
ใบเหลียงผัดไข สูตรลดโซเดียม

วัตถุดิบ วิธีทำ

200 กรัม ใบเหลียง

1 ชอนโตะ กระเทียม

2 ไขไก

2 ชอนโตะ ซอสปรุงอาหารแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

0.33 ชอนโตะ ซอสหอยนางรมแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม

0.5 ชอนชา น้ำตาลทรายไมข ัดสี

2 ชอนโตะ น้ำมันพืช

2 ชอนโตะ น้ำเปลา

2 ชอนชา พริกไทยปน

1. เตรียมลางใบเหลียงใหสะอาด

2. ตั ้งกระทะใสน้ำมันพอรอน ใสกระเทียมลงไปผัดใหพอมีกลิ ่นหอม ใสใบเหลียงลงไปผัดเล็กนอย

ผักไวข างกระทะ

3. ใสไข ลงไปยีใหไข แตก จนไขเร ิ ่มสุก ผัดใหเข ากัน ปรุงรสดวยซอสปรุงอาหารแม็กกี ้

ส ูตรลดโซเดียม ซอสหอยนางรมแม็กกี ้  สูตรลดโซเดียม น้ำตาล พริกไทยปน

เติมน้ำเปลาเล็กนอย ผัดใหเข ากันอีกครั ้ง ชิมรสตามชอบ จัดรับประทานใบเหลียงผัดไข

สูตรลดโซเดียม คู ก ับขาวรอนๆ

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต 7.02 กรัม

พลังงาน 105.24 kcal

ไขมัน 6.16 กรัม

โปรตีน 5.62 กรัม

8 นาที

4 ที ่

P o w e r e d  b y  T C P D F  ( w w w . t c p d f . o r g )

                               1 / 1

http://www.tcpdf.org

