
ซุป​ปลา​กะพง​ตม​ขิง​ อาหาร​คุณ​แม
หลังค​ลอด​ โปรตีน​สูง
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

ซุป​ปลา​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​เป็น​แหลง​ของ​โอ​เม​กา 3 ยิ่ง​ปรุง​ดวย​การ​ตม​ก็​ยิ่ง​ลด​ไข​มัน​สวน​เกิน
จาก​น้ํามัน​ไป​ได​ นอกจาก​นัน้​ยัง​มี​ขิง​ ซึ่ง​ดี​ตอ​คุณ​แม​ให​นม​อีก​ดวย
อาน​เพิ่ม​เติม

Ingredients
ปลา​กะพง​ขาว​หัน่​ชิน้ 200 g.
ขิง​หัน่​แวน​ 6 แผ​น



ขึ้นฉาย​หัน่​ทอน​ 2​ กาน
พริก​ไทย​บด​หยาบ​ ¼ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 2​ ชอน​ชา
น้ําดื่ม​ 2​ + 2 ถวย​ตวง

อุป​กร​ณหลัก : หมอ​ กา​ตม​น้ํา ชาม​สําหรับ​ลวก​ปลา

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา
1.​ เท​น้ํา 2​ ถวย​ตวง​ลง​ใน​หมอ​ตัง้​ไฟ​ทิง้​ไว​ให​เดือด​ และ​ตม​น้ําอีก​ 2​ ถวย​ตวง​ใน​กา​ตม​น้ํา

2.​ เท​เน้ือ​ปลา​ใส​ชาม​ลวก​ ราด​น้ําเดือด​ครึ่ง​หน่ึง​จาก​กา​ตม​น้ําลง​บน​เน้ือ​ปลา​แลว​เท​น้ําออก​ทัน​ที​ และ
ทําซํ้าอีก​ครัง้​เพื่อ​กําจัด​กลิ่น​คาว​ปลา​ (เน้ือ​ปลา​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​ขาว​แต​ยัง​ไม​สุก​)

3.​ เมื่อ​น้ําใน​หมอ​เดือด​แลว​ ใส​ปลา​และ​ขิง​ลง​ ปิด​ฝา​รอ​ให​น้ําเดือด​อีก​ครัง้​ หมัน่​ตัก​ฟอง​ที่​ลอย​อยู​ออก

4.​ เมื่อ​น้ําเดือด​แลว​ เติม​ขึ้น​ชาย พริก​ไทย​ปน​ และ​ซีอิว๊​ขาว​เป็น​อัน​เส​ร็จ

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

การ​ตม​ขิง​พรอม​กับ​ปลา​จะ​ชวย​ลด​กลิ่น​คาว​ได​มาก​ขึ้น​แต​จะ​ทําให​ซุป​มี​รส​เผ็ด​ หาก​คุณ​แม​ไม​ชอบ​รส
เผ็ด​ อาจ​ใส​ขิง​ทีหลัง​พรอม​กับ​ขึ้น​ชายแทน
คุณ​แม​ให​นม​ควร​รับ​ประทาน​ปลา​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ เลือก​ชนิด​ปรุง​สุก​เป็น​หลัก​ และ​ไม​ควร
บริโภค​เกิน​คําแนะนําเน่ืองจาก​ปลา​อาจ​ปน​เป้ือน​โลหะ​หนัก​ที่​ถายทอด​สู​น้ํานม​แม​ได
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ไม​ได​มี​เฉพาะ​ปลา​แซ​ลม​อล แต​ปลา​กะ​พง​ ปลา​ทู​ ปลา​ชอ​น ​ที่​นิยม​ใน​เมนู
อาหาร​ไทย​ก็​มี​โอ​เม​กา 3 สูง​เชน​กัน

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

พลัง​งา​น ​: 82 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 1 กรัม
โปร​ตี​น ​: 15 กรัม
ไข​มัน​ : 2 กรัม
โซ​เดีย​ม : 234 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : น อย​กวา​ 1 กรัม


