
 

 

 
 

 

ภูมิปญญาทองถ่ิน 

ของเทศบาลตําบลเสม็ด 

ดานการทําอาหาร 
 

ปลาเค็ม 
 

 

 

กองการศึกษา  

เทศบาลตําบลเสม็ด 



ความเปนมาของ ปลาเค็ม 
  

ปลาเค็ม จัดเปนการถนอมอาหารเพ่ือเก็บไวกินไดนานๆ โดยไมเนาเสีย เพราะการทําเค็มจะไปยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรีย และลดปริมาณของเอนไซมท่ีผลิตจากตัวปลา ทําใหไมเกิดการเนาเสีย และเปนการลด      

ปริมาณความชื้นจากตัวปลา วิธีการทําใหแหงอาจทําไดโดยการนําไปผึ่งแดดหรืออบแหงก็ได เพ่ือขจัดความชื้น

ออกจากตัวปลาอยางรวดเร็ว สําหรับในปลาท่ีเค็มจัดๆ ยังเปนการหลีกเลี่ยงจากแมลงวันท่ีมาตอมปลาเค็ม    

ไดอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ปลาอินทรีเค็ม 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ปลาอินทรีเค็ม  

หลายๆ คนคงนึกถึงปลาอินทรีเค็มนํามาทอดน้ํามัน ซอยพริกข้ีหนูสด หอมแดง แลวบีบมะนาว      

ราดลงไป แลวกินกับขาวสวยหรือขาวตมรอนๆ ไมอยากจะบอกวากินขาวหมดเปนหมอๆ เลยวาง้ัน 

สําหรับการท่ีจะนําปลาเค็มไปปรุงประกอบอาหารชนิดอ่ืนๆ นั้น ยังนึกไมออกวาจะเอาไปทําเมนูอะไร

ไดอีก เพราะมีขอจํากัดท่ีวา เค็มมาก และอาจจะทําใหรสชาติของอาหารชนิดนั้นเปลี่ยนไปได แตคนไทยเรา 

บางทานชางสามารถดัดแปลงนําปลาเค็มไปทําเมนูตางๆ เชน ผัดคะนาปลาเค็ม (ท่ีหลายๆ คนติดอกติดใจกัน

เปนนักหนา) หลนปลาอินทรีเค็ม ขาวผัดปลาอินทรีเค็ม หมูบดปลาอินทรีนึ่ง และอ่ืนๆ อีกมากมาย จึงทําให

มองเห็นวาเราสามารถนําปลาอินทรีเค็มมาประกอบอาหารในรูปแบบหรือเมนูตางๆ ไดอีกมากมาย 

 

ทําความรูจักกับปลาอินทรีกันหนอย 

ปลาอินทรี เปนปลาทะเลชนิดหนึ่ง มีรูปรางคอนขางกลม เรียวยาว พ้ืนตัวมีสีเทาเงิน ความยาว

ประมาณ 30-80 เซนติเมตร มีเนื้อมาก ไมมีกางเล็ก เนื้อแนน เหมาะท่ีจะนํามาจิ้มกับซีอ๊ิว ทําขาวตม       ปลา

อินทรี ทําปลาสามรส สเตกปลา หรือตากแหงทําเปนปลาเค็ม ซ่ึงจะมีราคาคอนขางแพง สวนมากมักหั่นตาม

ขวางเปนแวนๆ หนาประมาณ 1.5-2 เซนติเมตร ดองในน้ําเกลือ น้ํามัน หรือบางครั้งก็จะนํามา            หั่น

แบงขายเปนชิ้นๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



วิธีการทําปลาเค็ม 

ปลาเค็ม ปลาแหง อาหารประเภทโปรตีนท่ีมีคุณภาพชนิดหนึ่ง มีกรรมวิธีผลิตท่ีงาย สะดวก           

เปนอาหารท่ีทุกเพศทุกวัยกินได ตั้งแตเด็กจนถึงผูสูงอายุ จัดเปนอาหารของคนโบราณ ผูดีมีจนชอบกินกันท้ังนั้น 

ไมมีการแบงชนชั้นวรรณะเชนเดียวกับน้ําพริกนั่นเอง! 

