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การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย  ร่วมกับโลนลี แพลนเน็ต ทราเวลเลอร์
นำ�คุณไปทำ�ความรู้จักกับ 50 อาหารจานเด็ดพื้นถิ่นภาคใต้ที่อยากชวนกัน
ไปชิมถึงถิ่น เพื่อพิสูจน์รสชาติที่รับรองได้ว่า ‘หรอยอย่างแรง’

เมนูห้ามพลาด อาหารถิ่นภาคใต้

“ภาคใต้ของไทยมีวิถีชีวิต วัฒนธรรม ความเป็นอยู่ 
ที่มีเอกลักษณ์  โดยเฉพาะด้านอาหารการกิน
ที่โดดเด่น ชาวไทยในแถบชายฝั่งได้สินทรัพย์
จากท้องทะเลมาเป็นวัตถดุบิปรงุอาหารไม่เคยขาด 
ขณะที่รสชาติอาหารใต้จัดจ้านจนเป็นที่เลื่องลือด้วย
เครื่องเทศและสมุนไพรจากผืนแผ่นดินอันสมบูรณ์ 
เสริมด้วยวัตถุดิบส�ำคัญอย่างกะทิสดจากมะพร้าว 
ช่วยเพิ่มความหอมละมุนละไมให้กับเมนูอาหาร
หลากหลาย  
 
เราขอน�ำเสนอเสี้ยวหนึ่งจากวิถีชีวิตการกินอยู่
ของชาวใต้ ผ่านเมนูที่มีเอกลักษณ์จาก 14 จังหวัด
ในภาคใต้ กับ 50 รายการอาหารจานอร่อยที่เปี่ยม
ด้วยจิตวิญญาณ อันท�ำหน้าที่ดังทูตทางการ
ท่องเที่ยวซึ่งรอต้อนรับเราทุกคน ให้เดินทาง
ไปเที่ยวไปชิมกันสักครั้ง”



ชุมพร
ประตูบานแรกสู่ภาคใต้และ
ท้องทะเลอ่าวไทยต้อนรับเหล่านักชิม
ด้วยผลไม้กินอร่อยทั้งสุกและดิบอย่าง
กล้วยเล็บมือนาง ตามด้วยสินทรัพย์
ทางทะเลอย่างหอยและปลาหลากชนิด 
ก่อนก่อกำ�เนิดความคิดสร้างสรรค์ใน
การเก็บถนอมอาหารจากวิถีพื้นบ้าน
กลายเป็นความอร่อยหลากหลายเมนู
ที่ไม่สามารถหา
รับประทาน
ได้ที่ไหน
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ปลาเค็มฝังทราย
ภาพแปลกตาของกลุ่มชาวประมงที่รวมตัวกันตั้งรกรากปลูกสร้างบ้าน
เรือนไม้เป็นที่อยู่อาศัยบนท้องทะเลอ่าวไทย ที่นี่คือเกาะพิทักษ์ ชุมชน

ชาวเลซึง่ใช้ชวิีตอยู่บนสายน�ำ้ห่างไกลจากแผ่นดนิใหญ่ วิถอีนัเป็นเอกลกัษณ์นีท้�ำให้เกดิ
เมนูอาหารที่ไม่เหมือนใครก็คือ ปลาเค็มฝังทราย เกิดจากภูมิปัญญาชาวบ้านในการ
ถนอมอาหารด้วยวิธีธรรมชาติ เนื่องจากในอดีตชุมชนเกาะพิทักษ์ยังไม่มีไฟฟ้าใช้ การ
เก็บปลาให้รับประทานได้นานจึงมักน�ำไปท�ำเค็มด้วยการผ่าเอาเครื่องในออก ทาเกลือ
ให้ทั่วท้องและโรยบนตัวด้านนอก จากนั้นห่อด้วยกระสอบ แล้วฝังในหลุมที่อยู่ใน
บริเวณที่พ้นน�้ำ ทิ้งไว้ 10-15 วัน จากนั้นจึงขุดมาล้างและตากแดด ปลาต่างๆ ไม่ว่า
จะเป็นปลาอินทรี ปลากุเลา ปลาเสียด ปลากระบอก ปลาสละ หรือปลาทู ก็สามารถ
ท�ำกรรมวิธีนี้ได้ เนื้อปลาจะนิ่มขึ้นและเก็บได้นานหลายเดือน จะน�ำไปทอดหรือ
ประกอบอาหารใดก็ปลอดภัย และมีรสชาติที่ได้กลิ่นอายท้องทะเลอย่างเต็มเปี่ยม 

 โฮมสเตย์บ้านเกาะพทิกัษ์

ต.บางน�ำ้จดื อ.หลังสวน จ.ชุมพร สอบถามท่ีพกัและอาหาร โทร. 08-1093-1443

แกงส้มหอยพู่กัน
หัวมันและยอดมะขามอ่อน

คนชุมพรที่อาศัยอยู่ในเขตพื้นที่ป่าชายเลนของท้องที่
ปะทิวนั้นมีวัตถุดิบธรรมชาติที่หายากก็คือ หอยพู่กัน 
หอยตัวใหญ่รสดีที่พบในคลองบางสนเท่านั้น ชาวบ้าน
จะออกเดินทางด้วยเรือหางยาวเพื่อเก็บหอยกันใน
ช่วงเวลาน�้ำลงตั้งแต่เช้า และต้องใช้ความเชี่ยวชาญ
ในการค้นหา เพราะหอยมักจะซ่อนตัวอยู่ในโคลนตม 
ในชายเลนกว้างนั้นชาวบ้านจะเดินช้าๆ และใช้มีดขูด
ไปบนผิวชายเลน เมื่อพบหอยใต้โคลนก็จะมีเสียงดัง
เหมือนกระทบหิน เมื่อล้างท�ำความสะอาดโคลนและ

แกะหอยออกจากเปลือกแล้ว ก็น�ำมาประกอบอาหาร
ได้หลากหลาย อย่างเมนูแกงส้มหอยพู่กันนั้น นับเป็น
อาหารพื้นถิ่นที่ส่งต่อวิธีท�ำกันมายาวนานตั้งแต่รุ่น
คุณปู่คุณย่า เคล็ดลับความอร่อยที่เสริมรสชาติของ
หอยพู่กนักค็อื หวัมนัเทศ ทีเ่พ่ิมความหวานของน�ำ้แกง 
ผสมผสานกับความเปรี้ยวจากยอดมะขามอ่อน 
ซึ่งบางฤดูกาลจะเปลี่ยนมาใช้ใบชะมวงแทน

 โฮมสเตย์บ้านไม้ชายคลอง 

53/5 หมู่ 1 ต.บางสน อ.ปะทิว จ.ชุมพร
สอบถามท่ีพกัและอาหาร โทร. 08-0779-1650

แกงป่ากระดูกอ่อน
กล้วยเล็บมือนาง

หากจะกล่าวถึงผลไม้อันดับหนึ่งของชุมพรคงต้องยก
ให้กับกล้วยเล็บมือนาง ที่นี่คือแหล่งเพาะปลูกขนาด
ใหญ่ที่สุด ด้วยสภาพภูมิศาสตร์และอากาศเอื้อให้
กล้วยเล็บมือนางของชุมพรมีความหวานอร่อยมี
เอกลักษณ์ ผลกล้วยจะเรียวเล็ก เปลือกบาง นิยมกิน
ตอนสุกงอมหรือน�ำไปแปรรูปแบบต่างๆ ส่วนเมนู
อาหารคาวที่เกิดจากความคิดสร้างสรรค์ของชาวชุมพร
ก็คือ แกงป่ากระดูกอ่อนกล้วยเล็บมือนาง ที่เลือกใช้
กล้วยดิบลอกเปลือกก่อนน�ำไปแช่น�้ำ จากนั้นน�ำไปต้ม
จนสุก ร้านยายปวดมีสูตรเครื่องพริกแกงที่เผ็ดก�ำลังดี 
โดยจะเคี่ยวกล้วยดิบจนน�้ำแกงงวดซึมซาบเข้าไปที่
เนื้อกล้วยกลายเป็นรสชาติเผ็ดผสานความหวานมัน 
เคี้ยวหนุบอร่อย รับประทานกับข้าวสวยร้อนๆ ท�ำให้
เจริญอาหารเป็นอย่างยิ่ง

 ยายปวด

74 หมู่ 1 ต.บางหมาก อ.เมือง จ.ชุมพร  
โทร. 08-6685-2719 

เมนูชาวแพพะโต๊ะ
ทรปิล่องแพในเขตอ�ำเภอพะโต๊ะนัน้เป็นส่ิงทีด่งึดดูนกัท่องเทีย่ว
ให้มาเยี่ยมเยือนชุมพรนานสิบปี เพราะที่นี่เป็นต้นน�้ำอัน

แสนอดุมสมบรูณ์ของแม่น�ำ้หลายสาย ระหว่างทางล่องแพนัน้มีไฮไลต์ทีท่กุคน
รอคอย คือชุดอาหารมื้อเที่ยงที่จัดเต็มด้วยศิลปะการท�ำอาหารพื้นบ้าน
ของชาวแพ เมนูชาวแพพะโต๊ะนั้นมีอาหารถิ่นเรียงรายกันมาจัดวางเต็มโต๊ะ 
ทั้งแกงส้มหยวกกล้วยป่าหมูสามชั้น, ไข่เจียวใบตอง, ใบเหลียงผัดไข่, แกง
เลียงผักรวมมิตร, ผักกูดราดกะทิ, น�้ำพริกกุ้งสดเคียงกับปลาทูทอดและ
ผักที่ปลูกเองในครัวเรือน รับประทานกับข้าวห่อเล็กๆ ที่มีวิธีท�ำอันเป็น
เอกลักษณ์หากินที่ไหนไม่ได้อย่างแน่นอน ก่อนอื่นชาวแพจะเดินทางไปใน
ป่าไผ่เพ่ือตามหาไผ่เฉยีงรนุ ซึง่เป็นไผ่ล�ำต้นใหญ่ เหมาะแก่การน�ำมาหงุข้าว 
จากนั้นจะห่อข้าวที่ซาวแล้วด้วยใบคลุ้ม ซึ่งเป็นใบไม้ท้องถิ่นที่มีขนาดใหญ่
และกว้างกว่าฝ่ามือ จากนั้นจัดเรียงห่อข้าวลงในแกนกระบอกไม้ไผ่ 
ใส่น�้ำจนเต็ม แล้วน�ำไปหุงกลางกองไฟจนกว่าข้าวจะสุก เวลาจะน�ำไป
รับประทานต้องกะเทาะไผ่ให้แตกออก แล้วหยิบแต่ละห่อมาเตรียมไว้ 
หิวเมื่อไหร่ก็เปิดมารับประทานได้ตลอดทริปการล่องแพ

 ครัวชาวแพ มาลินบริการล่องแพ

72/1 ต.พะโต๊ะ อ.พะโต๊ะ จ.ชุมพร
สอบถามกิจกรรมล่องแพและอาหาร โทร. 08-9592-8376

 เกษรทวัร์ บริการล่องแพ 
หมู่ 1 ต.ปากทรง อ.พะโต๊ะ จ.ชุมพร โทร. (077) 539-185, 08-1797-3386

ชุมพร
หมู่เกาะ
ชุมพร
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ระนอง
มนตร์เสน่ห์ของอาหารเมืองระนอง
คือการผสมผสานวัฒนธรรมชาวจีน
ฮกเกี้ยนที่อพยพมาแต่โบราณเข้า
กับวิถีการทำ�อาหารของคนไทย
พื้นถิ่นอย่างลงตัว อาหารจานเด่นจึง
มักมีกลิ่นอายชาวจีน อย่างซาลาเปา
ทับหลีที่นุ่ม หอมอร่อย ไปจนถึง
ติ่มซำ�รสชาติเยี่ยมจากระนองโอชา 
ในขณะเดียวกันอาหารชาวใต้อย่าง
โรตีบ้านหงาว หรือโรตีนิสรา
ก็ได้รับความนิยมไม่แพ้กัน 
ส่วนของอร่อยที่มักซื้อหา
เป็นของฝากกันเสมอตั้งแต่
อดีตถึงปัจจุบันก็คือ
เม็ดมะม่วงหิมพานต์
และกะปิระนอง ของดี
ประจำ�จังหวัดที่โด่งดัง
ไม่มีเปลี่ยน
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ปลาหลุมพุกต้มเค็ม
อาหารแห่งความทรงจ�ำของชาวระนองเชื้อสายจีน แต่เดิมมักท�ำในงานพิธีใหญ่อย่าง
งานแต่งงาน ปลาหลุมพุกต้มเคม็คอืการน�ำปลาตะลุมพุกหรอืปลาชกิคกั ปลาสองน�ำ้

ที่หายากมากและมีราคาสูง เป็นปลาทะเลที่วางไข่ในน�้ำจืด มีลักษณะพิเศษคือเนื้อหอม หวานมัน 
แต่มีก้างเยอะ สูตรสลายก้างแบบดั้งเดิมจากอาม่าอากง คนไทยเชื้อสายจีนที่ส่งต่อกันมาคือ 
การน�ำปลามาขอดเกล็ด หัน่เป็นท่อนๆ ต้มใส่ผกักาดดองในน�ำ้ทีป่รงุรสด้วยมะขามเปียก ซอีิว๊นกแก้ว 
บ๊วย หอมแดง ตะไคร้ น�้ำตาลปี๊บ พริกชี้ฟ้า กระเทียม และพริกแห้ง อาหารที่ท�ำด้วยใจนี้ต้อง
เคี่ยวกันนานถึง 1 วัน 1 คืน ผ่านการตั้งไฟอ่อนๆ ปล่อยให้น�้ำซุปซึมเข้าไปสลายก้างด้วยความร้อน 
นอกจากชิ้นปลาที่เปื่อยก�ำลังดีแล้ว น�้ำซุปที่เคี่ยวจนงวดยังมีรสชาติเค็มหวานอร่อย เมนูหายากนี้
ยังคงมีเสิร์ฟที่ร้านคุ้นลิ้น โดยยึดสูตรที่ได้รับสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ ปลาขนาดพอเหมาะที่
เลือกสรรมาจากน่านน�้ำทะเลไทย-พม่านั้นต้องมีขนาด 1.2-1.5 กิโลกรัมเท่านั้น เพื่อให้ได้จาน
ต้มเค็มที่ดีที่สุดมาเสิร์ฟทุกวัน

ชุนเปี๊ยะ
ชุนเปี๊ยะคืออาหารกินเล่นที่ชาว
ระนองยกให้เป็นอีกหนึ่งเมนูอาหาร
พื้นบ้านที่หากินยาก มีหน้าตาคล้าย

ฮ่อยจ๊อหรือเปาะเปี๊ยะทอด ความอร่อยของชุนเปี๊ยะ
อยู่ที่ไส้ ซึ่งเป็นการน�ำเนื้อปู หมูบด และตับมานวดให้
เข้ากัน คลุกเคล้าด้วยไข่ หอมหัวใหญ่ น�้ำมันงา เพิ่ม
รสชาติให้เข้มข้นขึ้นด้วยรากผักชี กระเทียม พริกไทย 
จากนั้นห่อด้วยไส้อ่อนหรือฟองเต้าหู้ก่อนน�ำไปทอด 
เคล็ดลับความอร่อยคือการปรุงรสด้วยซีอิ๊วนกแก้ว 
ซีอิ๊วด�ำเค็มคู่ขวัญของชาวเมืองระนอง โด่งดังจาก
การต้มด้วยเตาเผาโบราณ และผ่านกรรมวิธีการผลิต
อันเป็นธรรมชาติทุกขั้นตอน ปิดท้ายความอร่อยด้วย
น�้ำจิ้มสับปะรดที่เคี่ยวพร้อมกับพริก กระเทียม 
น�้ำตาล กลายเป็นน�้ำจิ้มรสหวานอมเปรี้ยวที่เสริม
รสชาติของชุนเปี๊ยะให้อร่อยที่สุด

