
สารบัญ  ……………………
อาหารคาว
ไขตุน
ไขสอดไสทรงเครื่อง
เห็ดนางฟาชุบไขทอด
ไขเจียวแหนม
ไขเจียวมะเขือเทศ
หนอไมผัดไข
ไขผัดแตงกวา - มะเขือเทศ
ไขเจียวหมูสับ
ไขพะโล
ผักวุนเสน
ไขมวนทรงเครื่อง
ขาวผัดนพเกา
ขาวไขดาวทรงเครื่อง
ขาวผัดระกํา
ขาวผัดไข
กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข
ขาวผัดอเมริกัน
น้ําพริกมะขามหวานใสไขเค็ม
น้ําพริกไขเจียว
น้ําพริกไขตมกุง
ยําไขดาว
ยําญวน
ยําไหมทอง
ตํารับอาหารไขไอโอดีน
1

……………
ไขในรัง
เมี่ยงไข
การเวกสอดสี
แกงจืดลูกรอก
แกงเผ็ดไขนกกระทา

อาหารหวาน
ขนมทองหยิบ
ขนมทองหยอด
ฝอยทอง
เม็ดขนุน
สังขยา
ไขหวานมะพราวออน
สังขยาฟกทอง
ขนมทองเอก
โสมนัส
สังขยาขนุน
วุนลาย
วุนสังขยา
ขาวเหนียวกระทงไขแมงดา
ขาวเหนียวสังขยาขนุน
ขนมปงสังขยา
ขนมบัวลอยไขหวาน



………………………

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอด
ฟกทอง/ตํา
ตนหอมซอ
ซีอ๊ิวขาว
น้ําเปลา

วิธีทํา
1. ตอยไขใสชามตีพอ
2. ผสมไขฟกทองหรือ
3. นําสวนผสมดังกลา
ตํารับอาหารไขไอโอดีน
2

อาหารคาว
…………………………………………………………………………..

ตํารับอาหารไขไอโอดีน
ไขตุน

ีน 2 ฟอง
ลึงหั่นฝอย ¼ ถวย
ย 1 ตน

3 ชอนชา
½ ถวย

เขากัน
ตําลึงตนหอมซอย ซีอ๊ิวขาว น้ําเปลา ตีใหเขากันอีกครั้งเทใสถวย
วไปนึ่ง 10 -15 นาที
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ไขสอดใสทรงเครื่อง

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีน  3 ฟอง
มันฝร่ังหันสี่เหลี่ยม ½ ถวย
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยม 4 ลูก
เมล็ดถั่วลันเตา ¼ ถวย
เนื้อหมูสับ ½ ถวย
เกลือ 1-2 ชอนชา
พริกไทยปน ¼ ชอนชา
น้ํามันพืช
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา
กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนชา
ผักชีโรยหนา 1 ชอนชา

วิธีทํา
1. เจียวกระเทียมกับน้ํามันพืช พอหอมใสหมูสับ มันฝร่ัง ถั่วลันเตา มะเขือเทศ ปรุงรส ดวย

เกลือ น้ําตาลทราย ผัดจนแหงเขาเขากันพักไว
2. ตีไขพอเขากัน
3. นําน้ํามันใสกระเทียมเล็กนอยพอทั่ว เทไข ½ สวน เกลี่ยใหเต็มกระทะพอสุกตักไสที่ผัดไว

วางตรงกลาง พับริมไขทั้ง 4 ดาน พอสุกยกตักขึ้น โรยหนาดวยผักชี
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

เห็ดนางฟาชุบไขทอด

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีน 2 ฟอง
เห็ดนางฟา 8-10 ดอก
แปงสาลี 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน ½ ชอนชา
น้ําตาลทราย ½ ชอนชา
เกลือไอโอดีน ½ ชอนชา
น้ํามันสําหรับทอด

วิธีทํา
1. ลางเห็ดนางฟาใหสะอาด พักใหสะเด็ดน้ํา
2. ตอยไขใสชาม ตีพอเขากัน ผสมแปงสาลี พริกไทย น้ําตาล เกลือ ตีใหเขากันจนขึ้นฟู
3. ใสน้ํามันในกระทะ พอรอน นําเห็ดนางฟาชุบไขลงทอดจนสุกเหลืองดี ตักขึ้นวางบน

กระดาษซับน้ํามัน
รับประทายกับซอสมะเขือเทศ หรือซอสพริก

ไขเจียวแหนม

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีน 2 ฟอง
แหนมยีพอแตก ½ ถวย
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ
ซีอ๊ิวขาว 1-2 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. ตอยไขใสชาม ตีพอแตก ใสแหนม ซีอ๊ิวขาว ผสมใหเขากัน
2. น้ํามันใสกระทะ พอรอน เทสวนผสมลงเจียวใหสุกเหลือง ทั้ง 2 ดาน
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ไขเจียวมะเขือเทศ
เครื่องปรุง

ไขไกไอโอดีน 2 ฟอง
เนื้อหมูสับละเอียด ¼ ถวย
มะเขือเทศหั่นบาง ๆ 1 ลูก
พริกไทยปน ½ ชอนชา
ซีอ๊ิวขาว 2-3 ชอนโตะ
น้ํามันพืช ¼ ถวย

วิธีทํา
1. ตอยไขใสชาม ตีพอเขากัน ใสหมูสับ มะเขือเทศ ตีใหเขากันอีกครั้ง
2. ปรุงรสดวยพริกไทยปน ซีอ๊ิวขาว
3. ใสน้ํามันในกระทะ พอรอน เทสวนผสมลงในกระทะ เจียวไขใหสุกเหลืองทั่วกัน

หนอไมผัดไข

เครื่องปรุง
หนอไมปบหั่นเสนยาว 1 ถวย
ไขไกไอโอดีน 2 ฟอง
กระเทียมสับละเอียด ½ ชอนโตะ
พริกไทยปน ¼ ชอนชา
น้ําตาลทราย ½ ชอนชา
ซีอ๊ิวขาว 2-3 ชอนชา
น้ําเปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามัน 2 ชอนโตะ
ตนหอมหั่นขนาดพอคํา 1 ตน

วิธีทํา
ใสน้ํามันลงในกระทะ พอรอนใสกระเทียมเจียวพอหอม ตอยไขใสผัดใหกระจาย ใสหนอไม

ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวย น้ําตาลทราย  ซีอ๊ิวขาว เติมน้ําเปลา ผัดใหเขากันอีกครั้ง กอนยกลง
จากเตาโรยตนหอม ผัดใหเขากันอีกครั้ง เวลาตักเสิรฟ โรยหนาดวยพริกไทยปน
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ไขผัดแตงกวา – มะเขือเทศ
เครื่องปรุง

