
ຍ້ອນຫຍັງຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈ ຶ່ງຕອ້ງການ ວິຕາມິນ
ເອ (A) ?

ສາຍຕາດ:ີ ຊ່ວຍໃຫ້ເບ ິ່ງເຫັນໄດ້ດີ ໂດຍສະເພາະໃນຕອນກາງຄນື. 
ຖ້າຂາດ, ອາດສົົ່ງຜົນໃຫ້ເຈົົ້າມີບັນຫາເວລາເບ ິ່ງເຫັນໃນຄວາມມືດ

ລະບົບພູມຄ ຸ້ມກັນທີຶ່ແຂງແຮງ: ມັນຊ່ວຍໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ
ຕ ໍ່ສ ້ກັບການຕ ດເຊືົ້ອ ແລະ ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ.

ຜິວໜັງງາມ: ມັນເຮັດໃຫ້ຜ ວໜັງຂອງທ່ານອ່ອນນຸມ້ ແລະ ຊ່ວຍ
ໃຫ້ບາດແຜຫາຍໄວຂ ົ້ນ.

ການຈະເລີນ ແລະ ພັດທະນາ: ຈໍາເປັນຕ ໍ່ການເຕບີໃຫຍ່
ແຂງແຮງ ແລະ ມີສຸຂະພາບແຂງແຮງຂອງເດັກນອ້ຍ

ເຊ ຶ່ອມໂຍງອາຫານປ່າເຂົົ້າໃນໂພຊະນາການ
ວິຕາມິນ ເອ (A)

ວິຕາມິນເອ (A) ໃນອາຫານປ່າປະເທດລາວ
ຮ ້ ຫ ື ບ ອາຫານທໍາມະຊາດຊະນ ດຕ່າງໆມີ ວ ຕາມ ນເອ ເຊັົ່ນ: ໃບຢານາງ,
ຜັກຂະ, ຜັກຫວານ, ຜກັໜອກ ລ້ວນອດຸົມໄປດວ້ຍເບຕ້າແຄໂຣທີນ ເຊ ິ່ງ
ຮ່າງກາຍສາມາດປ່ຽນເປນັວ ຕາມ ນເອໄດ.້ ການກ ນອາຫານພືົ້ນເມືອງເຫ ົົ່ານີົ້
ຊ່ວຍໃຫ້ຄອບຄົວມີສຸຂະພາບແຂງແຮງ. ໃນໜ້າຕ ໍ່ໄປ, ທ່ານຈະພົບກັບ ການ
ນໍາສະເໜີອາຫານທໍາມະຊາດຫ າກຫ າຍຊະນ ດ ແລະ ວີທີການປຸງແຕ່ງອາຫານ
ບາງລາຍການທີິ່ທີິ່ທ່ານກ ສາມາດເຮັດໄດ.້

ເຊ ຶ່ອມໂຍງອາຫານປ່າເຂົົ້າໃນໂພຊະນາການ
ເລ ຶ່ອງເລົຶ່າ: ແຜ່ນພັບນີົ້ແມ່ນສະບັບທີ 3 ໃນ 10 ເລືິ່ອງເລົົ່າທີິ່ເຊືິ່ອມໂຍງອາຫານປ່າໃນ ສປປ 
ລາວ ກັບສານອາຫານທີິ່ຈໍາເປັນຕ ໍ່ສຸຂະພາບຂອງຄົນ. ແຕ່ລະສະບັບແມ່ນສຸມໃສ່ການນໍາສະເໜີ
ໜ ິ່ງຊະນ ດສານອາຫານ ພ້ອມກັບຊະນ ດພັນປ່າທີິ່ອຸດົມດ້ວຍສານອາຫານຊະນ ດນີົ້:

ເປົົ້າໝາຍ: ເພືິ່ອໃຫ້ຜ ້ຊ່ຽວຊານດ້ານສຸຂະພາບ, ວ ຊາການສົົ່ງເສີມ, ແລະ ນັກການສ ກສາ
ດ້ານໂພຊະນາການ ຮັບຮ ້ຂ ໍ້ມ ນກ່ຽວກັບບົດບາດ ແລະ ທ່າແຮງຂອງອາຫານທໍາມະຊາດໃນ
ການແກ້ໄຂບັນຫາການຂາດສານອາຫານໃນຊົນນະບົດ.

