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1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

    
 
ไมมี่หลกัฐานแนช่ดัถึงกําเนิ ดของอาหารไทยยอดนิยมท่ีเรียกวา่ ‚ต้มยํากุ้ง ‛อาจารย์สจุิตต์ วงษ์

เทศ ได้เขียนถึงต้มยํากุ้งไว้วา่ ‚กระทะเหล็กจากจีนทําให้อาหารไทยเตบิโตขึ ้ น แล้วเกิดสิ่งใหมข่ึน้ เชน่ ไข่
เจียว และลา่สดุคือ ต้มยํากุ้ง ท่ีเอาวิธีปรุงอยา่งพืน้เมืองดัง้เดมิมาปรับให้นํา้ใสอยา่งจีน‛ 
 การทําต้มยํากุ้งในระยะแรกอาจใช้นํา้เปลา่ ใสส่มนุไพรจําพวกใบมะกรูด ตะไคร้ ขา่แก่ ซึง่มี
วตัถปุระสงค์ในการดบัคาวกุ้ง หรือเนือ้สตัว์ท่ีใช้ทําต้ มยํา ตะไคร้ทบุเพ่ือให้มีนํา้มนัออกมา และเกิดกลิ่น

http://www.thaifooddb.com/tips/tips065.html
http://th.wikipedia.org/
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หอมมากกวา่การหัน่เฉลบ จะใสเ่ม่ือนํา้เดือด เพ่ือให้ได้กลิ่นและนํา้แกงจะไมเ่ปล่ียนสีเป็นสีเขียวของ
ตะไคร้ เชน่เดียวกบัขา่แก่ หัน่บางๆ ใสข่ณะท่ีนํา้แกงเดือดจะทําให้นํา้แกงเกิดความหอม และใสก่่อนใส่
กุ้ ง คนไทยท่ีมีถ่ินพํานั กอยูท่างทิศตะวนัตก อนัได้แก่กาญจนบรีุ หรือทางใต้ ได้แก่ระนอง ท่ีมีแนวเขต
ชายแดนตดิตอ่กบัประเทศพมา่จะรู้จกัและนิยมรับประทานกุ้งท่ีมาจากแมนํ่า้สาละวิน เพราะเนือ้จะ
เหนียวแนน่ไมยุ่ย่ เคล็ดลบัการต้มต้องไมปิ่ดฝาหม้อ และใช้ไฟกลางๆ ไมแ่รงหรือออ่นเกินไป เพราะถ้าไฟ
แรงจะทําให้นํา้ต้มยําขุน่ไมน่า่รับประทาน เม่ือทกุอยา่งสกุจงึปิดไฟ รีบใสร่ากผกัชีหัน่ฝอยลงไปทนัทีเพ่ือ
เพิ่มกลิ่นหอม ถ้าทําต้มยํากุ้งนํา้ข้นให้ตกัเนือ้นํา้พริกเผาใสล่งไปเล็กน้อย จะทําให้เป็นเงาสวยงามนา่
รับประทาน พริกขีห้นท่ีูจะใช้ต้องบบุทีละเม็ดจงึจะมีกลิ่นหอม ในสมยัก่อนจะนิยมใช้นํา้พริกเผาท่ีผดัและ
เตรียมเก็บไว้ เป็นคนละแบบกบัในปัจจบุนั ซึง่จะทําเก็บไว้สําหรับทําต้มยํากุ้ง ใสอ่าหารประเภทยํา ใส่
ข้าวผดัหรือทาขนมปัง แตล่ะชนิดมีความตา่งในการจดัทําทัง้สิน้ ปัจจบุนันิยมรับประทานนํา้พริกเผาท่ีซือ้
สําเร็จ และนิยมใสน่มข้นจืดกบันํา้มนันํา้ พริกเผาลงในต้มยํากุ้งนํา้ข้น และมกัจะอ้างวา่เป็นตํารับชาววงั
เสมอ ในปัจจบุนันิยมใช้กุ้งแมนํ่า้แถบริมแมนํ่า้เจ้าพระยา จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา และเร่ิมใช้กุ้งเลีย้ง
ในการทําต้มยํากุ้ง นิยมผา่หลงักุ้งเพ่ือให้ดมีูปริมาณมากขึน้ ใช้เห็ดชนิดตา่งๆ ใสแ่ทนเห็ดฟาง ใช้พริก
จินดาสีแดงแทนพริกขีห้นสูวน หัน่ตะไคร้แฉลบๆ ทําให้ไมไ่ด้กลิ่นหอมเตม็ท่ี ไมใ่สก้่านผกัชี เดด็ใบผกัชี
เป็นใบๆ  
 

      

ต้มย า (องักฤษ: Tom Yum) เป็นอาหารประเภทแกง เป็นอาหารคาวท่ีรับประทานกบัข้าวสวย 
รับประทานกนัทัว่ทกุภาคในประเทศ เน้นรสชาตเิปรีย้วและเผ็ดเป็นหลกั จะออกเคม็และหวานเล็กน้อย 

ชาวตา่งชาต ิจะรู้จกัต้มยํา ในรูปของ ต้มยํากุ้ง มากกวา่ต้มยําชนิดอ่ืนๆ โดยต้มยําจะใสเ่นือ้สตัว์
อะไรก็ได้ เชน่ กุ้ ง หม ูไก ่ปลา หวัปลา หรือจะไมใ่สเ่นือ้สตัว์เลยก็ได้ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2
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ผกัท่ีนิยมใสม่ากท่ีสดุในต้มยําได้แก่ ใบมะกรูด ตะไคร้ ขา่ พริก ผกัอ่ืนๆท่ีนิยมใสร่องลงมาได้แก่ 
มะเขือเทศ  เห็ดหหูนู  เห็ดฟาง  เห็ดนางฟ้า  หวัปลี  ใบผกัชี  สว่นเคร่ืองปรุงท่ีจําเป็นต้องใสคื่อ มะนาว  
นํา้ปลา นํา้ตาล นํา้พริกเผา 

 การใสน่ม หรือกะทลิงไปนัน้ บางท่ีก็นิยมใสเ่พ่ือให้รสชาตกิลมกลอ่มขึน้ มกัจะเรียกวา่ ต้มยํานํา้
ข้น  

 ต้มยํากุ้งนัน้ นิยมใสม่นักุ้งลงไปเพ่ือเพิ่มกลิ่นกุ้ง  
 ต้มยําหวัปลา มกัจะไมน่ิยมใสน่ม  
 ถ้าเป็นต้มโคล้งจะใสนํ่า้มะขามเปียกแทนนํา้มะนาว และจะใสห่อมแดงสดลงไปด้วย  

ต้มย าทะเล 
 ต้มยําทะเล เป็นหนึง่ในอาหารไทยรสชาตจิดัจ้าน ในตระกลู ต้มย าซึง่จะมีอยูห่ลายชนิด ซึง่หนึง่
ในนัน้มีช่ือท่ีเรารู้จกักนัดีในบรรดาต้มยํา ก็คือ ต้มยํากุ้ง  จดุเดน่ของอาหารประเภทต้มยําก็คือ มีรสชาติ
เผ็ดคอ่นข้างมาก และมีรสชาตเิปรีย้วมากท่ีสดุในบรรดาอาหารทัง้หลาย สว่นข้อแตกตา่งของต้มยําท่ีมี
ช่ือเรียกไมเ่หมือนกนันัน้ เน่ืองมาจากการนําเนือ้ของสตัว์ท่ีนํามาป รุงเป็นอาหาร ก็จะเรียกช่ือตาม
เนือ้สตัว์ท่ีได้นํามาปรุงเป็นอาหารนัน้ หรือเรียกกนัตามนิยมในท้องถ่ินนัน้ ๆ 
 

 
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ต้มยํากุ้ง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. กุ้ งแมนํ่า้ 
  2. นํา้ 
  3. ตะไคร้หัน่ทอ่นทบุ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87
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  4. ใบมะกรูดฉีก 
  5. ขา่หัน่ 
  6. หอมแดงทัง้เปลือกทบุ 
  7. นํา้ปลา 
  8. นํา้มะนาว 
  9. พริกขีห้นทูบุสวน 
  10. ผกัชีทอ่นขนาด 1 ซม. 
 
 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  1.ล้างกุ้ง แกะเปลือก ไว้หาง แล้วหกัปลายแหลมท่ีหางกุ้ง ไมต้่องเอาหวัออก ตดักรี
แหลมท่ีหวักุ้งออก หัน่ตวักุ้ ง เป็นทอ่น  1 ตวั ให้ได้ 3 ทอ่น ใสจ่าน พกัไว้ 
  2. ล้างเห็ดฟางให้สะอาด ตดัรกออกนํา้ล้างอีก 
  3. ต้มนํา้ในหม้อด้วยไฟกลางจนเดือด ใสต่ะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง พอเดือดอีกครัง้ลด
เป็นไฟออ่น ใสกุ่้ ง (มนักุ้งในตวัจะออกมา นํา้ต้มยําจะขุน่ขาว) ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้มะนาว ปิดไฟ 
  4. ตกัใสถ้่วย ใสพ่ริกขีห้นแูละผกัชี เสิร์ฟร้อนๆ 
  
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ต้มยํากุ้ง มี กลิ่นหอม ของสมนุไพรไทย ขา่ ตะไคร้ ใบมะกรูด ผกัชี และกลิ่นของนํา้
มะนาวและนํา้ปลาดี  นํา้ต้มยํามีสีแดงสวยเกิดจากมนักุ้ง และหากใสนํ่า้มนันํา้พริกเผา  นํา้ต้มยําก็จะมี
ความมนัวาว ลอยหน้าเล็กน้อย  รสชาตจิะออก รสเผ็ด พริกขีห้นสูวน  เปรีย้ว จากนํา้มะนาว  เคม็ จาก
นํา้ปลา และหวานรสกุ้ง เคล็ดลบัในการทําต้มยํากุ้งคือให้ปรุงรสมะนาวเป็นอนัดบัสดุท้าย  
  เนือ้และรสสมัผสัของกุ้งแมนํ่า้ จะมีเนือ้ท่ีนุม่หวานมนัอร่อย กุ้งต้องสด มีเปลือกสีนํา้เงินใส 
เนือ้แข็ง แนน่ ให้ล้างทัง้เปลือกแล้วตดักรีแหลมท่ีหวักุ้งออก ผา่หลงัทัง้เปลือก ไมต้่องล้างนํา้อีก เพราะจะทํา
ให้เนือ้กุ้ งและมนักุ้งเละ การนํามาทําต้มยําต้องปรุงตอ่ถ้วย นํา้ต้องเดือดจดัจงึใสข่า่ ตะไคร้ ใบมะกรูด  
 
 2.5 ประโยชน์ 
  "ต้มยํากุ้ง " เป็นอาหารท่ีได้รับความนิยมอยา่งสู งในการบริโภคของคนไทย และชาว
ตา่งประเทศทัง้ในทวีปเอเชียและแถบตะวนัตก ปัจจบุนัมีการผลิตเพ่ือสง่ออกไปยงัตา่งประเทศจํานวนมาก 
สว่นประกอบของอาหารท่ีสําคญัในเคร่ืองต้มยํากุ้ง คือ ขา่ ตะไคร้ ใบมะกรูด และพริก ซึง่ล้วนแล้วแตเ่ป็น
พืชผกั สมนุไพรท่ีให้สรรพคณุในการป้องกนัและรักษาโรคได้ ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพทัง้สิน้  
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ส่วนประกอบต่างๆของต้มย ากุ้งท่ีมีประโยชน์ 
1.  ตะไคร้ (Lemon Grass) เป็นทัง้พืชและเคร่ืองเทศ เพราะมีกลิ่นหอมสามารถดบักลิ่นคาวของ

อาหารได้ นอกจากนีย้งัใช้ในอตุสาหกรรมเคร่ืองสําอางและเคร่ืองหอมตา่งๆได้ หรือผสมใช้ใ นการผลิตยา
ฆา่แมลง ป้องกนัยงุกดั (สรรพคณุ: แก้จกุเสียด แก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ขบัเหง่ือและขบัปัสสาวะ)  

2.  มะกรูด (Leech Lime) สามารถนํามาใช้ประโยชน์ได้ทัง้ผล รวมทัง้ใบด้วย (สรรพคณุ:  ผิวสด
และแห้งแก้ลมหน้ามืด บํารุงหวัใจ , ผล ชว่ยขบัเสมหะ แก้ไอ นํา้ลายเหนียว ฟอกเลือด ใช้สระผมให้ผม
ดําและขจดัรังแค , ราก แก้พิษฝีภายใน , นํา้มะกรูด ใช้ดองยาฟอกโลหิตสําหรับสตรี , ใบ แก้ไอ ดบักลิ่น
คาว แก้ชํา้ใน)  

3.  ขา่ (Galanga) มีกลิ่นหอมเฉพาะตวั ใช้เป็นเคร่ืองเทศ แตง่กลิ่นอาหารได้หลายชนิด 
(สรรพคณุ:  ขบัลมในลําไส้ แก้ปวดบวมไซ้ท้อง นํา้มนัหอมระเหยมีฤทธ์ิต้านเชือ้รา)  

4.  มะนาว (Common Lime หรือ Lime) เป็นพืชท่ีมีประโยชน์หลายอยา่ง มีรสเปรีย้ว (สรรพคณุ:  
แก้ปวดศรีษะ แก้โรคเลือดออกตามไรฟัน แก้เหงือกบวม แก้อาเจียน แก้เมาเหล้า ลิน้เป็นฝ้า ขจดัคราบ
บหุร่ี บํารุงตา ลดอาการไอ)  

5.  พริก (Cayenne Pepper) นอกจากเป็นเคร่ืองเทศแล้ว พริกยงัชว่ยแตง่รสชาตแิละสีให้อาหาร
ด้วย พริกชว่ยให้เจริญอาหารด้วย เพราะจะกระตุ้นให้นํา้ลายในปากไหลออกมา (สรรพคณุ:  ชว่ยลดการ
สะสมไขมนั ชว่ยลดการเกิดก๊าซท่ีเกิดจากการยอ่ยอาหาร ป้องกนัไข้หวดั ใช้เป็นยาขบัเสมหะ) 

6.  กุ้ ง กุ้ งเป็นอาหารอนัทรงคณุคา่ทางโภชนาการ มีโปรตีนสงู โปแตสเซียมสงู อยา่งไรก็ตาม  กุ้ง
จดัวา่เป็นอาหารท่ีมีราคาสงู ยิ่งเม่ือเทียบนํา้หนกัสว่นท่ีกินได้  กบัสว่นท่ีกินไมไ่ด้ กุ้ งมีสว่นท่ีกินได้ เพียง 
50 เปอร์เซ็นต์ ของนํา้หนกัรวม กุ้งมีหลายชนิด แตท่ี่มีขายอยูท่ัว่ไป ในท้องตลาดได้แก่ 

กุ้งชีแฮ้ เป็นกุ้งท่ีมีเปลือกสีขาวใส ขาและหางมีสีชมพ ูเนือ้มีสีชมพอูอ่น รสชาตอิร่อย  
กุ้งกุลาด า  กุ้ งทะเลท่ีมีเปลือกสีนํา้เงิน เนือ้แข็งเม่ือสกุและจะเป็นสีชมพเูข้ม  และจะเป็นสีชมพู

เข้มขึน้ถ้าต้มบนเตานานๆ  วิธีการเลือกซือ้กุ้ งท่ีสดใหม่  หวัตดิแนน่กบัลําตวั สีเ ปลือกกุ้งมีลกัษณะเป็น
ธรรมชาต ิมีความใส เนือ้แข็งแนน่ และควรรู้วา่จะใช้กุ้งปริมาณเทา่ใดเพราะเนือ้กุ้ งเม่ือแกะเปลือกแล้วจะ
เหลือเนือ้กุ้ งเพียง 50 % เทา่นัน้ 

กุ้งก้ามกราม กุ้ งนํา้จืดชนิดหนึง่ มีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Macrobrachium rosenbergii อยูใ่นวงศ์ 
Palaemonidae มีเปลือกสีเขียวอมฟ้าหรือมว่ง ก้ามยาวมีมว่งเข้ม ตลอดทัง้ก้ามมีปุ่ มตะปุ่ มตะป่ํา โดย
ธรรมชาตจิะอยูใ่นแมนํ่า้ ลําคลอง แทบทกุจงัหวดัในภาคกลางและภาคใต้ ทัง้ในนํา้จืดและนํา้กร่อย 
วางไขใ่นนํา้กร่อยท่ีเคม็จดั อาหารได้แก่ ไส้เดือน ตวัออ่นของลกูนํา้ ลกูไร ลกูปลาขนาดเล็ก ซา กของสตัว์
ตา่งๆ และในบางโอกาสก็กินพวกเดียวกนัเอง พบชกุชมุทําให้จบัง่าย โดยเฉพาะใน ฤดหูนาว  ด้วย
สภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนไปในปัจจบุนั ทําให้ปริม าณในธรรมชาตลิดน้อยลง ปัจจบุนัมีการเพาะเลีย้งกนั

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A4%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7
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อยา่งแพร่หลายในจงัหวดัตา่งๆ แถบภาคกลางของประเทศไทย เชน่ สุพรรณบรีุ  นครปฐม  ฉะเชิงเทรา  
และตา่งประเทศด้วย เชน่ ท่ี สหรัฐอเมริกา เป็นต้น 

 กุ้ งก้ามกราม มีความยาวประมาณ 13 ซ.ม. พบใหญ่สดุถึง 1 ฟตุ นํา้หนกัเป็นกิโล เป็น
กุ้งท่ีถกูใช้ปรุงเป็นอาหารได้หลากหลาย เชน่ ต้มยํา เผา หรือ ทอด เป็นต้น เพราะเนือ้มีมาก เนือ้แนน่ มนั 
อร่อย ทําให้มีราคาท่ีขายสงู ปัจจบุนั ยงันิยมเลีย้งเป็นสตัว์นํา้สวยงามด้วย 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

คนไทยนิยมรับประทานต้มยํากบัข้าวสวยร้อนๆ อยูใ่นหมวดอาหารประเภทนํา้แกงสําหรับซดรับ
ระทานร่วมกบัอาหารจานอ่ืนๆ ในสํารับ เชน่ ผดัผกั ปลาทอด ไขเ่จียว เป็นต้น เพ่ือไมใ่ห้ฝืดคอและทําให้
อาหารทกุๆ จานมีรสชาตอิร่อยย่ิงขึน้ ในอดีตต้มยํามกันิยมใช้กุ้งแมนํ่า้เป็นวตัถดุบิหลกัเน่ืองจา กกุ้งมี
ความอดุมสมบรูณ์มากและให้รสชาตท่ีิดี แตใ่นปัจจบุนั ต้มยํา สามารถใช้เนือ้สตัว์ประเภทอ่ืนทดแทนได้
มากมายเชน่ ไก่ ปลา เป็นต้น เน่ืองจากมีราคาถกู และตดัปัญหาการแพ้กุ้งซึง่มีมากในหมูช่าวตา่งชาติ  
ชาวยโุรปมกัจดัต้มยํากุ้งอยูใ่นประเภทของซุป และในร้านอาหารไทยในตา่ งประเทศก็มกัจะเสิร์ฟต้มยํา
กุ้งเป็นซุปถ้วยเล็กๆ สําหรับคนๆ เดียว เน่ืองจากชาวตา่งชาตไิมไ่ด้รับประทานอาหารเป็นสํารับเหมือน
อยา่งคนไทย และกินอาหารเป็นคอร์ส (Course) ทําให้ต้องเสิร์ฟอาหารตามลําดบั ซึง่ในการเสิร์ฟต้มยํา
กุ้งนัน้ บางแหง่ก็กรองเอาสมนุไพรออกจนหมด เหลือเพี ยงนํา้ต้มยํา , กุ้ งและ เห็ด เพ่ือความสะดวกแก่
ชาวตา่งชาตใินการรับประทานเป็นซุปนัน่เอง  แตอ่ยา่งไรก็ดีในปัจจบุนัต้มยํากุ้ง ก็จดั เป็นอาหารท่ีนิยม
ของคนโดยทัว่ไปสําหรับชาวไทยและชาวตา่งชาติ  ชายไทยยงันิยมซดนํา้ต้มยํากุ้งเพ่ือแกล้มเหล้า และยงั
สามารถนําต้มยํากุ้งไปแสดงเป็นอาหา รประจําชาต ิเน่ืองจากเป็นท่ียอมรับของทัว่โลกวา่ ต้มยํากุ้งเป็น
อาหารของไทยท่ีมีความอร่อย รสชาตหิลากหลาย และมีสีสนัสวยงาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%89%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
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2. ผัดพริกขิงกากหมู 
 
ช่ือสามัญ   ผดัพริกขิงกากหม ู     ช่ือท้องถิ่น ผดัพริกขิงกากหมู 
 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ผัดพริกขิงกากหมู. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. ผัดพริกขิงกากหมู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.maama.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    7 พฤษภาคม 2552 
3. มล.เน่ือง นิลรัตน์. 2551. ผัดพริกขิงกากหมู: บทสมัภาษณ์ผู้ใกล้ชิด มล.เน่ือง นิลรัตน์  
    โดย คณุเจิมขวญั บนุนาค 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

 
 
พริกขิง เป็นเคร่ืองปรุงชนิดหนึง่ทําเก็บไว้เป็นสว่นประกอบในการนําเนือ้สตัว์หรือผกัมาผดัเข้า

ด้วยกนั เป็นผดัพริกขิง โดยไมมี่ขิงเป็นสว่น ประกอบในเคร่ืองปรุงแตอ่ยา่งใด และเป็นอาหารท่ีเกิดจาก
ภมูิปัญญาอยา่งแท้จริง เพราะผดัพริกขิงกากหมท่ีูทํากนัตัง้แตโ่บราณ จะนํามนัหมมูาเจียวจนแห้งกรอบ 
เพ่ือเอานํา้มนัไปใช้ทําผดัพริกขิง ภายหลงัจงึนํากากหมนูัน้ไปตําผสมกบัเคร่ืองแกงแล้วผดัตอ่ กลายเป็น
ผดัพริกขิงกากหม ูรั บประทานคูก่บัไขเ่คม็ แตใ่นปัจจบุนัคนไมน่ิยมรับประทานกากหมเูพราะมีมนัมาก 
และเป็นเร่ืองยุง่ยากสําหรับผู้ ทําขายด้วยอีกประการหนึง่ ทําให้ลดขัน้ตอนลงเหลือเพียงผดัพริกขิงหม ูผดั
พริกขิงไก่เทา่นัน้ โดยใสถ่ัว่ฝักยาวหัน่ทอ่นสัน้ๆ ผดัลงไปด้วยเพ่ือเพิ่มปริมาณ สีสนั , เพิ่มเนือ้สมัผสัและ
อรรถรสในการรับประทานให้มากยิ่งขึน้อีกด้วย 
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 พริกขิงเป็นอาหารของคนไทยแท้ๆ ท่ีนําสมนุไพรพืน้บ้านมาทํา และสามารถเก็บไว้ได้นาน เม่ือ
ต้องการทําอาหารด้วยเนือ้สตัว์ชนิดใด เชน่ ปลาดกุทอดกรอบ ปลาดกุฟ ูหมสูามชัน้ เนือ้ไก่ เนือ้หม ูฯลฯ 
ก็นําไปผดัร่วมกบัพริกขิงท่ีทําเตรียมไว้ พริกขิงเป็นอาหารท่ีมีมานานแล้ว คงเกิดขึน้พร้อมๆ กบัการรับเอา
วฒันธรรมการผดัอาหารมาจากคนจีน 
 มล. เน่ือง นิลรัตน์ เลา่ถึงตํารับปลาดกุผดัพริกขิงของตําหนกัพระวิมาดาฯ ซึง่เป็นท่ีโปรดปราน
ของพระเจ้าหลานเธอพระองค์เจ้าพชัรกิตตยิาภา ซึง่ขอให้ทําไปให้เส วยเสมอๆ สว่นประกอบสําคญัของ
พริกขิง คือ ตะไคร้ ขา่ หอมแดง กระเทียม ผิวมะกรูด พริกแดงแห้งแชนํ่า้ กะปิ นําเคร่ืองทัง้หมดมาโขลก
รวมกนั ใสนํ่า้มนัผดัให้หอม ใช้ไฟคอ่นข้างออ่น ผดัจนแห้ง ขณะผดัถ้าแห้งให้เตมินํา้มนัลงไปเพิ่มได้ เตมิ
นํา้ตาลปีบ นํา้ปลาดี ปลาดกุต้องล้างให้สะอาดแลเ่อาก้างกลางออก หัน่เป็นชิน้ทัง้เนือ้และหนงั ก่อนทอด
ให้เคล้านํา้ปลากบัพริกขิงเล็กน้อย ทอดให้เหลืองกรอบบนเตาไฟออ่น นําปลาท่ีทอดแล้วไปคลกุลงใน
พริกขิงบนเตาไฟคลกุเคล้าให้ทัว่ ใสใ่บมะกรูดซอย กระชายซอย ตกัใสภ่าชนะ โรยด้วยพริกชีฟ้้าแดงหัน่
เป็นเส้น และกระชายซอย ใบมะกรูดซอยด้านบน บางคนชอบลาดกะทิก่อนโรยด้วยพริก กระชาย 
มะกรูด ตํารับนีพ้ระองค์ภาฯ นําไปแนะนําชาวบ้านให้หดัทํา เป็นการสร้างผลผลิตท่ีจะนํารายได้ในระยะ
ยาว 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ผดัพริกขิงหม ู
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. พริกแห้งแกะเมล็ดออกแช่นํา้  
2. หอมแดงซอย  
3. กระเทียมแกะเป็นกลีบ  
4. ขา่หัน่ละเอียด  
5. ตะไคร้หัน่ฝอย  
6. ผิวมะกรูดหัน่ละเอียด  
7. รากผกัชีหัน่ละเอียด  
8. พริกไทยเม็ด  
9. กุ้ งแห้งป่น  
10. เกลือป่น  
11. กะปิ  
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** ทัง้หมดนีโ้ขลกรวมกนัให้ละเอียด หากใช้ไมห่มดให้ผดักบันํา้มนั  แล้วเก็บใสข่วดเข้า
ตู้ เย็นจะเก็บได้นาน** 
เคร่ืองปรุง  
1. หมสูามชัน้ หรือ หมสูว่นสะโพกหัน่ชิน้บาง ๆ  
2. เคร่ืองแกง  
3. ใบมะกรูดหัน่ฝอย  
4. นํา้ตาลป๊ีบ  
5. นํา้ปลา  
6. นํา้มนั  

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ใสนํ่า้มนัลงในกระทะ ตัง้ไฟกลางคอ่นข้างออ่น  
2. นําเคร่ืองแกงลงผดัให้หอม ใสห่มลูงไปผดัพอสกุ  
3. ปรุงรสด้วย นํา้ตาล นํา้ปลา คนให้เข้ากนั แล้วใสถ่ัว่ฝักยาวท่ีลวกไว้ คนให้ทัว่ ปิดไฟ    
    จดัใสจ่าน โรยด้วยใบมะกรูดหัน่ฝอย 
 

     
 

การทอดกากหมูให้เหลืองกรอบ 
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กากหมูเจียว 
 
 

2.4  คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  นํา้พริกผดัพริกขิงต้องใสผ่ิวมะกรูดมาก ๆ เวลาผดัจะได้กลิ่นผิวมะกรูดหอมฟุ้ ง และตาม
ตํารับโบราณจะต้องใสกุ่้ งแห้งป่นลงไปด้วย สว่นผสมท่ีเหลือพวก ขา่ ตะไคร้ พริก หอม กระเทียม กะปิ 
เพิ่มรากผกัชี เพ่ือกลิ่นหอมชวนรับประทานยิ่งขึน้ 

 

 
 

 
2.5  วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานกบัข้าวสวย  หากมีใบมะกรูดทอดกรอบโรยหน้าจะได้กลิ่นรสของสมนุไพร
ยิ่งขึน้  รับประทานเคียงกบัผกัสดหรือลวก  โดยเฉพาะถัว่ฝักยาว เป็นท่ีได้รับความนิยมอยา่งแพร่หลาย 
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3. ต้มข่าไก่    
 
ช่ือสามัญ   ต้มขา่ไก่       ช่ือท้องถิ่น ต้มขา่ไก่ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ต้มข่าไก่. กรุงเทพฯ, บริษัทซีแอด  
    โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. ต้มข่าไก่บ้าน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaitownusa.com หนงัสือพิมพ์คนไทยเพื่อ 
    คนไทยในอเมริกา, เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 28 พฤษภาคม 2552 
3. ต้มข่าไก่. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaifoodtoworld.com, เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    2 มิถนุายน 2552 
4. ต้มข่าไก่. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.tkc.go.th ศนูย์กลางความรู้แหง่ชาติ,  
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 2 มิถนุายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

 
 

ต้มขา่ไก่เป็นอาหารของคนไทยดัง้เดมิ โดยเร่ิมต้นจากการทําเป็นต้มยําก่อน ภายหลงัได้รับ
อิทธิพลการใช้กะทิจากอินเดีย จงึนํามา ปรับเพิ่มเข้าไปทําให้กลายเป็นต้มขา่ไปอีกแบบหนึง่ จงึกลา่วได้
วา่ต้มขา่ไก่ ก็คือ ต้มยําท่ีนํามาใสก่ะทินัน่เอง ช่ือเรียกวา่ต้มขา่ก็ต้องใสข่า่ ไมใ่สต่ะไคร้ ในสมยัโบราณใน
ห้องเคร่ืองจะไมใ่สต่ะไคร้ในต้มขา่เลย ขา่ท่ีใช้มี 2 แบบคือ ขา่ออ่นแบบสาย กบัขา่ออ่นท่ีเป็นแง่ง เพราะ

http://www.thaitownusa.com/
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จะไมมี่เสีย้น และสามารถรับประทานได้พร้อมกบันํา้แกง ใช้เนือ้สว่นนอ่งและสะโพกไก่มาทําต้มขา่ จะ
ทําให้นุม่และไมก่ระด้างเหมือนใช้สว่นอกไก่มาทํา ซึง่โดยมากร้านอาหารไทยในตา่งประเทศจะนิยมใช้
อกไก่มาทําต้มขา่ เพราะไมค่อ่ยมีความมนัมาก ทําให้ชาวตา่งชาตสิามารถรับประทานไ ด้มากกวา่ ต้มขา่
ไก่ในสมยัโบราณจะใสข่า่ และใบมะกรูด ใช้พริกขีห้นสูวนและมะนาว ไมใ่สผ่กัชีฝร่ัง หรือพวกเห็ดเหมือน
ในสมยันี ้สว่นวิธีทําก็เหมือนกบัการทําต้มยําทัว่ๆ ไป 
 ปัจจบุนัต้มขา่ไก่นิยมใสผ่กัชีฝร่ัง หรือบางแหง่ก็ใสม่ะเขือเทศ และเน่ืองจากระยะหลงัมีการใส่
ตะไคร้ลงไปด้วย ประกอบกบัต้องการให้ดมีูเนือ้มีหนงัมากขึน้ จงึมีการเพิ่มเห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า หรือเห็ด
ท่ีชอบลงไป แตท่ี่เพิ่มขึน้มากโดยไมจํ่าเป็นคือมีการเอาพริกแห้งเม็ดใหญ่ทอดตดัเป็นทอ่นสัน้ๆ แล้วก่อน
เสิร์ฟโรยด้วยนํา้มนัพริกเผา เพิ่มสีสนั ซึง่เป็นอิทธิพลของอาหารจีนสมยัใหม ่
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ต้มขา่ไก่ 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
 1. เนือ้ไก่           

  2. กะทิ           
  3. เห็ดฟาง           
  4. ขา่ออ่น            
  5. ขา่ทบุ          
  6. ตะไคร้ทบุ          
  7. รากผกัชี          
  8. ใบมะกรูด          
  9. ซุปผง         
  10. เกลือ         
  11. พริกขีห้นบูบุ         
  12. นํา้มะนาว          
  13. นํา้ปลา         
  14. ใบผกัชี   
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร   
1. หัน่ไก่เป็นชิน้ พอสวยงาม  
2. นําขา่ ตะไคร้ ใบมะกรูด รากผกัชี ท่ีทบุแล้วใสห่ม้อ เตมิกะทิ ตัง้ไฟจนมีกลิ่น                      
หอม แล้วจงึใสเ่นือ้ไก่  
3. เคี่ยวด้วยไฟออ่นจนเนือ้ไก่สกุ เตมิกะทิท่ีเหลือจนหมด ปรุงรสด้วยเกลือ ซุปผง                                                     
นํา้ปลา พริกขีห้น ูเห็ดฝาง ปิดไฟ แล้วจงึใสนํ่า้มะนาว โรยใบผกัชี     
 

2.4   คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ต้มขา่ไก่ เป็น อาหารไทยชนิดหนึง่ มีลกัษณะเป็น แกงใส่กะทิ ใส่เนือ้ไก่  และเห็ด นํา้แกงมีสีขาว

ขุน่ มีการใสส่มนุไพรตา่งๆคล้ายต้มยํา เชน่ ขา่ ใบมะกรูด ตะไคร้ มะนาว พริก โรยหน้าด้วยผกัชี มีรสชาติ
เปรีย้ว เคม็ มนั 

 

 
 
ต้มขา่ไก่นัน้มีเสนห์่อยูด้่วยกนัหลายสว่น เร่ิมตัง้แตห่น้าตาท่ีสะสวย ของกะทิท่ีขาวนวล ประกอบ

กบั สีของสว่นผสมอ่ืนๆ เชน่พริกสีแดง และผกัชีสี เขียว ท่ีเม่ือดปูระกอบเข้าด้วยกนัแล้ว  ก็สรุปได้วา่นา่
รับประทาน อนัดบัตอ่ไปของต้มขา่ไก่ นัน่ก็คือ รสชาตท่ีิกลมกลอ่มนุม่นวล  อนัประกอบด้วยรสเคม็ 
เปรีย้ว หวานปลายๆ และเผ็ดเล็กน้อยพอท่ีจะชว่ยให้เจริญอาหาร  จากนํา้ปลา นํา้มะนาว กะทิ และพริก
ขีห้น ูตามลําดบั เสนห์่อย่ างท่ีสาม  นัน่ก็คือกลิ่นท่ีสามารถทําให้อาหารจานนีมี้เสนห์่ แบบครบเคร่ือง
สมบรูณ์ เพราะในต้มขา่ไก่นัน้มีสว่นผสมของสมนุไพรท่ีมีกลิ่นหอมอยูด้่วยกนัหลายอยา่ง  เร่ิมตัง้แต ่ขา่ 
ตะไคร้ และใบมะกรูด ซึง่สมนุไพรตา่งๆ นี ้ถ้าใช้อยา่งถกูวิธีก็จะชว่ยให้  อาหารมีกลิ่นหอมชวน ให้
รับประทาน อีกทัง้สมนุไพรเหลา่นีย้งัมีสรรพคณุทางยาอีกด้วย  เรียกได้วา่การรับประทานต้มขา่ไก่ 
นอกจากจะอร่อยแล้ว ก็ยงัมีประโยชน์ตอ่ร่างกายอีก  

ต้มขา่ไก่นัน้จะมีรสเปรีย้วนํา ตามด้วยรสเคม็ และมีหวานเล็กน้อยจากกะทิ  และท่ีสําคญัจะต้อง
รับประทานในตอนท่ียงัร้อนๆ สว่น รสหวานนัน้เป็นเพียงสว่นประกอบท่ีจะชว่ยให้อาหารจานนีมี้ความ
กลมกลอ่มสมบรูณ์เทา่นัน้ แตก็่ยงัมีอยูบ่างท่ีบางแหง่ท่ีปรุงต้มขา่ไก่เสียจนมีรสหวานจดั เหตท่ีุไมค่วรปรุง

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B9%87%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
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ให้มีรสหวานจดันัน้ก็เพราะ ต้มขา่ไก่นัน้มีความมนัจากกะทิ  ถ้าปรุงให้หวานจดั จะทําให้เล่ียน นํา้แกง
จะต้องมีสีขาวนวลของกะทิ ประกอบกบัความข้นของแกงนัน้จะต้องข้นไมม่าก 
 

2.5  ประโยชน์ 

คุณค่าทางโภชนาการ  

สารอาหาร ปริมาณ 
พลงังาน                                                               
โปรตีน                                                                       
ไขมนั                                                                 
คาร์โบไฮเดรต                                                                  
ใยอาหาร                                                                  
แคลเซียม                                                                       
เหล็ก  

95.96   (กิโลแคลอรี)                                                      
7.44  (กรัม)                                                                    
5.96  (กรัม)                                                                        
3.14  (กรัม)                                                                        
1.06  (กรัม)                                                                   

11.31  (มิลลิกรัม)                                                               
0.24   (มิลลิกรัม) 

 

 ท่ีมา : ผศ.ดร.อญัชนีย์ อทุยัพฒันาชีพ .คณุคา่ของสมนุไพรไทย  

จุดเด่นด้านคุณค่าทางโภชนาการของต้มข่าไก่  
มีไขมนัต่ํากวา่แกงกะทิอ่ืนๆ พลงังานคอ่นข้างตํ่า มีฟอสฟอรัส   
ขา่ออ่น  :  ชว่ยขบัลม แก้อาการแนน่ จกุเสียด ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขบัเสมหะ  
ตะไคร้ทบุ  :  ลดอาการจกุเสียด แนน่ท้อง ท้องอืดท้องเฟ้อ  
ใบมะกรูด  :  ชว่ยป้องกนัและรักษาโรคมะเร็ง  
นํา้มะนาว  :  ขบัเสมหะ แก้กระหายนํา้ แก้ร้อนใน บํารุงเลือด แก้โรคเลือดออกตามไรฟัน  
พริกขีห้นบูบุ  :  ชว่ยเจริญอาหาร ขบัลม เป็นยาระบาย ช่วยขบัเสมหะ แก้หวดั  
ใบผกัชี  :  ชว่ยขบัถ่ายสารพิษออกจากร่างกาย แก้โรคกระเพาะ  
 

2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
ต้มขา่ไก่ ถือเป็นอาหารจานหลกัอีกหนึง่อยา่งของคนไทย และยงัเป็นช่ือเสียงของคนไทย 

เน่ืองจากต้มขา่ไก่เป็นอาหารท่ีมีรสชาตท่ีิกลมกลอ่มจนได้รับความนิยมและช่ืนชอบ ของชาวตา่งชาต ิ  
รับประทานกบัข้าวสวย และอาหารจานอ่ืนๆ ในสํารับ เพ่ือตดัรสชาตเิล่ียนจากกะทิ 
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4. กุ้งทอดกระเทียม   
 
ช่ือสามัญ   กุ้ งทอดกระเทียม      ช่ือท้องถิ่น กุ้งทอดกระเทียม  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: กุ้งทอดกระเทียม. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. กุ้งทอดกระเทียม. สืบค้นจากเวปไซต์ http://maewfood.blogspot.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    14 มิถนุายน 2552 
3. พรานทะเล อาหารทะเลเพ่ือสุขภาพ. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.prantalay.com/cms/omega3_2.php เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 17 มิถนุายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

กุ้งทอดกระเทียม เป็นอาหารท่ีได้รับอิทธิพลจากวฒันธรรมการรับประทานและการ ทําของคนจีน 
ไมมี่หลกัฐานวา่คนไทยเร่ิมรับประทานตัง้แตเ่ม่ือใด แตจ่ะมีอยูใ่นสํารับอาหารชาววงั ของชนชัน้สงูอยู่
เสมอๆ กรรมวิธีในการทําขึน้อยูก่บัความชอบและความถนดัของแตล่ะครัว ปัจจบุนัมีการพฒันาการทํา
กุ้งทอดกระเทียมโดยการผดักระเทียมกบัรากผกัชี ใสนํ่า้ตาล นํา้ปลา แล้ว เอากุ้งลงไปผดั บางแหง่ใสข่ิง
และต้มหอมซอย ทําให้เหมือนกุ้งผดักระเทียม เนือ้กระเทียมจะไมก่รอบและอมนํา้มนั 
 กุ้ งทอดกระเทียมในตํารับชาววงัจะนิยมใช้กุ้งก้ามกราม เพราะเนือ้จะนุม่หนา เวลานําไปทอดจะ
หดตวัน้อย โรยเกลือพริกไทย ตัง้นํา้มนัท่ีเจียวกระเทียม ในกระทะคอ่ยๆ วางตั วกุ้งลงในกระทะ ไมต้่อง
กลบัตวักุ้ง ใช้ตะหลิวตกันํา้มนัคอ่ยๆ ราดบนตวักุ้งๆ จะสกุ เม่ือสกุพอสมควรจงึกลบัด้าน เนือ้กุ้ งจะตกึ
นอกนุม่ใน ตกัขึน้วางเรียงใสภ่าชนะท่ีมีผกักาดหอมและแตงกวาจดัวางไว้ด้านข้าง แล้วโรยกระเทียมไว้
ด้านบนตวักุ้งจงึโรยด้วยยอดผกัชี 

 

    
 

กุ้งทอดกระเทียม 

http://www.prantalay.com/cms/omega3_2.php%20เข้าถึง
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

กุ้งทอดกระเทียม 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. กุ้ งสด    
2. กระเทียมสบัละเอียด   
3. ซีอิว้ขาว    
4. ผงปรุงรส    
5. แป้งมนั    
6. นํา้มนัพืช หรือ เนยชนิดเคม็    

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร   
  1. เอากุ้งมาล้างให้สะอาด แกะเปลือกออก ให้เหลือหาง ผา่หลงัดงึเส้นดําออก  
  2. นํากุ้งท่ีได้ไปคลกุเคล้ากบัแป้งมนัทิง้ไว้ซกัซกั 20 นาที แล้วจงึล้างออก  ใสก่ระชอนพกั
ไว้ให้สะเดด็นํา้ 
  3. จากนัน้นํากุ้งใสใ่นชาม เตมิผงปรุงรสลงไป คลกุเคล้าให้เข้ากนั แล้วหมกัทิง้ไว้สกัครู่ 
  4. นํากระทะขึน้ตัง้ไฟ ใส่ นํา้มนัหรือเนยลงไป พอนํา้มนัร้อนหรือเนยละลายและร้อนได้     
ท่ีแล้ว ใสกุ่้ งท่ีหมกัไว้ ลงไปทอดจนสกุเหลือง จงึช้อนขึน้มา จดัใสจ่านสําหรับเสิร์ฟ 
  5. ดนํูา้มนัหรือ เนยในกระทะว่ าเหลือมากเกินไปหรือเปลา่  ถ้ามากไปให้ตกัออกบ้าง     
ให้เหลือแคพ่อท่ีจะเจียวกระเทียม  จากนัน้ใสก่ระเทียมสบัลงเจียวจนหอม ใส่ ซีอิว้ขาว (ถ้าใครชอบเผ็ดก็
ใสพ่ริกไทยป่นลงไปก็เป็นกุ้งทอดกระเทียมพริกไทยได้)  
   6. เคล้าผสมจนเข้ากนัดี ตกัราดลงบนจาน ท่ีมีกุ้ งทอดอยูแ่ล้ว  

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  รสชาตขิองกุ้งทอดกระเทียมจะออกเคม็ๆ หวานๆ นํา้ซอสกุ้งกระเทียมจะต้องไมใ่สแตมี่
ลกัษณะท่ีเคี่ยวจนงวดได้ท่ี และเม่ือคลกุเคล้ากบัตวักุ้งจะได้ซมึเข้าตวัเนือ้กุ้ งท่ีทอดเตรียมไว้  คลกุให้นํา้
ซอสเข้าเนือ้ แตอ่ยา่คลกุนาน เพราะเนือ้กุ้ งจะแข็งเหนียวไมอ่ร่อย 

 
 

http://maewfood.blogspot.com/2008/10/blog-post_27.html
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2.5 ประโยชน์ 
  กุ้ง  เป็นอาหารทะเลอีกชนิดหนึง่ท่ีมีประโยชน์ตอ่สมอง มีเปลือกแข็ง  จงึมีสารแคลเซียม
กบัโพแทสเซียมมาก ซึง่สารทัง้สองนีจ้ะชว่ยในการสง่กระแสประสาทจากเซลล์ประสาทสูเ่ซลล์กล้ามเนือ้
และเซลล์อ่ืนๆ ทําให้รู้สกึกระฉบักระเฉง คล่องแคลว่ และมีการตอบสนองเร็ว มีธาตเุหล็กมากกวา่อาหาร
ทะเลชนิดอ่ืน ธาตเุหล็กเหลา่นีจ้ะเข้าไปทําปฏิกิริยากบัสารส่ือประสาทในสมอง ชว่ยให้การรับและการสง่
กระแสประสาทมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยหรือทานเป็นกบัแกล้มหรืออาหารวา่งทาน เลน่ได้ สามารถกินคู่
กบัผกัสด เชน่ แตงกวา จะชว่ยชรูสชาตกิุ้ งทอดกระเทียมมากยิ่งขึน้ 
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5. ปลาสามรส 
 
ช่ือสามัญ   ปลาสามรส       ช่ือท้องถิ่น ปลาสามรส  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ปลาสามรส. สืบค้นจากเวปไซต์ http://topicstock.pantip.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 17  
    มิถนุายน 2552 
2. ปลาสามรส. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 21  
    มิถนุายน 2552 
3.ประโยชน์จากเน้ือปลา สืบค้นจากเวปไซต์  
   http://www.fisheries.go.th/khownladge/f_koy/01.htm เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 21  
    มิถนุายน 2552 
 
 

1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 

ปลาทอดราดพริก หรือปลาสามรสนี ้ได้รับอิทธิพลในการ
ทอดปลาจากชาวจีน แ ละนํามาประยกุต์ผสมผสานกบัการ
ใช้พริกมาผดัปรุงรสนํา้ตาลปีบและนํา้ปลาให้มีความอร่อย
กลมกลอ่ม และไมเ่ผ็ดจดัเหมือนหน้าตาของอาหารเลย ใน
การทําปลาสามรสนัน้ นิยมใช้ปลานํา้จืดซึง่หาได้ง่ายทัว่ไป
ตามท้องตลาด บางคนไมช่อบทอดปลาเป็นตวัก็อาจใช้วิธี
แลเ่อาแตเ่นือ้ปลา แล้วนํามาทอดใ ห้เหลืองกรอบ ใน
ปัจจบุนั ใช้วิธีนําชิน้เนือ้ปลามาชบุแป้งก่อนแล้วจงึนําไป
ทอด ทําให้เนือ้ปลาคงความกรอบและไมน่ิ่มเละจนเกินไป
เม่ือราดนํา้สามรสนัน่เอง ซึง่นบัวา่ปลาทอดสามรสนีเ้ป็นท่ี

นิยมแพร่หลายทัง้ในอดีตและปัจจบุนั สงัเกตได้วา่เกือบทกุภตัตาคาร ร้านอาหารไทยทัว่ไปท่ีมี
ชาวตา่งชาตแิวะเวียนเข้ามาอดุหนนุเป็นลกูค้า จะต้องบรรจเุมนนีูเ้ข้าไว้ด้วยเน่ืองจากเป็นเมนท่ีูมีพริก
เป็นสว่นประกอบแตก่ลบัไมมี่รสชาตเิผ็ดอยา่งท่ีคดิ เป็นท่ีถกูใจทัง้ชาวไทยและตา่งชาตเิสมอ 
 
 
 

http://www.horapa.com/
http://www.fisheries.go.th/khownladge/f_koy/01.htm
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ปลาสามรส 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปลานิล / ปลากะพง / ปลาทบัทิม / ปลาเก๋า ขอดเกล็ดทัง้ตวั หรือแลเ่ป็นชิน้ 
2. แป้งสาลี 
3. ไข ่ 
4. เกล็ดขนมปัง 
5. นํา้มะขามเปียก 
6. นํา้ตาลปีบ 
7. พริกชีฟ้้าแดง (มากน้อยแล้วแตค่วามชอบเผ็ด)+กระเทียม ตําหยาบๆ 
8. นํา้ปลา 
9. นํา้ต้มสกุ 
10. ผกัชี,รากผกัชี,พริกไทย 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  1.หมกัปลาด้วยรากผกัชี กระเทียมพริกไทยท่ีสบัละเอียด สกัคร่ึงชม. 
  2. นําปลาไปชบุแป้งสาลี (แห้ง) ตามด้วยชบุไข ่และเกล็ดขนมปัง ทอดจนสกุเหลือง  พกั
ไว้สะเดด็นํา้มนั 
  3. ตัง้กระทะ ใสนํ่า้มนันิดหนอ่ย  เจียวกระเทียมกบัพริกแดงท่ีตํา ไว้ พอหอม ใสนํ่า้    ต้ม
สกุนิดหนอ่ย (กะพอให้ทว่ม  คดิวา่พอเค่ียวเสร็จจะได้ปริมาณนํา้ท่ีราดปลาพอดี ) ใสนํ่า้ตาล ปีบ นํา้
มะขามเปียก นํา้ปลา  เคี่ยวจนเหนียว แล้วตกัราดปลาท่ีทอดไว้ โรยผกัชี  
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

  ลกัษณะนํา้ซอสราดขลกุขลิก   มีสีสนัสวยงามของพริกแดงและพริกเหลือง รสชาติออก
เปรีย้ว เคม็และหวาน เผ็ดเล็กน้อย 
 

2.5 ประโยชน์ 
หอมแดง    เป็นยาชว่ยขบัลมในลําไล้ ใช้แก้หวดั  
กระเทียม   บํารุงกระเพาะอาหาร ระงบัไอ ขจดัเสมหะ ป้องกนัท้องอืด แก้โรคหลอดเลือดอดุตนั  
รากผักชี   จะชว่ยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ถอนพิษ และบํารุงกระเพาะอาหาร  
พริกไทย     แก้โรคปอดบวมในท้อง  
พริกชีฟ้้า    มีสารชว่ยลดนํา้ตาลได้คือ แคปไซซิน และชว่ยให้สีสนัในอาหารนา่รับประทาน   
                  เกลือ มีสารไอโอดีน ชว่ยให้ไมเ่ป็นโรคคอพอก  
น า้มะขามเปียก  แก้คล่ืนไส้อาเจียน และรวมไปถึงอาการแพ้ท้อง  
น า้ตาลป๊ีบ   มีประโยชน์เฉพาะการให้พลงังานอยา่งเดียว  
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น า้ปลา   นํา้ปลามีคณุคา่ทางอาหารมาก ประกอบด้วยโปรตีน ซึง่มีกรดอะมิโนท่ีจําเป็น  
           สําหรับร่างกายในการเจริญเตบิโตและซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ  
ปลาสด  ป้องกนัโรคหวัใจ และชว่ยในการพฒันาการของสมอง ชว่ยป้องกนัให้ไมเ่ป็นโรคคอ 
           พอก ไขมนัน้อยทําให้ไมอ้่วน การรับประทานปลาเล็กปลาน้อยจะให้แคลเซียมสงู 
             ป้องกนัโรคกระดกูผ ุกระดกูพรุน  
น า้มันพืช  ทกุชนิดไมมี่คอเลสเตอรอล 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานกบัข้าวสวยร้อนๆ ไมต้่องมีนํา้จิม้ 
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6. พะแนงเนือ้ 
 
ช่ือสามัญ   พะแนงเนือ้      ช่ือท้องถิ่น พะแนงเนือ้  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ตาํรับพะแนงเน้ือ. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.ezythaicooking.com/free_recipes/Beef-panaeng_th.html เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 7 พฤษภาคม 2552 
2. สาระน่ารู้เก่ียวกับเน้ือวัว. สืบค้นจากเวปไซต์ 
     http://www.trf.or.th/News/Content.asp?Art_ID=810 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 พฤษภาคม  
     2552 
3. มล.เน่ือง นิลรัตน์. 2551. พะแนงเน้ือ: บทสมัภาษณ์ผู้ใกล้ชิด มล.เน่ือง นิลรัตน์  
    โดย คณุเจิมขวญั บนุนาค 
 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

 
 
พะแนง แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด มสัมัน่ และแกงกะหร่ี ล้วนได้รับอิทธิพลมาจากวฒันธรรมการ

รับประทานแกงกะทิท่ีใสเ่คร่ืองเทศมาจากอินเดีย เชน่ การใช้ลกูผกัชี ย่ีหร่า กระวาน กานพล ูเป็นต้น 
พะแนงเนือ้มีลกัษณะเหมือนแกงแห้งท่ีมีนํา้คลกุค ลิก แตภ่ายหลงันิยมทําให้มีนํา้มากขึน้ เพ่ือใช้สําหรับ
ราดหน้าข้าวสวย ม.ล. เน่ือง นิลรัตน์ ได้ให้สมัภาษณ์เก่ียวกบัแกงกะทิท่ีใสเ่คร่ืองเทศทัง้หลายวา่ ‚พวกนี ้
เอาพอ่ครัวมาจากเมืองมลายท่ีูเป็นพวกแขก เพ่ือให้มาสอนและใช้เคร่ืองเทศอยา่งถกูต้อง แตบ่างอยา่ง
ไมถ่กูปากคนบ้านเมืองเรา และบางอยา่งกลิ่นแรงเกินไป หรือหาไมไ่ด้ เราก็งดเสีย และมาปรับให้เข้ากบั
รสชาตคินไทย ทา่นยา่หมอ่มเจ้าแย้มเยือ้นสิงหรา ทา่นเป็นคนปรับแตง่ตํารับเหลา่นัน้‛  

http://www.ezythaicooking.com/free_recipes/Beef-panaeng_th.html%20เข้าถึง
http://www.trf.or.th/News/Content.asp?Art_ID=810%20เข้าถึง
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พะแนง เป็นอาหาร ท่ีได้รับอิทธิพลจาก อินเดีย  และอาจมีวฒันธรรมการกินแบบ เขมรผสมด้วย
หรือไม ่ไมอ่าจยืนยนัได้แตมี่การใช้ภาษาเขมร ท่ีเดมิใช้สําหรับการอธิบายทา่เอาขาไขว้ หรือขดักนั ท่ี
เรียกวา่นัง่ขดัสมาธิ หรือขดัตะหมาด ท่ีคนไทยใช้ในภาษาพดูจริงๆ แล้ว พะแนง แปลวา่ทา่นัง่แบบ
ขดัสมาธิ ใช้อธิบายคําในภาษาไทยตัง้แตต้่น หรือก่อนอยธุยา คือ พระพะแนงเชิง คือ นัง่ขดัสมาธิซ้อนกนั 
มีทัง้พะแนง และเชิง ซึง่มีท่ีมาจากภาษาเขมร และกร่อนเสียงเป็นพระพนญัเชิง ในเวลาตอ่มา (แตไ่มข่อ
ยืนยนัวา่สมมตฐิานนีไ้ด้รับการรับรองทางวิชาการ) 

 
2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  พะแนง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. เนือ้ววั  
2. นํา้พริกแกงพะแนง  
3. นํา้มนัพืช  
4. กะทิ  
5. นํา้ตาลป๊ีบ  
6. นํา้ปลา  
7. ใบโหระพา  
8. พริกชีฟ้้า (หัน่ตามแนวขวาง)  
9. ใบมะกรูด (ซอยละเอียด)  

 2.3 วิธีการเตรียมและการปรุง 
1. นําเคร่ืองแกงไปผดักบันํา้มนัประมาณ 1 นาที จากนัน้จงึใสก่ะทิลงไปและต้ม    
    ตอ่ไปจนเดือด 
2. ใสเ่นือ้ววั แล้วจงึปรุงรสด้วยนํา้ตาลและนํา้ปลา 
3. เม่ือเนือ้สกุดีแล้ว จงึใสใ่บโหระพา, พริกและใบมะกรูด คนตอ่ไปอีกสกัพกั ตกัใส่ 
    ถ้วยและเสิร์ฟพร้อมข้าวสวยร้อนๆ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%A3
http://www.ezythaicooking.com/panaeng_curry_paste_th.html
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  แกงจะมีรสอมหวานด้วยตวัของกะทิเองนํา้แกงจะข้นมาก หอมเคร่ื องแกงและหวักะทิ  
ต้องแตง่รสชาตใิห้กลมกลอ่ม จะแกงด้วยเนือ้สนัในหรือเนือ้หมก็ูได้ 

 

 
 

2.5 ประโยชน์ 
  เนือ้ววัมี เส้นใยกล้ามเนือ้ละเ อียดและมีลกัษณะเนือ้สมัผสั (Texture) แนน่ (firm) และ
คอ่นข้างแห้งมีผลทําให้การสญูเสียนํา้จากชิน้เนือ้น้อย  ความสามารถในการอุ้มของโปรตีนในเนือ้สงู  
ไขมนัแทรกในเนือ้และไขมนัระหวา่งก้อนกล้ามเนือ้มีน้อยมาก  ซึง่จะสง่ผลดีคือ  พลงังานท่ีได้จากการ
บริโภคเนือ้เป็นแหลง่อาหารโปรตีนเพ่ือสขุภาพ สีของเนือ้แดงเข้มเป็นมนัวาว เหมาะสมสําหรับการนําไป
ปรุงอาหารไทย  

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ มกัทานร่วมกบัอาหารจานหลกัอ่ืนๆ เชน่ ผดัผกั หรือไข่
เคม็ เป็นต้น 
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7. มัสม่ันไก่ 
 
ช่ือสามัญ   มสัมัน่ไก่       ช่ือท้องถิ่น มสัมัน่ไก่  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ศรีสมร คงพนัธุ์. 2548.  อาหารไทย. สํานกัพิมพ์แสงแดด กรุงเทพฯ. 
2. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: มัสม่ันไก่. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
3. เคร่ืองเทศในน้ําพริกแกงเผ็ด. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    20 พฤษภาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

มสัมัน่เป็นแกงท่ีมาจากเปอร์เซีย (อิหร่าน) โดยแขกเจ้าเซนซึง่เข้ามาค้าขายในสมยัพระนารายณ์
มหาราช เป็นแกงท่ีนิยมรับประทานสําหรับผู้ชอบกลิ่นเคร่ืองเทศท่ีโดดเดน่  มสัมัน่เป็นอาหารท่ีได้รับ
อิทธิพลจากการใช้เคร่ืองเทศ และแกงกะทิจากอินเดีย นอกจากนีย้งัได้รับอิทธิพลการใสม่นัฝร่ังลงไปใน
แกงตามแบบมลาย ูทกุวนันี ้ ในภาคใต้จะเห็นวา่แกงมสัมัน่ใสม่นัฝร่ังอยูด้่วย สว่นผู้คนในจงัหวดั
พิษณโุลกจะไมน่ิยมใสม่นัฝร่ัง จะใสแ่ตห่อมไทยและเคร่ืองเทศอ่ืนๆ เทา่นัน้ ในอดีตคนไทยจะนิยมใช้เนือ้
ทําแกงมสัมัน่ โดยเนือ้ท่ีใช้ทํามสัมัน่ ควรจะเป็นเนือ้นอ่งเพราะเวลาเคี่ยวจะได้เป่ือยนุม่แตไ่มยุ่่ ย ลกูผกัชี 
ย่ีหร่าในแกงมสัมัน่ ใช้คอ่นข้างมาก เลาผดันํา้พริกแกงมสัมัน่ต้องผดัให้หอม นํา้มนัแตกกระจาย ใส่
นํา้ตาลปีบเพียงเล็กน้อย  ในปัจจบุนันิยมนําไก่ สว่นของนอ่ง อก และสะโพกมาทํามสัมัน่กนัมาก 
เน่ืองจากมีเนือ้เยอะ และสามารถดดูซบันํา้แกงได้มาก ทําให้เข้าเนือ้ไก่ได้ดี 

 

http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp%20เข้าถึง
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มัสม่ันไก่ 
 
แกงมสัมัน่ เป็นตํารับอาหารท่ีผสมผสานระหวา่งครัวอินเดีย กบั ครัวไทย  ท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการ

เลือกใช้เคร่ืองเทศ สมนุไพร และเคร่ืองปรุงอยา่งชาญฉลาด แกงมสัมัน่ ถือเป็นอาหารขึน้ช่ือของครัวสกลุ 
‚ บนุนาค ‛ ซึง่สืบเชือ้สายมาจากเฉกอะหมดั  พอ่ครัวเปอร์เชียท่ีรับราชการในราชสํานกัสมเดจ็พระ
นารายณ์มหาราช แม้เดมิจะนบัถือศาสนาอิสลามนิกายซีอะห์ (หรือท่ีคนไทยสมยัก่อน เรียกวา่ ‚ แขกเจ้า
เซ็น ‛ ตอ่มาลกูหลานสกลุบนุนาค เปล่ียนมานบัถือศาสนาพทุธ  และได้ดดัแปลงอาหารไทยมสุลิม
ออกมามากมายหลายชนิด โดยเปล่ียนจากเดิ มท่ีใช้นมสด หรือ  นมเปรีย้ว มาเป็น กะทิ ซึง่มีมสัมัน่ก็เป็น
อาหารท่ีถกูปรุงจนถกูลิน้คนไทย และกลายเป็นอาหารไทย ) 

 

   
 
2.  ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ต ารับอาหาร 
มสัมัน่ไก่ 
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 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. ไก่  
2. มะพร้าวขดู  
3. นํา้ปลา  
4. นํา้ตาลปีบ  
5. ส้มซา่คัน้แตนํ่า้  
6. นํา้มะขามเปียก  
7. ถัว่ลิสงคัว่  
8. มนัฝร่ังหวัเล็กต้มสกุ  
9. สบัปะรดขนาดกลาง   
10. ใบกระวาน ,ลกูกระวาน 
เคร่ืองปรุงน า้พริก 
1. พริกแห้งเม็ดใหญ่แกะเมล็ดออก   
2. หอมแดงซอย  
3. กระเทียมซอย  
4. ตะไคร้หัน่ฝอย   
5. ขา่หัน่ฝอย  
6. รากผกัชีหัน่ฝอย   
7. เกลือป่น  
8. กะปิ   
9. พริกไทย   
10. ลกูจนัทร์,ดอกจนัทน์,เม็ดเมล็ดผกัชี,กานพล,ูอบเชยยาว 
 

2.3  วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  1. ล้างไก่ให้สะอาด หัน่เป็นชิน้ส่ีเหล่ียม ประมาณ 1-1 1/2 นิว้ คัน้มะพร้าวให้ได้หวักะทิ 
3 ถ้วย หางกะทิ 4 ถ้วย  

2. มนัฝร่ังกบัสบัปะรด ปอกเปลือกล้างให้สะอาด หัน่เป็นชิน้ขนาดคําเล็กพองาม 
  3. คัว่พริกไทย ลกูจนัทร์ ดอกจนัทร์ เมล็ดผกัชี ย่ีหร่า ลกูกระวาน กานพล ูและ     อบเชย
ให้เหลือง  แล้วโขลกให้ละเอียด ตกัขึน้ โขลกพริกแห้ง หอม กระเทียม  ตะไคร้ ขา่ รากผกัชี  เกลือให้
ละเอียด แล้วเอาไปโขลกรวมกบัเคร่ืองเทศให้เข้ากนัดี เตรียมไว้  
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  4. เคี่ยวไก่กบัหางกะทิให้เป่ือยนุม่ สว่นหวักะทิใสก่ระทะเคี่ยวให้แตกมนั  แล้วเอา
นํา้พริกลงไปผดัให้หอม ใสไ่ก่ ใสนํ่า้ปลา แล้วตกัไปต้มรวมในหม้อต้มไก่  เคี่ยวไฟออ่นประมาณ 10 นาที 
พอเดือดใสนํ่า้ตาล นํา้มะขาม นํา้ส้มซา่ ถัว่ลิสง ชิมรสใ ห้พอดีเคี่ยวจนนํา้ข้นพอประมาณ   
5. ใสม่นัฝร่ัง สบัปะรด ใบกระวาน และลกูกระวาน สกัครู่ปิดไฟ ยกลง 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

  แกงมสัมัน่จะมีกลิ่นหอมของเคร่ืองเทศอยา่งแขก และกลิ่นนํา้ปลาดี นํา้แกงมีความมนั
วาวจากหนงัไก่และมีความข้นจากกะทิ รสชาตอิอกหวานมนั เ คม็ เปรีย้วนิดๆ และเผ็ดเคร่ืองเทศ เนือ้
สมัผสัของไก่และมนัฝร่ังต้องนุม่และมีนํา้แกงซมึเข้าไปในเนือ้จนฉ่ํา ถัว่ลิสงต้องไมแ่ข็งและต้องต้มจน
เป่ือยเพ่ือให้รสสมัผสัท่ีดีในการรับประทาน 

 

 
 
 

2.5 ประโยชน์ 
1. ปรุงแตง่กลิ่นรสอาหาร เชน่ พริกไทย ผกัชี ขมิน้ 
2. ป้องกนัการเกิดออกซิเดชนัของไขมนัในอาหารบางชนิด ทําให้ อาหารไมเ่หม็น  
    หืน เชน่ สารเคอร์ควิมิน (curcumin) จากขมิน้ นํา้มนัย่ีหร่า อบเชย ขิง และจนัทน์เทศ 
3. สารกนับดู เชน่ มสัตาร์ด 
4. ยงัยัง้การเจริญเตบิโตของเชือ้จลุินทรีย์ (กระเทียม นํา้มนัหอม ระเหยจากอบเชย 
    และจนัทน์เทศ) 
5. ทางเภสชัวิทยา เชน่ มีผลตอ่ระบบการไหลเวียนของโลหิต (สารเคอร์ควิมินจาก 
     ขมิน้) กระตุ้นหวัใจ (ขิง) ชว่ยลดไขมนัในหลอดเลือด (กระเทียม) ชว่ยในการ 
     แข็งตวัของโลหิต (พริกไทย) ทําความสะอาดชอ่งปาก (กานพล)ู 
6. ใช้ในการทํานํา้หอมและเคร่ืองสําอาง เชน่ ลูกจนัทน์เทศ กระวาน ขึน้ฉ่าย นํา้มนัขิง 
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ร่วมกบัอาหารจานอ่ืนๆ ในสํารับเพ่ือตดัรสมนัเล่ียน เชน่ 

ไขเ่จียว นํา้พริกเป็นต้น 
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8. แกงส้มผักรวม 
 
ช่ือสามัญ  แกงส้มผกัรวม    ช่ือท้องถิ่น แกงส้มผกัรวม 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ศรีสมร  คงพนัธุ์. 2550.  อาหารไทย. กรุงเทพฯ: สํานกัพิมพ์แสงแดด. 
2. ประยรู อลุชุาฎะ. 2539. อาหารรสวิเศษของคนโบราณ, กรุงเทพฯ: สํานกัพิมพ์แสงแดด   
3.  แกงส้มผักรวม. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.moohin.com  เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 27  
    พฤษภาคม 2552 
4.  แกงส้มมะละกอ สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.maama.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7  
    พฤษภาคม 2552 
5. ปราย พนัแสง. ครัวบ้านๆ 58 “แกงส้มอย่าได้แคร์”. สืบค้นจากเวปไซต์  
http://th.facebook.com/media/set/?set=a.203148653062457.48173.109554005755256
&type=1 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 9 มกราคม 2555 
6. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: กุ้งทอดกระเทียม. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

แกงส้มเป็นแกงพืน้เมืองของไทยเชน่เดียวกบัแกงเลียง เป็นแกงไมใ่ส่ กะทิ ซึง่แกงส้มไทยจะใช้
วตัถดุบิและมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัไปตามแตภ่มูิภาค เชน่ แกงส้มทางภาคอีสาน หลายแห่ งนิยมใสป่ลา
ร้า ไมใ่ส่กะปิ สว่นภาคกลางนัน้ ใช้กะปิยืนพืน้ แม้แตอ่าหารสํารับชาววงั อยา่งนํา้พริกลงเรือก็ยงัใสก่ะปิ
เชน่กนั แกงส้มภาคกลางยงัมีนํา้แกงสีออกแดง รสชาตก็ิไมเ่ผ็ดจดัจ้านมากเทา่แกงส้มภาคใต้ โดยใช้พริก
ชีฟ้้าแห้ง (หรืออาจใช้พริ กชีฟ้้าสดก็ได้ ) นําไปโขลกรวมกบัเกลือ หอมแดง กะปิ บางตํารับก็ใสต่ะไคร้ 
กระเทียม ผิวมะกรูดหรือกระชายด้วย เพ่ือชว่ยดบักลิ่นคาวปลา แล้วนําสว่นผสมเคร่ืองแกงทัง้หมดไป
โขลกจนละเอียดแล้วใสเ่นือ้ปลาต้มหรือเนือ้กุ้ งต้มโขลกรวมกนั ทัง้ปลาและกุ้งจะทําให้นํา้แกงข้นขึน้ แล้ว
จึงปรุงรสให้เปรีย้วนํา เคม็เผ็ดหวานตาม โดยรสเปรีย้วนัน้มาจากนํา้มะขามเปียก บางตํารับก็ใช้ลกู
มะดนัฝานใส ่หรืออาจจะใสใ่บมะขามออ่นหรือฝักมะขามสดลงไปเพิ่มรสชาตเิปรีย้วด้วย แตใ่นบาง
จงัหวดัเชน่ อยธุยา จะใสนํ่า้มะกรูดแทนนํา้มะขามเปียก เพ่ือตดัรสหวานจากนํา้ตาลปีบ แล้วเพิ่ มเกลือลง
ไปอีกหนอ่ยด้วย จากนัน้จงึใสผ่กัตา่งๆ สดุแล้วแตฤ่ดไูหนมีผกัอะไร เชน่ ผกับุ้ง หวัไชเท้า มะละกอดบิ ฟัก 
เปลือกแตงโม แตงร้าน หนอ่ไม้สด หนอ่ไม้ดอง ดอกแค ชะอม ผกักระเฉด เป็นต้น นิยมใช้ปลานํา้จืดท่ีหา
ได้ตามแมนํ่า้ลําคลองมาแกง เชน่ ปลาชอ่น ปลาดกุ ปลาสวาย หรือ แม้แตกุ่้ ง ก็เป็นท่ีนิยมด้วยเชน่กนั

http://www.maama.com/
http://th.facebook.com/media/set/?set=a.203148653062457.48173.109554005755256&type=1%20เข้าถึง
http://th.facebook.com/media/set/?set=a.203148653062457.48173.109554005755256&type=1%20เข้าถึง
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แกงส้มภาคใต้นิยมใสก่ระเทียมแทนหวัหอม โดยโขลกเคร่ืองแกง ใสพ่ริกขีห้นแูห้ง ใสข่มิน้ ใสก่ะปิมากๆ 
ให้มีรสเผ็ดนําหน้า เ รียกวา่แกงเหลือง เน่ืองจากใสก่ะปิ และขมิน้ ทําให้มีสีนํา้แกงออกเหลือง ซึง่นํา้แกง
จะมีลกัษณะใสกวา่แกงส้มของภาคกล าง แตมี่รสจดัจ้านกวา่มาก นิยมใสห่นอ่ไม้  ใสผ่กัสดตา่งๆ ด้วย  
ผู้ เช่ียวชาญด้านอาหารพืน้บ้านไทย “น ณ ปากนํา้ ” หรือ อาจารย์ประยรู อลุชุาฏะ ได้กลา่วอธิบายถึง
ลกัษณะของแกงส้มไทยไว้ดงันี ้

"แกงส้มนา่จะเป็นระบบไทยแท้ เป็นแกงง่ายๆ ใสนํ่า้ในหม้อต้มจนเดือด ใสเ่กลือ ใสป่ลา หัน่ลงไป
ชิน้โตๆ เตม็หม้อ โขลกพริกแห้ง หอม กระเทียม กะปิ เอาละลายลงในนํา้แกง ใสผ่กับุ้ง คัน้นํา้ส้มมะขาม
ใสพ่ร้อมกบันํา้ตาลปึกเทา่หวัแมมื่อ สมยัใหมเ่ขาใสนํ่า้ปลาด้วย (ท่ีจริงสมยัโบราณเขาใสเ่กลืออยา่งเดียว 
ด้วยเขาใสป่ลามากจนเตม็หม้อ ความหวานของปลาและรสนํา้ต้มปลาทําให้นํา้แกงอร่อยมากอยูแ่ล้ว)" 
 ในอดีตคนไทยพืน้บ้านนิยมรับประทานแกงส้มผกับุ้งลกูครอก ซึง่ถือวา่เป็นอาหารชัน้ดีและยอด
นิยม เน่ืองจากลกูครอก หรือลกูปลาชอ่นตวัเล็กแดงๆ ขนาดเทา่ปลายนิว้ก้อย เป็นของท่ีหาง่ายในสมยั
นัน้ วิธีการทําก็คือใสผ่กับุ้งหัน่เป็นปล้องไมย่าวมาก พอนํา้แกงเดือดก็ใสผ่กับุ้งลงไปก่อน และปลอ่ยลกู
ปลาเป็นๆ ลงไป พอมนัถกูนํา้ร้อนก็จะวา่ยเข้าไปหลบในหลอดผกับุ้ง เวลากินก็พร้อมกนัทัง้ผกับุ้งและ
ปลาลกูครอก วา่กนัวา่เนือ้หวานอร่อยมาก สว่นแกงส้มท่ีนิยมแกงกนัในวงันัน้ก็มีหลายตํารับหลายวิชา 
แตกตา่งกนัไปท่ีวตัถดุบิท่ีใส่  เชน่ บางตํารับ ก็ใสข่มิน้ ขา่ ผิวมะกรูด บางตําราก็ใสพ่ริกสด แทนพริกแห้ง 
สว่นเนือ้สตัว์ก็แตกตา่งกนัไปตามผกัท่ีใส ่เชน่ แกงส้มผกักาดขาว แกงส้มชะอมทอด แกงส้มมะละกอ 
แกงส้มดอกกะหล่ํา ควรใช้กุ้งสด เชน่ กุ้ งกลุาดํา หรือกุ้งขาวก็ได้ ถ้าเป็นแกงส้มหวัไชเท้า แกงส้มดอกแ ค 
แกงส้มกะหล่ําปลี แกงส้มหนอ่ไม้ดอง จะใช้ปลาสด เชน่ ปลาชอ่น ปลานํา้ดอกไม้ บางครัง้แกงส้มผกัรวม
อาจจะใสป่ลาชอ่นทอดลงไปด้วย ซึง่เป็นแบบท่ีนิยมรับประทานกนัในปัจจบุนัตามร้านอาหารทัว่ไป สว่น
ร้านอาหารไทยในตา่งประเทศไมน่ิยมใสก่ะปิลงไปในนํา้แกง เน่ืองจากฝร่ังจะไมช่อบก ลิ่นท่ีรุนแรงของ
กะปินัน่เอง 
 

            
 
                 แกงส้มผักรวม                                                   แกงส้มดอกแค 
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                        แกงส้มมะรุม                                                แกงส้มมะละกอ 
 

แกงส้มเป็นอาหารพืน้บ้าน  มีรสเปรีย้ว เคม็ หวาน นิดหนอ่ย  เนือ้สตัว์ท่ีนํามาแกงส้ม มี ปลาชอ่น 
ปลาดกุ ปลากเุลา ปลาเก๋า ปลาหมอไทย ปลาหมอเทศ กุ้งชีแฮ้ กุ้ งนาง กุ้งก้ามกราม หอยแมลงภู่  
หอยแครง หอยลาย ถ้าไมมี่เนือ้สตัว์อะไรก็ใช้เนือ้หมแูทนก็ได้ สําหรับผกัท่ีเก็บมาแกงส้มได้  มีผกักาดขาว 
หวัแครอท เห็ด ลกูมะตาด ลกูแตงโมออ่น เปลือกแตงโม หนอ่ไม้สดหรือหนอ่ไม้ต้ม หนอ่ไม้ดอง มะละกอ
ดบิ (แกงส้มมะละกอกบักุ้ง) ดอกหอม กะหล่ําปลีดอก กะหล่ําปลีใบ กะหล่ําปลีปม ยอดมะพร้าวออ่น ไส้
ออ่นกล้วย หวัปลี ฟักเขียว ถัว่ฝักยาวถัว่แขก ถัว่ลนัเตา ถัว่พ ูผกับุ้งไทย ผกับุ้งจีน ผกักระเฉด สายบวั  ลกู
ฟักข้าว ดอกขจร ดอกแค ดอกโสน ฟักทอง มะรุม ใบกระเจ๊ียบ ฝักข้าวโพดออ่น  ฝักกระเจ๊ียบออ่น 
แตงกวา แตงร้าน บร็อคโคล่ี และอ่ืนๆ อีกมากมาย เชน่ ผกัหนามดอง ผกักาดเขียวดอง ยอดฟักทอง  

แกงส้มเป็นอาหารพืน้บ้านท่ีทําได้ง่ายกวา่แกงอยา่งอ่ืน มีราคาถกู  ใช้ผกัได้ทกุชนิด ถ้ามีเนือ้เคม็
แดดเดียว ปลาเคม็แดดเดียว หมทูอด ไก่ทอด ปลาทอด  ไขเ่คม็ ไขฟ่หูมสูบั ไขท่อด หอยทอด แกล้มกบั
แกงส้ม จะรู้สกึวา่เป็นอาหารท่ีอร่อยวิเศษสดุ และเป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ เหมาะกบัประเทศ
ไทยและคนไทย 
 การปรุงแกงส้มยากกวา่แกงเผ็ด เพราะมีสามรส จะต้องปรุงให้มีรสออกเปรีย้วเคม็หวาน  กลม
กลอ่มไมเ่ปรีย้วจนเกินไป หรือเคม็ขึน้หน้า จะต้องมีเปรีย้วขึน้หน้า  นําเคม็กบัหวานตาม ผกับางอยา่งไม่
ต้องการเคี่ยวให้สกุมาก เชน่ ผกักระเฉด  ลวกด้วยนํา้แกงส้มร้อน ๆ ผกัจะกร อบดี ไมเ่หนียว  ปรุงนํา้แกง
ให้ได้รสอร่อยเวลารับประทานตัง้นํา้แกงให้เดือด จงึใสผ่กักระเฉด  กะพอสกุทยอย รับประทานเป็นถ้วย 
ถ้าผกักระเฉดสกุมากเกินไป จะเหนียวไมน่า่รับประทาน  
        สําหรับผกับางอยา่งเคี่ยวให้สกุ หรือเป็นแกงส้มค้างคืน  จะอร่อยกวา่แกงเสร็จก็ รับประทา นเลย 
เชน่ พวกแกงส้มมะละกอ แกงส้มหวัผกักาด  แกงส้มหนอ่ไม้ แกงส้มฟักแฟง การทิง้ไว้ค้างคืนจะทําให้มี
รสอร่อย  ถ้าเป็นแกงส้มพวกใบไม้ ควรแกงรับประทานทนัที ไมค่วรค้างคืน  สําหรับแกงส้ม ฟัก แฟง 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%8B%E0%B8%B2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%AE%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B9%88&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81&action=edit
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มะละกอ ยอดออ่นฟักทอง จะต้องใสผ่กัให้สกุก่อน จงึใสนํ่า้ส้มมะขาม นํา้ปลา นํา้ตาลปรุงรส เค่ียวให้ผกั
สกุจงึยกขึน้  
 

 
 

แกงส้มกุ้งชะอมทอด 
 

              เวลาแกงส้มไมค่วรใสนํ่า้มาก ต้องกะเผ่ือสําหรับนํา้ส้มมะขามด้วย  ถ้ามีนํา้มากเกินไปจะทําให้
รสแกงไมเ่ข้ม ออ่นเปรีย้ว ออ่นเคม็ ทําให้ไมน่า่รับประทาน  แตไ่มค่วรรสจดัมาก จะหมดความอร่อยควร
กะพอนํา้แกงทว่มผกั กุ้ งและปลา  ถ้าแกงส้มผกักาดดอง ผกัหนามดอง หนอ่ไม้ดอง จะต้องลดความ
เปรีย้วลง เชน่ ใสนํ่า้ส้มมะขามเพียง 1 ช้อนโต๊ะ หรือ 2 ช้อนโต๊ะก็พอ  
         พวกผกัในแกงส้ม เม่ือสกุแล้วจะเก็บรสความเปรีย้ว ความเคม็ หวาน ไว้ในเนือ้ผกั ด้วยเหตนีุเ้ม่ือ
ทิง้แกงส้มสกัระยะหนึง่ นํา้แกงส้มจะมีรสออ่นทนัที  เพราะฉะนัน้เวลาปรุงนํา้แกงส้มจะต้องมีรสจดั เพิ่ม
เล็กน้อย เพ่ือให้รสแกงท่ีกําลงัอร่อย  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงส้มผกัรวม 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปลาชอ่น  
2. ถัว่ฝักยาว  
3. ผกักาดขาว  
4. ผกักระเฉด  
5. พริกแห้ง  
6. หอมแดง  
7. กระเทียม  
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8. เกลือไอโอดีน  
9. กะปิ  
10. นํา้มะขามเปียก  
11. นํา้ตาลป๊ีบ  
12. นํา้ปลา  
 

2.3  วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.นําปลาชอ่นขอดเกล็ด ขดูเมือก ล้างให้สะอาด หัน่เป็นชิน้หนาๆ 
2.ล้างผกัทกุชนิดให้สะอาด เดด็ผกักระเฉดเป็นชอ่ๆ ผกักาดขาว ถัว่ฝักยาว  
   ตดัเป็นทอ่นขนาด 1 นิว้ 
3.นําพริกแห้ง หอมแดง กระเทียม เกลือ โขลกให้ละเอียด ใสก่ะปิเป็นลําดบั 
   สดุท้าย โขลกให้เข้ากนั เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองแกง 
4.นํานํา้สะอาดใสห่ม้อตัง้ไฟ ใสเ่คร่ืองแกงท่ีโขลกไว้คนให้ละลายให้หมด พอนํา้  

   เดือดใสเ่นือ้ปลาลงไป ไมต้่องคนเพราะจะทําให้เนือ้ปลาเละ 
5.รอให้เนือ้ปลาสกุ ปรุงรสโดยเตมินํา้ปลา นํา้ตาลมะพร้าว นํา้มะขามเปียก ชิมรส 
6.ใสถ่ัว่ฝักยาว ผกักระเฉด ผกักาดขาว พอสกุยกลงตกัใสช่ามพร้อมเสิร์ฟ 
 

    
 

แกงส้มปลาช่อน 
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2.4  คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 
เนือ้สตัว์ท่ีใช้สว่นมากจะนิยม กุ้งชีแฮ้ กุ้ งนาง หรือกุ้งก้ามกราม ปลาชอ่นสด รสเปรีย้วท่ีใสใ่นแกง

ส้ม มีนํา้ส้มมะขาม ใช้ได้ทัง้นํา้ส้มมะขามเปียก นํา้ส้มมะขามสด มะดนั นํา้มะกรูด นํา้มะนาว  
         แกงส้มบางอยา่งใช้ทัง้นํา้ส้มมะขาม และนํา้มะนาว เพ่ือให้มีรสเปรีย้วนํา  มีรสเหมือนต้มยํา
เพ่ือให้แซบ  แกงส้มท่ีอร่อย นอกจากรสกลมกลอ่ม เปรีย้วนําเคม็หวานตามแล้ว  เนือ้ปลากุ้งหรือหอ ย 
จะต้องสดไมเ่หม็นคาว ต้องใสเ่นือ้ปลา  กุ้งหรือหอยในขณะท่ีนํา้แกงเดือด ปรุงรสนํา้ส้มมะขาม นํา้ปลา 
นํา้ตาลเล็กน้อย ชิมให้ได้รสตามต้องการจงึใสผ่กัแล้วยกขึน้  
 

2.5  ประโยชน์ 
 
แกงส้มเป็นอาหารท่ีให้พลงังานและไขมนัต่ํา แตใ่ห้กากและใยอาหารสงู ให้แร่ธาตแุละวิตามิน 

สามารถนําผกัพืน้บ้านหลากหลายชนิดมาปรุงอยา่งง่ายๆ แตไ่ด้รสกลมกลอ่ม 
 
 

คณุคา่ทางโภชนาการ (สําหรับ 1 คน) 
 

สารอาหาร ปริมาณ 
พลงังาน  
คาร์โบไฮเดรต  
โปรตีน  
ไขมนั  
แคลเซียม  
เบต้า-แคโรทีน   
ใยอาหาร  
โคเลสเตอรอล  
โซเดียม  

96 กิโลแคลอรี 
17 กรัม 
5.6 กรัม 
0.8 กรัม 
55.3 มิลลิกรัม 
251.4 ไมโครกรัม  
1.7 กรัม 
29.8 มิลลิกรัม 
592.2 มิลลิกรัม 

ท่ีมาของข้อมูล  : จากรายงานการวิจยั "คณุคา่อาหารไทยเพ่ือสขุภาพ "โดยทีมวิจยัของสถาบนัวิจยั
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 
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2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
 
แกงส้มเป็นอาหารพืน้บ้านท่ีทําได้ง่ายกวา่แกงอยา่งอ่ืน มีร าคาถกู ใช้ผกัได้ทกุชนิด ถ้ามีเนือ้เคม็

แดดเดียว ปลาเคม็แดดเดียว หมทูอด ไก่ทอด ปลาทอด  ไขเ่คม็ ไขฟ่หูมสูบั ไขท่อด หอยทอด แกล้มกบั
แกงส้ม จะรู้สกึวา่เป็นอาหารท่ีอร่อยวิเศษสดุ และเป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ เหมาะกบัประเทศ
ไทยและคนไทย  

แกงส้มจะรับประทานกบัปลาเคม็ทกุประเภท เชน่ ปลาเคม็ปิง้หรือทอด คือ ปลากเุลา ปลาอินทรี 
ปลาสละ กบัปลาเคม็ทกุชนิด  ยงัมีสิ่งอ่ืน ๆ คือ หอยเคม็ทอด เนือ้เคม็ทอด ไขเ่จียว ไขเ่คม็ต้ม  สว่นใหญ่
มกัจะเป็นของเคม็ ๆ ด้วยแกงส้มมีรสเปรีย้วจดันําหน้า จะถกูกบัรสเปรีย้วอยา่งยิ่ง 

แกงส้มท่ีมีรสจดัและเผ็ดจดั มกัมีผกัสดประกอบ เชน่ รับประทานกบัถัว่ฝักยาว แตงกวา และผกั
อ่ืน ๆ โดยมีปลาเคม็ร่วมผสมด้วย 
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9. แกงกะหร่ีไก่ 
 
ช่ือสามัญ    แกงกะหร่ีไก่      ช่ือท้องถิ่น แกงกะหร่ีไก่  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ศรีสมร  คงพนัธุ์. 2548.  อาหารคาวหวานกับอาจารย์ศรีสมร. กรุงเทพฯ สํานกัพิมพ์แสงแดด. 
2. แกงกะหร่ีไก่ สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.numning.info เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 21  
    พฤษภาคม 2552  
3. ตาํรับแกงกะหร่ีไก่ สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.zheza.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 18  
    มิถนุายน 2552  
4. ปริมาณแคลอร่ีแกงกะหร่ี สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.dek-d.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    20 กรกฎาคม 2552 
5. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: แกงกะหร่ีไก่. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
6. หมอชาวบ้าน มลูนิธิหมอชาวบ้าน. แกงกะหร่ีไก่. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node/ เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 11 ตลุาคม 2552 

 
 
1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

    

                   แกงกะหร่ีหมู                                                              แกงกะหร่ีไก่ 

แกงกะหร่ีมาจากประเทศอินเดีย หลกัฐานท่ีผงกะหร่ีมาจากอินเดียคือ  คําวา่ ‚กะหร่ี‛ แปลวา่ นํา้
แกง ในภาษาอินเดีย การใช้ผงกะหร่ีปรุงอาหารในสมยัแรก ๆ  ของชาวอินเดียวเช่ือวา่กินแล้วจะทําให้คง
ความหนุม่- สาว และอายยืุนยาวชัว่นิรันดร์  หลงัจากนัน้ผงกระหร่ีจงึใช้เป็นเคร่ืองปรุงอาหารตา่ง ๆ  

http://www.doctor.or.th/node/%20เข้าถึง
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ถึงแม้วา่ท่ีมาของผงกะหร่ีจากหลากหลาย  แตท่ี่ได้รับความนิยมมากท่ีสดุก็คือผงกะหร่ี จากประเทศ
อินเดีย 

แกงกะหร่ีไก่ ได้รับอิทธิพลการใช้เคร่ืองเทศและแกงกะทิมาจากอินเดีย ซึง่คนไทยชอบมาก
เพราะเม่ือมาปรับรสชาตใิห้นุม่นวลถกูปากคนไทย สีสนัยงัสวยงามอีกด้วย  ในสมยัก่อนแกงกะหร่ีแขกจะ
ใสม่นัเทศ ทําให้แกงมีรสหวาน เลยยดึถือการใสม่นัเทศในแกงกะหร่ีไก่เร่ือยม า ใสห่อมใหญ่ ตะไคร้ มนั
เทศ ขิงซอย ผงกะหร่ี ใสล่กูผกัชี ย่ีหร่าคัว่เล็กน้อย  

ในยโุรปยคุกลางใช้เคร่ืองเทศอยา่งผงกะหร่ีประกอบอาหาร และมีการใช้เป็นยาด้วย  เคร่ืองเทศ
เป็นของสําคญัจากเอเชีย  ชว่งสงครามแยง่ชิ่งดนิแดนของชาวยโุรปนอกจากการควบคมุเขตอาณานิคม
แล้วยงัควบคมุการการผลิตเคร่ืองเทศ  เชน่ อินเดียถกูปกครองด้วยประเทศองักฤษ  แล้วเคร่ืองเทศยงัถกู
สง่ไปกลบัยงัประเทศองักฤษด้วย ขณะนัน้ผงกะหร่ีก็เป็นผลิตภณัฑ์สําคญัในการสง่ออกของอินเดียด้วย , 
นอกจากสง่ออก แล้วผงกะหร่ียงัถกูบนัทกึลงในตําราทําอาหารขององักฤษอีกด้วย (ชว่งศตวรรษท่ี19) ถกู
บนัทกึวา่ ‚ผงกะหร่ี ‛ จงึเป็นท่ีรู้จกักนัตัง้แตส่มยันัน้  ผงกะหร่ี หาซือ้ได้ตามตลาด และเป็นท่ีนิยมมาก
ในชว่งศตวรรษท่ี19 จนแพร่มาถึงฝร่ังเศส  และญ่ีปุ่ น สว่นบริษัทดัง้เดมิท่ีนําสง่ผงกะหร่ีมาแพร่หลายใน
ญ่ีปุ่ นคือ บริษัท Close & Blackwell (C&B) 

ผงกะหร่ี  เป็นผงเ คร่ืองเทศท่ีครัวของหลายชาตใิช้ในการทําแกงกะหร่ี ทัง้แกงกะหร่ีไทย 
เวียดนาม ญ่ีปุ่ นแม้กระทัง่อินเดียท่ีเป็นของแท้ดัง้เดมิ "กะหร่ี" เป็นภาษาทมิฬ ท่ีชาวอินเดียใต้เรียกแกง
เผ็ดชนิดนํา้ข้น แตล่ะประเทศจะมีช่ือเรียกเฉพาะกนัไป สตูรเคร่ืองแกงจงึมีหลากหลายมากมาย  การใช้
ผงกะหร่ีปรุงอาหารในสมยัแรกๆ ของชาวอินเดียเช่ือวา่กินแล้วจะทําให้คงความเป็นหนุม่เป็นสาว และ
อายยืุนยาว เม่ือองักฤษเข้าปกครองอินเดียเป็นอาณานิคม (เมืองขึน้) ราวกวา่ 200 ปี เกิดตดิใจกบัแกง
อินเดียมาก แตไ่มรู้่แนช่ดัวา่ทําไมจงึหลง ใหลเฉพาะแกงท่ีช่ือ Kari นกัหนา จงึเ รียกแกงทัง้หลายของ
อินเดียวา่ "Curry" ผงกะหร่ี มีเคร่ืองเทศหลกัเป็น ลกูผกัชี ย่ีหร่า ขมิน้ และลกูซดั นอกนัน้เป็นเคร่ืองเทศท่ี
ใช้ปรับปรุงรสและกลิ่นเพิ่มเตมิ ได้แก่ เปลือกพริกเผ็ด เปลือกพริกแดง พริกไทย กระวาน กานพล ูแกง
กะหร่ีมีทัง้แบบแขกและแบบจีน ลกัษณะแกงจะข้ นๆ สีเหลืองผงกะหร่ี แตไ่มเ่ผ็ดร้อนมากนกั กินกบั
ต้นหอมและพริกชีฟ้้าซอย 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงกะหร่ีไก่ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

เคร่ืองปรุงพริกแกง  
1. พริกแกงเผ็ด  
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2. กระเทียม  
3. หอมแดงซอย  
4. ขิงแก่  
5. ผงกะหร่ีอยา่งดี  
 

2.3. วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีท าพริกแกง 
1. ตํากระเทียมให้แหลก ใสข่ิง ตํา แหลกแล้วใสห่อมซอย ตํา แล้วใสพ่ริกแกง 
2. ตําจนละเอียดเป็นเนือ้เดียว ใสผ่งกะหร่ี ลองดมดใูห้ได้กลิ่นผงกะหร่ี  
3. ถ้ายงัไมไ่ด้กลิ่นก็ใสเ่พิ่มไปอีกหนอ่ย เพราะผงกะหร่ีแตล่ะย่ีห้อ จะหอมและร้อน 
   มากน้อยตา่งกนั 
4. ตามสตูรนีจ้ะเผ็ดออ่น แตร้่อนและหอมกลิ่นผงกะหร่ี 
เคร่ืองปรุงแกง  
1. เนือ้สตัว์ตามชอบ  
2. หอมใหญ่ซอยบาง ๆ  
3. มนัฝร่ัง  
4. มะเขือเทศ หัน่  
5. อบเชย  
6. กานพล ู 
7. นํา้มนัพืชเล็กน้อย 
8. หวักะทิ  
9. หางกะทิ  
10. ถัว่ลิสงคัว่  
11. เกลือ 
วิธีท าแกง 
1. ผดัหอมใหญ่ซอย-กบันํา้มนัพืช ไฟกลาง ๆ จนนิ่ม ใส 

  2. ใสพ่ริกแกง อบเชย กานพลลูงไป ผดัด้วยไฟออ่นให้หอม ถ้าแห้งไปเตมิหวักะทิ  2-3 
ช้อนโต๊ะ 
  3.ใสเ่นือ้สตัว์ลงไป รวนด้วยไฟออ่นจนพอสกุ  ระหวา่งนีเ้ตมิหวักระทิลงไปทีละน้อย 
ไมใ่ห้แห้งนกั 
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  4. เม่ือเนือ้สตัว์สกุ  เตมิหางกะทิลงไป เร่งไฟกลาง พอเดือดใสถ่ัว่ลิสงคัว่ มะเขือเทศ  
เกลือ 
  5.ลดไฟออ่นเคี่ยวไปจนเนือ้เร่ิมเป่ือย ใสม่นัฝร่ัง ต้มให้สกุ แรกๆ นํา้แกงจะมีนํา้มาก และ
ยงัใส ไมเ่ข้มข้น อุน่เคี่ยวซกัพกัก็จะงวดขึน้ 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 แกงกะหร่ี จะมีสีออกเหลือง คลํา้จากผงกะหร่ีและกะทิ มีกลิ่นหอมของเคร่ืองเทศหลาย

ชนิด รสชาตกิลมกลอ่ม มีรสหวานนิดๆ ของกะทิ ตามด้วยเคม็และเผ็ดเล็กน้อยจากเคร่ืองแกงและ
เคร่ืองเทศ แกงท่ีได้จะมีลกัษณะนํา้แกงข้นแตไ่มถ่ึงกบัขลกุขลิกอยา่งแกงพะแนง  นํา้แกงจะเป็นมนัเงา
เล็กน้อย 

 

 
 
2.5 ประโยชน์ 

  รับประทานแกงกะหร่ี หรืออาหารปรุงด้วยผงกะหร่ีสปัดาห์ละ 1 หรือ 2 ครัง้อาจชว่ย
ป้องกนัโรคความจําเส่ือม (อัลไซเมอร์) ได้ การค้นพบครัง้นีเ้ป็นผลงานของมหาวิทยาลยัดคุ ในนอร์ธ แค
โรไลนา่ สหรัฐอเมริกา  โดยเช่ือวา่สารเคอร์คมูิน  ในแกงกระหร่ีมีบทบาทสําคญัในการป้องกนัการ
แพร่กระ จายของหินปนูโปรตีนท่ีช่ือ  ‚แอมมิลอยด์ ‛ ในสมองท่ีเช่ือวา่เป็นสาเหตขุองความจําเส่ือม  
อยา่งไรก็ตาม ผู้วิจยัเตือนวา่  อยา่ไปหวงัพึง่วา่การรับประทานแกงกะหร่ีจะเป็นยาวิเศษป้องกนัโรค
ความจํา เน่ือมเพราะหากต้องการมีสมองดีก็ต้องรับประทานทกุชนิดอยา่งเลือกสรร  ออกกําลงักายควบคู่
ไปด้วย ตามด้วยการรับประทานแกงกะหร่ีอยา่งสมํ่าเสมอ  ผลจากการวิจยันีอ้าจะเป็นไปได้ท่ีจะมีการ
พฒันาเม็ดยาแกงกะหร่ีท่ีให้ผลอยา่งเดียวกบัแกงกะหร่ีหรือผงกะหร่ี  สมาคมโรคอลัไซเมอร์แหง่
สหรัฐอเมริกา ออกมาสนบัสนนุผลทางการวิจยันี ้  โดยชีว้า่ชมุชนชาวอินเดียท่ีรับประท านแกงกะหร่ีอยา่ง
สม่ําเสมอ มีอตัราการเกิดของโรคความจําเส่ือมน้อยลงอยา่งนา่ประหลาดใจ  
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

 แกงกะหร่ีมกันิยมรับประทานคูก่บัข้าวสวย โรตี (จิม้แกง) ขนมปัง ซาลาเปา (หมัน่โถว) 
เป็นต้น และท่ีสําคญัต้องมีอาจาดกินร่วมด้วยเพ่ือตดัรสมนัเล่ียนจากกะทิและไก่ บางคนนิยมทานร่วมกบั
หมสูะเต๊ะเน่ืองจากหมสูะเต๊ะต้องทานกบัอาจาดด้วยเชน่กนั 
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10. แกงเผ็ดไก่ 
 
ช่ือสามัญ แกงเผ็ดไก่    ช่ือท้องถิ่น แกงเผ็ดไก่ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ศรีสมร  คงพนัธุ์. 2547. อาหารไทย 4 ภาค. สํานกัพิมพ์แสงแดด 
2. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: แกงเผ็ดไก่. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
3. กสัซ่ี. 2549. เร่ืองม่ัวๆของการเลือกใช้น้ําพริกแกง.สืบค้นจากเวปไซต์    

http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=guzzie&month=16-12-        
2006&group=4&gblog=8 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 25 เมษายน 2552.         

          4. สูตรเคร่ืองแกงไทย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.suanlukchan.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    15 ตลุาคม 2552 
5. แกงเผ็ดไก่. สืบค้นจากเวปไซต์ http://lampang.doae.go.th เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 21  
    พฤศจิกายน 2552  
6. คณะอนกุรรมการสาขาโภชนศาสตร์ คณะกรรมการโภชนาการแหง่ชาติ. 2510. ตาํรา 

    โภชนาการ (ฉบับแก้ไข).กรุงเทพฯ 
 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
  แกง หมายถึง วิธีการผสมอาหารหลาย  อยา่งรวมกบันํา้  สามารถแยกออกเป็น  แกงเผ็ด 
กบั แกงจืด สว่นแกงเผ็ด  เป็นแกงท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสดุ  ถือวา่เป็นอาหารไทยท่ีคนไทย คุ้นเคยกนั
มาช้านาน ก็เพราะสามารถนําไปทําเป็นแกงหลากหลาย  ใช้เนือ้สตัว์เป็นสว่นผสมหลกั  เชน่ ไก่ หม ูเนือ้ 
กุ้ ง และมีผกัเป็นสว่นประกอบเล็กน้อย เชน่ มะเขือออ่น มะเขือพวง  หนอ่ไม้ และมีการใช้สมนุไพรอ่ืน ๆ 
เพ่ือแตง่กลิ่น เชน่ ใบมะกรูด ใบโหระพา  กระชายหรือขมิน้ขาวหั่ นฝอย พริกชีฟ้้าหัน่แฉลบ ฯลฯ  แกงเผ็ด
นัน้ ถ้าไมใ่สก่ะทิ เราจะเรียกวา่ ‚แกงป่า‛ แตถ้่าใสก่ะทิและใช้พริกแห้งสีแดง จะเรียกวา่ ‚แกงเผ็ด‛ แตถ้่า
ใสพ่ริกสด นิยมเรียกวา่ ‚แกงเขียวหวาน‛ พวกแกงพะแนง นีจ้ดัอยูใ่นหมวดแกงเผ็ดนีด้้วย 
 

http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=guzzie&month=16-12-%20%20%20%20%20%20%20%202006&group=4&gblog=8
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=guzzie&month=16-12-%20%20%20%20%20%20%20%202006&group=4&gblog=8
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   แกงเผ็ดไก่ใช้พริกแกงแดงแทนพริกแกง เขียว ใช้เคร่ืองเทศและ
สมนุไพรคล้ายนํา้พริกแกงกะหร่ี เพียงแตเ่พิ่มพริกไทย และรากผกัชี แกงเผ็ดในแตล่ะภาคจะมี
ความหมายแตกตา่งกนัไป เชน่ แกงเผ็ดของภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ แกงเผ็ดจะหมายถึง
แกงเผ็ดอยา่งไมใ่สก่ะทิ แตถ้่าเป็นแกงกะทิทกุอยา่งจะเรียกวา่แกงคัว่ สว่นในภาคกลาง คําวา่แกงเผ็ด
หมายถึงแกงท่ีใสก่ะทิ และเคร่ืองปรุงก็ต้องใช้พริกแห้งโขลก เพราะเป็นแกงสีแดง ทัง้ต้องใสใ่บมะกรูด ใบ
โหระพา และใบกะเพราด้วย แตถ้่าเปล่ียนเป็นใช้พริกสดสีเขียว ก็จะเรียกวา่แกงเขียวหวาน แตจ่ะไม่
เปล่ียนช่ือไปตามผกัตา่งๆ ท่ีใสใ่นแกง นํา้พริกแกงเผ็ดทัว่ไปจะใช้เป็นมาตรฐานกลาง ถ้าเป็นแกงท่ีใช้เนือ้
ววับางท่ีก็นิยมเตมิเมล็ดจนัทน์เทศป่น แตถ้่าเป็นแกงเผ็ดปลาตา่งๆ ก็มกัจะเตมิกระชายและหวัเปราะสด
นิดหนอ่ยโขลกลงไปด้วย 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงเผ็ดไก่ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. นํา้มนั 
  2. นํา้พริกแกงเผ็ด 
  3. เนือ้ไก่หัน่ชิน้บาง 
  4. นํา้ 
  5. นํา้ปลา 
  6. นํา้ตาลปีบ 
  7. ใบมะกรูด 
  8. ใบโหระพา 
  9. พริกชีฟ้้าแดง 
  10. กะทิ 
  11. เห็ดฟางหัน่ 
  12. นํา้ตาลปึก 
  13. ซุปผงรสไก่ 
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 2.3 วิธีการเตรียมและการปรุง 
1. ใสนํ่า้มนัพืชลงในหม้อ ตัง้ไฟให้พอร้อน นําพริกแกงเผ็ดแดงลงผดักบันํา้มนั ขณะ

กําลงัผดัอยูนี่ต้้องเตมิกะทิลงไปพอควร    
2. ใสเ่นือ้ไก่ลงผดัพอสกุ เตมินํา้และกะทิลงไปตัง้ไฟตอ่อีกสกัครู่  
3. ปรุงรสด้วยซุปผงรสไก่ นํา้ปลา นํา้ตาล ให้ได้รสชาตติามชอบต้มตอ่จนเดือด  
4. ใสเ่ห็ด ใบมะกรูด พริกแดง และโหระพา 
5. ยกลงจากเตา ตกัใสถ้่วยเสิร์ฟรับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ และของแนม 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

  รสชาตขิองแกงเผ็ดไก่นัน้จะต้องมีรสเคม็นํา  ตามด้วยรสหวานเล็กน้อย  ไมค่วรทําให้
หวานนํา โดยเฉพาะอยา่งยิ่งแกงกะทิ เพราะ ได้รสหวานจากกะทิอยูแ่ล้ว และ จะทําให้เล่ียนและทานได้
น้อย    

 

     
 

แกงเผ็ดไก่ 
 

2.5 ประโยชน์ 
   

รายการ แคลอร่ี ไขมัน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไก ่

ใบโหระพา 
200 
34 

12.6 
0.2 

- 
4.7 

20.2 
3.3 

  

 
จากตําราโภชนาการ (ฉบบัแก้ไข) ของคณะอนกุรรมการสาขาโภชนศาสตร์  
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คณะกรรมการโภชนาการแหง่ชาติ  พ.ศ. 2510 นอกจากนีแ้ล้วสมนุไพรท่ีใสล่งไปนั ้น ไมใ่ชเ่พียง
แคเ่พิ่มสีสนัหรือกลิ่นหอมๆ แตส่มนุไพรเหลา่นัน้ยงัเป็นยารักษาโรคท่ีดี ทัง้ใบมะกรูด และใบโหระพา  ท่ี
ชว่ยในเร่ืองของการระบายท่ีดี ชว่ยในระบบหมนุเวียนโลหิต เหมาะสําหรับผู้ มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

นอกจากการนําเอาไก่มาทําเป็นแกงเผ็ดแล้ว ยงัสามารถนําเนือ้สตัว์อ่ืนมาทําได้ เชน่เนือ้ 
และหม ูแกงเผ็ดเป็นแกงท่ีมีนํา้มาก จงึนิยมรับประทานกบัข้าวสวย หรือขนมจีนเพ่ือตดัรสเผ็ดร้อน 
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11. แกงเขียวหวานเนือ้ 
 
ช่ือสามัญ  แกงเขียวหวาน     ช่ือท้องถิ่น แกงเขียวหวาน 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. ศรีสมร  คงพนัธุ์. 2549.  อาหารไทย. สํานกัพิมพ์แสงแดด กรุงเทพฯ. 
2. อบเชย  อ่ิมสบาย. 2551. อาหารภาคกลาง. สํานกัพิมพ์แสงแดด กรุงเทพฯ 
3. เคร่ืองเทศ ครัวไทย อาหารใช้เป็นยา. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.panyathai.or.th    
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 17 ตลุาคม 2552 
4. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: แกงเขียวหวานไก่. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 
แกงเขียวหวานเป็นแกงท่ีใสก่ะทิ สนันิษฐานวา่แกงกะทินั ้ น
นา่จะมาภายหลงัจากแกงไมใ่สก่ะทิ แตก็่ไมเ่ป็นท่ีแนช่ดัวา่เกิด
ขึน้มาจากต้นตํารับของใคร แตก็่อยูใ่นวิถีการกินของชาว
เอเชียอาคเนย์มาช้านาน โดยเฉพาะในแถบมลาย ูในประเทศ
ไทยแกงกะทิจะนิยมทํากนัมากเน่ืองจากมะพร้าวมีอยูม่าก 
เตบิโตได้ดีในแถบภาคกลางของไทย แตแ่กงกะทิของภาค
กลางก็มีรสชาตกิลมกลอ่มมากกวา่แกงกะทิในแถบภาคใต้ 
เน่ืองจากคนภาคกลางไมน่ิยมรสชาตเิผ็ดจดัจ้านแบบของใต้ 
ลกัษณะเดน่ของแกงเขียวหวาน ก็คือแกงมีสีคอ่นข้างเขียว 
เน่ืองจากใช้พริกสดสีเขียวเทา่นัน้เป็นสว่นประกอบ สว่น
เคร่ืองแกงนัน้ก็เหมือนแกงเผ็ดทัว่ไป แตห่ากแกงยงัมีสี เขียวไม่
พอ ก็ให้โขลกใบพริกหรือใบผกัชีแล้วคัน้เอาแตนํ่า้มาใสใ่นนํา้

แกงก็จะชว่ยให้นํา้แกงมีสีเขียวเข้มขึน้ทนัใจ  
 วิธีการทําแกงเขียวหวานเนือ้ ก็ทําเหมือนแกงแขกแตเ่พิ่ม-ลดเคร่ืองเทศเพ่ือให้ถกูปากคนไทย ใน
สมยัโบราณจะนิยมนําลกูผกัชี ย่ีหร่า ล้างนํา้ให้สะอาด นําไปคัว่ไฟอ่อนให้เหลือง โขลกแตอ่ยา่ให้ละเอียด 
ปรุงเคร่ืองแกงแล้วจงึใสข่องพวกนีล้งไปผดัในกระทะให้หอมกระจายไปทัว่บ้าน ต้องผดัให้นํา้พริกสกุได้ท่ี 
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ใสห่างกะทิลงไปด้วย เพ่ือไมใ่ห้ตดิกระทะ เนือ้ท่ีใช้ทําแกงเขียวหวานเนือ้ต้องเป็นเนือ้ตดิมนั หัน่ตามขวาง
จะได้ไมเ่หนียว แกงเขียวห วานท่ีดีนํา้แกงต้องไมข้่นมาก หวานกะทิ รสเผ็ดเล็กน้อย ท่ีสําคญัต้องมีกลิ่น
หอมของย่ีหร่านํา สว่นมะเขือพวงจะใช้สําหรับเจ้านาย มะเขือเปราะจะใช้สําหรับคนธรรมดา ชาวบ้าน
ทัว่ไป ใสโ่หระพา พริกชีฟ้้าแดงเขียว สว่นในปัจจบุนัจะเห็นวา่นิยมแกงเขียวหวานไก่ และใช้นํา้พริกแกง
สําเร็จ ซึง่ควรจะโขลกตะไคร้ลงไปอีกเล็กน้อย นํา้พริกแกงก็จะมีความหอมมากขึน้  เนือ้ววัสนัใน เป็นเนือ้
ท่ีมีความนุม่มากท่ีสดุ วิธีการเตรียมให้แลเ่อาพงัผืดออกจนหมด ถ้าไมแ่นพ่งัผืดออกเนือ้จะหดและเหน่ียว
เม่ือสกุ หรือจะใช้เนือ้สว่นสะโพกซึง่มีความนุม่รองลงมา จงึต้องเค่ียว เนือ้กบัหางกะทิจนเนือ้นุม่ก่อน
นําไปแกง 

พวกสตัว์เนือ้แดง , ลกูชิน้ปลา, และไก่ เข้ากบัแกงเขียวหวานได้ดี  มะเขือเจ้าพระยาสามารถใช้
มะเขืออ่ืนแทนได้ หนอ่ไม้มีรสชาตอิร่อยเชน่กนั ใบโหระพา  และขา่ชว่ยเพิ่มกลิ่น แตไ่มใ่สก็่ได้ สว่นผสม
สําคญัมีในนํา้พริกเรียบร้อยแล้ว อาจใช้นมถัว่เหลืองแทนกะทิได้ 
 
 2.   ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงเขียวหวานเนือ้ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. เนือ้ววัสนัในหรือสว่นสะโพก 
2. นํา้พริกแกงเขียวหวาน 
3. นํา้มนัพืช 
4.  กะทิ 
5. ใบมะกรูดฉีก 
6. นํา้ปลา 
7. นํา้ตาลป๊ีบ 
8. มะเขือพวง 
9. โหระพาเดด็ใบ 
10. พริกชีฟ้้าสีเขียวและแดงหัน่แฉลบ 
11. ยอดโหระพาสําหรับตกแตง่ 
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2.3 วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
1. ล้างเนือ้หนัเป็นชิน้บางขนาดพอคํา ใสช่าม พกัไว้ 
2. ผดันํา้พริกแกงกบันํา้มนัในกระทะด้วยไฟกลางจนหอม ลดเป็นไฟออ่น ใสก่ะทิทีละ

น้อย  ผดัจนแตกมนัสีเขียว ลอยหน้าและหมดกะทิประมาณถ้วยคร่ึง จากนัน้ใสเ่นือ้
กบัใบมะกรูด ผนันานประมาณ 3 นาที หรือพอสกุและมีกลิ่นหอมตกัใสห่ม้อ ยกขึน้
ตัง้บนกลางไฟ พอเดือดใสก่ะทิท่ีเหลือ ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาล พอเดือดอีกครัง้ 
ใสม่ะเขือพวง พอมะเขือสกุใสใ่บโหระพา พริกชีฟ้้าสีเขียวและแดง ปิดไฟ 

3. ตกัใสถ้่วย ตกแตง่ด้วยยอดโหระพา เสิร์ฟ 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 แกงเขียวหวานเป็นหนึง่ในแกงท่ีมีความนิยมมากท่ีสดุ  ซึง่จะมีรสชาตท่ีิเผ็ดกวา่แกงอ่ืน

เล็กน้อย เพราะเน่ืองจากทํามาจากพริกสดแตร่สเผ็ดนีม้ิได้ทําลายรสชาต ิและความหอมของสว่นผสม
สมนุไพรอ่ืน ๆ สว่นสําคญัในก ารปรุงแกงเขียวหวานนัน้อยูท่ี่การกะเวลาให้เหมาะสม  รสชาตขิองแกง
เขียวหวาน จะไมไ่ด้มีรสหวานและมีสีเขียวอยา่งช่ือเรียก แตจ่ะมีรสชาตเิข้มข้นของนํา้แกงกะทิท่ีผดักบั
เคร่ืองแกง ออกรสเผ็ด เคม็ หวาน และมีกลิ่นหอมจากสมนุไพรไทยและนํา้ปลาดี มีสีสนัออกเขียว
เล็กน้อยเน่ืองจากใช้พริกชีฟ้้าเขียวเป็นสว่นผสมในเคร่ืองแกง  
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2.5 ประโยชน์ 

จุดเด่นด้านคุณค่าทางโภชนาการของแกงเขียวหวานเนือ้  ประกอบด้วยโปรตีน 
ไขมนั ในปริมาณพอสมควร ใยอาหารสงู โดยมาจากมะเขือพวงและสว่นผสมในเคร่ืองแกง  

- มะเขือพวง  : เป็นยาระงบัปวด ห้ามเลือด ขบัปัสสาวะ รักษาโรคหลอดลมและ    
     ไขข้ออกัเสบ  
- ใบมะกรูด  : ชว่ยป้องกนัและรักษาโรคมะเร็ง  
- ใบโหระพา  : แก้จกุเสียด ท้องอืด แนน่ท้อง ชว่ยเจริญอาหาร  
- พริกชีฟ้้าเขียว,แดง : ชว่ยเจริญอาหาร ขบัลม เป็นยาระบาย ชว่ยขบัเสมหะ แก้หวดั  
- หวัหอม  : ชว่ยบรรเทาอาการหวดั หายใจไมอ่อก  
- กระเทียม  : ชว่ยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด โรคมะเร็ง การอกัเสบ รักษา 
    โรคผิวหนงัจากเชือ้รา  
- ขา่   : ชว่ยขบัลม แก้อาการแนน่ จกุเสียด ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขบัเสมหะ  
- ตะไคร้  : ลดอาการจกุเสียด แนน่ท้อง ท้องอืดท้องเฟ้อ  
- รากผกัชี  : ชว่ยขบัถ่ายสารพิษออกจากร่างกาย แก้โรคกระเพาะ  
- พริกไทย  : ชว่ยยอ่ยอาหาร ทําให้รู้สกึสบายท้อง ขบัลม ขบัเหง่ือ ลดความ 
    ร้อนในร่างกาย  
- ย่ีหร่า   : ขบัลม ชว่ยยอ่ยอาหาร  
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  แกงเขียวหวานมกันิยมรับประทานทัง้กบัข้าวสวยและขนมจีน รับประทานคูก่บัไขเ่จียว
และเนือ้เคม็ หมเูคม็ เพื่อตดัรสมนัเล่ียน 
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12. ผัดไทยกุ้งสด 
 
ช่ือสามัญ ผดัไทย     ช่ือท้องถิ่น ผดัไทย 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 

1. อบเชย อ่ิมสบาย. 2549. เมนูอาหารไทย. พรรรณีการพิมพ์. กรุงเทพฯ 
2. ศศพิินทุ์  ดษินิล. นิตยสารหมอชาวบ้าน, ฉบบัท่ี  308.  สถาบนัวิจยัโภชนาการ   

                มหาวิทยาลยัมหิดล 
3. ตาํรับผัดไทยกุ้งสด. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaihealthcomm.org เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 11 พฤศจิกายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ก๋วยเตี๋ยวผดัไทยเป็นอาหารจานเดียวท่ีเป็นท่ีนิยม ตัง้แตอ่ดีตถึงปัจจบุนั โดยเฉพาะเป็นท่ีรู้จกัไป
ทัว่โลก เพราะรับประทานง่าย อร่อย และสวยงามในการจดัเสิร์ฟ มีลกัษณะของก๋วยเตี๋ยวผดัชนิดแบบ
จีน แตป่รุงรสด้วยเคร่ืองปรุงแบบไทย ประกอบกบัเป็นอาหารท่ีรับประทานร่วมกบัผกัชนิดตา่งๆ นบัได้ว่ า
เป็นอาหารจานเดียวท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการครบทัง้ 5 หมู ่คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน 
เกลือแร่ ในสมยัก่อนนิยมใช้ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กผดัอยา่งไทย หรือใช้เส้นเล็กของเมืองจนัทบรีุ แบบท่ีใช้ผดั
เส้นจนัทน์ผดัป ูอาหารประจําเมืองจนัทบรีุ หรือท่ีเรียกวา่ก๋วยเต๋ี ยวผดัจนัทรบรูณ์ และยงัคงใช้กุ้งแห้งใส่
แทนกุ้งสดอยา่งในสมยัปัจจบุนั วิธีการผดัคงทําแบบเดียวกบัการผดัก๋วยเตี๋ยวของคนจีน แตเ่คร่ืองปรุง
เป็นของไทย จงึให้ช่ือวา่ผดัไทย เวลารับประทานปรุงรสเพิ่มตามต้องการ บีบมะนาว ผกัท่ีรับประทาน
ร่วมด้วย คือ หวัปลี ใบบวับก ต้นกยุชา่ย ท่ีจดัเรียงไว้ในจาน 

 

     
 

ผัดไทยกุ้งสด 
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 ปัจจบุนัก๋วยเต๋ียวผดัไทยมีการพฒันาให้หรูขึน้ ตามความนิยมท่ีเผยแพร่ออกไปสูท่ัว่โลก จากกุ้ง
แห้งก็เปล่ียนมาเป็นกุ้งสด กุ้งแมนํ่า้ จนแม้กระทัง่กุ้ งลอบสเตอร์ ท่ีเสิร์ฟในเคร่ืองบนิชัน้ 1 หรือตาม
โรงแรมหรูๆ เปล่ียนจาก ใสไ่ขม่าเป็นไขห่อ่ มีการจดัรูปแบบในจานก่อนเสิร์ฟในลกัษณะหรูแบบ
ชาวตะวนัตก  

 ‚ผดัไทย‛ คาดวา่ดัง้เดมิได้รับอิทธิพลมาจากประเทศจีน ตอ่มาได้มีการดดัแปลงเคร่ืองปรุงตา่งๆ 
ให้มีรสชาตถิกูปากคนไทย ในปัจจบุนัถือวา่ผดัไทยเป็นอาหารประจําชาตไิปแล้ว เคร่ืองปรุงท่ีเป็นหลกั
ของผดัไทย คือ เส้นก๋วยเต๋ียว  ซึง่ใช้ได้ทัง้เส้นเล็กท่ีมีขายตามตลาดทัว่ไป  หรือเส้นจนัท์ซึง่มีความเหนียว
และนุม่กวา่ และมีสว่นประกอบอ่ืนๆ  คือ เต้าหู้หัน่ส่ีเหล่ียมเล็กๆ กุ้งแห้ง หวัไชโป๊วหัน่ ไข ่ถัว่ลิสง ใบ
กยุชา่ย ถัว่งอก หอมแดง  สว่นนํา้ปรุงรส  ได้แก่ นํา้ม ะขามเปียก นํา้ปลาและนํา้ตาล รสชาตขิองผดัไทย
จะมีครบทกุรส คือ เปรีย้ว หวาน เคม็ มนั รสเปรีย้วได้จากนํา้มะขามเปียก รสหวานได้จากนํา้ตาล  และ
มนัได้จากถัว่ลิสง 

ในอดีต ผดัไทยจะไมใ่สเ่นือ้สตัว์เลยนอกจากกุ้งแห้งตวัเล็กๆ เทา่นัน้ แตใ่นปัจจบุนัได้มีการ
ดดัแปลงให้มีการใสเ่นือ้สตัว์เพิ่มขึน้  โดยใสกุ่้ งสด ตบัหม ูเนือ้หม ูหรือปลาหมกึ แล้วเพิ่มช่ือเป็น ‚ผดัไทย
ทรงเคร่ือง‛ นอกจากใสเ่นือ้สตัว์เพิ่มแล้ว ยงัมีการดดัแปลงจากเส้นเล็กเป็นวุ้นเส้น เรียก ‚วุ้นเส้นผดัไทย‛ 
ผดัไทยจะกินร่วมกบัผกัสด เชน่ หวัปลี ถัว่งอกดบิ ต้นกยุชา่ย ใบบวับกแล ะปรุงรสเพิ่มความเปรีย้วด้วย 
มะนาว 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ผดัไทยกุ้ง 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. ก๋วยเตี๋ยวเส้นจนัทน์ 

2. กุ้ ง 
3. หวัไชโป๊วหวานสบั 
4. เต้าหู้แผน่ซอย 
5. หอมแดงสบั 
6. พริกเจียวหน้า 
7. นํา้มนัพืช 
8. ไขไ่ก่ 
9. ถัว่งอก 
10. ต้นกยุชา่ย 
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11. มะนาวผา่ซีก 
12. นํา้ปลา 

   13. นํา้ตาลปีบ 
14. นํา้มะขามเปียก 

  15. พริกป่น 
 

2.3. วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
1. แชเ่ส้นก๋วยเต๋ียวในนํา้นาน 7 นาที หรือจนเส้นนุม่ สงขึน้พกับนตะแกรงให้เสดจ็นํา้ 

หรือลวกในหม้อนํา้เดือดไฟแรงจนเส้นนุม่ 
2. ล้างกุ้ง แกะเปลือกเด็ดหวัไว้หาง ผา่หลงั ดงึเส้นดําออก ใสจ่อนพกัไว้ 
3. ผดักระเทียมและหอมแดงกบันํา้มนั ในกระทะด้วยไฟกลางพอหอม เส้นก๋วยเต๋ียวท่ี

แชห่รือลวกในนํา้ ผดัพอเส้นนุม่ ปรุงรสด้วยนํา้ตาล นํา้ปลา นํา้มะขามเปียกและ
พริกป่น ผดัให้ทัว่ ชิมรสตามชอบ ใสกุ่้ ง ผดัพอสกุใสเ่ต้าหู้   
ถัว่ลิสง  และหวัไชโป๊ ผดัให้เข้ากนั จงึใช้ตะหลิวเกล่ียก๋วยเต๋ียวไว้ด้านหนึง่ของ
กระทะ แล้วใสนํ่า้มนัท่ีเหลือ พอนํา้มนัร้อนตอ่ยไขใ่ส ่ผดัพอไขแ่ดงแตกและใกล้สกุ 
จงึผดัตลบก๋วยเต๋ียวท่ีพกัไว้มาทบัไข ่ใสก่ยุชา่ยและทัว่งอก ปิดไฟ ตกัใสจ่าน  

4. จดัใสจ่านเสิร์ฟกบัผกัสด 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ผดัไทยท่ีดี เส้นก๋วยเต๋ียวท่ีดี ต้องเหนียวนุม่  ไมมี่กลิ่นเหม็นหืนของนํา้มนั  เวลาผดัเส้น
ก๋วยเตี๋ยว ไมค่วรใสนํ่า้ส้มสายช ู จะทําให้เส้นเป่ือย กลิ่นและรสชาตจิะไมช่วนกิน หวัปลีเม่ือหัน่แล้ว  ควร
แชใ่นนํา้ท่ีผสมนํา้มะนาว  หวัปลีจะขาวนา่กิน  ถัว่งอกดบิ ถ้าจะให้กรอบและขาวนา่กิน   ควรแชใ่นนํา้ท่ี
แกวง่สารส้มไว้ เม่ือจะกินให้ล้างนํา้สะอาดอีกครัง้ 
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 2.5 ประโยชน์ 
 

   ผดัไทยจะเป็นแหลง่ท่ีดีของใยอาหาร แตน่ัน่หมายถึงวา่ จะต้องกินผกัสดในปริมาณท่ี
แนะนําควบคูไ่ปด้วย   หรือจะกินผกัมากกวา่ท่ีแนะนําก็ได้ แต่ ผดัไทยก็มีปริมาณของไขมนัสงูเชน่กนั 
สําหรับผู้ ท่ีมีปัญหาเร่ืองของไขมนัในเลือดสงูจงึต้องระมดัระวงั ทางท่ีดีทํากินเองท่ีบ้านดีกวา่ เพราะ
สามารถควบคมุเร่ืองของปริมาณนํา้มนัได้ เปล่ียนจากกระทะธรรมดาเป็นกระทะเทฟ ล่อน ก็จะชว่ยใน
เร่ืองของการใช้นํา้มนั และการตดิกระทะได้  และท่ีสําคญัคือ  ได้เร่ืองของความสะอาดเพิ่มขึน้มาด้วย 
เพราะเราสามารถเลือกวตัถดุบิท่ีมีคณุภาพชีวิตท่ีดีเพิ่มขึน้ด้วย  

การกินผัดไทย  จะได้คณุคา่ทางโภชนาการ  ดงันี ้
  1  หนว่ยบริโภค  เทา่กบั  290  กรัม  ประกอบด้วย 
  ก๋วยเตี๋ยวผดัไทย   190    กรัม 
  ผกั และ เคร่ืองเคียง    100     กรัม 
  พลงังาน          447   กิโลแคลลอรี                                                     

ไขมนัทัง้หมด                  17.7         กรัม 
  โปรตีน    18.6   กรัม 
  คาร์โบไฮเดรต   53.4   กรัม 
  (  รวมใยอาหาร  ) 
 ท่ีมาของข้อมลู  :  จากรายงานการวิจยั ‚คณุคา่อาหารไทยเพ่ือสขุภาพ‛ โดยทีมวิจยัสถาบนัวิจยั 
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ผกัสดกินคูก่บัผดัไทย จดัให้สวย ล้างให้สะอาด ก็ทําให้ผดัไทย อร่อย ตัง้แตย่งัไมเ่ร่ิมกินด้วยการ

ประดษิฐ์แบบง่ายๆ อยา่งเชน่ หวัปลีก็หัน่เสียวดงึ เอานมออกพบัม้วนกลีบเข้ามาก็ดสูวยงาม แล้วแชใ่น
อา่งนํา้ผสมกบัมะขามเปียกหรือนํา้มะนาว เพ่ือไมใ่ห้ดํา ใบบวับกเพียงจบัมามดัรวมกนัด้วยก้านใบบวั
เป็นชอ่ๆ ต้นกยุชา่ยตดัปลายให้เฉียงเล็กน้อย ถัว่งอกก็ใสแ่ชล่งในอา่งนํา้ท่ีแกวง่สารส้มสกัครู่  ถัว่งอกก็
จะขาวกรอบ มะนาวฝานจกัขอบสกันิด เม่ือจดัรวมลงในจานทําให้ผดัไทยสวยนา่กินยิ่งขึน้ 

เส้นก๋วยเต๋ียวท่ีใช้ในการทําผดัไทย  ผู้บริโภคสามารถนําไปทําเป็นอาหารประเภท อ่ืนได้  เ ช่น 
การก๋วยเต๋ียวนํา้ ก๋วยเต๋ียวผดั  ซึง่อาหารเหลา่นีล้้วนเป็นท่ีนิยมของคนทัว่ไป  แล้วยงัมีวิธีการทําท่ีง่าย 
สะดวกในการรับระทาน 
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13. ปูเค็ม 
 
ช่ือสามัญ  ปเูคม็     ช่ือท้องถิ่น  ปเูคม็ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 

1. สภีุ โรจนวิเชียร. 2552. โครงการวิจัยและพัฒนาสํารับอาหารสุขภาพไทยจากท้องถิน่  

    สู่ครัวโลก สํารับส้มตาํสุขภาพ : กรณีศึกษาชุมชนเกาะรัตนโกสินทร์. กรุงเทพฯ: สนพ. 
    มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุิต 
2. ปูแสม. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.geocities.com/rtrr46/forest/zoo_list/pusamae.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 17  
    พฤศจิกายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

      
 
ปท่ีูถกูนํามาดองเป็นปเูคม็คือปแูสม  ปแูสม เป็นปวูงศ์หนึง่ (Family Grapsidae) ท่ีมีกระดอง

แบนเกือบเป็นรูปส่ีเหล่ียมในเมืองไทย ปแูสมมีถึง 29 สกลุ 71 ชนิด แตช่นิดท่ีนิยมนํามาดองเคม็และเป็น
ท่ีนิยมของตลาดนัน้  เป็นปแูสมท่ีมีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Sesarma mederi (H. Milne-Edward) ลกัษณะ
โดยทัว่ไปมีสีนํา้ตาลดํา ปลายก้ามมีสีนํา้ตาลแดง ขณะท่ีมีชีวิตบริเวณชอ่งปากมีสีมว่งเป็นประกายขนาด
ใหญ่ท่ีพบโตประมาณ  4.3 เซนตเิมตร ปัจจบุนัหายาก เพราะได้ถกูชาวบ้านจบักินจบัใช้อยา่งหนกั  จนปู
รุ่นใหมท่ี่จะเกิดมาทดแทนปรุู่นท่ีถกูจบั โตไมท่นัใช้  ยิ่งกวา่นัน้เม่ือบ้านเมืองเจริญขึน้ ตวัเมืองขยายมาก
ขึน้ สภาพสิ่งแวดล้อมท่ีเคยเหมาะกบัการดํารงชีพของปแูสมก็เปล่ียนไป มีมลภาวะมากขึน้  ป่าชายเลนท่ี
เป็นแหลง่ท่ีอยูท่ี่สําคญัของปแูสมก็เส่ือมโทรม หรือไมก็่ถกูทําลาย  จนมีเหลือให้เป็นท่ีอยูอ่าศยัของปแูสม
ไมม่ากนกั จงึเป็นท่ีนา่วิตกวา่ ถ้าไมมี่มาตรการท่ีดีและถกูต้อง ในอนาคตอนัใกล้นี ้ปแูสม ชนิดนีก็้อาจจะ
สญูพนัธ์ หรือไมมี่เหลือให้คนรุ่นหลงัได้รู้จกัอีกตอ่ไปในสมยัก่อน ปแูสมชนิดนีมี้ชกุชมุในป่าชายเลนของ

http://www.geocities.com/rtrr46/forest/zoo_list/pusamae.html%20เข้าถึง
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จงัหวดัชายทะเลตา่ง ๆ  ของประเทศไทยเชน่จงัหวดัสมทุรปราการ ฉะเชิ งเทรา ชลบรีุ จนัทบรีุ ตราด 
ระยอง สมทุรสาคร สมทุรสงคราม ชมุพร สรุาษฏร์ธานี  นครศรีธรรมราช  ตรัง และระนอง วิธีการดองปู
แสมท่ีชาวบ้านทําอยูท่กุวนันี ้เป็นวิธีเดียวกนักบัท่ี  ปยูา่ตาทวดได้ถ่ายทอดให้ จงึนบัได้วา่เป็นเทคโนโลยี
ชาวบ้านอยา่งหนึง่ท่ีควรศกึษา ขัน้แรกก่ อนท่ีจะนําปมูาดองเคม็  ก็ต้องมีกรรมวิธีทําให้ปสูลบเสียก่อน 
ภาษาพืน้บ้านเรียกวา่อดันํา้  คือเทปท่ีูจะดองใสตุ่ม่นํา้เคม็ ปเูม่ือถกูอดัอยูใ่ต้นํา้นาน ๆ ก็จะสลบ  ซึง่
สะดวกในการนบัและการจดัการในระยะตอ่ไป การดองนัน้ต้องใช้นํา้เกลืออ่ิมตวั  ใช้เกลือ 200 กิโลกรัม
ละลายนํา้ประมาณ 400 ลิตร ผสมด้วย aluminum ammonia sulphate 1 กํามือ และปนูแดง 1 ถงุ เพื่อ
ทําให้ เปลือกปกูรอบ       
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ต ารับอาหาร  
ปเูคม็  

