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อรอยลืมไมลง

ลาบเป็ด สูตรเด็ดนัวกลมกลอมแซบซี ้ดสะใจอรอยลืมไมลง

ลาบเป็ด (Duck Larb) วันน้ีรสรินทรจะชวนมาทําอาหารอีสาน นัน่คือลาบเป็ด กลมกลอม และความแซบอยูในตัว
นัน่เอง เน้ือเป็ดนุมๆชุมฉ่ํา ตัดรสดวยสมุนไพรสด และพริกแหงแซบๆ ใครไดชิมตองพากันหลงรัก ถาเพื่อนๆทําตาม
วิธีทําตามลําดับ รับรองอรอยแนนอนคะ รสรินทรรับประกันความประทับใจคะ

ลาบเป็ดเป็นเมนูอาหารอีสานงายๆ เอาเน้ือเป็ดมาลวกสุก ปรุงรสดวยขาวคัว่ พริกปน น้ําปลา มะนาว จะเอาไปกินคู
กับผัดสดๆ หรือจะเอาไปทําเป็นกับขาว กับแกลมก็ได เกริ่นความนากินมาซักพัก ไปลุยกันเลยคะ มาทําลาบเป็ดกัน
ของอรอยอยางน้ีตองหามพลาด มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไป
กับเมนูลาบเป็ดกันเลยคะ

สูตรลาบเป็ด
พริกป น

เน้ืออกเป็ด 1/2 กิโลกรัม

เครื่องในเป ดทอดกรอบ(ตับและกึ๋น)

ขาวคั่ว

https://www.rosalynth.com/home/2022/02/03/%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%94-duck-larb/
https://www.rosalynth.com/home/2022/02/03/%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%94-duck-larb/


สูตรลาบเป็ด
หอมและกระเทียมเจียว

ตะไคร,ใบมะกรูดและพริกแหงทอด

น้ํามันพืช(สําหรับทอด)

น้ํามะนาว

หอมแดงซอย

ผักขี,ผักชีฝรัง่ (และตนหอมซอย)

สะระแหน เด็ดเป็นใบๆ

น้ําปลา 2 ชอนโตะ

ผงปรุงรสไก

วิธีทําลาบเป็ด
เคล็ดลับรสรินทร

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

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ OpenRice Thailand จาก facebook

วัตถุดิบลาบเป็ด
เน้ืออกเป็ด

เน้ือเป็ด เป็นเน้ือสัตวที่มีกลิ่นสาบแรงกวาหาน รสชาติดี สวนที่นิยมนํามาทําเชนอกเป็ด นิยมนํามาทําอาหาร
หลายอยาง เชน พะโล , ตุน, ทอบ, อบ, ยาง สูตรอาหารที่ใชเน้ือเป็ด เชน เป็ดอบซอสสม, เป็ดพะโล,เป็ดพะโล
ซอสสม, แกงเผ็ดเป็ดยาง, เป็ดกีตาร, เป็ดอบซอสสม, เน้ือเป็ดซอสมะขาม, เป็ดปักกิ่ง

น้ํามันพืช

https://web.facebook.com/OpenRiceThailand/posts/1144120088981058?_rdc=1&_rdr
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/


น้ํามันพืช น้ํามันพืชสวนใหญจะประกอบไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัว ซึ่งมีองคประกอบทางเคมีที่เป็นประโยชน
ตอรางกายมากกวาน้ํามันสัตว ไขมันไมอิ่มตัวน้ีจะไมคอยเป็นไข แมจะอยูในที่เย็นเชน แชตูเย็น แตจะ
ทําปฏิกิริยากับความรอนและออกซิเจนไดงาย และมักทําใหเกิดกลิ่นเหม็นหืนภายหลังจากใชประกอบอาหารแล
ว

 

ประวัติลาบเป็ด

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/

