
ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม Vietnamese Spring
Rolls อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ

ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม Vietnamese Spring Rolls อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​เมนู​ดี​อรอย
ฟินเวอ​ร

ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม (Vietnamese Spring Rolls) ถา​เพื่อน​ๆกําลัง​คนหา​สูตร​เด็ด​ของ​ปอ​เป๊ียะ​สด​เวียดนาม​
บิงโก​…แอด​ริน​แอด​มิ​นยินดี​ดวย​คะ​ มา​ถูก​ที่​แลว​ ถูก​ตอง​นะ​คา​บแอด​ริน​มา​ชวน​ทําอาหาร​นานา​ชา​ติ​ ลอง​คิด​ดู​ ปอ​เป๊ียะ
สุขภาพ​ดี​ เหมาะ​กับ​คน​ควบคุม​น้ําหนัก​ ผัก​สดๆ​ เยอะ​ ตัด​รส​สัมผัส​ดวย​กุง​ตัว​โตๆ​ นํามา​หอ​สี​สวยๆ​ จิม้​กับ​น้ําจิม้​เด็ดๆ​
ไป​ลอง​ทํากัน​นะ​คะ​ ยอม​เลย​วา​อดใจ​ไม​อยู​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ ของ​อรอย​อดใจ​ไม​ไหว​แล​ว

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/


อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​สดชื่น​ซึ่ง​เหมาะ​สําหรับ​ฤดู​รอน​ ของ​เวียดนาม​ วัตถุดิบ​เตรียม​ไม​ยาก​ จิม้​กับ​น้ําจิม้​ฮอยซิ​นอ​รอย
เหาะ​ไป​คะ​ แค​คิด​ก็​อยาก​กิน​แลว​ มา​ทําปอ​เป๊ียะ​สด​เวียดนาม​กัน​เลย​คะ​ อรอย​เด็ด​ทําให​คน​ชม​ 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​ปอ​เป๊ียะ​เวียดนาม​กัน​เลย​คะ

สูตร​ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม
สําหรับ​ซอส​ฮอยซิน

ซอส​ฮอยซิน 1 ถวย

น้ําเปลา 1/4 ถวย

เนย 1 ชอน​โตะ

ถัว่​ลิ​สง​คัว่ 1 ชอน​โตะ

สําหรับ​ปอ​เป๊ียะ

หมู​สาม​ชัน้ 1 ปอน​ด

กุง​สด 1 ปอน​ด

วุน​เสน 5 ออ​นซ

แผน​ปอ​เป๊ียะ 12 แผ​น

หัว​หอม 1 ลูก

แครอท​หัน่​เสน 1 ลูก

แตงกวา​หัน่​เสน 1 ลูก

โหระพา​ (สําหรับ​เป็น​ผัก​เคียง​)

วิธี​ทําปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม
– น้ําจิม้​ฮอยซิ​นซอส

1.​ ตัง้​น้ํามัน​ใน​กระทะ​ให​รอน

2.​ ใส​ซอส​ฮอยซิ​นและ​น้ําเปลา​ ผสม​ให​เขา​กัน​ดีแลว​เคี่ยว​ดวย​ไฟ​ออน​ ๆ สัก​ครู​ ซอส​ควร​ขน​ขึ้น

3.​ ใส​ถัว่​ลิสง​คัว่​ลง​ไป​ผัด​จน​เขา​กัน​ดี

4.​ เท​ลง​ใน​ชาม​แลว​พัก​ไว​ โรย​หน า​ดวย​ถัว่​ลิสง​กอน​เสิ​รฟ

– ปอ​เป๊ียะ

1.​ ตม​น้ําให​เดือด​ 8 ถวย​ ใส​หมู​สาม​ชัน้​ลง​ไป​ ตม​หมู​สาม​ชัน้​ใน​น้ําเดือด​เป็น​เวลา​หน่ึง​ชัว่​โมง



2.​ ระหวาง​ที่​ตม​หมู​สาม​ชัน้​ ให​นําน้ํา 6 ถวย​ไป​ตม​ใน​หมอ​อีก​ใบ​ ใส​วุน​เสน​และ​ปรุง​อาหาร​ราว​ๆ 2-3 นา​ที​ ลอง​ชิม
เสน​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ไดที่​จาก​นัน้​ พัก​ไว

3.​ หลัง​จาก​ปรุง​วุน​เสน​แลว​ให​นําน้ํา 6 ถวย​ไป​ตม​ใน​หมอ​เดียวกัน​แลว​ใส​กุง​ลง​ไป​ ตม​กุง​ราว​ๆ 2-3 นาที​หรือ​จน
กุง​เปลี่ยน​เป็น​สี​สม​และ​เน้ือ​เป็น​สี​สม​และ​ขาว​ พัก​ไว​ 10 นา​ที​ ผา​ครึ่ง​กุง