ໂຄງປະກອບ: ແຕ່ລະແຜ່ນພັບປະກອບດ້ວຍພາກສ່ວນຕ ໍ່ໄປນີົ້: (ກ) ພາບລວມຄວາມສໍາຄັນ
ຂອງສານອາຫານຕ ໍ່ສຸຂະພາບທົົ່ວໄປ ຫ ື ກຸ່ມສະເພາະ ເຊັົ່ນ: ເດັກນ້ອຍ ຫ ື ແມ່ຍ ງຖືພາ. (ຂ) 
ສະຫ ຼຸບຫຍ ໍ້ຊະນ ດອາຫານປ່າທີິ່ທີິ່ອຸດົມດ້ວຍສານອາຫານຊະນ ດນີົ້. (ຄ) 1-2 ວ ທີປຸງ
ແຕ່ງອາຫານ ເພືິ່ອສົົ່ງເສີມການນໍາໄປໃຊ້ເປັນອາຫານ

ແຫ ຶ່ງຂ ົ້ມູນ: ຄ ວອາ ໂຄ໌ດທີິ່ເຊືິ່ອມໂຍງ ເວທີແລກປ່ຽນຂ ໍ້ມ ນ ພາເຂົົ້າລາວ 
(www.phakhaolao.la) ສໍາາລັບລາຍລະອຽດຊະນ ດພັນ ແລະ ວ ທີປຸງແຕ່ງອາຫານ.

ຂ ົ້ມູນອ້າງອີງ: ຄັດເລືອກຊະນ ດພັນຈາກການທົບທວນ ແລະ ວ ເຄາະດ້ວຍ AI (ກວດສອບ
ຄວາມຖືກຕ້ອງດ້ວຍ ChatGPT ແລະ DeepSeek). ການຈັດປະເພດຊະນ ດພັນ (ສ ງ –
ກາງ – ຕ ິ່າ) ໄດ້ເຮັດໂດຍໃຊ້ Mistral LLM. ຂ ໍ້ມ ນນີົ້ແມ່ນຂ ໍ້ມ ນເບືົ້ອງຕົົ້ນ ເຊ ິ່ງຂ ໍ້ມ ນໂພຊະ
ນາການທັງໝົດຈະຖືກປະເມີນຄືນໃໝ່ຜ່ານການວ ເຄາະໃນຫ້ອງທົດລອງພາຍໃຕ້ໃນໂຄງການ 
AFN II. ຂ ໍ້ມ ນຊະນ ດພັນ ແລະ ສ ດອາຫານໄດ້ມາຈາກ Pha Khao Lao.
ຂຽນໂດຍ: ສ ນເພືິ່ືອການພັດທະນາ ແລະ ສ ິ່ງແວດລ້ອມ (CDE), ມະຫາວ ທະຍາໄລເບີນ, ສະວ ດເຊີແລນ ແລະ 
ສະຖາບັນຄົົ້ນຄວ້າກະສ ກໍາ, ປ່າໄມ້ ແລະ ພັດທະນາຊົນນະບົດ (NAFRI), ກະຊວງກະສ ກໍາ ແລະ ສ ິ່ງແວດລ້ອມ 
ຂອງ ສປປ ລາວ.

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

ສະບັບທີ 3

ຈ ນລະສານອາຫານ ວິຕາມິນ ແຮ່ທາດ
1. ພະລັງງານ 3. ວ ຕາມ ນ ເອ 7. ທາດເຫ ັກ
2. ໂປຕ ນ 4. ວ ຕາມ ນ ບີ1 8. ສັງກະສີ

5. ວ ຕາມ ນ ບີ9 (B 9. ໂພແທັສຊ່ຽມ
6. ວ ຕາມ ນ ເຊ (C) 10. ແຄວຊຽມ
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ເຄ ອຢານາງ
Yanang
Tiliacora triandra (Colebr.) Diels

