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“รสชาติอาหารไทย ต�ำรับแท้แต่ดั้งเดิม” เป็นสูตรอาหารที่เป็นไทยแท้ หรือเรียกว่าเป็น
อาหารพืน้ฐานของคนไทย แต่ละสตูรกม็าจากท้องถิน่ต้นก�ำเนดิของอาหารจานนัน้ๆ ในประเทศไทย
มีด้วยกัน 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคใต้ ภาคอีสาน และภาคกลาง ล้วนมีกลเม็ดเด็ดพรายในการ
ปรุงอาหารแตกต่างกันไป ขึ้นกับทรัพยากรธรรมชาติในท้องถิ่นนั้นๆด้วย

อาหารที่โดดเด่นมีกินกันทุกภาค มักเป็นอาหารจานภาคกลาง เช่น แกงเผ็ดสารพัดชนิด 
แกงเลียงหลากหลายผัก น�้ำพริกต่างๆรส ย�ำนานาชนิด ผัด ทอดต่างๆ ส�ำหรับในหนังสือเล่ม 
“รสชาตอิาหารไทย ต�ำรบัแท้แต่ดัง้เดมิ” นัน้เป็นสตูรทีค่ดัสรรมาแบบคงรสชาต ิคงเครือ่งปรงุ
ตามต�ำรับอาหารไทยดั้งเดิมเอาไว้ มีหลากหลายการปรุง ครบหมดทั้งต้ม ผัด ทอด ย�ำ น�้ำพริก

ความโดดเด่นอย่างมากของหนังสือ “รสชาติอาหารไทย ต�ำรับแท้แต่ดั้งเดิม” นั้น คือ
นอกจากมีอาหารหลากหลาย ต�ำรับดั้งเดิมจัดวางมาอย่างเรียบง่าย แต่สวยงามน่ากิน แล้วยัง
มีแกงมัสมั่นซึ่งก�ำลังเป็นจานอาหารไทยที่ติดอันดับหนึ่งของล�ำดับโลก ในหลายชนิดของแกง
มัสมั่น เป็นสูตรต้นต�ำรับที่ให้รสชาติกลมกล่อมน่ากินยิ่งนัก

คิดถึงอาหาร “รสชาติไทยแท้แต่ดั้งเดิม” ก็ต้องนึกถึงหนังสือเล่มนี้เลย “รสชาติอาหาร
ไทย ต�ำรับแท้แต่ดั้งเดิม”

