
เครือเฮอริเทจ ชวนหลบฝนเขาครัวทําเมนู “ไกผัด

เม็ดมะมวงหิมพานต” เมนูยอดฮิตที่ทุกบานคุนเคย

เดือนมิถุนายนน้ีถือไดวาเขาสูหน าฝนกันแบบเต็มตัวแลว หลายๆ คนคงไมอยากเดินทางไปไหน แมวาจะออกไปรับ

ประทานอาหารตามรานอาหารหรือภัตตาคารก็ตาม เครือเฮอริเทจ ผูผลิตและจัดจําหนายอาหารและเครื่องดื่มเพื่อสุข

ภาพ มีเมนูแนะนําที่ทําไดงายๆ และเหมาะกับทุกคนในครอบครัว อยางเมนู “ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต” ที่ถือเป็น

เมนูยอดฮิตที่หลายๆ บานคุนเคยกันดี และยังนับวาเป็นเมนูที่ถูกปากทัง้คนไทยและคนตางชาติอีกดวย

เมนู “ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต” เหมือนจะดูยุงยาก แตความจริงแลวไมยากอยางที่คิด เมนูน้ีเป็นอาหารจานเดียว

ที่ใชเวลาในการทําไมนาน เด็กทานได ผูใหญทานดี เป็นเมนูที่ไดรับความนิยมอยางมากในรานอาหารและภัตตาคาร

หรู เหมาะทานคูกับขาวสวยรอนๆ หรือขาวตม หากจะใหเมนูน้ีอรอยไดอาจจะตองทราบเคล็ดลับ ซึ่งก็จะสามารถ

ทําใหเมนูน้ีอรอยเหมือนมีเชฟจากภัตตาคารมาเสิรฟเลยทีเดียว

เคล็ดลับที่วามีอยู 2 อยางหลักๆ คือ 1 การเลือกเน้ือไก ใหเลือกใชอกไกแบบไมมีหนัง เพราะเน่ืองจากเมนูไกผัดเม็ด

มะมวงหิมพานตน้ีมีความมันอยูแลว จึงไมควรเลือกเน้ือไกแบบมีหนังมาใช เพราะจะทําใหไปเพิ่มความมันใหกับเมนู

น้ีเขาไปจนไมนารับประทาน สวนขอ 2 คือการเลือกใชเม็ดมะมวงหิมพานตที่ตองสดใหม และไมมีกลิ่นหืน เมนูน้ีเรา

เลือกใช เม็ดมะมวงหิมพานตออรแกนิคของแบรนดเฮอริเทจ ที่ผานการรับรองในระดับมาตรฐานสากลและไดรับสิทธิ

ใชตรา USDA วาเป็นสินคาออรแกนิคอยางแทจริง ไมมีการเกี่ยวของกับสารเคมีหรือกรรมวิธีที่ไมไดมาจากธรรมชา

ติ จึงทําใหเชื่อไดวาจะไดประโยชนจากเม็ดมะมวงหิมพานตอยางครบครัน อยาง การเพิ่มพลังงานใหกับรางกาย การ

ชวยลดการดูดซึมไขมัน แถมยังใหเสนใยอาหารสูง เป็นตน ลองมาดูวาเมนู “ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต” นอกจาก
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อกไกและเม็ดมะมวงหิมพานตแลว ยังมีสวนประกอบอะไรอีกบาง

สวนประกอบเมนูไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

– อกไก 300 กรัม

– เม็ดมะมวงหิมพานต ตามใจชอบ (ที่อบมาเรียบรอยแลว)

– พริกแหงเม็ดใหญ 10 เม็ด

– พริกหยวกหวาน สีแดง เขียว เหลือง

– แป งสาลี 1/2 ถวย

– กระเทียมไทย 3 กลีบ

– เกลือปนธรรมดา 1/4 ชอนชา

– น้ําตาลทราย 1.1/4 ชอนโตะ

– น้ํามันงา 1/2 ชอนโตะ

– พริกไทยปน 1/2 ชอนชา

– น้ํามันหอยและซีอิว๊ขาวอยางละ 2 ชอนโตะ

– ตนหอม 2 ตน

วิธีทําเมนูไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

1. หัน่เน้ืออกไกลงในถวยที่เตรียมเอาไว จากนัน้ใสพริกไทย เกลือปน คลุกเคลาใหเขากันเพื่อเตรียมรอทอด

2. นําไกชุบแป งสาลีลงไปทอดในน้ํามันรอนๆ ใหสุก ตอดวยทอดเม็ดมะมวงหิมพานตโดยใชไฟออนใหพอเหลืองหอม

จากนัน้หัน่พริกแหงเป็นชิน้พอคําและนําลงทอดตอ ทอดใหพอกรอบสีเปลี่ยน ก็ตักขึ้นพักไวเชนกัน

3.ตัง้กระทะใหรอนใสน้ํามัน ใสกระเทียมลงไปผัดตามดวยใสไกและเม็ดมะมวงหิมพานต ปรุงรสดวย น้ํามันหอย

ซีอิว๊ขาว น้ําตาลทราย และน้ํามันงา ตามดวยตนหอม พริกหยวกหวาน และพริกทอด ลงไปผัดใหเขากัน พรอมจัด

เสิรฟใสจาน

สําหรับใครที่อยากลองทําเมนู “ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต” ทานเองที่บาน ก็ลองนําสูตรที่วาน้ีไปลองทํากันดูได หรือ

จะเพิ่มความอรอยเอาใจคนรักถัว่ดวยการเพิ่มถัว่ชนิดตางๆ ตามความชอบเขาไปเพิ่ม ก็ถือเป็นอีกหน่ึงไอเดียดีๆ โดย

สามารถหาซื้อถัว่พรีเมียมตางๆ ของเครือเฮอริเทจไดแลวตัง้แตวันน้ีที่หางสรรพสินคาและซูเปอรมารเก็ตชัน้นําทัว่ไป

หรือผานชองทางออนไลนตางๆ ไดที่ Shopee, Lazada, JD Central และ Line ID: @Heritagethailand สอบถาม

เพิ่มเติมโทร 02-813-0954-5 หรือติดตามกิจกรรมและขาวสารของเครือเฮอริเทจไดที่

www.facebook.com/Heritagegroupth และ www.heritagethailand.com


