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	 ยิง่อาหารไทยเป็นทีน่ยิมไปกว้างขวางทัว่โลกมากขึน้เท่าใด กย็ิง่มคีวามจ�ำเป็นทีค่นไทยต้องรูจ้กัอาหาร

ของตวัเองให้ลกึซึง้มากขึน้เพยีงนัน้  คนไทยควรเป็นผูก้�ำหนดมาตรฐานรสชาตแิละศลิปศาสตร์การปรงุอาหาร

ไทย มฉิะนัน้รสชาตอิาหารไทยจะเพีย้นไปเรือ่ยๆ ก็ใครเล่าทีจ่ะรูจ้กัอาหารไทยได้ดเีท่ากบัคนไทยเอง ทีร่่างกาย

และสติปัญญาเติบใหญ่ขึ้นมาก็ด้วยอาหารไทย

	 ทว่า ในภาวะปัจจุบันที่สังคมและวัฒนธรรมไทยเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ประกอบกับอิทธิพล

วฒันธรรมอาหารตะวนัตกและอาหารต่างชาติไหลบ่าเข้ามาอย่างมาก ตามเงือ่นไขแห่งโลกาภวิตัน์และกระแส

แห่งยุคข้อมูลข่าวสาร ก�ำลังเป็นข้อวิตกว่าคนไทยรุ่นใหม่อาจห่างเหินจากอาหารไทยมากขึ้นเรื่อยๆ ครอบครัว

สมยัใหม่ท�ำอาหารกนิเองทีบ้่านหรอืกนิอาหารพร้อมหน้าพร้อมตากนัน้อยลง อาหารนอกบ้านทีซ่ือ้กนิส่วนใหญ่

ก็ขาดความหลากหลาย มักเป็นชนิดซ�้ำๆ นี่ยังไม่นับอาหารอีกจ�ำนวนมากที่เป็นฟาสต์ฟู้ดและอาหารเทศ  

ซึ่งไม่ช่วยให้คนไทยรู้จักอาหารไทยมากขึ้นแต่อย่างใด

	 ทกุวนันี ้สงัคมไทยจงึต้องเร่งส่งเสรมิให้คนไทยโดยเฉพาะเดก็ วยัรุน่ และคนหนุม่สาว กนิอาหารไทย 

รูจ้กัรสชาตแิท้จรงิของอาหารไทย ไม่ใช่เพยีงกนิให้เป็นเท่านัน้ ยงัมคีวามจ�ำเป็นต้องส่งเสรมิให้คนไทยชมชอบ

การท�ำอาหารไทย อยากท�ำอาหารไทย แทนที่จะเห็นว่าการท�ำอาหารฝรั่งอาหารต่างชาติเป็นของโก้เก๋ทันสมัย 

แต่การปรุงอาหารไทยเป็นเรื่องล้าสมัย หรือสนใจกินและท�ำเค้ก เพสตรี้ และของหวานฝรั่ง แต่ไม่น�ำพา 

ขนมไทยเอาเลยแม้เพียงแต่กินหรือชายตามอง

	 หนงัสอืต�ำราอาหารไทยเป็นเครือ่งมอือย่างหนึง่ในการส่งเสรมิการท�ำอาหารไทย อย่างไรกต็าม ต�ำรา

อาหารไทยที่วางจ�ำหน่ายทั่วไปมักเขียนสูตรอย่างสั้นๆรวบรัด ไม่อธิบายวิธีท�ำโดยละเอียด ซึ่งเหมาะส�ำหรับ 

บทนำ�



ผู้คุ้นเคยและมีประสบการณ์การท�ำอาหารไทยอยู่แล้ว หากจะให้เกิดประโยชน์ชักน�ำให้คนไทยทุกเพศทุกวัย 

มาเรยีนรูก้ารปรงุอาหารไทยกนิกนัเองมากขึน้ จ�ำเป็นต้องพฒันาต�ำราอาหารทีเ่ขยีนสตูรและวธิปีรงุอย่างละเอยีดลออ 

เข้าใจง่าย และแสดงภาพประกอบขั้นตอนการปรุงให้สมบูรณ์แบบมากที่สุด

	 และนี่คือเหตุจูงใจหลักที่ส�ำนักพิมพ์แสงแดด จัดท�ำหนังสือ “ไทยจานโปรด” เล่มนี้ขึ้น

	 ในด้านการจดัท�ำภาพ step-by-step แสดงขัน้ตอนการท�ำอาหาร ได้จดัท�ำส�ำหรบัทกุสตูรอาหาร ทัง้นี้

