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ปลา​ทับ​ทิม​ ทําอะไร​อรอ​ย
ปลา​ทับ​ทิม​ ทําอะไร​อรอย​ วัน​น้ี​จะ​มา​นําเสนอ​เมนู​ปลา​ทับ​ทิม​ ปลา​ทับทิม​กิน​แลว​ปังๆ​ หุน​แซ​บๆ เพราะ​กิน​แลว​ไม
อวน​ ลด​โรค​ ที่​สําคัญ​หา​ซื้อ​หา​เลือก​ได​งายๆ​ สดๆ​ตาม​ตลาด​ หรือ​ ซุปเปอรมารเก็ต​ใกล​บา​น ​ทําให​ดี​ไมมี​คําวา​คาว​ ลอง
ติดตาม​เคล็ด​ลับ​ดู​นะ​คะ​ เอา​ไป​ทําอะไร​ก็​อรอย​ แอด​มิ​นข​อนําเสนอ​ไอ​เดีย​ขึ้น​สํารับ​เลย​คะ

คุณ​ประโยชน ​ปลา​ทับ​ทิม
คุณคา​ทาง​อาหาร​ทาง​ดาน​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ พ​ลัง​งา​น ​และ​โอ​เม​กา-3 ของ​เน้ือ​ปลา​ปลา​ทับทิม​ พ​บวา​ ปริมาณ​ไข​มัน
ใน​เน้ือ​ปลา​ทับทิม​มี​ปริมาณ​ตํ่ากวา​เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​เน้ือ​สัตว​ชนิด​อื่นๆ​ โดย​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​เพียง​ 0.​9 เปอร
เซ็น​ต ทําให​มี​ผล​ดี​ตอ​ผู​บริ​โภค
ไม​เกิด​การ​สะสม​ไข​มัน​ใน​ผนัง​หลอด​เลือด​ ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​หัว​ใจ​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​ โดย​คา​โอ​เม​กา-3 ใน​ปลา
ทับทิม​มี​มาก​ถึง​ 4.​0 เปอร​เซ็น​ต ขณะ​ที่​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ไม​พบ​เลย​หรือ​พบ​น อย​มาก​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​พบ​วา​ ปริมาณ
กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ชนิด​โอ​เม​กา-3 มี​คา​สูง​กวา​ปลา​น้ําจืด​ ปลา​น้ํากรอย​ตาม​ธรรมชาติ​ทัว่​ไป​ ถึง​ 4 เทา​ ปลา​
ทับทิม​ดี​นัน้​ เป็น​ปลา​ที่​มี​รสชาติ​ดี​ เน้ือ​แน​น ​หวาน​หอม​ หา​งาย​ ราคา​ไม​แพง​อีก​ดวย​คะ

 1.​ ปลา​ทับทิม​ทอด​ยําตะ​ไค​ร

https://pintorecipe.com/%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%b4%e0%b8%a1/


รสชาติ​ปลา​ทับทิม​ทอด​ยําตะไคร​อัน​เอก​อุ​ วัตถุดิบ​คัด​สรรค​อยาง​ดี​ ปลา​ทับทิม​เอา​มาท​อด​กร​อบ​ เอา​มา​เขา​เครื่อง
ยําสมุนไพร​แบบ​ไทย​ๆ แซ​บจัด​จาน​ถึง​ใจ​ เอา​มา​ทาน​กับ​ขาว​ หรือ​แกลม​ก็​ยอม​ได​อรอย​แบบ​สุด​ๆ รังสรรค​ราว​พอ​ครัว
มือ​อาชีพ​มา​ทํา ตอง​ขอ​ขอบคุณ​สูตร​จาก​คุณ​กิน​ได​อรอย​ดวย​ สําหรับ​กับขาว​ที่​ยาก​จะ​ลืม​ลง

