
ชื่ออาหาร พระรามเดินดง 

ส่วนผสมพริกแกง 

ข่า 1 แง่ง 

ตะไคร้ 1 ต้น 

ผวิมะกรูด ครึ่งลูก 

กระเทียม 5-6 กลีบ 

หอมแดง 2 หวั 

พริกขี้หนูสด 15 เม็ด 

กะปิ 8 กรัม 

ส่วนผสม 

ปลาสบั 400 กรัม 

ถัว่ฝักยาว 200 กรัม 

กะเพรา 100 กรัม 

น้ำปลา 30 กรมั 

น้ำตาลทราย 8 กรัม 

น้ำมันส ำหรับผัด 30 กรัม 

วิธีการปรุง  

-นำส่วนผสมพริกแกงทั้งหมดไปตําใหล้ะเอียด ผัดพริกแกงให้มีกลิ่นหอม 

-นำปลาสับใส่ตามลงไปผัดพอสุก ใสถ่ัว่ฝักยาวเติมนำ้เล็กน้อย 

-ปรุงรสด้วยน้ำปลา นำ้ตาลทราย คนใหเ้ข้ากันใส่่ใบกะเพราคลุกให้เข้ากนัอีกรอบ ปิดไฟ พร้อมเสริ์ฟ 

เคล็ดลับ 

 การเหยาะน้ำปลาบริเวณขอบกระทะจะทำให้อาหารมีกลิน่หอมของน้ำปลา 



สรรพคุณทางยาจากสมนุไพรในส่วนผสม 

1.ข่า ช่วยให้เจริญอาหาร บํารุงร่างกาย มีฤทธิ์ช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเรง็ ช่วยยับยั้งแผลใน 

กระเพาะอาหาร ช่วยทําลายสารพิษที่ตกค้างในลําไส้ลดการบีบตัวของลําไส้ใช้เป็นยาแกท้้องขึ้น ท้องอืด 

ท้องเฟ้อ จุกเสียดแน่นท้อง ทอ้งเดิน 

2.ตะไคร้ ช่วยขับลม แก้ท้องอืดเฟ้อแน่นจุกเสียด ลดความดันโลหิต แก้ไข้ แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว แก้

เบื่ออาหารทำให้เจริญอาหาร ขับเหง่ือ แก้ดับกลิ่นคาวในอหาร แก้อาเจียนสำหรับหญิงที่ตั้งครรภ์ 

3.ผิวมะกรูด มสีารต่อต้านอนุมูลอสิระสงู ชว่ยเสริมสร้างภูมคิุ้มกันใหร้่างกายแข็งแรงและต้านทานโรค แก้

อาการไอ ขับเสมหะ แก้อาการเลือดออกตามไรฟัน ขับลมในลำไส้ แก้อาการจุกเสียด ท้อฃอืด แน่นท้อง 

4.กระเทียม ใช้บำบัดอาการไอ หวัด ปวดท้อง อาหารไม่ย่อย โรคความดันโลหิตสูง เส้นเลือดเปราะ ขับลม 

ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ ขับประจำเดือน ขับพยาธิไส้เดือน 

5.หอมแดง ช่วยบำรุงหัวใจ ช่วยเจริญอาหาร ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง 

ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยรักษาความดันโลหิตสูง แก้ท้องอืด แก้ท้องเฟ้อ ช่วยลดไข้ 

ช่วยขับเสมหะ ช่วยรักษาหวัด รักษาคัดจมกู ช่วยขับพยาธิ ช่วยขับปัสสาวะ 

6.พริกขี้หนู ช่วยให้เจริญอาหาร และช่วยบำรุงธาตุในร่างกาย ช่วยลดความโลหิต เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 

ช่วยสลายลิ่มเลือด ลดระดับน้ำตาลในเลือด และช่วยขับลม 

7.ใบกะเพรา ช่วยขับลมในกระเพาะ ลดจุกเสียดแน่นท้อง อาการปวดมวนท้อง ช่วยรักษาแผลในกระเพาะ

อาหาร 

เอกสารอ้างอิง  

สุขศรี ปลั่งเนียม. (พระรามเดินดง, 5 พฤษภาคม 2565) 

 

 


