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คํานาํ
ปปปปปปปปปปปปอาหารเม຋฿ช຋฼พียงสิไงทีไ฼รากินปหาก฽ต຋฼ปຓนสิไงทีไบอก฼ล຋าราก฼หงຌาปความผูกพันป฽ละวิถีชีวิตของผูຌคน฿น
฽ต຋ละทຌองถิไนป จังหวัดประจวบคีรีขันธຏป ฼มืองชายทะ฼ลทีไทอดยาวจาก฼หนือจรด฿ตຌป ทีไ฼ตใมเปดຌวยความหลาก
หลายทัๅง฿นดຌานภูมิประ฼ทศปผูຌคนป฽ละวัฒนธรรมอาหารป฾ดย฼ฉพาะอาหารทะ฼ลซึไง฼ปຓนหัว฿จของวิถีชีวิตของ
ผูຌคนทัๅงป8ป อ้า฼ภอป ทีไ฽มຌจะอยู຋ภาย฿ตຌทຌองทะ฼ล฼ดียวกันป฽ต຋กลับมีป"รสชาติ"ป฽ละป"฼รืไอง฼ล຋า"ป ทีไ฽ตกต຋างกัน
อย຋างน຋าทึไง
ปปปปปปปปปป"จาน฿หม຋ปหัว฿จจวบ"ปคือบทบันทึกของการ฼ดินทางผ຋านรสชาติปทีไผูຌ฼ขียนเดຌมี฾อกาสลงพืๅนทีไปท้างาน
ร຋วมกับชุมชน฿น฽ต຋ละอ้า฼ภอปพูดคุยป฽บ຋งปຑนป฽ละร຋วมกันคิดคຌน฼มนู฿หม຋โปปจากวัตถุดิบประมงพืๅนบຌานทีไหา
เดຌ฼ฉพาะ฿นถิไนนัๅนโปป฼มนู฿น฼ล຋มนีๅจึงเม຋฿ช຋฽ค຋สูตรอาหารปป฽ต຋คือการรຌอย฼รียง฼รืไองราวของชาวบຌานผ຋านจาน
อาหารปผ຋านวัตถุดิบทีไสดจากทะ฼ลปปผ຋านภูมิปຑญญา฽ละความคิดสรຌางสรรคຏทีไท้าร຋วมกันปปทุกจานทีไคุณจะเดຌ
฼หในต຋อจากนีๅปปคือค้า฼ชืๅอ฼ชิญ฿หຌคุณออก฼ดินทางปเม຋฿ช຋฽ค຋฼พืไอเปชิมป฽ต຋฼พืไอเป฼ขຌา฿จชุมชนปเปรูຌจักทຌองทะ฼ล
฽บบทีไ฼ขารูຌจักปป฽ละเปสัมผัสรสชาติ฽ทຌจริงของปป"หัว฿จจวบ"ปปทีไปรุงดຌวยมือ฽ละ฿จของผูຌคนตัว฼ลใกโป฽ต຋ยิไง
฿หญ຋฿นความตัๅง฿จ
ปปปปปปปปขอขอบคุณชาวบຌานทุกชุมชนทัๅงป8ปอ้า฼ภอปทีไ฿หຌ฾อกาส฿นการ฽ลก฼ปลีไยน฼รียนรูຌร຋วมกันปขอบคุณทะ฼ล
ประจวบทีไยังมอบวัตถุดิบอันล้ๅาค຋า฽ละขอขอบคุณคุณผูຌอ຋านปทีไ฼ปຂด฿จลิๅมลองป"จาน฿หม຋"ปซึไงกลัไนออกมาจาก
หัว฿จของ฼รา

INTRODUCTION

ปดຌวยความ฼คารพ฿นรสชาติ฽ละหัว฿จของชุมชน
ปวิวรณຏปปวงศຏอรณุ
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หั ว หิ น
กลุ่มธนาคารปูม้าบ้านเขาตะเกียบ

ปปปปปปปเขาตะเกียบปเม຋฿ช຋฼พียงจุดชมวิว
ริมทะ฼ลหัวหินอันมีชืไอ฼สียงป฽ต຋คือบຌาน
ของชาวประมงผูຌยืนหยัดอนุรักษຏวิถีชีวิต
฽ละทรัพยากรทางทะ฼ลดຌวยหัว฿จป฽ละ
ทีไนีไคือถิไนก้า฼นิดของกลุ຋มธนาคารปูมຌา
฼ขาตะ฼กียบปชุมชน฼ลใกโปทีไรวมพลังของ
ชาวบຌาน฼พืไอ๡ปลูกทะ฼ล๢ปเม຋฿ช຋฼พียง
฼พืไอ฿หຌมีปูมຌา฿หຌจับต຋อเป฿นอนาคตป฽ต຋
฼พืไอรักษาสมดุลของระบบนิ฼วศชายฝຑດง
฽ละส຋งต຋อความยัไงยืนสู຋ลูกหลาน

ปปปปปปกลุ຋มธนาคารปูฯปท้างานอย຋างจริงจัง฿นการรวบรวม฽ม຋ปูทีไมีเข຋ปมาพักฟຑก฿น
กระชังป ก຋อนจะปล຋อยลูกปูกลับคืนสู຋ธรรมชาติป นีไเม຋฿ช຋฽ค຋การอนุรักษຏป ฽ต຋นีไคือ
การป"ปลูก฿จ"ปของชุมชนป฿หຌรูຌคุณค຋าของทรัพยากร฿นมือ

หัวหินลิ�มรส: การเดินทางผา่นรสชาติ จากทะเลสูจ่านอาหารชุมชน

ปปปปปปปปปปปปจากจุด฼ลใกโปทีไ฼ริไมดຌวยความตัๅง฿จปปຑจจุบันกลุ຋มธนาคารปูมຌา฼ขาตะ฼กียบป
ปเดຌกลาย฼ปຓนตຌน฽บบของการจัดการชุมชน฼ชิงอนุรักษຏทีไเม຋฼พียงดู฽ลทะ฼ลปป฽ต຋ยัง
ปต຋อยอดทรัพยากร฿หຌกลาย฼ปຓน฼มนูอาหารพืๅนถิไนสุดสรຌางสรรคຏทีไทัๅงอร຋อยปน຋าจดจ้าปป
ป฽ละสะทຌอนภูมิปຑญญาของผูຌคนริมฝຑດงทะ฼ล
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ปปปปปปปปปหมึกเฟ฼ขียว ๡฼พราะเฟ฼ขียวนีๅ...ปเม຋เดຌ฽ค຋สัไง฿หຌรถวิไงป฽ต຋฼ปຓนสัญญาณว຋าป"ถึง฼วลาลุยลิๅมรสหัวหิน"
          

หวัหนิ
กลุ่มธนาคารปูม้าบ้านเขาตะเกียบ

หัวหินลิ�มรส: การเดินทางผ่านรสชาติ จากทะเลสู่จานอาหารชุมชน

ปปปปปปปปปปปปห຋มทองสองสมุทรป๡ปากหมຌอสับปะรดห຋อรสทะ฼ลดຌวย฽ปງง฼หนียวนุ຋มละมุนลิๅน๢
ป              เม຋฿ช຋฽ค຋ปากหมຌอธรรมดาป฽ต຋฼ปຓนปปากหมຌอสบัปะรดปผลเมຌทีไขึๅนชืไอของจังหวัดประจวบคีรขีนัธຏปทีไช຋วยชรูสเสຌ
ทะ฼ล฿หຌ฾ดด฼ด຋นปน้ามาห຋อเสຌปกุຌงป฽ละปูปวัตถุดบิจากทຌองทะ฼ลหวัหนิทีไชาวชมุชนธนาคารปูมຌาปบຌาน฼ขาตะ฼กยีบตຌองการ฿หຌ
ลิๅมรสความ฽ปลก฿หม຋ของปากหมຌอทีไเม຋฼หมือน฿ครปภาย฿ตຌชืไอป๡ห຋มทองสองสมทุร๢ป฼หมาะส้าหรบัสายชมิทีไมองหาความ
฽ปลก฿หม຋฿นหวัหนิปทีไรอ฿หຌทุกคนมาลิๅมลอง
✨ป"ห຋มทองสองสมทุรป:ปรสชาตนิุ຋มลิๅนป฽บบทีไคณุเม຋฼คยชิมมาก຋อน"

ปปปปปปปปป
   ปปปปปปปยามค้ไาคืนทีไชุมชนชายฝຑດงทะ฼ลหัวหินปคือ฼วลาทีไ฽สงเฟสี฼ขียวสว຋างวาบกลางทะ฼ลส຋อง฼ปຓนประกาย฽วววับเปทัไว
ทຌองทะ฼ลปนัไนคือ฽สงจาก฼รือป๡เดหมึก๢ปซึไง฼ปຓนวิถีดัๅง฼ดิมของชาวประมงทีไออกเปหาหมึก฿นทะ฼ล฾ดย฿ชຌเฟล຋อปป฼ดิมการ
ออก฼รือเดหมึกจะ฿ชຌหลอดเฟปสี฼หลืองปป฽ต຋ปຑจจุบันนิยม฿ชຌเฟสี฼ขียว฼พราะหมึกชอบ฼ล຋นเฟสี฼ขียวมากกว຋าปปจึง฼ปຓนทีไมา
ของป๡หมึกเฟ฼ขียว๢ปทีไ฽สดงถึงความสดของหมึกทีไเดຌจาก฼รือป฽ลຌวส຋งตรงถึงหຌองครัวของชุมชนปท้า฿หຌหมึกทีไเดຌมีรสชาติ
หวานตามธรรมชาติป๡หมึกเฟ฼ขียว๢ปคือ฼มนูพืๅนบຌานทีไ฼รียบง຋าย฽ต຋฼ตใมเปดຌวยพลัง฽ห຋งรสชาติป
✨ หมึกเฟ฼ขียวป:ป๡฼มนู฼รียบง຋ายปค้า฽รกกใติดเฟปค้าต຋อเปเม຋หยุดกิน"ป



หวัหนิ
กลุ่มธนาคารปูม้าบ้านเขาตะเกียบ
หัวหินลิ�มรส: การเดินทางผ่านรสชาติ จากทะเลสู่จานอาหารชุมชน

            ฉลามตมยําน้ําแดง ๡ปรสชาติ฼ผใดรຌอนจากทะ฼ลหัวหิน๢
 ปปปปปปปปปปปปปปปปป฼มนูจาก ปลาฉลามปปมักพบ฼หในเม຋บ຋อยนักปส຋วน฿หญ຋ทีไ฿ครปโปรูຌจักปกใคือปผัดฉ຋าปลาฉลามซึไง฼ปຓน฼มนูทีไพบ฼หใน
ทัไวเป฿นรຌานอาหารหรือรຌานขายขຌาว฽กง฿นตลาดหัวหินปป฽ต຋ยังมี฼มนู฼ดใดทีไสืบทอดกันมาหลายชัไวอายุคนทีไตຌองการ฿หຌผูຌคนเดຌ
฼ปຂด฿จลิๅมลองคือ “ฉลามตมยําน้ําแดง”ปความลุ຋มลึกของน้ๅาซุปทีไเดຌมาจากการตຌมปลาฉลามดຌวยเฟรຌอน฽รงผสานความหอม
ของสมุนเพรเทย฽ละความจัดจຌานจาก฼ครืไองตຌมย้าป฾อบรับรส฼ปรีๅยวของน้ๅามะขาม฼ป຃ยก฽ละมะนาวเวຌเดຌอย຋างกลมกล຋อมปจน
กลาย฼ปຓนซุปสี฽ดง฼ขຌมทีไปลุกประสาทรับรส฿หຌตืไนขึๅนทุกประสาทสัมผัสปดังนัๅนป฼มนูนีๅจึงเม຋฿ช຋฽ค຋อาหาร...ป฽ต຋มันคือป๡ความทรง
จ้าทีไรຌอน฽รง๢ปทีไติดปลายลิๅนเปตลอดการ฼ดินทาง
✨ปฉลามตมยําน้ําแดง :  "เมนูรอนแรงท่ีปลุกล้ินใหต่ืนในทุกคํา"

7จานใหม่
หวัใจจวบ



หมกึไฟเขยีว

เมนูเรียบง่าย 
คําแรกก็ติดไฟ 
คําต่อไปไม่หยุดกิน



น้ๅามันพืชปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปกรัม
หมึกกลຌวยปปปปปปปปปปป800ปปปปปปปปปปปกรัม
ซอสฝา฼ขียวปปปปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปป25ปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปตัๅงกระทะ฿ส຋น้ๅามันลงเปป฼หลือเวຌ฼ลใกนຌอยปพอน้ๅามันป
ปปปป฼ริไมรຌอน฿ส຋หมึกลงเปปผัด฿หຌทัไวปปຂดฝาป฿หຌน้ๅา฽หຌง
2.ปปรุงรสดຌวยซอสฝา฼ขียวป฽ละน้ๅาตาลปคน฿หຌ฼ขຌากันป
ปปปปจน฽หຌงป฿ส຋น้ๅามันทีไ฼หลือ฼ลใกนຌอยปคน฿หຌ฼ขຌากันป
ปปปปจัด฼สิรຏฟกับน้ๅาจิๅมซีฟูງด

สว่นผสม วธิทํีา

หมกึกล้วย

9จานใหม่
หวัใจจวบ

หมกึไฟเขยีว



หม่ทอง สองสมุทร

รสชาตินุ่มลิ�น
แบบที�คุณไม่เคย
ชิมมาก่อน



น้ๅามันพืชปปปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
หอม฽ดงซอยปปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม
สาม฼กลอปปปปปปปปปปปปปป35ปปปปปปปปปปปปปกรัม
กุຌงสดสับปปปปปปปปปปปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
กุຌง฽หຌงบดปปปปปปปปปปปปปป60ปปปปปปปปปปปปกรัม
เช฾ปຈวสับปปปปปปปปปปปปป320ปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลมะพรຌาวปปปปปป300ปปปปปปปปปปปปกรัม
฽บะ฽ซปปปปปปปปปปปปปปปปป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ถัไวลิสงคัไวบดปปปปปปปปป220ปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามันพืชปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
หอม฿หญ຋สับปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
ตຌนหอมซอยปปปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปท้าเสຌกุຌงป฾ดยปตัๅงกระทะปน้ๅามันป฼จียวหอม฽ดง฿หຌ฼หลืองปตักขึๅนพัก฿หຌปป
ปปปปสะ฼ดใดน้ๅามัน
2.ปผัดสาม฼กลอกับน้ๅามันหอม฼จียว฼ลใกนຌอยปพอหอมป฿ส຋กุຌงสดปผัด฿หຌ฼ขຌากันป
ปปปป฿ส຋กุຌง฽หຌงปเช฾ปຈวปผัด฿หຌ฼ขຌากันจนกุຌงสุก
3.ปปรุงรสดຌวยน้ๅาตาลป฽บะ฽ซปผัด฿หຌ฼ขຌากันป฿ส຋ถัไวลิสง฽ละหอม฼จียวปผัด฿หຌ
ปปปป฼ขຌากันจนส຋วนผสม฽หຌง
4.ปปຑຕนเสຌ฿หຌ฼ปຓนกຌอนป฽ลຌวน้าเปพักเวຌ

สว่นผสม วธิทํีา

สบัปะรด

11จานใหม่
หวัใจจวบ

฼นืๅอปูปปปปปปปปปปปปปปปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
ซีอๆิวขาวปปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามันหอยปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
฽ปງงขຌาว฼จຌาปปปปปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปกรัม
฽ปງงมันปปปปปปปปปปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาสับปะรดปปปปปปปปปปปป520ปปปปปปปปปปปกรัม
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปป฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปป

กระ฼ทียมปปปปปปปปปปปปปปปป40ปปปปปปปปปปปกรัม
พริกจินดาปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปกรัม
ซีอๆิวด้าหวานปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปกรัม
ซีอๆิวขาวปปปปปปปปปปปปปปปปปป40ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาสຌมสายชูปปปปปปปปปปปปปป70ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปป85ปปปปปปปปปปปกรัม
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปป฼ลใกนຌอยปปป             

 

หม่ทอง สองสมุทร

6.ปผสม฽ปງงขຌาว฼จຌาป฽ละป฽ปງงมัน฼ขຌาดຌวยกันป฿ส຋฼กลือ฼ลใกนຌอยป฽ละป
ปปปปน้ๅาสับปะรดลงเป฿น฽ปງงปคน฿หຌ฽ปງงละลายจน฼ขຌากัน
7.ปตัก฽ปງงหยอดบนปากหมຌอ฼ปຓน฽ผ຋นบางปโปปຂดฝาเวຌประมาณป30ปวินาทีปป
ปปปป฼พืไอ฿หຌ฽ปງงสุกป฽ลຌว฼ปຂดฝาหมຌอปน้า฿สຌวางลงเปป฿ชຌเมຌพายปาดห຋อ฽ปງงปป
ปปปป฽ลຌวจึงตักขึๅนวางบนถาดทีไทาดຌวยน้ๅามันกระ฼ทียม฼จียวป฽ลຌวน้าเปจัด฼สิรຏฟ
1.ป฾ขลกกระ฼ทียมกบัพริก฿หຌละ฼อยีด
2.ปผสมซอีิๆวด้าปซีอิวๆขาวปน้ๅาสຌมปน้ๅาตาลป฼กลอื฼ลใกนຌอยปน้าเปตัๅงเฟ฿หຌละลายป
ปปปป฿ส຋พริกทีไ฾ขลกเวຌลงเปปคน฿หຌ฼ขຌากนัป฽ลຌวน้าเป฿ส຋ถຌวยพรຌอม฼สิรຏฟ

