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หม่ีกึง อรอยเหนียวน ุม สวนประกอบสําคัญสําหรับอาหารเจ

หมี่กึง อรอยเหนียวน ุม สวนประกอบสําคัญสําหรับอาหารเจ เมื่อพูดถึงอาหารเจ หลายคน
คงคิดถึง หมี่กึง อยางแนนอน เพราะเป็นวัตถุดิบหลักที่ใชแทนเน้ือสัตว ในชวงกินเจ กันเลย
ทีเดียว ดวยรสสัมผัส ที่เหน่ียวน ุม กัดไปก็มีกรุบกรอบ ไมมีรสชาติในตัวเอง แตจะดูดเอารส
ชาติ ของน้ําซุป หรือสวนผสมหลัก ทราบหรือไมวา หมี่กึงน้ันแทจริงแลวทํามาจากแปง
สาลี เป็นโปรตีนกลูเตน (Gluten) ที่มีความเหนียวน ุม สามารถทําเป็นรูปรางตางๆ ไดหลาก
หลาย สวนใหญนิยมพันมวนเป็นกอนคลายไสหมู ในปัจจุบัน มีการผลิตหมี่กึงแบบ
สําเร็จรูป ออกมาหลายรูปแบบแลว เชน ทําเป็นลูกชิ้น เน้ือปลาเทียม เน้ือไกเทียม เน้ือหมู
เทียม หรือประเภทอื่นๆ โดยหมี่กึงจะอยูในรูปของอาหารสดเสมอ ไมนิยมนํามาอบแหง
เพราะจะทําใหรสสัมผัสเปลี่ยนไป

แปงที่นิยมนํามาทําเป็นหมี่กึง คือแปงสาลีที่ใชทําขนมปัง หรือจะเรียกวาแปงขนมปังก็ได
เพราะถาหากใชแปงสาลีอเนกประสงคมาทํา จะทําใหไดหมึก่ึงที่คุณภาพไมดี และไดหมี่
กึงในปริมาณที่นอยกวามาก และหากใชแปงสาลีที่เป็นแปงเคกมาทําจะย่ิงแยเขาไปใหญ
เพราะเป็นแปงสาลีที่แทบจะไมมีกลูเตนอยูเลยหรือเรียกไดวามีนอยมาก มันจะละลาย หาย
ไปกับสายน้ํา ใหเราเจ็บหัวใจคะ หัวใจในการเลือกแปงที่จะใชทําหมี่กึงคือ แปงที่มีเปอร
เซ็น โปรตีนสูง ย่ิงสูงเทาไหร ก็จะไดเน้ือกลูเต็น มากเทาน้ันคะ

หมี่กึงทํามาจากการนําแปงสาลีมานวดกับน้ํา และลางแปงออกจนเหลือแตเพียงกลูเตน
เน่ืองจากแปงสาลีจะมีโปรตีนอยู 2 ชนิดคือ กลูเตนิน (Glutenin) และไกลอะดิน (Gliadin)

ผสมกันอยู ซึง่จะทําใหหมี่กึงน้ันมีลักษณะเหนียว ยืดหยุน และไมละลายในน้ํา จึงเป็นที่
นิยมนํามาใชปรุงแตงรสชาติในอาหารตางๆ เพื่อใชแทนเน้ือสัตวในอาหารเจน่ันเอง

สูตรหม่ีกึง

แปงสาลี (แปงขนมปัง) 1,000 กรัม

น้ําเปลา 3 1/4 ถวย

เกลือปน 1 ชอนชา

น้ําเปลาสําหรับลางแปง

วิธีทําหม่ีกึง

ใสแปงทั้งหมดลงในอางผสม
ผสมน้ําเปลากับเกลือ และเทน้ําทั้งหมดลงไปในอางผสมที่ใสแปงไว
ใชพายหรือตะเกียบคอยๆ ตะลอมแปงใหเขากับน้ํา ใหพอมีเน้ือสัมผัสหยาบ

พักแปงไวที่อุณหภูมิหองประมาณ 1.30 – 2 ชั่วโมง โดยใชพลาสติกหรือภาชนะที่
มีฝาครอบ คลุมแปงไวไมใหลมเขา
เมื่อครบเวลาจะพบวาแปงที่หมักไวจะมีความอิ่มตัวขึน้และมีรอยหยาบนอยลง
มาก
ใสน้ําในอางผสมเพื่อทําการลางแปง
ในการลางครั้งแรก ใหคอยๆ นวดลางเบาๆ ลางน้ําใหทั่ว น้ําจะมีความขนขุนอยู
เทน้ําที่ลางแยกไวในอางอีกใบ โดยวางที่ตะแกรงแยกสวนไวหมี่กึงไว

