
สุกี ้น้ําไก สูตรอรอย ทํางาย อาหารคุณ
แมหลังคลอด
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

สุกี้น้ําเป็นเมนูอาหารจานเดียวสําหรับลดน้ําหนักยอดนิยม เพราะใหพลังงานตํ่าและมีผักหลายชนิด
คุณแมหลังคลอดสามารถทําทานเองได้ โดยเรามีสูตรทําสุกี้แบบงายๆ แตไดสุขภาพมาแนะนําดังน้ี

Ingredients
เน้ือไกหัน่ 50 กรัม
วุนเสน 20 กรัม (แหง)



ไขไก 1 ฟอง (1 เสิรฟ)
ผักกาดขาวหัน่ทอน 1 ถวยตวง
ผักบุงหัน่ทอน 1 ถวยตวง
ขึ้นฉายหัน่ทอน ¼ ถวยตวง
แครอทซอย ¼ ถวยตวง
ซีอิว๊ขาว ½ ชอนชา
พริกไทยบดหยาบ 5 เม็ด
น้ําดื่ม 2 ถวยตวง
น้ําจิม้สุกี้ 1 ชอนโตะ

อุปกรณหลัก : หมอขนาดเล็ก-กลาง

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. เตรียมวุนเสนใหน่ิมดวยการแชในน้ํา 5-7 นาที ตอกไขใสถวย คนเบาๆ ใหไขแดงแตก

2. ตัง้หมอตมน้ําจนเดือด จากนัน้ใสเน้ือไกตมจนสุก ตอกไขตามลงไป

3. เติมผักกาดขาว ผักบุง ขึ้นฉาย และแครอทตมตอจนสุก

4. ใสซีอิว๊ขาวและพริกไทย จากนัน้ปิดไฟและยกลงจากเตาโดยที่ยังไมตองเติมน้ําจิม้สุกี้

5. ใสชามเสิรฟ โดยเทน้ําจิม้สุกี้แยกไวตางหาก

เกร็ดความรูประจําเมนู

น้ําจิม้สุกี้มีโซเดียมสูงจึงไมควรผสมในน้ําซุปเพราะตองใสปริมาณมากถึงจะออกรสชาติ แนะนําให
ใสถวยแยกแลวตักแตพอทาน จะชวยลดปริมาณโซเดียมที่ไดรับลงได
เน้ือไกมักมีไขมันน อยกวาเน้ือหมู การใชเน้ือไกแทนเน้ือหมูจึงชวยลดพลังงานของมื้ออาหาร โดย
เลือกสวนอกไกหรือสันในไกจะใหพลังงานตํ่ากวาสวนสะโพก

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 263 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 30 กรัม
โปรตีน : 22 กรัม
ไขมัน : 6 กรัม
โซเดียม : 591 มิลลิกรัม*



น้ําตาล : 5 กรัม

*ปริมาณโซเดียมคํานวณโดยรวมน้ําจิม้สุกี้ 1 ชอนโตะแลว


