
แกง​เลียง​ผัก​รวม​ อาหาร​คุณ​แม​หลังค
ลอด​ สาร​อา​หาร​ครบ
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

แกง​เลียง​เป็น​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ แถม​ให​พลังงาน​ตํ่าเหมาะ​กับ​การ​คุม
น้ําหนัก​ แต​แกง​เลียง​ทัว่ไป​มัก​จะ​ทําได​ยาก​เพราะ​มี​วัตถุดิบ​เยอะ​ สูตร​น้ี​เรา​จึง​ลด​ทอน​วัตถุดิบ​ลง​และ
ปรับ​รส​ให​ออน​ดี​ตอ​สุขภาพ​ยิ่ง​ขึ้น

Ingredients
ฟักทอง​หัน่​ 1 ½ ถวย​ตวง



บวบ​หัน่​ 1 ½ ถวย​ตวง
ขาวโพด​ออน​หัน่​ 1/3 ถวย​ตวง​(3 เสิรฟ​)
แครอท​หัน่​ 1/3 ถวย​ตวง
ใบ​ตําลึง​ออน​ 1 ถวย​ตวง
ใบ​แมง​ลัก​ ½ ถวย​ตวง
พริก​ไทย​ 10 เม็ด
กุง​แหง​ 1 ชอน​โตะ
กะปิ​ 1 ชอน​ชา
หอมแดง​เล็ก​ 5 หัว
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​โตะ
น้ําดื่ม​ 4 ถวย​ตวง​ + น้ํารอน​ ½ ถวย​ตวง

อุป​กร​ณหลัก : หมอ​ตม​ขนาด​กลาง​ ครก​ตํา กา​ตม​น้ํา

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ ลาง​กุง​แหง​ แช​ใน​น้ํารอน​จน​น่ิม​ แลว​นําขึ้น​มา​สะ​เด็ด​น้ํา

2.​ ตําพริก​ไทย​ให​ละ​เอียด​ ใส​กุงแหง​ลง​ไป​ตํา ตาม​ดวย​หอมแดง​และ​กะปิ​ ตําจน​ละ​เอี​ยด

3.​ เท​น้ําใส​หมอ​ตม​จน​เดือด​ จาก​นัน้​ใส​เครื่อง​ตําและ​คน​ให​เขา​กัน

4.​ เติม​ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ขาวโพด​ออน​ บวบ​ และ​ซีอิว๊​ขาว​ลง​ใน​หมอ​ ตม​จน​เดือด​และ​หมัน่​ชอน​ฟอง​ออก

5.​ เมื่อ​ผัก​ที่​ใส​ไว​เริ่ม​สุก​ เติม​ใบ​ตําลึง​และ​ใบ​แมง​ลัก​ คน​เล็ก​น อย​กอน​ยก​ลง​จาก​เตา

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

กุงแหง​มี​โซเดียม​สูง​แต​ก็​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ขาด​ไม​ได​สําหรับ​แกง​เลียง​ การนํากุงแหง​ไป​แช​น้ํารอน​ทิง้​ไว
กอน​จะ​ชวย​ลด​โซเดียม​บาง​สวน​ไป​ได
แกง​เลียง​เป็น​เมนู​ผัก​ที่​โซเดียม​คอน​ขาง​สูง​เพราะ​มี​เครื่อง​ปรุง​หลาย​ชนิด​ แนะนําให​จับ​คู​ทาน​กับ
เมนู​โปรตีน​รส​ออน​ (เชน​ ไข​ตม​ ปลา​น่ึง​) และ​ขาว​กลอง​ จะ​ได​มี​สาร​อาหาร​ครบ​และ​โซเดียม​โดย
รวม​ไม​สูง​เกิน​ไป

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

พลัง​งา​น ​: 62 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 11 กรัม



โปร​ตี​น ​: 3 กรัม
ไข​มัน​ : น อย​กวา​ 1 กรัม
โซ​เดีย​ม : 516 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 2 กรัม


