
ตํารับ​น้ําพริก​ อรอย​มาก​คุณคา​สุขภาพ​ดี​ไมมี
โรค

ตํารับ​น้ําพริก​ อรอย​มาก​คุณคา​สุขภาพ​ดี​ไมมี
โรค

ตํารับ​น้ําพริก​ อรอย​มาก​คุณคา​สุขภาพ​ดี​ไมมี​โรค​ แตละ​บาน​ก็​มี​ตํารับ​น้ําพริก​ตาง​กัน​นะ​คะ​ ตอน​น้ี​แอด​มิ​นจะ​พา
เพื่อน​ๆ ไป​ดู​สูตร​น้ําพริก​ตางๆ​ มาก​มาย​ เฉพาะ​น้ําพริก​แตละ​ภาค​แตละ​ถิ่น​ก็​จาร​ไน​กัน​ไม​หมด​แลว​คะ​ เพราะ​อยู​ที่
ผลผลิต​แตละ​ภาค​ แต​ทัง้หมด​ทัง้​มวล​ก็​ลวน​นา​กิน​ทัง้​นัน้​เลย​คะ
น้ําพริก​เน่ี​ยนะ​คะ​เรียก​วา​เป็น​อาหาร​เมนู​สําคัญ​สํารับ​ไทย​ เพราะ​เป็น​อาหาร​ประจําพื้น​ถิ่น​วัตถุดิบ​ก็​หา​ได​ตาม​พื้น​บา​น
ราน​ตลาด​ ที่​สําคัญ​ได​สุขภาพ​ดวย​คะ​ กิน​น้ําพริก​ไป​ ก็​แนม​ผัก​ไป​ได​สุขภาพ​กัน​ถวน​หน า​ เพราะ​แค​ลลอรี่​ไม​สูง​คะ​
เอาละ​จาร​ไน​ถึง​น้ําพริก​มา​ซัก​พัก​ ชัก​อยาก​กิน​ขึ้น​มา​กัน​หรือ​ยัง​คะ​ ถา​หิว​แลวไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ กับ​น้ําพริก​อรอยๆ

 1.​ น้ําพริก​ปลาก​ระ​ป อ​งคั่ว​แห​ง

https://pintorecipe.com/%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%81/
https://pintorecipe.com/%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%81/


รสชาติ​น้ําพริก​ปลาก​ระ​ป อ​งคัว่​แหง​อัน​เอก​อุ​ วัตถุดิบ​คัด​สรรค​อยาง​ดี​ นําหอม​แดง​ กระเทียม​ พ​ริก​จินดา​ คัว่​ให​หอม​พอ
สุก​ นํามา​โขลก​ให​ละ​เอียด​ ใส​เน้ือ​ปลาก​ระ​ป อ​งลง​ไป​โขลก​เขา​ดวย​กัน​ นําเครื่อง​น้ําพริก​ที่​ได​ไป​คัว่​ใน​กระ​ทะ​ ปรุง​รส
เพิ่ม​ให​กลม​กลอม​ ผัด​จน​แหง​กลิ่น​หอม​ฟ ุง​ อรอย​ไมรู​ลืม​ รังสรรค​ราว​พอ​ครัว​มือ​อาชีพ​มา​ทํา ตอง​ขอ​ขอบคุณ​สูตร​จาก
คุณ​เขา​ครัว​ทํากิน Enter the kitchen สําหรับ​กับขาว​ที่​ยาก​จะ​ลืม​ลง

 2​.​ น้ําพริก​ปลา​ทู​คั่ว​แห​ง

น้ําพริก​ปลา​ทู​คัว่​แหง​ กับขาว​หน าตา​ดี​ เครื่อง​น้ําพริก​ตางๆ​ ที่​ถูก​คัว่​ใน​กระทะ​จน​ออก​กลิ่น​หอม​ ปลา​ทู​แกะ​เอาแต​เน้ือ​
นํามา​โขลก​รวม​กับ​เครื่อง​น้ําพริก​จน​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​นําไป​คัว่​ใน​กระทะ​จน​แหง​ รส​เขม​ขน​กลม​กลอม​ แถม​เก็บ​ไว​กิน
ได​นาน​อีก​ดวย​ หาก​ใคร​ทําแอด​ขวัญ​ขาว​ สังเกต​ได​วา​มงลง​แนนอน​คะ​ ไม​ควร​พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

https://www.youtube.com/watch?v=e-vz3EZVFzg
https://www.youtube.com/watch?v=FGpGu8HYppc


