
ไข​ตุน​ เน้ือ​น ุม​ อาหาร​คุณ​แม​หลังค
ลอด​ ทําตาม​งา​ย
สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

ไข​เป็น​แหลง​ของ​โปรตีน​ชัน้​ยอด​ ที่​นํามา​ทําอาหาร​ได​หลาก​หลาย​ ควร​บริโภค​ทุก​วัน​ แต​ถา​อยาก​ให​มี
พลังงาน​ตํ่าตอง​เลือก​รูป​แบบ​การ​ปรุง​ที่​ไม​ใช​น้ํามัน​ อยาง​ไข​ตุน​ที่​ทัง้​ทํางาย​และ​อิ่ม​อรอย​ได​ทัง้​ครอบ
ครัว

Ingredients
ไข​ไก​ (เบอร​ 1) 2 ฟอง



แครอท​หัน่​แวน​หรือ​ตัด​แตง​ลาย​ 2​ แผ​น ​(2 เสิรฟ​)
เห็ด​หอม​ 1 ลูก
ตน​หอม​ซอย​ 1 ชอน​ชา
น้ําดื่ม​ ½ ถวย​ตวง
ซีอิว๊​ขาว​ ½ ชอน​ชา
พริก​ไทย​ปน​ละ​เอียด​ ¼ ชอน​ชา

อุป​กร​ณหลัก : ซึ้ง​ กระชอน​กร​อง​ ถวย​เซรา​มิ​ก กระ​ดาษ​ฟอยล

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

1.​ ตัง้​ซึ้ง​รอ​ให​น้ําเดือด​ ระหวาง​นัน้​ตอก​ไข​ใส​ชาม​ คน​ให​ไข​แดง​แตก

2.​ ผสม​น้ํา ซีอิว๊​ขาว​ และ​พริก​ไทย​ลง​ใน​ชาม​ไข​ คน​ให​เป็น​เน้ือ​เดีย​ว

3.​ กรอง​สวน​ผสม​ดวย​กระชอน​ 2​ ครัง้​ นําสวน​ที่​กรอง​ได​เท​ใส​ถวย​เซรา​มิก

4.​ ปิดปาก​ถวย​ดวย​กระดาษ​ฟอยล​ นําไป​น่ึง​บน​ใน​ซึ้ง​นา​น ​15 นา​ที

5.​ เปิด​กระดาษ​ฟอยล​ออก​ วาง​เห็ด​หอม​และ​แครอท​ลง​บน​หน า​ไข​ตุน​ ปิด​ฝา​น่ึง​ตอ​ 5 นา​ที

6.​ ปิด​ไฟ​ยก​ลง​จาก​ซึ้ง​ โรย​หน า​ดวย​ตน​หอม​ซอย

เกร็ด​ความ​รู​ประจําเม​นู

หาก​ไมมี​ซึ้ง​ สามารถ​ใช​ตระ​แก​รง​ที่​มี​ขา​ตัง้​วาง​ใน​หมอ​เพื่อ​ดัดแปลง​เป็น​ซึ้ง​ได​ (หรือ​อาจ​ใช
ไมโครเวฟ​แต​จะ​ทําให​ไข​ตุน​มี​รส​สัมผัส​กระดาง​ขึ้น​)
ไข​ขาว​เป็น​แหลง​ของ​โปร​ตี​น ​สวน​ไข​แดง​เป็น​แหลง​ของ​ไข​มัน​ที่​มี​ประ​โยชน​ หาก​ตองการ​ลด​ไข​มัน
แนะนําให​ทาน​ไข​เต็ม​ฟอง​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ สวน​ฟอง​ถัด​ไป​ทาน​เฉพาะ​ไข​ขาว

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

พลัง​งา​น ​: 87 กิโล​แค​ลอรี
คารโบไฮเดรต​ : 3 กรัม
โปร​ตี​น ​: 8 กรัม
ไข​มัน​ : 5 กรัม
โซ​เดีย​ม : 157 มิลลิ​กรัม
น้ําตาล​ : 1 กรัม


