circa 2,8 g 

Proteine: circa 6,8 g 

Grassi: circa 14,7 g 

  

Iniziare con la panetteria e la pasticceria chetogenica non significa comprare subito tutto, né 

complicarsi la vita con ricette difficili. 

Significa partire bene, con pochi ingredienti scelti con intelligenza, ricette semplici e risultati che 

fanno prendere fiducia. È così che la cucina keto diventa più pratica, più accessibile e più tua. 

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 

 