 3.​ น้ําพริก​หมู​ทรง​เครื่อง

น้ําพริก​หมู​ทรง​เครื่อง​เมนู​กับ​ขาว​ กับ​รชาติ​อัน​ลึก​ซึ้ง​ ละเอียด​ออน​ เจียว​กระเทียม​สับ​ให​พอ​สุก​ ใส​หมู​สับ​ลง​ไป​ ผัด​ให
สุก​ ใส​น้ําปลา​รา​เพิ่ม​ความ​นัว​ ตาม​ดวย​น้ําปลา​ ผัด​ให​เขา​กัน​ ใส​หอมแดง​ พ​ริก​หยวก​ พ​ริก​จินดา​ ผัด​ให​เขา​กัน​ ทาน
กับขาว​สวย​รอนๆ​ คู​กับ​ผัก​สดๆ​ อรอย​อยาง​น้ี​ขาว​จาน​เดียว​ไม​เคย​พอ​ ประทับ​จิต​ประทับ​ใจ​คน​ชิม​เป็น​แน​แท​ ดนตรี​มา
!!! แอด​ขวัญ​ขาว​กา​รัน​ตี​คา

 4.​ น้ําพริก​มะเขือ​เทศ

https://www.youtube.com/watch?v=zRO8ZKIvy7o


น้ําพริก​มะเขือ​เทศ​ใน​ฝัน​ อรอย​มาก​เกิน​หาม​ใจ​เลย​คะ​ เม​นูุแสน​อรอย​ที่​มัก​ทาน​คู​กับ​ปลา​น่ึง​ เขา​กัน​สุด​ๆ คัว่​หอม​แดง​
กระ​เทียม​ มะเขือ​เทศ​ พ​ริก​หยวก​ หพอ​สุก​หอม​ นํามา​โขลก​ให​หยาบ​ ปรุง​รส​เพิ่ม​ดวย​เก​ลือ​ น้ําปลา​ น้ํามะ​นาว​ น้ําตาล​
ตาม​ชอบ​ ทาน​กับ​ปลา​น่ึง​รอนๆ​ อรอย​นัว​สุุดๆ สูตร​น้ี​ที่​คูควร​กับ​เพื่อน​ๆ แอด​ขวัญ​ขาว​แนะนําให​ลอง​ทําดู​เลย​คะ​ สูตร
เด็ด​ อรอย​ไม​เห​มือ​นใคร

 5.​ น้ําพริก​กะปิ​ ผัก​สด​ ปลา​ทู​ทอด

https://www.youtube.com/watch?v=HEe5y7HCrpw


สูตร​เด็ด​น้ําพริก​กะปิ​ ผัก​สด​ ปลา​ทู​ทอด​ อรอย​กลม​กลอม​ สุด​ยอด​มาก​เลย​คะ​ เป็น​เมนู​คู​ครัว​สุุดโปรด​ของ​ใคร​หลาย​คน​
น้ําพริก​กะปิ​สูตร​ลับ​ที่​ใช​กะปิ​รวม​กัน​ถึง​ 3 อยาง​ โคล​กเขา​กับ​พริก​กระ​เทียม​ และ​เครื่อง​น้ําพริก​ตางๆ​ ครบ​ครัน​ ทาน​คู
กับ​ผัก​สด​ ชะอม​ทอด​ไข​ และ​ปลา​ทููทอด​ อรอย​สุด​ๆ อยา​บอก​ใตร สูตร​น้ี​แอด​ขวัญ​ขาว​แนะนําเลย​ ขอบคุณ​สูตร​จาก​เขา
ครัว​ทํากิน Enter the kitchen มาก​ๆเลย​คะ​เลิ​ฟเลย

