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อาหาร เป็นวฒันธรรมท่ีผูกติดกบัการดํารงชีพอย่าง
ละทิง้ไม่ได ้ และเมนูอาหารท่ีหลากหลายนัน้ก็เกิดขึน้ 
ตาม เอกลกัษณข์องปัจจยัแวดลอ้มในแต่ละภูมิภาค  
ท่ีเป็นจุดเร่ิมตน้ของวตัถุดิบในการประกอบอาหาร
ตัง้แต่ พืชผกั สมุนไพร จนไปสู่เนือ้สตัวแ์ละการปรุง
ตกแต่งรสชาติ เพ่ือสร้างสุนทรียะแห่งการลิม้รส  
จนกลายเป็นอาหารประจําทอ้งถ่ิน และ กลายเป็นอาหาร
ท่ีใชใ้นประเพณี และวฒันธรรมของแต่ละทอ้งถ่ินขึน้มา

จังหวดัระยอง  เ ป็นจังหวัดท่ีมีความหลากหลาย 
ทางภูมิประเทศ ทัง้ ทะเล ท่ีราบลุ่ม ทอ้งนา และป่าเขา 
ซ่ึงสามารถจําแนกภูมิประเทศของจงัหวดัออกเป็น  
๓ ลกัษณะ คือ

บทนำา

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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๑) ท่ีราบสลบัลูกคล่ืนลอนลาด 
พบมากในพืน้ท่ีตอนเหนือถงึตอนใตข้องจงัหวดั 

มีลํานํา้สายสัน้ ๆ  สายหลกั ไดแ้ก่ แม่นํา้ระยอง (คลองใหญ่) 
และแม่นํา้ประแส พืน้ท่ีราบลกัษณะนีไ้ดใ้หกํ้าเนิดทอ้งนา
อนัอุดมแถบอําเภอบา้นค่ายและรอบนอกของอําเภอเมือง 
มีปู ปลานํา้จืดตามคลองและลําธารทั่วไป เช่น ปลาช่อน 
ปลาดุก ปลาหมอ ปลาซิว สลบักบัผืนป่าทบึและป่าหญา้ 
ซ่ึงให้แหล่งอาหาร แก่คนระยองมาหลายชั่วคน เช่น  
ใบชะมวง พริกไทย เร่ว กระวาน ระกํา หวาย ผกักระชบั
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๒) พืน้ท่ีภูเขา
มีทิวเขา ๒ แนว คือ ทิวเขาชะเมาทางดา้นทิศ

ตะวนัออก และทิวเขางวงชา้งท่ีอยู่ตอนกลางของ 
ตวัจงัหวดั ทิวเขา ทัง้สองแนวนีท้อดตวัเป็นแนวยาว 
เหนือ-ใต้ จากพืน้ท่ีดงักล่าวจึงได้ให้กําเนิดสภาพ
แวดลอ้มท่ีเป็นป่าเขา มีวตัถุดิบอาหาร สําคญั เช่น เร่ว 
กระวาน ระกํา หวาย เต่ารา้ง เห็ดสารพดัชนิด หมูป่า เกง้ 
กวาง ววัป่า หมี ชา้ง

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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๓) ท่ีราบชายฝ่ังทะเล
เป็นท่ีราบแคบ ๆ ชายฝ่ังทะเล มีภูเขาลูกเล็ก ๆ 

สลบับา้ง พบบริเวณพืน้ท่ีตอนใตด้า้นทิศตะวนัออก 
ถงึดา้นทิศตะวนัตกของจงัหวดั มีสภาพแวดลอ้มเป็น 
ป่าชายเลนตามพืน้ท่ีปากนํา้ใหญ่นอ้ย และหาดทราย  
มีเคย (สตัวนํ์า้ขนาดเล็กคลา้ยกุง้) สารพดัชนิดใหจ้บั  
นํามาทํากะปิและนํา้เคย นอกจากนีมี้สตัวนํ์า้ท่ีวางไข่และ
หลบภยัตามป่าชายเลน และล่องลอยตามทอ้งทะเล เช่น 
ปลามง ปลาเห็ดโคน ปลากะพง ปลาเกา๋ ปลาลิน้หมา  
ปลาขา้งเหลือง ปลาสีขน ปลาออดแอด หอยชกัตีน  
หอยหวาน หอยตางวั หอยนมสาว หอยกระปุก หอยแมลงภู่ 
หมกึกะตอย ปูเปียว ปูแป้น ปูดํา เป็นตน้ มีแหล่งประมง
ท่ีสําคญัของระยองไดแ้ก่ ปากนํา้ระยอง ปากนํา้ประแส 
และบา้นเพ เป็นตน้
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จากสภาพภูมิประเทศท่ีหลากหลายของระยอง อาหาร
พื ้นถ่ินระยองจึงได้ถูกสร้างสรรคข์ึน้จากวัตถุดิบ  
๓ ประเภท คือ อาหารทะเล สมุนไพรป่า และผลไม ้ 
ไดอ้ย่างน่าสนใจ รวมทัง้ยงัไดร้บัอิทธิพลอาหารจาก 
คนจีนท่ีเขา้มาอาศยัและคา้ขายร่วมดว้ย

เมนู
คนทุ่งราบบา้นป่า
ผู ้คนระยองแถบอําเภอบ้านค่ายและตอนบนของ 
อําเภอเมือง รวมทัง้ตอนบนของอําเภอแกลง คือผูค้น 
ท่ีอาศยัในพืน้ท่ีทุ่งราบสลบัป่าทบึและป่าโปร่ง ในหนา้นา
หรือฤดูฝนจะทํานาขา้วเป็นหลกั และหาปลาในทอ้งนา
หรือลําคลอง เช่น ปลาดุก ปลาช่อน ปลาซิว เป็นตน้ เม่ือ
หมดหนา้นาหรือเม่ือจําเป็น จงึจะเขา้ป่าหาสมุนไพร เช่น 
เร่ว ระกํา กระวาน กวาง หมูป่า เพ่ือหาของป่าสําหรบัขาย
เอาเงินใช ้และหาวตัถุดิบอาหารเพ่ิมเติม จงึมีทรพัยากร
วตัถุดิบใกลต้วัท่ีเป็นขา้ว ปลาน้ําจืด พืชป่าและพืชตาม
ธรรมชาติ เช่น ผกักระชบั ท่ีขึน้ตามทอ้งนา

นอกจากคนท่ีอาศยัทุ่งราบแลว้ แต่ดัง้เดิมมีคนอาศยั
พืน้ท่ีป่าเป็นหย่อม ๆ เช่นคนป่ายุบ อําเภอแกลง แต่ละ 
ครวัเรือนจะทํานาปีผืนเล็ก ๆ ตามพืน้ท่ีราบ (ขา้วพนัธุ ์

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ขาวกน้จุด นางเสมอ ขา้วปากหมอ้ ขา้วเหนียวตกตม 
เป็นตน้) ให้ ไดข้า้วพอต่อการบริโภค ๑ ปี/ครวัเรือน  
ใชค้วายไถนา บางปีถา้ไม่ไดข้า้วจะปลูกกลอย นอกจากนัน้
จะไปถางไมเ้ล็ก ๆ หรือเถาวลัย ์แลว้ลงปลูกผกัสวนครวั 
เช่น ฟักทอง พริก มีผกัพืน้บา้น เช่น ยอดหวาย ยอดเต่ารา้ง 
มีเนือ้สตัว ์ไดแ้ก่ ปลาดุก และปลาช่อนท่ีหาในคลอง  
มาป้ิงย่าง ตม้แกง หรือถา้ไดป้ลาเล็กจะทําแอบห่อ
ใบตองย่าง ในบางครัง้ล่าสตัวม์าแบ่งกนักิน เช่น ลิง ค่าง 
บ่าง ชะนี กระรอก กระแต กระเต็น กระจง หมูป่า ชา้ง 
(เนือ้ชา้งตม้ใบชะมวง ตีนชา้งย่าง สม้ชา้ง ใชตี้นชา้งเผา
หมกัเกลือ กบัขา้ว) เป็นตน้ มีตน้มะม่วงประจําบา้น เช่น 
มะม่วงแกว้ มะม่วงครวญ มะม่วงพิมเสน 

จึงขอเชิญทุกท่านมาร่วมรูจ้กัส่วนประกอบวตัถุดิบใน
อาหารทอ้งถ่ินแท ้ ๆ รสเด็ด ท่ีไม่ควรพลาด เพ่ือร่วม
สืบสานภูมิปัญญาเหล่านีใ้หเ้ป็นอตัลกัษณข์องระยองท่ี
จะส่งต่อใหลู้กหลาน และเพ่ิมมูลค่าทางเศรษฐกิจใหแ้ก่
คนระยอง และจงัหวดัระยอง ในรูปแบบการท่องเท่ียว
เชิงอาหาร (Gastronomy Tourism) ใหเ้ป็นท่ีตอ้งการและ
กล่าวถงึของนานาชาติต่อไป

9



สบัปะรด
Ananas comosus (L.) Merr.

