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เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี้ยบแกะเอาแตเน้ือ 1 ลูก 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนโตะ 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
พริกชี้ฟาเขยีวแดงหั่นหนาๆ 2 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนชา 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนชา 
นํ้ามะนาว 1 ผล 

วิธีปรุง 

        นํากะป กระเทียม พรกิขี้หนูสวน เน้ือลูกหนําเลี้ยบใสครก โขลกใหแหลกละเอียด จึงใสพรกิ
ชี้ฟาที่เตรยีมไวคลุกเคลาใหเขากันโดยไมตองตําพริกชีฟ้า ตักใสถวย ปรุงรสดวยน้ําปลาดี นํ้ามะนาว 
ชิมดูรสชาต ิปรุงเพ่ิมตามตองการรับประทานกับผักสดหรือผักดิบหรอืผักลวก 

 

 



 

 

 

 

เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี๊ยบหั่น 1 / 2  ถวย 
เน่ือหมูบดหรอืสับ 1 / 2  ถวย 
กุงแหงปน 1 / 2  ถวย 
มันหมูแข็งเจยีว 1 / 3  ถวย 
กระเทียมเจยีว 1    ชอนชา 
กระเทียม 2     ชอนโตะ 
พริกแหงเผา 2     เม็ด 
พริกชี้ฟาแดง 5     เม็ด 
พริกขี้หนูสวน 10  เม็ด 
กะป 1  1/2   ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 / 4   ถวย 
นํ้ามะนาว 3   ชอนโตะ 
นํ้ามัน 3   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. แกะเนื้อลูกหนําเลี๊ยบหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ   ไมตองละเอียด 
           2. โขลกกระเทียม  พริกแหง พริกชี้ฟา  พริกขี้หนูสวนใหละเอียดแลวจึงใสกะปลงโขลกใหเขา
กัน 
           3. ตั้งกระทะใสนํ้ามนัไฟกลาง  ใสพริกที่โขลกลงผัดใหหอม  ใสเน้ือหมูสับคนใหกระจาย 
           4. ใสลูกหนําเลี๊ยบ  กุงแหงปน  นํ้าตาลปบผัดใหเขากัน  ใสนํ้ามะนาวลงผัดใหแหงเขากัน  ใส
กากหมทูี่เจยีวไว 
           5. ชิมรส  เค็ม เปรี้ยว  เผ็ด  กลมกลอมดีแลว  ตักใสถวย  โรยกระเทียมเจยีว  รับประทานกับ
ผักสด  เชน แตงกวา  มะเขือ  ถ่ัวฝกยาว  ตามชอบ 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลาสลิดทอดแกะเอาแตเน้ือ 1 ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญแคะเมดแชนํ้า 10 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 3 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 2 ชอนโตะ 
นํ้าปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้าสมมะขามเปยก   
นํ้ามันพืช  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        โขลกพรกิแหง กะปดีเผา กระเทยีม ปลาสลิดทอดใหละเอียด ใสสมมะขามเปยก นํ้าปลาด ี
นํ้าตาลปบ ชิมดูวาไดรสหรอืเปลา  นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอน นําเครื่องที่
โขลกลงผัดใหออกแหงมีลักษณะรวนๆ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับขาวสวยรอนๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงนาง 5 ตัว 
นํ้าตาลทรายขาว 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาวสด 3 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนชา 
หอมแดง 9 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 4 กลีบ 
พริกชี้ฟาเขยีวแดง 4 เม็ด 
พริกเหลือง 3 เม็ด 
พริกขี้หนูซอย 1/2 ชอนชา 

วิธีปรงุ 

        โขลกหอมแดง กระเทยีม กะปดีเผา หั่นพริกเหลืองใหละเอียด พริกชี้ฟาเขยีวแดงใสครกโขลก
กับพริกขี้หนูใหพอบุบแตก ไมตองละเอียด ปรุงรสดวยน้ําตาลทรายขาว นํ้าปลาด ีนํ้ามะนาว ชิมรส
ตามตองการ      ยางกุงพอสุก แกะเอาเปลือกออก ฉีกฝอยใสครกพรอมกับมันกุง คลุกเคลาใหเขา
กัน ปรุงรสเพิ่มตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับผักสดหรือขาวสวยรอนๆ 

 



 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบโขลกละเอียด 1 / 2   ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญ 10   เม็ด 
กระเทียมเจยีว 1 / 4  ถวย 
หอมเจียว 1 / 4  ถวย 
นํ้าตาลทราย 1  / 4  ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 1 / 4  ถวย 

 
วิธีทํา  
           1. คั่วปลากรอบใหหอม  ทอดพรกิแหง 
           2. โขลกพริกแหง  กระเทียมเจยีว  หอมเจียว  นํ้าตาลทราย  และเกลือใหละเอียด  ใสปลากรอบ
โขลกใหเขากนั 
           3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ  ใสนํ้าพริกลงผัด  พอรอนทั่วแลวตักออก 
           4. เสิรฟพรอมผักสด  แนมดวยไขเจียว  ไขตม  หรือจะใชเปนน้ําพริกคลุกขาวก็ได นํ้าพริก
สวรรคเปนน้ําพริกแหง  จึงเก็บใสขวดปดฝาใหสนิทไวรบัประทานไดนาน           

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ลูกหนําเลี๊ยบหั่น 1 / 2  ถวย 
เน่ือหมูบดหรอืสับ 1 / 2  ถวย 
กุงแหงปน 1 / 2  ถวย 
มันหมูแข็งเจยีว 1 / 3  ถวย 
กระเทียมเจยีว 1    ชอนชา 
กระเทียม 2     ชอนโตะ 
พริกแหงเผา 2     เม็ด 
พริกชี้ฟาแดง 5     เม็ด 
พริกขี้หนูสวน 10  เม็ด 
กะป 1  1/2   ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 / 4   ถวย 
นํ้ามะนาว 3   ชอนโตะ 
นํ้ามัน 3   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. แกะเนื้อลูกหนําเลี๊ยบหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ   ไมตองละเอียด 
           2. โขลกกระเทียม  พริกแหง พริกชี้ฟา  พริกขี้หนูสวนใหละเอียดแลวจึงใสกะปลงโขลกใหเขากัน 
           3. ตั้งกระทะใสนํ้ามนัไฟกลาง  ใสพริกที่โขลกลงผัดใหหอม  ใสเน้ือหมูสับคนใหกระจาย 
           4. ใสลูกหนําเลี๊ยบ  กุงแหงปน  นํ้าตาลปบผัดใหเขากัน  ใสนํ้ามะนาวลงผัดใหแหงเขากัน  ใสกาก
หมูที่เจยีวไว 
           5. ชิมรส  เค็ม เปรี้ยว  เผ็ด  กลมกลอมดีแลว  ตักใสถวย  โรยกระเทียมเจยีว  รับประทานกับผัก
สด  เชน แตงกวา  มะเขือ  ถ่ัวฝกยาว  ตามชอบ 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลาสลิดทอดแกะเอาแตเน้ือ 1 ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญแคะเมดแชนํ้า 10 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 3 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 2 ชอนโตะ 
นํ้าปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้าสมมะขามเปยก นํ้ามัน
พืช  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        โขลกพรกิแหง กะปดีเผา กระเทยีม ปลาสลิดทอดใหละเอียด ใสสมมะขามเปยก นํ้าปลาด ี
นํ้าตาลปบ ชิมดูวาไดรสหรอืเปลา  นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอน นําเครื่องที่
โขลกลงผัดใหออกแหงมีลักษณะรวนๆ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับขาวสวยรอนๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงนาง 5 ตัว 
นํ้าตาลทรายขาว 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาวสด 3 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนชา 
หอมแดง 9 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 4 กลีบ 
พริกชี้ฟาเขยีวแดง 4 เม็ด 
พริกเหลือง 3 เม็ด 
พริกขี้หนูซอย 1/2 ชอนชา 

วิธีปรุง 

        โขลกหอมแดง กระเทยีม กะปดีเผา หั่นพริกเหลืองใหละเอียด พริกชี้ฟาเขยีวแดงใสครกโขลก
กับพริกขี้หนูใหพอบุบแตก ไมตองละเอียด ปรุงรสดวยน้ําตาลทรายขาว นํ้าปลาด ีนํ้ามะนาว ชิมรส
ตามตองการ      ยางกุงพอสุก แกะเอาเปลือกออก ฉีกฝอยใสครกพรอมกับมันกุง คลุกเคลาใหเขา
กัน ปรุงรสเพิ่มตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกับผักสดหรือขาวสวยรอนๆ 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบโขลกละเอียด 1 / 2   ถวย 
พริกแหงเม็ดใหญ 10   เม็ด 
กระเทียมเจยีว 1 / 4  ถวย 
หอมเจียว 1 / 4  ถวย 
นํ้าตาลทราย 1  / 4  ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 1 / 4  ถวย 

