Kahdeksan vinkkiä terveellisempään elämään 

Haluatko noudattaa tasapainoista ja monipuolista ruokavaliota, mutta et silti halua luopua makeista herkuista? Ei hätää – herkkuja voi nauttia ilman syyllisyyttä – kunhan löydät oma toimiva tapasi tasapainottaa kulutusta. 

· Käytä laadukkaita keittiötarvikkeita, jotka eivät ime turhaa rasvaa itseensä.

· Valitse laadukkaita, tuoreita ja terveellisiä raaka-aineita ja rasvoja ruoanlaittoon. 

· Käytä kalorittomia makeutusaineita juomien ja jälkiruokien makeuttamiseen – ne eivät lihota eivätkä vaikuta sokeritasapainoon, mutta maistuvat erehdyttävästi sokerilta.

· Tarkkaile mitä syöt. Ota yksi keksi kahden sijasta. 

· Tarkkaile milloin syöt. Jos syöt suruusi, yritä ratkoa ongelman perimmäinen syy.

· Rajoita alkoholin käyttöäsi, sillä alkoholi sisältää paljon kaloreita. Yksi lasi viiniä päivässä lihottaa vuodessa viiden kilon verran!

· Juo paljon vettä tai sokerittomia juomia. Jos tarvitset makeutta kahviin tai teehen, käytä makeutusaineita.

· Liiku päivittäin – fyysinen aktiivisuus parantaa ruoansulatusta. Yritä löytää itsellesi mieluisa ja helppo liikuntamuoto, jota voit harjoittaa missä tahansa tilanteesta ja iästä riippumatta.

Makeutusaineet monipuoliseen käyttöön

Makeutusaineissa on monia eri laatuja – valitse tablettien, jauheen tai nesteen välillä käyttötarkoituksesta riippuen. 

Tabletit sopivat erityisen hyvin kahviin, teehen ja muihin kuumiin juomiin. Hermesetaksen valikoimista löytyvät sekä klassikoiksi muodostuneet mini sweeteners -tabletit että Hermesetas Gold –luksusmakeuttaja, jonka makua on jalostettu jäljittelemään sokerin makua. 

Hermesetas-makeutusjauhe soveltuu parhaiten ruoanlaittoon, leivontaan, pakastamiseen ja säilömiseen. Sitä voi käyttää myös puuron, hedelmien tai murojen kanssa. Makeutusjauhe maistuu yhtä makealta kuin sokeri, ja sitä käytetään sokerin tavoin, mutta se sisältää vain 10 prosenttia sokerin kalorimäärästä. Jauheeseen on myös sisällytetty elimistölle tärkeitä hedelmäkuituja. 

Hermesetas-makeutusneste sopii juomiin, jälkiruokiin ja yleisesti ruoanlaittoon, mutta sitä voi käyttää myös pakasteisiin ja leivontaan. Teelusikallinen makeutusnestettä vastaa makeutusarvoltaan kymmentä teelusikallista sokeria, mutta se ei sisällä yhtään kaloria. Neste kestää hyvin kuumentamisen jopa yli 200 asteeseen. 
Makeutta ilman haittoja

Makeutusaineet ovat maailman eniten tutkittuja ruoan lisäaineita. Tutkimustulokset osoittavat, että Hermesetaksen tuotteissa käytetyt makeutusraaka-aineet ovat normaalissa käytössä täysin vaarattomia. 