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ส ะร  (ชื่อวิทยาศาสตร์ : Ananas comosus (L.) Merr.) 
จัดอยู่ในวงศ์สับปะรด (BROMELIACEAE) และอยู่ในวงศ์ย่อย 
BROMELIOIDEAE 

ล ะทาง าส ร
จุกและหน่อสับปะรด คือ ส่วนท่ีแตกขยายออกจากลำาต้นเดิม 
อยู่บนยอดผลสับปะรดทั้งหน่อและจุกสับปะรด สามารถใช้
ประโยชน์ในการขยายพันธุ์ได้เช่นเดียวกัน สับปะรดสามารถนำา
มาสกัดสารโบรมิเลน เพื่อใช้ประโยชน์ทางการแพทย์ รวมทั้ง 
นำามาเข้าเครื่องยาสมุนไพรเพ่ือทำายารักษาโรคได้ ซึ่งสารสกัด 
โบรมีเลนจากสับปะรด เป็นสารประกอบประเภทไกลโคโปรตีน 
(Glycoprotein) ที่มีความสามารถในการเร่งปฏิกิริยาการย่อย
สลายโปรตีน แปปไทด์ เอไมด์ เอสเทอร์ของกรดอะมิโนและ 
แปปไทด์ให้เป็นสายสั้น เร่งปฏิกิริยาการย่อยเคซีนได้อย่าง
รวดเร็ว จึงช่วยเสริมสร้างการทำางานของระบบย่อยอาหารให้ดี
ยิ่งขึ้น และยับยั้งการรวมตัวของเกล็ดเลือด สลายลิ่มเลือด  
ลดการเกิดโรคที่เกิดจากการอุดตันในเส้นเลือด เช่นหลอดเลือด
อตุนัเป็นต้น นอกจากนีโ้บรมเีลนยงัมฤีทธิใ์นการต้านอนมุลูอสิระ 
กระตุ้นให้ร่างการสร้างสารต้านการอักเสบ เพื่อลดการอักเสบ
อีกด้วย
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แขนงสบัปะรด

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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แกงระยอง
แกงระยอง หรอืแกงเผด็หมใูส่แขนงสบัปะรด อาหารขึน้ชือ่เมอืงระยอง โดย ร้านครวัคณุหมู 
จ.ระยอง (บ้านเจ้าเมอืง ต้นตระกลูยมจนิดา) สถานทีต่ัง้ : ถนนยมจนิดา ๐๓๘ ๖๑๓๗๒๕ 
และ ๐๘๙ ๔๐๔๙๘๔๑ 

สูตรลับที่ตกทอดมาจากรุ่นสู่รุ่นด้วยเครื่องพริกแกงที่จัดจ้าน มีผักชีไร่หรือดอกผักชี 
ตากแห้งเป็นส่วนผสมพเิศษทีใ่ส่เข้าไป พร้อมแขนงสบัปะรดทัง้กรอบทัง้มนัเคีย้วเพลนิ
ช่วยเพิม่ความอร่อยของแกงนีไ้ด้เป็นอย่างด ีและไม่ควรพลาดทีจ่ะลิม้ลอง

เมนูท่ี
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เคร่ืองปรุง

ส่วนประกอบเครื่องแกง
 พริกชี้ฟ้าแห้ง
 หัวหอม
 กระเทียม
 ตะไคร้
 ผักชีไร่
 ไพล
 ข่า
 ผิวมะกรูด
 พริกขี้หนูสด

ส่วนประกอบอาหาร
 จุก (แขนง) สับปะรด
 เนื้อสัตว์ตามชอบ
 พริกชี้ฟ้าแดงสด 
 ผักชีใบเลื่อย

แขนงสบัปะรด

ผกัชไีร่

ไพล

สูตรลบัเฉพาะของรา้น ! 
(เพ่ือใหคุ้ณทดลองคน้หา
รสชาติความเด็ดเคล็ดลบั

ดว้ยตนเอง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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วธิที�าน�า้พรกิแกง
๑. นำาเครื่องแกงมาโขลกรวมกันให้ละเอียด 
๒. แขนงสัปปะรดผ่าครึ่งหั่นบาง ๆ แล้วขยำานำ้าเกลือ
 ให้ความเฝื่อนของแขนงหายไปบางส่วน

วธิแีกง
๑. ผัดนำ้าพริกแกงใส่นำ้ามันนิดหน่อยเพื่อให้หอม 
๒. ใส่เนื้อสัตว์ที่ชอบผัดจนหอม 
๓. ใส่แขนงสัปปะรดแล้วเติมนำ้าพอท่วม
๔. ปรุงรสด้วยนำ้าปลา ตั้งไฟให้เดือด
๕. โรยด้วยใบมะกรูดและผักชีใบเลื่อย
๖. พร้อมเสิร์ฟ

วิธีท�า
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กระวาน
Amomum testaceum

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ระ าน ทย หรือ กระวาน (ชือ่วทิยาศาสตร์ : Amomum 
testaceum) เป็นพืชล้มลกุชนดิหนึง่ ในประเทศไทยพบกระวาน
ขึ้นอยู่ตามป่าที่มีความชื้นสูงและมีไม้ใหญ่ปกคลมุ เช่น ป่าเขา
ตะวนัออกแถบจงัหวดัระยอง จงัหวดัจนัทบรุ ีและในทีอ่ื่น ๆ  เช่น 
บ้านปากทวาร อำาเภอหวัหนิ จังหวดัประจวบครีขีนัธ์

ล ะทาง าส ร 
มีชื่ออ่ืน ๆ ได้แก่ กระวานขาว (ภาคกลาง ภาคตะวันออก)  
ข่าโคม ข่าโคก หมากเนิ้ง (ตะวันออกเฉียงเหนือ) ปล้าก้อ 
(ปัตตาน)ี มะอี ้(เหนอื) กระวานดำา กระวานแดง กระวานโพธสิตัว์ 
และกระวานจันท์ เป็นพืชล้มลุก มีเหง้า สูงประมาณ ๒ เมตร 
กาบใบหุม้ซ้อนกนัทำาให้ดคูล้ายลำาต้น ใบเดีย่ว แคบ ยาว รปูขอบ
ขนานยาว ๑๕-๒๕ เซนตเิมตร ปลายแหลม ช่อดอกออกจากเหง้า
ชูขึ้นมาเหนือพื้นดิน รูปทรงกระบอก ยาว ๖-๑๕ เซนติเมตร  
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ก้านช่อดอกยาว ๕-๑๕ เซนตเิมตร ใบประดบัสเีหลอืงนวล มขีนคาย
เรียงซ้อนสลับกันตลอดช่อ กลีบดอกสีเหลือง เป็นหลอดแคบ  
ช่อดอกกระวานจะโผล่ขึน้มาจากพืน้ดนิเลก็น้อย และเจรญิเตบิโต
เป็นผลลักษณะเป็นพวง เกสรเพศผู ้ไม่สมบูรณ์แปรสภาพ 
เป็นกลีบขนาดใหญ่ สีขาว มีแถบสีเหลืองตรงกลางผลกลม 
เปลือกเกลี้ยงเป็นพู ผลมีสีขาวนวล ในผลมีเมล็ดขนาดเล็ก 
สนีำา้ตาลแก่จำานวนมาก เมล็ดอ่อนสขีาวมเียือ่หุม้ เมือ่แก่เปลีย่น
เป็นสีดำา ทั้งผลและเมล็ดมีกลิ่นหอมคล้ายการบูร

สรร สา  
ในตำารายาไทยผลแก ่รสเผด็ร้อน กลิ่นหอม ใชแ้กอ้าการทอ้งอืด 
ท้องเฟ้อ และแก้แน่นจกุเสยีด มฤีทธิข์บัลมและบำารงุธาต ุแก้ธาตุ
ไม่ปกติ บำารุงกำาลัง ขับโลหิต แก้ลมในอก แก้ลมเสมหะให้ 
ปิดธาตุ แก้ลมในลำาไส้ ทำาให้เจริญอาหาร รักษาโรครำามะนาด 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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แก้ลมสันนิบาต แก้สะอึก แก้อัมพาต รักษาอาการเบื่ออาหาร 
คลื่นไส้ อาเจียน เมล็ด แก้ธาตุพิการ อุจจาระพิการ บำารุงธาตุ  
ขับเสมหะ แก้ปวดท้อง ขับลม นอกจากนี้ยังใช้ผสมกับยาถ่าย
เพือ่บรรเทาอาการคล่ืนไส้อาเจยีน กระวานไทยเป็นส่วนประกอบ
ในพิกัดยาไทย คือ พิกัดตรีธาตุ เป็นยาแก้ธาตุพิการ แก้ลม  
แก้เสมหะ แก้ไข้พิกัดตรีทุราวสา เป็นยาแก้เสมหะ บำารุงนำ้าดี  
แก้พิษตานซาง

