
เร่ิมจากลองผสมข้าวกล้อง
หุงไปกับข้าวขาวท่ีกินปกติก่อน

เลือกข้าวกล้องสีใหม่
เพราะหอม น่ิม กินง่าย

เพ่ิมปริมาณน้ำและเวลาหุงให้นานข้ึน
รอให้ระอุสัก 10 นาทีก่อนกิน

ข้าวจะนุ่มข้ึน

ข้าวกล้องมีน้ำมันและกรดไขมันท่ีจำเป็น
ทำให้มีอายุเก็บรักษาส้ันกว่าข้าวขาว

ไม่ควรเก็บนานเกิน 6 เดือน

ถ้าข้าวเร่ิมมีเช้ือราเป็นสีคล้ำๆ
เขียวๆ และเป็นจุดดำ ให้ท้ิงไป

เพราะเป็นสารก่อมะเร็งตับ

มอง  ข้าว  กล้องหน่อย
มองข้าวกล้องใหม่ ให้เข้าใจมากขึ้น

Source: https://bit.ly/2wmCLqi l https://bit.ly/2we4Cc0
               https://bit.ly/2nVCKp8

ข้าวกล้องไม่ใช่พันธุ์ข้าว!

มือใหม่หัดกินข้าวกล้อง

หลายคนเข้าใจว่าข้าวกล้องคือสายพันธ์ุ แต่จริงๆ แล้ว
คือข้าวพันธ์ุอะไรก็ได้ท่ีไม่ถูกสีจนเหลือแต่แป้ง เช่น
ข้าวกล้องหอมมะลิ ข้าวกล้องไรซ์เบอร์ร่ี ข้าวกล้องดอย

หันมามองและกินข้าวกล้องกันเถอะ!

สีคร้ังเดียว

ยังมีจมูกข้าวและเย่ือหุ้มเมล็ดข้าว

มีคุณค่าทางอาหารสูง
ท้ังสารต้านอนุมูลอิสระ

วิตามิน B และ E และใยอาหาร

ป้องกันอาการท้องผูก ร้อนใน เป็นสิว

อยู่ท้อง เหมาะกับคนลดความอ้วน

ป้องกันภาวะน้ำตาลในเลือดต่ำ
โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน

ป้องกันมะเร็งลำไส้ใหญ่

VSข้าวกล้อง ข้าวขาว

สีถึง 7 คร้ัง

เหลือแต่แป้ง

ให้แต่พลังงาน คุณค่าอาหารต่ำ

คาร์โบไฮเดรตสูงกว่า
วิตามินและแร่ธาตุต่ำกว่าข้าวกล้อง

บริโภคมากไปทำให้อ้วนได้


