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หมูผัดกะปิใสสะตอ Stir-fried Pork with Shrimp Paste วันน้ีแอดแกวตาจะชวนมาทํากับขาวสไตลไทย ซึ่ง
แอดแกวตาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือหมูผัดกะปิใสสะตอ ใครไดชิมตองพากันหลง
รัก หมูสามชัน้นุมๆ ชุมลิน้ เอามาผัดกับสมุนไพรหลากหลายชนิดใหหอม ตามดวยกะปิดีๆที่ใสลงไปฟ ุงทัว่บาน ตบ
ดวยสะตอเล็กน อยอื้อหืม หรอยแร็งเจาคาสูตรน้ีเป็นสูตรงายๆ ทําตามไดไมยากเลยคะ ความอรอยระดับมิชิลินสตาร
แตความยากระดับบานๆ ไมพูดพรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําหมูผัดกะปิใสสะตอกัน นึกถึงเมนูน้ีทีไร อดใจ
ไมไหวทุกที มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูหมูผัดกะปิ
ใสสะตอกันเลยคะ
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สูตรหมูผัดกะปิใสสะตอ
หมู 2 ขีด

กะปิ 1 ชต

เกลือ ปลายชอน

พริกแดงจินดา 7 เม็ด

หอมแดง 4 หัว

กระเทียม 1 หยิบมือ

น้ําตาลป๊ีบ 1/2 ชช

น้ํามัน 1 1/2 ชต

น้ําเปลา 3 ชต

สะตอ 1 ขีด

มะนาว 1 ซีก

ใบมะกรูด 3-4 ใบ
 

วิธีทําหมูผัดกะปิใสสะตอ
ตํากระเทียม พริก สมุนไพรตางๆเพิ่มความหอม พอละเอียดทายสุดก็ใสกะปิ ลงไป ชิมความเค็มดวยนะคะ
กะปิตองชิมทุกครัง้กอนใสนะเดี๋ยวเค็มแกไมได ตําใหเขากัน

ตัง้กระทะ ใสน้ํามัน พอรอนเราตักเครื่องแกง ที่ตําลงไปผัดคะ ใหหอม เราก็ใสสามชัน้ลงไปผัด พอเริ่มจะสุกเรา
ใสหมูสับลงไป ปรุงรสดวยเครื่องปรุง

พอทุกอยางเริ่มสุก เราก็ใสสะตอแกะ ลงไปคะ เติมน้ําเปลานิดนึง ใหมีน้ํางวด พอสุกก็ใสใบมะกรูดฉีกสักนิด
ชิมรสใหอรอยเหาะ ขาวสวยรอนๆตองมาคะ ทานใหอรอยนะคะ
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ขอขอบคุณขอมูล – คุณ อรอยพุง จาก https://www.youtube.com/watch?v=RHd8Tf-taKQ

วัตถุดิบหมูผัดกะปิใสสะตอ
pork

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

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน

peppers

พริกไทย (Peppers) เป็นพืชที่มีผลเป็นพวงเม็ดขนาดเล็ก จัดเป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณทางยา และป็นราชา
แหงเครื่องเทศที่มีรสชาติเผ็ดรอน สามารถนํามาทําเป็นพริกไทยแหงไวใชเป็นเครื่องปรุงในการประกอบอาหาร
ถาเป็นแบบแหงทัง้เปลือกจะเป็น พริกไทยดํา หรือ Black Pepper (เพราะมีผงของเปลือกสีดําปนอยู) แตถา
ลอกเปลือกออกกอนทําเป็นผงก็จะไดเป็น พริกไทยขาว หรือ White Pepper (พริกไทยลอน) เน่ืองจากพริก
ไทยมีปริมาณน้ําในแตละเม็ดน อยมาก จึงไมคอยขึ้นรา ซึ่งวิธีการเก็บรักษาก็งาย ๆ เพียงแคเก็บไวในโหลแกว
ใหมิดชิด สวนพริกไทยปนก็ควรบดเก็บแตน อยในภาชนะที่แหงสนิทและปิดใหมิดชิดเชนกัน

garlic

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

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

lemon

เลมอน (lemon) เป็นผลไมที่จัดอยูในตระกูลสม มีลักษณะเป็นไมพุม ปลายยอดมีหนามแหลม ลักษณะของใบ
เป็นใบเดี่ยว เมื่อนํามาขยี้จะมีกลิ่นหอมแรง สวนลักษณะของดอกเลมอน ดอกมีกลิ่นหอม และมีสีขาว สวน
ลักษณะของผลเลมอน เป็นรูปกลมรี ที่ปลายผลจะมีติ่งแหลม ผลออนมีสีเขียว เมื่อสุกจะเป็นสีเหลือง ในผลมี
เมล็ดหลายเมล็ด เน้ือผลฉ่ําน้ํา และมีรสเปรี้ยว
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