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ABSTRACT 
 
     The purposes of this independent study were 1) to collect 
and study Rrcipes based on local food in Pathiew District, Chumphon Province and 2) 
to find standard recipes of these food. Seventy cooking experts were developed. Five 
experts gave their opinion and evaluation developed standard recipes. 
     Sixty – seven local food in Pathiew District, Chumphon 
Province were collected. There were main dishes and desserts. Fifty main dishes were 
found. Most cooking method were boiling or curried. Less were fried and the least were 
grilled and steamed. Seventeen desserts were found. The method of cooking were 
frying, boiling and steaming. The less number were concentrated and grilled. The least 
number was roasted.  
      
Keywords :  Standard Recipes  ,  Local Food  ,  Pathiew District, Chumphon Province. 
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ต ำบลสะพลี  ก ำนนัต ำบลดอนยำง  ก ำนนัต ำบลปำกคลอง  ก ำนนัต ำบลเขำไชยรำช  และแม่ครัว
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ได้ให้ค ำปรึกษำและคอยช่วยเหลือในระหว่ำงกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  ตลอดจนขัน้ตอนกำรจดัท ำ
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บทที่ 1 
 

บทน ำ 
 
 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
    วิถีชีวิตของชาวชุมพรแต่เดิมมีลักษณะเรียบง่าย ด ารงชีวิตด้วยการเกษตร ผู้คนพึ่งพา
อาศยัธรรมชาตใินการด ารงชีวิต  แม้ระยะเวลาจะท าให้ชีวิตผู้คนในท้องถ่ินจงัหวดัชมุพรจะแปรผนั
ไปสู่สังคมภายนอก วิถีชีวิตไม่เรียบง่ายอย่างท่ีเคยเป็นอยู่หากแต่กลายเป็นความซับซ้อนท่ี
เก่ียวข้องกบัปัจจยัอ่ืนๆ มากขึน้  ท าให้ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีเคยมีถูกลดบทบาทลง  อาหาร
เป็นวฒันธรรมรูปแบบหนึง่ท่ีเก่ียวข้องกบัการด าเนินชีวิตท่ีแตกตา่งกนัของแตล่ะท้องถ่ินสืบทอดกนั
มาช้านานตามสภาพภูมิอากาศ  ฤดูกาล  ภูมิประเทศ  ด้วยภูมิปัญญาของไทยจึงมีการบริโภค
อาหารให้สอดคล้องกับธรรมชาติ  มีเอกลักษณ์แตกต่างกันไปตามวัฒนธรรม  ความเช่ือ  และ
ขนบธรรมเนียมประเพณีของแตล่ะท้องถ่ิน  (เสรี, 2543) 
  เม่ือวิถีชีวิตของคนในปัจจบุนัได้เปล่ียนไปเน่ืองจากกระแสสงัคมของชาติตา่งๆ ได้หลัง่ไหล
เข้ามาในประเทศไทยท าให้มีผลต่อค่านิยมและวัฒนธรรมการบริโภคของคนในสังคม  การ
ด ารงชีวิตท่ีต้องแข่งกบัเวลาส่งผลให้บางครอบครัวไม่มีเวลาในการประกอบอาหารเอง   คนไทยมี
แนวโน้มท่ีจะพึ่งพาผลิตภัณฑ์แปรรูปจากอุตสาหกรรมในรูปแบบบรรจุหีบห่อท าให้ได้รับความ
สะดวกสบายในการบริโภค  ปัจจบุนัอาหารไทยได้รับการส่งเสริมให้เป็นครัวไทยสู่ครัวโลกเพราะ
ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหลายประเทศ  อาหารไทยเป็นอาหารท่ีมีเอกลกัษณ์และเป็นท่ี
ยอมรับของชาวต่างชาติท าให้ในอนาคตของอาหารไทยรสชาติแบบดัง้เดิมอาจจะถูกปรับเปล่ียน
ให้มีรสชาติและเอกลกัษณ์ท่ีเป็นท่ีถูกปากของชาวต่างชาติจนท าให้อาหารไทยนัน้เปล่ียนไปจาก
เดมิ  ในอนาคตอาหารบางชนิดอาจจะสญูหายไปตามกาลเวลา  (ลัน่ทม, 2537) 
  อาหารท้องถ่ินประกอบไปด้วยพืชผักสมุนไพรเป็นส่วนประกอบหลัก  ช่วยปรับสมดุล
ให้กบัร่างกายซึ่งผกัท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินนัน้มีอยู่ตามธรรมชาติหลายชนิดขึน้อยู่ในพืน้ท่ีป่ารกร้างจึงดู
เหมือนเป็นวชัพืชท าให้คนรุ่นใหม่อาจจะไม่รู้จกั   และคิดว่ารับประทานไม่ได้จึงอาจจะไม่ได้ให้
ความสนใจ เป็นสาเหตใุห้พืชผกับางชนิดได้สยูหายไปจากท้องถ่ินเพราะคนรุ่นใหม่ไม่ทราบว่าจะ
น ามาประกอบอาหารได้อย่างไร  อาจเป็นเพราะวิถีชีวิตการบริโภคอาหารในปัจจบุนัของผู้คนได้
ปรับเปล่ียนมาสู่วิถีชีวิตแบบสงัคมเมืองมากขึน้การหาซือ้อาหารจึงนิยมซือ้ของในห้างสรรพสินค้า
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แทนการซือ้ในตลาด   พืชผกัส่วนใหญ่ท่ีขายในห้างสรรพสินค้าส่วนใหญ่เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีเป็น
การท าเกษตรกรรมเชิงเด่ียวท่ีเป็นการเพาะปลูกเพ่ือเพิ่มผลผลิตทางการค้า  ท าให้พืชผกัท่ีมีอยู่
ตามธรรมชาติลดน้อยลง  คนรุ่นใหม่ขาดการเรียนรู้ถ่ายทอดประสบการณ์การด าเนินชีวิตและ
วฒันธรรมต่างๆ ท่ีมีมาแตอ่ดีตท าให้ภูมิปัญญาความรู้เก่ียวกบัอาหารท้องถ่ินเร่ิมสญูหายไปโดย
ละเลยวตัถดุิบหลายอย่างในท้องถ่ินเน่ืองจากในปัจจบุนัสงัคมไทยเปล่ียนจากครอบครัวขยายท่ีมี
ปู่ ย่าตายายอยู่รวมกันมาเป็นครอบครัวเด่ียวท่ีมีเพียงสามีภรรยาและลูกเพิ่มขึน้  ครอบครัวใน
ปัจจุบนันัน้พ่อแม่ต้องออกไปท างานนอกบ้านเพ่ือหารายได้ส่งผลให้พฤติกรรมของคนไทยส่วน
ใหญ่นิยมซือ้อาหารส าเร็จรูปมากกว่าการประกอบอาหารกันเองในครอบครัว  อาหารท้องถ่ินจึง
คอ่ยๆ เลือนหายไปความรู้เหลา่นีแ้ม้จะมีอยูบ้่างในต าราแตค่งไมย่ัง่ยืนหากไม่มีการพฒันาสืบทอด
ตอ่ไป   ดงันัน้เพ่ือเป็นการอนรัุกษ์มรดกทางวฒันธรรมภูมิปัญญาอาหารท้องถ่ิน   การจดัท าต ารับ
มาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว  จงัหวดัชมุพร ในครัง้นีจ้ึงจดัท าขึน้เพ่ือเป็นประโยชน์แก่ผู้ ท่ี
สนใจ  และเป็นแนวทางในการอนรัุกษ์สืบทอดให้แพร่หลายตอ่ไป 
 
1.2 วัตถุประสงค์ 
 
 1.2.1   เพ่ือรวบรวมและศกึษาต ารับพืน้ฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 1.2.2   เพ่ือจดัท าต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 
1.3 ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 
  1.3.1   ศกึษารวบรวมต ารับพืน้ฐานอาหารท้องถ่ินประเภทอาหารคาว และอาหารหวาน
ของอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
  1.3.2   กลุม่เป้าหมายท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีคื้อ แม่ครัวประจ าต าบลท่ีมีความช านาญใน
การประกอบอาหารท้องถ่ินในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร จ านวน 7 ต าบล   ต าบลละ 10 คน รวม
ทัง้หมด 70 คน 
  1.3.3   ขอบเขตพืน้ฐานของการศกึษาครัง้นีเ้ป็นการเก็บรวบรวมข้อมลูในพืน้ท่ีอ าเภอปะ
ทิว จงัหวดัชมุพร   ประกอบด้วย 7 ต าบล ดงันี ้
  1.3.3.1   ต าบลบางสน 
  1.3.3.2   ต าบลทะเลทรัพย์ 
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    1.3.3.3   ต าบลชมุโค 
  1.3.3.4   ต าบลสะพลี 
  1.3.3.5   ต าบลดอนยาง 
  1.3.3.6   ต าบลปากคลอง 
  1.3.3.7   ต าบลเขาไชยราช 
 1.3.4   ตวัแปรท่ีศกึษา 
  1.3.4.1   ต ารับพืน้ฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
  1.3.4.2   ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 
1.4 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
 1.4.1   ได้ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 1.4.2   เพ่ือเผยแพร่และอนรัุกษ์อาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร  
  1.4.3   เพ่ือเป็นประโยชน์ส าหรับผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัด
ชุมพร ทัง้ประเภทอาหาร   ขัน้ตอนวิธีการประกอบอาหาร   ความเป็นมาของอาหาร   รสชาติ
อาหาร ลกัษณะอาหาร   และอาหารท่ีใช้ในเทศกาลประเพณีตา่งๆ ในท้องถ่ิน 
 
1.5 นิยำมศัพท์ 
 
  1.5.1   ต ารับอาหารพืน้ฐาน   หมายถึง รายการอาหาร    ส่วนประกอบของอาหารซึ่งระบุ
น า้หนกัหรือปริมาตรของแตล่ะรายการ   และวิธีการประกอบอาหาร 
  1.5.1.1   รายการอาหาร   หมายถึง สิ่งท่ีให้ข้อมลูเก่ียวกบัรายละเอียดของอาหาร
และบง่บอกว่าอาหารชนิดนัน้มีวิธีการประกอบอาหารอย่างไร   เช่น   แกงจืดหมสูบั   ผดัผกัรวม   
ไก่ต้มขมิน้   เป็นต้น 
  1.5.1.2   ส่วนประกอบของอาหาร หรือเคร่ืองปรุง   หมายถึง สิ่งท่ีช่วยชูรสชาติ
ของอาหารให้มีความโดดเดน่และมีรสกลมกลอ่มมากขึน้   แบง่เป็น 3 ประเภทคือ   เคร่ืองปรุงแห้ง 
เคร่ืองปรุงน า้   และเคร่ืองแกง หรือเคร่ืองเทศตา่งๆ 
    1) เคร่ืองปรุงแห้ง   เชน่   หอมแดง   กระเทียม   น า้ตาล   เกลือ 
     2) เคร่ืองปรุงน า้   เชน่   น า้ปลา   น า้ส้มสายช ู  ซอสปรุงรส 
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     3) เคร่ืองแกง หรือเคร่ืองเทศตา่งๆ   เช่น   เคร่ืองแกงเผ็ด   เคร่ืองแกงส้ม   
เคร่ืองแกงเขียวหวาน   พริกไทย   พริกขีห้น ู  กะปิ   มะขามเปียก 
   1.5.1.3   วิธีการประกอบอาหาร   หมายถึง การจดัเตรียมและปรุงอาหารให้สกุ
ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น หุง   ต้ม   ปิง้   ทอด   ย่าง   นึ่ง เป็นต้น ท าให้อาหารสุก สะอาด และถูก
สขุลกัษณะ เชือ้โรคท่ีอาจจะมากบัอาหารได้ถกูท าลายก่อนถึงผู้บริโภค   ช่วยให้อาหารย่อยง่ายขึน้ 
มีกลิ่นและรสชาตท่ีิดี และสามารถยืดอายกุารเก็บรักษาอาหารให้นานขึน้ 
   1.5.2   ต ารับอาหารมาตรฐาน   หมายถึง ต ารับอาหารท่ีได้มีการทดลองมาแล้วอย่าง
ได้ผล และผู้ อ่ืนสามารถน าไปใช้แล้วได้ผลเช่นเดียวกบัในต ารับอาหารท่ีระบไุว้   เม่ือน ามาใช้ก็จะ
ได้อาหารท่ีมีคณุภาพหรือได้ผลท่ีคงท่ีสม ่าเสมอกันทุกครัง้   ต ารับอาหารมาตรฐานท่ีดีจะต้องมี
ค าแนะน าและขัน้ตอนการประกอบอาหาร   ผู้ผลิตจะต้องมีมาตรฐานในการผลิตดงันี ้
   1.5.2.1   การใช้ต ารับท่ีมีสว่นผสมเป็นมาตรฐาน   มีการน าอาหารและเคร่ืองปรุง
ตา่งๆ มาจดัสดัสว่นให้พอเหมาะและใช้วิธีการปรุงอาหารท่ีเหมาะสม 
  1.5.2.2   มีการชั่งตวงวัดอย่างเป็นมาตรฐาน   เป็นปัจจัยท่ีส าคญัซึ่งจะช่วย
ควบคมุคณุภาพของอาหารในปริมาณท่ีถกูต้อง 
  1.5.2.3   มีการใช้เคร่ืองมือ เคร่ืองใช้ และอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม   จะช่วยให้เกิด
ความสะดวกรวดเร็วในการผลิตอาหารเพ่ือให้อาหารนัน้มีคณุภาพ 
  1.5.2.4   มีการควบคมุปริมาณอาหารต่อหน่วย   เพ่ือไม่ให้เกิดการสูญเสียใน
ด้านต้นทุนของวตัถดุบิและต้นทุนการผลิตเพ่ือให้ใช้วตัถดุิบนัน้อย่างมีประสิทธิภาพ และใช้อย่าง
คุ้มคา่มากท่ีสดุ 
  1.5.2.5   ช่วยวางแผนในการจดัท ารายการอาหาร   เป็นการควบคมุต้นทุนการ
ผลิตอาหาร   สามารถใช้วตัถุดิบทดแทน เพ่ือจะได้ใช้วตัถุดิบท่ีเหมาะสมตามฤดกูาล หรือตาม
โอกาสท่ีราคาของวตัถดุบิมีการเปล่ียนแปลงได้ทกุขณะ       
  1.5.3   อาหารท้องถ่ิน หมายถึง   อาหารท่ีนิยมรับประทานกันเฉพาะในท้องถ่ินนัน้ๆ มี
เอกลกัษณ์แตกตา่งกนัไปตามภมูิภาค โดยน าวตัถดุบิท่ีมีอยูใ่นท้องถ่ินมาประกอบอาหาร มีการสืบ
ทอดตอ่กนัมาจากรุ่นสูรุ่่น   และมีความอร่อยแตกตา่งกนัในแตล่ะท้องถ่ิน 
 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 
 
  การศึกษาค้นคว้าครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเพ่ือเก็บรวบรวมต ารับพืน้ฐานอาหารคาว และ
อาหารหวานในอ าเภอปะทิว   จังหวดัชุมพร เพ่ือเผยแพร่และอนุรักษ์ภูมิปัญญาท้องถ่ินให้เป็น
ประโยชน์แก่ผู้ ท่ีสนใจ   ผู้ศึกษาได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและต ารา ตลอดจนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
เพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการสนบัสนนุการศกึษาค้นคว้า   โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 
 2.1   ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 2.2   อาหารท้องถ่ิน 
 2.3   อาหารภาคใต้ 
 2.4   ต ารับอาหารมาตรฐาน 
 2.5   งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
2.1 ความรู้ทั่วไปเก่ียวกับอ าเภอปะทวิ   จังหวัดชุมพร 
 
 2.1.1 อ าเภอปะทวิ 
  ประทมุ (2545) กล่าวว่า   ปะทิวเดิมเป็นเมืองเก่าแก่ท่ีขึน้ต่อเมืองชมุพร   ต่อมา
ในร.ศ.116 ได้เปล่ียนระเบียบการปกครองหวัเมืองจึงเปล่ียนฐานะเมืองปะทิวเป็นอ าเภอ   ค าว่า 
ปะทิว ตามตวัอกัษรไม่มีความหมายแต่พอจะสนันิษฐานได้ว่า ปะทิว เรียกตามสภาพท้องท่ีโดย
ทะเลหน้าอ่าวมีเกาะอยู่เรียงรายเป็นทิวแถว   เม่ือไปตัง้เมืองในท าเลซึ่งมีสภาพพืน้ท่ีเป็นท่ีรู้จกักนั
ทัว่ไป จงึตัง้ช่ือเมืองวา่ เมืองปะทิว   ท่ีตัง้ของอ าเภอปะทิวมีอาณาเขตดงันี ้   
    ทิศเหนือ ตดิตอ่กบั   อ าเภอบางสะพานน้อย 
  ทิศใต้  ตดิตอ่กบั   อ าเภอเมืองชมุพร 
  ทิศตะวนัออก ตดิตอ่กบั   ทะเลอา่วไทย 
  ทิศตะวนัตก ตดิตอ่กบั   อ าเภอทา่แซะ 
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  ภมูิประเทศมีพืน้ท่ีเป็นท่ีราบระหวา่งภเูขากบัทะเล พืน้ท่ีสว่นมากเหมาะแก่การท า
เกษตรกรรม มีภเูขาใหญ่น้อยรวมทัง้แม่น า้ล าคลองหลายสาย อ าเภอปะทิวมี 3 ฤดคืูอ ฤดรู้อน ฤดู
ฝน และฤดหูนาว   อ าเภอปะทิวมีฝนตกชุกเกือบตลอดทัง้ปีเพราะอิทธิพลของลมมรสุมตะวนัตก
เฉียงใต้พดัผ่านมหาสมทุรอินเดียและลมมรสมุตะวนัออกเฉียงเหนือพดัผ่านอ่าวไทย พืน้ท่ีจึงอดุม
ไปด้วยป่าไม้นานาพนัธุ์ 
   เสรี (2543) กล่าวว่า   อ าเภอปะทิวเป็นเมืองเก่าแก่ตัง้แตส่มยัอยุธยา เป็นเมือง
เล็กๆ ท่ีขึน้กบัเมืองชมุพร หลงัเสียกรุงศรีอยธุยาแก่พมา่ครัง้ท่ีสอง เจ้าเมืองนครได้รวบรวมหวัเมือง
ทางใต้ไว้เป็นพวกเม่ือพระเจ้าตากสินทรงกู้ เอกราชกลบัคืนมาได้ นายมัน่ได้รวบรวมชาวเมืองชมุพร
และเมืองปะทิวร่วมรบกับทพัหลวงปราบชุมนุม หลงัปราบเสร็จนายมั่นได้เป็นเจ้าเมืองชุมพร มี
บรรดาศกัดิเ์ป็นพระชมุพร ดแูลการปกครองเมืองชมุพรและเมืองปะทิว 
   วิสนัธนี (2542) กลา่ววา่   ในสมยักรุงสโุขทยัครัง้หนึง่ได้มีการนิมนต์พระเถระจาก
กรุงลงักาไปกรุงสโุขทยัโดยทางเรือและถกูมรสมุจนอบัปาง พระเถระจากกรุงลงักาจึงขึน้ฝ่ังท่ีเมือง
ปะทิวและได้ประดิษฐานพุทธศาสนาแบบลังกาวงศ์ ณ เมืองปะทิวนับแต่นัน้มา ต่อมามีการ
เปล่ียนแปลงการปกครองตามพระราชบญัญัติลกัษณะการปกครองท้องท่ีในปีพุทธศกัราช 2440 
ได้ก าหนดให้เมืองปะทิวมีฐานะเป็นอ าเภอขึน้ตรงกบัจงัหวดัชมุพรสืบเน่ืองจนถึงปัจจบุนั 
 