 6.​ น้ําพริก​เผา​หมู​สับ

สูตร​เด็ด​น้ําพริก​เผา​หมู​สับ​ เมนู​งายๆ​ แต​อรอย​จัด​ หอมแดง​กระเทียม​คัว่​ให​สุก​ จาก​นัน้​คัว่​พริก​แหง​ให​หอม​ฟ ุง​ นํามา
โขลก​เขา​ดวย​กัน​ ผัด​หมู​สับ​ให​สุก​ ใส​เครื่อง​น้ําพริก​ลง​ไป​คัว่​ ปรุง​รส​ดวย​ น้ําตาล​ป๊ีบ​ น้ํามะขาม​เปียก​ น้ําปลา​ ให​อรอย
กลม​กลอม​ จะ​คลุก​ขาว​หรือ​กิน​กับ​ผัก​สด​ก็​อรอย​ลํ้า 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

 7.​ น้ําพริก​ขา​หมู​สับ

https://www.youtube.com/watch?v=pDcxAVc7kmA
https://www.youtube.com/watch?v=hksgEWB5g_U


น้ําพริก​ขา​หมู​สับ​ที่​อรอย​อยา​บอก​ใคร​ สูตร​โดย​คุณ​เขา​ครัว​ทํากิน Enter the kitchen คัว่​พริก​แหง​ให​หอม​พอก​รอบ​
นําขา​และ​หอม​ไป​เจียว​ให​สี​เหลือง​สวย​ สะเด็ด​น้ํามัน​ โขลก​เครื่อง​น้ําพริก​เขา​ดวย​กัน​พอ​หยาบ​ เจียว​กระเทียม​ให​เห​ลือ
ง ใส​เน้ือ​หมู​ลง​ไป​ผัด​ให​สุก​ ตาม​ดวย​เครื่อง​น้ําพริก​ ผัด​ให​หอม​เขา​กัน​ ปรุุงรส​ให​กลม​กลอม​ อรอย​อยา​บอก​ใคร​ กับขาว
ที่​กิน​กับ​อะไร​ก็​อรอย​เขา​กัน๊เขา​กัน​ แอด​ขวัญ​ขาว​อยาก​ให​ลอง

 8.​ น้ําพริก​คั่ว​หมู

https://www.youtube.com/watch?v=Fm5iEWNCMVA


วิธี​ทําอยาง​งาย​ น้ําพริก​คัว่​หมู​อรอย​ฟินม​ากๆ นําหมู​สับ​มา​สับ​ให​ให​ละ​เอียด​ พัก​ไว​ คัว่​เครื่อง​น้ําพริก​ตางๆ​ กระ​เทียม​
หอมแดง​ พ​ริก​ชีฟ้ า​แหง​ พ​ริก​จินดา​แหง​ จาก​นัน้​นํามา​โขลก​เขา​ดวย​กัน​ให​พอ​หยาบ​ นําหมู​สับ​มา​คัว่​ให​สุก​ ใส​เครื่อง
น้ําพริก​ ผัด​ให​หอม​ ปรุง​รส​จัดจา​น ​อรอย​เด็ด​ดวง​ อยา​ให​ลือ​อยา​ให​แซ​ดเลย​คะ​แม​ ถึง​นิพพาน​เอา​งาย​ๆ

 9​.​ น้ําพริก​ปลาก​ระ​ป อ​ง

น้ําพริก​ปลาก​ระ​ป อ​งสูตร​เด็ด​ อัน​แสน​โดด​เด​น ​จินตนาการ​ถึง​กับขาว​แสน​อรอย​ คัว่​หอมแดง​ซอย​จน​เหลือง​หอม​ ใส
พริก​ปน​ ผัด​จน​พริก​หอม​ฉุ​น ​ใส​ปลาก​ระ​ป อ​งลง​ไป​ ผัด​เขา​กัน​ให​หอม​ ปรุง​รส​เพิ่ม​ตาม​ชอบ​ เสิรฟ​พรอม​มะมวง​เปรียว
ซอย​ ทาน​คู​กับ​ผัก​สดๆ​ อรอย​มาก​ๆ เมนู​งายๆ​ ที่​ใครๆ​ ก็​ทําได​ แอด​ขวัญ​ขาว​ทา​ให​ลอง​ทําคะ​รับ​รอง​ เด็ด​จริง​อรอย​จริง