	 	 	 	 	 	 	 	 ส�ำนักพิมพ์แสงแดด

มกราคม 2556

จากส�ำนกัพิมพ์



จากส�ำนกัพิมพ์	 5

บทน�ำ	 10

กุ้งผัดกับซอส	 46-47

ซี่โครงหมูสามรส	 48-49

กระดูกหมูเปรี้ยวหวาน	 50-51

ผัดพริกขิงหมูกับถั่วฝักยาว	 52-53

ปลาเปรี้ยวหวาน	 54-55

ลูกชิ้นกุ้งสองสี	 56-57

แกงเลียง	 58-59

แกงจืดรวมมิตร	 60-61

แกงส้มผักบุ้งพริกสดกับปลา	 62-63

พะแนงไก่	 64-65

แกงเขียวหวานไก่	 66-67

แกงคั่วฟักกับไก่	 68-69

แกงมัสมั่น	 70-71

แกงกะหรี่	 72-73

ต้มโคล้งกุ้ง	 74-75

ต้มข่าไก่กะทิสด	 76-77

ต้มย�ำเห็ดสด	 78-79

ต้มส้มปลาทูสด	 80-81

ปลาจะละเม็ดต้มเกี้ยมบ๊วย	 82-83

ต้มจับฉ่าย	 84-85

เนื้อตุ๋น	 86-87

เป็ดตุ๋นน�ำ้ใส	 88-89

ผักกาดห่อผักรวมนึ่ง	 90-91

ห่อหมก	 92-93

ข้าวผัดสีม่วง	 94-95

ข้าวผัดเต้าหู้ยี้	 96-97

ข้าวผัดแหนม	 98-99

สารบัญ



ข้าวผัดหมูใส่ไข่	 100-101

ข้าวผัดไข่ใส่กระเจี๊ยบเขียว	 102-103

ข้าวหน้าต�ำลึงเต้าหู้น�้ำแดง	 104-105

ข้าวราดหน้าไก่	 106-107

ข้าวหมกไก่	 108-109

ก๋วยเตี๋ยวน�ำ้ตังโอ๋	 110-111

ก๋วยเตี๋ยวเนื้อสับ	 112-113

บะหมี่น่องไก่	 114-115

ผัดไทยวุ้นเส้น	 116-117

ราดหน้าผักปลังกุ้งแม่น�ำ้	 118-119

ผัดหมี่เซเลอรี	 120-121

หมี่กะทิ	 122-123

ขนมจีนน�ำ้ยาปูแบบภูเก็ต	 124-125

ขนมจีนน�ำ้ยา	 126-127

ผัดหมี่กรอบ	 128-129

ส้มต�ำมะละกอ	 130-131

เนื้อเค็มผัดหวาน	 132-133

ข้าวมันส้มต�ำ	 134-135

หมูย่าง	 136-137

ย�ำเนื้อย่าง	 138-139

แหนมสด	 140-141

หรุ่ม	 142-143

เปาะเปี๊ยะทอดซอสแครอท	 144-145

สาคูไส้หมู	 146-147

มะม่วง-น�้ำปลาหวาน	 148-149

หลนแฮม	 150-151

หลนปลาทูสด	 152-153

น�้ำพริกไตปลา	 154-155

น�้ำพริกหัวปลี	 156-157

น�้ำพริกผิวมะนาว	 158-159









อาหารไทยเป็นอาหารที่มีหลากหลายรสชาติในจานเดียว บ้างผสมผสานจนได้เป็นรส 
กลมกล่อมกระทั่งถูกปากถูกใจคนต่างวัฒนธรรม รสชาติความอร่อยของอาหารไทยขึ้นอยู่กับหลาย
ปัจจยัทัง้ฝีไม้ลายมอืของผูป้รงุ ตลอดจนวตัถดุบิทีน่�ำมาประกอบอาหาร อาหารไทยจงึให้ความส�ำคญั
ต่อเครือ่งปรงุ เพราะเป็นปัจจยัทีท่�ำให้อาหารมลีกัษณะด ีสสีนัน่ารบัประทาน แต่สิง่ส�ำคญัไม่ยิง่หย่อน
ไปกว่ากันคือ ผู้ปรุงต้องรู้วิธีเตรียม ล้าง และจัดเก็บรักษาวัตถุดิบ ดังนี้

1.	 การเลือกซื้ออาหารสด เช่น ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ อาหารทะเล ไข่ ต้องเลือกของสด ใหม่ ปลอดสาร 
ปนเปื้อนทั้งหลาย ถ้าได้เจ้าประจ�ำ ก็จะช่วยลดขั้นตอนความเสี่ยงในการสรรหาลง

2.	 การเลือกซื้ออาหารแห้ง ทั้งแป้งต่างๆ น�้ำตาล เกลือ ข้าวสาร เนย น�้ำมัน ฯลฯ เลือกซื้อภาชนะบรรจุ
ปิดสนิท ดูวันเดือนปีผลิต สภาพภาชนะบรรจุไม่บิดเบี้ยว เก็บไว้ในที่อากาศถ่ายเท สูงจากพื้น

3.	 การเลือกซื้ออาหารกระป๋องต่างๆ ต้องมีฉลาก อย. ฉลากเครื่องหมายการค้า เลขหมายก�ำกับ ฉลาก
ที่ถูกต้องมีวันเดือนปีที่ผลิต มีวันหมดอายุที่อ่านได้ชัดเจน

นอกจากนี้การท�ำอาหารไทยนับเป็นศิลปะอย่างหนึ่ง เพราะต้องน�ำหลักศิลปะมาใช้ในการปรุง คือ  
น�ำวัตถุดิบ เช่น เนื้อสัตว์ ผัก เครื่องปรุงรส มาผสมเข้าด้วยกัน สิ่งเหล่านี้มีลักษณะผิวสัมผัสรสชาติโดย 
ธรรมชาตติา่งๆกนั พอผสมเข้าด้วยกนัโดยใชค้วามร้อน หรอืคลกุเคล้าพอเข้ากนั ท�ำให้เกดิเปน็อาหารจานใหม่ 
เมื่อน�ำมาจัดวางในจานอย่างสวยงาม ท�ำให้อาหารดูชวนกิน กลิ่นหอม สีสวย และอร่อย