5.ปท้าเสຌปูป฾ดยตัๅงกระทะป฿ส຋น้ๅามันพอรຌอน฿ส຋หอม฿หญ຋ปผัดจนสุกหอมป
ปปปป฿ส຋฼นืๅอปูลงเปผัด฿หຌ฼ขຌากันปปรุงรสดຌวยซีอๆิวขาวปน้ๅามันหอยป฽ละน้ๅาตาลป
ปปปปผัดจน฽หຌงปป฽ลຌวพักเวຌ฿หຌ฼ยใน



ฉลามต้มยาํนํ�าแดง

เมนูรอ้นแรง
ที�ปลุกลิ�นให้ตื�น
ในทุกคํา



1.ปลຌางปลาฉลามกับน้ๅา฼กลือป฽ละ฽ปງงมันป฽ละลຌางออกดຌวยน้ๅาสะอาดปป
ปปปน้าเปลวก฿นน้ๅา฼ดือดปพัก฿หຌสะ฼ดใดน้ๅา
2.ป฾ขลกพริก฽หຌงปกระ฼ทียมปหอม฽ดง฿หຌละ฼อียดป฿ส຋กะปຂย຋างป฾ขลกพอปป
ปปปป฼ขຌากันป

สว่นผสม วธิทํีา

ปลาฉลาม

13จานใหม่
หวัใจจวบ

ฉลามต้มยาํนํ�าแดง

ปลาฉลามปปปปปปปปปปปปปป700ปปปปปปปปปปปปปกรัม

พริก฽หຌงคัไวปปปปปปปปปปปปปป35ปปปปปปปปปปปปปกรัม
กระ฼ทียมคัไวปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปปกรัม
หอม฽ดงคัไวปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปปกรัม
กะปຂย຋างปปปปปปปปปปปปปปปปปป35ปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅา฼ปล຋าปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป2ปปปปปปปปปปปปปลิตร
ข຋าหัไนปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป60ปปปปปปปปปปปปปกรัม
ตะเครຌหัไนปปปปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปปกรัม
฿บมะกรูดปปปปปปปปปปปปปปปปป15ปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามะขาม฼ป຃ยกปปปปปปปปป170ปปปปปปปปปปปปปกรัม
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป15ปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป60ปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามะนาวปปปปปปปปปปปปปปปปป30ปปปปปปปปปปปปปกรัม

3.ปตัๅงน้ๅา฿หຌ฼ดือดป฿ส຋ลง฼ครืไอง฽กงทีไ฾ขลก฽ลຌวลงเป
4.ป฿ส຋ข຋าปตะเครຌปมะกรูดป฿ส຋ลงเปปพอน้ๅา฼ดือดป฿ส຋ปลาฉลามป
5.ปปรุงรสดຌวยน้ๅามะขาม฼ป຃ยกป฼กลือปน้ๅาปลาปน้ๅามะนาวปยกลงจัด฼สิรຏฟ



ปราณบุรี

ปราณบุรี

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปกลุ຋มประมงพืๅนบຌานทีไนีไรวมตัวกันอย຋าง฼ขຌม฽ขใงปสรຌาง
วิสาหกิจชุมชน฼พืไอพัฒนา฼ศรษฐกิจทຌองถิไนอย຋างยัไงยืนปป฾ดยยึดมัไน฿น
การท้าป฾ครงการท้าความดี฼พืไอพ຋อหลวงป๡ปล຋อย฼พียงหนึไงเดຌถึง๢ลຌาน๢
฼ปຓนตຌนก้า฼นิดของ฾ครงการปล຋อยปูเข຋นอกกระดอง฼พืไอการอนุรักษຏของ
วิสาหกิจชุมชนประมงพืๅนบຌานปากน้ๅาปราณบุรีปควบคู຋กับการอนุรักษຏ
ทรัพยากรทางทะ฼ลปปวัตถุดิบจากปากน้ๅาปราณจึงเม຋เดຌ฽ค຋สด฿หม຋จาก
ทะ฼ลป฽ต຋฼ตใมเปดຌวยป๡คุณค຋า๢ป฽ละป๡฼จตนา๢฽ละ฼มืไอชาวบຌานหันมา
พัฒนาวัตถุดิบ฼หล຋านัๅน฿หຌกลาย฼ปຓนอาหารจาน฿หม຋ปป฼มนูทีไ฼กิดขึๅนจึง
เม຋฿ช຋฼พียงของกินปหากคือการ๡ถ຋ายทอดชีวิต๢ป฽ละป๡฽บ຋งปຑน฼รืไองราว๢
ของผูຌคนริมฝຑດงทะ฼ล

วิสาหกิจชุมชนประมงพื�นบ้านปากนํ�าปราณ อําเภอปราณบุรี  
เมื�อคนอยู่กับทะเล…ทะเลก็อยู่กับคน

ปปปปปปปป฿นอาหารจาน฿หม຋ปหัว฿จจวบปคุณจะ
เดຌลิๅมรสจาน฼ดใดจากชุมชนปากน้ๅาปราณปทีไ
เม຋เดຌมี฽ค຋ความอร຋อยป฽ต຋บอก฼ล຋าความ฼ปຓน
อยู຋ของชาว฼ลยุค฿หม຋ปคนทีไเม຋฼พียงรักษาชีวิต
ของตนป฽ต຋ยังรักษาทะ฼ล฿หຌคงอยู຋ต຋อเปป฼พืไอ
รุ຋นลูกรุ຋นหลาน

> อาหารของพวกเขาไม่ใช่แค่จานอาหาร แต่อาจเป�นคําตอบของการอยู่ร่วมกับทะเลอย่างยั�งยืน



        ปปปหอยกระจีๅรีไจຍวบป๡จากของ฽ถม฿นลอบปูปสู຋฼มนทูຌองถิไน฽สนอร຋อย฽ห຋งปราณบุร๢ี
             ปปป฼มืไอ฼อ຋ยถึงอาหารพืๅนถิไนของชุมชนชายทะ฼ลปราณบุรีปหลายคนอาจนึกถึงปูมຌาปหมึกปหรืออาหารทะ฼ลสดปโป฽ต຋มี
อาหารชนิดหนึไงทีไซ຋อนตัวอยู຋฿นลอบปูของชาวประมงมายาวนาน฾ดยเม຋฼ปຓนทีไสน฿จปป฼พราะ฼ปຓนหอยทะ฼ลขนาด฼ลใกป฽ละดຌวย
นิสัยของหอยทีไชอบกินป"หอยหวาน"ป฽ละ฼ปຓนหอยทีไเม຋฼ปຓนทีไตຌองการของชาวประมง฿น฼ชิงพาณิชยຏปท้า฿หຌปป“หอยกระจ้ีร่ี”
กลาย฼ปຓนป"ของ฽ถม"ปทีไติดลอบกลับมา฾ดยเม຋ตัๅง฿จปซึไง฿นอดีตชาวบຌานเม຋นิยมรับประทาน฽ละ฼หในว຋า฼ปຓน฽ค຋สัตวຏติดลอบปทว຋า
ความคิดนีๅเดຌ฼ปลีไยนเปป฼มืไอวิสาหกิจชุมชนประมงพืๅนบຌานปากน้ๅาปราณปน้าหอยกระจีๅรีไมาตຌมป฽กะ฼นืๅอกินกับน้ๅาจิๅมซีฟูງดรส฽ซ຋
บป฿ดຌรสชาติของ฼นืๅอหอยทีไหวานตามธรรมชาติป฼คีๅยวหนึบป฽ละ฼ขຌากันดีกับน้ๅาจิๅมรสจัดจຌาน฽บบเทยปโป฽ละอยากส຋งต຋อความ
อร຋อยเป฿หຌกับนักท຋อง฼ทีไยวทุกคนปดังนัๅนปป฼มนูป"หอยกระจ้ีร่ีจวบ"ปจึงเม຋฿ช຋฽ค຋อาหารทะ฼ลธรรมดาป฽ต຋สะทຌอนวิถีชีวิตของชาว
ประมงปราณบุรีปปผูຌเม຋ปล຋อย฿หຌทรัพยากรทะ฼ลถูกมองขຌามป฽ละรูຌจักพลิก฽พลงดัด฽ปลงสิไง฼ลใกปโปนຌอยปโป฿หຌกลาย฼ปຓนสิไงมีค຋า
ดຌวยการ฼ปลีไยนของ฽ถมติดลอบ฿หຌ฼ปຓนของดี฽ห຋ง฾ตຍะอาหารปท้า฿หຌวันนีๅป“หอยกระจ้ีร่ี”ปเม຋฿ช຋ของเม຋มีค຋าอีกต຋อเปป฽ต຋กลาย฼ปຓน
ตัว฽ทนของการเม຋ละ฼ลยสิไงรอบขຌางปป
✨ หอยกระจีๅรีไจຍวบป: ๡จากของเรຌค຋า...ปสู຋฼มนู฼พิไมมูลค຋า๢

ปราณบุรี
วิสาหกิจชุมชนประมงพื�นบ้านปากนํ�าปราณ อําเภอปราณบุรี  
เมื�อคนอยู่กับทะเล…ทะเลก็อยู่กับคน

15จานใหม่
หวัใจจวบ



ปปปปปปปปปู฼สวยป๡รสชาติ฽ห຋งปราณบุรีทีไคุณตຌองลิๅมลอง๢
ปปปปปปปปปทีไชายฝຑດงทะ฼ลปราณบุรีปเม຋฿ช຋฽ค຋ทิวทัศนຏทีไงดงาม฼ท຋านัๅนทีไชวนหลง฿หลปป฽ต຋อาหารทຌองถิไนยังซุกซ຋อน฼รืไอง
ราวของวัฒนธรรมป฽ละวิถีชีวิตทีไผสานกันอย຋างกลมกล຋อมป฼ช຋น฼ดียวกับ฼มนูพืๅนบຌานชืไอหรูอย຋างป"ปู฼สวย"ปทีไเม຋เดຌ
มีดี฽ค຋ชืไอป฽ต຋฼ตใมเปดຌวยรสชาติทีไยากจะลืม
ปปปปปปปปปปู฼นืๅอขาวปจากทะ฼ลสองน้ๅา
ปปปปปปปปป฼คลใดลับของความอร຋อย฼ริไมตຌนทีไวัตถุดิบปปูมาจากปราณบุรีปซึไงมี฼อกลักษณຏ฼ฉพาะคือป฼นืๅอสีขาวนุ຋มหวาน
ธรรมชาติต຋างจากปูทะ฼ลทัไวเปปป฼พราะทีไนีไคือบริ฼วณทะ฼ลสองน้ๅาทีไน้ๅา฼คใมจากทะ฼ล฽ละน้ๅาจืดจาก฽ม຋นຌปราณบุรี
ผสมผสานกันปปท้า฿หຌปู฼ติบ฾ต฿นสภาพ฽วดลຌอมทีไอุดมสมบูรณຏทีไสุดปน้ามาผัดกับพริก฽กงปป฽ละมะพรຌาวทึนทึกขูด
บ຋งบอกความ฼ปຓนจังหวัดประจวบคีรีขันธຏทีไ฼ปຓน฼มือง฽ห຋งมะพรຌาวป฼ติมความหอมกลมกล຋อมจากปลาอินทรียຏ฼คใมทีไ
ทุกบຌาน฿นปราณบุรีขาดเม຋เดຌ฿นมืๅออาหารปปรสชาติจึงจัดจຌานปป฽ต຋ละค้า฼ตใมเปดຌวยความทรงจ้าปปปลาอินทรียຏ฼คใม
เม຋฿ช຋฽ค຋฼ครืไองปรุงป฽ต຋฼ปຓนวัตถุดิบทีไอยู຋คู຋ครัวของคนทีไนีไมาชຌานานปกลาย฼ปຓนรสชาติประจ้าบຌานทีไนักท຋อง฼ทีไยว฼ริไม
เดຌรูຌจักปป฼มนูป"ปู฼สวย"ปจึงเม຋฿ช຋฽ค຋อาหารทะ฼ลอีกจานหนึไงป฽ต຋฼ปຓนจานทีไ฼ล຋า฼รืไองราวของทะ฼ลปราณบุรีปปวิถีการ
กินของชุมชนป฽ละภูมิปຑญญา฿นครัวทีไสัไงสมกันมา฽ต຋฾บราณปป
 ปปปปปปปปชืไอป๡ปู฼สวย๢ปจึงเม຋฿ช຋฽ค຋ชืไอทีไหรูหราป฽ต຋สะทຌอนความ฼คารพต຋อวัตถุดิบป฽ละความภาคภูมิ฿จ
ปปปปปปปปปปปปปป฿นอาหารทีไปถือว຋าป"คู຋ควรต຋อการ฼สวย"
✨ปปู฼สวยป:ป๡อร຋อยอย຋างมีศักด่ิศรีปกินทีรูຌ฼ลยว຋าหรู๢

ปราณบุรี
วิสาหกิจชุมชนประมงพื�นบ้านปากนํ�าปราณ อําเภอปราณบุรี  
เมื�อคนอยู่กับทะเล…ทะเลก็อยู่กับคน

ปปปปปปปปทะ฼ล฾ตຌคลืไนป๡ซุปห຋อหมกสเตลຏปราณปทีไคลืไนรสชาติซัด฼ขຌาหัว฿จ๢
ปปปปปปปปปปปถຌาคุณ฼คยรูຌจักห຋อหมก฿น฽บบ฼ดิมปโปทีไ฼ปຓนกຌอน฼นืๅอปลา฽น຋นโปห຋อ฿บตองนึไงจนหอม๧ปขอ฿หຌลองลืม
ภาพนัๅนเวຌก຋อนป฽ลຌว฼ปຂด฿จ฿หຌกับป“ทะเลโตคล่ืน”ป฼มนูทีไ฽ปลงร຋างห຋อหมก฽บบดัๅง฼ดิม฿หຌกลาย฼ปຓนซุปสุดพิ฼ศษ
รสชาตินุ຋มละมุนลิๅนปสะทຌอนคลืไนลูก฿หม຋ของการสรຌางสรรคຏอาหารพืๅนถิไนของปราณบุรีปทีไ฼สิรຏฟห຋อหมก฿นถຌวย
ซุปปตก฽ต຋งดຌวยหมึกกลวยปซึไง฼ปຓนวัตถุดิบทีไบ຋งบอกความอร຋อยของทะ฼ลปราณปเม຋ว຋าคุณจะ฼ปຓนนักท຋อง฼ทีไยว
สายกินปหรือสายศิลปຊ฿นครัวป฼มนูนีๅจะพาคุณ฾ตຌคลืไน฽ห຋งรสชาติปเปถึง฿จกลางของวัฒนธรรมทຌองถิไน
✨ปทะ฼ล฾ตຌคลืไนป:ปป๡คลืไน฽รงกใเหนปกใสูຌเหวปถຌาเดຌกินจานนีๅ๢



หอยกระจี�ร ี�จว๊บ

จากของไร้ค่า...
สู่เมนูเพิ�มมูลค่า

17จานใหม่
หวัใจจวบ



หอยกระจีๅรีไปปปปปปปปปปปปป2000ปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅา฼ปล຋าปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
฾ซดาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป

1.ปลຌางหอยกระจีๅรีไ฿หຌสะอาดปน้าเปตຌมจนสุกปตักขึๅน
ปปป฽ช຋น้ๅา฼ยในป฽กะ฼อา฼ฉพาะ฼นืๅอปลຌางดຌวยน้ๅา฾ซดาอีกป
ปปปครัๅง

สว่นผสม วธิทํีา

หอยกระจี�ร ี�

หมายเหต ุ: หอยกระจีไรีไลຌางดຌวย฾ซดาจะท้า฿หຌ฼นืๅอหอยม฼ีนืๅอสมัผสักรอบมากขึๅนปป
ปปปปปปปปปปปปปปปสามารถน้าเปท้า฼มนูประ฼ภท฽กงปย้าปพล຋าปเดຌป

พริกขีๅหนูสวนปปปปปปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปกรัม
กระ฼ทียมปปปปปปปปปปปปปปปปปป40ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปป45ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปกรัม
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป2ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามะนาวปปปปปปปปปปปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปปปปปปปปปปป

2.ป฾ขลกพริกขีๅหนูกบักระ฼ทยีมปปรงุรสดຌวยปน้ๅาตาล
ปปปปน้ๅาปลาป฼กลอืป฽ละน้ๅามะนาว

หอยกระจี�ร ี�จว๊บ

อรอ่ย ชวนใหลิ้�มลอง
อรอ่ย ชวนใหลิ้�มลอง



ปูเสวย

อร่อยอย่างมีศักดิ�ศรี
กินทีรู้เลยว่าหรู

(ผดัพรกิแกงมะพรา้วปู)

19จานใหม่
หวัใจจวบ



ปูเสวย (ผดัพรกิแกงมะพรา้วปู)

น้ๅามันพืชปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป25ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
฼นืๅอปลาอินทรียຏ฼คใมปปปปปปปปปปปปปป90ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
พริก฽กง฼ผใดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป80ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
มะพรຌาวทึนทึกขูดขาวปปปปปปปปปป300ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลมะพรຌาวปปปปปปปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป7ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
฼นืๅอปูปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป300ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅา฼ปล຋าปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
฿บมะกรูดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป5ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
พริกชีๅฟງาป฼ขียว฽ดงปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปปปกรัม

 