 
 วิธีทํา  
           1. คั่วปลากรอบใหหอม  ทอดพรกิแหง 
           2. โขลกพริกแหง  กระเทียมเจยีว  หอมเจียว  นํ้าตาลทราย  และเกลือใหละเอียด  ใสปลากรอบ
โขลกใหเขากนั 
           3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ  ใสนํ้าพริกลงผัด  พอรอนทั่วแลวตักออก 
           4. เสิรฟพรอมผักสด  แนมดวยไขเจียว  ไขตม  หรือจะใชเปนน้ําพริกคลุกขาวก็ได นํ้าพริก
สวรรคเปนน้ําพริกแหง  จึงเก็บใสขวดปดฝาใหสนิทไวรบัประทานไดนาน       

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

ปลากรอบใชปลากด, ปลาแขยง   
เพราะไดเน้ือมาก ไมแพง 500 กรัม 
หอมแดง 80-100 กรัม 
กระเทียมเปนหัว 60-80 กรัม 
พริกแหงใหญลางสะอาดผึ่งลมเด็ดกาน 100 กรัม 
นํ้าตาลทราย 3-4 ชอนโตะ 
เกลือปน 2-3 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

o นําปลากรอบรมควัน เอาแตเน้ือ จากนั้นทอดพริกแหงพอเหลือง  ซอยหอมแดง กระเทียม 
นําไปทอดพอสุกเหลือง แตอยาใหกรอบจนขม จากนั้นําพริกทอด หอม กระเทียมที่ทอดเสร็จแลว โขลกเขา
ดวยกัน พอเริ่มละเอียดใสเน้ือปลากรอบ โขลกตอใหละเอียด จนเครื่องปรุงทั้งหมดเขากัน จึงปรุงรสดวย
นํ้าตาลทราย เกลือ ชิมดูใหเค็มหวานเทาๆ กัน โขลกตออีกเล็กนอย จนทุกอยางกลมกลืนเสร็จแลว ต้ัง
กระทะนํานํ้าพริกไปผัดกับนํ้ามันพอสุก แตกกลิ่นหอมยกลง อยาใสนํ้ามันมาก  

    นํ้าพริกสวรรคน้ีคลุกกับขาวสวยรอนๆ อรอยมาก หรือจะรับประทานกับผักสดแบบเดียวกัน 
นํ้าพริกนรกก็เหมาะ เคียงดวยไขเจียว ไขตม หมูหรือเน้ือแดดเดียว 
    คลายกับนํ้าพริกเผา นํ้าพริกนรก แตตางกันตรงที่ใชหอมกระเทียมเจียว และพริกแหงทอด ใช
ปลากรอบแทนกุงแหง เมื่อโขลกน้ําพริกเขาดวยกันแลว นํานํ้าพริกไปผัดนํ้ามัน 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมู 2 ขีด 
กากหมคูั่วใหมๆ 1 ถวย 
พริกชี้ฟาเขยีวแดงเหลือง 10 เม็ด 
หัวหอมแดง 5 หัว 
กระเทียมหัวหใญแกะเปลือก 3 หัว 
มะดันซอยละเอียด 1 ผล 
นํ้าปลา นํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว  ตามสมควร   

วิธีปรุง 

        ลางหมูแลวสับละเอียด นําพริกชี้ฟา หอมแดง กระเทยีมเผาไฟ แลวนําทุกอยางที่เตรียมมา
โขลกรวมกันอยางละเอียด แลวใสกากหมูลงโขลกเบาๆ หมูสับที่เตรียมไวลวกใหสุก ใสลงกับน้ําพริก 
คลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําปลาดี นํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว ชิมรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย 
รับประทานกับผักสดตางๆ 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

มะดันหั่นเฉียงบาง 12-15 ลูก 

มะอึกหั่นซอยบาง 18-20 ลูก 

มะขามเปยกแกะเม็ด 50-60 กรัม 

กุงแหงปน 150 กรัม 

พริกชี้ฟาแดง เหลือง 100 กรัม 

พริกขี้หนูสวน 30 กรัม 

กะปหอใบตองเผาไฟพอหอม 50 กรัม 

กระเทียมแกะเปลือก 60 กรัม 

นํ้าปลา 6-7 ชอนโตะ 

นํ้าตาล 3-4 ชอนโตะ 

มันหมูแขง 300 กรัม 

วิธีปรุง 

  นํามันหมูแข็งลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นพอประมาณ นําไปเจียวไดนํ้ามันตักเก็บไว พรอม
แยกกากหมไูว   จากนั้นนําเนื้อมะขามเปยกซอยสับละเอียด แลวนําไปโขลกรวมกบัพริกชี้ฟา พริก
ขี้หนู กระเทียม กะป กุงแหง การโขลกควรจะใสเครื่องปรุงทีละอยาง ทั้งน้ีเพ่ือใหแตละอยางละเอียด 
และเมื่อโขลกรวมกันจะเขากนัเปนอยางดี หลังจากนั้นใสเน้ือมะดัน มะอึก ใชสากคลึงใหซ้ําพอแหลก 
เม่ือเขากันดีแลว ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาล คนใหเขากันอีกครั้ง   เม่ือไดนํ้าพริกทั้งหมดใหตั้งนํ้ามัน
พอประมาณ จนกระทะรอนนําน้ําพริกทีป่รุงไดไปผัดจนแตกกลิ่นหอม นํากากหมูใสลงไป ผัดใหเขา
กันอีกที รับประทานกับผักสดเชน ถ่ัวฝกยาว ขม้ินขาว สายบัว ถ่ัวพู แตงกวา เคียงกับปลาทูทอด 
เน้ือแดดเดียว 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงแหงปน 4   ชอนโตะ 
กะป 2   ชอนโตะ 
กระเทียม 1   หัว 
พริกขี้หนู 10  เม็ด 
มะอึก 1 - 2  ลูก 
มะดัน 5 - 7  ลูก 
นํ้าตาลปบ 2   ชอนโตะ 
นํ้าปลา 1 - 2 ชอนโตะ 
พริกชี้ฟาแดง เหลือง 5 - 7 เม็ด 

 
 วิธีทํา  
           1. โขลก  กะป  กระเทียม  พริกขี้หนู ใหละเอียด 
           2. สับมะดัน  (เหมือนสับมะละกอ)  เปนชิ้นยาวๆ  ผสมกับเครือ่งที่โขลกไวแลว  ใสกุงแหง
ปน  ปรุงรสดวย  นํ้าปลา  นํ้าตาล  ชิมรสตามชอบ 
           3. รับประทานกับหมหูวาน  ไขเค็ม  ปลาฟ ู และผักสดตางๆ  เชน แตงกวา ถ่ัวฝกยาว   
กะหล่ําปล ี ผักกาดขาว             

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกขี้หนูสวน 30-40 กรัม 
กระเทียมแกะเปลือก 60-80 กรัม 
กะปใสใบตองเผาพอหอม 80-100 กรัม 
มะดัน 150-180 กรัม 
มะอึก 80-100 กรัม 
กุงแหง 500 กรัม 
นํ้าตาลปบ 3-5 ชอนโตะ 
นํ้าปลา 3-4 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

o คั่วกุงแหงพอสุกหอม แลวนําไปโขลกจนปน จากนั้นสับมะดัน โดยสบัแบบมะละกอสมตํา 
และหั่นซอยมะอึกเปนเส้ียวๆ  

o นํากะปเผาไฟ โขลกพรอมกบัพริกขี้หนูสนและกระเทยีม โขลกพอละเอียดใสกุงแหง มะอึก 
โขลกตอเบาๆ ใหเขาดวยกนั จากนั้นใสมะดันสับ ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลใหกลมกลอม ใชสาก
เคลาเบาๆ ใหเน้ือน้ําพริกเขากับน้ําปรุงรส มะดันและกุงแหง นํ้าพริกเสวยนี้รับประทานกับผักสด
ประเภท กะหล่ําปลี แตงกวา ถ่ัวฝกยาว เคียงดวยปลาทอด ไขเค็ม 
   เปนน้ําพริกทีไ่มตองใชมะนาวปรุงรสเปรีย้ว เพราะใชมะดันแทน สวนการปรุงทําเหมือน
นํ้าพริกกะป รสชาติจะจี๊ดจาดกวาน้ําพริกกะป เพราะมะดันจะเปนตัวชูโรง แตละกลมกลอมเมื่อมี
นํ้าตาลปบชวยประคองใหกลมกลืน รสชาติจึงละมายยาํปูเค็ม 