ถาเรานํามาตากแดด ตากลม ยังแหงไมสนิทก็เปนปลาแดดเดียว และถาหากโดนแดด โดนลม จนไดท่ี 

ก็เปนปลาแหง ปลาเค็ม และสามารถเก็บไวกินไดนานวันข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ข้ันตอนการทําปลาอินทรีเค็ม 

เริ่มจากการเอาปลาอินทรีสดมาลางน้ําใหสะอาด ดึงเหงือก และไสออกใหหมด วิธีการหมักกับเกลือใช

อัตราสวน ปลาอินทรีน้ําหนักประมาณ 1 กิโลกรัม ตอเกลือ 2 ถวย โดยตักเกลือ 2-3 ชอนโตะ กรอกใส     

ปากปลา แลวเอาเกลือท่ีเหลือเคลาใหท่ัวตัวปลา หมักท้ิงไว 1 คืน ควรหาของหนักๆ ทับตัวปลาไวเพ่ือให    เนื้อ

ปลานิ่ม ตอนเชา จึงนําปลามาแขวนตากแดดทุกวัน จนปลาแหงดี แลวนํามาตัดเปนชิ้นๆ เก็บไวกินหรือเหลือ

กินก็นําไปขาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การปรุงปลาอินทรีเค็ม 

การนําปลาอินทรีเค็มมาปรุงอาหารสวนมากมักจะนิยมการทอด เพราะสามารถกลบกลิ่นคาวของ  

ปลาได กรรมวิธีการทอดเพ่ือใหสุกท่ัวตัวปลา และไมติดกระทะ ควรต้ังกระทะใหรอนกอนคอยใสน้ํามัน        

กะพอใหทวมตัวปลา พอน้ํามันรอนก็ใสปลาลงทอด โดยทอดใหสุกเหลืองดานหนึ่งกอนแลวจึงกลับ              ตัว

ปลา วิธีการทอดปลาท่ีพอดี เนื้อปลาจะแยกเปนแผนได 

นอกจากเนื้อปลาเค็มทอดท่ีคุณแมบานชอบทําแลว อาจเปลี่ยนรูปแบบเปนขาวผัดปลาเค็ม ใหเด็กๆ   

ไดกินกันโดยใสปลาเค็มแทนเนื้อสัตวชนิดอ่ืนๆ แลวใสไขลงไปดวย ซ่ึงนอกจากจะไดโปรตีนจากปลาแลวยังได

คุณคาจากไข กินรวมกับผักสด เชน แตงกวา มะเขือเทศ และตนหอม ผักชี ก็จะไดคุณคาทางอาหารครบถวน 

แตท่ีสําคัญท่ีสุดในการนําปลาเค็มไปประกอบอาหารนั้น ไมควรเติมเกลือหรือน้ําปลาเพ่ือปรุงรสเค็มอีก 

เพราะปลามีรสเค็มมากอยูแลว และไมควรใสปลาเค็มในปริมาณมาก เพราะจะทําใหอาหารจานนั้นมีรสชาติ 

เค็มเกินไป นอกจากเมนูขาวผัดปลาเค็มแลว อาจนําไปบดหรือสับรวมกับเนื้อหมู ปรุงรสดวยรากผักชี กระเทียม 

พริกไทย ปนเปนกอนแบนๆ แลวนําไปนึ่งหรือทอด ก็เปนอาหารวางกินเลน หรือเปนอาหารม้ือหลักกินกับ   

ขาวสวยรอนๆ ท่ีแสนอรอยๆ ไปอีก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ปลากุเลาเคม็ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สวนประกอบ 

- ปลากุเลา 

- เกลือ 

 

วิธีทํา 

-  เม่ือไดปลาสด ๆ ตามจํานวนท่ีมีก็ขอดเกล็ด ดึงเหงือก ดึงไส ลางทําความสะอาด ตั้งใหสะเด็ดน้ํากอนท่ีจะ

หมักเกลือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- เม่ือปลาสะเด็ดน้ําก็เอาเกลือยัดลงไปในทองปลาจนเต็ม จับเรียงวางไวในภาชนะ โรยดวยเกลือตามลําตัว 

ตะโกไมมีภาชนะจึงเลือกใชลังโฟมดองปลา ปดฝาเอาของหนักทับฝาลัง ตะโกใชถังใสน้ําแลววางบน ชวงนี้ปลา

จะคายน้ําออก ถาปลาแยะเราก็สามารถสลับปลาตัวดานบนลงดานลางได เทน้ําท้ิงแลวหมักตอ รวมเวลาหมัก

ปลา 3 วัน 3 คืน 

-  หลังจากเรายัดเกลือเขาทองปลาแลว ตะโกใชหนังสติ๊กรัดปากปลาเพ่ือไมใหเกลือไหลออก เพราะถาไมปด