 J&T

267 ถ.เรืองราษฎร์ ต.เขานเิวศน์ อ.เมอืง จ.ระนอง
โทร. (077) 812-483

ยาวเย
อาหารพื้นเมืองเพื่อสุขภาพที่พัฒนา
สูตรมาจากภูมิปัญญาบรรพบุรุษจีน
ของชาวเมืองระนอง ซึ่งแต่เดิมมี

ภูมิล�ำเนาอยู่ที่ปีนัง ยาวเยมาจากค�ำว่าโหยวหยี แปล
ว่าปลาหมึก อาหารเรียกน�้ำย่อยนี้มีวัตถุดิบหลักคือ
ผักบุ้งลวก แตงกวา เต้าหู้ทอด ไข่ต้ม และกระเทียม
เจียว ทุกอย่างล้วนให้ความสดชื่นทั้งรสชาติและรส
สัมผัส หากไม่กินแบบมังสวิรัติจะมีการใส่กุ้งชุบแป้ง
ทอดกรอบ และกุ้งกับปลาหมึกสดลวกด้วย วัตถุดิบ
เสริมความอร่อยอยู่ที่ “ถั่วคั่วและงาขาว” โรยแบบ
ไม่อัน้ พร้อมกบัน�ำ้ราดกลมกล่อมสามรส หวานเค็มน�ำ 

 คุ้นล้ิน

1/17 ถ.ชลระอ ุต.เขานเิวศน์ 
อ.เมือง จ.ระนอง

โทร. (077) 822-863
  ร้านเอสโซ่ ระนอง

101/5 หมู่ 1 ถ.เพชรเกษม ต.บางร้ิน
อ.เมือง จ.ระนอง 

โทร. 09-3668-8059, (077) 811-224
 ร้านถอดรองเท้า (ร้านโรงกลวง) 

12/2 ซอยโรงกลวง  ถ.ผดงุกิจ 
ต.เขานิเวศน์  อ.เมือง จ.ระนอง 

โทร. (077) 822-964

ตามมาด้วยรสเปรี้ยวที่ลงตัว เมื่อคลุกเคล้า
ส่วนผสมทั้งหมดเข้าด้วยกันจะกลายเป็นอาหาร
จานพิเศษที่มีรสชาติแสนประทับใจ ใครจะกินเป็น
มื้อหนักก็เติมเส้นหมี่ขาวได้ตามชอบ หรือกินเล่น
เบาๆ รับรองอร่อยจนหยุดไม่ได้

 J&T

267 ถ.เรืองราษฎร์ ต.เขานเิวศน์ อ.เมอืง จ.ระนอง
โทร. (077) 812-483

 ร้านฟาร์มเฮ้าส์

311/1 เรืองราษฏร์ ต.เขานิเวศน์ อ.เมือง จ.ระนอง 
โทร. 09-4424-2459

ระนอง



สุราษฎร์ธานี
เป็นเมืองที่มีทรัพยากร
ทางทะเลอุดมสมบูรณ์ที่สุดจังหวัดหนึ่ง
ทางภาคใต้ โดยเฉพาะ “หอย” ที่มีทั้ง
หอยแครง หอยแมลงภู่ และหอยนางรม 
ที่นี่มีพื้นที่เพาะเลี้ยงหอยนางรมถึง
กว่า 30,000 ไร่ จนได้ชื่อว่าเป็นแหล่ง
ผลิตหอยนางรมที่ใหญ่ที่สุดใน
ประเทศไทย แต่จุดเด่นของสุราษฎร์ธานี
ไม่ได้มีดีแค่หอยใหญ่ ไข่เค็มไชยา ทะเล
กว้าง หรือเกาะร้อยเกาะเท่าน้ัน บนภาค
พ้ืนดินยังมีของกินให้นักชิมตามไปเก็บ

หอยนางรม
หอยนางรมของสุราษฎร์ธานีเด่นเรื่องความขาวนวล อ้วน 
สะอาด และสดชนิดที่คนรักหอยนางรมจะต้องมาชิมให้ได้
สักครั้ง ที่สินมานะฟาร์มสเตย์ ฟาร์มเพาะเลี้ยงหอย
ซึ่งตั้งอยู่ที่อ่าวบ้านดอน เป็นที่ตั้งของแหล่งเพาะเลี้ยงหอย
นางรมตามธรรมชาติขนาดใหญ่ การเดินทางไปฟาร์มสเตย์
แห่งนี้มีทางเดียวเท่านั้นคือต้องนั่งเรือออกไปในทะเล เพราะ
กระท่อมหรือขน�ำขนาดใหญ่ ซึ่งสร้างเป็นสถานที่รับรอง
นักท่องเที่ยวที่มาพักผ่อนนั้นตั้งอยู่ห่างจากชายฝั่งไปประมาณ 
3 กิโลเมตร ระหว่างทางจะได้สัมผัสกับวิถีชาวประมงที่มีอาชีพ
เพาะเลี้ยงหอยทั้งหอยแครง หอยแมลงภู่ และหอยนางรม 
ที่สินมานะฟาร์มสเตย์เน้นน�ำเสนอความรู้ความเข้าใจใน
การเกษตรวิถีชาวบ้าน และเปิดกว้างให้สัมผัสความงดงาม
ของท้องทะเลไทย ไฮไลต์ของทริปคือการได้ชิมหอยนางรม
สดๆ ที่แม้จะแค่กินแบบเรียบง่ายด้วยการแกะเปลือก บีบ
มะนาว แล้วเอาใส่ปากตามด้วยใบกระถินสดๆ แต่การได้
กนิไปเคีย้วไปช้าๆ พลางมองทะเลกว้างไปด้วย ประทบัใจไม่รูล้มื

 สินมานะฟาร์มสเตย์

73 หมู่ 3 ต.พลายวาส อ.กาญจนดิษฐ์ จ.สุราษฎร์ธานี 
โทร. 08-1597-7575

แกงคั่วเห็ดหลุบ
เหด็หลบุนบัเป็นของขึน้ชือ่ของ
เกาะสมยุ เป็นวัตถดุบิพ้ืนเมอืงที่ไม่

สามารถหากนิได้ที่ไหน รสชาติกรบุๆ เหมอืนเหด็หหูนขูาว
ผสมแมงกะพรนุ แท้ทีจ่รงิเหด็หลบุทีช่าวบ้านเรยีกขานกนันีก้็
คอื ดอกไม้ทะเล ซึง่หากนิได้ยากและอาจผดิกฎหมายหากไป
หาซือ้มากนิกนัเอง เหด็หลุบนัน้นยิมกนิกนัมาตัง้แต่ในสมยั
อดตี คนสมยุรูจ้กักนัเป็นอย่างดทีกุครวัเรอืน ด้วยความกรบุ
กรอบและกล่ินเฉพาะตัว การประกอบอาหารด้วยเหด็หลบุ
นัน้ต้องใช้ความช�ำนาญสกันดิ เพราะเพียงขัน้ตอนการล้าง
เหด็หลบุกต้็องล้างให้ละเอยีด เนือ่งจากจะมเีมด็ทรายทีต่ดิ
อยู่ด้านใน เมือ่น�ำมาหัน่เป็นชิน้พอดคี�ำ ตัง้หม้อใส่กะทชิัน้ดี 
และเครือ่งแกงรสเผด็จดัจ้านตามแบบฉบบัอาหารใต้ หลังจาก
ผดัและเคีย่วจนเครือ่งแกงซมึเข้าเนือ้ ตกัขึน้ราดกนิกบัข้าว
สวยร้อนๆ รบัรองได้ว่าอร่อยจนต้องขอเพ่ิม

 เสบียงเล

438/82 หมู ่1 ต.มะเร็ด อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี  โทร. (077) 332-651-2 
 ร้านจันทร์หอม 

7/3 หมู ่6 อ่าวบางปอ ต.แม่น�ำ้ อ.เกาะสมุย 
จ.สรุาษฎร์ธานี  โทร. (077) 602-008

 ร้านครัวชาวบ้าน 
438/18 หมู ่1 ต.มะเร็ต อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี  
โทร. (077) 418-589
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ผัดไทยท่าฉาง
อาหารเส้นประจ�ำชาติอย่างผัดไทยนั้น เมื่อเดินทางลง
ปักษ์ใต้แล้วทุกคนจะได้ลิ้มชิมรสผัดไทยแบบฉบับเมือง
สุราษฎร์ฯ ที่แตกต่างไม่เหมือนที่ไหน ผัดไทยท่าฉางคือ
ผัดไทยหวาน เครือ่งทัง้หลายคล้ายคลงึกบัผดัไทยทัว่ไป 
แต่ความพิเศษสุดอยู่ทีก่ารใช้กะทเิป็นตวัเสรมิความหวาน
มนัอร่อย น�ำ้ซอสที่ใช้ผัดเส้นจะเคี่ยวโดยมีเครื่องปรุง
อย่างกะทิ พริกมันดอกใหญ่ หอมแดง น�้ำมะขาม และ
น�้ำตาล ผัดไทยเส้นนุ่มนี้มีความหวาน มัน หอม กิน
เคียงกับผักปักษ์ใต้ เป็นอาหารยอดนิยมของชาวเมือง 
แม้จะมีรสชาติหวานมันอยู่แล้ว แต่คนท้องถิ่นนิยมราด
น�้ำตาลทรายแดงเคี่ยวเติมลงไปให้หวานอีกระดับ 
หารับประทานได้ที่บริเวณตลาดศาลเจ้า ศูนย์รวม
อาหารวัฒนธรรมของเมืองสุราษฎร์ฯ

ขนมค่อมสาคู
ข้าวหลามน�้ำรอบ
คอขนมหวานและขนมไทยใครมาสรุาษฎร์ธานี

หากไม่ได้แวะไปกินขนมค่อมสาคูและข้าวหลามน�้ำรอบที่
วางขายอยู่ในเพิงสองข้างทางซึ่งตั้งอยู่ถัดจากวัดน�้ำรอบ 
อ.พุนพิน คงเป็นเรื่องน่าเสียดาย ขนมขึ้นชื่อของที่นี่คือ ขนม
ค่อมสาคู หน้าตาและวิธีท�ำเหมือนกับขนมใส่ไส้ที่เราคุ้นเคย 
แต่ความแตกต่างคือเปลี่ยนจากแป้งมาเป็นสาคู วัตถุดิบ
ท้องถิ่นของเมืองสุราษฎร์ฯ เคล็ดลับการท�ำไส้คือการน�ำ
มะพร้าวขูดมาผัดกับน�้ำตาลปี๊บ แล้วปั้นเป็นลูก ส่วนการท�ำ
ลอนสาคูจะเริม่จากการต้ังไฟน�ำ้หางกะท ิใส่น�ำ้ตาลทราย 
เกลอื ก่อนเดือดใส่สาคูลงไปกวนให้เหนียว พักให้เย็น ใส่ไส้ 
ห่อปิดด้วยใบตอง แล้วจึงน�ำไปนึ่ง วางขายเคียงข้างกับ
ข้าวหลามน�้ำรอบ ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่เรียกว่าเป็นผลติภณัฑ์ 
OTOP ขึน้ชือ่ ขอบอกเลยว่า หอม หวาน นุม่ อร่อยมาก

 แม่เล็กขนมห่อค่อม ชุมชนบ้านน�ำ้รอบ

หมู่ 1 ต.น�ำ้รอบ อ.พนุพนิ จ.สุราษฎร์ธานี โทร. 08-7910-5316
 หาทานได้ร้านสองข้างทางชุมชนบ้านน�ำ้รอบ 

 ผัดไทยท่าฉางป้าหนุ่ย

ตลาดศาลเจ้า หน้าร้านทองแม่มาลี 7
ถ.หน้าเมือง ต.ตลาด อ.เมือง
จ.สุราษฎร์ธานี โทร. 08-4307-5665

วายคั่ว
“วาย” เป็นภาษาของชาว

สมยุ หมายถงึปลาหมกึสาย เป็นอาหารพ้ืนถิน่ของ
ชาวเกาะมาต้ังแต่สมยัปูย่่าตายาย น�ำมาประกอบ

สมุย
พืน้ทีเ่กาะซึง่ตัง้อยูห่่างจากแผ่นดนิใหญ่
สรุาษฎร์ธานปีระมาณ 22 กโิลเมตร 
ด้วยท�ำเลทีต่ัง้บนผนืน�ำ้อ่าวไทยอนัประกอบ
ไปด้วยเกาะเลก็เกาะน้อยมากมาย เกาะสมุย
และเกาะรายรอบจงึเป็นพืน้ทีว่างไข่และ
ทีอ่ยูอ่าศยัของสตัว์ทะเลหลายชนิด โดยเฉพาะวายหรือปลาหมึกสาย 
และดอกไม้ทะเล หรอืทีช่าวบ้านมักเรียกว่าเห็ดหลบุ น�ำมาประกอบ
อาหารได้หลากหลายประเภท จนกลายเป็นวตัถุดบิพืน้ถ่ินของชาวเกาะ 
และด้วยการเข้ามาตัง้ถิน่ฐานของชาวจนีไหหล�ำ เมนูถนอมอาหารแบบ
จนีแท้ๆ  ทีส่บืต่อกนัมารุน่สูรุ่น่อย่างหมูโคก็นับเป็นอกีหลกัฐาน
การผสมผสานทางวฒันธรรมท่ีน่าสนใจ

8
9
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สุราษฎร์ธานี

สมุย

หมูโค
รูห้รอืไม่ว่าในอดตีเกาะสมยุเคยเป็นทีพั่กพิงของชาวจนีอพยพ โดยเฉพาะ
ชาวจนีจากเกาะไหหล�ำ จนหลายคนมข้ีอสันนษิฐานว่า ค�ำว่า “สมยุ” อาจ
เป็นการกลายค�ำมาจากภาษาจนี ทกุวันนีอ้าหารพ้ืนเมอืงของชาวเกาะสมยุ
จงึมเีมนอูาหารอย่างหมโูค ซึง่เป็นกระบวนการถนอมอาหารของชาวจนี
ไหหล�ำทีน่�ำเอาหมสูามชัน้มาหัน่เป็นชิน้พอดคี�ำ น�ำลงทอดกบัน�ำ้มนั เกลือ 
กระเทยีม และตะไคร้ จนหมเูหลืองกรอบสวยงาม และหอมอวลไปด้วย
กลิน่กระเทยีมและตะไคร้ มกักนิคูก่บัข้าวสวยร้อนๆ แม้จะดเูป็นเมนงู่ายๆ 
แต่แท้จรงิหมโูคนีก้ลับหากนิแบบสตูรดัง้เดมิได้ยากเตม็ที 

 ข้าวหอม

34/35 หมู ่4 ถ.เลียบชายหาด ต.บ่อผดุ อ.เกาะสมยุ 
จ.สรุาษฎร์ธานี โทร. (077) 953-160

 ร้านจันทร์หอม 

7/3 หมู ่6 อ่าวบางปอ ต.แม่น�ำ้ อ.เกาะสมุย 
จ.สรุาษฎร์ธานี  โทร. (077) 602-008

 ร้านครัวชาวบ้าน 
438/18 หมู ่1 ต.มะเร็ต อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี  
โทร. (077) 418-589

อาหารได้หลากหลาย วายค่ัวคือเมนพิูเศษของ
เกาะสมยุทีร่วมเอาวัตถดุบิพ้ืนถิน่อย่างวายและ
มะพร้าว ซึง่นบัเป็นส่วนประกอบหลักของอาหาร
สไตล์สมยุจนมคี�ำพูดว่า “ถ้ามือ้ใดกนิอาหารไม่มี
มะพร้าว จะเหมอืนว่าไม่มแีรงท�ำงาน” มาปรงุรสให้
กลมกล่อม โดยวายมกัอาศยัอยู่ตามรมิตลิง่ทีม่โีขด
หนิรอบเกาะ และสามารถจบัได้ในช่วงทีส่มยุน�ำ้แห้ง
เท่านัน้ เมือ่น�ำมาปรงุร่วมกบักะท ิเค่ียวไปพร้อมกบั
กระเทยีม หอมแดง ตะไคร้ทบุ ให้กะทงิวดลง 
เติมน�ำ้ตาลป๊ีบ เกลือ เพ่ือความกลมกล่อมแล้ว 
เรากจ็ะมเีมนขูึน้ชือ่ทีช่าวสมยุต้ังชือ่ให้ว่าวายคัว่
มากนิกบัข้าวสวยร้อนๆ