 

 

 



 

 

เครื่องปรุงน้าํพริก 

            พริกหนุม                       พอควร 
            หอมใหญ (หัวเล็กๆ)       พอควร 
            กระเทียม                      พอควร 
            มะเขือยาว                     พอควร 
            มะเขือเทศผลเล็ก           พอควร 
            เกลือ                            พอควร 

   วิธีปรุง 

             1. เครือ่งปรุงทั้งหมดนํามาคั่ว หรอืปงใหหอม แลวตํารวมกับเกลือเล็กนอย 
             2. ใสนํ้ารอนลงไปนิดหนอยคลกุเคลาใหเขากัน 
             3. นําไปตั้งไฟใหเดอืดหรือนึ่งใหสุก 

ผักแกลม  
  ดอกครั่ง ผักกวางตุง มะเขือยาวตมใหสุก   ถ่ัวฝกยาวผักขี้หูด   มะเขือเปราะ แตงกวา   
ไคเม็ด (เสม็ดชุน)ชิ้นปง (หมู - ไก ปงหรือทอด)แคบหม ูไสอั่ว 

หมายเหต ุ  
   - เปนอาหารของภาคเหนอื 
  -พริกหนุม คอื พริกชี้ฟาชนิดผลใหญสีเขียวอมเหลือง 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกหนุม 12 - 15 เม็ด 
หอมแดงเผา 5 - 6 หัว 
กระเทียมเผา 5 - 6  หัว 
ปลาราขนาดเล็ก 1   ตัว 
นํ้าปลา 1 - 2  ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1  ชอนชา 
มะนาว 1 - 2   ลูก 

วิธีทํา  

           โขลกพริก  หอม  กระเทียมที่เผาแลวใหละเอียด  ปลาราปงแกะเอาแตเน้ือใส โขลกรวมกัน
กับเครื่องน้ําพริก  ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาล  มะนาว ชิมรสตามชอบ            
         รับประทานกับ  แคบหมู  หมูทอด  เน้ือแดดเดยีว  ผักสด  ผกัตม            

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกชี้ฟาปงไฟฉีกเปนเสน 20 เม็ด 
เกลือปน 1 ชอนชา 
ผงชูรส (หรือน้ําตาลทราย) 1 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําพริกชี้ฟาที่ฉกีไวใสครก โขลกเบาๆ จนพริกนุมและเหลว โรยเกลือปนคลุกเคลาใหเขากัน ใส
ผงชูรสหรือน้าํตาลทรายเลก็นอย คลุกเคลาใหเขากันอกีครั้ง ชิมรสตามตองการ รบัประทานกับขาว
เหนียว หรือเนื้อเค็มยางหรอืถาไมชอบรบัประทานกับผักสด ผักลวก หรือขาวสวยรอนๆ ก็ไดไมผิด
กติกา 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูสับหรือหมูบด 1 / 2   ถวย 
พริกหนุม 12 - 15 เม็ด 
มะเขือเทศ 5 - 7   ลูก 
กระเทียม 5   หัว 
หอมแดง 5   หัว 
ปลารา 2    ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1 - 2  ชอนชา 
นํ้าปลา 2 - 3  ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 2 - 3   ชอนโตะ 

 
 วิธีทํา  
           1.  เผาพริกหนุม  หอม  กระเทียม 
            2. ปลาราเลาะเอาแตเน้ือสับใหละเอียด 
           3.  โขลกพริก  หอม  กระเทียม ใหละเอียด  ใสมะเขือเทศ  ลงโขลกดวย  ปรุงรส  นํ้าตาล  นํ้าปลา 
            4.  ตั้งกะทะ ใสหมูลงผัด  ใสเครื่องน้ําพริก  ใสปลารา   ผัดจนสุกปดไฟ ใสนํ้ามะนาว  ยกลง 
ชิมรสตามชอบ  รับประทานกับผักสด  ผักทอด  แคบหมู  หมูทอด   

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูเน้ือสันในไมติดมันทอด 1 / 2      ถวย 
พริกชี้ฟา เขยีว แดง เหลือง 4 - 6      เม็ด 
พริกขี้หนู 5            เม็ด 
หอมแดง 5            หัว 
กระเทียม 2            หัว 
นํ้าปลา 2 - 3      ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1            ชอนชา 
นํ้ามะนาว 2            ชอนโตะ 
นํ้าสุก 2 - 3       ชอนโตะ 

 
 วิธีทํา  
           1. เผาพริกชี้ฟา พรกิขี้หนู หอม กระเทียม ปอกเปลือก หอม กระเทียม 
           2. ปง หรือ คั่วหมใูหสุก หั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ โขลก 
           3. โขลกพริกชี้ฟา พริกขี้หนู หอม กระเทียม  ใสเน้ือหมูลงโขลกใหเขากัน ปรุรสดวย นํ้าปลา 
นํ้าตาล มะนาว ใสนํ้าสุก ชิมรสตามชอบ 

4. รับประทานกับผักสด ผกัตม 
 
 
 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมูสับละเอียด 2 ขีด 
พริกขี้หนูคั่วปน 50 กรัม 
หอมแดง 10 หัว 
กระเทียม 2 หัว 
รากผักช ี 5 ราก 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 2 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําหอมกระเทียมปอกเปลือก รากผักช ีหมูสับโขลกเขาดวยกัน เติมพริกปน ชิมรสตามชอบ
คลุกเคลาใหเขากันด ี   นํากระทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืชเล็กนอย พอกระทะรอนก็นําน้ําพริกลงผดัจนสุก 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดี นํ้าตาลปบ ชิมรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย รับประทานกบัผักสด 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกแหง 15    เม็ด 
หอมเจียว 1 / 4    ถวย 
กระเทียมเจยีว 1 / 4    ถวย 
เกลือ 1    ชอนโตะ 
หมูหยอง 1    ถวย 

 
วิธีทํา  
            1. ทอดพริกแหงใหเหลืองกรอบ (อยาใหไหม) 
            2. โขลก พริกแหงทอด หอมเจยีว กระเทียมเจยีว เขาดวยกัน ใสเกลือ โขลกใหละเอียด ใสหมู
หยองโขลกจนเขากันทั่ว 
            3. รับประทานกับผกัสด หรือใชเก็บใสขวดไวรบัประทานไดหลายวัน ใชคลุกขาวก็อรอยดี 
 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกแหงอยางดีลางน้ําสะอาดผึ่งลมพอหมาดๆ 200 กรัม 
หอมแดงเจียว 150 กรัม 
กระเทียมเจยีว 100 กรัม 
หมูหยอง 500 กรัม 
เกลือปน 3-4 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 
  ทอดพริกพอออกเหลือง อยาใหไหมจะขม จากนั้นนําหอมเจียว กระเทียมเจยีวโขลกเขากับ
พริกแหง ใสเกลือโขลกตอไปจนละเอียดจึงใสหมูหยอง คอยๆ ใสและโขลกตามทลีะนอยจนหมด จะ
ไดนํ้าพริกหมูหยองที่เน้ือหมูหยองกับน้ําพริกเขากันอยางดี รับประทานกับผักสด ถาจะดัดแปลงให
รสจัดขึ้นใหนําน้ําพริกใสถวย บีบน้ํามะนาวใสลงไปคนใหทั่วจะไดรสชาตแิปลกออกไป คลายน้าํพริก
นรก รับประทานกับผักกาดขาว แตงกวา 
  เปนน้ําพริกดัดแปลง สามารถเก็บไวรับประทานไดนานๆ เหมาะที่จะใชพกพาในการ
เดินทาง คลุกขาวรับประทานระหวางทองเที่ยวก็ด ี