ไขไกไอโอดีน 3 ฟอง
มะเขือเทศหั่นแวนเล็ก ๆ 1 ลูก
หอมใหญหั่นตามยาว ½ ถวย
แตงกวาหั่นขนาดพอคํา 2 ลูก
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช 3 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. ใสน้ํามันในกระทะ พอรอนใสหอมใหญผัดใหหอม ใสแตงกวา มะเขือเทศ ผัดพอเขากัน
2. ตอยไขใส ผัดใหเขากัน ใสน้ําปลา ผัดใหทั่วจนสุก

ไขเจียวหมูสับ

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีน 3 ฟอง
หมูสับ 50 กรัม
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยม 1 ชอนโตะ
น้ํา 1 ชอนชา
ผักชีตามชอบ
น้ํามันพืช

วิธีทํา
1. ตีไขใหเขากันใสหมูสับ ใสมะเขือเทศ น้ํา ซอสปรุงรส คนใหเขากัน
2. ต้ังกระทะใสน้ํามันพอสมควรจนกระทะรอน
3. เทไขใสลงไปทอดจนเหลืองและทอดใหเหลืองทั้งสองดาน
4. จัดใสจานรับประทานกับซอสพริก
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ไขพะโล

เครื่องปรุง
ไขไกหรือไขเปดไอโอดีนตมสุก 10 ฟอง
รากผักชี 3 ราก
กระเทียมทุบ 2 หัว
พริกไทยเม็ด 1 ชอนชา
ผงพะโล 1 หอ
โปยกั๊ก อบเชย อยางละ ¼ ชอนชา
น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ
เกลือปน 1 ชอนชา
ซีอ๊ิวขาว 2 ชอนโตะ
ซีอ๊ิวดํา 1 ชอนโตะ
น้ํา 5-6 ถวย

วิธีทํา
1. ปอกเปลือกไขพักไว
2. ใสไขลงในหมอ ใสน้ํา กะใหทวมไข ต้ังไฟใหเดือด
3. ใสรากผักชี กระเทียม พริกไทย ผงพะโล โปยกั๊ก อบเชย น้ําตาล เกลือ ซีอ๊ิวขาว ซีอ๊ิวดํา คน

ใหเขากันดี
4. ต้ังไฟเคี่ยวประมาณ 20-30 นาที ปดไฟยกลง
5. ตักใสชาม โดยผาครึ่งไข แตงหนาดวยผักชีเด็ดเปนใบใสจานรองเสิรฟ

ผัดวุนเสน
เครื่องปรุง

วุนเสน 1 หอกลาง
เนื้อหมูหั่นเปนชิ้น 300 กรัม
ไขไกไอโอดีน 3 ฟอง
มะเขือเทศ 3 ผล
หัวหอมใหญหั่น 2 หัว
กะหล่ําปลีหั่นซีก 1 ถวย
กระเทียมสับ 2 ชอนโตะ
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ซีอ๊ิวดํา ½ ชอนโตะ
น้ํามัน 3 ชอนโตะ
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. นําวุนเสนแชน้ํา พักไวสักครู สงขึ้นใหสะเด็ดน้ํา
2. นําน้ํามันใสกระทะตั้งไฟพอรอนใสกระเทียมสับลงผัดใหเหลืองและพอหอม
3. ใสหอมใหญลงไปและวุนเสนที่แชน้ําไวแลวลงผัดใหสุก
4. ใสไขลงผัดจนสุก ใสกะหล่ําปลี มะเขือเทศ ผัดใหสุก แลวใสตนหอมผัดพอเขากัน
5. ปรุงรสดวนน้ําปลา น้ําตาลทราย ซีอ๊ิวดํา ยกลงจัดเสิรฟ

ไขมวนทรงเครื่อง

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีน 1 ฟอง
เนื้อไกหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ชอนโตะ
เมล็ดถั่วลันเตา 1 ชอนโตะ
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ชอนโตะ
หอมใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ชอนโตะ
ขาวโพดแกะเปนเม็ด ๆ 1 ชอนโตะ
น้ําปลา 2 ชอนชา
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา
แปงขางโพด 2 ชอนชา
น้ํามัน 1 ชอนโตะ
พริกไทยปน ¼ ชอนชา

วิธีทํา
1. ตอยไขใหเขากัน นําน้ํามัน 1 ชอนโตะใสกระทะตั้งไฟ ทาน้ํามันใหทั่วกระทะ นําไขลงไป

กลอกเปนแผนบางๆพอสุกตักขึ้น
2. นําน้ํามันที่เหลือ 1 ชอนโตะ ใสกระทะตั้งไฟใสหอมใหญลงผัดใหหอมใสไกผัดใหสุก ใส

มะเขือเทศ ขาวโพด เมล็ดถั่วลันเตา ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาล พริกไทยปน
ใสแปงขาวโพดละลายน้ําเล็กนอยลงผัดเพื่อใหไสขน ยกลง

3. ตักไสใสบนแผนไขมวนเปนแทงยาวใหแนน เวลารับประทานตัดเปนทอนสั้น ๆ

ขาวผัดนพเกา

เครื่องปรุง
ไขไกไอโอดีนเจียวเบา ๆ หั่นฝอย ½ ถวย
แฮมหั่นสี่เลี่ยมลูกเตา ¼ ถวย
เบคอนหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ¼ ถวย
แครอทตมสุกหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ¼ ถวย
ขาวโพดตมสุกฝานเปนเมล็ด ¼ ถวย
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ¼ ถวย
พริกหวานหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ¼ ถวย
ขาวหุงสุกนุม
ตนหอม ผักชี พริกชี้ฟาแดง แตงกวา
น้ํามันสําหรับผัด
กระเทียมปอกเปลือก สับละเอียด 2 ชอนชา
ซอสปรุงรส, น้ําตาลทราย
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

วิธีทํา
1. ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ เจียวกระเทียมพอเหลือง ใสแฮม เบคอน และเครื่องปรุงทุกชนิด

ผัดพอเขากันปรุงรสใสขาวสวยลงผัดพอเขากันชิมรสเค็มหวานเคลาดวยไขฝอย พอเขากัน
2. ตักใสจานเสิรฟ พรอมกับตนหอมผักชี โรยหนาดวยพริกแดงหั่นฝอย

ขาวไขดาวทรงเครื่อง
เครื่องปรุง

ขาวสวย 2 ถวย
หมูบด ¼ ถวย
กุนเชียงหั่นเปนสี่เหลี่ยมเล็กๆ 1 ชอนโตะ
กุงสดผาหลัง ¼ ถวย
กระเทียมทุบละเอียด 1 ชอนโตะ
หอมหัวใหญหั่นสี่เหลี่ยมเล็กๆ 2 ชอนโตะ
มะเขือเทศหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 2 ชอนโตะ
ถั่วฝกยาว 2 ชอนโตะ
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้ํามันพืช ½ ถวย
น้ําปลาดี 1 ชอนโตะ
ซีอ๊ิวขาว 1 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 2 ชอนชา
ไขเปดไอโอดีนทอดเปนไขดาว 2 ฟอง
ใบผักชี 2 ชอนโตะ
เห็ดหอมหรือเห็ดฟางผา 4-6 ชิ้น ¼ ถวย