ຢານາງ ເປັນພືດຊະນ ດໜ ິ່ງທີິ່ຂະຫຍາຍໃຫຍ່ໄວ. ນ ຍົມໃຊ້ເປັນສ່ວນປະກອບຂອງແກງ ແລະ
ເຄືິ່ອງດືິ່ມ. ເປັນທີິ່ຮ ້ຈັກກັນດີໃນເລືິ່ອງລົດຊາດ ທີິ່ເຮັດໃຫ້ສົດຊືິ່ນ. ໃບອ່ອນ ແລະ ຍອດອ່ອນມີ
ເບຕ້າແຄໂຣທີນ ເຊ ິ່ງຮ່າງກາຍຂອງທ່ານສາມາດປ່ຽນເປັນ ວິຕາມິນເອ. ການນໍາເອົາຢາ
ນາງເຂົົ້າໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານ ບ ໍ່ວ່າຈະເປັນແກງ ຫ ື ເຄືິ່ອງດືິ່ມ ສາມາດເຮັດໃຫ້ທ່ານໄດ້ຮັບ
ວ ຕາມ ນເອເພີິ່ມຂ ົ້ນ. ສ ິ່ງນີົ້ເຮັດໃຫ້ຢານາງເປັນອາຫານທ້ອງຖ ິ່ນທີິ່ເປັນປະໂຫຍດຊ່ວຍໃຫ້ມີ
ສາຍຕາທີິ່ດ,ີ ລະບົບພ ມຄຸ້ມກັນທີິ່ແຂງແຮງ ແລະ ຜ ວໜັງງາມ.

ແກງເຫັດໃສ່ນ ົ້າໃບຢານາງ
Mushroom Soup with 
Yanang Leaves Extract 

• ເຫັດ 1 ຈານ
• ໝາກອ ຊອຍ 1 ຖ້ວຍນ້ອຍ
• ໝາກບວບຊອຍ 1 ຖ້ວຍນ້ອຍ
• ໝາກເຜັດຕໍາ 1-2 ບ່ວງແກງ
• ຍອດໝາກບວບ 1 ຈານ
• ຜັກຂະແຍງ 1/2 ມັດ
• ນໍໍ້າຢານາງ 1 ຖ້ວຍໃຫ່ຍ
• ເຂົົ້າເບືອ 3 ບ່ວງແກງ
• ນໍໍ້າປາແດກ 3-4 ບ່ວງແກງ

• ຄ້າງໝ ໍ້ຕົົ້ມນໍໍ້າຢານາງ ຕາມດ້ວຍເຫັດ, ໝາກອ  ແລະ ໝາກບວບ
• ຫ ັງຈາກນໍໍ້າເດືອດໃຫ້ໃສ່ເຂົົ້າເບືອ, ໝາກເຜັດ ແລະ ນໍໍ້າປາແດກ
• ລ ຖ້າ 10 ນາທີ ຫ ື ຈົນນໍໍ້າເດືອດ ແລ້ວໃສ່ ຜັກຂະແຍງ ແລະ ຍອດໝາກບວບ ປິດຝາປະໄວ້
• ຖ້າຈົນນໍໍ້າເດືອດ ແລ້ວຕັກໃສ່ຖ້ວຍພ້ອມຮັບປະທານ

ໃບຢານາງ 1 ກ າມື
ນໍໍ້າຕົົ້ມ 1 ລ ດ

ເລືອກໃຊ້ສະເພາະໃບ, ລ້າງໃບຢານາງໃຫ້ສະອາດ
ນໍາໃບຢານາງໃສ່ເຄືິ່ອງປັັ່ນ ພ້ອມນໍໍ້າຕົົ້ມ
ປັັ່ນຈົນກວ່າໃບຢານາງຈະມຸ່ນລະອຽດ
ຕອງນໍໍ້າຢານາງທີິ່ປັັ່ນລະອຽດ ດ້ວຍຜາຂາວບາງ ແລະ ສະອາດ

ຄໍາແນະນໍາ
ສາມາດໃຊ້ມື ເພືິ່ອຄັົ້ນ ຫ ື ຄົກເພືິ່ອຕໍາ ໃບຢານາງ ແທນເຄືິ່ອງປັັ່ນ
ສໍາລັບຄົນທີິ່ບ ໍ່ເຄີຍຮັບປະທານມາກ່ອນ ໃຫ້ປະສົມນໍໍ້າກ່ອນຮັບປະທານ ເພືິ່ອລົດປະລ ມານ
ຄວາມເຂັົ້ມຂຸ້ນ
ແບ່ງສ່ວນປະສົມເປັນສອງສ່ວນ ສໍາລັບການປັັ່ນ (ປັັ່ນສອງເທືິ່ອ)

ນ ົ້າຢານາງ
Yanang Juice

ສ່ວ
ນປ

ະສ
ົມ

ວິທ
ີ

High Medium Low

ວິທ
ີ

ສ່ວ
ນປ

ະສ
ົມ
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ຜັກຂະ
Climbing wattle
Senegalia pennata (L.) Maslin

