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ผัด​เสน​เล็ก Pad Thai Street food style วัน​น้ี​แอด​รส​ริ​นท​รจะ​นําเสนอ​เมนู​ นัน่​คือ​ผัด​เสน​เล็ก​ รับรอง​หาก​ใคร​ได
ชิม​ ตอง​ยกน้ิว​ให​ ผัด​เสน​เล็ก​ รสชาติ​ที่​จะ​พา​ให​ทุก​คน​ลืม​ไม​ลง​ ผัด​รอนๆ​ สง​กลิ่น​หอม​กับ​เสน​เล็ก​นุม​หนึบ​ ผัด​ไทย
เหนียว​นุม​นุม​นวล​ชวน​ฝัน​ ซอส​หอม​นา​กิน​ เครื่อง​แนน​ๆ เพราะ​ทําเอง​หาไม​ได​จาก​ราน​ไหน​เมนู​โฮม​เมด​สไตล​งายๆ​ ที่
ใคร​กิน​ก็​ตอง​ยกน้ิว​โป ง​ให​สูตร​น้ี​เป็น​สูตร​งายๆ​ ทําตาม​ได​ไม​ยาก​เลย​คะ​ แอด​รส​ริ​นท​รรับ​ประกัน​ความ​อรอย​ระ​ดับ​ 5
ดาว​คะ​ ไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ ไป​พิสูจน​ความ​อรอย​กัน​ มา​ทําผัด​เสน​เล็ก​กัน​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ ของ​อรอย​อดใจ​ไม​ไหว
แลว​ 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​ผัด​เสน​เล็ก​กัน​เลย
คะ

สูตร​ผัด​เสน​เล็ก
สน​เล็ก​ 1 จาน

น้ําซอส​ผัด​ไทย​ 3 – 4 ชต.​

ไข​ไก​ 2​ ฟอง

ถัว่​งอก​ / ใบ​กุยฉา​ย

กุง​แหง​ ตาม​ชอบ

หัว​ไช​โป ​สับ​(หวาน​) ตาม​ชอบ
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สูตร​ผัด​เสน​เล็ก
น้ําเปลา

 

วิธี​ทําผัด​เสน​เล็ก
ชัง่​ตวง​วัด​ สวน​ผสม​เครื่อง​ปรุง​ตางๆ​ ให​เรียบรอย​สูตร​จะ​ได​ไม​คลาด​เคลื่อน​นะ​คะ

ตัง้​กระทะ​ไฟ​ออน​ ใส​น้ํามัน​พอ​เคลือบ​กระ​ทะ​ ตี​ไข​แลว​แผ​บาง​ๆ ทําไข​ฝอย

คอยๆ​ รอน​ที​ละ​แผน​จน​หมด​ นํามา​มวน​และ​ซอย​เป็น​เสนๆ​ พัก​ไว

ตัง้​กระทะ​ไฟ​ออน​ นําเสน​เล็ก​ลง​ไป​ คอยๆ​ทะ​ยอ​ยหยอด​น้ําเปลา​ คอยๆ​คน​ให​เสน​นุม​ เป็น​เคล็ด​ลับ​ให​เสน​เห​นี
ยวนุม

เรง​ไฟ​ขึ้น​หยอด​น้ํามัน​ ผัด​ไป​ตาม​ดวย​น้ําซอส​สูตร​เด็ด​ที่​เต​นี​ยม​ไว​ผัด​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ จน​เสน​แหง​ซอส​ซึม​เขา
เสน

ใส​หัว​ไช​โป ​ว กุง​แหง​ ใบ​กุยชาย ถัว่​งอก​ ปิด​ไฟ​ยก​ขึ้น

ตัก​จัด​จาน​เสิรฟ​คู​ ถัว่​ลิสง​ปน​ พ​ริก​ปน​ และ​มะ​นาว​ ก็​อรอย​แซ​บแลว​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ดี​กวา​กิน​ดิน Eatdincooking จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=KiBaAERx-KE

กด​ติดตาม​คุณ​ดี​กวา​กิน​ดิน Eatdincooking ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  

วัตถุดิบ​ผัด​เสน​เล็ก
eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

bean sprouts

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%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/
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ถัว่​งอก​ คือ​ ตน​ถัว่​ที่​มี​ราก​งอก​จาก​เมล็ด​ เชน​ ถัว่​เขียว​ ถัว่​ดํา ถัว่​เห​ลือ​ง (ถัว่งอก​หัว​โต​) ถัว่​ลัน​เตา​ (โต​วเห​มี่​ยว)
เป็น​ตน​ ถัว่งอก​เป็น​ผัก​ชนิด​หน่ึง​และ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ ใย​อา​หาร​ เหล็ก​
(1.​6 กรัม​ตอ​ 1 ถวย​ตวง​) และ​เกลือ​แร​[1] นอกจาก​น้ี​ ถัว่งอก​ยัง​มี​แคลอรี​ตํ่าอีก​ดว ถัว่งอก​นิยม​ใช​รับ​ประทาน​กับ
อาหาร​ประเภท​เสน​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แป ง​สาลี​หรือ​แป ง​ขาว​เจา​ และ​ให​คา​รโบ​ไฮเดรต (Di-Carbohydrate) สูง​ ซึ่ง
มี​ลักษณะ​เป็น​พันธะ​สาย​ยาว​ อาทิ​ บะหมี่​ กวยเตี๋ยว​ เสน​หมี่​ เสน​จันท​ เสน​เล็ก​ ชาว​จีน​ใน​อดีต​นิยม​รับ​ประทาน
ถัว่งอก​กับ​กวยเตี๋ยว​ เสน​หมี่​ และ​เสน​จันท​มากกวา​เสน​ประเภท​อื่น​ เพราะ​คน​แก​ชาว​จีน​ที่​อพยพ​มา​ตัง้​รกราก​นัน้
ไม​คอย​มี​ฟัน​และ​เรี่ยวแรง​ที่​จะ​เคีย้ว​เน้ือ​สัต​ว

 

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

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