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รวม​สูตร​กวยเตี๋ยว​ ทํากิน​ได​ทําขาย​รวย
รวม​สูตร​กวยเตี๋ยว​ ทํากิน​ได​ทําขาย​รวย​ กวยเตี๋ยว​ เป็น​เมนู​ที่​เตรียม​งาย​ เหมาะ​สม​กับ​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ มี​โภชนาการ
ครบ​หมู​ และ​ทุก​คน​ตาง​ชื่น​ชอบ​ องค​ประกอบ​ของ​กวยเตี๋ยว​ มี​เน้ือ​สัตว​ น้ําซุป​ และ​ผัก​ตางๆ​ วัน​น้ี​แอด​มิ​นจะ​ขอ​เอาใจ
คน​รัก​กวยเตี๋ยว​ โดย​ให​เลือก​สูตร​ไป​ทํารับ​ประทาน​จุก​ๆ ฉ่ําๆ​ไป​เลย​คะ
แต​กวยเตี๋ยว​ แบบ​ไทย​ๆน่ี​แหละ​เด็ด​จริง​ เพราะ​มา​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ จะ​แซ​บซี้​ดถึง​ทําเป็น​ตม​ยํา ก็​ยอม​ได​ หรือ
อยาก​ซด​เชงๆ​ กลม​กลอม​ เป็น​น้ําใส​ก็​ไม​ผิด​ หรือ​นัวๆ​ เขม​ขนๆ​ เป็น​กวยเตี๋ยว​เรือ​ ยา​จี​น ​หรือ​ ซอส​เย็น​ตา​โฟ มี​ให
เลือกสรร​ทุก​สิ่ง​อัน​ เน้ือ​ก็​มี​ตัง้​แต​ เน้ือ​สะดุง​ไฟ​ ลวกๆ​ หรือ​จะ​ต็น ​สด​ เป่ือย​ก็​มี​ให​เลือก​ กัน​ตาม​อัธยา​สัยคะ​ เรา​มา​ไล
เรียง​ดู​และ​ทําไป​พรอมๆ​ กัน​นะ​คะ

 1.​ กวยเตี๋ยว​เน้ือ​ตุน

https://pintorecipe.com/%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%81%e0%b9%8b%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b9%8b%e0%b8%a2%e0%b8%a7/


วิธี​ทําอยาง​งาย​ กวยเตี๋ยว​เน้ือ​ตุน​อรอย​ฟินม​ากๆ เน้ือ​ตุน​สูตร​เด็ด​ สําหรับ​ทํากวยเตี๋ยว​เน้ือ​ตุน​ หรือ​จะ​เป็น​เกาเหลา​เน้ือ
ตุน​ก็​เด็ด​มาก​ๆ สูตร​น้ี​ได​ทัง้​ความ​หอม​ของ​เครื่อง​ตุน​ แต​ยัง​คง​รส​ชา​ติ​ และ​กลิ่น​ของ​เน้ือ​ไว​ได​ดี​ น้ําซุป​รส​กลม​กลอม​
ถูกใจ​สาย​เน้ือ​แน​นอ​น ​อยา​ให​ลือ​อยา​ให​แซ​ดเลย​คะ​แม​ ถึง​นิพพาน​เอา​งาย​ๆ

 2​.​ กวยเตี๋ยว​เป็ด

เมนู​อรอย​ กวยเตี๋ยว​เป็ด​ หน าตา​ดู​ดี​มี​ชาติ​ตระ​กูล​ หา​ทาน​ราน​อรอย​ยาก​ขึ้น​ทุก​วัน​ เป็ด​ก็​บาง​เป็นก​ระ​ดาษ​ อยา​กระนัน้
เลย​ทําทาน​เอง​เลย​คะ​ สูตร​น้ี​เป็ด​เป็น​เป็ด​ ใส​ลง​ไป​ให​จุ​ใจ​ ทําตาม​เจาของ​สูตร​ทําไม​ยาก​อยาง​ที่​คิด​ เป็ด​อวนๆ​ ชิน้​หนา​ๆ
เลือด​ คือ​ดี​ยที่​ได​เกิด​มา​ สุด​ยอด​กวยเตี๋ยว​แค​คิด​ก็​ใจ​ละ​ลาย​ สูตร​ดีๆ​จาก​ชอง​ เขา​ครัว​ทํากิน Enter the kitchen