 2.1.2 จังหวัดชุมพร 
  2.1.2.1   ความเป็นมาของจงัหวดัชมุพร 
     วิสนัธนี (2542) กล่าวว่า   จงัหวดัชมุพรตัง้อยู่ในภาคใต้ตอนบนบริเวณ
คอคอดกระ มีอาณาเขตตดิตอ่กบัจงัหวดัใกล้เคียงดงันี ้
   ทิศเหนือ  ตดิตอ่กบั   จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 
   ทิศใต้  ตดิตอ่กบั   จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี 
   ทิศตะวนัออก ตดิตอ่กบั   อา่วไทย 
   ทิศตะวนัตก ติดต่อกับ   จงัหวดัระนอง และเมืองมะริด สาธารณรัฐ
สงัคมนิยมเมียนมาร์ 
       จงัหวดัชมุพรประกอบด้วย 8 อ าเภอได้แก่   อ าเภอเมือง   อ าเภอท่าแซะ   อ าเภอ
ปะทิว    อ าเภอหลังสวน    อ าเภอสวี    อ าเภอทุ่งตะโก    อ าเภอละแม   และอ าเภอพะโต๊ะ   
ลกัษณะภมูิประเทศโดยทัว่ไปเป็นท่ีราบ   มีฝนตกชกุเกือบตลอดทัง้ปีเน่ืองจากเป็นจงัหวดัท่ีติดกบั
ชายทะเลท่ีได้รับอิทธิพลจากลมมรสมุทัง้สองด้าน    
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  ประทีป (2534) กล่าวว่า   จากการส ารวจทางโบราณคดีเบือ้งต้นพบว่า จงัหวดั
ชมุพรเคยมีผู้คนอาศยัอยูเ่ม่ือประมาณ 3,000 ปีมาแล้ว กล่าวคือ พบเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ของมนษุย์
สมยัก่อนประวตัิศาสตร์   เช่ือกันว่ามนุษย์เผ่าอินโดนีเซียหรือออสโตรเนเซียนไดเคล่ือนย้ายจาก
ตอนใต้ของประเทศจีนเข้าสู่เอเชียตะวนัออกเฉียงใต้   มีการท าเคร่ืองปัน้ดินเผา เพาะปลูกและ
เลีย้งสัตว์แล้วตัง้ถ่ินฐานเป็นหลกัแหล่งแน่นอน   บริเวณชายฝ่ังทะเลหรือใกล้แหล่งน า้เร่ิมสร้าง
สังคมพืน้ฐานขึน้มา เช่น ชุมชนโบราณ “เขาสามแก้ว” หลังจากนัน้ไม่นานก็เร่ิมมีชาวต่างชาติ
โดยเฉพาะชาวจีนและอินเดียเดนิทางผา่นคาบสมทุรเข้ามาตดิตอ่การค้า      
   ลดัดา (2548) กลา่ววา่   ในสมยัก่อนยงัไม่มีรถไฟหรือเรือกลไฟใช้ในกองทพั การ
ยกทพัมาทางบกจะต้องผา่นเมืองชมุพร ชาวชมุพรจงึได้ช่ือว่าเป็นนกัรบจึงเช่ือว่า ชมุพร มาจากค า
วา่ ประชมุพล หรือ ชมุนมุพล ตอ่มาจึงกลายเป็นชมุพร   ประการท่ีสองคือ เมืองชมุพรเดิมตัง้อยู่ท่ี
แมน่ า้ชมุพรมีต้นมะเดื่อชมุพรอยูม่ากจงึตัง้ช่ือเมืองตามช่ือแมน่ า้และช่ือต้นไม้   และประการท่ีสาม 
หมายถึง ชมุนมุสิ่งทีดีงามซึง่ผู้ ท่ีจะสามารถประทานพรให้ได้มีแตเ่ทวดาเทา่นัน้ 
   เสรี (2543) กล่าวว่า   จงัหวดัชมุพรเปรียบเสมือนประตสูู่ภาคใต้ เป็นดินแดนท่ีมี
ความส าคญัทางประวตัศิาสตร์ เน่ืองด้วยชมุพรเป็นเมืองหน้าดา่นในการท าสงครามตัง้แต่สมยักรุง
สโุขทยั กรุงศรีอยธุยา กรุงธนบรีุ จนถึงกรุงรัตนโกสินทร์   การขดุค้นหลกัฐานทางโบราณคดีได้พบ
ลกูปัดหินโมรารูปร่างกลมมน ลูกปัดทกุขนาดเจาะรูตลอดซึ่งแสดงถึงฝีมือการประดิษฐ์ท่ีประณีต 
นอกจากลกูปัดแล้วยงัพบก าไล ตุ้มหรููปนกท าด้วยส าริดและกลองมโหระทกึ 
   จงัหวดัชมุพรมีฐานะเป็นสิบสองนกัษัตรของเมืองนครศรีธรรมราช ใช้รูปแพะเป็น
ตราเมือง เป็นเมืองหน้าด่านในสมยัสงครามโลกครัง้ท่ี 2 เม่ือคราวท่ีญ่ีปุ่ นยกพลขึน้บกท่ีจงัหวัด
ชมุพรเพ่ือเป็นทางผ่านไปยึดพม่าได้เกิดการสู้ รบกบัชาวบ้านและยวุชนทหารเป็นเหตใุห้เกิดความ
เสียหายมากจากการทิง้ระเบิดของญ่ีปุ่ น   เม่ือประเทศไทยกับญ่ีปุ่ นตกลงท าสัญญาร่วมกัน
สงครามจึงยตุิลง   ในรัชสมยัพระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้าเจ้าอยู่หวัทรงโปรดเกล้าให้จดัการ
ปกครองเป็นแบบมณฑลเทศาภิบาลและตัง้มณฑลชุมพรขึน้โดยมีศาลรัฐบาลมณฑลอยู่ท่ีเมือง
ชมุพร   ตอ่มาเมืองชมุพรมีฐานะเป็นเมืองตรีขึน้ตรงตอ่กรุงเทพมหานคร การน าระบบผกูขาดภาษี
มาใช้ในหวัเมืองตา่งๆ ของสยาม ท าให้สามารถจดัเก็บผลประโยชน์จากราษฎรในรูปแบบส่วนภาษี
ได้อยา่งเตม็ท่ีในสมยัของพระยาจรูญราชโภคากรเป็นเจ้าเมืองปกครองนบัเป็นช่วงท่ีมีชาวจีนโพ้น
ทะเลอพยพเข้ามาท างานในภาคแรงงานเหมืองแร่จ านวนมากเป็นผลให้เกิดการพฒันาการผลิตแร่
ดีบกุ น าไปสูก่ารพฒันาเมืองเป็นชมุชนขนาดใหญ่ ขณะท่ีชาวพืน้เมืองของชมุพรส่วนใหญ่มีอาชีพ
เกษตรกรรม 
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  2.1.2.2   ทรัพยากรทางธรรมชาติและการด ารงชีวิต   จงัหวดัชมุพรมีภูมิประเทศ
และภมูิอากาศเหมาะกบัการท าเกษตรกรรม เน่ืองจากมีแหลง่น า้และป่าไม้ท่ีอดุมสมบรูณ์ 
    1) การท าเหมืองแร่   แร่ท่ีท ารายได้มากท่ีสุดได้แก่ แร่ดีบุก ในอดีตได้มี
การก าหนดให้เจ้าเมืองเป็นผู้สง่อากรเข้าสูพ่ระคลงั นบัแตรั่ชสมยัพระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้า
เจ้าอยูห่วั รัฐบาลสยามได้อนญุาตให้เอกชนชาวไทยและตา่งประเทศเข้ามาด าเนินการส ารวจเพ่ือ
ขอสมัปทานท าเหมืองแร่ดีบกุและถ่านหิน ตอ่มาเม่ือปริมาณของแร่ลดน้อยลงผู้ รับสมัปทานเหมือง
แร่จงึเลิกกิจการไป   (วิสนัธนี, 2542) 
    2) ทรัพยากรป่าไม้   จ าแนกได้เป็น 3 ชนิด ตามลกัษณะสภาพของป่า 
     2.1) ป่าดิบชืน้   มีลักษณะเป็นป่ารกทึบ ประกอบด้วยพันธุ์ไม้
หลากชนิด มีไม้ในวงศ์ยางเป็นไม้เดน่และอยูช่ัน้บนสดุ ถดัมาเป็นไม้ชัน้รองซึง่มีทัง้ไม้ต้นและไม้พุม่ 
    2.2) ป่าชายเลน   มีลกัษณะเป็นอ่าว มีปากแม่น า้ไหลลงสู่ทะเล
ซึ่งพนัธุ์ไม้แต่ละกลุ่มจะขึน้ในบริเวณท่ีแตกต่างกันตามการขึน้ของน า้ทะเลและลกัษณะของดิน 
พนัธุ์ไม้ท่ีส าคญัของป่าชายเลนได้แก่ ไม้โกงกาง ไม้แสม ไม้โปร่ง ไม้ตะบนู ไม้ตาตุ่ม และไม้โปร่ง
ทะเล 
    2.3) ป่าพรุ   มีลักษณะเป็นป่าท่ีขึน้บริเวณท่ีลุ่ม มีน า้ขัง ส่วน
ใหญ่จะเป็นป่าพรุเสม็ดซึ่งมีสภาพเป็นป่าโปร่ง มีไม้เสม็ดขาวขึน้อยู่ทัว่ไป ดินมีคณุสมบตัิ เป็นกรด
จงึท าให้พนัธุ์ไม้ท่ีขึน้มีน้อย    
   3) สภาพทางเศรษฐกิจและการประกอบอาชีพ 
    3.1) กาแฟ   เป็นพืชเขตร้อน ในภาคใต้จะปลูกพนัธุ์โรบสัต้า ซึ่ง
มีรสชาตเิข้มข้น เป็นกาแฟท่ีต้องการอากาศอบอุ่นจึงปลกูกนัมากในภาคใต้   จงัหวดัชมุพรจะปลกู
ในลักษณะเป็นส่วนผสมกับพืชชนิดอ่ืน เช่น สะตอ ชาวไร่กาแฟจะเก็บขายในรูปเมล็ดกาแฟสด
ให้แก่โรงงานและขายในรูปสารกาแฟ   โดยจะน าผลกาแฟมาตากแห้งแล้วน ามาสีกะเทาะเปลือก
เพ่ือใช้เป็นวตัถดุบิในการผลิตกาแฟผงส าเร็จรูป   (เสรี, 2543) 
    3.2) ทุเรียน   เป็นไม้ผลท่ีมีรสชาติอร่อย นิยมรับประทานกัน
ทัว่ไป ทุเรียนขึน้ในดินร่วนมีน า้พอสมควร มีความชืน้ในอากาศร้อยละ 75 ทุเรียนท่ีนิยมปลูกกัน
มากในจงัหวดัชมุพรมีหลายสายพนัธุ์ เช่น หมอนทอง ชะนี ก้านยาว กบแม่เฒ่า พนัธุ์รวง ทุเรียน
พนัธุ์พืน้เมืองมีลกัษณะเป็นผลใหญ่ พูโต เนือ้หนา รสหวานมนั น ามาเป็นทุเรียนกวน เจ้าของจะ
ปลอ่ยให้ผลดกตามะรรมชาตเิพราะขายโดยนบัผลไมไ่ด้ชัง่น า้หนกัขาย    
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    3.3) ส้ม   โดยเฉพาะส้มพนัธุ์โชกนุท่ีมีรสชาติดี   โดยเฉพาะใน
อ าเภอหลังสวน เกษตรกรในท่ีนีคื้อ นายด า ฉ่ิงสุวรรณโรจน์ ได้ริเร่ิมการน าเทคโนโลยีทางการ
เกษตรแผนใหม่มาใช้ในการเพิ่มผลผลิตทางการเกษตรท าให้มีมาตรฐานเป็นท่ียอมรับใน
ท้องตลาดจนได้รับยกยอ่งเป็นเกษตรกรดีเดน่ในภาคใต้   (วิสนัธนี, 2542) 
    3.4) มะพร้าว   เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคญัชนิดหนึ่ง ปลูกได้ดีใน
บริเวณท่ีมีฝนตกชุก ใช้ประโยชน์ได้หลากหลายทัง้การบริโภคเนือ้และน า้ ใช้น า้กะทิเพ่ือประกอบ
อาหารหรือน าไปสกัดเป็นน า้มนั ซึ่งนอกจากจะใช้เป็นน า้มนัพืชส าหรับปรุงอาหารแล้วยงัใช้เป็น
วตัถดุบิในอตุสาหกรรมตา่งๆ เชน่ นมข้นหวาน เนยเทียม สบู ่ผงซกัฟอก สีทาไม้   นอกจากนีก้ากท่ี
เหลือจากการสกัดน า้มนัยงัน าไปใช้ในอุตสาหกรรมอาหารสัตว์ได้ พืน้ท่ีเพาะปลูกมะพร้าวส่วน
ใหญ่อยูบ่ริเวณท่ีราบชายฝ่ังทะเล   จะขายผลผลิตในรูปมะพร้าวผลเป็นสว่นใหญ่   (ลดัดา, 2548) 
    3.5) ยางพารา   จะขายในรูปแบบของยางแผ่นดิบ มีเพียง
เล็กน้อยท่ีขายในรูปแบบน า้ยางข้น เน่ืองจากหลังสงครามโลกครัง้ท่ี 2 ยางพารามีราคาสูงขึน้ 
วงการอตุสาหกรรมต้องการในปริมาณมากจึงเป็นแรงจงูใจให้ประเทศไทยหนัมาสนใจการท าสวน
ยางมากขึน้โดยเฉพาะในภาคใต้ท าให้ฐานะทางเศรษฐกิจของภาคใต้มีความมั่นคง   (ประทีป, 
2534) 
     3.6) ปาล์มน า้มนั   ในจงัหวดัชุมพรนิยมปลูกปาล์มน า้มนัพนัธุ์
เทเรนา ซึง่มีเนือ้หนา กะลาบาง ผลใหญ่   ปาล์มเหลา่นีส้ง่ไปสู่โรงงานเพ่ือสกดัเป็นน า้มนัใช้ในการ
บริโภค เช่น เนยเทียม ผงซักฟอก เคร่ืองส าอาง น า้มันหล่อล่ืน ยาขัดรองเท้า เชือ้เพลิง เป็นต้น 
ความต้องการน า้มนัปาล์มมีแนวโน้มสงูขึน้จงึท าให้ปาล์มน า้มนัเป็นพืชเศรษฐกิจ   (ลดัดา, 2548) 
     3.7) การเก็บรังนกนางแอ่น   รังนกนางแอ่นเป็นท่ีต้องการและมี
ราคาสงู เน่ืองจากการท ารังนกจะอยู่ในเกาะกลางทะเลต้องใช้ความสามารถในการปีนขึน้ไปแทง
รังนกและมีความเส่ียงอนัตรายจึงท าให้เกิดระบบสมัปทานรังนกของรัฐขึน้ในรูปแบบของอากรรัง
นก ผู้  ประกอบกิจการจะต้องจ่ายภาษีแก่รัฐและมีแนวโน้มว่าความต้องการบริโภคมีจ านวนเพิ่ม
สงูขึน้ท าให้ราคาของรังนกสงูขึน้กวา่ในอดีตหลายเทา่   (วิสนัธนี, 2542) 
     3.8) การท าประมง   เป็นภาคการผลิตท่ีส าคญัของจงัหวดัชมุพร 
รองลงมาจากการท ากสิกรรม เ น่ืองจากจังหวัดชุมพรอุดมไปด้วยสัตว์น า้หลายชนิดท่ีมี
ความส าคัญทางเศรษฐกิจ   การท าประมงท่ีส าคัญได้แก่ การท าประมงชายฝ่ัง   และการ
เพาะเลีย้งสตัว์น า้ชายฝ่ัง   จากสภาพพืน้ท่ีท่ีมีแม่น า้ล าคลองไหลลงสู่อ่าวไทยท าให้บางส่วนของ
พืน้ท่ีชายฝ่ังทะเลมีธาตุอาหารเหมาะส าหรับการเพาะเลีย้งสัตว์น า้   การประมงท่ีท ารายได้ให้
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จังหวัดชุมพรเป็นการประมงขนาดเล็กและขนาดกลาง แบ่งออกเป็น 2 ช่วงคือ ฤดูน า้หลาก 
ประมาณเดือนพฤษภาคม – เดือนพฤศจิกายน   และฤดนู า้ลด ประมาณเดือนมกราคม – เดือน
เมษายน   (ลดัดา, 2548) 
    3.9) การพาณิชกรรม   ผลผลิตทางการเกษตรส่งออกทัง้ในและ
ตา่งประเทศซึง่ท ารายได้ให้จงัหวดัชมุพร เชน่ ยางพารา กาแฟ เงาะ มะพร้าว ปาล์มน า้มนั เป็นต้น 
สินค้าน าเข้าสว่นใหญ่เป็นสินค้าเกษตรกรรมและสินค้าอตุสาหกรรม   (เสรี, 2543) 
    3.10) อตุสาหกรรม   เป็นอุตสาหกรรมขนาดเล็กถึงขนาดกลาง 
สินค้าอุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืมเป็นอุตสาหกรรมท่ีส าคญัท่ีสุดเน่ืองจากมีทรัพยากรทาง
ธรรมชาตท่ีิเอือ้อ านวยตอ่การท าการเกษตรและการประมง   (ประทมุ, 2545) 
    3.11) การคมนาคม   จงัหวดัชมุพรเปรียบเสมือนประตสูู่ภาคใต้ 
มีเส้นทางคมนาคมเช่ือมตอ่ระหวา่งภาคใต้กบัภมูิภาคอ่ืนดงันี ้
     3.11.1) การคมนาคมทางบก   โดยจะใช้ถนนเพชร
เกษมเป็นทางหลวงสายส าคญัท่ีเช่ือมระหว่างภาคใต้กับกรุงเทพมหานคร   ส่วนทางรถไฟจะตดั
ผา่นตัง้แตจ่งัหวดัชมุพรไปจนถึงประเทศมาเลเซีย 
     3.11.2) การคมนาคมทางน า้   มีท่าเทียบเรือประมงท่ี
บริเวณปากน า้ชุมพรและท่าเทียบเรือของเอกชนเพ่ือการท่องเท่ียวและขนถ่ายสินค้าจากอ าเภอ
เมืองถึงเกาะเตา่ จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี 
     3.11.3) การคมนาคมทางอากาศ   การเดินทางจะใช้
สนามบนิชมุพร ตัง้อยูท่ี่อ าเภอปะทิว และสนามบนิจงัหวดัสรุาษฎร์ธานี   (ลดัดา, 2548) 
  2.1.2.3   ประเพณีและวัฒนธรรม   ลักษณะทั่วไปของจังหวัดชุมพรเป็นสังคม
เกษตรกรรม มีวิถีชีวิตผกูพนักับสถาบนัครอบครัวอนัเป็นลกัษณะของสงัคมชนบท ประชากรส่วน
ใหญ่เป็นชาวพืน้เมืองดัง้เดมิ มีการคบหาสมาคมกนัอยา่งใกล้ชิดในหมูญ่าติ 
    1) คา่นิยมพืน้ฐาน   เป็นรากฐานหรือมลูเหตแุห่งแนวคิด หรือทศันคติท่ีมี
ตอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่แล้วสง่ผลเป็นแรงกระตุ้นให้ปฏิบตัติามทศันคตนิัน้ๆ แบง่เป็นประเภทตา่งๆ ดงันี ้
    1.1) คา่นิยมความเช่ือเร่ืองกฏแหง่กรรม   เช่ือว่า ท าดีได้ดี ท าชัว่
ได้ชัว่ คนเราเกิดมาด้วยอ านาจแหง่ผลกรรม มีการเวียนวา่ยตายเกิดจนกวา่จะหมดกรรม 
    1.2) คา่นิยมในความสามคัคีและเคารพตอ่ผู้อาวโุส 
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    1.3) คา่นิยมในเร่ืองวิญญาณของบรรพบรุุษ   เช่ือว่า บรรพบรุุษ
ท่ีล่วงลบัไปแล้วยงัคงผกูพนักบัลกูหลาน ยงัคอยปกป้องคุ้มครองลกูหลานอยู่เสมอ   โดยจะมีการ
ท าพิธีบวงสรวง เซน่ไหว้บรรพบรุุษและท าบญุไปให้อยา่งสม ่าเสมอ 
    1.4) คา่นิยมความเช่ือเร่ืองโชคลาง   เชน่ 
      1.4.1) การใสช่ดุกลบัด้านจะท าให้ผีหลอกตอนกลางวนั 
     1.4.2) หากนอนหลบัในเวลาโพล้เพล้จะท าให้เกิดเร่ือง
ร้ายแรงกบัตวัเองได้ 
     1.4.3) หากเล่าความฝันขณะรับประทานอาหารจะท า
ให้เกิดเร่ืองไมดี่กบัตวัเองได้ 
     1.4.4) เม่ือเกิดจนัทรุปราคา เรียกว่า ราหูอมจนัทร์ ท า
ให้เกิดเร่ืองไม่ดีจึงต้องช่วยกนัท าให้ราหคูายพระจันทร์โดยการท าให้เกิดเสียงดงั เช่น การตีฝาโอ่ง 
การเคาะป๊ีป การจดุประทดั    
   2) การศกึษาและศาสนา 
    2.1) การศึกษา   จังหวัดชุมพรมีการจัดการศึกษาตัง้แต่ระดบั
ก่อนประถมศึกษาจนถึงระดบัมธัยมศึกษา   การศึกษานอกโรงเรียน   และการศึกษาสายอาชีพ 
ผู้ปกครองส่วนใหญ่นิยมให้ลกูหลานเรียนสายอาชีพเพ่ือออกมาช่วยเหลือกิจการในครอบครัวและ
มีตลาดแรงงานภายในจงัหวดัรองรับ    
    2.2) ศาสนา   ประชากรส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ ซึ่งเป็น
ศาสนาประจ าท้องถ่ิน ประเพณีส่วนใหญ่สืบเน่ืองมาจากความเช่ือทางศาสนา มีวดัเป็นศนูย์รวม
จิตใจของคนในชุมชนรวมถึงเป็นสถานท่ีจัดงานประเพณีต่างๆ มาตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั แต่
เน่ืองจากในอดีตชาวบ้านมีการนบัถือศาสนาพราหมณ์มาก่อน แนวคิดและวิถีการปฏิบตัิหลาย
ประการจงึรวมกนัระหวา่งพราหมณ์ ไสยศาสตร์ และพทุธศาสนา    
   3) ประเพณีและการละเล่น   วิถีชีวิตความเป็นอยู่แตเ่ดิมมีลักษณะเรียบ
ง่าย ด ารงชีวิตด้วยการเกษตร โดยฌพาะการท านาและท าสวนซึ่งเป็นอาชีพหลกั   การละเล่นถือ
เป็นการผอ่นคลายเม่ือยามวา่งจากการท างาน 
    3.1) การแข่งขันเรือยาว   เน่ืองจากการด าเนินชีวิตท่ีผูกพนักับ
สายน า้มาตัง้แตโ่บราณจงึนิยมจดัขึน้ในงานประเพณีแห่พระในช่วงหลงัเทศกาลทอดกฐิน   ในการ
แข่งขนัจะตดัสินเรือท่ีมีความพร้อมเพรียงของฝีพาย นายหวัเรือ และนายท้ายเรือ   โดยนายท้าย
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เรือจะต้องถือท้ายเรือให้ตรงเพ่ือให้นายหวัเรือจะขึน้โขนเรือเพ่ือชิงธงท่ีทุ่นเส้นชยั หากคว้าธงผิด
หรือตกน า้ก่อนท่ีท้ายเรือจะพ้นต าแหนง่ท่ีตัง้ของปากกระบอกธงชยัถือวา่แพ้    
    3.2) มโนราห์   เป็นมหรสพท่ีชาวบ้านในภาคใต้นิยมกนัมาก จะ
เลน่กนัในเทศกาลหรืองานมงคลตา่งๆ ผู้แสดงต้องมีความสามารถในการร าและการร้อง ฝ่ายชาย
มีพระสุธนกับนายพราน ฝ่ายหญิงมีนางมโนราห์กับนางร า มีตวัประกอบและลูกคู่คอยช่วยร้อง
รับส่งกัน   นิยมเล่นในงานวดัหรืองานประจ าปีและงานแก้บน   หากเป็นงานใหญ่จะมีมโนราห์
หลายคณะมาแสดงประชนักนั    
    3.3) หนงัตะลงุ   เป็นมหรสพท่ีมีมาตัง้แตค่รัง้โบราณ นิยมแสดง
ในงานส าคญัตา่ง เชน่ งานวดั งานโกนจกุ งานแก้บน จะแสดงตัง้แตช่่วงค ่าไปจนถึงรุ่งเช้า   หากมี
งานใหญ่จะนิยมจ้างหนงัตะลุงมาประชนัแข่งกัน   ตดัสินจากจ านวนผู้ชมหน้าโรงเม่ือการแสดง
เสร็จสิน้ นายหนงัจะเป็นผู้ท าหน้าท่ีรวบรวมเร่ืองราวตา่งๆ มาเรียบเรียงส่ือสารแก่ผู้ชม   (วิสนัธนี, 
2542) 
    3.4) การเล่นเพลงเรือ   เป็นประเพณีท่ีเล่นคูก่ับการแห่พระทาง
น า้และเล่นกันในช่วงเทศกาลทอดกฐิน   ผู้ เล่นจะอยู่ในล าเรือ มีลูกคู่คอยรับช่วงตามท่วงท านอง 
จะต้องขบัเพลงให้ลงกบัจงัหวะของผู้พายและมีไหวพริบท่ีดี   (เสรี, 2543) 
    3.5) การเล่นเพลงนา   เป็นการเล่นตอบโต้กนัระหว่างชายหญิง 
จะเล่นในช่วงฤดเูก่ียวข้าว จึงมีค าว่า เพลงนาชุมพร กาพย์กลอนนครศรี มวยดีไชยา   ในปัจจบุนั
การเล่นเพลงนาเร่ิมสญูหายไปเน่ืองจากไม่มีการท านาแบบลงแขกของชาวบ้านแต่จะเป็นการท า
นาในลกัษณะจ้างงานจงึไมมี่ใครสนใจเลน่เพลงนาเชน่ในอดีต   (ลดัดา, 2548) 
     3.6) การร้องเพลงบอก   นิยมเล่นกันแพร่หลายในภาคใต้ จะ
เล่นกนัในช่วงเทสกาลสงกรานต์ มีลกูคูรั่บเป็นท านองเฉพาะเพ่ือร้องตอบโต้กนั   เป็นการร้องเพ่ือ
ส่งข่าวสารให้ชาวบ้านรับทราบเร่ืองราวตา่งๆ ในชมุชน   ปัจจบุนัการติดตอ่ส่ือสารมีความสะดวก
รวดเร็วจงึท าให้เพลงบอกเลือนหายไปจากสงัคมตามกาลเวลา   (ลดัดา, 2548) 
    3.7) ประเพณีวนัตรุษสงกรานต์   ก่อนถึงวนัตรุษสงกรานต์จะมี
การจัดเตรียมอาหาร ของแห้ง เพ่ือไปท าบุญท่ีวัดให้แก่บรรพบุรุษท่ีล่วงลับไปแล้ว   มีการมัด
เคร่ืองมือเคร่ืองใช้รวมกนัไว้เพ่ือเป็นการตรวจดสูภาพของเคร่ืองมือในแต่ละปี รวมทัง้การจดัขนม 
อาหารตา่งๆ เซน่ไหว้ เป็นการบชูาเคร่ืองมือท ามาหากินท่ีใช้ในการเลีย้งชีพ   (นิตพินัธ์, ม.ป.ป) 
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    3.8) ประเพณีกองตายาย   จดัขึน้ในวนัขึน้ 15 ค ่า ซึ่งถือเป็นวนั
เร่ิมวนัตรุษ ชาวบ้านจะต่ืนเช้ามาท าความสะอาดบ้านเรือนตลอดจนบริเวณบ้าน   น าอาหารคาว
หวาน ตลอดจนเคร่ืองด่ืมใส่ถ้วยเล็กๆ ใส่ถาดวางบนเส่ือท่ีปเูตรียมไว้ น าใบตองตกัอาหารจดัไว้
เป็นกองๆ เสร็จแล้วออกช่ือเชิญบรรพบรุุษมารับเคร่ืองเซ่นแล้วบอกกล่าวให้ช่วยคุ้มครองลกูหลาน
ให้อยูเ่ย็นเป็นสขุ เม่ือกลบัจากวดัแล้วจงึกลา่วอ าลาแล้วน ามารับประทาน   (ประทีป, 2534) 
    3.9) ประเพณีการเล่นตีคลี   เป็นการละเล่นในช่วงวนัสงกรานต์
หลงัจากท าบุญเสร็จแล้ว   เม่ือถึงเวลาเท่ียงก็จะมีการเล่นตีคลี หรือบางครัง้เรียกว่า การเล่นลูก
ช่วง โดยใช้ลานวดัหรือสนามเป็นสถานท่ี   วิธีการเล่นจะแบง่ผู้ เล่นฝ่ายละเท่าๆ กนั   ลูกคลีจะท า
ด้วยผ้าม้วนให้แข็งแล้วห่อด้วยผ้าอีกครัง้ ฝัน้ให้เป็นเกลียวปล่อยหางให้ยาวแล้วโยนไปหาฝ่ายตรง
ข้าม ถ้าถกูผู้ ใดก็จะต้องมาเป็นเชลยของฝ่ายท่ีโยน   สลบักนัโยนจนกว่าตวัผู้ เล่นจะหมดหรือยอม
แพ้ จะถกูปรับตามท่ีฝ่ายชนะจะก าหนด   (ประทีป, 2534) 
    3.10) ประเพณีการละเล่นสะบ้าลูกสาว   เล่นกันในช่วงวัน
สงกรานต์ตามชนบทหมู่บ้านหลังจากกลับจากท าบุญท่ีวดั   จะน าเม็ดมะขามหรือสิ่งท่ีหาได้ใน
ท้องถ่ินเป็นอปุกรณ์ในการเล่น   ใช้จ านวน 16 เม็ด แบ่งผู้ เล่นเป็น 2 ฝ่ายเท่าๆ กัน   ตัง้เม็ดสะบ้า
ฝ่ายละ 5 เม็ด ตัง้ตรงกลาง 1 เม็ดเรียกว่า ลูกสาว   วิธีการเล่นจะต้องโยนให้เม็ดสะบ้าล้มลง 4 
เม็ด อยา่ให้ถกูเม็ดลกูสาว   นบัจ านวนเม็ดท่ีล้ม   หากพลาดไปถกูลกูสาวจะถกูปรับ 2 เทา่ 
    3.11) ประเพณีการขึน้เบ็ญจา   เป็นประเพณีท้องถ่ินท่ีนิยมจดั
ขึน้ในวนัสงกรานต์โดยจะเชิญผู้สงูอายุมารดน า้   ผู้สูงอายจุะต้องนุ่งขาวห่มขาว   มีพระสงฆ์สวด
พระปริตรเพ่ือท าน า้พระพุทธมนต์ใส่ในโอ่งใบใหญ่เติมน า้หอมลงผสมแล้วน าไปรดน า้ผู้ สูงอาย ุ  
หลงัเสร็จพิธีแล้วผู้สงูอายก็ุจะเปล่ียนชดุใหม ่  เม่ือจบพิธีแล้วก็จะร่วมรับประทานอาหารร่วมกนั 
    3.12) ประเพณีแห่เทียนพรรษา   ก่อนจะถึงวันเข้าพรรษา
ประมาณ 3-5 วนั ชาวพุทธจะมาร่วมกันสละขีผ้ึง้เพ่ือเตรียมหล่อเทียนและรวบรวมเงินส าหรับซือ้
ขีผ้ึง้   หลอ่เทียนเสร็จแล้วก็จพตัง้ขบวนเพ่ือไปถวายพระ 
    3.13) ประเพณีการท าข้าวเวียนพรรษา   เป็นการช่วยเหลือพระ
ในช่วงเข้าพรรษา   โดยชาวบ้านจะน าอาหารไปถวายพระซึ่งจะผลัดเปล่ียนหมุนเวียนกันใน
หมูบ้่านและก าหนดว่าครอบครัวไหนจะเลีย้งพระในวนัใด   น าอาหารไปถวายพระจนครบทกุบ้าน
ซึง่เป็นประเพณีท่ีปฏิบตักินัมาตัง้แตใ่นอดีต   (รุ่งโรจน์ และ ปณต, 2547) 
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    3.14) ประเพณีวนัสารท   หรือเรียกว่า วนัรับตายาย หรือวนักอง
เปรต ซึง่ถือเอาวนัขึน้ 15 ค ่า เดือน 10   มีความเช่ือว่า ในรอบหนึ่งปีบรรพบรุุษท่ีล่วงลบัจะกลบัมา
เย่ียมลูกหลาน   ชาวบ้านจะน าอาหารคาว หวาน ขนม ผลไม้ ไปท าบุญท่ีวัดโดยจัดแบ่งเป็น 2 
ส ารับ ส าหรับถวายพระและน าไปล้อมด้วยสายสิญจน์   เม่ือพระสวดลกูหลานจะตัง้จิตแผ่ส่วนบญุ
ให้แก่ผู้ตาย   เม่ือพระสงฆ์ฉันอาหารเสร็จแล้วก็จะน าอาหารท่ีจดัไว้ไปกองนอกบริเวณวดัส าหรับ
วิญญาณบาปหนกัท่ีไมส่ามารถเข้ามาในเขตวดัได้ 
    3.15) ประเพณีวันส่งตายาย   หรือเรียกว่า วันส่งเปรต   เป็น
วนัท่ีบรรพบรุุษท่ีล่วงลบัได้มีโอกาสกลบัมาเย่ียมลกูหลานและได้อยู่ในโลกมนษุย์เป็นเวลา 15 วนั 
ตัง้แตเ่ดือน 10 กลางคืนจนถึงวนัสิน้เดือน 10 (แรม 15 ค ่า เดือน 10)   ประชาชนก็จะไปส่งตายาย
โดยเตรียมอาหารคาวหวานไปถวายพระและเตรียมของฝากจ าพวกเคร่ืองครัว  เช่น ข้าวสาร กะปิ 
เกลือ สว่นใครท่ีมีกระดกูของญาตก็ิจะน าไปวดัด้วย    
    3.16) ประเพณีสลากภตั   มีการก าหนดวนัท่ีจะจดัสลากภตัเม่ือ
ถึงก าหนดชาวบ้านก็จะน าอาหารมาท่ีวดัแล้วจบัหมายเลขติดกบัธง   เม่ือพระจบัได้หมายเลขใดก็
จะไปนัง่ท่ีหมายเลขนัน้ท่ีชาวบ้านได้จดัอาหารไว้   พระรูปหนึ่งอาจจะได้มากกว่าหนึ่งหมายเลข 
ชาวบ้านจะจดัเอาไว้เป็นส ารับมีทัง้อาหาร ขนม น า้ด่ืม ภาชนะท่ีใส่ ตลอดจนปเูส่ือเอาไว้ให้พร้อม 
อาจจะมีพระจากวดัอ่ืนมาด้วยก็ได้   (กระทรวงวฒันธรรม, 2555) 
   4) วฒันธรรมการรับประทานอาหาร   จงัหวัดชุมพรมีอาณาเขตติดกับ
ทะเล   มีอาหารทะเลให้จบัได้ตลอดทัง้ปีประกอบอาหารท่ีเน้นความอร่อยจากความสด รสหวาน 
จากวัตถุดิบธรรมชาติ   อาหารของจังหวัดชุมพรมีลักษณะคล้ายกับอาหารของจังหวัดอ่ืนทาง
ภาคใต้แตร่สจะไมจ่ดัเกินไปนกั 
    4.1) เหมงพร้าว   เป็นส่วนของกะลามะพร้าวท่ียงัอ่อน   ยังไม่
เป็นมะพร้าวออ่น   เปลือกสีเขียวออ่น   ผลขนาดเล็ก 
    4.2) เออะขีป้ลา   ท าจากไตปลาโขลกรวมกับเคร่ืองแกง   เค่ียว
กบักะทิจนข้น   รับประทานกบัข้าวสวยหรือขนมจีนพร้อมผกัสด 
    4.3) หมกึต้มหวาน   นิยมใช้หมกึกล้วย น ามาต้มโดยไม่ต้องล้าง
น า้หมกึออกท าให้น า้แกงมีสีด า   ได้รสหวานจากน า้หมกึ 
    4.4) ใบเหลียงผัดไข่    เป็นอาหารท่ีได้รับความนิยมอย่าง
แพร่หลายเพราะเป็นผกัท่ีมีรสชาติหวาน   อร่อย   ผกัเหลียงจะขึน้อยู่บริเวณใกล้ภูเขา พบมาก
ในชว่งฤดฝูน 
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    4.5) แกงเคยเกลือ   มีส่วนประกอบหลักคือ เกลือและกะปิ ใส่
ผกัท่ีหาได้ในท้องถ่ิน   ลกัษณะคล้ายแกงเลียงของภาคกลาง    (รุ่งโรจน์ และ ปณต, 2547) 
 
