
ตมขา​ไก​ รส​ริ​นท​ร อรอย​ลํา้กลม​กลอม​ หอม
สมุนไพร​ไทย

ตมขา​ไก​ รส​ริ​นท​ร อรอย​ลํา้หอม​สมุน​ไพร

ตมขา​ไก​ รส​ริ​นท​ร อรอย​ลํ้ากลม​กลอม​ หอม​สมุนไพร​ไทย​ สูตร​น้ี​อรอย​มาก​ทําได​งายๆ​ ไม​ยาก​เลย​ เครื่อง​ปรุง​รส​ใช
เพียง​ไม​กี่​อยาง​ แต​ได​น้ําซุป​ออก​มา​สี​ขาว​นวล​ หวาน​มัน​กะทิ​ หอม​ดวย​เครื่อง​ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ เห็ด​ และ​อื่นๆ​ อีก
มาก​ เป็น​อาหาร​ประเภท​ตม​ที่​มี​เครื่องเครา​สมุนไพร​ครบ​ครัน​ และ​มัก​นิยม​เติม​ความ​เผ็ด​หนอย​ๆ หอม​นิด​ๆ ดวย​พริก
ขีห้นู​สวน​ ได​ความ​จัด​จาน​เปรีย้ว​ของ​น้ํามะนาว​คัน้​สด​ และ​ความ​เค็ม​กลมกลอม​จาก​น้ําปลา​ดี​ ตาม​ดวย​เน้ือ​ไก​นุม​ชุม
ฉ่ํา เต็ม​ปาก​เต็ม​คํา ได​รับ​ทัง้​วิ​ตา​มิ​น ​โปร​ตี​น ​ครบ​หมู​ ถือ​เป็น​อาหาร​พื้น​บาน​ของ​ไทย​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มา​ชา​นา​น
เหมาะ​สําหรับ​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ วัตถุดิบ​ตางๆ​ ก็​สามารถ​หา​ซื้อ​ได​งาย​ มี​ขาย​ทัว่ไป​ตาม​ทอง​ตลอด​ พ​อบ​รรยาย​แลว​ก็​อยาก
กิน​ ออก​ไป​ตลาด​หา​ซื้อ​วัตถุดิบ​ตางๆ​ มา​ทําอาหาร​กัน​ดี​กวา​คะ

สูตร​ตมขา​ไก​ รส​ริ​นท​ร

เน้ือ​ไก 500 กรัม

ขา​หัน่​แวน 40 กรัม

ตะไคร​หัน่​แฉ​ลบ 2 ตน

ใบ​มะ​กรูด​ฉีก 4 ใบ

เห็ด​ฟาง 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/


กะ​ทิ 2 ถวย

น้ําสตอก​ไก 300 กรัม

พริก​ขีห้นู​สวน​บุบ 20 เม็ด

น้ําปลา​ดี 6 ชอน​โตะ

น้ํามะ​นาว 6 ชอน​โตะ

ผักชี​เด็ด​ชอ 2 ตน

วิธี​ทําตม​ขา​ไก

ตัง้​หมอ​ ใช​ไฟ​กลาง​ ผสม​น้ําตม​กระดูก​กับ​กะ​ทิ1.
ตัง้​ไฟ​พอ​เดือด​ ใส​ขา​ ตะ​ไคร​ คน​ให​มี​กลิ่น​หอม​สมุน​ไพร2.
ใส​เน้ือ​ไก​ เห็ด​ฟาง​ เคี่ยว​ให​เน้ือ​ไก​สุก3.
ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ ชิม​รส​ดู​ตาม​ชอบ4.
ใส​ใบ​มะกรูด​ พ​ริก​ขี้​หนู​ ให​โดน​ความ​รอน​นิด​หนอ​ย5.
ปิด​ไฟ​ ใส​น้ํามะ​นาว​ โรย​หน า​ดวย​ผัก​ชี​ จัด​เสิ​รฟ6.
ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ7.

เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร 

ใน​การ​ทําน้ําตม​กระ​ดู​ก ให​ใส​โครง​ไก​ใน​น้ํา เปิด​ไฟ​แรง​เพื่อ​ไล​ตะกอน​โปร​ตี​น ​เมื่อ​ตะกอน​ขึ้น​เกิด​ฟอง​ ให​ชอน
ฟอง​ออก​มา​ เมื่อ​ฟอง​หมด​น้ําเดือด​พลา​น ​จึง​เบา​ไฟ​ออน​ เคี่ยว​ตอ​อีก​ครึ่ง​ชัว่​โมง​ จะ​ได​น้ําซุป​ไก​ใส​ สี​เหลือง
ทอง​สวย
ขา​ที่​ใส​ใน​ตมขา​ไก​ ควร​เป็น​ขา​ออน​ รสชาติ​จะ​ไม​ปรา​ สี​สวย​ รับ​ประ​ทาน​ได
เน้ือ​ไก​ สวน​ใหญ​จะ​นิยม​ใช​เน้ือ​สวน​อก​ใน​การ​ทําตมขา​ไก​ แต​หาก​ลอง​ใช​เน้ือ​ไก​สวน​สะโพก​จะ​ได​รส​ดี​ไป​อีก
แบบ​หน่ึง​ เน่ืองจาก​เน้ือ​ไก​จะ​ไม​แข็ง​กระ​ดาง​ แนน​แบบ​เน้ือ​อก
เน้ือ​สัตว​ สามารถ​เปลี่ยน​จาก​เน้ือ​ไก​ เป็น​เน้ือ​กุง​ หรือ​ปลา​สลิด​ ก็​อรอย​ไป​อีก​แบบ​หน่ึง​ แต​ได​รับ​ความ​นิยม
นอย​กวา​เน้ือ​ไก

