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ตมจับฉายหมูสามชัน้ Pork and Vegetable Stew ไมมีอะไรที่ดีไปกวาการไดกินของอรอย ที่ทําดวยฝีมือเรา
เอง แอดกอหญาชวนทําเมนูเด็ด ตมจับฉายหมูสามชัน้เครื่องเคียงสไตลจีน ซึ่งแอดกอหญาลองทํามาแลวอรอยมาก
ๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย เป็นอาหารที่เหมาะกับทุกสํารับมื้ออาหารเลยคะ แถมอุดมดวยคุณคาผักตางๆมากมาย
เรียกวาแคมีจับฉายชามเดียว จะขาวตมขาวสวย รีบตักมาเลยคะน้ําลายไหลนึกดูสิที่รัก ไปลองทํากันเลยคะ ของ
อรอยอดใจไมไหวแลว แคคิดก็อยากกินแลว มาทําตมจับฉายหมูสามชัน้กันคะ อรอยเด็ดเมนูประจําตัว มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูตมจับฉายหมูสามชัน้กันเลยคะ

สูตรตมจับฉายหมูสามชัน้
– ผัดสําหรับตมจับฉาย

กะหลํ่าปลี 1 หัว

ผักกาดขาว
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สูตรตมจับฉายหมูสามชัน้
ผักกวางตุง

ซอสปรุงรส 2-3 ชอนโตะ

หัวไชเทา 1 หัวใหญ

หมูสามชัน้ 250 กรัม

– เครื่องปรุงรสจับฉาย

รากผักชี 5 ราก

พริกไทยเม็ด 2 ชอนชา

กระเทียม 1 ชอนโตะ

ซีอิว๊ขาว 6-8 ชอนโตะ

เกลือ 1 ชอนโตะ

เห็ดหอม 7-8 ดอก

ซอสหอยนางรม 2-3 ชอนโตะ
 

วิธีทําตมจับฉายหมูสามชัน้
นํารากผักชี กระเทียม และพริกไทย โขลกรวมกันจนละเอียด จากนัน้ใหตัง้กระทะใหรอนนําสวนผสมที่โขลก
ไว นําไปผัดในกระทะจากนัน้ตามดวยหมูสามชัน้ผัดจนหมูสุก ตามดวยเห็ดหอม ระหวางที่ผัดใหเติมน้ําลงไป
เล็กน อย เพื่อป องกันกระทะไหม

เมื่อหมูสุก ใสกะหลํ่าปลี ผักกาดขาว ผักกวางตุง คะน า หัวไชเทา เห็ดหอมลงไปผัดกับหมู ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว
ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส และเกลือ ผัดใหเขากันจนผักสุก จากนัน้ตักพักไว

นําหมอตัง้ไฟหรือจะใชกระทะใบเดิมก็ไดใสน้ําประมาณครึ่งหมอ ตมดวยไฟออนๆ เติมเกลือพอประมาณ จาก
นัน้ใสเครื่องที่เราผัดไวลงในหมอ เติมซีอิว๊ขาว แลวตมดวยไฟออนๆไปเรื่อยๆ ชอนฟองทิง้ เพื่อใหน้ําซุป ตม
จนผักเป่ือยดี ก็พรอมเสิรฟแลวคะ ทานใหอรอยนะคะ

 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ Asia Food Secrets จาก https://www.youtube.com/watch?v=MmFNMZzlzjA

ประวัติตมจับฉายหมูสามชัน้

ตมจับฉายถือวาเป็นอาหารสไตลตมและเคี่ยวที่ไดรับความนิยมในไทยพอสมควร เป็นการนําผักหลากหลายชนิด
พรอมดวยเน้ือสัตวใสลงไปในหมอแลวปรุงรสเล็กน อยก็สามารถรับประทานกับขาวสวยรอนๆ ไดอยางอรอย ซึ่งตม
จับฉายนัน้ถือกําเนิดมาจากชาวจีนแตจิ๋วที่นิยมนําทัง้เน้ือสัตวและผักมาตมกับเคี่ยวในหมอ จนทําใหอาหารเป่ือยและ
นุมจึงทานงาย ชื่อทางจีนแตจิ๋วของตมจับฉายนัน้คือ “เหงาฉาย” โดยจะตมจนกระทัง่น้ําเหลือเพียงเล็กน อยและใส
น้ําเขาไปใหมเพื่อตมตอจนกระทัง่กลายเป็นน้ําขลุกขลิกที่ใหรสชาติเขมขนมากยิ่งขึ้น

วัตถุดิบตมจับฉายหมูสามชัน้
celery

เซเลอรี่ (Celery) ก็คือคื่นชายที่เราคุนเคยกันดีนัน่เองคะ Celery เป็นพืชสมุนไพรอยางหน่ึง มีกลิ่นหอม นิยม
นํามาปรุงอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว เชน นําไปผัดกับปลาเพื่อดับคาวปลา ประโยชนของ Celery มีหลากหลาย
เพราะสารอาหารและวิตามินที่มีอยูหลายชนิด

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

mushrooms

หนอไมฝรัง่ (Asparagus)  หนอไมฝรัง่เป็นพืชพื้นเมืองทางแถบยุโรปและแอฟริกา  นิยมนําไปทําหนอไมฝรัง่
กระป องหรือครีมซุป และหนอไมฝรัง่สีเขียว ซึ่งจะเก็บเกี่ยวก็ตอเมื่อหนอออนแทงพนดินมาประมาณ 15-22
เซนติเมตร เป็นหนอไมฝรัง่ชนิดที่บานเรานิยมนํามาผัด มาทอด หรือปรุงเป็นอาหารกันนัน่เอง
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