 2​.​ ผัด​เผ็ด​ปลา​ทับ​ทิม

ผัด​เผ็ด​ปลา​ทับทิม​ที่​ใคร​กิน​ตอง​หลง​รัก​ ปลา​ทับทิม​ทอด​รอนๆ​ คลุก​เคา​ดวย​เครื่อง​แกง​ สมุนไพร​ไทย​สดๆ​ แซ​บจีด๊​จาด
สะ​ใจ​ อรอย​มาก​สําหรับ​คน​ชอบ​ความ​แซ​บ ทํางายๆ​ที่​บา​น ​เมนู​กับขาว​สุด​โป​รด​ สําหรับ​ทุก​คนใน​ครอบ​ครัว

https://www.youtube.com/watch?v=19BNFFqxsGA&t=86s
https://www.youtube.com/watch?v=DJ0_eJ0NSXc


 3.​ ตมสม​ปลา​ทับทิม​กรอ​บ

วิธี​ทําอยาง​งาย​ ตมสม​ปลา​ทับทิม​กรอบ​อรอย​ฟินม​ากๆ ตมสม​รอนๆ​คลอง​คอ​ เปรีย้ว​ เผ็ด​ แซ​บ นัวๆ​ จะ​จัด​เป็น
กับขาว​ก็​ได​ หรือ​กับแกลม​ก็​เห​มา​ะ แต​วัน​น้ี​ขอ​ใส​ปลา​ทับ​ทิม​ เนนๆ​ แนน​ๆ มี​โปรตีน​และ​ที่​สําคัญ​ไม​อวน​ดวย​จา​ อยา
ให​ลือ​อยา​ให​แซ​ดเลย​คะ​แม​ ถึง​นิพพาน​เอา​งาย​ๆ

 4.​ ปลา​ทับทิม​ทอด​ขมิน้

ปลา​ทับทิม​ทอด​ขมิน้​ กับขาว​หน าตา​ดี​ ปลา​ทับทิม​เอา​มา​เปลี่ยน​สไตล​ทอด​ขมิน้​สไตล​ใต​แทๆ​ กระเทียม​กรุบ​กรอบ
ทอด​แหง​ๆ ไม​อม​น้ํามัน​มา​กับ​ปลา​ทับทิม​เต็ม​ปาก​เต็ม​คําไม​คาว​ หอม​กลิ่น​ขมิน้​ได​กลิ่น​อาย​ปักษ​ใต​แทๆ​ หาก​ใคร
ทําแอด​กอ​หญา​ สังเกต​ได​วา​มงลง​แนนอน​คะ​ ไม​ควร​พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

https://www.youtube.com/watch?v=jZ3bQb6xqFo


 5.​ ปลา​ทับทิม​น่ึง​มะ​นาว

ปลา​ทับทิม​น่ึง​มะ​นาว​ รสชาติ​ที่​จะ​พา​ให​ทุก​คน​ลืม​ไม​ลง​ สูตร​แซ​บซี้​ด เปรีย้ว​เผ็ด​ถึง​ใจ​ ซด​น้ําคลองๆ​คอ​ เน้ือ​ปลา​นุมๆ
ไม​คาว​ โปรตีน​เนนๆ​กิน​แลว​ไม​อวน​ แถม​รสชาติ​คือ​ยืน​หน่ึง​เครื่อง​แนน​ๆ เพราะ​ทําเอง​ หาไม​ได​จาก​ราน​ไห​น ​เมนู
กับขาว​สไตล​ไทย​ ที่​ใคร​กิน​ก็​ตอง​ยกน้ิว​โป ง​ให

 6.​ ปลา​ทับทิม​ทอด​ตะ​ไค​ร

https://www.youtube.com/watch?v=RZKK1Q7i_LE
https://www.youtube.com/watch?v=Cj-1jY_Bk9A


กับขาว​สไตล​ไทย​สดๆ​ เมนู​ปลา​ทับทิม​ทอด​ตะไคร​อรอย​ถึง​ใจ​ ปลา​ทับทิม​ลาง​ให​สะอาด​ไมมี​กลิ่น​คาว​ นํามาท​อด​ให
กรอบ​นอก​ ขาง​ใน​ชุม​ฉ่ํากลิ่น​ตะไคร​ที่​เขา​กัน​สไตล​ไทย​ๆ เขา​กัน​กับ​น้ําจิม้​ซี​ฟ ูดคือ​นิพพาน​ ใครๆ​ขอ​ก็​ไม​ให​ขอ​กิน​คน
เดียว​หมด​เลย​ละ​กัน​ หยอก​คะ​แอด​กอ​หญา​วา​ของ​อรอย​ตอง​ป าว​ประกาศ​ให​โลก​รับ​รู​ กราบ​งาม​ๆTomJoke FoodTV
สําหรับ​สูตร​เด็ด​จาน​น้ี