วิธีทํา
1. จัดขาวใสพิมพวางไขดาวทับลงไป
2. ต้ังกะทะใสน้ํามันพอรอน ใสกระเทียมลงผัดพอหอม ใสหมู กุง กุนเชียง หอมใหญ มะเขือ

เทศ เมล็ดถั่วลันเตา เห็ดหอมหรือเห็ดฟาง ปรุงรสดวยน้ําปลาดี ซีอ๊ิวขาว น้ําตาลทราย ผัด
ใหเขากัน รสดีแลวเมื่อจะเสิรฟจึงราดบนไขดาว
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…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ขาวผัดระกํา
เครื่องปรุง

ขาวสวย 2 ถวย
กุงสดผาหลังผัดพอสุก ½ ถวย
หมูหั่นชิ้นเล็กๆบางๆ ½ ถวย
เนื้อระกําหั่นเปนชิ้นเล็กๆ ¼ ถวย
หอมเจียว ¼ ถวย
กระเทียมเจียว 2 ชอนโตะ
พริกปนสีแดงเจียวน้ํามัน 1 ชอนโตะ
ไขเปดไอโอดีนตีพอแตก 1 ฟอง
น้ําปลาดี 1 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ
ซีอ๊ิวขาว 1 ชอนโตะ
น้ํามันพืช ¼ ถวย
พริกไทยปน 1 ชอนชา

วิธีทํา
1. ต้ังกระทะใสน้ํามันที่ไดจากเจียวพริกปนลงไป ใสหมู พอสุกใสระกําขาวสวยผัดใหเขากัน

ปรุงรสดวย น้ําปลา น้ําตาล ซีอ๊ิวขาว เขากันดีแลวตักใสจาน
2. ต้ังกระทะใสน้ํามันเล็กนอย พอกระทะรอนใสไข ละเลงใหบาง พอสุกตักขึ้น แลวนํามามวน

ตามขวางบาง ๆ
3. ตักขาวใสจาน ใสกุง หอม กระเทียมเจียว ไขหั่นฝอย จัดใหสวยงาม

ขาวผัดไข
เครื่องปรุง

ขาวสวย 1 ถวย
ไขไกไอโอดีน 1-2 ฟอง
กระเทียมสับ 1 ชอนชา
น้ําตาลทราย ½ ชอนชา
เกลือปน ¼ ชอนชา
ซีอ๊ิวขาว 1 ชอนโตะ
น้ํามัน 2 ชอนโตะ
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วิธีทํา
1. ใสน้ํามันในกระทะ ต้ังไฟใหรอนใสกระเทียม เจียวพอหอม ตอยไขใส ผัดยีใหกระจาย พอ

สุกใสขาว ผัดเคลาใหเขากัน
2. ปรุงรสดวยน้ําตาล ซีอ๊ิวขาว ผัดใหเขากัน
3. ตักใสจาน แตงหนาดวยพริกชี้ฟาหั่นฝอย ผักชีเด็ดเปนใบรับประทานกับแตงกวา ตนหอม

เสิรฟ

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข
เครื่องปรุง

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก 300 กรัม
เนื้อหมูหั่นชิ้นเล็ก  50 กรัม
ไขเปดไอโอดีน 3 ฟอง
เตาหูหั่นชิ้นเล็กๆ 1 แผน
ถั่วงอก 500 กรัม
ใบกุยชายหั่นทอนยาว 50 กรัม
ถั่วลิสงคั่วปน ½ ถวย
พริกปน 1 ชอนชา
หอมแดงสับหยาบ 1 ชอนโตะ
กระเทียมสับหยาบ 1 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย ¼ ถวย
น้ําปลา 3 ชอนโตะ
น้ํามะขามเปยก ¼ ถวย
น้ํามัน ½ ถวย

วิธีทํา
1. ใสน้ํามัน 3 ชอนโตะ ในกระทะ ใสหอมแดง กระเทียม เจียวพอหอมใสเสนกวยเตี๋ยว ใสน้ํา

เล็กนอยพอใหเสนนุม
2. ปรุงรสดวยน้ําตาล น้ําปลา น้ํามะขามเปยก ผัดใหเขากันเร็ว ๆ อยาใหเสนเกาะกันเปน

กอน กันเสนไวขางกระทะ
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3. ใสน้ํามัน 3 ชอนโตะ  ใสหมู เตาหู พริกปนตลบเสนลงมา ผัดเคลาใหเขากัน กันเสนไวขาง
กระทะ

4. ใสน้ํามัน 2 ชอนโตะ ตอยไขใสเกลี่ยบาง ๆ ใหกระจาย กลับเสนลงผัดใสถั่วงอกครึ่งหนึ่งใส
ใบกุยชาย ตักใสจาน โรยถั่วลิสง ผักที่รับประทานคูกับผัดไทย ถั่วงอก หัวปลี ตนกุยชาย
ใบบัวบก มะนาวผาซีก

หมายเหตุ
ผัดไทยใชน้ํามันมากแตไมใสคร้ังเดียว ควรใชเติมในขณะที่เสนแหงอาจไมใสหมดตามที่ใหก็ได

ขาวผัดอเมริกัน

เครื่องปรุง
ขาวสวย 3 ถวย
แฮมหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา 1 ถวย
พริกหวานสี่เหลี่ยมลูกเตา ½ ถวย
ลูกเกดสีดํา ¼ ถวย
แครอทตมสุกปอกเปลือกหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ½ ถวย



14

…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

เมล็ดถั่วลันเตาตมสุก ¼ ถวย
กระเทียมสับละเอียด 2 ชอนชา
น้ํามันพืช ½ ถวย
ซีอ๊ิวขาว 1 ½ ชอนโตะ
แมกกี้ซอส 1 ½ ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ
ไสกรอกผาหัวทาย 4 แฉกทอด 12 ชิ้น
ไขไกไอโอดีน 4 ฟอง
พริกไทยปนสําหรับโรยหนา

วิธีทํา
1. ต้ังกระทะพอรอนใสน้ํามัน ใสไข พอไขขาวแข็งตัวเล็กนอยตักขึ้น
2. ตักน้ํามันออกใหเหลือประมาณ 2-3 ชอนโตะ ใสกระเทียมเจียงใหเหลือง ใสแฮม ขาว ลูก

เกด แครอท ถั่วลันเตา พริกหวาน ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวย ซีอ๊ิวขาว แมกกี้ซอส น้ําตาล
ทราย ผัดใหเขากันดีแลวตักใสจาน โรยพริกไทย

3. วางไขดาวบนขาว วางไสกรอกขางจาน จัดใหสวยงาม

น้ําพริกมะขามไขเค็ม
เครื่องปรุง

ไขเค็มไอโอดีนเฉพาะไขแดงหั่นชิ้นเล็ก ๆ 2-3 ฟอง
มะขามสด ½ ถวย
พริกขี้หนู 1 ชอนโตะ
กระเทียม 1 ชอนโตะ
กะป 1-2 ชอนโตะ
น้ําตาลปบ 2 ชอนโตะ
น้ําปลา 1 ชอนโตะ
น้ํามัน 2 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. ลางมะขามใหสะอาด ขูดผิวออก ผาเอาเมล็ดออก หั่นเปนชิ้นเล็ก
2. โขลกกะปกับกระเทียมใหละเอียด ใสมะขามโขลกเขาดวยกัน ใสพริกขี้หนูบุบเบาๆพอแตก