อาหาร า ระ าน 
ผลกระวานไทยใช้แต่งกลิน่อาหารได้หลายชนดิ โดยใช้เป็นเครือ่งเทศ
ในนำา้พรกิแกงเผด็ แกงกะหรี ่มสัมัน่ ใช้แต่งกลิน่เหล้า ทางจงัหวดั
ระยองและจังหวัดจันทบุรี จะใช้ทั้งหน่อและใบลงใส่ในอาหาร
เพ่ือเพ่ิมรสซ่า เผ็ดร้อน และมีกลิ่นหอม เช่น นำาหน่อมาใส่ 
ผัดเผ็ดหมูป่า ผัดเผ็ดไก่บ้าน หรือแกงในลักษณะคล้ายแกงจืด

เมด็กระวาน หน่อกระวาน
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เป็ดผดัเผ็ด
หน่อกระวาน

เมนูท่ี

โดย มาดามเมืองเเกลง (ชุติกาญจน์ มั่งคั่ง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

ส่วนผสมเครื่องแกง
 ข่า  ๕ แว่น
 ตะไคร้  ๓  ต้น
 ผิวมะกรูด  ๑/๒  ผล
 กระเทียมไทย ๒๐  กลีบ
 เกลือ ๑/๒ ช้อนชา
 พริกขี้หนูสวน ๔๐ เม็ด
 กะป ิ ๑/๒ ช้อนโต๊ะ

ส่วนประกอบอาหาร
 หน่อกระวาน+ใบกระวาน ๓๐๐ กรัม
 สะโพกเป็ด ๘๐๐ กรัม
 นำ้ามัน ๒ ช้อนโต๊ะ
 เครื่องแกงที่เตรียมไว้
 นำ้าสต็อกเป็ด ๓ ช้อนโต๊ะ
 พริกเขียว/แดง ๓ เม็ด
 ใบมะกรูด ๕ ใบ
 นำ้าปลา ๑/๒ ช้อนโต๊ะ
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๑. นำาหน่อกระวานมาตดัรากออก ปอกเปลอืกให้เห็นหน่ออ่อน ๆ   
 ข้างใน นำามาล้างทำาความสะอาดแล้วมาหั่นซอยเฉียง ๆ  
 ใบกเ็ช่นกนันำาใบอ่อนมาหัน่ แล้วนำาไปแช่นำา้มะนาว แช่ไว้ใน 
 ตู้เย็น ๑ วัน จากนั้นนำาออกมาล้างด้วยนำ้าสะอาด เตรียมไว้
๒. สะโพกเป็ดเอาหนังออก แล้วนำาเนื้อมาหั่นให้เป็นชิ้นพอดีคำา 
 พักไว้
๓. ทำาเครือ่งแกง โดยเอาข่าซอย ตะไคร้ซอย ผวิมะกรดู กระเทยีมไทย  
 โขลกให้เข้ากนั เติมเกลอื พรกิข้ีหนสูวน สดุท้ายใส่กะปิลงไป  
 โขลกให้เข้ากันจนละเอียด นำาขึ้นพักไว้
๔. ตั้งกะทิใส่นำ้ามัน เอาเครื่องแกงลงไปผัด ใส่นำ้าสต็อกเป็ด  
 เน้ือเป็ด ผัดด้วยไฟแรงให้เข้ากันจนเนื้อเป็ดสุก จากนั้นใส่ 
 ใบและหน่อกระวานท่ีเตรยีมไว้ลงไป ตามด้วยพรกิเขยีวแดง  
 ใบมะกรดูฉกี ปรงุรสด้วยนำา้ปลาเลก็น้อย ผดัจนหอม เป็นอนั 
 เสร็จสิ้น

วิธีท�า

หน่อกระวาน

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ตม้ไก่กระวาน

เมนูท่ี
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เคร่ืองปรุง

 ไก่บ้านหั่นชิ้น ๔ ขีด
 กระวานหั่นแว่น  ๑/๒  ถ้วย 
 ข่าหั่นแว่น ๑ หัว
 ใบมะกรูด ๓ - ๔ ใบ 
 พริกแห้ง ๗ - ๑๐ เม็ด 
 พริกขี้หนูสด ๑๐ เม็ด 
 หอมแดง ๓  หัว
 ตะไคร้หั่นเฉียง ๑ ต้น
 นำ้าปลา ๓ ช้อนโต๊ะ
 นำ้ามะนาว  ๔ ช้อนโต๊ะ

๑. ใส่นำ้าประมาณ ๒ ชามก๋วยเตี๋ยว ต้มจนเดือด ใส่กระวาน 
 ใส่หัวหอมแดงทุบ ตะไคร้ ใบมะกรูดลงไป ปิดฝา
๒. รอจนนำา้เดอืดอกีครัง้ใส่ไก่บ้านลงไป ปิดฝา ปรงุรสด้วยนำา้ปลา 
๓. ใส่พริกแห้งและกระวานลงไป รอเดือดอีกสักพัก ปิดไฟ 
 เตรียมเสิร์ฟ
๔. ก่อนเสิร์ฟตักแกงใส่ถ้วยปรุงรสด้วยนำ้ามะนาว ใส่พริกสดทุบ 
 ชิมรสตามชอบ จากนั้นเสิร์ฟได้

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ชะมวง 
Garcinia cowa Roxb. ex Choisy
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ล ะทาง าส ร
ในเขตภาคตะวนัออกจะมต้ีนชะมวงขึน้อยูม่าก (ชือ่วทิยาศาสตร์ 
Garcinia cowa Roxb. ex Choisy จัดอยู่ในวงศ์มังคุด :  
CLUSIACEAE หรือ GUTTIFERAE) เป็นไม้ยืนต้นขนาดเล็กถึง
ขนาดกลางไม่ผลัดใบ เรือนยอดเป็นทรงพุ่มรูปกรวยควำ่าทรงสูง 
มีความสูงของต้นประมาณ ๕ - ๑๐ เมตร บ้างว่าสูงประมาณ 
๑๕ - ๓๐ เมตร ลำาต้นเกลี้ยงและแตกกิ่งใบตอนบนของลำาต้น 
กิ่งย่อยผิวเรียบ เปลือกลำาต้นเป็นสีดำานำ้าตาลมีลักษณะขรุขระ 
แตกเป็นสะเก็ด ส่วนเปลือกด้านในเป็นสีชมพูถึงแดง มีนำ้ายาง 
สเีหลอืงขุน่ไหลเยิม้ออกมาจากเปลอืกต้น ขยายพนัธุด้์วยวธิกีาร
ใช้เมล็ดและการตอนกิ่ง พบท่ัวไปตามป่าชื้นที่ระดับตำ่า ทนต่อ
ความแห้งแล้งได้ดี มเีขตการกระจายพันธุใ์นป่าดบิชืน้ตามทีลุ่ม่ตำา่
ทัว่ไป พบได้มากทางภาคใต้ ภาคตะวนัออก และทางภาคตะวนัออก
เฉียงใต้ ที่ระดับความสูงเหนือระดับนำ้าทะเลตั้งแต่ ๖๐๐ เมตร
ขึ้นไป

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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สรร สา  
ใบมรีสเปรีย้ว ปรงุเป็นยาฟอกโลหติ กดัฟอกเสมหะ  ใช้ขบัเลอืด
เสีย ใบและดอก แก้ไข้ เป็นยาระบาย รักษาธาตุพิการ บำารุงผิว
พรรณ ผล แก้บิด ช่วยย่อยอาหาร 

อาหาร า ะม ง 
ใบชะมวงถกูนำามาประกอบเป็นอาหารพืน้เมอืงของระยอง ท่ีขึน้
ชื่อและรู้จักกันแพร่หลาย คือ แกงหมูชะมวง โดยจะใช้ใบท่ีไม่
แก่ หรืออ่อนเกินไป ภาษาพื้นบ้านระยองจะเรียกว่า ใบฉลาด ๆ  
(ใบที่อยู่เป็นลำาดับที่ ๓ จากยอด) นอกจากนั้นยอดอ่อนหรือใบ
อ่อนที่มีรสเปรี้ยวสามารถนำามารับประทานเป็นผักจิ้มนำ้าพริก
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เมนูท่ี

แกงหมูชะมวง
โดย มาดามเมืองเเกลง (ชุติกาญจน์ มั่งคั่ง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

 ใบชะมวง ๕ ถ้วยตวง
 หมูเนื้อแดง ๒ กิโลกรัม
 หมูสามชั้น ๑ กิโลกรัม

เครื่องปรุงที่ต้องเผาแล้วน�ามาโขลกรวมกัน 
 ข่าหั่น ๓๐๐ กรัม
 ตะไคร้หั่น ๓๐๐ กรัม
 หอมแดง ๔๐๐ กรัม
 กระเทียม ๓๐๐ กรัม
 พริกแห้งแดงเม็ดใหญ ่ ๒ เม็ด
 กะปิดี ๒๐๐ กรัม

เครื่องปรุงรส
 เกลือ ๑๐๐ กรัม
 นำ้าตาลปี๊บ ๓๐๐ กรัม
 นำ้าตาลทราย ๓๐๐ กรัม
 นำ้าปลา ๑ ทัพพี
 มะขามเปียก

