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ผัดวุนเสนโป ะแตก Stir-Fried Glass Noodle with mixed seafood แอดหยาดฟ าจะนําเสนอเมนูกับขาว
สไตลไทย ซึ่งแอดหยาดฟ าลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือผัดวุนเสนโป ะแตก อรอยเด็ด
รสชาติไมเป็นสองรองใคร เมนูงายๆ หากมีของหลือติดตูเย็น ก็เอามาผัดไปเลยสิคะ ผัดพรอมกับวุนเสนที่เหนียวนุม
อรอยไมลืมหูลืมตาไปเลยสิแมเพื่อนๆสามารถ ทําตามไดงายๆเลยคะ แอดหยาดฟ ารับประกันความอรอยคะ รับรอง
อรอยสุดๆ ไปเริ่มความอรอยกันคะ มาทําเมนูน้ีกัน มาทําผัดวุนเสนโป ะแตกกัน นึกถึงเมนูน้ีทีไร อดใจไมไหวทุกที
มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูผัดวุนเสนโป ะแตกกันเลย
คะ
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สูตรผัดวุนเสนโป ะแตก
วุนเสนแชน้ํา 1 หอ พอนุมนําขึ้นสะเด็ดน้ําใหแหง

ไขไก 3 ฟอง

เน้ือไก หรือหมู ตามชอบ 150 กรัม

พริกขีห้นูแดงสับหยาบ ตามชอบ

กระเทียมสับ 1 1/2 ชต.

มะเชือเทศ 1 ลูก

กะหลํ่าปลี 50 กรัม

ผักกาดขาว 50 กรัม

หอมใหญ 50 กรัม

ขึ้นฉาย 2 ตน

ซอสปรุงรส 1 ชต.

ซอสหอยนางรม 2 ชต.

ซีอิว๊ขาว 2 ชต.

น้ําตาลทราย 1 หยิบมือ

พริกไทยดําปน 1 หยิบมือ
 

วิธีทําผัดวุนเสนโป ะแตก
หัน่ผักเตรียมเอาไวใหพอดีคํา เตรียมชัง่ตวงวัดสวนผสมทุกอยางใหพอดีลงตัว

ใสน้ํามันเล็กน อย ตัง้กระทะไฟกลางพอไฟรอนไดที่ใหใสกระเทียมลงไป ผัดใหเขากันดี

พอกระเทียมหอมไดที่ ระวังอยาใหไหม ตอกใขใสชาม แลวนําลงไปรวนใหพอเป็นวุนตักขึ้นพักไว

ตัง้น้ํามันอีกรอบทีน้ีพอรอนแลวใส กระเทียมลงไปผัด ตามดวยหมูหรือไก ที่เตรียมหัน่ไวแลว

พอเริ่มสุกปรุงรสดวยซอสตางๆที่เตรีมไวตามดวยผัก ผัดใหสลดน่ิมดี สุดทายใสวุนเสนลงไปผัดใหเขากัน

พอใกลเรียบรอยใสมะเขือเทศ ตามดวยตนหอมคื่นไช ผัดใหเขากันปิดเตา เสิรฟตอนรอนๆ ทานใหอรอยนะคะ
 



 ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ป่ินโต #pintocooking จาก https://www.youtube.com/watch?v=TheoQnhBHng

วัตถุดิบผัดวุนเสนโป ะแตก
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

pork

เน้ือหม ู(Pork) จัดเป็นวัตถุดิบที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในการนํามาประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือหมูเป็นเน้ือที่มี
สวนตางๆ ใหเลือกใชไดหลายสวน เชน เน้ือสันนอก เน้ือสันใน เน้ือสะโพก ฯลฯ เน้ือหมูเป็นเน้ือที่มีความอรอย
สามารถนํามาปรุงเป็นเมนูอาหารไดหลากหลายประเภท โดยเน้ือหมูแตละสวนจะมีเน้ือสัมผัสที่แตกตางกันออก
ไป แตละสวนเองก็มีความเหมาะสมในการนํามาประกอบอาหารแตกตางกันออกไป

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

garlic

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

tomato
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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

onion

หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก

celery

เซเลอรี่ (Celery) ก็คือคื่นชายที่เราคุนเคยกันดีนัน่เองคะ Celery เป็นพืชสมุนไพรอยางหน่ึง มีกลิ่นหอม นิยม
นํามาปรุงอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว เชน นําไปผัดกับปลาเพื่อดับคาวปลา ประโยชนของ Celery มีหลากหลาย
เพราะสารอาหารและวิตามินที่มีอยูหลายชนิด

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

black pepper

พริกไทยดํา (Black Pepper) ผลพริกไทยแกเต็มที่แตยังไมถึงขัน้สุก หลังจากเก็บเกี่ยวแลวนําไปตากจนพอ
แหง แลวจึงนํามานวดเพื่อใหผลหลุดออกจากกาน นําเม็ดที่ไดไปตากแดดตอประมาณ 5 – 6 วัน จนไดเม็ด
พริกไทยสีดําแหงสนิท ลักษณะ: เม็ดกลมขนาดเล็ก ผิวดานนอกขรุขระ มีเปลือกหุม สีดําอมน้ําตาลชวยเรื่อง
ขับลม บรรเทาอาการหวัด ผอนคลายกลามเน้ือ และอื่น ๆ อีกมากมาย
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