
ผัดฟกทองใสไข สูตรลดโซเดียม

วัตถุดิบ วิธีทำ

250 กรัม ฟกทองหั ่นพอดีคำ

4 ชิ ้น ไขไก (ฟอง)

1 ชอนโตะ กระเทียมสับ

1 ชอนโตะ น้ำมันพืช

1 ชอนโตะ น้ำตาล

1 ชอนโตะ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

1 ชอนโตะ ซอสหอยนางรมแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

0.5 กรัม พริกไทยปนเล็กนอย ตามชอบ

2 ถวย น้ำเปลา

1. ตั ้งกระทะไฟกลางใสน้ำมัน พอน้ำมันรอนใสกระเทียมสับ ผัดใหเหลืองหอม จากนั ้นใสฟกทอง

ตามดวยน้ำเปลาปดฝา รอจนฟกทองเริ ่มสุก

2. ปรุงรสดวยเครื ่องปรุงรสโซเดียมต่ำ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

ซอสหอยนางรมแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม น้ำตาล และพริกไทยปน

3. พอฟกทองใกลสุกดีแลว ตอกไขลงไปคนเบาๆ ใหทั ่ว พอน้ำงวด และไขกับฟกทองสุก

พรอมจัดเสิร ฟผัดฟกทองใสไข 

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต 7.41 กรัม

พลังงาน 116.85 kcal

ไขมัน 6.55 กรัม

โปรตีน 7.21 กรัม

13 นาที

4 ที ่
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