
ไกผัดขิง เมนูกระตุนน้ํานม อาหารคุณ
แมหลังคลอด
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

ไกผัดขิงเป็นอีกหน่ึงเมนูเพิ่มน้ํานมยอดฮิต เพราะขิงมีสรรพคุณชวยขับน้ํานมตามหลักแพทยแผน
ไทย นอกจากนัน้ยังมีเน้ือไกที่เป็นแหลงโปรตีนไขมันตํ่าและผักอื่นๆ อีกหลายชนิด สามารถรับ
ประทานไดแมกําลังควบคุมน้ําหนัก

Ingredients
เน้ือไก 200 กรัม



ขิงแกหัน่เสน 1/3 ถวยตวง
เห็ดหูหนูหัน่ 1/2 ถวยตวง (3 เสิรฟ)
หอมใหญหัน่ ½ ลูก
กระเทียมบด 1 ชอนชา
ตนหอมหัน่ทอน 2 ตน
น้ํามันรําขาว 2 ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 2 ชอนชา
เตาเจีย้ว 2 ชอนชา
ซีอิว๊ดํา 1/4 ชอนชา
น้ําเดือด ¼ ถวยตวง

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. เตรียมเห็ดหูหนูโดยหากเป็นชนิดสดใหหัน่เป็นชิน้พอคํา หากเป็นชนิดแหงใหแชในน้ําผสมเกลือทิง้ไว
1 ชัว่โมง ลางน้ําเกลือออกแลวแชตอในน้ําอุนจนน่ิม หัน่เป็นชิน้พอคํา

2. ตัง้กระทะไฟปานกลาง เทน้ํามัน รอจนรอนแลวนํากระเทียมลงไปผัด

3. เมื่อกระเทียมเปลี่ยนเป็นสีเหลืองและสงกลิ่นหอม ใสเน้ือไกตามลงไปผัดพอสุก

4. เติมหอมใหญ เห็ดหูหนู และขิงไปผัดคลุกเคลา เติมน้ําเดือดทิง้ไวซักครู

5. เติมซีอิว๊ขาว เตาเจีย้ว และซีอิว๊หวาน ผัดตอจนเน้ือไกน่ิม

6. ใสตนหอมและคลุกเคลาใหเขากัน เป็นอันเสร็จ

เกร็ดความรูประจําเมนู

หากไมตองการใหอาหารมีรสเผ็ด เมื่อหัน่ขิงเสร็จใหขยําขิงรวมเกลือ 1 ชอนชา จากนัน้ลาง
น้ําเปลาและบีบใหสะเด็ดน้ํา จะทําใหขิงมีรสเผ็ดน อยลง
เมนูไกผัดขิงมีทัง้น้ํามันและโซเดียมเน่ืองจากใชเครื่องปรุงหลายชนิด ควรรับประทานรวมกับเมนู
แกงที่มีรสออน (เชน แกงจืดตําลึง) และขาวกลอง จะชวยใหทัง้โซเดียมและน้ํามันที่ไดรับจากมื้อ
น้ีไมสูงเกินไป

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 148 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 5 กรัม
โปรตีน : 14 กรัม



ไขมัน : 8 กรัม
โซเดียม : 552 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 1 กรัม