https://www.youtube.com/watch?v=EHcoevxhwhg
https://www.youtube.com/watch?v=993GHP56L0o


 3.​ กวยเตี๋ยว​ไก​ฉีก

กวยเตี๋ยว​ไก​ฉีก​ที่​ทัง้​หอม​ละมุ​น ​กระตุน​ป ุม​รับ​รส​ให​ทํางาน​หนัก​ น้ําซุป​หวาน​ใส​ หอม​กลม​กลอม​ สูตร​จาก​อยุธยา​ เขา
กัน​กับ​ไก​ฉีก​ อัน​แสน​เรียบ​งาย​ ตีน​ไก​ก็​รอ​น ​วิธี​ทําไม​ยาก​ใช​เครื่อง​ปรุง​ติด​ครัว​ เห็น​งายๆ​แบบ​น้ี​แต​อรอย​ถูกใจ​มาก​นะ
คะ​ อะไร​ก็​เอา​ไม​อยู

 4.​ กวยเตี๋ยว​ไก​ตุน​ยา​จีน

กวยเตี๋ยว​ไก​ตุน​ยา​จีน​ใน​ฝัน​ อรอย​มาก​เกิน​หาม​ใจ​เลย​คะ​ กวยเตี๋ยว​หอม​ยา​จีน​ฉุย​ๆ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ นอง​สะโพก​ตุน​จน
เป่ือย​ น้ําซุป​เขา​เครื่อง​ยา​จีน​หอม​ๆเขม​ขน​ ลวก​เสน​นิด​ ผัก​หนอย​ ใส​ไก​ เติม​น้ําซุป​อู​หู สุด​ยอด​ไป​เลย​คะ​ 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

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


 5.​ เสน​ใหญ​ผัด​ขี ้​เมา

เสน​ใหญ​ผัด​ขี้​เมา​เมนู​กับ​ขาว​ กับ​รชาติ​อัน​ลึก​ซึ้ง​ ละเอียด​ออน​ เมนู​แซ​บหู​ดับ​ตับ​ไหม​ ที่​จะ​ทําให​คุณ​กระปรีก้ระเปรา​
เสน​ใหญ​ที่​ผัด​จน​หอม​กระ​ทะ​ ตาม​ดวย​สมุนไพร​สารพัด​ชนิด​ พ​ริก​แซ​บสะ​ใจ​ ไก​นุมๆ​ เรียก​วา​เอา​ให​ตื่น​เลย​คะ​ ประทับ
จิต​ประทับ​ใจ​คน​ชิม​เป็น​แน​แท​ ดนตรี​มา​!!! แอด​ขวัญ​ขาว​กา​รัน​ตี​คา

 6.​ กวยเตี๋ยว​แกง

กวยเตี๋ยว​แกง​ อรอย​ทํากิน​เวลา​ไหน​ก็​อรอย​ กวยเตี๋ยว​สไตล​อิสลาม​ที่​อรอย​ หอม​เครื่อง​เทศ​ เครื่อง​แกง​ มา​กับ​นอง​ไก

https://www.youtube.com/watch?v=46oNurZNzhw
https://www.youtube.com/watch?v=0mSpx7ooL5U


