
Farine, fibre, leganti e ingredienti tecnici chetogenici: quali usare e come 

funzionano davvero 

Quando si inizia a cucinare in chetogenica, una delle difficoltà più grandi è capire quali ingredienti 

usare negli impasti e perché. 

A differenza della cucina tradizionale, qui non esiste una sola farina “giusta”: spesso il risultato 

dipende dall’equilibrio tra farine, fibre, leganti e piccoli ingredienti tecnici che aiutano struttura, 

morbidezza, elasticità o lievitazione. 

Non tutti questi ingredienti fanno lo stesso lavoro. 

Alcuni danno corpo all’impasto, altri assorbono liquidi, altri lo tengono insieme, altri ancora 

alleggeriscono o migliorano la consistenza finale. 

Capire come funzionano davvero è uno dei passi più importanti per ottenere ricette più riuscite, più 

stabili e più facili da replicare. 

 

Le farine principali più usate negli impasti chetogenici 

Farina di mandorle 

La farina di mandorle è una delle basi più usate nella cucina chetogenica. 

È amata perché dà struttura, gusto e morbidezza, ed è molto versatile sia nel dolce sia nel salato. È 

una delle farine da cui si parte più spesso quando si costruiscono pane, focacce, muffin, torte o 

biscotti chetogenici. 

Perché si usa 

 dà corpo all’impasto 

 rende il risultato più morbido 

 ha un gusto delicato e facile da abbinare 

Dove rende meglio 

 pane e panini 

 focacce 

 muffin salati 

 torte e biscotti 

Attenzione 

 deve essere finissima 

 una macinatura grossa tende ad appesantire 

Farina di cocco 

La farina di cocco è molto diversa dalla farina di mandorle. 

Assorbe tantissimo e per questo va usata con più attenzione. Nella cucina low carb viene usata 

spesso in piccole quantità, soprattutto quando si vuole asciugare un impasto o dare più struttura. 



Perché si usa 

 assorbe molti liquidi 

 aiuta a dare struttura 

 può rendere alcuni dolci più asciutti e regolari 

Dove rende meglio 

 dolci 

 muffin 

 pancake 

 basi particolari 

Attenzione 

 non va usata “a occhio” 

 troppa farina di cocco rende l’impasto asciutto e pesante 

Farina di bambù 

La farina di bambù è sempre più usata negli impasti low carb e keto, soprattutto da chi cerca un 

risultato più leggero. 

Di solito si usa in miscela con altre farine e viene apprezzata perché aiuta ad asciugare e ad 

alleggerire la struttura. 

Perché si usa 

 alleggerisce 

 asciuga 

 aiuta a migliorare la struttura di alcuni impasti 

Dove rende meglio 

 pane 

 panini 

 basi più leggere 

 impasti da forno salati 

Attenzione 

 va quasi sempre usata insieme ad altre farine 

 da sola non è una base completa 

Farina di lupino 

La farina di lupino è un ingrediente molto interessante negli impasti chetogenici. 

Viene usata soprattutto nei pani e nei panini salati, perché aiuta a dare struttura e aggiunge una 

quota proteica più alta rispetto ad altre farine. 

Perché si usa 



 contribuisce alla struttura 

 rende l’impasto più ricco 

 aiuta nei pani e nei panificati salati 

Dove rende meglio 

 pane 

 panini 

 focacce rustiche 

 impasti salati più strutturati 

Attenzione 

 ha un gusto riconoscibile 

 va dosata con equilibrio per non dominare il sapore finale 

Farina di girasole 

La farina di girasole è molto utile soprattutto per chi vuole un’alternativa alla mandorla. 

È una farina interessante sia per il dolce sia per il salato, da conoscere bene perché ha un 

comportamento utile ma anche un gusto leggermente più rustico. 

Perché si usa 

 è un’alternativa alla mandorla 

 dà struttura 

 può funzionare bene in molte ricette salate e dolci 

Dove rende meglio 

 pane 

 panini 

 biscotti 

 torte da credenza 

Attenzione 

 il sapore è più deciso 

 va testata bene nelle prime ricette 

Farina di noci 

La farina di noci non è tra le farine più neutre, ma può essere molto interessante in cucina. 

Ha un gusto più marcato e ricco, e per questo funziona bene soprattutto quando si vuole dare 

carattere all’impasto. 

Perché si usa 

 aggiunge sapore 

 rende l’impasto più ricco 

 può arricchire pani, biscotti e basi rustiche 



Dove rende meglio 

 biscotti 

 dolci speziati 

 basi rustiche 

 pani particolari in miscela con altre farine 

Attenzione 

 il gusto può essere dominante 

 meglio non usarla come unica farina 

Farina di sesamo 

La farina di sesamo è una farina molto interessante per la cucina low carb, soprattutto quando si 

vogliono ottenere impasti leggeri ma con sapore più deciso. 

