
ราเมงสไตล์ญี่ปุน่
น ้ำส้มชิกุวำสะ + บะหมี่ญี่ปุ่น + น ้ำมันงำ

โยเกิร์ตกล้วยกับชิกวุาสะ

ซอสชิกุวาสะพอนสึ

สลัดเส้นสไตล์ญ่ีปุ่นกับน ำ้ชิกุวำสะ + ซุปรำเมงญ่ีปุ่น                              

วิธีท้ำนั นแสนง่ำยดำยเพียงแค่ใส่ผักที่คุณชื่นชอบและ

รำดซอส สำมำรถเพลิดเพลินด้วยกำรเพ่ิมสลดัไก่หมู

ย่ำงหรือไข่ต้มตำมที่ต้องกำร หำกต้องกำรรสเปรี ยว

สำมำรถเติมน ้ำชิกุวำสะเพื่อรสชำติที่ดีขึ นได้

เพียงเพิ่มน ้ำชิกุวำสะในโยเกิร์ต ตกแต่งกล้วยตำมที่คุณต้องกำร

กำรผสมผสำนของโยเกิร์ตกับแบคทีเรียและกลว้ย มีไฟเบอร์

และโอลิโกแซ็กคำไรด์ ท้ำให้กำรท้ำงำนของล้ำไสด้ีขึ น 

เสริมสร้ำงภูมิคุ้มกัน กำรเพ่ิมน ้ำชิกุวำสะนั ้นสง่ผลดีต่อสขุภำพ

*หำกใช้โยเกิร์ตธรรมดำให้เติมน ้ำผึ งหรือน ้ำตำลทรำยแดง

น ้ำชิกุวำสะ… 30 มล

ซอสโซบะ สึยุ… 45 มล

ในฤดูหนำวชำวญ่ีปุ่นมักจะรับประทำนเมนูยอดนยิม 

นั่นคือหม้อไฟจะมีผักและโปรตีนจ้ำนวนมำกในหม้อไฟร้อนๆ 

คุณสำมำรถท้ำน ้ำจิ มพอนสึได้ง่ำยขึ นด้วยกำรใส ่

น ้ำชิกุวำสะ+ซอสโซบะ สึยุ

หำกต้องกำรรสเปรี ยวสำมำรถเติมน ำ้ชิกุวำสะและเพ่ิม

หัวไชเท้ำขูด เพื่อสุขภำพที่ดีมำกขึ น

ชิกุวำสะ เป็นผลไม้ตระกูลซิตรัส มีรสเปรี ยว ไม่ใช่ทั งส้มและ

มะนำว พบได้ในเมืองโอกินำว่ำเท่ำนั น! นอกจำกนี ชิกุวำสะยงัเป็น

หนึ่งในเคล็ดลบักำรมีอำยยุนืยำวท่ีสุดในโลกของชำวโอกินำว่ำ

คุณประโยชน์ ป้องกันกำรเพิ่มควำมดันโลหิตสูง ป้องกันกำร

เพิ่มเซลล์มะเร็ง ฟื้นตัวจำกควำมอ่อนเพลีย ลดไขมัน ต่อต้ำน

อนุมูลอิสระ เหมำะกับผู้ที่เป็นเบำหวำน เนื่องจำกสำมำรถป้องกัน

กำรเพ่ิมระดับน ้ำตำลในเลือด ปกป้องผิวจำกรังสีอัลตร้ำไวโอเลต 

มีโนบิเลทิน วิตำมินซี และกรดอะมิโน ซ่ึง 90% ของ 3 ตัวนี อยู่ใน

เมล็ดและเปลือกของผลชิกุวำสะ นั นคือเหตุผลว่ำท้ำไมจึงต้อง

ผลิตน ้ำชิกุวำสะด้วยกำรบีบและคั นผลชิกุวำสะทั งลูก

*ชิกุวำสะ 1 ลูกสำมำรถน้ำมำบีบเพื่อท้ำน ้ำผลไม้ 1 ช้อนชำ (5 มล.)
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