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ปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียม Stuffed Squid with Pork and Garlic ถาเพื่อนๆกําลังหาสูตรทีเด็ดของปลา
หมีกยัดไสทอดกระเทียม แอดพอเพียงขอบอกวา ไมผิดหวังกับสูตรน้ีแนนอน ใชแลวคะแอดพอเพียงชวนทําเมนู
เด็ดปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียม รสชาติที่ลืมไมลง ปลาหมึงตัวอวนๆเดงๆ นํามายัดใสดวยหมูสับ ผัดดวยกระเทียม
ปังๆ เค็ม หวานมันกําลังดี หอมพริกไทยขาวหมอนึงก็ไมนาจะพอ

ลองนึกดูกับขาวสไตลไทย ซึ่งแอดพอเพียงลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย ไปลองทํากันเลยคะ
ของอรอยอดใจไมไหวแลว โอย..อยากกินแลวน้ําลายไหล มาทําปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียมจัดไปคะ อรอยเด็ด
ทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูปลาหมีกยัด
ไสทอดกระเทียมกันเลยคะ
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สูตรปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียม
– สําหรับสวนปลาหมึก

ปลาหมึกกลวยตัวละ 10 ตัว

น้ํามันพืช 1 ถวย

แป งสาลีอเนกประสงค 1/2 ถวย

แป งมัน 1/2 ถวย

กระเทียมเจียว 1 ถวย

เกลือสมุทร 1/4 ชอนชา

พริกไทยขาวปน 1/2 ชอนชา

– สําหรับสวนหมูยัดไส

เน้ือหมูติดมันสับ200 กรัม

มันหมูแข็งสับ 50 กรัม

พริกไทยขาวปน 1 ชอนชา

ซีอิว๊ขาว1 ชอนชา

ไขขาว2 ชอนโตะ

เกลือสมุทร เพื่อปรุงรส

แป งมัน 1/4 ชอนโตะ

หอมใหญสับ 1 ชอนโตะ
 

วิธีทําปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียม
ทําไสโดยผสมหมูสับ มันหมู พริกไทย ซีอิว๊ขาว ไขขาว เกลือ และแป งมัน เขาดวยกัน ใสหอมใหญ คลุกเคลา
ใหเขากัน ยัดใสในทองปลาหมึกใหเต็ม หัน่เป็นแวนขนาด 1 ซม.

ตัง้กระทะน้ํามันบนไฟกลางพอรอน พรมน้ําเล็กน อยบนปลาหมึกที่หัน่ ใสแป งสาลีและแป งมันลงคลุกเคลาให
ทัว่ ใสลงทอดจนสุกเหลืองกรอบ ตักขึ้นพักใหสะเด็ดน้ํามัน สวนหนวดปลาหมึกคลุกแป งใหทัว่ ใสลงทอดจน
เหลืองกรอบ

ใสปลาหมึกทอดลงในกระทะอีกใบ เปิดไฟออน โรยกระเทียมเจียว เกลือ และพริกไทย คัว่ดวยไฟออนใหทัว่
ปิดไฟ ตักใสจาน เสิรฟกับซอสพริกและแตงกวา โรยดวยผักชี ทานใหอรอยนะคะ

 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ทํากินเอง จาก https://www.youtube.com/watch?v=J1I6t7MUMRI

วัตถุดิบปลาหมีกยัดไสทอดกระเทียม
squid

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

vegetable oil

น้ํามันพืช หรือ ไขมันพืช เป็นไขมันที่สกัดจากเมล็ดหรือจากสวนอื่น ๆ (แมจะน อยกวา) ของพืช เหมือนกับไข
มันสัตว ไขมันพืชเป็นไตรกลีเซอไรดแบบตาง ๆ ที่ผสมกัน น้ํามันถัว่เหลือง น้ํามันผักกาดกานขาว และน้ํามัน
โกโกเป็นตัวอยางไขมันจากเมล็ด น้ํามันมะกอก น้ํามันปาลม และน้ํามันรําขาวเป็นตัวอยางไขมันจากสวนอื่น ๆ
ของผลไม ในคําพูดทัว่ไป คําวา น้ํามันพืช อาจหมายถึงน้ํามันที่อยูในสถานะของเหลวที่อุณหภูมิหองเทานัน้
แตก็นิยามกวาง ๆ ดวยวา เป็นไขมันพืชทัง้หมดโดยไมคํานึงถึงสถานะ

garlic

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

salt

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

white pepper

พริกไทยขาว (White Pepper) เป็นเครื่องเทศที่สามารถปรุงรสอาหารใหมีรสชาติดีและจัดจานมากขึ้น อีกทัง้ยัง
ชวยทําใหกลิ่นของอาหารนัน้หอมอีกดวย ชวยถนอมอาหารประเภทเน้ือสัตวตางๆ ไมวาจะเป็นหมูยอ แหนม
ไสกรอก เป็นตน อีกทัง้ยังชวยหมักเน้ือสัตวและสวนผสมในการทําอาหารใหมีรสชาติดีขึ้นอีกดวย

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

onion

หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก
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