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เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี้ยบแกะเอาแตเน้ือ 1 ลูก 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนโตะ 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
พริกชี้ฟาเขยีวแดงหั่นหนาๆ 2 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนชา 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนชา 
นํ้ามะนาว 1 ผล 

วิธีปรุง 

        นํากะป กระเทียม พรกิขี้หนูสวน เน้ือลูกหนําเลี้ยบใสครก โขลกใหแหลกละเอียด จึงใสพรกิ
ชี้ฟาที่เตรยีมไวคลุกเคลาใหเขากันโดยไมตองตําพริกชีฟ้า ตักใสถวย ปรุงรสดวยน้ําปลาดี นํ้ามะนาว 
ชิมดูรสชาต ิปรุงเพ่ิมตามตองการรับประทานกับผักสดหรือผักดิบหรอืผักลวก 

 

 



 

 

 

 

เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี๊ยบหั่น 1 / 2  ถวย 
เน่ือหมูบดหรอืสับ 1 / 2  ถวย 
กุงแหงปน 1 / 2  ถวย 
มันหมูแข็งเจยีว 1 / 3  ถวย 
กระเทียมเจยีว 1    ชอนชา 
กระเทียม 2     ชอนโตะ 
พริกแหงเผา 2     เม็ด 
พริกชี้ฟาแดง 5     เม็ด 
พริกขี้หนูสวน 10  เม็ด 
กะป 1  1/2   ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 / 4   ถวย 
นํ้ามะนาว 3   ชอนโตะ 
นํ้ามัน 3   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. แกะเนื้อลูกหนําเลี๊ยบหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ   ไมตองละเอียด 
           2. โขลกกระเทียม  พริกแหง พริกชี้ฟา  พริกขี้หนูสวนใหละเอียดแลวจึงใสกะปลงโขลกใหเขา
กัน 
           3. ตั้งกระทะใสนํ้ามนัไฟกลาง  ใสพริกที่โขลกลงผัดใหหอม  ใสเน้ือหมูสับคนใหกระจาย 
           4. ใสลูกหนําเลี๊ยบ  กุงแหงปน  นํ้าตาลปบผัดใหเขากัน  ใสนํ้ามะนาวลงผัดใหแหงเขากัน  ใส
กากหมทูี่เจยีวไว 
           5. ชิมรส  เค็ม เปรี้ยว  เผ็ด  กลมกลอมดีแลว  ตักใสถวย  โรยกระเทียมเจยีว  รับประทานกับ
ผักสด  เชน แตงกวา  มะเขือ  ถ่ัวฝกยาว  ตามชอบ 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลาสลิดทอดแกะเอาแตเน้ือ 1 ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญแคะเมดแชนํ้า 10 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 3 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 2 ชอนโตะ 
นํ้าปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้าสมมะขามเปยก   
นํ้ามันพืช  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        โขลกพรกิแหง กะปดีเผา กระเทยีม ปลาสลิดทอดใหละเอียด ใสสมมะขามเปยก นํ้าปลาด ี
นํ้าตาลปบ ชิมดูวาไดรสหรอืเปลา  นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอน นําเครื่องที่
โขลกลงผัดใหออกแหงมีลักษณะรวนๆ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับขาวสวยรอนๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงนาง 5 ตัว 
นํ้าตาลทรายขาว 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาวสด 3 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนชา 
หอมแดง 9 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 4 กลีบ 
พริกชี้ฟาเขยีวแดง 4 เม็ด 
พริกเหลือง 3 เม็ด 
พริกขี้หนูซอย 1/2 ชอนชา 

วิธีปรงุ 

        โขลกหอมแดง กระเทยีม กะปดีเผา หั่นพริกเหลืองใหละเอียด พริกชี้ฟาเขยีวแดงใสครกโขลก
กับพริกขี้หนูใหพอบุบแตก ไมตองละเอียด ปรุงรสดวยน้ําตาลทรายขาว นํ้าปลาด ีนํ้ามะนาว ชิมรส
ตามตองการ      ยางกุงพอสุก แกะเอาเปลือกออก ฉีกฝอยใสครกพรอมกับมันกุง คลุกเคลาใหเขา
กัน ปรุงรสเพิ่มตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับผักสดหรือขาวสวยรอนๆ 

 



 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบโขลกละเอียด 1 / 2   ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญ 10   เม็ด 
กระเทียมเจยีว 1 / 4  ถวย 
หอมเจียว 1 / 4  ถวย 
นํ้าตาลทราย 1  / 4  ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 1 / 4  ถวย 

 
วิธีทํา  
           1. คั่วปลากรอบใหหอม  ทอดพรกิแหง 
           2. โขลกพริกแหง  กระเทียมเจยีว  หอมเจียว  นํ้าตาลทราย  และเกลือใหละเอียด  ใสปลากรอบ
โขลกใหเขากนั 
           3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ  ใสนํ้าพริกลงผัด  พอรอนทั่วแลวตักออก 
           4. เสิรฟพรอมผักสด  แนมดวยไขเจียว  ไขตม  หรือจะใชเปนน้ําพริกคลุกขาวก็ได นํ้าพริก
สวรรคเปนน้ําพริกแหง  จึงเก็บใสขวดปดฝาใหสนิทไวรบัประทานไดนาน           

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี๊ยบหั่น 1 / 2  ถวย 
เน่ือหมูบดหรอืสับ 1 / 2  ถวย 
กุงแหงปน 1 / 2  ถวย 
มันหมูแข็งเจยีว 1 / 3  ถวย 
กระเทียมเจยีว 1    ชอนชา 
กระเทียม 2     ชอนโตะ 
พริกแหงเผา 2     เม็ด 
พริกชี้ฟาแดง 5     เม็ด 
พริกขี้หนูสวน 10  เม็ด 
กะป 1  1/2   ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 / 4   ถวย 
นํ้ามะนาว 3   ชอนโตะ 
นํ้ามัน 3   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. แกะเนื้อลูกหนําเลี๊ยบหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ   ไมตองละเอียด 
           2. โขลกกระเทียม  พริกแหง พริกชี้ฟา  พริกขี้หนูสวนใหละเอียดแลวจึงใสกะปลงโขลกใหเขากัน 
           3. ตั้งกระทะใสนํ้ามนัไฟกลาง  ใสพริกที่โขลกลงผัดใหหอม  ใสเน้ือหมูสับคนใหกระจาย 
           4. ใสลูกหนําเลี๊ยบ  กุงแหงปน  นํ้าตาลปบผัดใหเขากัน  ใสนํ้ามะนาวลงผัดใหแหงเขากัน  ใสกาก
หมูที่เจยีวไว 
           5. ชิมรส  เค็ม เปรี้ยว  เผ็ด  กลมกลอมดีแลว  ตักใสถวย  โรยกระเทียมเจยีว  รับประทานกับผัก
สด  เชน แตงกวา  มะเขือ  ถ่ัวฝกยาว  ตามชอบ 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลาสลิดทอดแกะเอาแตเน้ือ 1 ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญแคะเมดแชนํ้า 10 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 3 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 2 ชอนโตะ 
นํ้าปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้าสมมะขามเปยก นํ้ามัน
พืช  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        โขลกพรกิแหง กะปดีเผา กระเทยีม ปลาสลิดทอดใหละเอียด ใสสมมะขามเปยก นํ้าปลาด ี
นํ้าตาลปบ ชิมดูวาไดรสหรอืเปลา  นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอน นําเครื่องที่
โขลกลงผัดใหออกแหงมีลักษณะรวนๆ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับขาวสวยรอนๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงนาง 5 ตัว 
นํ้าตาลทรายขาว 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาวสด 3 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนชา 
หอมแดง 9 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 4 กลีบ 
พริกชี้ฟาเขยีวแดง 4 เม็ด 
พริกเหลือง 3 เม็ด 
พริกขี้หนูซอย 1/2 ชอนชา 