ปรุงรสดวยน้ําตาล น้ําปลา ไขแดง คนใหเขากัน
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3. ใสน้ํามันลงในกระทะ ต้ังไฟพอรอน ใสน้ําพริกลงผัด ใชไฟกลางคอนขางออน ผัดใหแหง
ชิมใหได 3 รส รับประทานกับผักสด และปลาสลิดทอดกรอบ

น้ําพริกไขเจียว
เครื่องปรุง

กะปดี 2 ชอนโตะ
กระเทียมกลีบเล็ก 15 กลีบ
กุงสดตมหั่นตามขวาง 2 ชอนโตะ
น้ําปลาดี 2 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 3 ชอนโตะ
น้ําตาลปบ 2 ชอนชา
ไขเปดไอโอดีน 2 ฟอง
น้ํามันพืช 1 ถวย

วิธีทํา
1. โขรกกะปกับกระเทียมใหละเอียด ใสพริกขี้หนูบุบพอแตก แลวใสกุงสด
2. ปรุงรสดวน น้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลปบ เติมน้ํา 2 ชอนโตะ ชิมรส
3. ตอกไขใสชามแลวตักน้ําพริกใสคนพอเขากัน นําไปเจียวใหไขฟู พอสุกเสิรฟรอนๆกับผักสด
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น้ําพริกไขตมกุงสด
เครื่องปรุง

ไขไกไอโอดีน(ไขแดงสุก) 1 ฟอง
กุงนึ่งสับละเอียด ¼ ถวย
พริกชี้ฟา 3 เม็ด
หอมแดง 2 หัว
กระเทียม 1 หัว
น้ําตาลทราย 1 ชอนชา
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 2-3 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. เผาพริกชี้ฟา หอม กระเทียมโขลกทั้งหมดเขาดวยกันใสเนื้อกุงโขลกพอเขากัน
2. ไขตมหั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ ใสกับเครื่องน้ําพริกในขอ 1 คนพอเขากัน
3. ปรุงรสรสดวยน้ําปลา น้ําตาล และน้ํามะนาว ชิมรสตามชอบรับประทานกับผักสด แนม

ดวยหมูทอดและหมูกรอบ

ยําไขดาว
เครื่องปรุง

ไขไกไอโอดีน 3 ฟอง
หอมใหญหั่นตามยาว ½ ถวย
มะเขือเทศหั่นเปนแวน 2 ลูกใหญ
แตงกวาหั่นชิ้นพอคํา 2 ลูก
ผักชีเด็ดเปนใบ 2 ตน
พริกชี้ฟาแดงโขลก 1 ชอนโตะ
พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย 1 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ
น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. ทอดไขดาว ตักขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน หั่นชิ้นพอคํา
2. ผสมพริกชี้ฟาแดงโขลก น้ําตาล น้ําปลา น้ํามะนาว เขาดวยกัน(สําหรับเปนน้ํายํา)
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3. นําไขดาวหั่นพอคําใสชาม ราดดวยน้ํายํา ใสผักชี หอมใหญ มะเขือเทศ แตงกวาเคลาใหเขากัน
4. ตักใสจาน แตงหนาดวยผักชี พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย

ยําญวน
เครื่องปรุง

เนื้อหมู ½ ถวย
กุงสด ½ ถวย
หนังหมู ½ ถวย
กุงแหง ¼ ถวย
เห็ดหูหนู 2 ชอนโตะ
ผักกาดขาว 2 หัว
ตนหอม 3-4 ตน
กระเทียม 5 กลีบ
รากผักชี 3-4 ราก
ใบสะระแหน ½ ถวย
น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ
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น้ําปลา 2 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ
ไขไกไอโอดีนตมสุก 2 ฟอง
ผักกาดหอม 2 ตน
หอมใหญ 1 หัว
พริกชี้ฟาแดงแกะเม็ด หั่นละเอียด 5 เม็ด
ผัดชี 2 ตน
แตงกวา 10 ผล

วิธีทํา
1. ตมหมู กุง หมูหั่นชิ้นฝอยยาว กุงผาสอง ตมหนังหมูพอเปอย หั่นแฉลบ บางๆ
2. กุงแหงผาซีก ถาใหญตัดใหเล็กลง ไขตมสุกหั่นตามยาว หัวผักกาดขาว หั่นแฉลบบางๆคั่ว

เกลือลางน้ําบีบข้ึน
3. หั่นหอมใหญตามยาวเปนฝอยหยาบๆ
4. ตนหอมตัดเปนทอนสั้นๆ จักหัวทายใหเปนฝอย
5. พริกสดหั่นเปนฝอยยาว และจักดอกไวตกแตงบาง
6. ผักชีลางน้ําสะอาดเด็ดเปนใบๆ
น้ํายํา
7. โขรกรากผักชี กระเทียม พริกชี้ฟาแดงแกะเม็ด หั่นละเอียด 2 เม็ด โขรกใหละเอียด ปรุงรส

ดวยน้ํามะนาว น้ําปลา ชิมรส เค็ม หวาน
8. ผสมน้ํายํากับเคร่ืองปรุงอื่น ๆ แตงหนาดวยไขตมสุก ผักชี พริกแดง
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ไหมทอง
เครื่องปรุง

ปลาหมึกสดบั้งแลวหั่นเปนชิ้น 1 ถวย
กุงสด 1 ถวย
หมูบด ½ ถวย
หอมใหญหั่นตามยาวบาง ๆ 1 ถวย
พริกขี้หนุบพอแตก 1 ชอนโตะ
ใบผักชี ¼ ถวย
ไขเปดไอโอดีน 3 ฟอง
ผักกาดหอม 10 ใบ

น้ําปรุงรส
น้ําปลา ¼ ถวย
น้ํามะนาว ½ ถวย
น้ําตาลทราย ¼ ถวย

ผสมสวนผสมทั้งหมดเขาดวยกันคนใหละลาย ใสพริกขี้หนูบุบพอแตก 1 ชอนโตะ
วิธีทํา

1. ลวกปลาหมึก กุง และหมูทีละอยาง ผานน้ําเย็นใหสะเด็ดน้ํา
2. ตีไขพอแตก กรอกใสกระทะพอสุกนําขึ้นหั่นฝอย
3. นําสวนผสมในขอ 1 ขอ 2 ผสมเขาดวยกัน
4. ปรุงรสดวยน้ําปรุงรส เคลาใหเขากัน ตักใสจานที่รองดวยผักกาดหอมแตงหนาดวยผักชี

