


ค�ำน�ำ

น�้ำพริก ถือเป็นเมนูคู่ครัวของคนไทยมานาน มีให้เลือกรับประทาน

หลายชนิด หลายประเภท หลายรสชาติ ด้วยวิธีการท�ำที่ไม่ยุ่งยาก 

และถือเป็นการถนอมอาหารประเภทหน่ึง เพราะบางชนิดต้องน�ำไป

ผัดก่อนจึงท�ำให้เก็บได้นานขึ้น  น�้ำพริกจัดได้ว่าเป็นเมนูเพื่อสุขภาพ 

เน่ืองจากวัตถุดิบที่น�ำมาท�ำและกินแกล้มน�้ำพริกประกอบด้วย

สมุนไพร ผักสด ผักลวก และผักต้มหลากชนิด

เมนูน�้ำพริก เล่มนี้ได้รวบรวมสูตรน�้ำพริกต่างๆ ให้เลือกท�ำทั้งชนิด

โขลกแล้วรับประทานเลย และแบบโขลกแล้วน�ำไปผัด สามารถเก็บ

ไว้รบัประทานได้นานขึน้ หนงัสอืเล่มนีจ้งึเป็นอกีทางเลอืกหนึง่ส�ำหรบั

ผู้ที่ต้องการสูตรน�้ำพริกไว้ท�ำรับประทานในครัวเรือนหรือท�ำขายเป็น

อาชีพเสริมต่อไป

ครัวรสเด็ด
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พริกสด 		

	 มีท้ังพริกเม็ดเล็กอย่างพริกขี้หนูและพริกขี้หนู

สวน ซึ่งให้รสชาติเผ็ดร้อนและกลิ่นหอมของพริก 

แต่ถ้าเป็นน�้ำพริกชนิดที่ไม่ใช้กะปิ เช่น น�้ำพริก

ปลาร้า น�้ำพริกเห็ดรวม ควรน�ำพริกข้ีหนูไปย่าง

หรือคั่วก่อนเพื่อดับกลิ่นฉุนของพริก เมื่อน�ำมา

โขลกจะได้ไม่กลบกลิ่นของเครื่องปรุงอื่นๆ  

พริกแห้ง	

	 ใช้ได้ทั้งพริกชี้ฟ้าแห้งและพริกขี้หนูแห้ง ก่อน

น�ำมาปรงุควรล้างให้สะอาด แล้วผึง่พอแห้งหมาดๆ 

จากนั้นจึงน�ำมาย่างหรือคั่วให้มีกลิ่นหอม ควร

เลือกใช้พริกแห้งที่สะอาด สีแดงสด ไม่มีแมลงกัด

แทะ และไม่มีรา ถ้าสีคล�้ำแสดงว่าเป็นพริกเก่า

หอมแดง	

	 ควรเลือกหอมหัวเล็กเพราะให้กลิ่นหอมกว่า

หอมแขก 

กระเทียม 	

	 ส่วนใหญ่ใช้กระเทียมกลีบเล็ก เพราะให้รส

และกลิ่นแรงกว่ากระเทียมกลีบใหญ่ 

กะป	ิ

	 กะปิทีด่จีะมกีลิน่หอม ไม่เหมน็หนื อร่อยเข้มข้น

ด้วยรสชาติของเคย แม้จะเก็บไว้นาน แต่สีสัน 

จะคงเดิมหรือเปลี่ยนไปเพียงเล็กน้อย ก่อนน�ำมา

โขลกรวมกบัส่วนผสมอืน่ๆ ควรห่อด้วยใบตองแล้ว

น�ำไปปิ้งหรือย่างให้หอมก่อน 

กุ้งแห้ง	

	 ควรเลอืกชนดิไม่ย้อมส ีสะอาด และมกีลิน่หอม 

ก่อนน�ำไปใช้ควรทอดหรือค่ัวให้พอสุก โขลกให้

ละเอียดแล้วค่อยน�ำไปโขลกรวมกับเครื่องปรุง 

อื่นๆ 

ปลาร้า

	 ท�ำจากปลาเล็กปลาน้อย หรือปลา

ใหญ่บางชนิด เช่น ปลาดุก ปลาช่อน ใช้ได้

ทั้งเน้ือปลาและน�้ำที่ใช้หมัก อาจน�ำไปผ่านความ

ร้อนหรอืรบัประทานแบบดบิก็ได้ ปลาร้าทีน่�ำมาใช้

ควรเป็นปลาร้าที่มีกลิ่นหอมและสะอาด จะท�ำให้

น�้ำพริกอร่อยยิ่งขึ้น

มะขามเปียก 	

	 ควรใช้มะขามเปียกสดใหม่ สีน�้ำตาลออกแดง 

และมีรสเปรี้ยวอมหวานนิดๆ จะท�ำให้น�้ำพริกมีสี

น่ารับประทานและรสชาติกลมกล่อม 

ตะไคร้	

	 เป็นสมุนไพรที่มีรสปร่า กลิ่นหอมสดชื่น ช่วย

ให้น�้ำพริกมีกลิ่นหอมน่ารับประทานและดับกลิ่น

คาวของวัตถุดิบประเภทเนื้อสัตว์ วิธีการเลือก

ตะไคร้ควรเลอืกตะไคร้สดทีต่ดัใหม่ๆ กาบนอกไม่

แห้ง และล�ำต้นไม่เหลืองจนเกินไป

