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บทนำ�
	 ในปจัจบุนัอาหารจากตา่งประเทศ กำ�ลังมอีทิธิพลและมบีทบาททีส่ำ�คญั
ในชีวิตประจำ�วันของคนไทย ทั้งในเรื่องความนิยม หรือแฟชั่นการบริโภคอาหาร
จากต่างประเทศ ทำ�ให้คนไทยกำ�ลังเผชิญกับภาวะคุกคามทางด้านสุขภาพ เช่น 
ภาวะโรคอ้วน การขาดสารอาหารที่จำ�เป็นต่อร่างกาย เป็นต้น นอกจากนั้น 
ในปัจจุบันคนไทยกำ�ลังเผชิญกับปัญหาโรคเรื้อรัง เช่น มะเร็ง เบาหวาน  
ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ และในแต่ละช่วงวัยก็มีปัญหาในการดูแลตนเอง 
เช่น หญิงตั้งครรภ์และผู้สูงอายุ ตลอดจนการขาดการดูแลตนเองจนก่อให้เกิด
ปัญหาทางด้านสุขภาพ เช่น เกิดภาวะสมองเสื่อม มีปัญหาทางด้านความจำ�  
โรคเหน็บชา ไม่เจริญอาหารซึ่งปัญหาสุขภาพเหล่านี้สามารถป้องกันได้ โดยเริ่ม
จากการดูแลตนเอง ด้วยการใช้องค์ความรู้และทรัพยากรท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินของ
ตนเอง เช่น ตำ�รับยาสมุนไพรรักษาโรคมะเร็งของนายแพทย์นพรัตน์ บุณยเลิศ  
จากโครงการพระราชดำ�ริสวนป่าสมุนไพรเขาหินซ้อน แนะนำ�ให้ใช้ทองพันชั่ง  
ข้าวเย็นเหนือ ข้าวเย็นใต้ ตังกุยจี้ รากชะเอม พลูคาว กะเม็งตัวเมีย ในการรักษา
มะเร็งปอด และสำ�หรับผู้ป่วยมะเร็งที่เป็นเบาหวานแนะนำ�ให้ใช้ ผักบุ้งแดงสด 
ตะไคร้หอมสด ดอกมะม่วงสด ฝักคูณท้ังฝัก กรดน้ำ�ทั้งต้น ใบอินทนิลน้ำ�สด 
เป็นต้น หรือในตำ�รับยาอายุวัฒนะก็มีอยู่หลากหลายสูตรตำ�รับ เช่น การใช้ 
รากชะพลู รากมะแว้งต้น รากมะแว้งเครือ รากมะเขือขื่น เถาบอระเพ็ด  
รากเจตมูลเพลิง เป็นต้น
	 หากหันกลับมามองอาหารไทย ซึ่งเป็นอาหารประจำ�ชาติ อยู่คู่บ้าน 
คู่เมืองมาช้านานและกำ�ลังจะถูกคนไทยลืม เพราะกำ�ลังนิยมอาหารต่างชาติ  
โดยเฉพาะอาหารขยะ (junk food) ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพของ 
คนไทยมาก แต่กลับได้รับความนิยม เพราะความสะดวก รวดเร็วและดูทันสมัย 
ในทางกลบักนัอาหารไทยกลบัไดร้บัความนยิมในตา่งประเทศคอ่นขา้งสงูเนือ่งดว้ย



รสชาติ และคุณค่าทางโภชนาการ ซึ่งหากเจาะลึกไปถึงส่วนประกอบของ 
อาหารไทยจะพบสมุนไพรซึ่งมีคุณค่าทางยาอยู่มากมาย เพราะฉะนั้นการบริโภค
อาหารไทย เสมือนหนึ่งการได้รับยาสมุนไพรบำ�รุงร่างกายโดยไม่รู้ตัว ในปัจจุบัน
องค์ความรู้ทั้งทางด้านอาหารและสมุนไพร ยังกระจัดกระจาย ขาดการจัดระบบ
ข้อมูลที่ดี การเผยแพร่ความรู้จึงทำ�ได้ยาก ดังนั้นหากมีการรวบรวมองค์ความรู้ไว้
ก็จะง่ายทั้งในการค้นหา เผยแพร่และนำ�ไปปฏิบัติจริง ในจังหวัดสงขลาซึ่งจัดเป็น
อำ�เภอทีค่อ่นขา้งใหญ ่ประกอบดว้ย 16 อำ�เภอ ไดแ้ก ่อำ�เภอกระแสสินธ์ุ อำ�เภอ 
คลองหอยโข่ง อำ�เภอควนเนียง อำ�เภอจะนะ อำ�เภอเทพา อำ�เภอนาทวี  
อำ�เภอนาหมอ่ม อำ�เภอบางกล่ำ� อำ�เภอเมอืงสงขลา อำ�เภอระโนด อำ�เภอรตัภมู ิ
อำ�เภอสทิงพระ อำ�เภอสะบ้าย้อย อำ�เภอสะเดา อำ�เภอสิงหนคร และอำ�เภอ
หาดใหญ่ แต่ละอำ�เภอจะมีอาหารประจำ�ถิ่น หรืออาหารข้ึนช่ือของตนเอง  
ซ่ึงส่วนผสมในอาหารก็หลากหลายกันไป ความน่าสนใจของอาหารเหล่านั้น 
นอกจากรสชาตทิีเ่อรด็อรอ่ย และคณุคา่ทางโภชนาการแล้ว คือคุณค่าทางยาของ
สมุนไพรที่เป็นองค์ประกอบในตำ�รับนั้นๆ และในแต่ละพื้นที่จะมีการปลูกพืชผัก
สมุนไพรที่หลากหลาย และอาจมีพืชสมุนไพรบางชนิดที่มีความโดดเด่นเฉพาะ
พื้นท่ีนั้น ดังนั้นการรู้แหล่งของวัตถุดิบสมุนไพร ก็สามารถนำ�ไปสู่การต่อยอด 
ทางพาณชิยต์อ่ไป กล่าวคอืสามารถระบุแหล่งวัตถดุบิทีต่อ้งการในพืน้ทีข่องจงัหวดั
สงขลา เพื่อสนองความต้องการของโรงงานผลิตยาสมุนไพร ที่ต้องการแหล่ง
วัตถุดิบที่มีคุณภาพและอยู่ในพื้นที่เดียวกันหรือใกล้เคียง ตลอดจนส่งเสริมให้มี
การปลูกสมุนไพรที่มีคุณภาพและใช้สมุนไพรใกล้ตัวมากยิ่งขึ้น
	 ผลของโครงการฯ นี้ ในปีที่ 1 ซึ่งนักวิจัยได้ลงพื้นท่ีและเก็บข้อมูล 
ใน 5 อำ�เภอของจังหวัดสงขลา ทำ�ให้ทราบว่าในแต่ละพื้นที่มีองค์ความรู้เกี่ยวกับ
สมนุไพรทีห่ลากหลาย ทัง้มไีวใ้ชใ้นการรกัษาและบำ�รงุรา่งกาย ซึง่ผูว้จิยัไดร้วบรวม
ข้อมูล และนำ�มาพัฒนาเป็นสูตรอาหารเพื่อให้เหมาะกับผู้ป่วยแต่ละโรค  
โดยเฉพาะโรคเร้ือรัง เช่น รายการอาหารยำ�บุปผชาติ สำ�หรับผู้ป่วยเบาหวาน



เนื่องจากดอกไม้ โดยเฉพาะดอกแค มีฤทธิ์ลดน้ำ�ตาลในเลือด สอดคล้องกับ 
การใช้ตามภูมิปัญญา แกงเลียงหัวปลีหรือยำ�หัวปลี เป็นรายการอาหารสำ�หรับ
สตรีตั้งครรภ์และให้นมบุตรเพื่อกระตุ้นการผลิตน้ำ�นม โดยเฉพาะสตรีที่มีปัญหา
ปริมาณน้ำ�นมน้อยกว่าปกติ เป็นต้น รายการอาหารเหล่านี้ทางคณะผู้วิจัยได้
ถ่ายทอดไปยังผู้ประกอบการเพื่อให้ผู้บริโภคมีแหล่งที่จะซื้ออาหารที่เหมาะสม 
กับสุขภาวะของตนเอง ตลอดจนการเผยแผ่ไปยังประชาชนโดยผ่านทางเอกสาร
ต่างๆ และการประชาสัมพันธ์ให้ข้อมูลผ่านสื่อวิทยุและในปีที่ 2 คณะผู้วิจัยได้
ลงพื้นที่เก็บข้อมูลในพื้นที่อื่นๆ ในจังหวัดสงขลาอีก 5 แหล่ง ด้วยความเชื่อที่ว่า 
แต่ละแหล่งมักมีข้อมูลที่เหมือนและแตกต่างกันเสมอ คณะผู้วิจัยต้องการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูเพิม่เตมิใหไ้ดม้ากทีส่ดุ เพือ่นำ�มาตอ่ยอดพฒันาสตูรอาหารเปน็ยา
สมุนไพรให้แก่ผู้ป่วยกลุ่มต่างๆ ต่อไป ตลอดจนการขยายผลนำ�ข้อมูลรายการ
อาหารที่ได้ไปเผยแพร่ในโรงพยาบาล ร้านยา ตลาด และร้านอาหารต่อไป ซึ่งใน
อนาคตคณะผู้วิจัยคาดหวังว่ารายการอาหารเป็นยาสมุนไพรต่างๆ จะได้รับการ
ตอบรับจากประชาชนและผูป้ระกอบการตา่งๆ ในการนำ�มาบรโิภคเพือ่แกป้ญัหา
สขุภาพของคนไทย ซึง่นบัวันจะตอ้งพึง่ยาแผนปัจจบุนัในการรกัษาตนเองมากขึน้
โดยองค์ความรู้ที่ได้จะช่วยให้คนไทยรู้จักรับประทานอาหารไทยที่มีสมุนไพร 
เป็นองค์ประกอบให้เหมาะกับสุขภาพของตนเอง ตลอดจนเห็นคุณค่าของอาหาร
ไทย และสืบทอดมรดกของภูมิปัญญาไทย ทั้งทางด้านอาหารและสมุนไพรไทย
ต่อไปไม่ให้สูญหายตามกาลเวลา ซึ่งข้อมูลท้ังหมดได้รวบรวมอยู่ในหนังสือ 
ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพรเล่มนี้ คณะผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าผู้อ่านสามารถ
ใช้ข้อมูลจากหนังสือเล่มนี้ในการดูแลสุขภาพของตนเองและคนรอบข้าง 
เพื่อเอาชนะโรคภัยที่กำ�ลังคืบคลานมาหาเรา ดังคำ�กล่าวท่ีว่า “การไม่มีโรค 
เป็นลาภอันประเสริฐ”
					     สุกัญญา เดชอดิศัย
					     มีนาคม 2560



