
สรรพคณุและประโยชน์
ของผกัพื�นบา้น

เป�นอาหารเพื�อสขุภาพ
หอมสมุนไพร

พลคูาว (กันตอง ภาษาเหนือ)        มสีรรพคณุชว่ยควบคมุระดับนํ�าตาลในเลือด
ใบมะกอก (ยอดอ่อน ภาษาเหนือ)   มสีรรพคณุชว่ยแก้อาการปวดท้อง 

ผักแพว (ผักไผ่ ภาษาเหนือ)          มสีรรพคณุป�องกันและต่อต้านมะเรง็ ป�องกันโรคหวัใจ บาํรุงประสาท 

                                                  ชว่ยเจรญิ อาหารขบัเหงื�อ รกัษาปอด แก้ไอ แก้หอบหดื ชว่ยในการขบัถ่าย  

                                                  รกัษาโรคกระเพาะ แก้ท้องเสยี รกัษารดิสดีวงทวาร ขบัป�สสาวะ
สะระแหน่ (หอมด่วน ภาษาเหนือ )  ชว่ยดับกลิ�นคาวเนื�อและปลา หรอืเพิ�มรสชาติของอาหารรสจดั หรอืเป�น
                                                  กับเมนูอาหารประเภทลาบ หรอืเมนูปลารา้ แตงกวา ชว่ยแก้กระหาย 

                                                  ลดความรอ้นในรา่งกาย ทําใหร้า่งกายสดชื�น และชว่ยเพิ�มความชุม่ชื�นใหกั้บ
                                                  ผวิหนัง
ตะไคร ้(จกัไค้ ภาษาเหนือ)             ชว่ยแก้อาการเบื�ออาหาร ทําใหเ้จรญิอาหาร ชว่ยแก้และบรรเทาอาการหวดั
                                                  ชว่ยรกัษาโรคความดันโลหติสงู รกัษาโรคหอบหดื
ขมิ�นชนั (ขา้วมิ�น ภาษาเหนือ)        ล้างพษิสะสมในตับ รกัษาโรคผวิหนังเรื�อรงั รกัษาแผนในกระเพาะอาหาร
                                                  ชะลอการแก่ก่อนวยั รกัษารดิสดีวงทวาร แก้พษิแมลงกัดต่อย ลดไขม้นัใน
                                                  เสน้เลือด
ขา่                                              ชว่ยขบัลม แก้อาการไอ เจบ็คอ ขบัเสมหะ ชว่ยใหย้อ่ยอาหาร ลดการบบีตัวของ
                                                  ลําไส ้ ใชร้กัษาโรคกลากเกลื�อนได้  ชว่ยรกัษาอาการขอ้อักเสบได้
กระเทียม (หอมขา้ว ภาษาเหนือ)    ลดระดับไขมนัในเลือด รกัษาโรคหวดั แก้โรคผวิหนังอักเสบ ป�ญหาผมรว่ง
หอมแดง                                     ชว่ยทําใหร้า่งกายอบอุ่น เจรญิอาหาร บาํรุงโลหติ บาํรุงหวัใจ ชว่ยแก้อาการ
                                                  วเิวยีน ศรษีะ  ตาลาย เป�นลม
มะแขวน่                                      ชว่ยบาํรุงหวัใจ บาํรุงเลือด ลดความดันเลือด  เจรญิอาหาร ชว่ยยอ่ยอาหาร 
                                                  ขบัลมในลําไสแ้ก้อาการปวดท้อง สมานแผล แก้พษิรอ้นใน ขบัเสมหะ
ดีปลี                                           แก้รดิสดีวง ไอ ผอมแหง้ แก้เสมหะในทรวงอกและลําคอ 

อาหารพื�นบา้นล้านนา
ที�ปรุงด้วยปลาสด



Build Your Body at the Gym and With Our
Meal Products

1. สตูรการทําแอ๊บปลา
สว่นผสม

       ปลาดกุ หรอืกุ้งฝอย หรอืหมู จาํนวน 300 กรมั

เครื�องแกง

       1. พรกิขี�หนู  20 เมด็                2. หอมแดง  10  หวั      

       3. กระเทียม  20  กลีบ              4. ตะไครห้ั �น 1 ชอ้นโต๊ะ (1ต้น)

       5. กะป�   ½  ชอ้นโต๊ะ                 6. เกลือ  ½  ชอ้นชา

วธิทํีา

       1. โขลกเครื�องแกงรวมกันใหล้ะเอียด

       2. หั�นปลาดกุเป�นชิ�น ใสภ่าชนะ ใสเ่ครื�องแกงลงคลกุเคล้าใหเ้ขา้กัน

       3. เตรยีมใบตอง กวา้ง 8 นิ�ว วางซอ้นกันสองชั�นสลับหวัท้าย 

           ตักสว่นผสมใสล่งตรงกลางใบตอง

       4. หอ่เป�นรูปสี�เหลี�ยม
        5. กลัดใบตองด้วยไมก้ลัดใหติ้ดกัน

       6. นําไปยา่งไฟอ่อนๆ

       7. ยา่งจนกระทั�งใบตองเหลืองเกรยีม คอยกลับดา้น ใชเ้วลาประมาณ     

           30-45 นาที 

           

2. สตูรการทําลาบหลนปลา
สว่นผสม

      1. ปลาดกุยา่ง 2 ตัว            5. มะเขอืแจ(้มะเขอืขื�น)หรอืมะเขอื

      2. ตะไครย้า่ง 1 ต้น                 เจา้พระยา ยา่งไฟ 10 ลกู

      3. นํ�าซุปปลา (เอาหวัปลาก้างปลามาต้ม)     6. ผกัไผส่าระแน่ซอย

      4. ต้นหอมผกัช ีซอย           7. กระเทียมเจยีว                                     

เครื�องแกง

       1. มะแขวน่ คั�ว 1 ชอ้นโต๊ะ            6. ดีปลี คั�ว 1 ชอ้นโต๊ะ

       2. ลกูผกัช ีคั�ว 1 ชอ้นโต๊ะ             7. พรกิแหง้ คั�ว 20 เมด็ (อยา่ให้

       3. ตะไครซ้อยฝอย คั�ว 2 ต้น             ไหมด้ําจนเกินไป)

       4. ขา่ คั�ว 3 แวน่                         8. กระเทียมยา่งไฟ 5 กลีบ

       5. หอมแดงยา่งไฟ 3 หวั              9. เกลือ 1/2 ชอ้นโต๊ะ

**โขลกใหล้ะเอียด แล้วนําไปผดักับนํ�ามนัใหห้อม**

วธิทํีา

      1. แกะเอาแต่เนื�อปลาดกุยา่ง นํามาลาบ/สบั กับมะเขอืขื�นยา่งไฟ ตะไครย้า่งไฟ     

          ใหล้ะเอียดที�สดุ

      2. นําลาบปลาที�ได้ มาคลกุกับพรกิแกงที�ผดักับนํ�ามนัแล้ว ใสผ่กัไผส่าระแน่   

          ซอย ต้นหอมผกัชซีอย คลกุเคล้าใหเ้ขา้กัน

      3. เติมนํ�าซุปปลา คลกุเคล้าใหเ้ขา้กัน เพื�อไมใ่หล้าบแหง้จนเกินไป ปรุงรสด้วย  

          เกลือป�น

      4. โรยกระเทียมเจยีว


