
อาหาร​เจ​ รวม​สูตร​เด็ด​เจ​ อิ่ม​อรอย​ได​บุญ

อาหาร​เจ​ รวม​สูตร​เด็ด​เจ​ อิ่ม​อรอย​ได​บุญ

อาหาร​เจ​ เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​โดย​ปราศจาก​เน้ือ​สัตว​ หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​สัตว​ทุก​ประ​เภท​ และ​ที่​สําคัญ​จะ​ลืม​ไม​ได​เลย​คือ​
เวน​จาก​การ​รับ​ประทาน​ผัก​ฉุ​น ​5 ประเภท​ได​แก

กระ​เที​ยม รวม​ถึง​ หัว​กระ​เทียม​ และ​ ตน​กระ​เที​ยม
หัว​หอม รวม​ถึง​ ตน​หอม​ ใบ​หอม​ หอม​แดง​ หอม​แขก​ หัว​หอม​ใหญ
หลัก​เกีย​ว หรือ​กระเทียม​โทน​จีน
กุยฉา​ย มี​ลักษณะ​ คลาย​ใบ​หอม​ แต​แบน​กวา​ ใช​ทําขนม​กุยฉา​ย และ​ ผัด​ไทย
ใบ​ยา​สูบ รวม​ถึง​ ยา​เสน​ บุ​หรี่​ และ​ของ​มึน​เมา

https://www.rosalynth.com/home/2021/10/11/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%88/


ผัก​ดัง​กลาว​ เป็น​ผัก​ที่​มี​กลิ่น​ฉุน​รุน​แรง​ มี​ฤทธิ ์​ทําลาย​พลัง​ทัง้​ 5 ใน​ราง​กาย​ เป็น​เหตุ​ให​อวัยวะ​สําคัญ​ทัง้​ 5 ทํางาน​ผิด
ปก​ติ​ การ​ทําอาหาร​เจ​นัน้​ไม​ยาก​ เพียง​แต​งด​เว​น ​สวน​ประกอบ​ที่​มี​เน้ือ​สัตว​ หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​สัตว​ และ​ผัก​ดัง​กวา​ ก็
แค​นัน้​เอง​คะ

วัตถุดิบ​ที่​นํามา​ทดแทน​ใน​อา​หาร​เจ

เน้ือ​สัต​ว สามารถ​ทดแทน​ได​ดวย​ เตาหู​ เห็ด​ตางๆ​ ฟอง​เตาหู​ หมี่​กึง​ โปรตีน​เกษตร​ เป็น​ตน
น้ําปลา ทดแทน​ดวย​ ซีอิว๊​ขาว​ เกลือ​ปน​ หรือ​ ซอส​ถัว่​เหลือง​ปรุง​รส
กะ​ปิ ทดแทน​ดวย​ถัว่​หมัก​ เตาเจีย้ว​ เตาหู​ยี้​ ปัจจุบัน​ยัง​มี​กะปิ​เจ​ ปลารา​เจ​ อีก​ดวย
น้ํามัน​หมู ทดแทน​ดวย​ น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​ปา​ลม
กระ​เที​ยม ทดแทน​ดวย​งา​คัว่

ขอ​ควร​ปฏิบัติ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​เจ

ควร​ทาน​ขาว​กลอง​ หรือ​ขาว​ซอม​มือ​ เพราะ​มี​กาก​ใย​สูง​ ทําให​อิ่ม​นา​น ​และ​ยัง​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​กวา
ขาว​ขัด​สี​อีก​ดวย
สามารถ​นําสาหราย​ มา​ปรุง​อาหาร​เจ​ ได​ทัง้​สด​และ​แหง​ และ​ใช​เกลือ​ปรุง​รส​ จะ​ทําให​ได​สาร​ไอ​โอ​ดี​น ​ป องกัน
โรค​คอหอย​พอก
งา​ขาว​ และ​งา​ดํา ควร​นํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ไม​วา​จะ​เป็น​อาหาร​คาว​หรือ​ อาหาร​หวา​น ​เพราะ​มี​กรด​ไข​มัน​
ไลโน​เลอิค ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​มา​เอง​ได​ งา​คัว่​บด​ จะ​มี​กลิ่น​หอม​ สามารถ​นํามา​ทําขนม​ หรือ​อาหาร
ได​ ควร​ทาน​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​ ชอน​โตะ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี
อาหาร​เจ​ ไม​ควน​ปรุง​รส​จัด​เกิน​ไป​ เชน​ เผ็ด​จัด​ เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​เพราะ​อาหาร​รส​จัด​ จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​อวัยวะ
ตางๆ​ ใน​ราง​กาย
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ เชน​ ผัก​ดอง​ ผล​ไม​ดอง​ เครื่อง​กระ​ป อ​ง อาหาร​สําเร็จ​รูป​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่
ปรุง​สุก​ใหมๆ
เครื่อง​ดื่ม​ตางๆ​ ควน​ดื่ม​น้ําผล​ไม​สด​ และ​น้ําสะอาด​ให​ได​อยาง​น อย​ 8 แกว​ตอ​วัน