สารบัญ

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
แก้ไข้ แก้หวัด
	 1.	แกงเลียงหัวข่าอ่อน
	 2.	แกงเลียงยอดลำ�เท็งระกำ�
	 3.	น้ำ�ส้มแขก
ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
โรคทางเดินอาหาร
	 1. น้ำ�ตะไคร้-ใบเตย
	 2. ปลาทูต้มตะลิงปลิงขิง
	 3. เมี่ยงตะไคร้-ใบชะพลู
	 4. คั่วกลิ้งปลากระทือ
	 5. เมี่ยงปลาทู
	 6. แกงคั่วกุ้งหน่อกระวาน
ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
สำ�หรับบำ�รุงร่างกาย
ช่วยเจริญอาหารและชะลอวัย
	 1.	แกงเลียงผักปลัง
	 2.	ข้าวยำ�เครื่องแกงปลาทูย่าง
	 3.	แกงเลียงขี้เหล็ก-น้ำ�ย่านาง
	 4.	แกงคั่วชะพลูปู

6
7
9
10

11
12
13
14
15
16
18

19
20
21
22
23

24
25
26

27
28
29
30
31
32
33

34
35
36
37
38
39
40

	 5.	น้ำ�ลูกหนามแดง
	 6.	ตำ�กระท้อนบ้าน
	 7.	ชาเกสรบัวหลวง
ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
เบาหวาน
	 1.	ยำ�บัวบก
	 2.	ยำ�หัวโหนด
	 3.	ชาโท๊ะ
	 4.	น้ำ�กระสังหญ้าใต้ใบ
	 5.	ยำ�บุพชาติ
	 6.	น้ำ�หนานเป่าซู่
ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
สำ�หรับหญิงมีครรภ์
และหญิงให้นมบุตร
	 1.	แกงเลียงหัวปลี
	 2.	ยำ�หัวปลี
	 3.	หัวปลีทอด
	 4.	น้ำ�แก่นฝาง
	 5.	ผัดมะละกอ
	 6.	น้ำ�ชุบพริก (ตำ�พริก)



6 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

		  ไข้หวัด เป็นโรคที่พบได้บ่อยที่สุดทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ 
สาเหตุเกิดจากเชื้อหวัดซึ่งเป็นเชื้อไวรัสที่มีอยู่มากกว่า 200 ชนิด เมื่อร่างกาย
ได้รบัเชือ้ และจะมภีมูคิุม้กนัตอ่เชือ้นัน้ๆ ตลอดไป และในการเจบ็ปว่ยครัง้ใหม่
ก็จะเกิดจากเชื้อไวรัสตัวใหม่หมุนเวียนเช่นน้ีไปเรื่อยๆ เชื้อหวัดนั้นพบมาก 
ในน้ำ�มูก น้ำ�ลาย เสมหะ ของผู้ที่ติดเชื้อสามารถติดต่อกันด้วยลมหายใจ  
การไอหรือจาม รวมไปถึงการสัมผัสสิ่งของที่ปนเปื้อนเชื้อไวรัสจากผู้ป่วย  
อาการของผู้ที่เป็นโรคไข้หวัดนั้น หลังจากได้รับเชื้อแล้วจะมีระยะฟักตัว 
ประมาณ 1-3 วัน หลังจากนั้นก็จะมีอาการไข้ ครั่นเนื้อครั่นตัว อ่อนเพลีย
ปวดศีรษะ เป็นหวัด น้ำ�มูกไหล ไอ จาม คอแห้ง เจ็บคอ มีเสมหะสีขาว  
การเป็นโรคไข้หวัดอาจนำ�ไปสู่อาการแทรกซ้อนได้หลายชนิด เช่น ทอนซิล
อักเสบ ไซนัสอักเสบ หูชั้นกลางอักเสบ หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ เป็นต้น 
ตำ�รับอาหารที่เหมาะสำ�หรับผู้ป่วยโรคไข้หวัด ได้แก่ แกงเลียงหัวข่า ยำ�ตะไคร้ 
ยำ�อุตพิต แกงเลียงยอดลำ�เท็งระกำ� น้ำ�พริกระกำ� น้ำ�ส้มแขก (ช่วยลดไขมัน 
ในเลือด และทำ�ให้ชุ่มคอ) เป็นต้น

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:

แก้ไข้ แก้หวัด



7ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	หัวข่าอ่อน ต้นอ่อนหั่นแว่น	 1 	 ถว้ยตวง
2.	ผักอื่นๆ ตามใจชอบ ใบแมงลัก
	 เห็ดต่างๆ ข้าวโพดอ่อน แครอท ฯลฯ
3.	กุ้งสดปอกเปลือกผ่าหลัง	 1 	 ถว้ยตวง
	 เอาเส้นกลางออก
4.	น้ำ�สะอาด		  5 	 ถว้ยตวง
5.	น้ำ�ปลา 		  2 	 ช้อนโตะ๊
6.	เกลือ 		  1 	 ช้อนชา
เครื่องแกง
1.	กระชายขูดเปลือกหั่นฝอย	 2 	 ชอ้นโตะ๊
2.	พริกชี้ฟ้าแดงหั่น 	 3 	 ดอก
3.	พริกไทยขาว 		  5 	 เม็ด
4.	หอมแดง 		  3 	 หัว
5.	กุ้งแห้ง 		  1/4 	ถว้ยตวง
6.	ปลาย่าง		  1/4 	ถว้ยตวง
7.	กะปิ 		  1-2	ชอ้นโตะ๊

แกงเลียงหัวข่าอ่อน
1สู ต ร อ า ห า ร



8 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

วิธีทำ�
1.	โขลกกุ้งแห้ง พริกไทยขาว กระชายพอละเอียด ใส่พริกชี้ฟ้าแดง หอมแดง  
	 ปลาย่าง กะปิ โขลกต่อให้เข้ากัน
2.	ต้มน้ำ�ให้เดือดใส่เคร่ืองแกง รอจนน้ำ�เดือดใส่หัวข่าอ่อนหั่น หรือผักอ่ืนๆ  
	 รอจนน้ำ�เดือดปรุงรสด้วยน้ำ�ปลา เติมกุ้งสด หลังจากนั้นเติมใบแมงลัก ยกลง 
	 จากเตา



9ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	ยอดลำ�เท็ง 	 2	 ถ้วย
2.	ผลระกำ�สุก 	 5	 ผล
3.	น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
4.	เกลือ 	 1.5	 ช้อนชา
5.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1	 ช้อนชา
6.	น้ำ�สะอาด 	 5	 ถ้วยตวง
7.	ผักอื่นๆ ตามใจชอบ เช่น ผักหวาน
	 ตำ�ลึง ฟักทอง บวบ เห็ด เป็นต้น
เครื่องแกง
1.	กะปิ 	 1-2	ช้อนโต๊ะ
2.	พริกไทยเม็ด 	 10	 เม็ด
3.	หอมแดง 	 3-4	หัว
4.	ปลาทูย่าง หรือ กุ้งแห้ง หรือ กุ้งสด
วิธีทำ�
1.	เตรียมยอดลำ�เท็งอ่อน (ใบมีสีส้มแดง) 
	 และผักอื่นๆ
2.	นำ�ระกำ�มาปอกเปลือกแล้วห่ันเป็นช้ิน 
	 เล็กๆ เอาเม็ดออก
3.	โขลกพริกไทยเม็ด หัวหอม กะปิเข้าด้วย 
	 กนั ใสป่ลาททูอดแกะเอาแตเ่นือ้ ลงโขลก 
	 พอหยาบๆ
4.	ใส่น้ำ�เปล่าลงในหม้อ ใส่เครื่องที่โขลก 
	 ลงละลายในหม้อ ตั้งไฟให้เดือด ใส่ระกำ� 
	 ชิมน้ำ�แกงเลียงปรับรสเปรี้ยว เค็ม หวาน  
	 ตามชอบ
5.	ใส่ยอดลำ�เท็งและผักอื่นๆ พอสุกปรุงรส 
	 ด้วยน้ำ�ปลา

