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ออสวนหอยนางรม Oyster Omelet

ออสวนหอยนางรม Oyster Omelet วันน้ีแอดกอหญาจะนําเสนอเมนูจานหลักสไตลไทย ซึ่งแอดกอหญาลอง
ทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือออสวนหอยนางรม อรอยจนคงทํา มงลงแนนอน ออสวน
รสชาตินุมนวล หอยนางรมแนนๆ เนนๆเต็มคําเพราะทําเอง ปรุงอยางสูตรโบราณราวกับ อามาทําสูตรจากซัวเถาหน า
โรงงิว้ อื้มมม อาโหรยถาเพื่อนๆทําตาม วิธีทําตามลําดับ รับรองอรอยแนนอนคะ แอดกอหญารับประกันความพอใจ
คะ ทําแลวอรอยมาก พูดไปแลวทองก็รอง ไปลุยกันเลยคะ มาทําออสวนหอยนางรมกัน เมนูน้ีอาจเป็นเมนูซิก
เนเจอร ของเพื่อนๆก็ได มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนู
ออสวนหอยนางรมกันเลยคะ

สูตรออสวนหอยนางรม
– สวนผสมแป งออสวน

หอยนางรม 250 กรัม

ไข 2 ฟอง

แป งทาว 30 กรัม

https://pintorecipe.com/oyster-omelet/
https://pintorecipe.com/oyster-omelet/


สูตรออสวนหอยนางรม
แป งขาวจาว 15 กรัม

น้ํา 150 ml.

ซอสหอยนางรม 1/2 ชอนโตะ

น้ําปลา 1/2 ชอนโตะ

น้ําตาลทราย 1/2 ชอนโตะ

พริกไทยปน 1/2 ชอนชา

– สวนผสมเครื่องปรุง

กระเทียม 10 กรัม

ถัว่งอก 100 กรัม

น้ําปลา 1/2 ชอนชา

พริกไทยปน 1/4 ชอนชา

ตนหอม, ผักชี ตามชอบ

– สวนผสมน้ําจิม้

น้ําจิม้ไก 2 ชอนโตะ

ซอสพริก 2 ชอนโตะ
 

วิธีทําออสวนหอยนางรม
ชัง่ตวงวัด สวนผสมเครื่องปรุงตางๆ ใหเรียบรอยสูตรจะไดไมคลาดเคลื่อนนะคะ

ผสมแป ง ซอสหอยนางรม น้ําปลา น้ําตาลทราย พริกไทยปน และน้ําเปลา คนผสมใหทุกอยางละลายเขากันดี
แลวนําไปกรองใหละเอียด

ลางทําความสะอาดหอยนางรม แลวผสมลงในแป ง พักไว

ผสมน้ําจิม้ไกและซอสพริกเขาดวยกัน

ตัง้กระทะ ใชน้ํามันพอประมาณ รอใหน้ํามันรอนจัด แลวลงกระเทียม เจียวใหหอม แลวใสถัว่งอกตามลงไป ใช
ไฟแรงผัด เติมน้ําปลา และพริกไทยปนเพิ่มรส ลงไปเล็กน อย แลวนําถัว่งอกจัดใสจานไว

ตัง้กระทะ รอใหน้ํามันรอน แลวเจียวกระเทียมใหหอม แลวใสไขไกลงไป เปิดไฟแรงขึ้น คนเร็วๆ ใหไข
กระจายตัว เมื่อไขเซ็ตตัว เทแป งที่ผสมหอยนางรมลงไป คนไปเรื่อยๆ ใหทุกอยางเขากันดี

เมื่อแป งเริ่มเซ็ตตัวใหใสตนหอมลงไป แลวแตความชอบ ผัดตอตามความสุกที่ชอบ คลุกเคลาใหเขากันดี (ใช
ไฟแรง) ตักเสิรฟใสจาน โรยหน าดวยพริกไทย ตนหอม ผักชี ปริมาณตามชอบ ทานใหอรอยนะคะ

 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ กินไดอรอยดวย จาก https://www.youtube.com/watch?v=R3tMFKuO5-0

กดติดตามคุณกินไดอรอยดวย ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

ประวัติออสวนหอยนางรม

หอยทอด (อังกฤษ: Oyster omelette; จีน: 蠔仔餅; พินอิน: Háo zǐ bǐng) เป็นอาหารจีนชนิดหน่ึง[1] ประกอบดวย
แป ง ไขและหอย หอยทอดมีสองชนิดคือแบบแป งกรอบและแบบแป งน่ิม แบบแป งน่ิมนัน่ใชหอยนางรมผสมกับแป ง
เครื่องปรุงรส ทอดในกระทะที่รอนจัด ใสไข โดยแป งที่ใชเป็นแป งใส เหนียว เสิรฟในกระทะรอน พรอมถัว่งอกและ
ซอสพริก มีชื่อเป็นภาษาจีนแตจิ๋ววา “ออสวน” (蚝煎) แบบแป งกรอบถาใชหอยนางรมเรียก “ออลัวะ” (蠔烙) ถาใช
หอยแมลงภูเรียก “ไชลัวะ” (蚌烙) แตสวนใหญเขาใจวาเป็นอาหารไทย เหมือนอาหารจีนอีกหลาย ๆ ชนิดที่มาจาก
ประเทศจนีแลวนํามาปรบัเปลีย่นใหเขากบัความชอบของคนไทย หอยทอดที่ทาํขายในแตละทองถิน่และมีเอกลกัษณ
เป็นของตนเอง

วัตถุดิบออสวนหอยนางรม
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

https://pintorecipe.com/category/thai-food/
https://www.youtube.com/c/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2?sub_confirmation=1


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

bean sprouts

ถัว่งอก คือ ตนถัว่ที่มีรากงอกจากเมล็ด เชน ถัว่เขียว ถัว่ดํา ถัว่เหลือง (ถัว่งอกหัวโต) ถัว่ลันเตา (โตวเหมี่ยว)
เป็นตน ถัว่งอกเป็นผักชนิดหน่ึงและมีคุณคาทางอาหารสูง ไดแก โปรตีน วิตามินบี วิตามินซี ใยอาหาร เหล็ก
(1.6 กรัมตอ 1 ถวยตวง) และเกลือแร[1] นอกจากน้ี ถัว่งอกยังมีแคลอรีตํ่าอีกดว ถัว่งอกนิยมใชรับประทาน
กับอาหารประเภทเสนที่มีสวนผสมของแป งสาลีหรือแป งขาวเจา และใหคารโบไฮเดรต (Di-Carbohydrate) สูง
ซึ่งมีลักษณะเป็นพันธะสายยาว อาทิ บะหมี่ กวยเตี๋ยว เสนหมี่ เสนจันท เสนเล็ก ชาวจีนในอดีตนิยมรับ
ประทานถัว่งอกกับกวยเตี๋ยว เสนหมี่ และเสนจันทมากกวาเสนประเภทอื่น เพราะคนแกชาวจีนที่อพยพมาตัง้
รกรากนัน้ไมคอยมีฟันและเรี่ยวแรงที่จะเคีย้วเน้ือสัตว

onion

หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก

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
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