
Panini al latte chetogenici morbidi con lievito 

Questi panini al latte chetogenici morbidi con lievito sono pensati per chi sente la mancanza dei 

classici panini soffici da colazione, da merenda o da buffet. Non sono identici ai panini al latte 

tradizionali, perché non contengono farina di frumento né zucchero nell’impasto, ma hanno una 

consistenza morbida, profumata e più ariosa rispetto a molti panini keto comuni. 

Sono preparati con lievito di birra secco, yogurt greco, burro fuso tiepido, farina di mandorle, 

proteine isolate e psillio. Il risultato è un piccolo pane chetogenico morbido, adatto sia con una 

farcitura dolce sia con una farcitura salata. 

Per attivare il lievito 

 80 ml acqua tiepida 

 2 cucchiaini lievito di birra secco attivo 

 2 cucchiaini inulina 

Se non hai l’inulina: puoi usare ½ cucchiaino di zucchero oppure ½ cucchiaino di miele. Non 

vengono aggiunti per dolcificare la ricetta, ma solo per aiutare il lievito ad attivarsi. La quantità è 

molto piccola e viene distribuita su tutti i panini. 

Se segui un piano alimentare molto preciso, se hai dubbi sugli ingredienti o se devi rispettare 

indicazioni specifiche, confronta sempre questa ricetta con il tuo nutrizionista o con il professionista 

che ti segue. 

Ingredienti secchi 

 200 g farina di mandorle fine 

 24 g proteine isolate neutre, preferibilmente whey isolate non aromatizzate 

 24 g psillio in polvere fine 

 2 cucchiaini lievito istantaneo per salati 

 1 pizzico generoso di sale fino 

Ingredienti umidi 

 2 uova grandi a temperatura ambiente 

 2 albumi a temperatura ambiente 

 50 g burro fuso tiepido, non caldo 

 50 g yogurt greco bianco a temperatura ambiente 

Per lavorare 

 poca acqua per bagnare le mani 

 poco burro o olio per ungere leggermente la pellicola 

Informazioni rapide 

 Preparazione: 20 minuti 

 Lievitazione: 50–60 minuti 

 Cottura: 22–25 minuti 



 Tempo totale: circa 1 ora e 45 minuti 

 Difficoltà: media 

 Porzioni: 8 panini 

 Peso indicativo per panino: circa 60 g 

 Stampo consigliato: pirofila rotonda o rettangolare rivestita con carta forno 

 Cottura: forno statico a 175°C 

Procedimento 

1. Porta gli ingredienti alla temperatura giusta 

Togli dal frigorifero uova, albumi e yogurt greco almeno 30–40 minuti prima di iniziare. 

Questo passaggio è importante. In una ricetta con lievito, ingredienti troppo freddi rallentano la 

lievitazione e possono dare panini più compatti. 

Sciogli il burro e lascialo intiepidire. Deve essere fluido, ma non caldo. 

Il burro fuso tiepido si distribuisce meglio nell’impasto e rende il composto più uniforme. Non deve 

però essere bollente, perché potrebbe indebolire il lievito e rovinare anche la struttura delle uova. 

2. Attiva il lievito 

In una ciotolina metti: 

 80 ml acqua tiepida 

 2 cucchiaini lievito di birra secco attivo 

 2 cucchiaini inulina 

Mescola delicatamente, copri con un canovaccio e lascia riposare in un luogo tiepido per 5–10 

minuti. 

Il lievito deve formare una leggera schiuma in superficie e qualche bollicina. Non aspettarti una 

schiuma enorme come negli impasti tradizionali, ma deve dare un piccolo segnale di vita. 

Se dopo 10 minuti resta completamente fermo, senza bolle e senza schiuma, meglio rifare questo 

passaggio con lievito nuovo. Così non rischi di sprecare farina di mandorle, psillio e proteine. 

Nota importante: l’inulina serve solo ad aiutare il lievito ad attivarsi. Se non ce l’hai, puoi usare ½ 

cucchiaino di zucchero oppure ½ cucchiaino di miele. In questo caso non hanno funzione 

dolcificante, ma solo tecnica. 