แกงเลียงยอดลำ�เท็งระกำ�
2สู ต ร อ า ห า ร



10 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
1.	ผลส้มแขกแห้ง 		  50	 กรัม
2.	น้ำ�สะอาด 		  3	 ลิตร
3.	น้ำ�ตาลทรายตามชอบ
4.	เกลือ 		  1	 ช้อนชา
วิธีทำ�
1.	ใช้ผลส้มแขกแห้งหั่นเป็นชิ้น นำ�มาล้างน้ำ�ให้สะอาด
2.	ต้มกับน้ำ�นาน 15-20 นาที แต่งรสชาติโดยเติมน้ำ�ตาลทรายกับเกลือ 
	 ปรับความหวานตามชอบ
3.	รับประทานร้อน หรือเติมน้ำ�แข็งก็ได้อีกรสชาติหนึ่ง

น้ำ�ส้มแขก
3 สู ต ร อ า ห า ร



11ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

		  โรคในระบบทางเดินอาหาร คือโรคที่เกิดกับอวัยวะ
ต่างๆ ที่อยู่ในระบบทางเดินอาหาร ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวกับการย่อย ดูดซึม และ
การขับถ่าย โรคในระบบทางเดินอาหารที่พบได้บ่อย คือ ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
ท้องร่วง ปวดท้อง แผลในกระเพาะอาหารแผลในลำ�ไส้ อาเจียน กรดไหลย้อน 
ท้องผูก เป็นต้นตำ�รับอาหารที่เหมาะสำ�หรับโรคในระบบทางเดินอาหาร ที่พบ
ส่วนใหญ่จะเป็นอาหารช่วยขับลม ลดการปวดแน่นท้อง แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ 
ได้แก่ แกงเลียงหัวข่า (บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม) ใบขี้เหล็กลวก
จิ้มน้ำ�พริก (บรรเทาอาการท้องผูก) สะเดาน้ำ�ปลาหวาน (ขับลมในลำ�ไส้)  
ยอดมะตูมและยอดยอป่า (ขับลมบรรเทาอาการกรดไหลย้อน) ยำ�ตะไคร้  
(ขับลม) ผักข้าวยำ�สมุนไพร (เจริญอาหารขับลม) แกงคั่วกุ้งหน่อกระวาน  
เมี่ยงปลาทู (บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม) คั่วกลิ้งกระทือปลา  
(เจริญอาหาร ขับลม) เป็นต้น

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:

โรคทางเดินอาหาร



12 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
1.	ใบเตยหอม 	 20	 ใบ
2.	ตะไคร้ 	 20	 ต้น
3.	น้ำ�ตาลกรวด 	 1 	 กโิลกรมั
4.	น้ำ�ตาลทรายขาว 	 1/2	 กโิลกรมั
5.	เกลือ 	 1 	 ช้อนชา
6.	น้ำ�สะอาด 	 10	 ลิตร
วิธีทำ�
ส่วนผสมที่ 1
1.	เคี่ยวน้ำ�ตาลกรวด ด้วยน้ำ�ประมาณ 
	 1 ลิตร เติมน้ำ�ตาลทรายขาว และเกลือ
	 ลงไป ตม้จนเดอืดเคีย่วตอ่ดว้ยไฟออ่นๆ

น้ำ�ตะไคร้-ใบเตย
1 สู ต ร อ า ห า ร

ส่วนผสมที่ 2
2.	ล้างใบเตยหอม และตะไคร้ให้สะอาดสะเด็ดน้ำ�ไว้
3.	นำ�น้ำ�สะอาดที่เหลือใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่ใบเตยหอม และตะไคร้ทุบพอแตก  
	 ต้มให้เดือดประมาณ 20 นาที เคี่ยวต่อไปเรื่อยๆ โดยใช้ไฟอ่อนๆ จากนั้น 
	 กรองเอาเฉพาะส่วนน้ำ�	
4.	นำ�ส่วนผสมทั้ง 2 รวมกัน ค่อยเติมส่วนที่เป็นน้ำ�เชื่อม ชิมให้ได้รสที่ถูกใจ
5.	กรองด้วยกระชอนตาถี่ หรือผ้าขาวบางอีกครั้ง



13ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	ปลาทูสด 	 3-4	 ตัว
2.	ตะลิงปลิงผ่าซีก 	 2 	 ถ้วยตวง
3.	ตะไคร้ทุบ 	 2 	 ต้น
4.	ขิงหั่นแว่น 	 1 	 ถ้วยตวง
5.	ขมิ้น 	 3-4	 เซนติเมตร
6.	หอมแดง 	 2 	 หัว
7.	กระเทียม 	 3-4	 กลีบ
8.	พริกขี้หนูสด 	 5 	 ดอก
9.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 2 	 ช้อนโต๊ะ
10. น้ำ�ปลา 	 2 	 ช้อนโต๊ะ
11. เกลือ 	 1 	 ช้อนชา
12. กะปิ 	 1/2	 ช้อนชา
13. น้ำ�สะอาด 	 5 	 ถ้วยตวง
วิธีทำ�
1.	โขลกขมิ้นและกระเทียมพอแตกนำ�มาคลุก 
	 ที่ตัวปลาวางทิ้งไว้
2.	นำ�น้ำ�ตั้งไฟใส่ตะไคร้ หอมแดง และกระเทียม 
	 ทุบ
3.	ใส่เครื่องปรุง น้ำ�ตาลปี๊บ น้ำ�ปลา เกลือ และ 
	 กะปิลงไปได้เลย
4.	รอจนน้ำ�เดือดใส่ปลาลงไป ทิ้งไว้สักครู่ใส่ 
	 ตะลิงปลิงผ่าซีกลงไปต้มจนน้ำ�เปรี้ยวออก
5.	ชิมรส เพิ่มเติมได้ตามความชอบ จากนั้น 
	 เติมขิงหั่นแว่น และพริกขี้หนูลงไป รอจนน้ำ� 
	 เดือดอีกครั้งยกลงจากเตา (สูตรนี้ต้องระวัง 
	 อย่าต้มขิงนานจนเกินไป เพราะจะทำ�ให้ขิง 
	 มีรสขมมากขึ้น)

ปลาทูต้มตะลิงปลิงขิง
2สู ต ร อ า ห า ร



14 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ูเครื่องปรุง
1.	ตะไคร้อ่อนซอยละเอียด	3/4	ถว้ยตวง
2.	หอมแดงซอย 	 5	 หัว
3.	ใบมะกรูดหั่นฝอย 	 1/4	ถว้ยตวง
4.	กุ้งแก้วกรอบ 	 3	 ชอ้นโตะ๊
5.	มะพร้าวคั่วทำ�เอง 	 3	 ชอ้นโตะ๊
6.	ใบชะพลู
7.	ถัว่ลสิงคัว่ เมด็มะมว่งหิมพานตค์ัว่ และ 
	 ปลากรอบบุบพอแตก ตามชอบ

เมี่ยงตะไคร้-ใบชะพลู
3 สู ต ร อ า ห า ร

น้ำ�ยำ�
1.	พริกขี้หนูซอย	 5	 เม็ด
2.	กระเทียมสับละเอียด 	 1	 ช้อนโต๊ะ
3.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 2	 ช้อนโต๊ะ
4.	น้ำ�ปลา 	 3	 ช้อนโต๊ะ
5.	น้ำ�มะนาว 	 3	 ช้อนโต๊ะ
วิธีทำ�
1.	ผสมน้ำ�ตาลปีบ๊ น้ำ�ปลา น้ำ�มะนาว ใหเ้ขา้กนั 
	 ปรุงรสตามชอบ
2.	ผสมพริกขี้หนูซอย กระเทียมสับ หอมแดง- 
	 ซอย ตะไคร้ ใบมะกรูด กุ้งแก้ว มะพร้าวคั่ว  
	 ถั่วลิสงปลากรอบและเม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
	 ลงไปคลุกเคล้าในน้ำ�ยำ�ให้ทั่วตักใส่จาน
3.	รับประทานเป็นเมี่ยงห่อด้วยใบชะพลู



15ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	ปลาน้ำ�ดอกไม้ 	 1	 กิโลกรัม
2.	กระทือหั่นฝอย 	 1	 ถ้วยตวง
3.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1	 ช้อนโต๊ะ
4.	น้ำ�มันพืช 	 1/3	 ถ้วยตวง
เครื่องแกง
1.	ตะไคร้ 	 2	 ต้น
2.	ขมิ้นปอกเปลือก
	 และหั่นประมาณ	 1 	 ช้อนโต๊ะ
3.	กระเทียม 	 5 	 กลีบ
4.	หอมแดง 	 5 	 กลีบ
5.	พริกขี้หนู 	 5-10	เม็ด 
	 (ตามชอบ)
6.	เกลือ 	 1/2	 ช้อนชา
7.	กะปิ 	 1	 ช้อนโต๊ะ
8.	น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
9.	กะทิ 	 1	 กิโลกรัม

