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Kevyttä kevätjuhliin

Kesän kohta koittaessa on aika suunnitella alkukesän iloisia juhlia. Ylioppilas- ja muut valmistujaisjuhlat ovat kevään kohokohtia, varsinkin jos vieraat voivat nauttia pitopöydän herkuista ilman, että heidän tarvitsee huolehtia linjojensa puolesta. Makeutusaineiden avulla voit loihtia herkullisia mutta kevyitä vaihtoehtoja, jotka sisältävät vain murto-osan sokerin kalorimäärästä. 

Makeutusaineiden koostumusta ja makua on jatkuvasti kehitetty. Siksi Hermesetakselta löytyy tänä päivänä useita makeutusainesekoituksia, joiden maku muistuttaa erehdyttävästi sokerin makua. Parasta kaikessa on se, että myös diabeetikot voivat huoletta syödä näitä herkkuja.

Ohessa on Hermesetaksella makeutettuja helppoja reseptejä, nautittavaksi kevään iloisissa juhlissa.

Tonnikala ja maissipiiras

6-8 annosta

250 g pakastevoitaikina

Täyte:

Purkki (250 g) tonnikalahiutaleita suolavedessä

1 purkki säilöttyjä maissinjyviä

4 silputtua sipulia

2 munaa, vatkattuna

1 rkl Hermesetas-makeutusjauhetta

Suolaa

Rouhittua mustapippuria

2 tl silputtua salviaa

1,5 dl rasvatonta maitoa

Kauli sulanut pakastevoitaikina piirasvuoan kokoiseksi. Nosta taikina pohjalle ja reunoille. Pistele pohja haarukalla ja paista 200 asteessa noin 10 minuuttia. Sekoita yhteen kala, maissi ja sipulit ja kaada vuokaan. Vatkaa munat yhdessä Hermesetas-makeutusjauheen, mausteiden, salvian ja maidon kanssa. Kaada seos varovasti piiraspohjalle ja jatka paistamista noin 30 minuuttia, kunnes se on paistunut ruskeaksi. Poista piiras vuoasta, aseta tarjoiluvadille ja tarjoa paloiksi leikattuna salaatin kanssa.

	
	Koko resepti 
	Annos

	kJ
	6741
	963

	kcal
	1610
	230

	hiilihydraatit (g)
	145
	22

	rasvaa (g)
	84
	12


Avokadodippi

4 annosta

1 keskikokoinen kypsä avokado

2 rkl sitruunamehua

1 rkl Hermesetas-makeutusjauhetta

115 g vähärasvaista tuorejuustoa

¼ tl suolaa

2 rkl Bulgarian jogurttia

Ripaus pippuria

1 tl hienoksi hakattua ruohosipulia

Puolita avokado ja poista kuori ja kivi. Leikkaa avokado suuriksi kuutioiksi ja laita sekoittimeen tai yleiskoneeseen muiden ainesten kanssa. Sekoita tasaiseksi. Kaada kulhoon ja peitä muovikelmulla. Jäähdytä tarjoiluvalmiiksi ja korista hienoksi hakatulla ruohosipulilla. Tarjoa vihannessuikaleiden tai palojen kanssa.

	
	Koko resepti 
	Annos

	kJ
	2270
	567

	kcal
	543
	136

	hiilihydraatit (g)
	8,0
	2,0

	rasvaa (g)
	48,0
	12,0


Porkkanakakku

12 annosta

26 cm irtopohjavuoka

500 g porkkanoita

5 kananmunaa

2 dl Hermesetas-makeutusjauhetta

1 sitruunan raastettu kuori

0,5 dl sitruunamehua

2,5 dl vehnäjauhoja

3,5 tl leivinjauhetta

80 g hasselpähkinäjauhetta

1 tl jauhettua kanelia

½ tl jauhettua neilikkaa

hyppysellinen suolaa

Voitele ja korppujauhota tasapohjainen vuoka. Kuumenna uuni 180 asteeseen. Raasta porkkanat hienoksi raasteeksi. Vatkaa kananmunat, makeutusjauhe, sitruunakuori ja -mehu vaaleaksi seokseksi. Sekoita jauhot, leivinjauhe, pähkinäjauhe ja mausteet. Lisää kuiva-aineet ja porkkanaraaste munavaahdon joukkoon. Kaada taikina vuokaan. Paista uunissa 35-40 minuuttia.

	
	Koko resepti 
	Annos

	kJ
	6564
	547

	kcal
	1572
	131

	hiilihydraatit (g)
	156
	13

	rasvaa (g)
	76,8
	6,4

	proteiinia (g)
	60
	5


Kultainen sitrus-sangria

4 appelsiinia

1-2 sitruunaa

½-¾ dl Hermesetas-makeutusjauhetta

1 pullo valkoviiniä

1-2 pientä pulloa kivennäisvettä

jääkuutioita

Purista mehut kolmesta appelsiinista ja yhdestä sitruunasta. Liuota Hermesetas sitrusmehuun. Kaada mehu suureen kannuun. Kaada joukkoon kylmä vakoviini ja kivennäisvesi juuri ennen tarjoilua. Viilennä juoma jääkuutioilla ja koristele viipaloidulla appelsiinilla ja halutessasi sitruunalla.

Vinkki: Voit tehdä juoman somistukseksi lisäksi hunaja- tai verkkomelonista palloraudalla pieniä palloja.

Www.hermesetas.fi -sivut antavat hyödyllistä tietoa sekä hyviä reseptejä diabeetikoille sekä kaikille meille, jotka haluamme rajoittaa nautittujen kaloreiden määrää, pudottaa painoamme tai pitää painomme kurissa ja huolehtia hampaidemme kunnosta. Sivuja päivitetään säännöllisesti uusilla resepteillä ja tuoreella tiedolla. 

Kun haluat lisää tietoa makeutusaineista ja Hermesetas-tuotteista, klikkaa osoitteeseen www.hermesetas.com tai www.sweeteners.org
Lisätietoja:

Anna Dammert, Oy CreaFive Ab

Puh: 040 527 0665, anna.dammert@pp.inet.fi

