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ปลาทับทิมน่ึงมะนาว Streamed Ruby Fish with Lime ถาเพื่อนๆกําลังหาเมนูปลาทับทิมน่ึงมะนาวแสน
อรอย แอดกอหญาขอบอกวา …บิงโก… มาถูกที่แลวคะ ถูกตองแลวคะแอดกอหญานําเสนอเมนูปลาทับทิมน่ึงมะนาว
สูตรแซบซี้ด เปรีย้วเผ็ดถึงใจ ซดน้ําคลองๆคอ เน้ือปลานุมๆไมคาว โปรตีนเนนๆกินแลวไมอวน แถมรสชาติคือยืน
หน่ึง คิดดูสิกับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดกอหญาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย ไปลองทําของ
อรอยๆ กินกันคะ โอย..อยากกินแลวน้ําลายไหล มาทําปลาทับทิมน่ึงมะนาวเจาคะ อรอยเด็ดเมนูประจําตัว มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูปลาทับทิมน่ึงมะนาวกันเลยคะ

สูตรปลาทับทิมน่ึงมะนาว
ปลาทับทิม 1 ตัว (1,000 กรัม)

น้ํามะนาว 5 1/2 ชอนโตะ

น้ําปลา 5 1/2 ชอนโตะ

น้ําตาลป๊ีบ 1 ชอนโตะ

น้ําเปลา 70 ml. (สําหรับหมอไฟ)

พริกขีห้นูสวน 20 กรัม
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สูตรปลาทับทิมน่ึงมะนาว
พริกแดงจินดา 10 กรัม

กระเทียม 50 กรัม

รากผักชี 5 กรัม

กะหลํ่าปลี สําหรับรองหมอไฟ

ผักชีฝรัง่ สําหรับโรยหน าตามชอบ

ขึ้นฉาย สําหรับโรยหน าตามชอบ

ผักชี สําหรับโรยหน าตามชอบ
 

วิธีทําปลาทับทิมน่ึงมะนาว
ชัง่ตวงวัด สวนผสมเครื่องปรุงตางๆ ใหเรียบรอยสูตรจะไดไมคลาดเคลื่อนนะคะ

– วิธีเตตียมปลาน่ึง

ลางทําความสะอาดปลาทับทิม ควักเหงือกควักทองใหเรียบรอย

ฝานกะหลํ่าปลีรองหมอไฟ กันปลาไหมและทําใหน้ําซุปหวานขึ้น

เตรียมพิมพรองตม นําปลาไปน่ึงในซึ้งที่มีน้ําเดือดจัดประมาณ 12 นาที

– วิธีทําน้ําน่ึงมะนาว

ฝานมะนาวเป็นแวนๆไวตกแตง นอกจากนัน้คัน้น้ํามะนาวทิง้ไว

ซอยตนหอม ผักชี คื่นชายพักไว

ป่ันรากผักชี กระเทียม พริกขีห้นูใหละเอียด ตามดวยปรุงรสน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาลที่เตรียมไว จะไดน้ําน่ึง
มะนาว

– วิธีเตรียมจัดเสริฟ

ตัง้พิมพตมรูปปลา วางรองดวยกะหลํ่าปลี ผักชีฝรัง่ ผักชี และวางปลาทับทิมน่ึงลงไป

ราดนดวยน้ําที่น่ึงปลาลงไป ตามดวยน้ําซอสมะนาวน่ึงปลา โรยแตงหน าดวยผักชีฝรัง่ กระเทียม มะนาวฝาน

จุดแอลกอฮอล เมื่อเสิรฟตอนรอนๆ ซดก็ไดอรอยสุดๆ ทานตอนรอนๆ ทานใหอรอยนะคะ



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ กินไดอรอยดวย จาก https://www.youtube.com/watch?v=Cj-1jY_Bk9A

กดติดตามคุณกินไดอรอยดวย ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบปลาทับทิมน่ึงมะนาว
lemon

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

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

garlic

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

parsley

พารสลีย (Parsley) เป็นพืชที่มีหน าตาคลายผักชี มีทัง้ใบหยักและใบเรียบ มีรสชาติและกลิ่นที่เป็นเอกลักษณ
จึงนิยมนําปรุงอาหารหลากหลายเมนู โดยเฉพาะอาหารตะวันตก ซึ่งนอกจากเรื่องรสชาติและกลิ่นที่โดดเดน
แลว พารสลียยังมีสรรพคุณที่อาจชวยในการบํารุงกระดูก ดวงตา หัวใจ และป องกันโรคมะเร็งดวย

celery

เซเลอรี่ (Celery) ก็คือคื่นชายที่เราคุนเคยกันดีนัน่เองคะ Celery เป็นพืชสมุนไพรอยางหน่ึง มีกลิ่นหอม นิยม
นํามาปรุงอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว เชน นําไปผัดกับปลาเพื่อดับคาวปลา ประโยชนของ Celery มีหลากหลาย
เพราะสารอาหารและวิตามินที่มีอยูหลายชนิด
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