คั่วกลิ้งปลากระทือ
4สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	ใชป้ลาน้ำ�ดอกไม้ห่ันเปน็ทอ่นแล้ว 
	 นึ่งไฟพอสุก จากนั้นนำ�มาแกะ  
	 เอาเฉพาะส่วนเนื้อ
2.	กระทือนำ�มาล้างน้ำ�ให้สะอาด 
	 ซอยเป็นชิ้นเล็กๆ
3.	ใสน่้ำ�มนัตัง้ไฟ นำ�เครือ่งแกงลงผดั 
	 จนหอม
4.	จากนั้นใส่เนื้อปลาลงไปผัดจนเข้า 
	 กันดีกับเครื่องแกง
5.	ใสก่ระทอืซอยลงไปผดัจนเขา้กนัดี 
	 ปรุงรสตามชอบ ด้วยน้ำ�ปลา ผัด 
	 ต่อจนแห้งกลิ้งร่วน จากนั้นโรย 
	 ด้วยพริกไทยอ่อน



16 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	ปลาทูนึ่ง แล้วนำ�ไปย่าง แกะเอาแต่เนื้อ 
	 ทำ�ชิ้นพอคำ�
2.	ขนมจีนสด หรือเส้นหมี่
3.	ใบชะพลู ขิง หอมแดง มะนาวหรือ 
	 ลูกหนามแดง
เครื่องปรุงน้ำ�เมี่ยง
1.	พริกขี้หนูสวน 	 5-10	เม็ด
	 (ใส่มากน้อยตามชอบ)
2.	รากผักชี 	 3-4	 ราก
3.	กระเทียม 	 10 	 กลีบ
	 (ใช้กระเทียมไทยชนิดกลีบเล็ก)
4.	น้ำ�มะนาว 	 1/2 	ถ้วยตวง
5.	น้ำ�ปลาอย่างดี 	 1/2 	ถ้วยตวง
6.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1/2 	ถ้วยตวง
7.	ถั่วลิสงคั่ว บดหยาบ 	 1/4 	ถ้วยตวง
	 (ใส่ตามชอบ)
8.	น้ำ�ต้มสุกอุ่น 	 1/2 	ถ้วยตวง

เมี่ยงปลาทู
5 สู ต ร อ า ห า ร
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วิธีเตรียม
1.	น่ึงปลาทูให้หอมก่อน แล้วนำ�ไปอบหรือ 
	 ทอดพอให้เน้ือปลาเหลืองไม่ควรอบทอด 
	 จนเนื้อปลากรอบ เพราะจะทำ�ให้เนื้อปลา 
	 แข็งกระด้าง
2.	ถา้ใชเ้สน้หมีแ่หง้ตอ้งแช่น้ำ�ให้นุม่กอ่นนำ�ไป 
	 ลวกในน้ำ�เดือด เมื่อเส้นสุกตักใสกระชอน 
	 ให้สะเด็ดน้ำ�
3.	จัดเส้นขนมจีนหรือเส้นหมี่ใส่จาน เป็น 
	 ม้วนๆ พอคำ�
4.	ขิง มะนาวหรือลูกหนามแดงและหอมแดง  
	 ปอกเปลือก ล้าง หั่นเป็นชิ้นลูกเต๋าเล็กๆ
5.	ลา้งผกัสดใสต่ะกร้า ใชผ้้าขาวชบุน้ำ�หมาดๆ  
	 คลมุแลว้แชใ่นตูเ้ย็นทำ�ให้ผักสดกรอบย่ิงขึน้

วิธีทำ�น้ำ�เมี่ยง
1.	โขลกพริกขี้หนู กระเทียม  
	 รากผักชี และเกลือรวมกัน 
	 ให้ละเอียด ตักขึ้นใส่ภาชนะ
2.	เติมน้ำ�ตาลปี๊บ และน้ำ�ต้มสุก 
	 ลงไป คนใหน้้ำ�ตาลปีบ๊ละลาย
3.	เติมน้ำ�ปลา น้ำ�มะนาว ถั่ว 
	 ลสิงคัว่ ผสมใหเ้ขา้กนัใหไ้ดร้ส 
	 เปรี้ยว เค็ม หวาน ตามชอบ 
	 วิธีรับประทานนำ�ใบชะพลู  
	 พบัเปน็กระทง ใสเ่สน้ขนมจนี 
	 หรือเส้นหมี่ตามชอบ ใส่ปลา 
	 ทู และผักอื่นๆ ลงไปให้ 
	 พอดีคำ� ราดน้ำ�จิม้รบัประทาน
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เครื่องปรุง
1.	หน่อกระวาน 	 3	 ถ้วยตวง
2.	กุ้งสดปอกเปลือก	 1	 ถ้วยตวง
3.	น้ำ�กะทิสด	 5	 ถ้วยตวง
4.	ใบมะกรูดฉีกเป็นชิ้นๆ
เครื่องแกง
1.	ตะไคร้ 	 2	 ต้น
2.	ขมิ้นปอกเปลือก
	 และหั่นประมาณ	 1	 ช้อนโต๊ะ
3.	กระเทียม 	 5	 กลีบ
4.	หอมแดง 	 5	 กลีบ
5.	พริกขี้หนู 	 5-10	 เม็ด
	 (ตามชอบ)
6.	เกลือ 	 1/2 	 ช้อนชา
7.	กะปิ 	 1 	 ช้อนโต๊ะ
8.	น้ำ�ปลา 	 1 	 ช้อนโต๊ะ
9.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1/2	 ช้อนโต๊ะ
10.ใบมะกรูด 	 1/4	 ถ้วยตวง
	 (ฉีกเป็นชิ้นๆ)

แกงคั่วกุ้งหน่อกระวาน
6 สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	นำ�ส่วนผสมเครื่องแกงโขลกรวมกันให้ละเอียด
2.	เตรยีมหอ่กระวาน หัน่เปน็ชิน้พอประมาณ ตม้ในน้ำ�เดอืดประมาณ 15-20 นาท ี 
	 เอาขึ้นจากน้ำ�สะเด็ดน้ำ�ทิ้งไว้ให้เย็น จากนั้นบีบน้ำ�ออกอีกครั้ง
3.	นำ�น้ำ�กะทิตั้งไฟ ใส่เครื่องแกงคนให้เครื่องแกงละลาย รอจนเดือดใส่กุ้งสด 
	 ปอกเปลือกและหน่อกระวานลงไป ปรุงรสตามชอบด้วยน้ำ�ปลาและน้ำ�ตาลปี๊บ  
	 โรยหน้าด้วยใบมะกรูด
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		  หากเราไม่ดูแลสุขภาพให้ดี ร่างกายของเราบางครั้งก็จะแสดง
อาการตา่งๆ ใหเ้หน็เชน่ อ่อนเพลยี ไมม่เีร่ียวแรง ปวดหัว นอนไมห่ลับ หนา้ตา
หมองคล้ำ� ไม่สดชื่น ดังนั้นการดูแลร่างกายไม่ให้เสื่อมถอยไปตามวัย ถือว่า
เป็นส่ิงที่จำ�เป็น หากไม่ดูแลตนเองสุขภาพร่างกายก็ย่ำ�แย่ จนกระทั่งป่วย  
และต้องใช้ยาต่างๆ ในการบำ�บัดอาการดังกล่าวทางเลือกหนึ่งที่จะทำ�ให้เรา 
ไม่ต้องใช้ยา คือการดูแลตนเองในเรื่องอาหารการกินและการออกกำ�ลังกาย 
ประเทศไทยนับว่าโชคดี เพราะมีอาหารให้เลือกรับประทานหลากหลาย  
ซึ่งแต่ละคนจะต้องเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะกับตนเอง ในกรณีที่ 
ไม่มีโรคประจำ�ตัว เพียงแต่ต้องการบำ�รุงร่างกายให้แข็งแรง ไม่เบื่ออาหาร  
ตลอดจนช่วยชะลอวัย เราสามารถเลือกบริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบ 
ของสมุนไพรต่างๆ เช่น แกงเลียงขี้เหล็ก-ย่านาง ซึ่งตำ�รับอาหารนี้มีขี้เหล็ก
เปน็ส่วนประกอบ จะชว่ยใหน้อนหลบัได้ดี ทำ�ใหร่้างกายไมอ่อ่นเพลีย แกงเลียง
ผักปรัง (บำ�รุงโลหิต/ดับพิษ) ข้าวยำ�เครื่องแกงปลาทูย่าง แกงคั่วปูใบชะพลู 
(ช่วยเจริญอาหาร บำ�รุงร่างกาย) หากต้องการชะลอวัยด้วย ควรรับประทาน
หรือดื่มเคร่ืองดื่มสมุนไพรในกลุ่มที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอการ 
ทำ�ลายเซลล์ เช่น น้ำ�ลูกหนามแดง น้ำ�เกสรบัวหลวง (บำ�รุงหัวใจ) เป็นต้น  
จะเห็นไดว้า่สมนุไพรทีเ่ราคดิวา่ตอ้งรบัประทานเปน็ยา สามารถนำ�มาประกอบ
อาหารต่างๆ ได้ และมีรสชาติที่ดี ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะ 
กับสุขภาพของตนเองควบคู่กับการออกกำ�ลังกาย จะทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง  
ไม่เสื่อมถอยก่อนวัย