โดยผ่านการวเิคราะห์วธิกีารท�ำอย่างละเอยีด และเลอืกแสดงเฉพาะขัน้ตอนทีซ่บัซ้อน ต้องอาศยัภาพประกอบ

จริงๆ นอกจากนั้น จากการวิเคราะห์ยังเห็นความจ�ำเป็นในการแสดงภาพการเตรียมเครื่องประกอบอาหาร

ส�ำหรับบางสูตรอีกด้วย นอกจากภาพ step-by-step ของสูตรอาหารแล้ว เรายังจัดให้มีภาพ step-by-step 

ของสูตรพื้นฐาน อาทิ สูตรน�ำ้พริกแกงต่างๆ การท�ำน�้ำซุป และภาพแสดงการเตรียมเครื่องประกอบอาหาร 

ที่ส�ำคัญบางตัว เช่น แล่ปลา คั้นกะทิ เจียวหอมและกระเทียม และอื่นๆ 

	 ในด้านการคดัเลอืกสตูรอาหาร ได้พยายามคดัสรรอาหารไทยทีน่ยิมกนิกนัในหมูค่นหนุม่สาวเป็นหลกั 

ข้อมลูจ�ำเพาะอกีส่วนหนึง่ได้จากการสอบถามนกัเรยีนไทยในต่างประเทศเกีย่วกบัอาหารไทยทีท่�ำกนิกนับ่อยๆ 

รวมทั้งหมดคัดได้ 74 สูตร จ�ำแนกเป็นอาหารไทยประเภทหลัก คือ หนึ่ง. ย�ำ/ต�ำ/ลาบ สอง. ต้ม/แกง และ 

สาม. แกงเผ็ด นอกนั้นแยกตามอย่างทางสากล เป็น จานเนื้อสัตว์ จานปลาและอาหารทะเล จานผัก ไข่ และ

ขนมหวาน 

	 ต�ำรับไทยจานโปรด 74 ต�ำรับนี้ แม้จะไม่ครบถ้วนทั้งหมด แต่ถือว่าครอบคลุมอาหารไทยยอดนิยม

ในปัจจุบันได้ ทุกต�ำรับได้รับการพิสูจน์จากห้องปฏิบัติการอาหารแล้วว่า ท�ำได้จริงและรสชาติดีใช้ได้ 









ห้องครัว Essentials
การปรุงอาหารจ�ำเป็นต้องมีเครื่องครัวหรือเครื่องใช้ในการหุงหาอาหาร เช่น เตาไฟ หม้อ กระทะ มีด 

ฯลฯ และเครื่องประกอบอาหารที่จ�ำเป็น เช่น น�้ำปลา น�้ำตาล กระเทียม ฯลฯ ติดครัวไว้เป็นประจ�ำ อันเป็น

สาระส�ำคัญของบท “ห้องครัว Essentials” แต่ทั้งนี้ไม่นับรวมบรรดาเครื่องประกอบของห้องครัว (kitchen 

equipment) เช่น โต๊ะหรือเคาน์เตอร์ส�ำหรับเตรียมอาหาร ซิงค์ล้างจาน ตู้เย็น พัดลมดูดอากาศ ฯลฯ ซึ่งมัก

เป็นเครื่องประกอบชิ้นใหญ่ แต่สมัยใหม่บางทีก็รวมเตาไฟประเภทต่างๆไว้ด้วย

เพื่อให้ง่ายต่อการเริ่มต้นท�ำอาหารไทย จึงขอกล่าวถึงเฉพาะเครื่องครัวที่ใช้ในการปรุงอาหาร 74 สูตร

ในหนังสือเล่มนี้ โดยแบ่งเป็น เครื่องครัวที่ใช้เป็นประจ�ำหรือบ่อยๆ ซึ่งควรจัดหาไว้ในครัว กับ เครื่องครัวที่ใช้

ไม่บ่อย ไม่จ�ำเป็นต้องมีในทนัท ีแต่หากมคีวามต้องการกอ็าจจดัหามาใช้ได้ ส�ำหรบัเครือ่งปรงุอาหาร (flavoring 

ingredients) กเ็ช่นกนั แบ่งเป็นประเภททีต้่องมตีดิครวัไว้เป็นประจ�ำเพราะต้องใช้แทบทกุครัง้ในการท�ำอาหาร 

