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เอกลกัษณอาหารปกษใต อรอยไมแพชาติใดในโลก

ประวัตอิาหารภาคใต อาหารภาคใต

เปนแผนดินที่ยื่นลงไปในทะเล โดยมีทะเลขนาบทั้ 

พรมแดนไทยกับพมา มีฝนตกชุกและ

แตกตางไปจากภาคอ่ืนๆ หลายชนิด

อาหารภาคใตโดยทั่วไปมักมีรสจดั คือ เผ็

นํ้าบดูู รสเปรี้ยวไดจากมะนาว มะกรูด มะมวงเบา สมแขก

รสหวานไดจากกะทิ เคร่ืองปรุงรสเค็มไดจากกะป น้ําปลา น้ําบูดู รสเปร้ียวไดจากมะนาว มะกรูด มะมวงเบ

สมแขก สีอาหารจะออกสีเหลืองจากขมิ้น ซึ่งถือเปนเอกลักษณที่นอกจากใหสีแลว ยังใหกลิ่นดวย และดับกลิ่น

คาวของอาหารทะเลนี้เปนอาหารหลัก 

ลดความเผ็ดรอนลง เรียกวา ผักเหนาะ

ยังมีการถนอมอาหารที่ข้ึนชื่อ เชน กุงเสยีบ น้ําบูดู ไตปลา เปนตน

อาหารพ้ืนบานภาคใตทั่วไป มีลักษณะผสมผสานระหวางอาหารไทยพ้ืนบานกับอาหารอินเดีย

ใต เชน น้ําบูดู ซึ่งไดมาจากการหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมีความ

มาเลเซีย อาหารของภาคใตจึงมีรสเผ็ดมากกวาภาคอ่ืน ๆ และดวยสภาพภูมิศาสตรอยูติดทะเลทั้งสองดาน

อาหารทะเลอุดมสมบูรณ แตสภาพอากาศรอนชื้น ฝนตกตลอดป อาหารประเภทแกงและเคร่ืองจิ้ม

ชวยใหรางกายอบอุน ปองกันการเจ็บปวยไดอีกดวย

อินเดียใต ทําใหเกิดตํารบัอาหารใหมมากมาย ลวนผานวิธีการดัดแปลง ปรับปรุงเปนวัฒนธรรมอาหารการกินท่ี

ถายทอดมาสูรุนลูกหลานในปจจุบัน ทําใหมีลักษณะพิเศษแตกตางจากภาคอื่นอยางชัดเจนคือ

เนนเครื่องเทศ 

เอกลักษณอาหารใต อาหารพื้นบานภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะถิ่น สืบเนื่องจาก

ดินแดนภาคใตเคยเปนศูนยกลางการคา การเดินเรือ ของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําใหวิถี

วัฒนธรรมของชาวตางชาติโดยเฉพาะอินเดียใต ซึ่งเปนตนตํารับในการใชเคร่ืองเท

อิทธิพลตอวิถกีารกินของชาวใตเปนอยางมาก

อาหารไทยพื้นบานกับอาหารอินเดียใต เชน น้ําบูดู ซ่ึงไดมาจากการหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมี

ความคลายคลึงกับอาหารมาเลเซีย 

ภูมิศาสตรอยูติดทะเลทั้ง 2 ดาน ที่อุดมสมบูรณไปดวยอาหารทะเล

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ปากนํ้า ต.รูสะมิแล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี 94000

Page : Facebook สวท.ปตตานี NEWS  โทร. 0-7346-0064 
 

  1 

เอกลกัษณอาหารปกษใต อรอยไมแพชาติใดในโลก 

อาหารภาคใต ภาคใตจะเริ่มตั้งแตชุมพรลงไปถึงประเทศมาเลเซีย

เปนแผนดินที่ยื่นลงไปในทะเล โดยมีทะเลขนาบทั้ 2 ดาน มีทิวเขาตะนาวศรีอยูทางทิศตะวันตกก้ันแนว

พรมแดนไทยกับพมา มีฝนตกชุกและมีชวงฤดูฝนนานกวาภาคอ่ืนๆ ของประเทศ จึงมีผักที่ใชเปนอาหาร

แตกตางไปจากภาคอ่ืนๆ หลายชนิด เชน สะตอ ลูกเนียง มะมวงหิมพานต หนอเหวียง ใบพาโหม ออดิบ 

อาหารภาคใตโดยทั่วไปมักมีรสจัด คือ เผ็ด เค็ม รสหวานไดจากกะทิ เครื่องปรุงรสเค็มไดจากกะป น้ําปลา 

นํ้าบูดู รสเปรี้ยวไดจากมะนาว มะกรูด มะมวงเบา สมแขก สอีาหารภาคใตโดยทั่วไปมักมีรสจัด คือ เผ็ด เค็ม 

รสหวานไดจากกะทิ เคร่ืองปรุงรสเค็มไดจากกะป นํ้าปลา น้ําบูดู รสเปร้ียวไดจากมะนาว มะกรูด มะมวงเบ

