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Camilan Manis yang Bikin Kenyang Lebih
Lama

Siapa bilang dessert cuma bikin gquilty pleasure? Di era gaya
hidup sehat sekarang, dessert bisa jadi sahabat tubuh kalau
dipilih dengan tepat.

Salah satu tren yang lagi booming adalah high-protein dessert,
alias camilan manis tinggi protein. Nggak cuma memuaskan
lidah, tapi juga bikin kenyang lebih lama, bantu jaga massa
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otot, bahkan bisa mendukung diet.

Jadi, kalau kamu masih ragu buat nyicipin, mungkin setelah
baca artikel ini kamu bakal mikir dua kali sebelum menolak
sepotong brownies yang ternyata tinggi protein!

Apa Itu High-Protein Dessert?
(]

High-Protein Dessert atau dessert tinggi protein adalah
makanan penutup yang dimodifikasi dengan tambahan sumber
protein berkualitas. Tujuannya? Bukan sekadar jadi makanan
manis, tapi juga punya manfaat nutrisi ekstra. Ahli gizi
sering menyarankan jenis dessert ini karena:

- Membantu rasa kenyang lebih lama (satiety). Protein
butuh waktu lebih lama untuk dicerna, jadi tubuhmu nggak
gampang lapar lagi setelah makan.

- Menjaga massa otot. Buat kamu yang olahraga atau sedang
dalam program diet, protein penting untuk recovery otot
dan menjaga tubuh tetap fit.

 Mengontrol gula darah. Makanan manis biasanya bikin gula
darah melonjak cepat, tapi kalau dipadukan dengan
protein, lonjakan itu bisa lebih terkendali.

Bahan-Bahan Tinggi Protein yang
Bisa Dipakai

Dessert tinggi protein nggak selalu ribet. Banyak bahan
sehari-hari yang bisa kamu pakai, antara lain:

= Yogurt Yunani: tinggi protein, creamy, bisa dipakai
sebagai base pudding atau topping.

-Keju cottage: rendah lemak, 1lembut, cocok buat
cheesecake sehat.

 Kacang-kacangan: almond, kacang mete, atau kacang merah



hitam (black bean) yang bisa diolah jadi brownies.

- Tahu sutra (silken tofu): teksturnya halus, enak banget

dijadiin pudding cokelat.

- Tepung protein nabati: biasanya dari kacang polong atau

kedelai, gampang dicampur ke adonan kue.

= Telur: sumber protein klasik yang bikin dessert lebih

fluffy dan lembut.

Resep Praktis Dessert Tinggi
Proteiln
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Biar nggak cuma teori, yuk lihat beberapa ide yang gampang
kamu coba:

1,

Protein Mug Cake

Campur tepung oat, bubuk protein, putih telur, sedikit
baking powder, dan susu almond. Masak di microwave 1-2
menit. Jadi deh kue lembut tinggi protein!

. Black Bean Brownies

Ganti tepung biasa dengan kacang hitam yang dihaluskan.
Tambahkan kakao bubuk, telur, dan sedikit madu. Rasanya
fudgy banget tapi lebih sehat.

. Pudding Cokelat Tofu

Blender tahu sutra, bubuk kakao, madu atau pemanis
alami, plus sedikit vanilla. Dinginkan di kulkas,
hasilnya creamy dan kaya protein.

. Greek Yogurt Frozen Bites

Campur yogurt Yunani dengan potongan buah segar, taruh
di cetakan kecil, bekukan. Jadi cemilan segar dan sehat.



Perbandingan Dessert Tinggi Protein
vs Dessert Biasa

Kalau biasanya satu potong brownies standar mengandung sekitar
250 kalori dengan protein hanya 3-4 gram, brownies kacang
hitam bisa punya 200 kalori dengan protein 8-10 gram. Bedanya
lumayan signifikan, kan?

Sama juga dengan cheesecake biasa vs cheesecake dengan keju
cottage + yogurt Yunani: kalori bisa berkurang, protein naik
dua kali lipat.

Cocok untuk Siapa?

- Atlet & orang aktif: butuh asupan protein ekstra untuk
recovery dan energi.

= 0rang yang sedang diet: bikin kenyang lebih lama jadi
nggak gampang ngemil berlebihan.

- 0rang dengan kondisi tertentu: misalnya yang butuh
kontrol gula darah, dessert tinggi protein bisa jadi
pilihan lebih aman.

Tapi tetap ada yang harus diperhatikan:

= Jangan tertipu label “sehat”. Kalau kebanyakan gula
tambahan, tetap bisa bikin lonjakan gula darah.

 Perhatikan lemak jenuh kalau pakai keju atau krim.

» Porsi tetap kunci utama. Dessert sehat bukan berarti
bebas dimakan sepuasnya.

