
ต ำมะเขือ 

 

 

               มะเขือยำวเป็นผักพ้ืนบ้ำนที่หำทำนได้ทั่วไป มีประโยชน์และคุณค่ำทำงโภชนำกำรมำกมำย 
สำมำรถน ำมำประกอบอำหำรได้ปลำยประเภท ชำวล้ำนนำนิยมน ำมำต ำเป็นน้ ำพริกเพ่ือเพ่ิมรสชำติให้อร่อย
มำกยิ่งขึ้น 

คุณค่าทางโภชนาการ 

               มะเขือยำวมีสำรช่วยต่อต้ำนอนุมูลอิสระช่วยยับยั้งกำรดูดซึมของคอเลสเตอรอล มีส่วนช่วยรักษำ
หลอดเลือดโลหิตและหัวใจให้เป็นปกติช่วยป้องกันกำรเกิดโรคควำมดันโลหิตสูง และแคลเซียมจำกมะเขือยำว
ยังช่วยบ ำรุงกระดูกและฟัน 

ที่มำ http://www.thaistreetfood.net/food/ต ำมะเขือยำว/ 

ส่วนผสม 

1. มะเขือยำว  2 ลูก 
2. ไข่ไก่ 1 ฟอง 
3. สะระแหน่  10 ยอด 
4. ต้นหอม  1 ช้อนโต๊ะ 
5. พริกชี้ฟ้ำ  5 เม็ด 
6. กระเทียม  5 กลีบ 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=200
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=184
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=104
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=161
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=53


7. ใบโหระพำ 10 ยอด 
8. หอมแดง  5 หัว 
9. กะปิ  1/2 ช้อนโต๊ะ 
10. ปลำร้ำ 1/2 ช้อนโต๊ะ 
11. น้ ำปลำ 1-2 ช้อนโต๊ะ 

วิธีการท า 

1. น ำมะเขือยำว หอมแดง กระเทียม พริกหนุ่ม มำล้ำงให้สะอำด น ำไปย่ำงไฟให้สุกมีกลิ่นหอม แล้วปอก
เปลือกออกให้หมด 
2. โขลกพริก กระเทียม หอมแดง ปลำร้ำ และกะปิ ให้ละเอียด 
3. มะเขือยำวเผำที่แกะเปลือกแล้ว น ำมำสับให้ละเอียด น ำลงโขลกรวมกัน คลุกเคล้ำส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ำ
กัน รับประทำนกับไข่ต้มและใบสะระแหน่                                                                               
4. ต้มไข่ไก่ ให้สุก แกะเปลือก ใช้มีดหั่นเป็นชิ้นๆ คลุกเคล้ำกับส่วนผสมทั้งหมด ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ ชิมรสตำม
ชอบ ใส่ต้นหอม ผักชี ตักขึ้น โรยหน้ำด้วยใบสะระแหน่และใบโหระพำ 

 

 
 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=60
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=63

