
 

 

 
 

 

ภูมิปญญาทองถ่ิน 

ของเทศบาลตําบลเสม็ด 

ดานการทําอาหาร 
 

ปลาเค็ม 
 

 

 

กองการศึกษา  

เทศบาลตําบลเสม็ด 



ความเปนมาของ ปลาเค็ม 
  

ปลาเค็ม จัดเปนการถนอมอาหารเพ่ือเก็บไวกินไดนานๆ โดยไมเนาเสีย เพราะการทําเค็มจะไปยับยั้ง

เชื้อแบคทีเรีย และลดปริมาณของเอนไซมท่ีผลิตจากตัวปลา ทําใหไมเกิดการเนาเสีย และเปนการลด      

ปริมาณความชื้นจากตัวปลา วิธีการทําใหแหงอาจทําไดโดยการนําไปผึ่งแดดหรืออบแหงก็ได เพ่ือขจัดความชื้น

ออกจากตัวปลาอยางรวดเร็ว สําหรับในปลาท่ีเค็มจัดๆ ยังเปนการหลีกเลี่ยงจากแมลงวันท่ีมาตอมปลาเค็ม    

ไดอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ปลาอินทรีเค็ม 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ปลาอินทรีเค็ม  

หลายๆ คนคงนึกถึงปลาอินทรีเค็มนํามาทอดน้ํามัน ซอยพริกข้ีหนูสด หอมแดง แลวบีบมะนาว      

ราดลงไป แลวกินกับขาวสวยหรือขาวตมรอนๆ ไมอยากจะบอกวากินขาวหมดเปนหมอๆ เลยวาง้ัน 

สําหรับการท่ีจะนําปลาเค็มไปปรุงประกอบอาหารชนิดอ่ืนๆ นั้น ยังนึกไมออกวาจะเอาไปทําเมนูอะไร

ไดอีก เพราะมีขอจํากัดท่ีวา เค็มมาก และอาจจะทําใหรสชาติของอาหารชนิดนั้นเปลี่ยนไปได แตคนไทยเรา 

บางทานชางสามารถดัดแปลงนําปลาเค็มไปทําเมนูตางๆ เชน ผัดคะนาปลาเค็ม (ท่ีหลายๆ คนติดอกติดใจกัน

เปนนักหนา) หลนปลาอินทรีเค็ม ขาวผัดปลาอินทรีเค็ม หมูบดปลาอินทรีนึ่ง และอ่ืนๆ อีกมากมาย จึงทําให

มองเห็นวาเราสามารถนําปลาอินทรีเค็มมาประกอบอาหารในรูปแบบหรือเมนูตางๆ ไดอีกมากมาย 

 

ทําความรูจักกับปลาอินทรีกันหนอย 

ปลาอินทรี เปนปลาทะเลชนิดหนึ่ง มีรูปรางคอนขางกลม เรียวยาว พ้ืนตัวมีสีเทาเงิน ความยาว

ประมาณ 30-80 เซนติเมตร มีเนื้อมาก ไมมีกางเล็ก เนื้อแนน เหมาะท่ีจะนํามาจิ้มกับซีอ๊ิว ทําขาวตม       ปลา

อินทรี ทําปลาสามรส สเตกปลา หรือตากแหงทําเปนปลาเค็ม ซ่ึงจะมีราคาคอนขางแพง สวนมากมักหั่นตาม

ขวางเปนแวนๆ หนาประมาณ 1.5-2 เซนติเมตร ดองในน้ําเกลือ น้ํามัน หรือบางครั้งก็จะนํามา            หั่น

แบงขายเปนชิ้นๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



วิธีการทําปลาเค็ม 

ปลาเค็ม ปลาแหง อาหารประเภทโปรตีนท่ีมีคุณภาพชนิดหนึ่ง มีกรรมวิธีผลิตท่ีงาย สะดวก           

เปนอาหารท่ีทุกเพศทุกวัยกินได ตั้งแตเด็กจนถึงผูสูงอายุ จัดเปนอาหารของคนโบราณ ผูดีมีจนชอบกินกันท้ังนั้น 

ไมมีการแบงชนชั้นวรรณะเชนเดียวกับน้ําพริกนั่นเอง! 