 เสบียงเล

438/82 หมู ่1 ต.มะเร็ด อ.เกาะสมยุ จ.สุราษฎร์ธานี
โทร. (077) 332-651-2

 ร้านจนัทร์หอม 

7/3 หมู ่6 อ่าวบางปอ ต.แม่น�ำ้ อ.เกาะสมุย 
จ.สรุาษฎร์ธานี  โทร. (077) 602-008

 ร้านครัวชาวบ้าน 
438/18 หมู ่1 ต.มะเร็ต อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี  
โทร. (077) 418-589
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Phang-nga

 ขนมเบื้องโบราณ
 เมนูขนมเบื้องแสนอร่อยซึ่งจะ
เปลี่ยนความทรงจ�ำเกี่ยวกับ

ขนมเบื้องที่เราเคยกินกันมาโดยสิ้นเชิง ณ ย่านเมืองเก่า
ตะกั่วป่าอันเงียบสงบนี้ นอกจากตึกรามบ้านช่องทรง
ชิโนโปรตุกีสเก่าแก่แล้ว ยังมีอาหารอร่อยมากมายให้ได้
ลองชิมในตลาดเช้า ใจกลางตลาดนั้นเป็นที่ตั้งของร้าน
ขนมเบื้องป้าหลัน ซึ่งเราจะเห็นชาวเมืองตะกั่วป่าต่อคิว
เรียงรายซื้อขนมเบื้องสุดพิเศษนี้ จนท�ำให้ป้าหลันขายดิบ
ขายดีมานานกว่า 25 ปี ขนมเบื้องโบราณสูตรป้าหลันเกิด
ขึ้นจากความสร้างสรรค์ในการใช้แป้งข้าวเจ้าโม่ด้วยมือ 
น�ำมาเป็นส่วนผสมหลักคู่กับข้าวสุกและมะพร้าว ท�ำเป็น
ตัวแผ่นขนมเบื้องเนื้อแน่นกรอบ ไม่หวานจนเกินไป 
เมื่อหยอดแป้งลงบนกระทะแบนที่ร้อนได้ที่ กดวนให้เป็น
วงกลม รอให้แป้งสุกแล้วปาดบางๆ ด้วยน�้ำตาลอ้อยแดง
เคี่ยวเป็นการเติมความหวานขั้นแรก จากนั้นเติมไส้
ถั่วแดงบดที่ปรุงรสให้หวานอ่อนๆ ก�ำลังดี โรยมะพร้าว
พร้อมหยดน�้ำตาลอ้อยแดงปิดท้าย รับประทานแบบ
ร้อนๆ ที่หน้าเตา รับรองได้ว่าประทับใจไม่รู้ลืม

  ป้าหลัน

ต้ังอยู่ภายในตลาดสดเทศบาลเมืองตะก่ัวป่า 
(ตลาดเช้าย่านเมืองเก่า)  ถ.กล่ันแก้ว อ.ตะก่ัวป่า จ.พงังา
โทร. 08-7268-3105

โลบะ
ใครที่เดินทางมาในเขต
ท้ายเหมืองแล้วไม่ได้แวะมา

เยี่ยมเยือนอี๊ซี้เจ้าของสูตรโลบะพังงาคนนี้ คงเรียกได้ว่า
พลาดของอร่อยเมืองพังงาไปอย่างน่าเสียดาย ที่นี่มี
อาหารกินเล่นยามเช้าอย่างโลบะสูตรพิเศษที่มีความ
อร่อยเฉพาะตัว ชื่อร้านนั้นเกิดจากความสนิทชิดเชื้อกัน
ในชุมชน ทุกคนจึงเรียกร้านโลบะแห่งนี้ว่าโลบะอี๊ซี้ ซึ่ง
เป็นการเรียกขานคุณน้าในครอบครัวจีน (อาอี๊) โลบะ
หรือเนื้อสัตว์ต้มพะโล้ของอี๊ซี้เป็นสูตรดั้งเดิมรูปแบบจีน
ฮกเกี้ยน เน้นเอาส่วนเครื่องในทั้งปอด หัวใจ ตับ 
ล�ำไส้ใหญ่ ไปจนถึงหูหมู ลิ้น และเนื้อหมูมาต้มกับ
เครื่องเทศต่างๆ ตามสูตรพะโล้ ต้มนาน 2 ชั่วโมง 
รับประทานในมื้อเช้าพร้อมน�้ำจิ้มเปรี้ยวเผ็ดแสนอร่อย 
เครื่องในนุ่มและมีความหวานอ่อนๆ รับประทานเพลิน 
คนพื้นถิ่นมักสั่งโลบะพร้อมกาแฟร้อน กินไปคุยไปได้
อรรถรสสไตล์ชาวใต้อันเป็นเอกลักษณ์ แวะมาย่าน
ท้ายเหมืองได้ที่หน้าปากซอยเทศบาล 2 รถเข็นของ
โลบะอี๊ซี้จะมาเปิดทุกเช้า และขายหมดในเวลารวดเร็ว

 โลบะอีซ๊ี้

หน้าร้านตันทวสุีข ปากซอยเทศบาล 2 
ถ.เพชรเกษม ต.ท้ายเหมือง อ.ท้ายเหมือง จ.พังงา
โทร. 08-1538-2117

ต้องใช้ภูมิปัญญาของคนท้องถิ่นพังงาที่เข้าใจในต้นชก
เท่านั้น แต่ก็คุ้มค่าเหนื่อย เพราะความอร่อยของลูกชก
คือรสชาติหวานอ่อนๆ และเนื้อวุ้นที่มีความนุ่มหนึบ
เคี้ยวเพลินแบบที่หาไม่ได้ในผลไม้อื่น ท�ำให้เกิดเมนูเด่น
ดังประจ�ำเมืองอย่างแกงส้มลูกชก ท่าไทรซีฟู้ดเป็นอีก
หนึ่งร้านในเขตบ่อแสนที่มักเสาะแสวงหาลูกชกมาเป็น
วัตถุดิบหลักในแกงส้มรสเด็ด เมื่อความนุ่มหนึบของ
เนื้อวุ้นลูกชกผสานกับเครื่องแกงเผ็ดร้อนจัดจ้าน ผสม
ผสานกับกลิ่นอายของทะเลจากปลาในน่านน�้ำพังงา 
ท�ำให้เกิดความลงตัวแบบที่หารับประทานที่ไหนไม่ได้
อย่างแน่นอน 

 ท่าไทรซีฟูด้  
26/1 หมู่ 7 ต.บ่อแสน อ.ทับปุด จ.พงังา  โทร. 08-9469-3392

แกงส้มลูกชก
เมนูแกงส้มอันเป็นเอกลักษณ์ของ
ชาวใต้ เมื่อเดินทางมาถึงพังงา	

     เราจะได้สัมผัสแกงส้มที่แตกต่างไม่เหมือนใครด้วย 
 วัตถุดิบหายากอย่างลูกชก ต้นชกหรือที่เรียกกันว่าปาล์ม
ภูเขานั้นเติบโตตามธรรมชาติ และมักพบบริเวณเชิงเขา
ใกล้น�้ำที่มีอากาศชื้นทั้งในแถบพังงา กระบี่ และพัทลุง 
ต้นชกแต่ละต้นจะออกลูกเพียงครั้งเดียวเท่านั้นเมื่ออายุได้
ประมาณ 25-30 ปี ผลลูกชกจึงเป็นสิ่งที่หายาก และเก็บ
เกี่ยวได้ในช่วงเดือนมิถุนายน-ธันวาคม ดอกหรืองวงของ
ต้นชกนั้นอยู่บนยอดที่มีความสูงกว่า 20 เมตร ต้อง
ปีนป่ายขึ้นไปเก็บ อีกทั้งลูกอ่อนจะซ่อนอยู่ในฝักหนา 
กรรมวิธีการน�ำลูกชกมาท�ำอาหารจึงยากและซับซ้อน 

พังงา
เป็นอีกเมืองหนึ่งที่โดดเด่นด้วย
สารพันวัตถุดิบทั้งจากแผ่นดิน
และผืนน�ำ้ ด้วยความอดุมสมบรูณ์
ของภูเขาใหญ่ในเขตธรรมชาติ
ที่ต้นชกเจริญเติบโตได้ดี และ
ทิวต้นมะพร้าวมากมาย ซึ่ง
เป็นวัตถุดิบที่มาของขนมเบื้อง
โบราณ อีกทั้งการผสมผสาน
วัฒนธรรมชาวเลเข้ากับชาวจีน
อพยพ เกิดเป็นอาหารรสเข้มข้น
จากสูตรที่ส่งต่อมาตั้งแต่โบราณ
อย่างโลบะ และหลากหลายเมนู
น่ารับประทาน

ภูเก็ต
ไข่มุกแห่งอันดามัน
ที่หลายคนอาจนึกถึงเพียง
ชายหาดและผืนน�้ำทะเล แต่
ภาพเมืองแห่งวัฒนธรรมที่
บางคนมองข้ามไปนั้นกลับสะท้อน
เด่นชัดถึงรากเหง้า ประวัติศาสตร์ 
ความเป็นเมือง
ที่มีอัตลักษณ์
ทางวัฒนธรรมชัดเจน 
โดยเฉพาะกับ
วิถีการกินของ
ชาวภูเก็ตที่มี
ความโดดเด่น
ไม่น้อยหน้าใคร 
ผสมผสาน
ความเป็นจีน
เข้ากับกลิ่นอาย
ของท้องทะเล
อย่างลงตัว 
ไม่ว่าจะเป็นเมนู
เลื่องชื่ออย่าง
น�้ำพริกกุ้งเสียบ 
โกเต๊า หรือขนมโอ้วเอ๋ว ที่ไม่ว่าใครได้
มาเยือนภูเก็ตต้องไม่พลาดชิม

กะหรี่ไหมฝัน
เมนูเก่าแก่ชื่อไพเราะนี้

สืบทอดกันมารุ่นต่อรุ่นนับร้อยปี มีต้นก�ำเนิดมาจาก
ชาวจีนฮกเกี้ยนในรัฐปีนัง แต่เดิมเรียกชื่อเมนูนี้ว่าหมี่
ลวกไกฝัน ท�ำจากเส้นหมี่ขาว หรือที่ชาวภูเก็ตเรียกว่า 
บี้หุ้น ราดหน้าด้วยแกงกะหรี่ไก่น�้ำขลุกขลิกรสชาติถึง
เครื่องแกง วิธีท�ำแกงกะหรี่เริ่มจากน�ำหางกะทิตั้งไฟ 
ตามด้วยเครื่องแกงที่ต�ำไว้แล้วลงไปผัดให้หอม ใส่
เนื้อไก่ ผัดให้เข้ากันแล้วปรุงรส จากนั้นใส่หัวกะทิลง
ไป ตามด้วยเต้าหู้ เมนูเด็ดนี้เสิร์ฟมาพร้อมกับถั่วงอก
และผักบุ้ง รสชาติหอม หวานมันของกะหรี่เข้ากันได้
ดีกับเนื้อไก่ชิ้นหนานุ่ม เพิ่มรสเปรี้ยวอ่อนๆ และกลิ่น
สดชื่นด้วยมะนาวบีบ ปัจจุบันหากินแบบรสชาติ
ดั้งเดิมได้ยากเต็มที มีเพียงคนรุ่นปู่ย่าตายายเท่านั้นที่
รู้สูตรอย่างลึกซึ้ง 

  ต่ิมซ�ำจ่วนเฮีย้ง

11 ถ.ชนะเจริญ ต.ตลาดใหม่ อ.เมอืง จ.ภูเก็ต
โทร. (076) 216-271

 ร้านคู่ขวญั

ถ.ภูเก็ต อ.เมือง  จ.ภูเก็ต โทร. (076) 214-213

หยิ่วหูเอ่งฉ่าย
อาหารเชื้อสายจีนกวางตุ้งที่ต้องเดินทาง
นบัพันกโิลมากนิถงึภูเกต็เมนนูีม้เีอกลกัษณ์
ตั้งแต่ชื่อไปจนถึงรสชาติความอร่อย โดย
หารบัประทานได้ทีเ่ดยีวเท่านัน้คือ ร้านหมี่
แป๊ะเถว วัตถุดิบหลักประกอบด้วยหยิ่วหูที่
แปลว่าปลาหมึกแห้ง และเอ่งฉ่ายที่แปลว่า
ผักบุ้ง เมื่อลวกปลาหมึก ผักบุ้ง และลูกชิ้น
แล้วจัดวางลงในชาม โรยด้วยหมี่กรอบเส้น

เล็ก เติมกุ้งทอด หมูแดง ปิดท้ายด้วยไข่ต้ม
ยางมะตูม เคล็ดลับความอร่อยที่โดนใจทุกคนอยู่

ที่น�้ำซอสตี่เจี่ยวสีแดงสูตรลับเฉพาะที่สืบทอดกัน
ภายในครอบครัว เวลากินต้องคลุกเคล้าน�้ำซอสจนทั่ว 
บางคนเติมเครื่องปรุงอย่างน�้ำพริกต�ำและพริกป่น 
เพื่อความครบทั้งรสชาติเปรี้ยว เผ็ด หวาน และรส
สัมผัสอันกรุบกรอบ ร้านหมี่แป๊ะเถวเปิดขายมากว่า 
60 ปี เริ่มต้นโดยแป๊ะเถวซึ่งอพยพมาจากมณฑล
กวางตุ้ง ประเทศจีน จากยุคแรกที่แป๊ะเถวขายบะหมี่
ในรถเข็น ความอร่อยถูกปากชาวเมืองจนท�ำให้ได้
ขยับขยายเปิดกิจการร้านขายบะหมี่ที่คนแน่นตลอด
เวลามาจนถึงทุกวันนี้

  หมีแ่ป๊ะเถว 

4/11-12 ถ.สตูล ต.ตลาดเหนือ อ.เมือง จ.ภูเกต็
โทร. (076) 219-046
สาขาสามกอง: ถ.หงษ์หยกอทิุศ ต.ตลาดใหญ่ อ.เมือง จ.ภเูก็ต
สาขาหน้าโรงเรียนดาวรุ่งวทิยา: ถ.เจ้าฟ้าตะวนัออก 
ต.ตลาดเหนอื อ.เมือง จ.ภเูกต็ 

โอวต้าว
เมนูพื้นบ้านที่ได้รับอิทธิพลมา

จากสิงคโปร์และปีนัง โอวต้าวเป็นอาหารจานเด่นที่
ชาวภูเก็ตภูมิใจ วัตถุดิบหลักคือ หอยติบ หรือหอย
นางรมพันธุ์เล็ก ที่ในวันนี้ขึ้นชื่อว่าเป็นหอยหายาก มี
เฉพาะในน่านน�้ำทะเลภูเก็ตเท่านั้น ความแปลกของ
โอวต้าวนั้นอยู่ที่การผสมผสานส่วนประกอบอันหลาก
หลายของวัตถุดิบพื้นบ้านอย่างหอยติบ เผือกนึ่ง และ
ไข่ไก่ น�ำมาผัดรวมกับแป้งมันสูตรเฉพาะที่ส่งต่อกัน
มากว่า 100 ปี ปรุงรสให้จัดจ้านตามแบบฉบับอาหาร
ใต้ด้วยพริกต�ำ น�้ำตาล และซอสปรุงรส โรยหน้าด้วย
กากหมู หอมแดงเจียว และกุ้งแห้ง เสิร์ฟพร้อมกับ
ถั่วงอกและต้นหอม จานที่ผัดเสร็จแล้วหน้าตาจะ
คล้ายคลึงกับหอยทอดของภาคกลาง แต่มีความ
อร่อยเฉพาะตัวที่เนื้อตึงแน่นของหอยติบ ซึ่งใส่มาใน
ชามแบบไม่ยั้ง แป้งจะนุ่มหนึบกลมกล่อมไปกับ
เครื่องอื่นๆ ขณะที่เผือกมาช่วยเสริมให้จานนี้มี
เอกลักษณ์ไม่เหมือนใคร ของดีที่สืบทอดกันมานับ
ร้อยปีนี้เป็นเมนูห้ามพลาดอย่างแท้จริง

