
ตมขาไก รสรินทร อรอยลํา้กลมกลอม หอม
สมุนไพรไทย

ตมขาไก รสรินทร อรอยลํา้หอมสมุนไพร

ตมขาไก รสรินทร อรอยลํ้ากลมกลอม หอมสมุนไพรไทย สูตรน้ีอรอยมากทําไดงายๆ ไมยากเลย เครื่องปรุงรสใช
เพียงไมกี่อยาง แตไดน้ําซุปออกมาสีขาวนวล หวานมันกะทิ หอมดวยเครื่องขา ตะไคร ใบมะกรูด เห็ด และอื่นๆ อีก
มาก เป็นอาหารประเภทตมที่มีเครื่องเคราสมุนไพรครบครัน และมักนิยมเติมความเผ็ดหนอยๆ หอมนิดๆ ดวยพริก
ขีห้นูสวน ไดความจัดจานเปรีย้วของน้ํามะนาวคัน้สด และความเค็มกลมกลอมจากน้ําปลาดี ตามดวยเน้ือไกนุมชุม
ฉ่ํา เต็มปากเต็มคํา ไดรับทัง้วิตามิน โปรตีน ครบหมู ถือเป็นอาหารพื้นบานของไทยที่ไดรับความนิยมมาชานาน
เหมาะสําหรับทุกเพศทุกวัย วัตถุดิบตางๆ ก็สามารถหาซื้อไดงาย มีขายทัว่ไปตามทองตลอด พอบรรยายแลวก็อยาก
กิน ออกไปตลาดหาซื้อวัตถุดิบตางๆ มาทําอาหารกันดีกวาคะ

สูตรตมขาไก รสรินทร

เน้ือไก 500 กรัม

ขาหัน่แวน 40 กรัม

ตะไครหัน่แฉลบ 2 ตน

ใบมะกรูดฉีก 4 ใบ

เห็ดฟาง 150 กรัม

https://www.rosalynth.com/home/2021/08/12/%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%82%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%81%e0%b9%88/
https://www.rosalynth.com/home/2021/08/12/%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%82%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%81%e0%b9%88/


กะทิ 2 ถวย

น้ําสตอกไก 300 กรัม

พริกขีห้นูสวนบุบ 20 เม็ด

น้ําปลาดี 6 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 6 ชอนโตะ

ผักชีเด็ดชอ 2 ตน

วิธีทําตมขาไก

ตัง้หมอ ใชไฟกลาง ผสมน้ําตมกระดูกกับกะทิ1.
ตัง้ไฟพอเดือด ใสขา ตะไคร คนใหมีกลิ่นหอมสมุนไพร2.
ใสเน้ือไก เห็ดฟาง เคี่ยวใหเน้ือไกสุก3.
ปรุงรสดวยน้ําปลา ชิมรสดูตามชอบ4.
ใสใบมะกรูด พริกขี้หนู ใหโดนความรอนนิดหนอย5.
ปิดไฟ ใสน้ํามะนาว โรยหน าดวยผักชี จัดเสิรฟ6.
ทานใหอรอยนะคะ7.

เคล็ดลับรสรินทร 

ในการทําน้ําตมกระดูก ใหใสโครงไกในน้ํา เปิดไฟแรงเพื่อไลตะกอนโปรตีน เมื่อตะกอนขึ้นเกิดฟอง ใหชอน
ฟองออกมา เมื่อฟองหมดน้ําเดือดพลาน จึงเบาไฟออน เคี่ยวตออีกครึ่งชัว่โมง จะไดน้ําซุปไกใส สีเหลือง
ทองสวย
ขาที่ใสในตมขาไก ควรเป็นขาออน รสชาติจะไมปรา สีสวย รับประทานได
เน้ือไก สวนใหญจะนิยมใชเน้ือสวนอกในการทําตมขาไก แตหากลองใชเน้ือไกสวนสะโพกจะไดรสดีไปอีก
แบบหน่ึง เน่ืองจากเน้ือไกจะไมแข็งกระดาง แนนแบบเน้ืออก
เน้ือสัตว สามารถเปลี่ยนจากเน้ือไก เป็นเน้ือกุง หรือปลาสลิด ก็อรอยไปอีกแบบหน่ึง แตไดรับความนิยม
นอยกวาเน้ือไก

คุณคาทางโภชนาการ (แคลอรี่)

เทียบอัตราตอ 1 หนวยบริโภค เทากับ 190 กรัม

พลังงาน 160 กิโลแคลลอรี่

ไขมัน 9 กรัม

โปรตีน 19 กรัม

คารโบไฮเดรต 2 กรัม

เมื่อพูดถึงตมขาไกแลว ถือเป็นอาหารประเภทเดียวกับตมยําเลยคะ จะมีการปรุงรสใหเปรีย้วเค็มเหมือนกัน เพียง



แตจะมีการใสกะทิลงไปดวย เรียกไดวาเมนูน้ี เป็นเมนูสรางชื่อเสียง และเป็นที่นิยมในหมูชาวตางชาติมากๆ เลยนะ
คะ  เน่ืองจากตมขาไกมีรสชาติที่ออนกวาตมยํา และมีความกลมกลอม หอมมันจากกะทิมากกวา ไมเผ็ดหรือเปรีย้ว
โดดจนเกินไป เรียกไดวาสามารถเคียงบาเคียงไหลกับตมยํากุงเลยทีเดียวคะ แตตมขานัน้ นิยมแกงกับเน้ือไกนะคะ
เพราะวาเป็นเน้ือสัตวที่มีกลิ่นไมแรง เวลานําไปซดจะหอมกลิ่นขา และไดเครื่องสมุนไพรไปแบบเต็มๆ คะ แตถาหาก
อยากลองเปลี่ยนรสชาติบาง บางครัง้ก็อาจจะลองใชเน้ือกุงหรือเน้ือปลาสลิดแทนเน้ือไกไดเชนกันคะ แตไมเป็นที่
นิยมเทาเน้ือไก

เสนหและจุดเดนของตมขาไกนัน้คือรสชาติที่เขมขนคลายตมยํา แตจะมีความนุมละมุนกวามากๆ มีรสชาติกลม
กลอม หอมขาและกะทิ สามารถซดไดคลองคอ เด็กๆ ก็สามารถทานได เพราะไมเผ็ดมาก ซึ่งสวนประกอบหลักของ
ตมขาไกคือ “ขา” นัน่เอง สามารถใชไดทัง้ขาออนและขาแก และเน้ือไก ซึ่งน้ํามันหอมระเหยในขาจะมีสรรพคุณ
ชวยขับลม แกอาการจุก แนน เสียดทอง ทองอืด ทองเฟ อ อีกทัง้ยังชวยขับเสมหะอีกดวย ถึงแมวาตมขาไกจะเป็น
อาหารที่ใสกะทิลงไปดวย แตก็นับวามีไขมันที่ตํ่ากวาแกงกะทิชนิดอื่นๆ เป็นอยางมาก นอกจากน้ียังมีโปรตีน และ
ฟอสฟอรัสที่มีประโยชนตอรางกายอีกดวย

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

ขอขอบคุณขอมูลสารอาหารจาก โรงพยาบาลเปาโล

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/
https://www.paolohospital.com/th-TH/rangsit/Article/Details/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-/%E0%B9%81%E0%B8%88%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E-%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C

