
ผัด​ผัก​สาม​สี​ อาหาร​คุณ​แม​หลังค​ลอด​
ดี​ตอ​สุข​ภาพ
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

ผัด​ผัก​เป็น​เมนู​สุขภาพ​ที่​เหมาะ​กับ​การ​คุม​น้ําหนัก​ เพราะ​นอกจาก​ให​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ยัง​มี​ใย​อาหาร
สูง​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ได​นา​น ​และ​ให​พลังงาน​ตํ่ากวา​อาหาร​กลุม​อื่นๆ

Ingredients
เน้ือ​อกไก​หัน่​ 100 กรัม
ถัว่​ลัน​เตา​ 1 ถวย​ตวง



ขาวโพด​ออน​หัน่​ 1 ถวย​ตวง​ (2 เสิรฟ​)
แครอท​หัน่​ 1 ถวย​ตวง
กระเทียม​บด​ 1 ชอน​ชา
น้ําเดือด​ ¼ ถวย​ตวง
น้ํามัน​รําขาว​ 2​ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 2​ ชอน​ชา
พริก​ไทย​บด​ ¼ ชอน​ชา

อุป​กร​ณหลัก : กระ​ทะ​ กา​ตม​น้ํา

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ ตัง้​กระทะ​ไฟ​ปาน​กลาง​ เท​น้ํามัน​ รอ​จน​รอน​แลว​นํากระเทียม​ลง​ไป​ผัด

2.​ เมื่อ​กระเทียม​เปลี่ยน​เป็น​สี​เหลือง​และ​สง​กลิ่น​หอม​ ใส​เน้ือ​ไก​ตาม​ลง​ไป​ผัด​พอ​สุก

3.​ เติม​แค​รอ​ท ขาวโพด​ออน​ และ​ถัว่​ลันเตา​ลง​ไป​ผัด​ให​เขา​กัน

4.​ เติม​น้ําเดือด​ ทิง้​ให​ผัก​สุก​ประ​มา​ณ 1 นา​ที​ แลว​พลิก​กลับ​ดาน​ผัก​ทิง้​ไว​อีก​ประ​มา​ณ 30 วิ​นา​ที

5.​ เติม​พริก​ไทย​และ​ซีอิว๊​ขาว​ คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

การ​เติม​น้ําเดือด​ลง​ไป​ระหวาง​ผัด​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​น้ํามัน​ที่​ใช​ใน​เมนู​นัน้ๆ​ ได​ สวน​การ​เติม​พริก
ไทย​ปน​นัน้​ หาก​นําเม็ด​พริก​มา​ตําหยาบ​เอง​จะ​ให​กลิ่น​หอม​กวา​พริก​ไทย​ปน​สําเร็จ​รูป
การ​กิน​ผัก​ผล​ไม​ปน​กัน​หลาย​ๆ สี​จะ​ชวย​ให​ได​สาร​พฤกษ​เคมี​ที่​มี​ประโยชน​ตาง​ชนิด​กัน​ เชน​ สี​สม
/เหลือง​มี​สาร​เบตา​แค​โร​ที​นชวย​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​ สี​เขียว​มี​สาร​คลอ​โร​ฟิลลชวย​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ สี
แดง​มี​สาร​ไลโค​ปีน​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​มะ​เร็ง​ เป็น​ตน

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

พลัง​งา​น ​: 156 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 8 กรัม
โปร​ตี​น ​: 13 กรัม
ไข​มัน​ : 8 กรัม
โซ​เดีย​ม : 363 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 4 กรัม


