
ไกอบสามเกลอ

วัตถุดิบ วิธีทำ

40 กรัม ซอสสามเกลอสำเร็จรูปตราแม็กกี ้

300 กรัม สะโพกไก

1. นำเนื ้อไกมา ปรุงรสดวย ซอสสามเกลอสำเร็จรูปตราแม็กกี ้  หมักตออีก 15-30 นาที

2. เมื ่อครบเวลาแลว นำเนื ้อไกที ่หมักเขาหมอทอดไรน้ำมัน ใชไฟ 180 องศา เวลา 10 นาที

แลวพลิกกลับดานอบตออีก 10 นาที จากนั ้นนำไกอบสามเกลอใสจานพรอมเสิร ฟ

ขอมูลทางโภชนาการ

คารโบไฮเดรต 0.43 กรัม

พลังงาน 109.75 kcal

ไขมัน 109.75 kcal

โปรตีน 13.18 กรัม

25 นาที

4 ที ่
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