อวนๆ​ เต็ม​ปาก​เต็ม​คํา ตาม​ดวย​เครื่อง​เครา​ ไข​ตม​ เตาหู​ ไช​โป ​ว ถัว่งอก​กรุบ​กร​อบ​ ใคร​ไม​เคย​ลอง​ขอบ​อก​คะ​ ไป​ลอง
ให​ไวเลย​คะ​ อยา​ให​ได​พลาด​ มาก​ดวย​คุณ​คา​ กวยเตี๋ยว​เมนู​ที่​ไม​ควร​พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

 7.​ ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม

ผัด​ซีอิว๊​หมู​นุม​สูตร​เด็ด​ อัน​แสน​โดด​เด​น ​จินตนาการ​ถึง​เมนู​เสน​แสน​อรอย​ จาน​โปรด​ที่​ผัด​จน​เสน​หอม​กระ​ทะ​ เขา​กัน
ได​ดี​กับ​หมู​นุมๆ​ ที่​หมัก​มา​เป็น​อยาง​ดี​ ตัด​รส​ดวย​กาน​คะน า​กรุบ​กร​อบ​ ได​ลอง​แลว​อรอย​ถึง​ชัน้​สวรรค​วิมาน​เชียว​คะ​
แอด​ขวัญ​ขาว​ทา​ให​ลอง​ทําคะ​รับ​รอง​ เด็ด​จริง​อรอย​จริง

 8.​ ผัด​หมี่​ฮกเกี ้​ยน

https://www.youtube.com/watch?v=rBdt8SLaWZo
https://www.youtube.com/watch?v=74r4F5dtTDw


ผัด​หมี่​ฮกเกีย้น​ รสชาติ​ที่​จะ​พา​ให​ทุก​คน​ลืม​ไม​ลง​ ผัด​หมี่​สไตล​ฮกเกีย้น​ ที่​มี​ขาย​แถว​ภูเก็ต​แทบ​จะ​เป็น​อาหาร
ประจําภูเก็ต​ไป​แลว​ ผัด​หมี่​เหลือง​นุมๆ​ เขา​กัน​ได​ดี​กับ​ซี​ฟ ูด ผัก​กวาง​ตุง​ เครื่อง​ปรุง​นิด​หนอย​ ผัด​งายๆ​แต​อรอย​เหาะ
เครื่อง​แนน​ๆ เพราะ​ทําเอง​ หาไม​ได​จาก​ราน​ไห​น ​เมนู​กวยเตี๋ยว​ผัด​สไตล​ไทย​ ที่​ใคร​กิน​ก็​ตอง​ยกน้ิว​โป ง​ให

 9​.​ กวยเตี๋ยว​หมู​ตุน

กวยเตี๋ยว​หมู​ตุน​ที่​ใคร​กิน​ตอง​หลง​รัก​ หมู​ที่​นํามา​ตุน​ได​ที่​ เอา​ลิน้​แตะ​ก็​ละลาย​ใน​ปาก​ กับ​น้ําซุป​ที่​ตม​ดวย​กระดูก​หมู​

https://www.youtube.com/watch?v=bBdIvLdYH2E


สาม​เกลอ​ เติม​เครื่อง​ปรุง​ตางๆ​ ก็​อรอย​เหาะ​ปังๆ​ ไม​ตอง​อะไร​มาก​มาย​ เป็น​สูตร​ที่​เหมาะ​ทํากิน​ทําขาย​ อรอย​ชัวร​คะ​
ทํางายๆ​ที่​บา​น ​เมนู​กวยเตี๋ยว​สุด​โป​รด​ สําหรับ​ทุก​คนใน​ครอบ​ครัว

 10.​ ขาว​ซอย​ไก

ความ​เด็ด​ของ​ขาว​ซอย​ไก​ ใคร​หละ​จะ​อดใจ​อยู​ ขาว​ซอย​น้ําแกง​ลําขนาด​ มา​กับ​ไก​นุมๆ​ เครื่อง​แกง​เขา​เน้ือ​ เครื่อง​เคียง
ครบ​ครับ​ตํารับ​จาว​เหนือ​แตๆเจา​ หา​ทาน​ของ​แท​ยาก​สุด​ๆ เมนู​อาหาร​จาน​เสน​แบบ​ปังๆ​สไตล​ไทย​ เดิน​เริ่ดๆเชิด​สวยๆ​
ได​เลย​หาก​ใคร​ได​ชิม​ แอด​ขวัญ​ขาว​ขอบ​อก​เลย​จา

