
PRO MEAL
อาหารโปร เป็นอาหารว่างเพ่ือสุขภาพท่ีดีประเภทหน่ึง 

ซ่ึงประกอบด้วยโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตท่ีมีประโยชน์ เพลิดเพลิน

อาหารว่าง ระหว่างม้ือ แหล่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต
ท่ีมีประโยชน์

™

สตริง ชีส ชนิดแท่ง แอปเป้ิล 1 ผล สตริง ชีส ชนิดแท่ง แอปเป้ิล

คอทเทจ ชีส 1% 1 ถ้วย แอปเป้ิล 1 ผล

ผักชีฝร่ัง 4 ต้น เนยถ่ัว 2 ช้อนโต๊ะ

คอทเทจ ชีส แอปเป้ิล

แอปเป้ิล 1 ผล เนยถ่ัว 1 ช้อนโต๊ะ

ผักชีฝร่ัง

แอปเป้ิลเนยถ่ัว

เนยถ่ัว

แครอทสด ½ ถ้วย รีคอตต้า ชีส 1/4 ถ้วย
ราดด้วยน้ำสลัด 1 ช้อนชา แครอทรีคอตต้า ชีส



อาหารว่าง ระหว่างม้ือ แหล่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต
ท่ีมีประโยชน์

คอทเทจ ชีส 1%  1 ถ้วย บลูเบอร์ร่ี ½ ถ้วย

คอทเทจ ชีส 1% 1 ถ้วย องุ่น ½ ถ้วย

บลูเบอร์ร่ีคอทเทจ ชีส

ซีเรียลหวานน้อย ¾ ถ้วย
นมพร่องมันเนย 1 ถ้วย

องุ่น

ซีเรียล

ซีเรียล

นมพร่องมันเนย

นมพร่องมันเนย

ทูน่า แตงกวา

คอทเทจ ชีส

คอทเทจ ชีส สตรอเบอร์ร่ี

อัลมอนด์

อัลมอนด์

อัลมอนด์

แอปเป้ิล

ลูกแพร์

น้ำแอปเป้ิล

นม วอลนัท ส้ม

ฮัมมูส แป้งพิต้า

ธัญพืชหลากชนิด ¾ ถ้วย
นมพร่องมันเนย 1 ถ้วย

น้ำแอปเป้ิลไม่มีน้ำตาล 1 ถ้วย
อัลมอนด์ 15 เมล็ด
วอลนัท ¼ ถ้วย ส้ม ½ ผล
นมพร่องมันเนย 1 ถ้วย

ผักชีฝร่ัง 4 ต้น และเนยอัลมอนด์
ราดด้วยลูกเกด 12 ลูก

เน้ือวัวเจอก้ี 1 ช้ิน แอปเป้ิล

ไข่ แครอท

เนยอัลมอนด์ ผักชีฝร่ัง ลูกเกด

เน้ือวัวเจอก้ี แอปเป้ิล

ไข่ต้ม 1 ฟอง แคทรอท ½ ถ้วย

ทูน่า 113 กรัม 4 ออนซ์ มายองเนส
1 ช้อนโต๊ะ แตงกวา
คอทเทจ ชีส 1% 1 ถ้วย
สตรอเบอร์ร่ีฝาน ½ ถ้วย

แอปเป้ิล 1 ผล อัลมอนด์ 15 เมล็ด

พิต้าชิพส์ 12 ช้ิน ฮัมมูส 3 ช้อนโต๊ะ

อัลมอนด์ 1 เมล็ด ลูกแพร์ 1 ผล

ถ่ัวแระญ่ีปุ่น ½ ถ้วย ถ่ัวแระญ่ีปุ่น ถ่ัวแระญ่ีปุ่น

กรีกโยเกิร์ตบลูเบอร์ร่ี ไขมันต่ำ
บลูเบอร์ร่ี ½ ถ้วย กรีกโยเกิร์ต บลูเบอร์ร่ี



แครกเกอร์โฮลวีท 5 ช้ิน ทานคู่กับสลัดไก่
¼ ถ้วย (2 ออนซ์)

กรีก โยเกิร์ต ราสเบอร์ร่ี
ช็อคโกแลตโยเกิร์ตไขมันต่ำ
ราสเบอร์ร่ี ½ ถ้วย

แครกเกอร์

เค้กข้าวสลัดไข่

เนยถ่ัว กล้วย

ถ่ัวดำ ผักต่าง ๆ

สลัดไก่

ทูน่า เค้กข้าว

เนยอัลมอนด์

วานิลลา เชค

เค้กข้าว

ข้าวโพดค่ัว

กรีก โยเกิร์ต บลูเบอร์ร่ี

เค้กข้าว ราดด้วยสลัดไข่ ¼ ถ้วย

กล้วยหอมขนาดกลางห่ันเป็นช้ิน ราดด้วยเนยถ่ัวลิสง
1 ช้อนโต๊ะ โรยด้วยถ่ัวพิสตาชิโอบด
ถ่ัวดำ ⅓ ถ้วย และพริกหยวก
1 ถ้วย (สีแดง สีเขียว)

ทูน่า 4 ออนซ์ มายองเนส 1 ช้อนโต๊ะ เค้กข้าว

เค้กข้าวราดด้วย เนยอัลมอนด์ 1 ช้อนโต๊ะ
และแยมสตรอเบอร์ร่ี 1 ช้อนชา
กรีกโยเกิร์ตมะนาว ไขมันต่ำ 
ราดด้วยบลูเบอร์ร่ี ½ ถ้วย
ข้าวโพดค่ัว และ วานิลลา
1 ช้อนตวง เขย่าให้เข้ากัน

อาหารว่าง ระหว่างม้ือ แหล่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต
ท่ีมีประโยชน์