Viene usata sia nel dolce sia nel salato ed è apprezzata per il profumo e per la buona resa in molte 

ricette da forno. 

Perché si usa 

 dà gusto 

 aiuta la struttura 

 può dare una nota più aromatica agli impasti 

Dove rende meglio 

 pane 

 cracker 

 biscotti 

 basi salate e alcune torte rustiche 

Attenzione 

 il sapore si sente 

 va bilanciata bene con gli altri ingredienti 

Farina di semi di zucca 

La farina di semi di zucca, o i semi di zucca macinati finemente, possono essere usati molto bene 

negli impasti salati. 

È una delle farine di semi più interessanti, soprattutto per pani e preparazioni rustiche. 

Perché si usa 

 aggiunge gusto 

 rende l’impasto più rustico 

 può aiutare a variare la struttura rispetto alle farine più comuni 

Dove rende meglio 



 pane 

 panini 

 cracker 

 grissini e preparazioni salate 

Attenzione 

 meglio usarla in miscela 

 può dare un gusto più marcato 

Farina di canapa o semi di canapa macinati 

La canapa è un ingrediente molto interessante nella cucina low carb. 

Può dare un profilo più ricco, un gusto rustico e una buona personalità agli impasti, soprattutto nei 

cracker e nei pani particolari. 

Perché si usa 

 arricchisce il profilo nutrizionale 

 dà una nota rustica 

 può essere molto interessante in cracker e pani particolari 

Dove rende meglio 

 cracker 

 pane rustico 

 panificati ai semi 

 impasti salati più ricchi 

Attenzione 

 il colore e il gusto possono risultare più intensi 

 meglio usarla con equilibrio nelle prime prove 

Farina di chia 

La chia, intera o macinata, è molto più di un semplice seme decorativo. 

La farina di chia aiuta ad addensare, a trattenere umidità e, in alcune ricette, anche a sostituire 

parzialmente il ruolo delle uova o della farina tradizionale. 

Perché si usa 

 addensa 

 aiuta a legare 

 migliora la stabilità di alcuni impasti 

Dove rende meglio 

 pane 

 flatbread 

 muffin 



 cracker 

 impasti senza uova 

Attenzione 

 può dare una consistenza leggermente più gelatinosa 

 va bilanciata bene nei dosaggi 

 

Fibre e ingredienti che alleggeriscono 

Fibra di avena 

La fibra di avena è uno degli ingredienti più utili per alleggerire gli impasti chetogenici. 

Non va confusa con la farina di avena: è un ingrediente diverso, usato soprattutto per migliorare 

volume, consistenza e leggerezza del morso nei pani e nei panificati low carb. 

Perché si usa 

 alleggerisce 

 migliora la consistenza 

 rende pane e focacce meno pesanti 

Dove rende meglio 

 pane 

 panini 

 focacce 

 impasti salati da forno 

Attenzione 

 non è intercambiabile con la farina di avena 

Inulina 

L’inulina è una fibra funzionale usata spesso come supporto tecnico negli impasti. 

Può aiutare la texture, la morbidezza e il risultato finale, soprattutto in preparazioni più soffici. 

Perché si usa 

 migliora la consistenza 

 può dare più morbidezza 

 aiuta alcuni impasti a risultare meno secchi 

Dove rende meglio 

 dolci 

 brioche 



 impasti morbidi 

 preparazioni più tecniche 

Attenzione 

 va usata con misura 

 alcune persone la tollerano meno bene di altre 

Cocco rapé 

Il cocco rapé non è una farina base, ma è comunque utile in questa pagina perché viene usato spesso 

negli impasti keto. 

Più che dare struttura, serve per aggiungere sapore, texture e una nota più ricca a dolci, biscotti e 

ripieni. 

Perché si usa 

 arricchisce la texture 

 aggiunge sapore 

 rende alcune ricette più interessanti al morso 

Dove rende meglio 

 biscotti 

 dolcetti 

 ripieni 

 coperture 

 alcuni impasti rustici 

Attenzione 

 non sostituisce la farina di cocco 

 va considerato un ingrediente di gusto e consistenza 

 

I leganti veri e propri 

Psillio 

Lo psillio è uno degli ingredienti più importanti nella panificazione chetogenica. 

Assorbe molta acqua e aiuta a creare struttura, soprattutto negli impasti senza glutine e spesso anche 

senza uova. 