เช่น น�้ำปลา น�้ำตาล ซีอิ๊ว น�้ำมันพืช ฯลฯ กับประเภทที่นานๆจะใช้ที เช่น ขมิ้น น�้ำมันมะกอก ยี่หร่า ฯลฯ  

การแบ่งเช่นนีย้งัมปีระโยชน์ต่อการพจิารณาปรมิาณในการจดัซือ้ เช่น เครือ่งปรงุที่ใช้เป็นประจ�ำ อาจซือ้ปรมิาณ

มากสักหน่อย แต่ที่ใช้ไม่บ่อยก็ควรซื้อหามาแต่พอใช้ เป็นต้น



12 ไทยจานโปรด 

เครือ่งครวัที่ใช้เป็นประจ�ำ
กระทะเทฟล่อนทรงสูง
	 เหมาะกับการปรุงอาหารหลายแบบ เช่น ผัด  
(ไฟกลาง) ต้ม ทอด แกง

หม้อ
	 ครัวบ้านนิยมท�ำกินเองส่วนใหญ่ใช้หม้อขนาด
กลางที่มีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 18-22 ซม. อาจ
ใช้แบบมีด้ามจับหรือแบบ 2 หู

ลังถึง 
	 ใช้ท�ำอาหารประเภทนึ่ง เลือกซื้อขนาดกลาง
เส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 32 ซม.

ครกหิน
	 ใช้ส�ำหรับบดเครื่องเทศ หรือโขลกน�้ำพริกแกง 
มีหลายขนาด ควรเลือกซื้อครกขนาดกลาง เส้นผ่า
ศูนย์กลาง 7 นิ้ว

เครื่องปั่นอาหาร
	 มีแบบโถปั ่นของเหลว และโถปั ่นของแห้ง  
เลือกซื้อเครื่องปั่นที่มีก�ำลังวัตต์สูงจะปั่นได้ละเอียด

อ่างผสม
	 ท�ำจากแก้ว สเตนเลส เซรามิก และพลาสติก 
มหีลากหลายขนาด เลอืกซือ้ทัง้ขนาดเลก็ ขนาดกลาง 
และขนาดใหญ่

ที่ปอกเปลือก

มีดปอก
	 มีไว้ส�ำหรับปอกเปลือกวัตถุดิบที่มีขนาดเล็ก 
หรอืใช้ปอกผลไม้ มทีัง้ด้ามพลาสตกิ ด้ามไม้ และด้าม
สเตนเลส ขนาดของมีด 3-5 นิ้ว
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มีดหั่น
	 ในครัวใช้มีดหั่นเป็นหลัก ขนาดของมีดอยู่ที่ 
8-10 นิ้ว เลือกซื้อตามความถนัดของผู้ใช้

มีดสับ
	 ใช้สับกระดูกหรือสับเนื้อสัตว์ให้ละเอียดหรือ
หยาบตามต้องการ ขนาด 6.5-8 นิ้ว มีทั้งด้ามไม้ ด้าม
พลาสติก และด้ามสเตนเลส

เขียง
	 ใช้เขียงที่หนาปานกลาง เวลาใช้ควรแยกเนื้อ
สัตว์ และอาหารสุก

ตะหลิวไม้
	 ใช้คู ่กับกระทะเทฟล่อน ส�ำหรับคนหรือผัด
อาหาร

กระชอนกรอง
	 ครัวท�ำกินที่บ้าน เลือกซื้อขนาดเล็ก เส้นผ่า
ศูนย์กลาง 10 ซม. และขนาดกลาง เส้นผ่าศูนย์กลาง 
26 ซม.

กระชอนตัก

ตะกร้อ

ทัพพี

กระบวย

ที่คีบ

ที่ขูดเส้น

ตาชั่ง
	 ควรใช้ตาชัง่ทีม่คีวามละเอยีดอยูท่ี ่500 กรมั ถึง 
1 กิโลกรัม

ถ้วยตวงของเหลว
	 ท�ำจากพลาสติก หรือแก้วทนความร้อน ถ้วย
ตวงแก้วมีความคงทนกว่า ด้านข้างถ้วยตวงมีขีดบอก
ปริมาณ คือเป็นออนซ์ ได้แก่ 2, 4, 6, 8 ออนซ์ และ
บอกเป็นถ้วยตวง ได้แก่ ¼, ⅓, ½, ⅔, ¾ ถ้วย