1.ปตัๅงกระทะป฿ส຋น้ๅามัน฿หຌพอรຌอนปทอดปลา฼คใมจนสุกหอม
ปปปปน้าขึๅนมา฽กะกຌางออกป฽ละยี฿หຌละ฼อียดป
2.ปน้ากระทะตัๅงเฟอีกครัๅงป฿ส຋น้ๅามันป฽ละน้าพริก฽กง฿ส຋ลงเปป
ปปปปผัด฿หຌหอมป฿ส຋ปลา฼คใมปมะพรຌาวปปรุงรสดຌวยน้ๅาตาลทรายปปปป
ปปปปน้ๅาตาลมะพรຌาวปผัดจน฼ขຌากันดีปป฿ส຋ปูปลงเปผัด฿หຌ฼ขຌากันป
ปปปป฿ส຋มะกรูดซอยปพริกชีๅฟງา฼ลใกนຌอยปพรຌอมจัด฼สิรຏฟ

สว่นผสม วธิทํีา

ปูมา้



ทะเลโต้คลื�น

คลื�นแรงก็ไหน ก็สู้ไหว
ถ้าได้กินจานนี�

(หอ่หมกนํ�า)

21จานใหม่
หวัใจจวบ



ปลาขดูป(อินทรยีຏ)ปปปปปปปปปปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรมั
พรกิ฽กง฼ผใดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป25ปปปปปปปปปปปปกรมั
เข຋เก຋ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป2ปปปปปปปปปปปปฟอง
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป15ปปปปปปปปปปปปกรมั
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป8ปปปปปปปปปปปปกรมั
หวักะทิปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรมั
หมึกกลຌวยหัไน฼ปຓนชิๅนปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรมั
กะหล้ไาปลีปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรมั
หางกะทิปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป1300ปปปปปปปปปปปปกรมั
น้ๅ຋าปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป45ปปปปปปปปปปปปกรมั
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปกรมั
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼ลใกนຌอย
หัวกะทิปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรมั
฿บ฾หระพาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป25ปปปปปปปปปปปปกรัม
฿บมะกรูดซอยปปปปปปปปปปปปปปปปปปป3ปปปปปปปปปปปปปกรมั
พริกชีๅฟງา฽ดงปปปปปปปปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปผสมปลาขูดปน้ๅาพริก฽กงปเข຋เก຋ปน้ๅาตาลปน้ๅาปลาปหัวกะทิป
ปปปกวน฿หຌ฼ขຌากันปจน฼หนียวป
2.ป฿ส຋หมึกกลຌวยคน฿หຌ฼ขຌาปพักเวຌ

สว่นผสม วธิทํีา

วตัถดุบิจากทะเล

23

2.ป฽กะกะหล้ไาปลี฽ยกออก฼ปຓนชิๅนปโ
3.ปน้าหางกะทิขึๅนตัๅงเฟป฿ส຋น้ๅาปลาปน้ๅาตาลทรายป฼กลือปคน฿หຌ
ปปป฼ขຌากันปพอ฼ดือด
4.ปตักส຋วนผสมปลาวางบน฿บกะหล้ไาปลีป฿ส຋ลงเป฿นน้ๅากะทิป
ปปปตຌมจนสุกปราดดຌวยหัวกะทิปตก฽ต຋งดຌวยป฿บ฾หระพาป
ปปป฿บมะกรูดป฽ละพริกชีๅฟງาปยกลง฼สิรຏฟ
ป

ทะเลโต้คลื�น (หอ่หมกนํ�า)

หมายเหตุ : ปลาขูดหากเม຋มปีลาอินทรียຏปสามารถ฿ชຌ฼นืๅอปลาสาก฽ทนเดຌปปป
ปปปปปปปปปปปปปปป฽ละสามารถ฿ชຌอาหารทะ฼ลชนิดอืไนป฼ช຋นปหอยปปูปกุຌงป฽มงดาปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปตก฽ต຋งเดຌ



สามรอ้ยยอด
กลุ่มอนุรักษ์ทรัพยากรสามร้อยยอด บ้านหนองแขมน้อย

ปปปปปปปกลุ຋มอนุรักษຏทรัพยากรสามรຌอยยอดปคือพลังของ
ชาวบຌานทีไรวมตัวกันอย຋างจริงจังปป฼พืไอปกปງอง฽หล຋งน้ๅา
฽ละความหลากหลายทางชีวภาพรอบตัว฼พืไอการดู฽ล
฽หล຋งอาศัยของสัตวຏน้ๅาพืๅนถิไนทีไ฼ปຓน฼หมือน๡หลังบຌาน๢
ของชุมชนปป฽ต຋สิไงทีไน຋าทึไงยิไงกว຋าคือปชาวบຌานทีไนีไเม຋เดຌ
หยุด฽ค຋ป๡การรักษา๢ปพวก฼ขากຌาวต຋อเปสู຋ป๡กาพัฒนา
อย຋างยัไงยืน๢ดຌวยการน้าทรัพยากรทีไดู฽ลมาอย຋างดีปมา
ต຋อยอด฼ปຓนอาหารทีไทัๅงปลอดภัยปอร຋อยป฽ละสะทຌอน
ภูมิปຑญญาทຌองถิไนอันลึกซึๅง

ปปปปปปป฿นป๡อาหารจาน฿หม຋ปหัว฿จจวบ๢ป฼มนูทีไมาจาก
บຌานหนอง฽ขมนຌอยปปจึงเม຋฿ช຋฼พียง฽ค຋อาหารพืๅนบຌาน
ธรรมดาปป฽ต຋คือป๡รสชาติของการดู฽ล๢ปเม຋ว຋าจะ฼ปຓน
วัตถุดิบจากทຌองทะ฼ล฾ดย฼ฉพาะหอย฽มลงภู຋ทีไ฼ลีๅยงดู
อย຋างดีปปลาช຋อนปปลานิลปหรือพืชผักพืๅนถิไน฿นทุ຋งสาม
รຌอยยอดทีไถูกน้ามาปรุงดຌวยภูมิปຑญญา฽ละความตัๅง฿จ
จริง

23จานใหม่
หวัใจจวบ



        ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปช຋อนซ຋อนทุ຋งป: ๡฼ปຂดรสลับจากทุ຋งสามรຌอยยอด๢
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปทีไนีไปปลาเม຋เดຌ฼ลีๅยง฿นบ຋อป฽ต຋฼ปຓนปลาทีไ฼ตบิ฾ตจากธรรมชาติปป฿นพืๅนทีไสาม
รຌอยยอดปหนึไง฿นปลาทีไขึๅนชืไอคือปปลาชอนปซึไง฼ปຓนปลา฼นืๅอ฽น຋นปรสหวานธรรมชาติปปท้า฿หຌปลาช຋อนกลายมา฼ปຓนวัตถดิุบ
หลกัของ฼มนทีูไมชีืไอ฼กຎปป฽ละรสชาตินุ຋มลึกนัไนคือปป“ชอนซอนทุง”ปซึไง฼ปຓน฼มนงู຋ายปโป฼สิรຏฟกับวตัถดิุบหลากหลายจากทุ຋ง
สามรຌอยยอด฽ละน้ๅาจิๅมทีไ฼สิรຏฟกบัจานนีๅกใสะทຌอนความกลมกล຋อมของวถิชุีมชนป฼ปຓน฼มนทีูไเม຋ว຋าคุณจะกิน฽บบเหนปปกใมี
กลิไนอายของความหลากหลายทีไซ຋อนอยู຋฿นจาน฼ดียวป
 ปปปปปปปปปปปปปปซ຋อนความลึกของป๡ทุ຋ง๢ปเวຌ฿นจาน
ปปปปปปปปปปปปปปปปชืไอป“ชอนซอนทุง”ปเม຋เดຌหมายถึง฽ค຋ปลาช຋อนทีไมาจากทุ຋งป฽ต຋ยังหมายถงึการซ຋อน฼รืไองราวของชุมชน฿น
รสชาติ฽ต຋ละค้าปรวมทัๅงความอดุมของธรรมชาติปปภูมปิຑญญา฿นการ฿ชຌพชืพืๅนถิไนปป฽ละความตัๅง฿จของคน฿นชุมชนทีไอยาก
บอก฼ล຋าตัวตนผ຋านอาหาร

สามรอ้ยยอด
กลุ่มอนุรักษ์ทรัพยากรสามร้อยยอด บ้านหนองแขมน้อย

      ปป฾รลปลานิลทุ຋งสามรຌอยยอดป:๡ห຋อผักพืๅนบຌานปห຋อ฿จคนกินปดຌวยปลานิลจาก฿จสามรຌอยยอด๢
ปปปปปปปปปป฾รลปลานิลทุ຋งสามรຌอยยอดปคือ฼มนูทีไ฼กิดจากการหลอมรวมของธรรมชาติ฽ละเอ฼ดียสรຌางสรรคຏของคน฿นชุมชน
ทีไตัๅง฿จน้า฼สนออาหารสุขภาพทีไยังคง฼คารพต຋อรากของทຌองถิไนปป฾ดย฿ชຌปลานิลจากทุ຋งสามรຌอยยอดปปซึไงเดຌรับการดู฽ลจาก
ชุมชนทีไรูຌจักจังหวะของธรรมชาติปปปลาจึงมี฼นืๅอ฽น຋นปกลิไนหอมป฽ละหวานตามธรรมชาติปสิไงทีไท้า฿หຌ฾รลนีๅต຋างจาก฾รลทัไวเป
คือการ฿ชຌปหน຋อธูปฝษีปปพืชทຌองถิไนทีไ฼ติบ฾ต฿นพืๅนทีไชุ຋มน้ๅารอบ฼ขตอุทยาน฽ห຋งชาติ฼ขาสามรຌอยยอดปทีไมี฼นืๅอสัมผัสกรอบนุ຋ม
มีกลิไนหอมอ຋อนปโป฽ละมีคุณค຋าทาง฾ภชนาการสูงป฼มืไอรวม฼ขຌากับ฽ครอทขูดฝอยปมะม຋วง฽ละสับปะรดปวัตถุดิบทีไขึๅนชืไอของ
ชาวสามรຌอยยอดป฽ละผักสลัดปดังนัๅนป฼มนูนีๅจึงกลาย฼ปຓนมิติ฽ห຋งสีสัน฽ละรสชาติ฿นหนึไงค้า฼ดียว

ปปปปปปปปปปป฼มนู฼พืไอสุขภาพ...ปทีไยังคงกลิไนอายของวิถีถิไน
ปปปปปปปปปปปปป฾รลปลานิลทุ຋งสามรຌอยยอดปเม຋฿ช຋฽ค຋฼มนูสวยสุขภาพป฽ต຋คือการ฼ล຋า฼รืไองชีวิตผ຋านอาหารป฼ปຓนการพาคนกินเป
รูຌจักความอุดมสมบูรณຏของพืๅนทีไชุ຋มน้ๅาป฽ละวิถีของคนทีไอยู຋กับธรรมชาติอย຋าง฼คารพ



ปปปปปปป฽กงคัไวหน຋อสับหวานหอย฽มลงภู຋สามรຌอยยอดป:ป๡฼มนูพืๅนบຌานปรสจัดจຌานจากทะ฼ล฽ละภู฼ขา๢
ปปปปปปปปหน຋อสับปะรดหวานป๜ปของ฼หลือทีไเม຋เรຌค຋า
         ปปปสามรຌอยยอดเม຋เดຌมีดี฽ค຋ทะ฼ลป฽ต຋ยัง฼ปຓน฽หล຋งปลูกปสับปะรดปมะม຋วงปทีไขึๅนชืไอป฾ดย฼ฉพาะ฿น฽ถบบຌาน฼ขา฽ดง฽ละ
฼ขาเมຌรวกป฼มืไอ฼กใบผลสับปะรดเปขายปสิไงทีไ฼หลือคือป"฼หงຌา"ปหรือป"หน຋อ"ปทีไปกติ฽ลຌวจะถูกเถทิๅงป฼พราะเม຋มีมูลค຋าทางการคຌา
ทางกลุ຋มอนุรักษຏทรัพยากรสามรຌอยยอดปปเดຌน้ามา฿ชຌ฼ปຓนวัตถุดิบ฿นการท้าอาหารผสานกับวัตถุดิบทีไ฾ดด฼ด຋นของชุมชนคือป
หอย฽มลงภู຋ปทีไผ຋านการ฼ลีๅยงดูอย຋างดี฽ตกต຋างจากทีไอืไนปท้า฿หຌหอยมีรสชาติดีปสะอาดป฼มนูนีๅจึงเม຋฿ช຋฽ค຋ป๡ของกิน๢ป฽ต຋คือภาพ
สะทຌอนของวิถีคิดทีไเม຋ปล຋อย฿หຌทรัพยากรถูกทิๅง฼ปล຋าปทัๅงหอยทีไ฼ลีๅยงอย຋าง฿ส຋฿จปหน຋อสับปะรดทีไ฽ปรรูปจากของ฼หลือ฿ชຌเปจน
ถึง฼ครืไองปรุงพืๅนถิไนทีไอยู຋คู຋ครัวมาหลายชัไวคน

✨ป฽กงคัไวหน຋อสับหวานหอย฽มลงภู຋สามรຌอยยอดป:ปป๡หอมปมันป฼ผใดหวานปสะทຌานลิๅนปจากชาย฼ขาสู຋ชายทะ฼ล๢

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฽กงคัไวหน຋อสับหวานหอย฽มลงภู຋
ปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฾รลปลานิลทุ຋งสามรຌอยยอด
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปลาช຋อนซ຋อนทุ຋ง

ป ป ป ป ป ป ป ป ป ป จึงเม຋เดຌ฼กิดจาก฼ชฟมืออาชีพ฿นครัว฼มือง฿หญ຋ป ฽ต຋฼ปຓนผลลัพธຏของคน฿นชุมชนทีไหันกลับมามองวัตถุดิบรอบ
ตัวอย຋างลึกซึๅงป฽ละตัๅง฿จจะป๡฼ล຋า฼รืไอง๢ปอาหารของชุมชนผ຋านรสชาติ
ปปปปปปปปปปปปปปปชวนคุณมาป๡กิน฼พืไอ฼ขຌา฿จ๢...ปทีไสามรຌอยยอด

สามรอ้ยยอด
กลุ่มอนุรักษ์ทรัพยากรสามร้อยยอด บ้านหนองแขมน้อย

25จานใหม่
หวัใจจวบ



ชอ่นซอ่นทุง่

เป�ดรสลับจาก
ทุ่งสามรอ้ยยอด



น้ๅามันพืช
฼นืๅอปลาช຋อนหัไนปปปปปปปปปปปปปปป500ปปปปปปปปปปปปปปปป
฽ปງงทอดกรอบปปปปปปปปปปปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปปปปปป
พริกสดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป30ปปปปปปปปปปปปปปปป
กระ฼ทียมปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป30ปปปปปปปปปปปปปปปปปป
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปปปป
น้ๅามะนาวปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป60
น้ๅาตาลมะพรຌาวปปปปปปปปปปปปปปปปปป25
กะทิปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปปปป
พริก฽กงปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป40ปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปป

น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
น้ๅามะขาม฼ป຃ยกปปปปปปปปปปปปปปปปป
ขຌาวคัไวปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
พริกปຆนปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป

1.ปตัๅงกระทะป฿ส຋น้ๅามันปน้าปลาเป฼คลຌากบั฽ปງงบางโปปป
ปปป฽ลຌวน้าเปทอด฿หຌสกุป฼หลอืงปตกัขึๅนพักเวຌ฿หຌสะ฼ดใด
ปปปน้ๅามัน

2.ปท้าน้ๅาจิๅมซีฟูງดป฾ดย฾ขลกพริกปกระ฼ทียมป฼กลือปป
ปปปปปรุงรสดຌวยน้ๅาปลาปน้ๅามะนาวปน้ๅาตาล

สว่นผสม วธิทํีา

ปลาชอ่น

27จานใหม่
หวัใจจวบ

หมายเหตุ : ฿ชຌผักปผลเมຌปสมุนเพรปชนิดต຋างปโปเดຌ

ชอ่นซอ่นทุง่

3.ปท้าน้ๅาจิๅมพริก฽กงป฾ดยน้ากะทิตัๅงเฟป฿ส຋พริก฽กงป
ปปปปผัดจนหอมปปรุงรสดຌวยปน้ๅาปลาปน้ๅาตาล

4.ปท้าน้ๅาจิๅม฽จ຋วป฾ดยผสมน้ๅาปลาปน้ๅาตาลทรายป
ปปปปน้ๅามะขาม฼ป຃ยกป฿หຌ฼ขຌากันป฿ส຋ปขຌาวคัไวกับพริกปຆน

เครือ่งเคียง
เหลบัวหัไน฼ตຎา
หน຋อธูปฝษีหัไน฼ตຎา
฼มใดบัว
สับปะรดหัไน฼ตຎา

มะม຋วงหัไน฼ตຎา
หอม฽ดงหัไน฼ตຎา
ขิงหัไน฼ตຎา
฿บชะพลู

5ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
80ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปปปกรัม

น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป15ปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลมะพรຌาวปปปปปปปปปปปปปปปปปป35ปปปปปปปปปปปปปปกรัม

กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม



โรลปลานลิ

ห่อผักพื�นบ้าน 
ห่อใจคนกิน 
ด้วยปลานิลจากใจ
สามร้อยยอด

ทุง่สามรอ้ยยอด



฼นืๅอปลานิลทอด
฽ผ຋นปอ฼ป຃ຖยะญวน
ผักสลัด
หน຋อธูปฝษีหัไน
สับปะรดหัไน
฽ครอทหัไน
มะม຋วง฼ปรีๅยวหัไน

