
โย​เกิรตผล​ไม​ผสม​ซีเรีย​ล อาหาร​คุณ
แม​หลัง​คลอ​ด
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

หาก​พูด​ถึง​อาหาร​วาง​ที่​มี​ประ​โยชน​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​และ​ทําได​งาย​ เมนู​โย​เกิรตผล​ไม​ผสม
ซีเรีย​ลเป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​เลย​ โดย​เฉพาะ​การ​ใส​กลวย​ มะ​ละ​กอ​ และ​ขาว​โอตที่​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ และ
ดัดแปลง​วัตถุดิบ​ให​มี​พลังงาน​ตํ่าลง​เหมาะ​กับ​การ​คุม​น้ําหนัก

Ingredients
โย​เกิรตไข​มัน​ตํ่ารส​ธรรม​ชา​ติ​ 70 กรัม



ขาว​โอตแหง​พรอม​ทา​น ​(ก​รา​โน​ลา​/มูสลี่​) 20 กรัม​ (1 เสิรฟ​)
มะละกอ​หัน่​ 3 ชิน้​คํา
กลวย​น้ําวา​เล็ก​ 1 ผล​ (หรือ​กลวย​หอม​ ½ ผล)

อุป​กร​ณหลัก : ชาม​ผสม

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

เท​โย​เกิรตล​งใน​ชาม​ เติม​ผล​ไม​และ​ขาว​โอตแหง​ คอยๆ​ คน​ให​เขา​กัน​อยา​ให​ผล​ไม​ชํ้า จาก​นัน้​โรย​ขาว
โอตเล็ก​น อย​ตกแตง​ดาน​บน​เป็น​อัน​เส​ร็จ

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

ทัง้​กร​าโน​ลา​และ​มูสลี่​ตาง​เป็น​ซีเรีย​ลพรอม​ทาน​ที่​ทําจาก​ขาว​โอต โดย​กร​าโน​ลา​ทําจาก​ขาว​โอตผสม
ผล​ไม​แหง​อบ​รวม​กับ​น้ําผึ้ง​หรือ​น้ําเชื่อม​ ขณะ​ที่​มูสลี่​เป็น​แผน​ขาว​โอตผสม​ผล​ไม​แหง​ มู​สลี่​จึง​ให
พลังงาน​ตํ่ากวา​และ​เหมาะ​กับ​ผู​ควบคุม​น้ําหนัก​มาก​กวา
โย​เกิรตเป็น​แหลง​ของ​ “โพ​รไบโอ​ติก​ส” ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ใน​ขณะ​ที่​กลวย​และ​ขาว
โอตเป็น​แหลง​ของ​ “พรี​ไบโอ​ติก​ส” ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​สอีก​ที​หน่ึง​ หาก​ทาน​รวม​กัน​ก็
จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​โพ​รไบโอ​ติก​สทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ (ตอ​ 1 เสิรฟ​)

พลัง​งา​น ​: 195 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 39 กรัม
โปร​ตี​น ​: 5 กรัม
ไข​มัน​ : 2 กรัม
โซ​เดีย​ม : 39 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 18 กรัม