  โอวต้าวจีเ้ป่ียน 

ถ.พนูผล ซ.7 อ.เมือง จ.ภเูกต็ โทร. 08-4062-1232 
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พังงา

ภูเก็ต

  ร้านหมีต้่นโพธิ ์สาขา 1 

ถ.ภูเก็ต อ.เมือง จ.ภูเก็ต โทร. (076) 216-293
  ร้านหมีต้่นโพธิ ์สาขา 2  

สี่แยกกะทู้ อ.กะทู้ จ.ภูเก็ต โทร. (076) 202-802
  ร้านหมีต้่นโพธิ ์สาขา 3 

ถ.ศักดิเดช ซอยศักดิเดช 1 อ.เมือง จ.ภูเก็ต 
โทร. (076) 211-522
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กระบี่
ด้วยความอุดมสมบูรณ์ทาง
ธรรมชาติของจังหวัดกระบี่ท�ำให้
ที่นี่เต็มไปด้วยสารพันวัตถุดิบ
แสนสดใหม่ในการน�ำมาท�ำ
อาหาร เช่น หอยชักตีนอันเลื่อง
ชื่อ หรือเมนูดังอย่างขนมจีน
โกจ้อย ก็เป็นอีกหนึ่งปลายทาง
ของอาหารอร่อยแห่งเมืองกระบี่
ที่ใครหลายคนต้องไม่พลาด

แกงกะทิปู เส้นหมี่
แสงสีทองของดวงอาทิตย์ยามเย็นสาดส่องเข้ามาใน
ร้านเขาทองเทอร์เรสท�ำให้บริเวณร้านดูละมุน อบอุ่น 
จากจุดที่เราเลือกนั่งเป็นมุมที่มองเห็นท้องทะเลแบบ
ไกลสุดลูกหูลูกตา แม้บรรยากาศตรงหน้าจะสวยงาม
เพียงใดก็ไม่อาจกลบกลิน่หอมของแกงกะทปิ ูเส้นหม่ี
ที่วางอยู่ตรงหน้าได้ กลิ่นหอมๆ ของเครื่องแกงที่ปั่น
เองลอยฟุ้งชวนกลืนน�้ำลาย เพราะพริกที่เลือกใช้ใน
การท�ำเครื่องแกงนั้นเป็นพริกเขียวที่จะให้ความหอม 
ไม่เผ็ดร้อนจนเกินไป เสริมทัพด้วยตะไคร้ พริกไทย 
หอมแดง ส่วนปูที่เลือกใช้เป็นปูม้าก้ามโต แกะเนื้อ
ออกเป็นชิ้นให้กินง่าย ขอบอกว่าใครที่สั่งเมนูนี้ถือว่า
ได้มีส่วนช่วยกระจายรายได้ให้ชุมชนอีกด้วย เพราะ

ปูม้าที่น�ำมาใช้เป็นปูม้าที่รับมาจากชาวบ้านในพื้นที่ 
กินไปก็อิ่มเอมใจไป พูดถึงแกงกะทิปูแล้วจะไม่พูดถึง
น�้ำกะทิได้อย่างไร น�้ำกะทิที่นี่คั้นเองกันสดๆ วันต่อวัน 
ท�ำให้ได้แกงกะทิที่หอมหวานจากธรรมชาติ เข้มข้น 
กินคู่กับเส้นหมี่กันแบบอร่อยจนค�ำสุดท้าย

 เขาทองเทอร์เรส

135 หมู่ 2 ต.เขาทอง อ.เมอืง จ.กระบ่ี  โทร. 08-3107-4400

 เรือนทิพย์ ถ.เนาวรัตน์ (เลยป๊ัม PT เล้ียวซ้ายเข้าถนนเนาว
รัตน์ไป 300 เมตร) ต.ปากน�ำ้ อ.เมือง จ.กระบ่ี
โทร. (075) 611-635, (075) 632-043

แกงพริกไก่บ้าน
เมนูชื่อเผ็ดร้อนอย่างแกงพริกไก่บ้าน อาหารจานเด็ดจากเมืองกระบี่

ที่เหมาะกับคนรักสุขภาพรวมไปถึงคุณแม่มือใหม่เป็นอย่างยิ่ง เพราะสมุนไพรนานาชนิด
ที่อยู่ในถ้วยมีสรรพคุณบ�ำรุงร่างกายโดยเฉพาะ กรรมวิธีการท�ำนั้นพิถีพิถันทุกขั้นตอน ตั้งแต่
เลือกอายุของไก่ เพื่อให้ได้เนื้อไก่ที่ไม่เหนียวเกินไป น�ำมาหั่นชิ้นพอดีค�ำ ต้มกับเครื่องแกงที่อัด
แน่นไปด้วยตะไคร้ซอย ข่าซอย พริกไทยด�ำ ขมิ้น กระชาย ผิวมะกรูด และกระเทียม ยิ่งได้กิน
คู่กับผักเครื่องเคียงสดๆ ต้องยอมรับเลยว่า เป็นเมนูสุขภาพที่มีรสชาติจัดจ้านไม่น่าเบื่ออย่างที่
ผ่านมาแน่นอน

แกงคั่วปลาดุก
 ใบยี่หร่า

พูดถึงอาหารภาคใต้ ถ้าไม่เป็นเมนูอาหารทะเลทั้งกุ้ง หอย 
ปู ปลา ก็ต้องนึกถึงความเผ็ดร้อนจัดจ้านของเครื่องแกง นี่คือ
เมนูที่ผสมผสานไฮไลต์ภาคใต้ทั้งสองอย่างไว้ด้วยกันอย่าง
ลงตัว แกงคั่วปลาดุกใบยี่หร่าเป็นเมนูท้องถิ่นกระบี่ที่หลายคน
อาจไม่คุ้นชื่อ แต่ถือเป็นจานเอกตัวแทนกระบี่เลยก็ว่าได้ ด้วย
สูตรของร้านอัญชลี ร้านอาหารที่การนัตว่ีาทกุจานทีเ่สร์ิฟนัน้
อบอุน่คุน้เคยเสมอืนเป็นรสมอืแม่ แต่ละเมนทู�ำให้ลูกค้าได้
สัมผัสรสชาติครัวท้องถิ่น เริ่มต้นจากการโขลกเครื่องแกง
กันแบบถ้วยต่อถ้วย น�ำเอาพริก ตะไคร้ ข่าอ่อน พริกไทยด�ำ 
ขมิ้น กระเทียม โดยมีไฮไลต์คือใบรา หรือใบยี่หร่า สมุนไพร
ตระกูลเดียวกับกะเพราและโหระพา ซึ่งนับเป็นของดีภาคใต้ 
มาเป็นตัวชูโรงความหอมหวนอันแสนจะเผ็ดร้อนในการท�ำ
เครื่องแกงนี้ ส�ำหรับปลาดุกทางร้านเลือกใช้ ปลาดุกทะเล
ที่สดใหม่ ไม่มีกลิ่นคาว น�ำมาต้มพร้อมเครื่องแกงหอมๆ จาก
นั้นเติมกะปิเพิ่มความเข้มข้น กินคู่กับหมูคั่วและข้าวสวยร้อน 
รสชาติความเผ็ดของแกงคั่วนี้หากกินคู่กับ ผักสดแบบฉบับ
ชาวใต้จะกลายเป็นความอร่อยลงตัว ที่หาไม่ได้ที่ไหนเลย

 อญัชลี

315/1 ถ.มหาราช ต.ปากน�ำ้ อ.เมือง จ.กระบ่ี โทร. (075) 611-560-1

หมึกด�ำ
ผัดไคร้

มาถึงกระบี่ทั้งที ถ้าไม่ได้ข้ามไปเยือนเกาะกลาง
ถือว่าพลาดจริงๆ เกาะกลางเป็นพื้นที่ที่เต็มไปด้วย
วัฒนธรรมและวิถีชีวิตของชาวเล ซึ่งชาวบ้านใช้ชีวิต
บนเกาะกันมาตั้งแต่สมัยก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 
ระยะเวลาเพียงไม่ถึง 10 นาทีที่โดยสารเรือล่องจาก
ท่าเรือเจ้าฟ้ามาสู่ร้านมะหญิงนั้นท�ำให้เราได้ชิม
อาหารจากธรรมชาติที่ปรุงแบบเรียบง่ายแต่ได้ความ
อร่อยที่สุดอย่างหมึกด�ำผัดไคร้ เมนูเด็ดของร้านที่
สร้างความประทับใจไม่รู้ลืม ปลาหมึกสดๆ ที่เพิ่งยก
มาจากทะเลจะถูกน�ำมาล้างน�ำ้ก่อนลวกกบัน�ำ้ร้อนจดั
นานราว 15 นาทีให้เนือ้แข็งเด้ง โดยหมกึด�ำยังคงอยู่
ในตัวปลาหมกึ เมือ่ตัวหมกึเนือ้ตงึกลมแล้วจึงน�ำมา
ผัดคลุกเคล้ากับตะไคร้ กระเทียม ปรุงรสง่ายๆ ด้วย
แม็กกี้และน�้ำตาล พร้อมเสิร์ฟให้ได้ลิ้มรสความหวาน
มันเคี้ยวกรุบของหมึกสดตัวเต่งตึง เป็นอีกหนึ่งเมนูที่
ธรรมชาติรังสรรค์สิ่งที่ดีที่สุดให้เราได้ชิม

 บ้านมะหญิง

10 หมู ่1 หมู่บ้านเกาะกลาง ต.คลองประสงค์ อ.เมอืง จ.กระบี่
โทร. 08-1271-6102

23

22
21
20

กระบี่

 เรือนไม้

117 หมู่ 3 ถ.คลองจหิลาด 4 
พฒันา ต.ไสไทย อ.เมอืง จ.กระบี่ 
โทร. 08-9288-3232

 อญัชลี

315/1 ถ.มหาราช ต.ปากน�ำ้ 
อ.เมือง จ.กระบ่ี 
โทร. (075) 611-560-1

 เรือนทิพย์ 
ถ.เนาวรัตน์ (เลยป๊ัม PT เล้ียวซ้ายเข้าถนนเนาว
รัตน์ไป 300 เมตร) ต.ปากน�ำ้ อ.เมือง จ.กระบ่ี 
โทร. (075) 611-635, (075) 632-043
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แกงส้มลูกเขาคัน
ช่วงฤดฝูนราวเดอืนพฤษภาคมถงึมถินุายนของ
ทกุปีนับเป็นช่วงเวลาผลิดอกออกผลของเขาคัน 
หรือเถาคัน ต้นไม้เลื้อยพื้นถิ่นที่เก็บยอดอ่อนไปท�ำ
แกงเลียงได้ ในขณะที่ผลอ่อนมีลักษณะและขนาด
คล้ายมะเขือพวง เมื่อสุกจะเปลี่ยนจากสีเขียวเป็น
สีด�ำ มีรสเปรี้ยวอมหวาน สามารถน�ำไปท�ำอาหาร
จ�ำพวกน�้ำพริกหรือแกงส้ม จานเด่นที่เราไม่อยาก
ให้คนชอบเมนูแกงปักษ์ใต้พลาดเลยคือ แกงส้ม
ลูกเขาคัน สูตรดัง้เดมิของร้านบ้านชายคลองทีน่�ำ
ขมิ้น กระเทียม และพริกสดมาปรุงแต่งเพื่อเพิ่ม

นครศรีธรรมราช
อย่าเผลอบอกใครเชียวว่าเคยมาเที่ยว “นครสองธรรม” หากยังไม่ได้ลิ้มลองของ
อร่อยเมืองคอนด้วยตัวเอง นครศรีธรรมราชเป็นจังหวัดที่อุดมสมบูรณ์ด้วยอาหาร
การกินทั้งทางบกและทางทะเล ไหนจะวัฒนธรรมการกินของคนนครที่เรียกว่ากิน
อย่างจริงจังทุกมื้อ เริ่มตั้งแต่เช้าวันใหม่ จิบกาแฟคู่กับติ่มซำ�ในมื้อสาย กินข้าวแกง
ปักษ์ใต้ ข้าวยำ� หรือขนมจีนมื้อเที่ยง ตกเย็นก็กินอาหารทะเล บ้างตบด้วยการจิบชา
ร้อนกับโรตีรอบดึก สิ่งเหล่านี้พบเห็นเป็นปกติได้ทุกที่ในเมืองคอน

ขนมจีนเส้นสด
เมนูขนมจีนเส้นสดได้ชื่อว่าเป็นต้นต�ำรับขนมจีน
น�้ำยาปักษ์ใต้ที่อร่อยคู่เมืองนครมาตั้งแต่ พ.ศ. 
2520 ความพิเศษของเมนูนี้อยู่ที่เส้นไม่หมัก ดีต่อ
สุขภาพ ท�ำจากแป้งข้าวเจ้าโม่ท�ำสดแบบวันต่อวัน
ไม่มีค้างคืน ใครกังวลเรื่องกินแล้วจะปวดท้องหรือ
ท้องเสีย รับรองได้ว่าไม่เกิดขึ้นแน่นอน ขนมจีน
เส้นสดเอกลักษณ์เมืองนครต้องเสิร์ฟพร้อมน�้ำยา
ยกชุด ในชุดจะมีน�้ำยาป่า น�้ำยากะทิ แกงไตปลา 
และน�้ำพริกหวาน ใครจะสั่งแกงตักอื่นๆ เช่น 
แกงเขยีวหวาน แกงส้ม แกงพรกิมาเพ่ิมก็ได้เช่นกนั 
เครื่องแกงที่นี่เน้นรสเผ็ดร้อนตามแบบฉบับอาหาร
ใต้แท้ๆ โดยน�ำพริกแห้งแช่น�้ำต�ำใส่ขมิ้น กระเทียม 
หอม ข่า และพริกสด โดยเฉพาะขมิ้นที่เน้นเป็น
พิเศษ เติมพริกไทยต�ำสดและหัวกระชายเล็กน้อย
เพ่ือเพ่ิมกลิน่หอม ขาดไม่ได้เลยคอืผกัแกล้มทีช่่วย
เพิ่มอรรถรสในการกินขนมจีนให้อร่อยยิ่งขึ้น เช่น 
ยอดมะกอกส่วนยอดอ่อนรสเปรี้ยวฝาดลิ้น ยอด
มันปู และยาร่วงหรือยอดมะม่วงหิมพานต์ ที่มีสาร
ต้านอนุมูลอิสระ ไหนจะลูกฉิ่งผลอ่อนๆ ผักบุ้งลวก
ราดน�้ำกะทิ แตงดองคลุกไชโป๊ หรือผักกาดดอง
ของคู่เคียง เป็นต้น ความอร่อยจัดจ้านขนาดนี้กิน
แล้วมีเหงื่อตกแน่นอน 

  ขนมจนีเมืองคอน 

23 ถ.พานยม ต.ในเมอืง อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช 
โทร. (075) 342-615, 08-9871-8867

ปลากระบอกต้ม
น�้ำส้มจาก
นอกจากอาหารทะเลสดๆ ที่เสิร์ฟตรงถึงชายฝั่ง 
พืชพันธุ์พื้นถิ่นที่พบได้ทั่วไปบนปากอ่าวอย่างต้น
จากก็สามารถน�ำผลอ่อนซึ่งมีน�้ำรสหอมหวาน
และเนื้อนุ่มๆ มากินได้ หรือน�ำใบมาใช้ห่อขนม 
น�้ำที่ได้บริเวณล�ำต้นจากยังน�ำมาหมักด้วย
กรรมวิธีธรรมชาติให้กลายเป็นน�้ำส้มสายชู
ภูมิปัญญาชาวบ้านได้ น�้ำใสๆ ให้รสเปรี้ยว 
เหมาะน�ำมาประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู 
และเมนูปลากระบอกต้มน�้ำส้มจากของร้านบ้าน
ชายคลองก็มีไฮไลต์อยู่ตรงน�้ำส้มจากนี่เอง ตัว
น�้ำต้มส้มแสนอร่อยนี้มีเคล็ดลับอยู่ที่การใส่ขมิ้น 
ตะไคร้ กระเทียม และหอมแดงลงไปช่วยเพิ่ม
รส พร้อมเติมใบมะกรูดและพริกสดลงสมทบกับ
ปลากระบอกเนื้อนิ่มนึ่งสุก ซดน�้ำพร้อมเนื้อปลา
กับข้าวสวยร้อนๆ แค่นึกถึงยังน�้ำลายสอ หากไป
เยือนเมืองคอนแล้วสั่งเลยไม่ต้องรอ

