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จากสํานกัพิมพ
 

 ปกษใตบานเราเปนแดนดนิถ่ินทะเล แผนดนิสองฝง 

ขนาบดวยอาวไทยและทะเลอันดามัน วิถีชีวิตแบบ

ลูกทะเล การทําประมง และความสมบูรณของ

ทรัพยากรทางทะเล จึงเปนเอกลักษณโดดเดน    

อาหารใตปรุงรสเขมขน เนนรสจากพชืพรรณธรรมชาติ

และเครื่องปรุงทองถิ่น อยางรสเผ็ดไดจากพริกขี้หนู

ทั้งชนิดสดและชนิดแหงรวมไปถึงพริกไทย รสเค็ม               

ไดจากกะป รสเปร้ียวไดจากสมแขก มะขามเปยก และ

มะขามสด เปนตน

 อีกหน่ึงเอกลักษณสําคัญเคียงคูรสเขมขนแบบ      

ปกษใตแท คือ การกินผักแนมกับอาหารรสจัดหรือขนมจีน 

เพื่อชวยลดความเผ็ดรอนลง ที่คนภาคใตเรียกวา ผักเหนาะ หรือ

บางจังหวัดอาจเรียกวา ผักเกร็ด ซึ่งประกอบดวยผักนานาชนิด             

ดังเชนพืชผักขึ้นชื่อของชาวใต อยางสะตอ ลูกเหรียง ลูกเนียง เปนตน

 “เมนปูกษใต หรอยจงัฮู” รวบรวมสตูรเดด็แบบปกษใตแท พรอมเกร็ดนารู

เกี่ยวกับเครื่องปรุงหลักๆ และพืชผักชนิดตางๆที่ขาดไมไดในครัวภาคใต          

ลองปรุงลองชมิแลวจะตดิใจ หรอยแรง...หรอยจงัฮู!

สํานักพิมพแสงแดด

ธันวาคม 2556

P1-15 ok.indd   3 12/6/13   10:07 PM



สารบัญ

จากสํานกัพิมพ 3

บทนํา 6

แกงสมกุงสับปะรด 17

แกงสมมะมุดกับปลาทู 19

แกงไตปลา 21

แกงไตปลามันขี้หนู 23

แกงสมปลา

กับยอดมะมวงหิมพานต 25

แกงเหลืองปลากระบอก 27

แกงสมปลายอดชะมวง 29

แกงพริกกระดูกหมู 31

แกงหมูมันขี้หนู 33

แกงปลากระเบนใบรา 35

แกงมัสมั่นปกษใต 37

แกงกะทิหนอเหรียง 39

ตมขาออนปลากะทิสด 41

หมูฮอง 43

ผัดสะตอกุงสด                       45

ผัดเผ็ดหมู

กับลูกเนียงนก               47

ผัดเผ็ดซี่โครงหมูออน

ใบยี่หรา                     49

ปลากะพงผัดสะตอ    51

P1-15 ok.indd   4 12/6/13   10:07 PM



คั่วกลิ้งหัวขาใบรา 53

คั่วกลิ้งปลากระเบน 55

ปลากระเบนเค็มผัดหัวกะทิ 57

นํ้าพริกกุงเสียบ 59

นํ้าพริกไตปลา 61

นํ้าพริกมะขามออน

หมูผัด 63

บูดูทรงเครื่อง 65

หลนไตปลา 67

กะปคั่ว 69

ไขตุนกะป 71

หอหมกปลาปกษใต 73

ไกกอและ 75

ไกทอดขมิ้น 77

ไกทอดหาดใหญ 79

กุงแพ 81

ขาวยําปตตานี 83

ขาวยํานํ้ากะป 85

ขาวคลุกขมิ้น 87

ขนมจีนนํ้ายากะทิ

ปกษใต 89

ขนมจีน

แกงไตปลา 91

ขนมจีน

นํ้าชุบหยํา 93

ขนมจีนแกงเผ็ดปลายาง

ใสกลวยดิบ 95

P1-15 ok.indd   5 12/6/13   10:07 PM



P1-15 ok.indd   6 12/6/13   10:07 PM



บทนํา
 ภาคใต เปนภาคท่ีมีอาณาเขตติดทะเลมากท่ีสุดใน

ประเทศไทย สภาพภูมิประเทศเปนแผนดินเรียวยาวจนสุดแดน 

สองขางของแผนดินเกาะชายฝงทะเล ดานตะวันตกติดกับทะเล

อันดามัน ดานตะวันออกเปนอาวไทย ประชากรสวนใหญที่อาศัยอยู

ติดแถบชายฝงจึงยึดอาชีพการทําประมงเพื่อยังชีพเปนหลัก 
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 ความอดุมสมบรูณของทองทะเลภาคใต ทาํใหประชากรหาเลีย้งชพีไดอยางยัง่ยนื รวมถงึอาหาร