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เน้ือหมู 200   กรัม 
กุงแหงปน 2    ชอนโตะ 
หอมเจียว 3    หัว 
กะเทียมเจียว 2    หัว 
กะป 1    ชอนโตะ 
พริกชี้ฟาสดคัว่ 5    เม็ด 
พริกขี้หนูคั่ว 1    ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 2    ชอนโตะ 
นํ้าปลา 1    ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1    ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
             1. ลางเนื้อหม ูแลวหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ ตั้งกระทะไฟกลาง  ใสเน้ือหมูที่หั่นแลว เจียวไปเรื่อยๆ 
ลดไฟถาแรงเกินไป พอเนื้อหมูกรอบตักขึน้ 
             2. โขลกกะป กุงแหง  พริก หอม  เขาดวยกัน ใสเน้ือหมูเจียว ปรุงรสดวยน้าํปลา นํ้าตาล 
นํ้ามะนาว ชิมรสตามชอบ รับประทานกับผักสด ผักตม และปลากรอบ 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

เห็ดฟาง 200  กรัม 
พริกชี้ฟาแดงและเขียวเผา 8 - 10 เม็ด 
กระเทียมกลบีใหญเผา 3 - 4  หัว 
นํ้าปลา 2 - 3   ชอนโตะ 
นํ้าตาล 1 / 2  ชอนชา 
นํ้ามะนาว 2   ชอนโตะ 

 
วิธีทํา  
           1. ลางเห็ดฟางใหสะอาด  เอาสวนดินออกใหสะอาด  แลวนําไปตมจนสุก เทใสกระชอนพักให
สะเด็ดน้ํา  นํามาสับกึ่งละเอียด  กึ่งหยาบ 
           2. โขลกพริกเผา  กระเทียมเผาใหเปนเนื้อเดียวกัน  เทเห็ดใสโขลกใหเขากันอีกครั้งหน่ึง ปรุง
รสดวยน้ําปลา  นํ้าตาล  มะนาว 
           3. จัดเสิรฟกับผักสด  หรือจะเสิรฟรวมกับแคบหมู หมูทอดก็อรอย 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

แหนม 1 ขีด 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
กะปดีหอใบตองเผาไฟ 1 ชอนโตะ 
นํ้ามะนาว 1 ผล 
นํ้ามะกรูด 1 ผล 
นํ้าปลาด ี ผักชี  นํ้าตาลปบ   

วิธีปรุง 

        นําแหนมมายแีละสับหยาบๆ นําลงโขลกกับพริกขี้หนู กระเทยีม กะปดีใหเขากัน ตักใสถวย 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดีนํ้าตาลปบ นํ้ามะนาว นํ้ามะกรูด ชิมดูใหไดรสตามตองการ รับประทานกับผัก
ลวกหรือผกัสด เชน ขิงออน ขม้ินขาวตนหอม หัวหอมสด ผักกาดหอม มะเขือเปราะ มะเขือ
เจาพระยา แตงกวา ถ่ัวฝกยาว กะหล่าํปลี ฯลฯ 

 

 

 



 

 

 

สูตรของทานผูหญิงบุญเรือน ชณุหะวณั 

เครื่องปรุง 

กะปหอใบตองเผาไฟพอหอม 200 กรัม 
รากผดัชีซอยละเอียด 6-8 ราก 
กระเทียมซอย 60-70 กรัม 
พริกขี้หนูสวน 20 กรัม 
พริกชี้ฟาเขยีว แดง เหลืองหัน่ซอย 80-100กรัม 
กุงแหงอยางดปีน 150 กรัม 
นํ้ามะนาว 6-8 ชอนโตะ 
นํ้าปลา 3-5 ชอนโตะ 
นํ้าตาลปก 3-5  ชอนโตะ 

วิธีปรุง 
  โขลกกะป รากผักชีทีซ่อยละเอียด กระเทยีมโขลกพอเขากัน จึงตามดวยพริกขี้หนูสวน พริก
ชี้ฟาโขลกตอกีหนอย พอเริ่มแหลกใสกุงแหงปน โขลกทั้งหมดใหเขาเปนเนื้อเดียวกัน ปรุงรสดวยน้ํา
มะนาว นํ้าปลา นํ้าตาลตามใจชอบ แตควรใหเปรี้ยวนําหวานตามชิดๆ เค็มตามหางหนอย นํ้าพรกิน้ี
รับประทานกับผักสดทั่วไป เคียงดวยปลาททูอด กุงตม 
  เปนสูตรน้ําพริกกะปธรรมดาทีท่านผูหญิงบุญเรือน ชุณหะวณั ทําขึ้นเมื่อครั้งยงัอยู
ตางประเทศ ที่ไมใหตองการมีกลิ่นกะปทีรุ่นแรง จึงดับกลิ่นดวยรากผักชี ใสกระเทียม และกะปนอย
หนอย แตจะเนนกุงแหงคั่วปน ใสพริกชีฟ้าทั้ง 3 สี และพริกขี้หนูอีกดวย เพ่ือใหไดรสเผ็ดและสสีวย 
เพราะน้ําพริกสูตรนี้คิดและทําขึ้นในตางประเทศ จึงตัง้ชื่อวา "นํ้าพริกแหมมกะป" 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

หมูบด 2 ชอนโตะ  พริกแหงเม็ดใหญ 3 เม็ด 
มะเขือเทศ (มะเขือสม) หัน่เล็ก 2 ถวย 
ถ่ัวเนาแผนยางไฟ 2 แผน  ผักชีหั่นหยาบ  2 ตน 
ตนหอมหั่นหยาบ 2 ตน  หอมแดงซอย 1/4 ถวย 
ตะไครซอย  กระเทียมซอย  อยางละ 2 ชอนโตะ 
เกลือปน 1 ชอนชา  นํ้า 1/4 ถวย 
ผักสด เชน แตงกวา  ถ่ัวฝกยาว  กระถิน  หัวปลีสด  กะหล่ําปล ี   
ผักตม เชน หวัปลี  ฟกทอง  ดอกแค  ยอดแค   

วิธีทํา 
        1. แชพรกิแหงใหนุม โขลกกับเกลือใหละเอียด ใสตะไคร หอม กระเทียม ถ่ัวเนา โขลกเขาดวยกัน 
        2. ใสหมู มะเขือเทศ ผสมเขาดวยกัน 
        3. ตักสวนผสมในขอ 2 ใสลงในกระทะ ใสนํ้า ตั้งไฟ เคี่ยวใหขน ใสตนหอม ผกัชี คนใหทั่ว ตักใสถวย 
 

หมายเหต ุ   ถ่ัวเนา มีขายที่ตลาดนัดจตจุักร หรือทางเหนือ ใชเตาเจี๊ยวลางน้าํแทนก็ได ใชปริมาณ 1/4 
ถวย    นํ้าพริกอองเมื่อทําแลวสามารถเก็บไวในตูเย็นไดนาน   

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

พริกเม็ดใหญหรือพรกิขี้หนูแหง 30 กรัม 
หอมแดง 5 หัว 
กระเทียมแกะเปลือกแลว 1 หัว 
กะปดี 1 ชอนชา 
เน้ือหมูสับละเอียด 1 ถวย 
นํ้าตาลปบ 2 ชอนโตะ 
มะเขือเทศหั่นชิ้นเล็กๆ 1 ชอนโตะ 
นํ้ามันพืช 5 ชอนโตะ 
นํ้าปลาด ี 1 ชอนโตะ 

วิธีปรุง 

        นําพริกแหงมาเด็ดขั้ว หอมกระเทยีมโขลกเขาดวยกัน เติมกะปลงไป โขลกทั้งหมดใหพอเขากัน
อยางละเอียด     นํากะทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพืช พอกะทะรอนนําเครื่องที่โขลกใสลงผัด ใสหมูสับลงไป 
ผัดเคลาใหทั่วเขากัน ปรุงรสตามตองการ เสร็จตักใสถวย โรยหนาดวยผักชีเดด็เปนใบๆ รับประทาน
กับผักสด 

 



  

เครื่องปรุงน้าํพริก 

พริกแหงคั่ว 10    ผล  
มะเขือเทศผลเล็ก  10-15    ผล 
หอม        3    หัว 
กระเทียม        1    หัว 
กะป    1    ชอนชา 
เกลือ     1/3    ชอนชา 