วิธีปรุง 

        โขลกหอมแดง กระเทยีม กะปดีเผา หั่นพริกเหลืองใหละเอียด พริกชี้ฟาเขยีวแดงใสครกโขลก
กับพริกขี้หนูใหพอบุบแตก ไมตองละเอียด ปรุงรสดวยน้ําตาลทรายขาว นํ้าปลาด ีนํ้ามะนาว ชิมรส
ตามตองการ      ยางกุงพอสุก แกะเอาเปลือกออก ฉีกฝอยใสครกพรอมกับมันกุง คลุกเคลาใหเขา
กัน ปรุงรสเพิ่มตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับผักสดหรือขาวสวยรอนๆ 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบโขลกละเอียด 1 / 2   ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญ 10   เม็ด 
กระเทียมเจยีว 1 / 4  ถวย 
หอมเจียว 1 / 4  ถวย 
นํ้าตาลทราย 1  / 4  ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 1 / 4  ถวย 

 
 วิธีทํา  
           1. คั่วปลากรอบใหหอม  ทอดพรกิแหง 
           2. โขลกพริกแหง  กระเทียมเจยีว  หอมเจียว  นํ้าตาลทราย  และเกลือใหละเอียด  ใสปลากรอบ
โขลกใหเขากนั 
           3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ  ใสนํ้าพริกลงผัด  พอรอนทั่วแลวตักออก 
           4. เสิรฟพรอมผักสด  แนมดวยไขเจียว  ไขตม  หรือจะใชเปนน้ําพริกคลุกขาวก็ได นํ้าพริก
สวรรคเปนน้ําพริกแหง  จึงเก็บใสขวดปดฝาใหสนิทไวรบัประทานไดนาน       

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบใชปลากด, ปลาแขยง   
เพราะไดเน้ือมาก ไมแพง 500 กรัม 
หอมแดง 80-100 กรัม 
กระเทียมเปนหัว 60-80 กรัม 
พริกแหงใหญลางสะอาดผึ่งลมเด็ดกาน 100 กรัม 
นํ้าตาลทราย 3-4 ชอนโตะ 
เกลือปน 2-3 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

o นําปลากรอบรมควัน เอาแตเน้ือ จากนั้นทอดพริกแหงพอเหลือง  ซอยหอมแดง กระเทียม 
นําไปทอดพอสุกเหลือง แตอยาใหกรอบจนขม จากนั้นําพริกทอด หอม กระเทียมที่ทอดเสร็จแลว โขลกเขา
ดวยกัน พอเริ่มละเอียดใสเน้ือปลากรอบ โขลกตอใหละเอียด จนเครื่องปรุงทั้งหมดเขากัน จึงปรุงรสดวย
นํ้าตาลทราย เกลือ ชิมดูใหเค็มหวานเทาๆ กัน โขลกตออีกเล็กนอย จนทุกอยางกลมกลืนเสร็จแลว ต้ัง
กระทะนํานํ้าพริกไปผัดกับนํ้ามันพอสุก แตกกลิ่นหอมยกลง อยาใสนํ้ามันมาก  

    นํ้าพริกสวรรคน้ีคลุกกับขาวสวยรอนๆ อรอยมาก หรือจะรับประทานกับผักสดแบบเดียวกัน 
นํ้าพริกนรกก็เหมาะ เคียงดวยไขเจียว ไขตม หมูหรือเน้ือแดดเดียว 
    คลายกับนํ้าพริกเผา นํ้าพริกนรก แตตางกันตรงที่ใชหอมกระเทียมเจียว และพริกแหงทอด ใช
ปลากรอบแทนกุงแหง เมื่อโขลกน้ําพริกเขาดวยกันแลว นํานํ้าพริกไปผัดนํ้ามัน 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมู 2 ขีด 
กากหมคูั่วใหมๆ 1 ถวย 
พริกชี้ฟาเขยีวแดงเหลือง 10 เม็ด 
หัวหอมแดง 5 หัว 
กระเทียมหัวหใญแกะเปลือก 3 หัว 
มะดันซอยละเอียด 1 ผล 
นํ้าปลา นํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        ลางหมูแลวสับละเอียด นําพริกชี้ฟา หอมแดง กระเทยีมเผาไฟ แลวนําทุกอยางที่เตรียมมา
โขลกรวมกันอยางละเอียด แลวใสกากหมูลงโขลกเบาๆ หมูสับที่เตรียมไวลวกใหสุก ใสลงกับน้ําพริก 
คลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว ชิมรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย 
รับประทานกับผักสดตางๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

มะดันหั่นเฉียงบาง 12-15 ลูก 

มะอึกหั่นซอยบาง 18-20 ลูก 

มะขามเปยกแกะเม็ด 50-60 กรัม 

กุงแหงปน 150 กรัม 

พริกชี้ฟาแดง เหลือง 100 กรัม 

พริกขี้หนูสวน 30 กรัม 

กะปหอใบตองเผาไฟพอหอม 50 กรัม 

กระเทียมแกะเปลือก 60 กรัม 

นํ้าปลา 6-7 ชอนโตะ 

นํ้าตาล 3-4 ชอนโตะ 

มันหมูแขง 300 กรัม 

วิธีปรุง 

  นํามันหมูแข็งลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นพอประมาณ นําไปเจียวไดนํ้ามันตักเก็บไว พรอม
แยกกากหมไูว   จากนั้นนําเนื้อมะขามเปยกซอยสับละเอียด แลวนําไปโขลกรวมกบัพริกชี้ฟา พริก
ขี้หนู กระเทียม กะป กุงแหง การโขลกควรจะใสเครื่องปรุงทีละอยาง ทั้งน้ีเพ่ือใหแตละอยางละเอียด 
และเมื่อโขลกรวมกันจะเขากนัเปนอยางดี หลังจากนั้นใสเน้ือมะดัน มะอึก ใชสากคลึงใหซ้ําพอแหลก 
เม่ือเขากันดีแลว ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาล คนใหเขากันอีกครั้ง   เม่ือไดนํ้าพริกทั้งหมดใหตั้งนํ้ามัน
พอประมาณ จนกระทะรอนนําน้ําพริกทีป่รุงไดไปผัดจนแตกกลิ่นหอม นํากากหมูใสลงไป ผัดใหเขา
กันอีกที รับประทานกับผักสดเชน ถ่ัวฝกยาว ขม้ินขาว สายบัว ถ่ัวพู แตงกวา เคียงกับปลาทูทอด 
เน้ือแดดเดียว 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงแหงปน 4   ชอนโตะ 
กะป 2   ชอนโตะ 
กระเทียม 1   หัว 
พริกขี้หนู 10  เม็ด 
มะอึก 1 - 2  ลูก 
มะดัน 5 - 7  ลูก 
นํ้าตาลปบ 2   ชอนโตะ 
นํ้าปลา 1 - 2 ชอนโตะ 
พริกชี้ฟาแดง เหลือง 5 - 7 เม็ด 

 
 วิธีทํา  
           1. โขลก  กะป  กระเทียม  พริกขี้หนู ใหละเอียด 
           2. สับมะดัน  (เหมือนสับมะละกอ)  เปนชิ้นยาวๆ  ผสมกับเครือ่งที่โขลกไวแลว  ใสกุงแหง
ปน  ปรุงรสดวย  นํ้าปลา  นํ้าตาล  ชิมรสตามชอบ 
           3. รับประทานกับหมหูวาน  ไขเค็ม  ปลาฟ ู และผักสดตางๆ  เชน แตงกวา ถ่ัวฝกยาว   
กะหล่ําปล ี ผักกาดขาว             

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกขี้หนูสวน 30-40 กรัม 
กระเทียมแกะเปลือก 60-80 กรัม 
กะปใสใบตองเผาพอหอม 80-100 กรัม 
มะดัน 150-180 กรัม 
มะอึก 80-100 กรัม 
กุงแหง 500 กรัม 
นํ้าตาลปบ 3-5 ชอนโตะ 
นํ้าปลา 3-4 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

o คั่วกุงแหงพอสุกหอม แลวนําไปโขลกจนปน จากนั้นสับมะดัน โดยสบัแบบมะละกอสมตํา 
และหั่นซอยมะอึกเปนเส้ียวๆ  

o นํากะปเผาไฟ โขลกพรอมกบัพริกขี้หนูสนและกระเทยีม โขลกพอละเอียดใสกุงแหง มะอึก 
โขลกตอเบาๆ ใหเขาดวยกนั จากนั้นใสมะดันสับ ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลใหกลมกลอม ใชสาก
เคลาเบาๆ ใหเน้ือน้ําพริกเขากับน้ําปรุงรส มะดันและกุงแหง นํ้าพริกเสวยนี้รับประทานกับผักสด
ประเภท กะหล่ําปลี แตงกวา ถ่ัวฝกยาว เคียงดวยปลาทอด ไขเค็ม 
   เปนน้ําพริกทีไ่มตองใชมะนาวปรุงรสเปรีย้ว เพราะใชมะดันแทน สวนการปรุงทําเหมือน
นํ้าพริกกะป รสชาติจะจี๊ดจาดกวาน้ําพริกกะป เพราะมะดันจะเปนตัวชูโรง แตละกลมกลอมเมื่อมี
นํ้าตาลปบชวยประคองใหกลมกลืน รสชาติจึงละมายยาํปูเค็ม 

