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เรื่อง เมี่ยงเตาเจี้ยว

รายละเอียด

        ในอดีตคนในจังหวัดตากมักนําสิ่งใกลตัวเพื่อมาใชประโยชนและเพื่อการบริโภค เพราะคนจังหวัดตากอยูใน

ชุมชนเรียบงายและรักสงบ จึงมีวัฒนธรรมการรับประทานที่เกี่ยวกับภูมิปัญญาทองถิ่นทําอาหารคาวหวานและ

อาหารวางรับประทานกันในครอบครัว เชน การทําเตาเจีย้ว การทําขาวเกรียบงาดํา และปลูกพืชผักสมุนไพรเชน

ตะไคร ขิง พริกขี้หนู มะพราวเป็นตน สาเหตุที่คนตากนิยมรับประทานเมี่ยงซึ่งสวนใหญจะมีมะพราวเป็นสวน

ประกอบหลัก จึงมีกะลามะพราวมากมาย ซึ่งจะนํากะลามะพราวมาทํากระทงสําหรับลอยในวันลอยกระทงของ

ทุกปี

        ดังนัน้จึงเกิดความคิดริเริ่มที่จะนําสิ่งที่ตนเองนัน้ปลูกเอง ทําเอง มารับประทานเป็นอาหารวาง เชน เมี่ยง

เตาเจีย้วและเมี่ยงคําตางๆ ซึ่งมีสวนประกอบและวิธีทําดังน้ี

วัตถุดิบเครื่องเมี่ยงเตาเจีย้วกับขาวเกรียบงาดํา
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        1. เครื่องเมี่ยง ประกอบดวย

                - ขาวพอง เอาขาวเหนียวตากแหง แลวมาทอดกับน้ํามัน หรือจะใชขาวแตนแทน

                - ถัว่ลิสงคัว่                                             

                - ขิงสดหัน่เป็นสี่เหลี่ยม                         

                - มะพราวเอามาขูดใหเป็นเสนๆ            

                - ตะไครซอยบางๆ

                - กุงแหง

                - มะนาวหัน่เป็นสี่เหลี่ยม

                - กระเทียมปลอกเปลือก

        2. เครื่องหอ ประกอบดวย

                - ขาวเกรียบงาดํา ชุบน้ําใหน่ิม

        3. เครื่องเคียง ประกอบดวย

                - พริกขี้หนู

                - มะเขือพวง

                - มะแวง

        4.เตาเจีย้วสําหรับราดเมี่ยง ใชเตาเจีย้วที่ดองเอง จะมีรสเปรีย้ว ควรเติมน้ําสุกพอประมาณ และเติมน้ําตาล

ใหออกรสหวาน

วิธีรับประทานกับขาวเกรียบงาดํา

        1. นําขาวเกรียบงาดํามาชุบน้ํา

        2. จัดเครื่องเมี่ยงวางบนขาวเกรียบงาดํา

        3. โรยขาวตากทอด และมะพราว

        4. ราดดวยเตาเจี้ยว

        5. ทําเป็นคําพอประมาณ พรอมเสิรฟ

วิธีการทําน้ําเตาเจี ้ยว  ขอมูลจากสํานักวัฒนธรรมจังหวัดตาก

        นางคํา ทิมแพร ภูมิปัญญาทองถิ่น ผูมีความรูความสามารถ และความชํานาญในการทําเตาเจีย้ว ซึ่งเป็น

อาหารพื้นบานของชาวไมงาม ใชเวลาในการทําตัง้แตเริ่มแรกโดยประมาณ 4 วัน จึงไดเตาเจีย้วพรอมที่จะ

ประกอบอาหาร

        เตาเจีย้วเป็นผลติภณัฑอาหารหมกัชนิดหน่ึงที่ไดจากการหมกัถัว่เหลอืง ซึ่งมีโปรตนีสงู ในประเทศไทยนิยม
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นําเตาเจีย้วมาใชเป็นอาหารชนิดตางๆ โดยทําเป็นเครื่องจิม้ เรียกวา หลน หรือนํามาทําเป็นเครื่องปรุงรสในการ

ประกอบอาหารตามตํารับจีน เชน ทําแป ะซะ ผัดราดหน า ตลอดจนผัดผักชนิดตาง ๆ ซึ่งนอกเหนือจากจะได

