
แกงเลียงผักรวม อาหารคุณแมหลังค
ลอด สารอาหารครบ
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

แกงเลียงเป็นเมนูเพิ่มน้ํานมยอดฮิตสําหรับคุณแมหลังคลอด แถมใหพลังงานตํ่าเหมาะกับการคุม
น้ําหนัก แตแกงเลียงทัว่ไปมักจะทําไดยากเพราะมีวัตถุดิบเยอะ สูตรน้ีเราจึงลดทอนวัตถุดิบลงและ
ปรับรสใหออนดีตอสุขภาพยิ่งขึ้น

Ingredients
ฟักทองหัน่ 1 ½ ถวยตวง



บวบหัน่ 1 ½ ถวยตวง
ขาวโพดออนหัน่ 1/3 ถวยตวง(3 เสิรฟ)
แครอทหัน่ 1/3 ถวยตวง
ใบตําลึงออน 1 ถวยตวง
ใบแมงลัก ½ ถวยตวง
พริกไทย 10 เม็ด
กุงแหง 1 ชอนโตะ
กะปิ 1 ชอนชา
หอมแดงเล็ก 5 หัว
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนโตะ
น้ําดื่ม 4 ถวยตวง + น้ํารอน ½ ถวยตวง

อุปกรณหลัก : หมอตมขนาดกลาง ครกตํา กาตมน้ํา

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. ลางกุงแหง แชในน้ํารอนจนน่ิม แลวนําขึ้นมาสะเด็ดน้ํา

2. ตําพริกไทยใหละเอียด ใสกุงแหงลงไปตํา ตามดวยหอมแดงและกะปิ ตําจนละเอียด

3. เทน้ําใสหมอตมจนเดือด จากนัน้ใสเครื่องตําและคนใหเขากัน

4. เติมฟักทอง แครอท ขาวโพดออน บวบ และซีอิว๊ขาวลงในหมอ ตมจนเดือดและหมัน่ชอนฟองออก

5. เมื่อผักที่ใสไวเริ่มสุก เติมใบตําลึงและใบแมงลัก คนเล็กน อยกอนยกลงจากเตา

เกร็ดความรูประจําเมนู

กุงแหงมีโซเดียมสูงแตก็เป็นวัตถุดิบที่ขาดไมไดสําหรับแกงเลียง การนํากุงแหงไปแชน้ํารอนทิง้ไว
กอนจะชวยลดโซเดียมบางสวนไปได
แกงเลียงเป็นเมนูผักที่โซเดียมคอนขางสูงเพราะมีเครื่องปรุงหลายชนิด แนะนําใหจับคูทานกับ
เมนูโปรตีนรสออน (เชน ไขตม ปลาน่ึง) และขาวกลอง จะไดมีสารอาหารครบและโซเดียมโดย
รวมไมสูงเกินไป

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 62 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 11 กรัม



โปรตีน : 3 กรัม
ไขมัน : น อยกวา 1 กรัม
โซเดียม : 516 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 2 กรัม


