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Pernah nggak sih kamu atau orang di sekitarmu pengen makan dessert manis tapi ternyata
terhalang sama alerqi, intoleransi, atau pantangan diet tertentu? Tenang, sekarang sudah
banyak banget kreasi dietary restriction desserts alias dessert sehat yang dibuat tanpa
gluten, tanpa produk susu, bahkan tanpa telur—dan rasanya tetap enak, kok!

Tren ini bukan cuma hype, tapi juga kebutuhan nyata. Menurut laporan Food Allergy
Research & Education (FARE, 2025), jumlah orang dengan alergi makanan dan intoleransi
meningkat setiap tahun. Jadi, kebutuhan akan dessert ramah diet ini makin tinggi dan
kreatifitas resepnya makin berkembang.

Apa Itu Dessert Bebas Gluten, Susu, dan Telur?

PVE®S

Dairy Free (GE Free Qrganic Low Carb Eatwell Apple Contains Muts
Vegetarian Kosher Gluten Free Sugar Free Vegan Halal

Dietary Restriction Desserts

» Gluten-free dessert: cocok buat penderita penyakit celiac atau orang dengan
sensitivitas gluten. Gluten biasanya ada di gandum, jelai, dan rye.

 Dairy-free dessert: dibuat tanpa susu hewan, jadi aman buat yang intoleransi laktosa
atau alergi susu sapi.

» Egg-free dessert: sering jadi pilihan buat vegan, orang alergi telur, atau yang mau
mengurangi kolesterol.


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.chocolate-academy.com/en-US/inspiration/trends/accommodating-dietary-restrictions-desserts-and-baked-goods
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Artinya, dessert jenis ini bisa dinikmati lebih banyak orang tanpa harus khawatir efek
samping kesehatan. Bahkan, beberapa atlet dan pecinta healthy lifestyle juga memilih opsi
ini biar tubuh lebih ringan dan gampang dicerna.

Baca Juga:Badut Gendong: Teror Duka Paling Kelam di Qodrat Universe yang Bikin
Penonton Tidak Nyaman

Bahan Pengganti yang Paling Populer

Biar rasanya tetap lezat, ada banyak banget bahan substitusi kreatif:

* Tepung bebas gluten: almond flour, tepung kelapa, tepung beras, atau oat bebas
gluten.

e Susu nabati: susu almond, oat milk, santan, atau susu kedelai.

» Pengganti telur: chia seed atau flax seed gel (campur biji dengan air), pisang matang
yang dihaluskan, apel puree, bahkan aquafaba (air rebusan kacang chickpea) buat bikin
meringue vegan.

Semua bahan ini bisa membantu menjaga tekstur, kelembapan, dan rasa dessert biar nggak
kalah sama versi tradisionalnya.

Contoh Resep Dessert yang Bisa Dicoba


https://prolitenews.com/badut-gendong-teror-duka-paling-kelam-di-qodrat/
https://prolitenews.com/badut-gendong-teror-duka-paling-kelam-di-qodrat/
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Baca Selanjutnya
Mengawal Demokrasi Lokal: FISIP UNIBBA Hadirkan Ketua Bawaslu


https://prolitenews.com/mengawal-demokrasi-lokal-fisip-unibba-hadirkan-ketua-bawaslu/

