
แกงบวดฟักทองนมสด เมนูเพิ่มน้ํานม
อาหารคุณแมหลังคลอด
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

หากคุณแมอยากรับประทานของหวาน แตกลัวรูสึกผิด แนะนําใหลองทําเมนูแกงบวดฟักทองนมสด
เพราะนอกจากจะมีฟักทองซึ่งเป็นอาหารเพิ่มน้ํานมแลว ยังเปลี่ยนกะทิเป็นนมสดซึ่งมีไขมันตํ่าลง
อีกดวย

Ingredients
ฟักทองแกหัน่ชิน้ลอกเปลือก 200 กรัม



นมไขมันตํ่า 2 ถวยตวง
น้ําตาลป๊ีป 2 ชอนโตะ (3 เสิรฟ)
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ
ใบเตย 2 ใบ (มัดเป็นใหสัน้)
เกลือปน 1/2 ชอนชา

อุปกรณหลัก : หมอขนาดกลาง

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. ใสนมสด ใบเตย น้ําตาล และเกลือลงในหมอ คนใหเขากันจนเกลือและน้ําตาลละลาย

2. เติมฟักทองลงในหมอ ตมไฟออน-ปานกลาง ประมาณ 10 นาที โดยไมตองคน เมื่อฟักทองสุก (มี
ลักษณะใสและน่ิม) ยกลงจากเตา

เกร็ดความรูประจําเมนู

หากตองการใหขนมมีรสชาติหวานมันเพิ่มขึ้นสามารถเปลี่ยนไปใชนมสูตรปกติ (ไขมันเต็มสวน)
แตจะทําใหพลังงานเพิ่มขึ้น หรือหากตองการลดพลังงานลงอีกสามารถใชนมสูตรไขมัน 0% ได
แตขนมจะขาดความมันไป
แมฟักทองจะเป็นผักแตถูกจัดอยูในกลุมขาวแป งที่ซึ่งเป็นแหลงพลังงาน โดยฟักทอง ¾ ถวยตวง
ใหพลังงานใกลเคียงกับขาวสวย 1 ทัพพี เมื่อมีการรับประทานฟักทองจึงควรลดปริมาณของขาว
แป งชนิดอื่นในวันนัน้ลง

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 155 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 28 กรัม
โปรตีน : 5 กรัม
ไขมัน : 2 กรัม
โซเดียม : 316 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 21 กรัม