บทน�ำ
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เครื่องปรุงพื้นฐาน
ข้าวเจ้า อาหารหลักของภาคกลางและภาคใต้

ของประเทศไทย เป็นข้าวเมล็ดเรียวยาว ไม่เหนียว 
เมล็ดข้าวสารใส เมื่อหุงแล้วนุ่ม เป็นเม็ด ไม่เกาะติด
กันเป็นก้อน 

ข้าวเหนียว อาหารหลักของภาคเหนือและภาค
อีสาน และเป็นที่นิยมแพร่หลายไปทั่วประเทศไทย 
เมล็ดข้าวสารเป็นสีขาวขุ่น 

ข้าวหมาก ท�ำโดยน�ำข้าวเหนียวที่หุงสุกแล้ว 
มาหมัก กินเป็นของหวาน

แป้งข้าวโพด ท�ำจากข้าวโพด มสีขีาวออกเหลอืง 
เนยีนลืน่มอื เป็นแป้งทีใ่ห้ความข้นใส ใช้ท�ำผดัผกัทีม่นี�ำ้
ข้นๆ หรอืใช้ท�ำส่วนผสมของไส้ขนม

แป้งมนัส�ำปะหลงั ท�ำจากหวัมนัส�ำปะหลงั สขีาว 
เนียนลื่นมือ

สาคูเม็ดเล็ก คือ เมล็ดแป้งมันส�ำปะหลัง ขนาด
ประมาณ 2 มม. ส่วนมากใช้ท�ำของว่าง เช่น สาคู 
ไส้หมู น�ำมาผสมกับน�้ำร้อนแล้วนวดให้เข้ากัน พักไว้
ในอ่างผสมที่ปิดด้วยผ้าขาวบางหมาดๆ

ข้าวหมาก แป้งข้าวเหนียว

แป้งขา้วเจ้า สาคูเม็ดเล็ก

12  รสชาติอาหารไทย ตำ�รับแท้แต่ดั้งเดิม  





ข้าวอบ ข้าวคลุก ข้าวย�ำ14

เส้นใหญ่ ท�ำจากแป้งข้าวเจ้า เส้นบางและนุ่ม 
เลือกเส้นขาว ใส สะอาด 

เส้นเล็ก ท�ำจากแป้งข้าวเจ้า เส้นเหนียวสีขาวขุ่น
ใสเล็กน้อย เมื่อลวกแล้วเส้นเหนียวนุ่ม ไม่เละ 

เส้นหมี่ ท�ำจากแป้งข้าวเจ้า มีขายทั้งชนิดแห้ง
และสด เส้นสดใช้สะดวกแต่เกบ็ได้ไม่นาน เส้นหมีแ่ห้ง
เลือกซื้อเส้นสีขาวสะอาด บรรจุถุงพลาสติกเรียบร้อย 
เส้นเรียงตัวกันสวยงาม ไม่หัก 

ขนมจนี ท�ำจากแปง้ข้าวเจา้ ม ี2 ชนดิ คือ ท�ำจาก
แป้งข้าวเจ้าหมัก และแป้งข้าวเจ้าสด ชนิดที่ท�ำจาก
แป้งหมกัสเีส้นจะออกเหลอืง และมกีลิน่เฉพาะตวั เส้น
ขนมจนีเหนยีว ชนดิทีท่�ำจากแป้งสดเส้นมสีขีาว เลอืก
ซื้อที่สดใหม่ในตอนเช้า เมื่อจะรับประทานควรนึ่งให้
เส้นร้อน นานประมาณ 5 นาที

บะหมี่ มี 2 แบบ บะหมี่คุณภาพดี เส้นสีนวล  
ไม่เหลอืง เมือ่ลวกเส้นจะนุม่เหนยีว ส่วนบะหมีค่ณุภาพ
รองลงมามสีเีหลอืง เลอืกซือ้ชนดิทีท่�ำสดใหม่ แป้งนวล
ไม่หนามาก