ถาเรานํามาตากแดด ตากลม ยังแหงไมสนิทก็เปนปลาแดดเดียว และถาหากโดนแดด โดนลม จนไดท่ี 

ก็เปนปลาแหง ปลาเค็ม และสามารถเก็บไวกินไดนานวันข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ข้ันตอนการทําปลาอินทรีเค็ม 

เริ่มจากการเอาปลาอินทรีสดมาลางน้ําใหสะอาด ดึงเหงือก และไสออกใหหมด วิธีการหมักกับเกลือใช

อัตราสวน ปลาอินทรีน้ําหนักประมาณ 1 กิโลกรัม ตอเกลือ 2 ถวย โดยตักเกลือ 2-3 ชอนโตะ กรอกใส     

ปากปลา แลวเอาเกลือท่ีเหลือเคลาใหท่ัวตัวปลา หมักท้ิงไว 1 คืน ควรหาของหนักๆ ทับตัวปลาไวเพ่ือให    เนื้อ

ปลานิ่ม ตอนเชา จึงนําปลามาแขวนตากแดดทุกวัน จนปลาแหงดี แลวนํามาตัดเปนชิ้นๆ เก็บไวกินหรือเหลือ

กินก็นําไปขาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การปรุงปลาอินทรีเค็ม 

การนําปลาอินทรีเค็มมาปรุงอาหารสวนมากมักจะนิยมการทอด เพราะสามารถกลบกลิ่นคาวของ  

ปลาได กรรมวิธีการทอดเพ่ือใหสุกท่ัวตัวปลา และไมติดกระทะ ควรต้ังกระทะใหรอนกอนคอยใสน้ํามัน        

กะพอใหทวมตัวปลา พอน้ํามันรอนก็ใสปลาลงทอด โดยทอดใหสุกเหลืองดานหนึ่งกอนแลวจึงกลับ              ตัว

ปลา วิธีการทอดปลาท่ีพอดี เนื้อปลาจะแยกเปนแผนได 

นอกจากเนื้อปลาเค็มทอดท่ีคุณแมบานชอบทําแลว อาจเปลี่ยนรูปแบบเปนขาวผัดปลาเค็ม ใหเด็กๆ   

ไดกินกันโดยใสปลาเค็มแทนเนื้อสัตวชนิดอ่ืนๆ แลวใสไขลงไปดวย ซ่ึงนอกจากจะไดโปรตีนจากปลาแลวยังได

คุณคาจากไข กินรวมกับผักสด เชน แตงกวา มะเขือเทศ และตนหอม ผักชี ก็จะไดคุณคาทางอาหารครบถวน 

แตท่ีสําคัญท่ีสุดในการนําปลาเค็มไปประกอบอาหารนั้น ไมควรเติมเกลือหรือน้ําปลาเพ่ือปรุงรสเค็มอีก 

เพราะปลามีรสเค็มมากอยูแลว และไมควรใสปลาเค็มในปริมาณมาก เพราะจะทําใหอาหารจานนั้นมีรสชาติ 

เค็มเกินไป นอกจากเมนูขาวผัดปลาเค็มแลว อาจนําไปบดหรือสับรวมกับเนื้อหมู ปรุงรสดวยรากผักชี กระเทียม 

พริกไทย ปนเปนกอนแบนๆ แลวนําไปนึ่งหรือทอด ก็เปนอาหารวางกินเลน หรือเปนอาหารม้ือหลักกินกับ   

ขาวสวยรอนๆ ท่ีแสนอรอยๆ ไปอีก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ปลากุเลาเคม็ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สวนประกอบ 

- ปลากุเลา 

- เกลือ 

 

วิธีทํา 

-  เม่ือไดปลาสด ๆ ตามจํานวนท่ีมีก็ขอดเกล็ด ดึงเหงือก ดึงไส ลางทําความสะอาด ตั้งใหสะเด็ดน้ํากอนท่ีจะ

หมักเกลือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- เม่ือปลาสะเด็ดน้ําก็เอาเกลือยัดลงไปในทองปลาจนเต็ม จับเรียงวางไวในภาชนะ โรยดวยเกลือตามลําตัว 

ตะโกไมมีภาชนะจึงเลือกใชลังโฟมดองปลา ปดฝาเอาของหนักทับฝาลัง ตะโกใชถังใสน้ําแลววางบน ชวงนี้ปลา

จะคายน้ําออก ถาปลาแยะเราก็สามารถสลับปลาตัวดานบนลงดานลางได เทน้ําท้ิงแลวหมักตอ รวมเวลาหมัก

ปลา 3 วัน 3 คืน 

-  หลังจากเรายัดเกลือเขาทองปลาแลว ตะโกใชหนังสติ๊กรัดปากปลาเพ่ือไมใหเกลือไหลออก เพราะถาไมปด

