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ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้ Pork and Vegetable Stew ไมมี​อะไร​ที่​ดี​ไป​กวา​การ​ได​กิน​ของ​อรอย​ ที่​ทําดวย​ฝีมือ​เรา
เอง​ แอด​กอ​หญา​ชวน​ทําเมนู​เด็ด​ ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้​เครื่อง​เคียง​สไตล​จี​น ​ซึ่ง​แอด​กอ​หญา​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก
ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ เป็น​อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​ทุก​สํารับ​มื้อ​อาหาร​เลย​คะ​ แถม​อุดม​ดวย​คุณคา​ผัก​ตางๆ​มาก​มาย​
เรียก​วา​แค​มี​จับฉาย​ชาม​เดียว​ จะ​ขาวตม​ขาว​สวย​ รีบ​ตัก​มา​เลย​คะ​น้ําลาย​ไหล​นึกดู​สิ​ที่​รัก​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ ของ
อรอย​อดใจ​ไม​ไหว​แลว​ แค​คิด​ก็​อยาก​กิน​แลว​ มา​ทําตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้​กัน​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ประจําตัว​ 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​ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้​กัน​เลย​คะ

สูตร​ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้
– ผัด​สําหรับ​ตม​จับ​ฉา​ย

กะหลํ่าปลี​ 1 หัว

ผัก​กาด​ขาว
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สูตร​ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้
ผัก​กวาง​ตุง

ซอส​ปรุง​รส​ 2​-3​ ชอน​โตะ

หัว​ไช​เทา​ 1 หัว​ใหญ

หมู​สาม​ชัน้​ 2​50 กรัม

– เครื่อง​ปรุง​รส​จับ​ฉา​ย

ราก​ผัก​ชี​ 5 ราก

พริก​ไทย​เม็ด​ 2​ ชอน​ชา

กระ​เทียม​ 1 ชอน​โตะ

ซีอิว๊​ขาว​ 6-8 ชอน​โตะ

เก​ลือ​ 1 ชอน​โตะ

เห็ด​หอม​ 7-8 ดอก

ซอส​หอย​นางรม​ 2​-3​ ชอน​โตะ
 

วิธี​ทําตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้
นําราก​ผัก​ชี​ กระ​เทียม​ และ​พริก​ไทย​ โขลก​รวม​กัน​จน​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ให​ตัง้​กระทะ​ให​รอน​นําสวน​ผสม​ที่​โขลก
ไว​ นําไป​ผัด​ใน​กระทะ​จาก​นัน้​ตาม​ดวย​หมู​สาม​ชัน้​ผัด​จน​หมู​สุก​ ตาม​ดวย​เห็ด​หอม​ ระหวาง​ที่​ผัด​ให​เติม​น้ําลง​ไป
เล็ก​น อย​ เพื่อ​ป องกัน​กระทะ​ไห​ม

เมื่อ​หมู​สุก​ ใส​กะหลํ่าปลี​ ผัก​กาด​ขาว​ ผัก​กวาง​ตุง​ คะ​น า​ หัว​ไช​เทา​ เห็ด​หอม​ลง​ไป​ผัด​กับ​หมู​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​
ซอส​หอย​นาง​รม​ ซอส​ปรุง​รส​ และ​เก​ลือ​ ผัด​ให​เขา​กัน​จน​ผัก​สุก​ จาก​นัน้​ตัก​พัก​ไว

นําหมอ​ตัง้​ไฟ​หรือ​จะ​ใช​กระทะ​ใบ​เดิม​ก็ได​ใส​น้ําประมาณ​ครึ่ง​หมอ​ ตม​ดวย​ไฟ​ออนๆ​ เติม​เกลือ​พอ​ประ​มา​ณ จาก
นัน้​ใส​เครื่อง​ที่​เรา​ผัด​ไว​ลง​ใน​หมอ​ เติม​ซีอิว๊​ขาว​ แลว​ตม​ดวย​ไฟ​ออนๆ​ไป​เรื่อย​ๆ ชอน​ฟอง​ทิง้​ เพื่อ​ให​น้ําซุป​ ตม
จน​ผัก​เป่ือย​ดี​ ก็​พรอม​เสิรฟ​แลว​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

 



ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ Asia Food Secrets จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=MmFNMZzlzjA

ประวัติ​ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้

ตม​จับฉาย​ถือวา​เป็น​อาหาร​สไตล​ตม​และ​เคี่ยว​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​ไทย​พอ​สม​ควร​ เป็นการ​นําผัก​หลาก​หลาย​ชนิด
พรอม​ดวย​เน้ือ​สัตว​ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​แลว​ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ก็​สามารถ​รับ​ประทาน​กับขาว​สวย​รอนๆ​ ได​อยาง​อรอย​ ซึ่ง​ตม
จับฉาย​นัน้​ถือ​กําเนิด​มา​จาก​ชาว​จีน​แตจิ๋ว​ที่​นิยม​นําทัง้​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​มา​ตม​กับ​เคี่ยว​ใน​หมอ​ จน​ทําให​อาหาร​เป่ือย​และ
นุม​จึง​ทาน​งาย​ ชื่อ​ทาง​จีน​แตจิ๋ว​ของ​ตม​จับฉาย​นัน้​คือ​ “เห​งา​ฉา​ย” โดย​จะ​ตม​จน​กระทัง่​น้ําเหลือ​เพียง​เล็ก​น อย​และ​ใส
น้ําเขาไป​ใหม​เพื่อ​ตม​ตอ​จน​กระทัง่​กลาย​เป็น​น้ําขลุกขลิก​ที่​ให​รสชาติ​เขม​ขน​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

วัตถุดิบ​ตม​จับฉาย​หมู​สาม​ชัน้
celery

เซ​เลอ​รี่ (Celery) ก็​คือ​คื่นชายที่​เรา​คุน​เคย​กัน​ดี​นัน่​เอง​คะ Celery เป็น​พืช​สมุนไพร​อยาง​หน่ึง​ มี​กลิ่น​หอม​ นิยม
นํามา​ปรุง​อาหาร​เพื่อ​ดับ​กลิ่น​คาว​ เชน​ นําไป​ผัด​กับ​ปลา​เพื่อ​ดับ​คาว​ปลา​ ประโยชน​ของ Celery มี​หลาก​หลาย
เพราะ​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​มี​อยู​หลาย​ชนิด

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

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

salt
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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

mushrooms

หนอ​ไม​ฝรัง่ (Asparagus)  หนอ​ไม​ฝรัง่​เป็น​พืช​พื้น​เมือง​ทาง​แถบ​ยุโรป​และ​แอฟริกา​  นิยม​นําไป​ทําหนอ​ไม​ฝรัง่
กระป อง​หรือ​ครีม​ซุป​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​สี​เขียว​ ซึ่ง​จะ​เก็บ​เกี่ยว​ก็​ตอ​เมื่อ​หนอ​ออน​แทง​พน​ดิน​มา​ประ​มา​ณ 15-22
เซน​ติ​เมตร​ เป็น​หนอ​ไม​ฝรัง่​ชนิด​ที่​บาน​เรา​นิยม​นํามา​ผัด​ มาท​อด​ หรือ​ปรุง​เป็น​อาหาร​กัน​นัน่​เอง
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