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ไขลูกเขย Fried egg with tamarind sauce วันน้ีรสรินทรจะชวนมาทํากับขาวสไตลไทย ซึ่งรสรินทรลอง
ทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือไขลูกเขย อรอยขัน้เทพ เห็นแสงสายรุงออกจากปาก เปลี่ยน
ไขตนแสนธรรมดาเป็น ไขลูกเขยรสชาติ เปรีย้ว หวาน มัน เค็มกําลังพอดี ดวยน้ําซอสมะขามกลมกลอม เขากันกับ
หอมทอด และไขเจียว บอกไดคําเดียว อาโหรยยย!!!เพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุงยาก
รสรินทรรับประกันความประทับใจคะ ไปเริ่มความอรอยกันคะ มาทําเมนูน้ีกัน มาทําไขลูกเขยกัน ของอรอยอยางน้ี
ตองหามพลาด มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูไขลูกเขย
กันเลยคะ

สูตรไขลูกเขย
– สําหรับไขลูกเขย

ไขไกตม 5 ฟอง

หอมแดงซอย 10 หัว

ผักชีซอย ตามชอบ

พริกแหงทอด ตามชอบ

– สําหรับน้ําซอสมะขาม
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สูตรไขลูกเขย
น้ําตาลป๊ีบ 3 ชอนโตะ

น้ํามะขามเปียก 5 ชอนโตะ

น้ําปลา 2 ชอนโตะ
 

วิธีทําไขลูกเขย
ตมไขไก โดยตัง้น้ําเย็นในหมอ ใสไขไกลงไปตมใหเดือดโดยไมตองใชไฟแรง

นอกไขในน้ําเย็น จะทําใหปอกงาย ปอกไขพักไว

ซอยหอมแดงใหละเอียด นําลงไปทอดในกระทะตัง้น้ํามันทวม ดวยไฟออนๆ ไดหอมเจียว

นําไขตมลงไปทอดตอในน้ํามัน คอยๆทอดใหเหลืองทองทัง้ใบพักไว

ทําน้ําซอสมะขามโดยการ เคี่ยวน้ําตาลป๊ีบ น้ํามะขามเปียก น้ําปลาเขาดวยกัน เคี่ยวจนใหไดความเหนียวขน
ตามตองการ

จัดเสิรฟโดยการ ผาไขลูกเขยลงในจาน จากนัน้ราดดวยน้ําซอสมะขาม ตามดวยโรยหอมเจียว ผักชี และพริก
ทอดตามชอบ

ทานกับขาวสวยรอนๆ คูกับไขลูกเขยอรอยๆ แคน้ีก็ฟินแลวคะ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ทํากินเอง จาก https://www.youtube.com/watch?v=4vFEPkZaPsI

กดติดตามคุณทํากินเอง ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบไขลูกเขย
eggs

ไข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่
ตองการมีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจาก
โปรตีนมีสวนชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline)
มากถึง 20% เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด
(Phospholipid) จะเกิดเป็นสารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสม
อง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได
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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
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