
“ย ำปลำทูมะระตุ้งติ้ง” 

เมนูเทวดำ 

ส่วนผสม   ส าหรับ 1 ที ่
ปลาทูนึ่ง    50   กรัม    
มะระตุ้งต้ิง      20    กรัม      
ตะไคร้           10    กรัม 
หอมแดง        10    กรัม 
ใบสะระแหน่     3    ใบ 
ผักกาดหอม      2    ใบ  
พริกข้ีหนู         2    เม็ด  
น้้ามะนาว       ½    ช้อนโต๊ะ 
น้้าปลา     1    ช้อนชา 

วิธีท า  
1.นึ่งปลาทูให้สุกแกะก้างออก 
2.ซอยมะระตุ้งต้ิงบางๆ แล้วขย้ากับเกลือ ล้างออก
ด้วยน้้าสะอาดสัก 2-3 น้้า เพื่อลดความขม  
3.ซอยตะไคร้ หอมแดง พริกขี้หนู 
2.น้าส่วนผสมทั้งหมดเทใส่อ่างผสม เคล้าส่วนผสม
ทั้งหมดเข้าด้วยกัน  
3.จัดใส่จาน ตกแต่งด้วยผักกาดหอม และใบ
สะระแหน่ ให้สวยงาม 

เมนู ลดหวาน มัน เค็ม 
   เมนูนี้ใช้ปลาทูน่ึงแทนการทอด ลดพลังงานจากน้้ามันที่ใช่ในการทอดปลาทูลง และยังอุดม
ไปด้วยสมุนไพรนานาชนิด โดยเฉพาะมะระตุ้งติ้งหรือมะระขี้นกที่มีรสขม มีสรรพคุณในการ
ช่วยกระตุ้นความรู้สึกอยากอาหาร กระตุ้นการท้างานของน้้าย่อยในกระเพาะมีฤทธิ์เป็นยา
ระบายอ่อน ๆ และมีสารกลไกที่ออกฤทธิ์ต้านเบาหวาน 

ข้อมูลโภชนาการ 

หนึ่งหน่วยบริโภค :   1    ทัพพ ี

พลังงานรวม         66     กิโลแคลอรี 

คาร์โบไฮเดรต          1     กรัม 

ไขมัน                    2     กรัม 

โปรตีน                 11     กรัม 

โซเดียม              420     มิลลิกรัม 

 ด้วยความปรารถนาดีจาก  