รสชาติดีแลว ยังเป็นการเพิ่มโปรตีนในอาหารอีกดวย เมื่อความนิยมในการบริโภคเตาเจีย้วมีมากขึ้น จึงกอใหเกิด

การพัฒนากรรมวิธีการผลิต โดยนําเอาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมาใช การผลิต ในโรงงานผลิตเตาเจี้ยว

        ในปัจจบุนัใชวธิีการกึ่งวทิยาศาสตรและกึ่งพื้นบานคอื อาศยัความรูทางวทิยาศาสตรในการเพาะเลีย้งเชื้อราที่

บริสุทธิ ์เพื่อใชเป็นหัวเชื้อ ป องกันการปนเป้ือนของเชื้อราอื่นๆ และลดระยะเวลาในการผลิต สวนวิธีการกึ่งพื้น

บานจะใชในขัน้ตอนการหมักกับเกลือ คือหลังจากไดถัว่เหลืองที่มีเชื้อราเจริญเต็มที่แลว จะนําไปหมักในน้ําเกลือ

ในภาชนะเปิด ปลอยทิง้ไวจนไดที่ ในขัน้ตอนน้ีจะมีการปนเป้ือนของเชื้อจุลินทรียอื่นๆ ซึ่งสามารถเจริญไดดีใน

สภาพที่มีปริมาณเกลือสูง ทําใหคุณภาพ ความสะอาดและความปลอดภัยในการบริโภคลดลง จึงมีแนวโนมวาตอ

ไปจะมีการนําวิธีวิทยาศาสตรมาใชในการผลิตทัง้หมด เชน การใชเชื้อบริสุทธิ ์ในการหมักและหมักในภาชนะปิด

ซึ่งจะชวยใหไดผลผลิตที่มีคุณภาพสูง ถูกสุขลักษณะ สะอาดและปลอดภัยตอผูบริโภคมากยิ่งขึ้น

        1. คณุคาทางโภชนาการ เตาเจีย้วเป็นสารชรูสอาหารที่มีคณุคาทางโภชนาการสงู มีรสชาติคลายสารสกดัจาก

เน้ือสัตว จึงใชเป็นเครื่องปรุงอาหารไดเป็นอยางดี โดยเฉพาะในการปรุงอาหาร ที่ปราศจากเน้ือสัตว เตาเจีย้วยัง

อุดมดวยกรดอะมิโนที่รางกายตองการถึง 17 ชนิด สารชูรสและกลิ่นหอมของเตาเจีย้วเป็นสารที่เกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติในระหวางการหมัก มีประโยชนตอรางกายและไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด เตาเจีย้วมีโปรตีน

เน่ืองจากในถัว่เหลืองมีโปรตีนมากที่สุด แตเป็นโปรตีนที่ไมสมบูรณเน่ืองจากขาดกรดอะมิโนที่จําเป็นบางตัว คือ

เมทไทออนีนและซีสตีนสูง แตไลซีนตํ่า ถาคิดเทียบน้ําหนักกับอาหารประเภทอื่น ๆ จะพบวามีปริมาณโปรตีนสูง

เชน สงูกวาเน้ือสตัว 2 เทา สงูกวาไขไกและขาวสาลี 4 เทา สงูกวาขนมปัง 5-6 เทา และสงูกวานมววั 12 เทา สาร

อาหารพวกคารโบไฮเดรตในถัว่เหลืองไมมีแป ง จึงทําใหถัว่เหลืองเป็นอาหาร ที่เหมาะสมสําหรับคนที่เป็นโรคเบา

หวาน ถัว่เหลืองอุดมไปดวยเกลือแร เหล็ก และโพแทสเซียม ซึ่งชวยในการเจริญเติบโตของกระดูก และที่สําคัญ

คอื ธาตุเหลก็ชวยในการบาํรงุโลหติ ถัว่เหลอืงยงัอดุมไปดวยวติามนิเอ บ ี1 บ ี2 ดี อี เค และไนอะซีน จะพบวิตามิ

นบี 2 มากกวาพืชอื่น ๆ นอกจากน้ียังพบวาถัว่เหลือง ประกอบดวยไบโอติน โคลิน และอิโนซิทอล ที่ทําหน าที่