 (หมูเนื้อแดงติดหนัง ติดมัน เรียกว่า คาเซา)
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๑. นำาใบชะมวงมาลนไฟ พอใบชะมวงเปลี่ยนสีนำามาฉีกอย่าง 
 หยาบ ๆ 
๒. นำาข่าทีห่ัน่เป็นแว่น ๆ  พร้อมท้ังหอมกระเทยีมทีป่อกเปลอืกแล้ว  
 มาคั่วในกระทะ โดยทำาทีละอย่าง
๓. นำากะปิมาห่อใบตอง แล้วเผาไฟให้หอม
๔. หั่นหมูเป็นชิ้นโต ๆ ขนาด ๑ - ๒ นิ้ว
๕. นำาข่า ตะไคร้ หอม กระเทยีม ตำาให้ละเอยีดแล้วจงึใส่กะปิเผา 
 จากนั้นตำาคลุกเคล้าให้ละเอียดอีกครั้ง
๖. นำาหมูที่หั่นไว้แล้วใส่กระทะตั้งไฟรวนสักเล็กน้อย ตามด้วย 
 เครือ่งปรงุทีต่ำาไว้จนละเอยีด ผดัไปเรือ่ย ๆ  จนหอม ใส่นำา้ปลา  
 นำ้าตาล มะขามเปียก พริกเเห้ง และใบชะมวง
๗. เคีย่วต่อไปให้เนือ้หมเูป่ือยโดยคอยเตมินำา้ แล้วเค่ียวต่อไปจน 
 นำ้างวดลงและเนื้อหมูเปื่อยนุ่ม

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ระกำา
Salacca wallichiana
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ล ะทาง าส ร
ระกำาเป็นพืชที่อยู่ในสกุลเดียวกับผลไม้สละเป็นพืชท่ีสามารถ 
ทำารายได้ให้กับเกษตรกรในจังหวัดแถบตะวันออก จัดอยู่ใน
ตระกูลปาล์ม มีลักษณะเป็นต้นหรือเหง้าเตี้ย มียอดแตกเป็นกอ 
ออกผลรวมกันเป็นกระจุกแบบทะลาย โดยหนึ่งทะลายจะ
ประมาณ ๒ - ๕ กระปุก ลำาต้นจะมีหนามแหลมยาวประมาณ  
๑ นิ้ว ใบมีลักษณะยาวเป็นทางประมาณ ๒ - ๓ เมตร ผลระกำา 
ลักษณะของผลท่ีเปลือกจะมีหนามแข็งเล็ก ๆ ในหนึ่งผลจะมี 
อยู่ด้วยกัน ๒ - ๓ กลีบ ผลดิบจะมีรสฝาดและเปรี้ยว ส่วนผลสุก 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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จะมีรสเปรี้ยวอมหวาน เนื้ออ่อนและน้อย ฉำ่านำ้า มีกลิ่นหอม 
ลักษณะโดยรวมแล้วจะคล้ายกับสละ แต่ลักษณะของผลจะ 
ป้อมกว่า เมลด็จะใหญ่กว่า และเนือ้จะออกสเีหลอืงอมส้มหน่อย ๆ 
แต่ถ้าเป็นสละเนื้อจะเป็นสีเหลืองอ่อน ๆ และมีเนื้อประมาณ  
๑ - ๒ กลีบ

สรร สา  
ช่วยบรรเทาอาการกระหายนำ้า ช่วยทำาให้เจริญอาหาร สามารถ
ใช้รบัประทานเป็นยารกัษาอาการไอ เป็นยาขบัเสมหะ (ผล, แก่น) 
และช่วยในการย่อยอาหาร

อาหาร า ระ า 
ได้รับความนิยมในการนำามารับประทานในหลากหลายรูปแบบ 
ทั้งเป็นผลไม้สด หรือทำาเป็นอาหารคาวและของหวานได้ เช่น 
อาหารคาว แกงไก่ใส่ระกำา (สามารถใช้เนื้อสัตว์อื่นได้ เช่น หมู 
หมูป่า ปลา) นำ้าพริกระกำา แกงคั่วใส่ระกำา อาหารหวาน เช่น 
ระกำาลอยแก้ว นำ้าระกำา ระกำาแช่อิ่ม เป็นต้น
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น�า้พริกระก�า

เมนูท่ี

สูตรรสเด็ดอาหารท้องถิ่น โดย คุณผ่องศรี สัมภาวะผล

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง

34



เคร่ืองปรุง

 พริกขี้หนู         ๑๐ - ๒๐ เม็ด
 เนื้อระกำาฝาน ๑ ถ้วย
 กุ้งแห้ง ๓ ช้อนโต๊ะ 
 กระเทียมสด ๕ กลีบ
 นำ้าตาลปี๊บ ๒ ช้อนโต๊ะ
 นำ้าปลา ๒ ช้อนโต๊ะ
 กะปิ ๑ ช้อนโต๊ะ

๑. โขลกกุ้งแห้ง พริกสด และกระเทียมให้ละเอียด จากนั้น
 ตามด้วย นำ้าตาล กะปิ และนำ้าเปล่า 
๒. ใส่เนื้อระกำาลงไปโขลกให้ละเอียด 
๓. เสร์ิฟนำา้พรกิระกำา อาหารสุขภาพ ทานคูก่บัผกัสดตามใจชอบ

วิธีท�า

35



กะทือ
Zingiber zerumbet

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ล ะทาง าส ร 
กะทือมีชื่ออื่น ๆ  เช่น กะทือป่า กะแวน กะแอน แสมดำา (เหนือ) 
เฮียงแดง (แม่ฮ่องสอน) เป็นไม้ล้มลุก สูง ๐.๕ - ๑ เมตร มีเหง้า
ใต้ดนิ เปลอืกนอกของเหง้าสนีำา้ตาลแกมเหลอืง เนือ้ในสเีหลอืงอ่อน 
กลิน่หอม แทงหน่อใหม่เม่ือถงึฤดฝูน ใบเดีย่วเรยีงสลบั และเป็น
รูปหอกแกมขอบขนาน กว้าง ๕ - ๑๐ ซม. ยาว ๑๕ - ๓๐ ซม. 
ด้านล่างของใบมกัมขีนนุม่ ดอกช่อแทงจากเหง้า กลบีดอกสขีาวนวล 
ใบประดับขนาดใหญ่สีแดง ผลเป็นผลแห้ง ติดอยู่ในใบประดับ 
มีเนื้อสีขาวบางหุ้มเมล็ด

สรร สา  
หัวกะทือนำามาฝนใช้ทาแก้เคล็ด
ขดัยอก เหง้าสดขนาดเท่าหวัแม่มือ 
๒ หัว ย่างไฟ พอสกุตำากบันำา้ปนูใส 
คัน้เอานำา้ดืม่ เพือ่ขบัลม แก้ปวดมวน
แน่นท้อง แก้บิด บำารุงนำ้านม

อาหาร า ะทอ
ในจงัหวดักาญจนบรุ ีนำาส่วนดอกและเหง้าใช้รบัประทานเป็นผกั 
หรือใส่ในนำ้าพริก ทางภาคใต้ฝั่งทะเลอันดามัน นำาเหง้าไปแกง
กับปลาย่าง

37



หมูแกงกะทือ

เมนูท่ี

โดย มาดามเมืองเเกลง (ชุติกาญจน์ มั่งคั่ง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

 หมูเนื้อแดง ๓ ขีด
 หัวกะทือ ๔ หัว
 พริกขี้หนูสด ๑ ช้อน
 ตะไคร้ ๑ ต้น
 ข่า ๓ แว่น
 หอมแดง ๒ หัว
 กระเทียม ๑ ช้อน
 ไพล ๓ แว่น
 ลูกผักชีไร ่ ๒ ช่อ 
 ผิวมะกรูดครึ่งลูกเล็ก
 พริกอ่อน พริกแดง 
 ใบมะกรูด
 กะปิครึ่งช้อน
 นำ้ามันพืช

หวักะทอื

ไพล
39



๑. หมูเนื้อแดงล้างให้สะอาดสับให้ละเอียด
๒. นำาพริกขี้หนูสด ตะไคร้ หอม กระเทียม ข่า ไพล ลูกผักชีไร่  
 ผิวมะกรูด กะปิ ตำารวมกันให้ละเอียด
๓. นำากระทือหั่นฝอยขยำากับเกลือป่นเพื่อลดความขมแต่ยังคง 
 ความเผ็ดซ่า บีบนำ้าออก สงทิ้งไว้ 
๔. นำากระทะต้ังไฟ ใส่นำ้ามันพืชพอนำ้ามันร้อนจึงนำาเครื่องแกง 
 ที่ตำาไว้ใส่ลงไปผัดให้หอมได้ที่
๕. ใส่เนือ้หมผูดัคลกุเคล้าให้เข้ากันให้ดจีงึเอากระทอืทีเ่ตรียมไว้ 
 ใส่ผัดให้สุก
๖. นำาพริกอ่อน พริกแดงหั่น และใบมะกรูดฉีกใส่แล้วยกลง 
 ตักใส่จานเสิร์ฟ
 