ຜັກຂະ ເປັນພືດປ່າທີິ່ມັກໃຊ້ໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານແບບດັົ້ງເດີມ. ຍອດ ແລະ ໃບອ່ອນແຊບ
ແລະ ອຸດົມໄປດ້ວຍສານອາຫານ ທີິ່ມີເບຕ້າແຄໂຣທີນທີິ່ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈະປ່ຽນເປັນ
ວິຕາມິນເອ. ປະຊາຊົນໃນລາວມັກນໍາມາໃສ່ແກງ, ອອມ, ຫ ື ຂົົ້ວ ເນືິ່ອງຈາກເປັນພືດປ່າທີິ່
ເຕີບໂຕໄດ້ງ່າຍໃນທໍາມະຊາດ ແລະ ສວນຄົວ. ດັົ່ງນັົ້ນ, ຈ ິ່ງເໝາະເປັນທາງເລືອກທີິ່ຈະເປັນແຫ ່ງ
ອາຫານໂພຊະນາການຂອງຊຼຸມຊົນຊົນນະບົດ

ແກງໜ ຶ່ໃສ່ຜັກຂະ
Bamboo Shoot Soup with Climbing 
Wattle Buds and Leaves

• ໃບຢານາງ 1 ກ າມື
• ໜ ໍ່ໄມ້ຕົົ້ມ 500 ກຣາມ
• ຈີົ້ນາຍ 1/2 ຖ້ວຍນ້ອຍ
• ຜັກຂະ 8 ຍອດ
• ຜັກຂະແຍງ 1 ກ າມື
• ໝາກເຜັດສຸກ 4 ໜ່ວຍ
• ເກືອ 1 ບ່ວງຊາ
• ເຂົົ້າເບືອ 3 ບ່ວງແກງ
• ປາແດກ 1/2 ຖ້ວຍນ້ອຍ

• ຊອຍໜ ໍ່ໄມ້
• ຍ່ອງໃບຢານາງໃສ່ກັບນໍໍ້າ
• ຕົົ້ມນໍໍ້າຢານາງ
• ຫ ັງຈາກນໍໍ້າຮ້ອນ ໃຫ້ໃສ່ໜ ໍ່ໄມ້, ໃສ່ເຫັດ, ໝາກບວບ ແລະ ໝາກອ ຊອຍ
• ຕໍາເຂົົ້າເບືອໃຫ້ມຸ່ນລະອຽດ, ແລ້ວໃສ່ລົງໝ ໍ້
• ໃສ່ຈີິ່ນາຍ, ລ ຖ້າໃຫ້ນໍໍ້າຟົດ ແລ້ວໃສ່ປາແດກ
• ຕ ໍ່ມາໃຫ້ໃສ່ຜັກຂະແຍງ ແລະ ຜັກຂະ, ປິດຝາປະໄວ້ 10 ນາທີ ພ້ອມຮັບປະທານ
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ຜັກໄຊ່
Balsam apple
Momordica charantia L.

ຜັກໄຊ່ ເປັນຜັກສີຂຽວມີຂົນອ່ອນໆ ເຊ ິ່ງເປັນທີິ່ຮ ້ຈັກກັນດີໃນເລືິ່ອງລົດຊາດຂົມ ແລະ ເຂັົ້ມຂຸ້ນ
, ແຕ່ເປັນທີິ່ຮ ້ຈັກກັນດີວ່າມີປະໂຫຍດຕ ໍ່ສຸຂະພາບ ເຊັົ່ນ: ຊ່ວຍຫ ຼຸດນ ົ້າຕານໃນເລືອດ ແລະ ຍັງມີ
ເບຕ້າແຄໂຣທີນ ທີິ່ຮ່າງກາຍສາມາດປ່ຽນເປັນ ວິຕາມິນເອ. ປະຊາຊົນໃນລາວ ມັກນ າມາ
ປຸງແຕ່ງເຮັດແກງ, ຂົົ້ວ, ຫ ື ຊຼຸບ. ກ ນຜັກໄຊ່ເປັນປະຈ າສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານໄດ້ຮັບວ ຕາມ ນເອ
ຫ າຍຂ ົ້ນ, ເຊ ິ່ງມີຄວາມສ າຄັນຕ ໍ່ການຮັກສາສາຍຕາ, ຜ ວໜັງ ແລະ ລະບົບພ ມຄຸ້ມກັນ ເຮັດໃຫ້
ມີສຸຂະພາບດ.ີ