 
เครื่องปรุงอืน่ๆ  
            ผักชี ตนหอม   แตงกวา กะหล่ําปลี    ผักกาดลุย   ผักกาดหอม 
            หมูสามชั้นสับ    แคบหม ู
วิธปีรุง 
             1. โขลกน้ําพริกใหละเอียด 
             2. หั่นมะเขือเทศใหเปนชิ้นเล็กละเอียด ตาํรวมกบัน้ําพริก 
             3. ตั้งกะทะใสนํ้ามนัใหรอนจัด เอาหมูลงผัดใหสุก 
             4. เอาน้ําพริกลงผัดรวมกับหม ู
             5. ปรุงรสดวยน้ําปลา ตามชอบ แลวจัดลงถวย 
             6. โรยหนาดวยผักช ีตนหอมหั่นละเอียด 
             7. รับประทานกับผกัตางๆ และแคบหม ู
หมายเหต ุ    อาหารของภาคเหนือ 
 

 

 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กุงชีแฮแกะเปลือก 200 กรัม 
พริกขี้หนูซอยตามขวาง 10 เม็ด 
หอมแดงซอย 2 ชอนโตะ 
นํ้าตาลปบ 1 ชอนชา 
กะปเผา 1 ชอนชา 
นํ้าปลา 2 ชอนชา 
นํ้ามะนาว 1 - 2 ชอนโตะ 
ผักสด เชน ยอดกระถิน  ยอดผักบุง  มะเขือเปราะ  แตงกวา   
เครื่องแนม  ปลาสลิดปงหรอืทอด   

วิธีทํา 
        1. ตมกุงใหสุก หั่นกุงตามขวางเปนชิ้นเล็ก 
        2. เคลากุงกับกะป นํ้าตาลปบ นํ้าปลา นํ้ามะนาว ชิมใหไดสามรส เปรี้ยว หวาน เค็ม เติมนํ้าตมกุงลง
ไปเล็กนอยพอใหมีนํ้าขลุกขลกิ 
        3. โรยหอมแดง พริกขี้หนู เคลาใหเขากัน ตักใสถวย กินกับผักสด และเครื่องแนม 

 

 



 

 

 

เครื่องปรุง 

กะปดีหอใบตองเผา 1 ชอนโตะ 
แมงดานาปงหั่นเล็ก 1 ตัว 
กระเทียมแกะเปลือกออก 1 หัว 
พริกขี้หนูสวน 15 เม็ด 
มะอึกขูดผิวออกลางสะอาด 1 ผล 
นํ้าปลาดี นํ้ามะนาว นํ้าตาลปบตามใจชอบ   

วิธีปรุง 
        โขลกกระเทียม พริก แมงดา มะอึกหั่นชิ้นเล็กๆ ใหละเอียดเขาดวยกัน ตักออกใสถวยพักไวแลว 
ปรุงรสดวยน้าํปลาดี นํ้ามะนาว นํ้าตาลปบ ชิมรสตามตองการ ปรุงเพ่ิมถายังไมพอใจ  
  รับประทานกับขาวสวยรอนๆ หรือผักลวก ผักสด ยอดผักตางๆ จะทอดผักชุบไขดวยก็ยอด
เยี่ยมเหมือนกัน 

 

 

 



 
เครื่องปรุง 
              ปลา 
              หอมแดง กระเทยีม พริกสด 
              ปลารา 
              มะนาว นํ้าปลา 
              ผัก : ถ่ัวพู ผักกระจอน (ดอกเหลือง) ผักแพว ยอดกระโดน มะเขือ แตงกวา ผักสันตะวา 

วิธีปรุง 
              1.  แกะหอม กระเทียม คั่วพรอมพริกสดใหสุกแลวโขลกใหละเอียด ควรใสหอมกระเทยีมมาก
หนอยเพื่อดับกลิ่นปลา 
              2.  ปลาตมแกะเอาแตเน้ือ ปลาราตม 
              3.  โขลกปลาใหละเอียดใสเครือ่งที่โขลกไวใสปลาราตมนิดหนอย คลุกใหทั่วบีบมะนาว นํ้าปลา      
  4.  ลางผักใหสะอาดจัดใสจานทานกับน้ําพริก 

 หมายเหต ุ 1.  อาหารของอีสาน 
                   2.  ถ่ัวพู มีชื่อวิทยาศาสตรวา Psophocarpus tetragonolobus DC. มีสรรพคณุเปนยา
บํารุงกําลัง แกฝ และแผลอกัเสบ 
                  3.  กระโดน เปนชื่อเรียกกันในภาคกลางแลภาคใต ซึ่งมีชื่อเรียกอื่นๆ อีกเชน ปุย 
ปุยกระโดน ภาคเหนือ เรยีก ปุยขาว หรอืผาฮาด จันทบุรี เรียก หูกวาง ชื่อวิทยาศาสตรวา Careya 
sphaerica Roxb. สรรพคณุแกทองเสีย คลื่นไส 
                 4.  สันตะวา เปนชื่อเรียกกันในภาคกลาง โคราชเรยีก ผักโตวา กรุงเทพเรียก สนตะวา
ใบพสบ ชื่อวิทยาศาสตร คอื  Ottelia alismoides Pers. ใบตาํพอกแกฝฝกบัว แผลไฟไหม มีฤทธ์ิ
สมานแผลและหามเลือด 
                  5.  ผักแพว หรือผักแพวขาว ชือ่วิทยาศาสตร คือ Trichodesma indica Br. สรรพคณุแก
ทองอืด เฟอ ดอกเปนยาขบัเหง่ือ



 

 

  

เครื่องปรุง              
           พริกขี้หนูสด                  10   เม็ด 
             หอมแดง                         1   หัว 
             มะอึก                             4   ลูก 
             กะปดี                             1   ชอนชา 
             กุงแหง                           1   ชอนโตะ 
             นํ้าตาลปบ                       1   ชอนชา 
             นํ้าตาลทราย                1/2   ชอนชา 

วิธีปรุง 
            1.  ขดูขนมะอึกออกใหเกลี้ยง หรืออาจนําไปปงไฟใหหมดขน ลางใหสะอาดแลวซอยตาม
ความยาวผลเปนชิ้นบางๆ 
            2.  ใชใบตองหัวกะปยางไฟใหหอม 
            3.  ซอยหอมแดงพกัไว 
            4.  โขลกกุงแหง กะป พริกขี้หนู นํ้าตาล และหอมแดงใหเขากนั 
            5.  ใสมะอึกที่ซอยไวใชชอนเคลาใหเขากัน 
            6.  เสิรฟพรอมผกัจิม้ตางๆ 

หมายเหต ุ 
            1.  มะอึกมีชื่ออื่นๆ คือ มะเขือปู ชื่อวิทยาศาสตรวา Solanum stramonifolium Jacq. มีกลิ่น
และรสพิเศษชวยใหเจรญิอาหาร มีสรรพคุณในการกัดฟอกเสมหะ แกไอ และกระทุงพิษไข 
            2.  อาหารของภาคใต 

 



 