วุน้เส้น มขีายทัง้สดและแห้ง เลอืกซือ้ทีท่�ำจากเมลด็
ถัว่เขยีว เส้นใสเป็นเงา ไม่ขาวขุน่ มทีัง้แบบฟอกขาวและ
ไม่ฟอกขาว เส้นออกสเีหลอืงเขยีว เลอืกขนาดเส้นสม�ำ่เสมอ 
เส้นจะเหนยีว ไม่อดืน�ำ้ ก่อนใช้ต้องแช่น�ำ้ให้นุม่

เส้นเล็ก

เส้นหมี่

ขนมจีนเส้นใหญ่

14  รสชาติอาหารไทย ตำ�รับแท้แต่ดั้งเดิม  
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น�้ำตาล
น�ำ้ตาลทราย ท�ำจากอ้อย ผ่านการฟอกขาว มสีี

ตัง้แต่สขีาวจนถงึสแีดงอ่อนๆ มทีัง้เนือ้ละเอยีดและเนือ้
หยาบ เลอืกซือ้น�ำ้ตาลบรรจถุงุในสภาพด ีไม่มสีิง่เจอืปน

น�้ำตาลทรายแดง เป็นน�้ำตาลไม่ผ่านการฟอก
ขาว สีจึงออกน�้ำตาลแดง มีความชื้น เกล็ดน�้ำตาลจึง
จับตัวกันเป็นก้อนๆ กลิ่นหอม

น�้ำตาลปี๊บ ผลิตจากมะพร้าวและตาลโตนด แต่
น�้ำตาลโตนดมีรสหวานนุ่มนวลและกลิ่นหอมกว่า
น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำตาลโตนดมีลักษณะเหนียวไม่จับ
ตวักนัเป็นผลกึ เกบ็ได้นาน ไม่บดู ถ้าผสมน�้ำตาลทราย
จะบูดง่าย ส่วนน�้ำตาลมะพร้าวมีสีน�้ำตาลอ่อนกว่า  
รสหวานแหลมกว่าน�้ำตาลโตนด

บะหมี่

วุ้นเส้น น�้ำตาลทราย

น�้ำตาลทรายแดง น�้ำตาลปี๊บ

บทนำ�  15
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ผลิตภัณฑ์จากสัตว์
น�ำ้ปลา เครือ่งปรงุรสเคม็ มกีลิน่หอม เกดิจากการ

หมกัปลาเลก็ปลาน้อยทัง้ปลาทะเลและปลาน�้ำจดืกบั
เกลอื ในอตัราส่วนพอด ีหมกันานเป็นแรมปีจนโปรตนี
ในเนื้อปลาย่อยสลายได้เป็นน�้ำปลา เลือกซื้อน�้ำปลา
ที่ใส สีไม่คล�้ำ และไม่มีตะกอน

ปลาร้า หากใส่ในส้มต�ำสามารถใช้ได้ทัง้น�ำ้และตวั
ปลาร้า แต่ควรท�ำให้สกุก่อน ปลาร้าทีน่ยิมใส่ในส้มต�ำลาว
คอื ปลาร้าต่วง เป็นปลาร้าทีท่�ำจากปลาตวัเลก็ๆ ได้แก่ 
ปลาซวิ ปลาสร้อย ปลาหลด ปลารากกล้วย ปลาขาวน้อย 
ตลอดจนลูกปลาที่ยังเล็กอยู่

ปลาเค็ม มีกลิ่นหอม รสเค็มในตัว เลือกปลาเค็ม
ที่ท�ำใหม่ๆ ไม่มีเกล็ดเกลือเกาะ

ปลาแห้ง ใช้ปลาน�้ำจืด เช่น ปลาช่อน น�ำมาผ่า
กลางล�ำตัว ควักไส้ออก ตากแดดจนแห้งสนิท เก็บไว้
กินได้นาน

กะปิ ท�ำจากกุ้งตัวเล็กๆ ชนิดหนึ่งที่เรียกว่า เคย 
ลักษณะเหมือนกุ้ง เรียกว่า กุ้งเคย

