
ด้านอาหารพืน้บ้านของชาติพันธุ์ไทยเขมร 

 

อาหารเขมร 

๑. แกงส้มมะขามเทศ (ภาษาเขมร เรียกว่า ฟะแมงโกล่นเต่อ)  

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

เครื่องปรุง :          
  มะขามเทศฝาด ๑/๒ กิโลกรัม       
  ปลาช่อน ๕๐๐ กรัม        
  นํ้าพริกแกง นํ้าพริกแกงส้ม ๒-๓ ช้อนโต๊ะ      
  นํ้ามะขามเปียก ๕ ช้อนโต๊ะ        
  นํ้าปลา ๒ ช้อนโต๊ะ         
  นํ้าตาล ๒ ช้อนชา        
 วิธีทํา :           
  ๑. มะขามเทศปอกเปลือก แกะเม็ดออก ล้างนํ้าให้สะอาด    
  ๒. ปลาช่อนแบ่งเป็น ๒ ส่วน ส่วนหน่ึงต้มแกะเอาแต่เน้ือโขลกกับนํ้าพริก อีกส่วนหน่ึงห่ันเป็น
ช้ินเล็กๆ เตรียมไว้ใส่ลงในนํ้าแกง         
  ๓. นํานํ้าพริกที่โขลกแล้ว ละลายในน้ํา ต้ังไฟจนเดือด    
  ๔. ใส่ปลาช่อนที่หั่นไว้ ในนํ้าแกงที่เดือดจนปลาสุก     
  ๕. ปรุงรสในน้ําแกงด้วยนํ้าส้มมะขาม นํ้าปลา นํ้าตาล ชิมรสตามชอบ   
  ๖. พอเดือดใส่เน้ือมะขามเทศ ต้มพอสุกยกลง 

 

๒.  ขนมไส้หมู 

เครื่องปรุง :          
  ข้าวเหนียว         
  เน้ือหมู          
  กระเทียม         



  นํ้ามันพืช         
  ใบตอง 

วิธีทํา :           
  ๑. แช่ข้าวเหนียวให้น่ิม        
  ๒. โขลกกระเทียม  พริกไทย  เกลือ      
  ๓. สับหมูให้ละเอียด        
  ๔. นํากระเทียม  พริกไทย  เกลือ  ที่โขลกไว้ผัดให้หอมแล้วใส่หมูสับลงไป ผัดให้เข้ากัน 
  ๕. นําข้าวเหนียวที่แช่มาแผ่ในใบตอง      
  ๖. วางหมูสับที่ผัดไว้บนข้าวเหนียว       
  ๗. ม้วนใบตอง  พับหัว  พับท้าย  ใช้เชือกมัดหัวกลาง  ท้าย    
  ๘. ร้อยเป็นพวง  แล้วนําไปน่ึง  

๓. ขนมจ้าง  

 

 

 

 
 

  (ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th)  
    

 เครื่องปรุง :          
  ผักขม  หรือเปลือกนุ่น  หรือเปลือกมะพร้าว     
  ข้าวเหนียว         
  นํ้าปูนใส 

วิธีทํา :           
  ๑. เผาผักขมให้ไหม้        
  ๒. เอาไปแช่นํ้า  กรองเอาแต่นํ้า  จะได้นํ้าสีดํา     
  ๓. เอานํ้าปูนใสใส่นํ้าที่ได้        
  ๔. เอาข้าวเหนียวไปแช่ในนํ้าที่ได้ให้พอดี      
  ๕. นําข้าวเหนียวไปห่อในใบมะพร้าว  หรือใบตองมัดให้แน่นเหมือนข้าวต้มนํ้าวุ้น 
  ๖. เอาไปน่ึงสุกแล้วข้าวเหนียวจะเปลี่ยนเป็นสีเหลือง  

 

 



๔. หลนปลาข้าวหมาก : อาหารสูตรเด็ดของชาวเขมรลาวเดิม 

ในอดีตชาวเขมรลาวเดิมแถบวัดเพลง วัดเกาะศาลพระ นิยมนําปลาตะเพียนที่หามาได้ มาแปรรูปเป็น
ปลาส้มและปลาข้าวหมากเก็บไว้กินเองภายในครัวเรือน  โดยเฉพาะปลาข้าวหมากจะนิยมนํามาหลนกับกะทิ
กินกับผักสดชนิดต่างๆ เป็นอาหารที่ทํากินเป็นประจํา เพราะปลาข้าวหมากน้ันเมื่อหมักใส่ไหแล้วจะเก็บไว้กิน
ได้เป็นเวลานาน 

เครื่องปรุง :          
 ปลาข้าวหมาก          
 กะทิ          
 หอมแดง          
 ตะไคร้           
 ใบมะกรูด 

วิธีทํา :           
 ๑. ใส่กะทิลงในหม้อพอให้ท่วมปลาข้าวหมาก     
 ๒. ทุบหัวหอมแดงพอแหลกและซอยตะไคร้เป็นช้ินใส่รวมลงไปในหม้อ   
 ๓. ต้ังไฟให้เดือดจนเน้ือปลายุ่ยรวมไปกับกะทิ ใส่ใบมะกรูด    