  บทนํา ปลารา คือ อาหารคาวชนิดหนึ่งที่เปนที่รูจักกนัดีของคนในภาคกลาง ภาคอีสาน 
และภาคเหนือตลอดไปจนถึงลาว เขมร และเวียดนาม อันที่จริงปลาราเปนกรรมวธีิการถนอม
อาหารประเภทปลาวิธีหน่ึงโดยเฉพาะปลาน้ําจดื แตภาคใดเปนผูนําหรือเปนตนตาํรับการทาํปลารา
และทาํกันมาแตเม่ือใดยังไมมีหลักฐานบงบอกแนชัด ม.ร.ว. คึกฤทธ์ิ ปราโมช เคยใหขอสันนิษฐาน
วาการกินปลาราเปนวัฒนธรรมของ ชนชาต ิเขมรมอญ ที่อยูในยคุทวารวดีแลวแพร กระจายออกไป
จนถึงดินแดนที่เปนประเทศเวียดนามในปจจุบัน เพราะคนเวียดนามก็กินปลาราเหมือนกันแตเขา
หมักกับสับปะรดเปนทํานองน้ําจิ้ม  
  การทําปลารานั้นมีวิธีการทีสํ่าคัญคือการหมักปลาดวยเกลือเปนเวลานานๆ สวนประกอบที่
เปนตัวชวยใหปลามีความหอมและมีรสชาติยิ่งขึ้นคือขาวคั่วและรํา ถาใชขาวคั่วเปนเครื่องปรุงมักใช
ปลาขนาดใหญ เชน ปลาชอน ปลาหมอ ถาเปนที่มีขนาดเล็กเชน ปลากระดี่ ปลาสรอย มักใชรํา
ละเอียดเพื่อใหเน้ือปลาดูมากขึ้นและมคีวามหอมของรํา ปลาขนาดใหญจะใชระยะเวลาการหมกั
นานราว 8 เดือน จึงนํามาประกอบอาหารได แตถาเปนปลาขนาดเล็กใชเวลาหมักเพียง 6 เดือนก็
เพียงพอ  
  วัฒนธรรมการกินปลาราของคนไทยโดยเฉพาะในภาคเหนือและภาคอีสานดจูะซมึลึกเขาไป
ในวิถีชีวิต คนภาคเหนือจะมี “บอกรา” คือ กระบอกใสปลาราอยูตดิครัว บอกรานี้ทําจากไมไผเปน
ที่เก็บปลารา มีกระบอกอีกอันไวสวมปดปาก หรือจะใชใบตองหุมกไ็ด ยิ่งกวานั้นในพิธีฟอนผีเมง ยัง
พบวามีการตดิไฟตั้งหมอเคี่ยวน้ําปลาราตลอดเวลาในชวงการฟอนและบางที่กแ็ขวนบอกรานี้ไวหนา
งานดวย แตทาํไมตองมีปลาราในพิธีการฟอนผีเมง นาจะมีการศึกษาตอไป  
  ชาวอีสานก็เชนเดียวกันที่กนิปลาราอยางจริงจังและมีปลาราเปนเครือ่งปรุงในอาหารเกือบ
ทุกอยาง เชน สมตํา หรอืตาํสมตางๆ ไมวาจะเปนตําป ูตําแตง ตําถ่ัว ฯลฯ ปลาราปน (เอาปลามา
ตมกับปลารา พอสุกแลวแกะเนื้อปลามาโขลกจนละเอียดแลวนาํไปใสในน้ําปลาราดังเดิม ใสหอม
กระเทียม และพริกเผาโขลก) ปลาราหลน ปลาราทอด ปลาราสับ เปนตน แตชาวอีสานเรียกปลารา
วา ปลาแดก คงหมายถึง ปลาทีย่ัดอัดแนน (ในไห)  
  ความผูกพันระหวางปลารากับคนอีสานเห็นไดจากนิทานพื้นบานเรื่องปลาแดกปลาสมอ
ของชาวอีสานที่เลาถึงชีวิตของชายหนุมทีท่ําปลาราขาย แตในตอนจบไดเปนกษัตริย นิทานนี้มีเคา
โครงมาจากบสุบาชาดก เลาวาพระโพธิสัตวเสวยชาติเปนทาวบุสบา พอคาขายปลาราผูซึ่งพระ
อินทรมีความเมตตา เสกใหปลารามีกลิน่หอม เม่ือกษัตรยิเมืองพาราณสีไดลิ้มรสปลาราของทาวบุส
บาก็ติดใจในรสชาต ิจึงใสแกวแหวนเงินทองลงไปในไหปลารานั้นแลวเอาปลารากลบไวทาวบสุบาไม
รูจึงสงไหปลารานี้ไปถวายกษัตรยิเมืองราชคฤห เม่ือกษัตรยิเมืองราชคฤหเปดไหดูเห็นเพชรนลิ



จินดา จึงใหโหรทํานายและรูวาทาวบุสบาเปนผูมีบุญญาธิการจึงยกลูกสาวชื่อนางมาตฟาให ความ
งามของนางมาตฟาทาํใหทาวพรหมทัตตองการนางมาเปนภรรยาจึงออกอุบายใหทาวบุสบาเดนิทาง
ไปสวรรคและนรก อยางไรก็ดีทาวบุสบาสามารถเดินทางไปสวรรคและนรกและกลับมาอยาง
ปลอดภัยทําใหทาวพรหมทตัอยากไปบาง ทาวบุสบาจึงออกอุบายใหทาวพรหมทัตเผาตัวเองเพื่อจะ
ไดไปสวรรค เม่ือทาวพรหมทัตตาย ทาวบุสบาจึงไดครองเมืองแทนทาวพรหมทัตตอมา  
  จะเห็นไดวาปลารามคีวามเกี่ยวของในวิถีชีวิตของคนอีสานอยูไมใชนอย  
 

  การทําปลาราเปนภูมิปญญาของคนในภมิูภาค
น้ีซึ่งมีลักษณะภูมิประเทศเปนที่ราบลุมมีแมนํ้าสาย
ใหญไหลผาน ความอุดมสมบูรณของสัตวนํ้าเชนปลา 
คงมีมากตามฤดูกาล เม่ือจับปลาไดมากเกินความ
ตองการก็นําสวนเกินมาเก็บรักษาดวยวธีิการตางๆ 
เชน การหมักเปนปลารา ปลาทีห่มักไว 2-3 คืน จะมี
นํ้าของปลาเออลนออกมารอบไห ถาตักมากรองให
สะอาดเก็บใสขวด แลวตากแดดไวกจ็ะไดนํ้าปลามา
ปรุงอาหารไดอีก
 

ลักษณะทั่วไปของปลาราท่ีดี 
  1. มีกลิ่นหอม เน้ือปลาสะอาด มีสีอมชมพู ไมมีส่ิงปลอมปน 
  2. สีของรําขาวไมดําคล้ํา 
  3. เน้ือปลาไมแข็งกระดางหรือยุยเละ 
  4. ปลารามีกลิน่หอมเฉพาะ ไมมีกลิ่นคาว กลิ่นแอมโมเนีย กลิ่นสาบ 
  5. รสชาตดิีไมเค็มเกินไป มีความเค็ม ( Nacl ) ประมาณ 11-16 เปอรเซ็น 
  6. ความเปนกรดดางอยูที่ ph 4-6 
 

คุณคาของปลาราเมื่อเทียบกับน้ําปลา  
  ปลารา 
   - ปลาชอน ใหโปรตีน 17.95 ไขมัน 06.62 แคลเซียม - ฟอสฟอรัส - 
   - ปลาหมอ ใหโปรตีน 11.00 ไขมัน 05.40 แคลเซียม 3.75 ฟอสฟอรัส 6.24 
   - ปลากระดี่ ใหโปรตีน 11.85 ไขมัน 3.612 แคลเซียม 2.60 ฟอสฟอรัส 7.11 
 

  น้ําปลา 
   - ปลาไสตัน ใหโปรตีน 2.12 ไขมัน 0.76 แคลเซียม 0.53 ฟอสฟอรัส 107.30 
   - ปลาหลังเขยีว ใหโปรตีน 2.02 ไขมัน 4.66 แคลเซียม - ฟอสฟอรัส - 
   - ปลาทแูขก ใหโปรตีน 1.96 ไขมัน 4.31 แคลเซียม 1.22 ฟอสฟอรัส 0.405 



 

ขั้นตอนการทําปลารา  

  ขั้นตอนแรก เริ่มตั้งแตการเตรียมปลาทีจ่ะมาทํา
หลังจากเราเลือกปลาที่จะทําไดแลว นํามาทาํความ
สะอาดถาปลาที่มีเกล็ดกข็อดเกล็ดออกใหเรียบรอย ควัก
ไสปลาออก จากนั้นนําไปลางคั้นกับเกลอืเพื่อดับกลิ่นคาว
ปลาจากนั้นลางทาํความสะอาดอีกครั้ง เอือบเกลือ(หมัก
เกลือ) ไวในอัตราสวน ปลา 1 สวน ตอเกลือ 2 สวน 
หมักทิง้ไว 1 คืน  

ขั้นตอนที่ 2 เตรียมภาชนะที่จะใชหมักปลารา ซึ่งสวนมา
จะใชไห เน่ืองจากระบายอากาศไดดี ลางทําความสะอาด
ไหใหสะอาดผึง่ใหแหง จากนั้นผสม นํ้าเกลือ ใสลงไปในไห 
ในอัตราสวน 1 : 2 ประมาณ หน่ึงใน ส่ี สวนของไห 
(นํ้าทีใ่ชทําน้าํเกลือสวนมากจะใชนํ้าบาดาล หรอื
นํ้าประปา ไมนิยมใชนํ้าฝน สาเหตุเน่ืองจากจะทําใหปลา
ราเนาได) 
 

  ขั้นตอนที่ 3 นําปลาที่เอือบ(หมัก)ไวเทลงในไห คนให
เขากันจากนัน้ผสมรําลงไปเพื่อเปนการเพิ่มสีสรร และกลิ่นของ
ปลาราสวนจาํนวน ที่ใสมากนอย แลวแตความชอบ ซึ่งไมมีผล
กับรสชาดของปลารา 
  จากนั้นโรยเมล็ดกระถินแกลงไปดวยเพื่อเปนการ
ปองกันแมลงวันที่จะไปวางไข คลุกเคลาสวนผสมตาง ๆ ใหเขา
กัน  

