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ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอ​บ Stir fry spicy catfish ไมมี​อะไร​ที่​ดี​ไป​กวา​การ​ได​ทาน​เมนู​เด็ด​สุด​อรอย​ ที่
ทําทาน​เอง​ ดวย​ฝีมือ​ของ​เรา​ แอด​แกวตา​นําเสนอ​เมนู​ ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอบ​กับขาว​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด
แกวตา​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ กับขาว​ที่​เห็น​ทุก​ราน​ขาว​แกง​ แต​ไหน​ลยจะ​รู​วา​กวา​จะ
ทําให​อรอย​ไม​คาว​ตอง​มี​เคล็ด​ลับ​ ปลา​ดุก​เอา​ไป​ทอด​กร​อบๆ​ เขา​กับ​พริก​แกง​ซู​ซา​ กิน​ทุก​วัน​ก็​ไม​เคย​เบื่อ​เลย​คะ​ลอง
จินตนาการ​ถึง​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ ของ​อรอย​อดใจ​ไม​ไหว​แลว​ โอย​.​.​อยาก​กิน​แลว​น้ําลาย​ไหล​ มา​ทําปลา​ดุก​ผัด​พริก
แกง​กะเพรา​กรอบ​กัน​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ติด​ดาว​ 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​ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอบ​กัน​เลย​คะ

สูตร​ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอ​บ
-สวน​ผสม

ปลา​ดุก​ 1 กก.​

พริก​แกง​ 150 กรัม

กระ​ชาย​ 50 กรัม

พริก​ชีฟ้ า​เขียว​,แดง​ อยาง​ละ​3เม็ด

ใบ​มะกรูด​ซอย​ 4 ใบ
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สูตร​ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอ​บ
น้ําตาล​ทราย​ 4-5 ชอน​โตะ

น้ําปลา​ 2​ ชอน​โตะ

– สวน​ผสม​การ​ลาง​ปลา​ดุก

ปลา​ดุก​ 1 กก.​

เกลือ​ 2​-3​ ชอน​โตะ

แป ง​มัน​ 100 กรัม
 

วิธี​ทําปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอ​บ
ชัง่​ตวง​วัด​ สวน​ผสม​เครื่อง​ปรุง​ตางๆ​ ให​เรียบรอย​สูตร​จะ​ได​ไม​คลาด​เคลื่อน​นะ​คะ

– วิธี​ลาง​ปลา​ดุก

ใน​อาง​ผสม​ ให​ลาง​ปลา​ดุก​ 2​-3​ น้ํา จาก​นัน้​ใส​เก​ลือ​ 1 ถุง​จาก​นัน้​คลุก​เคลา​ขยําให​เกลือ​ละ​ลาย

เมื่อ​เมือก​คาว​ออก​แลว​ เปิด​น้ําให​น้ําไหล​ผาน​ลาง​อีก​ 2​-3​ น้ํา

จาก​นัน้​นําแป ง​มัน​มา​ขยําอีก​รอบ​ แป ง​มัน​จะ​ชวย​ดับ​กลิ่น​คาว​และ​เมือก​ได​ หมัก​ไว​ 5 นา​ที​ จาก​นัน้​ลาง​ออก​ดวย
น้ําสะ​อาด​ สะ​เด็ด​น้ํา

– วิธี​การ​ทําปลา​ดุก​ผัด​เผ็ด

นําปลา​ดุก​มา​ใส​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ใส​แป ง​ทอด​กรอบ​ลง​ไป​ คลุก​เคา​ให​เขา​กัน

ตัง้​น้ํามัน​ให​ทวม​ ไฟ​กลาง​ทอด​กระ​เพรา​กรอบ​กอน​ พ​อก​รอบ​ตัก​ขึ้น​พัก​ไว

นําปลา​ดุก​ชุบ​แป ง​ลง​ทอด​ให​กร​อบ​ สุก​เหลือง​ทอง​จน​แหง​ ตัก​ขึ้น​สะเด็ด​น้ํามัน

ตัง้​กระทะ​ใส​พริก​แกง​ลง​ไป​ น้ํามัน​เล็ก​น อย​ผัด​ให​พริก​แกง​หอม​หวล ผัด​ดวย​ไฟ​ออน

ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ ผง​ชู​รส​ น้ําตาล​ ตาม​ดวย​ กระชาย​ พ​ริก​ชีฟ้ า​หัน่​แฉ​ลบ

ใส​ปลา​ดุก​ลง​ไป​ หรี่​ไฟ​ให​ออน​ ผัด​คลุ​ดเคา​ให​เขา​กัน​ดี​พรอม​เสิ​รฟ

จัด​เสิรฟ​โดย​ ตัก​ปลา​ดุก​ผัด​เผ็ด​ใส​จา​น ​โรย​ดวย​ใบ​มะ​กรูด​ กระ​เพรา​กร​อบ​ ตอง​เรียก​ขาว​สวย​รอนๆ​ซัก​จาน​แลว
คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ



ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ครัว​บาน​ๆ แต​อรอย​ดี​ จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=EXypQng1kfY

กด​ติดตาม​คุณ​ครัว​บาน​ๆ แต​อรอย​ดี​ ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  

วัตถุดิบ​ปลา​ดุก​ผัด​พริก​แกง​กะเพรา​กรอ​บ
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

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
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