 10.​ น้ําพริก​เห็ด​ฟาง

https://www.youtube.com/watch?v=REmTV7IajF8
https://www.youtube.com/watch?v=HAkVAtnIuHA


เมนู​สุด​คลาส​สิ​กน้ําพริก​เห็ด​ฟาง​ หอม​แดง​ กระเทียม​ พ​ริก​จินดา​ นํามา​คัว่​ให​พอ​สุุก เห็ด​ฟาง​ลาง​ให​สะ​อาด​ นํามา​คัว่​ให
สุก​ โขลก​กระ​เทียม​ หอม​แดง​ และ​พริก​ เขา​ดวย​กัน​ ตาม​ดวย​เห็ด​ฟาง​ ปรุุงรส​เพิ่ม​ความ​นัว​ดวย​น้ําปลา​ น้ํามะ​นาว​
น้ําปลา​รา​ ผสม​ให​เขา​กัน​ เมนู​อรอย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ทําใหมๆ​แลว​ทาน​เลย​ อรอย​สุด​เหวี่ยง​ไป​เลย​คะ​ อยาก​ให​ลอง​คะ
พลาด​ไม​ได​เลย

 11.​ น้ําพริก​ตะไคร​หมู​สับ

ครบ​เครื่อง​น้ําพริก​ตะไคร​หมู​สับ​ ที่​ให​อรอย​วัตถุดิบ​ตอง​คัด​มา​อยาง​ดี​ ทอด​หอม​แดง​ และ​ตะ​ไคร​ จน​เหลือง​กร​อบ​ นํามา
ตํารวม​กับ​พริก​คัว่​ เจียว​กระเทียม​ให​เหลือง​นา​ทาน​และ​ใส​เครื่อง​นําพริก​ที่​โขลก​ไว​ลง​ไป​ผัด​ให​หอม​ ตาม​ดวย​หมู​สับ​
ปรุง​รส​ให​กลม​กลอม​ ทาน​คุกับ​ผัด​สด​และ​ไข​ตม​ อรอย​ลํ้าเกิน​จินตนา​การ​ แอด​ขวัญ​ขาว​วา​ใคร​ทําก็​อรอย​ลอง​ทําตาม
ขัน้​ตอน​ดู​นะ​คะ​ หน า​ตา​ รสชาติ​หน า​รับ​ประทาน​มาก​เลย​ สูตร​จาก​คุณ​เขา​ครัว​ทํากิน Enter the kitchen คะ​ขอ
ขอบคุณ​มา​ ณ ที่​น้ี

https://www.youtube.com/watch?v=4YRK4HJivnQ


 12.​ น้ําพริก​สมุนไพร​หมู​สับ

ความ​เด็ด​ของ​น้ําพริก​สมุนไพร​หมู​สับ​ ใคร​หละ​จะ​อดใจ​อยู​ นําพริก​จินดา​และ​พริก​ชีฟ้ า​แหง​มา​คัว่​ให​หอม​ โขลก​หยาบ​
เจียว​กระ​เทียม​ หอม​แดง​ ใบ​มะ​กรูด​ ตะ​ไคร​ ขา​ ให​เหลือง​กร​อบ​ ผัด​หมู​ให​สุก​ ผัด​เขา​กับ​เครื่อง​น้ําพริก​ที่​เตรียม​ไว​
ปรุง​รส​ให​เขม​ขน​จัดจา​น ​อรอย​จน​ลืม​อิ่ม​เลย​ที​เดียว​ เมนู​กับขาว​แบบ​ปังๆ​สไตล​ไทย​ เดิน​เริ่ดๆเชิด​สวยๆ​ ได​เลย​หาก
ใคร​ได​ชิม​ แอด​ขวัญ​ขาว​ขอบ​อก​เลย​จา

 13.​ น้ําพริก​หมู​ผัก​สด

https://www.youtube.com/watch?v=6hNrgk9CO9k
https://www.youtube.com/watch?v=DTMtZZovyhM


