
ผัดผักสามสี อาหารคุณแมหลังคลอด
ดีตอสุขภาพ
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

ผัดผักเป็นเมนูสุขภาพที่เหมาะกับการคุมน้ําหนัก เพราะนอกจากใหวิตามินและแรธาตุ ยังมีใยอาหาร
สูงชวยใหอิ่มทองไดนาน และใหพลังงานตํ่ากวาอาหารกลุมอื่นๆ

Ingredients
เน้ืออกไกหัน่ 100 กรัม
ถัว่ลันเตา 1 ถวยตวง



ขาวโพดออนหัน่ 1 ถวยตวง (2 เสิรฟ)
แครอทหัน่ 1 ถวยตวง
กระเทียมบด 1 ชอนชา
น้ําเดือด ¼ ถวยตวง
น้ํามันรําขาว 2 ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 2 ชอนชา
พริกไทยบด ¼ ชอนชา

อุปกรณหลัก : กระทะ กาตมน้ํา

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. ตัง้กระทะไฟปานกลาง เทน้ํามัน รอจนรอนแลวนํากระเทียมลงไปผัด

2. เมื่อกระเทียมเปลี่ยนเป็นสีเหลืองและสงกลิ่นหอม ใสเน้ือไกตามลงไปผัดพอสุก

3. เติมแครอท ขาวโพดออน และถัว่ลันเตาลงไปผัดใหเขากัน

4. เติมน้ําเดือด ทิง้ใหผักสุกประมาณ 1 นาที แลวพลิกกลับดานผักทิง้ไวอีกประมาณ 30 วินาที

5. เติมพริกไทยและซีอิว๊ขาว คลุกเคลาใหเขากัน

เกร็ดความรูประจําเมนู

การเติมน้ําเดือดลงไประหวางผัดจะชวยลดปริมาณน้ํามันที่ใชในเมนูนัน้ๆ ได สวนการเติมพริก
ไทยปนนัน้ หากนําเม็ดพริกมาตําหยาบเองจะใหกลิ่นหอมกวาพริกไทยปนสําเร็จรูป
การกินผักผลไมปนกันหลายๆ สีจะชวยใหไดสารพฤกษเคมีที่มีประโยชนตางชนิดกัน เชน สีสม
/เหลืองมีสารเบตาแคโรทีนชวยเรื่องการมองเห็น สีเขียวมีสารคลอโรฟิลลชวยตานอนุมูลอิสระ สี
แดงมีสารไลโคปีนชวยลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง เป็นตน

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 156 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 8 กรัม
โปรตีน : 13 กรัม
ไขมัน : 8 กรัม
โซเดียม : 363 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 4 กรัม