น้ๅาสลัดซีฟูງด
พริกสด
กระ฼ทียม
รากผักชี
น้ๅามะนาว
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅาปลา
น้ๅาสลัด

ปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม
100ปปปปปปปปปปปปกรัม
200ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป100ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปปปปปปปปปป

ปปป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
40ปปปปปปปปปปปปกรัม
40ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป25ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปปปปปปปปปป

โรลปลานลิทุง่สามรอ้ยยอด
1.ปน้า฽ผ຋น฼มีไยงชุบน้ๅาปน้าผักป฽ละ฼นืๅอปลานิลปวางบนป
ปปปป฽ผ຋นปอ฼ป຃ຖยะญวนปมຌวน฿หຌ฽น຋น

สว่นผสม วธิทํีา

ปลานลิ

29จานใหม่
หวัใจจวบ

2.ปท้าน้ๅาสลัด฾ดย฾ขลกพริกปกระ฼ทียมปรากผักชีป฿หຌละ฼อียดปป
ปปปปปรุงรสดຌวยปน้ๅามะนาวปน้ๅาตาลป฽ละน้ๅาปลาปน้าเปผสมกับปป
ปปปปน้ๅาสลัดปคน฿หຌ฼ขຌากัน

น้ๅาจิๅมซีฟูງดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
พริกสดปปปปปปปปปปปปปปปปปป20-30ปปปปปปปปปปปกรัม
กระ฼ทียมปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป30ปปปปปปปปปปปกรัม
รากผักชีปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามะนาวปปปปปปปปปปปปปปปปปปป40ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลมะพรຌาวปปปปปปปปปปปปป35ปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปกรัม
฼กลือปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปปปป

3.ป฾ขลกพริกปกระ฼ทียมปรากผักชีปปป
ปปปป฼กลือปปรุงรสดຌวยปน้ๅามะนาวปปป
ปปปปน้ๅาตาลป฽ละปน้ๅาปลาป

หนอ่ธูปฤาษี



แกงคั�วหนอ่สบัหวาน

เมนูพื�นบ้าน รสจัดจ้าน
จากทะเลและภูเขา

หอยแมลงภู่



หน຋อสับปะรดปปปปปปปปปปป360ปปปปปปปปปปปปปกรมั 1.ปหัไนหน຋อสับปะรด฼ปຓน฼สຌนป฽ช຋น้ๅา฼กลือป1ปคืนปลຌางน้ๅาออกป
ปปปปตຌมน้ๅาทิๅงป3ปครัๅงป฽ละลຌางดຌวยน้ๅา฼ปล຋าอีกป1ปครัๅง

สว่นผสม วธิทํีา

31จานใหม่
หวัใจจวบ

2.ป฼คีไยวกะทิประมาณป1/4ป฼คีไยวจน฽ตกมันป(จะ฼หในมันลอย฼ลใกนຌอย)ปป
ปปปป฿ส຋พริก฽กงป฽ละกะปຂปผัดจนพริก฽กงสุกปหอมป
3.ป฿ส຋หน຋อสับปะรดลงเปปคน฿หຌ฼ขຌากันป฽ลຌวค຋อยปโป฼ติมกะทิลง
ปปปปเปทีละนຌอยปจนหมดปตຌมจนหน຋อสับปะรด฼ริไมนิไมป฽ละปน้ๅา฽กงปป
ปปปปซึม฼ขຌาเป฿น฼นืๅอสับปะรด
4.ปปรุงรสดຌวยปน้ๅาตาลป฼กลือปน้ๅาปลาป฽ละหอย฽มลงภู຋ป฿ส຋฿บมะกรูดปปป
ปปปป฽ละพริกชีๅฟງาปราดดຌวยกะทิ฼ลใกนຌอย

แกงคั�วหนอ่สบัหวานหอยแมลงภู ่

กะทิ
พริก฽กง฼ผใด
กะปຂ
น้ๅาตาลมะพรຌาว
฼กลือ
น้ๅาปลา
หอย฽มลงภู຋ลวก
฿บมะกรูดฉีก
พริกชีๅฟງาป฼ขียวป฽ดง

ปปป1000ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป85ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป15ปปปปปปปปปปปปกรัม
70ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป8ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม
3ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปป25ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปปปปปปปปปป

หนอ่สบัปะรด

หวาน หอม อรอ่ยจา้..
หวาน หอม อรอ่ยจา้..



         กยุบุร.ี..ในความคิดของใครหลายคนอาจเป�นเพยีงอําเภอ
เงียบๆ รมิทะเล ที�อยูร่ะหวา่งทางผา่นจากหวัหนิไปประจวบ แต่
สาํหรบันกัเดนิทางผูเ้ป�ดใจรบัรูด้ว้ย “ลิ�น” แทน “ตา” กยุบุรคืีอ
สมบติัลับ ที�เก็บรสชาติของแผน่ดนิและทะเลไวอ้ยา่งลึกซึ�ง

กุยบุรี
กลุ่มประมงพื�นบา้นเขาแดง
เรื�องเล่า: “กยุบุร ีสามคํา สามรส – เดินเขา้ครวั รมิป�าชายเลน”



กยุบุรี
กลุ่มประมงพื�นบ้านเขาแดง
เรื�องเล่า: “กุยบุรี สามคํา สามรส – เดินเข้าครัว ริมป�าชายเลน”

ปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปป                                         ปลากดขาวป฼ปຓนปลาทีไหาเดຌง຋ายป฼กอืบตลอดทัๅงป຃ป฼นืๅอ฽น຋นปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปสามารถน้ามาประกอบอาหารเดຌหลายอย຋างปเม຋ว຋าจะ฼ปຓน฽กงสຌมป฽ดด฼ดียวปปปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปผดั฼ผใดปปผัดฉ຋าปปนอกจากความอดุมสมบรูณຏของอาหารทะ฼ล฽ลຌวปป฿นพืๅนทีไ
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼ขา฽ดงยงัมีปปนํ้าปลาตราเขาแดงปซึไง฼ปຓนผลติภัณฑຏทีไขึๅนชืไอของชาว฼ขา฽ดงป
ดงันัๅนป฼มนปู๡มัจฉาริมกยุ๢ปเดຌ฽นวคดิ฿นการน้า฼สนอปลากดขาวปควบคู຋กบัปน้ๅาปลาตรา฼ขา฽ดงป฾ดยน้าปลา
กดขาวมา฼คลຌากบัน้ๅาปลาทอดปป฼สริຏฟกับวตัถดุิบทีไอยู຋฿นชุมชนทีไคนเม຋฼หในค຋าปคอืป“ผกัเบี้ย” น้ามาท้า฽จ຋ว
หรอืน้ๅาพรกิปท้า฿หຌเดຌรสชาติ฽ปลก฿หม຋ปน຋าลิๅมลอง
ค้า฽รกคอืค้า฽ห຋งป“บาน”ปรสชาติทีไทัๅง฼รียบง຋าย฽ละ฽น຋นดຌวยวตัถดุิบทຌองถิไนอย຋าง฽ทຌจริง

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปค้าทีไสอง:ปหอยลุยปฐพีป๡ลาบหอยอีอยู຋ปกับ฿บ฾กงกางทอดกรอบ๢
ปปปปปปปปปป                                     หอยอีอยูปมักพบทัไวเปตามชายหาด฿นพืๅนทีไของชุมชนบຌาน฼ขา฽ดงป฼มืไอ
ทะ฼ลล຋าถอย฿นยามน้ๅาลดปความลับของปຆาชาย฼ลนกใค຋อยโป฼ผยตัวปหอยอีอยู຋ปหอยขนาด฼ลใกป฼นืๅอ฼หนียวหนึบปมี
กลิไนหอมฉพาะตัวทีไซ຋อนตัวอยู຋฿ตຌดินดัไงสมบัติลับปปนิยมน้ามาลวกหอย฿หຌสุกป฽ลຌวน้าเปประกอบอาหารเดຌหลาก
หลาย฼มนูปเม຋ว຋าจะ฼ปຓนป฽กงปผัดปลวกจิๅมน้ๅาจิๅมปรวมทัๅงน้ามาท้า฼มนูปปลาบหอยอีอยู຋รส฽ซ຋บป฾ดยน้าหอยมาตຌมหัไน
฼ปຓนชิๅนปคลุกกับพริกลาบปขຌาวคัไวปหอม฽ดงซอยปพริกปຆนปน้ๅาปลาตรา฼ขา฽ดงป฽ละน้ๅามะนาวปกลาย฼ปຓนปลาบหอย
ทะ฼ลปทีไรຌอน฽รง฽ต຋ล้ๅาลึกป฼สิรຏฟคู຋กับ ใบโกงกางออนปทีไ฼กใบจากปຆาชาย฼ลนขຌางบຌานปปน้าเปทอดกรอบป฿หຌรสชาติ
หอมปมันป฼คใม฼บาปโป฼ปຓน฼ครืไอง฼คียงทีไกรอบกริบทุกค้า
ค้าทีไสองคือป๡ปຆา๢ป๝ปรสชาติทีไ฼กิดจากความ฼ขຌา฿จ฽ละอยู຋ร຋วมกับธรรมชาติอย຋างลึกซึๅง

ปปปปปปปปปค้า฽รก:ปมัจฉาริมกุยป๡ปลากดขาว฽ช຋น้ๅาปลา฼ขา฽ดงปทอดป฼สิรຏฟกับ฽จ຋วผัก฼บีๅย๢

33จานใหม่
หวัใจจวบ



ค้าสุดทຌาย:ปหลงนารีเขาแดงป“ขาวเหนียวมูนกับแมงดาฉาบหวาน ---เม่ือทะเลแปลงรางเปนขนม””
ปปปปปปปปปปปปปปหน຋อสับปะรดหวานป๜ปของ฼หลือทีไเม຋เรຌค຋า
         ปปปปปปปปป“แมงดาทะเล”ป฼ปຓนอีกหนึไงวตัถดุบิทีไชมุชนประมง฼ขา฽ดงหาเดຌง຋ายปนอกจากจะน้ามาท้าย้าเข຋฽มงดาทีไคุຌน฼คย
฽ลຌวปยงันยิมน้ามาท้าฉาบหวานรบัประทานกันมาจากรุ຋นสู຋รุ຋นปปดຌวยกรรมวธิพืีๅนบຌานปป฾ดยน้า฽มงดาจานมาลຌาง฿หຌสะอาดป฼คีไยว
กบันํ้าตาลมะพราวป฽ละ฼นืๅอมะพรຌาวจน฼หนยีวขึๅน฼งาปกลาย฼ปຓนป๡฽มงดาฉาบหวาน๢ปทีไทัๅงหอมปมนัปหวาน฼คใม฿นตวัปหนบึหนบั
฼คีๅยวสนกุเม຋฼หมอืน฿คร
ปปปปปปปปปปปปปปปปปสิไงทีไท้า฿หຌ฼มนนูีๅสมบรูณຏ฽บบคือปขຌาว฼หนยีวมนูกะทหิอมปทีไมูนดຌวยน้ๅากะทคิัๅนสดป฿ส຋฼กลือนดิปน้ๅาตาลหน຋อยป฽ละ
฿บ฼ตย฼พืไอกลิไนหอมป ขຌาว฼หนียวมูนรຌอนโป ฼สริຏฟคู຋กับ฽มงดาฉาบหวานป ฼ปຓนรสสัมผัสทีไชวนงนุงง฿นค้า฽รก.๧฽ต຋฼สพตดิ฿นค้าต຋อ
เปป฼มนนูีๅเม຋เดຌม฽ีค຋รสชาต฽ิปลก฿หม຋ป฽ต຋ยังบอก฼ล຋า฼รืไองราวการอยู຋ร຋วมกบัธรรมชาตปิความ฿ส຋฿จ฿นวัตถดุิบป฽ละการต຋อยอดของ
ชมุชนชายทะ฼ล฼ขา฽ดง
✨ปหลงนารีเขาแดงป"จากสัตวຏ฾บราณสู຋ขนมชายฝຑດงปลองสักค้าป฽ลຌวคุณจะรูຌว຋าทะ฼ลกใมีมมุหวาน"

กยุบุรี
กลุ่มประมงพื�นบ้านเขาแดง

เรื�องเล่า: “กุยบุรี สามคํา สามรส – เดินเข้าครัว ริมป�าชายเลน”

ปปดทาย:ปกุยบุรีเม຋เดຌมีดี฽ค຋ธรรมชาติ
ปหากคุณ฼คยผ຋านกุยบรุี฾ดยเม຋฽วะปอาจพลาดป๡รสชาติ๢ปของ฼มอืงนีๅเป฾ดยเม຋รูຌตัวป฼พราะทีไนีไ...ปเม຋เดຌม฽ีค຋฼ขตอุทยานปเม຋เดຌม฽ีค຋
ปຆาชาย฼ลนปหรอื฾ขลงชຌางปຆา฽ต຋ยังมีปป๡ครัวริม฼ลน๢ปทีไยังหาย฿จอยู຋ทุก฼ชຌา฼ยในปปครัวทีไ฿ชຌของทะ฼ลปปของปຆาปของชุมชนปรังสรรคຏ
฼ปຓนค้าทีไ฼ตใมเปดຌวย฼รืไอง฼ล຋าปความตัๅง฿จป฽ละกลิไนอายของการอยู຋ร຋วมกัน
>ป฼พียงคุณ฼ปຂด฿จ...ปกใอาจพบว຋าป๡การ฼ดินทาง๢ปทีไดีทีไสุดป฼ริไมตຌนจากค้าทีไคุณกลຌาชิม



มจัฉารมิกยุ

ปลากดขาวแช่นํ�าปลา
เขาแดง ทอด 
เสิร์ฟกับแจ่วผักเบี�ย

35จานใหม่
หวัใจจวบ



฼นืๅอปลากดขาวปปปปปปปปปปปปปป1000ปปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาตรา฼ขา฽ดงปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามันส้าหรับทอดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ผัก฼บีๅยปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป300ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
หอม฽ดงปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป150ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
กระ฼ทียมปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป110ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
พริกสดปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅามะนาวปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป70ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาตาลทรายปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม
น้ๅาปลาตรา฼ขา฽ดงปปปปปปปปปปปปปป15ปปปปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ป฼คลຌาปลากบัน้ๅาปลาพอ฼ขຌากนัปน้าเปทอดจนกระทัไง
ปปปปสกุป฼หลอืง

2.ปตຌมผัก฼บีๅย฿หຌสุกจนผักนิไมปน้ามาลຌางดຌวยน้ๅา฼ปล຋าป
ปปปป3-4ปครัๅงปบีบน้ๅาออกจน฽หຌง
3.ปคัไวหอม฽ดงปกระ฼ทียมปพริกสดปจนสุกปหอมปน้าเปปป
ปปปป฾ขลก฿หຌละ฼อียดป
4.ป฿ส຋ผัก฼บีๅยลงเป฾ขลก฿หຌ฼ขຌากันปปรุงรสดຌวยปน้ๅามะนาวป
ปปปปน้ๅาตาลป฽ละน้ๅาปลาปจัด฼สิรຏฟ

สว่นผสม วธิทํีา

ผกัเบี�ย

มจัฉารมิกยุ

นํ�าปลาตราเขาแดง



หอยลยุปฐพี

ลาบหอยอีอยู่ 
กับใบโกงกางทอดกรอบ

37จานใหม่
หวัใจจวบ



หอยอีอยู຋ตຌมสุก

น้ๅาปลา
น้ๅามะนาว
น้ๅาตาลทราย
พริกปຆน
ขຌาวคัไว
หอม฽ดงซอย
ตຌนหอมซอย
ผักชีซอย
ผักชี฿บ฼ลืไอย
สะระ฽หน຋
฽ปງงทอดกรอบ
น้ๅา฼ยใน
฿บ฾กงกาง

ปปปป650ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป

ป180ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป210ปปปปปปปปปปปปกรัม
90ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป70ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป50ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป30ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป

ป
ปปปปปปป

ปปปปปปปปปปปป

1.ปหัไนหอยอีอยู຋฼ปຓนชิๅนปพักเวຌ

4.ปผสม฽ปງงทอดกรอบกับน้ๅา฼ยในปคน฿หຌ฼ขຌากันปน้า฿บ฾กงกางป
ปปปเปชุบ฽ปງงปทอดดຌวยเฟกลางปสุน฽ปງงสุก฼หลืองปตักขึๅน฿หຌป
ปปปสะ฼ดใดน้ๅามัน

หอยอีอยู่

หอยลยุปฐพี
สว่นผสม วธิทํีา

2.ปผสมน้ๅาปลาปน้ๅามะนาวปน้ๅาตาลปคน฿หຌน้ๅาตาลทรายละลายป
3.ป฿ส຋หอยอีอยู຋ป฼คลຌา฿หຌ฼ขຌากันป฿ส຋พริกปຆนปขຌาวคัไวปหอม฽ดงปปป
ปปปปตຌนหอมปผักชีปผักชี฿บ฼ลืไอยป฼คลຌาพอ฼ขຌากันปจัด฼สิรຏฟคู຋กับปป
ปปปป฿บ฾กงกางทอด

