
ยําทวาย​สูตร​โบ​รา​ณ วัตถุดิบ​หลาก​หลาย​ได​สุข​ภาพ

ยําทวาย​สูตร​โบ​รา​ณ วัตถุดิบ​หลาก​หลาย​ได​สุข​ภาพ

ยําทวา​ย (Yam Dawei) แอด​อบเชย​จะ​นําเสนอ​เมนู​อาหาร​ไทย​ นัน่​คือ​ยําทวาย​ ทัง้​เค็ม​หวา​น ​และ​เผ็ด​นิด​ ๆ จาก​น้ําพริก​เผา​ รวม​ทัง้​รส​เปรีย้ว

จาก​น้ํามะนาว​ ควา​มมัน​ของ​หัว​กะทิ​ มี​กลิ่น​หอม​ และ​ความ​กรอบ​จาก​หอม​เจียว​ รับรอง​หาก​ใคร​ได​ชิม​ ตอง​ยกน้ิว​ให​ วิธี​ทําและ​กรรม​วิธี​ เพื่อน

ๆสามารถ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​ได​งายๆ​ ควา​มอ​รอย​ระดับ​มิ​ชิ​ลิ​นสตา​ร แต​ความ​ยาก​ระดับ​บาน​ๆ

ยําทวาย​ เป็น​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​กัน​ใน​หน า​หนาว​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​อบอุน​แก​ราง​กาย​ เครื่อง​ปรุง​ ก็​ประกอบ​ดวย​ผัก​ตาง​ ๆ ซึ่ง​ลวน​แต​เป็น​ผัก​พื้น​บา

น ​จะ​มี​เน้ือ​สัตว​เป็น​สวน​ประกอบ​เล็ก​น อย​ ที่​นิยม​เป็น​เน้ือ​อกไก​ตม​ฉีก​ เพื่อ​ไม​ให​เป็นการ​เสีย​เวลา​ ไป​ลุย​กัน​เลย​ มา​ทํายําทวาย​กัน​ นึกถึง​เมนู​น้ี​ที

ไร​ อดใจ​ไม​ไหว​ทุก​ที​ 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​ยําทวาย​กัน​เลย​คะ

สูตร​ยําทวา​ย
วัตถุดิบ​สําหรับ​ทําเครื่อง​ยําทวา​ย
อกไก​ตม​สุก 80 กรัม
พริก​หยวก 80 กรัม
มะเขือ​ยาว 80 กรัม
หัว​ปลี 80 กรัม
ผัก​บุง​ไทย 80 กรัม
ถัว่​พู 80 กรัม
ถัว่​งอก 80 กรัม
กะ​ทิ 1 ถวย
แป ง​ขาว​เจา 1.5 ชอน​โตะ
วัตถุดิบ​สําหรับ​ทําน้ํายํา
พริก​ชีฟ้ า​แห​ง 20 กรัม
พริก​ขีห้นู​แห​ง 20 กรัม
กุง​แห​ง 30 กรัม
ตะ​ไค​ร 20 กรัม
หอม​แดง 40 กรัม
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สูตร​ยําทวา​ย
กระ​เที​ยม 40 กรัม
ราก​ผัก​ชี 15 กรัม
พริก​ไทย​เม็ด 1 ชอน​ชา
ผิว​มะ​กรู​ด 1 ชอน​ชา
กะ​ปิ 1 ชอน​ชา
กะ​ทิ 3 ถวย
น้ําตาล​ป๊ีบ 5 ชอน​โตะ
น้ําปลา 3 ชอน​โตะ
น้ํามะขาม​เปีย​ก 3 ชอน​โตะ
น้ํามัน​พืช 2 ชอน​โตะ
งา​ขาว​คัว่​(สําหรับ​ตก​แตง​)

