
เมนูอาหารจากเห็ด

ของขวัญล ้าค่าจากธรรมชาติ

โดยลุงหนวด&ป้าจุ๊



1. “นึ่งสาวนกยูงรวมมิตร"
เก็บเห็ดนกยูงในสวน ผสมกับเห็ด

มันปู  เห็ดไคลน้ามาล้ างท้ าความ
สะอาดนึ่ งรวมกัน  ฉีดน ้ าปลานิด
หน่อย   เก็บมะกอกสุกมาท้าแจ่วปลา
ร้ามะกอก ขอบอกว่าจานนี สุดแซ่บใน
สามโลกเลยทีเดียวเอาอะไรมาแลกก็
ไม่ยอม…….



2. เห็ดระโงกน ้าแดงเคียงผักชายา 

เมนเูย็นนี ฟ้าประทานมาให้จริงๆครับ 
เห็ดระโงกขาวระยะที่ก้าลังกินพอดี ไปหาขุดจาว
ปลวกมาท้าน ้าหมัก จ้าวดงบันดาลให้ได้พบกับ
ดอกเห็ดป่าธรรมชาติที่รสชาติอร่อยระดับท๊อป
ไม่เป็นรองเห็ดโคนปลวก ไปตัดเอายอดอ่อนผัก
ชายา(คะน้าแม็กซิโก) จัดเมนูเห็ดระโงกน ้าแดง
เคียงผักชายา ผัดน ้าแดงก็ท้านองผัดน ้ามันหอย
แต่มี เหล้าจีนใส่ด้วย ออกมาหน้าตาแบบนี  
ภัตตาคารใหญ่ไม่มีเมนูนี แน่นอน รวยแค่ไหนก็
ไม่ได้กินหรอกจะบอกให้ แบบบ้านๆสไตล์ลุง
หนวด"ท้ามือ"



3. หมกไขเ่ห็ดตะปูพ้ริกแกง
ห ม ก ไ ข่ เ ห็ ด ตะ ปู้ พริกแกง

ไมมี่ปลาร้าเลยไมไ่ด้ท าหมกแบบ
อีสานใช้พริกแกงปักษ์ใต้ใสไ่ข่คน
ให้เข้ากนัแล้วเอาเหด็ลงไปคลกุ
ใสใ่บอีตู(่ใบแมงลกั) และผกัวอ
เตอร์เครฟ หรือผกัท่ีชอบใสใ่บตอง
หอ่แล้วใช้กะทะกริลกลบัด้านไปมา
ให้แห้งอร่อยไมเ่บา หอมใบตอง ได้
รสเผด็จากพริกแกงและพริกสด
เนือ้เหด็นุ่มน่ิม และผกัเข้ากนัได้ดี 
......ยกนิว้ให้อีก



4. ผดักระเพราลกูชิน้ปลากรายเห็ดมนัปู
วั น นี ้ เ ม นู ผั ด ก ร ะ เ พ ร า

ลูกชิน้ปลากรายเห็ดมันปู พริก
ขีห้น ูพริกไทยด า กระเทียม ขมิน้ 
โขลกหยาบ หัน่ลกูชิน้ปลากราย
ขวางสี่ ลวกเห็ดมันปู ตัง้กะทะ
ร้อน น า้มันร้อน ใส่เคร่ืองต าผัด
ใ ห้หอม ใส่ลูก ชิ น้ปลา ฉีกใบ
มะกรูดใส่ ผัดสักครู่ใส่เห็ด ปรุง
รสด้วยน า้ปลาดี  น า้มันหอย 
น า้ตาลหรือผงนวัเลก็น้อย พอสกุ
ใส่ใบกะเพราลงผดัทัว่แล้วยกขึน้ 
เรียกดงัๆ กินข้าว



5. ลาบเห็ดปลวกตาบ
น าเห็ดปลวกตาบมาย่างไฟอ่อนให้

หอมแล้วค่อยน ามาหั่นเป็นชิน้เล็กๆๆ 
เตรียมเคร่ืองปรุงลาบ มีข้าวคัว่ พริกป่น 
หอมแดงซอยสามหวั หอมสด ผกัชีฝร่ัง 
มะนาว น า้ปลา น า้ตาลทราย พริกขีห้นู
สวน

น าเคร่ืองปรุงทัง้หมดมาคลกุรวมกนั
กับเห็ดปลวกตาบท่ีหั่นไว้แล้วปรุงรส
ตามใจชอบ เปรีย้ว เผ็ด หวานหน่อย 
หาผกัสดในสวนมาแนม



6. หมกเห็ดปลวกไก่น้อยใบออ่มแซบ่

เก็บใบและดอกอ่อมแซบ่ตาม
ด้วยเหด็ปลวกไก่น้อยมาหมก
ใบตอง
เคร่ืองปรุง  พริก  หอมแดง
ตะไคร้ โขลกให้เข้าแบบหยาบๆ
น าเหด็ปลวกไก่น้อย ใบออ่มแซบ่
เติมน า้ปลา และน า้ปลาร้าชิมรส
ไมอ่อกเคม็คลกุเคล้าให้เข้ากนั
น ากะทะตัง้ไฟวางใบตองลงแล้ว
น าเหด็ท่ีปรุงแล้ววางลงใบตอง
แล้วหอ่หมกด้วยไฟปานกลาง



7. ย า เห็ ด เยื่ อไ ผ่ แ ละ เห็ ด จ มู ก ห มู
ขัน้ตอน ล้างเห็ดจมกูหม ูและเห็ดเย่ือ
ไผ่ หัน่ชิน้พอค าแล้วน าไปลวกก่อนปรุง
ปรุงน า้ย าแบบรสเข้มข้นแล้วแต่ชอบ
เผ็ดมากใสพ่ริกเยอะ แล้วคลกุเคล้าให้
เข้ากนั เพ่ิมรสชาติด้วยหมสูบัและหมู
ยอ   ตกัใสจ่านเสริฟ โรยด้วยผกัชี
ต้นหอมและผกัชีฝร่ังหัน่

เหด็จมกูหมู

เหด็เย่ือไผ่



8. เห็ดระโงกต้มน า้ปลา

เหด็ระโงกเหลือง เมนไูมต้่องคิด
มากเพราะเนือ้เหด็ระโงกหวาน
อร่อย แคท่บุกระเทียมพริกไทยด า
ใสล่งกะทะใสเ่หด็เปิดไฟร้อนแล้ว
ฉีดน า้ปลาดี เติมน า้สกัหน่อยก็ได้
ของอร่อยอีกมือ้