 

 

 



 

 

เครื่องปรุงน้าํพริก 

            พริกหนุม                       พอควร 
            หอมใหญ (หัวเล็กๆ)       พอควร 
            กระเทียม                      พอควร 
            มะเขือยาว                     พอควร 
            มะเขือเทศผลเล็ก           พอควร 
            เกลือ                            พอควร 

   วิธีปรุง 

             1. เครือ่งปรุงทั้งหมดนํามาคั่ว หรอืปงใหหอม แลวตํารวมกับเกลือเล็กนอย 
             2. ใสนํ้ารอนลงไปนิดหนอยคลกุเคลาใหเขากัน 
             3. นําไปตั้งไฟใหเดอืดหรือนึ่งใหสุก 

ผักแกลม  
  ดอกครั่ง ผักกวางตุง มะเขือยาวตมใหสุก   ถ่ัวฝกยาวผักขี้หูด   มะเขือเปราะ แตงกวา   
ไคเม็ด (เสม็ดชุน)ชิ้นปง (หมู - ไก ปงหรือทอด)แคบหม ูไสอั่ว 

หมายเหต ุ  
   - เปนอาหารของภาคเหนอื 
  -พริกหนุม คอื พริกชี้ฟาชนิดผลใหญสีเขียวอมเหลือง 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกหนุม 12 - 15 เม็ด 
หอมแดงเผา 5 - 6 หัว 
กระเทียมเผา 5 - 6  หัว 
ปลาราขนาดเล็ก 1   ตัว 
นํ้าปลา 1 - 2  ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1  ชอนชา 
มะนาว 1 - 2   ลูก 

วิธีทํา  

           โขลกพริก  หอม  กระเทียมที่เผาแลวใหละเอียด  ปลาราปงแกะเอาแตเน้ือใส โขลกรวมกัน
กับเครื่องน้ําพริก  ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาล  มะนาว ชิมรสตามชอบ            
         รับประทานกับ  แคบหมู  หมูทอด  เน้ือแดดเดยีว  ผักสด  ผกัตม            

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกชี้ฟาปงไฟฉีกเปนเสน 20 เม็ด 
เกลือปน 1 ชอนชา 
ผงชูรส (หรือน้ําตาลทราย) 1 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําพริกชี้ฟาที่ฉกีไวใสครก โขลกเบาๆ จนพริกนุมและเหลว โรยเกลือปนคลุกเคลาใหเขากัน ใส
ผงชูรสหรือน้าํตาลทรายเลก็นอย คลุกเคลาใหเขากันอกีครั้ง ชิมรสตามตองการ รบัประทานกับขาว
เหนียว หรือเนื้อเค็มยางหรอืถาไมชอบรบัประทานกับผักสด ผักลวก หรือขาวสวยรอนๆ ก็ไดไมผิด
กติกา 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูสับหรือหมูบด 1 / 2   ถวย 
พริกหนุม 12 - 15 เม็ด 
มะเขือเทศ 5 - 7   ลูก 
กระเทียม 5   หัว 
หอมแดง 5   หัว 
ปลารา 2    ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1 - 2  ชอนชา 
นํ้าปลา 2 - 3  ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 2 - 3   ชอนโตะ 

 
 วิธีทํา  
           1.  เผาพริกหนุม  หอม  กระเทียม 
            2. ปลาราเลาะเอาแตเน้ือสับใหละเอียด 
           3.  โขลกพริก  หอม  กระเทียม ใหละเอียด  ใสมะเขือเทศ  ลงโขลกดวย  ปรุงรส  นํ้าตาล  นํ้าปลา 
            4.  ตั้งกะทะ ใสหมูลงผัด  ใสเครื่องน้ําพริก  ใสปลารา   ผัดจนสุกปดไฟ ใสนํ้ามะนาว  ยกลง 
ชิมรสตามชอบ  รับประทานกับผักสด  ผักทอด  แคบหมู  หมูทอด   

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูเน้ือสันในไมติดมันทอด 1 / 2      ถวย 
พริกชี้ฟา เขยีว แดง เหลือง 4 - 6      เม็ด 
พริกขี้หนู 5            เม็ด 
หอมแดง 5            หัว 
กระเทียม 2            หัว 
นํ้าปลา 2 - 3      ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1            ชอนชา 
นํ้ามะนาว 2            ชอนโตะ 
นํ้าสุก 2 - 3       ชอนโตะ 

 
 วิธีทํา  
           1. เผาพริกชี้ฟา พรกิขี้หนู หอม กระเทียม ปอกเปลือก หอม กระเทียม 
           2. ปง หรือ คั่วหมใูหสุก หั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ โขลก 
           3. โขลกพริกชี้ฟา พริกขี้หนู หอม กระเทียม  ใสเน้ือหมูลงโขลกใหเขากัน ปรุรสดวย นํ้าปลา 
นํ้าตาล มะนาว ใสนํ้าสุก ชิมรสตามชอบ 

4. รับประทานกับผักสด ผกัตม 
 
 
 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมูสับละเอียด 2 ขีด 
พริกขี้หนูคั่วปน 50 กรัม 
หอมแดง 10 หัว 
กระเทียม 2 หัว 
รากผักช ี 5 ราก 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําหอมกระเทียมปอกเปลือก รากผักช ีหมูสับโขลกเขาดวยกัน เติมพริกปน ชิมรสตามชอบ
คลุกเคลาใหเขากันด ี   นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอนก็นําน้ําพริกลงผดัจนสุก 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดี นํ้าตาลปบ ชิมรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกบัผักสด 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกแหง 15    เม็ด 
หอมเจียว 1 / 4    ถวย 
กระเทียมเจยีว 1 / 4    ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
หมูหยอง 1    ถวย 

 
วิธีทํา  
            1. ทอดพริกแหงใหเหลืองกรอบ (อยาใหไหม) 
            2. โขลก พริกแหงทอด หอมเจยีว กระเทียมเจยีว เขาดวยกัน ใสเกลือ โขลกใหละเอียด ใสหมู
หยองโขลกจนเขากันทั่ว 
            3. รับประทานกับผกัสด หรือใชเก็บใสขวดไวรบัประทานไดหลายวัน ใชคลุกขาวก็อรอยดี 
 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกแหงอยางดีลางน้ําสะอาดผึ่งลมพอหมาดๆ 200 กรัม 
หอมแดงเจียว 150 กรัม 
กระเทียมเจยีว 100 กรัม 
หมูหยอง 500 กรัม 
เกลือปน 3-4 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 
  ทอดพริกพอออกเหลือง อยาใหไหมจะขม จากนั้นนําหอมเจียว กระเทียมเจยีวโขลกเขากับ
พริกแหง ใสเกลือโขลกตอไปจนละเอียดจึงใสหมูหยอง คอยๆ ใสและโขลกตามทลีะนอยจนหมด จะ
ไดนํ้าพริกหมูหยองที่เน้ือหมูหยองกับน้ําพริกเขากันอยางดี รับประทานกับผักสด ถาจะดัดแปลงให
รสจัดขึ้นใหนําน้ําพริกใสถวย บีบน้ํามะนาวใสลงไปคนใหทั่วจะไดรสชาตแิปลกออกไป คลายน้าํพริก
นรก รับประทานกับผักกาดขาว แตงกวา 
  เปนน้ําพริกดัดแปลง สามารถเก็บไวรับประทานไดนานๆ เหมาะที่จะใชพกพาในการ
เดินทาง คลุกขาวรับประทานระหวางทองเที่ยวก็ด ี

