
ลาบปลาแซลมอน เมนูอีสานแซบซี ้ดมี
ประโยชน ความจําดี

ลาบปลาแซลมอน เมนูอีสานแซบซี ้ดมีประโยชน ความจําดี

ลาบปลาแซลมอน (Salmom Larb) วันน้ีแอดรินจะนําเสนอเมนูอาหารอีสาน นัน่คือลาบปลาแซลมอน ปลาแซ
ลมอน เอามาประยุกตมาทําลาบ แซบซี้ดอรอย เปลี่ยนลาบเดิมๆ เป็นลาบแนวใหม อรอยจนคงทํา มงลงแนนอน
เพื่อนๆสามารถ ทําตามไดงายๆเลยคะ รสรินทรรับประกันความอรอยระดับ 5 ดาวคะ ไปลุยกันเลยคะ ไปพิสูจน
ความอรอยกัน มาทําลาบปลาแซลมอนกัน แคคิดก็น้ําลายไหลแลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือ
ซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูลาบปลาแซลมอนกันเลยคะ

สูตรลาบปลาแซลมอน
ปลาแซลมอน 400 กรัม

แป งทอดกรอบ 2 ชอนโตะ

น้ําปลา 2 ชอนโตะ

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/


สูตรลาบปลาแซลมอน
มะนาวสด 3 ชอนโตะ

น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ

พริกปน 1/8 ชอนชา

พริกจินดาแดง 2 เม็ด

ขาวคัว่ 1 ชอนโตะ

ตนหอมซอย 1 ตน

ใบสะระแหน 10 ใบ

หอมแดง 3 หัว

พริกแหงทอด 2 เม็ด

เกลือปน 1/8 ชอนุชา

น้ํามันพืช 1 ถวย

วิธีทําลาบปลาแซลมอน
ทําน้ํายําลาบโดยผสมน้ําปลา น้ําตาลทราย บีบมะนาวสด พริกปน ชิมรสตามชอบ เติมขาวคัว่ โรยพริกซอย
หอมแดงซอย ตนหอมซอย ใบสะระแหน

นําเน้ือปลาแซลมอนหัน่เตาเคลากับเกลือปน แป งทอดกรอบ ใหเขากัน ไมตองผสมน้ํา ตัง้กระทะใสน้ํามัน

พอรอนนําแซลมอนคลุกแป งลงทอดดวยไฟกลาง พอเหลืองกรอบรีบตักขึ้นเพราะปลาแซลมอนสุกงายมาก

พักใหสะเด็ดน้ํามัน ตักใสจาน เวลารับประทานคอยราดน้ํายําลาบ โรยพริกแหงทอด ทานใหอรอยนะคะ

เคล็ดลับรสรินทร

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

ขอขอบคุณขอมูล – 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/


วัตถุดิบลาบปลาแซลมอน
ปลาแซลมอน

ปลาแซลมอน เป็นปลาทะเลที่คนทัว่โลกนิยมรับประทาน ดวยรสชาติอรอยและอุดมไปดวยไขมันชนิดดี และยัง
ขึ้นชื่อวาเป็นปลาที่มีประโยชนตอรางกาย บํารุงสุขภาพ ดีตอระบบหลอดเลือดหัวใจ และอาจรักษาป องกันโรค
รายบางชนิดได ปลาแซลมอนมีกรดไขมันโอเมกา 3 โปรตีน วิตามินบี วิตามินดี โพแทสเซียม และสารตาน
อนุมูลอิสระ เชน สารประเภทแคโรทีนอยด ซึ่งเป็นประโยชนตอสุขภาพและการทํางานของระบบตาง ๆ ในราง
กาย ปลาแซลมอนจึงอาจเป็นมากกวาเมนูอาหาร แตอาจมีคุณสมบัติตานโรคไดดวย

น้ําตาลทราย

น้ําตาลทราย ทําจากออย มีรสหวานแหลม มีทัง้เม็ดละเอียด และเม็ดหยาบ นิยมใชน้ําตาลทรายขาว เพื่อให
อาหารมีสีสวย ใสไมขุนมัว โดยสามารถนํามาทําน้ําเชื่อมและใชประกอบอาหารไดเชนกัน

น้ํามันพืช

น้ํามันพืช น้ํามันพืชสวนใหญจะประกอบไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัว ซึ่งมีองคประกอบทางเคมีที่เป็นประโยชน
ตอรางกายมากกวาน้ํามันสัตว ไขมันไมอิ่มตัวน้ีจะไมคอยเป็นไข แมจะอยูในที่เย็นเชน แชตูเย็น แตจะ
ทําปฏิกิริยากับความรอนและออกซิเจนไดงาย และมักทําใหเกิดกลิ่นเหม็นหืนภายหลังจากใชประกอบอาหารแล
ว

 

ประวัติลาบปลาแซลมอน

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/

