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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

อาหารป่ามิได้หมายถึงการล่าสัตว์ป่ามาท�ำเป็นอาหาร แต่ 

เราเอาเน้ือสัตว์ที่มีอยู่แล้วมาปรุงแต่งให้มีรสจัดจ้าน และอาจจะน�ำ

เอาเนื้อสัตว์ป่าที่ทางราชการอนุญาตให้เล้ียงเพ่ือการค้า อย่างเช่น 

นกกระจอกเทศ กวาง จระเข้ หมูป่า มาท�ำเป็นอาหารป่าได้

แต่โดยนัยแล้ว เป็นการท�ำอาหารรสชาตจิดัจ้าน โดยใช้เครือ่ง

เทศพื้นบ้านที่อยู่ใกล้ตัว เช่น พริกแกงโขลกเอง ข่า กระชาย มะกรูด

ตะไคร้ พริกชี้ฟ้า พริกขี้หนู กะเพรา ยี่หร่า พร้อมผักหลากชนิด และ

มีรสจัด เมนูอาหารป่าจึงท�ำให้เจริญอาหารยิ่งขึ้น

อาหารป่าเหมาะที่จะรับประทานกับข้าว และเป็นอาหาร

แกล้มเหล้าชั้นเลิศ ถ้าจะว่าไปแล้ว ประเภทอาหารป่าน้ี เหมาะ

ส�ำหรับคนกินเผ็ดถึงเผ็ดจัด เพราะความร้อนแรงของสมุนไพร 

(เครื่องเทศ) ช่วยเรียกน�้ำย่อยเป็นอย่างดี ท�ำให้เจริญอาหาร

การท�ำอาหารป่าแม้จะเป็นเรื่องยุ่งยากพอควร แต่ไม่เกิน

ความเพียรหากใจรักจะท�ำ หนังสือเล่มน้ีให้ค�ำตอบถึงเมนูรสเด็ด 

นี้แล้ว

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



ค�ำน�ำ

หลายคนเม่ือนึกถึง “อาหารป่า” คงคิดไปถึงเมนูพิสดาร

จ�ำพวก ตะกวดผัดเผ็ด ต้มโคล้งอ่ึงอ่างย่าง ผัดเผ็ดกบ เน้ือจระเข ้

ผัดฉ่า เมนูเหล่านี้ถึงแม้จะเอร็ดอร่อย แต่ผู้บริโภคอยู่ในกลุ่มใช้ชีวิต

กลางแจ้ง นักท่องเที่ยวเดินทาง ชอบตะลุยโลดโผน

แต่จริงๆ แล้วอาหารป่าเป็นแค่สัญลักษณ์ บ่งบอกลักษณะ

ของอาหารที่ใช้เครื่องแกงเผ็ด เครื่องเทศที่รสร้อนแรง จึงท�ำให้

อาหารประเภทนีม้รีสจดัจ้าน เนือ้สตัว์ทีม่ปีกตใินท้องตลาดทัว่ไป เช่น 

เนื้อวัว หมู ไก่ ปลา น�ำมาท�ำเป็นอาหารป่าได้ทั้งนั้น แกงป่าไก่ แกง

ป่าเนื้อสับ ผัดเผ็ดปลาดุก เป็นต้น

ส่วนเครื่องเทศเป็นสมุนไพรที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย อย่าง

ใบกะเพรา ช่วยลดน�ำ้ตาล ลดความเสี่ยงต่อภาวะหลอดเลือดอุดตัน

และความดนัสงู พรกิขีห้นู ช่วยบรรเทาอาการไข้หวดัและช่วยให้การ

หายใจสะดวกสบายยิ่งขึ้น ช่วยในการเจริญอาหาร

อาหารแกงป่าไม่ใช่จะรสจัดจ้านอร่อยเพียงอย่างเดียว 

สมนุไพรทีใ่ช้ประกอบอาหารกล้็วนมคีณุประโยชน์ต่อร่างกาย เหมาะ

กับแม่บ้านควรท�ำอาหารประเภทนี้ให้สามีรับประทานบ้าง คุณสามี

จะได้รู้ว่าเราก็มีดี!

พิมพ์วิชญ์  โภคาสุวิบุลย์
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ผัดเผ็ดหมูปา

ส่วนผสมน�้าพริกแกงเผ็ด :

✸✸ ลูกผักชี 2 ช้อนชา

✸✸ ยี่หร่า 1 ช้อนชา

✸✸ พริกแห้ง 20 เม็ด

✸✸ เกลือป่น 1 ช้อนชา

✸✸ ข่าฝานแว่นบางๆ หั่นละเอียด 3 แว่น

✸✸ ตะไคร้หั่นบางๆ 1 ต้น

✸✸ ผิวมะกรูดหั่นละเอียด ½ ช้อนชา

✸✸ รากผักชีหั่นละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ

✸✸ พริกไทยเม็ด 1 ช้อนชา

✸✸ หัวหอมหั่นหยาบๆ 3 หัว

✸✸ กระเทียมจีนหั่นหยาบๆ 5 กลีบ

✸✸ กะปิ 1 ช้อนชา



10 อาหารป่า

วิธีโขลกน�ำ้พริก :

•	คั่วลูกผักชีและยี่หร่าทีละอย่างจนหอม

•	โขลกลูกผักชีและยี่หร่าให้ละเอียด ตักขึ้นพักไว้

•	เด็ดขั้วพริก ผ่าซีก แกะเมล็ดออก หั่นหยาบๆ แช่น�ำ้ให้นิ่มบีบ

ให้แห้ง น�ำไปโขลกกับเกลือให้ละเอียด

•	ใส่ข่า ตะไคร้ ผวิมะกรดู รากผกัช ีพรกิไทยเมด็โขลกให้ละเอยีด

•	ใส่หอม กระเทียม โขลกจนละเอียดดี

•	ใส่กะปิและเครื่องเทศ โขลกจนเข้ากันดี

ส่วนผสม :

✸✸ หมูป่าหั่นชิ้นบาง โตพอควร	 300	 กรัม

✸✸ มะเขืออ่อน	 150	 กรัม

✸✸ ใบมะกรูด	 3	 ใบ

✸✸ ใบโหระพา	 1	 ก�ำ

✸✸ พริกสดเขียว แดง	 2	 เม็ด

✸✸ น�้ำมัน	 ¼	 ถ้วย

✸✸ น�้ำพริกแกงเผ็ด	 60	 กรัม

✸✸ น�้ำปลาดี	 2	 ช้อนโต๊ะ

✸✸ น�้ำตาลมะพร้าว	 2	 ช้อนชา