ปาก เกลือไหลออกได ปลาจะไมถึงเกลือ เนื้ออาจจะเสียได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- เม่ือครบกําหนดก็เอาออกมาลางน้ํา ฉีดน้ําเขาทองเพ่ือไลเกลือออกมาใหหมดและทําความสะอาดท่ีลําตัวจน

ขาวจั๊ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- ลางเสร็จตั้งใหสะเด็ดน้ํากอนใชกระดาษหอปดหัวปลา ใหปดกระดาษทับรูใตทองปลา เพราะถาไมเชนนั้น

แมลงวันจะวางไขได ปลาก็อาจจะข้ึนหนอน ปดหัวกับปดรู รับรองหนอนไมมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลังจากหอเสร็จก็ใหตากในท่ีรม อาจจะโดนแดดไดนิดหนอย แตไมควรโดนแดดท้ังวัน เพราะเนื้อปลาจะสุก

รวนจากความรอนของแสงแดด ควรเลือกตากในรม ตากลมไปเรื่อย ๆ จะดีท่ีสุด แคตองการใหน้ําในปลา

ออกมาจึงตองหอยหัวลง 

ป.ล. อยาเอาไปตากแอรท่ีพัดเอาไอรอนออกมา เนื้อปลาจะสุกครับ 

-  ตากลมผึ่งลมราว 4-5 วันเนื้อปลาก็จะคอย ๆ แหงลง บีบท่ีตัวเบา ๆ เอาความนิ่มเหมือนกลวยเริ่มสุกถือวา

ใชได 

 

 

 



การปลุงอาหาร 

-  นําปลามาลางใหสะอาด ตั้งใหสะเด็ดน้ําสักพัก เอาไปทอดไฟออน อยาใชไฟแรง ปลาจะไหม ดานในไมสุก 

ทอดปลาเค็มตองใจเย็น ๆ  

- ฝานพริกสด มะนาว และหอมแดงรอไดเลย ทอดเสร็จจะหอมท่ัวหมูบาน ใครไดกลิ่นตองพูดวา บานใครทอด

ปลาเค็ม 

- ชอนกดครึ่งลําตัว เอากางออก หนังปลาจะกรอบออกเหนียว ๆ บีบมะนาวลงไป พริกข้ีหนูโปะ ตามดวย

หอมแดง ขาวสวยหุงสุกใหมใหความรอน ปลาเค็มวางบนขาว ไอความรอนพากลิ่นหอมข้ึนจมูก เนื้อปลาไมเค็ม

จัด เพราะตัดดวยมะนาวไดความหอมสุด ๆ ความเผ็ดตามมา ความซาหอมแดงก็ทํางาน 

ถาชอบแบบคลุก ใหตักปลามาสักครึ่งชอน แลวคลุกดวยชอนสอม ตักพริกปนหอมแดงคลุกตอ คํานี้

แหละ น้ําตาจะไหล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คุณคาทางโภชนาการ 

ปลาท่ีนิยมนํามาทําเค็มแลวทําใหแหง นอกจากปลาอินทรีแลวก็มีปลาสลิด ปลาทู ปลาชอน ปลากุเรา เปนตน 

ถาเปรียบเทียบกันแลวปลาอินทรีเค็มใหพลังงานนอยกวาปลาสลิด ปลาทูเค็ม และปลาชอนแหง ท้ังนี้ เนื่องจาก

ปริมาณไขมันต่ํากวาเม่ือเปรียบเทียบท่ีน้ําหนักปลาท่ีเทากัน สวนโปรตีนพบวาต่ํากวาปลาสลิดแหง ปลาชอน

แหง และปลากุเราแหง ปริมาณแคลเซียมมีบางแตไมมากนักเม่ือเทียบกับปลาแหงชนิดอ่ืน ธาตุเหล็กก็มีปริมาณ

ใกลเคียงกับเนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน เนื้อหมู สวนวิตามิน พบวาปลาอินทรีเค็มแหง มีไนอะซินปริมาณคอนขางสูง 

โปรตีนในปลาโดยท่ัวไปยอยงายกวาโปรตีนในเนื้อสัตวชนิดอ่ืนๆ ไขมันถึงจะมีไมมากแตไขมันในปลาเปนไขมัน

คุณภาพดี และจําเปนตอรางกาย โดยมีกรดไลโนเลอิกซ่ึงควบคุมไตรกลีเซอไรดในเลือด ชวยเรงการเผาผลาญ