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมู 200   กรัม 
กุงแหงปน 2    ชอนโตะ 
หอมเจียว 3    หัว 
กะเทียมเจียว 2    หัว 
กะป 1    ชอนโตะ 
พริกชี้ฟาสดคัว่ 5    เม็ด 
พริกขี้หนูคั่ว 1    ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 2    ชอนโตะ 
นํ้าปลา 1    ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1    ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
             1. ลางเนื้อหม ูแลวหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ ตั้งกระทะไฟกลาง  ใสเน้ือหมูที่หั่นแลว เจียวไปเรื่อยๆ 
ลดไฟถาแรงเกินไป พอเนื้อหมูกรอบตักขึน้ 
             2. โขลกกะป กุงแหง  พริก หอม  เขาดวยกัน ใสเน้ือหมูเจียว ปรุงรสดวยน้าํปลา นํ้าตาล 
นํ้ามะนาว ชิมรสตามชอบ รับประทานกับผักสด ผักตม และปลากรอบ 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เห็ดฟาง 200  กรัม 
พริกชี้ฟาแดงและเขียวเผา 8 - 10 เม็ด 
กระเทียมกลบีใหญเผา 3 - 4  หัว 
นํ้าปลา 2 - 3   ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1 / 2  ชอนชา 
นํ้ามะนาว 2   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. ลางเห็ดฟางใหสะอาด  เอาสวนดินออกใหสะอาด  แลวนําไปตมจนสุก เทใสกระชอนพักให
สะเด็ดน้ํา  นํามาสับกึ่งละเอียด  กึ่งหยาบ 
           2. โขลกพริกเผา  กระเทียมเผาใหเปนเนื้อเดียวกัน  เทเห็ดใสโขลกใหเขากันอีกครั้งหน่ึง ปรุง
รสดวยน้ําปลา  นํ้าตาล  มะนาว 
           3. จัดเสิรฟกับผักสด  หรือจะเสิรฟรวมกับแคบหมู หมูทอดก็อรอย 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

แหนม 1 ขีด 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 1 ผล 
นํ้ามะกรูด 1 ผล 
นํ้าปลาด ี ผักชี  นํ้าตาลปบ   

วิธีปรุง 

        นําแหนมมายแีละสับหยาบๆ นําลงโขลกกับพริกขี้หนู กระเทยีม กะปดีใหเขากัน ตักใสถวย 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดีนํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว นํ้ามะกรูด ชิมดูใหไดรสตามตองการ รับประทานกับผัก
ลวกหรือผกัสด เชน ขิงออน ขม้ินขาวตนหอม หัวหอมสด ผักกาดหอม มะเขือเปราะ มะเขือ
เจาพระยา แตงกวา ถ่ัวฝกยาว กะหล่าํปลี ฯลฯ 

 

 

 



 

 

 

สูตรของทานผูหญิงบุญเรือน ชณุหะวณั 

เครื่องปรุง 

กะปหอใบตองเผาไฟพอหอม 200 กรัม 
รากผดัชีซอยละเอียด 6-8 ราก 
กระเทียมซอย 60-70 กรัม 
พริกขี้หนูสวน 20 กรัม 
พริกชี้ฟาเขยีว แดง เหลืองหัน่ซอย 80-100กรัม 
กุงแหงอยางดปีน 150 กรัม 
นํ้ามะนาว 6-8 ชอนโตะ 
นํ้าปลา 3-5 ชอนโตะ 
นํ้าตาลปก 3-5  ชอนโตะ 

วิธีปรุง 
  โขลกกะป รากผักชีทีซ่อยละเอียด กระเทยีมโขลกพอเขากัน จึงตามดวยพริกขี้หนูสวน พริก
ชี้ฟาโขลกตอกีหนอย พอเริ่มแหลกใสกุงแหงปน โขลกทั้งหมดใหเขาเปนเนื้อเดียวกัน ปรุงรสดวยน้ํา
มะนาว นํ้าปลา นํ้าตาลตามใจชอบ แตควรใหเปรี้ยวนําหวานตามชิดๆ เค็มตามหางหนอย นํ้าพรกิน้ี
รับประทานกับผักสดทั่วไป เคียงดวยปลาททูอด กุงตม 
  เปนสูตรน้ําพริกกะปธรรมดาทีท่านผูหญิงบุญเรือน ชุณหะวณั ทําขึ้นเมื่อครั้งยงัอยู
ตางประเทศ ที่ไมใหตองการมีกลิ่นกะปทีรุ่นแรง จึงดับกลิ่นดวยรากผักชี ใสกระเทียม และกะปนอย
หนอย แตจะเนนกุงแหงคั่วปน ใสพริกชีฟ้าทั้ง 3 สี และพริกขี้หนูอีกดวย เพ่ือใหไดรสเผ็ดและสสีวย 
เพราะน้ําพริกสูตรนี้คิดและทําขึ้นในตางประเทศ จึงตัง้ชื่อวา "นํ้าพริกแหมมกะป" 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูบด 2 ชอนโตะ  พริกแหงเม็ดใหญ 3 เม็ด 
มะเขือเทศ (มะเขือสม) หัน่เล็ก 2 ถวย 
ถ่ัวเนาแผนยางไฟ 2 แผน  ผักชีหั่นหยาบ  2 ตน 
ตนหอมหั่นหยาบ 2 ตน  หอมแดงซอย 1/4 ถวย 
ตะไครซอย  กระเทียมซอย  อยางละ 2 ชอนโตะ 
เกลือปน 1 ชอนชา  นํ้า 1/4 ถวย 
ผักสด เชน แตงกวา  ถ่ัวฝกยาว  กระถิน  หัวปลีสด  กะหล่ําปล ี   
ผักตม เชน หวัปลี  ฟกทอง  ดอกแค  ยอดแค   

วิธีทํา 
        1. แชพรกิแหงใหนุม โขลกกับเกลือใหละเอียด ใสตะไคร หอม กระเทียม ถ่ัวเนา โขลกเขาดวยกัน 
        2. ใสหมู มะเขือเทศ ผสมเขาดวยกัน 
        3. ตักสวนผสมในขอ 2 ใสลงในกระทะ ใสนํ้า ตั้งไฟ เคี่ยวใหขน ใสตนหอม ผกัชี คนใหทั่ว ตักใสถวย 
 

หมายเหต ุ   ถ่ัวเนา มีขายที่ตลาดนัดจตจุักร หรือทางเหนือ ใชเตาเจี๊ยวลางน้าํแทนก็ได ใชปริมาณ 1/4 
ถวย    นํ้าพริกอองเมื่อทําแลวสามารถเก็บไวในตูเย็นไดนาน   

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกเม็ดใหญหรือพรกิขี้หนูแหง 30 กรัม 
หอมแดง 5 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
กะปดี 1 ชอนชา 
เน้ือหมูสับละเอียด 1 ถวย 
นํ้าตาลปบ 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศหั่นชิ้นเล็กๆ 1 ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 5 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 1 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําพริกแหงมาเด็ดขั้ว หอมกระเทยีมโขลกเขาดวยกัน เติมกะปลงไป โขลกทั้งหมดใหพอเขากัน
อยางละเอียด     นํากะทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืช พอกะทะรอนนําเครื่องที่โขลกใสลงผัด ใสหมูสับลงไป 
ผัดเคลาใหทั่วเขากัน ปรุงรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย โรยหนาดวยผักชีเดด็เปนใบๆ รับประทาน
กับผักสด 

 



  

เครื่องปรุงน้าํพริก 

พริกแหงคั่ว 10    ผล  
มะเขือเทศผลเล็ก  10-15    ผล 
หอม        3    หัว 
กระเทียม        1    หัว 
กะป    1    ชอนชา 
เกลือ     1/3    ชอนชา 