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
สำ�หรับบำ�รุงร่างกาย
ช่วยเจริญอาหารและชะลอวัย
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เครื่องปรุง
1.	ผักปลังแดง-ขาว	 2	 ถ้วย
2.	น้ำ�ปลา 	 1	 ชอ้นโตะ๊
3.	เกลือ 	 1.5	 ช้อนชา
4.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1	 ช้อนชา
5.	น้ำ�สะอาด 	 5	 ถว้ยตวง
6.	ผกัอืน่ๆ ตามใจชอบ เชน่ ผักหวาน 
	 ตำ�ลงึ ฟกัทอง บวบ เหด็ ใบแมงลกั  
	 เป็นต้น
เครื่องแกง
1.	กะปิ 	 1-2	ชอ้นโตะ๊
2.	พริกไทยเม็ด 	 10	 เม็ด
3.	หอมแดง 	 3-4	หัว
4.	ปลาทูย่าง หรือกุ้งแห้ง หรือกุ้งสด

แกงเลียงผักปลัง
1 สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	เตรียมยอดผักปลัง และผักอื่นๆ
2.	โขลกพริกไทยเม็ด หัวหอม กะปิ 
	 เข้าด้วยกัน ใส่ปลาทูทอดแกะเอาแต่ 
	 เนื้อลงโขลกพอหยาบๆ
3.	ใส่น้ำ�เปล่าลงในหม้อ ใส่เครื่องที่โขลก 
	 ลงละลายในหมอ้ ตัง้ไฟใหเ้ดอืดใสร่ะกำ� 
	 ชิมน้ำ�แกงเลียงปรับรสตามชอบ
4.	ใส่ยอดผักปลัง และผักอ่ืนๆ พอสุก  
	 ปรุงรสด้วยน้ำ�ปลา เสร็จแล้วใส่ใบ 
	 แมงลัก ปิดไฟ
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ส่วนผสมเครื่องแกง
1.	พริกแดงสด 	 5-6	 ดอก
2.	หอมแดง 	 6-8	 หัว
3.	กระเทียม 	 5	 กลีบ
4.	ตะไคร้หั่นฝอย 	 1/2	 ถ้วยตวง
5.	พริกไทยดำ� 	 1	 ช้อนชา
6.	ขมิ้นชัน 	 2	 เซนตเิมตร
7.	กะปิเผา 	 1½	 ช้อนโต๊ะ
8.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1	 ช้อนโต๊ะ
9.	น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
10. เกลือ 	 1/2	 ช้อนชา
11. น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
12. เนื้อปลาทูย่าง 	 1	 ถ้วยตวง
ส่วนประกอบอื่นๆ
1.	ใบขมิ้น ใบพาโหม ใบมะกรูดอ่อน 
	 ดอกดาหลา หั่นเป็นเส้นบางๆ ฯลฯ
2.	ไข่ต้มยางมะตูม
3.	ข้าวสวย
วิธีทำ�
เครื่องแกง
1.	นำ�พริกแดงสด พริกไทยดำ� ตะไคร้ 

ข้าวยำ�เครื่องแกงปลาทูย่าง
2สู ต ร อ า ห า ร

	 โขลกรวมกันจนละเอียด จากนั้นค่อยใส่ 
	 หอมแดงกระเทียม ขมิ้น โขลกต่อ
2.	จากนั้นใส่เครื่องปรุงทั้ง กะปิ น้ำ�ตาลปี๊บ  
	 เกลือ น้ำ�ปลา เนื้อปลาทูย่าง โขลกต่อ 
	 จนเป็นเนื้อเดียวกัน
3.	นำ�เครื่องแกงที่ได้ไปคลุกต่อกับข้าวสวย  
	 โดยคอ่ยๆ เตมิขา้วไปคลกุจนทัว่ ปริมาณ 
	 ข้าวที่ใช้สามารถปรับได้ตามความชอบ  

	 หากชอบรสชาติเข้มข้นให้ใส่ 
	 ข้าวน้อยๆ หากชอบรสชาติ 
	 จืดหน่อยก็เพิ่มข้าวได้อีก สูตรนี้ 
	 ใช้ข้าวประมาณ 2-3 ถ้วย
4.	จากนั้นโรยใบขมิ้น ใบพาโหม 
	 ใบมะกรดูอ่อน ดอกดาหลาทีห่ัน่ 
	 แล้ว คลุกเคล้าให้เข้ากนัทานกับ 
	 ไข่ต้มยางมะตูม ปลากรอบ
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เครื่องปรุง
1.	ยอดขี้เหล็กต้ม	 3	 ถ้วยตวง
2.	ใบย่านาง	 2	 ขีด
3.	มะเขือพวง	 1	 ถ้วยตวง
4.	หน่อข่าอ่อน	 1	 ถ้วยตวง
5.	เนื้อปลาทูย่าง	 1/2	 ถ้วยตวง
6.	กะปิ 	 1/3	 ถ้วยตวง
7.	เกลือ 	 1	 ช้อนชา
8.	น้ำ�สะอาด 	 5	 ถ้วย
วิธีทำ�
1.	นำ�ยอดขี้เหล็กมาต้ม ประมาณ 
	 30 นาที เทน้ำ�ต้มออก แช่ทิ้งไว้ 
	 ในน้ำ�สะอาดรอให้เย็นแล้วบีบน้ำ� 
	 ออกให้หมด
2.	นำ�ใบย่านางมาโขลกให้ละเอียด  
	 จากนัน้เตมิน้ำ�สะอาด คัน้และกรอง 
	 เอาเฉพาะน้ำ�สีเขียวจากใบย่านาง

แกงเลียงขี้เหล็ก-น้ำ�ย่านาง
3 สู ต ร อ า ห า ร

3.	เตรียมหน่อข่าอ่อนและมะเขือพวง หน่อข่าอ่อนหั้นเป็นแว่นเล็กๆ บางๆ
4.	นำ�น้ำ�ย่านางที่คั้นได้ตั้งไฟ ใส่กะปิและเกลือ หากน้ำ�ย่านางเข้มข้นจนเกินไป 
	 สามารถเติมน้ำ�เพิ่มได้ รอจนเดือด
5.	ใส่เนื้อปลาทูย่าง ยอดขี้เหล็กต้ม หน่อข่าอ่อน และมะเขือพวงลงไป รอจนผักสุก 
	 ปรับรสตามชอบ
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เครื่องปรุง
1.	ใบชะพลู 	 3	 ถ้วยตวง
2.	เนื้อปูแกะ 	 1	 ถ้วยตวง
3.	น้ำ�กะทิสด 	 5	 ถ้วยตวง
4.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1/2	 ช้อนโต๊ะ
5.	น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
เครื่องแกง
1.	ตะไคร้ 	 2	 ต้น
2.	ขมิ้นปอกเปลือก
	 และหั่นประมาณ	 1	 ช้อนโต๊ะ
3.	กระเทียม	 5	 กลีบ
4.	หอม	 5	 กลีบ
5.	พริกขี้หนู 	 5-10	เม็ด
	 (ตามชอบ)
6.	เกลือ	 1/2	 ช้อนชา
7.	กะปิ 	 1	 ช้อนโต๊ะ
8.	น้ำ�ปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ
9.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1/2	 ช้อนโต๊ะ
10. กะทิ 	 1	 กิโลกรัม
11. ใบมะกรูด 	 1/4 	 ถ้วยตวง
	  (ฉีกเป็นชิ้นๆ)

แกงคั่วชะพลูปู
4สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	นำ�ส่วนผสมเครื่องแกงโขลกรวมกันให้ละเอียด
2.	เตรียมใบชะพลู หั่นเป็นชิ้นพอประมาณ
3.	นำ�น้ำ�กะทิตั้งไฟ ใส่เครื่องแกงคนให้เครื่องแกงละลาย รอจนเดือดใส่เนื้อปูแกะ  
	 และใบชะพลูลงไป ปรุงรสตามชอบด้วยน้ำ�ปลาและน้ำ�ตาลปี๊บ โรยหน้าด้วย 
	 ใบมะกรูด
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ส่วนผสม
1.	ลกูหนามแดงสด   1  กโิลกรมั
2.	น้ำ�ผึ้งหรือน้ำ�เชื่อม
วิธีทำ�
	 นำ�ลูกหนามแดงสด เลือกลูก
สุกท่ีสีแดงสดผ่าซีกแกะเอาเมล็ด
ในออก ล้างในน้ำ�เกลือสะเด็ดน้ำ�
พักไว้ นำ�เน้ือที่ได้ป่ันให้ละเอียด
จากนั้นคั้นเอาน้ำ�เพื่อแยกกาก
ออก กรองด้วยผ้าขาวบางอีกครั้ง

น้ำ�ลูกหนามแดง
5 สู ต ร อ า ห า ร

วิธีรับประทาน
	 นำ�น้ำ�ลกูหนามแดงทีค่ัน้ได้ด่ืมสดหรือตัง้ไฟเตมิน้ำ�ผึง้หรอืน้ำ�เชือ่ม ตามความชอบ
หรือจะทานแบบไม่ผสมน้ำ�ผึ้งหรือน้ำ�เชื่อมก็ได้



25ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	เนื้อกระท้อนบ้านซอย 1	 ถ้วยตวง
2.	ถั่วฝักยาว 	 1/2	 ถ้วยตวง
3.	มะเขือเทศ 	 1/2	 ถ้วยตวง
4.	กุ้งแห้ง 	 1/3	 ถ้วยตวง
5.	ถั่วลิสงคั่ว 	 1/3	 ถ้วยตวง
	 (ใส่ตามชอบ)
6.	กระเทียม 	 2-3	 กลีบ
7.	พริกขี้หนู 	 5-10	เม็ด
	 (ใส่มากน้อยตามชอบ)
8.	น้ำ�มะนาว 	 1/2	 ถ้วยตวง
9.	น้ำ�ปลาอย่างดี 	 1/2	 ถ้วยตวง
10. น้ำ�ตาลปี๊บ 	 1/2	 ถ้วยตวง