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ผกักระชบั
Xanthium strumarium Linn
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ล ะทาง าส ร
ผกักระชบั เป็นพชืทีล้่มลกุอายสุัน้ (ชือ่วทิยาศาสตร์ว่า Xanthium 
strumarium Linn) มักจะขึ้นเองตามธรรมชาติในท้องนาหลัง
จากที่เก็บเกี่ยวข้าวไปเรียบร้อยแล้ว ผักกระชับ เป็นผักท้องถิ่น
ที่มีเฉพาะที่บ้านทะเลน้อย เพราะดินของบ้านทะเลน้อยนั้นมี
ความเค็มอยู่ที่ ๓ - ๕ % ซึ่งเหมาะสมกับการเจริญเติบโต 
สามารถเก็บต้นอ่อนกินได้ในช่วงปลายเดือนกุมภาพันธ์ถึง 
ต้นเดือนมีนาคม 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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อาหาร า ระ
ผู้คนในบ้านทะเลน้อยนั้นนิยมนำาต้นอ่อนผักกระชับมาใส่ใน
แกงส้ม ยำา หรอืรับประทานดิบคูก่บันำา้พรกิ เม่ือประมาณ ๔๐ ปี 
ที่แล้ว ผักกระชับเริ่มเป็นที่รู้จักและเป็นที่ต้องการของบรรดา 
ร้านอาหารอย่างมาก คนบ้านทะเลน้อยจึงเริ่มปลูกผักกระชับ
เพื่อจำาหน่าย และมีการคิดค้นวิธีการที่จะทำาให้สามารถปลูก 
ผกักระชบัส่งขายสูต่ลาดได้ตลอดทัง้ปี ซึง่กรรมวธิมีคีวามละเอยีด
และใช้ระยะเวลามากท้ังการเตรียมดินซึ่งต้องเป็นหน้าดินจาก 
ในทุ่งนาต้องนำาดินมากองรอเวลาถึง ๑ ปี ก่อนนำาดินมาปรุง 
เพื่อเตรียมเป็นแปลงเพาะปลูกต้น และต้องใช้เวลาถึง ๑๕๐ วัน 
(ช่วงต้นเดือนธนัวาคมถงึหลงัจากฝนทิง้ช่วง) เพือ่ให้ได้เมลด็พนัธุ์
มาใช้ปลูกต้นอ่อน ก่อนนำาเมล็ดพันธุ์ที่ได้มาปลูก ต้องแช่นำ้า
ประมาณ ๙๐ วัน เพือ่ให้เปลอืกของเมลด็พนัธุน์ิม่ลงจงึนำามาปลกู 
โดยคลุมผ้าไว้ ๕ วัน แล้วเปิดผ้าออก รอเวลาทิ้งไว้จนต้นอ่อนโต
ครบ ๘ วัน จึงเก็บมาทำาอาหารรับประทานหรือขายต้นอ่อนได้
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แกงสม้ผกักระชบั

เมนูท่ี

ขอน�าเสนอสูตรอาหารดั้งเดิม รสชาติจี๊ดจ๊าดของต�าบลปากน�้าประแส เมนูแกงส้ม 
ผักกระชับรสเด็ดจาก ครัวย่าฉิม (เฉพาะตามฤดูกาลเท่านั้น) นอกจากเมนูนี้แล้วยังมี
แกงส้มพริกขี้หนูสดที่ใคร ๆ ก็กล่าวถึงและออกรายการมานักต่อนัก สนใจลิ้มลอง
รสชาติ ติดต่อป้าอั้ม สุพรรณภรณ์ อวยชัยสวัสดิ์ ๐๘๕-๙๐๓-๗๗๓๕ 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

ส่วนผสมเครื่องแกงน�้าพริกแกงส้ม 
 พริกแห้ง ๕ – ๑๕ ผล
 หอมแดง ๑๐ – ๑๕ หัว
 กะปิ ๑/๒ ช้อนชา
 เกลือ ๑/๓ ช้อนชา

ส่วนประกอบอาหาร
 เนื้อปลา /กุ้ง
 ต้นอ่อนผักกระชับ 
 มะขามเปียก (คั้นนำ้า) 
 นำ้าตาลโตนด  
 นำ้าปลา

ต้นอ่อนผกักระชบั

๑. โขลกพริกแกงให้ละเอียด
๒. หั่นปลาช่อนเป็นแว่น ๆ หนาประมาณ ๕ มิลลิเมตร 
 ต้มปลาช่อน ๒ แว่น
๓. แกะเฉพาะเนือ้ปลาช่อนทีต้่มสกุแล้วลงโขลกรวมกบัพรกิแกง
๔. ต้มนำ้าให้เดือด นำาพริกแกงลงละลายคนให้ทั่วตั้งไว้ให้เดือด
๕. ใส่ปลาช่อนที่เหลือ คนให้ทั่วแล้วใส่ผักกระชับลงไป
๖. ปรุงรสด้วยนำ้ามะขามเปียก นำ้าตาล นำ้าปลา ตามชอบใจ

วิธีท�า
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สม้ต�า
ผกักระชบัทอดกรอบ

เมนูท่ี

เมนูซิกเนเจอร์ของร้าน เจ๊หน่องเเซ่บเวอร์ ชุมชนบ้านเก่าริมน�้าปากน�้าประเเส 
จ.ระยอง สนใจชิมรสชาต ิตดิต่อ ๐๘๑ ๙๖๖ ๓๙๓๘ (Facebook : ร้านเจ๊หน่อง 
แซ่บเว่อร์ ปากน�า้ประแส จ.ระยอง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

 ผักกระชับ
 ถั่วฝักยาว
 มะเขือเทศ
 ถั่วลิสง
 แป้งทอดกรอบ
 พริกขี้หนู

กระชับทอด 
นำาแป้งทอดกรอบผสมนำ้าเย็นจัด นำาผักกระชับล้างให้สะอาด 
หั่นเป็นท่อนประมาณ ๑-๒ นิ้ว นำาไปคลุกกับแป้ง ตั้งนำ้ามัน 
ให้ร้อน นำาผกักระชบัทีค่ลกุกบัแป้งหยอดลงไปในกระทะพอดคีำา
รอจนแป้งเหลืองตักขึ้นสะเด็ดนำ้ามันนำาใส่จาน 

น�า้ราดส้มต�า 
ตำากระเทยีมพรกิขีห้นใูห้ละเอยีด ใส่ถัว่ฝักยาวมะเขอืเทศ ถัว่ลสิง
บุบพอแตก ปรุงรสด้วยนำ้า ปลามะนาว นำ้าตาล ตามใจชอบ

วิธีท�า

 กระเทียม
 นำ้ามัน
 นำ้าปลา
 นำ้าตาลปี๊บ
 มะนาว
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บอน
Colocasia esculenta aquatilis

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ล ะทาง าส ร
บอนพบได้ทั่วไปประเทศไทยในทุกภาค ชอบข้ึนบนดินโคลน 
หรอืบรเิวณทีมี่นำา้ขงั (ชือ่วทิยาศาสตร์ : Colocasia esculenta 
var. aquatilis Hassk เป็นพชืล้มลกุในวงศ์ Araceae อวบนำา้)  
มหีวัอยูใ่ต้ดนิ ใบรปูไข่แกมรปูหวัใจ ปลายใบแหลมหรอืมน โคนใบ
เว้าลึกรปูสามเหลีย่ม ก้านใบสีเขยีวหรือออกม่วง ดอก สคีรมีหรอื
เหลืองนวล ออกเป็นช่อ ดอกตัวผู้อยู่ตอนบน ดอกตัวเมียอยู ่
ตอนล่าง ก้านช่อสัน้กว่าก้านใบ มใีบประดบัสเีหลอืงรองรบั ผลสด 
รปูขอบขนาน มเีมลด็ขนาดเลก็จำานวนมาก ใช้รบัประทานเป็น 
ยาระบายได้ นำา้คัน้จากก้านใบเป็นยานวด แก้ฟกชำา้ ลำาต้นบดใช้
พอกแผลห้ามเลือด รวมทัง้แผลจากงูกดั 

อาหาร า อน 
เช่น แกงบอน โดยนำายอดอ่อน หรือใบอ่อนของบอนที่อยู่ใกล้ 
โคนต้น แกงบอนเป็นอาหารพืน้ถิน่ท่ี นยิมทำากนิในโอกาสสำาคญั
ในงานบุญต่าง ๆ เช่น งานบวช งานแต่งงาน งานมหาชาติ  
งานกฐนิ รวมถงึงานเลีย้งลงแขก งานทำาลาน งานบญุลาน เป็นต้น

