
ดูสูตร
อาหารด้าน

ใน

เค้กกลว้ยหอม

อาสาสมัครทุกคนล้วน
มีส่วนร่วม
Meals on Wheels พึ่งพาเหลา่อาสาสมคัรผู้น่าทึ่ง
จ�ำนวนมากในการสง่มื้ออาหารพร้อมรอยยิม้ บทสนทนา  
และความสัมพนัธ์ทางสงัคมทีป่ระเมนิค่าไมไ่ด้
คณุชว่ยเราไดไ้หม? เราก�ำลงัมองหา:
• สมาชิิกคณะกรรมการ
• ผู้้�จััดเตรีียมการประชุุมคณะกรรมการ/ผู้้�ประสาน

งาน
• ผู้้�ช่วยในครััว
• พนัักงานขัับรถส่่งอาหารและผู้้�ช่วย

เยีย่มชม qmow.org หรือโทร 1300 90 97 90

มีความยืดหยุ่น
บริการของเรามคีวามยดืหยุ่น โดยคณุสามารถเลอืกบริการ
แบบรายวนั (วนัจนัทร์-ศกุร)์ หรือบริการระยะสัน้เพื่อ
ครอบคลมุสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น เมื่อผูด้แูลของคณุลาพกั
ร้อน 

ฉันจะเริม่ตน้อยา่งไร?
ตดิตอ่บริการ Meals on Wheels ทีอ่ยู่ใกลค้ณุทีส่ดุและพวก
เขาจะสามารถใหค้วามชว่ยเหลอืคณุเรื่องการด�ำเนินการได้
เขา้ไปที่ qmow.org หรือโทรหาเราไดท้ี่ 1300 90 97 90 เพื่อ
คน้หาบริการทีอ่ยู่ใกลค้ณุทีส่ดุ

ตัวเลือกในการหาทุน
สนับสนุน
ผูท้ีต่อ้งใช้บริการ Meals on Wheels อาจมสีิทธิไ์ดร้ับ:
• เงิินอุุดหนุุนจาก Commonwealth Home Support

Programme (CHSP)
• Home Care Package (HCP)
• แผน National Disability Insurance Scheme (NDIS)
• ค่่าธรรมเนีียมการบริิการ

ตดิตอ่เราเพื่อขอรายละเอยีดเพิม่เตมิ

มือ้อาหารที่ 
เปลี่ยนชีวิตชาว 
QUEENSLANDERS 
มาเป็นเวลา 60 ปี



Meals on Wheels สง่มอบมือ้อาหาร อาหารวา่ง และของ
หวานทีเ่ตม็ไปดว้ยโภชนาการหลากหลายรูปแบบใหก้บั
ลกูคา้ทั่วรฐั Queensland น่ีเป็นเพยีงหน่ึงในสตูรอาหารแสน
อรอ่ยทีเ่ชฟของเราคดิขึน้มาเพื่อใหล้กูคา้ของเรารับประทาน
อยา่งเอรด็อรอ่ย ลองทานดสูกัชิน้คู่กบัชาสกัถ้วยในยามเช้า
แลว้ดวูา่อรอ่ยแคไ่หน?

เค้กกล้วยหอม
ปริมาณ 12 ชิ้น
เวลาทีใ่ชเ้ตรียมส่วนผสม 15 นาที
เวลาทีใ่ช้ปรงุ 45 นาที

สว่นผสม
กลว้ยหอมสุก 4 ลกู
แป้งสาลพีร้อมขึ้นฟู 2 ถว้ยครึ่ง
น�้ำตาลทรายแดง 1 ถว้ยครึ่ง
เนย 150 กรัม
ไข่ 4 ฟอง
นม 1/ 3 ถว้ย
อบเชย 1 ชอ้นชาครึ่ง
กลิน่วานิลลา 1 ชอ้นชาครึ่ง
ครีมขน้และผลเบอร์รี่ตามฤดกูาล (ส�ำหรับเสิร์ฟ) 

วธิีท�ำ
1.	ตั้้� งเตาอบแบบใช้้พััดลมที่่�อุณหภููมิ 170 องศาเซลเซีียส (180 

องศาเซลเซยีสส�ำหรับเตาอบธรรมดา)
2.	ละลายเนยและน้ำำ�� ตาลในหม้้อ (หรืือนำำ�ใส่่ถ้้วยแล้้วละลายใน

