
ຍ້ອນຫຍັງຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈ ຶ່ງຕ້ອງການ ທາດເຫ ັກ ?
ເລືອດທີີ່ມີສຸຂະພາບດີ: ຊ່ວຍໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານສ້າງເມັດ
ເລືອດແດງທີຶ່ນ າເອາົອົກຊເີຈນຈາກປອດຂອງທ່ານໄປສ ທຸ່ກສ່ວນ
ຂອງຮ່າງກາຍ. ການຂາດທາດເຫ ັກເຮັດໃຫ້ທ່ານຮ ້ສ ກເມືຶ່ອຍ, 
ອ່ອນເພຍ, ຫ ື ວິນຫົວ.

ລະບົບພູມຄຸຸ້ມກັນທີີ່ແຂງແຮງ: ສະໜັບສະໜ ນລະບົບພ ມ
ຄຸ້ມກັນຂອງທ່ານ, ຊ່ວຍໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຕ ໍ່ສ ້ກັບການ
ຕິດເຊືື້ອ ແລະ ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ.

ການພັດທະນາສະໝອງ: ຈ າເປັນຕ ໍ່ການພັດທະນາສະໝອງ 
ແລະ ການຮຽນຮ ຂ້ອງເດັກນອ້ຍ ແລະ ແມ່ຍິງຖືພາ

ພະລັງງານ ແລະ ການເຕີບໃຫຍ່: ໃຫ້ພະລັງງານ ແລະ 
ຊ່ວຍໃຫ້ເຕີບໃຫຍ່ແຂງແຮງ ເປັນສິຶ່ງສ າຄັນສ າລັບທຸກຄນົ, ໂດຍ
ສະເພາະແມ່ຍິງ, ເດັກນ້ອຍ ແລະ ໄວລຸ້ນ.

ເຊືີ່ອມໂຍງອາຫານປ່າເຂົົ້າໃນ
ໂພຊະນາການ

ທາດເຫ ັກ

ທາດເຫ ັກ ໃນອາຫານປ່າປະເທດລາວ
ພືດປ່າເຊັັ່ນ: ຜັກອີຮ ມ, ຜກັສ້ຽນ. ຜັກບົື້ງ, ໜ ໍ່ໄມ້ ແລະ ເຫັດປ່າ ພອ້ມທັງ
ສັດເຊັັ່ນ: ຫອຍ, ຈິື້ງຫລີດ, ແລະ ປານອ້ຍ ໃຫ້ທາດເຫ ັກທີຶ່ຊ່ວຍຮັກສາເລືອດ
ແລະ ຮາ່ງກາຍຂອງທ່ານໃຫ້ມີສຸຂະພາບດ.ີ ໃນໜ້າຕ ໍ່ໄປ, ທ່ານຈະພົບເຫນັ
ອາຫານປ່າຫ າກຫ າຍຊະນດິ ແລະ ສ ດອາຫານບາງຢ່າງທີຶ່ສະແດງວິທີທີຶ່ທ່ານ
ສາມາດກະກຽມພວກມັນໄດ້.

ສະບັບທີ 7ເຊືີ່ອມໂຍງອາຫານປ່າ ແລະ ໂພຊະນາການ
ເລືີ່ອງເລົີ່າ: ແຜ່ນພັບນີື້ແມ່ນlທີ 7 ໃນສະບັບ 10 ເລືຶ່ອງເລົັ່າທີຶ່ເຊືຶ່ອມໂຍງອາຫານປ່າໃນ ສປປ 
ລາວ ກັບສານອາຫານທີຶ່ຈ າເປັນຕ ໍ່ສຸຂະພາບຂອງຄົນ. ແຕ່ລະສະບັບແມ່ນສຸມໃສ່ການນ າສະເໜີ
ໜ ຶ່ງຊະນິດສານອາຫານ ພ້ອມກັບຊະນິດພັນປ່າທີຶ່ອຸດົມດ້ວຍສານອາຫານຊະນິດນີື້:

ເປົົ້າໝາຍ: ເພືຶ່ອໃຫ້ຜ ້ຊ່ຽວຊານດ້ານສຸຂະພາບ, ວິຊາການສົັ່ງເສີມ, ແລະ ນັກການສ ກສາ
ດ້ານໂພຊະນາການ ຮັບຮ ້ຂ ໍ້ມ ນກ່ຽວກັບບົດບາດ ແລະ ທ່າແຮງຂອງອາຫານທ າມະຊາດໃນ
ການແກ້ໄຂບັນຫາການຂາດສານອາຫານໃນຊົນນະບົດ.