 
เครื่องปรุงอืน่ๆ  
            ผักชี ตนหอม   แตงกวา กะหล่ําปลี    ผักกาดลุย   ผักกาดหอม 
            หมูสามชั้นสับ    แคบหม ู
วิธปีรุง 
             1. โขลกน้ําพริกใหละเอียด 
             2. หั่นมะเขือเทศใหเปนชิ้นเล็กละเอียด ตาํรวมกบัน้ําพริก 
             3. ตั้งกะทะใสนํ้ามนัใหรอนจัด เอาหมูลงผัดใหสุก 
             4. เอาน้ําพริกลงผัดรวมกับหม ู
             5. ปรุงรสดวยน้ําปลา ตามชอบ แลวจัดลงถวย 
             6. โรยหนาดวยผักช ีตนหอมหั่นละเอียด 
             7. รับประทานกับผกัตางๆ และแคบหม ู
หมายเหต ุ    อาหารของภาคเหนือ 
 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงชีแฮแกะเปลือก 200 กรัม 
พริกขี้หนูซอยตามขวาง 10 เม็ด 
หอมแดงซอย 2 ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนชา 
กะปเผา 1 ชอนชา 
นํ้าปลา 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาว 1 - 2 ชอนโตะ 
ผักสด เชน ยอดกระถิน  ยอดผักบุง  มะเขือเปราะ  แตงกวา   
เครื่องแนม  ปลาสลิดปงหรอืทอด   

วิธีทํา 
        1. ตมกุงใหสุก หั่นกุงตามขวางเปนชิ้นเล็ก 
        2. เคลากุงกับกะป นํ้าตาลปบ นํ้าปลา นํ้ามะนาว ชิมใหไดสามรส เปรี้ยว หวาน เค็ม เติมนํ้าตมกุงลง
ไปเล็กนอยพอใหมีนํ้าขลุกขลกิ 
        3. โรยหอมแดง พริกขี้หนู เคลาใหเขากัน ตักใสถวย กินกับผักสด และเครื่องแนม 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กะปดีหอใบตองเผา 1 ชอนโตะ 
แมงดานาปงหั่นเล็ก 1 ตัว 
กระเทียมแกะเปลือกออก 1 หัว 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
มะอึกขูดผิวออกลางสะอาด 1 ผล 
นํ้าปลาดี นํ้ามะนาว นํ้าตาลปบตามใจชอบ   

วิธีปรุง 
        โขลกกระเทียม พริก แมงดา มะอึกหั่นชิ้นเล็กๆ ใหละเอียดเขาดวยกัน ตักออกใสถวยพักไวแลว 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดี นํ้ามะนาว นํ้าตาลปบ ชิมรสตามตองการ ปรุงเพ่ิมถายังไมพอใจ  
  รับประทานกับขาวสวยรอนๆ หรือผักลวก ผักสด ยอดผักตางๆ จะทอดผักชุบไขดวยก็ยอด
เยี่ยมเหมือนกัน 

 

 

 



 
เครื่องปรุง 
              ปลา 
              หอมแดง กระเทยีม พริกสด 
              ปลารา 
              มะนาว นํ้าปลา 
              ผัก : ถ่ัวพู ผักกระจอน (ดอกเหลือง) ผักแพว ยอดกระโดน มะเขือ แตงกวา ผักสันตะวา 

วิธีปรุง 
              1.  แกะหอม กระเทียม คั่วพรอมพริกสดใหสุกแลวโขลกใหละเอียด ควรใสหอมกระเทยีมมาก
หนอยเพื่อดับกลิ่นปลา 
              2.  ปลาตมแกะเอาแตเน้ือ ปลาราตม 
              3.  โขลกปลาใหละเอียดใสเครือ่งที่โขลกไวใสปลาราตมนิดหนอย คลุกใหทั่วบีบมะนาว นํ้าปลา      
  4.  ลางผักใหสะอาดจัดใสจานทานกับน้ําพริก 

 หมายเหต ุ 1.  อาหารของอีสาน 
                   2.  ถ่ัวพู มีชื่อวิทยาศาสตรวา Psophocarpus tetragonolobus DC. มีสรรพคณุเปนยา
บํารุงกําลัง แกฝ และแผลอกัเสบ 
                  3.  กระโดน เปนชื่อเรียกกันในภาคกลางแลภาคใต ซึ่งมีชื่อเรียกอื่นๆ อีกเชน ปุย 
ปุยกระโดน ภาคเหนือ เรยีก ปุยขาว หรอืผาฮาด จันทบุรี เรียก หูกวาง ชื่อวิทยาศาสตรวา Careya 
sphaerica Roxb. สรรพคณุแกทองเสีย คลื่นไส 
                 4.  สันตะวา เปนชื่อเรียกกันในภาคกลาง โคราชเรยีก ผักโตวา กรุงเทพเรียก สนตะวา
ใบพสบ ชื่อวิทยาศาสตร คอื  Ottelia alismoides Pers. ใบตาํพอกแกฝฝกบัว แผลไฟไหม มีฤทธ์ิ
สมานแผลและหามเลือด 
                  5.  ผักแพว หรือผักแพวขาว ชือ่วิทยาศาสตร คือ Trichodesma indica Br. สรรพคณุแก
ทองอืด เฟอ ดอกเปนยาขบัเหง่ือ



 

 

  

เครื่องปรุง              
           พริกขี้หนูสด                  10   เม็ด 
             หอมแดง                         1   หัว 
             มะอึก                             4   ลูก 
             กะปดี                             1   ชอนชา 
             กุงแหง                           1   ชอนโตะ 
             นํ้าตาลปบ                       1   ชอนชา 
             นํ้าตาลทราย                1/2   ชอนชา 

วิธีปรุง 
            1.  ขดูขนมะอึกออกใหเกลี้ยง หรืออาจนําไปปงไฟใหหมดขน ลางใหสะอาดแลวซอยตาม
ความยาวผลเปนชิ้นบางๆ 
            2.  ใชใบตองหัวกะปยางไฟใหหอม 
            3.  ซอยหอมแดงพกัไว 
            4.  โขลกกุงแหง กะป พริกขี้หนู นํ้าตาล และหอมแดงใหเขากนั 
            5.  ใสมะอึกที่ซอยไวใชชอนเคลาใหเขากัน 
            6.  เสิรฟพรอมผกัจิม้ตางๆ 

หมายเหต ุ 
            1.  มะอึกมีชื่ออื่นๆ คือ มะเขือปู ชื่อวิทยาศาสตรวา Solanum stramonifolium Jacq. มีกลิ่น
และรสพิเศษชวยใหเจรญิอาหาร มีสรรพคุณในการกัดฟอกเสมหะ แกไอ และกระทุงพิษไข 
            2.  อาหารของภาคใต 

 



 

