
ซุปปลากะพงตมขิง อาหารคุณแม
หลังคลอด โปรตีนสูง
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

ซุปปลาอุดมไปดวยโปรตีนและเป็นแหลงของโอเมกา 3 ยิ่งปรุงดวยการตมก็ยิ่งลดไขมันสวนเกิน
จากน้ํามันไปได นอกจากนัน้ยังมีขิง ซึ่งดีตอคุณแมใหนมอีกดวย

Ingredients
ปลากะพงขาวหัน่ชิน้ 200 g.
ขิงหัน่แวน 6 แผน



ขึ้นฉายหัน่ทอน 2 กาน
พริกไทยบดหยาบ ¼ ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 2 ชอนชา
น้ําดื่ม 2 + 2 ถวยตวง

อุปกรณหลัก : หมอ กาตมน้ํา ชามสําหรับลวกปลา

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. เทน้ํา 2 ถวยตวงลงในหมอตัง้ไฟทิง้ไวใหเดือด และตมน้ําอีก 2 ถวยตวงในกาตมน้ํา

2. เทเน้ือปลาใสชามลวก ราดน้ําเดือดครึ่งหน่ึงจากกาตมน้ําลงบนเน้ือปลาแลวเทน้ําออกทันที และ
ทําซํ้าอีกครัง้เพื่อกําจัดกลิ่นคาวปลา (เน้ือปลาจะเปลี่ยนเป็นสีขาวแตยังไมสุก)

3. เมื่อน้ําในหมอเดือดแลว ใสปลาและขิงลง ปิดฝารอใหน้ําเดือดอีกครัง้ หมัน่ตักฟองที่ลอยอยูออก

4. เมื่อน้ําเดือดแลว เติมขึ้นชาย พริกไทยปน และซีอิว๊ขาวเป็นอันเสร็จ

เกร็ดความรูประจําเมนู

การตมขิงพรอมกับปลาจะชวยลดกลิ่นคาวไดมากขึ้นแตจะทําใหซุปมีรสเผ็ด หากคุณแมไมชอบรส
เผ็ด อาจใสขิงทีหลังพรอมกับขึ้นชายแทน
คุณแมใหนมควรรับประทานปลาสัปดาหละ 2-3 ครัง้ เลือกชนิดปรุงสุกเป็นหลัก และไมควร
บริโภคเกินคําแนะนําเน่ืองจากปลาอาจปนเป้ือนโลหะหนักที่ถายทอดสูน้ํานมแมได
กรดไขมันโอเมกา 3 ไมไดมีเฉพาะปลาแซลมอล แตปลากะพง ปลาทู ปลาชอน ที่นิยมในเมนู
อาหารไทยก็มีโอเมกา 3 สูงเชนกัน

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 82 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 1 กรัม
โปรตีน : 15 กรัม
ไขมัน : 2 กรัม
โซเดียม : 234 มิลลิกรัม
น้ําตาล : น อยกวา 1 กรัม


