
โยเกิรตผลไมผสมซีเรียล อาหารคุณ
แมหลังคลอด
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

หากพูดถึงอาหารวางที่มีประโยชน มีสารอาหารหลากหลายและทําไดงาย เมนูโยเกิรตผลไมผสม
ซีเรียลเป็นตัวเลือกที่ดีเลย โดยเฉพาะการใสกลวย มะละกอ และขาวโอตที่ชวยเพิ่มน้ํานม และ
ดัดแปลงวัตถุดิบใหมีพลังงานตํ่าลงเหมาะกับการคุมน้ําหนัก

Ingredients
โยเกิรตไขมันตํ่ารสธรรมชาติ 70 กรัม



ขาวโอตแหงพรอมทาน (กราโนลา/มูสลี่) 20 กรัม (1 เสิรฟ)
มะละกอหัน่ 3 ชิน้คํา
กลวยน้ําวาเล็ก 1 ผล (หรือกลวยหอม ½ ผล)

อุปกรณหลัก : ชามผสม

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

เทโยเกิรตลงในชาม เติมผลไมและขาวโอตแหง คอยๆ คนใหเขากันอยาใหผลไมชํ้า จากนัน้โรยขาว
โอตเล็กน อยตกแตงดานบนเป็นอันเสร็จ

เกร็ดความรูประจําเมนู

ทัง้กราโนลาและมูสลี่ตางเป็นซีเรียลพรอมทานที่ทําจากขาวโอต โดยกราโนลาทําจากขาวโอตผสม
ผลไมแหงอบรวมกับน้ําผึ้งหรือน้ําเชื่อม ขณะที่มูสลี่เป็นแผนขาวโอตผสมผลไมแหง มูสลี่จึงให
พลังงานตํ่ากวาและเหมาะกับผูควบคุมน้ําหนักมากกวา
โยเกิรตเป็นแหลงของ “โพรไบโอติกส” ซึ่งเป็นจุลินทรียที่ดีตอรางกาย ในขณะที่กลวยและขาว
โอตเป็นแหลงของ “พรีไบโอติกส” ซึ่งเป็นอาหารของโพรไบโอติกสอีกทีหน่ึง หากทานรวมกันก็
จะชวยสงเสริมใหโพรไบโอติกสทํางานไดดียิ่งขึ้น

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 195 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 39 กรัม
โปรตีน : 5 กรัม
ไขมัน : 2 กรัม
โซเดียม : 39 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 18 กรัม


