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ผัดซีอิว๊หมูน ุม Fried Noodle with Soy Sauce วันน้ีแอดพอเพียงจะนําเสนอเมนูสไตลไทย ซึ่งแอดพอเพียง
ลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือผัดซีอิว๊หมูนุม อรอยจนคงทํา มงลงแนนอน จานโปรดที่
ผัดจนเสนหอมกระทะ เขากันไดดีกับหมูนุมๆ ที่หมักมาเป็นอยางดี ตัดรสดวยกานคะน ากรุบกรอบ ไดลองแลวอรอย
ถึงชัน้สวรรควิมานเชียวคะวิธีทําและกรรมวิธี เพื่อนๆสามารถทําตามขัน้ตอนไดงายๆ แอดพอเพียงรับประกันความ
พอใจคะ ทําแลวอรอยมาก ไปลุยกันเลยคะ ไปพิสูจนความอรอยกัน มาทําผัดซีอิว๊หมูนุมกัน แคคิดก็อดใจไมไหว
แลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูผัดซีอิว๊หมูนุมกัน
เลยคะ

สูตรผัดซีอิว๊หมูน ุม
เสนใหญ 1 ถวย

หมูหมักนุม 1 ถวย

https://pintorecipe.com/fried-noodle-with-soy-sauce/
https://pintorecipe.com/fried-noodle-with-soy-sauce/
https://pintorecipe.com/fried-noodle-with-soy-sauce/


สูตรผัดซีอิว๊หมูน ุม
ไขไก 2 ฟอง

น้ําตาล 3 ชอนชา

ซอสปรุงรส ½ ชอนโตะ

น้ํามันหอย 1 ชอนโตะ

ซีอิว๊ดํา 1/2 ชอนโตะ

กระเทียมสับ 10 กลีบ

คะน า 1 ถวย

เกลือ 1 ชอนชา
 

วิธีทําผัดซีอิว๊หมูน ุม
– วิธีหมักหมู

หัน่หมูเป็นชิน้พอดีคํา คลุกกับผงฟู พริกไทย และซีอิว๊ขาวเล็กน อย หมักทิง้ไว กอนทําใหลวกผักคะน า โดยตัง้
น้ําใหเดือดใสน้ําตาล เกลือลงไปเล็กน อย นําคะน าไปลวกจนสุก

– วิธีทําผัดซีอิว๊

ตัง้กระทะใหรอน ใสน้ํามันพืชลงไปเล็กน อย ใสกระเทียมสับลงไปเจียวจนสุกเหลือง และมีกลิ่นหอม จากนัน้ให
เรงไฟขึ้น และใสเน้ือหมูลงไปผัดจนสุก ตามดวยคะน าที่ลวกไว

ปรุงรสดวย ซีอิว๊ดํา น้ํามันหอย และซีอิว๊ขาว ผัดใหสวนผสมเขากัน แลวจึงใสเสนใหญลงไปผัด

แบงสวนผสมทัง้หมดไปไวขางหน่ึงของกระทะ แลวตอกไขลงไป ใชตะหลิวตีไขเบา ๆ ใหพอเขากัน พอเห็นวา
ไขเริ่มสุก ก็ยกเสนขึ้นมากลบไข ใสคะน าแลวผัดใหสุกทัว่กัน

ตักขึ้นใสจาน โรยดวยพริกไทยเล็กน อย เสริฟพรอม พริกน้ําสม พริกปน น้ําตาลเพื่อปรุงรสตามชอบคะ ทานให
อรอยนะคะ
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ขอขอบคุณขอมูล – คุณ TomJoke FoodTV จาก https://www.youtube.com/watch?v=74r4F5dtTDw

ประวัติผัดซีอิว๊หมูน ุม

ผัดซีอิว๊ หรือ กวยเตี๋ยวผัดซีอิว๊ เป็นอาหารยอดนิยมที่มีขายทัว่ไปในประเทศไทย เป็นอาหารที่มักจะเป็นเมนูของทุก
รานอาหารตามสัง่ โดยสวนใหญแลวรานใดที่ขายราดหน าจะมีขายผัดซีอิว๊ควบคูกันไปดวย ลักษณะการปรุงคลาย
กวยเตี๋ยวคัว่ไก แตจะใสซีอิว๊ดําหวาน และใชผักคะน าเป็นวัตถุดิบในการปรุง

วัตถุดิบผัดซีอิว๊หมูน ุม
pork

เน้ือหม ู(Pork) จัดเป็นวัตถุดิบที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในการนํามาประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือหมูเป็นเน้ือที่มี
สวนตางๆ ใหเลือกใชไดหลายสวน เชน เน้ือสันนอก เน้ือสันใน เน้ือสะโพก ฯลฯ เน้ือหมูเป็นเน้ือที่มีความอรอย
สามารถนํามาปรุงเป็นเมนูอาหารไดหลากหลายประเภท โดยเน้ือหมูแตละสวนจะมีเน้ือสัมผัสที่แตกตางกันออก
ไป แตละสวนเองก็มีความเหมาะสมในการนํามาประกอบอาหารแตกตางกันออกไป

eggs

ไข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่
ตองการมีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจาก
โปรตีนมีสวนชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline)
มากถึง 20% เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด
(Phospholipid) จะเกิดเป็นสารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสม
อง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได

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

garlic

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

broccoli

บร็อคโคลี่ (Broccoli) การเลือกซื้อบร็อคโคลี่ที่มีดอกแนน กระชับ มีสีเขียวเขม กานตองแข็งแรงเหนียวนุม ไม
ควรเลือกซื้อบร็อคโคลี่ที่มีดอกสีเหลือง มีใบเหี่ยวเฉา และมีกานใบแข็งหรือหนาจนเกินไป เป็นผักที่รสชาติ
หวานกรอบ สามารถรับประทานสดได หรือจะนํามาประกอบอาหารก็ไดหลากหลายเมนู อีกทัง้บร็อคโคลี่ยังมี
คุณคาทางสารอาหารที่สูงดวย เพราะอุดมไปดวยเสนใยอาหาร เบตาแคโรทีน วิตามิน C และสารอาหารอื่น ๆ
อีกมากมาย

salt

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