 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. ปแูสม 
2. นํา้เกลืออ่ิมตวั  ใช้เกลือ 200 กิโลกรัมละลายนํา้ประมาณ 400 ลิตร ผสมด้วย 

aluminum ammomia sulphate 1 กํามือ 
3. ปนูแดง 1 ถงุ 

2.3 วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
การดองปตู้องมีกรรมวิธีทําให้ปสูลบเสียก่อน ภาษาพืน้บ้านเรียกวา่อดันํา้  คือเทปท่ีูจะ

ดองใสตุ่ม่นํา้เคม็ ปเูม่ือถกูอดัอยูใ่ต้นํา้นาน ๆ ก็จะสลบ ซึง่สะดวกในการนบัและการจดัการในระยะตอ่ไป 
การดองนัน้ต้องใช้นํา้เกลืออ่ิมตวั  และเทปนูแดงตาม เพ่ือทําให้ เปลือกปกูรอบ วิธีทดสอบวา่นํา้เกลือท่ี
ดองปนูัน้อ่ิมตวัหรือยงั ทําได้หลายวิธีด้วยกนั  คนทําปแูสมท่ีจงัหวดัสมทุรสงครามจะใช้วิธีสงัเกตได้จาก
เม่ือใสป่แูสมลงไปในนํา้เกลือแล้วปจูมหรือไม่  ถ้าปท่ีูใสจ่มก็แสดงวา่นํา้ เกลือยงัไมเ่ข้มข้นพอ ต้องเตมิ
เกลือลงไปอีก  จนกวา่ปจูะไมจ่ม สว่นคนทําปเูคม็ท่ีระนองใช้ข้าวสกุใสล่งไป  ถ้าข้าวสกุจมนํา้แสดงวา่
นํา้เกลือยงัไมเ่ข้มข้นพอ  เม่ือเตรียมนํา้เกลือได้ท่ีแล้วก็ใสป่แูสมลงไป ดองนํา้เกลือประมาณ   3 ชัว่โมง 
จากนัน้นําไปล้างนํา้ให้สะอาด ประมาณ 3-4 ครัง้  

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ปเูคม็เป็นผลิตภณัฑ์พืน้บ้านท่ีนา่สนใจ ถ้าได้มีการพฒันาให้เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีมีคณุภาพ 

มีการบรรจหีุบหอ่ท่ีสวยงาม  ชวนให้ซือ้มาลองรับประทาน สะดวกในการพกพา สามารถเก็บไว้ได้นาน 
และถกูสขุอนามยั ในรูปของปเูคม็กระป๋อง หรือบรรจุ ในภาชนะสญุญากาศ  ปเูคม็ก็นา่จะเป็นผลิตภณัฑ์
ประมงตวัใหมแ่ละเป็นท่ียอมรับของตลาดมากขึน้ 
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2.5 ประโยชน์ 
ปแูสม เป็นปท่ีูนิยมนํามาดองเคม็ เรียกวา่ปเูคม็ กระดองเป็นรูปส่ีเหล่ียม ปกคลมุด้วย

ขนสัน้ ก้ามขนาดใหญ่แข็งแรงสีบานเย็นอมมว่ง ข้อขาทอ่นในสดุทกุคูแ่บนกว้าง ขดุรูอ าศยัอยู่ ตามพืน้
ป่าชายเลน ท่ีเป็นดนิโคลน กินเศษอินทรีย์และ ใบไม้ท่ีเนา่เป่ือย เป็นอาหาร  ปชูนิดนีเ้อง ท่ีถกูจบันํามา
ดองเป็นปเูคม็ โดยชาวบ้าน จะออกจบักนัใน ตอนกลางคืน  เพราะชอบ จะออกจากรู เฉพาะตอน
กลางคืน (กลางวนัจะออก เฉพาะตอนนํา้ขึน้ ) แล้วนํามาใสเ่กลือ 2 วนั ก็นํามา รับประทานได้ นิยมใสใ่น
ส้มตํา มะละกอมาก แตถ้่าปแูสม  ไปเกาะกบัต้นตาตุม่ซึง่ มียางพิษ แล้วนํามารับประทาน จะทําให้
ท้องเสีย และถ่ายท้องได้ ปัจจบุนัปชูนิดนีล้ดปริมาณลงไปมาก เพราะมี ความต้องการบริโภคมากขึน้  

2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
ปเูคม็สามารถนํามาปรุงเป็นอาหารไทยพืน้บ้านได้หลายชนิด เชน่ยํากบันํา้ตาล  นํา้ปลา 

พริกและมะนาว หรือไมก็่นําไปปรุงกบัหอม กระเทียม มะดนั พริก มะกรูด ส้มมะขามเปียก  นํา้ตาลแล้ว
ราดด้วยกะทิ รับประทานกบัผกัสดหรือผกัทอด  ท่ีรู้จกักนัในนามของปแูสมหน้านวล นอกจากยําแล้ว ปู
เคม็เม่ือนํามาปรุงกบักุ้งแห้ง  มะขาม พริก กระเทียม กะปิ นํา้ตาล นํา้ปลา มะนาว ก็ได้นํา้พริกปเูคม็
รับประทานกบัผกัสด รสดีนกั เม่ือนําไปตํากบัส้มตํา กลิ่นและรสของปเูคม็ก็จะชว่ยให้ส้มตํามีรสชาตเิป็น
ท่ีถกูใจนกัรับประทานส้มตําย่ิงนกั 

      
                      ย าปูเค็ม                                            ส้มต าปูเค็ม 
 

 
หลนปูเค็ม 
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14. ย ารวมมิตรทะเล 
 
ช่ือสามัญ    ยํารวมมิตรทะเล   ช่ือท้องถิ่น  ยํารวมมิตรทะเล 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   
 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ยาํรวมมิตรทะเล. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. Thaifooddb.com. สูตรยาํทะเล สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaifooddb.com/cgi-  
bin/dbview.cgi?name=%C2%D3%B7%D0%E0%C5 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 10 มกราคม 2555 

 
1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ยํารวมมิตรทะเล ถือเป็นประเภทนํา้ยําขาว  ก็คือยําท่ีใช้นํา้มะนาว นํา้ปลา พริกขีห้นแูละนํา้ตาล 
ผสมทําเป็นนํา้ยํา  เป็นยําท่ีนิยมทํากนัมากท่ีสดุ ท่ีเรียกวา่ "ยําขาว " ก็เพราะนํา้ใยมีสีขาวใส นอกจาก
สว่นผสมของนํา้ยําแล้ว ก็นิยมใสผ่กัสด เชน่ แตงกวาหรือแตงร้าน เห็ดหหูน ูหอมแ ดงหรือหอมใหญ่ 
ขึน้ฉ่าย ต้นหอม ฯลฯบางทีก็ใสก่ระเทียมเจียว โรยหน้า เพ่ือเพิ่มรสชาตแิละกลิ่นสมัผสั ท่ีดบัความคาว
ของเนือ้สตัว์ประเภทอาหารทะเล  
 

  สําหรับร้านข้าวต้มเคร่ือง ท่ีขายอยูท่ัว่ไป เชน่ ข้าวต้ม
ปลา ข้าวต้มกุ้ง ร้านพวกนีก็้มียําอาหารทะเลแบบง่าย ๆ มาเสิร์ฟด้วยเหมือนกนั  เป็นยําอาหารทะเล พวก
เนือ้ปลา กุ้ง ปลาหมกึลวกสกุใหม ่ๆ แล้วราดนํา้ยํา เสิร์ฟทนัที  รับประทานกบัข้าวต้มร้อน ๆ พดูถึงเร่ือง
ของอาหารทะเลแล้วจดัเป็นคูห่ขูองรสเปรีย้ว ยําอาหารทะเลพวก กุ้ง หอย  ปแูละปลา จงึเป็นสดุยอดของ
เมนอูาหารทะเลก็วา่ได้  

หลกัการทํายําใน ตําราเรียนคหกรรม ศาสตร์บอกไว้เพียงสัน้ๆ วา่ เม่ือเตมิเคร่ืองยําเสร็จแล้ว ให้
รีบคลกุเร็ว ๆ ไมค่วรเตมินิดเตมิหนอ่ย  เพราะจะทําให้ยําไมน่า่รับประทาน และควรทําแล้วรับประทาน
ทนัที หากยําไว้นานๆ  จะทําให้ยําเซ็ง  และอาจทําให้ผู้ รับประทานเกิดอาการเซ็งไปด้วย  
หากเทียบยํากบัอาหารฝ ร่ัง ยําทกุประเภทก็จดัเป็นสลดั (SALAD) นําสิ่งใดมาทําสลดัก็ใช้ช่ืออยา่งนัน้ 

http://www.thaifooddb.com/cgi-bin/dbview.cgi?name=%C2%D3%B7%D0%E0%C5%20เข้าถึง
http://www.thaifooddb.com/cgi-bin/dbview.cgi?name=%C2%D3%B7%D0%E0%C5%20เข้าถึง
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อยา่งยําใหญ่ ก็เรียกวา่ Thai Combination Salad ไป พวกอาหารคอ็กเทลก็นา่จะจดัเป็นยําประเภทหนึง่
เหมือนกนั สิ่งท่ีเรานํามาทํายําก็หลากหลายไป ไมแ่พ้สลดัของฝร่ัง มีทัง้ผกันานาชนิด สดุแท้จะสรรหาม า
ทํา เชน่ ยําผกัคะน้า  ยําผกักระเฉด ผลไม้ก็นิยมนํามาทํายํา เชน่ ยํากระท้อน ยํามะมว่ง ยํามะยม ยําส้ม
โอ ยําผิวส้มซา่ แม้กระทัง่เกสรผลไม้บางชนิดก็นํามาทํายําได้ เชน่ ยําเกสรชมพู เป็นต้น 

ในแตล่ะฤดมีูผกัออกตา่งกนั  และนํามาทํายําได้รสชาตแิตกตา่งกนัออกไป เชน่  ชว่งเดือน
กมุภาพนัธ์ถึง มีนาคมมียอดมะมว่งออ่นออกมาก  นํายอดมะมว่งออ่นรสเปรีย้วอมฝาดมาทํายําได้อร่อย
มาก ชาวบ้านเรียกวา่  ส้าใบมะมว่ง  ในแตล่ะภาคมีอาหารประเภทยําเป็นเอกลกัษณ์ของตวัเอง  
สว่นประกอบหลกัแตกตา่งกนั เชน่ ในภาคเหนือมียําผกัเสีย้วฝา  หรือยําผกัชะอมของชาวแมฮ่อ่งสอน 
เป็นยําท่ีเก๋มาก เพร าะใสนํ่า้มนังาเข้าไปด้วย  ยําของทางภาคเหนือก็ยงัมียําขนนุ จานนีไ้มรู้่วา่คล้ายซุป
ขนนุหรือไม่  แตแ่ปลกกวา่แนน่อน เพราะเม่ือนําขนนุมายําแล้วต้องนําไปผดัก่อนจงึนํามารับประทาน  
นอกจากนีย้งัมียําท่ีช่ือบอกวา่เป็นยําของภาคเหนืออยา่งเดน่ชดั คือ  ยําพายพั  เป็นยําหนอ่ไม้นัน่เอง 
เพราะทางภาคเหนือตัง้แตจ่งัหวดันครสวรรค์ขึน้ไปจะมีหนอ่ไม้มาก  เชน่ หนอ่ไผร่วก หนอ่ไผบ้่าน หนอ่ไผ่
ตง มีเนือ้สตัว์หลายชนิด คือ หม ูกุ้ งสด และไก่ สว่นเคร่ืองปรุงพิเศษก็จะมีนํา้ปลาร้า และหอมเจียว 
 
2.  ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ต ารับอาหาร 
ยํารวมมิตรทะเล 

 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. ปลาหมกึลวก 

2. กุ้ งสดแกะเปลือกลวก 
3. เห็ดหหูนลูวกซอย 
4. แตงร้านฝานบาง 
5. ก้านผกักาดขาวซอย 
6. ต้มหอมซอยบาง 
7. ผกัชีซอยละเอียด 
8. ก้านขึน้ฉ่าย 
9. พริกแดงซอย 
10. กระเทียมเจียว 
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 2.3 วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
1. เจียวกระเทียมสบัโดยใช้ไฟออ่น จนมีกลิ่นหอม และมีสีเหลืองทอง  
    นําขึน้สะเดด็นํา้มนั กรองเอาแตก่ระเทียมเจียว พกัไว้ให้เย็น 
2. ทําความสะอาดกุ้ง ผา่หลงั เอาเส้นดํากลางหลงัออก บัง้ปลาหมกึ แล้วหัน่ 
    เป็นชิน้ๆ พอดีคํา นําไปลวกในนํา้ร้อนแล้วพกัไว้ 
3. ผสมเคร่ืองปรุงนํา้ยําทัง้หมด นําขึน้ตัง้ไฟ คนให้เข้ากนั พกัไว้ให้เย็น นําไปผสม 
    กบักุ้ง ปลาหมกึและผกัตา่งๆ คลกุเคล้าให้เข้ากนั  
4. ตกัใสจ่านเสิร์ฟ โรยหน้าด้วยกระเทียมเจียว  

 

 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
รสชาต ิ จดัจ้าน เปรีย้ว หวาน เคม็ เผ็ด เคล็ดลบัในการทํายํารวมมิตร ควรบีบมะนาวใน

นํา้ยําก่อน นําผสมกบัผกั จะทําให้นํา้ยํามีกลิ่นหอมมากย่ิงขึน้  และไมค่วรหัน่ผกัหนาเกินไป เพ่ือให้ผกั
ตา่งๆ สามารถดดูซบันํา้ยําได้ดี จะชว่ยเพิ่มอรรถรสในการรับประทาน 

 
2.5 ประโยชน์ 

กระเทียม   บํารุงกระเพาะอาหาร ระงบัไอ ขจดัเสมหะ ป้องกนัท้องอืด  
แก้โรคหลอดเลือดอดุตนั  

รากผักชี     จะชว่ยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ถอนพิษ และบํารุงกระเพาะ 
  อาหาร  
พริกชีฟ้้า    มีสารชว่ยลดนํา้ตาลได้คือ แคปไซซิน และชว่ยให้สีสนัในอาหารนา่

รับประทาน เกลือ มีสารไอโอดีน ชว่ยให้ไมเ่ป็นโรคคอพอก  
น า้ปลา   นํา้ปลามีคณุคา่ทางอาหารมาก ประกอบด้วยโปรตีน ซึง่มีกรดอะมิโน 
  ท่ีจําเป็น สําหรับร่างกายในการเจริญเตบิโตและซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ  
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2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานเป็นอาหารวา่ง  คนไทยนิยมรับประทานกบัข้าวสวย หรือเป็นกบัแกล้มในวง

เหล้า ยําเป็นอาหารท่ีสนกุมือเวลาทํา  สนกุปากเวลากิน รสชาตสินกุสนาน มีทัง้เปรีย้ว หวาน มนั เคม็ 
เผ็ด และได้รสฝาดจากผกันานาชนิดท่ีนํามาทํา แถมยงัรับประทานได้หลายโอกาส เป็นของวา่ง  เป็น
อาหารเรียกนํา้ยอ่ย อาหารหลกั หรือของแนมกบัข้าวอยา่งอ่ืนก็ได้ 
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15. หมูผัดกระเพรา 
 
ช่ือสามัญ    หมผูดักระเพรา    ช่ือท้องถิ่น   หมผูดักระเพรา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: หมูผัดกระเพรา. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. Thai Food To The World-สถาบนัค้นคว้าและพฒันาผลิตภณัฑ์อาหาร  

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. ผัดกระเพราหมู. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?recipe_id=74 เข้าถึงข้อมลู
วนัท่ี 12 มกราคม 2555 

 
1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ผดักระเพราหม ู เป็นอาหารในยคุปัจจบุนัท่ีได้รับความนิยม มากท่ีสดุในยคุนี ้เพราะราคา
คอ่นข้างถกูกวา่กะเพราเนือ้ คนไทยโบราณรู้จกัใบกะเพราป่าท่ีมีสีแดง หรือท่ีเรียกวา่กะเพราแดง ซึง่เกิด
ขึน้อยูต่ามป่าจงึนํามาทดลองปรุงอาหาร เน่ืองจากมีรสชาตเิผ็ดร้อนแรง จงึนํามาใสพ่วกแกงป่า ภายหลงั
เม่ือคนไทยรู้จกัการใช้กระทะเล็ก และอาหา รผดัด้วยนํา้มนัตามแบบคนจีน จงึมีการทดลองทําผดัตา่งๆ 
ด้วยเนือ้สตัว์ และผกัท่ีมีอยูต่ามธรรมชาต ิอาหารประเภทผดักะเพรานา่จะเร่ิมเป็นท่ีนิยมในสมยั
รัตนโกสินทร์ แตไ่มถ่ึงกบัเป็นอาหารชาววงั โดยเฉพาะผดักะเพราหม ูเพราะเล่ียน มนัมาก ประกอบกบั
เจ้านายนิยมรับประทานเนือ้วั วมากกวา่เนือ้ไก่ เนือ้หม ูจงึมีการทํากะเพราเนือ้เป็นบางครัง้ แตต้่องเป็น
เนือ้สบัเทา่นัน้ไมใ่ช้เนือ้ชิน้ เพราะจะเข้ารสเวลาผดัมากกวา่ 

    ปัจจบุนัถ้าเป็นอาหารตามวงัตา่งๆ หรือตามบ้านตระกลูท่ี
สืบเน่ืองมาแตโ่บราณ จะนิยมทําอาหารประเภทท่ีผดักะเพรา โดยใช้เนือ้สตัว์ บดมากกวา่ ตามร้านค้า 
อาหารตามสัง่จะทําทัง้เนือ้สตัว์บดและเนือ้สตัว์ชิน้ ใบกะเพราท่ีขายอยูใ่นท้องตลาดในปัจจบุนั จะเป็น

http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?recipe_id=74%20เข้าถึง


 62 

กะเพราเลีย้ง มีสีเขียว รูปใบใหญ่ ไมค่อ่ยมีกลิ่นหอม แม้จะใสใ่นปริมาณมาก สว่นกะเพราแดงหรือ
กะเพราป่า หาของแท้ยากเพราะพอ่ค้าแมค้่าไมไ่ด้ออกไปเก็ บจากในป่ามาขายเหมือนในสมยัโบราณ 
และเม่ือนํามาปลกูตามกรรมวิธีในปัจจบุนั ทําให้รูปใบใหญ่ขึน้ กลิ่นหอมน้อยลง ในอดีตกะเพราเป็น
สมนุไพรท่ีนําไปประกอบโอสถของหมอหลวงด้วย  

 
2.  ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ต ารับอาหาร 
หมผูดักระเพรา 

 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. พริกขีห้นสูบั 
2. กระเทียมสบั 
3. หมหูัน่ขนาดลกูเตา๋ 
4. เห็ดฟาง 
5. ใบกะเพรา(แดง) 
6. นํา้ปลา 
7. นํา้ตาลทราย 
8. นํา้มนัสําหรับผดั 
9. นํา้ต้มกระดกู 

 2.3. วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
1. นําเห็ดฟางมาตดัแตง่สว่นท่ีตดิเปลือกไม้และสิ่งสกปรกออก แบง่เห็ดออกเป็น 
    สองถึงส่ีสว่น (ขึน้อยูก่บัขนาดของเห็ด)  
2. ตําพริกขีห้น ูและกระเทียมพอหยาบ เตรียมไว้ 

  3. ตัง้กระทะใสนํ่า้มนัให้ร้อน นําพริกขีห้นแูละกระเทียมลงผดัให้หอม ใสเ่นือ้หมู 
                ผดัจนเกือบสกุ ใสเ่ห็ดฟาง และนํา้ต้มกระดกู ผดัตอ่จนเห็ดและเนือ้หมสูกุ 
  4. ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาลทราย ผดัให้เข้ากนั ใสใ่บกระเพรา ผดัให้ทัว่ ตกัใส่ 
                จานเสิร์ฟ  
2.4.  คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

เป็นอาหารท่ีมีรสชาตริสชาตกิลมกลอ่ม เคม็ เผ็ด เลือกใช้กระเทียมกลีบเล็ก จะชว่ยให้
อาหารมีกลิ่นหอมมากย่ิงขึน้ 
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2.5. ประโยชน์ 
กระเทียม   บํารุงกระเพาะอาหาร ระงบัไอ ขจดัเสมหะ ป้องกนัท้องอืด  

แก้โรคหลอดเลือดอดุตนั   
พริกชีฟ้้า    มีสารชว่ยลดนํา้ตาลได้คือ แคปไซซิน และชว่ยให้สีสนัในอาหารนา่

รับประทาน เกลือ มีสารไอโอดีน ชว่ยให้ไมเ่ป็นโรคคอพอก  
 
2.6.  วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ผดักะเพรา มีการพฒันาโดยการรับประทานกบัข้าวสวย
เป็นกบัข้าว หรือใช้ราดข้าว รับประทานร่วมกบัไขด่าว ไขเ่จียว หรือไขต้่ม เป็นต้น  
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16. ย าใหญ่ 
 

 
 
ช่ือสามัญ   ยําใหญ่      ช่ือท้องถิ่น ยําใหญ่  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ยาํใหญ่. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. ตาํรับยาํใหญ่. สืบค้นจากเวปไซต์ http://naichef.50megs.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 22  
    กนัยายน 2552 

http://naichef.50megs.com/
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3. ครัวไกลบ้าน. ยาํใหญ่ สูตรล้างตู้เยน็. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.kruaklaibaan.com     
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 12 มกราคม 2553 
4. Thai Culinary Museum. ตาํรับอาหารไทย 4 ภาค หัวข้อเร่ือง กาพย์เห่ชมเคร่ืองคาว  
    – หวาน บทพระราชนิพนธ์พระบาทสมเดจ็พระพุทธเลิศหล้านภาลัย ล้นเกล้า 
    รัชกาลท่ี 2 “ยาํใหญ่”, สืบค้นจากเวปไซต์ www.suandusitcuisine.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    12 กมุภาพนัธ์ 2553 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 
ตามพจนานกุรมบอกวา่ คําวา่  ยํา หากเป็นคํากริยา แปลวา่ เคล้าคละ ปะปน  หากเป็นคํานาม

จะแปลวา่ ช่ือกบัข้าวอยา่งหนึง่ท่ีปรุงด้วยผกัเป็นสว่นใหญ่ เคล้ากนัหลาย ๆ อยา่ง ดตูามรูปคําและรูปร่าง
อาหารแล้ว ก็พอจะอนมุานได้วา่  อาหารท่ีใช้ผกัหรือเนือ้สตัว์คลกุเคล้ากบัเคร่ืองปรุงชนิดตา่ง ๆ  จดัเป็น
อาหารประเภทยํา  

ยําใหญ่เป็นอาหารชาววงัแตโ่บราณ จดัเป็นยําของคนไทยภาคกลางท่ีมีสตูรสําเร็จมากหนอ่ย  
เพราะมีปรากฏในกาพย์เหช่มเคร่ืองคาวหวานของรัชกาลท่ีสอง หลายคนคงพอจําทอ่นท่ีกลา่วถึงยําใหญ่
วา่....."ย าใหญ่ใส่สารพดั วางจานจดัหลายเหลือตรา รสดีดว้ยน ้าปลา  ญี่ปุ่ นล ้าย ้ายวนใจ ....."   กาพย์บท
นีบ้อกชดัเจนวา่ยําใหญ่นัน้ต้องใช้เคร่ืองมากมาย ปัจจบุนัจงึไมค่อ่ยมีร้านอาหารแหง่ไหนทํายําประเภทนี ้
ขายเพราะวา่คงไมคุ่้มเร่ืองต้นทนุ  หรือมีก็เป็นยําใหญ่ท่ีดดัแปลงสตูรไปแล้ว เคร่ืองเคราตา่ง ๆ ไมค่รบ
ตามตํารับโบราณ 

ปัจจบุนันีต้ามร้านอาหารตา่งๆ ไมน่ิยมเสิร์ฟ “ยําใหญ่” เน่ืองจากมีสว่นผสมมากและใช้เวลาใน
การหัน่ เตรียมคอ่นข้างนาน ทําให้อาหารจานนีค้อ่ยๆ เลือนหายไปจากโต๊ะอาหารของคนไทย เหลือ
เพียงแตช่ื่อ ท่ีคนรุ่นหลงันิยมทอ่งจํากนัมาจากในบทพระราชนิพนธ์ กาพย์เหเ่รือชมเคร่ืองคาวหวานของ
รัชกาลท่ีสองเทา่นัน้  

ยําของภาคกลางรสชาตอิอกเปรีย้วหว าน มีจดุเดน่ตรงท่ีราดกะทิ  เชน่ ยําถัว่พ ูยําภาคกลาง
สามารถนําเนือ้ หรือผกัเกือบทกุชนิดมายํา  โดยใช้เคร่ืองปรุงสตูรเดียวกนั  ยํายอดนิยมในร้านอาหารใน
ปัจจบุนั ท่ีมีให้รับประทานตลอดปีก็เห็นจะเป็น  ยําวุ้นเส้น  ใสผ่กักระเฉด หมสูบัหรือกุ้งสด ลงไปด้วย 
ตามมาตดิ ๆ ก็คือ  ยําปลาดุกฟู จานนีห้ารับประทานได้จากร้านทกุระดบั  รวมทัง้ประเภทท่ีเป็นหอ่
สําเร็จรูปพร้อมรับประทาน อีกจานคือ  ยําถัว่พู เป็นยําของทางภาคกลาง รสออกเปรีย้วหวาน นุม่นวล 
และยําท่ีจดัวา่กําลงัมาแรง และดทูนัสมยัก็เห็นจะเป็นยําบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป หรือเรียกตามภาษาชาวบ้าน
วา่ ยํามาม่า ใช้เส้นบะหม่ีแทนวุ้นเส้น เคร่ืองปรุงอ่ืนก็คล้ายกบัยําทัว่ ๆ ไป  มีเสิร์ฟตามผบับาร์ทัว่ไป  หมู
มะนาว ช่ือไมบ่อกวา่เป็นยํา  แตร่สชาตแิละหน้าตาจดัวา่เป็นยําแนน่อน ยําจานนีใ้ช้เนือ้หม ูอาจจะใช้วิธี



 66 

ลวกหรือยา่ง  แล้วแตร้่าน เม่ือสกุแล้วก็หัน่เนือ้หมเูป็นชิน้  แล้วราดด้วยนํา้ยําท่ีมีรสเปรีย้วนําโดง่ ตามมา
ด้วยรสเผ็ดและเคม็  รับประทานคูก่บัก้านคะน้าปอกเปลือกขาวจัว๊ะ แชเ่ย็น หากแชม่าในนํา้แข็งก็ยิ่ง
อร่อย กรุบกรอบ 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ยําใหญ่ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. วุ้นเส้นแชนํ่า้ให้นิ่ม 
2. ต้นหอม  
3. ผกัชี หัน่ทอ่น 
3. กุ้ งสด  
4. ปลาหมกึสด  
5. หมสูบั (หมชูิน้) ลวกให้สกุ 
6. หอมหวัใหญ่ซอย  
7. แตงกวา  
8. กระเทียมดองซอย 
9. ไขต้่มหัน่แวน่ 
10. พริกขีห้นสูดซอยหรือโขลก  
11. นํา้ปลา  
12. นํา้ตาลป๊ีบ  
13. มะนาว 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.ผสมนํา้ตาลป๊ีบ นํา้มะนาว นํา้ปลา ให้เข้ากนัก่อน 
2.ลวกวุ้นเส้นให้สกุ และผสมทกุอยา่งคลกุให้เข้ากนั ยกเว้นไขต้่ม 
3.ชิมรสให้ได้เปรีย้ว หวาน เคม็ เผ็ด หอมกลิ่นกระเทียมดอง 
4.ตกัใสจ่าน แตง่หน้าด้วย ไขต้่ม 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ยํา เป็นอาหารไทยอีกประเภทหนึง่ท่ีมีรสจดัจ้าน ให้ 3 รส คือ เปรีย้ว เคม็ และหวาน
เล็กน้อย เสริมความเผ็ดจากพริกขีห้น ูนําไปผสมกบัผกั และเนือ้สตัว์ท่ีหาง่ายและมีในท้องถ่ินคลกุเคล้า
อยา่งเบามือเพ่ือให้ได้รสท่ีเสมอกนั ยําไทย เทียบได้กบัสลดัผกัของอาหารชาตติะวนัตก ยําไทยสามารถ
แยกได้ 2 รส คือ รสเปรีย้ว และรสหวาน ยําท่ีมีรสเปรีย้ว ได้แก่ ยําใหญ่ และยําท่ีมีรสหวาน มกัเป็นยําท่ีมี
กะทิ หรือมะพร้าวคัว่เป็นสว่นผสม เชน่ ยําทวาย ยําหวัปลี 
  ยําใหญ่ เป็นอาหารประเภทยําท่ีได้มาจากผกันานาชนิด ปรุงรสด้วยนํา้ตาลป๊ีบ นํา้
มะนาว นํา้ปลา มีรสเปรีย้ว เคม็ หวาน เผ็ด หอมกลิ่นกระเทียมดอง  

 

2.5 ประโยชน์ 
กระเทียม   บํารุงกระเพาะอาหาร ระงบัไอ ขจดัเสมหะ ป้องกนัท้องอืด  

แก้โรคหลอดเลือดอดุตนั  
พริกชีฟ้้า    มีสารชว่ยลดนํา้ตาลได้คือ แคปไซซิน และชว่ยให้สีสนัในอาหารนา่

รับประทาน เกลือ มีสารไอโอดีน ชว่ยให้ไมเ่ป็นโรคคอพอก  
 
น า้ปลา   นํา้ปลามีคณุคา่ทางอาหารมาก ประกอบด้วยโปรตีน ซึง่มีกรดอะมิโน 
  ท่ีจําเป็น สําหรับร่างกายในการเจริญเตบิโตและซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ  
 
 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  ใช้เป็นอาหารทานร่วมกบัอาหารชนิดอ่ืนๆ ถือวา่เป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย
เพราะสว่นประกอบหลกัของอาหารชนิดนีไ้ด้มาจากผกัชนิดตา่งๆ  
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17. แกงจืดลูกรอก 
 
ช่ือสามัญ   แกงจืดลกูรอก    ช่ือท้องถิ่น แกงจืดลกูรอก  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. แกงจืดลูกรอก. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.ezythaicooking.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 18 
กมุภาพนัธ์ 2553 

2. ต้มจืดลูกรอก. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2009/09/D8284842/D8284842.html เข้าถึง
ข้อมลูวนัท่ี 25 กมุภาพนัธ์ 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

แกงจืดลกูรอก  เป็นอาหารไทยโบราณชนิดหนึง่  การทําลกูรอกจะใช้ไส้ไก่หรือไส้หมลู้างสะอาด
กรอกไขใ่สแ่ล้ว เอาเข็มคอยจิม้กนัปริแตก แล้วเอามาหัน่เป็นแวน่ นําไปต้มกบันํา้ซุปปรุงรสเคม็เล็กน้อย 
ใสห่ม ูไก่ และกุ้ง  เป็นสว่นประกอบ  ความร้อนมนัทําให้ ไส้ไก่หรือหมหูดตวั เลยทําให้ไขน่นูขึน้ สาเหตท่ีุ
เรียกวา่ลกูรอก อนันีต้ามสนันิษฐานคือ เวลาต้มแล้วออกมามีลกัษณะเหมือน “ลกูรอก” ท่ีใช้ชกัรอกทัว่ไป  
เลยเรียกกนัวา่ แกงจืดลกูรอก เพราะมีลกัษณะคล้ายลกูรอกนัน่เอง 

 

   
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ต ารับอาหาร 
แกงจืดลกูรอก 

 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. ไส้หมอูอ่น   
 2. กุ้ งขนาดกลาง (ล้างทําความสะอาดและปอกเปลือก)  
3. หมสูบั   

http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2009/09/D8284842/D8284842.html%20เข้าถึง
http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2009/09/D8284842/D8284842.html%20เข้าถึง
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4. ไขไ่ก่   
5. นํา้ซุป (หรือนํา้เปลา่)  
6. กระเทียมสบัละเอียด   
7. รากผกัชีสบัละเอียด   
8. พริกไทย   
9. นํา้ปลา   
10. กระเทียมเจียว   
11. ต้นหอมหัน่  
12. ใบผกัชี  
13. ขึน้ฉ่ายซอย (สําหรับโรยหน้า) 
 

2.3. วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เตรียมทําลกูรอก  โดยทําความสะอาดไส้หมทูัง้ด้านในและด้านนอก  เสร็จแล้วนําไป

แชใ่นนํา้ส้มสายชสูกัพกัเพ่ือดบักลิ่น  เสร็จแล้วนําไปลองใสนํ่า้เพ่ือตรวจสอบวา่มีรอยร่ัวหรือไม่  ถ้ามีก็ให้
ใช้มีดตดัสว่นท่ีร่ัวออก จากนัน้จงึมดัปลายข้างหนึง่ของไส้ให้แนน่  

2. ตอกไขใ่สช่ามและคนให้เข้ากนั กรอกไขล่งไปในไส้ออ่นท่ีเตรียมไว้เสร็จแล้วมดัปลาย
อีกข้างให้แนน่ กรอกไขจ่นไส้ออ่นหมด  

3. ต้มนํา้ด้วยไฟออ่นๆ  (ห้ามใช้ไฟแรงเดด็ขาดเพราะจะทําให้ไส้ออ่นแตก ) ใสไ่ส้ออ่นลง
ไปต้มในนํา้จนไขส่กุดี  ปิดไฟ นําออกมาสะเดด็นํา้ ทิง้ไว้ให้เย็นจงึนําไส้ออ่นมาหัน่ตามขวาง  เพ่ือความ
สวยงามอาจบากผิวด้านบนและลา่งให้เป็นรูปกากบาท  

4. เตรียมหมกัหมสูบัโดยนํากระเทียม , รากผกัชีและพริกไทยไปผสมกบัหมสูบั ทิง้ไว้
อยา่งน้อย 15 นาที จงึนํามาปัน้เป็นก้อนกลมๆ เตรียมไว้ใสใ่นแกงจืด  

5. ตัง้นํา้ซุปในหม้อด้วยไฟร้อนปานกลาง เม่ือนํา้เดือด  ใสห่มสูบัท่ีปัน้เตรียมไว้ลงไปต้ม 
จากนัน้จงึใสกุ่้ งลงไปต้มตอ่จนเกือบสกุ ปรุงรสด้วยนํา้ปลา  

6. ใสล่กูรอกท่ีเตรียมไว้แล้วลงไปต้มตอ่ คนให้สว่นผสมทกุอยา่งเข้ากนั จงึปิดไฟ  
7. ตกัแกงจืดใสถ้่วย โรยหน้าด้วยต้นหอม , ผกัชี, ขึน้ฉ่ายและกระเทียมเจียว เสิร์ฟทนัที

พร้อมข้าวสวยร้อนๆ  
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
แกงจืดลกูรอกเป็นอาหารไทยประยกุต์ ท่ีได้มีการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง โดยมีการใช้

เคร่ืองในสว่นไส้ของหม ูและอาหารทะเลเชน่ กุ้ ง และอ่ืนๆ มาประยกุต์ สว่นสาเหตท่ีุเรียก วา่ ลกูรอกเป็น
เพราะลกัษณะของเนือ้ท่ีทําออกมา มีความคล้ายคลงึกบัรอกสําหรับชกัสง่ของจงึเป็นท่ีมาวา่ แกงจืด
ลกูรอก 
 

2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกั ร่วมกบัอาหารอ่ืนๆ ในสํารับ รับประทาน กบัข้าวสวย คนจีนนิยม

ทําแกงจืดลกูรอกในชว่งเทศกาลตรุษจีนและสาร์ทจีน เน่ือ งจากเป็นอาหารท่ีต้องใช้เวลาในการทํา จงึ
นิยมทําในชว่งเทศกาลพิเศษ 
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18. ฉู่ฉ่ีปลาทูสด 
 
ช่ือสามัญ   ฉู่ฉ่ีปลาทสูด      ช่ือท้องถิ่น ฉู่ฉ่ีปลาทสูด  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ปลาทูเมืองแม่กลอง หน้างอ คอหัก: ร้อยเร่ืองเมืองแม่กลอง. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.maeklongtoday.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 24 กมุภาพนัธ์ 2553 
2. ครูบ้านนอก. เข้าครัวดีกว่า กับฉู่ฉ่ีปลาทู 6 ตาํรา. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.kroobannok.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 24 กมุภาพนัธ์ 2553 
3. ครัวบ้านพิม. ฉู่ฉ่ีปลาทูนมสด. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.pim.in.th/side-dish-by-    
    fish/155-round-mackerel-with-thai-spicy-sauce.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 3 มีนาคม 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 
เมนอูาหารสําหรับคนไทยในสมยัก่อนจะนิยมใช้ปลาทมูาทําเป็นอาหารจานตา่งๆ ตัง้แตนํ่ามา

ทอดกินกบันํา้พริกกะปิและผกัสด หรือนํามาทําต้มเคม็ นํามาราดพริก นําไปใสแ่กงก ะทิสายบวั เป็นต้น 
ซึง่นบัวา่เป็นเมนยูอดนิยมมาตัง้แตส่มยัโบราณ และสําหรับฉู่ฉ่ี ท่ีคนทัว่ไปมกัเรียกกนัวา่แกงฉู่ฉ่ี แตจ่ริงๆ 
แล้วอาหาจานนีจ้ะไมมี่นํา้มากอยา่งท่ีเรียกกนัวา่แกง แตจ่ะมีนํา้ขลกุขลิกและข้นซมึเข้าไปในเนือ้ปลาท ู
โดยปกตติัง้แตส่มยัโบราณ  คนไทยจะนิยมใช้ หวัและหางกะทิเป็นสว่นผสมหลกัในการทําฉู่ฉ่ี แต่ในยคุ
ปัจจบุนัซึง่กระแสรักสขุภาพเพิ่มมากขึน้ ฉู่ฉ่ีท่ีใช้กะทิซึง่คอ่นข้างมีไขมนัเยอะ จงึถกูเล่ียง มาใช้นมข้นจืด
แทน  ซึง่ก็อร่อยไมแ่พ้กนั  จงึกลายเป็นเมน ู "ฉู่ฉ่ีปลาท ู(นมสด)" 

คนทัง้ประเทศรู้จกั ‚ปลาทแูมก่ลอง ‛ ในรูปของปลาทนูึง่ในเขง่เล็ก หน้างอ คอพบั  เนือ้ขุน่ มนั 
หอม และมีรสชาตคิวามอร่อยอนัโดดเดน่  เป็นท่ียอมรับวา่เป็นสดุยอดปลาทไูทยหนึง่เดียว เชน่เดียวกบั
ของดีแมก่ลองอ่ืน ๆ อาทิ  ลิน้จ่ี พริก หมาก พล ูและปลากดัจากบางช้าง นํา้ตาลมะพร้าว นํา้ตาลสด 
ชมพูส่าแหรก ส้มโอขาวใหญ่ ฯลฯ แมค้่าขายปลาในทกุตลาดตา่งก็ร้องบอกตอ่ลกูค้าของตนวา่  ‚ปลาทู
โป๊ะแมก่ลอง‛ อนัเป็นช่ือย่ีห้อท่ีการันตีถึงคณุภาพและถ่ินกําเนิด โดยมิต้องการคําอธิบายประกอบ 

 

http://www.kroobannok.com/
http://www.pim.in.th/side-dish-by-%20%20%20%20%20%20%20fish/155-round-mackerel-with-thai-spicy-sauce.html%20เข้าถึง
http://www.pim.in.th/side-dish-by-%20%20%20%20%20%20%20fish/155-round-mackerel-with-thai-spicy-sauce.html%20เข้าถึง
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            ปลาทเูป็นสินค้าพืน้เมืองอยา่งหนึง่ของจงัหวดัสมทุรสงคราม  มีขายทัง้ปลาทสูดและปลาทนูึ่ ง 
เป็นท่ีนิยมบริโภคเพราะตวัใหญ่  มีความมนัและเนือ้นิ่มปลาทนูึง่ของจงัหวดัสมทุรสงครามก็รสชาดดี มี
เอกลกัษณ์  คือจดัวางเรียงในเขง่แล้วหกัหวังอพบัลงมาอยา่งมี ศลิปะทําให้ปลาทอู้วนสัน้  ไมแ่ข็งท่ือ 
เหมือนปลาทนูึง่ทัว่ไป ปลาท ูเป็นปลาทะเลชนิดหนึง่ เลา่กนัวา่ เป็นปลาท่ีหากินไกลมากจะวางไขใ่นอา่ว
ไทย แล้วไปผสมพนัธุ์ท่ีญ่ีปุ่ นแล้วพา  ลกูวา่ยนํา้กลบัเมืองไทย กวา่จะถึงอา่วไทยก็โตเตม็วยักําลงันา่
รับประทานพอดี 
            ขณะนีจํ้านวนปลาทกํูาลงัลดน้อยลง เน่ืองจากเรืออวน ลากหอยลาย  และเรืออวนลากท่ีเจ้าของ
เรือสัง่จากประเทศเยอรมนั ทํา ให้นํา้เนา่เสีย  ทําลายเกาะแก่งปะการังท่ีเป็นท่ีวางไขข่องปลาท ูปลาหมกึ 
ปลาท ูปลาหมกึ จงึมีจํานวนลดน้อยลงมาก ข้อสงัเกตของชาวประมงพบวา่ ปลาทท่ีูเนือ้นิ่มกบัอร่อย นัน้
มี 2 แหง่ คือ จงัหวดัสมทุรสงครามและจงัหวดัสตลู เพราะปลาจากท่ี แหลง่อ่ืนเป็นดนิทราย  เนือ้จะแข็ง 
ขาดความมนั ไมอ่ร่อย  และเป็นท่ีรู้กนัวา่ปลาทจูากเรือตงัเกและเรืออวนลาก มีรสชาดท่ีตา่งกนัชดัเจน  
ปลาทโูป๊ะจะมีตวัสีขาว แถบนํา้เงินสดใส ตาโต แตป่ลาตงัเกและปลาอวนลาก  จะมีตวัคอ่นข้างหนา 
ไมไ่ด้ขนาด ตาแดง เนือ้แข็ง ไมน่ิ่มเหมือนปลาโป๊ะ กิจการขายปลาทนูึง่  เป็นอาชีพท่ีทํารายได้ดีพอควร มี
ทํากนัเป็นอตุสาหกรรมในครอบครัว ทําขายกนัตามความต้องการของตลาด กบัอตุสาหกรรมขนาดใหญ่
สง่ไปขายจงัหวดัใกล้เคียง 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ฉู่ฉ่ีปลาทสูด 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปลาทสูด 
2. พริกแกงเผ็ด 
3. นํา้ปลา 
4. นํา้ตาลทราย 
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5. พริกชีฟ้้า หัน่ตามยาว 
6. โหระพา เดด็ใบ,ใบมะกรูด หัน่ซอยเป็นเส้น 
7. หวักะทิ , หางกะทิ 

2.3. วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นําหวัหวักะทิและหางกะทิเทรวมในหม้อ ตัง้ไฟเคี่ยวกระทัง่แตกมนัและงวดลงไป 
ประมาณคร่ึงหนึง่ รินใสภ่าชนะอ่ืนพกัไว้ 
2. นําหม้อกะทิใบเดมิขึน้ฟัง ช้อนกะทิด้านบนใสล่งหนึง่ทพัพี  
3. นําพริกแกงเผ็ดประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ ลงผดักระทัง่หอม ด้วยไฟออ่นๆ 
4. คอ่ยๆเตมิกะทิลงทีละน้อยแล้วจงึใสป่ลาทสูดท่ีควกัไส้ ล้างแล้วลงไปผดัให้สกุดี 
5. ใสก่ะทิสว่นท่ีเหลือ หลงัเดือดแล้ว ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาลทราย โยหน้าด้วย 
พริกชีฟ้้า  ใบมะกรูด โหระพา ตกัใสภ่าชนะพร้อมเสิร์ฟ 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เป็นอาหารประเภทการปรุงท่ีต้องใช้ทัง้กะทิ และอาหารสตัว์ทะเลเข้าร่วมกนั รสชาตอิาหาร

ชนิดนีต้้องกลมกลอ่ม และไมค่วรมีกลิ่นคาวของปลาทเูวลาปรุงเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
 

     
 
2.5 ประโยชน์ 

ปลาทเูป็นแหลง่ของสารอาหารประเภทโปรตีนอยา่งดี จะเห็นได้วา่ ในปลาทสูด 100 กรัม มี
คณุคา่ทางสารอาหารคือ  พลงังาน 140 แคลอร่ี,โปรตีน 20 กรัม,ไขมนั 6.7 กรัม,แคลเซียม 170 ม.ก
ฟอสฟอรัส 60ม.ก,เหล็ก 11.9 ม.ก,วิตามินบี1 0.03 ม.ก,วิตามินบี2 0.62 ม.ก,ไนอะซิน 9.2 ม.ก และ
วิตามินซี 9.2 ม.ก 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกัทานคูก่บัข้าวสวย  
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19. ห่อหมกทะเล 
 
ช่ือสามัญ   หอ่หมกทะเล       ช่ือท้องถิ่น หอ่หมกทะเล  
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. IPtv สถานีพนัธุ์ใหมข่องคนไทยไกลบ้าน. หอ่หมกทะเล. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.iptvnews1.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 21 เมษายน 2553 
2. ห่อหมกทะเล. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.hewhew.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 10  
    พฤษภาคม 2553 
3. สถาบนัการแพทย์แผนไทย. ห่อหมกปลา. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/thai_fd30.htm เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    10 พฤษภาคม 2553 

 
1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 หอ่หมกนัน้เป็นอาหารไทยท่ีนิยมทํารับประทานกนัมาช้านาน  เพราะเป็นอาหารท่ีกินง่าย และ
รสชาตก็ิไมไ่ด้จดัจ้านจนเกินไปนกั อีกทัง้สว่นประกอบในหอ่หมก 1 กระทงนัน้ก็มีทัง้ เนือ้สตัว์ และผกั  ไม่
วา่จะเป็นเนือ้ปลา ใบยอ ใบโหระพา หรือกะหล่ําปลี และ ผกักาดขาว  รวมถึงรสชาตแิละความหอมมนั 
จากนํา้พริกแกง และกะทิ ท่ีเรียกได้วา่ในหอ่หมก 1 กระทงนัน้มีความครบถ้วนสมบรูณ์อยูใ่นตวั  
สว่นประกอบในการทําหอ่หมกนัน้ ก็จะมี นํา้พริกแกง กะทิ ไขไ่ก่  เนือ้ปลาซึง่นิยมใช้เนือ้ปลาชอ่นเพราะ
เนือ้ของปลาชอ่นนัน้ไมเ่ป่ือยยุย่ง่าย  เม่ือนําไปคนในหอ่หมก เนื ้ อปลาก็จะไมเ่ละไปเสียหมด  สว่น
เคร่ืองปรุงรสก็คงหนีไมพ้่น นํา้ปลา และ นํา้ตาล ท่ีจะต้องไมป่รุงให้หวานจดั  เพราะรสชาตเิอกลกัษณ์
ของหอ่หมกนัน้จะต้องมีรสเคม็นํา  สว่นรสหวานนัน้เป็นรสรองท่ีไมเ่ดน่ชดัเทา่ใดนกั  และท่ีกลา่วมา
ทัง้หมดนัน้ก็คือสว่นผสมของตวัหอ่หมก  ในสว่นของผั กท่ีใช้รองลงไปบนก้นกระทงนัน้ ก็สามารถใช้ได้
หลายชนิด ไมว่า่จะเป็นผกักาดขาว กะหล่ําปลี หรือท่ีนิยมใช้กนัมากท่ีสดุก็คือใบยอ  และมีใบชกูลิ่นเป็น
ใบโหระพา สว่นประกอบอยา่งสดุท้ายก็คือสว่นท่ีใช้สําหรับตกแตง่หน้าตาของหอ่หมกให้นา่กินยิ่งขึน้  ซึง่
สิ่งท่ีใช้ตกแตง่หน้าตา ของหอ่หมกก็คือหวักะทิ ใบผกัชี พริกชีฟ้้าซอย และ  ใบมะกรูดซอย ท่ีนอกจากจะ
ให้ความสวยงามแล้วก็ยงัชว่ยเสริมกลิ่น และรสชาตขิองหอ่หมกให้สมบรูณ์ขึน้ด้วย  

 

http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/thai_fd30.htm%20เข้าถึง
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วิธีการทําหอ่หมกทําได้ โดยการนําสว่นผสมของเนือ้หอ่หมกผสมเข้าด้วยกนั ยกเว้นกะทิ ท่ี
จะต้องคอ่ยๆ หยอดลงไปทีละน้อย  ซึง่ในระหวา่งนัน้ก็จะต้องคนสว่นผสมอยูต่ลอดเวลาจนสว่นผสมมี
ลกัษณะท่ีข้นขึน้  ก่อนท่ีจะปรุงรสและนําไปหยอดลงในกระทง ท่ีรองไว้ด้วยผกัตา่งๆ และใบโหระพา  ซึง่
ในสมยัโบราณนัน้นิยมท่ีจะคนหอ่หมกในอา่งดนิเผา  เพราะมีคณุสมบตัท่ีิชว่ยทําให้สว่นผสมหอ่หมกนัน้
ข้นขึน้ แตด้่วยใน ปัจจบุนัเคร่ืองครัวประเภทดนิเผาได้เส่ือมความนิยมลงเพราะแตกหกัง่าย  และดแูล
รักษาลําบาก โดยมีเคร่ืองครัวประเภท ส เตนเลส มาแทนท่ีและการใช้อา่งผสมจําพวกอา่งส เตนเลสใน
การคนสว่นผสมหอ่หมกนัน้ คอ่นข้างใช้เวลานาน กวา่ท่ีเนือ้หอ่หมกจะข้น  ปัจจบุนัจงึได้มีการใสเ่นือ้ปลา
กรายขดูผสมลงไปในสว่นผสมหอ่หมก  เพ่ือชว่ยให้สว่นผสมมีความข้นเร็วขึน้ ซึง่ถือวา่เป็นตวัชว่ยท่ีดี
อยา่งหนึง่  นอกจากการใช้เนือ้ปลากรายแล้วปลาชนิดอ่ืนท่ีมีเนือ้เหนียวก็สามารถใช้ได้  ยกตวัอยา่งเชน่ 
ปลาอินทรีย์ หรือวา่ปลานํา้ดอกไม้  เม่ือเตรียมทกุอยา่งได้ครบถ้วนสมบรูณ์แล้ วก็ถึงเวลาท่ีจะนําเอาหอ่
หมกไปนึง่ในลงัถึง  โดยใช้ไฟแรงเพ่ือให้นํา้ในลงัถึงเดือดจดั ซึง่โดยปกตแิล้วก็จะใช้เวลานึง่ไมเ่กิน 15 
นาทีหอ่หมกก็จะสกุพอดี  
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จากนัน้ก็มาถึงขัน้ตอนสดุท้ายนัน้ก็คือ การตกแตง่หน้าตาของหอ่หมกให้สวยงามนา่รับประทาน  
โดยขัน้ตอนแรกเราก็ จะหยอดหน้าด้วยหวักะทิท่ีนําไปตัง้ไฟผสมเข้ากบัแป้งข้าวเจ้า  เพ่ือให้หวักะทิมี
ความข้น เม่ือนําไปหยอดหน้าหอ่หมก จะได้ไมไ่หลไปมา  เพราะแทนท่ีจะเป็นการทําให้สวยขึน้  ก็จะ
กลายเป็นวา่ทําให้หน้าตาของหอ่หมกดแูยล่งกวา่เดมิ จากนัน้ก็เดด็ใบผกัชีสวยๆ สกัใบวางลงไปบนหน้า
กะทิท่ีหยอดเอาไว้  จากนัน้ก็โรยด้วยพริกชีฟ้้าสีแดง และใบมะกรูดท่ีซอยเอาไว้  แคนี่ก็้เป็นอนัเสร็จ
กระบวนการทําหอ่หมก  หอ่หมกนัน้ถึงแม้วา่จะเป็นอาหารท่ีกินง่าย  ถกูปาก แตข่ัน้ตอนวิธีการทําเพ่ือให้
ได้มาซึง่หอ่หมกสกั 1 กระทงนัน้ก็ไมไ่ด้ง่ายเหมือนตอนท่ีกินหอ่หมก  เพราะกวา่จะไ ด้หอ่หมกมากินสกั
กระทงนัน้จะต้องเร่ิมต้นตัง้แต ่การไปตดัใบตอง  แล้วนําไปตากแดด เพ่ือให้ใบตองไมฉ่ํ่านํา้  เวลานําไป
เย็บเป็นกระทงก็จะได้ไมแ่ตกหรือขาดง่าย  และหลงัจากนําใบตองไปตากแดดไว้จนได้ท่ีแล้ว ก็จะนํามา
เย็บเป็นกระทงเตรียมไว้ ซึง่ในปัจจบุนัก็ได้มีการประยกุต์ใช้วตัถดุบิอ่ืนๆ มาทําเป็นภาชนะสําหรับหอ่หมก  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

หอ่หมกทะเล 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ /ส่วนผสม 

1. ปลากะพง(แลบ่างๆ)  
2. ใบโหระพา(ต้มสกุ)  
3. ปลาหมกึ(หัน่บางๆ)  
4. กะหล่ําปลี(ต้มสกุ)  
5. กุ้ งชีแฮ้ (ผา่หลงั)  
6. ผกักาดขาว(ต้มสกุ)  
7. หอยแมลงภู่ลวก  
8. ไขไ่ก่  
9. ป(ูแกะเอาแตเ่นือ้)  
10. นํา้ปลา  
11. มะพร้าว (หวักะทิ + หางกะทิ) 
12.  ผกัชี  
13. นํา้พริกแกงคัว่  
14. พริกชีฟ้้าแดง  
15. ใบตอง(สําหรับทํากระทงเล็กๆ)  
16. แป้งข้าวจ้าว 
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2.3. วัตถุดบิ การเตรียมและการปรุงอาหาร 
1.นําหวักะทิ แป้งข้าวเจ้า ผดัให้เข้ากนั ประมาณ 2 นาที (1 นาที เปิดมาคนครัง้หนึง่)  
2.ใสนํ่า้พริกลงไป แล้วตามด้วยหางกะทิ ประมาณ  1/4 ถ้วย ลงไปคนให้เข้ากนั แล้วใส่

เนือ้ปลากะพง  ปลาหมกึ กุ้งชีแฮ้  หอยแมลงภู่ลวก ป ูไขไ่ก่ นํา้ปลา แล้วคอ่ยๆเตมิกะทิทีละน้อย  คนไป
เร่ือยๆจนแห้ง และเหนียว  

3. นําผกัท่ีต้มแล้ว ใสล่งไปในกระทง ประมาณคร่ึงกระทง แล้วนําสว่นผสมท่ีเตรียม ไว้
ใสล่งไปให้เตม็แล้วนําไปนึง่โดย ประมาณ 5 นาที ใช้ถงุพลาสตกิปิดคลมุด้วย               

4. พอสกุ นําออกจากเตามาราดหวักะทิ แตง่หน้าด้วยใบมะกรูดหัน่ฝอย พริกแดง หัน่
ฝอย 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถดุบิ 

 หอ่หมกท่ีดีต้องมีลกัษณะท่ีนึง่จนอยูต่วัคือเนือ้หอ่หมกต้องไมน่ิ่มเละหรือแข็งจนเกินไป 
เนือ้ต้องเนียนไมมี่เคร่ืองแกงจบัเป็นก้อน มีสีสนัสวยงามจากสีของเคร่ืองแกงและมีกลิ่นหอมของใบ
มะกรูด รสชาตเิผ็ด เคม็ หวานจากกะทิ รองก้นกระทงหอ่หมกด้วยผกัตา่งๆ เชน่ กะหล่ํา ปลี ใบยอ หรือ
โหระพา เป็นต้น ตกแตง่ด้วยกะทิหยอดหน้า โรยหน้าด้วยใบมะกรูดและพริกชีฟ้้าซอยละเอียด 

 

            
 

 

2.5 ประโยชน์ 
หอ่หมกปลา  เป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ครบถ้วนท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย  ซึง่มี

สว่นประกอบท่ีเป็นอาหารสมนุไพรท่ีสามารถชว่ยในการปรับธาตแุละเจริญ อาหารได้อยา่งดีย่ิงหอ่หมก
ปลา 1 ชดุ ให้พลงังานตอ่ร่างกาย 1,703 กิโลแคลอรี ประกอบด้วย 
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็น อาหารวา่งหรืออาหารเมนหูลกั ทานคูก่บัข้าวสวย หรืออาหารชนิดอ่ืนๆ  และ

นอกจากการนําเอาหอ่หมกไปนึง่เพ่ือให้สกุแล้ว ก็ยงัมีวิธีอ่ืนๆ อีกเชน่การนําไป ปิง้ หรือการหยอดลงไปใน
ถาดขนมครก แล้วก็ตัง้ไฟให้สกุ ท่ีเรียกกนัวา่หอ่หมกขนมครก  การทําให้หอ่หมกสกุตามวิธีดงักลา่ว
ทัง้หมดมีข้อดีตรงท่ีหอ่หมกท่ีได้จะอยูต่วั คงรูป เป็นรูปร่าง ตามแตภ่าชนะท่ีใช้  แตห่อ่หมกสมยัใหมบ่างท่ี
ก็ใช้วิธีการนําไปผดัให้สกุ เพราะเห็นวา่ไมเ่สีย เวลา แตห่น้าตาของหอ่หมกท่ีได้ดแูล้วก็เละๆ ไมอ่ยูเ่ป็นรูป
เป็นทรง ดแูล้วก็ไมน่า่กิน ซึง่ก็แล้วแตจ่ะเลือกใช้วิธีการไหนในการปรุงหอ่หมกให้สกุ 
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20. ปลาดุกผัดฉ่า 
 
ช่ือสามัญ    ปลาดกุผดัฉ่า    ช่ือท้องถิ่น  ปลาดกุผดัฉ่า 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. ผัดฉ่า. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.geocities.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 ตลุาคม 2553 
2. คณะสตัวแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. ปลาดุก. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.vet.ku.ac.th/library-homepage/article/fish/fish_cat.htm  เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    14 ตลุาคม 2553 
3. สํานกัโภชนาการ. ปลา: อาหารคู่ชีวิต. สืบค้นจากเวปไซต์  

http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 
21 ตลุาคม 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

 ผดัฉ่า เป็นเมนอูาหารไทยท่ีได้รับความนิยมมาก 
เป็นอาหารท่ีนําเนือ้สตัว์ตา่งๆ มาผดักบัเคร่ืองแกงและสมนุไพรไทยรสร้อนแรง เชน่ หอยหลอด ปลาหมกึ 
ปลาดกุ ปลาฉลาม หอยลาย หรือแม้กระทัง่เนือ้สตัว์ประเภท เนือ้ววั หมปู่า ไก่งวง และเนือ้กวาง ซึง่บาง
ตํารับใช้ใบกระเพรา บางตํารับใช้ใบโหระพาในการทําผดัฉ่า ขึน้อยูก่บัความชอบ แตใ่นตํารับดัง้เดมิจะใช้
ใบโหระพากบัผดัฉ่า ใบกระเพรากบัผดักระเพรา และใบแมงลกักบัแกงเลียง  

ปลาดกุ เป็นปลาท่ีคนไทยรู้จกักนัดี และมีความนิยมบริโภค ในอตัราท่ีสงู  สามารถทํารายได้
ให้กบัเกษตรกรผู้ เพาะเลีย้งอยา่งงดงาม เพียงแตมี่นํา้ดี สภาพพืน้ท่ีดี  มีการเอาใจใสด่แูลให้อาหารดี  
รวมทัง้ผู้ เลีย้งขยนัศกึษาหาความรู้เพ่ือประยกุต์ใช้กบักิจการของตน และเพ่ือสนองตอบปัจจยัในการเลีย้ง
ปลาดกุอยา่งมีประสิทธิภาพ  

ปลาดกุท่ีพบในประเทศไทย  ในประเทศเรานัน้พบวา่มีปลาดกุด้วยกนัทัง้หมด 5 ชนิด แตเ่ทา่ท่ี
รู้จกัมีเพียง 2 ชนิด คือ ปลาดกุอยุ และปลาดกุด้าน  ปลาดกุท่ีนิยมเลีย้งคือ ปลาดกุด้าน เพราะเนื ้ อปลา

http://www.vet.ku.ac.th/library-homepage/article/fish/fish_cat.htm%20%20เข้าถึง
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group
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ดกุด้านคอ่นข้างแข็ง  ทําให้สามารถขนสง่ได้ในระยะทางไกลๆ ประกอบกบัปลาดกุด้านเลีย้งง่าย โตเร็ว  
จงึเป็นท่ีนิยมเลีย้งกนัมาก แตสํ่าหรับผู้บริโภคแล้ว จะนิยมปลาดกุอยุ  เพราะให้รสชาตดีิเนือ้ปลานุม่ ฟ ู
กลิ่นดี  

ปลาดุกอุย สีของผิวหนงัคอ่นข้างเหลือง  มีจดุประตามตวัแล ะบริเวณด้านข้างของลําตวัอยา่ง
เดน่ชดั เนือ้สีออกเหลือง มีมนัมาก ลําควัคอ่นข้างทู ่สว่นปลายของกระดกูท้ายทอยจะป้านและสัน้  

ปลาดุกด้าน  สีของลําตวัคอ่นข้างคล่ําเล็กน้อย เนือ้มีสีขาว มีมนัน้อย  สว่นหวัคอ่นข้างแหลม
และสว่นปลายของกระดกูท้ายทอยมีลกัษณะแหลมยาว ลกัษณะดงักล่าว สงัเกตเห็นได้ชดัเจนมาก 

 
2. ข้อมูลทรัพยากรชีวภาพท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ต ารับอาหาร 
ปลาดกุผดัฉ่า 

2.2 เคร่ืองปรุง 
          1. ปลาดกุ นํา้หนกั  
            2. กระชายซอย  
            3. พริกไทยออ่นเดด็เป็นชอ่  
            4. ใบกะเพรา และใบมะกรูดฉีก 
            5. พริกชีฟ้้าเขียว แดงหัน่  
            6. พริกขีห้นเูขียว แดง  
            7. กระเทียมไทย  
            8. รากผกัชีหัน่  
            9. นํา้ปลา  
            10. นํา้ตาลป๊ีบ  
            11. นํา้มนัพืช  
 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

   1. ล้างปลาดกุ ผา่ท้อง ควักใสอ่อก เคล้าเกลือให้ทัว่ รูดเอาเมือกออกให้หมดแล่ 
     เอาแตเ่นือ้ หัน่แฉลบเป็นชิน้ขนาดพอคํา พกัไว้ 

   2. โขลกพริกชีฟ้้า พริกขีห้น ูรากผกัชี และกระเทียมเข้าด้วยกนัพอแหลก 
3. ตัง้กระทะนํา้มนัด้วยไฟกลางให้ร้อน ใสพ่ริกท่ีโขลกลงผดัให้หอม ใสเ่นือ้ปลา 
    ลงผดั ขณะผดัอยา่คนตลอดเวลา เนือ้ปลาจะเละ พอปลาสกุใสก่ระชายและใบ 
    มะกรูด 
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4. ปรุงรสด้วยนํา้ปลาและนํา้ตาล ผดัพอทัว่ ใสพ่ริกไทยออ่นและใบกะเพรา ผดัให้ 
    เข้ากนั ตกัใสจ่าน   
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เนือ้ปลาควรมีความสกุท่ีพอเหมาะ ไมแ่ห้งมากไปหรือนิ่มจนเละแล ะแตกเป็นชิน้เล็กชิน้

น้อย ไมมี่กลิ่นคาวเวลานํามารับประทาน มีสีสนัท่ีนา่รับประทาน และมีรสชาตจิดัจ้าน  มีกลิ่นหอมของ
สมนุไพรไทย 
 

2.5 ประโยชน์   
 

ปลาเป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู   เราจดัปลาไว้ในอาหารหลกัหมูท่ี่หนึง่ใน
ประเภทเนือ้สตัว์  ไข ่ นมและถัว่เมล็ดแห้ง  โปรตีนในเนือ้ปลาจะถกูนําไปใช้ในการเสริมสร้างเนือ้เย่ือและ
ซอ่มแซมสิ่งท่ีสกึหรอ   ไขมนัท่ีมีอยูใ่นเนือ้ปลาจะเป็นสว่นประกอบของเซลล์ตา่งๆ   โดยเฉพาะสมอง   จะ
ป้องกนัการจบัแข็งตวัของไขมนัในเส้นเลือด   วิตามิน และแร่ธาตท่ีุมีอยูใ่นเนือ้ปลาจะควบคมุการทํางาน
ของร่างกายให้ทําหน้าท่ีได้ตามปกติ 

 

     
 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกัทานคูร่่วมกบัข้าวสวย รสชาตจิดัจ้านมีผกัสมนุไพรรวมอยูใ่นเมนู

ทําให้ได้สารอาหารครบถ้วน 
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21. แกงขีเ้หล็กเนือ้ย่าง 
 
ช่ือสามัญ    แกงขีเ้หล็กเนือ้ยา่ง   ช่ือท้องถิ่น  แกงขีเ้หล็กเนือ้ย่าง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. วิธีทาํแกงข้ีเหล็กเน้ือย่าง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaigoodview.com เข้าถึง 
     ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28 มีนาคม 2553 
2.  บ้านเกษตรพอเพียง. ประโยชน์จากแกงข้ีเหล็ก. สืบค้นจากเวปไซต์    
     http://www.bankaset.com/2009 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 20 มีนาคม 2553 
3. หนานคํา.2548.แกงข้ีเหล็กกับหมูย่าง. สืบค้นจากเวปไซต์   

http://fws.cc/thaihouseinusa/index.php?topic=168.0 ลงพิมพ์ครัง้แรกในนิตยสาร ‚สกลุ
ไทยรายสปัดาห์‛ ฉบบัท่ี 2657, เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 30 ตลุาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ขีเ้หล็กท่ีนํามาแกงนีเ้ป็นต้นไม้ยืนต้นขนาดกลาง สงูประมาณ 5-7 เมตร ใบมนรียาวประมาณสกั 
2 องคลีุ ออกดอกเ ป็นชอ่ใหญ่ตามปลายก่ิง มีกลีบดอกสีเหลืองสวยงาม  ฝัก (ผล) แบนๆ สีนํา้ตาลเข้ม
เกือบดํา ขีเ้หล็กนีข้มไปทกุสว่น เรียกวา่ขมทัง้ต้น  เป็นสมนุไพรไทยชนิดหนึง่ มีสรรพคณุเป็นยาระบาย 
และยานอนหลบัชนิดออ่นๆ  พวกผู้ใหญ่ชอบกินกนัมาก นิยมนํามาแกงกบัเนือ้ววัยา่ง  หรือปลายา่งสกุ
ใหม่ๆอยูเ่สมอ แกงขีเ้หล็กนัน้นํา้พริกแกงหาอยา่งเดียวกบัแกงส้ม  ประกอบด้วยพริกแห้งเม็ดใหญ่ 
หอมแดง กระชาย กะปิ เกลือ เพียงแตเ่พิ่มกระเทียมเข้ามาด้วย  
 

 
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

 แกงขีเ้หล็กเนือ้ยา่ง 
 

http://www.thaigoodview.com/
http://www.bankaset.com/2009%20เข้าถึง
http://fws.cc/thaihouseinusa/index.php?topic=168.0
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2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1.  ดอกและใบขีเ้หล็ก                                       
2.  เนือ้ววั                                                        
3.  หวักะทิ , หางกะทิ                                                      
4. นํา้ปลา , นํา้ตาลปีบ                                                    
5. พริกแห้งใหญ่                                            
6. ขา่หัน่ ,ตะไคร้หัน่ , ผิวมะกรูดหัน่                                            
7. พริกไทยเม็ด                                             
8. รากผกัชีหัน่   หวัหอมหัน่   กระเทียมหัน่                                          
9. กะปิ , กุ้ งแห้งป่น                                                     
11. กระชาย                                                   
12. ปลาเคม็อินทรี     
                              

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.ต้มใบขีเ้หล็กให้หายขม 1 ครัง้ ถ้าไมช่อบขมให้ต้มอีก 1 ครัง้ บีบนํา้ให้แห้ง หัน่หยาบๆ  
2. ล้างเนือ้ให้สะอาด นําไปยา่ง หัน่ตามขวาง  
3. โขลกพริกแห้งใหญ่  เกลือ  ขา่หัน่  ตะไคร้หัน่  ผิวมะกรูดหัน่  พริกไทยเม็ด  

       รากผกัชีหัน่  หวัหอมหัน่ กระเทียมหัน่  กะปิ  กุ้ งแห้งป่น  กระชาย  ปลาเคม็ 
    อินทรี ให้ละเอียด  
4. เคี่ยวหวักะทิให้แตกมนั ใสเ่คร่ืองแกงลงผดัจนหอม ตกัใสห่ม้อหางกะทิ  
5. ใสใ่บขีเ้หล็ก ใสเ่นือ้ยา่ง ตัง้ไฟให้เดือด ปรุงรสตามชอบ  

  
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
   แกงขีเ้หล็ก  เป็นแกงท่ีใสก่ะทิจ ริงแตไ่มต้่องเค่ี ยวจนกะทิแตกมนัอยา่งแกงคัว่ หรือแกง

เผ็ด เนือ้สมัผสัของเนือ้ควรจะไมเ่หนียว หรือแข็งจนเกินไป รสออ่นๆ นวลๆ รสชาตเิคม็ๆ มนัๆ หวานนิดๆ 

 



 84 

2.5 ประโยชน์   
 
1.   ชว่ยให้นอนหลบั เอาใบขีเ้หล็กออ่นๆ สดๆ ใสข่วดโหลแล้ว เตมิเหล้าลงไปพอทว่มยา  
      ทิง้ไว้ 7 วนั เขยา่ขวดวนัละครัง้ เสร็จแล้ว กรองเก็บไว้ใช้  
2.   แก้ท้องผกู ใช้ใบขีเ้หล็ก 4-5 กํามือ ต้มเอานํา้ด่ืมก่อนอาหาร หรือเวลามีอาหาร 
3.   เจริญอาหาร ใช้ดอกและใบออ่นปรุงเป็นอาหาร เชน่แกงขีเ้หล็ก แตไ่มค่วรคัน้หลายครัง้  
      เพราะจะทําให้รสขมหมดไป 
4.   ขาบวม เหน็บชา ใช้ใบขีเ้หล็ก ตําพอกถอนพิษดีมาก 
5.   ใช้ใบขีเ้หล็ก ใสคุ่ม่บม่มะมว่ง บม่กล้วยให้สกุเร็ว 
6.   แผลกามโรค ใช้รากขีเ้หล็กผสมสารส้มทา แผลกามโรคได้ผลดี 
7.   ขบัปัสสาวะ ขบันิ่ว ขบัระดขุาว ใช้ใบขีเ้หล็กต้มเ ค่ียว 3 เอา 1 ใสส่ารส้มเป็นกระสายเทา่ 
      ปลายนิว้ก้อย ด่ืม เช้า-เยน็ ขบัปัสสาวะ ขบั นิ่ว ขบัระดขูาว 
8.   ลดไข้ ลดความดนัโลหิต ใช้เมล็ดขีเ้หล็กคัว่จนเหลืองหอม นํามาบดผสมนํา้ผึง้ปัน้  
      ลกูกลอน เทา่เม็ดมะแว้ง ทานตอนท้องวา่ง วนัละ 3 เม็ด เช้า-เย็น 
 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกัมานคูร่่วมกบัข้าวสว ย เหมาะสําหรับผู้ บริโภคท่ีชอบ รับประทานผกัสมยั

โบราณเชน่ขีเ้หล็ก สําหรับคนชอบเผ็ดนัน้แกงขีเ้หล็กก็เผ็ดได้  โดยเตมิพริกขีห้นแูห้งแชนํ่า้ลงไปโขลกกบั
นํา้พริกแกง 15-30 เม็ด สําหรบคนท่ีชอบปลาร้า ให้ต้มปลาร้าเค่ียวเอาแตนํ่า้ใสแ่กงขีเ้หล็กได้เหมือนกนั  
แตใ่นนํา้พริกแกงไมต้่องใสเ่นือ้ปลาเค็มเพราะปลาร้าให้ความเคม็แล้ว 
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22. กุ้งอบวุ้นเส้น 
 
ช่ือสามัญ    กุ้ งอบวุ้นเส้น    ช่ือท้องถิ่น  กุ้งอบวุ้นเส้น 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. ครัวไกลบ้าน. กุ้งอบวุ้นเส้น. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.kruaklaibaan.com เข้าถึง 
    ข้อมลูวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2553 
2. Thai Fooddb.com, เทคนิคการทาํกุ้งอบวุ้นเส้น. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.thaifooddb.com/tips/tips065.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 11 มิถนุายน 2553 

 
1 ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
   

 
 

กุ้ งอบวุ้นเส้น เมนูอาหารท่ีทําง่ายๆ และได้รับความนิยม เน่ืองจาก  กุ้งอบวุ้นเส้น รับประทานได้
ทกุวยั หากินง่าย รสชาตไิมจ่ดัจ้าน นุม่ลิน้ด้วยวุ้นเส้นนิ่มๆ แถมกินคูก่บั "กุ้ ง" ตวัโตๆ ย่ิงเข้ากนัดี  

กุ้ งเป็นอาหารอนัทรงคณุคา่ ทางโภชนาการ มีโปรตีนสงู โป แตสเซียมสงู อยา่งไรก็ตาม  กุ้งจดัวา่
เป็นอาหารท่ีมีราคาสงู ยิ่งเม่ือเทียบนํา้หนกัสว่นท่ีกินได้  กบัสว่นท่ีกินไมไ่ด้ กุ้ งมีสว่นท่ีกินได้ เพียง 50 
เปอร์เซ็นต์ ของนํา้หนกัรวม  กุ้งมีหลายชนิด แตท่ี่มีขายอยูท่ัว่ไป ในท้องตลาดได้แก่กุ้ งชีแฮ้  เป็นกุ้งท่ีมี
เปลือกสีขาวใส  ขาและหางมีสีชมพ ูเนือ้มีสีชมพอูอ่น รสชาตอิร่อย  กุ้งกลุาดํา มีเปลือกสีนํา้เงิน เม่ือต้ม
สกุ เนือ้จะมีสีชมพ ูยิ่งต้มนานสียิ่งเข้ม กุ้งก้ามกราม เป็นกุ้งตวัใหญ่ มี 2 ชนิด คือ กุ้งเปลือกสีนํา้เงิน ซึง่มี
เนือ้นุม่ และกุ้งเปลือกสีเทาปนสีนํา้เงินหรือชมพ ูเป็นกุ้งท่ีมีเนือ้แข็งเม่ือนําไปอบ หรือยา่ง  

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

กุ้งอบวุ้นเส้น 
 
 

http://www.thaifooddb.com/tips/tips065.html%20เข้าถึง
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%22%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%87%22&action=edit
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2.1. วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. กุ้ งสด  
2. วุ้นเส้น  
3. มนัแข็งหรือเบคอน  
4. ขิงสบัละเอียด  
5. รากผกัชีสบัละเอียด  
6. กระเทียมทบุ  
7. พริกไทยดําบบุพอละเอียด  
8. นํา้มนัหอย  
9. ซีอ๊ิวขาว  
10. เกลือ  
11.ซีอ๊ิวดํา  

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. ล้างกุ้งให้สะอาด ไมป่ลอกเปลือก ผา่หลงัดงึเอาไส้ออกให้หมด 
2. วุ้นเส้นแชนํ่า้อุน่พอนิ่ม 
3. ผสมเคร่ืองปรุง ซีอ๊ิวขาว นํา้มนัหอย พริกไทย เกลือ ขิงสบั รากผกัชีสบั 

     เข้ากบันํา้ ๑ ถ้วยเล็ก 
4. นําหม้อสําหรับอบตัง้ไฟให้ร้อน เรียงมนัแข็งหรือเบคอนและกระเทียมลงก้นหม้อ 

             หร่ีไฟลงแคไ่ฟกลาง ใสวุ่้นเส้น ราดนํา้ท่ีปรุงเตรียมไว้คร่ึงถ้วย วางเรียงกุ้งด้านบน 
             ราดด้วยนํา้ปรุงท่ีเหลือ เหยาะซีอ๊ิวดํา ปิดฝาหม้อ อบ ๑๕ นาทีไฟกลาง 

5.  โรยผกัชี ยกเสิร์ฟกบันํา้จิม้ซีฟู้ ด หรือจิ๊กโฉ่ ถ้าไมมี่ใช้ นํา้ส้ม ผสมซอยซอส  
     พริกขีห้นกูระเทียมสบัละเอียดก็ได้ 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
   เป็นอาหารประเภทหม้อดนิหนึง่ในการพฒันาโดยการนําเอาอาหารทะเลมาปรุงในหม้อ
ดนิซึง่ลกัษณะสมัผสัของวุ้นเส้นต้องไมแ่ข็ง หรือเหนียงจนเกินไป รวมถึงขนาดของกุ้งต้องไมเ่ล็ก
จนไมเ่หมาะกบัปริมาณของวุ้นเส้นด้วย 
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2.5 ประโยชน์  
 
กุ้งเป็นอาหารอนัทรงคณุคา่ทางโภชนาการ มีโปรตีนสงู โปร แตสเซียมสงู อยา่งไรก็ตาม  กุ้งจดัวา่

เป็นอาหารท่ีมีราคาสงู ยิ่งเม่ือเทียบนํา้หนั กสว่นท่ีกินได้  กบัสว่นท่ีกินไมไ่ด้ กุ้ งมีสว่นท่ีกินได้ เพียง 50 
เปอร์เซ็นต์ ของนํา้หนกัรวม กุ้งมีหลายชนิด แตท่ี่มีขายอยูท่ัว่ไป ในท้องตลาดได้แก่ 

กุ้งชีแฮ้ เป็นกุ้งท่ีมีเปลือกสีขาวใส ขาและหางมีสีชมพู  เนือ้มีสีชมพอูอ่น รสชาตอิร่อย  กุ้งกลุาดํา 
มีเปลือกสีนํา้เงิน เม่ือต้มสกุ เนือ้จะมีสีชมพ ูยิ่งต้มนานสียิ่งเข้มกุ้งก้ามกราม เป็นกุ้งตวัใหญ่ มี 2 ชนิด คือ 
กุ้งเปลือกสีนํา้เงิน ซึง่มีเนือ้นุม่ และกุ้งเปลือกสีเทาปนสีนํา้เงินหรือชมพู  เป็นกุ้งท่ีมีเนือ้แข็งเม่ือนําไปอบ 
หรือยา่ง  
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกัมานคูร่่วมกบัข้าวสวย เหมาะสําหรับผู้บริโภคทกุเพศทกุวยั นิยมกินกนัทกุ

ภาคของไทยเพราะใช้วตัถดุบิท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ิน 
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23. แกงเลียง 
 
ช่ือสามัญ    แกงเลียง    ช่ือท้องถิ่น  แกงเลียง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. แกงเลียงผักรวมโบราณ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    20 สิงหาคม 2553 
2. คลงัปัญญาไทย. แกงเลียง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/% เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 20 สิงหาคม 2553 
3. อาหารสมนุไพร. ประโยชน์จากแกงเลียง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.samunpri.com/food/?p=1  เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 25 สิงหาคม 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

  แกงเลียง  อาหารท่ีมีรสชาตเิฉพาะตวัอร่อยเผ็ดร้อนพริกไทย  หอมกลิ่นสมนุไพรจาก
พืชผกัหลากหลายชนิด มีประโยชน์ในการขบัพิษ ไข้เป็นอยา่งดี แกงเลียงเป็นหนึง่ในอาหารสมนุไพรท่ีคน
ไทยสมยัโบราณนิยมบริโภค เพราะได้ทัง้คณุประโยชน์ทัง้ด้านคณุคา่ทางโภชนาการ และสารอาหาร
ครบถ้วน รสชาตขิองอาหารจะมีกลิ่นของผกัชนิดตา่งๆ ชวนนา่รับประทานอยา่งยิ่ง 

 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%25%20เข้าถึง
http://www.samunpri.com/food/?p=1%20%20เข้าถึง
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81&action=edit
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แกงเลียง เป็นแกงท่ีประกอบด้วยนํา้พริก ผกั เนือ้สตัว์ นํา้แกงและเคร่ืองปรุงรส นํา้พริกแกงเลียง
จะแปลกกวา่นํา้พริกแกงชนิดอ่ืนๆ เพราะมีพริกไทย หวัหอม กะปิ กุ้ งแห้ง ปลายา่งหรือปลากรอบ นํา้แกง
มีลกัษณะข้น ผกัท่ีนิยมใสท่ี่สามารถบอกลกัษณะวา่เป็น  แกงเลียง คือ  ใบแมงลกั มีกลิ่นหอม ซ่า
รับประทาน  นอกจากนัน้ยงัมีผกัเชน่ ตําลงึ ฟักทอง ข้าวโพดออ่น หวัปลี บวบ ผกัหวาน ฯลฯ  เนือ้สตัว์ 
ได้แก่ กุ้ งสด เนือ้ไก่ ฯลฯ ปรุงรสด้วยนํา้ปลาหรือเกลือ  

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงเลียง 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ฟักทองเนือ้ดี หัน่ชิน้พอคํา  
2. บวบเหล่ียม (หกัชิมดเูสียก่อนวา่ไมข่ม) ขนาดพอดี ปอกเปลือกออก แตไ่มค่วร 
    ปอกจนเกลีย้งเกลาให้เหลือเปลือกไว้บ้าง เพ่ือรักษาคณุคา่ทางอาหาร  หัน่เป็นชิน้ 
    ขนาดพอคํา  
3. ข้าวโพดออ่นหัน่แฉลบ  
4. กระชาย 2 หวั ทบุเบา ๆ แล้วหัน่เป็นทอ่นยาวประมาณ  
5. ตําลงึยอดงาม ๆ เดด็เอาแตใ่บออ่น ๆ  
6. แมงลกั เดด็เอาแตใ่บหรือยอดดอกออ่น ๆ   
7. กุ้ งแมนํ่า้ หรือกุ้งชีแฮ้ ปอกเปลือก เอาเส้นดําออก 
8. นํา้ซุป (จากการต้มซ่ีโครงหมหูรือโครงไก่)  
9. นํา้ปลาดี  
10. หากชอบเผ็ดเพิ่มพริกขีห้นสูดอีก บบุพอแตก 
เคร่ืองปรุงพริกแกง 
1. พริกชีฟ้้าแดงผา่เอาเมล็ดออก  
2. กระชาย  
3. หอมแดงหวัขนาดกลาง  
4. พริกไทยขาว  
5. กะปิเผาไฟพอสกุ  
6. กุ้ งแห้ง  
 
 
 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%AA&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81&action=edit
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2.3. วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

นําเคร่ืองปรุงพริกแกงเหลา่นีโ้ขลกให้ละเ อียด ถ้าชอบให้นํา้แกงข้นอีกนิดก็ใช้เนือ้ปลา 
จะยา่งหรือต้มให้สกุก่อนก็ได้ แล้วนํามาโขลกรวมกนักบัพริกแกง นํานํา้ซุปตัง้ไฟพอเดือด ใสเ่คร่ืองแกงลง
ไป ปรุงรสด้วยนํา้ปลา ชิมให้ได้รสเคม็และเผ็ดนิด ๆ พอนํา้แกงเดือดอีกที  ใสผ่กัชนิดสกุยากลงก่อน เชน่ 
ฟักทอง ข้าวโพด ตามด้วยกุ้ ง รอจนแนใ่จวา่ผกัสกุดีแล้ว  ใสใ่บตําลงึ และใบแมงลกัเป็นรายการสดุท้าย 
คนให้เข้ากนั ตกัเสิร์ฟในขณะร้อน ๆ  
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

แกงเลียงเป็นหนึง่ในอาหารสมนุไพรท่ีคนไทยสมยัโบราณนิยมบริโภค เพราะได้ทัง้คณุประโยชน์ทัง้ด้าน
คณุคา่ทางโภชนาการ และสารอาหา รครบถ้วน รสชาตขิองอาหารจะมีกลิ่นของผกัชนิดตา่งๆ ชวนนา่
รับประทานอยา่งยิ่ง แกงเลียงท่ีอร่อยมกัจะต้องสด ใหม ่จงึจะทําให้นํา้แกงหวานโดยธรรมชาต ิและหอม
นํา้พริกแกง ควรรับประทานขณะร้อนๆ แกงเลียงมกัจะรับประทานกบันํา้พริกกะปิ 

 
 
2.5  ประโยชน์   

แกงเลียงมีสรรพคณุ ชว่ยขบัเหง่ื อ ลดไข้ ชว่ยยอ่ยอาหารได้เป็นอยา่งดี  และเป็นความ
ฉลาดลํา้ ของคนไทยในสมยัโบราณ ท่ีใช้อาหารเป็นยารักษาโรค ได้อยา่งนา่อศัจรรย์ 

สรรพคุณทางยา 
 พริกไทย รสเผ็ดร้อน ขบัลม ขบัเหง่ือ ชว่ยเจริญอาหาร 
 หอมแดง รสเผ็ดร้อน แก้ไข้เพ่ือเสมหะ บํารุงธาต ุแก้ไข้หวดั 
 ผกัตา่ง ๆ เชน่ ฟักทอง รสมนัหวาน บํารุงร่างกาย บํารุงสายตา 
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 บวบ รสเย็นจืดออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมาก 
 นํา้เต้า 

- ผลออ่น ใช้ปรุงอาหาร 
- เมล็ด ประเทศจีนนํามาต้มกบัเกลือกินเพ่ือเจริญอาหาร เถา , ใบออ่น, เนือ้หุ้มรอบ ๆ เมล็ด 

ประเทศอินเดียใช้เป็นยาทําให้อาเจียนและยาระบาย เป็นยาถ่ายพยาธิและแก้อาการบวมนํา้ 
 ตําลงึ รสเย็น ใบสดตําคัน้นํา้แก้พิษแมลงสตัว์กดัตอ่ย ปวดแสบปวดร้อน และคัน้รับประทาน

เป็นยาดบัพิษร้อน แก้เจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ 
 ข้าวโพด รสมนัหวาน 

-เมล็ด เป็นยาบํารุงกระเพาะอาหาร ฝาด สมานบํารุงหวัใจ ปอด เจริญอาหาร ขบัปัสสาวะ 
 ใบแมงลกั ใบสด รสหอมร้อน เป็นยาแก้หวดั แก้หลอดลมอกัเสบ แก้โรคท้องร่วง ขบัลม 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ใช้เป็นอาหารจานหลกัมานคูร่่วมกบัข้าว สวย แกงเลียงมีสว่นประกอบพริกขีห้น ูหอม 
พริกไทย กะปิ เกลือ กุ้งแห้ง ผกัตา่ง ๆ เชน่ บวบ ฟักทอง นํา้เต้า ตําลงึ ข้าวโพด ใบแมงลกั โบราณเช่ือว่ า
เป็นอาหารท่ีชว่ยประสะนํา้นมสําหรับสตรีหลงัคลอด ทําให้นมบริบรูณ์ และแก้ไข้หวดัได้เป็นอยา่งดี 
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24. แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
 
ช่ือสามัญ    แกงเผ็ดเป็ดยา่ง    ช่ือท้องถิ่น  แกงเผ็ดเป็ดยา่ง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. วิธีทาํแกงเผ็ดเป็ดย่างให้อร่อย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 23 มีนาคม 2553 
2. คลงัปัญญาไทย. แกงเผ็ดเป็ดย่าง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 เมษายน 2553 
3. จนัทร์เจ้าขา. เป็ดทาํอะไรอร่อย. สืบค้นจากเวปไซต์  
     http://www.junjaowka.com/webboard/showthread.php เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 เมษายน  
     2553 
 
 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

 
 

แกงเผ็ดเป็ดยา่ง  เป็นแกงเผ็ดท่ีมี รสชาตอิอกหวานๆ เปรีย้วหนอ่ยๆ  เป็นแกงท่ีนิยมใส่ผลไม้ท่ีมี
รสเปรีย้วลงไปในแกงด้วย  เพ่ือชว่ยให้นํา้แกงมีรสหวานกลมกลอ่ม ผลไม้ท่ีนิยมก็คงจะได้แก่  สบัปะรด 
มะปรางสกุ องุ่น แอปเปิลเขียว ฯลฯ หรือถ้าหาผลไม้ไมไ่ด้จริง ๆ ก็ใช้  มะเขือส้มหรือมะเขือเทศสีดาแทน
ได้ แกงเผ็ด เป็นแกงท่ีโขลกด้วยพริกชีฟ้้าแห้ง  ท่ีต้องใช้เนือ้สตัว์เป็นสว่นประกอบหลกัได้แก่ เนือ้หม ูไก่ 
ปลา เป็นต้น  ผกัเป็นเพียงสว่นประกอบรอง ได้แก่ มะเขือเปราะ  มะเขือพวง มะเขือเจ้าพระยา หนอ่ไม้  
ยอมมะพร้าว เป็นต้น สว่นผกัท่ีโรยให้มีกลิ่นหอม คือ ใบโหระพาและใบมะกรูด  สว่นนํา้แกงจะใช้กะทิ  ถือ
เป็นแกงท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสดุ  สําหรับแกงเผ็ดเป็ดยา่ง  ถือเป็นแกงท่ีนิยมทําสําหรับงานเลีย้งตา่งๆ 
เพราะถือวา่เป็ดยา่งเป็นวตัถดุบิราคาแพง  ในปัจจบุนัมีผู้ เรียกแกงเผ็ดวา่ แกงแดง หรือ แกงเผ็ดแดง ซึง่
เป็นการเรียกท่ีผิด เพราะเรียกตามสีของนํา้แกง ท่ีถกูต้องควรเรียกวา่แกงเผ็ด 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php
http://www.junjaowka.com/webboard/showthread.php
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%94&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A1&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%B2&action=edit
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การทําแกงเผ็ดเป็ดยา่ง นัน้ จะต้องเลือกใช้เป็ดยา่งท่ีไมม่นัมาก  รสชาตขิองเป็ดยา่งก็จะต้องไม่
หวานจดั และต้องเลือกเป็ดยา่งท่ียา่งได้สกุทัว่ดี  ไมใ่ช้ไฟแรงจนทําให้หนงัของเป็ดมีรอยไหม้
กระดํากระดา่ง  เพราะจะทําให้แกงออกมาดแูล้วไมน่า่กิน และอาจมีรสขมเป็นของแถมจากสว่นท่ีไหม้
ด้วย นํา้พริกแกงเผ็ด  ซึง่นํา้พริกแกงเผ็ดท่ีใช้สําหรับการทําแกงเผ็ดเป็ดยา่งนัน้  จะมีสว่นผสมของ
เคร่ืองเทศอยูอ่ยา่งหนึง่ท่ีใสเ่พิ่มลงไปเพ่ือชว่ยในการดบักลิ่นสาบของเป็ดได้ดี  นัน่ก็คือ  เปราะหอม  
สว่นผสมอยา่งตอ่ไปก็คือผลไม้รสเปรีย้วตา่งๆ  ท่ีใสล่งไปในแกงเผ็ดเป็ดยา่ง เช่ น สบัปะรด องุ่น และ
มะเขือเทศ ท่ีจะชว่ยเข้าไปตดัความมนัและเล่ียนของแกงเผ็ดเป็ดยา่ง  อีกทัง้กรดในสบัปะรดยงัชว่ยทําให้
เนือ้เป็ดเป่ือยได้ด้วย ตามด้วยใบมะกรูด และใบโหระพา  ท่ีชว่ยเพิ่มกลิ่นหอมนอกจากนีก็้ยงัมีมะเขือพวง
ท่ีใสล่งไปเพ่ือเพิ่มความหลากหลายของเนือ้สมัผสั และเพิ่มสีสนัให้กบัอาหารจานนี ้รวมถึงพริกชีฟ้้าเขียว  
และแดงท่ีชว่ยทําให้แกงเผ็ดเป็ดยา่งดนูา่ทานมากยิ่งขึน้ ในสว่นของรสเปรีย้วจาก ผลไม้รสเปรีย้วท่ีใสล่ง
ไปในแกงเผ็ดเป็ดยา่งนัน้  ถือเป็นรสเสริมท่ีจะเกิดขึน้เองตามธรรมชาต ิจากการใสผ่ลไม้รสเปรีย้วลงไป  
ดงันัน้รสเปรีย้วจงึไมใ่ชส่าระสําคญัของอาหารจานนี ้  เพราะรสเปรีย้วจะปรากฏเป็นรสออ่นๆ เทา่นัน้  ซึง่
รสเปรีย้วนัน้จะแสดงตวัเดน่ชดัก็ตอ่เม่ือผู้ กินตกัผลไม้รสเปรีย้วเข้าปาก ไมใ่ชร่สเปรีย้วท่ีอยูใ่นนํา้แกง หรือ
การนําเป็ดยา่งชิน้ใหญ่ๆ ไปทอดให้หนงักรอบ  จากนัน้จงึปรุงแกงเผ็ดโดยให้ มีลกัษณะข้นมากขึน้ เพ่ือให้
เหมือนกบัซอสในอาหารฝร่ัง  เสิร์ฟเป็นอาหารจานใหม ่ช่ือวา่  เป็ดกรอบซอสแกงเผ็ด   ท่ีมีรสชาตดีิและ
อร่อยไมแ่พ้กนั   

 
2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ต ารับอาหาร 
แกงเผ็ดเป็ดยา่ง 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. นํา้พริกแกงเผ็ด   
2. เป็ดยา่ง (เลาะกระดกูออกเนือ้หัน่แฉลบ บางชิน้โตกระดกูสบัชิน้โต)  
3. มะเขือเทศสีดา   
4. องุ่นดํา   
5. สบัปะรดหัน่เป็นชิน้ส่ีเหล่ียมเล็ก  
6. มะอกึขดูขนแล้วผา่   
7. มะเขือพวง   
8. ระกําแกะเปลือก  
9. พริกชีฟ้้าเขียว เหลือง แดง หัน่แฉลบ   
10. ใบมะกรูดฉีก   
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11. มะพร้าวขดู  
12. ใบโหระพาเดด็เป็นใบ   
13. นํา้ปลา                                                                                                      
14. นํา้ตาล 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. คัน้กะทิให้ได้หวักะทิ และ หางกะทิ แบง่หางกะทิมาต้มกบักระดกูเป็ด  
2. หวักะทิตัง้ไฟพอแตกมนัดีใสนํ่า้พริกลงผดัจนหอม ใสใ่บมะกรูดนิดหนอ่ยผดัให้หอมและ 
    มนัลอยเป็นสีแดง ใสเ่นือ้เป็ดลงผดัให้หอม  
3. ตกักระดกูเป็ดออกจากหม้อ หางกะทิกรองด้วยกระชอน หางกะทิท่ีเหลือจากต้มกระดกู 
    เป็ดใสล่งในหม้อ ท่ีมีนํา้พริกผดักบัเนือ้เป็ด ยกขึน้ตัง้ไฟ พอเดือดถ้าแกงข้นอาจใสห่าง 
    กะทิท่ีแบง่ไว้ ถ้าแกงไมข้่นมากก็ไมต้่องเตมิ ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาล ใสม่ะอกึ ระกํา  
    มะเขือพวง สบัปะรด พริกสด มะเขือเทศ องุ่นดํา พอเดือดชิมรสด ูพอเดือดจดัใสใ่บ  
    โหระพา ใบมะกรูดท่ีเหลือ  
 

     
 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
แกงนีจ้ะมีสามรส หวาน เคม็ เปรีย้ว ความเปรีย้วของแกงจะได้จากผลไม้รสเปรีย้ว  ถ้า

จะไมใ่สผ่ลไม้ก็ได้ แตต้่องเตมินํา้มะขามเปียกลงไปไมต้่องมาก  เพราะรสเปรีย้วของแกงเผ็ดเป็ดยา่งนีจ้ะ
ออกไมม่าก เพียงแตมี่รสอมเปรีย้วหนอ่ยๆ 
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2.5 ประโยชน์   
เป็ดมีคณุคา่ทางสารอาหารมากมาย อั นได้แก่ โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส วิตามินB1 และ วิตามินB2 สารอาหารตา่ง ๆ เหลา่นีช้ว่ยในการรักษาปอดและไตให้ทํางานได้
เป็นปรกต ิบํารุงโลหิต แก้ร้อนใน แก้อาการท้องเสีย รักษาอาการไอ เจ็บคอ ปวดฟัน และประการสําคญั 
ยงัชว่ยเพิ่มสมรรถนะทางเพศอีกด้วย 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้เป็นอาหารจานหลกัมานคูร่่วมกบัข้าวสวย  
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25. แกงค่ัวฟักปลาย่าง 
 
ช่ือสามัญ  แกงคัว่ฟักปลายา่ง    ช่ือท้องถิ่น   แกงคัว่ฟักปลายา่ง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. หนานคํา. 2547. แกงค่ัวฟักปลาย่าง. ฉบบัท่ี 2594 ปีท่ี 50  ประจําวนั 
                องัคาร ท่ี 6 กรกฎาคม 2547 
 2. ฟักเขียว. สืบค้นจากเวปไซต์  

    http://www.geocities.com/karbkanomthai/kangkua.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 9 เมษายน  
    2553 
3. แกงค่ัวฟักปลาย่าง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.lannaworld.com/food/kaeng.htm  
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 20 เมษายน 2553 
4. พญ. ลลิตา ธีระสิริ. 2552. ประโยชน์ของแกงค่ัว. บทความจากขวญัเรือน ปักษ์หลงั เม.ย.  
    ฉบบัท่ี 874  

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
  

 
 

แกงคัว่ฟักเป็นแกงโบราณ ท่ีในปัจจบุนัไมค่อ่ยพบเห็นมากนกั จดัเป็นแกงพืน้บ้านและมีผกัเป็น
สว่นประกอบหลกั ในปัจจบุนัตามร้านข้าวแกงริมทาง จะใช้ไก่ หรือหมเูป็นวตัถดุบิหลกั เน่ืองจากความ
ไมยุ่ง่ยากในขัน้ตอนการทํา เพราะไมต้่องยา่งปลา แกงคัว่ฟักนิยมใช้ผลฟัก หรือแฟงท่ีแก่จดั มีเปลือก
แข็งมากและมีสีขาวนวล เนือ้แนน่ เม่ือนํามาแกงให้หัน่ฟักตามขวาง เป็นชิน้เล็กพอดีคํา สว่นปลาท่ีจะ
นํามายา่งนัน้ต้องเป็นปลาท่ียา่งใหม ่ไมใ่ช้ปลาท่ีตากแห้งแล้วมาทํา โดยมากจะใช้ปลาสวาย ปลาเทโพ 
หรือปลาสายย ู (ปลาลงึ ) เน่ืองจากเป็นปลาท่ีไมค่อ่ยมีกลิ่นคาวรุนแรง ใช้แตช่ิน้เนือ้ปลาล้วนๆ หัน่เป็น
ทอ่นใหญ่ แล้วนําไปยา่งด้วยเตาถ่านใช้ไฟออ่น เนือ้ปลาจะคอ่ยๆ สกุ ได้กลิ่นหอมนํา้ มนัท่ีหยดจากเนือ้
ปลา และหนงัปลา  การทําแกงคัว่ฟัก  นีจ้ะใช้แตเ่นือ้ปลายา่งมาโขลกรวมกบัเคร่ือ งแกง และใสช่ิน้ปลา

http://www.geocities.com/karbkanomthai/kangkua.html%20เข้าถึง
http://www.lannaworld.com/food/kaeng.htm
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ยา่งลงในแกงด้วย หากใช้ปลายา่งท่ีซือ้จากตลาดควรจะยา่งซํา้อีกครัง้ และหากใช้ปลาดกุเม่ือยา่งสกุดี
แล้ว ควรลอกหนงัออก เพราะจะทําให้นํา้แกงมีสีดําคลํา้ ไมน่า่รับประทาน  สว่นมากในการแกงคัว่ท่ีใส่
ปลาสด มกัจะใสก่ระชายด้วย เพ่ือชว่ยดบักลิ่นคาวปลา 
 แกงคั่วฟักนีทํ้ากินกนัในทกุภาคของไทย และมีช่ือเรียกท่ีแตกตา่งกนัไป ตามวตัถดุบิท่ีใช้ หรือ
ตามลกัษณะของนํา้พริกหรือเคร่ืองแกงท่ีนํามาใช้ ไมว่า่จะเป็นแกงพริกแห้ง หรือแกงพริกดบิ (พริกสด) 
และยงัแบง่ได้อีกตามขัน้ตอนการทํา คือ แบบคัว่พริกแกง หรือ ไมค่ัว่พริกแกง เป็นต้น  แกงคัว่ท่ีนิยม
รับประทานและมีรสอร่อย ได้แก่  แกงคัว่หอยขม แกงหมเูทโพ แกงคัว่สบัปะรดกบัหอยแมลงภู่ แกงคัว่
มะระ (ใช้มะระจีนหรือมะระขีน้ก ) แกงคัว่ปลาดกุยา่ง ถ้าไมมี่ ปลาดกุยา่งใช้ปลากระเบนแทน ) แกงคัว่
เห็ด แกงคัว่ลกูตําลงึออ่น แกงคัว่หนอ่ไม้ดองหรือหนอ่ไมส่ดกบัปลาชอ่น  (อาจใช้กุ้ง หม ูหรือไก่ แทนปลา
ก็ได้) แกงคัว่มะรุมกบัปลายา่ง หรือปลากรอบ  แกงคัว่ยอดมะพร้าวออ่นหรือยอดหมากออ่น แกงคัว่ใบ
มะขามออ่นกบัปลายา่ง (ใบมะขามออ่นมีรสอมเปรีย้วอยูแ่ล้ว) 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  แกงคัว่ฟักใสป่ลายา่ง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม  

1. ฟัก หรือ แฟง 
  2. นํา้พริกแกงคัว่ 
  3. เนือ้ปลายา่ง (ปลาสวาย, ปลาเทโพ, ปลาดกุ, ปลากระเบน เป็นต้น) 
  4. กะทิ 
  5. นํา้มะขามเปียก 
  6. นํา้ปลา 
  7. นํา้ตาลปีบ 
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 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  1. ปอกเปลือก หัน่ฟักเป็นชิน้พอดีคํา 
  2. นําปลาไปยา่งให้สกุ แกะเอาแตเ่นือ้ เพ่ือนําไปโขลกกบัเคร่ืองแกง 
 
  3. ตัง้กระทะใช้ไฟกลาง ใสก่ะทิเล็กน้อย ท่ีเคี่ยวได้ท่ี ไมถ่ึงกบัแตกมนั ลงไปผดักบั  
                             เคร่ืองแกงจนมีกลิ่นหอม อยา่ผดัจนไหม้ 
  4. ใสเ่นือ้ปลายา่งเป็นชิน้ลงไปผดัให้สกุเข้ากนั ระวงัอยา่ให้เนือ้เละ 
  5. ใสฟั่กท่ีหัน่เตรียมไว้ลงผดัตอ่จนเกือบสกุดี จงึใสก่ะทิท่ีเคี่ยวไว้ลงไป ทิง้ไว้ให้ 
                             เดือด 
  6. ปรุงรสด้วยเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว้คือ นํา้มะขามเปียก นํา้ปลา และนํา้ตาลปีบ  
 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

แกงคัว่ฟักใสป่ลายา่งจะมีนํา้แกงเป็นนํา้กะทิท่ีไมแ่ตกมนัมาก คอ่นข้างข้น จงึนิยมใสห่วั
กะทิ เม่ือตอนยกหม้อแกงขึน้ ทัง้นีเ้พ่ือให้นํา้แกงข้นและหวานมนั  แกงคัว่มีลกัษณะใกล้เคียงกบัแกงเผ็ด  
แตมี่ลกัษณะแตกตา่งท่ีพอมองเห็น หน้าตาของแกงก็จะบอกวา่เป็นแกงคัว่  เพราะมีผกัเป็นสว่นประก อบ 
เน้นให้เห็นชดั แม้จะมีพวกเนือ้สตัว์รวมอยูด้่วยก็เป็นเพียงชว่ยให้มีความหวานเทา่นัน้  เป็นแกงท่ีไมใ่ส่
เคร่ืองเทศเพราะจะทําให้มีกลิ่นแรง รสชาตขิองแกงคัว่ฟักใสป่ลายา่ง จะมีรสเปรีย้ว เคม็ หวาน และมี
กลิ่นหอมของปลายา่ง  
  

     
 
  2.5 ประโยชน์  

  ฟักเขียว  ชว่ย ลดไขมนัในเส้นเลือด แก้โรคภมูิแพ้ อาการจาม ขบัเสมหะ แก้ร้อน ในฟัก
เขียวเป็นยาเย็น เหมาะสําหรับอากาศร้อน  คนโบราณใช้ลดไข้ แก้อาการตะคร่ันตะครอ  แก้ร้อนใน จีนก็
ถือวา่ฟักเขียวเป็นยาเย็น  ใช้ดบักระหายในฤดรู้อน สามารถใช้ขบัเสมหะท่ีเกิดจากหวดัร้อน  เป็นยาขบั
ปัสสาวะ ใช้รักษาโรคเบาหวาน ริดสีดวงทวาร ใช้บรรเทาพิษของฝี  และใช้ลดนํา้หนกัและลดไขมนัใน
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เลือดได้ด้วย โดยเอาฟักเขียวทัง้เปลือก  มาต้มนํา้ด่ืมเป็นชาแทนนํา้เป็นประจํา  ตํารับยาของจีนยงัใช้ฟัก
เขียวป้องกนัอาการชกัในเดก็เล็กได้ด้วย  โดยเอาฟักเขียวมาปอกเปลือกแล้วคัน้เอานํา้สดๆ  ให้ด่ืมเป็น
ประจํา และถ้าเอาฟักเขียวไปตุน๋กบัปลาจะใช้บําบดัอาการบวมนํา้จากโรคไตได้ดี  แก้ไตอกัเสบ และ
รักษาอาการขดัเบา 
  การเลือกซือ้ฟักเขียว 

  ให้เลือกฟักท่ีมีเนือ้แข็ง  เพราะเวลาเอามาทําอาหารจะได้ทัง้รสหวานและกรอบ   
ฟักท่ีดีจะมีขอบของเนือ้เป็นสีเขียวเข้มๆ แล้วคอ่ยๆ  จางกลายเป็นสีขาวตรงใจกลางของมนั  ลกัษณะของ
ฟักท่ีดี คือฟักจะมีกลิ่นหอมด้วย ชาวบ้านเรียกวา่ ฟักหอม ทางเหนือเรียกวา่  

  ฟักอ้ม ซึง่จะหายากมาก ฟักเขียวมี 2 แบบ คือลกูใหญ่ยาวรี กบัลกูกลมป้อมขนาดใหญ่
มาก แบบหลงัไมเ่ป็นท่ีนิยมนํามารับประทาน เพราะเวลากินต้องกินทัง้ลกู แบ่ งขายไมไ่ด้  เวลาซือ้ฟักมา
ต้มกินบางครัง้ซือ้ลกูหนึง่แล้วใช้ไมห่มดในครัง้เดียว เพราะลกูฟักลกูโตเกินไป  สว่นท่ีเหลือ ถ้าอยากจะให้
เก็บไว้ได้นานขึน้ให้ลองเอาปนูแดงท่ีกินกบัหมากคนแก่มาทาตรงรอยท่ีตดัฟักชิน้นัน้ก็จะเก็บไว้กินได้อีก
นาน หลายวนัไมต้่องทิง้ทัง้ลกูให้เสียของ 

   
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

รับประทานกบัข้าวสวยร้อนๆ อาหารท่ีแกมให้แกงคัว่อร่อยขึน้ มีไขเ่คม็ เนือ้เคม็ ปลา
เคม็ หอยแมลงภู่แห้ง หอยเสียบ หอยหลอด หมเูคม็ ไขเ่จียว เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 100 

26. กุ้งผัดยอดมะพร้าว 
 
ช่ือสามัญ กุ้ งผดัยอดมะพร้าว   ช่ือท้องถิ่น  กุ้ งผดัยอดมะพร้าว 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สูตรอาหารกุ้งผัดยอดมะพร้าว. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-stir-fried/content-th-     
shrimp- coconut-sf.htm เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 24 พฤษภาคม 2552 

2. ผัก: ยอดมะพร้าว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://naipui.tripod.com/phak0072.html เข้าถึง 
   ข้อมลูวนัท่ี 10 เมษายน 2552 
3. ยอดมะพร้าวผัดพริกสด. สืบค้นจากเวปไซต์ http://learners.in.th/blog/teetawat เข้าถึง 
   ข้อมลูวนัท่ี 22 มีนาคม 2552 
4.ยอดผัก คุณภาพคับยอด. สืบค้นจากเวปไซต์http://www.elib-            
online.com/doctors50/food_vetgetable001.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 15 พฤษภาคม 2552 
 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

        
 
ในพืน้ท่ีหลายแหง่ของประเทศท่ีมีการปลกูมะพร้าวสว่นมากจะปลกูไว้เพ่ื อบริโภคในครัวเรือน  

หากปลกูจํานวนมากก็จะจําหนา่ยผลมะพร้าวแก่เทา่นัน้ แตก่ารปลกูมะพร้าวท่ีจะเอาสว่นใดสว่นหนึง่มา
ทําเป็นอาหารนัน้  ไมค่อ่ยมีคนนิยมปลกูกนัมากเทา่ไหร่นกั  เพราะการปลกูมะพร้าวแตล่ะต้นต้องใช้เวลา
เป็นปี ๆ ถึงจะได้ผลผลิตตอบแทน โดยเฉพาะยอดมะพร้าวออ่นยิ่ งหายาก เน่ืองจากมะพร้าวหนึง่ต้นจะมี
ยอดออ่นหนึง่ยอดเทา่นัน้ การจะนํายอดออ่นมาบริโภค  จะต้องตดัโคน่ต้นมะพร้าวทิง้ทัง้ต้น  จงึไมค่อ่ยมี
คนนิยมปลกูมะพร้าวเพ่ือท่ีจะเอาไว้กินยอดออ่นอยา่งเดียว  ทําให้ยอดมะพร้าวออ่นหายากและมีราคา
ตามความขาดแคลน  

http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-stir-fried/content-th-%20%20%20%20%20shrimp-%20coconut-sf.htm
http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-stir-fried/content-th-%20%20%20%20%20shrimp-%20coconut-sf.htm
http://naipui.tripod.com/phak0072.html
http://learners.in.th/blog/teetawat
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จากการท่ียอดมะพร้าวออ่น หายากและนานๆครัง้ จะได้รับประทานยอดมะพร้าวออ่น  สว่นมาก
จะพบเฉพาะในงานพิธีตา่ง ๆ ท่ีเจ้าภาพจะตดัยอดมะพร้าวมาทําอาหารต้อนรับแขก  ใครท่ีอยากกินยอด
มะพร้าวออ่น ต้องยอมสละต้นมะพร้าวทัง้ต้น ถึงจะได้กินอยา่งสมใจ  

ยอดออ่นของมะพร้าวเป็นของท่ีหายาก  และมีคณุคา่มากเพราะกา รจะกินได้ต้องปีนไปตดัและ
เอาแกนกลางสีขาวบนยอดมากินซึง่มะพร้าว  1 ต้น มียอด 1 ยอดเทา่นัน้เรามกันํายอดมะพร้าวมา
ทําอาหารหลายชนิดไมว่า่จะเป็นผดั แกง  ก็มีความหวานกรอบนา่กินทัง้สิน้ ยอดมะพร้าวกินได้แบบไม่
ต้องกลวัอ้วน  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  กุ้ งผดัยอดมะพร้าว 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
กุ้งสด     
ยอดมะพร้าว    
กระเทียมกลีบใหญ่   
พริกสด     
ซีอิว้ขาว (หรือนํา้ปลา)   
นํา้มนัหอย    
นํา้ตาลทราย    
นํา้มนัสําหรับผดั   
ใบโหระพา    

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นํากุ้งมาล้างนํา้ให้สะอาด แกะเปลือกและผา่เอาเส้นหลงัออก จากนัน้  ปลอก 
    เปลือกกระเทียม เดด็ขัว้พริก นําไปล้างนํา้ให้สะอาดพร้อมใบโหระพา  นําพริก 
    และกระเทียมไปโขลกพอหยาบ และเดด็ใบโหระพาเป็นใบๆ 
2. เปิดเตาท่ีไฟแรง ตัง้กระทะใสนํ่า้เปลา่ประมาณ 3 ถ้วย ต้มจนนํา้เดือด แล้วนํา 
     ยอดมะพร้าวลงไปต้มประมาณ 5 นาที (ยอดมะพร้าวจะมีรสเปรีย้วเพราะวา่ 
     ดองมา เวลาผดัจงึไมต้่องใสนํ่า้ส้มสายชู) เทนํา้ออก ราดด้วยนํา้เย็น แล้ว 
     นํามาหัน่เป็นชิน้ ขนาดพอคํา 
3. เปิดเตาท่ีไฟปานกลาง ตัง้กระทะ ใสนํ่า้มนัลงไป รอจนนํา้มนัเร่ิมร้อนก็ใสพ่ริก 
    และกระเทียมท่ีโขลกไว้ลงไปผดัจนหอม ใสกุ่้ งสดลงไป ผดัจนกุ้งใกล้สกุจงึใส 

http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-ingredient/th-canned-food/content-th-heart-of-palm.htm
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     ยอดมะพร้าวท่ีหัน่ไว้ลงไป ปรุงรสด้วย นํา้มนัหอย ซีอิว้ขาว (หรือนํา้ปลา)  
     และนํา้ตาลทราย 
4. ผดัให้เคร่ืองปรุงตา่งๆ เข้ากนั พอกุ้งสกุแล้วให้ใสใ่บโหระพาท่ีเดด็ไว้ลงไป  
     ผดัเร็วๆ ซกัประมาณ 2-3 ครัง้ แล้วปิดเตา ยกลงทนัที 
5. ตกัใสจ่าน จากนัน้ก็ยกเสิร์ฟได้เลย 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ยอดมะพร้าวออ่น  ยอดมะพร้าวหน้าตาคล้ายหนอ่ไม้ แตอ่วบนํา้ และเนือ้เนียนละเอียด 
ยอดมะพร้าวท่ีหนึง่ต้นมียอดเดียว  ยอดมะพร้าว  ถ้ามองเพียงผิวเผินจะคดิวา่เป็นหนอ่ไม้ เพราะมี
ลกัษณะสีขาวเหมือนกนั  แตรั่บรองวา่รสชาตติา่งกนัแนน่อนยอดมะพร้าวจะหวานกวา่หนอ่ไม้  สามารถ
นํามากินได้ทัง้สดหรือทําแกง เชน่ แกงส้ม ต้มยํา  ทําแกงเผ็ด  หรือต้มกะทิก็ได้ ในยอดมะพร้าวนัน้มี
โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินซี  แตก่วา่เราจะได้ยอดมากินก็ต้องแลกกบัการโคน่ต้นเชียว  
เพราะเหตนีุม้ะพร้าวจงึคอ่นข้างหายาก 

 
 2.5 ประโยชน์ 

ยอดมะพร้าวออ่นให้ไขมนัและพลงังานน้อย  อยา่งไรก็ตามยอดมะพร้าวนัน้มีปริม าณ
ฟอสฟอรัส และแคลเซียมอยูพ่อสมควร ซึง่แร่ธาตทุัง้สองชนิดนีจ้ะชว่ยบํารุงกระดกู และเสริมสขุภาพฟัน
ได้เป็นอยา่งดี  หากกินยอดมะพร้าวออ่นเป็นประจําจะชว่ยป้องกนัโรคกระดกูพรุน ป้องกนัฟันผุ  และ
เหมาะสําหรับเดก็และวยัชราท่ีต้องการความแข็งแรงของกระดกูอยา่งมาก 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ และหมฝูอย แก้เผ็ด 
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27. ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหมิพานต์ 
 
ช่ือสามัญ  ไก่ผดัเม็ดมะมว่งหิมพานต์   ช่ือท้องถิ่น  ไก่ผดัเม็ดมะมว่งหิมพานต์ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ. ถ่ัว: เม็ดมะม่วงหมิพานต์ ต้านโรคฟัน 
   ผุ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaihealth.or.th/node/1702 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7  
   กรกฎาคม 2553  
2. ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหมิพานต์.สืบค้นจากเวปไซต์   
     http://nutgc8.blog.mthai.com/2008/05/05/public-5 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 12 กรกฎาคม  
     2553  
3. สํานกังานพฒันาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ. 2552. สารานุกรมภูมิปัญญาอาหารท้องถิน่ 

   ไทย: ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหมิพานต์. กรุงเทพฯ 
 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

 
 
มะมว่งหิมพานต์  ถัว่อีกชนิด หนึ่งท่ีพวกเรารู้จกักนัดี มะมว่งหิมพานต์ จริงๆ เป็นพืชท่ีมาจาก

อเมริกาใต้ เม่ือได้นํามาปลกูในประเทศไทยแล้วนัน้ คนใต้มกัเรียกวา่ กาหย ูภาษากลางมกัเรียก มะมว่ง
หิมพานต์ กนัจนตดิปาก เพราะลกัษณะของเม็ดถัว่ชนิดนีน้ัน้คล้ายมะมว่ง   
 ต้นมะมว่งหิมพานต์ ลกัษณะภายนอกนัน้ผลของต้นนีจ้ะคล้ายกบั ผลชมพู ่ซึง่หลายคนอาจจะ
คดิวา่เป็นผลจากต้นมะมว่งหิมพานต์ แตจ่ริงๆ แล้วไมใ่ช้ท่ีจริงเป็นแคฐ่านรองดอก สว่นผล 
ท่ีแท้จริงนัน้อยูบ่ริเวณคือ ติง่เล็กๆ สีนํา้ตาลท่ีห้อยอ อกมานัน้ตา่งหาก หากนํามากะเทาะก็จะได้ เมล็ด 
มะมว่งหิมพานต์ ซึง่สามารถนําประกอบอาหารได้หลายอยา่ง   
 เมล็ดมะมว่งหิมพานต์นัน้มีประโยชน์อยูม่าก ถ้าเทียบกบัถัว่เปลือกแข็งด้วยกนัเองแล้วถือวา่มี
ไขมนัน้อยกวา่มากถึง 47% ซึง่เม่ือแกะเปลือกออกแล้วสามารถเก็บไว้นาน ไมเ่ห ม็นหืน แถมไขมนัใน

http://www.thaihealth.or.th/node/1702%20เข้าถึงข้อมูลวันที่%207
http://nutgc8.blog.mthai.com/2008/05/05/public-5%20เข้าถึง
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เมล็ดมะมว่งหิมพานต์นัน้เป็นไขมนัชนิดดีถึงกวา่ 75 % และยงัมีแร่ธาตอุยา่ง ฟอสฟอรัส และ 
แมกนีเซียม แถมยงัมีวิตามินอี มากเทา่ๆ กบัในถัว่ลิสง แถมยงัมีเส้นไยมาก 

เนือ้ไก่เป็นอาหารท่ีรับประทานได้ง่าย คณุคา่ทางอาหารก็อดุมสมบรูณ์ดี  โดยเฉพาะมีโปรตีน
และกรดอะมิโนมากกวา่เนือ้สตัว์อ่ืน ๆ (25 - 35 %) ไขมนัของไก่ก็มีคา่ไอโอดีนต่ํากวา่เป็ดและหา่น แสดง
วา่มีกรดไขมนัชนิดอ่ิมตวัน้อยกวา่ และเม่ือเทียบกนัแล้ว เนือ้ไก่มีกรดไขมนัชนิดไมอ่ิ่มตวัสงูกวา่ด้วย  

การเลือกไก่มาทําอาหารนัน้ก็ขึน้อยูก่บัวา่ เราจะทําอาหารอะไร ถ้าจะนํามา ยา่ง อบ หรือทอด ก็
อาจจะใช้เฉพาะสว่น คือ นอ่ง ปีก  แตถ้่านํามายา่งทัง้ตวัควรเลือกใช้ไก่ออ่นท่ีมีนํา้หนกัประมาณ 1 /2 
กิโลกรัม ถึง 1 กิโลกรัม แตถ้่าจะใช้เนือ้ไก่มายา่ง อบ หรือทอด ควรจะหมกักบัเคร่ืองปรุงอยา่งน้อย 2 
ชัว่โมงเพ่ือเป็นการเพิ่มรสชาต ิเพราะเนือ้ไก่ โดยทัว่ไปจะไมค่อ่ยมีรส  และในระหวา่งท่ีหมกัก็จะต้องแชไ่ว้
ในตู้เย็น เพราะเนือ้ไก่จะเสียง่าย  แม้จะหมกัในเคร่ืองแล้วก็ตาม  เนือ้ไก่ท่ีจะนํามาทําอาหารประเภทแกง  
เราสามารถใช้ไก่ได้เกือบทกุสว่น ทัง้สว่นอก นอ่ง หรือสะโพกถ้าใช้ไก่แก่ในการหงุต้มก็จะใช้เวลานาน
หนอ่ยกวา่ไก่จะเป่ือยนุม่  ในการล้างทําความสะอาดไก่ทกุครัง้  ควรซบันํา้ให้แห้ง เพราะถ้าเนือ้ไก่มีนํา้
มาก ก็จะซมึซบัเอาเคร่ืองปรุงรสได้ไมดี่ สว่นการเก็บรักษาไก่ท่ีดีและนํามาใช้ทําอาหารได้รวดเร็วนัน้  ควร
หัน่หรือสบัไก่ตามลกัษณะของอาหารท่ีจะปรุง แล้วทําให้สกุประมาณ 70% (อาจจะใช้วิธีรวน หรือ ลวก 
ก็ได้) แล้วใสภ่าชนะเก็บเข้าตู้ เย็นชอ่งธรรมดา  โดยทัว่ไปไมค่วรเก็บไก้ไว้นานเกิน 10 วนั ไมว่า่จะเป็นไก่
รวนหรือไก่สดก็ตาม ถึงแม้วา่การเก็บไก่นาน ๆในชอ่งแชแ่ข็งจะไมทํ่าให้ไก่เสีย แตค่วามหวานหอมอร่อย
จะลดลง เพราะยิ่งมีนํา้แข็งแทรกในเนือ้ไก่มากเทา่ไหร่ ไก่ก็จะมีรสจืดชืดมากขึน้เทา่นัน้ 

สําหรับไก่ท่ีนํามาผดักบัเม็ดมะมว่งนี ้ควรใช้สว่นอก เน่ืองจากเนือ้จะไมนุ่ม่จนเกินไป แตห่ากใคร
ชอบเนือ้ไก่นุม่ๆ จะใช้สว่นท่ีเป็นสนัในก็ได้ ซึง่บางตํารับก็ใช้สว่นสะโพก ขึน้อยูก่บัความชอบด้วย 
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ไก่ผดัเม็ดมะมว่งหิมพานต์ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. อกหรือสะโพกไก่หัน่เป็นชิน้   
2. เม็ดมะมว่งหิมพานต์   
3. ต้นหอม     
4. กระเทียมกลีบใหญ่    
5. หวัหอมใหญ่     
6. พริกแห้ง     
7. ซีอิว้ขาว     
8. นํา้มนัหอย     
9. ซอสปรุงรส     
10. นํา้ตาลทราย    
11. เหล้าจีน     
12. นํา้มนัสําหรับผดั    

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1.  ตดัรากต้นหอม ปลอกเปลือกกระเทียมและหวัหอมใหญ่  นําไปล้างนํา้ให้สะอาด ซอย
ต้นหอมสว่นท่ีเป็นสีขาวให้เป็นแวน่บางๆ  สว่นใบสีเขียวให้หัน่เป็นทอ่นยาวประมาณ 1 นิว้ นํากระเทียม
มาสบัให้ละเอียด สว่นหวัหอมใหญ่หัน่เป็นส่ีเหล่ียมลกูเตา๋เล็กๆ และหัน่พริกแห้งเป็นทอ่น  เอาเม็ดออก
แล้วล้างให้สะอาด   

  2. เปิดเตาท่ีไฟปานกลาง ตัง้กระทะ ใสนํ่า้มนัลงไป พอนํา้มนัเร่ิมร้อน ให้ใส่   กระเทียมสบั 
หวัหอมใหญ่หัน่เตา๋ ก้านต้นหอมสว่นสีขาวท่ีซอยไว้ และพริกแห้งลงไปผดัให้หอม (สงัเกตวา่หวัหอมใหญ่
จะใสขึน้ ) จากนัน้  ใสอ่กหรือสะโพกไก่ท่ีหัน่ไว้และเตมิเคร่ืองปรุงตา่งๆ คือ ซีอิว้ขาว  ซอสปรุงรส  นํา้มนั
หอยและนํา้ตาลทรายลงไป 

3.  ผดัไก่และเคร่ืองปรุงตา่งๆ ให้เข้ากนัจนไก่สกุจงึเตมิเหล้าจีน เม็ดมะมว่งหิมพานต์  และ
ต้นหอมท่ีหัน่เป็นทอ่นไว้ลงไป จากนัน้ ผดัเคร่ืองทัง้หมดให้เข้ากนั  ประมาณ 1-2 นาที ก็ปิดเตาและยกลง
ได้ 

4. ตกัใสจ่าน จากนัน้ก็ยกเสิร์ฟได้เลย 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 ไก่ผดัเม็ดมะมว่งหิมพานต์ จะมีกลิ่นหอมฉนุของพริกแห้ง กระเทียมและหวัหอมใหญ่ มีรส
หวานจากหอมใหญ่และซอสท่ีใช้เหมกัไก่ นอกจากนัน้ยงัมีสีสนันา่รับประทานจากสีของพริกแห้งและผกั
สีเขียวอยา่งต้นหอม การหมกัเนือ้ไก่ก่อนจะทําให้รสชาตกิลมกลอ่ม ในเวลาผดันํา้เคร่ืองปรุงจะซมึเข้าถึง
ชิน้เนือ้ไก่และการรวนเนือ้ไก่ก่อนจะทําให้มีกลิ่นหอม  กระเทียมเจียวในเมนตู้อง เจียวกระเทียมให้หอม
ก่อนจงึใสเ่คร่ืองปรุงและนํา้ ใช้ไฟออ่น ใสเ่ม็ดมะมว่งคลกุให้ทัว่ จะอร่อยกวา่โรยหน้า 
 
 2.5 ประโยชน์ 
 มะมว่งหิมพานต์ถือวา่มีไขมนัน้อยกวา่มาก คือ  47% เทา่นัน้ ทําให้เม่ือแกะเปลือกออกแล้ว
เก็บได้นาน ไมเ่หม็นหืน  แถมไขมนัในเมล็ดมะมว่งหิมพานต์ก็ยงั เป็นไขมนัชนิดดีถึงกวา่  75% และมีแร่
ธาตท่ีุสําคญัอยา่งฟอสฟอรัสและแมกนีเซียม อีกทัง้ยงัมีวิตามินอีในปริมาณมากเทา่ๆ กบัในถัว่ลิสง แถม
ยงัมีเส้นใยมากถึง 16 กรัม ตอ่เมล็ดมะมว่งหิมพานต์ 100 กรัม ตอ่เมล็ดมะมว่งหิมพานต์ 
 มะมว่งหิมพานต์มีแบคทีเรียท่ีมีคณุสมบตัเิข้าไป กําจดัเชือ้แบคทีเรีย ซึง่เป็นสาเหตขุองโรค
ฟันผ ุนอกจากนีแ้บคทีเรียชนิดเดียวกนัยงัสามารถนําไปประยกุต์ใช้กบัโรคอ่ืนๆ ได้อีกด้วย เชน่ กําจดัเชือ้
โรคท่ีพบในสิว วณัโรค และโรคเรือ้น สารเคมีในเม็ดมะมว่งหิมพานต์ ท่ีมีคณุสมบตัรัิกษาโรคหลายชนิด 
ได้แก่ กรดอนาร์ดกิ ซึง่จา กการทดลองในห้องวิทยาศาสตร์พบวา่กรดชนิดนีมี้คณุสมบตัติอ่ต้านเชือ้
แบคทีเรียสเตรปโตคอคคสั ซึง่เป็นเชือ้ท่ีเข้าไปกดักร่อนเนื อ้ฟัน จนผู้ ป่วยเกิดอาการเสียวฟัน  หรือปวดฟัน
ในกรณีท่ีแบคทีเรียสเตรปโตคอคคสักดักินเนือ้ฟันไปจนถึงโพรงประสาทฟัน อยา่งไรก็ดี การป้องกนัฟันผุ
ด้วยการแปลงฟันและไปตรวจสขุภาพฟันทกุๆ 6 เดือน ยงัคงเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุ เน่ืองจากกรดชนิดนีจ้ะออก
ฤทธ์ินานเพียงแค ่15 นาทีเทา่นัน้  
 ทัง้นีฟั้นผเุกิดจากการกดักร่อนของกรดท่ีแบคทีเรียท่ีอยูบ่นผิวฟันผลิตออกมา  กรดท่ีวา่นีจ้ะ
ถกูผลิตขึน้โดยใช้อาหารท่ีเรารับประทานเข้าไปเป็นวตัถดุบิ โดยฟันผเุร่ิมต้นจากการมีเศษอาหารไปตดิท่ี
ตวัฟัน เชน่ ท่ีผิวร่องฟัน ในขัน้ตอนนีห้ากแปรงฟันเอาเศษอาหารออกฟันก็จะไมผ่แุตถ้่าปลอ่ยเศษอาหาร
นัน้ไว้โดยไมข่จดัออกไปหรือแปรงฟันไมส่ะอาดเทา่ท่ีควรก็จะทําให้แบคทีเรียเข้าไปทําลายเนือ้ฟัน  

   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

เสิร์ฟพร้อมข้าวสวยร้อนๆ เนือ้ไก่เปล่ียนเป็นเนือ้ปลาแทนก็ได้  
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28. ขนมจีนน า้พริก 
 
ช่ือสามัญ ขนมจีนนํา้พริก    ช่ือท้องถิ่น  ขนมจีนนํา้พริก 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 

1. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. ขนมจีนน้ําพริก. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node/1381 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 3 มิถนุายน 2553  
2. ศนูย์รวมข้อมลูการแพทย์. สมุนไพรพ้ืนบ้าน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    www.healthnet.in.th/text/forum2/food/  เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2553 
3. ครูบ้านนอก. ผักพ้ืนบ้าน VS มะเร็ง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.kroobannok.com/blog/15673 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ขนมจีนนํา้พริก ผู้ ท่ีนิยมรับประทานขนมจีนแล้วต้องรู้จกั แตจ่ะหารับประทานได้ยากสกัหนอ่ย 
เพราะได้รับความนิยมลดลง หรือไมก็่เป็นเพราะกรรมวิธีการทําขนมจีนนํา้พริกนัน้ยากสกัหนอ่ย ใช้เวลา 
มีเคร่ืองปรุงหลายอยา่ง และต้องทําให้ได้รสชาดเป็นเอกลกัษณ์ของขนมจีนนํา้ พริกจงึจะนา่รับประทาน 
นอกจากนีใ้นสว่นประกอบของเคร่ืองปรุงขนมจีน นํา้พริกมีหอมเผากระเทียมเผา ขิงออ่นเผา ผิวมะกรูด 
ส้มซา่ ระกํา และผกัเคียงหลายอยา่งท่ีรับประทานกบัขนมจีน นํา้พริก อาทิ ผกับุ้งลวก หวัปลีสดหัน่ฝอย 
ผกักระเฉด พริกทอด ยงัมีไขต้่มอีก ทัง้หมดนีทํ้าให้ต้ องเสียเวลาเตรียมคอ่นข้างมาก เลยทําให้อาหาร
ชนิดนีไ้มแ่พร่หลายเทา่ท่ีควร แตเ่ม่ือมาพิจารณาคณุคา่ทางโภชนาการแล้วก็ไมแ่พ้ขนมจีนนํา้ยา  และ
อาหารจานเดียวอ่ืนๆ เลย มีความครบถ้วนของอาหาร  5 หมูใ่นอาหารจานเดียว  