2.2 อาหารท้องถิ่น 
  อาหารไทยได้ช่ือว่าเป็นอาหารท่ีมีรสชาติหลากหลายจึงท าให้เป็นท่ีนิยมและช่ืนชอบของ
คนไทยและชาวตา่งชาติ   วฒันธรรมการบริโภคอาหารของคนไทยได้มีการสืบทอดกนัมาจากรุ่นสู่
รุ่นท าให้อาหารไทยมีเอกลักษณ์และมีความสอดคล้องกับสภาพภูมิอากาศ   ฤดูกาล   การ
รับประทานอาหารตามวัฒนธรรมดัง้เดิมของไทยได้แก่   การรับประทานผักพืน้บ้าน   การ
รับประทานอาหารพืน้เมืองตามท้องถ่ิน   อาหารไทยถือได้ว่าเป็นอาหารท่ีมีคณุค่าทางโภชนาการ
เพราะประกอบด้วยผักพืน้บ้านท่ีช่วยปรับสมดุลของร่างกายสามารถป้องกันโรคท่ีเกิดจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนไปตามกระแสสงัคมยคุบริโภคนิยมท่ีเป็นสาเหตขุองการเกิด
โรคตา่งๆ เช่น   โรคมะเร็ง   โรคอ้วน   โรคไขมนัในเลือด   และโรคหวัใจขาดเลือด เป็นต้น   ดงันัน้
การเลือกรับประทานอาหารไทยพืน้บ้านจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีช่วยลดอาการเจ็บป่วยท่ีพบใน
ปัจจุบนัได้โดยเฉพาะผัก ผลไม้ท่ีมีตามฤดูกาล เช่น   ฤดูร้อน ควรรับประทานจ าพวก ฟัก แฟง 
แตงกวา บวบ ท่ีมีส่วนประกอบของน า้เยอะจะช่วยรักษาอาการร้อนในได้ดี   ฤดูฝน ควร
รับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบจากสมุนไพรท่ีช่วยให้ร่างกายอบอุ่น   ฤดูหนาว ควร
รับประทานอาหารจ าพวกดอกแค แกงขีเ้หล็ก สะเดา เป็นต้น   ผกัพืน้บ้านหลายชนิดอาจใช้เป็นทัง้
อาหารและยาเปรียบเสมือนยาอายวุฒันะ    (นายแพทย์วิชยั และ แพทย์หญิงเพ็ญนภา, 2548) 
 อาหารท้องถ่ินเป็นภูมิปัญญาไทยท่ีเน้นความกลมกลืนกับธรรมชาติ ในส ารับหนึ่ง
ประกอบด้วยน า้พริกและผกัสด   อาหารท้องถ่ินมีรสชาติและความอร่อยท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะของ
ตนเองโดยอาศยัธรรมชาตริอบตวัน ามาประกอบอาหารอย่างง่ายๆ ปรุงโดยใช้ความเคยชิน ไม่ได้มี
การชั่ง ตวง วัด แต่จะก าหนดจากสิ่งท่ีอยู่รอบตัว เช่น การหยิบ การคาดคะเนของวัตถุดิบ 
ตลอดจนเทคนิควิธีการประกอบอาหาร   นอกจากนีร้สชาติของอาหารแต่ละอย่างไม่มีกฏเกณฑ์
ตายตัวเพราะเป็นความเคยชินของแต่ละท้องถ่ินซึ่งรับรู้จากประสบการณ์ว่าแต่ละชนิดควร
รับประทานคูก่บัอะไรอนัเป็นประสบการณ์เฉพาะตวัแสดงออกถึงภูมิปัญญาของบรรพบรุุษอนัเป็น
เสนห์่และเป็นเอกลกัษณ์   ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีหลากหลาย เช่น ความเช่ือ   คณุคา่อาหาร   
รูปแบบการบริโภค   บทบาททางสงัคม   การเปล่ียนแปลงของวฒันธรรมการบริโภคอาหารท้องถ่ิน
สะท้อนวา่คนไทยมีความใกล้ชิดกบัธรรมชาติมีความเรียบง่ายและแตกตา่งกนั   อาหารท้องถ่ินมา
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จากการเรียนรู้ตามธรรมชาติและน ามาดดัแปลงเป็นอาหารประจ าท้องถ่ินนัน้ๆ สะท้อนถึงการอยู่
ร่วมกนัของคนในท้องถ่ินกบัธรรมชาติ 
 อาหารท้องถ่ินของไทยถือก าเนิดมาตัง้แตใ่นยคุประวตัิศาสตร์   คนไทยแตล่ะภูมิภาคจะมี
เอกลกัษณ์ของการรับประทานอาหารท่ีแตกตา่งกนัไปตามวฒันธรรม   ความเช่ือ   ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีของแตล่ะท้องถ่ิน   รวมทัง้สภาพพืน้ท่ี ดนิฟ้าอากาศท่ีส่งผลกระทบตอ่ความอดุมสมบรูณ์
ของแหล่งอาหารตามธรรมชาติ   นอกจากนีอ้าหารในแต่ละท้องถ่ินอาจได้รับอิทธิพลมาจาก
ประเทศใกล้เคยีงหรือชนชาติท่ีเข้ามาตัง้รกรากอาศยัอยู่ในภูมิภาคนัน้ๆ จึงท าให้มีการแลกเปล่ียน
วฒันธรรมการรับประทานอาหารซึ่งกนัและกนั   อาหารท้องถ่ินยงัช่วยส่งเสริมความสมัพนัธ์อนัดี
ของคนในครอบครัวตลอดจนเป็นการอนรัุกษ์ให้อาหารไทยอยูคู่ส่งัคมไทย   (อริยา, 2548) 
 
 2.2.1 ความเป็นมาของอาหารไทย 
   คนไทยบริโภคข้าวเป็นอาหารหลักโดยนิยมบริโภค 2 ชนิด คือ ข้าวเหนียวและ
ข้าวเจ้า   คนไทยผูกพันกับสายน า้อาหารส่วนใหญ่จึงประกอบด้วยเนือ้ปลาเป็นหลัก หาก
รับประทานไมห่มดก็จะน ามาแปรรูปเก็บไว้ได้นานไมว่า่จะเป็นปลาเคม็ ปลาร้า ปลาแห้ง อาหารรส
เผ็ดท่ีได้จากพริกนัน้ได้รับอิทธิพลมาจากชาวโปรตเุกสและฝร่ังเศสในสมัยสมเด็จพระนารายณ์
มหาราช ส่วนอาหารประเภทผดัไฟแรงได้รับอิทธิพลจากชาวจีนในสมยักรุงรัตนโกสินทร์   อาหาร
ไทยได้มีการพฒันามาอยา่งตอ่เน่ืองตัง้แตส่มยักรุงสโุขทยัจนถึงปัจจบุนั 
  2.2.1.1   สมยักรุงสโุขทยั   มีการรับประทานข้าวเป็นอาหารหลกัร่วมกบัเนือ้สตัว์
ประเภทปลา เร่ิมมีการประกอบอาหารประเภทแกง   การประกอบอาหารประเภทแกงได้ปรากฏค า
วา่ “แกง” ในไตรภมูิพระร่วงท่ีเป็นท่ีมาของค าวา่   ข้าวหม้อแกงหม้อ 
  2.2.1.2   สมยักรุงศรีอยุธยา   ยคุนีมี้การติดตอ่การค้ากบัชาวตา่งชาติมากขึน้แต่
ยงัคงรับประทานปลาเป็นอาหารหลกัและมีการประกอบอาหารประเภทต้ม / แกง เพิ่มขึน้   มีการ
ใช้น า้มันจากกะทิในการประกอบอาหาร   มีการใช้เคร่ืองเทศในอาหารเพ่ือดับกลิ่นคาวของ
เนือ้สตัว์ อาหารไทยในสมยัอยุธยาได้รับเอาวฒันธรรมอาหาร   จากตา่งชาติโดยผ่านทางการทูต
และทางการค้าซึง่แพร่หลายในราชส านกัแล้วคอ่ยแพร่หลายมาสูป่ระชาชน 
  2.2.1.3   สมยักรุงธนบุรี   พบความต่อเน่ืองของวัฒนธรรมอาหารไทยจากสมัย
กรุงสโุขทยัมาจนถึงสมยักรุงศรีอยธุยาและสมยักรุงธนบรีุ   โดยผ่านทางข้าราชการและสงัคมเครือ
ญาติและอาหารไทย   รวมทัง้อาหารจีนท่ีเข้ามาจากชาวจีนท่ีอพยพเข้ามาตัง้รกรากถ่ินฐานใน
ประเทศไทยและได้รับความนิยมอยา่งแพร่หลาย 
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  2.2.1.4   สมยักรุงรัตนโกสินทร์   อาหารไทยในยคุนีมี้ทัง้อาหารคาว หวานและยงั
มีอาหารว่างเพิ่มขึน้อีกด้วยอาหารในช่วงนีไ้ด้รับอิทธิพลมาจากวฒันธรรมอาหารจีนและอาหารท่ี
ปรุงด้วยเคร่ืองเทศแบบอิสลาม   ในชว่งนีอ้าหารไทยมีศลิปะในการประกอบอาหารทัง้รสชาติ กลิ่น 
สี การแกะสลกัให้ดสูวยงาม   อาหารวา่งสว่นใหญ่จะเป็นอาหารคาว   ส่วนอาหารหวานจะท าด้วย
แป้งและไขเ่ป็นหลกัและใช้การอบในการท าขนม   (ความหมายอาหารไทย, 2554)  
 
 2.2.2 อาหารภาคเหนือ 
   ภูมิประเทศของภาคเหนือเป็นพืน้ท่ีราบลุ่ม ท่ีดอน และภูเขาสูง   การตัง้ถ่ินฐาน
ของชาตพินัธุ์ตา่งๆ บริเวณแม่น า้สายใหญ่มีวฒันธรรมการบริโภคข้าวเหนียวเป็นหลกั   ภาคเหนือ
เป็นดินแดนท่ีมีความเจริญรุ่งเรืองมาแต่ครัง้อดีต   มีขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีแตกต่างไปจาก
ภาคอ่ืน   อาหารภาคเหนือไมน่ิยมใช้น า้ตาลเน่ืองจากความหวานจะได้มาจากผกั เนือ้ปลา นิยมใช้
เคร่ืองแนม เช่น ถัว่เน่า แคบหม ูไข่มดแดง น า้ปู๋  ปลาร้า   อาหารจะได้รับอิทธิพลจากจีนฮ่อเพราะ
ภาคเหนือเคยเป็นสว่นหนึง่ของอาณาจกัรล้านนามาก่อนมีผู้คนจากดินแดนใกล้เคียงอพยพเข้ามา
ตัง้ถ่ินฐานท าให้ได้รับวฒันธรรมท่ีหลากหลาย   (ความหมายอาหารไทย, 2554) 
 
 2.2.3 อาหารภาคกลาง 
  เป็นภาคท่ีมีความอดุมสมบูรณ์เพราะพืน้ท่ีส่วนใหญ่เป็นท่ีราบลุ่ม มีแม่น า้หลาย
สายไหลผ่าน   ข้าวปลาอาหารมีตลอดทัง้ปี   นอกจากนีภ้าคกลางยงัเป็นท่ีตัง้ของเมืองหลวงมา
นานตัง้แตส่มยักรุงศรีอยธุยาจนถึงสมยักรุงรัตนโกสินทร์   เป็นศนูย์กลางการค้าขายและติดตอ่กบั
ตา่งประเทศ   ได้รับอิทธิพลในการประกอบอาหารจากตา่งประเทศ เช่น แกงกะทิมาจากชาวฮินด ู
หรือการผัดโดยการใช้น า้มันมาจากประเทศจีนและมีการแกะสลักผักผลไม้ให้มีความสวยงาม 
ขนมหวานจะท าจากแป้งและไข ่  (อริยา, 2548) 
 
 2.2.4 อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
   นิยมบริโภคข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก มีความเช่ือกันว่าการรับประทานข้าว
เหนียวจะท าให้อ่ิมท้องได้นาน   อาหารมีรสจดั   ใช้วตัถดุิบท่ีมีในท้องถ่ินมาประกอบอาหาร เช่น 
รสเปรีย้ว ได้จากมะนาว มะกอก มะขาม   รสเคม็ ได้จากปลาร้า   การประกอบอาหารส่วนใหญ่จะ
ใช้การคัว่ ปิง้ ยา่ง หมก ไมน่ิยมประกอบอาหารโดยใช้น า้มนั   อาหารจะมีลกัษณะขลกุขลิกเพ่ือใช้
จิม้กับข้าวเหนียว   ในอดีตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือนิยมบริโภคอาหารสุกๆ ดิบๆ เป็นสาเหตใุห้
เจ็บป่วยและเกิดปัญหาภาวะทพุโภชนาการ   มีวิถีชีวิตท่ีสอดคล้องกบัธรรมชาติ   อาหารส่วนใหญ่
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มีไขมนัต ่าและใช้ปลาร้าเป็นเคร่ืองปรุงหลกัจากภูมิปัญญาด้านการถนอมอาหารนับแต่โบราณ
จนถึงปัจจบุนั   (วิชยั และ เพ็ญนภา, 2548) 
 
 2.2.5 อาหารภาคใต้ 
  ภาคใต้มีภูมิประเทศติดกับทะเล   ใช้กะปิเป็นเคร่ืองปรุงรสหลกั รสชาติอาหาร
เน้นรสเผ็ดร้อน จัดจ้าน   มีการใช้เคร่ืองเทศและสมุนไพรเป็นหลกั เน่ืองจากภาคใต้มีภูมิอากาศ
ร้อนชืน้มีผลท าให้เกิดโรคไข้หวดัได้ง่าย   รสชาติเผ็ดร้อนได้จากสมุนไพรท่ีช่วยขบัเหง่ือออกจาก
ร่างกายและลดอาการไข้หวดัได้   เน้นผกัเหนาะและผกัสดเพ่ือช่วยลดความเผ็ดร้อนของอาหาร   
ตลอดจนได้รับอิทธิพลมาจากอาหารมลายแูละอินเดียเพราะมีการติดตอ่การค้ากบัประเทศเพ่ือน
บ้านคือมาเลเซีย จงึมีการน าเคร่ืองเทศมาใช้ดบักลิ่นคาว    (กระทรวงวฒันธรรม, 2554) 
 
2.3 อาหารภาคใต้ 
  ในประวตัิศาสตร์ของดินแดนภาคใต้ตลอดไปจนถึงแหลมมลาย ูหลายเมืองในคาบสมทุร
นีเ้คยเป็นศนูย์กลางการเดนิเรือค้าขายของพอ่ค้าวาณิชย์จากเมืองอินเดียใต้ จีน และชวา   ในด้าน
วฒันธรรมอาหารถกูปรับให้สอดคล้องกบัวฒันธรรมท้องถ่ินท่ีมีอยู่เดิม จนมาในสมยัรัชกาลท่ี 3 มี
ชาวจีนอพยพเข้ามาอยูใ่นภาคใต้มากขึน้   อาหารภาคใต้โดยทัว่ไปจงึมีลกัษณะเป็นการผสมผสาน
ระหวา่งอาหารไทยกบัอาหารมลายโูดยเฉพาะในเขตจงัหวดัชายแดนภาคใต้   ท าให้อาหารภาคใต้
มีรสชาติจดัจ้านและเผ็ดร้อนจากพริกและพริกไทยมีการใช้เคร่ืองเทศในการปรุงรสท าให้ลิน้ของ
ชาวใต้นัน้รับรสเผ็ดร้อนได้ดี   การบริโภคอาหารได้รับอิทธิพลมาจากชาวอินเดียใต้มาก่อนตัง้แต่
ครัง้โบราณ   นอกจากพริกแล้วยงัมีการใช้ขมิน้เป็นส่วนประกอบหลกัในอาหารเพ่ือปรุงรสและดบั
กลิ่นคาวจากปลาได้อีกด้วย   (กระทรวงสาธารณสขุ, 2548) 
 
 2.3.1 วัฒนธรรมการรับประทานอาหาร 
   ธรรมเนียมการรับประทานอาหารของชาวภาคใต้คล้ายคลึงกับภาคกลาง   คือ
การบริโภคข้าวเจ้าเป็นหลกั ส่วนท่ีแตกต่างออกไปคือ ภูมิศาสตร์และวฒันธรรมท่ีเป็นเอกลกัษณ์
เฉพาะในท้องถ่ินนัน้ๆ เพ่ือให้ด ารงอยู่ในสิ่งแวดล้อมของธรรมชาติและกลุ่มชนหลายชาติพนัธุ์ ท่ี
รวมอยูใ่นสงัคมแตล่ะท้องถ่ิน   (จริยา, 2551) 
  2.3.1.1   การรับประทานข้าวเจ้า   ภาคใต้รับประทานข้าวเจ้าเป็นอาหารหลกัซึ่ง
จะรับประทานเป็นส ารับ ประกอบด้วย ข้าวสวย แกงเผ็ด แกงจืด น า้พริก ผกัสดหรือผกัเหนาะ 
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  2.3.1.2   การรับประทานข้าวเหนียว ภาคใต้จะใช้พืน้ท่ีปลกูข้าวเจ้า และเก็บพืน้ท่ี
บางสว่นไว้ส าหรับปลกูข้าวเหนียว เพ่ือใช้ท าขนมในช่วงมีงานบญุและเทศกาล และรับประทานกนั
ในครัวเรือน 
  2.3.1.3   การรับประทานอาหารร่วมกัน   เป็นการฝึกมารยาทให้กบัลูกหลาน ใน
เวลารับประทานอาหารต้องส ารวมและไมเ่คีย้วเสียงดงั เม่ือรับประทานเสร็จแล้วทกุคนต้องน าจาน
ของตงัเองไปล้าง ยกเว้นเด็กและคนแก่   ในครัวต้องหงุข้าวติดหม้อเอาไว้ส าหรับในกรณีท่ีมีญาติ
มาเย่ียมท่ีบ้านก็จะได้รับประทานอาหารร่วมกนั   ชาวใต้มีการร่วมแรงร่วมใจกนัเม่ือบ้านใดมีงานก็
จะชว่ยงานกนั เรียกวา่ กินแขก   กินงาน   หรือกินเหนียว   มีความเช่ือกนัว่าอาหารท่ีเหลือจากการ
ท าบญุ ใสบ่าตรหรือเหลือจากพระนัน้เป็นอาหารท่ีวิเศษ ชว่ยรักษาโรคได้   (เอกวิทย์, 2544) 
 
 2.3.2 อาหารหลักของภาคใต้ 
   ภาคใต้นับจากจังหวัดชุมพรไปจนถึงแหลมมลายู ประกอบด้วย 14 จังหวัดคือ 
ชุมพร   ระนอง   สุราษฎร์ธานี   นครศรีธรรมราช   ตรัง   กระบี่   พงังาน   สตลู   พทัลุง   ภูเก็ต   
ยะลา   สงขลา   ปัตตานี   และนราธิวาส   สภาพภูมิประเทศเป็นแผ่นดินเรียวยาวจนสดุเขตแดน
ทัง้สองด้านติดกบัชายฝ่ังทะเล   มีวฒันธรรมของอาหารท่ีผสมผสานกนัระหว่างชาวไทยพทุธและ
ชาวไทยมุสลิม   รวมถึงอาหารจีนท่ีได้จากชาวจีนฮกเกีย้นท่ีอพยพมาจากปีนัง   นอกจากการ
รับประทานข้าวเจ้าเป็นอาหารเช้าแล้ว ชาวภาคใต้ก็จะนิยมรับประทานขนมจีน   ชา   กาแฟ และ
ติม่ซ าเป็นอาหารเช้าอีกด้วย   (ณฐัยา และ เยาวภา, 2553) 
   2.3.2.1   ขนมจีน   เป็นอาหารมือ้เช้าของชาวภาคใต้ ซึง่จะรับประทานร่วมกบัผกั
เหนาะท่ีจดัไว้เป็นถาด   นิยมรับประทานร่วมกบัแกงไตปลา แกงกะทิ น า้ยา และน า้พริก ผกัท่ีนิยม
รับประทานกบัขนมจีนมีทัง้ผกัสด ผกัลวก ผกัดอง และผกัชบุแป้งทอด    
  2.3.2.2   น า้พริก   หรือน า้ชบุ เป็นอาหารประเภทเคร่ืองจิม้ชนิดหนึ่ง รับประทาน
คู่กับผกัท่ีหาได้ในท้องถ่ิน   มีส่วนประกอบหลกัคือ กะปิ พริกขีห้นู หอมแดง กระเทียม   ปรุงรส
เปรีย้วด้วยมะนาว   มะขาม   น า้ส้ม เป็นต้น    
  2.3.2.3   ข้าวย า   เป็นอาหารท่ีชาวใต้นิยมรับประทานเป็นอาหารเข้า หรืออาหาร
กลางวนั   มีส่วนประกอบหลกัคือผกัและสมนุไพร   ปรุงรสเค็มจากน า้บดู ู  รสเปรีย้วได้จากส้มโอ 
มะมว่ง มะนาว 
  2.3.2.4   ไก่ต้มขมิน้   น าสมุนไพรคือ ขมิน้ ตะไคร้ ข่า หอมแดง และกระเทียม 
ต้มรวมกบัเนือ้ไก่   ปรุงรสด้วยเกลือ น า้แกงมีกลิ่นหอมของสมนุไพร 
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  2.3.2.5   แกงพุงปลา   หรือแกงไตปลา ได้จากการหมักเคร่ืองในปลากับเกลือ 
หมกัทิง้ไว้ประมาณ 15-30 วนั น ามาแกงโดยโขลกรวมกบัเคร่ืองแกงและกะทิหรือผกั รับประทานคู่
กบัขนมจีนหรือข้าวสวยและผกัสด   นิยมใช้เคร่ืองในของปลาท ูปลากระบอก หรือปลาซีกลุ 
  2.3.2.6   แกงเหลือง   เป็นแกงส้มของทางภาคใต้ ได้สีและรสจากขมิน้เพ่ือดบั
กลิ่นคาวของเนือ้ปลา รสเปรีย้ว เผ็ด และเคม็เล็กน้อย   นิยมแกงกบัเนือ้ปลาหรือเนือ้กุ้ ง ใส่ผกัท่ีหา
ได้ในท้องถ่ิน   ปรุงรสเปรีย้วด้วยน า้มะขามหรือน า้ส้ม 
   2.3.2.7   วาย...หมึกสาย   มีอยู่ 2 ชนิดด้วยกันคือ วายหินและวายอวนลาก 
อาศยัอยู่บริเวณแนวหินท่ีมีโคลนและทราย   มีนิว้ไว้ดูดหาอาหาร   ชาวบ้านจยัด้วยการตกเบ็ด 
เรียกวา่ ตกวาย   (จริยา, 2551) 
  2.3.2.8   ปลาฉิง้ฉ้าง   เป็นปลากระตกัชนิดหนึ่งท่ีอาศยัอยู่บริเวณผิวน า้   ส่วนท่ี
เป็นน า้ตืน้แถบชายฝ่ังทะเลอนัดามนัและอ่าวไทย   ชาวประมงจะจบัโดยใช้อวนล้อม อวนรุน อวน
ทบัตลิ่งและโป๊ะ   นิยมน ามาต้มกบัเกลือหรือน าไปตากแดดให้แห้งแล้วน ามาทอด 
  2.3.2.9   หญ้าช้อง   หรือเบือทอด นิยมน าไปชุบแป้งทอด   หญ้าช้องเป็นไม้ใต้
น า้ท่ีเป็นน า้จืด อยูใ่นบริเวณน า้ลกึ   การเก็บหญ้าช้องจะต้องด าน า้ลงเก็บ    
   2.3.2.10   เนือ้หนาง   ได้จากการน าเอาเนือ้หวัของววัไปย่างไฟอ่อนๆ จนสกุทัว่
กนัดีแล้วแชน่ า้ทิง้ไว้ 1 คืน รุ่งขึน้น ามาขดูสว่นท่ีไหม้ออกจนขาวสะอาดดีแล้วเลาะเอาแตเ่นือ้ น ามา
เคล้ากบัเกลือและน า้ตาลป๊ีบ   หมกัทิง้ไว้ 2-3 คืน   (ศรีสมร, 2547) 
  2.3.2.11   หอยชกัตีน   เป็นหอยทะเลชนิดหนึง่ในกลุม่หอยสงัข์ เปลือกแข็งคล้าย
เปลือกหอยสงัข์แตมี่ขนาดเล็กกว่ามาก   บริเวณปากมีติ่งเนือ้เรียวแหลมย่ืนออกมาเพ่ือใช้ในการ
เคล่ือนตวั เม่ือมีภยัมาก็จะชกัตวักลบัเข้าไปในเปลือกหอย   อาศยัอยู่บริเวณแหลมท่ีมีกรวดทราย 
นิยมรับประทานโดยการลวก   (ณฐัยา และ เยาวภา, 2553) 
  2.3.2.12   สาหร่ายตะขาบ   มีลกัษณะคล้ายตะขาบเกาะอยู่บริเวณก้อนหินใกล้
ชายฝ่ังทะเล พบตลอดทัง้ปี   ชาวบ้านจะน าเรือเล็กออกไปเก็บแล้วน ามาล้างน า้เพ่ืองล้างโคลน
และสิ่งสกปรกออก 
  2.3.2.13   มะมว่งเบา    เป็นพืชในท้องถ่ินทางภาคใต้   เติบโตได้ดีในพืน้ท่ีดินปน
ทราย ผลมีขนาดเล็ก ผลดกตลอดทัง้ปี   รับประทานได้ทัง้ดบิและสกุ รสเปรีย้วจดั     นิยมประกอบ
อาหาร เชน่   ย า   น า้พริก   (ณฐัยา และ เยาวภา, 2553) 
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  2.3.2.14   ส้มมดุ   หรือมะมดุ เป็นผลไม้ทางภาคใต้ ผลคล้ายมะม่วง   มีเนือ้หนา 
ผลออ่นมีรสเปรีย้วนิยมรับประทานสดหรือน าไปย าและแกงส้ม   เม่ือผลสกุจะมีสีเหลืองแกมเขียม 
รสเปรีย้วอมหวาน 
  2.3.2.15   เคย   ท าจากกุ้ งตวัเล็กเรียกว่า เคยตาด า   เม่ือได้ตวัเคยมาแล้วน ามา
ล้างด้วยน า้เคม็ให้สะอาดแล้วหมกักบัเกลือ เคล้าให้เข้ากนั   น าไปตากบนอวนตาถ่ีแล้วขย าอีกครัง้ 
ตากแดดอีก 2 วนั จนเนือ้เคยแห้งสนิทใส่ในอ่างหมกัไว้อีก 5-7 วนั ก่อนน าไปบรรจใุนโอ่ง   อดัให้
แนน่ป้องกนัการเกิดเชือ้รา 
  2.3.2.16   บูด ู  มี 2 ชนิดคือ บูดเูค็มส าหรับท าเป็นเคร่ืองจิม้รับประทานกับผัก
สดและบูดูหวานท่ีได้จากการหมักปลาทะเลกับเกลือ ปิดฝาให้สนิทวางในท่ี มีแดดในท่ีโล่ง
ประมาณ 2-3 เดือน จนเนือ้ปลาเหลวและมีกลิ่นหอม 
  2.3.2.17   กุ้ งส้ม   น ากุ้งสดมาลวกพอสกุหมกักบัเกลือ น า้ตาลทราย ประมาณ 7 
วนั จนมีรสเปรีย้ว   กุ้ งท่ีใช้ท ากุ้งส้มสว่นใหญ่ใช้กุ้งแตะเพราะเวลาหมกัจะมีสีส้มแดง 
  2.3.2.18   ส้มควาย   หรือส้มแขก เป็นผลไม้พืน้ถ่ินทางภาคใต้ ภาษามลายู
เรียกว่า กลูโฆ เป็นไม้ยืนต้นขนาดใหญ่อยู่ในวงศ์เดียวกับมงัคดุ ผลคล้ายฟักทองมีกลีบแตไ่ม่ลึก 
ผลออ่นสีเขียวเม่ือแก่จดัจะเปล่ียนเป็นสีส้ม   น ามาตากแดดให้แห้งแทนการใช้น า้มะขามเปียก 
  2.3.2.19   เม็ดมะม่วงหิมพานต์   ปลกูกันมากในภาคใต้ รสหวานมนั กลิ่นหอม 
มะม่วงหิมพานต์มีบทบาทตอ่วิถีชีวิตการรับประทานอาหารตัง้แตย่อด น าไปใช้เป็นผกัเหนาะมีรส
ฝาด   เม็ดออ่นใสใ่นแกงหลายชนิด เช่น แกงกะทิ   เม็ดมะม่วงหิมพานต์น ามาคัว่ รับประทานเป็น
ของวา่ง   (ทวีทอง, 2553) 
 