*ต้องใช้บอนพันธุส์เีขยีวสด ไม่มสีขีาวเคลอืบอยูต่ามก้านและใบ ซ่ึงเรยีกว่า บอนหวาน 
มกัพบในน�า้ ส่วนชนดิทีม่สีซีดีกว่า และนวลขาวกว่า เรยีกว่า บอนคนั มักพบบนพ้ืนดนิ 
ไม่นยิมน�ามาแกง
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แกงบอน

เมนูท่ี

สูตรรสเด็ดอาหารท้องถิ่น โดย คุณผ่องศรี สัมภาวะผล

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

ส่วนผสมของเครื่องแกง
 หอมแดง
 ข่า
 ตะไคร้
 ผิวมะกรูด
 พริกแห้ง
 พริกแดงใหญ่
 กะปิ

บอนหวาน

มะขามเปียกเครือ่งแกง

๑. โขลกเครื่องพริกแกงให้ละเอียด และใส่กะปิ โขลกให้เข้ากัน
๒. นำาบอนหวานมาปลอกเปลอืก แล้วนำามาลวกให้สกุ นำามาพกัไว้
๓. ตัง้นำา้ใส่หม้อและละลายเครือ่งพรกิแกงทีโ่ขลก เรยีบร้อยแล้ว  
 รอจนนำ้าเดือดจึงใส่เนื้อปลา
๔. จากนัน้ปรงุรสชาต ิโดยใส่เครือ่งปรงุรส นำา้ตาล นำา้ปลา และ 
 มะขามเปียก เมือ่ได้รสชาตทิีต้่องการแล้วจงึใส่บอนทีล่วกสุก  
 เป็นอันเสร็จเรียบร้อย

วิธีท�า

ส่วนประกอบอาหาร
 บอนหวาน
 ปลาข้างเหลืองแร่
 นำ้าตาล
 นำ้าปลา
 มะขามเปียก
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ปลากระสูบ 
(ปลาไอสู้บ)
Hampala

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ลา ระส  
เป็นสกลุของปลานำา้จดืในวงศ์ปลาตะเพยีน (Cyprinidae) ใช้ชือ่
สกุลว่า Hampala ซ่ึงเป็นภาษาท้องถิ่นในชวารูปร่างโดยรวม  
คือ มีส่วนหัวใหญ่ ปากกว้าง มุมปากยาวถึงขอบตา มีหนวดที่ 
มมุปากบนหนึง่คู่ มฟัีนทีล่ำาคอสามแถว ครบีหลงัมก้ีานครบีแขนง 
แปดก้าน เกลด็เป็นแบบขอบบางเรยีบ บนลำาตวัมีจดุหรอืเส้นขดี
สดีำาเหน็ได้ชดัเจน ซึง่อาจแปรเปลีย่นไปได้ตามช่วงวยั และแตกต่าง
กันไปตามแต่ละชนิด ขนาดโตเต็มที่อาจยาวได้ถึง ๖๐ - ๗๐ 
เซนตเิมตร แต่ขนาดโดยเฉล่ียประมาณ ๒๐ - ๓๐ เซนตเิมตร  
พบกระจายพันธุ์ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ไปจนถึง 
หมูเ่กาะฟิลิปปินส์ เป็นปลาทีก่นิปลาขนาดเลก็ด้วยกนัเป็นอาหาร 
นิยมอยู่เป็นฝูง ออกล่าเหยื่อพร้อม ๆ กัน จึงเป็นที่นิยมของ 
นกัตกปลา มชีือ่เรยีกในภาษาไทยว่า “ปลากระสบู” หรอื “ปลาสบู” 
ในบางท้องถิน่เรียก “ปลาสดู” ส่วนคนระยองนัน้เรยีก “ปลาไอ้สบู” 

53



จือ้ปลาไอสู้บ

เมนูท่ี

โดย มาดามเมืองเเกลง (คุณชุติกาญจน์ มั่งคั่ง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

 ปลาสูบ ๑ ตัว นำ้าหนักประมาณ ๓๐๐ กรัม
 ขิงซอย  ๑๐๐ กรัม
 กระเทียมเจียว  ๒ ช้อนโต้ะ
 คึ่นไฉ่หั่นท่อน  ๕๐ กรัม
 นำ้าซุป (ต้มจากโครงไก่)  ๑ ถ้วย
 นำ้ามันสำาหรับทอด
 นำ้าปลาดี

๑. ทำาปลา (ขอดเกล็ดและนำาเครื่องในออก) ล้างให้สะอาด
๒. ทอดปลาให้กรอบ (ก้างจะกรอบไปด้วย)
๓. หลังจากทอดปลาแล้ว เจียวกระเทียมและขิงซอย
๔. นำาปลา กระเทยีม และขงิเจยีวลงกระทะ ใส่นำา้ซปุผดัให้เข้ากนั 
๕. ปรุงรสด้วยนำ้าปลาให้ออกเค็ม ๆ เล็กน้อย (อาหารจะมี
 รสหวานจากเนื้อปลา)

วิธีท�า
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อาหาร
จากทอ้งทะเล
และชายฝ่ัง

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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นระยอง ถ า นา้ระยอง า้น  าะ สม  า นา้ 
ระ ส อ ท่้อย ละทา ิน ระมงทะ ล ทง้ ระมง
น้ า้น ละ ระมง า ิ ย งม ถ ิ ละ มน าะ
อง น มราย ารอาหารท่รงสรร า ถ ิ น้ถ่ิน

หลา หลาย

จงัหวดัระยองมชีือ่เสยีงในด้านการมีกะปิด ีเพราะทำามาจากเคย 
และนบัว่าเป็นเครือ่งปรงุสนิค้าพืน้เมอืงทีเ่ป็นทีรู่จ้กัและยอมรบั
ของคนไทยทัว่ไปมาแต่โบราณ ดงัปรากฎจากบนัทกึของ Harington 
Smyth ซึ่งตรงกับสมัยรัชกาลที่ ๕ ความว่า

“สินค้าและของดีในดินแดนแถบนี้ ท้ังไม้จันทน์ งาช้าง ยางไม้ 
เครื่องโอสถอื่น ‘กะปิ’ เป็นสินค้าที่ส่งไปยังดินแดนแถบอื่น  
ทีร่ะยองซึง่เป็นสถานทีต่่อเรอืแห่งใหญ่ทีส่ดุในคาบสมทุร เราจงึ
ได้มุ่งหน้าสู่เกาะสะเก็ดซึ่งต�าแหน่งในแผนที่ระบุว่าอยู่ห่างจาก
แม่น�้าระยอง เราได้เจอกับลมอ่อน และมันก็ยังพัดไม่เลิกจนถึง
ตอนเย็น เมื่อเราทอดสมออยู่นอกบริเวณที่เราคาดว่าน่าจะเป็น
ทีจ่อดพกัเรืออนัน่าพงึพอใจ ขณะทีก่�าลงัขึน้ฝ่ังด้วยเรอืเบอร์ทอน 
เราก็พบว่าเรานั้นพลาดไปถนัด เพราะท่ีนั่นมีเพียงกระแสน�้า
ขนาดเลก็และมชีาวประมงจ�านวนมากประกอบอาชพีท�าโรงงาน
ผลิตกะปิ แต่เมื่อคืบหน้าไปอีกราว ๕ ไมล์ ชายคนที่ก�าลังมอง
ออกไปท่านนั้นบอกว่ามันคือกะปิ ซึ่งอยู่ที่ค้าท่าเรือ เห็นได้ชัด 
ว่ามี กะปิ ท่ีมากเกินกว่าเหตุที่อยู่ห่างออกไปไกลเกินเศษหนึ่ง
ส่วนสี่ไมล์ “เตรียมพร้อมที่จะจอดทอดสมอได้แล้ว” เจ้าหน้าที่
ซึ่งเฝ้ามองอยู่ตอบกลับมา “ที่นี่แหละคือระยอง” 57



