
แกงจืดตําลึง เมนูกระตุนน้ํานม
อาหารสําหรับคุณแมหลังคลอด
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

ตําลึงเป็นผักพื้นบานที่ไดชื่อวาชวยเพิ่มน้ํานมได แถมยังอุดมไปดวยสารอาหารมากมาย เชน ใยอา
หาร วิตามินเอ แคลเซียม ธาตุเหล็ก เหมาะจะนํามาทําเมนูแกงจืดเพราะใหพลังงานไมสูงแตมาก
ประโยชนทางโภชนาการ

Ingredients
เน้ือหมูสันในสับ 200 กรัม



ใบตําลึง 3 ถวยตวง
เตาหูไข 1 หลอด (3 เสิรฟ)
น้ําดื่ม 4 ถวยตวง
ซีอิว๊ขาว 1+3 ชอนชา
พริกไทยบดหยาบ 10 เม็ด

อุปกรณหลัก : หมอตม ชามหมักหมู

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. หมักหมูโดยผสมเน้ือหมูกับซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา พริกไทยบดครึ่งหน่ึง ผสมใหเขากัน แชไวในตูเย็น
30 นาที

2. ตัง้หมอตมน้ําใหเดือด ป้ันหมูเป็นกอนขนาดเล็กใสลงไป รอจนหมูสุกและลอยขึ้นดานบน

3. เติมซีอิว๊ขาวและพริกไทยที่เหลือ ตมหมูตอจนนุม

4. เติมใบตําลึงลงในหมอ รอจนพอสุกประมาณ 20 วินาที

5. เติมเตาหูไข ทิง้ไวสักครูโดยไมตองคน ปิดไฟและยกลงจากเตา

เกร็ดความรูประจําเมนู

หากตองการใหหมูหมักมีเน้ือนุมขึ้น สามารถเติมน้ํามันพืช แป งมัน และน้ําเปลาเพิ่มเติมในขัน้
ตอนการหมัก แตจะทําใหพลังงานสูงขึ้นตามไปดวย
เมนูอาหารในกลุมแกงน้ําใส เชน แกงจืด ตมแซบ ตมยําน้ําใส เหมาะแกการคุมน้ําหนักมากกวา
แกงน้ําขน เชน แกงเขียวหวาน ตมขาไก ตมยําน้ําขน เน่ืองจากแกงน้ําขนมีการใสกะทิซึ่งมีไข
มันสูงลงไปดวย

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 83 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 2 กรัม
โปรตีน : 13 กรัม
ไขมัน : 3 กรัม
โซเดียม : 434 มิลลิกรัม
น้ําตาล : น อยกวา 1 กรัม