ถ้วยตวงของแห้ง
	 ท�ำจากอะลมูเินยีม สเตนเลส และพลาสตกิ ใช้
ตวงของแห้งประเภทแป้ง น�้ำตาล ถ้วยตวง 1 ชุด 
มี 4 ขนาด คือ ¼ ,⅓, ½ ถ้วย และ 1 ถ้วย เลือกซื้อที่
ท�ำจากสเตนเลส

ช้อนตวง
	 ท�ำจากอะลูมิเนียม สเตนเลส และพลาสติก มี 
4 ขนาด คือ ¼ , ½ , 1 ช้อนชา และ 1 ช้อนโต๊ะ 
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วตัถดุบิที่ใช้บ่อย
ของสด
	 กระเทียม หอมแดง หอมใหญ่ พริกขี้หนู 
สีเขียวและแดง มะนาว ไข่ไก่

ของแห้ง
	 พรกิชีฟ้้าแห้ง พรกิขีห้นแูห้ง กะปิ มะขามเปียก 
แป้งสาลีอเนกประสงค์ แป้งมันส�ำปะหลัง ข้าวสาร

วัตถุดิบปรุงแต่งกลิ่นรส
	 น�้ำปลา น�้ำตาลทรายขาว น�ำ้ตาลปี๊บ เกลือ 
น�้ำมันหอย พริกไทยขาวป่น น�้ำมันพืช น�้ำส้มสายชู

วัตถุดิบที่ใช้ ไม่บ่อย
ของสด
	 ข่า ตะไคร้ ใบมะกรดู ต้นหอม ผกัช ีมะเขอืเทศ 
ขิง แครอท มันฝรั่ง พริกไทยอ่อน

ของแห้ง
	 กุ ้งแห้ง วุ ้นเส้น ถั่วลิสง กะทิส�ำเร็จรูป  
พริกไทยด�ำเม็ด อบเชย ลูกผักชี ยี่หร่า ใบกระวาน

วัตถุดิบปรุงแต่งกลิ่นรส
	 ซีอิ๊วขาว ซอสปรุงรส น�้ำตาลทรายแดง

เครื่องครัวที่ใช้ ไม่บ่อย
กระทะทองเหลือง
	 นิยมน�ำไปท�ำขนมไทย โดยเฉพาะท�ำขนม 
น�้ำกะทิ เพราะอุณหภูมิจะร้อนสม�ำ่เสมอ ขนาดกลาง
เส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 8 นิ้ว

กระทะยา่ง
	 ท�ำจากเหล็ก ก้นเรียบ ตั้งบนเตาได้ ใช้ย่าง
เนื้อ หรืออาหารเสียบไม้ ท�ำให้มีลวดลายสวยงาม

หม้อตุ๋น
	 เป็นหม้อสเตนเลสสองชั้น ชั้นล่างใช้ส�ำหรับ 
ใส่น�ำ้ ส่วนชัน้บนส�ำหรบัใส่อาหาร มด้ีามจบั ใช้ส�ำหรบั
ต้มอาหารโดยใช้ความร้อนจากไอน�ำ้

พิมพ์นึ่งขนม
	 แบบทรงสีเ่หลีย่ม ท�ำจากอะลมูเินยีม ส่วนมาก
ใช้ท�ำขนมไทย เช่น ข้าวเหนยีวสงัขยา ขนมหม้อแกง

พายยาง
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การปรงุอาหารในครวัไทย ใช้วธิกีารง่ายๆ คอื ผดั ทอด ต้ม ตุน๋ ย่าง และนึง่ อย่างไรกต็าม ยงัมี 

รายละเอยีดทีค่วรรู้ในแต่ละวธิ ีซึง่จะได้น�ำเสนอเป็นเรือ่งแรก นอกจากนัน้ เครือ่งประกอบอาหาร (ingredients) 

บางอย่าง ยงัต้องมกีารจดัเตรยีมเป็นการเฉพาะก่อนน�ำไปใช้ เช่น การแล่เนือ้ปลา การเตรยีมปลาหมกึ เป็นต้น 

ซึ่งจ�ำเป็นต้องเรียนรู้เทคนิควิธีการด้วยเหมือนกัน สุดท้าย การปรุงอาหารไทยมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวตรง 

มกีารใช้เครือ่งปรงุรสหลายๆชนดิทีต้่องการการปรงุล่วงหน้า เช่น กระเทยีมเจยีว หอมเจยีว และอืน่ๆ

วธิปีรงุอาหาร
การผดั 

เป็นวธิปีรงุอาหารทีง่่าย ไม่ยุง่ยาก ก่อนผดัต้องตัง้กระทะบนไฟจนร้อนได้ทีก่่อนจะใส่วตัถดุบิ (เนือ้สตัว์ 