สมแขก สีอาหารจะออกสีเหลืองจากขมิ้น ซ่ึงถอืเปนเอกลักษณที่นอกจากใหสีแลว ยังใหกลิ่นดวย และดับกลิ่น

คาวของอาหารทะเลนี้เปนอาหารหลัก การที่อาหารภาคใตมีรสจัด จึงตองมีผักรับประทานคูไปดวย เพ่ือชวย

ลดความเผด็รอนลง เรียกวา ผักเหนาะ เชน มะเขือเปราะ ถ่ัวฝกยาว สะตอ ลูกเนียง ยอดมะกอก

ยังมีการถนอมอาหารท่ีขึ้นชื่อ เชน กุงเสียบ นํ้าบูดู ไตปลา เปนตน 

อาหารพ้ืนบานภาคใตทั่วไป มีลักษณะผสมผสานระหวางอาหารไทยพ้ืนบานกับอาหารอินเดีย

ซ่ึงไดมาจากการหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมีความคลายคลึงกับอาหาร

อาหารของภาคใตจึงมีรสเผ็ดมากกวาภาคอื่น ๆ และดวยสภาพภูมิศาสตรอยูติดทะเลทั้งสองดาน

อาหารทะเลอุดมสมบูรณ แตสภาพอากาศรอนชื้น ฝนตกตลอดป อาหารประเภทแกงและเคร่ืองจิ้ม

ชวยใหรางกายอบอุน ปองกันการเจ็บปวยไดอีกดวย ความหลากหลายในสํารับอาหารปกษใตไดรับอิทธิพลจาก

อินเดียใต ทําใหเกิดตํารับอาหารใหมมากมาย ลวนผานวิธกีารดัดแปลง ปรับปรงุเปนวัฒนธรรมอาหารการกินท่ี

ถายทอดมาสูรุนลูกหลานในปจจุบัน ทําใหมีลักษณะพิเศษแตกตางจากภาคอื่นอยางชัดเจนคือ

อาหารพื้นบานภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะถ่ิน สืบเนื่องจาก

ดินแดนภาคใตเคยเปนศูนยกลางการคา การเดินเรือ ของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําใหวิถี

วัฒนธรรมของชาวตางชาติโดยเฉพาะอินเดียใต ซ่ึงเปนตนตํารับในการใชเคร่ืองเทศในการปรุงอาหารเขามามี

อิทธิพลตอวิถีการกินของชาวใตเปนอยางมาก ตามที่อาหารพื้นบานภาคใตท่ัวไปมีลักษณะผสมผสาน ระหวาง

อาหารไทยพื้นบานกับอาหารอินเดียใต เชน นํ้าบูดู ซึ่งไดมาจากการหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมี

คลายคลึงกับอาหารมาเลเซีย อาหารของภาคใตจึงมีรสเผ็ดมากกวาภาคอ่ืน ๆ และดวยสภาพ

ดาน ที่อุดมสมบูรณไปดวยอาหารทะเล ประกอบกับสภาพภูมิอากาศที่รอนชื้น
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ภาคใตจะเริ่มตั้งแตชุมพรลงไปถึงประเทศมาเลเซีย มีลักษณะ

มีทิวเขาตะนาวศรีอยูทางทิศตะวันตกก้ันแนว

มีชวงฤดูฝนนานกวาภาคอ่ืนๆ ของประเทศ จึงมีผักที่ใชเปนอาหาร

เชน สะตอ ลูกเนียง มะมวงหิมพานต หนอเหวียง ใบพาโหม ออดิบ 

ด เค็ม รสหวานไดจากกะทิ เครื่องปรุงรสเค็มไดจากกะป น้ําปลา 

สีอาหารภาคใตโดยท่ัวไปมักมีรสจัด คือ เผ็ด เค็ม 

รสหวานไดจากกะทิ เครื่องปรุงรสเค็มไดจากกะป นํ้าปลา น้ําบูดู รสเปร้ียวไดจากมะนาว มะกรูด มะมวงเบา 

สมแขก สีอาหารจะออกสีเหลืองจากขมิ้น ซ่ึงถือเปนเอกลักษณที่นอกจากใหสีแลว ยังใหกลิ่นดวย และดับกลิ่น

การที่อาหารภาคใตมีรสจัด จงึตองมีผักรับประทานคูไปดวย เพ่ือชวย

วฝกยาว สะตอ ลูกเนียง ยอดมะกอก นอกจากนี้ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตทั่วไป มีลักษณะผสมผสานระหวางอาหารไทยพื้นบานกับอาหารอินเดีย

คลายคลึงกับอาหาร

อาหารของภาคใตจึงมีรสเผ็ดมากกวาภาคอื่น ๆ และดวยสภาพภูมิศาสตรอยูติดทะเลทั้งสองดาน มี

อาหารทะเลอุดมสมบูรณ แตสภาพอากาศรอนชื้น ฝนตกตลอดป อาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้ม จึงมีรสจัด 

ความหลากหลายในสํารับอาหารปกษใตไดรับอิทธิพลจาก

อินเดียใต ทําใหเกิดตํารับอาหารใหมมากมาย ลวนผานวิธีการดัดแปลง ปรับปรุงเปนวัฒนธรรมอาหารการกินท่ี

