
แกงบวด​ฟักทอง​นม​สด​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​
อาหาร​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

หาก​คุณ​แม​อยาก​รับ​ประทาน​ของ​หวา​น ​แต​กลัว​รูสึก​ผิด​ แนะนําให​ลอง​ทําเมนู​แกงบวด​ฟักทอง​นม​สด​
เพราะ​นอกจาก​จะ​มี​ฟักทอง​ซึ่ง​เป็น​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​แลว​ ยัง​เปลี่ยน​กะทิ​เป็น​นม​สด​ซึ่ง​มี​ไข​มัน​ตํ่าลง
อีก​ดวย

Ingredients
ฟักทอง​แก​หัน่​ชิน้​ลอก​เปลือก​ 2​00 กรัม



นม​ไข​มัน​ตํ่า 2​ ถวย​ตวง
น้ําตาล​ป๊ีป 2 ชอน​โตะ​ (3 เสิรฟ​)
น้ําตาล​ทราย​ 1 ชอน​โตะ
ใบ​เตย​ 2​ ใบ​ (มัด​เป็น​ให​สัน้​)
เกลือ​ปน​ 1/2 ชอน​ชา

อุป​กร​ณหลัก : หมอ​ขนาด​กล​าง

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ ใส​นม​สด​ ใบ​เตย​ น้ําตาล​ และ​เกลือ​ลง​ใน​หมอ​ คน​ให​เขา​กัน​จน​เกลือ​และ​น้ําตาล​ละ​ลาย

2.​ เติม​ฟักทอง​ลง​ใน​หมอ​ ตม​ไฟ​ออน​-ปาน​กลาง​ ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ โดย​ไม​ตอง​คน​ เมื่อ​ฟักทอง​สุก​ (มี
ลักษณะ​ใส​และ​น่ิม​) ยก​ลง​จาก​เตา

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

หาก​ตองการ​ให​ขนม​มี​รสชาติ​หวาน​มัน​เพิ่ม​ขึ้น​สามารถ​เปลี่ยน​ไป​ใช​นม​สูตร​ปก​ติ​ (ไข​มัน​เต็ม​สวน​)
แต​จะ​ทําให​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​หาก​ตองการ​ลด​พลังงาน​ลง​อีก​สามารถ​ใช​นม​สูตร​ไข​มัน​ 0% ได​
แต​ขนม​จะ​ขาด​ความ​มัน​ไป
แม​ฟักทอง​จะ​เป็น​ผัก​แต​ถูก​จัด​อยู​ใน​กลุม​ขาว​แป ง​ที่​ซึ่ง​เป็น​แหลง​พลัง​งา​น ​โดย​ฟัก​ทอง​ ¾ ถวย​ตวง​
ให​พลังงาน​ใกล​เคียง​กับขาว​สวย​ 1 ทัพ​พี​ เมื่อ​มี​การ​รับ​ประทาน​ฟักทอง​จึง​ควร​ลด​ปริมาณ​ของ​ขาว
แป ง​ชนิด​อื่น​ใน​วัน​นัน้​ลง

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

พลัง​งา​น ​: 155 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 28 กรัม
โปร​ตี​น ​: 5 กรัม
ไข​มัน​ : 2 กรัม
โซ​เดีย​ม : 316 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 21 กรัม