ໂຄງປະກອບ: ແຕ່ລະແຜ່ນພັບປະກອບດ້ວຍພາກສ່ວນຕ ໍ່ໄປນີື້: (ກ) ພາບລວມຄວາມສ າຄັນ
ຂອງສານອາຫານຕ ໍ່ສຸຂະພາບທົັ່ວໄປ ຫ ື ກຸ່ມສະເພາະ ເຊັັ່ນ: ເດັກນ້ອຍ ຫ ື ແມ່ຍິງຖືພາ. (ຂ) 
ສະຫ ຼຸບຫຍ ໍ້ຊະນິດອາຫານປ່າທີຶ່ທີຶ່ອຸດົມດ້ວຍສານອາຫານຊະນິດນີື້. (ຄ) 1-2 ວິທີປຸງ
ແຕ່ງອາຫານ ເພືຶ່ອສົັ່ງເສີມການນ າໄປໃຊ້ເປັນອາຫານ

ແຫ ີ່ງຂ ົ້ມູນ: ຄິວອາ ໂຄ໌ດທີຶ່ເຊືຶ່ອມໂຍງ ເວທີແລກປ່ຽນຂ ໍ້ມ ນ ພາເຂົື້າລາວ 
(www.phakhaolao.la) ສ າາລັບລາຍລະອຽດຊະນິດພັນ ແລະ ວິທີປຸງແຕ່ງອາຫານ.

ຂ ົ້ມູນອ້າງອີງ: ຄັດເລືອກຊະນິດພັນຈາກການທົບທວນ ແລະ ວິເຄາະດ້ວຍ AI (ກວດສອບ
ຄວາມຖືກຕ້ອງດ້ວຍ ChatGPT ແລະ DeepSeek). ການຈັດປະເພດຊະນິດພັນ (ສ ງ –
ກາງ – ຕ ຶ່າ) ໄດ້ເຮັດໂດຍໃຊ້ Mistral LLM. ຂ ໍ້ມ ນນີື້ແມ່ນຂ ໍ້ມ ນເບືື້ອງຕົື້ນ ເຊິຶ່ງຂ ໍ້ມ ນໂພຊະ
ນາການທັງໝົດຈະຖືກປະເມີນຄືນໃໝ່ຜ່ານການວິເຄາະໃນຫ້ອງທົດລອງພາຍໃຕ້ໃນໂຄງການ 
AFN II. ຂ ໍ້ມ ນຊະນິດພັນ ແລະ ສ ດອາຫານໄດ້ມາຈາກ Pha Khao Lao.
ຂຽນໂດຍ: ສ ນເພືຶ່ືອການພັດທະນາ ແລະ ສິຶ່ງແວດລ້ອມ (CDE), ມະຫາວິທະຍາໄລເບີນ, ສະວິດເຊີແລນ ແລະ 
ສະຖາບັນຄົື້ນຄວ້າກະສິກ າ, ປ່າໄມ້ ແລະ ພັດທະນາຊົນນະບົດ (NAFRI), ກະຊວງກະສິກ າ ແລະ ສິຶ່ງແວດລ້ອມ 
ຂອງ ສປປ ລາວ.