คลายวิตามินดวย

        2. ประโยชนของเตาเจีย้ว เตาเจีย้วเป็นผลิตภัณฑที่ทําจากถัว่เหลืองหมักดวยเชื้อรา เพื่อใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของโปรตีนและคารโบไฮเดรต ใหอยูในรูปที่ยอยสลายเพื่อนําไปใชในรางกายไดงาย เตาเจีย้วจึงมี

ประโยชนทัง้ตอผูบริโภคและผูผลิตไดใน2 ลักษณะคือ

             2.1 ประโยชนในดานการบรโิภค นอกจากจะมีคณุคาทางโภชนาการดงักลาวแลว เรายงัสามารถดดัแปลง

เตาเจีย้วใหเป็นอาหารชนิดตางๆ ได เชน หลนเตาเจีย้ว น้ําจิม้ขาวมันไก ผัดผักตางๆ เป็นตน ทําใหมีอาหาร

บริโภคได หลายชนิด
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             2.2 ประโยชนในดานการจาํหนาย ในปัจจบุนัน้ีมีอาหารหลายชนิดที่มีสวนผสมของเตาเจีย้ว เพื่อชวยเสรมิ

รสชาติและกลิ่นที่ดี ผู ประกอบอาหารสวนใหญไมไดทําการผลิตไวบริโภคในครัวเรือน เน่ืองจากมีขัน้ตอนในการ

ผลิตที่มาก ใชเวลานาน ไมคุมกับการลงทุนเมื่อทําปริมาณน อย ผูประกอบอาหารจึงตองหาซื้อเตาเจีย้วมาใชเป็น

ครัง้ๆ ไป เตาเจีย้วที่มีจําหนายในทองตลาดทัว่ไปจะบรรจุในภาชนะตางๆ ซึ่งสามารถเก็บไวไดนาน อาชีพการ

ผลิตเตาเจีย้วจําหนายมีความมัน่คงมากทีเดียว วัตถุดิบสําหรับทําเตาเจีย้ว วัตถุดิบสําหรับทําเตาเจีย้วใหได

จาํนวนเตาเจีย้วประมาณ 55 กโิลกรมั มีดงัน้ี ถัว่เหลอืง (คดัแลว) 15 กโิลกรมั แป งสาลีหรอืแป งขาวเจา 8 กโิลกรมั

เกลือเม็ด 10 กิโลกรัม น้ําสะอาด 40 กิโลกรัม เชื้อราทําหัวเชื้อ 2-3 ขวดแบน

วิธีการทําเตาเจี ้ยว

         1. นําถัว่เหลอืงไปแชน้ําเป็นเวลา 10-15 ชัว่โมง หรอืแชน้ํารอน 2-3 ชัว่โมง ควรใชน้ําปรมิาณมาก และควร

เปลี่ยนน้ํา 1-2 ครัง้ระหวางการแช โดยเฉพาะเมื่ออากาศรอนจัด เพราะอาจเกิดการหมักขณะแชถัว่เหลืองทําใหมี

รสเปรีย้ว และมีกลิ่นเหม็น ควรแชจนถัว่เหลืองพองตัวเต็มที่

         2. น่ึงถัว่เหลอืงโดยใชหมอน่ึงความดนั 15 ปอนด/ตารางน้ิว เป็นเวลา 20-25 นาที หรอืตมถัว่ทัง้เมลด็ จะใช

เวลาตม 3-4 ชัว่โมง สวนถัว่ที่โมผาซกีแลว ใชเวลาตมเพยีง 1-2 ชัว่โมงก็เพยีงพอ ถัว่ที่สกุน่ิมไดที่ ทดสอบไดโดย

การใชหัวแมมือและน้ิวชี้บี้ ถาเน้ือถัว่เหลืองถูกบีแ้บนโดยงายแตเปลือกยังดีอยู แสดงวาใชได แตถาบี้แลวเน้ือถัว่

แตกและออกมา แสดงน่ึงไมพอ และอยาตมหรือน่ึงถัว่จนเละ วัตถุประสงคในการน่ึงก็เพื่อทําใหถัว่เหลืองน่ิม

ทําใหคุณสมบัติเปลี่ยนแปลงไปจนเหมาะกับการเจริญของเชื้อรา เพื่อผลิตเอนไซมตาง ๆ ไดงายขึ้น