ไขในรัง
เครื่องปรุง

ขนมปง 1 แถว
ไขไกไอโอดีน 10 ฟอง
ซอสมะเขือเทศ
เกลือปน
พริกไทยปน
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วิธีทํา
1. ไขไกแยกไขขาวไขแดง
2. ไขขาวตีพอขึ้นฟู ใสเกลือปนเล็กนอย ตีตอจนแข็งตั้งยอด
3. ทาไขขาวบนแผนขนมปง จนทั่วใหมีความหนาพอสมควร ทําบอตรงกลางแลวใสไขแดงลง

ไป โรยเกลือ พริกไทยปนเล็กนอย นําเขาเตาอบ 200 F จนไขขาวมีสีเหลืองจนนวล
4. รับประทานกับซอสมะเขือเทศ อาจตกแตงดวยแฮม หรือใสกรอกเปนอาหารเชา คูกับชา

กาแฟ หรือเครื่องดื่มรอนเย็น

เมี่ยงไข
เครื่องปรุง

ไขไกไอโอดีนตมสุกผาเปนแวน 5 ฟอง
กุงแหงสด ½ ถวย
ถั่วลิสงคั่ว ½ ถวย
หอมแดง ¼ ถวย
ขิงสดหั่นสี่เหลี่ยมลูกเตา ¼  ถวย
พริกขี้หนูซอยบางๆ 10 เม็ด
มะนาวหั่นสี่เหลี่ยมเล็กๆ 1 ผล
ผักกาดหอมตามชอบ

น้ําปรุงสามรส
น้ําสมสายชู ¼ ถวย
เกลือปน 2 ชอนชา
น้ําตาลทราย 1/2 ถวย
ถั่วลิสงปน ¼ ถวย
พริกขี้หนูซอยบางๆ 2 เม็ด
ผักชีเด็ดเปนใบๆ

วิธีทําน้ําปรุงสามรส
ผสมน้ําสม น้ําตาล เกลือ คนจนละลาย ชิมรสตามชอบ ใสถั่วลิสงปน พริกขี้หนู และผักชี

วิธีจัด
วางใบผักกาดหอม วางไข และใสกุงแหง หอมแดง ขิง ถั่วลิสง พริกขี้หนู มะนาว ตาม

ลําดับ ราดน้ําปรุง รับประทานเปนอาหารวาง
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

การเวกสอดสี
เครื่องปรุง

เนื้อหมูสับละเอียด 2 ถวย
กุนเชียง ½ ก.ก.
กุงสับละเอียด 1 ถวย
ไขเปดไอโอดีน 8-10 ฟอง
ค่ืนชายหั่นฝอย ¼ ถวย
รากผักชีหั่นหยาบๆ 2 ชอนโตะ
น้ําปลาดี 1 ชอนโตะ
กระเทียม 1 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ
พริกไทย 2 ชอนชา
ผักกาดหอม/ผักชี
น้ํามันพืชสําหรับทอด 1 ขวด

วิธีทํา
1. โขรกรากผักชี กระเทียม พริกใหละเอียด
2. ผสมเนื้อหมู กุง กับสวนผสมในขอ 1 ใสซีอ๊ิวขาว น้ําปลา น้ําตาลทรายนวดใหเขากันจน

เหนียวดี นําไปหุมกุนเชียงใหมิด
3. ทอดไขใหเปนแผนบาง ๆ ขนาดเสนผาศูนยกลาง 10 นิ้ว นําไปหอกุนเชียงที่เตรียมไว พัน

หัวทายมวนใหแนน นําไปนึ่งประมาณ 10 นาที ยกลงตั้งไวใหเย็น
4. นําไปชุบแปง ทอดใหน้ํามันรอน ไฟกลาง จนเหลืองกรอบ ตักขึ้น
5. การจัด:หั่นเฉลียงจัดลงจานเสิรฟพรอมน้ําจิ้ม ตกแตงดวยผักกาดหอม ผักชี พริกชี้ฟาแดง

สวนผสมแปงชุบทอด
แปงสาลีตราวาว 1 ถวย
น้ําปูนใส ¼ ถวย
แปงขาวจาว 1/3 ถวย
น้ําเย็น ¼ - ½ ถวย
ผงฟู 1 ชอนชา
เกลือ ½ ชอนชา
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

วิธีทํา
1. ผสมแปงสาลี แปงขาวเจา เกลือ เขาดวยกัน
2. ละลายสวนผสมแปงกับน้ําปูนใส และน้ําเย็นใหเขากัน เนื้อเนียนดีใชได

น้ําจิ้ม
พริกชี้ฟา 3 เม็ด
น้ําตาลทราย 2 ถวย
กระเทียม 1 หัว
น้ําสมสายชู 1 ½ ถวย
รากผักชี 1 ชอนชา
น้ําเปลา ¼ ถวย
เกลือ 1 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. โขลกผักชี กระเทียม หรือพริกชี้ฟาแดงใหละเอียด
2. ผสมน้ําตาลทราย น้ําสมสายชู น้ําเปลา เกลือ นําไปตั้งไฟ พอเดือดใสพริกที่โขลกไว ต้ัง

เคี่ยวตอประมาณ 20-30 นาทีเหนียวเล็กนอย ยกลง ชิมรส หวาน เปร้ียว เค็ม
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

แกงจืดลูกรอก

เครื่องปรุง
ไสหมู(4-5 เมตร) 200 กรัม
ไขไกไอโอดีน 20 ฟอง
เนื้อหมู 300 กรัม
เนื้อไก 300 กรัม
กุงสด 300 กรัม
แครอทหั่นชิ้นพอคํา 1 ถวย
ตนหอมหั่นทอนสั้นๆ 10 ตน
ผักชี 2-3 ตน
กระเทียมเจียว ¼ ถวย
พริกไทยปน 1 ชอนชา
น้ําปลา ¼ ถวย
น้ําซุบ 8-10 ถวย

วิธีทํา
1. วิธีลางไสหมู ใหกลับไสลางน้ําครั้งหนึ่งกอน ขยํากับเกลือ และใบตองและเมือกออก ลาง

น้ําแลวขยําเกลืออีกครั้งใชสันมีดขุดเบาๆเพื่อส่ิงสกปรกออก ลางใหสะอาดอีกครั้ง ขยําน้ํา
หลายๆครั้ง และกลับไสไวตามเดิม

2. ตอยไขแลวตีพอเขากัน กรอกไขใสในกรวย บรรจุลงในไสไมควรใหเนนจนเปนไป ผูกหัว
ทายใหแนน นําไปตมในน้ําที่ยังไมเดือดใชไฟออนๆขณะที่ตมคอยใชเข็มแทงไสใหลมออก
พอสุกแข็งตักขึ้นแลวแกงตัดเปนทอน ๆ

3. นึ่งหมูไกใหสุก หั่นชิ้นพอคํา
4. ลางกุงใหสะอาด ปอกเปลือก ผาหลังดึงเสนดําออก
5. ตมน้ําซุป พอเดือด ปรุงรสดวยน้ําปลา ใสไก ลูกกรอก พอเดือดใสกุง ตนหอม พริกไทย

