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“กิ๋นอย่างไต” 

]wmif:udefwh:} 

 

 

 

 
 
 
 

โดย  
ดุจฤดี คงสุวรรณ์ และคณะ 
เครือเดือน ตุงค า (ผู้แปล)  

 

wSrf; 
wkqf,vkdof:vD;  clif:Ol:oef:sv;qkrf: 

qmh:cldof:vldef wkifcrf: (zl;ydef,) 
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เกริ่นน า 
 

“กิ๋นอย่างไต” ฉบับที่ผู้อ่านถืออยู่นี้ มีที่มาจากผลพวงของกระแสปรากฏการณ์พหุวัฒนธรรมที่
นับวันจะเพ่ิมทวีเข้มข้นขึ้นด้วยความเป็น “ประชาคมอาเซียน” รวมถึง “ความตระหนก” ในผลที่อาจเกิดใน
ภายหน้า จึงน ามาซึ่งโครงการวิจัยที่ว่าด้วยความต้องการเรียนรู้ ผ่านอัตลักษณ์กลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ใน
สภาวการณ์โลกไร้พรมแดน โลกแห่งการก้าวข้ามขอบเขตรัฐชาติ สู่ปรากฏการณ์ข้ามวัฒนธรรม ข้ามชาติเช่น
ปัจจุบัน ด้วยการสนับสนุนจากส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ร่วมกับกรมส่งเสริมวัฒนธรรมและ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย จนเกิดเป็นงานวิจัยว่าด้วย “การศึกษาอัตลักษณ์และการปรับปรนทาง
วัฒนธรรมชุมชนชายแดนไทย – สหภาพเมียนมา ภายใต้ปรากฏการณ์การสลายเส้นแบ่งเดิมและ               
การลากเส้นแบ่งใหม่สู่ประชาคมอาเซียนของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ ผ่านระบบองค์รวมทางวัฒนธรรม” ในที่สุด 

ผู้จัดท าเลือกน าเสนอ “วัฒนธรรมการกิน” เป็นชุดแรกของชุดเอกสารเผยแพร่ความรู้เพ่ือสร้าง
เสริมความเข้าใจอันดีระหว่างกัน ท่ามกลางกระแสการเลื่อนไหลของวัฒนธรรม 

ใน “กิ๋นอย่างไต” ผู้อ่านจะพบกับ “วัฒนธรรมการกิน” ซึ่งถือเป็นผลสะท้อนจากระบบองค์รวม
ทางวัฒนธรรมของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ ครอบคลุมตั้งแต่การคัดเลือกวัตถุดิบ แหล่งที่มาของวัตถุดิบ การปรุง 
การจัดส ารับอาหารทั้งแบบปกติและพิธีการ ระบบความเชื่อ ศาสนา เรื่องเล่า นิทานปรัมปรา ต านาน ทัศนคติ 
มุมมองในภูมิปัญญา การขัดเกลาและการควบคุมทางสังคมที่แสดงออกผ่าน “อัตลักษณ์ด้านอาหาร” ของกลุ่ม
ชาติพันธุ์ ทั้งในรูปของการคงอยู่และเปลี่ยนแปลงปรับเปลี่ยน 

ผู้จัดท าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า “กิ๋นอย่างไต” จะเป็นแหล่งข้อมูลพ้ืนฐานส าคัญเพ่ือการท าความ   
เข้าใจความต่างท่ามกลางสถานการณ์ระหว่างประเทศ ภูมิภาคและประชาคมอาเซียนเช่นปัจจุบัน ได้ด้วย 
“การกิน” ทั้งนี้ด้วยเพราะคลื่นกระแสการพัฒนา ระบบทุนนิยมเสรีและการพัฒนาทางเศรษฐกิจถือเป็นโจทย์
ส าคัญที่ส่งผลต่อกลุ่มชาติพันธุ์ ตั้งแต่ระดับประชาคมอาเซียน สหภาพเมียนมาหรือประเทศไทย อันเป็นผลพวง
ของ “การพัฒนาแบบไร้เส้นแบ่งเขตแดน” นี้ในอนาคต  

รวมไปถึงโอกาสที่ “กิ๋นอย่างไต” จะได้รับใช้ผู้อ่านในอันจะเชื่อมโยงความเป็นสากลกับความเป็น
ท้องถิ่นเข้าด้วยกัน ในแบบที่เรียกว่า “Glocalization” ทั้งนี้เพ่ือเป็นฐานความรู้ส าคัญในการจะท าความเข้าใจ
ว่า แม้ว่าฝ่ายโลกาภิวัตน์จะปรับตัวไปอย่างไรก็ตาม การดึงเอาลักษณะท้องถิ่นมาใช้เพ่ือให้ท้องถิ่นรู้สึกเป็นมิตร 
อาจช่วยเสริมสร้างความเข้าใจอันดีให้เกิดในการจัดการปรากฏการณ์พหุวัฒนธรรม  เพ่ือบุคคลจักมี
ความสามารถในการพิจารณาวัฒนธรรมหรืออัตลักษณ์เชิงสัมพัทธ์  ยอมรับและอยู่ร่วมกับคนอ่ืน รวมถึง
ความสามารถในการประเมินวัฒนธรรมและอัตลักษณ์ของกันและกันด้วยการรับฟัง แลกเปลี่ยน ถกเถียง 
วิพากษ์วิจารณ์อย่างสม่ าเสมอและสร้างสรรค์เพ่ือพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง น าไปสู่ความสามารถในการสร้าง
บรรทัดฐานทางวัฒนธรรมที่สามร่วมกัน เพ่ือข้ามพ้นความแตกต่างและความหลากหลายที่อาจน าไปใช้ใน
การศึกษาพ้ืนที่ซึ่งมีบริบทคล้ายคลึงต่อไป 
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ท้ายนี้ผู้จัดท าขอขอบคุณพ่ีน้องไตทุกท่านที่ให้ความเมตตา ทนร าคาญกับความเซ้าซี้ และ
อนุเคราะห์คณะวิจัยในการรวบรวม “วิถีชีวิตคนไต” มาตลอดสองถึงสามปีของการท างานการศึกษา
รวบรวมอัตลักษณ์และการปรับปรนทางวัฒนธรรมของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ชายแดนไทย-สหภาพเมียนมา  

ผู้จัดท าขอขอบคุณพ่ีเมือง (คุณสิทธิเดช จันทร์ต๊ะวงค์) เป็นธุระประสานผู้รู้  คือคุณเครือเดือน  
ตุงค า เพ่ือแปลต้นฉบับเป็นภาษาไตให้แก่ผู้จัดท า รวมถึงจัดการเรื่องเทคนิคการใช้งานภาษาไตบนคอมพิวเตอร์
และสมาร์ทโฟน และขอขอบคุณ คุณแสงหอม จันทร์ต๊ะวงค์ ผู้พิมพ์ภาษาไตจนเกิดเป็น “กิ๋นอย่างไต” ฉบับนี้
ในที่สุด 

 
 
 
 
 

 ด้วยความเคารพในมิตรไมตรีพ่ีน้องไตเป็นที่สุด...ขอขอบคุณ 
ดุจฤดี คงสุวรรณ์ 
สิงหาคม ๒๕๕๙ 
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 ykdwf,plofzkdef 

 

    yyf.vduf; ]udefbmif,wh:} qkdof;yyf.ygif,oj; ]udefqldif.eif,wh:} trf,eefauj; } 

]wmif:udefwh:} tefzl;tmef,rD:oh.e[:rkdof:eh. vkuf.wD;OmhOkdyf, tmhpj,Zdif;xkif: 

]qmof:ulef:tj:OBAef.} zkwf:ayj, pSif:rj:sv; qif,vh;uldwf,tguf,clif:umif odqh: (vduf;ygif) 

P;ayj:qmif;vh;pAef:pl. yuf:zmifqmof:cldof:wh: ? teftrf,rD:cgyf,cAwf,vSefvdef wmif:udefZdif;xkif: 

cmrf;qmwf;ymefbmrf:vAof ? qif,vh;wmif: qgh; xSrf]Orfeuf.imef:ceurfrumefodqh:pSif,qmwf;}  

]plrf;vlnf;pgif;umefvlif zmh,Zdif;si; sv;qef. qgrfImOf.zwf.uAif:pmh: } 

qif,vh;uldwf,yAefzgef:ymif;odqh: (vduf;ygif) ykef;wj,vAyf;pAef:Z dif; si; rkuf. zkif 

ulef:vSefvdefrldif:xh: rldif:plrf;wkrfrmef; ? qgrf:eif,OAef;OmhrSif,uof,sv;OAef;OmhrSif,r[, ykef; 

wj,qefwkdwf.pgwf;xkdif qmof:ulef:tj:OBAef. Zmef,vuf:yldif ]plrf;Zdif;si;} eef.bof. / 

zl;cyf:ckdifvlduf;rj:wmif,se ]Zdif;xkif:wmif:udef} yguf;tgefwmif:ykef;wj,ykdefsz; 

P;ayj:cof; q[ tefZdif;si;ySuf,yldif;uef / 

e[:yyf. ]udefbmif,wh:} zl;tmef,awvh;plyf.pefZ dif;yldifwmif:udef qmof:cldof:wh: ? 

awvmwf; se yj: ;sw,cldif;O[,sv; vh;plyf.pefwD;v[ ? vmh:pAwf: yj:qArfwmif: udef 

wh:blof:blof:sv;Z dif; xkif: wif:bkrf,brf ? Oj,Oej, ? tykrf, ? tduf,vlnf; ymh:olef.ynf,nj, ? 

tefvh;vlduf;tof xluf:tguf,rguf, zmef, ]wmif:udefwh:} tefwkduf.ukdwf:bl,sv; 

ydef,ymh,vSuf;vmh;urf;zgif; / 

zl;cyf:ckdifbkrf,brfoj; ]udefbmif,wh:} awyAefykdef.pmuf;acj;rkvff: vrf,vgif;ykef;wj, 

zl;vAyf; pAef: e[:su;umifrldif:awj,rldif: ? ygwf:wgef;tj:OBAeff. ? ugyf;eefbgef.yldof; vlnf;pSif:tD: 

pSif:xdyf,pgeferf. wif:ckdef;b[,qof;tvmif: ymh:rmuf;rD:cof ? qif,vh;cwf:q[yAefrj:ykef;wj,y[.pyf.pgif: 

qmof:ulef:tj: OBAef.rldif:plrf;wkrfrmef;sv;rldif:xh: ? ulnf:trf,uj: ? awj,xkdifymefZdif;si; 

trf.rD:cgyf,vSefrj:eef. ]udefbmif,wh:} awqmif;yAefzgef:vDzl;vltmef, ]vuf:qAifvkrf;Zj.} 

(ความเป็นสากล) tefpgif.oj;  (glocalization) / 

bgef.yldof;eefeif,pkdofawyAef ykdef.pmuf;ymh:pef ySuf.Orf.oj;vkrf;Zj.ydef,ySifauj;bj, ? 

wkdef:aw vh;qeftof Z dif;si;yldifuof,ckdef: tguf,rj:q[.ykef;wj,qrfq[sv; 

bif:qmif;qgh;xSrfP;cof;q[ tef vDimrf:sv; wkdwf.qefqmof:cldof:plrf;uef ? 

trf,qmif;bAyf,brfZ dif;si;qmof:cldof:pof:eif,uef / vgif; pyf.xgrf, ? vSuf;vmh; ? xAifuef ? 

xwf:Omif ykef;wj,P;yAefvgif;vDckdef;ej;r[,Okif pmuf;iof;Z dif;si; P;uSwf,cSifbkdef:bmof: 

?cmrf;ylef.vguf:vmh:tefySuf,yldif;eef.ayj:qmif;tofuGj,q[. ymh:pAef:pl.tef qmif; rldef uefwj,cmof:ej; 

/  

zl;cyf:ckdif bgef:cgyf;q[ yD;egif.wh:ul;auj. ? 

tefoh.q[bmof:rD:rSwf.wj,aOqgh;xSrfqkrf:odqh: (vduf;ygif) tefvh;vAyf;pAef:plrf;wkrf 

]vgif;bl,udefulef:wh:} rj:cmof:bmrf: (3) yD< ? vh;pAef:pl.yuf:zmifZ dif;si;qmof:cldof:wh: vSefvdefxh: 

? rldif:plrf;wkrfrmef; / 
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zl;cyf:ckdifbgef:cgyf;q[xkdif qmh:OSifrldif: pkdof (Odfwf,xvAwf, qefwolif:) 

tefvh;qgh;uyf:Okdyf,yeff zl;vlif.vSef, ]qmh:cldof:vldef wkifcrf:} 

qgh;ydef,zj,Oj,yyf.iof;zmh,xh:yAefvduf;wh:aOtrf,uj: ? bif: qgh;vgif;zdrf:cgrf,ydof,wldof,xSif;sv; ? 

cgyf:q[yj: ]emif:OSifpgrf} zl;qgh;ayj.yefvduf;wh: ? awj, xkdif yAefrj:yyf. ] udefbmif,wh:} ehbof. /   

 

 

 

eyf.brfxkdifq[ puf.pgrfrkdwf;ukdof: yD;egif.wh:aO  cgyf;q[ 

wkqf,vkdof:vD;  clif:Ol:oef: 

vldef 8 yD< 2559 
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ค าน าผู้แปล 
 

ด้วยความยินดีที่ได้มีส่วนร่วมในการแปลจากภาษาไทยเป็นไต เรื่องของอาหารชนชาติไตสาขา
ต่าง ๆ เพราะว่าเป็นการอนุรักษ์และยังเป็นการเผยแพร่ด้านอาหารไทใหญ่ที่อนุชนรุ่นหลัง  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ลูกหลานของชาวไทใหญ่ควรศึกษาและรวมถึงผู้ที่สนใจจะได้ประโยชน์อย่างมาก 

กระผมก็เป็นลูกหลานชาวไทใหญ่คนหนึ่งจึงได้มีโอกาสเรียนรู้ไปในตัว แต่กระผมได้แปลตาม
ต้นฉบับ อาจจะหาข้อความภาษาไทใหญ่ไม่ครบถ้วนตามชื่อของอาหารท้องถิ่นในชนชุมไทใหญ่ที่ใช้แตกต่างกัน 
กระผมขอน้อมรับข้อติติงแต่เพียงผู้เดียว 

 
 
 

   
   นายเครือเดือน  ตุงค า ผู้แปล 
นางแสงหอม  จันต๊ะวงค์ ผู้พิมพ์ 
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]uGmrf:erf:zl;ydef,} 

 

idef:vDidef:qlrf: tefvh;rD:Okef,plrf; ? qgh;ydef,zj,Oj,xh:yAefwh: ? uAof,uyf:vmh: 

pAwf:wmif:udefwh: ? yAefvgif;xdif:Odrf:sv;ykdefsz; Zdif;xkif:wmif:udeftj:pmIfwh: ? 

P;vkuf;vmefulef:pkef;OSef:vif ? tduf,wmif:zl;auj. cof;q[vAyf;pAef: tj:pmIfwh:eef. 

rD:zgef:vDb[, erfsw.sw. / 

uofcj;auj;yAefvkuf; vmefwh:auj.eldif; ? ulnf:uj;vh;ydef,qgrf:yldifiof; tefwSrf;oh.eef. 
sv; Orf.rD:cmof:bmrf:ckduf:cuf:auj;yldifeldif; ? rmifwD;rmifacj;awqmif;yldif;aoj:pj,I uGmrf:wh: 

ul;yguf;tdwf:tgwf:bl, ? bgef.yldof;eefbgef:zmuf,oh.oj; ]tefvDP;tof ?tefrofP;sr: ? 

tefsu:P;xSif;} ehaOurf: /vkdef:Okwf:bgef:cgyf;q[xkdif emif:OSifpgrf qefwolif: 

auj.qgh;zdrf:yefvduf;wh: e[:yyf.eh. / 

      

 

 

 

 

      cgyf;q[b[,erf 

qmh:cldof:vldef wkifcrf: /  

    (zl;ydef, zj,Oj,) 
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สารบัญ 
 

   หน้า 
 
ค าน า      (๖) 
สารบัญ      (๘) 
เมนูอาหารคาว     

แกงถั่วแปบ    ๑ 
uSfifxlof,wSyf,  

ข้าวกั้นจิ้น      ๓ 
Cof;uef.qdef.  
ข้าวซอยน้อย     ๖  
cof;Ogh:egh. 

ข้าวแรมฟืน     ๑๔ 

cof;vSif;zkdef: 
 ข้าวแรมฟืนข้าว    ๑๖ 
 cof;vSif;zkdef:cof; / 
 ข้าวแรมฟืนถั่วลิสง    ๑๗ 
 cof;vSif;zkdef:xlof,vdef 
 ข้าวแรมฟืนถั่วลันเตาหรือถั่วเหลืองพม่า (กาละแป)    ๑๙ 
 cof;vSif;zkdef:xlof,cmrf: (xlof,egh.) 
 ข้าวแรมฟืนทอด    ๒๑ 
 cof;vSif;zkdef:clof; 
 ข้าวแรมฟืนอุ่น    ๒๒ 
 cof;vSif;zkdef:tkef, 
ข้าวส้ม     ๒๕ 

cof;Olrf; 
ข้าวเส้นหรือขนมจีน       ๒๙ 
cof;OAef;  

(ข้าวเส้น) น้ าสู่       ๓๐ 
cof;OAef;erf.Ol, 
(ข้าวเส้น) น้ าเจื้อ     ๓๒ 
cof;OAef;erf.qldof.   
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ขนมจีนน้ าเงี้ยว       ๓๔ 
cof;OAef;erf.iAof.  

ข้าวเหลืองไก่     ๓๙ 
cof;vldifeldof.uh, 
ข้าวอู ้    ๔๒ 
cof;tl;  
 ข้าวอู้นึ่ง       ๔๓ 
 cof;tl;ekdif; 

ข้าวอู้นึ่งผสมถั่ว (แดง)     ๔๕ 

cof;tl;ekdif; O[,xlof, 
ข้าวอู้นึ่งผสมน้ าอ้อย     ๔๖ 
cof;tl;ekdif;avj:erf.tgh; 
ข้าวอู้นึ่งดอกกู้ด    ๔๘ 
cof;tl; ekdif;rguf,ykwf; 

 ไข่อุ๊บ     ๕๐ 
ch,tkyf. 
น้ าพริก    ๕๓ 

erf.zdwf. 

น้ าพริกพู     ๕๔ 
erf.zdwf.zl: 

น้ าพริกมะเขือส้ม       ๕๖ 
erf.zdwf.rmuf,cldofOlrf; 

น้ าพริกอีจ๊อ       ๕๗ 
erf.zdwf.tD,aqj. 

น้ าพริกผอง    ๖๐ 
erf.zdwf.zgif 
น้ าพริกเหนียว       ๖๒ 
erf.zdwf.eAof 

เนื้อลุง    ๖๔ 
eldof.vkif:  
ผักโค่ลางเคอ    ๖๗ 
zuf:clof; vmif:cldof: 
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ย าถั่วโก ้    ๖๙   
brf:xlof,ulof; 
ย าทวาย       ๗๒ 
brf:xomh: (plofykduf.) 

ย าผักหยีเหยี่ยน     ๗๖ 
brf: (ulof;) zuf:vdbAef, 
ย าเมี่ยงไต       ๗๙ 
brf:eAif;wh: 
ลาบหมู       ๘๑ 
eldof.Oj;rl 
หมูปอง       ๘๓ 
rlygif: 
อาหารยัดไส้พริก       ๘๖ 
tj:pmefbAwf;Oh; 

ปลายัดไส้พริก      ๘๖ 
yjbAwf;Oh; (yjtlyf:) 

หน่อไม้ยัดไส้       ๘๙ 
aej,bAwf;Oh; 

มะระยัดไส้หมู       ๙๑ 
rmuf,tmifcmifbAwf;Oh;rl 

 
เมนูอาหารหวาน    

ขนมดาว       ๙๕ 
cof;rkef:vmof 

ขนมถ่ัวแป๊ะจ่อ     ๙๘ 
cmif,ygif:clof; 

ขนมวงข้าวก่ า      ๑๐๐ 
cof;rkef:ogif; (cof;urf,) 
ข้าวหลามน้ าอ้อย      ๑๐๓ 
cof;vmrferf.tgh; 

ข้าวปุกงา      ๑๐๖ 
cof;wrfij: (cof;ykuf:) 
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ข้าวแรมฟืนหวาน   ๑๑๐ 
cof;vSif;zkdef: 
ข้าวหย่ากู๊     ๑๑๒ 
cof;bj,ul. 
เป็งม้ง    ๑๑๕ 
yAif:rlif. 
ส่วยทะมิน      ๑๑๙ 
Olnf,xrdef: 
อาละหว่า      ๑๒๒ 
tj:voj, 
อาละหว่าจุ่ง      ๑๒๕ 
tj:voj,qkif, 

 
บรรณานุกรม   ๑๒๘ 
tmif;tdif 
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แกงถั่วแปบ  
uSfifxlof,wSyf, 

 
แกงถั่วแปบมีชื่อเรียกในจังหวัดแม่ฮ่องสอนคือ “แกงถั่วแต็บ” ถั่วแปบเป็นพืชผัก

พ้ืนบ้านของไทย ส่วนที่น ามาใช้ในการประกอบอาหารคือฝักอ่อนของถั่วแปบ ซึ่งสามารถใช้ได้ทั้งฝัก 
ฝักอ่อนของถั่วแปบนิยมน ามาปรุงให้สุกก่อนรับประทาน เช่น ใช้เป็นผักจิ้มกับเครื่องจิ้มชูรสต่าง  ๆ 
จ าพวกน้ าพริก ฝักอ่อนของถั่วแปบยังใช้ผัดและแกงได้อีกหลายอย่าง ชาวไทใหญ่นิยมน ามาแกงหรือ
ต า ในขณะทีภ่าคกลางใช้แกงส้ม ส่วนภาคอีสานใช้แกงซุปเช่นเดียวกับซุปบักมี่ (ขนุนอ่อน) 

ด้วยเหตุที่ชาวไทใหญ่เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่ชอบรับประทานผักเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น      
ถั่วแปบจึงถือเป็นวัตถุดิบที่ถูกน าไปใช้ปรุงอาหารจานหลัก โดยเฉพาะในช่วงฤดูฝนซึ่งเป็นช่วงที่ถั่วแปบ
มีผลผลิตเป็นจ านวนมาก 

ชาวไทใหญ่ไม่นิยมรับประทานแกงถั่วแปบในงานพิธีหรืองานมงคล อาจเป็นเพราะมี
ความเชื่อว่าที่มาจากชื่อ “แปบ” อาจไปคล้ายกับค าว่า กะปอบ กะแปบ ซึ่งแปลว่า กะปริดกะปรอย 
คือ ค่อนข้างขัดข้อง ไม่สะดวก ไม่มีความราบรื่น  

แกงถั่วแปบ ให้พลังงาน ๘๐๓ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบและอุปกรณ์ 
ถั่วแปบ  หอมแดง  
เนื้อหม ู ต้นหอมซอย 
ถั่วเน่า มะเขือเทศ 
ขม้ิน ผงปรุงรส 
พริกแห้ง เกลือ 
กระเทียม น้ าเปล่า 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. โขลกกระเทียม พริกแห้ง หอมแดงและเกลือให้ละเอียด เพ่ือใช้ในส่วนของพริกแกง 
๒. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทียมพอเหลือง ใส่พริกแกงตามด้วยเนื้อหมู ผัดพอเนื้อหมูสุก เติม
น้ าเปล่าพอประมาณ 
๓. พอน้ าแกงเดือดใส่ถั่วแปบลงไป พอใกล้สุกปรุงรสเพ่ิมด้วยเกลือและผงปรุงรส พอสุกใส่มะเขือเทศ
ซอยและต้นหอมซอย ตักใส่ภาชนะพร้อมเสิร์ฟ 
(ชาวไทใหญ่ในแม่ฮ่องสอนจะใช้ถั่วเน่าในการปรุงด้วย) 
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xlof,wSyf,yD;egif.wh:sr;pgif;Ogefpgif.(uSifxlof,wSyf,)xlof,wSuf,yAefqldof.omef,zef

:zuf:cgifxh:pgif.xlof,ySyf: (ถัว่แปบ) 
teftofrj:uSifpAwf:zuf:eef.Vh;tofxlof,wSyf,rldof;wkduf.ekrf,qif,udefvh;wif:rlwf:/ 

xlof,wSyf,ekrf,eef.tofrj:wlrf;p[;Okuf:ugef,qif,udefvh;?tofyAefzuf:uyf:erf.

zdwf.auj;vh;? tofuSifauj;vh; ? yD;egif.wh:uh.tofrj:uSifsv;ulof; (Oj;) 

yD;egif.xh:zmuf;umiftofrj:uSifOlrf;? zmuf;tD,Omeftofrj:uSifOkyf:? (erf.Olwf.) rldefeif, 

uSifOkyf.yuf:rD, (rmuf,vmif:ekrf,) /    
bgef.yldof;qmof:wh:yAefulef:Olifudefzuf:bldof;emif:cAofurf;yj;erf?ugyf;eefxlof,wSyf,qif,tof

rj: yAefzuf:vh;yldifeldif; ? zgif:rldof;cmof:zlefehxlof,wSyf,awtguf,erfsw.sw./   

yD;egif.qmof:wh: trf,Ol;uSifxlof,wSyf, vAif.ygh:rif,uvj, ? bgef.yldof;bkrf,brfoj; (xlof,wSyf,) 

eef.ygif,oj; (rvgrf.wgyf.wSyf.) trf,eef (ydef;ilyf.ydef;imh;) trf,ref;ukdrf:eheef.bof./ 

 

cldif;O[,wlrf;pkif 

xlof,wSyf, /    plofrD,vSif / 

eldof.rl /        zuf:rD,  / 

xlof,eof; /     rmuf,cldofOlrf; / 

cof;rdef.zgif /   ykif:IlOf. (zgifomef) / 

Zdwf.pSif; /     uldofqArf: / 

plofrD,cmof  /   erf.vdyf: / 

 

vmh:pAwf: 

1. tofplofrDcmof ? zdwf.pSif; ?plofrD,vSifsv;uldofwrfp[;cof;uef ? ykef;wj,yAefcldif;uSif/ 

2. wif;arj;cmif O[,e[:erf.ref: ? clof;plofrD,cmofp[;vldif ? O[,cldif;uSifbof.auj;eldof.rlclof;p[;Okuf:? 

toferf.vdyf:O[,wmef,wmef,/ 

3. ayj:erf.zuf:vldwf,bof.ehtofxlof,wSyf,O[,?ayj:qrfOkuf:tofuldofqArf:sv;zgifomefO[,?  
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ข้าวกั๊นจ้ิน 
cof;uef.qdef. 

 
ข้าวกั๊นจิ้น เป็นอาหารของชาวไทใหญ่ที่แพร่หลาย มีรสชาติอร่อยถูกปากคนทุกช่วยวัย 

พกพาไปในที่ต่าง ๆ ได้สะดวก ข้าวกั๊นจิ้นนิยมน าไปถวายพระในงานประเพณีต่าง ๆ เช่น ประเพณี
เข้าพรรษา ออกพรรษา ประเพณีปีใหม่และแห่ต้นเกี๊ยะ ข้าวกั๊นจิ้นมีชื่อเรียกในท้องถิ่นต่างกันไป เช่น 
ข้าวกั๊นจิ้น   ข้าวเงี้ยว เนื้อส้มอุ่น  

สาเหตุที่ข้าวกั๊นจิ้นเป็นอาหารที่นิยมรับประทานในกลุ่มชาวไทใหญ่เป็นเพราะเป็นกลุ่ม
ชาติพันธุ์ที่เดินทางบ่อยเป็นประจ า นอกจากนั้นยังนิยมมีบุตรมาก ข้าวกั๊นจิ้นจึงเป็นอาหารประจ าบ้าน
ทั้งนี้เป็นเพราะราคาถูกและเครื่องปรุงไม่มากใช้เพียงข้าว เนื้อหมูและเลือดเท่านั้น 

ในบางพ้ืนที่อ าเภอแม่สอด จังหวัดตาก พบว่าการรับประทานข้าวกั๊นจิ้นของไทใหญ่จะ
รับประทานควบคู่กับก๋วยเตี๋ยวแห้ง (ก๋วยเตี๋ยวไทใหญ่) ซึ่งมีส่วนประกอบของกุ้งแห้ง ถั่วลิสงป่น 
กระเทียมเจียวและถ่ัวงอก 

ข้าวกั๊นจิ้น มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตที่ได้จากข้าวสวย โปรตีนและแคลเซียมที่ได้จาก
เนื้อหมูและน้ าเลือด ไขมันจากน้ ามันหอมแดงเจียวช่วยให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่ายกาย วิตามิน
ได้จากผักเครื่องเคียง เช่น ผักชี ต้นหอม แตงกวาและรากชู 

ข้าวกั๊นจิ้น ให้พลังงาน ๙๗๘ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

ส่วนผสม/เครื่องปรุง  อุปกรณ์ 
ข้าวหอมมะลิ ตะไคร ้ ใบตอง 
ข้าวเหนียว เกลือ ตอกไม้ไผ่ 
เลือดหม ู ผงปรุงรส อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
เนื้อหมูบด   
   
เครื่องเคียง   
กระเทียมและหอมแดงเจียว รากชู  
พริกแห้งทอด ผักชีต้นหอม  
แตงกวา มะนาว  
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ขั้นตอนการท า 
๑. เตรียมข้าวที่หุงแล้ว โดยจะใช้ข้าวหอมมะลิและข้าวเหนียวในอัตราส่วน ข้าวหอมมะลิ ๓ กระป๋อง 

ข้าวเหนียว ๑ ๒⁄   กระป๋อง 
๒. คั้นเลือดหมูกับใบตะไคร้ เพ่ือลดความคาวของเลือดหมู (ในบางพื้นท่ีอาจคั้นด้วยใบฝรั่งสด ๆ) 
๓. ผสมข้าวสวยที่หุงสุกใหม่ ๆ กับเกลือ น้ าเลือดหมู หมูบดและผงปรุงรส นวดให้เข้ากัน ไม่ควรใส่น้ า
เลือดมากเพราะจะท าให้ข้าวแฉะ 
๔. ห่อข้าวด้วยใบตองมัดด้วยตอกไม้ไผ่ น าไปนึ่งในลังถึงให้สุกประมาณ ๑๕ – ๒๐ นาท ี
๕. เมื่อจะรับประทานให้โรยหน้าด้วยหอมแดงเจียว รับประทานคู่และผักเครื่องเคียงอ่ืน ๆ 
 

cof;uef.qdef. yAefwmif:udefcgifqmof:wh:tefsz;erf? 

rD:tIOj,qyf:Olyf:ul;ymef? tofyj:uGj,v[auj;imh;? Cof;uef.qdef.uh,tofvAif.vlqj,uvl,wmef: 

ymifygh:ul;yldifyldif? Qldif.eif, cof;oj,? tguf,oj,? ygh:yDr[,sv;ygh:wlef;wSuf,? 

Cof;uef.qdef.wD;ekdif;sv;wD;ekdif; pgif.ySuf,yldif;uefrldeffeif, (cof;elwf;eldof.? 

cof;uef.qdef.? cof;iAof.? Cof;Olrf;tkef,) qldof:eh.bof./ 

cof;uef.qdef. yAefwmif:udeftefudefimh; yj:qyf:wlofuGj,imh;sv; 

ulef:wh:qldof:uh.tguf,wmif: trf,eefqldof:rD:vkuf;vmif:erf 

Omif,xkuf,aw.aw.bgef.eefcof;uef.qdef.eh.pAwf:imh;sv; uj;cefxkuf,? Vmh:pAwf:auj;imh; 

rD:cof;? eldof.rlsv;vldwf;eh.ulnf:/ 

e[:ykdef.wD;sq;oAif: (trf:zldof:) sr;Ogwf,? sq;wgef;-(qif;owf,) wmuf, 

vh;plyf. peftefqmof: wh:ygwf:eef. udefcof;uef.qdef. udefqgrf:cof;Ogh:pSif; (cof;Ogh:wh:) 

teftofukif;pSif;? xlof,vdef zgif plofrD,cmofclof;sv;xlof,iguf;? 

tefvh;pyf.Zdif;udefrj:ygwf:rldif:rmef;/ 

cof;uef.qdef. rD:pSif:tpj,I cmIf,ylof,ph:wIAwf, cof;qmof;? 

yIlof,wdef:sv;csv:OBSrf.wD;eldof.rlsv;erf.vldwf;? chref:tefrD:wD;plofrD,vSifclof;? 

yAefpSif:zgef:vDykef;wlofcdif:tlyf:tkef,? rD:oD,wrdef, wD;zuf:uD:? Zuf:rD,bgh:sv;pmuf;Ol:/ 

(cof;uef.qdef.udef 100 uIrf,? yAefpSif: 987 sc:avj:ID.) 

 

cldif;O[,  cldif;pAwf: 
cof;qmof;pgrf (rj<vd)        quf:ch: /           wgifulnf; /                 
cof;eAof / uldofqArf: /           wguf, /           
vldwf;rl /                      zgifomef / cldif;q[.e[:pgif;rkdof. / 
eldof.rlzuf. /   
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tefuyf: 

plofrD,cmofsv; plofrD,vSifclof; /  

zdwf.pSif;clof; /       

wSifOif. / 

pmuf;Ol: /                     

zuf:uD: zuf:rD, /     

rmuf,zj; / 

  

vmh:pAwf: 

1. pmif;pSef:oh.cof;pkif ? tofcof;qmof;pgrfrj<vd (3) uguf: ? avj:qgrf:cof;eAofekdif;ckdif;uguf: / 

2 .  zef.vldwf;rlwif:o[quf:ch: ? ykef;wj,wwf:cSof:vldwf;rl / 

3 .  clef:avj:cof;qmof;tefpkifOkuf:rj:r[,r[, ? wif:uldof ? erf.vldwf;rl 

/eldof.rlzuf.sv;zgifomef ?elwf;P;cof; ?trf,ayj:vlof,O[, erf.vldwf,erfzSof ? 

ugyf;qmif;pAwf:p[;cof;yldof. / 

4 .  toff,wgifulnf;rj:apj,aO tofwguf,rwf. ? bof.auj;tofekdif;Zh: P;Okuf: pkdifrguf; 15-20 

ej:xD: / 

5 .  rldof;qrfawudef p[;toferf.ref:sv;plofrD,vSifclof; bmwf,O[,eldofcoff;elwf;eldof. 

uyf:qgrf:zuf:uD: ? wSifsv;zdwf.pSif;clof; / 

 

 
 

ข้าวกั๊นจิ้นกับรากชู 
cof;uef:qdef. 
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ข้าวซอยน้อย 
cof;Ogh:egh. 

 
ข้าวซอยน้อยที่เป็นอาหารหลักของชาวไทใหญ่ สันนิษฐานว่าที่เรียกว่าข้าวซอยน้อยเป็น

เพราะลักษณะภายนอกที่ต่างจากข้าวซอยใหญ่ (ข้าวซอยใหญ่หมายถึง แผ่นก๋วยเตี๋ยวที่คนไทย    
ภาคกลางน ามาใช้เป็นเส้นราดหน้า ซึ่งกลุ่มชาติพันธุ์ไททั้งไทใหญ่ ไทลื้อ ไทเขิน นิยมน ามาหั่น
เหมือนกัน แต่จะหั่นในลักษณะเส้นที่เล็กกว่ามาก นอกจากนั้นยังนิยมน าเส้นในลักษณะเดียวกันนี้มา
ท าเป็นข้าวซอยน้ าเงี้ยวหรือข้าวซอยน้ าสู่อีกด้วย) 

กรรมวิธีในการท าข้าวซอยน้อยนั้นเมื่อน าแป้งไปนึ่งแล้วแผ่นก๋วยเตี๋ยวที่ได้จะมีลักษณะ
เล็กและบางกว่าแผ่นก๋วยเตี๋ยวที่มีขายตามท้องตลาดทั่วไปจึงเป็นที่มาของชื่อข้าวซอยน้อย 

ข้าวซอยน้อยมี ๓ ต ารับได้แก่ ต ารับที่ ๑ ข้าวซอยน้อยธรรมดา ลักษณะจะเป็นแผ่นแป้ง
สีขาวใสบาง ๆ รับประทานคู่กับน้ าจิ้ม ต ารับที่ ๒ ข้าวซอยน้อยไส้หมูสับเป็นการประยุกต์โดยน าหมูสับ
ที่ผัดปรุงรสใส่ลงไปในแผ่นแป้งที่สุกแล้วม้วนเป็นแท่ง เวลารับประทานจะหั่นเป็นท่อน ๆ รับประทาน
คู่กับน้ าจิ้ม และต ารับที่ ๓ ข้าวซอยน้อยทรงเครื่องจะปรุงรสในแผ่นข้าวซอยและสามารถใส่ไข่สดหรือ
ไข่ต้ม เนื้อหมูบด ได้ตามชอบและใส่ผักลงไปในแผ่นขา้วซอยน้อย  

ข้าวซอยน้อย ให้พลังงาน ๙๗๒ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบและอุปกรณ์ 
ส่วนผสมตัวแป้ง อุปกรณ์ 
แป้งข้าวเจ้าแข็งหรือแป้งข้าวเจ้าส าเร็จรูป ภาชนะสังกะสี 
แป้งข้าวเจ้าแข็งต้มสุก (ส าหรับท าน้ าเจื้อ) ไม้ส าหรับแซะแผ่นแป้ง 
น้ าเปล่า อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
 
ขั้นตอนการท าตัวแป้ง 
๑. น าข้าวเจ้าแข็งมาแช่น้ าอย่างน้อย ๒ ชั่วโมงข้ึนไป ใส่แป้งข้าวเจ้าที่หุงสุกแล้วคนเข้ากัน 
๒. น าไปโม่จนละเอียดผสมน้ าเปล่าเล็กน้อย 
๓. น าน้ าแป้งที่ได้มาต้มให้สุกจนใส แล้วใส่ลงในน้ าแป้งข้าวเจ้าแข็งคนให้เข้ากันแล้วน าไปโม่อีกครั้ง
หรือผสมให้เข้ากันโดยไม่ต้องโม่ก็ได้ จะได้น้ าแป้งท าข้าวซอยน้อย ในบางสูตรจะใส่เกลือผสมในน้ าแป้ง
เล็กน้อยเพ่ือเพ่ิมรสชาติ 
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ต ารับที่ ๑ ข้าวซอยน้อยแบบธรรมดา 
วัตถุดิบ เครื่องปรุงส าหรับน้ าจิ้ม เครื่องเคียง 
น้ าแป้งข้าวซอยน้อย ถั่วลิสงคั่วป่น ยอดถ่ัวลันเตา 
น้ ามันส าหรับทาถาด น้ าพริกคั่วน้ ามัน  กะหล่ าปลีหั่นฝอย 
 กระเทียมเจียวน้ ามัน ถั่วฝักยาว 
 พริกแดงสดต้มบดละเอียด ผักบุ้ง 
 งาขาว ใบกุยฉ่าย 
 น้ าตาล ต้นหอม 
 เกลือ  
 ผงชูรส  
 ซีอ้ิวด ารสเค็ม  
 ซีอ้ิวหวาน  
 มะนาว  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถาดส าหรับท าข้าวซอยน้อยทาน้ ามันพืชเล็กน้อยด้วยใยบวบ ตักน้ าแป้งใส่ลงไปประมาณ ๑ 
ทัพพี แล้วเอียงพิมพ์ไปมาเพ่ือให้แป้งกระจายไปให้ทั่วถาด 
๒. วางลงในหม้อต้มน้ าร้อน ๆ ปิดฝาหม้อทิ้งไว้ประมาณ ๑ นาที เปิดฝาหม้อดูถ้าแป้งสุกแล้วจะมี
ลักษณะขาวใสและพองตัว 
๓. ใช้ไม้ท่ีมีลักษณะแบน ๆ แซะแป้งออกจากถาด 
๔. เวลารับประทานให้หั่นเป็นชิ้นเล็ก รับประทานคู่กับน้ าจิ้มและผักเครื่องเคียง 
๕. หากต้องการรับประทานแบบปรุงรสก็ใส่น้ าจิ้มลงบนแผ่นแป้งที่หั่นแล้วใส่ผักเครื่องเคียงลงไป
คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
 
ต ารับที่ ๒ ข้าวซอยน้อยไส้หมูสับ 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง ผักเครื่องเคียง 
น้ าแป้งข้าวซอยน้อย ถั่วลิสงคั่วป่น กะหล่ าปลีหั่นฝอย 
หมูสับผัดที่ปรุงรสแล้ว พริกค่ัวน้ ามัน ถั่วฝักยาว 
น้ ามันส าหรับใส่ถาด กระเทียมเจียวน้ ามัน ผักบุ้ง 
 งาขาว 

 
ใบกุยฉ่าย 
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เครื่องปรุง ผักเครื่องเคียง 
 น้ าตาล ยอดถ่ัวลันเตา 
 เกลือ ต้นหอม 
 ซีอ้ิวหวาน  
 ซีอ้ิวด ารสเค็ม  
 มะนาว  
 ผงปรุงรส  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถาดส าหรับท าข้าวซอยน้อยโดยเฉพาะมาทาน้ ามันพืชเล็กน้อยด้วยใยบวบ ตักน้ าแป้งใส่ลงไป
ประมาณ ๑ ทัพพีแล้วเอียงพิมพ์ไปมาเพ่ือให้แป้งกระจายไปให้ทั่วถาด 
๒. วางลงในหม้อต้มน้ าร้อน ๆ ปิดฝาหม้อทิ้งไว้ประมาณ ๑ นาที เปิดฝาหม้อดูถ้าแป้งสุกแล้วจะมี
ลักษณะขาวใสและพองตัว ตักหมูสับที่ผัดปรุงรสแล้วใส่ลงไปในแป้งยกถาดออกจากหม้อต้ม 
๓. ใช้ไม้ท่ีมีลักษณะแบน ๆ แซะแป้งให้หุ้มไส้หมูสับไว้ 
๔. เวลารับประทานให้หั่นเป็นชิ้นเล็ก รับประทานคู่กับน้ าจิ้ม และผักเครื่องเคียง 
๕. หากต้องการรับประทานแบบปรุงรสก็ใส่น้ าจิ้มลงบนแผ่นแป้งที่หั่นแล้วใส่ผักเครื่องเคียงลงไป
คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
 
ต ารับที่ ๓ ข้าวซอยน้อยทรงเครื่อง 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง ผักเครื่องเคียง 
น้ าแป้งข้าวซอยน้อย ถั่วลิสงคั่วป่น กะหล่ าปลีหั่นฝอย 
ไข่ไก ่ พริกค่ัวน้ ามัน ถั่วฝักยาว 
เนื้อหมูบด กระเทียมเจียวน้ ามัน ผักบุ้ง 
น้ ามันส าหรับใส่ถาด พริกแดงสดต้มบดละเอียด ใบกุยฉ่าย 
 งาขาว ยอดถ่ัวลันเตา 
 น้ าตาล ต้นหอม 
 เกลือ  
 ซีอ้ิวหวาน  
 ซีอ้ิวด ารสเค็ม  
 มะนาว  
 ผงปรุงรส  
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ขั้นตอนการท า 
๑. น าถาดส าหรับท าข้าวซอยน้อยมาทาน้ ามันพืชเล็กน้อยด้วยใยบวบ ตักน้ าแป้งใส่ลงไปประมาณ ๑ 
ทัพพี แล้วเอียงพิมพ์ไปมาเพ่ือให้แป้งกระจายไปให้ทั่วถาด 
๒. ใส่เครื่องปรุงรสตามชอบลงบนแผ่นแป้งแล้วเอียงถาดไปมาอีกครั้งเพ่ือให้แป้งผสมกับเครื่องปรุงรส 
๓. ใส่ไข่ไก่ และเนื้อหมูบดลงในถาดคนส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากัน 
๔. ใส่ผักเครื่องเคียงท้ังหมดไว้ข้างบน 
๕. วางลงในหม้อต้มน้ าร้อน ๆ ปิดฝาหม้อทิ้งไว้ประมาณ ๕ นาที หรือจนกว่าจะสุก 
๖. ใช้ไม้ท่ีมีลักษณะแบน ๆ แซะแป้งออกจากถาด  
๗. เวลารับประทานอาจจะรับประทานคู่กับน้ าจิ้มและผักเครื่องเคียงอีกก็ได้หรือรับประทานโดยไม่
ปรุงเพิ่มก็ได้  
๘. หากต้องการรับประทานคู่กับไข่ต้มก็ให้น าไข่ต้มมาคลุกในแป้งที่สุกแล้วได้ 
 

(cof;Ogh:egh. ? cof;Ogh:tgef, ? cof;Ogh:cSyf:) yAefwmif:udefvuf:cgifqmof:wh:yldifeldif; 

? tefvh;pgif.cof;Ogh:egh. ? bgef.ydlof;zmifpmif;vAuf.aOcof;Ogh:b[,yAefzSef,cof;Ogh:                        

tefulef:xh:zmuf;umiftofrj:pAwf:vmef;ej; ?tefrD:qmof:cldof:wh: wh:vldof. ? wh:b[, ? 

wh:ckdef tofrj:Ogh:yAefOAef;vAuf.sv;b[, ? tofrj:q[.wD;cof;Ogh:erf. 