 บ้านชายคลอง

301 ถ.พาณิชย์สัมพนัธ์ ต.ปากพนังฝ่ังตะวนัออก 
อ.ปากพนงั จ.นครศรีธรรมราช
โทร. (075) 333-831, 08-1956-6007 

 ครัวนายหนงั 

ถ.พฒันาการคูขวาง อ.เมอืง จ.นครศรีธรรมราช 
โทร. 08-1893-5625, 08-1728-5088

 ร้านชาวเรือ 
ถ.ศรีธรรมราช ต.ในเมอืง อ.เมอืง จ.นครศรีธรรมราช 
โทร. (075) 346-222

กลิ่นหอม พร้อมใส่พริกแห้งและกะปิตามลงไปเพิ่มรสชาติให้จัด
จ้าน เมนูนี้เสริมความอร่อยด้วยปลาดุกทะเลที่ได้ชื่อว่าเป็นปลา
สองน�้ำ เพราะอยู่ในเขตพื้นที่ปากพนัง ด้วยความแข็งแรงของปลา
ท�ำให้เนื้อนุ่มและมัน เวลาตักกินพร้อมลูกเขาคันจะมีเม็ด
ตรงกลางให้รู้สึกกรุบๆ เคี้ยวเพลิน น�้ำแกงรสจัดจ้านตัดกับ
รสเปรี้ยวจี๊ดจ๊าดของลูกเขาคันยิ่งอร่อยทวีคูณ 

 บ้านชายคลอง

301 ถ.พาณิชย์สัมพนัธ์ ต.ปากพนังฝ่ังตะวนัออก อ.ปากพนัง 
จ.นครศรีธรรมราช โทร. (075) 333-831, 08-1956-6007 

 ครัวนายหนงั 

ถ.พฒันาการคูขวาง อ.เมอืง จ.นครศรีธรรมราช 
โทร. 08-1893-5625, 08-1728-5088

 ร้านชาวเรือ 
ถ.ศรีธรรมราช ต.ในเมอืง อ.เมอืง จ.นครศรีธรรมราช 
โทร. (075) 346-222
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 ขนมจนีเส้นสด แม่แอ๊ด 

ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช โทร. (075) 345-327
 ขนมจนีป้าเขียวลานสกา 

อ.ลานสกา จ.นครศรีธรรมราช โทร. 08-2814-4922

นครศรีธรรมราช



สาคูแดง
ขนมหวานชามเล็กๆ แต่เปี่ยมด้วยความอร่อย
ที่ยิ่งใหญ่นี้เป็นตัวแทนของความขยันและ
ภูมิปัญญาชาวพัทลุงที่เสกสรรท�ำแป้งสาคู
แสนอร่อยจากธรรมชาติ ต้นสาคูเป็นพืช
ตระกูลปาล์มที่มีถิ่นก�ำเนิดในแถบเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ มีลักษณะทั่วไปคล้ายต้น
มะพร้าว และพบในดงป่าท้องถิ่นจังหวัดพัทลุง 
ชาวบ้านผู้เชี่ยวชาญเท่านั้นจึงจะมองออกว่า
สาคูต้นไหนโตเต็มที่พร้อมตัดไปท�ำแป้งได้ โดย
ต้นจะสงูประมาณ 8-10 เมตร มอีายตุ้น 8-10 ปี 
สังเกตจากใบที่บานรับแดด และตรงยอดมี
ดอกแตกออก ชาวบ้านจะตัดล�ำต้นมาขูด 
น�ำไปผสมน�้ำ คั้นขย�ำให้ตัวแป้งออกมาแล้ว
กรองด้วยผ้า เมื่อน�ำมาร่อนจะได้แป้งที่แยก
เป็นเม็ดสาคูขนาดก�ำลังดี จากนั้นน�ำไปตาก
แดดให้แห้งจึงจะได้เม็ดสาคูส�ำหรับใช้ท�ำขนม 
เม็ดสาคูที่ได้นี้น�ำไปท�ำขนมได้หลากหลาย 
อย่างที่ร้านป้ากี้ ร้านขนมชื่อดังของพัทลุงจะ
น�ำไปท�ำขนมสาคูแดงต้ม ซึ่งท�ำง่ายๆ ด้วยการ
ต้มใส่น�้ำตาล ราดกะทิ นอกจากเม็ดสาคูจะมี
สีแดงสวยแล้ว เอกลักษณ์ของสาคูแดงคือ 
ความเหนียวนุ่ม ของแท้ต้องมีความหนืดยืด
ติดกัน และเม็ดสาคูจะมีความกรุบตรงใจกลาง
ทุกเม็ด อร่อยเพลินกินเท่าไรก็ไม่เบื่อ 
ไม่เหมือนสาคูส�ำเร็จรูปที่เคยกินมาเลย 

 ป้ากี้

472 ถ.ควนขนนุ ต.มะกอกเหนอื อ.ควนขนุน จ.พทัลุง
โทร. 08-5893-8739

พัทลุง
เมื่อได้มาเยือนพัทลุง หลายคนคง
นึกถึงกะละแม ข้าวสังข์หยด หรือ
กล้วยฉาบแม่แตง นอกจากของฝาก
เล่ืองช่ือเหล่าน้ียังมีเมนูอร่อยสดใหม่
อีกมากมายรอคุณอยู่ที่พัทลุง ไม่ว่า
จะเป็นของหวาน ของคาว หรือ
ของกินเล่น ถือเป็นอีกหนึ่งปลายทาง
อิ่มท้องที่มาพร้อมกับความงดงาม
ของทิวทัศน์ธรรมชาติ
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หมี่หน�ำเหลี่ยว
ใครเคยไปงานพิธีออกศพของชาวเมืองตรังคงเคยได้
ล้ิมลองเมนคูู่เมอืงอย่าง “หมีห่น�ำเหลีย่ว” อาหารจนี
กวางตุง้ที่สืบทอดกันมายาวนาน แต่เดิมจะท�ำในงาน
พิธีไหว้เจ้า และพิธีส่งศพ เพื่อเป็นการแสดงความ
อาลัยต่อผู้ล่วงลับ พร้อมกับขอพรเทพเจ้าให้ลูกหลาน
รักใคร่กลมเกลียว และมีอายุยืนยาวเสมือนเส้นบะหมี่ 
ด้วยความที่หมี่หน�ำเหลี่ยวเป็นเมนูที่มีวัตถุดิบและ
เครื่องปรุงมากมายกว่า 20 อย่าง ท�ำให้ปัจจุบันหากิน
ได้ยากยิ่งหากไม่ได้มาเยือนเมืองตรัง ใครอยากชิม
แนะน�ำให้เดินทางไปที่ร้านสีฟ้า ไลฟ์สไตล์ฟู้ด ตรัง 
ที่นี่เลือกใช้เส้นเหลืองใส่ไข่จากโรงหมี่ขึ้นชื่อของเมือง
ตรัง เมื่อลวกเส้นให้นุ่มแล้วจะพักไว้ก่อน จากนั้นเริ่ม
ผัดเครื่องคือเนื้อไก่ เนื้อหมู ตับหมู กุ้งแห้ง เนื้อปู 
เห็ดหอม กะหล�่ำปลี และข้าวโพดอ่อน ใส่แป้งมันให้
เกิดเป็นน�้ำขลุกขลิก ราดบนเส้นที่ลวกไว้แล้ว จากนั้น
ร่อนไข่ในกระชอนลงไปเป็นไฮไลต์ ปิดท้ายด้วยหอม
ซอย และกระเทียมเจียว ความเหนียวนุ่มของเส้นจะ
ซมึซาบซปุขลุกขลิกครบรส อร่อยล�ำ้ทกุค�ำ

 สฟ้ีา ไลฟ์สไตล์ฟูด้ ตรัง

37 ถ.พทัลุง ต.ทับเทีย่ง อ.เมือง จ.ตรัง  โทร. (075) 210-139
 จนีด�ำ

167 ถ.เพชรเกษม ต.ห้วยยอด อ.ห้วยยอด จ. ตรัง 
โทร. (075) 271-238  

ตรัง
ใครๆ ก็เรียกขานเมืองตรังว่าเป็น
เมืองคนช่างกิน ไม่ว่าเดินไปทางไหน 
เหลียวซ้ายแลขวาก็มีแต่ร้านอาหาร
อร่อยตั้งเรียงรายอยู่ทุกมุมเมืองตลอด
ทุกช่วงเวลา ไม่ว่าจะเป็นอาหารคาวกิน
เล่นอย่างหมูย่างเมืองตรัง หรืออาหาร
หวานของฝากชื่อดังอย่างเค้กเมืองตรัง 
เรียกได้ว่าหิวเมื่อไรก็อิ่มอร่อยได้ทุกเมื่อ 
หากจะหันมามองหาอาหารรสจัดจ้าน
อย่างแกงต่างๆ ก็มีให้ชิมกันหลายเมนูที่
เน้นใส่เครื่องเทศสมุนไพรได้อย่างถึงรส

แกงคั่วพริก
กระดูกอ่อน

หากถามชาวตรังถึงกับข้าวคู่โต๊ะอาหารแต่ดั้งเดิม 
หลายครัวคงต้องตอบว่าเป็นแกงคั่วพริกกระดูกอ่อน 
อาหารพื้นบ้านจานเด็ดจานนี้เป็นการรวมสมุนไพร
ทางใต้ทั้งตะไคร้ ดีปลี ขมิ้นชัน โดยมีไฮไลต์คือพริก
ไทยด�ำ น�ำมาท�ำเป็นเครื่องแกงต�ำมือปรุงอย่างถึงรส 
กลายเป็นตัวแทนของความ เผ็ดร้อนแต่หอมหวนยวน
ใจ เคี่ยวพร้อมกระดูกอ่อนจนกว่าจะเปื่อย เพื่อดึง
เอารสชาติแสนเข้มข้นของน�้ำกระดูกหมูออกมาผสม
ผสานกับเครื่องแกง เติม “กะปิท่าข้าม“ กะปิเชื้อสาย
ตรังแท้เคล็ดลับความอร่อย ใส่มะเขือให้เต็มที่ 
จากนั้นโรยใบมะกรูดปั่นเพิ่มความหอมขั้นสุดท้าย 
ก่อนเสิร์ฟพร้อมกับข้าวสวยหรือไข่เจียว รับประทาน

แกงขมิ้น
สมุนไพรพื้นบ้านในท้องถิ่น
อย่างขมิน้ชนันัน้เป็นวัตถดุบิ

ในการท�ำอาหารใต้ที่ส�ำคัญส�ำหรับชาวตรังไม่น้อย
จานเด็ดอย่างแกงขมิ้นคือเมนูเสริมสุขภาพที่หา
รับประทานกันได้ที่ร้านอาหารครัวเพื่อนเพ ที่นี่
คัดสรรขมิ้นชันจากชาวบ้านในท้องถิ่น น�ำมาล้าง
ให้สะอาด ต�ำให้ละเอียด และล้างอีกครั้ง ตั้งไฟ
ใส่ขมิ้นและเครื่องแกงผสมกะทิ เคี่ยวจนกว่า
จะได้ที่ประมาณครึ่งชั่วโมง ขมิ้นจึงจะไร้กลิ่นฉุน 
จากนั้นใส่เนื้อปลาฝักดาบย่างที่แกะแล้วลงไป
รวนจนสุก หน้าตาของแกงขมิ้นจะคล้ายน�้ำพริก 
รับประทานคู่กับสารพันผักสดตามฤดูกาล เช่น 
มะระ ใบบัวบก ถั่ว แตงกวา ลูกตอ​ (สะตอ) 
ลูกเนียง รสสัมผัสของเมนูแกงขมิ้นคือความ
เผด็ร้อนข้ึนคอแฝงความหวานหอมของกะท ิเป็นอาหาร
ที่เต็มเปี่ยมไปด้วยสรรพคุณของยาสมุนไพร แก้ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ ขับลม และป้องกันแผลในกระเพาะอาหาร นี่คือ
อีกหนึ่งเมนูห้ามพลาดที่จะท�ำให้คุณเข้าถึงชาวตรังอย่างแท้จริง

 ครัวเพือ่นเพ

97 หมู่ 6 ต.บ้านควน อ.เมือง จ.ตรัง  โทร. 08-1458-7079, 08-1397-6267
 โกฟ่อง เจ้แดง ข้าวแกงบางรัก  

ปากซอยบางรักซอย 9 ถ. กันตัง ต.ทับเท่ียง อ.เมือง จ.ตรัง โทร. 09-0523-7090  

ต�ำรากบัว
นักท่องเที่ยวผู้หลงใหลธรรมชาติแสนงามคงรู้จักไฮไลต์
ของพัทลุงอย่างทะเลน้อย อาณาจักรกว้างใหญ่ของ
ดอกบัวแดงกันเป็นอย่างดี ด้วยจุดเด่นนี้น�ำมาสู่เมนู
อร่อยหายาก “ต�ำรากบัว” อาหารเรียบง่ายที่เน้นวัตถุดิบ
อัศจรรย์ในท้องถิ่น เครื่องต่างๆ ที่ใช้ท�ำต�ำรากบัวนั้น
เหมอืนกบัส้มต�ำทีเ่ราคุน้เคย ทัง้พรกิ กระเทยีม มะเขือเทศ 
ถั่วลิสง ถั่วฝักยาว น�้ำตาลปี๊บ น�้ำปลา มะนาว แคร์รอต 
แตกต่างที่วัตถุดิบหลักคือรากบัว หรือไหลบัวอ่อนๆ ที่มี
สีขาวนวล น�ำมาต�ำเป็นส่วนผสมหลัก โดยจะฝานรากบัว
เป็นทางยาวและบาง เพ่ือให้ต�ำได้เข้าเครือ่งถงึรสมากข้ึน 
ต�ำใส่ปูเค็ม กุ้งแห้ง หรือกุ้งแก้วเพิ่มความเข้มข้นและ
อร่อย รากบัวที่ซึมซับรสชาติเค็ม หวาน เปรี้ยวครบรสนี้
มีความกรุบกรอบเป็นจุดเด่น กินพร้อมกับหมี่ลวกนุ่มๆ 
ราดกระเทียมเจียว นอกจากนี้ยังน�ำส่วนอื่นๆ ของบัวมา
กินแนมได้ ไม่ว่าจะเป็นกลีบหรือเกสร เป็นอีกหนึ่งเมนู
เพื่อสุขภาพจากทะเลน้อยที่มีสรรพคุณช่วยดับร้อน 
แก้กระหาย บรรเทาอาการเลือดก�ำเดาไหล ขับเสมหะ 
อีกทั้งยังแก้ไอได้ด้วย 

 สามกัก๊ ทะเลน้อย

281 หมู่ 13 หมู่บ้านทะเลน้อย ต.พนางตุง อ.ควนขนุน จ.พทัลุง
โทร. 08-9653-5952

 ร้านววิยอ อ.ควนขนนุ จ.พทัลงุ โทร. 08-1969-3791
 ร้านบางชาม อ.ควนขนนุ จ.พทัลุง โทร. 09-1848-8599