  บทนํา ปลารา คือ อาหารคาวชนิดหนึ่งที่เปนที่รูจักกนัดีของคนในภาคกลาง ภาคอีสาน 
และภาคเหนือตลอดไปจนถึงลาว เขมร และเวียดนาม อันที่จริงปลาราเปนกรรมวธีิการถนอม
อาหารประเภทปลาวิธีหน่ึงโดยเฉพาะปลาน้ําจดื แตภาคใดเปนผูนําหรือเปนตนตาํรับการทาํปลารา
และทาํกันมาแตเม่ือใดยังไมมีหลักฐานบงบอกแนชัด ม.ร.ว. คึกฤทธ์ิ ปราโมช เคยใหขอสันนิษฐาน
วาการกินปลาราเปนวัฒนธรรมของ ชนชาต ิเขมรมอญ ที่อยูในยคุทวารวดีแลวแพร กระจายออกไป
จนถึงดินแดนที่เปนประเทศเวียดนามในปจจุบัน เพราะคนเวียดนามก็กินปลาราเหมือนกันแตเขา
หมักกับสับปะรดเปนทํานองน้ําจิ้ม  
  การทําปลารานั้นมีวิธีการทีสํ่าคัญคือการหมักปลาดวยเกลือเปนเวลานานๆ สวนประกอบที่
เปนตัวชวยใหปลามีความหอมและมีรสชาติยิ่งขึ้นคือขาวคั่วและรํา ถาใชขาวคั่วเปนเครื่องปรุงมักใช
ปลาขนาดใหญ เชน ปลาชอน ปลาหมอ ถาเปนที่มีขนาดเล็กเชน ปลากระดี่ ปลาสรอย มักใชรํา
ละเอียดเพื่อใหเน้ือปลาดูมากขึ้นและมคีวามหอมของรํา ปลาขนาดใหญจะใชระยะเวลาการหมกั
นานราว 8 เดือน จึงนํามาประกอบอาหารได แตถาเปนปลาขนาดเล็กใชเวลาหมักเพียง 6 เดือนก็
เพียงพอ  
  วัฒนธรรมการกินปลาราของคนไทยโดยเฉพาะในภาคเหนือและภาคอีสานดจูะซมึลึกเขาไป
ในวิถีชีวิต คนภาคเหนือจะมี “บอกรา” คือ กระบอกใสปลาราอยูตดิครัว บอกรานี้ทําจากไมไผเปน
ที่เก็บปลารา มีกระบอกอีกอันไวสวมปดปาก หรือจะใชใบตองหุมกไ็ด ยิ่งกวานั้นในพิธีฟอนผีเมง ยัง
พบวามีการตดิไฟตั้งหมอเคี่ยวน้ําปลาราตลอดเวลาในชวงการฟอนและบางที่กแ็ขวนบอกรานี้ไวหนา
งานดวย แตทาํไมตองมีปลาราในพิธีการฟอนผีเมง นาจะมีการศึกษาตอไป  
  ชาวอีสานก็เชนเดียวกันที่กนิปลาราอยางจริงจังและมีปลาราเปนเครือ่งปรุงในอาหารเกือบ
ทุกอยาง เชน สมตํา หรอืตาํสมตางๆ ไมวาจะเปนตําป ูตําแตง ตําถ่ัว ฯลฯ ปลาราปน (เอาปลามา
ตมกับปลารา พอสุกแลวแกะเนื้อปลามาโขลกจนละเอียดแลวนาํไปใสในน้ําปลาราดังเดิม ใสหอม
กระเทียม และพริกเผาโขลก) ปลาราหลน ปลาราทอด ปลาราสับ เปนตน แตชาวอีสานเรียกปลารา
วา ปลาแดก คงหมายถึง ปลาทีย่ัดอัดแนน (ในไห)  
  ความผูกพันระหวางปลารากับคนอีสานเห็นไดจากนิทานพื้นบานเรื่องปลาแดกปลาสมอ
ของชาวอีสานที่เลาถึงชีวิตของชายหนุมทีท่ําปลาราขาย แตในตอนจบไดเปนกษัตริย นิทานนี้มีเคา
โครงมาจากบสุบาชาดก เลาวาพระโพธิสัตวเสวยชาติเปนทาวบุสบา พอคาขายปลาราผูซึ่งพระ
อินทรมีความเมตตา เสกใหปลารามีกลิน่หอม เม่ือกษัตรยิเมืองพาราณสีไดลิ้มรสปลาราของทาวบุส
บาก็ติดใจในรสชาต ิจึงใสแกวแหวนเงินทองลงไปในไหปลารานั้นแลวเอาปลารากลบไวทาวบสุบาไม
รูจึงสงไหปลารานี้ไปถวายกษัตรยิเมืองราชคฤห เม่ือกษัตรยิเมืองราชคฤหเปดไหดูเห็นเพชรนลิ



จินดา จึงใหโหรทํานายและรูวาทาวบุสบาเปนผูมีบุญญาธิการจึงยกลูกสาวชื่อนางมาตฟาให ความ
งามของนางมาตฟาทาํใหทาวพรหมทัตตองการนางมาเปนภรรยาจึงออกอุบายใหทาวบุสบาเดนิทาง
ไปสวรรคและนรก อยางไรก็ดีทาวบุสบาสามารถเดินทางไปสวรรคและนรกและกลับมาอยาง
ปลอดภัยทําใหทาวพรหมทตัอยากไปบาง ทาวบุสบาจึงออกอุบายใหทาวพรหมทัตเผาตัวเองเพื่อจะ
ไดไปสวรรค เม่ือทาวพรหมทัตตาย ทาวบุสบาจึงไดครองเมืองแทนทาวพรหมทัตตอมา  
  จะเห็นไดวาปลารามคีวามเกี่ยวของในวิถีชีวิตของคนอีสานอยูไมใชนอย  
 

  การทําปลาราเปนภูมิปญญาของคนในภมิูภาค
น้ีซึ่งมีลักษณะภูมิประเทศเปนที่ราบลุมมีแมนํ้าสาย
ใหญไหลผาน ความอุดมสมบูรณของสัตวนํ้าเชนปลา 
คงมีมากตามฤดูกาล เม่ือจับปลาไดมากเกินความ
ตองการก็นําสวนเกินมาเก็บรักษาดวยวธีิการตางๆ 
เชน การหมักเปนปลารา ปลาทีห่มักไว 2-3 คืน จะมี
นํ้าของปลาเออลนออกมารอบไห ถาตักมากรองให
สะอาดเก็บใสขวด แลวตากแดดไวกจ็ะไดนํ้าปลามา
ปรุงอาหารไดอีก
 

ลักษณะทั่วไปของปลาราท่ีดี 
  1. มีกลิ่นหอม เน้ือปลาสะอาด มีสีอมชมพู ไมมีส่ิงปลอมปน 
  2. สีของรําขาวไมดําคล้ํา 
  3. เน้ือปลาไมแข็งกระดางหรือยุยเละ 
  4. ปลารามีกลิน่หอมเฉพาะ ไมมีกลิ่นคาว กลิ่นแอมโมเนีย กลิ่นสาบ 
  5. รสชาตดิีไมเค็มเกินไป มีความเค็ม ( Nacl ) ประมาณ 11-16 เปอรเซ็น 
  6. ความเปนกรดดางอยูที่ ph 4-6 
 

คุณคาของปลาราเมื่อเทียบกับน้ําปลา  
  ปลารา 
   - ปลาชอน ใหโปรตีน 17.95 ไขมัน 06.62 แคลเซียม - ฟอสฟอรัส - 
   - ปลาหมอ ใหโปรตีน 11.00 ไขมัน 05.40 แคลเซียม 3.75 ฟอสฟอรัส 6.24 
   - ปลากระดี่ ใหโปรตีน 11.85 ไขมัน 3.612 แคลเซียม 2.60 ฟอสฟอรัส 7.11 
 

  น้ําปลา 
   - ปลาไสตัน ใหโปรตีน 2.12 ไขมัน 0.76 แคลเซียม 0.53 ฟอสฟอรัส 107.30 
   - ปลาหลังเขยีว ใหโปรตีน 2.02 ไขมัน 4.66 แคลเซียม - ฟอสฟอรัส - 
   - ปลาทแูขก ใหโปรตีน 1.96 ไขมัน 4.31 แคลเซียม 1.22 ฟอสฟอรัส 0.405 



 

ขั้นตอนการทําปลารา  

  ขั้นตอนแรก เริ่มตั้งแตการเตรียมปลาทีจ่ะมาทํา
หลังจากเราเลือกปลาที่จะทําไดแลว นํามาทาํความ
สะอาดถาปลาที่มีเกล็ดกข็อดเกล็ดออกใหเรียบรอย ควัก
ไสปลาออก จากนั้นนําไปลางคั้นกับเกลอืเพื่อดับกลิ่นคาว
ปลาจากนั้นลางทาํความสะอาดอีกครั้ง เอือบเกลือ(หมัก
เกลือ) ไวในอัตราสวน ปลา 1 สวน ตอเกลือ 2 สวน 
หมักทิง้ไว 1 คืน  

ขั้นตอนที่ 2 เตรียมภาชนะที่จะใชหมักปลารา ซึ่งสวนมา
จะใชไห เน่ืองจากระบายอากาศไดดี ลางทําความสะอาด
ไหใหสะอาดผึง่ใหแหง จากนั้นผสม นํ้าเกลือ ใสลงไปในไห 
ในอัตราสวน 1 : 2 ประมาณ หน่ึงใน ส่ี สวนของไห 
(นํ้าทีใ่ชทําน้าํเกลือสวนมากจะใชนํ้าบาดาล หรอื
นํ้าประปา ไมนิยมใชนํ้าฝน สาเหตุเน่ืองจากจะทําใหปลา
ราเนาได) 
 

  ขั้นตอนที่ 3 นําปลาที่เอือบ(หมัก)ไวเทลงในไห คนให
เขากันจากนัน้ผสมรําลงไปเพื่อเปนการเพิ่มสีสรร และกลิ่นของ
ปลาราสวนจาํนวน ที่ใสมากนอย แลวแตความชอบ ซึ่งไมมีผล
กับรสชาดของปลารา 
  จากนั้นโรยเมล็ดกระถินแกลงไปดวยเพื่อเปนการ
ปองกันแมลงวันที่จะไปวางไข คลุกเคลาสวนผสมตาง ๆ ใหเขา
กัน  