?trf,eefcof;Ogh:erf.Ol,vl:ugef, / 

vmh:pAwf:cof;Ogh:egh.qrf. ? rldof;tofzgifcof; (ySif;) 

avj:erf.vdyf:wmef,wmef,aO wuf:O[,ymef.tgef, ekdif;p[;Okuf:bof. ? ulnf:uj; 

zSef,cof;Ogh:egh.awvAuf. (egh.) sv; rmifvldofcof;Ogh;b[,bl,bof. /  

cof;Ogh:egh.rD: (3) yldif / rldefeif, yldifxD. (1) cof;Ogh:egh.blof:blof: ? 

yAefrldefeif, zSef,cof;ySif; ODcmofO[ rmifrmif ? udefqgrf:erf.qdrf. (erf.zdwf.) yldifxD. (2) 

cof;Ogh:egh.O[,rlzuf. ?tofeldof.rlzuf. ? clof;Okuf:bof.eef. 

O[,eldofcSyf:cof;Ogh:aOuAefp[;yAefwSif;oh. rldof;awudefwwf:yAefygwf: 

yAefygwf:aOudefuyf:erf.qdrf. / yldifxD. (3) cof;Ogh:egh.Okefcldif; cof;Ogh:egh.Okefcldif;eh. 

rldof;cSyf:cof;Ogh:egh.yh,Okuf:eef. tofch,vdyf:ch,wlrf; rlzuf.sv; 

ch,O[,zuf:qgrf:auj;vh;bl,bof. / 

cof;Ogh:egh. 100 uIrf, rD:pSif: 972 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

tefavj:qgrf:zgifcof; (ySif;) 

zgifcof;qmof;cSif trf,eef zgifcof;qmof;yldef;pAwf:cmh (แปง้ข้าวส าเร็จรูป) / 
zgifcof;qmof;cSifwlrf;Okuf: (ykef;wj,pAwf:erf.qldof.) erf.vdyf: / 
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cldif;q[. 

ymef.yldifcof;Ogh: / 

rh.ykef;wj, cguf:cSyff:cof;Ogh: / 

cldif;q[.e[:Ogif,Z h: / 

 

vmh:pAwf: 

1. tofcof;qmof;cSifsq;erf. Oh.pkdif (2) qkof;rlif: ckdef;eldof ? O[,zgif (ySif;) 

cof;qmof;tefpkifOkuf:bof.wofclef:p[;cof;uef / 

2. tofuGj,arj,p[;vSofO[,erf.vdyf:tdwf:tdwf: / 

3. toferf.zgif (ySif;) tefarj,bof. ? tofrj:wlrf;p[;Okuf: p[;tguf,ODO[ ? 

ckdef:tofO[,vlif:e[: erf.ySif;cof;qmof;cSif ၊ wofclef:P;cof;uef ၊ 

qif,ckdef:arj,xSif;urf:eldif; trf,eefclef:avK: P;cof;uef trf,vlof,arj,xSif;auj;vh; ? 

awvh;erf.ySif;cof;Ogh:egh.bl,bof. / rmifvmh:Orf.O[,uldoftdwf:tdwf: ? xSif;tIOj,ref: / 

 

yldifxD. (1) cof;Ogh:egh.blof:blof: 

 

cldif;O[, cldif;q[.avj: 

erf.ySif;cof;Ogh:egh. / xlof,vdefclof;wrfzgif / 

erf.ref:ykef;wj,wj:ymef. / zdwf.clof;erf.ref: / 

 plofrD,cmofclof; / 

 zdwf.vSifvyf:wrf / 

 ij:cmof / 

 uldofomef / 

 uldofqArf: / 

 zgifomef / 

 erf.qmif, (OD:tdof.) qArf: / 

 erf.qmif,tgh; / 

 rmuf,zj; / 

 

vmh:pAwf:  

1. tofymef.yldif cof;Ogh:egh. wj:erf.ref: (bkrfrmuf,olyf,) wuf:ref.ySif;O[,e[:ymef.rguf; (1) 

umuf,oguf: ? iAif,sp;cgef:p[;erf.ySif;qgwf,wlof;ymef. / 

2. omif:O[,e[:arj; erf.vldwf, ? yduf.zjarj;oh.rguf; (1) ej:xD: ? rldof;zknf,zjarj;wlnf: 

ayj:Okuf:bof.cof;Ogh:egh.awcmofO[sv;ygif:ckdef;rj: / 

3. q[.rh.zSyf.vAuf.rmifrmif sc,ySif;tguf, ymef.yldifcof;Ogh: / 
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4. rldof;awudeffp[;uSwf: yAefygwf: yAefygwf: ?udefuyf:erf.qdrf.sv;zuf: / 

5. ayj:c[;ulof;udefauj; ?tofcldif;zdwf:uldofO[,qgrf:cof;Ogh:aO ulof;brf:udefauj;vh; / 

 

yldifxD. (2) cof;Ogh:egh.O[,rlzuf. / 

 

cldif;O[, cldif;q[.avj: tefuyf: 

erf.ySif;cof;Ogh:egh. / xlof,vdefclof;wrfzgif / zuf:umwf,yDOgh: / 

rlzuf.tefO[,cldif;oh.bof. / zdwf.clof;erf.ref: / xlof,bmof:  /     

erf.ref:wj:ymef. / plofrD,cmofclof; / zuf:urf,qgef: / 

 zdwf.vdyf:wrftgef, / zuf:rD,bgh: / 

 ij:cmof / bgwf;zuf:uD: / 

 uldofomef / wlef;zuf:rD, / 

 uldofqArf: /  

 erf.qmif,qArf: /  

 erf.qmif,tgh; /  

 rmuf,zj; /  

 zgifomef /  

 

cuf.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofymef.ykef;wj,pAwf:cof;Ogh:egh. P;tofb[:rmuf,olyf,wj:erf.ref:tdwf:tdwf: 

wuf:ySif;cof;Ogh:xguf,O[,ymef.rguf; (1) umuf,oguf: ?iAif,ap;cgef;P; erf.ySif;qgwf, 

wlof;ymef.yldifcof;Ogh: / 

2. omif:O[, e[:arj;erf.rh; ? tofzjyduf.oh.rguf; (1)  ej:xD: ? ykdwf,zjarj;wlnf: ? 

ayj:Okuf:awvh;pefyAefODcmofO[sv; ygif:ckdef;rj: ? 

wuf:tofeldof.rlzuf.O[,zdwf.uldofoh.bof.eef.ckdef:O[,eldofySif;cof;Ogh:egh. ? ayj:bof.auj; 

tofymef.tguf,wD;arj;erf.rh; / 

3. rldof;pof:awudef p[;Ogh:yAefygwf:vAuf. ? udefuyf:erf.zdwf.sv;zuf:uyf: / 

4. ayj:c[;udeftefulof; qgrf:zdwf.uldofauj; ? toferf.zdwf.O[, qgrf:zSef,cof;Ogh: 

tefOgh:yAefoh.bof.eef. ? O[,zuf:xSif;aOclef:p[;cof;uef / 
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yldifxD. (3) cof;Ogh:egh.O[,cldif; 

 

cldif;q[. cldif;O[, zuf:uyf: 

erf.ySif;cof xlof,vdefclof;wrfzgif / zuf:umwf,yDOgh: / 

;Ogh:egh. / zdwf.clof;erf.ref: / xlof,bmof: / 

ch,uh, / plofrD,cmofclof; / zuf:urf,qgef: / 

eldof.rlzuf. / zdwf.vdyf: wlrf;Okuf:wrfp[;vSof / zuf:rD,bgh: / 

erf.ref:wj:ymef.cof;Ogh: / ij:cmof / bgwf;zuf:cmrf: / 

 uldofomef / zuf:rD, / 

 uldof /  

 erf.qmif,omef /  

 erf.qmif,qArf: /  

 rmuf,zj; /  

 zgifomef /  

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofbkrfrmuf,olyf, qkyf.erf:ref: wj:ymef.cof;Ohg:egh. ? wuf:erf.ySif;O[,ymef.rguf; (1) 

umuf,uguf: ?ap;iAif,p[;erf.ySif; wlof;ymef.cof;Ohg: / 

2. O[,cldif;zdwf.uldofqgrf:eif,pof:uBLduf; wD;eldofzSef,cof;Ogh:aOap;iAif,uGj,rj: xSif;urf:eldif; 

?p[;ySif;cof;qgrf:cldif;zdwf.uldof / 

3. O[,ch,uh,eldofrlzuf. ? O[,vlif:e[:ymef.cof;Ogh:p[;cof;uef / 

4. tofzuf:uyf:O[,oh.wif:eldof / 

5. omif:O[,e[:arj;erf.rh; tefvldwf, yduf.zjarj; ygh.oh. rguf; (5) ej:xD: ? 

awj,xkdifp[;ayj:Okuf: / 

6. tofrh.tef rmifrmifcSuf:sc,tofcof;Ogh:tguf,ymef. / 

7. rldof;awudefawvh;udefuyf:erf.zdwf.sv;zuf:uyf:auj;vh; ? udefvmhvmh 

trf,vlof,O[,OifxSif;auj;vh; / 
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แถวบน: ซ้าย, ถาดสังกะสีส าหรับท าข้าวซอยน้อย; ขวา, น าแป้งข้าวซอยน้อยใส่ถาดพร้อมใส่หม้อต้ม; 
xSofeldof Omh.-ymef.pAuf,ykef;wj,pAwf:cof;Ogh:egh. cGj-erf.ySif;cof;Ogh:egh. O[,ymef.sv;O[,arj;wlrf; 
แถวล่าง: ซ้าย, ข้าวซอยน้อยธรรมดา ต ารับท่ี ๑; ขวา, ข้าวซอยน้อยทรงเครื่อง 
xSofw[;  Omh.-cof;Ogh:ehg. blof:blof: / yldifxD. (1) cGj-cof;Ogh:egh.O[,cldif; / 
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ข้าวแรมฟืน 
cof;vSif;zkdef: 

 
ข้าวแรมฟืน คือสัญลักษณ์ของการเป็น “วัฒนธรรมข้าว” และความเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่

ต้องรอนแรมไปตามที่ต่าง ๆ ของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ได้อีกสัญลักษณ์หนึ่ง ข้าวแรมฟืนถือเป็นการ
ถนอมอาหารรูปแบบหนึ่ง  

ในพ้ืนที่อ าเภอแม่สอด จังหวัดตากและจังหวัดแม่ฮ่องสอน ไม่พบการรับประทานข้าว
แรมฟืนเช่นที่พบในจังหวัดเชียงรายและเชียงใหม่  ในขณะเดียวกันก็พบว่าที่จังหวัดเชียงใหม่ แม้
กรรมวิธีในการท าและเครื่องปรุงเหมือนจังหวัดเชียงราย หากแต่ชื่อเรียกแตกต่างกัน นั่นคือเชียงใหม่
จะเรียกว่า “ถั่วฟ”ู เป็นการเรียกด้วยส าเนียงเดียวกันกับกลุ่มชาน (ไตใหญ่ในจังหวัดตองยี เมืองหลวง
ของรัฐฉาน สหภาพเมียนมา) ข้าวแรมฟืนจึงมีชื่อเรียกในแต่ละท้องถิ่นแตกต่างกัน เช่น ข้าวฟืน     
ข้าวแรมฟืน ข้าวแรมคืน เต้าฟู่ ถั่วฟ ูเป็นต้น 

ข้าวแรมฟืนมีหลายต ารับและรูปแบบแล้วแต่ผู้ปรุงจะประยุกต์ให้ถูกใจผู้บริโภค เช่น 
ข้าวแรมฟืนที่ท ามาจากแป้งข้าวเจ้า ข้าวแรมฟืนถั่วลิสง ข้าวแรมฟืนถั่วเหลืองหรือกาละแป และข้าว
แรมฟืนถั่วลันเตา นอกจากนี้ยังรับประทานได้หลายแบบ เช่น รับประทานแบบธรรมดาที่หั่น ๆ เป็น
ชิ้น ๆ ราดหน้าด้วยน้ าสู่เปรี้ยวหรือน้ าสู่หวานหรือราดหน้าด้วยน้ ามะเขือเทศหรืออาจแยกทานคู่กับ
น้ าจิ้ม หรือข้าวแรมฟืนแบบทอดที่นิยมรับประทานคู่กับน้ าจิ้ม 

 
น้ าจิ้มข้าวแรมฟืน 
วัตถุดิบ 
น้ าสู่เปรี้ยวและน้ าสู่หวาน๑ เกลือป่น 
น้ ามะเขือเทศ น้ าตาล 
พริกดิบต้มป่นละเอียด ผงปรุงรส 
พริกป่นคั่วน้ ามัน ขิงป่น 
งาขาวคั่ว ถั่วเน่าเมอะ 
กระเทียมเจียว ถั่วเน่าแค้บ 
 
 

                                                           
๑ คือน้ าตาลน้ าอ้อยผสมน้ าเปล่าเค่ียวไฟให้ละลายทิ้งไว้ให้เย็นแล้วเทใส่โหลหรือโอ่ง หมักทิ้งไว้ให้เกิดรสเปรี้ยวตามธรรมชาติ 

และอาจจะใส่ข้าวเหนียวปิ้งหรือกล้วยน้ าว้าปิ้งเพื่อท าให้เกิดรสเปรี้ยวเร็วขึ้นก็ได้ โดยใช้เวลาในการหมักประมาณ ๒-๖ เดือนก็จะได้น้ าสู่
ที่มีรสเปรี้ยว ส่วนน้ าสู่หวานคือการน าน้ าสู่ที่หมักได้ที่มาเค่ียวกับน้ าตาลหรือน้ าอ้อยก้อนให้มีรสหวานน า 
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ขั้นตอนการท า 
๑. น าวัตถุดิบทั้งหมดมาผสมรวมกันเพื่อเป็นน้ าจิ้มส าหรับข้าวแรมฟืน ซึ่งใช้รับประทานได้กับข้าวแรม
ฟืนทุกต ารับหรืออาจจะน าไปราดข้าวแรมฟืนได้เลย 
 

cof;vSif;zkdef: yAefwmif:udefvAef; tefyD;egif.wh:tofySif;cof;pkifwlrf; ? 

vSif;ygh,oh.p[;umrf;aO ykef;wj,tofuGj,yj:imh; udefimh;sv;uAyf:oh.imh;sv;uAyf:oh.vh;pkdifeef.bof. / 

e[:aq;oAif:sr;Ogwf, ? aq;wgef; (qif;owf,) wmuf,sv; 

aq;wgef;sr;pgif;Ogef ? vh;plyf.pefqmof:wh:udefcof;vSif;zkdef: 

rldefuefwif:aq;wgef;uAif:pmh:sv;uAif:rh,eef.auj; 

vmh:pAwf:sv;cldif;O[,cof;vSif;zkdef:eef.rldefuefbof. / ulnf:uj;vmh:pgif.ySuf,yldif;uef ? 

ayj:wif:uAif:rh,pgif.oj; (xlof,zl:) rldefuefwif: (wh:rldif:wgif,uBD: ?oAif:vlifrldif:wh: ? 

rldif:plrf;wkrfrmef;) bgef.eef wD;ekdif;wif:wD;ekdif; ? pgif.ySuf,yldif;uefbl,bof. / 

cof;vSif;zkdef: rD:vmh:pAwf:ySuf,yldif;uef ? bl,wD;zl;pAwf: clifOmif;tguf,rj:r[, ? 

P;ayj:rSef;q[ ulef:udef ?rldefeif,cof;vSif;zkdef: teftofcof;qmof;pAwf: / 

cof;vSif;zkdef:xlof, teftofxlof,vdefpAfwf: / cof;vSif;zkdef:xlof,vldif ? teftofxlof, 

(uvj:sy:) pAwf: / cof;vSif;zkdef:teftof xlof,cmrf: 

(xlof,egh.)  pAwf: ? vmh:udefauj;pAwf:vh;vmhrAof: ? rldefeif, Ogh:vAuf.vAuf. 

toferf.Ol,Olrf; erf.Ol,qArf: ?erf.rmuf,cldofOlrf; ?O[,zdwf.udlofaOudef / 

trf,eefyD.erf.zdwf. (erf.qdrf.) auj;vh;bl,bof. / 

 

erf.zdwf. (erf.qdrf.) 
cldif;O[,  

erf.Ol,Olrf; ? erf.Ol,qArf: (omeff)  plofrD,cmofclof; / 

erf.rmuf,cldofOlrf; / zgifomef / 

uldofzgif / cdifwrfvSof / 

uldofomef / xlof,eof;tSrf  (yldof.) / 

Zdwf.vdyf:wlrf;wrfvSof / xlof,eof;cSyf: / 

Zdwf.pSif;clof;erf.ref: /  

ij:cmofclof; /  

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofqldof:tefvmwf;rj:yj;eldofeh. avj:uefaOpAwf:yAef 

erf.zdwf.qdrf.uyf:cof;vSif;zkdef: 

?trf,eeftofferf.qdrf.ref:uGj,plwf:eldofcof;vSif;zkdef:aO Okefulof;udefauj;vh; / 
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ต ารับที่ ๑ ข้าวแรมฟืนข้าว 
ข้าวแรมฟืนข้าวเป็นข้าวแรมฟืนสีขาวที่ท ามาจากแป้งข้าวเจ้า เป็นสูตรดั้งเดิมและเป็น

อาหารดั้งเดิมของกลุ่มชาติพันธุ์ไทที่มีถิ่นเดิมอยู่แถบสิบสองปันนา  
ข้าวแรมฟืนข้าวมีเครื่องปรุงที่ประกอบไปด้วยถั่วเน่าที่ช่วยให้โปรตีน แป้งข้าวเจ้า      

ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตช่วยให้พลังงานแก่ร่างกาย แคลเซียมได้จากงาซึ่งช่วยให้กระดูกและฟัน
แข็งแรง ไขมันจากน้ ามันกระเทียมเจียวช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่ายกาย น้ ามะเขือเทศและน้ าสู่ช่วยใน
การขับถ่ายเป็นยาระบายอ่อน ๆ  

ข้าวแรมฟืนให้พลังงาน ๑,๘๙๑ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
วิธีรับประทาน หั่นเป็นชิ้น ๆ รับประทานกับน้ าสู่หรือน้ ามะเขือเทศ หรือจะแยกจิ้ม

น้ าจิ้มก็ได ้(วิธีท าตามสูตรที่กล่าวไว้) 
 

วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
แป้งข้าวเจ้าแข็ง ภาชนะเคลือบ เช่น ถ้วยหรือสังกะสี 
น้ าเปล่า ไม้พายส าหรับคน  
น้ าปูนใส อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
น้ ามันพืช (จะใส่หรือไม่ใส่ก็ได้)  
ผงปรุงรส  
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. แช่เข้าเจ้าแข็งท้ิงไว้ประมาณ ๖ ชั่วโมงหรือค้างคืนทิ้งไว้ 
๒. ล้างข้าวเจ้าให้สะอาดไม่ให้มีกลิ่น น าข้าวเจ้าที่ได้โม่ให้ละเอียดค่อยผสมน้ าลงไปจนได้น้ าแป้งข้น ๆ 
๓. น้ าแป้งที่ได้จากการกรองด้วยผ้าขาวบางอีกครั้ง จากนั้นผสมน้ าปูนใสใส่ลงไปในน้ าแป้งข้าวเจ้า
เพราะน้ าปูนใสมีคุณสมบัติท าให้แป้งแข็งตัวเร็วขึ้น 
๔. ตั้งหม้อหรือกระทะใส่น้ าเปล่า ๑ ใน ๓ เมื่อน้ าเดือดผสมน้ าปูนใสลงไปแล้วเคี่ยวไฟ ระหว่างนี้
อาจจะใส่น้ ามันพืชลงไปในน้ าแป้งก็ได้ 
๕. เคี่ยวโดยใช้ไฟความแรงปานกลางไปเรื่อย ๆ จนเดือด พอเหนียวได้ที่แล้วให้รีบตักใส่ภาชนะที่
เคลือบ เช่น ถ้วยหรือถาดสังกะสี พักไว้ให้เย็นจนแข็งตัว  
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yldifxD. (1) cof;vSif;zkdef:cof; / 

cof;vSif;zkdef:cof;eh. awvh;tofcof;qmof;pAwf: ? 

yAefwmif:udefsv;vmh:pAwf:cof;vSif;zkdef:qArfugef, ? cgifyD;egif.qmof:wh:vkdof. 

Odyf:Ogifyef:ej: / cof;vSif;zkdef:cof;eh.rD:cldif;teftrf,cmwf,vh;eef. yAefxlof,eof;bof. 

/ bgef.yldof;rD:yIlof,wdef: ?ySif;cof;qmof;Orf.rD:xmwf;tpj,I cmIf,ylof:ph:vAwf, ? 

tefqgh;pAwf:p[;wlofcdif:vh; csv:cBSrf.wD;ij:aOqgh;pAwf:p[; vkyf,sv;cAof; 

uSef,cSifplofrD,vSifclof; pAwf:P;wlofcdif:tlyf:tkef, ?erf.rmuf,cldofOlrf; pAwf:P;wgif.vD / 

cof;vSif;zkdef: 100 uIrf, ? yefpSiwff: 1891 uD:vlof:sc:avj:ID.bof. / 

vmh:udefP;ymwf,yAefygwf:vAuf. O[,qgrf:erf.Ol, ? erf.rmuf,cldofOlrf; 

?trf,eefudefuyf:erf.zdwf.qdrf. (vmh:pAwf:rldefvmwf;oh.eef.) 

 

cldif;O[, cldif;q[. 

ySif;cof;qmof;cSif/ omef,qvkif, rldefeif,omef,pAuf, / 

erf.vdyf: / umuf,vmrf;ykef;wj,clef: / 

erf.xkefO[ / cldif;q[.e[:Ogif,Zh: / 

erf.ref: (O[,trf,O[,auj;vh; )  zgifomef / 

 uldof / 

 

cef.wgef;vhm:pAwf: 

1. sq; (rj,) cof;qmof;cSifoh.rguf; (6) qlof;rlif: ? trf,eefeldif;ckdef: / 

2. vmif.cof;qmof;P;rlwf:O[  bj,P;rD:OSofrAef ? tofcof;qmof;eef.ckdef:uGj,arj,P;vSof ? 

O[,qgrf:erf.awj,P;yAeftleftlef / 

3. tof zj;cmofxvgifqSwf;xSif;urf:eldif; ? omh:eef.O[,avj:erf.xkefO[ 

avj:qgrf:ySif;cof;qmof; ?ykef;wj,pAwf:P;cSifvmif;oh: / 

4. tofarj;trf,eef arj;cmifO[,erf.vdyf: 1 ykef; 3 ykef; ? ayj:erf.rh;vldwf,bof.  

toferf.xkefO[O[,aOcAof;wofeldofZh:zgif:eef. ch;O[,erf.ref:qgrf:auj;vh;/ 

5.rldof;cAof;eldofZh:eef.ykdwf,Zh:ymefumifaOawj,xkdifvldwf,ayj:clef.elofftlefrguf;wmef,vh;

bof.wuf:O[,ymef .omef,qvkif,ygh,oh.p[;uwf:vmif; / 

 
ต ารับที่ ๒ ข้าวแรมฟืนถั่วลิสง 

ข้าวแรมฟืนถั่วลิสงเป็นข้าวแรมฟืนสีม่วงซึ่งได้สีม่วงมาจากถั่วลิสงต้ม 
ข้าวแรมฟืนถั่วลิสง ประกอบด้วยถั่วเน่าให้ โปรตีน แป้งข้าวเจ้าให้สารอาหาร

คาร์โบไฮเดรต ช่วยให้พลังงานแก่ร่างกาย แคลเซียมได้จากงาช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ไขมันจาก
น้ ามันกระเทียมเจียวช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ถั่วลิสงบ ารุงร่างกายให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย แก้



หน้า | ๑๘ 

 

ปลายเท้าชา บ ารุงเส้นเอ็น บ ารุงข้อ บ ารุงไขมันน้ ามะเขือเทศและน้ าสู่ ช่วยในการขับถ่ายเป็นยา
ระบายอ่อน ๆ ข้าวแรมฟืนถั่วลิสงให้พลังงาน ๘๙๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

วิธีรับประทาน หั่นเป็นชิ้น ๆ รับประทานกับน้ าสู่หรือน้ ามะเขือเทศ หรือจะรับประทาน
โดยการจิ้มกับน้ าจิ้มก็ได้ (วิธีท าตามสูตรที่กล่าวไว้) 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
แป้งข้าวเจ้าแข็ง ภาชนะเคลือบ เช่น ถ้วยหรือสังกะสี 
ถั่วลิสง ไม้พายส าหรับคน  
น้ าเปล่า อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
น้ ามันพืช (จะใส่หรือไม่ใส่ก็ได้)  
ผงปรุงรส              
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ข้าวเจ้าแข็งและถ่ัวลิสง ทิ้งไว้ประมาณ ๖ ชั่วโมงหรือค้างคืนทิ้งไว้ 
๒. ล้างข้าวเจ้าและถั่วลิสงให้สะอาดไม่ให้มีกลิ่น น าข้าวเจ้าที่ได้โม่ให้ละเอียดค่อย ๆ ผสมน าลงไปจน
ได้น้ าแป้งข้น ๆ จากนั้นน าถั่วลิสงโม่ให้ละเอียด ๆ ค่อย ๆ ผสมน้ าลงไป 
๓. น าแป้งและน้ าถ่ัวลิสงที่ได้กรองด้วยผ้าขาวบาง ๆ อีกครั้ง 
๔. ตั้งหม้อหรือกระทะใส่น้ าถั่วลิสงลงพอเดือดแล้วใส่แป้งข้าวเจ้า ในขณะนี้อาจจะใส่น้ ามันพืชลงไปใน
น้ าแป้งก็ไดเ้พ่ือให้แป้งลื่นไม่ติดกระทะ 
๕. เคี่ยวไฟกลางไปเรื่อย ๆ จนเดือด พอเหนียวได้ที่แล้วให้รีบตักใส่ถาดพักไว้ให้เย็นก็จะแข็งตัว 
 
yldifxD. (2) cof;vSif;zkdef:xlof,vdef 

cof;vSif;zkdef: xlof,vdef awrD:ODurf,rmuf,cldoftdwf:tdwf: ? 

yAefODxlof,vdefwlrf;eef.bof. ? pSif:xmwf;yIlof,wdef:xlof,sv;xmwf;tpj,I 

cmIfylofph:vAwf,wD;cof;qmof; ? vh;csv:OBSrf.wD;ij:qldof:eeff.pAwf:p[;tlyf:tkef,sv;  

vkyf,cAof;uSef,cSif /vldfofaOeef. wD;plofrD,cmofclof; xlof,vdefqldof:eef.auj; 

yAefpSif:su;yefaIj:uj,ymhwdefymhrkdof:eAwf:rlnf;qldof:eef.aO 

erff.rmuf,cldofOlrf;Orf.pASwf:p[;wgif.xmh,vD cof;vSif;zkdef:xlof,vD  100 UIrf, ? yefpSif: 890  

uD:vlof:sc:avj:ID. / 

vmh:udefp[;ymwf,yAefygwf: O[,qgrf:erf.Ol, ? erf.rmuf,cldofOlrf; 

trf,eefudefuyf:erf.zdwf. erf.qdrf. auj;vh; (vmh:pAwf:rldefeif,vmwf;oh.)  
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cldif;O[,avj: 

ySif;cof;qmof;cSif / 

xlof,vdefO[  / 

erf.vdyf: / 

erf.ref: (O[,trf,O[, auj;vh; ) 

zgifomef / 

uldof  / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1 sq;rj,cof;qmof;cSifsv;xlof,vdef ? oh.pkdifrguf; 6 qlof;rlif: trf,eefekdif;ckdef: / 

2. vmif.cof;qmof;sv;xlof,vdefP;rlwf:O[ bj,P;rD:tmhrAef ? 

tofcof;qmof;eef.ckdef:rj:arj,P;vSo ?qif,ugh;O[,avj: clef:P;tlefwmef,wmef,/ 

3. qif,tofzj;cmofxvgiferf.cof;qmof;sv; xlof,vdefxSif;urf:ekdif; / 

4. wif;arj;trf,eef arj;cmifO[,erf.xlof,vdefwif;Zh:P;vldwf, ? bof.O[,ySif;cof;qmof; 

sv;O[,erf.ref:qgrf:zgif; ? eif,pkdofySif;cof;awtrf,wdwf:arj;omef, / 

5. wif;cAof;eldofZh:awj,xkdifvldwf,sv; tkef,bof.wuf:O[,ymef.omef,oh.P;uwf:vmif; / 

 
ต ารับที่ ๓ ข้าวแรมฟืนถั่วลันเตา หรือถั่วเหลืองพม่า (กาละแป) 

ข้าวแรมฟืนถั่วลันเตาประกอบด้วยถั่วเน่าให้โปรตีน แป้งข้าวเจ้าให้สารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตช่วยให้พลังงานแก่ร่างกาย มีแคลเซียมได้จากงาช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ไขมัน
จากน้ ามันกระเทียมเจียว ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ถั่วลันเตาเมล็ดช่วยแก้โรคตับทรุด บ ารุง
ไขมัน บ ารุงเส้นเอ็น ช่วยต้านมะเร็งและโรคหัวใจขาดเลือด ข้าวแรมฟืนถั่วลันเตาให้พลังงาน ๔๑๐ 
กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรมั 

วิธีรับประทาน หั่นเป็นชิ้น ๆ รับประทานกับน้ าสู่หรือน้ ามะเขือเทศ หรือจะแยกจะ
น้ าจิ้มก็ได ้(วิธีท าตามสูตรที่กล่าวไว้) 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ข้าวแรมฟืนถั่วลันเตาหรือถั่วเหลืองพม่า (กาละแป) ภาชนะเคลือบ เช่น ถ้วยหรือสังกะสี 
น้ าเปล่า  ไม้พายส าหรับคน  
น้ าปูนใส อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
น้ ามันพืช (ใส่ไม่ใส่ก็ได้)  
เกลือ   
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ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ถั่วลันเตาหรือกาละแป ทิ้งไว้ประมาณ ๖ ชั่วโมงหรือท้ิงไว้ค้างคืน 
๒. ล้างถั่วลันเตาหรือกาละแปให้สะอาดไม่ให้มกีลิ่น น าถั่วที่ได้โม่ให้ละเอียดค่อย ๆ ผสมน้ าลงไปจนได้
น้ าแป้งข้น ๆ  
๓. น าแป้งที่ได้กรองด้วยผ้าขาวบาง ๆ อีกครั้งจากนั้นรอให้แป้งถั่วตกตะกอน พอตกตะกอนแล้วเทน้ า
ด้านที่บนเนื้อถ่ัวใส่ภาชนะพักไว้ 
๔. ตั้งหม้อหรือกระทะใส่น้ าเปล่าประมาณ ๑ ใน ๓ ของหม้อ พอเดือดแล้วจึงใส่แป้งถั่วที่ตกตะกอน
แล้วลงไปเคี่ยวไฟและปรุงรสด้วยเกลือ บางต ารับอาจจะใส่น้ ามันพืชลงไปในแป้งเพ่ือไม่ให้แป้งติด
กระทะก็ได้ 
๕. เคี่ยวโดยใช้ไฟความแรงปานกลางไปเรื่อย ๆ จนเดือด พอเหนียวได้ที่แล้วให้รีบตักใส่ถาดทิ้งพักไว้
ให้เย็นก็จะแข็งตัว 
 
yldifxD. (3) cof;vSif;zkdef:xlof,cmrf: (xlof,egh.) 

cof;vSif;zkdef:xlof,cmrf: ?xlof,eof;rD:xmwf;yIlof,wdef: ? 

cof;qmof;rD:xmwf;tpj,I cmIfylof:ph:vAwf, ? wlofcdif:vh;pyf.xmwf;cav:OBSrf. 

tefpAwf:P;vkyf,sv;cAof;uSef,cSif ? chref:plofrD,vSifclof; pAwf:P;tlyf:tkef,wlofcdif: ? 

rAwf.xlof,cmrf:qgh;su;aIj:uj,wyf:sv;OAef;tAefsp.uif;uSef,Oldof, (rvAif:) wif:aIj:uj,plofq[ 

cmwf,vldwf; / cof;vSif;zkdef: xlof,cmrf: 100 uIrf,yefpSif: 410 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

vmh:udefymwf,yAefygwf: O[,erf.Ol,erf.rmuf,cldofOlrf; ? 

trf,eeftofudefuyf:erf.zdwf. (erf.qdrf.) auj;vh; / (vmh:pAwf:rldeftefseoh.) 

 

cldif;O[,avj: cldif;q[.Ogh 

coff;vSif;zkdef:xlof,cmrf: ?xlof,ehg. / ymef.omef,qvlif,pkdofomef,pAuf, / 

erff.vdyf: / erf.xkefO[ / umuf,vmrf;ykef;wj,oh.clef: / 

erf.ref: (O[,trf,O[,auj;vh;) cldif;q[.oh.Ogif,Z h: / 

uldof/  

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;xlof,cmrf:pkdofuvj;sy: ? yhg,oh.rguf; (6) qlof;rlif: trf,eefeldif;ckdef: / 

2. vmif.xlof,cmrf:pkdofuj;vj;sy: P;rlwf:O[ ? bj,P;rD:OSofrAef ? tofxlof,eef.rj:arj,P;vSof ? 

O[,qgrf:erf.P;erf.xlof,tkef, / 

3. tofzj;cmofxj;vgiferf.ySif;eef. xSif;urf:eldif; ? ygh,oh.P;egef:plef: 

?ayj:erf.egef:plef:bof.P;zdof:toferf,wif:eldofxlof,eef. 

xguf,O[,ymef.trf,eefomef,qvkif, ygh,oh. / 
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4. wif;arj;cmiftrf,eefarj; O[,erf.vdyf: (1) ykef; (3) ykef; cgifarj; 

?ayj:erf.vldwf,bof.ugh;O[,ySif;xlof,tefegef:plef:eef.wif;cAof;eldofZh:aO O[,uldof ? 

rmifwD;Orf.O[,erf.ref:qgrf: ySif;xlof, bj,P;ySif;wdwf:arj;omef, / 

5. wif;Zh: cAof;q[.pSif:Zh:rguf;ymefumif ? awj,xkdifvldwf, ? ayj:clef. eAofbof.wuf:O[, 

omef,ymef.ygh.oh. P;umrf;uwf: / 

 
ต ารับที่ ๔ ข้าวแรมฟืนทอด 
วัตถุดิบ 
ข้าวแรมฟืน (ต ารับใดก็ได้) 
น้ ามันส าหรับทอด 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ตั้งกระทะใส่น้ ามันพอร้อน 
๒. ใส่ข้าวแรมฟืนที่หั่นเป็นชิ้น ๆ พอค าลงทอดสุกกรอบมีสีเหลืองตักขึ้นสะเด็ดน้ ามัน 
๓. น าน้ าที่ได้จากแป้งถั่วที่ตกตะกอนแล้วที่พักไว้น ามาตั้ งให้สุก จะมีลักษณะเหมือนเต้าหู้อ่อนใช้
ส าหรับท าน้ าจิ้มข้าวแรมฟืนทอด (เรียกว่าน้ ากากถั่วเหลือง) 
๔. คลุกเคล้าน้ าจิ้มให้เข้ากัน เวลารับประทานให้น าข้าวแรมฟืนแบบทอดจิ้มน้ าจิ้ม 
 
yldifxD. (4) cof;vSif;zkdef:clof; 

cldif;O[,avj: 

cof;vSif;zkdef: (cof;vSif;zkdef: tefv[auj;vh;) 

erf.ref:ykef;wj,clof; / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. wif;arj;cmifO[,erf.ref:P;vldwf, / 

2. tofcof;vSif;zkdef: tefymwf,yAefygwf: rguf;eldif;tlrf ? O[,e[:arj;erf.ref:clof;P;vldif 

wuf:tguf,P;erf.ref:bwf: / 

3. ckdef:toferf.ySif;xlof,egef:plef:eef.rj: wif;P;Okuf: awrldefxlof,zl: 

tleftofrj:pAwf:erf.qdrf. cof;vSif;zkdef:clof; (pgif.oj; erf.umuf,xlof,vldif) 

4. clef:wofP;erf.qdrf. P;cof;uef ? tofcof;vSif;zkdef:clof;yD.qrf; uefvh;bof. / 
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ต ารับที่ ๕ ข้าวแรมฟืนอุ่น 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง  
แป้งข้าวเจ้าแข็ง น้ าขิง  พริกแห้งป่นคั่วน้ ามัน 
ถั่วลิสง กระเทียมเจียว น้ ามันเครื่องเทศเฉ่าก่อ (มาจากจีน) 
น้ าเปล่า ถั่วลิสงคั่วป่น น้ าตาลหมัก  
น้ ามันพืช   เกลือป่น  
ผงชูรส งาขาวป่น  
เกลือ ซีอ้ิวด า  
 
ขัน้ตอนการท า 
๑. แช่ข้าวเจ้าแข็งและถ่ัวลิสง ทิ้งไว้ประมาณ ๖ ชั่วโมงหรือท้ิงไว้ค้างคืน 
๒. ล้างข้าวเจ้าแข็งและถ่ัวลิสงให้สะอาดไม่ให้มีกลิ่น น าถั่วที่ได้โม่ให้ละเอียดค่อย ๆ ผสมน้ าลงไปจนได้
น้ าแป้งข้น ๆ จากนั้นน าถั่วลิสงโม่ให้ละเอียดค่อย ๆ ผสมน้ าลงไป 
๓. น าแป้งและถ่ัวลิสง ที่ได้กรองด้วยผ้าขาวบาง ๆ อีกครั้ง 
๔. ตั้งหม้อหรือกระทะใส่น้ าเปล่าประมาณ ๑ ใน ๓ ของหม้อ พอน้ าเดือดแล้วจึงใส่น้ าแป้งข้าวเจ้าที่ไป
เคี่ยวไฟ ในขณะนี้อาจจะใส่น้ ามันพืชลงไปในแป้งก็ได้ ปรุงรสด้วยเกลือ ผงปรุงรส หลังจากนั้นใส่    
ถั่วลิสงลงไป 
๕. เคี่ยวใช้ไฟความแรงปานกลางไปเรื่อย ๆ จนเดือดหากข้นเกินไปให้ใส่น้ าแป้งผสมน้ าเปล่าลงไป พอ
เหนียวได้ที่แล้วให้รีบตักใส่หม้อท่ีทาน้ ามันพืชไว้ที่ก้นหม้อเพ่ือป้องกันแป้งไม่ให้ติดหม้อ 
๖. เวลารับประทานต้องรับประทานร้อน ๆ เพราะแป้งจะข้นเหนียวไม่แข็งตัว 
 

yldifxD. (5) cof;vSif;zkdef:tkef, 

 

cldif;O[,avj: 

ySif;cof;qmof; / 

xlof,vdefO[ / 

erf.vdyf: / 

erf.ref: / 

zgifomef / 

uldof / 

 

cldif;erf.qdrf. 

erf.cdif / 

plofrD,cmofclof; / 

xlof,vdefclof;wrfzgif / 

uldofzgif / 

ij:cmofwrfzgif / 

erf.qmif,vrf / 

zdwf.pSif;clof;erf.ref: / 

 

erf.ref:cBof.auj, (rj:rldif:sc,) 

erf.xmefruf: / 
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cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;cof;qmof;cSifsv; xlof,vdefygh,oh.rhrguf; (6) qlof;rlif: ? eldif;ckdef:  

2. vmif.cof;qmof;cSifsv; xlof,vdefP;rlwf:O[ bj,P;rD:OSofrAef ? 

tofxlof,rj:arj,P;vSofsv;O[,qgrf:erf.tdwf:tdwf: / 

3. tofySif;xlof,vdef tefzjcmofrmif xvgifxSif;urf:eldif; / 

4. wif;arj;pkdofarj;cmif O[,erf.vdyf:rguf; (1) ykef; (3) ykef; cgifarj; ?ayj:erf.vldwf,bof. ? 

P;tofySif;cof;qmof;wif;cAof; ? ayj:bof.P;O[,erf.ref:tdwf:auj;vh; ? O[,uldof ? zgifomef 

omh:eef.auj;O[,xlof,vdef / 

5. wif;Zh:cAof;q[.Zh:pSif:ymefumif ? cAof;awj;xkdifayj:vldwf, ? ayj:tlefylef.auj; 

O[,erf.ySif;avj: erf.vdyf: ?ayj:eAofbof.P;eSwf;wuf:O[,arj; ? 