ขนมปั้นขลิบไส้ปลา
ขนมกินเล่นชื่อดังประจ�ำจังหวัด
อย่างขนมปั้นขลิบในวันนี้

ก้าวไกลถึงขั้นส่งออกไปนานาประเทศ เพราะความ
อร่อยของไส้ที่ปรุงอย่างเข้มข้น ผสานความกรุบกรอบ
เคี้ยวเพลินกินเล่นได้ทุกเวลา ด้วยวัตถุดิบชั้นดีอย่าง
ปลาตาโต หรือปลาทูทะเลน�้ำลึก ซึ่งหาได้ในท้องถิ่น 
เนื้อปลาสดที่นึ่งและแกะแล้วจะน�ำไปผสมกับเครื่อง
สมุนไพรทั้งหอมแดง พริกไทยด�ำ น�้ำตาล เพื่อปรุงรส
ให้เข้มข้นตามสูตรลับของแต่ละผู้ผลิต จากนั้นน�ำไปวาง
บนแป้งและจับจีบขลิบรอบชิ้นอย่างสวยงาม ก่อนน�ำ
ลงทอดในน�้ำมันปาล์มให้กรอบเหลือง หอมน่ากิน 
รสสัมผัสกรอบนอกนุ่มในไส้เค็มปนหวานนี้โดนใจผู้คน
จนชาวพัทลุงต้องพัฒนาการผลิตให้เป็นระดับส่งออก
นานาชาติ ส่วนเราคนไทยหาซื้อได้ง่ายๆ ที่ศูนย์โอทอป
และร้านขายของฝากทั่วไป

 ป้ันขลิบน้องหนึง่ ศนูย์จ�ำหน่ายสนิค้าโอทอป อบจ. พทัลุง 

ริมถนนสายเอเชีย ต.เขาเจยีก อ.เมอืง จ.พทัลุง
โทร. (074) 840-979, 09-2665-5495

29

2827

ตรัง
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พัทลุง

แนมกับผักสดพื้นบ้านอย่างสะตอ หรือสาหร่ายพวงองุ่น
ลดความเผ็ดร้อน ความกระปรี้กระเปร่าจะตามมาหลัง
สัมผัสความเผ็ดซาบซ่านของเครื่องแกงที่ผสานกับความ
เค็มหวานของน�้ำกระดูกอ่อน อร่อยจนหยุดไม่ได้ 

 สีฟ้า ไลฟ์สไตล์ฟูด้ ตรัง

37 ถ.พัทลุง ต.ทับเท่ียง อ.เมือง จ.ตรัง  โทร. (075) 210-139
 ร้านจนีด�ำ  

167 ถ.เพชรเกษม ต.ห้วยยอด อ.ห้วยยอด จ.ตรัง 
โทร. (075) 271-238

 ร้านครัวท่องนาท่าม  

สาขานาท่ามใต้ ต.นาท่ามใต้ อ.เมือง จ.ตรัง โทร. 08-5158-8010
 ร้านสุวมิล  

113/3 ถ.เวยีนกะพงั ต.ทับเท่ียง อ.เมือง จ.ตรัง 
โทร. (075) 218-653, (075) 214-653, 08-1797-0445
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สตูล
เนื่องจากวัฒนธรรมการกินของ 
พื้นถิ่นสตูลนั้นเน้นไปทางอาหาร
อิสลาม เมนูอร่อยประจ�ำเมืองจึง
มักกรุ่นกลิน่เครือ่งเทศ ไม่ว่าจะเป็น
แกงตอแมะห์ หรือขนมผูกรัก 
อีกทั้งจังหวัดสตูลเป็นเขตพื้นที่
สีเขียวกว้างใหญ่เต็มไปด้วยต้น
มะพร้าว  จึงมีขนมหวานมากมาย
ที่สร้างสรรค์จากวัตถุดิบส�ำคัญ
อย่างน�้ำกะทิและเนื้อมะพร้าวชั้นดี
หอมมัน

บุหงาบุดะ
ขนมบุหงาบุดะ หรือโกยบูดะ เป็นขนมหวาน
พื้นเมืองโบราณในรั้วในวังของชาวมุสลิมจังหวัด
สตูล บุหงาแปลว่าดอกไม้ บุดะแปลว่าดอกเตย
ในอดีตท�ำขึ้นส�ำหรับต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง 
และในวันฮารีรายอหรือวันอีด เนื่องด้วยรูปร่าง
หน้าตาขนมที่เป็นสี่เหลี่ยมหนานุ่มสีขาวนวล ท�ำให้
ปัจจุบันชาวสตูลน�ำบุหงาบุดะมาจัดใส่ขันหมากเพื่อ
อวยพรให้บ่าวสาวครองรักกันยืนยาว วิธีท�ำไส้คือ
น�ำมะพร้าวทึนทึกมากะเทาะเปลือก ขูดเนื้อเป็น
เส้น น�ำไปคลุกน�้ำตาลและใบเตยหอม จากนั้นท�ำ
แป้งห่อด้วยการร่อนแป้งข้าวเหนียวปรุงรสลงบน
กระทะร้อน เมื่อแป้งสุกจะดีดตัวขึ้น ในจังหวะนั้น
ใส่ไส้ลงไปแล้วห่อให้สวยงาม ความหวานของไส้
มะพร้าวจะไม่หวานจนเกินไปเมื่อห่อด้วยแป้ง ฟัง
วิธีการท�ำแล้วบางคนอาจคิดว่าง่าย แต่แท้จริงแล้ว
เป็นงานที่ต้องใช้ความอดทนสูงมาก ผู้ห่อต้องเป็น
คนประณีต มีสมาธิ เพราะต้องท�ำทีละชิ้นอย่าง
เบามือ ในปัจจุบันหารับประทานที่อื่นใดไม่ได้แล้ว
นอกจากที่สตูล ซึ่งกลุ่มแม่บ้านปากปิง อ�ำเภอละงู 
ยังคงสืบทอดการท�ำขนมหวานนี้ให้ได้ชิมกันอยู่ 
และสร้างสรรค์กลิ่นหอมอื่นๆ ให้เลือกสรร 
ทั้งกลิ่นดอกอัญชัน ชาร์โคล น�้ำนมข้าวโพด 
โอวัลติน และกาแฟ

 กลุม่แม่บ้านเกษตรกรปากปิง 120 หมู่ 10 ต.ก�ำแพง 
อ.ละงู จ.สตูล โทร. 08-9974-6913, 08-6957-3090

ขนมผูกรัก
ของดีประจ�ำจังหวัดสตูลที่เกิดจากการรวมตัวของกลุ่ม
สตรีชาวเจ๊ะบิลังผู้มีความคิดสร้างสรรค์ ขนมผูกรัก
หรือซิมโปยซายังกาเซะ เป็นของว่างกินเล่นที่มีความ
พิเศษตรงการห่อแผ่นแป้งเป็นรูปโบ จากสูตรดั้งเดิมที่
น�ำมาจากมาเลเซีย กลุ่มสตรีชาวเจ๊ะบิลังทดลองปรับ
เปลี่ยนรสชาติจนได้ความอร่อยที่ถูกปากคนไทย ด้วย
การน�ำเนือ้ปลาทแูขก ซึง่เป็นปลาทะเลทีห่าได้ในท้องถิน่
มานึ่งและบด ผัดกับพริกแกง ถั่ว ตะไคร้ กระเทียม 
หอมแดง ปรุงรสด้วยน�้ำตาลและเกลือ คั่วให้แห้งที่สุด 
ซึ่งต้องใช้เวลานานถึง 6 ชั่วโมง พักให้เย็น แล้วจึง
น�ำมาห่อแป้งสาลีที่สั่งตรงมาจากมาเลเซียส�ำหรับห่อ
เปาะเปี๊ยะ นอกจากความบางเป็นพิเศษแล้วยังมี
ความหอมและรสชาติดี เมื่อน�ำไปทอดจนสุกเหลืองแล้ว
จะหอมหวน กรอบอร่อย กินแล้วหยุดไม่ได้ ในวันนี้
ขนมผูกรักกลายเป็นขนมอันดับหนึ่งที่ส่งเสริมอาชีพให้
กบัสตรชีาวเจ๊ะบลัิง ความอร่อยทีแ่ฝงด้วยความหมายดีๆ  
จึงท�ำให้เป็นของฝากอันดับหนึ่งที่ชาวสตูลภาคภูมิใจ

 กลุม่ส่งเสริมอาชีพสตรีเจ๊ะบิลัง 
257 หมู่ 2 ต.เจ๊ะบิลัง อ.เมือง จ.สตูล
โทร. 08-3183-3044, 06-3919-1666

 ร้านสามพีน้่อง (กะม๊ะฮ์) 
ถ.ยาตราสวสัด ีต.พมิาน อ.เมือง จ.สตูล 
โทร. (074) 723-848

 กลุม่สตรีเกษตรการผลิตและแปรรูป 

ต.เจะบิลัง อ.เมอืง จ.สตูล 
โทร. 08-6961-0803, 09-8054-2590

โรตีชาชัก/โรตี
แกงตอแมะห์

ใครอยากล้ิมรสโรตดีัง้เดมิครบสูตร กรอบนอก นุม่ใน
หวาน มัน อร่อย และเปี่ยมเสน่ห์ไม่เหมือนกับที่ไหน 
ต้องไม่พลาดโรตีเมืองสตูล ความอร่อยที่สร้างความ
แตกต่างจนต้องบอกต่อ สตูลเป็นเมืองที่จะหาโรตี
กินได้ทุกหัวมุมถนนตั้งแต่เช้าถึงค�่ำ ของกินท้องถิ่น
ที่รับประทานง่ายและอิ่มท้องได้ทั้งคาวหวานนี้มีให้
เลือกหลากหลาย ตั้งแต่โรตีสูตรดั้งเดิมอย่างโรตีจิ้ม
แกงตอแมะห์ แกงแดงซึ่งท�ำจากปลาและเครื่องเทศ
สมุนไพรท้องถิ่นแฝงรสหวานจากกะทิ และโรตี
มะตะบะ ส่วนโรตีหวานก็สั่งได้หลายรส เช่น โรตี
ราดนมน�้ำตาล โรตีกล้วยหอม หรือโรตีภูเขาที่ราด
ผงโอวัลตินบนแป้งบางกรอบ กินคู่กับเครื่องดื่มเด่น
อย่างชาชัก ซึ่งเลือกได้ทั้งชาไทย ชามาเลย์ หรือชา
อินโด เครื่องดื่มอื่นๆ อย่างนมชักหรือกาแฟชักก็ไม่
น้อยหน้า ด้วยลลีาการชงทีเ่ทจากกระบอกชงไปสู่แก้ว 
แล้วเทจากแก้วกลับมาสู่กระบอกชงสลับไปมา เน้น
ให้สายน�้ำยาวสุดแขนเหยียด เพื่อให้สัมผัสกับอากาศ
มากที่สุด นอกจากจะท�ำให้ส่วนผสมผสานกันเป็น
เนื้อเดียวและเกิดฟองหนานุ่มน่าดื่มแล้วยังสร้าง
ความตื่นตาตื่นใจให้กับผู้ชมด้วย

 บ้านโรตี 

93/2 ถ.สฤษดิภ์มิูนารถ ต.พมิาน อ.เมือง จ.สตูล 
โทร. 09-1849-2240 

 ร้านกัมปงชาชกัเมืองสตลู 

ถ.บินต�ำมะหงงอทิุศ (ซอยท่ีดนิเก่า) อ.เมือง จ.สตลู 
โทร. 08-1798-3947, 08-6962-7526

 ร้านอาซปิ โรตี 

ถ.บุรีวานิช ต.พมิาน อ.เมือง จ.สตลู
โทร. (074) 711-985, 08-9739-9644

ย�ำสาหร่าย
ผมนาง

สาหร่ายผมนางเป็นสาหร่ายชนิดหนึ่งซึ่งพบได้ในพื้นที่
รอบเกาะยอ แหล่งท่องเที่ยวขึ้นชื่อในทะเลสาบสงขลา 
มีชาวบ้านจ�ำนวนไม่น้อยประกอบอาชีพท�ำสาหร่ายผมนาง
แห้งจ�ำหน่ายจนเป็นหน้าเป็นตาของเกาะยอ สาหร่าย
ผมนาง หรือที่เรียกกันว่า “สาย“ มีลักษณะเป็นพุ่มเกาะ
อยู่กับหินและเปลือกหอย เวลาอยู่ใต้น�้ำจะสยายเป็นเส้น
ยาวดูคล้ายเส้นผม ชาวบ้านจะน�ำไปตากแห้งจนขาวโดย
ไม่ใช้สารฟอก เมื่อจะน�ำมากินให้แช่น�้ำให้เส้นนิ่มก่อน 
นอกจากวางขายแบบแห้งแล้ว ชาวบ้านบางกลุ่มยังน�ำมาย�ำ
และฝากวางขาย อย่างที่ร้านศิรดา เกาะยอ จะมีมุมสินค้า
ที่ระลึกซึ่งมีย�ำสาหร่ายผมนางให้ได้ลองชิม เครื่องย�ำมี
มะพร้าวคั่ว น�้ำตาลปี๊บ น�้ำกะทิที่ให้ความหวานมันตัดกับ
ความเปรี้ยวของน�้ำมะขามเปียก เติมเกลือ ถั่วลิสง พริก
ขี้หนู และหอมแดง คลุกเคล้าเข้าด้วยกันได้รสเปรี้ยวอม
หวาน โรยหน้าด้วยกุ้งแห้งและเม็ดมะม่วงหิมพานต์เป็น
อันเสร็จ วิธีกินก็ง่ายๆ แค่น�ำมาห่อกับใบชะพลูคล้ายการ
กินเมี่ยงค�ำ กินไปชมวิวเวิ้งน�้ำอันกว้างใหญ่ของทะเลสาบ
สงขลาไปด้วย นับเป็นช่วงเวลาพิเศษน่าจดจ�ำ 

 ศริดา เกาะยอ 

8/2 หมู ่2 ต.เกาะยอ อ.เมือง จ.สงขลา
โทร. (074) 591-595, (074) 450-235

 กลุม่แม่บ้านเกษตรกรเกาะยอ 

ต.เกาะยอ อ.เมอืง จ.สงขลา โทร. (074) 591-716

สงขลา
เสน่ห์อันเป็นเอกลักษณ์ของจังหวัด
สงขลาคือความแตกต่างที่ลงตัว
ระหว่างย่านเมืองเก่าแสนโรแมนติก 
บรรยากาศริมน�้ำ ตึกโบราณ วิถี
ชีวิตที่เนิบช้าแต่ละมุนละไม ตัดสลับ
ภาพกับความเป็นเมืองอันจอแจของ
หาดใหญ่ ชมุชนใหญ่ศนูย์กลางการค้า
ที่อัดแน่นด้วยผู้คนและรถราบน
ท้องถนน ไม่ว่าพื้นที่ใดก็ล้วนมี
วิถีการกินที่มีรากเหง้ายาวนาน 
ผสมผสานอาหารทัง้ไทยจนี ไทยพทุธ 
และไทยมุสลิม เป็นอีกหนึ่งดินแดน
อาหารอร่อยที่น่าสนใจ

บะกุ๊ดเต๋ ติ่มซ�ำ
วัฒนธรรมการกนิของคนหาดใหญ่จะกนิบะกุด๊เต๋
ติ่มซ�ำกันตั้งแต่เช้ามืดไปจนถึงช่วงมื้อสายของ
วัน แต่ความอิ่มอร่อยก็ขยายไปถึงยามค�่ำ
ด้วยเมนูที่อร่อยได้ทุกเวลาอย่างบะกุ๊ดเต๋ 
น�้ำซุปกระดูกหมูปรุงจากยาจีนกว่า 15 ชนิด 
วัตถุดิบหลักคือกระดูกหมู เครื่องใน กระเพาะ 
ฟองเต้าหู้ และเห็ดเข็มทอง ก่อนเสิร์ฟจะตั้งไฟ
ให้เดือดปุดถึงจะได้ความเข้มข้นถึงเครื่องถึง
รสยาจีน ในหาดใหญ่มีร้านบะกุ๊ดเต๋ ติ่มซ�ำร้าน
ดังอยู่หลายร้าน ส�ำหรับโชคดีแต่เตี้ยมแห่งนี้
เสิร์ฟบะกุ๊ดเต๋สูตรปีนัง ซึ่งน�ำมาดัดแปลงปรับ
รสชาติให้เป็นแบบฉบับเฉพาะของร้าน ปรุงรส
ให้กินง่าย แม้มีวัตถุดิบส�ำคัญคือพริกไทยแต่ก็
ไม่เผ็ดร้อนและฉุนจนเกินไป เด็กๆ กินได้ 
บะกุด๊เต๋แปลว่ากระดกูหมแูละน�ำ้ชา นอกจาก
น�้ำซุปร้อนๆ กินคู่ปาท่องโก๋พร้อมจิบชาแล้ว 
ถ้าจะให้อิ่มท้องเต็มที่ต้องสั่งติ่มซ�ำมากินควบคู่
ไปด้วย เมนูสดใหม่มีให้เลือกมากมาย ไม่ว่า
จะเป็นขนมจีบหมูกุ้ง ซาลาเปาไส้ต่างๆ ติ่มซ�ำ
ไข่แดง บร็อกโคลี เต้าหู้ทอด กระดูกหมู
อบซอส ปลาหมึกยัดไส้ ฯลฯ ละลานตา
เลือกหยิบกันไม่ถูกเลยทีเดียว

