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น้ําพริกกะปิ ชะอมทอด Shrimp Paste Dip วันน้ีแอดแกวตาจะเปิดสูตูรชวนทํากับขาวสไตลไทย ซึ่งแอด
แกวตาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด รับรองใครมาชิมตองติดใจ
น้ําพริกที่คุนปากกันดี ใชกะปิดีๆมาทํานะหอมหวล ปรุงรสใหกลมกลอม เปรีย้วเค็มหวานใหกลมกลอม ทานคูกับไข
ชะอมทอด ปลาทู ผักสดตางๆ ขาวมาเป็นหมอยังไหวเลยคะเพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุง
ยาก ความอรอยระดับ 5 ดาวคะสูตรน้ีเอาไปเลย เกริ่นความนากินมาซักพัก ไปลุยกันเลยคะ มาทําน้ําพริกกะปิ
ชะอมทอดกัน แคคิดก็น้ําลายไหลแลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขา
ครัวไปกับเมนูน้ําพริกกะปิ ชะอมทอดกันเลยคะ

สูตรน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด
– สําหรับน้ําพริกกะปิ

กะปิเคย 40 กรัม

กระเทียมไทย 30 กรัม

พริกขีห้นูสวนเขียว,แดง 25 กรัม

มะเขือพวง 20 กรัม
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สูตรน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด
น้ํามะนาวคัน้สด 3 ชต.

น้ําตาลมะพราว 1 ชต.พูนๆ

น้ําปลา 1 ชต.

ผงชูรส 1/2 ชช. (ใครไมชอบก็ไมตองใส)

– สําหรับไขทอดชะอม

ไขไก 5 ฟอง

ยอดชะอม 60 กรัม

น้ําปลา 1 1/2 ชช.

– ปลาทูทอด

– ผักสดตางๆ ตามชอบ

 

วิธีทําน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด
– วิธีทําน้ําพริกกะปิ

ใหชัง่ตวงวัดสวนผสมทุกอยางใหเรียบรอย กะปิตองใชกะปิอยางดี แนะนําคลองโคน พริกเลือกทัง้สีเขียวและ
แดง เพื่อความสวยงาม

นํากะปิเคยมาหอในตอง และนําไปยางเพื่อกลิ่นและรสที่ดีขึ้น ใหสังเกตที่กลิ่นกะปิยางจะหอมออกมา

นําสวนผสมที่เตรียมไวมาโขลก เริ่มจากกะปิ พริก กระเทียม ตําพอละเอียด

จากนัน้ใสเครื่องปรุงรส น้ําตาลมะพราว มะเขือพวงบุบพอแตก ปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําปลา ชิมตามใจชอบ

– วิธีทําไขทอดชะอม

ตอกไขใสในชามเตรียมไว และเด็ดยอดชะอมออนๆ เตรียมไวเชนกัน เราจะปรุงดวยน้ําปลาเทานัน้

ตีไขใหแตกดี ปรุงรสดวยน้ําปลา จากนัน้ใสยอดชะอมลงไปคลุดเคลา

ตัง้กระทะไฟออน ใสน้ํามันลงไปใหรอน ใสไขลงไปทอดใหสุกเหลืองทอง

พอไดที่ตักขึ้นมาหัน้เป็นชิน้พอดีคํา

– วิธีทําปลาทูทอด

ตัง้กระทะไฟกลาง ตัง้นํามันใหรอน และเอาปลาทูลงไปทอด

พออีกดานเหลือง ทองออนๆ ใหกลับดาน ทอดเหลืองทองใหทัว่กัน ตักขึ้นสะเด็ดน้ํามัน

จัดจานพรอมเสิรฟ ในสํารับน้ําพริกกะปิหอมๆ ไขชะอมทอด และปลาทูแนมผักสดๆ เรียกขาวมาซักกาละมังก็
ไมพอคะ ทานใหอรอยนะคะ

 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ แมซี น องมดดี ้Channel จาก https://www.youtube.com/watch?v=P0JOPm6ojdw

กดติดตามคุณแมซี น องมดดี ้Channel ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

ประวัติน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด

เป็นน้ําพริกซึ่งนิยมรับประทานกันในประเทศไทย เป็นอาหารประเภทน้ําพริกอยางหน่ึงที่มีสวนประกอบหลัก คือ
กะปิ โดยใชกะปิเผาไฟ โขลกกับเครื่องปรุงตางๆในครก น้ําพริกกะปิเมื่อทําเสร็จแลวจะมีสีน้ําตาลอมมวง โรยหน า
ดวยมะเขือพวงและพริก น้ําพริกกะปิจะรับประทานคูกับปลาทูทอดหรือไขทอดชะอม ดวยที่คนไทยมีเมนูน้ําพริกเป็น
เมนูคูสํารับมาชานาน อาจจะพูดไดวามื้อไหนไมมีน้ําพริกในสํารับอาหาร มื้อนัน้อาจจะทานขาวไมอิ่มเลยก็วาได คาด
วากะปินาจะมีตนกําเนิดมาจากประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต (ไทย , ลาว ,กัมพูชา , มาเลเซีย ) คนไทยจึง
ไดนําเอากะปิมาประยุกตทําเป็นน้ําพริก มีการใสเครื่องปรุง เพื่อใหเขากัน เชน มะเขือพวง เมื่อรับประทานคูกับ
น้ําพริกกะปิจะมีรสชาติกลมกลอม และกะปิยังชวยดับกลิ่นฉุนของมะเขือพวงอีกดวย น้ําพริกกะปิ เริ่มเผยแพร
กระจายไปทัว่พื้นที่ประเทศไทย คาดวานาจะมาจากทางภาคใตกอน เพราะสังเกตุจากวัตถุดิบที่ใชทํากะปิ จะเป็นกุง
เคย ที่หาไดจากทะเล และรสชาติที่จัดจาน เป็นเอกลักษณของอาหารใต เราจึงพอจะทราบคราวๆวา น้ําพริกกะปินัน้
นาจะเริ่มมาจากทางภาคใตนัน่เอง

วัตถุดิบน้ําพริกกะปิ ชะอมทอด
garlic

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

peppers

https://pintorecipe.com/category/thai-food/
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พริกไทย (Peppers) เป็นพืชที่มีผลเป็นพวงเม็ดขนาดเล็ก จัดเป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณทางยา และป็นราชา
แหงเครื่องเทศที่มีรสชาติเผ็ดรอน สามารถนํามาทําเป็นพริกไทยแหงไวใชเป็นเครื่องปรุงในการประกอบอาหาร
ถาเป็นแบบแหงทัง้เปลือกจะเป็น พริกไทยดํา หรือ Black Pepper (เพราะมีผงของเปลือกสีดําปนอยู) แตถา
ลอกเปลือกออกกอนทําเป็นผงก็จะไดเป็น พริกไทยขาว หรือ White Pepper (พริกไทยลอน) เน่ืองจากพริก
ไทยมีปริมาณน้ําในแตละเม็ดน อยมาก จึงไมคอยขึ้นรา ซึ่งวิธีการเก็บรักษาก็งาย ๆ เพียงแคเก็บไวในโหลแกว
ใหมิดชิด สวนพริกไทยปนก็ควรบดเก็บแตน อยในภาชนะที่แหงสนิทและปิดใหมิดชิดเชนกัน

lemon

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

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

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
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