
แกงจืด​ตําลึง​ เมนู​กระตุน​น้ํานม​
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

ตําลึง​เป็น​ผัก​พื้น​บาน​ที่​ได​ชื่อ​วา​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ แถม​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ เชน​ ใย​อา
หาร​ วิตามิน​เอ​ แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ เหมาะ​จะ​นํามา​ทําเมนู​แกงจืด​เพราะ​ให​พลังงาน​ไม​สูง​แต​มาก
ประโยชน​ทาง​โภชนา​การ

Ingredients
เน้ือ​หมู​สัน​ใน​สับ​ 2​00 กรัม



ใบ​ตําลึง​ 3 ถวย​ตวง
เตาหู​ไข​ 1 หล​อด​ (3 เสิรฟ​)
น้ําดื่ม​ 4 ถวย​ตวง
ซีอิว๊​ขาว​ 1+3 ชอน​ชา
พริก​ไทย​บด​หยาบ​ 10 เม็ด

อุป​กร​ณหลัก : หมอ​ตม​ ชาม​หมัก​หมู

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ หมัก​หมู​โดย​ผสม​เน้ือ​หมู​กับ​ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา​ พ​ริก​ไทย​บด​ครึ่ง​หน่ึง​ ผสม​ให​เขา​กัน​ แช​ไว​ใน​ตู​เย็น​
30 นา​ที

2.​ ตัง้​หมอ​ตม​น้ําให​เดือด​ ป้ัน​หมู​เป็น​กอน​ขนาด​เล็ก​ใส​ลง​ไป​ รอ​จน​หมู​สุก​และ​ลอย​ขึ้น​ดาน​บน

3.​ เติม​ซีอิว๊​ขาว​และ​พริก​ไทย​ที่​เห​ลือ​ ตม​หมู​ตอ​จน​นุม

4.​ เติม​ใบ​ตําลึง​ลง​ใน​หมอ​ รอ​จน​พอ​สุก​ประมาณ​ 2​0 วิ​นา​ที

5.​ เติม​เตาหู​ไข​ ทิง้​ไว​สัก​ครู​โดย​ไม​ตอง​คน​ ปิด​ไฟ​และ​ยก​ลง​จาก​เตา

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

หาก​ตองการ​ให​หมู​หมัก​มี​เน้ือ​นุม​ขึ้น​ สามารถ​เติม​น้ํามัน​พืช​ แป ง​มัน​ และ​น้ําเปลา​เพิ่ม​เติม​ใน​ขัน้
ตอน​การ​หมัก​ แต​จะ​ทําให​พลังงาน​สูง​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย
เมนู​อาหาร​ใน​กลุม​แกง​น้ําใส​ เชน​ แกง​จืด​ ตม​แซ​บ ตมยําน้ําใส​ เหมาะ​แก​การ​คุม​น้ําหนัก​มากกวา
แกง​น้ําขน​ เชน​ แกง​เขียว​หวา​น ​ตมขา​ไก​ ตมยําน้ําขน​ เน่ืองจาก​แกง​น้ําขน​มี​การ​ใส​กะทิ​ซึ่ง​มี​ไข
มัน​สูง​ลง​ไป​ดวย

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ (ตอ​ 1 เสิรฟ​)

พลัง​งา​น ​: 83 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 2 กรัม
โปร​ตี​น ​: 13 กรัม
ไข​มัน​ : 3 กรัม
โซ​เดีย​ม : 434 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : น อย​กวา​ 1 กรัม