เวลารับประทานโรยดวยกระเทียมเจียว ผักชี



24

…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

แกงเผ็ดไขนกกระทา
เครื่องปรุง

ไขนกกระทาตมสุก 25-30 ฟอง
มะพราวขูด 500 กรัม
มะเขือเทศสีดา 6-7 ลูก
พริกชี้ฟาแดงหั่นเฉียง 1 ชอนโตะ
โหระพาเด็ดเปนใบ ¼ ถวย
ใบมะกูดฉีก 4 ใบ
มะเขือพวง ½ ถวย
น้ําตาลทราย 2 ชอยชา
น้ําปลา 3 ชอนโตะ

เครื่องแกง
พริกแหงแกะเม็ดออกแชน้ํา 6 เม็ด
หอมแดงซอย 4 หัว
กระเทียม 10 กลีบ
ขาหั่นละเอียด 1 ชอนชา
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ตะไครหั่นฝอย 1 ชอนโตะ
ผิวมะกูดหั่นละเอียด ½ ชอนโตะ
รากผักชีหั่นละเอียด 1 ชอนชา
พริกไทยเม็ด 5 เม็ด
ลูกผักชีค่ัว 1 ชอนโตะ
ยี่ราคั่ว เกลือปน กะป ยางละ 1 ชอนชา
 โขลกเครื่องแกงทั้งหมดรวมกันใหละเอียด

วิธีทํา
1. ค้ันมะพราวใหไดหัวกะทิ 1 ถวย หางกะทิ 3 ถวย
2. ปอกเปลือกไขพักไว
3. ใสหัวกะทิในกระทะ เคี่ยวพอแตกมัน ใสเครื่องแกง ผัดใหหอม ใสไขนกกระทา หางกะทิ

ผัดพอทั่ว
4. เดือดอีกครั้งปรุงรสดวยน้ําตาล น้ําปลา พอเดือดใสมะเขือพวง มะเขือเทศสักครูมะเขือสุก

ใสใบมะกูด พริกชี้ฟา เดือดอีกครั้งใสโหระพา ปดไฟ ยกลง
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อาหารหวาน
…………………………………………………………………………………………………..

ตํารับอาหารไขไอโอดีน
ขนมทองหยิบ

สวนผสม
ไขแดง(ไขเปดไอโอดีน) 25 ฟอง
น้ําตาลทราย 5 ถวย
น้ําลอยดอกมะลิ 5 ถวย

วิธีทํา
1. น้ําตาลทราย น้ําลอยดอกมะลิเขาดวยกัน ยกขึ้นตั้งไฟพอเดือด แลวกรอง
2. ไขแดงใสผากรองแลวรีดออก ตีใหข้ึน
3. กระทะใสน้ําเชื่อม ต้ังไฟใหเดือด ยกลงและตักไขหยอด ทีละชอนใหเปนเหรียญวงกรมจน

เต็มกะทะ
4. ยกตั้งไฟอีกครั้ง ใหน้ําเชื่อมเดือด พอดานลางสุก กลับเอาดานบนลง เรงไฟใหน้ําเชื่อม

เดือดพลาน พอสุกตักขึ้นใสถาด พักไวใหอุน
5. ใชมือแตะน้ําเชื่อมที่เย็นแลว จึงจับจีบ 5 จีบ ใสถวยเล็ก ๆ พักไวใหเย็นจึงแคะออก
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ทองหยอด
สวนผสม

ไขเปด 20 ฟอง
น้ําตาลทราย 5 ถวย
น้ําลอยดอกมะลิ 5 ถวย
แปงทองหยอด 1 ถวย

วิธีทํา
1. ผสมน้ําตาลกับน้ําตามสวน ต้ังไฟพอละลาย กรองแลวนําไปตั้งไฟอีกจนเดือด แบงน้ํา

เชื่อมออกเปน 1 ถวย สําหรับแชทองหยอด น้ําเชื่อมที่เหลือต้ังไฟตอจนเริ่มขนยกลง
สําหรับหยอดทองหยอด

2. ตอยไข แยกใชแตไขแดงรีดเยื่อออกตีใหข้ึนฟูมากๆ ตวงไขแดง 1 ถวย ใสถวยผสมแปง
1/3 ถวย คนใหเขากันเร็ว ๆ

3. ยกหมอน้ําเชื่อมต้ังไฟแรงใหน้ําตาลเดือดพลาน ใชนิ้วหัวแมมือ นิ้วชี้ และนิ้วกลางหยิบ
แลวกวาดแปงที่ปากถวย สะบัดลงในกระทะทันทีทําเชนนี้จนเต็มกระทะ พอสุกใชทัพพี
โปรงตักขึ้นแชในน้ําเชื่อมใสที่แบงไว
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ฝอยทอง
สวนผสม

ไขแดง(ไขเปดไอโอดีน) 2 ถวย
(รีดเยื่อหุมออก โดยใชผาขาวบาง)
ไขน้ําคาง ¼ ถวย
น้ําตาลทราย 5 ถวย
น้ําลอยดอกมะลิ 5 ถวย

วิธีทํา
1. น้ําตาลทราย น้ําลอยดอกมะลิเขาดวยกัน ยกขึ้นตั้งไฟพอเดือด และน้ําตาลทรายละลาย

หมด กรองใหสะอาด แลวยกขั้นตั้งไฟ
2. เทไขน้ําคางลงในไขแดง แลวคนใหเขากัน
3. เทไขใสกรวย แลวโรยรอบกระทะใหเปนวงกรม พอไขสุกใชไมแหลมชอนเสนขึ้นสายในน้ํา

ตาล จนเสนเรียบ แลวยกเสนไขข้ึนจากกระทะ วางบนถาดซึ่งใสน้ําเชื่อมใสเล็กนอย พับ
ทบกันใหเปนสี่เหลี่ยมผืนผา แลวราดดวยน้ําเชื่อมใสใหเปนเงา
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

เม็ดขนุน
สวนผสม

ถั่วเขียวเลาะเปลือกนึ่งสุกแลว 2 ถวย
มะพราว 300 กรัม
น้ําตาลทราย 3/4 ถวย
น้ําลอยดอกมะลิ 3 ถวย
น้ําตาลทราย 3 ถวย
ไขเปดไอโอดีน 8 ฟอง

วิธีทํา
1. บดถั่วใหละเอียด
2. ค้ันมะพราวใสน้ําอุน ½ ถวย ค้ันใหได 1 ถวย ผสมกับถั่วและน้ําตาลทรายกวนจนขนมาก

ๆ พอปนได ยกลงปลอยใหเย็น ปนเปนกอนรี ๆ ใหดูคลายขนุน
3. ผสมน้ําตาลทราย 3 ถวย กับน้ําลอยดอกมะลิสด 3 ถวย ต้ังใหพอละลายแลว กรอง ใส