9. คั่ ว ไ ข่ เ ห็ ด ร ว ม มิ ต ร
เป็นเมนท่ีูง่ายๆ เห็ดมนัปู เห็ด

หนวด เห็ดปลวกนิดหน่อย ผกัอ่อม
แซบ คัว่ไข่ ล้างเห็ดให้สะอาด ตัง้
หม้อน า้เดือดลวกเห็ดมนัปเูห็ดหนวด 
แล้วสงน า้ออกให้แห้ง ตัง้กะทะร้อน 
ทบุกระเทียมใส ่พอหอมเกรียมตอก
ไข่ใสส่องฟอง คัว่ไขกบักระเทียมสกั
พกัเอาเห็ดทัง้หมดใสล่งไปคัว่กบัไข่
แล้วใสผ่กัอ่อมแซบ คัว่ทัว่กนั ปรุงรส
ด้วยน า้มนัหอย ซีอ็ิวขาว น า้ตาล
เล็กน้อย คัว่ให้เข้ากนัดีใส่พริกไทย
ป่น คัว่อีกท่ี ใช้ได้ เรียกดงัๆกินข้าว



10. " ไ ข่ เ จี ย ว เ ห็ ด เยื่ อ ไ ผ่ มั น ป"ู
เมนนีูเ้พ่ือสขุภาพเลย เก็บ

ดอกอญัชนั ใบชายา เหด็เย่ือไผ่
และเหด็มนัป ู เพิ่มรสชาติด้วย
พริกขีห้นสูวนสกัสองเม็ด ไข่ไก่
สองหรือสามฟองก็ได้น ามาปรุง
รสตีให้เข้ากนัแล้วน าไปเจียว 
ทานกบัซอสฟักข้าว หรือซอส
พริก…..แซบ่อยา่บอกใคร



11. "เห็ดผึง้ตองผดัโหระพา"
เห็ดผึง้ตองตัดล้าง แช่น า้ปูนใส 

เตรียมเคร่ืองง่ายๆ มีกระเทียมห้าหก
กลีบปอก พริกสดเม็ดแดงสกัสิบเมล็ด 
ตีด้วยมีดใหญ่ให้แตก เด็ดใบโหระพา 
ตัง้กะทะร้อน ใส่น า้มันหมูร้อน ใส่
กระเทียมพริกท่ีเตรียมผดัหอม ใส่เห็ด
ผึง้ตอง ปรุงรสด้วยน า้มนัหอย ซีอ๋ิวขาว 
เหล้าจีนนิด น า้ตาลทรายหน่อย ปล่อย
พริกไทยด าป่นเขย่าใส่ ผดัเข้ากันดี ใส่
ใบโหระพา เคล้าหากันทั่ว แล้วตักใส่
ชาม โพสก่อนค่อยกิน ชิมแล้วอูมามิ
ธรรมชาติ



12. "สลดัเห็ดนกยงูชมจนัทร์"
ได้เวลามาปรุงเมนอูร่อยกบั #

สาวน้อยนกยงูเปลี่ยนจากย่างด้วย
เนย เป็นราดด้วยน า้มนัมะกอก
เพ่ิมขาลงไปย่างด้วย ขอบอกว่า
หอมมากๆๆเป็นเมนแูสนอร่อย 
จดัใสจ่านเพ่ิมสีสนัด้วย ดอกชม
จนัทร์ลวกและหมากเม่าราดด้วยน า้
สลดั น า้มนัมะกอก และมสัตาร์ดน า้
และโรยด้วยงาด า
//// ขาเหนียวไปหน่อย แตด่อกเห็ด
นกยงูอร่อย



13. “ย าเห็ดสามอยา่ง"
เช้านีไ้ด้เมนเูด็ด ย า เห็ ด ส า ม อ ย่ า ง 

เหด็ฮงัการี เหด็จมกูหม ูเหด็เย่ือไผ่
เก็บผกัในสวน ใบบวับก ผกัชีฝร่ัง ผักนาง
เลิศมาแนม  น าเห็ดทุกอย่างลวกก่อน
น ามาย าใส่หมูยออุบล และกุ้ งแห้งเพิ่ม
รสชาติ คลกุเคล้ากบัน า้ย ารสแซบ่



14. ไ ขตุ่น๋นมสาว
เก็บเหด็นกยงูจากสวนมา

ล้างท าความสะอาดหนึ่งดอก
ใหญ่จากนัน้น าไข่มา 2 ฟองใส่
พริกไทยด าป่น ซีอิว้ขาว และ
น า้เปลา่หนึง่แก้ว แล้วตีให้เข้ากนั
แล้วกรองใสถ้่วยส าหรับนึ่ง น า
เหด็นกยงูท่ีมาปิดไว้ด้านบน นึง่
ประมาณสบิห้านาทีก็พร้อมกิน



15. แกงคัว่เห็ดผึง้ผกัอีเลดิ
ล้างหัน่เหด็ผึง้ชิน้พอค าแช่น า้

ปนูใสคร่ึงชัว่โมง ต าเคร่ืองแกงเผ็ด
รอ เก็บผกัอีเลดิ(ชะพล)ู พร้อม ตัง้
กะทะเคี่ยวกะทิให้แตกมนั ได้ที่แล้ว
ตกัเคร่ืองแกงใสค่ัว่จนแตกมนั
ลอยหน้าปดุๆมนัลอยหน้าพริกแกง 
ฉีกใบมะกรูดคัว่ เอาเหด็ลงใส่คัว่กบั
เคร่ืองแกงปรุงรสด้วยน า้ปลาดี ซีอิ๊ว
ขาวน า้ตาลเลก็น้อย คัว่กนัจนสกุดี 
ใสผ่กัอีเลิดคลกุเคล้าเข้ากนั เสร็จ
ปิดเตาไฟ ท าไงต่อดีละ่



16. “ เห็ดเยื่อไผย่ดัใส้หมสูบั"
น าเห็ดเย่ือไผ่มาล้างท าความสะอาด เอา
กระโปรงแยกไว้ต่างหาก ส่วนท่ีเป็นก้าน
น ามาแบง่ให้ได้ 2-3 ท่อนแล้วน าหมสูบัทท่ี
ปรุงรสด้วยกระเทียมพริกไทยและซีอิว้ขาว
มาท าการยดัใส้ เหมือนยดัใส้มะระ จากนัน้
ตัง้หม้อให้น า้เดือดแล้วเอา เห็ดเย่ือไผ่ท่ียัด
ใส่ใส่ลงไป ปรุงรสด้วยรสดีเพิ่มความกลม
กล่อมพอสุก ค่อยใส่ผักชีต้นหอมโรยหน้า
ด้วยกระเทียมเ จียว ทานร้อนๆๆบ า รุง
สขุภาพ สรรพคณุเห็ดเย่ือไผ่ บ ารุงสมอง 



17. " แกงลาวหน่อไม้เห็ดไผ"่
แกงหลังสวนปะอาว มีเห็ด

เพ็ก หน่อไม้ ใบย่านาง ผักอ่อม
แซบ ผกัอีตู่ พริกขีห้น ูเก็บเอามา
ท าเมน ูทกุอย่างเก็บแล้วแกง สด 
อร่อยจริงๆ แกงลาว