วิธี​ทํายําทวา​ย
– วิธี​ทําเครื่อง​ยําทวา​ย
1.​ เท​กะทิ​ใส​ใน​กระ​ทะ​ ตาม​ดวย​แป ง​ขาว​เจา​ คน​ให​แป ง​ละลาย​เขา​กับ​กะทิ​ดี​แลว​ ยก​ขึ้น​ตัง้​ไป​กลาง​ คนจน​กระทัง่​กะทิ​ขน​ขึ้น​ พัก​ใส​ถวย​ไว
2.​ ตม​น้ําให​พอ​เดือด​ หลัง​จาก​นัน้​ใส​อกไก​ตม​ ผัก​บุง​ ถัว่​พู​ ถัว่​งอก​ มะเขือ​ยาว​ หัว​ปลี​ และ​ พ​ริก​หยวก​ ลง​ลวก​ที​ละ​อยาง​จน​สุก​ตัก​ขึ้น​แช​น้ําเย็น​
พัก​ไว​ให​สะ​เด็ด​น้ํา
3.​ จัด​ผัก​ลวก​สุก​ใส​จา​น ​นําอกไก​ตม​ฉีก​เป็น​เสน​จัด​เรียง​ใส​จา​น ​จัด​เต​รี​ยม​ไว
วิธี​ทําทําน้ํายําทวา​ย
1.​ นําพริก​ชีฟ้ า​แหง​ พ​ริก​ขีห้นู​แหง​ กุง​แหง​ ตะ​ไคร​ หอม​แดง​ กระ​เทียม​ ราก​ผักชี​ พ​ริก​ไทย​เม็ด​ และ​ผิว​มะ​กรูด​ มา​โขลก​ให​ละ​เอี​ยด
2.​ เมื่อ​ทุก​อยาง​ละเอียด​ผสม​กัน​ดี​ดี​จาก​นัน้​ให​ กะปิ​ลง​ไป​ โขลก​ให​ทุก​อยาง​ละเอียด​ผสม​กัน​ดี​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​พอ​รอน​นําสวน​ผสม​ที่​เรา
โขลก​ไว​ ลง​ไป​ผัด​จน​มี​กลิ่น​หอม
3.​ แลว​ใส​กะทิ​ลง​ไป​ ¼ สวน​จาก​ทัง้​หมด​ แลว​ผัด​จน​กะทิ​แตก​มัน
4.​ หลัง​จาก​นัน้​เติม​กะทิ​สวน​ที่​เหลือ​ลง​ไป​รอ​จน​เดือด​จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​น้ําตาล​ป๊ีบ​ น้ําปลา​ และ​น้ํามะขาม​เปียก​ เคี่ยว​ตอ​จน​น้ํายําขน​ได​ที่​ พัก​ไว
ให​เย็น
– จัด​เสิ​รฟ
1.​ ตัก​น้ํากะทิ​สําหรับ​ราด​หน า​ราด​ลง​บน​ผัก​ลวก​ และ​อก​ไก​ โรย​ดวย​หอม​เจี​ยว
2.​ สวน​น้ํายําทวาย​ตัก​ใส​ถวย​ โรย​ดวย​งา​ขาว​คัว่​ เพียง​เทา​น้ี​ “ยําทวาย​” ของ​เรา​ก็​พรอม
ให​ทุก​คน​รับ​ประทาน​จาก​นัน้​คา
3.​ สวน​วิธี​การ​รับ​ประ​ทา​น ​“ยําทวาย​” นัน้​ ให​เพื่อ​น ๆ​ ตัก​เครื่อง​ยําตาง​ ๆ ใส​ชาม​ จาก​นัน้​ราด​ดวย​น้ํายําทวาย​ จาก​นัน้​คลุก​เคลา​ให​กัน​คะ​ ทาน
ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ หทัย​ เชื้อ​สงฆ​ จาก​ อาหาร​ไทย​โบ​ราณ