 รสชาติจัดและ

อาหารพื้นบานภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะถิ่น สืบเนื่องจาก

ดินแดนภาคใตเคยเปนศูนยกลางการคา การเดินเรือ ของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําใหวิถี

ศในการปรุงอาหารเขามามี

อาหารพื้นบานภาคใตทั่วไปมีลักษณะผสมผสาน ระหวาง

อาหารไทยพ้ืนบานกับอาหารอินเดียใต เชน น้ําบูดู ซึ่งไดมาจากการหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมี

คใตจึงมีรสเผ็ดมากกวาภาคอ่ืน ๆ และดวยสภาพ

กับสภาพภูมิอากาศที่รอนชื้น
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และมีฝนตกตลอดทั้งป อาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้ม จึงมีรสจัด ซึ่งชวยใหรางกายอบอุนและปองกัน

การเจ็บปวยไดอีกดวย 

ความอุดมสมบูรณของทองทะเลภาคไดทําใหประชากรหาเล้ียงชีพไดอยางย่ังยืน รวมถึงอาหารการกิน

ก็ลวนมาจากทองทะเล โดยผสมผสานเขากับภูมิปญญาทองถ่ิน กอเกิดเปนเอกลักษณประจําภาคอันโดดเดน

เชน การใชเคร่ืองเทศชนิดตาง ๆ ในการปรุงอาหารเพื่อดับกล่ินคาวของอาหารทะเล

สมนุไพรท่ีขาดไมไดในครัวใต เพราะชวยดับกลิ่นคาวไดดียิ่ง ดังจะเห็นวาอาหารใตมีสีเหลืองแทบทุกอยางเชน

แกงไตปลา แกงสม แกงพริก ปลาทอด ไกทอด ซ่ึงลวนมีสีเหลืองจากขมิ้นทั้งส้ิน เสนหอาหารใตอยูตรงรสชาติ

เผ็ดรอนดวยคนใตนิยมปรุงรสจัด ทั้งเผ็ดเค็มเปร้ียวไมนิยมรสหวาน อีกทั้งแหลงรสอันหลากหลายที่เสริมให

อาหารใตมีเสนหชวนลิ้มลอง ชาวภาคใตบริโภคขาวสวยกับอาหารประเภทแกงเผ็ด และเครื่องจิ้ม แนมดวย

ผักสดหลากชนิด ตัดรสเผ็ดดวยอาหารแหงรสชาติเค็ม หวาน เชน ปลาทอด กุงหวาน และปลาเล็กปลา

นอย เปนตน 

เน้ือสัตวที่นํามาปรุงเปนอาหารสวนมากเปนสัตวทะเล

ซ่ึงหาไดในทองถ่ิน อาหารพื้นบานของภาคใต เชน แกงเหลอืง แกงไตปลา นิยมใสขมิ้นเพ่ือแกรสคาว เคร่ืองจิ้ม

คือน้ําบูดูซ่ึงทําจากการหมักปลาเล็กปลานอยกับเกลือ คลายกับก

กลาง อาหารของภาคใตมีรสเผ็ดมากกวาภาคอ่ืนๆ 

โดยมีเครื่องปรุงหลัก คือ ปลา ปูทะเล กับผักชนิดตางๆ ซ่ึงสามารถสลับสับเปลี่ยนไดมากมาย เชน หยวกกลวย 

กลวยดิบ มะละกอ หนอไม ใบยี่หรา เปนตน สวนเครื่องจิ้มท่ีเปนเอกลักษณ คือ ยําไตปลา น้ําบูดู นอกจากนี้

ชาวใตยังนิยมนํานํ้าบูดูมาคลุกขาวเรียกวา 

ค่ัว กุงแหงหรือปลาแหงตัวเล็ก อาจกลาวไดวา 

อาหารของภาคใตอยางครบถวน 

นอกจากนั้น อาหารภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะ ก็เปนเพราะสืบเนื่องจาก

ภาคใตเคยเปนศูนยกลางในการเดินเรือเพ่ือใชคาขายของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําให

รองรอยทางวัฒนธรรมของชาวตางชาติโดยเฉพาะชาว

อาหารยังคงหลงเหลือใหไดเห็นกันในปจจุบันที่สะทอนออกมาในรูปของเมนูอาหารใตมากมาย

หลากหลายในเมนูอาหารทางใตท่ีไดรับอิทธิพลมาจากชาวอินเดียใต ทําใหมีตํารับอาหารใหมมากมาย ที่ลวน

ผานกรรมวิธกีารดัดแปลง ปรบัปรุงเปนวัฒนธรรมอาหารการกนิท่ีเปนเอกลักษณโดยถายทอดมารุนสูรุน สีของ

อาหารนั้นสวนใหญจะเปนสีเหลืองจากสมุนไพรเครื่องเทศอยาง ขมิ้น รสชาติเค็มมาจากกะป 

สารพัดชนิดที่เรียกวา ผักเหนาะ ซ่ึงเปนพืชพื้นบานที่สามารถหาไดในทองถ่ิน เชน สะต

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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และมีฝนตกตลอดทั้งป อาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้ม จึงมีรสจัด ซึ่งชวยใหรางกายอบอุนและปองกัน

ความอุดมสมบูรณของทองทะเลภาคไดทําใหประชากรหาเลี้ยงชีพไดอยางยั่งยืน รวมถึงอาหารการกิน

ก็ลวนมาจากทองทะเล โดยผสมผสานเขากับภูมิปญญาทองถิ่น กอเกิดเปนเอกลักษณประจําภาคอันโดดเดน

เชน การใชเครื่องเทศชนิดตาง ๆ ในการปรุงอาหารเพื่อดับกล่ินคาวของอาหารทะเล โดยเฉพาะขมิ้นซึ่งเปน

สมนุไพรที่ขาดไมไดในครัวใต เพราะชวยดับกล่ินคาวไดดีย่ิง ดังจะเห็นวาอาหารใตมีสีเหลืองแทบทุกอยางเชน

แกงไตปลา แกงสม แกงพริก ปลาทอด ไกทอด ซึ่งลวนมีสีเหลืองจากขมิ้นทั้งส้ิน เสนหอาหารใตอยูตรงรสชาติ

ทั้งเผ็ดเค็มเปร้ียวไมนิยมรสหวาน อีกทั้งแหลงรสอันหลากหลายที่เสริมให

ชาวภาคใตบริโภคขาวสวยกับอาหารประเภทแกงเผ็ด และเครื่องจิ้ม แนมดวย

ผักสดหลากชนิด ตัดรสเผ็ดดวยอาหารแหงรสชาติเค็ม หวาน เชน ปลาทอด กุงหวาน และปลาเล็กปลา

เน้ือสัตวที่นํามาปรุงเปนอาหารสวนมากเปนสัตวทะเล เชน ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุง หอย 

ซ่ึงหาไดในทองถิ่น อาหารพื้นบานของภาคใต เชน แกงเหลือง แกงไตปลา นิยมใสขมิ้นเพ่ือแกรสคาว เคร่ืองจิ้ม

คือน้ําบูดูซ่ึงทําจากการหมักปลาเล็กปลานอยกับเกลือ คลายกับการทําปลาราของอีสาน หรือน้ําปลาของภาค

อาหารของภาคใตมีรสเผ็ดมากกวาภาคอื่นๆ แกงที่มีชื่อเสียงของภาคใต คือ แกงเหลือง แกงไตปลา

โดยมีเครื่องปรุงหลัก คือ ปลา ปูทะเล กับผักชนิดตางๆ ซ่ึงสามารถสลับสับเปลี่ยนไดมากมาย เชน หยวกกลวย 

หรา เปนตน สวนเคร่ืองจ้ิมที่เปนเอกลักษณ คือ ยําไตปลา นํ้าบูดู นอกจากน้ี

ชาวใตยังนิยมนํานํ้าบูดูมาคลุกขาวเรียกวา "ขาวยํา" มีรสเค็มนํา ประกอบดวยผักสดนานาชนิด มะพราว

ค่ัว กุงแหงหรือปลาแหงตัวเล็ก อาจกลาวไดวา "ขาวยํา" สามารถเปนตัวแทนของวัตถุดิบในการ

นอกจากนั้น อาหารภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะ ก็เปนเพราะสืบเนื่องจาก

ภาคใตเคยเปนศูนยกลางในการเดินเรือเพ่ือใชคาขายของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําให

รองรอยทางวัฒนธรรมของชาวตางชาติโดยเฉพาะชาวอินเดียใต ซ่ึงเปนตนตํารับในการใชเครื่องเทศปรุง

อาหารยังคงหลงเหลือใหไดเห็นกันในปจจุบันที่สะทอนออกมาในรูปของเมนูอาหารใตมากมาย

หลากหลายในเมนูอาหารทางใตที่ไดรับอิทธิพลมาจากชาวอินเดียใต ทําใหมีตํารับอาหารใหมมากมาย ท่ีลวน

บปรุงเปนวัฒนธรรมอาหารการกินที่เปนเอกลักษณโดยถายทอดมารุนสูรุน สีของ

อาหารนั้นสวนใหญจะเปนสีเหลืองจากสมุนไพรเคร่ืองเทศอยาง ขมิ้น รสชาติเค็มมาจากกะป 

สารพัดชนิดที่เรียกวา ผักเหนาะ ซึ่งเปนพืชพื้นบานท่ีสามารถหาไดในทองถิ่น เชน สะตอ ลูกเหนียง ยอด

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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และมีฝนตกตลอดทั้งป อาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้ม จึงมีรสจัด ซ่ึงชวยใหรางกายอบอุนและปองกัน

ความอุดมสมบรูณของทองทะเลภาคไดทําใหประชากรหาเลี้ยงชีพไดอยางย่ังยืน รวมถึงอาหารการกิน

ก็ลวนมาจากทองทะเล โดยผสมผสานเขากับภูมิปญญาทองถิ่น กอเกิดเปนเอกลักษณประจําภาคอันโดดเดน

โดยเฉพาะขมิ้นซ่ึงเปน

สมนุไพรที่ขาดไมไดในครัวใต เพราะชวยดับกล่ินคาวไดดียิ่ง ดังจะเห็นวาอาหารใตมีสีเหลืองแทบทุกอยางเชน

แกงไตปลา แกงสม แกงพริก ปลาทอด ไกทอด ซึ่งลวนมีสีเหลืองจากขมิ้นทั้งสิ้น เสนหอาหารใตอยูตรงรสชาติ

ทั้งเผ็ดเค็มเปร้ียวไมนิยมรสหวาน อีกทั้งแหลงรสอันหลากหลายที่เสริมให

ชาวภาคใตบริโภคขาวสวยกับอาหารประเภทแกงเผ็ด และเครื่องจิ้ม แนมดวย

ผักสดหลากชนิด ตัดรสเผ็ดดวยอาหารแหงรสชาติเค็ม หวาน เชน ปลาทอด กุงหวาน และปลาเล็กปลา

เชน ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุง หอย 

ซ่ึงหาไดในทองถ่ิน อาหารพื้นบานของภาคใต เชน แกงเหลือง แกงไตปลา นิยมใสขมิ้นเพื่อแกรสคาว เครื่องจ้ิม

ารทําปลาราของอีสาน หรือน้ําปลาของภาค

แกงที่มีช่ือเสียงของภาคใต คือ แกงเหลือง แกงไตปลา 

โดยมีเครื่องปรุงหลัก คอื ปลา ปูทะเล กับผักชนิดตางๆ ซึ่งสามารถสลับสับเปล่ียนไดมากมาย เชน หยวกกลวย 

หรา เปนตน สวนเคร่ืองจิ้มที่เปนเอกลักษณ คือ ยําไตปลา น้ําบูดู นอกจากนี้

มีรสเค็มนํา ประกอบดวยผักสดนานาชนิด มะพราว

สามารถเปนตัวแทนของวัตถุดิบในการประกอบ

นอกจากนั้น อาหารภาคใตมีรสชาติโดดเดนเปนเอกลักษณเฉพาะ ก็เปนเพราะสืบเน่ืองจากพ้ืนที่ทาง

ภาคใตเคยเปนศูนยกลางในการเดินเรือเพ่ือใชคาขายของพอคาจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ทําให

อินเดียใต ซ่ึงเปนตนตํารับในการใชเครื่องเทศปรุง

อาหารยังคงหลงเหลือใหไดเห็นกันในปจจุบันที่สะทอนออกมาในรูปของเมนูอาหารใตมากมาย  ความ

หลากหลายในเมนูอาหารทางใตที่ไดรับอิทธิพลมาจากชาวอินเดียใต ทําใหมีตํารับอาหารใหมมากมาย ท่ีลวน

บปรุงเปนวัฒนธรรมอาหารการกินท่ีเปนเอกลักษณโดยถายทอดมารุนสูรุน สีของ

อาหารนั้นสวนใหญจะเปนสีเหลืองจากสมุนไพรเคร่ืองเทศอยาง ขมิ้น รสชาติเค็มมาจากกะป ท้ังนี้ ยังมีผัก

อ ลูกเหนียง ยอด
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กระถิน นํามาทานรวมกันเพื่อที่จะตัดรสเผ็ดของอาหารซ่ึงมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพรอีกดวย

ปรุงเปนอาหารสวนมากนิยมสัตวทะเล

เมนทูี่ยอดนิยมก็อยางเชน 

ตมกะทิใบเหลียงสายบัวกุงสด

นําไปผัดไดแลวยังสามารถนํามาใสแกงได โดยความหอมของกะทิ รวมกับความสดชื่นจากใบเหลียง เพิ่มเนื้อ

สัมผัสดวยสายบัวและเนื้อกุง รสชาติหอมมันกลมกลอมลงตัว

สะตอผัดกะปกุงสด เมนูอาหารใตที่มีรสชาติจัดจานกลมกลอม และมีกลิ่นของกะป และสะตอที่เปน

ผักพื้นบานคอนขางเปนเอกลักษณ หารับประทานไดงาย นิยมใสหมูหรือกุงลงไปเพื่อใหไดรับโปรตีนมากขึ้น

แกงคั่วหอยแครงใสใบชะพลู เปนแกงที่นําหัวกะทิคั้นสดมาค่ัวกับพริกแกง รสชาติที่ไดจะออกเค็

หวานหอมจากตัวกะทิ กลมกลอมถึงเคร่ืองถึงรสของเคร่ืองพริกแกง ซ่ึงในใบชะพลูนอกจากความหอมแลวยังมี

ประโยชนตอรางกายอีกดวย 

แกงเหลืองปลายอดมะพราวออน

ทางโปรตนีดวยกุง หรือปลาสด ซึ่งนิยม

ขนมหัวลาน ทําจากแปงขาวเหนียว หอไสที่ทํามาจากถ่ัวเขียวนึ่งบด นํามากวนกับมะพราวขูดและน้ําตาล ปน

เปนรูปกลม นําไปนึ่งใหสกุ ราดดวยกะทิ แตถานําไปทอดจะเรียกขนมหัวลานทอด

ขนมลูกโดน มีลักษณะเปนแผนก

มวนเปนรูปกลมยาว นิยมรับประทานคูกับมะพราวคลุกเกลอื รสชาติ หวาน มัน และเค็มเลก็นอย

อยางไรก็ตาม "แกงไตปลา" 

ปลา ติดอันดับเทรนดแอปพลิเคชัน X 

จากทั่วโลก จัดอันดับ 1 แกงไตปลา อาหารติดครัวของคนภาคใต เปนอันดับ 

ประเภทของอาหาร สวนผสมและรานอาหาร

หมกัไตปลา กะป มะเขือหนอไม ตะไคร

ไทย เนื่องจากความเขมขนและกล่ินหอมฉุน แกงไตปลา จึงรับประทานคูกับขาวสวยเปนเคร่ืองเคียงได

เดิมทีแกงไทยนี้ปรุงดวยปลาเทานั้น แตเน่ืองจากความเขมขนและกลิ่นหอมฉุน จึงตองคูกับขาวสวยเปนเคร่ือง

เคียงไดดีที่สุด เดิมทีแกงไทยนี้ปรุงดวยปลาเทานั้น

สอบถามความเห็นจากคนที่เปนลูกหลานคนใต

เห็นดวยบางวา ฉุน เค็ม ไมอรอยเชน บางคนบอกวา

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ

ปากนํ้า ต.รูสะมิแล อ.เมอืงปตตานี จ.ปตตานี 94000

Page : Facebook สวท.ปตตานี NEWS  โทร. 0-7346-0064 
 

  3 

กระถิน นํามาทานรวมกันเพื่อที่จะตัดรสเผ็ดของอาหารซึ่งมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพรอีกดวย 

ปรุงเปนอาหารสวนมากนิยมสัตวทะเล เชน ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุงหอย ซ่ึงหาไดในทองถิ่น ตัวอยาง

ตมกะทิใบเหลียงสายบัวกุงสด ใบเหลียงถือเปนผักพื้นบานอีกชนิดที่นิยมนํามาทําอาหารนอกจากจะ

นําไปผัดไดแลวยังสามารถนํามาใสแกงได โดยความหอมของกะทิ รวมกับความสดชื่นจากใบเหลียง เพิ่มเนื้อ

สัมผัสดวยสายบวัและเนื้อกุง รสชาติหอมมันกลมกลอมลงตัว 

อาหารใตที่มีรสชาติจัดจานกลมกลอม และมีกล่ินของกะป และสะตอที่เปน

ผักพื้นบานคอนขางเปนเอกลักษณ หารับประทานไดงาย นยิมใสหมหูรือกุงลงไปเพื่อใหไดรับโปรตีนมากขึ้น

เปนแกงท่ีนําหัวกะทิค้ันสดมาค่ัวกับพริกแกง รสชาติที่ไดจะออกเค็

หวานหอมจากตัวกะทิ กลมกลอมถึงเครื่องถึงรสของเคร่ืองพริกแกง ซึ่งในใบชะพลูนอกจากความหอมแลวยังมี

แกงเหลืองปลายอดมะพราวออน ใชพริกแกงสมท่ีมีสวนผสมของขมิ้น ทําใหแกงมีสีเหลือง เพิ่มคุณคา

ทางโปรตีนดวยกุง หรือปลาสด ซ่ึงนยิมเปน ปลากระพง, ปลานลิ, ปลากระบอก, ปลาดุก ฯลฯ รสชาติจัดจาน

ทําจากแปงขาวเหนียว หอไสที่ทํามาจากถั่วเขียวนึ่งบด นํามากวนกับมะพราวขูดและน้ําตาล ปน

เปนรูปกลม นําไปนึ่งใหสุก ราดดวยกะทิ แตถานําไปทอดจะเรียกขนมหัวลานทอด  

มีลักษณะเปนแผนกลมบาง ๆ สีเหลืองปนน้ําตาล มีรูปรางเปนรอยบุมตามแบบพิมพ 

มวนเปนรูปกลมยาว นิยมรับประทานคูกับมะพราวคลุกเกลือ รสชาติ หวาน มัน และเค็มเล็กนอย

" อันดับ 1 เมนูยอดแย TasteAtlas แตคนใตหรอยแรง

X หลังจากมีขาวเว็บไซต TasteAtlas เว็บไซตที่รวบรวมขอมูลอาหาร

แกงไตปลา อาหารติดครัวของคนภาคใต เปนอันดับ 1 จาก 100 

ประเภทของอาหาร สวนผสมและรานอาหาร  เว็บไซต TasteAtlas ระบุวา แกงไตปลา มีสวนผสมจากปลา

ตะไคร ขม้ิน หอมแดง ทั้งนี ้แกงไตปลา มีตนกําเนิดจากภาคใตของประเทศ

เนื่องจากความเขมขนและกล่ินหอมฉุน แกงไตปลา จึงรับประทานคูกับขาวสวยเปนเคร่ืองเคียงได

เดิมทีแกงไทยนี้ปรุงดวยปลาเทาน้ัน แตเนื่องจากความเขมขนและกลิ่นหอมฉุน จึงตองคูกับขาวสวยเปนเคร่ือง

เคียงไดดีท่ีสุด เดิมทแีกงไทยนี้ปรุงดวยปลาเทานั้น รสชาติถูกล้ินคนไทย-แตอาจไมใชคนทั้งโลก

สอบถามความเห็นจากคนที่เปนลูกหลานคนใต และคนชินกับเมนูแกงไตปลา ก็เสียงแตกมีทั้งที่เห็นดวยและไม

เห็นดวยบางวา ฉุน เค็ม ไมอรอยเชน บางคนบอกวา แกงไตปลา เปนอาหารพ้ืนเมืองภาคใต ที่ทํามาจากการ

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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 เนื้อสัตวที่นํามา

ซึ่งหาไดในทองถ่ิน ตัวอยาง

ใบเหลียงถือเปนผักพื้นบานอีกชนิดที่นิยมนํามาทําอาหารนอกจากจะ

นําไปผัดไดแลวยังสามารถนํามาใสแกงได โดยความหอมของกะทิ รวมกับความสดชื่นจากใบเหลียง เพิ่มเนื้อ

อาหารใตที่มีรสชาติจัดจานกลมกลอม และมีกล่ินของกะป และสะตอที่เปน

ผักพื้นบานคอนขางเปนเอกลักษณ หารับประทานไดงาย นิยมใสหมูหรือกุงลงไปเพ่ือใหไดรับโปรตีนมากขึ้น 

เปนแกงที่นําหัวกะทิคั้นสดมาค่ัวกับพริกแกง รสชาติที่ไดจะออกเค็มมัน และ

หวานหอมจากตัวกะทิ กลมกลอมถึงเคร่ืองถึงรสของเคร่ืองพริกแกง ซึ่งในใบชะพลูนอกจากความหอมแลวยังมี

ใชพริกแกงสมท่ีมีสวนผสมของขมิ้น ทําใหแกงมีสีเหลือง เพิ่มคุณคา

ปลาดุก ฯลฯ รสชาติจดัจาน 

ทําจากแปงขาวเหนียว หอไสท่ีทํามาจากถั่วเขียวนึ่งบด นํามากวนกับมะพราวขูดและน้ําตาล ปน

ลมบาง ๆ สีเหลืองปนน้ําตาล มีรูปรางเปนรอยบุมตามแบบพิมพ 

มวนเปนรูปกลมยาว นยิมรับประทานคูกับมะพราวคลุกเกลือ รสชาติ หวาน มัน และเค็มเล็กนอย  

แตคนใตหรอยแรง #Saveแกงไต

เว็บไซตที่รวบรวมขอมูลอาหาร

100 เมนูยอดแย

แกงไตปลา มีสวนผสมจากปลา

แกงไตปลา มีตนกําเนิดจากภาคใตของประเทศ

เน่ืองจากความเขมขนและกลิ่นหอมฉุน แกงไตปลา จึงรับประทานคูกับขาวสวยเปนเคร่ืองเคียงไดดีท่ีสุด 

เดิมทแีกงไทยนี้ปรุงดวยปลาเทานั้น แตเนื่องจากความเขมขนและกล่ินหอมฉุน จึงตองคูกับขาวสวยเปนเคร่ือง

แตอาจไมใชคนท้ังโลก ขณะท่ีจากการ

และคนชินกับเมนูแกงไตปลา ก็เสียงแตกมีทั้งที่เห็นดวยและไม

แกงไตปลา เปนอาหารพื้นเมืองภาคใต ที่ทํามาจากการ
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นําเคร่ืองในปลามาหมัก กอนจะทาํเปนแกง โดยมีสวนผสม เชน เนื้อปลายาง สวนผักตาง ๆ คือ เม็ดมะมวงหิ

พานต สะตอ มันขี้หนู มะเขือเปาะ หนอไม มันขี้หนู ฯลฯ

หรอื ขนมจีน ก็ได โดยแกลมกับผักตาง ๆ เชน แตงกวา ถั่วฝกยาว ลูกเหรียง สะตอ ฯลฯ

รสชาติของแกงไตปลา จะมีรสชาติเฉพาะ มีความเค็มเผ็ด 

เดียวกับ น้ําปู ในภาคเหนือ หรือปลารา ในภาคอีสาน

รสชาติที่เปนเอกลักษณ ทั้งเผ็ดและรอนแรง รสเขมขนดวยสวนผสมที่ลงตัว จะเลือกรับประทานรวมกับขาว

หรือขนมจีนก็อรอยไมแพกัน แกงไตปลามีท้ังชนิดไมใสกะทิและใสกะทิ สําหรับแกงไตปลาไมใสกะทิ จะไดรับ

ความนิยมมากกวาแกงไตปลาชนิดใสกะทิ

เกลือ ก็แนนอนวาไตปลาตองมีความเค็ม เพราะฉะน้ันรสชาติที่เปนเอกลักษณของแกงไตปลาก็คือ เผ็ด 

รอน และเค็ม เวลาท่ีนํามาปรุงก็จะปรุงไดสองแบบคอืแบบใสกะทิ กับไมใสกะทิ สวนใหญแกงไตปลาที่นิยมกัน

ทั่วไปคือ แกงไตปลาที่ไมใสกะทิ ซึ่งก็เปนขอดี เพราะการใสกะทิจะทําใหไขมันเพิ่มมากขึ้น แกงไตปลานั้น มีทั้ง

ความเค็มและความเผ็ด แลวถาเพิ่มความมันอีก ก็ทําใหเวลา
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นําเครื่องในปลามาหมัก กอนจะทําเปนแกง โดยมีสวนผสม เชน เนื้อปลายาง สวนผักตาง ๆ คือ เม็ดมะมวงหิ

พานต สะตอ มันขี้หนู มะเขือเปาะ หนอไม มันข้ีหนู ฯลฯ ซึ่งเม่ือสุกหอมดีแลว จึงนํามารับประทานกับขาว

หรอื ขนมจีน ก็ได โดยแกลมกับผักตาง ๆ เชน แตงกวา ถั่วฝกยาว ลูกเหรียง สะตอ ฯลฯ 

จะมีรสชาติเฉพาะ มีความเค็มเผ็ด และเปนอาหารหมักดองพื้นถ่ิน ประเภท

เดียวกับ นํ้าปู ในภาคเหนือ หรือปลารา ในภาคอีสาน “แกงไตปลา ” เปนอาหารที่ขึ้นชื่อของภาคใตดวย

รสชาติที่เปนเอกลักษณ ทั้งเผ็ดและรอนแรง รสเขมขนดวยสวนผสมที่ลงตัว จะเลือกรับประทานรวมกับขาว

ไตปลามีทั้งชนิดไมใสกะทิและใสกะทิ สําหรับแกงไตปลาไมใสกะทิ จะไดรับ

ความนิยมมากกวาแกงไตปลาชนิดใสกะทิ คําวา "ไตปลา" ก็คือ พุงปลาที่นําไปหมัก การหมักก็ตองอาศัย

เกลือ ก็แนนอนวาไตปลาตองมีความเค็ม เพราะฉะน้ันรสชาติที่เปนเอกลักษณของแกงไตปลาก็คือ เผ็ด 

เวลาที่นํามาปรุงกจ็ะปรุงไดสองแบบคือแบบใสกะทิ กับไมใสกะทิ สวนใหญแกงไตปลาท่ีนิยมกัน

ทั่วไปคือ แกงไตปลาที่ไมใสกะทิ ซ่ึงก็เปนขอดี เพราะการใสกะทิจะทําใหไขมันเพิ่มมากขึ้น แกงไตปลานั้น มีทั้ง

ความเค็มและความเผ็ด แลวถาเพิ่มความมันอีก ก็ทําใหเวลารับประทานทําใหเกิดปญหาตอสขุภาพได
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นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

https://shorturl.asia/qtCwS/ โรงเรียนเมืองสุราษฎรธานี 

https://shorturl.asia/DtH4Y/ศูนยการเรียนรูอาหารไทย https://shorturl.asia/8XFmt

www.mcot.net/view/4a0059Qr/ไทยพีบีเอสใชคุกก้ี https://shorturl.asia/Q7ujF
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นําเครื่องในปลามาหมัก กอนจะทําเปนแกง โดยมีสวนผสม เชน เนื้อปลายาง สวนผกัตาง ๆ คือ เม็ดมะมวงหิม

ซึ่งเม่ือสุกหอมดีแลว จึงนํามารับประทานกับขาว

และเปนอาหารหมักดองพื้นถิ่น ประเภท

เปนอาหารที่ขึ้นช่ือของภาคใตดวย

รสชาติที่เปนเอกลักษณ ทั้งเผ็ดและรอนแรง รสเขมขนดวยสวนผสมที่ลงตัว จะเลือกรับประทานรวมกับขาว

ไตปลามีท้ังชนิดไมใสกะทิและใสกะทิ สําหรับแกงไตปลาไมใสกะทิ จะไดรับ

ก็คือ พุงปลาที่นําไปหมัก การหมักก็ตองอาศัย

เกลือ ก็แนนอนวาไตปลาตองมีความเค็ม เพราะฉะน้ันรสชาติที่เปนเอกลักษณของแกงไตปลาก็คือ เผ็ด 

เวลาที่นํามาปรุงก็จะปรุงไดสองแบบคือแบบใสกะทิ กับไมใสกะทิ สวนใหญแกงไตปลาท่ีนิยมกัน

ทั่วไปคือ แกงไตปลาที่ไมใสกะทิ ซ่ึงก็เปนขอดี เพราะการใสกะทจิะทําใหไขมันเพิ่มมากขึ้น แกงไตปลานั้น มีทั้ง

รับประทานทําใหเกิดปญหาตอสุขภาพได 

sia/8XFmt/   

https://shorturl.asia/Q7ujF 