]

High-protein dessert bukan sekadar tren, tapi solusi cerdas
buat kamu yang mau tetap sehat tanpa mengorbankan kesenangan
ngemil manis.

Yuk, mulai sekarang, coba ganti dessert biasa dengan versi
tinggi protein. Tubuh kenyang lebih lama, otot tetap terjaga,



dan mood pun happy!

Jadi, kamu siap coba bikin mug cake protein sendiri malam ini
atau masih nunggu brownies kacang hitam pertama kamu? [J
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Prolite - Kuaci, siapa sih yang nggak kenal sama camilan
renyah satu ini? Rasanya gurih dan bikin ketagihan, sering
jadi teman nonton atau sekadar ngemil santai.

Tapi, tahukah kamu kalau kuaci itu sebenarnya berasal dari
biji-bijian berbagai jenis tumbuhan? Salah satu yang paling
populer dan sering kita nikmati adalah kuaci dari biji bunga
matahari.
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Kebayang nggak, biji kecil yang sering kita makan ini ternyata
berasal dari bunga besar nan cantik, si bunga matahari? Cukup
keren, kan? Yuk, kenalan lebih dekat sama si mungil gurih ini!

Asal Mula Kuaci

[x]
— Freepik

Penggunaan biji-bijian sebagai makanan sudah ada sejak zaman
kuno. Orang-orang Mesir Kuno, misalnya, mengonsumsi biji-
bijian sebagai sumber makanan.

Peradaban Maya juga mengenal dan mengolah biji-bijian,
termasuk biji labu yang sering dijadikan camilan.

Seiring berjalannya waktu, kebiasaan mengonsumsi biji-bijian
menyebar ke seluruh dunia, dan berbagai jenis kuaci mulai
populer.

Nutrisi yang Terkandung

[x]
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Kuaci kaya akan berbagai nutrisi penting bagi tubuh, seperti:

= Vitamin: Vitamin E, vitamin B kompleks.

= Mineral: Magnesium, seng, fosfor.

» Lemak sehat: Asam lemak tak jenuh tunggal dan tak jenuh
ganda.

= Serat

= Protein



Manfaat Kuaci Bagli Kesehatan

=]

— Freepik

= Sumber energi: Lemak sehat di dalmnya memberikan energi

yang tahan lama.

» Menurunkan kolesterol: Dapat menurunkan kolesterol jahat

(LDL), kolesterol total, dan trigliserida.

- Menjaga kesehatan jantung: Lemak tak jenuh dapat

membantu menurunkan kadar kolesterol jahat.

Meningkatkan sistem kekebalan tubuh: Vitamin dan mineral
ddi dalamnya berperan penting dalam menjaga daya tahan
tubuh.

Menjaga kesehatan kulit: Vitamin E di dalamnya bersifat
antioksidan yang dapat melindungi kulit dari kerusakan.
Menjaga kesehatan tulang: Mineral seperti fosfor dan
magnesium penting untuk kesehatan tulang.

Menurunkan berat badan: Penelitian pada 50 partisipan
obesitas yang mengonsumsi ekstrak biji bunga matahari
selama 12 minggu menunjukkan penurunan berat badan,
indeks massa tubuh (BMI), dan lingkar pinggang.
Membantu pencernaan: Dapat membantu memperlancar
pencernaan.

Mengurangi stres dan kecemasan: Dapat membantu
mengurangi stres dan kecemasan.

Cara Mengonsumsi Kuaci yang Sehat
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— Freepik

Meski memiliki banyak manfaat, mengonsumsi secara berlebihan
juga tidak baik. Berikut beberapa tips mengonsumsi yang sehat:

= Pilih jenis kuaci yang beragam: Selain dari bunga



matahari, ada juga dari labu, biji chia, dan biji rami
yang memiliki kandungan nutrisi berbeda.

- Konsumsi dalam jumlah yang tepat: Cukup konsumsi
segenggam setiap hari.

= Hindari kuaci asin: Pilih yang tanpa garam atau rendah
garam untuk mengurangi asupan sodium.

= Gabungkan dengan makanan lain: Tambahkan pada salad,
yogurt, atau oatmeal untuk menambah rasa dan nutrisi.

Si kecil ini memang bukan sekadar camilan biasa. Di balik
kerenyahannya, tersimpan berbagai manfaat yang baik untuk
kesehatan.

Mulai dari menjaga kesehatan jantung, mendukung kesehatan
kulit, hingga memberikan asupan nutrisi penting, cemilan ini
bisa jadi pilihan camilan yang sehat.

Yang terpenting, pastikan kamu memilih jenis kuaci yang tepat
dan mengonsumsinya dengan bijak. Dengan begitu, kamu bisa
menikmati sensasi gurihnya sambil tetap menjaga kesehatan
tubuhmu. Jadi, nggak ada alasan lagi untuk nggak ngemil sehat,
kan?