กระทะทองเคี่ยวเปนน้ําเชื่อมขน ๆ พอติดพายยกลงจากเตา นําถั่วที่ปนไวลงชุบในไขแดง
ใหทั่ว หยอดลงในน้ําเชื่อมนิ่งจนเต็มกระทะ แลวยกขึ้นตั้งไฟออน ๆ จะไดเม็ดขนุนที่สุก
เปนเงาสวย ตักขึ้นใสจานปลอยใหเย็น

สังขยา
สวนผสม

ไขเปดไอโอดีน (6ฟอง) 1 ½  ถวย
น้ําตาลปบ 1 ถวย
หัวกะทิ 1 ถวย
(จากมะพราวขูดขาว 400 กรัม)
ใบเตย 5 ใบ

วิธีทํา
1. ซอยใบเตยหยาบๆ แลวนํามาขยํากับไขใหขนฟู และผสมน้ําตาลปบ จนน้ําตาลละลาย

หมด จึงใสหัวกะทิ กรองดวยผาขาวบาง แลวเทใสถาด
2. นําไปนึ่งในน้ําเดือด ไฟแรง ประมาณ ½ ชั่วโมง ยกลงพักไวใหเย็นรับประทานกับขาว

เหนียวมูน
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ไขหวานมะพราวออน
สวนผสม

ไขเปดไอโอดีน 4 ฟอง
เนื้อมะพราวออนขูดเปนเสนประมาณ 1 ½ ถวย
น้ํามะพราวออน 2 ถวย
น้ําตาลทราย 1 ½ ถวย
น้ําเปลา ½ ถวย
ใบเตยลางสะอาดตัดเปนทอน 5 ใบ
หัวกะทิ 1 ½ ถวย

วิธีทํา
1. ทําน้ําเชื่อมโดยผสม น้ําตาล น้ํามะพราว น้ําเปลา และใบเตย แลวยกขึ้นตั้งไฟคนจนน้ํา

ตาลละลาย ยกลงกรอง
2. นําน้ําเชื่อมต้ังไฟใหมพอเดือด ตอกไขใสทีละฟองจนสุก ใสมะพราวออน พอเดือดยกลง

ราดดวยหัวกะทิ เสิรฟรอนๆ
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

สังขยาฟกทอง
สวนผสม

ไขเปดไอโอดีน 1 ถวย
น้ําตาลปบ ¾  ถวย
น้ําตาลทราย ¼  ถวย
นมขนจืดระเหย ¾ ถวย
ฟกทองหั่นบางๆ 1 ถวย
ใบเตย 3 ใบ

วิธีทํา
1. ตอยไขใสชามผสม ใสน้ําตาลปบ ใสนม
2. ขยําสวนผสมใหเขากันโดยใชใบเตย จนน้ําตาลละลาย และสวนผสมขึ้นฟู
3. กรองดวยผาขาวบาง นําสวนผสมที่ไดเทใสถาด ใสฟกทอง
4. นําไปนึ่งบนลังถึงน้ําเดือดใชไฟแรง ปดฝา นึ่งจนสุก ใชเวลาประมาณ 20 –30 นาที
5. พักใหเย็น ตัดเปนชิ้นขนาดตามตองการ หรือใชพิมพกดใหเปนรูปตาง ๆ
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ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ขนมทองเอก
สวนผสม

แปงสาลีลอนตากแดดไว 1 ถวย
ไขเปดไอโอดีน 5 ฟอง
น้ําตาลทรายขาว 1 ถวย
มะพราว 1 กิโลกรัม
(ค้ันดวยน้ําลอยดอกมะลิ 11/2 ถวย)
สีเหลืองจําป

วิธีทํา
1. ละลายน้ําตาลทรายกับกะทิ กรอง
2. เคี่ยวน้ํากะทอพอเปนยางมะตูมเหนียวออน ยกลง พออุน ใสไขแดง คนใหเขากันดี
3. ใสแปงทีละนอย จนหมดแปง คนใหเขากันดี จึงนําไปกวนบนไฟ ใสน้ําหอม และสี คนให

เขากัน พักไวใหออน ๆ กดใสพิมพอบควันเทียนตัดแผนทองคําเปลว ชิ้นเล็ก ๆ แลวตกแตง

โสมนัส
สวนผสม

มะพราวขูดขาว ค่ัวหรืออบพอเหลือง 2 ¼ ถวย
น้ําตาลปน 1 ½ ถวย
ไขขาว(ไขไกไอโอดีน) ½ ถวย
น้ํามะนาว 1 ช.ต.
น้ํามันสําหรับทาถาด

วิธีทํา
1. ตีไขขาวจนฟูมาก ใสน้ําตาลทีละนอยจนหมด ตีใหไขขาวตั้งยอด ใสน้ํามะนาว
2. ใสมะพราวคั่ว เคลาใหเขากัน
3. ใชชอนตักหยอดในถาดที่ทาน้ํามันบาง อบพอเหลือง อุณหภูมิ 350 องศาฟาเรนไฮท  นาน 15

นาที
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สังขยาขนุน
สวนผสม

ไขเปดไอโอดีน 1 ถวย
น้ําตาลปบ ¾  ถวย
กะทิ 1 ถวย
(มะพราวขาว ½ กิโลกรัม)
แปงสาลี 1 ช.ต.
เนื้อขนุนหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ½ ถวย
เม็ดขนุนตมเปอยซอยบางๆ ¼ ถวย
ใบเตย 3 ใบ

วิธีทํา
ขยําไขกับน้ําตาลดวยใบเตยนาน 10 นาที ใสหัวกะทิขยําตอจนเขากัน ใสแปงกรองดวยผา

ขาวบาง เทใสถาดโรยดวยเนื้อขนุนและเม็ดขนุนสลับกันไปใหสวยงาม นึ่งไฟแรง 25 นาที ยกลง
ตักใสจานเสิรฟ

วุนลาย
สวนผสม

ผงวุน 1 ชอนโตะ
น้ําลอยดอกมะลิ 3 ถวย
น้ําตาลทราย 1 ถวย
ไขเปดไอโอดีน 1 ถวย

วิธีทํา
1. ผสมวุนผง กับน้ําลอยดอกมะลิ นําไปตั้งไฟเคี่ยวจนวุนละลาย ใสน้ําตาลทราย คนจนน้ํา

ตาลทรายละลายดี ต้ังตออีก 5 นาที
2. ตอยไขใสชาม คนพอเขากัน เทใสกระชอน โรยไขใสในวุนใหเปนเสนพอไขสุก คนใหเขากัน

ยกลง
3. ตักหยอดใสพิมพ หรือเทใสถาด ทิ้งไวจนวุนแข็งดวยดีแคะออกจากถาดหรือพิมพจัดใส

ภาชนะใหสวยงาม
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วุนสังขยา
สวยผสมตัววุน

วุนผง 1 ชอนโตะ
น้ําลอยดอกมะลิ 3 ถวย
น้ําตาลทราย 1 ถวย

สวนผสมสังขยา
หัวกะทิ 1 ถวย
น้ําตาลปบ 1 ถวย
ไขไกไอโอดีน 1 ถวย(4ฟอง)
วานิลา 1 ชอนชา
ใบเตย

