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กะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา Stir Fried Cabbage with Fish Sauce ถาเพื่อนๆกําลังคนหาสูตรกะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา
แสนอรอย บิงโก…แอดกอหญาแอดมินยินดีดวยคะ มาถูกที่แลว ถูกตองนะคาบแอดกอหญามาชวนทํากะหลํ่าปลีผัด
น้ําปลา เมนูน้ีเหมือนจะทํางาย แตทําใหอรอยเหาะยากนะคะตองใสใจในละเอียด แคเครื่องปรุงไมกี่อยางก็สามารถ
แปลงเป็นเมนูเด็ดได แตตองเลือกกะหลํ่าปลีใหถูก ใชน้ําปลาชัน้ดี และคุมไฟไดขัน้เทพ คิดดูสิกับขาวสไตลไทย ซึ่ง
แอดกอหญาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย ไปลองทําของอรอยๆ กินกันคะ แคคิดก็อยากกิน
แลว มาทํากะหลํ่าปลีผัดน้ําปลาจัดไปคะ อรอยเด็ดเมนูประจําตัว มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซาย
จับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูกะหลํ่าปลีผัดน้ําปลากันเลยคะ

สูตรกะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา
กะหลํ่าปลี 1 หัว
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สูตรกะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา
กระเทียม 1 ถวย

น้ําปลา 2 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 1 1/2 ชอนชา

น้ําตาลทราย 1 ชอนชา

พริกซอย ตามชอบ

หอมแดงซอย ตามชอบ
 

วิธีทํากะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา
แกะกะหลํ่าปลีเป็นใบๆ ใหเลือกกะหลํ่าปลีเบา จากนัน้ลางน้ําสะอาดแลวเตรียมไว

ทําพริกน้ําปลาโดยการผสม น้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํามะนาว พริก หอมแดง คนใหเขากัน

ตัง้กระทะโดยใชออน ใหใสกระเทียมบุบผัดใหเขากันลงไป

ไมตองเจียวใหกระเทียมเหลือง ใหใสกะหลํ่าปลีที่เตรียมไวลงไปไดเลย แลวทิง้ไว 10 วินาที

คอยๆ คลุกเคลาใหใบกะหลํ่าโดนน้ํามันทัว่ ๆ กัน

เกลี่ยกะหลํ่าปลีใหมาอยูตรงกลางกระทะ ทิง้ไว 5 วินาที

จากนัน้เหยาะน้ําปลาที่ขอบกระทะ ใหรอบๆ โดยอยาใหกะหลํ่าปลีโดนน้ําปลา แลวทิง้ไวจนน้ําปลาเริ่มสงกลิ่น
หอม

คลุกเคลากะหลํ่าปลีกับน้ําปลาใหทัว่สักพัก พรอมเสิรฟ ทานใหอรอยนะคะ
 

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ดีกวากินดิน Eatdincooking จาก
https://www.youtube.com/watch?v=h3iwdEzqQWk

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


กดติดตามคุณดีกวากินดิน Eatdincooking ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบกะหลํ่าปลีผัดน้ําปลา
garlic

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

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
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