P;toferf.ref:O[,wj:oh.ulef;arj; bj,P;ySif;wdwf:arj; / 

6. rldof;udefP;udefrldof;wkduf.rh; ? zgif:wkduf.ySif; cof;zkdef:wkduf.eAof sv;trf,yh,cSif / 

tofpmif;cof;vSif;zkdef:O[,e[:su; 1-5 
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แถวบน: ซ้าย, ขั้นตอนน าน้ าปูนใสไปผสมกับแป้งข้าวเจ้า; ขวา, กวนข้าวแรมฟืน; 
แถวกลาง: ขั้นตอนการกวนข้าวแรมฟืนถั่วลิสง เมืองตองยี รัฐฉาน สหภาพเมียนมา; 
แถวล่าง: ซ้าย, ข้าวแรมฟืนถั่วลิสงและข้าวแรมฟืนถั่วลันเตาหรือถั่วเหลืองพม่า (กาละแป); ขวา, ข้าวแรมฟืนแบบ
ทานกับน้ าสู่  
xSofeldof Omh.- cef.wgef;toferf.xkefO[ avj:qgrf:ySif;cof;qmof;/cGj-clef:wofcof;vSif;zkdef:/ 
xSofumif / cef.wgef; clef:cof;vSif;zkdef:xlof,vdefrldif:wgif,uBD:?e[:rldif:wh: plrf;wkrfrmef; / 
xSofw[; / Omh. - cof;vSif;zkdef: xlof,vdef ? sv;cof;vSif;zkdef:xlof,cmrf:xlof,vldif            

(uvj;sy:rmef;) cGj - cof;vSif;zkdef: tefuyf:erf.Ol, / 
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ข้าวส้ม 
cof;Olrf; 

 
ข้าวส้มถือเป็นอาหารประจ าของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ วัตถุดิบหลักคือมะเขือเทศ ซึ่งถือ

เป็นหนึ่งในสามของเครื่องปรุงที่ส าคัญที่ถือเป็นอัตลักษณ์ด้านอาหาร (ที่ประกอบด้วยมะเขือเทศ     
ถั่วเน่าและงา) ของชาวไทใหญ่ ข้าวส้ม หรือในส าเนียงไทใหญ่ว่า “ข้าวส้มโหน๊ด” (นวด) ไทใหญ่ในแต่
ละภาคจะมีวิธีการท าข้าวส้มไม่เหมือนกัน แต่ละท้องที่จะมีวัตถุดิบและเครื่องปรุงที่แตกต่างกันแต่จะมี
รูปลักษณ์ที่ออกมาเหมือน ๆ กัน เช่น บางพ้ืนที่อาจมีการเติมเนื้อสัตว์ลงไป เช่น เนื้อหมู เนื้อปลา 
หรืออาจมีการใส่มันฝรั่งแล้วแต่ความชอบ โดยจะมีชื่อเรียกแตกต่างกันไปเช่นกันตามส่วนผสมนั้น  ๆ 
เช่น ในจังหวัดเชียงใหม่จะมี “ข้าวส้มโหน๊ดอะลู” คือข้าวส้มผสมกับมันฝรั่ง “ข้าวส้มโหน๊ดป๋า” คือ
ข้าวส้มที่ผสมเนื้อปลาหรือในจังหวัดแม่ฮ่องสอนจะมีจะใส่เห็ดเล็ก ๆ เช่น เห็ดหิมะ เห็ดนางฟ้าลงไป
คลุกกับข้าวส้มเป็นการเพ่ิมคุณค่าทางสารอาหารได้ด้วย เป็นต้น 

ข้าวส้มยังเป็นอาหารที่ชาวไทใหญ่มักจะท าไปถวายพระหรือท าในประเพณีพิธีกรรม  
ต่าง ๆ เพราะข้าวส้มมีวัตถุดิบ เครื่องปรุงที่หาได้ง่าย มีกระบวนการท าที่ไม่ยุ่งยาก จึงท าให้พบการ
รับประทานข้าวส้มในหลาย ๆ โอกาส 

ข้าวส้มเป็นอาหารประเภทข้าว สามารถรับประทานได้เฉพาะตัวข้าวเลย หรือจะ
รับประทานกับเครื่องเคียงประเภทย า เช่น ย าถั่วฝักยาว หรือจะรับประทานคู่กับแคบหมู พริกแห้งคั่ว 
เป็นต้น  

ข้าวส้มเป็นอาหารที่สะดวกต่อการพกพาเมื่อต้องเดินทางไกล ซึ่งในอดีตชาวไทใหญ่
จะต้องอพยพหรือโยกย้ายถิ่นฐานซึ่งจะต้องเดินทางไกล อีกทั้งชาวไทใหญ่ในอดีตมักจะมีลูกหลายคน 
ท าให้เพ่ิมความยากล าบากในการดูแล การท าข้าวส้มจึงถือว่าเป็นอาหารที่สามารถช่วยประหยัดแรง
และประหยัดเวลาของพ่อแม่ได้ 

ข้าวส้ม ให้พลังงาน ๕๘๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง ผักเครื่องเคียง 
ข้าวเจ้า เกลือ รากชู 
มะเขือเทศ ผงปรุงรส ผักชี 
น้ าเปล่า น้ ามันกระเทียมเจียว พริกค่ัว 
 กระเทียมเจียว หอมแดงเจียว 
  พริกแห้งทอด 
  แคบหมู 
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ขั้นตอนการเคี่ยวมะเขือเทศ 
๑. ล้างมะเขือเทศให้สะอาดด้วยน้ าเปล่า 
๒. หั่นมะเขือเทศเป็นชิ้นขนาดปานกลาง 
๓. ตั้งกระทะในไฟปานกลาง ใส่น้ าเปล่าแล้วใส่มะเขือเทศที่หั่นเป็นชิ้นลงไปในกระทะ แล้วเคี่ยว
มะเขอืเทศไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะได้เนื้อมะเขือเทศที่เข้มข้น 
๔. พอเคี่ยวมะเขือเทศให้ได้เนื้อมะเขือเทศท่ีเข้มข้นจึงจะตักพักไว้ให้มะเขือเทศเย็น 
 
ขั้นตอนการท าข้าวส้ม 
๑. น าข้าวเจ้าที่หุงเรียบร้อยแล้วมาแผ่ไล่ความร้อนออกจากข้าว  
๒. น ามะเขือเทศที่ท าการเค่ียวไว้แล้วมาผสมลงกับข้าวสวย คลุกเคล้าให้ข้าวและมะเขือเทศเข้ากัน 
๓. ใส่น้ ามันกระเทียมเจียวเล็กน้อยเพ่ือให้ข้าวดูมีเงาและมีกลิ่นหอมของกระเทียมเจียว 
๔. ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส 
๕. ปั้นข้าวส้มให้เป็นก้อนกลม ๆ ขนาดพอดีค า หรือแล้วแต่ความชอบ  
๖. โรยกระเทียมเจียวและหอมแดงเจียวลงบนข้าวส้ม เสิร์ฟพร้อมกับพริกแห้งทอด แคบหมูและเครื่อง
เคียงชนิดอื่น ๆ  
 

cof;Olrf;yAeftj:pmIfukduf: rj:yD;egif. Qmof:cldof:wh: auj;oj;vh; ? 

tefcmwf,trf,vh;eef. yAefrmuf,cldofOlrf; ? ref:yj:e[:cldif;q[.avj: 

ekdif;e[:Omrfsv;vrf,vgif; ykef;wj,pAwf:cof;Olrf; rldefeif, cof;yj: (rmuf,cldofOlrf;  ? 

xlof,eof;sv;ij:) wh:pgif. (cof;Olrf;elwf;) vmh:pAwf:wD;ekdif;sv;wD;ekdif; 

awqmif;ySuf,yldif;uefbl, / 

qldif.eif,rmifwD;awO[,eldof.qgrf:auj;rD: ? O[,yj: eldof.rl ? tj,vl: ? 

bl,wD;ulef:uBLduf; ? bgef.eefvgif;pgif.qkdof;auj; yldif;uefcof;Olrf;O[,tj,vl: pgif. 

(cof;Olrf;elwf;yj) cof;Olrf;tefO[,avj: eldof.yj ? wD;rldif:sr;pgif;Ogef awO[,yj:pAyf:tdwf: 

/ qldif.eif, pAyf:wSyf: ? pAyf:emif:Zj. ? tofclef:cof;avj: ? awyAefpSif: xmwf;tj:pmIf 

yldifeldif; / 

cof;Olrf;yD;egif.wh: bif:tofvAif.vl rldof;rD:ygh:sv;vl, umyf;Oif,cj,qof; ? 

bgef.yldof;pAwf:imh; vAif.ulef:auj;trf,ayj:Okuf.Ouf. ? udefuyf:cof;auj;vh; ? 

udefuyf:xlof,bmof:ulof; ? trf,eefcSyf;rl ? zdwf.pSif;clof;qldof:eh.bof. /  

yD;egif.wh: ymefful;yguf; uh.tguf,cmof:wmif: ? uGj,u uGj,cmh wmif,omef;wmif,rldif: ? 

Orf.rD:ulef:pmyf, ukef,uclof:cmhvmhauj. ? cof;Olrf;eh.auj; udefimh; ? apj,yj: uGj,auj;imh; ? 

trf,ayj: OAif;cmof:bmrf: sv; bkif;bmif; eef.bof. / 

cof;Olrf; 100 uIrf, ? rD:pSif: 585 uD:vlof:sc:avj:ID. /  
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cldif;O[,avj: zuf:uyf: 

cof;qmof; pmuf;Ol: / 

rmuf,cldofOlrf; zuf:uD: / 

 erf.vdyf: / 

cldif;O[, erf.ref:plofrD,vSif /  

uldof plofrD,cmofclof; / 

zgifomef zdwf.clof; / 

 plofrD,vSifclof; / 

 zdwf.pSif;clof; / 

 cSyf;rl / 

 

cef.wgef;vmh:cAof;rmuf,cldofOlrf; 

1. tofrmuf,cldofOlrf;vmif.erf.vdyf: P;rlwf:O[ / 

2. Ogh:rmuf,cldofOlrf; yAefugwf:rguf;ymefumif / 

3. wif;arj;cmi ykdwf,Zh:ymefumif ? O[,erf.bof.tofrmuf,cldofOlrf;tefOgh:oh. O[,aOwlrf;cAof; 

awj,xkdifeldof.rmuf,cldofOlrf;clef. / 

4. ayj:cAof;rmuf,cldofOlrf; tlefclef.bof. ygh,oh.P;uwf: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf:cof;Olrf; 

1. tofcof;qmof; pkifoh.bof.rj:sz,P;bAef /  

2. tofrmuf,cldofOlrf; tefcAof;oh.bof. rj:xguf,O[,cof;Okuf: eef.aO  clef:wofP;cof;uef / 

3. O[,erf.ref:plofrD,cmo O[,tdwf: ? ykef;wj,P;cof;rD:iof:sv; rD:tmhpgrfplofrD,cmofclof; / 

4. O[,cldif;xSif; ? tofuldofsv;zgifomef / 

5. yef;cof;Olrf;P;rlef:rguf, wmef,ayj:Omif,xkuf, / 

6. tofplofrD,vSif clof;sv; plofrD,cmofclof;O[,wif:eldofcof;Olrf; ? bof.tofzdwf.pSif;clof; ? 

cSyf;rlsv; zuf:uyf:O[,qgrf: /  
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แถวบน: มะเขือเทศไทใหญ;่  
แถวกลาง: ซ้าย, มะเขือเทศท่ีผ่านการเคี่ยวแล้ว; ขวา, คลุกข้าวกับมะเขือเทศเคี่ยว; 
แถวล่าง: ซ้าย, ปั้นข้าวส้มให้เป็นก้อนตามใจชอบ; ขวา, ข้าวส้มพร้อมเสริ์ฟ 
xSofeldof ? rmuf,cldofOlrf;wh: / 

xSofumif ? Omh.-rmuf,cldofOlrf; tefcAof;bof. / cGj - cof;Okefqgrf:rmuf,cldofOlrf; tefcAof;bof. / 

xSofw[; ? Omh.- cof;Olrf;pmif;pSef:oh. wj,vAif.cSuf, / cGj - cof;Olrf;pmif;pSef: oh.wj,vAif.cSuf, / 
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ข้าวเส้น (ขนมจีน) 
cof;OAef; 

 
ข้าวเส้น เป็นอาหารชนิดหนึ่งท าด้วยแป้งข้าวเจ้าเป็นเส้นกลม ๆ คล้ายเส้นหมี่ มักน ามา

รับประทานคู่กับน้ าแกงประเภทต่าง ๆ อาหารชนิดนี้ภาษาเหนือเรียก “ขนมเส้น” และภาษาอีสาน
เ รี ย ก  “ข้ า วปุ้ น ”  ซึ่ ง ไ ม่ น่ า แปลก ใ จที่ ข้ า ว เ ส้ น เ ป็ นอ าห ารหลั ก ขอ งกลุ่ ม ช าติ พั น ธุ์ ใ น                    
เอเชียตะวันออก  เฉียงใต้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มชาติพันธุ์ไท ซึ่งเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่ท านาเป็นหลัก 

ในเรื่องของความเชื่อนั้นเนื่องจากข้าวเส้นมีลักษณะเป็นเส้นซึ่งตามความเชื่อในสมัย
โบราณห้ามไม่ให้น าอาหารที่มีลักษณะเป็นเส้น ๆ มาเลี้ยงในงานศพอย่างเด็ดขาดเพราะเชื่อกันว่าจะ
ท าให้เกิดเหตุการณ์ตายต่อกันเป็นเส้นเป็นสาย คนตายจะไม่หมดห่วงและคนตายจะไม่ได้ไปผุดไปเกิด 
ส่วนในงานแต่งงานนั้นอาหารที่มีลักษณะเป็นเส้นถือเป็นอาหารมงคลพร้อม ๆ กับการถือเคล็ดด้วยว่า
ต้องเป็นจับใหญ่ สวยและไม่ขาดรุ่ยเป็นเส้นเรียบร้อยสวยงาม เนื่องจากเชื่อกันว่าเป็นนิมิตที่ดีที่คู่บ่าว
สาวจะครองรักกันยืนยาว 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ข้าวสารเจ้า กระบุงหรือภาชนะส าหรับหมัก 
น้ าเปล่า พิมพ์กดเส้น 
 
ขั้นตอนการท าข้าวเส้น 
๑. น าข้าวสารเจ้าแข็งมาล้างน้ าให้สะอาด จากนั้นใส่ไว้ในกระบุงหมักไว้สูงกว่าพื้น 
๒. เทน้ าเปล่าลงในกระบุงทั้งเช้าและเย็นให้น้ าไหลผ่านจนกว่าข้าวเจ้าจะเปื่อยและมีกลิ่นเหม็นแล้ว
น ามานวดให้เป็นเนื้อเดียวกันปั้นเป็นก้อนให้มีรูตรงกลาง 
๓. น าไปต้มให้นิ่มต าให้เหนียวอีกรอบ น าไปใส่พิมพ์กดให้เป็นเส้นเล็ก ๆ ลงในน้ าต้มแล้วจับเป็นแผ่น
ขึ้นมาให้สะเด็ดน้ าก็จะได้เส้นข้าวเส้น 
๔. น้ าต้มที่เหลือก็จะน ามาเป็น “น้ าเจื้อ” ใช้รับประทานกับข้าวเส้นได้เรียกว่า “ข้าวเส้นน้ าเจื้อ” 
ต่อไป 
 

cof;OAef; yAeftj:pmIf yldifeldif; ? tefpAwf:P;yAefOAef;bmof:rlef: ? 

rldefuBj,Omef, ? urf;erfudefqgrf:erf.zuf:cof;OAef;ul;yldif ? qmof:eldof pgif.oj; 

(cof;elrfOAef;)  ygwf:tD,Omefpgif. (cof;ykef.) bgef.yldof;eeffcof;OAef;yAefwmif:udef 

qmof:cldof:ulef:ygwf: tj,OBAef. wjoef:tguf, qAif,qmef:  urf;erfyD;egif.wh:yAef 

ulef:pAwf:ej:sv; / 
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bgef.yldof;oj;rD:vgif;bkrf,brf qArfugef,oj; cof;OAef;pmrftofrj:vAif.cSuf, 

ymifrj,Oj, (ulef:wmh) ulofulef:yj;vifwmhqgrf: ? yAefOAef;yAefOmh ? vldofaO eef. ulef:whhm 

awbif: wkduf.wdwf: pgh;yj;viftrf,qmif;uGj,uldwf,r[, / ayj:yAefyhg:rif,uvj, (udefcSuf,) 

Orf.yAef vgif;vDbkrf,brfoj; rD:OAef;rD:Omh rmof,Omofpuf.uefsv;  ej;apjawjpldef: 

awbkdef:bmof: /  

 

cldif;O[,avj: cldif;q[.Ogh  

cof;Omefqmof; / yAwf;pkdofOgif: ykef;wj,rgif / 

erf.vdyf: / zdrf:yldifP;yAefOAef; / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf:cof;OAef; 

1. tofcof;Omefqmof;cSif vmif.erf.P;rlwf:O[ ? O[,oh.e[:Ogif:yAwf; ruf:oh. P;OkifaO ykdef. 

vdef /   

2. toferf.vdyf:xguf,O[, e[:Ogif:yAwf;rldof;qof.rldof;vj; ? awj,xkdifrAwf.cof; qmof;ylnf, uD; 

sv; rD:OSofaO tofrj:elwf;P;cof;yAefeldof.vAofuef ? yef;yAefugef; P;rD:pl:ckdif;umif / 

3. tofuGj,wlrf;P;tlef; ? O[,cluf.wrfP;eAofxSif;eldfif;yguf; ? qif,tofO[,yldifsr:zdrf:wAuf:P; 

yAefOAef; ? wluf:O[,e[:arj;erf.vldwf, ? bdyf:ckdef;rj: bwf:erf.pSif; auj;vh; cof;OAef; 

bof. / 

4. erf.wlrf;tefvldofeef. tofrj:pAwf: (erf.qldof.) oh.udef qgrf:cof;OAef; pgif.oj;                          

(cof;OAef; erf.qldof.) bl,bofff. / 

 
ต ารับที่ ๑ ข้าวเส้นน้ าสู่ 

ข้าวเส้นน้ าสู่ของชาวไทใหญ่ คือขนมจีนทั่ว ๆ ไปที่รบัประทานกันนั่นเอง แต่จะแตกต่าง
กันตรงที ่น้ าราดที่ชาวไทใหญ่เรียกว่า “น้ าสู่” ซึ่งเป็นสูตรเฉพาะของชาวไทใหญ่ ได้แก่ น้ าสู่เปรี้ยว
และน้ าสู่หวาน วิธีการท าน้ าสู่คือการน าน้ าอ้อยผสมน้ าเปล่าเคี่ยวไฟให้ละลายทิ้งไว้ให้เย็นแล้วเทใส่
โหลหรือโอ่ง หมักท้ิงไว้ให้เกิดรสเปรี้ยวตามธรรมชาติ บางสูตรอาจจะใส่ข้าวเหนียวปิ้งหรือกล้วยน้ าว้า
ปิ้งเพ่ือท าให้เกิดรสเปรี้ยว 

ข้าวเส้นน้ าสู่เป็นอาหารคาว สามารถรับประทานเป็นอาหารหลักแทนข้าวได้ ให้พลังงาน 
๑,๙๘๓ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

วิธีการรับประทานข้าวเส้นน้ าสู่ คือการน าข้าวเส้นราดด้วยน้ าสู่เปรี้ยวหรือน้ าสู่หวาน ใส่
ผักเครื่องเคียงและใส่เครื่องปรุงตามชอบ 
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วัตถุดิบ เครื่องปรุง 
เส้นข้าวเส้น ถั่วเน่าเมอะปั่นละเอียด 
น้ าอ้อยส าหรับท าน้ าสู่ ถั่วเน่าแห้งป่น 
 พริกแดงสดต้มปั่น  
ผักเครื่องเคียง เกลือ  
ผักชี/ต้นหอม ผงปรุงรส 
ผักบุ้ง งาขาวคัว่ 
กะหล่ าปลี กระเทียมเจียว 
ถั่วฝักยาว น้ าขิงปั่นละเอียด  
 พริกแห้งคั่วน้ ามัน 
 ซอสเค็ม/หวาน 
 
ขั้นตอนการท าน้ าสู่เปรี้ยว 
๑. น าน้ าอ้อยผสมน้ าเปล่าเคี่ยวไฟให้ละลาย พักท้ิงไว้ให้เย็น 
๒. เมื่อน้ าอ้อยเย็นแล้วจึงเทใส่โหลหรือโอ่งหมักทิ้งไว้ให้เกิดรสเปรี้ยวตามธรรมชาติ บางสูตรอาจจะใส่
ข้าวเหนียวปิ้งหรือกล้วยน้ าว้าปิ้ง เพ่ือท าให้เกิดรสเปรี้ยวเร็วขึ้นโดยใช้เวลาในการหมักประมาณ ๑๕ 
ถึง ๒๐ วัน 
 
ขั้นตอนการท าน้ าสู่หวาน 
กระบวนการท าเช่นเดียวกับน้ าสู่เปรี้ยวเพียงแต่ใส่น้ าตาลหรือน้ าอ้อยก้อนเคี่ยวผสมในน้ าสู่เปรี้ยวที่
หมักได้ทีแ่ล้วให้เข้ากัน 
 
yldifxD. (1) cof;OAef;erf.Ol, 

ulnf:uj;ref:yldif;uef qmof:wh:pgif. (erf.Ol,) wkdef:yAefvmh:cgifyD;egif.wh: ? 

teftoferf.Ol,Olrf; ? erf.Ol,qArf: (omef) / vmh:pAwf:erf.Ol,toferf.tgh;avj:    

cof;OAef;erf.Ol, cgifqmof:wh:auj;rldef (cof;elrfqdef:) tefpAwf:udefz[ref:bl, ? 

toftgh;cSyf:O[, qgrf:erf.vdyf: ? wif;Z h:cAof P;erf.tgh;qldrf; yhg,oh.P;uwf: ? 

tofO[,tkrftrf,eef wof;yvSif: ruf:oh.P;Olrf;pif:ulnf: ? rmifvmh: awO[,cof; eAofqD, ? 

pkdofulnf;IcSif,qD,Zh: ? tefpAwf:P;tIOj,Olrf; / 

cof;OAef;erf.Ol, udefvAef;auj;vh; ? udefwSef:cof;auj;vh; ? 

cof;OAef;erf.Ol, 100 uIrf, ? rD:pSif: 1,983 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

vmh:udefcof;OAef;erf.Ol, ? tofcof;OAef;rj:O[, erf.Ol,Olrf; 

trf,eeferf.Ol,qArf: ? O[,zuf:sv; O[,zdwf.uldofuj;q[uBLduf; /  
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cldif;O[,avj: 

cof;OAef; / 

erf.thg;ykef;wj, 

pAwf:erf.Ol, / 

 

zuf:uyf: 

zuf:uD: ? zuf:rD, / 

zuf:urf,qgef: / 

zuf:umwf,yD / 

xlof,bmof: / 

 

cldif;O[, 

xlof,eof;tSrf / 

xlof,eof; cSyf:wrf / 

zdwf.vdyf:wlrf;wrf / 

uldof / 

zgifomef / 

ij:cmofclof; / 

plofrD, cmofclof; / 

erf.cdifwrf / 

zdwf:pSif;clof; erf.ref: / 

erf.qmif,qArf: ? omef / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: erf.Ol,Olrf; 

1. toferf.tgh; avj:erf.vdyf: wif;Zh: P;erf.tgh;qldrf; ygh,oh.P;uwf: / 

2. rldof;erf.tgh;uwf:bof. tofO[,tkrfpkdof wof;ruf:ygh,oh. ? P;tIOj, Olrf;pif:ulnf: ? 

rmifvmh:tofcof;eAofqD,Zh: trf,eefulnf;IcSif,qD,Z h: ? wj,pAwf:P;Olrf;oh: ? awpkdifrguf; 

15 xkdif 20 oef: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf:erf.Ol,omef ? (qArf: ) 

vmh:pAwf:q[. yldifvAofuefwif:erf.Ol,Olrf; ? ulnf:uj;O[,uldofomef trf,eef 

erf.tgh;cSyf: ? wif;Zh:cAof;qgrf: erf.Ol,Olrf; tefruf:oh.P;clef:cof;uef / 

 
ต ารับที่ ๒ ข้าวเส้นน้ าเจื้อ 

ข้าวเส้นน้ าเจื้อถือว่าเป็นอาหารเจ เนื่องจากทั้งเครื่องปรุงและกรรมวิธีในการท าแล้วไม่มี
อะไรที่ท ามาจากเนื้อสัตว์เลย จึงเหมาะกับผู้ที่รับประทานมังสวิรัส ถือเป็นมื้อหลักของชาวไทใหญ่อีก
ชนิดหนึ่งที่มักจะรับประทานข้าวเส้นน้ าเจื้อเป็นอาหารมื้อเที่ยงและตอนเย็น ไม่นิยมรับประทานใน
ตอนเช้า เพราะเป็นอาหารที่ให้พลังงานได้ไม่มากเท่าข้าวและยังมีรสชาติ เปรี้ยว เผ็ด เค็ม เวลา
รับประทานในช่วงเช้าอาจจะไม่สบายท้องได้ 

นับเป็นอาหารที่รับประทานง่ายที่สุด อาจด้วยเพราะตามประวัติศาสตร์ของชาวไทใหญ่
แล้วเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่ต้องเดินทางรอนแรมตลอดเวลา หรือจากหนีการรุกรานและต้องการที่อยู่ที่กิน
ที่ปลอดภัย ดังนั้นการอยู่ง่ายรับประทานง่ายจึงถือเป็นลักษณะส าคัญของชาวไทใหญ่   
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วิธีการรับประทานข้าวเส้นน้ าเจื้อ คือการน าข้าวเส้นผสมกับน้ าซุปที่ได้จากน้ าต้มข้าว
เส้นทีเ่รียกว่า “น้ าเจื้อ” ปรุงรสด้วยมะเขือเทศต้มสุกและถั่วเน่าที่มีรสชาติเปรี้ยวและเค็ม รับประทาน
พร้อมผักชีฝรั่งหั่นฝอย 

ข้าวเส้นน้ าเจื้อถือว่าเป็นอาหารที่มีไขมันต่ ามากให้พลังงาน ๑,๒๖๘ กิโลแคลอรี่ ต่อการ
บริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง เครื่องเคียง 
ข้าวเส้น มะแขว่นป่น  ต้นหอม/ผักชี 
มะเขือเทศต้มสุก ถั่วเน่าเมอะปั่นละเอียด ผักบุ้ง 
น้ าเจื้อ  ถั่วเน่าแห้งป่น กะหล่ าปลี 
ผักชีฝรั่งหั่นฝอย  พริกแดงป่น ยอดถ่ัวลันเตา 
 พริกแห้งป่นผัดน้ ามัน  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ต้มน้ าเจื้อให้สุกใส่มะเขือเทศลงไป ต้มพอมะเขือเทศสุกน าไปบดให้ละเอียด 
๒. น าข้าวเส้นลวกพร้อมผักให้เส้นอ่อนตัว ตักใส่ถ้วยราดด้วยน้ าเจื้อ 
๓. ราดน้ าเจื้อ ปรุงรสด้วยมะแขว่น ถั่วเน่าเมอะปั่นละเอียด ถั่วเน่าแห้งป่น เกลือ ผงปรุงรส ซอสเค็ม 
ซอสหวาน ผักชีฝรั่งซอย ถ้าชอบรสเปรี้ยวให้ใส่น้ ามะขามเพ่ิม โรยหน้าด้วยผักเครื่องเคียง 
 
yldifxD. (2) cof;OAef;erf.qldof. 

cof;OAef;erf.qldof. yAeftj:pmIf Omuf;vgwf; ? (อาหารเจ) 

bgef.yldof;vmh:pAwf:auj;trf,vh; tofeldof. yjcof; qgrf: ? ukdif,imrf,uefwif:zl;auj.udefqmh 

(Omuf;vgwf;) eef.bof. / urf;erf yD;egif.  wh: awtof cof;OAef;erf.qldof. 

udefzgif:umifoef:sv; plofcrf; ? trf,Ol;vh;pef udefumife[qof. ? bgef.yldof;yAef 

tj:pmIftrf,ayj:rD:pSif:xmwf;yAif:cof;zuf: ? ugyf;yldof;tIOj, Olrf; ? zAwf: ? qArf: sv; 

ayj:udefumif e[ wgif.qmif;uGj,eef.bof. / 

awvh;oj;yAefwmif:udeftefudefimh; vldofyldef; ? bgef.yldof; qmof:wh:rD:ykdef:oh.oj; 

- uh.vh;ymh;cmh.wD;bl,wj,aO, P;ayj:uGj,imh; vgwf;az:eef.bof. / 

vhm:uddefcof;OAef;erf.qldof.qrf. ? vh;tofcof;OAef;O[,qgrf: 

erf.umuf,wlrf;cof;OAef;eef.pgif.oj; ]erf.qldof.} 

O[,qgrf:erf.rmuf,cldofOlrf;wlrf;Okuf:sv;xlof,eof; ? rD: tIOj,Olrf;sv; qArf:O[,qgrf: 

zuf:uD:vj:Ogh:aO:aO: /  
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cof;OAef;erf.qldof. yAeftpmIf teftrf,ayj:rD:chref: ? cof;OAef;erf.qldof. 

100 uIrf, ? rD:pSif: 1,268 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

cof;OAef; / 

rmuf,cldofOlrf;wlrf;Okuf: / 

erf.qldof. / 

zuf:uD:vj:Ogh: / 

 

cldif;avj: 

rmuf,cSeff,zgif / 

xlof,eof;tSrf / 

xlof,eof;cSyf:zgif /  

zdwf.vdyf:wrf / 

zdwf.pSif;clof;erf.ref: / 

zuf:uyf: 

zuf:rD, ? zuf:uD:  

zuf:urf,qgef: / 

zuf:umwf,yD / 

bgwf;zuf:cmrf: / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. wlrf;erf.qldof.P;Okuf: ? tofrmuf,cldofOlrf;O[, ? wlrf;P;rmuf,cldofOlrf; Okuf:bof. toftguf,  

wrfP; vSoff / 

2. tofcof;OAef;sv;zuf:tefOgh:oh.eef.vluf;P;tlef; wuf:erf.qldof.O[,eldofcof;OAef; / 

3. rldof;tofcof;OAef;O[,erf.qldof.bof.P;O[,zdwf:zgifrmuf,cSef, xlof,eof;tSrf ? 

zgifxlof,eof; ? uldof ? zgifomef ? erf.qmif,qArf: ? omef zuf:uD:vj:Ogh: ? ayj:uBLduf;Olrf; 

P;O[,erf. rmuf,uSif: xSif;  ? tofzuf:rD,zuf:uD:tgheldofauj;udefvh;bof. / 

 
ต ารับที่ ๓ ข้าวเส้นน้ าเงี้ยว 

น้ าเงี้ยวเป็นอาหารของชาวไทใหญ่แต่ดั้งเดิมใช้เส้นก๋วยเตี๋ยว ชาวไทใหญ่เรียกว่า      
ข้าวซอยเงี้ยว เครื่องปรุงดั้งเดิมก็มีน้ าพริกแกง มะเขือส้ม หมูสับ กระเทียมเจียว น้ าต้มกระดูกหมู 
ถั่วงอก กะหล่ าปลีหั่นฝอยปรุงรสด้วยพริกน้ าส้ม มะนาว พริกป่นรับประทานกับหนังปอง (พอง) 
ปัจจุบันมาดัดแปลงเรียกขนมจีนน้ าเงี้ยวใช้เส้นขนมจีนแทน ในปัจจุบันเป็นที่นิยมรับประทานและใช้
เป็นอาหารรับแขกเวลามีงานพิธีต่าง ๆ ของคนพ้ืนเมือง ขนมจีนน้ าเงี้ยวก็เหมือนกับข้าวเส้นทั่ว ๆ ไป 
คือ มีเส้นข้าวเส้นและมีน้ าแกงก็คือน้ าเงี้ยวรับประทานร่วมกับผักและเครื่องเคียง  

ในปัจจุบันเครื่องปรุงของน้ าเงี้ยวปรับเปลี่ยนไปการกลืนกลายทางวัฒนธรรมกล่าวคือจะ
ประกอบด้วย ซี่โครงหมู เลือดหมู หมูสับ มะเขือเทศ ถั่วเน่าปิ้ง ดอกง้ิว 

ปัจจุบันขนมจีนน้ าเงี้ยวสามารถรับประทานได้ทุกสถานการณ์ เนื่องจากมีสารอาหาร 
ครบ ๕ หมู่และปรุงเพื่อรับประทานได้ง่ายเหมาะส าหรับงานเลี้ยงและงานบุญตามประเพณีต่าง ๆ ที่มี
คนมาร่วมงานมาก ๆ เช่น งานทอดกฐิน ทอดผ้าป่า งานแต่งงาน งานศพและงานท าบุญขึ้นบ้านใหม่ 
เพราะประหยัดค่าใช้จ่ายและกระบวนการท าไม่ยุ่งยาก 

ข้าวเส้นน้ าเงี้ยว ให้พลังงาน ๑,๘๐๒ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
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ข้าวเส้นน้ าเงี้ยว 
วัตถุดิบ   
ส่วนผสมพริกแกง ส่วนผสมน้ าเงี้ยว เครื่องเคียง 
พริกแห้ง ข้าวเส้น ผักชี/ต้นหอม 
กระเทียม เนื้อหมูสับ ถั่วงอก 
หอมแดง กระดูกหม ู กะหล่ าปลี 
กะปิ เลือดไก ่ พริกป่นผัดน้ ามัน 
เกลือ  เลือดหม ู ผักกาดดอง 
ตะไคร้หั่นละเอียด มะเขือเทศ กระเทียมเจียว 
ถั่วเน่าแผ่นปิ้งไฟ  ดอกง้ิวแช่น้ า มะนาว 
ขม้ินหั่น  น้ าปลา 
งาขาวคั่ว   
 
ขั้นตอนการท า 
๑. โขลกเครื่องปรุงพริกแกงทั้งหมดให้ละเอียด 
๒. ผัดพริกแกงกับเนื้อหมูให้สุก ตามด้วยมะเขือเทศผัดพอหอม 
๓. ตักน้ าพริกแกงใส่ในน้ าต้มกระดูก ใส่ดอกงิ้ว เลือดหมู เลือดไก่ ปรุงรสด้วยเกลือ น้ าตาล น้ าปลา 
๔. พอน้ าเงี้ยวสุกจึงตักใส่บนข้าวเส้น ใส่ผักเครื่องเคียงปรุงด้วยรสตามชอบ พร้อมเสิร์ฟ 
 
ข้าวเส้นน้ าคั่ว 
ส่วนผสมพริกแกง ส่วนผสมน้ าคั่ว ผักเครื่องเคียง 
พริกแห้งป่น  ข้าวเส้น ผักชี/ต้นหอม 
กระเทียม เนื้อหมูสับ ยอดถ่ัวลันเตา 
หอมแดง กระดูกหม ู  กะหล่ าปลี 
ถั่วเน่าเมอะปรุงรส มะเขือเทศหั่น ถั่วงอก 
ขม้ินโขลกละเอียด ดอกง้ิวแช่น้ า พริกป่นผัดน้ ามัน 
  กระเทียมเจียว 
  มะนาว 
  น้ าเปล่า 
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ขั้นตอนการท า 
๑. ต้มน้ าซุป ใส่กระดูกหมู ปรุงรสด้วยเกลือ ผงปรุงรส 
๒. ใส่น้ ามันเจียวกระเทียมและหอมแดงพอผัดหอม จากนั้นใส่พริกแห้งป่น ขมิ้นต าละเอียด           
ถั่วเน่าเมอะปรุงรส ใส่เนื้อหมูสับ บางสูตรอาจผสมกับเนื้อไก่หรือเนื้อปลาต้มสับละเอียด ใส่มะเขือเทศ
ลงผัดให้สุกหอมเป็นเนื้อเดียวกัน ปรุงรสด้วยเกลือ ผงปรุงรส พอสุกพักไว้ 
๓. วิธีรับประทาน น าเส้นขนมจีนหรือข้าวเส้นลวกกับยอดถั่วลันเตา กะหล่ าปลี ดอกงิ้วแช่น้ าจนนิ่ม
แล้วตักน้ าพริกแกงที่ผัดกับเนื้อหมูใส่พอประมาณแล้วราดน้ าซุป โรยหน้าด้วยผักชีต้นหอม ถั่วงอก 
๔. ปรุงรสตามความชอบ  
 

yldifxD. (3) cof;OAef;erf.iAof. 

]erf.iAof.} wh:pgif.rguf,edof.yAefwmif:udefwh: qArfv[rj:bof. ? 

erf.zuf:cof;OAef; ? rD:zdwf. uSif rmuf,cldofOlrf;  ? eldof.rlzuf. ? plofrD,cmofclof; ? 

erf.wlrf;vkyf,rl ? xlof,iguf; ? zuf:umwf,yDOgh: ?  O[, qgrf: erf. Olrf;rmuf,zj; ? zdwf.zgif ? 

uddefuyf:eifygif: ? cSyf;rl / rldof;vAof rj:sr:pAwf:yAef cof;OAef; erf. iAof. ? 

tofcof;OAef;wSef:wmifcof;Ogh: rldof;vAofayj:rD:ygh:rD:vmrf: v[auj; uh.vh;peftgef uef 

vAif.cof;OAef; erf.iAof. ? tefrD:cof;OAef; ? udefqgrf:zuf:sv; erf.Olrf;erf.omef / 

rldof;vAoferf.zuf:cof;OAef; awO[,yj:vkyf,cD;cmif;rl ? vldwf;rl ? eldof.rlzuf. ? 

rmuf,cldofOlrf; ? xlof,eof;cSyf:qD, ? rguf,edof. / cof;OAef;erf.iAof. pjudefvh;ul;wD;bl,bof. / 

ugyf;yldof;rD:xmwf; tj:pmIf 5 rl, ? rldof;vAif.ymifygh: vl,wmef:v[auj;imh: ? ckdef;pldef:r[, 

yhg:vl,Omif,umeff: ?  ugyf;yldof;Omuf;Oj, sv; trf,bmyf,bAef: / 

cof;OAef;erf.qldof. 100 uIrf, ? rD:pSif: 1,802 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cof;OAef;erf.iAof. 

cldif;O[,zdwf.uSif 

zdwf.pSif; / 

plofrD,cmof / 

uyd / 

uldof / 

 

cldif;O[,avj: 

cof;OAef; / 

eldof.rlzuf. / 

vkyf,rl / 

zuf:uyf: 

zuf:uD: ? zuff:rD, / 

xlof,iguf; / 

zuf:umwf,yD /  

zdwf.zgifclof; /  

erf.ref: / 

zuf:umwf,Olrf; /  

quf:ch:Ogh:bhg; / 

xlof,eof;cSyf:qD,Zh: / 

cof;rdef.Ogh: / 
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vldwf;uh, / 

vldwf;rl / 

 

ij:cmofclof; / 

rmuf,cldofOlrf; / 

rguf,edof.sq;erf. / 

plofrD,cmofclof; / 

rmuf,zj; / 

erf.yj / 

 

cef.wgef;vhm:pAwf: 

1. wrfcldif;erf.zuf:cof;OAef; P;tgef, / 

2. clof;zdwf.uSif wif:eldof.rlP;Okuf:bof. O[,rmuf,cldofOlrf;clof;P;pgrf / 

3. wuf:erf.zdwf.uSif O[,e[: erf.wlrf;vkyf, ? O[,rguf;edof. ? vldwf;uh, ? O[,uldof ? uldofomef ? 

erf.yj/  

4. ayj:erf.iAof. Okuf:wuf:O[,eldofcof;OAef; ? O[,zuf:uyf:sv; O[,zdwf.uldof 

auj;udefvh;bof. / 

 

cof;OAef;erf.clof; 

cldif;O[,zdwf.uSif 

zdwf.pSif;zgif / 

plofrD,cmof / 

xlof,eof;tSrf / 

zgifomef / 

cof;rdef.wrf / 

 

cldif;O[,avj: 

cof;OAef; / 

eldof.rlzuf. / 

vkyf,rl / 

rmuf,cldofOlrff;Ogh: / 

rguf,edof.sq;erf. / 

erf.ref: / 

plofrD,cmofclof; / 

rmuf,zj; / 

erff.vdyf: / 

 

zuf:uyf: 

zuf:uD: ? zuf:rD, / 

bgwf;zuf:cmrf: / 

zuf:umwf,yD / 

xlof,iguf; /  

zdwf:zgifclof; / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. wlrf;vkyf,rl O[,uldof ? zgifomef / 

2. O[,erf.ref:plofrD,cmofclof; sv; plofrD,vSifclof;P;pgrf ? omh:eef. O[,zdwf.pSif;wrf ? 

cof;rdef.wrf ? xlof,eof;tSrf ? O[,eldof.rlzuf. ? rmifwD;ch;O[, eldof.uh, trf,eefyj 

tefwlrf;Okuf: zuf.P;tgef, ? O[,rmuf,cldofOlrf; ? clof;P;pgrf clef:P;cof;uef ? O[,uldof ? 

zgifomef ? ayj:Okuf:auj;ygh.oh. /  
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3. vmh:udefqrf. tofcof;OAef;vluf;wif:zuf:bgwf;zuf:cmrf: ? zuf:umwf,yD ? rguf,edof. 

vluf;erffff. rh;P;tleff; ? wuf:erf.uSiferf.zuf:cof;OAef; wif:eldof.rlzuf.eef. 

O[,rguf;wmef,  wmef, wuf:erf.Okyf.  (น้ าซุป) O[,eldofcof;OAef; ? O[,zuf:rD,zuf:uD: ? 

xlof,iguf; /  

4. O[,cldif;zdwf.uldofteffpof:uBLduf; / 

 

  
 
ซ้าย, เส้นส าเร็จรูปจากเชียงตุง รัฐฉาน สหภาพเมียนมา; 
ขวา, ข้าวเส้นน้ าเง้ียว 
Omh. cof;OAef;pSif;tefpAwf:rj:uAif:wkif rldif:wh:rldif:plrf;wkrfrmef; / 

cGj cof;OAef;erf.iAof. / 
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ข้าวเหลืองไก่ 
cof;vldifeldof.uh, 

 
เดิมชาวไทใหญ่นิยมรับประทานข้าวเหนียวก่อนที่จะนิยมรับประทานข้าวเจ้า (เมื่อ

ประมาณ ๕๐-๖๐ ปีมานี้เอง) ดังนั้นจึงมีอาหารของไทใหญ่จ านวนมากที่ใช้ข้าวเหนียวเป็นวัตถุดิบหลัก 
ซึ่งเป็นอัตลักษณ์ส าคัญอีกประการหนึ่งที่ท าให้วัฒนธรรมการรับประทานของไทใหญ่ในปัจจุบัน
แตกต่างไปจากกลุ่มชาติพันธุ์ไทอ่ืน ๆ ที่มักจะรับประทานข้าวนึ่งหรือข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก  

ข้าวเหลืองไก่มีลักษณะภายนอกคล้ายข้าวหมกไก่ แต่ที่แตกต่างกันบ้างคือข้าวเหลืองไก่
ใช้ข้าวเหนียวคนไทใหญ่ เรียกว่า ข้าวเหลืองอุ๊บไก่ ต้นต ารับดั้งเดิมของข้าวเหลืองอุ๊บไก่จะใช้สีเหลือง
จาก “ดอกกู้ด” เป็นหลักมาคลุกเคล้ากับข้าวเหนียว ซึ่งในบางพ้ืนที่อาจมีการเรียกว่า “ดอกปุ้ด” 
“ดอกกุ้ด” สีเหลืองของดอกกู้ดจะมีสีเหลืองท่ีอ่อนกว่าเหลืองขม้ิน ข้าวเหลืองจิ้นไก่เป็นอาหารอีกชนิด
หนึ่งของไทใหญ่รับประทานในทุกโอกาสโดยเฉพาะการท าเลี้ยงในงานประเพณีต่าง  ๆ เช่น         
ปอยส่างลอง การทอดกฐิน แห่ยอดผ้าป่า งานออกพรรษา ประเพณีแห่ต้นเกี๊ยะ เป็นต้น   

การรับประทานข้าวเหลืองจิ้นไก่มักจะรับประทานเป็นอาหารหลักในมื้อเที่ยงและ     
มื้อเย็น เนื่องจากมีกระบวนการท าท่ียุ่งยากซับซ้อนและต้องใช้เวลาในการท านาน 

ข้าวเหลืองไก่ ให้พลังงาน ๑,๐๙๓ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 

 

ข้าวสารเหนียว หอมแดง 
ขม้ินสดหรือดอกกู้ด  หอมแดงเจียว 
เนื้อไก่  ผงปรุงรส 
พริกแห้ง เกลือ 
กระเทียม  
 
ขั้นตอนการนึ่งข้าวเหนียว 
๑. น าขมิ้นหรือดอกกู้ด (ถ้ามี) โขลกให้ละเอียดแช่ในน้ าเปล่าให้มีสีเหลืองจากนั้นน้ าข้าวเหนียวลงแช่
ทิ้งไว้ประมาณ ๖ ชั่วโมงหรือแช่ทิ้งไว้ค้างคืน 
๒. ล้างข้าวเหนียวที่ท าการแช่ไว้ให้สะอาด แล้วน าไปนึ่งพอใกล้สุกให้เทน้ าเปล่าลงไปบนข้าวเหนียว
เพ่ือเพ่ิมความนุ่มให้กับข้าว นึ่งต่อให้ข้าวสุก 
๓. เมื่อข้าวสุกแล้วจึงยกเทใส่ถาดใส่หอมแดงเจียวคลุกเคล้าให้เข้ากันแล้วตักใส่กระติกข้าวไว้เพ่ือคง
ความนุ่มเหนียวของข้าว 
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ขั้นตอนการท าไก่อุ๊บ 
๑. ล้างไก่ให้สะอาด หั่นเป็นชิ้น 
๒. น าพริกแห้ง กระเทียม หอมแดง เกลือโขลกรวมกันให้ละเอียด 
๓. ตั้งน้ ามันพอร้อนใส่พริกแกง ผัดพอหอมใส่เนื้อไก่ลงไปผัดให้เข้ากัน เติมน้ าเล็กน้อยเคี่ยวจนเนื้อไก่
เปื่อยปรุงรสเพิ่มด้วยเกลือและผงปรุงรส 
๔. การรับประทานจะตักข้าวเหนียวเหลืองราดด้วยไก่อุ๊บหรืออาจจะแยกเสิร์ฟก็ได้ 
 

ulef:wh:uBLduf; udefcof;eAof vldofaOcof;qmof; ? ulef:wh: udefcof;qmof;rguf; (rldof; 

50 - 60 yD<eh.ulnf:) ugyf;eeftj:pmIfcgifwh: urf;erfqif,tofcofpAwf:eef.bof. ? 

bgef.eefsv;Zdif;yldif wif:udefyD;egif.wh: qif,ySuf,yldif;uefwif: ulef:wmif,qmof:cldof: / 

cof;vldifuh,trf,eef (cof;vldifeldof.uh,) ayj:wlnf:c[;rldefuef wif: (cof;rluf:uh,) 

tefrmef;pgif. (wmef,yguf.) cof;vldifeldof.uh,Orf. tofcof;eAofekdif;avj: ] rguf,ykwf; } 

tefpAwf:P;yAefODvldif ? ODvldifrguf,ykwf; awvldifqmifaO cof;rdef. ? uh,auj;yAeftj:pmIf 

cgifwh:yldifeldif; ? pAwf:vAif. Ymif ygh:ul;ygh:vh; ? rldefeif,ygh:Zdif;si; ygh:Omif,vgif: ? 

ygh:vl,Omif,umef: ? ygh:tguf,oj, ? ygh:wlef;ySuf, qldof:eh.bof./ 

vgif;udefcof;vldifeldofuh, urf;erfawudefrldof;umifoef: ? 

ugyf;yldof;vmh:pAwf:auj;bmyf,zgif; q[. cmof:bmrf:pkdifeef.bof. / cof;vldifeldof.uh, 100 uIrf, ? 

rD:pSif: 1,093 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[,avj: 

cof;Omefcof;eAof / 

cof;rdef.pkdof rguf,ykwf; / 

eldof.uh, / 

zdwf.pSif; / 

plofrD,cmof / 

plofrD,vSif / 

plofrD,vSifclof; / 

zgifomef / 

uldof / 
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cef.wgef;vmh:ekdif;cof;eAof 

1. tofcof;rdef.pkdof rguf,ykwf; (ayj:rD:) wrfP;tgef,sq;erf.vdyf: P;rD:ODvldif omh:eef. 

tofcof;eAofsq; (rj,) ygh.oh.rguf; 6 qlof;rlif: ? pkdofrj,oh.eldif;ckdef: / 

2. vmif.cof;eAoftefsq;erf.oh.P;rlwf:O[ bof.tofuGj,ekdif; P;Okuf: 

P;toferf.vdyf:xguf,O[, eldofcof;eAofpAwf:P;cof;tlef;  ekdif;awj,ayj:Okuf: / 

3.rldof;ekdif;cof;Okuf:bof.tofplofrD,vSifclof;O[,wofp[;cof;uefsv;wuf:O[,phoh.pAwf:P;cof;tkef,

sv;eAof / 

 

cef.wgef;vhm:pAwf: eldof.uh,tkyf. 

