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តោះ�ះ ចាប់់ផ្ដើ�ើ�ម ការចមិ្អិ�ន

 ស្រូ�ូវសាឡីី កិិន ( rolled oats ) ១/២ ពែ�ង ( ៥០ ក )

  ទឹឹកដោះ�ះគោ� ១/២ ពែ�ង ( ១២០ ម.ល )

  យ៉ាាអួួរ រសជាតិិដើ�ើម ឬ រសជាតិិផ្សេ�េងក៏៏បាន ១/៤ ពែ�ង ( ៦០ ម.ល )

  ទឹឹកឃ្មុំំ�� ឬគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�ល មាន រសជាតិិផ្អែ�ែម

គ្រឿ��ឿងដាក់់បន្ថែ�ែមពីីលើ�ើ ( Toppings ) ( គ្រា�ប់ស់ណ្ដែ�ែកគ្រ�ប់់ប្រ�ភេ�ទ 

ផ្លែ�ែឈើ�ើ ដុំំ�សូូកូូឡា និិងឈើ�ើអែ�ម ជាដើ�ើម ) ។

សូូម ចងចាំំ

  ព្រះ�ះវរបិិតាសួួគ៌៌ ចង់់ ឲ្យយ យើ�ើងថែ�រក្សាា រាងកាយរបស់់ យើ�ើង ដោ�យការញ៉ាំំ�

អាហារដែ�ល មានសុុខភាពល្អអ ( សូមមើ�ើល គោ�លលទ្ធិិ� និិងសេ�ចក្ដីី�សញ្ញាា ៨៩ ) ។

	1.	ចាក់់ ស្រូ�ូវសាឡីី កិិន 

( rolled oats ) ចូូលទៅ�

កុ្នុ�ងកែ�វ ឬប្រ�អប់ម់ួយដែ�ល មាន

គម្រ�ប ។ បន្ថែ�ែម យ៉ាាអួួរ ។ ចាក់់

ទឹកឹដោះ�ះគោ�ពីីលើ�ើ ហើ�ើយកូូរ ឲ្យយសព្វវ ។

គន្លឹះះ��ជំំនួយសុុខភាព

ស្រូ�វសាឡីីគឺ ជាប្រ�ភពនៃ�ជាតិិសរសៃ� ( Fiber ) ដ៏៏ល្អអ ។ ជាតិសិរសៃ� ( Fiber ) 

ជួួយឲ្យយ អ្ននកឆ្អែ�ែតបានយូូរ ។ អ្ននកអាចទទួួល បាន ជាតិសិរសៃ� ( Fiber ) បន្ថែ�ែម 

តាមរយៈៈការញ៉ាំំ�គ្រា�ប់់ ធញ្ញញជាតិិ គ្រា�ប់់សណ្ដែ�ែក និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ នានា ។

	2.	បិិទប្រ�អប់់ ហើ�ើយដាក់់ វា

កុ្នុ�ងទូទឹឹកកកមួួយយប់់ ( ឬ

យ៉ាាងហោ�ចណាស់់ ពីីរម៉ោ�ោង ) ។

	3.	បន្ថែ�ែម ទឹឹកឃ្មុំំ�� បន្ទាាប់់ មកកូូរ ស្រូ�ូវ

សាឡីី ហើ�ើយដាក់គ្រឿ��ឿងបន្ថែ�ែមពីលើ�ើ 

( Toppings ) ដែ�លអ្ននកចូូលចិិត្ដដ !

﻿សស្រូវូសាឡីី﻿ 
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ត្រូ�ូវប្រា�កដថា មាន មនុុស្សស ធំំ ចាំំ ជួួយ !


