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เรื่อง แกงขี้เหล็ก

รายละเอียด

แกงขี้เหล็ก เป็นการนําใบออน ดอกและยอดของตนขี้เหล็ก ซึ่งเป็นตนไมที่ขึ้นไดดีในทุกภาคของประเทศไทย

มาปรุงเป็นอาหาร นอกจากจะรับประทานในครัวเรือน ยังนิยมปรุงเลีย้งแขกเทศกาลงานตางๆ เชน งานบวช งาน

แตงงาน งานศพ ดวยรสชาติของขี้เหล็กมีรสขม กอนปรุงจึงตองนํามาตมน้ําทิง้กอน ชวย ลดสารที่เป็นพิษ และ

ทําใหมีรสชาติดีขึ้นเมื่อนํามาปรุงเป็นอาหาร แกงขี้เหล็กชวยใหถายงาย สบายทอง ในยอดออน และใบขี้เหล็ก

ประกอบดวย เบตาคาโรทีน ใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก โปรตีน คารโบไฮเดรต ในปริมาณที่สูง

กวาผักชนิดอื่นๆ การรับประทานแกงขี้เหล็ก จึงเหมือนกับรับประทานยาดวยเชนกัน

เครื่องปรุง
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          - ขี้เหล็ก

          - ปลายาง

          - พริกแหง

          - หอม, กระเทียม

          - กระชาย, ขา, ตะไคร

          - กะปิ

          - กะทิ

          - น้ําปลา

          - น้ําตาล

เตรียมเครื่องปรุง

1. นําขี้เหล็กมารูดใบออกแลวตม ประมาณ 3 ครัง้ แลวพยายามบีบน้ําขี้เหล็กใหแหง แกจะไดไมขม

2. ตําน้ําพริกแกง พริกแหง หอม กระเทียม ขา ตะไคร กระชาย กะปิ พอละเอียดดีใสปลายางโขลกใหเขากับ

นําพริกแกง

3. ฉีกปลายางใหเป็นชิน้ ๆ ไว 1 ถวย

วิธีทํา

คัน้น้ํากะทิใสหมอ ใสน้ําพริกแกง ขี้เหล็กใสลงไปเคี่ยวประมาณ 1 ชัว่โมง แลวนําปลายางใสก็เสร็จพิธี ปรุงรส

ดวยน้ําปลา น้ําตาล ตามชอบ

คําสําคัญ : แกงขี้เหล็ก

ที่มา : สันติ อภัยราช. (2542). วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัติศาสตร เอกลักษณ และภูมิปัญญา

ตําบลนครชุม อําเภอเมือง จังหวัดกําแพงเพชร. กําแพงเพชร: สภาวัฒนธรรมจังหวัดกําแพงเพชร.

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-04-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1394&code_db=610008&code_type=01
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