
คารโบไฮเดรต

มะเขือพวง 6-8 เม็ด
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 สาํนกัอนามยั กรุงเทพมหานครด้วยความห่วงใย จากกรุงเทพมหานคร
เรยีบเรยีงโดย นางสาวพรนชัชา บนุนาค นกัโภชนาการปฏบิตักิาร กลุ�มงานโภชนาการ กองสร�างเสรมิสขุภาพ สาํนกัอนามยั

กินหมดจานน้ีใหพลังงาน 335.04 กิโลแคลอรี

61.97
กรัม

โปรตีน

16.21
กรัม

ไขมัน

2.77
กรัม

แคลเซียม

410.53
มิลลิกรัม

โซเดียม

951.15
มิลลิกรัม

โพแทสเซียม

412.72
มิลลิกรัม

ฟอสฟอรัส

252.79
มิลลิกรัม

สวนผสมน้ําพริกกะป

กะป 2 ชอนชา

กระเทียม 1 ชอนกินขาว

กุงแหงปน 1 ชอนกินขาว

พริกข้ีหนูสวน 3-4 เม็ด

มะอึกสุก 1-2 ผล

น้ํามะนาว 2 ชอนกินขาว

น้ําตาลปบ 2 ชอนชา

วิธีทํา

นําใบตองหอกะปเอามาเผาไฟใหหอม โขลกกระเทียม กะป ใหละเอียด                         
ใสกุงแหงโขลกรวมกัน
ใสพริกขี้หนูสวนโขลกพอแหลก ใสมะอึกซอย มะเขือพวง                                   
ปรุงรสดวยนํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว โขลกเบาๆใหเขากัน ชิมรส
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