หมายเหตุ :ป1.ปหอยทีไ฼กใบมา฽ลຌวปตຌองน้าเป฽ช຋฿นน้ๅา฼คใมป1ปคืนป฼พืไอ฿หຌคลายทรายจากปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปนัๅนน้าเปตຌม฿หຌสุกป฽ลຌว฽กะ฼อา฼ฉพาะส຋วนหัวทีไติดกับฝามาท้าลาบป฽ละป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปลຌางดຌวยน้ๅาสะอาดจนหมด฼มือกปหากตຌองการน้าเปท้า฽กงปสามารถ฿ชຌเดຌป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼กือบทัๅงตัวปยก฼วຌนส຋วนปลายมักจะ฼ดใดทิๅงป฼พราะมีรสขม
ปปปปปปปปปปปปปปป2.ป฿บ฾กงกางปควร฼ลือก฿บ฾กงกาง฿หญ຋ป฼พราะรสชาติดีกว຋า฿บ฾กงกาง฼ลใก



หลงนารเีขาแดง

จากสัตว์โบราณสู่ขนมชายฝ�� ง 
ลองสักคํา แล้วคุณจะรู้ว่า
ทะเลก็มีมมุหวาน

39จานใหม่
หวัใจจวบ



น้ๅา฼ปล຋า
น้ๅาตาลมะพรຌาว
฽บะ฽ซ
฽มงดา(เข຋ป฼นืๅอปนมปขา)
มะพรຌาวทึกทึกขูด

ปปปป550ปปปปปปปปปปปปกรัม
500ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม
500ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปผสมน้ๅา฼ปล຋าปน้ๅาตาลคน฿หຌละลายป฿ส຋฽บะ฽ซปคนจน
ปปปส຋วนผสมของน้ๅา฼ชืไอมขຌนหนืด
2.ป฿ส຋฽มงดาลงเปปคน฼ลใกนຌอยป฿ส຋มะพรຌาวลงเปคน฿หຌ
ปปป฼ขຌากันปจนกระทัไงเข຋฽มงดาสุกปยกลงพักเวຌ฿หຌ฼ยใน

ปปป180ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป3ปปปปปปปปปปปปกรัม

฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป

ป
ปปปปปปป

ปปปปปปปปปปปป

ปป6.ปผสมกะทิกับ฽ปງงขຌาว฼จຌาปคน฿หຌ฽ปງงละลายป฿ส຋฼กลือ
ปปปปปปยกขึๅนตัๅงเฟปคนจน฽ปງงสุกปยกลง

แมงดา

หลงนารเีขาแดง
สว่นผสม วธิทํีา

3.ปลຌางขຌาว฼หนียวป2-3ปครัๅงป฽ช຋น้ๅารຌอนป10ปนาทีป฽ลຌว
ปปปน้าเปนึไงป฿หຌสุก
4.ปผสมกะทิกับน้ๅาตาลป฽ละ฼กลือตัๅงเฟปพอ฼ดือดปยกลงป
ปปป฿ส຋น้ๅา฿บ฼ตยปคน฿หຌส຋วนผสม฼ขຌากันป฽ลຌวน้าเป
ปปปมูนกับขຌาว฼หนีไยวทีไนึไงสุก฽ลຌวปพักเวຌป30ปนาที
5.ปจัด฼สิรຏฟขຌาว฼หนียวกับ฽มงดาฉาบปราดดຌวยกะทิ

กะทิ
฽ปງงขຌาว฼จຌา
฼กลือ

ขຌาว฼หนียว฼ขีๅยวงู
กะทิ
น้ๅาตาลทราย
฼กลือ
น้ๅา฿บ฼ตย/น้ๅาอัญชัน

500ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป375ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป3ปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปกรัม



เมอืงประจวบคีรขีนัธ ์

ปปปปปปปปปกลุ຋มประมง฼รอื฼ลใกคลองวาฬปคือหัว฿จของชุมชนรมิฝຑດงอ຋าวประจวบฯป฽ห຋งนีๅปทีไซึไง
ชาวประมงยงัคง฿ชຌ฼รอื฼ลใกออกหาปลาดຌวย฼ครืไองมือพืๅนบຌาน฽บบเม຋ท้าลายลຌางป ดຌวยความ
฼ขຌา฿จต຋อทะ฼ลทีไสะสมผ຋านรุ຋นต຋อรุ຋นปเม຋฿ช຋฽ค຋฿น฼ชิงอาชพีป฽ต຋ลึกซึๅงถงึระดับจิตวิญญาณป
ปป

41จานใหม่
หวัใจจวบ

กลุ຋มประมงพืๅนบຌานคลองวาฬ
จาก฼รอื฼ลใก฿นอ຋าว฿หญ຋ปสู຋พลงัอันยิไง฿หญ຋ของผูຌ฼ฝງาทะ฼ล

ปปปปปปปปปปปปปคลองวาฬเม຋เดຌมี฽ค຋ความงดงามของทຌองทะ฼ล฽ละวาฬบรูดຌาปหากยังมีปความรูຌปความรักป฽ละความห຋วง฿ย฿น
ทຌองทะ฼ลปปทีไชาวประมง฼รือ฼ลใกทุกคนมี฼หมือนกันปนีไจึงเม຋฿ช຋฼พียงชุมชนประมงธรรมดาป฽ต຋คือ฽บบอย຋างของการ฿ชຌชีวิต
ร຋วมกับธรรมชาติอย຋างสมดุลปปความ฾ดด฼ด຋นของอาหารทะ฼ล฿นพืๅนทีไคลองวาฬทีไ฽ตกต຋างคือปปดຌวยพืๅนทีไของคลองวาฬป
ทะ฼ล฼ปຓนกຌนอ຋าวปเม຋มี฾รงงานอุตสาหกรรมทีไปล຋อยน้ๅา฼สียลง฿นพืๅนทีไท้า฿หຌทะ฼ลค຋อนขຌางอุดมสมบูรณຏปอาหารทะ฼ลจึงมี
รสชาติดีป

ปป

ปปปปปปปปปป฿นปอาหารจาน฿หม຋ปหัว฿จจวบป฼ราเดຌน้าวตัถดุิบจากทะ฼ลคลองวาฬทีไจับดຌวยมือจรงิปโปจาก฼รอื฼ลใกทีไคณุ฼หใน
฿นยาม฼ชຌาป มารังสรรคຏ฼ปຓนจานอาหารทีไสะทຌอนทัๅงรสชาติป ฽ละ฼รืไองราวของคนรมิฝຑດงป คนทีไยังยดึมัไน฿นความซืไอสัตยຏ
ต຋อทะ฼ลป฽ละยนิดี฽บ຋งปຑนความอร຋อยอย຋างยัไงยืน

>ป฼พราะทุกค้าทีไคุณลิๅมรสจากคลองวาฬ
ลຌวน฽ลกมาดຌวยความรัก฿นทะ฼ลป฽ละความตัๅง฿จของคนตวั฼ลใกปทีไมีหวั฿จยิไง฿หญ຋฼กินคลืไน฿ด



ไหมทองในทองวาฬ ๡฼มนูพิ฼ศษทีไผสานรสชาติ฽ห຋งทຌองทะ฼ล฽ละ฽ผ຋นดิน๢
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปจาก฽รงบนัดาล฿จ฽ห຋งทຌองทะ฼ลอันกวຌาง฿หญ຋฽ละผนืดนิอันอุดมสมบรูณຏป"เหมทอง฿นทຌองวาฬ"ปคือ฼มนทูีไ
รงัสรรคຏขึๅน฼พืไอ฼ล຋า฼รืไองราวของความลงตวัปเสຌดຌาน฿นคือการผสมผสานอย຋างพถีิพถินัของปปมนั฼ทศบด฼นืๅอ฼นียนปทีไ฿หຌความ
หวานละมนุจากธรรมชาติปปคลุก฼คลຌากบัปลาสายเหมปทีไผ຋านการปรงุรสอย຋างกลมกล຋อมป฼พิไมมิตดิຌวยกลิไนหอม฽ละรสชาติ
฼ผใดรຌอนอ຋อนปโปของพรกิเทยขาวปทัๅงหมดนีๅถกูห຋อหุຌมดຌวย฼ปลอืกนอกทีไประณีตงดงามปดจุเข຋ของวาฬทีไซ຋อนขมุทรพัยຏล้ๅาค຋า
เวຌภาย฿นปป฼มืไอ฽รกสมัผสัปปคุณจะเดຌรบัรูຌถงึความกรอบนอกนุ຋ม฿นปปตามมาดຌวยรสชาตอินั฼ปຓน฼อกลกัษณຏของเสຌทีไผสานกนั
อย຋างลงตวัป฼ปຓนประสบการณຏทีไเม຋฿ช຋฽ค຋การลิๅมรสป฽ต຋คือการ฼ดนิทางผ຋าน฼รืไองราวของวตัถดุบิทຌองถิไนทีไถกูยกระดบั฿หຌ฼ปຓน
งานศิลปะ฽ห຋งอาหาร

เมอืงประจวบคีรขีนัธ ์
กลุ่มประมงพื�นบ้านคลองวาฬ
จากเรือเล็กในอ่าวใหญ่ สู่พลังอันยิ�งใหญ่ของผู้เฝ�าทะเล

โกยซ๊ีด ๡รสซๆีดสะ฿จป฿ครเม຋กินถือว຋าพลาด๢
ป ป ป ป ป ป ป ป ป บอก฼ล຋าถึงความอุดมสมบูรณຏของทຌองทะ฼ลป ฝ຃มือ฽ละวิถีชีวิตของชาวประมงป ฽ละภูมิปຑญญาการท้าอาหารทีไ
สืบทอดกันมาป น้ๅาจิๅมรสจัดจຌานทีไ฼ปรีๅยวป ฼ผใดป ฼คใมป หวานป เดຌอย຋างลงตัวนัๅนป เม຋เดຌมี฽ค຋รสชาติป ฽ต຋ยัง฽ฝงเปดຌวยความรัก
฽ละความตัๅง฿จของปງา฼มຌาทຏปทีไอยาก฿หຌทุกคนเดຌลิๅมลองความอร຋อยทีไ฽ทຌจริงของคลองวาฬ
ปปปปปปปปปปปปปป฼มืไอชิๅนปลามงโกยสดปโปถูกจิๅมลง฿นน้ๅาจิๅมสีสຌม฽ดงฉานปยก฼ขຌาปากปความนุ຋มละมุนลิๅนของ฼นืๅอปลาปผสานกับ
รสชาติจัดจຌานของน้ๅาจิๅมป ท้า฿หຌ฼กิดประสบการณຏการกินทีไยากจะลืม฼ลือนป ฼ปรีๅยวป ฼ผใดป ซาบซ຋าป ฽ต຋กใหอมหวานจาก฼นืๅอ
ปลาป฼ปຓนความลงตัวทีไบอกเดຌค้า฼ดียวว຋า...ป"ไมอยากจริง ๆ กินไมได"



฼ธอเปทຌองกับ฿ครมาป๡หมึกกลຌวยเสຌปลาพล຋าชาววังป๜ปรสชาติ฽ห຋งคลองวาฬป๡
ปปปปปปปปปปปปปปป฼ริไมตຌนดຌวยปหมึกสด฼นืๅอ฽น຋นปเม຋บางหรือหนา฼กินเปปคัดพิ฼ศษจากทะ฼ลบຌาน฼ราปนึไงสุกพอดี฽ลຌวบัๅง฼ปຓน
ริๅวสวยงามป฼ผย฼อกลักษณຏหมึกกลຌวยทีไ฼ปຓนสัญลักษณຏของชุมชนคลองวาฬปภาย฿นซ຋อนความละ฼มียดของปปลาพล຋า
ชาววังปท้าจากปลารังคัน฼นืๅอหวาน฽น຋นปย้ากับผักกาดขาวจนรสกลมกล຋อมปปปลารังคันนีๅขึๅนชืไอว຋ามี฼นืๅอมาก฽ละรส
หวานธรรมชาติยิไงกว຋าปลา฾อปปถຌาลองชิมสดปโปจะรูຌสึกถึงความสดหวานทีไ฽ทຌจริงปปปຂดทຌายดຌวยการราดน้ๅาจิๅมซีฟูງด
สูตร฾บราณปทีไมี฼คลใดลับผสมถัไวตัด฽ทนน้ๅาตาลป฼ติมกลิไนหอมมัน฽ละรสหวานกลมกล຋อมป฼คียงกับความ฼ผใด฼ปรีๅยว
จัดจຌานปท้า฿หຌทุกค้าทีไกัดลงเป฼ตใมเปดຌวยรสชาติ฽ละ฼รืไองราวของทะ฼ลปนีไเม຋฿ช຋฽ค຋฼มนูอาหารป฽ต຋คือปรสชาติ฽ห຋งวิถี
คลองวาฬปทีไคุณตຌองมาสัมผัสดຌวยตัว฼องป

฼ธอเปทຌองกับ฿ครมาป"฽ซ຋บจนตຌองถาม!ปทຌองนีๅเม຋ธรรมดา"

เมอืงประจวบคีรขีนัธ ์
กลุ่มประมงพื�นบ้านคลองวาฬ
จากเรือเล็กในอ่าวใหญ่ สู่พลังอันยิ�งใหญ่ของผู้เฝ�าทะเล

43จานใหม่
หวัใจจวบ



ไหมทองในท้องวาฬ

จากสัตว์โบราณสู่ขนมชายฝ�� ง 
ลองสักคํา แล้วคุณจะรู้ว่า
ทะเลก็มีมมุหวาน



มัน฼ทศนึไงสุกบดละ฼อียด
ปลาสายเหมคัไวปຆน
มะพรຌาวทึนทึกขูด
พริกเทย
฼กลือ

ปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป5ปปปปปปปปปปปปกรัม

฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปป
500ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป250ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป600ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปผสมมัน฼ทศปปลาปมะพรຌาวทึนทึกปพริกเทยป฽ละป
ปปป฼กลือป฼ขຌาดัวยกันปปຑຕน฼ปຓนกຌอนกลมปพักเวຌ

ปปป350ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปป

ป
ปปปปปปป

ปปปปปปปปปปปป

5.ปผสมน้ๅาตาลทรายกับน้ๅา฼ปล຋าปตัๅงเฟกลางค຋อนขຌางอ຋อนป
ปปปป฼คีไยวจนน้ๅาตาลขຌน฼ปຓนยางมะตูมป฿ส຋ขนมทีไทอดลงเปป
ปปปปคนกลับเปกลับมา฿หຌทัไวจนน้ๅาตาล฼คลือบขนม

มะพรา้วทึนทึก

ไหมทองในท้องวาฬ
สว่นผสม วธิทํีา

45จานใหม่
หวัใจจวบ

2.ปผสม฽ปງงขຌาว฼หนียวป฽ปງงขຌาว฼จຌา฽ละน้ๅาตาลทราย
ปปปป฼ขຌาดຌวยกันปค຋อยปโป฿ส຋น้ๅา฼ปล຋าปนวดจน฼นียนปพัก
ปปปป฽ปງงเวຌป1ปชัไว฾มงป
3.ป฽ผ຋฽ปງง฿หຌ฼ปຓน฽ผ຋นกลมปน้าเสຌวางตรงกลางปห຋อเสຌ฿หຌมิดป
4.ปทอดขนมดຌวยเฟปานกลางปจนสุกปตักขึๅนพักเวຌ฿หຌ
ปปปปสะ฼ดใดน้ๅามัน

น้ๅาตาลทราย
น้ๅา฼ปล຋า

฽ปງงขຌาว฼หนียว
฽ปງงขຌาว฼จຌา
น้ๅาตาลทราย
ดีหมึก
น้ๅา฼ปล຋า
น้ๅามันส้าหรับทอด



โกยซี�ด

รสซี�ดสะใจ 
ใครไม่กินถือว่าพลาด



ปลามง฾กย ปปปป450ปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปปปปปปปปป

ป40ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม

180ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป100ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป

1.ป฽ล຋ปลามง฾กย฼อา฼ฉพาะ฼นืๅอ

ปลามงโกย

โกยซี�ด
สว่นผสม วธิทํีา

47จานใหม่
หวัใจจวบ

2.ป฾ขลกกระ฼ทียมปพริก฽หຌงป฽ละถัไวตัดป฿หຌ
ปปปปละ฼อียดปปรุงรสดຌวย฼กลือป฽ละน้ๅาสຌมสายชู
3.ปจัด฼สิรຏฟปลามง฾กยปกับน้ๅาจิๅมป฽ละผักสด

กระ฼ทียม
พริก฽หຌง
฼กลือ
น้ๅาสຌม
ถัไวตัด
กะหล้ไาปลี
฽ตงกวา
ถัไวฝຑกยาว
฽ครอท
ผักสลัด

ของดีเมอืงประจวบ
ของดีเมอืงประจวบ

อยูที่�นี�จา้...อยูที่�นี�จา้...