 

      
 
ขนมจีนนํา้พริกหนึง่จานมีนํา้หนกัโดยประมาณ 3 ขีดคร่ึง หรือ 370 กรัม ให้พลงังาน 500 กิโล

แคลอร่ี จะเห็นวา่พลงังานท่ีจะได้จากอาหารจานนีค้อ่นข้างสงู ลองเทียบกบัขนมจีนนํา้ยาจะได้ประมาณ 

http://www.doctor.or.th/node/1381%20เข้าถึง
http://www.healthnet.in.th/text/forum2/food/%20%20เข้าถึง
http://www.kroobannok.com/blog/15673
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330 กิโลแคลอร่ี พลงังาน ท่ีมากกวา่นีค้งเน่ืองจากสว่นประกอบของขนมจีนนํา้พริกมีถัว่ลิสงป่นซึง่จะให้
ไขมนัและโปรตีนเพิ่มขึน้ นอกจาก นีมี้ลกัษณะของนํา้พริกท่ีราดจะข้นกวา่ คือมีกะทิมากกวา่ จงึทําให้ได้
ไขมนัและพลงังานมากกวา่นํา้ยา อีกทัง้รสชาดท่ีหวานเล็กน้อย ก็ทําให้มีพลงังานจากนํา้ตาลได้ ปริมาณ
โปรตีนของขนมจีนนํา้พริก ก็พอเหมาะประมาณ 11 กรัม คดิเป็นร้อยละ 20 ของปริมาณความต้องการ
โปรตีนใน 1 วนั ส่วนไขมนัมีปริมาณ 17 กรัม คดิเป็นร้อยละ 25 ของปริมาณความต้องการไขมนั ใน 1 
วนั ปริมาณไขมนัท่ีมีอยูนี่ก็้ไมม่ากเกินไปไมน้่อยเกินไป แตอ่ยา่งไรก็ตามควรจํากดัการรับประทานตอ่
หนึง่มือ้ เพียงหนึง่จานเทา่นัน้สําหรับบคุคลทัว่ไป ยกเว้นผู้ใช้แรงงานมากๆ สามารถรับประทาน 2 จานได้ 
แตต้่องระมดัระวงัเร่ืองนํา้หนกัตวัถ้าเพิ่มขึน้คงต้องลดกลบัมารับประทานเพียงจานเดียวเทา่นัน้  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมจีนนํา้พริก 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ขนมจีน, กุ้ งกลุาดํา  

2. มะพร้าวขดู, ลกูมะกรูด  

3. ถัว่เขียวเลาะเปลือกคัว่ป่น, นํา้ตาลป๊ีบ  

4. เนือ้ระกํา, หอมแดงเผา, กระเทียมเผา  

5. กระเทียมสบัละเอียด, รากผกัชีหัน่ละเอียด  

6. ขา่เผาสบัหยาบ, นํา้ปลา, นํา้ตาลป๊ีบ  

7. พริกป่น, นํา้มะกรูด, นํา้มะขามเปียก  

8. นํา้มนัพืช   

9. หอมแดงเจียว, ผกับุ้งไทยซอยผดันํา้มนั, หวัปลีหัน่ฝอยแชนํ่า้ผสม  นํา้มะนาว,  

10. ผกักระเฉดเดด็เป็นทอ่นสัน้ๆ, ใบเล็บครุฑชบุแป้งทอด, ดอกพวงชมพชูบุแป้งทอด, 
มะละกอดบิซอย 

ส่วนผสมแป้งชุบทอด 

11. แป้งข้าวเจ้า, แป้งมนั, แป้งสาลี  

12. หวักะทิ, นํา้ปนูใส  

13. ไขแ่ดง, เกลือป่น  
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  1.  คัน้มะพร้าวให้ได้หวักะทิ ๓ ถ้วย หางกะทิ ๑๐ ถ้วย 

2.  โขลกหอมแดง กระเทียม ขา่ รากผกัชี เนือ้ระกํา ให้ละเอียด 
3.  เคี่ยวหวักะทิโดยใช้ไฟกลาง ผดัให้แตกมนัมากๆ ยกลง 
4.  ล้างกุ้งให้สะอาดปอกเปลือกเดด็หวัเดด็หาง ผา่หลงัชกัเส้นดําออก ใสใ่นหางกะทิ
แล้วตัง้ไฟพอกุ้งสกุ ตกัขึน้นํามาโขลกให้ละเอียด 
5. ผสมหวักะทิกบัหางกะทิต้มกุ้งเข้าด้วยกนั ตัง้ไฟให้ร้อน ยกลง ใสกุ่้ ง ใสถ่ัว่เขียว  
   เคร่ืองท่ีโขลก คนให้เข้ากนั 
6. ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาล นํา้มะกรูด นํา้มะขามเปียก ผา่มะกรูดคัน้นํา้  
   (เก็บเปลือกไว้ลอยหน้านํา้พริก) ชิมให้ได้ ๓ รส   
7. ใสนํ่า้มนัลงกระทะใสพ่ริกป่นผดัจนนํา้มนัเป็นสีแดงตกัใสส่ว่นผสมนํา้พริก  
    โรยด้วยหอมเจียว  
วิธีท าแป้งชุบทอด 

ผสมสว่นผสมทกุอยา่งเข้าด้วยกนัแล้วกรองอยา่ให้แป้งเป็นเม็ดนําไปชบุผกัท่ีเตรียมไว้ 
จะเห็นได้วา่ขนมจีนนํา้พริกให้พลงังานคอ่นข้างสงู เพราะมีสว่นผสมของกะทิและมีรสชาตท่ีิคอ่ นข้าง
หวาน ผู้ ท่ีมีความเส่ียงในเร่ืองของไขมนัควรกินแตน้่อย กินผกัให้มาก นอกจากจะชว่ยในเร่ืองของการอ่ิม
ท้องแล้ว ยงัให้ประโยชน์ในเร่ืองของกากใยอาหารอีกด้วย ทําให้ระบบขบัถ่ายเป็นไปอยา่งปกต ิผกัท่ีใช้
ควรล้างให้สะอาด เลือกใช้ผกัปลอดสารพิษได้ก็จะดี  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ขนมจีนนํา้พริกเป็นอาหารไทยท่ีมีมานานแล้ว แตใ่นปัจจบุนักลบัไมเ่ป็นท่ีนิยมอาจเน่ือง
มา จากขนมจีนนํา้พริกมีวิธีการทําท่ียุง่ยาก ใช้เวลา มีสว่นผสมหลายอยา่งและปรุงให้มีรสชาตท่ีิอร่อย
กลมกลอ่มคอ่นข้างยาก  สว่นประกอบเคร่ืองปรุงก็มีหลายอย่ าง ได้แก่ ผิวมะกรูด หอมเผา กระเทียมเผา 
ระกํา ขา่ออ่นเผา และท่ีสําคญัคือส้มซา่ ซึง่ปัจจบุนัหาซือ้ได้คอ่นข้างยาก แตถ้่าหาไมไ่ด้ใช้นํา้มะกรูดแทน
ก็ได้ สว่นผกัเคร่ืองเคียง (ผกัเหมือด) ก็แบง่เป็น 3 ชนิด คือ 

1. ผกัชบุแป้งทอด ได้แก่  ดอกพวงชมพ ูใบผกับุ้ง  ใบเล็บครุฑ 

2. ผกัสด ได้แก่ ผกักระเฉด มะละกอซอย หวัปลีซอย ยอดกระถิน 

3. ผกัผดันํา้มนั ได้แก่ ผกับุ้งไทย ผกักระเฉด พริกทอด 

  ทัง้หมดนีทํ้าให้เสียเวลาในการเตรียมคอ่นข้างมาก ทําให้อาหารจานนีไ้มเ่ป็นท่ีนิยม 
ลกัษณะของขนมจีนนํา้พริกต้องไมข้่นเป็นโคลนแตก็่ไมใ่ส มีมนัลอยหน้าพอประมาณ หอมกลิ่นส้มซา่ ถัว่
คัว่และหอมเจียว มี ๓ รส คือ เปรีย้ว เคม็ หวาน  

 
 2.5 ประโยชน์ 
  ขนมจีนนํา้พริกนํา้ยา " ซึง่มีเส้นขนมจีนท่ีทําจากแป้งหมกั  หากคนท่ีธาตอุอ่นกินเข้าไปก็
อาจจะทําให้ ท้องเดนิได้ง่ายๆ แตค่นโบราณก็หาผกัมา  เป็นเคร่ืองเคียง เพ่ือหกัล้างฤทธ์ิกนั จนไ มต้่อง
กลวัวา่ท้องจะเสีย นัน่ก็เป็นภมูิปัญญาของบรรพบรุุษท่ีต้องรักษาไว้ 
  ถั่วฝักยาวสรรพคณุทางยา  ชว่ยลดคอเลสเตอรอลในเลือด  ชว่ยให้ร่างกายดดูซมึธาตุ
เหล็กได้ดี และระบบขบัถ่ายทํางานปกต ิการนําไปใช้  กินได้ทัง้สดและลวกสกุ เป็นผกัจิม้นํา้พริก ใสใ่น
แกงส้ม แกงป่า และท่ีนิยมคือผดัพริกขิงหมกูบัถัว่ฝักยาว 
  หัวปลีสรรพคณุทางยา  ชว่ยให้เจริญอาหาร  เป็นอาหารบํารุงนํา้นมในสตรีให้นมบตุร 
แก้ร้อนใน กระหายนํา้ ในหวัปลีประด้วยธาตเุหล็ก  และเส้นใยอาหารการนําไปใช้  กินได้ทัง้สดและต้มสกุ  
แบบสดกินเป็นผกัสดกบัหลนตา่งๆ ก๋วยเตี๋ยว ผดัไทย ถ้าต้มหรือยา่งสกุจะนํามาทํายําหรือหัน่ใสแ่กง ต้ม
ยํา 
  ถ่ัวพูสรรพคณุทางยา มีโปรตีนชว่ยให้ร่างกายสร้างภมูิคุ้มกนับางชนิด มีกรดใช้รักษาสิว
และโรคผิวหนงับางอยา่งการนําไปใช้ กินได้ทัง้สดและสกุ เป็นผกัจิม้นํา้พริก ใสใ่นยํา ทอดมนัแกงป่า 
  ผักบุ้งไทย สรรพคณุทางยา  มีสารอยา่งหนึง่ท่ี มีโครงสร้างคล้ายอินซูลิน  ทําหน้าท่ีชว่ย
ลดระดบันํา้ตาลในเลือดได้เป็นอยา่งดี และมีสรรพคณุในการดดูซบัไขมนัได้ดี ในผกับุ้งไทยประกอบด้วย
วิตามินเอ วิตามินซี  แคลเซียม ธาตเุหล็ก เส้นใยอาหาร และฟอสฟอรัสการนําไปใช้  ผกับุ้งไทยมี 2 ชนิด 
คือ ผกับุ้งท้องนาสีแดงและผกับุ้ง นํา้สีขาว สว่นผกับุ้งท้องนานิยมนํามากินสดกบัส้มตํา ลาบ  นํา้พริก 
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สว่นผกับุ้งนํา้มกักินสกุ เชน่ นํามาผดัผกับุ้งหมสูบั ใสใ่นแกงเทโพ แกงส้ม  ใสใ่นก๋วยเตี๋ยว เชน่ ก๋วยเต๋ียว
เย็นตาโฟ ก๋วยเต๋ียวนํา้ตก หรือซอยเฉียงสว่นก้านบางๆ  ผดักบันํา้มนั นําใบมาชบุแป้งทอดแล้วกินแนม
กบัขนมจีนนํา้พริก บ้างก็นําก้านมาซอยเป็นเส้นยาวชบุแป้งทอด ทําเป็นยําผกับุ้งทอดกรอบ 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  เวลารับประทานเอามาราดบนเส้นขนมจีน รับประทานกบัผกัตา่งๆ เชน่ ผกับุ้งลวกหัน่
เล็กๆ หวัปลีซอยบางๆ  กระถิน, ผกับุ้งซอยผดันํา้มนั ,หรือจะเป็น ถัว่ฝักยาว  ลวกแล้วผดันํา้มนัก็เข้ากนัดี
ไมน้่อย หรือใบชะพลชูบุแป้งทอด หรือวา่จะเป็น หวัปลี  ดบิหัน้ฝอย หรือจะนําไปชบุแป้งทอด ก็มาแกล้ม
มาแนมได้ดี 
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29. ขนมจีนน า้ยาปลา 
 
ช่ือสามัญ ขนมจีนนํา้ยา   ช่ือท้องถิ่น  ขนมจีนนํา้ยาปลา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 

1. ขนมจีนน้ํายากะทสิด. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.horapa.com/content.php?Category=Thai&No=448 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 12  
    กรกฎาคม 2553 
2. สํานกังานพฒันาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ. 2552. สารานุกรมภูมิปัญญาอาหารท้องถิน่ 

   ไทย: ขนมจีนน้ํายา. กรุงเทพฯ 
 

  
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ขนมจีน นํา้ยาปลา ทางภาคกลาง คงตา่งไปจาก ภาคอ่ืน สว่นมากก็หนกั ไปทางกะทิ กะชาย  
แตท่ี่สําคญั ต้องใช้ปลาชอ่นท้องนา ตวัอวบๆ มาต้ม ปัจจบุนัหากินคอ่นข้างยากเสียแล้ว  สว่นใหญ่ใช้
ปลานํา้ดอกไม้ม าแทน เพราะเป็นปลาธรรมชาต ิเนือ้แข็ง โขลกแล้วเนือ้ปลาจะฟู  ถ้าเป็นปลาชอ่นก็
อาจจะเป็นปลาชอ่นเลีย้ง ทีมีเนือ้กะด้างและ ถ้าโชคร้าย  เนือ้ปลาก็มีกลิ่นแรง ของขีโ้คลน และอาหารท่ี
ทางฟาร์มเลีย้งปลาโยนลงไปให้ปลาชอ่นเหลา่นัน้กิน  ถ้าโชคร้ายเจอเนือ้ปลาท่ีรูปร่างคล้ายๆปลาช่ อน 
เขาเรียกปลานีว้า่ ปลาสง หวัของปลาจะยาวกวา่ปลาชอ่น  ก็คงจะเป็นปลาทีมีเชือ้สายใกล้เคียงกบัปลา
ชอ่นอีกชนิดหนึง่ สมยันีถ้้าเอาปลาชอ่นเลีย้งมาทํานํา้ยา ก็จะได้ผลท่ีวา่เนือ้ปลามีนํา้มนัในเนือ้ พอนึง่สกุ 
เอามาแกะจะมีมนัเยิม้ มนัตรงนัน้เอามาใสอ่าหาร  ถ้าบางคนไมช่อบจ ะพบวา่มีกลิ่นเหม็นนํา้ โคลน และ 
เหม็นคาว เคร่ืองเคียง นํา้ยากะทิ ผกั 5 อยา่ง กะหล่ีปลีฝอย ถัว่งอกดบิ ผกักาดดอง, ถัว่ฝักยาว, มะระหัน่
ลวก ท่ีขาดไมไ่ด้ คือ ใบแมงลกั ถ้าชอบผกัลวกก็จะมีไขต้่มเป็นเคร่ืองแนม อีกก็ยงัได้  เคล็ดลบั บางอยา่ง
ใช้เคร่ืองบดได้ พวกเคร่ืองแก ง แตเ่นือ้ปลาต้องตําอยา่งเดียวเลยจ๊ะ เพราะความฟขูองเนือ้ปลา และ
คณุสมบตัิ ของเนือ้ปลาบางชนิด จะฟ ูขึน้มาเวลาแกง ถ้าใสเ่คร่ืองบด  แล้วเนือ้ปลาจะถกูป่ันจนแหลก 
เวลานํามาแกงนําแกงจะ เหมือนแป้ง ข้น เหมือนโคลน 

 

http://www.horapa.com/content.php?Category=Thai&No=448%20เข้าถึง
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ปกตแิถวอีสาน (อีสานใต้) จะทําขนมจีนนํา้ยากะทิตลอด  ถ้าขนมจีนนํา้ยาป่าสว่นใหญ่คนท่ีพดู

ภาษาอีสาน (ลาว) เป็นคนทํา  แตค่นท่ีพดูภาษาเขมร จะนิยมทําขนมจีนนํา้ยากะทิโดยท่ีใสเ่นือ้ไก่หรือ
อาจจะเป็นเนือ้ปลาเข้าไปด้วย  สว่นขนมจีนทางภาคกลางนัน้ ถ้าเป็นนํา้ยากะทิก็เหมือนท่ีหลาย ๆ  คน
เคยรับประทานตามร้านค้าทัว่ไป บางครัง้ก็มีการรับประ ทาขนมจีนกบัแกงเขียวหวาน  ซึง่รสชาตก็ิอร่อย
ไปอีกแบบขนมจีนนํา้ยาปักษ์ใต้นัน้ก็มีทัง้นํา้ยากะทิและนํา้ยาพริก  นํา้ยาแกงไตปลา  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมจีนนํา้ยา 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ส่วนผสมเคร่ืองแกง   
1. พริกแห้งเม็ดเล็กแกะเม็ดแชนํ่า้     
2. พริกแห้งเม็ดใหญ่แกะเม็ดแชนํ่า้    
3. กระเทียม       
4. หอมแดงซอย       
5. ตะไคร้ซอย       
6. กระชายหัน่        
7. ผิวมะกรูดหัน่ละเอียด      
8. กะปิ         

ส่วนผสม  
9. เส้นขนมจีน        
10. ปลานํา้ดอกไม้        
11. มะพร้าวขดู        
12. นํา้          
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13. ตะไคร้หัน่ทอ่นขนาด 2 นิว้     
14. เกลือ          
15. นํา้ตาลทราย        
16. ใบมะกรูดฉีก       
17. ผกัสด ผกัลวก หรือ ผกัดอง ไขต้่ม 

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. ล้างปลาและควกัไส้และเหงือกออก พกัไว้  
2. คัน้มะพร้าวด้วยนํา้อุน่ 2 ถ้วย คัน้ให้ได้หวักะทิ 3 ถ้วย ใสนํ่า้อุน่อีก ½ ถ้วยคัน้ 
   ให้ได้หาง 1 ถ้วยตวง จากนัน้เตมินํา้พร้อมกบัใสต่ะไคร้ในในหม้อไฟปานกลาง 
    จนเดือดจดัใสป่ลาลงต้มนาน 15 นาที หรือจนมีกลิ่นหอมสงัเกตดวูา่เนือ้ปลา 
    ลอ่น ตกัใสจ่านเม่ืออุน่แกะลงในโถป่ัน ตามด้วยหวักะทิ 1 ถ้วย ป่ันจนเนือ้ 
    ละเอียด พกัไว้ 
3. ทํานํา้ยาโดยการป่ันเคร่ืองแกงทัง้หมด ตามด้วยทางกะทิป่ันด้วยกนัให้ละเอียด  
    เทลงใสห่ม้อใสห่วักะทิท่ีเหลือตามด้วยเนือ้ปลา คนให้เข้ากนัตัง้ไฟปานกลาง  
    เม่ือ ร้อนปรุงรสตามความชอบปิดไฟใสใ่บมะกรูด จดัขนมจีนใสจ่านตกันํา้ยากะทิ 
    สดราด เสิร์ฟพร้อมตะกร้าผกัเหนาะ ไขต้่ม 
 

       
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ขนมจีนนํา้ยารสชาตจิะไปทางแกงกะทิ มีเศษกระชายลอยปนๆ  เพราะจะโขลกเคร่ือง
นํา้ยาแล้วนํามาผดักบันํา้มนั หรือเทนํา้มนัผดัเคร่ืองทว่มๆ เทกะทิผดัรวม ให้ได้มนัแตกฟุ้ งลอยเกาะกนั
เป็นแพ  
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 2.5 ประโยชน์ 

  กระชาย  
* บํารุงกระดกู (เพราะมีแคลเซียมสงู)  
* บํารุงสมอง (เลือดเลีย้งสมองสว่นกลางดีขึน้)  
* ปรับสมดลุของความดนัโลหิต (ความดนัโลหิตท่ีสงูจะลดลง ความดนัโลหิตท่ีต่ําจะสงูขึน้ )  
* ปรับสมดลุของฮอร์โมน  
* แก้ปัญหาผมหงอก ผมร่วง  
* แก้โรคไต : ทําให้ไตทํางานดีขึน้  
* ป้องกนัไทรอยด์เป็นพิษ  
* บํารุงมดลกู ( เพศหญิง )  
* ควบคมุไมใ่ห้ตอ่มลกูหมากโต ( เพศชาย )  
* แก้ปัญหาไส้เล่ือน ( เพศชาย )  
* กระเพาะปัสสาวะเกร็ง ( กรณีนีอ้าจใช้เม็ดบวัท่ีต้มแล้ว นํามารับประทานร่วมกนั) 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  จบัขนมจีนวางใสจ่าน ประมา ณ 2-3 จบั ราดหน้าด้วย นํา้ยาข้นๆ ตกัผกัตา่งๆ  ท่ีจะ
รับประทานด้วยใสข้่างๆ จานขนมจีน คลกุเคล้าขนมจีบกบันํา้ยาและผกัให้เข้ากนั  แล้วตกัรับประทานได้ 
หากชอบเผ็ดก็โรยด้วยพริกป่น  และผกัตา่ง ๆ เชน่ ถัว่ฝักยาว  ผกักาดดอง พริกแห้งทอด ถัว่งอก และก็
ซอยหวัปลีเป็นแวน่ๆ แล้วแชล่งไปในนํา้ท่ีผสมนํา้มะขามเปียกไว้แล้ว  ก็จะได้หวัปลีสีสวย ไมดํ่าคลํา้ และ
ไขต้่ม รับประทานคูก่นั 
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30. ข้าวมันส้มต า 
 
 

 
 
 

ส้มต าไทยโบราณ (กินกับข้าวมัน) 
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ช่ือสามัญ ข้าวมนัส้มตํา    ช่ือท้องถิ่น  ข้าวมนัส้มตํา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ชมรมเส่ียวอีสาน. ข้าวมันส้มตาํ. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.vcharkarn.com/include/vcafe/showkratoo.php?Pid=42039 เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 13 กรกฎาคม 2552  
2. มลูนิธีหมอชาวบ้าน. ข้าวมันส้มตาํ. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node/3930 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 10 สิงหาคม 2552  
3. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ข้าวมันส้มตาํ. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

คนไทยทัว่ไปจะนกึถึงส้มตําไทยโบราณในแบบท่ีมีรสชาตกิลมกลอ่ม ไมเ่ผ็ดมาก รสชาตอิอก
เปรีย้ว เคม็ หวาน ใสกุ่้ งแห้ง และถัว่ลิสงคัว่บบุพอแหลก สว่นผกัสดท่ีนํามากินแกล้มกบัส้มตําก็เป็น
พืชผกัท่ีสามารถเก็บมาได้ง่าย เชน่ ใบมะยม ใบทองหลาง ยอด กระถิน และใบชะพล ูรวมทัง้ถ้าต้องการ
เพิ่มความอร่อยต้องกินร่วมกบักากหมเูจียวใหม ่และ ‚ข้าวมนั‛ 
 ส้มตําไทยโบราณนัน้ทัง้เคร่ืองปรุงและวิธีการทําจะแตกตา่งจากส้มตําไทยในปัจจบุนั ท่ีไมใ่ช้
ส้มตําลาว ซึง่เป็นเอกลกัษณ์ของคนอีสานในเร่ืองวฒันธรรมการรับประทานอาหาร ถ้าย้อนไ ปอดีตจะ
เห็นได้วา่ มะละกอ มีอยูท่ัว่ไปตามภมูิภาคตา่งๆ ของประเทศไทย แตมี่ช่ือเรียกท่ีแตกตา่งกนัไป ท่ีจริง
แล้วส้มตํามะละกอ ไมใ่ชอ่าหารดัง้เดมิเก่าแก่ของสวุรรณภมูิ ไมว่า่ของลาว- ไทย หรือ มอญ-เขมร เพราะ
มะละกอไมใ่ชพื่ชพืน้เมืองดัง้เดมิเก่าแก่ แตเ่ป็นพืชพนัธุ์จากอเ มริกาใต้ เพิ่งมีผู้ นํามาปลกูแพร่หลายทาง
แถบเอเชียราวปลายกรุงศรีอยธุยา แล้วเข้ามาถึงประเทศไทยสมยัต้นกรุงเทพฯ ดงันัน้จงึอาจสรุปได้วา่
ส้มตํามะละกอมีกําเนิดในกรุงเทพฯ ราวต้นกรุงรัตนโกสินทร์ แม้ไมมี่หลกัฐานตรงๆ แตมี่ร่องรอยทาง
ประวตัศิาสตร์สงัคม สอ่วา่คนจีนหรือ ‚เจ๊ก‛ ทําสวนมะละกอขายก่อนแล้ว ‚ลาว‛ ท่ีถกูกวาดต้อนมาอยู่
กรุงเทพฯ ปรุงกินตามประเพณี ตําส้มเปรีย้ว ซึง่อาจเรียกเป็นอาหารสญัลกัษณ์เจ๊กปนลาวในบางกอกก็
ได้  
 ตามลกัษณะของคนไทยท่ีชา่งคดิ ชา่งทํา และปรับปรุงรสชาต ิเม่ือเห็นคนลาว ตําส้ม โดยใช้
มะละกอ หรือแตง หรือผกัผลไม้อ่ื นๆ มีรสชาตดีิ คนไทยจงึนําตําส้มมะละกอมาปรับเปล่ียนให้เป็นแบบ
ไทย ชว่งต้นกรุงรัตนโกสินทร์ คนไทยรู้จกัการทํานํา้ปลาร้า นํา้เคยดี เพ่ือนํามาเพิ่มความเคม็ให้รสชาติ
อาหาร สืบทอดมาจากคนสมยัอยธุยา เพราะมีหลกัฐานทางโบราณคดีจากแหลง่เรือโบราณสมยัอยธุยา
ในอา่วไทย วา่ปลาร้าเป็ นวิธีการถนอมอาหารของคนไทยในสมยัโบราณ โดยการหมกัปลา ดงันัน้ใน

http://www.vcharkarn.com/include/vcafe/showkratoo.php?Pid=42039%20เข้าถึง
http://www.doctor.or.th/node/3930%20เข้าถึง
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ระยะแรกส้มตําไทยของคนไทยจงึมีสว่นผสมของนํา้เคยดี หรือแบบใสก่ะปิ และใช้วิธีคลกุเคล้า ไมไ่ด้ตํา
ด้วยครก 

ข้าวมนัส้มตําแบบไทยเป็นอาหารไทยเพ่ือสขุภาพ ตวัข้าวมนัใช้นมถัว่เหลือง กบันํา้นมข้าวมาหงุ
แทนกะทิ เพ่ือลดไขมนัอ่ิมตวัจากกะทิลง  ข้าวก็ผสมข้าวซ้อมมือกบัข้าวขาวเพ่ือเพิ่มคณุคา่ทางอาหารได้
ไวตามิน บี มาแก้โรคเหน็บชา ปากนกกระจอก บํารุงสมอง และไฟเบอร์มาชว่ยดกัจบัคอเลสเตอรอลใน
ลําไส้ เพิ่มกากอาหาร ทําให้ขบัถ่ายสะดวก สว่นส้มตําเป็นส้มตําผลไม้ เอาสาล่ี แอปเปิล้  มะละกอดบิ มา
สบัเป็นเส้น ตํากบัพริกแห้ง โรยหน้าด้วยกุ้งแห้งป่น ผิวมะนาวเล็กน้อย  มนัอมหวานอมเปรีย้ว หอมช่ืนใจ 
แล้วยงัต้องมีแกงเผ็ดไก่ น่ีก็ใช้นมถัว่เหลืองมาแกงแทนกะทิ  ตํารับโบราณต้องมีเนือ้ฝอยผดัหวานมาแนม
ด้วย ใช้เห็ดนางฟ้ามาฉีกผดัพอมีรสแทนเนือ้  ไมใ่ห้หวานมาก เพราะอาหารสุ ขภาพต้องลดความหวาน 
ความเคม็ด้วย หน้าตาออกมาเหมือนเนือ้หวานเลย โรยงาอีกนิดหนอ่ย  งาน่ีมีกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว
สงู เป็นอาหารขนานเอกลดคอเลสเตอรอล เอางาขาวหรืองาดําก็ได้ คัว่พอหอมโรยใสข้่าวรับประทาน จะ
ได้ประโยชน์มาก  

ข้าวมนัส้มตํา ตํารับนีด้ัง้เดมิเป็นของพร ะเจ้าบรมวงศ์เธอพระองค์เจ้าเยาวภาพงศ์สนิท  พระราช
ธิดาในรัชกาลท่ี 5 จะเห็นวา่ข้าวมนัเขาจดัใสพ่านเคาะเป็นรูปถ้วย แล้วมีส้มตําอยูข้่างบน สว่นของแนมมี
ใบทองหลางลายชบุแป้งทอดบางๆ ไขแ่ดงเคม็เป็นลกู  เนือ้ฝอยผดัหวาน  ใบทองหลางลายจะแข็งกวา่ใบ
ทองหลางสีเขียว  ถ้าไปหาซือ้ตา มตลาดจะไมมี่ใครขายใบทองหลางลาย มกัจะปลกูกนัเป็นไม้ประดบั
มากกวา่  เพราะดอกทองหลางลายสีแสดสวย ออกดอกเตม็ต้นสวยมากๆ ใบทองหลางลายเองก็สวย  
คล้ายๆ ใบโพธ์ิหรือเมเปิล้ แตเ่ป็นลายเขียวขาว ต้นทองหลางลายเสียอยูส่องอยา่ง  คือ ลําต้นมีหนาม
เยอะ และก่ิงเปราะ ต้นใหญ่ จงึไมค่วรปลกูใกล้บ้าน โดนพายอุาจจะหกัมาทบัหลงัคาได้ และด้วยความท่ี
ใบมนัหนา ตํารับของพระองค์เจ้าเยาวภาฯ จงึเอามาชบุแป้งทอดเสียเล็กพอกรอบ จะได้กินง่ายขึน้ เหตท่ีุ
ใช้ใบทองหลางลาย แทนทองหลางเขียว  

ข้าวมนัส้มตําไทยท่ีเห็นขายอยูท่ัว่ไป มกัจะไมค่อ่ยครบเคร่ืองนกั บางเจ้าทํา ส้มตําทําสําเร็จใส่ไว้
ในภาชนะเตรียมตกัขายได้สะดวก ทําให้มีนํา้ส้มตําเจิ่งนอง ไมน่า่รับประทาน  บางแหง่ใสถ่ัว่ฝักยาวลงไป
ด้วย เพราะเม่ือคนทัว่ไปพดูถึงส้มตําไทย ก็คือส้มตําอีสานท่ีไมใ่สป่ลาร้า แตใ่สถ่ัว่ฝักยาว ใสถ่ัว่ลิสงคัว่ลง
ไปต่ํา และมะเขือเทศสีดา ปรุงรสออกแซบ่ๆ หวาน หนอ่ย เสิร์ฟมากบัข้าวมนั  บางแหง่อาจจะมีเนือ้เคม็
ฝอยผดัหวานให้ สว่นผกัตา่งๆ เชน่ ใบชะพล ูกบัใบทองหลาง มกัจะไมมี่เตรียมให้ เพราะรู้วา่คนทัว่ไปไม่
นิยมรับประทานในยคุปัจจบุนั  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวมนัส้มตํา 
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 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. มะละกอสบั     
2. พริกแห้งเม็ดเล็ก หัน่ชิน้ แชนํ่า้เอาเม็ดออก  
3. กระเทียมเม็ดเล็กปอกเปลือก   
4. นํา้มะขามเปียก    
5. นํา้ปลา     
6. นํา้ตาลป๊ีบ     
7. กุ้ งแห้งป่น      
8. มะนาวหัน่ส่ีเหล่ียมตดิเนือ้ หรือ ผิวมะนาวปอกไมต่ดิผิวขาวหัน่เป็นเส้น  
9. พริกขีห้นบูบุตามชอบ (ถ้าชอบเผ็ด)  

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. ให้เร่ิมจากผสมนํา้ปรุงไว้ก่อน เอานํา้มะขามเปียก นํา้ปลา นํา้ตาลป๊ีบ  ใสห่ม้อ 
    ตัง้ไฟ คนพอละลาย ยกลงทิง้ไว้ให้เย็นดี เตรียมไว้ 
2. เอาครกส้มตําตัง้เข้า อยา่ใช้ครกหินเพราะครกหินหนกั สากจะทํามะละกอเละ แล้ว 
    ก้นตืน้ส้มตําจะทะลกัออกหมด บีบพริกแห้งขึน้จากนํา้ ถ้าชอบเผ็ดก็ตดิเม็ดมาด้วย  
    ใสล่งไปตํากบักระเทียม พอแหลก แล้วใสม่ะละกอสบัลงไปคลกุเคล้า ให้พริกแห้ง 
    กบักระเทียมซมึซบัทกุอณ ู 
3. ตอ่จากนัน้เอานํา้ปรุงท่ีทําไว้ มาตกัราดคลกุเคล้า ตําเบาๆ มือ อยา่ให้มะละกอชํา้  
    บางทา่นก็ชอบเอาไปคลกุในอา่ง ชอบมะละกอกรอบๆ แล้วใสม่ะนาวหัน่ตดิเนือ้ 
    คร่ึงหนึง่ อยา่งนีเ้วลาเคีย้วโดนจะได้ทัง้รสเปรีย้วและรสหอม รสขมจากผิวมะนาว  
    บางตํารับให้ใช้ผิวมะนาวหัน่ฝอยแทน เอาแคก่ลิ่นกบัรสขมนิดๆ แตอ่ยา่ใสม่ากผิว 
    มะนาวจะทําให้ปร่าลิน้ปร่าคอ ใครชอบเผ็ดมากเตมิพริกขีห้นบูบุตอนนี ้แตส้่มตํา 
    ไทยกินกบัข้าวมนันี ้จะไมทํ่ารสจดั เอาแคพ่อเผ็ดเล็กๆ อมหวาน อมเปรีย้ว เคม็ 
    ตาม จากนัน้ตกัใสจ่านสวยๆ จะเป็นจานขาว หรือจานลายไทยเป็นพานเชิงก็วา่กนั 
    ไป อยา่ตกัใสเ่ยอะมาก ไมน่า่กิน โรยมะนาวหัน่ท่ีเหลือ โรยกุ้งแห้งป่น เป็นอนัเสร็จ 
    ตวัส้มตํา ข้าวมนั ต้องหงุเตรียมไว้ก่อน มีสว่นผสมดงันี ้

ข้าวสารเก่า    
กะทิ     
นํา้ตาลทราย    
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เกลือ     
ใบเตย     
นํา้ดอกอญัชนั  บีบมะนาวใส ่จะกลายเป็นสีมว่ง  (ถ้าอยากได้ข้าวมนัสีโศก คือ

สีออกมว่ง เดด็ดอกอญัชนัมาขยํากบันํา้อุน่ จะได้สีนํา้เงิน บีบมะนาวไปได้สีมว่ง ไมใ่สก็่ได้  เป็น
ข้าวมนัสีขาว) 

 
วิธีท าเนือ้ฝอยผัดหวานหรือหมูฝอย 

เนือ้ววัหรือเนือ้หมตู้มสกุ    
นํา้มนัสําหรับทอด    
หอมแดงซอย     
นํา้ตาลป๊ีบ     

1.  เร่ิมจากหอมแดงซอย นําไปเจียวพร้อมนํา้มนั 3 ถ้วย ตัง้ไฟพร้อมกนั พอนํา้มนั 
     เร่ิมร้อน หอมแดงเร่ิมเหลือง ก็เอาขึน้ อยา่ปลอ่ยให้หอมแดงเป็นสีนํา้ตาลใน 
     กระทะ พอเอาขึน้จะไหม้มากขึน้อีก ต้องเอาขึน้ก่อน จะเหลืองกรอบพอดี  
     เก็บหอมแดงไว้ 
2. ฉีกหมหูรือเนือ้ต้มสกุให้เป็นเส้น เอาลงไปทอดในนํา้มนัท่ีเจียวหอมแดง  
     จนกรอบตกัขึน้ให้สะเด็ดนํา้มนั 
3. เทนํา้มนัในกระทะออก ใสนํ่า้ตาลป๊ีบลงไปละลาย ถ้าชอบรสเคม็เล็กน้อย  
     เหยาะนํา้ปลาลงไปหนอ่ย เอาหมฝูอยท่ีทอดไว้ลงไปคลกุ  โรยหอมแดงเจียว  
     เป็นอนัเสร็จ จะใช้เนือ้เคม็หรือหมเูคม็มาฉีกฝอย แล้วคอ่ยมาทอดแทนก็ได้  
     แตอ่ยา่ให้เคม็นกั 
4. สว่นแกงเผ็ด ใช้นํา้พริกแกงเผ็ดแดง หรือแกงเขียวหวาน แบง่หวักะทิ มาผดั 
    กบัพริกแกง 1 ถ้วย คอ่ยๆ ผดั คอ่ยๆ เตมิกะทิ  จนครบประมาณ 1 ถ้วย  
    ผดัจนกะทิแตกมนัมีมนัลอยหน้า นํา้พริกหอมดี  จงึใสไ่ก่หัน่ลงไปสกัคร่ึงโล  
    เคี่ยวพอประมาณ คะเนเนือ้ไก่ซมึซบันํา้พริกดี จงึตกัใสห่ม้อหางกะทิ 
    ประมาณ 3 ถ้วย ปรุงรสด้วยเกลือ นํา้ปลา ใสม่ะเขือพวง ใบมะกรูดฉีก 
    หวักะทิอีก 1 ถ้วย คนให้เข้ากนั ใสใ่บโหระพา เป็นแกงเผ็ดธรรมดาๆ  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ข้าวหงุข้าวแบบธรรมดา แล้วใสนํ่า้มนัให้น้อยหนอ่ย พอทว่มข้าว เอากะทิ  ปรุงรสด้วย
นํา้ตาลทรายและเกลือ ชิมรสให้ถกูใจ พอข้าวเร่ิมงวด ก็เอานํา้กะทิท่ีปรุงแล้วเทใสล่งไป คอยคนให้เข้ากนั 
แล้วใสนํ่า้ใบเตยไปนิดหนอ่ย ข้าวจะสีสวยและหอมฉยุ พอทกุอยา่งเข้ากนัได้ท่ี ก็ปิดฝา แล้วพกัไว้ 
  ส้มตําโขลกกระเทียม พริกแห้ง ตามด้วยถัว่ตดั เม่ือเข้ากนัดี  ก็ใสม่ะละกอสบั ตามลงไป
คลกุ อยา่งเบามือ ปรุงรสด้วยนํา้ส้มมะขาม มะนาว นํา้ปลา ชิมรส ให้ชอบใจ แล้วโรยหน้าด้วยกุ้งแห้งป่น 
ผิวมะนาวหัน่ฝอย ข้าวมนัส้มตํากินเป็นอาหารกลางวนั คนชอบหวานคงชอบ กินกบัยอดผกับุ้งไทย  และ
ใบมะยมเข้ากนัดี  

 
 2.5 ประโยชน์ 
  ข้าวมนัส้มตําให้พลงังานปานกล างมีไขมนัอ่ิมตวัสงูซึง่มาจากกะทิท่ีใช้หงุข้าวมนั มีใย
อาหารปานกลาง ผู้ ท่ีมีปัญหาเร่ืองของไขมนัในหลอดเลือด  ควรระมดัระวงัในการกิน   ถัว่ฝักยาว หากกิน
หน้าร้อนแล้วจะอืดท้อง  สว่นมะเขือเทศใสล่งไปแล้วอาจทําให้ส้มตําแฉะ กลา่วเฉพาะใบชะพล ูจดัเป็น
ผกัมหศัจรรย์ท่ีให้ธาตอุา หารครบทกุหมู่  เสียดายท่ีปัจจบุนั เร่ิมหากินยาก สําหรับใบชะพล ูเป็นธาตเุย็น
ดบัร้อน ดบักระหาย  ใบมะยมก็เชน่กนั ทัง้สองตวันีใ้ห้เบต้าแคโรทีน 3095 ไมโครกรัม และ 2031 
ไมโครกรัม / 100 กรัม สงูกวา่ใบคะน้า แตน้่อยกวา่ใบสะเดาซึง่ให้เบต้าแคโรทีนถึง 4810 และยอดมนั
เทศมีเบต้าแคโรทีนสงูสดุในบรรดาผกัด้วยกนั คือสงูถึง 5176 ไมโครกรัม ตอ่นํา้หนกั 100 กรัม  
  เบต้าแคโรทีน เป็นสารต้านอนมุลูอิสระท่ีอาจก่อให้เกิดมะเร็ง แตก่ระนัน้  ก็คงต้อง
ระมดัระวงั เร่ืองของ สิ่งปนเปือ้นท่ีจะมาพร้อมกบั ข้าวมนัสมัตํากนัด้วย  ในข้าวมนั อาจพบ บาซิลลสั 
ซีเรียส Bacillus Cereus ซึง่สามารถพบได้ทัว่ไปในธรรมชาต ิดนิ ฝุ่ นละออง และ ผลิตภณัฑ์จากพืช เชน่ 
ข้าว เจ้าเชือ้นี ้เตบิโตได้ดีท่ีอณุหภมูิ 30 - 37 องศาเซลเซียส  บางสายพนัธุ์เตบิโตได้ในอณุหภมูิ 45 องศา
เซลเซียส บางสายพนัธุ์ 4 - 5 องศาเซลเซียส  อาการพิษแสดงออก 2 ลกัษณะคือ อาเจียน และท้องเสีย  
อาการอาเจียน เกิดจากการได้รับเชือ้ท่ีมีความคงทนตอ่อณุหภมูิ  และความเป็นกรด- ดา่ง สงู ผู้ ได้รับพิษ
จะเกิดอาหารภายหลงัการบริโภคอาหารประมาณ 11-15 ชัว่โมง สว่นอาการท้องเสีย เกิดจากการได้รับ
เชือ้ท่ีไมท่นตอ่ความร้อนและกรด  ซึง่ปกตใิช้เวลา ประมาณ 6-12 ชัว่โมง ในการฟักตวั จะมีอาการปวด
ท้อง และถ่าย อยูป่ระมาณ 24 ชัว่โมง แล้วอาการจะทเุลาลง  นอกจากนี ้ส้มตํา เป็นอาหารท่ีมีกรรมวิธี
การผลิต ท่ีเรียกได้วา่ ปรุงกนัสด สด     ไมผ่า่นความร้อน ซึง่มีโอกาสท่ีจะพบเชือ้ อีโคไลน์ E.coli เป็น
แบคทีเรียท่ีอยูใ่นลําไ ส้ของมนษุย์ และสตัว์มีกระดกูสนัหลงั  เชือ้นีจ้ะถกูขบัออกจากร่างกายพร้อม
อจุจาระ  มีโอกาสพบเชือ้นีไ้ด้ในอาหารท่ีต้องใช้มือสมัผสักบัอาหารโดยตรง  เม่ือรับประทานอาหารท่ี
ปนเปือ้นเชือ้ตวันีเ้ข้าไป อาจมีอาการท้องเสีย อจุจาระเหลว  และหากพบเชือ้ชนิดนีใ้นอาหารนัน่ ก็แสดง
วา่ อาหารนัน้มีการปนเปือ้นของเสีย หรือมีการผลิต การปรุง การเก็บรักษาอยา่งไมส่ะอาด  



 125 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
 

การจดัเสิร์ฟ ต้องจดัทกุอยา่ง อยา่งละนิดละหนอ่ย ใสจ่าน ใสถ้่วย  หรือจานเชิงมีใบชะพล ูใบ
ทองหลางแนมไปด้วย ส้มตําควรจะตําตอ่เม่ือจะกิน  อยา่ตําลว่งหน้า ไว้จะแฉะไมอ่ ร่อย การกินข้าวมนั
ส้มตําครบเคร่ืองจะต้องกินโนน่นิดน่ีหนอ่ยแบบเดียวกบัข้าวแชส่ลบักนัไป  ให้รสชาตขิองอาหารในปาก
สบัเปล่ียนจากเปรีย้วหวาน มาคลกุเคล้ามนั ๆหอม ๆ  ตามด้วยเผ็ดเล็กน้อย ต้องกินใบทองหลางหรือใบ
พลตูามไปด้วย  ต้องกินให้ไลเ่ล่ียกนั  ใบทองหลางถ้ากินเปลา่ๆ จะมีรสออกจืดๆมนัๆ ใบพล จะออกเผ็ด
เล็กน้อย การกินท่ีถกูคือต้องกินให้ไปผสมกนักบัอาหารท่ีอยูใ่นปากลว่งหน้าแล้ว ฝร่ังเรียก วา่ ‚mix in 
your mouth‛ คือให้รสชาตมินัผสมกนัอยูใ่นปาก กินคูก่บัหมฝูอยหรือเนือ้ฝอย 
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31. ไข่เจียวโหระพา 
 
ช่ือสามัญ ไขเ่จียวโหระพา    ช่ือท้องถิ่น  ไขเ่จียวโหระพา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ไทยโฮมมาสเตอร์. ไข่เจียวโหระพา. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.thaihomemaster.com/webboard-readtopic.php?id=316 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
   10 กนัยายน 2553  
2. รู้จักผักผลไม้ฤทธ์ิร้อนเยน็. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.momypedia.com/knowledge/food_recipe/detail.aspx เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    12 กนัยายน 2553  
3. เมนูไข่ไก่สูตรอร่อย. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.pantown.com/board.php?id=11499&area=1&name=board22&topic 
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 12 กนัยายน 2553  
4. ไข่วันละฟองกินได้ไหม. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://irrigation.rid.go.th/rid15/ppn/General/Pakinaka/47.htm เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 20  
    สิงหาคม 2553  

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

 
 
ไขเ่ป็นอาหารท่ีหาทานได้ง่าย ราคาถกู สามารถประกอบอาหารได้หลายอยา่ง  แตเ่ป็นเวลานาน

หลายปีแล้ว ท่ีทางการแพทย์พบวา่ ไขป่ระกอบด้วยคลอเรสเตอรอล  ท่ีทําให้คลอเรสเตอรอลในเลือดสงู 
และทําให้อตัราเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจขาดเลือด  จึงมีคําแนะนําวา่ในผู้ใหญ่ไมค่วรทานไขเ่กินสปัดาห์
ละ 3 ฟอง แตจ่ากการวิจยัในระยะหลงัๆ  พบวา่ คลอเรสเตอรอลท่ีมีในไข ่มีผลตอ่คลอเรสเตอรอลใน
เลือดน้อยมาก  ดงันัน้จงึเร่ิมมีการรณรงค์ให้ทานไขก่นัมากขึน้  และเพิ่มคําแนะนําให้ทานไขว่นัละหนึง่

http://www.thaihomemaster.com/webboard-readtopic.php?id=316%20เข้าถึง
http://www.momypedia.com/knowledge/food_recipe/detail.aspx
http://www.pantown.com/board.php?id=11499&area=1&name=board22&topic%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.pantown.com/board.php?id=11499&area=1&name=board22&topic%20%20%20%20เข้าถึง
http://irrigation.rid.go.th/rid15/ppn/General/Pakinaka/47.htm%20เข้าถึงข้อมูลวันที่%2020
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ฟอง คําแนะนําใหมนี่ใ้ช้ได้จริงหรือ ไม่  เป็นคําถามท่ีหลายคนสงสยั  หรือเป็นเพียงคําโฆษณา  
องค์ประกอบของไข ่แบง่ออกเป็น สามสว่นใหญ่ๆ คือ 

1. เปลือกไข ่(Shell) เป็นเปลือกแข็ง หอ่หุ้มด้านนอก 
2. ไขข่าว (White egg) มีลกัษณะเหลวใสหรือสีเหลืองออ่นหอ่หุ้มไขแ่ดง 
3. ไขแ่ดง (Yolk egg) มีทรงกลมมีส้มหรือแดง อยู่ตรงกลาง ถ้ามีไขท่ี่มีเชือ้ สว่นของไขแ่ดง 

จะเปล่ียนไปเป็นตวัออ่นและฟักออกมาเป็นตวัได้ 
นอกจากการทานไขค่วรทําให้สกุแล้ว การทานไขใ่นรูปแบบไขต้่ม ไขตุ่น๋ ไขพ่ะโล้  จะมีปริมาณ

ไขมนัน้อยกวา่ไขช่นิดอ่ืน การทําไขด่าว ไขเ่จียว ไขล่กูเขย  ในการปรุงอาหารควรใช้นํา้มนัท่ีไม่ อ่ิมตวั 
อาหารท่ีควรทํา คือ สลดัไข ่หรือยําไข่  เพราะจะทําให้ได้สารจากไข ่มีไฟเบอร์และวิตามินซีจากผกั และ
ผลไม้ อาหารท่ีควรหลีกเล่ียงคือ ขนมปังไขด่าว ใสเ่บคอน ไส้กรอก  เพราะจะได้รับปริมาณไขมนัสงูมาก
จากเบคอน นํา้มนัท่ีใช้ทอด  และเนยท่ีทาขนมปัง  ควรเลือกทานไขท่ี่มีขน าดใหญ่ เชน่ ไขไ่ก่ ไขเ่ป็ด  
มากกวา่ไขฟ่องเล็ก เชน่ ไขน่กกระทา เพราะปริมาณคลอเรสเตอรอลในไขใ่บใหญ่จะน้อยกวา่ในไขใ่บเล็ก  
เม่ือเทียบกนัในปริมาณเทา่กนั 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ไขเ่จียวโหระพา 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. นํา้มนัสําหรับทอดไข ่   
2. ไขไ่ก่      
3. ใบโหระพา     
4. หอมแดงซอย     
5. พริกชีฟ้้าแดงซอย    
6. เกลือ นํา้ปลาเล็กน้อย 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ตัง้กระทะให้ร้อน ใสนํ่า้มนัพอให้เคลือบกระทะ 
2. เจียวไขไ่ก่ให้พอเข้ากนั ปรุงรสด้วยนํา้ปลาเล็กน้อย 
3. เม่ือกระทะร้อนดีแล้ว หร่ีไฟให้เหลือไฟกลาง คอ่ยๆเทไขท่ี่เจียวแล้วลงไป  
    เทให้เคลือบทัว่กระทะ แตไ่มต้่องบางมาก 
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4. รอให้ไขพ่อสกุ ใสใ่บโหระพา พริกชีฟ้้า และหอมซอยลงไป โรยเกลือเล็กน้อย 
    พอให้เคม็ปะแลม่ๆ แล้วก็พบัขอบทัง้ 4 เข้าหากนัเหมือนไขย่ดัไส้ 
5. ตกัใสจ่านแตง่หน้าด้วยชอ่โหระพาและพริกชีฟ้้าแดงคะ 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
การเจียวไขใ่ห้อร่อย ใสนํ่า้ด้วย เวลาตีไข ่ให้เหยาะนํา้ลงไปสกั 5-6 หยด เพ่ือให้ไขแ่ดงกบัไข่

ขาวผสมเข้ากนัได้ดี เนือ้ไขเ่นียนนุม่ ตีไปนานๆ แล้วคอ่ยใสนํ่า้ปลา ถ้าไมอ่ยากชิมไขด่บิวา่เคม็พอหรือยงั 
ให้ดมเอา กลิ่นนํา้ปลาในไขจ่ะบอกเองวา่ไขเ่จียวนัน้จะออกมาเคม็หรือไมบ่ีบมะนาว  หลงัจากตีไขจ่นขึน้
ฟ ูเตมินํา้ และนํา้ปลาแล้ว ให้บีบมะนาวลงไปสกั 4-5 หยด ไขจ่ะหายคาว ทัง้ยงัชว่ยให้ไขข่ึน้ฟ ูไมย่บุตวั
เร็วไฟแรง เร่งไฟให้แรง  รอจนควนัขึน้จากกระทะบางๆ ใสนํ่า้มนั รอจนนํา้มนัร้อน จงึใสไ่ ขท่ี่ตีไว้ รอจน
ด้านท่ีตดิกบัก้นกระทะกรอบแล้วถึงคอ่ยกลบัเอาอีกด้านลงไป 
 

      
 

 
 2.5 ประโยชน์ 
  ไข่ไก่ 

ไขเ่ป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู มีสารอาหารหลายชนิดอยูภ่ายในไข่  ในไข่
ขาวจะมีโปรตีนสงู และเป็นโปรตีนท่ีมีคณุภาพสงู  คือมีกรดอะมิโนท่ีจําเป็นตอ่ร่างกาย (Essentil 
aminoacid) สว่นในไขแ่ดงจะมีสารอาหารหลายชนิด ได้แก่โปรตีน   ไขมนั วิตามินและแร่ธาตุ   ไขมนัใน
ไขแ่ดงสว่นใหญ่จะเป็นไขมนัไมอ่ิ่มตวั  รวมถึง omega-3 ซึง่เป็นไขมนัไมอ่ิ่มตวั  ท่ีชว่ยลดอตัราเส่ียงตอ่
การเกิดโรคหวัใจขาดเลือด  ซึง่มีคณุคา่เหมือนไขมนัในปลาแซลมอล และปลาทะเล สว่นคลอเรสเตอรอล
จะมีเฉพาะในไขแ่ดงไมมี่ในไขข่าว  สารอาหารอ่ืนได้แก่ ธาตเุหล็ก โฟลิก (Folic acid) ไรโบเฟลวิน
(Riboflavin) โคลีน (choline) วิตามินเอ บี ดี และอีวิตามินท่ีไมพ่บในไขคื่อวิตามินซี 

ธาตเุหล็กในไข่  มีคณุคา่เทียบเทา่กบัเนือ้สตัว์ แตเ่คีย้วง่ ายไมเ่หนียวเหมือนเนือ้สตัว์จงึ
เหมาะสมกบัเดก็ทารกและคนสงูอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองฟัน 
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โฟลิก เป็นสารท่ีป้องกนัเลือดจาง และป้องกนัความพิการแตกํ่าเนิด  มีความจําเป็นใน
หญิงท่ีตัง้ครรภ์ 

โคลีน (Choline) เป็นสารท่ีชว่ยเสริมสร้างความจํา (Cognitive function) ชว่ย
พฒันาการในเด็ก ท่ีกําลงัเตบิโตจะเห็นได้วา่  ไขเ่ป็นอาหารท่ีมีคณุคา่มาก  ให้สารอาหารท่ีเกือบครบถ้วน  
ในขณะท่ีราคาถกูกวา่อาหารอ่ืนๆท่ีมีคณุคา่ทางอาหารเทา่กนั สามารถทําเป็นอาหารได้หลายชนิด  
  โหระพา 

โหระพาเป็นแหลง่สําคญัของเบต้า แคโรทีน  ซึง่เป็นสาระสําคญั ท่ีทําหน้าท่ีหลกัอยา่ง
หนึ่งคือป้องกนัมะเร็ง โหระพา 1 ขีด มีเบต้า  แคโรทีน 452.16 ไมโครกรัมเทียบหนว่ยเรตนิลั ในขณะท่ี
ร่างกายคนเราต้องการเบต้า  แคโรทีน วนัหนึง่ประมาณ 800 ไมโครกรัมเทียบหนว่ยเรตนิลั  ในทาง
สมนุไพรโหระพา มีนํา้มนัหอมระเหยชว่ยให้เจริญอาหาร และแก้เสียด  แนน่ท้อง ดงันัน้กินกบั ลาบ นํา้ตก
จงึเข้ากนัดีมาก เพราะเนือ้ยอ่ยยาก  แตโ่หระพาชว่ยลดอาการแนน่ท้องให้ได้  แตส่ว่นใหญ่โหระพาเราใช้
แตง่กลิ่นอาหารให้ชวนกินมากกวา่ 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน  ๆ ร่วมกบันํา้พริกตา่งๆ แกงจืด หรือแกงส้ม 
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32. ไข่เยี่ยวม้า 
 
ช่ือสามัญ ไขเ่ย่ียวม้า   ช่ือท้องถิ่น  ไขเ่ย่ียวม้า 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. ไข่เย่ียวม้า. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.archeep.com/food/egg.htm เข้าถึงข้อมลู 
                วนัท่ี 5 สิงหาคม 2552 
 2.  นายรอบรู้. วิธีการทาํไข่เย่ียวม้า. สืบค้นจากเวปไซต์  
                 http://th.answers.yahoo.com/question/index?qid เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 22 กนัยายน 2552 
 3.  ดร.สภุาพ อจัฉริยศรีพงศ.์ ไข่เย่ียวม้า. สืบค้นจากเวปไซต์   
                 http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7  
                 ตลุาคม 2553 

4.  เร่ืองน่ารู้ของไข่เย่ียวม้า. สืบค้นจากเวปไซต์ http://blog.eduzones.com/nuihappy  
     เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 7 ตลุาคม 2553  

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ไขเ่ย่ียวม้าเป็นอาหารหมกั ชนิดหนึง่ซึง่คอ่นข้างเป็นดา่ง (alkaline food) เป็นอาหารท่ีมี  ช่ือเสียง
ของจีนมาแตโ่บราณ  วงั โอโซโท เป็นนกัค้นคว้าเก่ียวกบั  การทําไขเ่ย่ียวม้า  สนันิษฐานวา่  ไขเ่ย่ียวม้ามี
กําเนิดมาจากทางภาคใต้  ของจีน และแพร่หลายขึน้มาทาง  ภาคเหนือ บางคนวา่ไขเ่ย่ียวม้ามี  กําเนิดมา
จากบริเวณแมนํ่า้ยงสี โดยมี ผู้คดิเก็บไขส่ดดองไว้เพ่ือไม่  ให้เสีย เชน่ไขเ่ค็มและได้ค้นหาวิธีดองไขว่ิธีอ่ืน
จนค้นพบวิธีการทําไขเ่ย่ียวม้า 

 

         
 

http://www.archeep.com/food/egg.htm%20เข้าถึง
http://th.answers.yahoo.com/question/index?qid%20เข้าถึง
http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp%20เข้าถึงข้อมูลวันที่%207
http://blog.eduzones.com/nuihappy
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การทําไขเ่ย่ียวม้าใช้ไขไ่ก่หรือไขเ่ป็ดก็ได้  สว่นผสมท่ีใช้พอกไขก็่มี แตกตา่งกนัไป  สว่นผสมวิธี
หนึง่ซึง่ใช้ในการพอกไขคื่อ ใบชา 600 กรัม ปนูขาว 202.5 กรัม เกลือป่น 202.5 กรัม ขีเ้ถ้า 35.5 กรัม 
และแกลบสําหรับคลกุ  สว่นผสมนีใ้ช้พอกไข ่ 100 ฟอง นําสว่นผสมดงักลา่วข้างต้นคลกุปนกบั  นํา้เย็น
หรือนํา้ร้อนก็ได้ให้เหนียวขนาดแป้งเปียก แล้วจงึพอกไขใ่ห้หนา  ประมาณ 7-10 มิลลิเมตร หลงัจากนัน้
จงึนําไปคลกุกบัแกลบบรรจลุง ภาชนะ เชน่ ไห  โอง่ หรือถงัไม้ ใช้กระดาษนํา้มนัหรือพลาสตกิปิดฝากนั
อากาศเข้า เก็บไว้ท่ีอณุหภมูิ 24-25 องศาเซลเซียส เปิดฝาทกุ 7 วนั เพ่ือกลบัไขใ่ห้  ไขแ่ดงอยูต่รงกลาง ไว้
นาน 40-50 วนั ก็ใช้ได้ หรืออาจจะบรรจภุาชนะปิดฝาแล้วฝังดนิไว้ประมาณ 5-6 เดือน ไขท่ี่ดองได้ท่ีแล้ว
สามารถเก็บในท่ีเย็น ไว้ได้นานถึง 1 ปี โดยไมเ่ส่ือมคณุภาพ การทําไขเ่ย่ียวม้า โปรตีนและ ฟอสโฟไลปิด  
(phospholipids) บางสว่นในไขจ่ะสลายตวัทําให้เกิดแอมโมเนีย  นอกจากนีไ้ขมนัในไขแ่ดง (yolk fat) ก็
ลดน้อยลงไปด้วย ได้มีการศกึษาเร่ือง  การทําไขเ่ย่ียวม้าวา่ในกระบวน การทําไขเ่ย่ียวม้านัน้ ไขท่ี่ใช้ถ้ามี
เชือ้ Salmonella (เป็นเชือ้โรคทําให้เกิดท้องร่วง ท้องเสีย ) หรือเชือ้โรคจําพวก  พาราไทฟอยด์อยู ่เม่ือทํา
เป็นไขเ่ย่ียวม้าได้ท่ีแล้วเชือ้นีจ้ะตายไป 

ถึงแม้วา่ไขเ่ย่ียวม้ามีประโยชน์ในการบํารุงร่างกาย บํารุงโลหิต  ก่อให้เกิดกําลงัและเ จริญอาหาร 
แตใ่นกระบวนการผลิตไขเ่ย่ียวม้าบางครัง้  ผู้ผลิตจะใสส่ารประกอบของตะกัว่ลงไป เพ่ือควบคมุความ
เป็นกรดดา่ง (PH) ให้คงท่ี ซึง่ชว่ยให้ไขข่าวแข็งตวัอยา่งสมํ่าเสมอ ดงันัน้ในไขเ่ย่ียวม้า  จงึอาจมีสารตะกัว่
ในรูปของตะกัว่ซลัไฟด์อยู ่โดยสงัเกตได้จากสว่น  ของไขข่าวจะมีสีดํามาก ลกัษณะขุน่ สว่นไขเ่ย่ียวม้าท่ี
ไมมี่ตะกัว่ซลัไฟด์  ไขข่าวจะมีสีนํา้ตาลคลํา้และมีลกัษณะใส ซึง่ถ้าพบไขเ่ย่ียวม้ามีลกัษณะ  ไขข่าวขุน่ไม่
ใสก็ควรจะหลีกเล่ียงไมรั่บประทาน 

การทําไขเ่ย่ียวม้านัน้ มีสว่นประกอบท่ีเป็นสารท่ีให้ความเป็นดา่งสงู อาทิ  สารแคลเซียมออกไซด์
, สารโซเดียมคาร์บอเนต, ขีเ้ถ้า นอกจากนีอ้าจจะมีการเตมิเกลือ  และนํา้ชาแก่ๆเพ่ือชว่ยเพิ่มกลิ่นรสให้ดี
ขึน้อีกด้วย การทําไขเ่ย่ียวม้านัน้ สิ่งท่ีสําคญัคือจะต้องควบคมุคา่ความเป็นกรดดา่งหรือท่ีเรียกกนัวา่คา่พี
เอช (pH)ให้อยูใ่น ชว่ง 11.0 - 11.5 เทา่นัน้ เพราะถ้าคา่ความเป็นกรดดา่งมากหรือน้อยเกินกวา่ชว่ง
ดงักลา่วจะมีผลทําให้ไข่  ขาวไมแ่ข็งใส และเกิดลกัษณะเหลว  ซึง่การควบคมุคา่ความเป็นกรดดา่งให้อยู่
ในชว่งดงักลา่วทําได้ยากมาก  จงึมีผู้ผลิตบางรายอาจเตมิสารประเภทตะกัว่ลงไป อาทิ ตะกัว่ออกไซด์  
เพราะสารพวกนีจ้ะชว่ยให้ไขแ่ข็งตั วได้  แม้วา่คา่ ความเป็นกรดจะเปล่ียนไป  แตผ่ลท่ีตามมาคือผู้ ท่ี
บริโภคไขท่ี่มีการเตมิสารจําพวกตะกัว่ลงไปจะทําให้เกิด อนัตราย อาจถึงชีวิตได้  
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ดงันัน้เวลาเลือกซือ้ควรจะดใูห้ดีในบางครัง้เราจะพบวา่ท่ีเปลือกของไขเ่ย่ียวม้ามีสีแดงๆ  ท่ีเป็น

เชน่นัน้เพราะได้มีการเอาปนูแดงไปทาเคลือบท่ีผิวของไขเ่ย่ียวม้าเพ่ือเป็นการชว่ยรักษาคา่ความเป็นกรด
ดา่งของไขเ่ย่ียวม้าใน  ระหวา่งการเก็บรักษาและการขนสง่ ได้อีกทางหนึง่  ทําให้คณุภาพของไขเ่ย่ียวม้า
ไมเ่ปล่ียนแปลง 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ไขเ่ย่ียวม้า 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ไขเ่ป็ด       
ปนูขาว      
เกลือ      
โซดาแอช     
ใบชาดํา (ชาจีน)    
สงักะสีออกไซด์     
นํา้สะอาด     

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.  นําไขม่าล้างเปลือกให้สะอาด ตัง้ทิง้ไว้ให้สะเดด็นํา้ เรียงไขล่งภาชนะพลาสตกิ 
     ท่ีสะอาดปลอดภยั 

             2. ต้มนํา้สะอาด เตมิปนูขาว เกลือ โซดาแอช ใบชาดํา พอเดือด ตัง้ทิง้ไว้ให้เย็น 
    แล้วกรองเอาเศษตะกอนออกทิง้ไป เตมิสงักะสีออกไซด์  คนให้ทัว่ 
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3. เทสว่นผสม ตามข้อ 2 ลงในภาชนะท่ีใสไ่ข ่ใช้ไม้ไผส่านขดัแตะปิดไว้เหนือ 
    เพ่ือไมใ่ห้ไขล่อย (ถ้าไขล่อยจะเสีย) ปิดฝาภาชนะด้วยผ้าขาวบาง แชท่ิง้ไว้ 
    ประมาณ 25-30 วนั 

             4. เอาไขข่ึน้ล้างนํา้สะอาด ทิง้ไว้ให้ผิวแห้ง แล้วเคลือบเปลือกไขด้่วยดนิขาวผสม 
    ผสมแป้งเปียกในอตัราสว่น 5 : 1 เก็บไว้ 10 วนั จงึรับประทานได้ 

 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ทําไขเ่ย่ีย วม้านัน้ จะมีสว่นประกอบท่ีเป็นสารท่ีให้ความเป็นดา่งสงู อาทิ  สารแคลเซียม
ออกไซด์, สารโซเดียมคาร์บอเนต , ขีเ้ถ้า นอกจากนีอ้าจจะมีการเตมิเกลือ  และนํา้ชาแก่ๆ เพ่ือชว่ยเพิ่ม
กลิ่นรสให้ดีขึน้อีกด้วย  การทําไขเ่ย่ียวม้า นัน้  สิ่งท่ีสําคญัคือจะต้องควบคมุคา่ความเป็นกรดดา่ งหรือท่ี
เรียกกนัวา่คา่พีเอช  (pH)ให้อยูใ่น ชว่ง 11.0 - 11.5 เทา่นัน้ เพราะถ้าคา่ความเป็นกรดดา่งมากหรือน้อย
เกินกวา่ชว่งดงักลา่วจะมีผลทําให้ไข่  ขาวไมแ่ข็งใส และเกิดลกัษณะเหลว   ซึง่การควบคมุคา่ความเป็น
กรดดา่งให้อยูใ่นชว่งดงักลา่วทําได้ยากมาก  จงึมีผู้ผลิตหวัใส บา งรายแอบเตมิสารประเภทตะกัว่ลงไป 
อาทิ ตะกัว่ออกไซด์ เพราะสารพวกนีจ้ะชว่ยให้ไขแ่ข็งตวัได้ แม้วา่คา่ ความเป็นกรดจะเปล่ียนไป  แตผ่ลท่ี
ตามมาคือผู้ ท่ีบริโภคไขท่ี่มีการเตมิสารจําพวกตะกัว่ลงไปจะทําให้เกิด อนัตรายเราจะพบวา่ท่ีเปลือกของ
ไขเ่ย่ียวม้ามีสีแดงๆ ท่ีเป็นเชน่นัน้เพราะได้มีการเอาปนูแดง ไปทาเคลือบท่ีผิว  ของไขเ่ย่ียวม้าเพ่ือเป็นการ
ชว่ยรักษาคา่ความเป็นกรดดา่งของไขเ่ย่ียวม้าใน  ระหวา่งการเก็บรักษาและการขนสง่ ได้อีกทางหนึง่  ทํา
ให้คณุภาพของไขเ่ย่ียวม้าไมเ่ปล่ียนแปลง  อาจถึงชีวิตได้ ดงันัน้เวลาเลือกซือ้ควรจะดใูห้ดี ต้องเลื อกไข่
เป็ดหรือไขไ่ก่ท่ีใหม ่สด และไมมี่ตําหนิมาทํา เพ่ือจะได้ไขเ่ย่ียวม้าท่ีมีคณุภาพดี ไมเ่สีย  และภาชนะท่ีใช้
แชไ่ข ่อาจใช้ภาชนะเคลือบก็ได้ แตต้่องสะอาดและปลอดภยั 

 
2.5 ประโยชน์ 

ไข ่เป็นอาหารท่ีคนทกุระดบัรู้จกัดี และเป็นท่ีช่ืนชอบ มีราคาถกู ซือ้หาได้ง่าย เก็บรั กษาไว้ได้
นานเม่ือเก็บไว้ในตู้เย็น  ไขท่ี่เป็นท่ีนิยมรับประทาน และมีการผลิตเพ่ือการค้า ได้แก่ ไขไ่ก่ ไขเ่ป็ด  ไขน่ก
กระทา ไขน่กพิราบ โดยเฉพาะไขไ่ก่และไขเ่ป็ดนัน้ อาจจะผลิตได้เองในบ้าน  โดยการเลีย้งไก่และเป็ดไข่
ไว้เพ่ือเก็บไข ่

ไขมี่คณุสมบตัเิป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย เน่ืองจากมีสารอาหารตา่ง ๆ ดงันี ้
1. โปรตีน  ไขมี่โปรตีนชนิดสมบรูณ์ ประกอบด้วย กรดอะมิโนท่ีจําเป็น  เป็นโปรตีน

พืน้ฐานท่ีร่างกายต้องการและร่างกายไมส่ามารถสร้างขึน้เอง  โปรตีนในไขเ่ป็นสารอาหารท่ียอ่ย
ง่าย เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย จะชว่ยสร้างเนือ้เย่ือตา่งๆ เหมาะสําหรับเดก็และหญิงมีครรภ์ 
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2. ธาตเุหล็ก  ในไขแ่ดงมีธาตเุหล็กจํานวนมาก ซึง่จะชว่ยเสริมสร้างเม็ดเลือดแดงใน
ร่างกาย และชว่ยนําออกซิเจนจากปอดไปเลีย้งเซลล์ตา่งๆของร่างกาย  และธาตเุหล็กเป็นธาตท่ีุ
ป้องกนัโรคโลหิตจาง 

3. ฟอสฟอรัสและแคลเซียม  ชว่ยเสริมสร้างกระดกูและ ฟันให้แข็งแรง  ถ้าขาดธาตทุัง้
สองนี ้กระดกูจะผหุรือหกัง่าย 

4. วิตามินเอ ชว่ยบํารุงสายตา ชว่ยการมองเห็น และชว่ยให้สายตาปรับสภาพ 
การมองเห็นได้ในท่ีมืด และท่ีสวา่ง ชว่ยบํารุงผิวพรรณให้ผอ่งใส ชว่ยบํารุงเย่ือบตุา่ง ๆ 
ในร่างกาย และชว่ยสร้างภมูิคุ้มกนัต้านทานโรค 

5. วิตามินบี 2 ชว่ยบํารุงผิว ประสาท ตา ลิน้ ริมฝีปาก ชว่ยป้องกนัโรคปากนกกระจอก 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวต้มร้อน ๆ และผกัตา่งๆ เชน่ ขิงดอง แตงกวาดอง 

    
ไข่เยี่ยวม้ากับขิงดอง 

 

 
ขิงดอง 
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33. ไข่เยี่ยวม้ากระเพรากรอบ 
 
ช่ือสามัญ ไขเ่ย่ียวม้ากระเพรากรอบ   ช่ือท้องถิ่น  ไขเ่ย่ียวม้ากระเพรากรอบ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. กระเพรากรอบ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.bloggang.com/viewblog.php เข้าถึง 
    ข้อมลูวนัท่ี 15 ตลุาคม 2553 
2. เร่ืองน่ารู้เก่ียวกับไข่เย่ียวม้า. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 22  
    กนัยายน 2553  
3. ร้านอาหารไทยในอเมริกา “สกลุไทย”. เร่ืองเล่าจากข้างครัว: ไข่เย่ียวม้ากะเพรากรอบ.  

สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid   
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 22 กนัยายน 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ไขเ่ย่ียวม้าเป็นอาหารหมกั ชนิดหนึง่ซึง่คอ่นข้างเป็นดา่ง (alkaline food) เป็นอาหารท่ีมี ช่ือเสียง
ของจีนมาแตโ่บราณ วงั โอโซโท เป็นนกัค้นคว้าเก่ียวกบั  การทําไขเ่ย่ียวม้า สนันิษฐานวา่ ไขเ่ย่ียวม้ามี
กําเนิดมาจากทางภาคใต้ ของจีน  และแพร่หลายขึน้มาทาง ภาคเหนือ บางคนวา่ไขเ่ย่ียวม้ามี กําเนิดมา
จากบริเวณแมนํ่า้ยงสี  โดยมีผู้คดิเก็บไขส่ดดองไว้เพ่ือไม ่ให้เสีย  เชน่ไขเ่คม็และได้ค้นหาวิธีดองไขว่ิธีอ่ืน
จนค้นพบวิธีการทําไขเ่ย่ียวม้า 

 

 
 
การทําไขเ่ย่ียวม้าใช้ไขไ่ก่หรือไขเ่ป็ด ก็ได้ สว่นผสมท่ีใช้พอกไขก็่มี  แตกตา่งกนัไป สว่นผสมวิธี

หนึง่ซึง่ใช้ในการพอกไขคื่อ ใบชา 600 กรัม ปนูขาว 202.5 กรัม เกลือป่น 202.5 กรัม ขีเ้ถ้า 35.5 กรัม 
และแกลบสําหรับคลกุ สว่นผสมนีใ้ช้พอกไข่  100 ฟอง นําสว่นผสมดงักลา่วข้างต้นคลกุปนกบั  นํา้เย็น
หรือนํา้ร้อนก็ได้ให้ เหนียวขนาดแป้งเปียก แล้วจงึพอกไขใ่ห้หนา ประมาณ 7-10 มิลลิเมตร หลงัจากนัน้
จงึนําไปคลกุกบัแกลบบรรจลุงภาชนะ เชน่ ไห โอง่ หรือถงัไม้  ใช้กระดาษนํา้มนัหรือพลาสตกิปิดฝากนั

http://www.bloggang.com/viewblog.php%20เข้าถึง
http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2022
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid%20%20%20เข้าถึง
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid%20%20%20เข้าถึง
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อากาศเข้า เก็บไว้ท่ีอณุหภมูิ 24-25 องศาเซลเซียส เปิดฝาทกุ 7 วนั เพ่ือกลบัไขใ่ห้ ไขแ่ดงอยูต่รง กลาง ไว้
นาน 40-50 วนั ก็ใช้ได้ หรืออาจจะบรรจภุาชนะปิดฝาแล้วฝังดนิไว้ประมาณ 5-6 เดือน ไขท่ี่ดองได้ท่ีแล้ว
สามารถเก็บในท่ีเย็น ไว้ได้นานถึง 1 ปี โดยไมเ่ส่ือมคณุภาพ  การทําไขเ่ย่ียวม้า โปรตีนและ ฟอสโฟไลปิด 
(phospholipids) บางสว่นในไขจ่ะสลายตวัทําให้เกิดแอมโมเนีย นอกจากนีไ้ขมนัในไขแ่ดง (yolk fat) ก็
ลดน้อยลงไปด้วย ได้มีการศกึษาเร่ือง  การทําไขเ่ย่ียวม้าวา่ในกระบวนการทําไขเ่ย่ียวม้านัน้ ไขท่ี่ใช้ถ้ามี
เชือ้ Salmonella (เป็นเชือ้โรคทําให้เกิดท้องร่วง ท้องเสีย ) หรือเชือ้โรคจําพวก พาราไทฟอยด์อยู่  เม่ือทํา
เป็นไขเ่ย่ียวม้าได้ท่ีแล้วเชือ้นีจ้ะตายไป 

ถึงแม้วา่ไขเ่ย่ียวม้ามีประโยชน์ในการบํารุงร่างกาย บํารุงโลหิต  ก่อให้เกิดกําลงัและเจริญอาหาร 
แตใ่นกระบวนการผลิตไขเ่ย่ียวม้าบางครัง้ ผู้ผลิตจะใสส่ารประกอบของตะกัว่ลงไป  
เพ่ือควบคมุความเป็นกรดดา่ง (PH) ให้คงท่ี ซึง่ชว่ยให้ไขข่าวแข็งตวัอยา่งสมํ่า เสมอ ดงันัน้ในไขเ่ย่ียวม้า  
จงึอาจมีสารตะกัว่ในรูปของตะกัว่ซลัไฟด์อยู ่โดยสงัเกตได้จากสว่น  ของไขข่าวจะมีสีดํามาก ลกัษณะขุน่ 
สว่นไขเ่ย่ียวม้าท่ีไมมี่ตะกัว่ซลัไฟด์  ไขข่าวจะมีสีนํา้ตาลคลํา้และมีลกัษณะใส ซึง่ถ้าพบไขเ่ย่ียวม้ามี
ลกัษณะ ไขข่าวขุน่ไมใ่สก็ควรจะหลีกเล่ียงไมรั่บประทาน 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ไขเ่ย่ียวม้ากระเพรากรอบ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ไขเ่ย่ียวม้า 
2. ใบกระเพรา  
3. กระเทียม 
4. พริกสด (กระเทียมกบัพริกให้สบัหรืออาจเอาไปตําให้พอหยาบๆ) 
5. ซอสหอยนางรม 
6. ซีอ๊ิวขาวหรือนํา้ปลา 
7. นํา้ตาลเล็กน้อย 
8. แป้งมนั 
9. หมหูรือไก่ 
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 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เร่ิมจากการทอดกระเพราก่อน  หลงัจากล้างผกัเรียบร้อยแล้วทิง้ให้สะเดด็นํา้  พอตัง้

กระทะให้นํา้มนัร้อนพอควรก็โรยแป้งมนัลงไป พอเอาใบกระเพราลงไป  ทอดแล้วไมก่ระเดน็ พอผกัเร่ิม
กรอบก็ตกัใสพ่กันํา้มนัไว้ 

2. ไขเ่ย่ียวม้า หลงัจากต้มไขเ่รียบร้อยแล้วก็ปอกเปลือกให้เรียบร้อย  หัน่คร่ึง เสร็จแล้วก็เอา
แป้งมาโรยๆ หรือเอามาคลกุแป้งเลย  เสร็จแล้วก็ตัง้ก ระทะนํา้มนั พอนํา้มนัร้อนก็จดัการเอาไขค่อ่ยๆ 
ทยอยใสล่งไปทอด ยงัชว่ยให้ไขค่งรูปไมต่ดิก ระทะหรือไขแ่ดงหลดุออกมาเลย  ทอดแคพ่อให้แป้งสกุก็ตกั
ไปพกันํา้มนัไว้ 

3. สว่นของผดักระเพรา ตัง้กระทะให้นํา้มนัร้อนแล้วก็ใสก่ระเทียมกบัพริกลงไป  
ผดัพอให้กระเทียมเร่ิมเปล่ียนสีก็เอาหมหูรือไก่ลงไปผดั ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว

หรือนํา้ปลา นํา้ตาล ชิมรสตามชอบ ใครอยากใสก่ระเพราเพิ่มก็ใสไ่ด้  
4. นําไขเ่ย่ียวม้าท่ีทอดแล้วมาเรียงในจาน ราดด้วยผดักระเพรา แล้วโปะหน้าด้วย 

กระเพรากรอบ  
 

      
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ไขท่ี่นํามาทําไขเ่ย่ียวม้าใช้ได้ทัง้ไขไ่ก่ไขเ่ป็ด พอกด้วยสว่นผสมดงันีคื้อ ใบชา  ปนูขาว 

เกลือป่น ขีเ้ถ้า โดยนําสว่นผสมทัง้หมดคลุกปนกบันํา้ร้อนหรือนํา้เย็นก็ได้  ให้เหนียวขนาดแป้งเปียก แล้ว
พอกไขห่นา 7-10 เซนตเิมตร หลงัจากนัน้ก็นําไปคลกุแกลบ  บรรจลุงภาชนะ เชน่ ไห โอง่ ถงัไม้ ใช้
กระดาษนํา้มนัหรือพลาสตกิปิดฝากนัอากาศเข้า  เก็บไว้ท่ีอณุหภมูิ 24-25 องศาเซลเซียส เปิดฝาทกุ 7 
วนัเพ่ือกลบัไขใ่ห้ไข่ แดงอยูต่รงกลางเก็บไว้นาน 40-50 วนัก็กินได้  หรืออาจบรรจภุาชนะปิดฝาฝังดนิไว้
นาน 5-6 เดือน ไขท่ี่ได้ท่ีแล้วสามารถเก็บไว้ได้นาน 1 ปีไขเ่ย่ียวม้าท่ีดี ไขข่าวต้องเป็นสีนํา้ตาลคลํา้ใส  

เช่ือกนัวา่ไขเ่ย่ียวม้าเป็นอาหารบํารุงร่างกาย บํารุงโลหิตทําให้เจริญอาหาร  ผู้ผลิตบาง
รายอาจใสส่ารตะกัว่ลงไปด้วยเพ่ือควบคมุความเป็นกรดดา่งของไข่ สารตะกัว่น่ีเองท่ีทําให้ไขเ่ย่ียวม้าเป็น
อาหารท่ีไมป่ลอดภยันกั 
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 2.5 ประโยชน์ 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และมีคณุคา่  เป็นสิ่งจําเป็นในการดํารงชีวิตของ

มนษุย์ จะทําให้มีสขุภาพแข็งแรง ไมเ่จ็บป่วย  อาหารท่ี มีคณุคา่ทางโภชนาการ คืออาหารท่ีมีโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  และเกลือแร่ชนิดตา่งๆ  ในบรรดาอาหารตา่งๆ ไข่  เป็นอาหารท่ีสมบรูณ์ด้วย
สารอาหารท่ีธรรมชาตสิร้างสรรค์มาอยา่งสมบรูณ์  เป็นสาร   ท่ีเข้มข้นยิ่งกวา่อาหารอ่ืนๆหลายชนิด  อดุม
ด้วยสารอาหารท่ีจําเป็นแก่ร่างกายทกุชนิด ยกเว้นเพียงวิตามินและไนอาซีน 
           
   2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ร่วมกบัแกงจืด 
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34. ต้มจับฉ่าย 
 
ช่ือสามัญ ต้มจบัฉ่าย    ช่ือท้องถิ่น  ต้มจบัฉ่าย 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. เมนูอาหารเจ: ต้มจับฉ่าย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaifooddb.com เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 7 สิงหาคม 2552  
2. สมนุไพรดอทคอม. สมุนไพรเพ่ือความงาม. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.samunpri.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 13 สิงหาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
ต้มจบัฉ่าย‛  อาหารเพ่ือสขุภาพและลดนํา้หนกั เพราะมีแตผ่กั ผกัและผกั ต้มจบัฉ่ายเป็นอาหาร

ท่ีนิยมสําหรับคนรักสขุภาพ เพราะมีสว่นผสมของนานาผกั  เนือ้สตัว์และเต้าหู้  ซึง่เหมาะสําหรับคนท่ี
ต้องการได้รับ การบํารุง  หรือพืน้ตวัจากไข้  ซึง่จะเห็นได้มาก  ในชว่งเทศกาลกินเจ  หรือเทศกาลกินผกั  
รับประทานแล้วนอกจากจะชว่ยบํารุงร่างกายแล้วยงัชว่ยในระบบขบัถ่ายด้วย  

 

    
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ต้มจบัฉ่าย 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. หมสูามชัน้หัน่ชิน้ขนาด 1/2 นิว้  
2. เป็ดสดสบัเป็นชิน้ส่ีเหล่ียม 1 1/2 นิว้   
3. หวัไซเท้าออ่นตดัทอ่นยาว 1 นิว้แล้วผา่ส่ี  
4. คะน้าทบุก้านตดัเป็นทอ่น  
5. ผกักาดขาวตดัทอ่น  

http://www.samunpri.com/
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6. กะหล่ําปลีหัน่ชิน้พอคํา  
7. ต้นกระเทียมหัน่ยาว 1 นิว้  
8. ขึน้ฉ่ายหัน่ทอ่น  
9. เห็ดหอมแชนํ่า้ให้นิ่มตดัก้านแข็งออก  
10. เต้าหเูหลืองชนิดแข็งหัน่ส่ีแล้วตดัทแยงมมุ  
11. เต้าเจีย้ว   
12. กระเทียมสบั  
13. ซีอ๊ิวขาว  
14. ซีอ๊ิวดํา  
15. นํา้  
16. นํา้มนัพืช  

 
 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. ใสนํ่า้ลงในหม้อ ตัง้ไฟ พอเดือดใสห่ม ูเป็ด ใสซี่อ๊ิวขาว ซีอ๊ิวดํา หมัน่ช้อนฟอง  
     ทิง้ พอหมแูละเป็ดสกุใสผ่กัทกุชนิด เต้าหู้  

             2. นํากระทะตัง้ไฟ ใสนํ่า้มนั พอร้อนใสก่ระเทียมเจียวให้หอม ใสเ่ต้าเจีย้วและ 
     เห็ดหอม ผดัพอหอม ใสล่งในสว่นผสมข้อท่ี 1 ชิมรสตามชอบ ถ้าไมเ่คม็เตมิ 
     ซีอ๊ิวขาวเคี่ยวไฟออ่นจนผกัเป่ือยนุม่ เก็บไว้รับประทานได้ 2-3 วนัแตต้่องอุน่ 
     ทกุวนั 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
สามารถเพิ่มผกัอ่ืนๆ ลงได้ตามชอบ จะใช้ปีกไก่บนก็ได้  ถ้าชอบทานเนือ้สตัว์ ให้เพิ่มหมู

สามชัน้ได้ ต้มจบัฉ่ายทานได้หลายวนั เวลาอุน่ให้ใช้ไฟออ่นๆ จนเดือดแล้วปิดไฟ  ไมค่วรปลอ่ยไว้นาน  
ถ้านํา้งวดลงไปมากจะเคม็ , ผกัตา่งสามารถเพิ่มหรือลดได้ตามชอบ  ใครท่ีชอบกลิ่นหอมของขึน้ฉ่ายก็
สามารถใสล่งไปได้  สามารถนําจบัฉ่ายแทนนํา้ซุปสําหรับบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูปได้ด้วย  ได้ประโยชน์จาก ผกั
และเนือ้ไก่  
  

2.5 ประโยชน์ 
ไชเท้า มีช่ือทางวิทยาศาสตร์วา่ Raphanus sativus Linn. อยูใ่นวงศ์ Crutiferae เป็น

สมนุไพร ท่ีมีอยูใ่นตํารายาจีน (หรือแม้แตข่องฝร่ัง ก็ใช้สมนุไพร ตระกลูเดียวกนัในสรรพคณุเชน่นี ้
สมนุไพรท่ีวา่คือ Horseradish) โดยแนะนําให้คนวยัทองนําหวัไชเท้าดบิ มาหัน่ซอยเป็นเส้นฝอยกินวนัละ
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ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ หรือมือ้ละ 1 ช้อนโต๊ะ วันละ 2 ครัง้ (ถ้ารู้สกึมีกลิ่นฉนุอาจรับประทานร่วมกบันํา้ผึง้) 
โดยเช่ือวา่จะทําให้ผิวพรรณสดใสมีนํา้มีนวล ดเูปลง่ปลัง่เหมือนคนหนุม่สาว  ทัง้ยงัเช่ือวา่หวัไชเท้าชว่ย
กําจดัพิษ สามารถชว่ยให้ปัสสาวะใส ไมขุ่น่  ชว่ยชําระล้างผนงักระเพาะอาหารและลําไส้ ชว่ยยอ่ย และ
ชว่ยทําให้หายใจโลง่ขึน้  

หวัไชเท้าหรือผกักาดหวั  มีถ่ินกําเนิดในประเทศจีน   (เจ้าถ่ินท่ียงัยืนหยดัเป็นหลกัให้กบั
เอเซีย ทัง้ทางด้านการแพทย์ตะวนัออก  และคา่เงินหยวน ) แตต่อนหลงั  หวัไชเท้าก็แพร่หลายไปทัว่ตาม
การอพยพย้ายถ่ินของคนจีน  นิยมรับประทานเป็นอาหาร ใช้ทําเป็นแกงจืด แกงส้ ม ต้มจบัฉ่าย หรือเอา
มาดองเคม็  ตากแห้ง ทําเป็นหวัไชโป๊ แล้วนํามาปรุงเป็นอาหารกินกบัข้าวต้มกุ๊ยได้อีกหลายๆ  ตํารับ ท่ี
สําคญัคือเจ้าหวัไชเท้าน่ีมีสารโปรวิตามินเอ  ท่ีจะเปล่ียนเป็นวิตามินเออยูส่งูมาก  หวัไชเท้าจงึเป็นแหลง่
วิตามินเอท่ีหาง่ายและราคาถกู  หวัไชเท้าเป็นอาห ารท่ีดีมาก ตําราจีนกลา่ววา่ไชเท้ามีสรรพคณุในการ
กระจาย  สิ่งหมกัหมมในร่างกาย ละลายเสมหะ แก้พิษ  ลดความดนั ขยายหลอดลมและหลอดเลือด  จงึ
ควรเป็นอาหารท่ีอยูใ่นเมนขูองคนท่ีป่วยเป็นโรคหวดั ไอเสียงแหบแห้ง  ท้องขึน้เน่ืองจากอาหารไมย่อ่ย 
คออกัเสบเรือ้รัง  

ตํารับยามีดงันี  ้ นําหวัไชเท้าสดมาคัน้นํา้แล้วเตมินํา้ขิง  เตมินํา้ตาลทรายขาวพอหวาน 
ต้มให้เดือดแล้วจิบบอ่ยๆ หรือนําหวัไชเท้ามาหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ต้มนํา้ด่ืมแก้กระหาย  รวมทัง้สามารถนําหวั
ไชเท้าสดมาตําให้แหลก คัน้เอาแตนํ่า้  เตมินํา้ตาลทรายพอหวานรับประทาน   หรือนําไชเท้าหนึง่หวัมา
ล้างให้สะอ าด หัน่เป็นชิน้เล็กๆ ใสไ่ว้ในขวดแก้ว  โรยนํา้ตาล 2-3 ช้อนโต๊ะ ปิดฝาทิง้ไว้หนึง่คืน รินนํา้
รับประทานเป็นประจํา  เหมาะกบัคนท่ีเป็นโรคหลอดลมอกัเสบเรือ้รัง ไอมีเสมหะ ไอหอบ  การทํา
เมนอูาหารบํารุงสขุภาพด้วยตวัเองจากสมนุไพรท่ีเรารู้จกัเป็นอยา่งดีรู้แน่ ๆ วา่ไมเ่ป็นพิษเป็น ภยั เป็นสิ่งท่ี
คุ้มกวา่การไปเสาะหาสมนุไพรท่ีเราไมรู้่จกั ไมเ่คยเห็นมาก่อน 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ร่วมกบัหมหูวาน หมหูวาน หรือ ปลาทอด 
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35. เต้าเจีย้วหลน (Soya bean mixed coconut milk) 
 
ช่ือสามัญ เต้าเจีย้วหลน    ช่ือท้องถิ่น  เต้าเจีย้วหลน 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. รายการอาหารน่าทาน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.kruaklaibaan.com/forum/index.php?showtopic=1137 เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 15 สิงหาคม 2552 
2. เต้าเจ้ียว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.agro.cmu.ac.th/office/KMnetwork/?p=16     
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 กนัยายน 2552  
3. หลน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/occupation/45302/45302_1.html  
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15 กนัยายน 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

หลนเต้าเจีย้วเป็นอาหารประเภทเคร่ืองจิม้ชนิดหนึง่ ซึง่มีรสชาตเิคม็ เปรี ้ ยว หวาน เคร่ืองจิม้ทํา
หน้าท่ีเป็นตวัเรียกนํา้ยอ่ย  ทําให้รับประทานอาหารได้อร่อยขึน้ เต้าเจีย้วเป็นผลิตภณัฑ์อาหารหมกัชนิด
หนึง่ท่ีได้จากการหมกัถัว่เหลือง ซึง่มีโปรตีนสงู ในประเทศไทยนิยมนําเต้าเจีย้วมาใช้เป็นอาหารชนิดตา่ง 
ๆ โดยทําเป็นเคร่ืองจิม้ เรียกวา่ หลน  หรือนํามาทําเป็นเคร่ืองปรุงรสในการประกอบอาหารตามตํารับจีน 
เชน่ ทําแป๊ะซะ ผดัราดหน้า  ตลอดจนผดัผกัชนิดตา่ง ๆ ซึง่นอกเหนือจากจะได้รสชาตดีิแล้ว  ยงัเป็นการ
เพิ่มโปรตีนในอาหารอีกด้วย 

 

    
 
ถัว่เหลืองในปัจจบุนัมีถัว่เหลืองท่ีปลกูกนัอยูห่ลายพนัธุ์ เชน่ สจ 1 สจ2 สจ3 สจ4 สจ5 และ

เชียงใหม ่60 สามารถนํามาใช้ทําเต้าเจีย้วได้แทบทกุพนัธุ์  ถัว่เหลืองท่ีใช้ทําเต้าเจีย้วต้องมีคณุภาพดี คือ 
ต้องเป็นถัว่เหลืองใหม่  ไมเ่ก็บค้างปี เปลือกบาง เนือ้หนา ถัว่เมล็ดเบา สิ่งปลอมปนต่ํา  2 แป้งสาลี  แป้ง
สาลีท่ีใช้ในการทําเต้าเจีย้วมีความสําคญัตอ่กลิ่นและสีข องเต้าเจีย้ว  และมีผลตอ่การผลิตเต้าเจีย้ว คือ

http://www.kruaklaibaan.com/forum/index.php?showtopic=1137
http://www.agro.cmu.ac.th/office/KMnetwork/?p=16%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.agro.cmu.ac.th/office/KMnetwork/?p=16%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/occupation/45302/45302_1.html


 143 

ชว่ยปรับความชืน้ในถัว่เหลือง ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมตอ่การเจริญของเชือ้รา ชว่ยเร่งกิจกรรมการยอ่ย
โปรตีนให้เป็นไปอยา่งรวดเร็ว  และเป็นแหลง่คาร์โบไฮเดรตท่ีสําคญั ซึง่ถกูหมกัตอ่ไปจนได้นํา้ตาล 
แอลกอฮอล์ และกรดอินทรีย์หล ายชนิด โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกรดกลตูามิก ซึง่เป็นสารชว่ยชรูสอาหาร  ทํา
ให้เต้าเจีย้วมีกลิ่นและรสชาตท่ีิดี 

 แป้งสาลีท่ีใช้ในการทําเต้าเจีย้วมีความสําคญัตอ่กลิ่นและสีของเต้าเจีย้ว  และมีผลตอ่การผลิต
เต้าเจีย้ว คือชว่ยปรับความชืน้ในถัว่เหลือง  ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมตอ่ก ารเจริญของเชือ้รา  ชว่ยเร่ง
กิจกรรมการยอ่ยโปรตีนให้เป็นไปอยา่งรวดเร็ว และเป็นแหลง่คาร์โบไฮเดรตท่ีสําคญั ซึง่ถกูหมกัตอ่ไปจน
ได้นํา้ตาล แอลกอฮอล์  และกรดอินทรีย์หลายชนิด โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกรดกลตูามิก ซึง่เป็นสารชว่ยชรูส
อาหาร ทําให้เต้าเจีย้วมีกลิ่นและรสชาตท่ีิดี  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  เต้าเจีย้วหลน 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

เต้าเจีย้วขาว    
หมสูบั     
กุ้ งสบั     
กะทิ (จะใช้กะทิถงุแทนก็ได้ แตผ่สมนํา้อตัราสว่น 1 : 1) 
หวัหอมแดง    
พริกชีฟ้้า แดง เขียว หรือพริกเหลือง  
มะขามเปียก (ผสมกบันํา้แล้วคัน้ กรองเอาแตนํ่า้) 
นํา้ตาลปีบ 
เกลือป่น 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
 1. เอาเต้าเจีย้วขาวใสก่ะละมงัใบเล็กๆ ใสนํ่า้ลงไป เอามือคนๆ นํา้มนัจะขุน่ๆ  
     เทนํา้ทิง้ เอานํา้ใสใ่หม ่ทําแบบเดมิ เปลือกของถัว่เหลืองจะลอยขึน้ด้านบน 
    ช้อนเอาเปลือกและกากๆ ทิง้ไป ทําจนหมดเปลือกและกาก ใสก่ระชอนทิง้ให้ 
    สะเดด็นํา้ 
2. คัน้กะทิให้ได้หวักะทิและกะทิประมาณ 4 1/2-5 ถ้วย ถ้าไมไ่ด้ใช้กะทิถงุ  

        ใช้มะพร้าวประมาณ 5-7 ขีด แล้วแตค่วามมนัของมะพร้าว 
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3. หม ูถ้าไมไ่ด้ซือ้ท่ีบดมาแล้ว ก็สบัเอา สบัเองก็เลือกแตเ่นือ้แดง ไมต่ดิมนั   
    เพรามีมนักะทิแล้ว 
4. กุ้ ง แกะเปลือกออก ไมต้่องเหลือหวัและหางไว้ แล้วสบัหยาบๆ 
5. หวัหอมแดง ปอกเปลือกออก ล้างให้สะอาด หัน่เป็นชิน้เล็กๆ  แตบ่างคนชอบ 
6. พริกชีฟ้้า ล้างแล้วหัน่เป็นทอ่นขนาด 1/2 นิว้ 
7. มะขามเปียก คัน้เอาแตนํ่า้แล้วกรองไว้ ถ้าคัน้กะทิเองจะใช้หางกะทิมาคัน้ 
8. สําหรับคนควบคมุคอเลสเตอรอล หรือชอบทานนํา้ถัว่เหลือง ลองเอานํา้ถัว่  
    เหลืองมาทําแทน  
9. พอเต้าเจีย้วสะเดด็นํา้แล้ว เอามาใสค่รก ตําให้ละเอียด ทยอยตําไป ไมต้่องใส ่
    ทีเดียวหมดมนัจะละเอียดลําบาก ทีละ 2-3 ช้อน ตําให้ละเอียด ถ้าใครมีเคร่ือง 
   ป่ันมลูิเน็กซ์ เอาไปใสเ่คร่ืองบดแห้งก็ได้ จากนัน้ใสห่มท่ีูสบัไว้หรือหมบูดตามลง  
   ไป ตําๆ ใช้ช้อนชว่ยคนๆ ให้เต้าเจีย้วกบัหมท่ีูอยูด้่านบนลงไปด้านลา่ง ด้านลา่ง  
   มาด้านบนด้วย เดี๋ยวจะไมเ่ข้ากนัดี 
10. จากนัน้ใสกุ่้ งสบัลงไปตําให้เข้ากนัตอ่ ให้ใสกุ่้ งทีหลงัเพราะกุ้งมนันิ่มแล้วก็ 
     ละเอียดง่ายกวา่หมู 
11. ตําหรือโขลกจนเข้ากนัดีแล้ว ตกัใสช่ามไว้ หรือจะไมต่กัก็แล้วแต่   
12. จากนัน้เอาหวักะทิและกะทิตัง้ไฟ  ถ้าใช้กะทิถงุ ผสม 1 : 1  
13.  ตัง้ไฟกลาง คอยคนๆ อยา่ให้กะทิเป็นลกู เคี่ยวจนกะทิแตกมนั ต้องเน้นวา่ให้  
      แตกมนั ถ้าไมแ่ตกมนัจะไมอ่ร่อยและเต้าเจีย้วหลนก็จะไมส่วยด้วย คอยคนๆ  
14. พอมนัเดือดพกันงึเด๋ียวมนัก็จะแตกมนั เค่ียวจนแตกมนั กะทิหอมๆ ใส ่  
      เจ้าเต้าเจีย้วขาว หมสูบั และกุ้งสบัท่ีตกัใสช่ามไว้ แล้วเอาทพัพีบี ้ๆ  ให้แตก 
      กระจาย เทลงหม้อ พอหมแูละกุ้งสกุ ลดไฟออ่นลงเลย 
15. จากนัน้ก็ปรุงรส เตมินํา้ตาลปีบก่อน นํา้มะขามเปียกคัน้ไว้  เกลือเตมิหลงัสดุ 
      เคี่ยวไฟออ่นไปเร่ือยๆ เต้าเจีย้วหลนจะมีรสหวานนําหน้า ตามด้วยเปรีย้วจาก 
      มะขามเปียก และเคม็จากเต้าเจีย้วและเกลือ 
16. ใช้ไฟออ่นเคี่ยวไปเร่ือยๆ จนเหลือนํา้ขลกุขลิก ชิมรสดอีูกครัง้  ใสห่วัหอม 
       ท่ีหัน่ไว้ลงไป และก็ใสพ่ริกขีห้นหูรือพริกหยวกตามลงไป  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  การหลนเป็นการทําอาหารให้สกุด้วยการใช้กะทิข้นๆ มี 3 รส เปรีย้ว เคม็ หวาน  
ลกัษณะนํา้น้อย ข้น รับประทานกบัผกัสด เพราะเป็นอาหารประเภทเคร่ืองจิม้  ตวัอยา่งอาหารเชน่ หลน
เต้าเจีย้ว หลนปลาร้า หลนเต้าหู้ ยี ้หลนปลาเคม็ หลนแฮม ฯลฯ 

 
 

 2.5 ประโยชน์ 
  เต้าเจีย้วเป็นสารชรูสอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู มีรสชาตคิล้ายสารสกดัจาก
เนือ้สตัว์ จงึใช้เป็นเคร่ืองปรุงอาหารได้เป็นอยา่งดี โดยเฉพาะในการปรุงอาหารท่ีปราศจากเ นือ้สตัว์ 
เต้าเจีย้วยงัอดุมด้วยกรดอะมิโนท่ีร่างกายต้องการถึง 17 ชนิด สารชรูสและกลิ่นหอมของเต้าเจีย้วเป็น
สารท่ีเกิดขึน้เองตามธรรมชาตใินระหวา่งการหมกั  มีประโยชน์ตอ่ร่างกายและไมก่่อให้เกิดอนัตรายแต่
อยา่งใด 
  เต้าเจีย้วมีโปรตีน  เน่ืองจากในถัว่เหลืองมีโปรตีนมาก ท่ีสดุ แตเ่ป็นโปรตีนท่ีไมส่มบรูณ์
เน่ืองจากขาดกรดอะมิโนท่ีจําเป็นบางตวั  คือเมทไทออนีนและซีสตีนสงู แตไ่ลซีนต่ํา ถ้าคดิเทียบนํา้หนกั
กบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ  จะพบวา่มีปริมาณโปรตีนสงู เชน่ สงูกวา่เนือ้สตัว์ 2 เทา่ สงูกวา่ไขไ่ก่และข้าว
สาลี 4 เทา่  สงูกวา่ขนมปัง 5-6 เทา่  และสงูกวา่นมววั   12 เทา่ 
  สารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตในถัว่เหลืองไมมี่แป้ง  จงึทําให้ถัว่เหลืองเป็นอาหาร ท่ี
เหมาะสมสําหรับคนท่ีเป็นโรคเบาหวาน ถัว่เหลืองอดุมไปด้วยเกลือแร่ เหล็ก และโพแทสเซียม  ซึง่ชว่ยใน
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การเจริญเตบิโตของกระดกู และท่ีสําคญัคือ ธาตเุหล็กชว่ยในการบํา รุงโลหิต ถัว่เหลืองยงัอดุมไปด้วย
วิตามินเอ บี 1 บี 2 ดี อี เค และไนอะซีน จะพบวิตามินบี 2 มากกวา่พืชอ่ืน ๆ นอกจากนีย้งัพบวา่ถัว่
เหลือง ประกอบด้วยไบโอตนิ โคลิน และอิโนซิทอล ท่ีทําหน้าท่ีคล้ายวิตามินด้วย 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  เต้าเจีย้วหลนจะนิยม จิม้กบัผกัสดๆ หวัปลีดบิ  กบั ใบบวับก มะเขือ แตงกวา หรือผกั
สดๆ ท่ีชอบนํามาแกล้มมาจิม้ได้ทกุอยา่ง 
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36. ข้าวคลุกกะปิ 
 
ช่ือสามัญ ข้าวคลกุกะปิ    ช่ือท้องถิ่น  ข้าวคลกุกะปิ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สูตรอาหารจานเดียว: ข้าวคลุกกะปิ. สืบค้นจากเวปไซต์
http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-one-plate/content-  th-
fried-rice-shrimp-paste.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 กนัยายน 2552 

2. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. ข้าวคลุกกะปิ. สืบค้นจากเวปไซต์         
    http://www.doctor.or.th/node/1503 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 สิงหาคม 2552 
3. ศนูย์รวมข้อมลูการแพทย์. คุณค่าทางโภชนาการจากข้าวคลุกกะปิ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    www.healthnet.in.th/text/forum2/food/  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 สิงหาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ข้าวคลกุกะปิเป็นอาหารดัง้เดมิของไทย ต้นตํารับของข้าวคลกุกะปิ คือ ข้าวคลกุปลาดกุยา่ง โดย
ทัง้ข้าวคลกุกะปิและข้าวคลกุปลาดกุยา่ง วิธีการทําและใช้เคร่ืองปรุงลกัษณะเดียวกนั วิธีการทําไม่
ยุง่ยาก และหาเคร่ืองปรุงได้ง่าย ลกัษณะของข้าวคลกุกะปิต้องมีสีนวล มีรสชาตขิองกะปิและมีกลิ่นหอม 
กะปิท่ีใช้ต้องเลือกกะปิอยา่งดี มีสีสวย สีไมค่ลํา้มาก ข้าวท่ีใช้ต้องเป็นข้าวท่ีหงุไมแ่ฉะ เม็ดสวยจงึนิยมใช้
ข้าวเสาไห้ หรือข้าวหอมมะลิเก่าโดยหงุใช้นํา้น้อยสมยัโบราณจะหอ่กะปิด้วยใบตอง แล้วนําไปปิง้ไฟให้มี
กลิ่นหอมก่อนนํามาคลกุกบัข้าว ปัจจบุนัใช้วิธีนํากะปิลงไปผดัในกระทะให้หอมแล้ว คลกุกบัข้าวเพ่ือชว่ย
เพิ่มความหอมของก ะปิ และทําให้เม็ดข้าวมีสีสวย เคร่ืองเคียงสําคญัของข้าวคลกุกะปิ  ซึง่จะขาดไมไ่ด้
คือ กุ้งแห้งทอดกรอบ และเคร่ืองเคียงประกอบอ่ืนๆ ได้แก่ หมหูวาน ไขเ่จียวหัน่ฝอย หอมแดงซอย พริก
ขีห้นซูอย มะมว่งดบิ ผกัชีและแตงกวา 

 

    
 

http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-one-plate/content-%20%20th-fried-rice-shrimp-paste.htm
http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-one-plate/content-%20%20th-fried-rice-shrimp-paste.htm
http://www.doctor.or.th/node/1503
http://www.healthnet.in.th/text/forum2/food/
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คณุคา่ทางโภชนาการของข้าวคลกุกะปิ 1 จาน ให้พลั งงานประมาณ 549 กิโลแคลอรี ซึง่เป็น
ปริมาณพลงังานประมาณ 1 ใน 3 ของท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วนั สําหรับผู้ ท่ีต้องการพลงังาน 1,600 
กิโลแคลอรีตอ่วนั สว่นปริมาณโปรตีน จดัวา่มีคอ่นข้างสงูคือประมาณ   24 กรัม หรือคดิเป็นร้อยละ 48 
ของปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภคประจําวนั ซึง่ม าจากเนือ้หม ูกุ้ งแห้งและไขเ่จียว เป็นสว่นใหญ่ แตเ่ม่ือดู
ปริมาณไขมนั อาจถือได้วา่ข้าวคลกุกะปิเป็นอาหารจานเดียวท่ีให้ปริมาณไขมนัสงูไปบ้าง คือ พลงังานท่ี
ได้จากไขมนัมากกวา่ร้อยละ 30 ของพลงังานทัง้หมด หรือคดิเป็นร้อยละ 43 ของปริมาณท่ีแนะนําให้
บริโภคทัง้วนั   

ขอแนะนําสําหรับผู้ ท่ีกินข้าวคลกุกะปิ 1 จาน คือ ถ้าเป็นเดก็ หญิงวยัทํางาน และผู้สงูอายท่ีุ
ต้องการพลงังานวนัละ 1,600 กิโลแคลอรี ไขมนัวนัละประมาณ   53  กรัม ข้าวคลกุกะปิ 1 จาน จะให้
พลงังานพอดีสําหรับเป็นอาหาร 1 มือ้ แตมี่ปริมาณไขมนัท่ีคอ่นข้างมากเกินไป ดงันัน้ จงึควร ลดปริมาณ
ไขมนัท่ีจะกินในมือ้ถดัไปลง ซึง่อาจทําได้โดยการหลีกเล่ียงอาหารประเภทผดั ทอด อาหารท่ีใสก่ะทิ หรือ
กินอาหารเหลา่นี ้ให้น้อยลง สําหรับผู้ ท่ีต้องการพลงังาน 1,800-2,000 กิโลแคลอรี ได้แก่ วยัรุ่นชาย- หญิง 
ชายวยัทํางาน นอกจากกินข้าวคลกุกะปิ ๑ จานแล้ว ยงัอาจกินผ ลไม้เพิ่มเตมิหลงัมือ้อาหาร เพ่ือเพิ่ม
ปริมาณพลงังานให้พอเหมาะกบัความต้องการของร่างกาย โดยผู้ ท่ีต้องการพลงังาน 1,800 กิโลแคลอรี 
สามารถกินผลไม้เพิ่มได้ 1 สว่น  และผู้ ท่ีต้องการพลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี กินผลไม้ ได้อีก 2 สว่น โดย
ผลไม้ 1 สว่น จะให้พลงังานประมาณ  60 กิโลแคลอรี ได้แก่ สบัปะรด หรือมะละกอสกุ 6 ชิน้พอคํา, เงาะ 
4 ผล, ฝร่ัง 1-2 ผลกลาง, มะมว่ง 1-2 ผล,  กล้วยนํา้ว้า 1 ผล, กล้วยหอม 2-3 ผล, ส้ม 2 ผลกลาง เป็นต้น 
ซึง่จะเป็นการเพิ่มใยอาหาร เกลือแร่ และวิตามิน ให้กบัร่างกายด้วย  ทําให้เป็นมือ้อาหารท่ีมีความสมดลุ
มากยิ่งขึน้ สว่นปริมาณโซเดียมในกะปิท่ีคอ่นข้างสงู (1 ช้อนโต๊ะ = โซเดียม 1,491 มิลลิกรัม) อาจทําให้ผู้
ท่ีมีปัญหาความดนัเลือดสงูไมค่วรกินข้าวคลกุกะปิบอ่ยนกั 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวคลกุกะปิ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ข้าวสวย     
2. กะปิ      
3. กระเทียมกลีบใหญ่สบัละเอียด   
4. นํา้มนัสําหรับผดั    
5. ไขไ่ก่      
6. ซีอิว้ขาว     
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7. แอปเปิลเขียวลกูเล็ก    
8. หวัหอมแดง     
9. กุ้ งแห้งทอด     
10. พริกสด     
11. มะนาว     
12. ถัว่ฝักยาว    
  

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีผัดข้าว 

1. ตัง้กระทะท่ีไฟปานกลางคอ่นข้างแรง ใสนํ่า้มนัลงไป พอนํา้มนัเร่ิมร้อนให้นํา 
        กระเทียมสบัลงไปเจียวจนเร่ิมเหลืองและหอม 

2. ใสก่ะปิลงไปผดักบักระเทียม พอกะปิเร่ิมละลายให้นําข้าวสวยท่ีเตรียมไว้ลงไป 
          ผดั (แบง่ข้าวเป็น 2 สว่น เวลาคลกุข้าวกบักะปิจะได้คลกุทัว่กนัง่าย) 

3. ผดัข้าวกบักะปิจนกะปิคลกุกบัข้าวจนทัว่ ปิดเตา ยกลงและพกัไว้  
 

 
 

วิธีเตรียมเคร่ืองเคียง:ไข่ฝอย 
1. ตอกไขใ่สช่าม ตีไขใ่ห้เข้ากนั (ไมต้่องตีให้ขึน้ฟมูาก) ใสซี่อิว้ขาวลงไปแล้วตีให้เข้า 
    กนัซกัพกั จากนัน้ ตัง้กระทะท่ีไฟแรง ใสนํ่า้มนัลงไปประมาณ ½ ช้อนโต๊ะ กลิง้ 
     กระทะให้นํา้มนัเคลือบกระทะจนทัว่ เม่ือกระทะร้อนได้ท่ีแล้วให้เทไขล่งไป  
     รีบเอียงกระทะให้ไขก่ลิง้ไปจนทัว่กระทะ  
2. ทิง้ไว้ซกัพกัจนขอบของไขเ่ร่ิมลอ่นออกจากกระทะแล้วก็ให้เร่ิมม้วนไขจ่นหมด 
    แล้ว  ตกัขึน้พกัไว้ 
3. นําไขท่ี่ได้ไปหัน่เป็นฝอยๆ แล้วพกัไว้ 
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กุ้งแห้งทอด 
ตัง้กระทะท่ีไฟปานกลาง ใสนํ่า้มนัลงไปประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ พอนํา้มนัเร่ิมร้อนให้นํากุ้งแห้ง
ลงไปทอดจนกุ้งแห้งเร่ิมเปล่ียนเป็นสีนํา้ตาลก็ตกัขึน้พกัไว้บนกระดาษซบันํา้มนั  

ผักต่างๆ 
1. ปลอกเปลือกหวัหอมแดง เดด็ขัว้พริก นําไปล้างนํา้ให้สะอาด ซอยหวัหอมแดง บางๆ            
ซอยพริกให้ละเอียด และหัน่มะนาวเป็นซีกเตรียมไว้ 
2. นําแอ๊ปเปิล้เขียวและถัว่ฝักยาวมาล้างให้สะอาด ปลอกเปลือกแอ๊ปเปิล้เขียว ฝานบางๆ  
แล้วซอยเป็นเส้นๆ นําไปแชใ่นนํา้เย็นผสมเกลือป่นประมาณ ½ ช้อนชา ประมาณ 5 นาที
แล้วนําไปล้างด้วยนํา้เปลา่และสะเดด็นํา้ออกเพ่ือไมใ่ห้แอ๊ปเปิล้ดําง่าย 
3. นําถัว่ฝักยาวมาตดัหวัตดัท้ายออกแล้วหัน่เป็นชิน้เล็กๆ จากนัน้  นําผกัตา่งๆ มาจดัใสจ่าน
พร้อมเคร่ืองเคียงอ่ืนๆ เตรียมไว้สําหรับเสิร์ฟ  

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  กะปิท่ีใช้ควรเป็นกะปิอยา่งดี รสชาตไิมเ่คม็มาก สีธรรมชาติ  มะมว่งท่ีใช้ควรเป็นมะมว่ง
เปรีย้ว ถ้าไมมี่อาจใช้มะดนัซอย หรือมะนาวแทนได้  กุ้ งแห้งควรเป็นกุ้งแห้งอยา่งดี รสชาตไิมเ่คม็มาก ตวั
ขนาดกลาง สีธรรมชาติ  กุ้ งแห้งทอดกรอบ ควรใช้นํา้มนั ในการทอดให้มากพอทว่มกุ้งแห้ง ใช้ไฟปาน
กลาง เพ่ือจะได้ไมอ่มนํา้มนั 

 

    
 
2.5 ประโยชน์ 

  ข้าวคลกุกะปิ จดัเป็นอาหารจานดว่นประเภทอาหารจานเดียวท่ีมีอาหารครบ 5 หมูท่ี่ดี
จานหนึง่ อาหารจานนีไ้มเ่สียเวลารอคอยกบัการปรุงอาหารเลยแม้แตน้่อย เพราะสว่นประกอบทกุอยา่ง
เตรียมไว้พร้อมหมดแล้ว รอเพียงแตก่ารตกัเสิ ร์ฟและการจดัแตง่ ใช้เวลาเพียงเล็กน้อย บางร้านก็ตกัเป็น
จานๆ ไว้พร้อมขายหรือเสิร์ฟ สามารถซือ้รับประทานได้ทนัที ข้าวคลกุกะปิมีสว่นประกอบของอาหารครบ 
5 หมู ่โดยท่ีมีข้าวสวยท่ีคลกุกบักะปิจดัเป็น หมูข้่าว แป้ง มีหมหูวาน กุ้งแห้งทอดและไขเ่จียวหัน่ฝอยเป็น
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หมูเ่นือ้สตัว์ หมูไ่ขมนัคือนํา้มนัท่ีใช้ในการผดัข้าว ใช้ทําหมหูวาน กุ้งแห้งทอดและไขเ่จียว รวมทัง้ไขมนัท่ี
มีในเนือ้สตัว์และไข ่ผกัท่ีใช้เป็นเคร่ืองเคียงมีแตงกวา มะมว่งดบิหัน่ฝอย หอมแดงซอยและนํา้มะนาว
จดัเป็นหมูผ่กั บางคนชอบเผ็ดก็สามารถใสพ่ริกขีห้นหูัน่ฝอย ก็เพิ่มรสชาตไิด้อีก ข้าวคลกุกะปิบางตําราก็
ใช้มะดนัสดแทนมะมว่งดบิก็ได้  
  คณุคา่โภชนาการของข้าวคลกุกะปิหนึง่จาน มีปริมาณอาหารประมาณ 3 ขีด จะให้
พลงังาน 614 กิโลแคลอร่ี คดิเป็นประมาณ 1 ใน 3 ของปริมาณพลงังานท่ีแนะนําให้บริโภคประจําวนั ซึง่
เป็นปริมาณพลงังานท่ีพอดีสําหรับเป็นอาหาร 1 มือ้ การท่ีข้าวคลกุกะปิจดัเป็นอาหารท่ีให้พลงังานมาก
เม่ือเทียบกบัอาหารจานเดียวชนิดอ่ืนๆ เป็นเพราะวา่มีไขมนัมาก เน่ืองจากสว่นประกอบไมว่า่จะเป็นหมู
หวาน กุ้งแห้งทอด ไขเ่จียว นํา้มนัท่ีใช้ผดัข้าวล้วนแตใ่ห้ไขมนัทัง้สิน้ ซึง่ทําให้มีไขมนัในข้าวคลกุกะปิ
ประมาณ 24 กรัม คดิเป็นร้อยละ 37 ของปริมาณไขมนัท่ีแนะนําให้บริโภคปร ะจําวนั โปรตีนในข้าวคลกุ
กะปิก็มีมาก ซึง่ได้จากหม ูไข ่และกุ้งแห้ง คือมีปริมาณโปรตีนประมาณ 20 กรัม คดิเป็นร้อยละ 40 ของ
ปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภคประจําวนั นอกจากนีส้ิ่งท่ีดีอยา่งหนึง่ของข้าวคลกุกะปิคือ การใสนํ่า้มะนาวท่ี
บีบใหม่ๆ  ลงไปก่อนรับประทานก็จะได้วิตามินซี โดยท่ีไมผ่า่นการหงุต้มทําให้ได้ประโยชน์มาก หรือแม้แต่
การรับประทานมะมว่งดบิก็จะได้รับวิตามินซีเชน่เดียวกนั ยงัมีข้อระมดัระวงัอีกเล็กน้อยของการกินข้าว
คลกุกะปิ ในเร่ืองของความเคม็จากกะปิ ซึง่ถ้าเคม็มากก็จะมี แร่ธาตโุซเดียมมาก ผู้ ท่ีมีปัญหาความดนั
โลหิตสงูก็อยา่เลือกรับประทานอาหารจานนีบ้อ่ยนกั  
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  ตกัข้าวใสจ่าน วางเคร่ืองเคียงตา่ งๆ ได้แก่ ไขฝ่อย กุ้งแห้งทอด แอ บเปิล้ซอย หอมแดง
ซอย ถัว่ฝักยาวซอย และตกั หมหูวาน ใสถ้่วยเล็กๆ หรือจะราดลงไปบนข้าวเลยก็ได้ แล้วแตค่วามชอบ  
จากนัน้ก็ยกเสิร์ฟได้ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.ucancookthai.com/language-thai/th-recipes/th-one-plate/content-th-sweet-pork.htm
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37. น า้พริกปลาทู 
 
ช่ือสามัญ นํา้พริกปลาท ู   ช่ือท้องถิ่น  นํา้พริกปลาทู 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. น้ําพริกปลาทู. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.horapa.com/content.php?Category=Thai&No=615 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    13 กนัยายน 2552 
2. อาชีพดอทคอม.น้ําพริกปลาทู. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.archeep.com/food/fd_pra_too.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 สิงหาคม 2552 
3. เส้นทางสขุภาพ. น้ําพริกปลาทูย่าง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.yourhealthyguide.com/Menu/mmd-grilled-mackerel-dip.htm เข้าถึง 
   ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 16 กนัยายน 2552  

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

นํา้พริก - ปลาท ูเมนคููค่รัวไทย ไมว่า่จะมีฐานะมากดีมีจนอยา่งไรก็นิยมรับประทานอาห ารจานนี ้
กนัมาตัง้แตอ่ดีต กวา่  30  ปีท่ีผา่นมา  เน่ืองจากในอดีตในแมนํ่า้จะเป็นแหลง่ท่ีอดุมสมบรูณ์ไปด้วยปลา
และกุ้งชนิดตา่งๆ สามารถนํามาทําอาหารได้หลากหลาย สําหรับเมนนํูา้พริกปลาทนีู ้บางตํารับก็แกะเนือ้
ปลาทลูงไปตํารวมกบันํา้พริกกะปิ ทําให้เก็บไว้กินได้นาน แตท่ี่นิยมคือปลาททูอดและนํา้พริกกะปิกบัผกั
ชบุไขท่อด ผกัสดและผกัต้ม ดงัจะเห็นได้จากอาหารเมนนีูไ้ด้รับการกลา่วถึงทัง้ในตํารับวงัหลวงและ
ตํารับสามญัจากอดีตถึงปัจจบุนั 

ปลาทไูด้ช่ือวา่ เป็นปลาท่ีจบัได้มากท่ีสดุ   ในท้องทะเลไทย  และเป็นอาหารหลกัของผู้คนแถบ
ชายทะเล และตอ่มาได้แพร่ ขยายไปสูผู่้บริโภค   ท่ีหา่งไกลทะเลทัง้ในภาคกลา อีสาน และ เหนือ ใน
ปัจจบุนั  ปริมาณความต้องการบริโภคปลาทมีูอยูส่งู   และเพิ่มขึน้ แตล่ะปี   ชาวประมงจบัปลาทไูด้กวา่
แสนตนั หรือตกราว 1,000  ล้านตวั  ก่อนกระจายสง่ขายไปทัว่ประเทศ  ในปัจจบุนั  ปลาทแูทบไมมี่
เพียงพอตอ่ค วามต้องการ   ของคนในประเทศ   ท่ีหนัมานิยมบริโภคปลาทมูากขึน้ เน่ืองจากอิทธิพล
ตะวนัตก  ท่ีนิยมบริโภคอาหารทะเล  และสง่เสริมความรู้เก่ียวกบั คณุคา่ ทางโภชนาการของสตัว์นํา้ 
โดยเฉพาะในด้านชว่ยลด  ปริมาณไขมนัในเส้นเลือด   เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสงู ไขมนัต่ํา แคลอร่ีต่ํา และ
ยอ่ยง่าย  มีสว่นให้คนไทยหนัมาบริโภคอาหารทะเล และปลาทอูยา่งแพร่หลาย  นอกจากนีเ้คร่ืองมือจบั
ปลาท ู ยงัได้รับการพฒันา  จนสามารถจบัปลาได้ปริมาณมากขึน้กวา่เดมิ หลายเทา่ตวั   ทําให้ปลาทเูร่ิม
ลดน้อยลง ราคาจงึสงูขึน้หลายเทา่ตวั  

 

http://www.horapa.com/content.php?Category=Thai&No=615%20เข้าถึง
http://www.archeep.com/food/fd_pra_too.htm%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2017%20สิงหาคม%202552
http://www.yourhealthyguide.com/Menu/mmd-grilled-mackerel-dip.htm
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  นํา้พริกปลาทู 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปลาท ู    
2. หอมแดง    
3. กระเทียมเป็นหวั   
4. พริกชีฟ้้าเขียว   
5. นํา้มะนาว     
6. นํา้ปลา     
7. นํา้ตาลป๊ีบ    

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
 1. นําปลาทสูด ล้างให้สะอาด ควกัไส้ออก ยา่งไฟให้สกุจนหอมได้ท่ี จากนัน้ 
     นําปลาทมูาแกะเนือ้ออกพกัไว้ 
2. นําหอม กระเทียม และพริกชีฟ้้า เผาไฟให้หอม เม่ือได้ท่ีนําลงพกัไว้ สว่นพริก 
    ชีฟ้้าให้แกะเปลือกออก 
3. นําหอม กระเทียม และพริกชีฟ้้าท่ีเตรียมไว้โขลกให้ละเอียด จากนัน้ใสเ่นือ้ปลา 
    ทลูงไปโขลกตอ่ให้เข้ากนั 
4. เม่ือเข้ากนัแล้ว ปรุงรสด้วยนํา้มะนาว นํา้ปลา นํา้ตาล ชิมรสตามใจชอบ  
    เป็นอนัเสร็จเรียบร้อย 
5. จดัเสิร์ฟพร้อมผกัสด หรือจะเป็นผกัต้มก็ได้ตามแตใ่จชอบ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
นํา้พริกนบัเป็นอาหารคูค่รัวไทยมาตัง้ครัง้โบราณ  และนบัเป็นอาหารสขุภาพได้อย่ าง

หนึง่ เพราะนอกจากจะชว่ยให้เจริญอาหารแล้ว  ยงัอดุมด้วยสมนุไพร เคร่ืองเทศนานาชนิด และวิตามิน
จากผกัสดท่ีเป็นเคร่ืองเคียง เมน ูนํา้พริกปลาทนีูน้บัวา่เป็นเมนหูนึง่ท่ีให้คณุคา่ทางโภชนาการทางอาหาร  
ทัง้ทางด้านโปรตีนท่ีจากเนือ้ปลา และได้รับวิตามินจากผกัท่ีนํามาเป็นเคร่ืองเคียงในเมนอูาหาร 
 
 2.5 ประโยชน์ 

ปลาท ู การเลือกปลาทวูา่สดหรือไมส่ด ให้สงัเกตลกัษณะของปลาท ูจะมีลกูตานนูดํา  มี
สีสดใส สว่นหลงัของลําตวัจะมีสีเขียว เป็นพืน้   สว่นท้องมีสีขาวหรือสีนํา้เงิน  หางปลายงัมีสีเหลือง ตาม
ลําตวัเป็นเมือกล่ืนๆ    เหงือกมีสีแดงอมชมพู   ปลาไมมี่กลิ่น  เนือ้แนน่ ปลาทท่ีูเนือ้นิ่มกินอร่อยนัน้
มี  2  แหง่  คือ จงัหวดัสมทุรสาคร และ  จงัหวดัสตลู  เพราะปลาจากแหลง่อ่ืนเป็นดนิทราย เนือ้จะแข็ง 
ขาดความมนั ไมอ่ร่อย  และเป็นท่ีรู้กนัวา่   ปลาทจูากเรือตงัเกและเรืออวนลาก  มีรสชาตท่ีิตา่งกนัอยา่ง
ชดัเจน ปลาทโูป๊ ะ จะมีตวัสีขาว แถบสีนํา้เงินสดใส ตาโต  แตป่ลาตงัเกและปลา อวนลาก   จะมีลําตวั
คอ่นข้างหนา ไมไ่ด้ขนาด ตาแดง เนือ้แข็ง ไมน่ิ่มเหมือนปลาโป๊ะ  

คณุคา่ทางโภชนาการของปลาทนูัน้ เป็นแหลง่ของสารอาหารประเภทโปรตีนอยา่งดี  จะ
เห็นได้วา่ ในปลาทสูด 100 กิโลกรัม มีคณุคา่ทางสารอา หาร คือ พลงังาน 140  แคลอรี  โปรตีน 20 กรัม 
ไขมนั 6.7 กรัม แคลเซียม 170  มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส 60  มิลลิกรัม  วิตามินบี -2  0.62   มิลลิกรัม  
 ไนอะซิน 9.2   มิลลิกรัม   วิตามินซี 9.2   มิลลิกรัม สารอาหารเหลา่นีจ้ะชว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโต 
เสริมสร้างกล้ามเนือ้  และ กระดกู ชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ   ชว่ยให้สมองเจริญเตบิโต  ชว่ยสร้างภมูิ
ต้านทานแก่ร่างกาย ตวัปลาทนูัน้มี สารโอเมก้า  3  อยูด้่วย   โอเมก้า 3   มีอยูใ่นนํา้มนัปลา  ซึง่เป็นไขมนั
ประเภทไมอ่ิ่มตวั มีประโยชน์ในเร่ือง   ลดอตัราการตายจากโรคหวัใจและโรคหลอดเลือดตีบ   แล้วยงัลด
คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด์    รวมทัง้ลดความหนืด ของเลือด   ลดการอกัเสบ ทําให้ความข้นในเลือด
อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ  เนือ้ปลาทยูงัมีกาก หรือ เส้นใยน้อยทําให้ยอ่ยง่าย เหมาะสําหรับทารก และ เดก็ หรือ
แม้แตผู่้ใหญ่ ท่ีมีระบบยอ่ยอาหารท่ีผิดปกตมิาก  
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  เสิร์ฟพร้อมผกัจิม้  แตงกวา สะตอ ผกักดูลวก ข้าวโพดออ่น ชะอมทอดไข ่ เป็นต้น ทาน
กบัข้าวร้อนๆ และปลาททูอด 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.wiparatfood.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%a7%e0%b8%b2/
http://www.wiparatfood.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%aa%e0%b8%b0%e0%b8%95%e0%b8%ad/
http://www.wiparatfood.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b9%e0%b8%94/
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38. น า้พริกลงเรือ หมูหวาน 
 
