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ผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก Stir-Fried Glass Noodle with mixed seafood แอด​หยาด​ฟ า​จะ​นําเสนอ​เมนู​กับขาว
สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​หยาด​ฟ า​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ นัน่​คือ​ผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก​ อรอย​เด็ด​
รสชาติ​ไม​เป็น​สอง​รอง​ใคร​ เมนู​งายๆ​ หาก​มี​ของ​หลือ​ติด​ตู​เย็น​ ก็​เอา​มา​ผัด​ไป​เลย​สิ​คะ​ ผัด​พรอม​กับ​วุน​เสน​ที่​เหนียว​นุม​
อรอย​ไม​ลืม​หู​ลืมตา​ไป​เลย​สิ​แม​เพื่อน​ๆสา​มา​รถ​ ทําตาม​ได​งายๆ​เลย​คะ​ แอด​หยาด​ฟ า​รับ​ประกัน​ความ​อรอย​คะ​ รับรอง
อรอย​สุด​ๆ ไป​เริ่ม​ความ​อรอย​กัน​คะ​ มา​ทําเมนู​น้ี​กัน​ มา​ทําผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก​กัน​ นึกถึง​เมนู​น้ี​ที​ไร​ อดใจ​ไม​ไหว​ทุก​ที​
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​ผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก​กัน​เลย
คะ
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สูตร​ผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก
วุน​เสน​แช​น้ํา 1 หอ​ พ​อนุม​นําขึ้น​สะเด็ด​น้ําให​แห​ง

ไข​ไก​ 3 ฟอง

เน้ือ​ไก​ หรือ​หมู​ ตาม​ชอบ​ 150 กรัม

พริก​ขีห้นู​แดง​สับ​หยาบ​ ตาม​ชอบ

กระเทียม​สับ​ 1 1/2 ชต.​

มะ​เชือเทศ​ 1 ลูก

กะหลํ่าปลี​ 50 กรัม

ผัก​กาด​ขาว​ 50 กรัม

หอม​ใหญ​ 50 กรัม

ขึ้นฉาย​ 2​ ตน

ซอส​ปรุง​รส​ 1 ชต.​

ซอส​หอย​นางรม​ 2​ ชต.​

ซีอิว๊​ขาว​ 2​ ชต.​

น้ําตาล​ทราย​ 1 หยิบ​มือ

พริก​ไทยดําปน​ 1 หยิบ​มือ
 

วิธี​ทําผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก
หัน่​ผัก​เตรียม​เอา​ไว​ให​พอดี​คํา เตรียม​ชัง่​ตวง​วัด​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​ให​พอดี​ลง​ตัว

ใส​น้ํามัน​เล็ก​น อย​ ตัง้​กระทะ​ไฟ​กลาง​พอ​ไฟ​รอน​ไดที่​ให​ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ ผัด​ให​เขา​กัน​ดี

พอก​ระ​เทียม​หอม​ได​ที่​ ระวัง​อยา​ให​ไหม​ ตอก​ใขใส​ชาม​ แลว​นําลง​ไป​รวน​ให​พอ​เป็น​วุน​ตัก​ขึ้น​พัก​ไว

ตัง้​น้ํามัน​อีก​รอบ​ทีน้ี​พอ​รอน​แลว​ใส​ กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​ ตาม​ดวย​หมู​หรือ​ไก​ ที่​เตรียม​หัน่​ไว​แล​ว

พอ​เริ่ม​สุก​ปรุง​รส​ดวย​ซอส​ตางๆ​ที่​เต​รีม​ไว​ตาม​ดวย​ผัก​ ผัด​ให​สลด​น่ิม​ดี​ สุดทาย​ใส​วุน​เสน​ลง​ไป​ผัด​ให​เขา​กัน

พอ​ใกล​เรียบรอย​ใส​มะเขือ​เทศ​ ตาม​ดวย​ตน​หอม​คื่นไช ผัด​ให​เขา​กัน​ปิด​เตา​ เสิรฟ​ตอน​รอนๆ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ
 



 ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ป่ิน​โต #pintocooking จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=TheoQnhBHng