 2.3.3 วิถีชีวิตกับผักพืน้บ้าน 
   รสชาติอาหารภาคใต้นัน้มีรสชาติเผ็ดร้อนนิยมรับประทานร่วมกับผกัเหนาะเพ่ือ
ลดความเผ็ดร้อนของอาหารซึ่งเป็นสิ่งท่ีสะท้อนถึงวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนใน
ภาคใต้   ในส ารับอาหารจะต้องมีน า้พริกและผกัเหนาะจดัรวมอยู่ด้วยเสมอซึ่งสามารถหาได้ทั่วไป
ในท้องถ่ินแบง่เป็น 3 ประเภทได้ดงันี ้
  2.3.3.1   ผักสด   เป็นผักท่ีพบได้ทั่วไปในท้องถ่ิน เช่น   แตงกวา   ถั่วฝักยาว 
ถัว่งอก   สะตอ   ลกูเนียง   ถัว่พ ูเป็นต้น 
  2.3.3.2   ลวกหรือราดกะทิ   ผกัท่ีน ามาลวกได้แก่ ผักบุ้ ง   ผกักาด   ถั่วฝักยาว   
ผกักดู หวัปลี   ผกัเหลียง   หยวกกล้วย   มะเขือเปราะ เป็นต้น 
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  2.3.3.3   ผกัดอง   เป็นวิธีการถนอมอาหารเพ่ือยืดอายกุารเก็บรักษาเพ่ือสามารถ
น ามารับประทานนอกฤดูกาลได้ เช่น สะตอดอง   หน่อไม้ดอง   ผักเสีย้นดอง   มะละกอดิบ   
ถัว่งอก   หนอ่ถัว่ลิสง   เป็นต้น   (ทวีทอง, 2553) 
  ผักเหนาะถือเป็นส่วนส าคัญของส ารับกับข้าวของชาวใต้ อาหารของภาคใต้มี
รสชาติเผ็ดร้อนท่ีเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง   ผักท่ีนิยมน ามารับประทานเป็นผักเหนาะ
ประกอบด้วย 
   1) สะตอ   เป็นผักท่ีมีฝักขนาดใหญ่ น าไปประกอบอาหารได้หลายชนิด 
เช่น ต้ม หมก ดอง   นิยมปลูกกันมาในภาคใต้ในปัจจุบันมีการรับประทานกันทั่วประเทศ   
ชาวบ้านนิยมปลกูสะตอกนัในสวนสมรมท่ีปลกูพืชหลายชนิด   สะตอจะเร่ิมออกช่อประมาณเดือน
เมษายนและเข้าสู่ตลาดประมาณเดือนพฤษภาคม – เดือนกรกฎาคม   พันธุ์ ท่ีนิยมปลูกได้แก่ 
สะตอข้าว และสะตอดาน 
    1.1) สะตอข้าว   มีลกัษณะเป็นฝักสัน้   บิดเป็นเกลียว   รสมัน 
กลิ่นไมฉ่นุมาก   เนือ้ไมแ่นน่   ฝักมีสีเขียวออ่น   เป็นท่ีนิยมบริโภคกนัทัว่ไป 
    1.2) สะตอดาน   มีลกัษณะเป็นฝักแบนตรง   ฝักสีเขียวแก่   ฝัก
หนา   เมล็ดใหญ่   รสมนั   กลิ่นฉนุ   เนือ้แนน่   นิยมบริโภคกนัมากในภาคใต้   (ทวีทอง, 2553) 
   2) ลกูเนียง   เป็นไม้ยืนต้น ผลมีเปลือกแข็ง หากยงัไม่แก่เปลือกจะติดกบั
เมล็ดมีสีเหลืองนวล   รสมนัและกรอบ   ผลแก่จดัเอาไปต้มจนเนือ้เหนียว   รับประทานกบัมะพร้าว
ทนึทกึขดูผสมกบัน า้ตาลทรายและเกลือ 
   3) ลกูเหรียง   เป็นไม้ยืนต้นขนาดใหญ่ขึน้อยู่ทัว่ไปในป่าดงดิบทัว่ภาคใต้ 
เมล็ดเรียงกนัฝักละ 15-20 เมล็ด   เม่ือฝักแก่เตม็ท่ีจะมีสีด า เปลือกแข็ง เมล็ดสีเขียวเข้ม กลิ่นฉนุ 
   4) ยอดยาร่วง   หรือยอดกาหย ูเป็นยอดอ่อนของต้นมะม่วงหิมพานต์ มี
รสฝาด เปรีย้ว ใช้เป็นผกัเหนาะ รับประทานคูก่บัน า้พริกหรือขนมจีน 
   5) ยอดปราง   เป็นยอดออ่นของต้นมะปราง   มีรสฝาด 
   6) ยอดมะกอก   เป็นยอดออ่นของต้นมะกอก   มีรสเปรีย้ว 
   7) หยวกกล้วยเถ่ือน   คือแกนกลางของต้นกล้วย นิยมน ามาลวกเป็นผกั
เหนาะหรือน ามาแกงส้ม   แกงเผ็ด   แกงเลียง  
   8) ยอดหมยุ   มีลกัษณะเป็นใบเรียวเล็ก   รสมนั   กลิ่นหอม 
   9) ยอดแหมะ   มีลกัษณะคล้ายใบต าลึง   น ามาต้มกะทิ หรือน าไปแกง
กะทิ และใช้เป็นผกัเหนาะ 
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   10) ยอดท ามงั   มีลกัษณะคล้ายใบทองหลาง มีกลิ่นฉนุคล้ายแมงดา 
   11) ยอดมนัป ู  มีลกัษณะคล้ายยอดชะมวง   รสมนั 
   12) ยอดเลียบ   มีลกัษณะคล้ายยอดมะมว่งหิมพานต์ 
   13) ผกักาดนกเขา   เป็นไม้เลือ้ยชนิดหนึง่   น ามาเป็นผกัเหนาะ 
   14) ลกูฉ่ิง   มีลกัษณะเป็นลกูกลมๆ ขนาดเล็ก คล้ายมะเขือพวง รสฝาด 
   15) ลกูเด่ือ   ลกัษณะคล้ายลกูฉ่ิง   น ามาเป็นผกัเหนาะ 
   16) ใบพาโหม   มีรสขมเล็กน้อย   น ามาย าหรือเป็นส่วนประกอบของ
ข้าวย า   ขึน้ในบริเวณป่ารก 
   17) ยอดมวง   คือยอดอ่อนของต้นชะมวง   มีรสเปรีย้ว นิยมน ามาแกง
ส้ม หรือต้มกบัเนือ้หม ูหรือเนือ้ววั   (ศรีสมร, 2547) 
 
2.4 ต ารับอาหารมาตรฐาน 
  การประกอบอาหารท่ีดีจะต้องค านึงถึงความสะอาด ถูกสุขลักษณะ เป็นหัวใจส าคัญ   
การประกอบอาหารเป็นศลิปะและทกัษะท าให้อาหารนัน้มีลกัษณะท่ีดี   การประกอบอาหารต้องมี
การเตรียมการท่ีดี ประกอบด้วย ต ารับอาหาร   รายการเคร่ืองปรุง   ขัน้ตอนการประกอบอาหาร 
 
 2.4.1 การจัดท ารายการอาหาร 
   รายการอาหารจะท าหน้าท่ีให้ข้อมูลเก่ียวกับรายละเอียดของอาหาร   สามารถ
เปล่ียนแปลงรายการอาหารได้ทกุวนัตามความต้องการของผู้ประกอบการ   นิยมใช้กระดาษแข็ง
เพราสามารถเก็บไว้ได้นาน   (พิศมยั, 2521) 
  2.4.1.1   รายการอาหารควรมีความน่าสนใจ   ท าให้ผู้ ท่ี เห็นนัน้เกิดความ
ประทบัใจตัง้แตค่รัง้แรกท่ีเห็นและเกิดความสนใจอยากท่ีจะอา่น 
  2.4.1.2   รายการอาหารควรอ่านได้ง่าย   ขนาดตวัอกัษรท่ีพิมพ์จะต้องมีขนาดท่ี
พอเหมาะ   มีความชดัเจนทัง้ในสว่นของหวัข้อและสว่นของรายละเอียดของอาหาร 
  2.4.1.3   รายการอาหารควรมีความสะอาด   มีการเก็บรักษาอย่างดีและสะอาด
อยูเ่สมอและควรใช้วิธีการเคลือบด้วยพลาสตกิเพ่ือความสะดวกในการดแูลรักษา 
  2.4.14   รายการอาหารควรเปล่ียนไปตามสถานการณ์   ควรมีการปรับปรุงให้
เหมาะสมอยู่เสมอ   โดยทัว่ไปการปรับปรุงรายการอาหารอาจจะท าอย่างน้อยเดือนละครัง้   หาก
อาหารประเภทใดได้รับความนิยมน้อยก็จะคดัออกและน าอาหารชนิดใหมม่าทดแทน 
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  2.4.1.5   เนือ้หาของรายการอาหาร   ควรมีการเขียนด้วยถ้อยค าท่ีกระชบั เข้าใจ
ง่าย   โดยทัว่ไปจะต้องมีการอธิบายรายละเอียดของอาหารแต่ละชนิดเอาไว้อย่างย่อๆ   ส าหรับ
รายการอาหารท่ีใช้ช่ืออาหารเป็นภาษาท้องถ่ินก็ควรจะเขียนค าอ่านเลียนเสียงของภาษานัน้แล้ว
เขียนค าอธิบายไว้เป็นภาษาสากล 
  2.4.1.6   ความถูกต้อง   ข้อมูลท่ีแจ้งไว้ในรายการอาหารจะต้องมีความถูกต้อง
ทัง้เนือ้หาท่ีน าเสนอ   การสะกดช่ือท่ีถกูต้อง 
  2.4.1.7   ราคา   ควรตัง้ราคาขายในรายการอาหารให้เหมาะสมกับอาหารเพ่ือ
ความยตุธิรรมและความถกูต้อง 
  2.4.1.8   ขนาดและการวางแผน   การออกแบบรายการอาหารควรจะสะท้อนกบั
วตัถปุระสงค์ของอาหาร   หากรายการอาหารมีมากกวา่หนึง่หน้าจะต้องมีภาพประกอบ 
  2.4.1.9   ชนิดของการประกอบอาหาร   เป็นรายละเอียดท่ีปรากฏอยู่ในรายการ
อาหารเพ่ือระบวุา่ อาหารชนิดนัน้มีวิธีการประกอบอาหารอยา่งไร เชน่ 
   Grill      (ยา่ง) คือ   การประกอบอาหารแบบยา่ง เชน่   ไก่ยา่ง 
   Fry        (ทอด,ผดั) คือ   การประกอบอาหารแบบทอดผดั เชน่ ปลาทอด 
   Roast  (อบ) คือ   การประกอบอาหารแบบอบ เชน่ หมอูบ 
   Boil  (ต้ม) คือ   การประกอบอาหารแบบต้ม เชน่   ไก่ต้ม 
  2.4.1.10   ช่ือเรียกท่ีใช้ในการประกอบอาหาร   เชน่ 
   Medium grilled  = Just done  พอสกุ 
   Bleu   = Very under done ไมต้่องสกุ 
   Bien cuit  = Well cooked  สกุมาก 
   Rare   = Under done  คอ่นข้างดบิ 
(นนัทิยา, 2548) 
  
 2.4.2 หลักการประกอบอาหาร 
  การประกอบอาหาร หมายถึง วิธีการท่ีท าให้อาหารส าเร็จพร้อมบริโภค ซึ่งการ
ประกอบอาหารนัน้สามารถแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ อาหารคาว และอาหารหวาน 
  2.4.2.1   อาหารคาว   สามารถแบง่ได้หลายประเภท เชน่ 
   1) อาหารคาวประเภทแกง   เป็นอาหารท่ีมีน า้เป็นส่วนประกอบ เรียกช่ือ
แตกตา่งกนัตามวิธีการและสว่นผสม เชน่ แกงจืดต าลงึ   แกงกะทิไก่   แกงส้มปลาชอ่น 
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   2)  อาหารประ เภทผัด    เ ป็นอาหาร ท่ีท า ใ ห้สุก โดยใ ช้น า้มัน  มี
สว่นประกอบคือ ผกั และเนือ้สตัว์   ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส   ใช้ไฟแรงและเวลาสัน้ 
   3) อาหารประเภททอด   เป็นอาหารท่ีท าให้สุกโดยใช้น า้มันในปริมาณ
มาก   ใช้ไฟในระดบัท่ีสม ่าเสมอ   นิยมใช้เนือ้สตัว์เป็นสว่นประกอบหลกั   มีลกัษณะเหลืองกรอบ 
   4) อาหารประเภทย า   พล่า   ลาบ   เป็นอาหารท่ีใช้ผกัและเนือ้สตัว์เป็น
สว่นประกอบหลกั   มีรสเปรีย้วน า ปรุงรสด้วยน า้มะนาว น า้ปลา น า้ตาล และพริก   
   5) อาหารประเภทเคร่ืองจิม้   มีลักษณะค่อนข้างแห้ง   มีน า้ขลุกขลิก 
เชน่ หลน   น า้พริก   เป็นต้น 
    5.1) น า้พริก   มีส่วนประกอบหลักคือ กะปิ กระเทียม พริก 
หอมแดง น า้มะนาว   มีน า้ขลกุขลิก รับประทานร่วมกบัผกัสด 
    5.2) หลน   เป็นเคร่ืองจิม้ชนิดหนึ่ง ประกอบด้วยกะทิ หอมแดง 
เนือ้สตัว์   รับประทานคูก่บัผกัสดหรือผกัลวก 
  2.4.2.2   อาหารหวาน   หรือขนมหวาน แต่ละชนิดจะมีวิธีการแตกต่างกัน 
สามารถแบง่ได้ดงันี ้
   1) ประเภทกวน   มีลกัษณะกึ่งแห้งกึ่งเปียก มีส่วนประกอบหลกัคือแป้ง 
กะทิ และน า้ตาล   น าไปตัง้ไฟแล้วกวนด้วยความเร็วและแรงทัว่ๆ กนัจนส่วนผสมเป็นเนือ้เดียวกนั 
ขนมมีลกัษณะข้นและเหนียว   เป็นขนมท่ีใช้เวลาในการกวนนานจนกว่าขนมจะได้ท่ี  เช่น ขนม
ตะโก้ ขนมลืมกลืน   ขนมเปียกปนู 
   2) ประเภทต้มน า้ตาล   มีน า้เป็นส่วนประกอบหลัก ปรุงรสด้วยน า้ตาล 
เชน่ ถัว่เขียวต้มน า้ตาล   และขนมท่ีใช้กะทิ เชน่ ขนมบวัลอย   กล้วยบวชชี 
   3) ประเภทเปียก   ใช้แป้งและน า้เป็นส่วนประกอบหลกั ผสมกบัวตัถดุิบ 
เช่น ข้าวโพด   ลกูเดือย   น าไปตัง้ไฟจนส่วนผสมสกุและเหนียว   ขนมจะมีความข้น ใส รสหวาน 
เวลารับประทานจะราดด้วยหวักะทิ เชน่ เต้าสว่น   ช้าวโพดเปียก   ข้าวเหนียวเปียก  
   4) ประเภทน า้กะทิ   มีส่วนประกอบหลักคือน า้ตาลและกะทิ   นิยมใช้
น า้ตาลทรายหรือน า้ตาลมะพร้าว   หากเป็นน า้ตาลทรายจะต้องน าไปเคี่ยวให้เป็นน า้เช่ือมก่อน แต่
หากใช้น า้ตาลมะพร้าวนัน้สามารถละลายกับน า้กะทิได้เลย   ขนมท่ีนิยมรับประทานกับน า้กะทิ 
เชน่ ลอดชอ่ง   ข้าวเมา่   ข้าวตอก   ข้าวเหนียว   ทบัทิมกรอบ 
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   5) ขนมประเภทลอยแก้ว   ใช้ผลไม้เป็นส่วนประกอบหลกั   ส่วนใหญ่จะ
ใช้ผลไม้รสเปรีย้วเม่ือน ามาผสมกับน า้เช่ือมแล้วจะได้รสกลมกล่อม   รับประทานโดยใส่น า้แข็ง 
เชน่ กระท้อนลอยแก้ว   สละลอยแก้ว   เงาะลอยแก้ว   หรือลกูตาลลอยแก้ว   (นนัทิยา, 2548) 
 