1. vmif.eldof.uh,P;rlwf:O[ Ogh:wSyf:P;yAefygwf: / 

2. tofzdwf.pSif; ? plofrD,cmof ? plofrD,vSif ? uldof rj:wrfavj:uef / 

3. wif;erf.ref:P;vldwf, O[,zdwf.uSifclof;P;pgrfO[,eldof.uh, bof.clof;P;cof;uef O[,erf.vdyf: 

tdwf: tdwf:wif;Zh: cAof;awj, xkdifeldof.uh,vmef; ? O[,uldofzgifomef  

4. /rldof;awudefP;clwf.cof;eAofODvldifbof.udefuyf:eldof.uh,tkyf.?trf,eefwuf:O[,eldofcof;vldif 

auj;vh;/   

 

   
 
ภาพซ้าย, ขั้นตอนนึ่งข้าวเหนียว; กลาง, ข้าวเหลือง; ขวา, ไก่อุ๊บ 
pmif;Omh. - cef.wgef;vmh:ekdif;cof;eAof /  umif - cof;vldif /  cGj  -  uh,tkyf. / 
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ข้าวอู้ 
cof;tl; 
 

ข้าวอู้เป็นพันธุ์ข้าวที่ปลูกในเขตเชียงตุง สหภาพเมียนมา ลักษณะเป็นข้าวเมล็ดแข็งค้อน
กลมโตกว่าข้าวสารเหนียวในภาคเหนือ มีลักษณะสีเขียวอ่อน นิยมรับประทานข้าวอู้นึ่งในช่วงฤดูเก็บ
เกี่ยวข้าวใหม่ เม็ดข้าวจะมีสีเขียวอ่อน ปัจจุบันมีราคาแพงกว่าข้าวเหนียวทั่วไปประมาณเท่าตัว  
เนื่องจากกระบวนการท ายุ่งยากและซับซ้อน 

การท าข้าวอู้เป็นกระบวนการแปรรูปข้าวเหนียวให้มีมูลค่าเพ่ิมมากขึ้นตามแบบภูมิ
ปัญญาชาวบ้านของชาวไทใหญ่ โดยการน าข้าวเหนียวที่เกี่ยวเสร็จใหม่ ตีข้าวเหนียวออกจากรวง 
จากนั้นน าข้าวไปแช่น้ าเปล่าทิ้งไว้จนข้าวอ่ิมตัว น าไปนึ่งทั้งเปลือกพอสุกใส่ตะแกงตากแดดให้แห้ง 
กะเทาะเปลือกออกสามารถเก็บไว้รับประทานได้นานหลายเดือน วิธีรับประทานจะต้องแช่ข้าวใน
น้ าเปล่าอีกครั้งแล้วนึ่งให้สุก ลักษณะการนึ่งเหมือนนึ่งข้าวเหนียวทั่วไป 

ปัจจุบันมีการน าข้าวอู้ไปประยุกต์ให้น่ารับประทานและเพ่ิมคุณค่าทางโภชนาการมาก
ขึ้น เช่น ข้าวอู้นึ่งผสมถั่ว (แดง) ข้าวอู้นึ่งผสมน้ าอ้อยและข้าวอู้นึ่งผสมดอกกู้ด เป็นต้น 

 
cof;tl; yAefqldof.cof;eAof tefzkuf,e[:rldif:uAif:wkif ? rldif:plrf;wkrfrmef;  

cof;tl;yAef rAwf.cof; eAof rAwf.rlef: ? rD:ODcAofekrf, urf;erfzkuf,rldof;  cmof:pAwf:ej: ? 

tguf,zgif: cof;r[, rD:ODcAofuj;cefauj;  awuj;vldofcof;wmif,rAof: ? vhm:pAwf:auj;bmyf,vldofyldef; 

/  

vmh:pAwf:cof;tl; yAefvgif;tofcof;eAof blof:blof:rj:pAwf:P; rD:uj;cefxSif; ? 

yAefynf,nj,cgifwh: rj: ydef,ySifrldof; ymwf,ayj.cof;r[, vh;cof;yldof.rj:bof. ? 

P;tofsq;erf.vdyf:ygh,oh.P;rAwf.cof;uD;yldof. rj:bof. ? tofuGj,ekdif;rldof;wkduf.yAefcof;ylduf, ? 

ayj:Okuf:bof.P;tof wmuf,vSwf,P;pSif; omh:eef.tof wrfP;ylduf, cof;tguf, 

aOuAyf:oh.udefvmhvldef auj;vh; / vmh:udefauj;P;ckdef:sq;erf.aO tofrj:ekdif; P;Okuf: 

rldefpof:ekdif;cof; eAofblof:blof:eef.bof. / 

rldof;vAoftgeftofcof;eAofblof:blof: rj:pAwf:yAefcof;tl;aO udefuefbof. ? 

bgef.yldof;oj; pAwf:P; pgrfomefvDudefeef.bof. ? bif:pAwf:vh;xSif;vmhrAof: ? rldefeif, 

cof;tl;ekdif;O[,xlof, (vSif) 

cof; tl;ekdif;O[,erf.tgh;sv; cof;tl;ekdif;O[,rguf,ykwf;qldof:eh.bof. / 
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ข้าวอู้น่ึง ข้าวอู้นึ่งดอกกู้ด ข้าวอู้ด า ข้าวอู้ถั่ว (เรียงจากซ้ายไปขวา) 
cof;tl;ekdif; ? cof;tl;ekdif;rguf,ykwf; ? cof;tl;urf, ? cof;tl;xlof, ? (cyf.Omh.pjcGj)  

 
ต ารับที่ ๑ ข้าวอู้นึ่ง 

จะพบข้าวอู้กระจายตัวอยู่ในอ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย และจังหวัดเชียงตุง รัฐฉาน 
สหภาพเมียนมา ข้าวเหนียวที่จะน ามาท าข้าวอู้ต้องเป็นข้าวสายพันธุ์ของพม่าเท่านั้นเพราะจะมี
ลักษณะเฉพาะเมล็ดแข็งกลมโตกว่าข้าวสารเหนียวในภาคเหนือของไทย 

ข้าวอู้นึ่งเป็นอาหารประเภทรับประทานคู่กับอาหารได้ทุกเมนู ได้ทั้งประเภทคาวและ
หวาน ข้าวอู้นึ่งให้พลังงาน ๓๕๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
ข้าวเหนียวทั้งเปลือก (ข้าวที่ท าการเก่ียวใหม่ ๆ)  
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ข้าวเหนียวทั้งเปลือกมาแช่น้ า เทใส่ตะกร้าให้สะเด็ดน้ าแล้วตากแดดให้แห้ง 
๒. น าไปกะเทาะเปลือกข้าวเหนียวออกให้หมดจนเหลือแต่เมล็ดข้าวสารสีขาวหรือสีเขียวอ่อน ๆ 
๓. แช่เมล็ดขา้วอู้ในน้ าทิ้งไว้ประมาณ ๕ นาท ี
๔. น ามาล้างด้วยน้ าเปล่าให้สะอาดแล้วใส่รังถึงหรือหม้อนึ่งข้าว วิธีการนึ่งเหมือนนึ่งข้าวเหนียว 
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yldifxD. (1)  cof;tl;ekdif; 

cof;tl;sz;qgwf,ul;wD; qmof:wh: trf:zldof:sr;Omh qif;owf,uAif:pmh: ? 

wD;e[:rldif:uAif:wkif rldif:plrf; wkrfrmef; ? cof;tl;awvh;yAefcof;qldof.rldif:rmef;tefvAof ? 

bgef.yldof;yAefrAwf.cSif sv;rlef: ? b[,vldofaOcof;eAofzmuf;eldof rldif:xh: / 

cof;tl;ekdif;yAefcof;rAof:tefudefqgrf:zuf:vh; ul;yldif ? qArftj:pmIf cSof:sv;omef 

? cof;tl;ekdif; 100 uIrf, rD:pSif: 355 sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

cof;eAofcof;ylduf,  ( cof;r[, ) / 

uldof /  

 

ceff.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofcof;eAofwif:ylduf,sq;erf. ? tofrj:xguf,wmuf,vSwf,P;pSif; /  

2. tofcof;ylduf, uGj,wrf tofylduf,tguf, yAefcof;OmefODcmofpkdofODekkrf, / 

3. sq;rAwf.cof;tl; e[:erf.ygh,oh. rguf; 5 ej:xD: / 

4.  tofrj: vmif.erf.vdyf:P;rlwf:O[ bof. ? tofO[,phpkdofarj;ekdif;  ? 

rldefuefwif:vmh:ekdif;cof;eAof / 

 

 
 

ข้าวอู้น่ึง 
cof;tl;ekdif; 
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ต ารับที่ ๒ ข้าวอู้นึ่งผสมถั่ว (แดง) 
ข้าวนึ่งผสมถั่วแดงประกอบด้วยพืชตระกูลข้าว เช่น ข้าวเหนียว ข้าวกล้อง โดยเฉพาะ

ข้าวอู้ และพืชตระกูลถั่วต่าง ๆ ได้แก่ ถั่วด า ถั่วแดง ถั่วเขียว ถั่วเหลืองซีก เป็นต้น ส่วนใหญ่จะพบข้าว
นึ่งผสมถั่วในตลาดเช้าในพ้ืนที่จังหวัดเชียงตุง รัฐฉาน สหภาพเมียนมา เพราะข้าวนึ่งผสมถั่วจะนิยม
รับประทานเป็นอาหารเช้า บางคนอาจรับประทานกับมะพร้าวขูดสดหรือโรยด้วยน้ าตาลทราย ข้าวอู้
นึ่งผสมถั่วแดงเป็นการน าเมล็ดถั่ว (แดง) มาผสมกับข้าวในข้าวสารเหนียวก่อนที่จะนึ่งเป็นการเพ่ิม
รสชาติในอาหารและเพ่ิมคุณค่าทางอาหารในข้าวเหนียวได้เพ่ิมมากข้ึน 

ข้าวเหนียวนึ่งผสมถ่ัว (แดง) มีประโยชน์ให้สารอาหารด้านคาร์โบไฮเดรต เมล็ดข้าวช่วย
ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย สร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ถั่ว (แดง) มีโปรตีน วิตามินและ
คาร์โบไฮเดรตที่มีประโยชน์แก่ร่างกาย ข้าวเหนียวนึ่งผสมถั่ว (แดง) ให้พลังงาน ๖๖๗ กิโลแคลอรี่ ต่อ
การบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
ข้าวอู้   
เมล็ดถั่ว (แดง) หรือธัญพืชอ่ืน ๆ เช่น งา ถั่วด า ลูกเดือย  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ข้าอู้และเมล็ดถั่ว (แดง) ในน้ าแยกออก ค้างคืนทิ้งไว้ ๖ ชั่งโมง 
๒. น าข้าวอู้และเมล็ดถั่ว (แดง) ที่แช่ไว้มาล้างด้วยน้ าเปล่าให้สะอาด 
๓. ต้มเมล็ดถั่ว (แดง) ให้สุกจากนั้นผสมกับเมล็ดข้าวอู้เทใส่รังถึงหรือหม้อนึ่งข้าว วิธีการนึ่งเหมือนการ
นึ่งข้าวเหนียวทั่วไป 
 

yldifxD. (2) cof;tl;ekdif; O[,xlof, (vSif) 

cof;ekdif;avj: xlof,vSif auj;yAEfOmh vAofuefwif:cldof:cof; ? rldefeif,cof;eAof ? 

cof;wrfrkdof: cof;tl;sv; xlof,ul;yldif qldif.eif,xlof,vrf ? xlof,vSif ? xlof,cAofqldof:eh.bofeh. 

? urf;erfaw vh;plyf.pefcof;ekdif;O[,xlof, e[:umwf,qof.rldif:uAif:wkif  

rldif:wh:rldif:plrf;wkrfrmef; ? bgef.yllldof;uh.sv, uefudefumife[ ? rmifqldof:tofrmuf,ymof.O[, 

qgrf:uldofomeftgheldofcof;udef / cof;tl;ekdif;O[,xlof,vSif  ? tofxlof,vSifrj:O[,avj:  

rldof;wkduf.yAefOmef  Okefcof;uefaO ekfdif;P;Okuf: ? pAwf:P;cof; eAofomefref: / 

cof;eAofekdif;O[,avj:xlof, (vSif) yefpSif:tj:pmIfrD:xmwf;cmIfylof:ph:vAwf, ? 

rAwf. cof;qgh;P;rD:pSif:  tlyf,tkef, wlofcdif:cSifpSif: ? xlof, (vSif) rD:yIlof,wdef: odwf.wrdef,  
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sv; cmIfylof:ph: vAwf, rD:zgef:vDykef;wlofcdif:ulef:pof: ? cof;eAofekdif; O[,avj:xlof,vSif 

cof;eAof 100 uIrf, yAefpSif: 667 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

cof;Omef cof;eAof / 

rAwf.xlof, (vSif) pkdoftofwmif,yldifO[,auj;vh; qldif.eif, ij: ? xlof,vrf ? rmuf,vlnf / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;cof;Omefcof;eAofsv; rAwf.xlof, (vSif) e[:erf. ? szaOsq;oh. 

ekdif;ckdef:trf,eef 6 qlof;rlif: /  

2. tofcof;Omefcof;eAof sv; rAwf.xlof, (vSif) tefsq;oh.eef. rj:vmif.erf.vdyf: 

P;rlwf:O[/  

3. wlrf;rAwf.xlof, (vSif) P;Okuf: ? vmh:ekdif;rldefuef wif: ekdif;cof;tefseoh. eef.bof. 

/ 

 
ต ารับที่ ๓ ข้าวอู้นึ่งผสมน้ าอ้อย 

ข้าวนึ่งผสมน้ าอ้อยประกอบด้วยพืชตระกูลข้าว เช่น ข้าวเหนียว ข้าวกล้องโดยเฉพาะ
ข้าวอู้ ข้าวอู้นึ่งผสมน้ าอ้อยจะมีลักษณะคล้ายกับข้าววิตู หรือข้าวเหนียวแดงของคนล้านนา ส่วนใหญ่
จะพบข้าวนึ่งผสมน้ าอ้อยในตลาดเช้า เพราะคนเชียงตุงนิยมรับประทานข้าวอู้นึ่งในแบบต่าง  ๆ เป็น
อาหารเช้า บางคนอาจรับประทานกับมะพร้าวขูดสดหรือโรยด้วยน้ าตาลทรายเป็นขนมกินเล่นได ้

ข้าวอู้ผสมน้ าอ้อยเป็นการน าเอาข้าวอู้นึ่งมาผสมกับน้ าอ้อยเพ่ือเป็นการเพ่ิมรสชาติให้
กับข้าวเหนียว สามารถรับทานกับอาหารต่าง ๆ ได้ทุกเมนู บางพ้ืนที่ใช้รับประทานเป็นอาหารเช้าและ
อาหารว่างระหว่างมื้อ โดยเพิ่มมะพร้าวขูดและโรยน้ าตาลท าให้น่ารับประทานเพ่ิมมากข้ึน 

ข้าวอู้นึ่งผสมน้ าอ้อย ให้พลังงาน ๓๕๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
ข้าวอู้   
น้ าอ้อยที่ท าการเคี่ยวแล้ว 
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ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ข้าวอู้ค้างคืนทิ้งไว้ ๖ ชั่งโมง 
๒. น าข้าวอู้ที่แช่ไว้มาล้างด้วยน้ าเปล่าให้สะอาด แล้วท าการนึ่งข้าวเหมือนการนึ่งข้าวเหนียวทั่วไป 
๓. น าน้ าอ้อยที่ท าการเคี่ยวแล้วมาผสมกับข้าวเหนียว คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
๔. หอ่ไว้ในถุงให้คงความอุ่นไว้ เมื่อน าออกมารับประทานอาจโดยด้วยมะพร้าวขูด 
 
yldifxD.  (3) cof;tl;ekdif;avj:erf.tgh; 

cof;tl; ekdif;avj:erf.tgh;eh.auj; yAefcldof:vAofuefwif:cof;eAof cof;wrfrkdof: ? 

cof;tl; ? cof;tl;ekdif;erf.tgh;eh. ch;rldefuefwif:cof;eAofvSif ulef:rldif: (vmef.ej:) urf;erf 

awvh; plyf.pefcof; eAofekdif;erf.tgh; wD;e[:umwf,rldif:uAif:wkif ? ugyf;yldof; 

ulef:wh:rldif:uAif:wkif uBLduf;udef cof;tl;ekdif;erf.tgh; rldof;umife[ rmifqldof: 

tofrmuf,ymof.ckwf,sv; uldofomefO[,qgrf:yAefwmif:udefvAef;/ 

cof;tl;ekdif;erf.tgh;eh. yAefwif:udefvAef;qgrf: tj:pmIf wmif,rAof:auj;vh; ? 

bgef.yldoff;pAwf: P;cof;eAofomef rD:tIOj, ? rmifwD;ulef:wh:pgif. (cof;bj,ul.) pAwf:vl,wmef: 

sv;vAif.ygh: rldof; cmof:uwf: plofcof;r[, eef.bof. /  

cof;eAofavj: erf.tgh; 100 uIrf,  ? rD:pSif: 355 uD:vlof: sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

cof;Omef cof;eAof / 

erf.tgh;cSyf: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;cof;Omefcof;eAof ygh,oh.eldif;ckdef: ? 6 qlof;rlif: / 

2. tofcof; tefsq;rj,oh. rj:vmif.erf.vdyf: P;rlwf:O[ ? bof.auj; tofrj: ekdif;P;Okuf: ? 

rldefuefwif: pof:ekdif;cof;eAofblof:blof: / 

3. toferf.tgh;tefpof:cAof;bof. rj:xguf,avj: cof;eAof ? clef:P;cof;uef / 

4. apj,wgiftrf,eef O[,xlifbmif oh.P;ref:tkef, ? rldof;awudefugh;tof rmuf,ymof. 

tefckwf,oh. bof.eef. tghO[,eldofcof;aOudef / 
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ต ารับที่ ๔ ข้าวอู้นึ่งดอกกู้ด 
ข้าวอู้นึ่งดอกกู้ดประกอบด้วยพืชตระกูลข้าว เช่นข้าวอู้ ข้าวกล้อง ดอกกู้ด๒ ส่วนใหญ่จะ

พบข้าวอู้นึ่งดอกกู้ดในตลาดเช้า ขายพร้อมข้าวอู้นึ่งแบบต่าง ๆ เป็นอาหารเช้า บางคนอาจรับประทาน
กับมะพร้าวขูดสด หรือโรยด้วยน้ าตาลทราย 

ข้าวอู้นึ่งดอกกู้ด ให้พลังงาน ๓๕๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ การเตรียมน้ าดอกกู้ด 

ข้าวอู้  ๑. เอาน้ าใส่หม้อ ตั้งไฟ ใส่ดอกกู้ดลงไปต้ม 
ดอกกู้ด ๒. ต้มดอกกู้ดไว้ ๔-๕ นาที จะได้น้ าสีเหลืองของดอกกู้ด 
น้ าเปล่าส าหรับคั้นกับดอกกู้ด  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ข้าวอู้ในน้ าดอกกู้ด ค้างคืนทิ้งไว้ ๖ ชั่งโมง 
๒. น าข้าวอู้ที่แช่ไว้มาล้างด้วยน้ าเปล่าให้สะอาด แล้วท าการนึ่งข้าวเหมือนการนึ่งข้าวเหนียวทั่วไป 
๓. น าน้ าอ้อยที่ท าการเคี่ยวแล้วมาผสมกับข้าวเหนียว คลุกเคล้าให้เข้ากัน ห่อไว้ในถุงให้คงความอุ่นไว้ 
 
yldifxD. (4) cof;tl; ekdif;rguf,ykwf; 

cof;tl;ekdif;rguf;ykwf; ? yAefcldof:vAofuefwif: cof;eAof ? cof;wrfrkdof: ? 

cof;tl;ekdif;rguf,ykwf; ? awrD:ODvldif erf.rguf,ykwf;  ? tefpj vh;wD; rldif:uAif:wkif ? 

awtguf,erfzgif:cmof:zlef ? ugyf; eeftrf,ayj:pefwD; e[:rldif:xh: / ugyf;yldof; rguf,ykwf; 

vh;pef tguf,wD;rldif:uAif:wkifwD;vAof ? urf; erfawvh;pefcof;tl;ekdif;rguf,ykwf; 

e[:umwf,vlifoAif:uAif:wkif ? ulef:rldif:uAif:wkifuBLduf; udef umife[ qof.  ? 

rmifqldof:auj;udefuyf:rmuf,ymof.  ckwf,sv;uldofomef / 

cof;tl;ekdif;rguf,ykwf; vmh:pAwf:qrf. tofcof;tl;rj:ekdif; bof.tof 

erf.rguf,ykwf;ODvldifO[,qgrf: P;rD:ODpmif;vD rD:tmhpgrf ? udefqgef:zuf:wmif,yldifauj;vh; ? 

udefcof;tl;rguf,ykwf; vmhvmh auj;vh; /  

cof;tl;ekdif;rguf,ykwf; 100 uIrf, ? rD:pSif: 355 uD:vlof: sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

cof;Omef cof;eAof / 

  

                                                           
๒ มีสีเหลืองสด ดอกกู้ดพบเฉพาะที่เชียงตุง พบมากในช่วงฤดูฝน ในอ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย ประเทศไทยจะพบดอก

กู้ดแห้งขายในตลาดบุญยืนที่ต้องน ามาจากเชียงตุงเท่านั้น 
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vmh:pAwf:erf.rguf,ykwf; 

1. toferf.vdyf:O[,arj;wif;Zh: O[,rguf,ykwf;e[:arj;sq;oh. / 

2. rguf,ykwf; / 

3. erf.vdyf: ykef;wj,sq; / 

4. rdyf,yef;toferf. rguf,ykwf; / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;cof;Omefcof;eAof e[:erf.rguf,ykwf; ?  ygh,oh. ekdif;ckdef: trf,eef 6 qlof;rlif: / 

2. tofcof;Omeftef sq;oh. rj:vmif.P;rlwf:O[ ? bof.auj;tofrj:  ekdif;rldefeif, cof; 

eAofblof:blof:/ 

3. toferf.tgh;tefcAof;oh.bof. ? rj:avj:wif:cof;eAof  clef:P;cof;uef ? 

apj,wgifpkdofO[,xlifP;ref:tkef, / 

 

  
 
ซ้าย, ดอกกู้ดตากแห้ง; ขวา, ข้าวอู้น่ึงดอกกู้ด เมืองตองยี สหภาพเมียนมา 
Omh. rguf,ykwf;wmuf,pSif; / cGj  cof;tl;ekdif;rguf,ykwf; rldif:wgif,uBD: rldif:plrf;wkrfrmef; / 
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ไข่อุ๊บ 
ch,tkyf. 

 
“อุ๊บ” เป็นค าที่ไทใหญ่เรียกแกงที่เคี่ยวนาน ถ้าเป็นภาษาเหนือเรียก “อ่อม” ภาษา

ทั่วไปเรียกว่า “อบ” ลักษณะอาหารประเภทอุ๊บ คือการน าส่วนผสมมาใส่รวมกันแล้วตั้งไฟอบหรืออุ๊บ
ไว้ เครื่องปรุงจะประกอบด้วยสิ่งที่ได้จากธรรมชาติ เช่น พริก เกลือ หัวหอม กระเทียม  ข่า ตะไคร้ 
ฯลฯ และท่ีขาดไม่ได้คือ “ถั่วเน่า” ซึ่งใช้แทนกะปิ  

“อุ๊บ” เชื่อว่าเป็นอาหารดั้งเดิมมาจากสหภาพเมียนมา แต่เนื่องจากคนไทใหญ่และพม่า
ได้อยู่ร่วมกันเป็นเวลานานท าให้เกิดการกระจายทางวัฒนธรรม การรับเอาวัฒนธรรมต่างวัฒนธรรม
เข้ามาผสมกับวัฒนธรรมดั้งเดิมของตน ต่อมาก็อาจมีการปรับเปลี่ยนให้ลงตัวกับวิถีชีวิตของตน 
การอุ๊บของพม่าจะมีรสชาติจัดจ้าน มีความมันจากน้ ามันพืช ใส่เครื่องเทศหลายอย่างท าให้มีกลิ่นฉุน 
เช่น มะสะหล่า ซึ่งนั่นก็อาจจะเป็นการรับวัฒนธรรมอาหารมาจากอินเดีย แต่การอุ๊บของไทใหญ่จะ
เป็นการอุ๊บที่มีน้ าขลุกขลิก ไม่มีรสหวาน มีรสชาติกลมกล่อมของมะเขือเทศ การอุ๊บจะใช้เวลานาน
เพ่ือให้เนื้อสัตว์มีความนุ่มน่ารับประทาน 

“ไข่อุ๊บ” มีลักษณะเหมือนน้ าพริกอ่อง เพราะหลัก ๆ เน้นมะเขือเทศที่ท าให้มีรสชาติ
เปรี้ยว ๆ หวาน ๆ การท าไขอุ๊่บจะต้องใช้ไข่ไก่เนื่องจากมีความหอม รสชาติอร่อยไม่มีกลิ่นคาวเหมือน
ไข่เป็ด  

ไข่อุ๊บจะเป็นแกงที่มีน้ าขลุกขลิกสีเหลืองคล้ายพะแนงภาคกลาง อุ๊บไข่เป็นอาหารที่ชาว
ไทใหญ่นิยมรับประทานกันทั่วไป เป็นอาหารที่ขึ้นชื่อและนิยมท ารับรองแขกในงานบุญต่าง ๆ “อุ๊บ” 
สามารถเปลี่ยนประเภทเนื้อสัตว์ได้หลากหลายไม่ว่าจะเป็นเนื้อหมู เนื้อไก่ ไข่ไก่ เป็นต้น 

ไข่อุ๊บ ให้พลังงาน ๔๒๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ เครื่องปรุง 
ไข่ไก ่ ซีอ้ิวขาว 
หอมแดง ผงปรุงรส 
มะเขือเทศ เกลือ 
กระเทียม  
น้ ามันพืชส าหรับทอดไข่  
ต้นหอม/ผักชีหั่น  
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ขั้นตอนการท า 
๑. น าไข่ไก่ไปต้มจนสุก 
๒. น าไข่ที่ต้มสุกแล้วไปทอดในกระทะ โดยใช้ไฟความแรงปานกลางจนมีสีเหลืองกรอบ สะเด็ดน้ ามัน
แล้วผ่า ครึ่งเพ่ือเตรียมท าในข้ันตอนต่อไป 
๓. น าหอมแดง กระเทียม มะเขือเทศลงผัดจนมีกลิ่นหอม แล้วจึงน าไข่ที่ผ่าซีกไว้ จัดเรียงในกระทะ
พลิกกลับไปมาจนเครื่องแกงเข้ากันดี ปรุงรสด้วยซีอ้ิวขาว เกลือและผงปรุงรส อบไว้จนน้ าเริ่มแห้ง 
๔. น าไข่อุ๊บมาใส่จานโรยด้วยผักชี/ต้นหอม 
 

]tkyf.} uGmrf:wh:ygif,oj; uSifyguf;vAof ? qmof:vmef.ej:zmuf;eldof pgif.oj; ]tgrf,} 

urf;erfpgif.oj; ]tlyf:}  vgif;pAwf:wmif:udef ]tkyf.} vgif;pAwf:wmif:udeftkyf.eh. tofO[,avj: 

uefyguf;vAof aO wif;Z h:oh. ? cldif;O[,ref:qrf. rldefeif, zdwf. ? uldof ? plofrD,vSif ? 

plofrD,cmof ? plofcj, ? quf:ch: ? sv; teffcmwf,trf,vh; yAefxlof,eof; tefq[. wmifuyd ? 

tkyf.eh.sw,rj: wD;rldif:rmef; ? bl,qgrf: uefrj:pkdif Zdif;si; vgif;pAwf:tj:pmIf 

auj;c[;rldefuef / 

ulnf:uj;tkyf.cgifrmef; awrD:erf.ref:erfsv; rD:tmhpgrf rj,Ovj, 

tefpyf.rj:wD;uvj: rldif:tdef,wD:b[:  ? tkyf.cgifwh: O[,erf.tdwf:tdwf: trf,omef ? 

rD:rmuf,cldofOlrf;qgrf: ? tkyf.awvh; q[.cmof:bmrf:pkdif / 

]ch,tkyf.} rldefuefwif:erf.zdwf.tgif, ? rmuf,cldofOlrf;pAwf:P;ref:Olrf;sv; 

pgrfomef ? urf;erf tofch,tkyf. vAif.ygh:vl,wmef: ]tkyf.} yAefeldof.auj;vh; rldefeif,eldof.uh, ? 

eldof.rl ? ch,uh, qldof:eh.bof. / 

Ch,tkyf. 100 uIrf, ? rD:pSif: 420 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

Cldif;O[, 

Ch,uh, / 

rmuf,clofOlrf; / 

plofrD,vSif / 

plofrD,cmof / 

erf.ref:ykef;wj,clof;ch, / 

zuf:rD, _ zuf:uD:Ogh: / 

cldif;O[,avj: 

erf.qmif,cmof / 

zgifomef / 

uldof / 

 

 

cef.wgef;vhm:pAwf: 

1. tofch,uh,wlrf;P;Okuf: / 

2. tofch,uh, tefwlrf;Okuf:bof. uGj,clof;e[:arj;cmif ? q[.Zh:pSif: ymefumif ? rldof;ch,rD:ODvldif 

wuf:tguf,P;erf:bwf: (pSif;) bof. pmif;pSef: oh.wj,awOkdyf,pAwf:xSif; / 
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3. tofplofrD,vSif ? plofrD,cmof ? rmuf,cldofOlrf;clof;P;pgrf / bof.auj;tofch,wlrf;zj,  

yAefOduf;oh.eef. ? tofO[,e[:arj;cmif zkdef.P;cof;cldif;uSif ? O[,zdwf.uldof erf.qmif,cmof 

zgifomef tkyf.oh.awj,xkdiferf.qrfpSif; / 

4. wuf:ch,tkyf.O[,omef,sv; tofzuf:uD: _ zuf:rD,O[, / 

 

  
 
ซ้าย, ไข่อุ๊บในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงราย; ขวา, ไข่อุ๊บในงานเปิดเมิงไต จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
Omh. ch,tkyf. wD;qif;owf,uAif:pmh: / cGj ch,tkyf. ygh:ykdwf,rldif:wh: ? qif;owf,sr;pgif;Ogef / 
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น้ าพริก 
erf.zdwf. 
 

น้ าพริก เป็นอาหารที่ปรุงง่าย ผู้ปรุงสามารถน าเครื่องปรุงที่มีในช่วงเวลานั้น ๆ มาใช้ปรุง 
เพ่ือตอบสนองความต้องการของคนรับประทานได้ครบทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นรสชาติ คุณค่าทาง
สมุนไพร โภชนาการและความสะดวกต่อการพกพาไปรับประทานเมื่อต้องเดินทางไกลหรือช่วงเวลาที่
ต้องเร่งรีบท างานในไร่นาเรือกสวนด้วย น้ าพริกยังเป็นอาหารที่ เชื่อมโยงกับฐานทรัพยากรอาหารที่
ส าคัญที่สุด ได้แก่ ข้าว เนื้อสัตว์และผักพ้ืนบ้านด้วย เพราะน้ าพริกท าให้รับประทานอาหารเหล่านี้ได้
อร่อยข้ึนและช่วยให้ได้รับสารอาหารครบถ้วนด้วยคุณสมบัติดังกล่าวมานี้ น้ าพริกจึงกระจายตัวในทุก
ภูมิภาคของไทย น้ าพริกแต่ละภาคมีสูตรท้องถิ่นอยู่มากมาย เพราะต่างน าทรัพยากรธรรมชาติพ้ืนบ้าน
มาปรุงแต่งให้เกิดความแตกต่างในแต่ละสูตร สิ่งที่เหมือนกันในทุกภาคคือ เครื่องปรุงหลักของน้ าพริก
ที่ประกอบด้วย กะปิ ปลาร้า (หรือใช้เครื่องปรุงอ่ืนมาทดแทน เช่น ถั่วเน่า น้ าปู ไตปลา) พริก หอม 
กระเทียม การกระจายตัวของน้ าพริกจึงเป็นการสรรค์สร้างสูตรน้ าพริกในท้องถิ่นต่าง ๆ ด้วยการน า
เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงรองและเครื่องปรุงเสริมมาปรุงจนได้สูตรใหม่ขึ้น  

น้ าพริกเป็นเครื่องจิ้มที่ชาวไทใหญ่นิยมรับประทาน อาหารประเภทน้ าพริกของชาว    
ไทใหญม่ีมากมายหลายสูตร ซึ่งเกิดจากการน าผลิตผลพ้ืนบ้านมาเป็นเครื่องปรุงส่งผลให้มีสูตรน้ าพริก
จ านวนมากและสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น น้ าพริกจึงเป็นอาหารที่ผู้ปรุงและผู้รับประทานอยู่ทั่วไป โดยจะถูก
จัดอยู่ในส ารับทั้งในชีวิตประจ าวันและในงานจัดเลี้ยง 
 

erf.zdwf.yAeftj:pmIf tefpAwf:imh; ? ulef:pAwf:auj;uj;eif, 

pjvh;zgif:cmof:eef. ? ulef: pAwf:ch;udeferf.zdwf.qldif.pkdfofehauj; wrftofpif:ulnf: ? 

qldif.eif, vlof,zAwf: vlof,qmif qArf:Olrf; ? vldofaOeef. apj,yj:uGj,v[auj;imh;  ? 

rldof;pof:awtguf,cmof:wmif: uh pkdofvlof,eSwf; ?vlof,pAwf: ph; pAwf:ej: / erf.zdwf.bif:pjvh; 

zuf:uyf:erf.zdwf.e[:ph;e[:Olef / bif:pAwf: P;udefcof;uyf: zuf:bldof;emif:cAof eldof.yj 

P;udefcof;omefrj:xSif; /        

bgef.zgef:vDtefvmwf;rj:eh. ? qif,pAwf:P;erf.zdwf.sz;qgwf, uGj,ul;wD; ? 

tofvmh: pAwf:erf.zdwf. blof:blof: eef.aO wD;ekdif;sv; wD;ekdif; ? 

awpAwf:ySuf,yldif;uefrj: ? ulnf:uj;tefrldefueful;ygwf:wgef;eef.sw. ? 

cldif;O[,ref:wkdef:yAefzdwf. ? xlof,eof; ? (uyd) quf:ch: ? erf.yl ? plofrD,vSif ? plofrD,cmof / 

ulnf:uj; tofcldif;O[, teftrf,bj,vgwf;vh;qldof:eh.aO rj:zldrf.xSrfxgef 

clifOmif;O[,xSif;pif:z[ref: ? qif,vh;vmh: pAwf:erf.zdwf.yldifr[,vhm:r[,xSif; /   
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erf.zdwf. yAeferf.qdrf. tefqmof:wh: udefuyf:zuf:e[:ph; e[:Olef 

Okdyf,awj,uefrj: wif;sw, ylrgef,emh:bj; ? bgef.eef erf.zdwf. trf,Ol,cmwf, ? 

ySuf.Orf. ymifudefvAif. cSuf,vDymifqj. ul;ygh:auj;wkdef:yj: erf.zdwf.eef.bof. / 

 
ต ารับที่ ๑ น้ าพริกพู 

ชาวไทใหญ่ชอบที่จะรับประทานผัก ซึ่งในแต่ละม้ือจะต้องมีอาหารประเภทน้ าพริก และ
ผักต้มจัดอยู่ในส ารับด้วย ไม่ว่าจะเป็นน้ าพริกมะเขือส้ม น้ าพริกถั่วเน่า น้ าพริกพู ฯลฯ น้ าพริกพูเป็น
น้ าพริกที่เป็นที่รู้จักของกลุ่มคนภายนอก และเป็นที่นิยมรับประทานของชาวไทใหญ่ เพราะน้ าพริกพูมี
วัตถุดิบและส่วนผสมที่ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ขั้นตอนการท าก็ง่าย อีกทั้งยังสามารถรับประทานคู่กับ     
ผักเครื่องเคียงได้หลากหลายตามฤดูกาลตามใจชอบ 

น้ าพริกพูจัดเป็นอาหารน้ าพริกประเภทหนึ่งที่มีส่วนประกอบหลัก คือ พริก เกลือ หอม 
กระเทียม ถั่วเน่าแค้บ วิธีการปรุงจะน าส่วนผสมทั้งหมดมาโขลกรวมกันก็จะได้น้ าพริกประเภทต่าง ๆ 
น้ าพริกพู  

ให้พลังงาน ๑,๓๕๙ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ  ผักเครื่องเคียง 
ถั่วเน่า หัวหอมใหญ่ มะเขือเปราะ 
ถั่วลิสง (บางสูตรก็ไม่ใส่) ผักชี แตงกวา 
พริกสด ผักชีฝรั่ง ใบบัวบก 
มะเขือเปาะ ผงปรุงรส  
กระเทียม เกลือ  
มะเขือเทศ   
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถั่วเน่าลงไปต าก่อนและตามด้วยถั่วลิงสง หัวหอมใหญ่ กระเทียม พริกสด มะเขือเทศ ผักชี ผักชี
ฝรั่ง โดยต าไม่ละเอียดมากหนัก 
๒. ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส ใส่น้ าเย็นลงไปเพ่ือกลบกลิ่นของถั่วเน่า ใช้สากครกบดให้เข้ากัน จึง
จะน าตักใส่ถ้วยพร้อมรับประทาน 
๓. จัดจานเสิร์ฟคู่กับผักเครื่องเคียง 
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yldifxD. (1) erf.zdwf.zl: 

ulef:wh:uBLduf;udefzuf: ? udefcof;zuf:eldif;wj, ? wkdef:awvh;yj:erf.zdwf. 

?sv; zuf:wlrf;zuf: uyf: ? qldif.eif, erf.zdwf.rmuf,clofOlrf; ? erf.zdwf.xlof,eof; ? 

erf.zdwf.zl: ? erf.zdwf.zl: yAef wmif:udef qmof:wh: tefulef:wif:eguf;  pl.quf:erf ? 

ugyf;yldof;erf.zdwf.zl: pAwf:imh;sv; pjcldif; O[,auj;imh; /  

cef.wgef;vmh:pAwf:imh; ? bif:pjtofzuf:uyf:erf.zdwf. 

vmhrAof:qgrf:eif,pof:xkuf,q[ / erf.zdwf.zl: yAefwmif:udeftefrD: cldif;O[, rldefeif, zdwf. 

