
อบไก่เมือง 

 

อบไก่ หรืออุ๊บไก่ เป็นภาษาเหนือ อบ หมายถึง การอบเนื้อกับน้้าพริกแกงด้วยไฟอ่อนให้รสและกลิ่น
น้้าพริกแกงแทรกเข้าไปในเนื้อ และท้าให้สุกเปื่อย การอบไก่ก็คือการอบไก่กับน้้าพริกแกงเข้าด้วยกัน โดยใช้ไฟ
อ่อนๆ ให้เกือบแห้งและมีน้้าขลุกขลิก เป็นอาหารที่มีรสชาติเข้มข้น มีกลิ่นหอมของสมุนไพร ขมิ้น ข่า ตะไคร้ 
ใบมะกรูด ผักชีฝรั่ง มะแขว่น 

คุณค่าทางโภชนาการ 

ไก่บ้าน เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพสูง เนื่องจากวิธีการเลี้ยงที่มักปล่อยตามธรรมชาติ กินอาหาร
ธรรมชาติ จึงปราศจากยา และสารเคมีตกค้าง ที่มักพบในไก่เลี้ยงจากฟาร์ม โปรตีนจากไก่ช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง เสริมสร้างกระดูก และกล้ามเนื้อให้แข็งแรง เครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรรสเผ็ดร้อน ช่วยขับลม แก้
ท้องอืดท้องเฟ้อ บ้ารุงร่างกาย และช่วยเจริญอาหาร 

http://www.thaifoodheritage.com/recipe_list/detail/แกงคั่วไก่บ้าน 

ส่วนผสม 

1. เนื้อไก่บ้าน 1 ตัว 
2. ใบมะกรูด 5 ใบ 
3. ผักชีซอย 1 ช้อนโต๊ะ 
4. ต้นหอมซอย 1 ช้อนโต๊ะ 
5. ผักชีฝรั่งซอย 1 ช้อนโต๊ะ 
6. น้้ามันพืช 1/2 ถ้วย 

 

 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=103
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=91


เครื่องแกง 

1. พริกชี้ฟ้าแห้ง  15 เม็ด 
2. หอมแดง  5 หัว 
3. กระเทียม  10 กลีบ 
4. กะปิ  1 ช้อนโต๊ะ 
5. ตะไคร้ซอย 2 ช้อนโต๊ะ 
6. ข่าหั่น 4 แว่น 
7. เม็ดผักชี 1 ช้อนชา 
8. มะแขว่น (ลูกก้าจัด) 1 ช้อนชา 
9. ขม้ินหั่น 1 แว่น 
10. เกลือ 1 ช้อนชา 

วิธีการท า 

1. น้าไก่มาสับให้เป็นชิ้นพอประมาณ ขนาด 2 นิ้ว แล้วก็น้าไปล้างใส่ตะแกรงพักไว้ให้สะเด็ดน้้า  
2. โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด 
3. น้ากระทะตั้งไฟ ใส่น้้ามัน น้าเครื่องแกงลงผัด  
4. ผัดเครื่องแกงจนมีกลิ่นหอม 
5. ใส่ไก่ผัดให้เข้ากัน เติมน้้า พอขลุกขลิก ตั้งไฟให้เดือด 
6. ปิดฝาเคี่ยว คนเป็นระยะ จนเนื้อไก่เปื่อยนุ่ม ใส่ใบมะกรูดฉีก  
7. โรยผักชีฝรั่ง และต้นหอมผักชี 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=59
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=53
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=63
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=118
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=332
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=114