ของ​เด็ด​ที่​แอด​ขวัญ​ขาว​แนะ​นํา เมนู​กับขาว​แสน​อรอย​ น้ําพริก​หมู​ผัก​สด​ เมนู​งายๆ​ ทาน​อรอย​ เริ่ม​ดวย​เจียว
กระเทียม​ให​เห​ลือ​ง ใส​หมู​สับ​ลง​ไป​ผัด​ให​สุก​ ตาม​ดวย​พริก​ปน​ ปรุง​รส​เพิ่ม​ให​อรอย​กลม​หลอ​ม ผัด​ให​เขา​กัน​ เติม
น้ําเพิ่ม​ เคี่ยว​จน​น้ําพริก​หอม​นัว​ ทาน​คู​กับขาว​สวย​รอนๆ​ และ​ผัก​สด​ อรอย​มาก​ๆ อรอย​เขา​กันลอง​ทําดู​นะ​คะ​ เมนู
สไตล​ไทย

 14.​ น้ําพริก​กะปิ​ ชะอม​ทอด

https://www.youtube.com/watch?v=18ns0MPzOp8


น้ําพริก​กะปิ​ ชะอม​ทอด​ อรอย​ทํากิน​เวลา​ไหน​ก็​อรอย​ น้ําพริก​ที่​คุน​ปาก​กัน​ดี​ ใช​กะปิ​ดีๆ​มา​ทํานะ​หอม​หวล ปรุง​รส​ให
กลม​กลอม​ เปรีย้ว​เค็ม​หวาน​ให​กลม​กลอม​ ทาน​คู​กับ​ไข​ชะอม​ทอด​ ปลา​ทู​ ผัก​สด​ตางๆ​ ขาว​มา​เป็น​หมอ​ยัง​ไหว​เลย​คะ​
มาก​ดวย​คุณ​คา​ กับขาว​เมนู​ที่​ไม​ควร​พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

 15.​ น้ําพริก​หน ุม

น้ําพริก​หนุม​ที่​ทัง้​หอม​ละมุ​น ​กระตุน​ป ุม​รับ​รส​ให​ทํางาน​หนัก​ น้ําพริก​หนุม​แบบ​จาว​เหนือ​แตๆ มี​เครื่อง​ปรุง​เพียง​ พ​ริก
หนุม​ หอม​แดง​ กระ​เทียม​ เก​ลือ​ ก็​พรอม​อรอย​ทําได​งายๆ​ แต​อรอย​ไม​เคย​แพ​ใคร​ อะไร​ก็​เอา​ไม​อยู

 16.​ น้ําพริก​ตา​แดง

https://www.youtube.com/watch?v=P0JOPm6ojdw
https://www.youtube.com/watch?v=8i3OATbZPJE


เมนู​อรอย​ น้ําพริก​ตา​แดง​ หน าตา​ดู​ดี​มี​ชาติ​ตระกูล​ พ​ริก​กระเทียม​ที่​เอา​ไป​คัว่​จน​ออก​กลิ่น​หอม​ นํากะปิ​หอ​ใบตอง​นําไป
ยาง​ให​หอม​ โขลก​เครื่อง​น้ําพริก​เขา​ดวย​กัน​ให​ละ​เอียด​ ปรุง​รส​ดวย​น้ําตาล​มะ​พราว​ มะขาม​เปียก​ กะปิ​ ให​กลม​กลอม​
คลุก​ขาว​รอนๆ​ ทาน​คู​กับ​ผัก​สด​อรอย​สุด​ยอด​ สุด​ยอด​กับขาว​แค​คิด​ก็​ใจ​ละ​ลาย​ สูตร​ดีๆ​จาก​ชอง​ เขา​ครัว​ทํากิน Enter
the kitchen