ช่ือสามัญ นํา้พริกลงเรือ หมหูวาน   ช่ือท้องถิ่น  นํา้พริกลงเรือ หมหูวาน 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ศนูย์กลางความรู้แหง่ชาติ. น้ําพริกลงเรือหมูหวาน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.geocities.com/momzone2002/foods_03.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12  
    พฤษภาคม 2552 
2. Zmeal Recipe Center. น้ําพริกลงเรือหมูหวาน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://v2.zmeal.com/board/index.php?showtopic=6440 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7  
    กนัยายน 2552 
3. คลงัปัญญาไทย. เร่ืองน่ารู้: น้ําพริกลงเรือ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 กนัยายน 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 นํา้พริกลงเรือ เป็นนํา้พริกท่ีได้รสเปรีย้ว  หอมอร่อยจากมะอกึและนํา้มะนาว หวานจากนํา้ตาล
ป๊ีบ และเคม็จากนํา้ปลา  เหมือนกบันํา้พริกรสเดด็ของไทยทัว่ๆไป แตส่ตูรนีร้สจะเข้มข้นขึน้  เพราะตําไข่
แดงของไขเ่คม็ลงไปด้วย เม่ือนําไปผดั รสจะอร่อยเข้มข้นขึน้  และเก็บไว้รับประทานได้นาน  รวมทัง้นําไป
ผดัข้าวเป็นอาหารมือ้กลางวนัได้อยา่งไมยุ่ง่ยาก นอกจากรับประทานกบัผกัสด  ยอดออ่นหรือดอกท่ีมี
วิตามินสงูแล้ว ยงัมีเคร่ืองเคียงท่ีทําให้อร่อยขึน้อีก เชน่  ไขเ่คม็ ปลาดกุฟ ูและเห็ดหวานแทนหมหูวาน  
นํา้พริกท่ีผัดเหลือให้เก็บไว้ในตู้เย็น รับประทานในมือ้อ่ืนๆ ได้  เพียงนํามาอุน่ให้ร้อนเสียก่อน  นํา้พริกลง
เรือ - หมหูวาน  เป็นนํา้พริกผดัท่ีกินกบัเคร่ืองกินแนมและผกัสด คอ่นข้างมาก เป็นนํา้พริกท่ีเกิดขึน้จาก
เจ้านายในสมยัก่อนเสดจ็ประพาสทางเรือ จงึต้องเสวยอาหารในเรือ ม.ร.ว. สดบั  ซึง่เป็นเจ้าจอมใน
รัชกาลท่ี 5 ได้ทรงคดิค้นตํารับนํา้พริกนีโ้ดยบงัเอิญ โดยเอานํา้พริกท่ีมีเหลือในครัวมาลงผดักบัข้าวสวย
และปลาทอดฟ ูไขแ่ดงเคม็ และหมหูวาน เพ่ือทําให้นํา้พริกเก็บได้นานหลายวนัโดยไม่ เสีย และนํา้พริกนี ้
ก็กลบัเป็นท่ีช่ืนชอบของเจ้านายหลายพระองค์ จงึเรียก กนัวา่ นํา้พริกลงเรือ ตอ่มาได้มีความนิยม
รับประทานนํา้พริกชนิดนีม้าจนถึงปัจจบุนั โดยเพิ่มความ ประณีตบรรจงในการทําเคร่ืองเคียง ทัง้ปลาดกุ
ฟ ูหมหูวาน และแกะสลกัผกัสดอยา่งวิจิตรสวยงาม 

http://www.geocities.com/momzone2002/foods_03.html%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2012
http://v2.zmeal.com/board/index.php?showtopic=6440%20เข้าถึง
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  นํา้พริกลงเรือ หมหูวาน 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. นํา้พริกกะปิ  
2. หมหูวาน 
3. ปลาดกุฟู  
4. กุ้ งแห้งทอดกรอบ 
5. ไขเ่คม็ไขแ่ดงนึง่หัน่ชิน้เล็ก 
6. ผกัสด แตงกวา มะเขือ ถัว่ฝักยาว สายบวั ผกับุ้ง ผกักระเฉด กระถิน ขมิน้ขาว  
หนอ่ไม้ต้ม กระเทียมดองซอยบางๆ นํา้พริกกะปิ  
เคร่ืองปรุง 
7. กะปิดีหอ่ใบตองเผาไฟให้หอม    
8. กุ้ งแห้งป่น      
9. มะดนัซอยยาวเล็ก     
10. มะอกึขดูขน ล้างนํา้หัน่หยาบๆ   
11. พริกขีห้น ู     
12. พริกเหลือง      
13. กระเทียมปอกเปลือก    
14. นํา้ปลาดี      
15. นํา้ตาลโตนด     
16. นํา้มะนาว      
17. นํา้มนัพืช      
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. โขลกกะปิกบั กระเทียม พริกเหลืองให้ละเอียด ใสม่ะดนั มะอกึ โขลกจนเข้ากนั   
   ใสพ่ริกขีห้นบูบุพอแตกปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาล นํา้มะนาว  
2. ตัง้กระทะใสนํ่า้มนัพอร้อน ตกันํา้พริกลงผดัจนสกุ ตกัใสภ่าชนะ 
3. คลกุนํา้พริกกบัหมหูวาน ไขเ่คม็แดง กระเทียมดอง ปลาดกุฟ ูกุ้ งแห้งทอดกรอบ  
    ตกัใสภ่าชนะตกแตง่พองาม 
4. จดัผกัใสก่ระจาด วางถ้วยนํา้พริกไว้ตรงกลาง  
วิธีท าหมูหวาน  

ต้มเนือ้หมพูอสกุ หัน่ชิน้พอควร เค่ียวกบันํา้ตาล นํา้ปลา  
 

 
 

วิธีท าปลาดุกฟู  
ยา่งปลาดกุ แกะเอากระดกูออก ใช้ส้อมเข่ียเนือ้ปลาให้ฟู  ทอดให้เหลืองกรอบ  
 

วิธีเตรียมผักสด  
- ตดัหวัท้ายแตงกวา ผา่ด้านหวัเป็น 6 ชิน้ อยา่ให้ขาดจากกนั 
- ตดักลีบเลีย้งมะเขือออก ผา่เป็น 4 เสีย้ว อยา่ให้ขาดจากกนั ล้างผา่นนํา้เย็นกบั 
   นํา้มะนาว 
- ตดัถัว่ฝักยาวประมาณ 6 นิว้ มดัคล้องเป็นหว่ง 
- ลอกสายบวั หกัสัน้บ้าง ยาวบ้าง มดัตดิกนั 5-6 อนั 
- ตดัผกับุ้ง ผกักระเฉด กระถิน ใช้เฉพาะยอด มดัเป็นกําเล็กๆ  
- ปอกขมิน้ขาว ฝานบางๆ 
- ตดัหนอ่ไม้ต้ม เป็นหนอ่เล็กๆ  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
นํา้พริกลงเรือ ” หมหูวาน กินกบั ผกัสดและเคร่ืองกินแหนม ความอร่อย จากเคร่ืองปรุง

ท่ีให้รสชาตท่ีิกลมกลอ่ม 3 รส หวาน เปรีย้ว เคม็ และเก็บได้นาน 
 
 2.5 ประโยชน์ 

มะอกึ ในทางด้านอาหาร ผลออ่น รสเปรีย้วเย็นอมรสข่ืนเล็กน้อย ผลแก่ ผลสกุ 
รับประทานสด มีรสเปรีย้วจดัโดยผสมในนํา้พริกกะปิ หรือใสส้่มตํา ใสแ่กงเนือ้ แกงปลายา่ง ทางสมนุไพร  
ราก กระทุ้งพิษไข้หวัทกุชนิด (อาการไข้ท่ีออกตุม่  ออกผ่ืน ตามผิวหนงั เชน่ เหือด  หดั อีสกุอีใส ) เมล็ด 
เผาสกุรผมควนัเข้าไป แก้ปวดฟัน ขนของ ผลมะอกึนํามาทอดกบัไขไ่ด้เดก็รับประทาน เม่ือขบัพยาธิ 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ตกันํา้พริกท่ีปรุงแล้วพอประมาณ แล้วตกัหมผูดัใสต่าม  โรยด้วยเนือ้ปลาทอดและ
กระเทียมดอง พร้อมไขแ่ดงของไขเ่คม็อยา่งละพอประมาณ  และโรยผกัชี รับประทานเคียงกบัผดัสด เชน่ 
กะหล่ําปลี มะเขือ แตงกวา ถัว่ฝักยาวได้ทัง้ดบิและต้มสกุ ใสผ่กัเคียงพร้อมกบันํา้พริกด้วย 
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39. ปลาหมึกน่ึงมะนาว 
 
ช่ือสามัญ ปลาหมกึนึง่มะนาว   ช่ือท้องถิ่น  ปลาหมกึนึง่มะนาว 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. แมบ้่านคลบั. อุณหภูมิในการน่ึงอาหาร. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.maeban.co.th/show_topic.php เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 25 เมษายน 2552 
2. พนัธุ์ทิพย์ชวนชิม. ปลาหมึกสอดไส้. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.pantip.com/cafe/chuanchim/recipe/food12.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 12  
    มีนาคม 2552 
3. คณะทรัพยากรธรรมชาต.ิปลาหมึกน่ึงมะนาว: บทความวิทยรุายการสาระความรู้ทาง 
    การเกษตร. สืบค้นจากเวปไซต์ http://natres.psu.ac.th/radio/radio_article/radio เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 มิถนุายน 2552 
4. การทาํอาหารจานปลาหมึกให้ได้รสอร่อย สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://naichef.50megs.com/ded15.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 25 มิถนุายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

  เมนปูลาหมกึนึง่มะนาว เป็นรายการอาหารท่ี
ยอดนิยมสําหรับคนไท ย เน่ืองจากรสชาตท่ีิจดัจ้าน และได้รสหวานจากเนือ้ปลาหมกึอีกด้วย เทคนิคใน
การทําปลาหมกึนึง่มะนาวนัน้ จะใช้ป ลาหมกึหอมสดๆ ไปนึง่กบัมะนาวสด กระเทียมโทน พริกขีห้นสูวน  
แบบพอดีๆ เพ่ือให้รสชาตขิองปลาหมกึ  ยงัคงความหวาน  มนั พร้อมกบัรสเข้มข้นของเคร่ืองเทศท่ีนึง่ไป
ด้วย อาหารจานนีจ้งึมีครบรส ทัง้ เปรีย้ว เคม็ เผ็ด  

ปลาหมกึ  เป็นอาหารทะเลเนือ้สีขาวนุม่ มีรสหวานในตวั ทําอาหารได้อร่อย  ตัง้แตนํ่ามาปิง้ หรือ
ยา่ง  ง่ายๆ เพียงเทา่นีก็้ได้รสหวานของเนือ้ปลาหมกึอยา่งเตม็ท่ี หรือเสริมรสด้วยเคร่ืองปรุงชนิดตา่งๆ ใช้
กรรมวิธีการปรุงท่ีแตกต่ าง ทัง้ผดั ทอด ต้ม  แกง และนึง่ ซึง่มีรสอร่อยไมแ่พ้กนั    การทําอาหารจาน
ปลาหมกึให้ได้รสอร่อยนัน้  สิ่งท่ีสําคญัท่ีสดุคือ ปลาหมกึต้องสด และต้องไมใ่ช้ปลาหมกึแช่ สารฟอร์มา

http://www.maeban.co.th/show_topic.php%20เข้าถึง
http://www.pantip.com/cafe/chuanchim/recipe/food12.html%20เข้าถึงข้อมูลวันที่%2012
http://natres.psu.ac.th/radio/radio_article/radio%20เข้าถึง
http://naichef.50megs.com/ded15.html%20เข้าถึง
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ลีน  ซึง่มีวิธีในการเลือกซือ้คือ ดท่ีูผิวปลาหมกึ จะต้องใสแวว เนือ้แนน่แตไ่มแ่ข็ง  ถ้าเป็นปลาหมึกเก่าเนือ้
จะเละ ตวัแบน ในถาดใสป่ลาหมกึนํา้จะต้องไมมี่ฟอง เพราะปลาหมกึท่ีแชฟ่อร์มาลีนเม่ือเอามาล้างจะมี
ฟอง เม่ือได้ปลาหมกึสดแล้ว  ควรเลือกใช้ปลาหมกึให้เหมาะสมกบัอาหารท่ีปรุงด้วย  จะทําให้อาหารมี
ความอร่อยย่ิงขึน้  สําหรับปลาหมกึท่ีนํามาปิง้หรือยา่งนัน้ให้เลือกใช้ปลาหมกึหอม หรือปลาหมกึกระดอง 
เพราะจะมีเนือ้หนาแตร่าคาคอ่นข้างแพงอยูส่กัหนอ่ย  ถ้าปรุงเป็นอาหารจานอ่ืนๆ นิยมใช้ปลาหมกึกล้วย
มากกวา่ เพราะมีเนือ้บาง  เคร่ืองปรุงซมึเข้าเนือ้ได้ง่าย และราคาคอ่นข้างถกู   ปลาหมกึกล้วยมีให้เลือก
ซือ้แบบไมมี่ไขก่บัท่ีมีไข่  ปลาหมกึไขต่วัจะกลมเนือ้แนน่   

ปลาหมกึ เม่ือซือ้มาถ้าทิง้ไว้ไมถ่กูความเย็น  จะมีกลิ่นเหม็นอยา่งรวดเร็ว  ฉะนัน้ควรซือ้ปลาหมกึ
มาแคพ่อทําอาหารกินได้ในหนึง่วนั หรือมือ้เดียวเทา่นัน้  หากไมมี่เวลาไปจา่ยตลาดทกุวนั ให้ทําความ
สะอาด โดยลอกเอาสว่นท่ีรับประทานไมไ่ด้ออกให้หมด  ล้างแล้วหัน่เป็นชิน้ตามลกัษณะของอาหารท่ีจะ
ปรุง จากนัน้นําไปลวกในนํา้เดือดพอสกุประมาณ 70 % อยา่ให้สกุมาก เพราะเนือ้ปลาหมกึจะเหนียว  
เม่ือนํามาปรุงอาหาร  แล้วนําไปแชใ่นชอ่งแชแ่ข็ง  การเก็บปลาหมกึ  ด้วยวิธีนีน้อกจากจะทําอาหารได้เร็ว
แล้ว ปลาหมกึยงัคงสภาพเหมือนปลาหมกึสดๆ ใหม่ๆ รสชาตดีิ กลิ่นดี และเนือ้ไมยุ่ย่  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ปลาหมกึนึง่มะนาว 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปลาหมกึ       (ควกัเอาไส้ออกบัง้ทัง้ 2 ด้าน ล้างให้สะอาด) 
2. กระเทียม      (ปอกเปลือกหัน่ตามขวาง) 
3. พริกขีห้นหูัน่ฝอย       
4. นํา้มะนาว        
 5. นํา้ปลาดี        
6. นํา้ตาลทราย       
7. รากผกัชี        

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.  ผสมนํา้ปรุงรส นํา้มะนาว นํา้ปลา นํา้ตาลทราย พริกขีห้นซูอย คนจนนํา้ตาล 
     ทรายละลาย ชิมรสเปรีย้วเคม็หวาน เม่ือรสดีแล้วพกัไว้ 
2.  นําปลาหมกึ จดัในจานวางด้วยรากผกัชี กระเทียมซอย นําไปนึง่ประมาณ 10  
     นาที หรือจนกวา่ปลาหมกึสกุ จากนัน้ยกจานออกจากลงัถึง  ราดด้วยนํา้ปรุงรส 
    ให้ทัว่ยกเสิร์ฟทนัที 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เนือ้ปลาหมกึปรุงอาหารสกุง่าย จงึต้องใช้เวลาในการปรุงสัน้ ไฟต้องแรง  ถ้าใช้เวลาใน

การปรุงนานเนือ้ปลาหมกึจะเหนียว   เคล็ดลบัอีกอยา่งหนึง่ของการทําอาหารจานปลาหมกึก็คือ 
ปลาหมกึมีเนือ้แนน่ เวลานํามาปรุงอาหารจงึต้องบัง้ตวัปลาหมกึให้เป็นตาตารางก่อน   วิธีการบัง้นัน้ต้อง
เอียงมีด 45 องศา แล้วบัง้ถ่ีๆ เพ่ือให้เคร่ืองปรุงตา่งๆ ซมึเข้าเนือ้ได้ดี  

 การทําเนือ้ปลาหมกึให้กรอบอร่อย  ทําโดยนําปลาหมกึท่ีหัน่ชิน้ตามลกัษณะอาหารท่ี
ปรุงมาเคล้ากบัแป้งมนัพอทัว่  หมกัทิง้ไว้สกัครู่ จงึล้างนํา้ออกจนหมดแป้ง  เม่ือปลาหมกึสกุเนือ้จะกรอบ
อร่อย   สําหรับอาหารท่ีใช้ปลาหมกึทัง้ตวัมายดัไส้นัน้  ต้องยดัไส้พอเตม็ แล้วเสียบด้วยหนวดปลาหมึ ก 
ถ้ายดัไส้แนน่เกินไปเม่ือสกุไส้จะทะลกัออกมาไมน่า่รับประทาน  เวลานึง่ต้องใช้ไฟแรง  ระยะเวลาสัน้ 
ปลาหมกึจะไมค่าว เนือ้นุม่ และไมเ่หนียว 
 

   
 
2.5 ประโยชน์ 

  ปลาหมึก 
ปลาหมกึ เป็นอาหารทะเลท่ีมีรสชาตอิร่อย  อดุมไปด้วยคณุคา่ ทางโภชนาการ โดย

ปลาหมกึ 100 กรัม ให้พลงังาน 75 แคเลอรี มีโปรตีน  16 กรัม ไขมนั 1 กรัม และฟอสฟอรัส 184 กรัม แต่
มีโคเลสเตอรอลสงู ถึง 284 กรัม ดงันัน้ ผู้ ท่ีเป็นโรคเก่ียวกบั ความดนัโลหิตสงูจงึไมค่วร  รับประทาน
ปลาหมกึในปริมาณมาก 

มะนาว 
มะนาว" มีคณุคา่ทางโภชนาการ คือ ในนํา้มะนาวประกอบด้วย กรดซิตริก (citric  

acid) ในปริมาณท่ีสงูผิวเปลือกผลมะนาวประกอบด้วยนํา้มนัหอมระเหย เชน่ ซิตรัล (citral) ไลโมนีน 
(limonene) ไลนาลอูอล (linalool) กลไูธโอน(glutathione) เทอร์ปีนีออล(terpineol) และไคมีน(cymene) 

นํา้มะนาว เน่ืองจากนํา้มะนาวมีกรดซิตริก (citric acid) ซึง่มีรสเปรีย้ว จงึชว่ยทําให้มี
การขบันํา้ลายออกมาทําให้ชุม่คอ จงึชว่ยบรรเทาอาการเจ็บคอ ชว่ยแก้ไอ  วิธีการใช้นํา้มะนาวแก้ไอ ให้
นํานํา้มะนาวจากมะนาว 1 ผล มาชงกบันํา้ร้อนด่ืม  ชว่ยขบัเสมหะ หรือใช้มะนาวฝานบางๆ จิม้เกลือ
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รับประทาน  หรือใช้ผลสดคัน้เอาแตนํ่า้ใสเ่กลือจิบบอ่ยๆ ชว่ยขบัเสมหะ  ชว่ยบรรเทาอาการเจ็บคอ  
นอกจากนีว้ิตามินซีในนํา้มะนาวยงัชว่ยป้องกนัและรักษาโรคลกัปิดลกัเปิดได้อีกด้วย 

เมล็ด ใช้คัว่กินแก้ซาง ขบัเสมหะ แก้ไข้ แก้พิษร้อนใจ บํารุงนํา้ดี 
ราก แก้ไข้ ถอนพิษ  แก้ไข้กลบัถอนพิษ ฝนกบัสรุาทาแก้ปวดฝี แก้อกัเสบ ใช้รากตาก

แห้ง 5 กรัม ชงนํา้ร้อนต้มเดือดแล้ว 1 ถ้วยกาแฟ ด่ืมก่อนอาหารเช้า-เย็น 
ใบ ใช้ฟอกเลือด โดยต้มอาบผสมกบัสมนุไพรอ่ืน 
เปลือก รักษาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แนน่ จกุเสียด  ใช้เปลือกสดประมาณคร่ึงผล คลงึ

หรือทบุให้นํา้มนัออก แล้วชงนํา้ร้อนด่ืมเม่ือมีอาการ หรือตากแห้ง ใช้ 10-15 กรัม ต้มเอานํา้ด่ืม 
ผลไม้จําพวกมะนาว ได้แก่ ส้ม มะนาว  ส้มโอ และเสาวรส มีสารต้านมะเร็งถึง  58 ชนิด 

การรับประทานผลไม้ประเภทนีใ้ห้หมดทกุสว่นดีกวา่การคัน้นํา้ด่ืม เพราะสารกลตูาไธโอนซึง่เป็นสารต้าน
อนมุลูอิสระ จะลดน้อยลงเม่ือคัน้นํา้ด่ืม  นํา้มะนาวเป็นผลไม้ท่ีชว่ยเพิ่มการดดูซมึธาตเุหล็ กได้ดีท่ีสดุ  
รองลงมาเป็นนํา้ส้มและนํา้ฝร่ัง ดื่มนํา้มะนาวแล้วต้องดื่มนํา้ตามมากๆ  และล้างฟันอยา่งดี เพราะนํา้
มะนาวอาจทําให้ฟันสกึกร่อนได้ ดอกมะนาวหากนํามาตากแห้งสามารถใช้ชงเป็นชาด่ืมได้ดี  
  

 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานเป็นอาหารวา่งหรือรับประทานกบัข้าวสวยร้ อนๆ ปัจจบุนัคนไทยนิยมกิน

เป็นกบัแกล้มในวงเหล้าอีกด้วย 
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40. พล่ากุ้ง 
 
ช่ือสามัญ พลา่กุ้ง     ช่ือท้องถิ่น  พลา่กุ้ง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. Ezythai Cooking. About Thai Food: พล่ากุ้ง. สืบคืนจากเวปไซต์ 
    http://www.ezythaicooking.com/free_recipes/thai-shrimp-spicy-salad_th.html  
    เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 25 มิถนุายน 2552 
2. Thai FoodDB. เคล็ดลับคู่ครัว: พล่าแตกต่างจากยาํอย่างไร. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.thaifooddb.com/tips/tips081_pla.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 27 กนัยายน 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

พลา่  หมายถึง   อาหารยําท่ีใช้เนือ้สดๆ  ปรุงรสด้วยนํา้มะนาว  นํา้ปลา พริก  ตะไคร้ฝอย ใบ
สะระแหน ่เป็นต้น  อาหารประเภทพลา่  ลาบ นํา้ตก จดัอยูใ่นอาหารประเภทยําเชน่กนั  เพราะมีกรรมวิธี
และรสชาตคิล้ายกนั เชน่ พลา่กุ้ง ลาบหม ูลาบเนือ้ ลาบเป็ด และเนือ้นํา้ตก เป็นต้น 

ปัจจบุนัรู้กนัวา่จากผลงานวิจยั เหตท่ีุหวัหอมและกระเทียมชว่ยบรรเทาหวดัได้  ผลมาจาก
สารเคมีท่ีอยูใ่นหวัหอมและกระเทียม  อาหารท่ีใช้หวัหอมและกระเทียมเป็นสว่นผสม เชน่ ลาบ พลา่เนือ้ 
พลา่กุ้ง แสร้งวา่  ยําไขต้่ม ยําปลากระป๋อง ปลานึง่ มะนาวกระเทียมสด ต้มยําไก่บ้าน ต้มยําปลาชอ่น  
เป็นต้น 
 

    
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  พลา่กุ้ง 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. กุ้ งขนาดกลาง   (ทําความสะอาดและปอกเปลือก)  

http://www.ezythaicooking.com/free_recipes/thai-shrimp-spicy-salad_th.html
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2. ตะไคร้ซอย     
3. หวัหอมใหญ่หัน่    
4. ต้นหอมซอย     
5. ผกัชีหัน่     
6. ใบมะกรูดซอย    
7. ใบสาระแหน ่    
8. พริกขีห้นซูอย   (ปรับได้ตามความชอบ) 
9. นํา้พริกเผา     
10. นํา้มะนาว     
11. นํา้ปลา     
12. นํา้ตาล    
 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นํากุ้งไปลวกในนํา้เดือด จนเกือบสกุ จงึนําออกมาสะเดด็นํา้ให้แห้ง   
2. ทํานํา้ปรุงรสโดยผสม นํา้มะนาว, นํา้ปลา, นํา้ตาล และนํา้พริกเผาเข้าด้วยกนั 
    ในถ้วยขนาดกลาง คนจนสว่นผสมทัง้หมดเข้ากนัดี 
3. ในชามขนาดใหญ่ ใสกุ่้ ง, นํา้ปรุงรส (ทําในขัน้ตอนท่ีสอง), หอมใหญ่, ตะไคร้, 
    พริก, ต้นหอม, ผกัชี, ใบมะกรูด และใบสะระแหน่ คนจนสว่นผสมทัง้หมดเข้า 
    กนัดี 
4. ตกัใสจ่านเสิร์ฟ แตง่หน้าด้วยผกัชีและเสิร์ฟทนัทีพร้อมข้าวสวยร้อนๆ หรือเป็น 
    กบัแกล้มของทานเลน่ก็ดี 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
พลา่จะมีรสเข้มข้นของสมนุไพรตะไคร้ พลา่บางสตูรมีการเอาขา่มาผสมด้วยการเอา ขา่  

ตะไคร้ กระเทียม พริก กบัเกลือ มาโขลกรวมกนัเป็นเคร่ืองยํา  อีกอยา่งนึง่ท่ีทําให้พลา่ตา่งจากยําก็คือ วิธี
ทําให้สกุ เนือ้สตัว์ท่ีนํามาพลา่ สว่นมากก่อนนํามาพลา่จะยงัไมส่กุเตม็ท่ี เ ราจะทําให้สกุโดยใช้นํา้มะนาว
อีกที 

 
 2.5 ประโยชน์ 

พลา่กุ้งมีใบสะระแหนเ่ป็นสว่นประกอบ ซึง่มกัใช้เป็นสว่นผสมในการทํา ไอศกรีมและชา
สมนุไพร ทัง้ ร้อนและเย็น และมกัผสมในอาหารกบัสมนุไพรชนิดอ่ืน  เชน่ สะระแหน่  อีกทัง้ยงัเหมาะใน

http://www.ezythaicooking.com/roasted_chili_paste_th.html
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A1
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การเป็นเคร่ืองเคียงในอาหารจําพวกผลไม้สดและขนมหวานมกันําใบสะระแหนม่าบดแล้วทาลงบน
ผิวหนงั จะทําให้ผิวหนงัชุม่ช่ืนอีกทัง้ยงัชว่ยไล่ ยงุ นอกจากนีย้งัใช้ทํายาผสมลงไปในชาสมนุไพรหรือคัน้
นํา้มาผสมลงในเคร่ืองดื่ม สะระแหนย่งัสามารถนําไปทําเป็นยาปฏิชีวนะและยงัใช้เป็นตวัขบัไลอ่นมุลู
อิสระออกจากร่างกาย อีกทัง้ยงัใช้เป็นยาเย็นและใช้เป็นยาคลายความเครียด และมีงานวิจยัอยา่งน้อ ย
ชิน้หนึง่ระบวุา่มนัชว่ยคลายความกดดนัของกล้ามเนือ้อนัมาจากความเหน่ือยล้าและความเครียด 
สะระแหนย่งัใช้ไปทํานํา้มนัหอมระเหยเพ่ือใช้ในการทํา สคุนธบําบดั อีกทัง้ยงัใช้เป็นยารักษา โรคเก่ียวกบั
ตอ่มไทรอยด์ 

 

    
 

 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ และ ใสใ่บสะระแหนแ่ละต้นหอมซอยด้วยจะอร่อย 

มากขึน้ ผงชรูสไมจํ่าเป็น ถ้าตดิหวานให้โรยนํา้ตาลตดัรส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94
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41. พล่าหมู   
 
ช่ือสามัญ   พลา่หม ู     ช่ือท้องถิ่น  พลา่หม ู
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. พล่าหมูย่างรสมือแม่นาย. สืบค้นจากเวปไซต์ www.nuihome.com/?p=767 เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 14 ตลุาคม 2552 
2. Thai FoodDB. เคล็ดลับคู่ครัว: พล่าแตกต่างจากยาํอย่างไร. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.thaifooddb.com/tips/tips081_pla.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 27 กนัยายน 2552 
3. กาพย์เห่เรือชมเคร่ืองคาวหวานและงานนักขัตฤกษ์: พล่าเน้ือ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://th.wikipedia.org/wiki/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 18 ตลุาคม 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

พลา่  หมายถึง  อาหารยําท่ีใช้เนือ้สดๆ  ปรุงรสด้วยนํา้มะนาว  นํา้ปลา พริก   ตะไคร้ฝอย  ใบ
สะระแหน ่เป็นต้น  อาหารประเภทพลา่  ลาบ นํา้ตก จดัอยูใ่นอาหารประเภทยําเชน่กนั  เพราะมีกรรมวิธี
และรสชาตคิล้ายกนั เชน่ พลา่กุ้ง ลาบหม ูลาบเนือ้ ลาบเป็ด  และเนือ้นํา้ตก เป็นต้น สมยัรัชกาลท่ี 5 เม่ือ
ทรงประชวรโรคหวดั  ห้องเคร่ืองก็จะต้มจิ๋วให้เสวยซึง่เป็นทัง้พระกระยาหารและพระโอสถ  เพราะใน
เคร่ืองปรุงมีทัง้พริก หวัหอม ใบโหระพา ใบกะเพรา นํา้มะขามเปียก นํา้มะนาว  ปัจจบุนัรู้กนัวา่จาก
ผลงานวิจยั เ หตท่ีุหวัหอมและกระเทียมชว่ยบรรเทาหวดัได้  ผลมาจากสารเคมีท่ีอยูใ่นหวัหอมและ
กระเทียม อาหารท่ีใช้หวัหอมและกระเทียมเป็นสว่นผสม เชน่ ลาบ พลา่เนือ้ พลา่กุ้ง แสร้งวา่  ยําไขต้่ม 
ยําปลากระป๋อง ปลานึง่ มะนาวกระเทียมสด ต้มยําไก่บ้าน ต้มยําปลาชอ่น เป็นต้น 

 
 
 
 

http://www.nuihome.com/?p=767%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki/
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 

พลา่หม ู
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

สว่นผสม หมยูา่ง 

1. หมตูดิมนั   
2.  สะระแหน่ 
3. รากผกัชีโขก   
4. พริกไทย   
5. นํา้มนัหอย   
6. ซีอิว้ขาว   
7. ซอสปรุงรส   
8. นํา้ผึง้   
9. เหล้าจีน   

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีท า หมูย่าง 
1. หัน่หมเูป็นชิน้ ชิน้หนึง่ประมาณ 1 ฝ่ามือ 
2. หมกัหมดู้วย รากผกัชี พริกไทย นํา้มนัหอย ซีอิว้ขาว นํา้ปลา นํา้ตาลผึง้   
    เหล้าจีน คลกุเคล้าให้เข้ากนั แชไ่ว้ในตู้เย็น ประมาณ 1- 3 ชัว่โมง 
3. เม่ือหมไูด้รับการหมกัเคร่ืองปรุงพอสมควรแล้ว ให้นําออกมายา่ง  ใช้กระทะ 
    ไฟฟ้าสําหรับยา่งเนือ้ 
4. ใช้ฝาหม้อชว่ยในการอบ เพ่ือต้องการให้หมสูกุทัว่ถึงข้างใน และข้างนอกยงัสี 
   สวยอยู่ จะใช้ไฟยา่งระดบัปานกลาง 
5. ยา่งเนือ้ด้านละประมาณ 3-4 นาที แล้วกลบัด้าน ทําเชน่นีป้ระมาณ  5 ครัง้หม ู
   ก็จะสกุถึงข้างในแตถ้่าใครชอบแบบหวานๆ เนือ้ข้างในแอบแดง ข้างนอกเกรียม 
   ก็ไมต้่องปิดฝาหม้อ และเร่งไฟสงูเกือบสงูสดุ  
6. เม่ือยา่งหมตูามท่ีต้องการแล้ว นําหมท่ีูได้มาหัน่เป็นชิน้พอดีคํา  เพ่ือเตรียมสู่ 
    ขัน้ตอนตอ่ไป 
ส่วนผสม พล่าหมูย่าง 
1. หมยูา่งตดิมนันิดหนอ่ย ท่ีหัน่พอดีคํา 
2. หอมแดงซอย(ไมต้่องละเอียดมาก) ประมาณ 8 หวั 
3. ตะไคร้ซอยละเอียด ประมาณ 5 หวั  
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4. พริกขีห้นซูอย ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ 
5. มะนาว ประมาณ 2 ลกู  
6. สะระแหน ่ประมาณ 1 ถ้วย 
7. เม่ือทกุอยา่งพร้อมก็ลงมือปรุงรสพลา่หมยูา่งได้ เร่ิมจากเตรียมชามใบใหญ่  
   1 ใบ เทหมยูา่งท่ีหัน่พอดีคําแล้วลงไปในชาม 
8. ตามด้วยตะไคร้ซอย หอมแดงซอย มะนาว พริกขีห้น ูสะระแหน ่ตามลําดบั 
    คลกุเคล้าให้เข้ากนั  
9. เตรียมจานสําหรับใสพ่ลา่หมยูา่ง สลดัแก้วและมะเขือเทศสด กบัอาหารท่ีมีเนือ้ 
    ในการปรุงเป็นหลกั เพราะผกัสองชนิดนีส้ามารถลดความเล่ียนและชว่ยในการ 
    ยอ่ยได้ดี 
10. นําพลา่หมยูา่งจดัลงจานท่ีเตรียมผกัสดไว้แล้ว ตกแตง่ด้วยสะระแหน่ 
      นิดหนอ่ยเพ่ือความสวยงาม 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
พลา่จะมีรสเข้มข้นของสมนุไพรต ะไคร้ พลา่บางสตูรมีการเอาขา่มาผสมด้วย ด้วยการ

เอา ขา่ ตะไคร้ กระเทียม พริก กบัเกลือ มาโขลกรวมกนัเป็นเคร่ืองยําคะ่  อีกอยา่งนึง่ท่ีทําให้พลา่ตา่งจาก
ยําก็คือ วิธีทําให้สกุ เนือ้สตัว์ท่ีนํามาพลา่ สว่นมากก่อนนํามาพลา่จะยงัไมส่กุเตม็ท่ี เราจะทําให้สกุโดยใช้
นํา้มะนาวอีกที 
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2.5 ประโยชน์ 
สะระแหนม่กัใช้เป็นสว่นผสมในการทําไอศกรีมและชาสมนุไพร ทัง้ร้อนและเย็นและมกั

ผสมในอาหารกบัสมนุไพรชนิดอ่ืนเชน่ สะระแหน่ อีกทัง้ยงัเหมาะในการเป็นเคร่ืองเคียงในอาหารจําพวก
ผลไม้สดและขนมหวาน มกันําใบสะระแหนม่าบดแล้วทาลงบนผิวหนงัจะทําให้ผิวหนงัชุม่ช่ืนอีกทัง้ยงั
ชว่ยไล่ยงุ นอกจากนีย้งัใช้ทํายาผสมลงไ ปในชาสมนุไพรหรือคัน้นํา้มาผสมลงในเคร่ืองดื่ม สะระแหนย่งั
สามารถนําไปทําเป็นยาปฏิชีวนะและยงัใช้เป็นตวัขบัไลอ่นมุลูอิสระ 

ออกจากร่างกาย อีกทัง้ยงัใช้เป็นยาเย็นและใช้เป็นยาคลายความเครียด และมีงานวิจยั
อยา่งน้อยชิน้หนึง่ระบวุา่มนัชว่ยคลายความกดดนัของกล้ามเนือ้อนัมาจ ากความเหน่ือยล้าและ
ความเครียด สะระแหนย่งัใช้ไปทํานํา้มนัหอมระเหยเพ่ือใช้ในการทําสคุนธบําบดั อีกทัง้ยงัใช้เป็นยารักษา
โรคเก่ียวกบัตอ่มไทรอยด์ 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

พลา่นิยมใสใ่บสะระแหนแ่ละต้นหอมซอยเยอะๆ จะทําให้อร่อยมากขึน้  ในการปรุงพลา่
ไมน่ิยมใส่ผงชรูส แต่ถ้าตดิหวานให้โรยนํา้ตาลตดัรส  ในกรณีท่ีไมมี่เวลายา่งหม ู ให้เอาหมกักบั
นํา้มนัหอย ซีอิ ้วขาว นํา้ตาล พริกไทยดําบดหยาบ ลงรวนในกระทะ ระหวา่งรวนเหยาะซีอิ ้ วดํา
สกั 2 หยด กบัเหล้าอะไรก็ได้ ก็จะมีกลิ่นหอมแล้วเอาขึน้คลกุเคร่ืองพลา่ตามปกต ิ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94


 171 

42. ย าตะไคร้ 
 
ช่ือสามัญ ยําตะไคร้    ช่ือท้องถิ่น  ยําตะไคร้ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. เส้นทางสขุภาพ. ยาํตะไคร้เมนูสุขภาพ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-lemongrass-salad.html เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 19 กรกฎาคม 2552 
2. การยาํ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.st.ac.th/lumboo/cooking.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    22 กรกฎาคม 2552 
3. ตะไคร้. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.oknation.net/blog/print.php?id เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    3 กนัยายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

การยํา หมายถึง การนําผกัตา่งๆ เนือ้สตัว์และนํา้ปรุงรสมาเคล้าเข้าด้วยกนัเผาๆ  จนให้รสซมึ
ซาบเสมอกนั  ยําของไทยมีรสหลกัอยู ่ 3 รส คือ เปรีย้ว เคม็ หวาน  สําหรับนํา้ปรุงรสจะราดก่อนเวลา
รับประทานเล็กน้อยทัง้นีเ้พ่ือให้ยํามีรสชาตดีิ ตวัอยา่งอาหารประเภทยําคือ ยําผกั เชน่  ยําผกักระเฉด ยํา
ถัว่พ ูยําเกสรชมพู ่ฯลฯ ยําเนือ้สตัว์ เชน่ ยําเนือ้ตา่ง ยําไส้กรอก ยําหมยูอ ฯลฯ 

 

     
 
ยําตะไคร้ เป็นเมนกิูนเพ่ือสขุภาพ มีสว่นประกอบของพืชผกัสมนุไพรท่ีเดน่ๆ  คือ ตะไคร้  ท่ีมี

สรรพคณุทางยา ชว่ยขบัลมในลําไส้ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ  และชว่ยให้เจริญอาหาร  ตะไคร้สมนุไพ รสด
พืน้ฐานของไทย ท่ีมีคณุสมบตัขิบัลมโดยเฉพาะ นําสว่นเนือ้ในชว่งโคนมาหัน่ซอยเป็นแวน่ละเอียด  เป็น
เคร่ืองปรุงหลกัท่ีหอมกรุ่น  

http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-lemongrass-salad.html
http://www.st.ac.th/lumboo/cooking.html%20เข้าถึง
http://www.oknation.net/blog/print.php?id%20เข้าถึง
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ตะไคร้เป็นพืชสมนุไพรท่ีมีกลิ่นหอม  ใช้กนัแพร่หลายในการประกอบอาหารในประเทศตา่งๆ ใน
เอเชีย เชน่ ไทย มาเลเซีย  เวียดนาม ฟิลิปปินส์ ฯลฯ ซึง่ จะปลกูไว้ในสวนครัว  สะดวกตอ่การนํามาใช้ปรุง
อาหาร อาหารมากมายหลายชนิดท่ีมีตะไคร้เป็นสว่นประกอบ   เชน่  เคร่ืองแกงเผ็ด   ยําหลายชนิด ต้ม
ยํา ต้มขา่ ฯลฯ ตะไคร้ชว่ยให้อารมณ์สงบ  ชว่ยแก้ปัญหานอนไมห่ลบั  หรือชว่ยลดความเครียด   เป็นสาร
กําจดัแมลงอยา่งออ่น  

นอกจากกลิ่นหอมของต ะไคร้แล้ว  มีรายงานเก่ียวกบัประโยชน์ของตะไคร้ตอ่สขุภาพซึง่มีหลาย
อยา่ง  ตะไคร้มีคณุสมบตัเิป็นสารต้านแบคทีเรียและเชือ้รา   มีการใช้ตะไคร้ผสมกบัพริก   เพ่ือแก้ปัญหา
ในชว่งท่ีมีประจําเดือนและอาการคล่ืนไส้   นํา้ตะไคร้เป็นยาขบัปัสสาวะ  ตะไคร้เป็นตวัทําความสะอาดท่ี
ดี  กลา่วคือ  ชว่ยล้างพิษให้ตบั ตบัออ่น ไต กระเพาะปัสสาวะ   และระบบทางเดนิอาหาร ตะไคร้ชว่ยลด
กรดยริูก คอเลสเตอรอล  ไขมนัสว่นเกิน  และสารพิษอ่ืนๆ  ขณะเดียวกนัชว่ยกระตุ้นการยอ่ยอาหารทําให้
ระบบหมนุเวียนโลหิตดีขึน้ กระตุ้นการทํางานของตอ่มนํา้นม 

นอกจากนี ้ ตะไคร้ยงัชว่ยให้ผิ วหนงัดีขึน้ โดยทําให้จํานวนสิวลดลง  นอกจากนีต้ะไคร้ยงัชว่ยลด
ความดนัโลหิตใบและต้นตะไคร้จะมีกลิ่นหอม  ใช้ในการดบัคาวปลา  จะเห็นได้จากการนึง่ปลาหรือเผา
ปลาทัง้ตวั  ผู้ประกอบอาหารหลายคนจะนําตะไคร้ใสใ่นท้อง   เม่ือปลาสกุจะมีกลิ่นหอมของตะไคร้ตดิ
อยู ่ ทําให้อาหารนัน้นา่รับประทานมากขึน้ 

จากการวิเคราะห์สารอาหารในตะไคร้พบวา่ตะไคร้มี เบต้า-แคโรทีน  ซึง่เป็นสารแอนตอิอก -ซิ
แดนท์ท่ีนกัวิทยาศาสตร์เช่ือวา่สารป้องกนัมะเร็งได้รู้แล้ววา่ตะไคร้มีประโยชน์ต่ อสขุภาพ   อยา่ลืม
รับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยตะไคร้บอ่ยๆ  เชน่ยําตะไคร้  (ยําประเภทอ่ืนท่ี ใสต่ะไคร้)  ต้มยํา ฯลฯ จะชว่ย
ให้สขุภาพดี  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ยําตะไคร้ 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. ตะไคร้ต้นออ่นซอย    
2. พริกขีห้นสูวนซอย    
3. หอมแดงซอย     
4. ต้นหอมซอย     
5. ผกัชีฝร่ังซอย     
6. กุ้ งแห้งทอด     (ใช้ตวัเล็ก) 
7. หมรูวน     
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8. ถัว่ลิสงคัว่ หรือ ทอด    
9. มะพร้าวคัว่     
10. นํา้ปลา     
11. นํา้มะนาว     
12. นํา้ตาลทราย    

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ตะไคร้เลือกต้นออ่นๆ ปอกข้างนอกออกล้างนํา้  ซอยบางๆ หอมแดงซอย 
   ต้นหอมผกัชีฝร่ังซอย 
2. ผสมนํา้ตาล นํา้ปลา นํา้มะนาวพริกขีห้นสูวนซอย ชิมให้ออกรส เปรีย้ว เคม็  
    เผ็ด หวานนิดหนอ่ยรสจดั 
3. หมสูบัรวนให้สกุ กุ้ งแห้งทอดให้เหลืองกรอบ ถัว่ลิสงคัว่ให้สกุเหลืองกรอบ 
4. ผสมตะไคร้ซอย หมรูวน หอมแดง นํา้ยําคนให้เข้ากนั ใสม่ะพร้าวคัว่ กุ้ งแห้งป่น 
    ถัว่ลิสงคัว่ เคล้าให้เข้ากนัตกัใสจ่านเสิร์ฟ 
 

 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ยําตะไคร้จะมีกลิ่นหอมของเคร่ืองสมนุไพรตา่งๆ และกลิ่นของนํา้มะนาวและพริกขีห้นู

สวน ตะไคร้ต้องซอยละเอียดและไมมี่สีดําคลํา้ไมน่า่รับประทาน ใส่หมรูวนสกุหรือ ชิน้ปลาหมกึ
สดหรือกุ้งลวกพอสกุ หวานกรอบ  หอมแดงซอยละเอียด พริกขีห้ นสูวนบบุ ใสนํ่า้ยํารสจดัทัง้
เปรีย้ว เผ็ด เคม็  ตดัรสด้วยความหวานเล็กน้อย โรยด้วยเมล็ดมะมว่งหิมะพานอบกรอบและใบ
สะระแหนส่ด ยามเคีย้วได้ทัง้รสและกลิ่นหอมของสมนุไพรสดท่ีใช้  
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2.5 ประโยชน์ 
ตะไคร้  
สว่นท่ีใช้ ต้น หวั ใบ ราก และต้น 
ทัง้ต้น : ใช้เป็นยารักษาโรคหืด แก้ปวดท้อง ขบัปัสสาวะและแก้อหิวาตกโรค หรือทําเป็น
ยาทานวดก็ได้ และยงัใช้รวมกบัสมนุไพรชนิดอ่ืนรักษาโรคได้ เชน่ บํารุงธาต ุเจริญ
อาหาร และขบัเหง่ือ 
หัว : เป็นยารักษาเกลือ้น แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้ปัสสาวะพิการ แก้นิ่ว บํารุงไฟธาต ุแก้
อาการขดัเบา ถ้าใช้รวมกบัสมุนไพรชนิดอ่ืน จะเป็นยาแก้อาเจียน แก้ทราง ยานอนหลบั
ลดความดนัสงู แก้ลมอมัพาต แก้กษัยเส้น และแก้ลมใบ ใบสด ๆ จะชว่ยลดความดนั
โลหิตสงู แก้ไข้ 
ราก : ใช้เป็นยาแก้ไข้เหนือ ปวดท้องและท้องเสีย 
ต้น : ใช้เป็นยาแก้ขบัลม แก้เบื่ออาหาร แก้ผมแตก แก้โรคทางเดนิปัสสาวะ นิ่ว เป็นยา
บํารุงไฟธาตใุห้เจริญ แตถ้่าเอาผสมกบัสมนุไพรชนิดอ่ืน จะแก้โรคหนองใน และ
นอกจากนีย้งัใช้ดบักลิ่นคาวด้วย 

มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แนน่จกุเสียด นําเอาตะไคร้ท่ีมีลําต้นแก่ และสด ๆ มา 
ประมาณ 1 กํามือ ทบุให้แหลกพอดีแล้วนําไปต้มนํา้ด่ืม หรืออีกวิธีหนึง่เอาตะไคร้ทัง้ต้น
รากด้วยมาสกั 5 ต้นแล้วสบัเป็นทอ่นต้นกบัเกลือ จากนํา้ 3 สว่นให้เหลือเพียง 1 สว่น
แล้วทานสกั 3 วนั ๆ ละ 1 ถ้วยแก้วก็จะหาย  

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ยําตะไคร้หอม ๆ แกล้มกบัใบชะพลหูรือรับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ  คนไทยนิยมกิน
เป็นกบัแกล้มในวงเหล้า 
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43. ย ามะเขือยาว 
 
ช่ือสามัญ ยํามะเขือยาว    ช่ือท้องถิ่น  ยํามะเขือยาว 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 
 1. เส้นทางสขุภาพ. เมนูสุขภาพ: ยาํมะเขือยาวกุ้งสด.  
                http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-salad-makheoyao.htm เข้าถึงข้อมลู 
                เม่ือวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2552 

2. สมุนไพรไทย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.ruammitra.890m.com/lady-samunprai-     
    eggplant.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 20 กนัยายน 2552 
3. มะเขือยาว. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 ตลุาคม 2552 
4. ทาํง่ายๆ ได้แบบน้ี: ยาํมะเขือยาว. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.uto.kmutt.ac.th/food/showMaterialDetail.php?MaterialID=53 เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 12 ตลุาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

  ยํามะเขือยาว เป็นอาหารท่ีเป่ียมไปด้วยคณุคา่
ทางโภชนาการ จงึควรต้องปรุงนํา้ราดรสจดั เพราะเม่ือราดไปท่ีตวัมะเขือมนัไมมี่รสชา ต ิมนัจะดดูเอานํา้
ราดไปทําให้จืดได้ จงึต้องปรุงให้จดักวา่รสชาตท่ีิจะทาน ถ้ากินปลาร้าได้ ต้มนํา้ปลาร้าปรุงไปด้วยก็จะได้ 
ท่ีจริงหอม กระเ ทียม และใบแมงลกัล้วนมีนํา้มนัหอมระเหยท่ีใช้แก้ท้องอืดได้ดี  การกินยํามะเขือยาวท่ี
ยอ่ยง่ายและไมมี่ไขมนัเชน่นี ้จะทําให้สบายท้อ หายท้องอืด แนน่เฟ้อ 

มะเขือยาวนีเ้ป็นอาหารหลกัของคนจีน และอินเดีย คนจีนนิยมเอามาผดัมะเขือยาว คนอินเดียก็
เอามาผดักบัหอมใหญ่ (ชาวฮินดเูขาไมรั่บประทานเนือ้สตัว์ เพียงผดักบัหวัหอมใหญ่ก็อร่อยแล้ว ) มะเขือ
ยาวมีคณุสมบตัท่ีิสําคญัก็คือ เม่ือสกุแล้วจะนุม่และมียางเป็นเมือก อร่อยเหมือนเนือ้สตัว์ ข้าพเจ้าเห็น

http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-salad-makheoyao.htm%20เข้าถึง
http://www.ruammitra.890m.com/lady-samunprai-%20%20%20%20%20%20%20%20eggplant.html%20เข้าถึง
http://www.ruammitra.890m.com/lady-samunprai-%20%20%20%20%20%20%20%20eggplant.html%20เข้าถึง
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient%20เข้าถึง
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วางขายท่ีร้านข้างถนน ไมว่า่พ าราณสีหรือกลักตัตา จะขาดมะเขือยาวไมไ่ด้เลย เพราะมะเขือยาวนา่จะ
เป็นอาหารหลกัของเขา 

มะเขือยาว (เรียก eggplant เชน่ เดียวกบัมะเขือมว่ง  เพียงแตมี่คนละสีเทา่นัน้เอง ) เป็นผกัท่ีคน
ไทยนิยมผดัใสเ่ต้าเจี ้ยวและใบโหระพาหรือเผาไฟลอกเปลือกแล้วเอา ไปยํา  หรือทําซุปมะเขือยาวสตูร
พืน้บ้าน เป็นต้น แม้วา่ มะเขือยาวมีสารอาหารตา่งๆ ไมม่ากนกั ท่ีเ ดน่คือ มีใยอาหารสงูท่ีชว่ยให้ระบบ
ขบัถ่ายของร่ายกายเป็นปกต ิแตเ่ม่ือนํามาปรุงเป็นอาหารจานหนึง่ๆ ท่ีมีมะเขือยาวเป็นสว่นประกอบ เชน่  
ยํามะเขือยาวใสกุ่้ งสดหรือหมสูบัมีหอมแดงซอย หรือใสแ่กงกะทิ จะทําให้เราได้รับสารอาหารครบถ้วน 

ชาวจีนเช่ือวา่เดก็ท่ีกินมะเขือยาวเป็นปร ะจําจะมีสมองดี  มะเขือยาวทําสกุแล้วนําไปบดเหมาะ
เป็นอาหารสําหรับเดก็ออ่นท่ีระบบยอ่ยอาหารยงัทํางานได้ไมเ่ตม็ท่ีสารสกดัจากผลมะเขือยาวนําไป
ทดสอบกบัคนและกระตา่ยพบวา่  มีฤทธ์ิลดคอเลสเตอรอลในเลือดและชว่ยขบัปัสสาวะ  การกินเป็น
ประจําอาจชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดและลดความดนัโลหิตได้ 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ยํามะเขือยาว 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. มะเขือยาว    
2. พริกชีฟ้้า   เอาไส้ออก 
3. หอมแดง    
4. กระเทียม    
5. กุ้ งแชบ๊วย    
6. นํา้ปลา มะนาว 
7. ต้นหอม ผกัชี 
8. ใบแมงลกั   

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เผามะเขือยาว พริกชีฟ้้า หอมแดง กระเทียมจนสกุ ปอกเปลือกท่ีไหม้ไฟออก  
    หัน่มะเขือยาวเตรียมไว้ 
2. เผากุ้งให้สกุแล้วหัน่เป็นชิน้เล็กๆ 
3. นําเคร่ืองทกุอยา่งใสค่รกใช้สากบีใ้ห้ทกุอยา่งเข้าเนือ้กนั  ปรุงรสด้วยนํา้ปลา  
    บีบมะนาว ใช้ต้นหอม ผกัชีซอยโรยหน้า ใสใ่บแมงลกัลงไป 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ยํามะเขือยาว เป็นอาหารท่ีเป่ียมไปด้วยคณุคา่ทางโภชนาการ  จงึควรต้องปรุงนํา้ราดรส

จดั เพราะเม่ือราดไปท่ีตวัมะเขือมนัไมมี่รสชาด  มนัจะดดูเอานํา้ราดไปทําให้จืดได้ จงึต้องปรุงให้จดักวา่
รสชาดท่ีจะทาน  ถ้ากินปลาร้าได้ ต้ม นํา้ปลาร้าปรุงไปด้วยก็จะได้ ท่ีจริงหอม กระเทียม  และใบแมงลกั
ล้วนมีนํา้มนัหอมระเหยท่ีใช้แก้ท้องอืดได้ดี  การกินยํามะเขือยาวท่ียอ่ยง่ายและไมมี่ไขมนัเชน่นี ้จะทําให้
สบายท้อ หายท้องอืด แนน่เฟ้อ 
 

     
 
 2.5 ประโยชน์ 

มะเขือยาว 
มะเขือมีอยู ่ 3 ชนิด เปลือกสีเขียว สีมว่ ง และสีขาว  พบวา่ เปลือกสีมว่งและสีขาว  มี

คณุภาพดีกวา่สีเขียว ในมะเขือมีวิตามินบี 1 จํานวนมาก ซึง่ชว่ยเสริมการทํางานของสมอง  ชว่ยความจํา 
ลดอาการออ่นเปลีย้ของสมอง ในมะเขือยาวนีมี้โปรตีน แคลเซียม  และวิตามินมากกวา่มะเขือเทศ การ
รับประทานเป็นประจําจะชว่ยให้เส้นเลือดไม่เปราะป้องกนัโรคความดนัโลหิตสงูและโรคลกัปิดลกัเปิด  

ทกุสว่นของต้นใช้เป็นยาได้  โดยรากและลําต้นใช้แก้โรคบดิเรือ้รัง อาการถ่ายเป็นเลือด 
เท้าเป่ือยบวมอกัเสบ ปวดฟัน และแผลถกูความเย็นจดั ใบแก้ปัสสาวะขดั หนองใน การตกเลือดในลําไส้  
แผลบวมอกัเสบมีหนอง 

การกินมะเขือยาวมี ทัง้แบบสดๆ และปรุงให้สกุ  สําหรับผลออ่นนัน้จะให้รสจืด มนั อม
หวานลกึๆ ชว่ยดบัความเผ็ดร้อนและจดัจ้านของนํา้พริกปลาร้าหรือหลนได้ดีเย่ียม  หรืออาจนําไปฝาน
เป็นชิน้บางๆ ชบุไขท่อด ทํานองเดียวกบัชะอมชว่ยดบัทกุข์จากความเผ็ดร้อนได้นุม่นวลไปอีกแบบ           

มะเขือยาวมีวิตามินบี 1 โปรตีน แคลเซียม กรมอนามยัรายงานวา่  มะเขือยาว 100 กรัม 
ให้พลงังานแก่ร่างกาย 26 กิโลแคลอรี ประกอบด้วย ไขมนั 0.3 กรัม คาร์โบไฮเดรต 4.9 กรัม โปรตีน 0.9 
กรัม เส้นใย 0.9 กรัม แคลเซียม 19 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 44 มิลลิกรัม เหล็ก 2.6มิลลิกรัม วิตามินเอ 354 
IU วิตามินบี 1 0.09 มิลลิกรัม วิตามินบี 2 9.06 มิลลิกรัม และวิตามินซี 3 มิลลิกรัม ไมมี่ไนอาซิน  
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(มะปราง, 2548, 112) ข้อมลูทางอาหาร ผล ใช้ต้ม หรือเผาไฟ จิม้นํา้พริก  และยํามะเขือยาว ชบุไขท่อด 
ผดัมะเขือยาว ผดักบัถัว่ฝักยาว (ชาวล้านนาเรียก คัว่บา่เขือบา่ถัว่) เป็นสว่นผสมของแกงเขียวหวาน 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ยํามะเขือยาว สามารถทําเป็นอาหารเรียกนํา้ยอ่ยหรือรับประทานเลน่ๆ หรือรับประทาน
กบัข้าวสวยร้อน ๆ  
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44. ย าวุ้นเส้น 
 
ช่ือสามัญ  ยําวุ้นเส้น   ช่ือท้องถิ่น  ยําวุ้นเส้น 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ผักสําหรับยาํ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://naichef.50megs.com/yumyum001.html เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 27 ตลุาคม 2552 
2. อาหารสมุนไพรประจําธาตุเจ้าเรือน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.samunpri.com  
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28 ตลุาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 ยําเป็นอาหารท่ีสนกุมือเวลาทํา สนกุปากเวลากิน รสชาตสินกุสนาน มีทัง้เปรีย้ว หวาน มนั  เคม็ 
เผ็ด และได้รสฝาดจากผกันานาชนิดท่ีนํามาทํา แถมยงัรับประทานได้หลายโอกาส  เป็นของวา่ง เป็น
อาหารเรียกนํา้ยอ่ย อาหารหลกั หรือของแนมกบัข้าวอยา่งอ่ืนก็ได้ 

ในแตล่ะภาคมีอาหารประเภทยําเป็นเอกลกัษณ์ของตวัเอง สว่นประกอบหลกัแตกตา่งกนั เชน่  
ในภาคเหนือมียําผกัเสีย้วฝา หรือยําผกัชะอมของชาวแมฮ่อ่งสอน เป็นยําท่ี แตกตา่งจากภาคอ่ืน มาก 
เพราะใสนํ่า้มนังาเข้าไปด้วย ยําของทางภาคเหนือก็ยงัมียําขนนุ  เม่ือนําขนนุมายําแล้วต้องนําไปผดัก่อน
จงึนํามารับประทาน  นอกจากนีย้งัมียําท่ีช่ือบอกวา่เป็นยําของภาคเหนืออยา่งเดน่ชดั คือ  ยําพายพั เป็น
ยําหนอ่ไม้นัน่เอง เพราะทางภาคเหนือตัง้แตจ่งัหวดันครสวรรค์ขึน้ไปจะมีหนอ่ไม้มาก  เชน่ หนอ่ไผร่วก 
หนอ่ไผบ้่าน หนอ่ไผต่ง มีเนือ้สตัว์หลายชนิด คือ หม ูกุ้ งสด และไก่  สว่นเคร่ืองปรุงพิเศษก็จะมีนํา้ปลาร้า  
และหอมเจียว 

 

      

http://naichef.50megs.com/yumyum001.html
http://www.samunpri.com/
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ยําของภาคกลางรสชาตอิอกเปรีย้วหวาน มีจดุเดน่ตรงท่ีราดกะทิ  เชน่ ยําถัว่พู  ยําวุ้นเส้น ยํารวม
มิตร ซึง่แตกตา่งกนัไปตามวตัถดุบิหลกัคือเนือ้สตัว์  สว่นเคร่ืองปรุงนํา้ยําก็จะมีลกัษณะใกล้เคียงกนัแทบ
ทัง้สิน้ ตา่งกนัท่ีบางตํารับใสนํ่า้พริกเผา บางตํารับใสพ่ริกขีห้น ู ยําภาคกลางสามารถนําเนือ้ หรือผกัเกือบ
ทกุชนิดมายํา โดยใช้เคร่ืองปรุงสตูรเดียวกนั  ยําใหญ่จดัเป็นยําของคนไทยภาคกลางท่ีมีสตูรสําเร็จมาก
หนอ่ย เพราะมีปรากฏในกาพย์เหช่มเคร่ืองคาวหวานของรัชกาลท่ีสอง  หลายคนคงพอจําทอ่นท่ีกลา่วถึง
ยําใหญ่วา่....."ยําใหญ่ใสส่ารพดั วางจานจดัหลายเหลือตรา รสดีด้วยนํา้ปลา ญ่ีปุ่ นลํา้ยํา้ยวนใจ "   กาพย์
บทนีบ้อกชดัเจนวา่ยําใหญ่นัน้ต้องใช้เคร่ืองมากมาย  ปัจจบุนัจงึไมค่อ่ยมีร้านอาหารแหง่ไหนทํายํา
ประเภทนีข้ายเพราะวา่คงไมคุ่้มเร่ืองต้นทนุ  หรือมีก็เป็นยําใหญ่ท่ีดดัแปลงสตูรไปแล้วเคร่ืองเคราตา่ง ๆ 
ไมค่รบตามตํารับโบราณ 

สว่นทางปักษ์ใต้ก็มีอาหารยําเป็นเอกลกัษณ์ เชน่  ข้าวยํา มีข้าวสวยหงุคลกุกบัผกัตา่ง ๆ มกัใช้
ผกัท่ีมีกลิ่นคอ่นข้างแรง อยา่งใบชะพลู  ใบกระพงัโหม ใบมะกรูด  ตะไคร้ เมล็ดกระถิน ใสม่ะพร้าวคัว่ให้
รสมนั ใสส้่มโอ มะมว่งสบัหรือมะนาวให้รสเปรีย้ว และบางจงัหวดัยงัใสเ่คร่ืองปรุงสําคญัอยา่งนํา้บดูดู้วย  
มีผกับางชนิดเป็นผกัประจําท้องถ่ินในภาคใต้ คือ มะมดุ หรือ ลกูมดุ ลกัษณะคล้ายมะมว่ง  รสเปรีย้ว 
นํามาทํายํา เรียกวา่ ยําหมากมดุ หน้าตาคล้าย ๆ ยํามะมว่ง  รับประทานกบัผกัพื น้บ้าน เชน่ ยอดมะมว่ง
หิมพานต์ใบทองหลางยอดมะกอกฯลฯ  

ทางภาคอีสานมีอาหารท่ีจดัอยูใ่นประเภทยําหลายรายการ  ท่ีโดง่ดงัไปทัง่โลก คือ ส้มตํา หรือตํา
ส้มในภาษาท้องถ่ิน ซุปหนอ่ไม้  ก็จดัเป็นยําเหมือนกนั เป็นหนอ่ไม้ต้มแล้วคลกุกบัเคร่ือง ปรุง สีคลํา้ด้วย
นํา้ใบยา่นางท่ีต้มหนอ่ไม้ เตมิข้าวคัว่สไตล์อาหารอีสาน อีกสองจานท่ีเดด็สดุยอดของยําจากท่ีราบสงู คือ 
ลาบและนํา้ตก  สองจานนีแ้ตกตา่งกนัตรงวิธีทําให้สกุเทา่นัน้ อยา่งอ่ืนก็คล้าย ๆ กนั  นํา้ตกใช้วิธีนํา
เนือ้สตัว์ไปยา่ง แล้วหัน่เป็นชิน้บางก่อนนํามาทํายํา สว่นลาบใช้วิธีหัน่เนือ้สตัว์เป็นชิน้เล็กหรือสบัละเอียด
แล้วลวกให้สกุก่อนนํามาทํายํา  หากลาบดบิก็ไมต้่องลวก เพราะชาวอีสานบอกวา่เนือ้สตัว์แคเ่จอนํา้
มะนาวก็สกุแล้วรสชาตอิร่อย 

รสชาตแิละรสนิยมเป็นของเฉพาะตวัจริง ๆ เร่ืองยํา  ๆ ของภาคตา่ง ๆ ก็ยงัมีข้อแตกตา่งกนัดงัท่ี
กลา่วมา จะเห็นวา่ไมมี่บทสรุปท่ีชดัเจนเร่ืองรสชาตแิละหน้าตาของยํา การทํายําจงึเป็นเร่ืองง่าย  ๆ โดย
อาศยัหลกัการเบือ้งต้น คือ เร่ืองคณุภาพของเนือ้สตัว์และผกัท่ีนํามายํา  ถดัจากนัน้คือการทํานํา้ปรุงยํา 
โดยทัว่ไปใช้นํา้มะนาว 3 สว่น นํา้ปลา 2 สว่น กบันํา้ตาล  1 สว่น สว่นพริกนัน้ใส่ ตามชอบ หากชอบเผ็ด
แบบไมเ่กรงใจท้องก็ใสม่าก  ชอบเผ็ดน้อยก็ใสแ่ตน้่อย การเลือกพริกนัน้  สว่นใหญ่ถ้าเป็นยําเนือ้สตัว์ท่ีมี
กลิ่นคาว ก็ใสพ่ริกสดชว่ยดบักลิ่นคาวได้  หากเป็นเนือ้สตัว์ประเภทยา่ง ๆ ก็ ใสพ่ริกป่น สว่นเคร่ืองปรุง
อ่ืนๆ ก็ใสก่นัตามสะดวก ถนดัรสชาตแิบบภาคไหนก็วา่กนัไป 
 
 



 181 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ยําวุ้นเส้น 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. กุ้ งขนาดกลาง   (ล้างทําความสะอาดและปอกเปลือก)  
2. หมสูบั     
3. ขึน้ฉ่าย    (หัน่ความยาวประมาณ 1 นิว้) 
4. หวัหอมใหญ่    (หัน่เป็นชิน้)  
5. มะเขือเทศ    (หัน่เป็นชิน้)  
6. หอมแดงซอย     
7. พริกขีห้นหูัน่หยาบ    
8. นํา้ปลา     
9. นํา้ตาล     
10. นํา้มะนาว   

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นําหมสูบัและกุ้งท่ีแกะแล้วไปลวกในนํา้ร้อนจนสกุ สะเดด็นํา้ให้แห้ง   
2. จากนัน้นําวุ้นเส้นไปลวกนํา้ร้อนจนนุม่ จงึตกัออกและทิง้ไว้ให้สะเดด็นํา้ 
3. ผสมเคร่ืองปรุงทัง้หมดลงในชามขนาดใหญ่ ปรุงรสด้วยนํา้ปลา, นํา้ตาลและ 
    นํา้มะนาว ตกัใสจ่านเสิร์ฟ แตง่หน้าด้วยผกัสด (กะหล่ําปลีซอย, แตงกวา,  
    ถัว่ฝักยาว, เป็นต้น)  
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ยําวุ้นเส้นจะมีรสชาตจิดัจ้านของนํา้ยํา ซึง่ใครชอบเผ็ดมากก็ตําพริกขีห้นสูวนเพิ่มเข้าไป 

รสชาตขิองนํา้ยําจะออกรสเปรีย้ว เผ็ด เคม็ หวาน และมีกลิ่นหอมของนํา้ยําท่ีมีสว่นผสมของนํา้
มะนาวและพริกขีห้นสูวน นอกจากนีย้งัได้กลิ่นและรสชาตขิองขึน้ฉ่าย วุ้นเส้นต้องแชนํ่า้ให้นุม่
และไมก่ระด้าง เม่ือนําไปคลกุเคล้ากบันํา้ยําและผกัสดจะทําให้ดดูซบันํา้ยําได้ดี  
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 2.5 ประโยชน์ 
 หอมหวัใหญ่ สามารถป้องกนัโรคต้อกระจก โรคหวัใจ โรคมะเร็งลําไส้ โรคมะเร็งตบัและลดความ
เส่ียงของการเกิดโรคไมต่ดิตอ่ ท่ีสําคญั  การกินหอมหวัเป็นประจําทกุวนัจะทําให้ร่างกายได้รับสารพฤกษา
เคมี เชน่ ฟลาโวนอยด์  ไกลโคไซด์ (Flavonoid glycosides) ซึง่มีคณุสมบตัชิว่ยป้องกนัไขมนัไมใ่ห้เกาะตาม
ผนงัเส้นเลือดด้วย 
        นอกจากนี ้หอมหวัใหญ่ยงัมีคณุประโยชน์อีกมากมายตอ่ร่างกาย  นอกจากจะชว่ยลดความเส่ียงตอ่
การเกิดโรคไมต่ดิตอ่แล้วนัน้ ยงัมีสรรพคณุชว่ยขบัปัสสาวะ ขบัเสมหะและหากนํามาคัน้ให้เหลือเพีย งนํา้ก็จะ
ชว่ยลดอาการอกัเสบบวมหรือลดความดนัโลหิตและนํา้ตาลในเลือดได้และหอมหวัใหญ่ยงัชว่ยให้ผู้ ท่ีกินเป็น
ประจํามีความจําดีขึน้ด้วย 
         ประโยชน์จาก หอมหวัใหญ่ยงัสามารถนําไปทําเป็นยาทาภายนอกชว่ยลดอาการอกัเสบและฆา่เชือ้
แบคทีเรีย แก้พิษแมลงกดัลดอาการบวมตามข้อได้อีกด้วย แตถ่ึงแม้หอมหวัใหญ่จะมีสรรพคณุมากมาย  แตก็่
มีข้อจํากดั ในการกินเหมือนกนัก็คือหากกินในขณะท่ีกระเพาะยงัวา่งอาจจะทําให้เย่ือบกุระเพาะระคายเคือง
หรืออกัเสบได้ และสําหรับผู้ ท่ีมีกลิ่นตวัอยูแ่ล้วหากกินหอมหวัใหญ่เป็นจํานวนมากจนเกินไป  อาจจะยิ่งสง่ผล
ให้มีกลิ่นตวัแรงยิ่งขึน้ไปด้วย  
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ยําวุ้นเส้นเม่ือทําเสร็จควรรับประทานเลย  ไมค่วรทําทิง้ไว้นาน ๆ  แล้วนํามารับประทาน

จะไมอ่ร่อย สามารถนํากุ้งแห้งทอดโรยหน้าด้วยก็ได้ ในนํา้ยําสามารถใสก่ระเทียมดองแทนกระเทียมสด
ได้  
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45. หลนปูเค็ม 
 
ช่ือสามัญ หลนปเูคม็    ช่ือท้องถิ่น  หลนปเูคม็ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สูตรอาหารไทยพร้อมวิธีทาํ: หลนปูเค็ม. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.thaifooddb.com/cgi- bin/dbview.cgi?name เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7  
    พฤศจิกายน 2552 
2. ตารางแคลอร่ี: ปู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com/webboard/show.php        
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 10 ตลุาคม 2552 
3. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. ข้อมูลสุขภาพ: ปูเค็มหลน. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.doctor.or.th เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 10 พฤศจิกายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

 
 
อาหารภาคกลาง เป็นอาหารท่ีมีการใช้กะทิ และเคร่ืองแกงตา่งๆ มากท่ีสดุ  โดยการนํามาทํา

แกงตา่งๆ และยงัรับประทานแซมกบัอาหาร  อ่ืนๆ ด้วยเชน่ แกงเขียวหวาน  แกงเผ็ด แกงกะหร่ี แกง
มสัมัน่ แกงคัว่ พะแนง ฯลฯ หรือท่ีไมใ่ช้กะทิแตใ่ช้เคร่ืองแกง  แกงส้ม แกงป่า ฯลฯ อาหารเหลา่นี ้ จะมี
เคร่ืองกินแนมด้วย โดยเลือกรสชาตท่ีิเข้ากนัได้ รับประทานร่วมกนัแล้วทําให้อาหารอร่อย  เคร่ืองแนมท่ี
นิยมรับประทานกบัแกงตา่งๆ ก็มี  แม้แตอ่าหารประเภทนํา้พริกเคร่ืองจิ ้ ม ก็จะมีเคร่ืองเคียงท่ีจะต้องกิน
แนมหลายอยา่ง เคร่ืองจิม้ท่ีนิยมรับประทานกนั คือ หลนเต้าเจีย้ว หลนปเูคม็ หลนเต้าหู้ ยี  ้หลนปลาเจา่ 
หลนปลาร้า ปลาร้าทรงเคร่ือง หลนกะปิ ฯลฯ  อาหารประเภทนีจ้ะรับประทานกบัผกัสด หรือแนมด้วย
ปลาดกุฟ ู 

 
 

http://www.horapa.com/webboard/show.php%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.horapa.com/webboard/show.php%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.doctor.or.th/
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ผักที่นิยมรับประทานจะเป็นผักทั่ ว ๆ ไป เชน่  
ผกักระเฉดนํา้ ลกัษณะเป็นไม้เลือ้ย เกิดในนํา้ มีนมหุ้มลําต้น  เวลาจะรับประทานต้องลอกนม

ออกก่อน แล้วเดด็เอาแตย่อดออ่น  
ผกัตบัเตา่ ใบจะกลมมน เกิดในนํา้ ใช้จิม้นํา้พริก  
ดอกแค มีสีขาว เม่ือจะนํามารับประทาน  ให้ดงึเกสรสีเหลืองตรงกลางออกก่อนจงึนําไปแกง 

ลวกจิม้นํา้พริก หรือสอดไส้ทอด  
แตงกวา จะลกูเล็กกวา่แตงร้าน ใช้จิม้นํา้พริก และทําอาหารได้หลายอยา่ง  
มะเขือยาว เป็นผลยาว สีเขียว ใช้ยํา ผดั และทําอาหารอ่ืน ๆ  
มะเขือมว่ง ลกัษณะลกูจะเล็กกวา่มะเขือยาว สัน้ มีสีมว่ง ใช้จิม้นํา้พริก  
ถัว่พ ูใช้จิม้นํา้พริก ยํา  
ชะอม คล้ายหางนกยงูแตเ่ล็กกวา่ ตามก่ิงจะมีหนาม กลิ่นฉนุ ใช้ทอดกบัไข ่ใสแ่กง 
ถัว่ฝักยาว เป็นฝักเล็กยาว ใช้จิม้นํา้พริก และทําอาหารได้หลายอยา่ง  
ถัว่พ ูใช้จิม้นํา้พริก ยํา  
บวบ ลกัษณะเป็นผลยาว มีเหล่ียม ใช้จิม้นํา้พริก และนําไปทําอาหารอ่ืน ๆ  
ฟักทอง ลกัษณะเป็นผลกลมแป้น เนือ้สีเหลือง ใช้ต้มจิม้นํา้พริก ทําอาหารคาว หวานได้  
ฟัก เป็นผลกลมรี สีเขียว เนือ้ขาว ใช้ทําอาหารประเภทแกง  
ใบเล็บครุฑ คล้ายใบเฟิร์น ใช้ชบุแป้งทอดรับประทานกบัขนมจีนนํา้พริก  
ใบทองหลาง ใบเรียว ใช้รับประทานกบัเม่ียงคํา ข้าวมนัส้มตํา เม่ียงตา่ง ๆ  
ใบบวับกใช้เป็นผกัจิม้นํา้พริกรับประทานกบัผดัไทยทํายําและนํา้บวับก  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  หลนปเูคม็ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ปเูคม็ตวัใหญ่  
2. เนือ้หมสูบั  
3. หวักะทิข้นๆ  
4. หอมแดงซอย  
5. นํา้ตาลปีบ  
6. เกลือป่น  
7. นํา้มะขามเปียก  
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8. ผกัสด เชน่ กะหล่ําปลี ถัว่ฝักยาว กระถินออ่น   
 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ล้างปเูคม็ หกัปลายแหลมท่ีขาออก ตดัเป็น 4 ชิน้ ตอ่หนึง่ตวั 
2. ใสห่วักะทิลงในหม้อ ตัง้ไฟกลาง พอเดือดใสเ่นือ้หมสูบั คนพอสกุ ใสห่อมแดง  
3. ปรุงรสด้วยนํา้ตาล เกลือ นํา้มะขามเปียก เค่ียว 2 นาที พอข้นใสป่เูค็มจนปสูกุ 
    แดง ตกัใสถ้่วย แตง่ด้วยพริกขีห้นเูขียว แดง เสิร์ฟพร้อมผกัสด 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
อาหารประเภทหลน เป็นอาหารท่ีต้องเค่ียวสว่นประกอบบางอยา่ง เชน่ ปลาร้า ปลาเจา่ 

ให้ละลายและงวดหลน กะปิคัว่ แหนมหลน ปเูคม็หลน ฯลฯ อาหารประเภทหลนจะต้องมี ผกัสดแกล้ม
เพราะรสชาตจิะเข้มข้น มีรสเปรีย้วจดั เคม็จดั บางชนิดมีรสหวานด้วย เชน่ เต้าเจีย้วหลน กะปิคัว่ อาหาร
หลนมกัไมน่ิยมออกรสเผ็ด ถ้าใครชอบกินเผ็ดก็ต้องเคีย้วพริกขีห้นสูดตามไปด้วย จะได้รสชาตเิผ็ดอีก
แบบหนึง่  
 

    
 

 2.5 ประโยชน์ 
ปเูคม็หลน มกักินแกล้มกบัผั กสดสารพดัชนิด เชน่ มะเขือออ่น แตงกวา ขมิน้ขาว 

ถัว่ฝักยาว ถัว่พ ูใบมะมว่งออ่น ใบมะกอกออ่น ผกัชี ฯลฯ ปเูคม็หลนถ้วยนีน้อกจากความอร่อยแล้ว ยงัได้
วิตามินและเกลือแร่หลายชนิดตลอดจ นคณุคา่ทางสมนุไพรด้วย เชน่  หวัหอม แก้ปวดท้อง เน่ืองจากมี
แก๊สมาก 

ผกัชี มีโบรมีน ชว่ยลดอาการเครียด หรือความกดดนัท่ีเกิดตอ่จิตใจ ลดความร้อน 
ในร่างกายและแก้กระหาย 
มะขามเปียก สมนุไพรอีกชนิดท่ีชว่ยระบายท้อง แก้กระหาย 
แตงกวา ชว่ยยอ่ยอาหารและแก้กระหายด้วย 
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พริก มีแคบไซซิน ชว่ยยอ่ยอาหาร แก้ท้องอืดเฟ้อ ชว่ยให้เจริญอาหาร  
มะพร้าวชว่ยขบัปัสสาวะ 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัผกัสดชนิดตา่ง ๆ หรือทานกบัข้าวสวยร้อนๆ ร่วมกบัปลาทอด 
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46. ขนมจีนน า้ยา 
 
ช่ือสามัญ  ขนมจีนนํา้ยา      ช่ือท้องถิ่น  ขนมจีนนํา้ยา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมจีนน้ํายา. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.nuihome.com/?p=1438 เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 
26 สิงหาคม 2552 

2. แหล่งวิทยาการเร่ืองอาหารไทยภาคกลาง : อาหารท่ีจัดเป็นชุด . สืบค้นจากเวปไซต์
http://healthnet.md.chula.ac.th/text/forum2/food/food-5.html เข้าถึง ข้อมลูวนัท่ี 26  
สิงหาคม 2552 

3. การเลือกบริโภคอาหารให้ถูกหลักอนามัย . http://lifestyle.kingsolder.com/food  
เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 26 สิงหาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 ขนมจีนเป็นอาหารท่ีถกูปากคนสว่นใหญ่ เพราะมีทางเลือกรับประทานกบัแกงตา่งๆ หรือจะเป็น
จานเฉพาะของขนมจีน เชน่  ขนมจีนนํา้พริก ขนมจีนนํา้ยา ขนมจีนนํา้เง๊ียว ฯลฯ  การซือ้หารับประทานก็
ง่าย มีขายทัว่ไป  ขนมจีนนํา้ยามีความครบถ้วนของอาหาร 5 หมู ่ไมว่า่จะ เป็นคาร์โบไฮเดรตจากเส้น
ขนมจีน โปรตีนและไขมนัจากนํา้ยาปลาและไขต้่มหรือลกูชิน้ปลา  มีผกัเคียงตา่งๆมากมายท่ีจะให้ใย
อาหารหรือกากอาหารเพ่ือชว่ยการขบัถ่าย  และวิตามินอีกบ้างเล็กน้อย จากถัว่งอกลวก ผกักาดดอง 
มะระลวก ถัว่ฝักยาว  และท่ีสําคญัใบแมงลกัจะชว่ยเพิ่มรสชาติ  กลิ่นหอมอนัเป็นเอกลกัษณ์ของขนมจีน
นํา้ยา  
 

 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  

2.1 ต ารับอาหาร 
ขนมจีนนํา้ยา 
 

http://www.nuihome.com/?p=1438
http://healthnet.md.chula.ac.th/text/forum2/food/food-5.html
http://lifestyle.kingsolder.com/food
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2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
ส่วนผสม เคร่ืองแกง 
1. พริกขีห้นแูห้ง     
2. รากผกัชี     
3. กระเทียม    
4. หอมแดง     
5. ตะไคร้     
6. ขา่     
7. ขมิน้      
8. กะปิ      
9. เกลือ     
10. กระชาย     
ส่วนผสม ขนมจีนน า้ยา 
1. พริกแกง     
2. ปลาชอ่น     
3. นํา้กะทิสว่นหวั    
4. นํา้กะทิสว่นหาง    
5. นํา้มนั     
6. เคร่ืองปรุงรส (ตามชอบ) 
7. ขนมจีน   

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. โขลกรากผกัชี และกระเทียมให้ละเอียด 
2. ใสพ่ริก และเกลือ โขลกจนละเอียด (กรณีต้องการให้โขลกง่ายให้แชพ่ริกใน 
    นํา้เปลา่ให้เปลือกนิ่มแล้วจงึนํามาโขลก และกรณีท่ีไมต้่องการให้มีรสเผ็ดให้ 
    เอาเมล็ดพริกออกใช้แตเ่ปลือก จะชว่ยให้รสเผ็ดน้อยลง) 
3. ตามด้วยหอมแดง ตะไคร้ ขา่ ขมิน้ กระชาย โขลกจนละเอียด 
4. จะได้เคร่ืองแกงให้ใสก่ะปิ นํา้ตาลป๊ีบ ผสมจนเคร่ืองแกงเป็นเนือ้เดียวกนั 
วิธีท า ขนมจีนน า้ยา 
1. ตัง้นํา้ให้เดือด ทบุตะไคร้ หอมแดง กระชาย ต้มจนกระทัง้เดือด ใสเ่นือ้ปลาลง 
    ไปต้มเพ่ือลดกลิ่นคาว ต้มจนกระทัง่เนือ้ปลาสกุ นําเนือ้ปลาขึน้มาสะเดด็นํา้พกั 
    ไว้ โขลกเนือ้ปลาให้เป็นเนือ้เดียวกนั 
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2. ตัง้นํา้มนัให้ร้อน ใสพ่ริกแกงลงไปผดัให้มีกลิ่นหอม 
3. เทกะทิสว่นหางคร่ึงหนึง่ลงไปพร้อมเนือ้ปลาท่ีโขลกแล้วผสมให้เข้ากนั 
4. เทกะทิสว่นหางท่ีเหลือทัง้หมดลงหม้อ 
5. นําหวักะทิ มาใสห่ม้อเคี่ยวให้กะทิแตกมนั 
6. ใสห่วักระทิท่ีต้มแล้วลงหม้อนํา้ยา เพ่ือเพิ่มความมนัและความกลมกลอ่ม  
    ต้มจนกระทัง่นํา้ยาเดือดยกลงจากเตาพกัไว้ 
7. ผกัแกล้มจะประกอบไปด้วย ถัว่ฝักยาวหัน่ลวก ถัว่งอก ใบแมงลกั  
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมจีน นํา้ยาปลา ทางภาคกลาง คง ตา่งไปจาก ภาคอ่ืน สว่นมากก็หนกั ไปทางกะทิ กะ

ชาย แตท่ี่สําคญั ต้องใช้ปลาชอ่นท้องนา ตวัอวบๆ มาต้ม พวกเคร่ืองแกง  ใช้แตเ่นือ้ปลาต้องตําอยา่งเดียว 
เพราะความฟขูองเนือ้ปลา และคณุสมบตัิ ของเนือ้ปลาบางชนิด จะฟ ูขึน้มาเวลาแกง ถ้าใสเ่คร่ืองบด แล้ว
เนือ้ปลาจะถกูป่ันจนแหลก เวลานํามาแกงนําแกงจะ เหมือนแป้ง ข้น ๆ 
 

2.5 ประโยชน์ 
 

รายการ
อาหาร 

ปริมาณ
อาหาร (กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอร่ี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

เถ้า 
(กรัม) 

ขนมจีนนํา้ยา 435 333 13.0 9.5 48.7 6.1 
ท่ีมาข้อมูล : กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2535) 

 
ขนมจีนนํา้ยาหนึง่จานปริมาณโดยเฉล่ีย 435 กรัมหรือประมาณ 4 ขีดคร่ึง ให้พลงังาน 

330 กิโลแคลอรี (ดตูารางประกอบ ) ซึง่ถือวา่เป็นอาหารท่ีให้พลงังานไมม่ากไมน้่อยจนเกินไป  อีกทัง้
ปริมาณอาหารสามารถทําให้ผู้ รับประทานอ่ิมท้องได้สบายๆ ปริมาณโปรตีนดี  ได้ทัง้โปรตีนจากเนือ้ปลา
และไข ่ปริมาณโปรตีนในขนมจีนจานนี ้ 13 กรัม คิดเป็น ร้อยละ 26 ของความต้องการโปรตีนใน 1 วนั
ของผู้ใหญ่ สว่นไขมนัท่ีมีในขนมจีนจานนีก็้ไมส่งูนกั เพียงแคป่ระมาณ 10 กรัม ซึง่คดิเป็นร้อยละ  15 ของ
ความต้องการไขมนัประจําวนัของผู้ใหญ่  โดยสรุปขนมจีนนํา้ยาเป็นอาหารจานเดียวสําหรับหนึง่มือ้ท่ีดี  
เป็นทางเลือกสําหรับอาหาร สกัหนึง่มือ้ท่ีดี เหมาะสําหรับบคุคลท่ีต้องการควบคมุนํา้หนกั  แตต้่องจํากดั
การรับประทานเพียงจานเดียวเทา่นัน้ 
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
จบัขนมจีนวางใสจ่าน ประมาณ 2-3 จบั ราดหน้าด้วย นํา้ยาข้นๆ  ตกัผกัตา่งๆ ท่ีจะ

รับประทานด้วยใสข้่างๆ จานขนมจีน  คลกุเคล้าขนมจีบกบันํา้ย าและผกัให้เข้ากนั แล้วตกัรับประทานได้  
หากชอบเผ็ดก็โรยด้วยพริกป่น และผกัท่ีรับประทานกบัขนมจีน ” นํา้ยา ได้แก่ 

- มะระผา่คร่ึงหัน่บางๆ แล้วนําไปต้มให้สกุ ประมาณ 3 ลกู 
- ถัว่ฝักยาว ต้มแล้วหัน่สัน้ๆ ประมาณ 1 กํามือ 
- ผกับุ้งต้มแล้วหัน่ ประมาณ 1 กํามือ 
- ถัว่งอกลวกประมาณ 1 ถ้วย 
- ใบแมงลกัสด ประมาณ 1 กํามือ 
- พริกป่น 
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47. ขนมจีนน า้ยาเนือ้ปู 
 
ช่ือสามัญ   ขนมจีนนํา้ยาเนือ้ปู   ช่ือท้องถิ่น  ขนมจีนนํา้ยาเนือ้ปู 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. วาไรตี้อาหารสมอง: ขนมจีนน้ํายาเน้ือปู. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://variety.teenee.com/foodforbrain/14418.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 25 พฤศจิกายน 
2552 

2. ไทยรัฐออนไลน์. ขนมจีนน้ํายาปู. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.thairath.co.th/content/life/106232 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 26 พฤศจิกายน 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
  

 
 

ขนมจีนเป็นอาหารท่ีถกูปากคนสว่นใหญ่ เพราะมีทางเลือกรับประทานกบัแกงตา่งๆ หรือจะเป็น
จานเฉพาะของขนมจีน เชน่  ขนมจีนนํา้พริก ขนมจีนนํา้ยา ขนมจีนนํา้ เง๊ียว ฯลฯ การซือ้หารับประทานก็
ง่ายและสะดวกรวดเร็ว  ขนมจีนนํา้ยาเองก็เป็นอาหารจานโปรดของผู้ เขียนจากจํานวนของขนมจีนชนิด
ตา่งๆท่ีกลา่วมา  ขนมจีนนํา้ยามีความครบถ้วนของอาหาร 5 หมู ่ไมว่า่จะเป็นคาร์โบไฮเดรตจากเส้น
ขนมจีน โปรตีนและไขมนัจากนํา้ยาปลาและไขต้่มหรือลกูชิน้ปล า มีผกัเคียงตา่งๆมากมายท่ีจะให้ใย
อาหารหรือกากอาหารเพ่ือชว่ยการขบัถ่าย  และวิตามินอีกบ้างเล็กน้อย จากถัว่งอกลวก ผกักาดดอง 
มะระลวก ถัว่ฝักยาว  และท่ีสําคญัใบแมงลกัจะชว่ยเพิ่มรสชาติ  กลิ่นหอมอนัเป็นเอกลกัษณ์ของขนมจีน
นํา้ยาเลยทีเดียว ดแูล้วเหมาะสมท่ีจะเป็นอาหารครบถ้วนท่ีจะรับประทานหนึง่จาน ในหนึง่มือ้ได้เลย 
 
 
 
 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/14418.html%20เข้าถึง
http://www.thairath.co.th/content/life/106232
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
2.1 ต ารับอาหาร 

ขนมจีนนํา้ยาเนือ้ปู 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. เนือ้ป ู 
2. ก้ามป ู  
3. หางกะทิ  
4. หวักะทิ  
5. ปลาอินทรีย์เคม็   
6. นํา้ตาลป๊ีบ   
7. เกลือ  
8. นํา้ปลา  
9. ใบมะกรูดฉีก  
10. เส้นขนมจีน   
11. ผกัสด เชน่ กะ หล่ําปลีหัน่ฝอย ถัว่ฝักยาว ถัว่งอก แตงกวา ใบแมงลกั  ใบบวับก ผกักาด

ดอง มะระลวก พริกแห้งทอด  
ส่วนผสมพริกแกง  
1. พริกแห้งเม็ดใหญ่หัน่ทอ่นแชนํ่า้จนนิ่ม   
2. หอมเล็ก  
3. กระเทียม   
4. กระชายซอยหยาบ   
5. ตะไคร้ซอย  
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ยา่งปลาอินทรีย์เคม็จนสกุหอมพกัไว้  
2. ต้มพริกแห้ง หอมเล็ก กระเทียม กระชาย และตะไคร้กบัหางกะทิ 2 ถ้วยจนสกุนิ่ม ใส่

เคร่ืองป่ันป่ันจนละเอียดนําขึน้ตัง้ไฟใสห่างกะทิและหวักะทิท่ีเหลือต้มจนเดือด  
3. ยีปลาเคม็ใสใ่นนํา้แกง ใสเ่นือ้ปแูละก้ามป ูปรุงรสด้วยนํา้ตาลป๊ีบ  เกลือ และนํา้ปลา รอ

จนเดือดอีกครัง้ใสใ่บมะกรูดยกลงจากเตา ตกัราดบนเส้นขนมจีนกินกบัผกัสด 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมจีน นํา้ยา ทางภาคกลาง คง ตา่งไปจาก ภาคอ่ืน สว่นมากก็หนกั ไปทางกะทิ กะ

ชาย แตท่ี่สําคญั ต้องใช้แตเ่นือ้ๆ อยา่งเดียว 

 

2.5 ประโยชน์ 
ขนมจีนนํา้ยาหนึง่จานปริมาณโดยเฉล่ีย 435 กรัมหรือประมาณ 4 ขีดคร่ึง ให้พลงังาน 

330 กิโลแคลอรี ซึง่ถือวา่เป็นอาหารท่ีให้พลงังานไมม่ากไมน้่อยจนเกินไป  อีกทัง้ปริมาณอาหารสามารถ
ทําให้ผู้ รับประทานอ่ิมท้องได้สบายๆ  
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
จบัขนมจีนวางใสจ่าน ประมาณ 2-3 จบั ราดหน้าด้วย นํา้ยาข้นๆ  ตกัผกัตา่งๆ ท่ีจะ

รับประทานด้วยใสข้่างๆ จานขนมจีน  คลกุเคล้าขนมจีบกบันํา้ยาและผกัให้เข้ากนั แล้วตกัรับประทานได้  
หากชอบเผ็ดก็โรยด้วยพริกป่น และผกัท่ีรับประทานกบัขนมจีน  
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48. ไข่เค็ม 
 
ช่ือสามัญ ไขเ่คม็     ช่ือท้องถิ่น  ไขเ่คม็ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ระดมพลเวปไซต์เพ่ือการศกึษา. การทาํไข่เค็ม. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.radompon.com/webboard/index.php?topic=1458.0 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 
25 พฤศจิกายน 2552 

2. แนะนําวิธีเลือกไข่.สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://utcc2.utcc.ac.th/faculties/comarts/webjrshow/Kanomthai/klae-2.html เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 ธนัวาคม 2552 

3. สํานกังานปศสุตัว์จงัหวดัสตลู. คุณค่าทางอาหารของไข่. สืบค้นจากเวปไซต์
http://www.dld.go.th/pvlo_sat/egg.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 ธนัวาคม 2552 

4. ฐานทางความรู้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในแหลง่ทอ่งเท่ียว จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี . 
การผลิตไข่เค็มไชยา. สืบค้นจากเวปไซต์ http://surat.stkc.go.th/node/262 เข้าถึงข้อมลู
เม่ือวนัท่ี 14 ธนัวาคม 2552 

5. ข้ันตอนการทาํไข่เค็ม. สืบค้นจากเวปไซต์ http://surat.stkc.go.th/node/273 เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 14 ธนัวาคม 2552 

 
1. ข้อมูลภูมิเชิงวัฒนธรรม  
 ไขเ่คม็ เป็นการถนอมอาหารอยา่ง หนึง่ โดยมากมกัจะใช้ ไขเ่ป็ด  แล้วนําไปแชใ่นนํา้เกลือหรือ
นําไปพอกด้วยวสัดท่ีุผสมเกลือเพ่ือให้เกลือซมึเข้าไปในเนือ้ของไข ่เพ่ือให้สามารถเก็บไขไ่ว้ได้นานขึน้ 
 

    
 
 
 

http://www.radompon.com/webboard/index.php?topic=1458.0%20เข้าถึง
http://utcc2.utcc.ac.th/faculties/comarts/webjrshow/Kanomthai/klae-2.html%20เข้าถึง
http://utcc2.utcc.ac.th/faculties/comarts/webjrshow/Kanomthai/klae-2.html%20เข้าถึง
http://www.dld.go.th/pvlo_sat/egg.htm
http://surat.stkc.go.th/node/262%20เข้าถึง
http://surat.stkc.go.th/node/273
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%87
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ไขเ่คม็ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม   
                    -  เกลือเม็ด              
                    -  นํา้สะอาดใสห่ม้อเบอร์ 50             
                    -  ต้มให้เดือด                            
                    -  พกันํา้เกลือทิง้ไว้ 1   คืน  
 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

ใช้ ไขเ่ป็ดหรือไขไ่ก่ก็ได้ แตไ่ขเ่ป็ดจะเนือ้แนน่กวา่ เกลือ 1 สว่น นํา้ 3 หรือ 4 สว่น  
แล้วแตส่ตูร โหลแก้วดองไข ่ไมแ่นะนําให้ใช้ภาชนะท่ีทําจากเหล็กหรืออะลมูิเนียม  
เพราะนํา้เกลืออาจทําให้เกิดสนิมได้ ถงุพลาสตกิใสนํ่า้มดัปากถงุให้สนิท 

- ผสมเกลือลงในนํา้คนให้ละลาย ต้มให้เดือด พกัไว้ให้เย็น 
- นําไขท่ี่เช็ดหรือล้างเปลือกสะอาดแล้วลงบรรจใุนโหลแก้วแล้วใสนํ่า้เกลือท่ีเย็น  
   แล้วลงไปให้ทว่มไข่ 
- นําถงุพลาสตกิใสนํ่า้วางไว้ด้านบนเพ่ือกดไขใ่ห้จมนํา้เกลือ ถ้าไขล่อยสมัผสั  
  อากาศ ไขอ่าจจะเนา่ได้ 
- ใช้เวลาดอง 14 - 21 วนั เม่ือได้ท่ีแล้วนําไขอ่อกมาต้มไฟแรงปานกลาง  
   ประมาณ 25-30 นาที แล้วจงึเก็บไว้กินตอ่ได้อีกนาน 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ไขเ่คม็ หม ายถึง ไขท่ัง้ฟองท่ีผา่นการคดัเลือกและทําความสะอาดแล้ว นํามาดองเคม็

ด้วยวิธีการดองแห้ง ในชว่งระยะเวลาท่ีเหมาะสม โดยอาจมีการจําหนา่ยในลกัษณะของไขเ่คม็ดบิ หรือต้มสกุ
ก็ได้ 

ไขเ่คม็พอก หมายถึง ไขเ่คม็ท่ีได้จากการดองแห้งโดยการพอกไขด้่วยของผสมท่ีมี เกลือ 
นํา้ และดนิเช่ น ดนิสอพอง ดนิจอมปลวก ในอตัราสว่นท่ีเหมาะสม และในชว่งระยะเวลาท่ีเหมาะสม  
ทัง้นี ้อาจมีสว่นประกอบอ่ืนๆ เชน่ ใบเตย ขีเ้ถ้าแกลบด้วยหรือไมก็่ได้ 
 
 2.5 ประโยชน์  
     ไข่ขาว 
         เป็นแหลง่โปรตีนท่ีสําคญัมีลกัษณะข้นและใสสว่นท่ีข้นอยูใ่กล้ไขแ่ดงแตเ่ม่ือเก็บนาน ขึน้
ความข้นจะลดลงไขข่าวทําหน้าท่ีพยงุให้ไขแ่ดงอยูค่งท่ีชว่ยรองรับแรงกระเทือนไมใ่ห้ไขแ่ดงแตกตวั  
       ไข่แดง 
         มีคณุคา่อาหารสงู ประกอบด้วยไขมนั และโปรตีนเล็กน้อย วิตามิน เอ ดี อี เกลือแร่  แร่
ธาตตุา่ง ๆ  ได้แก่ ฟอสฟอรัส เหล็ก แคลเซียม และมีสงักะสี ไอโอ ดีน และ ซีลีเนียมสารต้านอนมุลูอิสระ
วิตามินบีโฟเลตไขมนัไมอ่ิ่มตวัสีของไขแ่ดงขึน้อยูก่บัการกินอาหารของแมไ่ก่  

ไข่กับเลซิตนิ  
 เลซิตนิ พบมากในไขแ่ดง และเมล็ดถัว่ เป็นไขมนัในรูปของสารประกอบฟอสโฟลิปิด  เล

ซิตนิเป็นสว่นประกอบของเย่ือหุ้มเซลล์ประสาท และกล้ามเนือ้เซล ล์ประสาทเลซิตนิ  ชว่ยการยอ่ยและ
ขนสง่ไขมนั ทําให้เกิดเป็นพลงังานและใช้ไขมนั  และเป็นสว่นประกอบของเอ็นไซม์จากตบั  ซึง่ชว่ยให้
สามารถรับคลอเลสเตอรอลจากร่างกายกลบัเข้าสูต่บัได้มากขึน้  ชว่ยควบคมุระดบัคลอเลสเตอรอลใน
ร่างกาย เป็นสารท่ีจําเป็นตอ่การสร้างโคลีน  ซึง่มีผลในก ารเสริมสร้างความจําและลดอาการหลงลืม   
 เลซิตนิเหมาะสําหรับ  

1. ผู้ ท่ีมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคหวัใจ ความดนั 
2. ผู้ ท่ีมีระดบัคลอเลสเตอรอลสงู  
3. ผู้ ท่ีต้องการเสริมสร้างความจํา 
4. ผู้สงูอายท่ีุเร่ิมมีอาการหลงลืม 
5. เดก็ท่ีอยูใ่นวยัเรียน 
6. ผู้ ท่ีทํางานใช้สมองเคร่งเครียด 
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ไข่กับโคเลสเตอรอล  
คนสว่นใหญ่มกัคดิวา่การกินไขม่าก ๆ  ทําให้ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดสงู เพิ่ม

อตัราเส่ียงการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดทัง้ท่ีไขป่ระกอบด้วยคอเลสเตอรอล  200 มิลลิกรัม ในแตล่ะ
วนั ร่างกายต้องการคอเรสเตอรอลจากอาหารวนัละ 300 มิลลิกรัม  ดงันัน้การกินไขมี่ผลตอ่ระดบั
คอเลสเตอรอลในเลือดเพียงเล็กน้อย และบางครัง้การกินไข่  อาจไมมี่ผลตอ่ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด
มากเทา่กบัการกินเนือ้สตัว์ท่ีมีปริมาณไขมนัชนิดอ่ิมตวัสงู  คําแนะนําในการบริโภคไขไ่ก่ให้เป็นประโยชน์  

1. เดก็ ๆ ควรรับประทานไขว่นัละ 1 ฟอง 
2. วยัหนุม่สาวควรบริโภคไขไ่ก่ไมเ่กินวนัละ 2 ฟอง  
3. ผู้ ท่ีมีอาย ุ40 ปีขึน้ไป ควรบริโภคไขไ่ก่ไมเ่กิน วนั ละ 1 ฟอง 
4. แตสํ่าหรับชายวยัฉกรรจ์ไขไ่ก่มีประโยชน์อยา่งยิ่ง  
    - ไขไ่ก่ชว่ยให้ร่างกายมีความกระปรีก้ระเปร่า กระชุม่กระชวย  
      ชว่ยให้พลงังานกบัร่างกายอยา่งเต็มท่ี  
    - ไขไ่ก่ชว่ยทดแทนพลงังานท่ีร่างกายสญูเสียไป 

 
ข้อควรระวัง  
การบริโภคไขด่บิ หรือไขเ่นา่เสีย จะทําให้เกิดอาการ อาหารเป็นพิษได้  สาเหตจุากเชือ้

แบคทีเรียซลัโมเนลลา ดงันัน้ ควรปฏิบตักิบัไขท่ี่จะนํามาบริโภคดงันี ้
1. ควรเก็บไขไ่ว้ในตู้เย็น เพ่ือยบัยัง้การเจริญเตบิโตของเชือ้จลุินทรีย์  
2. ควรบริโภคไขใ่ห้หมดภายใน 2 สปัดาห์ หลงัจากซือ้  
3. ล้างมือทกุครัง้ทัง้ก่อนและหลงัสมัผสัไข่ 
4. เช็ดเปลือกไขท่ี่สกปรกให้สะอาด  
5. ไมค่วรบริโภคไขท่ี่เปลือกไขแ่ตก หรือ บบุ ร้าว  
6. ไมบ่ริโภคไขท่ี่หมดอาย ุหากไมแ่นใ่จ ให้ทดสอบโดยนําไขไ่ปลอยนํา้ หากไขจ่ม 
    แสดงวา่ไขย่งัสดอยู ่แตถ้่าลอยหรือมีกลิ่นแสดงวา่ไขเ่นา่เสีย 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

นําไปต้ม ทอด ตุน๋ ให้สกุเพ่ือรับประทานกบัข้าว หรือใช้เป็นสว่นประกอบในการ
ทําอาหาร เชน่ ส้มตําไขเ่คม็ ยําไขเ่คม็ เป็นต้น 
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49. แกงจืดมะระยัดไส้ 
 
ช่ือสามัญ แกงจืดมะระยดัไส้   ช่ือท้องถิ่น  แกงจืดมะระยดัไส้ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. แกงจืดมะระยัดไส้. สืบค้นจากเวปไซต์ http://maewfood.blogspot.com/2009/04/blog-    
   post_30.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 ธนัวาคม 2552  
2.บทความเกร็ดความรู้: ประโยชน์ของมะระ. สืบค้นจากเวปไซต์  
   http://hilight.kapook.com/view/31676 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15 ธนัวาคม 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

มะระจีนนัน้เป็นพนัธุ์ท่ีนํามาจากเมืองจีน  ซึง่คงนําเข้ามานานนกัหนาแล้ว ลกัษณะลําต้น ใบ  
ดอกนัน้แทบไมต่า่งจากมะระขีน้ก เพียงแตมี่ขนาดใหญ่กวา่  ก็ออ่นกวา่เล็กน้อยและขนาดผลของมะระ
จีนใหญ่กวา่มาก เส้นผา่นศนูย์กลางประมาณ 6-8 เซนตเิมตร เนือ้หนา ผิวขรุขระ มีเมล็ดแบนๆ  สีเหลือง
ออ่น อยูใ่นเนือ้ฟ่าม ๆ ตรงกลางลกู เม่ือแก่จดัเนือ้ในผลจะเปล่ียนเป็นสีส้ม และมกัถกูแมลงกดักินได้ง่าย  
การรับประทานจงึต้องระมดัระวงัเร่ืองการปนเปือ้นยาฆา่แมลง  และควรใช้นํา้ยาล้างผกั หรือดา่งทบัทิม
แชไ่ว้สกัครู่ก่อนนํามาประกอบอาหาร ซึง่มะระมี 2 ชนิด คือ 

1.  มะระจีน หรือบางทีก็เรียกมะระเฉย ๆ ผลจะมีลกัษณะอวบอ้วน ลกูโต สีเขียวออ่น  และรส 
     ขมน้อยกวา่    
2.  มะระขีน้ก ท่ีขมมากกวา่ ชนิดนีมี้ผิวตะปุ่ มตะปําป้อม ๆ ลกูเล็กกวา่ และมีสีเขียวเข้มกวา่ 
     มีเนือ้บาง ปลกูง่ายกวา่มะระจีน 

 

สว่นมะระขีน้กนัน้เป็นผกัพืน้บ้ านของไทย เป็นท่ีนิยมรับประทานกนัแพร่หลายมานานแสนนาน
แล้ว และมีความต้านทานโรคดีกวา่มะระจีน  คนไทยนิยมกินมะระกนัหลากหลายรูปแบบ   เมนหูลกั  ๆ ท่ี
เป็นท่ีนิยมกนัได้แก่ ต้มจืดมะระ ถ้าขมมากนกัก็จะเตมิผกักาดดองเล็กน้อยเพ่ือตดัรสขม  หรืออาจต้มโดย
เปิดฝาหม้อไว้หรือต้มนาน ๆ ทา่นผู้ เช่ียวชาญแนะวา่จะทําให้รสขมลดลงเล็กน้อยเหลือแตค่วามขมอร่อย  

http://maewfood.blogspot.com/2009/04/blog-%20%20%20%20%20%20post_30.html%20เข้าถึง
http://maewfood.blogspot.com/2009/04/blog-%20%20%20%20%20%20post_30.html%20เข้าถึง
http://hilight.kapook.com/view/31676
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ต้มจืดหรือตุน๋มะระยดัไส้หมสูบัซึง่เป็นของโปรดของเดก็  (หมสูบัข้างในทอ่กลวงของมะระจะถกูเดก็ ๆ 
เอาออกมากินก่อนเสมอ) แกงคัว่มะระ มะระผดัไข ่ลวกหรือต้มจิม้นํา้พริก กินกบัขนมจีนนํา้ยา สว่นมะระ
สดฝานนัน้เห็นวางเคียงมากกบัหมมูะนาวและกุ้งแชนํ่า้ปลา อยา่งหลงันีเ้ป็นท่ีถกูใจพวกคอเหล้า และคอ
ของสดอยา่งยิ่ง นยัวา่มะระสดนัน้ชว่ยดบักลิ่นคาวและเพิ่มรสขมท่ีกลมกลอ่มให้กบัของสดๆ เป็นพิเศษ  
          มะระขีน้กนัน้นํามาทําอาหารได้เมนนู้อยกวา่ เพราะรสชาตท่ีิขมมากกวา่ มะระจีน โดยมากก็เห็น
เพียงต้มหรือลวกจิม้นํา้พริก  แตห่ากวา่มีกะทิสดราดมาด้วยก็จะทําให้รสอร่อยขึน้มาก  ความขมนัน้จะ
เป็นเสนห์่ขึน้มาโดยพลนั นอกจากผลแล้ว  ใบของมะระขีน้กก็จะนํามาทําอาหารได้  อยา่งแกงทางอีสาน
บ้านเรานัน้ก็นิยมนําใบมะระขีน้กใสล่งไปในแกงเห็ดแบบพืน้บ้าน ซึ่ งจะชว่ยให้รสชาตขิองแกงหม้อนัน้มี
รสกลมกลอ่มมากขึน้เพราะมีรสขมนิดๆ มาชว่ยทําให้ครบทกุรส บางท่ีก็นิยมนํามาต้ม หรือลวกจิม้
นํา้พริกเหมือนกนั  
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 

แกงจืดมะระยดัไส้ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

มะระลกูสวยๆ    
เนือ้หมบูด    
กระเทียม    
รากผกัชีหัน่ละเอียด   
พริกไทยเม็ด    
ซีอิว้ขาว    
ซีอิว้ขาว    
นํา้ตาลทราย    
นํา้เปลา่ 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.  มะระตดัเป็นทอ่น 1 ลกู ตดัได้ 3 ทอ่น ควกัไส้ออก ล้างนํา้ให้สะอาดผึง่ไว้ 
2.  โขลกรากผกัชี กระเทียม พริกไทยให้ละเอียด แล้วนํามาเคล้ากับเนือ้หมบูด  
     เตมิ ซีอิว้ขาว นํา้ตาลทรายเคล้าให้เข้ากนัดี หมกัทิง้ไว้ซกั 1/2 ชัว่โมง 
3.  นําเนือ้หมท่ีูปรุงรสแล้วยดัใสใ่นมะระให้เตม็ทัง้ 3 ทอ่น 
4.  ตัง้นํา้เปลา่ให้เดือด ใสม่ะระท่ียดัไส้แล้ว ปิดฝาหม้อต้มทิง้ไว้จนมะระและเนือ้ 
     หมท่ีูยดัไส้สกุ 
5.  ปรุงรสด้วยซีอิว้ขาว ชิมรสให้กลมกลอ่ม ตกัเสิร์ฟร้อนๆ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
การใช้เวลาต้มให้นานสกันิดก็จะพอทําให้รสขมของมะระเจือจางลงหรืออาจต้ม  โดย

เปิดฝาหม้อไว้ก็ได้  ไมค่วรรับประทานมะระท่ีมีผลสกุ  เพราะอาจทําให้คล่ืนไส้อาเจียนได้เน่ืองจากมีสาร
ซาโปนินอยูม่ากซึง่สารนีจ้ะทําให้เป็นพิษตอ่ร่างกายและอยา่รับประทานมะระมากจนเกินไป เพราะจะทํา
ให้ท้องเสีย เน่ืองจากมีฤทธ์ิเป็นยาระบาย 

 

             
 

 2.5 ประโยชน์ 
1. ความขมของมะระชว่ยให้เจริญอาหาร เพราะสารขมท่ีอยูใ่นมะระนัน้จะชว่ยกระตุ้น

ให้นํา้ยอ่ย ออกมามากจงึทําให้รับประทานอาหารได้มากขึน้ ซึง่อาจจะนํามะระไปลวก  หรือเผาไฟจิม้ 
แล้ว นํามาจิม้กบันํา้พริกก็ได้ 

2.  คณุสมบตัใินการการบําบดัและรักษาโรค เชน่โรคเบาหวานระยะเร่ิมต้นด้วย
สารอาหารใน มะระ  ซึง่ทําหน้าท่ีเพิ่มเบต้าเซลล์ในตบัออ่น  โดยการกระตุ้นให้เกิดการสร้างอินซูลิน 
(ฮอร์โมนควบคมุ ระดบันํา้ตาลในเลือด ) อีกทัง้มะระยงัมีเอนไซม์ท่ีทําหน้าท่ียอ่ยนํา้ตาลและ
คาร์โบไฮเดรต สารอาหารจะผสมอยูใ่นรูปของโปรตีน ซึง่สามารถบรรเทาอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดจากโรคตบั
และโรคเบาหวานได้  มะระยงัสามารถแก้โรคตบัอกัเสบ ปวดหวัเขา่ ม้ามอกัเสบได้คะ่  โดยรับประทาน
มะระดบิเป็นประจําจะชว่ยได้คะ่ 

3.  มีคณุคา่ทางอาหารมากมาย  เพราะอดุมไปด้วยฟอสฟอรัส แคลเซียม วิตามินซี 
วิตามินบ1ี - บี3, เบต้าแคโรทีน, ไฟเบอร์, ธาตเุหล็ก, โพแทสเซียม, เป็นต้น 

เมนอูาหารจากมะระ ได้แก่ ต้มจืดมะระยดัไส้ , มะระต้มจบัฉ่าย , ผดัมะระหมสูบั, มะระ
ผดักุ้ง, มะระผดันํา้มนัหอย เป็นต้น หากจะลดความขมของมะระต้องลวกหรือต้มนานๆ  โดยคลกุเคล้ากบั
เกลือก่อนท่ีจะนําไปปรุง หรือต้มนํา้แล้วเทนํา้ทิง้ 1ครัง้ ก่อนนํามารับประทาน จะชว่ยให้กินมะระได้อยา่ง
สบายใจ           

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ร่วมกบัอาหารจานอ่ืนๆ ในสํารับไทย 



 201 

50. ย าหัวปลี 
 
ช่ือสามัญ ยําหวัปลี    ช่ือท้องถิ่น  ยําหวัปลี 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. ยาํหัวปลีกุ้งสด. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11  
                พฤศจิกายน 2552 

2. เส้นทางสขุภาพ. เมนูสุขภาพ: ยาํหัวปลี. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-huaplee.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 3  
    ธนัวาคม 2552 
3. ยาํหัวปลีทรงเคร่ือง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.tisi.go.th/Information/food/food58.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 ธนัวาคม  
    2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 

    
 

หวัปลี เป็นสว่นดอกของกล้วย ซึง่เจริญเป็นผลกล้วย มีรูปร่างกลมรี สว่นปลายจะ  เรียวแหลม มี
สีแดงเข้ม เม่ือจะรับประทานต้องลอกกาบชัน้นอกกบัผลกล้วยเล็กๆ  ออกทีละชัน้จนถึงชัน้ท่ีมีสีเขียว หาก
นํามายําให้หัน่บางท่ีสดุตามขวางหวั  แล้วแชใ่นนํา้ส้มมะขามเปียกหรือนํา้มะนาวคอยกดให้จม มิฉะนัน้
หวัปลีจะดํา แตถ้่าจะเผาหวัปลีต้องอยา่เพิ่งลอกเอากาบแดงออก เผาให้สกุจนนิ่มทัว่กนัดีแล้วจงึปอกเอา
กาบนอกท่ีเหนียว และแก่ออกให้เหลือแตอ่อ่นๆ หวัปลีใช้ประกอบอาหารได้หลายอยา่ง เชน่ ใช้เป็นผกัใน
แกงเลียง ทํายํา ต้มยํา ทอดมนัหวัปลี หรือจะต้มนํา้ให้สกุรับประทานกบันํา้พริกก็ได้ 
 
 
 

http://www.horapa.com/
http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-huaplee.html%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%203
http://www.tisi.go.th/Information/food/food58.htm%20เข้าถึง
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ยําหวัปลี 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

- หวัปลีซอยลวก  
- กุ้ งสดลวก  
- หอมแดงซอย  
- มะพร้าวคัว่  
- หอมแดงเจียว  
- นํา้พริกเผา  
- นํา้ปลา  
- นํา้มะนาว   
- นํา้ตาลป๊ีบ  
- หวักะทิ  

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ปอกกลีบหวัปลีสว่นท่ีแก่ออก หัน่ตามขวางบางๆ แชใ่นนํา้ส้มผสมนํา้เพ่ือหวัปลี 
    จะได้ไมดํ่าแล้วบดินํา้ออก ลวกพอสกุ พกัไว้   
2. ผสมนํา้ปรุงนํา้พริกเผา นํา้ปลา นํา้มะนาว นํา้ตาลป๊ีบ และหวักะทิผสมให้เข้ากนั 
   ใสห่วัปลีท่ีเตรียมไว้และกุ้งท่ีลวกแล้ว หอมแดงซอย คลกุให้เข้ากนั ชิมรสชาตใิห้ 
   ออกหวาน เปรีย้ว เคม็  
3. จดัใสจ่าน โรยหน้าด้วยมะพร้าวคัว่และหอมแดง 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เป็นอาหารประเภท ยํา ในหนึง่หลายๆ เมนท่ีูได้รับความนิยม มกัทานเป็นกบัแกล้ม หวั

ปลีควรไมไ่หม้เกินไป ควรสกุพอดีและสีควรมีสีนํา้ตาล อมเหลือง 
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 2.5 ประโยชน์ 
หวัปลี มีรสฝาดมนั ชว่ยบํารุงนํา้นม ป้องกนัโรคลําไส้ ลดนํา้ตาลในเลือด และชว่ยสมาน

แผล แตถ้่ากินมากเกินไปจะทําให้ฝืดคอ และท้องเฟ้อ 
 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ใช้เป็นอาหารทานทานเลน่ หรือกบัแกล้ม  
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51. ทอดมันปลากราย 
 
ช่ือสามัญ  ทอดมนัปลากราย   ช่ือท้องถิ่น  ทอดมนัปลากราย 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. ศรีสมร  คงพนัธุ์. 2551.  อาหารไทยภาคกลาง. กรุงเทพฯ, สํานกัพิมพ์แสงแดด. 
            2.  กราย: เข้าครัวกับทอดมันปลากรายไข่เค็ม. สืบค้นจากเวปไซต์  
                 http://www.maama.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2552 

3. ศศพิินทุ์ ดษินิล. สุขภาพพอเพียง: ทอดมันปลากราย. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.doctor.or.th เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 กมุภาพนัธ์ 2552 ข้อมลูของส่ือ File  
    Name: 302-018 เลม่: 302 เดือน-ปี: 10/2004  
4. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ทอดมันปลากราย. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 

 

2.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ปลากราย ปลานํา้จืดชนิดหนึง่ มีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Chitala ornata (เดมิ Notopterus chitala) 
อยูใ่นวงศ์ปลากราย  (Notopteridae) มีปากกว้างมาก มมุปากอยูเ่ลยขอบหลงัลกูตา ในตวัเตม็วยัสว่น
หน้าผากจะหกัโค้ง สว่นหลงัโก่งสงู ในปลาวยัออ่นมีสีเป็นลายเสือคล้าย ปลาสลาด  แตจ่ะเปล่ียนเป็นสี
เทาเงินและมีจดุกลมใหญ่สีดําขอบขาวท่ีฐานครีบก้นตัง้แต ่ 3 - 20 ดวง ซึง่มีจํานวนและขนาดแตกตา่ง
กนัออกไปในแตล่ะตวั มีขนาดโดยเฉล่ีย 60 ซ.ม. ใหญ่สดุท่ีพบคือ 1 เมตร หนกัถึง 15 ก.ก.   มกัอาศยัอยู่
ในบริเวณท่ีมีก่ิงไม้ใต้นํา้หรือพืชนํา้คอ่นข้างหนาแนน่ อยูร่วมกนัเป็นฝงูเล็ก อาหารได้แก่ ปลาและสตัว์นํา้
ขนาดเล็ก พบในแหลง่นํา้ทัง้แหลง่นํา้นิ่งและแมนํ่า้ทัว่ ประเทศไทย แตปั่จจบุนัพบน้อยลงมาก ปลากราย
นบัเป็นปลานํา้จืดอีกชนิดหนึง่ท่ีคนไทยนิยมบริโภค โดยเฉพาะใช้เป็นวตัถดุบิผลิต ทอดมนั หรือลกูชิน้  
ราคาขายในตลาดจงึสงู สว่นบริเวณเชิงครี บก้น เรียกวา่เชิงปลากราย ก็เป็นสว่นท่ีนิยมรับประทานโดย
นํามาทอด แม้วา่เนือ้จะมีก้างมาก แตก็่เป็นท่ีนิยมเพราะมีรสชาตอิร่อย นอกจากใช้เป็นอาหารแล้ว ยงั
นิยมเลีย้งเป็นปลาเศรษฐกิจ เชน่ เลีย้งในท้องร่องสวน และนิยมเลีย้งเป็นปลาสวยงามด้วย ท่ีเลีย้ง ง่าย 
อดทน และจะมีร าคาแพงยิ่งขึน้ในตวัท่ีจดุเยอะ หรือตวัท่ีสีกลายเป็นสีเผือก (Albino) หรือสีทอง ขาว 
(Platinum) หรือในตวัท่ีเป็นปลาพิการ ลําตวัสัน้กวา่ปกต ิ (Short Body) มีช่ือเรียกอ่ืน เชน่ "หางแพน" ใน
ภาษากลาง "ตอง" ในภาษาอีสาน "ตองดาว" ในภาษาเหนือ เป็นต้น 

http://www.maama.com/
http://www.doctor.or.th/taxonomy/term/4529
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B8%AD
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วิธีสงัเกตปลากรายแบบง่ายๆ (จะได้ไมถ่กูหลอกในกรณีท่ีจะเลือกซือ้ปลาก รายมาทําเอง ) คือ 
ลําตวัปลากรายจะมีจดุกลมขนาดใหญ่ สีดํา ขอบขาวเรียงเป็นแถว จํานวน 5-10 จดุ มีเกล็ดกลมขนาด
เล็กทัว่ตวั ลําตวัเป็นสีขาวเงิน สว่นหวัและสว่นหลงัมีสีคลํา้กวา่ลําตวั  

สาเหตท่ีุครัวภาคกลางมีทอดมนัท่ีทําจากเนือ้ปลากรายเป็นตํารับเดน่นัน้ ก็เน่ืองด้วยปลากราย
เป็นปลานํา้จืดท่ีพบมากตัง้แตเ่จ้าพระยาตอนบนแถบนครสวรรค์ เร่ือยลงมาถึงอยธุยา ถึงแม้วา่เชิงปลา
กรายจะเป็นอาหารท่ีอร่อยเม่ือนําไปทอดกิน แตเ่นือ้ปลากรายกลบัมีความเหนียวในตวัสงู จะทําอะไรกิน
ให้อร่อยก็ยาก คนโบราณจงึแก้โดยนําเอาเนือ้ปลากรายมาโขลกให้ละเอียดท่ีส ุเม่ือนําไป ทําอาหารกลบั
อร่อยขึน้ทนัตา ซึง่นอกจากปัน้สดๆ ลงต้มกบันํา้ร้อนเป็นลกูชิน้ปลากรายแล้ว ยงันิยมนํามาผสมกบั
นํา้พริกแกงทําเป็นทอดมนัด้วยเชน่กนั เพ่ือชว่ยเสริมรสชาต ิและดบัความคาวของเนือ้ปลา เคร่ืองแกงจะ
ประกอบไปด้วยพริกแห้ง ขา่ ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง ผิวมะกรูด กะปิ แล ะเกลือสมทุร บางตํารับเสริม
ความหอมด้วยรากผกัชี พริกไทย ทอดมนัจงึมีรสเผ็ดเคม็ เจือหวานออ่นๆ จากเนือ้ปลาสด คนใน
สมยัก่อนบ้างก็เรียกทอดมนัปลานีว้า่ ปลาเห็ด เน่ืองจากเวลาทอดแล้วบานเหมือนเห็ด ประกอบกบัเวลา
เคีย้วแล้วเหนียวๆ เหมือนเห็ด 
 ทอดมนัปลา สามารถใช้ปลาชนิดอ่ืนๆ ทําได้เชน่กนั เชน่ ปลาสวาย ปลาอินทรีย์ แตป่ลากรายจะ
มีเนือ้เหนียวกวา่ปลาชนิดอ่ืน เวลานวดจะตีในอา่งเคลือบเพ่ือให้เนือ้ปลาเหนียวย่ิงขึน้และเพิ่มเกลือลง
เล็กน้อยเพ่ือเพิ่มรสชาต ิเดมิไมน่ิยมใสผ่กัชนิดอ่ืนนอกจากใบมะกรูดซอยแตไ่มต้่องเป็นฝอยแตอ่ยา่ให้
เส้นใหญ่มาก ในเคร่ืองเสวยจะเพิ่มถัว่พ ูเพ่ือให้ได้รสชาตขิองผกัเพิ่มขึน้ แตถ่ัว่ฝักยาว บางแหง่ก็ใส่
ผกัรู้นอนนัน้เป็นทอดมนัสําหรับชาวบ้านธรรมดารับประทานกนั  ในปัจจบุนัก็ใสผ่กัเพิ่มเข้าไปเพ่ือเพิ่ม
ปริมาณของตวัทอดมนั เน่ืองจากปลากรายมีราคาแพง ในการปัน้ทอดมนัถ้าเป็นอาหารชาววั ง จะไม่
นิยมตัง้ใจปัน้ให้เป็นก้อนกลม แตค่วรให้มีขนาดท่ีเทา่ๆ กนั เพ่ือสะดวกเวลาท่ีจะทอดให้มีสีเสมอกนั 
ทอดมนัปลามกัรับประทานคูก่บันํา้อาจาดท่ีใสแ่ตงกวาซอย พริกแดงตําและถัว่ลิสงคัว่ตําหยาบๆ 
ปัจจบุนัถือเป็นของวา่ง และอาหารเรียกนํา้ยอ่ยชนิดหนึง่บนโต๊ะอาหารของคนไทย 
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ทอดมนั แบง่ออกเป็นสองลกัษณะ คือ แบบแรกทําจากเนือ้สตัว์บดละเอียด ท่ีนิยมคือใช้เนือ้ปลา
ขดู โดยเฉพาะเนือ้ปลากราย นํามาใสเ่คร่ืองแกง ถัว่พหูัน่บาง ๆ (เดี๋ยวนีน้ิยมใช้ถัว่ฝักยาว) และใบมะกรูด
ซอย นําไปใสล่งในเคร่ืองผสมอาหาร (Food Processor) นวดจนสว่นผสมเข้ากนัดี  ขณะท่ีนวดจะต้อง
คอยเตมินํา้เกลือลงไปทีละน้อย ๆ ในสว่นผสม นํา้เกลือจะเป็นตวัชว่ยให้เนือ้ของทอดมนัเหนียวดี  สําหรับ
บางคนท่ีชอบทอดมนัท่ีมีเนือ้นุม่เหมือนลกูชิน้  เวลานวดสว่นผสมให้เตมินํา้แข็งป่นลงไปด้วย  พอ
สว่นผสมเข้ากนัและเหนียวได้ท่ีดีแล้วจงึนําไปทอด และหากไมมี่เคร่ืองนวด  ก็ให้ใช้วิธีฟาดเนือ้ปลาแรง ๆ 
กบัภาชนะ ขณะท่ีฟาดให้ใสนํ่า้เกลือทีละน้อยเหมือนกนั จนเนือ้ปลาเหนียว วิธีฟาดด้วยมือนีก้วา่ทอดมนั
จะเหนียวได้ท่ี จะเสียเวลามากแถมเม่ือยมืออีกตา่งหาก อีกวิธีหนึง่คือ กวนสว่นผสมทอดมนัด้วยตะเกียบ 
กวนไปเร่ือย ๆ สกัพกั เหมือนการกวนหอ่หมก สว่นผสมก็ได้ท่ีเหนียวดีเหมือนกนั  

ทอดมนัอีกประเภทหนึง่ เป็นทอดมนัแบบจีน  คือ ใช้เนือ้กุ้ งหรือเนือ้ป ูมาบดผสมกบัมนัหมแูข็ง 
แล้วเตมิแป้งสาลี เกลือ พริกไทย  ซีอิว้ นําไปปัน้เป็นก้อนกลม ๆ แล้ วคลกุกบัเกล็ดขนมปังป่น จากนัน้จงึ
นําไปทอด ใช้รับประทานกบันํา้จิม้บ๊วยเจ่ีย 

 
2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ทอดมนัปลากราย 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

สว่นผสมเนือ้ทอดมนัปลากราย 
1. เนือ้ปลากรายขดู    
2. เกลือป่น (สําหรับนวด)  
3. ถัว่พซูอย   
4. พริกแห้ง  
5. เกลือป่น (ใสพ่ริกแกง)  
5. ขา่ซอย    
6. ผิวมะกรูดซอย    
7. กะปิ  
8. นํา้มนัพืช  
9. นํา้  
10. ไขไ่ก่   
11. ใบมะกรูด (หัน่ฝอย)  
12. พริกไทยเม็ด   
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13. ตะไคร้ซอย   
14. กระเทียมซอย    
15. รากผกัชีซอย    
16. หอมแดงซอย    

สว่นผสมนํา้จิม้   
1.  นํา้ตาลทราย    
2.  นํา้     
3.  พริกชีฟ้้าแดง       
4.  ถัว่ลิสงป่น        
5.  นํา้ส้มสายช ู                                          
6. เกลือป่น         
7. กระเทียม     
 

                                                               

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

วิธีทําพริกแกง                                                                                                                                                  
1.โขลกพริกไทยให้ละเอียดแล้วใสร่ากผกัชีโขลกรวมกนั                                                                                               
2.ใสข่า่ ผิวมะกรูด ตะไคร้ พริกแห้ง (ท่ีแกะเม็ดออกแชนํ่า้แล้วบีบให้แห้ง) และเกลือป่น  
โขลกให้ละเอียด                                                                                                                                         
3.ใสก่ระเทียม หอมแดง โขลกให้ละเอียดแล้วจงึใสก่ะปิโขลกให้เข้ากนัดี                                                
4.ใสไ่ขไ่ก่ นวดให้เข้ากนั                                                                                                                          
5.ใสถ่ัว่พซูอย และใบมะกรูดซอย ผสมให้เป็นเนือ้เดียวกนั ปัน้เป็นก้อนกลมๆ แชใ่นอา่ง
ท่ีมีนํา้แข็งตลอด เพ่ือให้สดและเหนียว จนกวา่จะทอดหมด                                                                                      
6.นําเนือ้ปลาท่ีปัน้แผใ่ห้เป็นแผน่กลมหนาพอประมาณ ลงทอดในนํา้มนัท่ีไฟร้อนปาน
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กลาง ทอดพอเหลืองใช้ปลายไม้แหลมเสียบทอดมนัท่ีสกุแล้วตัง้ทิง้ไว้ให้สะเดด็นํา้มนัจะ
ได้ไมอ่มนํา้มนักินพร้อมนํา้จิม้ทอดมนั 

วิธีทํานํา้จิม้ทอดมนั       
1.โขลกพริกแดงให้ละเอียด ใสก่ระเทียม โขลกผสมกนัใสถ้่วยพกัไว้                                                        
2.  นํานํา้ตาลทราย เกลือป่น นํา้ส้มสายช ูนํา้เปลา่ ผสมรวมกนัในภาชนะ เคี่ยวไฟออ่น
พอเหนียวเล็กน้อย ปิดไฟ ใสพ่ริกกระเทียมท่ีโขลกไว้คนให้เข้ากนั สีของพริกจะยงัคงสด 
สีสวยนา่กิน 
3.เวลาจะกินใสแ่ตงกวา ถัว่ลิสงป่น โรยด้วยผกัชี 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ไมว่า่จะเป็นทอดมนัแบบไหนก็ตาม เวลาทอดจะต้องทอดในกระทะท่ีมีนํา้มนัเยอะ ๆ ใช้

ไฟกลาง  ทอดพอสกุ อยา่ทอดนานเกินไปเพราะทอดมนัจะแห้งยิ่งพอทิง้ไว้ให้เย็นเนือ้ทอดมนัจะแข็ง  
เคีย้วปวดเหงือกพิลกึ สดุแสนท่ีจะไมอ่ร่อย สําหรับบางคนท่ี กลวัวา่ทอดมนัจะอมนํา้มนั  ก็ให้เตมิ
นํา้ส้มสายชเูล็กน้อยในนํา้มนัท่ีจะทอด  จะทําให้อาหารนัน้ไมอ่มนํา้มนัและยงัมีรสชาตดีิขึน้ด้วย เวลาใส่
สว่นผสมลงไปทอด ให้เหลือท่ีไว้ให้ทอดมนัขยายตวับ้าง ไมอ่ยา่งนัน้พอทอดมนัมนับานเตม็ก ระทะ จะไม่
มีท่ีกลบั แล้วทอดมนัจะสกุไมท่ัว่กนั บางอนัจะสกุบางอนัจะไหม้ 

 
2.5 ประโยชน์ 

     1   หนว่ยบริโภค เทา่กบั 155 กรัม     (ทอดมนั 5 ชิน้  = 85 กรัม นํา้จิม้ 70 กรัม) 