ขั้นตอนสุดทาย เราจะปดปากไหดวยตาขายหรือไมไผ
สานขัดปดปากไหไว จากนัน้เทนํ้าเกลือที่เขมขนลงไปเพื่อเปนปองกันแมลงวันใสพอทวมปลารา 
เล็กนอย จากนั้นก็นําไหที่บรรจุปลาราเรยีบรอยแลวไวในที่รมอากาศถายเทไดสะดวก ซึ่งเราจะ
หมักไวประมาณ 6 เดือน ถึง 1 ป ก็สามารถนํามา รบัประทานได แตกอนที่จะนํามารับประทานก็
ควรที่จะทําใหสุกทุกครั้งเพ่ือความปลอดภัยและปลอดจากพยาธิ 
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คุณลักษณะทั่วไปของปลาราท่ีด ี
  • ปลาราทีด่ตีองมีกล่ินหอม เน้ือปลาสะอาด มีสีอมชมพู ไมมีส่ิงปลอมปน เชน  ปก ขา
แมลงวัน และอื่น ๆ  
  • สีของราํ/ขาวคั่ว ไมดาํคล้ํา  
  • เน้ือปลาไมแข็งกระดาง หรือยุยเละ  
  • มีกล่ินหอมเฉพาะ ไมมีกล่ินคาว กล่ินแอมโมเนีย กลิ่นสาบ หรือกลิ่นหืน  
  • รสชาติดี ไมเค็มเกินไป ควรมคีวามเคม็ (NaCl) ประมาณ 11-16%  
  • ความเปนกรด-ดาง 4-6 สวนปลาราที่มีคณุภาพไมดีจะมีกล่ินเปรียง กล่ินเหม็นสาบ อับ 
กล่ินหืน เน้ือปลาจะมีดําคล้ํา เน้ือปลาจะแข็งกระดาง หรือเละมาก ไมมีรสชาติของปลารา เคม็มาก 
รสเปรี้ยวหรือขม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

เครื่องปรุง 
  1. มะละกอสับตามยาว    1  ถวย (100กรัม) 
  2. มะเขือเทศสีดา    3  ลูก (30 กรัม) 
  3. กระเทียม     10  กลีบ (30 กรัม) 
  4. พริกขี้หนูสด     10  เม็ด (15 กรัม) 
  5. นํ้ามะนาว     1-2  ชอนโตะ (30 กรัม) 
  6. นํ้าปลา     1/2  ชอนโตะ (8 กรัม) 
  7. นํ้าปลาราตมสุก    1  ชอนโตะ (15 กรัม) 
ผักสด  ถ่ัวฝกยาว กะหล่าํปลี ยอดผักบุง ยอดและฝกกระถิน 
วิธีทํา 
  - โขลกกระเทยีม พริกขี้หนู พอแตก 
  - ใสมะละกอ มะเขือเทศผาซีก ฝานมะกอกเปนชิ้นบางใสลงโขลกเขาดวยกัน 
  - ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าปลารา นํ้ามะนาว โขลกเบา ๆ พอเขากัน ชิมรสตามชอบ 
รับประทานกับฝกสด 

 

 



 

 

เครื่องปรุง 
  หนอไม ใบยานาง นํ้าปลา เกลือ นําปลารา งาคั่ว ขาวเบือ พริกปน สะระแหน พักแพว 
หอมสด หองแหง พริกสด 
วิธีทํา 
  -นําหนอไมมาเผาไฟหรือตมใหสุก นํามาขูดเปนเสนฝอยๆโดยใชสอมขูดตัดเปนทอน
ประมาณหนึ่งคืบ 
  -ใบยานางโขลกรวมกับขาวเบือใหละเอียด แลวเติมนําคั้นใหไดนําคนเขียวประมาณ2ถวย 
  -คั่วงาโดยใชไฟออนๆ แลวรอนเอาฝุนอกใหหมด โขลกใหละเอียดเอาไวโรยหนา 
  -หั่นผักทุกชนดิแบบฝอย หอมแดงพริกสดโขลกรวมกนั 
  -นําหนอไมมาบีบน้ําออกใหหมด ใสลงในนําใบยานาง ใสพรกิสด หอมแหงที่โขลก เติม
เกลือน้ําปลาน้ําปลารา แลวตมใหสุก   -ใสขาวเบือใหเหนียวเล็กนอย ชิมดูรสตามความตองการแลว
ปลอยใหเย็น โรยผกั งาและพริกปนที่เตรียมไวถาหากชอบรสเผ็ด 
เคล็ดไมลับ 
  -ควรรับประทานหลังทําเสรจ็ใหมๆจะแซบที่สุด 
  -หนอไมควรเปนหนอไมใหมๆและออนเสนหนอไมที่ขดูควรเสนเล็ก 
  -ถาไมชอบปลาราใสนําปลาแทนก็ได 
  -นําซุปหนอไมควรจะขลุกขลิกเล็กนอยและขน 
คุณคาอาหาร 
  -วิตามิน เกลือแร คารโบไฮเดรต 

 



 

 
 

สวนผสม 

o หนอไมลวก                               300                           กรัม  
o ใบยานาง                                  20                              ใบ  
o นํ้าปลารา                                  50                              กรัม  
o เกลือ                                         5                                กรัม  
o นํ้าปลา                                      12                             กรัม  
o นํ้ามะนาว                                 30                              กรัม  
o ผักชีฝรั่งซอย                             2                               ตน  
o ตนหอมซอย                              20                             กรัม  
o ใบสะระแหน                             10                             กรัม  
o งาขาวคั่ว                                  3                                กรัม  
o พริกปน  

วิธีทํา 

o เผาหนอไมรวกแลวขูดเปนเสน  
o โขลกใบยานาง คั้นเอาแตนํ้าใบยานางดวยผาขาวบาง  
o ใสนํ้าในหมอ ใสนํ้าใบยานาง ตมใหเดอืด ใสหนอไมตมใหเดือดอีกครั้ง เติมนํ้าปลา

รา เกลือ นํ้าปลา  
o ตักซุบหนอไมใสถวย ปรุงรสดวยน้ํามะนาว และพริกปน เคลาใหเขากัน  
o ตักซุปหนอไมใสจาน โรยงาคั่ว ผักชีฝรัง่ ตนหอม ใบสะระแหน รับประทานกับผักสด  

 

 



 
 
 
 
 

 
 

วัสดุ  :   1. พริกแหง     6. นํ้าปลา  
   2. ปลารา     7. ชูรส  
   3. ตะไคร     8. ใบมะกรูด  
   4. ขา      9. ตนหอม/ชหีอม  
   5. หัวหอม  
วิธีทํา  :  
  1. สับปลาราใหละเอียด  
  2. ซอยขา ตะใคร ใบมะกรูด ซอยใหเปนชิ้นเล็กๆนะคะ จะไดประหยัดแรงและเวลาในการ
โขลก ปลอกกระเทียม หัวหอม นําทุกอยางไปคั่วใหหอมเกรียมนิดนึ่ง แตอยาใหไหมซะหมด เดี๋ยว
ขมพริกและพวกสมุนไพร  
  3. นําปลาราทีสั่บแลวไปคั่ว เติมนํ้ามันพืชเล็กนอย หรืออาจจะนาํปลาราหอใบตองหมกก็ได 
  4. นําพริก ขา ตะไคร ใบมะกรูด หัวหอม กระเทียม ทีค่ัว่แลวไปโขลกใหละเอียด ละเอียด
มากเทาไหรยิง่อรอย  
  5. พอพริกละเอียดพอแลวใหนําปลาราทีค่ั่วไว ผสมลงไปในครกพรกิแลวโขลกตอ  
  6. ปรุงดวยน้ําปลา ชรูสนิดนึง 
ประโยชน  :  1. รับประทาน  
   2. ผลิตจําหนายได  
   3. เก็บไวรับประทานไดนาน 
ระยะเวลาทีด่ําเนินการ  :    30-50   นาท ี
คาใชจาย    :    10-15   บาท / กระปุก 

 

 

 



 

 
เครื่องปรุง  
  1.มะเขือเทศ ซัก 3 ลูก   
  2.พริกเม็ดใหญ 15-20 เม็ด  
  3.หอม ซัก 3 หัว หรือมากกวานี้   
  4.กระเทียม  
  5.นํ้าปลาราตมสุก หรือ นํ้าปลา  
  6.มะนาว 
  7.พริกขี้หนู ถาชอบเผ็ดมากๆคา 
 