? uldof ? plofrD,vSif ? plofrD,cmof ? xlof,eof;cSyf: ? tofqldof:eh.rj:wrfavj:uef ? erf.zdwf.zl: 

100 uIrf, ? vh;pSif: 1,359 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

  

cldif;O[, 

xlof,eof; / 

xlof,vdef  (rmifwD;trf,O[,)  

zdwf:vdyf: / 

rmuf,cldofOlrf; / 

plofrD,cmof / 

 

rmuf,cldofcgyf; / 

plofrD,vSif / 

zuf:uD: / 

zuf:uD:vj: / 

zgifomef / 

uldof / 

zuf:uyf: 

rmuf,cldofcgyf; / 

wSifOif. / 

zuf:eguf, / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofxlof,eof;cSyf:qD,Zh: wrfzgifsv;O[,xlof,vdef ? plofrD,vSif ? plofrD,cmof ? zdwf.vdyf: ? 

rmuf,cldofOlrf; ? zuf:uD: ? zuf:uD:vj: ? wrfwmef,wmef, bj,P;tgef,zSof / 

2. O[,uldof ? zgifomef ? O[,erf.tdwf: ? pAwf:P;OSofxlof,eof; trf,ayj:rAef ? 

wrfP;cof;uefbof. wuf:O[,omef, / 

3. toferf.zdwf. plrf;wmif:zuf:uyf:auj;vh; / 
 

 
 

น้ าพริกพู ณ ร้านอาหารครัวเครือไต จังหวัดเชียงใหม ่

erf.zdwf.zl: wD;OSif,cof;zuf:cldof:wh: oAif:uAif:rh, / 
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ต ารับที่ ๒ น้ าพริกมะเขือส้ม 
มะเขือเทศ (มะเขือส้ม) เป็นเครื่องปรุงส าคัญอีกอย่างหนึ่งของอาหารไทใหญ่ เนื่องจาก

มะเขือเทศมีรสชาติหวานเปรี้ยวกลมกล่อมอยู่ในตัว จึงท าให้อาหารแทบทุกอย่างของไทใหญ่จะต้องใส่
มะเขือเทศลงไปด้วย ข้อสังเกตการใช้มะเขือเทศในอาหารไทใหญ่ส่วนมากจะพบในอาหารประเภทที่มี
การคั่ว หรืออาหารที่ใช้น้ ามัน และน้ าพริกต่าง ๆ มะเขือเทศที่นิยมน ามาต าในน้ าพริกมะเขือส้มคือ 
มะเขือเทศพันธุ์พ้ืนเมืองที่มีรูปร่างไม่กลมสวยเหมือนมะเขือเทศทั่วไป บางคนเรียก “มะเขือส้มไต” ที่
มีรสเปรี้ยวเมื่อน ามาปรุงกับถั่วเน่า รับประทานกับปลาปิ้งหรือปลาทูที่อุดมด้วยโปรตีน จึงถือเป็น
อาหารไทใหญ่ที่มีคุณค่าทางโภชนาการและจิ้มกับผักพ้ืนบ้าน 

การรับประทานน้ าพริกมะเขือส้มจะนิยมท ารับประทานได้ทุกมื้อโดยมักจะรับประทาน
กับข้าวเหนียวร้อน ๆ ที่นึ่งสุกใหม ่ๆ หรือรับประทานกับหมูนึ่ง 

น้ าพริกมะเขือส้มให้พลังงาน ๘๑๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ  
พริกชี้ฟ้า สีเขียว พริกหนุ่ม  มะเขือพวง 
มะเขือส้มไต ผักชีหั่น  
ถั่วเน่าปิ้ง ผงปรุงรส 
กระเทียม  เกลือ 
หอมแดง  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าพริกหนุ่ม หอมแดง มะเขือส้ม กระเทียม มะเขือพวงและถ่ัวเน่าแค้บ น าไปอังไฟพอให้สุก 
๒. น าวัตถุดิบที่อังไฟแล้วมาโขลกให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส โรยหน้าด้วยผักชี  
๓. เสิร์ฟพร้อมรับประทาน  
 
yldifxD. (2) erf.zdwf.rmuf,cldofOlrf; 

rmuf,cldofOlrf; yAefcldif;O[,tj:pmIf teftrf,cmwf,vh;yldifekdif;cgifqmof:wh: 

bgef.yldof;rmuf,cldofOlrf; rD:tIOj,Olrf;omef ? ugyf;eefwmif:udefwh:qif,O[, 

rmuf,cldofOlrf;urf;erf / yD;egif.wh:urf;erfO[, rmuf,cldofOlrf;rAof: tefclof;pkdof tj:pmIf 

tefO[,erf.ref:sv;erf.zdwf.ul;yldif/  

rmuf,cldofOlrf;tefwh:tofrj:pAwf:erf.zdwf. ? yAefrmuf,cldofOlrf; rD:zmifpmif; 

trf,rlef:pmif; vDrldeftefyllldef;cmhbl,eef. ? urf;zgif; pgif.oj; ]rmuf,cldofOlrf;wh: } 
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rD:tIOj,Olrf; tof rj:wrferf. zdwf. O[,qgrf:xlof,eof; ? udefuyf:yjydif; pkdofyjxl: ? 

udefqgrf: zuf:uyf:erf.zdwf. e[:ph;e[:Olef /  

vgif;udeferf.zdwf.rmuf,cldofOlrf; ? udefvh;ul;rkdof. udefuyf:cof;eAoftkef, ? 

rldof;ekdif;ylifvlif:rj: r[,r[, pkdofudefuyf:eldof.rlekdif; / 

erf.zdwf. rmuf,cldofOlrf; 100 uIrf, ? rD:pSif: 810 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

rmuf,zdwf.qD,Zj.ODcAof / 

zdwf.ekrf, / 

rmuf,cldofOlrf;wh: / 

xlof,eof;cSyf:qD, / 

plofrD,cmof / 

 

plofrD,vSif / 

rmuf,pSif;qmif. / 

zuf:uD:Ogh: /  

zgifomef / 

uldof / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofzdwf.ekrf, ? plofrD,vSif ? rmuf,cldofOlrf; ? plofrD,cmof ? rmuf,pSif;qmif. 

sv;xlof,eof;cSyf:qD, Z h:p[;Okuf: / 

2. tofcldif;qldof:awO[, qD,Zh:bof. eef.rj:wrfP;cof;uefO[,uldofsv;zgifomef ? tofzuf:uD: 

tknfeldof /  
3. wuf:O[, auj;udefvh;bof. / 

 
ต ารับที่ ๓ น้ าพริกอีจ๊อ 

น้ าพริกน้ าผักเป็นอาหารดั้งเดิมของชาวไทใหญ่ มีชื่อเรียกของชาวไทใหญ่ว่า “น้ าพริก
อีจ๊อ” มีที่มาของชื่อคือเนื่องจากกระบวนการการท าจะต้องผ่านการหมักดองผักกาดกวางตุ้ง และผ่าน
กระบวนการเคี่ยวซึ่งชาวไทใหญ่เรียกว่าเป็นการจอหรือการจ๊อ ซึ่งการจ๊อของน้ าพริกน้ าผักคือจะต้อง
น าผักดองที่ผ่านการหมักดองให้มีรสเปรี้ยวแล้วมาท าการเคี่ยวให้น้ าของผักดองแห้งและให้ผักกาด
สามารถที่จะปั้นเป็นก้อนได้ ซึ่งการจ๊อจะต้องใช้เวลาในการท า ดังนั้นน้ าพริกน้ าผักจึงเป็นอาหารที่ต้อง
ใช้ความพิถีพิถันในการท าจึงจะออกมารสชาติดี  “น้ าพริกอีจ๊อ” ถือเป็นการถนอมอาหารของชาว    
ไทใหญ่โดยการน าผักกาดที่แก่จัดที่ไม่สามารถไปท าอาหารอ่ืน ๆ ได้ มาดัดแปลงให้ยังใช้ประโยชน์ต่อ
ได ้

น้ าพริกอีจ๊อของชาวไทใหญ่จะใช้ผักกาดกวางตุ้งซึ่งเป็นพืชที่มีเกือบทุก ๆ ฤดูกาล
หลังจากที่ชาวบ้านกลับจากสวนจากไร่ ก็มักจะเด็ดยอดผักกาดที่มีดอกสีเหลือง ๆ ของผักกาดติดมา
ด้วยหลังจากที่ได้น าผักต้นอ่อนหรือบางคนก็น ายอดไปท าอาหารอย่างอ่ืนมาแล้วหรืออาจจะเหลือไว้  
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ท าพันธุ์บ้างนิดหน่อย แต่ยอดผักกาดก็ยังคงเหลืออยู่จ านวนมากออกดอกสีเหลืองสะพรั่ง ชาวบ้านก็
จะน ายอดผักกาดท่ีได้น ามาแปรรูปเป็น “น้ าผัก” 

ในขั้นตอนการหมักผักกาดหากใช้น้ าซาวในการหมักจะดีกว่า เพราะในน้ าข้าวมีแป้ง 
โดยเฉพาะถ้าได้น้ าซาวข้าวเหนียวแบบที่แช่ข้ามคืน ยิ่งจะได้เนื้อแป้งในน้ าซาวข้าวที่เข้มข้นขึ้น ซึ่งแป้ง
คือยอดอาหารส าหรับจุลินทรีย์ที่ท าให้ผักมีรสเปรี้ยวง่ายขึ้น และหากใช้หม้อดินการเคี่ยวน้ าผักจะท า
ให้น้ าผักมีกลิ่นหอมของหม้อดิน เมื่อน ามาท าน้ าพริกน้ าผักจะน่ารับประทานมากขึ้น 

น้ าพริกอีจ๊อเป็นอาหารประเภทน้ าพริก เหมาะที่จะรับประทานคู่กับข้าวเหนียว นิยม
รับประทานในครัวเรือนทั่วไป ให้พลังงาน ๓๗๘ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ผักกาดกวางตุ้งท่ีมีดอกสีเหลือง ผ้าขาวบาง 
มะแขว่น ดินเผาภาชนะส าหรับดองผัก 
พริกป่น  อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
ผงปรุงรส  
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท าเคี่ยวน้ าผัก 
๑. น าผักกาดเขียวปลีหรือผักกาดกวางตุ้งที่แก่จัด มาทุบให้ช้ าใส่โอ่งใส่ข้าวเหนียวสุกหมักทิ้งไว้ให้มีรส
เปรี้ยวโดยลงไปในภาชนะส าหรับดอง โดยใช้เวลาอย่างน้อย ๓ วัน 
๒. เมื่อผักกาดมีรสเปรี้ยวน ามาโขลกให้ละเอียดอีกครั้งหรือจะใช้วิธีการปั่นโดยใช้เครื่องปั่นก็ได้ 
๓. น าน้ าผักท่ีได้มาเค่ียวใช้ไฟปานกลางจนมีลักษณะน้ าขลุกขลิกและมีกลิ่นหอม 
 
ขั้นตอนการท าน้ าพริกอีจ๊อ 
๑. น าน้ าผักที่ผ่านการเคี่ยวแล้วมาปรุงรสด้วยพริกแห้งคั่วไฟป่นละเอียด กระเทียมโขลกละเอียด เกลือ
และผงปรุงรส คนให้เข้ากัน จัดคู่กับผักเครื่องเคียงพร้อมเสิร์ฟ 
๒. ถ้าต้องการเก็บไว้นานขึ้นให้เคี่ยวน้ าผักจนแห้งและปั้นเป็นก้อนกลม ๆ ห่อหุ้มให้เรียบร้อยแล้วเก็บ
แช่เย็น เมื่อจะรบัประทานให้ผสมน้ าอุ่นเล็กน้อยและปรุงรส 
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yldifxD. (3) erf.zdwf.tD,aqj. 

erf.zdwf.erf.zuf: yAefwmif:udefcgifqmof:wh:qArfv[rj:bof. ? 

wh:pgif.xSif;qkdof;eldif;oj; ]erf. zdwf.tD,aqj.} tefvh;qkdof;eh.auj; ? bgef.yldof;vmh:pAwf: 

ref:vh;tofzuf:umwf, (uGmif:wkif.) rj: wmuf,rgifOlrf; cAof;aqj:eef.sv; qif,pgif.aqj:pkdof 

]aqj.} rldof;tofzuf: umwf,Olrf;rj:cAof; P;pSif; awj,xkdif yef;yAefplnf,vh; ? 

awvh;q[.cmof:bmrf:sv;tofq[O[, rldof;cAof;aqj:eef. qif,omefsv; vDudefbof. / 

erf.zdwf.tD,aqj. yAefvmh:puf.Oj wmif: udefwh:tefuAyf:oh.vh;pkdif ? bif:yAefzgef: vD 

tefvh;tofzuf:umwf,su, wj,aw pAwf:udef wmif,yldiftrf,vh;eef. qif,rj:pAwf: 

]erf.zdwf. tD,aqj.}  /  

erf.zdwf.tD,aqj. cgifqmof:wh: ? awvh;q[.zuf:umwf,uGmif:wkif. 

yAefzuf:teftguf;ul;cmof: ? rldefeif, ulef:uGj,ph; uGj,Olef wkdef:buf:bgwf;rguf, 

zuf:umwf,ODvldif bgwf;zuf:umwf, uSifaqj:clof; udeulnff:uj; bgwf;zuf:umwf, 

bif:vldofudefvldofcmh eef.qif,tofarj;vdefrgif cSef:pAwf:P; pgrfsv; erf.zdwf.tD,aqj. 

vDudefxSif; /   

vmh:pAwf: ref: tofzuf:umwf, ? toferf.sq;cof;cSef:vD bgef.e[:cof;eAof 

rD:ySif;P; erf.cArf. clef. xmwf;tj:pmIf qkvdef:OD: pAwf:P;zuf:umwf,Olrf; / 

ayj:tofarj;vdefrgifcSef:pAwf:P; pgrfsv; erf.zdwf.tD,aqj.vDudefxSif; / 

erf.zdwf.tD,aqj. udefuyf:cof;eAof udefqgrf:uefayj;sr;vkuf; ? 

tefrD:oh.udefrldof; qrfyAefudefvh; urf:vAofeef.bof. / erf.zdwf.tD,aqj. 100 uIrf, 

rD:pSif: 374 sc:avj:ID. /   

 

cldif;O[, 

zuf:umwf,uGmif:wkif. / 

rD:rguf,ODvldif / 

rmuf,cSef, / 

zdwf.zgif / 

zgifomef / 

uldof / 

cldif;q[. 

zj;cmofrmif / 

tkrfvdefwj,rgifzuf:umwf, / 

cldif;q[.e[: Ogif,Z h: /  

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf:erf.zuf: 

1. tofzuf:umwf,cAofpkdofzuf:umwf,uGmif:wkif. ? tofrj:xkyf. trf,eefelwf;O[, 

tkrfO[,cof;eAofOkuf: (rgif) oh. ? P;ref:Olrf; ? q[.cmof:bmrf:wD;at, 3 oef: / 

2. rldfof;rgifzuf:umwf, Olrf;rj: ? O[,cluf.wrfPk;vSofxSif;urf:eldif; ? ch;tofcldif;yef,auj;vh; / 

3. toferff.zuf:ckdef:rj:cAof; ? q[.Zh:ymefumif ? awrD:erf.aqj.sq.sv;rD:tmhpgrf / 
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cef.wgef;vmh:pAwf: erf.zdwf.tD,aqj. 

1. toferf.zuf:tefcAof;oh.bof.rj: O[,zdwf.pSif;clof;zgif ? plofrD,cmofwrf ? uldofsv;zgifomef ? 

clef:P;cof;uefudefuyf:zuf:uyf: erf.zdwf.wif:vmh / 

2. ayj:ch;uAyff:oh.vh;pkdif P;cAof;erf.zuf:awj,xkdifpSif;sv;yef;uAefugef;rlef: ? 

apj,vDvDaOsq;bAef rldof;awudefP;eguf:erf.tkef,tdwf:sv;O[,zdwf.uldof 

zgiffomeftefpof:uBLduf; / 

 

  

 
 
แถวบน: ซ้าย, ผักท่ีผ่านการดอง ๓ คืน; ขวา, การเคี่ยวน้ าผัก; 
แถวล่าง: น้ าพริกน้ าผัก 
xSofedlof Omh. zuf:tefrgifOlrf;oh.bof. 3 ckdef:? cGj vmh:cAof;erf.zuf: / 

xSofw[;  erf.zdwf.erf.zuf: / 

 
ต ารับที่ ๔ น้ าพริกผอง 

ถั่วเน่าเป็นอาหารและเครื่องปรุงหลักของอาหารของชาวไทใหญ่ ใส่ในแกงผัก น้ าพริก มี
รสชาติคล้ายกับกะปิ ท าจากถั่วเหลืองที่ต้มจนเปื่อยแล้วน ามาหมัก ถือเป็นภูมิปัญญาแบบท้องถิ่นใน
การที่จะถนอมอาหารยืดอายุของอาหารท าให้เก็บไว้รับประทานได้นานขึ้น เดิมคนไทใหญ่จะท าถั่วเน่า
รับประทานเองแต่ปัจจุบันส่วนใหญ่ผู้คนมักจะมีข้อจ ากัดในด้านเวลาท าให้ไม่ค่อยได้ประกอบอาหาร
เหมือนในอดีต หลายคนจึงเลือกที่จะซื้อรับประทานตามตลาดแทน 

“น้ าพริกผอง” ก็เป็นน้ าพริกอีกหนึ่งสูตรที่อยู่คู่กับคนไทใหญ่มาแต่ดั้งเดิม น้ าพริกผอง
จะประกอบด้วย ถั่วเน่าแค้บน ามาอังไฟให้พอเหลืองหอม น ามาโขลกกับพริกและเกลือ เห็นได้ว่ามี
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เครื่องปรุงเพียงไม่กี่อย่าง และมีกรรมวิธีการท าที่ไม่ยุ่งยาก คนไทใหญ่เมื่อจะมีการเดินทางเข้าป่า
มักจะท าน้ าพริกผองไปด้วย อาจมีการหาปลามาปิ้งทานควบคู่กับน้ าพริกผองด้วย ปัจจุบันในแต่ละ
ครัวเรือนมักจะมีน้ าพริกผองติดครัวไว้เสมอ เพราะไม่เพียงแต่น ามารับประทานเป็นน้ าพริกเท่านั้น ยัง
น ามาใส่ในน้ าแกงเพ่ือเพ่ิมรสชาติความอร่อยด้วย 

น้ าพริกผอง ให้พลังงาน ๔๗๖ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ  
ถั่วเน่าแค้บ (ถ่ัวเน่าแผ่น)  
พริกแห้ง (พริกกะเหรี่ยง)  
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถั่วเน่าแค้บ (ถั่วเน่าแผ่น) ไปอังไฟให้พอกรอบ 
๒. โขลกถ่ัวเน่าแค้บ กับพริกแห้ง ปรุงรสด้วยเกลือ เสิร์ฟรับประทานพร้อมกับผักเครื่องเคียง 
 
yldifxD. (4) erf.zdwf.zgif 

xlof,eof;yAefwmif:udefwh:tefcmwf,trf,vh; qArfv[rj:v[ ? 

xlof,eof;tefO[,zuf:uSif ? erf.zdwf. ? tIOj,ch;rldefuefwif: uyd vmh:pAwf:qrf. 

tofOmefxlof, eof;rj:wlrf;P;vmef; bof.tofrj:rgif ? yAefvmh:pAwf:P;uAyf:wmif:udefoh.vh;pkdif ? 

ul;yguf;qmof:wh: pAwf:xlof,eof;oh.uddefpif: ulnf: / 

rldof;vAofbgef.yldof;rmifqldof:vlof,pAwf:umefwmif,ylditrf,wef:sv; uj;vh;Okdof.udefbof. /  

]erf.zdwf.zgif} yAefwmif:udefcgifqmof:wh: rj:qArfugef, ? erf.zdwf.zgifeh. 

tofxlof,eof;cSyf: qD,Z h: P;ayj:vldifpgrf ? tofrj:wrfavj: zdwf.uldof vh;pefpAwf:imh; 

trf,bmyf,rD:OgifOmrfrAof:ulnf: ? bgef.yldof;qmof:wh:uh.vh;tguf,wmif: cof;xldef,sv; 

uh.vh;toferf.zdwf.zgifwdwf:qyf: wlofwj,aO, trf,ugrf.uj;yAeferf.zdwf.udefyldifvAof ? 

tofrj:pAwf:cldif; uSifzuf: pAwf:P;tIOj, vDudefrj:xSif; / erf.zdwf.zgif 100 uIrf, ? 

rD:pSif: 476 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

xlof,eof;cSyf: / 

zdwf.pSif; (zdwf.bmif: ) / 

uldof / 
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cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofxlof,eof;cSyf:rj: qD,Zh: P;vldifzgh, / 

2. wrfxlof,eof;cSyf: avj:zdwf.pSif; ? O[,uldofauj;udefvh;bof. / 

 
ต ารับที่ ๕ น้ าพริกเหนียว 

น้ าพริกเขียวหรือพริกเหนียว ก็คือน้ าพริกหนุ่มที่ใช้พริกสดที่ยังไม่แก่จัด น้ าพริกหนุ่ม 
เป็นน้ าพริกที่มีลักษณะข้น เป็นน้ าพริกมีสีเขียวจากพริกชี้ฟ้าสีเขียว เน้นความหอมจากผักชีต้นหอม
และกระเทียม หอมแดง โดยน าทุกอย่างเผาไฟ ลักษณะคล้ายน้ าพริ กหนุ่ม ชาวไทใหญ่บ้าน           
ป่ายางผาแตก อ าเภอแม่สาย มักใส่พริกชี้ฟ้าสีเขียวผสมกับผักชีต้นหอมโขลกรวมกันจนเหนียว 

การรับประทานน้ าพริกเหนียวหรือน้ าพริกเขียวจะนิยมรับประทานทุกมื้อ โดยมัก
รับประทานกับข้าวเหนียวร้อน ๆ ที่นึ่งสุกใหม ่ๆ แล้วน าน้ าพริกเหนียวมาทาบนข้าวเหนียวและค่อย ๆ 
บิดทานทีละน้อยจนหมดก้อน สาเหตุที่นิยมรับประทานกับข้าวเหนียวร้อน ๆ เนื่องจากน้ าพริกเหนียว
จะมีรสค่อนข้างเผ็ดจึงมักจะรับประทานกับข้าวเพ่ือลดความเผ็ดและช่วยให้รับประทานข้าวได้มากขึ้น
และถ้าข้าวร้อน ๆ จะท าให้รสชาติของน้ าพริกอร่อยข้ึนนั่นเอง 

น้ าพริกเหนียว ให้พลังงาน ๓๑๔ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ  
พริกชี้ฟ้าสีเขียว ผักชีหั่นละเอียด 
พริกหนุ่ม ถั่วเน่าแผ่น 
กระเทียม ผงปรุงรส 
หอมแดง เกลือ 
ใบกระเทียมสดอังไฟ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าพริกชี้ฟ้า พริกหนุ่ม กระเทียม หอมแดง ใบกระเทียม และถั่วเน่าแผ่นไปอังไฟพอให้มีกลิ่นหอม 
๒. น าวัตถุดิบที่อังไฟแล้วทั้งหมดโขลกให้เข้ากัน  
๓. ปรุงรสด้วยเกลือ ผงปรุงรส ผักชีต้นหอมคลุกเคล้าให้เข้ากันจนเหนียว เสิร์ฟรับประทานกับข้าว
เหนียวร้อน ๆ 
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yldifxD. (5) erf.zdwf.eAof 

erf.zdwf.cAofpkdof erf.zdwf.eAof yAeferf.zdwf.ekrf, ? teftofzdwf. 

vdyf:bif:yh, su,sw.sw. rj:wrfeef.bof. ? urf;erftofqD,Zh: rD:tmhpgrfzuf:uD: 

zuf:rD,sv; plofrD,vSif plofrD,cmof ? teftoful;yldifrj:rluf:qD,Zh:wrfavj:uef ? 

vh;peferf.zdwf.ekrf,eh. wD;qmof:wh: omef;yj,bmif: ? omef;zjwSuf, ? oAif:sr;Omhbl,bof. /  

vgif;udeferf.zdwf. cAofpkdoferf.zdwf.eAofeh.udefvh;ul;wj, ? 

udefuyf:cof;eAoftkef, tef ekdif;cof;Okuf:rj:r[, ? bgef.yldof; erf.zdwf.eAof 

rD:tIOj,zAwf:sv; qif,udefuyf:cof;eAofrldof; wkduf;rh;tkef, ? awudefvh;erfsv; 

udeferff.zdwf.vh;erf / erf.zdwf.eAof 100 uIrf, rD:pSif: 314 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[,  

zdwf.qD.Zj.ODcAof /  

zdwf.ekrf, / 

plofrD,cmof / 

plofrD,vSif / 

o[zuf:rD,cmofpkrf:Zh: / 

zuf:uD:Ohg: / 

xlof,eof;cSyf: / 

uldof / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofzdwf.qD.Zj. ? zdwf.ekrf, ? plofrD,cmof ? plofrD,vSif ? o[zuf:rD,cmof ? sv;xlof,eof; 

cSyf: qD,Zh: P;rD:tmhpgrf /  

2. tofcldif; tefqD,tefrluf:wif:OAif;rj:wrfp[;cof;uef /  

3. O[,zdwf.uldof ? zgifomef ? zuf:rD,zuf:uD: clef:P;cof;uef P;eAofauj;udefvh;bof. / 
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เนื้อลุง 
eldof.vkif: 

 
เนื้อลุง คือ เนื้อสัตว์ที่น าไปสับแล้วปั้นเป็นก้อน ๆ ค าว่า “ลุง” หมายถึง การท าเป็นก้อน

กลม ๆ มีรากมาจากภาษาพม่าที่ใช้ค าว่า “โล๊ง” แปลว่าก้อนกลม ๆ เช่นกันและสามารถท าในรูปแบบ
คั่วให้แห้งหรือมีน้ าขลุกขลิกก็ได้ การท าเนื้อลุงจะต้องสับเนื้อหมูเองเพราะจะได้เนื้อหมูที่มีความเหนียว
นุ่มรสหวานและควรเป็นเนื้อสันในจึงจะมีความนุ่มและรสชาติดี ไม่นิยมใส่ถั่วเน่าเพราะจะท าให้มีกลิ่น
เหม็น บางครั้งอาจมีการใส่เปลือกไม้มะขาม ไม้มะกอกหรือไม้ค่ า ลงไปผสมเนื้อหมูระหว่างที่สับด้วย 
เพ่ือให้เนื้อหมูมีความเหนียวและไม่แตกออกจากกันเวลาทอด 

เนื้อลุงเหมาะเป็นอาหารส าหรับคนเดินทางเพราะสามารถน าติดตัวไปได้ง่าย เพราะ
พกพาและรับประทานง่ายรวมถึงการเตรียมพร้อมตลอดเพ่ือการรอนแรมโยกย้าย 

การรับประทานเนื้อลุงในหญิงที่ตั้งครรภ์รวมถึงกลุ่มผู้ป่วยจะปรับเปลี่ยนการปรุงรส
ไม่ให้มีรสจัดเพราะชาวไทใหญ่เชื่อว่าจะท าให้เกิดอาการแสลงและการเจ็บป่วยอาจรุนแรงขึ้น 

เนื้อลุงให้พลังงาน ๓๗๘ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ เครื่องปรุง 
เนื้อหม ู ผงขมิ้น 
พริกสด  ผงปรุงรส 
หอมแดง (แขก) เกลือ 
กระเทียม  
ต้นหอม/ผักชีหั่น  
น้ ามันพืช  
น้ าเปล่า  
 
ขัน้ตอนการท า 
๑. น าเนื้อหมูสับให้ละอียด เพ่ือเตรียมปั้นเป็นก้อน 
๒. น าหอมแดง กระเทียม ต้นหอม ผักชี พริกหั่นและสับให้ละเอียด 
๓. น าเครื่องปรุงใส่ลงไปพร้อมกับหมูสับ น าส่วนผสมในข้อ ๒. ทั้งหมดมาผสมให้เข้ากันกับเนื้อหมู 
๔. ปั้นเนื้อเป็นก้อนกลม ๆ ให้ขนาดพอดีค า 
๕. น าเนื้อลุงเรียงเป็นชิ้น ๆ ในกระทะใส่น้ ามันลงไปเล็กน้อย โดยเทให้เน้นรอบขอบกระทะเพ่ือให้
น้ ามันไหลไปก้นกระทะ ท าให้เนื้อลุงไม่ติดก้นกระทะ ปิดกระทะอุ๊บเนื้อไว้ โดยใช้ไฟอ่อน 
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๖. ให้สังเกตถ้าเนื้อลุงใกล้สุก โดยไม่เห็นเนื้อสีแดงแล้ว ให้คนเบา ๆ เพ่ือสลับเนื้อลุงด้านล่างขึ้น
ด้านบน การค่ัวลักษณะนี้จะท าให้เนื้อลุงออกสีน้ าตาล จากนั้นเติมน้ าลงไป 
๗. อุ๊บไว้จนกว่าน้ าในกระทะจะแห้งหรือมีน้ าขลุกขลิก 
๘. ตักเสิร์ฟโดยโรยต้นหอม/ผักชีหั่น 
 

eldof.v kif:yAefeldof.Owf:tefzuf.tgef,yef;yAefvkif: (plnf,) qif,pgif.qgrf:  

tefyAef plnf,rlef: eef.oj; ]vkif:} ehbof. ? tofrj:wD;uGmrf:rmef;oj; ]vlif:} ygif,oj; 

plnf,rlef: ? ch;tof rj:clof;pSif; trf,eefO[,erf.auj;vh; / vmh:pAwf: 

eldof.vkif:awvh;tofeldof.rl tefr[,awrD:wmif: eAofsv;tlef; / rD:tIOj,omef ? 

P;vDtofeldof.OefcSef:vD ? trf,O[,xlof,eof; ? bgef. awpAwf:  p[;rAef ? 

rmifyguf;awqmif;O[,ylduf,rh.crf. eifrh.uguf, O[,qgrf:rldof;wkduf.zuf.eldof.rleef. ? pAw:fP;eldof. 

rleAof trf,bmh;rldof;bmrf:clof; / 

eldof.vkif: 100 uIrf, ? rD:pSif: 378 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;q[. 

eldof.rl / 

zdwf.vdyf: / 

plofrD,vSif (uvj:) 

plofrD,cmof / 

zuf:rD, ? zuf: uD:Ogh: / 

erf.ref:udef / 

erf.vdyf: / 

cldif;O[,avj: 

zgifcof;rdef. / 

zgifomef / 

uldof / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofeldof.rlzuf.p[;bgh; ? ykef;wj,pAwf:yAefugef; / 

2. tofplofrD,vSif ? plofrD,cmof ? zuf:uD: ? zdwf.vdyf:Ogh: sv;zuf.P;bgh; / 

3. tofcldif;O[,e[:arj;avj: eldof.rlzuf.aOwif;Zh: ? tofcldif;O[,avj: acj; (2) 

wif:rlwf:clef:cof;qgrf:eldof.rl / 

4. yef;eldof.P;yAefugef; rlef:rguf;wmef,Omif,xkuf, / 

5. tofeldof.cyf.yAefvkuf; e[:arj;cmif O[,erf.ref:tdwf:tdwf: ? 

xguf,erf.ref:P;qgwf,arj;cmif ulofref: uGj, cgef;ulef; ? eif,pkdofeldof.awtrf,wdwf:arj; ? 

tofzjyduf.aO bj,q[.Zh:pSif:ylef. / 

6. P;Owd wlnf:ayj:eldof.qrfOkuf: trf,pefeldof.vSif P;clef:vhg:vhg: ?  P;eldof.wif:w[;  

yAefwif: eldof ? rldof;qrfOkuf:tguf,ODvldifcSrf; ugh;ckdef:O[,erf. / 
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7. tkyf.oh.awj,xkdiferf. e[:arj;cmifpSif;pkdofrD:erf.aqj.sq. / 

8. wuf:O[,omef,O[,zuf:rD,zuf:uD: auj;udefvh;bof. / 

 

  
 
ซ้าย, น าเนื้อก้อนไปอบในกระทะ; ขวา, เนื้อลุง 
Omh. tofeldof.ugef;uGj,tkyf.e[:arj;cmif? cGj eldof.vkif:? 
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ผักโค่ลางเคอ 
zuf:clof; vmif:cldof: 

 
ผักโค่ลางเคอเมนูนี้มาจากชื่อของอ าเภอหนึ่ง ในรัฐฉาน สหภาพเมียนมา เมนู        

ผักโค่ลางเคอจะใช้ผักที่สามารถเก็บได้ตามธรรมชาติทั่วไปที่เกิดตามฤดูกาล รับประทานได้ทุกโอกาส 
ลักษณะของอาหารชนิดนี้มีทั้งแบบคั่วให้แห้งหรือมีน้ าขลุกขลิกก็ได้มีลักษณะที่คล้ายกับแกงแคของคน
พ้ืนเมืองเหนือ 

ผักโค่ลางเคอ ปัจจุบันคนทั้งในกลุ่มชาติพันธุ์และกลุ่มภายนอกไม่ค่อยรู้จักเมนูนี้มากนัก 
ส่วนมากจะมีแต่ในร้านอาหารไทใหญ่  

ผักโค่ลางเคอเป็นอาหารประเภทกับข้าว รับประทานกับข้าวเหนียวหรือข้าวสวยก็ได้  
ผักโค่ลางเคอ ให้พลังงาน ๘๙๙ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ  
ถั่วเน่า เห็ดหูหนู 
พริกสด เห็ดนางฟ้า 
กระเทียม ผักข้าว 
หัวหอมใหญ่ ผักเชียงดา 
มะเขือพวง ผักต าลึง 
มะเขือเทศ ผงปรุงรส 
มะเขือเปาะ เกลือ 
ชะอม  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถั่วเน่าที่บดแล้วมาต าในครกพร้อมกับกระเทียม พริกสด หัวหอมใหญ่ มะเขือพวง มะเขือเทศ 
โดยใส่เกลือและผงปรุงรสผสมเข้าไปด้วย เพื่อใช้เป็นเครื่องแกง 
๒. เทน้ ามันในใส่ในกระทะพอประมาณ 
๓. น าเครื่องที่ต าเมื่อสักครู่มาใส่กระทะและผัดให้พอมีกลิ่นหอม 
๔. จากนั้นน าผักที่เตรียมไว้ใส่ลงไปในกระทะ 
๕. ผัดผักอีก ๕ นาทีก็สามารถน าออกมารับประทานได้ ไม่ควรผัดนานเพราะจะท าให้ผักสุกเกินไป 
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Zuf:clof;vmif:cldof:eh. yAefqkdof;cof;zuf:rldif:vmif:cldof: e[::rldif:wh: 

rldif:plrf;wkrfrmef; ? zuf:clof;vmif:cldof: yAefzuf:tefpof:uAyf:tofrj: qgrf:Ozj,o 

teftguf,pif:ulnf: qgrf:eif,cdif, v[cmof:eef. ? rldof;uAyf: vh;zuf:rj:bof. clof;pSif;auj;vh; ? 

ch;O[,erf.rldefuSSifzuf:avj:sv: (zuf:wD.awj.) auj;vh; /  

Zuf:clof;vmif:cldof:eh. ulef:wif:eguf; trf,ayj:pl.quf: uj;pkdof ?awrD:e[:OSif, 

cof;zuf:wh: eef.ulnf: / zuf:clof;vmif:cldof:eh.udefuyf: cof;eAoftrf,eef 

udefqgrf:cof;qmof; auj;vh;bof. / 

Zuf:clof;vmif:cldof: 100 uIrf, ? yefpSif: 899 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

xlof,eof; / 

zdwf.vdyf: / 

plofrD,cmof / 

plofrD,vSifb[, / 

rmuf,pSif;qmif. / 

rmuf,cldofOlrf; / 

pAyf:plel / 

 

pAyf:emif:Zj. / 

zuf:cof; / 

zuf:pj; (zuf:vj.) / 

zuf:uD:vj: / 

zuf:cSyf. / 

zgifomef / 

uldof / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofxlof,eof;zgifrj:wrfqgrf:plofrD,cmof ? zdwf:vdyf: ? plofrD,vSif ? rmuf,pSif;qmif. ? 

rmuf,cldofOlrf; ? tofuldofsv;zgifomefO[,bof. wrfP;cof;uef / 

2. toferf.ref:O[,e[:arj;cmif wif;Z h: / 

3. tofcldif;tefwrfoh.eef. O[,e[:arj;erf.ref: clof;P;pgrf / 

4. omh:eef.tofzuf:tefvmif.oh. bof.eef.O[,arj; / 

5. clof;rguf; 5 ej:xD:auj; wuf:rj:udefvh;bof. ? trf,vlof,clof;pkdif ulofzuf:Okuf:ylef. / 

 

 

ผักโคล่างเคอ ร้านอาหารครัวเครือไต จังหวัดเชียงใหม ่
Zuf:clof;vmif:cldof: ? OSif,cof;zuf:cldof:wh: ? oAif:uAif:rh, / 
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ย าถั่วโก ้
brf:xlof,ulof; 

 
การโก้ คือ การย า อาหารประเภทโก้จะใช้จ าพวกผักเป็นวัตถุดิบในการท า การโก้มี

หลากหลายเมนู ซึ่งแต่ละเมนูจะมีเครื่องปรุงที่เหมือนกัน จะแตกต่างกันตรงวัตถุดิบหลักในการโก้ เช่น 
หน่อโก้ ถั่วฝักยาวโก้ ถั่วงอกโก้ เป็นต้น 

“ย าถั่วโก้” มีวัตถุดิบหลักเพียงแค่ถั่วฝักยาวและมะเขือเทศและเครื่องย าเท่านั้น เป็น
อาหารที่นิยมท ากันในงานเลี้ยงต่าง ๆ เพราะเป็นอาหารที่ท าง่ายและประหยัดเวลาในการท า    
มะเขือเทศที่ใช้อาจจะแบ่งมาจากมะเขือเทศที่ใช้ท าข้าวส้มก็ได้  เพราะย าถั่วโก้จะเป็นอาหารเครื่อง
เคียงที่รับประทานควบคู่กับข้าวส้ม แต่บางพ้ืนที่อาจจะมีการปรับเปลี่ยนสูตรโดยการใช้พริกแกงคั่ว
น้ ามันมาผสมแทนมะเขือเทศ และย าถั่วโก้ก็เป็นอาหารที่เหมาะส าหรับคนที่รับประทานมังสวิรัติ
เนื่องจากไม่มีส่วนผสมที่เป็นเนื้อสัตว์ 

นอกจาก “โก”้ แล้ว อาหารในกลุ่ม “ย า” ของชาวไทใหญ่ยังมีประเภท “สะนาบ” การ
สะนาบ คือ การย าผลไม้ อาทิ มะม่วงสะนาบ มะเฟืองสะนาบ เป็นต้น ซึ่งแต่ละเมนูจะมีเครื่องปรุงที่
เหมือนกัน 

ย าถั่วโก้ ให้พลังงาน ๙๑๘ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ  
ถั่วฝักยาว กระเทียมเจียว 
มะเขือเทศ หอมแดงเจียว 
น้ ามันกระเทียมเจียว ผงปรุงรส 
งาขาว/งาด า เกลือ 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าถั่วฝักยาวไปต้มหรือนึ่งให้สุกแล้วน ามาหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
๒. น ามะเขือเทศที่เคี่ยว (ขั้นตอนการเคี่ยวดูในเมนูข้าวส้ม) ไว้แล้วผสมกับถั่วฝักยาว เทน้ ามัน
กระเทียมเจียวเล็กน้อย คนส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากัน 
๓. ใส่งาขาวลงไป แล้วปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส 
๔. ตักใส่จาน โรยด้วยกระเทียมเจียวพร้อมเสิร์ฟ 
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ulof;trf,eefOj; ? xh:pgif. ]brf:} ulof;eh.pAwf:vh;vmhrAof: ? 

ulnf:uj;cldif;O[,pmrf.c[.rldefuefbgef. tefySuf,yldif;uefauj;rDDD: zuf:tefpof:awtofrj:ulof; 

pkdofbrf:eef.ulnf: / rldefeif, aej,ulof; ? xlof,bmof:ulof; ? xlof,iguf;ulof; qldof:eh.bof. / 

]brf:xlof,ulof;} rD:cldif;O[, ref:yAefxlof,bmof:sv; rmuf,cldofOlrf;sv; 

cldif;zdwf.uldofeef.ulnf: ? yAefzuf:tefyD;egif.wh: tofvAif.cSuf, ymifygh:ul;yldif ? 

bgef.yldof;pAwf:auj;imh; ? trf,q[.cmof: bmrf:pkdif ? 

rmuf,cldofOlrf;sztofwD;cof;Olrf;eef.auj;vh; ? bgef.oj;xlofffff,ulof; auj;udefuyf:cof;Olrf; 

/ulnf:uj; rmifwD;awqmif;vSuf;vmh; qldif.eif, tofzdwf.uSifclof;rj:avj:wmifrmuf,cldofOlrf; ? 

brf:xlof, ulof;eh. Omif,xkuf,ulef:udefqmh (Omuf;vgwf;) ugyf;trf,O[,yj:eldof. /   

vldofaO ]ulof;} bof.wmif:udefqkrf:OSef: ]brf:} yD;egif.wh: bif:rD:rAof: 

]Oj;emyf;} yAefvgif;tof rmuf,rh. rldefeif,rmuf;rlif;Oj;emyf; ? rmuf,zldif:Oj;emyf; ? 

ulnf:uj;vmh:pAwf: rldefuefwif:ulof;bof. /  

brf:xlof,ulof; 100 uIrf, ? yAefpSif: 918  uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

xlof,bmof: / 

rmuf,cldofOlrf; / 

erf.ref: plofrD,cmofclof; / 

ij:cmof _ ij:vrf / 

plofrD,cmofclof; / 

plofrD,vSifclof; / 

zgifomef / 

uldof / 

 

cef.wgef;vhm:pAwf: 

1. tofxlof,bmof:wlrf;pkdofekdif;P;Okuf: ? tofrj:Ogh:yAefygwf:vAuf.vAuf. / 

2. tofrmuf,cldofOlrf; tefcAof;oh. O[,avj:xlof,bmof: ? toferf.ref: 

plofrD,cmofclof;O[,tdwf:tdwf: ? clef:P;cof;uef / 

3. O[,ij: cmofsv;uldof ? zgifomef / 

4. wuf:O[,omef,tof plofrD,vSifclof;plwf:eldofauj;udefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, มะเขือเทศเคี่ยว; ขวา, งาขาว; 
แถวล่าง: ซ้าย, ขั้นตอนการย าถั่วโก้; ขวา, ย าถั่วโก ้                                                                                                                                                                                                                
xSofeldof Omh. rmuf,cldofOlrf;cAof; ?cGj ij:cmof / 
xSofw[; Omh. cef.wgef;vmh:brf:xlof,ulof; / cGj brf:xlof,ulof; / 
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ย าทวาย 
brf:xomh: (plofykduf.) 