กุ้งแห้ง เลือกซื้อกุ้งแห้งที่มีสีธรรมชาติ กุ้งแห้ง
คณุภาพดคีอืต้องท�ำใหม่ ไม่ค้างเกบ็นาน ตวัใส ไม่ขึน้รา 
สีส้มออกแดง 

ปลาร้า ปลาเค็ม

ปลาแห้ง กะปิ

บทนำ�  17
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เนื้อสัตว์
ปลาทู ปลาทะเลรสอร่อย ราคาถูก คุณค่าอาหาร

สูง โดยเฉพาะปลาทูแม่กลองและมหาชัย จะมี 
เนื้อหวาน นุ่มมันเป็นพิเศษ ปลาทูสดมีมากและ 
อ้วนสมบูรณ์ในช่วงเดือนตุลาคมถึงธันวาคม เนื้อ 
จะนุ่มมันเป็นพิเศษ ปลาทูสดๆ ลูกตานูน ตาด�ำมี 
สีด�ำสดใส หลังสีเขียวเป็นพื้น ส่วนท้องสีขาวเงิน  
หางสเีหลอืง ล�ำตวัมเีมอืกลื่นๆจับทั่ว เหงือกสีแดง 
อมชมพู เนื้อแน่น

หอยแมลงภู ่ของไทยเลอืกซือ้หอยตวัหนกั เพราะ
เนื้อหอยเต็มฝา เลือกเปลือกสีเข้ม เนื้อจะมีสีส้ม

ปลากะพงขาว มีขายตั้งแต่ตัวละ 3 ขีดขึ้นไป ทั้ง
แบบเป็นตัวและแล่เนื้อขายเป็นชิ้น ปลากะพงขาว 
ตัวละ 8 ขีด ถึง 1 กิโลกรัมกว่าๆ จะมีเนื้อนุ่มมันและ
อร่อยก�ำลังดี

ปลากะพงแดง เนื้อนุ่ม รสหวานมัน ปลากะพง
แดงราคาแพงกว่าเพราะเป็นปลาทะเลน�ำ้ลกึ ขายตวัละ
ตั้งแต่ 1 กิโลกรัม จนถึง 10 กิโลกรัมขึ้นไป หาซื้อแบบ
เป็นตัวยาก ส่วนใหญ่จะแล่เนื้อขายเป็นชิ้น

ปลาดกุ ม ี2 ชนดิ คอื ปลาดกุนาและปลาดกุเลีย้ง 
ปลาดุกนาเนื้อละเอียด ฟู นุ่ม หวาน ไม่คาว ตัวเล็ก 
หัวโต หนังสีเทาน�้ำตาล ปลาดุกเลี้ยงมี 2 ชนิด คือ  
ปลาดกุอยุ เนือ้สเีหลอืงมนั นุม่ หวาน แต่กลิน่คาวแรง 
ตวัใหญ่ หนงัด�ำ ท้องเหลอืง และปลาดกุด้าน มนัน้อย 
เนื้อหยาบ มีกลิ่นคาว หัวเล็ก หนังด�ำ สีท้องเข้ม

ปลาหมอ เนื้อหวานมันอร่อย ล�ำตัวยาวแบน  
มีเกล็ดสีน�้ำตาลด�ำ ท้องสีเหลืองอ่อน 

ปลากราย ล�ำตัวด้านข้างและส่วนท้องจะแบน
เป็นพิเศษ แต่ละด้านมีจุดกลมขนาดใหญ่สีด�ำ ขอบสี
ขาวเป็นแถว เนือ้เนยีนเหนยีวเป็นพเิศษ นยิมน�ำมาท�ำ
ลูกชิ้นและทอดมัน หนังปลาเอาไปทอดกรอบ 

ปลาช่อน มีหัวและล�ำตัวคล้ายงู จึงมีชื่อภาษา
องักฤษว่า snakehead เนือ้ปลาขาวนุม่หวานมนั โดย
เฉพาะเนือ้ช่วงพงุจะนุม่มนัมาก ทีห่วัมเีนือ้อยูต่รงแก้ม 

