
เนเจอร เซ็นเซชั่น แนะนําประโยชน ของกราโนลา ที่

มีมากกวาแคอาหารเชา

มีงานวิจัยมากมายที่แสดงใหเห็นวามื้ออาหารเชานัน่เป็นมื้อสําคัญที่สุดของวัน ดังนัน้ การทานอาหารเชาจึงควรเป็น

มื้อที่ไดรับสารอาหารที่มีประโยชนและใหพลังงานที่เพียงพอ ซึ่งในอาหารเชายอดนิยมที่ตอบโจทยคนรุนใหมและ

เป็นที่นิยมมากในหมูคนรักสุขภาพก็คือ “กราโนลา” กราโนลาเป็นที่นิยมและเป็นที่รูจักมาสักพักแลว และมักทาน

เป็นมื้อเชาของวัน และดวยการดําเนินชีวิตที่เรงรีบ กราโนลาจึงเป็นตัวเลือกที่ดีและตอบโจทย เพราะนอกจากทาน

งาย สะดวก และชวยประหยัดเวลาในการเตรียมอาหารแลว ยังอุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการและรสชาติที่อรอย

ซึ่งปัจจุบันก็มีกราโนลาใหเลือกสรรอยูมากมายหลากหลายแบบ

กราโนลา ที่เห็นในทองตลาดสวนใหญจะมี 2 แบบ คือ กราโนลาแบบธรรมดา และกราโนลาแบบแทง หรือที่เรียกกัน

วากราโนลาบาร ทํามาจากขาวโอต ผสมรวมกับธัญพืช เมล็ดถัว่ ผลไมอบแหง อาจมีสวนผสมของ น้ําผึ้ง น้ํามัน

เขาไปคลุกเคลาเพื่อใหไดรสชาติที่ถูกปาก จากนัน้จึงนําไปอบจนไดรสชาติที่กลมกลอมและกรุบกรอบ ทัง้ยังอุดมไป

ดวยใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ และโปรตีน ชวยใหอิ่มทองและอยูไดนาน พรอมมีพลังงานลุยทุกกิจกรรมระหวางวัน

สวนใหญมักไดยินกันวาการทานกราโนลาเหมาะกับการทานเป็นมื้อเชา แตจริงๆ แลว เราสามารถทาน กราโนลาเป็น

มื้อไหนๆ ก็ได หรืออาจจะทานเป็นของวางยามหิว (ที่ผานมา เราอาจคุนเคยกับการทานกราโนลาเฉพาะในมื้อเชาเทา

นัน้ แตจริงๆแลว กราโนลาสามารถถูกนํามาเป็นสวนประกอบในอาหารมื้ออื่นๆไดดวย อาจเป็นของวางคูใจระหวาง

วัน หรือแมแตพกไวทานเลนรองทอง ) เนเจอร เซ็นเซชัน่ แบรนดผลิตภัณฑธัญพืช ผลไมอบแหง และน้ําผลไมออ
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รแกนิกภายใตเครือเฮอริเทจ ขอแนะนํา 4 ไอเดียดีๆ ที่นํากราโนลามาทานคูดวยไดตลอดวัน แถมยังใหประโยชน

เสริมกันและกันอีกดวย

1. กราโนลากับโยเกิรต ชวยกระตุนใหระบบขับถายของรางกายทํางานไดดี เพราะนอกจากกราโนลาจะมีใยอาหารที่

ชวยเรื่องระบบขับถาย ยังไดโยเกิรตที่มีโพรไบโอติกสและแบคทีเรียชนิดดีมาชวยกระตุนการทํางานของระบบยอย

อาหารไดอีก

2. กราโนลากับไอศกรีม เพราะปัจจุบันมีไอศกรีมโฮมเมดที่ทําจากผักและผลไมตางๆ นอกจากจะไดรสสัมผัสที่ดีแลว

ยังไดประโยชนจากผักและผลไมตางๆ เหลาน้ีดวย

3. กราโนลากับนม เพราะนมเป็นแหลงสารอาหารตางๆ มากมาย ไมวาจะเป็น แคลเซียม, โปรตีน, ธาตุเหล็ก และ

วิตามินตางๆ เมื่อทานคูกันยิ่งไดรสกลมกลอมและมีประโยชน

4. กราโนลากับสลัด เพื่อเพิ่มรสสัมผัสใหกับเมนูสลัดผักหรือผลไม ในทุกๆมื้อ ลดความจําเจของสลัดธรรมดา เชื่อวา

จะเป็นตัวเลือกที่นาสนใจของสายคลีนหรือคนรักสุขภาพอยางแนนอน

ทัง้ 4 ไอเดียน้ีสามารถทานไดตลอดเวลา ไมวาจะเวลาไหนๆ ก็สามารถทําใหเพลิดเพลิน อิ่มทอง แถมยังได

ประโยชนและเป็นไอเดียดีๆ ใหคนรักกราโนลาไดเลือกทาน สําหรับใครที่อยากหากราโนลาคุณภาพ พรอมใหคุณ

ประโยชนอยางเต็มเป่ียม เนเจอร เซ็นเซชัน่ ก็มีกราโนลามากมายหลากหลายแบบใหเลือก ทัง้ที่เป็นแบบออริจินอล,

แบบนัตตี,้ แบบโกโก และแบบเบอรรี่ ซึ่งสามารถหาซื้อเซ็นเซชัน่ กราโนลา รสชาติตางๆ ไดแลวตัง้แตวันน้ี ที่หาง

สรรพสินคาและซูเปอรมารเก็ตชัน้นําทัว่ไป หรือผานชองทางออนไลนตาง ๆ ไดที่ Shopee, Lazada, JD Central

และ Line ID: @Heritagethailand หากตองการขอมูลเพิ่มเติม สามารถติดตอสอบถามไดที่ 02-813-0954-5 หรือ

ติดตามกิจกรรมของเนเจอร เซ็นเซชัน่ไดที ่www.heritagethailand.com และ

www.facebook.com/naturessensationofficial และ IG: naturessensation