การกินก็ลวนมาจากทองทะเล ผสมผสานกับภูมิปญญาทองถิ่น เกิดเปนเอกลักษณประจําภาค                      

อันโดดเดน อาทิ การใชเครื่องเทศชนิดตางๆเพื่อดับกลิ่นคาวอาหารทะเล โดยเฉพาะขมิ้นซึ่งเปน           

สมุนไพรที่ขาดไมไดในครัวใต เพราะชวยดับกลิ่นคาวไดดีนัก ดังจะเห็นวาอาหารใตมีสีเหลือง                       

แทบทุกอยาง เชน แกงไตปลา แกงสม แกงพริก ปลาทอด ไกทอด ซึ่งลวนมีสีเหลืองจากขมิ้นทั้งสิ้น

 เสนหอาหารใตอยูตรงรสชาติเผ็ดรอน ดวยคนใตนิยมปรุงรสจัด ทั้งเผ็ด เค็ม เปรี้ยว ไมนิยม            

รสหวาน อีกทั้งแหลงรสอันหลากหลายที่เสริมใหอาหารใตมีเสนหชวนลิ้มลองนั้นลวนมาจากธรรมชาติ        

ดังจะเห็นไดจากเครื่องปรุงรสหลักดังนี้

 สมแขกหรือสมควาย ผลไมพื้นถิน่ทางภาคใต เปนไมยืนตนขนาดใหญ ผลคลายฟกทอง มีกลีบ

แตไมลึกนัก ผลออนสีเขียว เมื่อแกจัดจะเปลี่ยนเปนสีสม เนื้อสีสมและมีน้ํามาก มีเมล็ดแบนๆผลละ    

2-3 เมล็ด ผลสมแขกเฉือนเปนชิ้นเล็กๆ ตากแดดใหแหง ใชแทนนํ้ามะขามเปยก สมแขกรสเปรี้ยวจัด 

นิยมใสในแกงสม ตมเนื้อ ตมปลา ฯลฯ เก็บใสขวดโหลที่ปดฝามิดชิด เก็บไวในที่แหง

 ความอดุมสมบรูณของทองทะเลภาคใต ทาํใหประชากรหาเลีย้งชพีไดอยางยัง่ยนื รวมถงึอาหาร

การกินก็ลวนมาจากทองทะเล ผสมผสานกับภูมิปญญาทองถิ่น เกิดเปนเอกลักษณประจําภาค                      

อันโดดเดน อาทิ การใชเครื่องเทศชนิดตางๆเพื่อดับกลิ่นคาวอาหารทะเล โดยเฉพาะขมิ้นซึ่งเปน           

สมุนไพรที่ขาดไมไดในครัวใต เพราะชวยดับกลิ่นคาวไดดีนัก ดังจะเห็นวาอาหารใตมีสีเหลือง                       

 8  เมนูปกษใต หรอยจังฮู

P1-15 ok.indd   8 12/10/13   12:38 AM



 สมมุดหรือมะมุด เปนผลไมทางภาคใต ผลคลายมะมวง เนื้อหนา ผลออนรสเปรี้ยว นิยมกินสด 

ใสยํา และแกงสม ผลสุกสีเหลืองแกมเขียว ภายในมีเมล็ด รสเปรี้ยวอมหวาน

 มะมวงเบา เปนพืชพื้นถิ่นทางภาคใต เติบโตไดดีในพื้นที่ดินปนทราย เพราะระบายนํ้าไดดี     

มะมวงเบามีลูกตลอดป ออกลูกติดผลเปนพวง ผลขนาดเล็ก กินไดทั้งดิบและสุก ผลดิบรสเปรี้ยวจัด       

ใชทํายํามะมวง นํ้าพริก เปนตน

 เคย ทําจากกุง ถาทําจากกุงตัวเล็ก เรียก เคยตาดํา เนื้อเคยละเอียดเนียนและมีกลิ่นหอม             

แตหากใชกุงตัวใหญ จะไดเคยหยาบ เนื้อไมเนียน ไมอรอย ขั้นตอนการทําเคย เมื่อไดตัวเคยมาแลว 

เลือกเอาเศษขยะท้ิง ลางดวยนํ้าเค็มใหสะอาดจนตัวใส แลวเอามาผสมกับเกลือสมุทร เคลาใหเขากัน

จนรูสึกวานิ้วมือถูกเม็ดเกลือมากกวาตัวเคยเปนอันใชได จากน้ันนําไปตากบนอวนตาถ่ีหรือบนเส่ือ        

การทําเคยสมัยกอนจะขยําหรือใสครกตําขาว โขลกจนเขากันดีแลวเอาไปตากแดดจัดๆสักคร่ึงวัน            

นํามาขยําอีกครั้ง ตากแดดจัดๆอีกสัก 2 วัน จนเนื้อเคยแหงสนิทแลว เอาใสกะละมังหรือถวย หมักไว   

อีกสัก 5-7 วัน กอนนําไปบรรจุโอง ไห กระปุก อัดเนื้อเคยลงไปใหแนนที่สุด เพราะถาไมแนนเคยอาจมี         

ขี้เลือด (เปลี่ยนเปนสีดํา กลิ่นและรสไมดี)
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