
อกไกนึ่งสมุนไพร สูตรลดโซเดียม

วัตถุดิบ วิธีทำ

300 กรัม อกไก

3 เม็ด พริกแดงจินดา

5 เม็ด พริกขี ้หนูแดง

25 กรัม ตะไครซอยบาง

5 กรัม ขา

2 ชิ ้น ใบมะกรูด

2 หัว หอมแดง

2 กลีบ กระเทียมจีน

2 ชอนโตะ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

1 ชอนโตะ ซอสหอยนางรมแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

1. นำพริกจินดาแดง พริกขี ้หนู ตะไคร ข า หอมแดง กระเทียม โขลกใหพอแหลก

2. นำเครื ่องสมุนไพรที ่โขลกไวมาหมักกับไก แลวปรุงรสดวย แม็กกี ้

ซอสหอยนางรมสูตรลดโซเดียม แม็กกี ้  ซอสปรุงอาหารสูตรลดโซเดียม ใบมะกรูด คลุกเคลา

ใหเข ากัน หมักไว 1 ชม.

3. ใสภาชนะนำไปนึ ่ง 15 นาที หรือจนกวาจะสุก จากนั ้นนำออกมาจัดเสิร ฟได

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต

พลังงาน

ไขมัน

โปรตีน

76 นาที

4 ที ่
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