Budini keto freschi per colazione: 6 idee golose
con gelatina

Prima di iniziare: come usare la gelatina nei budini keto

La gelatina alimentare non va fatta bollire.
Va prima idratata in acqua fredda e poi sciolta nel composto caldo, fuori dal fuoco o a fuoco spento.

Il metodo piu sicuro € questo:

idratare la gelatina in acqua fredda;

scaldare il latte di cocco con gli altri ingredienti;
spegnere il fuoco;

aggiungere la gelatina idratata;

mescolare bene fino a completo scioglimento;

versare nei bicchieri e lasciare rassodare in frigorifero.
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Informazioni rapide

Preparazione: circa 10 minuti per ogni budino

Cottura: 3-5 minuti

Riposo in frigorifero: almeno 4 ore

Difficolta: facile

Porzioni: ogni ricetta e pensata per 2 porzioni

Categoria: dolci al cucchiaio chetogenici

Metodo: con gelatina alimentare

Consiglio pratico: preparare la sera prima e servire freddo il giorno dopo

1. Budino keto al cacao con mousse di crema
alla ricotta

Questo ¢ il budino piu intenso della raccolta. 1l cacao amaro rende il gusto profondo e goloso,
mentre la mousse di ricotta alla vaniglia aggiunge una parte morbida e delicata.

Ingredienti
Per il budino
e 200 ml latte di cocco in lattina, cremoso
e 12 gcacao amaro
e 18-22 g eritritolo o allulosio
e 3 g gelatina alimentare in polvere
e 15 gacqua fredda, per idratare la gelatina



e Y4 cucchiaino vaniglia
e 1 pizzico di sale

Per la mousse di ricotta

e 60 gricotta
« vaniglia g.b.
e poco dolcificante a gusto

Procedimento

1. Versa la gelatina in una ciotolina, aggiungi I’acqua fredda e lascia idratare per circa 10

minuti.

In un pentolino metti cacao, dolcificante e sale.

3. Aggiungi poco latte di cocco e mescola con una frusta fino a ottenere una base liscia, senza
grumi.

4. Versa il resto del latte di cocco e aggiungi la vaniglia.

Scalda a fuoco basso, mescolando spesso. Il composto deve diventare caldo, ma non deve

bollire forte.

Spegni il fuoco.

Aggiungi la gelatina ormai idratata e mescola bene fino a scioglierla completamente.

Versa il composto in 2 bicchieri o coppette.

Lascia intiepidire, poi trasferisci in frigorifero per almeno 4 ore.

10 Prima di servire, lavora la ricotta con vaniglia e poco dolcificante fino a renderla cremosa.

11. Aggiungi la mousse di ricotta sopra il budino freddo e rassodato.
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Consistenza

Budino morbido, fresco e cremoso, con gusto intenso di cacao. La ricotta sopra rende il bicchierino
pil dolce, piu pieno e piu adatto anche alla colazione.

Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

Calorie: circa 231 kcal
Carboidrati: circa 6,8 g
Proteine: circa4,7 g
Grassi: circa 22,7 g

2. Budino keto alla vaniglia e latte di cocco con
mousse di ricotta e cacao

Una versione pill chiara e delicata, con base alla vaniglia e mousse al cacao sopra. E fresca,
semplice e molto piacevole se vuoi un budino meno intenso rispetto alla versione tutta cacao.



Ingredienti

Per il budino
e 200 ml latte di cocco in lattina, cremoso
e 18-22 g eritritolo o allulosio
e 3 g gelatina alimentare in polvere
o 15 g acqua fredda, per idratare la gelatina
e 1 cucchiaino vaniglia
e 1 pizzico di sale

Per la mousse di ricotta e cacao

e 60 gricotta
« 1 cucchiaino cacao amaro
e poco dolcificante a gusto
e vanigliag.b.
Procedimento
1. Idrata la gelatina con I’acqua fredda e lascia riposare circa 10 minuti.
2. Inun pentolino versa il latte di cocco, il dolcificante, la vaniglia e il pizzico di sale.
3. Scalda a fuoco basso, mescolando bene.
4. Quando il composto e caldo, spegni il fuoco.
5. Aggiungi la gelatina idratata e mescola finché si scioglie completamente.
6. Versa il budino in 2 bicchieri o coppette.
7. Lascia intiepidire e poi trasferisci in frigorifero per almeno 4 ore.
8. Lavora la ricotta con cacao, vaniglia e poco dolcificante.
9. Quando il budino e freddo e rassodato, completa con la mousse di ricotta e cacao.

