
Il segreto dei dolcificanti chetogenici — non sono tutti uguale 

Scegliere il dolcificante giusto nella cucina chetogenica può fare una grande differenza. 

Non solo nel sapore, ma anche nella consistenza finale di un dolce, di una crema o di un impasto. 

Nella cucina di Keto senza rinunce non usiamo tutti i dolcificanti esistenti. Preferiamo usare quelli 

che conosciamo meglio, che ci danno risultati più affidabili e che ci permettono di creare ricette 

buone, semplici e appaganti. 

I dolcificanti che utilizziamo più spesso sono questi: 

 eritritolo 

 allulosio 

 stevia 

 mix di dolcificanti 

 xilitolo 

Ogni dolcificante ha caratteristiche diverse. Per questo non esiste un solo “dolcificante perfetto” per 

tutto: dipende dalla ricetta, dal risultato che vuoi ottenere e anche dal gusto personale. 

Perché i dolcificanti non si comportano tutti allo stesso modo? 

Quando si pensa a un dolcificante, spesso si guarda solo una cosa: quanto dolcifica. 

In realtà, in cucina, un dolcificante fa molto di più. 

Non porta solo dolcezza. Può portare anche: 

 più o meno volume 

 più o meno umidità 

 una consistenza più asciutta o più morbida 

 una sensazione più liscia o più granulosa 

 un effetto più vicino allo zucchero oppure più diverso 

Ed è proprio qui che nasce la grande differenza. 

Alcuni dolcificanti hanno una struttura più cristallina, altri sono più “morbidi” nel loro 

comportamento, altri ancora dolcificano tantissimo ma non danno quasi corpo alla ricetta. 

Per questo una crema, una torta o un biscotto possono cambiare molto anche se il dolcificante 

sembra “solo un sostituto dello zucchero”. 

Detto in modo molto semplice: lo zucchero classico non dà soltanto dolcezza, ma partecipa 

anche alla struttura del dolce. Quando lo sostituiamo, dobbiamo tenere conto che ogni 

dolcificante lavora in modo diverso. 

Eritritolo 



L’eritritolo è uno dei dolcificanti più usati nella cucina chetogenica. Appartiene alla famiglia dei 

polioli ed è molto amato perché è facile da trovare e semplice da usare. 

Com’è 

Ha un sapore pulito, dolce, abbastanza neutro, ma può lasciare una leggera sensazione fresca in 

bocca, soprattutto se usato in quantità alte. 

Che struttura ha 

L’eritritolo ha una struttura piuttosto cristallina. Questo significa, in pratica, che si comporta in 

modo più asciutto rispetto ad altri dolcificanti e può restare più percepibile se non è sciolto bene. 

Perché si comporta così 

Proprio perché ha questa natura più cristallina, l’eritritolo tende a dare una resa più asciutta e 

ordinata negli impasti. In alcune preparazioni è un vantaggio, perché aiuta a mantenere struttura e 

pulizia del risultato finale. 

Allo stesso tempo, però, nelle creme fredde, nelle mousse o nei dolci molto morbidi può rimanere 

un po’ presente sulla lingua, soprattutto se non è macinato finemente o se non ha avuto il tempo di 

sciogliersi bene. 

Dove si usa bene 

L’eritritolo va bene in: 

 torte da forno 

 biscotti 

 muffin 

 crostate 

 impasti asciutti 

 dolci dove serve una struttura abbastanza stabile 

Quando usarlo 

È una buona scelta quando vuoi un dolcificante versatile, semplice da dosare e facile da inserire 

nella cucina di tutti i giorni. 

Piccolo consiglio pratico 

Se lo usi in versione a velo o macinato finemente, si amalgama meglio anche in creme e 

preparazioni più delicate. 

In molte ricette da forno funziona molto bene proprio perché non tende a “bagnare” troppo il dolce. 

Allulosio 

L’allulosio è uno dei dolcificanti più interessanti per chi cerca un risultato più vicino allo zucchero 

classico. Non appartiene ai polioli come l’eritritolo: è uno zucchero raro. 



Com’è 

Ha un sapore molto piacevole, più morbido, più rotondo e spesso più simile allo zucchero rispetto 

ad altri dolcificanti. 