สารอาหาร ปริมาณ 
พลงังาน                                                                
ไขมนั                               
โปรตีน                                                                    
คาร์โบไฮเดรต(รวมใย
อาหาร) 

211 กิโลแคลอรี                                                                
7.7 กรัม                                                                          
14.1 กรัม                                                                        
21.8 กรัม  

ท่ีมาของข้อมลู : จากรายงานการวิจยั "คณุคา่อาหารไทยเพ่ือสขุภาพ "โดยทีมวิจยัของ
สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 
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เคล็ดลบั 
1.เนือ้ปลาต้องสดและเย็นอยูเ่สมอ จะทําให้เนือ้ทอดมันฟ ูไมย่บุเวลาทอด 
2.ไฟท่ีใช้ควรเป็นไฟปานกลาง เพราะถ้าใช้ไฟแรงจะทําให้ข้างในไมส่กุ และผกัดํา 
3.เวลานวดควรใสนํ่า้เกลือจะทําให้เนือ้ปลามีความเหนียวมากขึน้ 
4.เวลาทอดอยา่ทอดนานเกินไปเพราะเนือ้ปลาจะแห้ง 
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ทอดมนัปลากราย จดัเป็นเคร่ืองเคียงชนิดหนึ่ ง แตใ่นปัจจบุนันอกจากจะกินเป็นกบัข้าว

แล้ว ยงัสามารถกินเป็นอาหารวา่งได้อีกด้วย เนือ้ปลาท่ีนิยมใช้ทําทอดมนัมากท่ีสดุ คือ ปลากราย เพราะ
เม่ือโขลกแล้วเนือ้ปลาจะเหนียว ทําให้ได้ทอดมนัท่ีเหนียวอร่อย เวลาทอดจะฟสูวย ทอดมนัปลากรายท่ีดี 
เนือ้ปลาต้องสด รสชาตมีิเคม็นํา มีรสหวานตามธรรมชาตขิองเนือ้ปลากรายและรสเผ็ดเล็กน้อยจาก
เคร่ืองแกง   ปัจจบุนัปลากรายคอ่นข้างหายากและมีราคาแพง จงึประยกุต์ใช้เนือ้ปลาอยา่งอ่ืนแทน
ได้ เชน่ ปลานํา้ดอกไม้ หรือปลาอินทรี แตจ่ะให้ได้ทอดมนัท่ีมีเนือ้เหนียวและอร่อยเทา่ปลากรายคง
เป็นไปไมไ่ด้ 
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52. หมูสะเต๊ะ 
 
ช่ือสามัญ  หมสูะเต๊ะ    ช่ือท้องถิ่น หมสูะเต๊ะ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: หมูสะเต๊ะ. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. วิธีการทาํหมูสะเต๊ะ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaigoodview.com เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 7 ธนัวาคม 2552 
3. สพัเพเหระข้างครัว. หมูสะเต๊ะ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.maama.com เข้าถึงข้อมลู 
    วนัท่ี 11 กนัยายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

สะเต๊ะเป็นอาหารปิง้ชนิดหนึง่ท่ีได้รับอิทธิพลจากตา่งชาต ิไมว่า่จะเป็นมลาย ูชวา หรือจีนตา่ง
จากบาร์บีควิของประเทศทางตะวนัตก คือต้องจิม้นํา้จิม้ท่ีมีสว่นประกอบของเคร่ืองเทศ และอาจาดท่ีมี
รสเปรีย้วหวานเผ็ด และมีสว่นผสมของผกั คือ แตงกว า จากตํารับอาหารสมยัโบราณจะมีช่ือเรียกสะเต๊ะ
ไก-่หม-ูเนือ้ ตามช่ืออิทธิพลทางวฒันธรรมท่ีถ่ายทอดกนัมาเชน่ 
 สะเต๊ะยะลา  ”  มาจากมลาย ู
 สะเต๊ะลือ  ”  มาจากชวา 
 สะเต๊ะบาหลี  ”  มาจากชวา 
 สะเต๊ะกวางตุ้ง  -  มากจากจีน  
  สะเต๊ะลือเร่ิมแพร่หลายขึน้ภายในวงั ในสมยัพระ วิมาดาฯ ซึง่ทรงโปรดฯ ให้พอ่ครัวจากชวาเข้า
มาสอนทําสะเต๊ะ เคร่ืองเทศท่ีหลากหลาย กลิ่นและรสชาตจิงึแรงมาก บางอยา่งคนไทยก็ไมน่ิยม จงึได้มี
การปรับเปล่ียนตํารับดัง้เดมิของสะเต๊ะชวา ให้มีรสชาตถิกูปากคนไทยมากขึน้ จนอร่อยถกูปากเป็นท่ีร่ํา
ลือ จงึได้รับการตัง้ช่ือวา่ ‚สะเต๊ะลือ‛ ตัง้แตน่ัน้มา 
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 เคล็ดลบัความอร่อยของสะเต๊ะชาววงันัน้ อยูท่ี่การคัว่ลกูผกัชี ย่ีหร่า ให้หอมเหลือง ใสค่รกบดให้
ละเอียด ทําเตรียมเก็บใสข่วดไว้ เม่ือจะใช้นํามาตํารวมกบัหอมหวัเล็ก และถัว่ลิสงคัว่ท่ีตําละเอียดแตไ่ม่
ถึงกบัเป็นผง หมท่ีูใช้จะเป็นสว่นสะโพก หรือสว่นท่ีตดิมนั เพ่ือความนุม่ หากเป็นเนือ้ก็ควรเป็นเนือ้ตดิมนั 
สว่นเนือ้ไก่ให้ใช้เนือ้สว่นสะโพก เวลาหมกันอกจากลกูผกัชี ย่ีหร่าท่ีคัว่แล้วป่นละเอียด เวลาหมกัต้องหัน่
เนือ้สตัว์ทกุชนิดบางๆ เป็นชิน้ยาว เวลาเสียบจะได้ร่นมาอยูร่วมกนั แตทํ่าให้สกุง่าย ต้องเติ มหวักะทิ 
นํา้ตาลปีบ นํา้ตาลทรายเล็กน้อย ขมิน้ผงอยา่งดี นมข้นหวาน สมยัโบราณใช้ตราแหมม่ทนูหวั เหล้าสาเก 
ใช้มือนวดให้เข้ากนั ถ้าเป็นไก่หมกัประมาณ 3 ชัว่โมง ถ้าเป็นหมหูมกัประมาณคร่ึงคอ่นวนั ถ้าเป็นเนือ้
ต้องหมกัทัง้วนัจงึจะนํามาเสียบไม้ สมยัโบราณใช้ก้านมะพร้าวเหลาให้แหลมสําหรับเสียบสะเต๊ะ  
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

หมสูะเต๊ะ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. เนือ้หมสูนันอก  
2. ลกูผกัชีคัว่  
3. ย่ีหร่าคัว่  
3. ตะไคร้หัน่ ขา่หัน่  
5. ผิวมะกรูดซอย  
6. นํา้ตาลทราย  

    7. นมข้นหวาน  
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8. ผงขมิน้  
9. นํา้มนั  
10. นมข้นหวาน  
11. เกลือป่น  
วิธีท า 
1.  ล้างหม ูหัน่เป็นชิน้ยาวขนาด 1 x 4 นิว้  
2.  โขลกเคร่ืองเทศ ขา่ ตะไคร้ ผิวมะกรูด เกลือเข้าด้วยกนั 
3.  นําสว่นผสมในข้อ 2 ผสมกบัหมใูสน่มข้น ผงขมิน้ นํา้มนั เนย เคล้าให้เข้ากนั  
     หมกัไว้ 1-2 ชัว่โมง แล้วนํามาเสียบไม้  
น า้จิม้พริก  
1. พริกแห้งเม็ดใหญ่  
2. เกลือป่น  
3. ขา่หัน่ ,ตะไคร้หัน่ผิว , มะกรูดหัน่ 
4. รากผกัชี 
5. หอมแดง,กระเทียม 
6. กะปิ 
7. มะพร้าวขดู 
8. นํา้ตาลป๊ีบ ,นํา้ปลานํา้,มะขามคัน้ข้น 
9. นํา้มนัพริก  
10. ถัว่ลิสงคัว่ป่น  
วิธีท า 
1.  โขลกสว่นผสมนํา้พริกให้ละเอียด 
2.  คัน้มะพร้าวใสนํ่า้ 1 1/4 ถ้วยตวง คัน้ให้ได้กะทิ 2 ถ้วยตวง  
3.  ผดันํา้พริกด้วยนํา้มนัให้หอม ถ้าแห้งให้เตมิกะทิ และใสก่ะทิท่ีเหลือ ปรุงรสด้วย  
    นํา้ปลา นํา้ตาล และนํา้มะขาม ถัว่ลิสง ยกลงใสนํ่า้มนัพริกลอยหน้า  
อาจาด 
1. นํา้ส้ม ,นํา้ 
2. เกลือ ,นํา้ตาล 
3. หอมแดงหัน่ , แตงกวาหัน่,พริกแดง 
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วิธีท าอาจาด ผสมนํา้ นํา้ส้ม เกลือ นํา้ตาล ทิง้ให้เย็นใสใ่นหอมแดงและแตงกวา  
พริกแดงหัน่เป็นแวน่  
วิธีป้ิง  ใช้ไฟแรงนําหมท่ีูเสียบไม้ไว้มาปิง้ พรมด้วยหวักะทิจนหมสูกุ  

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

เนือ้หมท่ีูนํามาใช้ควรเลือกใช้เนือ้หมปูนมั นเล็กน้อย เนือ้หมสูว่นสะโพกจะเหมาะมาก
เพราะมีความนุม่และราคาไมแ่พง  หรืออาจจะใช้เนือ้หมสูนันอกก็ได้ แตไ่มค่วรใช้หมสูนัในเพราะนิ่ม
เกินไป ก่อนจะหัน่เนือ้หม ูควรนําเนือ้หมไูปแชช่อ่งแข็งสกัครู่ เพ่ือจะได้สะดวกในการหัน่และทําให้เนือ้หมู
ท่ีได้มีความบางเสมอกนั การหมกัเนือ้หมคูวรหมกันานพอสมควร อยา่งน้อยประมาณ 1 ชัว่โมง แตถ้่าจะ
ให้ดีต้องหมกัค้างคืน เพ่ือให้เคร่ืองปรุงตา่ง ๆ ซมึเข้าเนือ้หมไูด้ดี เวลาเสียบไม้ ควรมีมนัหมแูข็งเสียบอยูท่ี่
ปลายไม้ด้วย ไมใ่ห้ไม้ไหม้ และเพิ่มกลิ่นหอมให้แก่หมเูวลายา่ง เวลาทํานํา้จิม้นัน้ ควรใสถ่ั่ วลิสงทีหลงัสดุ 
และเม่ือใสถ่ัว่ลิสงแล้ว ไมค่วรจะเคี่ยวนาน เพราะถัว่จะดดูนํา้ทําให้นํา้จิม้มีลกัษณะข้นเกินไป  ผกัท่ีใช้ใส่
ในอาจาด ควรใสต่อนจะรับประทาน เพราะถ้าผสมทิง้เอาไว้ ผกัจะสลดหดหู ่ดไูมน่า่รับประทาน  

 

    
 

2.5 ประโยชน์ 

เนือ้หม ู ทําหน้าท่ีเสริมกล้ามเนือ้ และกระดกู ทําให้ร่างกายเจริญเตบิโต  ชว่ยให้สมอง
เจริญเตบิโต  ชว่ยสร้างเม็ดเลือดแดง ซึง่ ทําหน้าท่ีนําสารอาหารไปสูส่ว่น  ตา่งๆของร่างกาย  ชว่ยซอ่มแซม
ร่างกายสว่นท่ีสกึหรอ  และให้พลงังานแก่ร่างกาย  ชว่ยเสริมสร้างภมูิต้านทานให้แก่ร่างกาย  ทําให้แข็งเเรง ไม่
เจ็บป่วยง่าย มีไขมนั ชว่ยให้ความอบอุน่และพลงังานแก่ร่างกาย 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
 รับประทานเป็นอาหารวา่งกินคูก่บัอาจาดแตงกวา 
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53. ไก่ห่อใบเตย 
 
ช่ือสามัญ  ไก่หอ่ใบเตย    ช่ือท้องถิ่น ไก่หอ่ใบเตย 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สพัเพเหระข้างครัว. ไก่ห่อใบเตย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.maama.com เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 พฤศจิกายน 2552 
2. ครัวไกลบ้าน โดย ณชัชา. ไก่ห่อใบเตย. สืบค้นจากเวปไซต์        
http://www.kruaklaibaan.com/old_forum/forum/index.php?s=98aded4d2c6f9e3965040
5f737c4d8c7&showtopic=779 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 กนัยายน 2552 

 
2.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

"ไก่หอ่ใบเตย " ถกูจดัให้เป็นอาหารท่ีใช้เสิร์ฟคูก่บัข้า ว แต่ปัจจบุนันีค้วามนิยมเปล่ียนไป "ไก่หอ่
ใบเตย" กลายมาเป็นอาหารวา่งหรือกบัแกล้ม จานยอดนิยม เพราะทําง่าย รูปทรงสวย มีรสชาตอิร่อย  
จากเนือ้ไก่ท่ีหมกัจนเข้าเคร่ือง และหอมกลิ่นใบเตยท่ีใช้หอ่  เคล็ดลบัในการทําอาหารจานนีใ้ห้อร่อย อยูท่ี่
การหมกัเนือ้ไก่กบัสามเกลอ  และเคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ ให้ซมึเข้าเนือ้ไก่ โดยการนําไปหมกัในตู้เย็น  ไมค่วรหัน่
ไก่ให้มีขนาดเล็กหรือใหญ่เกินไป เพราะจะทําให้ทอดไมส่ะดวก  นอกจากนีเ้วลาหอ่ไก่ด้วยใบเตย อยา่ลืม
ทิง้ชายใบเตยไว้สําหรับจบัด้วย ไมอ่ยา่งนัน้เวลาแกะไก่ออกจากใบเตยจะเลอะเทอะมือมาก  
 

    
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ไก่หอ่ใบเตย 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. อกไก่ใหญ่   
2. กระเทียม   

http://www.kruaklaibaan.com/old_forum/forum/index.php?s=98aded4d2c6f9e39650405f737c4d8c7&showtopic=779
http://www.kruaklaibaan.com/old_forum/forum/index.php?s=98aded4d2c6f9e39650405f737c4d8c7&showtopic=779
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3. รากผกัชี   
4. พริกไทยเม็ด   
5. งาขาวคัว่   
6. นํา้ตาลทราย  
7. เหล้าจีน   
8. ซีอิว้ขาว   
9. ซีอิว้ดําหวาน   
10. นํา้มนังา   
11. ใบเตยหอมขนาดใหญ่   
12. นํา้มนัสําหรับทอด 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.ล้างอกไก่ ซบันํา้ให้แห้ง แลเ่อากระดกูและหนงัออก หัน่ชิน้ใหญ่พอควร 
2.โขลกกระเทียม รากผกัชี พริกไทย ให้ละเอียด แล้วนําไปเคล้ากบัไก่ท่ีเตรียมไว้   
   ใสนํ่า้ตาล เหล้าจีน ซีอิว้ขาว ซีอิว้ดํา นํา้มนังา เคล้าให้เข้ากนัจนทั่ว หมกัทิง้ไว้ 
    ประมาณ 1 ชัว่โมง 
3.ล้างใบเตยให้สะอาด ตดัหวัตดัท้ายออก นํามาหอ่ไก่ท่ีหมกัเอาไว้ จดัรูปร่างตาม  
   ชอบ อยา่ลืมไว้หางพอให้จบัได้ 
4.ใสนํ่า้มนัในกระทะ ตัง้ไฟให้นํา้มนัร้อน ใช้ไฟกลางคอ่นข้างแรง นําไก่ท่ีหอ่เสร็จ 
   แล้วลงไปทอด กลบัไปกลบัมา ให้ไก่สุกทัว่กนั ตกัขึน้ใสต่ะแกรงให้สะเดด็นํา้มนั 
   รับประทานกบัซีอิว้หวานโรยงาคัว่ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เป็นอาหารประเภท ทอด ลกัษณะของเนือ้ไก่ท่ีถกูหอ่ควรจะต้องไมด่บิ และไมส่กุ

จนเกินไป หลงัจากแกะใบเตยออกจากสว่นเนือ้ไก่ ควรจะได้กลิ่นเคร่ืองเทศท่ีผ่านการทอด 
 

 
 

2.5 ประโยชน์  
เนือ้ไก่ให้วิตามินบี สงักะสี และกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวั ซึง่จะชว่ยให้หวัใจมีสขุภาพดี  

นอกจากนี ้เนือ้ไก่ยงัมีแคลอรีต่ํา เซเลเนียมและสงักะสีในเนือ้ไก่มีความสําคญักบัการสร้างเลือดและการ
เผาผลาญพลงังาน แตมี่ข้อควรระวงัในปัจจบุนัคือ การรับประทานเนือ้ไก่ท่ีมีสารเร่งการเจริญเตบิโต  อาจ
สง่ผลข้างเคียงตอ่สขุภาพได้ เชน่ ผู้ชายจะมีหน้าอกโต หรือเดก็ผู้หญิงจะโตเป็นสาวเร็วเกินวยั และอาจมี
ปัญหาสขุภาพอ่ืนๆ ในระบบอวยัวะสตรี  
 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
         ใช้เป็นอาหารวา่งทานคูก่บัข้าวสวย หรืออาหารชนิดอ่ืนๆ เหมาะกบัผู้บริโภคทกุเพศทกุวยั 
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54. ป้ันสิบน่ึง 
 
ช่ือสามัญ  ปัน้ขลิบนึง่    ช่ือท้องถิ่น ปัน้สิบนึง่ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. แม่สล่ิมชวนทาน ป้ันขลิบน่ึงไส้ปลา. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.pantip.com เข้าถึง 
   ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 พฤศจิกายน 2552 
2. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. ป้ันสิบน่ึงไส้ปลา จานน้ีได้อะไร. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node/1699 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 ธนัวาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม   

 

 
 
อาหารไทยเมนนีูแ้ม้ช่ือจะเป็นขนม แตก่ลบัอยูใ่นหมวดของอาหารวา่ง อาจเพราะ มีรสเคม็  และ

มีเนือ้สตัว์ประกอบ เม่ือเอย่ช่ือปัน้สิบนึง่ไส้ปลา หลายๆทา่นอาจจะไมรู้่จกัอาหารวา่งชนิดนีม้าก่อน 
หรือไมเ่คยกินเลยจริงๆ แล้วปัน้สิบนึง่ไส้ปลาเป็นอาหารวา่งของไทยท่ีมีมานานมาก ระยะหลงัเร่ิมหายไป 
มีการทําขายบ้างก็เป็นเฉพาะท่ีไมแ่พร่หลาย ปัน้สิบนึง่ไส้ปลาเป็นอาหารวา่งคาวประเภทเดียวกบัข้าว
เกรียบปากหม้อ สาคไูส้หม ูการเป็นอาหารวา่งคาวนัน้เน่ืองจากเคร่ืองปรุง ไส้ทําด้วยเนือ้ปลาชอ่นท่ีนึง่สกุ
แล้ว ยีให้เนือ้ปลาฟลูะเอียด แล้วนําไปผดันํา้มนักบัรากผกัชี พริกไทย พริกแห้ง กระเทียมท่ีโขลกละเอียด
แล้วใสห่อมแดงซอยแล้วปรุงด้วยนํา้ตาล นํา้ปลา ผดัจนเนือ้ปลาแห้ง จะเห็นวา่ไส้นัน้ทําเหมือนอาหาร
คาว ไส้ปลานีจ้ะนําไปหอ่ด้วยแผน่แป้งท่ีเตรียมจากแป้งข้าวเจ้า แป้งท้าว แป้งมนั ผสมกนัเตมินํา้ แล้ว
กวนในกระทะทอง กวนใช้ไฟออ่นจนแป้งไมต่ดิกระทะ ตกัขึน้ใสภ่าชนะ แล้วนวดแป้งโดยใช้แป้งมนักนั
ไมใ่ห้ตดิมือ ควรนวดในขณะท่ีร้อนให้เนือ้แป้งจะนํามาหอ่เนียนไมต่ดิมือ การหอ่นัน้ทําเหมือนการหอ่
กะหร่ีป๊ับ นําแป้งมาปัน้ให้กลม แล้วแผอ่อกให้แบนกลม เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 3.5 เซนตเิมตร ใสไ่ส้
ปลาท่ีเตรียมไว้ตรงกลาง พบัแผน่แป้งเป็นรูปคร่ึงวงกลมขลิบขอบแบบกะหร่ีป๊ับ จากนัน้นําตวัปัน้สิบท่ีได้

http://www.doctor.or.th/node/1699%20เข้าถึง


 218 

ไปนึง่ในรังถึงโดยวางตวัปัน้สิบบนใบตองท่ีทาด้วยนํา้มนั เพ่ือไมใ่ห้ขนมตดิใบตอง นึง่ประมาณ 15 นาที 
ยกลงแล้วทาด้วยนํา้มนักระเทียมเจียว แล้วเสิร์ฟ พร้อมกบัผกัสด เชน่ ผกักาดหอม ผกัชี พริกขีห้นู 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ปัน้ขลิบนึง่ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

- ปลาตาเดียว ต้มแล้วแกะเอาแตเ่นือ้ บางตําราก็ใช้ปลาชอ่นยา่ง  แตบ่างตําราก็ 
   บอกวา่ปลาตาเดียวทําแล้วอร่อยปัน้ขลิบนึง่ไส้ปลา 
- หวัหอมแดง  
- รากผกัชี ,กระเทียม,พริกไทย,ขา่โขลก 
- นํา้มนัพืช  
- นํา้ตาลปีบ 
- ซอสปรุงรส, เกลือป่น 
สว่นผสมแป้ง แป้งข้าวจ้าว แป้งท้าว นํา้เปลา่ นํา้มนัพืช แป้งมนัสําหรับทํานวลตอนนวด 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. กวนแป้งข้าวเจ้าแป้งมนั แป้งเท้ายายมอ่ม และนํา้จนสว่นผสมลอ่นจากกระทะ 

พกัไว้ให้เย็น แล้วนวดจนสว่นผสมนุม่มือดี 
2. แบง่ก้อนแป้งนํา้หนกั ก้อนละ 20 กรัม ปัน้เป็นก้อนกลม แผแ่ป้งออกแล้วใสไ่ส้ 

ปลา ท่ีผดัเตรียมไว้ หุ้มให้มิดและจบัจบัให้สวยงาม เรียงใสล่งัถึงท่ีปดู้วยใบตองและ
ทานํา้มนักระเทียมเจียว 

3. นึง่ปัน้ขลิบไส้ปลาในนํา้เดือด ใช้ไฟแรงจนแป้งสกุ จดัใสจ่านสําหรับเสิร์ฟ โรยหน้า 
    ด้วยกระเทียมเจียว และพริกขีห้นู แล้วรับประทานคูก่บัผกัสดตามชอบ 
วิธีทํา.ไส้ปลา 
1. โขลกรากผกัชี กระเทียม และพริกไทยเข้าด้วยกนั จนละเอียดเตรียมไว้  
2. ใสนํ่า้มนัพืชลงในกระทะ ตัง้ไฟพอร้อน ใสเ่คร่ืองท่ีโขลกไว้ลงผดัจนหอม จงึเตมิ 
    เนือ้ปลาชอ่น และเคร่ืองปรุงรสท่ีเหลือทัง้หมด ลงผดัจนเข้ากนัดี ชิมรสตามชอบ 
    เตรียมไว้สําหรับเป็นไส้ปัน้ขลิบ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เป็นอาหารประเภททานเลน่ท่ีใช้แป้งเป็นสว่นผสม มีการนึง่เป็นวิธีการทําให้สกุ เนือ้แป้ง

ไมค่วรหนาเกินไป เพราะจะทําให้ดไูมน่า่รับประทาน 
 

2.5 ประโยชน์   
ปัน้สิบนึง่ไส้ปลา มีอาหารครบ ๕ หมู ่จดัวา่เป็นอาหารวา่งท่ีได้คณุคา่โภชนาการดี มี

อาหารครบ 5 หมู ่คือ หมูข้่าวคือ แป้ง หมูเ่นือ้สตัว์คือเนือ้ปลา หมูไ่ขมนัจากนํา้มนัพืชท่ีใช้ผดัเนือ้
ปลา และกระเทียมเจียว หมูผ่กัคือผกัสดท่ีกินร่วมกบัปัน้สิบ ผกักาดหอม ผกัชี  
 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

   ใช้เป็นอาหารวา่ง เหมาะกบัทกุวยั เพราะสามารถบริโภคได้ทัง้ครอบครัว  ควรกิน
ร่วมกบัผกัสด ผกักาดหอม ผกัชี และพริกขีห้น ู 
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55. เม่ียงปลาทู 
 
ช่ือสามัญ  เม่ียงปลาท ู   ช่ือท้องถิ่น เม่ียงปลาท ู
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. สพัเพเหระข้างครัว. เม่ียงปลาทู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.horapa.com เข้าถึง 
     ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 พฤศจิกายน 2552 
2. เม่ียงปลาทูขนมจีน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://food.mwake.net/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12  
    พฤศจิกายน 2552  
3. เม่ียงปลาทูสูตรชาววัง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.sanookfishing.com เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 17 ธนัวาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

 

    
 
เม่ียง   อาหารวา่งไทยโบราณท่ีใช้ใบไม้หลายชนิดหอ่กินเป็นคําๆ เชน่ ใบทองหลาง   ใบ

ชะพลู  ใบคะน้า  ใบผกักาดหอม  ใบเม่ียง   เม่ียงมีมากมายหลายตํารับ  ซึง่เป็นอาหารวา่งท่ีสืบเน่ืองตอ่
กนัมาจนถึงปัจจบุนันี ้ เม่ียง เป็นอ าหารท่ีมีสว่นผสมของนํา้เม่ียง ใบผกัท่ี หอ่  เนือ้สตัว์   และเคร่ืองปรุง
อ่ืนๆ   เม่ียงจะอร่อยได้นัน้ต้องประกอบกนัทกุอยา่ง แตท่ี่สําคญัอยูท่ี่นํา้เม่ียงท่ีต้องปรุงรสให้กลมกลอ่ม มี
ความข้นพอดี  เม่ือหยอดแล้วต้องเกาะกบัเคร่ืองปรุงได้ดี  ผกัท่ีใช้เป็นใบเม่ียงต้องสด สะ อาด และแก่
กําลงัดี เชน่ ใบทองหลาง  ใบชะพล ู และผกักาดหอม   ควรจะล้างผกัให้สะอาด  ซบันํา้ให้แห้งก่อนท่ีจะ
เสิร์ฟ  เคร่ืองปรุงของเนือ้สตัว์และใบผกัท่ีเป็นใบเม่ียงต้องสดใหม่  

เม่ียงปลาทจูะมีนํา้เม่ียงท่ีแตกตา่งจากเม่ียงคํา โดยจะมีลกัษณะและกลิ่นรสคล้ายกบันํา้ยํา กิน
กบัเคร่ืองตา่งๆ ใช้แผน่ก๋วยเต๋ียวหอ่และรองด้วยใบทองหลาง ใบชะพล ูใบคะน้า หรือผกักาดหอมตาม
ชอบ ใสเ่คร่ือง ปลาททูอดและเส้นขนมจีน ราดนํา้ด้วยยําแล้วหอ่เป็นคํา  

http://food.mwake.net/%20เข้าถึง
http://www.sanookfishing.com/
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  การกินเม่ียงต้องกินให้เป็น ตา่งคนตา่งหยิบเคร่ืองเม่ียง หอ่เป็นคําๆ  ให้ขนาดพอท่ีจะเคีย้วได้
สะดวก คือต้องคํา เล็กๆ  และหากคํานงึถึงสารอาหารท่ีร่างกายจะได้รับ เม่ียงจะมีสารอาหารครบถ้วน  
คือมีทัง้คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั วิตามิน  เกลือแร่    โดยเฉพาะวิตามินและเกลือแร่จะมีมาก  ท่ีสําคญัอีก
อยา่งหนึง่คือเป็นอาหารท่ีมีเส้นใยสงู   เม่ียง จงึนบัวา่เป็นอาหารวา่งเพื่อการสงัสรรค์กนัร ะหวา่งเพื่อนฝงู
และญาตมิิตร เพราะการกินเม่ียงต้องกินกนัหลายๆ คนจงึจะอร่อย  

 2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ต ารับอาหาร 
เม่ียงปลาท ู

 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. ปลาทนูึง่ยา่ง แกะเอาแตเ่นือ้ 

2. มะนาวผา่คร่ึงเอาเมล็ดออก หัน่เป็นชิน้เล็กๆ 

3. ขิงออ่นปอก หัน่เป็นชิน้ส่ีเหล่ียมเล็กๆ,พริกขีห้นสูวนสด 

4. ถัว่ลิสงคัว่,หอมแดงปอก หัน่ชิน้ส่ีเหล่ียมเล็กๆ 

5. ผกักาดหอม ใบทองหลาง ใบชะพล ู
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

จดัเนือ้ปลาทท่ีูยา่งดีแล้วลงจาน   วางขิงออ่นหัน่ลงไป ถัว่ลิสงคัว่วางลงไปอีกหอมแดง 
พริกขีห้นสูวนวางลงไปเรียงราย มะนาวท่ีหัน่เป็นชิน้วางลงไปให้มองดนูา่รับประทาน และจดัผกัเอามาอีก
จานหนึง่ วางไว้เคียง 

 

    
 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
   เป็นอาหารประเภททานเลน่ หรือกบัแกล้ม เหมาะกบัการทานแทนอาหารวา่ง 

 
 



 222 

2.5 ประโยชน์    
ปลาทู เป็นแหลง่ของสารอาหารประเภทโ ปรตีน จะเห็นได้วา่ ในปลาทสูด 100 กรัม มี

คณุคา่ทางสารอาหาร คือพลงังาน 140 แคลอรี โปรตีน 20 กรัม ไขมนั 6.7 กรัม แคลเซียม 170 มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส 60 มิลลิกรัม เหล็ก 11.9 มิลลิกรัม วิตามินบี 1 0.03 มิลลิกรัม วิตามินบี 2 0.62 มิลลิกรัม 
ไนอะซิน 9.2 มิลลิกรัม วิตามินซี 9.2 มิลลิกรัม สารอาหารเหลา่นีช้ว่ยให้ร่างกายเจริญเตบิโต เสริมสร้าง
กล้ามเนือ้และกระดกูชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ ชว่ยให้สมองเจริญเตบิโต ชว่ยสร้างภมูิต้านทานแก่
ร่างกาย  ตวัปลาทนูัน้มี สารโอเมก้า 3 อยูด้่วย โอเมก้า 3 มีอยูใ่นนํา้มนัปลา ซึง่เป็นไขมนัประเภทไม่
อ่ิมตวั มีประโยชน์ในเร่ืองลดอตัราการตายจากโรคหวัใจและโรคหลอดเลือดตีบ แล้วยงัลดคอเลสเตอรอล 
ไตรกลีเซอไรด์ รวมทัง้ลดความหนืดของเลือด ลดการอกัเสบ ทําให้ความข้นในเลือดอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ 
 
      2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

เวลารับประทานเอาใบผกัมาทําเป็นกรวยถือเอาไว้  ใสเ่นือ้ปลาทยูา่ง ลงไปชิน้หนึง่กําลงั
พอดีคํา ใสเ่คร่ืองปรุง ขิง ถัว่ลิสงคัว่  พริกขีห้น ูหอมแดง มะนาว แล้วรวบใบผกัหอ่เข้าด้วยกนั  ใสป่าก
เคีย้วได้ทนัที 
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56. กระทงทอง 
 
ช่ือสามัญ  กระทงทอง    ช่ือท้องถิ่น กระทงทอง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. กระทงทอง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.maama.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7  
    พฤศจิกายน 2552 
2. เวทีสาธิตความรู้นอกตํารา. สนเทศน่ารู้ วิธีทาํขนมกระทงทอง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.lib.ru.ac.th/journal/libweek2551-09-5th.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 8  
    กนัยายน 2552 
3. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. สาระน่ารู้การทาํกระทงทอง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 13 พฤศจิกายน 2552 
 

1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
กระทงทองเป็นอาหารวา่งแบบไทยๆ เป็นท่ีนิยมกนัมาก โดยเฉพาะงานเลีย้งตา่งๆ  เน่ืองจากมี

รสชาดท่ีอร่อยรูปลกัษณ์ท่ีสวยงาม มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย  เพราะมีสว่นผสมท่ีหลากหลาย เช่ น แป้ง 
เนือ้สตัว์ ผกัตา่งๆ ซึง่มีคณุคา่ทางโภชนาการ คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ รวมทัง้พลงังาน
จากไขมนั สว่นประกอบของกระทงทอง มี 3 สว่น คือ 

1. ตัวกระทง มาจากสว่นผสมของแป้ง จากนัน้ใช้พิมพ์กระทงรูปตา่งๆ มาจุม่ลงในแป้ง จนมีสี
เหลืองทอง จงึเรียกวา่ กระทงทอง พิมพ์กระทง มีทัง้แบบเด่ียว แบบคู ่และแบบ 4 กระทง 

 

 
 

                 2. ไส้กระทง สามารถดดัแปลงได้ทัง้ไส้หวาน และไส้คาว เชน่ ไส้ไก่ซอสขาว, ไส้ไก่ข้าวโพด, 
ไส้แหนมสด เทคนิคการทําไส้ คือ ตวัไส้ควรมีลกัษณะแห้ง เพื่อคงความกรอบของกระทง และวตัถดุบิท่ี
ใช้ ควรหัน่เป็นชิน้เล็กๆ 

 

http://www.maama.com/
http://www.lib.ru.ac.th/journal/libweek2551-09-5th.html%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%208
http://www.doctor.or.th/node%20เข้าถึง
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3.  ผักตกแต่ง ควรใช้ผกัชีเดด็เป็นใบ พริกชีฟ้้าหัน่ เป็นเส้น วางตกแตง่ด้านบนให้สวยงาม  สว่น

ผกัเคียง ใช้ผกัชี ผกักาดหอม 
 

 
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

กระทงทอง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. แป้งสาลี  
2. แป้งข้าวเจ้า  
3. นํา้ตาลทราย  
4. เกลือป่น  
5. นํา้ปนูใส  
6.นํา้มนัสําหรับทอด 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
ผสมแป้งทัง้สองชนิดเข้าด้วยกนั แล้วร่อน จากนัน้เตมิสว่นผสมท่ีเหลือลงไปใช้ตะกร้อ

มือคนหรือใช้มือขยําจนกระทัง่แป้งไมเ่ป็นเม็ด แล้วกรองด้วยกระชอน  จากนัน้เทนํา้มนัใสก่ระทะก้นลกึ
หรือหม้อ กะให้พอทว่มพิมพ์ ตัง้ไฟกลาง  รอไว้ให้นํา้มนัร้อนจดั ๆ นําพิมพ์ไปจุม่ในนํา้มนั จนพิมพ์ร้อนดี  
ยกพิมพ์ขึน้มาสะเดด็นํา้มนัออก จากนัน้นําจุม่พิมพ์พอตดิแป้งแตภ่ายนอก  แล้วยกมาจุม่ในนํา้มนั พอ
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แป้งเร่ิมอยูต่วั ให้กดก้นพิมพ์ลงก้นหม้อ  จะทําให้ก้นกระทงทองแบนดี แล้วยกขึ ้ นมาทอดจนเหลือง แป้ง
จะหลดุออกจากพิมพ์เอง ช้อนขึน้ในใสก่ระดาษซบันํา้มนัรอให้เย็นจงึนําไปใสไ่ส้ตามใจชอบ  

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

กระทงทอง เป็นอาหารประเภท ทานเลน่หรือกบัแกล้ม ตวักระทงต้องทอดใหม่ๆ  ถ้า
ทอดทิง้ไว้เกิน 2 วนั เพราะจะมีกลิ่นเหม็นหืนไมน่า่กิน ไส้ของกระทงทองจะมีรสเคม็ หวาน หอมกลิ่นราก
ผกัชี พริกไทย กระเทียม จะไมน่ิยมใสไ่ส้แล้ววางทิง้ไว้นาน เพราะจะทําให้นํา้ท่ีตวัไส้ซมึลงกระทงทําให้ไม่
กรอบ จะใสไ่ส้แล้วเสิร์ฟทนัที ตวัไส้ของกระทงทองต้องผดัให้แห้ง 

 
2.5 ประโยชน์   
ตารางแสดงคณุคา่ทางโภชนาการของ กระทงทอง 1 กระทง (ประมาณ) แคลอรีได้ดงันี ้
พลงังาน                             17.19   กิโลแคลอรี 
คาร์โบไฮเดรต                       0.98   กรัม 
ไขมนั                                      1.17   กรัม  
โปรตีน                                      0.66   กรัม 

ท่ีมาของข้อมลู : จากรายงานการวิจยั "คณุคา่อาหารไทยเพ่ือสขุภาพ" โดยทีมวิจยัสถาบนัวิจยั
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

ถึงแม้วา่กระทงทองจะเป็นอาหารวา่งท่ี มีวิธีการทําท่ีคอ่นข้างยากใช้เวล าคอ่นข้างมาก 
แตก็่เป็นอาหารวา่งไทยท่ีควรจะรักษาไว้ กระทงทองเป็นอาหารวา่งท่ีจดัขึน้โต๊ะ เน่ื องจากมีรูปร่างและ
สีสนัท่ีนา่กิน ลกัษณะพอดีคํา กินได้ทัง้เดก็และผู้ใหญ่เพราะมีรสชาตกิลางๆ ตวัไส้สามารถดดัแปลงนํา
ผกัหลายๆ ชนิดมาใสไ่ด้ เชน่ แครอ ทหัน่ส่ีเหล่ียม ลกูเตา๋เล็กๆ หรือเม็ดถัว่ลนัเตา ก็จะเพิ่มสีสนัให้นา่กิน
ยิ่งขึน้ 
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2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
กระทงทองเป็นหนึง่อาหารวา่ง ท่ีสามารถทําทานได้โดยไมย่าก และเหมาะกบัทกุ 

ภาคของประเทศไทย 
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57. ข้าวแช่ 
 

 
 
ช่ือสามัญ   ข้าวแช่    ช่ือท้องถิ่น ข้าวแช่ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ข้าวแช่เพชรบุรี. สืบค้นจากเวปไซต์ http://guru.sanook.com/ เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 2 เมษายน  
    2552  
2.  ข้าวแช่อาหารไทยยอดนิยม. สืบค้นจากเวปไซต์ http://social.eduzones.com เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 16 พฤษภาคม 2552 
3. ราชบรีุศกึษา . สืบสานตาํนานข้าวแช่มอญ วัดบ้านหม้อ . สืบค้นจากเวปไซต์ http://rb-

history.blogspot.com/2010/08/blog-post_17.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 มกราคม 2553 
 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

ประวัตข้ิาวแช่ 
           มีเร่ืองราวเก่ียวกบัตํานานข้าวแชท่ี่นํามาจากหนงัสือเมืองโบราณ  เร่ืองมีอยูว่า่  มีเศรษฐีคนหนึง่
มัง่คัง่บริบรูณ์ด้วยทรัพย์สมบตั ิแก้ว แหวนเงินทอง  ขาดอยูแ่ตท่ายาทท่ีจะรับสืบทอดมรดก จงึไปทําพิธี
บวงสรวงพระอาทิตย์พระจนัทร์อยูน่าน  จนเวลาลว่งไป 3 ปี ยงัไมมี่ลกู เห็นทีจะไมไ่ด้ผล จงึเปล่ียนไป
บวงสรวงพระไทร  ซึง่สิงสถิตต้นไม้ใหญ่ริมนํา้ ในการจดัเคร่ืองบวงสรวงครัง้นี ้  เศรษฐีสัง่ให้บริวารเอา
ข้าวสารเมล็ดงามล้างนํา้ถึง 7 ครัง้จนบริสทุธ์ิหมดมลทิน แล้วจงึหงุข้าวนัน้เพ่ือบชูาพระไทร ประกอบด้วย
อาหารโอชารสอีกมากมาย ล้วนจดัทําประณีตทัง้สิน้ จากนัน้เศรษฐีจงึอธิษฐานขอบตุรจากพระไทร  ฝ่าย
พระไทรเห็นความพยายามของเศรษฐี ก็เมตตา  จงึไปเฝ้าพระอินทร์ทลูขอบตุรให้เศรษฐีได้ผล  พระอินทร์
จงึโปรดให้เทวบตุรนามวา่ธรรมปาล จตุลิงมาเกิดในครรภ์ภรรยาเศรษฐี  ฝ่ายเศรษฐียินดีปรีดามากตัง้ช่ือ
ลกูชายวา่ ธรรมบาลกมุาร  พร้อมสร้างปราสาทเจ็ดชัน้ให้ลกูชาย  เป็นท่ีมาของนิทานมหาสงกรานต์ท่ีได้
ยินกนั 

http://guru.sanook.com/%20เข้าถึง
http://social.eduzones.com/
http://rb-history.blogspot.com/2010/08/blog-post_17.html
http://rb-history.blogspot.com/2010/08/blog-post_17.html
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           สว่นเร่ือง ข้าวแช่  มีเร่ืองเลา่ วา่ชาวมอญหงุข้าวแ ชใ่นงานสงกรานต์ คงไมใ่ชเ่พ่ือขอลกู แตเ่พ่ือ
ถวายพระ และข้าวท่ีหงุนีไ้มเ่หมือนกบัท่ีกินหรือขายกนัทัว่ไป แตก่รรมวิธีพิเศษพิสดารกวา่  เชน่ ต้องใช้
ข้าวสารดีเย่ียม 7 กํา ซ้อมข้าวนัน้ให้ได้ 7 ครัง้ แล้วซาวนํา้บริสทุธ์ิ 7 หน จงึนํามาหงุ ตามประเพณีต้องหงุ
กลางแจ้ง ถ้าจะให้เตม็พิธีต้องปักราชวตัรฉตัรธงด้วย นอกจากถวายข้าวแชพ่ระแล้ว  ข้าวแชนี่ย้งัจะต้อง
จดัสงัเวยเทวดาด้วย โดยปลกูศาลเพียงตาบริเวณบ้าน  และสงัเวยข้าวแชเ่ป็นเวลา 3 วนั ข้าวแชท่ี่
เหลืออยูอ่าจนําไปให้ผู้ เฒา่ผู้แก่ท่ีเคารพนบัถือเพ่ือเป็นสิริมงคล  ข้าวแชท่ี่เราคุ้นเคยกนัอ ยู่ทกุวนันี ้ เรียก
เตม็ๆแบบเพราะพริง้วา่ ‚ข้าวแชเ่สวย‛ หรือ ‚ข้าวแชช่าววงั‛ ซึง่หมายถึงข้าวแชล่อยในนํา้ดอกไม้หอมเย็น
ช่ืนใจ ท่ีรับประทานกบัเคร่ืองเคียง เชน่  ลกูกะปิทอดสีส้มจดั เคร่ืองผดัหวานสีนํา้ตาลเข้ม  และผกัสีสวย
ทัง้หลายช่ือข้าวแชช่าววงัหรือข้าวแชเ่สวยนีห้ม ายถึงข้าวแชท่ี่ชาววงัจดัถวายรัชกาลท่ี  ๕ แล้วโปรดเป็น
อยา่งมาก  

หลงัจากสิน้รัชกาลท่ี 5 ในปี 2453 แล้ว ข้าวแชก็่ออกสูส่งัคม แล้วกลายเป็นดารายอดฮิตประจํา
เมนหูน้าร้อน  โดยเฉพาะชว่งสงกรานต์มาตัง้แตน่ัน้ ข้าวแชตํ่ารับท่ีมีช่ือมากท่ีสดุ เป็นของ  มล. เน่ือง 
นิลรัตน์ ผู้ เคยทํางานอยูใ่นห้องเคร่ืองต้นสมยัรัชกาลท่ี 5 ทา่นถือเป็นคนแรกๆท่ีทําข้าวแชอ่อกสูต่ลาด 
และมีช่ือเสียงโดง่ดงัจนถึงปัจจบุนั  เสนห์่ข้าวแชอ่ยูท่ี่กรรมวิธีในการปรุง เพราะองค์ประกอบของข้าวแช่
นัน้มีมากมาย เคล็ดลบัในการทําและทานข้าวแชใ่ห้ได้อรรถรสจงึอยูท่ี่การสงัเกตไ ปพร้อมกบัการลิม้รส  
ข้าวแชต้่องมากบั ‚นํา้ดอกไม้‛ ในฤดรู้อนดอกไม้ไทยตา่งพากนัชิงออกดอกสง่กลิ่นหอม นํา้ท่ีนํามาใสข้่าว
แชจ่งึได้อิทธิพลของดอกไม้เหลา่นีด้้วย  นิยมใช้ดอกไม้ไทยท่ีมีกลิ่นหอมเย็น สว่นนํา้ท่ีใช้แตเ่ดมิมกัใช้
นํา้ฝนใสสะอาด แตปั่จจบุนัมีนํา้แร่ของไทยชนิดไม่ อดัแก๊สบรรจขุวดก็นํามาใช้แทนกนัได้ดี  เวลาเตรียม
มกัใสนํ่า้ลงในหม้อดนิมีฝาปิด เพ่ือให้นํา้นัน้เย็นกวา่อณุหภมูิภายนอก  เวลาจะกินสมยัก่อนใช้เกล็ด
พิมเสนโรยลงในนํา้เพียงสองสามเกล็ดเพ่ือให้เย็นช่ืนใจยิ่งขึน้ แตปั่จจบุนัหนัไปใช้นํา้แข็งทบุละเอียดแทน  

‚ลกูกะปิทอด ‛ ถือวา่เป็นหวัใจสําคญัของกบัข้าวแช่  จะดกูนัวา่ข้าวแชข่องใครท่ีมีฝีมือก็ต้อง
พิจารณากนัท่ีลกูกะปิทอดนีเ้อง  ถดัมาก็มีพริกหยวกสอด , ปลาย่ีสนผดัหวาน ,เนือ้เคม็ฝอยผดัหวาน ,หวั
หอมสอดไส้ ,ผกักาดเคม็ผดัหวาน ,ปลาแห้งผดัหวาน , หมสูบักบัปลากเุลา คือเคร่ืองเคียงท่ีนิยม
รับประทานแกล้ม กบัข้าวแช่  ท่ีลืมไมไ่ด้เลยคือผกัสดแกะสลกั เม่ือกบัข้าวแชส่ว่นใหญ่เป็นของทอด  ก็
ยอ่มต้องมีผกัท่ีให้กลิ่นหอมและรสออกเปรีย้วและข่ืนนิดๆไว้ตดัรส แตงกวา มะมว่งดบิ  ต้นหอม กระชาย 
และพริกชีฟ้้าสด จงึถกูนํามาจดัเป็นผกัสดไว้กินแนมกบัข้าวแช่ การกินข้าวแชก็่ยงัต้องมีวิธี การกินเชน่กนั  
เร่ิมจากนําข้าวใสใ่นนํา้ลอยดอกไม้ให้สดัสว่นนํา้มากกวา่ข้าวใสนํ่า้แข็งเล็กน้อยพอให้เย็นช่ืนใจ  เวลาจะ
กินให้ตกักบัข้าวใสป่ากแล้วตกัข้าวตาม ก็จะได้รสชาตทิัง้เย็นฉ่ําและความอร่อยกลมกลอ่มของกบัข้าว 
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ข้าวแช่ 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
สว่นประกอบ : ข้าวสาร 1 สว่น นํา้สะอาด 6 สว่น ซาวข้าวให้สะอาด ใสนํ่า้ตามสว่นตัง้ไฟ  คอย 

คนอยา่ให้ไหม้ พอเดือดขนาดเช็ดนํา้ได้ ยกลง รินนํา้ทิง้ให้หมด  ล้างข้าวด้วยน้าเย็นหลายครัง้จนกวา่ข้าว
จะเย็น ใสนํ่า้ในลงัถึง ตัง้ไฟจนเดือด ปผู้าขาวบางบนลงัถึง เทข้าวท่ีล้างแล้วลงไป เกล่ียให้กระจายทัว่ นึง่
ประมาณ 10 นาทีหรือดจูนข้าวสกุ ยกลง ทิง้ไว้ให้เย็น เวลากินตกัข้าวใสช่าม ตกันํา้ลอยดอกไม้สดใส ่กิน
กบัเคร่ืองเคียง 

 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.  วิธีหุงและขัดเมล็ดข้าว  นําข้าวสารเก่าเมล็ดงาม อยา่งดี มาซาวนํา้จนสะอาด   ใช้

ไฟแรงหงุจนสกุ  หรืออาจตัง้นํา้ในหม้อจนเดือดแล้วคอ่ยใสข้่าวสารก็ได้  พอข้าวสกุโดยมีไตเล็กน้อยจงึเท
ลงในตะแกรง  แล้วแชนํ่า้สะอาดในชามอา่งข นาดใหญ่  ใช้ฝ่ามือคอ่ย  ๆ  ยีขดัผิวนอกของเมล็ดข้าวท่ียุย่
ออกจนหมด  เหลือเพียงแกนในท่ีแข็งไว้คอ่ยเปล่ียนนํา้ในอา่งจนเหลือเมล็ดข้าวเป็นเงา  จากนัน้นําลงผึง่
ในภาชนะซึง่รองด้วยผ้าขาวบาง  หรืออาจนําไปนึง่อีกครัง้  เพ่ือไมใ่ห้ข้าวบดูหรือเสียง่ายถ้าเก็บไว้นาน  

2.  กับข้าวรับประทานกับข้าวแช่   ต้นตํารับเดมิของเมืองเพชร  มีเพียง  3  อยา่ง
เทา่นัน้  คือ  ลกูกะปิ  ปลากระเบนผดัหวาน  และผกักาดเคม็ผดัหวานอยา่งไรก็ตามหากทําบญุเลี ้ ยงพระ
เป็นพิเศษ  อาจเพิ่มเตมิเนือ้เคม็ฝอยผดัหวาน  หรือปลาชอ่นผดัหวานก็ได้  

-  ลูกกะปิ  เคร่ืองปรุงประกอบด้วย  ตะไคร้  กระชาย  กะปิดี  นํา้ตาลโตนด  ปลากเุลา
เคม็  หวัหอม  กระเทียม   รากผกัชี   เมล็ดพริกไทย   นําสว่นของเคร่ืองปรุงทัง้หมดโขลกหรือบดให้
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ละเอียด  แล้วนําเนือ้กุ้ งสดโขลกผ สมจนเข้ากนัดี   จากนัน้ปัน้เป็นก้อนกลมเล็กๆ   ชบุไขแ่ล้วทอดลงใน
กระทะนํา้มนัใช้ไฟกลางๆ  ถ้าจะทําไว้ลว่งหน้าควรนึง่ให้สกุก่อน  เม่ือจะรับประทานจงึนําลงทอด  

- ปลากระเบนผัดหวาน  นําปลากระเบนเคม็ท่ีตากแห้งต้มให้สกุ  จากนัน้โขลกให้ฟู
แล้วนําไปตากแดด  ยีให้เป็นฝอย  นําลงผดัในกระทะ  ตัง้ไฟเคี่ยวนํา้ตาลโตนดกบันํา้มนัพืชจนเหนียวใส่
ปลากระเบนลงผดั ชิมรสให้กลมกลอ่มมีรสหวานมากกวา่เคม็ 

-   ผักกาดเค็มผัดหวาน  เลือกผกักาดเคม็ท่ีไมเ่คม็มากนกั  ล้างนํา้จนสะอาดดี   หัน่
เป็นเส้นแล้วนําลงผดัในกระทะใช้ไฟกลาง  ๆ เตมินํา้ตาลโตนด   ชิมตามชอบ  รสหวานนํารสเคม็ตาม  ผดั
จนเหนียวได้ท่ีจนเส้นผกักาดเป็นมนัจงึตกัขึน้ แตง่หน้าด้วยไขท่อดโรยฝอย 

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

เป็นอาหารประเภทข้าว เป็นการประยกุต์โดยวิถีไทย มีการร่วมทานกบัเคร่ืองเคียงหลาย
ชนิด  
 

2.5 ประโยชน์    
ข้าวแช่ ให้คณุคา่ทางร่างกาย เพราะสว่นประกอบของข้าวแชน่ัน้ประกอบไปด้วย

อาหารหลกั 5 หมู ่เชน่เดียวกนั คือ โปรตีน   ไขมนั   วิตามิน    เกลือแร่  คาร์โบไฮเดรต  การกินข้าวแช ่
เป็น ชว่งฤดรู้อนการกินอาหารท่ีมีองค์ประกอบของนํา้มากๆ ทําให้ยอ่ยง่าย ลดอณุ หภมูิภายในร่างกาย 
คลายความร้อน  สร้างความสมดลุภายในร่างกาย ผิวพรรณชุม่ช่ืน ลดความเส่ียง ตอ่การเจ็บไข้ เชน่ ผิว
แห้ง  ปากแตก จากอาการร้อนใน หรือท้องผกู  

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

 นิยมรับประทานกนัในหน้าร้อนเน่ืองจากข้าวแชมี่กลิ่นหอมและทําให้ช่ืนใจ   
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58. ข้าวตังหน้าตัง้ 
 
ช่ือสามัญ  ข้าวตงัหน้าตัง้    ช่ือท้องถิ่น ข้าวตงัหน้าตัง้ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. วิธีทาํข้าวตังหน้าตั้ง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.gd-1.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 13  
    ธนัวาคม 2552 
2. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. คุณค่าทางโภชนาการของข้าวตังหน้าตั้ง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15 ธนัวาคม 2552 
3. คุณค่าทางโภชนาการข้าวตังหน้าตั้ง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/ เข้าถึง 
   ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 13 พฤศจิกายน 2552 
 

1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 

     
 

ข้าวตงัหน้าตัง้ เป็นอาหารวา่งคาวชนิดหนึง่อยูใ่น  กาพย์เหช่มเคร่ืองวา่ง  บทพระราชนิพนธ์
พระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วัล้นเกล้ารัชกาลท่ี 6 ข้าวตงัทอดทํามาจากข้าวท่ีหงุสกุตดิกระทะ
หรือหม้อนํามาแซะออกให้เป็นแผน่บางๆ ผึง่แดดให้แห้ง ตั ดเป็นแผน่ นําไปทอดให้พองฟ ูข้าวตงัตาม
ความหมายของโบราณคือข้าวท่ีตดิก้นกระทะหรือหม้อแล้วแซะเอามาตากแห้ง เก็บไว้ทานได้นานๆ 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ข้าวตงัหน้าตัง้ 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. หวักะทิ  
2 . รากผกัชี  

http://www.gd-1.com/
http://www.doctor.or.th/node%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2015%20ธันวาคม%202552
http://th.wikipedia.org/%20เข้าถึง
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3. กระเทียม  
4. พริกไทย  
5. เกลือ  
6. หอมแดงสบัละเอียด 
7. แห้วต้มหัน่ส่ีเหล่ียมลกูเตา๋ 
8. กุ้ งสดสบัละเอียด 
9. สาหร่ายเกลียวทอง  
10. นํา้มะขามเปียก  
11. นํา้ตาลป๊ิบ  
12. แผน่ข้าวตงั  

        
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ทอดแผน่ข้าวตงัในนํา้มนัร้อนปานกลาง 
2. ตํารากผกัชี + กระเทียม + พริกไทย + เกลือ ให้ละเอียด 
3. แป้งกะทิประมาณ 1 ถ้วยตวง ตัง้ไฟให้เดือด คนอยา่ให้กะทิเป็นก้อน 
4. ใสเ่คร่ืองท่ีตําไว้ลงไปผดัให้หอม แล้วใสห่อมแดงลงไป ผดัให้สกุ ตามด้วยกุ้งสบั           
ซึง่สีของเคร่ืองท่ีผดัจะออกแดงๆ (ถ้ามีมนักุ้งจะเพิ่มสีสนัให้สวยงาม) 
5. ใสแ่ห้วและสาหร่ายเกลียวทองลงไป คนให้เข้ากนั ตอนนีสี้จะเร่ิมออกเขียวออ่นๆ 
6. ปรุงรสด้วยนํา้มะขามเปียก และนํา้ตาลป๊ิป ชิมให้รสกลมกลอ่มอมเปรีย้วอมหวาน (ถ้า
ออ่นเคม็ให้เตมิเกลือได้เล็กน้อย ถ้านํา้แห้งให้เตมิกะทิลงไป) คนให้หน้าตัง้เป็นนํา้
ขลกุขลิกใสถ่ัว่ลิสงลงไปคัว่เป็นลําดบัสดุท้าย 
7. ตกัหน้าตัง้ใสถ้่วย (ถ้าชอบกะทิสดอาจหยอดลงไปเล็กน้อย) แตง่หน้าด้วยใบผกัชี จดั
ข้าวตัง้ใสจ่าน แคนี่ก็้พร้อมรับประทานได้ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวตงัหน้าตัง้เป็นหนึง่ในเมนอูาหารวา่งท่ีได้รับความนิยมอยา่งแพร่หลายลกัษณะเป็น

วงแบน ทําจากข้าวท่ีตากไว้ ซึง่อาหารเมนนีูเ้ป็นหนึง่ในการถนอมอาหารแบบดัง้เดมิ 
 

   
 
2.5 ประโยชน์    

คณุคา่ทางโภชนาการของข้างตงัหน้าตัง้ สําหรับบคุคลในกลุม่ท่ีต้องการพลงังานวนัละ 
1,600 กิโลแคลอรี (เดก็ หญิงวยัทํางาน ผู้สงูอาย)ุ จดัวา่ให้ปริมาณพลงังานและไขมนัคอ่นข้างมา ก คือ 1 
หนว่ยการกินให้พลงังานประมาณ 228 กิโลแคลอรี โดยเป็นพลงังานท่ีมาจาก ไขมนัถึงร้อยละ 61 ของ
พลงังานทัง้หมด หรือคดิเป็นประมาณร้อยละ 29 ของความต้องการไขมนัตอ่หนึง่วนั ไขมนัสว่นใหญ่มา
จากนํา้มนัท่ีใช้ในการทอดข้าวตงัและกะทิท่ีเป็นสว่นประกอบในหน้าตัง้ โดยจะเป็ นไขมนัชนิดอ่ิมตวัเป็น
สว่นใหญ่ ซึง่การกินไขมนัอ่ิมตวัมากเกินไป อาจเพิ่มโคเลสเตอรอลในเลือดได้ ดงันัน้ ถ้าวนัไหนท่ีกินข้าว
ตงัหน้าตัง้ ในมือ้ถดัไปควรลดหรืองดอาหารท่ีมีไขมนัสงูและมีกะทิเป็นสว่นประกอบ ได้แก่ อาหาร
ประเภทผดั ทอด รวมทัง้แกงและขนมหวานท่ีใสก่ะทิ ทัง้นีเ้พ่ือ เป็นการปรับปริมาณพลงังานและไขมนัให้
มีความสมดลุมากขึน้ในวนันัน้ และเน่ืองจากข้าวตงัหน้าตัง้เป็นของวา่งท่ีมี ใยอาหารน้อยมาก จงึควรกิน
ผกัและผลไม้ให้มากขึน้ด้วย 

 
      2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  เป็นอาหารวา่งท่ีสามารถทานได้ทกุวยั  
 

 
 
 
 
 
 



 234 

59. เม่ียงค า 
 
ช่ือสามัญ เม่ียงคํา     ช่ือท้องถิ่น  เม่ียงคํา 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. อาหารประจําภาค. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://61.19.145.8/student/web42106/514/514-1416/tt2.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7  
    กรกฎาคม 2552  
2. อาหารพ้ืนเมือง: เม่ียงคํา. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/thai_fd28.htm เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    13 มกราคม 2553  
3. คมชดัลกึ. อาหาร: แฮปป้ีไลฟ์กับคุณหรีด เม่ียงคํา. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.komchadluek.net/detail/.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 14 มีนาคม 2553 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

    
 
เม่ียงคํา เป็นอาหารวา่งสําหรับคนในราชนิกลุสมยัก่อน  เพราะเคร่ืองเคียงท่ีนํามาปรุงนัน้ ล้วน

แล้วแตต้่องใช้ฝีมือในการหัน่ การซอย  และการจดัเรียงท่ีประณีตทัง้สิน้  ตามท่ีได้อา่นจากประวตัคิวาม
เป็นมาวา่ในสมยัก่อนจะมีข้าราชบริพารในรัว้ในวงั มากมาย และการท่ีจะจดัตัง้เคร่ืองเสวย  หรือการจดั
อาหารถวายก็พยายามคดัสรรเมนท่ีูต้องให้แปลก ใช้ฝีมือประดดิประดอย และต้องอร่อย 

 ดงันัน้เมน ูเม่ียงคํา  เป็นเมนท่ีูได้แสดงออกถึงฝีมือท่ีประณีตมากๆ ต้อง ซอยหอมแดง  หัน่ขิง
ออ่นเป็นเตา๋พอดีเทา่กนัทกุเตา๋ มะนาวตดิเปลือกบ างๆ ต้องฝานให้ได้ส่ีเหล่ียมเล็กๆ ห้ามมีนํา้ไหล  กุ้ง
แห้งต้องล้างและต้องคดัขนาดของกุ้งให้เทา่กนั แม้กระทัง่ถัว่ลิสงต้องคัว่เอง  แล้วเรียงเม็ดจดัให้สวยตาม
กลุม่ๆ เหมือนจดัในโตกทางเหนือ  นอกจากนัน้จะมีเนือ้มะพร้าวคัว่ แล้วนําทกุอยา่งมาหอ่ใสใ่บชะพล ู
หรือใบทองหลาง  ใบชะพลมีูประโยชน์มากๆ คือ  มีคณุคา่ทางอาหารสงูมากในเร่ืองชว่ยยอ่ยอาหาร ขบั

http://61.19.145.8/student/web42106/514/514-1416/tt2.html%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%207
http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/thai_fd28.htm%20เข้าถึง
http://www.komchadluek.net/detail/.html
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เสมหะ และอดุมไปด้วยแคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินซี ดงันัน้ผู้หญิงต้องกินมากๆ ปัจจบุนัมีคนมา
ดดัแปลงใช้ใบคะน้า  เลยเปล่ียนช่ือเรียกเป็น เม่ียงคะน้า แตเ่ม่ียงคะน้าไมใ่ช้เนือ้มะพร้าวคัว่  ใช้กากหมู
เพิ่มเข้ามาแทน สําหรับ นํา้ของเม่ียง จะเป็นนํา้เดียวกนั สิ่งท่ีขาดไมไ่ด้คือ กุ้งแห้ง ขิง และหอมแดง นํามา
โขลกรวมกนั  แล้วเค่ียวกบันํา้ตาลป๊ีบ ในสมยัก่อนใช้ปลาแห้ง  แตใ่นปัจจบุนัเปล่ียนเป็นกุ้งไปหมดแล้ว 
เน่ืองจากเกรงวา่ปลาจะมีกลิ่นคาวปลา และบางท่ีอาจใสก่ะปิ ลงไปนิดหนอ่ยแล้วแตช่อบ หากบางคนไม่
ชอบกลิ่นกะปิ ก็ไมต้่องใส่  แตส่ดุท้ายต้องเหยาะนํา้ปลาและเกลือนิดหนอ่ย  เคล็ดลบัอยูท่ี่การเค่ียว ต้อง
ใช้ไฟคอ่ยๆ เคี่ยวจนเหนียว นํา้ตาลป๊ีบ และนํา้ปลาต้องใช้ของดี รับประกนันํา้เม่ียงอร่อย 
 

    
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  เม่ียงคํา 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
เคร่ืองปรุงนํา้เม่ียงคํา 
นํา้ตาลป๊ีบ    
นํา้ตาลทราย    
นํา้ปลา     
เกลือ     
กุ้ งแห้งป่น    
มะพร้าวขดู    (คัว่โขลกให้ละเอียด) 
กะปิเผา    
หอมแดงเผา    
กระเทียมเผา    
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ขิงซอย     
นํา้   
เคร่ืองเคียง 
ใบชะพล ูมะพร้าวซอยคัว่ ถัว่ลิสงคัว่ ขิง หอมแดง มะนาว พริกขีห้น ูกุ้ งแห้ง 
 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1 โขลกหอมแดงเผา กระเทียมเผา ขิง และกะปิให้ละเอียด  
2 นํา้ตาลใสห่ม้อตัง้ไฟ ใสนํ่า้ 1 ถ้วย นํา้ปลา เกลือ พอเดือด  
3 ใสเ่คร่ืองท่ีโขลกไว้  
4 ใสกุ่้ งแห้ง มะพร้าวคัว่ มะขามเปียก เคี่ยวตอ่จนได้ท่ี  
 

      
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เม่ียงคําเป็นอาหารท่ีคนภาคกลางนิยมรับประทานเป็นอาหารวา่ง ในชว่งฤดฝูน  

เน่ืองจากเป็นชว่งท่ีต้นชะพลอูอกใบและยอดออ่นมากท่ีสดุและรสชาตดีิแตจ่ริงๆ  แล้วเม่ียงคําสามารถ
รับประทานเป็นอาหารวา่งได้ตลอดทัง้ปี  แล้วแตว่า่จะมุง่รับประทานเพ่ือความอร่อยหรือจะรับประทาน
เพ่ือการดแูลสขุภาพ (การปรับสมดลุธาตใุนร่างกาย) 

 
2.5 ประโยชน์ 

เม่ียงคําเป็นอาหาร ชว่ยบํารุงธาตุ  ปรับธาตชุัน้หนึง่ในเคร่ืองเมียงคําท่ีประกอบด้วยใบ
ชะพล ูมะนาว บํารุงธาตนํุา้ พริก  หอม บํารุงธาตลุม ขิงและเปลือกมะ นาว บํารุงธาตไุฟ มะพร้าว ถัว่ลิสง 
นํา้ตาล กุ้งแห้ง  บํารุงธาตดุนิ เม่ือทําเม่ียงคําเป็นอาหารวา่ง  ผู้ รับประทานสามารถปรุงตามสดัสว่นท่ี
สอดคล้องกบัธาตเุจ้าเรือนของตนได้ หรือปรุงสดัสว่นตามอาการท่ีไมส่บายได้อยา่งเหมาะสม เม่ียงคํา 1 
ชดุ ให้พลงังานตอ่ร่างกาย 659 กิโลแคลอรี โปรตีน 114 กรัม ไขมนั 88.6 กรัม คาร์โบไฮเดรต 370.7 
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กรัม กาก 9.6 กรัมใยอาหาร 13.4 กรัม เถ้า 6.4 กรัม แคลเซียม 1032 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 1679.1 
มิลลิกรัม เหล็ก 51.1 มิลลิกรัม วิตามินเอ 4973.7 IU วิตามินบีหนึง่ 140.2 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 1.7 
มิลลิกรัม  ไนอาซิน 35.2 มิลลิกรัม และวิตามินซี 186.4 มิลลิกรัม 

     1. มะพร้าว รสมนัหวาน บํารุงกําลงั บํารุงเส้นเอ็น ใช้รักษาโรคกระดกู 
     2. ถัว่ลิสง รสมนั บํารุงเส้นเอ็น บํารุงธาตดุนิ 
     3. หอมแดง รสเผ็ดร้อน แก้ไข้เพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แก้ไข้หวดั 
     4. ขิง รสหวาน เผ็ดร้อน แก้จดุเสียด แก้เสมหะ บํารุงธาต ุแก้คล่ืนเหียนอาเจียน 
     5. มะนาว เปลือกผล รสขม ชว่ยขบัลม นํา้มะนาวรสเปรีย้ว ขบัเสมหะ แก้ไอ  
         แก้เลือดออกตามไรฟัน ฟอกโลหิต 
     6. พริกขีห้น ูรสเผ็ดร้อน ชว่ยเจริญอาหาร ขบัลม ชว่ยยอ่ย 
     7. ใบชะพล ูรสเผ็ดเล็กน้อย แก้ธาตพุิการ ขบัลม 
     8. ใบทองหลาง ขบัพยาธิไส้เดือน แก้ตาแดง ตาแฉะ ตบัพิษ 
     9. ขา่ รสเผ็ดปร่าและร้อน ชว่ยขบัลม ขบัพิษโลหิตร้ายในมดลกู ขบัลมในลําไส้ 
     10. ตะไคร้ แก้ปวดท้อง ขบัปัสสาวะ บํารุงธาต ุชว่ยเจริญอาหาร  และขบัเหง่ือ 
 

 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่งหรือกบัแกล้ม ผกัท่ีใช้รับประทานควรเป็นใบขนาดหอ่พอคํา
ไมใ่หญ่หรือเล็กเกินไป ลกัษณะใบท่ีใช้ไมแ่ก่หรือออ่นเกินไป   
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60 ย าส้มโอ  
 
ช่ือสามัญ ยําส้มโอ     ช่ือท้องถิ่น  ยําส้มโอ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1.  ส้มโอ. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://lifestyle.kingsolder.com/food/food.asp?id=170&no=1&cook_type=6 เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 3 กรกฎาคม 2552  
2. ผลไม้เพ่ือสุขภาพ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://bachank2009.exteen.com/  เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 14 มิถนุายน 2552 
3. เส้นทางสขุภาพ. ยาํส้มโอ. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-pomelo-salad.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 17 มิถนุายน 2552 
4. ยาํส้มโอทรงเคร่ือง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://thaifoodmeetworld.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 12 กรกฎาคม 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 ยําส้มโอเป็นอาหารเรียกนํา้ยอ่ยหรือเป็นอาหารวา่งยามบา่ยก็ได้เป็นอาหารท่ีประกอบ  ด้วย
สมนุไพรหลายชนิด ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายและชว่ยในการขบัถ่ายได้ดี 

 

 
 

ยําส้มโอทรงเคร่ือง อาหารไทยอาหารสขุภาพ   ยํายอดนิยมของทัง้ชาวไทยและชาวตา่งชาตอีิก
ตํารับหนึง่  ท่ีจดัมาในผลส้มโอแกะสลกัอยา่งงดงามนา่กิน เสนห์่ของยําล้มโอทรงเคร่ือง  อาหารไทย
รสชาตเิลิศรส อยูท่ี่นํา้ยําท่ีมีรสชาตกิลมกลอ่ม ความหอมจากนํา้พริกเผา  แล้วก็ความกลมกลอ่มจาก
กะทิ มะพร้าวคัว่ และก็มีรสเปรีย้ว เคม็ หวาน สามรส  ยําส้มโอประกอบด้วยสมนุไพรนานาชนิด มาเสริม
ความอร่อยและคณุคา่อาหาร ได้ขิงมาชว่ยในการไหลเวียนของเลือด และชว่ยยอ่ย  สว่นขา่ก็ไมน้่อยหน้า

http://lifestyle.kingsolder.com/food/food.asp?id=170&no=1&cook_type=6
http://bachank2009.exteen.com/
http://www.yourhealthyguide.com/Menu/msa-pomelo-salad.html%20เข้าถึง
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กนัเพราะชว่ยขบัลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อได้อยา่งดี  เมนนีูจ้งึเหมาะสําหรับหน้าร้อน  ส้มโอรสเปรีย้วอม
หวานเข้ากนัดีกบัรสชาตหิวานมนัเคม็เผ็ดของเคร่ืองปรุงอ่ืนๆ และความหอมของกะปิยา่ง ถัว่ลิสงคัว่ และ
พริกคัว่ 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ยําส้มโอ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1.  ส้มโอ    
2. พริกขีห้นสูด    
3. หอมแดงซอย    
4. กระเทียมซอย    
5. กะปิปิง้    
6. กุ้ งแห้ง    
7. นํา้ปลา    
8. นํา้ตาลแวน่    
9. มะพร้าวคัว่     

 

 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. บอกส้มโอแยกเป็นกลีบ แตล่ะกลีบปอกเปลือกออก และแยกเนือ้ส้มโอออก  
    จากกนัอยา่ ให้แตกจะทําให้ยําแฉะ 
2. กุ้ งแห้งล้างให้สะอาด แชนํ่า้พอนิ่มนําขึน้จากนํา้พกัไว้ 
3. นํากุ้งแห้งใสค่รกตําให้ละเอียด ใสก่ะปิ นํา้ตาลแวน่ กระเทียม ตําให้เข้ากนั 
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4. นําส้มโอใสช่ามผสม คลกุด้วย กุ้งแห้ง ท่ีโขลกไว้ ปรุงรสด้วยนํา้ปลา นํา้ตาลใสพ่ริก 
    ซอย หอมซอย บางสว่น คลกุให้เข้ากนั ชิมรสอีกครัง้จงึคลกุด้วยมะพร้าวคัว่ แตง่ด้วย 
    หอมซอย พริกสดซอยอีกครัง้ 
 

      
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ยําส้มโอ ส้มโอท่ีใช้ทําจะเป็นส้มโอพนัธุ์ขาวนํา้ผึง้ โดยจะเก็บนอกฤด ูหรือก่อนอายุ  ส้มโอ

ออกรสเปรีย้วเหมาะกบัการทํายํา จากนัน้ใสป่ลาหมกึแห้ง หอมแดง มะพร้าวคัว่  ส้มโอนัน้นอกจากจะเป็น
ยาสมนุไพรท่ีมีสรรพคณุอยูม่ากแล้วยงันํามาประกอบอาหารจานเดด็มากด้วยคณุคา่ได้อีกเชน่กนัส้มโอ 
นํามาผสมกบันํา้เช่ือม ทําลอยแก้ว ส้มโอ นํามาคัน้ทํานํา้ผลไม้ด่ืมแก้กระหาย ส้มโอนํามาทําเป็นอาหาร
หรือกบัแกล้มรสเดด็ อยา่งเชน่ ยําส้มโอ 
 
 2.5 ประโยชน์ 

ส้มโอนบัเป็นผลไม้ท่ีมีวิตามินซีมาก แคลเซียมสงู ผลจะนํามารับประทานกนัเม่ือสกุแล้ว
นํามาปรุงอาหารได้ เชน่ ยําส้มโอ เปลือกมีรสขมนิยมนํามาชาอิ่ม ประเทศจีนนิยมนํามาใช้เป็นยาแก้ธาตุ
ไมป่กต ิและแก้ไอ ใช้ผสมยาหอมรับประทาน 

 
 

ส้มโอนัน้นอกจากจะเป็นยาสมนุไพรท่ีมีสรรพคณุอยูม่ากแล้ว  ยงันํามาประกอบอาหาร
จานเดด็มากด้วยคณุคา่ได้อีกเชน่กนั ส้มโอ นํามาผสมกบันํา้เช่ือม ทําลอยแก้ว ส้มโอ นํามาคัน้ทํานํา้
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ผลไม้ด่ืมแก้กระหาย ส้มโอนํามาทําเป็นอาหารหรือกบัแกล้มรสเดด็ อยา่งเชน่ ยําส้มโอ ส้มโอมีวิตามิน
และแร่ธาตชุว่ยบํารุงร่างกายให้แข้งแรง อาทิ โปรตีน , คาร์โบไฮเดรต, แคลเซียม ซึง่ชว่ยบํารุงกระดกูและ
ฟัน, เหล็ก, ฟอสฟอรัส, วิตามินบี 1 ชว่ยในการยอ่ยอาหาร เสริมสร้างการทํางานของ กล้ามเนือ้และหวัใจ
, วิตามินบี 2 ป้องกนัไขมนัอดุตนัในเส้นเลือด  และวิตามินซีท่ีมีมากจะชว่ยในการป้องกนัเลือดออกตาม
ไรฟัน และป้องกนัโรคหวดัได้ดี 
     

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
"ยําส้มโอ" อาหารวา่งรสแซบอีกจานหนึง่ท่ีนา่ลิม้ลอง จดัเสิร์ฟพร้อมกุ้งขนาดยอ่มๆ  ชบุ

แป้งทอดจน เหลืองหรอบ เวลารับประทานแนะนําให้หัน่กุ้ งออกเป็นคําๆ  แล้วเคล้ากบัยําส้มโอ เสิร์ฟ
กบัข้าวสวยร้อนๆ หรือ ทานเปลา่ๆ  ก็อร่อย รับประทานเป็นของกินเลน่คูก่บั  ใบชะพล ูใบทองหลาง ปน
ใบขนนุ หรือมะยม เป็นต้น สามารถใช้ผลไม้อ่ืนๆ ซึง่มีรสเปรีย้ว  แตไ่มเ่ปรีย้วมาก อยา่งแอ๊ ปเปิ้ลเขียว 
มะเฟือง หรือมะมว่งแทนส้มโอได้  หากไมช่อบถัว่ลิสง สามารถใช้เม็ดมะมว่งหิมพานต์หรือเมล็ดดอก
ทานตะวนัแทนได้  ยําส้มโอมีรสออกเปรีย้ว หวานแนะนําให้รับประทานคูก่บัใบชะพลจูะเข้าคูก่นัมากโดย
นําใบชะพลชูบุแป้งอเนกประสงค์บางๆ แล้วทอดไฟออ่นๆ  ใช้เวลาไมน่านก็จะได้ใบชะพ ลกูรอบๆ มา
รับประทานคูก่บัยําส้มโอ 
 

 
 

ย าส้มโอกุ้งสด 
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61. ย าหมูย่างไหลบัว 
 
ช่ือสามัญ ยําหมยูา่งไหลบวั   ช่ือท้องถิ่น  ยําหมยูา่งไหลบวั 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ยาํหลดบัว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.dvdgameonline.com/forums/index.php     
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 2 สิงหาคม 2552  
2. บทความวิชาการโดย ปลิง. บัว อัญมณีแห่งสายน้ํา. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doae.go.th/LIBRARY/html/detail/sacreslotus/07.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    5 สิงหาคม 2552  
3. ชยัวฒัน์ เสาทอง. อาหารการกินเวียดนาม: ยาํไหลบัวหลวง. วารสารศลิปวฒันธรรม  
    วนัท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 2548 ปีท่ี 26 ฉบบัท่ี 03, สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://info.matichon.co.th/art/art.php?srctag เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 20 มิถนุายน 2552 
4. สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ. ไหลบัว. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/11139  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17  
    สิงหาคม 2552  
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
      "บวั" ถือเป็นราชินีแหง่ไม้นํา้ มีดอกสวยงามท่ีเราใช้บชูาพระ และนอกจากนั ้ นสว่นตา่งๆของ

บวัก็ยงัสามารถนํามาประกอบอาหาร เป็นของมีประโยชน์บํารุงร่างกายได้ดีอีกด้วย  สว่นประกอบของบวั
ท่ีหลายๆคนมกัจะจําสบัสน หรือเข้าใจผิดวา่เป็นสิ่งเดียวกนัเสมอก็คือ "สายบวั " และ "ไหลบวั " โดย
สายบวันัน้ คือก้านของดอกบวัสาย เวลานํามากินต้องลอกเปลือกนอกออกก่อน โดยสีของสายบวัจะออก
สีนํา้ตาล นิยมนํามาแกงต้มกะทิ กินสดๆหรือลวกจิม้นํา้พริก 

 

    
 

http://www.dvdgameonline.com/forums/index.php%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.dvdgameonline.com/forums/index.php%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.doae.go.th/LIBRARY/html/detail/sacreslotus/07.htm%20เข้าถึง
http://info.matichon.co.th/art/art.php?srctag
http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/11139%20%20เข้าถึง
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       ไหลบวั  หรือหลดบวันัน้เป็นหนอ่ของบวั หรือสว่นท่ีงอกขึน้มาและจะเจริญเป็นลําต้นใหม่
ตอ่ไป สีของไหลบวัจะเป็นสีขาว ไหลบวัท่ีเรานิยมนํามากินนัน้เป็นบวัหลวง หรือบวับชูาพระ และจะ มี
ความกรอบกวา่สายบวั นิยมนํามาทําแกงส้ม หรือผดันํา้มนักบัเนือ้สตัว์ตา่งๆ คือ ซึง่ไหลบวั หรือสว่นของ
บวัท่ีจะเจริญเป็นลําต้นใหม่นัน้จะมีลกัษณะคล้ายสายบวั ซึง่สายบวัจะเป็นสว่นของก้านดอกของบวัสาย
หรืออบุลชาติ  ซึง่เป็นคนละพนัธุ์กบับวัหลวง บวัหลวง เป็นบวัท่ีเรานําดอกมา ใช้บชูาพระ ใบบวัเอามาใช้
หอ่สิ่งของ หอ่ข้าวทําให้หอมนา่กิน ฝักบวัมีเมล็ดกินได้   รากบวัหรือไหลบวัเป็นหนอ่ออ่น  ท่ีอยูใ่นดนิและ
ใต้นํา้ นํามากินสดๆจิม้นํา้พริก หรือเอามาแกงส้มก็อร่อยดี กรอบหวาน  เดก็รุ่นใหมจ่ะทราบกนัหรือไมว่า่
เรานําสว่นตา่งๆของบวัหลวงมาใช้ประโยชน์กนั มากมาย คนไทยและคนจีน นิยมกินไหลบวัมากเพราะ  
เป็นยาบํารุงร่างกาย แก้ออ่นเพลียและบํารุงหวัใจ  แล้วในตํารายงับอกวา่ไหลบวัจีนมีสรรพคณุทางยาสงู
กวา่ไหลบวัไทย 

ยําไหลบวัได้รับอิทธิพลมาจากอาหารเวียดนาม ซึง่ เป็นอาหารยอดนิยม ยําไหลบวัหลวง ขึน้ช่ือ
อนัดบัหนึง่ ใช้ไหลบวัหลวงสีขาวมาซอย ยําใสกุ่้ ง หม ูหมสูามชัน้ หหูม ูหรือกระเพาะหม ูใสผ่กัไผ ่ (แพว) 
โหระพา ซอยรวมกนั ผกัอ่ืนก็มีแครอท ยําออกรสกลมกลอ่ม ใสนํ่า้ส้ม นํา้ปลา นํา้ตาล พริกตํา กระเทียม
ตํา ไมเ่ปรีย้ว ไมเ่ผ็ด แตไ่ด้รสดี บางเจ้านัน้ใสห่อยลวกลงไปด้วย  อนัผกัแพวนัน้มกันิยมนํามาปรุงกบัยํา
หลายๆ ชนิด นบัวา่ชว่ยปรุงกลิ่นของอาหาร  ยําไหลบวันีบ้างท่ีก็เสิร์ฟพร้อมกบัข้าวเกรียบ ซึง่บางทีก็มีงา
ดําผสม บางทีก็ไมมี่ 

 

     
        
การเก็บไหล หลงัจากปลกูประมาณ 2-3 เดือน บวัท่ีปลกูเจริญเตบิโตเตม็ท่ีสามารถเร่ิมเก็บไหล

ได้ โดยสงัเกตใบท่ีแตกขึน้มาใหม่  หากชใูบขึน้มาพ้นนํา้และยงัไมค่ล่ีใบ แสดงวา่เก็บไหลบวัได้  ระดบันํา้
ในบอ่ต้องคงท่ีท่ีความสงูประมาณ 50 ซม . นําใช้ได้ไหลบวัท่ีออ่นมีคณุภาพและเก็บได้ง่าย  แตถ้่าความ
ลกึของนํา้ลกึมากกวา่ใบบวัจะโผลพ้่นนํา้ขึน้มาต้องใช้เวลานานทําให้ไหลแก่เกินไป  กรณีท่ีเก็บไหล
จําหนา่ยถ้าพบวา่มีดอกออกมาควรทําการหกัทิง้หากปลอ่ยให้บวัออกดอกจะทําให้ไหลไมค่อ่ยแตกและมี
ขนาดสัน้ลง อายกุารเก็บไหล 1 ฤดกูาลปลกูใช้เวลา 3 เดือน หลงัจากนัน้ต้นบวัจะโทรมให้ผลผลิตน้อย  
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จงึต้องมีการบงัคบัให้แตกไหลใหม่  โดยการระบายนํา้ออกจากนาให้แห้งแล้วไถเพื่อลดความหนาแนน่
ของต้นบวัแล้วปลอ่ยนํา้เข้าแปลงอีกครัง้ การปลกูบวัเพ่ือเก็บไหลไมส่ามารถทําได้ทัง้ปี เม่ือเข้าสูฤ่ดหูนาว
บวัจะหยดุการเจริญเตบิโตและไมแ่ตกไหล รอพ้นฤดหูนาว (ชว่งเดือน ก . พ .) จงึเร่ิมหนัมาดแูลเพื่อเก็บ
เก่ียวไหลใหม ่
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ยําหมยูา่งไหลบวั 

 
 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. ไหลบวั 
  2. หมสูามชัน้ 
  3. มะนาว 
  4. หอมใหญ่เจียว 
  5. ถัว่บด 
  6. ผกัแพรว 
  7. นํา้ส้ม 
  8. นํา้ปลา 
  9. นํา้ตาล 
  10. กระเทียม 
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 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
ยําไหลบวั นําเนือ้หมแูละกุ้งมาปรุงรสด้วยมะนาว หอมใหญ่เจียว เตมิด้วยหมสูามชัน้ 

ถัว่บด ผกัแพรว ใสนํ่า้ส้ม นํา้ปลา นํา้ตาล พริกตํา กระเทียมตํา ไมเ่ปรีย้ว ไมเ่ผ็ด แตไ่ด้รสดีและเสิร์ฟ
พร้อมข้าวเกรียบกุ้งกินแกล้มกนั 

 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ยําเป็นอาหารยอดนิยม ยําไหลบวัหลวง ขึน้ช่ืออนัดบัหนึง่ ใช้ไหลบวัหลวงสีขาวมาซอย  
ยําใสกุ่้ ง หม ูหมสูามชัน้ หหูม ูหรือกระเพาะหม ูใสผ่กัไผ ่(แพว) โหระพา ซอยรวมกนั ผกัอ่ืนก็มีแครอท ยํา
ออกรสกลมกลอ่ม ใสนํ่า้ส้ม นํา้ปลา นํา้ตาล พริกตํา กระเทียมตํา ไมเ่ปรีย้ว ไมเ่ผ็ด แตไ่ด้รสดี บางเจ้านัน้
ใสห่อยลวกลงไปด้วย อนัผกัแพวนัน้มกันิยมนํามาปรุงกบัยําหลายๆ ชนิด นบั วา่ชว่ยปรุงกลิ่นของอาหาร  
ยําไหลบวันีบ้างท่ีก็เสิร์ฟพร้อมกบัข้าวเกรียบ ซึง่บางทีก็มีงาดําผสม บางทีก็ไมมี่ 
 

        
 

 2.5 ประโยชน์ 
หลดบวั" เป็นคําท่ีชาวบ้านเรียก "ไหลบวั" เป็นหนอ่ออ่นท่ีจะเจริญไปเป็นต้นออ่น  หลด

บวัจะไหลตวัตามแนวยาว ถ้าไมมี่ใครเก็บมาทําอาหาร ก็จ ะแก่และทอดยาวไปเร่ือยๆ  ทําอาหารไมอ่ร่อย 
ท่ีสําคญัต้องเป็นไหลบวัออ่นเทา่นัน้จงึจะมีรสหวาน กรอบ  ขณะเดียวกนัหลดบวัท่ีจะกินได้อร่อยต้องเป็น
บวัหลวงชมพู  ขณะท่ีไหลบวัขาวยางมากและฝาดทําอาหารไมอ่ร่อย  หลดบวัยงัมีสรรพคณุในการชว่ย
บํารุงร่างกาย และแก้ออ่นเพลีย 

คณุประโยชน์ของสายบวัและไหลบวัก็แตกตา่งกนัไป สายบวัจะชว่ยลดอาการเกร็งของ
ลําไส้และกระเพาะ ลดความเครียดทางสมอง บรรเทาอาการท้องผกู ขบัปัสสาวะ ดบัพิษร้อนในกาย สว่น
ไหลบวัเป็นยารสเย็นจืด แก้ออ่นเพลียและบํารุงหวัใจ มีเส้นใยอาหารมาก จงึชว่ยแก้โรคท้องผกูได้ 
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 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่งกบัข้าวเกรียบ 
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62. ไส้กรอกปลาแนม 
 
ช่ือสามัญ  ไส้กรอกปลาแนม   ช่ือท้องถิ่น  ไส้กรอกปลาแนม 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. คมชดัลกึออนไลน์. เร่ืองกินเร่ืองใหญ่ เร่ืองน่ารู้เก่ียวกับอาหารการกิน: ไส้กรอกปลา 

   แนม. สืบค้นจากเวปไซต์  
   http://lifestyle.kingsolder.com/food/food.asp?id=170&no=1&cook_type=6 เข้าถึง 
   ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6 สิงหาคม 2552 
2. 10 อร่อยหากินยาก. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://brightlives.th.88db.com/food/food_hard.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15 ตลุาคม  
   2552 
3. สํานกัโภชนาการ. ปลา: อาหารคู่ชีวิต. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
   14 สิงหาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
  ไส้กรอกปลาแนม เป็นอาหารโบราณ ซึง่แม้แตใ่นกาพย์เหเ่รือชมเคร่ือ งคาวหวาน บทพระราช

นิพนธ์ของรัชกาลท่ี 2 ยงักลา่วถึงไส้กรอกปลาแนมวา่ “หมแูนมแหลมเลิศรส พร้อมพริกสดใบทองหลาง 
พิศหอ่เห็นลางชาง หา่งหอ่หวนป่วนใจโหย”  

 

   
 
ไส้กรอกต้องคูก่บัปลาแนม   เป็นชดุอาหารวา่งภาคกลางมาตัง้แตโ่บราณ  ประกอบไปด้วย 2 สว่น 

คือ ปลาแนม ทําจากปลาช่ อน ข้าวคัว่ และหม ูปรุงรสด้วยนํา้มะนาวกบัส้มซา่ มีรสหวานอมเปรีย้ว 
รับประทานคูก่บัไส้กรอกข้าว และไส้กรอกหมแูบบโบราณ ซึง่จดัอยูใ่นหมวดอาหารวา่ง สว่นตวัไส้กรอก มี
รสออกหวานมีถัว่ลิสงเป็นเคร่ืองปรุงสําคญัสมยัก่อนใช้ยา่งรมควนัจากกาบมะพร้าวจนสกุเกรียม   ผิวไส้

http://lifestyle.kingsolder.com/food/food.asp?id=170&no=1&cook_type=6
http://brightlives.th.88db.com/food/food_hard.htm%20เข้าถึง
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group%20เข้าถึง
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กรอกออกสีนํา้ตาลเข้มสวยกลิ่นหอม   สว่นปลาแนมนัน้จะใช้เนือ้ปลาชอ่นนึง่ฟขูาวคลกุเคล้ากบัข้าวคัว่
บดละเอียด  หนงัหมตู้มสกุนุม่หัน่ฝอยและกระเทียมดองหัน่ฝอย ปรุงรสด้วยนํา้กระเทียมดอง นํา้ตาล เกลือ 

ปลาแนมสตูรดัง้เดมิ นอกจากมีวตัถดุบิหลกัแล้ว ต้องใสม่ะพร้าวขดูขาวนึง่  โรยด้วยพริกแห้งเม็ด
ใหญ่ และกระเทียมดองหัน่ฝอย ผสมนํา้ และผิวส้มซา่ด้วย  จงึถือวา่ครบ ปลาแนมท่ีดีเนือ้ต้องร่วน แห้ง 
ไมเ่หนียว ตดิกนัเป็นก้อน วิธีกินคล้ายเม่ียงกบัใบทองหลาง และใบชะพล ู

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ไส้กรอกปลาแนม 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

เคร่ืองปรุง 
   1.  ไส้หมไูส้เล็ก   
   2.  รากผกัชี                                  
   3.  กระเทียม                                      
   4.  พริกไทยเม็ด                           
    5. นํา้พริกแกงเผ็ด            
    6. ตะไคร้โขลกคัน้เอาแตนํ่า้         
    7.  ถัว่ลิสงคัว่โขลกหยาบ            
    8.  เนือ้หมบูด                       
    9.  นํา้ตาลทราย                          
  10. เกลือป่น                                  

ปลาแนม 
     1.  เนือ้ปลาชอ่นนึง่ยี                   
     2.  หนงัหมตู้มสกุหัน่ฝอย            
     3.  ผิวส้มซา่หัน่ฝอย               
     4.  พริกชีฟ้้าแดง เหลืองซอย  
     5.  เกลือป่น                        
     6.  ข้าวสารคัว่ป่นให้ละเอียด    
     7.  กระเทียมดองหัน่ฝอย           
     8.  นํา้ตาลทราย                        
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     9.  นํา้มะนาว                      
    10. นํา้กระเทียมดอง     
        

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.  โขลกรากผกัชี กระเทียม พริกไทยเข้าด้วยกนัให้ละเอียด ผสมกบัหมบูดนํา้พริกแกง

เผ็ด นํา้ตะไคร้  นํา้ตาล เกลือ  ถัว่ลิสง   เคล้าให้เข้ากนั นําไปยดัใสไ่ส้หมู  อยา่ให้แน่นมาก ทํา
จนหมด เรียงใสรั่งถึง 
          2.  ใช้เข็มแทงไส้กรอกให้ทัว่ นึง่ในนํา้เดือดไฟออ่นพอสกุ ยกลง นําเข้าเตาอบ อบไฟออ่น
อีกครัง้พอเหลือง 
          3.  ทําปลาแนมโดยผสมนํา้มะนาว  นํา้กระทียมดอง  นํา้ตาล  เกลือ เข้าด้วยกนั  คอ่ย ๆ
ใสเ่นือ้ปลายีให้ฟใูสข้่าวคัว่ เคล้าพอทัว่อีกครัง้ ใสห่นงัหมู กระเทียมดองคร่ึงหนึง่ เคล้าให้ทัว่ 
           4.  ตกัใสจ่าน โรยหน้าด้วยผิวส้มซา่  กระเทียมดองท่ีเหลือ พริกชีฟ้้า เสริฟ  พร้อมกบัไส้
กรอก ผกักาดหอม ใบทองหลาง ใบชะพลู 
  

   
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ควรบดเนือ้หม ู2 ครัง้ เพื่อให้เนือ้ไส้กรอกเนียนละเอียดหากต้องการให้ไส้กรอกหอม ให้

ใสร่ากผกัชีหัน่ลงไปในเนือ้ไส้กรอก  แตจ่ะเก็บไส้กรอกไว้ได้ไมน่าน การกรอกไส้กรอก ควรกรอกให้แนน่ 
ไมใ่ห้มีฟองอากาศ โดยการใช้เข็มแทง ไลฟ่องอากาศ เพ่ือให้ไส้กรอกเนือ้แนน่ ไมเ่ละการแทงไส้เพ่ือกนัไส้
แตกเวลาอบ ให้แทงทัง้ 2 ด้าน เป็นระยะๆ ควรใช้ข้าวขาวตาแห้ง ตรากหุลาบ มาทําเป็นข้าวคัว่ ไมค่วรใช้
ข้าวหอมมะลิ  เพราะจะทําให้ปลาแนมจบัตวัเป็นก้อน  การทําข้าวคัว่ โดยนําข้าวสารมาแชนํ่า้ 4 ” 5 
ชัว่โมง นําขึน้ให้สะเดด็นํา้ ใสก่ระทะตัง้ไฟ คัว่ไปเร่ือยๆ จนสีเหลืองนวล  นํามาบดละเอียด ห รือร่อน 2 
ครัง้ หากต้องการให้หนงัหมขูาวให้ซาวนํา้ส้มสายชหูลงัจากต้มจนสกุแล้ว   หากมะพร้าวขดูเป็นเส้น  ให้
นํามาหัน่ให้ละเอียด ก่อนนํามาทําปลาแนม   หากมะพร้าวไมไ่ด้นึง่  แตต้่องการเก็บปลาแนมไว้
รับประทาน ให้ผสมนํา้ปรุงรสก่อนนํามาทําปลาแนม โดยผสมนํา้ปรุงรส  แล้วแชตู่้ เย็นค้ างคืน แตย่งัไม่
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ต้องใสห่นงัหมลูงไปในนํา้ปรุงรส  เม่ือต้องการผสมปลาแนม จงึใสห่นงัหมลูงไปในนํา้ปรุงรส  เพราะหนงั
หมตู้มแชเ่ย็นจะแข็ง 

 
 2.5 ประโยชน์ 

ปลาเป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู  เราจดัปลาไว้ในอาหารหลกัหมูท่ี่หนึง่ใน
ประเภทเนือ้สตัว์  ไข ่ นมและถัว่เมล็ดแห้ง  โปรตีนในเนือ้ปลาจะถกูนําไปใช้ในการเสริมสร้างเนือ้เย่ือและ
ซอ่มแซมสิ่งท่ีสกึหรอ   ไขมนัท่ีมีอยูใ่นเนือ้ปลาจะเป็นสว่นประกอบของเซลล์ตา่งๆ   โดยเฉพาะสมอง   จะ
ป้องกนัการจบัแข็งตวัของไขมนัในเส้นเลือด   วิตามิน และแร่ธาตท่ีุมีอยูใ่นเนือ้ปลาจะควบคมุการทํางาน
ของร่างกายให้ทําหน้าท่ีได้ตามปกต ิ 

  
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ปลาแนมนี ้ปกตจิะต้องรสเปรีย้ว หวาน เคม็ กลมกลอ่ม กินกบัผกักาดหอมได้สบาย ๆ  
ความเปรีย้วของปลาแนม เขาไมไ่ด้ใช้ส้มมะขามเปียกแตเ่พียงอยา่งเดียว  ถ้าจะให้ดีต้องผสมนํา้มะนาว 
นํา้ส้มซา่ และนํา้กระเทียมดองเข้าด้วยกนั รสชาตจิงึจะทําให้ชุม่คออร่อย 
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63. ข้าวตัง เม่ียงลาว 
 
ช่ือสามัญ ข้าวตงั เม่ียงลาว    ช่ือท้องถิ่น  ข้าวตงั เม่ียงลาว 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. ข้าวตังเม่ียงลาว จานน้ีได้อะไร. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.doctor.or.th/node/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 มิถนุายน 2552 
2. สพัเพเหระข้างครัว. ข้าวตังเม่ียงลาว. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000001 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    15 ธนัวาคม 2552 
3. OK Nation. ข้าวตังเม่ียงลาว. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.oknation.net/blog/Variously0Article/2010/03/14/entry-1 เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 3 สิงหาคม 2552 
4. ข้าวตังเม่ียงลาว ตาํรับ มล.เน่ือง นิลรัตน์. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.ladysquare.com/forum_posts.asp?TID=100076 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6  
    มีนาคม 2553 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
  

    
 

ข้าวตงั  คือข้าวสกุท่ีตดิเป็นแผน่เกรียมอยูท่ี่ก้นหม้อหรือกระทะ นิยมไปกินเป็นของกินเลน่ ถ้า
นําไปทอดกินพร้อมผกักาดดองหอ่ไส้ท่ีเรียกวา่เม่ียงลาว เรียกวา่ข้าวตงัเม่ียงลาว ข้าวตงัทอดโรยหน้ า
มะพร้าวขดู งาและนํา้ตาลเรียกวา่ข้าวตงัทรงเคร่ือง ข้าวตงัทอดกินกบัหลนท่ีทําจาก หม ูกุ้ ง กะทิ เรียกวา่ 
ข้าวตงัหน้าตัง้  นอกจากนี ้ข้าวตงัเม่ียงลาว ถือเป็นอาหารวา่งของภาคกลาง ในสมยัโบราณ เม่ียงลาวมี
ลกัษณะเป็นคําเล็ก ขนาดปลายนิว้ชี ้มีสีดํา ด้วยสีท่ีใช้หอ่เป็นใบพลู หรือใบชาท่ีหมกัและดองไว้ รสชาติ

http://www.doctor.or.th/node/%20เข้าถึง
http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000001
http://www.oknation.net/blog/Variously0Article/2010/03/14/entry-1%20เข้าถึง
http://www.ladysquare.com/forum_posts.asp?TID=100076
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ออกเปรีย้ว ตอ่มาใบพล ูใบหมาก หายาก จงึดดัแปลงมาใช้ใบผกักาดดองเปรีย้วสําหรับหอ่ไส้เม่ียง ไส้
เม่ียงลาวในปัจจบุนัใช้ไส้เดียวกบัสาค ูคือ ใช้หวัไชโป้กบัถัว่ลิสงเคีย้วกบันํา้ตาลและนํา้ปลา แตข้่อมลู
จากหนงัสือในวงั ของ มล. เน่ือง นิลรัตน์ ได้พดูถึงตวัไส้เม่ียงลาววา่จะต้องมีหมสูบัหยาบๆ ผดัใสนํ่า้ปลา 
นํา้ตาลแล้วคลกุนํา้มะขามเปียกสบั ให้มีเปรีย้ว เคม็หวาน ใสก่ากหมหูัน่ละเอียด กุ้งแห้งทอด ขิง หอม 
กระเทียมเจียวคลกุแล้วหอ่ด้วยเม่ียงคํา รับประทานกบัข้าวตงัหน้าตัง้ทอด ซึง้ใช้ข้าวท่ีหงุสกุแล้วท่ีตดิ ก้น
กระทะหรือหม้อ นํามาแซะออกเป็นแผน่บางๆ ผึง่แดดให้แห้ง ตดัเป็นแผน่นําไปทอดให้พองฟ ู 

 
2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  

2.1 ต ารับอาหาร 
ข้าวตงั เม่ียงลาว 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
 เนือ้หมบูด 
 หอมแดงซอย 
 กระเทียมซอย 
 ขิงออ่นซอย 
 ถัว่ลิสงป่น 
 นํา้ตาลปีบ 
 นํา้ปลา 
 นํา้มะขามเปียก 
 ใบผกักาดดอง 
 ข้าวตงัทอดขนาดพอคํา 
 นํา้มนัพืชสําหรับทอด 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ใสนํ่า้มนัลงในกระทะ ตัง้ไฟกลาง ใสก่ระเทียม หอมแดง ผดัพอหอม ใสห่มลูงผดั ปรุงรส 
    ด้วยนํา้ตาล นํา้ปลา นํา้มะขามเปียก ผดัพอแห้ง ใสข่ิงซอย ลงผดัให้เข้ากนั ใสถ่ัว่ลิสง ผดัให้ 
    เข้ากนั ลกัษณะจะข้นเหนียวปลอ่ยให้เย็นปัน้เป็นก้อนกลมขนาด 1 เซนตเิมตร   
2. ตดัใบผกักาดดองเป็นชิน้ส่ีเหล่ียมขนาด 2 x 2 นิว้ ผดักบันํา้มนั 2 ช้อนโต๊ะ ใช้ไฟออ่น ๆ      
    จนใบผกัร้อนทัว่ ตกัขึน้  
3. แผใ่บผกั วางไส้ตรงกลาง พบัมมุให้เข้าหากนั หอ่ให้เป็นรูปกลม  
4. เสิร์ฟกบัข้าวตงัทอด  โดยวางข้าวตงัและวางเม่ียงลาวลงข้างบน แตง่ด้วยพริกขีห้นหูัน่    แวน่
เล็กๆ หรือพริกชีฟ้้าแดงหัน่ฝอย 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวตงัเม่ียงลาวประกอบด้วย ข้าวตงั และเม่ียงลาวเป็นคําๆ แตเ่ดมินัน้เม่ียงมีลกัษณะเป็ นคํา

เล็กขนาดปลายนิว้ชี ้สีดําซึง่เป็นสีของใบพลหูรือใบชาท่ีหมกัและดองไว้ มีรสเปรีย้วใช้สําหรับหอ่ไส้เม่ียง 
ตอ่มามีการดดัแปลงใช้ใบผกักาดดองเปรีย้วแทน เน่ืองจากใบพลหูรือใบชาหมกัหายากขึน้ สว่นไส้เม่ียง
นัน้ปัจจบุนัเป็นไส้เดียวกบัขนมสาค ูคือ เป็นหวัไชโป๊กบัถัว่ลิสง เคี่ยวกบันํา้ตาลและนํา้ปลา แตจ่ากข้อมลู
ของ ม.ล. เน่ือง นิลรัตน์ ได้เขียนไว้วา่ไส้เม่ียงท่ีแท้จริงจะใช้หมสูบัหยาบ ผดัใสนํ่า้ปลา นํา้ตาล แล้วคลกุ
มะขามเปียกสบัลงไปให้มีรสเปรีย้ว เคม็หวาน ใสก่ากหมหูัน่ละเอียด กุ้งแห้งทอด ขิง หอม กระเทียมเจียว 
คลกุลงไป สว่นกรรมวิธีทําข้าวตงันัน้จะใช้ ข้าวเหลือก้นหม้อหรือก้นกระทะท่ีใช้หงุข้าวแซะออกมาให้เป็น
แผน่บางๆ ผึง่แดดให้แห้งแล้วนําไปทอดให้ฟ ูปัจจบุนัคงจะหาข้าวตงักินยากขึน้ เพราะหม้อหงุข้าวไฟฟ้า 
ท่ีใช้หงุตามบ้านมีเทปลอนหรือสารเคลือบไมใ่ห้ข้าวตดิหม้อก็เลยไมมี่ ข้าวตงั แตถ้่าหงุแบบเดิ ม ใช้หม้อ
ธรรมดา หงุแบบเช็ดนํา้หรือไมเ่ช็ดนํา้ มีการองัไฟให้ข้าวแห้งก็จะได้ข้าวตงัตดิก้นหม้อ อยา่งไรก็ตามใน
ปัจจบุนัทราบวา่มีการขายข้าวตงั พร้อมทอดหรือข้าวตงัทอดแล้วขายอยูบ้่าง 
 

    
 
2.5 ประโยชน์ 

 คณุคา่โภชนาการของข้าวตงั เม่ียงลาวท่ีนําเสนอนีเ้ป็นข้าวตงัเม่ียงลาวในสตูรท่ีใสห่มสูบั กุ้ งแห้ง
ป่น และสว่นประกอบอ่ืนๆ ตามท่ีอธิบายไว้ข้างต้น แล้วหอ่ด้วย ใบผกักาดดอง ข้าวตงัเม่ียงลาว  ใน ๑ ท่ี 
เสิร์ฟสําหรับ ๑ คน จะ ประกอบด้วยข้าวตงั ๘ ชิน้ เม่ียงลาว ๘ ลกู นํา้หนกัรวมทัง้หมด ๕๕ กรัม 
(ประมาณคร่ึงขีด ) ก็จะกินเป็น ๘ คํา ให้พลั งงาน ๒๕๗ กิโลแคลอรี ซึง่ก็คอ่นข้างมากสําหรับกินเป็น
อาหารวา่ง ให้โปรตีน ๖.๕ กรัม คดิเป็นร้อยละ ๑๓ ของปริมาณโปรตีนท่ีแนะนําให้บริโภคประจําวนั ถือ
วา่โปรตีนไมส่งูนกั สว่นปริมาณไขมนัมีอยู ่ ๑๘.๑ กรัม คดิเป็นร้อยละ ๒๗ ของปริมาณไขมนัท่ีแนะนําให้
บริโภคประจําวนั จดัวา่เ ป็นอาหารวา่งท่ีมีไขมนัสงู เน่ืองมาจากไขมนัในข้าวตงัและไส้เม่ียง ข้าวตงัเม่ียง
ลาวนีมี้ใยอาหารอยูบ้่าง ซึง่ได้จากข้าว ผกักาดดอง ขิง และหวัหอม แดง ปริมาณค อเลสเตอรอลมีอยู ่ไม่
สงูนกั สว่นปริมาณโซเดียมมีอยู ่เพียง ๒๒๑ มิลลิกรัม ปริมาณแคลเซียมและเหล็กท่ีมีอยูก็่ไมส่งูเชน่กนั 
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2.6   วัฒนธรรมการบริโภค 

รับประทานเป็นอาหารวา่ง  ซึง่มีความครบถ้วนของสารอาหารหลกั ได้แก่ โปรตีน  จากหมสูบั กุ้ ง
แห้ง และ ถัว่ลิสง ไขมนัจากนํา้มนัพืชท่ีใช้ทอดและผดัไส้เม่ียง สว่นคาร์โบไฮเดรตก็ได้จากข้าวตงั และได้
ใยอาหารจากผกัอยูบ้่างเล็กน้อย การกินข้ าวตงัเม่ียงลาวเป็นอาหารวา่งก็จะได้สารอาหารสมดลุท่ีดี ข้าว
ตงัเม่ียงลาวจงึเป็นอาหารวา่งทางเลือกท่ีดีอยา่งหนึง่ในบรรดาอาหารวา่งหลายๆ ชนิด การเลือกกิน
อาหารท่ีไมจํ่าเจ รู้จกัสลบัหมนุเวียนชนิดอาหารให้ได้มากชนิดจะเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพอยา่งมาก 
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64. สาคูไส้หมู 
 
ช่ือสามัญ สาคไูส้หม ู   ช่ือท้องถิ่น  สาคไูส้หม ู
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. สพัเพเหระข้างครัว. สาคูไส้หมู. สืบค้นจากเวปไซต์   
                http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000045 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6  
                ตลุาคม 2552  

2. สํานกัพิมพ์แมบ้่าน. อาหารว่าง สาคูไส้หมู. สืบค้นจากเวปไซต์  
          http://www.maeban.co.th/webboard/?module=webboard&action=detail&topic_id=742  
               เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 สิงหาคม 2552 

3. มลูนิธิหมอชาวบ้าน. สาคูไส้หมู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.doctor.or.th/node/  
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 9 กนัยายน 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

   
 
สาคไูส้หม ูเป็นของวา่งโบราณจากในวงัหลวง ในปัจจบุนัจดัเป็น อาหารวา่งประเภทหนึง่ท่ีมกัจะ

วางขายคูก่บัข้าวเกรียบปากหม้อ สาคไูส้หมนูัน้มีรสชาตท่ีิหวานเล็กน้อยปนเคม็นิดๆ โดยจะนิย ม
รับประทานคูก่นักบัผกัชี ผกัสลดั และพริกขีห้นเูพ่ือแก้เล่ียน นอกจากจะเป็นอาหารประเภทท่ีรับประทาน
ง่ายแล้ว วิธีการก็ไมยุ่ง่ยาก  ไมต้่องใช้เวลาและความชํานาญในการทํามากมายเหมือนของวา่งประเภท
อ่ืนๆ 

สาคไูส้หมจูะอร่อยหรือไมอ่ร่อยนัน้ก็ขึน้อยูก่บั "ตวัไส้" ท่ีจะต้องมี รสชาตกิลมกลอ่ม และจบัตวั
กนัเหนียวแตพ่อดี  ไมใ่ชเ่หนียวจนตดิเหงือกตดิฟันเวลาเคีย้ว รสของไส้ของสาคจูะต้องออก  เคม็นําแล้ว
หวานตาม เวลาผดัไส้นัน้ต้องใจเย็น ๆ คอ่ย ๆ ผดัไปเร่ือย ๆ  จนไส้จบัตวักนัเหนียวดี หวัไชโป๊ท่ีนํามาใช้ 
ถ้าเคม็มากควรล้างนํา้ก่อน  เพ่ือลดความเคม็แล้ วจงึคอ่ยสบั ถัว่ลิสงท่ีนํามาใช้จะต้องคัว่ให้สกุหอมก่อน

http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000045%20เข้าถึง
http://www.maeban.co.th/webboard/?module=webboard&action=detail&topic_id=742
http://www.doctor.or.th/node/1676
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โขลก และจะต้องโขลกไมใ่ห้ละเอียดหรือหยาบเกินไป ถ้าเราโขลกถัว่ละเอียดเกินไป  เวลารับประทานจะ
ไมรู้่สกึวา่มีถัว่ผสมอยู่  นอกจากนีส้าคคูวรจะต้องมีสดัสว่นของแป้งและไส้ท่ีสมัพนัธ์กนั ไมใ่ชแ่ป้งมากไส้
น้อย หรือแป้งน้อยแตใ่สไ่ส้มากจนแป้งทะล ุ 

สาคสูามารถนึง่ด้วยลงัถึงได้ โ ดยปลูงัถึงด้วยใบตอง ตานี แล้วทานํา้มนับาง ๆ ให้ทัว่ ก่อนวาง
สาคท่ีูปัน้เสร็จแล้วลงไป  นึง่ด้วยนํา้เดือดไฟแรง ประมาณ 10 - 15 นาที ก็จะสกุ ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัขนาดของ
สาคูด้วย ไส้ของสาค ูนอกจากจะใช้ไส้หมแูล้ว  เราอาจจะปรับเปล่ียนไปใสไ่ส้ได้หลายอยา่ง  อาจจะเป็น
ไส้ไก่ ไส้กุ้ ง ไส้ปลา ไส้ผกั ฯลฯ ผกัท่ีใช้รับประทานคูก่บัสาคก็ูคือ ผกักาดหอม ผกัชี และ พริกขีห้นสูด 
 

    
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  

2.1 ต ารับอาหาร 
 สาคไูส้หม ู
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ส่วนผสมไส้ 
1. เนือ้หมสูบัละเอียด        
2. หวัหอมแดงหัน่ส่ีเหล่ียมเล็กๆ       
3. ถัว่ลิสงคัว่ป่น         
4. พริกไทยเม็ด         
5. กระเทียมหัน่หยาบๆ โขลกละเอียด       
6. รากผกัชีหัน่โขลกละเอียด        
7. นํา้ตาลมะพร้าว         
8. ซีอิว้ขาว          
9. กระเทียมทบุสบัละเอียด        
10. นํา้มนั          
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ส่วนผสมแป้ง 
1. สาคเูม็ดเล็ก         
2. นํา้เปลา่ 
3. กระเทียมเจียว 

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

วิธีท า  ส่วนผสมไส้ 
1. ตวงนํา้มนัใสก่ระทะนําตัง้ไฟ ใสก่ระเทียมลงไปเจียวพอเหลือง ตกัขึน้ พร้อมกบันํา้มนั 
2.  รวนหมใูห้สกุตกัขึน้พกัไว้ 
3.  ตวงนํา้มนั 2 ช้อนโต๊ะ ใสก่ระทะนําไปตัง้ไฟ ใสเ่คร่ืองท่ีโขลกไว้ลงผดัจนหอม ใสนํ่า้ตาล
มะพร้าวลงไปผดัจนหอม ใสห่มท่ีูรวนไว้ ใสซี่อิว้ขาว ผดัให้เข้ากนัชิมรสพอรสดี ผดัจนแห้งยก
ลง ใสถ่ัว่ลิสงผดัให้เข้ากนั ตกัขึน้พกัให้เย็น 
 4.  ปัน้ไส้เป็นรูปกลมๆ ขนาด 1 ซม. เตรียมไว้ 
วิธีท าสาคูไส้หมู 

      1.  นําสาคมูาล้างนํา้ แล้วเทนํา้ทิง้ออกไป 
   2.  แชส่าคใูนนํา้พอ ตัง้ทิง้ไว้ประมาณ 30 นาที   (สาคจูะพองตวั) 
   3.  นําสาคมูานวดเบาๆ แล้วปัน้เป็นก้อนแผอ่อก (ขณะปัน้ต้องเอามือชบุนํา้ด้วย เพ่ือ
ไมใ่ห้สาคตูดิมือ) หลงัจากนัน้ให้นําไส้ท่ีเตรียมไว้วางบนสาคแูล้วหุ้มไส้ให้มิดเลยนะ 
    4.  ฉีกใบตองปบูนลงัถึง ทานํา้มนับนใบตองให้ทัว่ หยิบสาคเูคียงใสล่งัถึง  ห้ามวางเรียง
ตดิกนั แล้วก็คอยพรมนํา้บนสาคใูห้ทัว่ด้วย หลงัจากนัน้นําไปนึง่ให้สกุเลย เสร็จแล้วยกลงพรม
ด้วยกระเทียมเจียว รับประทานพร้อมกบัผกักาดหอม ผกัชี พริกขีห้นสูวน 

 

   
                      
      ไส้สาคูไส้หมู                                      
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 

สาคไูส้หมท่ีูดี  เม่ือนึง่สกุแล้วสาคจูะต้องใส ไมเ่ป็นตากบ (มีจดุขาวขุน่ ๆ อยูใ่นตวัแป้ง ) 
ซึง่แสดงวา่แป้งยงัดบิ เพราะนํา้ท่ีใสส่าคไูมพ่อ  สามารถแก้ไขได้โดยการเพิ่มนํา้ลงไปในสาคแูละหมกัทิง้
ไว้อีกสกัพกั ก่อนจะนํามาปัน้  เวลาปัน้สาค ูควรจุม่มือในนํา้ทกุครัง้ท่ีแผแ่ป้ง เพื่อกนัไมไ่ห้แป้งตดิมือ  ถ้า
ปัน้ไส้เตรียมไว้ก่อน ก็จะชว่ยให้ปัน้สาคไูด้เร็วขึน้ แตไ่มค่วรปัน้ให้เป็นลกูใหญ่มาก เพราะ เวลานึง่แล้วมนั
จะขยายตวัขึน้มาอีก ทําให้ไมน่า่รับประทานเพราะใหญ่เกินคํานัน่เอง รสของไส้ของสาคจูะต้องออก  เคม็
นําแล้วหวานตาม 
 

2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานเป็นอาหารวา่ง โดยจะนิยมรับประทานคูก่นักบัผกัชี ผกัสลดั และพริกขีห้นู

เพ่ือแก้เล่ียน 
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65. หรุ่ม 
 
ช่ือสามัญ   หรุ่ม     ช่ือท้องถิ่น  หรุ่ม 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1.  วาไรตีอ้าหารสมอง. หรุ่ม. สืบค้นจากเวปไซต์  
      http://variety.teenee.com/foodforbrain/14418.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 11 มิถนุายน 2552 
2. อาหารไทย: จุดก าเนิดอาหารไทยสมัยรัตนโกสินทร์  ล่าเตียง (หรุ่ม). สืบค้นจากเวปไซต์ 

http://www.thaigoodview.com/library/contest2551/social03/18/2/contents/pt29.html เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 5 กรกฎาคม 2552  

3. ครัวไกลบ้าน. หรุ่ม. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2010/06/D9353755/D9353755.html เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 กนัยายน 2552  

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 หรุ่ม หรือ ลา่เตียง เป็นอาหารวา่งโบราณ มีกลา่วถึง ในพระราชนิพนธ์กาพย์เหช่มเคร่ืองคาว
หวาน ของพระบาทสมเดจ็พระพทุธเลิศหล้านภาลยั ความดงันี ้

ลา่เตียงคดิเตียงน้อง              นอนเตียงทองทําเมืองบน 
ลดหลัน่ชัน้ชอบกล                ยลอยากนิทรคดิแนบนอน 
เห็นหรุ่มรุมทรวงเศร้า             รุ่มรุ่มเร้าคือไฟฟอน 
เจ็บไกลในอาวรณ์                 ร้อนรุมรุ่มกลุ้มกลางทรวง 

  

    
 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/14418.html%20เข้าถึง
http://www.thaigoodview.com/library/contest2551/social03/18/2/contents/pt29.html%20เข้าถึง
http://www.thaigoodview.com/library/contest2551/social03/18/2/contents/pt29.html%20เข้าถึง
http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2010/06/D9353755/D9353755.html%20เข้าถึง
http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2010/06/D9353755/D9353755.html%20เข้าถึง
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หรุ่ม เป็นอาหารท่ีมกัมีการประดษิฐ์ ทัง้นีเ้พราะบรรดาคณุทา่นเท้าเธอท่ีอยูใ่นรัว้ในวงัมีเวลาวา่ง
มากมาย จงึใช้เวลาในการคดิสร้างสรรค์อาหารให้เลิศรส วิจิตรบรรจง เชน่ ขนมชอ่มว่ง จา่มงกฎุ หรุ่ม  

ลกูชบุ กระเช้าสีดา ทองหยิบ หรืออาหารประเภทข้าวแช ่ผกั ผลไม้แกะสลกั 
หรุ่ม หรือลา่เตียงนีจ้ดัอยูใ่นหม วดของวา่ง สว่นความแตกตา่งของคําวา่ลา่เตียง กบัหรุ่ม นัน้ มี

การกลา่วอ้างอิงแตกตา่งกนัไป ซึง่จากตําราอาหารไทยโบราณ หรืออาหารชาววงั จากแหลง่อ้างอิงตา่งๆ  
หลายตําราก็วา่ตา่งกนัไป ดงันี ้

1. หรุ่มกบัลา่เตียง คือสิ่งเดียวกนั  
2. หรุ่ม กบัลา่เตียง ตา่งกนัท่ี ลา่เตียงเป็นไส้กุ้ง สว่นหรุ่มใช้ไส้หม ู 
3. หรุ่ม กบัลา่เตียง ตา่งกนัท่ีรูปร่าง วิธีการหอ่  โดย ลา่เตียง คือ หมอน  หมอนท่ีเรา ใช้

หนนุนอน ดงันัน้ลกัษณะการหอ่ลา่เตียงจงึ หอ่เหมือนรูปหมอน   เป็นส่ีเหล่ียมผืนผ้า แตห่รุ่ม จะ
หอ่เป็นส่ีจตัรัุส  

4. หรุ่ม กบัลา่เตียง ตา่งกนัท่ีไข่ ท่ีใช้หุ้ม โดยทัง้สอง อยา่งนี ้ตวัไส้ทําเหมือนกนั แต่
ตา่งกนัท่ีการใช้ไขห่อ่  หรุ่มจะใช้ไขท่ี่สานเป็นร่างแห หอ่ไส้  แตล่า่เตียง ใช้ไขท่ี่กรอกเป็นแผน่บาง 
หอ่ไส้ คล้ายกบั ไขห่อ่ไส้ท่ีมีขายทัว่ไป แตข่นาดลา่เตียง ต้องเล็กๆ พอดีคํา  สรุปคือหรุ่มเป็นไข่
ทอดแผน่บาง แตล่า่เตียงเป็นไขท่อดแบบแหตาขา่ย  

5. หรุ่ม คือคําท่ีใช้เรียกไขท่ี่โรยเป็นตาขา่ย เชน่ไขท่ี่หอ่พริกหยวกทานกบัข้าวแชก็่เรียก
หรุ่ม ขนมลาก็เป็นหรุ่มแบบหวาน สว่นลา่เตียงคืออาหารท่ีใช้หรุ่มมาหอ่กบัไส้แบบนี ้ 

6. ลา่เตียง เป็นของคาว ไส้จะเป็น อะไรก็ได้ ท่ีทานกบัข้าวแชไ่ ด้ หรือ ทานเลน่เป็นคํา  ๆ 
แตต้่องหอ่เป็นก้อนส่ีเหล่ียม  สว่นหรุ่ม จะเป็น ไขก่รอก ท่ีเอามาพนัๆ  ของทอดอีกที เชน่ พริกยดั
ไส้ ชบุแป้งทอด พอเอา ไขก่รอกมาพนั ก็จะเรียก หรุ่ม  กะปิชบุไข ่ถ้าเอาไขก่รอกไปพนั ก็เรียก 
หรุ่มได้เหมือนกนั หรุ่ม แปลง่ายๆ วา่ แผน่หอ่ท่ีทําจากไขเ่ส้น เหมือน ลา ท่ีกรอกนํา้แป้ง เป็นเส้น 
ๆ ถ้าแป้งหวาน ก็จะเรียก ขนมลา  พดูได้วา่ ลา่เตียง เป็น หรุ่ม ชนิดหนึง่  แต ่หรุ่ม ไมใ่ช่  ลา่เตียง 
อยา่งเดียว  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  

2.1 ต ารับอาหาร 
 หรุ่ม 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. เนือ้หมสูบัละเอียด   
2. เนือ้กุ้ งสบั   
3. หวัหอมใหญ่หัน่ส่ีเหล่ียมเล็กๆ   
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4. ถัว่ลิสงคัว่หัน่บางๆ ยาวๆ   
5. รากผกัชี กระเทียม พริกไทย โขลกละเอียด   
6. นํา้ปลา   
7. นํา้ตาลทราย   
8. ไขเ่ป็ดตีพอแตก   
9. นํา้มนัพืช   
10. ผกัชีเดด็เป็นใบ, พริกชีฟ้้าแดงหัน่ฝอย 

 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1.  ใสนํ่า้มนัลงในกระทะตัง้ไฟพอร้อนใสเ่คร่ืองโขลกลงผดัให้หอม 
2.  ใสเ่นือ้หม ูกุ้ ง หวัหอมใหญ่ ลงผดัพอสกุปรุงรสด้วย นํา้ปลา นํา้ตาลทราย   
     ใสถ่ัว่ลิสงผดัให้เข้ากนั ยกลง 
3.  ทานํา้มนัให้ทัว่กระทะพอกระทะร้อน ใช้มือจุม่ไข ่โรยให้เป็นเส้นตาราง 
     ส่ีเหล่ียมกว้างยาวประมาณ 4-5 นิว้ 
4.  ตดัแผน่ไขใ่ห้เป็นส่ีเหล่ียมผืนผ้า ใสพ่ริกชีฟ้้าแดง ผกัชี ใสไ่ส้ท่ีผดัปรุงรสแล้ว  
    ลงตรงกลางหอ่ให้เป็นส่ีเหล่ียมจดัใสภ่าชนะให้สวยงาม 

 
วิธีโรยไข่ 

 
ถ้าถนดัมือขวา ใช้มือซ้ายถือถ้วยไข ่มือขวาเอานิว้สามนิว้จุม่ลงไปในไข ่นิว้ชี ้  นิว้กลาง และ

นิว้นาง โดยให้จุม่บางๆ ไมชุ่ม่โชกจนทําให้ไขจ่บัตวักนัหนาในกระทะ จากนัน้ให้ใช้ นิว้มือท่ีจุม่ไขส่ะบดัไป
สะบดัมาลงในกระทะ วิธีการสะบดั  ก็คือเลือกสะบดัแนวตัง้หรือแนวนอนก่อน ให้ เกิดเป็นร่างแหของไข่
ด้านใดด้านหนึง่ก่อน  ถ้าแนวตัง้ก็สะบดัขึน้- ลง พอสะบดัไปหนอ่ยไ ขท่ี่จุม่ไว้ตดิมือก็จะหมด  ให้เอามือลง
ไปจุม่ไขใ่หมแ่ล้วก็สะบดัตอ่ให้ได้ร่างแหด้านแนวตัง้ก่อน  แล้วก็มาสะบดัไขใ่นแนวนอนตอ่ แนวนอนก็
สะบดัมือไปด้านซ้ายและขวา ให้ได้ความกว้าง  x ยาว สกั ๔ x ๔ นิว้ เป็นส่ีเหล่ียมจตัรัุส  ท่ีสําคญัไมค่วร
ใช้ไฟร้อนจนเกินไป เพราะถ้าไขสุ่ กจนกรอบเกินไป เวลาหอ่ไส้จะทําให้ไขแ่ตกขาดจากร่างแห ทําให้ไม่
เป็นทรงสวยงาม 

 



 262 

 
 

วิธีโรยไข่โดยใช้นิว้สะบัด 
 

 
 

ไข่ที่สะบัดเป็นร่างแหตาข่าย 
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การห่อไส้ด้วยไข่ 
 
 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
หรุ่ม จดัเป็นอาหารกินเลน่ประเภทหนึง่ จะโรยไขท่ี่ตีแล้ว ให้เป็นร่างแห บนกระทะร้อนท่ี

เช็ดไว้ด้วยนํา้มนั  สมยัก่อนใช้ปลายนิว้มือทัง้ห้า จุม่ไขโ่รยในกระทะ ตอ่มามีเคร่ืองมือชว่ย  อาจเป็น
กะลามะพร้าว หรือกระป๋องเจาะรูจํานวนมากไว้ท่ีก้น เพ่ือให้โรยไขไ่ด้รวดเร็วขึน้ 
 
 

   
 

2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่ง กินร่วมกบัผกัชีและพริกขีห้นเูพ่ือกนัเล่ียน 
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66. ข้าวเกรียบปากหม้อ 
 
ช่ือสามัญ ข้าวเกรียบปากหม้อ  ช่ือท้องถิ่น  ข้าวเกรียบปากหม้อ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล    

1. หนรีู. อาหารและขนม: ข้าวเกรียบปากหม้อไส้เค็ม. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://gotoknow.org/blog/naree-food/266199 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 25 ตลุาคม 2552 
2. สพัเพเหระข้างครัว. ข้าวเกรียบปากหม้อ. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000047 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    25 กนัยายน 2552 
3 . อาหารพืน้บ้าน . ข้าวเกรียบปากหม้อ . สืบค้นจากเวปไซต์ http://thaifood.m-    
culture.go.th/food.php?id=1427&id_group=3 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 21 ตลุาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

 
 
อาหารประเภทหนึง่ท่ีมกัจะวางคูก่บัสาคไูส้หม ูคือ ข้าวเกรียบปากหม้อ   ข้าวเกรียบปากหม้อมี

รสชาตหิวานๆ เคม็ๆ กินกบัผดัชี ผกัสลดั และพริกขีห้นแูก้เล่ียน  นอกจากจะมีไส้หวานแล้ว ในปัจจบุนั
ข้าวเกรียบปากหม้อยงัมีไส้แบบขนมกยุชา่ย อาหารประเภทนีกิ้นง่าย ขายง่าย คนซือ้ไมต้่องตดัสินใจนาน 
เพราะราคาไมแ่พง วิธีการทําข้าวเกรียบปากหม้อก็ไมถ่ึงกบัยาก แตต้่องใช้เวลาและความชํานาญ 

‚ข้าวเกรียบปากหม้อ ‛ นบัเป็นประเภทอาหารวา่ง  ทําจากแป้ง มีไส้บรรจภุายในท่ีมีเนือ้สตัว์คือ
หม ูทําให้อาหารจานนีมี้ช่ือเรียกบง่บอกถึงไส้บรรจอุยูภ่ายในวา่ ‚ข้าวเกรียบปากหม้อไส้หมสูบั ‚ จากการ
สนันิษฐานถึงท่ีมาของช่ืออาหารจานนี ้มาจากการประกอบอาหารบนผ้าท่ีขงึบนปากหม้อ  เม่ือนําแป้งมา
ละเลงบนปากหม้อ  ลกัษณะแป้งท่ีถกูความร้ อนจากไอนํา้ในหม้อแป้งจะพองตวัคล้ายข้าวเกรียบวา่ว  ซึง่
จากลกัษณะข้างต้นทําให้มีช่ือเรียกรวมกนัวา่ ‚ข้าวเกรียบปากหม้อ‛ 

ข้าวเกรียบปากหม้อจะอร่อยหรือไมอ่ร่อยนัน้ก็ขึน้อยูก่บั "ตวัไส้ " ท่ีจะต้องมีรสชาตกิลมกลอ่ม 
และจบัตวักนัเหนียวแตพ่อดี ไมใ่ชเ่หนียวจนตดิเหงือกตดิฟันเวลาเคีย้ว รสชาตขิองไส้ของข้าวเกรียบปาก

http://gotoknow.org/blog/naree-food/266199
http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000047
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หม้อจะต้องออกหวานนําแล้วเคม็ตาม เวลาผดัไส้ต้องใจเย็น คอ่ยๆ ผดัไปเร่ือยๆ จนไส้จบัตวักนัเหนียวดี  
หวัไชโป๊ท่ีนํามาใช้ ถ้าเคม็มากควรล้างนํา้ก่อน เพ่ือลดความเคม็แล้วจงึคอ่ยสบั  ถัว่ลิสงท่ีนํามาใช้จะต้อง
คัว่ให้สกุหอมก่อนโขลก  และจะต้องโขลกไมใ่ห้ละเอียดหรือหยาบเกินไป ถ้าเราโขลกถัว่ละเอียดเกินไป  
เวลารับประทานจะไมรู้่สกึวา่มีถัว่ผสมอยู่  