 
ย าทวาย หรือ ย าหัวไชเท้าเป็นอาหารของชาวไทใหญ่ดั้งเดิมเลยมักจะถูกจัดในส ารับเมื่อ

มีงานบุญหรืองานเลี้ยงต่าง ๆ เพราะย าทวายเป็นอาหารที่ท าง่าย มีรสชาติที่อร่อยและสามารถท าได้
ในปริมาณเยอะ ๆ เหมาะสมต่อการเลี้ยงแขกที่มีจ านวนมาก  

จุดเด่นของเมนูนี้คือการที่ใช้เทคนิคในการหั่นหัวไชเท้าซึ่งเป็นวัตถุดิบหลักของเมนูนี้ 
การหั่นหัวไชเท้าจะท าการฟ่ันให้เป็นเกลียว ซึ่งจะท าให้เมื่อน าจัดใส่จาน หัวไชเท้าจะไม่แนบติดกับ
จาน และเพ่ือส่วนผสมต่าง ๆ แทรกซึมเข้าไปในหัวไชเท้าได้ดีกว่า การแช่หัวไชเท้ากับน้ าส้มสายชู
ก่อนที่จะน าไปประกอบอาหารก็เพ่ือให้หัวไชเท้ามีรสชาติเปรี้ยวอมหวานของน้ าส้มสายชูและน้ าตาล
ทราย เพ่ือเพ่ิมรสชาติให้น่ารับประทานยิ่งขึ้น เพราะหัวไชเท้าสดจะมีรสชาติเฝื่อนถ้าน าไปประกอบ
อาหารเลยรสชาติจะไม่อร่อย  

บางสูตรจะมีส่วนผสมของกะปิคั่วน้ ามันพอมีกลิ่นหอมใส่ลงในขั้นตอนการคลุกหัวไชเท้า
กับวัตถุดิบอ่ืน ๆ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับความชอบของแต่ละบุคคล 

ย าทวายให้พลังงาน ๑,๖๔๙ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ  อุปกรณ์ 
หัวไชเท้า หอมแดงเจียว ภาชนะส าหรับแช่หัวไชเท้า 
น้ าส้มสายชูกลั่น ๕ % น้ าตาลทรายขาว อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
น้ ามันกระเทียมเจียว ผงปรุงรส  
งาขาว เกลือ  
ถั่วป่น   
กุ้งป่น   
  
ขั้นตอนการหั่นหัวไชเท้า 
๑. ปลอกเปลือกหัวไชเท้า น าไปล้างน้ าให้สะอาด 
๒. วางหัวไชเท้าในแนวนอน หั่นเป็นซี่เล็ก ๆ ในแนวตรง โดยการหั่นนั้นจะไม่ให้หัวไชเท้าขาดออกจาก
กัน 
๓. กลับด้านหัวไชเท้า หั่นเป็นซี่เล็ก ๆ เหมือนขั้นตอนที่ ๒ แต่จะหั่นเป็นแนวเฉียง โดยไม่ให้หัวไชเท้า
ขาดออกจากกัน 
๔. หัวไชเท้าท่ีได้จะมีลักษณะเป็นเกลียวยาวสวยงาม 
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ขั้นตอนการแช่หัวไชเท้า 
๑. เตรียมภาชนะส าหรับแช่หัวไชเท้า ใส่น้ าส้มสายชู ผสมกับเกลือ ผงปรุงรสและน้ าตาลทรายขาว คน
ส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากัน 
๒. น าหัวไชเท้าท่ีท าการหั่นเป็นเกลียวแล้วลงมาแช่ในน้ าส้มสายชูที่เตรียมไว้ ปิดฝาพักทิ้งไว้ ๑ คืน จึง
จะน ามาประกอบอาหารได้ 
  
ขั้นตอนการท า 
๑. น าหัวไชเท้าท่ีท าการแช่ไว้มาบีบน้ าออกพอประมาณ 
๒. ฉีกหัวไชเท้า หรือจะใช้กรรไกรตัดก็ได้ ให้เป็นชิ้นพอดีค า ไม่เล็กจนเกินไป 
๓. น าถั่วป่น กุ้งป่น งาขาว และน้ ามันกระเทียมเจียว ใส่ลงไปผสมกับหัวไชเท้าที่ฉีกแล้ว คลุกเคล้า
ส่วนผสมทั้ง หมดให้เข้ากัน 
๔. ตักใส่จาน โรยหน้าด้วยหอมแดงเจียว น าเสิร์ฟพร้อมรับประทาน 
 

brf:xomh: plofykduf.eh.auj;yAefzuf:tefqmof:wh:uh. tofvAif.e[:ymifygh: vl,wmef: 

? yAefrAof:tef pAwf:imh;udefsz;pAwf:vh;erff Omif,xkuf,wj,vAif.ulef: erfeef.bof. ? 

brf:eh.uGmrf:wh:pgif.oj; ]Oj;} ehbof. / 

rldefeif, Oj;wSif ? Oj;plofykduf. ? Oj;zuf:ukrf, Oj;zuf:eguf, qldof:eh.v[bof. / 

tefpAwf:P;Olefq[Oj; trf,eef brf:plofykduf.eh. ? yAefvgif;Ogh: 

plofykduf.P;yAefuAofygwf: plofykduf. eef.? rldof;Oj;brf: O[,omef,auj;awtrf,wdwf:omef,sv; 

zdwf.uldofOkefcof;vD ? O[,yj:erf. Olrf; OmhOl:  rdldof;awudef ? awrD:tIOj, Olrf;omef 

uldofomefsv; plofykduf.r[,eef.awzkdef,tdwf: /rmif vmh:awO[,yj:uyd clof;erf.ref:rD:tmhpgrf ? 

wmrfeif,wif:uBLduf; z[ref:eef.bof. / 

brf:plofykduf. 100 uIrf, ? rD:pSif: 1649 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

plofykduf. / 

erf.Olrf; OmhOl: 5 |  

erf.ref:plofrD,cmofclof; / 

ij:cmof / 

xlof,vdefzgif / 

 

 

ukif;zgif / 

plofrD,vSifclof; / 

uldofomef / 

zgifomef / 

uldof / 

 

cldif;q[. 

tmif,ykwf;wj,sq;plofykduf. / 

cldif;q[. e[:pgif;rkdof. (Ogif,Zh:) 
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cef.wgef;Ogh:plofykduf. 

1. yguf,ylduf, plofykduf. tofvmif.erf.vdyf: / 

2. tofplofykduf. omif:egef: Ogh:yAefygwf:vAuf.vAuf. / 

3. ckdef:omh,ygwf:iof; plofykduf.ckdef:Ogh:rldeffyguf;tgefwmif: ? ulnf:uj;P;Ogh: qmh.qAif, P;pmif;vD / 

4. awvh;plofykduf. yAefygwf:bmof:pmif;vD / 

 

cef.wgef;sq;plofykduf. 

1. pmif;pAef:arj;omef wj,sq;plofykduf. ? q[.erf.Olrf;OmhOl: O[,avj:uldof zgifomefsv; 

uldofomef ? wofclef: P;cof;uef / 

2. tofplofykduf.tefOgh:oh. bof.eef. sq;e[:erf. Olrf;OmhOl: ? yduf.oh. (1) ckdef: 

qif,ugh;tof tguf, rj: pAwf:zuf:udefvh; / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofplofykduf. tefsq;oh. tguf,rj:rguf;wmef,wmef, / 

2. Oduf,plofykduf. pkdoftofudrf:uSwf: auj;vh; ? P;yAefygwf:vAuf.vAuf. ? bj,P;vAuf.ylef.zSof / 

3.  tofxlof,vdefzgif ? ukif;zgif ? ij:cmofsv; erf.ref:plofrD,cmofclof; O[,qgrf:plofykduf. 

tefOduf,oh.eef ? clef:P;cof;uef / 

4.  wuf:O[,omef, tofplofrD,vSifclof;tgheldofauj;udefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, หัวไชเท้าแช่น้ าสม้สายช;ู ขวา, ส่วนผสมย าทวาย; 
แถวล่าง: ซ้าย, ขั้นตอนการท าย าทวาย; ขวา, ย าทวาย 
xSofeldof  Omh.  plofykduf.sq;erf.Olrf;OmhOl: /  cGj  cldif;avj: brf:plofykduf. / 

xSofw[;  Omh.  cef.wgef;vmh:brf: (xomh:) cGj brf:xomh: / 
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ย าผักหยีเหยี่ยน  

brf: (ulof;) zuf:vDbAef, 
 

ผักหยีเหยี่ยนเป็นพืชล้มลุกท่ีเจริญมาจากเมล็ดจนโตเต็มที่แล้วตายภายในเวลาเพียงหนึ่ง
ฤดูกาล มักขึ้นช่วงหลังจากปักด านาข้าวแล้วไปประมาณ ๑ เดือน เช่นเดียวกับผักขาเขียด ล าต้นอ่อน
นิ่ม อวบน้ า สีเขียวอ่อน ต้นตั้งตรงสูง ๑๐-๒๐ ซม. เป็นผักพ้ืนบ้านที่หารับประทานได้ยากมาก และ
พบเฉพาะในเขตภาคเหนือ มีชื่อเรียกอ่ืนอีกว่า ผักจุมปา หรือ ผักกาดนา มีรสขมเล็กน้อย นิยมน ามา
จิ้มน้ าพริก ย าหรือผัดน้ ามัน เมื่อผักหยีเหยี่ยนมีรสชาติขม ดังนั้นกระบวนการท าก่อนน ามาประกอบ
อาหารต้องมีเทคนิคที่จะลดความขมและความเฝื่อนในตัวผัก คือ น ามาล้างน้ าหลาย ๆ ครั้งให้สะอาด
เพ่ือให้เม็ดหินทรายหรือเศษดินออก น ามาต้มให้สุกจนเปื่อยเพ่ือลดรสขมและรสเฝื่อน จากนั้นน ามา
ล้างกับน้ าสะอาดอีกครั้ง บีบคั้นน้ าออกจากผักให้หมดก่อนน ามาผัดในน้ ามันหรือย า 

ย าผักหยีเหยี่ยนจะนิยมในช่วงที่ปลูกข้าว เป็นอาหารประเภทกับข้าวรับประทานคู่
กับข้าวเหนียว  

ย าผักหยีเหยี่ยน ให้พลังงาน ๗๘๗ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
ผักหยีเหยี่ยน    
ถั่วเน่าผง    
พริกแห้งค่ัวป่น    
ผงปรุงรส 
เกลือ      
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ล้างผักหยีเหยี่ยนให้สะอาดแล้วน าไปต้มให้สุกแล้วล้างอีกครั้ง 
๒. ใส่ผักหยีเหยี่ยนลงในภาชนะ ใส่ถั่วเน่าผง พริกแห้งคั่วป่น เกลือ ผงปรุงรส คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
๓. ตั้งน้ ามันให้ร้อนใส่กระเทียมเจียวพอเหลือง ใส่ผักหยีเหยี่ยน ผักชีต้นหอม คนให้เข้ากันพอสุก เป็น
การค่ัวน้ ามันเล็กน้อยพอให้มีกลิ่นหอม จากนั้นยกลงจัดจานพร้อมเสิร์ฟ 
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Zuf:vDbAef, yAefzuf:teftguf,b[,rj:wD;rAwf.sv; rldof;b[,xlef;bof.auj; 

awwmhuGj, ? awtguf, rguf;omh:Ogrf;ej:bof.rguf; 1 vldef ? ch;rldefuefwif:zuf:cjcAwf, ? 

wlef;tgef,ekrf,tlrferf. ? ODcAof ekrf, ? Okifrguf; 10-20 OAef,wD,rD,wldof, / 

yAefzuf:wh:tefpjudefbmyf, yldifekdif; ? bgef.yldof;rD: e[:rldif:wh: ygwf:pgif, ?? rmifwD;pgif. 

]zuf:qkrf.acj:} pkdof ]zuf:umwf,ej:}  rD:tIOj, clrftdwf:  ? 

tofuyf:erf.zdwf.sv;clof;erf.ref:udefauj;vh; / 

Zuf:vdbAef,rD:tIOj,clrfomefqkrf.acj: ? bgef.eefbif:rD:vguf:vhm:uAyf:zuf: 

bj,P;clrfylef. sv;zldef,Olyf:eef. ? 

awvh;tofrj:vmif.erf.vdyf:vmhyguf;P;ulrf,vdefrAwf.Omh:tguf, ? tofrj:wlrf; P;Okuf:aOP; 

erf.clrftguf, ? omh:eef.ckdef:vmif.erf.vdyf:xSif; yguf;eldif; ? yef;erf.P;blwf: ? 

ugh;tofrj:clof; pkdofulof; (brf:) / 

 brf:zuf:vdbAef, awudefcmof:Ogrf;ej: ? udefuyf:cof;eAof /brf:zuf:vdbAef, 

100 uIrf, ? rD:pSif: 787 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

zuf:vdbAef, / 

xlof,eof;zgif / 

zdwff.zgifclof; / 

zgifomef / 

uldof / 

 

cef,wgef;vmh:pAwf: 

1. vmif.zuf:vDbAef, P;rlwf:O[ ? tofwlrf;sv;vmif.erf.xSif; / 

2. O[,zuf:vdbAef, e[:tmif,O[,xlof,eof;zgif ? zdwf.pSif;zgifclof; ? uldof ? zgifomef ? 

clef:P;cof;uef / 

3. wif;erf.ref:P;vldwf, ? O[,plofrD,cmofclof;P;vldif ? O[,zuf:vDbAef, ? zuf:uD:zuf:rD, ? 

clef:p[;cof;uef ? clof;erf.ref: P;ayj:pgrfauj;udefvh; / 
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ซ้าย, ผักหยีเหยี่ยน; ขวา, ดอกผักหยีเหยี่ยน 
Omh. zuf:vDbAef, cGj rguf,zuf:vDbAef, / 
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ย าเมี่ยงไต  

brf:eAif;wh: 
 

ย าเมี่ยงไต มีชื่อเรียกในภาษาพม่าว่า “หล่าเเพ็ดโต้ด” เป็นอาหารยอดนิยมของพม่า 
โดยการน าใบชาหมักมาทานกับเครื่องเคียง เช่น กระเทียมเจียว ถั่วชนิดต่าง  ๆ งาคั่ว กุ้งแห้ง ขิง 
มะพร้าวคั่ว มีลักษณะคล้ายคลึงกับเมี่ยงค าของประเทศไทย ซึ่งหล่าเเพ็ดโต้ดนี้จะเป็นเมนูอาหารที่
ขาดไม่ได้ในโอกาสพิเศษหรือเทศกาลส าคัญ ๆ ของประเทศพม่า โดยกล่าวกันว่า หากงานเลี้ยงหรือ
งานเฉลิมฉลองใดไม่มีเมนู “หล่าแพ็ดโต้ด” จะถือว่าการนั้นเป็นงานที่ขาดความสมบูรณ์ เป็นอาหารใน
กลุ่มรับประทานเล่นหรืออาหารว่าง มักจะทานควบคู่กับน้ าชาร้อน 

ย าเมี่ยงปัจจุบันสามารถท ารับประทานเองที่บ้านได้ เพราะมีวัตถุดิบขายเป็นแบบซอง
ส าเร็จรูป ส่วนมากมีขายตามเขตชายแดนไทย-พม่า เพียงแค่น าวัตถุดิบที่หาได้ง่ายมาเอามาคลุกเคล้า
กันเท่านี้ก็สามารถรับประทานได้แล้ว ย าเมี่ยงเป็นอาหารที่ได้รับความนิยมทั้ งคนไทใหญ่และพม่า 
สามารถรับประทานได้ทุกวัย อาหารไทใหญ่ในปัจจุบันบางที่ก็จะใช้เครื่องปรุงหลักเป็นผงชูรสตามสูตร
ดั้งเดิม แต่บางที่ก็เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัยใส่รสดีเพ่ิมรสชาติ 

ย าเมี่ยงไต ให้พลังงาน ๑,๓๙๗ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ  
เมี่ยงถุงส าเร็จ สะระแหน่ 
มะเขือเทศ มะนาว 
พริกสด ผงปรุงรส 
กะหล่ าปลี เกลือ 
กระเทียม  
     
ขั้นตอนการท า 
๑. เทเมี่ยงแบบส าเร็จรูปลงในภาชนะส าหรับคลุกเคล้า  
๒. ตามด้วยมะเขือเทศ พริก กระเทียม มะนาวและกะหล่ าปลีซอย คนให้เข้ากัน 
๓. ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส 
๔. ตักใส่จานแล้วตกแต่งด้วยสะระแหน่ เพ่ือเพ่ิมความหอมและความสวยงาม 
 

 



หน้า | ๘๐ 

 

brf:eAif;wh:trf,eef ]eAif;ulof;} rmef;pgif. ]vzSwf.wluf.} 

yAefwmif:udefcgifqmof:rmef; ? teftof o[eAif;rj:rgifaOudefqgrf: plofrD,clof; ? xlof,ul;yldif ? 

ij:clof; ? ukif;pSif; ? cdif ? rmof,ymof.clof; ? ch;rldefuef wif: ]rAif.crf:} rldif:xh: ? ]vzSwf.wluf.}  

yAefwmif:udef teftrf,bj,vgwf; vh;qmof: rmef; ? awvh;pefyAefwmif:udef pyf.wgef;cSuf, 

? awj,xkdifvAif.ymifygh:vlifbl,bof.  rldof;vAof ul;pldef: awpAwf:eAif;ulof; ]brf:eAif;wh:} 

udefuyf: erf.eAif;clrf ? bif:rD:ulef:pAwf: yAefxlifaOcmh pAwf:udef imh; tofxlof, ? eAif; ? 

rmuf,cldofOlrf; ? plofrD,cmof ? zdwf.vdyf: ? uldof ? erf.ref: ? zgifomef O[,avj: 

uefaOclef:P;cof;uefauj; udefvh;bof. / 

brf:eAif;wh: 100 uIrf, ? rD:pSif: 1,397 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

eAif;brf: (pAwf:cmhoh.yAefxlif)  

rmuf,cldofOlrf; /  

zdwf.vdyf: / 

zuf:umwf,yDOgh: / 

plofrD,cmof / 

 

pgrfvlef, / 

rmuf,zj; / 

zgifomef / 

uldof / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofeSif;brf: yAefxlifO[,omef, / 

2. O[,rmuf,cldofOlrf; ? zdwf. ? plofrD,cmof ? rmuf,zj;sv;zuf:umwf,yDOgh: ? clef:P;cof;uef / 

3. O[,uldofsv;zgifomef / 

4. wuf:O[,omef, tofpgrfvlef,O[,wif:eldof ? P;ref:pgrfsv;pmif;vD / 

 

  
 
ซ้าย, ย าเมี่ยงไตส าเร็จรูป; ขวา, น าส่วนผสมทั้งหมดมาย ารวมกัน 
Omh. brf:eAif;wh: tefyldef;pAwf:cmh  cGj tofcldif;O[,wif:rlwf:rj:ulof;avj:uef / 
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ลาบหม ู
eldof.Oj;rl 

 
ลาบหมู คือการน าเนื้อหมูมาสับละเอียดและปรุงเครื่องตามแต่ละพ้ืนที่นิยม เพราะแต่

ละพ้ืนที่จะมีเครื่องปรุงที่ไม่เหมือนกัน วิธีท าก็อาจไม่เหมือนกัน ลาบไทใหญ่จะมีลักษณะที่คล้ายลาบ
หมูของคนล้านนาแตกต่างกันที่ปริมาณวัตถุดิบที่มาปรุงรส กล่าวคือ ลาบของไทใหญ่จะไม่นิยมใส่
เครื่องเทศมาก ไม่ใส่กะปิ ไม่ใส่เลือดและใส่มะแขว่นเป็นเครื่องเทศหลัก เน้นสีเขียวจากผักชีต้นหอม 

ลาบมักจะรับประทานเป็นอาหารหลักในมื้อเที่ยงและมื้อเย็นเนื่องจากมีกระบวนการท า
ที่ยุ่งยากหลากหลายขั้นตอนและต้องใช้เวลาในการท านาน มักจะน าไปเลี้ยงในงานบุญต่าง ๆ เช่น 
ทอดกฐิน แห่ยอดผ้าป่า งานปอยหลวงต่าง ๆ หรือท าเลี้ยงแขกต่างถิ่นที่มาเยี่ยมเยือน 

ลาบหมูให้พลังงาน ๑,๖๖๑ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ  
เนื้อหมูสับละเอียด  ตะไคร้หั่นคั่วไฟ 
หนงัหมูหรือเครื่องในต้มหั่น  ผักชี ต้นหอม 
มะแขว่น เครื่องเทศ (ดีปลี เม็ดผักชี ยี่หร่า)  
พริกแห้งค่ัวไฟ  ผงปรุงรส 
หอมแดงค่ัวไฟ เกลือ   
กระเทียมค่ัวไฟ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าพริกแห้งคั่วไฟโขลกให้ละเอียด ตักใส่ภาชนะจากนั้นโขลก หอมแดง กระเทียม ตะไคร้ มะแขว่น
และ เครื่องเทศให้เข้ากัน 
๒. ผสมเนื้อหมูสับ หนังหมูหรือเครื่องในต้มท่ีหั่นแล้ว พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม ตะไคร้ มะแขว่นที่
โขลกแล้วคลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส ใส่ต้นหอมผักชี ใบสะระแหน่ ผักไผ่หั่น
ละเอียด คนให้เหนียว 
๓. ตั้งกระทะใส่น้ าเปล่าเล็กน้อยในพอน้ าร้อนน าลาบลงผัดให้สุก รับประทานกับข้าวเหนียวและผักสด
ต่าง ๆ 
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eldof.Oj;rl teftofeldof.rlrj:zuf.P;bhg; ? O[,zdwf.uldofcldif;Oj; ? 

wD;ekdif;sv;wD; ekdif;awySuf, yldif; uef ? eldof.Oj;wh:auj;ch;rldefuef wif: ]vmyf;rl} 

vmef,ej: ? yldif;uefvgif;cldif;O[,ref: qldif.eif,wh:trf,uBLduf;O[,cldif;xAwf. ? rmuf,cSef, 

yAefyldifvlif ? O[,zuf:rD, zuf:uD: P;cAofpmif;vD / 

eldof.Oj;eh. urf;erfudefumifoef:sv;ymh:vj; ? bgef.yldof;vmh:pAwf: 

ref:bkif;bmif;sv; q[.cmof: bmrf:aOqif,tofvAif.ymiffygh:vl,wmef: / 

rldefeif,ygh:vl,zj;Omif,umef: ? ygh:owf.ygh:uBgif: ul;yldifvAif.cSuf, yD;egif.wD;qrf wD;uhqldof:eh. / 

eldof.Oj;rl 100 uIrf, rD:pSif: 1,661 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

eldof.rlzuf.bgh; / 

eifrlpkdof cldif;e[:wlrf;Ogh: / 

rmuf,cSef, / 

zdwf.pSif;clof; h: / 

plofrD,vSifclof; / 

plofrD,cmofclof; / 

 

quf:ch:Ogh:clof; / 

zuf:rD,_ zuf:uD: / 

cldif;O[,rAwf.zuf:uD: _ Oj;auj: / 

zgifomef / 

uldof / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofzdwf.pSif;clof; wrfP;tgef, ? wuf:O[,omef,aO wrfplofrD,vSif ? plofrD,cmof ? quf:ch: ? 

rmuf,cSef, sv;cldif;O[,avj:clef:P;cof;uef / 

2. tofeldof.rlzuf.bgh; ? eifrlpkdofcldif;cluf:e[: wlrf;Ogh:sv;zdwf.pSif; plofrD,vSif ? plofrD,cmof ? 

rmuf,cSef, tefwrfoh.bof.eef. ? rj:OkefP;cof;uef ? O[,uldof ? zgifomef ? zuf:rD, zuf:uD: ? 

pgrfvlef, ? zuf:zh, Ogh:avj:aOclef:P;eAof / 

3. wif;arj;cmif O[,erf.vdyf:tdwf: ? ayj:erf.vldwf,rj:bof.eh tofeldof.Oj;clof;P;Okuf;aO 

udef uyf:cof;eAofsv; zuf:uyf:ul;yldif / 
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หมูปอง  
rlygif: 

 
หมูปองเป็นอาหารพม่า เพราะคนพม่ามักจะชอบอาหารที่มีรสชาติจัดและมันที่ถูก

ปรับแต่งให้สอดคล้องรสนิยมการรับประทานของไทใหญ่ในแบบที่จะไม่ปรุงรสให้เผ็ดจัดจ้าน ชาว    
ไทใหญ่มักท าหมูปองรับประทานในงานประเพณีหรือพิธีกรรมมากกว่าท ารับประทานทั่วไปใน
ครัวเรือน เหตุที่หมูปองมักจะท ารับประทานเฉพาะในการประกอบพิธีกรรมประเพณีต่าง ๆ หรือการ
จัดงานเลี้ยงใหญ่ ๆ เป็นเพราะหมูปองเป็นอาหารที่บูดเสียยากเมื่อปรุงเสร็จแล้วสามารถทิ้งค้างคืนไว้
ได ้

หมูปองให้พลังงาน ๕๐๙ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ   
เนื้อหมูสามชั้น พริกไทยเม็ด ขิงซอย 
ซีอ้ิวขาว น้ ามะขามเปียก ผงปรุงรส 
ซีอ้ิวด า หอมแดง เกลือ 
น้ ามันพืช หอมแดงเจียว  
   
ขั้นตอนการหมักหมู 
๑. น าหมูสามชั้นมาหั่นเป็นชิ้น ๆ ขนาดปานกลาง 
๒. น าหมูสามชั้นหั่นหมักด้วยซอสซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวด าและผงปรุงรส 
๓. คลุกเคล้าให้ส่วนผสมทั้งหมดเข้ากันแล้วพักไว้ ประมาณ ๒๐-๓๐ นาท ี
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าพริกไทยเม็ดมาต าพอแหลก ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลาง ใส่น้ ามันพืชลงเล็กน้อย คั่วพริกไทยจนมี
กลิ่นหอม 
๒. ใส่หมูสามชั้นหมักพร้อมกับใส่น้ าเปล่าลงไป เพ่ือท าการตุ๋นเนื้อหมู 
๓. เปิดฝาหม้อเพ่ือท าการคนเป็นพัก ๆ ท าซ้ าจนกว่าน้ าจะงวด 
๔. พอหมูสุกได้ที่แล้ว น าหอมแดงและขิงหั่นฝอยใส่ลงแล้วปิดฝา รอจนสุกและรอจนกว่าหมูจะงวด  
๕. ใส่น้ ามะขามเปียกเล็กน้อย เพ่ือให้มีรสเปรี้ยวอมหวาน 
๖. ตักใส่จาน โรยหน้าด้วยกระเทียมเจียว น าเสิร์ฟพร้อมรับประทาน 
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rlygif: yAfefwmif:udefrmef; ? ugyf;qmof:rmef;uBLduf;tIOj,zAwf: ?   

P;ayj:cof;uefwif: tj:pmIf qmof:wh: ? ulef:wh:sr;Ogwf,pAwf:rlygif:trf,ayj:zAwf:sv; 

vAif.ymifygh:trf,Ol;pAwf:udefauj.vAof ? 

urf;erfqmof:wh:sr;Ogwf,wdwf:qyf:vSefvdefrldif:plrf;wkrfrmef; /        

vgif;pAwf:rlygif: vAif.e[:ymifygh: dif;xkif:ul;yldifsv;bof.auj;oh.ekdif;ckdef:auj;vh; / 

rlygif: 100 uIrf, ? rD:pSif: 509 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

eldof.rlOmrfqef. / 

erf.qmif,cmof / 

erf.qmif,vrf / 

erf.ref: / 

zdwf.xh:zAwf: / 

erf.rmuf,uSif: / 

 

plofrD,vSif / 

plofrD,cmofclof; / 

cdifOgh: / 

zgifomef / 

uldof / 

 

 

cef.wgef;vmh:ruf:rl 

1. tofrlOmrfqef.rj:Ogh:yAefygwf: ? rguf;ymefumif / 

2. tofrlOmrfqef.rj:ruf:O[,erf.qmif,cmof ? erf.qmif,vrf sv;zgifomef / 

3. clef:P;cof;uefwmif:cldif;O[,wif:rlwf:aOygh,oh.rguf; 20. 30 ej:xD: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofzdwf.xh:rj:wrfP;vSof ? 

wif;arj;cmifq[. h:ymefumifO[,erf.ref:tdwf:clof;zdwf.xh:P;tmhpgrf / 

2. O[,rlOmrfqef.ruf:O[,erf.yjbof.wlrf;eldof.rl / 

3. ykdwf,zjarj;bof.clef: bj,P;cSrf;ulef; ? awj,xkdiferf.pSif; / 

4. ayj:tofarj;rlwif;bof. tofplofrD,vSifsv;cdifOgh:bgh;bgh; ? O[,aOyduf.zjy[.awj,xkdfifOkuf: 

/ 

5. O[,erf.rmuf,uSif:tdwf:ekdif; ?P;rD: tIOj,Olrf;omef / 

6. wuf:O[,omef, tofplofrD,cmoftgheldofauj;udefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, หอมแดงใหญ;่ ขวา, เตรียมหมูหมัก; 
แถวล่าง: ซ้าย, เคี่ยวหมูปอง; ขวา, หมูปอง 
xSofeldof Omh. plofrD,vSifb[, / cGj pmif;pSef:rlruf: / 

xSofw[; Omh. cAof;rlygif: / cGj rlygif: /    

  



หน้า | ๘๖ 

 

อาหารยัดไส้พริก 
tj:pmIfbAwf;Oh;zdwf. 
 
ต ารับที่ ๑ ปลายัดไส้ 

อาหารประเภทยัดไส้พริกของชาวไทใหญ่มีหลายประเภททั้งที่เป็นผักและเนื้อสัตว์  เช่น
พริก มะระ ปลา เป็นต้น เมนูปลายัดไส้ ชาวไทใหญ่นิยมรับประทานเพราะสามารถท ารับประทานได้
ไมย่าก อีกท้ังยังเหมาะกับการรับประทานได้ทุกม้ือทั้งกับข้าวเหนียวและข้าวสวย 

ปลายัดไส้ที่เชียงตุง รัฐฉาน สหภาพเมียนมาจะนิยมใช้ปลาตัวเล็กและเมื่อยัดไส้พริก
เสร็จแล้วก็จะเสียบไม้ก่อนน าไปทอดในน้ ามัน เพราะจะใช้ต้นทุนที่ประหยัดกว่า 

ปลายัดไส้พริก ให้พลังงาน ๗๘๔ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบ  อุปกรณ์ 
ปลาดุกหรือปลานิล ผักชี/ต้นหอมหั่น ตอกไม้ไผ่ 
พริกข้ีหนู ผงขมิ้น อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
พริกแห้ง ผงปรุงรส  
กระเทียม เกลือ  
ขิง   
 
ขั้นตอนการท าพริกส าหรับยัดไส้ 
๑. น าพริกขี้หนู พริกแห้ง กระเทียมและขิงปั่นแบบหยาบ ๆ  
๒. น าผักชีต้นหอมซอยมาใส่ลงในส่วนผสมที่ปั่นไว้ ใส่ผงขมิ้นลงเล็กน้อยเพ่ิมสีสันและเพ่ือให้เครื่อง
พริกมีกลิ่นหอม 
๓. ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าปลาผ่าครึ่งโดยไม่ให้ปลาขาดออกจากกันและล้างท าความสะอาดไส้ปลาออกให้หมด 
๒. น าเครื่องพริกยัดไสท้ี่ผสมเรียบร้อยแล้วมายัดใส่ในตัวปลา  
๓. พับปลาและมัดด้วยตอกไม้ไผ่ไม่ให้พริกหลุดออกจากตัวปลา 
๔. จากนั้นน าปลาไปทอดให้สุกด้วยน้ ามันพืชและต้องใส่น้ ามันปริมาณมากจนท่วมตัวปลา 
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yldifxD. (1) yjbAwf;Oh; (yjtlyf:) 

tj:pmIf rAof:tefbAwf;Oh;zdwf. ? cgifqmof:wh: rD:vmhrAof: ? 

rD:wif:zuf:sv;eldof. ? rldefeif, zdwf. ? rmuf,pgh (rmuf,tmifcmif) yjqldof:eh. 

yjbAwf;Oh;cgifyD;egif.wh: ? pAwf:auj;imh; ukdif,vSyf;udefuyf:cof; eAof sv;cof;qmof; ? 

pAwf:udefvh;wj,aO, / 

yjbAwfff;Oh;uAif:wkif e[:rldif:wh: ? rldif:plrf;wkrfrmef; ? 

urf;erfvlduf;tofyjwlofvAuf.sv; bAwf;Oh; O[,zdwf.bof. ? tofrh.OAyf,rldof;awclof;erf.ref: 

? trf,OAif;Oifuj;pkdof / 

yjbAwf;Oh;zdwf. 100 uIrf, rD:pSif: 784 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

yjvkuf:pkdofyjedef: / 

zdwf.cD;el / 

zdwf.pSif; / 

plofrD,cmof / 

cdif / 

zuf:rD, _ zuf:uD:Ogh: / 

zgifomef / 

uldof / 

cldif;q[. 

wguf, / 

cldif;q[.e[:Ogif, h: / 

 

 

cef.wgeff;vmh:pAwf: 

1. tofzdwf.cD;el ? zdwf.pSif; ? plofrD,cmofsv;cdifwrfrkuf:rmuf: trf,eefyef, / 

2.  tofzuf:rD,zuf:uD:tefOgh:oh.rj:O[,aOwrf?O[,zgifcof;rdef.tdwf:tdwf:P;ODref:pmif;vD 

sv;rD:tmhpgrf /   

3. O[,uldofsv;zgifomef / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofyjzj,ckdif; ? ulnf:bj,P;yjcmwf,zmwf,uefaO vmif.P;rlwf:O[ tofOh;tguf,P;rlwf: / 

2. tofcldif;zdwf.uldof tefwrfpkdofyef,oh.eef. bAwf;Oh;e[:wlofyj / 

3. tofyjwlyf.sv; tofwguf,rwf. ? bj,P;zdwf.uldoftguf,vh; / 

4. omh:eef. tofyjuGj,clof;P;Okuf: ? erf,ref:clof;yjO[,P;xlrf;wlofyj / 
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แถวบน: ซ้าย, เครื่องปั่นโดยใช้มือ; ขวา, ส่วนผสมส าหรับยดัไส;้ 
แถวกลาง: น าไส้พริกใส่ในตัวปลา; ขวา, พับปลาแล้วน าตอกไม้ไผ่มดัให้แน่น 
แถวล่าง: ปลายัดไส ้
xSofeldof Omh. - cldif;yef,q[.rkdof: / cGj cldif;O[,avj:wj,bAwf;Oh; / 

xSofumif Omh.  tofzdwf.uldofO[,e[:wlofyj / cGj wlyf.yjbof. tofwguf,rwf.P;eSef; / 
xSofw[; yjbAwf;Oh; pkdofyjtlyf: /    
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ต ารับที่ ๒ หน่อไม้ยัดไส้ 
หน่อไมย้ัดไส้ ไม่ได้เป็นเพียงอาหารของไทใหญ่เท่านั้น คนไทยเองก็มีเมนูนี้เช่นกัน แต่จะ

แตกต่างกันตรงกระบวนการและวิธีการท า รวมถึงรูปร่างหน้าตาของอาหารด้วย หน่อไม้ยัดไส้ของคน
ไทยจะใช้หน่อไม้ไร่ ที่ผ่านการต้มสุก น ามากรีดตรงกลางของหน่อไม้ให้เป็นเส้น ๆ โดยใช้ส้อมหรือไม้
จิ้มฟันจิ้มลงไปที่หน่อไม้ให้หน่อไม้มีลักษณะเป็นเส้น ๆ แต่ไม่ขาดจากกัน เพ่ือที่จะยัดไส้ด้วยเครื่อง
พริกหรือเนื้อหมูสับแล้วจึงน าไปทอด ส่วนหน่อไมย้ัดไส้ของคนไทใหญ่จะใช้หน่อไม้ไร่หรือหน่อไม้ซางที่
ผ่านการต้มสุกแล้วน ามาฉีกเป็นชิ้น ๆ โดยให้หน่อไม้ขาดออกจากกันเป็นชิ้น ๆ แล้วยัดเครื่องปรุงต่าง 
ๆ แล้วน าไปทอด ดังนั้นจะเห็นได้ว่าแม้ว่าจะมีวัตถุดิบที่เหมือนกันแต่แต่ละกลุ่มแต่ละพ้ืนที่ก็ต่างมีการ
ปรุงแต่งหรือวิธีการท าแตกต่างกัน ซึ่งคงความเป็นอัตลักษณ์ของกลุ่มตนไว้ 

หน่อไม้ยัดไส้สามารถที่จะน าเนื้อหมูหรือเนื้อไก่สับยัดใส่กับเครื่องพริกได้ และเพ่ือเพ่ิม
ความอร่อยสามารถเปลี่ยนแปลงจากหน่อไม้มาเป็นผักอ่ืน ๆ ได้ เช่น  มะเขือยาว มะระ เป็นต้น    
หน่อไม้ยัดไส้จะต้องใช้น้ ามันใหม่ทอดตลอด เพ่ือให้หน่อไม้มีสีเหลืองนวล เหมาะกับผู้ที่ทานมังสวิรัติ
เพราะถ้าเป็นหน่อไมย้ัดไส้สูตรไทใหญ่ดั้งเดิมจริง ๆ จะไม่ใส่เนื้อ 

หน่อยัดไส้ให้พลังงาน ๗๐๓ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม  
 

วัตถุดิบ  อุปกรณ์ 
หน่อไม้ ผักชี/ต้นหอมหั่น ตอกไม้ไผ่ 
พริกข้ีหนู ผงขมิ้น ตะแกรงสะเด็ดน้ า 
พริกแห้ง เกลือ อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
กระเทียม ผงปรุงรส  
ขิง   
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าหน่อไม้ต้มให้สุกแล้วน ามาสะเด็ดน้ า ฉีกหน่อออกเป็นเส้น ๆ ชิ้นเล็ก ๆ  
๒. น าหน่อไม้ที่ฉีกแล้วมาเรียง แล้วน าเครื่องพริกท่ีผสมไว้มาใส่ (สูตรเครื่องพริกใช้สูตรเดียวกันกับเมนู
ปลายัดไส้) โดยให้หน่อไม้พันห่อเครื่องพริกไว้ 
๓. ใช้ตอกไม้ไผ่มัดเพ่ือไม่ให้หน่อไม้แตกออกเวลาทอด  
๔. จากนั้นน าหน่อไม้ที่มัดตอกไม้ไผ่เรียบร้อยไปทอดให้สุกพร้อมรับประทาน  
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yldifxD. (2) aej,bAwf;Oh;    

aej,bAwf;Oh;pkdofaej,tlyf: ? yAefwmif:udefqmof:wh:ulnf: ?ulef:xh:auj;pAwf:bl, 

? ulnf:uj;vmh: pAwf: yldif;uef ? qArfvguf:vmh:sv;zmifpmif;auj; trf,rldefuef / 

aej,bAwf;Oh;ulef: xh:Orf.aw tofaej,rh.vh; wlrf;Okuf: 

tofcArfpkdofrh.vSrfcdwf,umifaej,P;yAefbgif: ? ulnf:trf,yefcmwf,uef ? 

ykef;wj,O[,cldif;zdwf.sv;rlzuf. tofwguf,rwf.aOclof;erf.ref: / 

aej,bAwf;Oh;qmof:wh: ? awtofaej,rh.vh; ? aej,rh.Omif:tofwlrf;P;Okuf: ? 

tofrh.vSrfOduf, bgh;yAefbgif: ? bj,P;cmwf,uef ? tofzdwf.uldofcldif;tefwrfoh.bof.eef. ? 

O[,e[:aej, wguf,rwf.aOclof;erf.ref: ? wD;ekdif;sv;wD;ekdif; awyldif;uefbl,bof./ 

aej,tlyf:pkdofaej,bAwf;Oh;eh. tofeldof.rl ? eldof,uh, ? O[,avj:zdwf.uldofaO 

bAwf;Oh;auj;vh; ?ch;yAef,tofaej,rh. yAefwmifyldifqldif.eif, rmuf,cldofbmof: ? rmuf, 

tmifcmifqldof:eh.auj;vh;bl,bof. / ulnf:uj;ayj:yAefaej,bAwf;Oh;cgifwh:aw.aw. 

trf,Ol;O[,eldof. / 

aej,bAwf;Oh; 100 uIrf, ? rD:pSif: 703 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

aej,rh. / 

zdwf.cD;el / 

plofrD,cmof / 

cdif / 

zuf:rD, _ zuf:uD: / 

zgifrdef. / 

uldof / 

zgifomef / 

 

cldif;q[. 

wguf, / 

cSif:wj,P;erf.bwf: / 

cldif;q[.e[:Ogif, h: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofaej,rh. tefwlrf;Okuf:bof.rj:bwf:erf.P;pSif; ? 