Che struttura ha 

L’allulosio ha un comportamento più morbido e più umido. Non dà la stessa sensazione cristallina 

dell’eritritolo e per questo spesso rende il risultato finale più delicato in bocca. 

Perché si comporta così 

L’allulosio si scioglie molto bene e tende ad accompagnare meglio la parte umida di una ricetta. In 

parole semplici, aiuta a dare una sensazione più soffice, più vellutata e meno “asciutta”. 

Per questo, nelle creme e nei dessert, spesso fa una grande differenza. 

Inoltre può aiutare anche nella colorazione: alcuni dolci preparati con allulosio tendono a prendere 

colore più facilmente. Questo può essere molto utile, ma significa anche che in forno conviene 

tenere la cottura d’occhio. 

Dove si usa bene 

L’allulosio è ottimo in: 

 creme 

 dolci al cucchiaio 

 cheesecake 

 glasse 

 caramellature leggere 

 impasti in cui vuoi più morbidezza 

 preparazioni dove vuoi evitare effetto fresco o cristallino 

Quando usarlo 

È ideale quando vuoi un risultato più delicato, più armonioso e più vicino ai dolci tradizionali. 

Molto spesso è una scelta ottima anche per migliorare la consistenza. 

Piccolo consiglio pratico 

In alcune ricette l’allulosio aiuta a mantenere i dolci più umidi e morbidi. Per questo è molto utile in 

torte soffici, creme e dessert dove vuoi una sensazione più piacevole in bocca. 

Stevia 

La stevia è un dolcificante di origine naturale, ricavato dalla pianta della stevia. Viene usata in 

piccole quantità perché ha un potere dolcificante molto alto. 

Com’è 



Dolcifica tanto, quindi ne basta poca. Ha però un gusto particolare e, se dosata male, può lasciare un 

retrogusto che non tutti amano. 

Che struttura ha 

La stevia è molto diversa dagli altri dolcificanti perché porta dolcezza, ma quasi non porta 

volume. 

E questa è una differenza importantissima. 

Perché si comporta così 

Quando usi zucchero, eritritolo o allulosio, stai aggiungendo anche una certa “massa” alla ricetta. 

Con la stevia no, o comunque molto meno. 

Per questo la stevia non sostituisce lo zucchero uno a uno nel comportamento dell’impasto. Può 

rendere dolce una preparazione, ma da sola non dà corpo, non dà struttura e non modifica la 

consistenza come fanno altri dolcificanti. 

Ecco perché spesso la stevia funziona meglio come aiuto, come supporto o come parte di un mix, 

piuttosto che da sola in ricette da forno più delicate. 

Dove si usa bene 

La stevia si può usare in: 

 bevande 

 yogurt 

 creme leggere 

 preparazioni dove serve correggere o rinforzare il dolce 

 mix insieme ad altri dolcificanti 

Quando usarla 

Da sola richiede un po’ più di attenzione. Spesso funziona meglio quando viene usata in piccola 

parte insieme ad altri dolcificanti, per completare la dolcezza senza appesantire la ricetta. 

Piccolo consiglio pratico 

Con la stevia conviene sempre partire con poco. Aggiungerne troppa può cambiare il gusto finale 

del dolce e renderlo meno piacevole. 

Mix di dolcificanti 

Nella cucina keto i mix di dolcificanti possono essere molto utili. Servono a unire i vantaggi di più 

ingredienti insieme, cercando un gusto più equilibrato e una resa migliore. 

Com’è 

Un mix può essere più armonioso, più facile da usare e spesso più piacevole nel sapore finale. 



Che struttura ha 

La sua vera forza è che non si affida a una sola caratteristica. Un dolcificante aiuta nella 

dolcezza, un altro nella consistenza, un altro ancora serve a smorzare il retrogusto o a migliorare la 

rotondità del sapore. 

Perché si comporta così 

Perché ogni dolcificante ha un punto forte e un piccolo limite. 

L’eritritolo può essere pratico ma un po’ più cristallino. 

La stevia dolcifica molto ma non dà volume. 

L’allulosio è più morbido ma non sempre si usa nello stesso modo di altri. 

Metterli insieme, nelle giuste proporzioni, può dare un risultato più bilanciato. 

