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กุงอบวุนเสน Steamed Prawns with Vermicelli แอดรสรินทรจะชวนเปิดตําราทําเมนูจานหลักสไตลไทย ซึ่ง
แอดรสรินทรลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือกุงอบวุนเสน รับรองใครมาชิมตองติดใจ
สูตรน้ีใชกุงแมน้ําเต็มปากเต็มคํา ดวยวุนเสนที่เหนียวนุมอรอย อบมารอนๆหอมๆ ไดทานคําเดียวก็ตองตอจนหมด
จาน

เพื่อนๆสามารถ เปิดสูตรและทําตามไดเลยคะ ความอรอยระดับมิชิลินสตาร แตความยากระดับบานๆ เอาละคะ เกริ่น
มาเริ่มหิวแลว ไปทํากันคะ มาทํากุงอบวุนเสนกัน ไปลองทําของอรอยๆ กินกันคะ มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควง
ตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูกุงอบวุนเสนกันเลยคะ

สูตรกุงอบวุนเสน
กุงแมน้ํา 3 ตัว

รากผักชี 3 ราก

ตนหอมซอย 1 ถวย

คื่นชาย 1 ถวย
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สูตรกุงอบวุนเสน
หมูสามชัน้ 30 กรัม

วุนเสน 1 ถวย

น้ํามันหอย 4 ชอนโตะ

น้ํามันงา 1 ชอนชา

พริกไทยดํา 1/2 ชอนโตะ

เกลือปน 1/2 ชอนชา

ซีอิว๊ดํา 1/2 ชอนโตะ

ซีอิว๊ขาว 1 ชอนโตะ

ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ

น้ําตาล 1/2 ชอนโตะ

ขิง 5 ชิน้

กระเทียม 6 กลีบ
 

วิธีทํากุงอบวุนเสน
1.ผสมเครื่องปรุงรสโดยใส น้ําตาลทราย,ซีอิว๊ดํา ,ซอสหอยนางรม,ซีอิว๊ขาว,น้ําซุป ผสมใหเขากัน

2.นํากุงลงไปแชในน้ําเครื่องปรุง แลวตักขึ้นมาวางพักไว

3.จากนัน้ก็นําวุนเสน(ที่แชน้ํา) ลงไปคลุกกับสวนผสม

4.นํากระทะมาตัง้ไฟออนๆ ผัดเบคอน ขิงแก กระเทียม พริกไทยดํา

5.ใสวุนเสนลงไปในกระทะ ตามดวยกุงและคื่นชาย โรยพริกไทยขาว

6.ปิดฝากระทะอบ อบดวยไฟออน 5 นาที

7.เสร็จแลวก็ยกลงมาจากเตา เสิรฟทัง้กระทะ หรือจะตักใสจานเสริฟก็ไดคะ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ TomJoke FoodTV จาก https://www.youtube.com/watch?v=-XgHHJ-gnFg
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วัตถุดิบกุงอบวุนเสน
celery

เซเลอรี่ (Celery) ก็คือคื่นชายที่เราคุนเคยกันดีนัน่เองคะ Celery เป็นพืชสมุนไพรอยางหน่ึง มีกลิ่นหอม นิยม
นํามาปรุงอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว เชน นําไปผัดกับปลาเพื่อดับคาวปลา ประโยชนของ Celery มีหลากหลาย
เพราะสารอาหารและวิตามินที่มีอยูหลายชนิด

pork

เน้ือหม ู(Pork) จัดเป็นวัตถุดิบที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในการนํามาประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือหมูเป็นเน้ือที่มี
สวนตางๆ ใหเลือกใชไดหลายสวน เชน เน้ือสันนอก เน้ือสันใน เน้ือสะโพก ฯลฯ เน้ือหมูเป็นเน้ือที่มีความอรอย
สามารถนํามาปรุงเป็นเมนูอาหารไดหลากหลายประเภท โดยเน้ือหมูแตละสวนจะมีเน้ือสัมผัสที่แตกตางกันออก
ไป แตละสวนเองก็มีความเหมาะสมในการนํามาประกอบอาหารแตกตางกันออกไป

black pepper

พริกไทยดํา (Black Pepper) ผลพริกไทยแกเต็มที่แตยังไมถึงขัน้สุก หลังจากเก็บเกี่ยวแลวนําไปตากจนพอ
แหง แลวจึงนํามานวดเพื่อใหผลหลุดออกจากกาน นําเม็ดที่ไดไปตากแดดตอประมาณ 5 – 6 วัน จนไดเม็ดพริก
ไทยสีดําแหงสนิท ลักษณะ: เม็ดกลมขนาดเล็ก ผิวดานนอกขรุขระ มีเปลือกหุม สีดําอมน้ําตาลชวยเรื่องขับลม
บรรเทาอาการหวัด ผอนคลายกลามเน้ือ และอื่น ๆ อีกมากมาย

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และป องกัน
การขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวาไดประ
โยชน

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ สารประกอบคารโบไฮเดรตประเภทโมโนแซ็กคาไรด (monosaccharide) และไดแซ็กคาไร
ด (disaccharide) ซึ่งมีรสหวาน โดยทัว่ไปจะไดมากจากออย มะพราว แตโดยทัว่ไปแลวจะเรียกอาหารที่มีรส
หวานวาน้ําตาลแทบทัง้สิน้ เชน ทํามาจากตาลจะเรียกวาตาลโตนด ทํามาจากมะพราวจะเรียกวาน้ําตาลมะพราว
ทํามาจากงวงจากจะเรียกวาน้ําตาลจาก ทํามาจากงบจะเรียกวาน้ําตาลงบ ทํามาจากออยแตยังไมไดทําเป็น
น้ําตาลทรายจะเรียกวาน้ําตาลทรายดิบ ถานํามาทําเป็นเม็ดจะเรียกวาน้ําตาลทราย หรือถานํามาทําเป็นกอน
แข็งคลายกรวดจะเรียกวาน้ําตาลกรวด ฯลฯ

garlic

กระเทียม (Garlic) ชวยเพิ่มความอยากอาหารและเพิ่มความสามารถในการยอยอาหารของรางกาย กระเทียม
สดชวยกระตุนน้ํายอยในกระเพาะอาหารใหหลัง่ออกมายอยอาหารในปริมาณมากขึ้น และเสริมการทํางานของ
เอนไซมที่ชวยยอยสารอาหารจําพวกโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยยอย
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