ปาก เกลือไหลออกได ปลาจะไมถึงเกลือ เนื้ออาจจะเสียได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- เม่ือครบกําหนดก็เอาออกมาลางน้ํา ฉีดน้ําเขาทองเพ่ือไลเกลือออกมาใหหมดและทําความสะอาดท่ีลําตัวจน

ขาวจั๊ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- ลางเสร็จตั้งใหสะเด็ดน้ํากอนใชกระดาษหอปดหัวปลา ใหปดกระดาษทับรูใตทองปลา เพราะถาไมเชนนั้น

แมลงวันจะวางไขได ปลาก็อาจจะข้ึนหนอน ปดหัวกับปดรู รับรองหนอนไมมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลังจากหอเสร็จก็ใหตากในท่ีรม อาจจะโดนแดดไดนิดหนอย แตไมควรโดนแดดท้ังวัน เพราะเนื้อปลาจะสุก

รวนจากความรอนของแสงแดด ควรเลือกตากในรม ตากลมไปเรื่อย ๆ จะดีท่ีสุด แคตองการใหน้ําในปลา

ออกมาจึงตองหอยหัวลง 

ป.ล. อยาเอาไปตากแอรท่ีพัดเอาไอรอนออกมา เนื้อปลาจะสุกครับ 

-  ตากลมผึ่งลมราว 4-5 วันเนื้อปลาก็จะคอย ๆ แหงลง บีบท่ีตัวเบา ๆ เอาความนิ่มเหมือนกลวยเริ่มสุกถือวา

ใชได 

 

 

 



การปลุงอาหาร 

-  นําปลามาลางใหสะอาด ตั้งใหสะเด็ดน้ําสักพัก เอาไปทอดไฟออน อยาใชไฟแรง ปลาจะไหม ดานในไมสุก 

ทอดปลาเค็มตองใจเย็น ๆ  

- ฝานพริกสด มะนาว และหอมแดงรอไดเลย ทอดเสร็จจะหอมท่ัวหมูบาน ใครไดกลิ่นตองพูดวา บานใครทอด

ปลาเค็ม 

- ชอนกดครึ่งลําตัว เอากางออก หนังปลาจะกรอบออกเหนียว ๆ บีบมะนาวลงไป พริกข้ีหนูโปะ ตามดวย

หอมแดง ขาวสวยหุงสุกใหมใหความรอน ปลาเค็มวางบนขาว ไอความรอนพากลิ่นหอมข้ึนจมูก เนื้อปลาไมเค็ม

จัด เพราะตัดดวยมะนาวไดความหอมสุด ๆ ความเผ็ดตามมา ความซาหอมแดงก็ทํางาน 

ถาชอบแบบคลุก ใหตักปลามาสักครึ่งชอน แลวคลุกดวยชอนสอม ตักพริกปนหอมแดงคลุกตอ คํานี้

แหละ น้ําตาจะไหล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คุณคาทางโภชนาการ 

ปลาท่ีนิยมนํามาทําเค็มแลวทําใหแหง นอกจากปลาอินทรีแลวก็มีปลาสลิด ปลาทู ปลาชอน ปลากุเรา เปนตน 

ถาเปรียบเทียบกันแลวปลาอินทรีเค็มใหพลังงานนอยกวาปลาสลิด ปลาทูเค็ม และปลาชอนแหง ท้ังนี้ เนื่องจาก

ปริมาณไขมันต่ํากวาเม่ือเปรียบเทียบท่ีน้ําหนักปลาท่ีเทากัน สวนโปรตีนพบวาต่ํากวาปลาสลิดแหง ปลาชอน

แหง และปลากุเราแหง ปริมาณแคลเซียมมีบางแตไมมากนักเม่ือเทียบกับปลาแหงชนิดอ่ืน ธาตุเหล็กก็มีปริมาณ

ใกลเคียงกับเนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน เนื้อหมู สวนวิตามิน พบวาปลาอินทรีเค็มแหง มีไนอะซินปริมาณคอนขางสูง 

โปรตีนในปลาโดยท่ัวไปยอยงายกวาโปรตีนในเนื้อสัตวชนิดอ่ืนๆ ไขมันถึงจะมีไมมากแตไขมันในปลาเปนไขมัน

คุณภาพดี และจําเปนตอรางกาย โดยมีกรดไลโนเลอิกซ่ึงควบคุมไตรกลีเซอไรดในเลือด ชวยเรงการเผาผลาญ