18. “น า้พริกเห็ดปลวก "
ลองท า #น า้พริกเห็ดปลวกแบบแห้ง
เอาเห็ดปลวกล้างท าความสะอาดแล้วผึ่งให้
สะเด็ดน า้จากนัน้น าไปย่างหรือกริลบน
กะทะให้หอมแล้วน ามาหั่นเป็นชิน้เล็กๆคั่ว
หอมกระเทียมพริกแห้งตามปริมาณของเห็ด
ใช้หอมมากกว่ากระเทียมน ามาโขลกไม่ต้อง
ละเอียดมากน ามาผดัรวมกนักบัเห็ดปลวกท่ี
หัน่ไว้ปรุงรสด้วยน า้ปลาและน า้ปลาร้าตาม
ด้วยน า้มะขามเปียกและน า้ตาลป๊ีบเล็กน้อย
ผัดให้เข้ากันด้วยไฟอ่อนๆจนแห้งและหอม
พอเย็นเก็บใสก่ระปกุเข้าตู้ เย็น



19. “ย ามาม่าเห็ดปลวก"

ได้เหด็ปลวกมาก็เลยจบัมาย ารวมกบัเส้นมามา่ เก็บผกัพืน้บ้าน ใบบวับก และ ใบ
ชะพลู พริกขีห้นสูวน มะนาวมาหัน่ใสเ่ป็นผกัขอบอกวา่รสชาติเข้ากนัได้ดีมากท าน า้ปรุง
แบบ แซบ่ๆๆๆ เผ็ด เปรีย้ว หวานนิด แคนี่ก้็ผ่านไปได้อีกหนึง่มือ้ส าหรับ อาหารเที่ยง



20. ไ ขตุ่น๋นมสาว ลงุหนวด
เห็ดนกยงูจากสวนมาล้างท า

ความสะอาดหนึง่ดอกใหญ่จากนัน้น า
ไข่มา 2 ฟองใสพ่ริกไทยด าป่น ซีอิว้
ขาว และน า้เปลา่หนึง่แก้ว แล้วตีให้
เข้ากนักรองใสถ้่วยส าหรับนึง่ น าเห็ด
นกยงูที่เตรียมไว้มาปิดไว้ด้านบน นึง่
ประมาณสิบห้านาทีก็พร้อมกิน



21. เห็ดปลวกฟานต้มน า้ปลา
ไม่ว่ากันน๊ะ เจตนาจะให้

สูตรอาหาร  เห็ดปลวก ต้ม
น ้า ป ล า  ตั ้ง ห ม้ อ ร้ อ น  ใ ส่
กระเทียมทุบ ฉีดน า้ปลาดีลง
ก้นหม้อ หอมน า้ปลาเกรียม ใส่
เ ห็ ด ป ล ว ก ( ฟ า น )  ใ ส่ น ้า
ขลกุขลิก เดือด ใส่พริกไทยด า
บุบหยาบ ใส่ต้นหอม เดือดยก
ลง แล้วด าเนินการตอ่ไป



22. ไ ขตุ่น๋นมสาว  ปา้จุ๊
เห็ดนกยงูจากสวนน ามาล้างท า

ความสะอาดสองดอกหัน่เป็นชิน้พอค า
จากนัน้น าไข่มา 2 ฟองใสพ่ริกไทยด า
ป่น ซีอิว้ขาว และน า้เปลา่หนึ่งแก้วคน
ให้เข้ากนั ใสเ่ห็ดนกยงูแล้วน าไปนึง่
ประมาณสิบห้านาทีก็พร้อมกิน
เนือ้นุ่มกลมกลอ่มหอมพริกไทยด า
บอกได้ค าเดียวว่า "อร่อยคะ.



23. ซุปเห็ดไผ่
หน้าฝนเห็ดไผ่จะออกเยอะเก็บดอก

อ่อนๆๆมาล้างท าความสะอาดแล้วต้ม
สกัห้านาที น ามาฉีกเป็นชิน้บางๆ
เตรียมเคร่ืองปรุง งาขาวคั่ว พริกป่น 
หอมแดงซอย ต้นหอมผักชีฝร่ังเก็บจาก
สวน  น า้ปลาร้าต้ม น า้ปลา ผงนวัน าเห็ด
ที่ฉีกใส่ลงครกตามด้วยเคร่ืองปรุงรสท่ี
เตรียมต าให้เข้ากันเสร็จจดัใส่จาน แนม
ด้วยผกัสดทานกบัข้าวเหนียวร้อนๆ…..



24. แกงเปรอะเห็ดปลวก
หัน่ตะไคร้เฉียงๆทุบหอมแดงทุบพริกดิบ

ใส่หม้อ เอาน า้ปลาแดกใส่ตามลงไป พอหอมดี
ระวงัไหม้ ใส่น า้คัน้ใบย่านางลง ถ้ามีปลากรอบ
ปลาแห้งปิง้ไฟแกะเอาแต่เนือ้ปลาใส่ไป ไม่ มี
ข้าม ใส่เห็ด ใส่หน่อไม้(หน่อไม้ตัดมาจากกอ
ใหม่ๆปอกเปลือกหั่นชิน้แบบชอบใส่น า้ตัง้ไฟ
เหยาะเกลือเล็กน้อย ต้มสิบนาทีรินน า้ออก
หมดแล้วเอาหม้อมาตัง้ไฟคัว่ต่อจนหอม) ชิมรส
อาจมีเติมน า้ปลาน า้ตาลหรือผงนัวตามชอบ 
ตอนนีถ้้ามีข้าวคั่วใส่ลงไปหนึ่งช้อนพนูจะท าให้
หอมและข้น ใส่ผกั มีใบแมงลกั ชะอม อ่อมแซบ 
คนเข้ากนั เสิร์ฟได้



25. " มนัปหูมกไข"่
เห็ดมนัป ูเมนแูลงนี ้หมกใสไ่ข่สตูรลงุ

หนวด ใช้น า้พริกแกงต าเอง ใสก่ะทิกล่องเลก็
หนึ่งกลอ่งลงผสมกวนกบัน า้พริก ใสไ่ข่ไก่สอง
ฟอง คนให้เขากนั ซอยใบมะกรูดอ่อนลงคน 
ปรุงรสด้วยน า้ปลาผงนวัเลก็น้อย(ใครถืออยา่
ใส)่ คนให้เข้ากนัดีใสเ่ห็ดลงไป คนใสผ่กัอ่อม
แซบคนให้เข้ากนั เอากะทะตัง้ตดัใบตองรอง
กะทะสองชัน้ ตกัเคร่ืองคนลงไป เอาใบตองปิด
หน้าอีกชัน้ปิดฝา เปิดไฟแรงสกัครู่แล้วลดไฟ
อ่อนอีกทัง้หมดสบิห้านาที สกุยกลงแล้วท าไง
ต่อครับ



