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ปลาหมึกผัดฉา Stir Fried Spicy Squids ถาเพื่อนๆกําลังคนหาสูตรปลาหมึกผัดฉาเด็ดๆ แอดหยาดฟ าขอบอก
วา ไมผิดหวังกับสูตรน้ีแนนอน ใชแลวคะแอดหยาดฟ าชวนทําเมนูปลาหมึกผัดฉา ปลาหมึกนุมเหนียวเคีย้วมัน เอา
มาผัดกับสมุนไพรแซบๆ เผ็ดหูดับเหมาะกับเป็นกับขาวเย็นน้ี หรือกับแกลมเวลาตัง้วงเก็เขากัน จนอยากสัง่จานที่
สองเลยคะ นึกดูสิที่รักกับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดหยาดฟ าลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย ไปเปิด
ตํานานความอรอยกันคะ แคคิดก็อยากกินแลว มาทําปลาหมึกผัดฉาจัดไปคะ อรอยเด็ดเมนูระดับมิชิลินสตาร มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูปลาหมึกผัดฉากันเลยคะ
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สูตรปลาหมึกผัดฉา
ปลาหมึกสด 500 กรัม

กระเทียม 1 ชต.

พริก 1 ชต. (ตามชอบ)

พริกไทยออน

ใบมะกรูด

กระชาย

น้ําตาล 2 ชช.

ซีอิว๊ขาว 1 ชต.

ซอสหอยนางรม 2 ชต.
 

วิธีทําปลาหมึกผัดฉา
ชัง่ตวงวัดวัตถุดิบทุกอยางเพื่อความแมนยํา ปลาหมึกลางแลวหันเป็นแวนๆ

พริกแกงควรตําพอหยาบๆ และอยาลืมซอยใบมะกรูด และกระชายไวใหเรียบรอย พริกไทยออนเด็ดรูดออกมา
เป็นเม็ดๆ

ผสมสวนผสมเครื่องปรุงลงในถวย คนใหเขากัน

ตัง้กระทะไฟกลาง ใสน้ํามันใหรอนไดที่ ลงพริกแกงสมุนไพร ลงในกระทะรอนๆ

เมื่อเครื่องแกงสุกแลว ใสปลาหมึกลงไปผัดใหสุก อยาผัดนานเกินไปเพราะจะทําใหเหนียวไมอรอย

เมื่อใกลไดที่แลว ใหใสเครื่องสมุนไพนที่เตรียมเอาไว



ชิมรสและปรุงตามชอบ เมื่อรสชาติไดที่แลว ตักใสจานพรอมเสิรฟความแซบ ทานใหอรอยนะคะ
 

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

วัตถุดิบปลาหมึกผัดฉา
squid

ปลาหมึก (squid) ตาหมึกตองใส ไมขุน เห็นตาดําดานในไดอยางชัดเจน หัวและลําตัวของหมึกตองติดกันแนน
ไมหลุดรุย และตองดึงออกจากกันไดยาก เน้ือปลาหมึกตองแนน ไมเละ เมื่อทดลองกดดู ตองคืนตัวไดทันที
เยื่อหุมตัวหมึกตองไมหลุดรุย ไมควรซื้อปลาหมึกที่ลอกเยื้อน้ีออกแลว

garlic

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

sugar
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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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