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ (แค​ลอรี่​)

เทียบ​อัตรา​ตอ​ 1 หนวย​บริโภค​ เทา​กับ​ 190 กรัม

พลัง​งาน 160 กิโล​แค​ลลอรี่

ไข​มัน 9 กรัม

โปร​ตีน 19 กรัม

คา​รโบ​ไฮเดรต 2 กรัม

เมื่อ​พูด​ถึง​ตมขา​ไก​แลว​ ถือ​เป็น​อาหาร​ประเภท​เดียว​กับ​ตมยําเลย​คะ​ จะ​มี​การ​ปรุง​รส​ให​เปรีย้ว​เค็ม​เหมือน​กัน​ เพียง



แต​จะ​มี​การ​ใส​กะทิ​ลง​ไป​ดวย​ เรียก​ได​วา​เมนู​น้ี​ เป็น​เมนู​สราง​ชื่อ​เสียง​ และ​เป็น​ที่​นิยม​ใน​หมู​ชาว​ตาง​ชาติ​มาก​ๆ เลย​นะ
คะ​  เน่ืองจาก​ตมขา​ไก​มี​รสชาติ​ที่​ออน​กวา​ตม​ยํา และ​มี​ความ​กลม​กลอม​ หอม​มัน​จาก​กะทิ​มาก​กวา​ ไม​เผ็ด​หรือ​เปรีย้ว
โดด​จน​เกิน​ไป​ เรียก​ได​วา​สามารถ​เคียง​บา​เคียง​ไหล​กับ​ตมยํากุง​เลย​ที​เดียว​คะ​ แต​ตมขา​นัน้​ นิยม​แกง​กับ​เน้ือ​ไก​นะ​คะ​
เพราะ​วา​เป็น​เน้ือ​สัตว​ที่​มี​กลิ่น​ไม​แรง​ เวลา​นําไป​ซด​จะ​หอม​กลิ่น​ขา​ และ​ได​เครื่อง​สมุนไพร​ไป​แบบ​เต็มๆ​ คะ​ แต​ถา​หาก
อยาก​ลอง​เปลี่ยน​รสชาติ​บาง​ บาง​ครัง้​ก็​อาจ​จะ​ลอง​ใช​เน้ือ​กุง​หรือ​เน้ือ​ปลา​สลิด​แทน​เน้ือ​ไก​ได​เชน​กัน​คะ​ แต​ไม​เป็น​ที่
นิยม​เทา​เน้ือ​ไก

เสนห​และ​จุด​เดน​ของ​ตมขา​ไก​นัน้​คือ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​คลาย​ตม​ยํา แต​จะ​มี​ความ​นุม​ละมุน​กวา​มาก​ๆ มี​รสชาติ​กลม
กลอม​ หอม​ขา​และ​กะทิ​ สามารถ​ซด​ได​คลอง​คอ​ เด็กๆ​ ก็​สามารถ​ทาน​ได​ เพราะ​ไม​เผ็ด​มาก​ ซึ่ง​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ
ตมขา​ไก​คือ​ “ขา​” นัน่​เอง​ สามารถ​ใชได​ทัง้​ขา​ออน​และ​ขา​แก​ และ​เน้ือ​ไก​ ซึ่ง​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ใน​ขา​จะ​มี​สรรพคุณ
ชวย​ขับ​ลม​ แก​อาการ​จุก​ แน​น ​เสียด​ทอง​ ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ขับ​เสมหะ​อีก​ดวย​ ถึง​แมวา​ตมขา​ไก​จะ​เป็น
อาหาร​ที่​ใส​กะทิ​ลง​ไป​ดวย​ แต​ก็​นับ​วา​มี​ไข​มัน​ที่​ตํ่ากวา​แกง​กะทิ​ชนิด​อื่นๆ​ เป็น​อยาง​มาก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​โปร​ตี​น ​และ
ฟอสฟอรัส​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อีก​ดวย

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร

ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​สาร​อาหาร​จาก​ โรง​พยาบาล​เปา​โล

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