26. “แกงเผ็ดเห็ดสามสหาย"
แกงเผ็ดเห็ดสามอย่าง คั่วพริก

แกงกบักะทิ แล้วใส่เห็ดซื่นย่าง เห็ดผึง้
ตอง เห็ดตาโล่ ปรุงรสด้วยน า้ปลา โรย
ใบมะกรูดซอย อืม รสชาติท่ีไม่เคยกิน
มาก่อนเลย อร่อยทีเดียวครับ

เหด็ซ่ืนยา่ง

เหด็ตาโล ่เหด็ผึง้



27. “เห็ดถัว่ต้มย าน า้ใส "
แล้วก็จดัเมนจูากเห็ดถัว่เพาะ ทีแรก

จะต้มน า้ปลาล้วนๆ แตค่นกินอีกคนบอก
วนันีอ้ยากกินรสแซบ ไมย่าก เพิ่มพริก
ขีห้นกูบัมะนาวเข้าไป เร่ิมจากทบุ
กระเทียมห้ากลีบ บบุรากผกัชีหนึง่ราก
อวบ ใสล่งหม้อไฟแรง ร้อนจดัดีฉีดน า้ปลา
ดีใสล่งหม้อให้หอมเกรียม รีบเอาเห็ดล้าง
สะอาดลงใส ่คลกุเคล้ารอให้น า้เหด็
ออกมาสกัพกั แล้วคอ่ยใสน่ า้เปลา่พอ
ขลกุขลิก รอสกุสกัพกั ใสพ่ริกขีห้นบูบุมาก
น้อยตามชอบเผ็ด ใสผ่กัชีต้นหอมลงไป 
คลกุเข้ากนั ฝานมะนาวสามฝานบีบใสล่ง
ไป ชิมวา่เปรีย้วเคม็พอใจแล้ว ตกัใส่ชาม
ได้แบบนี ้แซบพ่ะน่ะ



28. “เห็ดถัว่ชปุแปง้ทอด "
เห็ดถัว่นอกจากจะปรุงอาหาร

ไ ด้หลากหลายเมนูยังท า เ ป็น
อาหารว่างได้ด้วยน ามาชุปแป้ง
ทอดกรอบ ปรุงรสให้กลมกล่อม
ด้วยน า้ปลา ไข่ไก่หนึ่งฟอง ซีอิว้
ขาว ตีให้เข้ากันแล้วใส่แป้งทอด
กรอบลงไปคนให้เป็นเนือ้เดียวกนั 
น าเห็ดถั่วท่ีล้างสะอาดและผึ่งให้
สะเด็ดน า้มาชุปแป้งลงทอดใน
น า้มนัเดือด ทานกบัน า้จิม้ไก่ หรือ 
บ๊วยเจ่ียก็ได้



29. “เห็ดมนัปหูมกไข ่ "
เห็ดมนัป ูเมนแูลงนี ้หมกใสไ่ข่สตูรลงุ

หนวด ใช้น า้พริกแกงต าเอง ใสก่ะทิกล่องเลก็
หนึ่งกลอ่งลงผสมกวนกบัน า้พริก ใสไ่ข่ไก่สอง
ฟอง คนให้เขากนั ซอยใบมะกรูดอ่อนลงคน 
ปรุงรสด้วยน า้ปลาผงนวัเลก็น้อย(ใครถืออยา่
ใส)่ คนให้เข้ากนัดีใสเ่ห็ดลงไป คนใสผ่กัอ่อม
แซบคนให้เข้ากนั เอากะทะตัง้ตดัใบตองรอง
กะทะสองชัน้ ตกัเคร่ืองคนลงไป เอาใบตองปิด
หน้าอีกชัน้ปิดฝา เปิดไฟแรงสกัครู่แล้วลดไฟ
อ่อนอีกทัง้หมดสบิห้านาที สกุยกลงแล้วท าไง
ต่อครับ



30. “เห็ดปลวกไก่น้อยต้มย าน า้ใส "
เร่ิมจากทบุกระเทียมห้ากลีบ บุบรากผกัชี
หนึ่งรากอวบ ใส่ลงหม้อไฟแรง ร้อนจัดดี
ฉีดน า้ปลาดีใส่ลงหม้อให้หอมเกรียม รีบ
เอาเห็ดล้างสะอาดลงใส่ คลุกเคล้ารอให้
น า้เห็ดออกมาสกัพกั แล้วค่อยใส่น า้เปล่า
พอขลุกขลิก รอสุกสกัพัก ใส่พริกขีห้นูบุบ
มากน้อยตามชอบเผ็ด ใส่ผักชีต้นหอมลง
ไป คลกุเข้ากนั ฝานมะนาวสามฝานบีบใส่
ลงไป ชิมว่าเปรีย้วเค็มพอใจแล้ว ตักใส่
ชามได้แบบนี ้แซบ…



31. " เห็ดขมกบัน า้พริกกะปิ "
น า้พริกกะปิ แจ่วกะปิ น า้ชุบ กินกับต้มเห็ด

เหม็ด เห็ดขม เห็ดยูคา ได้เห็ดเหม็ด เห็ดขมมาเม่ือ
วานตัดแต่งล้างแล้วแช่น า้ปูนใส ต้มทิง้น า้ลดขมไว้ 
วนันีเ้อามาท าอาหารไม่อยากคิดเมนใูห้มากความกิน
กบัน า้พริกกะปิน่ีแหละ กระเทียมสามกลีบ พริกขีห้นู
สวนสิบเมล็ด มะเขือพวง(บักแข้ง)เยอะหน่อยสักสิบ
ห้าลูก(มีเหตุผล) ต าให้แหลก ใส่กะปิเคยเกาะช้าง
หนึง่ช้อน น า้ตาลป๊ีบคร่ึงช้อน มะนาวหนึ่งลกูกลางบีบ
น า้ใส่ คลึงคลุกให้เข้ากัน แห้งนกัเติมน า้ซุปตามชอบ 
ผักชะอม(ผักขา)เด็ดคลุกไข่ทอดใส่จาน เอามะเขือ
พวง(เก็บมาจากต้นสดๆ)มาแนม ท าไมมะเขือพวง
เยอะ ท าให้ลดความขมลงไปได้เม่ือกินคู่กนัพร้อมกัน 
หากใครยงัไม่ทราบขอบอกว่า เราสามารถกินของขม
มากๆเช่นบอระเพ็ด(เครือกอฮอล์) ไม่ขมเลย โดยเอา
มะเขือพวงใส่ปากเคีย้วแล้วเคีย้วท่อนบอระเพ็ดตาม 
ลิน้สมัผสัแต่รสมะเขือพวง ท าให้คุณกินบอระเพ็ดสด
ท่ีเป็นยาดีมากๆได้ง่ายๆ กินเห็ดขมกับน า้พริกกะปิ
สตูรนีเ้ป็นอาหาร อาหารเป็นยาครับ