 11.​ ผัด​หมี่​ฮอ​งกง

https://www.youtube.com/watch?v=4oZ2qL72x_c
https://www.youtube.com/watch?v=vP2Lr1wDE08


สูตร​ที่​สวน​ผสม​ลงตัว​ผัด​หมี่​ฮอ​งก​ง อรอย​เด็ด​ ผัด​หมี​เครื่อง​ไฮโซ​ ใช​เสน​หมี่​ซัว่ผัด​กับ​แฮม​ กุง​ และ​ปู​ รสชาติ​ไม​จัด​นัก​
เคล็ด​ลับ​อยู​ที่​การ​ผัด​สราง​ความ​หอม​ตลบ​อบ​อวน​ไป​ทัว่​ ทาน​พรอม​น้ําจิม้​จิก๊โฉ​ เป็น​อีก​เมนู​ที่​ทํางาย​แต​อรอย​ เหมาะ
กับ​ความ​รํ่ารวย​ และ​ไฮโซ​ของ​เรา​คะ​ เชื่อ​ได​วา​เมนู​กวยเตี๋ยว​ผัด​ เด็ด​จริงๆ​ อรอย​จริง​ ตอง​ลอง​พิสูจน​ ไป​ทํากัน​เลย​คะ

 12.​ กวยเตี๋ยว​ลูก​ชิน้​น้ําใส

กวยเตี๋ยว​ลูก​ชิน้​น้ําใส​ กวยเตี๋ยว​หน าตา​ดี​ กวยเตี๋ยว​น้ําซุป​ใสๆ​ เช็งๆ กลม​กลอม​ มา​กะ​บสูตร​ลูก​ชิน้​ที่​ทําเอง​ เหมาะ

https://www.youtube.com/watch?v=Q7KIZwHImjQ


สําหรับ​ทุ​กน​ใน​ครอบ​ครัว​ มัน​เขา​กัน​กับ​กระเทียม​เจียว​ หอม​กรุน​ ถัว่งอก​กรุบ​กร​อบ​ ได​ชิม​ซัก​ชาม​ รัง​แต​จะ​เติม​ชาม
สอง​ หาก​ใคร​ทําแอด​ขวัญ​ขาว​ สังเกต​ได​วา​มงลง​แนนอน​คะ​ ไม​ควร​พลาด​ดวย​ประการ​ทัง้​ปวง

 13.​ กวยเตี๋ยว​ขา​หมู​ตุน

กวยเตี๋ยว​ขา​หมู​ตุน​ รส​กลม​กลอม​ เมนู​กวยเตี๋ยว​ ทํางาย​อรอย​มาก​ ขา​หมู​ที่​ตุน​จน​เป่ือย​ หวา​น ​ชุม​ฉ่ํา เหมาะ​สําหรับ
คน​รัก​คอ​ลลา​เจน​หน า​ใส​หน า​เดง​ เขา​กัน​กับ​เครื่อง​เทศ​ตางๆ​ ที่​รังสรรค​จน​ได​น้ําซุป​หอม​ กลม​กลอม​ เสิรฟ​กับ​บะหมี่​
คะน า​ลวก​ กระเทียม​เจียว​ และ​ผักชี​ไทย​ เทา​น้ี​ก็​เด็ด​ไม​แพ​ใคร

 14.​ กวยเตี๋ยว​หมู​ตม​ยํา

https://www.youtube.com/watch?v=hnYBJkVSCUY
https://www.youtube.com/watch?v=TmuTz32XD4o


