
ไก​ผัด​ขิง​ เมนู​กระตุน​น้ํานม​ อาหาร​คุณ
แม​หลัง​คลอ​ด
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

ไก​ผัด​ขิง​เป็น​อีก​หน่ึง​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ยอด​ฮิต​ เพราะ​ขิง​มี​สรรพคุณ​ชวย​ขับ​น้ํานม​ตาม​หลัก​แพทย​แผน
ไทย​ นอกจาก​นัน้​ยัง​มี​เน้ือ​ไก​ที่​เป็น​แหลง​โปรตีน​ไข​มัน​ตํ่าและ​ผัก​อื่นๆ​ อีก​หลาย​ชนิด​ สามารถ​รับ
ประทาน​ได​แม​กําลัง​ควบคุม​น้ําหนัก

Ingredients
เน้ือ​ไก​ 2​00 กรัม



ขิง​แก​หัน่​เสน​ 1/3 ถวย​ตวง
เห็ด​หูหนู​หัน่​ 1/2 ถวย​ตวง​ (3 เสิรฟ​)
หอม​ใหญ​หัน่​ ½ ลูก
กระเทียม​บด​ 1 ชอน​ชา
ตน​หอม​หัน่​ทอน​ 2​ ตน
น้ํามัน​รําขาว​ 2​ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 2​ ชอน​ชา
เตาเจีย้ว​ 2​ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ดํา 1/4 ชอน​ชา
น้ําเดือด​ ¼ ถวย​ตวง

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ เตรียม​เห็ด​หูหนู​โดย​หาก​เป็น​ชนิด​สด​ให​หัน่​เป็น​ชิน้​พอ​คํา หาก​เป็น​ชนิด​แหง​ให​แช​ใน​น้ําผสม​เกลือ​ทิง้​ไว​
1 ชัว่​โมง​ ลาง​น้ําเกลือ​ออก​แลว​แช​ตอ​ใน​น้ําอุน​จน​น่ิม​ หัน่​เป็น​ชิน้​พอ​คํา

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

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

4.​ เติม​หอม​ใหญ​ เห็ด​หู​หนู​ และ​ขิง​ไป​ผัด​คลุก​เคลา​ เติม​น้ําเดือด​ทิง้​ไว​ซัก​ครู

5.​ เติม​ซีอิว๊​ขาว​ เตาเจีย้ว​ และ​ซีอิว๊​หวา​น ​ผัด​ตอ​จน​เน้ือ​ไก​น่ิม

6.​ ใส​ตน​หอม​และ​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ เป็น​อัน​เส​ร็จ

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

หาก​ไม​ตองการ​ให​อาหาร​มี​รส​เผ็ด​ เมื่อ​หัน่​ขิง​เสร็จ​ให​ขยําขิง​รวม​เก​ลือ​ 1 ชอน​ชา​ จาก​นัน้​ลาง
น้ําเปลา​และ​บีบ​ให​สะเด็ด​น้ํา จะ​ทําให​ขิง​มี​รส​เผ็ด​น อย​ลง
เมนู​ไก​ผัด​ขิง​มี​ทัง้​น้ํามัน​และ​โซเดียม​เน่ืองจาก​ใช​เครื่อง​ปรุง​หลาย​ชนิด​ ควร​รับ​ประทาน​รวม​กับ​เมนู
แกง​ที่​มี​รส​ออน​ (เชน​ แกงจืด​ตําลึง​) และ​ขาว​กลอง​ จะ​ชวย​ให​ทัง้​โซเดียม​และ​น้ํามัน​ที่​ได​รับ​จาก​มื้อ
น้ี​ไม​สูง​เกิน​ไป

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

พลัง​งา​น ​: 148 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 5 กรัม
โปร​ตี​น ​: 14 กรัม



ไข​มัน​ : 8 กรัม
โซ​เดีย​ม : 552 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 1 กรัม