คอเลสเตอรอล ทําใหคอเลสเตอรอลลดลง นอกจากนี้ ปลาทะเลตางๆ ยังมีธาตุไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอ  

หอยพอกและปองกันโรคเออ 

 
สารปนเปอนปลาเค็ม 

เนื่องจากผูบริโภคไมนิยมปลาท่ีเค็มจัด การตากแดดใหแหงมากนั้น ทําใหน้ําหนักปลาลดลง ผูขายจะ

ขายไดราคาไมดี จึงเปนสาเหตุใหปลามีความชื้น แมลงวันจะชอบตอมและไขท้ิงไวทําใหมีหนอนเกิดข้ึน ผูซ้ือก็

จะไมซ้ือปลาเค็มมีหนอน ดังนั้น ผูผลิตบางรายจึงนําสารกําจัดแมลงมาชุบหรือฉีดบนตัวปลา เพ่ือไลแมลงวัน ซ่ึง

สารกําจัดแมลงดังกลาวเม่ือตกคางในตัวปลาและคนกินเขาไปจะสงผลทําใหเกิดอันตรายรายแรงแกผูบริโภคได 

กินปลาเค็มอยางไร ใหปลอดภัย 

การท่ีจะเลือกซ้ือปลาเค็มมากินเพ่ือใหตัวเราปลอดภัยจากยาฆาแมลงนั้น ซ่ึงหากมีการนําไปชุบยาฆา

แมลงคงตองใชการสังเกตวาปลาท่ีวางขายในตลาดนั้นมีแมลงวันมาไตตอมหรือไม? ถาอยูในหอตาม

หางสรรพสินคาตางๆ ก็คงจะสังเกตยากสักหนอย หรือบางทีผูขายหั่นเปนชิ้นแชในน้ํามัน น้ําเกลือ บรรจุขวด

แกว หรือขวดพลาสติกขาย เพ่ือทําใหอายุการเก็บนานข้ึน ไมเนาเสียงาย ซ่ึงถาซ้ือมาแลวไมแนใจในความ

ปลอดภัย กอนท่ีทานจะนํามาประกอบอาหารควรตองลางน้ําใหสะอาด แลวนําไปผึ่งแดดใหแหงสนิทดีกอน จึง

คอยนํามาทอดก็คงจะปลอดภัยดีข้ึนอีกหนอย 

 

ผูท่ีควรหลีกเล่ียงการกินปลาเค็ม 

ข้ันตอนและวิธีการหมักปลาเค็ม ทําใหมีปริมาณโซเดียมในเนื้อปลาเพ่ิมมากข้ึน การบริโภคอาหารท่ี

ประกอบดวยโซเดียมในปริมาณมากมักจะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงจะสงผลตอการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด และการบริโภคโซเดียมมากจะทําใหมีการสะสมน้ําตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดการบวม

น้ําได ดังนั้น ผูปวยท่ีมีปญหาโรคหัวใจควรหลีกเลี่ยงการบริโภคปลาเค็ม รวมท้ังผูท่ีปวยเปนโรคไตดวย 

สําหรับผูท่ีตองการจะลดความอวน ถึงแมปลาอินทรีเค็มจะเปนแหลงโปรตีนท่ีดี มีไขมันในปริมาณต่ํา 

และสวนของคารโบไฮเดรตก็ต่ํามาก แตการจะกินปลาเค็มนั้นจําเปนตองกินรวมกับขาวเสมอ เพ่ือชวยลดความ

เค็มของปลาลง ยิ่งถาเปนปลาเค็มทอดอรอยๆ รอนๆ ก็ยิ่งทําใหทานกินขาวไดมากข้ึน และปริมาณแปงจากขาว

นี้เอง ท่ีอาจทําใหทานไมสามารถลดความอวนได และยังรวมท้ังน้ํามันท่ีไดจากการทอดปลาอีกดวย ดังนั้น ควร

กินรวมกับผักเพ่ือเพ่ิมกากใย เชน ผัดคะนาปลาเค็ม ท่ีมีสวนผสมของพริกสด กระเทียม ทานก็จะไดประโยชน

จากใยอาหารในผักคะนา พริกสด กระเทียม ซ่ึงจะชวยลดความเค็มและลดการดูดซึมของไขมันไดอีกดวย 

 

 

 

 



อางอิง 
 

- กองการศึกษา เทศบาลตําบลเสม็ด 

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

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