ของ​เด็ด​ที่​แอด​ขวัญ​ขาว​แนะ​นํา เมนู​กวยเตี๋ยว​แสน​อรอย​ กวยเตี๋ยว​หมู​ตม​ยํา กวยเตี๋ยว​หมู​ตม​ยํา แซ​บๆสะ​ใจ​ ซด
รอนๆ​ คลอง​คอ​ มา​กับ​หมู​สับ​กลม​กลอม​ หมู​เดง​นุมๆ​ เครื่อง​จัด​เต็ม​ทัง้​ไข​เป็ด​ ลูก​ชิน้​ สูตร​แบบ​น้ี​ทํากิน​ที่​บาน​ก็​ได​
ทําขาย​ก็​รอ​รับ​ทรัพย​นับ​ตัง​ นา​กิน​มาก​แถว​ยาว​เป็น​กิโล​คา​ อรอย​เขา​กันลอง​ทําดู​นะ​คะ​ เมนู​สไตล​ไทย

 15.​ กวยเตี๋ยว​ไก​ตุน​มะ​ระ

รสชาติ​กวยเตี๋ยว​ไก​ตุน​มะระ​อัน​เอก​อุ​ วัตถุดิบ​คัด​สรรค​อยาง​ดี​ เน้ือ​ไก​ เป่ือย​นุม​ น้ําซุป​หอม​เขม​ขน​ กลิ่น​อัน​ยัว่ยวน​อัน

https://www.youtube.com/watch?v=Rw2J93JRwew


เป็น​เอกลักษณ​สมุนไพร​หลาย​อยาง​ หวาน​กลม​กลอม​ ตัด​เลี่ยน​ดวย​มะระ​ตุน​ บอก​ได​คําเดียว​อรอย​ รังสรรค​ราว​พอ
ครัว​มือ​อาชีพ​มา​ทํา ตอง​ขอ​ขอบคุณ​สูตร​จาก​คุณ​แม​ซี​ น อง​มด​ดี ้Channel สําหรับ​กวยเตี๋ยว​ที่​ยาก​จะ​ลืม​ลง

 16.​ กวยเตี๋ยว​คั่ว​ทะ​เล

กวยเตี๋ยว​คัว่​ทะเล​ที่​อรอย​อยา​บอก​ใคร​ สูตร​โดย​คุณTomJoke FoodTV กวยเตี๋ยว​คัว่​ที่​คราว​น้ี​ไมใช​ไก​ แต​เป็น​ทะเล​
ปังๆ​ยก​มา​ทัง้​ทะเล​ ปลา​หมึก​ และ​กุง​สดๆ​ เขา​กัยได​ดี​กับ​เสน​ใหญ​หอม​กลิ่น​คัว่​กระ​ทะ​ โรย​พริก​ไทย​นิด​ หอม​เจียว
หนอย​ ตน​หอม​ซอย​ ก็​พรอม​แซ​บ กวยเตี๋ยว​ที่​กิน​กับ​อะไร​ก็​อรอย​เขา​กัน๊เขา​กัน​ แอด​ขวัญ​ขาว​อยาก​ให​ลอง

 17.​ กวยเตี๋ยว​หมู​น้ําตก

https://www.youtube.com/watch?v=LVdyK8YN6Ms
https://www.youtube.com/watch?v=Llp5cNzmupA


เมนู​สุด​คลาส​สิ​กกวยเตี๋ยว​หมูน้ําตก​ กวยเตี๋ยว​เรือ​ที่​มี​สไตล​ซุป​เขม​ หอม​สะใจ​เป็น​เอก​ลักษณ​ มา​กับ​เครื่อง​จัด​เต็ม​ หมู
นุม​ ตับ​นุม​ กาก​หมู​ สามารถ​ทําขาย​แลว​รวย​ไป​ได​เลย​จา​ สูตร​น้ี​เจาของ​สูตร​บอก​ละเอียด​หมด​ ไป​ลอง​ทําดู​นะ​คะ​
ทําใหมๆ​แลว​ทาน​เลย​ อรอย​สุด​เหวี่ยง​ไป​เลย​คะ​ อยาก​ให​ลอง​คะ​พลาด​ไม​ได​เลย