 17.​ น้ําพริก​กะปิ​หมู​สับ

น้ําพริก​กะปิ​หมู​สับ​ที่​ใคร​กิน​ตอง​หลง​รัก​ นํากะปิ​หอ​ใบ​ตอง​ ยาง​ดวย​ไฟ​ออนๆ​ จน​หอม​ฟ ุง​ทัว่​บา​น ​โขลก​พริก​ชี้​ฟ า​ กระ
เทียม​ เขา​ดวย​กัน​ ตาม​ดวย​กะปิ​ที่​ยาง​ไว​แลว​ ตําให​เขา​กัน​ นําไป​ผัด​ใน​น้ํามัน​ให​หอม​ ใส​หมู​สับ​เพิ่ม​ คัว่​จน​หมู​สุก​ ปรุง
รส​เพิ่ม​ดวย​น้ําตาล​มะ​พราว​ ตะ​ไคร​ มะ​นาว​ ใบ​มะ​กรูด​ เพิ่ม​ความ​หอม​อรอย​ ทํางายๆ​ที่​บา​น ​เมนู​กับขาว​สุด​โป​รด​
สําหรับ​ทุก​คนใน​ครอบ​ครัว

https://www.youtube.com/watch?v=btWZg_lr_xQ
https://www.youtube.com/watch?v=hIX8rbyl6Ew


 18.​ น้ําพริก​ไข​เค็ม

กับขาว​สไตล​ไทย​สดๆ​ เมนู​น้ําพริก​ไข​เค็ม​อรอย​ถึง​ใจ​ คัว่​กระ​เทียม​ หอมแดง​ พ​ริก​จินดา​แหง​ พ​ริก​ชีฟ้ า​แหง​ ให​หอม​ฟ ุง​
นําเครื่อง​นําพริก​ที่​คัว่​ไว​มา​โขลก​ตําให​เขา​กัน​ เพิ่ม​ความ​นัว​ดวย​กะปิ​ ตัก​ไข​เค็ม​เฉพาะ​ไข​แดง​สับ​หยาบ​ ทอด​เครื่อง
น้ําพริก​ที่​โขลก​ไว​ให​หอม​ ปรุง​รส​กลม​หลอ​มน​ําไข​แดง​เค็ม​ลง​ไป​ผัด​ให​เขา​กัน​ อรอย​นัว​อยา​บอก​ใคร​ ใครๆ​ขอ​ก็​ไม​ให
ขอ​กิน​คน​เดียว​หมด​เลย​ละ​กัน​ หยอก​คะ​แอด​ขวัญ​ขาว​วา​ของ​อรอย​ตอง​ป าว​ประกาศ​ให​โลก​รับ​รู​ กราบ​งาม​ๆเขา​ครัว
ทํากิน Enter the kitchen สําหรับ​สูตร​เด็ด​จาน​น้ี

 19.​ น้ําพริก​ขี ้​กา

https://www.youtube.com/watch?v=q9yXyaFakM0


น้ําพริก​ขี้​กา​ รส​กลม​กลอม​ เมนู​กับ​ขาว​ ทํางาย​อรอย​มาก​ เป็น​เมนู​ที่​ทํางาย​ วัตถุดิบ​ไม​เยอะ​ แต​รสชาติ​อรอย​กลม
กลอม​ เครื่อง​น้ําพริก​ตางๆ​ กระ​เทียม​ หอมแดง​ พ​ริก​จินดา​ พ​ริก​หนุ ุม คัว่​ให​สุุกหอม​ โคล​กให​เขา​กัน​ ปรุง​รส​ให​อรอย
ลํ้า ทาน​คูุกับ​ผัก​สด​ กับ​ไข​ตม​ เขา​กัน​สุด​ๆ ไป​เลย

 2​0.​ น้ําพริก​ออง​ปลาก​ระ​ป อ​ง

น้ําพริก​ออง​ปลาก​ระ​ป อ​งเอาใจ​สาย​กับขาว​จา​แม​ โขลก​เครื่อง​น้ําพริก​ให​ละเอียด​เขา​กัน​ นําไป​ผัด​ใน​น้ํามัน​ให​หอม​ฟ ุง​
ใส​ปลาก​ระ​ป อ​งลง​ไป​ผัด​ให​เขา​กัน​ ตาม​ดวย​มะเขือ​เทศ​สี​แดง​สวย​ ปรุง​รส​ให​เขม​ขน​กลม​กลอม​ โรย​ดวย​ตน​หอม​ บอก
เลย​วา​นา​กิน​มาก​ๆ อรอย​สุด​ๆ อีก​ดวย​ โอ​ยฟินเชียว​คะ​ สุด​ยอด​เมนู​กับ​ขา​ว

https://www.youtube.com/watch?v=7G4uIVlnN98
https://www.youtube.com/watch?v=KQ8rCiBsAVM


