
ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม Fried Noodle with Soy
Sauce

ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม Fried Noodle with Soy Sauce

ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม Fried Noodle with Soy Sauce วัน​น้ี​แอด​พอ​เพียง​จะ​นําเสนอ​เมนู​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​พอ​เพียง
ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ นัน่​คือ​ผัด​ซีอิว๊​หมู​นุม​ อรอย​จน​คง​ทํา มงลง​แน​นอ​น ​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​วิธี​ทําและ​กรรม​วิธี​ เพื่อน​ๆสามารถ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​ได​งายๆ​ แอด​พอ​เพียง​รับ​ประกัน​ความ
พอใจ​คะ​ ทําแลว​อรอย​มาก​ ไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ ไป​พิสูจน​ความ​อรอย​กัน​ มา​ทําผัด​ซีอิว๊​หมู​นุม​กัน​ แค​คิด​ก็​อดใจ​ไม​ไหว
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​ผัด​ซีอิว๊​หมู​นุม​กัน
เลย​คะ

สูตร​ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม
เสน​ใหญ​ 1 ถวย

หมู​หมัก​นุม​ 1 ถวย
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สูตร​ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม
ไข​ไก​ 2​ ฟอง

น้ําตาล​ 3 ชอน​ชา

ซอส​ปรุง​รส​ ½ ชอน​โตะ

น้ํามัน​หอย​ 1 ชอน​โตะ

ซีอิว๊​ดํา 1/2 ชอน​โตะ

กระเทียม​สับ​ 10 กลี​บ

คะ​น า​ 1 ถวย

เก​ลือ​ 1 ชอน​ชา
 

วิธี​ทําผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม
– วิธี​หมัก​หมู

หัน่​หมู​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา คลุก​กับ​ผงฟู​ พ​ริก​ไทย​ และ​ซีอิว๊​ขาว​เล็ก​น อย​ หมัก​ทิง้​ไว​ กอน​ทําให​ลวก​ผัก​คะ​น า​ โดย​ตัง้
น้ําให​เดือด​ใส​น้ําตาล​ เกลือ​ลง​ไป​เล็ก​น อย​ นําคะน า​ไป​ลวก​จน​สุก

– วิธี​ทําผัด​ซี​อิว๊

ตัง้​กระทะ​ให​รอน​ ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​เล็ก​น อย​ ใส​กระเทียม​สับ​ลง​ไป​เจียว​จน​สุก​เห​ลือ​ง และ​มี​กลิ่น​หอม​ จาก​นัน้​ให
เรง​ไฟ​ขึ้น​ และ​ใส​เน้ือ​หมู​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ ตาม​ดวย​คะน า​ที่​ลวก​ไว

ปรุง​รส​ดวย​ ซีอิว๊​ดํา น้ํามัน​หอย​ และ​ซีอิว๊​ขาว​ ผัด​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ แลว​จึง​ใส​เสน​ใหญ​ลง​ไป​ผัด

แบง​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ไป​ไว​ขาง​หน่ึง​ของ​กระ​ทะ​ แลว​ตอก​ไข​ลง​ไป​ ใช​ตะหลิว​ตี​ไข​เบา​ ๆ ให​พอ​เขา​กัน​ พ​อเห็น​วา
ไข​เริ่ม​สุก​ ก็​ยก​เสน​ขึ้น​มาก​ลบ​ไข​ ใส​คะน า​แลว​ผัด​ให​สุก​ทัว่​กัน

ตัก​ขึ้น​ใส​จา​น ​โรย​ดวย​พริก​ไทย​เล็ก​น อย​ เสริฟ​พรอม​ พ​ริก​น้ําสม​ พ​ริก​ปน​ น้ําตาล​เพื่อ​ปรุง​รส​ตาม​ชอบ​คะ​ ทาน​ให
อรอย​นะ​คะ
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ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ TomJoke FoodTV จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=74r4F5dtTDw

ประวัติ​ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม

ผัด​ซีอิว๊​ หรือ​ กวยเตี๋ยว​ผัด​ซีอิว๊​ เป็น​อาหาร​ยอด​นิยม​ที่​มี​ขาย​ทัว่ไป​ใน​ประเทศ​ไทย​ เป็น​อาหาร​ที่​มัก​จะ​เป็น​เมนู​ของ​ทุก
ราน​อาหาร​ตาม​สัง่​ โดย​สวน​ใหญ​แลว​ราน​ใด​ที่​ขาย​ราด​หน า​จะ​มี​ขาย​ผัด​ซีอิว๊​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ ลักษณะ​การ​ปรุง​คลาย
กวยเตี๋ยว​คัว่​ไก​ แต​จะ​ใส​ซีอิว๊​ดําหวา​น ​และ​ใช​ผัก​คะน า​เป็น​วัตถุดิบ​ใน​การ​ปรุ​ง

วัตถุดิบ​ผัด​ซีอิว๊​หมู​น ุม
pork

เน้ือ​หม ู(Pork) จัด​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​ใน​การนํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ซึ่ง​เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี
สวน​ตางๆ​ ให​เลือก​ใชได​หลาย​สวน​ เชน​ เน้ือ​สัน​นอก​ เน้ือ​สัน​ใน​ เน้ือ​สะ​โพก​ ฯลฯ​ เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี​ความ​อรอย
สามารถ​นํามา​ปรุง​เป็น​เมนู​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ โดย​เน้ือ​หมู​แตละ​สวน​จะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก
ไป​ แตละ​สวน​เอง​ก็​มี​ความ​เหมาะ​สมใน​การนํามา​ประกอบ​อาหาร​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

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

garlic

กระ​เที​ยม (Garlic) ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​และ​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ราง​กาย​ กระเทียม
สด​ชวย​กระตุน​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ให​หลัง่​ออก​มา​ยอย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ และ​เสริม​การ​ทํางาน​ของ
เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​เชน​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ชวย​ยอ​ย

broccoli

บร็อคโค​ลี่ (Broccoli) การ​เลือก​ซื้อ​บร็อคโค​ลี่​ที่​มีด​อก​แน​น ​กระชับ​ มี​สี​เขียว​เขม​ กาน​ตอง​แข็ง​แรง​เหนียว​นุม​ ไม
ควร​เลือก​ซื้อ​บร็อคโค​ลี่​ที่​มีด​อก​สี​เห​ลือ​ง มี​ใบ​เหี่ยว​เฉา​ และ​มี​กาน​ใบแข็ง​หรือ​หนา​จน​เกิน​ไป​ เป็น​ผัก​ที่​รสชาติ
หวาน​กร​อบ​ สามารถ​รับ​ประทาน​สด​ได​ หรือ​จะ​นํามา​ประกอบ​อาหาร​ก็ได​หลาก​หลาย​เมนู​ อีก​ทัง้​บร็อคโค​ลี่​ยัง​มี
คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​สูง​ดวย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​เสนใย​อา​หาร​ เบตา​แค​โร​ที​น ​วิ​ตา​มิน C และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ
อีก​มาก​มาย

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ
ป องกัน​การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา
ได​ประ​โย​ชน
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