
แกงออมมะระ รสรินทร อรอยดีมีประโยชน

แกงออมมะระ สูตรอรอยของคุณยา

แกงออมมะระ รสเด็ด สูตรโบราณ

“มะระ บางคนก็วาไมชอบเพราะวามีรสขม แตมีประโยชน มากนัก

ดังคําที่วา หวานเป็นลม ขมเป็นยา แตทํามะระไมใหขมก็ทําได”

แกงออมมะระสูตรเด็ดสูตรน้ี เป็นตํารับโบราณของคุณยา มีเทคนิคเด็ดที่ทําใหมะระมีลดขมน อยลง เด็กทานได
ผูใหญทานดี เป็นอีกหน่ึงสํารับอาหารเมนูประจําของที่บานไดเลย มีประโยชนเหลือลํ้า ไปลองทํากันเลย

Highlight

วิธีทําและลับดับขัน้ตอนในการทําแกงออมมะระ
เคล็ดลับรสรินทรที่ทําใหมะระไมขม หรือมีความขมน อยลง

สูตรแกงออมมะระ รสรินทร

https://www.rosalynth.com/home/2021/07/31/%e0%b9%81%e0%b8%81%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b8%a3%e0%b8%b0/


1. พริกแหงเม็ดใหญ
2. ตะไครซอย
3. ขา
4. รากผักชี
5. หอมเล็ก
6. กระเทียม
7. กะปิ
8. เกลือ
9. ปลาดุกหัน่เป็นทอนๆ
10. มะพราว (คัน้หัวกะทิ 2 ถวย, หางกะทิ 4 ถวย)
11. มะระซอย
12. น้ําปลา
13. น้ําตาลป๊ีบ
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  วิธีทําแกงออมมะระ

นํา พริกแหง ตะไครซอย ขา รากผักชี หอมเล็ก กระเทียม กะปิ เกลือ มาโขลกรวมกันใหละเอียด จะได1.
เป็นน้ําพริก
นําน้ําพริกที่ไดไปผัดกับกะทิใหพอมีกลิ่นหอม2.
ใสปลาดุกลงไปผัด3.
จากนัน้คอยใสมะระซอยลงไป4.
ตามดวยหางกะทิ ผัดใหเขากัน5.
ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ6.
นําดักใสชามพรอมรับประทาน7.

เคล็ดลับรสรินทร

ถาไมชอบใหมะระขมมาก แนะนําใหนํามะระไปเคลากับเกลือ 1 ชอนโตะเสียกอน แลวลางดวยน้ําสะอาด
จะชวยลดความขมของมะระลงได
หากไมมีมะระ สามารถใชใบยอแทนได แบบน้ีจะเรียกวา แกงออมใบยอ โดยใหเอากานกลางของใบยอ
ออกกอน แลวหัน่หยาบๆ ใสลงแทนมะระ



อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