32. " แกงเลียงเห็ดไผใ่สบ่วบ "
แกงเลียงเห็ดไผ่ใส่บวบ เห็ด

ไผ่จากกอไผ่ท้ายสวนบ้านปะ
อาว บวบเครือทอดยอดบนกอไผ่
ลืมแล้ง 
เ ค ร่ื อ ง ป รุ ง ต า พ ริ ก ไ ท ยด า 
หอมแดงห้าหัว กะปิเกาะช้าง
หนึ่งช้อนโต๊ะ ตัง้หม้อใส่น า้ก้น
หม้อใส่เคร่ืองข้างต้นทุบพริกสด
หกเจ็ดเมล็ดใส่ เค่ียวให้หอม ใส่
บวบ ใส่ เห็ด  เติมน า้ ใ ห้พอดี
เดือดปรุงด้วยน า้ปลาดี ใส่ผกัอีตู ่
ยกมาตกัใสช่าม



33. “แกงเลียงเห็ดระโงก "
แกงเลียงแบบลุงหนวดง่ายๆ 

พริกไทยด าย่ีสิบเมล็ดลงครกบุบแตก
ไม่ต้องละเอียดมาก ใส่หอมแดงปอก
หกหัว โขลกพอแหลก ตัง้หม้อน า้
ขลุกขลิก เอาของต าใส่ ตักกะปิหนึ่ง
ช้อนใส่ คัว่จนหอม ใส่เห็ด คลกุไปจน
สุก เติมน า้พอดี รอเดือดแล้วใส่ผัก
พวกใบอ่อมแซบ ใบต าลงึ ใบพริก แล้ว
ปรุงด้วยน า้ปลาดี ชิมดไูด้ท่ีแล้วตีพริก
ขีห้นูสกัสิบเมล็ดใส่ลง ใส่ใบแมงลกั(อี
ตู)่ เสร็จแล้วยกขึน้ ตกัใสช่าม



34. “ผดัน า้มนัหอยเห็ดสามอยา่ง "
เก็บเห็ดเย่ือไผ่ เห็ดถั่ว และ เห็ดออริจิ

(ซือ้จากแมค็โคร)  เพ่ิมสีสนัด้วยผกัชายา  น า
เห็ ด และผักมาหั่ น ชิ น้พอค า   แ ล้ วบุ บ
กระเทียมสัก สามกลีบ ตัง้กระทะใส่น า้มัน
หม ูเอากระเทียมที่บุบลงไปผดั ตามด้วยเห็ด
ที่เตรียมไว้ปรุงรสด้วยน า้มนัหอย ซีอิว้ขาวนิด
หน่อย น า้ตาลทรายนิดๆ  และผงนัวใส่ก็ได้
ไม่ใส่ก็ได้พอเห็ดใกล้สกุใส่ใบชายาลงไปผัด 
ชิมรสให้ถูกใจแล้วปิดไฟตักใส่จานเส ริฟ
ร้อนๆๆ 



35. “ป่นเห็ดตาโล ่ "
ซือ้เห็ดตาโล่จากตลาดเห็ดริมทาง

ไป อ.ตระการพืชผล สามถุงห้าสิบ
บาท เห็ดตาโล่เป็นยาเย็นเพราะมี
รสชาติจือนุ่มๆๆ ได้ป่นปลาช่อนมา
จากตลาดหนึ่งถงุย่ีสิบบาท ท าเองก็ได้
นะหากมีเวลา  น าเห็ดตาโล่หนึ่งถุงไป
ล้างท าความสะอาด แล้วใส่ตระกร้าให้
สะเด็ดน า้ เวลารับประทานตกัเห็ดตา
โลใ่สช่าม ตามด้วยป่นคลกุเคล้าให้เข้า
กนั รสชาติดีทีเดียว หากใครยงัไม่เคย
ลองเจอเห็ดตาโล่ ลองท าเมนนีูท้านได้
เลยคะ แซบ่….



36. “แกงคัว่เห็ดขมปลาดกุยา่ง"
ต้มเห็ดขมยูคาแช่เย็นไว้ ใส่รถลง 

กทม.มาด้วยเอามาแกงสู่พ่ีสาว แกงคั่ว
หอยแกงคัว่เหด็ท าแบบเดียวกนั เคี่ยวกะทิ
แตกมัน ใส่น า้พริกแกงต าเองลงผัดเคี่ยว
แตกมันแดง แกะเนือ้ปลาดุกย่างใส่ ผัด 
แล้วเอาเห็ดขมที่ต้มทิง้น า้อีกรอบใส่ เดือด
ดีปรุงรสด้วยน า้ปลาดี น า้ตาลหน่อย แล้ว
ใส่ใบชะพลู ตักใส่หม้อ แบ่งใส่ชาม ไ ด้
แบบนี ้



37. “เห็ดปลวกต้มน า้ปลา "
เห็ดปลวกต้มน า้ปลา  ตั ง้

หม้อร้อน ใส่กระเทียมทุบ ฉีด
น า้ปลาดีลงก้นหม้อ หอมน า้ปลา
เก รี ยม  ใส่ เ ห็ ด ปลวก  ใส่ น า้
ขลุกขลิก เดือด ใส่พริกไทยด า
บบุหยาบ ใสต้่นหอม เดือดยกลง 
แล้วเตรียมข้าวสวยร้อนๆๆกินได้



38. "ผดัขิงเห็ดจมกูหม ู "
แล้วก็รักษาสญัญาเมื่อสามวนัก่อนท่ีว่า 

จะวางเมนผูดัขิงเห็ดจมกูหมท่ีูเกิดในสวน วนันี ้
พร้อมแล้ว ได้ปลาเทโพ(ปลาป่ึง ปลาหหูลดุ) แล่
เอาแต่เนือ้ เห็ดจมกูหมหู้าดอก เห็ดเย่ือไผ่หนึ่ง
ดอก เมื่อใช้ปลาก็ต้องผกัคื่นไช่ ซอยขงิ พริกแดง
แปดเมลด็ ลงมือผดั ตัง้กระทะร้อน ใสก่ระเทียม
บบุ ขิงซอยหนึ่งหยิบมือ ผดัจนหอมใสเ่นือ้ปลา 
เคล้ากนัพอเกือบสกุ ใสเ่ห็ดผดัสกัพกั ปรุงรส
ด้วยน า้มนัหอย น า้ปลา น า้ตาลทราย พริกไทย
ด าป่น ผดัเคล้าให้เข้ากนั ใสข่ิงซอยกบัผกัลงไป 
ผดัอีกสกัพกั ตกัขึน้ใสจ่าน ทานกบัข้าวสวย
ร้อนๆๆ