นอกจากนีข้้าวเกรียบปากหม้อควรจะต้องมีสดัสว่นของแป้งและไส้ท่ีสมัพนัธ์กนั  ไมใ่ชแ่ป้งมาก
ไส้น้อย หรือแป้งน้อยแตใ่สไ่ส้มากจนแป้งทะลุ  เทคนิคในการทําข้าวเ กรียบปากหม้อนัน้ คือ ก่อนท่ีจะ
ละเลงแป้งทกุครัง้  จะต้องคนแป้งให้เข้ากนัก่อน เพราะเม่ือผสมแป้งทิง้ไว้ แป้งจะนอนก้น  อปุกรณ์ท่ี
จะต้องใช้เวลาทําข้าวเกรียบปากหม้อ คือ หม้ออะลมูิเนียมคอคอด  แบบท่ีใช้นึง่ข้าวเหนียว นํามาขงึผ้า
ขาวให้ตงึ ผ้าท่ีใช้ควรเป็นผ้าดบิท่ีฟอกแล้วหรือเป็นผ้าโทเรสีขาวก็ได้ ควรนําผ้านัน้แชนํ่า้ทิง้ไว้ค้างคืนก่อน
นํามาใช้ เพ่ือเวลาละเลงแป้งแล้ว  แป้งจะได้ไมต่ดิผ้า เวลาขงึผ้ากบัหม้อ ควรเว้นชอ่งเอาไว้ให้ไอนํา้ออก
สกัหนอ่ยด้วย  
 

   
 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวเกรียบปากหม้อ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

สว่นผสมแป้ง  
1. แป้งข้าวเจ้า  
2. แป้งมนั  
3. นํา้เปลา่  

สว่นผสมไส้เคม็ 
1. เนือ้หมบูดละเอียด  
2.  ถัว่ลิสงคัว่โขลกละเอียด  
3. หอมแดงหัน่ 
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4. หวัผกักาดเคม็สบัละเอียด (หวัผกักาดเคม็ควรล้างให้หายเคม็และบีบนํา้ 
    ออกก่อนใช้) 
5. พริกไทย 
6. กระเทียม 
7. รากผกัชี  
8. นํา้มนัพืช  
9. นํา้ปลา 
10. นํา้ตาลปีบ  

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
การผัดไส้  

a. ผดักระเทียมพริกไทยและรากผกัชีให้หอม  
b. ใสห่มลูงผดัจนหมแูห้ง เตมินํา้ปลานํา้ตาลปีบ  เตมิหวัผกักาดเคม็และหอมแดง  

ผดัจนเหนียวเล็กน้อย  
c. ใสถ่ัว่ลิสงผดัจนเข้ากนัก็ใช้ได้  

การท าแป้ง 
1. ผสมแป้งทัง้สองชนิดเข้าด้วยกนั  คอ่ยเตมินํา้ท่ีละน้อยนวดจนแป้งเข้ากนัดีและจงึ

เตมินํา้ท่ีเหลือจนหมดละลายจนแป้งคลายตวั  
2. พกัแป้งไว้อยา่งน้อย 1 ชัว่โมง หรือจะพกัไว้ค้างคืนก็ได้  จะได้แป้งท่ีนุม่นา่

รับประทานและแป้งจะไมแ่ตกขณะทํา 
3. นํา้แป้งขณะผสมเราอาจเตมิสีสนัตา่งๆได้เชน่ สีดอกอญัชนั,ใบเตย,ฟักทอง, แครอท

หรืออ่ืนๆตามต้องการ“แป้งนีใ้ช้สีดอกอญัชนัจะเป็นสีฟ้าออ่นๆ 
 

การละเลงแป้ง  ก่อนละเลงแป้งให้เตรียมผ้าขาวหนาเล็กน้อยขงึไว้กบัปากหม้อ  ผกูไว้
ให้แนน่เจาะรูให้ไอนํา้ออกได้  2 ด้าน เตมินํา้ในหม้อ  ¾ ของหม้อ ต้มจนเดือด เม่ือละเลงแป้ ง แล้วให้ปิด
ด้วยฝาหม้อ เม่ือละเลงแป้งแล้วให้ปิดด้วยฝาหม้อ  รอจนแป้งสกุใสแบง่เป็นส่ีสว่นหรือจะใช้เตม็แผน่ก็ได้  
ใสไ่ส้แล้วพบัให้เป็นคําเล็กๆ ตกัขึน้วางลงในถาดท่ีมีนํา้มนักระเทียมเจียวคลกุให้ทัว่ไมใ่ห้ขนมตดิกนั  ก็จะ
ได้ขนมข้าวเกรียบปากหม้อตามต้องการรับประทานกบัผกักาดหอม ผกัชีและพริกขีห้นตูามชอบใจ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวเกรียบปากหม้อ  เป็นของวา่งท่ีเรียกช่ือตามลกัษณะของอปุกรณ์และวิธีการทําท่ีมี

ทัง้ไส้เคม็และไส้หวาน  ไส้เคม็ทําจากหมหูรือไก่สบัละเอียดผดัผสมกบัหวัผกักาดเคม็ถัว่ลิสงคัว่ปรุงรส
ด้วยนํา้ปลานํา้ตาลปีบผดัรวมกนัจนเหนียวจบัตวัเป็นก้อนหอ่ด้วยแป้งสกุใส  ใสไ่ส้แล้วม้วนปิดเป็นคํา
ตามขนาดท่ีต้องการ ตกัขึน้คลกุกบันํา้มนักระเทียมเจียว  รับประทานกบัผกักาดหอม ผกัชีและพริกขีห้นู  
สว่นไส้หวานนัน้  จะเรียกอีกอยา่งหนึง่วา่ข้าวเกรียบออ่นปากหม้อ  ไส้จะประกอบด้วยมะพร้าวทนึทกึขดู
เส้นด้วยกระตา่ยจีนแล้วนําไปกวนกบันํา้ตาลทรายจนใสแล้วเตมิถัว่ทองคัว่หอมๆลงไปด้วย  เม่ือหอ่เสร็จ
ตกัใสล่งในนํา้กะทิแทนนํา้มนักระเทียมเจียวโรยด้วยงาคัว่บบุพอแตกคลกุนํา้ตาลกบัเกลือเล็กน้อยก่อน
รับประทาน 

รสชาตขิองข้าวเกรียบปากหม้อ อยูท่ี่สว่นผสมของแป้ ง เชน่ การนําผลไม้ หรือ ผกั  มา
บดผสมกบัแป้ง อีกสว่นหนึง่คือการผสมไส้ อาจเป็นไส้ท่ีทําด้วย เนือ้ไก่สบั ปรือ  เนือ้ป ูเนือ้กุ้ ง เนือ้ปลา ก็
ได้ 

 
 



 268 

 2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 
ไส้ของข้าวเกรียบปากหม้อ นอกจากจะใช้ไส้หมแูล้ว  อาจปรับเปล่ียนไปใสไ่ส้ อ่ืนได้

หลายอยา่ง อาจจะเป็นไส้ไก่ ไส้กุ้ ง ไส้ปลา ไส้ผกั  ฯลฯ เวลาจะรับประทาน ให้ วางข้าวเกรียบปากหม้อ ลง
ในถาดท่ีมีนํา้มนักระเทียมเจียวคลกุให้ทัว่ไมใ่ห้ขนมตดิกนั  ก็จะได้ขนมข้าวเกรียบปากหม้อ ท่ีนา่
รับประทาน จดัเสิร์ฟคูก่บัผกักาดหอม ผกัชีและพริกขีห้น ู

ผกัท่ีใช้รับประทานคูก่นักบัข้าวเกรียบปากหม้อก็คือ ผกักาดหอม ผกัชี และพริกขีห้นสูด 
ข้าวเกรียบปากหม้อบางตํารับ จะราดด้วยหวักะทิแล้วรับประทานกบัผกักระเฉด ทําให้อร่อยไปอีกแบบ 
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67. ขนมช่อม่วง 
 
ช่ือสามัญ  ขนมชอ่มว่ง     ช่ือท้องถิ่น  ขนมชอ่มว่ง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. เครือขา่ยอดุมศกึษาภาคกลางตอนลา่ง. การพัฒนาขนมช่อม่วงแช่แข็งเพ่ือการส่งออก.  
สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaiwest.su.ac.th/templates/project2547/5-1.htm         
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2552 

2. ช่อม่วง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.geocities.com/nuntiya5555/khanom23.html       
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 2 กนัยายน 2552 
3. กินๆ เท่ียวๆ: ขนมช่อม่วง. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.spiceday.com/viewthread.php?tid เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 1 สิงหาคม 2552 

 
1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

 
 
"ช่อม่วง‛ เป็นขนมไทยชนิดหนึง่ท่ีฟังช่ือและได้เห็นรูปร่างทกุคนต้องทึง่ กบัภมูิปัญญาคนไทย

สมยัโบราณ ขนมชอ่มว่งสนันิษฐานวา่ เกิดขึน้ในสมยัรัชกาลท่ี 2 จากกาพย์เหเ่รือชมเคร่ืองหวาน ตอน
หนึง่ในพระราชนิพนธ์ในพร ะบาทสมเดจ็พระพทุธเลิศหล้านภาลยั ทรงถึงขนมชอ่มว่งไว้ดงัปรากฏ ‚ชอ่
มว่งเหมาะมีรสหอมปรากฏกลโกสมุภ์ คดิสีสะไบคลมุ หุ้มหม่มว่งดวงพดุตาน" 

ขนมชอ่มว่งจดัเป็นอาหารวา่งของคนไทยตัง้แตโ่บราณ เป็นขนมท่ีต้องใช้ความประณีตในการจบั
จีบตวัแป้งหลงัการหอ่หุ้มไส้แล้วให้มีลกัษณะเป็นรูปดอกไม้ ทําให้มีลกัษณะขนมท่ีดนูุม่นวล ออ่นหวาน 
แฝงความมีศลิปะของขนมไทยชาว วงั  ยิ่งรสชาตขิองไส้ท่ีมีเนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้หมสูบั กุ้ ง ปลา เป็นต้น 
นํามาผดักบัรากผกัชี กระเทียม พริกไทย ทําให้ขนมชอ่มว่งเป็นขนมท่ีมีเอกลกัษณ์ของความเป็นไทย
ครบถ้วนและควรคา่แก่การอนรัุกษ์ไว้ แตเ่น่ืองจากวิธีทําท่ีต้องผา่นการใช้มือในการจบัจีบทํารูปร่าง
ดงักลา่ว และเป็นอาหารท่ีมีความชืน้สงู ไมส่ามารถเก็บไว้ได้นาน  ทําให้ในปัจจบุนัจะหารับประทานขนม

http://www.thaiwest.su.ac.th/templates/project2547/5-1.htm%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%207
http://www.thaiwest.su.ac.th/templates/project2547/5-1.htm%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%207
http://www.geocities.com/nuntiya5555/khanom23.html%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.geocities.com/nuntiya5555/khanom23.html%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.spiceday.com/viewthread.php?tid%20เข้าถึง
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ชอ่มว่งได้ยากดงันัน้จงึควรใช้ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมาประยกุต์ทําขนมชอ่มว่ง โดยการ
พฒันาให้เป็นวิธีการท่ีสะดวกขึน้ ใช้เวลาทําให้สัน้ลง และสามารถเก็บไว้ได้นานขึน้  
  
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ขนมชอ่มว่ง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. แป้งข้าวเจ้า      
2. แป้งมนั      
3. แป้งท้าวยายมอ่ม     
4. นํา้ดอกอญัชนั    
5. เกลือ      

ส่วนผสมไส้  
6. เนือ้ไก่สบั     
7. หอมใหญ่สบั      
8. รากผกัชี กระเทียม พริกไทยโขลก  
9. นํา้มนั      
10. นํา้ตาป๊ีบ      
11. นํา้ปลา    

2.3 วิธีการเตรียม / วิธีการท า 
1. ผสมแป้งทัง้ 3 ชนิดในนํา้ดอกอญัชัน ตัง้ไฟกวนจนแป้งสกุร่อนจากกระทะ  
2. ผดัไก่กบัรากผกัชีกระเทียมพริกไทยโขลกปรุงรสด้วยนํา้ปลานํา้ตาลป๊ีบ  
3. ตดัแป้งเป็นก้อนขนาดเส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 1 นิว้แผแ่ป้งออกใสไ่ก่หอ่เป็น 
     ก้อนกลม  
4. ใช้แหนบสําหรับทําชอ่มว่งหนีบเป็นกลีบดอกไม้นําไปนึง่ประมาณ 5 นาทียกลง 
     ทาด้วยกระเทียมเจียว 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ชอ่มว่งเป็นอาหาร กึ่งๆ อาหารวา่ง เรียกนํา้ยอ่ย ก็ได้ หรือจะกินแบ บเป็นอาหารหนกั ก็

ยงัได้ เพราะมีแป้งข้าวเจ้า ข้าวเหนียว เป็นสว่นประกอบ กินแล้วก็อ่ิม เหมือนกินข้าว เคล็ดลบั
การกวนแป้งควรกวนด้วยไฟแรงก่อนแล้วจงึคอ่ยๆลดไฟลงจนแป้งร่อนจากกระทะ 

    
 

 2.5 ประโยชน์ 
  อัญชัน 

ยอดออ่นรับประทานเป็นผกัสดหรือลวกจิม้นํา้พริก 
สรรพคุณทางยา  
เมล็ด รสมนัเป็นยาระบายท้อง 
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ราก รสขมเย็น ขบัปัสสาวะ แก้ปัสสาวะพิการ ระบายท้อง ฝนหยอดตา แก้ตาเจ็บ  
ตาฟาง ทําให้ตาสวา่ง ทํายาสีฟัน ทําให้ฟันทนทาน แก้ปวดฟัน 
อญัชนัเป็นเคร่ืองสําอางของสาวสมยัก่อนนํามาใช้เขียนคิว้ให้เข้มๆ  หรือเดก็คนไหนท่ีผมบางคน

เฒา่คนแก่ก็จะนําดอกอั ญชนัมาขยีจ้นหวัเป็นสีนํา้เงิน  เพราะเช่ือวา่นํา้จากดอกอญัชนัทําให้ผมดกดําได้  
ความเช่ือเหลา่นีเ้ช่ือถือได้เพราะวา่ในดอกอญัชนัมีสารแอนโทรไซยานิน ซึง่มีคณุสมบตัเิพิ่มการไหลเวียน
ของเลือดในหลอดเล็กๆทําให้เลือดไปเลีย้งรากผมมากขึน้สารแอนโทรไซยานินนีจ้ะพบในผลไม้และ
ดอกไม้ ท่ีมีสีนํา้เงิน สีแดง หรือสีมว่ง มีคณุสมบตัเิป็นสารต้านอนมุลูอิสระจากธรรมชาติ  โดยท่ีพืชจะ
สร้างสารนีข้ึน้มา เพ่ือป้องกนัดอกหรือผลตวัเอง จากอนัตรายของแสงแดดหรือโรคภยั 

ปัจจบุนัพบวา่ สารแอนโธไซยานิน  ท่ีมีอยูม่ากในดอกอญัชนันี ้มีประโยชน์มากมายตอ่สขุภาพ 
เชน่ ชว่ยเพิ่มความสามารถในการมองเห็น เน่ืองจากสารตวันีจ้ะไปเพิ่มการไหลเวียนในหลอดเลือดเล็กๆ 
เชน่ หลอดเลือดสว่นปลาย  ทําให้กลไกท่ีทํางานเก่ียวกบัการมองเห็นแข็งแรงขึน้  เพราะมีเลือดไหลเวียน
มาเลีย้งมาขึน้ ในขณะนีก็้มีการศกึษาวิจยัทางคลินิก  เก่ียวกบัความสามารถของ สารแอน โธไซยานิน ใน
การเพิ่มประสิทธิภาพของตา เชน่ ตาเส่ือมจากโรคเบาหวาน โรคต้อหิน โรคต้อกระจก เป็นต้น  

สารแอนโธไซยานิน  ท่ีวา่นี ้ก็ยงัมีคณุสมบตัเิป็นสารต้านอนมุลูอิสระจากธรรมชาตอีิกด้วย 
นอกจากนัน้  ในตํารายาไทยยงัได้กลา่วถึงสรรพคณุของอญัชนัไว้วา่ รากใช้เป็นยาขบัปัสส าวะ เป็นยา
ระบาย ชว่ยบํารุงสายตา แก้ตาอกัเสบ ตาฟาง ตาแฉะ  นอกจากนีย้งัมีการนํารากอญัชนัมาถฟัูนแก้ปวด
ฟัน ทําให้ฟันคงทนแข็งแรงได้ด้วย เรียกได้วา่เป็นดอกไม้ไทยๆ อีกชนิดหนึง่ท่ีมีคณุคา่ไมน้่อย 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่ง กินคูก่บัผกักาดหอม พริกขีห้นสูวน ผกัชี เป็นต้น 
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68. ทับทมิกรอบ 
 
ช่ือสามัญ    ทบัทิมกรอบ    ช่ือท้องถิ่น ทบัทิมกรอบ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล   

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ทับทมิกรอบ. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ทับทมิกรอบ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/ เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 5 สิงหาคม 2552 
3. ความเป็นมาขนมไทย: ทับทมิกรอบ. สืบค้นจากเวปไซต์ www.thaigoodview.com     
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 กนัยายน 2552 
 

1.  ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
ขนมไทยเป็นสิ่งท่ีคูก่บัวิถีชีวิตคนไทยมาแตโ่บราณ คําวา่ ‚ขนม‛ มีความหมายวา่ของกินท่ีไมใ่ช่

กบัข้าว มกัปรุงด้วยแป้ง หรือ ข้าว, กะทิ และ นํา้ตาล  
 

 
 

 ทบัทิมกรอบ เป็นขนมไทยยอดนิยมชนิดหนึง่ประจําภาคกลาง โดยเฉพาะคนกรุงเทพฯ จะนิยม
รับประทานมาก เป็นขนมหวานท่ีรับประทานพร้อมกบันํา้แข็งทบุละเอียด และได้กลายเป็นขนม
เศรษฐกิจไปแล้ว ประวตัคิวามเป็นมาตามคําบอกเลา่ระบวุา่ไมเ่คยพบเห็นขนมหวานชนิดนีใ้นตํารับการ
ทําขนมหวานชาววงั ทําให้สนันิ ษฐานได้วา่ทบัทิมกรอบเป็นขนมท่ีเกิดขึน้ใหม ่ทําให้ไมค่อ่ยนิยมจดัขึน้
โต๊ะเสวย สว่นมากจะเป็นซาหร่ิม ลอดชอ่งสิงคโปร์ หรือข้าวกลอยแก้วมากกวา่ ทบัทิมกรอบเป็นขนม
หวานทางภาคกลาง มีสว่นประกอบหลกัคือ มนัแกวหรือแห้ว แป้งมนัสําปะหลงั กะทิ นํา้ตาลทราย นํา้
ลอยดอกมะลิ  
 ทบัทิมกรอบอาจจะเกิดจากภมูิปัญญาของคนไทยท่ีเห็นผลทบัทิมเม็ดสีแดงสด ซึง่เป็นผลไม้ท่ี
นํามาจากเมืองจีน และอินเดีย ประกอบกบักาพย์เหช่มผลไม้ พระราชนิพนธ์พระบาทสมเดจ็พระพทุธ
เลิศหล้านภาลยั มีความไพเราะทําให้เห็นความสวยงามของเมล็ดทบัทิม 

http://th.wikipedia.org/
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  ‚ทบัทิมพริม้ตาตรู ใสจ่านดดูจุเม็ดพลอย 
    สกุแสงแดงจกัย้อย อยา่งแหวนก้อยแก้วตาชาย‛ 
 จงึคดิท่ีจะทําสิ่งท่ีคล้ายคลงึ เพื่อนําความสวยงามนัน้มาทําเป็นขนมหวานชนิดใหม ่เพราะคน
ไทยเป็นคนชา่งคดิ ชา่งดดัแปลง ชา่งสงัเกต ประกอบกบัประเทศไทยมีพืชผกัผลไม้ท่ีออกตามฤดกูาล 
เชน่ ฤดรู้อนก็คดิทําขนมประเภทลอยแก้ว หรือขนมนํา้กะทิ เชน่ ขนมรวมมิตร ลอดชอ่ง ทบัทิมกรอบ ฯลฯ 
หรือมีการนํามาดดัแปลงด้วยการถนอมอาหารด้วยการกวนเชน่ กล้วยกวน เผือกกวน ฯลฯ การเช่ือม เชน่ 
กล้วยเช่ือม การฉาบ เชน่ มนัฉาบ หรือ การแชอ่ิ่ม เชน่ มะดนั เปลือกส้มโอแชอ่ิ่ม เป็นต้น ไมมี่หลกัฐาน
ยืนยนัแนน่อนวา่ผู้ ใดเป็นผู้คดิทําทบัทิมกรอบเป็นคนแรก แตปั่จจบุนัทบัทิมกรอบได้พฒันาด้วยการเพิ่ม
เนือ้มะพร้าวออ่น มะพร้าวกะทิลงไป ซึง่สว่นมากมกัจะเรียกวา่ทบัทิมกรอบชาววงั 
 

    
 

 แตเ่ดมิทบัทิมกรอบนัน้ใช้แห้วทํา เพราะแห้วมีรสชาต ิมกัจะใช้แห้วต้ม หัน่ขนาดเล็กเทา่เม็ด
ทบัทิม นําไปแ ชนํ่า้ท่ีหยดสีแดงผสมอาหาร ก่อนคลกุกบัแป้งมนั นําไปต้มในนํา้เดือด เม่ือลอยขึน้จะมี
ลกัษณะคล้ายเมล็ดทบัทิม มนัแกวก็ทําเชน่เดียวกนั แตแ่ห้วจะมีความหอมมากกวา่ แตท่ี่ทําขายตามร้าน
ในปัจจบุนันิยมทําเม็ดใหญ่เพ่ือประหยดัเวลาในการทํา นอกจากทบัทิมกรอบ จะทําเลียนแบบเมล็ด
ทบัทิม ปัจจบุนันิยมนําแห้วต้มสกุมาหัน่ขนาดเล็ก แตทํ่าเป็นสีเขียว แดง เหลือง เรียกช่ือขนมนีว้า่ พลอย
สามสี รับประทานกบันํา้เช่ือมกะทิ และนํา้แข็งทบุเชน่เดียวกนั ท่ีเรียกวา่นํา้เช่ือมกะทินัน้ ก็เพราะนํา
นํา้ตาลทรายละลายกบันํา้กะทิ ตัง้ไฟออ่นๆ คนไปเร่ือยๆ จนข้น นํามาอบควนัเที ยน นํา้เช่ือมจะมีสีนวล 
หากใสนํ่า้แข็งแล้วจะเปล่ียนเป็นสีขาว ตา่งกบัท่ีขายตามร้านค้าปัจจบุนัท่ีเอาเมล็ดทบัทิม ใสใ่นนํา้กะทิ
ต้มนํา้เช่ือมตา่งหากแล้วจงึใสนํ่า้แข็ง 
 
 
 



 275 

2.  ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
2.1 ต ารับอาหาร 

ทบัทิมกรอบ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. แห้วหัน่เตา๋ 

2. นํา้หวานสีแดง 
3. แป้งมนั 
4. นํา้ตาลทราย 
5. นํา้เปลา่ 
6. หวักะทิ 
7. เกลือป่น 

 2.3 วิธีการเตรียมและการปรุงอาหาร 
1. แชแ่ห้วในนํา้หวานสีแดง ทิง้ไว้ประมาณ 5-7 นาที 
2. ผสมนํา้ตาลทรายและนํา้เปลา่ในหม้อ ตัง้ไฟให้เดือด แล้วยกลงพกัไว้ให้เย็น 
     ใสภ่าชนะ มีฝาปิดมิดชิด  
3. นําหวักะทิตัง้ไฟออ่น ใสแ่ป้งมนัคนให้ละลายเข้ากนั ใสเ่กลือป่น คนจนกะทิข้น 
    ขึน้และเดือดจงึยกลง ตัง้พกัไว้ให้เย็น  
4. กรองนํา้หวานสีแดงออกจากแห้ว สะเดด็ให้แห้ง แล้วคลกุกบัแป้งมนัให้ทัว่ 
    นําไปร่อนในกระชอนอีกครัง้ เพื่อให้เศษแป้งหลดุออกและไมจ่บัเป็นก้อนหนา 
    เกินไป 
5. ต้มนํา้ให้เดือด นําแห้วลงไปต้มให้สกุ หลงัจากนัน้ตกัแห้วแชใ่นนํา้เย็นทนัที  
   แล้วสะเดด็นํา้พกัไว้ 
6. จดัเสิร์ฟใสถ้่วย ราดด้วยนํา้เช่ือม นํา้แข็งบด หยอดหน้าด้วยกะทิ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
มีรสชาตหิวาน จากนํา้ตาล รสมนั เคม็จากกะทิ และเกลือ 
เคล็ดลบั / ข้อเสนอแนะ 
1. ควรหัน่แห้วให้มีขนาดไมใ่หญ่และใกล้เคียงกนั จะทําให้ใช้เวลาในการสกุ 
    เทา่กนั 
2. ไมค่วรต้มแห้วนานหลงัคลกุกบัแป้งมนัแล้ว เพราะแป้งจะร่อนออก ทําให้มี  
    ลกัษณะไมเ่หมือนเม็ดทบัทิม 
 

2.5 ประโยชน์    
แห้ว 
ใช้เป็นอาหาร หวัแห้ว ผดั ยําหรือต้มรับประทานเลน่ ต้มกบันํา้ตาล เช่ือม  ทําแห้ว

กระป๋องและทํานํา้ผลไม้ คณุคา่ทางโภชนาการ แห้ว มีวิตามินซีเล็กน้อย มีธาตฟุอสฟอรัสและแคลเซียม 
มีแป้ง โปรตีน และอ่ืนๆใช้เป็นยา ใบ ตําพอกเหงือก แก้ปวดเหงือกปวดฟัน  

หวั เป็นยาแก้ร้อนในกระหายนํา้ บํารุงธาต ุขบันํา้นม สมานแผลในทางเดนิอาหาร และ
กระตุ้นการทํางานของร่างกาย 
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2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
   รับประทานคูก่บันํา้แข็ง  รสชาตจิะกลมกลอ่มยิ่งขึน้ 
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69. ข้าวเหนียวมะม่วง 
 
ช่ือสามัญ    ข้าวเหนียวมะมว่ง         ช่ือท้องถิ่น ข้าวเหนียวมะมว่ง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  :  

1. สถาบนัอาหาร. 2551. อาหารไทยจากอดีตสู่ปัจจุบัน: ข้าวเหนียวมะม่วง. กรุงเทพฯ,  
    บริษัทซีแอด โปรโมชัน่ (1997) จํากดั 
2.  มะม่วง. สืบค้นจากเวปไซต์  
     http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/direct_tree/directtree06.htm เข้าถึงข้อมลู 
     เม่ือวนัท่ี 3 สิงหาคม 2552 
3. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ข้าวเหนียวมะม่วง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/   
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 8 กนัยายน 2552  
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 ของหวานชนิดหนึง่ท่ีเป็นท่ีนิยมของคนไทย คือ ข้าวเหนียวหน้าตา่งๆ ซึง่เกิดจากการมนูด้วยกะทิ
ผสมเกลือและนํา้ตาลทราย เรียกวา่ข้าวเหนียวมนู รับประทานกบัสงัขยา ปลาแห้งผดั หน้าก ระฉ่ี 
รับประทานกบัขนนุ หรือมะมว่ง ปัจจบุนัข้าวเหนียวมะมว่งมีช่ือเสียงโดง่ดงัไปทัว่โลก ทัง้ท่ีชาวตา่งชาตไิม่
คอ่ยนิยมรับประทานขนมไทยชนิดอ่ืน หากแตผ่ลไม้ไทยเป็นท่ีช่ืนชอบของชาวตา่งชาต ิข้าวเหนียวมะมว่ง
จงึพลอยได้รับความนิยมไปด้วย 

     
 

 จากการศกึษาลกัษณะเมล็ ดข้าว และแกลบข้าวจากแหลง่โบราณคดีในประเทศไทย พบวา่ชว่ง
ก่อนพทุธศตวรรษท่ี 16 ลกัษณะของข้าวสว่นใหญ่เป็นเมล็ดใหญ่และป้อม ซึง่เป็นลกัษณะของข้าว
เหนียว แสดงให้เห็นวา่ข้าวท่ีปลกูชนิดแรกในแผน่ดนิไทยคือข้าวเหนียว ในยคุดัง้เดมิมนษุย์ใช้ชีวิตอยูใ่น
ป่า ยงัไมมี่ภาชนะสําหรับหงุต้ม จงึใช้กระบอกไม้ไผต่ดัปลายด้านบนแล้วเอาข้าวเหนียวใส ่ใสนํ่า้หงุแบบ

http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/direct_tree/directtree06.htm%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
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ไมเ่ช็ดหนาม ภายหลงัเรียกกรรมวิธีนีว้า่ หลาม และกลายเป็นต้นกําเนิดของข้าวหลามในปัจจบุนั 
เพียงแตเ่ปล่ียนจากนํา้ธรรมดามาเป็นนํา้กะทิ เม่ือคนไทยได้รับวฒันธรรมการกินอาหารประเภทกะทิจาก
อินเดีย จงึได้นํามาปรับเข้ากบัภมูิปัญญาชาวบ้านท่ีเคยทํากนัอยู ่เชน่ เอากะทิไปมนูข้าวเหนียวนึง่ ทําให้
ได้ข้าวเหนียวมนู เม่ือนํามารับประทานกบัของหวานชนิดอ่ืน เชน่ สงัขยา หน้ากระฉ่ี ก็กลายเป็นข้าว
เหนียวหน้าสงัขยา ข้าวเหนียวหน้ากระฉ่ี คนไทยรับประทานปลาแห้งผดักบัแตงโม ก็ล องนําข้าวเหนียว
มนูไปรับประทานกบัปลาแห้งผดั กลายเป็นข้าวเหนียวหน้าปลาแห้ง พฒันาการด้านการปรับแตง่เหลา่นี ้
นา่จะเกิดจากอาหารชาววงัก่อน แตบ่างครัง้จากภมูิปัญญาชาวบ้านก็ได้รับการเสริมแตง่จนกลายเป็น
อาหารชาววงั อยา่งเชน่ แกงส้ม แกงป่า เป็นต้น 
 การรับประทานข้าวเหนียวมะมว่งในวงัสมยัก่อน ทางห้องเคร่ืองจะทําการคดัเลือกมะมว่งอกร่อง
ท่ีมีรสหวานแหลม ลกัษณะเป็นรูปสวย เนือ้ผวัไมต่งึมาก และมีลกัษณะร่องสมกบัช่ืออกร่อง ลกูไมใ่หญ่
มาก ไมเ่น้นวา่จะมาจากเมืองใด ขอให้รสชาตดีิเป็นใช้ได้ แตปั่จจบุนัไมค่อ่ยเห็นรับประทานมะมว่ง
อกร่อง อาจจ ะเป็นเพราะหาท่ีรสชาตดีิได้ยาก สว่นใหญ่จะรับประทานข้าวเหนียวมนูกบัมะมว่งท่ีมีเนือ้
หนา เชน่ มะมว่งนํา้ดอกไม้ มะมว่งพระมหาชนก  
 

      
 

                          มะม่วงน า้ดอกไม้                               มะม่วงอกร่อง 
 

 
 

มะม่วงมหาชนก 
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 ในการปอกมะมว่งสกุแบบ ไมมี่เหล่ียม จะใช้เทคนิคคือเวลาปอกจะใช้มีดชบุนํา้เช่ือมก่อน มีดท่ี
ใช้ต้องมีความคมอยา่งยิ่ง เม่ือล้างผลมะมว่งจนสะอาดแล้ว ต้องใช้ผ้าซบัให้แห้ง ตดัขัว้โดยใช้มีดอีกด้าม
ก่อนจงึจะใช้มีดท่ีจะปอกชบุในนํา้เช่ือม แล้วเร่ิมต้นปอกจากด้านหวัไปจรดปลาย วิธีปอกจะวางมีดลงท่ี
เปลือกทางด้านบนท่ีตดิกบัขัว้ เล่ือนมือท่ีถือมีดไปช้าๆ จนจรดปลายโดยไมย่กมีดออกจนกวา่จะหมด 
แล้วขยบัมีดมาปอกเปลือกชิน้ถดัไป เนือ้มะมว่งจะเรียบมนั เพราะนํา้เช่ือมจะเพิ่มความมนัให้ผิวมะมว่ง 
สว่นลกัษณะการตกแตง่มะมว่งก่อนจะจดัจาน หลงัจากปอกเสร็จเรียบร้อยแล้ว  1 ด้าน ให้ใช้มีดท่ีปอก
เฉือนเนือ้ด้านนัน้ให้หลดุออกจากเม็ด เฉือนหวัท้ายและด้านข้างให้เทา่กนั แล้วแบง่ชิน้มะมว่งออกเป็น 3 
สว่นเทา่ๆ กนั 

 

   
 

2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
2.1 ต ารับอาหาร 

ข้าวเหนียวมะมว่ง 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ข้าวเหนียวเขีย้วงู 
2. กะทิ 
3. นํา้ตาลทราย 
4. เกลือ 
5. ใบเตย 
6. มะมว่งสกุ 
7. นํา้มนัพืช 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. แชข้่าวเหนียวทิง้ไว้ข้ามคืน 
2. ผสมกะทิ  นํา้ตาลทราย เกลือ ให้เข้ากนั ตัง้ไฟออ่นจนเดือด ใสใ่บเตยเพ่ือให้มี 
    กลิ่นหอม แล้วพกัไว้ 
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3. เทนํา้ท่ีแชข้่าวเหนียวออก ล้างให้สะอาดแล้วนึง่ให้สกุ  พอข้าวเหนียวสกุใสล่ง 
    ในภาชนะท่ีมีฝาปิด  
4. มนูกะทิโดยการเทสว่นผสมนํา้กะทิท่ีเตรียมไว้ใสล่งไป ใช้ทพัพีไม้คนให้ทัว่  
     เพ่ือให้นํา้กะทิซมึเข้าสูข้่าวเหนียวอยา่งทัว่ถึง แล้วปิดฝาตัง้ทิง้ไว้ให้เย็น 
     ประมาณ 30 นาที ใสนํ่า้มนัพืช คนเกล่ียให้ทัว่อีกครัง้ 
5. จดัใสจ่านเสิร์ฟกบัมะมว่งสกุ 

 

   
 

2.4 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
มีรสชาตหิวาน มนั เคม็ จากกะทิและเกลือ 
1. การมนูข้าวเหนียวในคราวหนึง่ ไมค่วรมีปริมาณน้อยจนเกินไป เพ่ือให้ความ 
    ร้อนจากข้าวเหนียวระอเุพียงพอ จนทําให้กะทิแตกมนัสวย  
2. ถ้าต้องการตกแตง่หน้าด้วยกะทิ ให้ผสมหวักะทิกบัเกลือ คนให้ละลาย  
    นําไปตัง้ไฟให้เดือด หากต้องการให้มีสีสวยงาม อาจจะเตมิสีผสมอาหาร 
    หรือนํา้ใบเตยเล็กน้อย เพ่ือให้ได้สีเข้มออ่นตามต้องการ 
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2.5 ประโยชน์    
  มะม่วง 

1. ผล รสเปรีย้ว ชุม่เย็น ใช้บํารุงกระเพาะอาหาร แก้คล่ืนไส้ อาเจียนวิงเวียน 
   กระหายนํา้และขบัปัสสาวะ 
2. เปลือกลกูดบิ เป็นยาคมุธาตุ 
3. ยางจากลกูและต้น ผสมนํา้ส้มหรือนํา้มนัแก้คนั 
4. ดอกมะมว่ง รับประทานแก้ท้องร่วงและเบาหวาน แก้บดิเรือ้รัง กระเพาะปัสสาวะ
อกัเสบและหนองใน 
5. เมล็ด รสเปรีย้ว ชุม่ สขุมุ แก้ไส้เล่ือน ท้องอืดแนน่ และขบัพยาธิ 
6. ใบ รสเปรีย้ว ชุม่เย็น แก้ลําไส้อกัเสบเรือ้รัง ท้องอืดแนน่  เดก็เป็นตานขโมย  
    ชะล้างบาดแผล พอกบาดแผลสด 
7. เปลือกต้น แก้บดิถ่ายเป็นเลือด แก้ปวดเม่ือยเม่ือมีประจําเดือน 
8. ใบออ่นและเปลือก ชงนํา้ร้อนกินแก้ปวด อมบ้วนปากแก้เจ็บคอ ปวดฟัน  

                 เจ็บเหงือก แตใ่บแก่จดัมีสารพิษ 
 
2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 
 รับประทานเป็นขนมหวานหรืออาหารวา่งระหวา่งมือ้ได้ ปัจจบุนันิยมโรยถัว่ซีกคัว่หรือ
อบกรอบ  เพิ่มความเข้มข้นและกรุบกรอบย่ิงขึน้ 
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70. ขนมจ่ามงกุฎ 
 
ช่ือสามัญ ขนมจา่มงกฎุ    ช่ือท้องถิ่น ขนมจา่มงกฎุ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ขนมจ่ามงกุฎ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/  
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 14 ธนัวาคม 2552 
2. คลงัปัญญาไทย. ขนมไทยกับวัฒนธรรมไทย. สืบค้นจากเวปไซต์  
    www.panyathai.or.th/wiki/index.../ขนมไทย เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 26 สิงหาคม 2552. 
3. จ่ามงกุฎ. สืบค้นจากเวปไซต์ www.images.kittiyaud20.multiply.com/ attachment/0/.../ 
    บทความ.doc เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 9 กนัยายน 2552 
4. เมล็ดพืชส่งผลดีต่อสุขภาพ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://rolltee-      
saimai.exteen.com/20080919/entry-1 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 12 สิงหาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
ขนมจา่มงกฎุ เป็นขนมท่ีมีมาแตโ่บราณทําด้วยแป้งถัว่เขียวกวนกบักะทิ และนํา้ตาลทรายขาว 

จนเหนียวคล้ายกะละแมสีขาว นําใบตองออ่นท่ีรีดจนเรียบมาหอ่เป็นหอ่เล็กๆ ใช้เมล็ดแตงโมคัว่กะเทาะ
เปลือกแล้ว หรือ ถัว่ลิสงคัว่ทัง้เมล็ด เสียบแตง่ไว้ มกัจะนิยมใช้ในงานมงคลตา่ง ๆ อาทิเชน่ งานแตง่งาน 
งานทําบญุขึน้บ้านใหม ่เป็นต้น 

 

    
 
 ขนมจา่มงกฎุ ขนมไทยนยัแหง่ยศถา ไม่เพียงแตใ่นงานบญุ  งานมงคล  หรือการทํางานเลีย้งคน

ยากไร้เทา่นัน้ท่ีขนมไทยเข้าไปมีอิทธิพล  ในการดําเนินชีวิตประจําวนัขนมไทยก็เข้าไ ปมีบทบาทอีก
เชน่กนั  โดยเฉพาะการสง่มอบขนมเป็น  ของขวญัให้แก่ผู้ ท่ีได้รับการเล่ือนขัน้  เล่ือนตําแหนง่  เล่ือน
บรรดาศกัดิ ์ เพ่ือส่ือความหมายตา่งๆกนัไป  ซึง่ล้วนแล้วแตเ่ป็นไปในทางท่ีดี  มีมงคลทัง้สิน้ 

http://th.wikipedia.org/
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.../ขนมไทย


 284 

 การยกยอ่งกนัท่ีสดุเห็นจะได้แก่การมอบขนมจา่มงกฎุให้เน่ืองจา กคําวา่  ‚จา่‛  แปลวา่  หวัหน้า  
สว่นคําวา่  ‚มงกฎุ‛  ส่ือถึงพระราชาหรือผู้ใหญ่  ดงันัน้  จา่มงกฎุ  จงึหมายถึง  หวัหน้าผู้ เป็นใหญ่
ความหมายสงูสง่อยา่งนี ้ อีกทัง้ยงัต้องใช้ศลิปะในการทําคอ่นข้างสงู  จา่มงกฎุจงึถกูมอบให้เฉพาะ
บคุคลท่ีได้รับการยกยอ่งอยา่งสงูจริงๆ เทา่นัน้ เม่ือบวกกบัการทําท่ีแสนยาก ในปัจจบุนัจงึเป็นขนมท่ี
คอ่นข้างหาทานได้ยาก ซึง่ขนมจา่มงกฎุ เป็นขนมขึน้ช่ือของชาวจงัหวดัสมทุรสงคราม หมายถึง 'หวัหน้า
ผู้ เป็นใหญ่ ' จงึนิยมมอบเป็นของขวญั ในงานเล่ือนยศ เล่ือนตําแหนง่ ถือเป็นการแสดงความยินดี และ
อวยพร ให้มีความก้าวหน้า ในหน้าท่ีการงานย่ิงๆ ขึน้ไป 

บางคนสบัสน นําไปเรียกขนมอีกอยา่งหนึง่ซึง่มีช่ือวา่ 'ขนมดาราทอง' หรือ 'ขนมทองเอกกระ จงั ' 
เป็นขนมทองเอกปัน้กลม มียอดกลมเล็กๆ ปิดทอง แล้ววางบนจานแป้ง ท่ีตดิขอบด้วยเมล็ดแตงโม กวาด
นํา้ตาล จริงแล้ว ขนมจา่มงกฎุ กบั ขนมทองเอกกระจงั เป็นคนละอยา่งกนั 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ต ารับอาหาร 
ขนมจา่มงกฎุ 

2.2 ส่วนผสม 
1.   เม็ดแตงโมแกะแล้ว  
2. นํา้ตาลทราย  
3. นํา้ดอกมะลิ  
4. ทองคําเปลวแท้  
5. แป้งสาลี  
6. ไขแ่ดงจากไขไ่ก่  
 

2.3  วิธีการปรุง 
1. เช่ือมนํา้ตาลโดยใช้นํา้ตาลกบันํา้ดอกมะลิตัง้ไฟให้เดือด แล้วกรองด้วยผ้าขาวบางแล้ วจงึตัง้

ไฟตอ่อีก 5 นาที 
2 ล้างและขดักระทะทองเหลืองให้สะอาดเสียก่อน แล้วคัว่เม็ดแตงโมโดยใช้มือจุม่ลงลงใน

นํา้เช่ือม แล้วกวาดไปมาจนนํา้ตาลแห้งแล้ว ใช้มือจุม่นํา้เช่ือมทําเชน่นีต้อ่ไปจนนํา้ตาลเกาะ
เป็นหนามตดิเม็ดแตงโมพองาม เก็บใสภ่าชนะให้มิดชิดอยา่ให้อากาศเข้า  

3 ระหวา่งท่ีกวาดเม็ดแตงโมอยูน่ัน้ ต้องตะแคงกระทะและใช้ผ้าขาวบางเช็ดกระทะให้สะอาด
อยูเ่สมอ 
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4 นวดแป้งกบัไขแ่ดงจนนิ่มมือ ถ้ายงัแห้งอยูจ่งึเตมินํา้ แล้วจงึคลงึแป้งเป็นแผน่บางๆ กดให้
กลมขนาดเส้นผา่นศนูย์กลางประมาณ 2 เซนตเิมตร นําแผน่แป้งท่ีตดัแล้วใสใ่นถ้วนตะไล 
ใช้มือกดเบาๆ ให้เป็นรูปถ้วยตะไล ใช้ส้อมจิม้ให้ทัว่ แล้วจงึเอาไปอบพอสกุกลายเป็นแป้ง
รองขนม 

5 การทํามงกฎุให้เอานํา้ตาลทรายใสห่ม้อเล็กๆ ใสนํ่า้เล็กน้อย ตัง้ไฟออ่นๆ พอนํา้ตาลละลาย
เอาเม็ดแตงโมท่ีกวาดไว้แล้ว 

6 จุม่ให้นํา้ตาลตดิกบัแป้งท่ีอบไว้รอบๆ 
7 วิธีการปัน้ขนม คลงึแป้งให้เป็นก้อนกลม นํา ปลายมีดกดรอยรอบๆ ชิน้งานให้ได้ 5-6 สว่น 

แล้วจงึปัน้แป้งเป็นก้อนกลมเล็กๆ ตดิด้านบนขนม ตรงหน้าขนมตดิด้วยแผน่ทองคําเปลว 
เพ่ือเพิ่มความสวยงามและเพ่ือความเป็นมงคล 

 

    
 

                   การกวนขนม                                   การอบควันเทียน 
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2.4  คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมจา่มงกฎุ ถ้าแบง่ประเภทตามวิธีการทําให้ขนมสกุ นัน้ จา่มงกฎุเป็นขนมท่ีทําให้  

สกุด้วยการนึง่หรืออบ ซึง่จดัอยูป่ระเภทเดียวกบั  ขนมหม้อแกง ขนมหน้านวล ขนมกลีบลําดวน ขนม
ทองม้วน สาล่ีแข็ง นอกจากนี ้อาจรวม ขนมครก ขนมเบือ้ง ขนมดอกลําเจียกท่ีใช้ความร้อนบนเตาไว้ใน
กลุม่นีด้้วย 
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2.5 ประโยชน์ 
เมล็ดแตงโม 

เมล็ดแตงโมอดุมไปด้วยโปรตีน  คาร์โบไฮเดรต แคลเซ่ียม สงักะสี  กากใยอาหาร  พร้อม
ทัง้วิตามินเอ บี 1 และบี 2 แคลเซ่ียม  เป็นสว่นประกอบสําคญัในกระดกู  ชว่ยเสริมสร้างให้กระดกู
แข็งแรง  การรับประทานเม ล็ดแตงโมเป็นประจํา  ยงัชว่ยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได้  รวมทัง้กากใย
อาหารท่ีได้ชว่ยระบบขบัถ่ายให้เป็นปกติ และยงัได้คณุประโยชน์จากวิตามินตา่ง ๆ อีกด้วย 

 
 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

เป็นขนมท่ีมกัทําในงานบญุ  งานมงคล  หรือเลีย้งพระ การมอบขนมไทยให้แก่กนัเพ่ือ
แสดงความยกยอ่งหรือ แสดงความยินดี โดยเฉพาะการสง่มอบขนมเป็น  ของขวญัให้แก่ผู้ ท่ีได้รับการ
เล่ือนขัน้  เล่ือนตําแหนง่  เล่ือนบรรดาศกัดิ ์ เพ่ือส่ือความหมายตา่งๆกนัไป  ซึง่ล้วนแล้วแตเ่ป็นไปในทาง
ท่ีดี  มีมงคลทัง้สิน้ เน่ืองจากในเมืองไทยของเรายงัยดึระบบอาวโุสอยูอ่ยา่งแนบแนน่ไมมี่วนัเส่ือมคลาย 
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71. ขนมทองเอก 
 
ช่ือสามัญ ขนมทองเอก    ช่ือท้องถิ่น ขนมทองเอก 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. เสาวภรณ์ วงัวรรธนะ และทีมงาน. 2537. ขนมไทย ของหวาน-ของว่าง 108 ชนิด  

    ทาํกินได้ ทาํขายรวย. สํานกัพิมพ์สง่เสริมอาชีพ OTOP , กรุงเทพฯ 
2. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี.  ขนมทองเอก. สืบค้นจากเวปไซต์  http://th.wikipedia.org/wiki/    
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 26 สิงหาคม 2552       
3. ขนมทองเอก. สืบค้นจากเวปไซต์ http://gotoknow.org/blog/song-san/112957 เข้าถึงข้อมลูเม่ือ     

                วนัท่ี 26 สิงหาคม 2552    
4. ไข่ อาหารสําหรับเยาวชน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.layerfarmer.com/catalog.php?idp=29 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6 ตลุาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

     

ขนมทอง เอก เป็นขนมในตระกลูทอง  อีกชนิดหนึง่ท่ีต้องใช้ความพิถีพิถนัเป็นอยา่งยิ่งในทกุ 
ขัน้ตอนการทํามีลกัษณะท่ี สง่างาม โดดเดน่ กวา่ขนมตระกลูทอง ชนิดอ่ืนๆ ตรงท่ีมีทองคําเปลว  ตดิไว้ท่ี
ด้านบนของขนม (แตใ่นปัจจบุนัไมน่ิยมตดิทองแล้ว  เน่ืองจากอนัตรายตอ่สขุภาพ ) คําวา่ "เอก " 
หมายความถึง การเป็นท่ีหนึง่  การใช้ขนมทองเอก ประกอบพิธีมงคลสําคญัตา่งๆ หรือใช้มอบ เป็น
ของขวญัในงานฉลอง การเล่ือนยศ เล่ือนตําแหนง่ จงึเปรียบเสมือน คําอวยพร ให้เป็นท่ีหนึง่ด้วย 

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 

2.1 ต ารับอาหาร 
ขนมทองเอก 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่
http://th.wikipedia.org/wiki/%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่
http://gotoknow.org/blog/song-san/112957%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อ%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20วันที่
http://gotoknow.org/blog/song-san/112957%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อ%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20วันที่
http://www.layerfarmer.com/catalog.php?idp=29%20เข้าถึง
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2.2 ส่วนผสม 
1. แป้งสาลี  
2. มะพร้าว  
3. นํา้ตาลทราย  
4. ไขแ่ดงจากไขไ่ก่  
5. แผน่ทองแท้ท่ีปิดขนม  
6. เทียนอบ 

2.3. วิธีการปรุง 
1. นํามะพร้าวมาคัน้เอาหวักะทิ ½ ถ้วยตวง 
2. นํากะทิผสมกบันํา้ตาลทราย นําไปตัง้ไฟให้ละลาย แล้วนํามากรอง จากนัน้นําไป 
    ตัง้ไฟใหม ่เค่ียวจนเป็นยางมะตมูข้นๆ ยกลงพกัไว้ให้เย็น 
3. นําไขแ่ดงใสล่งในนํา้ตาลใสที่ละฟองคนให้เข้ากนั ใสจ่นไขแ่ดงหมด คนให้ทัว่อยา่  
    ให้เป็นลกู 
4.นําสว่นผสมขึน้ตัง้ไฟอีกครัง้ พอร้อนคอ่ยๆใสแ่ป้งทีละน้อยจนหมด พอขนมร่อนออก  
   จากกระทะ เป็นใช้ได้ พกัไว้พออุน่ๆ 
5.นําพิมพ์ไม้มาตดิทอง แล้วนําขนมมาอดัใสใ่ห้แนน่ เคาะออกจากพิมพ์แล้วนําไปอบ 
   ควนัเทียนหอม 

 

   
 

2.4  คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมทองเอก ถ้าแบง่ประเภทตามวิธีการทําให้ขนมสกุ นัน้ ขนมทองเอกเป็นขนมท่ีทําให้

สกุด้วยการกวน สว่นมากใช้กระทะทอง กวนตัง้แตเ่ป็นนํา้เหลวใสจนงวด แล้วเทใสพ่ิมพ์หรือถาดเม่ือเย็น
จงึตดัเป็นชิน้ ซึง่จดัอยูป่ระเภทเดียวกบั  เชน่ ตะโก้ ขนมลืมกลืน ขนมเปียกปนู ขนมศลิาออ่น และผลไม้
กวนตา่งๆ รวมถึง ข้าวเหนียวแดง ข้าวเหนียวแก้ว และกะละแม 

 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%B9%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
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2.5  ประโยชน์ 
คุณค่าทางโภชนาการของไข่ชนิดต่างๆ 

ไขเ่ป็นแหลง่อาหารโปรตีนคณุภาพดี มีกรดอะมิโนจําเป็นครบถ้วน และมีกรดอะมิโนชนิด
ท่ีมีซลัเฟอร์สงู มีประโยชน์ในการสร้างเซลล์ผิวหนงั ผมและเล็บ แร่ธาตใุนไขข่ึน้อยูก่บัปริมาณท่ีมีใน
อาหารไก ่

 
2.6  วัฒนธรรมการบริโภค 

ขนมทองเอกเป็นขนมอีกชนิดหนึง่ท่ีนิยมมอบให้แก่กนัเพ่ือการรู้นยัวา่แสดงถึงความ
เจริญเป็นชัน้ท่ีสงูขึน้ๆ เป็นขนมท่ีมกัทําในงานบญุ  งานมงคล  หรือเลีย้งพระ การมอบขนมไทยให้แก่กนั
เพ่ือแสดงความยกยอ่งหรือแสดงความยินดี โดยเฉพาะการสง่มอบขนมเป็น  ของขวญัให้แก่ผู้ ท่ีได้รับการ
เล่ือนขัน้  เล่ือนตําแหนง่ เล่ือนบรรดาศกัดิ ์ เพ่ือส่ือความหมายตา่งๆกนัไป  ซึง่ล้วนแล้วแตเ่ป็นไปในทาง
ท่ีดี  มีมงคลทัง้สิน้ เน่ืองจากในเมืองไทยของเรายงัยดึระบบอาวโุสอยูอ่ยา่งแนบแนน่ไมมี่วนัเส่ือมคลาย 
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72. ข้าวต้มน า้วุ้น 
 
ช่ือสามัญ ข้าวต้มนํา้วุ้น    ช่ือท้องถิ่น    ข้าวต้มนํา้วุ้น 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. โรงเรียนสารภีวิทยาคม. ข้าวต้มมัดไต้-ข้าวต้มน้ําวุ้น. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://www.sarapee.ac.th/index.php เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6 ตลุาคม 2552 
2. สํานกังานพฒันาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ. สารานุกรมภูมิปัญญาอาหารท้องถิน่ไทย 4  

   ภาค. สืบค้นจากเวปไซต์  
   http://app1.bedo.or.th/ency/Webpages/resultfood_det2.aspx?folk_det_id=166      
   เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 25 ธนัวาคม 2553 
3. ข้าวต้มน้ําวุ้น. บทวิทยรุายการ "รู้ รัก ภาษาไทย" ออกอากาศทางสถานีวิทยกุระจายเสียง 
    แหง่ประเทศไทย เม่ือวนัท่ี 13 ธนัวาคม พ.ศ. 2551 เวลา 7.00-7.30 น. 
4. การบริโภคข้าว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.openbase.in.th/node/1 เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 9 กนัยายน 2552 
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 

    
 
ข้าวต้มนํา้วุ้น เป็นช่ือขนมอีกอยา่งหนึง่ ใช้ข้าวเหนียวท่ีแชนํ่า้ให้ออ่นตวัสกั 5-6 ชัว่โมงแล้วมาหอ่

ด้วยใบตองท่ีมีความกว้างประมาณ 1 นิว้ หอ่ให้เป็นรูปสามเหล่ียม  กลดัไม้กลดัให้แนน่ ต้มให้สกุ  เวลา
รับประทานนํามาใสนํ่า้เช่ือมและนํา้แข็งทบุ 

การทําข้าวต้มนํา้วุ้น เร่ิมจากนําข้าวเหนียวไ ปซาวนํา้สกั 2-3 ครัง้ ก่อนแชไ่ว้สกัพกั  แล้วนํามา
กรอกใสใ่บตองตานีท่ีตดัได้ขนาดแล้ว  จากนัน้ก็พบัเป็นทรงสามเหล่ียมอยา่ง ในภาพ พบักลบัไปกลบัมา
จนสดุใบตอง โดยใช้การเสียบไม้แท นการกลดัไม้ เพ่ือกนัหอ่ข้าวหลดุออกจากกนั  แตท่ี่ต้องพิถีพิถนัมาก

http://app1.bedo.or.th/ency/Webpages/resultfood_det2.aspx?folk_det_id=166%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://app1.bedo.or.th/ency/Webpages/resultfood_det2.aspx?folk_det_id=166%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.openbase.in.th/node/10277
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เป็นพิเศษ คือการพบัใบตองตานี ต้องกดข้าวให้แน ่ เพราะถ้ากดไมแ่นน่ เวลาเอาไปต้มในนํา้เดือด นํา้จะ
เข้าข้างในได้ สว่นเวลาต้มก็ต้องต้มนํา้เดือดนาน 1 ชัว่โมงคร่ึงให้ข้าวเหนียวสกุ 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวต้มนํา้วุ้น 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ข้าวเหนียว    
2. นํา้ดอกไม้สด    
3. นํา้ตาลทราย    
4. ใบตองและไม้กลดั 
 

 
 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ซาวข้าวเหนียว ล้างนํา้ให้สะอาด แชไ่ว้นาน 20 นาที ซาวขึน้ 
2. ฉีกใบตองเป็นชิน้กว้างประมาณ 3 นิว้ พนัเป็นรูปกรวยทางด้านโคนใบ ตกัข้าวเหนียวใส ่
1 ช้อนโต๊ะ พบัปลายใบให้ปิดปากกรวยแน่น บีบให้เป็นรูปสามเหล่ียมด้านเทา่พนัปลายใบ
ไปจนสดุใช้ไม้กลดัเสียบทะลหุน้าไปหลงั 
3. นําไปต้มในนํา้เดือดจนสกุ ใช้เวลาประมาณ 40 นาที ข้าวต้มจะเหนียว ตกัขึน้พกัไว้ 
4. ใสนํ่า้ดอกไม้ลงในกระทะตัง้ไฟให้เดือด ใสนํ่า้ตาลทราย ต้มจนนํา้ตาลละลาย กรองด้วย
ผ้าขาวบาง ตัง้เค่ียวต่อไปจนนํา้ตาลเหนียวเป็นยางมะตมู เสร็จแล้วยกลงพกัไว้ 
5. แกะเปลือกข้าวต้มออก 4-5 หอ่ใสถ้่วยขนมหวาน ตกันํา้เช่ือมใส ่เตมินํา้แข็งทบุเสิร์ฟ  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เนือ้สมัผสัข้าวเหนียวเกาะตวัแนน่  เหนียว   รสชาตเิคม็ หวานเล็กน้อย   ลกัษณะคล้าย

กบัข้ามต้มมดัแตมี่ขนาดและรูปทรงตา่งกนั กลา่วคือ ลกัษณะข้าวต้มนํา้วุ้นมีลกัษณะเป็นหอ่ใบตอง
รูปทรงสามเหล่ียม ชิน้เล็ก กลดัด้วยไม้กลดั นําไปต้มในนํา้เดือด แตข้่าวต้มมดัประกบคูก่นัแนน่และมดั
ด้วยตอก แล้วนําไปต้มหรือนึง่ก็ได้ 
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 2.5 ประโยชน์  

คุณค่าทางโภชนาการของข้าว 

สารอาหารท่ีได้รับจากเมล็ดข้าวมีแป้งเป็นหลกัเพราะมีคาร์โบไฮเดรทสงูถึง 71-77 
เปอร์เซ็นต์ และมีโปรตีนเพียง 5-8 เปอร์เซ็นต์ นอกจากนีข้้าวกล้องยงัเป็นแหลง่วิตามิน บี ท่ีสําคญั เพราะ
มีวิตามิน บี1 (ไทอามีน) บี2 (ไรโบฟลาวีน) ไนอาซิน กรดแพนโทเทนิค และกรดโฟ ลิคอยูถ่ึง 0.34, 0.05, 
0.62, 1.50 และ 20.00 มิลลิกรัมตอ่ข้าว100 กรัม ตามลําดบั เม่ือผา่นการขดัสีเอาผิวรําออกจนเหลือเป็น
ข้าวขาวหรือข้าวสาร วิตามินเหลา่นีจ้ะเหลืออยูเ่พียง 0.07, 0.03, 0.11, 0.22 และ 3.00 มิลลิกรัมตอ่ข้าว
100 กรัม ตามลําดบั ในเมล็ดข้าวกล้องมีเส้น ใยอาหารสงูกวา่ข้าวสารถึง 2 หรือ 3 เทา่ เส้นใยอาหาร
เหลา่นีมี้ประโยชน์ตอ่ร่างกายเพราะชว่ยในการขบัถ่ายกากอาหารและ ดดูซบัสารพิษ สว่นนํา้มนัข้าวท่ีมี
อยูใ่นชัน้รํายงัมีสารออไรซานอล (Oryzanol) ท่ีมีคณุประโยชน์ ชว่ยลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งและ
ควบคมุโรคเบาหวานอีกด้วย ในปัจจบุนัจงึมีผู้บริโภคบางกลุม่สนใจบริโภคข้าวกล้องเป็น "อาหารสขุภาพ 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานเป็นขนมหวานคลายร้อนเสิร์ฟโดยใช้นํา้แข็งเพื่อให้นํา้วุ้นเย็นสดช่ืน   รสชาติ

ดียิ่งขึน้ 
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73. ข้าวตอก 
 
ช่ือสามัญ ข้าวตอก    ช่ือท้องถิ่น  ข้าวตอก 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. เวปไซต์เพ่ือการศกึษาระดมพล. ข้าวตอก. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.radompon.com/webboard/index.php?topic=1458.0 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    6 มิถนุายน 2552 
2. บล๊อกแหง่การเรียนรู้. ขนมไทย: ประเพณี 4 ถ้วย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://npm-        
    love.blogspot.com/2009_06_01_archive.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 มิถนุายน 2552 
3. ความหมายของข้าวตอก. สืบค้นจากเวปไซต์ http://guru.sanook.com เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี  
    28 กนัยายน 2552 
4. สภุทัรตรา เจียมศกัดิ.์ การพัฒนาผลิตภัณฑ์จากข้าวตอก. สืบค้นจากเวปไซต์    
    http://surat.stkc.go.th/node/262 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 16 กนัยายน 2552 
5. คอลมัน์เข้าครัวออนไลน์. ข้าวตอกตั้ง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.kow-   
    krua.com/dessert/kow-tauk-tung/kow-tauk-tung.html เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 26 กนัยายน  
    2552 
6. สกลุไทย. ข้าวตอก ข้าวกล้อง ข้าวสาร ข้าวสวย. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetail.asp?stcolumnid เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    21 ตลุาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 

 
 

http://www.radompon.com/webboard/index.php?topic=1458.0%20เข้าถึง
http://surat.stkc.go.th/node/262%20เข้าถึง
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetail.asp?stcolumnid%20เข้าถึง
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ข้าวตอก จดั เป็นขนมไทยโบราณ ปัจจบุนัหารับประทานได้ยาก เพราะมีขนมจําพวกนํา้กะทิ
อยา่งอ่ืนท่ีผู้ ทําจําหนา่ยมากกว่ า เชน่ แตงไทยนํา้กะทิ  ลอดชอ่งนํา้กะทิ ข้าวโพดนํา้กะทิ เผือกนํา้กะทิ 
เป็นต้น  

ข้าวตอก ได้จากข้าวเปลือกท่ีคัว่ให้แตกออกเป็นดอกขาว  ใช้ข้าวเปลือกใหม่ๆ  ท่ีผึง่แห้งสนิทแล้ว
มาคัว่ไฟออ่นๆ ให้ร้อนเสมอกนั เม่ือร้อนถึงขีดหนึง่เนือ้ในจะขยายบานออก ดนัเปลือกให้ขาดจากกนั  เม่ือ
ฝัดเอาเปลือกทิง้ไป จะได้ข้าวตอกไว้ใช้ในการทําพิธีตา่งๆ  หรือปรุงเป็นอาหารอ่ืนๆ เชน่ ข้าวตอกนํา้กะทิ 
กระยาสารท ข้าวตอกตัง้ เป็นต้น ข้าวตอกเป็นข้าวท่ีขยายเม็ดออกบาน มีสีขาว เก็บไว้ได้นานไมเ่สีย  

ข้าวตอก เป็นสิ่งมงคลท่ีใช้ในการทําพิธีมงคล ใช้โปรยรวมกบัดอกไม้  และเงินทอง เป็นเคล็ดวา่ 
ให้รุ่งเรืองเฟ่ืองฟขูยายออกได้เหมือนข้าวตอก 

ข้าวตอกในความหมายของการไหว้ครู  เป็นสญัลกัษณ์ของความมีระเบียบวินยั  แม้วา่โดย
ธรรมชาตแิล้วคนเรามกัจะมีความซุกซน ความเกียจคร้าน เป็นสมบตัมิากบ้าง  น้อยบ้างก็ตาม ตาเม่ือเขา
มีความต้องการศกึษาหาความ รู้ เขาก็ต้องรู้จกัควบคมุตนเองให้อยูใ่นกรอบ  ในระเบียบหรือในกฎเกณฑ์
ท่ีสถาบนัได้กําหนดไว้ ใครก็ตามหากตามใจตนเอง  ไมส่ามารถควบคมุตวัเองได้ บคุคลนัน้ก็จะเป็น
เหมือนข้าวเปลือกท่ีถกูคัว่ แตไ่มมี่โอกาสได้เป็นข้าวตอก 

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวตอก 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  1. ข้าวตอก 
  2. กะทิ 
  3. นํา้ 
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีทําข้าวตอกนํา้กะทิ ใช้ข้าวเปลือกท่ีเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียวก็ได้  แชนํ่า้ทิง้ไว้

ประมาณ 1-2 ชัง่โมง แล้วล้างนํา้ ออกผึง่ให้แห้ง จากนัน้นํามาคัว่ให้สกุในกระทะห รือหม้อดนิ ขณะคัว่ให้
คนด้วยไม้ทางมะพร้าวสดหรือทางกล้วย พอข้าวปะทเุมล็ดพองทัว่กนัเป็น  เป็นข้าวตอกแล้ว จากนัน้
นํามาคดัเลือกกากข้าว หรือข้าวเปลือกท่ีปะทอุอกไมห่มด  ให้เหลือ แตข้่าวตอกท่ีเป็นสีข้าวล้วนทัง้หมด
สําหรับกินกบันํา้กะทิ หรือนําไปผสมทําข้าวกระยาสารท 
 

   
 

      
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวตอก ได้จากข้าวเปลือกท่ีคัว่ให้แตกออกเป็นดอกขาว ใช้ข้าวเปลือกใหม่ๆ  ท่ีผึง่แห้ง

สนิทแล้วมาคัว่ไฟออ่นๆ ให้ร้อนเสมอกนั เม่ือร้อนถึงขีดหนึง่เนือ้ในจะขยายบานออก ดนัเปลือกให้ขาด
จากกนั เม่ือฝัดเอาเปลือกทิง้ไป จะได้ข้าว ตอกไว้ใช้ในการทําพิธีตา่งๆ หรือปรุงเป็นอาหารอ่ืนๆ เชน่ 
ข้าวตอกนํา้กะทิ กระยาสารท ข้าวตอกตัง้ เป็นต้น ข้าวตอกเป็นข้าวท่ีขยายเม็ดออกบาน มีสีขาว เก็บไว้
ได้นานไมเ่สีย จงึถือเป็นสิ่งมงคลท่ีใช้ในการทําพิธีมงคล ใช้โปรยรวมกบัดอกไม้ และเงินทอง เป็นเคล็ดวา่ 
ให้รุ่งเรืองเฟ่ืองฟขูยายออกได้เหมือนข้าวตอก 
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 2.5 ประโยชน์  

การรับประทานข้าวตอกเป็นจํานวนมาก ชว่ยให้หลอดเลือดมีสขุภาพดี ป้องกนัความ
เส่ียงท่ีจะเกิดโรคหวัใจและโรคหลอดเลือดสมองได้ 

2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 299 

74. สังขยาฟักทอง 
 
ช่ือสามัญ   สงัขยาฟักทอง    ช่ือท้องถิ่น  สงัขยาฟักทอง 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  
 1. สูตรทาํขนมสังขยาฟักทอง. สืบค้นจากเวปไซต์  
                http://www.thiswomen.com/Food/id2421.aspx เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 พฤศจิกายน  
                2552 

2. ฟักทอง. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.siamnt.net/blog/pumpkin/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    15 ธนัวาคม 2552 
3. WikiBooks. ขนมสังขยา. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikibooks.org/wiki เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 17 ธนัวาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 ฟักทอง 

ฟักทองเป็นพืชล้มลกุ มีเถายาวเลือ้ยไปตามดนิ มีหนวดยาวท่ีข้อ ใบสีเขียวมีหยกั  ผิวใบสาก 
ออกดอกสีเหลือง และ เหลือ งอมเขียว มีผลผิวขรุขระเป็นพู  เนือ้ในผลมีสีเหลือง มีเมล็ดจํานวนมาก 
ฟักทองมีถ่ินกําเนิดในทวีปอเมริกา  ขึน้ทัว่ไปในเขตร้อน ฟักทองเป็นพืชท่ีปลกูง่าย ชอบดนิร่วนเบา ไม่
ชอบนํา้ขงั  จะปลกูให้เลือ้ยตามพืน้ดนิ หรือ จะทําห้างก็ได้ ขยายพนัธุ์โดยการเพาะเมล็ด  ฟักทองมี ช่ือ
ท้องถ่ินวา่ นํา้เต้า มะฟักแก้ว ฟักเขียว ฟักทอง มะนํา้แก้ว หมกัอือ้ หมากฟักเหลือง หมากอ ึ

ฟักทองใช้ทําเป็นอาหาร ทัง้อาหารคาว และ อาหารหวานได้หลายอยา่ง  ใช้ได้ทัง้สว่นยอดออ่น 
และ ใบออ่น ดอกตมู ผลออ่น และเนือ้ของผลแก่ โดยอาหารคาว  ใช้ทัง้ดอกตมู ยอดออ่น ผลออ่น และ 
ผลแก่ นํามาทําเป็นผกัต้มจิม้นํา้พริก แกงเลียง  ผดัใสไ่ข ่สว่นผลแก่ใช้เป็นผกัต้มจิม้นํา้พริก ผดัใสไ่ข ่แกง
เลียง แกงเผ็ด และ  สว่นเนือ้ผลแก่ทําเป็นของหวานได้ เชน่ ทําเป็นแกงบวดฟักทอง สงัขยาฟักทอง 
ฟักทองเช่ือม เป็นต้น 

 

http://www.thiswomen.com/Food/id2421.aspx%20เข้าถึง
http://www.siamnt.net/blog/pumpkin/
http://th.wikibooks.org/wiki%20เข้าถึง
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การทําสงัขยาฟักทอง อาจใช้ไขเ่ป็ดได้ แตจ่ะมี กลิ่นคาว และเนือ้จะแข็งกวา่ใช้ไขไ่ก่ หรือจะใช้

เฉพาะไขข่าวก็ได้ ถ้าใช้นํา้ตาลทรายรสจะออกหวานแหลม ควรเตมิเกลือ 1/2 ช้อนชา เพ่ือตดัรสให้กลม
กลอ่ม ขัน้ตอนสําคญัในการทําสงัขยานัน้ คือขัน้ตอนการตีไขใ่ห้เนียน ให้ สงัเกตดเูวลาตีไขตี่จนกวา่ไข่
ขาวไมเ่กาะตวัเป็นลิ่ม  และไม่ควรตีไขน่านเกินไปเพราะจะทําให้ขนมเละไมน่า่รับประทาน  ท่ีสําคญัต้อง
นึง่ในนํา้เดือดท่ีใช้ไฟแรงเพ่ือไมใ่ห้มีกลิ่นคาวจากไข่ 

     

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
2.1 ต ารับอาหาร 

สงัขยาฟักทอง  
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
ส่วนผสม 

1. ฟักทองลกูขนาดกลาง  
2. กะทิ     
3. ไขไ่ก่     
4. นํา้ตาลป๊ิบ    



 301 

5. เกลือ     
6. ใบเตย    
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เจาะชอ่งด้านบนของฟักทอง แล้วคว้านเม็ดฟักทองออกให้หมด 
2. ตอกไขใ่สช่ามผสมแล้วตีให้เข้ากนั 
3. ใสก่ะทิลงไป คนให้เข้ากนั  
4. ใสนํ่า้ตาลป๊ีบ เกลือป่น และใสใ่บเตยลงไป 
5. ใช้ใบเตยบีบไปเร่ือยๆ จนนํา้ตาลละลายหมดและสว่นผสมเข้ากนัดี 
6. นําสว่นผสมท่ีได้กรองผา่นกระชอนใสล่งในฟักทอง แล้วนําไปนึง่ประมาณ  
    45 นาทีหรือจนสงัขยาสกุ 
7. ตดัแบง่เป็นชิน้ จากนัน้ก็ยกเสิร์ฟได้เลย 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

สงัขยาท่ีดีจะมีเนือ้เนียนละเอียด และมีรูพรุนของอากาศในเนือ้สงัขยาเล็กน้อย รสชาติ
ออกหวานละมนุ นุม่นวล และเนือ้สงัขยาไมแ่ข็งจนเกินไป  ไมมี่กลิ่นคาวไข ่ เนือ้สมัผสันุม่จากไขแ่ละกะทิ
ทําให้รับประทานคูก่บัฟักทองนึง่ได้อยา่งลงตวั อาจใช้ไขเ่ป็ดได้แตจ่ะมีกลิ่นคาว และเนือ้จะแข็งกวา่ใช้ไข่
ไก่ หรือจะใช้เฉพาะไขข่าวก็ได้ ถ้าใช้นํา้ตาลทรายรสจะหวานแหลม ควรเตมิเกลือ 1/2 ช้อนชา เพ่ือตดัรส
ให้กลมกลอ่ม  สงัขยานอกจากจะนึ่ งแล้วเสิร์ฟกบัข้าวเหนียวมนูแล้ว อาจดดัแปลงเป็น  ของหวานในรูป
อ่ืนๆ ได้อีก 

 

    
 
2.5 ประโยชน์ 

ฟักทอง 
เมล็ดแก่จะเป็นสว่นท่ีนํามาทําเป็นยา เมล็ดมีรสมนั เป็นยาถ่ายพยาธิตวัตืด ขบั

ปัสสาวะ บํารุงร่างกาย แก้พิษปวดบวม สารสกดัจากเมล็ด มีฤทธ์ิฆา่พยาธิตวักลมและตวัตืด 
สว่นของยอดออ่น ดอกออ่น จะมีรสจืดอมหวาน ผลแก่รสชาดมนั มีแคลเซียม 

ฟอสฟอรัส ธาตเุหล็ก วิตามินเอ (จะมีมากท่ีสดุ) วิตามินบี1 วิตามินบี2 ไนอาซิน วิตามินซี 
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สรรพคณุทางยา ชว่ยรักษาอาการตอ่มลกูหมากโต ป้องกนัรักษานิ่ว  สว่นของเมล็ด
ฟักทองท่ีตากแห้งแล้วจะชว่ยรักษา เสีย้นหนามตําได้ ด้วยการนํามาตําให้แหลก  ขยํากบันํา้ปิดท่ีแผล จะ
ดดูพิษให้หายจากอาการเจ็บบวมได้ 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
 เวลากินให้ตดัเป็นชิน้ กินพร้อมกบัฟักทองนึง่ โรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู 
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75. เสน่ห์จันทน์ 
 
ช่ือสามัญ เสนห์่จนัทน์    ช่ือท้องถิ่น  เสนห์่จนัทน์ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. แมบ้่าน ขนมไทยแก้จน. ขนมเสน่ห์จันทน์. กรุงเทพฯ: สํานกัพิมพ์แมบ้่าน, พิมพ์ครัง้ท่ี 3  
2. เสน่ห์จันทน์. สืบค้นจากเวปไซต์ http://hilight.kapook.com/view2.php?id เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 7 ธนัวาคม 2552 
3. ขนมหวานไทย: เสน่ห์จันทน์. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.wangkanai.co.th/new/popup3.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 ธนัวาคม 2552 
 

1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

    ขนมเสนห์่จนัทน์ เป็นขนมท่ีทําจากแป้ง นํา้ตาล กะทิ และไข่
แดง กวนผสมเข้าด้วยกนัจนแห้ง นํามาปัน้เป็นรูปร่างคล้ายผลลกูจนัทน์  ตรงส่วนขัว้ใช้แป้งผสมสีนํา้ตาล
แล้วนําไปตกแตง่ให้เหมือนผลจนัทน์  ด้วยลกัษณะรูปร่างของขนมและสีสนัท่ีเหมือนธรรมชาต ิจงึเรียก
ขนมชนิดนีว้า่ ขนมเสนห์่จนัทน์ขนมไทย  

ขนมไทยโบราณอยา่ง ‘เสนห์่จนัทน์ ’ จดัเป็นขนมมงคล ท่ีช่ือไพเราะ หอมหว น และรสอร่อย วา่
กนัวา่คนโบราณนํา  ‘จนัทน์’ ซึง่เป็นต้นไม้ชนิดหนึง่ มีผลสกุสีเหลืองและมีกลิ่นหอมชวนให้หลงใหล มา
ประยกุต์ทําเป็นขนม โดยนําผลจนัทน์ป่นเป็นสว่นผสมหนึง่ ทําให้ขนมมีกลิ่นหอม แล้วตัง้ช่ือวา่ ‘ขนม
เสนห์่จนัทน์’ เพราะเป็นคําสิริมงคล มีเสนห์่ชวนให้คนรัก คนหลง เหมือนเสนห์่ของผลจนัทน์ ขนมชนิดนี ้
จงึถกูนํามาใช้ ประกอบในงานพิธีมงคลตา่งๆ เชน่ งานขึน้บ้านใหม ่งานบวช งานมงคลสมรส เป็นต้น  

เทคนิคสําคญัในการทําขนมเสนห์่จนัทร์นัน้ ไขไ่ก่ท่ีใช้ควรเป็นไขท่ี่สดใหม่  แป้งท่ีผสมกบัไขแ่ดง
และกะทิ ควรนํามากรองด้วยกระชอนเพ่ือไมใ่ห้จบัตวัเป็นก้อน และก่อนจะปัน้แป้งเป็นก้อนกล มควรนวด
แป้งให้เนียนเสียก่อน 

http://hilight.kapook.com/view2.php?id%20เข้าถึง
http://www.wangkanai.co.th/new/popup3.htm
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2.ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
2.1 ต ารับอาหาร 
 เสนห์่จนัทน์ 
2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
ล าดับ วัตถุดบิ 
1. แป้งข้าวเหนียว 
2 แป้งข้าวจ้าว 
3 หวักะทิ 
4 นํา้ตาลทราย 
5 ไขไ่ก่ 
6 สีผสมอาหารสีเหลือง 
7 ผงจนัทน์ป่น 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
 1.ผสมแป้งทัง้สองชนิดเข้าด้วยกนั 
 2.ผสมหวักะทิกบันํา้ตาลละลายแล้วกรองผสมแป้งกบักะทิและผงจนัป่นสีเหลือง  
 3.ตัง้ไฟออ่นกวนจนจบักนั 
 4.ไขไ่ก่ใช้แตไ่ขแ่ดงใสข่ณะแป้งร้อน รีบคนให้เข้ากนั ยกลง 
 5. พอขนมอุน่ปัน้ได้ ให้ปัน้เป็นรูปผลจนั ตรงขัว้ผลใช้นํา้ตาลเคี่ยวสีนํา้ตาลหยอด 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
เสนห์่จนัทร์ "จนัทร์" เป็นต้นไม้ชนิดหนึง่ท่ีมีผลสกุสีเหลืองนวลกลิ่นหมอ  ทัง้สวยงามและ

นา่หลงใหล คนโบราณจงึนําควา มมีเสนห์่ของผลจนัทร์มาประยกุต์ทําเป็นขนม  และได้นํา "ผลจนัทร์ป่น" 
ทําให้มีกลิ่นหอมเหมือนผลจนัทร์ให้ช่ือวา่  "ขนมเสนห์่จนัทร์ " โดยเช่ือวา่คําวา่เสนห์่จนัทร์เป็นคําท่ีมีสิริ
มงคล จะทําให้มีเสนห์่  คนรักคนหลงดงัเสนห์่ของผลจนัทร์ และขนมนีจ้งึถกูนํามาประกอบในงานพิธี
มงคลสมรส 

 
2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 

  รับประทานเป็นขนมหวาน 
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76. ขนมขีห้นู 
ช่ือสามัญ ขนมขีห้น ู   ช่ือท้องถิ่น  ขนมทราย 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. ขนมข้ีหนู. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.ezythaicooking.com/free_dessert_recipes/Thai_dessert_kanom_Kee_Noo_th.html  
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 กนัยายน 2552 
2. ขนมข้ีหนูเมืองเพชร. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.chaiwbi.com/0drem/web_children/2545/m5209/congo.html เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 25 กนัยายน 2552 
3. ประวัตขินมไทย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.thaigoodview.com/node/1659 เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 กนัยายน 2552 
4. เกร็ดความรู้: สีผสมอาหาร. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.adirek.com/stwork/Spa/newspa/spa5.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 ตลุาคม  
    2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

  ขนมขีห้นเูป็นขนมชัน้ดีท่ีมีช่ือเสียงมาก่ อนขนมอ่ืน ๆ  
พระบาทสมเดจ็พระจอมเกล้าเจ้าอยูห่วัทางโปรดมากวา่ขนมใด ๆ ทรงรับทราบวา่  "ทําได้เก่งและอร่อย
กวา่ท่ีไหน ๆ" ขนมขีห้นเูมืองเพชรอร่อย นุม่ ไมห่วานจดัและหอม เพราะอบด้วยมะลิ กลีบกระดงังาลนไฟ
และควนัเทียบอบ ในปัจจบุนัหารับประทานได้ไมง่่ายนกั เน่ืองจากเป็นข นมท่ีทํายาก ใช้เวลาทํานานและ
เก็บไว้ไมไ่ด้นานและผู้ มีฝีมือในการทําเพียงไมก่ี่คน  โดยสว่นใหญ่อยูใ่นวยัชรา อีกทัง้ไมค่อ่ยยอม
ถ่ายทอดความรู้ให้ใครอีกด้วย 

ขนมขีห้น ูเป็น ขนมไทยโบราณ บ้างเรียกขนมทราย ทําจากแป้งข้าวเจ้า นํา้เช่ือม โรยหน้าด้วย
มะพร้าว การรับประทาน ตกัใสภ่าชนะ (จานแบนๆ) โรยด้วยมะพร้าวแก่ขดูฝอยตามชอบ (ไมใ่ชม่ะพร้าว

http://www.ezythaicooking.com/free_dessert_recipes/Thai_dessert_kanom_Kee_Noo_th.html
http://www.chaiwbi.com/0drem/web_children/2545/m5209/congo.html
http://www.thaigoodview.com/node/1659
http://www.adirek.com/stwork/Spa/newspa/spa5.htm%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
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ซีก) ขนมท่ีดีจะต้องเป็นเหมือนเม็ดทรายละเอียด ร่วนซุย ไมจ่บัเป็นก้อน หวามเล็กน้อย หอมช่ืนใจเม่ือ
ทาน 

แป้งข้าวเจ้า (Rice Flour) ทําจากเมล็ดข้าวเจ้า ลกัษณะแป้งเป็นผงสีขาว  หากลองใช้มือสมัผสัดู
จะรู้สกึสากๆ เล็กน้อย  ใช้เป็นสว่นผ สมของอาหารและขนมท่ีต้องการความอยูต่วั แตไ่มเ่หนียวหนืด  
เพราะแป้งชนิดนีเ้ม่ือนํามาทําให้สกุจะมีลกัษณะขุน่ร่วน หากทิง้ให้เย็นจะอยูต่วัจบัเป็นก้อน แตไ่มเ่หนียว 
เชน่ ใช้เป็นสว่นผสมของขนมขีห้นู  ขนมกล้วย เส้นขนมจีน ขนมตาล ขนมเรไร ขนมนํา้ดอกไม้ ขนมครก 
ขนมชัน้ ลอดชอ่ง ขนมเปียกปนู ใช้ผสมกบัหวักะทิใสห่น้าหอ่หมกและหน้าตะโก้ ผสมแป้งข้าวเจ้ากบัแป้ง
เท้ายายมอ่มและแป้งสาลี เพ่ือทําเป็นแป้งหอยทอด 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมขีห้น ู

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1. แป้งข้าวเจ้า    
2. มะพร้าว   (นําไปขดูเป็นเส้นฝอย) 
3. นํา้ตาลทราย    
4. นํา้ลอยดอกไม้   
5. สีผสมอาหารตามชอบ 
6. เทียนอบ 

   
 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นวดแป้งข้าวเจ้ากบันํา้ดอกไม้ 1/2 ถ้วยตวง อยา่ให้แชะเกินไป จากนัน้หอ่ด้วย 
    ผ้าขาวบางและนําไปใสถ่งุผ้า มดัปากถงุให้แนน่ หาของหนกัๆทบัเพ่ือให้แห้งนํา้  
2. จากนัน้จงึนําไปยีเป็นชิน้เล็กๆ แล้วผึง่แดดให้พอหมาด แล้วจงึนําไปร่อน ให้สิ่ง 
    สกปรกออก  
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3. นําแป้งท่ีร่อนแล้วไปใสใ่นผ้าขาวบางและนึง่จนสกุ  
4. นํานํา้ตาลทรายไปผสมกบันํา้ลอยดอกไม้และสีผสมอาหาร จากนัน้นําไปตัง้บน 
    ไฟออ่นๆ คนจนนํา้ตาล ละลายดี จงึปิดไฟและกรองนํา้เช่ือมด้วยผ้าขาวบางอีกครัง้  
5. นําแป้งท่ีนึง่สกุใสล่งในอา่งนํา้เช่ือม ใช้ไม้พายคนเบาๆ หาฝาปิดไว้สกัครู่เพ่ือให้  
     แป้งฟ ูคนตอ่อีกครัง้ เพ่ือให้แป้งกบันํา้เช่ือมเข้ากนั จากนัน้จงึนําไปอบด้วยควนั  
     เทียนให้หอม  
6. ตกัแป้งใสจ่าน ก่อนเสิร์ฟโรยหน้าด้วยมะพร้าวขดูหยาบๆ พร้อมรับประทานได้ทนัที 

 

   
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ลกัษณะท่ีดีของขนมขีห้น ูต้องมี รสหวาน หอมนํา้ตาลมะพร้าว  เนือ้ขนมนุม่เป็นปยุ สีนํา้ตาล การผสม
แป้งกบันํา้ลอยดอกมะลิ อยา่นวดแบบขนมปัง ให้ใช้มือยีแบนๆ เพราะถ้านวดแล้วแป้งจะเกาะกนัเป็น
ก้อน ถ้าใสนํ่า้เร็วไปจะทําให้แป้งแฉะ ลกัษณะของแป้งท่ีจะยีในตะแกรงจะต้องไมเ่ป็นก้อน มีแตค่วามชืน้
จะทําให้ยีได้ง่าย การยีจะต้องเล่ือนตะแกรงไปรอบๆ อยา่ให้แป้งทบักนัหนา การท่ีวางแก้วตรงกลาง เพ่ือ
จะให้ไอนํา้ขึน้ถึง ก่อนนึง่เอาแก้วออกจะเว้นท่ีตรงกลางไว้ ถ้าจะใช้นํา้ตาลทรายทํานํา้เช่ือมควรใช้นํา้ตาล 
1 1/2 ถ้วย แล้วใสสี่ตามชอบ  เม่ือแป้งสกุต้องรีบเทลงในนํา้เช่ือมโดยเร็ว ถ้าช้าจะทําให้ไอนํา้ร้อนหมด 
ขนมไมฟ่ ูการท่ีเคี่ยวนํา้เช่ือมแล้วให้ตวงเพื่อท่ีจะได้นํา้เช่ือมเทา่อตัราสว่นท่ีกําหนด เพราะถ้าไมต่วงบาง
คนเคี่ยวใสไปทําให้ปริมาณนํา้เช่ือมมากจะทําให้ขนมแฉะ ถ้าข้นไปขนมดดูนํา้เช่ือมไมท่ัว่ถึง ถ้าทํา
ออกมาไมฟู่  อาจเกิดจากสาเหตตุา่งๆ ดงันี ้ 1) นึง่แป้งไมส่กุ 2) นําแป้งใหม่มาใช้ ถ้าไมแ่นใ่จวา่แป้งใหม่
หรือเก่าให้ตากแดด 2 - 3 แดด  แตถ้่าซือ้แป้งระยะเดือน ต .ค. - พ.ย. จะได้แป้งเก่า  3) ใสนํ่า้เช่ือมมาก
เกินไป 
 

http://happyfoodathome.blogspot.com/


 310 

   
 
  2.5 ประโยชน์ 

สมยัก่อนการทําอาหารหรือขนมไทยส่ วนใหญ่ ก็จะใช้สีท่ีได้มาจากสมนุไพรตาม
ธรรมชาต ิเพ่ือชว่ยเพิ่มสีสนั และความหอมทําให้ขนมไทยชวนนา่รับประทานยิ่งนกั นอกจากจะปลอดภยั
แล้วยงัมีประโยชน์จากสมนุไพร นัน้ๆอีกด้วย เรามาดกูนัวา่มีสมนุไพรอะไรบ้าง 

สีแดง ได้จากกระเจ๊ียบและฝาง ทําให้ขนมมีสีแดง  อยา่งเชน่ทบัทิม กรอบ ซา่หร่ิม และ
ขนมชัน้ ประโยชน์ของฝางนัน้เป็นยาบํารุงเลือดสําหรับผู้หญิง ขบัหนอง และทําให้เลือดเย็น  ประโยชน์
ของกระเจ๊ียบ ชว่ยขบัปัสสาวะ ลดความดนั ชว่ยระบาย ป้องกนัเลือดออกตามไรฟัน 

สีดํา เป็นสีท่ีได้มาจากกาบมะพร้าวเผา และดอกดนิ  ดอกดนิเป็นพืชกาฝากชนิดหนึง่ มี
สีมว่งเข้ม นิยมมาทําขนมเปียกปนู และขนมดอกดนิ  ประโยชน์ของดอกดนิ คือบํารุงร่างกาย แก้พิษฝี 
และถอนพิษได้ 

สีเหลือง นีไ้ด้จากดอกโสนและขมิน้  ขนมหรืออาหารท่ีได้จากสีเหลือง เชน่ แกงเหลือง 
ขนมขีห้น ูประโยชน์ของดอกโสน แก้ร้อนใน กระหายนํา้ และยงัมีฤทธ์ิสมานแผล เป็นยาแก้ป วดมวนท้อง 
ประโยชน์ของขมิน้ เป็นยาบํารุงธาต ุแก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องร่วง 

สีเขียว สว่นมากมกัจะได้จากใบเตยมีกลิ่นหอม นิยมแตง่สีและกลิ่นให้อาหารหรือขนมมี
สีเขียว และหอมนา่รับประทาน เชน่ลอดชอ่ง ขนมขีห้น ูขนมชัน้ ซา่หร่ิม ประโยชน์ของใบเตย แก้กระหาย
นํา้ ขบัปัสสาวะ และชว่ยบํารุงหวัใจให้ชุม่ช่ืน 

สีนํา้เงิน เป็นสีของดอกอญัชนั  และถ้าบีบมะนาวลงไปเล็กน้อยก็จะกลายเป็นสีมว่ง 
นิยมใช้ทําขนมเรไร ชอ่มว่ง ประโยชน์ของดอกอญัชนั แก้อาการตาฟาง บํารุงสายตา ดบักระหาย เป็นยา
ระบายออ่นๆ และขบัปัสสาวะ 

 
  2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
   รับประทานเป็นขนมหวานหรืออาหารวา่ง เวลากินโรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู 
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77. ข้าวตู 
 
ช่ือสามัญ  ขนมข้าวต ู    ช่ือท้องถิ่น  ขนมข้าวต ู
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สูตรขนมไทย: ข้าวตู. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/2549/ เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7  
    สิงหาคม 2552 
2. ข้าวตู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.pantown.com/board.php เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี  
    21 สิงหาคม 2552 
3. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ข้าวตู. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/wiki เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 3 ตลุาคม 2552 
4. ประโยชน์จากข้าว. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://www.thaihandiworks.com/KhunKhao_L04P03.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 20  
    ตลุาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 ข้าวต ูเป็นขนมท่ีเกิดจากภมูิปัญญาของคนสมยัก่อน ท่ีนําข้าวสวยท่ีเหลือรับประทานไมห่มดมา
ตากแล้วคัว่ให้กรอบ โขลกให้ละเอียด นํามาทําขนมท่ีมีรสชาต ิหอมหวาน เป็นการประหยดั รู้จกัใช้ของท่ี
มีเหลือ ให้เกิดประโยชน์  
 

   
 

ข้าวตเูป็นขนมไทยโบราณท่ีทําขึน้จากสว่น ผสมของ ข้าวตาก  นํา้ตาลปึก มะพร้าวทนึทกึขดู
ละเอียด นํา้ดอกไม้  สตูรนีน้า่จะเป็นแบบดัง้เดิ มอยา่งท่ีสาวไทยชอบเพราะบาง ตําราในปัจจบุนันิยม ใส่
เนยด้วยแสดงวา่คงพฒันาให้มีรสชาตใิหม ่

http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/2549/%20เข้าถึง
http://www.pantown.com/board.php
http://th.wikipedia.org/wiki%20เข้าถึง
http://www.thaihandiworks.com/KhunKhao_L04P03.html%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2020
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เป็นขนมท่ีเกิดจากภมูิปัญญาของคนสมยัก่อน  ท่ีนําข้าวสวยท่ีเหลือรับประทานไมห่มดมาตาก
แล้วคัว่ให้กรอบ โขลกให้ละเอียด  นํามาทําขนมท่ีมีรสชาต ิหอมหวาน เป็นการประหยดั รู้จกัใช้ของท่ีมี
เหลือ ให้เกิดประโยชน์ ขนมพืน้บ้านของชาวระยอง ผลิตด้วยกรรมวิธีแบบดัง้เดมิ มีรสหวานมนั  เป็นท่ี
นิยมกนัโดยทัว่ไป สามารถเก็บได้นานหลายวนั โดยไมใ่สส่ารกนับดู 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ขนมข้าวต ู
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ข้าวสกุตากแห้ง     
2. มะพร้าวทนึทกึขดูฝอย    
3. มะพร้าวขดู      
4. นํา้ตาลมะพร้าว     
5. นํา้ตาลทราย      
6. เทียนอบ 
7. ดอกมะลิ                
8. พิมพ์  

2.3 วิธีการเตรียม / วิธีการท า 

1. นําข้าวสกุท่ีตากแห้งไปคัว่ให้เหลืองกรอบ หรือจะใช้ข้าวตงัท่ีเป็นเศษๆ มาคัว่  
   ก็ได้ พอเย็นนําไปบดหรือโขลกให้ละเอียด แล้วร่อนโดยใช้ตะแกรง 
2. คัน้กะทิโดยใช้นํา้ลอยดอกมะลิ คัน้ให้ได้ประมาณ 3 ถ้วยตวง แล้วเอานํา้ตาล 
    มะพร้าว นํา้ตาลทรายละลายในนํา้กะทิ กรองให้สะอาด 
3. นําไปใสห่ม้อหรือกระทะทอง ยกขึน้ตัง้ไฟ พอเดือดใสม่ะพร้าวทนึทกึลงกวน  
    ให้เข้ากนั กวนจนกะทิงวดเกือบแห้งจงึใสข้่าวคัว่ลง แล้วกวนตอ่จนแห้งเป็น 
    ก้อน (อยา่ใช้ไฟแรง) พอเย็นจงึใช้พิมพ์กดเป็นรูปตา่งๆ  
4. ถ้าไมมี่พิมพ์ก็ใช้วิธีปัน้เป็นก้อนกลมรีก็ได้ เสร็จแล้วนําใสข่วดโหล อบด้วยควนั  
     เทียน และดอกมะลิ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวตท่ีูดี จะมีสีนํา้ตาลไหม้ของนํา้ตาลปึกท่ีเคี่ยวจนขึน้สี มีกลิ่นหอม ของมะพร้าวคัว่

และกลิ่นควนัเทียน เนือ้สมัผสัของข้าวตจูะไมเ่นียนละเอียดมากนกั เน่ืองจากมีเนือ้มะพร้าวขดูและข้าว
ตาก ทําให้เวลากินจะรู้สกึได้ รสชาตจิะออกหวานหอมของนํา้ตาลปึก และมีความมนัจากหวักะทิ เป็น
รสชาตท่ีิลงตวั เม่ือรับประทานคูก่บันํา้ชาจะชว่ยทําให้มีตดัรสหวาน และทําให้ไมฝื่ดคออีกด้วย  

 

                
 

 2.5 ประโยชน์ 
ข้าว 
สารอาหารท่ีได้รับจากเมล็ดข้าว มีแป้งเป็นหลกั เพราะมีคาร์โบไฮเดรตสงูถึง 71 -  77 

เปอร์เซ็นต์ และมีโปรตีนเพียง 5 - 8 เปอร์เซ็นต์ นอกจากนีข้้าวกล้องยงัเป็นแหลง่วิตามินบี ท่ีสําคญัเพราะ
มีวิตามินบี 1 (ไทอามีน) บี 2 (โรโบฟลาวิน) ไนอาซีน กรดแพนโทเทนิก และกรดโฟลิกอยูถ่ึง 0.34, 0.05, 
0.62, 1.50 และ 20.00 มิลลิกรัมตอ่ข้าว 100 กรัม ตามลําดบั เม่ือผา่นการขดัสีเอาผิวรําออกจนเหลือ
เป็นข้าวขาว หรือข้าวสาร วิตามินเหลา่นี ้จะเหลืออยูเ่พียง 0.07, 0.03, 0.11, 0.22 และ 3.00 มิลลิกรัม
ตอ่ข้าว 100 กรัม ตามลําดบั เมล็ดข้าวกล้องมีเส้นใยอาหารสงูกวา่ข้าวสารถึง 2 หรือ 3 เทา่ เส้นใย
อาหารเหลา่นี ้มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย เพราะชว่ยในการขบัถ่ายกากอาหาร และดดูซบัสารพิษ สว่นนํา้มนั
ข้าวท่ีมีอยูใ่นชัน้รํา ยงัมีสารออไรซานอบ ท่ีมีคณุประโยชน์ ชว่ยลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็ง และ 
ควบคมุโรคเบาหวานอีกด้วย ในปัจจบุนัจงึมีผู้บริโภคบางกลุม่ สนใจบริโภคข้าวกล้อ งเป็นอาหารสขุภาพ 

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นขนมหวานหรืออาหารวา่งคูก่บันํา้ชาและกาแฟ 
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78. ขนมไข่หงส์ 
 
ช่ือสามัญ  ขนมไขห่งส์     ช่ือท้องถิ่น  ขนมไขเ่หีย้, ขนมไขส่วรรค์ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมไข่เห้ีย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://vivii.hroyy.com/kanomkaihea เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 14 มีนาคม 2552 
2. สูตรขนมไข่หงส์. สืบค้นจากเวปไซต์ http://v2.zmeal.com/board/index.php เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 20 เมษายน 2552 
3. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ขนมไข่หงส์. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/wiki      
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 27 เมษายน 2552   
4. โครงการทาํขนมไข่เห้ีย. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://education.phibun.com/procuct_work/p.kanom_kaihong.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือ 
    วนัท่ี 7 ธนัวาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 ไขห่งส์ เดมิช่ือขนมไขเ่หีย้ เป็นขนมไทยตํารับชาววงัขนานดัง้เดมิ  มีสว่นประกอบหลกัของแป้ง
ขนมแตเ่ดมิจะใช้แป้งข้าวเหนียวผสมมนัเทศต้มนวดเข้าด้วยกนัแล้วใสห่วักะทิเล็กน้อย พอนวดจนนุม่ก็
นํามาหุ้มไส้ขนมท่ีปัน้เป็นลกูเล็กๆรอไว้ ไส้ของขนมไขเ่หีย้ประกอบด้วยกระเทียม พริกไทย รากผกัชีโขลก
รวมกนัเอาไปผดักบัถัว่เขียวนึง่และเกลือป่น จากนัน้นําไปทอดใ ห้เหลือง เคลือบด้วยนํา้ตาลท่ีเคี่ยวใน
กระทะทอง คาดวา่ขนมชนิดนีไ้ด้รับอิทธิพลจากขนมเทียนของชาวจีน ซึง่ไส้เป็นถัว่เขียวนึง่ผดักบั
พริกไทย เกลือ นํา้ตาลและหอม 
 

  ขนมนีมี้ตํานานเลา่ตอ่ๆ กนัวา่เป็นขนมท่ีเจ้าจอมแวน่ 
(หรือสมญัญาท่ีพระเจ้าลกูยาเธอและพระเจ้าลกูเธอ เรีย กวา่ คณุเสือ) พระสนมเอกในรัชกาลท่ี 1 คดิทํา
ขึน้ถวายพระองค์ เพราะครัง้หนึง่ทรงพระประสงค์จะเสวยไขเ่หีย้ แตร่ะยะนัน้ไขเ่หีย้หายาก และไมใ่ชฤ่ดู

http://vivii.hroyy.com/kanomkaihea%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki%20%20%20%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://education.phibun.com/procuct_work/p.kanom_kaihong.htm%20เข้าถึง
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วางไขจ่งึไมอ่าจหามาถวายได้  เจ้าจอมแวน่จงึ จงึคดิทําขนมลกัษณะเดียวกนัขึน้ ถวายแทน โดยเอาถัว่
เขียวมาโขลกกบัเกลือปัน้เป็นไข่แดง แป้งข้าวเหนียวหอ่หุ้มเป็นเปลือกแล้วทอดนํา้มนัจนเหลืองอร่าม  ทํา
ขึน้ถวายพอให้ได้เสวยแก้ขดั  

ในสมยัก่อนขนมนีย้งัใช้ในพิธีขนัหมากหรือตดิกณัฑ์เทศน์ด้วย ปัจจบุนัคนสว่นใหญ่เห็นวา่ช่ือ
ขนมไมไ่พเราะจงึเปล่ียนเป็นขนมไขห่งส์ ทําให้ลกัษณะของขนมเปล่ียนไปด้วย จากท่ีเคยฟองใหญ่ คล้าย
ไขเ่ป็ด เนือ้แป้งหนา กลายเป็นฟองกลมๆเล็กๆ แป้งบางลง 

ขนมท่ีคล้ายขนมไขเ่หีย้คือขนมฟองแลน รูปร่างคล้ายไข ่ใช้แป้งข้าวเหนียวผสมกบัแป้งข้าวเจ้า 
นวดผสมกบัฟักทอง แล้วนําไปหุ้มไส้ท่ีทําจากถัว่เขียวนึง่ผดักบัหอม พริกไทยและเกลือ เสร็จแล้วนําไป
ทอด เคลือบด้วยนํา้ตาลมะพร้าวเค่ียวกบักะทิ อีกชนิดหนึง่คือขนมไขน่กกระสา ไส้เหมือนขนมไขเ่หีย้ แต่
หุ้มด้วยสาคแูล้วนําไปนึง่ 
 

 
 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ขนมไขเ่หีย้/ขนมไขห่งส์ 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. แป้งข้าวเหนียว    
2. มนัเทศต้มบด    
3. มะพร้าวขดู     
4. นํา้ตาลทราย     
5. เกลือป่น     
6. นํา้      
7. นํา้มนัสําหรับทอด   
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ส่วนผสมไส้  
8. ถัว่เขียวเราะเปลือกนึง่สกุ  (ทําจากถัว่ดบิ 3 ขีด) 
9. มะพร้าวขดูละเอียด    
10. นํา้ตาลทราย    
11. พริกไทยป่น     
12. เกลือป่น     

2.3 วิธีการเตรียม / วิธีการท า 
1. คัน้มะพร้าวให้ได้กะทิ 5 ถ้วย (ใช้นํา้สําหรับคัน้ 3 ถ้วย) 
2. ผสมแป้งข้าวเหนียว มนัเทศบด เข้าด้วยกนั ใสก่ะทิ เกลือ นวดให้เข้ากนั  
3. แบง่แป้งออกเป็นก้อนกลมๆเทา่ๆกนั ขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง 1 นิว้ ใช้ผ้าขาวบางชบุ
นํา้บดิให้แห้งใดๆ คลมุไว้ 
ส่วนผสมไส้ 
บดถัว่เขียวกบัมะพร้าวขดูเข้าด้วยกนั ใสนํ่า้ตาล เกลือ พริกไทย นวดให้เข้ากนัอีกครัง้ 
แล้วปัน้เป็นก้อนกลมจํานวนเทา่กบัก้อนแป้ง 
วิธีท าขนมไข่หงส์  
1. แผแ่ป้งออกเป็นแผน่ วางไส้ตรงกลาง แล้วปัน้เป็นรูปกลมรีเหมือนไขไ่ก่  
    ทําจนหมด พกัไว้ 
2. ใสนํ่า้มนัสําหรับทอดลงในกระทะ ตัง้ไฟให้ร้อน ใช้ไฟกลางคอ่นข้างออ่น  
     นําแป้งท่ีใสไ่ส้แล้วลงทอดให้เหลืองตกัขึน้ พกัให้สะเดด็นํา้มนั  
3. ผสมนํา้ตาล เกลือ นํา้ เข้าด้วยกนัใสใ่นกระทะทอง ตัง้ไฟกลาง เคี่ยวให้นํา้เช่ือมข้น
เหนียวและเร่ิมตกทราย ใสข่นมท่ีทอดลงเคล้าให้นํา้ตาลตดิทัว่ ตกัขึน้ผึง่ไว้ให้เย็น เก็บไว้
รับประทานได้หลายวนั 
 

   



 318 

    
 

   
 

   
   

 
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

              การทําขนมไขเ่หีย้ให้อร่อยอยูท่ี่สดัสว่นพอเหมาะพอดีของทัง้แป้งทําเปลือกและใสถ่ัว่รสกลม
กลอ่ม วิธีทําเร่ิมตัง้แต ่นําถัว่เขียวมาแชนํ่า้ทิง้ไว้ซกั 2-3 ชม. หรือข้ามคืนให้ถัว่นิ่ม  ซาวขึน้ต้มจนสกุเป่ือย 
เทนํา้ทิง้ตกัใสถ่าด พึง่ลมให้แห้งมาด ระหวา่งนัน้ตําพริกไทย  เกลือ และกระเทียมเข้าด้วยกนั คะเนสว่น
ปลกุรสออกเผ็ดและเคม็เล็กน้อย  เอาลงคัว่ในกระทะพอหอม จากนัน้ผดักบัถัว่เขียว  ต้มจนเนือ้เนียนเข้า
กนัตัง้ทิง้ไว้จนเย็นพอหยิบได้ ปัน้เป็นรูปกลมๆ เล็กๆ เรียงใสถ่าดพกัไว้ ใช้ทําเป็นไส้ขนม 
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              สว่นท่ีสมมตุแิทนเปลือกของไขเ่หีย้นัน้ ใช้ข้าวเหนียวโมแ่ละทบันํา้ออกผสม  กบัแป้งข้าวเจ้าใน
อตัราสว่นคร่ึงตอ่คร่ึงจะทําให้ได้แป้งขนมเนือ้เหนียวนุม่ไมร่่วนเกินไป  นวดจนแป้งจบัตวัและไมต่ดิมือ 
ต้องรู้เคล็ดลบัคือ เตมินํา้ตาลปีบลงไปให้แป้งฟแูล้วนวด  จะให้ดีควรนวดทิง้ค้างคืนไว้ 1 คืนแป้งจะไม่
แตกหรือตดิกนัเวลาทอด  นํามาแผเ่ป็นแผน่กลมแบนตามขนาดท่ีต้องการ เอาไส้วา่งตรงกลางแป้งแล้ว
หุ้ม คลงึให้ปิดสนิทเป็นรูปกลม นําไปทอดในนํา้มนัพอทว่มคอยระวงัไมใ่ห้ไฟแรง  และนํา้มนัร้อนจั ด
เกินไป พอสกุก็ตกัใสต่ะแกรงให้สะเดด็นํา้มนั 

             ขนมไขเ่หีย้  ไขห่งส์เกิดจากความชา่งคดิชา่งทําของแมค่รัวหวัป่า  ตรงตามคํากลา่ววา่หวัใจของ
การทําขนมไทยเตม็ไปด้วยความคดิริเร่ิมและความฉลาดในการเลียนแบบธรรมชาติ  ตลอดจนปรุงรสถกู
ปากเพียงใช้สว่นประกอบ 3 หลกั คือ แป้ง ถัว่ และนํา้ตาลได้ของกินอร่อยสืบเน่ืองมาจวบจนทกุวนันี ้

            ขนาดของไขห่งส์ถกูปัน้แตกตา่งกนัตามแตใ่จประสงค์ ของเดมิใหญ่เทา่กําปัน้เดก็  แตแ่มค้่าบาง
รายปัน้เป็นลกูเล็กๆพอดีคํา บ้างก็ดดัแปลงใช้แป้งข้าวเหนียวดํา  ได้สีสนัแปลกออกไป วางขายตามแผง
หรือขายคู่ กบัขนมทอดตา่งๆ ราคาไมแ่พง  เป็นขนมโปรดของหลายๆ  คน หวาน เคม็ มนัตรงไส้เผ็ด
พริกไทยเล็กน้อย อร่อยครบรส 

 

   
 

 2.5 ประโยชน์ 
ถั่วเขียว  

สําหรับถัว่เขียวถือวา่มีคณุคา่ทางโภชนาการสงู เป็นแหลง่โปรตีนสําคญั  แตค่วร
รับประทานถัว่เขียวร่วมกบัข้าว งา เนือ้สตัว์ตา่งๆ และ นม เพ่ือให้ได้คณุคา่ของโปรตีนท่ีสมบรูณ์  ในสว่น
ของถัว่ลิสงก็ถือวา่มีคณุคา่ทางโภชนาการสงู  เน่ืองจากอดุมไปด้วยไขมนัชนิดตา่งๆ สามารถชว่ยลด
ปัญหาการอดุตนั ของไขมนัในเส้นเลือด สามารถนํามาสกดันํา้มนัเพ่ือใช้เป็นอาหารของมนษุย์ และใช้ใน
การทําเนยเทียม นํา้มนัท่ีได้ก็มีคณุภาพดี เพราะมีกรดไขมนัอ่ิมตวัคอ่นข้างตํ่า 
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มันเทศ 
ใบตําฟอกฝี เถาต้มดื่มแก้ไขข้ออกัเสบ หวัชงนํา้ด่ืมแก้กระหาย นํา้บํารุงม้ามไต แก้เมา

คล่ืนนํา้คัน้จากหวัทาแก้แผลไฟไหม้ทัง้ต้นและหวัมีฤทธ์ิฆา่เชือ้แบคทีเรียและเชือ้รา  คณุคา่อาหารในสว่น
ยอดออ่นและใบมนัเทศหวัสีเหลืองท่ีรับประทานได้จะมีเบต้าคาโรทีนสงู  

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

รับประทานเป็นอาหารวา่งหรือขนมขบเคีย้วและขนมหวานซึง่คนโบราณนิยม
รับประทานกบัมงัคดุ 
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79. บัวลอยเผือก 
 
ช่ือสามัญ บวัลอยเผือก   ช่ือท้องถิ่น  บวัลอยเผือก 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

1. บัวลอยเผือกมะพร้าวอ่อน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.ucancookthai.com/language-    
    thai/th-recipes/th-desserts/content-th-ds-baoloy.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 21 กนัยายน  
    2552 
2. กาพย์เห่ชมเคร่ืองคาวหวาน: ของหวาน. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://board.postjung.com/545994.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 ตลุาคม 2552 
3. ร้อยเร่ืองเล่าพันตาํนาน: ตาํนานบัวลอย. สืบค้นจากเวปไซต์  
    http://guru.google.co.th/guru/thread?tid=6e5c9ff118f890ca เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15  
    พฤศจิกายน 2552 
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
ขนมไทย เป็นท่ีขึน้ช่ือในความอร่อย และความประณีต มาเนิ่นนาน ด้วยลกัษณะเฉพาะของขนม

หวาน ซึง่ในกาพย์เหช่มเคร่ืองคาวหวาน ได้บรรยายความประณีตของการทําขนมไว้ได้อยา่งนา่ประทบัใจ
,ขนมไทยบางอยา่ง ง่ายตอ่การปรุง แตส่ร้างความประหลาดใจในรสชาตท่ีิแสนอร่อย  “บวัลอย" เป็นขนม
ไทยท่ีคงไมมี่คนไทยคนไหนท่ียงัไมเ่คยทาน  แป้ง กะทิ นํา้ตาล  3 สว่นประกอบหลกัของขนมไทยแบบ
ดัง้เดมิไมว่า่จะผา่นไปนานขนาดไหน  บวัลอยก็ยงัคงประกอบด้วย 3 สว่นประกอบนี ้บวัลอยมีประวตัิ
ความเป็นมาอยา่งไรนัน้  ยงัสืบหาไมไ่ด้แนช่ดั  แตใ่นกาพย์ เหช่มเคร่ืองคาวหวาน (พระราชนิ พนธ์ใน
รัชกาลท่ี 2) บรรยายไว้ดงันี ้

“รังไรโรยดว้ยแป้ง  เหมือนนกแกลง้ท ารังรวง 
โออ้กนกทัง้ปวง  ยงัยินดีดว้ยมีรัง  
ทองหยอดทอดสนิท  ทองม้วนมิดคิดความหลงั 
สองปีสองปิดบงั  แต่ล าพงัสองต่อสอง  
งามจริงจ่ามงกฎุ  ใส่ชื่อดจุมงกฎุทอง  
เรียนร ่าค านึงปอง  สอ้ิงนอ้งนัน้เคยยล  
บวัลอยเล่ห์บวังาม คิดบวักามแก้วกบัตน  
ปลัง่เปล่งเคร่งยคุล  สถนนชุดจุประทมุ" 

  
 

http://www.ucancookthai.com/language-%20%20%20%20%20%20%20thai/th-recipes/th-desserts/content-th-ds-baoloy.htm%20เข้าถึง
http://www.ucancookthai.com/language-%20%20%20%20%20%20%20thai/th-recipes/th-desserts/content-th-ds-baoloy.htm%20เข้าถึง
http://board.postjung.com/545994.html
http://guru.google.co.th/guru/thread?tid=6e5c9ff118f890ca%20เข้าถึง
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  ขนมไทย แบง่ออกได้เป็น ขนมไทยดัง้เดมิ และขนมไทยท่ี
ได้รับอิทธิพลจากวฒันธรรมตา่งชาต ิในอดีตขนมไทยมกัใช้เป็นขนมมงคล สว่นใหญ่ตํารับขนมท่ีใสไ่ขม่กั
เป็น "ของเทศ" เชน่ ทองหยิบ ฝอยท อง ทองหยอดจากโปรตเุกส มสักอดจากสกอตแลนด์ โดยกลุม่ของ
ขนมไทย อาจแบง่ได้เป็น 4 หมวด ดงันี ้

ขนมชาววงั เชน่ ขนมเบือ้ง วุ้นกะทิ วุ้นสงัขยา วุ้นใบเตย ขนมไขเ่หีย้ ขนมลกูชบุ ขนมหม้อตาล  
ขนมตามฤดกูาล หรือ ขนมชาวบ้าน  เชน่ ลกูตาลเช่ื อม ฟักทองเช่ือม มนัเช่ือม มะขามแชอ่ิ่ม ถัว่

เขียวต้มนํา้ตาล ข้าวตงั ขนมลืมกลืน ข้าวเมา่บด ขนมกรวย ขนมขีห้น ูขนมนํา้ดอกไม้ เป็นต้น   
ขนมในศาสนา และ ประเพณี เชน่ ขนมใสไ่ส้ ขนมเทียน ขนมสามงาน ขนมโพรงแสม ขนมเสนห์่

จนัทร์ ขนมรังนก ลอดชอ่ง  ข้าวเมา่ ขนมถ้วยฟ ูขนมปลาก ริมไขเ่ตา่ ขนมบวัลอย ขนมหชู้าง ขนมคนั
หลาว นางเล็ด เป็นต้น  

ขนมจากตา่งประเทศ  เชน่ ขนมฝร่ัง  ทองม้วน ขนมสมัปันนี ขนมทองเอก ขนมทองโปร่ง 
ทองหยอด ฝอยทอง เม็ดขนนุ ทองหยิบ สงัขยาเผือก  

 

 
 
 
 
 
 
 

http://learners.in.th/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA
http://learners.in.th/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
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2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 ต ารับอาหาร 
  บวัลอยเผือก 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
แป้งข้าวเหนียว    
แป้งมนั     
กะทิกระป๋อง     
นํา้ตาลทราย    
นํา้ตาลป๊ีบ   
เผือก     
เกลือป่น    
เนือ้มะพร้าวออ่น   

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เปิดเตาท่ีไฟปานกลางคอ่นข้างแรง นําเผือกไปนึง่ในหม้อนึง่ประมาณ 20 นาที 
    หรือจนเผือกสกุ เม่ือเผือกสกุแล้ว รอให้เผือกเย็นจงึนํามาขดูเอาแตเ่นือ้ออกให้หมด 
2. นําแป้งข้าวเหนียว แป้งมนั นํา้ตาลทราย 1 ช้อนชา และเกลือป่นนิดหนอ่ย ผสมลง 
    ไปในชามผสมจากนัน้ นําเผือกท่ีขดูไว้มาผสมกบัแป้ง 
3. นํากะทิมาแบง่ใสถ้่วยประมาณ ½ ถ้วย สว่นกะทิท่ีเหลือนําไปใสห่ม้อไว้ ใสนํ่า้กะทิ 
    ลงไปในสว่นผสมแป้งประมาณ 3 ช้อนโต๊ะ จากนัน้ทําการนวดให้เผือกเข้ากบัแป้ง 
    ถ้าแป้งแห้งไปให้เตมิกะทิลงไปทีละ 1 ช้อนโต๊ะ นวดไปเร่ือยๆ จนแป้งและเผือก 
    เนียนเป็นเนือ้เดียวกนั 
4. เม่ือนวดจนแป้งเนียนได้ท่ีแล้วก็ปัน้แป้งเป็นลกูกลมๆ ขนาดประมาณ ¼ นิว้ ปัน้ไป 
    เร่ือยๆ จนแป้งหมด จากนัน้ เปิดเตาท่ีไฟปานกลางคอ่นข้างแรง เอานํา้เปลา่  
    ประมาณ 4 ถ้วยใสล่งไปในหม้อ ต้มจนนํา้เดือดจงึเอาแป้งท่ีปัน้ไว้ใสล่งไป รอจน 
    แป้งสกุ (สงัเกตวา่แป้งจะลอยขึน้มาเอง) ก็ช้อนแป้งท่ีสกุแล้วมาแชใ่นนํา้เย็นจดั 
    เพ่ือให้แป้งคงตวั 
5. เปิดเตาท่ีไฟปานกลาง นํากะทิในหม้อไปตัง้บนเตา ใสนํ่า้ตาลทราย นํา้ตาลป๊ีป  
    และเกลือป่นลงไป หมัน่คนตลอดเวลา จากนัน้ นําเนือ้มะพร้าวออ่นมาหัน่เป็นชิน้  
   เล็กๆ  ใสล่งไปในกะทิ คนจนกะทิเดือดก็นําเม็ดบวัลอยท่ีเย็นแล้วใสล่งในหม้อกะทิ   
   คนให้เข้ากนั ตกัใสถ้่วยเพ่ือรับประทาน 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ถ้าต้องการให้บวัลอยมีสี ๆ  ก็ใสส่ว่นผสมดงันีล้งไปนวดกบัแป้ง 
สีเขียว-ใสนํ่า้คัน้ใบเตย   
สีเหลือง-ใสฟั่กทองนึง่บดหรือนํา้ชงดอกคําฝอยเข้มๆ 
สีมว่ง-ใสเ่ผือกนึง่บด 
สีมว่ง-ใสนํ่า้คัน้ดอกอญัชนักบันํา้มะนาว 
สีฟ้า-ใสนํ่า้คัน้ดอกอญัชนั 
เทคนิคในการทําให้กะทิไมเ่ป็นก้อนหรือท่ีเรียกวา่  กะทิไมเ่ป็นลกูของบวัลอยเผือกคือ 
เวลาต้มนํา้กะทิอยา่ใช้ไฟแรง  เม่ือกะทิเร่ิมเดือดต้องหมัน่คน อยา่ทิง้ไว้ให้กะทิเดือด
พลา่น กะทิจะเป็นลกูและแตกมนัมาก 

 2.5 ประโยชน์ 
สมัยก่อนการทําอาหารหรือขนมไทยสว่นใหญ่ ก็จะใช้สีท่ีได้มาจากสมนุไพรตาม

ธรรมชาต ิเพ่ือชว่ยเพิ่มสีสนั และความหอมทําให้ขนมไทยชวนนา่รับประทานยิ่งนกั นอกจากจะปลอดภยั
แล้วยงัมีประโยชน์จากสมนุไพร นัน้ๆอีกด้วย เรามาดกูนัวา่มีสมนุไพรอะไรบ้าง 

สีแดง ได้จากกระเจ๊ียบและฝาง ทําใ ห้ขนมมีสีแดง  อยา่งเชน่ทบัทิมกรอบ ซา่หร่ิมและ
ขนมชัน้ ประโยชน์ของฝางนัน้เป็นยาบํารุงเลือดสําหรับผู้หญิง ขบัหนอง และทําให้เลือดเย็น  ประโยชน์
ของกระเจ๊ียบ ชว่ยขบัปัสสาวะ ลดความดนั ชว่ยระบาย ป้องกนัเลือดออกตามไรฟัน 

สีดํา เป็นสีท่ีได้มาจากกาบมะพร้าวเผา และดอกดนิ  ดอกดินเป็นพืชกาฝากชนิดหนึง่ มี
สีมว่งเข้ม นิยมมาทําขนมเปียกปนู และขนมดอกดนิ  ประโยชน์ของดอกดนิ คือบํารุงร่างกาย แก้พิษฝี 
และถอนพิษได้ 

สีเหลือง นีไ้ด้จากดอกโสนและขมิน้  ขนมหรืออาหารท่ีได้จากสีเหลือง เชน่ แกงเหลือง 
ขนมขีห้น ูประโยชน์ของดอกโสน แก้ร้อนใน กระหายนํา้ และยังมีฤทธ์ิสมานแผล เป็นยาแก้ปวดมวนท้อง 
ประโยชน์ของขมิน้ เป็นยาบํารุงธาต ุแก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องร่วง 

สีเขียว สว่นมากมกัจะได้จากใบเตยมีกลิ่นหอม นิยมแตง่สีและกลิ่นให้อาหารหรือขนมมี
สีเขียว และหอมนา่รับประทาน เชน่ลอดชอ่ง ขนมขีห้น ูขนมชัน้ ซา่หร่ิม ประโยชน์ของใบเ ตย แก้กระหาย
นํา้ ขบัปัสสาวะ และชว่ยบํารุงหวัใจให้ชุม่ช่ืน 

สีนํา้เงิน เป็นสีของดอกอญัชนัและถ้าบีบมะนาวลงไปเล็กน้อยก็จะกลายเป็นสีมว่ง นิยม
ใช้ทําขนมเรไร ชอ่มว่ง  ประโยชน์ของดอกอญัชนั แก้อาการตาฟาง บํารุงสายตา ดบักระหาย เป็นยา
ระบายออ่นๆ และขบัปัสสาวะ 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นขนมหวาน 
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80. ลูกชุบ 
 
ช่ือสามัญ  ลกูชบุ     ช่ือท้องถิ่น  ลกูชบุ 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สูตรทาํขนมลูกชุบ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.sakid.com เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 5  
    มิถนุายน 2552 
2. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี. ลูกชุบ. สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 7 มิถนุายน 2552 
4. สาระน่ารู้: ขนมลูกชุบ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
    http://school.obec.go.th/mrSupa/lookchub.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 กรกฎาคม  
    2552 
5. Aim’s blog. วิธีทาํลูกชุบ. สืบค้นจากเวปไซต์  
   http://aim-on.exteen.com/20090724/entry  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 25 กรกฎาคม 2552 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

    
 
ลกูชบุ เป็นขนมไทยท่ีทําจากถัว่กวน นิยมทําเป็นรูปผลไม้ชนิดตา่งๆ ปัน้เป็นลกูเล็กๆ พอคํา  

สีสนัสวยงาม  มีวิธีการทําง่ายมาก มีเพียง 4 ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนีคื้อ กวนถัว่ ปัน้รูป ลงสี และชบุวุ้น   
ลกัษณะมีความเหมือนจริง  ตามลกัษณะของจริงท่ีปัน้เลียนแบบ  มีสดัสว่นท่ีเหมาะสม  ทัง้รูปร่างและ
รูปทรง มีสีสวยงาม คล้ายของจริงหรือใกล้เคียง  และไมเ่ป็นอนัตราย  รสชาตหิวานมนั  ผิวสมัผสัของถัว่
ของถัว่นุม่นวล เนือ้เนียน วุ้นท่ีเคลือบไมห่นาจนเกินไป  เป็นมนัแวว วสัดท่ีุใช้ตกแตง ต้องไมทํ่าให้เป็นพิษ
ตอ่ผู้บริโภค  

http://th.wikipedia.org/
http://school.obec.go.th/mrSupa/lookchub.htm
http://aim-on.exteen.com/20090724/entry
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ขนมลกูชบุนัน้สร้างสรรค์มาจากครัวในวงั แตเ่ดมินําเอาเมล็ดแตงโมกะเทาะเปลือก  ป่นแล้วกวน
จนปัน้เป็นรูปผกั ผลไม้ ผู้คดิค้นคนแรก คือ ทา่นผู้หญิงเปล่ียน ภาสวงศ์  ผู้แตง่ตําราอาหารไทยคนแรก 
ตอ่มา ม.ล. เตบิ ชมุสาย ณ อยธุยา  ทา่นได้คดิ เร่ืองเตมิสีสนัให้ลกูชบุสวยงาม ตามธรรมชาต ิ ลกูชบุมี
สีสนัสวยงาม เป็นงานปัน้ชิน้เอกของชาวไทย สว่นมากมกัจะปัน้เป็นรูปผกัและผลไม้ตา่งๆ แล้วเคลือบ
ด้วยวุ้น เป็นขนมไทยท่ีชาวตา่งชาตนิิยมเป็นอยา่งมาก เป็นขนมไทยชนิดหนึง่ทําด้วยถัว่เขียวบดกวนปัน้
เป็นรูปร่างตา่งๆระบาย สี แล้วนําไปชบุวุ้นให้สวยงาม สีท่ีใช้ทําลกูชบุนัน้นอกจากระบายลงบนถัว่เขียว
กวนท่ีปัน้แล้ว ยงัใสสี่ลงในถัว่กวนโดยตรงได้อีก 

 

   

2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 

ลกูชบุ  
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1. ไม้ไผ ่สําหรับเสียบลกูชิน้ เหลาปลายทัง้ 2 ข้าง  
2. ถ้วยตะไลขนาดเล็ก สําหรับผสมสีควรใช้สีขาวจะได้เห็นความสดของสีได้อยา่ง 
    ชดัเจนและควรเป็นกระเบือ้งเพ่ือง่ายตอ่การทําความสะอาด  
3. โฟม หรือทอ่นกล้วย สําหรับพกัลกูชบุท่ีทาสีหรือชบุวุ้น  
4. สําลี พนักบัไม้สําหรับระบายสี  
5. พูก่นั สําหรับทําลวดลาย  
6. มีดบาง สําหรับตดัวุ้นสว่นท่ีเกิน ควรจะต้องคม  
7. กรรไกร สําหรับตดัใบหรือวสัดตุกแตง่  
8. ตะเกียบ ไม้จิม้ฟัน สําหรับชว่ยในการตกแตง่รูปทรงลกูชบุ  
9. อา่งใสนํ่า้ สําหรับล้างมือให้สะอาดทกุครัง้ท่ีมีถัว่ตดิมือ  
10. ผ้าเช็ดมือ ผ้าท่ีมีการซบันํา้ได้ดีไมมี่ขนตดิมือ สะอาด  
11. กลอ่งพลาสตกิ สําหรับใสล่กูชบุท่ีปัน้เสร็จแล้ว  
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12. ถาด สําหรับวางหรือพกัวสัดอุปุกรณ์เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้สกปรก  
13. สีผสมอาหาร  
14. หลอดหยด สําหรับหยดสี  
15. ผ้าขาวบางสําหรับคลมุลกูชบุท่ีปัน้เสร็จแล้ว ก่อนใช้ควรชบุนํา้บดิหมาด  
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหา 
1. กวนถ่ัว   

  วสัดท่ีุใช้  ถัว่เขียวผา่ซีก 1/2  ก.ก. / นํา้กะทิ  2  ถ้วย / และนํา้ตาลทราย 1/2  ก.ก.    
    วิธีการกวน  ล้างถัว่เขียวให้สะอาด  แชนํ่า้เย็นทิง้ไว้ประมาณ  3-4  ชัว่โมง  นําไป 
  นึง่ให้สกุ  บดด้วยเคร่ืองบด  หรือโขลกให้ละเอียด  นําถัว่ท่ีบดแล้วลงกระทะ 

ทองเหลือง  พร้อมกบันํา้กะทิ  และนํา้ตาลทราย  ยกขึน้ตัง้ไฟปานกลาง  ใช้ไม้ 
พายกวนไปในทางเดียวกนั  เพ่ือให้ถัว่เหนียว  เม่ือกวนเสร็จแล้วสงัเกตดวูา่เนือ้ถัว่ 
จะต้องไมต่ดิกระทะเลย  และอาจลองจบัขึน้มาปัน้ดู  ถ้าปัน้ได้ก็เป็นอนัเรียบร้อย 

  เคล็ดลบัการกวนถัว่  อยา่กวนกลบัไปกลบัมา เพราะจะทําให้ถัว่ไมเ่หนียว เวลากวน 
ต้องหมัน่ขดูกระทะให้เรียบร้อย  ถัว่จะได้ไมไ่หม้ตดิกระทะ  
 

   
 

 วิธีอบควันเทียน 
1. นําถัว่ท่ีกวนได้ท่ีพกัไว้ให้เย็น  ใสใ่นภาชนะท่ีมีฝาปิด ไมค่วรใช้ภาชนะพลาสตกิจะทําให้

กลิ่นเหม็นของ พลาสตกิปนในถัว่กวน  
2. วางถ้วยกระเบือ้งเล็กไว้ตรงกลางถัว่กวน  
3. จดุเทียนอบทัง้ 2 ข้าง ให้เปลวไฟตดิดีแล้วดบัให้เกิดควนั  
4. วางเทียนบนถ้วยกระเบือ้ง ปิดฝาให้สนิทพกัไว้ประมาณ 1 - 2 ชัว่โมง  
5. กลบัถัว่ด้านบนลงข้างลา่ง แล้วจดุเทียนอบใหมอี่กครัง้ ซึง่ครัง้นีอ้าจจะพกัไว้ค้างคืนเลย

ก็ได้  
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2.  ป้ันรูป   
  วสัดท่ีุใช้  ตะเกียบ / ไม้จิม้ฟัน / อา่งนํา้ / ผ้าดบิ / และฝีมือ 

 วิธีการปัน้  แบง่ถัว่ตามขนาดท่ีจะปัน้  ท่ีเหลือใช้ผ้าดบิสะอาดชบุนํา้คลมุเอาไว้ 
ปัน้เป็นรูปตา่งๆ ตามต้องการ  เชน่   

  พริก  เร่ิมจากปัน้ถัว่เป็นรูปทรงกลม  ประมาณ  2 ซ.ม.  คลงึให้ถัว่เป็นรูป 
หยดนํา้  โคนใหญ่  ปลายเล็ก อาจดดัให้งอเล็กน้อย  และลงสีตามต้องการ   

  มะเขือ  ปัน้เป็นทรงกลม  ใช้นิว้หวัแมมื่อกดตรงกลางเบา ๆ  
  แครอท  วิธีการปัน้คล้ายพริกแตใ่ช้ตะเกียบกดเป็นร่องเล็ก ๆ 3 - 4 ร่องตรงสว่นโคน   
  เกร็ดการปัน้  แบง่ถัว่ให้เทา่ ๆ กนั  จะทําให้แตล่ะลกูมีขนาดเทา่กนั  หมัน่ล้าง 

มืออยา่ให้ถัว่ตดิมากนกั  ทกุครัง้ท่ีปัน้ต้องนวดถัว่ก่อนทกุครัง้จนเนียนมือ  ถ้าพบเศษถัว่
ท่ีไมล่ะเอียดให้หยิบออก  พยายามสงัเกตรูปร่างของผกั  ผลไม้  เพ่ือจะได้เลียนแบบได้
เหมือนจริง     
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3.  ลงสี 
  วสัดท่ีุใช้   พู ่ สี / นํา้ / จานสี / ไม้เสียบหมสูะเต๊ะ 

วิธีการลงสี  เสียบลกูชบุกบัไม้  ลงสีตามจริง  เชน่ พริกเขียว แดง เหลือง มะเขือยาว  
มะเขือมว่ง มะเขือกลมเขียว  มะเขือพวง มะเขือลาย  มะเขือเทศสีดา  ชมพู่ มะมว่ง  แค
รอทสีส้ม  เป็นต้น    

