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แกงฮังเล Northern Style Hang Lay Curry ไมมีอะไรที่ทําใหเราฟินไดมากไปกวาการไดรับประทานของ
อรอยๆ ที่ทําดวยฝีมือเราเอง แอดหยาดฟ าขอนําเสนอ แกงฮังเลกับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดหยาดฟ าลองทํามาแลว
อรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย แกงฮังเลพริกแกงเขมขน หอมอรอยรสกลมกลอม หมูสามชัน้นุมๆ สูตรทาง
เหนือแทๆ เครื่องแกงเขมขน สามชัน้นุมละมุน หอมไปทัง้ซอยลองคิดดู จะมีอะไรเลิศไปกวาน้ี บรรยายซะเห็นภาพ
น้ําลายไหล มาทําแกงฮังเลกันคะ อรอยเด็ดแสงออกปาด มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ
สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูแกงฮังเลกันเลยคะ

สูตรแกงฮังเล
หมูสามชัน้ 1.5 กิโลกรัม

พริกแหงใหญ 30 เม็ด

พริกขีห้นูแหง ตามชอบ

กระเทียม 50 กรัม

หอมแดง 100 กรัม
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สูตรแกงฮังเล
ขา 50 กรัม

กะปิ 50 กรัม

น้ําสะอาด 2 ถวยตวง

ผงฮังเล 2 ซอง

เกลือ 1 ชอนโตะ

ซอสปรุงรส 3 ชอนโตะ

น้ําตาล 3 ชอนโตะ

น้ํามะขามเปียก 2 ชอนโตะ

ซีอิว้ดํา 2 ชอนโตะ

หอมแดง กระเทึยม ขิงซอย
 

วิธีทําแกงฮังเล
ชัง่ตวงวัด สวนผสมเครื่องปรุงตางๆ ใหเรียบรอยสูตรจะไดไมคลาดเคลื่อนนะคะ

หัน่หมูสามชัน้เป็นชิน้ขนาด น้ิวครึ่ง หรือใชขาหมูเลาะกระดูกออก

ทําเครื่องแกงโดยการ นําพริกไปแชน้ําใหนุม ป่ันเขากับ กระเทียม หอมแดง กะปิ ใสน้ําสะอาด ป่ันใหละเอียด

หมักเน้ือหมูโดยการใสหมูลงไปในกระทะ และเครื่องแกงลงไป ตามดวยผงฮังเล เกลือ ซอสปรุงรสตางๆ เพื่อ
ปรุงรส

เมื่อสวนผามเขาเน้ือดีแลว เปิดไฟกลางผัดใหหมูและเครื่องแกงงวด หมูนุมสุกดี

เมื่อเครื่องแกง งวดสุกดีแลวใหเติมน้ําและเคี่ยวน้ําแกงไปประมาณ 1 ชัว่โมง คอยตรวจน้ําบอยๆอยาใหแหง

เมื่อหมูเป่ือยนุมดีแลว ปรุงดวยน้ําตาลทราย น้ํามะขามเปียกปรุงรสใหดี ใสหอมแดง และกระเทียม ขิงลงไป
ตบทาย ดวยซีอิว๊ดํา

คนใหเขากัน ตักขึ้นเตรียมเสิรฟ คูขาวสวยรอนๆ หอมอรอยไปทัง้บาง ทานใหอรอยนะคะ
 



 ขอขอบคุณขอมูล – คุณ Asia Food Secrets จาก https://www.youtube.com/watch?v=2WTjy-kTneE

กดติดตามคุณAsia Food Secrets ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

ประวัติแกงฮังเล

แกงฮังเล หรือ แกงฮินเล เป็นอาหารไทยประเภทแกงรสชาติเค็ม-เปรีย้ว แกงฮังเลมีตนกําเนิดจากประเทศพมา โดย
คําวา ฮี่น (ဟင) ในภาษาพมาแปลวา แกง และ เล (လ) ในภาษาพมาแปลวา เน้ือสัตว แกงฮังเลไดรับความนิยม
จากชาวไทยภาคเหนือและแควนสิบสองปันนา ประเทศจีน

วัตถุดิบแกงฮังเล
pork

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

garlic

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

salt

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

sugar
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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
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