 2.4.3 เทคนิคพืน้ฐานในการประกอบอาหาร 
   ผู้ประกอบอาหารนอกจากจะมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับหลักการประกอบ
อาหารแล้ว   เทคนิคพืน้ฐานก็เป็นสิ่งจ าเป็นเพ่ือให้เกิดข้อผิดพลาดในการประกอบอาหารน้อยท่ีสดุ 
และท าให้อาหารนัน้ออกมามีคณุภาพ นา่รับประทาน 
  2.4.3.1   ต ารับอาหาร   ในการประกอบอาหารให้มีคณุภาพ น่ารับประทาน และ
มีรสชาติท่ีคงท่ี สม ่าเสมอ   ซึ่งจ าเป็นจะต้องมีต ารับอาหารและควรเป็นต ารับมาตรฐานเพ่ือให้
อาหารท่ีออกมานัน้มีลกัษณะท่ีดี ใกล้เคียงกนัทกุครัง้ 
  2.4.3.2   เคร่ืองมือเคร่ืองใช้   ในการประกอบอาหารจะต้องมีอปุกรณ์เคร่ืองใช้ท่ี
เหมาะกบัการใช้งาน   การเลือกอปุกรณ์ท่ีมีคณุภาพนัน้ช่วยให้อาหารท่ีออกมามีคณุภาพท่ีดี และ
ชว่ยอ านวยความสะดวกในระหวา่งการประกอบอาหาร 
  2.4.3.3   วตัถดุบิท่ีมีคณุภาพ   จะต้องเลือกใช้วตัถดุิบและเคร่ืองปรุงท่ีมีคณุภาพ
หากใช้ของไมดี่นัน้จะสง่ผลตอ่อาหาร   อาจจะท าให้อาหารเสียรสชาตแิละไมน่า่รับประทาน 
  2.4.3.4   การชั่งตวง   เป็นสิ่งท่ีมีความส าคัญและมีความจ าเป็นมากในการ
ประกอบอาหารเพ่ือให้อาหารนัน้มีคณุภาพใกล้เคียงกนัทกุครัง้ 
   1) เคร่ืองมือการชัง่ตวงอาหารท่ีเป็นมาตรฐานใช้กนัทัว่ไป ประกอบด้วย 
    1.1) เคร่ืองชัง่   วางเคร่ืองชัง่บนพืน้ราบ ปรับเข็มให้ชีท่ี้เลขศนูย์ 
วางอาหารบนถาดส าหรับชัง่   เคร่ืองชัง่มีชนิดท่ีเป็นตวัเลขดจิิตอล และชนิดท่ีเป็นเข็มชีต้วัเลข 
    1.2) ถ้วยตวงของเหลว   นิยมท าจากแก้วหรือพลาสติก ใช้
ส าหรับตวงของท่ีมีส่วนประกอบเป็นของเหลว เช่น น า้ นม น า้มนั กะทิ เป็นต้น   วิธีการตวงให้เท
ของเหลวลงในถ้วยตวงท่ีตัง้อยู่บนพืน้ราบ   ปริมาตรบอกระดบั 1/4,   1/3,   1/2,   3/4 และ 1 ถ้วย   
และระดบัท่ีเป็นออนซ์ ตัง้แต ่50 ถึง 250 ml 
    1.3) ถ้วยตวงของแห้ง   นิยมท าจากพลาสตกิ   อลมูิเนียม   และ 
สแตนเลส   ใช้ส าหรับตวงของแห้งท่ีมีลกัษณะเป็นผง เช่น แป้ง   น า้ตาลทราย   นมผง   โกโก้   
เกลือ เป็นต้น   วิธีการตวงให้ตกัสว่นผสมใสถ้่วยขนาดท่ีต้องการให้พนูถ้วยแล้วปาดส่วนท่ีเกินออก
ให้เสมอขอบถ้วยตวง   ถ้วยตวง 1 ชดุ ประกอบด้วย 1/4,   1/3,   1/2,   และ 1 ถ้วยตวง 
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    1.4) ช้อนตวง   ท าจากพลาสติก   อลมูิเนียม และสแตนเลส ใช้
ตวงวตัถุดิบท่ีใช้ปริมาณน้อย เช่น ผงฟู   เกลือ   พริกไทย เป็นต้น   ใน 1 ชุด ประกอบด้วย 1/4,   
1/2,   1 ช้อนชา   และ 1 ช้อนโต๊ะ   (นนัทิยา, 2548) 
   2) มาตราสว่นท่ีใช้เปรียบเทียบการตวงด้วยเคร่ืองมือท่ีตา่งกนั 
   3   ช้อนชา  =    1   ช้อนโต๊ะ        1   ปอนด์       =           16   ออนซ์  
   4   ช้อนโต๊ะ = 1/4   ถ้วยตวง        1   ปอนด์       =     453.59   กรัม 
        5 1/3   ช้อนโต๊ะ = 1/3   ถ้วยตวง        1   กิโลกรัม       =       1,000   กรัม 
   8   ช้อนโต๊ะ = 1/2   ถ้วยตวง        1   ขีด       =          100   กรัม 
 12   ช้อนโต๊ะ = 3/4   ถ้วยตวง        1   ช้อนชา       =              5   มิลลิลิตร 
 16   ช้อนโต๊ะ =    1   ถ้วยตวง        1   ช้อนโต๊ะ       =         14.8   มิลลิลิตร 
   2   ช้อนโต๊ะ =    1   ออนซ์        1   ถ้วยตวง       =     236.59   มิลลิลิตร 
   1   ถ้วยตวง = 1/2   ไปน์        1   ถ้วยตวง       =              8   ออนซ์ 
   2   ถ้วยตวง =    1   ไปน์        4   ถ้วยตวง       =              1   คว้อต  
    4   คว้อต =    1   แกลลอน        1   ออนซ์       =       29.57   มิลลิลิตร 
   1   แกลลอน =        3.78   ลิตร 
 (ทศันี, 2545) 
  2.4.3.5   วิธีการประกอบอาหาร   อาหารสว่นใหญ่จะต้องอาศยัความร้อนเพ่ือให้
อาหารสกุและสามารถบริโภคได้   การประกอบอาหารโดยใช้ความร้อนมีหลายวิธีด้วยกนั แบง่เป็น 
2 ประเภทใหญ่ๆ คือ   การใช้ความร้อนแห้ง   และการใช้ความร้อนชืน้ 
   1) การใช้ความร้อนแห้ง   เป็นการใช้อากาศเป็นส่ือกลางน าความร้อน 
ท าให้อาหารสกุจากแหลง่ความร้อนจากเตาถึงอาหารโดยตรง   จ าแนกได้ดงันี ้
    1.1) คัว่   คือการท าให้อาหารสุกโดยใสอาหารลงในกระทะ ใช้
ไฟออ่น ไมต้่องใสน่ า้มนั   เข่ียอาหารกลบัไปกลบัมาจนอาหารสกุ 
    1.2) ปิง้   คือการท าให้อาหารสุกโดยวางอาหารลงบนตะแกรง
เหล็ก   ใช้ความร้อนสม ่าเสมอ   หมัน่กลบัไปกลบัมาจนอาหารสกุ ผิวนอกจะเกรียม 
    1.3) เผา   คือการท าให้อาหารสกุ โดยวางอาหารลงบนไฟออ่นๆ 
หมัน่กลบัไปกลบัมาจนอาหารสกุ   ภายนอกจะไหม้ท าให้อาหารมีกลิ่นหอม 
    1.4) ย่าง   คือการท าให้อาหารสุกโดยวางบนตะแกรง   ใช้ไฟ
ออ่น แตแ่รงกวา่การปิง้   หมัน่กลบัไปกลบัมาจนข้างในสกุ 
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    1.5) อบ   คือการท าอาหารให้สุกด้วยความร้อนโดยรอบภายใน
เตาอบ   ใช้อณุหภมูิให้พอเหมาะกบัอาหารแตล่ะชนิด 
    1.6) จ่ี   คือการท าอาหารให้สกุด้วยน า้มนัเล็กน้อย   วางอาหาร
ลงในกระทะ ทาน า้มนับางๆ นาบอาหารกบักระทะจนอาหารสกุดี 
    1.7) เจียว   คือการน าอาหารท่ีซอยละเอียดลงไปในน า้มนัท่ีร้อน
จนสกุกรอบ และมีกลิ่นหอม 
    1.8) ทอด   คือการท าให้อาหารสุกด้วยน า้มันในปริมาณมาก   
ใสอ่าหารลงในน า้มนัท่ีร้อนได้ท่ี   พลิกอาหารไปมาจนอาหารสกุ เหลืองกรอบ 
    1.9) ผัด   คือการท าให้อาหารสุกโดยใช้น า้มันในปริมาณ
พอเหมาะ   ใช้ตะหลิวคนไปมา   ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส 
    1.10) รวน   คือการท าให้อาหารสุกด้วยน า้หรือน า้มันเล็กน้อย   
ใช้ตะหลิวเข่ียไปมาจนอาหารสกุดี 
   2) การใช้ความร้อนชืน้   เป็นการใช้ความร้อนแผ่กระจายไปสู่อาหาร
พร้อมกบัความชืน้ท่ีมีอยูใ่นอาหารหรือการใช้น า้เป็นสว่นส าคญัในการท าให้อาหารสกุ จ าแนกดงันี ้
    2.1) กวน   คือการน าอาหารท่ีมีลกัษณะเป็นของเหลวรวมกนัน า
ขึน้ตัง้ไฟ   ใช้พายคนให้เร็วและแรงจนอาหารมีความข้นและเหนียวตามต้องการ 
    2.2) ต้ม   คือการท าให้อาหารสกุโดยใช้น า้เป็นตวักลางน าความ
ร้อน   โดยใสอ่าหารลงในหม้อท่ีมีน า้   ตัง้ไฟให้เดือดจนกวา่อาหารจะสกุ 
    2.3)  เ ค่ียว   คือการท าให้อาหารสุกโดยใช้น า้ในปริมาณ
พอเหมาะกบัอาหาร   ตัง้ไฟจนอาหารสกุและน า้เร่ิมแห้ง อาหารจะนิ่มขึน้และสว่นผสมเข้ากนัดี 
    2.4) ตุน๋   คือการท าให้อาหารสกุจากไอน า้   โดยใช้ภาชนะซ้อน
กนั 2 ชัน้   ด้านนอกใสน่ า้   ด้านในใสอ่าหาร   ตัง้ไฟจนอาหารสกุ 
    2.5) นึง่   คือการท าอาหารให้สกุจากไอน า้เดือด   โดยใช้หม้อนึ่ง
หรือลงัถึงใสน่ า้ตัง้ไฟ   ใช้ฝาปิดไว้เพ่ือให้อาหารสกุ 
    2.6) ลวก   คือการท าให้อาหารสกุโดยน าอาหารดิบใส่ลงในน า้ท่ี
ก าลงัเดือด   ใช้เวลาน้อยเพ่ือให้อาหารสกุก าลงัดี   (นนัทิยา, 2548) 
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   2.4.4 ต ารับอาหาร 
  ในการประกอบอาหารให้มีคณุภาพและมีความคงท่ีสม ่าเสมอนัน้ต ารับอาหารมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่ง   ต ารับอาหารประกอบด้วย เคร่ืองปรุง   ค าอธิบายขัน้ตอนการประกอบ
อาหาร   ค าแนะน า   จ านวนอาหารท่ีเสิร์ฟ   การประกอบอาหารให้ได้ผลดีต้องอาศยัปัจจยัหลาย
อยา่งด้วยกนั   สิ่งแรกท่ีขาดไมไ่ด้เป็นอนัดบัแรกคือ ต ารับอาหาร โดยเฉพาะต ารับมาตรฐานซึ่งเป็น
ต ารับอาหารท่ีได้ผ่านการทดลองมาแล้วอย่างได้ผล   และเม่ือน ามาใช้ก็จะท าให้อาหารออกมา
ได้ผลใกล้เคียงกันทุกครัง้   การประกอบอาหารแตล่ะครัง้มีปัจจยัหลายอย่างเข้ามาเก่ียวข้องซึ่งผู้
ประกอบอาหารจะต้องสามารถคิดและปรับสดัส่วนและขัน้ตอนให้เหมาะกบัสถานการณ์ตา่งๆ ได้
อยา่งเหมาะสม   ต ารับอาหารจงึเป็นแนวทางในการประกอบอาหารเทา่นัน้ 
  2.4.4.1   คณุค่าอาหารด้านโภชนาการ   ต ารับอาหารท่ีดีควรจะมีส่วนประกอบ
ของวตัถุดิบต่างๆ ท่ีเป็นอาหารท่ีมีคณุค่าทางโภชนาการ   การใช้วตัถุดิบท่ีเป็นของสดจะช่วยให้
ผู้บริโภคได้รับประโยชน์จากสารอาหารท่ีมีอยู่ในอาหารอย่างครบถ้วน   การใช้วัตถุดิบท่ีมีใน
ท้องถ่ินก็สามารถช่วยป้องกนัการสญูเสียคณุคา่ทางอาหารได้   ผู้ประกอบอาหารจะต้องค านึงถึง
คณุคา่ในระหวา่งการเก็บรักษา   คณุลกัษณะเดมิของอาหาร   กลิ่นรส   เนือ้สมัผสัของอาหาร   ซึ่ง
ประกอบอาหารควรมีการส ารวจและบันทึกปฏิกิริยาการเปล่ียนแปลง   (เทคโนยีอาหารและ
เคร่ืองดื่ม, 2547) 
  2.4.4.2   วิธีการเตรียมอาหาร   ต ารับอาหารท่ีดีควรจะใช้เทคนิควิธีการเตรียม
และการประกอบอาหารท่ีเหมาะสม   ไม่ท าให้อาหารสูญเสียคณุคา่ไปในระหว่างการเตรียมและ
การประกอบอาหาร เชน่ การล้างผกัหลงัการหัน่   การใช้ความร้อนสงูมากจนท าลายวิตามินท่ีมีอยู่
ในอาหาร   กรรมวิธีการเตรียมและการประกอบอาหารท่ีระบไุว้ในต ารับอาหารจะช่วยท าให้อาหาร
ดบิกลายเป็นอาหารสกุท่ียอ่ยง่ายตลอดจนชว่ยท าลายสารพิษท่ีมีอยูใ่นอาหารดบิบางชนิดลงไปได้ 
  2.4.4.3   เทคนิคการเตรียมอาหาร   ต ารับอาหารท่ีดีควรจะต้องเป็นต ารับท่ีช่วย
ลดการสูญเสียวตัถดุิบ เช่น ตดั   หัน่   ซอย   ในการเตรียมวตัถดุิบต้องไม่เหลือเศษทิง้ในปริมาณ
มาก หรือหากเหลือเศษก็ควรพิจรณาวา่จะสามารถน ามาใช้ประโยชน์กบัต ารับอาหารอ่ืนได้หรือไม่
หากไม่สามารถใช้ประโยชน์ได้ก็ย่อมจะเป็นการสิน้เปลืองและท าให้ต้นทุนอาหารสูงขึน้ คว รพิ
จรณาว่าต ารับอาหารนัน้ใช้เวลาในการเตรียมไม่นานและค านึงถึงความเหมาะสม   ต ารับอาหาร
บางประเภทต้องใช้เวลาในการเตรียมนานและมีหลายขัน้ตอน 
  2.4.4.4   กลิ่นและรสชาติอาหาร   ต ารับอาหารควรจะมีสีสนัน่ารับประทาน และ
มีรสชาติท่ีดีเป็นท่ียอมรับของผู้บริโภค   ซึ่งขึน้อยู่กบัวตัถดุิบและเทคนิคการประกอบอาหารท่ีระบุ
ไว้ในต ารับอาหาร 
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  2.4.4.5   การจัดตกแต่งจานอาหาร   ต ารับอาหารท่ีดีควรจัดตกแต่งอาหารท่ี
ส าเร็จให้มีความนา่รับประทานทัง้ในด้านของสีและรูปแบบ   ในด้านของสี เช่น การตกแตง่ด้วยสิ่ง
ท่ีน ามารับประทานได้และมีสีท่ีเดน่ชดั เช่น พริก มะเขือเทศ ต้นหอม เป็นต้น   ในด้านรูปแบบ เช่น 
การตดัแตง่ผกัให้มีรูปแบบตา่งๆ หรือการแกะสลกัผกัต้องเป็นวิธีท่ีท าง่ายและรวดเร็วจะช่วยท าให้
คณุค่าของอาหารไม่สูญเสียไปในระหว่างการแกะสลัก   การตกแต่งอาหารช่วยท าให้อาหารมี
ความสวยงามนา่รับประทาน   (เทคโนยีอาหารและเคร่ืองดื่ม, 2547) 
  2.4.4.6   การเขียนต ารับอาหาร   มีวิธีการดงัตวัอยา่งตอ่ไปนี ้
   1) เคร่ืองปรุง 
    1.1) ควรเรียงล าดบัรายการเคร่ืองปรุงตามขัน้ตอนการประกอบ
อาหารวา่สิ่งใดใช้ก่อนหรือใช้หลงัสดุ 
    1.2) ควรบอกปริมาณของเคร่ืองปรุงและอธิบายลักษณะของ
เคร่ืองปรุง เชน่ ข้าวเหนียว แชน่ า้แล้ว 1 ถ้วย 
    1.3) ควรใช้ช่ือทัว่ๆ ไปของเคร่ืองปรุง   หลีกเล่ียงการใช้ย่ีห้อ เช่น 
ควรใช้ค าวา่ แป้งขนมปัง 1 ถ้วย   แทนการใช้ค าวา่ แป้งตราหา่น 1 ถ้วย 
   2) วิธีท า 
    2.1) ค าอธิบายต้องมีความชดัเจน   เข้าใจง่าย   ใช้ประโยคสัน้ๆ 
แตไ่ด้ใจความ 
    2.2) ขัน้ตอนการท าควรถูกต้องตามหลักการท่ีถูกต้อง เช่น ไม่
หัน่ผกัแล้วล้าง   เพราะจะท าให้สเูสียคณุคา่ทางอาหารได้ 
    2.3) ใช้ค าอธิบายท่ีถูกต้อง รัดกุม เช่น เคล้าส่วนผสมของย า   
ยกขึน้ตัง้ไฟ   กวนจนกระทัง่สกุ   แทนค าวา่ ยกขึน้ตัง้ไฟจนกระทัง่สกุ 
   3) ภาชนะ   ภาชนะท่ีใช้มีส่วนท าให้อาหารท่ีได้มีลักษณะดีหรือเสียได้ 
เชน่ ขนมประเภทอบ   ควรบอกถึงภาชนะท่ีใช้อบให้ชดัเจน   เช่น ใช้ถาดส่ีเหล่ียมผืนผ้าขนาด 7x9 
นิว้ และควรบอกวิธีการเตรียมภาชนะชนิดนัน้ๆ เช่น ทาน า้มนัแล้วโรยแป้ง   หรือการต้มน า้ผลไม้
ควรใช้หม้อเคลือบเพราะจะท าให้น า้ผลไม้ไมเ่ปล่ียนสี 
   4) อุณหภูมิและระยะเวลา   ถ้าเป็นขนมประเภทอบ อุณหภูมิและ
ระยะเวลาท่ีใช้อบต้องบอกให้ละเอียด เชน่ อบเค้ก ใช้อณุหภมูิ 360 องศาฟาเรนไฮด์ นาน 30 นาที 
   5) ปริมาณท่ีได้   ต ารับอาหารควรบอกปริมาณท่ีได้   ถ้าเป็นขนมถ้วย
ควรจะบอกจ านวนท่ีได้เป็นถ้วย   (คณะเทคโนโลยีอาหารและเคร่ืองดื่ม, 2547) 
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       2.4.5 ต ารับอาหารมาตรฐาน 
   เป็นต ารับหรือสูตรอาหารท่ีผ่านการทดลองมาแล้วจนได้ผลดี   โดยระบุปริมาณ 
สดัส่วนของส่วนผสมหรือเคร่ืองปรุงท่ีแน่นอน ชดัเจน มีวิธีการประกอบอาหารท่ีแสดงเป็นล าดบั
ขัน้ตอนจึงท าให้สามารถผลิตอาหารท่ีได้คณุภาพและปริมาณเหมือนกันทุกครัง้จากการเลือกใช้
เคร่ืองปรุงชนิดเดียวกัน   จ านวนเท่ากัน   ใช้วิธีการเตรียม   ตลอดจนการประกอบอาหารวิธี
เดียวกนัภายใต้สภาพเดียวกนั   เป็นการจดัท ามาตรฐานทัง้ทางด้านรสชาติ   คณุภาพ   และขนาด
ตอ่จานเพ่ือให้มัน่ใจวา่อาหารชนิดเดียวกนัจะมีคณุภาพเหมือนกนัทกุๆ จาน   (จอมขวญั, ม.ป.ป.) 
 การพฒันาต ารับอาหารมาตรฐานสามารถท าได้โดยการศกึษาต ารับอาหารโดยมีการแจ้ง
สดัส่วนของวัตถุดิบท่ีใช้   วิธีการประกอบอาหาร   รวมทัง้จ านวนอาหารท่ี เสิร์ฟ   ต ารับอาหาร
มาตรฐานจะต้องเป็นต ารับท่ีได้ผ่านการทดสอบและเป็นท่ียอมรับของผู้บริโภค   ผู้พฒันาต ารับ
อาหารมาตรฐานจะต้องมีความละเอียดในการเขียน   หากเขียนไม่ละเอียดหรือสบัสนไม่เป็นไป
ตามล าดบัขัน้ตอนก่อนหลังก็อาจจะท าให้ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับการเตรียมอาหารไม่อาจท าอาหารได้
ถกูต้องท าให้อาหารมีคณุภาพไม่ดี   เพ่ือไม่ให้เกิดความผิดพลาดเสียหายจ าเป็นต้องพฒันาต ารับ
อาหารมาตรฐานเพ่ือเป็นเคร่ืองมือส าคญัของการควบคมุคณุภาพอาหาร   (พลศรี, 2548) 
  2.4.5.1   ลกัษณะของต ารับอาหารมาตรฐาน    ต ารับอาหารมาตรฐานท่ีดีควรจะ
ประกอบด้วยสิ่งส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
   1) ระบช่ืุออาหารไว้อยา่งชดัเจน 
   2) ระบปุริมาณ และสดัสว่นส าหรับเสิร์ฟตอ่หนว่ย 
   3) ระบสุว่นผสมหรือเคร่ืองปรุงเป็นหนว่ยตวงวดั เชน่ หมสูบั 50 กรัม 
   4) ระบวุิธีการประกอบอาหารเป็นล าดบัขัน้ตอนอยา่งเป็นระบบ   อธิบาย
เอาไว้อยา่งชดัเจนไมค่ลมุเคลือ   ใช้ประโยคท่ีกระชบั   เข้าใจง่ายไมต้่องคาดเดา 
   5) ระบเุวลา   ระบรุะดบัอณุหภมูิ ไว้อยา่งละเอียด จะท าให้ชว่ยประหยดั 
เวลาและงบประมาณ เชน่ อบเค้กใช้อณุหภมูิ 360 องศาฟาเรนไฮด์ นาน 30 นาที 
   6) หากมีข้อแนะน าพิเศษ หรือข้อควรระวงั   ควรระบเุอาไว้ในหมายเหต ุ
   7) ระบลุกัษณะของอปุกรณ์เคร่ืองใช้ตา่งๆ เอาไว้อยา่งละเอียด 
   8) เป็นต ารับท่ีชว่ยในการควบคมุต้นทนุอาหารได้อยา่งถกูต้อง 
   9) การใช้อกัษาย่อต่างๆ ต้องเป็นสากล   ให้ใช้เหมือนกนัตลอดรายการ
และต้องระบไุว้ในหมายเหตวุา่อะไรยอ่มาจากอะไร   (ทศันี, 2545) 
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  2.4.5.2   วิธีการใช้ต ารับมาตรฐาน   การใช้ต ารับอาหารมาตรฐานสามารถ
เปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
   1) ชัง่ตวงอาหารทกุชนิดก่อนลงมือปฏิบตั ิ  ด้วยเคร่ืองมือท่ีเหมาะสม 
   2) ล้าง ตดั หัน่   อาหารตามต้องการ   น าไปชัง่ตวงและจดบนัทกึ 
   3) ใช้เทคนิค   ข้อเสนอแนะท่ีระบเุอาไว้ในต ารับอยา่งถกูต้อง  
   4) ใช้อปุกรณ์เคร่ืองมือท่ีมีมาตรฐาน   เหมาะสมกบัชนิดของอาหาร 
   5) ชัง่น า้หนกัอาหารท่ีสกุแล้ว   ถ้าอาหารเป็นชิน้ให้นบัจ านวนอาหารท่ีได้ 
   6) ค านวณหาน า้หนกั ต้นทนุ และคณุคา่ทางโภชนาการ       

                  7) ท าตามล าดบัขัน้ตอนท่ีระบไุว้ในต ารับอาหาร    (พิศมยั, 2521) 
 2.4.5.3   การจดัท าต ารับอาหารมาตรฐาน       เป็นการปรับปรุงต ารับอาหารให้มี

ความเหมาะสมกบัสถานการณ์ของแตล่ะสถานท่ี   มีขัน้ตอนการปฏิบตัดิงัตอ่ไปนี  ้
    1) การจดัท าต ารับอาหารมาตรฐาน   เป็นการน าเอาต ารับอาหารท่ีพบ
มาคดัเลือกจากต ารับแตล่ะต ารับจากต าราหรือเอกสาร แบง่เป็น 2 ประเภทได้ดงันี ้
    1.1) ต ารับอาหารท่ีผู้ประกอบการคิดค้นขึน้เอง   หวัหน้าพ่อครัว
จะมีต ารับอาหารของตนเองแล้วน ามาปรับเป็นต ารับอาหารประจ าร้าน 
    1.2) ต ารับอาหารท่ีได้มาจากหนังสือหรือคู่มือการประกอบ
อาหาร ผู้ ท่ีน าต ารับอาหารประเภทนีม้าพัฒนาเป็นต ารับอาหารมาตรฐานต้องท าการตรวจสอบ
เคร่ืองปรุงต่างๆ และสดัส่วนท่ีจะใช้เป็นอย่างดีว่ามีความเหมาะสมหรือเป็นต ารับอาหารท่ีเป็นท่ี
ต้องการหรือไม ่ผู้พฒันาต ารับอาหารต้องพิจรณาดดัแปลงโดยการเพิ่มหรือลดสดัสว่นของวตัถดุบิ 
   2) การทดสอบต ารับอาหารมาตรฐาน   หลังจากผ่านขัน้ตอนการ
วิเคราะห์แล้วต้องมีการท าการทดสอบตามวิธีการท่ีระบไุว้ในต ารับ 
   3) การปรับสัดส่วนต ารับอาหาร   ในกรณีท่ีต้องจัดอาหารส าหรับคน
จ านวนมากจ าเป็นจะต้องมีการปรับต ารับอาหารให้มีปริมาณพอเหมาะกบัจ านวนคน   การพฒันา
ต ารับอาหารมาตรฐานจงึเป็นประโยชน์ส าหรับการประกอบอาหารในปริมาณมากๆ 
   4) การประเมินผลต ารับอาหาร   เป็นการประเมินผลอาหารจากต ารับท่ี
ได้ทดสอบแล้ว   ต้องประเมินทัง้ในด้านรสชาติ   เนือ้สมัผัส   สี   ลักษณะของอาหาร   และถูก
น าไปใช้ส าหรับการปฏิบตังิานตอ่ไป   (ทศันี, 2545) 
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  2.4.5.4   รูปแบบของต ารับอาหารมาตรฐาน   แบง่ออกเป็น 3 สว่น ดัง่ตอ่นี ้
   1) สว่นแรก   เป็นสว่นท่ีบอกรายละเอียดเก่ียวกบัต ารับอาหาร (Recipe)     
วนัท่ีผลิต (Date)  จ านวนท่ีเสิร์ฟ (Portion)   ต้นทนุทัง้หมด (Total Cost)   ต้นทนุตอ่จ านวนท่ีเสิร์ฟ 
1 ท่ี (Cost per Portion)    ส่วนของห้องอาหาร (Section)    ประเภทของการจ าหนา่ย (Category)   
วนัท่ีพิมพ์ต ารับนี ้(Printed Date) 
   2) สว่นกลาง   โดยทัว่ไปข้อมลูในสว่นนีจ้ะท าเป็นตาราง    เพ่ือให้ง่ายตอ่
การคิดค านวณต้นทนุอาหาร    สว่นกลางจะเป็นส่วนท่ีให้รายละเอียดตา่งๆ ของอาหาร เชน่   รหสั
ของอาหาร (Item Code)       รายละเอียดของสว่นผสมท่ีใช้ (ltem Desctiption)     ปริมาณ (Item 
Quantity)   ปริมาณตอ่หนว่ย (Item Unit)   ราคาตอ่หนว่ย (Unit Price)   และต้นทนุ (Cost) ซึง่จะ
เป็นสดัสว่นกบัปริมาณท่ีใช้และวิธีการเตรียมอาหาร (Preparation)  และเวลาท่ีใช้ (Time)  ต้องให้
รายละเอียดของการท างานอยา่งเป็นขัน้ตอนท่ีเข้าใจง่าย   กระชบั   และชดัเจน 
         3) ส่วนสุดท้าย   เป็นภาพถ่ายของอาหารท่ีส าเร็จแล้ว   ควรจะใช้ภาพสี 
ซึง่แสดงการจดัเสิร์ฟในปริมาณเสิร์ฟจริงและรูปแบบท่ีต้องการเสิร์ฟเพ่ือให้ผู้ปฏิบตัิงานสามารถท า
ตามได้   นอกจากนีย้ังมีหมายเหตุ (Notes) ซึ่งจะระบุรายละเอียดต่างๆ เช่น เทคนิคในการ
ประกอบอาหาร   ข้อควรระวงั    หรือค าแนะน าตา่งๆ 
  2.4.5.5   การควบคมุต ารับอาหารมาตรฐาน   เป็นการช่วยให้อาหารท่ีออกมานัน้
มีคณุภาพตามวตัถปุระสงค์ท่ีตัง้ไว้ 
   1) การชัง่และการตวงอาหาร   เป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยควบคมุคณุภาพ
ของอาหาร   การชัง่ตวงในปริมาณท่ีถกูต้องเป็นไปตามท่ีก าหนด   แบง่เป็น 2 ประเภทคือ วตัถดุิบ
ท่ีเป็นของแห้ง   และวตัถดุบิท่ีเป็นของเหลว 
    1.1) วัตถุดิบหรือเคร่ืองปรุงท่ีเป็นของแห้ง   เป็นการก าหนด
ปริมาตรท่ีใช้หน่วยเป็นกรัม   กิโลกรัม ในการชัง่วตัถุดิบท่ีใช้ในปริมาณมาก   หากชัง่วตัถุดิบใน
ปริมาณน้อยควรจะใช้ถ้วยตวง   หรือช้อนชา 
    1.2) วัตถุดิบหรือเคร่ืองปรุงท่ีเป็นของเหลว   เป็นการก าหนด
ปริมาตรท่ีใช้หนว่ยเป็นลิตร   ออนซ์   ถ้วยตวง   มิลลิกรัม   หรือมิลลิลิตร 
        ผู้ ท่ีใช้ต ารับอาหารจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้ถึงหน่วยท่ีใช้ในการชั่งหรือการ
ตวง เพ่ือให้เหมาะสมกบัเคร่ืองมือท่ีมีอยู่   รวมทัง้เข้าใจอกัษรย่อทัง้ภาษาไทย และภาษาองักฤษ 
เพ่ือให้การใช้ต ารับอาหารได้อยา่งถกูต้อง 
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   2) การด าเนินการตามต ารับ   ผู้ ท่ีใช้ต ารับอาหารจะต้องด าเนินการตาม
วิธีท่ีก าหนดไว้ในต ารับ เน่ืองจากมีการระบวุิธีท าเอาไว้อย่างเป็นขัน้ตอนเพ่ือให้ผู้ปฏิบตัินัน้เข้าใจ
ง่ายและสะดวกตอ่การปฏิบตังิาน 
                  3) การใส่เคร่ืองปรุง   ต้องเป็นไปตามท่ีก าหนดไว้ เน่ืองจากการใส่
เคร่ืองปรุงก่อนหรือหลงันัน้มีผลต่อคณุภาพของอาหาร   การใส่เคร่ืองปรุงผิดขัน้ตอนอาจท าให้
อาหารนัน้ออกมาไมมี่คณุภาพ เชน่   แกงเลียง ควรจะใสผ่กัท่ีสกุง่ายก่อน   หากใส่ผกัท่ีสกุง่ายเป็น
ขัน้ตอนสดุท้ายอาจจะท าให้ผกับางชนิดนัน้เป่ือยมากเกินไป 
   4) การควบคุมอุณหภูมิ   เป็นปัจจัยส าคัญอีกประการหนึ่งท่ีจ าเป็น
จะต้องควบคมุให้เป็นไปตามท่ีก าหนดเพ่ือสอดคล้องกบัวิธีการผลิต เช่น การอบ   การทอด   การ
นึง่   ชว่ยให้อาหารนัน้ผลิตออกมาได้อยา่งถกูต้องตามท่ีก าหนดไว้ในต ารับอาหาร 
                       5) เวลาในการประกอบอาหาร   อาหารแต่ละชนิดใช้อุณหภูมิแตกต่าง
กนั การใช้เวลาท่ีพอเหมาะจะท าให้อาหารออกมามีลกัษณะและรสชาตท่ีิดี 
   6) ลกัษณะของอาหาร   ผู้ประกอบอาหารควรเข้าใจลกัษณะของอาหาร
ท่ีผลิตว่าอาหารชนิดนัน้เป็นอาหารประเภทใด เช่น   ย า เป็นอาหารท่ีต้องเตรียมเคร่ืองปรุงไว้ก่อน 
เม่ือได้เวลาเสิร์ฟจงึเคล้าให้เข้ากนั   หากผสมเตรียมไว้อาจท าให้เสียรสชาตไิด้ 
   7) การเตรียมอาหาร   วัตถุดิบต่างๆ ทัง้อาหารสด   อาหารแห้ง   
เคร่ืองปรุงรสต่างๆ จะต้องจัดเตรียมให้เหมาะสมทัง้ขนาดและปริมาณให้พร้อมส าห รับการ
ประกอบอาหาร โดยเฉพาะการเตรียมส าหรับเสิร์ฟอาหารในปริมาณมาก   เพ่ือให้สูญเสียคณุค่า
ทางอาหารน้อยท่ีสดุ 
   8) การประกอบอาหาร   พ่อครัวจะต้องมีความรู้เก่ียวกบัอาหารท่ีจะปรุง
เป็นอย่างดี   การควบคมุคุณภาพอาหารควรประกอบด้วย   การจดัเตรียมเคร่ืองปรุง   และการ
ประกอบอาหารตามท่ีระบเุอาไว้ในต ารับ 
   9) จ านวนเสิร์ฟ   การประกอบอาหารให้เป็นไปตามท่ีก าหนดไว้จะช่วย
ให้ได้อาหารในปริมาณท่ีต้องการเสิร์ฟ   และเป็นการควบคมุงบประมาณของอาหาร 
    9.1) จดัซือ้วตัถดุบิตามท่ีก าหนดไว้ในต ารับ 
                   9.2) เตรียมการจดัซือ้ล่วงหน้าเพ่ือให้ทราบจ านวนวตัถดุิบตาม
ความต้องการจริง   การจดัซือ้ไว้ลว่งหน้าจะชว่ยให้ทราบการผลิตท่ีแนน่อนและมีประสิทธิภาพ 
    9.3) ควรชัง่ตวงวตัถดุบิให้ถกูต้องตามท่ีก าหนดไว้ในต ารับ 
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   10) การเก็บรักษาอาหาร   เม่ือประกอบอาหารเสร็จแล้วจะต้องมีการ
เก็บรักษาท่ีถกูต้องเพ่ือให้มีความใกล้เคียงกบัอาหารท่ีปรุง 
    10.1) อาหารประเภทเสิร์ฟร้อน   หากเป็นอาหารท่ีรับประทาน
ในขณะท่ีอาหารยงัร้อนอยูค่วรมีการเก็บรักษาในอณุหภมูิท่ีเหมาะสม ในความร้อนท่ีต้องไม่ต ่ากว่า 
140 องศาฟาเรนไฮต์   เป็นอณุภมูิท่ีชว่ยป้องกนัการเนา่เสียของอาหารในระหวา่งรอการเสิร์ฟ 
    10.2) อาหารประเภทเสิร์ฟเย็น   เช่น   ไอศกรีม   สลัด   ออร์
เดิฟบางชนิด เป็นต้น   ดงันัน้ควรเก็บรักษาอาหารเหล่านีไ้ว้ในอณุหภูมิท่ีเหมาะสม คือ ประมาณ 
40 องศาฟาเรนไฮต์   หรือเก็บไว้ในห้องเย็นเพ่ือรอเวลาเสิร์ฟ   (เทวี, 2547) 
  2.4.5.6   ประโยชน์ท่ีได้รับจากการจดัท าต ารับอาหารมาตรฐาน 
   1) ช่วยควบคุมต้นทุนการผลิตอาหารได้อย่างแม่นย า   รู้ปริมาณการ
สัง่ซือ้วตัถดุบิลว่งหน้าได้   ท าให้การสัง่ซือ้วตัถดุบิมีความรัดกมุและลดต้นทนุของอาหาร 
   2) ควบคมุคณุภาพและรสชาตขิองอาหารแตล่ะชนิดได้ 
   3) ชว่ยให้พนกังานและผู้ อ่ืนสามารถประกอบอาหารออกมามีคณุภาพท่ี
เหมือนกนัและมีคณุภาพเชน่เดียวกบัในต ารับอาหาร 
   4) ช่วยให้การประกอบอาหารเป็นไปอย่างเป็นระบบ   สามารถควบคมุ
การผลิตได้ง่าย   สะดวกตอ่การใช้อปุกรณ์ เวลา และแรงงาน   (จอมขวญั, ม.ป.ป.) 
 
