
ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน ​เมนู​อีสาน​แซ​บซี ้​ดมี
ประโยชน ​ความ​จําดี

ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน ​เมนู​อีสาน​แซ​บซี ้​ดมี​ประโยชน ​ความ​จําดี

ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน (Salmom Larb) วัน​น้ี​แอด​ริน​จะ​นําเสนอ​เมนู​อาหาร​อีสา​น ​นัน่​คือ​ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แซ
ลมอน​ เอา​มา​ประยุกต​มา​ทําลาบ​ แซ​บซี้​ดอรอย​ เปลี่ยน​ลาบ​เดิมๆ​ เป็น​ลาบ​แนว​ใหม​ อรอย​จน​คง​ทํา มงลง​แน​นอ​น
เพื่อน​ๆสา​มา​รถ​ ทําตาม​ได​งายๆ​เลย​คะ​ รส​ริ​นท​รรับ​ประกัน​ความ​อรอย​ระ​ดับ​ 5 ดาว​คะ​ ไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ ไป​พิสูจน
ความ​อรอย​กัน​ มา​ทําลาบ​ปลา​แซลมอน​กัน​ แค​คิด​ก็​น้ําลาย​ไหล​แลว​ มา​คะ​ ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ​หลิว​ มือ
ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​ลาบ​ปลา​แซลมอน​กัน​เลย​คะ

สูตร​ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน
ปลา​แซ​ลม​อน 400 กรัม

แป ง​ทอด​กรอ​บ 2 ชอน​โตะ

น้ําปลา 2 ชอน​โตะ

https://www.rosalynth.com/home/2022/02/03/%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%8b%e0%b8%a5%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%99-salmom-larb/
https://www.rosalynth.com/home/2022/02/03/%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%8b%e0%b8%a5%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%99-salmom-larb/


สูตร​ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน
มะ​นาว​สด 3 ชอน​โตะ

น้ําตาล​ทร​าย 1 ชอน​โตะ

พริก​ปน 1/8 ชอน​ชา

พริก​จินดา​แดง 2 เม็ด

ขาว​คัว่ 1 ชอน​โตะ

ตน​หอม​ซอย 1 ตน

ใบ​สะ​ระ​แห​น 10 ใบ

หอม​แดง 3 หัว

พริก​แหง​ทอด 2 เม็ด

เก​ลือ​ปน 1/8 ชอนุช​า

น้ํามัน​พืช 1 ถวย

วิธี​ทําลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน
ทําน้ํายําลาบ​โดย​ผสม​น้ําปลา​ น้ําตาล​ทราย​ บีบ​มะนาว​สด​ พ​ริก​ปน​ ชิม​รส​ตาม​ชอบ​ เติม​ขาว​คัว่​ โรย​พริก​ซอย​
หอมแดง​ซอย​ ตน​หอม​ซอย​ ใบ​สะ​ระ​แห​น

นําเน้ือ​ปลา​แซลมอน​หัน่​เตา​เคลา​กับ​เกลือ​ปน​ แป ง​ทอด​กร​อบ​ ให​เขา​กัน​ ไม​ตอง​ผสม​น้ํา ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน

พอ​รอน​นําแซลมอน​คลุก​แป ง​ลง​ทอด​ดวย​ไฟ​กลาง​ พ​อเหลือง​กรอบ​รีบ​ตัก​ขึ้น​เพราะ​ปลา​แซลมอน​สุก​งาย​มาก

พัก​ให​สะเด็ด​น้ํามัน​ ตัก​ใส​จา​น ​เวลา​รับ​ประทาน​คอย​ราด​น้ํายําลาบ​ โรย​พริก​แหง​ทอด​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร

เทคนิค​ทําลาบ​ให​อรอย​น้ําตอง​พอ​ดี​ ไม​แหง​ไม​แฉะ​ มี​วิธี​คือ​ ลวก​เน้ือ​สัตว​ให​สุก​กอน​ใน​น้ําน อยๆ​ (เวลา​ลวก​ไม
ตอง​ใช​น้ํามาก​ เพราะ​เวลา​นํามา​ทําลาบ​จะ​แฉะ​) สุก​แลว​ยก​ลง​มา​พัก​ไว​กอ​น ​แลว​จึง​ปรุง​รส​ ใส​เครื่อง​ผัก​ซอย
ตางๆ​ คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ ก็ได​ลาบ​ แบบ​น้ําแหง​ รส​แซ​บแล​ว

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – Youtube

https://www.youtube.com/watch?v=Ue-8_JF4rC4
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/


วัตถุดิบ​ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน
ปลา​แซ​ลม​อน

ปลา​แซ​ลม​อน ​เป็น​ปลา​ทะเล​ที่​คน​ทัว่​โลก​นิยม​รับ​ประ​ทา​น ​ดวย​รสชาติ​อรอย​และ​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ชนิด​ดี​ และ​ยัง
ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​ปลา​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ บํารุงสุข​ภาพ​ ดี​ตอ​ระบบ​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ และ​อาจ​รักษา​ป องกัน​โรค
ราย​บาง​ชนิด​ได​ ปลา​แซลมอน​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ดี​ โพแทสเซียม​ และ​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ เชน​ สาร​ประเภท​แค​โร​ที​นอ​ยด ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​ราง
กาย​ ปลา​แซลมอน​จึง​อาจ​เป็น​มากกวา​เมนู​อา​หาร​ แต​อาจ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​โรค​ได​ดวย