วัตถุดิบ​ผัด​วุน​เสน​โป ะ​แตก
eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

pork

เน้ือ​หม ู(Pork) จัด​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​ใน​การนํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ซึ่ง​เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี
สวน​ตางๆ​ ให​เลือก​ใชได​หลาย​สวน​ เชน​ เน้ือ​สัน​นอก​ เน้ือ​สัน​ใน​ เน้ือ​สะ​โพก​ ฯลฯ​ เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี​ความ​อรอย
สามารถ​นํามา​ปรุง​เป็น​เมนู​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ โดย​เน้ือ​หมู​แตละ​สวน​จะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก
ไป​ แตละ​สวน​เอง​ก็​มี​ความ​เหมาะ​สมใน​การนํามา​ประกอบ​อาหาร​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

chicken

เน้ือ​ไก (Chicken) เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ครบ​ถวน​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สราง
กลาม​เน้ือ​และ​เสริม​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​อุดม​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 ชวย​บํารุง​สมอง​และ​ระบบ​ประ
สา​ท ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ได​ มี​ไน​อะซิ​น ​(วิ​ตา​มิ​นบี 3) วิ​ตา​มิ​นบี 5 และ​ 6 ที่​ชวย​ใน
กระบวนการ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ให​เป็น​พลัง​งาน

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

tomato
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มะเขือ​เทศ (Tomato) นอกจาก​จะ​เป็น​ผล​ไม​ที่​นิยม​รับ​ประทาน​กัน​มาก​ที่สุด​ใน​โลก​แลว​ ประโยชน​ของ​มะเขือ
เทศ​ยัง​มี​อยู​มาก​มาย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ วิตามิน​ซี​ วิ
ตา​มิ​เอ​ วิ​ตา​มิ​นเค วิตามิน​พี​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 ธาตุ​แคลเซียม​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ โดย​มะเขือ
เทศ​ขนาด​ปาน​กลาง​นัน้​จะ​มี​ปริมาณ​ของ​วิตามิน​ซี​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​สม​โอ​ทัง้​ลูก​ และ​มะเขือ​เทศ​หน่ึง​ผล​มี​ปริมาณ
วิตามิน​เอ​ที่​รางกาย​ตองการ​จํานว​น ​1 ใน​ 3 ของ​วิตามิน​เอ​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​เลย​ที​เดีย​ว

onion

หอม​หัว​ใหญ (Onion) เป็น​พืช​ลม​ลุก​ อยู​วง​คเดียว​กับ​กระ​เทียม​ เป็น​หอม​ชนิด​หน่ึง​ มี​หัว​อยู​ใต​ดิน​ ลําตน​จะ​ถูก
หอ​หุม​ดวย​กาบ​ใบ​โดย​รอบ​ๆ ดอก​ออก​เป็น​ชอ​ แทง​ออก​มา​จาก​ตรง​กลาง​ลําตน​ หัว​มี​ลักษณะ​ทรง​กลม​แป น​ หรือ
ทรง​กลม​รี​ หัว​ออน​มี​เปลือก​กาบ​ใบ​หอ​หุม​หลาย​ๆชัน้​สี​ขาว​ หัว​แก​มี​เปลือก​ดาน​นอก​แหง​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ มี​กลิ่น​ฉุ​น
​รสชาติ​เผ็ด​รอน​ มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​กลาง​ เป็น​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​ทัว่​ไป​ ใน​หลาย​ประเทศ​ทัว่​โลก

celery

เซ​เลอ​รี่ (Celery) ก็​คือ​คื่นชายที่​เรา​คุน​เคย​กัน​ดี​นัน่​เอง​คะ Celery เป็น​พืช​สมุนไพร​อยาง​หน่ึง​ มี​กลิ่น​หอม​ นิยม
นํามา​ปรุง​อาหาร​เพื่อ​ดับ​กลิ่น​คาว​ เชน​ นําไป​ผัด​กับ​ปลา​เพื่อ​ดับ​คาว​ปลา​ ประโยชน​ของ Celery มี​หลาก​หลาย
เพราะ​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​มี​อยู​หลาย​ชนิด

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

black pepper

พริก​ไทย​ดํา (Black Pepper) ผล​พริก​ไทย​แก​เต็ม​ที่​แต​ยัง​ไม​ถึง​ขัน้​สุก​ หลัง​จาก​เก็บ​เกี่ยว​แลว​นําไป​ตาก​จน​พอ
แหง​ แลว​จึง​นํามา​นวด​เพื่อ​ให​ผล​หลุด​ออก​จาก​กาน​ นําเม็ด​ที่​ได​ไป​ตาก​แดด​ตอ​ประ​มา​ณ 5 – 6 วัน​ จน​ได​เม็ด
พริก​ไทย​สี​ดําแหง​สนิท​ ลักษณะ​: เม็ด​กลม​ขนาด​เล็ก​ ผิว​ดาน​นอก​ขรุขระ​ มี​เปลือก​หุม​ สี​ดําอม​น้ําตาล​ชวย​เรื่อง
ขับ​ลม​ บรรเทา​อาการ​หวัด​ ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​ และ​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย
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