 โชคดแีต่เต้ียม

58/25 ซ.ละม้ายสงเคราะห์ 1 อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา 
โทร. 08-1543-8060, 08-1372-6181

 อ้วนบะกุด๊เต๋ 

ถ.กิมประดษิฐ์ สามแยกซีกิมหยง อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา 
โทร. 09-8683-2410

เต้าคั่ว
เต้าคั่ว แปลตรงตัวว่า
เต้าหู้ หนึ่งเมนูของดีเมือง

สงขลา มีชื่อเล่นเรียกขานกันว่าสลัดทะเลสาบ จาน
เด็ดนี้เป็นอาหารกินเล่นเสริมสุขภาพดี ท�ำจากเส้น
หมี่ลวก โรยด้วยเต้าหู้ทอด กุ้งชุบแป้งทอด หมูสาม
ชั้นต้ม หัวหมูต้ม ไข่ต้ม ผักบุ้งลวก ถั่วงอกลวก และ
แตงกวา กรรมวิธีการท�ำเต้าคั่วที่เน้นการลวกและ
ต้มนั้นแสดงถึงวิถีการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ส่งต่อ

กันมายาวนานของคนใต้ เวลากินให้ราดน�้ำจิ้มหวาน ซึ่ง
ท�ำมาจากน�้ำตาลแว่นหรือน�้ำตาลโตนดผสมกับน�้ำปลา 
เคี่ยวให้เหนียว และน�้ำซอสพริกแซ่บๆ ที่มาพร้อมกับ
กระเทียมต�ำดอง ที่ส�ำคัญต้องใส่พริกน�้ำส้มลงไปด้วย จะ
ได้รสชาติหวาน เปรี้ยว เค็ม เผ็ดครบสูตร ความอร่อย
ของเต้าคั่วคือการได้กินเต้าหู้ทอดพร้อมๆ ไปกับเส้นหมี่
นุ่มและสารพัดเนื้อ เสริมความสดชื่นในแต่ละค�ำด้วยผัก
ต่างๆ หน้าตาของเต้าคั่วจะเป็นคู่แฝดกับรอเยาะ สลัดของ
ชาวสามจังหวัดชายแดนใต้ ต่างกันที่น�้ำราด เป็นอีกหนึ่ง
เมนูที่แสดงความผูกพันของวัฒนธรรมจีนและมุสลิม ใน
วันนี้เมนูเต้าคั่วซึ่งเป็นอาหารพื้นเมืองดั้งเดิมนั้นหากินได้
ยาก ใครอยากชิมเต้าคั่วรสชาติอบอุ่นราวกับรสมือแม่ให้
แวะมาหาป้าจวบที่ย่านเมืองเก่า ถนนนางงาม ป้าจวบเป็น
หนึ่งในต้นต�ำรับเต้าคั่วแสนอร่อย ซึ่งเปิดขายให้ทุกคนได้
มาชิมกันทุกวัน

 ป้าจวบเต้าค่ัว

ถ.นางงาม อ.เมอืง จ.สงขลา โทร. 08-4631-2708
 เต้าค่ัวเจ๊เอง็ 

หน้าโรงเรียนศรีนคร เทพสงเคราะห์ อ.หาดใหญ่ 
จ.สงขลา (รถเขน็) โทร. 08-1748-5991 

 เต้าค่ัวป้าแต๋ว ถ.แสงอาทิตย์ ตลาดกิมหยง 
อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา (รถเขน็)
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สตูล

สงขลา

 กุก๊ชัย ต่ิมซ�ำ บะกุด๊เต๋สตูรกวางตุ้ง 

ถ.ทุ่งเสา 1 อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา 
โทร.(074) 420-982, 08-7405-5454 

 อาม่าติม่ซ�ำ 

ถ.ธรรมนูญวถิ ีเย้ืองร้านป่ายาง อ.หาดใหญ่ 
จ.สงขลา 09-1462 8959, 08-1698-2607



สะเต๊ะไก่/เนื้อ ข้าวอัด
วัฒนธรรมการกินแบบไทยมุสลิมท�ำให้เครื่องเทศต่างๆ เป็นวัตถุดิบ
ส�ำคัญในทุกเมนูอาหารของชาวปัตตานี สะเต๊ะไก่และเนื้อก็เช่นกัน 
ไก่และเนื้อที่หั่นแล้วต้องผ่านการหมักด้วยสมุนไพรต่างๆ ทั้งตะไคร้ 
หอมแดง ข่า ขมิ้นแห้งบด เกลือ ซึ่งแต่ละร้านจะมีเคล็ดลับแตกต่างกัน 
เมื่อหมักจนได้ที่จึงน�ำไปเสียบไม้ย่าง น�้ำจิ้มจะมีความหอมของกะทิ 
ผสมผสานความมันของถั่วลิสงบด ต้มพร้อมเครื่องแกงทั้งตะไคร้ 
หอมแดง ขมิ้น พริกแห้ง ข่า กลายเป็นน�้ำราดสีแดงหวานหอม
กลมกล่อม เอกลักษณ์ของสะเต๊ะปัตตานีคือการเสิร์ฟพร้อม ”ข้าวอัด” 
ข้าวสวยหุงสุกที่น�ำไปอัดจนข้าวแหลกเป็นเนื้อเดียวกัน จากนั้นน�ำมา
หั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยม กินเคียงกับอาจาดพริก หอมแดง แตงกวา 
เป็นอีกหนึ่งมื้อที่อิ่มท้องพร้อมประสบการณ์ใหม่ไม่เหมือนใคร

 สะเต๊ะศรีเมือง

ถ.กะลาพอ ซอย 2 อ.เมอืง จ.ปัตตาน ี โทร. 08-6288-2305, 08-6696-5065

 ร้านสเต๊ะ รถเข็น 

ปัตตานี
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นาซิดาแฆ
อาหารเช้าพื้นเมืองของชาวไทยมุสลิมที่มีเอกลักษณ์
เฉพาะตัว และหารับประทานได้ยากยิ่ง ค�ำว่า นาซิ 
เป็นภาษามลายู มีความหมายว่าข้าว ส่วนค�ำว่า 

ปัตตานี 
เป็นจังหวัดที่มีประวัติศาสตร์
อันรุ่งเรืองย้อนกลับไปหลายร้อยปี 
ดังท่ีเหน็ได้จากสถาปัตยกรรมเก่าแก่
ทางศาสนา และวัฒนธรรมการกิน
อันมีเอกลักษณ์ ในวันนี้อาหาร
พื้นเมืองปัตตานีไม่ว่าจะเป็นข้าวย�ำ
น�้ำบูดู ปลาหมึกแห้ง หรือสารพัน
แกงต่างๆ ที่เสิร์ฟบนโต๊ะอาหาร 
จึงเปรียบเสมือนหลักฐานสะท้อน 
ความรุ่งเรืองในอดีตที่ซึมซาบ
อยู่ในวิถีชีวิต
ของชุมชน
ปัจจุบัน 

ไก่ฆอและ หอยปีจิ๊ 
และปลาปีจิ๊
“ไก่ฆอและ” อาหารขึ้นชื่อที่สุดของปัตตานีที่หากใครไม่ได้
กินถือว่ามาไม่ถึงปัตตานี เป็นอาหารเก่าแก่ต�ำรับชาววังที่ได้
รับอิทธิพลมาจากชวาในชื่อว่า Ayam Golik ชาวมาเลย์เรียก
ว่า “คือกอและ” ไก่ย่างเนือ้นุม่รสกลมกล่อมด้วยเครือ่งปรงุทัง้
ขมิน้ หวัหอม เกลือ และตะไคร้ ย่างบนเตาถ่านไฟแรงให้ควัน
สุม เมื่อน�ำมาพักไว้ให้ราดน�้ำแกง ซึ่งประกอบด้วยกะทิ พริก
แดง หัวหอม กระเทียม ขิง กะปิ น�้ำตาล และเกลือ ก่อนน�ำ
ขึ้นย่างต่อ การย่างแล้วทาน�้ำซอสนั้นต้องท�ำถึง 3 ครั้งด้วยกัน 
เพื่อให้ไก่มีสีสันสวยงาม ไก่ฆอและจึงแตกต่างจากไก่ย่างทั่ว
ไทยด้วยรสชาติอันกลมกล่อม หอมเครื่องสมุนไพรที่ซึมซาบ
เข้าเนื้อแบบเน้นๆ อร่อยถึงรสโดยไม่ต้องพึ่งน�้ำจิ้มแม้แต่นิด
เดียว นอกจากไก่แล้วที่นี่ยังมีปลาย่างและหอยแครงย่าง
ทาน�้ำแกงเดียวกัน เรียกว่าปลาปีจิ๊ และหอยปีจิ๊

 ไก่ฆอและรามโกมุท

23/6 หมู่ 7 ถ.รามโกมุท ต.บานา อ.เมือง จ.ปัตตานี  
โทร. 08-9739-4645

 ร้านไก่ฆอและเม๊าะเต๊ะ 1 ตลาดมะกรูด ข้างร้านดอกไม้วรัญญา 
โทร. (073) 311 102, 063-804-1818

 มีหลายร้านใกล้เคียงกัน บนถนนกะลาพอ จ.ปัตตานี 
(อยู่หลังมัสยิดกลางปัตตานี)

รอเยาะ
อาหารพื้นเมืองปัตตานี
เมนูยอดนิยม กินกัน
แพร่หลายในประเทศ
บ้านใกล้เรือนเคียง
แถบมลายู รอเยาะหรือรูจะก์ 
(Rojak) เป็นอาหารว่างกินเล่น
ที่ทรงคุณค่าทางสารอาหาร
ส่วนประกอบหลักคือ เส้นหมี่ลวกน�้ำ 
กุ้งชุบแป้งทอด เต้าหู้ทอด ไข่ต้ม แตงกวา
และผักอื่นๆ หั่นเป็นชิ้นเล็ก คล้ายคลึงกับ
เมนูเต้าคั่วของชาวจีน ต่างกันตรงน�้ำราด โดย
รอเยาะจะราดด้วยน�้ำซอสถั่วลิสงที่กลมกล่อม
ด้วยการน�ำพริกแห้ง กระเทียม เกลือ น�้ำตาลแว่น 
หอมแดง ถั่วลิสง และกุ้งแห้งมาผสมผสานให้เกิด
รสหวาน เค็มน�ำ ตามด้วยเผ็ดอ่อนๆ ปิดท้ายที่การ
หยอดความเปรี้ยวด้วยมะขามเปียกเล็กน้อย นับเป็น
อาหารพื้นถิ่นที่เหมาะกับยามสายหรือบ่ายที่ต้องการ
มื้อสบายๆ ให้ทั้งความสดชื่นของผักและสารอาหาร
ครบถ้วน

 สะเต๊ะศรีเมอืง

ถ.กะลาพอ ซอย 2 อ.เมอืง จ.ปัตตานี
โทร. 08-6288-2305, 08-6696-5065

 ร้านสเต๊ะ รถเข็น 
41-43 ถ.กะลาพอ อ.เมือง จ.ปัตตานี 
โทร. 08-5588-0487
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ดาแฆ หมายถึงคนต่างถิ่น เมื่อน�ำมารวมกัน
จึงได้ความหมายว่า ข้าวของคนต่างถิ่น หรือข้าวที่
ชาวอินโดนีเซียเป็นผู้น�ำมาเผยแพร่นั่นเอง นาซิดาแฆ
เป็นข้าวมันรับประทานกับแกง คล้ายกับข้าวมันไก่ 
แต่ความมันจะมาจากกะทิ ตัวข้าวเป็นการผสมผสาน
ข้าวหอมมะลิและข้าวเหนียว หุงพร้อมกะทิ ขิง 
หัวหอม แล้วน�ำมานึ่งอีกครั้งพร้อมกระเทียมและ
ถั่วฮาลือบอ เพื่อความหอมและช่วยไม่ให้ข้าวบูดเร็ว 
รสชาติของข้าวจึงมีทั้งความหวานมันของกะทิและ
หอมเครื่องเทศ กินคู่กับแกงไม่ว่าจะเป็นแกงไก่หรือ
แกงปลาโอ ในแกงอาจใส่พริกหยวกเพื่อเพิ่มความ
เผ็ดร้อนและกลมกล่อมของรสชาติ กินเคียงกับ
ซามา เนื้อปลาทูหรือกุ้งต้มคลุกมะพร้าวคั่ว หอมแดง 
กระเทียม ตะไคร้ หารับประทานได้ในร้านอาหาร
เขตท้องที่สามจังหวัดชายแดนใต้

 บ้านสะบารัง 
บ้านสะบารัง ต.สะบารัง อ.เมือง จ.ปัตตานี 
(หลังโรงเรียนเบญจมราชูทิศ ปัตตานี) 
โทร. (073) 312-646, 08-0549-4921

  ข้าวแกงยีดะห์สะบารัง (ยีด๊ะ) 
25/1 ถ.สะบารัง ต.สะบารัง อ.เมือง จ.ปัตตานี



ยะลา 
ด้วยความอุดมสมบูรณ์
ของป่าใหญ่ อีกทั้งยังมี
ฝนตกชุก ทำ�ให้จังหวัด
ยะลาและเขตอำ�เภอ
เบตงสามารถเพาะปลูก
วัตถุดิบที่ดีที่สุดในการ
ทำ�อาหารได้หลากหลายแม้จะมี
พื้นที่ราบน้อย ไม่ว่าจะเป็นการ
เลี้ยงไก่ หรือการเพาะปลูก
พืชผักนานา ทำ�ให้ยะลา
ดึงดูดนักท่องเที่ยวมากมาย
ให้เดินทางมุ่งหน้ามาลิ้มรส
อาหารเด็ดได้ตลอดทั้งปี

ผัดผักน�้ำและ
สลัดผักน�้ำ

ด้วยสภาพอากาศที่เย็นสบาย ล้อมรอบไปด้วยภูเขา 
อีกทั้งยังมีธารน�้ำสายใหญ่ ท�ำให้เบตงเป็นศูนย์กลาง
ในการเพาะปลูกผักน�้ำ ผักเศรษฐกิจของยะลาที่มี
รสชาติหวานอร่อยและปลอดสารพิษ 100% การปลูก
ผักน�้ำนั้นต้องปลูกในสายน�้ำไหล น�้ำต้องสะอาด 
ปลูกบริเวณที่มีดินปนทราย เน้นใกล้น�้ำตก อุณหภูมิ
ต้องไม่เกิน 25 องศาเซลเซียส หลายคนที่รู้จักผักน�้ำ
ในนาม Watercress หรือภาษาจีนเรียกว่า 
ซ้าหย่างซอย ให้ลองมาชิมที่เบตงแล้วคุณจะรู้สึกถึง
ความแตกต่าง เพราะผักน�้ำที่นี่อวบตึง หวานอร่อย
ไม่เหมือนผักน�้ำที่ไหนเลย ด้วยความที่ผักน�้ำเบตงมี
คุณภาพและรสชาติดีมากอยู่แล้ว จึงมักน�ำมาประกอบ
อาหารแบบเรียบง่ายให้ตัวผักน�้ำได้แสดงความอร่อย
สูงสุด ทั้งเมนูเด่นอย่างผัดผักน�้ำ ซึ่งจะน�ำไปผัดอย่าง
รวดเร็วผ่านไฟแรง หรือจะเป็นการลวกเพียงชั่วขณะ 
แล้วน�ำมากินคู่กับสลัดผักผลไม้ ไม่ว่าจะเมนูไหน
ก็ท�ำให้เราคีบกินได้ไม่หยุด