ແກງເຫັດປວກໃສ່ຜັກໄຊ່
Termite Mushroom Soup with 
Balsam Apple Leaves

• ຜັກໃຊ່ 2 ມັດ
• ເຫັດປວກ 1-2 ກ ໂລກຣາມ
• ໝາກເຜັດຫວານ 1-2 ໜ່ວຍ
• ຫົວສີໄຄ 1 ຫົວ
• ປາແດກ 1 ບ່ວງຊາ
• ສະອ ົ້ວ 3 ບ່ວງຊາ
• ຄະນ  1 ບ່ວງຊາ
• ເກືອ ½ ບ່ວງຊາ
• ນໍໍ້າ 1 ລ ດ.

• ລ້າງເຫັດປວກ, ໝາກເຜັດ, ຜັກໄຊ່, ຫົວສີໄຄ ແລ້ວແຊ່ນໍໍ້າໄວ້ປະມານ 2-3 ນາທີ
• ເອົານໍໍ້າໃສ່ໜ ໍ້ຄ້າງໄວ້ ພ້ອມໃສ່ຫົວສີໄຄ ແລະ ໝາກເຜັດ ປະໄວ້ຈົນຟົດປະມານ 10 ນາທີ
• ເມືິ່ອນໍໍ້າຮ້ອນ ຫ ື ຟົດແລ້ວ ໃຫ້ເອົາເຫັດໃສ່ລົງໃນໜ ໍ້,ໃສ່ເຄືິ່ອງປຸງ, ສະອ ົ້ວ, ຄະນ , 

ເກືອ ຫ ື ປາແດກ ລົງໄປໃນໜ ໍ້ແກງ ແລ້ວປະໄວ້ 15 ນາທີ.
• ເມືິ່ອເຫັດສຸກແລ້ວໃຫ້ເອົາຜັກໄຊ່ລົງປະໄວ້ປະມານ 2-3 ນາທີ
• ປົງໜ ໍ້ແກ້ງລົງປະໄວ້, ຕັກໃສ່ຖ້ວຍພ້ອມຈັດໂຕະອາຫານໄດ້ເລີຍ.

ສ່ວ
ນປ

ະກ
ອບ

ວີທ
ີປ ງ

ແ
ຕ່ງ
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ຜັກໜອກ
Asiatic pennywort
Centella asiatica (L.) Urb.

ຜັກໜອກ ເປັນພືດໃບສີຂຽວຂະໜາດນ້ອຍ ມັກພົບເຫັນຢ ່ໃນສວນຄົວ ແລະ ທໍາມະຊາດ.
ເປັນທີິ່ຮ ້ຈັກວ່າມີສັບພະຄຸນເປັນຢາ ມີເບຕ້າແຄໂຣທີນ ທີິ່ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານສາມາດປ່ຽນ
ເປັນວິຕາມິນເອ ໄດ້.ນ ຍົມນໍາມາປຸງແຕ່ງເເຮັດຊຼຸບ ຫ ື ແກງ. ການນໍາຜັກໜອກມາປຸງ
ແຕ່ງອາຫານຊ່ວຍສົົ່ງເສີມສຸຂະພາບຕາ, ຜ ວໜັງ ແລະ ພ ມຕ້ານທານ. ເນືິ່ອງຈາກເປັນພືດທີິ່ເຕີບ
ໃຫຍ່ງ່າຍ ແລະ ຖືກນໍາໃຊ້ທົົ່ວໄປໃນອາຫານພືົ້ນເມືອງ ຈ ິ່ງເໝາະທີິ່ຈະເປັນທາງເລືອກແຫ ່ງ
ອາຫານໂພຊະນາການຂອງຊຼຸມຊົນຊົນນະບົດ

ນ ົ້າຜັກໜອກ
Pennywort juice

ສໍາລັບ 2 ແກ້ວ
• ຜັກໜອກ 3 ຈອກກາເຟ
• ນໍໍ້າຕົົ້ມ 0,5 ລ ດ
• ນໍໍ້າເຊືິ່ອມ (ຖ້າຕ້ອງການ)