         3. นําถัว่เหลืองที่น่ึงแลวมาสะเด็ดน้ํา และผึ่งใหเย็น

         4. นําแป งสาลีไปคัว่ดวยไฟออน ๆ จนเป็นสีน้ําตาลออน การคัว่แป งสาลีจะชวยปรบัความชื้นในถัว่เหลอืงไม

ใหสูงมากเกินไป ซึ่งจะทําใหไมมีเชื้อจุลินทรียอื่นปนเป้ือนในชวงการหมักโคจิ ชวยทําลายจุลินทรียที่ติดอยูที่แป ง

สาลี และยังทําใหเตาเจีย้วมีกลิ่นหอมและมีสีที่เหมาะ แลวนําเอาเชื้อราคลุกกับแป งสาลีใหเขากัน เอาไปคลุกคลา

กับถัว่เหลืองใหทัว่กันดี จนแป งสาลีทัง้หมดเกาะกับเมล็ดถัว่เหลืองแลวจึงนําไปใสในกระดง เกลี่ยใหกระจายทัว่

กระดง หนาประมาณ 1 น้ิว แลวคลุมดวยผาขาวบางอีกทีหน่ึง ขอควรระวัง อยาคลุกเชื้อรากับแป งสาลีขณะที่แป ง

สาลียังรอยอยู

         5. บมไวที่อณุหภมูิหอง 25-30 องศาเซลเซยีส ประมาณ 3-4 วนั ในระยะแรกเชื้อราจะสรางเสนใยสีขาวยดั

เมล็ดถัว่เหลืองติดกัน และเริ่มมีสปอรสีเหลืองออนจนถึงสีเขียวออน ๆ เกิดขึ้นอยางสมํ่าเสมอ ไมควรบมทิง้ไวจน

สปอรเปลี่ยนเป็นสีเขียวเขม ระหวางการบมจะมีความรอนเกิดขึ้นมาก จึงควรกลับถัว่ในวันที่ 2เพื่อชวยระบาย

ความรอน มิฉะนัน้การเจริญของราอาจหยุดลง และเกิดการเนาเสียจากเชื้อแบคทีเรียได ขัน้ตอนน้ีของกรรมวิธี

การผลิตเตาเจีย้วก็มีชื่อเรียกวา ขัน้โมจิ

         6. นําโมจิที่ไดใสลงในขวด ไห โอง หรอืบอหมกั โดยตมน้ําละลายเกลอืความเขมขน 16-22 % และทิง้ไวให
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ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2025-05-17 12:09:00 หน า 5

เยน็ ใสน้ําเกลอืพอทวมโคจิในอตัราสวนน้ําเกลอื 2 สวน ตอโคจิ 1 สวน การหมกันาน 3-4 เดอืน สวนผสมระหวาง

โคจิและน้ําเกลือ เรียกวา โมโรมิ สิ่งสําคัญที่ตองไมลืมปฏิบัติในระหวางเดือนแรกของการหมัก คือ ตองทําการคน

สวนผสมวันละครัง้ทุกวัน การกวนหรือการคนจะมีผลตอการหมัก คือ ถาหากกวนไมตรงเวลา ปลอยทิง้ไวหลาย

ๆ สัปดาห จะทําใหผิวหน าเป็นฝ าสีขาว ซึ่งจะทําใหเกิดกลิ่นที่ผิดปกติกลิ่นหอมของเตาเจีย้วจะหายไป แตถาหาก

กวนมากเกินไปจะทําใหเกิดลักษณะเหนียวหนืดซึ่งเป็นผลเ

วัตถุดิบเมี่ยงเตาเจียวกับใบชะพลู

         - ตะไครหัน่                             

         - ถัว่ลิสงคัว่

         - กระเทียม                             

         - พริกขี้หนู 

         - มะพราวขูดเป็นเสน           

         - ขาวพอง

         - เตาเจีย้ว                                 

         - ใบชะพลู

วิธีรับประทาน

         จดัเครื่องเมีย่งวางบนใบชะพลู โรยขาวตากทอด มะพราว และราดดวยเตาเจีย้วทาํเป็นคาํพอประมาณ พรอม

เสิรฟ

 

คําสําคัญ : อาหารพื้นบาน

ที่มา : http://sojial.blogspot.com

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2018-08-17

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=822&code_db=610008&code_type=01
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