
ไขตุน เน้ือน ุม อาหารคุณแมหลังค
ลอด ทําตามงาย
สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

ไขเป็นแหลงของโปรตีนชัน้ยอด ที่นํามาทําอาหารไดหลากหลาย ควรบริโภคทุกวัน แตถาอยากใหมี
พลังงานตํ่าตองเลือกรูปแบบการปรุงที่ไมใชน้ํามัน อยางไขตุนที่ทัง้ทํางายและอิ่มอรอยไดทัง้ครอบ
ครัว

Ingredients
ไขไก (เบอร 1) 2 ฟอง



แครอทหัน่แวนหรือตัดแตงลาย 2 แผน (2 เสิรฟ)
เห็ดหอม 1 ลูก
ตนหอมซอย 1 ชอนชา
น้ําดื่ม ½ ถวยตวง
ซีอิว๊ขาว ½ ชอนชา
พริกไทยปนละเอียด ¼ ชอนชา

อุปกรณหลัก : ซึ้ง กระชอนกรอง ถวยเซรามิก กระดาษฟอยล

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

1. ตัง้ซึ้งรอใหน้ําเดือด ระหวางนัน้ตอกไขใสชาม คนใหไขแดงแตก

2. ผสมน้ํา ซีอิว๊ขาว และพริกไทยลงในชามไข คนใหเป็นเน้ือเดียว

3. กรองสวนผสมดวยกระชอน 2 ครัง้ นําสวนที่กรองไดเทใสถวยเซรามิก

4. ปิดปากถวยดวยกระดาษฟอยล นําไปน่ึงบนในซึ้งนาน 15 นาที

5. เปิดกระดาษฟอยลออก วางเห็ดหอมและแครอทลงบนหน าไขตุน ปิดฝาน่ึงตอ 5 นาที

6. ปิดไฟยกลงจากซึ้ง โรยหน าดวยตนหอมซอย

เกร็ดความรูประจําเมนู

หากไมมีซึ้ง สามารถใชตระแกรงที่มีขาตัง้วางในหมอเพื่อดัดแปลงเป็นซึ้งได (หรืออาจใช
ไมโครเวฟแตจะทําใหไขตุนมีรสสัมผัสกระดางขึ้น)
ไขขาวเป็นแหลงของโปรตีน สวนไขแดงเป็นแหลงของไขมันที่มีประโยชน หากตองการลดไขมัน
แนะนําใหทานไขเต็มฟองวันละ 1 ฟอง สวนฟองถัดไปทานเฉพาะไขขาว

คุณคาทางโภชนาการ (ตอ 1 เสิรฟ)

พลังงาน : 87 กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต : 3 กรัม
โปรตีน : 8 กรัม
ไขมัน : 5 กรัม
โซเดียม : 157 มิลลิกรัม
น้ําตาล : 1 กรัม