ท้องกับใครมา

รสซี�ดสะใจ 
ใครไม่กินถือว่าพลาด

(หมกึกล้วยสอดไสป้ลาพล่าชาววงั)



ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป80ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป50ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม

700ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป

1.ปผสมปลารังคันปผักกาดขาวป฽ละผักชี฼ขຌาดຌวยกันป
ปปป฽ลຌวน้าเปยัดเสຌหมึก

หมกึกล้วย

เธอไปท้องกับใครมา
สว่นผสม วธิทํีา

49จานใหม่
หวัใจจวบ

2.ป฾ขลกกระ฼ทียมปพริก฽หຌงป฽ละถัไวตัดป฿หຌ
ปปปปละ฼อียดปปรุงรสดຌวย฼กลือป฽ละน้ๅาสຌมสายชู
3.ปจัด฼สิรຏฟปลามง฾กยปกับน้ๅาจิๅมป฽ละผักสด

ปลารังคันหัไน฼ตຎา
ผักกาดขาวหัไนฝอย
ผักชีซอย
หมึกกลຌวย

(หมกึกล้วยสอดไสป้ลาพล่าชาววงั)

กระ฼ทียม
พริกขีๅหนู
฼กลือ
ถัไวตัดป
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅามะนาว

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปป
30ปปปปปปปปปปปปกรัม
25ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป35ปปปปปปปปปปปปกรัม



วิ ส า ห กิ จ ชุ ม ช น ท่ อ ง เ ที� ย ว ชุ ม ช น บ้ า น ทุ่ ง ป ร ะ ดู่

ทับสะแก



กะปຂหลงธาราปป“อรอยจนตกหลุมรัก”
                 ปปจุด฼ด຋นของ฼มนนูีๅเดຌมาจากปกะปຂทีไท้ามาจาก฼คยตัว฿หญ຋ปหรือทีไชาวบຌาน฼รียกกันว຋าป฼คยสຌม฾อปซึไงจะพบเดຌ
฿นช຋วง฼ดอืนมนีาคมหรอื฼มษายนปตลอด฽นวชายฝຑດงของชมุชนทีไมพืีๅนทราย฼ปຓนทรายหยาบ฼มใด฿หญ຋หรือทีไ฼รยีกว຋าปCrystal
Sandปปดຌวยความ฼ฉพาะของพืๅนทีไจงึท้า฿หຌ฼คยทีไเดຌมาปป฼ปຓน฼คยสຌม฾อตัว฿หญ຋ทีไมคีวามสดสะอาดปปชาวบຌานจะท้าการ฼จียด
฼คยดຌวย฼ครืไองมือประมงพืๅนบຌาน฽ละดຌวยการ฿ชຌภมิูปຑญญาชาวบຌานน้ามา฽ปรรปู฼ปຓนกะปຂปทีไมีรสชาติหอมอร຋อยปผิวสัมผัส
มคีวามหยาบของตวั฼คย฼พราะ฿ชຌวิธกีารขย้า฽ละ฼คลຌาหมกักบั฼กลอืปหมกับ຋มเวຌจนเดຌทีไจึงน้ามาประกอบอาหารปนอกจาก
กะปຂทีไมคีวาม฾ดด฼ด຋นปปวตัถดุิบจากประมงพืๅนบຌานคอืปปหมกึกลຌวยปปทีไน้ามา฿ส຋฿น฼มนูนีๅยังมีความสด฼พราะหาเดຌจากกลุ຋ม
ประมงพืๅนบຌานทีไจะออก฼รือกันตอนหัวค้ไา฽ละ฼ขຌาฝຑດงมาตอนหวัรุ຋งกใน้ามาประกอบอาหารปจึงสดมากปทัๅงน้ๅาตาลมะพรຌาวทีไ
฿ส຋กใ฼ปຓนน้ๅาตาลมะพรຌาว฽ทຌปโปกะททิีไเดຌกใมาจากมะพรຌาวทบัสะ฽กซึไงมคีวาม฾ดด฼ด຋น฿น฼รืไองของความหอมหวานมันจนเดຌ
รบัตราสญัลกัษณຏสิไงบ຋งชีๅทางภมิูศาสตรຏปGIปมะพรຌาวทบัสะ฽ก"ป
     
             กลิไนหอมลอยมา฽ต຋เกลปกะปຂ฽ทຌทีไท้า฿หຌ฿จละลาย"

ทับสะแก
วิสาหกิจชุมชนท่องเที�ยวชุมชนบ้านทุ่งประดู่

51จานใหม่
หวัใจจวบ

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปบຌานทุ຋งประดู຋ปทีไนีไปวิสาหกิจชุมชนท຋อง฼ทีไยวชุมชนบຌานทุงประดู຋
เม຋฼พียง฽ต຋จะ฼ปຂดประตูตຌอนรับปนัก฼ดินทางดຌวยรอยยิๅมปปหากยัง฼ชิญชวน฿หຌทุกคน
เดຌลิๅมรสชาติ฽ห຋งทຌองถิไนผ຋านจานอาหารทีไสะทຌอนวิถีชีวิตปดຌวยวัตถุดิบพืๅนบຌานจาก
ทะ฼ล฽ละสวนหลังบຌานปป฼ช຋นปหมึกสดปหมึกสายตัว฾ตจาก฼รือประมงพืๅนบຌานปหมัก
฼คยหอมปโปจากภูมิปຑญญา฼ก຋า฽ก຋มะพรຌาวนกคุ຋มทีไหอมหวานป฽ละน้ๅาตาลมะพรຌาว
฽ทຌ฼คีไยวจาก฼ตาเฟฟ຅นปป฼มนูทีไ฼กิดจากวัตถุดิบ฼หล຋านีๅเม຋฼พียงบอก฼ล຋า฼รืไองราวของ
อาหารป฽ต຋ยังสะทຌอนความสัมพันธຏระหว຋างคนกับพืๅนทีไอย຋างลึกซึๅง๡อาหารจาน฿หม຋
หัว฿จจวบ๢ปจึง฼ปรียบ฼สมือนประตูทีไ฼ปຂด฿หຌนัก฼ดินทางเดຌกຌาว฼ขຌาสู຋฾ลกของการกิน
อย຋างมีความหมายปผ຋านประสบการณຏปtourismปgastronomyปทีไทัๅงอิไมทຌองปอิไม฿จ
฽ละยัไงยืน



สองสาย฿ยผูกสัมพันธຏป เผ็ดซ๊ีด เด็ด โดนใจ
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปจุด฼ด຋นของ฼มนนูีๅคือปหมกึสาย฽ละยอดอ຋อนมะพรຌาวปปหมึกสายทีไเดຌมาจากการจับ฽บบ฿ชຌภมูปิຑญญาชาว
บຌาน฾ดยการน้า฼ปลอืกหอยสังขຏผกูต຋อกนั฼ปຓนพวงสาย฽ลຌวน้าเปปล຋อย฿หຌหมกึ฼ขຌามาหลบอาศยัป฽ลຌวจงึน้ามาท้าการหยอด
น้ๅาจืด฿หຌหมกึหนอีอกมาปป฽ลຌวจึงจับมาประกอบอาหารปปซึไงกระบวนการท้าตຌองอาศัยความพยายาม฽ละ฼ทคนคิ฼ฉพาะ฿น
กาท้าความสะอาดตวัหมกึ฿หຌมคีวามกรอบเม຋฼หนยีวเม຋฼ปຓน฼มอืกปปดຌวยภมูปิຑญญาของชาวประมงพืๅนบຌานทีไสืบต຋อกนัมาจึง
เดຌหมกึทีไมทีัๅงความสดกรอบ฽ละ฼นืๅอมีความหวานฉ้ไาปปน้ามาท้าการย้ากบัยอดมะพรຌาวทีไ฼ปຓนยอดมะพรຌาวอ຋อนปปสด฽ละ
หวานกรอบดຌวยวตัถุดบิจากอ้า฼ภอทีไเดຌรบัการขนานนามว຋าปทับสะ฽ก฼มอืง฽ห຋งมะพรຌาวนัๅน฼อง
ปปปปปปปปปปปปปปป"฼มืไออาหารคือสะพานของความรัก฽ละรสชาติ"
ปปปปปปปปปปปปปปปป>ป฼ชืไอมคนผ຋านจานป฼ชืไอม฿จผ຋านวัตถุดิบ

ทับสะแก
วิสาหกิจชุมชนท่องเที�ยวชุมชนบ้านทุ่งประดู่

นกคุ຋มห຋มรักป นุมละมุน หอมหวานมัน
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปจุด฼ด຋นของ฼มนนูีๅคือปมะพรຌาวนกคุ຋มปทีไ฼ปຓนมะพรຌาวทานผลสดทีไ฼นืๅอมคีวามหวานมนัป฼นืๅอนุ຋มละมุนปน้ๅามี
ความหวานปลกัษณะทีไ฾ดด฼ด຋นของ฼นืๅอมะพรຌาวทีไมีความอร຋อย฼ฉพาะตวัน้ามาห຋มดຌวย฽ปງงทีไผสมกบัปน้ๅาตาลมะพรຌาว฽ทຌทีไ
มคีวามหวานหอมละมนุจากธรรมชาตจิึงท้า฿หຌขนมทีได฽ูสนจะธรรมดามีความพ฼ิศษขึๅนมา฿นทัน฿ดปปดຌวยวัตถุดิบทีไรงัสรรคຏ
จากธรรมชาต฽ิละคัดสรรมาอย຋างลงตวั

฼รืไอง฼ล຋าของมะพรຌาวนกคุ຋ม
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปมะพรຌาวทีไมีลักษณะผล฼ลใกรูปร຋างกลมป฼มืไอ฽ก຋จัดตกมาทีไดินผิวจะมีสี฼หลืองลายปนน้ๅาตาลคลຌายนกชนิด
หนึไงทีไ฼รียกว຋านกคุ຋มป฼ปลือกบางปกะลาบางปผล฼ลใกปน้ๅาหวานป฼นืๅอหวานมันป฿นสมัยก຋อน฽ทบทุกบຌานทีไมีสวนมะพรຌาวจะมี
ปลูกกัน฾ดยทัไวเปป฼พืไอ฼อาเวຌรับ฽ขก฼พราะ฼ปຓนมะพรຌาวทีไมีรสชาติน้ๅาหวานอร຋อย฼ปຓนทีไถูกปากของคนทีไเดຌลิๅมลองป฽ต຋ดຌวย
ปขนาดผลทีไมีขนาด฼ลใกจึงท้า฿หຌเม຋฼ปຓนทีไนิยม฿นการปลูก฼พืไอจ้าหน຋าย฼พาระผลขนาด฼ลใกขายเม຋เดຌราคาปปจึงท้า฿หຌมะพรຌาวปปป
ปชนิดนีๅเม຋฼ปຓนทีไนิยมจน฼กือบสูญหายเปจากอ้า฼ภอทับสะ฽กปปจนปຑจจุบันจึงมีคนสน฿จทีไจะช຋วยกันอนุรักษຏ฽ละหันมาปลูกป
ปกันมากขึๅน



กะป�หลงธารา

กลิ�นหอมลอยมาแต่ไกล 
กะป�แท้ที�ทําให้ใจละลาย

(หลนกะป�หมกึ)

53จานใหม่
หวัใจจวบ



หมึกกลຌวย ปปปป300ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปป

1.ปลวกปลาหมึกจนสุกดีปพัก฿หຌ฼ยใน

4.ปจัด฼สิรຏฟคู຋กับผักสด

หมกึกล้วย

กะป�หลงธารา
สว่นผสม วธิทํีา

10

2.ปน้ากะปຂห຋อ฿บตองย຋าง฿หຌหอมปพักเวຌป
3.ปน้ากะทิขึๅนตัๅงเฟป฿ส຋กะปຂปหอม฽ดงปตะเครຌปจน฼ดือด
ปปปปปรุงรสดຌวยปน้ๅาตาลมะพรຌาวปมะขาม฼ป຃ยกป฼คีไยวจนงวดป
ปปปปป฿ส຋ปลาหมึกทีไลวกเวຌปปพริกขีๅหนูสวนป฽ละป฿บมะกรูด

ผักกาดขาว
ขมิๅนขาว
ถัไวฝຑกยาว
฽ตงกวา
มะ฼ขือ฼ปราะ

กะปຂ
หัวกะทิ
น้ๅาตาลมะพรຌาว
หอม฽ดงซอย
ตะเครຌซอย
มะขาม฼ป຃ยก
พริกขีๅหนูสวนทุบ
฿บมะกรูด

(หลนกะป�หมกึ)

ปปปป85ปปปปปปปปปปปปกรัม
85ปปปปปปปปปปปปกรัม
80ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป70ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป60ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป5ปปปปปปปปปปปปกรัม



สองสายใยผกูสมัพนัธ์

เมื�ออาหารคือสะพาน
ของความรักและรสชาติ

(ยาํหมกึสาย)

55จานใหม่
หวัใจจวบ



หมึกสาย
น้ๅา฽ขใง
฼กลือ

ปปปป700ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป50ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
150ปปปปปปปปปปปปกรัม
35ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป35ปปปปปปปปปปปปกรัม
60ปปปปปปปปปปปปกรัม
60ปปปปปปปปปปปปกรัม
115ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปกวนหมึกสายกับน้ๅา฽ขใงป฽ละ฼กลือปจนกระทัไงหนวด
ปปปปหดงอปจากนัๅนน้าเปลຌางดຌวย฾ซดาอีกครัๅงป฽ละท้า
ปปปปความสะอาดปผ຋าปตาปฟຑนป฽ละขีๅหมึกออกปลຌางดຌวยน้ๅา
ปปปปสะอาดป฽ละน้าเปลวกจนสุก

หมกึสาย

สองสายใยผกูสมัพนัธ์
สว่นผสม วธิทํีา

2.ปหัไนยอดมะพรຌาว฼ปຓนชิๅนพอดีค้าป฽ช຋฿นน้ๅา฼กลือป฽ละ
ปปปปลຌางออกดຌวยน้ๅาสะอาดปพักเวຌป
3.ป฾ขลกพริกปกระ฼ทียมป฿หຌละ฼อียดปปรุงรสดຌวยปน้ๅาตาลป
ปปปปน้ๅาปลาปน้ๅามะนาวคน฿หຌ฼ขຌากัน
4.ปผสมปลาหมึกปกับปผักทีไหัไนเวຌปป฿ส຋น้ๅาย้าป฼คลຌาพอ฼ขຌากันป
ปปปจัด฼สิรຏฟ

ยอดมะพรຌาวหัไน
ขึๅนฉ຋ายหัไน
ตຌนหอมหัไน
หอม฿หญ຋ซอย
มะ฼ขือ฼ทศหัไน
พริกสด
กระ฼ทียม
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅาปลา
น้ๅามะนาว

(ยาํหมกึสาย)

ปปปป1000ปปปปปปปปปปปกรัม
ปปปปปปปปปปป



นกคุม่หม่รกั

เชื�อมคนผ่านจาน
เชื�อมใจผ่านวัตถุดิบ

(ปากหมอ้มะพรา้วนกคุม่)

57จานใหม่
หวัใจจวบ



ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป250ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
450ปปปปปปปปปปปปกรัม
800ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปผสม฽ปງงทัๅงป2ปชนิดรวมกันป฿ส຋ปน้ๅาตาลป฼กลือป
ปปปนวด฿หຌ฼ขຌากันป฼ติมน้ๅาปคนจน฽ปງงละลายจนหมด

มะพรา้วนกคุ่ม

นกคุม่หม่รกั
สว่นผสม วธิทํีา

2.ปผสมมะพรຌาวทึนทึกขูดปกับ฼กลือป฽ละงาด้าป
3.ปตัๅงหมຌอน้ๅาขຌาว฼กรียบปากหมຌอ฿หຌ฼ดือดปก຋อนน้า฽ปງง
ปปปลงหมຌอปคนส຋วนผสม฿หຌ฼ขຌากันก຋อนปตัก฽ปງงลงหมຌอ
ปปป฼กลีไยหนຌา฿หຌ฼สมอกันปปຂดฝาหมຌอรอจน฽ปງงสุกปตัก
ปปปป฽ปງงออก฿ส຋ถาดปน้าเสຌมะพรຌาว฿ส຋฽ละพับ฽ปງง

฽ปງงขຌาว฼จຌา
฽ปງงมัน
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅา฼ปล຋า
฼กลือ

(ปากหมอ้มะพรา้วนกคุม่)

มะพรຌาวทึนทึกขูด
฼กลือ
งาด้าคัไวปบุบ

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป30ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม

฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปป
30ปปปปปปปปปปปปกรัม
25ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป35ปปปปปปปปปปปปกรัม



บางสะพาน
กลุ่มธนาคารปูมา้บา้นต้นทองหลาง
สามรส สามเรื�องราว จากหัวใจของชุมชนชายฝ�� งบางสะพาน

                  ลมหายใจของทะเล ไมไ่ดห้ยุดอยูแ่ค่รมิหาด แต่ซมึลึกเขา้สูว่ถีิชวีติของ
ผูค้นบา้นต้นทองหลาง อําเภอบางสะพาน จงัหวดัประจวบคีรขีนัธ ์ชุมชนเล็กๆ ที�
หล่อเลี�ยงตนเองดว้ยคลื�น ลม  แสงแดด  และการจบัปลาที�เคารพต่อธรรมชาติ
ที�นี�ไมไ่ดแ้ค่มปีลา  ปู  แมงดา และหมกึหอม  แต่ยงัม ี“เรื�องเล่า” ที�ปรงุเป�นอาหาร
กลายเป�นจานพเิศษที�ไมไ่ดตั้�งใจแค่ใหอ้รอ่ย แต่ตั�งใจ“ใหจ้ดจาํ”

