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ตมยําปลาทับทิม Ruby Fish Tom Yum แอดขวัญขาวจะมาชวนทําเมนูกับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดขวัญขาวลอง
ทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือตมยําปลาทับทิม รับรองใครมาชิมตองติดใจ ตมยําซุป
ประจําชาติ ที่ใชปลาทับทิมแสนอรอยไมคาว ซดเฮือกไปสมุนไพรคลองคอ แกกระหายคลายปวดหัวสมองแลนหัวโลง
กันไปเลยคะวิธีทําและกรรมวิธี เพื่อนๆสามารถทําตามขัน้ตอนไดงายๆ แอดขวัญขาวรับประกันความอรอยระดับ 5
ดาวคะ ไมพูดพรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําตมยําปลาทับทิมกัน แคคิดก็อดใจไมไหวแลว มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูตมยําปลาทับทิมกันเลยคะ

สูตรตมยําปลาทับทิม
ปลาทับทิม 800 กรัม

เห็ดฟาง 150 กรัม

หอมแดง 2 หัว

น้ํามะนาว 1 1/2 ชอนโตะ

ตะไคร 3 ตน

ใบมะกรูดฉีก 5 ใบ

ขาหัน่ชิน้ 8 ชิน้

มะเขือเทศ 3 ลูก
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สูตรตมยําปลาทับทิม
เกลือ 2 ชอนชา

น้ําตาล 1/2 ชอนชา

ใบกะเพรา 1 ถวย

พริกแหงคัว่เม็ดใหญ 4 เม็ด

พริกจินดา 8 เม็ด

น้ําเปลา 800 มิลลิลิตร
 

วิธีทําตมยําปลาทับทิม
ชัง่ตวงวัด สวนผสมเครื่องปรุงตางๆ ใหเรียบรอยสูตรจะไดไมคลาดเคลื่อนนะคะ

ตัง้หมอใสน้ําจนน้ําเริ่มเดือด ใสเครื่องตมยําลงไป ขา ตะไคร ใบมะกรูด มะเขือเทศ หอมใหญ

เมื่อน้ําเดือดพลาน ใสเน้ือปลาทับทิมลงไป อยาคนจนกวาปลาจะสุก

จากนัน้เมื่อเดือดจัด ใสเห็ดฟาง ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาล พริกสดที่ตําไว ชิมรสใหไดแซบตามชอบใจ

ปิดไฟใสใบกระเพรา โรยดวยพริกคัว่ คนใหเขากัน ใสน้ํามะนาว ชิมใหไดรสตามตองการ รับประทานกับขาว
สวยรอนๆ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ TomJoke FoodTV จาก https://www.youtube.com/watch?v=tZOkkbPvQCs

กดติดตามคุณTomJoke FoodTV ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

ประวัติตมยําปลาทับทิม

ตมยํา เป็นอาหารไทยภาคกลางประเภทตมยํา ซึ่งเป็นที่นิยมรับประทานไปทุกภาคในประเทศไทย เป็นอาหารที่รับ
ประทานกับขาวและ มีรสเปรีย้วและเผ็ดเป็นหลักผสมเค็มและหวานเล็กน อย แบงออกเป็น 2 ประเภท คือ
ตมยําน้ําใส และ ตมยําน้ําขน สําหรับประวัติของอาหารชนิดน้ี ไมมีหลักฐานแนนชัดที่บอกถึงจุดกําเนิดของอาหาร
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ชนิดน้ี แตอาจารยสุจิตต วงษเทศไดเขียนถึง ตมยํา ไววา “เมื่อรับขาวเจาจากอินเดียเขามาพรอมกับการคาทางทะเล
อันดามันและศาสนาพราหมณ-พุทธทําให “กับขาว”เปลี่ยนไปเริ่มมี “น้ําแกง” เขามาหลากหลาย ทัง้แกงน้ําขนใส
กะทิแบบอินเดียกับแกงน้ําไดแบบจีน”

วัตถุดิบตมยําปลาทับทิม
lemon

เลมอน (lemon) เป็นผลไมที่จัดอยูในตระกูลสม มีลักษณะเป็นไมพุม ปลายยอดมีหนามแหลม ลักษณะของใบ
เป็นใบเดี่ยว เมื่อนํามาขยี้จะมีกลิ่นหอมแรง สวนลักษณะของดอกเลมอน ดอกมีกลิ่นหอม และมีสีขาว สวน
ลักษณะของผลเลมอน เป็นรูปกลมรี ที่ปลายผลจะมีติ่งแหลม ผลออนมีสีเขียว เมื่อสุกจะเป็นสีเหลือง ในผลมี
เมล็ดหลายเมล็ด เน้ือผลฉ่ําน้ํา และมีรสเปรี้ยว

tomato

มะเขือเทศ (Tomato) นอกจากจะเป็นผลไมที่นิยมรับประทานกันมากที่สุดในโลกแลว ประโยชนของมะเขือ
เทศยังมีอยูมากมาย เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามินซี วิ
ตามิเอ วิตามินเค วิตามินพี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส และธาตุเหล็ก โดยมะเขือ
เทศขนาดปานกลางนัน้จะมีปริมาณของวิตามินซีครึ่งหน่ึงของสมโอทัง้ลูก และมะเขือเทศหน่ึงผลมีปริมาณ
วิตามินเอที่รางกายตองการจํานวน 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่รางกายตองการตอวันเลยทีเดียว

salt

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

sugar

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

basil

โหระพา (basil) ถูกใชเป็นสวนประกอบของสมุนไพรที่ราชวงศยุโรปโบราณใชใสในน้ําอาบ ปัจจุบันโหระพาเป็น
พืชที่มีการปลูกกันอยางแพรหลายในทวีปเอเชียยุโรป อเมริกาใตและแอฟริกา สําหรับในประเทศไทยสามารถ
พบไดทัว่ทุกภาคของประเทศ รวมถึงสามารถปลูกไดทัว่ทุกภาคของประเทศเชนกัน โดยโหระพาที่ปลูกกัน
ทัว่ไปในประเทศไทยสวนมากเป็นพันธุพื้นเมืองที่ปลูกตอๆ กันมา โดยเก็บเมล็ดพันธุเอง และตอมาบางที่เกิด
จาการกลายพันธุไปแตก็ยังไมมีการแบงแยกเป็นแตละพันธุอยางชัดเจน
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