ข่า	

	 เป็นสมุนไพรสารพัดประโยชน์ ทั้งด้านการ

รักษาโรคและอุดมคุณค่าทางอาหาร มักใช้ข่าใน

น�้ำพริกประเภทที่ต้องการดับกลิ่นคาวและเพิ่ม

ความหอมน่ารบัประทานให้แก่น�ำ้พรกิเช่นเดยีวกบั

ตะไคร้ 

วัตถุดิบที่ใช้ในการท�ำน�้ำพริก
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ใบมะกรูด	

 เป็นสมุนไพรประเภทเครื่อง

เทศที่ประกอบด้วยน�้ำมันหอม

ระเหย ช่วยให้รูส้กึสดชืน่ ผ่อน-

คลาย เมื่อน�ำมาเป็นส่วนผสมใน

น�้ำพริก นอกจากจะช่วยเพ่ิม

ความหอมแล้วยังดับกลิ่นคาว

ได้อีกด้วย

น�้ำตาลปี๊บและน�้ำตาลปึก 	

	 การท�ำน�้ำพริกนิยมใช้น�้ำตาลปี ๊บมากที่สุด 

เพราะมีกลิน่หอม รสชาตหิวานมนั และละลายเข้า

กับส่วนผสมอื่นๆ ได้ง่าย 

ปลาฟู  

	 มักใช้ปลาดุกหรือปลาช่อน โดยน�ำปลามาย่าง

หรือนึ่งแล้วแกะเอาแต่เนื้อ สับหรือยีให้ละเอียด 

แล้วน�ำไปทอดให้กรอบฟแูละมสีเีหลอืงสวย ใช้เป็น

เครื่องเคียงน�้ำพริกได้หลายชนิด อาทิ น�้ำพริก 

ลงเรือ น�้ำพริกมะขาม น�้ำพริกหนุ่ม 

ปลาทูทอด 

	 นิยมรับประทานกับน�้ำพริกกะปิ ควรเลือก 

ปลาทูนึ่งที่เนื้ออวบแน่น ไม่เละ ผิวเรียบเป็นมัน 

ทอดในน�ำ้มนัร้อน โดยใส่น�ำ้มนัท่วมตวัปลา เพ่ือให้

ปลาทูที่ทอดมีสีเหลืองสวยและกรอบอร่อยทั้งตัว

หมูเค็ม	

	 คือการหมักเนื้อหมูให้มีรสเค็มนิดๆ น�ำไปผึ่ง

พอแห้ง  จากนั้นน�ำไปทอดก่อนรับประทานกับ 

เครื่องเคียงต่างๆ	
นอกจากผักชนิดต่างๆ แล้ว ยังมี

เครื่องเคียงอีกหลายชนิดที่นิยม 

รับประทานคู่กับน�้ำพริก อาทิ

น�้ำพริกชนิดต่างๆ เช่นน�้ำพริกกะปิ น�้ำพริกปลาร้า  

น�้ำพริกเผา

หมูหวาน 

	 หั่นเน้ือหมูเป็นชิ้นๆ แล้วน�ำไปเคี่ยวให้ออกรส

หวานกับเค็มอ่อนๆ รับประทานกับน�้ำพริกลงเรือ 

น�้ำพริกกะปิ

กุ้งหวาน 

	 น�ำกุง้ตวัเลก็ๆ เปลือกนิม่ มาตดัหวัออก ต้มกับ

น�้ำตาลปี๊บและเกลือป่น เคี่ยวจนเปลือกกุ้งใส สี

สวย รับประทานกับน�้ำพริกกะปิ 

ปลาทอด 

	 เช่น ปลานิล ปลาดุก ปลาช่อน ควรเลือกปลา

สด เมื่อน�ำมาทอดเนื้อปลาจะหวาน อร่อย 

ปลาเผา 

	 นิยมใช้ปลาช่อนนาและปลานิลสด  ยัดไส้ด้วย

ตะไคร้ทุบ พอกเกลือป่นให้ทั่วตัว แล้วน�ำไปย่าง

บนเตาถ่านจนสุกทั่ว รับประทานกับน�้ำพริกกะปิ 

น�้ำพริกหนุ ่ม น�้ำพริกปลาร้า น�้ำพริกแมงดา  

น�้ำพริกปักษ์ใต้

ปลาเค็มทอด 

	 มีทั้งปลาน�้ำจืดและปลาน�้ำเค็ม เช่น ปลาสลิด 

ปลาช่อน ปลาอินทรี ปลาทู 

ไข่ต้ม 

	 นิยมรับประทานกับน�้ำพริกรสเผ็ดจัดเพื่อลด

ความร้อนแรงของพริก ควรต้มพอให้ไข่แดงมี

ลักษณะเหนียวคล้ายยางมะตูม หากต้มจนสุก 

เกินไปจะท�ำให้คุณค่าทางอาหารลดลง 

มะเขือยาวหรือชะอมชุบไข่ทอด 

	 เป็นเครื่องเคียงที่นิยมรับประทานกับน�้ำพริก

กะปิ มะเขือทอดที่ดีจะต้องมีสีเหลืองสวย เนื้อ

สัมผัสนุ่ม และไม่อมน�้ำมัน
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ส่วนผสม
	 กุ้งสด	 7	 ตัว