ສະໜັບສະໜູນໂດຍ: International Fund for Agricultural development (IFAD), Global 
Agriculture and food Security Programme (GAFSP), ລັດຖະບານ ສປປລາວ ພາຍໃຕ້ໂຄງການ
ກະສິກ າເພືຶ່ອືໂພຊະນາການ ໄລຍະ 2

ຈຸນລະສານອາຫານ ວິຕາມິນ ແຮ່ທາດ
1. ພະລັງງານ 3. ວິຕາມິນ ເອ 7. ທາດເຫ ັກ
2. ໂປຕິນ 4. ວິຕາມິນ ບີ1 8. ສັງກະສີ

5. ວິຕາມິນ ບີ9 (B 9. ໂພແທັສຊ່ຽມ
6. ວິຕາມິນ ເຊ (C) 10. ແຄວຊຽມ
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ຜັກອີີ່ຮູມ
Drumstick Tree
Moringa oleifera Lam.

ຜັກອີຮູມ ເປັນພືດທີຶ່ເຕີບໂຕໄວ. ຝັກຍາວ, ຮຽວ ແລະ ໃບສີຂຽວຂອງມັນອຸດົມໄປດ້ວຍ
ສານອາຫານ, ໂດຍສະເພາະແມ່ນທາດເຫ ັກ. ໃບອີຮ ມສາມາດແຕ່ງກິນໃນແກງ, ຫ ື ຕາກ
ແຫ້ງ ແລະ ໃຊ້ເປັນຜົງໃນອາຫານ. ຕົື້ນໄມ້ນີື້ປ ກງ່າຍໃນສວນໃນບ້ານ ແລະ ຖືກເອີື້ນວ່າ
ຕົົ້ນໄມຸ້ມະຫັດສະຈັນເນືຶ່ອງຈາກມີປະໂຫຍດຕ ໍ່ສຸຂະພາບຫ າຍຢ່າງ. ການກິນຜັກອີຮ ມາ
ເປັນປະຈ າຊ່ວຍປ້ອງກັນຄວາມອິດເມືຶ່ອຍ, ສະໜັບສະໜ ນການພັດທະນາສະໝອງຂອງ
ເດັກນ້ອຍ, ແລະ ຮັກສາລະບົບພ ມຄຸ້ມກັນໃຫ້ແຂງແຮງ. ລົດຊາດອ່ອນໆສາມາດນ າມາ
ປະກອບໃນອາຫານພືື້ນເມືອງຫ າຍຢ່າງ.

ແກງຜັກອີີ່ຮູມໃສ່ປາແຫຸ້ງ
Drumstick Tree Soup with Grilled Fish

• ນ ້າສະອາດ: 1 ລິດ
• ໃບຜັກອີຶ່ຮ ມ: 500 ກຣາມ (ໃຊ້ພຽງແຕ່ໃບ ແລະ ລ າຕົື້ນທີຶ່ອ່ອນ)
• ປາແຫ້ງ: 2 ໂຕ
• ແປ້ງນົວ: 1 ບ່ວງກາເຟ
• ນ ້າປາ: 1½ ບ່ວງກາເຟ
• ເກືອ: 1 ½ ບ່ວງກາເຟ

• ກະກຽມນ ້າຕົື້ມ ຖອກນ ້າໃສ່ໝ ໍ້,ຕືຶ່ມສ່ວນປະສົມນີື້ລົງໃນໝ ໍ້ນ ້າຕົື້ມ ແລະ ຕົື້ມໃຫ້ຟົດ
• ຈາກນັື້ນເອົາປາແຫ້ງລົງໃນໝ ໍ້ແລ້ວຕົື້ມຈົນກວ່າປາຈະສຸກ.
• ຫ ັງຈາກນັື້ນຕືຶ່ມຜັກອີຶ່ຮ ມລົງໃນໝ ໍ້.
• ສ ບຕ ໍ່ຕົື້ມອີກປະມານ 5 ນາທີ, ຈົນກວ່າຜັກອີຶ່ຮ ມຈະສຸກ.
• ຮັບປະທານຮ້ອນໆໃນຖ້ວຍ ເປັນອາຫານທີຶ່ແຊບ ແລະ ມີໂພສະນາການ.

High Medium Low

ວິທ
ີ

ສ່ວ
ນປ

ະສ
ົມ
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ຕົົ້ນຜັກສ້ຽນ
Wild Spider Flower
Gynandropsis gynandra (L.) Briq.