 7.​ ปลา​ทับทิม​สา​มรส

เมนู​อรอย​ ปลา​ทับทิม​สาม​รส​ หน าตา​ดู​ดี​มี​ชาติ​ตระ​กูล​ ปลา​ทอด​ราด​น้ําสาม​รส​ แซ​บเปรีย้ว​หวา​น ​กิน​เทา​ไหร​ก็​ไม​เบื่อ​
ซอส​รสชาติ​เปรีย้ว​หวา​น ​กลมกลอม​สุด​ๆปังๆ​ ผูใหญ​กิน​ได​ เด็ก​ก็​กิน​อรอย​เป็น​เมนู​ที่สุด​ยอด​ไป​เลย​คะ​ สุด​ยอด​กับขาว
แค​คิด​ก็​ใจ​ละ​ลาย​ สูตร​ดีๆ​จาก​ชอง​ อรอย​ยก​ใหญ AroiYokYai

 8.​ ตมยําปลา​ทับ​ทิม

https://www.youtube.com/watch?v=B9JJ-0caqMM
https://www.youtube.com/watch?v=RfxHTudzC5g


ตมยําปลา​ทับทิม​ที่​ทัง้​หอม​ละมุ​น ​กระตุน​ป ุม​รับ​รส​ให​ทํางาน​หนัก​ ตมยําซุป​ประจําชา​ติ​ ที่​ใช​ปลา​ทับทิม​แสน​อรอย​ไม
คาว​ ซด​เฮือก​ไป​สมุนไพร​คลอง​คอ​ แก​กระหาย​คลาย​ปวด​หัว​สมอง​แลน​หัว​โลง​กัน​ไป​เลย​คะ​ อะไร​ก็​เอา​ไม​อยู

 9​.​ ปลา​ทับทิม​ทอด​กระ​เที​ยม

เมนู​สุด​คลาส​สิ​กปลา​ทับทิม​ทอด​กระ​เทียม​ เมนู​เบสิค​ ที่​มี​เครื่อง​ปรุง​ไม​เยอะ​เรียก​วา​ทําน อย​อรอย​ใหญ​อรอย​โต​ เน้ือ
ปลา​ทอด​กร​อบๆ​จูซซี่​ขาง​ใน​ หอม​กระเทียม​ปังๆ​ ราด​ขาว​ตบ​น้ําปลา​พริก​คือ​จบ​คะ​แม​ ทําใหมๆ​แลว​ทาน​เลย​ อรอย​สุด
เหวี่ยง​ไป​เลย​คะ​ อยาก​ให​ลอง​คะ​พลาด​ไม​ได​เลย

https://www.youtube.com/watch?v=tZOkkbPvQCs
https://www.youtube.com/watch?v=gR77GvcwGnY


 10.​ ลาบ​ปลา​ทับทิม​ทอด

สูตร​ที่​สวน​ผสม​ลงตัว​ลาบ​ปลา​ทับทิม​ทอด​ อรอย​เด็ด​ ปลา​ทับ​ทิม​ แล​อนา​งดี​ เอา​ไป​ทําอยาง​เห​ลา ​ทอด​ให​เหลือง​ทองกร
อบ​ ราด​ดวย​เครื่อง​ลาบ​แซ​บๆ ถึง​เครื่อง​ถึง​ใจ​ อยาก​จะ​เรียก​ขาว​เหนียว​มา​จํ้า หรือ​ ขาว​สวย​รอนๆ​สัก​จา​น ​เชื่อ​ได​วา​เมนู
กับ​ขาว​ เด็ด​จริงๆ​ อรอย​จริง​ ตอง​ลอง​พิสูจน​ ไป​ทํากัน​เลย​คะ

