
ไก​ตม​น้ําปลา Boiled Chicken with Fish
Sauce

ไก​ตม​น้ําปลา Boiled Chicken with Fish Sauce

ไก​ตม​น้ําปลา Boiled Chicken with Fish Sauce ถา​เพื่อน​ๆกําลัง​คนหา​สูตร​ไก​ตม​น้ําปลา​แสน​อรอย​ แอด​ริ​นท
รขอบ​อก​วา​ …บิงโก​… มา​ถูก​ที่​แลว​คะ​ ถูก​ตอง​นะ​คา​บแอด​ริ​นท​รนําเสนอ​เมนู​ไก​ตม​น้ําปลา​ เน้ือ​ไก​นุมๆ​ และ​ไม​เหนียว
จน​เกิน​ไป​เพราะ​สูตร​น้ี​ไม​ได​ใช​ไก​บา​น ​ตม​กับ​น้ําปลา​ชัน้​ดี​หอม​กรุน​ แซ​บๆดวย​น้ําจิม้​ซี​ฟ ูดที่​เผ็ด​สะ​เดา​ เอา​ขาว​มา​ให​ไว
เลย​จา​ นึกดู​สิ​ที่รัก​จาน​หลัก​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​ริ​นท​รลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ แค​คิด​ก็
น้ําลาย​ไหล​แลว​แม แค​คิด​ก็​อยาก​กิน​แลว​ มา​ทําไก​ตม​น้ําปลา​กัน​เลย​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ระดับ​มิ​ชิ​ลิ​นสตา​ร 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​ไก​ตม​น้ําปลา​กัน​เลย​คะ

สูตร​ไก​ตม​น้ําปลา
– สวน​ผสม​สําหรับ​ไก

นอง​ไก​ติด​สะ​โพก​ 3 ชิน้

พริก​ไทย​เม็ด​ 1/2 ชอน​โตะ

ราก​ผัก​ชี​ 7 ราก

กระ​เทียม​ 5 กลี​บ

น้ําตาล​ป๊ีบ​ 1 ชอน​โตะ

น้ําปลา​ 6 ชอน​โตะ
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สูตร​ไก​ตม​น้ําปลา
ซีอิว๊​ดํา 3 ชอน​โตะ

– สวน​ผสม​น้ําจิม้

ราก​ผักชี​ 2​ ราก

กระเทียม​กลีบ​เล็ก​ 2​0 กลี​บ

พริก​ขีห้นู​สวน​ 30 เม็ด

เก​ลือ​ 1/2 ชอน​ชา

น้ําตาล​ 1 ชอน​ชา

น้ําตม​ไก​ 1/2 ถวย

น้ํามะนาว​ 2​ ชอน​โตะ

ผัก​ชี
 

วิธี​ทําไก​ตม​น้ําปลา
– วิธี​ทําไก​ตม​น้ําปลา

ลาง​ไก​ให​สะ​อาด​ เต​รี​ยม​ไว

ใส​น้ําลง​ใน​หมอ​ นําไก​ลง​ไป​ลวก​จน​หนัง​ไก​ตึง​ ตัก​ขึ้น​สะเด็ด​น้ํา เต​รี​ยม​ไว

ใส​ราก​ผัก​ชี​ ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ และ​น้ําตาล​ป๊ีบ​ ลง​กน​หมอ​ วาง​ไก​ทับ​ลง​ไป​ เติม​น้ําปลา​ ซอส​ปรุง​รส​ และ​ซีอิว๊
ดํา เท​น้ําตา​มล​งไป​พอ​ให​ทวม​ตัว​ไก​ ปิด​ฝา​ ตม​ดวย​ไฟ​ออน​ นาน​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ – 1 ชัว่​โมง​ (ตาม​ขนาด​ของ
ไก​) จน​สุก​ทัว่

ตัก​ขึ้น​สะเด็ด​น้ํา ตัด​เป็น​ชิน้​ใส​จา​น ​เสิรฟ​พรอม​น้ําจิม้​ โรย​หน า​ดวย​ผัก​ชี​ คะ​น า​ลวก

– วิธี​ทําน้ําจิม้​ซี​ฟ ูด

โขลก​พริก​ขี้​หนู​ กระ​เทียม​ และ​เกลือ​ปน​ พ​อหยาบ

เติม​น้ํามะนาว​และ​น้ําตาล​ลง​ไป​ เจือ​ดวย​น้ําตม​ไก​เล็ก​น อย​ คน​ผสม​ให​ละลาย​เขา​กัน​ ชิม​รส​ตาม​ชอบ​ ตัก​ใส​ถวย​
เสิรฟ​พรอม​ไก​ตม​น้ําปลา​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ทํากิน​เอง​ จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=vXUYfqP2Zgo
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วัตถุดิบ​ไก​ตม​น้ําปลา
chicken

เน้ือ​ไก (Chicken) เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ครบ​ถวน​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สราง
กลาม​เน้ือ​และ​เสริม​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​อุดม​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 ชวย​บํารุง​สมอง​และ​ระบบ​ประ
สา​ท ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ได​ มี​ไน​อะซิ​น ​(วิ​ตา​มิ​นบี 3) วิ​ตา​มิ​นบี 5 และ​ 6 ที่​ชวย​ใน
กระบวนการ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน​ให​เป็น​พลัง​งาน

garlic

กระ​เที​ยม (Garlic) ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​และ​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ราง​กาย​ กระเทียม
สด​ชวย​กระตุน​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ให​หลัง่​ออก​มา​ยอย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ และ​เสริม​การ​ทํางาน​ของ
เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​เชน​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ชวย​ยอ​ย

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ​ สารประกอบ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​โม​โน​แซ็กคา​ไร​ด (monosaccharide) และ​ได​แซ็กคา​ไร
ด (disaccharide) ซึ่ง​มี​รส​หวา​น ​โดย​ทัว่ไป​จะ​ได​มาก​จาก​ออย​ มะ​พราว​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​เรียก​อาหาร​ที่​มี​รส
หวาน​วา​น้ําตาล​แทบ​ทัง้​สิน้​ เชน​ ทํามา​จาก​ตาล​จะ​เรียก​วา​ตาล​โตนด​ ทํามา​จาก​มะพราว​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​มะ​พราว​
ทํามา​จาก​งวง​จาก​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​จาก​ ทํามา​จาก​งบ​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​งบ​ ทํามา​จาก​ออย​แต​ยัง​ไม​ได​ทําเป็น
น้ําตาล​ทราย​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ดิบ​ ถา​นํามา​ทําเป็น​เม็ด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ หรือ​ถา​นํามา​ทําเป็น​กอน
แข็ง​คลาย​กรวด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​กรวด​ ฯลฯ

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​ป องกัน
การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา​ได​ประ
โย​ชน

 



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 ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTHดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร
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