Oduf,aej,P;yAefOduf;bgif:vAuf.vAuf. / 

2. tofaej,rh. tefOduf,yAefbgif:eef.rj:cyf.uef ? 

bof.tofzdwf.uldofcldif;tefwrfpkdofyef,oh.bof.eef.rj:O[,aO ckdef:tofaej,wlyf.yef:apj, 

zdwf.uldof eef.aOrwf.oh. / (cldif;zdwf.uldofrldefuefwif:yjbAwf;Oh;) 

3. tofwguf,rwf.bj,P;zdwf.uldof wSuf,tguf, rldof;pof:clof; / 

4. omh:eef.auj;tofclof;erf.ref: ? ayj:Okuf:auj;udefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, การเตรียมหน่อไม;้ ขวา, หน่อยัดไส้มัดด้วยตอกไม้ไผพ่ร้อมทอด; 
แถวล่าง: หน่อไม้ยดัไส ้ 
xSofeldof Omh.- pmif;pSef:aej,rh. / cGj - aej,bAwf;Oh;teftofwguf,rwf.bof.awclof; / 

xSofw[;  - aej,rh.bAwf;Oh; pkdofaej,tlyf: / 

 
ต ารับที่ ๓ มะระยัดไส้หมู 

มะระยัดไส้ เป็นอาหารอีกชนิดหนึ่งของไทใหญ่รับประทานในทุกโอกาสหรือท าเลี้ยงใน
งานประเพณีต่าง ๆ ลักษณะจะน าลูกมะระผ่าตรงกลางเอาไส้ของในออกแล้วเอาเครื่องพริกผสมไว้ใส่
ในมะระ จากนั้นน าไม้จิ้มฟันหรือไม้แหลมเสียบแล้วน าไปทอด 

การรับประทานมะระยัดไส้สามารถทานได้ในทุกมื้อบางพ้ืนที่จะเปลี่ยนมะระยัดไส้ทอด
มาท าซุปหรือบางพ้ืนที่จะน ามะระยัดไส้ไปนึ่ง แต่เนื่องด้วยมะระมีรสชาติขมจึงท าให้มีการคิดค้น
วิธีการที่จะให้รับประทานได้มากขึ้นซึ่งหนึ่งวิธีที่ท าให้ลดความขมลงได้นั่นคือ วิธีล้างมะระด้วยน้ าเกลือ 
เป็นต้น 

มะระยัดไส้นอกจากจะใช้มะระขี้นกแล้วในบางพ้ืนที่ก็มีใช้มะระจีน ถึงแม้จะมีการ
เปลี่ยนแปลงวัตถุดิบในการท าแต่ก็ยังคงความเป็นมะระอยู่เหมือนเดิม เนื่องจากมะระมีรสชาติขมจึงมี
วิธีการท ามะระให้ขมมากจึงน าไปลวกในน้ าเดือดจัดที่ใส่เกลือไว้ก่อนแล้วตักไปแช่น้ าเย็นไว้แล้วน าไป
ประกอบอาหาร 

มะระยัดไส้หมู ให้พลังงาน ๘๐๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
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วัตถุดิบ  
มะระขี้นก กระเทียม 
หมูสับ ขิง 
พริกข้ีหนู ผงขมิ้น 
พริกแห้ง เกลือ 
ต้นหอม/ผักชีหั่น ผงปรุงรส 
 
ขั้นตอนการท าหมูยัดไส้ 
๑. น าพริกขี้หนู พริกแห้ง กระเทียมและขิงปั่นหยาบ ๆ  
๒. น าผักชี ต้นหอมหั่นมาใส่ลงในส่วนผสมที่ปั่นไว้ ใส่ผงขมิ้นลงเพ่ิมสีสันและเพ่ือให้เครื่องพริกมีกลิ่น
หอมขึ้น 
๓. ปรุงรสด้วยเกลือและผงปรุงรส 
๔. น าหมูสับไปคลุกกับส่วนผสมที่ได้กับเครื่องพริก 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น ามะระผ่าครึ่งและเอาเม็ดออกจากลูกมะระ และน าเกลือโรยใส่ลูกมะระเพ่ือไม่ให้มีรสขมมาก
เกินไป 
๒. น าหมูหมักที่ผสมเรียบร้อยแล้วยัดใส่ข้างในลูกมะระท่ีผ่าเรียบร้อยแล้ว  
๓. จากนั้นน าไม้จิ้มฟันเสียบทะลุลูกมะระเพ่ือไม่ให้เนื้อหมูหมักออกมาจากลูกมะระขณะทอด 
๔. น ามะระยัดไส้มาทอดจนสุก จึงสามารถรับประทานได ้
 
yldifxD. (3) rmuf,tmifcmifbAwf;Oh;rl 

rmuf,tmif;cmif trf,eefrmuf,pgh, ? yAefwmif:udefwh:tefudefvh; ul;cdif,sv; 

vAif.ymifygh:Zdif;xkif:  vh; ul;yldif ? tofrmuf,tmifcmifrj:zj,umiftofOh;tguf, ? 

bof.tofcldif;zdwf.uldofrj:O[,e[:rmuf,tmifcmif ? omh: eef.tofrmwf,aOclof; / 

rmuf,tmif;cmifbAwf;Oh;eh. vldofaOtofclof;bof. ? tofpAwf:erf.Olwf.auj;vh; ? 

tofekdif;P;Okuf: auj;vh;/ rmuf,tmif;cmifeh. rD:tIOj,clrfsv;qif,pjvmh: 

eif,pkdofawtrf,ayj:clrf toferf.uldofvmif. qldof:eh.v[bof. / 

rmuf,tmif;cmifawrD:vmhOSef: ? rldefeif,rmuf,tmif;cmifcD;eluf. awrD:plnf,vAuf. ? 

trf,eef tofrmuf,tmif;cmifsc, ? awrD:plnf,b[, wmif:clrfauj;yldif;ueftdwf:tdwf: ? 

vmh:pAwf:P;tofclrftguf, eef. tofuGj,vluf;erf.vldwf,O[,uldofaO ckdef:sq;erf.vdyf: 

ugh;tofrj: pAwf:wmif:udef / 

rmuf,tmif;cmifbAwf;Oh;rl 100 uIrf, rD:pSif: 800 uD:vlof:sc:avj:ID. / 
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cldif;O[, 

rmuf,tmif;cmifcD;eluf. / 

eldof.rlzuf. / 

zdwf.cD;el / 

zdwf.pSif; / 

zuf:rD, _ zuf:uD:Ogh: / 

 

plofrD,cmof / 

cdif / 

zgifrdef. / 

uldof / 

zgifomef / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf:rlbAwf;Oh; 

1. tofzdwf.cD;el ? zdwf.pSif; ? plofrD,cmofsv;cdifwrf yef,rkuf:rmuf: / (bj,P;vSofylef.zSof) 

2. tofzuf:uD: zuf:rD, Ogh:O[,qgrf:yef, (wrf) oh. ? O[,zgifrdef.P;rD:ODpmif;vDsv;rD:tmhpgrf 

/ 

3. O[,uldofsv;zgifomef / 

4. tofrlzuf.tgef,Okefavj: zdwf.uldof / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofrmuf,tmif;cmifzj,ckdif; tofrAwf.e[:tguf, ? tofuldoftghrmuf;tmif;cmif bj,P;clrfylef. / 

2. tofeldof.rlzuf.O[,avj: zdwf.uldofbof.eef. rj:O[,e[:rmuf,tmif;cmif / 

3. omh:eef.tofrh.vSrf rmwf,plnf,rmuf,tmifcmif bj,P;eldof.rlzuf.tguf,rj:aO ckdef:tofclof; / 

4. tofrmuf,tmifcmifbAwf;Oh;rl clof;e[:erf.ref:P;Okuf: / 
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แถวบน: ซ้าย, เนื้อหมูหมักส าหรับยัดไส;้ ขวา, มะระยดัไส้พร้อมทอด; 
แถวล่าง: มะระยัดไส้หมู  
xSofeldof Omh. eldof.rlruf:ykef;wj,bAwf;Oh; / cGj rmuf,tmifcmifbAwf;Oh;rldof;wkduf.clof; / 

xSofw[; rmuf,tmif;cmifbAwf;Oh;rl /  
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ขนมดาว 
cof;rkef:vmof 

 
ขนมดาวเป็นขนมที่ท ามาจากแป้งข้าวเจ้าและแป้งข้าวเหนียวผสมกัน ปรุงรสด้วยเกลือ

และผงปรุงรสนิยมใส่น้ าตาลในตัวขนม สาเหตุที่เรียกว่า “ขนมดาว” เพราะจากลักษณะเป็นรูปดาว   
สีเหลืองทอง เป็นขนมที่นิยมรับประทานกันทั่วไปในเขตอ าเภอ แม่สายและเมืองเชียงตุง รัฐฉาน 
สหภาพเมียนมา ลักษณะเป็นรูปดาวสีเหลืองรับประทานกับน้ าจิ้ม ในชุมชนบ้านผาแตกสามารถหา
รับประทานได้ทั่วไป ขนมดาวมีชื่อเรียกในท้องถิ่นว่า “ข้าวมุนหลาว”  

ขนมดาว ให้ประโยชน์สารอาหารด้านคาร์โบไฮเดรต ช่วยให้พลังงานแก่ร่างกาย        
ถั่วลันเตาแก้โรคตับทรุด บ ารุงไขมัน บ ารุงเส้นเอ็น ช่วยต้านมะเร็งและโรคหัวใจขาดเลือด ใบหอมช่วย
แก้หวัด คัดจมูก น้ ามูกไหล ขนมดาวให้พลังงาน ๘๐๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
แป้งข้าวเจ้า พิมพ์ขนมรูปดาว 
แป้งข้าวเหนียว  น้ ามันพืชส าหรับทอด 
ถั่วลันเตาหรือถั่วเหลืองพม่า (กาละแป) อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
ใบหอม   
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. แช่ถั่วลันเตาหรือถั่วกาละแปทิ้งไว้ประมาณ ๓ ชั่วโมง น าไปโม่ให้ละเอียดผสมน้ าเปล่ากรองเอาแต่
น้ าถั่ว 
๒. ผสมแป้งข้าวเจ้า แป้งข้าวเหนียว เกลือ ผงปรุงรสเข้ากัน จากนั้นใส่น้ าถั่วลงผสมให้ข้นเหนียว 
๓. ตักใส่พิมพ์ทอดน้ ามันร้อน ๆ ให้สุกเหลือง รับประทานกับน้ าจิ้ม 
 
วัตถุดิบน้ าจิ้ม 
น้ ามะขามเปียก    
พริกแห้งค่ัวป่น   
ถั่วลิสงคั่วป่น 

 
หอมแดงซอย 
น้ าตาลทราย   
เกลือ 
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ขั้นตอนการท าน้ าจิ้ม 
๑. ผสมน้ ามะขามเปียก พริกแห้งค่ัวป่น เกลือ น้ าตาลให้เข้ากัน 
๒. ใส่หม้อเค่ียวไฟให้สุกหอม 
๓. ใส่ถั่วลิสงและหอมแดงซอย คนให้เข้ากันยกลงพักทิ้งไว้ให้เย็น 
 

cof;rkef:vmofeh. tofySif;cof;qmof;sv; ySif;cof;eAofavj:uef ? 

O[,uldofsv;zgifomef tofuldofomef O[, tdwf:tdwf: ? tefvh;pgif. cof;rkef:vmofeef. 

ugyf;yldifref:pAwf:yAefqAif,rldefpmif;vmofsv; rD:ODvldifcSrf; / urf;erfvh;pef 

wD;oAif:sr;Omhsv;rldiff:uAif:wkif e[:rldif:wh: rldif:plrf;wkrfrmef; / 

cof;rkef:vmof yAefpSif:xmwf;cmIfylof:ph:vAwf, yefpSif:wlofcdif:sv;wyf: ? tAef ?  

abj:uj, plofq[cmwf,vldwf; ? zuf:rD,qgh;su;owf: erf.rkuf.bgh; ? cof;rkef:vmof 100 uIrf, 

yefpSif: 800 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

ySif;cof;qmof; / 

ySif;cof;eAof / 

xlof,cmrf:pkdof xlof,uvj;sy:rmef; / 

zuf:rD, / 

uldof / 

cldif;q[. 

yldifcof;rkef:vmof / 

erf.ref: wj,oh.clof; / 

cldif;q[.e[:Ogif,Zh: / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. sq;xlof,cmrf:pkdofxlof,uvj:sy: ygh,oh.rguf; (3) qlof;rlif: ? tofuGj,arj,P;vSof 

O[,qgrf:erf.vdyf: ? xvgiftoferf.xlof, / 

2. tofySif;cof;qmof; wif:ySif;cof;eAof ? O[,qgrf:O[,uldof ? zgifomefO[,avj:erf.xlof, 

clef:awj, P; ayj:eAof / 

3. wuf:O[,yldifcof;rkef:vmof aOclof;P;Okuf:vldif ? udefuyf:erf.qdrf. / 

 

cldif;O[,erf.qdrf. 

erf.rmuf,uSif: / 

zdwf.zgifclof; / 

xlof,vdefwrfzgif / 

plofrD,vSifOgh: / 

uldofomef / 

uldof / 



หน้า | ๙๗ 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. toferf.rmuf,uSif: ? zdwf.zgifclof; ? uldofomef ? clef:P;cof;uef / 

2. O[,arj;wif;Zh:cAof;P; Okuf:sv;pgrf / 

3. O[,xlof,vdef plofrD,vSifOgh: ? clef:P;cof;uef ygh,oh.P;bAef / 
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ขนมถั่วแป๊ะจ่อ 
cmif,ygif:clof; 

 
ขนมถ่ัวแป๊ะจ่อเป็นขนมที่มีแป้งข้าวเหนียวและถ่ัวลันเตา ปรุงรสด้วยเกลือ ท าให้สุกด้วย

การทอดน้ ามัน มีรสชาติหวานนิด ๆ มีรสมันจากถั่ว มักจะรับประทานเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อหรือ
ขนมรับประทานเล่น สามารถรับประทานได้ทั้งในงานพิธีกรรมหรือประเพณี รวมถึงรับประทานใน
ครัวเรือนทั่วไปได้ สามารถทานได้ ๒ แบบ คือ (๑) โรยหน้าด้วยหอมแดง ทอดพอเหลืองกรอบ      
(๒) ไม่ใส่หอมแดงทอดกรอบโรยหน้า 

ขนมถ่ัวแป๊ะจ่อ เป็นขนมที่มีส่วนประกอบของสมุนไพร คือ ขิง หอมแดงและถั่วลันเตามี
ส่วนช่วยในการบ ารุงร่างกาย ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ลดอาการท้องอืดและช่วยแก้อาการร้อนใน ให้
พลังงาน ๔๙๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ 
แป้งข้าวเหนียว 
ขิงสับละเอียด 
หอมแดงซอย (ใส่บางสูตร) 
ถัว่ลันเตา 
น้ าเปล่า   
เกลือ  
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ล้างถั่วลันเตาแห้งให้สะอาด แช่น้ าแล้วคัดเลือกถ่ัวลันเตาที่แข็งออกไว้ให้พองตัว 
๒. พอถั่วลันเตาพองตัวตักใส่กระชอนทิ้งไว้ให้สะเด็ดน้ า 
๓. ผสมแป้งข้าวเจ้า เกลือ ขิง ใส่น้ าเปล่าผสมให้เข้ากันจะได้แป้งข้น ๆ สีขาว  
๔. จากนั้นเทถั่วลันเตาที่สะเด็ดน้ าทิ้งไว้ผสมกับตัวแป้ง 
๕. น าไปทอดโดยตักประมาณ ๑ ทัพพี ลงในน้ ามันร้อน ๆ โรยหน้าด้วยหอมแดง ทอดพอเหลืองกรอบ
ตักให้สะเด็ดน้ ามันแล้วเสิร์ฟ 

 

cmif,ygif:clof; (sy:aqj,) tofcof;eAofsv;xlof,cmrf: ? O[,uldof ? 

clof;erf.ref:P;Okuf:vldif ? rD:tIOj, omeftdwf:tdwf: ? vh;plyf.pef 

wD;oAif:sr;Omhsv;uAif:OSef ? yAefwmif:udefvAef; ? tofvAif.ymifygh:pkdofpAwf: 

udefpif:ulnf:wD;pldef:auj;vh; / pAwf:udefvh; 2 yldif  
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(1) tofplofrD,vSif tknfeldofaOclof;P;vldif / 

(2) trf,O[,plofrD,vSif clof;vmhvmh /  

cmif,ygif:xlof,sy:aqj, ? rD:yj:bjpmuf;rh.pmuf;wguf, ? qldif.eif,cdif ? plofrD,vSifsv; 

xlof,cmrf: ? yefpSif:wlofcdif:tlyf.tkef, ? wgif.trf,u[;trf,Owf. ? qgh;su;rh;e[: / 

cmif,ygif:clof; 100 uIrf, ? rD:pSif: 490 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

ySif;cof;eAof / 

cdifOgh:bgh; / 

plofrD,vSifOgh: (O[,auj;vh;) 

 

xlof,cmrf: / 

erf.vdyf: / 

uldof / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. vmif.xlof,cmrf: tefpSif;P;rlwf:O[ ? vlduf;xlof,cmrf: tefcSiftguf,  / 

2. ayj:xlof,cmrf:uD;ykdof.bof. ? wuf:O[,Oplwf,ygh.bwf:erf.pSif; / 

3. tofySif;cof;qmof; ? uldof ? cdif ? O[,avj:erf.vdyf:clef:P;tlefyAefODcmof / 

4. ckdef:tofxlof,cmrf: xguf,O[,ySif;cof;eef. / 

5. tofuGj,clof; wuf:tofrguf; 1umuf,oguf: O[,e[:arj;erf.ref:vldwf, ? 

tofplofrD,mvSiftgheldofxlof, aOayj:clof;vldifrguf,zgh, wuf:tguf,bwf:erf.ref: 

auj;udefvh;bof. / 

 

 
 

ขนมถั่วแป๊ะจ่อ 
cmif,ygif:clof; 
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ขนมวงข้าวก่ า 
cof;rkef:ogif; (cof;urf,) 

 
ขนมวงข้าวก่ าเป็นขนมพ้ืนบ้านของชาวไทใหญ่ลักษณะเหมือนขนมวงทางภาคเหนือแต่

ชาวไทใหญ่จะนิยมใช้แป้งข้าวก่ า จึงท าให้ขนมวงมีสีม่วงเข้มไม่เหมือนกับขนมวงทางภาคเหนือที่มี     
สีทอง การท าขนมวงข้าวก่ าในอดีตจะใช้เม็ดข้าวก่ ามาแช่น้ าแล้วน าไปโม่บดให้ละเอียดแล้วใช้หินทับให้
น้ าออกจากเนื้อแป้งข้าวก่ าจนหมด จากนั้นน ามานวดกับเกลือและน้ าอ้อยให้เข้ากันแล้วปั้นเป็นเส้น
ยาวประมาณ ๕ นิ้ว แล้วน าหัวท้ายมาทับให้ติดกันเป็นรูปวงกลมมีรูตรงกลาง จากนั้นไปทอดน้ ามันจน
สุกกรอบ ปัจจุบันการท าขนมวงข้าวก่ าส่วนมากจะใช้แป้งข้าวก่ าส าเร็จรูป 

การรับประทานขนมวง มักจะรับประทานเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อหรือขนม
รับประทานเล่น มีน้ าอ้อยหยอดไปโดยรอบ อาจจะท าเลี้ยงตามงานประเพณีและงานบุญต่าง ๆ บ้าง
ไม่มากนักเนื่องจากต้องใช้เวลาในการทอด 

ขนมวงข้าวก่ าพบได้ในหลายพื้นท่ีไม่ว่าจะเป็นในจังหวัดเชียงราย เชียงใหม่ แม่ฮ่องสอน
และตาก ซึ่งก็มีชื่อเรียกท่ีแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่นเช่น ขนมวง ข้าวมูนข่วย ข้าวมุนโต่ง เป็นต้น 

ขนมวงในจังหวัดแม่ฮ่องสอนมีชื่อเรียกอีกอย่างว่า ข้าวมูนข่วย จะมีลักษณะที่แตกต่าง
ขนมวงทั่วไป คือจะมีเนื้อแป้งขนมที่ค่อนข้างแข็งและจะมีการเคลือบน้ าอ้อยที่แตกต่างกัน วิธีการ
เคลือบน้ าตาลอ้อยคือจะน าน้ าตาลอ้อยใส่น้ าเล็กน้อยตั้งไฟเป็นยางมะตูม น าขนมที่ยกลงจากกระทะ
น้ ามัน โดยใช้ไม้เสียบจุ่มลงไปในหม้อน้ าตาลอ้อย รอจนน้ าตาลอ้อยซึมเข้าไปในเนื้อแป้งจนทั่วดีแล้วจึง
ยกข้ึนพักไว้ให้เย็น จะไม่ใช้การราดน้ าตาลอ้อยลงบนขนมเช่นที่พบในพ้ืนที่อ่ืน 

ขนมวงให้คาร์โบไฮเดรตสูง ให้พลังงาน ๓๖๖ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
แป้งข้าวก่ า 
เกลือ      
น้ าอ้อยป่นส าหรับท าน้ าราดขนม 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. ผสมแป้งข้าวก่ ากับน้ าเปล่าเล็กน้อยนวดให้เข้ากัน ปั่นเป็นท่อนยาว ๆ แล้วน ามามว้นให้เป็นวงกลม 
๒. น าน้ าอ้อยใส่หม้อเติมน้ าเล็กน้อยเคี่ยวให้ละลาย 
๓. ตั้งน้ ามันในกระทะใส่แป้งขนมวงที่ม้วนเป็นวง ๆ ลงทอดให้สุกกรอบ 
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๔. ทอดเสร็จพักเพ่ือสะเด็ดน้ ามัน แล้วจึงน าน้ าอ้อยที่ละลายไว้มาราด หรือจะรับประทานแบบจิ้ม
น้ าอ้อยก็ได ้
 

cof;rkef:ogif;cof;urf, yAefwmif:udefvAef;cgifwh: ? 

ch;rldefuefwmif:cof;rkef:ogif;zmuf;eldofrldif:xh: ? ulnf:ulef:wh:urf;erf 

awtofcof;urf,pAwf:sv;cof;rkef:ogif;auj;awyAefODurf,rmuf,cldof ? zmuf;eldof rldif:xh:Orf. 

yAefODvldifcrf: / vmh:pAwf:cof;rkef:ogif; urf,qrf. ? tof rAwf.Omef cof;urf,rj:sq;erf. (rj,) 

oh.bof.tofuGj,arj,O[,xlifaO tofrmuf,pdefwAif P;erf.bwf: ? omh:eef.tofrj:elwf;O[,uldof 

sv; erf.tgh; ? elwf;P;cof;uefbof. ? yef;yAefOAef;bmof: rguf; (5) 

edof.bof.tofplofsv;ymhcof; rkef:wdwf:qyf:uef P;yAefogif; ? omh:eef.clof;erf.ref:P;Okuf: ? 

rldof;vAofurf;erfOkdof.tofySif;cof; tefyldef;pAwf:cmh /  

vgif;udefcof;rkef:ogif; ? uh.udefvAef;rldof;yh,xkdifwj,cof; ? 

toferf.tgh;wif;Zh:cAof; aObgwf,eldof cof;rkef: ? tofvAif.ymifygh:vl,wmef: v[bof. / 

trf,ayj:Ol;pef bgef.oj;vh;q[. cmof:bmrf:rldof;clof; / 

cof;rkef:ogif;urf, awvh;plyf.pef vmhvmhwD; ? e[:qif,owf:uAif:pmh: ? uAif:rh, ? 

sr;pgif;Ogefsv; qif,owf:wmuf, / vmh:pgif.auj; awyldif;uefqldif.eif, cof;rkef:ogif; ? 

cof;rkef:wlif, qldof:eh.bof. /  

ulef:wh:rldif:sr;pgif;Ogef pgif.cof;rkef:clnf, ? zmifpmif;auj;ySuf,yldif;uef ? 

cof;rkef:clnf, rldif:sr; pgif;OgefySif;cof;awcSifsv;toferf.tgh;wif;Zh: /rldof;wkduf.vldwf, ? 

tofrh.xl,udrf;cof;rkef: ygh,vlif:e[: arj;erf.tgh; ? ygh,P;erf.tgh;qldrf;cof;e[: cof;rkef:bof. 

qif,ugh;toftguf,oh.P;uwf: / 

cof;rkef:ogif;yefxmwf;cmIfylof:pmh:vAwf, 100 uIrf, ? rD:pSif: 366 

uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

ySif;cof;qmof; / 

uldof / 

erf.tgh;wif;Z h: wj,bgwf,eldofcof;rkef: /  

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofySif;cof;urf,eguf:avj: erf.vdyf: tdwf:tdwf: aOelwf;P;cof;uef ? 

yef;yAefbmof:bof. clnf,yAefolif:rlef: / 

2. toferf.tgh;cSyf: O[,e[:arj;O[,erf.aOwif;Zh:P;eh;qldrf; / 

3. tofarj;cmif wif;erf.ref:vldwf,bof.tofcof;rkef:ogif;clof;P;Okuf: zgh, (cgyf;)  
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4. ayj:clof;bof. bif.ygh,oh.P;erf.ref:bwf: ? bof.ugh;toferf.tgh;bgwf,O[,pkdof 

tofcof;rkef:ydudefauj;vh; /   

 

 

ขนมวง (ข้าวมูนข่วย) จังหวัดแม่ฮอ่งสอน 
cof;rkef:ogif; (cof;rkef:clnf,) qif;owf,sr;pgif;Ogef / 
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ข้าวหลามน้ าอ้อย 
cof;vmrferf.tgh; 

 
“ข้าวหลาม” มีความส าคัญหลายอย่างซึ่งเป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน ข้าวหลามเป็น

อาหารว่างชนิดหนึ่งนิยมท ารับประทานกันในฤดูหนาวหรือเมื่อได้ข้าวใหม่ ใช้ไผ่ข้าวหลามเป็นกระบอก
ใส่ข้าวหลาม ข้าวหลามแบบชาวบ้าน ใช้ข้าวสารเหนียวกับน้ าเปล่าและเกลือเท่านั้น ในขณะที่ข้าว
หลามท่ีท าขายกันโดยทั่วไปจะใส่น้ ากะทิและเพ่ิมถั่วด า 

ส่วนข้าวหลามของชาวไทใหญ่มักจะใส่น้ าอ้อยแทนซึ่งต่างไปจากภาคเหนือของประเทศ
ไทย หากแต่กรรมวิธีการท าข้าวหลามน้ าอ้อยก็คือเป็นวิธีการคลายหนาวรูปแบบหนึ่งของคนรุ่นเก่าที่
สืบทอดกันมาเป็นกิจกรรมที่ได้มีส่วนร่วมกันของทุกคนในบ้าน เป็นการสร้างความผูกพันของคนใน
ครอบครัวอีกแบบหนึ่งด้วย 

ข้าวหลามน้ าอ้อยลักษณะภายนอกคล้ายข้าวหลามที่ท าจากข้าวเหนียวทั่วไปแต่ภายใน
เนื้อข้าวหลามจะท าจากแป้งข้าวเหนียวผสมน้ าอ้อยจึงมีสีน้ าตาลเข้ม ข้าวหลามน้ าอ้อยมีชื่อเรียกตาม
ท้องถิ่นอีกว่า “ข้าวหลามมูน” 

การท าข้าวหลามน้ าอ้อย ในอดีตต้องใช้ข้าวสารเหนียวแช่น้ าแล้วน าไปโม่ให้ละเอียดทับ
ด้วยก้อนหินให้สะเด็ดน้ า จากนั้นเคี่ยวน้ าอ้อยพอเหลวใส่แป้งข้าวเหนียวที่โม่ไว้กวนให้เข้ากันพอ
เหนียวตักใส่กระบอกไม้ไผ่ให้เต็มน าไปต้มในหม้อให้สุก แล้วน ามาปอกเปลือกไม้ไผ่ด้านนอกออก 

ข้าวหลามน้ าอ้อย มักจะรับประทานเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อหรือขนมรับประทานเล่น
อาจจะท าเลี้ยงตามงานประเพณีและงานบุญต่าง ๆ บ้างแต่ไม่มากนักเนื่องจากต้องใช้เวลาท านานและ
ค่อนข้างยุง่ยาก 

ข้าวหลามน้ าอ้อย ให้พลังงาน ๓๕๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ 
เม็ดข้าวเหนียว    
น้ าเปล่า     
น้ าอ้อยก้อน 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าน้ าแป้งข้าวเหนียวผสมน้ าเล็กน้อยโม่ให้ละเอียด 
๒. ใส่ถุงผ้าทับด้วยก้อนหินให้สะเด็ดน้ า 
๓. น้ าอ้อยก้อนหั่นละเอียด เคี่ยวไฟให้พอสุกเหนียวใส่แป้งข้าวเหนียวผสมให้เข้ากัน 
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๔. ตักใส่กระบอกไม้ไผ่ นึ่งให้สุกหอม เวลารับประทานให้ปอกเปลือกไม้ไผ่ออกแล้วจึงรับประทานได้ 
 

]cof;vmrf} rD:vgif;vmuf,vmh:vrf,vgif;vmhyldif 

yAefydif,nj,cgifulef:omef;ymefrldof;ugef, ? awvh;pef cof; vmrfe[:rldif:xh: vmhwD; ? 

cof;vmrfyAefwmif:udefvAef;yldifeldif; ? cof;vmrfaw sv.uefpAwf:udef zgif: cmof:uwf: pkdof 

plofcof;r[, ? tofrh.cof;vmrfxSrfcof; ? tofcof;Omef cof;eAofO[,avj: erf.vdyf: sv;uldof / 

ykef;wj,pAwf:cmh urf;erf awO[,rmuf,ymof.sv;xlof,vrf / 

ulef:wh:urf;erfawO[,erf.tgh; ? yldif;uefwif:ulef:xh: ? vhm:pAwf:erf.tgh; 

yAefwmif:olef. ulef: xof;ulef:su,ul;yguf; pAwf:P;ulef:e[:pldef: plrf;uefpAwf: ? 

P;rD:vgif;qrfq[ zgrf.plrf;uefyldif eldif; / 

cof;vmrferf.tgh; ayj:wlnf:wif:eguf;sw.ch;rldefuefwif:cof;vmrf cof;eAof 

tefyldef;cmh eef. ? awtofzgifySif; cof;eAofavj:erf.tgh; ? rD:ODurf,tdwf:tdwf: ? 

cof;vmrferf.tgh;rmifwD;auj;pgif. ]cof;vmrfrkef:} / 

vmh:pAwf:cof;wrferf.tgh;rldof;ul;yguf; ? tofcof;Omefcof;eAof 

sq;erf.aOarj,P;vSof O[,xliftofugef;pdefwAifbwf:erf. ? ckdef:cAof; erf.tgh;cSyf: 

Okefavj:ySif;cof;eAof tefarj, oh.bof.eef. OkefP;cof;uefaO 

xSrfoluf,cof;vmrfbof.auj;wlrf;e[:arj;P;Okuf: ? yguf,ylduf,rh.cof; vmrfzmh,eguf,tguf, / 

cof;wrferf.tgh; urf;erfawudefyAef wmif:udefvAef; ? 

pAwf:vAif.cSuf,rldof;rD:ygh:vl,wmef:vl,zgif; ? ulnf:ej, trf,ayj:erf ? ugyf;oj;q[.cmof:bmrf: 

pkdifsv;pAwf:bmyf,eef.bof. / 

cof;vmrferf.tgh; 100 uIrf, ? rD:pSif: 355 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

Omefcof;eAof / 

erf.vdyf: / 

erf.tgh;cSyf: / 

 

cef.wgef; vmh:pAwf: 

1. tofzgifySif;cof; eAofO[,avj:erf.tdwf:tdwf: arj,P;vAof / 

2. O[,xlifaO tofrmuf,pdefwAifbwf:erf. / 

3. toferf.tgh;cSyf:wif;Z h:cAof;P;eAofO[,qgrf:ySif;cof; / 

4. wuf:O[,oluf,rh.cof;vmrf wlrf;pkdofekdif;P;Okuf: ? rldof;awudefP;yguf,ylduf, ? zmh, 

eguf;cof;rD:oh.b[: rmifawwdwf:b[:rh.auj;udefvh; /  
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ข้าวหลามน้ าอ้อย (ข้าวหลามมูน) อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย 
cof;vmrferf.tgh; (cof;vmrfrkef:) oAif:sr;Omh sq;wgef;uAif:pmh: / 
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ข้าวปุกงา 
cof;wrfij: (cof;ykuf:) 

 
ข้าวปุกงา เป็นขนมของชาวไทใหญ่ ท าจากข้าวเหนียวด าน าไปแช่น้ าครึ่งวันแล้วน าไปนึ่ง

ให้สุก จากนั้นน าไปต ากับงาขี้ม้อนคั่วและเกลือ คนไทใหญ่จะใช้ครกกระเดื่องในการต าข้าวเหนียว 
ขณะต าจะมีเสียงดังปุก ๆ จึงเป็นที่มาของชื่อขนม การท าข้าวปุกต้องต าจนข้าวละเอียดจับตัวเหนียว
เป็นก้อนก็น ามาแผ่เป็นแผ่น โดยใช้ไม้รีดบนใบตองทาน้ ามัน วิธี รับประทานมีหลายแบบทั้งจะ
รับประทานเปล่า ๆ ก็ได้ แต่ที่นิยมส่วนมากจะน าไปปิ้งกับเตาถ่านจะแผ่นข้าวพองและเกรียม
พอประมาณโรยหน้าด้วยน้ าตาลอ้อย  

ในต านานมีการกล่าวถึงข้าวปุกว่าเป็นอาหารที่อยู่กับคนไทใหญ่มาช้านานเพราะในสมัย
ประวัติศาสตร์กลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ถูกรุกรานจากทั้งกลุ่มมองโกล จีน พม่าเข้ารุกราน จึงท าให้ชาว  
ไทใหญ่ต้องอพยพโยกย้ายตลอด ซึ่งข้าวปุกก็เป็นอาหารที่ง่ายต่อการพกติดตัว ตามปรากฏต านานและ
นิทานไทใหญ่เล่าว่าชาวไทใหญ่จะท าข้าวปุกอ าพรางเป็นหมวกหรือที่เรียกว่า “กุ๊บ” ในขณะที่หนีเข้า
ป่าถ้าหิวก็จะบิดกุ๊บกินเพ่ือความอยู่รอด อีกทั้งคนไทใหญ่ยังมีความเชื่อว่าการกินข้าวปุกกับขี้เถ้าไฟที่
ยังร้อน ๆ เป็นสูตรยาที่ระบุในต ารับยาของไทใหญ่จะท าให้ร่างกายแข็งแรง เพราะขี้เถ้าไฟที่ยังร้อนอยู่
จะไม่มีเชื้อโรค ในอดีตข้าวปุกงาจะเป็นเพียงข้าวเหนียวที่ถูกต าจนเหนียวหรืออาจจะมีการปรุงรสด้วย
เกลือ ต่อมามีการปรับให้ข้าวปุกงามีรสชาติที่อร่อยขึ้นโดยการใส่งาขี้ม้อนหรือที่คนภาคเหนือเรียก 
“งามน” และโรยด้วยน้ าอ้อยผงเพ่ือเพ่ิมความหวาน  

ปัจจุบันข้าวปุกงาถือว่าเป็นอาหารหวานของว่างระหว่างมื้อที่นิยมกันทั้งในกลุ่มคน    
ไทใหญ่เองและกลุ่มคนทั่วไป เป็นอาหารที่ดึงดูดกลุ่มคนต่างชาติที่เข้ามาท่องเที่ยวได้อย่างมาก ชื่อที่
ปรากฏในท้องถิ่นมีหลากหลาย เช่น โรตีไทใหญ่ ข้าวปุกงา โมจิไทใหญ่ เป็นต้น 

การท าข้าวปุกงาจะนิยมท ารับประทานในช่วงฤดูหนาว เนื่องจากในฤดูนี้จะมีงาชนิดหนึ่ง
เรียกว่า “งาขี้ม้อน” ที่ถือว่าเป็นส่วนผสมหลักในข้าวปุกงา งาขี้ม้อนมีอยู่ ๒ ลักษณะคือ สีด าและ     
สีน้ าตาล งาที่นิยมใช้ในการท าข้าวปุกงา คือ งาข้ีม้อนสีด าเนื่องจากจะมีกลิ่นหอมกว่าสีน้ าตาล รสชาติ
อร่อยกว่าและท าให้ข้าวปุกงามีสีด า เวลารับประทานข้าวปุกงาให้อร่อยจะต้องรับประทานร้อน ๆ ที่
ปิ้งสุกใหม่ถึงจะให้รสชาติ ความหวานหอมของงาและข้าวเหนียว รวมทั้งน้ าตาลอ้อยที่โรยหน้าจะ
ละลายเหนียวพอดีเพราะถ้าทิ้งไว้นานน้ าตาลจะละลายท าให้ข้าวปุกงาเละเหนียวไม่อร่อยเหมือนทาน
ตอนยังร้อน  

ข้าวปุกงา ให้พลังงาน ๘๓๑ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
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วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ข้าวเหนียวที่นึ่งสุกแล้ว ครกกระเดื่อง ส าหรับต าข้าวเหนียวด า 
งาข้ีม้อนคั่ว ไม้บด 
งาข้ีม้อนสีน้ าตาล บดละเอียด เตาถ่าน 
น้ าตาลทรายแดง ใบตอง 
เกลือ อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าข้าวเหนียวที่นึ่งสุกแล้วคลุกกับงาขี้ม้อน เกลือแล้วน าไปใส่ครกต าให้ละเอียดเหนียวเป็นเนื้อ
เดียวกัน 
๒. น าข้าวที่ได้มาปั้นเป็นก้อนกลมเท่าลูกมะนาว ขนาดเท่ากัน แล้ววางบนใบตองใช้ท่อนไม้ไผ่กดและ
กลิ้งไปมาให้เรียบแบน โรยหน้าด้วยงาข้ีม้อนที่ต าละเอียดแล้วเอาแผ่นใหม่วางซ้อนกันเป็นชั้น ๆ 
๓. น ามาอังไฟให้ข้าวเหนียวพองตัวมีกลิ่นหอม ขณะปิ้งให้พลิกไปมาเพ่ือให้ข้าวสุกท่ัวกัน 
๔. พอสุกน าข้าวปุกงาวางบนใบตองโรยด้วยน้ าอ้อยขูด หรืออาจใส่งาข้ีม้อนสีน้ าตาลบดละเอียดเพ่ิมได้ 
แล้วม้วนด้วยใบตองเพ่ือง่ายต่อการรับประทาน 
 

cof;wrfij: yAefwmif:udefulef:wh: ? teftofcof;eAofurf,uGj,sq;erf. (rj,) 
oh.ckdif;oef: ? tofuGj,ekdif;Okuf:aOO[,cluf.wrftofij:ykuf: (ij:vrf) clof;O[,uldof ? 

ulef:wh:awtofcluf.wrfrkdof: rldof;wrfawrD:OAifvif ]ykuf:ykuf:} qif,pgif.qgrf:oj; ]cof;ykuff:} 

wrfawj,xkdifP;cof;tgef,wdwf: uef tofrj:pAwf:yAefcSyf: ? 

rldof;pAwf:tofwgifulnf;wj:erf.ref:aO tofcof;ykuf:ij:O[,bof.tof rh.udif;P; yAefcSyf: / 

vmh:udefauj;rD:vmhyldif ? udefvmhvmhauj;vh; ? urf;erfawtofqD,Z h:xmef, ? ayj:Okuf:vldif 

ygif:rj:bof. toferf.thg; wrfqgrf:ij:pkdofuldofomefudefuyf:bof. / 

e[:ykdef:vmwf;oh.oj; cof;ykuf:ij: wkdef:yAefZ dif;ukduf:rj: qgrf:ulef:wh: ? 

rldof;ymefqkrf:rkef, ulof:ID:bj: rj:ay.udefwh: ? yj:qArfsc, rmef; ? wkduf:wh:sv;vh;ymh; ? 

wh:qif,pAwf:cof;ykuf:ij: udefimh; ? tofuGj,imh;eef.bof. / 

e[:ykdef:wh: tykrf,wh:bif:wSrf;oh.oj; ulef:wh:tofcof;ykuf:pAwf: ]ukyf:} 

aOwkdof:rldof;ymh; cof;xldef, ? ayj:wgif.rh;cof;rj:auj;awymwf,xldofudefukyf: ? qif,bl,vgwf;rj: / 

ulef:wh:bif:bkrf, xSif;oj; ayj:udefcof;ykuf:qD,Zh: ? ref:trf,rD:aIj:uj, 

bgef.yldof;oj;ref:wkduf.rh;vldwf,eef.bof. / 

rldof;ul;yguf;sw.tofcof;eAofwrfavj: uldof ? omh:rj:qif,O[,ij:qgrf:sv; rD:tIOj, 

pgrfrj:xSif; ? ij:rlef: trf,eefij:ykuf: ]ij:cD;rgef.} 

teftofwrfO[,qgrf:erf.tgh;zgifpAwf:P;cof;ykuf:qArf:omef ? bgef. yldof; ulef:wh:uBLduf;udef 
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cof;eAofsv;yAefwmif:udefvAef;yldifeldif; ? ulef:wmif,qmwf;pkdofzl; rj:wgif;wAof: cof auj; 

yAefwmif:udeftefqefq[cofyldifekdif; ? qldif.eif, Ilof:wD:wh: ? cof;ykuf:ij: ? rlof:wdwh: 

zdwf.Owh: qldof:eh.bof. / 

cof;ykuf:ij:uh.sv,udefudef zgif:cmof:uwf: ? bgef.yldof;cmof:eh.awrD:ij: 

rAof:ekdif;pgif. ]ij:cD;rgef.} yAefcldif;O[,teftrf,bj,vgwf;vh;eef.rD: (2) yldif ij:ODvrf 

sv;ij:ODerf.tgh;teftofO[,wrfcof; ykuf:eef.yAefij:ODvrfugyf;oj; ref:pgrfvldof 

aOij:ODerf.tgh; ? rldof;udefcof;ykuf:auj; udefrldof; zgif: wkduf.rh; qif,awomefbof. ? 

rldof;wkduf.qD,Zh:rh;tkef,tkef, eef.ayj:O[,erf.tgh;aweh;qldrf;qgrf: cof;ykuf: eef.bof. ?  

ayj:uwf:bof.awtrf,omefrldefrldof;wkduf.rh; /  

cof;ykuf:ij: 100 uIrf,rD:pSif: 831 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[ 

cof;eAofekdif;Okuf:bof. / 

ij:cD;rgef.clof; / 

ij:wrfzgif (ODerf.tgh;) / 

erf.tgh; (uldofomefODvSif)/ 

uldof / 

cldif;q[. 

cluf.rkdof:ykef;wj,wrfcof;eAofurf, / 

rh.umuf,vmrf; / 

wofZh:xmef, / 

o[wgif / 

cldif;q[.e[:Ogif,Z h:  / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofcof;eAof tefekdif;Okuf:bof. ? Okefqgrf:ij:ykuf: (ij:cD;rgef.) uldof ? tofO[,cluf. 

wrfP;tgef, yAefeldo.fvAofuef / 

2. tofcof;ykuf:ij: eef.yef;yAefplnf,rguf;rmuf,zj; yAif:uefbof. ? omif:O[,eldofwgif 

tofrh.udif;P;zSyf.yAefcSyf: ? tofij: cD;rgef.wrfzgiftghbj,P;wdwf:wgifOgef.uefyAefqef. / 

3. tofrj:qD,Z h:P;ygif:sv;rD:tmhpgrf ? ydef;zkdef.zmh,wif:Ogifcmif;P;Okuf: / 

4. ayj:qD,Z h:Okuf:bof. tofO[,eldofwgif toferf.tgh;cSyf:ckwf,yAefzgifpkdof wrfavj:ij: ? 

trf,eefO[,uldofudefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, งาขี้ม้อน; ขวา, น าข้าวเหนียวที่ผ่านการต ากับงาขี้ม้อนมาปิ้งกับเตาไฟเพื่อให้ข้าวอ่อนตัวและมีกลิ่น
หอม; 
แถวล่าง: ข้าวปุกงา ณ ถนนคนเดินปาย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
xSofeldof Omh.- ij:cD;rgef. (ij:ykuf:) cGj cofeAofwrfqgrf:ij: ? qD,Zh:P;tlef;sv;pgrf / 

xSofw[; Omh. cof;ykuf:ij: rldif:ymh: sr;pgif;Ogef / 
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ข้าวแรมฟืนหวาน 
cof;vSif;zkdef:omef 

 
ข้าวแรมฟืน หรือข้าวแรมคืน เป็นอาหารชนิดหนึ่งที่มีรสเปรี้ยว เผ็ด หวาน จัดเป็น

อาหารมังสะวิรัตหรืออาหารเจ ที่นิยมของชาวไทใหญ่ ไทลื้อและไทเขิน คาดว่าต้นต ารับมาจากทาง 
สิบสองปันนา ประเทศจีน ผ่านมาทางพม่าแล้วเข้ามาทางอ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย สันนิษฐาน
ว่าชื่อนี้ก็คงมาจากวิธีการท านั่นเอง ข้าวแรมฟืนหวานก็ได้ปรับเปลี่ยนจากข้าวแรมฟืนอาหารหลักมา
เป็นอาหารว่าง รสชาติเหมือนลอดช่องน้ ากะทิของภาคกลางโดยจะใส่กะทิและน้ าเชื่อมผสมลงไปใน    
ข้าวแรมฟืน เพ่ิมความหอมด้วยงาขาวคั่วและใส่น้ าแข็งเพ่ือเพ่ิมรสชาติ การรับประทานข้าวแรมฟืน
หวานมักจะรับประทานเป็นอาหารว่างหลังอาหารมื้อกลางวันและมื้อเย็นก็ได้ เนื่องจากมีกระบวนการ
ท าไม่ยุ่งยากซับซ้อนและใช้เวลาในการท าไม่นานโดยใช้ข้าวแรมฟืนขาวที่กวนสุกแล้วเป็นวัตถุดิบหลัก 
ชาวไทใหญ่นิยมจะน าไปเลี้ยงตามงานบุญต่าง ๆ เช่น การทอดกฐิน แห่ยอดผ้าป่า งานปอยหลวง  
เป็นต้น 

ข้าวแรมฟืนหวาน มีคุณค่าทางโภชนาการดังนี้ แป้งข้าวเจ้าให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต
ช่วยให้พลังงานแก่ร่างกายมีแคลเซียมจากงาคั่วช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ไขมันน้ ากะทิช่วยให้
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ข้าวแรมฟืนหวานให้พลังงาน ๑,๗๕๕ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ 
ข้าวแรมฟืนขา้ว   
หัวกะทิ 
งาขาวคั่วป่น 
น้ าตาล     
เกลือ 
น้ าเปล่า 
 
ขั้นตอนการท า  
๑. น าหัวกะทิใส่เกลือตั้งไฟพอเดือดยกลง 
๒. ใส่น้ าตาล ผสมน้ าเปล่าตั้งไฟเคี่ยวพอเหนียว เพ่ือท าเป็นน้ าเชื่อม 
๓. ตัดข้าวแรมฟืนเป็นชิ้นเล็ก ๆ พอค า ใส่ถ้วยของหวาน ตักน้ าเชื่อมราดหน้าด้วยกะทิเวลา
รับประทาน สามารถใส่งาขาวคั่วหรือน้ าแข็งเพ่ิมได้ 
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cof;zkdef:pkdofcof;vSif;zkdef: ? yAefwmif:udef rD:tIOj,zAwf: ?Olrf; ? omef ? 

awvh;oj;yAeftj: pmIf Omuf;vgwf; ? yAefwmif:udefulef:wh: ? wh:vkdof. ? whckdef 

?tefaw,rj:wD; qmof: wh:vkdof.rldif: Odyf: Ogifyef:ej: e[:rldif:sc, ?cof;sz;rj:xkdif 

rldif:wh:sv;sq;oAif:sr;Omh ? sq;wgef;uAif: pmh: / 

cof;vSif;zkdef:omefeh.yAef,ySif tofwD;cof;vSif;zkdef: ? ulnf:uj;O[,erf.rmuf,ymof. 

(uxd) sv;uldof omefcAof;O[,qgrf:cof;vSif;zkdef: ? ch;rldefuefwif: (cof;vgwf;Ogif: ygwf:umif) 

O[,ij:P;pgrfO[,erf.cSif yAefwmif:udefvAef;omh:udefcof;oef:sv; cof;crf; /  

vmh:pAwf:auj;trf,bmyf, tofcof; zkdef:yAefyldifvlif ? 

yD;egif.wh:uh.tofvAif.ymifyhg:vl,wmef:ul;yldif rldefeif,ygh:vl,zj; ? ygh:owf.ygh:uBgif: qldof:eh.bof. 