39. " จ้องมอ่งผดัฉ่า "
จ้องมอ่งผดัฉ่าหรือปลากระเบนผดัฉ่า

ไมม่ีเห็ดเลยเอาปลามาผดัฉ่า
ปลาหัน่ชิน้พอค า เตรียมเคร่ืองง่ายๆพริกขีห้นู
สบิห้าเมลด็ กระเทียมหนึ่งหวัแกะ พริกไทยด า
ย่ีสบิเมลด็ ขมิน้หนึ่งแง่งนิว้นาง โขลกแหลก
หยาบ ฉีกใบมะกรูดใสก่บัปลา เด็ดใบกะเพรา
แดงรอไว้ ตัง้กะทะร้อน ใสน่ า้มนัร้อน ใสเ่คร่ือง
ต าผดัให้หอม ใสป่ลา ปรุงรสด้วยน า้ปลาดี 
น า้มนัหอยนิดผงนวัหน่อย สกุดีใสใ่บกะเพรา
ผดัเข้ากนั ใช้ได้แล้ว



40. "ผดัพริกขิงผกับุ้งกากหม ู "
ผักทอดยอด คือผักบุ้ ง มีสองสายพันธุ์ คือ

ชนิดสีออกแดง(เรียกผักบุ้ งไทย) กับอีกชนิดสีออก
เขียวอ่อน(เรียกผกับุ้งขาว) ชนิดท่ีเอาเมล็ดมาเพาะ
ในแปลงผักแล้วถอนมาขายทัง้รากเรียกผักบุ้ งจีน
(ปลูกผักบุ้ งเขียวหรือขาวจนออกดอกติดเมล็ดมา
เพาะ อาจได้พนัธุ์มาจากจีน) แต่ถ้าลองเอาเมล็ด
ผกับุ้ งจีนมาปลกูริมสระแล้วปล่อยให้ทอดยอดก็จะ
เลือ้ยไปเป็นผกับุ้งยอดขาว บ ารุงปุ๋ ยก็จะเป็นผกับุ้ ง
เย็นตาโฟ วนันีเ้ก็บเอาผกับุ้ งทอดยอดสีขาวมาผัด
ขิง เม่ือวานซือ้มันหมูมาเจียวเอาน า้มันหมูเลยได้
กากหม ูเอามาอพัเมนรู่วมกนัเป็น "ผกับุ้งผดัขิงกาก
หมู" ตัง้กะทะร้อน ใส่น า้มนัหมรู้อน ใส่น า้พริกแกง 
หอมดีฉีกใบมะกรูดใส่ ใส่น า้ตาลป๊ีบช้อนโต๊ะพูนๆ 
ผัดเข้ากันใส่กากหมู ใส่ผักบุ้ งหั่น ปรุง รสด้วย
น า้ปลา สุกใช้ได้ครับ แต่ไม่มีตอนไหนเลยใส่ขิง 
ท าไมเรียกผดัพริกขิงล่ะ ถ่ายหลายภาพเผ่ือใครจะ
หยิบไปวางในส ารับแบ่งไปเลยครับ อิอิ



41. " ผดัโหระพาเห็ดปลวก"
อาหารเท่ียง ผัดโหระพาเห็ด

ปลวก ทุบกระเทียม ตีพริกขีห้นูให้
แตก ซอยพริกชี ฟ้้ าแดง เด็ดใบ
โหระพา ล้าง เห็ดหั่นพอค า  ตั ง้
กระทะร้อน ใส่น า้มนัหม ูน า้มนัร้อน 
ใส่เคร่ือง ผัดให้หอม ใส่เห็ด ปรุงรส
ด้วยน า้ปลาน า้มนัหอย ผดัพอสกุใส่
ใบโหระพา ยกลงตกัใส่จาน ถ่ายรูป
ลงเฟสก่อนกิน



42. "ผดัพริกกระดกูหมอูอ่นหน่อไม้ "
หน่อไม้ตัดมาแล้วต้องต้มทันที เพราะ

ความหวานของน า้เลีย้งยังไม่ระเหยออกไป 
ปอกกาบออก หั่นชิน้ตามแบบท่ีต้องการใส่
หม้อต้มเดือดสิบนาทีอ่อนตัวดี รินน า้ออก
แล้วเอาหม้อไปตัง้ไฟคัว่หน่อไม้จนมีกลิน่หอม
เนือ้จะหวาน แล้วต่อไปท าได้ทุกเมนู วันนีล้งุ
หนวดเอาผดัพริกกระดกูหมอู่อน พริกขีห้นสูด
สบิห้าเมลด็ กระเทียมห้ากลีบ ขมิน้แง่งปลาย
นิว้ ซอยผิวมะกรูดเอาครกมาตัง้ ใส่พริกไทย
ด าสบิเมลด็ โขลก ใสเ่คร่ืองท่ีว่าโรยเกลือยป่น 
ต าแบบหยาบ ตัง้กะทะร้อน ใส่น า้มนัหมรู้อน 
เอาเคร่ืองในครกลงผัดหอมดีใส่หมูท่ีหั่น 
สกัครู่เอาหน่อไม้ลงใส่ผดัเข้ากัน ปรุงรสด้วย
น า้ปลาดี น า้มันหอย น า้ตาลทรายเล็กน้อย 
ฉีกใบมะกรูดโรยทั่วๆ ผัดไฟแรงๆแล้วปิดไฟ
ยกลงตกัใสช่าม ได้แบบนี ้



43. "ผดัโหระพาเห็ดรวม"
เมื่อวานนีไ้ปเก็บเห็ดในห้างได้แชมปิญ

อง(กระดมุ) ขาว น า้ตาล และเห็ดเข็มทองมา
ท าน า้หมกัเอ็นไซม์ เห็ดเป็นยาแล้ว ก็เห็ดเป็น
อาหารแบ่งไว้ท าอาหาร สูตรผัดใบโหระพา 
ตอนขับรถลงกทม.ผ่าน อ.บรบือ ซือ้มนัแกว
ของดังพืน้ถ่ินติดมา จัดใส่ลงเมนูผัดรวมกับ
เห็ด เตรียมหั่นเห็ด หั่นมันแกว ไปเด็ดใบ
โหระพาท่ีคนกทม.ปลูกแซมดอกไม้ ปอก
กระเทียมห้ากลีบ พริกขีห้นูเมล็ดแดงเก้า
เมลด็ ใสค่รก ใสพ่ริกไทยเม็ดสกัย่ีสิบเมล็ดลง
โขลกหยาบๆ ตัง้กะทะร้อน ใส่น า้มันรอร้อน 
เอาเคร่ืองโขลกลงใส่ ผัดจนหอมใส่มันแกว 
ผดัพอสกุ ใส่เห็ดกระดมุ ผดัสกัครู่ใส่เห็ดเข็ม
ทอง ใสน่ า้ซุปลงหน่อย ปรุงรสด้วยน า้มนัหอย 
น า้ปลาดี น า้ตาลทรายเล็กน้อย ผดัสุกใส่ใบ
โหระพา ตกัใสจ่าน 