คอเลสเตอรอล ทําใหคอเลสเตอรอลลดลง นอกจากนี้ ปลาทะเลตางๆ ยังมีธาตุไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอ  

หอยพอกและปองกันโรคเออ 

 
สารปนเปอนปลาเค็ม 

เนื่องจากผูบริโภคไมนิยมปลาท่ีเค็มจัด การตากแดดใหแหงมากนั้น ทําใหน้ําหนักปลาลดลง ผูขายจะ

ขายไดราคาไมดี จึงเปนสาเหตุใหปลามีความชื้น แมลงวันจะชอบตอมและไขท้ิงไวทําใหมีหนอนเกิดข้ึน ผูซ้ือก็

จะไมซ้ือปลาเค็มมีหนอน ดังนั้น ผูผลิตบางรายจึงนําสารกําจัดแมลงมาชุบหรือฉีดบนตัวปลา เพ่ือไลแมลงวัน ซ่ึง

สารกําจัดแมลงดังกลาวเม่ือตกคางในตัวปลาและคนกินเขาไปจะสงผลทําใหเกิดอันตรายรายแรงแกผูบริโภคได 

กินปลาเค็มอยางไร ใหปลอดภัย 

การท่ีจะเลือกซ้ือปลาเค็มมากินเพ่ือใหตัวเราปลอดภัยจากยาฆาแมลงนั้น ซ่ึงหากมีการนําไปชุบยาฆา

แมลงคงตองใชการสังเกตวาปลาท่ีวางขายในตลาดนั้นมีแมลงวันมาไตตอมหรือไม? ถาอยูในหอตาม

หางสรรพสินคาตางๆ ก็คงจะสังเกตยากสักหนอย หรือบางทีผูขายหั่นเปนชิ้นแชในน้ํามัน น้ําเกลือ บรรจุขวด

แกว หรือขวดพลาสติกขาย เพ่ือทําใหอายุการเก็บนานข้ึน ไมเนาเสียงาย ซ่ึงถาซ้ือมาแลวไมแนใจในความ

ปลอดภัย กอนท่ีทานจะนํามาประกอบอาหารควรตองลางน้ําใหสะอาด แลวนําไปผึ่งแดดใหแหงสนิทดีกอน จึง

คอยนํามาทอดก็คงจะปลอดภัยดีข้ึนอีกหนอย 

 

ผูท่ีควรหลีกเล่ียงการกินปลาเค็ม 

ข้ันตอนและวิธีการหมักปลาเค็ม ทําใหมีปริมาณโซเดียมในเนื้อปลาเพ่ิมมากข้ึน การบริโภคอาหารท่ี

ประกอบดวยโซเดียมในปริมาณมากมักจะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงจะสงผลตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด และการบริโภคโซเดียมมากจะทําใหมีการสะสมน้ําตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดการบวม

น้ําได ดังนั้น ผูปวยท่ีมีปญหาโรคหัวใจควรหลีกเลี่ยงการบริโภคปลาเค็ม รวมท้ังผูท่ีปวยเปนโรคไตดวย 

สําหรับผูท่ีตองการจะลดความอวน ถึงแมปลาอินทรีเค็มจะเปนแหลงโปรตีนท่ีดี มีไขมันในปริมาณต่ํา 

และสวนของคารโบไฮเดรตก็ต่ํามาก แตการจะกินปลาเค็มนั้นจําเปนตองกินรวมกับขาวเสมอ เพ่ือชวยลดความ

เค็มของปลาลง ยิ่งถาเปนปลาเค็มทอดอรอยๆ รอนๆ ก็ยิ่งทําใหทานกินขาวไดมากข้ึน และปริมาณแปงจากขาว

นี้เอง ท่ีอาจทําใหทานไมสามารถลดความอวนได และยังรวมท้ังน้ํามันท่ีไดจากการทอดปลาอีกดวย ดังนั้น ควร

กินรวมกับผักเพ่ือเพ่ิมกากใย เชน ผัดคะนาปลาเค็ม ท่ีมีสวนผสมของพริกสด กระเทียม ทานก็จะไดประโยชน

จากใยอาหารในผักคะนา พริกสด กระเทียม ซ่ึงจะชวยลดความเค็มและลดการดูดซึมของไขมันไดอีกดวย 

 

 

 

 



อางอิง 
 

- กองการศึกษา เทศบาลตําบลเสม็ด 

- https://www.technologychaoban.com/thai-local-wisdom/article_94748 

- https://cooking.kapook.com/view191988.html 
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