เนือ้ปลาขดู หาซือ้ได้ทีต่ลาดหรอืท�ำเองโดยใช้มดี
หรือส้อมค่อยๆขูดเนื้อปลาออกมา แล้วน�ำไปโขลก 
ให้เหนียว เนื้อปลาขูดนิยมใช้ปลากราย

หอยแมลงภู่ ปลากะพงขาว

18  รสชาติอาหารไทย ตำ�รับแท้แต่ดั้งเดิม  
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ปลากะพงแดง

ปลาหมอ

ปลาช่อน

ปลาดุก

ปลากราย

เนื้อปลาขูด

20  รสชาติอาหารไทย ตำ�รับแท้แต่ดั้งเดิม  
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ไข่ เลอืกซือ้สดใหม่ ไข่ไก่จบัทีเ่ปลอืกแล้วสากมอื 
เพราะมนีวลแป้งเคลอืบ ท�ำให้น�ำ้ อากาศ และสิง่สกปรก 
เข้าไปไม่ได้ แช่ในน�ำ้ไข่จะนอน ส่วนไข่เป็ด จบัส่องกบั
แสง ไข่จะตนัไม่มโีพรงอากาศทีป่ลายฟองไข่ 

ไข่เค็ม มีทั้งแบบดองน�้ำเกลือและแบบพอก 
ดนิสอพองหรอืดนิเหนยีว ไข่เคม็ทีด่เีปลอืกต้องไม่แตก
ร้าวหรือบุบ เมื่อต่อยใส่ถ้วยไข่ขาวมีลักษณะข้น ใส  
ไข่แดงเป็นทรงกลม

หมสูามชัน้ เป็นเนือ้หมสู่วนท้อง มชีัน้เนือ้สลบักบั
มันและติดหนัง นิยมน�ำมาท�ำหมูกรอบ ผัดพริกขิงหมู 
หมูหวาน ใส่แกงเทโพ ต้มจับฉ่าย เป็นต้น

แหนม รสชาตเิปรีย้วเคม็ และกลิน่หอมเฉพาะ เลอืก

แหนมทีผ่ลติได้มาตรฐาน ไม่ใส่ดนิประสวิ มรีสเปรีย้วพอดี
น�ำ้สต๊อก (น�ำ้ซปุ) อาหารไทยนยิมใช้น�ำ้สต๊อกไก่ 

หากไม่มใีช้น�ำ้ธรรมดาได้ น�ำ้สต๊อกหรอืผงปรงุรสทีบ่รรจุ
ห่อมขีายเพือ่ความสะดวกรวดเรว็ แต่เพือ่รสชาตทิีด่คีวร
ท�ำน�ำ้สต๊อกเองโดยใช้กระดกูไก่ 1.5 กโิลกรมั สบัเป็นชิน้
ยาวประมาณ 3-4 นิว้ ใส่ลงในหม้อพร้อมน�ำ้ 10 ถ้วย ยก 
ขึน้ตัง้บนไฟกลาง ต้มประมาณ 30 นาท ีปอกหวัไช้เท้า  
2 หวั ผ่าครึง่ หัน่ชิน้ ใส่ลงในหม้อ ล้างต้นขึน้ฉ่ายและ
ต้นกระเทยีมอย่างละ 3 ต้น ตดัรากทิง้ มดัรวมกนัให้แน่น 
ใส่ลงในหม้อ พร้อมด้วยใบกระวาน 5 ใบ เกลอื 2 ช้อนโต๊ะ 
ต้มจนเดอืด แล้วลดเป็นไฟอ่อน เคีย่วนานประมาณ 
1-1.30 ชัว่โมง น�ำมากรองด้วยผ้าขาวบาง

ไข่ไก่

หมูสามชั้น

ไข่เค็ม

แหนม
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ผลิตภัณฑ์จากถั่ว
เต้าหู้ ท�ำจากถั่วเหลือง บางครั้งเรียกว่า “เนื้อไร้

กระดูก” เพราะมีโปรตีนสูง คุณภาพดี และย่อยง่าย
เต้าหู้เหลือง เปลือกสีเหลือง เนื้อสีขาวนวล รส

