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แกงคั่วลูกตําลึง

สวนผสม น้ําหนัก(กรัม) สูตรตวง/ปริมาณ
1. น้ําพริกแกงค่ัว 120 กรัม 10 ชอนโตะ
2. กระชายหั่น 20 กรัม ¼ ถวย
3. ปลาทูยางแกะเอาแตเนื้อ 80 กรัม ½ ถวย
4. ลูกตําลึงออน 120 กรัม 35 ลูก
5. กุงชีแฮ 250 กรัม 25 ตัว
6. มะพราวขูด 800 กรัม 8 ถวย
7. เกลือสมุทร 8 กรัม 2 ชอนชา
8. น้ําตาลปบ 7 กรัม ½ ชอนโตะ

วิธีทํา

1. โขลกน้ําพริกแกงค่ัวกับกระชายเขาดวยกันใหละเอียด จากนั้นใสเนื้อปลาทู โขลกตอจนละเอียดเขากันดี
ตักใสถวย พักไว

2. ลางลูกตําลึง บุบใหแตกหรือผาครึ่งตามยาว  ใสลูกตําลึงลงในอางผสม ใสเกลือปน 2 ชอนโตะ ขยํา
จนนุมและเอาเมล็ดในลูกตําลึงออกจนหมด แลวนําไปลางหลายๆ ครั้ง ในน้ําใหสะอาด จนหมดรสเฝอนและฝาด
ใสลงแชในอางน้ําปูนใสนาน 15 นาที แลวลางน้ําอีกครั้ง จนสะอาด เทใสตะแกรง พักใหสะเด็ดน้ํา

3. ลางกุง แกะเปลือก เด็ดหัวไวหาง ดึงเสนดําออกโดยไมตองผาหลัง ใสจาน พักไว
4. ค้ันมะพราวโดยใสน้ําอุน 1½ ถวย ค้ันใหไดหัวกะทิ 2 ถวย ใสน้ําอุนอีก 3 ถวย คั้นใหไดหางกะทิ

3½ ถวย
5. ตมหัวกะทิและหางกะทิ 1 ถวย ในกระทะดวยไฟกลาง ใสน้ําพริกแกงท่ีโขลกลงผัดจนมีกลิ่นหอม จึงใส

ลูกตําลึง ผัดใหท่ัว เติมกะทิท่ีเหลือ ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาล คนใหท่ัว ใสกุง พอกุงสุก ปดไฟ ตักใสถวย เสิรฟ
(6-8 คน รับประทาน)



เทคนิคการทํา

ลูกตําลึงดิบมีรสเฝอน กอนนํามาทําอาหารบุบหรือผาลางเอาเมล็ดออกใหหมด นํามาขยําเกลือ
ลางหลายๆน้ํา เพ่ือใหรสเฝอนลดลง ใสแกงเผ็ด แกงค่ัว แกงเขียวหวาน ตมจิ้มกับน้ําพริก นํามาดองเค็มหรือ
แชอ่ิมได