44. “เห็ดผึง้ข้าวผดัน า้มนัหอย"
เห็ดผึง้ข้าว(หวาน) ผดัน า้มนัหอย

ใส่สีเขียวด้วยยอดชายา หั่นชิน้พอดี 
แช่น า้ปนูใสเพ่ิมความกรุบ



45. “เห็ดตะปูผ้ดัไข ่"
เหด็ตะปูผ้ดัไข่น า้มนัหอย

พอดีเก็บถั่วฝักยาวท่ีปลูกไว้
มาใส่เพิ่มขอบอกว่าเป็นครัง้
แรกท่ีเคยกินเห็ดตะปู้อร่อย
เ ข้ากันไ ด้ เ ป็นอย่าง ดีดอก
ออ่นๆหัน่ชิน้เลก็ๆ



45. “แกงเห็ดรวม "
แกงเห็ดรวม แกงลาว ตะไคร้หนึ่งต้น

อวบๆหั่นแฉลบใส่หม้อ หอมแดงสามหัว
ปอกผ่าหกใสห่ม้อ พริกแดงห้าเมล็ดทุบใส่
หม้อ ใส่น า้ก้นหม้อตัง้ไฟคัว่เคร่ืองให้หอม 
ใส่น า้ปลาแดก เดือดหอมฟ้ง เติมน า้ให้
พอดีกับเนือ้เห็ด ใช้เห็ดไคลผ่า เห็ดน า้
หมาก เห็ดต่งฝน เห็ดเผาะ(นึ่งฟรีสไว้) 
เห็ดปลวกน า้ฝนสองดอก น า้เดือดอีกครัง้
ใสเ่ห็ดลงไป เห็ดสกุใส่ผกัติว้ ชิมปรุงรสอีก
ค รั ้ง  ไ ด้ ท่ี ใ ส่ ผั ก อี ตู่  ย ก ล ง  แ ล้ ว ก็
....................



46. “เห็ดออรินจิน า้แดงคะน้าแม็กซิโก "
เมนูวันนี ้เห็ดออรินจิน า้แดงคะน้า

แมก็ซิโก ลวกผกัชายาหยอดน า้มนัพืชแล้ว
ล้ า งน า้ เ ย็ น ทัน ที  พัก ใส่ จ าน ไ ว้  ทุ บ
กระเทียม พริกแดง หั่นเห็ดออรินจิ ตัง้
กะทะร้อน ใส่น า้มนัร้อน ใส่กระเทียมพริก
ลงผัดให้หอม ใส่เห็ด ปรุงรสด้วยน า้มัน
หอย ซีอิ๊วขาว น า้ตาลเล็กน้อย พริกไทย
ด าป่น ผดัใกล้สุกใส่เหล้าจีน แล้วตักราด
ลงบนคะน้าแม็กซิโก ได้แบบนี ้มาทาน
ด้วยกนัยามแลง



46. “ป่นเห็ดไคล "
ย่างเห็ดไคลหอมตลบอบอวลหอมจริงๆ

หอมกว่าเห็ดหอมจีนหลายเท่า เตรียมเคร่ืองป่น
คัว่กระเทียม หอมแดง พริกแดง สุกดี ย่างปลาทู
หนึ่งตัว ปอกกระเทียมหอมเด็ดขัว้พริกลงครก 
แกะปลาทเูอาแต่เนือ้ ใส่เห็ดไคลย่างลงต าแหลก 
ใส่หม้อตัง้ไฟเติมน า้พอขลกุขลิก พอเดือดปรุงรส
ด้วยน า้ปลาแดกสองทัพพี น า้ตาลทรายนิด คน
คัว่เข้ากันเดือดสกุ ตกัใส่ชาม แล้วจะกินกบัอะไร
ดี พอดีกบัดอกตระบองเพช็รออกมาปีละครัง้ เอา
มาต้มสุก แล้วก็เป็นจานอาหารพาร์ตเนอร์
ส าหรับวนันี ้



47. “ข้าวต้มเห็ดเยื่อไผ"่
ท า เ ป็นสองสูตร คือสูตรธรรมดาแบบ
ข้าวต้มทั่วไปกับสูตรแบบก๋วยจั๊บอุบล เพิ่ม
หอมเจียวและหมูยอแซ่บขนาดเนือ้เห็ดเย่ือ
ไผ่สดจะกรุ๊ปๆๆมากสิ่งท่ีขาดคือผกัใบเขียว
พอดีไมม่ีต้นหอมเลยดไูมส่ดใส
เก็บเห็ดเย่ือไผ่สดมาล้างท าความสะอาด
แล้วหัน่ชิน้พอค า น าไปลวกน า้ร้อน แล้วพกั
ให้สะเด็ดน า้  น าข้าวต้มท่ีปรุงรสแล้วตักใส่
ชามตามด้วยเห็ดเย่ือไผ่ท่ีลวกไว้ และเพิ่ม
หมยูอ ต้นหอมผกัชี พริกไทยหอมเจียวหรือ
กระเทียมเจียวปรุงรสตามชอบใจ



48. “ไขตุ่น๋เห็ดเยื่อไผ"่
น าไข่ไก่สามฟอง และเห็ดเย่ือไผ่ท่ี ล้างท า
ความสะอาดเอาแต่กระโปรงและก้านมาหัน่
ชิน้พอค า  ตีไข่ให้เข้ากันกรองด้วยกระชอน
สกัสองครัง้ใส่เคร่ืองปรุง บุบพริกไทยด าให้
ละอียด หอมแดงซอย ต้นหอม เพิ่มรสชาติ
ด้วยพริกขีห้นูสวนบุบสักสามเม็ด และ
เห็ดหอมหั่นชิน้บางคนให้เข้ากัน แล้วเอา
เห็ดเย่ือไผ่ลงไป ตัง้ซึงให้น า้เดือดแล้วน า
ถ้วยท่ีผสมเสร็จแล้วไปนึ่งปิดฝา สัก 15 
นาทีห้ามเปิดเสร็จแล้วจะได้ไข่ตุ๋นที่น่ากิน



49. “ย าเห็ดสามอยา่ง"
เห็ดเย่ือไผ่ดอกเธออวบอ้วนก าลงักิน
น่าจะท าย าเห็ดแซ่บๆๆสกัจาน
ไปเก็บเห็ดขอนและเห็ดจมูกหมู มีหมูยอ
ทอดเพิ่มรสชาติเก็บมะนาวท่ีต้นลูกหนึ่งไว้
ท าย าขาดผกัใบเขียวได้เมนอูร่อย
" ย า เ ห็ ด ส า ม ส ห า ย“
แต่ขาดผัดเลยดูน่าตาเหมือนผดั รสชาติไม่
จัดจ้านเท่าไหร่เหมาะส าหรับคนทานเผ็ด
ไม่ได้เป็นอาหารสุขภาพดีลดความอ้วนได้
นะจะบอกให้ ….