เคม็กว่าเต้าหูแ้ขง็ เป็นเต้าหูอ่้อนหรอืเต้าหูแ้ขง็ทีน่�ำไป
แช่ในน�้ำเกลือ แล้วต้มในน�้ำขมิ้นจนสุกเหลืองเพื่อให้
รู้ว่าเต้าหู้ชนิดนี้มีรสเค็ม กลิ่นหอมและเก็บได้นาน

เต้าหูย้ี้ เป็นเต้าหู้ตัดชิ้นสี่เหลี่ยมจัตุรัส แล้วแช่น�้ำ
เกลือผสมกรดมะนาว ฆ่าเชื้อ ใส่เชื้อราบ่มให้เจริญ
เติบโต เต้าหู้ยี้จึงมีเส้นใยของเชื้อราขึ้นโดยรอบ น�ำไป
หมักต่อในน�้ำเกลือ ไวน์แดง และเครื่องเทศอื่นๆ เติม
องัขกัเพือ่ให้เต้าหูย้ีเ้ป็นสแีดง เต้าหูย้ีน้ยิมใช้ปรงุรสผดั
ต่างๆ ท�ำเครื่องจิ้ม และกินกับข้าวต้ม

เต้าเจีย้ว คอืถัว่เหลอืงหมกัด้วยกรรมวธิคีล้ายซอีิว๊ 
แต่เมือ่ได้ทีแ่ล้วไม่กรองเอาน�้ำออก เต้าเจีย้วมสีนี�้ำตาล
ถึงน�้ำตาลเข้ม เนื้อนุ่มเละ มีรสเค็ม กลิ่นหอม

ซอีิว๊ เครือ่งปรงุรสเคม็ เกดิจากการหมกัถัว่เหลอืง
ต้มสุกด้วยเชื้อราและข้าว จนเชื้อราเจริญเต็มที่ แล้ว
หมักต่อในน�้ำเกลือจนโปรตีนถั่วเหลืองถูกย่อยสลาย
ปนกับน�้ำเกลือ ยิ่งหมักนานน�้ำซีอิ๊วก็ยิ่งออกรส เมื่อ
ได้ทีแ่ล้วจงึกรองเอาแต่น�ำ้ซอีิว๊น�ำไปฆ่าเชือ้ด้วยความ
ร้อนต�่ำ

ซอีิว๊ขาว ของเหลวทีไ่ด้จากการย่อยสลายโปรตนี
ถั่วเหลือง ไม่แต่งกลิ่นรส

ซีอิ๊วด�ำ มี 2 ชนิด คือ ซีอิ๊วด�ำเค็มกับซีอิ๊วด�ำ ซึ่ง
ซีอิ๊วด�ำเค็มได้จากการเอาซีอิ๊วขาวมาหมักนานมาก 
ยิ่งขึ้น จนมีสีด�ำ แต่เค็มน้อยกว่าซีอิ๊วขาว ส�ำหรับ 
ซีอิ๊วด�ำหรือเรียกว่าซีอิ๊วหวาน ได้จากซีอิ๊วขาวผสมกับ
กากน�้ำตาลหมักจนได้รสเค็มและหวาน ใช้ในการ 
แต่งสีและรส

เต้าหู้ยี้

เต้าหู้เหลือง

ซีอิ๊วด�ำ
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สมุนไพรและเครื่องเทศ
ขงิ เป็นผกัสมนุไพรทีม่กีลิน่หอมสดชืน่และรสเผด็

ร้อน ขิงแก่มีกลิ่นแรง รสเผ็ดร้อนกว่าขิงอ่อน
ข่า มีกลิ่นหอมฉุน รสปร่า ข่าอ่อนเลือกแง่งอ้วน 

สด เปลือกสีชมพูปนขาว ใช้เล็บจิกเนื้อได้ ส่วนข่าแก่
ต้องเลือกเปลือกสีน�้ำตาล

กระชาย เลือกรากสดอวบอ้วน เนื้อจะมีน�้ำมาก 
กลิน่หอม รสซ่า ล้างขดัให้สะอาดก่อนใช้ ขดูเอาเปลอืก
บางออก แล้วล้างอีกครั้งจึงใช้ได้