ตำ�กระท้อนบ้าน
6สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	เตรียมกระท้อน ปอกเปลือกแช่น้ำ�เกลือ 
	 ไว ้จากนัน้ซอยเปน็ชิน้บางๆ ลา้งดว้ยน้ำ� 
	 สะอาดเอาขึ้นสะเด็ดน้ำ�พักไว้
2.	ใสก่ระเทยีมและพรกิลงในครก ใชส้ากตำ� 
	 พอแหลก จึงใส่กุ้งแห้งและตำ�ต่อไปอีก 
	 สักพักใส่น้ำ�ตาลปี๊บ ตำ�ต่อจนน้ำ�ตาล 
	 ละลาย เนื้อกระท้อนที่เตรียมไว้, ถั่ว 
	 ฝักยาว, มะเขือเทศ, ถั่วลิสงปรุงรสด้วย 
	 น้ำ�ปลาและน้ำ�มะนาว จากนั้นจึงตำ�ต่อ 
	 จนส่วนผสมทั้งหมดเคล้ากันทั่ว
3.	ปรุงรสให้ถูกปากด้วยน้ำ�ตาล, น้ำ�ปลา  
	 หรือน้ำ�มะนาวเพิ่ม รสดั้งเดิมจะมีรส 
	 หวาน, เผ็ดและเปรี้ยวพอๆ กัน
4.	ตักใ ส่จานและโรยหน้าด้ วยถั่ วลิสง  
	 เม็ดมะม่วงหมิพานต ์ปลากรอบตามชอบ



26 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
	 เกสรบัวหลวงแห้ง
วิธีทำ�
1.	นำ�เกสรบวัหลวงมาลา้งน้ำ�ใหส้ะอาด  
	 อบที่อุณหภูมิ 50 องศาเซลเซียส  
	 หรือตากจนแห้ง
2.	นำ�เกสรบัวหลวงแห้งที่ได้ประมาณ  

ชาเกสรบัวหลวง
7 สู ต ร อ า ห า ร

	 2 กรัม ต่อน้ำ� 100 มิลลิลิตร ต้มประมาณ 30 นาที จากนั้นกรองด้วยกระชอน
	 ตาถี่ และกรองด้วยผ้าขาวบางอีกครั้ง
วิธีรับประทาน
	 ดื่มร้อนเป็นชาทั่วไป หรือเติมน้ำ�ผึ้งเพิ่มความหวานก็ได้อีกรสชาติหนึ่ง



27ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

		  เบาหวาน พบได้ในคนทกุเพศทกุวยั ประเภทของเบาหวาน
แบ่งได้ออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ ได้ดังนี้ คือ เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน เป็นชนิด
ทีพ่บไดน้อ้ยและมคีวามรุนแรงและอนัตรายสงู มกัพบในเดก็และคนอายตุ่ำ�กวา่ 
25 ปี ตับอ่อนของผู้ป่วยจะไม่สามารถผลิตอินซูลินได้เลยหรือได้น้อยมาก  
ผูป้ว่ยจำ�เปน็ตอ้งไดรั้บการฉดีอินซลูนิเข้าทดแทนในรา่งกายทกุวัน จงึจะสามารถ
ควบคุมน้ำ�ตาลได้เป็นปกติ และเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน เป็นเบาหวาน 
ที่พบเห็นกันเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งมักจะมีความรุนแรงน้อย ตับอ่อนของผู้ป่วย
สามารถสร้างอินซูลินได้ แต่ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย จึงทำ�ให้
มีน้ำ�ตาลเหลือกลายเป็นเบาหวานได้ สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานนั้น 
เกิดจากตับอ่อนที่ไม่สามารถสร้างฮอร์โมนอินซูลินได้ หรือสร้างได้น้อย  
อาการของผู้เป็นเบาหวาน โดยรวมนั้นจะมีอาการปัสสาวะบ่อยและมาก 
กระหายน้ำ� หิวบ่อย กินข้าวจุ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง ปัสสาวะทิ้งไว้จะมีมดขึ้น
ตำ�รับอาหารที่เหมาะสำ�หรับโรคเบาหวาน ได้แก่ ยำ�ดอกแค น้ำ�หนานเปาซู่ 
ยำ�บัวบก ยำ�หัวโหนด ชาต้นโท๊ะ น้ำ�กระสัง-หญ้าใต้ใบ น้ำ�ส้มแขก (ลดน้ำ�ตาล
ในเลือด)

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:

เบาหวาน



28 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	บัวบก 	 500	 กรัม
2.	เนื้ออกไก่สับ 	 200	 กรัม
3.	กุ้งสด 	 200	 กรัม
4.	หอมแดงชอย	 1	 ถว้ยตวง
5.	มะพร้าวคั่ว	 1	 ถว้ยตวง
6.	ถั่วลิสงคั่ว เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
	 คั่ว และปลากรอบบุบพอแตก  
	 ตามชอบ
น้ำ�ยำ�
1.	พริกขี้หนูสวนสับ	10-15	เม็ด
2.	กระเทียมสับ	 2	 ชอ้นโตะ๊
3.	น้ำ�ตาลปี๊บ	 2-3	 ชอ้นโตะ๊
4.	น้ำ�มะนาว 	 3	 ชอ้นโตะ๊
5.	น้ำ�ปลา	 2	 ชอ้นโตะ๊

ยำ�บัวบก
1 สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	สับเนื้ออกไก่ หลังจากนั้นนำ�มารวน 
	 ให้สุก
2.	นำ�กุ้งปอกเปลือกแล้วนำ�ไปลวก
3.	บวับกลา้งน้ำ�ใหส้ะอาด หัน่พอประมาณ
4.	การเตรียมน้ำ�ยำ� นำ�น้ำ�ตาลปีบ๊ ผสมกบั 
	 น้ำ�ปลาและน้ำ�มะนาว จนละลายเข้ากัน  
	 ปรุงรสตามชอบ
5.	ใส่พริกขี้หนูหั่นหยาบ หอมแดงซอย  
	 กระเทียมซอย ผสมกับน้ำ�ยำ�ที่เตรียมไว้
6.	นำ�น้ำ�ยำ� ผสมกับบัวบกหั่น กุ้ง ไก่รวน  
	 หอมแดง ถัว่ลสิงคัว่ เมด็มะมว่งหมิพานต ์
	 คั่วและปลากรอบบุบพอแตก คลุกเคล้า 
	 ให้เข้ากัน



29ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	หัวลูกตาลโตนด	 500	 กรัม
	 (ส่วนหัวของลูกตาลอ่อน) สับ
2.	มะพร้าวคั่ว 	 1	 ถว้ยตวง
3.	กุ้งแห้งป่น 	 1	 ถว้ยตวง
4.	ใบมะสังอ่อน 	 1/2	 ถว้ยตวง
น้ำ�ยำ�
1.	น้ำ�ส้มโตนด 	 3	 ถว้ยตวง
2.	เกลือ 	 1	 ชอ้นชา
3.	กะปิ 	 1/4	 ถว้ยตวง
4.	พริกขี้หนูสวนซอย	 1	 ชอ้นโตะ๊
	 (ตามชอบ)
5.	หอมแดงซอย	 1/2	 ถว้ยตวง
วิธีทำ�
1.	การเตรียมน้ำ�ยำ� นำ�น้ำ�ตาลปี๊บ  
	 ผสมกับน้ำ�ปลา และน้ำ�ส้มโตนด 
	 จนละลายเข้ากันปรุงรสตามชอบ

ยำ�หัวโหนด
2สู ต ร อ า ห า ร

2.	ใส่พริกขี้หนูหั่นหยาบ หอมแดงซอย  
	 ผสมกับน้ำ�ยำ�ที่เตรียมไว้
3.	นำ�น้ำ�ยำ�ผสมกบัหวัโตนดและผกัอืน่ๆ  
	 คลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรับเพิ่มรสชาติ 
	 ได้ตามชอบ



30 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
	 ก้านและกิ่งต้นโท๊ะสด
วิธีทำ�
1.	นำ�ใบโท๊ะมาล้างน้ำ�ให้สะอาด
2.	อบที่อุณหภูมิ 50 องศา- 
	 เซลเซียส หรือตากจนแห้ง
3.	บดให้ละเอียด บรรจุลงถุงชา  
	 เก็บไว้ในที่แห้ง
วิธีรับประทาน
	 นำ�ไปชงกับน้ำ�ร้อนเหมือนชา
ทั่วไป

ชาโท๊ะ
3 สู ต ร อ า ห า ร



31ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
1.	ต้นผักกระสัง 	 20	 กรัม
2.	ต้นหญ้าใต้ใบ/ลูกใต้ใบ	 20	 กรัม
3.	ตะไคร้แต่งกลิ่น 	 1-2	ต้น
4.	ใบเตยหอมแต่งกลิ่น
5.	น้ำ�สะอาด 	 1	 ลิตร
6.	น้ำ�ผึ้งหรือน้ำ�เชื่อม