59จานใหม่
หวัใจจวบ



ทอดมันพบรัก "฼มืไออาหารคือสะพานของความรัก฽ละรสชาติ"
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปกลุ຋มธนาคารปูมຌาบຌานตຌนทองหลางปทีไนีไเม຋เดຌมี฽ค຋ป๡ปู๢ป฼ปຓนพระ฼อกป฽ต຋ยัง฼ปຓน฽หล຋งรวมของวัตถุดิบ
ทะ฼ลทีไสด฿หม຋฿นทุก฼ชຌาของวันปป฽ละจากวัตถุดิบธรรมดาโปปปลาอินทรียຏปปปูปปเข຋฽มงดาปปเดຌถูกปรุง฽ต຋งดຌวยภูมิปຑญญา
ทຌองถิไนปกลาย฼ปຓน฼มนูทีไชวน฿หຌหัว฿จ฼ตຌน฽รงป๡ทอดมันพบรัก๢ทอดมันปลาอินทรียຏปผสม฼นืๅอปูสดป฽ละเข຋฽มงดาทะ฼ลทีไ
฿หຌรสสัมผัส฽ละกลิไนอายทะ฼ลอย຋าง฽ทຌจริงปปคลุก฼คลຌากับพริก฽กง฾ขลกสดปหอมกรุ຋นสมุนเพรป฼ติม฿บ฼ลใบครุฑกรุบกรอบ
฼พิไมมิติของรสชาติ฽ละสัมผัสป฼สิรຏฟคู຋กับน้ๅาอาจาดสับปะรดปน้ๅาจิๅมสูตรพิ฼ศษทีไ฿ชຌสับปะรดทຌองถิไน฼พิไมความ฼ปรีๅยวหวาน
สดชืไนตัด฼ลีไยนเดຌอย຋างพอดีปช຋วยขับความหอม฽ละ฼ผใดรຌอนของทอดมัน฿หຌชัด฼จนยิไงขึๅนป฽ต຋ความพิ฼ศษของ๡ทอดมันพบรัก๢
เม຋เดຌอยู຋ทีไรสชาติอย຋าง฼ดียวปปหาก฽ต຋อยู຋ทีไป๡ความรัก๢ปของชุมชนทีไ฿ส຋฿จ฿นทุกขัๅนตอนตัๅง฽ต຋การจับปลา฽บบยัไงยืนปการดู฽ล
พันธุຏปูปเปจนถึงการปรุงอาหารทุกจาน฿หຌ฼ปຓนมากกว຋า฽ค຋อาหารป฽ต຋฼ปຓน฼รืไองราวป฼ปຓนวัฒนธรรมป฼ปຓนหัว฿จของบางสะพาน
๡ทอดมันพบรัก๢ปคือความรักทีไทอดลง฿นกระทะปปกลมกล຋อมจากทะ฼ลปหอมกรุ຋นจากชุมชน

ปปปปป
ปปปปปปปปปปปปป

บางสะพาน
กลุ่มธนาคารปูม้าบ้านต้นทองหลาง
สามรส สามเรื�องราว จากหัวใจของชุมชนชายฝ�� งบางสะพาน



ขาวผัดดีจัง “ดีจากดีหมึก หอมจากชุมชน อรอยจากหัวใจ"
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปถຌาอาหารจานหนึไงจะสามารถบอก฼ล຋า฼รืไองราวของหมู຋บຌานชายทะ฼ลเดຌป๡ขຌาวผัดดีจัง๢คือบท
กวี฽ห຋งรสชาติทีไกลัไนจากชีวิตริมฝຑດงทะ฼ลของบຌานตຌนทองหลางปอ้า฼ภอบางสะพานปพืๅนทีไทีไชาวประมงเม຋฼พียงจับ
ปลาป฽ต຋ยังรຌอย฼รียงอาหาร฿หຌกลาย฼ปຓน฼รืไอง฼ล຋าทีไชวนลิๅมลอง
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼อกลักษณຏของ฼มนูนีๅคือป๡ดีหมึกหอม๢ปวัตถุดิบทຌองถิไนทีไชาวบຌานนิยม฿ชຌ฿นอาหารพืๅนถิไนมา฽ต຋
฾บราณปดຌวยรสชาติ฼ฉพาะตัวป฼มืไอน้ามาผัดกับขຌาวสวยรຌอนปโป฽ละ฼พิไมกะทิ฼ขຌมขຌน฼ขຌาเปปกลาย฼ปຓนขຌาวผัดทีไมี
มิติรสชาติลึกซึๅงปหอมปมันป฽ละ฼ขຌมขຌนเม຋฼หมือน฿คร
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปขຌาวผัดถูกจัด฼สิรຏฟพรຌอมปหมึกหอมทอดป฼นืๅอ฽น຋น฼คีๅยวมันป฽ละย้าสเตลຏทຌองถิไนทีไมีชืไอชวนยิๅมว຋า
๡ย้าฮาวาย๢ป฽ต຋เม຋เดຌ฿ชຌผลเมຌน้า฼ขຌา฽ต຋อย຋าง฿ด!ปวัตถุดิบทัๅงหมดหาเดຌจากรอบชุมชนปเม຋ว຋าจะ฼ปຓนปยอดมะพรຌาว
อ຋อนปสับปะรดหวานฉ้ไาปดอกเก຋฼ตีๅยปทีไขึๅนอยู຋บริ฼วณชายหาดป฽ละปปลาจิๅงจัๅงทอดตัว฼ลใกทีไกรุบกรอบปทุกอย຋าง
ถูกคลุก฼คลຌากับน้ๅาย้ารส฼ปรีๅยวหวานปสดชืไนจนอยากตักซ้ๅาเม຋รูຌจบ
ป"ดีหมึกก็มา กะทิก็มี จานน้ีดีจนตองยกน้ิว”

ไขมุกดําบานตนทองหลาง
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปขนมพืๅนบຌานทีไ฽ฝงนวัตกรรม฿น฽บบชาว฼ลป฽ปງงขຌาว฼หนียวผสมดีหมกึ฿หຌเดຌสีด้าดจุเข຋มกุปห຋อเสຌมะพรຌาว
กระฉกีผดัน้ๅาตาลมะพรຌาวปคลกุมะพรຌาวขดูสดอกีชัๅนปขนมทีไผสานระหว຋างอาหารทะ฼ลกบัขนมเทยอย຋างลงตวัปจน฼กดิ฼ปຓน
รสชาตทิีไทัๅง฽ปลก฿หม຋฽ละนุ຋มลกึ
ป"เข຋มกุด้าเม຋เดຌมี฽ค຋฿นหอยปป฽ต຋ม฿ีนขนมทีไสรຌางจาก฿จของชาวบຌานตຌนทองหลาง"

บางสะพาน
กลุ่มธนาคารปูม้าบ้านต้นทองหลาง
สามรส สามเรื�องราว จากหัวใจของชุมชนชายฝ�� งบางสะพาน

61จานใหม่
หวัใจจวบ



ทอดมนัพบรกั

รสชาติของทะเล...ที�ทอด
ไว้ด้วยหัวใจของชุมชน



1.ปผสม฼นืๅอปลาปพริก฽กง฼ผใดปเข຋เก຋ปกะปຂปน้ๅาตาลทรายป
ปปปนวดหรือปຑດน฿หຌ฼ขຌากันจน฼หนียวป
2.ป฿ส຋฼นืๅอปูปเข຋฽มงดาป฽ละ฿บ฼ลใบครุฑปนวด฿หຌ฼ขຌากัน
3.ปปຑຕน฼ปຓนรูปทรงรักบีๅป฽ลຌวน้าเปทอดปจนสุกปพักเวຌ฿หຌ
ปปปปสะ฼ดใดน้ๅามันป฼สิรຏฟกับอาจาด

5.ปน้าสับปะรดป฽ตงกวาปหอม฽ดงปพริกชีๅฟງา฿ส຋ถຌวย
ปปปปราดดຌวยน้ๅาอาจาดป฼สิรຏฟพรຌอมกับทอดมัน

ปลาอินทรยี์

ทอดมนัพบรกั
สว่นผสม วธิทํีา

63จานใหม่
หวัใจจวบ

4.ปผสมน้ๅาตาลทรายป฼กลือปน้ๅาสຌมสายชู฼ขຌาดຌวยกันป
ปปปปตัๅงเฟ฿หຌ฼ดือดปจนน้ๅาตาลปละลายปพัก฿หຌ฼ยใน

น้ําอาจาด
น้ๅาตาลทราย
฼กลือ
น้ๅาสຌมสายชู

ปลาอินทรียຏขูด
พริก฽กง฼ผใด
เข຋เก຋
กะปຂ
น้ๅาตาลทราย
฼นืๅอปู
เข຋฽มงดา
฿บ฼ลใบครุฑซอย
น้ๅามันส้าหรับทอด

ปปปป200ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
1ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป15ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป300ปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป10ปปปปปปปปปปปปกรัม

สับปะรดหัไน฼ตຎา
฽ตงกวาซอย
หอม฽ดงซอย
พริกชีๅฟງา฽ดงซอย

ปปปป40ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
150ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป20ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปป



ขา้วผดัดจีงั

ดีจากดีหมึก 
หอมจากชมุชน 
อร่อยจากหัวใจ

(ขา้วมนัดหีมกึ-ยาํฮาวาย)



น้ๅามันพืช
กระ฼ทียมสับ
หอม฽ดงสับ
ขิง
ดีหมึก
หมึกหอมหัไน฼ตຎาลวก
กะทิ
ขຌาวสวย
น้ๅาตาลทราย
฼กลือ
หมึกหอม฽ดด฼ดียว ปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
150ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป160ปปปปปปปปปปปปกรัม
600ปปปปปปปปปปปปกรัม
25ปปปปปปปปปปปปกรัม
15ปปปปปปปปปปปปกรัม

1.ปตัๅงกระทะป฿ส຋น้ๅามันปผัดกระ฼ทียมปหอม฽ดงป฽ละขิงป
ปปปปผัด฿หຌหอมป฿ส຋ดีหมึกปหมึกปผัด฿หຌ฼ขຌากันป
2.ป฿ส຋กะทิปขຌาวสวยลงเปผัด฿หຌ฼ขຌากันปปรุงรสดຌวย฼กลือป
ปปปป฽ละน้ๅาตาลป

หมกึหอม

ขา้วผดัดจีงั
สว่นผสม วธิทํีา

65จานใหม่
หวัใจจวบ

3.ปผสมปน้ๅาตาลปน้ๅาปลาปน้ๅามะนาวปพริกขีๅหนูคน฿หຌ฼ขຌากันป
ปปปปน้าผักทีไหัไนมาคลุก฼คลຌาพอ฼ขຌากันป฾รยดຌวยปลาจิๅงจัๅง

(ขา้วมนัดหีมกึ-ยาํฮาวาย)

ยําชายหาด
น้ๅาปลา
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅามะนาว
ยอดมะพรຌาวหัไน฼ตຎา
มะ฼ขือ฼ทศราชินีผ຋าซีก
ดอกเก຋฼ตีๅย
สับปะรดหัไน฼ตຎา
พริกขีๅหนูสวนซอย
ปลาจิๅงจัๅงทอด

ปปปป60ปปปปปปปปปปปปกรัม
90ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
60ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม



ไขมุ่กดาํ

เชื�อมคนผ่านจาน
เชื�อมใจผ่านวัตถุดิบ

(ขนมต้มดหีมกึ)
บา้นต้นทองหลาง



3.ปขย้าดีหมึกกับ฿บ฼ตยปกรองพักเวຌ
4.ปผสม฽ปງงป2ปชนิด฿หຌ฼ขຌากันป฿ส຋ดีหมึกปกะทินวด
ปปปจนกระทัไง฽ปງง฼นียนนุ຋มป
5.ปปຑຕน฽ปງง฼ปຓนกຌอนกลมปขนาดป½ปนิๅวป
6.ป฽ผ຋฽ปງง฿หຌ฼ปຓน฽ผ຋นบางป฿ส຋฿สຌปหุຌม฽ปງง฿หຌมิดเสຌ
ปปปป฽ลຌวปຑຕน฿หຌกลมอีกครัๅง

มะพรຌาวทึนทึกขูด
฼สຌน
ส้าหรับคลุก
฼กลือ

7.ปผสมมพรຌาวกับ฼กลือ฿หຌ฼ขຌากันปน้าเปนึไงป10ปนาทีป
ปปปพักเวຌ

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
120ปปปปปปปปปปปปกรัม
65ปปปปปปปปปปปปกรัม
200ปปปปปปปปปปปปกรัม

฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปป

1.ปน้ากระทะตัๅงเฟป฿ส຋น้ๅาปน้ๅาตาลป฼คีไยวจนน้ๅาตาลละลายป
2.ป฿ส຋มะพรຌาวป฽ละ฼กลือปกวนจน฼หนียวปพักเวຌ฿หຌอุ຋นปน้าเปปป
ปปปปปຑຕน฼ปຓนกຌอนขนาดป1ป฼ซในติ฼มตร

ดีหมกึ

ไขมุ่กดาํบา้นต้นทองหลาง
สว่นผสม วธิทํีา

67จานใหม่
หวัใจจวบ

เสຌขนมตຌม
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅา฼ปล຋าป
มะพรຌาวทึนทึกขูด
฼กลือ

(ขนมต้มดหีมกึ)

฽ปງงขนมตຌม
ดีหมึก
฿บ฼ตย
฽ปງงขຌาว฼หนียว
฽ปງงขຌาวจຌาว
กะทิ

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป10ปปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป2ปปปปปปปปปปปปปปป฿บ
160ปปปปปปปปปปปปปกรัม
30ปปปปปปปปปปปปปกรัม
175ปปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป300ปปปปปปปปปปปปปกรัม

ปป

฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปปปป
8.ปตຌม฽ปງง฿นน้ๅา฼ดือด฿หຌสุกป(฽ปງงจะลอยขึๅนมา)ปตัก
ปปปขึๅน฿หຌสะ฼ดใดน้ๅาป฿ส຋ลง฿นมะพรຌาวทึนทึกขูดป฼คลຌา
ปปป฿หຌ฼ขຌากันปจัด฼สิรຏฟ



บางสะพานนอ้ย

ปปปปปปปปปปปปปปปจากป๡วิถี๢ปสู຋ป๡วิจิตร๢ปปป฼มืไอชาวบຌาน฽ละนักป
ปพัฒนาอาหารจับมือกันป฼มนูทีไถือก้า฼นิดจากหนอง฼สมใดจึงป
ปเม຋เดຌมี฽ค຋รสชาติอร຋อยป฽ต຋฼ป຃ດยมดຌวย฼รืไองราวปบางจานคือป
ปความทรงจ้าของ฼ดใกประมง฿นวัย฼ยาวຏปบางจานคือการต຋อ
ปยอดภูมิปຑญญา฿หຌทันยุคสมัยปป฾ดยยังคง฼คารพ฿นราก฼หงຌาป
ป฼ดิม

กลุ຋มประมงบຌานหนอง฼สมใด

ปปปปปปปปบຌานหนอง฼สมใดปชุมชน฼ลใกปโปริมทะ฼ล฽ห຋งอ้า฼ภอ
บางสะพานนຌอยปจังหวัดประจวบคีรีขันธຏปเม຋เดຌมี฽ค຋คลืไน
ทะ฼ล฽ละความสงบสวยงามของธรรมชาติปหาก฽ต຋ยังซ຋อน
รสชาติลึกซึๅงของอาหารพืๅนบຌานทีไ฼กิดจากภูมิปຑญญาชาว
บຌานปวัตถุดิบทะ฼ลสด฿หม຋ปป฽ละกลิไนควันบาง฼บาจากวิถี
ชีวิตของคน฿นชุมชนปป



฼พราะ฼ราคู຋กันปป๡สะ฼ตຍะหมึกหอมกับน้ๅาพริก฼คยคัไว๜ป฼สน຋หຏรสจัดจຌานจากหนอง฼สมใด"
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼พราะ฼ราคู຋กันป฼ปຓน฼มนูทีไกลุ຋มประมงพืๅนบຌานหนอง฼สมใดปจับคู຋ความอร຋อยลงตัวของปหมึกหอมปกับ
฼คยคัไวปมาท้า฼ปຓนสะ฼ตຍะหมึกหอมป฼สิรຏฟกับน้ๅาจิๅม฼คยคัไว฽ละอาจาดทีไ฼พิไมสับปะรดปทีไอยาก฼ชิญชวนมาลิๅมลองทีไบຌาน
หนอง฼สมใดป

บางสะพานนอ้ย
กลุ่มประมงบ้านหนองเสม็ด

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปสะ฼ตຍะหมึกหอมปหมึกหอมปของทีไนีไ฼ปຓนหมึกหอมคุณภาพดีป฼นืๅอหนาปผิวขาวปรสชาติดีหาเดຌง຋าย฽ละ
ถือ฼ปຓนวัตถุดิบหลักทีไ฾ดด฼ด຋นของชุมชน฽ห຋งนีๅปดังนัๅนชุมชนจึงมีความตัๅง฿จทีไอยากรังสรรคຏ฼มนูจากหมึกหอม฼ปຓน฼มนูทีไ
อยาก฿หຌทุกคนเดຌ฼ปຂด฿จลองชิมปดຌวยการคัดสรรหมึกหอมสดปโปทีไชาวประมงเดຌจากทะ฼ลปหมัก฼ครืไอง฼ทศ฽ละกะทิ฼พิไม
ความหอมปก຋อนจะ฼สียบเมຌ฽ลຌวย຋างจนเดຌกลิไนหอม฼ฉพาะตัวปปป
ปปปปปปปปปปป฽ละทีไท้า฿หຌจานนีๅเม຋฼หมือน฿ครปคือปน้ๅาพริก฼คยคัไวปน้ๅาจิๅมสูตรลับทีไท้าจากป๡กะปຂ๢ปอย຋างดีของบางสะพาน
นຌอยป฼คีไยวกับพริก฽กง฽ละกะทิจน฼ขຌมขຌนปปรุงรสดຌวยป๡น้ๅาตาลมะพรຌาว๢ปของขึๅนชืไอ฿นทຌองถิไนปทีไ฿หຌรสหอมหวานมัน
฽ละ฼พืไอ฼พิไมความสดชืไน฿นค้าสุดทຌายปดຌวยอาจาดสับปะรดปทีไเม຋฼หมือนน้ๅาอาจาดทัไวเปป฼พราะ฿ชຌสับปะรดของทຌองถิไน
มาผสมผสานกับหอม฽ดงป฽ละ฽ตงกวาปท้า฿หຌมีกลิไนหอมปรส฼ปรีๅยวปหวานป฼ขຌากันกับหมึกย຋างเดຌอย຋างลงตัวป
ป ป ป ป ป ป ป ป ป อาหารจานนีๅเม຋฼พียง฽ต຋ท้า฿หຌลิๅนรับรูຌถึงรสชาติป ฽ต຋ยังสะทຌอนถึงอัตลักษณຏของผูຌคนริมทะ฼ลป ทีไ฿ชຌวัตถุดิบ฿น
ทຌองถิไนอย຋างรูຌคุณค຋าป฽ละผสานภูมิปຑญญาพืๅนบຌาน฿หຌออกมา฼ปຓนอาหารยอดนิยม
ป"วัตถุดิบต຋างถิไนป฽ต຋กิน฽ลຌว฼ปຓน฼นืๅอคู຋!"