• ລ້າງຜັກໜອກໃຫ້ສະອາດ
• ຊອຍຜັກໜອກເປັນຕ່ອນນ້ອຍ ເພືິ່ອຄວາມໃນເວລາປັັ່ນ
• ໃສ່ຜັກໜອກຊອຍພ້ອມນໍໍ້າຕົົ້ມ ລົງໃນເຄືິ່ອງປັັ່ນ (ໃສ່ນໍໍ້າເຊືິ່ອມ ຖ້າຕ້ອງການ)
• ປັັ່ນຜັກໜອກຈົນມຸ່ນລະອຽດ
• ຕອງດ້ວຍຜ້າຂາວສະອາດ ຫ ື ເຄືິ່ອງກັົ່ນຕອງ
• ຮັບປະທານສົດໆ ຫ ື ຈະໃສ່ນໍໍ້າແຂງກ ໄດ້ຕາມຕ້ອງການ

ຄ າແນະນ າ
• ໃສ່ນໍໍ້າຕົົ້ມໃບເຕີຍແທນ ເພືິ່ອເພີິ່ມກ ິ່ນຫອມ
• ບ ໍ່ຄວນໃສ່ນໍໍ້າເຊືິ່ອມຖ້າຫາກ ຕ້ອງການລົດນໍໍ້າໜັກ
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ຜັກຫົມໜາມ
Spiny Amaranth
Amaranthus spinosus L.

ຜັກຫົມໜາມ ເປັນພືດໃບຂຽວທີິ່ພົບເຫັນທົົ່ວໄປໃນທໍາມະຊາດ ຫ ື ບ່ອນປ ກຝັງ. ໃບອ່ອນ
ແລະ ລໍາຕົົ້ນຂອງມັນອຸດົມໄປດ້ວຍເບຕ້າແຄໂຣທີນ ທີິ່ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈະປ່ຽນເປັນ
ວິຕາມິນເອ. ພືດຊະນ ດນີົ້ນ ຍົມນໍາມາຂົົ້ວ, ຕົົ້ມ, ຫ ື ແກງ. ອາຫານງ່າຍໆທີິ່ຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານ
ໄດ້ຮັບວີຕາມ ນເອເພີິ່ມຂ ົ້ນ, ເນືິ່ອງຈາກເປັນພືດທີິ່ເຕີບໃຫຍ່ງ່າຍ ແລະ ມີຫ າຍ ຈ ິ່ງເໝາະທີິ່ຈະ
ເປັນທາງເລືອກແຫ ່ງອາຫານໂພຊະນາການຂອງຊຼຸມຊົນຊົນນະບົດ

ແກງຜັກຫົມໃສ່ຊີົ້ນໝູ

Spiny Amaranth Soup

• ຜັກຫົມສົດ 0,5 ກ   ໂລ ລ້າງນ ົ້າໃຫ້ສະອາດ
• ຕັດຜັກຫົມໃຫ້ໄດ້ຕາມທີິ່ຕ້ອງການ
• ຊີົ້ນໝ  0,3-0,5 kg ເລືອກເອົາຊີົ້ນທີິ່ບ ໍ່ຕ ດມັນຫ າຍ ເພືິ່ອສຸຂະພາບ
• ຕັດເປັນຕ່ອນນ້ອຍໆຕາມຄວາມຕ້ອງການ
• ແປ້ງນົວ 1 ບ່ວງກາເຟ
• ເກືອ: 1 ບ່ວງກາເຟ (ຕາມລົດຊາດ)
• ນໍໍ້າສະອາດ 0,5 ລ ດ

• ກະກຽມນໍໍ້າຕົົ້ມ ຖອກນໍໍ້າໃສ່ໝ ໍ້,ຕືິ່ມສ່ວນປະສົມນີົ້ລົງໃນໝ ໍ້ນໍໍ້າຕົົ້ມ ແລະ ຕົົ້ມໃຫ້
ຟົດ

• ຈາກນັົ້ນຈ ິ່ງເອົາຊີົ້ນໝ ລົງ ແລ້ວຕົົ້ມຈົນສຸກ
• ຫ ັງຈາກນັົ້ນຕືິ່ມຜັກຫົມ ລົງໃນໝ ໍ້
• ສືບຕ ໍ່ຕົົ້ມປະມານ 2-3 ນາທີ ຈົນກວ່າຜັກຫົມຈະສຸກ ແລະ ນ ົ້າຕົົ້ມໄດ້ດ ດຊ ມ
ລົດຊາດຂອງມັນ.

• ຮັບປະທານຮ້ອນໆໃນຖ້ວຍ ເປັນອາຫານທີິ່ແຊບ ແລະ ມີທາດບໍາລຸງ.
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