หรอืผกั) ลงไปในกระทะ การผดัใช้ตะหลวิเพือ่กลบัอาหารในกระทะอย่างรวดเรว็ เมือ่อาหารสกุ ปรงุรส และ

เสิร์ฟขณะที่อาหารยังร้อน มีข้อสังเกตว่าการผัดอย่างไทยโดยทั่วไปจะไม่ใช้ไฟแรงมาก และผัดอย่างครัวจีน 

จะใช้ไฟแรง ก่อนผดัตัง้กระทะบนไฟแรงจนร้อน ใส่น�ำ้มนักลอกไปมาจนทัว่กระทะและมคีวนัขึน้ ใส่เครือ่งปรงุ

ลงผดัอย่างรวดเรว็

การทอด 

การทอดจะท�ำให้อาหารสุกโดยการใส่เนื้อสัตว์หรือผักลงไปในน�้ำมันที่ตั้งจนร้อน ปริมาณน�้ำมันที่ใส่ 

จะท่วมอาหารทีท่อด อณุหภมูขิองน�ำ้มนัที่ใช้ในการทอดส�ำคญัมากในการปรงุ ถ้าน�ำ้มนัไม่ร้อน เมือ่ใส่อาหาร 

ลงไปทอด จะท�ำให้อาหารอมน�ำ้มนั ขณะเดยีวกนัถ้าอณุหภมูนิ�ำ้มนัสงูเกนิไป อาหารทีน่�ำไปทอดกจ็ะไหม้ อณุหภมูิ

น�ำ้มนัทีเ่หมาะส�ำหรบัการทอดอยูท่ี ่180 องศาเซลเซยีส (หรอืประมาณ 350 องศาฟาเรนไฮต์) เมือ่ทอดเสรจ็

แล้วควรสะเดด็น�ำ้มนัออกจากอาหารทีท่อด อาหารทีส่ะเดด็น�ำ้มนัจะช่วยคงความกรอบให้ยาวนานขึน้ 
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การย่าง 

การย่างนัน้ จะน�ำอาหารทีต้่องการปรงุให้สกุวางไว้บนไฟหรอืความร้อน ซึง่อาจเป็นเตาถ่าน เตาไฟฟ้า 

บางครัง้อาจใช้เตาอบ หรอืตัง้กระทะไว้บนไฟในการย่างอาหารก็ได้ ในการย่างอาหารไทยนัน้ อาหารอาจถกูย่าง

โดยตรงกับไฟ หรือห่อด้วยใบตองหรืออะลูมินั่มฟอยล์ ซึ่งอาหารที่ห่อและน�ำไปย่างจะมีกลิ่นหอม การย่าง 

ทีถ่กูต้องนัน้ จะต้องมกีารกระจายความร้อนให้ทัว่อาหารเพือ่ไม่ให้อาหารไหม้ ดงันัน้การพลกิกลบัอาหารจงึมี

ความจ�ำเป็น เคลด็ลบัการย่างเนือ้สตัว์ให้อร่อยต้องย่างให้ผวิภายนอกสกุ และพยายามให้เนือ้ภายในเกอืบสกุ  

ด้วยวธินีีจ้ะได้เนือ้ทีนุ่ม่ ไม่หยาบกระด้าง  

การตุน๋ 

การตุน๋จะช่วยคงสารอาหารไว้ได้เกอืบครบถ้วน โดยสารอาหารทีส่�ำคญัจากเนือ้สตัว์ ผกัและสมนุไพร

ต่างๆ จะยงัคงอยู่ในน�ำ้ทีตุ่น๋อาหาร เนือ้สตัว์ทีห่ยาบกระด้างเมือ่ผ่านการตุน๋แล้วจะท�ำให้เนือ้นุม่น่ารบัประทาน 

ในการตุน๋อาหารโดยทัว่ไป เนือ้สตัว์มกัจะถกูหัน่เป็นชิน้ๆ ขนาดใกล้เคยีงกนั และเตมิน�ำ้ลงไปพอท่วมเนือ้ ใส่ใน

หม้อต้มปิดฝาให้สนทิ ตัง้ไฟอ่อนๆ เพือ่ค่อยๆตุน๋ภายในให้สกุอย่างช้าๆ น�ำ้ที่ได้จากการตุน๋ใช้เสร์ิฟกบัอาหารใน

