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Prolite  –  Menu  Sehat  untuk  Pemulihan:
Menu Alternatif Lezat Saat Dilarang Makan
Daging dan Telur
Pernah  nggak,  sih,  kamu  lagi  sakit  tapi  dokter  tiba-tiba
bilang, “Jangan dulu makan daging ayam, ikan, atau telur, ya”?
Rasanya langsung bingung, kan? Padahal, makanan-makanan itu
biasanya jadi andalan kita sehari-hari buat menuhin kebutuhan
protein.

Jadi, kalau dilarang makan itu semua, apa dong yang bisa kita
makan supaya tetap sehat dan cepat pulih?

Tenang, ada banyak kok alternatif makanan yang nggak kalah
lezat dan pastinya tetap membantu tubuh kamu kembali fit. Yuk,
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kita bahas lebih dalam!

Kenapa Sih, Daging, Telur, dan Ikan
Kadang Dilarang?

 

Larangan  makan  daging  ayam,  telur,  atau  ikan  saat  sakit
sebenarnya ada alasannya, lho! Berikut beberapa penyebabnya:

Alergi  atau  sensitivitas  makanan:  Beberapa  kondisi
kesehatan,  seperti  alergi  atau  reaksi  tertentu,  bisa
makin parah kalau kamu makan protein hewani tertentu.
Misalnya, telur bisa memicu alergi bagi sebagian orang.
Gangguan pencernaan: Saat sistem pencernaan kamu lagi
bermasalah, makanan seperti daging merah atau ayam bisa
terasa berat untuk dicerna. Tubuh butuh makanan yang
lebih “ramah” untuk lambung.
Faktor pemicu peradangan: Beberapa protein hewani punya
potensi memicu peradangan dalam tubuh, terutama kalau
sedang mengalami infeksi atau luka tertentu.

Jadi, larangan ini sebenarnya demi kebaikan tubuh kamu, kok.
Tapi  jangan  khawatir,  karena  ada  banyak  penggantinya  yang
nggak kalah sehat dan lezat!

Menu Alternatif Sumber Protein yang
Ringan dan Sehat

Ilustrasi. (net)

Kalau daging, ikan, dan telur nggak boleh, coba deh ganti
dengan sumber protein lain yang lebih ringan. Berikut beberapa



pilihan yang bisa jadi menu alternatif andalan:

Tahu dan Tempe1.
Keduanya adalah sumber protein nabati yang sangat
baik. Selain murah meriah, tahu dan tempe juga
gampang diolah jadi berbagai hidangan lezat. Kamu
bisa bikin tumis tahu, tempe bacem, atau bahkan
tahu goreng crispy (asal jangan terlalu berminyak,
ya!).

Kacang-kacangan2.
Kacang merah, kacang hijau, atau kacang tanah bisa
jadi  pilihan.  Selain  tinggi  protein,  kacang-
kacangan juga kaya akan serat, yang baik untuk
kesehatan pencernaan.

Quinoa dan Oatmeal3.
Kalau kamu ingin mencoba sesuatu yang beda, quinoa
atau  oatmeal  bisa  jadi  pengganti  karbohidrat
sekaligus  sumber  protein.  Quinoa,  misalnya,
mengandung semua asam amino esensial yang tubuh
butuhkan.

Sayuran Berprotein Tinggi4.
Tahu  nggak,  ternyata  sayuran  seperti  bayam,
brokoli,  dan  asparagus  juga  punya  kandungan
protein, lho. Kamu bisa mengolahnya jadi sup atau
tumisan yang segar.

Susu Nabati5.
Kalau kamu nggak bisa minum susu sapi, susu nabati
seperti susu almond, kedelai, atau oat bisa jadi
pilihan. Selain lezat, susu ini juga kaya protein.

Pilih Makanan yang Mudah Dicerna

Saat tubuh sedang dalam mode pemulihan, pilih makanan yang
nggak  “berat”  untuk  sistem  pencernaan.  Ini  penting  supaya
energi tubuh lebih fokus untuk menyembuhkan penyakit, bukan



malah sibuk mencerna makanan yang sulit. Berikut tipsnya:

Hindari makanan berminyak dan berlemak tinggi: Misalnya
gorengan  atau  makanan  bersantan  kental.  Sebagai
gantinya,  pilih  makanan  yang  direbus,  dikukus,  atau
dipanggang.
Perbanyak sup dan makanan berkuah: Sup kacang merah, sup
sayur, atau bubur kacang hijau bisa jadi pilihan yang
pas. Selain hangat dan mudah dicerna, makanan ini juga
memberikan hidrasi tambahan.
Jaga  porsi  makan:  Jangan  langsung  makan  dalam  porsi
besar.  Lebih  baik  makan  sedikit-sedikit  tapi  sering,
supaya pencernaan nggak “kaget”.

Langkah  Praktis  Memulai  Menu
Alternatif yang Sehat
Bingung  mau  mulai  dari  mana?  Nih,  aku  kasih  contoh  menu
alternatif sederhana yang bisa kamu coba:

Sarapan: Bubur kacang hijau dengan potongan pisang.
Camilan: Segenggam kacang almond atau smoothies bayam.
Makan siang: Sup tahu dan tempe dengan tambahan brokoli.
Camilan sore: Pisang rebus atau ubi kukus.
Makan malam: Quinoa salad dengan campuran sayuran segar.

Nggak perlu ribet, kan? Yang penting, kamu tetap dapat nutrisi
lengkap tanpa harus makan daging, telur, atau ikan.

Tubuh Sehat, Pikiran Pun Kuat!

Jadi, meskipun kamu lagi “puasa” makan daging dan telur, bukan
berarti kamu nggak bisa makan enak dan sehat, lho! Dengan
memilih  alternatif  makanan  yang  tepat,  kamu  tetap  bisa
memenuhi  kebutuhan  nutrisi  tubuh  sekaligus  membantu  proses
pemulihan berjalan lebih cepat.



Yuk,  mulai  eksplorasi  menu  alternatif  sehat  yang  lebih
beragam! Siapa tahu, kamu malah nemu makanan favorit baru yang
sebelumnya  nggak  pernah  dicoba.  Ingat,  kesehatan  adalah
investasi terbaik. Jadi, rawat tubuhmu dengan baik, ya!

Kalau kamu punya tips atau resep lain buat menu alternatif
yang sehat, share dong di kolom komentar! Kita bisa saling
berbagi inspirasi supaya makin semangat hidup sehat. ��


