
ไกตุนฟกมะนาวดอง

วัตถุดิบ วิธีทำ

300 กรัม นองติดสะโพกไก

300 กรัม ฟกแกหั ่นชิ ้นใหญ

0.5 ลิตร น้ำสต็อกไก

2 ชิ ้น เห็ดหอมแหง

2 กรัม รากผักชี

15 กรัม กระเทียม

60 กรัม มะนาวดอง

0.5 กรัม พริกไทยขาวเม็ด

3 ชอนโตะ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

1 ชอนชา น้ำตาล

1. นำนองติดสะโพกไก ฟกแก มะนาวดอง เห็ดหอม รากผักชี กระเทียม และพริกไทยขาวเม็ด

ใสชามตุ นพักไว

2. นำน้ำสตอกใสหมอตั ้งไฟ ปรุงรสดวยซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม และน้ำตาล

คนใหเข ากัน รอจนเดือด

3. ราดน้ำซุปลงไปในชามตุ นที ่ม ีเครื ่องทั ้งหมดลงไป ปดฝาภาชนะ

4. นำเขานึ ่งประมาณ 1 ชม. ครึ ่ง

5. เมื ่อไดเวลาตามที ่กำหนดแลว นำออกมาเปดฝาพรอมเสิร ฟ

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต 11.1 กรัม

พลังงาน 190.14 kcal

ไขมัน 8.53 กรัม

โปรตีน 19.46 กรัม

103 นาที

3 ที ่
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