ลกัษณะน�ำ้ราดได้อกีด้วย

การนึง่ 

การปรงุอาหารด้วยวธินีึง่นัน้ อาหารจะถกูปรงุให้สกุโดยใช้ไอน�้ำ โดยอาหารจะไม่สมัผสัโดยตรงกบั 

น�ำ้ทีต้่ม ท�ำให้คณุค่าของสารอาหารยงัคงอยู ่การนึง่เป็นหนึง่ในวธิกีารปรงุอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ เคลด็ลบัส�ำคญั

ส�ำหรบัการนึง่อาหารให้รสชาตดิ ีคอื วตัถดุบิที่ใช้ต้องสด การนึง่อาหารโดยทัว่ไปจะต้องมจีานทนความร้อน และ

มีลังถึง โดยใส่น�ำ้ต้มที่ชั้นล่างสุดปริมาณ ¾ ของหม้อ น�ำอาหารที่ต้องการนึ่งวางบนจานทนความร้อนและ 

ใส่เข้าไปในลงัถงึ และปิดฝาให้สนทิ 

การรวน

การผดัอาหารให้สกุโดยใช้น�ำ้มนัเพยีงเลก็น้อย เช่น การรวนหมสูบั กุง้สบั หรอือาหารทะเล โดยตัง้

กระทะหรอืหม้อบนไฟกลางค่อนข้างอ่อน รอให้ร้อน ใส่น�้ำมนั ใส่เนือ้สตัว์ คนไปมาจนสกุ โดยทัว่ไปอาหาร

ประเภทลาบ และย�ำ จะใช้วธิกีารปรงุแบบนี้
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เทคนคิการเตรยีม ingredients
การเตรยีมปลา

เมือ่ได้ปลามาให้ขอดเกลด็ปลาด้วยช้อน หรอืด้ามช้อน หรอืมดี โดยไม่ต้องล้างน�้ำก่อนเพราะจะลืน่   

เมือ่ขอดเกลด็ปลาเรยีบร้อยให้ควกัเหงอืกออก ล้างน�ำ้ไหลผ่านจนสะอาด ผ่าท้องเอาไส้ออก ล้างน�ำ้ไหลผ่านจน

ท้องปลาสะอาด

การเตรยีมปลาหมกึ

ล้างปลาหมกึทัง้ตวั ดงึหวัพร้อมกระดองสขีาวทีอ่ยู่ในล�ำตวั ล้างน�ำ้แบบไหลผ่าน ตดัเอาถงุสดี�ำและ

ลกูตาออก ลอกเยือ่บางๆทีล่�ำตวัออก น�ำไปบัง้หรอืหัน่แว่น ถ้าต้องการให้เนือ้ปลาหมกึกรอบเด้ง น�ำปลาหมกึ 

ทีห่ัน่แล้วคลกุกบัแป้งมนัสกัครู ่ล้างน�ำ้ออกจนแป้งหมด จะได้ปลาหมกึทีก่รอบเด้ง

ขอดเกล็ดปลาออก

เอาลูกตาบริเวณหนวดออก

ผ่าท้องควักเอาไส้ออก

ลอกเยื่อบางๆออก นำ�ไปบั้ง หั่นชิ้นหรือหั่นแว่น

ล้างน�้ำแบบไหลผ่านให้สะอาด ซับให้แห้ง
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การเตรยีมกุง้

ก่อนปอกกุง้ต้องล้างให้สะอาด หกัหวัออก ปอกเปลอืกกุง้โดยเหลอืหางไว้ หลงัจากปอกเปลอืกแล้วใช้

มดีกรดีตามแนวหลงัตวัเอาเส้นด�ำออก ท�ำจนหมด น�ำกุุง้ที่ได้คลกุกบัแป้งมนัให้ทัว่ แล้วล้างออกจนหมดแป้ง  

ซบัน�ำ้ให้แห้ง เนือ้กุง้จะกรอบเด้ง

การฝานผวิมะกรดู

การฝานผวิมะกรดูเพือ่น�ำไปโขลกเป็นน�ำ้พรกิแกง จะต้องใช้มดีทีค่ม ค่อยๆปอกผวิมะกรดูออกบางๆ

โดยไม่ให้ตดิเยือ่สขีาว เพราะหากตดิเยือ่สขีาวจะท�ำให้น�ำ้พรกิแกงมรีสขม

ปอกเปลือกกุ้ง ผ่าหลังดึงเส้นดำ�ออก

ซับน�้ำออกจากกุ้งให้แห้ง

ผิวมะกรูดที่ปอก

น�ำกุ้งคลุกกับแป้งมัน ล้างน�้ำจนหมดแป้ง

ค่อยๆปอกผิวมะกรูดออกบางๆ
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การซอยกระชาย/ขงิ