 ต้าเหยินเบตง

253 ถ.สุขยางค์ อ.เบตง จ.ยะลา โทร. (073) 230-461
 บ้านคุณชาย 

27 ถ.สฤษดิเ์ดช ต.เบตง อ.เบตง จ.ยะลา โทร. 08-4692-8074

ไก่สับเบตง
ความน่าอัศจรรย์ของไก่เบตง
คือการเลี้ยงแบบธรรมชาติ

และเป็นอิสระ ด้วยภูมิประเทศของเบตงที่เป็นภูเขากว้าง 
ท�ำให้ชาวจีนกวางไสที่อพยพมาตั้งแต่ในอดีตสามารถ
เลี้ยงไก่พันธุ์เลียงชานให้แข็งแรงที่สุด ด้วยการปล่อยให้
กินอาหารและอาศัยอยู่ท่ามกลางป่าหรือสวนยาง 
ไก่เบตงจึงมีเอกลักษณ์ตรงที่ไม่มีไขมันใต้ผิวหนัง เมื่อน�ำ
ไปประกอบอาหารจะได้ไก่ที่หนังกรอบ เนื้อแน่น มีความ
หวานนุ่ม ไม่เปื่อยยุ่ย เมนูยอดนิยมคือการน�ำไก่เบตงมา
ต้มในอุณหภูมิที่เหมาะสม ใส่เกลือและขิง เมื่อเดือดก็หรี่
ไฟให้เนื้อไก่นุ่มแน่น หนังกรุบ เติมน�้ำราด หรือน�้ำจิ้มซีอิ๊ว
เพิ่มความเค็มหวานตามสูตรของแต่ละร้านซึ่งมีเอกลักษณ์
เฉพาะตัว อย่างร้านบ้านคุณชายจะราดไก่ด้วยซีอิ๊วสูตร
พิเศษและกระเทียมเจียว นอกจากท�ำไก่สับแล้ว ชาวเบตง
ยังนิยมน�ำไปปรุงเป็นอาหารอื่นๆ เช่น ไก่ตุ๋นยาจีน ไก่ตุ๋น
มะนาวดอง ฯลฯ 

 ต้าเหยินเบตง

253 ถ.สุขยางค์ อ.เบตง จ.ยะลา โทร. (073) 230-461
 บ้านคุณชาย 

27 ถ.สฤษดิเ์ดช ต.เบตง อ.เบตง จ.ยะลา โทร. 08-4692-8074

ก่อนน�ำไปนึง่ กรรมวิธีที่สลับซับซ้อนแบบนี้ ร้าน
ต้าเหยินเบตงท�ำให้ชาวเมืองและนักท่องเที่ยวได้
ลิ้มลองความอร่อยมานานกว่า 30 ปี เนื้อหมูหอม
เครื่องยาจีนเมื่อกัดไปแล้วจะสัมผัสกับรสชาติ
เค็มหวานจัดที่ซึมซาบออกมา ต้องกินพร้อมกับ
เผือกหนานุ่มให้ได้ความมันพร้อมรสหวานอ่อนๆ 
อร่อยสมกับเป็นอีกหนึ่งเมนูภาคภูมิใจของชาวเบตง

 ต้าเหยินเบตง

253 ถ.สุขยางค์ อ.เบตง จ.ยะลา โทร. (073) 230-461
 บ้านคุณชาย 

27 ถ.สฤษดิเ์ดช ต.เบตง อ.เบตง จ.ยะลา โทร. 08-4692-8074

อาเก๊าะ
อีกหนึ่งขนมหวาน
หากินยากอย่าง

อาเก๊าะ หรือตือปงอาเกาะ คือเมนูขนมหวาน
พื้นเมืองเลื่องชื่อจากนราธิวาส ซึ่งหากินได้เฉพาะ
ช่วงเดือนรอมฎอนเท่านั้น แม้ดูคล้ายคลึงขนม
คัสตาร์ด ขนมหม้อแกง หรือขนมไข่ แต่อาเก๊าะ
จะมีรสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ ผิวสัมผัสด้านนอก
ตึง เมื่อกัดไปแล้วไส้ในจะนุ่มละลายในปาก ให้
ความหวานมันอร่อย วิธีท�ำที่สืบทอดกันมาคือน�ำ
ไข่เป็ด น�้ำตาลแว่น และกะทิตีผสมกัน โดยผสม
แป้งข้าวเจ้าลงไปเล็กน้อย จากนั้นหยอดใส่พิมพ์
แล้วน�ำไปอบในเตา หรือบางร้านที่ท�ำแบบโบราณ

จะใช้กาบมะพร้าวสุมด้านบน รอจนขนมสุกทั้ง
สองด้าน ยกออกมาพักให้คลายร้อน ชาวมุสลิมที่
ถือศีลอดในช่วงกลางวันมักกินยามละศีล 
อิ่มอร่อยและหากินยากขนาดนี้ ใครที่แวะเวียน
ไปนราธิวาสในช่วงรอมฎอนต้องหาชิมให้ได้

 ร้านขนมหวานกะซะ

ทางเข้าโครงการฟาร์มตัวอย่าง บ้านรอตันบาตู
ต.กะลุวอ อ.เมือง จ.นราธวิาส  โทร. 08-0610-5229

 ร้านอาเก๊าะบ้านบาโง ยะกงั 1 
96/11 ม.11 ต.ล�ำภ ูอ.เมอืง จ.นราธวิาส 
(ตรงข้ามโรงงานยางไทยปักษ์ใต้) โทร. 08-9657-0301
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นราธิวาส
อาหารที่สื่อถึงวิถีชีวิตของชาว
นราธิวาสนั้นสะท้อนถึงรูปแบบ
การใช้ชีวิตที่เรียบง่าย ไม่เน้นการ
ตกแต่งหน้าตาอาหารให้เลิศหรู การ
ปรุงมักไม่ซับซ้อน แต่ดึงเอารสชาติ
จากวัตถุดิบธรรมชาติออกมาได้
อย่างนุ่มนวลละมุนละไม ด้วยความที่
ตั้งอยู่ติดกับประเทศมาเลเซีย อีกทั้ง
ชุมชนส่วนใหญ่เป็นชาวไทยมุสลิม 
ท�ำให้บนโต๊ะอาหารของชาวนราธิวาส
เน้นไปที่เมนูประเภทปลา รวมถึงการ
ใช้เครื่องปรุงเครื่องเทศที่มีกลิ่นอาย
ของอินเดีย มาเลเซีย และอินโดนีเซีย

                     เคาหยก
เคาหยกคือเมนูเด่นจากเบตงที่สืบทอดสูตรกันมา
ตั้งแต่บรรพบุรุษชาวจีนกวางไส ชื่อเรียกมาจากค�ำว่า
โค่วโหย่ว แปลว่าเนื้อคว�่ำ เป็นการผสมผสานความ
หนานุ่มของหมูสามชั้นเข้ากับความหวานมันของเผือก 
ผ่านกรรมวิธีการท�ำที่ซับซ้อนทั้งต้ม ทอด และนึ่ง 
เริ่มจากน�ำเนื้อหมูสามชั้นมาต้มให้สุก พักไว้ให้เย็น
แล้วจิ้มหนังหมูให้น�้ำมันจากผิวไหลออกมาบางส่วน 
จากนั้นโรยเกลือให้ทั่ว ก่อนน�ำไปทอดกับน�้ำมันจน
พองกรอบแล้วน�ำมาต้มอีกครั้ง ปิดท้ายด้วยการหั่น
เป็นชิ้นๆ แล้วน�ำมาคลุกเครื่องยาจีน น�ำเผือกทอด
มาหั่นเป็นชิน้ขนาดเท่าเนือ้หม ูแล้ววางเรยีงสลับกนั
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ยะลา

นราธิวาส



ละแซ
อาหารพื้นบ้านของนราธิวาสที่อร่อยจน
ต้องบอกต่อ ละแซ หรือที่เรียกกันว่า 
Laksam สูตรโบราณมีต้นก�ำเนิดจาก

มาเลเซีย ได้รับความนิยมในหมู่ชาวไทยมุสลิมทางตอนใต้ ละแซคือ
เส้นแป้งนึ่งม้วนเกลียวราดน�้ำแกงกะทิปลา วิธีการท�ำเริ่มต้นจากน�ำ
หอมแดง กระเทียม กะปิ ขิง พริกไทยขาว พริกสดมาต�ำรวมกัน 
จากนั้นใส่เนื้อปลาต้มสุกที่แกะแล้วลงไปโขลกให้เป็นเนื้อเดียวกัน 
ตั้งหม้อต้มน�้ำกะทิ ใส่เครื่องแกงลงไป เติมน�้ำตาลแว่น ส้มแขก         
เกลอืเพ่ือเพ่ิมรสชาต ิรบัประทานโดยราดบนเส้นละแซ ซึง่ท�ำจาก
แป้งข้าวเจ้าผสมแป้งมันและแป้งข้าวเหนียวผสมกับน�้ำให้ละลาย 
จากนั้นตักแป้งใส่เตานึง่โดยแผ่ให้เป็นแผ่นบางกว้าง เมือ่สุกจงึม้วน
เป็นแท่งกลมยาวแล้วตัดให้เป็นแว่น ความหอมอร่อยกลมกล่อม
ของแกงปลาที่ราดบนเส้นหนานุม่นี้ให้สัมผสัและรสชาติที่ไม่ธรรมดา 
กนิกบัแตงกวา ถ่ัวฝักยาว ถัว่งอก และผกัสดปักษ์ใต้อย่างดอกดาหลา 
ใบแพว ยอดมะม่วงหิมพานต์ ใบจันทน์หอม ฯลฯ หารับประทานได้
ในตลาดและร้านอาหารเมืองนราธิวาส

 ร้านยาโง๊ะ 

หมู่ 5 ต.ลุโบ๊ะบือซา อ.ย่ีงอ จ.นราธวิาส โทร. 08-1328-6577
 ร้านนานาข้าวแกง ไทย-มสุลิม 

24/4 ถ.โคกเคียน(บายพาส) ต.บางนาค อ.เมือง จ.นราธวิาส โทร. 08-9197-1069

ตูปะชูตง
ใครที่เห็นตูปะชูตงเป็นครั้งแรกอาจนึก

ว่าอาหารจานนี้เป็นของคาว แต่แท้ที่จริงแล้วตูปะชูตงคือหมึกต้ม
หวานที่ชาวใต้นิยมกินเป็นอาหารว่าง เมนูหายากจานนี้มักท�ำ
เฉพาะในช่วงเทศกาลรอมฎอนของชาวไทยมุสลิม ใช้วัตถุดิบที่หา
ได้ง่ายในท้องถิ่นอย่างปลาหมึกกล้วย เลือกตัวขนาดไม่ใหญ่จน
เกินไป ดึงไส้ออก แล้ว ใส่ข้าวเหนียวลงไปจนเต็ม จากนั้นกลัด
หนวดปลาหมึกกลับเข้าไปเพื่อปิดให้เมล็ดข้าวอยู่ในท้องไม่หกออก
มา น�ำไปต้มในน�้ำหางกะทิ เมื่อสุกแล้วเติมน�้ำตาลแว่นลงไป เคี่ยว
จนกว่าความหวานจะซึมเข้าเนื้อ เวลากินจะสัมผัสได้ถึงความตึง
สดใหม่ของปลาหมึกที่ซึมซาบความหวานไว้อย่างเต็มที่ แต่ละค�ำที่
กัดจะได้ลิ้มรส ข้าวเหนียวที่อัดแน่นอยู่ภายใน ส่วนน�้ำซุปที่เคี่ยว
จนงวดนั้นมีความกลมกล่อมหวานเค็มปะแล่ม เป็นอีกหนึ่งเมนูอิ่ม
อร่อยที่จะได้กินช่วงรอมฎอนเท่านั้น

 ร้านกะซะ 
ทางเข้าโครงการฟาร์มตัวอย่างบ้านรอตันบาตู ต.กะลุวอ อ.เมือง จ.นราธวิาส 
โทร. 08-0610-5229

 ตลาดสดเทศบาลเมืองนราธวิาส ช่วงเดอืนรอมฎอน

กรือโป๊ะ
ข้าวเกรียบเมืองนราธิวาสที่เรียกกันว่ากรือโป๊ะ หรือกะโป๊ะ เป็น
ข้าวเกรียบสดทอดที่ชาวนราธิวาสนิยมขบเคี้ยวกินเล่นมานาน 

ด้วยความอร่อยแบบหยุดไม่ได้ท�ำให้กรือโป๊ะขายดิบขายดีไปทั่วไทย ใจกลางเมืองนราธิวาส
ที่ถนนนิมิตรมงคลนั้นเป็นแหล่งผู้ผลิตใหญ่มารวมตัวกันอยู่หลายร้าน เมาะซูเป็นร้านที่ทอด
ข้าวเกรียบกันสดๆ ให้ลูกค้าได้กินกันแบบร้อนๆ ข้าวเกรียบของทางร้านใช้ปลาตงแม 
ปลาหายาก รวมถึงปลาหลังเขียวและปลาโอ การันตีความสดของเนื้อปลา เพราะที่ตั้งนั้น
อยู่ใกล้ท้องทะเล ที่มาของอาหารกินเล่นนี้เกิดขึ้นด้วยความต้องการถนอมอาหาร เนื่องจาก
ชาวประมงจับปลามาได้เยอะ จึงน�ำปลาไปบดกับแป้ง ปรุงรสตามสูตรของตนเอง ปั้นเป็น
ก้อนยาวแล้วน�ำไปต้ม เมื่อสุกแล้วน�ำมาตัดเป็นแผ่นๆ จะกินเลยหรือน�ำไปทอดก่อนก็ได้ 
กรือโป๊ะสูตรดั้งเดิมจะกินแบบจิ้มซอสหวาน กรอบเคี้ยวเพลิน และเก็บได้นานนับปี

 ข้าวเกรียบสดทอดเมาะซู 

ถ.นิมติรมงคล ต.บางนาค อ.เมือง จ.นราธวิาส โทร. (073) 512-341
 Be Fish 

20 ถ.นมิิตรมงคล ต.บางนาค อ.เมอืง จ.นราธวิาส โทร. (073) 511-666

ลอปะตีแก
ของหวานยอดนิยมในดินแดนสามจังหวัดชายแดนใต้ 
ขนมสูตรโบราณนีถ้กูเรยีกขานเป็นภาษามลายแูปลกหู
ว่า ลอปะตีแก หรือลมปัตตีกัม ซึ่งแปลตรงตัวได้ว่า 
“ขนมกระโดดแทง“ ท�ำจากน�้ำใบเตยคั้นสดใหม่ผสม
กับแป้งข้าวเจ้าและน�้ำปูนใส จากนั้นน�ำไปตั้งไฟกวน
ให้สุกเข้ากัน เทใส่ถาดพิมพ์ทิ้งไว้ข้ามคืนจะขึ้นรูปเป็น
แป้งทรงเหลี่ยม เวลากินให้ตัดเป็นชิ้นพอดีค�ำ ราด
หวักะทแิละน�ำ้ตาลแว่นเคีย่วเพ่ิมความหวานมนัเข้มข้น
เนื้อลอปะตีแกนั้นหอมใบเตยและมีรสจืด แต่ความ
หนานุ่มเคี้ยวหนุบหนับนี้เข้ากันดีกับความหวาน
จากน�้ำกะทิ หากินได้ตามร้านขนมหวานต่างๆ 
ในเมืองนราธิวาส

 ร้านขนมหวานกะซะ

ทางเข้าโครงการฟาร์มตัวอย่าง บ้านรอตันบาตู
ต.กะลุวอ อ.เมือง จ.นราธวิาส โทร. 08-0610-5229

 ร้านนานาข้าวแกง ไทย-มุสลิม 

24/4 ถ.โคกเคียน(บายพาส) ต.บางนาค อ.เมือง จ.นราธวิาส 
โทร. 08-9197-1069
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