
ลาบหมู สูตรเด็ดแซบๆที่อาหารอีสานขาดไมได

ลาบหมู สูตรเด็ดแซบๆที่อาหารอีสานขาดไมได

ลาบหมู (Pork Larb) รสรินทรจะชวนเปิดตําราทําเมนูอาหารอีสาน นัน่คือลาบหมู สูตรเด็ดแซบๆที่อาหารอีสาน
ขาดไมได หมูสับนัวๆ เขากับพริก เครื่องลาบ สมุนไพรอยางดี รับรองหากใครไดชิม ตองยกน้ิวให ลองทําตามวิธี
ทํานะคะ รับรองวาทําตามไดไมยาก ความอรอยของสูตรน้ีเอาไปเลยคะ ระดับมิชิลินสตาร

ลาบหมูเมนู อาหารอีสานยอดฮิตที่รานสมตํารานที่ไหนก็ไมมีพลาด ตองงัดความแซบมาเสิรฟใหลูกคาติดใจ ไมพูด
พรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําลาบหมูกัน ไปลองทํากันเลยคะ ของอรอยอดใจไมไหวแลว มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูลาบหมูกันเลยคะ

สูตรลาบหมู
หมูสับ 180 กรัม

น้ําปลา 3/4 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ

ผงปรุงรส 1 ชอนชา

น้ําตาลทราย 1/2 ชอนชา

พริกปน 2 ชอนชา

https://www.rosalynth.com/home/2022/02/01/%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%b9-pork-larb/


สูตรลาบหมู
ขาวคัว่ 2 ชอนชา

ตนหอมผักชี 2 ชอนโตะ

หอมแดง 2 ชอนโตะ

สาระแหน 1 ชอนโตะ

วิธีทําลาบหมู
เตรียมขาวคัว่ โดยนําขาวเหนียว ไปคัว่ไฟกับใบมะกรูด หลังจากนัน้นํามาตําใหเกือบละเอียด

ตัง้ไฟ ตัง้หมอ เติมน้ําพอทวมหมูสับ ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด ผงปรุงรส พอเดือดใสหมูสับ อยาเพิ่งคนจนกวา
น้ําจะเดือด ตมจนกวาจะสุก

เทน้ําสวนเกินทิง้ (ขลุกขลิก) ใสเครื่องปรุง ตามดวยผัก คนจนกวาจะเขากันดี

ตักเสิรฟ กินกับขาวเหนียวและแตงกวา อรอยที่สุด ทานใหอรอยนะคะ

เคล็ดลับรสรินทร

เทคนิคทําลาบใหอรอยน้ําตองพอดี ไมแหงไมแฉะ มีวิธีคือ ลวกเน้ือสัตวใหสุกกอนในน้ําน อยๆ (เวลาลวกไม
ตองใชน้ํามาก เพราะเวลานํามาทําลาบจะแฉะ) สุกแลวยกลงมาพักไวกอน แลวจึงปรุงรส ใสเครื่องผักซอย
ตางๆ คลุกเคลาใหเขากัน ก็ไดลาบ แบบน้ําแหง รสแซบแลว

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ครัวอรอยมาก Aroimaak Kitchen จาก youtube

วัตถุดิบลาบหมู
หมูสับ

หมูสับ อุดมไปดวยโปรตีนแลว ยังเป็นแหลงของสารอาหารอื่นๆ เชน วิตามินบี 1 ชวยลดอาการเหน็บชา
วิตามินเอ ชวยบํารุงสายตา ฟอสฟอรัส และไนอาซีน (วิตามินบี 3) ชวยในการลดไขมัน ลดการอักเสบของผิว
หนัง และบํารุงสมอง จะพบมากในเน้ือสวนที่ไมติดมัน

น้ําตาลทราย

https://www.youtube.com/watch?v=UFbFNBBEoOQ
https://www.rosalynth.com/home/category/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b5%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%99/


น้ําตาลทราย ทําจากออย มีรสหวานแหลม มีทัง้เม็ดละเอียด และเม็ดหยาบ นิยมใชน้ําตาลทรายขาว เพื่อให
อาหารมีสีสวย ใสไมขุนมัว โดยสามารถนํามาทําน้ําเชื่อมและใชประกอบอาหารไดเชนกัน

 

ประวัติลาบหมู

ลาบ เป็นอาหารทองถิ่นทางภาคเหนือและภาคอีสาน (รวมถึงประเทศลาวและสิบสองปันนา) โดยนําเน้ือ เครื่องใน
และหนัง มาสับใหละเอียดแลวคลุกกับเครื่องปรุง ซึ่งเน้ือที่มาทําลาบเป็นเน้ือหลายชนิด เชน เน้ือไก เน้ือเป็ด เน้ือวัว
เน้ือควาย เน้ือปลา เน้ือหมู และเน้ือนก นอกจากน้ียังสามารถลาบสัตวจําพวก กวาง เชน ละมัง่ กระจง เกง หรือ
แมแตบึ้ง ก็นํามาลาบไดเชนกัน ลาบนิยมกินคูกับขาวเหนียว

ลาบอีสานเป็นอาหารที่ปรุงโดยใชเน้ือสัตวที่สับละเอียด ซอยหรือหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ ปรุงรสดวย น้ําปลา มะนาว และ
โรย ขาวคัว่ พริกปน ใบสระแหน ตนหอมและหอมแดง มีทัง้ที่ใชเน้ือสัตวสุกและดิบ กินกับพืชผักพื้นบาน เชนแตง
กวา ยอดกระถิน ลิน้ฟ า ยอดมะกอก ยอดมะเฟือง ยอดมะตูม ยอดสะเดา เป็นตน คนที่คิดคนลาบ คือ คุณ ประไพย
ไมทราบนามสกุล

ลาบทางภาคเหนือจะมีเอกลักษณเฉพาะตัว คือมีพริกลาบ หรือน้ําพริกลาบ ที่ประกอบดวยเครื่องเทศตาง ๆ ที่คัว่ให
สุก โดยเฉพาะมะแขนเป็นสวนผสมหลัก ใชปรุงรสลาบ ทําใหลาบของภาคเหนือมีลักษณะเฉพาะ ลาบที่ปรุงเสร็จโดย
ไมสุก เรียก ลาบดิบ หรือ ลาบเลือด ซึ่งจะคลายคลึงกับหลู โดยการทําลาบนัน้นิยมใชเลือดสด ๆ ของหมู วัว หรือ
ควาย เทผสมกับเน้ือสับละเอียดในระหวางขัน้ตอนการสับเน้ือ ซึ่งลาบเลือดหรือลาบดิบน้ีจะแตกตางจากหลูที่เมื่อ
ทําเสร็จ ซึ่งลาบนัน้เลือดจะผสมอยูกับเน้ือลาบ แตหลูเป็นการนําเอาเลือดไปคัน้กับสมุนไพรเพื่อดับกลิ่น แลวนําเน้ือ
สับลงไปคลุกเคลากับเลือดที่คัน้แลว



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/