Euphausiacea
เคย หรือ เคอย

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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“เคย” เป็นชือ่กุง้ขนาดเลก็มหีลายชนดิหลายสกุลใน ๒ วงศ์ ได้แก่ 
วงศ์ Myside เช่น เคยตาดำา (Mesopodopsis orientalis [Tattersall]) 
อนัดบั Mysidacea และวงศ์ Sergestodae เช่น เคยตาแดง (Acetes 
erythraeus Nobill) อันดับ Decapoda ขนาดยาวไม่เกิน  
๓.๔ เซนตเิมตร มหีนวด ๒ แฉก ลำาตวัแบน เปลอืกบางใส เนือ้ยุย่ 
เคยจดัเป็นครสัเตเชยีนขนาดเลก็ รปูร่างคล้ายกุง้ แต่ตวัเลก็กว่า 
และไม่มกีรแีหลม ๆ ทีบ่ริเวณหวัเหมอืนกุง้ ตวัสขีาวใส มตีาสดีำา  
มขีนาดยาวประมาณ ๑.๕ เซนตเิมตร มเีปลอืกบางและนิม่ ในแถบ
ขัว้โลกใต้จะเป็นแพลงก์ตอนทีมี่ขนาดใหญ่ ลกัษณะทีส่ำาคญั คอื 
ในตัวเมียจะมีถุงไข่ที่ติดอยู่กับท้องตั้งแต่กำาเนิด จึงมีชื่อเรียกว่า  
กุง้โอปอสซัม่ (Opossum shrimp) มันจะเป็นอาหารทีส่ำาคญัของ
ปลาวาฬ ส่วนในอ่าวไทยเป็นแพลงก์ตอนทีม่ขีนาดเลก็อยูต่ามชายฝ่ัง 
จะดำารงชีวติอยูใ่กล้ผวิทะเลโดยไม่จมลงไป ในนากุง้และบ่อปลา 
ซึง่อาจจะอยูใ่นนำา้ลกึประมาณหน้าแข้งถงึระดบัหน้าอก หรอือาศยั
อยูต่ามบรเิวณรากไม้ตามป่าชายเลน เช่น ต้นโกงกาง แสม ลำาพู 
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ชาวบ้านมักจะออกช้อนตัวเคยกันในเวลาเช้า ช้อนกันได้ทุกวัน
เพราะมีอยู ่มากทุกฤดูกาล โดยเฉพาะชุมชนปากนำ้าประแส  
อำาเภอแกลง จงัหวดัระยอง ด้วยความเป็นชมุชนรมิแม่นำา้ทีต่่อ 
กบัทะเล คนประแสจงึสามารถยกยอกุง้เคยได้ทีร่มินำา้หน้าบ้านได้
โดยง่าย วนัไหนเป็นช่วงนำา้เป็น (นำา้ไหลขึน้ลงมาก) จะมเีคยไหล
ตามนำา้มามาก แต่ละบ้านจงึได้เคยกนัหลายสิบกิโล 

อาหาร า ง้ ย
นยิมนำามาทำากะปิ แกงป่า ใส่ไข่เจยีว 
ยำา เหลอืก็ต้องเอามาทำาเคยเคม็แบบ
กุง้จ่อม หรอืไม่กไ็ปต้มทำาเป็นกุง้แห้ง
ตวัเลก็ ๆ ขายในตลาด ขายส่งออก
นอกชุมชนสำาหรับใส่ส้มตำา

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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การท�ากะปิ

เมนูท่ี

กะปิ ใช้เป็นส่วนหนึ่งที่ส�าคัญของการ
ปรุงอาหารในหลากหลายเมนู
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วตัถุดิบ

จบัเคยด้วยวธิกีาร “ไสเคย” ซึง่จะขึน้อยูก่บัสภาพของลมฟ้าอากาศ 
เนื่องจากเคยเป็นสัตว์ที่จะถูกพัดพาไปตามกระแสนำ้า 

๑. ล้างเคยให้สะอาดด้วยนำ้าทะเลเพื่อขจัดสิ่งสกปรกที่
 เจือปนมากับเคย
๒. คัดแยกสิ่งแปลกปลอมและสิ่งสกปรกออกจากเคยอีกครั้ง  
 เช่น เศษลูกปลา เศษหอย หรือปลาหมึก
๓. ชัง่เคยประมาณ ๗ กโิลกรมั คลกุเคล้ากบัเกลอืเมด็ ๓ กโิลกรัม  
 พักไว้ประมาณ ๑ - ๒ วัน ปิดฝาให้มิดชิด 
๔. สะเด็ดนำ้าเคยให้แห้งแล้วนำาไปตากแดดให้แห้งสนิท
๕. ตำาเคยให้ละเอียด โดยอาจใช้ครกตำาหรือใช้มือเพื่อทำาให้ 
 เนื้อกะปิเนียน
๖. ตักใส่ภาชนะ บรรจุ อัดให้แน่น ปิดด้วยใบตาล นำาไม้ไผ่มา 
 ขัดเป็นตาราง ด้านบนโรยเกลือเม็ดจนเต็มพื้นที่

***ในแต่ละพื้นท่ีมีการผสมสัดส่วนของเคยและเกลือที่แตกต่าง
กันออกไป โดยเฉพาะอย่างยิ่งในโรงงานอุตสาหกรรมบางแห่งมี
การหมักนาน ๘ – ๑๒ เดือน เคยที่ใช้ทำากะปิซึ่งเป็นเอกลักษณ์
ของจังหวัดระยองและชลบุรี คือ “เคยตาแดง”

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ตม้ย�าเคยสด    

เมนูท่ี

โดย ร้านเจ๊หน่องเเซ่บเวอร์ ชุมชนบ้านเก่าริมน�้าปากน�้าประเเส 
จ.ระยอง ๐๘๑ ๙๖๖ ๓๙๓๘ 
(Facebook : ร้านเจ๊หน่องแซ่บเว่อร์ ปากน�้าประแส ระยอง)
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เคร่ืองปรุง

 เคยสด
 ข่า
 ตะไคร้
 ใบมะกรูด
 ผักชี
 หอมแดง
 มะเขือเทศ
 นำ้าปลา 
 นำ้ามะนาว
 ผงปรุงรส 

เติมนำ้าเปล่าใส่หม้อตามความต้องการ ทุบข่า ตะไคร้ หอมแดง
ประมาณ ๔ - ๕ หัว ฉีกใบมะกรูดใส่ลงไป ตั้งไฟต้มจนนำ้าเดือด
ใส่เคยสด ปรุงรสโดยใส่นำ้าปลา ผงปรุงรสเล็กน้อย นำ้ามะนาว
พริกขี้หนู ปรุงรสตามใจชอบ

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ปลาเห็ดโคน
Sand whiting

65



ลา ห น   
เป็นปลาทะเลขนาดเล็กที่มีลำาตัวเรียวยาว เนื้อมีสีขาว ไม่มี 
ก้างแทรก และมีรสหวาน ปลาเห็ดโคน ที่พบแบ่งเป็น ๓ สกุล  
๓๑ ชนิด และพบในทะเลไทยประมาณ ๗ ชนิด โดยพบมาก 
ตามบริเวณชายฝั่ง ตั้งแต่แถบชายฝั่งมหาสมุทรอินเดียจนถึง
มหาสมุทรแปซิฟิก ส่วนประเทศไทยพบปลาเห็ดโคนได้ทั้งในฝั่ง
อันดามัน และฝั่งอ่าวไทย พบมากในแนวชายฝั่ง โดยเฉพาะ
บรเิวณทีม่นีำา้ขึน้นำา้ลงสนัดอนทราย คลองต่าง ๆ  ในแนวป่าชายเลน 
และพืน้ทีป่ากแม่นำา้ทีเ่ป็นนำา้กร่อย พบมากส่วนใหญ่ในพืน้ทีที่ม่ี
พื้นท้องนำ้าเป็นดินทรายหรือโคลนปนทรายที่ระดับความลึก  
๐ - ๒๐ เมตร ในจงัหวดัระยองปลาเหด็โคน เป็นปลาท่ีหาได้ง่าย
ในท้องถิ่น และมีให้นำามาประกอบอาหารได้ตลอดทั้งปี

อาหาร า ลา ห น
ปลาเหด็โคนนำาไปประกอบอาหารได้หลายรายการ เช่น แกงป่า
ปลาเหด็โคน ปลาเห็ดโคนทอดกระเทยีม และแกงส้มปลาเหด็โคน 
เป็นต้น คนระยองชอบกินอาหารรสจัด จึงนิยมทำาแกงป่า
มากกว่าแกงกะท ิแกงป่าปลาเหด็โคนจงึเป็นอกีเมนหูนึง่ทีห่าชมิ
ได้ไม่ยาก

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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แกงป่าปลาเห็ดโคน

เมนูท่ี

โดยครวั ส.ท. ซฟีูด๊ อนสุรณ์เรอืรบหลวงประแส 
๐๘๑ ๕๘๙ ๖๓๒๘, ๐๙๖ ๖๙๔ ๖๖๔๒ 
(Facebook : ครวั ส.ท. ซฟีูด๊ อนสุรณ์เรอืรบหลวงประแส)
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เคร่ืองปรุง

 นำ้าพริกเเกงเผ็ด ๑ ช้อนโต๊ะ
 มะเขือกรอบ ๒ ลูก
 มะเขือพวง ๒๐ เม็ด
 กระชายฝอย ๑ ช้อนโต๊ะ
 พริกไทอ่อน ๒ ฝัก
 พริกอ่อน ๑ เม็ด
 ใบมะกรูดฉีก ๒ ใบ
 ใบกระเพรา ใบยี่หร่า อย่างละหยิบมือ
 ปลาเห็ดโคน ๑๒ ตัว
 นำ้าปลา ๒ ช้อนโต๊ะ

๑. นำานำ้าใส่หม้อตั้งไฟ พอเดือดใส่นำ้าพริกแกงละลายให้ทั่ว
๒. นำ้าเดือดอีกครั้งจึงใส่ปลาลงหม้อ (ห้ามคน เพราะจะทำาให้ม ี
 กลิ่นคาว)
๓. นำ้าเดือดได้ที่ ปรุงรสด้วยนำ้าปลาตามชอบ
๔. ใส่มะเขอืกรอบ, มะเขอืพวง, พรกิไทอ่อน, กระชาย, พรกิอ่อน,  
 ใบมะกรูด
๕. เมื่อปลาสุกเเล้ว ใส่ใบกระเพรา ใบยี่หร่า และใบมะกรูด
๖. ตักใส่ชามพร้อมเสิร์ฟ

