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เรื่อ​ง แกง​ขี้​เห​ล็ก

ราย​ละ​เอี​ยด

แกง​ขี้​เหล็ก​ เป็นการ​นําใบ​ออน​ ดอก​และ​ยอด​ของ​ตน​ขี้​เหล็ก​ ซึ่ง​เป็นตน​ไม​ที่​ขึ้น​ได​ดี​ใน​ทุก​ภาค​ของ​ประเทศ​ไทย​

มา​ปรุง​เป็น​อา​หาร​ นอกจาก​จะ​รับ​ประทาน​ใน​ครัว​เรือ​น ​ยัง​นิยม​ปรุง​เลีย้ง​แขก​เทศกาล​งาน​ตางๆ​ เชน​ งาน​บวช​ งาน

แตง​งา​น ​งาน​ศพ​ ดวย​รสชาติ​ของ​ขี้​เหล็ก​มี​รส​ขม​ กอน​ปรุง​จึง​ตอง​นํามา​ตม​น้ําทิง้​กอ​น ​ชวย​ ลด​สาร​ที่​เป็น​พิษ​ และ

ทําให​มี​รสชาติ​ดี​ขึ้น​เมื่อ​นํามา​ปรุง​เป็น​อา​หาร​ แกง​ขี้​เหล็ก​ชวย​ให​ถาย​งาย​ สบาย​ทอง​ ใน​ยอด​ออน​ และ​ใบ​ขี้​เหล็ก​

ประกอบ​ดวย​ เบตา​คา​โร​ที​น ​ใย​อา​หาร​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ธาตุ​เหล็ก​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ใน​ปริมาณ​ที่​สูง

กวา​ผัก​ชนิด​อื่นๆ​ การ​รับ​ประทาน​แกง​ขี้​เหล็ก​ จึง​เหมือน​กับ​รับ​ประทาน​ยา​ดวย​เชน​กัน

เครื่อง​ปรุ​ง
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          - ขี้​เห​ล็ก

          - ปลา​ยา​ง

          - พริก​แห​ง

          - หอม​, กระ​เที​ยม

          - กระ​ชาย​, ขา​, ตะ​ไค​ร

          - กะ​ปิ

          - กะ​ทิ

          - น้ําปลา

          - น้ําตาล

เตรียม​เครื่อง​ปรุ​ง

1.​ นําขี้​เหล็ก​มา​รูด​ใบ​ออก​แลว​ตม​ ประ​มา​ณ 3 ครัง้​ แลว​พยายาม​บีบ​น้ําขี้​เหล็ก​ให​แหง​ แก​จะ​ได​ไม​ขม

2.​ ตําน้ําพริก​แกง​ พ​ริก​แหง​ หอม​ กระ​เทียม​ ขา​ ตะ​ไคร​ กระ​ชาย​ กะปิ​ พ​อละเอียด​ดี​ใส​ปลา​ยาง​โขลก​ให​เขา​กับ

นําพริก​แกง

3.​ ฉีก​ปลา​ยาง​ให​เป็น​ชิน้​ ๆ ไว​ 1 ถวย

วิธี​ทํา

คัน้​น้ํากะทิ​ใส​หมอ​ ใส​น้ําพริก​แกง​ ขี้​เหล็ก​ใส​ลง​ไป​เคี่ยว​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ แลว​นําปลา​ยาง​ใส​ก็​เสร็จ​พิธี​ ปรุง​รส

ดวย​น้ําปลา​ น้ําตาล​ ตาม​ชอบ

คําสําคัญ​ : แกง​ขี้​เห​ล็ก

ที่​มา​ : สัน​ติ​ อภัย​ราช​.​ (2542).​ วัฒน​ธร​รม​ พัฒนาการ​ทาง​ประวัติ​ศาสตร​ เอก​ลักษณ​ และ​ภูมิปัญญา

ตําบล​นคร​ชุม​ อําเภอ​เมือง​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​.​ กําแพง​เพ​ชร​: สภา​วัฒนธรรม​จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร.​

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

วัน​ที่​ : 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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