หลัก​การ​ขาง​ตน​ดัง​กลาว​ จะ​ทําให​การ​ทาน​อาหาร​เจ​ของ​เรา​ มี​สุขภาพ​ดี​ สมบูรณ​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​คะ

สูตร​อา​หาร​เจ

หมี่​กึง

หมี่​กึง​ อรอย​เหนียว​นุม​ สวน​ประกอบ​สําคัญ​สําหรับ​อาหาร​เจ​ เป็น​วัตถุดิบ​หลัก​ที่​ใช​แทน​เน้ือ​สัตว​ ใน​ชวง​กิน​เจ​ กัน​เลย
ที​เดียว​ ดวย​รส​สัมผัส​ ที่​เหน่ียว​นุม​ กัด​ไป​ก็​มี​กรุบ​กร​อบ​ ไมมี​รสชาติ​ใน​ตัว​เอง​ แต​จะ​ดูด​เอารส​ชา​ติ​ ของ​น้ําซุป​ หรือ
สวน​ผสม​หลัก​ ทราบ​หรือ​ไม​วา​ หมี่​กึง​นัน้​แทจริง​แลว​ทํามา​จาก​แป ง​สา​ลี​ เป็น​โปร​ตี​นก​ลูเตน (Gluten) ที่​มี​ความ​เหนียว
นุม​ สามารถ​ทําเป็น​รูป​ราง​ตางๆ​ ได​หลาก​หลาย​ สวน​ใหญ​นิยม​พัน​มวน​เป็น​กอน​คลาย​ไส​หมู



สูตร​หมี่​กึง

แป ง​สา​ลี​ (แป ง​ขนม​ปัง​) 1,000 กรัม

น้ําเปลา 3 1/4 ถวย

เก​ลือ​ปน 1 ชอน​ชา

น้ําเปลา​สําหรับ​ลาง​แป ง

วิธี​ทําหมี่​กึง

ซา​ลา​เปา​ซิ่วทอ

https://www.rosalynth.com/home/2021/09/17/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B6%E0%B8%87-gluten/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/09/Recipe_Gluten_Rosalyn.pdf


ซา​ลา​เปา​ซิ่วทอ​ รู​ปสวย​มงคล​หอม​หวาน​อรอย​ รส​ริ​นท​รจะ​มา​กับ​เผย​สูตร​ซา​ลา​เปา​ซิ่วทอ​ รู​ปรา​งนา​รัก​นา​ชัง​ และ​เป็น
มงคล​ ซิ่วทอ​แป ง​นุม​ฟู​ นวล​เนีย​น ​เขา​กัน​ได​ดี​กับ​ไส​ถัว่​แดง​ ที่​มี​คุณ​ประโยชน​หลาก​หลาย​ กับ​ความ​หมาย​ที่​เป็น​มงคล​
ใน​ความ​เชื่อ​ชาว​จีน​นะ​คะ

ซิ่วทอ​ เป็น​ซา​ลา​เปา​ ที่​คน​จีน​ป้ัน​เลียน​แบบ​ลูก​ทอ​ โดย​เชื่อ​วา​เป็น​ผล​ไม​แหง​ อายุ​ยืน​ เห็น​ไหม​ละ​คะ​วา​เทพเจา​จี​น ​จะ
ถือ​ลูก​ทอ​ สื่อ​ถึง​คําอวยพร​ให​อายุ​ยืน​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หน า​เทศ​กาล​ ชาว​จีน​ก็​เลย​ จะ​นิยม​ทําไป​ไหว​เจา​ อวยพร​วัน​เกิด
ผู​ใหญ​ หรือ​นํามา​ใช​ใน​พิธี​มงคล​ตางๆ​ เพื่อ​ความ​เป็น​สิริ​มงคล​4