 18.​ กวยเตี๋ยว​เรือ

สูตร​เด็ด​กวยเตี๋ยว​เรือ​ กวยเตี๋ยว​ที่​เครื่อง​จัด​เต็ม​ หมู​นุม​ตับ​นุม​ น้ําซุป​เขม​ขน​ เนนๆ​ หอม​อรอย​ กาก​หมู​เจียว​ ที่​ทําเอง
นัง่​คือ​หนทาง​สู​นิพพาน​ เพียง​แค​ได​ลิม้​ลอง​ ซุป​ ตาม​ดวย​ หมู​น ูมๆ ตับ​หวาน​ๆ ลูก​ชิน้​เดงๆ​ ตบ​ดวย​กาก​หมู​ แค​น้ี​ก็
ละลาย​แลว​คะ​ 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=oFLJyxRsxvQ
https://www.youtube.com/watch?v=RV2Ncq0mJa4


 19.​ กวยเตี๋ยว​คั่ว​ไก

กวยเตี๋ยว​คัว่​ไก​อัด​แนน​ไป​ดวย​คุณ​ภาพ​ กวยเตี๋ยว​ที่​ฮิต​สุด​ปรอท​ ไก​หมัก​ คัว่​หอม​ๆ กับ​เสน​ที่​คัว่​หอม​กรุน​ถา​ให​ดี​ ตอง
ให​ไหม​นิด​หนอย​ หอม​กลิ่น​กระ​ทะ​ เขา​กัน​กับ​ปลา​หมี​กด​อง​นิด​ พ​ริก​ไทย​เหยาะ​ลง​ไป​หนอย​ โรย​ตน​หอม​ซอย​ ก็ได​เมนู
งายๆ​ แลว​จา​ เมนู​กวยเตี๋ยว​ไทย​ ที่​อรอย​ลํ้า หน าตา​ดี​ รสชาติ​เหมือน​เชฟ​มิ​ชิ​ลิ​นม​าเสิรฟ​ที่​บา​น

 2​0.​ กวยเตี๋ยว​เย็น​ตา​โฟ

ครบ​เครื่อง​กวยเตี๋ยว​เย็น​ตา​โฟ ที่​ให​อรอย​วัตถุดิบ​ตอง​คัด​มา​อยาง​ดี​ เมนู​โป​รด​ กวยเตี๋ยว​เย็น​ตา​โฟ ที่​ซอส​ตอง​เด็ด​จะ
ไม​ซื้อ​ซอส​ขวด​แดง​ๆตาม​ตลาด​คือ​ หาม​เลย​แม​ สูตร​น้ี​เจาของ​สูตร​ตี​น้ําซอส​เอง​ เครื่อง​เครา​ ลูก​ชิน้​ เตาหู​ ปลาหมึก
ดอง​ อยา​ให​ขาด​ พ​รอม​ทอด​เกีย๊ว​กร​อบ​ แค​น้ี​ก็​เติม​เต็ม​คืน​วัน​แลว​คะ​ แอด​ขวัญ​ขาว​วา​ใคร​ทําก็​อรอย​ลอง​ทําตาม​ขัน้

https://www.youtube.com/watch?v=jrm1OELQe7o


ตอน​ดู​นะ​คะ​ หน า​ตา​ รสชาติ​หน า​รับ​ประทาน​มาก​เลย​ สูตร​จาก​คุณ​แม​ซี​ น อง​มด​ดี ้Channel คะ​ขอ​ขอบคุณ​มา​ ณ ที่​น้ี

