
ไกตมน้ําปลา Boiled Chicken with Fish
Sauce

ไกตมน้ําปลา Boiled Chicken with Fish Sauce

ไกตมน้ําปลา Boiled Chicken with Fish Sauce ไมมีอะไรที่แสนสุขใจเกินไปกวาการไดทําเมนูสุดพิเศษ ที่
ทําทานเอง ดวยฝีมือของเรา แอดกานตองชวนทําเมนูเด็ด ไกตมน้ําปลาจานหลักสไตลไทย ซึ่งแอดกานตองลอง
ทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย เน้ือไกนุมๆ และไมเหนียวจนเกินไปเพราะสูตรน้ีไมไดใชไกบาน ตม
กับน้ําปลาชัน้ดีหอมกรุน แซบๆดวยน้ําจิม้ซีฟ ูดที่เผ็ดสะเดา เอาขาวมาใหไวเลยจา ลองคิดดู ไปเปิดตํานานความ
อรอยกันคะ บรรยายความนากินมามากโข มาทําไกตมน้ําปลากันเลยคะ อรอยเด็ดทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร
มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูไกตมน้ําปลากันเลยคะ

สูตรไกตมน้ําปลา
– สวนผสมสําหรับไก

นองไกติดสะโพก 3 ชิน้

พริกไทยเม็ด 1/2 ชอนโตะ

รากผักชี 7 ราก
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สูตรไกตมน้ําปลา
กระเทียม 5 กลีบ

น้ําตาลป๊ีบ 1 ชอนโตะ

น้ําปลา 6 ชอนโตะ

ซีอิว๊ดํา 3 ชอนโตะ

– สวนผสมน้ําจิม้

รากผักชี 2 ราก

กระเทียมกลีบเล็ก 20 กลีบ

พริกขีห้นูสวน 30 เม็ด

เกลือ 1/2 ชอนชา

น้ําตาล 1 ชอนชา

น้ําตมไก 1/2 ถวย

น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ

ผักชี
 

วิธีทําไกตมน้ําปลา
– วิธีทําไกตมน้ําปลา

ลางไกใหสะอาด เตรียมไว

ใสน้ําลงในหมอ นําไกลงไปลวกจนหนังไกตึง ตักขึ้นสะเด็ดน้ํา เตรียมไว

ใสรากผักชี ขา ตะไคร ใบมะกรูด และน้ําตาลป๊ีบ ลงกนหมอ วางไกทับลงไป เติมน้ําปลา ซอสปรุงรส และซีอิว๊
ดํา เทน้ําตามลงไปพอใหทวมตัวไก ปิดฝา ตมดวยไฟออน นานประมาณ 30 นาที – 1 ชัว่โมง (ตามขนาดของ
ไก) จนสุกทัว่

ตักขึ้นสะเด็ดน้ํา ตัดเป็นชิน้ใสจาน เสิรฟพรอมน้ําจิม้ โรยหน าดวยผักชี คะน าลวก

– วิธีทําน้ําจิม้ซีฟ ูด

โขลกพริกขี้หนู กระเทียม และเกลือปน พอหยาบ

เติมน้ํามะนาวและน้ําตาลลงไป เจือดวยน้ําตมไกเล็กน อย คนผสมใหละลายเขากัน ชิมรสตามชอบ ตักใสถวย
เสิรฟพรอมไกตมน้ําปลา ทานใหอรอยนะคะ

 



 ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ทํากินเอง จาก https://www.youtube.com/watch?v=vXUYfqP2Zgo

วัตถุดิบไกตมน้ําปลา
chicken

เน้ือไก (Chicken) เป็นแหลงโปรตีนคุณภาพดี มีกรดอะมิโนจําเป็นครบถวน ชวยในเรื่องการเจริญเติบโต สราง
กลามเน้ือและเสริมสรางภูมิตานทาน อุดมดวยวิตามินบีรวม เชน วิตามินบี 12 ชวยบํารุงสมองและระบบประ
สาท ชวยสรางเม็ดเลือดแดง ป องกันโรคโลหิตจางได มีไนอะซิน (วิตามินบี 3) วิตามินบี 5 และ 6 ที่ชวยใน
กระบวนการเมตาบอลิซึมโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันใหเป็นพลังงาน

garlic

กระเทียม (Garlic) ชวยเพิ่มความอยากอาหารและเพิ่มความสามารถในการยอยอาหารของรางกาย กระเทียม
สดชวยกระตุนน้ํายอยในกระเพาะอาหารใหหลัง่ออกมายอยอาหารในปริมาณมากขึ้น และเสริมการทํางานของ
เอนไซมที่ชวยยอยสารอาหารจําพวกโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยยอย

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ สารประกอบคารโบไฮเดรตประเภทโมโนแซ็กคาไรด (monosaccharide) และไดแซ็กคา
ไรด (disaccharide) ซึ่งมีรสหวาน โดยทัว่ไปจะไดมากจากออย มะพราว แตโดยทัว่ไปแลวจะเรียกอาหารที่มี
รสหวานวาน้ําตาลแทบทัง้สิน้ เชน ทํามาจากตาลจะเรียกวาตาลโตนด ทํามาจากมะพราวจะเรียกวาน้ําตาลมะ
พราว ทํามาจากงวงจากจะเรียกวาน้ําตาลจาก ทํามาจากงบจะเรียกวาน้ําตาลงบ ทํามาจากออยแตยังไมได
ทําเป็นน้ําตาลทรายจะเรียกวาน้ําตาลทรายดิบ ถานํามาทําเป็นเม็ดจะเรียกวาน้ําตาลทราย หรือถานํามาทําเป็น
กอนแข็งคลายกรวดจะเรียกวาน้ําตาลกรวด ฯลฯ

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน
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