ขั้นตอนสุดทาย เราจะปดปากไหดวยตาขายหรือไมไผ
สานขัดปดปากไหไว จากนัน้เทนํ้าเกลือที่เขมขนลงไปเพื่อเปนปองกันแมลงวันใสพอทวมปลารา 
เล็กนอย จากนั้นก็นําไหที่บรรจุปลาราเรยีบรอยแลวไวในที่รมอากาศถายเทไดสะดวก ซึ่งเราจะ
หมักไวประมาณ 6 เดือน ถึง 1 ป ก็สามารถนํามา รบัประทานได แตกอนที่จะนํามารับประทานก็
ควรที่จะทําใหสุกทุกครั้งเพ่ือความปลอดภัยและปลอดจากพยาธิ 

http://www.baanmaha.com/community/redirector.php?url=http%3A%2F%2Fimageshack.us
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คุณลักษณะทั่วไปของปลาราท่ีด ี
  • ปลาราทีด่ตีองมีกล่ินหอม เน้ือปลาสะอาด มีสีอมชมพู ไมมีส่ิงปลอมปน เชน  ปก ขา
แมลงวัน และอื่น ๆ  
  • สีของราํ/ขาวคั่ว ไมดาํคล้ํา  
  • เน้ือปลาไมแข็งกระดาง หรือยุยเละ  
  • มีกล่ินหอมเฉพาะ ไมมีกล่ินคาว กล่ินแอมโมเนีย กลิ่นสาบ หรือกลิ่นหืน  
  • รสชาติดี ไมเค็มเกินไป ควรมคีวามเคม็ (NaCl) ประมาณ 11-16%  
  • ความเปนกรด-ดาง 4-6 สวนปลาราที่มีคณุภาพไมดีจะมีกล่ินเปรียง กล่ินเหม็นสาบ อับ 
กล่ินหืน เน้ือปลาจะมีดําคล้ํา เน้ือปลาจะแข็งกระดาง หรือเละมาก ไมมีรสชาติของปลารา เคม็มาก 
รสเปรี้ยวหรือขม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

เครื่องปรุง 
  1. มะละกอสับตามยาว    1  ถวย (100กรัม) 
  2. มะเขือเทศสีดา    3  ลูก (30 กรัม) 
  3. กระเทียม     10  กลีบ (30 กรัม) 
  4. พริกขี้หนูสด     10  เม็ด (15 กรัม) 
  5. นํ้ามะนาว     1-2  ชอนโตะ (30 กรัม) 
  6. นํ้าปลา     1/2  ชอนโตะ (8 กรัม) 
  7. นํ้าปลาราตมสุก    1  ชอนโตะ (15 กรัม) 
ผักสด  ถ่ัวฝกยาว กะหล่าํปลี ยอดผักบุง ยอดและฝกกระถิน 
วิธีทํา 
  - โขลกกระเทยีม พริกขี้หนู พอแตก 
  - ใสมะละกอ มะเขือเทศผาซีก ฝานมะกอกเปนชิ้นบางใสลงโขลกเขาดวยกัน 
  - ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าปลารา นํ้ามะนาว โขลกเบา ๆ พอเขากัน ชิมรสตามชอบ 
รับประทานกับฝกสด 

 

 



 

 

เครื่องปรุง 
  หนอไม ใบยานาง นํ้าปลา เกลือ นําปลารา งาคั่ว ขาวเบือ พริกปน สะระแหน พักแพว 
หอมสด หองแหง พริกสด 
วิธีทํา 
  -นําหนอไมมาเผาไฟหรือตมใหสุก นํามาขูดเปนเสนฝอยๆโดยใชสอมขูดตัดเปนทอน
ประมาณหนึ่งคืบ 
  -ใบยานางโขลกรวมกับขาวเบือใหละเอียด แลวเติมนําคั้นใหไดนําคนเขียวประมาณ2ถวย 
  -คั่วงาโดยใชไฟออนๆ แลวรอนเอาฝุนอกใหหมด โขลกใหละเอียดเอาไวโรยหนา 
  -หั่นผักทุกชนดิแบบฝอย หอมแดงพริกสดโขลกรวมกนั 
  -นําหนอไมมาบีบน้ําออกใหหมด ใสลงในนําใบยานาง ใสพรกิสด หอมแหงที่โขลก เติม
เกลือน้ําปลาน้ําปลารา แลวตมใหสุก   -ใสขาวเบือใหเหนียวเล็กนอย ชิมดูรสตามความตองการแลว
ปลอยใหเย็น โรยผกั งาและพริกปนที่เตรียมไวถาหากชอบรสเผ็ด 
เคล็ดไมลับ 
  -ควรรับประทานหลังทําเสรจ็ใหมๆจะแซบที่สุด 
  -หนอไมควรเปนหนอไมใหมๆและออนเสนหนอไมที่ขดูควรเสนเล็ก 
  -ถาไมชอบปลาราใสนําปลาแทนก็ได 
  -นําซุปหนอไมควรจะขลุกขลิกเล็กนอยและขน 
คุณคาอาหาร 
  -วิตามิน เกลือแร คารโบไฮเดรต 

 



 

 
 

สวนผสม 

o หนอไมลวก                               300                           กรัม  
o ใบยานาง                                  20                              ใบ  
o นํ้าปลารา                                  50                              กรัม  
o เกลือ                                         5                                กรัม  
o นํ้าปลา                                      12                             กรัม  
o นํ้ามะนาว                                 30                              กรัม  
o ผักชีฝรั่งซอย                             2                               ตน  
o ตนหอมซอย                              20                             กรัม  
o ใบสะระแหน                             10                             กรัม  
o งาขาวคั่ว                                  3                                กรัม  
o พริกปน  

วิธีทํา 

o เผาหนอไมรวกแลวขูดเปนเสน  
o โขลกใบยานาง คั้นเอาแตนํ้าใบยานางดวยผาขาวบาง  
o ใสนํ้าในหมอ ใสนํ้าใบยานาง ตมใหเดอืด ใสหนอไมตมใหเดือดอีกครั้ง เติมนํ้าปลา

รา เกลือ นํ้าปลา  
o ตักซุบหนอไมใสถวย ปรุงรสดวยน้ํามะนาว และพริกปน เคลาใหเขากัน  
o ตักซุปหนอไมใสจาน โรยงาคั่ว ผักชีฝรัง่ ตนหอม ใบสะระแหน รับประทานกับผักสด  

 

 



 
 
 
 
 

 
 

วัสดุ  :   1. พริกแหง     6. นํ้าปลา  
   2. ปลารา     7. ชูรส  
   3. ตะไคร     8. ใบมะกรูด  
   4. ขา      9. ตนหอม/ชหีอม  
   5. หัวหอม  
วิธีทํา  :  
  1. สับปลาราใหละเอียด  
  2. ซอยขา ตะใคร ใบมะกรูด ซอยใหเปนชิ้นเล็กๆนะคะ จะไดประหยัดแรงและเวลาในการ
โขลก ปลอกกระเทียม หัวหอม นําทุกอยางไปคั่วใหหอมเกรียมนิดนึ่ง แตอยาใหไหมซะหมด เดี๋ยว
ขมพริกและพวกสมุนไพร  
  3. นําปลาราทีสั่บแลวไปคั่ว เติมนํ้ามันพืชเล็กนอย หรืออาจจะนาํปลาราหอใบตองหมกก็ได 
  4. นําพริก ขา ตะไคร ใบมะกรูด หัวหอม กระเทียม ทีค่ัว่แลวไปโขลกใหละเอียด ละเอียด
มากเทาไหรยิง่อรอย  
  5. พอพริกละเอียดพอแลวใหนําปลาราทีค่ั่วไว ผสมลงไปในครกพรกิแลวโขลกตอ  
  6. ปรุงดวยน้ําปลา ชรูสนิดนึง 
ประโยชน  :  1. รับประทาน  
   2. ผลิตจําหนายได  
   3. เก็บไวรับประทานไดนาน 
ระยะเวลาทีด่ําเนินการ  :    30-50   นาท ี
คาใชจาย    :    10-15   บาท / กระปุก 

 

 

 



 