Perché si usa 

 lega 

 assorbe liquidi 

 aiuta la struttura dell’impasto 



Dove rende meglio 

 pane 

 panini 

 focacce 

 piadine 

 basi da forno salate 

Attenzione 

 troppo psillio può rendere l’impasto gommoso 

 va sempre dosato bene 

Semi di lino macinati finemente o farina di semi di lino 

Il lino è molto usato negli impasti chetogenici perché aiuta ad assorbire, legare e stabilizzare. 

È particolarmente utile nelle ricette senza uova e nei pani rustici. 

Perché si usa 

 assorbe liquidi 

 aiuta a legare 

 contribuisce alla stabilità finale 

Dove rende meglio 

 pane 

 muffin 

 focacce 

 panini 

 cracker 

Attenzione 

 non tutte le farine di semi di lino si comportano allo stesso modo 

 è sempre utile osservare la consistenza dell’impasto 

Gomma di xantano e gomma di guar 

La gomma di xantano e la gomma di guar sono addensanti e stabilizzanti. 

Non sempre sono indispensabili, ma in piccole quantità possono aiutare la tenuta, la consistenza e la 

struttura di alcuni impasti più tecnici. 

Perché si usano 

 aiutano la stabilità 

 migliorano la consistenza 

 possono sostenere impasti più delicati 

Dove rendono meglio 



 impasti tecnici 

 alcuni pani 

 creme 

 dolci strutturati 

Attenzione 

 si usano in quantità piccole 

 troppo prodotto può peggiorare la texture 

 

Ingredienti tecnici di supporto 

Proteine isolate 

Le proteine isolate sono ingredienti più tecnici, usati soprattutto in pani e impasti più evoluti. 

Servono a dare struttura, elasticità e sostegno in ricette in cui si cerca qualcosa di più vicino a un 

pane importante o a una brioche low carb. 

Perché si usano 

 aumentano la struttura 

 aiutano l’elasticità 

 sostengono impasti più avanzati 

Dove rendono meglio 

 pane evoluto 

 pan brioche 

 impasti più tecnici 

Attenzione 

 richiedono precisione 

 non sono l’ingrediente più adatto per iniziare 

Amido di tapioca 

L’amido di tapioca non è un ingrediente base della cucina keto classica, ma è vero che viene usato 

in molte ricette low carb e gluten free in piccole quantità. 

Di solito serve per migliorare elasticità, morbidezza o texture, non per sostituire una farina 

principale. 

Perché si usa 

 migliora la texture 

 aiuta l’elasticità 

 può rendere alcuni impasti più piacevoli al morso 



Dove rende meglio 

 impasti tecnici 

 pani particolari 

 ricette speciali dove serve una consistenza più elastica 

Attenzione 

 va usato con misura 

 non è una base da usare in grandi quantità 

Cremor tartaro 

Il cremor tartaro è un ingrediente tecnico, non una farina e non un legante base. 

Viene usato soprattutto per stabilizzare albumi montati e, insieme al bicarbonato, può aiutare la 

lievitazione in alcune ricette. 

Perché si usa 

 aiuta la stabilità degli albumi 

 può contribuire alla lievitazione se usato con bicarbonato 

 è utile in alcune preparazioni più precise 

Dove rende meglio 

 meringhe 

 impasti con albumi montati 

 ricette che usano bicarbonato come agente lievitante 

Attenzione 

 non sostituisce fibre, farine o leganti 

 è un ingrediente di supporto, non una base 

 

Come scegliere bene gli ingredienti 

Non serve usare tutto insieme. 

Un buon impasto nasce quasi sempre da una struttura più semplice e ragionata: 

 una base principale 

 un ingrediente che alleggerisce 

 un legante 

 eventuali supporti tecnici solo se servono davvero 

Più ingredienti non significa automaticamente risultato migliore. 

Nella cucina chetogenica conta molto di più l’equilibrio: sapere che cosa fa ogni ingrediente ti aiuta 

a scegliere meglio, correggere meglio e ottenere impasti più credibili e più facili da replicare. 



 

In conclusione 

Le farine, le fibre, i leganti e gli ingredienti tecnici chetogenici non funzionano come quelli della 

cucina tradizionale. 

Non basta sostituire una farina con un’altra: bisogna capire che lavoro fa ogni ingrediente dentro 

l’impasto. 

Imparare come si comportano questi ingredienti è uno dei passi più importanti per ottenere ricette 

migliori, più stabili e meno deludenti. 

E proprio per questo, conoscere bene farine, fibre e leganti è una base fondamentale per cucinare in 

chetogenica con più sicurezza e meno confusione. 

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 

 