2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    คมคาย   หม่ืนสาย และคณะ (2552)   ศึกษาอาหารพืน้บ้านในเขตชุมชนต าบลในเมือง   
อ าเภอเมืองเพชรบูรณ์   ผลการวิจัยพบว่า ผลของการส ารวจพืชผักท่ีนิยมน ามาเป็นอาหารมี
ทัง้หมด 97 ชนิด   แบง่ออกเป็นแหลง่การผลิตได้ดงัตอ่ไปนีคื้อ 
     ก. ประเภทพืชผกัสวนครัว   ได้แก่   ผกัชี   ผกักาด   ผกับุ้ง   ผกักระเฉดน า้   ผกัชีลาว 
  ข. ประเภทพืชไร่  ได้แก่   ข้าวโพด   งาด า   งาขาว   แตงไทย   กระเทียม   หอมแดง   เห็ด 
    ค. ประเภมพืชสวน   ได้แก่   สะเดา   มะละกอ   มะยม   ขีเ้หล็ก   กล้วย   มะพร้าว   
หวาย   หนอ่ไม้   ยอ   มะขาม   มะนาว   แค 
      ง. ประเภทพืชผักท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติ   ได้แก่   ฟักข้าว   เพกา   ชะพลู   มะระขีน้ก   
ต าลงึ   ใบยา่นาง 
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    ชมุชนในเมืองเขตเทศบาลเมือง ต าแหน่งสภาพลกัษณะภูมิประเทศอยู่ตรงท้องกระทะ 
มีแม่น า้ป่าสกัไหลผ่านตวัเมือง   ในอดีตฤดนู า้หลากแม่น า้ป่าสักจะไหลเข้าท่วมพืน้ท่ีทุกปีท าให้
ลกัษณะของดินในเขตชุมชนเมืองมีความอุดมสมบูรณ์   ท าให้ชาวเมืองสามารถปลกูพืช ท าสวน 
ท าไร่ และมีพืชผกับางชนิดเกิดขึน้เองตามธรรมชาติและจากภูมิปัญญาของชาวบ้านจึงได้มีการ
น ามาประกอบอาหาร   จากตวัอย่างนัน้พบพืชผักจากการส ารวจ 10 ชนิดได้แก่   ผกับุ้ง   ต าลึง   
มะรุม   กล้วย   ขีเ้หล็ก   แค   มะละกอ   มะขาม   และสะเดา   นอกจากจะมีประโยชน์ในการ
ประกอบอาหารแล้วยังอุดมไปด้วยคณุค่าทางโภชนาการ เช่น   ผกับุ้ง มีวิตามินเอสูงมาก และมี
สรรพคณุทางยาคือ แก้ความดนัโลหิตสงู   มีสารต้านอนมุลูอิสระ   แก้โรคมะเร็งได้ 
  ตัวอย่างของอาหารพืน้บ้านของชาวเพชรบูรณ์แบ่งออกเป็นสองกลุ่มคือ   อาหารท่ีมี
ลกัษณะผสมผสานอนัเน่ืองมาจากการแลกเปล่ียนเพราะมีคนอพยพมาจากถ่ินอ่ืนเข้ามาอาศยัอยู ่
และอาหารแบบดัง้เดิมท่ีเป็นแกงใส่กะทิและไม่ใส่กะทิ   น า้พริกต่างๆ   อาหารว่าง   อาหาร
พืน้บ้านมีความเก่ียวข้องกับความเช่ือทางประเพณีต่างๆ เช่น ประเพณีการเกิด   งานบวช   
แตง่งาน   งานศพ   อาหารท่ีควรน ามาเลีย้งแขกและไมค่วรน ามาเลีย้งแขกในงานศพมีดงันี ้
 1. ไม่ท าขนมจีนเลีย้งแขกในงานศพ   เพราะเช่ือว่าผู้ ตายจะตัดญาติไม่ขาดท าให้
วิญญาณอาจจะมารบกวนญาตไิด้ 
  2. ถ้าท าแกงบอนเลีย้งแขกในงานศพ   เช่ือวา่วิญญาณสามารถตดัขาดจากญาตไิด้ 
 3. หากท าผดัหม่ีเลีย้งแขกในงานศพ   เช่ือวา่จะท าให้ญาติเกิดความผกูพนักบัผู้ตายท าให้
จิตใจไมส่งบ 
 4. ไมท่ าขนมรวมมิตรเลีย้งแขกในงานศพ   เช่ือวา่จะน าความไมเ่ป็นมงคลมาสูญ่าติ 
 
      จนัทร์จิรา   ฉตัรวานิช (2551)   ศกึษาศกัยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคใต้
ฝ่ังตะวันออก   ผลการวิจัยพบว่า อาหารพืน้บ้านภาคใต้ฝ่ังตะวันออกมีจ านวน 318 ชนิด   
แบง่เป็น 3 ประเภทได้แก่   ประเภทอาหารคาว คดิเป็นร้อยละ 62.9   ประเภทอาหารหวาน คิดเป็น
ร้อยละ 26.7   และประเภทอาหารถนอมและแปรรูป คดิเป็นร้อยละ 10.4 
     ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารพืน้บ้านภาคใต้ฝ่ังตะวันออกพบว่า   อาหาร
พืน้บ้านทกุประเภทในภาพรวมมีศกัยภาพอยู่ในระดบสงู คิดเป็นร้อยละ 3.00   ด้านกระบวนการ
ผลิตอาหารพืน้บ้านพบว่า   อาหารพืน้บ้านทุกประเภทมีศกัยภาพด้านกระบวนการผลิตอยู่ ใน
ระดบัสูง ได้แก่   ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 2.84   รองลงมาคือ ประเภท
อาหารหวาน คดิเป็นร้อยละ 2.80   และประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 2.76   ด้านการผลิตใน
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เชิงพาณิชย์ของอาหารพืน้บ้านพบว่า   อาหารท่ีมีศกัยภาพอยู่ในระดบัปานกลางคือ อาหารถนอม
และแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 2.33   อาหารพืน้บ้านท่ีมีศกัยภาพการผลิตในเชิงพาณิชย์อยู่ในระดบั
ต ่าคือ อาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 1.44   และอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 1.40   ด้านการเป็น
อาหารเพ่ือสขุภาพ พบวา่ อาหารพืน้บ้านท่ีมีศกัยภาพอยูใ่นระดบัปานกลางคือ อาหารคาว คิดเป็น
ร้อยละ 2.27   ส่วนอาหารหวานและอาหารถนอมและแปรรูปมีศกัยภาพอยู่ในระดบัต ่า คิดเป็น
ร้อยละ 1.15 และ 1.00 ด้านการถ่ายทอดภมูิปัญญาพบวา่   อาหารพืน้บ้านทกุประเภทมีศกัยภาพ
ด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาอยู่ในระดบัสูงได้แก่   อาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 3.00   
รองลงมาคืออาหารคาว คดิเป็นร้อยละ 2.78   และอาหารหวาน คดิเป็นร้อยละ 2.56 
 
     ฐิติพร   เพ็งวนั (2549)   ศกึษาภาวะโภชนาการ   พฤติกรรมการบริโภค และคณุค่าทาง
โภชนาการของต ารับอาหารพืน้บ้าน : ศกึษาเฉพาะกรณีพืน้ท่ีลุ่มน า้ห้วยแร้ง – คลองพีด   จงัหวดั
ตราด   ผลการวิจัยพบว่า   ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่างมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์
น า้หนกัปกติ คิดเป็นร้อยละ 34.0   ภาวะเส่ียงต่อโรคอ้วน คิดเป็นร้อยละ 20.0   โรคอ้วนขัน้ท่ี 1 
คดิเป็นร้อยละ 27.0   โรคอ้วนขัน้ท่ี 2 คดิเป็นร้อยละ 12.0   มีน า้หนกัต ่ากว่ามาตรฐาน คิดเป็นร้อย
ละ 7.0   ส่วนค่าปริมาณไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ คิดเป็นร้อยละ 17.0   มากกว่าปกติ
เล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 13.0   เกินกว่าปกติ คิดเป็นร้อยละ 58.0   และต ่ากว่าเกณฑ์ คิดเป็นร้อย
ละ 12.0   ภาวะสุขภาพพบว่า ไม่มีโรคประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 48.0   และมีโรคประจ าตวัได้แก่ 
โรคกระเพาะอาหาร   โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสงู คิดเป็นร้อยละ 10.0,   9.0,   และ 
7.0 ตามล าดบั โดยเลือกเข้ารับการรักษาพยาบาลท่ีสถานีอนามยัและโรงพยาบาล คิดเป็นร้อยละ 
86.0 และ 8.0 ตามล าดบั 
 จากการส ารวจผกัพืน้บ้านมีทัง้หมด 44 ชนิด พบว่า   ผกัพืน้บ้านท่ีนิยมบริโภค 10 ชนิด
ได้แก่   เต่าร้าง   ผักหนาม   มะระขีน้ก   จิกนา   ผักบุ้ งขัน   ย่ีหร่า   มะอึก   ชะมวง   บัวบก   
ชะพล ูเม่ือน ามาประกอบอาหารเป็นต ารับอาหารพืน้บ้านท่ีนิยมบริโภคในชีวิตประจ าวนั 20 ต ารับ 
ได้แก่ แกงเลียงเตา่ร้าง   แกงเปรอะ   แกงส้มผกัหนาม   แกงกะทิหมยู่างมะระขีน้ก   แกงเผ็ดป่า   
แกงส้มปลากด   แกงหอยแครง   แกงปลาสบัคัว่   ต้มหมูชะมวง   ต้มเนือ้ชะมวง   ผดัผกัหนาม   
ผดัผกับุ้งกะทิ   หมูผดัน า้พริก   ย าจิกนา   ย ากุ้ งดิบหวาน   ย าไก่ใบชะพล ู  น า้พริกมะอึก   และ
มะระขีน้กต้มน า้ตาล พบว่า   มีคณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 1 ต ารับดงันี ้  ต ารับอาหารท่ีให้พลงังาน
และโปรตีนมากท่ีสดุคือ   แกงกะทิหมยูา่งมะระขีน้ก 1,348 กิโลแคลอรี และ 117.2 กรัม   ให้ไขมนั
มากท่ีสุดคือ ต้นชะมวง 95.51 กรัม   ให้เส้นใยมากท่ีสุดคือ แกงเปรอะ 21.7 กรัม   ให้แคลเซียม
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มากท่ีสดุคือ ย ากุ้ งตบัหวาน 493.7 มิลลิกรัม   ให้ฟอสฟอรัสสงูคือ ต้มเนือ้ชะมวง 656.4 มิลลิกรัม   
ให้วิตามินเอสงูคือ แกงส้มปลากดชะมวง 2,934.52 มิลลิกรัม 
 
        ทิพย์สดุา   นยัทรัพย์ (2552)   ศกึษาภูมิปัญญาอาหารพืน้บ้าน : กรณีศกึษาอ าเภอเมือง 
จงัหวดัพิษณุโลก   ผลการวิจยัพบว่า   อาหารพืน้บ้านอ าเภอเมืองจ านวน 13 ต าบล มี 171 ชนิด 
แบง่เป็นประเภทอาหารคาว 119 ชนิด   ประเภทน า้พริก 19 ชนิด   และประเภทของอาหารหวาน 
33 ชนิด   จากการสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงเฉพาะอาหารคาวท่ีใส่กะทิ 34 ชนิด   และแกงท่ีไม่ใส่
กะทิ 30 ชนิด   แกงท่ีใส่กะทิชาวบ้านจะปรุงพริกแกงเอง 24 ชนิด   ซือ้พริกแกงส าเร็จรูป 10 ชนิด   
รสชาตขิองแกงท่ีใสก่ะทินิยมปรุงรสโดยการตดัรสหวาน คิดเป็นร้อยละ 25   น า้พริก 19 ชนิด   สุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 12 ชนิด   นิยมปรุงรสโดยการตดัหวาน คดิเป็นร้อยละ 58.33 
 ส าหรับภูมิปัญญาในการประกอบอาหารประเภทอาหารคาว มีส่วนประกอบท่ี เป็น
สมนุไพร เช่น กระเทียม   หอมแดง   ข่า   ตะไคร้   ใบมะกรูด   พริกขีห้น ู  กระชาย   ใบกระเพรา   
ใบโหระพา ล้วนมีสรรพคณุทางยา   นอกจากนีย้งัมีส่วนผสมท่ีเป็นเนือ้ เช่น หม ู  ปลา   ไก่   และ
ผักต่างๆ เช่น ขีเ้หล็ก   ขนุน   ถั่วฝักยาว   ดอกแค   ชะอม   ผักบุ้ ง    ต าลึง   ล้วนมีคุณค่าทาง
อาหารครบ 5 หมู ่ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย   ดงันัน้อาหารพืน้บ้านอ าเภอเมือง จงัหวดัพิษณุโลก 
ควรมีการสืบทอดตอ่ 
 
    ภัทราวดี   ศิริอ านวยลาภ (2549)   ศึกษาศกัยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้าน
ภาคกลางตอนล่าง   ผลการวิจัยพบว่า   อาหารพื น้บ้านภาคกลางตอนล่างพบ 478 ชนิด   
สามารถแบ่งเป็น 4 ประเภทคือ อาหารคาว 277 ชนิด ได้แก่   แกง   ต้ม   เคร่ืองจิม้   ย า   ลาบ   
พล่า   ผัด   เบ็ดเตล็ด และอาหารจานเดียว   ประเภทอาหารหวาน 102 ชนิด ได้แก่   นึ่ง   ต้ม   
กวน   ทอด   อบ   ปิ้ง   ย่าง   และจ่ี   ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 87 ชนิดได้แก่   อาหาร
ถนอมและแปรรูปโดยใช้เกลือ   อาหารถนอมและแปรรูปโดยการท าแห้ง   อาหารถนอมและแปรรูป
โดยการทอด   อาหารถนอมและแปรรูปโดยใช้น า้ตาล   และอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้
หลายกรรมวิธีรวมกัน   ประเภทอาหารว่าง 12 ชนิดได้แก่ นึ่ง และเบ็ดเตล็ด   ส่วนอาหารว่าง
ประเภทต้ม ทอด ปิง้ และคลกุ ไมพ่บในการวิจยัครัง้นี ้ 
    เม่ือศึกษาด้านศกัยภาพของอาหารพืน้บ้านภาคกลางตอนล่างพบว่า   ศักยภาพด้าน
แหลง่วตัถดุบิของอาหารคาว   อาหารหวาน   อาหารว่าง   และอาหารถนอมและแปรรูปมีระดบัสงู 
คิดเป็นร้อยละ 100   ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตพบว่า อาหารคาวมีศักยภาพด้าน
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กระบวนการผลิตท่ีระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 81.9   อาหารถนอมและแปรรูปมีศกัยภาพด้านการ
ผลิตในเชิงพาณิชย์ท่ีระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 64.0   รองลงมาเป็นอาหารว่าง คิดเป็นร้อย
ละ 91.7   และอาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 18.6   ศกัยภาพด้านการเป็นอาหารเพ่ือสขุภาพพบว่า 
อาหารคาวมีศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 26.1   
ศกัยภาพด้านการถ่ายทอดภมูิปัญญาพบวา่ อาหารถนอมและแปรรูปมีศกัยภาพด้านการถ่ายทอด
ภมูิปัญญาไทยท่ีระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 40.7 
 
     ภัทรทิรา   นาคล าภา (2551)   ศึกษาศกัยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาค
กลางด้านตะวนัตก พบว่า   อาหารพืน้บ้านภาคกลางด้านตะวนัตกท่ีพบมี 485 ชนิด   เป็นอาหาร
คาว 282 ชนิด ได้แก่   แกง   ต้ม   เคร่ืองจิม้   ย า   ลาบ   พล่า   เบ็ดเตล็ด   ผดั   และอาหารจาน
เดียว   อาหารหวาน 95 ชนิด ได้แก่   นึง่   ต้ม   กวน   ทอด   อบ   ปิง้   ย่าง   จ่ี   อาหารถนอมและ
แปรรรูป 98 ชนิด ได้แก่ อาหารถนอมและแปรรูปโดยใช้เกลือ   อาหารถนอมและแปรรูปโดยการท า
แห้ง   อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทอด   อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้น า้ตาล   และ
อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้วิธีอ่ืนๆ   อาหารวา่ง 10 ชนิด ได้แก่   นึง่ และเบด็เตล็ด 
     ศกัยภาพของอาหารพืน้บ้านภาคกลางด้านตะวนัตก พบวา่   อาหารพืน้บ้านภาคตะวนัตก
ทุกประเภทมีศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบท่ีระดับสูง   ด้านกระบวนการผลิตพบว่า อาหารคาว   
อาหารถนอมและแปรรูปมีศกัยภาพท่ีระดบัสูง   อาหารหวานมีศกัยภาพท่ีระดบัปานกลาง   ส่วน
อาหารว่างมีศกัยภาพท่ีระดบัต ่า   ศกัยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์พบว่า อาหารถนอมและ
แปรรูปมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ท่ีระดับสูง   ส่วนอาหารหวานและอาหารว่างมี
ศักยภาพท่ีระดับปานกลาง   ศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพพบว่า อาหารคาวมี
ศกัยภาพด้านการเป็นอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีระดบัปานกลาง   ส่วนอาหารถนอมและแปรรูป อาหาร
ว่าง และอาหารหวานมีศักยภาพท่ีระดับต ่า   ศักยภาพการถ่ายทอดภูมิปัญญาพบว่า อาหาร
พืน้บ้านภาคตะวนัตกทกุประเภทมีศกัยภาพท่ีระดบัสงู 
 
      รณิดา   อุยมา (2550)   ศึกษาศักยภาพภูมิ ปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือตอนบน พบว่า   อาหารพืน้บ้านภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนบนมีจ านวน 
317 ชนิด   แบง่เป็น 3 ประเภทได้แก่   ประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 76.0   ประเภทอาหาร
ถนอมและแปรรูป คดิเป็นร้อยละ 12.3   และประเภทอาหารหวาน คดิเป็นร้อยละ 11.7  
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     จากการศึกษาศกัยภาพด้านแหล่งวตัถดุิบพบว่า   อาหารพืน้บ้านทุกประเภทมีศกัยภาพ
ในระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 100   ด้านกระบวนการผลิตอาหารพืน้บ้านพบว่า อาหารพืน้บ้านทุก
ประเภทมีศกัยภาพด้านกระบวนการผลิตในระดบัสูง ได้แก่   แระเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 
92.1   รองลงมาคือ ประเภทถนอมและแปรรูปอาหาร คิดเป็นร้อยละ 89.7   และประเภทอาหาร
หวาน คิดเป็นร้อยละ 81.1   ด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพืน้บ้านพบว่า อาหาร ท่ีมี
ศกัยภาพในระดบัสูงคือ   อาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 69.2   อาหารพืน้บ้านท่ีมี
ศกัยภาพในระดบัปานกลางได้แก่   อาหารหวาน คดิเป็นร้อยละ 70.3   และอาหารคาว มีศกัยภาพ
ด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดบัต ่า คิดเป็นร้อยละ 50.2   ด้านการเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ
พบวา่ อาหารพืน้บ้านมีศกัยภาพในระดบัปานกลางได้แก่   อาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 42.7   ส่วน
อาหารหวานและอาหารถนอมและแปรรูปมีศกัยภาพในระดบัต ่า คิดเป็นร้อยละ 100,   ร้อยละ 
84.6   ด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาอาหารพืน้บ้านทุกประเภทมีการถ่ายทอดภูมิปัญญาใน
ระดบัสงูได้แก่   อาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 80.0   รองลงมาคือ อาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็น
ร้อยละ 61.8 
 
        ร าไพ   ปัญญาพรหม (2545)   ศึกษาการจัดท าต ารับมาตรฐานและหาคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารพืน้บ้านของชาวยอง พบว่า   อาหารทัง้ 24 ต ารับ แบ่งเป็นประเภทแกง 
จ านวน 9 ต ารับ   ประเภทต า (โขลก) จ านวน 10 ต ารับ   ประเภทอ่ืนๆ อีก 5 ต ารับ   วิธีการปรุง
ได้แก่ คัว่   ย า   ปิง้   วตัถดุบิท่ีใช้ในการประกอบอาหารเป็นเนือ้สตัว์และผลิตภณัฑ์ของสตัว์ ได้แก่ 
เนือ้หม ูปลาช่อน และปลาแห้ง   ส่วนผกัท่ีนิยมน ามาประกอบอาหาร ได้แก่ ชะอม ต าลึง ผกัชีฝร่ัง 
และชะพลู   เคร่ืองปรุงส่วนใหญ่ ได้แก่ กะปิ ปลาร้า และเกลือ   ส าหรับการแต่งกลิ่นส่วนใหญ่ 
ได้แก่ กระเทียม หอมแดง ตะไคร้ ต้นหอม พริกแห้ง ข่า เมล็ดผกัชี   และส่วนประกอบท่ีน ามาใช้
เพ่ือดบักลิ่นคาวพบว่า มีการใช้ตะไคร้ ข่า และใบมะกรูด   จากส่วนประกอบของอาหารพืน้บ้าน
ชาวยองพบวา่ ให้คณุคา่ทางโภชนาการครบทัง้ 5 หมู่   รวมทัง้วิตามินและเกลือแร่ ได้แก่ พลงังาน 
โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม วิตามินเอ วิตามินบี 
วิตามินซี และไนอะซิน 
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     สดุา   ไทยเกิด (2549)   ศึกษาวฒันธรรมอาหารพืน้บ้านชาวไทยรามญั อ าเภอสามโคก 
จงัหวดัปทมุธานี   ผลการวิจยัพบวา่ 
     1. ชนิดของอาหารพืน้บ้านชาวไทยรามญัในงานประเพณีต่างๆ พบว่า   มีการท าข้าวแช ่
กะละแม ข้าวเหนียวแดง ซึ่งเป็นอาหารท่ีมีเฉพาะประเพณีสงกรานต์   ส่วนประเพณีอ่ืนๆ ได้แก่ 
หม่ีกรอบ ขนมจีนน า้ยา แกงเนือ้ แกงเผ็ด และแกงหม ู  ขนมหวานได้แก่ ทองหยิบ ทองหยอด เม็ด
ขนนุ ขนมกง ขนมชะมด   สว่นประเพณีงานศพจะไม่มีขนมจีนน า้ยา เพราะมีความเช่ือว่าจะท าให้
ญาติต้องตายตามกัน   อาหารท่ีเก่ียวกับพุทธศาสนาในวนัเข้าพรรษาจะมีกระยาสาทร   วนัออก
พรรษาจะมีข้าวต้มลกูโยน ขนมกง ขนมชะมด   วนัตกับาตรพระร้อยจะมีกระยาสาทร ข้าวเม่าทอด   
วนัตกับาตรน า้ผึง้จะมีข้าวต้มผดั น า้ผึง้   วนัตกับาตรเทโวจะมีข้าวต้มผดั   ลกัษณะของอาหารท่ีมี
น า้น้อย อาหารในชีวิตประจ าวนัจะแกงมะตาด แกงกะทิตาล แกงมะสัน้ แกงกระเจ๊ียบ   ส่วนมาก
ใช้วตัถุดิบท่ีมีในท้องถ่ินตามฤดกูาลและมีผลดีกับสขุภาพ เช่น แกงมะตาด แกงกระเจ๊ียบ   ส่วน
อาหารหวานมีเพ่ือดบักลิ่นคาวของอาหาร เช่น พริกกับเกลือ ข้าวพม่า ข้าวอีกา ข้าวแดกงา   วนั
ขึน้บ้านใหมจ่ะมีแกงข้าวตงัและแกงอ่ืนๆ ท่ีเป็นมงคล 
    2. ลกัษณะอาหารของชาวไทยรามัญในงานประเพณีสงกรานต์   ซึ่งเป็นวนัขึน้ปีใหม่ มี
ความเช่ือวา่ในวนัสงกรานต์คือ วนัท่ี 13-15 เมษายน   นางสงกรานต์จะลงมาจากสวรรค์ ชาวไทย
รามญัจะท าข้าวแชพ่ร้อมเคร่ืองแนมคือ หมเูคม็ผดัหวาน กะปิทอด ผกักาดผดัหวาน กระเทียมดอง
ผดัไข่ ปลาผดัหวาน พริกหยวกสอดไส้   และขนมหวานจะมีกะละแม ข้าวเหนียวแดง   ผลไม้ เช่น 
แตงโม   น า้ด่ืมเป็นน า้ลอยดอกมะลิจะท าให้มีความสุขในการด าเนินชีวิต   ถ้าไม่ท าคนใน
ครอบครัวอาจมีการเจ็บป่วยและพบกบัสิ่งไม่ดี   ชาวไทยรามญัยงัคงยึดหลกัโบราณในการท าข้าว
แช ่  ในวนัสงกรานต์ชาวไทยรามญัจะเลือกวตัถดุบิท่ีมีในท้องถ่ินและจากตลาดสด   ในการหงุข้าว
แชจ่ะใช้เตาถ่านในการหงุและต้องหงุกลางแจ้งแล้วน าข้าวมาล้างจนหมดยางจงึน าไปใส่ภาชนะให้
สะเด็ดน า้ เช่น กระชอน ตะแกรง   แล้วเทใส่กระจาดท่ีมีผ้าขาวแล้วห่อไว้ทบัด้วยน า้แข็ง   ในวนัท่ี 
13 เมษายน ซึง่เป็นวนัรับนางสงกรานต์จะถวายข้าวแชแ่ก่นางสงกรานต์โดยมีการตัง้เสามงุหลงัคา 
กางร่ม มีดอกคณูถวายพระพทุธ   ถวายเจ้าท่ี   ถวายเจ้าพ่อในหมู่บ้านท่ีนบัถือ   น าไว้กลางแจ้ง 
ถวายผีบ้านผีเรือนท่ีเสาเอกในบ้าน   ถวายแม่ธรณีต้องถวายบนดิน   ในตอนเช้าเวลาประมาณ 
05.30 นาฬิกา มีการถวายข้าวแช่แก่พระภิกษุสงฆ์ท่ีวดั   ชาวไทยรามญัจึงจะรับประทานข้าวแช่
ตามอยา่งโบราณคือในเวลากลางวนัซึง่เป็นการคลายร้อน   การรับประทานข้าวแช่จะเร่ิมตกัเคร่ือง
ประกอบข้าวแช่ทีละอย่างจึงจตักัข้าวแช่น า้ดอกมะลิตาม   รับประทานข้าวแช่ 3 มือ้   ส่วนอาหาร
ในประเพณีต่างๆ ชาวไทยรามัญส่วนมากจะมีขนมจีนน า้ยา หม่ีกรอบ   ซึ่งหมายถึงการครองคู่
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ยาวนาน   สว่นงานไม่เป็นมงคลจะไม่ท าอาหารประเภทเส้น   ส่วนความเช่ือในพทุธศาสนาเช่ือว่า 
คนเราจะต้องเวียนว่ายตายเกิด   การท าบญุจะท าให้มีชีวิตท่ีดีและเป็นมงคลแก่ตนเอง   ส่วนมาก
อาหารคาว หวานจะยึดตามแบบบรรพบุรุษ เช่น ข้าวต้มมดั ข้าวต้มลกูโยน กระยาสารท ข้าวเม่า
ทอด และน า้ผึง้   ส่วนอาหารท่ีรับประทานในชีวิตประจ าวันเป็นอาหารเพ่ือรักษาสุขภาพของ
ตนเอง เช่น แกงมะตาด แกงกะทิตาล และแกงมะสัน้ ใช้วตัถดุิบท่ีมีในท้องถ่ินตามฤดกูาล   ส่วน
การท าบญุขึน้บ้านใหมจ่ะมีแกงข้าวตงั และอาหารท่ีเป็นมงคลซึง่ท าให้คนในครอบครัวมีความสขุ 
 