4.​ หัน่​ผัก​ทัง้​หมด​ ให​หัน่​แตงกวา​และ​แครอท​ตอง​เป็น​ชิน้​บาง​ๆ

5.​ เมื่อ​ตม​หมู​สาม​ชัน้​เสร็จ​ ให​พัก​ไว​ 10 นาที​จน​เย็น​พอที่​จะ​จับ​ได​ ให​ลอก​ผิว​ออก​ตอ​จาก​นัน้​หัน่​เป็น​ชิน้​บาง​ๆ หมู
สาม​ชัน้​ควร​บาง​ที่สุด​และ​กวาง​ราว​ๆ 1 น้ิว​ จะ​ทําให​หอ​ปอ​เป๊ียะ​ได​งาย​ขึ้น

6.​ ตอน​น้ี​คุณ​พรอม​ที่​จะ​ทําปอ​เป๊ียะ​หลัง​จาก​นัน้​ จุม​แผน​ปอ​ป๊ียะ​ใน​น้ําอุน​เพื่อ​ให​ชุม​ชื้น​ วาง​แผน​ปอ​ป๊ียะ​บน​จาน
แบ​น ​วาง​ผัก​กาด​หอม​ โหระพา​ แค​รอ​ท แตง​กวา​ วุน​เสน​ และ​หมู​สาม​ชัน้​ที่​ปลาย​ดาน​หน่ึง​ของ​แผน​ปอ​เป๊ียะ

7.​ มวน​ครึ่ง​ มวน​ให​แนน​ที่สุด​เพื่อ​ให​จุม​ซอส​และ​กิน​ได​งาย​ขึ้น​ วาง​กุง​ 3 ตัว​ไว​ขาง​หน า​มวน​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​กุง​ดู
เรียบรอย​ใน​ตอน​ทา​ย

8.​ มวน​กุง​ให​แนน​ที่​สุด​ เหน็บ​ดาน​ขาง​ของ​มวน​ให​แนน​ พ​รอม​รับ​ประ​ทา​น ​ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ



ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ cooking-therapy จาก​ www.cooking-therapy.com

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


วัตถุดิบ​ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม
เนย

“เนย” (butter) คือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ที่​มี​ไข​มัน​นม​ไม​น อย​กวา​ 80% (ของ​น้ําหนัก​) มี​ลักษณะ​เป็น​กอน​แข็ง​เมื่อ
แช​เย็น​ และ​จะ​เริ่ม​น่ิม​หรือ​ออน​ตัว​ลง​เมื่อ​อุณหภูมิ​สูง​ขึ้น​คะ​ เนย​เกิด​จาก​การ​เข​ยา (churning) ครีม​หรือ​นม​ เพื่อ
แยก​ไข​มัน​ออก​มา​จาก​นม​ กระบวนการ​น้ี​จะ​ได​ไข​มัน​เนย​ และ​บัตเตอร​มิ​ลก ซึ่ง​เจา​ไข​มัน​เนย​ตัว​น้ี​จะ​ถูก​นําไป
ผาน​กระบวนการ​ใน​อุณหภูมิ​ตํ่าจน​แข็ง​ตัว​กลาย​เป็น​เนย​ใน​แบบ​ที่​เรา​คุน​เคย​กัน​นัน่เอง​คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​เนย​จะ
ทําจาก​นม​วัว​ แต​ก็​จะ​มี​แบบ​ที่​ทําจาก​นม​แพะ​ นม​แกะ​ นม​ควาย​ ฯลฯ​ ซึ่ง​ก็​จะ​ให​รสชาติ​และ​กลิ่น​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป

 

ประวัติ​ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม

ปอ​เป๊ียะ​เวียดนาม​หรือ goi cuon เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​สดชื่น​ซึ่ง​เหมาะ​สําหรับ​ฤดู​รอน​ ตาม​เน้ือ​ผา​ ปอ​เป๊ียะ
เวียดนาม​ ทําดวย​ผัก​สด​ กุง​ และ​หมู​สาม​ชัน้​ (ไม​จําเป็น​) หอ​แผน​ปอ​เป๊ียะ​เวียดนาม​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​สามารถ​ใส
อะไร​ก็ได​ใน​ปอ​เป๊ียะ​ของ​คุณ​ ฉัน​กิน​กับ​หมู​ เตาหู​ และ​แมแต​ผัก​ สวน​ที่​ดี​ที่สุด​เกี่ยว​กับ​จาน​น้ี​คือ​คุณ​สามารถ​ทําเอง​ได
โดย​เปลี่ยน​ไส​ที่​คุณ​ใช​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น​อาหาร​เย็น​อีก​ดวย​จึง​เหมาะ​สําหรับ​วัน​ฤดู​รอน

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/


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
Slug: ปอ​เป๊ียะ​สด​เวี​ยดนาม-Vietnamese-Spring-Rolls
Meta: ปอ​เป๊ียะ​สด​เวียดนาม​ ปอ​เป๊ียะ​สุขภาพ​ดี​ เหมาะ​กับ​คน​ควบคุม​น้ําหนัก​ ผัก​สดๆ​ เยอะ​ ตัด​รส​สัมผัส​ดวย​กุง​ตัว
โตๆ​ นํามา​หอ​สี​สวยๆ​ จิม้​กับ​น้ําจิม้​เด็ดๆ​ ไป​ลอง​ทํากัน​นะ​คะ​ ยอม​เลย​วา​อดใจ​ไม​อยู

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

