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คํานํา 
  

อาหารจานเนื �อ เป็นเมนูที�น่าสนใจอย่างมาก โดยเฉพาะผู้ ที�

ชอบรับประทานเนื �อววั หรือผู้ ที�นบัถือศาสนาอิสลาม ทั �งนี �เมนูอาหาร

จานเนื �อที�ทําขายส่วนใหญ่ก็เป็นอาหารพื �น ๆ ไม่มีความยากในการปรุง

มากนกั เช่น ผดักะเพราเนื �อ ข้าวผดัเนื �อ ก๋วยเตี�ยวราดหน้า ผดัซีอิ�ว ผดั

ผกัรวมมิตร ผดัพริกแกง เป็นต้น 

ภายในหนงัสือ เมนูอาหารจานเนื �อ เล่มนี � ได้รวบรวมสตูรเด็ด

เคล็ดลับในการปรุงเอาไว้อย่างหลากหลาย ซึ�งมีวิธีการและอธิบาย

ขั �นตอนในการปรุงไว้อย่างละเอียดครอบคลมุและครบครัน ท่านผู้อ่าน

สามารถนําสูตรการปรุงจากหนงัสือเล่มนี �ไปทํารับประทานเองที�บ้าน

หรือจะนําไปประกอบเป็นอาชีพก็นบัว่าเป็นสิ�งที�ดียิ�ง 
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ผดักะเพราเนื�อสบัพรกิไทยอ่อน 
 

สว่นผสม 
 เนื �อสบัหยาบ ๆ (ใช้เนื �อววัหรือหมหูรือไก่ก็ได้) 250 กรัม 

 พริกสด 2 - 3 เม็ด 

 กระเทียม 3 - 4 กลีบ 

 นํ �ามนัพืช 1 ช้อนโต๊ะ 

 พริกไทยอ่อน  

 กระเพราเด็ดเป็นใบ ๆ  

 กระชายซอยเป็นเส้น ๆ 

 นํ �าปลา นํ �าตาล ซอสปรุงรส ปริมาณตามความชอบ 

 

วิธีทาํ 
 1. ตําพริกกบักระเทียมเข้าด้วยกัน พอหยาบ ๆไม่ต้องละเอียด

มาก จากนั �นตั �งกระทะนํ �ามนัให้พอร้อน ใส่พริกกบักระเทียมที�โขลกลง
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ไปผดัให้มีกลิ�นหอม ตามด้วยเนื �อสบั ซอสปรุงรส นํ �าปลา นํ �าตาล ผดั

คลกุเคล้าเข้ากนัจนเนื �อสกุ 

2. เติมนํ �าหรือนํ �าซุปลงไปพอขลุกขลิก ผัดต่ออีก 5-10 วินาที 

จงึใส่กระชาย และพริกไทยอ่อน เพื�อเพิ�มรสชาติให้ดเุด็ดเผ็ดร้อนยิ�งขึ �น 

ตบท้ายด้วยการใส่ใบกระเพราลงไปผดั ให้ใบกระเพรายบุตวั  
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ขา้วผดันํ�าพรกิลงเรอื 
 

สว่นผสมและเครื�องปรงุนํ�าพรกิลงเรอื 
 กระเทียมแกะเปลือก 2 ช้อนโต๊ะ 

 มะอกึหั�นบาง 1 ลกู 

 มะดนัซอย 1 ลกู 

 พริกขี �หน ู 1 ช้อนโต๊ะ  

 กะปิ 1/2 ช้อนโต๊ะ 

 กุ้งแห้งโขลกละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ 

 นํ �าตาลปี�บ 1 ช้อนโต๊ะ  

 นํ �าปลา 1 ช้อนโต๊ะ  

 นํ �ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะ 

 

สว่นผสมและเครื�องปรงุในการผดั 
 นํ �ามนัพืช 1 ช้อนโต๊ะ 

 กุ้งแห้งทอด 1 ช้อนโต๊ะ 

 นํ �าพริกลงเรือ 1- 2 ช้อนโต๊ะ  
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 ข้าวสวย 1 ถ้วย 

 เกลือป่น 1/4 ช้อนชา 

 นํ �าตาลทราย 1/4 ช้อนชา 

 พริกชี �ฟา้แดงหั�นฝอย 1 ช้อนชา 

 หมหูวาน 2 ช้อนโต๊ะ 

 ไข่เค็ม(เฉพาะไข่แดง)หั�นสี�เหลี�ยมเล็ก 1 ฟอง 

 เนื �อเค็มฉีกฝอย 2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทํานํ�าพรกิลงเรอื 
โขลกพริกขี �หนู กระเทียม กุ้ งแห้งให้ละเอียด ใส่กะปิ มะอึก 

มะดนั โขลกให้เข้ากนั แล้วใส่นํ �าตาลปี�บ นํ �ามะนาว โขลกให้เข้ากนั ชิม

รสให้รสจดัจ้าน 

 

วิธีทํา 
1. นําข้าวสวยคลกุกบันํ �าพริกลงเรือให้เข้ากนั พกัไว้ 

2. ตั �งกระทะพอนํ �ามนัร้อน ใส่เนื �อเค็มฉีกฝอย แล้วทอดให้สุก 

พร้อมใสข้่าวสวยที�คลกุกบันํ �าพริกลงเรือแล้วลงไปผดัให้เข้ากนั  
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3. ใส่ไข่แดง ไข่เค็ม หมหูวาน 1 ช้อนโต๊ะ  กุ้ งแห้งทอด ผัดให้

เข้ากนัดี แล้วปิดไฟ 

4. ตกัใส่จาน วางหมหูวานอีก 1 ช้อนโต๊ะที�เหลือไว้ข้าง ๆ ข้าว

ผดันํ �าพริกลงเรือที�ได้จากการปรุง  

5. โรยพริกชี �ฟ้าแดงหั�นเป็นเส้น ๆ ผกัชี รับประทานคู่กบัไข่ดาว 

หรือไข่เจียว ต้นหอมแตงกวา มะนาว 

 