ຜັກສ້ຽນ ເປັນພືດໃບສີຂຽວທີຶ່ມີດອກຂະໜາດນ້ອຍຄ້າຍຄແືມງມຸມ. ໃບອ່ອນ ແລະ ໜ ໍ່
ອ່ອນຂອງມັນອຸດົມໄປດ້ວຍທາດເຫ ັກ, ເຮັດໃຫ້ມັນເປັນອາຫານທີຶ່ມີຄຸນຄ່າສ າລັບການ
ປ້ອງກັນຄວາມອິດເມືຶ່ອຍ ແລະ ຮັກສາເລືອດຂອງທ່ານໃຫ້ມີສຸຂະພາບດີ .ຜັກສ້ຽນມັກຖືກ
ນ າມາຂົື້ວ, ຕົື້ມ, ຫ ື ໃສ່ແກງ, ເຮັດໃຫ້ອາຫານມີລົດຊາດເຈັດຈ້ານ. ເນືຶ່ອງຈາກມັນເຕີບໂຕ
ໄດ້ງ່າຍໃນສວນ ແລະ ພືື້ນທີຶ່ທ າມະຊາດ, ຈ ຶ່ງເປັນທາງເລືອກທີຶ່ນິຍົມ ແລະ ມີທາດບ າລຸງ
ສ າລັບຄອບຄົວທີຶ່ຕ້ອງການເພີຶ່ມການໄດ້ຮັບທາດເຫ ັກຕາມທ າມະຊາດ. ການກິນຜັກສ້ຽນ
ຊ່ວຍສະໜັບສະໜ ນລະດັບພະລັງງານ, ໂດຍສະເພາະສ າລັບເດັກນ້ອຍ ແລະ ແມ່ຍິງຖືພາ.

High Medium Low

ວິທີເຮັດສົົ້ມຜັກສ້ຽນ
Sour Wild Spider Flower

• ຜັກສ້ຽນ 1–2 ກິໂລ
• ນ ້າຕານ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ເກືອ 1–2 ບ່ວງກາເຟ
• ນ ້າເຂົື້າມ່າ ປະມານ 4–5 ບ່ວງຊ້ອນໂຕະ

• ລ້າງຜັກສ້ຽນໃຫ້ສະອາດ ຈາກນັື້ນຕາກແດດໃຫ້ແຫ້ງໜ້ອຍໜ ຶ່ງ
• ນ າຜັກສ້ຽນມານວດ ແລ້ວນ າໄປລ້າງນ ້າ 1 ຮອບ
• ໂຮຍເກືອ, ນ ້າຕານໃສ່ຜັກ ແລ້ວຄົນໃຫ້ທົັ່ວ.
• ໃສ່ນ ້າເຂົື້າມ່າ ແລ້ວນວດໃຫ້ເຂົື້າກັນ.
• ຈາກນັື້ນໃສ່ຜັກທີຶ່ນວດແລ້ວນັື້ນລົງໃນຂວດ ຫ ື ພາຊະນະທີຶ່ມີ.
• ປິດຝາ ແລ້ວປະໄວ້ປະມານ 1-2ມືື້ (ຖ້າອາກາດບ ໍ່ແດດແມ່ນປະໄວ້ປະມານ 3 ມືື້) ໃຫ້
ໄດ້ຜັກທີຶ່ມີລົດຊາດສົື້ມ.

• ພ ໄດ້ລົດສົື້ມຕາມມັກ ກ ພ້ອມກິນ.

ເຄັດລັບ: ຕ້ອງໃຫ້ນ ້າຖ້ວມຜັກ ເພືຶ່ອບ ໍ່ໃຫ້ຜັກເນົັ່າ ແລະ ຈະໄດ້ຜັກສົື້ມທີຶ່ແຊບດີ
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ຜັກບົົ້ງ
Water Morning Glory
Ipomoea aquatica Forssk.

