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ปอเป๊ียะสดเวียดนาม Vietnamese Spring Rolls อาหารเพื่อสุขภาพเมนูดีอรอย
ฟินเวอร

ปอเป๊ียะสดเวียดนาม (Vietnamese Spring Rolls) ถาเพื่อนๆกําลังคนหาสูตรเด็ดของปอเป๊ียะสดเวียดนาม
บิงโก…แอดรินแอดมินยินดีดวยคะ มาถูกที่แลว ถูกตองนะคาบแอดรินมาชวนทําอาหารนานาชาติ ลองคิดดู ปอเป๊ียะ
สุขภาพดี เหมาะกับคนควบคุมน้ําหนัก ผักสดๆ เยอะ ตัดรสสัมผัสดวยกุงตัวโตๆ นํามาหอสีสวยๆ จิม้กับน้ําจิม้เด็ดๆ
ไปลองทํากันนะคะ ยอมเลยวาอดใจไมอยู ไปลองทํากันเลยคะ ของอรอยอดใจไมไหวแลว

https://www.rosalynth.com/home/2022/05/04/%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%8a%e0%b8%a2%e0%b8%b0%e0%b8%aa%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a1-vietnamese-spring-rolls/
https://www.rosalynth.com/home/2022/05/04/%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%8a%e0%b8%a2%e0%b8%b0%e0%b8%aa%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a1-vietnamese-spring-rolls/
https://www.rosalynth.com/home/2022/05/04/%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%8a%e0%b8%a2%e0%b8%b0%e0%b8%aa%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a1-vietnamese-spring-rolls/
https://www.rosalynth.com/home/2022/05/04/%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%8a%e0%b8%a2%e0%b8%b0%e0%b8%aa%e0%b8%94%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a1-vietnamese-spring-rolls/


อาหารเพื่อสุขภาพที่สดชื่นซึ่งเหมาะสําหรับฤดูรอน ของเวียดนาม วัตถุดิบเตรียมไมยาก จิม้กับน้ําจิม้ฮอยซินอรอย
เหาะไปคะ แคคิดก็อยากกินแลว มาทําปอเป๊ียะสดเวียดนามกันเลยคะ อรอยเด็ดทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร
มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูปอเป๊ียะเวียดนามกันเลยคะ

สูตรปอเป๊ียะสดเวียดนาม
สําหรับซอสฮอยซิน

ซอสฮอยซิน 1 ถวย

น้ําเปลา 1/4 ถวย

เนย 1 ชอนโตะ

ถัว่ลิสงคัว่ 1 ชอนโตะ

สําหรับปอเป๊ียะ

หมูสามชัน้ 1 ปอนด

กุงสด 1 ปอนด

วุนเสน 5 ออนซ

แผนปอเป๊ียะ 12 แผน

หัวหอม 1 ลูก

แครอทหัน่เสน 1 ลูก

แตงกวาหัน่เสน 1 ลูก

โหระพา (สําหรับเป็นผักเคียง)

วิธีทําปอเป๊ียะสดเวียดนาม
– น้ําจิม้ฮอยซินซอส

1. ตัง้น้ํามันในกระทะใหรอน

2. ใสซอสฮอยซินและน้ําเปลา ผสมใหเขากันดีแลวเคี่ยวดวยไฟออน ๆ สักครู ซอสควรขนขึ้น

3. ใสถัว่ลิสงคัว่ลงไปผัดจนเขากันดี

4. เทลงในชามแลวพักไว โรยหน าดวยถัว่ลิสงกอนเสิรฟ

– ปอเป๊ียะ

1. ตมน้ําใหเดือด 8 ถวย ใสหมูสามชัน้ลงไป ตมหมูสามชัน้ในน้ําเดือดเป็นเวลาหน่ึงชัว่โมง



2. ระหวางที่ตมหมูสามชัน้ ใหนําน้ํา 6 ถวยไปตมในหมออีกใบ ใสวุนเสนและปรุงอาหารราวๆ 2-3 นาที ลองชิม
เสนเพื่อใหแนใจวาไดที่จากนัน้ พักไว

3. หลังจากปรุงวุนเสนแลวใหนําน้ํา 6 ถวยไปตมในหมอเดียวกันแลวใสกุงลงไป ตมกุงราวๆ 2-3 นาทีหรือจน
กุงเปลี่ยนเป็นสีสมและเน้ือเป็นสีสมและขาว พักไว 10 นาที ผาครึ่งกุง

