
ฐาน​ขอมูล​ทอง​ถิ่น​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​-ตาก
สํานัก​วิทย​บริการ​และ​เทคโนโลยี​สาร​สน​เทศ​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​กําแพง​เพ​ชร

วัน​ที่​ : 2025-05-17 04:45:08 หน า​ 1

เรื่อ​ง แกง​ขี้​เหล็ก​ปลา​ยา​ง

ราย​ละ​เอี​ยด

        “แกง​ขี้​เหลก็​ปลา​ยาง​” อาหาร​ไทย​โบ​รา​ณ ที่​มี​สรรพคณุ​ตอบ​สนอง​ปัญหา​สขุภาพ​ใน​สงัคม​ยคุ​ใหม​ ดวย​ขี้​เหลก็

เป็น​ยา​ระบาย​ออนๆ​ ชวย​ให​คน​ทอง​ผูก​ถาย​คลอง​ขึ้น​ และ​มี​สาร​ชวย​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ ทําให​นอน​หลับ​สบาย

ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​เบตา​-แค​โร​ที​นเป็น​สาร​ที่​รางกาย​จะ​นําไป​ใช​สราง​เป็น​วิตามิน​เอ​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ

สาย​ตา​ โดย​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​เอ​จะ​มี​ประสิทธิภาพ​เมื่อ​ทาน​รวม​กับ​ไข​มัน​ที่​อยู​ใน​กะทิ​นัน่​เอง

เครื่อง​ปรุง​สวน​ผสม

       1.​ ขี้​เหล็ก​ (ตม​แลว​) 1 กิโล​กรัม

       2.​ เน้ือ​สัน​คอ​หมู​ยาง​(หัน่​ชิน้​) 1 ถวย​ตวง

       3.​ กระชาย​หัน่​ฝอย​ 100 กรัม

       4.​ ปลา​อินทรีย​ทอด​ 1 ชิน้

       5.​ ปลา​ยาง​ (แกะ​ยาง​ออก​ )

       6.​ หนัง​หมู​ยาง​ (หัน่​ชิน้​ยาว​ ) ½ ถวย​ตวง
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       7.​ กะทิ​ 1 กิโล​กรัม

       8.​ น้ําตาล​ป๊ิบ

       9.​ น้ําพริก​แกง

วิธี​ทํา

       1.​ นําพริก​แกง​โขลก​พรอม​กับ​ปลา​อินทรีย​ ปลา​ยาง​ และ​กระ​ชาย​ ให​เขา​กัน

       2.​ คัว่​หัว​กะทิ​ให​แตก​มัน​ แลว​นําพริก​แกง​ที่​ผสม​เสร็จ​แลว​ ผัด​ใน​กะทิ​ให​มี​กลิ่น​หอม​ใส​น้ําปลา​ น้ําตาล​ป๊ิบ เล็ก

น อย

       3.​ นําหมู​ยาง​ หนัง​หมู​ ขี้​เหลก็​ ใส​เครื่อง​แกง​ ตัง้​ไฟ​ปาน​กลาง​ เคีย่ว​จน​ไดที่​และ​หรี่​ไฟ​ออน​ เคีย่ว​โดย​ไม​ตอง​คน

หมอ​บอย​นัก​ เน่ืองจาก​การ​คน​หมอ​บอย​อาจ​ทําให​ความ​ขม​ของ​ขี้​เหล็ก​ออก​มา​ได

คําสําคัญ​ : อาหาร​พื้น​บา​น

ที่​มา​ : http://www.xn--42cfic6dbo4daghhh7c4e9f8b4h8ff.com/Food12.html

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 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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