ຜັກບົົ້ງນ ົ້າ ເປັນພືດທີຶ່ເຕີບໃຫຍ່ໄວ, ມີໃບສີຂຽວເຄິຶ່ງນ ື້າ ເຊິຶ່ງພົບເຫັນຢ ່ໃກ້ແມ່ນ ື້າ, ໜອງນ ື້າ,
ແລະ ທົັ່ງນາເຂົື້າ. ລ າຕົື້ນ ແລະ ໃບອ່ອນຂອງມັນເປັນສ່ວນປະກອບທີຶ່ນິຍົມໃນອາຫານລາວ,
ມັກຈະຖືກຜັດກັບຜັກທຽມ, ພິກໄທ, ຫ ື ນ ື້າປາໝັກ, ຫ ື ຕືຶ່ມໃສ່ແກງ ແລະ ສະຫ ັດ. ມັນອຸດົມ
ໄປດ້ວຍທາດເຫ ັກ, ເຮັດໃຫ້ມັນເປັນອາຫານທີຶ່ດີເລີດສ າລັບປ້ອງກັນພະຍາດເລືອດຈາງ ແລະ
ເພີຶ່ມພະລັງງານ, ໂດຍສະເພາະສ າລັບແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກນ້ອຍ. ມັນຍັງໃຫ້ວິຕາມິນເອ ແລະ ຊ,ີ
ເຊິຶ່ງຊ່ວຍໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານດ ດຊ ມທາດເຫ ັກໄດ້ຢ່າງມີປະສິດທິພາບຫ າຍຂ ື້ນ. ເນືຶ່ອງຈາກ
ມັນເຕີບໃຫຍ່ໄດ້ງ່າຍໃນສະພາບທີຶ່ຊຼຸ່ມຊືຶ່ນ ແລະ ມີຢ ່ຢ່າງກວ້າງຂວາງ, ມັນຈ ຶ່ງເປັນທາງເລືອກທີຶ່
ສາມາດເຂົື້າເຖິງໄດ້ງ່າຍສ າລັບຄອບຄົວໃນຊົນນະບົດ.

High Medium Low

• ຜັກບົົ້ງ 1 ກ າ ລ້າງນ ້າໃຫ້ສະອາດ 
(ຕັດໃຫ້ຂະໜາດຕາມທີຶ່ຕ້ອງການ)

• ກະທຽມ 3–5 ກີບ (ທຸບ)
• ໝາກເຜັດແດງ 2–3 ໜ່ວຍ
• ນ ້າມັນພືດ 1–2 ບ່ວງແກງ
• ນ ້າມັນຫອຍ 1 ບ່ວງແກງ
• ນ ້າປາ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ແປ້ງນົວ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ນ ້າຕານນ້ອຍໜ ຶ່ງ (ຕາມມັກ)
• ນ ້າສະອາດ ນ້ອຍໜ ຶ່ງ (ປະມານ 1 ບ່ວງແກງ)

• ຕັື້ງໝ ໍ້ໃສ່ນ ້າມັນ ໃຫ້ຮ້ອນ.
• ໃສ່ກະທຽມ ແລະ ໝາກເຜັດ ຈາກນັື້ນຂົື້ວໃຫ້ຫອມ.
• ໃສ່ຜັກບົື້ງລົງໄປ ແລ້ວຄົນໄວໆ.
• ປຸງລົດຊາດດ້ວຍເຊັັ່ນ: ນ ້າມັນຫອຍ, ນ ້າປາ, ແປ້ງນົວ ແລະ ນ ້າຕານ.
• ຕືຶ່ມນ ້ານ້ອຍໜ ຶ່ງ ແລ້ວຂົື້ວໃຫ້ຜັກສຸກ (ປະມານ 1–2 ນາທີ).
• ຕັກໃສ່ຈານ ພ້ອມກິນກັບເຂົື້າຮ້ອນໆ 
ເຄັດລັບ: ຕ້ອງຂົື້ວໃນໄຟແຮງ ແລະ ຄົນໄວໆ ເພືຶ່ອໃຫ້ຜັກບົື້ງກອບ ແລະ ໄດ້ສີຂຽວງາມ.