วัตถุดิบ​ยําทวา​ย
กะ​ทิ
กะทิ​สด​ ได​จาก​การ​ขูด​มะพราว​แลว​นํามา​คัน้​จะ​ได​ 2​ สวน​คือ​ หัว​กะทิ​ หรือ​สวน​ที่​เขม​ขน​ หาง​กะทิ​ คือ​สวน​ที่​เจือ​จาง​ นิยม​ทําจาก​มะพราว​ขูด
ขาว​ คือ​มะพราว​ที่​กะเทาะ​เน้ือ​จาก​กะ​ลา ​แลว​ปอก​เปลือก​สวน​ที่​เป็น​สี​น้ําตาล​ออก​ เมื่อ​นําไป​ขูด​จะ​ได​มะพราว​ที่​ขาว​สะ​อาด​ กร​าเลือก​ซื้อ​ควร​ซื้อ
ราน​ที่​ดี​ เพื่อ​ให​ได​กะทิ​สด​ใหม​มี​กลิ่น​หอม​ ถา​มะพราว​เกา​จะ​มี​กลิ่น​เหม็น​เปรีย้ว​ ประกอบ​อาหาร​จะ​มี​กลิ่น​และ​รส​ไม่ดี
แป ง​ขาว​เจา
แป ง​ขาว​เจา​ หรือ​ แป ง​ญวน​ เป็น​แป ง​ที่​ทํามา​จาก​ขาว​ เป็น​แป ง​ที่​ใช​มาก​ที่สุด​ใน​การ​ทําขนม​ไทย​ ใน​สมัย​กอน​ใช​แป งสด​ที่​โม​จาก​ขาวสาร​แช
น้ําคาง​คืน​ นําแป ง​ที่​ได​จาก​การ​โม​มา​ทับ​น้ําออก​ ก็​จะ​ได​แป ง​ที่​พรอม​นําไป​ทําขนม​ ปัจจุบัน​นิยม​ใช​แป ง​แหง​ที่​ผลิต​จาก​โรง​งา​น ​เน้ือ​แป ง​ขาว​เจา​มี
ลักษณะ​สาก​มือ​ ถา​เป็น​ขาว​ใหม​จะ​มี​กลิ่น​หอม​ดูด​น้ําได​น อย​ ถา​ใช​แป ง​ขาว​เจา​สด​จะ​ตอง​ลด​น้ํา จาก​สูตร​แป ง​ขาว​เจา​สําเร็จ​รูป
กระ​เที​ยม
กระ​เทียม​ หัว​ของ​กระเทียม​เป็น​ทัง้​เครื่อง​เทศ (spice) และ​สมุน​ไพร (herb) ที่​มี​สารประกอบ​ที่​มี​กํามะถัน​เป็น​องค​ประกอบ​ใน​ปริมาณ​มาก​
ทําให​กระเทียม​มี​กลิ่น​รส​เฉพาะ​ตัว​ ใช​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​ ตม​ ผัด​ น้ําพริก​แกง​ ทอด​ และ​ยัง​ใช​เป็น​วัตถุดิบ​นํามา​แปร​รูป
(food processing) เพื่อ​การ​ถนอม​อาหาร​และ​เพิ่ม​มูล​คา​ เป็น​ผลิตภัณฑ​หลาย​ชนิด​ กระเทียม​มี​กรด​แอ​มิ​โน​ อา​รจิ​นีน (arginine)
oligosaccharides, flavonoid, and selenium ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ กระ​เทียม​ ใช​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​การ​ผัด​
การ​ทอด​ การ​ตม​ การ​ตุน​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​อา​หาร​ เชน​ น้ําพริก​แกง​ชนิด​ตางๆ​ เชน​ น้ําพริก​แกง​แดง​ น้ําพริก​แกง​เขียว​หวา​น ​น้ําพริก​แกง
แพ​นง​ น้ํายา​ขนม​จี​น ​น้ําพริก​กะ​ปิ
น้ําตาล​ป๊ีบ
น้ําตาล​มะ​พราว​ ได​จาก​จัน่​มะ​พราว​ มี​ลักษณะ​เหลว​ มี​สี​เหลือง​อม​น้ําตาล​ มี​กลิ่น​หอม​ รส​หวาน​นุม​ น้ําตาล​มะพราว​ที่​ทําเป็น​กอน​เรียก​วา​ น้ําตาล
ปึก​ ถา​ทําน้ําตาล​ใส​ป๊ีบ​เรียก​วา​น้ําตาล​ป๊ีบ​ หาก​ใช​ไม​หมด​ให​เก็บ​ใส​ภาชนะ​ที่​มี​ฝา​ปิด​สนิท
น้ํามัน​พืช
น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​พืช​สวน​ใหญ​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ ซึ่ง​มี​องค​ประกอบ​ทาง​เคมี​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มากกวา​น้ํามัน​สัตว​
ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​น้ี​จะ​ไม​คอย​เป็น​ไข​ แม​จะ​อยู​ใน​ที่​เย็น​เชน​ แช​ตู​เย็น​ แต​จะ​ทําปฏิกิริยา​กับ​ความ​รอน​และ​ออกซิเจน​ได​งาย​ และ​มัก​ทําให​เกิด​กลิ่น
เหม็น​หืน​ภาย​หลัง​จาก​ใช​ประกอบ​อาหาร​แล​ว