3. Prepara gli ingredienti secchi 

In una ciotola capiente mescola: 

 farina di mandorle 

 proteine isolate neutre 

 psillio 

 lievito istantaneo per salati 



 sale 

Mescola bene con una frusta a mano o con un cucchiaio, cercando di rompere eventuali grumi dello 

psillio. 

Questo passaggio è importante perché lo psillio, se resta concentrato in alcuni punti, può creare 

zone gelatinose e irregolari nell’impasto. 

4. Lavora uova, albumi e burro 

In un’altra ciotola metti: 

 2 uova 

 2 albumi 

 50 g burro fuso tiepido 

Lavora con le fruste elettriche per 1–2 minuti, finché il composto diventa uniforme e leggermente 

spumoso. 

Non serve montare come per un dolce, ma incorporare un po’ d’aria aiuta la struttura dei panini. 

Aggiungi il lievito attivato e mescola ancora brevemente. 

5. Aggiungi yogurt e metà degli ingredienti secchi 

Unisci lo yogurt greco a temperatura ambiente e circa metà del mix di ingredienti secchi. 

Mescola con le fruste a bassa velocità oppure con una spatola robusta. 

L’impasto inizierà già ad addensarsi. 

6. Aggiungi il resto degli ingredienti secchi 

Aggiungi il resto del mix secco e lavora ancora brevemente. 

A questo punto l’impasto cambierà velocemente: lo psillio assorbirà l’umidità e il composto passerà 

da morbido a denso, appiccicoso e compatto. 

Non deve essere liquido. 

Non deve essere una pasta elastica come quella del pane tradizionale. 

Deve sembrare un impasto keto morbido, appiccicoso, ma abbastanza sostenuto da poter essere 

diviso in palline con le mani bagnate. 

Se aspetti troppo, diventa più difficile da modellare. Quindi, una volta pronto, passa subito alla 

formatura. 

7. Forma i panini 

Rivesti una pirofila con carta forno. 



Bagna leggermente le mani con acqua fredda e dividi l’impasto in 8 parti. 

Forma 8 palline più regolari possibile. Non schiacciarle troppo: devono restare tonde e leggermente 

alte. 

Disponile nella pirofila lasciando un po’ di spazio tra una e l’altra, perché durante la lievitazione 

cresceranno e tenderanno ad avvicinarsi. 

8. Fai lievitare 

Copri la pirofila con pellicola leggermente unta, senza stringere troppo, poi copri con un 

canovaccio. 

Lascia lievitare in un luogo tiepido e senza correnti per 50–60 minuti. 

Un buon posto può essere il forno spento con la luce accesa, oppure vicino a una fonte tiepida, ma 

non bollente. 

I panini devono aumentare visibilmente di volume. Non cresceranno come panini tradizionali con 

farina di frumento, ma dovranno apparire più gonfi, pieni e leggermente più morbidi alla vista. 

9. Cuoci 

Verso la fine della lievitazione, preriscalda il forno statico a 175°C. 

Inforna i panini e cuoci per circa 15 minuti. 

Quando la superficie inizia a dorarsi, copri morbidamente con un foglio di alluminio, senza 

schiacciare i panini. 

Prosegui la cottura per altri 7–10 minuti. 

Tempo totale indicativo: 22–25 minuti. 

La copertura con alluminio serve a evitare che la superficie diventi troppo scura prima che l’interno 

sia ben cotto. 

10. Raffredda bene 

Sforna i panini e lasciali riposare nella pirofila per 10 minuti. 

Poi trasferiscili su una gratella e lasciali raffreddare completamente. 

Appena sfornati saranno più delicati. Da freddi si stabilizzano, si tagliano meglio e diventano più 

adatti alla farcitura. 

Consistenza 

L’impasto crudo è denso, appiccicoso e compatto. Non va lavorato come un impasto classico con 

glutine, perché non diventa liscio ed elastico nello stesso modo. 



Dopo la lievitazione i panini devono apparire più gonfi, più pieni e leggermente uniti tra loro. 

Da cotti risultano morbidi, abbastanza leggeri per essere panini keto e con una mollica più soffice 

rispetto ai panini chetogenici senza lievito. La presenza delle proteine isolate aiuta la leggerezza, 

mentre lo psillio dà struttura e trattiene umidità. 

Metodo tecnico 

Questa ricetta funziona grazie all’equilibrio tra quattro elementi. 