  เกร็ดการลงสี  พยายามอยา่ลงสีฉดูฉาด  หรือจดัเกินไป  เลียนแบบจากธรรมชาติ   
 

   
 

   
 

4.  ชุบวุ้น 
วสัดท่ีุใช้  วุ้นผงหรือเจลาตนิ  25  กรัม / นํา้  3  ถ้วยตวง / นํา้ตาล  2  ช้อนโต๊ะ   
(เยลล่ีหรือเจลาตนิ ขนมจะวาว  ใส ไมขุ่น่  ไม้ต้องกลวัไหม้เพราะไมใ่สนํ่า้ตาล) / มีด          
วิธีการชบุวุ้น   นําวุ้นผงใสห่ม้อตุน๋ผส มนํา้  3  ถ้วยตวง  คนให้เข้ากนันําขึน้ตัง้ไฟจนวุ้น
สกุแล้วจงึเตมินํา้ตาล   2  ช้อนโต๊ะ  นําลกูชบุท่ีลงสีแล้วชบุวุ้นท่ีเคี่ยวไว้   1 ครัง้ ปัก
บนโฟมให้แห้ง  แล้วจงึชบุครัง้ท่ี   2,  ทิง้ไว้ให้แห้ง   รูดออกจากไม้  ตดัตกแตง่วุ้นท่ีเกิน
ออก  ใสใ่บไม้ตกแตง่ให้สวยงาม        
เกร็ดการชบุวุ้น เวลาวุ้นอยูบ่นเตาต้องคอยกวนตลอดเวลา เพ่ือไมใ่ห้วุ้นไหม้  เวลาชบุวุ้น 
ให้วางลกูชบุแยกสีกนั   เพราะสีจะตก ถ้าวุ้นเหลือนําวุ้นท่ีเกินกลบัมาใช้ใหมไ่ด้อีก  การ
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เคี่ยววุ้น ควรใช้ไฟออ่นหรือไฟปานกลางและควรคนบอ่ยๆ  มิฉะนัน้จะทําให้วุ้นตดิก้น
ภาชนะและไหม้  การใสนํ่า้ตาลทรายจะชว่ยทําให้วุ้นมีความมนัแวววาวขึน้  การชบุวุ้น
ควรชบุขณะสีแห้งสนิทก่อนมิฉะนัน้สีจะละลายลงไปในวุ้น  ทําให้ลกูชบุสีดา่ง  ไม้ปักท่ีใช้
แล้ว ก่อนนํามาใช้ในครัง้ตอ่ไป  ควรนําไปต้มให้สีออกหมด ล้างให้สะอาด ตากให้แห้ง
ก่อนใช้ เพ่ือป้องกนัสีตก การเหม็นหืนและเป็นรา  

 

    

   
 

   



 332 

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ลกูชบุท่ีดีจะมีความเหมือนจริง ตามลกัษณะของจริงท่ีปัน้เลียนแบบ  มีความมนัเงาของ

วุ้น และมีสีหลากหลายตามชนิดของผลไม้ท่ีทําเลียนแบบ เชน่ สีเขียว และสีแดงเหมือน พริก สี
มว่งเหมือนมงัคดุ เป็นต้น มีสดัสว่นท่ีเหมาะสม  ทัง้รูปร่างและรูปทรง  มีสีสวยงาม คล้ายของจริง
หรือใกล้เคียง และไมเ่ป็นอนัตราย มีกลิ่นหอมของถั่วกวน ผิวสมัผสัของถัว่ มีความเนียนละเอียด 
นุม่นวลและไมแ่ข็งกระด้างเป็นเม็ด รสชาตหิวานมนั  วุ้นท่ีเคลือบไมห่นาจนเกินไป  เป็นมนัแวว 
วสัดท่ีุใช้ตกแตง่ ต้องไมทํ่าให้เป็นพิษตอ่ผู้บริโภค  

 

   
 

 2.5 ประโยชน์ 
การทําลกูชบุในปัจจบุนั ใช้ถัว่เขียวเป็นวตัถดุบิแทนเมล็ดแตงโม ถัว่เขียว  มีคณุคา่ทาง

โภชนาการสงู  ประกอบด้วยโปรตีน 19-25 เปอร์เซ็นต์ โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส  แคลเซียม ทัง้
อดุมไปด้วยวิตามินเอ บี 1 บี2 มี คณุสมบตัแิก้พิษและร้อนใน   สีในการตกแตง่ลกูชบุ ควรใช้สี
จากธรรมชาตท่ีิไมเ่ป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ เชน่  สีเหลืองจากขมิน้ชนั ขมิน้อ้อย ฟักทอง สีแดง
จากผลกระเจ๊ียบ คร่ัง  สีมว่งและสีครามจากดอกอญัชนั  สีเขียวจากใบเตย สีนํา้ตาลจากผง
โกโก้  สีแสดจากผลคําแสด สีมว่งจากลกูผกัปลงั เป็นต้น   

 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นอาหารวา่งและขนมไทย 
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81. แกงป่า 
 
ช่ือสามัญ   แกงป่า     ช่ือท้องถิ่น   แกงป่า 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สูตรอาหาร แกงป่าไก่. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.ucancookthai.com/language 
-thai/th-  recipes/th-curry/content-th-kaeng-pa.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 25 มิถนุายน 2552 
2. ปัญญาไทย. แกงป่า. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php   
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 กรกฎาคม 2552  
3. ครัวบ้านพิม : แกงป่าเน้ือ . สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.pim.in.th/side-dish-by- 
beef/165-beef-spicy-country-style.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 10 กรกฎาคม 2552 
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 
แกงป่าเป็นอาหารดัง้เดมิแตโ่บราณ  สนันิษฐานวา่เป็นอาหารชาวบ้าน หรือพรานป่า เร่ิมต้นมา

จากเป็นอาหาร เสบียงของคนเดนิป่า  ซึง่ก็คือ ข้าวตากคัว่  กบัพริกแห้งคัว่กบัเกลือ ป่นให้แหลก ใสใ่น
กระบอกไม้ไผอ่ยา่งละกระบอก เม่ือเดนิทางรอนแรมไปในป่าได้เวลาพกักินข้าว ก็ เอาข้าวตากคัว่กรอกใส่
ปาก กินพร้อมกบัผกัป่า ใบสมนุไพรข้างทางซึง่คนในสมยัก่อนจะมีความเช่ียวชาญเร่ืองอาหารการกินใน
ป่า รู้วา่อะไรกินได้หรือกินแล้วจะเป็นอนัตราย แล้วกินพร้อมๆ กนักบัพริกกบัเกลือท่ีเตรียมมา 

 

  คนไทยในสมยัก่อน เม่ือต้องเดนิเท้าเข้าป่าเพ่ือหา
อาหาร และ ลา่สตัว์นัน้ ตา่งหาอาหารประทงัชีวิตระหวา่งอยูใ่นป่าด้วยผกัและสมนุไพรป่ารอบๆ ตวั

http://www.ucancookthai.com/language%0b-thai/th-%20%20recipes/th-curry/content-th-kaeng-pa.htm
http://www.ucancookthai.com/language%0b-thai/th-%20%20recipes/th-curry/content-th-kaeng-pa.htm
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php%20%20%20%20%20%20เข้าถึง
http://www.pim.in.th/side-dish-by-%20beef/165-beef-spicy-country-style.html
http://www.pim.in.th/side-dish-by-%20beef/165-beef-spicy-country-style.html
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7&action=edit
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ในขณะนัน้ ซึง่ล้วนแล้วแตกิ่นได้แทบทัง้สิน้ ถ้ามีเนือ้สตัว์ พวก เก้ง กวาง กระรอก เป็นต้น ก็ถลกหนงัเอา
พริกกะเกลือทา แล้วยา่งกิน ถ้ารู้สกึฝืดคอ ก็เอากระบอกไม้ไผต่ดัจากข้างทางมาใช้ตา่งหม้อแกง เอา
เนือ้สตัว์ใส ่พริกกะเกลือใส ่ใบไม้สารพดัท่ีกินได้ใสล่งไป ถ้าเจอหนอ่ไม้ กล้วยป่าดบิ หวัปลี  มะเขือป่าลกู
เล็ก ๆ ก็เอามาใส ่เตมินํา้ แล้วก็หลาม หรือผิงไฟ จนแกงสกุ ตอนนัน้  ถ้าเจอขา่ป่า หรือพวกเคร่ืองเทศท่ี
ขึน้ในป่า ก็เอามาใส ่เพ่ือดบักลิ่นคาวของเนือ้สตัว์ป่าบ้าง เทา่นีก็้ได้กินแกงป่า เผ็ดๆ เคม็ๆ  

 
2. ข้อมูลท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  แกงป่า 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

1.  นํา้พริกแกงเผ็ด    
2.  เนือ้อกไก่     
3.  ข้าวโพดออ่น    
4.  ถัว่ฝักยาวหรือถัว่แขก   
5.  เห็ด      
6.  ขา่      
7.  ตะไคร้     
8.  กระเพราเดด็เป็นใบ    
9.  กระชาย     
10.  พริกไทยออ่น    
11.  พริกชีฟ้้า     
12.  นํา้ปลา     
13.  นํา้ตาลทราย     
14.  นํา้เปลา่   
  

     
 
 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ล้างตะไคร้และขา่ให้สะอาด สะเดด็นํา้แล้วนําตะไคร้มาซอยหยาบๆ สว่นขา่ก็ 

             ปลอกเปลือกแล้วหัน่เป็นแวน่ๆ จากนัน้นําไปโขลกให้ละเอียด 
2. ใสนํ่า้พริกแกงเผ็ดลงไปแล้วโขลกให้ตะไคร้และขา่เข้ากนักบันํา้พริก 
3. นําถัว่ฝักยาวและเห็ดมาล้างนํา้ให้สะอาด สะเดด็นํา้แล้วหัน่ถัว่ฝักยาวเป็น  
    ทอ่นๆ แบง่เห็ดเป็น 4-6 สว่น 
4. นําข้าวโพดออ่นมาหัน่เป็นทอ่นๆ  
5. นําพริกชีฟ้้ามาล้างนํา้ สะเดด็นํา้แล้วนํามาหัน่เฉียงๆ สว่นกระชายก็นํามาซอย 

                 กระชายเป็นเส้นๆ พกัไว้ 
6. นําไก่มาหัน่เป็นชิน้ขนาดพอคํา 
7. เปิดเตาท่ีไฟปานกลางคอ่นข้างแรง นํานํา้เปลา่ 1 ถ้วยใสใ่นหม้อรอจนนํา้เดือด 
    จงึนํานํา้พริกแกงท่ีโขลกไว้มาใสล่งไป คนให้นํา้พริกแกงละลายจนทัว่ เม่ือนํา้ 
    แกงเดือดแล้วจงึนําไก่ท่ีหัน่ไว้ใสล่งไป 
8. คนจนเนือ้ไก่สกุดี เตมินํา้เปลา่ลงไปอีก 1 ½ ถ้วย รอจนนํา้แกงเดือดอีกครัง้จงึ 
   ใสถ่ัว่ฝักยาวท่ีหัน่ไว้ลงไป คนให้ทัว่ 
9. เม่ือนํา้แกงเดือด ใสข้่าวโพดออ่นลงไป คนให้ทัว่แล้วปรุงรสด้วยนํา้ปลาและ 

                นํา้ตาลทราย คนให้เคร่ืองปรุงทัง้หมดเข้ากนั 
10. เคี่ยวแกงไปประมาณ 10 นาที จากนัน้จงึนําเห็ดและพริกชีฟ้้าท่ีหัน่ไว้ 

        กระชายซอย พริกไทยออ่น และใบกระเพราใสล่งไป คนให้เคร่ืองทกุอยา่งเข้า 
       กนั ปิดเตา และยกลงได้ 

11. ตกัแกงป่าใสถ้่วย จากนัน้ก็ยกเสิร์ฟได้เลย 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ในปัจจบุนั แกงป่ามีมากมายหลายสตูร เลือกใสเ่นือ้สตัว์และสารพดัผกัตา่งๆ ได้ตามแต่

ชอบ ทัง้ไก่ นก ปลาดกุสด ปลาดกุยา่ง ถัว่ฝักยาว มะเขือ หนอ่ไม้ ฯลฯ ตามแตว่ตัถดุบิท่ีหาได้ง่ายใน
ท้องถ่ิน อยา่งไรก็ดี รสแกงป่าท่ีดีต้องเข้มข้น หอม เคร่ืองเทศ  ถึงเคร่ืองแกง  กระเทียมท่ีใช้ควรเลือก
กระเทียมไทยหวัเล็กจะหอมกวา่ นอกจากนีถ้้าแกงป่าด้วยเนือ้ปลา  จะต้องเตมิกระชายซอยลงไปในนํา้
แกงด้วยเพ่ือดบัคาว  ถ้าใช้ไก่ก็ควรจะใช้ไก่บ้านเพราะเนือ้จะแนน่เหนียวเคีย้วอร่อยกวา่ไก่พนัธุ์เนือ้  และ
ถ้าชอบนํา้แกงท่ีข้นขึน้ ให้เตมิข้าวเบือ (ข้าวสารแชนํ่า้ )ลงไปในนํา้พริก  สิ่งสําคญัก็คือ เม่ือใสผ่กัตา่งๆ 
แล้วให้ตัง้ไฟสกัครู่แล้วยกลง  ก็จะได้ผกัท่ีสกุกรอบอร่อย ถ้าต้องการใสพ่ริกไทยสดเป็นชอ่ๆ ให้ใสเ่ป็น
อนัดบัสดุท้าย โดยต้องใสเ่ม่ือปิดไฟแล้ว พริกไทยสดจงึจะเขียวนา่กิน 
 2.5 ประโยชน์ 

พริก 
- พริกชว่ยบรรเทาอาการหวดั ทําให้หายใจสะดวก บรรเทาอาการไอ  และลดนํา้มกู  
- ชว่ยทําให้การไหลเวียนของเลือดดี ลดการอดุตนัของเส้นเลือด  ลดความดนัและ  
  เสริมสร้างผนงัหลอดเลือดให้แข็งแรง 
- ลดความเส่ียงการเกิดโรคมะเร็ง เพราะพริกเป็นพืชท่ีมีวิตามินซีสงู การบริโภค 
  อาหารท่ีมีวิตามีนซีมากๆ จะชว่ยปกป้องการเกิดโรคมะเร็งได้  
- ชว่ยบรรเทาอาการเจ็บปวดตา่งๆ เชน่ ลดการปวดฟัน บรรเทาอาการเจ็บคอและการ
อกัเสบของผิวหนงั  
- ชว่ยเสริมสร้างสขุภาพและอารมณ์  

  
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

แกงป่ามีรสชา ติ เผ็ด ร้อน เคม็ออ่นๆ นํา้แกงไมขุ่น่ข้น ตกัเสิ ร์ฟพร้อมกบัไขเ่จียวทอด
กรอบๆ หรือจะเป็นปลาริวกิวทอดแล้วรับทานกบัข้าวสวยร้อนๆ  

 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%99%E0%B8%81
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%87&action=edit
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82. ต้มกะทสิายบัว 

ช่ือสามัญ ต้มกะทสิายบัว   ช่ือท้องถิ่น  ต้มกะทสิายบัว 
ช่ือวิทยาศาสตร์ (วัตถุดบิ)  - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. สูตรต้มกะทสิายบัว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://flash-mini.com/thaifood/ html เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 15 กนัยายน 2552 
2. สกลุไทย. ต้มกะทสิายบัว. สืบค้นจากเวปไซต์  
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=2675&stissueid=25
71&stcolcatid=2&stauthorid=190 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 27 กนัยายน 2552 
3. สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ . สายบัว- ไหลบัว . สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/11139  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 กนัยายน 
2552  
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
ต้มกะทิสายบวั เป็น แกงโบราณท่ีต้องอาศยัคณุสมบตัท่ีิเอือ้ตอ่กนัระหวา่งความเค็ มจากปลาทู  

กบัความหวานมนัของนํา้กะทิและสายบวัท่ีมีคณุสมบตัดิดูซบันํา้ได้ดี  จงึดดูเอารสชา ติจากนํา้ซุปไว้ได้
ครบรส ต้มกะทิสายบวันัน้ จดัอยูใ่นประเภทเดียวกบัต้มโคล้ง  คือเป็นแกงท่ีมีเคร่ืองปรุงน้อยท่ีสดุ  ไมน่ิยม
ใช้ปลาชนิดอ่ืนมาแกงเพราะจะได้รสชาตไิมดี่เทา่ปลาท ูอาจใช้รสเปรีย้วจากมะดนัหรือมะนาวแทนนํา้ส้ม
มะขามได้  

 

 
 

http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=2675&stissueid=2571&stcolcatid=2&stauthorid=190%20เข้าถึง
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=2675&stissueid=2571&stcolcatid=2&stauthorid=190%20เข้าถึง
http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/11139
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สายบวั ท่ีใช้ในต้มกะทิ คือสว่นก้านของดอกบวัสายท่ีมีเหง้าอยูใ่ต้ดนิ  ก้านอยูใ่นนํา้ ไมมี่หนาม 
ใบบวักลม  ขอบใบหยกั กลีบดอกยาวปลายมน ดอกมีกลิ่นหอมออ่น สายบวัมี 2 สี คือขาวและแดง มี
มากในหลายฤดฝูน สายบวักินแบบสดโดยล อกเปลือกหุ้มบางๆ ออก เดด็สายบวัเป็นทอ่นๆ จิม้กบั
นํา้พริก และยงันํามาปรุงกินกบัข้าวแบบไทยๆ เชน่ ผดัสายบวัปลาชอ่นกรอบ หรือทําเป็นแกงส้มหรือต้ม
กะทิสายบวัปลาท ูนอกจากนัน้ยงัใช้ทําขนมหวาน คือขนมสายบวั ซึง่ต้องเลือกใช้บวัแดง เนือ้ขนมจะมีสี
สวย กลิ่นหอมนา่กิน คณุคา่อาหารทางโภชนาการ (สายบวั 100 กรัม) เส้นใยอาหาร 1.7 กรัม แคลเซียม 
8 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 9 มิลลิกรัม วิตามินซี 9 มิลลิกรัม สายบวั ท่ีนํามาปรุงอาหาร คือ สว่นท่ีเป็นก้าน 
ซึง่เราเรียกวา่  สายบวั สายบวัท่ีกินอร่อย จะมีดอกสีขาวอมชมพ ูเพราะจะมีความนุม่นวลเมื่อสกุแล้ว  
สว่นสายบวัของดอกสีอ่ืนก้านจะแข็งกวา่ สายบวัสว่นใหญ่จะนิยมนํามาประกอบอาหารเชน่  แกงส้ม แกง
คัว่ ผดัจืด ต้มกะทิ ต้มจิม้กบันํา้พริก 
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ต้มกะทิสายบวัปลาท ู  

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
1.  สายบวั ปลาทนูึง่ หวัและหางกะทิ นํา้มะขามเปียก นํา้ปลาดี  
2. รากผกัชีหัน่ฝอย พริกไทยชนิดเม็ด หวัหอมแดง กะปิ  

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เอารากผกัชีหัน่ฝอย พริกไทยชนิดเม็ด หวัหอมแดง กะปิ มาโขลกให้ละเอียด  เพ่ือจะ
ได้นํามาละลายลงในนํา้หางกะทิ  
2. เอาหม้อใสนํ่า้แล้วตัง้ไฟต้มจนนํา้เดือด ใสส่ายบวัลงไ ป ต้มสกั ๒-๓ นาทีแล้วจงึตกั
ขึน้มาพกัไว้ ให้สะเดด็นํา้ ท่ีทําแบบนีเ้พราะต้องการต้มให้ยางสายบวัออกมา เวลานําไป
ต้มกบักะทิแล้วนํา้แกงจะไมดํ่า  
3. ตอ่ไปก็เอาหางกะทิมาละลายกบัเคร่ืองท่ีตําเอาไว้ แล้วนําขึน้ตัง้ไฟ  กะทิจะได้ไมจ่บั
ตวัเป็นก้อน  เม่ือนํา้แกงเดือดแล้วนําเอาสายบั วใสล่งไป ต้มให้เดือด ใสเ่คร่ืองปรุงรส
ทัง้หมด ชิมให้ถกูใจ ต้มตอ่ให้เดือด  
4.  เม่ือนํา้แกงเดือดแล้วเอาหวักะทิใสล่งไป คนให้เข้ากนั  รอให้เดือดอีกครัง้แล้วรีบยก
ลง กะทิจะได้ไมแ่ตกมนั  เพราะถ้าใสก่ะทิข้นเกินไปจะทําให้เราซดนํา้แกงได้ไมม่าก 
เพราะจะเล่ียน แตถ้่าใครชอบนํา้แกงข้นๆ ก็ใสห่วักะทิมากๆ ปรุงรสแล้วแตค่วามชอบ  
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
  ต้มกะทิสายบวั จะมีกลิ่นหอม รสชาตกิลมกลอ่ม มีรสเปรีย้ว และหวานเคม็ตาม รส
หวานมนั ได้จากกะทิ และเปรีย้วเคม็จากนํา้มะขามเปียก  ปลาทู และกะปิ การ เคี่ยว กะทิ ต้อง อยา่ให้
แตกมนัมากเพราะจะทําให้แกงมีรสชาตไิมอ่ร่อย สว่นความเปรีย้วจากนํา้แกงนัน้มาจาก นํา้มะขามเปียก 
ซึง่ควรใช้มะขามเปียกท่ีคอ่นข้างใหมเ่พราะแกงจะได้มีสีสวยไมดํ่า  ถ้าใช้มะดนัควรจะหอ่ด้วยผ้าขาวบาง 
รสเปรีย้วของมะดนั จะออกมาจากผ้าท่ีหอ่  และทําให้แกงกะทิสายบวัมีสีสวยไมดํ่า รสชาตดีิ กลม กลอ่ม
  

   
 2.5 ประโยชน์ 

 สายบวัมีประโยชน์มากกวา่ท่ีคดิรสชาตก็ิหวาน กรอบ  ชว่ยในเร่ืองของระบบขบัถ่ายให้
ทํางานได้ดีขึน้ชว่ยลดความร้อนในร่างกายแตไ่มเ่หมาะสําหรับสตรีหลงัคลอดบตุร เพราะจะทําให้นํา้นม
แห้ง ในสายบวัจะมีทัง้แคลเซียมและวิตามินท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย  นอกจากจะมีประโยชน์เป็นผกั
ทําอาหารหวานคาวรับประทานแล้ว  ยงัเป็นพืชเศรษฐกิจขายได้ราคาดี อีกทัง้สายบวัเองก็มีกากใยไฟ
เบอร์ซึง่เป็นคณุสมบตัิ  ท่ีชว่ยยอ่ยอาหาร บํารุงกระดกูและฟันของเราให้แข็งแรง  มีเบต้าแคโรทีนท่ีต้าน
โรคมะเร็งลําไส้ บรรเทาความร้อนในร่างกาย  แก้ร้อนในโด ยเฉพาะในชว่งหน้าร้อน ดอกก็สามารถท่ีจะ
เป็นยาบํารุงหวัใจ ให้ความสดช่ืน  สายบวัท่ีนํามาเป็นอาหารรับประทานเคยสงัเกตกนัไหมวา่  หลงัจากท่ี
ปรุงเสร็จแล้วจะมีสีดํา จงึมีวิธีท่ีจะชว่ยให้สายบวัไมดํ่าแลดนูา่รับประทาน  ได้โดยตอนหัน่สายบวัเสร็จ
แล้ว แชใ่นนํา้เกลือ  และตอนท่ีนําลงไ ปผดัห้ามใช้ซีอิ ว้เดด็ขาด เพราะจะทําให้เพิ่มความดําย่ิงขึน้  ให้ใช้
เกลือปรุงรสแทน เพราะเกลือจะชว่ยกดัยางให้ขาวขึน้ได้  ไมว่า่จะเป็นดอกบวัหรือสายบวัก็สามารถท่ีจะ
ให้ประโยชน์ได้ทัง้นัน้ ยิ่งชว่งหน้าร้อนแบบนี ้จะได้ชว่ยดบัร้อนในร่างกายลงได้ 
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
 รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ   
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83. ค้างคาวเผือก 

ช่ือสามัญ ค้างคาวเผือก   ช่ือท้องถิ่น  ค้างคาวเผือก 
ช่ือวิทยาศาสตร์ (วัตถุดบิ)  - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ค้างคาวเผือก. สืบค้นจากเวปไซต์ http://food-recipes.vzazaa.com/2009/dessert-  
    snacks เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 สิงหาคม 2552 
2. ค้างคาวเผือก. สืบค้นจากเวปไซต์   

http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=oley&month=02-11-     
2008&group=57&gblog=14 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 21 กนัยายน 2552 

  
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 
 
 ค้างคาวเผือก จดัเป็นอาหารวา่งของไทย ท่ีได้รับอิทธิพลมาจากชาวจีน คือใช้การทอดด้วยความ
ร้อนจดัในกระทะ มีไส้เป็นของคาวคือเนือ้ กุ้ งสบัผดักบัมะพร้าวและเคร่ืองเทศแบบไทยอยา่งผกัชีและใบ
มะกรูดท่ีให้กลิ่นและรสชาตชิวนรับประทานยิ่งขึน้ ใช้วิธีปัน้ให้มีลกัษณะใกล้เคียงกบัหน้าของค้างคาวท่ีมี
ลกัษณะเรียงแหลมและเล็ก ก่อนนําไปทอดมีการชบุแป้งท่ีตวัเผือกยดัไส้เพ่ือให้มีความเหลืองกรอบเวลา
ทอด รับประทานกบัเคร่ืองเคียงคืออาจาดแตงกวา เพ่ือตดัรสเล่ียนของเผือกทอดจากนํา้มนั 
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง 
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ค้างคาวเผือก 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ส่วนผสมแป้ง 
1. เผือกนึง่สกุบีล้ะเอียด    2  ถ้วยตวง 

http://food-recipes.vzazaa.com/2009/dessert-%20%20%20%20%20snacks
http://food-recipes.vzazaa.com/2009/dessert-%20%20%20%20%20snacks
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=oley&month=02-11-%20%20%20%20%202008&group=57&gblog=14
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=oley&month=02-11-%20%20%20%20%202008&group=57&gblog=14
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2. แป้งข้าวเหนียวชนิดผง   1/2  ถ้วยตวง 
3. กะทิเล็กน้อยพอนวดแป้งได้เป็นก้อน 

ส่วนผสมไส้ 
1. นํา้มนัพืช     1  ช้อนโต๊ะ 
2. รากผกัชีกระเทียมพริกไทยโขลกละเอียด1  ช้อนชา 
3. เนือ้กุ้ งสดสบัละเอียด    1  ถ้วยตวง 
4. มะพร้าวขดูสบัละเอียด   1/4  ถ้วยตวง 
5. เม็ดถัว่ลนัเตากระป๋อง    1/4  ถ้วยตวง 
6. เกลือป่น     2 1/2  ช้อนชา 
7. นํา้ตาลทรายขาว    2  ช้อนโต๊ะ 
8. ใบมะกรูดหัน่ฝอย    1  ช้อนชา 

ส่วนผสมแป้งชุบ 
1. แป้งสาลีอเนกประสงค์   1/2  ถ้วยตวง 
2. นํา้มนัพืช     1  ช้อนโต๊ะ 
3. นํา้ตาลทรายขาวป่น    2  ช้อนชา 
4. ผงฟ ู     1/2  ช้อนชา 
5. นํา้      1  ถ้วยตวง 
6. นํา้มนัสําหรับทอด    3  ถ้วยตวง 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1.ใสเ่ผือกและแป้งข้าวเหนียวในชามผสม นวดให้เข้ากนัถ้านวดไมไ่ด้ เตมิกะทิเล็กน้อย
พอนวดได้นิ่ม แบง่แป้งเป็น 27 ก้อน 
2.ผดัไส้โดยใสนํ่า้มนัลงในกระทะ ตัง้ไฟกลาง ใสร่ากผกัชี กระเทียมพริกไทย ผดัให้หอม 
ใสกุ่้ ง มะพร้าว ผดัให้สกุ ใสถ่ัว่ลนัเตา เกลือ นํา้ตาล ใบมะกรูด ผดัให้เข้ากนัดี 
3.แผแ่ป้งท่ีปัน้เป็นก้อนกลมให้บางพอควร ตกัไส้ใสพ่อควร บีบริมแป้งตดิกนัเป็นรูป
สามเหล่ียม 
4.ผสมแป้งชบุทัง้หมดเข้าด้วยกนั ใสช่ามผสม ใช้ไม้ตีไขตี่ให้เข้ากนั 
5.ตัง้กระทะนํา้มนัสําหรับทอดบนไฟกลาง นําขนมลงทอดพอเหลือง 
6.พอทอดขนมหมดแล้ว ชบุขนมท่ีทอดแล้วในแป้งชบุอีกครัง้  ทอดขนมอีกครัง้ เพื่อให้
กรอบดี 
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เทคนิคการประกอบ 
1.ใช้เผือกหอม เป็นเผือกหวัใหญ่ ร่วนซุย นึง่จนสกุเป่ือย เวลานวดจะเข้ากบัแป้งนิ่มดี 
2. กะทิอาจใสม่ากน้อยขึน้กบัการนึง่เผือกวา่สกุมากน้อยแคไ่หน ถ้าเผือกสกุมาก ใช้กะทิ 
เล็กน้อย 
3.แป้งข้าวเหนียวใช้ผสมกบัเผือก ถ้าใช้เผือกอยา่งเดียว เวลาทอดจะแตก 
4.ใช้ถัว่ลนัเตาสดหัน่ฝอย แทนแบบกระป๋องได้ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ค้างคาวเผือก ทําจากกุ้งสบักบัมะพร้าว หุ้มด้วยเผือก ทานกบั นํา้อาจาด จดัเป็นอาหาร
วา่งท่ีทํามาจากเผือก มีไส้คาวเป็นสว่นผสมของกุ้ง มีกลิ่นหอมของมะพร้าวและใบมะกรูด ลกัษณะของ
ของวา่งค้างคาวเผือกนี ้จะจําลองมาจากหน้าของค้างคาวท่ีเป็นรูปสามเหล่ียมเล็กๆ 
 
 2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 

รับประทานเป็นอาหารวา่งคาว เสิร์ฟพร้อมกบัอาจาดแตง กวาท่ีมีรสชาตอิอกเปรีย้วเพ่ือ
เป็นตวัตดัรสเล่ียน เสิร์ฟตอนกําลงัร้อนจะทําให้ไมแ่ห้งกระด้าง 
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84. ต้มจิ๋ว / ต้มจิว้ 
 
ช่ือสามัญ ต้มจิ๋ว     ช่ือท้องถิ่น   ต้มจิ๋ว, ต้มจิว้ 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ต้มจิ้ว. นิตยสารสกลุไทย บทความโดย หนานคํา, ฉบบัท่ี 2651 ปี 
    2551 ประจําวนั องัคาร ท่ี 9  สิงหาคม  2548. สืบค้นจากเวปไซต์  
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=4026 &stissueid=26
51&stcolcatid=2&stauthorid=190 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 21 มิถนุายน 2552 
2. ต้มจิ๋ว. ตํารับสายเยาวภา พิมพ์เป็นอนสุรณ์ในงานฌาปนกิจศพ คณุแมบ่ญุศรี ศรีวณิก ณ  
    เมรุวดัโสมนสัวิหาร ในวนัองัคารท่ี 9 พฤศจิกายน 2519, หน้า31 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

    
 

ต้มจิ๋ว หรือต้มจิว้ เป็นอาหารโบราณท่ีปรากฏในตํารับอาหารชาววงัตําหนกัตา่งๆ เชน่ ‚ตํารับ
สายเยาวภา ของสายปัญญาสมาคม‛ ซึง่เป็นหนงัสือท่ีรวบรวมวิธีประกอบอาหารทัง้ไทยและเทศ  โดยต้น
ตํารับคือพระเจ้าบรมวงศ์เธอพระองค์เจ้าเยาวภาพงศ์สนิท  หนงัสือ ‚ตํารับสายเยาวภา ‛ นี ้ถือเป็นตํารา
อาหารชดุแรกๆ ของเมืองไทย ตีพิมพ์หนแรกเม่ือปี พ.ศ. 2478 

ต้มจิ๋วนี ้ในตํารับโบราณนัน้จะใช้เนือ้ววัสว่นท่ีเหนียวมากๆ เป็นสว่นผสมหลกั แตใ่นปัจจบุนั
ตํารับต้มจิ๋วมกัปรากฏการใช้เนือ้ไก่ทัง้สว่นเนือ้อกหรือเนือ้นอ่ง และเนือ้หมสูว่นสนั คอ ทดแทนเนือ้ววั 
สําหรับผู้ ท่ีไมรั่บประทานเนือ้นัน่เอง สนันิษฐานท่ีมาของช่ืออาหารจากลกัษณะการหัน่สว่นผสมเป็นชิน้
เล็กๆ เชน่ เนือ้สนัหัน่ชิน้ขนาดลกูเตา๋เล็ก รวมทัง้มนัเทศก็หัน่เป็นชิน้เล็กๆ อีกด้วย ในเอกสารสําคญัก็มี

http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=4026&stissueid=2651&stcolcatid=2&stauthorid=190%20เข้าถึง
http://www.sakulthai.com/DSakulcolumndetailsql.asp?stcolumnid=4026&stissueid=2651&stcolcatid=2&stauthorid=190%20เข้าถึง
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ระบวุา่ใน สมยัรัชกาลท่ี 5 เม่ือทรง พระประชวรโร คหวดั ห้องเคร่ืองก็จะต้มจิ๋ วให้เสวย  ซึง่เป็นทัง้พระ
กระยาหารและพระโอสถ  เพราะในเคร่ืองปรุงมีทัง้พริก หวัหอม ใบโหระพา ใบกะเพรา นํา้มะขามเปียก 
นํา้มะนาว ซึง่ปัจจบุนัรู้กนัวา่จากผลงานวิจยั เหตท่ีุหวัหอมและกระเทียมชว่ยบรรเทาหวดัได้  ก็มีผลมา
จากสารเคมีท่ีอยูใ่นหวัหอมและกระเทียมนัน่เอง 

ต้มจิ๋วนี ้นอกจากจะเป็นอาหารสํารับชาววงัแล้ว ยงัปรากฏตํารับในฐานะอาหารชาวบ้านอีกด้วย 
อ้างถึง หนานคํา ผู้ เขียนหนงัสือตําราอาหาร “พอ่บ้านทําครัว” ได้กลา่วถึง “ต้มจิ๋ว” ซึง่เป็นอาหารท่ีทํากิน
กนัในครอบครัว โดยต้มจิ๋วนีค้วรจะจดั อยูใ่นสํารับรวมกบักั บข้าวอยา่งอ่ืน เป็นต้มสําหรับ ‚ซดให้คลอ่ง
คอ‛ สลบักนัไปกบัต้มจืด ต้มยํา ต้มส้ม ต้มเต้าเจีย้ว ต้มกะปิ ฯลฯ  ต้นตํารับจริงๆ  ใช้เนือ้ววัสว่นท่ีเหนียว
มาก ๆ เชน่ เสือร้องไห้หรือเนือ้ลกูมะพร้าว หรือเนือ้ลายมาหัน่เป็นชิน้ลกูเตา๋ขนาดกว้างยาวด้านละองคลีุ
เศษ ๆ ต้มผสมกบัมนัเทศ ปรุงรสด้วยนํา้มะขามเปียก นํา้มะนาว นํา้ปลาดี พริกขีห้นสูวนบบุพอแหลก  ใส่
ใบกะเพรากบัใบโหระพา กินตอนร้อน ๆ และหากใช้ไก่แทนเนือ้ววั ให้เลือกใช้ ไก่บ้านสบัทัง้กระดกูเป็นชิน้ 
ขนาดใกล้เคียงกนัก็ไม่ ได้ สว่นเคล็ดลบัการทําต้มจิ๋วนัน้ ขณะท่ีปอกเปลือกมนัเทศ หากพบวา่ใน เนือ้มนั
เทศมีจดุดําๆ อยู ่ให้หัน่ทิง้ไปเสีย  เพราะมีกลิ่นเหม็น ซึง่จดุดํานัน้เ รียกวา่ ‚แมง‛ นา่จะเป็นศตัรูพืชชนิด
หนึง่ท่ีเข้าไปฝังตวัอยู่ ในมนัเทศ สว่นการใช้ เนือ้สตัว์สว่นท่ีเหนียวท่ีสดุเม่ือนํามาปรุงอาหารแล้ว  ต้องใช้
เวลาในการต้ม เคี่ยว อบ  เป็นเวลานานๆ หากต้องการร่นเวลาอาจใช้เนือ้สนัในแทนได้  และหากเพิ่มเตมิ
เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ ลงในต้มจิ๋ว เชน่ ซอสถัว่เหลือง หรือซอสหอยนางรม ควรจะลดปริมาณนํา้ปลาลงมา  หรือ
ไมอ่ยา่งนัน้ก็ใสนํ่า้ปลาปรุงเพิ่มเอาตอนตกัใสถ้่วยจดัสํารับก็ได้ 

 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ต้มจิ๋วเนือ้    

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
ต ารับของพระเจ้าบรมวงศ์เธอพระองค์เจ้าเยาวภาพงศ์สนิท  
1. เนือ้สนัววั 
2. มะขามเปียก 
3. มนัเทศ 
4. หวัหอมแดงซอย 
5. พริกมลูหน ู
6. ใบกะเพรา 
7. ใบโหระพา 
8. มะนาว 
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9. นํา้เคยดี 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

วิธีท า 
1. ล้างเนือ้ให้สะอาด เลาะพงัผืดออกให้หมด หัน่เป็นชิน้พอควรใสห่ม้อเคี่ยวไฟออ่นๆ 
2. พอเนือ้จวนเป่ือย ปอกมนัเทศล้างนํา้ ใสใ่นหม้อเนือ้ต้มไปจนเป่ือย  
3. ใสม่ะขามเปียกนิดหนอ่ย 
4. ซอยหอมใสล่งพอหอมสกุ 
5. เดด็ใบโหระพาล้างนํา้แล้วใสล่งในหม้อ 
6. ยกลงใสพ่ริกมลูหนบูบุพอแตก บีบมะนาว 
7. ใสนํ่า้เคยดี ชิมรสดตูามชอบ 

 

 

 
 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
   ต้มจิ๋วเป็นต้มท่ีมีกลิ่นหอมของสมนุไพรไทยมาก เน่ืองจากใสท่ัง้ใบกะเพรา และใบ
โหระพา อีกทัง้ยงัมีกลิ่นหอมของ หอมแดง นํา้มะนาวและพริกขีห้นสูวน นํา้แกงจะมีสีออกคลํา้เล็กน้อย
เน่ืองจากมีสว่นผสมของนํา้เคยดี และนํา้มะขามเปียก ต้มจิ๋วตํารับดัง้เดมิจะมีรสเปรี ้ ยว เผ็ด เคม็ และรส
หวานจากมนัเทศ 
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  2.5 ประโยชน์  
 นํา้มะขามเปียกและนํา้มะนาว ชว่ยกดัเสมหะในลําคอ  หอมแดงชว่ยขบัลม  กะเพราแก้
ท้องอืดท้องเฟ้อ และโหระพาชว่ยยอ่ยอาหาร 
   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  กินกบัข้าวสวยร้อนๆ ใช้ซดเป็นนํา้แกงคลอ่งคอ รับประทานร่วมกบัหมทูอด เนือ้ทอด 
หรืออาหารท่ีมีความมนัเพ่ือตดัรสเล่ียน เน่ืองจากเป็นต้มท่ีมีความแซบ่ของรสเปรีย้วและเผ็ด ชว่ยให้
เจริญอาหาร 
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85. ปลากริมไข่เต่า  
 
ช่ือสามัญ ปลากริมไข่เต่า     ช่ือท้องถิ่น   ปลากริมไข่เต่า 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี . ปลากริมไข่เต่า . สืบค้นจากเวปไซต์  www.wikipedia.org เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 17 มิถนุายน 2552  

2. สนัต ิเศวตวิมล. นิตยสาร ‚ผู้หญิง‛ ปีท่ี 15 ฉบบัท่ี 304 ปักษ์แรก เมษายน 2541. บทความ

เร่ือง “ตาํนานอาหารไทย..ขนมแชงมา. หน้า 158-160 
3. ตาํราปรุงอาหาร ของ นางสมรรคนันทพล (จีบ บุนนาค) หลานแม่ครัวหัวป่าก์ . พิมพ์

เม่ือ พ.ศ.2476, โรงพิมพ์ สยามบรรณกิจ ถนนเจริญกรุง ส่ีกัก๊พระยาศรี พระนคร 
 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

    
ขนมปลากริมไขเ่ตา่ เป็นขนมไทยชนิดหนึง่ซึง่นําขนมปลาก ริม และขนมไขเ่ตา่มารับประทาน

ด้วยกนั ให้รสหวานจากขนมปลากริม และรสเคม็จากขนมไขเ่ตา่ผสมรวมกนั  ขนมปลากริมไขเ่ตา่ เป็น
ขนมท่ีแยกเป็นสองหม้อ ปลากริมเป็นช่ือของปลานํา้จืดมีหวัแหลม  แป้งขนมปลากริมจงึมีรูปร่างเป็นเส้น
ยาว หวัท้ายเรียว รสชาตขิองขนมปลากริมออกหวานและหอมนํา้ ตาลโตนด ตวัสีนํา้ตาล มีช่ือเลน่ท่ี
ชาวบ้านเรียกวา่ ‚ตวัหวาน ‛  สว่นขนมไขเ่ตา่ เลียนแบบไขเ่ตา่นํา้จืด ตวักลม ๆ แตปั่จจบุนัทําตวัแป้ง
เหมือนกบัปลากริม เพียงแตเ่ป็นตวัขาว รสชาตเิคม็ ๆ มนั ๆ ของกะทิ  ชาวบ้านเรียก ‚ตวัเคม็ ‛ เม่ือ
รับประทานจะได้ครบทกุรสชาต ิคือ รสกลมกลอ่ม หวาน มนั หอม และเคม็  

ในอดีตขนมชนิดนีมี้ช่ือวา่ ขนมแชงมา  หรือ ขนมแฉ่งม้า ซึง่มีมาตัง้แตส่มยั รัชกาลท่ี 4 แตห่า
ข้อสรุปไมไ่ด้วา่หน้าตาของขนมนีเ้ป็นเชน่ไร แตท่ราบกนัวา่เป็นขนมท่ีมีช่ืออยูใ่นบท เพลงกลอ่มเดก็วา่ "โอ้
ละเหโอ้ละหกึ ลกุขึน้แตด่กึทําขนมแฉ่งม้า ผวัก็ตี เมียก็ดา่ ขนมแฉ่งม้าก็คาหม้อแกง " จนกระทัง่สมยั
รัชกาลท่ี 5 ทา่นผู้หญิง เปล่ียน ภาสกรวงศ์  ผู้ เช่ียวชาญอาหารคาวหวาน และผู้แตง่ตํารา แมค่รัวหวัป่าก์
ในสมยันัน้ได้บั นทกึไว้วา่ วนัหนึง่อบุาสิการ  เนย วดัอมัรินทร์  ได้นําขนมมาให้ วางถาดขนมลง 2 หม้อ 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%89%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99_%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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หม้อหนึง่คือขนมไขเ่ตา่ (ขนมท่ีใช้แป้งปัน้เป็นรูปกลมๆต้มกบักะทิ และเตมิแป้งให้นํา้ข้นเล็กน้อย เตมิ
เกลือให้มีรสเคม็ เป็นขนมท่ีมีสีขาว ) อีกหม้อหนึง่คือขนมปลากริม (ขนมท่ีใช้แป้งข้าวเจ้ าปัน้ให้มีลกัษณะ
เป็นตวัยาว ๆ และถกูนําไปต้มในนํา้และเตมินํา้ตาลปึกเป็นขนมท่ีมีสีนํา้ตาล) อบุาสิกาเนยได้บอกกบัเธอ
วา่"ขนมชนิดนีคื้อขนมแชงมา" เธอจงึได้ถามออกไปวา่"ขนมเชน่นีเ้ขาเรียกกนัวา่ขนมปลากริม ขนมไขเ่ตา่ 
ไมใ่ชห่รือ " อบุาสิกาเนยจงึบอกวา่ "โบราณใช้ผสม 2 อยา่งเ ข้าด้วยกนัจงึเรียกวา่ขนมแชงมา ถ้าอยา่ง
เดียวจะเรียกวา่ขนมปลากริม ขนมไขเ่ตา่ รับประทานครัง้ละคร่ึงกนั ตกัขนมปลากริมลงชามก่อน แล้วจงึ
ตกัขนมไขเ่ตา่ทบัลงหน้า เม่ือรับประทานเอาช้อนคน รับประทานด้วยกนั" 

 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมปลากริมไข่เต่า     
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ต ารับ ขนมปลากริม 
จากหนงัสือ ตําราปรุงอาหาร ของ นางสมรรคนนัทพล (จีบ บนุนาค) หลานแมค่รัวหวั

ป่าก์ พิมพ์เม่ือ พ.ศ.2476 โรงพิมพ์ สยามบรรณกิจ ถนนเจริญกรุง ส่ีกัก๊พระยาศรี พระนคร เขียน
ไว้วา่ 

เคร่ืองปรุง : แป้งมนัสําปะหลงั  แป้งท้าวยายมอ่ม นํา้ปนูใส มะพร้าว นํา้ตาลมะพร้าว 
นํา้ดอกมะลิสด 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีปรุง:  

พรมด้วย นํา้ปนูใส ให้แป้งละเอียดเข้ากนั เอา แป้งมนัสําปะหลงั กบัแป้งท้าวยายมอ่ม  
อยา่งละเทา่กนั เคล้ากนัเข้า อยา่ให้เหลว แล้วนวดด้วยนํา้ร้อนกําลงัเดือด จนเหนียว  ปัน้เป็นตวัได้ เอาลง
วางกบั กระดานสําหรับทําขนม คลงึด้วยไม้กลม อยา่งให้บาง  หรือหนานกั แล้วใช้มีดตดัเป็นตวัเล็กๆ 
ยาวประมาณ หนึง่องคลีุ เอาลงตะแกรง  ปดู้วยใบตอง เกล่ียให้สวย ขดูมะพร้าว คัน้กะทิ ด้วยนํา้ดอก
มะลิ ละลายนํา้ตาลเสียทีเดียว แล้วกรองด้วย ผ้าขาวบาง ลงในกระทะทอง ตั ้ งไฟให้เดือด จงึเทแป้งท่ีตดั
ไว้ลงไป พอแป้งสกุใสแล้ว เป็นใช้ได้ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ขนมปลากริมไขเ่ตา่ เป็นขนมท่ีแยกเป็นสองหม้อคือหม้อเคม็และหม้อหวาน ตวั แป้ง
ขนมปลากริมมีรูปร่างเป็นเส้นยาว หวัท้ายเรียว รสชาตขิองขนมปลากริมออกห วานและหอมนํา้ตาล
โตนด ตวัสีนํา้ตาล มีช่ือเลน่ท่ีชาวบ้านเรียกวา่ ‚ตวัหวาน ‛  สว่นขนมไขเ่ตา่ เลียนแบบไขเ่ตา่นํา้จืด ตวั
กลม ๆ แตปั่จจบุนัทําตวัแป้งเหมือนกบัปลากริม เพียงแตเ่ป็นตวัขาว รสชาตเิคม็ ๆ มนั ๆ ของกะทิ  
ชาวบ้านเรียก ‚ตวัเคม็‛ เม่ือรับประทานจะได้ครบทกุรสชาต ิคือ รสกลมกลอ่ม หวาน มนั หอม และเคม็  
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 2.5 วัฒนธรรมการบริโภค 
รับประทานคูก่นัทัง้ปลากริมและไขเ่ตา่ โดยให้สว่นปลากริมซึง่มีรสชาตอิอกหวานแหลม

มากกวา่ปริมาณของสว่นไขเ่ตา่ ซึง่มีรสชาตเิคม็ๆ มนัๆ แตห่ากชอบ เคม็มากหรือ หวานมาก ก็สามารถ
ปรับสดัสว่นได้ตามต้องการ 
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86. ขนมสายบัว 

 
ช่ือสามัญ   ขนมสายบัว     ช่ือท้องถิ่น   ขนมสายบัว 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมสายบัว จากหนงัสือ “เส้นทางขนมไทย” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด, หน้า 74-76 
2. ห้องครัวขนมไทย. ขนมสายบัว. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.thaidesserts.org/cookingsecret/lotusstem.php เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 2  
    ตลุาคม 2552 
3. สายบัว. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.the-than.com/samonpai/P/70.html เข้าถึงข้อมลู 
    เม่ือวนัท่ี 5 ตลุาคม 2552 
 

1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
           

      ขนมสายบวัถือเป็นขนมท้องถ่ินท่ีเกิดจากภมูิปัญญา
ของชาวบ้านท่ีนบัวนัจะหาผู้ ท่ีทําได้น้อยมาก ควร อนรัุกษ์สืบสานเพ่ือเยาวชนรุ่นหลงั  ขนมสายบวั  เป็น
ขนมอีกชนิดหนึง่ท่ีเป็นขนมประจําบ้านของแทบทกุครัวเรือนในครัง้อดีต แม้วา่กรรมวิธีทําขนมสายบวัจะ
ยุง่ยาก แตเ่พราะสายบวัมีมากนกัและขนมสายบวัก็แสนอร่อย ครอบครัวไทยจงึได้กินขนมสายบวักนัทัว่
ทกุบ้าน ขนมไทยพืน้บ้านท่ีทําเฉพาะในท้องถ่ินท่ีมีแหลง่นํา้ ดนิเลน ทําอาชีพ ทํานา  เลีย้งปลา จะพบเห็น
พืชท้องถ่ินท่ีมีดอกสีชมพขูึน้ชกู้านดอก (สายบวั) สีชมพ ูดอกดก ขยายพนัธ์ง่าย ท่ีเรียกวา่ บวัสาย หรือ 
บวักินสาย ภมูิปัญญาของคนท้องถ่ินก็จะใช้ประโยชน์จากก้านดอก (สายบวั) ทําเป็นอาหารและขนม 

            ขนมสายบวั ทําจากสว่นผสมหลกั บวัสาย หรือ  บวักินสาย นําก้านดอก (สายบวั ) มาลอก  
เปลือกออก ตําให้ละเอียด ผสมกบัแป้ง นํา้ตาล  มะพร้าว และนําวสัดธุรรมชาตพืิน้บ้านประเภทใบตอง
มาหอ่หุ้ม นําไปนึง่ นอกจากขนมแบบกระทงปากเป็ดแล้ว  ขนมสายบวัยงัมีการหอ่แบบขนมใสไ่ส้อีกด้วย 
แตท่รงจะแบนกวา่ นึง่พอมีกลิ่นหอมก็ยกลงได้แล้ว เนือ้ขนมสายบวัเหนียวนุม่ รสหวานออ่นๆ เม่ือเคีย้ว
จะสมัผสัได้ถึงเนือ้ของสายบวัท่ีมีอยูใ่นขนม 

http://www.thaidesserts.org/cookingsecret/lotusstem.php%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%202
http://www.the-than.com/samonpai/P/70.html%20เข้าถึง
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            การทําขนมสายบวัอาจแตกตา่งกนัไปบ้างตามท้องถ่ิน สตูรโบราณดัง้เดมินัน้ ใช้แป้งข้าวเจ้า
อยา่งเดียว แตข่นมสายบวัของ อําเภอบางพลีใช้แป้งผสมถึง 3 ชนิด คือ แป้งข้าวเจ้า แป้งเท้ายายมอ่ม 
และแป้งมนั สว่นนํา้ตาลใช้ทัง้นํา้ตาลป๊ีบและนํา้ตาลทราย เพ่ือความกลมกลอ่มของขนม และใสนํ่า้
มะพร้าวนํา้หอมเล็กน้อย เพ่ือให้สว่นผสมเข้ากนัดี แตท่างจงัหวดัสพุรรณบรีุทําขนมสายบวัโดยใช้แป้ง
เท้ายายมอ่มชนิด เดียว ใสนํ่า้ตาลทรายเทา่นัน้ อีกทัง้ยงัใสนํ่า้กะทิด้วย แม้สว่นผสมอ่ืนๆ จะตา่งกนัไป
บ้าง แตว่ตัถดุบิท่ีสําคญัและขาดไมไ่ด้เลยก็คือ สายบวั ปัจจบุนันีข้นมสายบวั ยงัพอหากินได้บ้างท่ี
อําเภอบางพลี จงัหวดัสมทุรปราการ ซึง่จะมีการออกร้านงานประเพณีรับบวั ในงานบญุออกพรรษาข อง
ทกุปี และในแตล่ะปีจะมีการทําขนมสายบวัขายเพ่ือให้ชาวบ้าน ได้มีโอกาสนําไปถวายพระ และหรือได้
ลองลิม้ชิมขนมโบราณของไทยเรา 
 

 
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมสายบัว   
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
  สายบวั ตําละเอียด  1  ถ้วย 

แป้งข้าวเจ้า   1/2  ถ้วย 
แป้งท้าวยายมอ่ม  2  ช้อนโต๊ะ 
หวักะทิ    1/2  ถ้วย 
มะพร้าวทนึทกึขดู  1/4  ถ้วย 
นํา้ตาลทราย   ½ ถ้วย 
เกลือ    1/4  ช้อนชา 
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 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
  การทําขนมสายบวันัน้จะเร่ิมตัง้แตถ่อนสายบวั นําสายบวัมาลอกเย่ือ หัน่เป็นแวน่ 
นําไปตากแดดพอหมาด จากนัน้โขลกให้ละเอียด บีบนํา้ออกเหลือไว้เฉพาะเนือ้ แล้วจงึนําไปผสมกบัแป้ง 
การโขลกสายบวัต้องอาศยัฝีมือ โขลกสายบวัต้องเหลือใย เวลากินจงึอร่อย เพราะเนือ้ขนมมีใยสายบวัให้
สมัผสัได้ แตถ้่าใช้เคร่ืองบดก็เทา่กบัเป็นการตดัใยบวัจนขาดสะบัน้ เนือ้สายบวักลืนไปกบัแป้ง กินไม่
อร่อย 
  ขนมสายบวัทําจากแป้งผสม 3 ชนิด คือ แป้งข้าวเจ้า แป้งมนั แป้งเท้ายายมอ่ม เนือ้
สายบวัโขลก นํา้ตาลป๊ีบ เกลือป่น กะทิ และมะพร้าวขดูขาวนึง่ เหตท่ีุต้องนึง่ ก่อนก็เพ่ือให้มะพร้าวท่ีโรย
หน้าไมจ่มลงในเนือ้ขนม นวดแป้งกบัเนือ้สายบวัพอเข้ากนั ใสนํ่า้ตาล เกลือ คอ่ยๆ ใสนํ่า้กะทิ นวดจน
นํา้ตาลละลายและกะทิหมด ตกัหยอดใสก่ระทงใบตองท่ีเย็บแบบเดียวกนักบักระทงขนมตาล หรือ
เรียกวา่ กระทงปากเป็ด นําไปนึง่ในนํา้เดือดนาน 15 นาที เปิดฝาโรยหน้าด้วยมะพร้าวขดูขาวนึง่ และปิด
ฝานึง่ตอ่อีก 15 นาที  

 เทคนิคการทําขนมสายบวั 

  1. บวัสาย ก้านดอกสีแดง ชว่ยทําให้ขนมมีสีสวย เนือ้ขนมเหนียว 

  2.  แป้งข้าวเจ้าสด ชว่ยทําให้ขนมมีกลิ่นหอม 

  3.  ลกัษณะท่ีดีของขนมสายบวั เนือ้ขนมนุม่ เหนียว สีมว่งเข้ม รสหวาน มนั เคม็เล็กน้อย 
 

  
2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

   ขนมสายบวัสามารถทําจากทัง้สายบวัแดง และสายบวัขาว แตส่ายบวัแดงทําขนมได้
อร่อยกวา่เพราะมีความเหนียวมากกวา่ สีขนมจะออกคลํา้ ย่ิงถ้าได้สายบวัดอกจะยิ่งอร่อยกวา่สายบวัใบ 
เพราะเนือ้ก้านบวัจะกรอบกรุบกวา่ แตห่ากใช้สายบวัขาวขนมจะออกสีขาว สายบวัต้องนํามาลอกเย่ือ 
หัน่เป็นแวน่ นําไปตากแดดพอหมาด จากนัน้โขลกให้ละเอียด บีบนํา้ออกเหลือไว้เฉพาะเนือ้ แล้วจงึนําไป
ผสมกบัแป้ง การโขลกสายบวัต้องอาศยัฝีมือ โขลกสายบวัต้องเหลือใย เวลากินจงึอร่อย เพราะเนือ้ขนม
มีใยสายบวัให้สมัผสัได้ แตถ้่าใช้เคร่ืองบดก็เทา่กบัเป็นการตดัใยบวัจนขาดสะบัน้ เนือ้สายบวักลืนไปกบั
แป้ง ทําให้กินไมอ่ร่อย 
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  2.5 ประโยชน์  

สายบวั ท่ีนํามาปรุงอาหาร คือ สว่นท่ีเป็นก้าน ซึง่เราเรียกวา่  สายบวั สายบวัท่ีกินอร่อย จะมี
ดอกสีขาวอมชมพ ูเพราะจะมีความนุม่นวลเมื่อสกุแล้ว สว่นสายบวัของดอกสีอ่ืนก้านจะแข็งกวา่ สายบวั
สว่นใหญ่จะนิยมนํามาประกอบอาหารเชน่ แกงส้ม แกงคัว่ ผดัจืด ต้มกะทิ ต้มจิม้ กบันํา้พริก ขนมสายบวั  
ในสายบวัจะมีทัง้แคลเซียมและวิตามินท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย 

สายบวัจะชว่ยลดอาการเกร็งของลําไส้และกระเพาะ ลดความเครียดทางสมอง  บรรเทาอาการ
ท้องผกู ขบัปัสสาวะ ดบัพิษร้อนในกาย สว่นไหลบวัเป็นยารสเย็นจืด  แก้ออ่นเพลียและบํารุงหวัใจ มีเส้น
ใยอาหารมาก จงึชว่ยแก้โรคท้องผกูได้ 

 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  ขนมสายบวั ใช้รับประทานเป็นของวา่งกบัชา กาแฟ ควรโรยหน้าด้วยมะพร้าวขดูขาวท่ี
นึง่ไปพร้อมๆ กนั  
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87. ขนมดอกโสน  
 
ช่ือสามัญ ขนมดอกโสน     ช่ือท้องถิ่น   ขนมดอกโสน 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมดอกโสน จากหนงัสือ “เส้นทางขนมไทย” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด, หน้า 77-78 
2. ครัวบ้านพิม. ขนมดอกโสน. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.pim.in.th/thai-dessert/129-

sesbania-flower-sweet.html เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 13 กนัยายน 2552 
3. พลศรี คชาชีวะ. ขนมดอกโสน. สืบค้นจากเวปไซต์  

www.library.dip.go.th/multim5/edoc/14556.doc เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 20 กนัยายน 
2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 

   

ดอกโสน เป็นไม้ล้มลกุ เป็นพุม่ขนาดกลาง ลําต้นสงูเปราะบางเพราะไมมี่แก่น สงูประมาณ 2”3 
เมตร มีก่ิงก้านหา่งๆ ใบเล็กฝอยคล้ายกบัใบมะขามหรือใบกระถิน ดอกสีเหลืองคล้ายดอกแค  แตด่อก
เล็กกวา่ มีฝักยาว มีเมล็ดในฝักคล้ายกบัถัว่เขียวแตฝั่กยาวกวา่  ดอกโสนมีหลายพนัธุ์ เชน่ โสนหิน โสน
คางคก โสนหางไก่ใหญ่ โสนหางไก่เล็ก แตพ่นัธุ์ท่ีเรากินๆ กนัคือ โสนหิน หรือ โสนกินดอก แ ม้ดอกโสนจะ
เป็นผกัพืน้บ้านท้องถ่ินแสนธรรมดา แตมี่ความสําคญัเป็นถึงดอกไม้ประจําจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา มี
เร่ืองราวทางประวตัศิาสตร์ได้บนัทกึไว้วา่ พระจ้าอูท่องได้อพยพประชาชนมาสร้างเมืองใหมท่ี่อยธุยา 
โดยเลือกชยัภมูิตรงหนองโสน ท่ีน่ีนอกจากจะเป็นแหลง่ทรัพยากรอาหารท่ีอดุมสมบรูณ์แล้ว ยงัชกุไปด้วย
ต้นโสนสมช่ืออีกด้วย  ต้นโสนนีข้ึน้เองอยูโ่ดยทัว่ไป โดยเฉพาะตามริมคนํูา้ ริมคลอง ในท่ีชืน้แฉะ  เป็นพืช
ขึน้ง่าย ไมต้่องบํารุงรักษาก็งอกงามดี 

http://www.pim.in.th/thai-dessert/129-sesbania-flower-sweet.html%20เข้าถึง
http://www.pim.in.th/thai-dessert/129-sesbania-flower-sweet.html%20เข้าถึง
http://www.library.dip.go.th/multim5/edoc/14556.doc
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ดอกโสนไมน่ิยมกินสดๆ เพราะมีรสชาตฝิาดลิน้ นิยมนําไปลวกฉาบนํา้มนัจิม้กบันํา้พริกปลาร้า 
นํา้พริกกะปิ ถ้ามีมากก็ดองเก็บไว้ โดยดองกบันํา้ซาวข้าว ปรุงนํา้ดองด้วยเกลือและนํา้ตาลเล็กน้อย ทิง้
ไว้สกั 2 วนัก็เปรีย้วกินได้แล้ว ดอกโสนดองจิม้นํา้พริกปลาท ูและนํา้พริกปลาป่น หรือจะชบุไขท่อดแทน
ชะอม ทําแกงดอกโสนใสไ่ขม่ดแดงแทนผกัหวาน เป็นแกงส้มดอกโสนก็อร่อยเหมือนกบัแกงส้มดอ กแค
เลยทีเดียว  

"ดอกโสน" แม้จะใช้คําเรียกวา่ "ดอก"  แตก็่เป็นผกัชนิดหนึ่งของไทยเรา ท่ีสมยัก่อนนิยมเอามา
เป็นผกัจิม้นํา้พริก  หรือเป็นผกัใสใ่นแกงส้ม แกงเลียง  คล้ายๆ ดอกแค  "ดอกโสน" เป็นไม้ล้มลกุท่ีมกัจะ
ขึน้อยูต่ามริมนํา้  เชน่ ริมคู  ริมคลอง ริมบอ่ พอยา่งเข้าฤดฝู น ต้นโสนก็จะโตเตม็ท่ี และออกดอกเหลือง
สะพร่ังในทกุๆ เช้าถึงบา่ย ดอกโสนนอกจาก จะเอามาเป็นสว่นประกอบในอาหารคาว แล้ว ก็ยงัสามารถ
จะเอามาทําขนมได้อีก นัน่ก็คือ "ขนมดอกโสน" ขนมโบราณท่ีทํากนัมาตัง้แตส่มยับรรพบรุุษ ขนมดอก
โสน มกัทําคูก่บัขนมขีห้น ูเพราะกรรมวิธีทําเหมือนกนั เป็นแตมี่ดอกโสนมาเคล้าเพิ่ม 

ขนมดอกโสน มีทัง้แบบท่ีเป็นตํารับของวงัหลวงและของชาวบ้าน ของวงัหลวงนัน้มีช่ือเรียกอยา่ง
เพราะพริง้วา่ “ขนมโสนน้อยเรือนงาม ” มีสตูรการทําบนัทกึไว้ในตํารับขนมของหวานวงัหลวงและผลไม้
กบัเคร่ืองดื่ม 746 อยา่ง ของคณุหญิงสรุเสียงมงคลการ กล่าวไว้วา่ “ของทกุอยา่งคนทําคงต้องกะ
ปริมาณเอาเอง เพราะไมไ่ด้บอกเป็นสดัสว่นตายตวัไว้ สว่นผสมหลกัๆ มีเพียงมะพร้าวทนึทกึขดู ดอกโสน 
แป้งข้าวเจ้า และนํา้ตาลโตนด แป้งข้าวเจ้าจะใช้เป็นแป้งสด คือเอาข้าวสารมาโมแ่ล้วทบันํา้ แล้วเอาดอก
โสนกบัแป้งข้าวเจ้ามาคลกุเข้าด้วยกนั ห่ อด้วยผ้าขาวบาง นําไปนึง่ให้สกุ จากนัน้เทลงในหม้อนํา้ตาล
โตนด เค่ียวจนข้น คะเนดวูา่อยา่ให้แป้งขนมชุม่นํา้ตาลจนเกินไป พอเช่ือมจนทัว่ดีแล้วใสโ่ถอบควนัเทียน 
ขดูมะพร้าวทนึทกึโรยหน้าเวลาจะกิน” แถมในตํารับยงัได้บอกทิง้ท้ายไว้อีกวา่ ขนมดอกโสนท่ีกลา่วถึงนีก็้
คือประเภทเดียวกบัขนมขยุหน ูหรือขนมขีห้นนูัน่เอง 

สําหรับขนมดอกโสนแบบชาวบ้านท้องถ่ินนัน้จะใช้ข้าวสารมาแชนํ่า้ สว่นมากจะใช้ปลายข้าวมา
ตํา ข้าวดีๆ จะเก็บไว้หงุกิน ข้าวต้องตําด้วยครกกระเดื่องจนละเอียด ร่อนด้วยตะแกรงทองเหลืองตาถ่ีๆ 
อีกที ดอกโสนก็ต้องเก็บจากต้นใหม่ๆ  เลือกเอาเศษ ผงออก รูดดอกแล้วมาเกล่ียผึง่ไว้ในกระด้ง ขดู
มะพร้าวทนึทกึใสใ่นดอกโสน คลกุเคล้าให้เข้ากนั เอาแป้งท่ีตําไว้มาใส ่อยา่งคลกุแบบขยํา เพราะจะทํา
ให้เป็นก้อน แป้งกบัดอกโสนต้องดใูห้พอๆ กนั ถ้าดอกโสนมาก ขนมจะแฉะ ถ้าแป้งมากขนมจะแข็งไป 
คอ่ยๆ ใสล่งในหวดดนิ อยา่ใสแ่นน่ ใสใ่ ห้โปร่งๆ ไว้ นึง่ในหวดดนิจะหอมมาก พอสกุก็คดออกใสถ้่วย 
โดยมากแล้วจะแบง่ไว้ใสบ่าตรสว่นหนึง่ เพราะเป็นข้าวใหม่ 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมดอกโสน    
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ต ารับขนมดอกโสน โดย พลศรี คชาชีวะ 
ดอกโสน   1 1/2  ถ้วย 
แป้งข้าวเจ้า   1  ถ้วย 
แป้งมนั    2  ช้อนโต๊ะ 
นํา้ตาลปีบ   3/4  ถ้วย 
หวักะทิ    3/4  ถ้วย 
นํา้    1/2  ถ้วย 
มะพร้าวทนึทกึขดู 3/4 ถ้วย 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. เดด็ดอกโสนออกเป็นดอกๆ แล้วล้างด้วยนํา้เบาๆ อยา่ให้ชํา้ ใสก่ระชอนผึง่ให้ 
    สะเดด็นํา้ 
2. เอาแป้งข้าวเจ้า แป้งมนั นํา้ตาลปีบ มาขยําให้เข้ากนั  
3. คอ่ยๆ ใสห่วักะทิ นวดทีละน้อย จนนํา้ตาลละลาย  
4. ใสก่ะทิท่ีเหลือและนํา้  
5. ใสด่อกโสนเคล้าให้เข้ากนั  
6. ตกัใสใ่บตองท่ีเตรียมไว้หอ่ละ 2 ช้อนโต๊ะ โรยหน้าด้วยมะพร้าวทนึทกึ ขดูด้วย

กระตา่ยมือเป็นเส้น ประมาณ 2 ช้อนชา แล้วใช้เตี่ยวคาดกลดัด้วยไม้กลดั  
7. นําไปนึง่ในนํา้เดือดพลา่น ประมาณ 8-10 นาที 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมดอกโสน จะมีเนือ้สมัผสัท่ีไมแ่ฉะหรือแห้งจนเกินไป มีความหอมของมะพร้าวขดู 

รสชาตอิอกหวานมนั และเคม็ปะแลม่ๆ จากกะทิและนํา้ตาล  
   
  2.5 ประโยชน์  

เอาต้นโสนมาเผาไฟให้เกรียม แล้วเอามาต้มชงเอานํา้ด่ืม เป็นยาขบัปัสสาวะ  ดอกโสน
นํามาผดันํา้มนัเล็กน้อย หรือเอามาลวกจิม้นํา้พริกรับประทาน เป็นยาแก้ปวดมวนท้อง 

  
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นของวา่งกบันํา้ชาและกาแฟ 
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88. ข้าวเม่า 
 
ช่ือสามัญ  ข้าวเม่า     ช่ือท้องถิ่น   ข้าวเม่า 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ข้าวเม่า. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด, หน้า 137-139 
2. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี .  2537 . สืบค้นจากเวปไซต์ www.wikipedia.org อ้างถึงใน ส.

พลายน้อย. เกร็ดย่อยร้อยเร่ือง. กทม. สํานกัพิมพ์ดอกหญ้า.  
3. ข้าวเม่า. ชมรมศลิปวฒันธรรมอีสาน จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดย มงักรเดียวดาย. 

สืบค้นจากเวปไซต์  
http://www.isan.clubs.chula.ac.th/para_norkhai/?transaction=post_view.php&catm
ain=1&id_main=27&star=0 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 27 พฤศจิกายน 2552 

4. krooree.box. บทความเร่ือง “กว่าจะมาเป็น ... ข้าวเม่า ”.  สืบค้นจากเวป
ไซต์ http://www.oknation.net/blog/print.php?id=110378 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 4 ธนัวาคม 
2552 

5. ขนมไทยเม่ือวันวาน “ข้าวเม่าคลุก-ข้าวเม่าราง” โรงเรียนครัววนัดี, หน้า 110-112 
 
 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 

  ข้าวเมา่ ได้มาจากรว งข้าวสีเขียวไลม่าจนถึงสีเขียวตกนํา้ตาล 
ข้าวเมา่ท่ีมีสีดํา ทํามาจากข้าวเหนียวดํา ข้าวเมา่สีขาว ทํามาจากข้าวเหนียวสีขาว โดยใช้ข้าวเปลือกท่ี
แก่แล้วทัง้เม็ดมาคัว่ให้สกุ แล้วตําเพ่ือเอาเปลือกออก สําหรับข้าวเมา่สีเขียว ใช้ข้าวเปลือกท่ีไมแ่ก่จดัคัว่
แล้วตําให้เปลือกออกเช่ นเดียวกนั การบริโภคข้าวเมา่พบในทกุ ประเทศท่ีปลกู ข้าว  ตัง้แต่ ไทย  ลาว 
กมัพชูา เวียดนาม พมา่ ภฎูาน อินเดีย ทิเบต ในภฏูานใช้เป็นอาหารวา่งกินกบันํา้ชา ในไทยเป็นขนมท่ี
นิยมกินมาตัง้แตส่มยัโบราณ ในอดีตตอนหน้านํา้จะมีแมค้่านําขนมใสเ่รือมาขาย และขนมกลุม่นัน้มี

http://www.isan.clubs.chula.ac.th/para_norkhai/?transaction=post_view.php&catmain=1&id_main=27&star=0%20เข้าถึง
http://www.isan.clubs.chula.ac.th/para_norkhai/?transaction=post_view.php&catmain=1&id_main=27&star=0%20เข้าถึง
http://www.oknation.net/blog/print.php?id=110378%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%8A%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%8F%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%95&action=edit&redlink=1
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ข้าวเมา่ทอดอยูด้่วย มีกลา่วถึงข้าวเมา่ใน นิราศนํา้ทว่มใหญ่ พ .ศ. 2460 วา่ ‚ พวกแมค้่ามาขายข้าวเมา่
ทอด แตงเมหลอดนํา้ยาแกงปลาไหล‛ มีเพลงกลอ่มเดก็กลา่วถึงข้าวเมา่วา่ 

‚ โอ้ละเหเ่อย 
 

หวัล้านนอนเปล ลกัข้าวเมา่เขากิน 

เขาจบัตวัได้ เอาหวัไถลไถดนิ 
 

หวัล้านมกักิน ตกสะพานลอยไป‛ 

   ข้าวเมา่มีทัง้ข้าวเมา่ ข้าวเหนียว  ข้าวเจ้าและข้าวเหนียวดํา  โดยท่ีนิยมมากท่ีสดุคือข้าวเมา่ข้าว
เหนียว แบง่ได้เป็ น 3 แบบ คือ ข้าวฮา่งหรือข้าวเมา่ออ่นทําจากเมล็ดข้าวสีเขียวจดั ข้าวเมา่แบบเขียว
ออ่น ทําจากข้าวหา่มท่ีเปลือกเป็นสีเขียวเข้ม ข้าวเมา่ขาวนวล ทําจากข้าวเกือบแก่ เปลือกเขียวอม
นํา้ตาล  สําหรับข้าวเมา่ทัง้ 3 ชนิด ข้าวเมา่สีเขียวจะอร่อยท่ีสดุ เพราะทํามาจากข้าวเปลือกไมแ่ก่ จดั 
รสชาตยิงัมีความหวานและความนุม่นวล 

ข้าวเมา่ทําเป็นขนมได้หลายแบบ เชน่ 
 ใสเ่ป็นสว่นผสมในกระยาสารท 
 ข้าวเมา่บด ใช้ข้าวเมา่ใหมค่ัว่ให้หอมแล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง หยดหวักะทิลงบนข้าวเมา่ท่ี

กรองไว้ กะทิจะผสมข้าวเมา่เป็นก้อน แล้วนํามากลิง้ไปมาบนฝ่ามือให้เป็นก้อนเหมือนไข่
จะละเม็ด 

 ข้าวเมา่ราง คือข้าวเมา่ท่ีนํามาคัว่จนพองแล้วกินกบันํา้กะทิ 
 ข้าวเมา่หม่ี เป็นข้าวเมา่รางแบบแห้ง คือใสกุ่้ งแห้ง เต้าหู้ทอด ถัว่ลิสง หรือใส่นํา้ตาลทรายถ้า

เป็นแบบหวาน 
 ข้าวเมา่ทอด เป็นข้าวเมา่กวนกบันํา้ตาลผสมกบัแป้ง พอกกล้วยไข่ ทัง้ลกูแล้วทอด บาง

ท้องถ่ินเรียกกล้วยข้าวเมา่ 

  
 

ข้าวเมา่ เป็นภมูิปัญญาชาวบ้าน เป็นผลผลิตจากข้าวในชว่งออกพรรษา หรือประมาณชว่งเดือน
ตลุาคม ถึงเดือนพฤศจิกายน  ขึน้อยูก่บัวา่ เร่ิมดํานาเร็วหรือช้า หรือขึน้อยูก่บั  ข้าวท่ีแก่พอทําข้าวเมา่
นัน่เอง ข้าวเมา่ นบัเป็นของกินอีกอยา่งหนึง่ ท่ีนิยมกนัทกุเพศทกุวยั ในตา่งจงัหวดักินข้าวเมา่ เปลา่ๆ โดย
ไมใ่สอ่ะไรก็อร่อย นํามาทําเป็นขนม ทําข้าวเมา่คลกุ ก็อร่อยเชน่กนั 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2460&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%B3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88
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ข้าวเมา่ คือข้าว ท่ี ถกูตํา หรือทบุ จนเม็ดข้าวแบน ซึง่  ทําจากข้าวเหนียวท่ีไมอ่อ่นเกินไป ไมแ่ก่
เกินไป มกัเรียกวา่ ข้าวกําลงัพอเป็นข้าวเมา่  ข้าวเมา่ หรือข้าวท่ีกําลงัพอเป็นข้าวเมา่  คือข้าววยัแรกรุ่น ท่ี
เลยระยะนํา้นมแล้ว ข้างในเปลือกข้าวเร่ิมแข็งตวัเป็นเม็ด มีสีขาว และหอ่หุ้มด้วยเย่ือบางๆ สีเขียว ซึง่เย่ือ
สีเขียวน่ีแหละ เม่ือข้าวแก่ จะกลายเป็นสีนํา้ตาล และกลายเป็นรํา (แตไ่มเ่ป็นฟ้อน) อนัเป็นแหลง่รวมของ
วิตามินหลายชนิด 

ข้าวเมา่แบบชาวบ้านๆ ภาคอีสาน  เน่ืองจาก ไมค่อ่ยมีนํา้ตาล หรือ นํา้อ้อย จงึนิยมกินแบบ
ธรรมดา คือกินเปลา่ๆ  เม่ือตําเสร็จก็กินเลย  แตค่รอบครัวท่ีมีนํา้อ้อย นํา้ตาล ก็อาจคลกุนํา้ตาล กบั 
มะพร้าวด้วย 

 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ข้าวเม่าคลุก 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ข้าวเมา่    1  ถ้วยตวง 

นํา้ลอยดอกไม้ต้มสกุ  2  ช้อนโต๊ะ 
มะพร้าวทนึทกึขดูฝอย  2  ถ้วยตวง 
นํา้ตาลทราย   1  ช้อนโต๊ะ 
เกลือป่น   1  ช้อนชา 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ฝัดข้าวเมา่ให้สะอาดเลือกเม็ดท่ีเสียทิง้  
2. ผสมนํา้ดอกไม้กบัเกลือป่นคนให้ละลาย แล้วใสนํ่า้ตาลคนให้ละลายเข้ากนั  พรมลงบน

ข้าวเมา่เคล้าเบาๆ ให้ข้าวเมา่นิ่ม  
3. แบง่มะพร้าวขดูสว่นหนึง่ใสล่งเคล้ากบัข้าวเมา่ ปิดฝาไว้สกัครู่ เพ่ือให้ข้าวเมา่นิ่มขึน้  
4. ตกัข้าวเมา่ใสจ่านโรยด้วยหน้ามะพร้าวและนํา้ตาลทราย  

 
วิธีท าข้าวเม่าแบบดัง้เดมิ 

1. การเตรียมข้าวเม่า 
      ขัน้ตอนการเตรียมข้าวเมา่นี ้แตล่ะครอบครัว  จะเตรียมกนัเอง ของใครของมนั โดยขนสมัภาระ
อปุกรณ์สําหรับเตรียมรวมถึงสําหรับคั่ วไปนาด้วย (แตบ่างคน อาจจะ  นํากลบัมาทําท่ีบ้านก็มี ) ซึง่
อปุกรณ์ท่ีจําเป็นในการเตรียมนี ้ก็คือ ช้อน  และภาชนะสําหรับใสเ่มล็ดข้าว เชน่ตะกร้าหรือกระด้ง เป็น
ต้น 
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- ตรวจดใูนนาวา่ แปลงไหนข้าวพอดีทําข้าวเมา่ ก็ลงไปดทีูละรวง และหกัทีละรวง  โดยหกัตรงข้อ
ตอ่ของรวงกบัปล้อง จนไ ด้ปริมาณเพียงพอ ซึง่ขัน้ตอนนี ้ดัง้เดมิ  ท่ีไมน่ิยมใช้เคียว ก็เน่ืองจาก ข้าวในกอ
เดียวกนั อาจจะแก่ไมเ่ทา่กนั หากใช้เคียวรวบเก่ียวทัง้กอ ก็จะเสียรวงข้าวไปเปลา่ๆ จงึนิยมเลือกหกัทีละ
รวง 

- เม่ือได้ปริมาณเพียงพอแล้ว นํามาท่ีกระทอ่ม หรือใต้ร่มไม้ท่ีจะคัว่ข้าวเมา่ จากนัน้ ก็แยกเมล็ดข้าว
ออกจากรวง โดยใช้ช้อนขดูเอาเฉพาะเมล็ดข้าวออก ทีละรวงๆ อีกเหมือนกนั 

 

2. การค่ัวข้าวเม่า 
      ขัน้ตอนนี ้คือการทําให้ข้าวสกุ นัน่เอง ข้าวท่ีกําลงัเป็นข้าวเมา่  เน่ืองจากภายในเมล็ดยงัมีสว่นท่ี
เป็นนํา้อยู ่จงึสามารถทําให้สกุโดยการคัว่ได้  โดยเมล็ ดข้าวไมแ่ตกเหมือนข้าวตอกแตก ซึง่อปุกรณ์ท่ี
จําเป็นสําหรับการคัว่ข้าวเมา่ ก็คือ หม้อดนิ (หรืออาจจะใช้กระทะแทนก็ได้) ไม้พายสําหรับคน และท่ีขาด
ไมไ่ด้เลยก็คือ เตาไฟ 

- ค้างหม้อดนิ บนไฟออ่นๆ (หากไฟแรงไป จะทําให้ไหม้ก่อนสกุ) 

- นําเมล็ดข้าวเมา่ ซึง่ขดูเตรียมไว้แล้ว ใส่ลงในหม้อดนิ พอประมาณ  หรือสกั ¼ ของ 

  หม้อดนิ หากใสม่ากเกินไปเดี๋ยวจะสกุไมท่ัว่ถึง หรือ สกุบ้าง ไมส่กุบ้าง ไหม้บ้าง 

- ใช้ไม้พายคนไปมา เพ่ือให้ข้าวสกุทัว่ถึง คัว่พอสกุ และเทพกัไว้ในกระด้ง หรือตะกร้า  

  แล้วคัว่หม้อตอ่ไป จนเสร็จ 

- นํากลบับ้าน เพ่ือตํา  

 

3.การต าข้าวเม่า 
      ขัน้ตอนนี ้ คือการนําเปลือกข้าวออกจากเนือ้เมล็ดนัน่เอง เม่ือนําเปลือกออกแล้ว  ก็จะเหลือเนือ้
ในสีเขียว นา่รับประทาน ซึง่อปุกรณ์ท่ีจําเป็น ก็คือ ครก สาก ไม้คน กระด้ง 
       ครก นิยมใช้ครกมองหรือครกกระเดื่อง ซึง่ในหนึง่หมูบ้่าน  อาจจะมีครกกระเดื่องไ มก่ี่ตวั ดงันัน้ 
แตล่ะครัวเรือน ก็จะมารอควิตําข้าวเมา่  และชว่ยๆ กนัเหยียบครกกระเดื่อง หากหมูบ้่านไหน มีครก
กระเดื่องน้อย รายสดุท้าย อาจเสร็จถึงสองสามทุม่ 

- นําข้าวเมา่ท่ีคัว่แล้ว ใสล่งในครก พอประมาณ ด้านหางครก มีคนเหยียบตําไปเร่ือยๆ  

  ด้านหวัหรือตวัครก มีคนคอยใช้ไม้หรือมือคนพลิกข้าวอยูเ่ร่ือยๆ  

- ตําไปพอประมาณ ก็ตกัข้าวออกจากครก ใสก่ระด้ง นําไปฝัดเอากากหรือเปลือกข้าว  

  ออก แล้วใสล่งในครกอีก 

- ตําอีก และนําออกไปฝัดอีก ทําซํา้ ๆ สองขัน้ตอนนี ้จนเปลือกออกหมด  เป็นอนัเสร็จ 
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  หนึง่ครก 

- ใสข้่าวเมา่ท่ีคัว่แล้วลงไปใหม ่และทําเหมือนเดมิ จนเสร็จ  

*** หากเป็นครกแบบดัง้เดมิ ซึง่ไมใ่ชค่รกมอง หรือครกกระเดื่อง  ก็จะแยกกนัตําท่ีเรือน
ใครเรือนมนั 
          ข้าวเมา่ท่ีตําเสร็จใหม่ๆ  นี ้หอมกรุ่น ออ่นนุม่ เคีย้วหนบึหนบั มนัอร่อยดียิ่งนกั 

หมายเหตุ  : หากเลือกข้าวท่ีแก่ไมพ่อ หรือออ่นเกินไป จะทํา ให้ข้าวเมา่ มีขีแ้มว  ปนอยู่ 
(คนแก่มกัจะหลอกเดก็วา่ เอ็ง เฝ้าครกยงัไง ให้แมวมาขีใ้สข้่าวเมา่ได้) 
ขีแ้มว หมายถึง ข้าวเมา่ท่ีตดิกนัเป็นก้อน ซึง่แนน่อน ก็ต้องมีกากตดิอยูด้่วย  เกิดจากข้าวท่ีออ่น

เกินไปยงัไมแ่ข็งตวัเป็นเม็ดดี ทําให้เหนียวหนืดและตดิกนัเป็นก้อน  โดยข้าวเมา่ท่ีตดิกนัเป็นก้อนนี ้ก็มี
ขนาดก้อนเล็ก 

   
 
วิธีท าข้าวเม่าแบบสมัยใหม่ 
     ขัน้ตอนการเตรียมและการคัว่ข้าวเมา่ ก็ไมต่า่งจากแบบดัง้เดมิ แตห่ากทําในปริมาณมาก  บางคน ก็
ใช้เคียว เก่ียวเอาเลย ก็มีสว่นท่ีแตกตา่งจากแบบดัง้เดมิก็คือ  เปล่ียนจากตํา เป็นสี เม่ือไม่ นานมานี ้มี
โรงสีสําหรับสีข้าว และครกกระเดื่อง เร่ิมหมดความสําคญัลง จงึกลายเป็นวิธีทําข้าวเมา่แบบใหม ่ท่ีเสร็จ
เร็วกวา่ ใช้ครกกระเดื่อง   โดย เม่ือคัว่ข้าวเมา่เสร็จแล้ว ก็นําไปฝากทางโรงสีข้าว ให้สีให้  เข้าโรงสีแป๊บ
เดียว ก็ได้ข้าวเมา่แล้ว แตข้่าวเมา่ท่ีได้จากการสี จะคณุภาพด้อยกวา่จากการตํา คือ  

- โรงสี อาจจะขดัเอาสว่นท่ีเป็นสีเขียวออกมากเกินไป ทําให้เหลือ วิตามินน้อยลง 

- ข้าวเมา่ท่ีได้ จะออ่นนุม่ สู้ ท่ีตําเอาไมไ่ด้ (ดงันัน้ ปัจจบุนั บางรายท่ีทําขาย  อาจใช้เทคนิค สี 
แล้วนํามาตําด้วยครกกระเดื่องตดิมอเตอร์ ทีหลงั แตเ่ป็นเพี ยงเทคนิคทางการโฆษณาค้าขาย เพราะ
มนัก็ยงัแข็งอยูดี่) 

- บางที อาจมีหินก้อนเล็กๆ ปนมาด้วย (ขึน้อยูก่บัคณุภาพของโรงสี)  
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวเมา่ทํามาจาก ข้าวเหนียววยัแรกรุ่น ท่ีนํามาตําจนเม็ดข้าวแบน ตําเสร็จใหม่ๆ  จะมี

กลิ่นหอม ออ่นนุม่  เย่ือบางๆ สีเ ขียวหอ่หุ้มเม็ดข้าวอยู่  เม่ือข้าวแก่ก็จะกลายเป็นรําซึง่อดุมวิตามินนัน่เอง 
ข้าวเมา่ทอด กินเลน่ก็ได้ หรือจะกินกบันํา้เต้าหู้ยามเช้า สว่นข้าวเมา่คลกุงาและนํา้ตาล กินกบันํา้ชายาม
บา่ยก็เข้ากนัดี  

 
2.5 ประโยชน์ 

ข้าวเมา่ มีลกัษณะเฉพาะตวัท่ีมีความหอม มีสีเขียวธรรมชาติ ของเมล็ดข้าว คณุคา่ทาง
อาหารคล้ายกบัข้าวกล้อง เป็นข้าวท่ียงัไมสี่เอารําออก  จงึมีสารอาหารท่ีเ ป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายอยู่
ครบถ้วน ซึง่ให้คณุคา่อาหารด้านวิตามีนบีสงูมาก 

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ใช้บริโภคในลกัษณะเป็นของหวาน คลกุกบันํา้ตาลทราย เกลือ กะทิ และมะพร้าวขดู
ฝอย ในอดีตนิยมบริโภคกบักล้วยไข ่หรือกล้วยหอม  
   

ผลิตภัณฑ์จากข้าวเม่า: ข้าวเม่าคลุก 
เม่ือได้ข้าวเมา่ธรรมดาแล้ว บางคน แม้เป็นคนธรรมดา แตไ่มช่อบกินแบบธรรมดา ชอบ

กินแบบหวานๆ ก็อาจจะทําเป็นข้าวเมา่คลกุ  โดย ขดูมะพร้าวเป็นเส้นฝอย โรยนํา้ตาลทราย และเกลือ 
ผสมนํา้แชด่อกไ ม้ลงไป คนคลกุเคล้าให้เข้ากนั ก็จะได้ข้าวเมา่คลกุ ถกูใจเดก็ๆ เชน่กนั  แตค่วรจะคลกุ
ตอนจะรับประทานเทา่นัน้ เพราะถ้าคลกุทิง้ไว้จะทําให้ข้าวเมา่ไมก่รอบ และมะพร้าวทนึทกึควรขดูสดๆ 
แล้วคลกุทนัที จะอร่อยกวา่ขดูทิง้ไว้ ความหยาบจะไมเ่หมือนกนั หากคนท่ีชอบข้าวเมา่นุม่ๆ ต้ องใช้นํา้
สะอาดพรมข้าวเมา่พอนุม่เสียก่อน จงึจะผสมมะพร้าว นํา้ตาลทรายและเกลือ เหมือนข้าวเมา่ราง ถ้าเป็น
สตูรโบราณจะมีสว่นผสมเทา่นี ้แตปั่จจบุนันิยมคัว่งาดํา งาขาว แล้วบบุพอแตกผสมลงไปในนํา้ตาลด้วย 
เป็นการเพิ่มความหอมอร่อยและเพิ่มคณุคา่ทางอาหารอีกด้วย  

คําวา่ “ข้าวเมา่ราง” ไมไ่ด้เป็นช่ือขนม  แตเ่ป็นการนําข้าวเมา่ไปคัว่ให้กรอบ หลงัจากนัน้
จงึนําข้าวเมา่รางไปทําขนมตา่งๆ เชน่ รับประทานกบันํา้กะทิท่ีผสมหวักะทิ นํา้ตาลและเกลือเล็กน้อย 
โบราณเรียกขนมนีว้า่ บวัลอยหรือมะลิลอย และเรียกนํา้กะทิท่ีผสมแล้ววา่ “นํา้กระสาย” ขนมอ่ืนอีกเชน่ 
นําข้าวเมา่ท่ีคลกุกบัมะพร้าวทนึทกึขดูฝอยผสมกบันํา้ตาลทราย งาคัว่บบุพอแตกและเกลือ เรียกขนมนี ้
วา่ “มะพร้าวคลกุ” นอกจากนัน้ยงัสามารถนําข้าวเมา่รางผสมกบัมะพร้าวขดูขาวและนํา้ตาลมะพร้าว ผดั
ให้แห้งและเหนียว หุ้มกล้วยสกุชบุด้วยแป้งอีกครัง้หนึง่ ทอดในนํา้มนัให้สกุเหลือง เรียกวา่ “ข้าวเมา่ทอด” 
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หรือจะทํา “ข้าวเมา่หม่ี” โดยการนําข้าวเมา่รางผสมกบักุ้งแห้ง กระเทียม เต้าหู้ทอด เคล้าให้เข้ากนั เค่ียว
นํา้ตาลทรายกบัเกลือให้เหนียว แล้วนําสว่นผสมท่ีทอดไว้เคล้าให้เข้ากนั 
 

ข้าวเม่าตลอดปี 
แม้ไมใ่ชฤ่ดทํูาข้าวเมา่  แตก็่สามารถพบข้าวเมา่ ได้ตล อดปี โดยเฉพาะตามสถานีขนสง่ 

หรือควิรถจงัหวดัตา่งๆ  ทางภาคอีสาน ซึง่แม้วา่จะเรียกข้าวเมา่ก็จริง แตค่วามจริง เป็นข้าวเมา่จําลอง  
เป็นข้าวเมา่เลียนแบบ เพราะไมไ่ด้ทําจากข้าวท่ีพอดีข้าวเมา่ แตทํ่าจากข้าวท่ีแก่แล้ว  
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1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

   
      ขนมชะมดแบบไม่มีร่างแหไข่ในสมัยโบราณ 
 

ขนมชะมด เป็นขนมท่ีมีหลกัฐานวา่มีมาตัง้แต่ สมยักรุงศรีอยธุยา และสโุขทยั มีกลา่วไว้ใน
จดหมายเหตวุา่ ในตลาดขายขนมหรือป่าขนมมีขนมชะมดขายด้วย   ในหนงัสือ 100 ปีพระยาอนมุาน
ราชธน หมวด ขนบธรรมเนียมประเพณี เล่ม 6 ได้กลา่วถึง ขนมแตง่งาน ไว้วา่ ขนมชะมด ละมดุ และ 
ขนมสามเกลอ นัน้  ถือเป็น ขนมเส่ียงทายในพิธีแตง่งาน สมยัโบราณ ซึง่ใช้คําทํานายแบบเดียวกนั โดย
เอาขนมท่ี  ยงัไมไ่ด้ทอดนํา้มนั มา 3 ก้อน จบัให้ชนตดิกนั อยา่งก้อน 3 เส้า นําไป ชบุแป้ง  แล้วคอ่ยๆ 
บรรจงวางลง ในกระทะนํา้มนัทอด  หากขนมยงัติดกนั ทัง้สามลกู หมายถึง คูบ่า่วสาวจะอยูกิ่นด้วยกนั 
อยา่งมีความสขุ และมีลกูหลาน สืบสกลุ หรือท่ีคนโบราณเรียกวา่ “หวัแก้วหวัแหวน” หากขนมตดิกนั แค่
สองลกู หมายถึง อาจจะมีลกูยาก หรือไมมี่ลกู แตย่งัครองรักกนัครองเรือนร่วมกนั หากขนมแยกออกจาก
กนัหมด หมายถึง ชีวิตคู่ อาจจะไมยื่ดยาว  บางครัง้ต้องเปล่ียนคนทําใหม ่เรียกวา่ หาหมอมาแก้  เร่ืองนีมี้

http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=oley&month=07-%20%202008&date=17&group=47&gblog=3%20เข้าถึง
http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=oley&month=07-%20%202008&date=17&group=47&gblog=3%20เข้าถึง
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
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การแก้เคล็ดหรือป้องกนัตา่งๆ กนั เชน่  เอาไม้เสียบไว้ก่อนทําการทอดเพ่ือไมใ่ห้หลดุ หรือใช้วิธี การผสม
ให้แป้ง มีความเหนียวพิเศษ ฯลฯ 

ขนมชะมด ท่ีกลา่วถึงในสมยัโบราณและท่ีวางขายในป่าขนมนัน้ จะไมทํ่าร่างแหไขค่ลมุท่ีตวัแป้ง
ทอด แตใ่นปัจจบุนั พิธีแตง่งานแบบไทย มกัจะทําขนมชะมดแบบมีร่างแหไข่ สีสดๆ คลมุปิดแป้งทอด 3 
ลกูตดิกนัด้วย สว่นขนมท่ีใกล้เคียงกบัขนมชะมดได้แก่ ขนมสามเกลอ ซึง่วิธีทําและรูปร่างคล้ายกนัแตไ่ส้
ตา่งไปคือไส้กระฉีกผสมถัว่ทองบดหุ้มด้วยแป้งข้ าวเหนียวแล้วชบุแป้งทอด กบัขนมละมดุท่ีคล้ายขนม
สามเกลอแตทํ่าเป็นลกูโดดขนาดใหญ่ 

    

ขนมชะมดแบบมีร่างแหไข่      

2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมชะมด 

2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
ส่วนผสมแป้งชุบ 
แป้งข้าวเหนียว แป้งข้าวเจ้า 5 สว่น ตอ่ แป้งสาลี 1.5 
กะทิ 3 เทา่ของแป้งข้าวเหนียว ไขไ่ก่ 1 ฟอง 
เกลือป่น นํา้มนัพืช 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหารสม 

           ขนมชะมดแบบโบราณ (ไม่มีร่างแหไข่) 
           1. แชถ่ัว่เขียวเราะเปลือก ประมาณ 3 ชัว่โมง 
           2. นําไปนึง่ เม่ือสกุแล้วโขลกกบัพริกไทยและเกลือให้เหนียว แล้วปัน้ถัว่ก้อนกลม 

   ประมาณเส้นผา่ศนูย์กลาง 1-2 นิว้ จบัถัว่ให้ได้สามลกูตดิกนั 
3. ผสมแป้งทัง้ 3 ชนิดเข้าด้วยกนั ตอกไข่ นวดจนเข้ากนัดี 
4. คอ่ยๆใสก่ะทิ นวดกบัแป้งนานสกั 10 นาที 
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5. นําถัว่ท่ีปัน้สามลกูตดิกนัลงชุบ ทอดในนํา้มนัเดือด 
6. เม่ือสกุพกัให้สะเดด็นํา้มนั แล้วนําไปอบควนัเทียน 

ขนมชะมดแบบมีร่างแหไข่ 
1. แป้งของขนมชะมดประกอบด้วย แป้งข้าวเหนียวกบัแป้งมนัเล็กน้อย นวดให้นุม่และไม่

ตดิมือ  
2. สําหรับไส้ ใช้ถัว่เขียวเลาะเปลือกต้มสกุ บด หรือโขลกให้ละเอียดผสมกบักะทิ และ

นํา้ตาลทราย กวนจนเหนียวจนปัน้ได้ 
3. นําแป้งมาหุ้มไส้จบัเป็น 3 ลกู เชน่เดียวกนั ก่อนไปทอดชบุกบัแป้งสาลีผสมกะทิ เกลือ

เล็กน้อย 
4. เม่ือทอดเสร็จแล้วต้องหุ้มด้วยร่างแห โดยการนําไขแ่ดงและไขข่าวมาตีพอขึน้ กรองด้วย

กระชอน 
5. นําไปสา่ยในกระทะให้เป็นตาตารางส่ีเหล่ียม เสร็จแล้วนํามาหุ้มโดยใช้ไม้เหลากลมๆ 

ทําเป็นโครง ยาวประมาณ 3 นิว้ ปักท่ีขนม 
6. นําไขท่ี่ทําตะรางไว้มาหุ้มให้มิด สําคญัท่ีสดุของขนมแตง่งาน นอกจากการหุ้มด้วย

ร่างแหแล้วต้องใช้ร่างแหสีสดๆ ด้วย  
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ขนมชะมด ในสมยัโบราณท่ีกลา่วถึงในป่าขนมเม่ือทอดแล้วจะไมต้่องคลมุด้วยร่างแห

เหมือนขนมสามเกลอ แตข่นมชะมด ในปัจจบุนั จะมีลกัษณะเป็นแป้งทอดก้อนกลมๆ 3 ก้อนตดิกนั มีไส้
ถัว่ แล้วคลมุด้วยร่างแหไข ่เป็นขนมท่ีใช้ในงานแตง่งาน ซึง่จะใช้ร่างแหสีสดๆ ด้วย 

ขนมชนิดนีแ้บง่ออกเป็น 2 สว่น คือสว่นท่ีเป็นไส้ท่ีทําจากนํา้ตาลมะพร้าว ถัว่ทอง กะทิ  
แล้วเอามาหุ้มด้วยแป้ง สว่นท่ีสอง ทําจา กไขไ่ก่ (อาจจะใสสี่ผสมอาหารด้วย เพ่ือเพิ่มความสวยงาม ) ท่ี
นํามาโรยบนกระทะเป็นแผน่บางๆ เพ่ือนํามาหอ่ตวัขนม 

 

 
 

2.5 ประโยชน์ 
 เป็นขนมมงคลใช้ในพิธีแตง่งานของไทย 
 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

  ใช้เป็นขนมหรือของวา่งคูก่บันํา้ชาและกาแฟ 
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90. แสร้งว่า 
 
ช่ือสามัญ  แสร้งว่า     ช่ือท้องถิ่น   แสร้งว่า 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. แสร้งว่ากุ้ง. 2552. หนงัสือ สํารับ 2 หมอ่มหลวงขวญัทิพย์ เทวกลุ , พิมพ์ครัง้ท่ี 1 ธนัวาคม 
2552 บริษัท ศรีสารา จํากดั จดัจําหนา่ย, โรงพิมพ์กรุงเทพ, หน้า 43-45 

2. กุ๊กเทวดา. เมนูแสร้งว่ากุ้งแม่น้ําเผากับปลาดุกฟูและหมูหวาน. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://cook-tae-hwa-da.blogspot.com/  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28 มิถนุายน 2554 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 
 

    ช่ือแสร้งวา่ แตเ่ดมินัน้เป็นเคร่ืองจิม้อยา่ง หนึง่ชาวบ้านทํา
ด้วยไตปลา เม่ือนําเข้ามาปรุงเป็นเคร่ืองเสวยในวงั จงึต้องปรุงปรับให้ดีขึน้ไปอีก  จงึใช้กุ้ งนางแทนไตปลา 
ในตํารับแสร้งวา่กุ้ง ของสํารับหมอ่มหลวงขวญัทิพย์ เทวกลุ นัน้ก็มีกลา่วไว้วา่ กุ้ งท่ีนํามาใช้นัน้โดยมากก็
เป็นกุ้งเล็ก เชน่ กลุาดํา ชีแฮ้ หรือแชบ๊วย เพราะอาหารจานนีไ้มส่นใจมนักุ้ง จงึไมจํ่าเป็นต้องเสียเงิน
แพงๆ ซึง่กุ้ งใหญ่มาทํา  

สว่นคําวา่แสร้งวา่นีก็้มาจากแสร้งวา่เป็นไตปลานัน่เอง  การทํากุ้งให้สกุนัน้ทําได้สองวิธีคือ การ
ยา่ง หรือลวก ถ้าใช้วิธียา่งกุ้ง ควรยา่งบนเตาถ่านหรือเตายา่ง โดยใช้ไฟแรงเพ่ือไมใ่ห้ข้างใน ตวักุ้งสกุ
จนเกินไป แตห่ากใช้วิธีลวก ก็เพียงแคต่ัง้นํา้เดือด ใสเ่กลือนิดหนอ่ย แล้วนํากุ้งลงไปลวกตอนท่ีนํา้กําลงั

http://cook-tae-hwa-da.blogspot.com/
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เดือดจดั พอให้ตวักุ้งออกสีแดงก็รีบเอาขึน้ได้ แตไ่มว่า่จะใช้วิธีใดก็ตาม ก็ไมค่วรให้กุ้งสกุจนเกินไป ให้สกุ
แตข้่างนอกปลอ่ยให้ข้างในดบิเล็กน้อยย่ิงดี ถ้า สกุเกินไปเนือ้กุ้ งจะกระด้าง และเนือ้ข้างในท่ีดบิอยู ่เม่ือ
เจอกบันํา้มะนาว ก็จะสกุด้วยนํา้มะนาวได้ ซึง่เป็นเคล็ดลบัความอร่อยของเมนแูสร้งวา่กุ้งนีน้ัน่เอง 

นํา้จิม้ของแสร้งวา่ ปรุงด้วย ตะไคร้ ขิง หอมแดง ใบมะกรูด สะระแหน ่มะขามเปียก นํา้ตาลป๊ีบ  
และกุ้งนาง ใสไ่ว้ใน นํา้เต้า  ท่ีเห็นตวัเค ร่ืองอยูบ่นนํา้เต้านัน้ก็ไมไ่ด้มีไว้แคโ่ป๊ะหน้า เฉยๆ แตข้่างในตวั
นํา้เต้านัน้ก็อดัแนน่ด้วยกุ้งนางตวัเ ข่ืองขนาดนีเ้ชน่กนั  เสิร์ฟพร้อมด้วยเคร่ืองเคียงท่ีสลกัเสลามาอยา่ง
วิจิตรงดงาม สมดัง่ชาววงัทกุประการ เวลารับประทานใช้ใบผกัรองดงัภาพตกัเคร่ือ งจิม้ราด โรยหน้าด้วย
ปลาดกุฟ ูและเคร่ืองเคียงอ่ืนตามใจชอบ 
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   แสร้งว่ากุ้ง 
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

 ต ารับหม่อมหลวงขวัญทพิย์ เทวกุล 
 กุ้งกลุาดํา หรือแชบ๊วย  200 กรัม 
 ตะไคร้ซอย   15 กรัม 
 หอมแดงซอย   15 กรัม 
 ใบมะกรูด   2 ใบ 
 พริกขีห้นสูวนซอย  6 เม็ด 
 นํา้ตาลป๊ีบ   50 กรัม 
 นํา้ปลา    4 ช้อนโต๊ะ 
 นํา้มะนาว   4 ช้อนโต๊ะ 
 ผกัชี    4-5 ใบ 
ผักแกล้ม 
 แตงกวา ถัว่ฝักยาว ขมิน้ขาว มะเขือตา่งๆ ยอดกระถิน ถัว่พ ู
 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
 1. ลวกหรือยา่งกุ้งทัง้เปลือกท่ีไฟแรงพอสกุ นํามาปอกเปลือก ฉีกเป็นชิน้เล็กๆ 
 2. ผสมนํา้ตาลป๊ีบ นํา้ปลา นํา้มะนาว จนเข้ากนัดีเป็นนํา้ยํา  

3. นํากุ้งท่ีฉีกไว้คลกุรวมกบัตะไคร้ซอย หอมแดงซอย ใบมะกรูดซอย พริกขีห้นสูวน 
    ซอย และนํา้ยํา จนเข้ากนัดี 
4. ตกัใสช่าม โรยหน้าด้วยใบผกัชี รับประทานกบัผกัแกล้ม 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
แสร้งวา่ เป็นเคร่ืองจิม้ท่ีมีรสชาตคิล้ายยํา กินง่าย กลิ่นไมแ่รงเหมือนํา้พริกกะปิหรือ

นํา้พริกปลาร้า และรสชาตไิมเ่ผ็ดจดัเหมือนนํา้พริกตาแดง เพราะสามารถเพิ่มหรือลดปริมาณพริกขีห้นไูด้
ตามชอบ มีกลิ่นหอมของสมนุไพร 
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2.5 ประโยชน์ 
แสร้งวา่ เป็นอาหารท่ีคณุคา่ทางโภชนาการ จากกุ้ง สมนุไพร และผกัสดตา่งๆ ซึง่ล้วน

แล้วแตมี่ประโยชน์ตอ่ร่างกายทัง้สิน้ 
 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

แสร้งวา่จะโรยหน้าด้วยผกัชี รับประทานกบัผกัแกล้ม เป็นผกัสดตา่งๆ เชน่ แตงกวา 
ถัว่ฝักยาว ขมิน้ขาว มะเขือตา่งๆ ยอดและฝักกระถิน ถัว่พ ูยอดผกับุ้งไทย กะหล่ําปลี และผกัสดพืน้บ้าน
อ่ืนๆ เป็นต้น นอกจากผกัแกล้มแล้ว ยงัสามารถรับประทานคูก่บั ปลาแห้ง เชน่ ปลาสลิดแห้ง หรือปลา
ชอ่นแห้งทอดกรอบ และปลาฟ ูเชน่ ปลาชอ่นฟ ูก็เข้ากนัได้ดี อาหารตํารับชาววงับางทีก็เรียกควบกนัไป
วา่ “แสร้งวา่-ปลาฟ”ู1  
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91. หันตรา 

 
ช่ือสามัญ  ขนมหันตรา     ช่ือท้องถิ่น   ขนมหันตรา 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. หันตรา. สืบค้นจากเวปไซต์ โครงการพฒันาความรู้ด้านวฒันธรรม มขุปาฐะ 
          http://folklore.culture.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=97:2010-        
          01-28-14-13-49&catid=67:2009-11-21-07-28-12&Itemid=66  เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28  
          มิถนุายน 2554  

2. ขนมหันตรา.สืบค้นจากเวปไซต์  
http://reocities.com/BourbonStreet/Delta/7219/desserts/ie-thai-huntra.htm เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28 มิถนุายน 2554 

3. หันตรา. 2550. หนงัสือ “ขนมไทยเม่ือวนัวาน” โดย โรงเรียนครัววนัดี, พิมพ์ครัง้ท่ี  วนัท่ี 30  
    กนัยายน 2550, จดัจําหนา่ยโดย บริษัทซีเอ็ดยเูคชัน่ จํากดั (มหาชน), บริษัท ส.เอเชียเพรส  
    (1989) จํากดั, หน้า 102 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม 

              หนัตราเป็นขนมโบราณท่ีมีประวตัคิวามเป็นมาท่ีนา่ค้นคว้าเพราะหนัตราเดมิทีเดียวเป็นช่ือ
ตําบลหนึง่ในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ตามประวตัศิาสตร์กลา่ววา่พระบาทสมเดจ็พระบรมไตรโลกนาถ
ได้ประสตูท่ีิทุง่พ ระอทุยั ปัจจบุนัคือตําบลหนัตรา และอาจเช่ือมโยงไปถึงท้าวทองกีบม้า  ท่ีเป็นต้นตํารับ
ของสตูรขนมโบราณเชน่ ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ตัง้แตส่มยัอยธุยา  ในรัชสมยัของสมเดจ็พระ
นารายณ์มหาราช 

          

ขนมหันตรา เกาะเกร็ด  จ.นนทบุรี 

http://folklore.culture.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=97:2010-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%2001-28-14-13-49&catid=67:2009-11-21-07-28-12&Itemid=66%20เข้าถึง
http://folklore.culture.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=97:2010-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%2001-28-14-13-49&catid=67:2009-11-21-07-28-12&Itemid=66%20เข้าถึง
http://reocities.com/BourbonStreet/Delta/7219/desserts/ie-thai-huntra.htm%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2028%20มิถุนายน%202554
http://reocities.com/BourbonStreet/Delta/7219/desserts/ie-thai-huntra.htm%20เข้าถึงข้อมูลเมื่อวันที่%2028%20มิถุนายน%202554
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ขนมหันตราโบราณ 

                ขนมหนัตราเป็นขนมไทยท่ีทําด้วยถัว่กวน  ดดัแปลงมาจากขนม เม็ดขนนุ เปล่ียนการปัน้เม็ด
ขนนุจากทรงยาวๆ เหมือนเม็ดขนนุให้เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส กว้างยาวประมาณ 2 ซม. ใช้ถัว่ทองนึง่สกุ
แล้วมาบดให้ละเอียดในสมยัก่อนนัน้จะใช้ถัว่ทองเราะเปลือก  กวนกบันํา้ตาลทราย กะทิข้น ๆ  เกลือ กวน
จนกระทัง่เหนียวหรือคะเนวา่ปัน้ก้อนได้  หรือบางตํารากลา่ววา่ให้ร่อน คือไมต่ดิกระทะ  นําถัว่กวนมาปัน้
เป็นก้อนส่ีเหล่ียมจตัรัุสขนาดพอดีคํา  กดให้มีรอยบุม๋ตรงกลาง  จากนัน้นําไขเ่ป็ดมาแยกเอาแตไ่ขแ่ดงใช้
มือขยําไขแ่ดงให้เข้ากนั  เพ่ือให้ไขแ่ดงไมเ่ป็นฟอง นํานํา้ต าลทรายมาผสมกบันํา้ลอยดอกมะลิ  หรือ
ดอกไม้หอมอ่ืนๆตามชอบ เชน่ กระดงังาต้องลนไฟหรือควนัเทียน  ชมนาด  กหุลาบไทยหรือบางคนเรียก
กหุลาบมอญ เทียนก่ิง หรือกระถินเหลือง  
                 การทํานํา้เช่ือมสมยัโบราณจะนํานํา้   นํา้ตาล  และเปลือกไขเ่ป็ดท่ีล้างสะอาด  ตัง้ไฟให้เดือด 
การใสเ่ปลือกไขเ่ป็ดลงไปในนํา้เช่ือม จะฟอกนํา้เช่ือมให้ขาว  สงัเกตการเดือดของนํา้เช่ือมต้องเป็นฟอง
เล็กๆทัว่กระทะนํา้เช่ือมจะมีลกัษณะเป็นยางมะตมูออ่นๆ  โบราณเรียกวา่เย่ียวหน ูคือไมเ่หนียวเกินไป 
และไมเ่ป็นนํา้  สงัเกตได้คือเม่ือหยดนํา้เช่ือมในนํา้แล้วไมก่ระจาย  เม่ือได้ท่ีให้กรองด้วยผ้าขาวบาง  ทํา
ความสะอาดภาชนะใสนํ่า้เช่ือม โบราณจะใช้กระทะทอง นํานํา้เช่ือมลงเค่ียวอีกครัง้ให้เดือดแล้วลดไฟให้
ออ่นลง  นําถัว่ท่ีปัน้จุม่ไขแ่ดง  วิธีการจุม่จะต้องใช้ขนเมน่หรือไม้ปลายแหลมจิม้ท่ีก้อนถัว่ท่ีปัน้ไว้จุม่ไข่
แดงให้ทัว่แล้วเอาไม้เสียบพกัไว้ เพ่ือให้ไขแ่ดงท่ีเยิม้หยดตกลงมา   ทําเชน่นีส้กัสามครัง้ ไขจ่ะจบัก้อนถัว่
เรียบสวยงาม  เม่ือไขต่ดิดีจงึใสใ่นนํา้เช่ือม   พอไขส่กุ ตกัขึน้พกัไว้  แล้วนําไปหอ่ด้วยไขท่ี่ทําเป็นตาราง 
การทําตารางไข ่ใช้กระทะทองตัง้ไฟออ่นๆ ทานํา้มนัมะพร้าวให้ทัว่กระทะ   ใช้มือจุม่ไขเ่ป็ดท่ี ตีให้เข้ากนัดี 
โรยเป็นเส้นให้มีลกัษณะเป็นตาราง หรืออาจใช้ไขท่ี่เตรียมไว้ใสก่รวยใบตองโรยก็ได้  ซึง่ขนมหนัตรา
จะต้องใช้ฝีมือในการทํามากโดยเฉพาะการทําตาราง และกรรมวิธีการหอ่  ต้องใช้ความละเอียด ประณีต
จงึจะได้ขนมหนัตราท่ีสวยงาม นา่รับประทาน 
                  ขนมหันตราใช้รับประทานเป็นของหวาน  มกันิยมทําในงานบญุ ถ้ารับประทานเป็นของวา่ง
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มกัจะจดัคูก่บัหรุ่ม  ซึง่จะมีลกัษณะคล้ายกนัเพียงแตห่รุ่มเป็นของคาว  ปัจจบุนัขนมหนัตราท่ีเราสามารถ
เห็นในท้องตลาด ไมใ่ชล่กัษณะถัว่กวนชบุไขแ่ละหอ่ด้วยตารางไขแ่ตม่กัเห็นกนัในลกัษณะท่ีคล้ายลกูชุ บ
แล้วมีฝอยเงินประดบัแตง่หน้าอยา่งสวยงาม  ซึง่เป็นสินค้าท่ีนิยมกนัมากในหมูน่กัทอ่งเท่ียวท่ีไปเกาะ
เกร็ดนิยมซือ้เพราะเป็นของหวานท่ีอร่อย สวยงามแปลกตาไปกวา่ลกูชบุธรรมดา นางสาวทวีวรรณ  สงวน
นาม ‚ปราชญ์ชาวบ้าน- วฒันธรรมท้องถ่ิน ปากเกร็ด ‛ เลา่วา่ชาวมอญจะเป็นพวกท่ีชอบ ทําอาหาร  ชาว
เกาะเกร็ดมกัจะทําขนมหนัตราในงานทําบญุท่ีมีพิธีใหญ่ๆ เชน่ ทอดกฐิน สงกรานต์ หรือออกพรรษา 

ประวัตคิวามเป็นมา 

                 ไมมี่หลกัฐานปรากฏแนช่ดัวา่เกิดในสมยัใด  แตต่ามหลกัฐานท่ีนางจฑุาทิพย์   ณ บาง
ช้าง  (วิเศษศริิ) เลา่วา่ ขนมหนัตรา เป็นขนมท่ีมีประวตัคิวามเป็นมาอนัยาวนาน ตัง้แตส่มยัรัชกาลท่ี 2  มี
ผู้ เลา่วา่ในคราวท่ีพระบาทสมเดจ็พระพทุธเลิศหล้านภาลยัมีพระสนม   สมเดจ็พระศรีสริุเยนทราบรม
ราชินี (เจ้าฟ้าหญิงบญุรอด) ทรงทราบและ กริว้จงึไมทํ่าเคร่ืองเสวยถวาย จนในท่ีสดุพระบาทสมเดจ็พระ
พทุธเลิศหล้านภาลยัทรงเห็นวา่ผิดสงัเกต และมีความพอพระราชหฤทยัในฝีมือ ของสมเดจ็พระศรีสริุเยน
ทราบรมราชินี   ดงัปรากฏในบทกาพย์เหช่มเคร่ืองคาวหวาน จงึมีรับสัง่ให้สมเดจ็ฯทําเคร่ืองเสวย
ถวาย   จงึทรงต้องทําทัง้เคร่ืองคาวและหวาน แตใ่นเคร่ืองหวานทรงทําขนมหนัตราถวายด้วย   โดยใช้ช่ือ
ขนมนีแ้สดงความนยั  ถึง ความรักของรัชกาลท่ี 2 ได้หนัเหไปจากพระองค์แล้ว  คําวา่หนั เป็นความนยัวา่
หนัเห หา่งหาย ไปจาก    แตค่วามรักของพระองค์ทา่นนัน้ยงัตราตรึงอยู่   โดยการปัน้ก้อนถัว่กวนให้มีรอย
กดบุม๋ตรงกลางเปรียบเสมือนตราสญัลกัษณ์ของความรัก  และทําตารางไขห่อ่ปิดกัน้ไว้ ในสมยัรั ชกาลท่ี 
5 มีบนัทกึรายการอาหารท่ีใช้เป็นอาหารหวานในการทําบญุเลีย้งพระ คือ ขนมทองหยิบ  ขนมฝอยทอง 
ขนมหม้อแกง ขนมหนัตรา ขนมถ้วยฟ ูข้าวเหนียวแก้ว ขนมลืมกลืน วุ้นผลมะปราง  ฯลฯ แสดงให้เห็นวา่
คนไทยนิยมทําขนมใช้ในงานบญุ ซึง่ก็เป็นแบบแผนตอ่เน่ืองกนัมาตัง้แตส่มยัอยธุยา 
                 ตอ่มาในสมยัพระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั  ได้มีการพิมพ์ตําราอาหารออก
เผยแพร่  ดงันัน้การทําขนมไทยเร่ิมมีการบนัทกึเป็นลายลกัษณ์อกัษรอยา่งมีระบบระเบียบในสมยัรัชกาล
ท่ี 5 ตําราอาหารชดุนีช่ื้อวา่แมค่รัวหวัป่าก์เป็นตําราอาหารไทยท่ีพิมพ์รวบรวมไ ว้ถึง 5 เลม่  ประพนัธ์โดย
ทา่นผู้หญิงเปล่ียน ภาสกรวงศ์ (ชโูต) ซึง่เป็นตําราอาหารต้นแบบมาจนถึงทกุวนันี ้ ในหนงัสือแมค่รัวหวั
ป่าก์ เลม่ท่ี 1 กลา่วไว้วา่ ‚ขนมของไทยแท้นัน้ จะมีแตแ่ป้ง นํา้ตาล และมะพร้าว เป็นต้น  สว่นท่ีทําด้วย
ฟองไข ่นมเนยแล้วต้นเดมิมกัจะเป็นมลูมาแ ตข่องเทศโดยมาก  แล้วประกอบไก้ไขลงเป็นขนมไทย  เป็น
ต้นวา่ทองกีบม้า คือเดี๋ยวนีเ้รียกวา่ทองหยิบ และทองอะไรตอ่อะไรอีกหลายอยา่ง เหลา่นีเ้ดมิเป็นของเทศ
ชาตโิปร ตเุก สได้ชกันําเข้ามาครัง้กรุงศรีอยธุยาตอนกลาง 400 ปีเศษแล้ว ในสมยัร .ศ. 116 เม่ือ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เสดจ็พระราชดําเนินประพา สท่ีโปรตเุกสก็ยงัมีฝอยทองทําตัง้เคร่ืองทัง้จืด
และหวาน เรียกวา่ผมนางสาวและรับประทานกบัเนือ้ ทองหยิบซึง่เรียกวา่หมวกบาทหลวงมีเป็นพยานอยู ่
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และสงัขยา  หม้อแกงเหลา่นีก็้เป็นอยา่งปดุดงิของฝร่ัง  ทัง้กาละแม  ก็วา่เป็นของอยา่งฝร่ังเศสมีช่ืออนั
เดียวกนั  ยงัขนมท่ีมาจากปร ะเทศอ่ืนๆอีกก็หลายอยา่งตา่งพรรณ  ชกันําเข้ามาใช้ตามยคุตามคราวก็ตก
ลงเป็นขนมไทยไป จะสืบเสาะถึงมลูเดมิก็ไมเ่ป็นการสําคญัอนัใด  
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมหันตรา 
          2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
          ขนมหันตรา ต้นพระต ารับของเจ้าฟ้าหญิงบุญรอด  
            ขนมหนัตราสตูรต้นตํารับเจ้าฟ้าหญิงบญุรอดนีเ้ป็นลายมือเขียนของนางนเรนทร์พิทกัษ์ (นวล) 
เป็นภริยาของขนุนเรนทรพิทกัษ์ (เล็ก ณ บางช้าง)  ผู้ เป็นบตุรของพระยานวนฤนาถ  เจ้าเมืองแมก่ลองใน
สมยัรัชกาลท่ี  7 ตอ่มาลายมือเขียนนีไ้ด้นําไปตีพิมพ์เป็นหนงัสือเก่ามาก 
                        ถัว่ทอง                                 1                             ถ้วยกระป๋องนม 
                        นํา้ตาลทรายนครชยัศรี          1                             ชัง่ 
                        กะทิ                                    1                             ลกู 
                        นํา้มนัมะพร้าว                     1                             ชาม 
                        ไขเ่ป็ด                                 6                             ฟอง 
                        ไขไ่ก่                                   1                             ฟอง 
                       หมายเหต ุในยคุก่อนยงัไมมี่การชัง่ตวงวดั การทําอาหารจะใช้กะเอาด้วยความชํานาญ 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
          
         วิธีท าและส่วนประกอบ  
            ถ้าจะทําขนมหนัตรา ให้เอาถัว่ทองเราะ แชนํ่า้ทา่ค้างคืนไว้ ล้างให้หมดเปลือก ตัง้นํา้ให้เดือด จงึ
ใสถ่ัว่หงุสกุแล้วนวด ให้เลอียด (ละเอียด)  นํา้ตาลทรายนครชยัศรีเขีย้ว (เคี่ยว) ให้แก่หนอ่ย ใสถ่ัว่ลงกวน
ให้หวาน ใสก่ะทิกวนให้แห้ง ยกลงแล้วจึ งปัน้เป็นก้อนส่ีเหล่ียมคําเล็กๆ  กดตรงกลางให้บุม๋ ชบุไขท่อดใส่
ลงในกระทะ แล้วกลบั  แล้วจงึโรยฝอยลงเอาไม้แหลมจบัเป็นส่ีมมุ แล้วเอาขึน้วางเรียงไว้ในกระด้ง  เอา
กระดาด(กระดาษ) ปตูากแดดให้แห้งนํา้มนั   แล้วจงึสอดสีจงึจะงาม  ถ้าตากแดดแห้งแล้วให้เอาวางเรียง
ลงในกระถาง (โถเคลือบ) ท่ีมีฝาปิด ใสด่อกไม้ทกุชัน้  จงึเอานํา้ตาลเช่ือมโรยข้างบนชาม แล้วอบควนั
เทียนให้หอม รับประทานดีนกัแล 



 380 

           

         ถั่วกวนป้ันเป็นก้อนกลมแล้วบีบให้แบน 

            

   น าถั่วกวนที่ป้ันแล้วมาอบควันเทียน 

 

น ามาชุบไข่แดง 
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ต้มให้สุกในน า้เช่ือม 

 

น า้เช่ือมต้องไม่ร้อนจัด เพราะจะท าให้หน้าย่น 

 

ฝอยเงนิ 
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แต่งหน้าด้วยฝอยเงนิ 

           ขนมหันตรา เกาะเกร็ด  

           จะมีสว่นประกอบเหมือนกบัขนมหนัตราโบราณเพียงแตว่า่ถัว่ถ้าไมมี่ถัว่ทองอาจใช้ถัว่เขียวแทน
ได้ สว่นกะทิ จะใช้มะพร้าวขดูแทน ผู้ รู้ท่ีเกาะเกร็ดจะบอกเลา่สืบตอ่กนัมาวา่ถ้าใช้มะพร้าวทนึทกึจะอร่อย
กวา่มะพร้าวธรรมดา 

          ขนมหันตราตามต ารับของท่านผู้หญิงเปล่ียน  ภาสกรวงศ์  
ขนมหนัตรานี ้ทา่นผู้หญิงเปล่ียน ภาสกรวงศ์ เขียนไว้ในแมค่รัว หวัป่าก์ พิมพ์ครัง้ท่ี   2  พ.ศ. 