/  

cof;vSif;zkdef:omefrD:zgef:vDqldif.eif, 

cof;qmof;rD:xmwf;tj:pmIfcmIfylof:ph:vAwf, qgh;P;wlofcdif: ulef:pof:rD:csv:OBArf, 

tefvh;wD;ij:clof; ? pAwf:P;vkyf,sv;cAof;uSef,cSif ? erf.rmuf,ymof.pAwf:P; tlyf:tkef,wlofcdif: 

/ 

cof;vSif;zkdef:omef 100 uIrf, rD:pSif: 1,755 uD:vlof:sc:avj:ID. /  

 

cldif;O[, 

cof;vSif;zkdef:cmof / 

erf.rmuf,ymof. (uxd) / 

ij:cmofclof;wrfzgif / 

uldofomef / 

uldof / 

erf.vdyf: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofrmuf,ymof.ckwf,wif;Zh: toferf.plof (uxd) / 

2. O[,uldofomeferf.vdyf: wif;Zh:awj,ayj:eAof / 

3. Ogh:cof;vSif;zkdef:ygwf:vAuf.vAuf. O[,omef, wuf:erf.uldofomefcAof; O[,sv;erf.rmuf,ymof. 

(uxd) O[,ij:cmofclof;sv;erf.cSif /  
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ข้าวหย่ากู๊ 
cof;bj,ul. 

  
ข้าวหย่ากู๊ เป็นอาหารหวานที่จัดอยู่ในประเพณีปอยหลู่ของชาวไทใหญ่  ชาวไทใหญ่มี

ความเชื่อว่าท าขึ้นมาครั้งแรกเพ่ือถวายพระพุทธเจ้า เมื่อครั้งที่พระองค์ปวดท้องไม่สามารถออก
บิณฑบาตรได้ มีชาวบ้านคนหนึ่งท าข้าวหย่ากู๊ถวายหลังจากที่พระพุทธเจ้ารับประทานเสร็จก็ท าให้
หายปวดท้อง จึงเชื่อกันว่าข้าวหย่ากู๊เป็นอาหารที่วิเศษ และการถวายข้าวหย่ากู๊ ถือเป็นการท าบุญ 
ข้าวใหม่เชื่อว่าเมื่อถวายแล้วจะท าให้ผลผลิตในไร่นาเพ่ิมขึ้นทุก ๆ ปี ข้าวหย่ากู๊ยังมีส่วนผสมของ
สมุนไพรหลายชนิดเมื่อทานแล้วจะช่วยให้หายจากโรคภัยได้  

ดังนั้น ข้าวหย่ากูจ๊ึงถือเป็นข้าวศักดิ์สิทธิ์ที่ชาวไทใหญ่จะร่วมกันประกอบอาหารในวันหลู่
ข้าวหย่ากู๊ ซึ่งถือเป็นประเพณีของชาวไทใหญ่ที่ไม่ว่าจะอยู่ในพ้ืนที่ไหนก็จะต้องร่วมกันจัดประเพณีนี้
ขึ้น เพราะเชื่อว่าเป็นการถวายข้าวให้แก่พระพุทธเจ้าตามต านานประวัติความเป็นมาและจะจั ดขึ้น
ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ในทุก ๆ ปี  

ข้าวหย่ากู๊มีลักษณะคล้ายข้าวเหนียวแดง ประชาชนตามป็อก (ชุมชน) ต่าง ๆ จะช่วยกัน
กวนข้าวหย่ากู๊ก่อนวันมาฆบูชา ๑ วัน วัตถุดิบก็น ามาจากบ้านช่วยกันคนละไม้คนละมือ ซึ่งก็มีเพียง
ข้าวเหนียว น้ าตาลทรายแดง น้ าอ้อย กะทิและน้ าเปล่า เมื่อกวนจนได้ท่ีข้าวเหนียวสุก มีกลิ่นหอมแล้ว
ก็จะช่วยกันยกใส่รถขบวนแห่ไปตามถนนถวายตามวัดต่าง ๆ และให้ทานกับบ้านใกล้เรือนเคียง การ
ถวายข้าวหย่ากู๊ ในประเพณีหลู่ข้าวหย่ากู๊ ชาวไทใหญ่มีความเชื่อว่าผู้ที่ท านาถ้าได้ท าข้าวหย่ากู๊ไป
ถวายตามวัดและให้ทานกับเพ่ือนบ้านแล้วจะท าให้ในปีต่อไปท านาจะได้ข้าวเพิ่มขึ้นอีก 

ข้าวหย่ากู๊ท ามาจากข้าวเหนียว ให้สารอาหารด้านคาร์โบไฮเดรตช่วยให้พลังงานแก่
ร่างกายมีแคลเซียมจากงาคั่วช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ไขมันน้ ากะทิและเนื้อมะพร้าวช่วยให้
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ให้พลังงาน ๗๑๑ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ข้าวเหนียวนึ่งสุกใหม่ ๆ ผ้าขาวบาง 
น้ าตาลทราย ไม้พาย (ส าหรับกวนข้าว) 
น้ าอ้อยก้อน  อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
หัวกะท ิ   
มะพร้าวขูดฝอย  
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ขั้นตอนการท า 
๑. น าน้ าตาลทรายผสมกับน้ าเปล่าเล็กน้อยเคี่ยวไฟอ่อน ๆ พอละลายใส่น้ าอ้อยก้อนที่หั่นเป็นชิ้นเล็ก
แล้ว 
๒. พอน้ าตาลอ้อยละลายรอให้เดือดยกลงกรองด้วยผ้าขาวบางหรือเส้นใยบวบพักไว้ 
๓. เคี่ยวกะทิให้แตกมัน ใส่น้ าตาลอ้อยที่เคี่ยวแล้วคนให้เข้ากัน พอเดือดเคี่ยวต่อไปสักพักให้มีน้ า
เล็กน้อย ใส่ข้าวเหนียวลงไปกวนให้เข้ากันจนเหนียวร่อนไม่ติดกระทะ 
๔. ใส่ถั่วลิสงคั่วคนให้เข้ากันยกลงเทใส่ถาดเกลี่ยหน้าให้เรียบทิ้งไว้ให้เย็น เวลารับประทานโรยหน้า
ด้วยงาขาวและมะพร้าวขูดฝอย 
 

cof;bj,ul. yAeftj:pmIftefcldof:wh:tofrj:yAefclof:vl,wif:wmef: ? qmof:wh:vlif 

? bkrf,brfoj; cof;bj,ul.sw,pAwf:rj:yguf;tgefwmif:Okwf: qArfrldof;ymefTzj:yAefqof; ? 

rldof;eef.Tzj: yAefqof; wgif. qAyf: trf,tguf,uGj,wkif:Ogrf:vh; ? Orf.rD:ulef:auj.eldif; 

pAwf:cof;bj,ul. uGj,vl,ayj:Okif:bof.auj; wgif. qAyf:pmh Orf.yAefzgif:cof;r[,tguf,sv; 

yAefvgif;vl,wmef: cof;r[,bof. / bif:pAwf:P;cof; e[: ej: vh;erfxSif; / cof;bj,ul. 

bgef.cldif;O[,yj:bj vhmyldifsv;pAwf:P;abj:uj,pmhvh; / 

qmof:wh:bkrf,brfxSif;oj; rldof;ymefTzj:yAefqof; awyGmif.yAefTzj:eef. 

vh;pyf.Okif: cof;erf.elrf:pkdof cof;bj,ul. (49) urf: ? wrf;wD; emif:Okqj,wj, 

Ogrf:wj,tgefwmif:Okwf:Tzj:yAefqof; /    

ugyf;eef cof;bj,ul. yAefcof;xgwf;Frmwf; cgifulef:wh: ? 

qif,tgefuefpAwf:cof;bj,ul. vl,wmef: zgif:vldefOmrf trf,oj;uGj,bl,wD;v[auj;Zdif;xkif:eh. 

yD;egif.wh:wkdef:trf,yef pmhugyf;oj; vl,wmef: bldif:ql:Tzj:yAefqof; zgif:vl,wmef: 

ZSyf.aZj,oID ul;yD /  

cof;bj,ul. ch;rldefuefwif:cof;eAofvSif ? ulef:omef;e[:yguf.e[:omef;plrf;uefpAwf: 

rldof;oef:zdwf; vldefOmrfrlef: ? qArfcldif;O[,wj,pAwf: cof;bj,ul.eef.auj; 

tgefueftofrj:pif:z[pif:ref: ? rldefeif,cof;eAof erf.tgh; ? uldofomefvSif ? rmuf,ymof. ? 

erf.vdyf: ? erfayj:pAwf:bof. auj;tgefuef uGj,vl,qgrf:owf.uBgif:aOtrf,uj: ? 

ulef:pAwf:ej: rldof;cof;r[,tguf,bof. pAwf:cof;bj,ul.vl,wmef:qkdif yD 

awrj:vh;cof;erfxSif;ehbof. / 

cof;bj,ul. tofcof;eAofpAwf: ? rD:xmwf;tj:pmIfcmIfylof:ph:vAwf, 

qgh;P;rD:pSif:awj,wlofcdif: rD:cav:OBSrf. wD;ij:clof; ? pAwf:P;vkyf,sv; cAof;uSef,cSif ? 

rmuf,ymof.pAwf:P;wlofcdif:tlyf:tkef, ? cof;bj,ul. 100 uIrf, ? rD:pSif: 711 uD:vlof:sc:avj:ID. / 
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cldif;O[, 

cof;eAof ekdif;Okuf:r[,r[, / 

uldofomef / 

erf.tgh;cSyf: / 

erf.rmuf,ymof. (uxd) / 

rmuf,ymof.ckwf, / 

cldif;q[. / 

cldif;q[. e[:Ogif,Z h: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofuldofomef avj:qgrf:erf.vdyf: tdwf:aOwif;Zh: ? ayj:uldofomefqldrf;bof.toferf.tgh; 

cSyf:O[, / 

2. ayj:erf.tgh;qldrf;bof. ylifvlif:Zh:aOtofzj;cmofxvgifbof.ygh,oh. / 

3. cAof;erf.rmuf,ymof. (uxd) sv;erf.tgh;clef:P;cof;uef ygh,P;uwf:tdwf:ekdif; ugh;tofcof;eAof 

ekdif;Okuf:eef.O[,bof. ? clef:P;cof;uef zgif:wkduf.vldwf,awtrf,wdwf:arj;cmif / 

4. O[,xlof,vdfefclof; ? clef:P;cof;uefbof. xguf,O[,ymef.umwf,ej;P;yAif: ? ygh,oh.P;uwf: ? 

rldof;awudeftofij:sv; rmuf,ymof.tghej;auj;udefvh;bof. / 

 

 
 

ข้าวหย่ากู๊ จังหวัดแมฮ่่องสอน 
cof;bj.ul. qif;owf,sr;pgif;Ogef / 
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เป็งม้ง 
yAif:rlif.  

 
เป็งม้งเป็นขนมดั้งเดิมของชาวไทใหญ่ที่มีลักษณะคล้าย ๆ กับขนมเค้ก หลายคนเรียกว่า 

“ขนมเค้กไต” ซึ่งตัวแป้งท ามาจากแป้งข้าวเจ้า น้ าอ้อย ให้รสชาติหวานมันและน ามาอบให้หอมด้วย
ถ่านไม้ การอบจะอบทั้งข้างล่างและข้างบนเพ่ือให้หน้าขนมไหม้เล็กน้อยได้สีน้ าตาลอ่อน ๆ จาก
น้ าตาลอ้อย จากนั้นราดด้วยกะทิที่เคี่ยวกับน้ าตาล คนส่วนมากจะชอบรับประทานส่วนหน้าขนม
เพราะหวานมันคล้ายกับส่วนปลายของกระบอกข้าวหลาม 

เป็งม้ง เป็นขนมดั้งเดิมของชาวไทใหญ่ ไม่พบเห็นในจังหวัดเชียงรายและจังหวัด
เชียงใหม่ ส่วนในจังหวัดตากมีการพูดถึงขนมเป็งม้งอยู่บ้างและมีวางขายทั่วไปในตลาด ที่พบเห็นมาก
ที่สุดคือจังหวัดแม่ฮ่องสอน พบได้ทั่วไปในตลาดสดและร้านขายขนม ชื่อที่ปรากฏในท้องถิ่นมี
หลากหลาย เช่น เปงม้ง เป็งโม้ง ขนมเค้กไทใหญ่ ขนมเค้กไต ป่อม้ง  เป็นต้น  

ขนมเป็งม้ง ให้พลังงาน ๑,๔๔๓ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 

วัตถุดิบตัวแป้งขนม 
แป้งข้าวเจ้า 
น้ าตาลทรายแดง 
นมข้นหวาน 
ผงฟ ู
หัวกะท ิ
เกลือ 
 
ขั้นตอนการเตรียมแป้งขนม 
น าส่วนผสมของตัวแป้งขนมทั้งหมดให้เข้ากัน พักไว้เตรียมส่วนหน้าของขนม 
 
วัตถุดิบหน้าขนม 
หัวกะทิ/หางกะทิ 
แป้งข้าวเจ้า 
 
ขั้นตอนการเตรียมหน้าขนม 
๑. ตั้งหม้อใช้ไฟปานกลางเคี่ยวน้ าหัวกะทิกับแป้งข้าวเจ้าจนแป้งสุกและงวด 
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๒. หากเหนียวจนเกินไปให้ใส่น้ าหางกะทิลงผสมอีกครั้ง คนให้เข้ากัน ยกพักไว้ 
 
ขั้นตอนการท าขนมเป็งม้ง 
๑. ตั้งถาดขนมบนไฟอ่อน ๆ ใส่หัวกะทิและเนยเทียมลงไป คนให้ส่วนผสมเข้ากัน 
๒. รอจนส่วนผสมเดือด ใส่ตัวแป้งที่ผสมไว้ลงในถาด 
๓. ปิดหน้าถาดขนมโดยการเผาหน้าด้วยกาบมะพร้าว รองถาดด้วยแผ่นสังกะสี เผาหน้าขนมไป  
พร้อม ๆ กับตั้งไฟอ่อน ๆ ไปเรื่อย ๆ จนขนมเริ่มพองตัว  
๔. ยกแผ่นสังกะสี ค่อย ๆ น าส่วนผสมของหน้าขนมที่ได้ผสมไว้ ตักใส่รอบขอบถาดแล้วเผาหน้าด้วย
กามะพร้าวอีกครั้ง 
๕. ยกแผ่นสังกะสีและค่อย ๆ ตักส่วนผสมของหน้าขนมลงให้ทั่วทั้งถาด แล้วท าการเผาหน้าขนม
แบบเดิมอีกครั้งจนขนมสุกหรือหน้าขนมเกรียมเล็กน้อยจึงยกใส่เตาอบขนมไว้ สักพักให้ขนมสุกแบบ
ทั่วถึง 
๖. ยกขนมออกจากเตาอบขนม พักไว้ให้ขนมเย็น ตัดเป็นชิ้น ๆ พร้อมรับประทาน 
 

yAif:rlif.yAefcof;rkef: wh:qArfv[rj:v[ ? ch;rldefuefwif: ]cAuf.}  

]qif,pgif.oj;cof;rkef:cAuf.wh: }tofySif;cof;qmof; wif:erf.tgh;rD:tIOj,omefref: ? 

tofxmef,Zh:tlyf:wif:w[;wif:eldof ? P;ej;cof;rkef:cSrf;tdwf:tdwf:  rD:ODvldifcSrf; ? 

rldof;udefawomefref: ch;rldefymh ymuf,rluf,cof;vmrf /  

yAif:rlif. yAefcof;rkef:wh:rj:qArfugef, ? trf,Ol;vh;pef e[:uAif:pmh:sv;uAif:rh, ? 

awvh;pefe[: qif,owf,wmuf, ?teffpeferfwD;Okwf:wD;rldif:sr;pgif;Ogef ? 

vmh:pgif.auj;ySuf,yldif;uef qldif.eif,yAif:rlif. ?  cof;rkef:cAuf.wh: ? 

cof;rkef:cAuf.ayj,rlif.cof;ygwf,r qldof:eh.bof. /  

cof;rkef:yAif:rlif. 100 uIrf, rD:pSif: 1,443 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

ySif;cof;qmof; / 

uldofomefvSif / 

erf.elrf: / 

zgifZl: / 

erf.rmuf,ymof. / 

uldof / 
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cef.wgef;vmh:pAwf: 

tofySif;cof;qmof;wif:tefavj: wif:OAif;clef:P;cof;uef ygh.oh. ? pmif;pSef:tefwj, 

pAwf:ej;cof;rkef: /  

 

cldif;O[,e[:cof;rkef: 

plofuxd pmifuxd  (erf.rmuf,ymof.cAof;) 

ySif;cof;qmof; / 

 

cef.wgef;pmif;pSef:cof;rkef: 

1. wif;arj;yldifcof;rkef:oh.Zh: bj,pSif: ? O[,plofuxdsv;eldnf: ? clef:P;cof;uef / 

2. ayj:cldif;O[,avj:eef.vldwf,bof. tofySif;cof;tefavj:oh. xguf,O[,e[:ymef. / 

3. yduf.zjarj;yldifcof;rkef: ? Orf.tofyldifbkrfrmuf,ymof.zofZh:zmh,eldof tefyAfeffpAuf, ? 

awj,xkdifayj:Okuf:eef.bof. / 

4. bluf.zjpAuf,tguf, ? tofcldif;ej;cof;rkef:avj:uefoh.eef.wuf:O[,P;qgwf,arj;yldif 

zofqkwf,bkrfrmuf,ymof. xSif;urf:eldif; / 

5. bluf.zjpAuf,tofej;cof;rkef: umwf,P;qgwf,eldofcof;rkef: yhg,oh.P;Okuf:sv;cSrf;tdwf: /  

6. ylifcof;rkef:tguf,Zh: ygh,oh.P;uwf: ? xldofyAefygwf:auj;udefvh;bof. / 
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แถวบน: ซ้าย, น าส่วนผสมตัวแป้งขนมทั้งหมดผสมให้เข้ากัน; ขวา, ส่วนหน้าขนมเป็งม้ง; 
แถวกลาง: ซ้าย, การเผาหน้าขนมด้วยกาบมะพร้าว; ขวา, เตาที่ใช้อบขนม; 
แถวล่าง: ขนมเป็งม้ง 
xSofeldof Omh. tofcldif;O[,avj:wif:OAif;clef:P;cof;uef / cGj cldif;O[,ej;cof;rkef: yAif:rlif. / 
xSofumif Omh. tofbkrfrmuf,ymof. Zofej;cof;rkef: / cGj wofZh:tefq[. tlyf:cof;rkef: /  
xSofw[; cof;rkef:yAif:rlif. /  
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ส่วยทะมิน 
Olnf,xrdef: 

 
ส่วยทะมิน เป็นขนมไทใหญ่แท้ที่มีวัตถุดิบส าคัญคือข้าวเหนียวสุก น ามากวนกับกะทิ

และน้ าตาลอ้อย จากนั้นน าไปอบจนหน้าไหม้เกรียมเล็กน้อยให้มีความหอมจากถ่านไม้ มีรสหวาน
น้ าตาลอ้อยและมันจากหัวกะทิ เป็นขนมดั้งเดิมของชาวไทใหญ่ ไม่พบเห็นในจังหวัดเชียงรายและ
จังหวัดเชียงใหม่ ส่วนในจังหวัดตากมีการพูดถึงขนมส่วยทะมินอยู่บ้างและมีวางขายทั่วไปในตลาด ที่
พบเห็นมากที่สุดคือจังหวัดแม่ฮ่องสอน พบได้ท่ัวไปในตลาดสดและร้านขายขนม  

ส่วยทะมิน เป็นภาษาพม่า ค าว่า “ส่วย” หมายถึง ทองค า “ทะมิน” หมายถึง “ข้าว” 
ดังนั้นส่วยทะมินมีความหมายว่า “ข้าวที่มีลักษณะเป็นสีเหลืองทอง”  

ส่วยทะมิน เป็นอาหารหวาน หารับประทานทั่วไปได้ยาก มักจะพบเฉพาะช่วงเทศกาล
ประเพณีต่าง ๆ ของกลุ่มไทใหญ่ ส่วยทะมินให้พลังงาน ๑,๒๔๑ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม   

 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
ข้าวเหนียวสุก ถาดแบนส าหรับอบขนม 
แป้งข้าวเจ้า แผ่นสังกะสี 
หัวกะท/ิหางกะทิ กาบมะพร้าว 
น้ าตาลทรายแดง ถ่านไม ้
นมข้นหวาน ไม้พายส าหรับคนขนม 
เกลือ อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
 

ขั้นตอนการท า 

๑. ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลาง ใส่หัวกะทิ น้ าตาลทราย น้ าตาลปี๊บ นมข้นหวาน แป้งข้าวเจ้าและเกลือ 
ลงเคี่ยวผสมให้เข้ากัน จนให้ได้น้ าตาลเหนียวหนืด 

๒. ใส่ข้าวเหนียวสุกลงไป ใช้ไม้พายคนให้ทั่วให้ข้าวเหนียวแตกตัวออกจากกันไม่จับตัวเป็นก้อน 

๓. ยกลงใส่ถาดขนม ใช้ไม้พายเกลี่ยข้าวเหนียวให้ทั่วถาดเพ่ือที่จะน าไปเผาหน้าขนมต่อไป 

๔. ใส่หัวกะทิบนส่วนผสมที่ได้เมื่อสักครู่ ท าการเผาหน้าขนมโดยใช้กาบมะพร้าวและใช้แผ่นสังกะสีรอง
ถาดขนม 

๕. เผาหน้าขนมจนมีสีเหลืองไหม้เล็กน้อยพอสวยงาม ยกพักไว้ให้เย็น ตัดเป็นชิ้น ๆ พร้อมรับประทาน 
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Olnf,xrdef: yAefqkdof;rmef; ygif,oj; ]cof;crf: 

}teftofpAwf:yAefcof;eAofekdif;Okuf: ? tofrj:clef:wofqgrf:erf.rmuf,ymof. (uxd) 

sv;erf.tgh;toftlyf:P;cSrf;tdwf:tdwf:  ? P;pgrfomefxmef,rh. ? rD:tIOj,omef 

erf.tgh;sv;plofuxd ? yAefcof;rkef:wh:rj:qArfrldof;ugef, ? trfff,ayj:vh;pefwD;uAif:rh, 

urf;erfawvh;plyf.pefwD;rldif:sr;pgif;Ogef wD;e[:umwf,sv;OSif,cmhcof;rkef: / 

Olnf,xrdef: yAefuGmrf:rmef; ]Olnf,} ygif,oj; ]crf:} ]xrdef:} ygif,oj; ]cof;} 

rD:zmifpmif;cof; rkef: tefvldifODcrf: ? Olnf,xrdef:yAeftj:pmIfomef pjudefbmyf, ? 

awvh;pefrldof;rD: ymifygh: Zdif;si; ul; yldifqmof:wh: / 

 

cldif;O[, 

cof;eAofOkuf: / 

ySif;cof;qmof; / 

plofuxd_ pmifuxd / 

uldofomefvSif / 

erf.elrf: / 

uldof / 

cldif;q[. 

ymef.ykef;wj, O[,cof;rkef: / 

zSef,pAuf, / 

bkrfrmuf,ymof. /  

xmef,rh. / 

umuf,vmrfykef;wj,oh.clef: / 

cldif;q[.e[: Ogif,Z h: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. wif;arj;cmifq[.Zh: ymefumif ? O[,plofuxd ? uldofomef ? erf.tgh; ? erf.elrf: ? 

ySif;cof;qmof;sv;uldof ? O[,avj:uef clef:P;cof;uef ?awj,xkdifayj:eAof / 

2. O[,cof;eAofOkuf: ? tofumuf,vmrf;clef: P;cof;uefawj,xkdifeAofsv;bmh;tguf,uef 

trf,wdwf:uefyAefugef; / 

3. ylifvlif:xguf,O[,ymef. ? tofumuf,vmrf;sc,P;cof;eAofwArfymef.ykef;wj, tofuGj,zofej;xSif; 

/ 

4. O[,plofuxd tefavj:uefoh.rldof;uh;eef. ? tofbkrfrmuf,ymof.zofej;cof;rkef: eldofzjpAuf, / 

5. Zofej;cof;rkef: cSrf;rD:ODvldif P;pmif;vDbof. yliftguf,ygh,oh. P;uwf: ? xldofwwf:yAefygwf: 

auj;udefvh;bof. / 
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ส่วยทะมิน ณ ร้านขนมไทใหญ่แมม่ณี จังหวัดแมฮ่่องสอน 

Olnf,xrdef: wD;OSif,cof;rkef:wh:sr;reD: rldif:sr;pgif;Ogef / 
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อาละหว่า 

tj:voj, 

 
อาละหว่าเป็นขนมไทใหญ่ที่มีส่วนผสมหลักเป็นแป้งข้าวเจ้า ที่มีกลิ่นหอมและความ

หวานมันของกะทิสด อาละหว่าจะมีลักษณะเป็นเนื้อสีขาว มีหน้าขนมเป็นกะทิที่มีสีเหลืองไหม้
เล็กน้อยพอสวยงามและน่ารับประทาน บางคนที่มีโอกาสได้ชิมมักจะบอกว่าขนมอาละหว่ามีรสชาติที่
คล้ายคลึงกับขนมหม้อแกงซึ่งเป็นขนมไทยโบราณ ขนมอาละหว่าเป็นขนมดั้งเดิมของชาวไทใหญ่ ไม่
พบเห็นในจังหวัดเชียงรายและจังหวัดเชียงใหม่ ส่วนในจังหวัดตากมีการพูดถึงขนมส่วยทะมินอยู่บ้าง
และมีวางขายทั่วไปในตลาด ที่พบเห็นมากที่สุดคือจังหวัดแม่ฮ่องสอน พบได้ทั่วไปในตลาดสดและร้าน
ขายขนม ดังเช่นร้านแม่มณีซึ่งอยู่ใจกลางเมืองแม่ฮ่องสอนที่ได้รับความสนใจจากนักท่องเที่ยว
พอสมควร 

อาละหว่า ให้พลังงาน ๑,๐๑๐ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม  
 

วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
แป้งข้าวเจ้า ถาดแบนทรงกลมส าหรับอบขนม 
หัวกะท/ิหางกะทิ ไม้พายส าหรับคนขนม 
น้ าตาลทรายแดง แผ่นสังกะสี 
น้ าตาลปี๊บ กาบมะพร้าว 
นมข้นหวาน ถ่านไม้ 
เกลือ อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
 
ขั้นตอนการท า 

๑. น าแป้งข้าวเจ้ามาผสมกับกะทิ คนให้เข้ากัน 

๒. น ากะทิไปตั้งไฟปานกลาง ใส่ส่วนผสมในขั้นตอนที่ ๑. จากนั้นใส่น้ าตาลทรายแดง น้ าตาลปี๊บ นม
ข้นหวานและเกลือ เคี่ยวส่วนผสมทั้งหมดจนเหนียวงวด  
๓. ขณะคนขนมนั้นขนมมักจะจับตัวเป็นก้อน ให้น าน้ าหางกะทิใส่ลงไปแล้วคนต่อเรื่อย ๆ จนแป้งแตก
ตัวไม่จับตัวกันเป็นก้อน 

๔. พอเคี่ยวจนตัวแป้งงวดได้ที่แล้ว เทลงใส่ถามทรงกลมขนาดใหญ่ใช้พายเกลี่ยส่วนผสมให้ทั่วถาด 
เพ่ือน าไปเผาหน้าขนมต่อไป 

๕. น าน้ าหัวกะทิราดบนหน้าขนม 

๖. ท าการเผาหน้าขนมโดยใช้กาบมะพร้าวและใช้แผ่นสังกะสีรองถาดขนม 
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๗. พอเผาหน้าขนมจนมีสีเหลือง ไหม้เล็กน้อยพอสวยงามแล้ว ยกพักไว้ให้เย็น ตัดเป็นชิ้น ๆ พร้อม
รับประทาน 

 

tj:voj, yAefcof;rkef:wh: ? teftofzgifcof;qmof; 

tefrD:tmhpgrfsv;omefref:uxd (erf.rmuf, ymof.cAof;) tj:voj, 

awvh;pefyAefODcmofrD:ej;cof;rkef:yAefODuxd ODvldifcSrf;rh;tdwf: ? rmifqldof: 

tefbmrf;udefwlnf:bof. ? awrguf,oj;ch;rldefuefwif: ]cof;elrfarj;uSif} ref:yAefcof; 

rkef:ymef uof,yD;egif.wh: ? trf,Ol;vh;pefwD;uAif:pmh:sv;uAif:rh, ? 

awvh;pefwD;rldif:sr;pgif;Ogef ? yAefwD;zl; wgif;wAof: uBdLuf;udefsv; Okdof.yefcgifwgef; /  

tj:voj, 100 uIrf, ? rD:pSif: 1,010 uD:vlof:sc:avj:ID. / 

 

cldif;O[, 

ySif;cof;qmof; / 

plofuxd _ pmifuxd / 

uldofomefvSif / 

erf.tgh; / 

erf.elrf: / 

uldof / 

cldif;q[. 

ymef.rlef:ykef;wj,O[,cof;rkef: / 

rh.vmrf;ykef;wj,oh.clef: / 

zSef,pAuf, / 

xmef,rh. / 

cldif;q[.e[:Ogif,Zh: / 

 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofuxdwif;Zh: ymefumif ? O[,cldif;avj:cef;wgef;xd (1) omh:eef.O[,uldofomefvSif ? 

erf.tgh; ? erf.elrf:sv; uldof ? cAof;clef:P;eAof / 

2. rldof;wkduf.clef:eef.cof;rkef:awwdwf:uef yAefugef; ? toferf.pmifuxd O[,qgrf:aOclef: 

wduf: wduf:awj,xkdifwSuf,  tguf tofySif;cof;qmof;O[,avj:uxd clef:P;cof;uef / 

3. ,zmwf,uef trf,wdwf:uef / 

4. ayj:clef:vh;bof.auj; xguf,O[,ymef.ygh,oh. sc,P;wArfymef. ugh;tofuGj,zofej;cof;rkef:xSif; / 

5. toferff.plofuxd xguf,eldofej;cof;rkef: / 

6. ugh;zofej;cof;rkef: ? tofbkrfrmuf,ymof. zofeldofzSef,pAuf, zmh,eldofymef.cof;rkef: / 

7. ayj:zofej;cof;rkef: vldifcSrf;tdwf:bof. ? ygh,oh.P;uwf: ymwf,yAefygwf: auj;udefvh;bof. / 
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อาละหว่า ณ ร้านขนมไทใหญ่แมม่ณี จังหวัดแมฮ่่องสอน 
tj:voj, wD;OSif,cof;rkef:wh: sr;reD: rldif:sr;pgif;Ogef 
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อาละหว่าจุ่ง 

tj:voj,qkif, 

 
อาละหว่าจุ่งเป็นขนมไทใหญ่ที่มีส่วนผสมหลักเป็นแป้งหมี่ “แป้งหมี่” ซึ่งเป็นหนึ่งใน

วัตถุดิบหลักจะได้มาจากแป้งข้าวเจ้าที่จะต้องน าไปคั่วก่อน มีกลิ่นหอมและความหวานมันของกะทิสด 
อาละหว่าจุ่งจะมีลักษณะเป็นเนื้อสีเหลืองเป็นเพราะใช้แป้งหมี่ที่ผ่านการคั่วให้มีสีเหลืองเล็กน้อยให้พอ
มีสีเหลืองมีหน้าขนมเป็นกะทิที่มีสีเหลืองไหม้เล็กน้อยพอสวยงามและน่ารับประทาน ส่วนมาก       
อาละหว่าจุ่งจะผสมทุเรียนลงกวนพร้อมกับแป้งหมี่ด้วย แต่เนื่องด้วยทุเรียนเป็นผลไม้ที่ไม่ได้ออกใน
ทุกฤดูกาล ดังนั้นค่อนข้างที่จะหาอาละหว่าจุ่งที่มีส่วนผสมของทุเรียนรับประทานได้ยาก และเรายัง
สามารถน าอาละหว่าจุ่งที่ยังไม่ได้เผาหน้ามารับประทานกับกะทิสดได้อีกด้วย 

อาละหว่าจุ่ง ให้พลังงาน ๑,๗๘๖ กิโลแคลอรี่ ต่อการบริโภค ๑๐๐ กรัม 
 
วัตถุดิบ อุปกรณ์ 
แป้งหมี ่ ถาดแบนทรงกลมส าหรับอบขนม 
เนยเทียม ไม้พายส าหรับคนขนม 
หัวกะท/ิหางกะทิ ที่ร่อนแป้ง 
น้ าตาลทรายแดง แผ่นสังกะสี 
น้ าตาลปี๊บ กาบมะพร้าว 
นมข้นหวาน ถ่านไม ้
เกลือ อุปกรณ์ส าหรับท าครัว 
 
ขั้นตอนการท า 
๑. น าแป้งหมี่ไปคั่วโดยใช้ไฟอ่อน คั่วให้แป้งมีสีเหลืองและมีกลิ่นหอม ยกพักให้เย็น 
๒. น าแป้งหมี่ที่ค่ัวแล้วไปร่อนแป้งเพ่ือไม่ให้แป้งติดกันเป็นก้อน 
๓. ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลาง ใส่แป้งหมี่ น้ าตาลปี๊บ น้ าตาลทราย นมข้นหวาน น้ าหัวกะทิและเกลือ 
คนส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากัน 
๔. เคี่ยวส่วนผสมทั้งหมดจนงวด ถ้าเริ่มงวดให้ใส่เนยเทียม จากนั้นคนให้เนยเทียมละลายผสมกับเนื้อ
แป้ง 
๕. คนเรื่อย ๆ จนส่วนผสมเหนียวคล้ายกาละแม สังเกตดูถ้าแป้งไม่ติดไม่พายแสดงว่าเหนียวงวดได้ที่
แล้ว 
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๖. พอเคี่ยวจนตัวแป้งงวดได้ที่แล้ว เทลงใส่ถามทรงกลมขนาดใหญ่ใช้พายเกลี่ยส่วนผสมให้ทั่วถาด 
เพ่ือน าไปเผาหน้าขนมต่อไป 
๗. น าน้ าหัวกะทิราดบนหน้าขนม 
๘. ท าการเผาหน้าขนมโดยใช้กาบมะพร้าวและใช้แผ่นสังกะสีรองถาดขนม 
๙. พอเผาหน้าขนมจนมีสีเหลือง ไหม้เล็กน้อยพอสวยงามแล้ว ยกพักไว้ให้เย็น ตัดเป็นชิ้น ๆ พร้อม
รับประทาน 
 

tj:voj,qkif, yAefcof;rkef:wh: ? tefrD:ySif;cof;rD,pAwf:yAef ? ]ySif;rD,} 

cmwf,trf,vh; ykef;wj, pAwf: tj:vqkif, ? 

yAefySif;cof;qmof;ulnf:uj;awvh;tofclof;P;rD:tmhpgrf sv;plrf;uefwif:erf. qArf:omef 

erf.rmuf,ymof. (uxd) tj,voj,qkif,yAefODvldif ugyf;tofySif;rD,tefclof;P;rD:ODvldifsv;ej; 

cof;rkef: tef yj:ODuxd vldifcSrf;eef.bof. /      

urf;erftj:voj,qkif,awavj: uefwif: rmuf,xl:vAef: cAof;wif:ySif;rD, ? 

bgef.rmuf,xl: vAef:cAof;tguf, yAefcmof:sv; tj:voj,qkif,O[,avj:xl:vAef:eef.pjbmyf,  ? 

ulnf:uj; bif:tofrmuf, rlif;rj:wmifwSef:aO tofej;tj:voj,qkif,tefzofcSrf; eef.rj: 

udefuyf: (uxd) vh;xSif;bl,bof. / 

tj:voj,qkif, 100 uIrf, rD:pSif: 1,786 uD:vlof:sc:avj:ID.  / 

 

cldif;O[, 

ySif;rD, / 

eldnf: / 

plofuxd _ pmifuxd / 

uldofomefvSif / 

erf.tgh; /  

erf.elrf:eAof / 

uldof / 

cldif;q[. 

ymef.rlef:ykef;wj,O[,cof;rkef: / 

umuf,vmrf;ykef;wj,clef:wof / 

ckdifykef;wj,xvgifySif; / 

zSef,pAuf, / 

bkrfrmuf,ymof. / 

xmef,rh. / 

cldif;q[.e[:Ogif,Z h: / 

 

cef.wgef;vmh:pAwf: 

1. tofySif;rD, clof;Zh:q[.Zh:trf,ayj:pSif: ? clof;P;ySif;ODvldif ygh,oh.P;uwf: / 

2. tofySif;tefclof;bof. uGj,ckdifxvgifbj,P:wdwf:uefyAefugef; / 

3. wif;arj;cmif oh.Zh:ymefumif ? O[,ySif;rD, ? erf.tgh; ? uldofomef elrf:eAof ? 

erf.plofuxdsv;uldof tofavj:uef clef:P;cof;uef / 

4. cAof;cldif;tefO[,avj:sv; O[,eldnf:awj,xkdifqldrf;bof. Ugh;O[,ySif;rD, / 

5. clef:wofwduf:awj,xkdifeAofrldef cof;rkef:tSyf: ? (uj:vsr:) Owdwlnf: 

ayj:ySif;trf,wdwf:umuf,vmrf; / 
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6. ayj:cAof;cof;ySif;rD,vh;bof. ? xguf,O[,ymef.rlef:b[, tofumuf,vmrf; umwf,P;qgwf;wlof;ymef. 

? ugh;tofuGj,zofej; cof;rkef:eef.bof. / 

7. toferf.plofuxdxguf,eldofej;cof;rkef: / 

8. tofbkrfrmuf,ymof. zofej;cof; rkef: tofzjpAufpgif:oh. yj;eldofcof;rkef: / 

9. ayj:ej;cof;rkef: vldifcSrf;rj: ? zgif:wkduf.pmif;vD ? tofygh,oh. P;uwf: ? ymwf,P;yAefygwf: 

auj;udefvh;bof. / 

 

  
 
ซ้าย, อาละหว่าจุ่งในน้ ากะทิสด; ขวา, อาละหว่าจุ่ง 
Omh. tj:voj,qkif, O[,erf.rmuf,ymof. (uxd) cGj tj:voj,qkif, / 
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tmif;tdif 

]wkqf,vkdof:vD: clif:Ol:oef:} wgif;xmrfwD; ]qefuSof; zlof:xdvldwf.} 406 rl, 13 

omef;yj,auj,wh:b[, ? tldif,pgyf;oAif: ? sq;oAif:e[:rldif: ?sq;wgef;uAif:pmh: ? 

rldof;oef:xD. (14.10.2558)  / 

]wkqf,vkdof:vD: clif:Ol:oef:} wgif;xmrfwD; ]qjIkeD: qefxdr} owf.sr;Ogwf,ej:vmef, ? 

sq;oAif:sr;Ogwf, ? sq;wgef;wmuf, ? rldof;oef:xD. (25.9.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD: clif:Ol:oef:} sv; zwf:ID:zef:zef:} 

ymh:vAyf;pAef:Z dif;si;cBkrf:cBLef:vSefvdef P;OAef;rSif,tof,pmhaO 

wkdwf.wmh:OAef;r[,ql: tj:OBAef.cgifqmof:wh: sq;oAif:sr;Omh sq;wgef;uAif:pmh: ? 

qkdif;xh: sv;oAif:wj;cD;vAuf: ? rldif:wh: plrf;wkrfrmef; / vkrf:aujygifumef odqh: 

pSif,qmwf; (oq) 2559 / 

]wkqf,vkdof:vD: clif:Ol:oef:} av:vj; wID:tAuf,uekukvf: ? zwf:ID:zef:zef: ? 

sv;OkzIj:wdolif: ? (clof:xh:b[, ? clof:rgef ymh:ynf,nj, qkrf:qmof:cldof:vSefvdefxh:) 

qkrf:yefpSif:Zdif;si;pgif;umefvlif zmh,Zdif;si; 2558 / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]xgif.bl,cofodvmOf.} owf.sr;Ogwf,ej;vmef, ? 

sq;oAif:sr;Ogwf, ? sq;wgef;wmuf, ? rldof;oef:xD. (24.9.2558)  / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]emif: emrf:bD;} 217 rl, (1) omef;xldwf.xh: ? 

sq;oAif:sr;Zj.vlif ? sq;wgef;uAif:pmh: / rldof;oef:xD. (11.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]edowf: yxlrfolif:} 40_29 omef;yj,yof; ? 

tldif,ODzkrff:? sq;oAif:e[:rldif: ? sq;wgef;uAif:rh, / rldof;oef:xD. (5.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]okef:OSif OSifr[,} 394 Ogh: 5 tldif,sr;Omh ? 

sq;wgef;uAif:pmh: / rldof;oef:xD. (28.6.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]ykOfugef:  Okdyf,wIukef:} qkrf:wh:Okduf,Oj 

qef.qgrfrldif:sr;pgif;Ogef / rldof;oef:xD. (27.10.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]yIj:Oldwf, yIj,vdwf,} qkrf:wh:Okduf,Oj 

qef.qgrfrldif:sr;pgif;Ogef / rldof;oef:xD. (27.10.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]ymef:rlef:wdyf.} 111 OAef;wmif: yIj:Omwf,odxD ? 

tldif,sr;Ogwf, ? sr;oAif: sr;Ogwf, ? sq;wgef;wmuf, ? rldof; (10.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]zlefOSifvD:} 28 rl, 6 omef;Oefej:bmof: ? 

tldif,sr;qef: ? sq;oAif:sr;qef: ? sq;wgef;uAif:pmh: ? rldof; (11.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]zh:xkef: tArf,uOdef} OSif,cof;rkef:wh: yj;reD: 

?sq;oAif:e[:rldif: ? sq;wgef;sr;pgif;Ogef / rldof;oef:xD. (14.11.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]rj:edef: yIkugyf,udqf} plif:vSrf:ydbzgef: 

zj:odvfvAef. ? sq;oAif:sr;Omh ? sq;wgef;uAif:pmh: rldof; (13.12.2558) / 

]wkvf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]aI:el: yIjugyf,udqf} owf.sr;Ogwf,ej:vmef, ? 

sq;oAif:sr;Ogwf, ? sq;wgef;wmuf, / rldof; (14.9.2558) / 
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]wkvf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf  ]ODylof:  elef:crf:} OSif,cof;zuf:wh: ? yj,OD,ylof: ? 

sq;oAif:e[:rldif: ? sq;wgef;sr;pgif;Ogef /  rldof; (15.11.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]ODodvh: OkIdef:wj:} 105. rl, 5. Tldif, sr;pD. ? 
sq;oAif:rldif:ymh: ?sq;wgef;sr;pgif;Ogef / rldof; (15.11.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]Olrfqdwf,OIDxmof.} 435. rl, 10 omef;rh.pkif:clef ? 

tldif,sr;Omh ? sq;oAif:sr;Omh / sq;wgef;uAif:pmh: ? rldof; (28.6.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]Olnf;ukif:xkef:} 40_28 omef;yj,yof; ? tldif,ODzkrf:?  

sq;oAif:e[[:rldif: ? sq;wgef;uAif:rh, ? rldof; (5.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]Oj OSifcrf:} 40_8 OAef;wmif:OemrfuD:vj: ? Ogh:1 

sq;oAif:e[:rldif: ? sq;wgef;uAif:rh, / rldof; (5.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf  ]Ojtl, Olnfref;}  OSif,cof;zuf:cldof:wh: ? 

sq;wgef;uAif:rh, ? rldof; (5.7.2558) / 

]wkqf,vkdof:vD; clif:Ol:oef:} wgif;xmrf ]OSif:voD: olif:bh } qkrf:Z dif;si;sv;vduf;vmh:wh: 

owf.ul,wof; ? sq;wgef;uAif:rh, ? rldof; (24.12.2558) / 

 

 