วิธีทํา
1. ผสมวุนผงกับน้ําลอยดอกมะลิ ใสกระทะทอง นําไปตั้งไฟ เคี่ยวจนวุนละลาย ใสน้ําตาลลง

ไป คนจนน้ําตาลละลาย เคี่ยวตอพอขน
2. ผสมไขและน้ําตาลเขาดวยกัน โดยใชใบเตยขยําพอเขากันใสกะทิกรองใสวานิลา เทใสใน

วุนที่เคี่ยวไว คนพอเขากัน ยกลง เทใสพิมพหรือถาดพอแข็งตัวแคะออกจากพิมพ จัดใส
ภาชนะใหสวยงาม



35

…………………………………………………………………………………………………..
ตํารับอาหารไขไอโอดีน

ขาวเหนียวกระทงไขแมงดา
สวนผสม

ขาวเหนียวแชน้ําคางคืน 2 ถวย
หางกะทิ 2 ถวย
น้ําตาลทราย 4 ชอนโตะ
เกลือ 2 ชอนชา

วิธีทํา
ผสมหางกะทิ น้ําตาล เกลือ เขาดวยกันในหมอ พอเดือดยกลง ใชสําหรับมูนขาวเหนียว

สวนผสมกะทิหยอดหนา
มะพราว ½ กิโลกรัม
น้ําอุน 1 ถวย
น้ําตาลทราย 6 ชอนโตะ
แปงขาวจาว 2 ชอนโตะ

วิธีทํา
1. ค้ันมะพราวดวยน้ําอุน 1 ถวย ค้ันใหไดน้ํากะทิ 2 ถวย
2. ค้ันมะพราวครั้งที่ 2 ใสน้ําอีก2 ถวย ใหไดน้ํากะทิ 2 ถวย เพื่อใชเปนสวนผสมอันที่หนึ่ง

สําหรับนึ่งขาวเหนียว
3. ตักขาวเหนียวใสกระทงใบตอง กระทงเสนผาศูนยกลาง 1 ½ นิ้ว ลึกประมาณ 1 ½ นิ้ว 2

ชอนชา ใสกะทิที่ใชทําหนาหยอดๆหนาใหเต็ม นึ่งตออีกประมาณ 10 นาที ยกลง
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ไขแมงดา
น้ําตาลทราย 2 ถวย
น้ําลอยดอกมะลิ 2 ถวย
ไขเปดไอโอดีน 4 ฟอง

วิธีทํา
1. แยกไขแดงไขขาว รีดไขแดงออกจนเยื่อหุมหมด คนใหเขากัน
2. เคี่ยวน้ําตาลในกระทะทอง ใสน้ําลอยดอกมะลิใสเปลือกไขที่ขยําน้ําไวยกขึ้นตั้งไฟ ฟอกน้ําตาล

พอน้ําเดือดยกลงกรอง ยกขึ้นตั้งไฟใหมพอน้ําตาลขน
3. ทํากรวยดวยใบตองใหมีรูเล็กๆ โดยตัดปลายกรวยใหเสมอ อยาใหรูกวาง ไขแมงดาจะใหญ ตัก

ไขแดงใสกรวยบีบเบาๆลงในกระทะน้ําเชื่อมใหเม็ดกลมๆเล็กๆตักขึ้นแตงบนขาวเหนียวใหสวย

ขาวเหนียวสังขยาขนุน
สวนผสมขาวเหนียว

ขาวเหนียว 300 กรัม
หัวกะทิ    2 ถวย
น้ําตาลทราย 2/3 ถวย
เกลือปน 2 ชอนชา

สวนผสมหนาสังขยาขนุน
ไขไกไอโอดีน 4 ฟอง
น้ําตาลปบ ¾ ถวย
หัวกะทิ 1 ถวย
แปงสาลี 1 ชอนโตะ
เนื้อขนุนหั่นเสนเล็กยาว ½ ถวย
เม็ดขนุนตมเปอยซอยบางๆ ¼ ถวย
ใบเตย 2 ใบ

วิธีทํา
1. ซาวขาวเหนียวใหสะอาด แชน้ําคางคืน สงขึ้นใหสะเด็ดน้ํา เทใสภาชนะ
2. ผสมหัวกะทิ น้ําตาล เกลือ คนพอละลาย เทใสในขาวเหนียวที่เตรียมไวนําไปนึ่งพอเกือบ

สุก นาน 30 นาที
3. ผสมไขและน้ําตาล ขยําดวยใบเตย พอน้ําตาลละลาย ใสหัวกะทิ แปงสาลี กรองดวยผา

ขาวบาง เทใสถาดขาวเหนียว โรยขนุนและเม็ดขนุนสลับใหสวยงาม นึ่งตอ 25 นาที หรือ
พอสุก
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ขนมปงสังขยา
สวนผสม

มะพราวขูด 250 กรัม
น้ํา ½ ถวย 2 ชอนโตะ
น้ําตาลทราย 65 กรัม
เกลือปน 1/3 ชช.
แปงสาลี 2 ชอนโตะ  ½ ชอนชา
ไขไกไอโอดีน 1 ฟอง
ขนมปง 6 แผน

วิธีทํา
ค้ันหัวกะทิพักไว
ผสมน้ําตาล เกลือ และแปงสาลี่เขาดวยกันคอย ๆ เติมน้ํากะทิลงไปพรอมกับคนใหสวน

ผสมเขากัน ระวังอยาใหแปงเปนเม็ด เติมไป จนหัวกะทิหมด ตามดวยไขไกคนใหเขากัน นําไปตั้ง
บนไฟออน ๆ คนสม่ําเสมอจนกระทั่งขน

ขนมบัวลอยไขหวาน
สวนผสม

แปงขาวเหนียว 1 ถวย
น้ําตาลทราย 1 ถวย
มะพราวขูด 500 กรัม
เกลือไอโอดีน 1 ชอนชา
น้ํา ¼ ถวย
ไขไกไอโอดีน 5 ฟอง

วิธีทํา
1. ค้ันหัวกะทิใหไดกะทิสด 1 ถวย เติมเกลือปน ½ ชอนชา คนใหละลายพักไวใชไวราด
2. ค้ันมะพราวอีกรอบ ใชน้ําอุน 1 ถวย ใสน้ําอุนทีละนอยจนหมดมันจะไดน้ํากะทิ 1 ½ ถวย

เติมน้ําตาลทราย ลงคนใหละลาย ต้ังไฟพอเดือด ตอยไขลงตมจนสุก ยกลง
3. นวดแปงกับน้ําจนเหนียว ปนเปนกอนกลมเล็กๆ
4. ตมน้ําใหเดือด ใสแปงที่ปนไว พอแปงสุกลอยขึ้น ตักใสกะทิที่ผสมไว
5. เวลาเสิรฟ ตักใสถวยราดดวยหัวกะทิ
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