เลอืกกระชายหรอืขงิทีม่แีง่งใหญ่ อวบ ไม่มรีอยกดัแทะของสตัว์ หรอืขึน้รา น�ำมาล้างน�ำ้ให้สะอาด  

พกัให้สะเดด็น�ำ้ ปอกเปลอืก ฝานเป็นแผ่นบางตามยาว แล้วน�ำมาซอยเป็นเส้น 

การเตรยีมเครือ่งปรงุรส
กระเทยีมเจยีว

เลือกกระเทียมไทยเปลือกบาง คัดเอากลีบที่ขึ้นราและเสียออก ล้างน�ำ้ให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�ำ้  

น�ำมาโขลกพอหยาบ ใส่กระเทยีมโขลกพร้อมน�ำ้มนัลงในกระทะ ตัง้บนไฟอ่อน หมัน่คน เจยีวจนกระเทยีมเป็น

สเีหลอืงอ่อน เทน�ำ้มนัออก เพราะกระเทยีมเจยีวจะมสีเีหลอืงทองพอด ีพกัไว้ให้เยน็ เกบ็ในภาชนะทีแ่ห้ง สะอาด 

มฝีาปิด

 พักไว้ให้เย็น เก็บใส่ภาชนะท่ีแห้งและสะอาด

ปอกเปลือก ฝานเป็นแผ่นบางๆ ซอยเป็นเส้นบางๆ

โขลกกระเทียมพอหยาบ
เมื่อเจียวกระเทียมจนเริ่มมีสีเหลือง
เทน�ำ้มันออก
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หอมแดงเจยีว

การเจยีวหอมแดงเริม่จากซอยหอมแดงให้บางเท่าๆกนัตามยาว ใส่ในกระทะพร้อมน�ำ้มนั ตัง้บนไฟอ่อน 

หมั่นคน เจียวจนหอมแดงมีสีออกเหลือง เทน�้ำมันออกทันที เพราะหอมเจียวจะค่อยๆเหลืองขึ้นจนได้ 

สเีหลอืงทอง พกับนกระชอน รอให้เยน็ เกบ็ในภาชนะทีม่ฝีาปิด แช่ในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา 

หวักะทิ

เลอืกใช้มะพร้าวห้าวขดูเอาแต่เนือ้ สงัเกตเนือ้มะพร้าวจะมนี�ำ้เป็นมนั การคัน้หวักะท ิใช้มะพร้าวขดู ½ 

กิโลกรมั ต่อน�ำ้อุน่ ¼ ถ้วย ใช้มอืบบีแล้วกรองจนได้หวักะทข้ินๆ

หมายเหต ุ: ใช้กะทสิ�ำเรจ็รปูแทนกะทสิดได้ ถ้าต้องการหวักะทิให้เขย่ากล่องเปิดใช้ได้ทนัท ีส่วนหาง

กะทนิ�ำกะทสิ�ำเรจ็รปูผสมน�ำ้ อตัราส่วน คอื กะท ิ1 ส่วน ต่อน�ำ้ 1 ส่วน

พักไว้ให้เย็น ใส่ในภาชนะแห้ง และมีฝาปิด

นำ�หัวกะทิไปปรุงอาหารต่อ

เจียวหอมแดงด้วยไฟอ่อน

บบีมะพร้าวกบัน�ำ้อุน่จนได้น�ำ้กะทข้ินๆ

เมือ่หอมเจยีวเป็นสเีหลอืงอ่อนเทน�ำ้มนัออก

บีบแล้วกรองบนกระชอนแยกเน้ือออก
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พรกิขีห้นแูห้งคัว่

คัว่พรกิในกระทะด้วยไฟอ่อน ขณะคัว่ใส่เกลอื

ป่นเล็กน้อย จะช่วยให้ไม่มีกลิ่นฉุน

ถัว่ลสิงคัว่

ก่อนน�ำมาคัว่ เลอืกเมลด็ถัว่ทีเ่สยีและมเีชือ้รา

ออกก่อน น�ำไปล้างและสะเด็ดน�้ำ คั่วในกระทะด้วย 

ไฟอ่อน ใส่เกลอืเลก็น้อย ขณะคัว่ใช้ตะหลวิคนตลอด

จนเยื่อหุ้มถั่วเริ่มมีสีน�้ำตาลไหม้เล็กน้อยและถั่วสุก 

ตักใส่ถาด รอให้เย็น เอาผิวหุ้มถั่วออก เก็บถั่วในถุง

พลาสตกิ หรอืภาชนะทีแ่ห้งสะอาด ปิดฝาให้สนทิ 

พรกิขีห้นแูห้งทอด

เลอืกพรกิขีห้นแูห้งเมด็ใส ไม่ขึน้รา แห้งสนทิ ไม่มกีลิน่อบั น�ำมาล้างน�ำ้ให้สะอาด สะเดด็น�ำ้ให้แห้ง 

