
ทะเลถัง

วัตถุดิบ วิธีทำ

40 กรัม แม็กกี ้อ ีซ ี ่ค ุ ก ซอสผัดพริกกระเทียม

150 กรัม กุ งสด ไมแกะเปลือก

100 กรัม ปลาหมึกกลวย หั ่นวงใหญ

150 กรัม หอยแมลงภู น ิวซีแลนด

50 มิลลิกรัม นมขนจืด

2 ชอนโตะ น้ำพริกเผา

1 ชอนโตะ ผงปาปริกา

50 กรัม เนยจืด ละลาย

1. เตรียมภาชนะสำหรับผสม แลวนำซอสแม็กกี ้อ ีซ ี ่ค ุ ก สูตรผัดพริกกระเทียม เนยละลาย

นมขนจืด พริกเผา พริกปาปริกามาผสมใหเข ากัน

2. นำ กุ ง ปลาหมึก หอยแมลงภู  ใสลงไปผสมกับน้ำซอสที ่ เตรียมไว คลุกเคลาใหเข ากันดี

นำสวนผสมใสลงในหมอทอดไรน้ำมัน ใชไฟ 180 เวลา 15 นาที

3. เมื ่อครบเวลาตัก ทะเลถัง ใสภาชนะที ่ เตรียมไวพรอมเสิร ฟ

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต

พลังงาน

ไขมัน

โปรตีน

19 นาที

5 ที ่
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