วิธีทํา 
  1. เอา มะเขือเทศ หอม (ทีแ่กะเปลือกแลว) พริก ทั้งเม็ดใหญ แลวกพ็ริกขี้หนู กระเทียม (จะแกะ
เปลือกออกดวยก็ได) ไปยาง หรือ คั่ว **เอาไมเสียบมะเขือเทศเขาดวยกันก็ได  นํ้าจากมะเขือเทศจะได
ไหลออกบางตอนยาง เวลาเอาไปตาํ นํ้าจะไดไมเยอะเกินไป 
  2. พอยางเสรจ็แลว ก็เอา มาจัดการไดเลยคา มะเขือเทศปอกเปลือกซักหนอย ถาพริกเปลือกมัน
หนา ก็ปอกออกได รึเอาทีมั่นไหมๆ จากการยางออกไปเฉยๆกพ็อ  
  3. เอาหอม กระเทียม พริก ใสครก ตาํใหละเอียด (แตไมตองมากนัก บางคนอาจจะตําพอแหลกก็
ได) 
  4.ใสมะเขือเทศที่ปอกเปลือกแลวลงไป  ตาํๆใหเขากัน  
  5. ใสนํ้าปลาราตมสุก ชิมรส ถาไมเค็มพอ จะใสนํ้าปลาเพิ่มก็ได ใครจะใสแตนํ้าปลาเฉยๆก็ได 
อรอยเหมือนกัน ถาชอบรสเปรี้ยวก็ใสมะนาวเพิ่มไปไดคา ชิมรสตามใจคนทํา  
  เสร็จแลวตักใสถวย ทานกบัผักสด รึผักน่ึง ผักลวก แลวก็ปลานึ่ง อรอยมากๆเลยคา 

 

 

 

 



 

 

 

สวนประกอบ  
   หมูแดงมีมันปนบาง สับหรอืบดหยาบ   300   กรัม  
  หนอขาออน ตัดทอน     1 1/2 น้ิว 10  ยอด  
  หัวขา ฝานแวน      4   แวน  
  ตะไคร ตัดทอน      1   ตน  
  หอมหัวแดง      3   หัว  
  มะเขือเปราะ ผาส่ี     15   ผล  
  ตนหอมสด ตดัทอน     2   ตน  
  พริกสด 8 เม็ด หรือ พรกิแหงคั่วปน   1   ชอนโตะ  
  นํ้าปลารา      1   ชอนโตะ  
  นํ้าปลาด ี 
  ใบเมงลัก 4 ยอด  
วิธีปรุง  
  โขลกหัวหอม พริกสด(ถาเปนพริกคั่วตักใสเลย) ใหละเอียด เอาน้ําใสหมอประมาณ1 ถวยตวง ตัก
พริกลงละลาย ยกตั้งไฟใสตะไคร ขาแวน นํ้าปลารา เดือดแลวตามดวยหมูสับ คนใหกระจายใสนํ้าปลา 
ตามดวยมะเขือ นํ้านอยไปเพิ่มได มะเขือสุก ใสหนอขาออนที่เปนทอนๆ ชิมรส เคม็เผ็ด ใสใบหอมหั่น 
ตามดวยใบแมงลัก คนกลบั เสร็จแลวครับ  
เทคนิค   
  ผักสุกยากเมือ่ออมควรใสกอนผักสุกงาย รอจนสุกคอยใสผักสุกงายตาม ผักเครื่องหอมใสหลังสุด 
พลิกใวขางลาง ปดไฟยกลง ผักที่ใชแทนหนอขามีไดหลายอยาง เชน ผักกาดกวางตุง ผักกาดขาว 
กะหล่ําปล ีกะหล่ําดอก ขาวโพดออนถั่วฝกยาว หามใสมะเขือเทศนะครับ จะทานกบัขาวเหนียว หรือขาว
สวยก็ได มีผักเคียงแกเผด็เชนแตงกวา ถ่ัวพู ฯ ขอใหอรอยนะครับ ไวใหผมมีเวลาพอผมจะรวบรวม ออม
อีสานที่เคยโพสมาแลว บางทานอาจจะหาไมเจอ แมจะเปนการฉายหนังซ้าํ แตกค็งไดประโยชนอยูนะ
ครับ 



 

 

 

สวนประกอบ  
  1. เน้ือปลา หั่นเปนชิ้นๆ ไมใหญมาก และไมเล็กมาก มากนอยตามชอบ เจี๊ยบใช ปลาแชแข็ง 2 ชิ้น 
  2. ขาวเหนียว (ดิบ) แชนํ้าไวคางคืน ประมาณกาํมือเล็กๆ (ถาทาํมาก ถาทํานอย ก็หยิบมือ) 
  3. ผักชีลาว 
  4 .กะหล่ําปล ี
  5. เห็ด  
  6. ตนหอม ใบแมงลัก 
  7. ใบตอง เอามาทาํเปนกระทง (ถามี) หรือ ถวย  
  8. นํ้าปลา 
เครื่องแกง       1.พริกแกงเผด็ (แดง) 
   2. กะป ซัก 1 ชช. 
   3. หอมซอย 1-2 หัว 
วิธีทํา  
  1. เอา หอมซอย + กะป มาตํา ใหเขากนั แลวผสม พริกแกงแดงลงไป (ประมาณซัก 1 ชต. รึมากกวา
น้ัน ตามชอบ) ถาชอบเผ็ดก็ใสพริกแหงนิดหนอย ลงไปตําดวย ตําใหเขากัน 
  2. เอาขาวเหนยีวทีแ่ชนํ้าไวคางคืน (รึถาไมมีเวลา ก็แชนํ้าอุน คอนขางรอน ไวซัก 2-3 ชม.) เอาน้ําที่
แชออก แลวเอาขาวมตีําใหละเอียด เรียกวา ขาวเบือ  
  3.เอาปลาทีห่ัน่แลว มาผสมกับ เครื่องแกง ในขอ 1. และ ขาวเบือ ในขอ 2. คนใหเขากัน ปรุงรสดวย
นํ้าปลา ตามชอบ 
  4. ใสกะหล่ําปลีซอย เห็ดหัน่ ผักชีลาว ตนหอม ใบนางลัก ผสมคนใหเขากับ ขอ 3. ถาสวนผสมแหง 
ใหเติมนํ้าไดนิดหนอย แตอยามาก เพราะน้ําจากการนึ่งจะหยดลงไปในกระทงหอหมกอยูแลว  
  5. ตัก ใส กระทงใบตอง หรอื เอาไปหอใบตองก็ได หรอื ใสถวย เอาไปนึ่งจนสุก ....... ถาไมมีที่น่ึง เอง
ไปใสไมโครเวฟก็ได. พริกแหง (ถาชอบเผ็ด) 
 



 

 

เครื่องปรุง 
  หมูเน้ือแดงสบั                    250   กรัม 
  หนังหมู ตับหมู                     100   กรัม 
  ไสหมู                                  100   กรัม 
  ตะไครหั่นทอนยาวทุบ           1   ตน 
  หอมแดงซอย                       1/4   ถวย 
  ตนหอมซอย                         2   ตน 
  ผักชีฝรั่งซอย                        1   ตน 
  พริกขี้หนูแหงคั่วปน               1-2   ชอนโตะ 
  ขาวคั่วปน                             2   ชอนโตะ 
  นํ้าปลา นํ้ามะนาว                  1/4   ถวย    
วิธีทํา 
  1.ลางตับหมู ไสหมู หนังหมู ตมในน้ําเดอืด ใสตะไครตมจนสุกหั่นตับหมูและไสหมชิ้นพอคาํ 
  2.รวนเนื้อหมดูวยไฟกลางพอสุก 
  3.นําทุกอยางมาคลุกเคลากัน ทั้งหมูสับ เครื่องในหมู หนังหมู พริกปน หอมแดงซอย 
ตนหอม ผักชซีอย และขาวคั่ว ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้ามะนาว โรยดวยใบสะระแหน รับประทานกับ
ผักสด กะหล่าํปลี ถ่ัวฝกยาว ผักกาดหอม  