Il lievito di birra dà profumo, sviluppo e una sensazione più vicina al pane vero. In un impasto 

senza glutine non lavora come in un pane tradizionale, ma aiuta comunque a rendere i panini più 

profumati e più piacevoli. 

L’inulina aiuta l’attivazione del lievito. È la scelta più coerente per una ricetta chetogenica, ma non 

tutti l’hanno in dispensa. 

Lo zucchero o il miele, se usati al posto dell’inulina, servono solo come piccolo nutrimento 

iniziale per il lievito. Non sono inseriti per dolcificare l’impasto. La quantità è minima, mezzo 

cucchiaino, e viene distribuita su tutti i panini. 

Le proteine isolate aiutano ad alleggerire la struttura e a non ottenere panini troppo umidi o 

pesanti. 

Lo psillio assorbe i liquidi e crea una struttura morbida ma stabile, fondamentale perché qui non c’è 

glutine. 

Il punto più importante è la temperatura: se acqua, burro o ambiente sono troppo caldi, il lievito si 

indebolisce o muore; se sono troppo freddi, lavora male e i panini restano più bassi e compatti. 

Conservazione 

Conserva i panini al latte chetogenici in un contenitore ermetico in frigorifero per massimo 5 giorni. 

Prima di servirli, scaldali leggermente: 

 pochi secondi al microonde 

 oppure qualche minuto in forno basso 

 oppure tagliati a metà e passati nel tostapane 

Si possono congelare. 

Per congelarli, lasciali raffreddare completamente, tagliali a metà e sistemali in sacchetti gelo. Si 

conservano in freezer fino a 3 mesi. 

Tagliarli prima di congelarli è molto comodo perché puoi passarli direttamente nel tostapane o 

scaldarli senza doverli scongelare interi. 

Segreti e trucchi 



Il primo segreto è non avere fretta. Questa non è una ricetta da scorciatoie: il lievito deve essere 

attivato, gli ingredienti devono essere alla temperatura giusta e l’impasto deve lievitare davvero. 

Il secondo segreto è non usare burro caldo. Il burro deve essere sciolto, ma tiepido. Se è troppo 

caldo, rovina l’equilibrio dell’impasto. 

Il terzo segreto è bagnare le mani prima di formare i panini. L’impasto keto con psillio è 

appiccicoso per natura: non va corretto aggiungendo farina a caso. 

Il quarto segreto è coprire i panini nella seconda parte della cottura. Senza alluminio rischiano di 

colorire troppo sopra, mentre l’interno ha ancora bisogno di qualche minuto. 

Il quinto segreto è lasciarli raffreddare. I pani keto spesso sembrano più fragili appena usciti dal 

forno, poi migliorano quando si assestano. 

Il sesto segreto riguarda l’inulina. Se ce l’hai, usala: è la scelta più pulita per attivare il lievito in una 

ricetta keto. Se non ce l’hai, puoi usare ½ cucchiaino di zucchero o miele, ma solo come aiuto 

tecnico per il lievito, non come dolcificante. 

Valori nutrizionali stimati 

Per l’intera ricetta 

 Calorie: circa 1820 kcal 

 Carboidrati totali: circa 42 g 

 Proteine: circa 96 g 

 Grassi: circa 150 g 

Per 1 panino, considerando 8 panini 

 Calorie: circa 228 kcal 

 Carboidrati totali: circa 5,2 g 

 Proteine: circa 12 g 

 Grassi: circa 18,8 g 

I valori sono indicativi e possono cambiare in base alle marche degli ingredienti usati, soprattutto 

farina di mandorle, proteine isolate, yogurt greco e psillio. 

Lo psillio e l’inulina incidono sui carboidrati totali perché sono fibre, ma non hanno lo stesso 

impatto di zuccheri, farine o amidi. Per chi conta i carboidrati netti, ogni panino resta 

indicativamente intorno a 2–2,5 g di carboidrati netti. 

Se al posto dell’inulina usi ½ cucchiaino di zucchero o ½ cucchiaino di miele per attivare il 

lievito, l’aumento dei carboidrati sull’intera ricetta resta molto piccolo, perché la quantità viene 

divisa tra tutti i panini 

  

 