69จานใหม่
หวัใจจวบ



ปปปปปปปปปปปปปปปป"฼ม฾ลทะ฼ลด้าป๜ปพะ฾ลຌหอยสังขຏ฽ห຋งบางสะพานนຌอย-฼มนูหายาก....ทีไอยากชวน฿หຌลิๅมลอง๢
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปอาหารจานนีๅดู฼ผินปโปคลຌายพะ฾ลຌธรรมดาป฽ต຋฽ทຌจริง฽ลຌวคือปหอยสังขຏป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปทะ฼ลตัว฾ตปปทีไชาวบຌานจับมาอย຋างพิถีพิถันป฽ลຌวน้ามาตຌม฼คีไยวกับ฼ครืไองพะ฾ลຌปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼ติมเข຋นกกระทาจน฼นืๅอนุ຋มลึกซึๅงปหอมกลิไน฼ครืไอง฼ทศป฽ละสมุนเพรป฼คีไยวดຌวย
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปเฟอ຋อนปจนเดຌรสชาติหอมหวานกลมกล຋อมจากน้ๅาตຌมทีไซึมซับ฼ขຌาเป฿น฼นืๅอหอยปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฼สิรຏฟพรຌอมน้ๅาจิๅม฼ปรีๅยว฼ผใดปรส฼ดใดเม຋฼หมือน฿คร
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป฽ต຋สิไงทีไท้า฿หຌประทับ฿จเม຋รูຌลืมปคือป฼นืๅอสัมผัสของหอยสังขຏปทีไนุ຋ม฽น຋นป
ป฽ต຋เม຋฼หนียวปมีความกรุบ฼บาปโปคลຌายป฼ปຉาฮืๅอปชัๅนดีทีไมักพบ฿นภัตตาคารหรูป฽ต຋อยู຋฿นจาน฼ม฾ลทะ฼ลด้าปทีไอบอุ຋นจน฿จ
สัไนปดังนัๅนป฼มนู๡฼ม฾ลทะ฼ลด้า๢ปเม຋฿ช຋฽ค຋ชืไอ฽ปลกหูป฽ต຋กิน฽ลຌวปหรู฼หมือนอยู຋ภัตตาคาร
ป"ทะ฼ลลึกสีด้าปรสล้ๅาทีไหຌามพลาด!"

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปขຌาวรมควันทะ฼ลหวานปปขຌาวผัดกระ฼บนรมควันน้ๅาปลาหวาน
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปจากภูมิปຑญญาการย຋างกระ฼บนดຌวยกะพดปหรือกาบมะพรຌาวของชุมชนน้าป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปมาสู຋฼มนูปขຌาวรมควันทะ฼ลหวานป฼พืไอตຌองการ฼ปຂดประสบการณຏ฿นการรับประทานขຌาวปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปของกลุ຋มประมงบຌานหนอง฼สมใดปอ้า฼ภอบางสะพานนຌอย
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปลากระ฼บนป฼ปຓนปลาทีไหาเดຌง຋าย฿นพืๅนทีไอ้า฼ภอบางสะพานนຌอยปผ຋านการป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปรมควันดຌวยปกะพดหรือกากมะพรຌาวปตามวิธี฾บราณทีไสืบทอดต຋อกันมาอย຋างยาวนานปท้า฿หຌปปปปปปปปปปปป
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปลาย຋างทีไเดຌเม຋฿ช຋฽ค຋฿หຌกลิไนหอมป฽ต຋ยัง฼ปຓนการถนอมอาหารป฽ละสรຌางสีสันทีไสวยงามป฼ปຓนปปปป
฼อกลักษณຏเม຋฼หมือน฿ครปปลาทีไรมควัน฼สรใจ฽ลຌวจะถูกหัไน฼ตຎาป฽ลຌวน้าเปผัดกับขຌาวสวย฼มลใด฼รียวยาวร຋วมกับ฼ครืไองสมุนเพร
บຌานโปอย຋างปหอม฽ดงปกระ฼ทียมปขิงปตะเครຌปปทีไซอยบางปโปปจนกลมกลืนเปกับขຌาวปปรุงรสปปดຌวยน้ๅาพริก฼ผาปปน้ๅาปลาปปซีอๆิวปป
น้ๅาตาลป฽ละสิไงพิ฼ศษทีไเม຋มีวันหาเดຌจากรຌานขຌาวผัดทัไวเป๡สຌมจๆีด๢ทีไ฿หຌกลิไน฼ปรีๅยวปอมหวาน฼ฉพาะตัว฽ทนมะนาวปท้า฿หຌขຌาวผัด
จานนีๅหอม฼ยຌายวนเม຋฼หมือน฿คร
ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปขຌาวผัดจะ฼สิรຏฟพรຌอมกับปลากระ฼บนย຋างเฟอ຋อนปโปรส฼คใมนิดปโป฼นืๅอนุ຋มมันป฼สริมดຌวยปน้ๅาปลาปป
หวาน฽บบดัๅง฼ดิมปทีไชาวบຌานท้าน้ๅา฼ชืไอมจากน้ๅาตาลมะพรຌาวป฼คีไยวกับน้ๅามะขาม฼ป຃ยกปน้ๅาปลา฽ทຌป฽ละพริกซอยป฼สิรຏฟคู຋กับผักสด
กลาย฼ปຓนมืๅอทีไกิน฽ลຌวรูຌสึกอบอุ຋น฿จอย຋างประหลาด
ป

บางสะพานนอ้ย
กลุ่มประมงบ้านหนองเสม็ด



เพราะเราคูกั่น

สะเต๊ะหมึกหอมกับนํ�าพริก
เคยคั�ว – เสน่ห์รสจัดจา้น
จากหนองเสม็ด

(สเต๊ะหมกึหอม กับเคยคั�ว)

71จานใหม่
หวัใจจวบ



5.ปท้าน้ๅาอาจาดป฾ดยผสมน้ๅาตาลทรายป฼กลือปน้ๅาสຌมสายชู
ปปปป฼ขຌาดຌวยกันปตัๅงเฟ฿หຌ฼ดือดปจนน้ๅาตาลปละลายปพัก฿หຌ฼ยใน

3.ปน้าหัวกะทิขึๅนตัๅงเฟ฿หຌ฽ตกมันป฿ส຋พริก฽กงทีไ฾ขลกเวຌป
ปปปปคนจน฼ขຌากันดีปปรุงรสดຌวยน้ๅาตาลปน้ๅามะขาม฼ป຃ยก
ปปปปน้ๅาปลาป฼คีไยวจนส຋วนผสมงวด
4.ป฿ส຋฿บมะกรูด฿ส຋฼พืไอ฼พิไมความหอมปยกลง

น้ๅาตาลทราย
฼กลือ
น้ๅาสຌมสายชู

สับปะรดหัไน฼ตຎา
฽ตงกวาซอย
หอม฽ดงซอย
พริกชีๅฟງา฽ดงซอย
ขนมปຑงปຂຕง

ปปปป40ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปป

1.ปหมักหมึกหอมดຌวยผงกะหรีไป฽ละกะทิปประมาณ
ปปปป30ปนาทีป฽ละน้าเปย຋าง฿หຌสุกมีกลิไนหอม

หมกึหอม

เพราะเราคูกั่น
สว่นผสม วธิทํีา
หมึกหอม
ผงกะหรีไ
กะทิ

ปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม
15ปปปปปปปปปปปปกรัม
200ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปป220ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
60ปปปปปปปปปปปปกรัม
3-4ปปปปปปปปปปปปปป฿บ

(สเต๊ะหมกึหอม กับเคยคั�ว)

กระชาย
หอม฽ดง
พริก฽กง฼ผใด
กะปຂ

ปปปป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปปกรัม

2.ป฾ขลกปกระชายปหอม฽ดงป฿หຌละ฼อียดป฿ส຋พริก฽กง฼ผใด
ปปปปกะปຂป฾ขลก฿หຌ฼ขຌากัน

หัวกะทิ
น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅามะขาม฼ป຃ยก
฿บมะกรูด

ปปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม
150ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
ป20ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปป

6.ปน้าสับปะรดป฽ตงกวาปหอม฽ดงปพริกชีๅฟງา฿ส຋ถຌวย
ปปปปปราดดຌวยน้ๅาอาจาดป฼สิรຏฟพรຌอมกับขนมปຑงปຂຕง

หมายเหตุ :ปเม຋ควรย຋างหมึกนานป฼พราะจะท้า฿หຌ฼หนียว



เมโลทะเลดํา

ไม่ใช่แค่ชื�อแปลกหู
แต่กินแล้วหรู
เหมือนอยู่ภัตตาคาร

(พะโล้หอยสงัข)์

73จานใหม่
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กระ฼ทียมดอง
฼กลือ
พริก฼หลือง
กระ฼ทียม
น้ๅาตาลทราย
น้ๅาสຌมสายชู
น้ๅาตຌมสุก

ปปปป60ปปปปปปปปปปปปกรัม
90ปปปปปปปปปปปปกรัม

ป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป150ปปปปปปปปปปปปกรัม

60ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม

ป150ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปป500ปปปปปปปมิลลิลิตร
8ปปปปปปปปปปปปกรัม

ป10ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม

10ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม

ปปปปปปปปปปป
ปปปปป฼ลใกนຌอยปปปปปปปปปปปปปปปป

เข຋นกกระทาตຌมสุก ปปปป10ปปปปปปปปปปปปฟอง

น้ๅา฼ปล຋า
฼ครืไองพะ฾ลຌ
สาม฼กลอ
น้ๅาตาลป຃ຖบ
ซอสฝา฼ขียว
ซีอๆิวด้า
น้ๅามันหอย
฼กลือ

หอยสังขຏตຌม ปปปป500ปปปปปปปปปปปปกรัม 1.ปน้าหอยนใอคน้ๅา฽ขใงปดึงตัวหอยออกจาก฼ปลือก
ปปปปน้าเปตຌมปตຌม฿หຌสุก

หอยสงัข์

เมโลทะเลดาํ
สว่นผสม วธิทํีา

3.ปน้าหมຌอขึๅนตัๅงเฟป฼ทน้ๅา฼ปล຋าปรอจน฼ดือดป฿ส຋฼ครืไองพะ฾ลຌปป
ปปปป฽ละหอยสังขຏปปรุงรสดຌวยปน้ๅาตาลป຃ຖบปซอสฝา฼ขียวซีอๆิวด้าปปปป
ปปปปน้ๅามันหอยป฼กลือปตุຎนต຋อจนหอยนิไมป฿ส຋เข຋นกกระทาป
ปปปปทีไตຌม฽ลຌว

(พะโล้หอยสงัข)์

2.ปตຌมเข຋฿นกะทา฿หຌสุกป฽ละปอก฼ปลือก

คะนຌาฮ຋องกง
฼กลือ

ปปปป100ปปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปปกรัม

ป

4.ปท้าน้ๅาจิๅมป฾ดยน้ากระ฼ทียมดองป฼กลือปพริก฼หลืองป
ปปปปกระ฼ทียมปน้าลง฾ถปຑດนป฼ติมน้ๅาปน้ๅาตาลทรายป฽ละ
ปปปปน้ๅาสຌมสายชู

5.ปตัๅงน้ๅา฿หຌ฼ดือด฿ส຋฼กลือปลวกคะนຌาพอสุกป
ปปปปน้าเปนใอคน้ๅา฼ยในปจัด฼สิรຏฟคู຋กับพะ฾ลຌ

หมายเหต ุ:ป฼ทคนคิการ฼อา฼นืๅอหอยออกจาก฼ปลอืกป฾ดยการหยอดน้ๅาจดืลงเป฿น฼ปลือกหอยป
ปปปปปปปปปปปปปปปหรอืน้าหอยเปนใอกน้ๅา฽ขใงป฽ลຌวดงึ฼อา฼นืๅอหอยออกมาจาก฼ปลอืก

ปปปปปปปปปปปป10ปปปปปปปปปปปปกรัมปปปปปปปปปปปปปปป



ขา้วรมควนัทะเลหวาน

ควันหอมจาก
กะพด(กาบมะพร้าว)
รสชาติแห่งความทรงจํา

(ขา้วผดักระเบนรมควนันํ�าปลาหวาน)

75จานใหม่
หวัใจจวบ



ปลากระ฼บนรมควัน
หัไนสีไ฼หลีไยมลูก฼ตຎา
พริกสดซอย
฿บมะกรูดหัไนฝอย
กระ฼ทียม฼จียว
หอม฽ดง฼จียว

ป20ปปปปปปปปปปปปกรัม
35ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม
40ปปปปปปปปปปปปกรัม
25ปปปปปปปปปปปปกรัม
50ปปปปปปปปปปปปกรัม
550ปปปปปปปปปปปกรัม
5ปปปปปปปปปปปกรัม
30ปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปกรัม
10ปปปปปปปปปปปกรัม

น้ๅามันพืช
หอม฽ดงซอย
กระ฼ทียมสับ
น้ๅาพริก฼ผา
ตะเครຌซอย
ขิงสับ
ขຌาวสวย
น้ๅาตาลทราย
น้ๅาปลา
ซอสฝา฼ขียว
น้ๅาสຌมจๆีด

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป170ปปปปปปปปปปปกรัม

ปปป
15ปปปปปปปปปปปกรัม
3ปปปปปปปปปปปกรัม

2.ป฿ส຋ปลากระ฼บนรมควันปพริกปมะกรูดหัไนฝอย
ปปปผัดพอ฼ขຌากัน
3.ป฾รยดຌวยกระ฼ทียม฼จียวป฽ละหอม฽ดง฼จียว

1.ปตัๅงกระทะป฿ส຋น้ๅามันพืชปผัดปหอม฽ดงปกระ฼ทียม฿หຌ
ปปปปมีกลิไนหอมป฿ส຋น้ๅาพริก฼ผาปตะเครຌปขิงปผัดจนหอม
ปปปป฽ละน้าขຌาวลงผัดปปรุงรสดຌวยปน้ๅาตาลทรายปน้ๅาปลาป
ปปปปซอสฝา฼ขียวปน้ๅาสຌมจๆีดปผัดพอ฼ขຌากันป

ปลากระเบน

ขา้วรมควนัทะเลหวาน
สว่นผสม วธิทํีา

4.ปท้าน้ๅาปลาหวานป฾ดยละลายน้ๅาตาลกับน้ๅา
ปปปมะขาม฼ป຃ยกป฽ละน้ๅาปลาปคน฿หຌ฼ขຌากันป฿ส຋
ปปปหอม฽ดงซอยปพริกสดซอย

(ขา้วผดักระเบนรมควนันํ�าปลาหวาน)

น้ๅาตาลมะพรຌาว
น้ๅามะขาม฼ป຃ยก
น้ๅาปลา
พริกสดซอย
หอม฽ดงซอย

ปปปปปปปปปปปปปปปปปปปป
ป65ปปปปปปปปปปปปกรัม
ปปป70ปปปปปปปปปปปปปป฿บ
30ปปปปปปปปปปปปกรัม
30ปปปปปปปปปปปปกรัม
20ปปปปปปปปปปปปกรัม

ป

กะพด (กากมะพรา้ว)



ขอบคุณขอบคุณ
   หัวหนิ

ปราณบุรี

สามร�อยยอด

กยุบุรี

คณุพษิณ ุกล้าขาย  และสมาชกิ

คณุจาํลอง  บุญรอด  และสมาชกิ

คณุอิฐธริตัน์  จนัทร  และสมาชกิ

คณุเกษร  ชื�นอารมณ ์และสมาชกิ



เมืองประจวบคีรีขันธ�
ขอบคุณขอบคุณ

ทับสะแก

บางสะพาน

บางสะพานน�อย

คณุชุมพล ยศวปิาน และสมาชกิ

คณุวทิยา สนัติสขุไพบูลย ์ และสมาชกิ

ผูใ้หญอ่ดลุย ์ แสงจนัทร ์และสมาชกิ

คณุธวชัชยั เชื�อชะเอม และสมาชกิ
 



จานใหม่
หวัใจจวบ

การพฒันานวตักรรมการท่องเที�ยววถีิประมงพื�นบา้นเชงิสรา้งสรรค์อยา่งยั�งยนื ดว้ยแนวคิดเศรษฐกิจ BCG และ SDG เพื�อเพิ�มขดีความสามารถใน
การแขง่ขนับนฐานอัตลักษณท์นุทางวฒันธรรมจงัหวดัประจวบคีรขีนัธ์