4. หัน่ผักทัง้หมด ใหหัน่แตงกวาและแครอทตองเป็นชิน้บางๆ

5. เมื่อตมหมูสามชัน้เสร็จ ใหพักไว 10 นาทีจนเย็นพอที่จะจับได ใหลอกผิวออกตอจากนัน้หัน่เป็นชิน้บางๆ หมู
สามชัน้ควรบางที่สุดและกวางราวๆ 1 น้ิว จะทําใหหอปอเป๊ียะไดงายขึ้น

6. ตอนน้ีคุณพรอมที่จะทําปอเป๊ียะหลังจากนัน้ จุมแผนปอป๊ียะในน้ําอุนเพื่อใหชุมชื้น วางแผนปอป๊ียะบนจาน
แบน วางผักกาดหอม โหระพา แครอท แตงกวา วุนเสน และหมูสามชัน้ที่ปลายดานหน่ึงของแผนปอเป๊ียะ

7. มวนครึ่ง มวนใหแนนที่สุดเพื่อใหจุมซอสและกินไดงายขึ้น วางกุง 3 ตัวไวขางหน ามวน วิธีน้ีจะชวยใหกุงดู
เรียบรอยในตอนทาย

8. มวนกุงใหแนนที่สุด เหน็บดานขางของมวนใหแนน พรอมรับประทาน ทานใหอรอยนะคะ



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ cooking-therapy จาก www.cooking-therapy.com

https://www.cooking-therapy.com/vietnamese-spring-rolls/


วัตถุดิบปอเป๊ียะสดเวียดนาม
เนย

“เนย” (butter) คือผลิตภัณฑจากนมที่มีไขมันนมไมน อยกวา 80% (ของน้ําหนัก) มีลักษณะเป็นกอนแข็งเมื่อ
แชเย็น และจะเริ่มน่ิมหรือออนตัวลงเมื่ออุณหภูมิสูงขึ้นคะ เนยเกิดจากการเขยา (churning) ครีมหรือนม เพื่อ
แยกไขมันออกมาจากนม กระบวนการน้ีจะไดไขมันเนย และบัตเตอรมิลก ซึ่งเจาไขมันเนยตัวน้ีจะถูกนําไป
ผานกระบวนการในอุณหภูมิตํ่าจนแข็งตัวกลายเป็นเนยในแบบที่เราคุนเคยกันนัน่เองคะ โดยทัว่ไปแลวเนยจะ
ทําจากนมวัว แตก็จะมีแบบที่ทําจากนมแพะ นมแกะ นมควาย ฯลฯ ซึ่งก็จะใหรสชาติและกลิ่นที่แตกตางกันไป

 

ประวัติปอเป๊ียะสดเวียดนาม

ปอเป๊ียะเวียดนามหรือ goi cuon เป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่สดชื่นซึ่งเหมาะสําหรับฤดูรอน ตามเน้ือผา ปอเป๊ียะ
เวียดนาม ทําดวยผักสด กุง และหมูสามชัน้ (ไมจําเป็น) หอแผนปอเป๊ียะเวียดนาม อยางไรก็ตาม คุณสามารถใส
อะไรก็ไดในปอเป๊ียะของคุณ ฉันกินกับหมู เตาหู และแมแตผัก สวนที่ดีที่สุดเกี่ยวกับจานน้ีคือคุณสามารถทําเองได
โดยเปลี่ยนไสที่คุณใช นอกจากน้ียังเป็นอาหารเย็นอีกดวยจึงเหมาะสําหรับวันฤดูรอน

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%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4/


อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร
Slug: ปอเป๊ียะสดเวียดนาม-Vietnamese-Spring-Rolls
Meta: ปอเป๊ียะสดเวียดนาม ปอเป๊ียะสุขภาพดี เหมาะกับคนควบคุมน้ําหนัก ผักสดๆ เยอะ ตัดรสสัมผัสดวยกุงตัว
โตๆ นํามาหอสีสวยๆ จิม้กับน้ําจิม้เด็ดๆ ไปลองทํากันนะคะ ยอมเลยวาอดใจไมอยู
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