ทําการลางหมี่กึงอีกรอบโดยการคอยๆ นวดลางแปงใหทั่ว น้ําจะยังขุนอยู แตตัว
หมี่กึงจะเริ่มเกาะตัวกันแนนแลว เทน้ําที่ลางแยกไวในอางอีกใบ
ใสน้ํารอบที่ 3 สามารถใชแรงนวดเพิ่มขึน้ได ทําการลางแปงออก เทน้ําที่ลางแยก
ไวในอางอีกใบ
ลางครั้งที่ 4 ทําการนวดออกแรงลางหมี่กึงไดเลย น้ําจะเริ่มใสขึน้แลว หมี่กึงเริ่ม
จับตัวเป็นรูปเป็นราง เทน้ําที่ลางแยกไวในอางอีกใบ
ครั้งสุดทาย ใสน้ํานวดลางแปงออกจากหมี่กึงใหหมด เทน้ําที่ลางแยกไวในอางอีก
ใบ
นําหมี่กึงที่ไดมาป้ันเป็นรูปรางตามตองการ หรือนําไปมวนพับกับตะเกียบ
ต้ังน้ําใหเดือด นําหมี่กึงมาตมจนสุก จากน้ันตักหมี่กึงขึน้มาแชในน้ําเย็นเพื่อไมให
ติดกัน

ปริมาณหมี่กึงที่ไดจากแปง 1 กิโลกรัมจะมีน้ําหนักอยูที่ประมาณ 500-600 กรัม
การเก็บหมี่กึงสามารถนําเขาตูเย็นได แตควรใสในภาชนะหรือถุงพลาสติกหลอ
น้ําไว โดยระวังอยาใหหมี่กึงลอยพนผิวน้ํา เพราะจะทําใหหมี่กึงมีสีคลํ้าและแข็ง

วิธีทําแปงฮะเกา

น้ําลางแปงหมี่กึงที่เราแยกใสภาชนะไวในตอนแรก ใหปลอยทิ้งไวรอจนแปงตก
ตะกอน
ถายน้ําสวนเกินดานบนทิ้งไป
จากน้ันนํามากรองดวยผาขาวบาง
เทแปงที่ไดใสในถาด และนําไปตากใหแหง
จะไดแปงที่มีความปนละเอียด เรียกวา แปงต้ังหมี่ หรือ แปงต้ังหมิ่น ซึง่เหมาะ
สําหรับนํามาทําเป็นแปงฮะเกา เพราะมีความเบา เหนียวน ุม และมีความใสกวา
แปงสาลีปกติเพราะไมมีกลูเตนแลว แปงชนิดน้ีหาซื้อไดยากและคอนขางแพง รส
รินทรจะลงสูตรให ในโอกาสถัดไปนะคะ

หม่ีกึง – ขอควรระวังสําหรับผูท่ีแพกลูเตน

เน่ืองจากหมี่กึงเป็นกอนโปรตีนกลูเตน จึงไมเหมาะกับผูที่แพกลูเตน หากผูที่แพกลูเตน รับ
ประทานอาหารที่มีสวนผสมของหมี่กึงเขาไป อาจทําใหเกิดอาการแพคลายกับผูที่แพ
นมวัว แมกินเพียงเล็กนอยก็อาจจะทําใหเกิดปัญหาสุขภาพได สามารถทําใหเกิดโรค
ลําไสอักเสบ ทองอืด ทองเสีย คลื่นไส อาเจียน มีอาการชาตามแขนและขา สาเหตุมาจาก
การที่กลูเตน เขาไปขัดขวางการดูดซึมอาหาร ในบางรายที่มีอาการแพมากๆ อาจจะ
ทําใหถึงขั้นเสียชีวิตไดเลยทีเดียว

โดยปกติแลวชาวเอเชีย มักไมคอยพบวามีอาการแพกลูเตนหรือหมี่กึงมากนัก แตในชาว
ยุโรปแลว กลับพบวามีอัตราสวนการแพกลูเตนมากวามาก ทําใหคนที่มีอาการแพกลูเตน
จะไมสามารถรับประทานหมี่กึงได แตอยางไรก็ตาม กลูเตนเป็นโปรตีนประเภทกึง่
สมบูรณเทาน้ัน ซึง่หมายความวา กลูเตนเป็นโปรตีนที่มีสวนประกอบของกรดอะมิโนใน
สัดสวนที่เพียงพอตอการดํารงชีวิตเทาน้ัน แตไมเพียงพอสําหรับการเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายได จึงไมควรนํามารับประทานแทนเน้ือสัตวเป็นเวลา
นาน

ขอขอบคุณขอมูลและภาพประกอบจาก Internet

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ 

รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทั้งบานชมไมขาดปากเลยคะ 
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