ตัง้กระทะบนไฟกลางให้ร้อน ใส่น�ำ้มนั เมือ่น�ำ้มนัเริม่มคีวนัเลก็น้อย ลดเป็นไฟอ่อน ใส่พรกิลงทอด หมัน่คน 

สงัเกตเมด็พรกิพองตวั สแีดงเข้มขึน้แต่ไม่ถงึกบัไหม้ ตกัขึน้พกัให้สะเดด็น�้ำมนั รอให้เยน็ เกบ็ในภาชนะทีม่ี 

ฝาปิดสนทิ แช่ในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา เมือ่น�ำมาใช้ให้อุน่โดยการคัว่ในกระทะด้วยไฟอ่อน พอให้เมด็พรกิเป็นเงา

ทอดจนพริกพองตัว ตักขึ้นพักให้สะเด็ดน�้ำมัน
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ถัว่ลสิงทอด

เลอืกถัว่ทีเ่สยีและขึน้ราออก น�ำมาล้างน�ำ้ให้สะอาด พกับนตะแกรงให้สะเดด็น�ำ้ ตัง้กระทะบนไฟกลาง

ค่อนข้างอ่อน ใส่น�ำ้มนั รอให้น�ำ้มนัร้อนเลก็น้อย ใส่ถัว่ลงทอด หมัน่คน สงัเกตเยือ่หุม้ถัว่เริม่พองตวัและสเีข้ม 

กรอบขึน้ ตกัขึน้พกับนกระชอนให้สะเดด็น�ำ้มนั รอให้เยน็ตวั ใส่ภาชนะมฝีาปิด

เมด็มะม่วงหมิพานต์ทอด

เลือกเม็ดใหญ่ไม่แตกหัก คัดเอาเม็ดเสียหรือขึ้นราออก น�ำไปล้างน�้ำให้สะอาด สะเด็ดน�้ำให้แห้ง  

ตัง้หม้อน�ำ้บนไฟกลางให้เดอืด ใส่เมด็มะม่วงหมิพานต์ลงต้มให้สกุ ตกัขึน้พกัให้สะเดด็น�ำ้ จากนัน้ตัง้กระทะบน

ไฟกลางให้ร้อน ใส่น�ำ้มนั เมือ่สงัเกตเหน็ผวิของน�ำ้มนัเริม่นิง่ ใส่เมด็มะม่วงหมิพานต์ลงทอด หมัน่ใช้กระชอน

คนไปมาให้เมด็มะม่วงหมิพานต์สกุเหลอืงทัว่ จงึตกัขึน้พกับนกระชอนให้สะเดด็น�ำ้มนั

ทอดด้วยไฟกลางค่อนข้างอ่อน ตักขึ้นพักบนกระชอนให้สะเด็ดน�้ำมัน

ต้มเม็ดมะม่วงหิมพานต์ให้สุก ใส่เม็ดมะม่วงหิมพานต์ลงทอดให้เหลือง ตกัเมด็มะม่วงหมิพานต์ทอดให้สะเดด็น�ำ้มนั



 25 คุกก้ิง Techniques

กุง้แห้งทอด

เลอืกกุง้แห้งตวัโต เนือ้เยอะ น�ำมาล้างและบบีน�ำ้ออกให้แห้ง ตัง้กระทะบนไฟกลางให้ร้อน ใส่น�ำ้มนั 

รอให้น�ำ้มนัร้อน เมือ่ใส่กุง้แห้งลงทอดน�ำ้มนัจะฟขูึน้ ทอดให้กุง้ใส และกรอบ ตกัขึน้พกับนกระชอนให้สะเดด็

น�ำ้มนั เกบ็ในภาชนะทีแ่ห้งสะอาด มฝีาปิด

ทอดด้วยไฟกลาง ตักขึ้นพักบนกระชอนให้สะเด็ดน�้ำมัน




