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ยําทวายสูตรโบราณ วัตถุดิบหลากหลายไดสุขภาพ

ยําทวาย (Yam Dawei) แอดอบเชยจะนําเสนอเมนูอาหารไทย นัน่คือยําทวาย ทัง้เค็มหวาน และเผ็ดนิด ๆ จากน้ําพริกเผา รวมทัง้รสเปรีย้ว

จากน้ํามะนาว ความมันของหัวกะทิ มีกลิ่นหอม และความกรอบจากหอมเจียว รับรองหากใครไดชิม ตองยกน้ิวให วิธีทําและกรรมวิธี เพื่อน

ๆสามารถทําตามขัน้ตอนไดงายๆ ความอรอยระดับมิชิลินสตาร แตความยากระดับบานๆ

ยําทวาย เป็นอาหารที่รับประทานกันในหน าหนาว เพื่อเพิ่มความอบอุนแกรางกาย เครื่องปรุง ก็ประกอบดวยผักตาง ๆ ซึ่งลวนแตเป็นผักพื้นบา

น จะมีเน้ือสัตวเป็นสวนประกอบเล็กน อย ที่นิยมเป็นเน้ืออกไกตมฉีก เพื่อไมใหเป็นการเสียเวลา ไปลุยกันเลย มาทํายําทวายกัน นึกถึงเมนูน้ีที

ไร อดใจไมไหวทุกที มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูยําทวายกันเลยคะ

สูตรยําทวาย
วัตถุดิบสําหรับทําเครื่องยําทวาย
อกไกตมสุก 80 กรัม
พริกหยวก 80 กรัม
มะเขือยาว 80 กรัม
หัวปลี 80 กรัม
ผักบุงไทย 80 กรัม
ถัว่พู 80 กรัม
ถัว่งอก 80 กรัม
กะทิ 1 ถวย
แป งขาวเจา 1.5 ชอนโตะ
วัตถุดิบสําหรับทําน้ํายํา
พริกชีฟ้ าแหง 20 กรัม
พริกขีห้นูแหง 20 กรัม
กุงแหง 30 กรัม
ตะไคร 20 กรัม
หอมแดง 40 กรัม
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สูตรยําทวาย
กระเทียม 40 กรัม
รากผักชี 15 กรัม
พริกไทยเม็ด 1 ชอนชา
ผิวมะกรูด 1 ชอนชา
กะปิ 1 ชอนชา
กะทิ 3 ถวย
น้ําตาลป๊ีบ 5 ชอนโตะ
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปียก 3 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ
งาขาวคัว่(สําหรับตกแตง)

วิธีทํายําทวาย
– วิธีทําเครื่องยําทวาย
1. เทกะทิใสในกระทะ ตามดวยแป งขาวเจา คนใหแป งละลายเขากับกะทิดีแลว ยกขึ้นตัง้ไปกลาง คนจนกระทัง่กะทิขนขึ้น พักใสถวยไว
2. ตมน้ําใหพอเดือด หลังจากนัน้ใสอกไกตม ผักบุง ถัว่พู ถัว่งอก มะเขือยาว หัวปลี และ พริกหยวก ลงลวกทีละอยางจนสุกตักขึ้นแชน้ําเย็น
พักไวใหสะเด็ดน้ํา
3. จัดผักลวกสุกใสจาน นําอกไกตมฉีกเป็นเสนจัดเรียงใสจาน จัดเตรียมไว
วิธีทําทําน้ํายําทวาย
1. นําพริกชีฟ้ าแหง พริกขีห้นูแหง กุงแหง ตะไคร หอมแดง กระเทียม รากผักชี พริกไทยเม็ด และผิวมะกรูด มาโขลกใหละเอียด
2. เมื่อทุกอยางละเอียดผสมกันดีดีจากนัน้ให กะปิลงไป โขลกใหทุกอยางละเอียดผสมกันดีตัง้กระทะใสน้ํามันพืชพอรอนนําสวนผสมที่เรา
โขลกไว ลงไปผัดจนมีกลิ่นหอม
3. แลวใสกะทิลงไป ¼ สวนจากทัง้หมด แลวผัดจนกะทิแตกมัน
4. หลังจากนัน้เติมกะทิสวนที่เหลือลงไปรอจนเดือดจากนัน้ปรุงรสดวยน้ําตาลป๊ีบ น้ําปลา และน้ํามะขามเปียก เคี่ยวตอจนน้ํายําขนไดที่ พักไว
ใหเย็น
– จัดเสิรฟ
1. ตักน้ํากะทิสําหรับราดหน าราดลงบนผักลวก และอกไก โรยดวยหอมเจียว
2. สวนน้ํายําทวายตักใสถวย โรยดวยงาขาวคัว่ เพียงเทาน้ี “ยําทวาย” ของเราก็พรอม
ใหทุกคนรับประทานจากนัน้คา
3. สวนวิธีการรับประทาน “ยําทวาย” นัน้ ใหเพื่อน ๆ ตักเครื่องยําตาง ๆ ใสชาม จากนัน้ราดดวยน้ํายําทวาย จากนัน้คลุกเคลาใหกันคะ ทาน
ใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ หทัย เชื้อสงฆ จาก อาหารไทยโบราณ



