
5 เมนูมือ้เย็น ไมตองอด…ก็ผอมได หุนดี+สุขภาพ

แข็งแรง

1. น้ําพริกผักตม

น้ําพริกผักตม 70 กิโลแคลอรี่ เมนูไทยๆ เรามีสารพัดน้ําพริกใหเลือกรับประทานรวมกับผักตอม หรือผักสดก็ได และ

ที่สําคัญคือ ลดความอวนไดเป็นอยางดี เชน น้ําพริกปลารา น้ําพริกกะปิ น้ําพริกปลาทู น้ําพริกออง น้ําพริกมะขามกุง

สด เป็นตน มีมากมายหลายแบบสามารถเลือกไดตามความชอบ แตสิ่งที่อยากเนนยํ้า คือ ลดความเค็ม และลดความ

เผ็ดแบบจัดๆ ลงมา เพราะรสเค็มจะสงผลตอไต และอาการบวมน้ํา และความเผ็ดจัดเกินพอดีอาจทําใหคุณปวดเสียด

ทองได

2. สุกี้น้ํา

สุกี้น้ํา 345 กิโลแคลอรี่ เป็นเมนูที่เนนผัก และกรรมวิธีการปรุงแบบตม ปราศจากน้ํามัน จึงเป็นเมนูยอดฮิตของสาวๆ

หุนดีหลายๆ คน เพราะการทานผักเป็นสิ่งสําคัญตอการเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งแรง ชวยลดน้ําหนัก และสง

ผลดีตอผิวพรรณของเราทําใหผิวหน าและผิวกายออนเยาว เน่ืองจากผักใบเขียวไมวาจะเป็นผักบุง ขาวโพดออน ผัก

กาด กะหลํ่าปลี ฯลฯ มีสารตานอนุมูลอิสระ มีวิตามินและแรธาตุตางๆ เราสามารถนําผักที่ชอบมาตม พรอมน้ําซุป

รอนๆ เพิ่มโปรตีนดวยเน้ือไก กุง ปลา แคน้ีเราก็ไดเมนูอิ่มอรอยสบายทองแบบไมอวนแลวจา

3. ยําวุนเสน

ยําวุนเสน พลังงานประมาณ 120 กิโลแคลอรี่ ในยําวุนเสนมักจะอุดมไปดวยเครื่องปรุงสมุนไพร ทัง้ตะไคร หัวหอม
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ผักชี พริก กระเทียม ที่เผาผลาญพลังงานไดเป็นอยางดี พวกกับวุนเสนที่ใหพลังงานน อย มีรสของมะนาวเปรีย้วนิด

ๆ ใหวิตามินซีแกรางกาย เมนูน้ีจึงเหมาะกับมื้อเย็นที่รางกายไมตองใชพลังงานมาก เพราะเดี๋ยวเราก็เขานอนแลวจะ

4. เมี่ยงปลาเผา

เมี่ยวปลาเผา ประมาณ 150 กิโลแคลอรี่ / 1 ตัว รับประทานคูกับผักสด เมนูน้ีจะเนนผักเยอะ ถือเป็นเมนูที่ดีตอสุข

ภาพ เพราะปราศจากทัง้น้ํามัน และเครื่องปรุงรส เรียกวาเป็น คลีนฟ ูด (Clean Food) เลยก็วาได

5. สลัด

สลัดผัก 100 กิโลแคลอรี่ เมนูยอดฮิตของหลายๆคนที่อยากลดน้ําหนัก คุณอาจเลือกเป็นสลัดกุน หรือไมก็เป็น สลัด

ไก เราจะไดครบทุกสารอาหาร โดยเฉพาะมีโปรตีน อีกทัง้ยังมีไขมันน อย เมนูน้ีจึงเป็นเมนูแนะนําอีกเมนูหน่ึงคะ

รูแบบน้ีแลว เย็นน้ีกินอะไรดี คงเป็นตัวชวยที่ดีใหกับคนที่กําลังลดน้ําหนัก แตไมอยากอดอาหาร เพราะเดี๋ยวจะนอน

ไมหลับเอาไดนะคะ

ทักเฟสบุคแชท : m.me/bslclinic

ทักไลนแชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

Line ID : @bslclinic (อยาลืมใส @ ดวยนะคะ)

BSL Clinic เปิดใหบริการ 3 สาขา

สีลม โทร. 02-235-8858, 09-8289-7805

สุขุมวิท โทร.02-052-4605, 06-3923-6862

สามยานโทร.02-235-2323

ชองทางการติดตอ

Website : www.ศูนยเลเซอรผิวหนัง.com
FB : https://www.facebook.com/bslclinic/
Line : https://line.me/ti/p/@bslclinic
IG : https://www.instagram.com/bsl_clinic/
Twitter : https://twitter.com/BSLBANGKOK
Blockdit : www.blockdit.com/bslclinic
Youtube Channel :
https://www.youtube.com/channel/UCzes0YNrBFhL93T7F65G0NA?view_as=subscriber

#เย็นน้ีกินไรดีไมอวน #ไมตองอดก็ผอมได #อาหารมื้อเย็นแคลน อย #BSLclinicปรึกษาผูเชี่ยวชาญสําหรับการ


