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กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา Stir Fried Cabbage with Fish
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กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา Stir Fried Cabbage with Fish Sauce ถา​เพื่อน​ๆกําลัง​คนหา​สูตร​กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา
แสน​อรอย​ บิงโก​…แอด​กอ​หญา​แอด​มิ​นยินดี​ดวย​คะ​ มา​ถูก​ที่​แลว​ ถูก​ตอง​นะ​คา​บแอด​กอ​หญา​มา​ชวน​ทํากะหลํ่าปลี​ผัด
น้ําปลา​ เมนู​น้ี​เหมือน​จะ​ทํางาย​ แต​ทําให​อรอย​เหาะ​ยาก​นะ​คะ​ตอง​ใสใจ​ใน​ละ​เอียด​ แค​เครื่อง​ปรุง​ไม​กี่​อยาง​ก็​สามารถ
แปลง​เป็น​เมนู​เด็ด​ได​ แต​ตอง​เลือก​กะหลํ่าปลี​ให​ถูก​ ใช​น้ําปลา​ชัน้​ดี​ และ​คุม​ไฟ​ได​ขัน้​เทพ​ คิด​ดู​สิ​กับขาว​สไตล​ไทย​ ซึ่ง
แอด​กอ​หญา​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ ไป​ลอง​ทําของ​อรอยๆ​ กิน​กัน​คะ​ แค​คิด​ก็​อยาก​กิน
แลว​ มา​ทํากะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา​จัด​ไป​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​กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา​กัน​เลย​คะ

สูตร​กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา
กะหลํ่าปลี​ 1 หัว
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สูตร​กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา
กระ​เทียม​ 1 ถวย

น้ําปลา​ 2​ ชอน​โตะ

น้ํามะ​นาว​ 1 1/2 ชอน​ชา

น้ําตาล​ทราย​ 1 ชอน​ชา

พริก​ซอย​ ตาม​ชอบ

หอมแดง​ซอย​ ตาม​ชอบ
 

วิธี​ทํากะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา
แกะ​กะหลํ่าปลี​เป็น​ใบๆ​ ให​เลือก​กะหลํ่าปลี​เบา​ จาก​นัน้​ลาง​น้ําสะอาด​แลว​เต​รี​ยม​ไว

ทําพริก​น้ําปลา​โดย​การ​ผสม​ น้ําปลา​ น้ําตาล​ทราย​ น้ํามะนาว​ พ​ริก​ หอม​แดง​ คน​ให​เขา​กัน

ตัง้​กระทะ​โดย​ใช​ออน​ ให​ใส​กระเทียม​บุบ​ผัด​ให​เขา​กัน​ลง​ไป

ไม​ตอง​เจียว​ให​กระเทียม​เห​ลือ​ง ให​ใส​กะหลํ่าปลี​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ได​เลย​ แลว​ทิง้​ไว​ 10 วิ​นา​ที

คอยๆ​ คลุก​เคลา​ให​ใบ​กะหลํ่าโดน​น้ํามัน​ทัว่​ ๆ กัน

เกลี่ย​กะหลํ่าปลี​ให​มา​อยู​ตรง​กลาง​กระ​ทะ​ ทิง้​ไว​ 5 วิ​นา​ที

จาก​นัน้​เหยาะ​น้ําปลา​ที่​ขอบ​กระ​ทะ​ ให​รอบ​ๆ โดย​อยา​ให​กะหลํ่าปลี​โดน​น้ําปลา​ แลว​ทิง้​ไว​จน​น้ําปลา​เริ่ม​สง​กลิ่น
หอม

คลุก​เคลา​กะหลํ่าปลี​กับ​น้ําปลา​ให​ทัว่​สัก​พัก​ พ​รอม​เสิรฟ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ
 

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ดี​กวา​กิน​ดิน Eatdincooking จาก​
https://www.youtube.com/watch?v=h3iwdEzqQWk

https://pintorecipe.com/category/thai-food/


กด​ติดตาม​คุณ​ดี​กวา​กิน​ดิน Eatdincooking ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  

วัตถุดิบ​กะหลํ่าปลี​ผัด​น้ําปลา
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

lemon

เลม​อน (lemon) เป็น​ผล​ไม​ที่​จัด​อยู​ใน​ตระกูล​สม​ มี​ลักษณะ​เป็น​ไม​พุม​ ปลาย​ยอด​มี​หนาม​แห​ลม​ ลักษณะ​ของ​ใบ
เป็น​ใบ​เดี่ยว​ เมื่อ​นํามา​ขยี้​จะ​มี​กลิ่น​หอม​แรง​ สวน​ลักษณะ​ของ​ดอก​เลมอน​ ดอก​มี​กลิ่น​หอม​ และ​มี​สี​ขาว​ สวน
ลักษณะ​ของ​ผล​เลมอน​ เป็น​รูป​กลม​รี​ ที่​ปลาย​ผล​จะ​มี​ติ่ง​แห​ลม​ ผล​ออน​มี​สี​เขียว​ เมื่อ​สุก​จะ​เป็น​สี​เห​ลือ​ง ใน​ผล​มี
เมล็ด​หลาย​เมล็ด​ เน้ือ​ผล​ฉ่ําน้ํา และ​มี​รส​เปรี้​ยว

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ​ สารประกอบ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​โม​โน​แซ็กคา​ไร​ด (monosaccharide) และ​ได​แซ็กคา
ไร​ด (disaccharide) ซึ่ง​มี​รส​หวา​น ​โดย​ทัว่ไป​จะ​ได​มาก​จาก​ออย​ มะ​พราว​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​เรียก​อาหาร​ที่​มี
รส​หวาน​วา​น้ําตาล​แทบ​ทัง้​สิน้​ เชน​ ทํามา​จาก​ตาล​จะ​เรียก​วา​ตาล​โตนด​ ทํามา​จาก​มะพราว​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​มะ
พราว​ ทํามา​จาก​งวง​จาก​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​จาก​ ทํามา​จาก​งบ​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​งบ​ ทํามา​จาก​ออย​แต​ยัง​ไม​ได
ทําเป็น​น้ําตาล​ทราย​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ดิบ​ ถา​นํามา​ทําเป็น​เม็ด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ หรือ​ถา​นํามา​ทําเป็น
กอน​แข็ง​คลาย​กรวด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​กรวด​ ฯลฯ
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