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เสนใหญผัดขี ้เมา Spicy stir fried noodle วันน้ีแอดแกวตาจะชวนมาทํากับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดแกวตาลอง
ทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือเสนใหญผัดขี้เมา ใครไดชิมตองพากันหลงรัก เมนูแซบหูดับ
ตับไหม ที่จะทําใหคุณกระปรีก้ระเปรา เสนใหญที่ผัดจนหอมกระทะ ตามดวยสมุนไพรสารพัดชนิด พริกแซบสะใจ ไก
นุมๆ เรียกวาเอาใหตื่นเลยคะเพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุงยาก ความอรอยระดับมิชิลิ
นสตาร แตความยากระดับบานๆ ไปเริ่มความอรอยกันคะ มาทําเมนูน้ีกัน มาทําเสนใหญผัดขี้เมากัน ของอรอยอยาง
น้ีตองหามพลาด มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูเสนใหญ
ผัดขี้เมากันเลยคะ

สูตรเสนใหญผัดขี ้เมา
สะโพกไก 200 กรัม

เสนใหญ 500 กรัม

พริกไทย 1 ชช.

พริกจินดาแดง 8 เม็ด
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สูตรเสนใหญผัดขี ้เมา
กระเทียม 12 กลีบ

พริกไทยออน 4 พวง

ขาวโพดออน 5 ฝัก

ถัว่ฝักยาว 3 ฝัก

น้ําตาล 1/2 ชอนชา

น้ํามันหอย 1 ชต.

น้ําปลา 1/2 ชต3

มะกรูดฉีก ตามชอบ

โหระพา ตามชอบ

พริกจินดาแดงซอย ตามชอบเพิ่มความจัดจาน

พริกเหลือง 1 เม็ดหัน่แฉลบ
 

วิธีทําเสนใหญผัดขี ้เมา
ตัดตนขาไกเป็นชิน้ขนาดพอดีคําแลวพักไว

เตรียมเครื่องผัด โดยการโขลกพริกไทย พริก กระเทียม ใหพอแหลกตักขึ้นเตรียมไว

ตัง้กระทะบนไฟรอนปานกลาง ใสเครื่องผัดและผัดจนหอม แลวตามดวยไกที่พักไว ผัดจนสุก

ใสผักที่เตรียมไวโดยเริ่มจากพวกแข็งๆ สุกยากกอน ขาวโพด ถัว่ฝักยาว พริกไทย ใบมะกรูด

ตามดวยเสนใหญผัดใหเขากันในกระทะหอม จากนัน้เริ่มปรุงรสดวยเครื่องปรุงตางๆ จนพอใจกับรสชาติ

จากนัน้ตามดวยผักที่สุกงาย พริกเหลือง ใบโหระพา พริกจินดาแดง

ผัดซักครูจนเขากันดีแลว ปิดไฟเตรีมเสิรฟ

ตักขึ้นใสจานเตรียมแซบ ถาไดเบียรซักกระป อง นิพพานไปเลยคะ ทานใหอรอยนะคะ
 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ทํากินเอง [Official Account] จาก
https://www.youtube.com/watch?v=0mSpx7ooL5U

กดติดตามคุณทํากินเอง [Official Account] ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบเสนใหญผัดขี ้เมา
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

peppers

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

garlic

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

corn

ขาวโพด (Corn) ธัญพืชรสหวานอุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี แรธาตุ เสนใยอาหาร และเป็นแหลงของสาร
ตานอนุมูลอิสระ เชื่อกันวาการรับประทานขาวโพดมีประโยชนตอรางกายหลายประการ เชน ชวยบํารุงสายตา
ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น รวมถึงป องกันโรคหลอดเลือดหัวใจได เป็นตน

sugar
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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

bell pepper

พริกระฆัง (Bell Pepper) เป็นพริกทีไมมีความเผ็ด จัดอยูในกลุมของผัก (Vegetable) สวนที่นํามาใชบริโภค
คือ ผลสด มีเน้ือหนา พริกหวานจะมีอยูหลากหลายสีมาก เชน เขียว แดง เหลือง สม ช็อกโกแลต มีรสชาติหวา
น ไมเผ็ด ภายในผลโปรง มีเมล็ดแบนมาก นิยมรับประทานสดในจานผักสลัด หรือนําไปใชปรุงอาหารดวย
ความรอน
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