
บาร์บคีิวปาร์ตี้ 
ส่วนผสม 
-เน้ือสันในหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมขนาด 1x1 นี้ว  500 กรัม 
-น้้ามันพืช  1/3 ถ้วย 
-ซอสภูเขาทองฝาเขียว 3 ช้อนโต๊ะ 
-ซอสญี่ปุ่น  2 ช้อนโต๊ะ 
-ซอสมะเขือเทศ  2 ช้อนโต๊ะ 
-น้้าตาลทราย  
-พริกไทยป่น 
-มัสตาร์ด 
-เหล้าวิสกี้ 
-หอมใหญ่หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม  1 นิ้ว 
-พริกหวาน   3 สี่ 
-สับปะรดหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม   1 นิ้ว 
-มะเขือเทศนางฟ้า 
-ไม้เสียบบาบีคิว 

โภชนาการเพื่อสุขภาพ 
พริกหวาน    : บ้ารุงสายตา ป้องกันมะเร็ง อุดมด้วยวิตามินซี เบต้าแคโรทีน ท้าให้ผิวสุขภาพดี กระดูกแข็งแรง 
สับปะรด   : ช่วยย่อยอาหาร เสริมการดูดซึมอาหาร ดับร้อนแก้กระหาย ช่วยโรคความดันสูง 
มะเขือเทศ         : ลดอัตราการเกิดโรคมะเร็งล้าไส้ รักษาผิวหนังที่โดนแดนเผา รักษาสิว สมานผิวหน้าให้เต่งตึง 
และอ่อนนุ่ม 
 

 

 
 

โดย : เตาดิจิตอล 

วิธีท า 
- น้าหมูและส่วนสผมทั้งหมดหมักเข้ากัน อย่างน้อย  2 ชั่วโมง 
-น้ามาเสียบไม้ พร้อมกับผักต่าง แล้วมาย่างทานได้เลย 

ครัวสตาร์เวลล ์
เมนูสุขภาพ 

http://www.starwell1998.com/digitalstove_stw.html