Consistenza

Base morbida e delicata alla vaniglia, con una copertura piu golosa al cacao. La gelatina mantiene il
budino cremoso e stabile, senza renderlo gommoso.

Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

o Calorie: circa 223 kcal
o Carboidrati: circa4,7 g
e Proteine: circa4,0 g

e Grassi: circa22,2 g

3. Budino keto bicolore vaniglia e cacao



Questo budino e semplice ma scenografico: una parte alla vaniglia e una parte al cacao, nello stesso
bicchiere. E bello da vedere e molto comodo da preparare in anticipo.

Ingredienti

Per il budino

250 ml latte di cocco in lattina, cremoso
25 g eritritolo o allulosio

4 g gelatina alimentare in polvere

20 g acqua fredda, per idratare la gelatina
1 cucchiaino vaniglia

6 g cacao amaro

1 pizzico di sale

Per completare

poca granella di cioccolato fondente oppure cocco rapé

Procedimento
1. Idrata la gelatina con I’acqua fredda e lascia riposare circa 10 minuti.
2. Inun pentolino versa il latte di cocco, il dolcificante, la vaniglia e il pizzico di sale.
3. Scalda dolcemente, mescolando.
4. Spegni il fuoco e aggiungi la gelatina idratata.
5. Mescola bene finché la gelatina € completamente sciolta.
6. Dividi il composto in due parti.
7. Inuna meta aggiungi il cacao amaro e mescola con cura.
8. Versa nei bicchieri prima uno strato chiaro e poi uno strato al cacao, oppure alterna gli strati

9.

come preferisci.
Lascia intiepidire e poi trasferisci in frigorifero per almeno 4 ore.

10. Completa con poca granella di cioccolato fondente o cocco rape.

"] Consistenza

Budino morbido e stabile, con due strati ben distinguibili. La versione con gelatina resta piu
vellutata rispetto a quella con agar-agar.

Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

Calorie: circa 208 kcal
Carboidrati: circa5,0 g
Proteine: circal,9 g
Grassi: circa21,6 g



4. Budino keto al pistacchio con ricotta alla
vaniglia

Una versione elegante e profumata. La crema 100% pistacchio da gusto e colore, mentre la ricotta
alla vaniglia rende il budino pitu completo e goloso.

Ingredienti

Per il budino

200 ml latte di cocco in lattina, cremoso
18-22 g eritritolo o allulosio

3 g gelatina alimentare in polvere

15 g acqua fredda, per idratare la gelatina
20 g crema 100% pistacchio

Y cucchiaino vaniglia

Per completare

e 60 gricotta
e Vvaniglia g.b.
e poca granella di pistacchio

Procedimento

Idrata la gelatina con I’acqua fredda per circa 10 minuti.

In un pentolino versa il latte di cocco, il dolcificante e la vaniglia.
Scalda a fuoco basso.

Quando il composto é caldo, aggiungi la crema 100% pistacchio.
Mescola bene con una frusta, fino a distribuirla in modo uniforme.
Spegni il fuoco.

Aggiungi la gelatina idratata e mescola finché si scioglie completamente.
Versa nei bicchieri o nelle coppette.

Lascia intiepidire, poi trasferisci in frigorifero per almeno 4 ore.
10 Prima di servire, lavora la ricotta con vaniglia.

11. Completa il budino con la ricotta e poca granella di pistacchio.
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Consistenza

Budino morbido, fresco e profumato di pistacchio. La ricotta sopra lo rende piu cremoso e piu
goloso al cucchiaio.

Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

e Calorie: circa 273 kcal



o Carboidrati: circa6,1 g
e Proteine: circa5,5¢
e Grassi: circa 26,3 g

5. Budino keto alla nocciola con crema alla
ricotta

Questa & una delle versioni piu golose. La crema 100% nocciola rende il budino profumato e ricco,
mentre la crema di ricotta lo addolcisce e lo rende perfetto anche come colazione fresca.

Ingredienti

Per il budino

200 ml latte di cocco in lattina, cremoso
18-22 g eritritolo o allulosio

3 g gelatina alimentare in polvere

15 g acqua fredda, per idratare la gelatina
20 g crema 100% nocciola

Y% cucchiaino vaniglia

Per la crema di ricotta

e 60 gricotta
e poco dolcificante a gusto
« granella di nocciole g.b.