ประ​วัติ​กวยเตี๋​ยว
วา​กัน​วา​ตาม​ประวัติ​ศาสตร​ เสน​กวยเตี๋ยว​เริ่ม​แพร​หลาย​เขา​มา​ตัง้แต​สมัย​สมเด็จ​พระ​นารายณ​มหา​ราช​ ซึ่ง​เป็น
ชวง​ที่​ไทย​ติดตอ​คาขาย​กับ​ชาว​ตาง​ชา​ติ​ และ​ชนชาติ​ที่​นําเสน​ตางๆ​เขา​มา​ ก็​ไม​ตอง​เดา​เลย​คะ​ จีน​นัน่​เอง​ โดย
ชาว​จี​น ​จะ​ตม​กวยเตี๋ยว​เมนู​เสน​กิน​กัน​ใน​เรือ​ โดย​มี​การ​ตม​น้ําซุป​ ใส​เน้ือ​สัตว​ตางๆ​ ผัก​ เป็น​จาน​กวยเตี๋ยว​ที่​เรา
รูจัก​กัน​ดี​ ใน​ปัจจุบัน​ก็ได​มี​การ​ ดัด​แป​ลง​ ผสม​ผสาน​อาหาร​จาก​หลาย​ๆชา​ติ​ จน​เป็น​สารพัด​เมนู​เสน​ใน
ประเทศไทย​น่ี​หละ​คะ

คุณ​ประ​โยชน ​กวยเตี๋​ยว
กวยเตี๋ยว​ เป็น​อาหาร​ชาม​เดียว​ ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ เกือบ​ครบ​ 5 หมู​ วา​จะ​เป็น​กวยเตี๋ยว​เสน​เล็ก​
กวยเตี๋ยว​เสน​ใหญ​ เสน​หมี่​ หรือ​บะหมี่​ อาหาร​ประเภท​เสน​เหลา​น้ี​ทํามา​จาก​วัตถุดิบ​ประเภท​ขาว​ กวยเตี๋ยว​เสน
เล็ก​ กวยเตี๋ยว​เสน​ใหญ​ เสน​หมี่​ ทําจาก​แป ง​ขาว​เจา​ สวน​บะหมี่​ทําจาก​แป ง​ขาว​สา​ลี​ ดัง​นัน้​คุณคา​ทาง​โภชนาการ
หลัก​ที่​ได​รับ​จาก​การ​กิน​อาหาร​เสน​น้ี​ก็​คือ
“คา​รโบ​ไฮเดรต” ซึ่ง​จะ​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ชนิด​อื่นๆ​ ตาม​ไป​ดวย​ เชน​ โปร​ตี
น ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ กวยเตี๋ยว​ชาม​เดียว​ก็​มี​คุณคา​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ คารโบไฮเดรต​ ที่​ได​จาก​กวยเตี๋ยว​ คือ​ เสน
กวยเตี๋ยว​ทุก​ประ​เภท​ ที่​จัด​อยู​ใน​ประเภท​ขาว​ สราง​เป็น​พลังงาน​ให​กับ​ราง​กาย
โปร​ตีน ได​จาก​ลูก​ชิน้​ หมู​สับ​ หรือ​เน้ือ​วัว​ เน้ือ​ปลา​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ที่​รางกาย​เรา​นําไป​ใช​สราง​ความ​เจริญ​เติบโต
และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ อยู​ใน​ผัก​โรย​ หรือ​ถัว่​งอก​ คะ​น า​ ผัก​บุง​ ชวย​ทําให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​ปรก​ติ​ และ​สราง
ภูมิ​คุม​กัน
ไข​มัน ที่​ปรุง​จาก​กระเทียม​เจียว​ หรือ​ไข​มัน​จาก​สัตว​ ยิ่ง​ถา​เป็น​ผัด​ไทย​ หรือ​ผัด​ซี​อิว้ จะ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​สูง​มาก
เลย​ที​เดีย​ว

https://www.youtube.com/watch?v=wwq0cmbboRo
https://pintorecipe.com/