ขมิ้น มี 2 ชนิดคือ ขมิ้นชัน สีเหลืองเข้ม กลิ่นฉุน 
นยิมใส่ในอาหาร และขมิน้อ้อย เหง้าใหญ่ สเีหลอืงอ่อน 
กลิ่นไม่ฉุน เลือกซื้อขมิ้นสด ไม่เหี่ยว ไม่ช�้ำและอมน�้ำ 
เก็บใส่ถุงพลาสติกแช่ในตู้เย็นช่องแช่ผัก

ตะไคร้ เลอืกต้นอวบอ้วน โคนต้นสม่ีวงเรือ่  ๆกาบใบ 
ไม่เหีย่ว เนือ้ตะไคร้จะมนี�ำ้ กลิน่หอม ก่อนซอยต้องลอกกาบ
ใบด้านนอกออก ขณะซอยให้เอยีงมดีเลก็น้อยจะซอยง่าย

กระเทียม กระเทียมไทยหัวเล็ก กลีบเล็ก เปลือก
บาง ให้กลิ่นแรงและหอม มีขายทั้งแบบเป็นหัวและ
แกะเป็นกลีบๆ กระเทียมดอง มีกลิ่นรสหอมหวาน
เฉพาะตัว เลือกกระเทียมดองใหม่ เนื้อขาว ไม่เหลือง

หอมแดง เลือกหัวแห้ง ไม่ฝ่อ ไม่มีเชื้อรา มีกลิ่น
รสความเผ็ดจากน�้ำมันหอมระเหยเต็มที่ 

หอมหัวใหญ่ มีกลิ่นหอมฉุน รสหวาน เลือกซื้อ
หัวที่มีน�้ำหนักมาก ผิวเรียบ ไม่มีรอยช�้ำ หัวจุกไม่เน่า

ผกัช ีมกีลิน่หอม เลอืกใบเขยีวอ่อน สด และมรีาก
ตดิอยู ่การเกบ็ต้องล้างรากให้สะอาด ห่อด้วยกระดาษ 
แช่รากลงในถังน�้ำ จะช่วยให้ผักชีสด

แมงลัก ใบบางกว่าใบโหระพา มีก้านใบสีเขียว 
และมีกลิ่นอ่อนกว่าใบโหระพา

โหระพา ใบสีเขียวเข้ม ก้านใบสีแดง ใบหนากว่า
ใบกะเพรา มกีลิน่รสเฉพาะตวั เลอืกใช้ใบสดไม่หงกิงอ 
นิยมใช้ยอดตกแต่งจานอาหาร และใส่ในแกงต่างๆ

พรกิไทย ม ี2 ชนดิ คอื พรกิไทยด�ำกบัพรกิไทยขาว 
พรกิไทยด�ำเป็นพรกิไทยทีย่งัไม่ได้เอาเปลอืกออก จงึมี
สดี�ำ กลิน่หอม เลอืกซือ้เมด็ใหญ่จะเป็นพรกิไทยทีแ่ก่
จดั กลิน่ยิง่หอมและฉนุ พรกิไทยขาว คอื พรกิไทยที่
ร่อนเอาเปลอืกออก ควรเลอืกพรกิไทยขาวแบบธรรมชาติ 
เมด็สขีาวคล�ำ้ เวลาใช้น�ำไปคัว่ไฟอ่อนๆ แล้วน�ำมาป่น

พรกิ พรกิสดทีใ่ช้ปรงุอาหารม ี6 ชนดิ คอื พรกิชีฟ้้า 
พริกขี้หนูสวน พริกขี้หนู พริกขี้หนูกะเหรี่ยง พริกหยวก 
และพริกหวาน พริกแต่ละชนิดใช้ปรุงอาหารต่างกัน 

พรกิขีห้น ูเลอืกขัว้เขยีวสด ถ้าเป็นแบบเดด็ขัว้ขาย 
เลือกที่ขั้วยังขาวอยู่ เพราะเป็นพริกที่เด็ดขั้วใหม่ๆ

ขิงอ่อน ขา่

24  รสชาติอาหารไทย ตำ�รับแท้แต่ดั้งเดิม  