ซาลาเปา​ไส​ผัก​เจ

ซาลาเปา​ไส​ผัก​เจ​ อรอย​สุขภาพ​ดี​ได​บุญ​ สูตร​น้ี​นะ​คะ​ อรอย​ดี​แถม​มี​กาก​ใย​สูง​ ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​คะ​ ชวง​เทศกาล​กิน​เจ​
น่ี​เป็น​อีก​หน่ึง​เมนู​ที่​ พ​ลาด​ไม​ได​เลย​ที​เดียว​เชียว​คะ​ ตัว​แป ง​ซาลาเปา​นุม​ฟู​ ดู​ดี​ใส​สี​เขียว​นิด​หนอย​นะ​คะ​ เป็น​ซิก
เนเจอร​ซาลาเปา​ผัก​ของ​เรา​คะ​ ไส​ก็​กรุบ​กร​อบ​ อุดม​คุณคา​ไป​ดวย​ เห็ด​หอม​ กะหลํ่าปลี​ แค​รอ​ท ซอย​บาง​ๆ หอม​น้ํามัน
งา​ออนๆ​ ปรุง​รส​ เค็ม​ หวา​น ​นิด​ๆ หอม​พริก​ไทยดําหนอย​ๆ น่ึง​รอนๆ​นะ​คะ​ โอ​โฮ​ สุข​ใด​จะ​หา​เห​มือ​น

https://www.rosalynth.com/home/2021/08/22/%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/08/rosalynth_com_home_2021_08_22_E0_B8_8B_E0_B8_B2_E0B8_B4_E0_B9_88_E0_B8_A7_E0_B8_97_E0_B9_89_E0_B8_AD.pdf
https://www.rosalynth.com/home/2021/08/18/%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%88/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/08/สูตรซาลาเปาไส้ผักเจ.pdf


รวม​สูตร​น้ําพริก​เจ​ เครื่อง​แกง​เจ

สูตร​พริก​แกง​เผ็ด​เจ

พริก​แหง​บาง​ชา​ง 10 เม็ด

งา​ขาว​คัว่​สุก 1 ถวย

ขา​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​โตะ

ตะไคร​ซอย 0.25 ถวย

ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​โตะ

ลูก​ผัก​ชี 2 ชอน​โตะ

ลูก​ยี่​หรา 1 ชอน​โตะ

พริก​ไทย​ขาว 1 ชอน​ชา

เตาหู​ยี้ 2 ชอน​โตะ

เก​ลือ 2 ชอน​ชา

วิธี​ทําพริก​แกง​เผ็ด​เจ

นําพริก​แหง​กรีด​ตาม​ยาว​ริ​ดเมล็ด​ทิง้​ ลาง​น้ําแลว​โขลก​กับ​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​จน​ละ​เอียด​ เน้ือ​พริก​ไม​แลน​ใบ

พริก​แกง​เขียว​หวาน​เจ



สูตร​พริก​แกง​เขียว​หวาน​เจ

พริก​ขี้​หนู​เขียว 1 ถวย

งา​ขาว​คัว่​สุก 1 ถวย

ขา​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​โตะ

ตะไคร​ซอย 0.25 ถวย

ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​โตะ

ลูก​ผัก​ชี 2 ชอน​โตะ

ลูก​ยี่​หรา 1 ชอน​โตะ

พริก​ไทย​ขาว 1 ชอน​ชา

เตาหู​ยี้ 2 ชอน​โตะ

เก​ลือ 2 ชอน​ชา

วิธี​ทําพริก​แกง​เขียว​หวาน​เจ

นําพริก​เขียว​มา​ลาง​น้ํา แลว​โขลก​กับ​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​จน​ละ​เอียด​ เน้ือ​พริก​ไม​แลน​ใบ

พริก​แกง​คั่ว​เจ

 

สูตร​พริก​แกง​คั่ว​เจ

พริก​แห​ง 10 เม็ด

งา​ขาว​คัว่​สุก 1 ถวย

ขา​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​โตะ

ตะไคร​ซอย 0.25 ถวย



ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​โตะ

เตาหู​ยี้ 2 ชอน​โตะ

เก​ลือ 2 ชอน​ชา

วิธี​ทําพริก​แกง​คั่ว​เจ

นําพริก​แหง​กรีด​ตาม​ยาว​ริ​ดเมล็ด​ทิง้​ ลาง​น้ําแลว​โขลก​กับ​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​จน​ละ​เอียด​ เน้ือ​พริก​ไม​แลน​ใบ

