
5 เมนู​มือ้​เย็น​ ไม​ตอง​อด​…ก็​ผอม​ได​ หุน​ดี​+สุขภาพ

แข็ง​แรง

1.​ น้ําพริก​ผัก​ตม

น้ําพริก​ผัก​ตม​ 70 กิโล​แค​ลอรี่​ เมนู​ไทย​ๆ เรา​มี​สารพัด​น้ําพริก​ให​เลือก​รับ​ประทาน​รวม​กับ​ผัก​ตอ​ม หรือ​ผัก​สด​ก็​ได​ และ

ที่​สําคัญ​คือ​ ลด​ความ​อวน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เชน​ น้ําพริก​ปลา​รา​ น้ําพริก​กะปิ​ น้ําพริก​ปลา​ทู​ น้ําพริก​ออง​ น้ําพริก​มะขาม​กุง

สด​ เป็น​ตน​ มี​มากมาย​หลาย​แบบ​สามารถ​เลือก​ได​ตาม​ความ​ชอบ​ แต​สิ่ง​ที่​อยาก​เนน​ยํ้า คือ​ ลด​ความ​เค็ม​ และ​ลด​ความ

เผ็ด​แบบ​จัดๆ​ ลง​มา​ เพราะ​รส​เค็ม​จะ​สง​ผล​ตอ​ไต​ และ​อาการ​บวม​น้ํา และ​ความ​เผ็ด​จัด​เกิน​พอดี​อาจ​ทําให​คุณ​ปวด​เสียด

ทอง​ได

2.​ สุ​กี้​น้ํา

สุ​กี้​น้ํา 345 กิโล​แค​ลอรี่​ เป็น​เมนู​ที่​เนน​ผัก​ และ​กรรมวิธี​การ​ปรุง​แบบ​ตม​ ปราศจาก​น้ํามัน​ จึง​เป็น​เมนู​ยอด​ฮิต​ของ​สาว​ๆ

หุน​ดี​หลาย​ๆ คน​ เพราะ​การ​ทาน​ผัก​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​การ​เสริม​สราง​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ลด​น้ําหนัก​ และ​สง

ผล​ดี​ตอ​ผิว​พรรณ​ของ​เรา​ทําให​ผิว​หน า​และ​ผิว​กาย​ออน​เยาว​ เน่ืองจาก​ผัก​ใบ​เขียว​ไม​วา​จะ​เป็น​ผัก​บุง​ ขาวโพด​ออน​ ผัก

กาด​ กะหลํ่าปลี​ ฯลฯ​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ เรา​สามารถ​นําผัก​ที่​ชอบ​มา​ตม​ พ​รอม​น้ําซุป

รอนๆ​ เพิ่ม​โปรตีน​ดวย​เน้ือ​ไก​ กุง​ ปลา​ แค​น้ี​เรา​ก็ได​เมนู​อิ่ม​อรอย​สบาย​ทอง​แบบ​ไม​อวน​แลว​จา

3.​ ยําวุน​เสน

ยําวุน​เสน​ พ​ลัง​งาน​ประ​มา​ณ 120 กิโล​แค​ลอรี่​ ใน​ยําวุน​เสน​มัก​จะ​อุดม​ไป​ดวย​เครื่อง​ปรุง​สมุน​ไพร​ ทัง้​ตะ​ไคร​ หัว​หอม​
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ผักชี​ พ​ริก​ กระ​เทียม​ ที่​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ พ​วก​กับ​วุน​เสน​ที่​ให​พลังงาน​น อย​ มี​รส​ของ​มะนาว​เปรีย้ว​นิด

ๆ ให​วิตามิน​ซี​แก​ราง​กาย​ เมนู​น้ี​จึง​เหมาะ​กับ​มื้อ​เย็น​ที่​รางกาย​ไม​ตอง​ใช​พลังงาน​มาก​ เพราะ​เดี๋ยว​เรา​ก็​เขา​นอน​แลว​จะ

4.​ เมี่ยง​ปลา​เผา

เมี่​ยวปลา​เผา​ ประ​มา​ณ 150 กิโล​แค​ลอรี่​ / 1 ตัว​ รับ​ประทาน​คู​กับ​ผัก​สด​ เมนู​น้ี​จะ​เนน​ผัก​เยอะ​ ถือ​เป็น​เมนู​ที่​ดี​ตอ​สุข

ภาพ​ เพราะ​ปราศจาก​ทัง้​น้ํามัน​ และ​เครื่อง​ปรุง​รส​ เรียก​วา​เป็น​ คลี​นฟ ูด (Clean Food) เลย​ก็​วา​ได

5.​ สลัด

สลัด​ผัก​ 100 กิโล​แค​ลอรี่​ เมนู​ยอด​ฮิต​ของ​หลาย​ๆคน​ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ คุณ​อาจ​เลือก​เป็น​สลัด​กุน ​หรือ​ไม​ก็​เป็น​ สลัด

ไก​ เรา​จะ​ได​ครบ​ทุก​สาร​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​มี​โปร​ตี​น ​อีก​ทัง้​ยัง​มี​ไข​มัน​น อย​ เมนู​น้ี​จึง​เป็น​เมนู​แนะนําอีก​เมนู​หน่ึง​คะ

รู​แบบ​น้ี​แลว​ เย็น​น้ี​กิน​อะไร​ดี​ คง​เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​ให​กับ​คน​ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​ แต​ไม​อยาก​อด​อา​หาร​ เพราะ​เดี๋ยว​จะ​นอน

ไม​หลับ​เอา​ได​นะ​คะ

ทัก​เฟส​บุ​คแชท : m.me/bslclinic

ทัก​ไลน​แชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

Line ID : @bslclinic (อยา​ลืม​ใส​ @ ดวย​นะ​คะ)

BSL Clinic เปิด​ให​บริการ​ 3 สา​ขา

สี​ลม​ โทร​.​ 02-235-8858, 09-8289-7805

สุขุม​วิ​ท โทร​.​0​2-052-4605, 06-3923-6862

สาม​ยาน​โทร​.​0​2-235-2323

ชอง​ทางการ​ติด​ตอ

Website : www.ศูนย​เลเซอร​ผิว​หนัง.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

#เย็น​น้ี​กิน​ไร​ดี​ไม​อวน​ #ไม​ตอง​อด​ก็​ผอม​ได​ #อาหาร​มื้อ​เย็น​แค​ลน อย #BSLclinicปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​สําหรับ​การ