 11.​ ลาบ​ปลา​ทับ​ทิม​ฟู

สูตร​เด็ด​ลาบ​ปลา​ทับทิม​ฟู​ ปลา​ดุก​ฟู​ มัน​นา​เบื่อ​ไป​วัน​น้ี​เป็น​ ปลา​ทับทิม​ฟู​ เนนๆ​ไร​คาว​กรอบ​อรอย​ เอา​มา​เขา​เครื่อง​ลาบ​
ให​ถึงใจ​ พ​ริก​ หอม​ ขาว​คัว่​ ให​พรอม​สรรพ​ แซ​บซี้​ดสะ​ใจ​ สูตร​น้ี​เป็น​สูตร​ด็ด รูป​ รส​ กลิ่น​ หน าตา​ทุก​อยาง​ครบ​ เพ
อรเฟคสุด​ๆเลย​คะ​ ลอง​ทําดู​อาจ​เป็น​สูตร​ซิก​เนเจอร​ของ​เพื่อน​ๆ

https://www.youtube.com/watch?v=TTVcydK64xI


 12.​ เมี่ยง​ปลา​ทับทิม​เผา

เมี่ยง​ปลา​ทับทิม​เผา​ใน​ฝัน​ อรอย​มาก​เกิน​หาม​ใจ​เลย​คะ​ กับขาว​กับ​ปลา​ตํารับ​ที่​ไม​อวน​ โปรตีน​สูง​ ราคา​ไม​แพง​ แถม
อรอย​กิน​ได​ทุก​วัน​ ปลา​ทับทิม​ตัว​อวนๆ​ นํามา​พอก​เกลือ​เผา​จน​สุก​หอม​ กิน​กับ​น้ําจิม้​แซ​บๆ ผัก​เยอะ​ๆ ถูกใจ​มาก​เลย
คะ​ สูตร​น้ี​ที่​คูควร​กับ​เพื่อน​ๆ แอด​กอ​หญา​แนะนําให​ลอง​ทําดู​เลย​คะ​ สูตร​เด็ด​ อรอย​ไม​เห​มือ​นใคร

 13.​ ปลา​ทับทิม​ผัด​ไข​เค็ม

ปลา​ทับทิม​ผัด​ไข​เค็ม​ที่​อรอย​อยา​บอก​ใคร​ สูตร​โดย​คุณ​เขา​ครัว​ทํากิน Enter the kitchen ปลา​ทับทิม​ตัว​อวนๆ​ นํามาท

https://www.youtube.com/watch?v=1v0SBJhQ7ww
https://www.youtube.com/watch?v=ZYvmDwu7ZBQ


อด​จน​เหลือง​ทอง​ กร​อบ​ ผัด​กับ​ไข​เค็ม​ นัวๆ​ หอม​ๆเค็มๆ​ ตัด​รส​ดวย​ผัก​ คื่นไช หอม​ใหญ สไตล​เหลา​จี​น ​ฟินๆทํากิน​ที่
บา​น ​กับขาว​ที่​กิน​กับ​อะไร​ก็​อรอย​เขา​กัน๊เขา​กัน​ แอด​กอ​หญา​อยาก​ให​ลอง

 14.​ ปลา​ทับทิม​ทอด​คั่ว​พริก​เก​ลือ

ปลา​ทับทิม​ทอด​คัว่​พริก​เก​ลือ​ อรอย​ทํากิน​เวลา​ไหน​ก็​อรอย​ เป็น​กับขาว​ชัน้​ยอด​ และ​กับแกลม​ชัน้​เลิศ​ ปลา​ทอด​ราด
ดวย​ สมุนไพร​พริก​เกลือ​แซ​บๆ เผ็ด​เค็ม​กลม​กลอม​ อรอย​จัด​จาน​สะทาน​ทร​วง​ มาก​ดวย​คุณ​คา​ กับขาว​เมนู​ที่​ไม​ควร
พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

 15.​ ปลา​ทับทิม​ผัด​ขึน้​ฉา​ย

https://www.youtube.com/watch?v=kcryXmFynhY
https://www.youtube.com/watch?v=KJrTF3MvuJI


ปลา​ทับทิม​ผัด​ขึ้น​ฉา​ย รส​กลม​กลอม​ เมนู​กับ​ขาว​ ทํางาย​อรอย​มาก​ ปลา​ทับทิม​ทอด​กร​อบๆ​ เน้ือ​นุม​ชุม​ฉ่ํา เอา​มา​ผัด