น้ำ�กระสังหญ้าใต้ใบ
4สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	นำ�สมุนไพร ผักกระสัง ลูกใต้ใบ  
	 ตะไคร้ ใบเตยหอม มาลา้งใหส้ะอาด  
	 จ ากนั้ น ต้ มกั บน้ำ � ส ะอาดนาน  
	 15-20 นาที
2.	กรองด้วยกระชอนตาถี่เก็บไว้
วิธีรับประทาน
	 ด่ืมเปน็เครือ่งดืม่อุ่นๆ อาจเติมน้ำ�ผึง้
หรือน้ำ�เชื่อมตามความชอบ หรือจะ
ทานแบบไม่ผสมน้ำ�ผึ้งหรือน้ำ�เชื่อม 
ก็ได้



32 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

เครื่องปรุง
1.	ดอกแค ดอกขจร ดอกปีบ ดอกเข็ม ดอกโสน  
	 ดอกอัญชัญ ฯลฯ ประมาณ	500	 กรัม
2.	ไก่สับ 	 200	 กรัม
3.	กุ้ง 	 200	 กรัม
4.	หอมแดงชอย 	 4	 ช้อนโต๊ะ
5.	ผักชี
6.	ถั่วลิสงคั่ว เม็ดมะม่วงหิมพานต์คั่ว
	 และปลากรอบบุบพอแตก ตามชอบ
น้ำ�ยำ�
1.	พริกขี้หนูสวนสับ	 10-15	เม็ด
2.	กระเทียมสับ 	 2	 ช้อนโต๊ะ
3.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 2-3	 ช้อนโต๊ะ
4.	น้ำ�มะนาว 	 3	 ช้อนโต๊ะ
5.	น้ำ�ปลา 	 2	 ช้อนโต๊ะ
วิธีทำ�
1.	สับเนื้ออกไก่ หลังจากนั้นนำ�มารวนให้สุก
2.	นำ�กุ้งปอกเปลือกแล้วนำ�ไปลวก หลังจากนั้น 
	 หั่นหยาบๆ
3.	นำ�ดอกไม้ต่างๆ ที่เตรียมไว้ เด็ดเกสรออก 
	 แล้วน้ำ�ไปลวกพอสุก แช่ด้วยน้ำ�เย็นทันที 
	 จากนัน้พกัให้สะเดด็น้ำ�บนกระชอน บบีน้ำ�ออก 
	 อีกครั้งจนหมด
4.	การเตรียมน้ำ�ยำ� นำ�น้ำ�ตาลปี๊บผสมกับน้ำ�ปลา 
	 และน้ำ�มะนาว จนละลายเขา้กนั ปรงุรสตามชอบ

ยำ�บุพชาติ
5 สู ต ร อ า ห า ร

5.	นำ�พริกขี้หนูหั่นหยาบ หอมแดงซอย กระเทียมซอย ผสมกับน้ำ�ยำ�ที่เตรียมไว้
6.	นำ�น้ำ�ยำ�ผสมกับดอกไม้ลวกที่บีบน้ำ�ออกแล้ว กุ้ง ไก่รวน หอมแดง ถั่วลิสงคั่ว  
	 เม็ดมะม่วงหิมพานต์คั่ว และปลากรอบบุบพอแตก คลุกเคล้าให้เข้ากัน โรยบน 
	 ด้วยผักชีหั่นหยาบ



33ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
1.	ใบหนานเป่าซู่ 	30	 ใบ
2.	น้ำ�ตาลกรวด 	 1	 กิโลกรัม
3.	น้ำ�ผึ้ง 	 1/2	ถว้ยตวง
4.	เกลือ 	 1 	 ช้อนชา
5.	น้ำ�สะอาด 	 10	 ลิตร
วิธีทำ�
ส่วนผสมที่ 1
1.	เคี่ยวน้ำ�ตาลกรวด ด้วยน้ำ� 
	 ประมาณ 1 ลิตร ใส่เกลือ 
	 ลงไป
ส่วนผสมที่ 2
2.	ล้างใบหนานเป่าซู่ให้สะอาด  
	 สะเด็ดน้ำ�ไว้
3.	นำ�น้ำ�สะอาดที่เหลือใส่หม้อ 
	 ตั้งไฟใส่ใบหนานเป่าซู่ลงต้ม 
	 ให้เดือดประมาณ 10 นาที 
	 เคี่ ยวต่อไปเรื่อยๆ ใช้ ไฟ 
	 อ่อนๆ จากน้ำ �กรองเอา 
	 เฉพาะน้ำ�	
4.	นำ�ส่วนผสมทั้ง 2 รวมกัน 
	 รอให้อุ่นจากนั้นปรับรสชาติ 
	 โดยใชน้้ำ�ผึง้ ชมิใหไ้ดร้สทีถ่กูใจ
5.	กรองด้วยกระชอนตาถี่ หรือ 
	 ผ้าขาวบางอีกครั้ง

น้ำ�หนานเป่าซู่
6สู ต ร อ า ห า ร



34 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

		  หญิงตั้งครรภ์ ควรรับประทานอาหารจำ�พวกโปรตีน  
(เช่น เนื้อสัตว์ นม ไข่ถั่ว เต้าหู้) อาหารที่มีธาตุเหล็ก (เช่น ตับ  
เครื่องในสัตว์ ผักใบเขียว) แคลเซียม (เช่น นมสด เต้าหู้ ยาเม็ดแคลเซียม) 
และผลไม้ให้มากขึ้นกว่าเดิม ซึ่งจะช่วยในการเสริมสร้างพัฒนาการของทารก 
ในครรภ์ การได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน จึงมีความสำ�คัญอย่างยิ่งแม้กระทั่ง
หลังคลอด การให้นมบุตร มารดาจึงจำ�เป็นที่จะต้องได้รับอาหารที่มีคุณค่า 
เพื่อที่จะช่วยเสริมสร้างน้ำ�นมที่มีคุณภาพให้ทารกดื่ม ตำ�รับอาหารที่เหมาะ
สำ�หรับหญิงมีครรภ์และหญิงให้นมบุตร ได้แก่ แกงเลียงหัวปลี หัวปลีต้มกะทิ 
ยำ�หัวปล ีหัวปลทีอด (บำ�รงุน้ำ�นมของหญงิใหน้มบตุร) ผดัมะละกอ (มะละกอ
ดิบช่วยบำ�รุงน้ำ�นมของหญิงให้นมบุตร) น้ำ�ชุบพริก (ตำ�พริก) (ช่วยเพิ่มธาตุ
ไฟให้ร่างกายมารดาหลังคลอด) น้ำ�แก่นฝาง (บำ�รุงโลหิต) เป็นต้น

ตำ�รับอาหารเป็นยาสมุนไพร:
สำ�หรับหญิงมีครรภ์
และหญิงให้นมบุตร
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เครื่องปรุง
1.	หัวปลีอ่อน	 1	 หัว
2.	น้ำ�ปลา	 1	 ชอ้นโตะ๊
3.	เกลือ	 1.5	 ช้อนชา
4.	น้ำ�สะอาด	 5	 ถ้วยตวง
5.	ผักอื่นๆ ตามใจชอบ เช่น  
	 ใบแมงลัก ฟักทอง บวบ  
	 เห็ด เป็นต้น ผักหวาน 
	 ลำ�เท็ง ตำ�ลึง
เครื่องแกง
1.	กะปิ 	 1-2	ชอ้นโตะ๊
2.	พริกไทยเม็ด	10	 เม็ด
3.	หอมแดง	 3-4	หัว
4.	ปลาททูอด หรอืกุง้แห้งหรือ 
	 กุ้งสด
วิธีทำ�
1.	แกะเปลอืกหวัปล ีสว่นทีแ่ก ่ 
	 กินไม่ได้ออกผ่าครึ่ง ซอย 
	 ฝอยแชน่้ำ�ทีผ่สมน้ำ�มะนาว 
	 ไว้
2.	โขลกพริกไทยเม็ด หัวหอม  
	 กะปิเข้าด้วยกัน ใส่ปลาทู 
	 ทอดแกะเอาแต่เนื้อ ลง 
	 โขลกพอหยาบๆ

แกงเลียงหัวปลี
1สู ต ร อ า ห า ร

3.	ใส่น้ำ�เปล่าลงในหม้อ ใส่เครื่องที่โขลกลงละลายในหม้อ ตั้งไฟให้เดือด ใส่หัวปลี 
	 และผักอื่นๆ พอสุก ปรุงรสด้วยน้ำ�ปลา เสร็จแล้วใส่ใบแมงลัก ปิดไฟ
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เครื่องปรุง
1.	 หัวปลี 	 1	 หัว
2.	 ใบสะระแหน่ 	 2–3	ยอด
3.	 มะพร้าวคั่ว 	 2 	 ชอ้นโตะ๊
4.	 กุ้งแห้งป่น 	 2 	 ชอ้นโตะ๊
5.	 หอมแดงซอย 	 4 	 ชอ้นโตะ๊
6.	 หอมเจียว 	 2 	 ชอ้นโตะ๊
7.	 พริกทอด 	 6–7 	เม็ด
8.	 ไข่ต้มสุก 	 1-2	 ฟอง
9.	 กุ้งสดตัวเล็กลวก	 1/2	 ถว้ยตวง
10.	ถั่วลิสงคั่ว เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 
	 และปลากรอบ ตามชอบ
น้ำ�ยำ�
1.	 น้ำ�พริกเผา 	 2	 ชอ้นโตะ๊
2.	 น้ำ�มะขามเปียก	 3	 ชอ้นโตะ๊
3.	 น้ำ�มะนาว	 2	 ชอ้นโตะ๊
4.	 น้ำ�ปลา	 2	 ชอ้นโตะ๊
5.	 น้ำ�ตาลปีบ 	 1-2	 ชอ้นโตะ๊
วิธีทำ�
1.	 แกะเปลือกหัวปลี ส่วนที่แก่กิน 
	 ไม่ได้ออก ผ่าครึ่ง ซอยฝอยแช่น้ำ� 
	 ที่ผสมน้ำ�มะนาวไว้
2.	 การทำ�น้ำ�ยำ� ใสน่้ำ�พรกิเผา น้ำ�ตาล 
	 ปีบ น้ำ�มะขามเปียก น้ำ�มะนาว  
	 และน้ำ�ปลา คนให้เข้ากัน ชิมรส 
	 เปรี้ยว เค็ม หวาน ให้ถูกใจ
3.	 ใส่กุ้งลวกคลุกให้เข้ากันกับน้ำ�ยำ� 

