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ไข​ลูก​เขย Fried egg with tamarind sauce แอด​แกวตา​จะ​มา​ชวน​ทําเมนู​กับขาว​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​แกวตา
ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ นัน่​คือ​ไข​ลูก​เขย​ รับรอง​ใคร​มา​ชิม​ตอง​ติด​ใจ​ เปลี่ยน​ไข​ตน​แสน
ธรรมดา​เป็น​ ไข​ลูกเขย​รส​ชา​ติ​ เปรีย้ว​ หวา​น ​มัน​ เค็ม​กําลัง​พอ​ดี​ ดวย​น้ําซอส​มะขาม​กลม​กลอม​ เขา​กัน​กับ​หอม​ทอด​
และ​ไข​เจียว​ บอก​ได​คําเดียว​ อา​โหรยยย!​!!เพื่อน​ๆสามารถ​ทําตาม​ได​เลย​คะ​ วิธี​ทําเป็น​ขัน้​ตอน​ไม​ยุง​ยาก​ แอด​แกวตา
รับ​ประกัน​ความ​อรอย​คะ​ รับรอง​อรอย​สุด​ๆ พูด​ไป​แลว​ทอง​ก็​รอง​ ไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ มา​ทําไข​ลูกเขย​กัน​ แค​นึกถึง​เมนู​น้ี​
น้ําลาย​ก็​ไหล​แลว​ มา​คะ​ ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ​หลิว​ มือ​ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​ไข
ลูกเขย​กัน​เลย​คะ

สูตร​ไข​ลูก​เขย
– สําหรับ​ไข​ลูก​เขย

ไข​ไก​ตม​ 5 ฟอง

หอมแดง​ซอย​ 10 หัว

ผักชี​ซอย​ ตาม​ชอบ
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สูตร​ไข​ลูก​เขย
พริก​แหง​ทอด​ ตาม​ชอบ

– สําหรับ​น้ําซอส​มะ​ขาม

น้ําตาล​ป๊ีบ​ 3 ชอน​โตะ

น้ํามะขาม​เปียก​ 5 ชอน​โตะ

น้ําปลา​ 2​ ชอน​โตะ
 

วิธี​ทําไข​ลูก​เขย
ตม​ไข​ไก​ โดย​ตัง้​น้ําเย็น​ใน​หมอ​ ใส​ไข​ไก​ลง​ไป​ตม​ให​เดือด​โดย​ไม​ตอง​ใช​ไฟ​แรง

นอก​ไข​ใน​น้ําเย็น​ จะ​ทําให​ปอก​งาย​ ปอก​ไข​พัก​ไว

ซอย​หอมแดง​ให​ละ​เอียด​ นําลง​ไป​ทอด​ใน​กระทะ​ตัง้​น้ํามัน​ทวม​ ดวย​ไฟ​ออนๆ​ ได​หอม​เจี​ยว

นําไข​ตม​ลง​ไป​ทอด​ตอ​ใน​น้ํามัน​ คอยๆ​ทอด​ให​เหลือง​ทอง​ทัง้​ใบ​พัก​ไว

ทําน้ําซอส​มะขาม​โดย​การ​ เคี่ยว​น้ําตาล​ป๊ีบ​ น้ํามะขาม​เปียก​ น้ําปลา​เขา​ดวย​กัน​ เคี่ยว​จน​ให​ได​ความ​เหนียว​ขน
ตาม​ตอง​การ

จัด​เสิรฟ​โดย​การ​ ผา​ไข​ลูกเขย​ลง​ใน​จา​น ​จาก​นัน้​ราด​ดวย​น้ําซอส​มะ​ขาม​ ตาม​ดวย​โรย​หอม​เจียว​ ผัก​ชี​ และ​พริก
ทอด​ตาม​ชอบ

ทาน​กับขาว​สวย​รอนๆ​ คู​กับ​ไข​ลูกเขย​อรอยๆ​ แค​น้ี​ก็​ฟินแลว​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ
 

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ทํากิน​เอง​ จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=4vFEPkZaPsI

กด​ติดตาม​คุณ​ทํากิน​เอง​ ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  
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วัตถุดิบ​ไข​ลูก​เขย
eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ​ สารประกอบ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​โม​โน​แซ็กคา​ไร​ด (monosaccharide) และ​ได​แซ็กคา
ไร​ด (disaccharide) ซึ่ง​มี​รส​หวา​น ​โดย​ทัว่ไป​จะ​ได​มาก​จาก​ออย​ มะ​พราว​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​เรียก​อาหาร​ที่​มี
รส​หวาน​วา​น้ําตาล​แทบ​ทัง้​สิน้​ เชน​ ทํามา​จาก​ตาล​จะ​เรียก​วา​ตาล​โตนด​ ทํามา​จาก​มะพราว​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​มะ
พราว​ ทํามา​จาก​งวง​จาก​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​จาก​ ทํามา​จาก​งบ​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​งบ​ ทํามา​จาก​ออย​แต​ยัง​ไม​ได
ทําเป็น​น้ําตาล​ทราย​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ดิบ​ ถา​นํามา​ทําเป็น​เม็ด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ หรือ​ถา​นํามา​ทําเป็น
กอน​แข็ง​คลาย​กรวด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​กรวด​ ฯลฯ
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