
แกงสม้ 

แกงสม้เป็นอาหารพืน้บา้น มรีสเปรีย้ว เค็ม หวาน นดิหน่อย เน้ือสตัวท์ีนํ่ามาแกงสม้ มปีลาชอ่น ปลาดกุ ปลากเุลา ปลาเกา๋ ปลาหมอ
ไทย ปลาหมอเทศ กุง้ชแีฮ ้กุง้นาง กุง้กา้มกราม หอยแมลงภู ่หอยแครง หอยลาย ถา้ไมม่เีน้ือสตัวอ์ะไรก็ใชเ้นื้อหมแูทนก็ได ้

สําหรับผักทีเ่ก็บมาแกงสม้ได ้มผัีกกาดขาว หวัแครอท เห็ด ลกูมะตาด ลกูแตงโมออ่น เปลอืกแตงโม หน่อไมส้ดหรอืหน่อไมต้ม้ 
หน่อไมด้อง มะละกอดบิ (แกงสม้มะละกอกบักุง้) ดอกหอม กะหลํา่ปลดีอก กะหลํา่ปลใีบ กะหลํา่ปลปีม ยอดมะพรา้วออ่น ไสอ้อ่น
กลว้ย หัวปล ีฟักเขยีว ถั่วฝักยาวถั่วแขก ถั่วลนัเตา ถั่วพ ูผักบุง้ไทย ผักบุง้จนี ผักกระเฉด สายบวั ลกูฟักขา้ว ดอกขจร ดอกแค ดอก
โสน ฟักทอง มะรมุ ใบกระเจี๊ยบ ฝักขา้วโพดออ่น ฝักกระเจี๊ ยบออ่น แตงกวา แตงรา้น บร็อคโคลี ่และอืน่ ๆ อกีมากมาย เชน่ 
ผักหนามดอง ผักกาดเขยีวดอง ยอดฟักทอง 

การปรงุแกงสม้ยากกวา่แกงเผ็ด เพราะมสีามรส จะตอ้งปรงุใหม้รีสออกเปรีย้วเค็มหวาน กลมกลอ่มไมเ่ปรีย้วจนเกนิไป หรอืเค็มขึน้
หนา้ จะตอ้งมเีปรีย้วขึน้หนา้ นําเค็มกบัหวานตาม ผักบางอยา่งไมต่อ้งการเคีย่วใหส้กุมาก เชน่ ผักกระเฉด ลวกดว้ยน้ําแกงสม้รอ้น ๆ 
ผักจะกรอบด ีไมเ่หนยีว ปรงุน้ําแกงใหไ้ดร้สอรอ่ยเวลารับประทานตัง้น้ําแกงใหเ้ดอืด จงึใสผั่กกระเฉด กะพอสกุทยอย รับประทาน
เป็นถว้ย ถา้ผักกระเฉดสกุมากเกนิไป จะเหนยีวไมน่่ารับประทาน 

สําหรับผักบางอยา่งเคีย่วใหส้กุ หรอืเป็นแกงสม้คา้งคนื จะอรอ่ยกวา่แกงเสร็จก็ รับประทานเลย เชน่ พวกแกงสม้มะละกอ แกงสม้หวั
ผักกาด แกงสม้หน่อไม ้แกงสม้ฟักแฟง การทิง้ไวค้า้งคนืจะทําใหม้รีสอรอ่ย ถา้เป็นแกงสม้พวกใบไม ้ควรแกงรบัประทานทนัท ีไม่
ควรคา้งคนื 
 

เครือ่งปรงุนํา้พรกิแกงสม้ 
1. แกงสม้ธรรมดา พรกิแหง้ 5 เม็ด หวัหอม 5 หวั กะปิ ½ ชอ้นโตะ๊  
2. แกงสม้ใสเ่นื้อสตัวท์ีม่คีาว พรกิแหง้ 7 เม็ด หวัหอม 7 หวั กระเทยีม 5 กลบี ขา่ 3 แวน่ กะปิ ½ ชอ้นโตะ๊  
3. แกงสม้แบบแกงเหลอืง พรกิขีห้นูแหง้ 20 เม็ด หวัหอม 7 หวั หัวกระเทยีม 15 กลบี ขมิน้สด 1 ทอ่น ยาว 3 ซม. ถา้เป็นขมิน้ผง 1 
ชอ้นชา เกลอื 1 ชอ้นชา กะปิ ½ ชอ้นชา ขา้วสาร 1 ชอ้นชา  
4. แกงสม้พรกิขีห้นูสด พรกิขีห้นูสด 20 เม็ด หวัหอม 5 หวั กระเทยีม 5 กลบี กะปิ ½ ชอ้นโตะ๊  

เนือ้สตัวท์ีใ่ชกุ้ง้ชแีฮ ้กุง้นาง หรอืกุง้กา้มกราม ปลาชอ่นสด รสเปรีย้วทีใ่สใ่นแกงสม้ มน้ํีาสม้มะขาม ใชไ้ดท้ัง้น้ําสม้มะขามเปียก 
น้ําสม้มะขามสด มะดัน น้ํามะกรดู น้ํามะนาว 

แกงสม้บางอยา่งใชท้ัง้น้ําสม้มะขาม และน้ํามะนาว เพือ่ใหม้รีสเปรีย้วนํา มรีสเหมอืนตม้ยําเพือ่ใหแ้ซบ 

