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ผัดเสนเล็ก Pad Thai Street food style วันน้ีแอดรสรินทรจะนําเสนอเมนู นัน่คือผัดเสนเล็ก รับรองหากใครได
ชิม ตองยกน้ิวให ผัดเสนเล็ก รสชาติที่จะพาใหทุกคนลืมไมลง ผัดรอนๆ สงกลิ่นหอมกับเสนเล็กนุมหนึบ ผัดไทย
เหนียวนุมนุมนวลชวนฝัน ซอสหอมนากิน เครื่องแนนๆ เพราะทําเองหาไมไดจากรานไหนเมนูโฮมเมดสไตลงายๆ ที่
ใครกินก็ตองยกน้ิวโป งใหสูตรน้ีเป็นสูตรงายๆ ทําตามไดไมยากเลยคะ แอดรสรินทรรับประกันความอรอยระดับ 5
ดาวคะ ไปลุยกันเลยคะ ไปพิสูจนความอรอยกัน มาทําผัดเสนเล็กกัน ไปลองทํากันเลยคะ ของอรอยอดใจไมไหว
แลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูผัดเสนเล็กกันเลย
คะ

สูตรผัดเสนเล็ก
สนเล็ก 1 จาน

น้ําซอสผัดไทย 3 – 4 ชต.

ไขไก 2 ฟอง

ถัว่งอก / ใบกุยฉาย

กุงแหง ตามชอบ

หัวไชโป สับ(หวาน) ตามชอบ
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สูตรผัดเสนเล็ก
น้ําเปลา

 

วิธีทําผัดเสนเล็ก
ชัง่ตวงวัด สวนผสมเครื่องปรุงตางๆ ใหเรียบรอยสูตรจะไดไมคลาดเคลื่อนนะคะ

ตัง้กระทะไฟออน ใสน้ํามันพอเคลือบกระทะ ตีไขแลวแผบางๆ ทําไขฝอย

คอยๆ รอนทีละแผนจนหมด นํามามวนและซอยเป็นเสนๆ พักไว

ตัง้กระทะไฟออน นําเสนเล็กลงไป คอยๆทะยอยหยอดน้ําเปลา คอยๆคนใหเสนนุม เป็นเคล็ดลับใหเสนเหนี
ยวนุม

เรงไฟขึ้นหยอดน้ํามัน ผัดไปตามดวยน้ําซอสสูตรเด็ดที่เตนียมไวผัดคลุกเคลาใหเขากัน จนเสนแหงซอสซึมเขา
เสน

ใสหัวไชโป ว กุงแหง ใบกุยชาย ถัว่งอก ปิดไฟยกขึ้น

ตักจัดจานเสิรฟคู ถัว่ลิสงปน พริกปน และมะนาว ก็อรอยแซบแลวคะ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ดีกวากินดิน Eatdincooking จาก https://www.youtube.com/watch?v=KiBaAERx-KE

กดติดตามคุณดีกวากินดิน Eatdincooking ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบผัดเสนเล็ก
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

bean sprouts
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ถัว่งอก คือ ตนถัว่ที่มีรากงอกจากเมล็ด เชน ถัว่เขียว ถัว่ดํา ถัว่เหลือง (ถัว่งอกหัวโต) ถัว่ลันเตา (โตวเหมี่ยว)
เป็นตน ถัว่งอกเป็นผักชนิดหน่ึงและมีคุณคาทางอาหารสูง ไดแก โปรตีน วิตามินบี วิตามินซี ใยอาหาร เหล็ก
(1.6 กรัมตอ 1 ถวยตวง) และเกลือแร[1] นอกจากน้ี ถัว่งอกยังมีแคลอรีตํ่าอีกดว ถัว่งอกนิยมใชรับประทานกับ
อาหารประเภทเสนที่มีสวนผสมของแป งสาลีหรือแป งขาวเจา และใหคารโบไฮเดรต (Di-Carbohydrate) สูง ซึ่ง
มีลักษณะเป็นพันธะสายยาว อาทิ บะหมี่ กวยเตี๋ยว เสนหมี่ เสนจันท เสนเล็ก ชาวจีนในอดีตนิยมรับประทาน
ถัว่งอกกับกวยเตี๋ยว เสนหมี่ และเสนจันทมากกวาเสนประเภทอื่น เพราะคนแกชาวจีนที่อพยพมาตัง้รกรากนัน้
ไมคอยมีฟันและเรี่ยวแรงที่จะเคีย้วเน้ือสัตว

 

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทร ตอนใหมๆ อยาลืมกดไลค แฟนเพจรสรินทร นะคะ ขอบคุณที่ติดตาม
เพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTHดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

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