น้ําตาล​ทร​าย

น้ําตาล​ทราย​ ทําจาก​ออย​ มี​รส​หวาน​แห​ลม​ มี​ทัง้​เม็ด​ละ​เอียด​ และ​เม็ด​หยาบ​ นิยม​ใช​น้ําตาล​ทราย​ขาว​ เพื่อ​ให
อาหาร​มี​สี​สวย​ ใส​ไม​ขุน​มัว​ โดย​สามารถ​นํามา​ทําน้ําเชื่อม​และ​ใช​ประกอบ​อาหาร​ได​เชน​กัน

น้ํามัน​พืช

น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​พืช​สวน​ใหญ​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ ซึ่ง​มี​องค​ประกอบ​ทาง​เคมี​ที่​เป็น​ประโยชน
ตอ​รางกาย​มากกวา​น้ํามัน​สัตว​ ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​น้ี​จะ​ไม​คอย​เป็น​ไข​ แม​จะ​อยู​ใน​ที่​เย็น​เชน​ แช​ตู​เย็น​ แต​จะ
ทําปฏิกิริยา​กับ​ความ​รอน​และ​ออกซิเจน​ได​งาย​ และ​มัก​ทําให​เกิด​กลิ่น​เหม็น​หืน​ภาย​หลัง​จาก​ใช​ประกอบ​อาหาร​แล
ว

 

ประวัติ​ลาบ​ปลา​แซ​ลม​อน

ลาบ​ เป็น​อาหาร​ทอง​ถิ่น​ทาง​ภาค​เหนือ​และ​ภาค​อีสา​น ​(ร​วมถึง​ประเทศ​ลาว​และ​สิบ​สอง​ปัน​นา​) โดย​นําเน้ือ​ เครื่อง​ใน​
และ​หนัง​ มา​สับ​ให​ละเอียด​แลว​คลุก​กับ​เครื่อง​ปรุง​ ซึ่ง​เน้ือที่​มา​ทําลาบ​เป็น​เน้ือ​หลาย​ชนิด​ เชน​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​เป็ด​ เน้ือ​วัว​
เน้ือ​ควาย​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​หมู​ และ​เน้ือ​นก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​สามารถ​ลาบ​สัตว​จําพวก​ กวาง​ เชน​ ละ​มัง่​ กระ​จง​ เกง​ หรือ
แมแต​บึ้ง​ ก็​นํามา​ลาบ​ได​เชน​กัน​ ลาบ​นิยม​กิน​คู​กับขาว​เห​นี​ยว

ลาบ​อีสาน​เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​โดย​ใช​เน้ือ​สัตว​ที่​สับ​ละ​เอียด​ ซอย​หรือ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ปรุง​รส​ดวย​ น้ําปลา​ มะ​นาว​ และ​
โรย​ ขาว​คัว่​ พ​ริก​ปน​ ใบ​สระ​แห​น ตน​หอม​และ​หอม​แดง​ มี​ทัง้​ที่​ใช​เน้ือ​สัตว​สุก​และ​ดิบ​ กิน​กับ​พืช​ผัก​พื้น​บา​น ​เชน​แตง
กวา​ ยอด​กระถิน​ ลิน้​ฟ า​ ยอด​มะ​กอก​ ยอด​มะ​เฟือง​ ยอด​มะ​ตูม​ ยอด​สะ​เดา​ เป็น​ตน​ คน​ที่​คิดคน​ลาบ​ คือ​ คุณ​ ประ​ไพ​ย
ไม​ทราบ​นาม​สกุล

ลาบ​ทาง​ภาค​เหนือ​จะ​มี​เอกลักษณ​เฉพาะ​ตัว​ คือ​มี​พริก​ลาบ​ หรือ​น้ําพริก​ลาบ​ ที่​ประกอบ​ดวย​เครื่อง​เทศ​ตาง​ ๆ ที่​คัว่​ให
สุก​ โดย​เฉพาะ​มะแขน​เป็น​สวน​ผสม​หลัก​ ใช​ปรุง​รส​ลาบ​ ทําให​ลาบ​ของ​ภาค​เหนือ​มี​ลักษณะ​เฉ​พา​ะ ลาบ​ที่​ปรุง​เสร็จ​โดย
ไม​สุก​ เรียก​ ลาบ​ดิบ​ หรือ​ ลาบ​เลือด​ ซึ่ง​จะ​คลายคลึง​กับ​หลู โดย​การ​ทําลาบ​นัน้​นิยม​ใช​เลือด​สด​ ๆ ของ​หมู​ วัว​ หรือ
ควาย​ เท​ผสม​กับ​เน้ือ​สับ​ละเอียด​ใน​ระหวาง​ขัน้​ตอน​การ​สับ​เน้ือ​ ซึ่ง​ลาบ​เลือด​หรือ​ลาบ​ดิบ​น้ี​จะ​แตก​ตาง​จาก​หลูที่​เมื่อ
ทําเสร็จ​ ซึ่ง​ลาบ​นัน้​เลือด​จะ​ผสม​อยู​กับ​เน้ือ​ลาบ​ แต​หลูเป็นการ​นําเอา​เลือด​ไป​คัน้​กับ​สมุนไพร​เพื่อ​ดับ​กลิ่น​ แลว​นําเน้ือ
สับ​ลง​ไป​คลุก​เคลา​กับ​เลือด​ที่​คัน้​แล​ว



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

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