แกงสม้ทีอ่รอ่ย นอกจากรสกลมกลอ่ม เปรีย้วนําเค็มหวานตามแลว้ เนือ้ปลากุง้หรอืหอย จะตอ้งสดไมเ่หม็นคาว ตอ้งใสเ่นือ้ปลา กุง้
หรอืหอยในขณะทีน้ํ่าแกงเดอืด ปรงุรสน้ําสม้มะขาม น้ําปลา น้ําตาลเล็กนอ้ย ชมิใหไ้ดร้สตามตอ้งการจงึใสผ่กัแลว้ยกขึน้ 

สําหรับแกงสม้ ฟัก แฟง มะละกอ ยอดออ่นฟักทอง จะตอ้งใสผั่กใหส้กุกอ่น จงึใสน้ํ่าสม้มะขาม น้ําปลา น้ําตาลปรงุรส เคีย่วใหผั้กสกุ
จงึยกขึน้ 

เวลาแกงสม้ไมค่วรใสน้ํ่ามาก ตอ้งกะเผือ่สําหรับน้ําสม้มะขามดว้ย ถา้มน้ํีามากเกนิไปจะทําใหร้สแกงไมเ่ขม้ ออ่นเปรีย้ว ออ่นเค็ม ทํา
ใหไ้มน่่ารับประทาน แตไ่มค่วรรสจัดมาก จะหมดความอรอ่ยควรกะพอน้ําแกงทว่มผัก กุง้และปลา ถา้แกงสม้ผกักาดดอง ผักหนาม
ดอง หน่อไมด้อง จะตอ้งลดความเปรีย้วลง เชน่ ใสน้ํ่าสม้มะขามเพยีง 1 ชอ้นโตะ๊ หรอื 2 ชอ้นโตะ๊ก็พอ 

พวกผักในแกงสม้ เมือ่สกุแลว้จะเก็บรสความเปรีย้ว ความเค็ม หวาน ไวใ้นเนือ้ผัก ดว้ยเหตนุีเ้มือ่ทิง้แกงสม้สกัระยะหนึง่ น้ําแกงสม้จะ
มรีสออ่นทนัท ีเพราะฉะนัน้เวลาปรงุน้ําแกงสม้จะตอ้งมรีสจัดเพิม่เล็กนอ้ย เพือ่ใหร้สแกงทีกํ่าลงัอรอ่ย 

แกงสม้เป็นอาหารพืน้บา้นทีทํ่าไดง้า่ยกวา่แกงอยา่งอืน่ มรีาคาถูก ใชผั้กไดท้กุชนดิ ถา้มเีน้ือเค็มแดดเดยีว ปลาเค็มแดดเดยีว หมู
ทอด ไกท่อด ปลาทอด ไขเ่ค็ม ไขฟ่หูมสูบั ไขท่อด หอยทอด แกลม้กบัแกงสม้ จะรูส้กึวา่เป็นอาหารทีอ่รอ่ยวเิศษสดุ และเป็น
อาหารทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการ เหมาะกบัประเทศไทยและคนไทย



 

แกงสม้ผกัรวมมติร 
 
เครือ่งปรงุ  
- ปลาชอ่น 1 ตัว ขอดเกล็ด เฉือนทอ้งควกัไสอ้อก หัน่ขวางลําตวัเป็นชิน้บาง ๆ เหลอืหางไวต้ม้เพือ่เอาเนือ้ปลาโขลกกบัน้ําพรกิแกง
สม้  
- ผักกาดขาวหัน่ 1 ถว้ยตวง  
- กะหลํา่ปล ี1 ถว้ยตวง  
- ถั่วฝักยาวหัน่ 1 ถว้ยตวง  
- ฟักขาวปอกเปลอืกห่ันเป็น ชิน้สีเ่หลีย่ม 1 ถว้ยตวง  
- น้ําปลา 3 ชอ้นโตะ๊  
- น้ําตาลป๊ีบ 1 ชอ้นโตะ๊  
- น้ําสม้มะขามเปียก 5 ชอ้นโตะ๊ 

นํา้พรกิแกงสม้  
- พรกิแหง้ 7 เม็ด  
- หอมหวัแดง 7 หวั  
- กระเทยีม 3 หวั  
- ขา่ 5 แวน่  
- กะปิ 1 ชอ้นโตะ๊  
- เกลอื 1 ชอ้นชา  
- โขลกใหล้ะเอยีดใสเ่นือ้ปลาทีต่ม้ และโขลกรวมกนัอกีครัง้ 

วธิทีาํ  
1. ละลายน้ําพรกิในน้ําทีต่ม้ปลาตัง้ไฟ ใสน้ํ่าปลา น้ําตาล น้ําสม้มะขามเปียก 
2. ยกหมอ้ตัง้ไฟใหเ้ดอืดใสผั่กทลีะอยา่ง พอผักสกุใสช่ ิน้ปลา จนปลาสกุ  
3. ชมิรสเปรีย้วเค็ม หวานเล็กนอ้ย 

แกงสม้เป็นอาหารพืน้บา้น มรีาคาถกู ถา้ไมม่ปีลาใชกุ้ง้แทน ใชผั้กกะเฉด ผักบุง้ แฟง ฟักแทนไดอ้าจใชผ้ักหลายอยา่งรวมกนัหรอืใช ้
ผักอยา่งหนึง่อย่างใด แกงหมอ้ใหญรั่บประทานไดห้ลายมือ้ ยิง่คา้งคนืยิง่อรอ่ย แตว่ติามนิซ ีและวติามนิเอ จะลดนอ้ยลงไปเรือ่ย ๆ

 