50. “แกงคัว่เห็ดเผาะ เห็ดจมกูหม ูปลาดกุย่าง"
แกงคั่วเห็ดเผาะ เห็ดจมูกหมู ปลา
ดุกย่าง ใส่ใบเปราะหอม(ตูบหมูบ) 
ใบชะพลู ( อี เ ลิ ด )  พ ร้อม  หอม
เห็ดหอมผัก ตัง้กะทะใส่กะทิหนึ่ง
กล่องไฟอ่อน เคียวกะทิสิบนาทีให้
แตกมนั ใส่น า้พริกแกงคัว่ต าเองยิ่ง
หอม เร่งไฟสกัพกัคัว่พริกกบักะทิให้
หอม ลดไฟลงให้เคร่ืองแกงกบักะทิ
ปุดๆแตกมันใสออกมาหมั่นคั่ว
ไม่ให้ไหม(ถึงเรียกแกงคั่ว) หอมดี
แล้วใส่เนือ้ปลาดกุย่างท่ีแกะเอาแต่
เนือ้ ผัดคั่วสักครู่แล้วใส่เห็ดลงคั่ว 
เติมน า้พอขลกุขลกิคัว่จนสกุ ปรุงรส
ด้วยน า้ปลาดี น า้ตาลนิดหน่อย 
แล้วใส่ผกัคั่วด้วยกันพอหอม เสร็จ
แล้ว มาเด้อพ่ีน้อง



51. “ป่นเห็ดไคล"
ได้เห็ดไคลในสวนเช้านีเ้ยอะทีเดียวเป็นเห็ด
ไคลเขียวซึ่งจะหอมกว่าเห็ดไคลขาว และ
เห็ดไคลเหลือง น ามาย่างไฟอ่อนๆๆหอมฟุ้ง
ทีเดียว น าพริกสดสิบเม็ด หอมแห้งห้าหัว 
และกระเทียม สี่กลีบ ย่างไฟอ่อนๆๆ จากนัน้
น ามาโขลกในครกให้พอหยาบ แล้วเอาเห็ด
ไคลท่ีย่างมาโคลกไม่ต้องละเอียด ปรุงรส
ด้วยน า้ปลาร้าต้มสุก น า้ปลานิดหน่อย ตัด
ด้วยน า้มะนาว ออกรสเผ็ดเปรีย้วนิด เก็บผกั
สดในสวนมาแนมแซ่บอีหลี…..



52. “ตุน๋เห็ดเยื่อไผก่ระดกูออ่น"
ช่วงฤดฝูนเห็ดเย่ือไผ่จะออกเยอะ  มีทัง้เห็ด
เย่ือไผ่ธรรมชาติ(กระโปรงสัน้) และเห็ดเย่ือ
ไผ่เพาะเลีย้ง(กระโปรงยาวสายพันธุ์ จีน)
ดอกจะใหญ่อวบ เอาหมวกเห็ดและโคนหุ้ม
ออก ใช้เฉพาะสว่นกระโปรงและก้านมาล้าง
ท าความสะอาด น ากระดูกอ่อนมาตุ๋นด้วย
สมุนไพรจีนเก๋าก๋ีเห็ดหอม จนกระดูกอ่อน
นุ่มแล้วค่อยใส่เห็ดเย่ือไผ่ตุ๋นอีกหน่อย ใส่
ต้นหอมโรยหน้าก่อนรับประทาน ถือว่าเป็น
อาหารท่ีมีคุณค่ามาก ตามภตัตาคารจีนจะ
ราคาแพงและเป็นที่นิยมคือ “ซุปเย่ือไผ”่



53. “ เห็ดเยื่อไผย่ดัใส้หมสูบั"
น าเห็ดเย่ือไผ่มาล้างท าความสะอาด เอา
กระโปรงแยกไว้ต่างหาก ส่วนท่ีเป็นก้าน
น ามาแบง่ให้ได้ 2-3 ท่อนแล้วน าหมสูบัทท่ี
ปรุงรสด้วยกระเทียมพริกไทยและซีอิว้ขาว
มาท าการยดัใส้ เหมือนยดัใส้มะระ จากนัน้
ตัง้หม้อให้น า้เดือดแล้วเอา เห็ดเย่ือไผ่ท่ียัด
ใส่ใส่ลงไป ปรุงรสด้วยรสดีเพิ่มความกลม
กล่อมพอสุก ค่อยใส่ผักชีต้นหอมโรยหน้า
ด้วยกระเทียมเ จียว ทานร้อนๆๆบ า รุง
สขุภาพ สรรพคณุเห็ดเย่ือไผ่ บ ารุงสมอง 



54. "ผดักะเพราเห็ดปลวก  "
ได้รับค าสั่งจากคุณแม่บ้านว่า เอาเห็ด

ปลวกสดๆท าเมนท่ีูไมเ่คยท า พอดีกนัลงุหนวด
ตัดหน่อไม้มาดองไว้ครบสี่วันเปรีย้วเค็มพอดี 
เอาเป็นผัดกะเพราเห็ดปลวก ใส่หมู หน่อไม้
ดอง ต าพริกแห้ง กระเทียม ขมิน้ พริกไทยด า 
ตัง้กะทะร้อน ใสน่ า้มนัหมรู้อน ใส่เคร่ืองต า คัว่
ให้หอม เอาหมูใส่ ฉีกใบมะกรูดเก็บจากต้น
สามใบใส่ รอให้หมูสุก ใส่หน่อไม้ดอง ผัดสุก 
ใส่เห็ดปลวก ปรุงรสด้วยน า้ปลา น า้ตาล
เล็กน้อย สุกเข้ากันดี ใส่ใบกะเพรา แล้วปิด
แก๊สยกลง ท าไงต่อแล้วแต่ใจคณุ



55. ลาบเห็ดปลวกจิก
น าเห็ดปลวกจิกมาย่างไฟอ่อนให้

หอมแล้วค่อยน ามาหั่นเป็นชิน้เล็กๆๆ 
เตรียมเคร่ืองปรุงลาบ มีข้าวคัว่ พริกป่น 
หอมแดงซอยสามหวั หอมสด ผกัชีฝร่ัง 
มะนาว น า้ปลา น า้ตาลทราย พริกขีห้นู
สวน

น าเคร่ืองปรุงทัง้หมดมาคลกุรวมกนั
กับเห็ดปลวกจิกท่ีหั่นไว้แล้วป รุงรส
ตามใจชอบ เปรีย้ว เผ็ด หวานหน่อย 
หาผกัสดในสวนมาแนม
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ขอบคณุคะ