Procedimento
1. Idrata la gelatina con I’acqua fredda per circa 10 minuti.
2. Inun pentolino versa il latte di cocco, il dolcificante e la vaniglia.
3. Scalda dolcemente.
4. Quando il composto e caldo, aggiungi la crema 100% nocciola.
5. Mescola bene fino a ottenere una base uniforme.
6. Spegni il fuoco.
7. Aggiungi la gelatina idratata e mescola finché si scioglie completamente.
8. Versa nei bicchieri e lascia intiepidire.
9. Trasferisci in frigorifero per almeno 4 ore.

10. Lavora la ricotta con poco dolcificante.
11. Completa il budino con la crema di ricotta e poca granella di nocciole.

Consistenza

Budino morbido, vellutato e profumato di nocciola. La crema di ricotta sopra crea un contrasto
delicato e piu fresco.



Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

Calorie: circa 280 kcal
Carboidrati: circa 5,0 g
Proteine: circa 5,0 g
Grassi: circa 27,9 g

6. Budino keto alla vaniglia con ricotta e frutti
di bosco

La versione piu fresca e delicata della raccolta. La base alla vaniglia resta semplice, mentre ricotta e
frutti di bosco aggiungono cremosita e una nota leggermente acidula.

Ingredienti

Per il budino

200 ml latte di cocco in lattina, cremoso
18-22 g eritritolo o allulosio

3 g gelatina alimentare in polvere

15 g acqua fredda, per idratare la gelatina
1 cucchiaino vaniglia

1 pizzico di sale

Per completare

e 60 gricotta
e 30 g frutti di bosco
e poca vaniglia g.b.

Procedimento
1. Idrata la gelatina con I’acqua fredda per circa 10 minuti.
2. Inun pentolino versa il latte di cocco, il dolcificante, la vaniglia e il pizzico di sale.
3. Scalda dolcemente, mescolando.
4. Quando il composto e caldo, spegni il fuoco.
5. Aggiungi la gelatina idratata e mescola bene fino a scioglierla completamente.
6. Versa nei bicchieri o nelle coppette.
7. Lascia intiepidire, poi metti in frigorifero per almeno 4 ore.
8. Prima di servire, lavora la ricotta con poca vaniglia.
9. Aggiungi la ricotta sopra il budino e completa con i frutti di bosco.

Consistenza



Budino chiaro, fresco, morbido e delicato. | frutti di bosco danno un contrasto piacevole e lo
rendono perfetto nelle giornate calde.

Valori nutrizionali stimati

Per 1 porzione, su 2

Calorie: circa 226 kcal
Carboidrati: circa5,2 g
Proteine: circa 3,7 g
Grassi: circa21,9g

Metodo tecnico: perché la gelatina va idratata

La gelatina alimentare deve sempre essere idratata prima in acqua fredda. Questo passaggio
permette alla gelatina di gonfiarsi e sciogliersi meglio nel composto caldo.

Non va aggiunta secca direttamente nel pentolino, perché potrebbe formare grumi.

A differenza dell’agar-agar, la gelatina non deve bollire: dopo aver scaldato il composto, & meglio
spegnere il fuoco e aggiungerla solo alla fine, mescolando bene.

Il metodo corretto é:

idratare la gelatina in acqua fredda;
scaldare il composto;

spegnere il fuoco;

aggiungere la gelatina;

mescolare fino a completo scioglimento;
versare nei bicchieri;

lasciare rassodare in frigorifero.
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Conservazione

I budini keto con gelatina si conservano in frigorifero per 2-3 giorni, ben coperti con pellicola o
con coperchio.

Sono perfetti da preparare la sera prima e servire freddi il mattino dopo.

Non consiglio di congelarli, perché dopo lo scongelamento la consistenza potrebbe cambiare e
diventare meno vellutata.

Segreti e trucchi



Per un risultato piu cremoso usa latte di cocco in lattina, non bevanda vegetale tipo latte di
mandorla. La bevanda di mandorla si puo usare, ma il budino viene molto piu leggero e meno
pieno.

Se il latte di cocco nella lattina e separato tra parte densa e parte liquida, mescolalo bene prima di
usarlo.

La gelatina va sciolta nel composto caldo, ma non va fatta bollire a lungo. Se il composto bolle forte
dopo I’aggiunta della gelatina, la consistenza finale pud diventare meno stabile.

Per sentire meno il sapore del cocco, scegli versioni con cacao, nocciola, pistacchio o frutti di
bosco.

La ricotta sopra non é solo decorativa: rende il bicchierino piu completo, pit cremoso e piu adatto a
una colazione fresca.

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
quantita effettive e alle modalita 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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