
ผัดผักบุงไฟแดง

วัตถุดิบ วิธีทำ

1 ชอนโตะ น้ำมันพืช

200 กรัม ผักบุ งหั ่นทอนขนาด 2 นิ ้ว

3 กลีบ กระเทียมบุบพอแตก

5 เม็ด พริกจินดาแดงบุบพอแตก

0.5 ชอนโตะ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรเขมเขาเนื ้อ

1 ชอนชา ซอสหอยนางรมแม็กกี ้

1 ชอนชา น้ำตาลทราย

0.5 ชอนชา เตาเจี ้ยว

5 ชอนโตะ น้ำเปลา

4 เสิร ฟ ขาวสวย

1. ใสน้ำมันลงในกระทะ ตั ้งกระทะใชไฟแรง พอน้ำมันรอนจัด ใสกระเทียม พริก

และผักบุ งที ่ เตรียมไวลงไป ผัดเร็ว ๆ

2. ปรุงรสดวย ซอสปรุงอาหาร แม็กกี ้  สูตรผัดกลมกลอม และ ซอสหอยนางรม แม็กกี ้

น ้ำตาลทราย เตาเจี ้ยว น้ำเปลา ผัดพอใหผักบุ งสุกกรอบ ยกลง ตักใสจานเสิร ฟ

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต 145.51 กรัม

พลังงาน 734.47 kcal

ไขมัน 9.56 กรัม

โปรตีน 15.78 กรัม

13 นาที

4 ที ่
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