ยำ�หัวปลี
2 สู ต ร อ า ห า ร

	 ใส่หัวปลีที่บีบน้ำ�ออกแล้ว มะพร้าว 
	 คั่ว กุ้งแห้งป่นหอมแดงซอย หอม 
	 เจียว และพริกทอด ลงไปคลุกเคล้า 
	 เบาๆ ให้เข้ากัน
4.	 ตกัใสจ่าน แตง่ดว้ยไขต่ม้ ใบสะระแหน ่ 
	 เมด็มะม่วงหมิพานต์ ถัว่คัว่ หอมเจยีว 
	 และพริกทอด
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เครื่องปรุง
1.	หัวปลี 	 2-3	 หัว
2.	 แป้งชุบทอด 	 1	 ถว้ยตวง
3.	น้ำ�เย็นจัด 	 1	 ถว้ยตวง
4.	น้ำ�มัน 	 1	 ถว้ยตวง
เครื่องปรุงน้ำ�จิ้ม
1.	พริกขี้หนูสวน	 5-10	เม็ด
	 (ใส่มากน้อยตามชอบ)
2.	 รากผักชี 	 3-4	 ราก
3.	 กระเทียม 	 10	 กลีบ
	 (ใช้กระเทียมไทยชนิดกลีบเล็ก)
4.	น้ำ�มะนาว 	 1/2	 ถว้ยตวง
5.	น้ำ�ปลาอย่างดี	 1/2	 ถว้ยตวง
6.	น้ำ�ตาลปี๊บ 	 4	 ชอ้นโตะ๊
7.	 ถั่วลิสงคั่ว บดหยาบ	1/2	 ถว้ยตวง
	 (ใส่ตามชอบ)
8.	 ขิงสดหั่นเล็กๆ	 1/2	 ถว้ยตวง
9.	หอมแดงหั่นเล็กๆ	 1/2	 ถว้ยตวง
10.	น้ำ�ต้มสุกอุ่น 	 1/2	 ถว้ยตวง
11.	น้ำ�ตาลทรายแดง	 1/4	 ถว้ยตวง
วิธีเตรียม
1.	นำ�หัวปลีปอกเปลือกเอาส่วนแก่ 
	 ออก เอาเฉพาะกาบสีขาวนวล 
	 มาหั่นเป็นเส้นๆ
2.	นำ�แป้งชุบทอด ละลายด้วยน้ำ� 
	 เย็นจัด แป้ง 1 ถ้วยใช้น้ำ� 1 ถ้วย  
	 ผสมหัวปลีที่หั่นไว้แล้วลงไป

หัวปลีทอด
3สู ต ร อ า ห า ร

3.	ทอดในน้ำ�มันที่เดือด ให้ปริมาณ 
	 น้ำ�มนัท่วมพอสมควร ทอดจนเหลือง 
	 กรอบยกลงพักไว้
วิธีทำ�น้ำ�จิ้ม
1.	 โขลกพริกขี้หนู กระเทียม รากผักชี  
	 รวมกันให้ละเอียด ตักขึ้นใส่ภาชนะ
2.	 เติมน้ำ�ตาลปี๊บ และน้ำ�ต้มสุกลงไป  
	 คนให้น้ำ�ตาลปี๊บละลาย
3.	 เติมน้ำ�ปลา น้ำ�มะนาว ถั่วลิสงคั่ว  
	 ผสมให้เข้ากันให้ได้รส เปรี้ยว เค็ม  
	 หวาน กลมกล่อมตามชอบ
4.	 ใส่ ขิ งหั่ นและหอมแดง คนให้ 
	 เข้ากัน



38 ต ำ� รั บ อ า ห า ร เ ป็ น ย า ส มุ น ไ พ ร  และอาหารพื้นบ้านภาคใต้

ส่วนผสม
1.	แก่นฝาง 	 200	กรัม
2.	ใบเตยหอม	 20	 ใบ
3.	น้ำ�ตาลกรวด	 1	 กโิลกรัม
4.	น้ำ�ตาลทรายแดง	1/2	กโิลกรัม
5.	เกลือ 	 1	 ชอ้นชา
6.	น้ำ�สะอาด	 10	 ลิตร
วิธีทำ�
	 แบง่น้ำ�สะอาดออกเปน็ 3 สว่น
ส่วนผสมที่ 1
1.	เคี่ยวน้ำ�ตาลกรวด ด้วยน้ำ� 
	 ประมาณ 1 ลิตร เติมน้ำ�ตาล 
	 ทรายแดง และเกลือลงไปเคี่ยว 
	 ต่อด้วยไฟอ่อนๆ

น้ำ�แก่นฝาง
4 สู ต ร อ า ห า ร

ส่วนผสมที่ 2
2.	ล้างแก่นฝางให้สะอาด สะเด็ดน้ำ�ไว้
3.	นำ�น้ำ�สะอาดใสห่ม้อต้ังไฟใหเ้ดอืด ใสแ่กน่ 
	 ฝาง ลงต้มให้เดือดประมาณ 20 นาที  
	 เคี่ยวต่อไปเรื่อยๆ ใช้ไฟอ่อนๆ จากนั้น 
	 กรองเอาเฉพาะน้ำ�
ส่วนผสมที่ 3
4.	ล้างใบเตยหอมให้สะอาด สะเด็ดน้ำ�ไว้
5.	นำ�น้ำ�สะอาดใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด ใส่ใบ 
	 เตยหอม ลงตม้ใหเ้ดอืดประมาณ 20 นาท ี 
	 เคี่ยวต่อไปเรื่อยๆ ใช้ไฟอ่อนๆ จากนั้น 
	 กรองเอาเฉพาะน้ำ�	
6.	นำ�สว่นผสมทัง้ 3 รวมกนั โดยคอ่ยๆ เติม 
	 ส่วนน้ำ�เชื่อมชิมให้ได้รสที่ถูกใจ
7.	กรองด้วยกระชอนตาถี่ หรือผ้าขาวบาง 
	 อีกครั้ง
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เครื่องปรุง
1.	มะละกอขูด	 3	 ถ้วยตวง
2.	ใบตำ�ลึง 	 1	 ถ้วยตวง
3.	ไข่ไก่ 	 3	 ฟอง
4.	กระเทียมสับ	 1	 ช้อนโต๊ะ
5.	น้ำ�มันถั่วเหลือง	 1	 ช้อนโต๊ะ
6.	ซอสปรุงรส
7.	น้ำ�ตาล
8.	น้ำ�มันหอย

ผัดมะละกอ
5สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	ปอกมะละกอ พร้อมขูดเป็นเส้น 
	 หลังจากนั้นล้างน้ำ�พร้อมสะเด็ดน้ำ� 
	 ออกให้หมด
2.	ตั้งไฟใส่น้ำ�มัน เจียวกระเทียมพอ 
	 เหลือง
3.	ใส่ไข่ คนจนสุกทั่ว ใส่มะละกอผัด 
	 พอสุก เติมเครื่องปรุงปรับรสตามชอบ  
	 จากนั้นใส่ตำ�ลึงผัดต่อพอสุก
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เครื่องปรุง
1.	พริกไทยอ่อน	 1	 ถ้วยตวง
2.	หัวกระทือ 	 1	 หัว
3.	พริกแห้ง 	 4-5	ดอก
4.	หอมแดง 	 1-2	กลีบ
5.	น้ำ�ตาลแว่น 	 1	 ช้อนโต๊ะ
6.	กะปิย่าง 	 1	 ช้อนโต๊ะ
7.	ปลาช่อนย่าง/	 1/2	 ถ้วยตวง
	 ปลาทูนึ่งย่าง

น้ำ�ชุบพริก (ตำ�พริก)
6 สู ต ร อ า ห า ร

วิธีทำ�
1.	นำ�หอมแดง กะปิ ย่างไฟพอหอม
2.	ปลาทูนึ่งย่างไฟจนแห้ง
3.	ตำ�พริกแห้งให้ละเอียด จากนั้นใส่ 
	 พริ กไทยสดตำ �ต่ อจนละ เอี ยดใส่   
	 หอมแดง กะปิ น้ำ�ตาลแว่น และเนื้อ 
	 ปลาย่าง ตำ�ต่อให้เป็นเนื้อเดียวกัน
4.	นำ�มาคลุกกับข้าว ทานคู่กับไข่ต้ม 
	 ยางมะตูม