 
เครื่องปรุง  
  1.มะเขือเทศ ซัก 3 ลูก   
  2.พริกเม็ดใหญ 15-20 เม็ด  
  3.หอม ซัก 3 หัว หรือมากกวานี้   
  4.กระเทียม  
  5.นํ้าปลาราตมสุก หรือ นํ้าปลา  
  6.มะนาว 
  7.พริกขี้หนู ถาชอบเผ็ดมากๆคา 
 
วิธีทํา 
  1. เอา มะเขือเทศ หอม (ทีแ่กะเปลือกแลว) พริก ทั้งเม็ดใหญ แลวกพ็ริกขี้หนู กระเทียม (จะแกะ
เปลือกออกดวยก็ได) ไปยาง หรือ คั่ว **เอาไมเสียบมะเขือเทศเขาดวยกันก็ได  นํ้าจากมะเขือเทศจะได
ไหลออกบางตอนยาง เวลาเอาไปตาํ นํ้าจะไดไมเยอะเกินไป 
  2. พอยางเสรจ็แลว ก็เอา มาจัดการไดเลยคา มะเขือเทศปอกเปลือกซักหนอย ถาพริกเปลือกมัน
หนา ก็ปอกออกได รึเอาทีมั่นไหมๆ จากการยางออกไปเฉยๆกพ็อ  
  3. เอาหอม กระเทียม พริก ใสครก ตาํใหละเอียด (แตไมตองมากนัก บางคนอาจจะตําพอแหลกก็
ได) 
  4.ใสมะเขือเทศที่ปอกเปลือกแลวลงไป  ตาํๆใหเขากัน  
  5. ใสนํ้าปลาราตมสุก ชิมรส ถาไมเค็มพอ จะใสนํ้าปลาเพิ่มก็ได ใครจะใสแตนํ้าปลาเฉยๆก็ได 
อรอยเหมือนกัน ถาชอบรสเปรี้ยวก็ใสมะนาวเพิ่มไปไดคา ชิมรสตามใจคนทํา  
  เสร็จแลวตักใสถวย ทานกบัผักสด รึผักน่ึง ผักลวก แลวก็ปลานึ่ง อรอยมากๆเลยคา 

 

 

 

 



 

 

 

สวนประกอบ  
   หมูแดงมีมันปนบาง สับหรอืบดหยาบ   300   กรัม  
  หนอขาออน ตัดทอน     1 1/2 น้ิว 10  ยอด  
  หัวขา ฝานแวน      4   แวน  
  ตะไคร ตัดทอน      1   ตน  
  หอมหัวแดง      3   หัว  
  มะเขือเปราะ ผาส่ี     15   ผล  
  ตนหอมสด ตดัทอน     2   ตน  
  พริกสด 8 เม็ด หรือ พรกิแหงคั่วปน   1   ชอนโตะ  
  นํ้าปลารา      1   ชอนโตะ  
  นํ้าปลาด ี 
  ใบเมงลัก 4 ยอด  
วิธีปรุง  
  โขลกหัวหอม พริกสด(ถาเปนพริกคั่วตักใสเลย) ใหละเอียด เอาน้ําใสหมอประมาณ1 ถวยตวง ตัก
พริกลงละลาย ยกตั้งไฟใสตะไคร ขาแวน นํ้าปลารา เดือดแลวตามดวยหมูสับ คนใหกระจายใสนํ้าปลา 
ตามดวยมะเขือ นํ้านอยไปเพิ่มได มะเขือสุก ใสหนอขาออนที่เปนทอนๆ ชิมรส เคม็เผ็ด ใสใบหอมหั่น 
ตามดวยใบแมงลัก คนกลบั เสร็จแลวครับ  
เทคนิค   
  ผักสุกยากเมือ่ออมควรใสกอนผักสุกงาย รอจนสุกคอยใสผักสุกงายตาม ผักเครื่องหอมใสหลังสุด 
พลิกใวขางลาง ปดไฟยกลง ผักที่ใชแทนหนอขามีไดหลายอยาง เชน ผักกาดกวางตุง ผักกาดขาว 
กะหล่ําปล ีกะหล่ําดอก ขาวโพดออนถั่วฝกยาว หามใสมะเขือเทศนะครับ จะทานกบัขาวเหนียว หรือขาว
สวยก็ได มีผักเคียงแกเผด็เชนแตงกวา ถ่ัวพู ฯ ขอใหอรอยนะครับ ไวใหผมมีเวลาพอผมจะรวบรวม ออม
อีสานที่เคยโพสมาแลว บางทานอาจจะหาไมเจอ แมจะเปนการฉายหนังซ้าํ แตกค็งไดประโยชนอยูนะ
ครับ 



 

 

 

สวนประกอบ  
  1. เน้ือปลา หั่นเปนชิ้นๆ ไมใหญมาก และไมเล็กมาก มากนอยตามชอบ เจี๊ยบใช ปลาแชแข็ง 2 ชิ้น 
  2. ขาวเหนียว (ดิบ) แชนํ้าไวคางคืน ประมาณกาํมือเล็กๆ (ถาทาํมาก ถาทํานอย ก็หยิบมือ) 
  3. ผักชีลาว 
  4 .กะหล่ําปล ี
  5. เห็ด  
  6. ตนหอม ใบแมงลัก 
  7. ใบตอง เอามาทาํเปนกระทง (ถามี) หรือ ถวย  
  8. นํ้าปลา 
เครื่องแกง       1.พริกแกงเผด็ (แดง) 
   2. กะป ซัก 1 ชช. 
   3. หอมซอย 1-2 หัว 
วิธีทํา  
  1. เอา หอมซอย + กะป มาตํา ใหเขากนั แลวผสม พริกแกงแดงลงไป (ประมาณซัก 1 ชต. รึมากกวา
น้ัน ตามชอบ) ถาชอบเผ็ดก็ใสพริกแหงนิดหนอย ลงไปตําดวย ตําใหเขากัน 
  2. เอาขาวเหนยีวทีแ่ชนํ้าไวคางคืน (รึถาไมมีเวลา ก็แชนํ้าอุน คอนขางรอน ไวซัก 2-3 ชม.) เอาน้ําที่
แชออก แลวเอาขาวมตีําใหละเอียด เรียกวา ขาวเบือ  
  3.เอาปลาทีห่ัน่แลว มาผสมกับ เครื่องแกง ในขอ 1. และ ขาวเบือ ในขอ 2. คนใหเขากัน ปรุงรสดวย
นํ้าปลา ตามชอบ 
  4. ใสกะหล่ําปลีซอย เห็ดหัน่ ผักชีลาว ตนหอม ใบนางลัก ผสมคนใหเขากับ ขอ 3. ถาสวนผสมแหง 
ใหเติมนํ้าไดนิดหนอย แตอยามาก เพราะน้ําจากการนึ่งจะหยดลงไปในกระทงหอหมกอยูแลว  
  5. ตัก ใส กระทงใบตอง หรอื เอาไปหอใบตองก็ได หรอื ใสถวย เอาไปนึ่งจนสุก ....... ถาไมมีที่น่ึง เอง
ไปใสไมโครเวฟก็ได. พริกแหง (ถาชอบเผ็ด) 
 



 

 

เครื่องปรุง 
  หมูเน้ือแดงสบั                    250   กรัม 
  หนังหมู ตับหมู                     100   กรัม 
  ไสหมู                                  100   กรัม 
  ตะไครหั่นทอนยาวทุบ           1   ตน 
  หอมแดงซอย                       1/4   ถวย 
  ตนหอมซอย                         2   ตน 
  ผักชีฝรั่งซอย                        1   ตน 
  พริกขี้หนูแหงคั่วปน               1-2   ชอนโตะ 
  ขาวคั่วปน                             2   ชอนโตะ 
  นํ้าปลา นํ้ามะนาว                  1/4   ถวย    
วิธีทํา 
  1.ลางตับหมู ไสหมู หนังหมู ตมในน้ําเดอืด ใสตะไครตมจนสุกหั่นตับหมูและไสหมชิ้นพอคาํ 
  2.รวนเนื้อหมดูวยไฟกลางพอสุก 
  3.นําทุกอยางมาคลุกเคลากัน ทั้งหมูสับ เครื่องในหมู หนังหมู พริกปน หอมแดงซอย 
ตนหอม ผักชซีอย และขาวคั่ว ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้ามะนาว โรยดวยใบสะระแหน รับประทานกับ
ผักสด กะหล่าํปลี ถ่ัวฝกยาว ผักกาดหอม  


