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หมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะ​ตอ Stir-fried Pork with Shrimp Paste วัน​น้ี​แอด​แกวตา​จะ​ชวน​มา​ทํากับขาว​สไตล​ไทย​ ซึ่ง
แอด​แกวตา​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ นัน่​คือ​หมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะ​ตอ​ ใคร​ได​ชิม​ตอง​พา​กัน​หลง
รัก​ หมู​สาม​ชัน้​นุมๆ​ ชุม​ลิน้​ เอา​มา​ผัด​กับ​สมุนไพร​หลาก​หลาย​ชนิด​ให​หอม​ ตาม​ดวย​กะปิ​ดีๆ​ที่​ใส​ลง​ไป​ฟ ุง​ทัว่​บา​น ​ตบ
ดวย​สะตอ​เล็ก​น อย​อื้อ​หืม หรอ​ยแร็งเจา​คา​สูตร​น้ี​เป็น​สูตร​งายๆ​ ทําตาม​ได​ไม​ยาก​เลย​คะ​ ควา​มอ​รอย​ระดับ​มิ​ชิ​ลิ​นสตา​ร
แต​ความ​ยาก​ระดับ​บาน​ๆ ไม​พูด​พรํ่าฮัม​เพ​ลง​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ มา​ทําหมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะตอ​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​หมู​ผัด​กะปิ
ใส​สะตอ​กัน​เลย​คะ
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สูตร​หมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะ​ตอ
หมู​ 2​ ขีด

กะปิ​ 1 ชต

เก​ลือ​ ปลาย​ชอน

พริก​แดง​จินดา​ 7 เม็ด

หอม​แดง​ 4 หัว

กระ​เทียม​ 1 หยิบ​มือ

น้ําตาล​ป๊ีบ​ 1/2 ชช

น้ํามัน​ 1 1/2 ชต

น้ําเปลา​ 3 ชต

สะ​ตอ​ 1 ขีด

มะ​นาว​ 1 ซีก

ใบ​มะ​กรูด​ 3-4 ใบ
 

วิธี​ทําหมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะ​ตอ
ตํากระเทียม​ พ​ริก​ สมุนไพร​ตางๆ​เพิ่ม​ความ​หอม​ พ​อละเอียด​ทาย​สุด​ก็​ใส​กะปิ​ ลง​ไป​ ชิม​ความ​เค็ม​ดวย​นะ​คะ​
กะปิ​ตอง​ชิม​ทุก​ครัง้​กอน​ใส​นะ​เดี๋ยว​เค็ม​แก​ไม​ได​ ตําให​เขา​กัน

ตัง้​กระ​ทะ​ ใส​น้ํามัน​ พ​อรอน​เรา​ตัก​เครื่อง​แกง​ ที่​ตําลง​ไป​ผัด​คะ​ ให​หอม​ เรา​ก็​ใส​สาม​ชัน้​ลง​ไป​ผัด​ พ​อเริ่ม​จะ​สุก​เรา
ใส​หมู​สับ​ลง​ไป​ ปรุง​รส​ดวย​เครื่อง​ปรุ​ง

พอ​ทุก​อยาง​เริ่ม​สุก​ เรา​ก็​ใส​สะตอ​แกะ​ ลง​ไป​คะ​ เติม​น้ําเปลา​นิด​นึง​ ให​มี​น้ํางวด​ พ​อสุ​กก็​ใส​ใบ​มะกรูด​ฉีก​สัก​นิด​
ชิม​รส​ให​อรอย​เหาะ​ ขาว​สวย​รอนๆ​ตอง​มา​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ
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ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ อรอย​พุง​ จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=RHd8Tf-taKQ

วัตถุดิบ​หมู​ผัด​กะปิ​ใส​สะ​ตอ
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

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ
ป องกัน​การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา
ได​ประ​โย​ชน

peppers

พริก​ไทย (Peppers) เป็น​พืช​ที่​มี​ผล​เป็น​พวง​เม็ด​ขนาด​เล็ก​ จัด​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ และ​ป็นรา​ชา
แหง​เครื่อง​เทศ​ที่​มี​รสชาติ​เผ็ด​รอน​ สามารถ​นํามา​ทําเป็น​พริก​ไทย​แหง​ไว​ใช​เป็น​เครื่อง​ปรุง​ใน​การ​ประกอบ​อา​หาร​
ถา​เป็น​แบบ​แหง​ทัง้​เปลือก​จะ​เป็น​ พ​ริก​ไทย​ดํา หรือ Black Pepper (เพราะ​มี​ผง​ของ​เปลือก​สี​ดําปน​อยู​) แต​ถา
ลอก​เปลือก​ออก​กอน​ทําเป็น​ผง​ก็​จะ​ได​เป็น​ พ​ริก​ไทย​ขาว​ หรือ White Pepper (พริก​ไทย​ลอน​) เน่ืองจาก​พริก
ไทย​มี​ปริมาณ​น้ําใน​แตละ​เม็ด​น อย​มาก​ จึง​ไม​คอย​ขึ้น​รา​ ซึ่ง​วิธี​การ​เก็บ​รักษา​ก็​งาย​ ๆ เพียง​แค​เก็บ​ไว​ใน​โหล​แกว
ให​มิด​ชิด​ สวน​พริก​ไทย​ปน​ก็​ควร​บด​เก็บ​แต​น อย​ใน​ภาชนะ​ที่​แหง​สนิท​และ​ปิด​ให​มิดชิด​เชน​กัน

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

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

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
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