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เรื่อง แกงขี้เหล็กปลายาง

รายละเอียด

        “แกงขี้เหลก็ปลายาง” อาหารไทยโบราณ ที่มีสรรพคณุตอบสนองปัญหาสขุภาพในสงัคมยคุใหม ดวยขี้เหลก็

เป็นยาระบายออนๆ ชวยใหคนทองผูกถายคลองขึ้น และมีสารชวยผอนคลายความเครียด ทําใหนอนหลับสบาย

ขึ้น นอกจากน้ียังมีสารเบตา-แคโรทีนเป็นสารที่รางกายจะนําไปใชสรางเป็นวิตามินเอซึ่งเป็นประโยชนตอสุขภาพ

สายตา โดยการดูดซึมวิตามินเอจะมีประสิทธิภาพเมื่อทานรวมกับไขมันที่อยูในกะทินัน่เอง

เครื่องปรุงสวนผสม

       1. ขี้เหล็ก (ตมแลว) 1 กิโลกรัม

       2. เน้ือสันคอหมูยาง(หัน่ชิน้) 1 ถวยตวง

       3. กระชายหัน่ฝอย 100 กรัม

       4. ปลาอินทรียทอด 1 ชิน้

       5. ปลายาง (แกะยางออก )

       6. หนังหมูยาง (หัน่ชิน้ยาว ) ½ ถวยตวง
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       7. กะทิ 1 กิโลกรัม

       8. น้ําตาลป๊ิบ

       9. น้ําพริกแกง

วิธีทํา

       1. นําพริกแกงโขลกพรอมกับปลาอินทรีย ปลายาง และกระชาย ใหเขากัน

       2. คัว่หัวกะทิใหแตกมัน แลวนําพริกแกงที่ผสมเสร็จแลว ผัดในกะทิใหมีกลิ่นหอมใสน้ําปลา น้ําตาลป๊ิบ เล็ก

น อย

       3. นําหมูยาง หนังหมู ขี้เหลก็ ใสเครื่องแกง ตัง้ไฟปานกลาง เคีย่วจนไดที่และหรี่ไฟออน เคีย่วโดยไมตองคน

หมอบอยนัก เน่ืองจากการคนหมอบอยอาจทําใหความขมของขี้เหล็กออกมาได

คําสําคัญ : อาหารพื้นบาน

ที่มา : http://www.xn--42cfic6dbo4daghhh7c4e9f8b4h8ff.com/Food12.html

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2019-04-02

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1110&code_db=610008&code_type=01
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