2470 เลม่ท่ี 1 ความวา่ "เม่ือปัน้ตวัท่ี กวนไว้แล้ว เอานํา้มนัมะพร้าวใหม่ๆ  ใส่ กระทะ ตอ่ยไขตี่ให้เข้า  กนั 
เอาถัว่ท่ีปัน้ไว้ชบุไขท่ิง้ลงในกระทะทอดจนเหลือง แล้วตกัขึน้  ตอนทําฝอยให้เหลือนํา้มนันิดหนอ่ย โรยไข่
เป็นฝอยเฉพาะอนั พอไขเ่หลืองเอาขนมท่ีทอดไว้วางในไขค่รัง้ละอนั ใช้ไม้แหลม  เข่ียไขท่ี่โรยไว้นัน้ปัดเข้า
ตรงกลาง โดยเข่ียด้านตรงกนัข้ามเข้ามาก่อน แล้วเข่ียอีกสองด้าน รวบเข้ามาให้ฝอยอยูด้่านบน" 

 
หันตราฤาขนมฝอย 

เคร่ืองปรุง ” ถัว่เขียวฤาถัว่ทองหนกั 42 บาท  มะพร้าวขดูแล้วหนกั 10 บาท นํา้ตาลทรายอยา่งเม็ดหนกั 
60 บาท  นํา้มนัมะพร้าวใหม่ๆ  ฤานํา้มนัหม ู ฟองเป็ด 5 ฟอง 

วิธีท า -   เอาถัว่เขียวหรือถัว่ทอง ก็ได้เทลงกระด้ง   เอาไม้กลมๆ ฤาหม้อตาลกดไปพอแตกสองซีก  เอาแช่
ให้ขึน้นํา้จนถัว่นัน้พอง   ล้างนํา้จนหมดเปลือกเหลือแตเ่นือ้ถัว่ขาว   เอามะพร้าวตอ่ยกะเทาะกระลาออก
แล้วปอกผิวดําเสียให้หมดแล้วขดูด้วยกระตา่ยจีน  เอาถัว่ท่ีล้างไว้นัน้ขึน้หงุเหมือนหงุเข้า จนถัว่นัน้สกุดี 
เช็ดนํา้ให้แห้ง ดงจนสกุเหมือนเข้าอยา่ให้เปียกนกั เอานํา้ตาลทรายท่ีเป็นเม็ดเช่ือมให้ข้นหนอ่ย  เม่ือเดือด
แล้วช้อนฟองกรองเสียให้สะอาดเทคืนลงไปในกระทะ   คดถัว่ขึน้เอามะพร้าวท่ีขดูไว้เคล้านวดให้เข้ากนัดี
เทลงไปในกระทะนํา้ตาล  กวนไปจนข้นเหนียวดีพอท่ีจะปัน้ได้   อยา่ให้แก่นกัจะแข็งไป เม่ือเสร็จแล้วตกั
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ขนัพอเย็นปัน้ได้ ปัน้เป็นอนัส่ีเหล่ียมหนาๆ  คะเณสกัคําหนึง่อยา่ให้โตนกั ไมง่าม  เม่ือปัน้เสร็จวางในจาน
ไว้พอเย็นดีแล้ว เอานํา้มนัมะพร้าวใหม่ๆ  ฤานํา้มนัหมก็ูได้ เทลงในกระทะเหล็กพอร้อน  เอาฟองเป็ดตอ่ย
ลงในชาม คนให้ไขข่าวไขแ่ดงเข้ากนัดี  เอาถัว่ท่ีปัน้ไว้ชบุไขท่ิง้ลงในกระทะทอดจนเหลืองแล้วตกัขึน้ราไฟ
ให้ออ่นลง  นํา้มนัหยอดนิดหนอ่ยเฉภาะอนั เอาไขโ่รยเป็นฝอยจนเหลืองดีแล้ว  เอาขนมท่ีทอดนัน้วางลง
ในไขค่รัง้ละอนั  เอาไม้แหลมเข่ียไขท่ี่โรยไว้นัน้ปัดลงกลางสองข้างทีหนึง่แล้ว  เอากลบขึน้อีกสองข้างให้
ฝอยอยูข้่างบน  ถ้าใช้ทอดด้วยนํา้มนัมะพร้าวขนมนัน้เอาไว้ได้นานวนั ถ้าใช้นํา้มนัหมทูอดใช้ได้แตเ่วลาท่ี
จะรับประทานเร็ว จดัลงชามตัง้ให้รับประทาน 

เคร่ืองปรุงหันตราโบราณ 

ถัว่ทองคัว่บดละเอียด  1       ถ้วย 
นํา้ตาลทรายขาว        2 ¾   ถ้วย 
กะทิข้นๆ                   1        ถ้วย 
เกลือป่น                    ¼      ถ้วย 
ไขเ่ป็ด                       5       ฟอง 
นํา้ลอยดอกมะลิ        2       ถ้วย 
นํา้มนัพืชเล็กน้อย 

วิธีท า 

ผสมถัว่ทอง นํา้ตาลทราย ¾ ถ้วย กะทิ และเกลือป่นเข้าด้วยกนั 
กวนให้เหนียวพอปัน้ได้  หรือกวนให้ร่อนในกระทะหมายถึ งไมต่ดิกระทะปัน้ขนมให้เป็นส่ีเหล่ียมมีความ
หนาพอสมควร แล้วกดตรงกลางให้บุม๋ ตอ่ยไขใ่ช้แตไ่ขแ่ดงรีดเย่ือหุ้มให้หมด  นํา้ตาลท่ีเหลือผสมนํา้ลอย
ดอกมะลิ ตัง้ไฟพอเดือด เป็นนํา้เช่ือมข้นนําถัว่ทองท่ีปัน้แล้ว จุม่ลงในไขแ่ดง แล้วใสล่งในนํา้เช่ือม  พอไข่
สกุตกัขึน้ คล้ายการทํา ขนมเม็ดขนนุ  กระทะเหล็กตัง้ไฟออ่นๆ  ใสนํ่า้มนัเล็กน้อยพอตดิกระทะ กรวย
ใบตองใสไ่ขแ่กวง่ไปมา ตามยาวและตามขวาง  ให้เป็นตารางถ่ี ๆ แล้วรีบเอาขึน้เม่ือไขส่กุ  ไมต้่องกลบัไข่
เพราะไขจ่ะกรอบหอ่ไมไ่ด้แผแ่ผน่ไขท่ี่ตดักรอบนอกออกให้สวยงามพอดี แล้วหุ้มขนมท่ีทําไว้โดยวางขวาง 
ตรงกลาง พบัริมหอ่ถัว่ท่ีทําไว้ให้ดเูป็นส่ีเหล่ียมให้เรียบร้อยอบควนัเทียน (ใช้แผน่ไขด้่านท่ีตดิกบักระทะ
เอาไว้ด้านนอก) 
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วิธีการท าขนมหันตราโบราณ 
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
              หนัตรา เป็นขนมท่ีมีกลิ่นหอมของถัว่ทองอบควนัเทียน เนือ้สั มผสัของไส้ถัว่ข้างในจะ

เนียนและแห้งไมต่ดิมือ มีลกัษณะฉ่ํานํา้เช่ือมเหมือนกบัเม็ดขนนุ ตาขา่ยไขมี่ลกัษณะเป็นร่างแหละเอียด
นุม่นวล เพราะไขก่รอบเกินไปจะทําให้หอ่ไมไ่ด้ มีรสชาตหิวานมนัและไมแ่ห้งตดิคอ 
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2.5 ประโยชน์ 
           หนัตรา เป็นขนมท่ีได้ประโยชน์ทางอาหารจากถัว่เขียว เมล็ดถัว่เขียวท่ีนํามาต้มแล้วกิน

เป็นยาขบัปัสสาวะ สําหรับคนท่ีเป็นโรคเหน็บชา  สว่นถัว่เขียวท่ีดบิหรือท่ีต้มสกุแล้วใช้ตําพอกเป็นยา
รักษาภายนอกชว่ยบม่หนองให้ฝีสกุ  และยงัใช้ในโรคอ่ืน ๆ ได้เชน่ การคลอดลกูยาก โรคท้องมาน  และ
ท้องร่วง  

 
2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
          ใช้รับประทานเป็นของหวานหรือของวา่ง โรยหน้าด้วยมะพร้าวกินคูก่บันํา้ชาและกาแฟ 
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92. ข้าวหมาก ข้าวหลามตัด 
 
ช่ือสามัญ ข้าวหมาก ข้าวหลามตัด   ช่ือท้องถิ่น   ข้าวหมาก ข้าวหลามตัด 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ข้าวหมาก . 2545 . บทความ- สารคดี นิตยสารสกลุไทย โดย กาญจนา นาคสกลุ ฉบบัท่ี  
2497 ปีท่ี 48 ประจําวนัองัคารท่ี 27 สิงหาคม 2545 

2. ประดษิฐ์ เจริญสขุ . ข้าวหมาก . สืบค้น จากเวปไซต์ เกษตรเจริญสขุ  

http://www.gotoknow.org/blog/xpradit/144783  เข้าถึง ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 28 มิถนุายน 
2554  

3. มลูนิธิสขุภาพไทย บทความออนไลน์. กินข้าวหมาก Probiotics แบบไทย ในงาน 
     มหกรรมสมุนไพรแห่งชาต ิคร้ังท่ี 5. สืบค้นจากเวปไซต ์www.thaihof.org. เข้าถึงข้อมลู 
     วนัท่ี 29 มิถนุายน 2554 

4. ข้าวหมากกับข้าวหลามตัด . 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด 
พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือนมีนาคม 2553, หน้า 80 ” 82 

5. ลูกแป้งข้าวหมากและข้าวหมาก  โดยปัจเจกชน วนัท่ี 21 สิงหาคม 2552สืบค้นจากเวป
ไซต์ www.oknation.et. เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 29 มิถนุายน 2553 

 
1. ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ข้าวหมากเป็นอาหารหมกัพืน้บ้านของไทย ทําจากข้าว
เหนียวทัง้ข้าวเหนียวธรรมดา และข้าวเหนียวดํา แตข้่าว
เหนียวดํามกัไมค่อ่ยพบบอ่ยนกั ในการทําข้าวหมาก
จะต้องใช้ลกูแป้งข้าวห มาก ซึง่มีลกัษณะเป็นก้อนแป้ง
คร่ึงวงกลม สีขาวนวล นํา้หนกัเบา ในลกูแป้งข้าวหมาก
จะมีเชือ้ราสกลุ Mucor sp., Amylomyces sp. ซึง่
สามารถสร้างเอนไซม์อมิเลสออกมายอ่ยแป้งในข้าว
เหนียวให้เป็นนํา้ตาล นํา้ตาลหรือนํา้หวานท่ีได้จากการ
ยอ่ยข้าวเหนียวนี ้เรียกวา่ นํา้ต้อย มีความห วาน
ประมาณ 30-40 องศาบริกซ์ (ปริมาณนํา้ตาลคดิเป็น

กรัม ของนํา้ซูโครสตอ่ 100 มิลลิลิตร) นํา้ต้อยท่ียอ่ยได้ในระยะแรกชว่งวนัท่ี 1 และ 2 ยงัไมค่อ่ยหวานจดั 
เพราะแป้งยงัถกูยอ่ยไมส่มบรูณ์ จะเร่ิมหวานจดัประมาณวนัท่ี 3 และถ้าหมกัไว้นานสปัดาห์จะมีกลิ่น

http://www.gotoknow.org/blog/xpradit/144783
http://www.oknation.et/
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เหล้าออ่น ๆ เน่ืองจ ากมียีสต์บางชนิดเชน่ ยีสต์ในสกลุ Sacchacomyces sp., หมกันํา้ตาลในข้าวหมาก
เป็น แอลกอฮอล์ จงึควรเก็บข้าวหมากไว้ในตู้เย็นเม่ือหมกัได้ท่ีแล้ว 

ข้าวหมาก เป็นขนมท่ีทําจากข้าวเหนียว อีกอยา่งหนึง่ แบบหมกัหวานอมสา่เหล้า ท่ีนิยมกินกนั
มาก และไมไ่ด้มีเฉพาะในไทย แตย่งัมีในป ระเทศลาว เขมร เวียดนาม และในชนชาวเขา ชาวจ้วงใน
ประเทศจีนอีกด้วย ไทยจะกินข้าวหลามกบัข้าวหลามตดั ถือเป็นขนมท่ีกินคูก่นั แตไ่มมี่หลกัฐานแนช่ดัถึง
ต้นกําเนิดของข้าวหลามวา่มาจากไหน เร่ิมต้นเม่ือใด แตใ่นไทยนัน้ข้าวหมากก็ทํากินกนัทัว่ทกุภาคและ
เรียกช่ือเหมือนกนัอีกด้ว ย มีแตภ่าคใต้เทา่นัน้ท่ีเรียกตา่งออกไปวา่ เหนียวเหล้าหมาก แป้งเหล้าหมาก 
หรือแป้งหลามหมาก  

   ส.พลายน้อย ได้อ้างอิงถึงบนัทกึพระวิจารณ์
ของกรมหม่ืนจรัสพรปฏิภาณ ไว้ในหนงัสือ “กระยานิยาย” คําวา่ “ข้าวหมาก” คําเดมินา่จะมาจากคําวา่ 
“เข้าหมกั ” เพราะ “หมกั” แปลวา่ เข้ าหมา่เอาไว้ คือ เข้าอยา่งนีต้้องประสมด้วยแป้งเชือ้หมา่เอาไว้คืน
หนึง่หรือสองคืนให้มีรสหวานเสียก่อน จงึจะรับประทานได้ เพราะเชน่นัน้จงึเรียกเข้าหมกั ท่ีเรียก “เข้า
หมาก” นัน้เป็นคําเพีย้นไป คําตรงต้องเรียก “เข้าหมกั ” เม่ือมาปัจจบุนั เข้าหมกัหรือเข้าหมาก จงึเรีย ก
เพีย้นกนัออกไปอีกเป็น “ข้าวหมาก”  

เทคนิคการทําข้าวหมากท่ีสําคญัคือการทํา ลกูแป้งข้าวหมาก  ซึง่มีลกัษณะเป็นก้อนแห้งคร่ึง
วงกลม สีขาวนวล เนือ้แป้งโปร่งมีเส้นใยของเชือ้ราเกาะอยูท่ัว่ไป เม่ือมีอายมุากจะมีสีนํา้ตาลเข้มขึน้ ลกู
แป้งแตล่ะเจ้าจะมีเชือ้ราและยีสต์ตา่งสายพั นธุ์กนั ลกูแป้งท่ีดีจะต้องใช้แป้งเชือ้ท่ีดี มีการรักษาความ
สะอาด ควบคมุอณุหภมูิ และความชืน้ขณะทําลกูแป้งให้พอเหมาะ สว่นประกอบท่ีสําคญัของลกูแป้ง 
ได้แก่ เคร่ืองเทศ นํา้ และแป้งเชือ้ลกูแป้งแตล่ะเจ้าจะมีสตูรการทําลกูแป้งแตกตา่งกนัออกไป 
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วิธีทําใช้ข้าวเหนียวท่ี แชนํ่า้ไว้แล้วประมาณ 6 ชัว่โมง นึง่ให้สกุ แล้วคลกุแป้งเชือ้ท่ีเรียกกนัวา่ 
แป้งข้าวหมากแบง่ใสภ่าชนะ หรือหอ่ตามต้องการทิง้ไว้ 2-3 วนั จะเกิดนํา้ตาลจากข้าวทําให้เป็นข้าว
หมากท่ีมีรสหวาน รับประทานเป็นขนมได้ ข้าวหมากท่ีพอ่ค้าแมค้่านิยมนํามาขายนัน้มกัหอ่ด้วยใบบอน
หรือใบตอง ทําให้ได้กลิ่นหอมของวสัดท่ีุหอ่ด้วย แตใ่บบอนหายากทําให้ในระยะหลงัหนัมาหอ่ด้วย
ใบตองกนัเสียมาก การหอ่ข้าวหมากด้วยใบบอนนัน้ เวลาหาบไปขายตากแดดนานๆ ใบบอนซึง่มีนํา้มาก
จงึไมเ่ห่ียวเหมือนใบตอง และไมทํ่าให้ข้าวร้อน เวลาจะใสข้่าวหมากก็ต้องรองด้วยพลาสตกิชัน้หนึง่ ก่อน 
ไมใ่ห้นํา้ข้าวหมากไหลหกเลอะเทอะ  

 

    
 

ข้าวหมากมกัจะหวานเกินไปจงึนิยมกินกบัข้าวหลามตดัซึง่เป็นขนมอีกชนิดหนึง่ ทําด้วยข้าว
เหนียว ใสก่ะทิและเกลือเล็กน้อย ใสถ่าดนึง่ให้สกุ ใช้มีดตดัให้เป็นเส้นขนานกนั แล้วตดัเฉียงอีกครัง้ ทํา
ให้เกิดเป็นชิน้รูปส่ีเหล่ียมด้านเทา่ท่ีมีมมุไมเ่ทา่กนั เรียกวา่ ส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั มกัโรยหน้าด้วยถัว่ทอง
ท่ีคัว่ให้เหลืองกรอบ ข้าวหลามตดัมีรสเคม็น้อยๆ เม่ือกินกบัข้าวหมากท่ีมีรสหวาน จงึได้รสท่ีพอเหมาะ 
และเรียกกนัตดิปากวา่ ข้าวหมากข้าวหลามตดั 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวหมาก ข้าวหลามตัด     
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

สูตรลูกแป้งข้าวหมากของขุนกฤษณามรวิสิฐ  
ชะเอม  3 ตําลงึ  
พริกไทย 1 ตําลงึ  
ดีปลี   2 ตําลงึ  
กระเทียม 7 ตําลงึ  
ขิง  2 ตําลงึ  
ขา่  1 ตําลงึ  
ข้าวเจ้า  10 ชัง่ 
สูตรลูกแป้งข้าวหมากของ ส.ก.ศ.  
ขา่แห้งบด  1  กิโลกรัม  
ชะเอม   1  กิโลกรัม  
กระเทียมบด  1  กิโลกรัม  
แป้งข้าวเจ้า  1  กิโลกรัม  
ผงฟ ูและแป้งเชือ้ พอผสมได้ทัว่ถึงกนั  
สูตรลูกแป้งข้าวหมากของผู้ผลิตบางราย (สิรินทรเทศ เต้าประยูร)  
ชะเอม   4  ตําลงึ  
กระเทียม  4  ตําลงึ  
ดีปลี   1  ตําลงึ  
ขิงแห้ง   1  ตําลงึ  
พริกไทย  1  ตําลงึ  
แป้ง  1000  กรัม 
 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
วิธีท าลูกแป้งข้าวหมาก มีล าดับขัน้ตอน ดังนี ้ 
1. ผสมแป้งกบันํา้ หรือตําข้าวกบันํา้จนละเอียด  
2. นวดให้นํา้ซมึไปทกุสว่นของแป้ง  
3. ผสมเคร่ืองเทศตามสตูร  
4. โรยแป้งเชือ้หรือลกูแป้งเก่าท่ีบดละเอียดแล้ว  
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5. นวดให้สว่นผสมและแป้งเชือ้เข้ากนั  
6. ทิง้ไว้ให้แป้งชืน้สกัครู่  
7. ปัน้เป็นก้อนวางบนกระด้งท่ีโรยด้วยแป้งเชือ้ปนไว้แล้ว  
8. เม่ือวางลกูแป้งเตม็แล้วโรยแป้งเชือ้ทบัอีกครัง้   
9. ปิดด้วยกระด้งคลมุด้วยผ้าหนา ๆ บม่ไว้ประมาณ 24 ชัว่โมง  
10. จนเส้นใยราขึน้เตม็ก้อนแป้ง  
11. เปิดผ้าคลมุออกผึง่ให้แห้งในท่ีร่ม  
12. นําไปตากแดดจนแห้งสนิท แล้วเก็บในภาชนะท่ีปิดมิดชิด 
วิธีการท าข้าวหมาก มีล าดับขัน้ตอน ดังนี ้ 
1. ข้าวเหนียวอยา่งดี  
2. ล้างและแชนํ่า้ค้างคืนหรืออยา่งน้อยประมาณ 3 ชัว่โมง  
3. เอาขึน้จากนํา้ สะเดด็นํา้รองด้วยผ้าขาวบาง  
4. นึง่จนข้าวเหนียวสกุทัว่ถึงกนั  
5. ผึง่ข้าวให้เย็น  
6. ล้างด้วยนํา้สะอาด หรือนํา้ปนูใสจนข้าวหมดยาง  
7. เมล็ดข้าวร่วนไมต่ดิกนั  
8. สะเดด็นํา้ให้แห้งมากท่ีสดุ เพราะถ้าข้าวเปียกหรือแฉะจะมีเชือ้แบคทีเรีย ทําให้ข้าวหมาก  
   เปรีย้วได้ง่าย  
9. เกล่ียข้าวให้กระจายหนาเทา่ ๆ กนั แล้วโรยและคลกุลกูแป้งข้าวหมาก บดละเอียดแล้วให้  
    สม่ําเสมอเบา ๆ (ใช้ลกูแป้ง 0.2% โดยนํา้หนกัของข้าวเหนียวดบิ หรือลกูแป้ง 1 ลกู ตอ่ข้าว 
    เหนียวดบิประมาณ 2 ลิตร  
10. บรรจใุสภ่าชนะท่ีแห้งและสะอาด เชน่ กลอ่ง หรือหอ่ใบตองให้ข้าวเรียงตวักนัหลวม ๆ ไม่ 
      กดแนน่ ไมค่วรหนามาก และให้มีท่ีวา่งเหนือภาชนะเพื่อให้มีอากาศเพียงพอ  
11. เก็บไว้ในท่ีร่มประมาณ 2-3 วนั จนเป็นข้าวหมากท่ีมีรสหอมหวานชวนรับประทาน 
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สูตรการท าข้าวหมาก (แบบใช้ลูกแป้งส าเร็จรูป) 
สว่นประกอบ 

1. ข้าวเหนียว 
2. ลกูแป้ง (ท่ีตลาดสามารถหาซือ้ได้ตามร้านขายข้าวสาร) 

วิธีการทํา 
1. นําข้าวเหนียวอยา่งดีมาล้างและแชนํ่า้ค้างคืนหรืออยา่งน้อยประมาณ 3 ชัว่โมง  
2. เอาขึน้จากนํา้ สะเดด็นํา้รองด้วยผ้าขาวบาง  
3. นึง่จนข้าวเหนียวสกุทัว่ถึงกนัและผึง่ข้าวให้เย็น 
4. ล้างด้วยนํา้สะอาด หรือนํา้ปนูใสจนข้าวหมดยาง เมล็ดข้าวร่วนไมต่ดิกนั  
5.สะเดด็นํา้ให้แห้งมากท่ีสดุ เพราะถ้าข้าวเปียกหรือแฉะจะมีเชือ้แบคทีเรีย ทําให้ข้าวหมาก 
   เปรีย้วได้ง่าย  
6.เกล่ียข้าวให้กระจายหนาเทา่ ๆ กนั แล้วโรยและคลกุลกูแป้งข้าวหมาก บดละเอียดแล้วให้ 
    สม่ําเสมอเบา ๆ อตัราสว่นโดยประมาณคือลกูแป้ง 1 ลกู ตอ่ข้าวเหนียวดบิประมาณ 2 ลิตร  
7.บรรจใุสภ่าชนะท่ีแห้งและสะอาด เชน่ กลอ่ง หรือหอ่ใบตองให้ข้าวเรียงตวักนัหลวม ๆ ไมก่ด 
   แนน่ ไมค่วรหนามาก และให้มีท่ีวา่งเหนือภาชนะเพื่อให้มีอากาศเพียงพอ  
8. เก็บไว้ในท่ีร่มประมาณ 2-3 วนั จนเป็นข้าวหมากท่ีมีรสหอมหวานชวนรับประทาน  

 
การเสียของข้าวหมาก 

การทําข้าวหมากเป็นวิธีท่ีง่าย แตก่ารทําข้าวหมากให้มีคณุภาพดีทําได้ไมง่่ายนกั เพราะ
ข้าวหมากท่ีได้บางครัง้ มีกลิ่นรสไมดี่ รสหวานเทา่ท่ีควร มีรสเปรีย้วมาก ข้าวหมากมีนํา้มากเกินไป เมล็ด
ข้าวไมส่วย บางครัง้มีสีแดง หรือมีสปอร์ราสีดําหรือสีนํา้ตาลเกิดขึน้ 

 
สาเหตุของการเสียของข้าวหมาก  
1. สาเหตจุากข้าวและวิธีการเตรียมข้าวสําหรับหมกัไมเ่หมาะสม ทําให้ข้าวหมากรสไมห่วาน
เทา่ท่ีควร และมีรสเปรีย้วอยูม่ากและข้าวแฉะเมล็ดไมส่วย สาเหตตุา่ง ๆ เหลา่นี ้ได้แก่   
      1.1 พนัธุ์ข้าวท่ีใช้และคณุภาพของข้าวไมดี่  

1.2 นึง่ข้าวนานเกินไปทําให้ข้าวนึง่เละ เม่ือล้างนํา้ทําให้ข้าวเหนียวแฉะ   
      1.3 ข้าวท่ีนึง่สกุไมท่ัว่ถึงทําให้ข้าวหมากแข็งเป็นไตภายในเมล็ดข้าว เน่ืองจากแชข้่าว 

      เหนียวไมน่านพอหรือนึง่เร็วเกินไป  
1.4 ล้างข้าวขณะท่ีข้าวยงัร้อนอยูทํ่าให้ข้าวเหนียวแฉะ  
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1.5 คลกุลกูแป้งกบัข้าวเหนียวขณะท่ียงัไมส่ะเดด็นํา้ ทําให้ความชืน้ของข้าวสงู เกิด 
      การเปรีย้วเน่ืองจากเชือ้แบคทีเรียได้ง่าย  

2. สาเหตจุากลกูแป้งข้าวหมาก ได้แก่  
2.1 ลกูแป้งเก่าเกินไป เชือ้ข้าวหมากสว่นใหญ่ตายไปแล้ว ทําให้ใช้เวลาหมกันานขึน้   
      ข้าวหมากมีกลิ่นไมค่อ่ยดี รสหวานน้อย และเสียได้ง่าย  
2.2 ลกูแป้งไมดี่ ลกูแป้งเสีย มีเชือ้รา และยีสต์ปนเปือ้นมาก ทําให้ข้าวหมากเปรีย้ว 
      หรือมีกลิ่นรสผิดไปจากปกต ิ 
2.3 ใช้ลกูแป้งน้อยเกินไป ได้ข้าวหมากช้า เนือ้ข้าวไมฟ่นูิ่มตลอด เมล็ดข้าวมีสีไมน่า่ 

                              รับประทาน ออกสีนํา้ตาลมาก  
2.4 ใช้ลกูแป้งมากเกินไป ข้าวหมากได้ท่ีเร็วเกินไป เก็บไว้ได้ไมน่าน มีกลิ่นของ 

                              เคร่ืองเทศแรงเกินไป  
3. สาเหตจุากนํา้และภาชนะท่ีใช้ไมส่ะอาด ถ้านํา้ท่ีใช้และภาชนะท่ีใช้ไมส่ะอาด จะทําให้เกิด
การเสียของข้าวหมากขึน้ได้ นอกจากนี ้การเลือกใช้นํา้คณุภาพดี จะมีผลดีตอ่คณุภาพของข้าว
หมากท่ีได้ เพราะคณุสมบตัแิละองค์ประกอบทางเคมีของนํา้ มีผลตอ่รสชาตแิละคณุภาพของ
ข้าวหมาก 
 
ข้อควรระวัง  นํา้ท่ีใช้ล้างข้าวต้องเป็นนํา้ท่ีสะอาด ถ้ามีแร่ธาตตุา่ง ๆ ปนในนํา้ข้าวหมากจะมีสี
คล้ายสนมิ 
ข้อเสนอแนะ  ข้าวสารเหนียวท่ีใช้ควรเป็นข้าวเหนียวเขีย้วงแูละเป็นข้าวสารเก่า เพราะเม็ดจะ
สวยและลกัษณะข้าวหมากท่ีได้ไมเ่ละ 
 

 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 ข้าวหมากจะมีรสหวานออ่นๆ มีกลิ่นหอม  ข้าวเมล็ดสวย ถ้าให้ดีต้องเป็นข้าวเหนียว

เขีย้วง ูมีสีขาว หากมีสีแดง แสดงวา่ใช้อปุกรณ์ในการทําไมส่ะอาด จะทําให้ไมน่า่กินหรือไมก็่ทําให้ข้าวมี
รสเปรีย้วหรือบดูเสียได้ ดงันัน้ในสมยัก่อนจงึมกัห้ามคนท่ีกินหมากทําข้าวหมากเพราะข้าวหมากจะแดง
ไมน่า่กิน ท่ีสําคญัอยูท่ี่ลกูแป้งข้าวหมาก หากได้ลกูแป้งข้าวหมากไมดี่ เก่าเกินไป ข้าวหมากจะเสีย ข้าว
บดูเปรีย้ว สงัเกตจากลกูแป้งมีสีเหลือง ข้าวหมากนี ้ หากเก็บนานไปจะมีปริมาณ แอลกอ ฮอล์เพิ่มมาก
ขึน้ มีกลิ่นคล้ายเหล้า เน่ืองจากเชือ้ราจะเปล่ียนนํา้ตาลให้กลายเป็น แอลกอฮอล์ดงันัน้เม่ือข้าวหมากได้ท่ี
แล้วควรเก็บรักษาไว้ในตู้เย็น  สามารถเก็บไว้กินได้นานหลายวนั แตเ่น่ื องจากข้าวหมากเป็นของกินท่ีได้
จากการหมกั จงึไมค่วรท่ีจะกินมากเกินไปอาจจะทําให้ท้องเสียได้  หากอยากจะได้ประโยชน์จากการกิน
ข้าวหมากจริงๆ ควรจะกินข้าวหมากสดๆ ท่ีไมผ่า่นการต้ม 
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ข้าวหลามตดัท่ีกินคูก่บัข้าวหมากนัน้จะมีลกัษณะเหมือนกบัข้าวเหนียวมนู แตร่สชาติ
ไมไ่ด้ออกหวานและไมม่นักะทิเทา่ข้าวเหนียวมนู จะมีรสเคม็แทรกน้อยๆ โรยหน้าด้วยถัว่ทองคัว่เล็กน้อย
ให้ได้รสชาตกิรอบมนัเวลาเคีย้ว และเหมือนเป็นการแตง่หน้าให้สวยงาม  
 

 
 
  2.5 ประโยชน์  

ข้าวหมากเป็นยา และผู้หญิงควรกินข้าวหมากด้วย เพราะข้าวหมากเป็นยาร้อนชว่ย
บํารุงเลือดลมสตรี ชว่ยให้ผิวพรรณเปลง่ปลัง่ลดสิวฝ้าดี ปัจจบุนัพบวา่ในข้าวหมากมีธาตสุงักะสีจํานวน
มาก ชว่ยลดการเกิดและชว่ยรักษาสิว 

ข้าว หมากยงัใช้เพ่ือทําให้การเตบิโตของเดก็ดีขึน้ โดยเฉพาะเดก็ท่ีไมค่อ่ยแข็งแรง การ
เจริญเตบิโตไมดี่ หนาวง่าย คณุแม่ๆ  มกัจะทําข้าวหมากให้ลกูกินเพ่ือทํา ให้เดก็แข็งแรง เตบิโตได้ดี 
ผู้ใหญ่ก็ใช้ได้เชน่กนั  คือถ้าเป็นไข้ผอมแห้งหมอยาพืน้บ้านจะแนะนําให้คนไข้ กินข้าวหมากกบันํา้ต้ม
เคี่ยวของแก่นขีเ้หล็ก แล้วผสมแป้งข้าวหมากเพิ่มเตมิลงไปอีกก็จะเพิ่มพลงัให้ผู้ใหญ่ได้ 

นอกจาก นีแ้ป้งข้าวหมาก นํา้ข้าวหมาก ยงัเป็นสว่นประกอบ ของยาอีกหลายขนาน แต่
สําหรับเดก็ทัว่ไปรู้แตว่า่ข้าวหมากรสหวานดี ในบางพืน้จงึเรียกข้าวหมากวา่ ‚ ข้าวหวาน ‛ ปัจจบุนัใน
หมูบ้่านแทบจะไมมี่คนทําข้าวหมากกนัแล้วเน่ืองจากการท่ีแป้งข้าวหมากหายาก คนท่ีจะทําแป้งข้าว
หมากก็ลดหายไป บางคนก็กลวัวา่การทําแป้งข้าวหมากมนัจะผิดกฎ หมาย ดงันัน้ความรู้เร่ืองของการทํา
แป้งข้าวหมากและการทําข้าวหมากในหมูบ้่านก็เลย หายไปจากความทรงจําของเดก็รุ่นใหม ่

จะวา่ไปแล้วข้าวหมากเป็นผลิตภณัฑ์จากข้าวท่ีอยูคู่ก่บัสงัคมไทยมานาน พืน้ท่ีตัง้แต่
เหนือจรดใต้ ในงานปีใหม่ (วนัสงกรานต์) ขึน้บ้านใหม ่งานแตง่งาน งานมง คล ไมเ่คยขาด ข้าวหมาก ซึง่
บรรจงบรรจหุอ่หุ้มด้วยใบไม้หลากหลายชนิด ตัง้แต ่ใบตอง ใบบวั ใบยางพารา ซึง่ขึน้กบัวา่ในชมุชนนัน้
มีใบไม้อะไรอยูบ้่าง บางพืน้ท่ีนิยมกินข้าวหมากคูก่บัข้าวหลามตดั และท่ีนา่สนใจอยา่งยิ่งวา่ ในชมุชน
ชาวมสุลิมก็มีข้าวหมากกินในงานบญุเชน่เดียวกบัท่ีอ่ืนๆ 
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นอกจาก การกินข้าวหมากในฐานะอาหารประกอบงานมงคลแล้ว ข้าวหมากยงัเป็น
เคร่ืองปรุงแตง่รสให้กบัอาหารอีกหลายชนิด ในครัวจีนแคะมีข้าวหมากแดง รสชาตเิหมือนกบัข้าวหมาก
ของไทยคือออกหวาน ใช้เป็นเคร่ืองปรุงรสมากกวา่กินเลน่ คนจีนเขาจะใช้ข้าวหมากแดงผดักบัเส้นหม่ี  
เป็นผดัหม่ีแบบกวางตุ้ง หรือใช้ปรุงในนํา้ซุปในเต้าหู้ นํา้แดง สีแดงจากข้าวหมากแดงชว่ยแตง่สีให้กบัจาน
อาหาร และยงัชว่ยให้อาหารมีกลิ่นหอมชวนกินขึน้ 

ในครัวไทยอาหารโบราณมีข้าวหมากทําเป็นเคร่ืองปรุงรสเชน่กนั ปัจจบุนัหากินได้ยาก 
คือ ปลาเจ่า คําวา่ ‚ ปลาร้า ปลาเจา่ ผั กดองของดี ‛ ดเูหมือนวา่สมยัหนึง่คืออาหารแหง่ความเป็น
เอกลกัษณ์ไทย ปลาเจา่จะได้จากการหมกัปลาใสเ่กลือแล้วนําไปคลกุกบัข้าวหมากหมกัไว้ในไหสกั 15 
วนัก็ได้  ปลาเจา่ รสชาตหิวาน เปรีย้วเคม็ นํามาทานหลนปลาเจา่หรือจะทอดกินก็ได้ นอกจากนีมี้การ
ประยกุต์นํา้ข้าวหมากไปทําบวัลอ ยข้าวหมาก ซึง่ด้วยรสชาตขิองข้าวหมาก เราสามารถนําข้าวหมากไป
แตง่รสในตํารับความหวานของอาหารอ่ืนๆอีกก็ได้ 

ปัจจบุนั ข้าวหมากมีขายตามร้านสะดวกซือ้และในตลาดสดอนรัุกษ์อยูห่ลายแหง่ แต่
มกัจะเตมินํา้ตาลหรือนม เพ่ือให้รสชาตดีิขึน้ จงึไมค่อ่ยมีสตูรข้าวหมากโบราณเทา่ใดนกั ซึ่ งลกูค้าท่ียงัซือ้
ข้าวหมากกินมกัเป็นคนวยักลางคนขึน้ไป เดก็รุ่นใหมกิ่นกนัไมเ่ป็นแล้ว ประกอบกบัการรณณรงค์ให้คน
งดสรุา เจ้าข้าวหมากก็พลอยถกูหางเลขไปด้วย เพราะในกระบวนการทําข้าวหมากนัน้จะมียี สต์ทําหน้าท่ี
เปล่ียนแป้งให้เป็นนํา้ตาล และมีบางสว่นเปล่ียนเป็นแอลกอฮอล์อยูบ้่างแตไ่มม่ากนกั 

แต ่ข้าวหมาก รสอมหวานอมเปรีย้วนี ้กลบัมาสอดคล้องในแนวทางการดแูลสขุภาพใน
ปัจจบุนัด้วยวิธีการ ‚ โปรไบโอตกิ (probiotics)‛ โปรไบโอตกิ คืออาหารเสริมซึง่เป็นจลุินทรีย์ท่ีมีชีวิต และ
มีสร้างผลดีมีประโยชน์ตอ่ร่างกายของสิ่งมีชีวิตท่ีมนัอาศยัอยู ่ยั งชว่ยในการปรับสมดลุของจลุินทรีย์ใน
ร่างกาย ชาวตา่งชาตใิห้ความสนใจ เพราะสามารถใช้การรักษาและป้องกนัโรคได้หลายชนิด ซึง่ขอบอก
วา่ ยีสต์ในข้าวหมากจดัเป็นโปรไบโอตกิยีสต์เชน่กนั 

ปัจจบุนั มีการศกึษาพบวา่โปรไบโอตกิ กระตุ้นให้มีการสร้างสารในการต้านอนมุลูอิสระ 
กระตุ้ นให้มีการสร้างภมูิคุ้มกนั ชว่ยป้องกนัมะเร็ง ชว่ยทําให้ระบบทางเดนิอาหารทํางานเป็นปกตทํิาให้
การดดูซมึวิตามินและอาหารได้ดี ขึน้ทําให้มีการผลิตเม็ดเลือดแดงดีขึน้ ยบัยัง้การเจริญของแบคทีเรียท่ี
ก่อโรค กระตุ้นการผลิตเอนไซม์แลคเตส ซึง่ชว่ยยอ่ยนํา้ตาลในนม ทําให้เราไมมี่อ าการท้องอืดจากการ
ด่ืมนม และชว่ยให้การดดูซมึแคลเซียมดีขึน้ ทัง้ยงัรักษาแผลในลําไส้จากการอกัเสบเรือ้รัง รวมทัง้ยงั
พบวา่โปรไบโอตกิยีสต์เหลา่นีผ้ลิต ‚เบต้ากลแูคน ‛ ซึง่สารตวันีช้ว่ยทําให้สตัว์เลีย้งแข็งแรง เจริญเตบิโตดี
และมีภมูิต้านโรค 

จงึไมเ่ป็นท่ีนา่แปลกใจวา่ทํา ไมในสมยัก่อนเดก็หรือผู้ใหญ่ท่ีไมแ่ข็งแรงเขาจงึให้กินข้าว
หมาก ซึง่ถ้าเราต้องการฤทธ์ิเป็นโปรไบโอตกิของข้าวหมาก ยีสต์ต้องยงัมีชีวิตอยูคื่อต้องกินข้าวหมาก
สดๆ ไมผ่า่นการต้ม  
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 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

รับประทานเป็นของวา่งคูก่บัข้าวหลามตดั ถ้าต้องการลดความหวานของข้ าวหมากและ
ได้คณุคา่อาหารของข้าวหมากมากขึน้ ให้นําข้าวหมากไปแชตู่้ เย็นให้เย็นจดั แล้วรับประทานกบั
นมรสจืด ข้าวหมากจะมีรสชาตท่ีิกลมกลอ่มและได้สารอาหารมากขึน้ 
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93. ขนมดอกดนิ 
 
ช่ือสามัญ ขนมดอกดนิ     ช่ือท้องถิ่น   ขนมดอกดนิ 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมดอกดนิ. 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 
เดือนมีนาคม 2553, หน้า 93-95 

2. ขนมดอกดนิ. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://topicstock.pantip.com/jatujak/topicstock/2006/09/J4708575/J4708575.html 
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 21 พฤศจิกายน 2553  

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
 

      
 

ขนมดอกดนิเป็นขนมโบราณท่ีในปัจจบุนัแทบไมมี่คนรู้จกัขนมชนิดนีแ้ล้ว เน่ืองจากดอกดนิ ท่ีใช้
ทําขนมนีห้าได้ยาก ดอกดนิเป็นไม้ล้มลกุ ต้นดอกดนิจะพบขึน้ตามรากไม้และพงหญ้าในชว่งฤดฝูน ดอก
จะชกู้านสงูขึน้มาพ้นดนิ ก้านดอกเป็นสีขาวนวล กลีบดอกเป็นหลอดบานออกตอนปลาย ตวัดอกมีสีออก
ชมพเูข้มและก้นดอกภายในจะมีสีเหลือง  และมีช่ือเรียกแตกตา่งกนัไปตามท้องถ่ิน เชน่ ดอกดนิแด ง 
เทียนฤๅษี ข้าวก่ํานกยงู สบแล้ง หญ้าดอกขอ ซอซวย ปากจะเข้ และชาวบ้านก็นิยมนําสีท่ีได้จากดอกดนิ
มาทําเป็นขนมดอกดนินัน่เอง ปัจจบุนัหากพ้นฤดฝูนไปแล้ว และหาดอกดนิไมไ่ด้ อาจใช้ดอกดนิตากและ
อบแห้งท่ีผา่นการบดหรือป่ันละเอียดแล้วก็ได้  ขนมดอกดนิ นัน้ใช้ดอกดนิเป็นตวัเพิ่ มสีและกลิ่นเทา่นัน้ 
การเพิ่มปริมาณดอกดนิมากขึน้เพ่ือหวงัจะให้ขนมมีสีเข้มขึน้นัน้ก็ไมทํ่าให้ขนมมีสีเข้มขึน้ได้ แตย่ิ่งทําให้
ขนมมีรสข่ืนเพิ่มขึน้เทา่นัน้ 
  

http://topicstock.pantip.com/jatujak/topicstock/2006/09/J4708575/J4708575.html%20เข้าถึง
http://topicstock.pantip.com/jatujak/topicstock/2006/09/J4708575/J4708575.html%20เข้าถึง
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมดอกดนิ 
     
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

สว่นผสมของขนมดอกดนิ  
แป้งข้าวเจ้า     150 กรัม 
แป้งท้าวยายมอ่ม    150 กรัม 
นํา้ตาลทราย     2  ช้อนโต๊ะ  
กะทิ      200  ซีซี 
กล้วยนํา้ว้าสกุงอม    2  ผล ขยําจนเนือ้เละ  
ดอกดนิสด     1  กํามือ 
ใบตองสด ไม้กลดั สําหรับหอ่ หรือ ถ้วยตะไลใบน้อยๆ สําหรับนึง่ขนม 
 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

1. ล้างดอกดนิให้สะอาด แล้วตดัเป็นทอ่นสัน้ๆ ใสใ่นเคร่ืองป่ัน เตมินํา้คร่ึงถ้วย  ป่ันให้
ละเอียด แล้วกรองเอาแตนํ่า้ จะได้นํา้สีมว่งตุน่ ๆ เคล็ดลบัคือ เวลากรองเอานํา้ดอกดนิใช้ผ้าขาว
บาง 2 ชัน้ จะทําให้ได้นํา้ดอกดนิท่ีไมมี่ตะกอน 

2. เคล้าแป้งทัง้สองชนิดให้เข้ากัน คอ่ยๆ รินนํา้ดอกดนิลงผสม กวนไปเร่ือยๆ  จนเข้ากนั
ดี 

3. เตมินํา้ตาลทราย หรือ นํา นํา้ตาลป๊ีบก็ได้ ให้รสออ่น ไมห่วานแหลม  เตมิกะทิ เหยาะ
เกลือป่น  นิดหนอ่ย คนให้เป็นเนือ้เดียวกนั 

4. เตมิเนือ้กล้วยนํา้ว้าท่ีขยําจนเนียนดีแล้ว คนให้เข้ากนั 
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5. เตรียมซึง้นึง่ขนมด้วยไฟกลาง 
6. ตกัขนมดบิท่ีเตรียมไว้ ใสใ่นถ้วยหรือกระทงใบตอง ราดหน้ากะทิพองาม  
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2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ขนมดอกดนิ จะมีสีออกมว่งคลํา้ คอ่นไปทางสีกาแฟเข้ม  เนือ้ขนมจะเหนียวนุม่ คล้าย
ขนมเขง่ แตมี่ความหนืดน้อยกวา่ ในขณะเดียวกนัก็ไมนุ่ม่อยา่งเนือ้ขนมเปียกปนู ขนมดอกดนิจะ มีรส
หวานออ่นๆ และมีกลิ่นหอมออ่นๆ จากดอกดนิ 
 
  2.5 ประโยชน์  

ดอกดนิจะพบมากเม่ือยา่งเข้าฤดฝูน ซึง่จะขึน้อยูต่ามท่ีร่มและชัน้ ซึง่ชาวบ้านก็จะไป
เก็บและนํามาใช้แตง่สีขนม  โดยสารท่ีทําให้เ กิดสีคือ สารจําพวก Aucubin ซึง่เม่ือถกูออกซิได ซ์จาก
ออกซิเจนในอากาศจะเปล่ียนเป็นสีดํา  สว่นดอกและ ก้านดอก ใช้นึง่เป็นผกัจิม้ ดอกสดใช้แตง่สีอาหาร 
ใช้ทําขนมดอกดนิ สีของขนมท่ีได้มีสีนํา้เงินเข้มเกือบดํา หรือแตง่สีหน้าข้าวเหนียว ให้ได้สีมว่งดําเรียกวา่ 
หมา่ข้าว  

นอกจากนัน้ในตํารายาแผนโบราณยงัมีการนํา ทัง้ต้นและ ดอกดนิไป ทํายาชง ใช้รักษา
โรคเบาหวาน  และแก้อาการบวมตามผิวหนงัเน่ืองจากขดัเบา  โดยทําเป็นยาชงถ้าใช้รักษาอาการ
เบาหวานและทําเป็นยาต้มถ้าใช้รักษาอาการบวม  ในปัจจบุนัได้มีการศกึษาวิจยัฤทธ์ิทางเภสชัวิทยา
พบวา่ มีฤทธ์ิต้านพิษตอ่ตบั ชว่ยกระตุ้นภมูิต้านทาน ต้านมะเร็ง กระตุ้น T ” cell ซึง่ฤทธ์ิทางเภสชัวิทยา
นีต้้องมีการทําศกึษาวิจยัตอ่ไปยงัไมส่ามารถนํามาใช้รักษาอาการดงัท่ีกลา่วไว้ข้างต้นได้ 

   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  รับประทานเป็นของหวาน ของวา่ง เวลารับประทานโรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู  
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94. ขนมเรไร, ขนมรังไร 
 
ช่ือสามัญ ขนมเรไร/ ขนมรังไร    ช่ือท้องถิ่น   ขนมเรไร, ขนมรังไร 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมเรไร. 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือน 
    มีนาคม 2553, หน้า 96-97 
2. ขนมเรไร. 2550. หนงัสือ “ขนมไทยเม่ือวนัวาน” โดย โรงเรียนครัววนัดี, พิมพ์ครัง้ท่ี  วนัท่ี  
    30 กนัยายน 2550, จดัจําหนา่ยโดย บริษัทซีเอ็ดยเูคชัน่ จํากดั (มหาชน), บริษัท ส.เอเชีย 
    เพรส (1989) จํากดั, หน้า 80 
3. ฝ่ายสง่เสริมการมีงานทํา จงัหวดัเชียงใหม่. การทาํขนมเรไร. สืบค้นจากเวปไซต์   
    http://www.cmemployment.org/activity2/activitydetial.asp?qactivity_id=42 เข้าถึง 
    ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 6 สิงหาคม 2552 
4. การทาํขนมไทย. สืบค้นจากเวปไซต์ http://www.wangkanai.co.th/new/popup8.htm    
    เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 5 พฤศจิกายน 2552   

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 

ขนมเรไร หรือขนมรังไร เป็นขนมท่ีมีสว่นผสมคล้ายขนมด้วง ท่ีพระบาทสมเดจ็พระพทุธเลิศหล้า
นภาลยั รัชกาลท่ี 2 ได้ทรงพระราชนิพนธ์ถึงเปรียบเทียบลกัษณะของขนมรังไรไว้ในกาพย์เหเ่รือชมเคร่ือง
คาวหวานวา่ 

http://www.cmemployment.org/activity2/activitydetial.asp?qactivity_id=42%20เข้าถึง
http://www.wangkanai.co.th/new/popup8.htm%20เข้าถึง
http://www.wangkanai.co.th/new/popup8.htm%20เข้าถึง
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‚รังไรโรยด้วยแป้ง เหมือนนกแกล้งทํารังรวง 
โอ้อกนกทัง้ปวง ยงัยินดีด้วยมีรัง‛ 

จากพระราชนิพนธ์ท่ีกลา่วมานีทํ้าให้สามารถจินตนาการลกัษณะข องขนมเรไรได้วา่มีลกัษณะ
เหมือนรังนกท่ีสานกนัไปมา  ในสมยัก่อนการทําขนมรังไร ใช้การโมแ่ป้งเอง  ทําให้แป้งข้าวเจ้าท่ีโมเ่สร็จ
ใหม่ๆ  มีความเหนียวจบัตวักนัได้ดี ไมต้่องผสมแป้งอ่ืนก็ได้ แตใ่นปัจจบุนัการโมแ่ป้งเพ่ือการทําขนมเอง
นัน้หาไมมี่แล้ว จงึต้องใช้แป้งเท้ายายมอ่มมา ผสมเล็กน้อย เพ่ือให้แป้งท่ีได้จบัตวักนัได้ดีขึน้ สว่นผสม
อ่ืนๆ ก็มีเพียง นํา้ดอกมะลิ มะพร้าวขดู กะทิ นํา้ตาล เกลือและงาคัว่  หากต้องการให้มีสีสวยก็ต้องใช้สี
ออ่นๆ จากธรรมชาต ิเชน่ สีฟ้า คัน้จากกลีบดอกอญัชนั  สีเหลือง ต้มกลีบดอกคําฝอย  สีมว่ง คัน้จากลกู
ผกัปลงัสกุ ขัน้ตอนท่ีต้องใช้ความชํานาญในการทําขนมชนิดนี ้อยูท่ี่การกวนแป้งพอสกุ และต้องกะให้ดีมิ
ให้สกุเกินไปหรือดบิเกินไป มิฉะนัน้จะทําให้แป้งตดิมือเวลาปัน้นัน่เอง และท่ีสําคญัในการท่ีจะทําให้ขนม
มีลกัษณะออกมาเป็นรังนกนัน้ จําเป็นต้องใช้พิมพ์กดให้แป้งออกมาเป็นเส้นๆ แล้วขดให้อ อกมารวมกนั
เป็นรัง ก่อนจะนําไปนึง่ในเพียงไมก่ี่นาทีให้พอสกุ เพราะถ้านึง่นานเกินไป ขนมก็จะมีลกัษณะแบน ดไูม่
เหมือนรังนกอีกด้วย 

   
 

2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมเรไร     
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

แป้งข้าวเจ้าชนิดแห้ง            300 กรัม             3 ถ้วย 
แป้งท้าวยายมอ่มบดละเอียด 30 กรัม 3 ช้อนโต๊ะ 
แป้งสิงคโปร์ (ทํานวล) 50 กรัม ½ ถ้วย 
กะทิข้นปานกลาง 375 กรัม 1½ ถ้วย 
นํา้ดอกไม้สด 563 กรัม 2¼ ถ้วย 
นํา้ตาลทรายเม็ดละเอียด 200 กรัม 1 ถ้วย 
กะทิข้น 375 กรัม 1½ ถ้วย 



 403 

 

ส าหรับราดหน้าขนม 

มะพร้าวทนึทกึขดูฝอยนึง่สกุ 240 กรัม 2 ถ้วย 
เกลือป่น 3 กรัม 1 ช้อนชา 
งาขาว-ดํา บบุพอแตก 135 กรัม 1 ถ้วย 
ใบตองรองลงัถึง 3-4 แผน่ 

 

สีจากธรรมชาต ิ
สีฟ้า  คัน้จากกลีบดอกอญัชนั 
สีเหลือง ต้มกลีบดอกคําฝอย 
สีมว่ง คัน้จากลกูผกัปรังสกุ 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ผสมแป้งข้าวเจ้าและแป้งท้าวยายมอ่มกบักะทินวดพอนุม่ ใช้เวลาประมาณ   10 นาที 

จงึผสมนํา้กะทิท่ีเหลือและนํา้ดอกมะลิ ใสก่ระทะทอง  คนบนไฟให้แห้งจนแป้งร่อน  จากกระทะ
ทิง้ไว้พออุน่ 

2. นวดแป้งท่ีคนได้ท่ีแล้วจนนุม่และไมต่ดิมือ คลงึเป็นแทง่ยาวประมาณ 10 นิว้ กว้าง 1 
นิว้ ตดัแป้งเป็นก้อน ๆ ขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง 1 นิว้ จนกระทัง่หมดแป้ง 

3. โรยแป้งมนับนพิมพ์ให้ทัว่ นําแป้งในข้อ 2 วางบนพิมพ์กดแป้ง แป้งท่ีออกมาจาก
พิมพ์จะมีลกัษณะเป็นเส้นกลมเหมือนรังนก 

4. วางขนมท่ีกดจากพิมพ์ ลงในลงัถึงท่ีปใูบตองทากะทิให้ทัว่ นึง่ประมาณ 4-5 นาที ยก
ลงวางพกัไว้ให้เย็น 

5. รับประทานกบัมะพร้าวทนึทกึ และกะทิตัง้ไฟพอข้นใสเ่กลือ  เพ่ือให้รสกลมกลอ่ม 
สดัสว่นนี ้รับประทานได้ 15 คน จดัเสิร์ฟ 1 ท่ี 60 กรัม  
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ข้อเสนอแนะ 
1. การเตรียมแป้งเป็นขัน้ตอนการทําขนมเรไรท่ีสําคญั ซึง่จะต้องใช้เทคนิคดงันี ้
    1.1 การนวดแป้งควรนวดด้วยอุ้งมือ และนวดให้แป้งนุม่มือ 
    1.2 ควรคนแป้งในทิศทางเดียวกนั การกวนแป้งต้องกวนให้สกุได้ท่ี มิฉะนัน้เวลา  
        นวดแป้งจะตดิมือ และให้แป้งแห้งไมต่ดิมือจงึยกลง 
    1.3 ใช้แป้งมนัทํานวลเล็กน้อยเทา่ท่ีจําเป็น ถ้าใช้นวลมากเวลานึง่แป้งจะยบุและแฉ 
2. การนึง่จบัเวลาหลงัจากนํา้เดือดประมาณ 3- 4 นาที เทา่นัน้ หากนึง่นานกวา่นีข้นม 
    จะยบุแบนราบ แป้งแฉะ ถ้าไมล่งไฟลงจะทําให้ขนมไหม้ก่อนสกุ 
3. การจดัขนมลงภาชนะ 
    3.1 ปมูะพร้าวลง 
    3.2 วางขนมบนมะพร้าว 
    3.3 แยกกะทิ งา นํา้ตาล ไว้ตา่งหาก เม่ือถึงเวลารับประทานจงึโรยนํา้ตาล งา กะทิ  
         ตามลําดบั 
    3.4 ลกัษณะท่ีดี เส้นเป็นมนั เหนียว นุม่มีการทรงตวัดี ไมย่บุ 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
 ขนมเรไรท่ีดีจะมี เส้นขนมกลมเล็กสวย เส้นเป็นมนั เหนียว นุม่มีการทรงตวัดี ไมย่บุ  แป้งนุม่ ไม่
แข็งกระด้าง ไมเ่ละ สีออ่นสวย มีกลิ่นหอม โดยอาจจะอบด้วยเทียนอบ 
   
  2.5 ประโยชน์  

ขนมเรไร ใช้เป็นของวา่งหรือของหวาน ให้พลงังานจากแป้ง กะทิ และงาคัว่ 
   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

เรไร หรือรังไรนี ้สามารถรับประทานเป็นทัง้ของวา่งและของหวาน หากใช้เป็นของวา่งคาว ก็ให้
เตรียมตวัแป้งเรไรเป็นสี ขาว แล้วทําหน้าแยกไว้ตา่งหาก นํา้ท่ีใช้ราดเป็นแบบคาวนัน้ก็คล้ายกบัข้าวตงั
หน้าตัง้ จดัเป็นชิน้เล็กๆ พอดีคําให้ดนูา่รับประทาน หากใช้เป็นของหวานก็ต้องเตรียมแป้งเรไรแบบผสมสี
สวยงาม เวลาจะรับประทานจงึจะราดด้วยนํา้กะทิปรุงรสด้วยนํา้ตาลและเกลือ มีรสชาตเิคม็ๆ มนัๆ โรย
หน้าด้วยงาคัว่บบุและมะพร้าวขดูฝอย เพ่ือให้มีกลิ่นหอมนา่รับประทานยิ่งขึน้  
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95. ข้าวยาคู 
 
ช่ือสามัญ   ข้าวยาคู,น า้นมข้าวยาคู, ข้าวมธุปายาสยาคู      ช่ือท้องถิ่น   ข้าวยาคู, ข้าวยาโค 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ตาํนานข้าวยาคู. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://m.rabbitcafe.net/board/viewtopic.php?Category=gam&numtopic=77627 
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 11 มิถนุายน 2552 

2. ข้าวยาคูคือยาอายุวัฒนะท่ีมีผลจริง . สืบค้นจากเวปไซต์ www.oknation.net โดย ไพศาล
, เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 22 มีนาคม 2553 

3. ข้าวยาคู . 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือน
มีนาคม 2553, หน้า 114 

4. ข้าวยาคู. 2550. หนงัสือ “ขนมไทยเม่ือวนัวาน” โดย โรงเรียนครัววนัดี , พิมพ์ครัง้ท่ี  วนัท่ี 30 
กนัยายน 2550, จดัจําหนา่ยโดย บริษัทซีเอ็ดยเูคชัน่ จํากดั (มหาชน), บริษัท ส.เอเชียเพรส 
(1989) จํากดั, หน้า 98-99 

5. สํานกังานพระพทุธศาสนา จงัหวดันครศรีธรรมราช, ประเพณีกวนข้าวยาคู. สืบค้นจาก 
เวปไซต์  
http://nrt.onab.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=120 : 2010-
02-05-10-14-41&catid=50:2008-10-29-14-45-52&Itemid=84 เข้าถึง ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 7 
กนัยายน 2552 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ข้าวยาค ูเป็นเคร่ืองดื่มท่ีมีอายุมากวา่ 2,000 ปี นํา้นมข้าวยาคู  หรือ  นํา้ข้าวยาคู  มาจากภาษา
บาลี วา่  ยาคู  แปลวา่  ข้าวต้ม  มีตํานานทางพระพทุธศาสนาเลา่กนัวา่   สาเหตท่ีุพระอญัญาโกณ
ฑญัญะบรรลพุระธรรมก่อนภิกษุรูปอ่ืน   เพราะเม่ือชาตท่ีิแล้วทา่นเกิดเป็นชาวนาช่ือจลุการ เม่ือข้าวตัง้
ท้องออกรวง ทา่นต้องการนําเมล็ดข้าวมาทํานํา้นมข้าวถวายพระพทุธเจ้า   ทรงพระนามวา่   "วิปัสสี" แต่
พ่ีชายของทา่นไมย่อม   ทา่นจงึขอแบง่ท่ีนาและนําเมล็ ดข้าวมาทํานํา้นมข้าวยาคู  ก่อนถวายแด่
พระพทุธเจ้า ทา่นได้อธิษฐานวา่ ขอให้ได้เกิดในบวรพทุธศาสนา และบรรลพุระธรรมก่อนผู้ อ่ืน 

 

 

http://m.rabbitcafe.net/board/viewtopic.php?Category=gam&numtopic=77627%20เข้าถึง
http://m.rabbitcafe.net/board/viewtopic.php?Category=gam&numtopic=77627%20เข้าถึง
http://nrt.onab.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=120:2010-02-05-10-14-41&catid=50:2008-10-29-14-45-52&Itemid=84%20เข้าถึง
http://nrt.onab.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=120:2010-02-05-10-14-41&catid=50:2008-10-29-14-45-52&Itemid=84%20เข้าถึง
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  ข้าวยาค ูได้รับอิทธิพลมาจากอินเดีย ในพิธีสารทของอินเดียท่ีทําการเฉลิม
ฉลองข้าวใหม ่โดยมีการนําข้าวนัน้มาทําเป็นอาหาร ท่ีเรียกวา่ ยาค ูซึ่ งแปลวา่ ข้าวต้ม มีด้วยกนั 2 แบบ 
คือ แบบเคม็ท่ีเป็นข้าวต้มใสข่ิง ใบกะเพรา และเกลือ ให้มีรสเคม็ๆ ฉนุๆ เพ่ือเป็นอาหารไลล่ม มกัทํา
ถวายพระในตอนเช้าก่อนเวลาฉนัอาหารเช้า แบบท่ี 2 เป็นแบบหวาน จะใสน่มสด เนยใส นํา้ผึง้ และ
นํา้ตาลกรวด แตใ่นพิธีสารทของไทยจะมีการทําข้าวยาคแูละกระยาสารท  

ข้าวยาค ูเป็นผลิตภณัฑ์แรกสดุท่ีได้จากข้าวเจ้า ข้าวยาคทํูาจากเมล็ดข้าวออ่น เป็นเมล็ดข้าวนีมี้
เนือ้ข้าวอยูแ่ล้วแตย่งัไมถ่ึงเวลาท่ีจะเก็บเก่ียวได้ วิธีทําข้าวยาค ูให้นําข้าวออ่นทัง้รวงมาตําให้เปลือกแตก
ออก เนือ้ข้าวสีขาวผสมกบัสีเขียวของเปลือกข้าวแล ะก้านรวง ทําให้ได้นํา้ข้าวสีเขียวออ่นดนูา่กิน นํา
นํา้ข้าวนีไ้ปต้มไฟ และคอยคนไมใ่ห้เป็นลกู ใสนํ่า้ตาลทรายให้ได้รสหวานออ่นๆ  

 

   วิธีทําข้าวยาคูของชาวอยธุยา คือการเอาข้าวจากนาในขณะท่ี
กําลงัออกรวงออ่นๆ ยงัไมท่นัเป็นเมล็ด  และมีสภาพเป็นนํา้นมอยูใ่นรวงข้าว ซึง่ชาวบ้านเ รียกวา่ข้าว
กําลงัออกนม นํา้ข้าวในรวงข้าวเชน่นัน้เขาเรียกวา่นมข้าว  ให้ตดัเอารวงข้าวมาสกัจํานวนหนึง่แล้วมาตํา
ด้วยครก คือตําทัง้รวง ทัง้ใบข้าว  จากนัน้ก็คัน้เอานํา้ไปเคี่ยว ผสมด้วยแป้งข้าวจ้าวเล็กน้อย  หากชอบ
หวานก็ใสนํ่า้ตาลป๊ีบเล็กน้อย เคี่ยวจนกระทัง่นํา้นมข้าว แป้ง แ ละนํา้ตาลเข้ากนั  ซึง่จะมีลกัษณะขุน่ข้น
คล้ายๆ กบัแป้งเปียก มีสีเขียวออ่น เหมือนสีเขียวของขนมเปียกปนู เอามาตัง้ไว้ให้เย็นแล้วกินได้เลย  อาจ
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เก็บไว้ในท่ีเย็นได้ 3-4 วนั วิธีการทําข้าวยาคเูชน่นีเ้ป็นวิธีการโบราณท่ีคนอยธุยาทํากินกนัมาช้านานแล้ว  
แตม่ารุ่นหลงัๆ เหินหา่งเลิกร้างกนัไปเพราะไมรู้่ไมเ่ข้าใจถึงคณุประโยชน์ 

 

 
 
ความจริงเร่ืองข้าวยาคนูัน้มีมาตัง้แตค่รัง้พทุธกาลแล้ว  พระพทุธองค์ทรงตรัสเร่ืองข้าวยาคไูว้ใน

ปัญจกนิบาต องัคตุตรนิกาย ทรงแสดงถึงอานิสงส์ 5 ประการของข้าวยาควูา่  
1.  บรรเทาความหิว  

     2.  บรรเทาความกระหาย  
      3.  ลมเดนิสะดวก 
     4.  ชําระลําไส้ 
     5.  ทําอาหารท่ียงัไมย่อ่ยท่ีเหลือให้สกุ  
      ทรงตรัสวา่ "ดกูรภิกษุทัง้หลาย อานิสงส์ของข้าวยาค ู5 ประการเหลา่นีแ้ล" ซึง่ความหมายทัง้ 5 
ข้อนีห้มายถึง 

1. และ 2. ข้อท่ีบรรเทาความหิวและความกระหายนัน้เห็นได้ชดั เ พราะข้าวยาคมีูลกัษณะขุน่ข้น
คล้ายๆ กบัแป้งเปียกเหลว พอได้กินก็หายหิวและบรรเทาความกระหายได้ทนัที  

3. ข้อท่ีลมเดนิสะดวกนัน้ หมายถึงลมอะไร ก็หมายถึงลมในกายนี ้ซึง่พระพทุธองค์ทรงตรัสไว้ใน
พระวินยัตอนหนึง่วา่ ลมในกายนัน้ก็คือลมในกระเพาะ ลมในลําไส้ ลมในร่างกายเบือ้ งบน ลมในร่างกาย
เบือ้งลา่ง ลมในสมอง และศีรษะ  รวมทัง้ลมในเส้นเลือดตา่ง ๆ  กายเนือ้ของเรานีมี้ชีวิตเป็นปกตไิด้ก็
เพราะลมเดนิเป็นปกติ  เม่ือลมทกุสว่นเป็นปกตร่ิางกายก็ปกติ  หากลมแตส่ว่นใดสว่นหนึง่ไมป่กตก็ิมี
ความไข้หรือความไมส่บายเกิดขึน้ ไมต้่องอ่ืนไกล ลมไมป่กตใินกระเพาะอาหารก็ทําให้จกุแนน่  ลมในเส้น
เลือดท่ีเดนิไปหวัใจ หากไมป่กตก็ิอดึอดัขดัใจ ลมในสมองไมป่กตก็ิทําให้หวัอือ้ ลมในเลือดไมป่กตก็ิทําให้
โลหิตไมป่กตหิรือตีบตนัเป็นต้น  อานิสงส์ของข้าวยาคท่ีูทําให้ลมปกตจิงึมีอานิสงส์มาก  เพราะเป็นการ
ปรับธาตุลมในกายให้เป็นปกติ  แตว่ิธีการทําให้ธาตลุมเป็นปกตนิัน้เสียดายท่ีพระพทุธองค์มิได้ตรัสไว้ใน
รายละเอียด คงตรัสไว้แตผ่ลเทา่นัน้ จงึเป็นเร่ืองท่ีวงการแพทย์นา่จะศกึษาค้นคว้าวิจยักนัตอ่ไป  

4. ข้อท่ีข้าวยาคชํูาระลําไส้ก็เหมือนกนั  ลําไส้ท่ีวา่นีห้มายเอาตัง้แตท่างเดนิอาหารตัง้แตช่ว่ง
ลําคอลงไปจนถึงกระเพาะ ถึงลําไส้เล็ก ลําไส้ใหญ่ ซึง่เป็นทอ่ขนาดตา่งๆ กนั ระโยงระยางกนัเตม็ไปหมด  
มีความยาวมาก คนเราเม่ือมีอายมุากเข้าลําไส้ซึง่เป็นทอ่ตา่งๆ นีก็้สกปรกเกรอะกรัง  จะเกรอะกรังขนาด
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ไหนก็ให้ลองดขูองจริงจากทอ่นํา้ทิง้ซึง่เช่ือมตอ่จาก อา่งล้างอาหาร หรือท่ีล้างจานนัน้เถิ ด ก็จะเข้าใจได้
กระจา่ง และสําหรับคนท่ีกินไขมนัมากๆ  หรือกินของสกปรก หรือของสกุๆ ดบิๆ ลําไส้ซึง่เป็นทอ่ตา่งๆ ก็
ยิ่งสกปรกโสโครก  ดงัท่ีพระพทุธองค์ทรงตรัสวา่มีความนา่ขยะแขยงดจุดงัสสุาน  การท่ีข้าวยาคชํูาระ
ลําไส้ซึง่หมายถึงการขจดัสิ่งเกรอะกรังสกปรกโสโครกทัง้หลายออกไป  จงึสง่ผลให้ลําไส้ทัง้ระบบสามารถ
ยอ่ยอาหารได้ดี ซมึซบัธาตอุาหารได้ดี  และกําจดักากอาหารได้ดีด้วย จงึเกิดความปกตขิึน้ในกายนี ้ลอง
นกึดเูถิด แคไ่มถ่่ายสกัวนัเดียว ความพะอืดพะอมจะเกิดขึน้สกัเพียงไหน หรือแคลํ่าไส้เกรอะกรังจนทําให้
ท้องผกู และทําให้ถ่ายอจุจาระเป็นก้อนๆ เม็ดๆ ก็เป็นภาวะสดุแสนทรมาน ดงันัน้เม่ือข้าวยาคสูามารถ
ชําระลําไส้ให้สะอาดได้ จงึทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารสะอาดบริสทุธ์ิ และเตม็ท่ี  จงึเป็นเหตเุป็นปัจจยั
ให้อายยืุน  

5. สําหรับข้อท่ีทําอาหารท่ียงัไมย่อ่ยท่ีเหลือให้สกุนัน้ ตรงนีมี้ความหมายมาก  ยิ่งสําหรับคน
ปัจจบุันแล้วยิ่งมีปัญหามาก เพราะมกักินอาหารท่ียอ่ยยากบ้าง  กินอาหารผิดเวลาบ้าง กินอาหารท่ีไม่
สามารถยอ่ยให้หมดได้บ้าง  ทําให้เกิดสารตกค้างหรือเกิดความหมกัหมมขึน้ในระบบยอ่ยอาหาร  อยา่ง
หนกัหนอ่ยก็ก่อมะเร็งให้เกิดขึ ้นในกายนี ้อยา่งเบาหนอ่ยก็ท้องอื ด ท้องเฟ้อ นอนไมห่ลบั ฝันร้าย การท่ี
ข้าวยาคทํูาอาหารท่ียงัไมย่อ่ยท่ีเหลือให้สกุ  หมายถึง อานิสงส์ท่ีทําให้อาหารตกเหลือค้างไมว่า่อาหารท่ี
กินเข้าไปใหมห่รือท่ีตกค้างหมกัหมม  หรือท่ีเกรอะกรังให้สกุ  นัน้หมายถึงทําให้ยอ่ยสลายออกไปจนหมด
สิน้ จงึเป็นเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดความเป็นปกตขิึน้ในร่างกาย 

กําหนดเวลากวนข้าวยาคูนัน้ เดือนสามเป็นระยะเวลาท่ีข้าวในนากําลงัออกรวง  เมล็ดข้าวยงัไม่
แก่กําลงัเป็นนํา้นมข้าวสําหรับนํามากวนข้าวยาคู  ชาวบ้านจงึนิยมกวนข้าวยาคใูนวนัขึน้ 13 ค่ํา และ 14 
ค่ํา เดือน 3 โดยใช้วดัเป็นสถานท่ีกวนข้าวยาค ูเพราะวา่วดัเป็นศนูย์รวมของประชาชน  โดยเฉพาะจงัหวดั
นครศรีธรรมราชมีการจดักวนข้าวยาคขูึน้ตามวดัตา่งๆ และได้มีการจดัพิธีกวนข้าวยาคเูป็นพิเศษ จํานวน 
9 กระทะ ณ วดัพระมหาธาตวุรมหาวิหาร ในวนัขึน้ 13 ค่ํา เป็นประจําทกุปี 

สาระสําคญั คือ การกวนข้าวยาคเูป็นกิจกรรมท่ีสําคญั  ท่ีพทุธศาสนิกชนควรปฏิบตัเิพราะเป็น
การปลกูฝังให้คนมีความศรัทธาตอ่พระพทุธศาสนา ซึง่สาระสําคญัมีดงันี ้

1. ทําให้เกิดความรักความสามคัคีในหมูญ่าตแิละมิตรสหาย  เพราะต้องร่วมแรงร่วมใจจดัหา
อปุกรณ์ เคร่ืองปรุง การกวนต้องใช้ทัง้เวลาและผู้คน 

2. เป็นประเพณีท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสงัคมเกษตรกรรม  คือให้ความสําคัญตอ่ข้าวหรือนํา้นมข้าว
ซึง่เป็นพืชหลกัของชาวไทย 

3. การแบง่ปันข้าวยาคแูสดงให้เห็นวา่ทกุคนมีความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผต่อ่กนัเกิดความหว่งใยซึง่กนั
และกนั แม้ไมไ่ด้มาร่วมกวนข้าวยาค ูก็จะได้รับข้าวยาคเูป็นของฝากให้ได้รับประทานทัว่ถึงกนัทกุคน 

4. เป็นการอนรัุกษ์และปฏิบตัติามประเพณีท่ีดีงาม  และเป็นการถ่ายทอดประเพณีให้แก่เยาวชน
ได้เรียนรู้ถึงวิธีการกวนข้าวยาค ูเพ่ือสืบทอดประเพณีให้คงอยูต่ลอดไป 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ข้าวยาคู     
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
 1.  รวงข้าวออ่น  (ข้าวเจ้าหอมมะลิ) 2 ถ้วยตวง 

2.  นํา้ตาลทราย 1 ถ้วยตวง 
3.  ใบเตยหัน่ละเอียด 1/2 ถ้วยตวง 
4.  ถัว่เหลือง 2 ถ้วยตวง 
5.  นํา้สะอาดพอประมาณ 
2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

 1.  นํารวงข้าวออ่นผสมนํา้สะอาดป่ันจนละเอียด กรองด้วยผ้าขาวบางเอาแตนํ่า้นมข้าว 
2.  นําถัว่เหลืองแชนํ่า้ 1 ชัว่โมง แล้วผสมนํา้สะอาดป่ันจนละเอียด กรองเอาแตนํ่า้นมถัว่เหลือง 
3.  นําใบเตยหัน่ละเอียดผสมนํา้เล็กน้อย ป่ันจนละเอียดกรองเอาแตนํ่า้ใบเตย 
4.  นํานํา้นมถัว่เหลืองตัง้ไฟ เค่ียวให้ข้น ใสนํ่า้นมข้าว คนเร่ือยๆ ใสนํ่า้ตาลทรายคนให้นํา้ตาล  
     ละลายและข้น จงึใสนํ่า้ใบเตยต้มจนเดือด 
5.  ยกขึน้จากเตา ทิง้ไว้ให้เย็น แล้วบรรจขุวด 
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 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
ข้าวยาค ูคือ รวงข้าวออ่น ระยะเป็นนํา้นม  ซึง่ข้าวเจ้าทกุพนัธุ์สามารถนํามาทํานํา้นม

ข้าวยาคไูด้ แตถ้่าจะให้ดีควรเป็นข้าวหอมมะลิเพราะจะเพิ่มความหอมนา่รับประทาน  มีลกัษณะขุน่ข้น
คล้ายๆ กบัแป้งเปียก มีสีเขียวออ่น เหมือนสีเขียวของขนมเปียกปนู 

 
  2.5 ประโยชน์  

ในด้านความเช่ือ  พทุธศาสนิกชนเช่ือวา่ข้าวยาคเูป็นอาหารทิพย์ให้สมองดีเกิดปัญญา
แก่ผู้บริโภค ทําให้ผิวพรรณผอ่งใส อายยืุนยาว และเป็นโอสถขนานเอก ขจดัโรคร้ายทกุชนิด  และบนัดาล
ความสําเร็จในการประกอบอาชีพเป็นสิริมงคลแก่ผู้บริโภคด้วย 

ในนํา้นมข้าวยาคอูดุมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตแหลง่ของพลงังาน   วิตามิน บี 1  ป้องกนั
โรคเหน็บชา  วิตามินบี  2  ป้องกนัโรคปากนกกระจอก  วิตามินอีชว่ยชะลอวยั   แคลเซียมชว่ยบํารุง
กระดกู   กลโูคสควบคมุการทํางานของร่างกายให้เป็นปกติ  และไฟเบอร์ ชว่ยล้างลําไส้ ซึง่เป็นกากใย
อาหารท่ีคอยดดูซบัไขมนั ทําให้ไมอ้่วนด้วย 

ข้าวยาคเูป็นอาหารธญัพืชท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู มีรสอร่อย และมีกลิ่นหอมของ
ข้าวออ่น เหมาะอยา่งยิ่งสําหรับคนเจ็บ คนชรา 
   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

นิยมรับประทานในตอนท่ีกําลงัอุน่ๆ เพราะจะได้รสช าตท่ีิดีกวา่ เม่ือจะรับประทานให้
ราดด้วยกะทิผสมเกลือ ทําให้ได้รสชาตอิร่อยหวานมนัทัง้จากนํา้นมข้าวและกะทิ รวมทัง้มีกลิ่นหอมมาก 
ปกตคินโบราณจะนิยมทําข้าวยาคไูปถวายพระผู้ใหญ่ท่ีวดัเพราะเป็นของถวายพระท่ีเป็นสิริมงคล 
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96. ขนมตาล 
 
ช่ือสามัญ ขนมตาล     ช่ือท้องถิ่น   ขนมตาล 
ช่ือวิทยาศาสตร์  (Genus) Borassus ในวงศ์ (Family) Palmae 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี, ขนมตาล และ ตาล. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%95
%E0%B8%B2%E0%B8%A5 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 มิถนุายน 2554 

2. หนรีู (นารี เอ่ียมวิวฒัน์กิจ ชเูรืองสขุ ). ขนมตาล-เก็บลูกตาลสุกมาทาํขนม. สืบค้นจาก
เวปไซต์ http://www.gotoknow.org/blog/naree-food/213093 เข้าถึงข้อมลูออนไลน์เม่ือ
วนัท่ี 30 มิถนุายน 2554 

3. ขนมตาล. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือนมีนาคม 
2553, หน้า 101-103 

4. ขนมตาลใครว่ายากลองทาํดูสิ .  ไทยเอสเอ็มอีแฟรนไ ชส์ . สืบค้นจากเวปไซต์  
http://www.thaismefranchise.com/?p=3799  เข้าถึงข้อมลูออนไลน์วนัท่ี 30 มิถนุายน 
2554 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

   ขนมตาล เป็นขนมไทยดัง้เดมิ เนือ้ขนมมีลกัษณะเป็น
แป้งสีเหลืองเข้ม นุม่ ฟ ูมีกลิ่นตาลหอมหวาน ขนมตาลทําจากเนือ้ตาลจากผล ตาลท่ีสกุงอม แป้งข้าวเจ้า 
กะทิ และนํา้ตาลโตนด ซึง่ได้มาจากต้นตาลเชน่กนั  ผสมกนัตามกรรมวิธี ใส่ กระทงใบตอง โรยมะพร้าว
ขดู และนําไป นึง่จนสกุ เนือ้ลกูตาลยีท่ีเป็นสว่นผสมในการทําขนมตาล ได้จากการนําผล ตาลท่ีสกุจน
เหลืองดํา เนือ้ข้างในมีสีเหลือง มีกลิ่นแรง ซึง่สว่นมากจะหลน่จากต้นเอง มาปอกเปลือกออก นํามายีกบั
นํา้สะอาดให้หมดสีเหลือง นํานํา้ท่ียีแล้วใสถ่งุผ้า ผกูไว้ให้นํา้ตกเหลือแตเ่นือ้ลกูตาล  ควรจะปล่อยให้แป้ง

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://www.gotoknow.org/blog/naree-food/213093
http://www.thaismefranchise.com/?p=3799
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
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ขึน้ฟเูอง แตอ่าจจะใช้เวลาสกัหนอ่ย เพราะในเนือ้ตาลสกุมียีสต์อยูทํ่าให้ขนมเกิดความฟนูุม่นวลตาม
ธรรมชาต ิไมจํ่าเป็นต้องพึง่ผงฟวูิทยาศาสตร์แตป่ระการใด 

 ขนมตาลเป็นขนมท่ีทําเป็นฤดกูาล คือชว่งประมาณเดือนกมุภาพนัธ์ถึงเดือนมิถนุายน ซึง่เป็น
ชว่งท่ีต้นตาลผลิดอกออกผลและมีลกูสกุพอดีกบัการทําขนมตาล แต่ ในปัจจบุนั หาทานขนมตาลรสชาติ
ดีได้ยาก เน่ืองจากปริมาณการปลกูต้นตาลท่ีลดลง ถึงแม้วา่ต้นตาลจะมีอยูท่ัว่ไปทกุภาคทกุจงัหวดัของ
ประเทศไทย แตต้่นตาลจะขึน้หนาแนน่ท่ีจงัหวดัเพชรบรีุ สงขลา สพุรรณบรีุ และอยธุยา โดยขนมตาลท่ี
อร่อยแบบดัง้เดมินัน้ ต้องใช้นํา้ตาลโตนดท่ีได้มาจากต้นตาลอีกด้วย สว่นกรรมวิธีการทํานัน้ไมว่า่ท้องถ่ิน
ใดก็มีวิธีการทําเหมือนกนั  

   

ความเดน่ของขนมตาล อยูท่ี่ความหอมหว นของนํา้คัน้จากผลตาลสกุงอม ความหวานมนัท่ีได้
จาก มะพร้าวขดูเป็นเส้นโรยอยูห่น้าขนม วา่กนัวา่ท่ีใดมีต้นตา ลท่ีนัน่ต้องมี ขนมตาล เพราะต้นตาลเป็น
ไม้ยืนต้นท่ีให้ประโยชน์กบัคนไทยมากมาย  นบัแตล่กูตาลเนือ้นิ่มใสหวานช่ืนใจ ท่ีจะรับประทานสดๆ 
หรือนําไปเช่ือม รับประทานกบันํา้แข็งก็อร่อยไมแ่พ้กนั  จาวตาล หรือสว่นท่ีอยูด้่านใน ของเมล็ดตาลท่ีแก่
จดั เฉาะเอามาเช่ือมกบันํา้ตาลก็รับประทานได้ แถมนํา้หวานท่ีได้จากงวงตาลก็นํามาทํานํา้ตาลโตนด ท่ี
มีความหอมและหวาน แหลมอยา่งท่ีนํา้ตาลทรายก็สู้ ไมไ่ด้ คนไทยนิยมเอามาปรุงอาหารไทย  ขนมตาลท่ี
ขายตามท้องตลาดสว่นใหญ่ ผู้ประกอบการมกัใสเ่นือ้ตาลน้อย เพิ่มแป้งและเจือสีเหลืองแทน ซึง่ทําให้
ขนมตาลมีเนือ้กระด้าง ไมห่อมหวาน และไมอ่ร่อย 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
  ขนมตาล     

4.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
แป้งข้าวเจ้า    2  ถ้วยตวง 
กะทิ    1 ½   ถ้วยตวง 
นํา้ตาลโตนด   1 ½  ถ้วยตวง 
เนือ้ลกูตาลสกุทบันํา้แล้ว  1  ถ้วยตวง 

 2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. นําผลตาลสกุมาปอกเปลือกออก  แล้วยีลกูตาลในนํา้อุน่เพ่ือแยกเอาแตเ่นือ้ผลตาลไว้ 
2. นําเนือ้ผลตาลท่ียีแล้ว  ใสถ่งุแป้งแขวนไว้  12  ชัว่โมง เพ่ือให้นํา้ท่ีปนมากบัเนือ้ลกูตาลไหล 
    ออกมาจากถงุ ให้เหลือแตเ่นือ้ล้วนๆ 
3. นํานํา้ตาลไปเค่ียวกบักะทิจนนํา้ตาลละลาย (ระหวา่งท่ีเคี่ยวให้ใช้ไฟออ่น) เม่ือได้สว่นผสม 
    ท่ีเป็นนํา้กะทิแล้ว  พกัไว้ให้อุน่ นํามาเทผสมในเนือ้ผลตาล ใสแ่ป้งข้าวเจ้าผสมลงไปแล้วคน  
    ให้ละลายเป็นเนือ้เดียวกนั 
4.นํานํา้แป้งท่ีผสมเนือ้ผลตาล (ในข้อ 3) ใสห่ม้อไปตัง้ไว้กลางแดด ประมาณ 7 ” 10 ชม. 

หรือทิง้ไว้ตอนกลางคืน  เพ่ือให้เนือ้ ขนม ขึน้ฟู  หรือจะใช้ผงฟชูว่ยก็ได้  
5. นําแป้งท่ีผสมเนือ้ผลตาลและแป้งขึน้ฟแูล้วมาตกัใสถ้่วยหรือกระทง  ใสม่ะพร้าวขดูผสม 

เกลือเล็กน้อยโรยหน้าขนม  แล้วนําไปนึง่จนสกุ  ใช้เวลาประมาณ 15 นาที  (จบัเวลาตัง้แต ่
นํา้เดือดจนขนมสกุ) 

http://www.thaismefranchise.com/
http://www.thaismefranchise.com/
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ลูกตาลสุก ล้าง ปอก ขูดเนือ้ตาลออก 

 

               
เนือ้ตาลที่ได้ ส่วนเมล็ดตาลน าไปขย ากับน า้ให้เนือ้ออกให้หมด  

 

         
กรองด้วยกระชอน แล้วกรองด้วยถุงผ้าขาวหนา  แขวนไว้ให้น า้ตกจนหมด ท าก่อนใช้ 1 คืน 

 

         
น าเนือ้ตาลที่ได้มานวดกับแป้งแล้วเตมิกะทิ(ผสมกับน า้ตาลทรายตัง้ไฟให้เดือดพักให้เยน็) 

 

           
นวดเนือ้ลูกตาลกับแป้งข้าวเจ้าให้เข้ากัน แล้วค่อยๆเตมิกะททิี่เค่ียวไว้จนหมด  
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เม่ือเตมิกะทจินหมดได้ลักษณะดังภาพ ปิดฝาพักไว้ 10-12 ช่ัวโมงจนขึน้ฟู (เป็นฟองปุดๆๆ) 

หยอดใส่ในกระทงใบตองน่ึง 15 นาท ี

      

  
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

เนือ้ขนมมีลกัษณะเป็นแป้งสีเหลืองเข้ม เนือ้นุม่แตเ่หนียว ฟ ูมีกลิ่นตาลหอม หวานแบบ
ผสมสา่เหล้านิดๆ อนัเกิดจากยีสต์ในเนือ้ตาล 
   
  2.5 ประโยชน์  

ตาล เป็นพนัธุ์ไม้พวก ปาล์มขนาดใหญ่ สกลุ (Genus) Borassus ในวงศ์ (Family) 
Palmae เป็นปาล์มท่ี แข็งแรงมากชนิดหนึง่ และเป็นปา ล์มท่ีแยกเพศกนัอยูค่นละต้น ต้นสงูถึง 40 เมตร  
ต้นตาลตวัผู้จะมีลกัษณะท่ีแตกตา่งจากต้นตาลตวัเมียเป็นอยา่งมาก เน่ืองจากต้นตาลตวัผู้จะออกงวง
เป็นชอ่ ไมมี่ผล ภาษาชาวบ้านเรียกวา่ "จัน่" ถ้าการเวียนของทางใบวนไปทางซ้ายมือจะเป็นตาลตวัผู้  ต้น
ตาลตวัผู้จะสงัเกตจาก ใบและงวง เพราะถือเป็นเอกลกัษณ์ของต้นตาลตวัผู้อยา่งชดัเจน สว่นต้นตาลตวั
เมียนัน้จะมีลกัษณะ การเรียงตวัของทางใบ ถ้ามีการเรียงตวัวนไปทางขวามือจากบริเวณโคนไปสูย่อดจะ
เป็นต้นตาลตวัเมีย แตท่ี่สงัเกตเห็นได้ชดัเจนท่ีสดุคือ ต้นตาลตวัเมียจะตา่งจากต้นตาลตวัผู้ตรงท่ีต้นตาล
ตวัเมียจะมีลกูเป็นชอ่ ๆ หรือชาวบ้านเรียกวา่ "ทะลายตาล"  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B8%A1
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ประโยชน์ของต้นตาล ต้นตาลเป็นต้นไม้คูบ้่านคูเ่มืองเพชรบรีุ ท่ีแข็งแรงยืนยง สามารถ
ทนแล้ง ทนฝน และกระแสลมร้อนหนาวตามสภาพดนิฟ้าอากาศได้เป็นอยา่งดี ไมต้่องบํารุงรักษามากนกั 
นอกจากต้นตาลจะให้ประโยชน์ในการทํานํา้ตาลโตนดแล้ว สว่นตา่ง ๆ ของต้นตาลยงัมีประโยชน์ในด้าน
ตา่ง ๆ อีกมากมาย เชน่  เม่ือนําลกูตาลสกุมายีเนือ้สีเหลืองแล้วผสมกบัแป้งข้าวเจ้า ตัง้ตากแดดไว้สกัครู่
ใหญ่ เตมินํา้ตาลพอควร แล้วนํามาใสห่อ่ใบตองหรือใสก่ระทง นําไปนึง่ให้สกุในลงัถึง หรือหม้อหวด ก็จะ
ได้ขนมเนือ้นุ่ มฟคูล้ายขนมเค้ก เรียกวา่ ‚ขนมตาล‛ นบัเป็นขนมอีกอยา่งหนึง่ท่ีเกิดจากภมูิปัญญาของ
ชาวบ้าน โดยไมต้่องใช้ผงแป้งฟแูตอ่ยา่งใด 

 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
ใช้รับประทานเป็นของหวานหรือของวา่ง โรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู ควรกินตอนร้อนๆ 

เพราะเนือ้ขนมจะฟนูุม่และมีกลิ่นหอมมาก 
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97. ข้าวหลาม 
 
ช่ือสามัญ      ช่ือท้องถิ่น    
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี , ข้าวหลาม  . สืบค้นจากเวปไซต์ http://th.wikipedia.org/wiki/ 
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 มิถนุายน 2554 

2. ข้าวหลาม . 2550. บทสมัภาษณ์ มณี พะยอมยงค์ พ .ศ. 2542 โดย มนตรี อาจหาญ, วนัท่ี
สมัภาษณ์, 13 กรกฎาคม 2550 

3. มณี พยอมยงค์. (2542). เข้าหลาม. ใน สารานกุรมวฒันธรรมไทย ภาคเหนือ (เลม่ 2, หน้า 
828). กรุงเทพฯ: มลูนิธิสารานกุรมวฒันธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย์. อ้างถึงใน อาหาร
พืน้บ้านล้านนา. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_lannafood.php?id_food=106 เข้าถึง
ข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 มิถนุายน 2554 

4. ศนูย์พนัธุ์ไผ ่มหาวิทยาลยัรามคําแหง. ข้าวหลามเผาอย่างไรให้อร่อย, สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.kk.ru.ac.th/bamboo14.htm เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 30 มิถนุายน 2554 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

ข้าวหลาม เป็นอาหารชนิดหนึง่ ซึง่ในสมยัก่อนคนไทยจะใช้กระบอกไม้ไผ่ในการหงุข้าวด้วย ข้าว
ท่ีได้จะมีลกัษณะเป็นทรงกระบอก เช่ือมกนัด้วยเย่ือไผทํ่าให้เป็นรูปทรงสวยงาม แตใ่นปัจจบุนันี ้คนไทย
นิยมนํามารับประทานเป็นขนมหวาน โดยมีสว่นผสมคือ ข้าวเหนียว กะทิ และบางตําราจะมีการใส่ ถัว่ดํา
ด้วย 

   
 

การบริโภค ข้าวหลาม ในสมยัโบราณนัน้ จะใช้เป็นเสบียงอาหารระหวา่งการเดนิทาง แตใ่น
ปัจจบุนัข้าวหลามเป็นเพียงของวา่งอีกชนิดหนึง่ท่ีนิยมกินกนัในทัว่ทกุภาคของประเทศไทย การหลาม 
หมายถึง การทําอาหารให้สกุด้วยวิธีบรรจลุงในกระบอกไม้ไผ ่แล้วนําไปองัไฟให้ร้อนจนผิวกระบอกไม้ไผ่

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A1
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_lannafood.php?id_food=106
http://www.kk.ru.ac.th/bamboo14.htm
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%9C%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%B3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%B3
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เกรียมและอาหารท่ีบรรจขุ้างในสกุพอดี ไผท่ี่ใช้ทําข้าวหลามไมใ่ชว่า่เป็นไม้ไผก็่จะทําได้ทกุชนิด  จะมีบาง
ชนิดเทา่นัน้ท่ีใช้ทําข้าวหลามได้ดี แตข้่อสงัเกต คือ ทกุจงัหวดัทําข้าวหลามขายแตไ่มมี่ไผใ่ห้เห็น ไมมี่การ
ปลกูไผ ่ไมส่่ งเสริมการปลกูไผ่  แตใ่ช้ไม้ไผจํ่านวนมากมายมหาศาลตอ่วนั ใช้แล้วก็กลายเป็นวสัดไุร้คา่  
เป็นเพียงเศษไม้อยา่งมากก็ทําเชือ้เพลิง  แตบ้่านท่ีไมใ่ช้ฟืนหงุต้มก็จะทิ ้งขว้างเป็นขยะตอ่ไป  ไมส่ามารถ
นํากลบัมาใช้ได้อีก ชนิดของไผท่ี่เหมาะในการทําข้าวหลามสามารถ เรียงจากคณุภาพได้ดงันี ้

1. ไผข้่าวหลาม : เป็นคณุสมบตัพิิเศษ คือ ปล้องยาว 30 - 60 เซนตเิมตร มีขนาดหลายแบบทัง้
เล็ก กลาง ใหญ่ และเย่ือไผร่่อนดีมาก  ทําให้การปลอกออกจากลําไผไ่ด้ดีมีทัง้ความหอมได้รูปทรงของ
ข้าวหลาม 

2. ไผป่่า : เป็นไผพื่น้เมืองท่ีให้เย่ือดีมีอยูท่ัว่ไป  ลําต้นตรงข้อพอง แตเ่นือ้ไมห่นา มีปล้องภายใน
ประมาณเส้นผา่ศนูย์กลาง 1.5 - 2.5 นิว้ 

3. ไผสี่สกุ : เป็นไผข่ึน้ตรงลํายาวปล้องยาวและใหญ่แตเ่ย่ือไมค่อ่ยร่อนแตก็่สามารถใช้ได้ 
สว่นผสมอ่ืนๆ ท่ีใช้ทําข้าวหลามนัน้ก็ต้องเลือกให้มีคณุภาพดี ได้แก่ ข้าวสารเหนียว ต้องเป็นข้าว

เหนียวชนิดดี  เมล็ดยาวเม่ือสกุมีความหวานออ่นนุม่  สว่นมะพร้าวท่ีใช้เป็นสว่นผสม นัน้ ได้จากการ คัน้
เป็นกะท ิจะต้องสะอาดไมป่นเปือ้น ให้มีเฉพาะเนือ้มะพร้าวท่ีขาวสะอาดคัน้เป็นหวักะทิ  กรณีบ้านเราจะ
ใช้ไม้ไผป่่าเป็นหลกัลําหนึง่ใช้ได้ 10 ปล้อง 

 

  ข้าวหลาม เป็นอาหารวา่งชนิดหนึง่ ท่ีชาวล้านนานิยม
ทํารับประทานกนัในฤดหูนาว  หรือเม่ือได้ข้าวใหม ่ใช้ไผข้่าวหลาม หรือไม้ป้างเป็นกระบอกใสข้่าวหลาม  
ข้าวหลามแบบชาวบ้าน ใช้ข้าวสารเหนียวกบันํา้เปลา่ และเกลือเทา่นัน้  สําหรับข้าวหลามท่ีทําขายกนั
โดยทัว่ไป จะใสนํ่า้กะทิ และเตมิถัว่ดํา หรืองาขีม้้อน  การทําข้าวหลามตามประเพณีนิยมของชาวล้านนา 
จะเป็นพิเศษ เพ่ือถวายพระในวนัเพ็ญเดือนส่ี หรือประมาณเดือนมกราคม  ซึง่เป็นการทานร่วมกบัการ
ทานข้าวจ่ี และข้าวล้นบาตร  

ข้าวหลามนี ้นอกจากจะทํากินกนัตามธรรมดาแล้ว ในบางจงัหวดัยงัเผาข้าวหลาม เพ่ือใช้ในงาน
บญุด้วย นัน่คือ ประเพณีบญุข้าว หลาม เป็นประเพณีของชาวลาวเวียงและลาวพวนในอําเภอพนมสาร
คาม ซึง่เป็นชมุชนชาวไทยเชือ้สายลาว  ท่ีอยูใ่กล้เคียงกบัชาวไทยเชือ้สายเขมร  ประเพณีนีอ้าจเป็นสิ่งท่ี
ยดึถือสืบตอ่กนัมาแตก่่อนเม่ือครัง้ยงัอยูใ่นประเทศลาวจงึเทา่กบัเป็นการรักษาประเพณีดัง้เดมิท่ีเคย
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ปฏิบตักินัมา  ซึง่เทา่กบัเป็นการจรรโลงพระพทุธศาสนาทางหนึง่  พิธีกรรมนีจ้ะจดัขึน้ใน วนัขึน้ 14 ค่ํา 
เดือน 3 ชาวบ้านทกุบ้านจะเผาข้าวหลาม เพ่ือนําไปถวายพระในเช้าวนัขึน้ 15 ค่ํา ตอนสายจะพากนัเดนิ
ไปขึน้เขาดงยาง ซึง่อยูห่า่งจากหมูบ้่านประมาณ 6 กิโลเมตร เพ่ือปิดทองรอยพระพทุธบาทบนเ ขาดงยาง 
และนําข้าวหลามไปรับประทานบนเขา 
 

 
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ข้าวหลาม    
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

 
ข้าวสารเหนียว 1 ½  ลิตร  

 
นํา้ตาลทราย 400 กรัม  

 
กะทิ 3 ถ้วย  

 
ถัว่ดําต้มสกุ 2 ถ้วย  

 
เกลือป่น 2 ช้อนโต๊ะ  

 
ใบเตย 12 ใบ  

 
ไผข้่าวหลาม  12 กระบอก  

 
กาบมะพร้าว 12 ชิน้  

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=293
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ตดัไผข้่าวหลามให้ยาวประมาณ 12 นิว้ ล้างเฉพาะด้านนอกกระบอก ให้สะอาด คว่ํา 
     กระบอกลง พกัไว้ให้แห้ง  
2. ผสมกะทิ นํา้ตาล และเกลือ รวมกนัแล้วคนให้เข้ากนัจนนํา้ตาลละลาย  
3. ล้างข้าวสารให้สะอาดจนกระทัง่นํา้ใส นําข้าวใสต่ะกร้าเพ่ือให้สะเดด็นํา้ ใสถ่ัว่ดําต้มสกุ 
    ลงในข้าว คลกุเคล้าให้เข้ากนั 
4. นําข้าวท่ีผสมถัว่ดําแล้วใสล่งในกระบอก 1 กํามือ กระแทกเบาๆ ทําสลบักนัตอ่ไป 
    เร่ือยๆ จนเตม็กระบอก เลือกด้านบนกระบอกไว้ประมาณ 2 นิว้ สําหรับปิดจกุ 
5. เทนํา้กะทิท่ีผสมแล้ว ใสล่งไปในกระบอกข้าวทีละน้อย จนกระทัง่นํา้กะทิทว่มข้าว  
6. พบัใบเตยเป็นรูปส่ีเหล่ียม ปิดกระบอกข้าวหลาม แล้วนํากาบมะพร้าวม้วนเป็นทรง 
    กลมมาปิดอีกชัน้หนึง่ ทิง้ไว้ประมาณ 5- 6 ชัว่โมง 
7. เผาข้าวหลามกบัถ่านไม้ พอกระบอกเหลืองให้หมนุกระบอกข้าวหลาม ใช้เวลา 
    ประมาณ 30-45 นาที สงัเกตกระบอกมีสีเหลืองทัว่ แสดงวา่ข้าวหลามสกุ 
8. ทิง้ไว้ให้อุน่ ปอกเปลือก และเหลาให้เปลือกข้าวหลามบางลง เพ่ือให้แกะรับประทานได้ 
    ง่าย  

 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

 
8 
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เคล็ดลับในการปรุง 
การเตรียมถัว่ดํา ควรแชถ่ัว่ก่อนต้ม ประมาณ 2 ชัว่โมง 
การใสข้่าวลงในกระบอกไม้ไผ ่ควรจะกระแทกกระบอกเบาๆ เพ่ือให้ข้าวเกาะอยูร่วมกนัและแนน่

เตม็กระบอก  
ใสก่ะทิลงไปในกระบอกข้าวหลามท่ีละน้อย เพ่ือไลฟ่องอากาศออกมาให้หมด  จนกระทั่งนํา้กะทิ

ทว่มข้าว และ ควรทิง้ไว้ 5-6 ชัว่โมง เพ่ือให้ข้าวได้ดดูซบันํา้กะทิไว้ เพ่ือให้ได้ข้าวหลามท่ีมีรสชาตอิร่อย 
 

เคล็ดลับในการเลือกส่วนผสม 
ควรเลือกข้าวใหม ่คณุภาพดี เมล็ดข้าวสวยไมห่กั  
ใช้ไผข้่าวหลามเทา่นัน้ ในการทํากระบอกข้าวหลาม  เพราะด้านในกระบอกจะมีเย่ือไม้  เหมาะ

สําหรับการทําข้าวหลาม 
 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ข้าวหลามจะบรรจอุยูใ่นกระบอกไม้ไผ ่เนือ้ของข้าวหลามจะแนน่แต่ ไมแ่ฉะ ข้าวจะมี
รสชาตอิอกเคม็ๆ หวานๆ พอปะแลม่ๆ และจะพองแนน่กระบอกไม้ไผ ่เวลาแกะข้าวออกจากกระบอกไม้
ไผจ่ะมีเย่ือไผบ่างๆ หุ้มตดิอยูก่บัข้าวหลามโดยรอบ หน้ากะทิจะซมึเข้าไปในเนือ้ข้าวทําให้มีรสชาตอิร่อย 
และมีกลิ่นหอมของถัว่ดําและกะทิ    
 
  2.5 ประโยชน์  

ข้าวหลามมีประโยชน์หลายอยา่ง เชน่  สามารถผลิตเพ่ือทําเป็นรายได้ และยงัสามารถ
ใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์อีกด้วย  ทัง้นีไ้มใ่ช้แคก่ารผลิตเพ่ือจําหนา่ยแตเ่ราสามารถผลิตขึน้เพ่ือ
รับประทานได้หรือนําไปฝากคนท่ีเรารักได้เชน่เดียว ไมว่า่จะเป็น พอ่ แม่ หรือใครตา่งๆได้และเราจะภมูิใจ
ท่ีเราสามารถทําข้าวหลามท่ีสามารถรับประทานได้  ด้วยตนเอง และข้ามหลามยงัมีแร่ธาตอ่ืุนๆ อีก
มากมาย 
   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  ควรกินตอนข้าวยงัร้อนๆ ข้าวจะหอม รสหวานมนัอร่อยจากหน้ากะทิ  
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98. ขนมครก 
 
ช่ือสามัญ ขนมครก     ช่ือท้องถิ่น   ขนมครก 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. ขนมครก. 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือน
มีนาคม 2553, หน้า 157-160 

2. วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี , ขนมครก . สืบค้นจากเวปไซต์  http://th.wikipedia.org/wiki/ 
เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 1 กรกฎาคม 2554 

3. สพัเพเหระข้างครัว. ขนมครกโบราณ, สืบค้นจากเวปไซต์  
http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000021 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 1 
กรกฎาคม 2554 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 ขนมครก (ภาษาองักฤษ: Serabi) เป็นขนมไทยโบราณชนิดหนึง่ ทําจาก แป้ง นํา้ตาล และกะทิ 
แล้วเทลงบนเตาหลมุ เวลาจะทานต้องแคะออกมา เป็นแผน่วงกลม แ ล้วมกัวางประกบกนัตอน
รับประทาน เป็นขนมของไทยท่ีมีมาตัง้แตโ่บราณ นอกจากนีย้งัพบในพมา่ ลาว และอินโดนีเซีย โดยชาว
อินโดนีเซียเรียกวา่ เซอราบี (Serabi) 

    

มีหลกัฐานวา่ขนมครกเป็นท่ีนิยมแพร่หลายมาตัง้แตส่มยัอยธุยา มีการทําเตาขนมครกขายตัง้แต่
ยคุนัน้ ขนมครกแตเ่ดมิ ใช้ข้าวเจ้าแชนํ่า้โมร่วมกบัหางกะทิ ข้าวสวย และมะพร้าวทนึทกึขดูฝอย ผสม
เกลือเล็กน้อยใช้เป็นตวัขนม สว่นหน้าของขนมครกเป็นหวักะทิ ขนมครกชาววงัจะมีการดดัแปลงหน้า
ขนมครกให้แปลกไปอีก เชน่ หน้ากุ้ง (แบบเดียวกบัข้าวเหนียวหน้ากุ้ง ) หน้าไข ่หน้าหม ู (แบบเดียวกบัไส้
ปัน้สิบ) 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%81
http://www.maama.com/column/guzzie/view.php?id=000021
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
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ขนมครกแบบโบราณ จะนิยมทานกบัหน้าตา่ง ๆ ท่ีนิยมทําคือ หน้าไขเ่คม็ หน้าหวัผกักาดเคม็  
และหน้ากุ้ง  วิธีทําหน้าไขเ่คม็ เร่ิมจาก นําไขเ่คม็ต้มสกุมาแกะเปลือกออก เวลาแกะเปลือกไขเ่คม็  อยา่
กะเทาะไขท่ัว่ทัง้ฟองเหมือนกบัไขต้่มธรรมดา ๆ นะคะ ต้องกะเทาะเพียงท่ีเดียว  แล้วคอ่ย ๆ แกะไปเร่ือย 
ๆ จนทัว่ทัง้ฟอง อนันีต้้องใจเย็นกนัหนอ่ยคะ  พอได้ไขเ่คม็ท่ีปอกเปลือกเสร็จแล้ว ก็นําไปขดูให้เป็นเส้น
ฝอย ๆ ระวงัอยา่ให้ไขท่ี่ขดูแล้วกองทบักนัมากเกินไป มนัจะตดิเป็นเนือ้เดียวกนั แล้วนําไขเ่คม็ท่ีขดูเสร็จนี ้
ไปโรยหน้าขนมครกเม่ือจะแคะขึน้ วางพริกชีฟ้้าหัน่ฝอย และ ผกัชีเดด็ใบ 

   

วิธีทําหน้าหวัผกักาดเคม็ ใช้หวัผกักาดเคม็นํามาสบัให้ละเอียด ผสมรากผกัชี กระเทียม  พริกไทย
ป่น แล้วนําไปผดักบันํา้มนันิดหนอ่ย  วิธีทําหน้ากุ้ง ใช้กุ้ งสด มะพร้าวทนึทกึในปริมาณท่ีเทา่กนั สบัให้
ละเอียด แล้วรวนด้วยนํา้มนั โรยพริกไท ย เกลือป่น ให้ออกรสเคม็นิด ๆ ใช้โรยหน้าขนมครก  แตง่ด้วยใบ
มะกรูดหัน่ฝอย พริกเหลืองซอย ใบผกัชีเดด็เป็นใบ ๆ 

ข้าวสารท่ีจะใช้สําหรับทําขนมครกนัน้ ควรใช้ข้าวสารเก่า เพราะถ้าใช้ข้าวใหม่  จะเหนียวตดิฟัน 
และเวลาแคะออกจากเตาก็ไมค่อ่ยจะลอ่นด้วย  สว่นเร่ืองท่ีเช็ดหลมุขนมคร กนัน้ จะใช้เศษผ้าฝ้ายหรือผ้า
ขาวบางมาหอ่รวมกนัหลาย ๆชัน้ ทําเหมือนเวลาเราทําลกูประคบ แล้วเอาไปแชนํ่า้มนัเอาไว้  พอให้นํา้มนั
ซมึทัว่เนือ้ผ้าก็เป็นอนัใช้ได้  หรืออาจจะใช้ผ้านําหอ่กากมะพร้าวแล้วนําไปชบุนํา้มนันิดหนอ่ยก็ได้  
สมยัก่อนโน้นเขาจะใช้เตาขนมครกท่ีทําจากดนิเผา แต่ ถ้าซือ้แล้วนํามาใช้ เลย ขนมจะตดิเตา ไมล่อ่น 
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วิธีแก้ไขของคนโบราณ คือ ก่อนท่ีจะนํากระทะนีม้าใช้ เขาจะเอากากมะพร้าวสมุให้เตม็หลมุแล้วนําไปตัง้
ไฟให้นํา้มนัจากกากมะพร้าวเคลือบทัว่กระทะขนมครก (ทิง้ไว้ให้กากมะพร้าวไหม้คาหลมุเลย) วิธีนีจ้ะทํา
ให้ขนมไมต่ดิเตาได้ 

สว่นขนมครกอีกชนิดหนึง่เรียกวา่ ขนมครกมอญ เป็นขนมเก่าแก่ของชาวมอญ ปัจจบุนัเหลือท่ี
ชมุชนมอญตําบลเกาะเกร็ด อําเภอปากเกร็ด จงัหวดันนทบรีุเพียงแหง่เดียว ใช้ข้าวเหนียวดบิแชนํ่า้จนชุม่
มาละเลงในเบ้าขนมครก ไส้เป็นมะพร้าวทนึทกึขดู นํา้ตาลทรายและงาคัว่ เคล้าให้เข้ากนั 

   
 
2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมครก    
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 
 แป้งขนมครก (ขนมครกสูตรร้านพศิมัย  สามแยกไฟฉาย) 

แป้งข้าวเจ้า ปริมาณ       500   กรัม  
นํา้สะอาด  ปริมาณ        2    ถ้วยตวง 
ข้าวสกุข้าวหอมมะลิอยา่งดี       1/2    ถ้วยตวง 
มะพร้าวทนึทกึขดูขาว ปริมาณ     1/2    ถ้วยตวง 
เกลือป่นอยา่งดีปริมาณ      1/2    ช้อนชา   
นํา้ร้อน ปริมาณ        1/2    ช้อนโต๊ะ 
เคร่ืองปรุง หน้าขนมครก  
คัน้มะพร้าวเอาเฉพาะหวักะทิเทา่นัน้   1       ถ้วยตวง 
นํา้ตาลทรายขาว ปริมาณ     1/2    ถ้วยตวง 
เกลือป่นอยา่งดี ปริมาณ      1+1/2    ช้อนชา 
เคร่ืองใช้เฉพาะ 
เตาขนมครก  
ลกูประคบ (กากมะพร้าวหอ่ ด้วยผ้า ขาว โดยใช้ผ้าส่ีเหล่ียมจตัรัุส ขนาด 6x6 นิว้ ) 
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2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 

 แป้งขนมครก 

1.  แป้ง 1 ถ้วยตวง ผสมกบันํา้สะอาด 1 ถ้วยตวง   คนให้เข้ากนั  ต้องใช้เวลานานพอสมควร 
ขัน้ตอนนีสํ้าคญัมากทีเดียว  จากนัน้ทิง้แชไ่ว้อยา่งน้อยประมาณ 12 ชัว่โมง  

2.  บดข้าวสกุ ปริมาณ 0.5 ถ้วยตวง  หวักะทิ  จากนัน้เตมินํา้ลงไป 1 ถ้วยตวง  ใสเ่คร่ืองป่ันจน
ละเอียดดีหรืออาจจะโมด้่วยโมห่ินแบบโบราณก็ได้ 

3.  ให้เทมะพร้าวขดูหรือข้าวสกุท่ีบดแล้ว     ลงในชามท่ีแชแ่ป้งไว้  จากนัน้เตมิเกลือป่นแล้วคนให้
เข้ากนัดี แป้งนีจ้ะใช้เป็นตวัแป้งทําขนมครก  

หน้าขนมครก 

   

การนําเอาหวักะทิกบันํา้ตาล  เตมิเกลือ เล็กน้อย คนให้เข้ากนัท่ีสําคญัอาจต้องใช้
เวลานานสกันิด  หรืออาจใช้สตูรเข้มข้นให้ผสมตามอตัราสว่นดงัตอ่ไปนี ้(หวักะทิ ปริมาณ 1 ลิตร นํา้ตาล
ทราย 1.4 ลิตร  ผงเกลือละเอียด ¼ ช้อนชา) 

 วิธีหยอด  
ตัง้เตาเอานํา้มนัพืชเช็ดให้ทัว่ เร่ิมหยอดหลมุกลางก่อนเพียงหลมุเดียว  หยอดตวัแป้ง 

หยอดหน้ากะทิ ปิดฝา แล้วมาหยอดแถวท่ี 2 ปิดฝา แล้วมาหยอดรอบนอก  เสร็จแล้วปิดฝา ให้เปิดหลมุ
แรก แล้วเปิดแถวท่ี 2 แคะออก แล้วมาเปิดรอบนอก จะสกุพอดีกนั 
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เวลาหยอดเสร็จแล้ว ต้องปิดฝาทนัที ไฟต้องแรง แตถ้่าใช้เตาดนิ ก็แรงมากไมไ่ด้  เดี๋ยว

เตาจะแตก ถ้าใช้กระทะเหล็กก็จะสะดวก แตห่อมสู้กระทะดนิไมไ่ด้ ก็ต้องใจเย็น  เวลาหยอดหน้าก็ต้อง
ระวงั ถ้าช้าไปก็จะไหม้ และกะทิจะแตกมนั 
 
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

ขนมครกโบราณมกัจะมีแตห่น้ากะทิ และไมโ่รยหน้าด้วยอะไรเลย หรืออาจมีเพียงผกั
อยา่งต้นหอมซอยละเอียดอีกเล็กน้อย เพ่ือเพิ่มกลิ่นหอม ถ้าเป็นขนมครกชาววงั จะมีเคร่ืองปรุงหน้าขนม
ครกหลายอยา่ง เชน่ หน้ากุ้ง หน้าพะแนง หน้าหม ูและหน้าไข ่เป็นต้น  

ขนมครกท่ี ดีจะมีความกรอบท่ีเปลือกและนุม่ด้านใน มีความหอมหวานของกะทิและ
ต้นหอมโรยหน้า รสชาตหิวานมนั 

 
  2.5 ประโยชน์  

ขนมครกจดัเป็นอาหารหวานหรือของวา่งให้พลงังานสงู สามารถดดัแปลงหยอดหน้า
ด้วยใบหอม ข้าวโพดซอย และอ่ืนๆ  จะทําให้นา่รับประทานยิ่งขึน้    

 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
บางพืน้ท่ีทําขนมครกแบบไมห่วานมาก มกัจะใช้นํา้ตาลทรายโรยหน้าขนมครกหาก

ต้องการความหวานเพิ่ม ขนมครกเป็นของหวานท่ีควรรับประทานตอนร้อนๆ เพียงแคร่อให้เนือ้ขนมครก
อยูต่วัและไมน่ิ่มเหลวก็เหมาะท่ีจะรับประทานกบันํา้ชาเพ่ือตดัรสหวานมนัและแก้เล่ียน 
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99. ขนมฝร่ังกุฎีจีน 
 
ช่ือสามัญ ขนมฝร่ังกุฎีจีน    ช่ือท้องถิ่น   ขนมฝร่ังกุฎีจีน, ขนมหมู่บ้าน 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. รายการท่ีน่ีประเทศไทย. ขนมฝร่ังกุฎีจีน, สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://inthai.co/shopping/172/ เข้าถงึข้อมลูออนไลน์เม่ือวนัท่ี 1 กรกฎาคม 2554  

2. ขนมฝร่ังกุฎีจีน . 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 
เดือนมีนาคม 2553, หน้า 161-165 

3. ขนมฝร่ังกุฎีจีน . 2550. หนงัสือ “ขนมไทยเม่ือวนัวาน ” โดย โรงเรียนครัววนัดี , พิมพ์ครัง้ท่ี  
วนัท่ี 30 กนัยายน 2550, จดัจําหนา่ยโดย บริษัทซีเอ็ดยเูคชัน่ จํากดั (มหาชน ), บริษัท ส .
เอเชียเพรส (1989) จํากดั, หน้า 70 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  

 ขนมฝร่ังกฎีุจีน  เป็นขนมโบราณท่ีคนไทยรู้จกักนัมาตัง้แตส่มยัอยธุยาท่ีทําสืบตอ่กนัมาเร่ือยๆ  
ปัจจบุนัขนมกฎีุจีนได้ทําอยูป่ระจําท่ีชมุ ชนกฎีุจีน เอกลกัษณ์ของขนมกฎีุจีนชนิดนีอ้ยูท่ี่เป็นขนมลกูผสม
ระหวา่งจีนกบัฝร่ัง  ตวัขนมเป็นตํารับของโปตเุกส ขณะท่ีหน้าของขนมเป็นจีน ซึง่ประกอบด้วยฝักเช่ือม  
ชาวจีนเช่ือวา่รับประทานแล้วจะร่มเย็น  นํา้ตาลทรายทานแล้วจะมัง่คัง่ไมรู้่จบเหมือนกบันํา้ตาลทรายท่ี
นบัเม็ดไม่ได้ นอกจากนีย้งัมีลกูพลบัอบแห้ง และลกูเกด ซึง่เป็นผลไม้ท่ีมีราคาและมีคณุคา่ทางอาหาร  
แม้ขนมฝร่ังหน้าตากระเดียดมาทางขนมเค้ก แตด้่วยสตูรพิเศษท่ีสืบทอดมาแตโ่บราณจะใช้เพียงไข ่แป้ง
สาลี และนํา้ตาลทรายแดงเทา่นัน้ ไมมี่สว่นผสมของเนยนม ยีสต์ ผงฟ ูและสารกนับดู  แตเ่ม่ือผา่นการอบ
ด้วยอณุหภมูิความร้อนท่ีพอเหมาะโดยใช้ไฟออ่นและต้องใช้เวลานานพอควรในการอบ  โดยใช้เตาถ่านท่ี
ให้ความร้อนทัง้ไฟบนและไฟลา่ง ก็ จะได้ขนมท่ีออกมารสชาตกิรอบนอกนุม่ในพอดบิพอดี ยากท่ีจะ
เลียนแบบได้ 

   

http://inthai.co/shopping/172/
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ชมุชนกฎีุจีน มีประวตัคิวามเป็นมากวา่ 200 ปี ย้อนกลบัไปครั ้งกรุงศรีอยธุยาแตก  สมเดจ็พระ
เจ้าตากสินมหาราชทรงกอบกู้ เอกราช และสถาปนากรุงธนบรีุขึน้ โดยท่ีพระองค์ได้รวบรวมเหลา่ไพร่พลท่ี
กระจดักระจายหลงัจากศกึสงคราม ทัง้ชาวไทย ชาวจีน และชาวโปรตเุกส และพระราชทานท่ีดนิให้เป็นท่ี
อยูอ่าศยัโดยผู้คนท่ีอาศยัอยูบ่ริเวณนีล้้วนแตก ตา่งกนัด้วย  ความคดิ เชือ้ชาต ิวฒันธรรม และศาสนา 
การท่ีคนเชือ้ชาตติา่งๆ ได้เข้ามาอาศยัอยูใ่นประเทศไทย ก็ได้รับซมึซบัวฒันธรรมของไทยเข้าไปด้วย  แต่
วฒันธรรมเชือ้ชาตเิดมิของเขาก็ยงัคงหลงเหลือให้เห็นอยู่  แตจ่ะหลงเหลืออยูใ่นด้านอาหารการกินซะ
สว่นใหญ่ เชน่สตูรทําขนมท่ีคนรุ่นเก่าแก่ถ่ายทอดให้คนรุ่นหลงัๆ อยา่งขนมฝร่ังกฎีุจีน  โดยได้ต้นตํารับมา
จากชาวโปรตเุกส ท่ีมาตัง้ถ่ินฐานอยูใ่นชมุชนกฎีุจีนแหง่นี ้

   

ขนมฝร่ังกฎีุจีน หน้าขนมฝร่ังมีความหมายมากกวา่ความอร่อย ชิน้ฟักเช่ือม  มีความหมายให้อยู่
เย็นเป็นสขุ ลกูเกด และลกูพลบั เป็นผลไม้มีประโยชน์ และราคาแพง ถ้าใครซือ้ ต้องเป็นคนท่ีสําคญัจริงๆ  
สว่นนํา้ตาลนัน้ หมายความวา่ขอให้มีความสขุ ร่ํารวยกนัจนนบัไมถ้่วน 

กฎีุจีนเป็นชมุชนเก่าแก่ท่ีตัง้ยูริ่มแมนํ่า้เจ้าพระยาฝ่ังธนบรีุ  บรรพบรุุษของชาวกฎีุจีนประกอบไป
ด้วยผู้คนหลายเชือ้ชาตแิละตา่งศาสนา  ซึง่ในสมยัสมเดจ็พระเจ้าตากสินมหาราชโปรดเกล้าฯ  ให้ชาวจีน
มาตัง้บ้านเรือนอยูเ่หนือคลองกฎีุจีนใกล้วดักลัยาณมิตร  สว่นชาวคริสต์และโปรตเุกส ตัง้บ้านเรือน
รวมกนัอยูต่อนใต้ลงมา 

ท่ีมาของช่ือ ‚กฎีุจีน‛ นีน้า่จะมาจากท่ีบริเวณนีมี้ชาวจีนอยูม่าก่อน  และมีศาลเจ้าขนาดใหญ่
ตัง้อยู่ ริมคลองกฎีุจีน  ปัจจบุนัศาลเจ้าจีนแหง่นีถ้กูสร้างขึน้ใหม ่โดยยงัคงสถาปัตยกรรมจีนโบราณ  
ภายในประดษิฐานเจ้าแมก่วนอิม สว่นชาวคริสต์สร้างโบสถ์ขึน้ช่ือวา่ ‚โบสถ์ซางตาครูซ‛ 
 แตเ่ดมิขนมฝร่ังกฎีุจีนเป็นขนมท่ีทําเลีย้งกนัในหมูญ่าตพ่ีิน้อง  เฉพาะงานฉลองเทศกาลตรุษ
สารท ซึง่เป็นงานบญุของชาวคริสต์ เน่ืองจากคนในชมุชนกฎีุจีนนบัถือศาสนาคริสต์ นิกายโรมนัคาทอลิก  
จงึมีงานฉลองวดัซางตาครู ซ มีงานคริสต์มาส หรืองานอ่ืนๆ ในชมุชน  การทําขนมฝร่ังกฎีุจีน ได้มีการ
พฒันาเตาอบจากเดมิ ซึง่ใช้ถ่านทัง้ด้านลา่ง และด้านบน  มาเป็นด้านลา่งใช้แก๊ส ด้าน บนใช้ถ่าน หรือ
บ้านขนมฝร่ังแหง่กรุงรัตนโกสินทร์ 200 ปี ใช้เตาอบด้วยแก๊สทัง้หมด 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   ขนมฝร่ังกุฎีจีน    
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ส่วนผสมน า้ตาลเคลือบ 
นํา้ตาลทราย 3 ถ้วย 
นํา้ 1 ถ้วย 
วิธีท า มี 2 ขัน้ตอน 
1. ขัน้ตอนการทําตวัขนม 
2. ขัน้ตอนการทํานํา้ตาลเคลือบ 
ส่วนประกอบขนมฝร่ังกุฎีจีน 
( สตูรบ้านคณุผจงลกัษณ์ มณีประสิทธ์ิ ) 
แป้งสาลี 1 กิโลกรัม 
ไขเ่ป็ด 40 ฟอง 
นํา้ตาลทราย 1-1½ กิโลกรัม 
นํา้ 1 ถ้วย 
เนยขาว สําหรับทาพิมพ์ 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
 วิธีท า มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ผสมแป้งคร่ึงหนึง่กบันํา้ เตมิไข ่นํา้ตาลทราย โดยใช้เคร่ืองผสมตีจนฟ ูแล้วนําแป้งสาลีคอ่ยๆ 
ผสมเพิ่มลงไป คนให้เข้ากนั ต้องคอ่ยๆ ใสแ่ป้งทีละน้อยเนือ้แป้งจะได้ไมแ่นน่ 

2. ทาพิมพ์ด้วยเนยขาว 
 
ขัน้ตอนการท าตัวขนม 
1.นําแป้งสาลีผสมเกลือ ซึง่ละลายนํา้แล้ว ผสมไขไ่ก่เนยขาว มา ร์การีน นวดจนเข้ากนั แล้วใส่

นํา้มนัพืช นวดตอ่จนเป็นเนือ้เดียวกนัพกัไว้ประมาณ 1 ½ ชัว่โมง จากนัน้นําสว่นผสมท่ีได้มาคลงึ ด้วยไม้
คลงึแป้งให้เป็นแผน่บาง  มีความหนาประมาณ 0.8 นิว้ แล้วตดัให้เป็นเส้นด้วยลกูกลิง้ แตล่ะเส้นกว้าง 
0.5 นิว้ ยาว 2.5 นิว้ จํานวน 4 เส้น นํามาเรียงกนัแล้วจั บหวัท้าย  พบัขดให้เป็นรูปร่างคล้ายโบว์ให้
สวยงาม จากนัน้นําไปทอดในนํา้มนัร้อนจนสกุเหลืองทิง้ไว้ให้เย็น 
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2. ขัน้ตอนการทํานํา้ตาลเคลือบ นํานํา้ตาลผสมกบันํา้ แล้วเค่ียวด้วยไฟออ่น ๆ  ให้ข้นขนาดยาง
มะตมู แล้วนําขนมท่ีทอดแล้วลงเคลือบให้ทัว่  ถ้าหากไมช่อบหวานก็ไมต้่องเคลือบนํา้ ตาลจะได้ขนมท่ีมี
รสเคม็ ๆ มนั ๆ  

3. นําแป้งท่ีผสมแล้วมาหยอดใสพ่ิมพ์  
4. อบด้วยเตาอบ โดยด้านลา่งจะใช้แก๊ส ด้านบนใช้ถ่าน 
5. หลงัจากนัน้  ทิง้ไว้ประมาณ 5 นาที พอหน้าขนมเร่ิมตงึ ก็โรยหน้าด้วย ลกูเกด และนํา้ตาล

ทราย หลงัจากนัน้ประมาณ 30 นาที เม่ือขนมสกุ เคาะออกจากพิมพ์ 
6. ทิง้ไว้ให้คลายร้อนแล้วนําขนมบรรจใุสถ่งุ  
 

   
  

2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 
รสชาตอิร่อย กรอบนอกนุม่ใน และความกรอบนีจ้ะมีอยูท่ัว่ทัง้เปลือกนอกของขนมโดย

ทัว่กนั ต้อง หอมกลิ่น ไขแ่ละไมห่วานมาก หอมกลิ่นนํา้ดอกมะลิหรือนํา้นมแมว ขนมฝร่ังกฎีุจีนแบบ
โบราณจะไ มมี่หน้าใดๆ และนิยมทํากนัตลอดปี ถ้าหากมีหน้านัน้มกัจะทําในชว่งเทศกาลคริสต์มาส
เทา่นัน้ ขนมท่ีสกุกําลงัดี หน้าขนมจะมีรอยยน่เล็กน้อย ตวัขนมมีสีออกนํา้ตาลทอง ปัจจบุนันิยมทํา
หน้าตา่งๆ เชน่ ใสล่กูเกด ฟักเช่ือม ลกูพลบัแห้ง และมีนํา้ตาลโรยหน้า 
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  2.5 ประโยชน์  
 ใช้รับประทานเป็นของวา่งกบันํา้ชาและกาแฟ 

   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 

ขนมนีต้้องกินตอนร้อนๆ ขนมจะนุม่หอมและอร่อย กินคูก่บันํา้ชา กาแฟจะชว่ยให้ไมฝื่ด
คอ 
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100. กาละแม 
 
ช่ือสามัญ กาละแม    ช่ือท้องถิ่น   กาละแม, กาละแมเสวย 
ช่ือวิทยาศาสตร์ - 
แหล่งท่ีมาของข้อมูล  

1. กาละแม . 2553. หนงัสือ “เส้นทางขนมไทย ” โดยสํานกัพิมพ์แสงแดด พิมพ์ครัง้ท่ี 1 เดือน
มีนาคม 2553, หน้า 171-174 

2. สํานกัขา่วไทยมสุลิม, รู้ไหมกว่าจะได้กาละแม, สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://www.thaimuslim.com/overview.php?c=3&id=7956 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 1 
กรกฎาคม 2554 

3. ขนมกาละแมเสวย. สืบค้นจากเวปไซต์ 
http://v2.zmeal.com/board/index.php?showtopic=5597 เข้าถึงข้อมลูเม่ือวนัท่ี 1 
กรกฎาคม 2554 

 
1.ข้อมูลเชิงวัฒนธรรม  
  

ขนมกาละแมนัน้ เป็นขนมหลกัในเทศกาลสงกรานต์ของไทย เป็นขนมประเภทกวนซึง่ใช้
เวลานานมากในการท่ีจะทํามนัให้สําเร็จ  ดงันัน้หากมีงานบญุชาวบ้านก็จะชว่ยกนัทํากาละแมเตรียมไว้
ลว่งหน้าก่อน 2-3 วนัก่อนวนังาน กาละแมนัน้มีอยูส่องป ระเภท คือแบบท่ีทําจากแป้งและแบบท่ีทําจาก
ข้าวเหนียว (โบราณเรียก กาละแมเม็ด ซึง่มีขัน้ตอนในการทําคอ่นข้างยุง่ยากกวา่แบบกาละแมแป้ง ) ใน
ปัจจบุนันีส้ว่นมากนัน้จะเป็นแบบท่ีทํามาจากแป้ง 

 

กําเนิดของขนมกาละแมนัน้ยงัไมเ่ป็นท่ีแนช่ดั บ้างก็วา่มาจาก “ขนมคาลาเม็ก ” Calamec ของ
ฝร่ังเศส มาจาก “คาราเมล” Caramel ขององักฤษ บ้างก็วา่มาจากมลาย ูคือ “เกละไม” Kelamai หรือ 
“เกอะละไม” Gelamai แตช่าวพมา่เรียกขนมชนิดนีว้า่ กะลาแม โดยคําวา่กะลา  (เขียนวา่กลุา ) แปลวา่
แขก สว่น แม แปลวา่ ดํา กะลาแม คงมีความหมายวา่แขกดํา แตถ้่าเรียกแขกอยา่งดถูกูจะ ใช้คําวา่ 

http://www.thaimuslim.com/overview.php?c=3&id=7956
http://v2.zmeal.com/board/index.php?showtopic=5597
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กะลาแนะ คําวา่แนะก็แปลวา่ดําเหมือนกนั เชน่เฉาก๊วยจะเรียกวา่ เจ๊าจอเออ่แนะ สว่นวุ้นขาวจะเรียกวา่ 
เจ๊าจออบัย ูทางนครศรีธรรมราชจะกวนแบบเละๆยืดๆเรียกวา่ "ยาหนม" ภาคกลางกวนจนแห้งเรียกกา
ละแม ทางเชียงใหมก็่นิยมกินกนัทัว่ไป เพราะเป็นขนมท่ีขาดไมไ่ด้เกือบทกุเทศกาล  

  
  

กาละแมนัน้มีสว่นผสมอยูไ่มม่าก นัน้คือตวัแป้งหรือข้าวเหนียว นํา้ตาลปีบ และกะทิ  และท่ีบอก
วา่กวา่จะได้มานัน้อยูท่ี่กรรมวิธีการทําตา่งหากท่ียากเย็นสดุๆ  ซึง่ถ้าทําจากข้าวเหนียวแล้วยิ่งนานใหญ่  
ซึง่วิธีทํานัน้เขาจะตัง้กระทะใบใหญ่และใสนํ่า้กะทิใสแ่ป้งหรือข้าวเหนียวกวนกนัให้เข้าเป็นเนือ้เดียวยิ่งถ้า
เป็นข้าวเหนียวแล้วด้วยย่ิงต้องกวนให้เป็นเนือ้เดียวกนักวา่จะเป็นได้ขนาดนัน้นานสดุๆขอบอก  และถ้า
เข้ากนัเรียบร้อยแล้วให้ใสนํ่า้ตาลปีบลงไปแล้วกวนให้เข้ากนัจนกวา่จะเป็นเนือ้เดียวตรงนีล้ะท่ีเหหน่ือย
สดุกวา่นํา้ตาลจะแตก  กวา่จะรวมตวัเป็นเนือ้เดียวและต้องคอยกวนอยูต่ลอดเวลาเพ่ือไมใ่ห้มนัใหม้ตดิ
กะทะ กวา่จะทําเสร็จสกัหนึง่กระทะก็ กินเวลาไปเกือบวนัหนึง่พอดี  อนันีท่ี้เลา่ได้เพราะเเป้นประสบ
การณ์ตรงแตสํ่าหรับทา่นอ่ืนท่ีเคยทําอาจจะไวกวา่นีห้รืออยา่งไรก็แล้วแตฝี่มือ  แตข่อบอกวา่ท่ีราคาของ
ขนมกาลาแมมนัสงูนัน้เพราะมนัยากเย็นแสนเข็นกวา่จะได้มา แตก็่อร่อยดี 
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2. ข้อมูลที่เก่ียวข้อง   
 2.1 ต ารับอาหาร 
   กาละแมเสวย    
 2.2 วัตถุดบิที่ใช้ / ส่วนผสม 

ส่วนผสม 
1. กาบมะพร้าวเผา 1/2 ผล  
2. แป้งข้าวเหนียว 1 ถ้วยตวง  
3. แป้งถัว่ 1 ช้อนโต๊ะ  
4. หวักะทิ 1 1/2 ถ้วยตวง 
5. นํา้ตาลทราย 1 1/4 ถ้วยตวง 

2.3 วิธีการเตรียมและปรุงอาหาร 
1. ตําถ่านมะพร้าวให้แหลกบาง ๆ เตมินํา้ลงไปแล้วกรองด้วย ผ้าขาวบางให้ได้นํา้ถ่านสี

ดํา 2 ถ้วยตวง  
2. ผสมแป้งทัง้สองอยา่งเข้าด้วยกนัในกระทะทอง เตมินํา้ถ่าน  ลงไปทีละน้อย แล้วนวด

ไปเร่ือยๆ จนแป้งเนียน เตมิตอ่ จนหมดผสมหวักะทิและนํา้ตาลทราย  
3. ตัง้ไฟกวนไปจนเหนียว จบักนัเป็นก้อนและลอ่นจาก กระทะ  เม่ือลอ่นออกมาแล้ว

กวนตอ่อีก 2-3 นาที เพ่ือให้ แห้งมาก ๆ ยกกระทะลง  
4. เทขนมลงถาดท่ีทานํา้มนัมะพร้าว (เคี่ยวใหม ่ๆ หรือนํา้มนั พืชท่ีใช้ทําอาหาร ) เกล่ีย

ให้เรียบเสมอกนั พกัไว้จนเย็น สนิท จงึตดัเป็นชิน้ส่ีเหล่ียมพอดีคําแตง่หน้าด้วยถัว่เขียวคัว่  
  
 2.4 คุณลักษณะของอาหาร / วัตถุดบิ 

กาละแมใช้ได้ทัง้นํา้ตาลทรายขาวและนํา้ตาลปึก ถ้าใช้นํา้ตาล ปึก จะให้กลิ่นหอมกวา่  
กาละแมเม็ด ใช้ข้าวสารเหนียวกวน แทน แป้ง โดยต้มข้าวเหนียวกบันํา้ 3 ถ้วยจนข้าวเหนียวสกุดีแล้ว จงึ
ใส ่เคร่ือง ปรุงอ่ืนลงไปกวนด้วยจนแห้ง ถ้าจะหอ่  ด้วยใบตองรัด ให้เจียนตองรีดแผน่กว้างประมาณ 4 
เซนตเิมตร ให้หวัท้ายเรียว  ตดักาละแมเป็นชิน้ส่ีเหล่ียมเล็ก ๆ สกั 1 คณู 1 คณู 1 เซนตเิมตร แล้วหอ่เป็น
คํา ๆ กลดัด้วยไม้กลดัแหลม ตามขนาด กาละแมเนือ้ควรเนียนสีดําหรือสีนํา้ตาลเข้ม  อยูต่วัเป็นก้อน หรือ
แทง่ตามรอยตดั เนือ้ควรนุม่เหนียวแตไ่มค่วรเหนียวเหนอะ รสหวานมนั หอมกลิ่นนํา้ตาลไหม้เล็กน้อย 

กาละแมเม็ด จะมีเนือ้ขนมเป็นจดุๆ ปนอยูบ้่าง เน่ืองจากทําจากข้าวเหนียวและกวน
ยาก ต้องใช้เวลากวนนานซึง่อาจจะไมเ่นียน แ ตจ่ะมีความนุม่เหนียวและมีความหยุน่ในตวั มีกลิ่นหอม
ออ่นๆ จากเมล็ดข้าวท่ีเอามากวนใหม่ๆ  ไมใ่ชก่ลิ่นแป้ง สว่นกาละแมแป้งเนือ้ขนมจะเนียนกวา่ เหนียว
กวา่ แตข่าดความหยุน่นุม่ สีขนมออกใสกวา่ ไมดํ่าคลํา้เหมือนกาละแมเม็ด เพราะใช้เวลากวนน้อยกวา่ 
และถ้ากวนนานไปกาละแมชนิดนีจ้ะมีเนือ้ขนมท่ีแห้งแข็ง  
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  รสชาตขิองกาละแมแท้ๆ จะหวานมนักลมกลอ่ม ไมห่วานจดั หอมมนักะทิ เวลาบจิะมี
นํา้มนัซมึอยูใ่นเนือ้กาละแม เพราะหมายถึงการใสก่ะทิถึง บางแหง่อาจใช้นํา้มนัพืชทาท่ีผิวหน้าขนมเพื่อ
ทําให้เป็นมนัวาวดนูา่กิน 
 

   
 

  2.5 ประโยชน์  
 ใช้รับประทานเป็นของวา่ง ของหวาน 

   
 2.6 วัฒนธรรมการบริโภค 
  กาละแมท่ีกวนเสร็จแล้ว มกัจะใสใ่นใบตองท่ีตดัเป็นแผน่ๆ เกล่ียให้บางเสมอกนั  
 

   


