
สุ​กี ้​น้ําไก​ สูตร​อรอย​ ทํางาย​ อาหาร​คุณ
แม​หลัง​คลอ​ด
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

สุ​กี้​น้ําเป็น​เมนู​อาหาร​จาน​เดียว​สําหรับ​ลด​น้ําหนัก​ยอด​นิ​ยม​ เพราะ​ให​พลังงาน​ตํ่าและ​มี​ผัก​หลาย​ชนิด​
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​ทําทาน​เอง​ได้ โดย​เรา​มี​สูตร​ทําสุ​กี้​แบบ​งายๆ​ แต​ได​สุขภาพ​มา​แนะนําดัง​น้ี

Ingredients
เน้ือ​ไก​หัน่​ 50 กรัม
วุน​เสน​ 2​0 กรัม​ (แหง​)



ไข​ไก​ 1 ฟอง​ (1 เสิรฟ​)
ผัก​กาด​ขาว​หัน่​ทอ​น ​1 ถวย​ตวง
ผัก​บุง​หัน่​ทอ​น ​1 ถวย​ตวง
ขึ้นฉาย​หัน่​ทอ​น ​¼ ถวย​ตวง
แครอท​ซอย​ ¼ ถวย​ตวง
ซีอิว๊​ขาว​ ½ ชอน​ชา
พริก​ไทย​บด​หยาบ​ 5 เม็ด
น้ําดื่ม​ 2​ ถวย​ตวง
น้ําจิม้​สุ​กี้​ 1 ชอน​โตะ

อุป​กร​ณหลัก : หมอ​ขนาด​เล็ก​-ก​ลาง

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ เตรียม​วุน​เสน​ให​น่ิม​ดวย​การ​แช​ใน​น้ํา 5-7 นา​ที​ ตอก​ไข​ใส​ถวย​ คน​เบาๆ​ ให​ไข​แดง​แตก

2.​ ตัง้​หมอ​ตม​น้ําจน​เดือด​ จาก​นัน้​ใส​เน้ือ​ไก​ตม​จน​สุก​ ตอก​ไข​ตาม​ลง​ไป

3.​ เติม​ผัก​กาด​ขาว​ ผัก​บุง​ ขึ้น​ฉา​ย และ​แครอท​ตม​ตอ​จน​สุก

4.​ ใส​ซีอิว๊​ขาว​และ​พริก​ไทย​ จาก​นัน้​ปิด​ไฟ​และ​ยก​ลง​จาก​เตา​โดยที่​ยัง​ไม​ตอง​เติม​น้ําจิม้​สุ​กี้

5.​ ใส​ชาม​เสิรฟ​ โดย​เท​น้ําจิม้​สุ​กี้​แยก​ไว​ตาง​หาก

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

น้ําจิม้​สุ​กี้​มี​โซเดียม​สูง​จึง​ไม​ควร​ผสม​ใน​น้ําซุป​เพราะ​ตอง​ใส​ปริมาณ​มาก​ถึง​จะ​ออกรส​ชา​ติ​ แนะนําให
ใส​ถวย​แยก​แลว​ตัก​แต​พอ​ทา​น ​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​ได​รับ​ลง​ได
เน้ือ​ไก​มัก​มี​ไข​มัน​น อย​กวา​เน้ือ​หมู​ การ​ใช​เน้ือ​ไก​แทน​เน้ือ​หมู​จึง​ชวย​ลด​พลังงาน​ของ​มื้อ​อา​หาร​ โดย
เลือก​สวน​อกไก​หรือ​สัน​ใน​ไก​จะ​ให​พลังงาน​ตํ่ากวา​สวน​สะ​โพก

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

พลัง​งา​น ​: 263 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 30 กรัม
โปร​ตี​น ​: 22 กรัม
ไข​มัน​ : 6 กรัม
โซ​เดีย​ม : 591 มิลลิ​กรัม​*



น้ําตาล​ : 5 กรัม

*ปริมาณ​โซเดียม​คํานวณ​โดย​รวม​น้ําจิม้​สุ​กี้​ 1 ชอน​โตะ​แล​ว