เครื่อง​แกง​พะแนง​เจ

สูตร​เครื่อง​แกง​พะแนง​เจ

พริก​แห​ง 10 เม็ด

งา​ขาว​คัว่​สุก 1 ถวย

ขา​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​โตะ

ตะไคร​ซอย 0.25 ถวย

ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​โตะ

เตาหู​ยี้ 2 ชอน​โตะ

เก​ลือ 2 ชอน​ชา

ถัว่​ลิ​สง​คัว่ 1 ถวย

วิธี​ทําเครื่อง​แกง​พะแนง​เจ

นําพริก​แหง​กรีด​ตาม​ยาว​ริ​ดเมล็ด​ทิง้​ ลาง​น้ําแลว​โขลก​กับ​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​จน​ละ​เอียด​ เน้ือ​พริก​ไม​แลน​ใบ
เมื่อ​ทุก​อยาง​โขลก​ละเอียด​ดี​แลว​ ใส​ถัว่​ลิสง​ลง​โขลก​ตอ​ให​ละ​เอี​ยด



เครื่อง​แกง​มัสมั่น​เจ

สูตร​เครื่อง​แกง​มัสมั่น​เจ

พริก​ขี้​หนู​เขียว 1 ถวย

งา​ขาว​คัว่​สุก 1 ถวย

ขา​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​โตะ

ตะไคร​ซอย 0.25 ถวย

ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​โตะ

ลูก​ผัก​ชี 2 ชอน​โตะ

ลูก​ยี่​หรา 1 ชอน​โตะ

พริก​ไทย​ขาว 1 ชอน​ชา

อบ​เชย​ปน 2 ชอน​โตะ

ลูก​จันทน​ปน 2 ชอน​โตะ

กาน​พลู​ปน 1 ชอน​โตะ

วิธี​ทําเครื่อง​แกง​มัสมั่น​เจ

นําพริก​แหง​กรีด​ตาม​ยาว​ริ​ดเมล็ด​ทิง้​ ลาง​น้ําแลว​โขลก​กับ​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​จน​ละ​เอียด​ เน้ือ​พริก​ไม​แลน​ใบ

รวม​สูตร​แกง​เจ

แกง​เผ็ด​เจ

สูตร​แกง​เผ็ด​เจ

เตาหู​ขาว​ทอด 1 แผ​น



เห็ด​ฟาง 1 ถวย

กะ​ทิ 6 ถวย

น้ํามัน​พืช 0.5 ถวย

เครื่อง​แกง​เผ็ด​เจ 0.5 ถวย

มะเขือ​เปา​ะ 2 ถวย

กระชาย​ซอย 0.5 ถวย

ใบ​มะ​กรู​ด 4 ใบ

พริก​ชีฟ้ า​หัน่​แฉ​ลบ 1 เม็ด

ใบ​โหร​ะพา 0.25 ถวย

ใบ​กระ​เพ​รา 0.25 ถวย

ซี​อีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาล​ทร​าย 2 ชอน​โตะ

วิธี​ทําแกง​เผ็ด​เจ

นําเตาหู​ขาว​แข็ง​ทอด​ใน​น้ํามัน​ หัน่​เป็น​ชิน้ๆ​พอดี​คําพัก​ไว
ตัง้​ไฟ​กลาง​เท​น้ํามัน​ใส​หมอ​ ผัด​พริก​แกง​ ให​หอม​ ใส​มะเขือ​เปาะ​ และ​เตาหู​ทอด
เติม​กะทิ​ เคี่ยว​จน​ผัก​เป่ือย​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทร​าย
ใส​กระชาย​ซอย​ ใบ​มะ​กรูด​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ใบ​โหระพา​ และ​พริก​ชี้​ฟ า
ปิด​ไฟ​อยา​ให​ แต​หน า​ดวย​ ใบ​โหระพา​และ​พริก​ชีฟ้ า​เล็ก​น อย​ พ​รอม​เสิ​รฟ