วัตถุดิบยําทวาย
กะทิ
กะทิสด ไดจากการขูดมะพราวแลวนํามาคัน้จะได 2 สวนคือ หัวกะทิ หรือสวนที่เขมขน หางกะทิ คือสวนที่เจือจาง นิยมทําจากมะพราวขูด
ขาว คือมะพราวที่กะเทาะเน้ือจากกะลา แลวปอกเปลือกสวนที่เป็นสีน้ําตาลออก เมื่อนําไปขูดจะไดมะพราวที่ขาวสะอาด กราเลือกซื้อควรซื้อ
รานที่ดี เพื่อใหไดกะทิสดใหมมีกลิ่นหอม ถามะพราวเกาจะมีกลิ่นเหม็นเปรีย้ว ประกอบอาหารจะมีกลิ่นและรสไม่ดี
แป งขาวเจา
แป งขาวเจา หรือ แป งญวน เป็นแป งที่ทํามาจากขาว เป็นแป งที่ใชมากที่สุดในการทําขนมไทย ในสมัยกอนใชแป งสดที่โมจากขาวสารแช
น้ําคางคืน นําแป งที่ไดจากการโมมาทับน้ําออก ก็จะไดแป งที่พรอมนําไปทําขนม ปัจจุบันนิยมใชแป งแหงที่ผลิตจากโรงงาน เน้ือแป งขาวเจามี
ลักษณะสากมือ ถาเป็นขาวใหมจะมีกลิ่นหอมดูดน้ําไดน อย ถาใชแป งขาวเจาสดจะตองลดน้ํา จากสูตรแป งขาวเจาสําเร็จรูป
กระเทียม
กระเทียม หัวของกระเทียมเป็นทัง้เครื่องเทศ (spice) และสมุนไพร (herb) ที่มีสารประกอบที่มีกํามะถันเป็นองคประกอบในปริมาณมาก
ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรสเฉพาะตัว ใชปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้ ตม ผัด น้ําพริกแกง ทอด และยังใชเป็นวัตถุดิบนํามาแปรรูป
(food processing) เพื่อการถนอมอาหารและเพิ่มมูลคา เป็นผลิตภัณฑหลายชนิด กระเทียมมีกรดแอมิโน อารจินีน (arginine)
oligosaccharides, flavonoid, and selenium ซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพ กระเทียม ใชในการปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้การผัด
การทอด การตม การตุน เป็นสวนประกอบของอาหาร เชน น้ําพริกแกงชนิดตางๆ เชน น้ําพริกแกงแดง น้ําพริกแกงเขียวหวาน น้ําพริกแกง
แพนง น้ํายาขนมจีน น้ําพริกกะปิ
น้ําตาลป๊ีบ
น้ําตาลมะพราว ไดจากจัน่มะพราว มีลักษณะเหลว มีสีเหลืองอมน้ําตาล มีกลิ่นหอม รสหวานนุม น้ําตาลมะพราวที่ทําเป็นกอนเรียกวา น้ําตาล
ปึก ถาทําน้ําตาลใสป๊ีบเรียกวาน้ําตาลป๊ีบ หากใชไมหมดใหเก็บใสภาชนะที่มีฝาปิดสนิท
น้ํามันพืช
น้ํามันพืช น้ํามันพืชสวนใหญจะประกอบไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัว ซึ่งมีองคประกอบทางเคมีที่เป็นประโยชนตอรางกายมากกวาน้ํามันสัตว
ไขมันไมอิ่มตัวน้ีจะไมคอยเป็นไข แมจะอยูในที่เย็นเชน แชตูเย็น แตจะทําปฏิกิริยากับความรอนและออกซิเจนไดงาย และมักทําใหเกิดกลิ่น
เหม็นหืนภายหลังจากใชประกอบอาหารแลว

 

ประวัติยําทวาย

ยําทวาย เป็นอาหารที่รับประทานกันในหน าหนาว เพื่อเพิ่มความอบอุนแกรางกาย เครื่องปรุง ก็ประกอบดวยผักตาง ๆ ซึ่งลวนแตเป็นผักพื้นบา

น จะมีเน้ือสัตวเป็นสวนประกอบเล็กน อย ที่นิยมเป็นเน้ืออกไกตมฉีก หรือไมก็เป็นซีฟ ูด พวกปลา กุง สวนผักที่ใชก็ตองผานการลวกนิดหนอย

เพียงแคฆาพิษและยางที่มีอยู ในผัก โดยผักหลัก ๆ ที่ใชในเมนูน้ีก็มีหัวปลีถัว่ฝักยาว ผักบุง และถัว่งอก ซึ่งผักแตละชนิดน้ีจะมีรสสัมผัสที่ตาง

กัน แตเมื่อนํามาทานรวมกัน จะเขากันอยางไมนาเชื่อ

โดยรสสัมผัสนัน้จะมีทัง้ความนุม กรอบ และมัน ยิ่งเมื่อทานกับน้ํายําที่มีรสจัดจาน ทัง้เค็มหวาน และเผ็ดนิด ๆ จากน้ําพริกเผา รวมทัง้รส

เปรีย้วจากน้ํามะนาว ความมันของหัวกะทิ มีกลิ่นหอม และความกรอบจากหอมเจียว ทําใหยําทวายเป็นอาหารยําที่ตางจากยําทัว่ไป ทําให

เวลาเคีย้วจะไดหลาย ๆ รสสัมผัสดวยกัน
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