ไมโครเวฟ) จากนัน้ปิดไฟแลว้ใส่อบเชยกบักลิน่วานิลลาลงไป
3.	บดกล้้วยแล้้วใส่่ลงในส่่วนผสมเนยพร้้อมกัับไข่่
4.	ใส่่แป้้งที่่�ร่อนไว้้แล้้วค่่อย ๆ ใส่่นมลงไปตะล่่อมให้้เข้้ากััน
5.	เทส่่วนผสมลงในถาดอบที่่�ทาน้ำำ��มั นไว้้แล้้วนำำ�ไปอบประมาณ 

45 นาที
6.	ตรวจดููความสุุกของเค้้กด้้วยไม้้เสีียบหรืือไม้้จิ้้� มฟััน หากเนื้้� อ

เคก้ยงัเหนียวอยู่ใหอ้บตอ่จนสุก
7.	 เสิิร์์ฟพร้้อมกัับครีีมและผลเบอร์์รี่่�ตามฤดููรับประทานได้้!

ความต้องการอาหาร
พิเศษ
เราจดัอาหารพเิศษไดห้ลายรูปแบบและยงัสามารถปรับอาหาร
ใหเ้หมาะกบัการแพอ้าหารหลากหลายประเภทไดอ้กีดว้ย

บางสว่นของอาหารพเิศษรวมถึง:

ปรับแต่งผิว
อาหาร

บดอาหารให้
ละเอียด

โพแทสเซยีม 
ต�่ำ

ปลอด 
กลเูตน็

ผู้เป็นเบา
หวานทาน

ได้

อร่อยและมีคุณค่าทาง
โภชนาการ
หากคณุหรือคนทีค่ณุรู้จกัไมส่ามารถท�ำอาหารได้ ปลอ่ยใหเ้รา
ท�ำใหค้ณุ! เราภาคภูมใิจในการสง่มื้ออาหารทีเ่อร็ดอร่อย มี
ความหลากหลาย และไดร้ับการออกแบบมาเพื่อตอบสนอง
ความตอ้งการอาหารทีห่ลากหลาย 

มือ้อาหารของเรารวมถึง:

อาหารมือ้
หลกั

แซนวิช สลดั ซุป ของหวาน
และ/หรือ
น�ำ้ผลไม้

ใหค้วามชว่ยเหลอืลกูคา้กวา่ 
15,000 รายทั่วทัง้รฐั

ขบัเคลื่อนดว้ยทมีงานอาสากวา่ 
10,000 คน

จดัสง่อาหารราว 2 ลา้นมือ้
ตอ่ปี

ใหบ้รกิารชมุชน 140 แหง่ทั่วรฐั 
Queensland

จัดส่งให้อยู่เสมอ
เป็นเวลากว่า 60 ปีแลว้ที่ Meals on Wheels ไดจ้ดัสง่อาหารให้
กบัชาว Queenslanders หลายพนัคนทีต่อ้งการความชว่ยเหลอื
หลากหลายด้าน แมเ้ราจะขึ้นชื่อในเรื่องการสง่อาหารใหผู้ส้งูอายุ 
เรายงัใหบ้ริการผูท้พุพลภาพ ผูท้ีก่�ำลงัพกัฟ้ืนหลงัเขา้รับการรักษา
ในโรงพยาบาลหรือจากความเจบ็ป่วย และผูท้ีต่อ้งการความชว่ย
เหลอื เราจงึถอืไดว้่าเป็นบริการทีข่าดไมไ่ดเ้ลยในสถานการณ์การ
ระบาดของ COVID-19

MORE THAN JUST 
MEALS
เราไมเ่พยีงแคจดัสง่มื้ออาหารเท่านัน้ อาสาสมคัรของเรายงัมา
พร้อมกบัรอยยิม้อันอบอุ่นและการพดูคยุทีเ่ป็นมติรอกีดว้ย 
อาหารทกุมื้อทีจ่ดัสง่เปิดโอกาสใหอ้าสาสมคัรของเราไดต้รวจดู
สุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองลกูค้าของเรา ซึ่งเป็นสิง่ที่
ส�ำคัญมากเพราะเราอาจเป็นเพยีงผูเ้ดยีวทีพ่วกเขาไดพ้บเจอใน
วนันัน้ 

ตรวจดูความ
เป็นอยู่ทีด่ี

อย่างสม�่ำเสมอ

สายสมัพนัธ์
ทางสังคมที่

ส�ำคญั

เชื่อมโยงกบั
ชมุชนทอ้งถิ่น

รอยยิม้และ
ใบหน้าท่ีเป็น

มติร