ประวัติ​น้ําพริก
น้ําพริก มี​มา​ตัง้แต​สมัย​กรุง​ศรี​อยุธยา​ โดย​คําวา​ “น้ําพริก​” มี​ความ​หมาย​มา​จาก​การ​ปรุง​ดวย​การนําสมุนไพร​ พ
ริก​ กระ​เทียม​ หัว​หอม​ เครื่อง​เทศก​ลิ่น​แรง​ มา​โขก​ บด​ รวม​กัน​ เพื่อ​ใช​สําหรับ​จิม้​ โดย​มี​ ดอก​แค​ มะเขือ​ยาว​
แตง​กวา​ ถัว่​ฝัก​ยาว​ มะเขือ​มวง​ ถัว่​พู​ สัตว​น้ําตาง​ ๆ เชน​ ปลา​ กุง​ เป็น​ตน​ น้ําพริก​ เป็น​วิธี​ปรุง​อาหาร​หรือ​เครื่อง
ปรุง​อา​หาร​ โดย​การนําเครื่อง​ปรุง​ชนิด​ตาง​ ๆ ลง​โขลก​รวม​กัน​ใน​ครก​ โดย​มาก​เป็น​วิธี​ปรุง​อาหาร​ประเภท​น้ําพริก
ตางๆ​ คําวา​ ตํา ยัง​ใช​เรียก​นําหน า​อาหาร​บาง​ชนิด​ ที่​ปรุง​คลาย​ยํา แต​ทําการ​คลุก​เคลา​กัน​ใน​ครก​โดย​การ​ตําเชน​
ตําเทา​ (เตา​) ตําบา​โอ​ (สม​โอ​) ตําบา​เขือ​ ตําบา​มวง​ เป็น​ตน​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ตํามัก​ใช​อาหาร​ประ​เภท​ น้ําพริก​
ซึ่ง​มี​อยู​หลาย​ชนิด
การ​เรียก​ชื่อ​น้ําพริก​แต​ละ​ชนิด มัก​จะ​เรียก​ตาม​สวน​ประกอบ​หลัก​ที่​นํามา​ทํา ซึ่ง​อาจ​เป็น​เน้ือ​สัตว​ พืช​ผัก​
แมลง​หรือ​ผลิตผล​จาก​พืช​หรือ​สัตว​ก็​ได​ เชน​ น้ําพริก​ขิง​ น้ําพริก​ปลา​ น้ําพริก​รา​ น้ําพริก​-น้ําปู​ น้ําพริก​น้ําผัก​ เป็น
ตน​ ประเภท​ของ​พริก​ ที่​นํามา​ตําน้ําพริก​ ก็​มี​ทัง้​พริก​ดิบ​ หรือ​ พ​ริก​หนุม​ และ​พริก​แหง​ สวน​ประกอบ​ของ​น้ําพริก​
โดย​ทัว่ไป​แลว​ การ​ตําน้ําพริก​ของ​คน​ลาน​นา​ มัก​จะ​มี​สวน​ประกอบ​หลัก​ ๆ คือ​ เก​ลือ​ กระ​เทียม​ หัว​หอม​ พ​ริก
(แหง​หรือ​พริก​ดิบ​) ซึ่ง​ถา​เป็น​น้ําพริก​ที่​ใช​ขาว​เหนียว​จิม้​กิน​แลว​ ก็​จะ​ เผา​ จี่​ หรือ​หมก​ขี้​เถา​รอน​ให​สุก​กอ​น ​เพื่อ
ให​มี​รส​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ สําหรับ​เครื่อง​ปรุง​อื่น​ ๆ เชน​ กะปิ​ ปลา​รา​ มะเขือ​เทศ​ ขา​ ตะ​ไคร​ อาจ​จะ​มี​เพิ่ม​เขาไป​อีก​แลว​แต
เฉพาะ​ของ​น้ําพริก​แตละ​ชนิด​ไป​ ใน​ระยะ​หลัง​น้ําพริก​ทุก​ชนิด​มัก​โรย​ดวย​ตน​หอม​ผักชี​ทุก​ครัง้​เมื่อ​ตําเสร็จ​แล​ว