      สวุรรณา   ชยัชนะ (2548)   ศกึษาศกัยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคเหนือ
ตอนล่าง   ผลการวิจัยพบว่า   อาหารพืน้บ้านภาคเหนือตอนล่างมีจ านวน 324 ชนิด   แบ่ง
ออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่   ประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 52.5   ประเภทอาหารถนอมและ
แปรรูป คิดเป็นร้อยละ 23.1   อาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 18.8   และประเภทอาหารว่าง คิดเป็น
ร้อยละ 5.6 
     ผลการศกึษาศกัยภาพด้านอาหารพืน้บ้านพบว่า   ด้านแหล่งของวตัถดุิบอาหารพืน้บ้าน
ทัง้ 4 ประเภท   มีระดับศักยภาพสูงทัง้หมด   ด้านกระบวนการผลิตอาหารพืน้บ้านท่ีมีระดับ
ศกัยภาพสงู ได้แก่   ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 86.7   ประเภทอาหารคาว 
คิดเป็นร้อยละ 72.9   ประเภทอาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 54.1   ส่วนประเภทออาหารว่าง คิด
เป็นร้อยละ 55.6   มีศกัยภาพปานกลาง   ด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ อาหารพืน้บ้านท่ีมีระดบั
ศกัยภาพปานกลาง ได้แก่   ประเภทอาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 86.9   ประเภทอาหารว่าง คิด
เป็นร้อยละ 72.2 ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 68.0   และท่ีมีระดบัศกัยภาพ
ต ่าคือ ประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 47.6   ด้านการเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพของอาหาร
พืน้บ้านท่ีมีระดบัศกัยภาพปานกลางคือ ประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 45.3   และประเภท
อาหารว่าง คิดเป็นร้อยละ 44.4   ส่วนท่ีมีระดบัศกัยภาพต ่าได้แก่ ประเภทอาหารหวาน คิดเป็น
ร้อยละ 96.7   และประเภทอาหารถนอมและแปรรูป คิดเป็นร้อยละ 93.3   ด้านการถ่ายทอดภูมิ
ปัญญาอาหารพืน้บ้านท่ีมีระดับศักยภาพสูงได้แก่ ประเภทอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ 46.5   
ประเภทอาหารหวาน คิดเป็นร้อยละ 37.7   และท่ีมีในระดบัศกัยภาพปานกลางได้แก่ ประเภท
อาหารถนอมและแปรรูป คดิเป็นร้อยละ 69.3   และประเภทอาหารวา่ง คดิเป็นร้อยละ 55.6 
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         โสพิศ   ขนัทองดี (2550)   ศกึษาอาหารพืน้บ้านจงัหวดัสพุรรณบรีุพบว่า   อาหารพืน้บ้าน
ท่ีชาวสพุรรณบรีุบริโภคในชีวิตประจ าวนัมีทัง้อาหารคาว อาหารหวาน และมีอาหารส่วนหนึ่งท่ีใช้
ในพิธีกรรมท่ีสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ   ปัจจุบนัชาวสุพรรณบุรียงัคงประกอบอาหารเหล่านี ้
เพ่ือบริโภคและน าไปใช้ในพิธีกรรม   ส่วนประกอบของอาหารแตล่ะชนิดมีบทบาทหน้าท่ีส าคญัคือ 
ให้ประโยชน์แก่ร่างกายมนุษย์   นอกจากนีย้งัเก่ียวข้องกับความเช่ือท่ีแพร่หลายอยู่ในสงัคมชาว
สุพรรณบุรี   ด้วยเหตุนีจ้ึงจัดได้ว่าบทบาทหน้าท่ีส าคญัของอาหารมีทัง้หน้าท่ีทางกายภาพคือ 
บ ารุงเลีย้งร่างกายและท าหน้าท่ีทางจิตใจคือ ชว่ยให้มนษุย์ในสงัคมด ารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งเป็นสขุ 
 ภมูิปัญญาด้านอาหารของชาวสพุรรณบรีุเกิดจากการเรียนรู้ของชาวบ้านท่ีสัง่สมมาหลาย
ชั่วอายุคน   ชาวบ้านรู้จักน าเอาวัตถุดิบท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินมาใช้ประกอบเป็นอาหารพืน้บ้าน   
อาหารบางชนิดใช้กรรมวิธีในการประกอบอาหารท่ีแตกต่างกัน   จากกลุ่มพืน้บ้านในท้อง ถ่ินจึง
กลายมาเป็นอาหารท่ีมีเอกลกัษณ์และรสชาติเฉพาะตวัของบางพืน้ท่ีในจงัหวดัสพุรรณบรีุ   นบัว่า
อาหารพืน้บ้านเป็นส่วนประกอบส าคญัอย่างหนึ่งในวฒันธรรมพืน้บ้านท่ีเก่ียวข้องกบัวิถีชีวิตด้าน
การบริโภคของชาวสุพรรณบุรี   วฒันธรรมเหล่านีเ้ป็นสิ่งท่ีมีคณุค่า ช่วยเสริมสร้างให้ชาวบ้านมี
ชีวิตอยูอ่ยา่งมีความสขุ   อาหารพืน้บ้านแตล่ะชนิด แตล่ะพืน้ท่ีของจงัหวดัสพุรรณบรีุได้กลายเป็น
เอกลกัษณ์ในวฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวสุพรรณบรีุและแพร่กระจายไปยงัท้องถ่ินอ่ืนๆ 
อาหารบางชนิดยังเปล่ียนจุดประสงค์ในการผลิตเพ่ือบริโภคในครัวเรือน   มาเป็นการผลิตเพ่ือ
จ าหนา่ยสร้างช่ือเสียงให้กบัจงัหวดัสพุรรณบรีุอีกด้วย 
 
 
 



บทที่ 3 
 

วธีิด ำเนินกำร 
 
 

    การค้นคว้าอิสระครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงพรรณา (Descriptive Research) เพ่ือจดัท าต ารับ
อาหารมาตรฐานท้องถ่ินอ าเภอปะทิว จงัหวดัชมุพร   โดยการสมัภาษณ์และเก็บรวบรวมข้อมลูเพ่ือ
จดัท าเป็นต ารับอาหารมาตรฐาน   จากผู้ ท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ินท่ีเป็น
ต ารับตัง้เดมิทัง้ 7 ต าบล ในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร   โดยมีวิธีการด าเนินการดงันี ้
 
 3.1   กลุม่เป้าหมายท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ 
 3.2   เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  3.2.1   เคร่ืองมื่อท่ีใช้ในการวิจยั 
  3.2.2   การสร้างเคร่ืองมือ 
 3.3   การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3.4   การวิเคราะห์ข้อมลู 
 3.5   การปรับต ารับพืน้ฐานให้เป็นต ารับมาตรฐาน 
 
3.1 กลุ่มเป้ำหมำยที่ใช้ในกำรสัมภำษณ์ 
       กลุ่มเป้าหมายในครัง้นีเ้ป็นแม่ครัวประจ าต าบลทัง้ 7 ต าบล ในอ าเภอปะทิว   จังหวัด
ชุมพร   เป็นผู้ ท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ินซึ่งเป็นแม่ครัวท่ีมีหน้าท่ีประกอบ
อาหารในงานและเทศกาล / ประเพณีตา่งๆ ของต าบล   โดยสมัภาษณ์กลุ่มเป้าหมายต าบลละ 10 
คน   รวมทัง้หมด 70 คน 
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ตำรำงท่ี 3.1   จ านวนกลุม่เป้าหมายท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ 
 
รำยนำมต ำบลในอ ำเภอปะทวิ   จังหวัดชุมพร จ ำนวนกลุ่มเป้ำหมำย (คน) 

1. ต าบลบางสน 
2. ต าบลทะเลทรัพย์ 
3. ต าบลชมุโค 
4. ต าบลสะพลี 
5. ต าบลดอนยาง 
6. ต าบลปากคลอง 
7. ต าบลเขาไชยราช 

10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 

รวม 70 
 
ที่มำ : ข้อมลูรายนามแมค่รัวจากก านนัประจ าต าบลทัง้ 7 ต าบล ของอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 
3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
   3.2.1 เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
          เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นีเ้ป็นแบบสมัภาษณ์ปลายเปิด   ผู้ศกึษาได้
สร้างขึน้เพ่ือรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับรายการอาหาร   ประเภทอาหาร   ส่วนประกอบ   วิธีการ
ประกอบอาหาร   รสชาติอาหาร   ลักษณะอาหาร   ช่วงเวลาท่ีรับประทาน   ความเป็นมาของ
อาหาร   ความนิยมของอาหารในปัจจบุนั 
 

ตัวอย่ำงแบบสัมภำษณ์ 
 

ช่ือ – นำมสกุล ผู้สัมภำษณ์ : ............................................................................................. 
วันท่ีสัมภำษณ์ : …………………………………………………………………………………… 
ช่ือ – นำมสกุล ผู้ให้สัมภำษณ์  
    ช่ือ ……………........................ นำมสกุล ………………..............….... อำยุ ......... ปี 

        บ้ำนเลขที่ ……………………… ถนน ................................................ หมู่ท่ี ........... 
  ต ำบล ....................................... อ ำเภอ ................................ จังหวัด ................... 
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ตัวอย่ำงแบบสัมภำษณ์ (ต่อ) 
 
รำยกำรอำหำร : ………………………………………………………………………….……….. 
ประเภทอำหำร : อำหำรคำว  อำหำรหวำน 
 
   ส่วนผสม : ………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
    วิธีท ำ : …………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
ควำมเป็นมำของอำหำร : ………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
รสชำตอิำหำร : ……………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
ลักษณะอำหำร : …………………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
ช่วงเวลำที่รับประทำน : ………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………. 
ควำมนิยมในปัจจุบัน : ……………………………………..…………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………. 
หมำยเหตุ : ………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………. 
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    3.2.2 กำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
      3.2.2.1   ศกึษาข้อมลูเบือ้งต้นจากต าราและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
        3.2.2.2   ศกึษาวิธีการสร้างเคร่ืองมือ (แบบสมัภาษณ์) จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  3.2.2.3   ก าหนดเนือ้หาในแบบสมัภาษณ์ให้ครอบคลมุกบัวตัถปุระสงค์ 
       3.2.2.4   สร้างเคร่ืองมือ (แบบสมัภาษณ์) แล้วน าไปใช้กบักลุ่มเป้าหมายจ านวน
ทัง้หมด 70 คน 
 

ตัวอย่ำงกำรสัมภำษณ์กลุ่มเป้ำหมำย 
 

ช่ือ – นำมสกุล ผู้สัมภำษณ์ :   นางสาวสินีเนตร   รักษา 
สัมภำษณ์วันท่ี :   15   มีนาคม   2557 
ช่ือ – นำมสกุล ผู้ให้สัมภำษณ์     
 ช่ือ   นางอไุร                   นำมสกุล   จินดาพรหม                      อำยุ   63    ปี 

 บ้ำนเลขที่   56 / 3                  ถนน   -                                หมู่ท่ี   7 
 ต ำบล   บางสน                       อ ำเภอ   ปะทิว                      จังหวัด   ชมุพร 
รำยกำรอำหำร :   ไขตุ่น๋กะปิ 
ประเภทของอำหำร :     อำหำรคำว               อำหำรหวำน 
 
 ส่วนผสม   
  ไขไ่ก่   2 ฟอง 
  หวักะทิ   1 ถ้วย 
  กะปิ   2 ช้อน 
  หอมแดงซอย  3 หวั 
  น า้ตาลป๊ีบ  2 ช้อน 
 วิธีท ำ 
  1. ตีไขไ่ก่ให้เข้ากนั 
  2. ผสมกบัหวักะทิ   กะปิ   หอมแดง   น า้ตาลป๊ีบ   ให้เข้ากนั 
  3. น าไปตุน๋ด้วยไปแรงจนสกุดี   ยกลงจากเตา 
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ตัวอย่ำงกำรสัมภำษณ์กลุ่มเป้ำหมำย (ต่อ) 
 

ควำมเป็นมำของอำหำร :   ชาวบ้านในอดีตนิยมเลีย้งไก่เพ่ือน ามาท าเป็นอาหาร     เน่ืองมาจาก
มีลกูหลายคนท าให้บางครัง้อาหารไมเ่พียงพอ      การท าไขตุ่น๋สามารถรับประทานได้ทัง้ครอบครัว   
และเป็นอาหารท่ีรับประทานได้ทกุวยั 
 
รสชำตอิำหำร :   รสหวาน มนั   เคม็เล็กน้อย 
 
ลักษณะอำหำร :   เนือ้สมัผสัคล้ายสงัขยาไข่   ใช้กะทิเป็นส่วนประกอบหลกั   เนือ้เนียนนุ่ม   
รับประทานกบัข้าวสวย 
 
ช่วงเวลำในกำรรับประทำนอำหำร :   รับประทานได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น 
 
ควำมนิยมของอำหำรในปัจจุบัน :   ปัจจบุนัเร่ิมสญูหายไปเน่ืองจากนิยมใช้น า้ซุปแทนน า้กะทิ 
เพราะชาวบ้านกลวัปัญหาสขุภาพ เชน่ ไขมนัอดุตนัในเส้นเลือด   โรคอ้วน   หรือความดนัโลหิตสงู 
 
หมำยเหตุ :   ควรละลายเคร่ืองปรุงให้เข้ากนัก่อนจะผสมกบัไขไ่ก่   จะท าให้เนือ้ไขตุ่น๋เนียนนุม่ 
 
 
3.3 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
    การค้นคว้าอิสระครัง้นีใ้ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสมัภาษณ์กลุ่มเป้าหมาย   
โดยมีแบบสัมภาษณ์ปลายเปิดส าหรับจดบันทึกในขณะท่ีสัมภาษณ์   ผู้ ศึกษาด าเนินการ
สมัภาษณ์ด้วยตวัเองเพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีเท่ียงตรงท่ีสดุ   ซึ่งกลุ่มเป้าหมายในการสมัภาษณ์นัน้เป็น
ผู้ เช่ียวชาญในการประกอบอาหารท้องถ่ินทัง้อาหารคาว และอาหารหวานท่ีมีในอ าเภอปะทิว   
จงัหวดัชมุพร 
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3.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
    น าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์และรวบรวม   โดยใช้วิธีการบรรยายเชิง
เนื อ้หาทัง้อาหารคาวและอาหารหวาน   ในด้านรายการอาหาร   ประเภทของอาหาร   
สว่นประกอบ   วิธีการประกอบอาหาร   ความเป็นมาของอาหาร   รสชาติอาหาร   ลกัษณะอาหาร   
ชว่งเวลาในการรับประทานอาหาร   และความนิยมของอาหารในปัจจบุนั 
 
3.5 กำรปรับต ำรับพืน้ฐำนให้เป็นต ำรับมำตรฐำน 
           เม่ือได้ต ารับอาหารพืน้ฐานมาแล้ว   ผู้ ศึกษาจึงน าส่วนประกอบทัง้หมดมาชั่งตวงด้วย
เคร่ืองชัง่ตามระบบมาตรฐานสากลเพ่ือปรับให้เป็นต ารับอาหารมาตรฐาน 
 
ตำรำงท่ี 3.2   ปริมาณสว่นประกอบของอาหาร 
 

ส่วนผสม ปริมำณ (กรัม) 
1. ไขไ่ก่ 
2. หวักะทิ 
3. กะปิ 
4. หอมแดง 
5. น า้ตาลมะพร้าว 

100 
250 
40 
25 
30 

 
     เม่ือได้สัดส่วนตามปริมาณท่ีเป็นมาตรฐานแล้ว ผู้ศึกษาจึงน ามาประกอบอาหารตาม
ขัน้ตอนท่ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารพืน้ฐานของแต่ละต ารับ   โดยน าไปให้ผู้ เช่ียวชาญซึ่ง
เป็นแม่ครัวประจ าต าบลในอ าเภอปะทิว   จังหวดัชุมพร   จ านวน 5 คน ท าการประเมินผลเพ่ือ
น ามาจดัท าเป็นต ารับอาหารมาตรฐานตอ่ไป 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและอภปิรายผล 
 
 
    ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในครัง้นี ้ผู้ ศึกษาได้รวบรวมต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว 
จงัหวดัชมุพร   จากการสมัภาษณ์กลุม่เป้าหมายซึ่งเป็นแม่ครัวประจ าต าบลท่ีมีความเช่ียวชาญใน
การประกอบอาหารท้องถ่ินทัง้ 7 ต าบล ในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร    
  
 4.1   ต ารับพืน้ฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
    4.2   ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
  4.2.1 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร ในภาพรวม 
  4.2.2 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร จ าแนกตาม
เทศกาล / ประเพณี 
  4.2.3 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร จ าแนกตาม
ประเภทอาหาร 
   4.3   การอภิปรายผล 
 
4.1 ต ารับพืน้ฐานอาหารท้องถิ่นอ าเภอปะทวิ   จังหวัดชุมพร 
    จากการสมัภาษณ์กลุ่มเป้าหมายจ านวนทัง้หมด 70 คน   ผู้ศึกษาได้เก็บรวบรวมข้อมูล
ต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร   ได้จ านวนทัง้หมด 67 ชนิด   จ าแนกเป็นอาหาร
คาว 50 ชนิด   และอาหารหวาน 17 ชนิด 
   4.1.1   อาหารคาว ท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูมีจ านวนทัง้หมด 50 ชนิด   โดยจ าแนก
ได้ 7 ประเภทคือ   ประเภทต้ม / แกง   ประเภทปิง้ / ย่าง   ประเภทผดั   ประเภทย า   ประเภททอด   
ประเภทนึง่ / ตุน๋   และประเภทเคร่ืองจิม้   รายละเอียดแสดงดงัตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1   ประเภทของอาหารคาวท่ีพบในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 

ประเภทของอาหาร รายการอาหาร 
1. ประเภทต้ม / แกง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  1. แกงเหมงพร้าวหม ู
  2. แกงหยวกทือ 
  3. แกงลกูกล้วยหม ู
  4. แกงลกูตอ 
  5. แกงน า้เต้ากบัปลายา่ง 
  6. แกงปลายา่งใบกระเพรา 
  7. แกงเผ็ดปลาทราย 
  8. แกงส้มลกูเถาคนักบัปลากระบอก 
  9. แกงส้มหน่อถัว่ 
10. แกงส้มบกุเต๋ียง 
11. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
12. แกงส้มหอยขาวกบัใบส้มขาม 
13. แกงส้มหอยจอกใบส้มขาม 
14. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
15. ต้มส้มปลากระบอก 
16. ผดัหวักะทิปดู า 
17. ต้มกะทิปลาเคม็ใบส้มป่อย 
18. ต้มกะทิหวัมะพร้าว 
19. ใบเหลียงต้มกะทิ 
20. ผดักะทิหวัผกักาด 
21. แกงใบพมูเคยเกลือ 
22. ต้มใบเหลียง 
23. ต้มหวานขีพ้ร้า 
24. หมตู้มส้มมวง 
25. หมกึต้มหวาน 

2. ประเภทปิง้ / ยา่ง งบข้าวโพด 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ่) 
 

ประเภทของอาหาร รายการอาหาร 
3. ประเภทผดั 1. ผดัลอกอหม ู

2. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
3. ปลากระเบนผดัหวาน 
4. หมผูดัเคย 
5. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
6. ใบเหลียงผดัไข ่
7. ผดัเผ็ดนกลุ้ม 
8. ผดัหวัหมหูนอ่เหรียง 
9. ผดัเผ็ดปลาอกแล 

4. ประเภทย า 1. ย าแตงเปรีย้ว 
2. ย าลกูท้อน 
3. ย าหวัปลี 
4. ย าถัว่พ ู
5. ย ามะมว่งเบา 
6. ย าใบพาโหม 
7. ย าผกัรวม 

5. ประเภททอด ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
6. ประเภทนึง่ / ตุน๋ ไขตุ่น๋กะปิ 
7. ประเภทเคร่ืองจิม้ 1. เออะขีป้ลา 

2. แกงเคยคัว่ 
3. น า้พริกส้มขามทอด 
4. น า้พริกส้มก า 
5. น า้พริกส้มขามเปียก 
6. ย าน า้เคย 
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     ดงัตารางท่ี 4.1 พบว่า   ประเภทของอาหารคาวจ าแนกได้เป็น 7 ประเภท   ประเภทท่ีพบ
มากท่ีสดุคือ ประเภทต้ม / แกง   รองลงมาคือ ประเภทผดั   และพบน้อยท่ีสดุคือ ประเภทปิง้ / ยา่ง 
ประเภททอด   และประเภทนึง่ / ตุน๋ 
 
    4.1.2   อาหารหวาน ท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูมีจ านวนทัง้หมด 17 ชนิด   โดย
จ าแนกได้ 6 ประเภทคือ   ประเภททอด   ประเภทต้ม   ประเภทนึ่ง   ประเภทกวน   ประเภทปิง้ / 
ยา่ง   และประเภทคัว่   รายละเอียดแสดงดงัตารางท่ี 4.2 
 
ตารางที่ 4.2   ประเภทของอาหารหวานท่ีพบในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร    
 

ประเภทของอาหาร รายการอาหาร 
1. ประเภททอด 
 
 
 

1. ขนมลกูสะบ้า 
2. ขนมฝามี 
3. ขนมฝักบวั 
4. ข้าวพอง 

2. ประเภทต้ม 1. ข้าวเหนียวเปียกแดง 
2. ขนมโค 
3. ขนมต้มขาว 
4. ขนมต้มแดง 

3. ประเภทนึง่ 1. ข้าวต้มใบพ้อ 
2. ขนมเทียน 
3. ขนมขวยหน ู
4. ขนมดัง่ 

4. ประเภทกวน 1. ข้าวเหนียวกวน 
2. ขนมหลวงชว่ง 

5. ประเภทปิง้ / ยา่ง 1. ข้าวเหนียวอบุ 
2. ขนมจาก 

6. ประเภทคัว่ ขนมขีม้อด 
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     ดงัตารางท่ี 4.2 พบวา่   ประเภทของอาหารหวานจ าแนกได้เป็น 6 ประเภท   ประเภทท่ีพบ
มากท่ีสุดคือ ประเภททอด   ประเภทต้ม   และประเภทนึ่ง   รองลงมาคือ ประเภทกวน   และ
ประเภทปิง้ / ยา่ง   และพบน้อยท่ีสดุคือ ประเภทคัว่ 
 
4.2 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถิ่นอ าเภอปะทวิ   จังหวัดชุมพร 
 
    4.2.1 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถิ่นอ าเภอปะทวิ   จังหวัดชุมพร ในภาพรวม 
     จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร 
พบว่า มีจ านวนอาหารคาวทัง้หมด 50 ชนิด   และอาหารหวานทัง้หมด 17 ชนิด   รวมทัง้หมด 67 
ชนิด   ได้จากการสมัภาษณ์กลุ่มเป้าหมายท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ิน ซึ่งเป็น
แม่ครัวประจ าต าบลทัง้ 7 ต าบล ในอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร   อาหารคาวท่ีได้จากการเก็บ
ข้อมูลสามารถจ าแนกได้ 7 ประเภทคือ   ประเภทต้ม / แกง   ประเภทปิ้ง / ย่าง   ประเภทผัด   
ประเภทย า   ประเภททอด   ประเภทนึ่ง / ตุ๋น   และประเภทเคร่ืองจิม้   อาหารคาวท่ีพบมากท่ีสุด
คือ ประเภทต้ม / แกง   รองลงมาคือ ประเภทผดั   และพบน้อยท่ีสดุคือ ประเภทปิง้ / ยา่ง    
   อาหารหวานท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลสามารถจ าแนกได้ 6 ประเภทคือ   
ประเภททอด   ประเภทต้ม   ประเภทนึ่ง   ประเภทกวน   ประเภทปิ้ง / ย่าง   และประเภทคั่ว
อาหารหวานท่ีพบมากท่ีสุดคือ ประเภททอด   ประเภทต้ม   และประเภทนึ่ง   รองลงมาคือ 
ประเภทกวน และประเภทปิง้ / ยา่ง   และพบน้อยท่ีสดุคือ ประเภทคัว่  
 
  4.2.2 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถิ่นอ าเภอปะทวิ    จังหวัดชุมพร      จ าแนกตาม
เทศกาล / ประเพณี 
   จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร 
สามารถจ าแนกได้ตามประเภทของอาหารคาวและอาหารหวานท่ีรับประทานในเทศกาล / 
ประเพณีต่างๆ ประกอบด้วย   พิธีไหว้ครู   ประเพณีงานท าบุญ / เลีย้งพระ   ประเพณีแต่งงาน
ประเพณีวนัสงกรานต์   ประเพณีวนัสารทไทย (วนัไหว้ตายาย)   ประเพณีวนัตรุษไทย (วนัไหว้ตา
ยาย)   พิธีตัง้ศาลพระภูมิ ประเพณีลงแขก / ด านา / เก่ียวข้าว   ประเพณีงานแก้สินบนปี / งานแก้
บนตา่งๆ   ประเพณีงานฉลองพระ   พิธีขึน้บ้านใหม่   ประเพณีงานบวช   และประเพณีงานศพ  
อาหารคาวท่ีพบมากท่ีสดุคือ ประเพณีสงกรานต์   รองลงมาคือ ประเพณีวนัสารทไทย (วนัไหว้ตา
ยาย) และประเพณีท าบญุเลีย้งพระ   และน้อยท่ีสดุคือ พิธีไหว้ครู  
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      ส่วนอาหารหวานท่ีพบมากท่ีสุดคือ ประเพณีวนัสงกรานต์   รองลงมาคือ พิธีขึน้
บ้านใหม ่ประเพณีวนัตรุษไทย (วนัไหว้ตายาย) และประเพณีวนัสารทไทย (วนัไหว้ตายาย)   และท่ี
พบน้อยท่ีสดุคือ ประเพณีลงแขก/ ด านา / เก่ียวข้าว 

 
  4.2.2.1   อาหารคาว ท่ีรับประทานตามเทศกาล / ประเพณี ในอ าเภอปะทิว จงัหวดัชมุพร 
รายละเอียดแสดงดงัตารางท่ี 4.3    

 
ตารางท่ี 4.3   อาหารคาว ท่ีรับประทานตามเทศกาล / ประเพณี ในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 

 
เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 

1. พิธีไหว้ครู    1. แกงลกูกล้วยหม ู
   2. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   3. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   4. ต้มส้มปลากระบอก 
   5. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 