Dove si usa bene 

I mix sono utili in: 

 torte 

 biscotti 

 creme 

 dessert 

 ricette in cui vuoi equilibrio tra dolcezza e consistenza 

Quando usarli 

Quando non vuoi che un solo dolcificante domini troppo il gusto. A volte usare due dolcificanti 

insieme aiuta a ottenere un risultato più naturale. 

Nota personale 

Nella mia cucina, per alcuni usi personali, a volte utilizzo anche un mix tipo Truvia. Non è il nostro 

dolcificante principale, ma in alcune preparazioni pratiche può essere comodo. 

Xilitolo 

Lo xilitolo è anche lui un poliolo. Nella nostra cucina non è la prima scelta, ma può essere usato se 

non si trovano facilmente altri dolcificanti. 

Com’è 

Ha un gusto piacevole e abbastanza vicino allo zucchero. 

Che struttura ha 

Lo xilitolo ha spesso una presenza più “piena” rispetto ad altri dolcificanti. In alcune ricette dà una 

sensazione più vicina allo zucchero comune. 



Perché si comporta così 

Si scioglie bene e può dare una dolcezza più completa e più familiare. Per questo, in alcune 

preparazioni quotidiane, può risultare semplice da usare. 

Non è però il dolcificante su cui basiamo di più la nostra cucina, perché preferiamo affidarci 

soprattutto a eritritolo, allulosio e a certi mix che conosciamo meglio. 

Dove si usa bene 

Può essere usato in: 

 dolci semplici 

 impasti da forno 

 creme 

 preparazioni quotidiane 

Quando usarlo 

Lo consideriamo una scelta secondaria, utile soprattutto quando non si hanno a disposizione 

eritritolo, allulosio o altri mix più adatti alle proprie abitudini. 

Piccolo consiglio pratico 

Va comunque dosato con attenzione e provato nelle ricette una volta per capire il risultato che dà 

nel proprio modo di cucinare. 

E qui aggiungo una nota importante: lo xilitolo va tenuto assolutamente lontano dai cani. 

Quale scegliere, allora? 

Non esiste una risposta unica. Dipende da quello che vuoi preparare. 

In generale, nella nostra cucina: 

 eritritolo: quando vogliamo una base semplice, comune e versatile 

 allulosio: quando vogliamo un risultato più morbido, più rotondo e spesso più simile allo 

zucchero 

 stevia: quando serve in piccole dosi o in combinazione 

 mix di dolcificanti: quando vogliamo equilibrio 

 xilitolo: come alternativa più occasionale 

In breve: quale uso più spesso 

Per orientarti più facilmente, ecco un piccolo riassunto pratico: 

Per torte e biscotti → eritritolo 

Per creme e consistenze più morbide → allulosio 

Per rinforzare la dolcezza in piccole dosi → stevia 



Per un gusto più equilibrato → mix 

Come alternativa occasionale → xilitolo 

Il vero segreto 

Il vero segreto dei dolcificanti chetogenici non è trovare il migliore in assoluto. 

È capire che ogni dolcificante si comporta in modo diverso e che scegliere quello giusto può 

migliorare tantissimo una ricetta. 

A volte cambia la morbidezza. 

A volte cambia la struttura. 

A volte cambia il modo in cui il dolce si scioglie in bocca. 

A volte cambia persino la sensazione finale, anche se la ricetta sembra uguale. 

Per questo, nella cucina di Keto senza rinunce, preferiamo usare pochi dolcificanti ma conoscerli 

bene. Così possiamo preparare dolci più buoni, più semplici e più vicini possibile al piacere di una 

cucina che non fa sentire la rinuncia. 

P.S. Eritritolo macinato: un piccolo dettaglio che può fare la 

differenza 

Quando possibile, nelle ricette dolci è spesso consigliabile usare eritritolo macinato finemente 

oppure ridurlo a velo con un mixer asciutto. 

Questo piccolo accorgimento aiuta a ottenere una consistenza più piacevole, più uniforme e meno 

granulosa. 

È particolarmente utile in: 

 creme 

 impasti delicati 

 dolci soffici 

 glasse 

 dessert freddi 

In molte ricette, infatti, l’eritritolo non macinato può restare più percepibile sulla lingua. Per questo, 

se vuoi un risultato più fine e più armonioso, la versione macinata è spesso la scelta migliore. 

  

 