กับ​คื่นไช เปลี่ยน​รสชาติ​กิน​กับขาว​ตม​ ขาว​สวย​รอนๆ​ ก็​แสน​เด็ด​สุด​ๆไป​เลย​คะ

ประวัติ​ปลา​ทับ​ทิม​:
“ปลา​นิล​” เป็น​อีก​สัญลักษณ​หน่ึง​ที่​แสดง​ถึง​พระ​อัจฉริ​ยภาพ​ใน​องค​พระบาท​สมเด็จ​พระ​ปร​มิ​นท​รม​หา​ภูมิพล
อดุลย​เดช​ หลัง​จาก​ที่​สมเด็จ​พระ​จักร​พร​รดิอะกิฮิ​โต​ะเมื่อ​ครัง้​ดํารง​พระ​อิสริยยศ​มกุฎ​ราช​กุมาร​แหง​ประเทศ​ญี่ป ุน
ได​ถวาย​ปลา​นิล​แด​พระเจา​อยู​หัวฯ​จํานว​น ​50 ตัว​ เมื่อ​วัน​ที่​ 2​5 มีนาคม​ พ​.​ศ.​ 2508 และ​โปรด​เก​ลาฯ​ ให​ทดลอง
เลีย้ง​ปลา​นิล​ใน​บอ​ภายใน​สวน​จิตร​ลดา​ เป็น​ที่มา​ของ​ชื่อ​ ปลา​นิล​จิตร​ลดา​ แต​ยัง​มี​ปลา​อีก​สาย​พันธุ​หน่ึง​ เป็น​ปลา
นิล​อีก​สาย​พันธุ​ที่​มี​สี​แดง​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​ก็​คือ​ “ปลา​นิล​นัน่​เอง​” โดย​มี​การ​พบ​ครัง้​แรก​ใน​ราว​ปี​ พ​.​ศ.​2511 ณ จังหวัด
อุบล​ราช​ธานี​ โดย​นัก​วิชาการ​ประมง​ของ​สถานี​ประมง​จังหวัด​อุบล​ราช​ธานี
ใน​ปี​ พ​.​ศ.​2527 กรม​ประมง​ได​สงตัว​อยาง​ปลา​นิล​แดง​น้ี​ไป​ตรวจ​สอบ​พันธุ​ ณ มหา​วิทยา​ลัย​สเตอร​ริ​ง สห​ราช
อาณา​จักร​ และ​ มหาวิทยาลัย​ฟิลิปปินส​ สาธารณรัฐ​ฟิลิปปินส​ จาก​การ​ศึกษา​สาย​พันธุ​โดย​การ​วิเคราะห​ใน​ระดับ
โปรตีน​ที่​ถูก​ควบคุม​ดวย​ยีน​บาง​ชนิด​พบ​วา​ ปลา​นิล​แดง​เป็น​ปลา​ลูกผสม​ระหวาง​ปลา​นิล​กับ​ปลา​หมอ​เทศ​ ซึ่ง
สมเด็จ​พระ​เทพ​รัตน​ราช​สุ​ดาฯ​สยาม​มกุ​ฏราช​กุ​มา​รี​ ได​ทรง​พระราชทาน​ชื่อ​ปลา​ชนิด​น้ี​วา​ “ปลา​นิล​สี​แดง​” แต​มัก
จะ​เรียก​กัน​วา​ “ปลา​นิล​แดง​” เมื่อ​วัน​ที่​ 2​2 มกราคม​ พ​.​ศ.​2541 พระบาท​สมเด็จ​พระ​ปร​มิ​นท​รม​หา​ภูมิพล​อดุลย
เดช​ ทรง​พระราชทาน​นาม​ปลา​ชนิด​ใหม​น้ี​วา​ “ปลา​ทับ​ทิม​” กลาว​ได​วา​ปลา​ทับทิม​ถือ​กําเนิด​ขึ้น​จาก​ปลา​นิล
จิตรลดา​และ​เกิด​ขึ้น​จาก​พระ​มหากรุณาธิคุณ​แหง​พระบาท​สมเด็จ​พระ​ปร​มิ​นท​รม​หา​ภูมิพล​อดุลย​เดช​โดย​แท

https://www.youtube.com/watch?v=4vV6gSM7myA
https://pintorecipe.com/
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