ຂົົ້ວຜັກບົົ້ງໄຟແດງ
Stirfried Morning Glory with Chili
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ແມງຈິ ງຫ ຼີ ດທ້ອງແດງລາຍ
House crickets
Acheta domesticus (Linnaeus, 1758)

ແມງຈິງຫ ີດ ມັກພົບເຫັນຢ ່ໃນເຮືອນ, ສວນ, ແລະ ທົັ່ງນາ. ພວກມັນເປັນແຫ ່ງອາຫານທີຶ່ຍືນ
ຍົງ ແລະ ມີທາດບ າລຸງ, ອຸດົມໄປດ້ວຍທາດເຫ ັກ ແລະ ໂປຣຕີນ, ເຊິຶ່ງຊ່ວຍປ້ອງກັນພະຍາດ
ເລືອດຈາງ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ລະດັບພະລັງງານດີຂ ື້ນ. ມີໃນລະດ ຝົນ, ໂດຍປົກກະຕິແລ້ວຈະຖືກນ າ
ມາຈືນ ຫ ື ອົບຈົນກອບ ແລະ ຮັບປະທານເປັນອາຫານວ່າງ ຫ ື ເພີຶ່ມໃສ່ແກງ ແລະ ຂົື້ວ. ການ
ກິນແມງຈິງຫ ີດ ແມ່ນວິທີພືື້ນເມືອງ ແລະ ສາມາດເພີຶ່ມການຮັບທາດເຫ ັກ, ໂດຍສະເພາະສ າລັບ
ເດັກນ້ອຍ ແລະ ແມ່ຍິງໃນຊຼຸມຊົນຊົນນະບົດ. ໂຄງສ້າງທີຶ່ກອບ ແລະ ລົດຊາດທີຶ່ເຂັື້ມຂຸ້ນຂອງ
ມັນເຮັດໃຫ້ເປັນອາຫານທີຶ່ແຊບ ແລະ ດີຕ ໍ່ສຸຂະພາບໃນອາຫານທ້ອງຖິຶ່ນ.

High Medium Low

• ທອດແມງຈິງຫ ີດທ້ອງແດງລາຍ
ປະມານ 200–300 ກຣາມ

• ນ ້າມັນທອດ  1 ຖ້ວຍນ ້າຊຼຸບ
• ໃບຂີື້ຫ ດ 7–10 ໃບ
• ຜົງປຸງລົດຄະນ  1 ບ່ວງກາເຟ

• ລ້າງແມງຈິງຫ ີດທ້ອງແດງລາຍໃຫ້ສະອາດ ແລ້ວປ່ອຍໃຫ້ແຫ້ງ.
• ຕັື້ງໝ ໍ້ໃສ່ນ ້າມັນ ໃຫ້ຮ້ອນ.
• ໃສ່ແມງຈິງຫ ີດທ້ອງແດງລາຍລົງທອດ ທອດປະມານ 3–5 ນາທີ ໃຫ້ກອບ.
• ໃສ່ໃບຂີື້ຫ ດ ທອດພ້ອມກັນໃຫ້ຫອມ ຈາກນັື້ນຕັກອອກຈາກນ ້າມັນ.
• ປຸງລົດຊາດດ້ວຍ ຜົງປຸງລົດຄະນ  ແລ້ວຄົນໃຫ້ເຂົື້າກັນ.

ເຄັດລັບ: ທອດໃນນ ້າມັນຮ້ອນຈັດ ແລະ ຢ່າໃສ່ແມງຈິງຫ ີດທ້ອງແດງລາຍຫ າຍເກີນ
ໄປ ເພືຶ່ອໃຫ້ກອບດີ.

