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Prolite - Benarkah Stevia Cocok untuk Diet Keto? Ini Jawabannya! []]

Diet keto makin populer karena klaimnya yang ampuh bikin tubuh lebih fit sekaligus efektif
untuk menurunkan berat badan.

Tapi, satu tantangan terbesar buat penggemar diet ini adalah: gimana caranya tetap
menikmati rasa manis tanpa melanggar aturan rendah karbohidrat?

Nah, di sinilah stevia hadir sebagai penyelamat. Tapi, apakah benar stevia cocok untuk diet
keto? Yuk, kita bahas bareng-bareng!
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Buat kamu yang belum kenal, stevia adalah pemanis alami yang diekstrak dari daun
tanaman Stevia rebaudiana. Keistimewaannya?

» Rasanya manis banget, bahkan bisa sampai 300 kali lebih manis dari gula biasa.
« Kalori nol alias nggak bikin takut timbangan naik.
» Bebas karbohidrat, jadi cocok banget buat kamu yang lagi menghindari gula.

Itulah kenapa stevia sering disebut-sebut sebagai alternatif pemanis terbaik, terutama untuk
diet keto.

Baca Juga:3 Buku Feminisme Islam yang Wajib Dibaca: Kuatkan Peran dan
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Perspektif Muslimah Modern

Peran Stevia sebagai Pemanis Rendah Karbohidrat
dalam Diet Keto []

Diet keto fokus pada pola makan rendah karbohidrat dan tinggi lemak untuk memicu ketosis,
kondisi di mana tubuh menggunakan lemak sebagai sumber energi utama. Karena itu,
konsumsi gula harus sangat dibatasi.

Nah, stevia jadi pilihan ideal karena:

» Bebas gula dan karbohidrat, jadi nggak memengaruhi kadar insulin atau mengganggu
ketosis.

e Cocok untuk menggantikan gula dalam berbagai makanan dan minuman, dari kopi
hingga camilan keto.

e Nggak punya aftertaste pahit seperti beberapa pemanis buatan lainnya.

Jadi, kalau kamu ngidam sesuatu yang manis saat diet keto, stevia adalah jawaban yang
aman dan enak!

Kombinasi Stevia dengan Bahan-Bahan Keto-Friendly
Lainnya []]
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Stevia bukan cuma cocok dipakai sendirian, tapi juga klop banget kalau dikombinasikan
dengan bahan-bahan keto-friendly lainnya. Contohnya:

» Almond flour: Tepung rendah karbohidrat ini pas banget untuk bikin kue atau pancake
keto.

» Cokelat hitam (dark chocolate): Pilih yang kadar kakao di atas 70%, lalu tambahkan
stevia untuk menambah rasa manis tanpa melanggar diet.

e Santan atau susu almond: Minuman creamy ini bisa jadi pengganti susu biasa dan
makin nikmat kalau ditambah stevia.

* Minyak kelapa atau mentega: Bahan dasar untuk banyak resep keto, termasuk kopi
bulletproof yang lagi hits banget.

Dengan kombinasi ini, kamu bisa tetap makan enak tanpa rasa bersalah.

Resep Keto Populer Menggunakan Stevia [J=

Bingung mau mulai dari mana? Tenang, berikut ini beberapa resep keto super mudah yang
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bisa kamu coba di rumah:

a. Kue Almond Stevia

Camilan manis ini cocok buat ngemil sore-sore.
Bahan-bahan:

e 1 cangkir almond flour
e 2 sdm mentega cair

e 2 butir telur

 1/2 sdt baking powder
e 1 sdt stevia

Cara membuat:

1. Campur semua bahan dalam satu wadah sampai merata.
2. Tuang adonan ke loyang kecil.

3. Panggang selama 20 menit di suhu 180°C.

4. Tunggu dingin, lalu nikmati!

b. Kopi Bulletproof dengan Stevia

Ini minuman favorit para pelaku diet keto untuk boost energi.
Bahan-bahan:

« 1 cangkir kopi hitam panas

e 1 sdm minyak kelapa atau MCT oil
e 1 sdm mentega tawar

* 1/2 sdt stevia

Cara membuat:

1. Campur semua bahan, lalu blender hingga creamy.
2. Tuang ke gelas dan nikmati selagi panas.
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¢. Pudding Chia Stevia

Dessert keto-friendly ini nggak cuma sehat, tapi juga bikin kenyang.
Bahan-bahan:

e 3 sdm biji chia

e 1 cangkir susu almond
¢ 1 sdt stevia

e 1/2 sdt ekstrak vanila

Cara membuat:

1. Campur semua bahan dalam wadah kecil.
2. Diamkan di kulkas semalaman.
3. Sajikan dengan topping buah keto-friendly seperti stroberi.

Stevia, Sahabat Diet Keto yang Manis dan Aman []
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Jadi, jawabannya adalah: ya, stevia cocok banget untuk diet keto! Dengan nol kalori, nol
karbohidrat, dan rasa manis yang memanjakan, stevia jadi pilihan pemanis ideal buat kamu
yang ingin tetap menikmati makanan dan minuman manis tanpa melanggar aturan diet.

Nah, sekarang giliran kamu nih buat nyobain resep-resep keto dengan stevia di atas. Jangan
lupa, kombinasikan dengan bahan keto-friendly lainnya biar hasilnya makin maksimal.

Selamat mencoba dan semangat menjalani diet keto! Kalau kamu punya resep seru lainnya,
share di kolom komentar ya. Kita bisa berbagi inspirasi bersamal! []
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