	 มะม่วงเปรี้ยวดิบสับหรือขูดเป็นเส้น	 1	 ถ้วยตวง

	 กะปิอย่างดี	 2	 ช้อนโต๊ะ

	 กระเทียมไทยปอกเปลือก	 1	 ช้อนโต๊ะ

	 พริกขี้หนูสวน	 15	 เม็ด

	 น�้ำตาลปี๊บ	 2	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำมะนาว	 3	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำปลา	 1	 ช้อนชา

	 ใบตองส�ำหรับห่อกะปิ

	 น�้ำเปล่าส�ำหรับลวกกุ้ง

วิธีท�ำ
1.	 ห่อกะปิด้วยใบตองแล้วน�ำไปปิ้งจนมีกลิ่นหอม จากนั้นแกะใบตองออก พักไว้ให้เย็น

2.	 ลวกกุ้งในน�้ำเดือดพอสุก แกะเปลือก แล้วหั่นเป็นชิ้นๆ เตรียมไว้

3.	 โขลกพริกกับกระเทียมพอแหลกแล้วใส่กะปิลงโขลกให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน�้ำมะนาว น�้ำปลา  

	 และน�ำ้ตาลป๊ีบ คนให้เข้ากนั จากน้ันใส่มะม่วงลงไปโขลกเบาๆ  ใส่กุ้ง แล้วคลกุเคล้าให้เข้ากัน 

	 อีกครั้ง

4.	 ตักใส่ถ้วย จัดเสิร์ฟพร้อมแตงกวา ถั่วฝักยาว และเครื่องเคียงต่างๆ เช่น ปลาอินทรีเค็มทอด  

	 ปลากุเลาเค็มทอด ปลาทูหรือปลาช่อนแดดเดียวตามชอบ 

หมายเหตุ : 

•	 ถ้ามะม่วงเปรี้ยวมาก ควรลดปริมาณของน�้ำมะนาวลงบางส่วน

น�้ำพริกมะม่วงกุ้งสด
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ส่วนผสม
	 มะเขือเทศสีดา	 200		  กรัม

	 เนื้อหมูสับ	 1/2		  ถ้วยตวง

	 พริกชี้ฟ้าแห้ง	 5		  เม็ด

	 กระเทียมไทยปอกเปลือก	 1		  ช้อนโต๊ะ

	 หอมแดงหั่นหยาบ	 2 1/2		  ช้อนโต๊ะ

	 กะปิห่อใบตองเผา	 1 		  ช้อนชา

	 ถั่วเน่าปิ้งให้หอม	 1		  แผ่นเล็ก

	 รากผักชีซอย	 2		  ช้อนชา

	 น�้ำปลา	 3		  ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำตาลปี๊บ	 2 1/2		  ช้อนชา

	 น�้ำมันพืช	 2		  ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำเปล่า	 1/2		  ถ้วยตวง

	 ผักชีกับต้นหอมซอย

วิธีท�ำ
1.	 ล้างมะเขือเทศให้สะอาดแล้วหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ เตรียมไว้

2.	 หั่นพริกชี้ฟ้าเป็นท่อนสั้นๆ ล้างให้สะอาด แล้วแช่น�้ำเปล่าให้นุ่ม พักให้สะเด็ดน�้ำ

3.	 โขลกพริกชี้ฟ้า หอมแดง กระเทียม และรากผักชี พอละเอียดใส่กะปิกับถั่วเน่าลงไปโขลกให ้

	 เป็นเนื้อเดียวกัน

4.	 ใส่น�ำ้มนัพชืลงในกระทะแล้วยกขึน้ตัง้ไฟ พอน�ำ้มนัเริม่ร้อนใส่ส่วนผสมทีโ่ขลกไว้ลงผดัจนมกีลิ่น 

	 หอม ใส่หมูสับลงไปผัดพอสุก ใส่มะเขือเทศ เติมน�้ำเปล่า ผัดจนมะเขือเทศสุกนุ่ม ปรุงรส 

	 ด้วยน�้ำปลากับน�้ำตาลปี๊บ ผัดพอแห้ง ชิมรสตามชอบ 

5.	 ตกัใส่ถ้วย โรยผกัชกีบัต้นหอมซอย แล้วจดัเสร์ิฟพร้อมแตงกวา ถ่ัวฝักยาว กะหล�ำ่ปลี ผกักาดขาว  

	 มะเขือต่างๆ หรือผักอื่นๆ ตามชอบ

น�้ำพริกอ่อง

หมายเหตุ : 

•	 มะเขือเทศสีดาจะให้รสเปรี้ยวเล็กน้อย
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