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⚔️ Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie più
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un'occhiata. Clicca
qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!

https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc


� Ultimo aggiornamento:

29 Marzo 2026

Che lo zucchero bianco (saccarosio) sia il “nemico pubblico numero uno” in cucina
ormai si sa: picchi glicemici, infiammazione e calorie vuote non fanno bene a
nessuno. Ma rinunciare al dolce? Manco per sogno.

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualità di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)



Esiste un mondo di alternative naturali che permettono di godersi il piacere del
dessert senza distruggersi la salute. Alcuni hanno un potere dolcificante enorme,
altri aggiungono note caramellate o minerali, altri ancora (come i polioli)
hanno zero calorie.

Perché cambiare rotta?

Sostituire lo zucchero non significa solo “dimagrire”. Significa educare il palato a
sapori più complessi e meno aggressivi, proteggendo il metabolismo. Ecco la mappa
definitiva per orientarti tra polveri, sciroppi e cristalli.

Dolcificanti Naturali: Oltre lo Zucchero per una Cucina
Consapevole

Si sa, lo zucchero saccarosio è il killer silenzioso della dieta moderna: non apporta
nutrienti, crea dipendenza e causa picchi di insulina che portano a stanchezza e
accumulo di grasso. Passare alle alternative naturali non è una rinuncia, ma
un’evoluzione del gusto.

1. La trappola dell’Indice Glicemico (IG)

Non tutti i dolcificanti “naturali” sono uguali. Il vero segreto sta nell’Indice
Glicemico. Mentre lo zucchero bianco ha un IG di circa 65-70, lo sciroppo d’agave
scende a 15-20 e l’eritritolo arriva a zero. Scegliere un IG basso significa energia
costante per tutto il giorno, senza i famigerati “crolli” post-pranzo.

2. I Polioli: Il miracolo dello Zero Calorie

L’eritritolo e lo xilitolo sono estratti vegetali (dal mais o dal legno di betulla) che il
nostro corpo non metabolizza. Passano nel sistema senza essere trasformati in
grasso. L’eritritolo, in particolare, è perfetto per chi cerca un sapore pulito, simile
allo zucchero, ma vuole mantenere la glicemia piatta.

3. Il potere delle Fibre: Datteri e Frutta

Dolcificare con la frutta (come i datteri o la purea di mela) è la scelta più nobile:
insieme alla dolcezza, ingerisci fibre, sali minerali e vitamine. La fibra rallenta



l’assorbimento degli zuccheri, rendendo il dolce un alimento completo e non un
semplice “peccato di gola”.

� Tabelle Comparative Dolcificanti

Dolcificante IG (Indice
Glic.) Uso Ideale Shop

Amazon

Eritritolo 0 Torte, caffè, frolla � Vai

Xilitolo (Zucchero di
Betulla) 7-12 Cottura al forno � Vai

Sciroppo di Yacon 1 Prebiotico, yogurt � Vai

Zucchero di Cocco
Integrale 35 Caramello, biscotti � Vai

Dolcificante Descrizione Breve Potere Dolce Acquista
ora

Eritritolo
Poliolo naturale, zero calorie e
zero indice glicemico. Ottimo per
i diabetici.

70% dello
zucchero � Amazon

Stevia
Estratto di pianta sudamericana.
Zero calorie, retrogusto di
liquirizia.

200-300 volte
lo zucchero � Amazon

Zucchero di
Cocco

Ottenuto dai fiori della palma.
Ricco di minerali e con nota
caramellata.

Uguale allo
zucchero � Amazon

https://amzn.to/41tHmWn
https://amzn.to/4sMOCsk
https://amzn.to/47npvUG
https://amzn.to/41vfHo1
https://amzn.to/3PxbkWV
https://amzn.to/3Nr5pSI
https://amzn.to/4lW2Rsu


Dolcificante Descrizione Breve Potere Dolce Acquista
ora

Sciroppo
d’Agave

Liquido denso, perfetto per dolci
freddi. Indice glicemico basso.

1.5 volte lo
zucchero � Amazon

⚖️ Tabella di Conversione Rapida

Sostituisci 100g di Zucchero Bianco con:

130g Eritritolo

100g Zucchero Cocco

80g Miele/Agave

0,5g Stevia Pura

� Ricetta: La Crema di Datteri (Dolcificante DIY)

Questa è la soluzione più sana in assoluto perché contiene anche le fibre del frutto.

https://viaggieassaggifelici.blog/IL_TUO_LINK_AMAZON


� Crema di Datteri “Semprepronta”
✅ 200g di Datteri Medjool (denocciolati)
✅ 100ml di Acqua calda (o latte vegetale)
✅ Un pizzico di sale (esalta la dolcezza)

Procedimento: Metti i datteri in ammollo in acqua calda per 15 min. Frulla tutto con
un mixer fino a ottenere una crema liscia. Conservala in frigo in un vasetto di vetro
per 10 giorni.

✨ Il Trucco dello Chef: L’Inganno Olfattivo

Il nostro cervello associa determinati profumi al sapore dolce. Se vuoi ridurre
drasticamente i dolcificanti senza perdere il piacere:

Vaniglia e Cannella: Usale in abbondanza. Il loro aroma richiama la dolcezza
a livello neurologico, permettendoti di dimezzare i dolcificanti.
Scorza di Agrumi: Limone e arancia stimolano le papille e rendono il gusto più
rotondo.
Sale Maldon: Un pizzico di sale nei dolci esalta la dolcezza naturale di datteri
e zuccheri di cocco per contrasto.



MINI TEST: SAI COSA MANGI?

Quale tra questi dolcificanti ha ZERO calorie?

Zucchero di Cocco Eritritolo

IL TEST DELLA DOLCEZZA
Quale dolcificante ha l’Indice Glicemico più basso in

assoluto?

Sciroppo d’Acero Eritritolo

Il parere della Scienza Italiana

Oltre a Humanitas, una delle voci più autorevoli in Italia è la Fondazione Umberto
Veronesi. Gli esperti della Fondazione chiariscono che lo zucchero non è solo
“calorie”, ma un vero promotore di malattie metaboliche. Nel suo impegno per la
divulgazione, il Prof. Veronesi ha spesso ribadito come la prevenzione passi tavola,
limitando drasticamente i cibi ad alto indice glicemico per ridurre lo stato
infiammatorio dell’organismo.

Per approfondire, un testo di riferimento essenziale è il libro “Il cibo
dell’uomo” del Dott. Franco Berrino (epidemiologo che ha lavorato a lungo con
l’Istituto dei Tumori di Milano), dove viene spiegato magistralmente come lo
zucchero bianco sia uno dei principali responsabili del deterioramento della nostra



salute quotidiana.

� Lettura Consigliata

“Il cibo dell’uomo”
Dott. Franco Berrino

Un pilastro della medicina italiana per capire come lo zucchero e le farine raffinate alimentano
l’infiammazione del corpo.

� Vedi su Amazon

�️‍♂️ Identikit dello Zucchero Mascherato

Se leggi questi nomi negli ingredienti, sappi che è comunque zucchero:

Maltodestrine Sciroppo di Glucosio Destrosio Succo di mela concentrato Maltosio
Zucchero d’uva

Consiglio: Più il nome finisce in “-osio”, più è zucchero!

https://amzn.to/40X70Ti
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Scopri di più da Viaggi&AssaggiFelici
Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.

Digita la tua e-mail...  

Iscriviti

� Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!

Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te
non costa un centesimo in più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��



�
Vuoi aprire un blog di successo come questo?
Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a
realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti →

https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