ທອດແມງຈິງຫ ີດທ້ອງແດງລາຍ
Crispy Fried House crickets
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ຫອຍປັງ
Dark Green Apple snail
Pila virescens (Deshayes, 1824)

ຫອຍປັງ ມັກພົບເຫັນຢ ່ໃນທົັ່ງນາ, ໜອງນ ື້າ, ແລະ ແຫ ່ງນ ື້າທີຶ່ໄຫ ຊ້າທົັ່ວປະເທດລາວ. ອຸດົມ
ໄປດ້ວຍທາດເຫ ັກ ແລະ ໂປຣຕີນ, ເປັນອາຫານທີຶ່ມີຄຸນຄ່າສ າລັບການປ້ອງກັນພະຍາດເລືອດ
ຈາງ ແລະ ສະໜັບສະໜ ນສຸຂະພາບໂດຍລວມ. ຫອຍຊະນິດນີື້ມັກຖືກເກັບກ ້ໃນລະດ ຝົນ
ແລະ ປຸງແຕ່ງເປັນຜັດ ຫ ື ຍ າເຜັດ, ປ ີ້ງ, ຫ ື ເພີຶ່ມໃສ່ແກງ ແລະ ແກງ. ການກິນຫອຍຫອຍປັງ
ເປັນວິທີພືື້ນເມືອງ ທີຶ່ໃຫ້ທາດບ າລຸງເພີຶ່ມການໄດ້ຮັບທາດເຫ ັກ, ໂດຍສະເພາະສ າລັບແມ່ຍິງ
ແລະ ເດັກນ້ອຍໃນຊຼຸມຊົນຊົນນະບົດ. ລົດຊາດອ່ອນໆ ແລະ ເນືື້ອສ າຜັດທີຶ່ອ່ອນນຸ້ມຂອງຫອຍ
ເຮັດໃຫ້ມັນເປັນອາຫານທີຶ່ແຊບ ແລະ ສາມາດເຂົື້າເຖິງໄດ້ຂອງຊຼຸມຊົນທ້ອງຖິຶ່ນ.

High Medium Low

• ນ ້າສະອາດ 2 ລິດ
• ຫອຍປັງ 1 ກິ  ໂລ
• ຫົວສີໃຄ 2 ຫົວ (ລ້າງນ ້າໃຫ້ສະອາດແລ້ວຊອຍເປັນປ່ຽງ)
• ໃບຂີື້ຫ ດ 5-7 ໃບ
• ເກືອ 1 ບ່ວງກາເຟ

• ກະກຽມນ ້າຕົື້ມ ຖອກນ ້າໃສ່ໝ ໍ້,
ຕືຶ່ມສ່ວນປະສົມນີື້ລົງໃນໝ ໍ້ນ ້າຕົື້ມ 
ແລະ ຕົື້ມໃຫ້ຟົດ.

• ຈາກນັື້ນເອົາຫອຍປັງລົງໃນໝ ໍ້ແລ້ວຕົື້ມ
• ຈົນກວ່າຫອຍຈະສຸກ ໃຊ້ເວລາຕົື້ມ
• 15-20 ນາທ.ີ

ວີທີເຮັດແຈ່ວສົົ້ມ
• ໝາກເຜັດດິບ 3-5 ໜ່ວຍນ້ອຍ
• ກະທຽມ 1 ຫົວ (ແກະເປືອກອອກໃຫ້ໝົດ)
• ແປ້ງນົວ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ນ ້າຕານ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ນ ້າປາ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ໝາກນາວ 1 ບ່ວງແກງ

• ຕ າກະທຽມ, ໝາກເຜັດດິບ, ໃສ່ແປ້ງນົວ, ເກືອ, ນ ້າຕານ ໃຫ້ລະອຽດ
• ຈາກນັື້ນຕືຶ່ມນ ້າປາ ແລະ ນ ້າໝາກນາວໃສ່
• ຄົນຈົນເຂົື້າກັນແລ້ວຊິມເບິຶ່ງ ຖ້າໄດ້ລົດຊາດຕາມທີຶ່ຕ້ອງການແລ້ວຕັກໃສ່ຖ້ວຍ.

ຕົົ້ມຫອຍປັງຈ ົ້າແຈ່ວສົົ້ມ
Boiled Dark Green Apple snail 
with sour sauce
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