แกง​เขียว​หวาน​เจ

สูตร​แกง​เขียว​หวาน​เจ

เตาหู​ขาว​ทอด 1 แผ​น

เห็ด​ฟาง 1 ถวย



น้ํามัน​พืช 0.5 ถวย

เครื่อง​แกง​เขียว​หวาน​เจ 0.5 ถวย

มะเขือ​เปา​ะ 2 ถวย

ขาว​โพด​ออน 0.25 ถวย

แค​รอท 0.25 ถวย

กระชาย​ซอย 0.5 ถวย

ใบ​มะ​กรู​ด 4 ใบ

พริก​ชีฟ้ า​หัน่​แฉ​ลบ 1 เม็ด

ใบ​โหร​ะพา 0.25 ถวย

ใบ​กระ​เพ​รา 0.25 ถวย

ซี​อีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาล​ทร​าย 2 ชอน​โตะ

วิธี​ทําแกง​เขียว​หวาน​เจ

นําเตาหู​ขาว​แข็ง​ทอด​ใน​น้ํามัน​ หัน่​เป็น​ชิน้ๆ​พอดี​คําพัก​ไว
ตัง้​ไฟ​กลาง​เท​น้ํามัน​ใส​หมอ​ ผัด​พริก​แกง​ ให​หอม​ ใส​มะเขือ​เปาะ​ มะเขือ​พวง​ ขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท และ
เตาหู​ทอด
เติม​กะทิ​ เคี่ยว​จน​ผัก​เป่ือย​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทร​าย
ใส​กระชาย​ซอย​ ใบ​มะ​กรูด​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ใบ​โหระพา​ และ​พริก​ชี้​ฟ า
ปิด​ไฟ​อยา​ให​ แต​หน า​ดวย​ ใบ​โหระพา​และ​พริก​ชีฟ้ า​เล็ก​น อย​ พ​รอม​เสิ​รฟ

แกง​ป า​เจ

สูตร​แกง​ป า​เจ

เตาหู​ขาว​ทอด 1 แผ​น



เห็ด​ฟาง 1 ถวย

น้ํามัน​พืช 0.5 ถวย

เครื่อง​แกง​เผ็ด​เจ 0.5 ถวย

มะเขือ​เปา​ะ 2 ถวย

ขาว​โพด​ออน 0.25 ถวย

แค​รอท 0.25 ถวย

ถัว่​ฝัก​ยาว 1 ถวย

กระชาย​ซอย 0.5 ถวย

ใบ​มะ​กรู​ด 4 ใบ

พริก​ชีฟ้ า​หัน่​แฉ​ลบ 1 เม็ด

ใบ​โหร​ะพา 0.25 ถวย

ใบ​กระ​เพ​รา 0.25 ถวย

ซี​อีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาล​ทร​าย 2 ชอน​โตะ

วิธี​ทําแกง​ป า​เจ

นําเตาหู​ขาว​แข็ง​ทอด​ใน​น้ํามัน​ หัน่​เป็น​ชิน้ๆ​พอดี​คําพัก​ไว
ตัง้​ไฟ​กลาง​เท​น้ํามัน​ใส​หมอ​ ผัด​พริก​แกง​ ให​หอม​ ใส​มะเขือ​เปาะ​ ถัว่​ฝัก​ยาว​ ขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท และ​เตาหู
ทอด
เติม​น้ํา เคี่ยว​จน​ผัก​เป่ือย​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทร​าย
ใส​กระชาย​ซอย​ ใบ​มะ​กรูด​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ใบ​โหระพา​ และ​พริก​ชี้​ฟ า
ปิด​ไฟ​อยา​ให​ แต​หน า​ดวย​ ใบ​โหระพา​และ​พริก​ชีฟ้ า​เล็ก​น อย​ พ​รอม​เสิ​รฟ

แกง​มัสมั่น​เจ

สูตร​แกง​มัสมั่น​เจ

เตาหู​ขาว​ทอด 1 แผ​น

หมี่​กึง 1 ถวย

กะ​ทิ 6 ถวย

เครื่อง​แกง​มัสมัน่​เจ 0.75 ถวย

ถัว่​ลิสง​คัว่​บด 1 ถวย

อบเชย​ชิน้​เล็กๆ 2 ชิน้

ใบ​กระ​วาน 4 ใบ

ลูก​กระ​วาน 0.25 ถวย

เก​ลือ 2 ชอน​ชา



น้ําตาล​ป๊ีบ 0.5 ถวย

น้ํามะขาม​เปีย​ก 0.25 ถวย

วิธี​ทําแกง​มัสมั่น​เจ

นําเตาหู​ขาว​แข็ง​ทอด​ใน​น้ํามัน​ หัน่​เป็น​ชิน้ๆ​พอดี​คําพัก​ไว
ตัง้​ไฟ​กลาง​เท​น้ํามัน​ใส​หมอ​ ผัด​พริก​แกง​ ให​หอม​ ใส​เตาหู​ทอด
เติม​กะทิ​ เคี่ยว​จน​ผัก​เป่ือย​ ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ น้ําตาล​ป๊ีบ​ และ​น้ํามะขาม​เปีย​ก
ใส​เครื่อง​เทศ​ อบ​เชย​ ใบ​กระ​วา​น ​ลูก​กระ​วาน
เคี่ยว​ตอ​เล็ก​น อน ​ปิด​ไฟ​ โรย​หน า​ดวย​แตงกวา​ พ​ริก​ชี้​ฟ า

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