 

ของ​แนม​น้ําพริก​และ​หลน
ของ​แนม​ หมาย​ถึง​ สิ่ง​ที่​รับ​ประทาน​คู​น้ําพริก​หรือ​หล​น ​แลว​เขา​กัน​ขาดกัน​ไม​ได​ใน​สํารับ​ เชน​น้ําพริก​กะปิ​จะ​ขาด
ปลา​ทู​ทอด​ ก็​จะ​ขาด​คูหู​ไป​ ของ​แนม​ที่​คู​กัน​เรา​ตอง​พิจารณา​จาก​ตัว​น้ําพริก​เป็น​หลัก
เชน​น้ําพริก​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​นํา เรา​จะ​ใช​ของ​แนม​ที่​ออก​เค็ม​เชน​ ปลา​สลิด​แหง​ ไข​เค็ม​ หรือ​น้ําพริก​ตาม​ภูมิภาค​ก็
ลอคคอ​ของ​แนม​ไว​เลย​ เชน​ใน​ภาค​เหนือ​ น้ําพริก​ออง​ น้ําพริก​หนุม​ก็​จะ​ขาด​ แคบหมู​ไม​ได​เป็น​อัน​ขาด​คะ​ ลอง
จับ​คู​แนม​น้ําพริก​และ​หล​น ​กับ​ของ​อรอย​ตางๆ​ ของ​เพื่อน​ๆดู​นะ​คะ

 

คุณ​ประโยชน ​ของ​น้ําพริก
สาร​อาหาร​ใน​น้ําพริก​” ใคร​ชอบ​ทาน​น้ําพริก​บาง​ รู​ไหม​วา​สวน​ประกอบ​ใน​การ​ทําน้ําพริก​แตละ​ชนิด​มี​ประโยชน
อยางไร​บาง​ พ​ริก​ คือ​ สวน​ประกอบ​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ทําน้ําพริก​ พ​ริก​ทุก​ชนิด​มี​สาร​แค​ปไซ​ซิ​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​ที่​มี
คุณสมบัติ​ใน​การ​ป องกัน​ความ​ชรา​ และ​ยัง​มี​เบตา​แค​โร​ที​นและ​วิตามิน​ซี​สูง​ ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ หอม​แดง​ กระ​เทียม​
จะ​มี​เซ​เลเนียม​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​มี​โปร​เต​สเซี​ยม​เยอะ​ ทางการ​แพทย​ระบุ​วา​มี​คุณสมบัติ​ชวย​ให
เซลล​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​จะ​ได​น้ํามัน​จาก​กระเทียม​ซึ่ง​เป็น​สาร​แอนตี้​เซ​ปติ​ก ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​และ​ลด​ไข​มัน
ใน​เสน​เลือ​ด
ใน​พืช​ผัก​ตระกูล​มะเขือ​พวง​ จะ​มี​เสนใย​สูง​ ป องกัน​ทอง​ผูก​ และ​ยัง​มี​ ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ สวน​ประกอบ​ของ
พริก​แกง​มี​สาร​ตาน​มะ​เร็ง​ สวน​ขมิน้​มี​สาร​เคอ​มิ​วมิ​น ​กรด​เฟอลิ​กฟลา​โร​วอ​ยด เป็น​สาร​ตาน​มะ​เร็ง​ นอก​เหนือ​จาก
คุณคา​ทาง​อาหาร​ที่​ได​รับ​จาก​สวน​ประกอบ​ของ​น้ําพริก​แลว​ ยัง​จะ​ได​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​จาก​ผัก​ตางๆ​ที่​นํามา​ตม
ทาน​แกลม​น้ําพริก​อีก​ดวย



https://pintorecipe.com/