วิธีท�า

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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ปลาขา้งเหลือง
Selaroides leptolepis
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ลา า้ง หลอง 
หรือปลาสีกุนข้างเหลือง (อังกฤษ : Yellow - stripe scad, 
Yellow-stripe trevally, Thinscaled trevally; ชือ่วทิยาศาสตร์ : 
Selaroides leptolepis) หรอื “ปลาข้างลวด” หรอื “ปลากมิซวั” 
คือ ปลาทะเลชนิดหนึ่ง อยู่ในวงศ์ปลาหางแข็ง (Carangidae) 
จัดเป็นเพียงชนิดเดียวเท่านั้นที่อยู่ในสกุล Selaroides มีรูปร่าง
ค่อนข้างเรียวยาว ลักษณะคล้ายกับปลาทู แต่ปลาข้างเหลือง 
จะมลีกัษณะเด่นทีแ่ตกต่างจากปลาทอูย่างชดัเจนคอื ลำาตวัจะมี
แถบสีเหลืองเป็นแนวยาวจากหัวจนถึงโคนหาง ลำาตัวแบนมี 
ส่วนโค้งทางด้านหลังและด้านท้องเท่ากัน นัยน์ตาโต ปากเล็ก 
คอดหางเรียว ครีบหูยาวเรียวปลายแหลม ครีบหลังมี ๒ อัน  
ครีบหลังและครีบก้นยาว เส้นข้างตัวโค้งตามแนวสันหลังและ
เป็นเส้นตรงบริเวณตอนกลางครีบหลังอันที่สอง และมีจุดดำา 
อยู่เหนือครีบหูตรงขอบแก้มด้านบน ความยาวตลอดลำาตัว
ประมาณ ๙ - ๑๖ เซนติเมตร ปลาข้างเหลืองเป็นปลาที่กินพืช
และสัตว์ขนาดเล็กที่ล่องลอยในนำ้า อาศัยอยู่เป็นฝูง พบใน 
ทกุระดบัของทะเลเขตร้อน แถบอินโด-แปซฟิิก ถงึอ่าวเปอร์เซยี
จนถึงภาคตะวนัตกของวานอูาตแูละนวิแคลโิดเนยี ในน่านนำา้ไทย
พบได้ทั้งฝั่งอ่าวไทยและทะเลอันดามันซึ่งเป็นปลาเศรษฐกิจ 
ที่สำาคัญ 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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อาหาร า ลา า้ง หลอง 
เช่น ทอดมนัปลาข้างเหลอืง พล่าปลาข้างเหลอืงชาวทะเล ปลาทีใ่ช้
พล่านัน้ใช้ได้หลากหลายพนัธุ ์เช่น ปลาฉลามหดูำา ปลาฉลามกบ 
ปลาอีเหม็น ปลาอินทรีย์ ปลาสามจุด ปลาลั้น ปลาสันเขียว  
ปลาลกูกล้วย ภมิูปัญญาสำาคัญในการดบัคาวปลา คอื ใช้นำา้ส้มสายชู 
นำ้าปลา และนำ้ามะนาวเล็กน้อยแช่เนื้อปลา ซึ่งจะทำาให้ปลามี
เนื้อที่นุ่มและไม่กระด้าง

นำ้าพริกท่ีใช้ทานกับปลาพล่าที่เป็นที่นิยมของคนในพื้นที่มี  
๒ แบบ คือ 
 น�้าพริกเกลือ คือ ใช้พริก กระเทียมโขลกพอหยาบ ปรุงรส 
 ด้วยนำ้าปลานำ้าตาลและนำ้ามะนาว 
 น�า้พรกิถัว่ ในอดตีจะใช้ถัว่ลสิงคัว่โขลกหยาบผสมกบันำา้พรกิ 
 เกลือ ปัจจุบันนิยมใช้ถั่วตัด เพิ่มความมันและความหอม 
 ของถั่วและช่วยชูให้รสชาติดียิ่งขึ้น 
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พล่าปลาขา้งเหลือง

เมนูท่ี

โดย มาดามเมืองเเกลง (คุณชุติกาญจน์ มั่งคั่ง)

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

ส่วนผสมของพล่าปลาข้างเหลือง
 ปลาข้างเหลืองแล่
 ผักกาดขาว
 หอมแดง
 ตะไคร้

ส่วนผสมของเครื่องปรุงน�้าพริกเกลือ
 มะนาว
 กระเทียม
 พริกสด
 นำ้าตาล
 นำ้าปลา

๑. นำานำา้สมสายช ูนำา้มะนาว นำา้ปลา ใส่ในถ้วยทีมี่ปลาข้างเหลอืง 
 แช่ทิ้งไว้สักพักและบีบคั้นให้สะเด็ดนำ้า
๒. นำาผักกาดขาว ตะไคร้ และหอมแดงซอยให้ละเอียด 
 และคลุกเคล้าเข้ากับปลาที่สะเด็ดนำ้าแล้ว
๓. ปรุงนำ้าพริกเกลือ โดยนำาพริกและกระเทียมโขลกให้เข้ากัน  
 ปรุงรสด้วยนำ้ามะนาว นำ้าตาล และนำ้าปลา
๔. จดัจานคูก่บันำา้พรกิเกลอื และผกัแนม เช่น ผกัชี ใบสะระแหน่  
 ใบโหระพา

วิธีท�า
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ย�าสาวบา้นเพ

เมนูท่ี

ย�าสาวบ้านเพ เกิดขึ้นจากคนในพื้นที่ต�าบลบ้านเพเป็นแหล่งการค้าด้านปลาหมึกที่มี
มูลค่าสูงนับจากอดีตเป็นต้นมา จึงมีการน�าปลาหมึกตากแห้งมาแปรรูปเป็นอาหาร
ประจ�าท้องถิ่น โดยน�าปลาหมึกตากแห้งมาย่าง เมื่อสุกดีแล้วก็ฉีกให้เป็นฝอย ๆ แล้ว
จึงน�ามาย�า ต่อมาเป็นมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบ จากหมึกแห้งฉีก มาเป็นการใช้
ปลาหมึกสดหั่นแว่น ตากแดดแล้วน�ามาทอด เคล้าเข้ากับเครื่องปรุงต่าง ๆ  เมนูนี้เคย
เป็นเมนูเด่นประจ�าร้านอาหารบัวบาน ซึ่งเป็นร้านอาหารที่มีชื่อร้านหนึ่งของบ้านเพ 
ข้อมูลวิธีการท�า สาธิตโดย คุณผ่องศรี สัมภาวะผล 

ลิม้รสอาหาร ทอ้งถ่ินระยอง
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เคร่ืองปรุง

น�้าย�า
 มะนาว
 พริกสด
 กระเทียมดอง
 กระเทียม
 นำ้าตาลทราย
 นำ้าตาลปี๊บ
 นำ้าปลา

๑. นำาหมกึสดหัน่ให้เป็นแว่น นำาไปลวกให้สกุ แล้วตากแดดให้แห้ง
๒. นำาปลาหมึกที่ตากแห้งแล้ว ลงทอดในนำ้ามันให้สุกเหลือง 
 และกรอบ
๓. ปรุงนำ้ายำา โดยโขลกพริกกับกระเทียม ปรุงรสด้วยนำ้ามะนาว  
 นำ้าตาลทราย นำ้าตาลปี๊บ นำ้ากระเทียมดอง และนำ้าปลา
๔. นำาหอมใหญ่ มะเขือเทศ และขึ้นฉ่าย หั่นหยาบ คลุกเคล้า 
 เข้ากับปลาหมึกที่ทอดแล้ว และใส่นำ้ายำาที่ปรุงรสคลุกเคล้า 
 ให้เข้ากันอีกครั้ง

วิธีท�า

วัตถุดิบ
 ปลาหมึกสด
 หอมใหญ่
 มะเขือเทศ
 ขึ้นช่าย
 เม็ดมะม่วงหิมพานต์

75



บรรณานุกรม
กรณิศ รัตนามหัทธนะภาพ มณีนุช บุญเรือง. (2565). Knowing  
 Food Knowing Yourself ศาสตราจารย์ ดร.ทวทีอง หงษ์ววิฒัน์.  
 12 พ.ค. 2565 จาก https://readthecloud.co/thawi 
 thong-hongwiwat/
บรษิทั สถาปนกิชมุชนและสิง่แวดล้อมสถาบันอาศรมศลิป์ จ�ากดั.  
 (๒๕๖๔).  รายงานฉบับสมบูรณ์ โครงการศึกษาวิจัย การจัดทำา 
 ศูนย์วัฒนธรรมจังหวัดระยอง เล่ม๑-๒.  องค์การบริหารส่วน 
 จังหวัดระยอง.






	My Bookmarks

