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อาหารพืน้เมือง 
 

สมนกึ รัตนก ำเหนิด 
 

 
เบ๊าะเมือนด๊ะสวาย (ต าไก่ใส่มะม่วง) 

 ผลไม้พืน้เมืองของชำวไทยเขมรสริุนทร์  มีมำกมำยหลำยชนิด  มะละกอ มะไฟ มะเฟือง น้อยหน่ำ ฝร่ัง มะม่วง 
โดยเฉพำะมะม่วงเป็นผลไม้ที่รับประทำนได้ทัง้ดิบและสกุ สำมำรถน ำมำปรุงอำหำรได้หลำยชนิด เช่น ย ำมะม่วง ต ำ
น ำ้พริกมะมว่ง กำรน ำมะมว่งมำเป็นสว่นผสม เพื่อท ำให้รสชำติอำหำรดีขึน้ ชำวไทยเขมรสริุนทร์  มีกำรปรุงอยู่หลำยชนิด 
เช่น ย ำมะมว่ง กำรต ำไก่ใสม่ะมว่ง 
 กำรต ำไก่ใส่มะม่วงถือว่ำเป็นกำรต ำน ำ้พริกอีกชนิดหนึ่ง เป็นอำหำรที่มีช่ือเสียงเป็นที่นิยมของชำวไทยเขมร
สริุนทร์และผู้มำเยือน โดยมำกจะใช้เป็นอำหำรในงำนบญุ งำนประเพณีต่ำงๆ และกำรต้อนรับแขกบ้ำนแขกเมือง กำรปรุง
โดยทัว่ๆ ไป  ก็จะปรุงโดยยึดหลกัควำมอร่อย ควำมสะอำด และถกูหลกัโภชนำกำร ต ำไก่ใสม่ะม่วงจะอร่อยและมีรสชำติ
มำกขึน้ ถ้ำมียอดผกัหลำยชนิดมำร่วมเป็นเคร่ืองจิม้ 
 ภมูิปัญญำท้องถ่ินของต ำไก่ใส่มะม่วง เป็นเร่ืองเก่ียวกบักำรรู้จักน ำเอำผลไม้มำผสมกับเนือ้สตัว์ให้มีรสชำติที่
อร่อยถกูใจคนทัว่ไป  

 
ส่วนผสม  
  เนือ้ไก่ยำ่ง   150 กรัม 1 ถ้วยตวง 
  มะมว่งดิบสบัฝำน   160 กรัม 1 ถ้วยตวง 
  หอมหวัแดงคัว่      24 กรัม 7-8 หวั 
  กระเทียมคัว่     17 กรัม 15-17 กลบี 
  สะระแหน ่      3 กรัม 1 ช้อนโต๊ะ 
  น ำ้ปลำ    20 กรัม 1 ช้อนโต๊ะ + 1ช้อนชำ 
  พริกป่น      5 กรัม 1 ช้อนโต๊ะ 
  น ำ้ตำลทรำย   15 กรัม 2 ช้อนชำ 
  เนือ้ปลำร้ำปิง้   15 กรัม 1 ช้อนชำ 
  ตะไคร้ซอย   15 กรัม 1  ช้อนชำ 
 
วิธีท า 
 1. โขลกหอมหวัแดงคัว่ กระเทียมคัว่ และตะไคร้ซอยรวมกนัให้ละเอียด ใสเ่นือ้ไก่ มะม่วงดิบ      เนือ้ปลำร้ำปิ้ง 
พริกป่น โขลกให้เป็นเนือ้เดียวกนั 
 2. ปรุงรสด้วยน ำ้ตำล น ำ้ปลำ ให้ได้รส เผ็ด เปรีย้ว เค็มเลก็น้อย 
 3. ล้ำงใบสะระแหนใ่ห้สะอำด เด็ดเป็นใบๆโรยหน้ำ  
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เทคนิคการประกอบอาหาร 
 1. ไก่ยำ่งควรเป็นไก่พืน้เมือง เพรำะมีเนือ้แน่น เวลำน ำมำย่ำงมีกลิ่นหอม ในกรณีที่ไม่ใช้ไก่ย่ำง อำจใช้ปลำย่ำง
แทน ไก่ยำ่งฉีกเป็นเส้นฝอย หรือสบัเป็นชิน้เลก็ๆ ก็ได้ 
 2. มะมว่งโดยทัว่ไปใช้มะมว่งแก้วดิบ เพรำะมีรสชำติเปรีย้วไมจ่ดัจนเกินไป 
 3. กระเทียม และหอมหวัแดง ควรเลือกหวัที่ไม่มีรำขึน้ตำมเปลือก และต้องล้ำงก่อนน ำไปคัว่ เมื่อสกุแกะเอำ
เฉพำะเนือ้หอม-กระเทียมเทำ่นัน้ 
 4. สะระแหนค่วรเลอืกที่ใบสดๆ น ำมำแช่น ำ้และล้ำงให้สะอำดเพรำะดินมกัเกำะอยูใ่ต้ใบ 
 5. น ำ้ปลำ ควรใช้น ำ้ปลำแท้ จะมีกลิน่หอมนำ่รับประทำน 
 6. พริกป่น ควรเลอืกพริกแห้งมำคัว่เอง จะได้พริกป่นท่ีหอม น ำมำปรุงรสจะได้ควำมเผ็ดที่อร่อยสะอำด 
 7. น ำ้ตำลทรำยควรเป็นน ำ้ตำลที่สะอำด ไม่มีเศษปนเปือ้น เก็บในที่มิดชิด มีฝำปิดให้เรียบร้อย อย่ำให้มดหรือ
แมลงลงไปไตต่อมได้ 
 8. เนือ้ปลำร้ำหอ่ใบตองยำ่งให้สกุ จะท ำให้รสชำติอำหำรอร่อย 
 9. โขลกเคร่ืองผสมทกุอยำ่งเข้ำเป็นเนือ้เดียวกนั 
 10. รสชำติ เผ็ด เปรีย้ว เค็ม หวำนเลก็น้อย 

 11. ปริมำณอำหำรท่ีส ำเร็จ     ถ้วยตวง 
 12. เสร์ิฟ จ ำนวน  4  คน 
 13. เสิร์ฟพร้อมผกัจิม้ทนัทีที่ปรุงเสร็จ ตกัใสถ้่วยน ำ้พริก ต ำไก่ใสม่ะม่วง ใช้รับประทำนกบัข้ำวได้ทกุมือ้ ใช้แทน
น ำ้พริกก็ได้ 
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คุณค่าทางโภชนาการ 
  โปรตีน   38.5 กรัม 
  คำร์โบไฮเดรท    50 กรัม 
  ไขมนั   16.5 กรัม 
  พลงังำน  497.5 กิโลแคลอร่ี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