 

ประวัติ​ยําทวา​ย

ยําทวาย​ เป็น​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​กัน​ใน​หน า​หนาว​ เพื่อ​เพิ่ม​ความ​อบอุน​แก​ราง​กาย​ เครื่อง​ปรุง​ ก็​ประกอบ​ดวย​ผัก​ตาง​ ๆ ซึ่ง​ลวน​แต​เป็น​ผัก​พื้น​บา

น ​จะ​มี​เน้ือ​สัตว​เป็น​สวน​ประกอบ​เล็ก​น อย​ ที่​นิยม​เป็น​เน้ือ​อกไก​ตม​ฉีก​ หรือ​ไม​ก็​เป็น​ซี​ฟ ูด พวก​ปลา​ กุง​ สวน​ผัก​ที่​ใช​ก็​ตอง​ผาน​การ​ลวก​นิด​หนอย​

เพียง​แค​ฆา​พิษ​และ​ยาง​ที่​มี​อยู​ ใน​ผัก​ โดย​ผัก​หลัก​ ๆ ที่​ใช​ใน​เมนู​น้ี​ก็​มี​หัวปลี​ถัว่​ฝัก​ยาว​ ผัก​บุง​ และ​ถัว่​งอก​ ซึ่ง​ผัก​แตละ​ชนิด​น้ี​จะ​มี​รส​สัมผัส​ที่​ตาง

กัน​ แต​เมื่อ​นํามา​ทาน​รวม​กัน​ จะ​เขา​กัน​อยาง​ไม​นา​เชื่อ

โดย​รส​สัมผัส​นัน้​จะ​มี​ทัง้​ความ​นุม​ กร​อบ​ และ​มัน​ ยิ่ง​เมื่อ​ทาน​กับ​น้ํายําที่​มี​รส​จัดจา​น ​ทัง้​เค็ม​หวา​น ​และ​เผ็ด​นิด​ ๆ จาก​น้ําพริก​เผา​ รวม​ทัง้​รส

เปรีย้ว​จาก​น้ํามะนาว​ ควา​มมัน​ของ​หัว​กะทิ​ มี​กลิ่น​หอม​ และ​ความ​กรอบ​จาก​หอม​เจียว​ ทําให​ยําทวาย​เป็น​อาหาร​ยําที่​ตาง​จาก​ยําทัว่​ไป​ ทําให

เวลา​เคีย้ว​จะ​ได​หลาย​ ๆ รส​สัมผัส​ดวย​กัน
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