2. ประเพณีงานท าบญุ / เลีย้งพระ    1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   3. ต้มส้มปลากระบอก 
   4. ต้มกะทิหวัมะพร้าว 
   5. ใบเหลียงต้มกะท ิ
   6. หมตู้มส้มมวง 
   7. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
   8. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
   9. ย าถัว่พ ู
 10. ย าหวัปลี 
 11. ย ามะมว่งเบา 
 12. ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
 13. เออะขีป้ลา 
 14. แกงเคยคัว่ 
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ตารางท่ี 4.3 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
3. ประเพณีแตง่งาน    1. ต้มส้มปลากระบอก 

   2. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   3. หมตู้มส้มมวง 
   4. ใบเหลียงต้มกะทิ 
   5. หมกึต้มหวาน 
   6. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
   7. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
   8. ย ามะมว่ง 
   9. ย าถัว่พ ู

4. ประเพณีวนัสงกรานต์    1. แกงลกูตอ 
   2. แกงเหมงพร้าวหม ู
   3. แกงส้มหนอ่ถัว่ 
   4. แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม 
   5. ต้มส้มปลากระบอก 
   6. ต้มหวานขีพ้ร้า 
   7. หมตู้มส้มมวง 
   8. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
   9. ปลากระเบนผดัหวาน 
 10. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
 11. ย าถัว่พ ู
 12. ย ามะมว่งเบา 
 13. ย าผกัรวม 
 14. ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
 15. เออะขีป้ลา 
 16. น า้พริกส้มขามทอด 
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ตารางท่ี 4.3 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
5. ประเพณีวนัสารทไทย (วนัไหว้ตายาย)    1. แกงลกูตอ 

   2. แกงเผ็ดปลาทราย 
   3. แกงส้มลกูเถาคนั 
   4. ต้มส้มปลากระบอก 
   5. ต้มกะทิปลาเคม็ใบส้มป่อย 
   6. ต้มหวานขีพ้ร้า 
   7. หมตู้มส้มมวง 
   8. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
   9. ปลากระเบนผดัหวาน 
 10. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
 11. ย ามะมว่ง 
 12. ย าผกัรวม 
 13. แกงเคยคัว่ 
 14. น า้พริกส้มขามทอด 

6. ประเพณีวนัตรุษไทย (วนัไหว้ตายาย)    1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงลกูตอ 
   3. แกงเผ็ดปลาทราย 
   4. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   5. ต้มส้มปลากระบอก 
   6. ต้มหวานขีพ้ร้า 
   7. หมตู้มส้มมวง 
   8. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
   9. ย าผกัรวม 
 10. ย าถัว่พ ู
 11. แกงเคยคัว่ 
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ตารางท่ี 4.3 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
7. พิธีตัง้ศาลพระภมูิ    1. แกงเหมงพร้าวหม ู

   2. แกงส้มหอบขาวกบัหวัมนั 
   3. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   4. ต้มส้มปลากระบอก 
   5. ย าถัว่พ ู
   6. ย าผกัรวม 
   7. น า้พริกส้มก า 

8. ประเพณีลงแขก / ด านา / เก่ียวข้าว 
 

   1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงลกูกล้วยหม ู
   3. แกงลกูตอ 
   4. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   5. งบข้าวโพด 
   6. ผดัเผ็ดนกลุ้ม 
   7. ย าหวัปลี 
   8. ย าถัว่พ ู

9. ประเพณีงานแก้สินบนปี / งานแก้บนตา่งๆ    1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   3. ต้มส้มปลากระบอก 
   4. หมตู้มส้มมวง 
   5. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
   6. ย าหวัปลี 
   7. ย าถัว่พ ู
   8. ย ามะมว่งเบา 
   9. ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
 10. น า้พริกส้มก า 
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ตารางท่ี 4.3 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
10. ประเพณีงานฉลองพระ    1. แกงลกูกล้วยหม ู

   2. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   3. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   4. ต้มส้มปลากระบอก 
   5. ใบเหลียงต้มกะทิ 
   6. ต้มหวานขีพ้ร้า 
   7. หมตู้มส้มมวง 
   8. ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
   9. เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
 10. ย าถัว่พ ู
 11. ย ามะมว่งเบา 
 12. แกงเคยคัว่ 
 13. น า้พริกส้มก า 

11. พิธีขึน้บ้านใหม ่    1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงลกูกล้วยหม ู
   3. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   4. แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม 
   5. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   6. ต้มส้มปลากระบอก 
   7. ใบเหลียงต้มกะทิ 
   8. หมตู้มส้มมวง 
   9. ย าถัว่พ ู
 10. น า้พริกส้มก า 
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ตารางท่ี 4.3 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
12. ประเพณีงานบวช    1. แกงเหมงพร้าวหม ู

   2. แกงลกูกล้วยหม ู
   3. แกงลกูตอ 
   4. แกงส้มหนอ่ถัว่ 
   5. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   6. ต้มส้มปลากระบอก 
   7. ต้มกะทิหวัมะพร้าว 
   8. ใบเหลียงต้มกะทิ 
   9. หมตู้มส้มมวง 
 10. ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
 11. แกงเคยคัว่ 

13. ประเพณีงานศพ    1. แกงเหมงพร้าวหม ู
   2. แกงลกูกล้วยหม ู
   3. แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
   4. แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
   5. ต้มส้มปลากระบอก 
   6. ใบเหลียงต้มกะทิ 
   7. ต้มหวานขีพ้ร้า 
   8. หมตู้มส้มมวง 
   9. ย าหวัปลี 
 10. ย าถัพ่ ู
 11. ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
 12. แกงเคยคัว่ 
 13. น า้พริกส้มก า 
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  4.2.2.2   อาหารหวาน ท่ีรับประทานตามเทศกาล / ประเพณี ในอ าเภอปะทิว   
จงัหวดัชมุพร   รายละเอียดแสดงดงัตารางท่ี 4.4 
 
ตารางท่ี 4.4   อาหารหวาน ท่ีรับประทานตามเทศกาล / ประเพณี ในอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
1. พิธีไหว้ครู 1. ขนมลกูสะบ้า 

2. ขนมฝักบวั 
3. ขนมโค 
4. ขนมต้มขาว 
5. ขนมต้มแดง 

2. ประเพณีงานท าบญุ / เลีย้งพระ 1. ขนมฝักบวั 
2. ข้าวต้มใบพ้อ 
3. ขนมเทียน 
4. ข้าวเหนียวกวน 

3. ประเพณีแตง่งาน 1. ขนมฝักบวั 
2. ขนมโค 
3. ขนมต้มขาว 
4. ขนมต้มแดง 
5. ขนมเทียน 
6. ข้าวเหนียวกวน 

4. ประเพณีวนัสงกรานต์ 1. ขนมลกูสะบ้า 
2. ขนมฝักบวั 
3. ข้าวพอง 
4. ขนมโค 
5. ข้าวต้มใบพ้อ 
6. ขนมเทียน 
7. ข้าวเหนียวกวน 
8. ขนมจาก 
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ตารางท่ี 4.4 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
5. ประเพณีวนัสารทไทย (วนัไหว้ตายาย) 1. ขนมลกูสะบ้า 

2. ขนมฝักบวั 
3. ข้าวพอง 
4. ขนมโค 
5. ข้าวต้มใบพ้อ 
6. ขนมเทียน 
7. ข้าวเหนียวกวน 

6. ประเพณีวนัตรุษไทย (วนัไหว้ตายาย) 1. ขนมลกูสะบ้า 
2. ขนมฝักบวั 
3. ข้าวพอง 
4. ขนมโค 
5. ข้าวต้มใบพ้อ 
6. ขนมเทียน 
7. ข้าวเหนียวกวน 

7. พิธีตัง้ศาลพระภมูิ 1. ขนมโค 
2. ขนมต้มขาว 
3. ขนมต้มแดง 
4. ข้าวต้มใบพ้อ 
5. ขนมเทียน 

8. ประเพณีลงแขก / ด านา / เก่ียวข้าว 1. ขนมหลวงชว่ง 
2. ข้าวเหนียวอบุ 

9. ประเพณีงานศพ 1. ข้าวต้มใบพ้อ 
2. ขนมเทียน 
3. ขนมหลวงชว่ง 
4. ข้าวเหนียวอบุ 
5. ขนมจาก 
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ตารางท่ี 4.4 (ตอ่) 
 

เทศกาล / ประเพณี รายการอาหาร 
10. ประเพณีงานแก้สินบนปี / งานแก้บนตา่งๆ 1. ขนมลกูสะบ้า 

2. ขนมฝักบวั 
3. ข้าวต้มใบพ้อ 
4. ขนมจาก 

11. ประเพณีงานฉลองพระ 1. ขนมลกูสะบ้า 
2. ข้าวต้มใบพ้อ 
3. ขนมเทียน 
4. ขนมฝักบวั 

12. พิธีขึน้บ้านใหม ่ 1. ขนมฝักบวั 
2. ขนมโค 
3. ขนมต้มขาว 
4. ขนมต้มแดง 
5. ข้าวต้มใบพ้อ 
6. ขนมเทียน 
7. ข้าวเหนียวกวน 

13. ประเพณีงานบวช 1. ข้าวต้มใบพ้อ 
2. ขนมเทียน 
3. ขนมฝักบวั 

 
 
 4.2.3 ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถิ่นอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร จ าแนกตาม
ประเภทอาหาร 
   จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร 
พบว่า มีจ านวนอาหารคาวและอาหารหวานรวมทัง้หมด 67 ชนิด   จ าแนกเป็นอาหารคาวได้ 50 
ชนิด และจ าแนกเป็นอาหารหวานได้ 17 ชนิด    
   4.2.3.1   อาหารคาว ท่ีพบในท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชุมพร รายละเอียด
แสดงดงัตารางท่ี 4.5 
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ตารางท่ี 4.5   ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร   ประเภทอาหารคาว 
  

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   1 
เนือ้หมสูนัใน หัน่บางๆ 
เหมงพร้าว หัน่บางๆ 
น า้ตาลมะพร้าว 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
ใบมะกรูดฉีก 
เกลือสมทุร 
เคร่ืองแกงกะทิ 
 

500   กรัม 
560   กรัม 
  40   กรัม 
500   กรัม 
800   กรัม 
  15   กรัม 
   5   กรัม 
300   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงเหมงพร้าวหม ู

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 

 
 

 
แกงเหมงพร้าวหม ู

วิธีท า 
       1. หัน่เหมงพร้าวเป็นชิน้บางๆ พอดีค า   แชน่ า้เกลือ 20 นาที   ลวกในน า้เดือด พอเปล่ียนสีตกั
ขึน้พกัให้สะเด็ดน า้ 
       2. รวนเนือ้หมพูอสกุและน า้เร่ิมแห้ง   ใสเ่คร่ืองแกงลงไปผดักบัเนือ้หมู 
       3. ใสห่างกะทิลงไปเค่ียวกบัเนือ้หม ู  คนเป็นระยะอยา่ให้กะทิแตกมนั 
       4. ใสเ่หมงพร้าวลงไปคนให้เข้ากนั   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   เกลือ   คนให้เข้ากนั   ใสห่วั
กะทิ   ใบมะกรูดฉีก คนให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา รับประทานพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีนและผกัสด 
เกร็ดความรู้  
     - หัน่เหมงพร้าวแล้วควรรีบแชน่ า้เกลือ   จะท าให้
เหมงพร้าวไมเ่ปล่ียนสีได้    

     - เหมงพร้าวคือสว่นของกะลามะพร้าวท่ียงัอ่อน
อยู ่  มีเปลือกสีเขียวอ่อน   ผลยงัไมใ่หญ่มาก 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
เหมงพร้าว 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   2 
หยวกทือ 
เนือ้ปลาทยูา่ง  
หวักะทิ 
หางกะทิ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
เกลือสมทุร 

250   กรัม 
100   กรัม 
700   กรัม 
800   กรัม 
300   กรัม 
  50   กรัม 
    5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงหยวกทือ 

ประเภท :    อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แกงหยวกทือ 
วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกหยวกทือ หัน่บางๆ   แชน่ า้ทิง้ไว้ 
       2. โขลกน า้ตาลมะพร้าวรวมกบัเคร่ืองแกงจนเป็นเนือ้เดี่ยวกนั   ใสเ่นือ้ปลายา่งโขลกรวมกนั 
       3. ตัง้หางกะทิบนไฟปานกลาง พอเดือดใสเ่คร่ืองแกงลงไปเค่ียวรวมกนั   พอเดือดใสห่ยวกทือ 
       4. ปรุงรสด้วยเกลือ   ใส่หัวกะทิ คนให้เข้ากัน   ตัง้ไฟต่อจนหยวกทือสุกดี   ยกลงจากเตา 
รับประทานพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีนและผกัสด หรือผกัเหนาะ   
เกร็ดความรู้     
       หยวกทือมีรสขมและฝาด    เม่ือหัน่แล้วควรแช่
น า้ทิง้ไว้เพ่ือลดความฝาด 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

หยวกทือ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   3 

กล้วยกุ้ง 
เนือ้หมสูนัใน หัน่บางๆ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
เกลือสมทุร 
ใบมะกรูดฉีก 

500   กรัม 
500   กรัม 
300   กรัม 
400   กรัม 
500   กรัม 
  80   กรัม 
  10   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงลกูกล้วยหม ู
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงลกูกล้วยหม ู
วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกกล้วยกุ้ง   หัน่เป็นชิน้พอดีค า   แชน่ า้ทิง้ไว้ไมใ่ห้กล้วยเปล่ียนสี 
       2. รวนเนือ้หมูในกระทะพอสุกและน า้เร่ิมแห้ง   ใส่เคร่ืองท่ีโขลกไว้ลงไปผัดให้เข้ากันจน
เคร่ืองแกงแห้งและสง่กลิ่นหอม 
       3. ใสห่างกะทิลงไปเค่ียวกบัเนือ้หม ู  ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าวและเกลือ 
       4. ใส่กล้วยลงไปเค่ียวรวมกัน   พอกล้วยสุกใส่หวักะทิ คนให้เข้ากัน   ใส่ใบมะกรูด   ยกลง
จากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีนและผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       กล้วยกุ้ งพบมากในภาคใต้   เนือ้สีเหลืองนวล   
รสหวานมนั   นิยมน าไปแกงกะทิ 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

กล้วยกุ้ง 
 



 
 

67 
 

ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   4 

สะตอ แกะเอาแตเ่นือ้ 
เนือ้หมสูนัใน หัน่บางๆ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 

100   กรัม 
200   กรัม 
300   กรัม 
600   กรัม 
400   กรัม 
  10   กรัม 
  40   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงลกูตอ 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงลกูตอ 
วิธีท า 
       1. แกะสะตอเอาแตเ่นือ้   ผา่ซีก   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. รวนเนือ้หมพูอสกุจนน า้เร่ิมแห้ง   ใสเ่คร่ืองแกงผดักบัเนือ้หมใูห้เคร่ืองแกงแห้งและหอม 
       3. ใสห่างกะทิลงไปเค่ียวกบัเนือ้หม ูอยา่ให้กะทิแตกมนั   ปรุงรสด้วยเกลือ     และน า้ตาล
มะพร้าว 
       4. ใสส่ะตอลงไปเค่ียวรวมกนั นาน 5 นาที   พอสะตอสกุดีแล้วใสห่วักะทิ คนให้เข้ากนั   พอ
น า้แกงเดือดดีแล้วยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีนและผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       สะตอข้าว มีรสมัน กลิ่นไม่ฉุนมาก   หากใช้
สะตอดาน จะมีรสมนัและมีกลิ่นแรงกวา่สะตอข้าว 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

สะตอ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   5 

น า้เต้า 
เนือ้ปลาทยูา่ง 
เคร่ืองแกงกะทิ 
ใบราใหญ่ 
น า้เปลา่ 

350   กรัม 
200   กรัม 
300   กรัม 
  40   กรัม 
800   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงน า้เต้าปลายา่ง 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงน า้เต้ากบัปลาย่าง 
วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกน า้เต้าออกเล็กน้อย   ผา่เอาไส้ออก   หัน่เป็นชิน้ขนาดพอดีค า 
       2. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่   ตัง้ไฟปานกลาง  
       3. พอเคร่ืองแกงละลายแล้วใส่เนือ้ปลาทยู่างและน า้เต้า   พอเดือดใส่ใบราใหญ่   ยกลงจาก
เตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       น า้เต้า   หรือฟักทอง เป็นวัตถุดิบท่ีมีอยู่ใน
ท้องถ่ิน   รสหวานมัน   นิยมน ามาแกงเผ็ดหรือ
น ามาท าเป็นขนมหวาน 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 

น า้เต้า 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   6 
เนือ้ปลากระบอกยา่ง 
เคร่ืองแกงกะทิ 
ใบกระเพรา 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 

300   กรัม 
150   กรัม 
  30   กรัม 
    5   กรัม 
400   กรัม 

ต ารับอาหาร : แกงปลายา่งใบกระเพรา 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงปลาย่างใบกระเพรา 
วิธีท า 
       1. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่   ตัง้ไฟปานกลาง   พอเดือด ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว 
       2. ใสเ่นือ้ปลายา่ง   ตัง้ไฟตอ่อีกประมาณ 1 นาที ให้ส่วนผสมเข้ากนัดี   ใส่ใบกระเพรา คนให้
เข้ากนั   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ใบกระเพรา   เป็นสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดร้อน ช่วย
ขับลมและดับกลิ่นคาว   นิยมน ามาผัดกระเพรา   
ผดัเผ็ด   แกงคัว่ 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 

ใบกระเพรา 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   7 
ปลาทราย 
เคร่ืองแกงกะทิ 
ใบกระเพรา 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 

          1   กิโลกรัม 
150   กรัม 
  30   กรัม 
  15   กรัม 
800   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงเผ็ดปลาทราย 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

แกงเผ็ดปลาทราย 
วิธีท า 
       1. ขอดเกล็ดปลาทราย   ตดัหวั   ผา่ไส้ออก   ล้างท าความสะอาด พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่   ตัง้ไฟปานกลางจนเดือด   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใสเ่นือ้ปลาทรายขณะน า้แกงเดือด   ตัง้ไฟตอ่นาน 3 นาที จนเนือ้ปลาสกุดี   ใสใ่บกระเพรา 
ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ปลาทราย   มีเนือ้หวาน นุ่ม ย่อยง่าย   อาศยั
อยู่บริเวณพืน้ทราย   อยู่รวมกนัเป็นฝูง   ล าตวัยาว
ใส   เม่ือสกุแล้วเนือ้จะมีสีขาว 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
ปลาทราย 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   8 
ปลากระบอก 
ลกูเถาคนั 
เคร่ืองแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 

500   กรัม 
250   กรัม 
220   กรัม 

       1,400   กรัม 
  80   กรัม 
  25   กรัม 

ต ารับอาหาร : แกงส้มลกูเถาคนัปลากระบอก    
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มลกูเถาคนัปลากระบอก 
วิธีท า 
       1. ขอดเกล็ดปลากระบอก   ตดัหวั   หัน่ทอ่น   ล้างท าความสะอาด   พกัให้สะเด็ดน า้ 
       2. ปลิดขัว้ลกูเถาคนั   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเด็ดน า้ 
       3. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่  ตัง้ไฟให้เดือด   ใส่ลกูเถาคนั ตัง้ไฟนาน 5 นาที ให้ลกูเถาคนั
สกุดี   ปรุงรสด้วยน า้ส้มเคยขาว และน า้ตาลมะพร้าว 
       4. ใสเ่นือ้ปลากระบอก   พอเนือ้ปลาสกุ ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ลูกเถาคันเป็นผักท่ีมีในท้องถ่ิน   ผลอ่อนมีสี
เขียวสด เ ม่ือแก่จะมีผลสีเขียวเข้ม มีรสเปรีย้ว   
นิยมน ามาแกงส้ม  เป็นไม้เลือ้ยขึน้อยู่บริเวณต้นไม้
ใหญ่ บริเวณทุ่งนา   ปัจจุบันเร่ิมสูญพันธุ์ ไปจาก
ท้องถ่ินเพราะชาวบ้านเลิกท านากนัมากขึน้ 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 

 
ลกูเถาคนั 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   9 
ปลากระบอก 
หนอ่ถัว่ลิสงสด 
เคร่ืองแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 
เกลือสมทุร 

500   กรัม 
250   กรัม 
250   กรัม 

       1,400   กรัม 
  70   กรัม 
100   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงส้มหนอ่ถัว่ 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   9   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มหนอ่ถัว่ 
วิธีท า 
       1. ขอดเกล็ดปลากระบอก   ตดัหวัออก   หัน่เป็นทอ่น   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. ล้างหนอ่ถัว่ลิสง   ตดัโคนออก   พกัให้สะเด็ดน า้ 
       3. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่   ตัง้ไฟให้เดือด   ใส่หนอ่ถัว่ลิสง     ตัง้ไฟตอ่นาน 5 นาที จน
หนอ่ถัว่ลิสงสกุดี   ปรุงรสด้วยเกลือ   น า้ตาลมะพร้าว   และน า้ส้มเคยขาว 
       4. ใสเ่นือ้ปลากระบอก   ตัง้ไฟตอ่ให้เนือ้ปลาสกุดี   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย
และผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       หน่อถั่วลิสงนิยมรับประทานทัง้ชนิดสด   และ
ชนิดดอง   หนอ่ถัว่ลิสงดองนิยมน ามาเป็นผกัเหนาะ 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
หนอ่ถัว่ลิสงสด 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   10 
ปลากระบอก 
บกุเต๋ียง 
เคร่ืองแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ส้มเคยขาว 
น า้ตาลมะพร้าว 
ระก า ฝานเอาแตเ่นือ้  
 

         1   กิโลกรัม 
500   กรัม 
250   กรัม 

         1,100   กรัม 
100   กรัม 
  50   กรัม 
150   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงส้มบกุเต๋ียง 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มบกุเต๋ียง 
วิธีท า 
       1. ล้างบกุเต๋ียง   ตดัโคนออก   ลอกเปลือกออกให้หมด   หัน่เป็นทอ่น   ลวกในน า้เดือดพอสกุ 
       2. ขอดเกล็ดปลากระบอก   ผา่เอาไส้ออก   หัน่เป็นทอ่น   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       3. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่ ตัง้ไฟให้เดือด   ใสร่ะก า ปรุงรสด้วยน า้ส้ม   และน า้ตาล 
       4. ใส่เนือ้ปลากระบอก   พอเนือ้ปลาสุกใส่บุกเต๋ียงท่ีลวกไว้   คนให้เข้ากัน   ยกลงจากเตา   
รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ก่อนน าไปแกงควรลวกบุกเต๋ียงก่อนเน่ืองจาก
สุกง่าย หากไม่ลวก บุกเต๋ียงจะเละ    บุกเต๋ียงจะ
พบในช่วงฤดฝูน   อยู่ในบริเวณป่าภูเขาสูงและป่า
ชืน้แฉะ   ล าต้นเรียวสงู 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 

บกุเต๋ียง 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   11 
เนือ้หอยขาว 
มนัลา่ 
เคร่ืองแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 
เกลือสมทุร 

250   กรัม 
900   กรัม 
150   กรัม 

    1,000   กรัม 
  80   กรัม 
120   กรัม 

         10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั 
วิธีท า 
     1. ปอกเปลือกมนัล่า   ล้างให้สะอาดหัน่เป็นชิน้    แกะหอยขาวเอาแตเ่นือ้   กรองให้สะเดด็น า้ 
     2. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่   ตัง้ไฟให้เดือด   ปรุงรสด้วยเกลือ   น า้ส้มเคยขาวและน า้ตาล 
     3. ใสม่นัลา่   ตัง้ไฟตอ่นาน 3 นาที พอมนัสกุดีแล้วใสเ่นือ้หอยขาว หอยสกุดีแล้ว   ยกลงจาก
เตารับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       หอยขาว มีเปลือกสีขาวปนเทา   ลายเป็นร่อง
แสดงการเจริญเตบิโต  ชอบฝังตวัอยูใ่นดนิปนทราย 
       มั่นล่า   หรือมันร่อง  มีเปลือกสีแดงอมชมพ ู  
เนือ้ด้านในสีเหลืองส้ม       น ามาท าอาหารได้ทัง้
คาวและหวาน   เนือ้จะไมเ่ละง่าย 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 หอยขาว 
 
 
 

 
                                                        
                                                       มนั
ลา่ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   12 
เนือ้หอยขาว 
ใบมะขามออ่น 
เคร่ือแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 
เกลือสมทุร 

250   กรัม 
300   กรัม 
150   กรัม 
800   กรัม 
  50   กรัม 
  25   กรัม 
   5   กรัม 

ต ารับอาหาร : แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม 
วิธีท า 
       1. ล้างใบมะขามออ่น   ยีด้วยฝ่ามือให้ละเอียด 
       2. ผา่เปลือกหอยขาวแกะเอาแตเ่นือ้   กรองให้สะเดด็น า้ 
       3. ละลายเคร่ืองแกงกับน า้เปล่า   ตัง้ไฟให้เดือด   ใส่ใบมะขาม   ปรุงรสด้วยเกลือ   น า้ตาล
มะพร้าว   และน า้ส้มเคยขาว 
       4. ใส่เนือ้หอยขณะน า้แกงเดือด   ตัง้ไฟต่อนาน 2 นาทีจนหอยขาวสุกดี   ยกลงจากเตา 
รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       มะขามอ่อนพบมากในฤดูฝน   มีรสเปรีย้ว   
ควรเลือกใบท่ีมีสีเขียวอ่อน   ใบส่วนยอดมีสีแดง   
จะมีรสฝาด 
 หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 

 
 

ใบมะขามอ่อน 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   13 
เนือ้หอยจอก 
ใบมะขามออ่น 
เคร่ืองแกงส้ม 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
เกลือสมทุร 

250   กรัม 
300   กรัม 
170   กรัม 
800   กรัม 
  40   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร : แกงส้มหอยจอกใบส้มขาม 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม 
วิธีท า 
       1. ล้างหอยจอกให้สะอาด   กรองให้สะเดด็น า้ 
       2. ล้างใบมะขาม   ยีด้วยฝ่ามือให้ละเอียด 
       3. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้   ตัง้ไฟให้เดือด   ใสใ่บมะขาม   คนให้สว่นผสมเข้ากนัดี 
       4. ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   เกลือ   ใส่เนือ้หอยขณะน า้แกงเดือด พอหอยสกุยกลงจาก
เตา  รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด  
เกร็ดความรู้ 
       หอยจอกพบได้ทั่วไปบริเวณโขดหินชายฝ่ัง
ทะเลท่ีมีน า้ท่วมถึงไม่ลึกมาก   ชาวบ้านจะคดัเอา
แต่เนือ้หอยและปล่อยฝาให้ติดกับหินเพ่ือสร้างเนือ้
หอยตอ่ไป 
หมายเหตุ 
   สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
หอยจอก 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   14 
ปลาดอกหมาก 
เนือ้มะละกอหา่มๆ 
เคร่ืองแกงส้ม 
มะขามแก่ดบิ 
น า้มะขามสด 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 

          1   กิโลกรัม 
500   กรัม 
150   กรัม 

          1   กิโลกรัม 
150   กรัม 

      1,400   กรัม 
   30   กรัม 

ต ารับอาหาร :    แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก 
วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกมะละกอแล้วหัน่เป็นชิน้บางๆ   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. ขอดเกล็ดปลา   ผา่เอาไส้ออก   ตดัหวัออกแล้วน าไปล้างท าความสะอาด   พกัให้สะเดน็ า้ 
       3. ล้างมะขามแล้วน าไปต้มนาน 10 นาที   กรองเอาแตเ่นือ้   ใสน่ า้ 400 กรัม   ขย าให้เข้ากนั 
คัน้เป็นน า้มะขาม   เตรียมไว้ 
       4. ละลายเคร่ืองแกงกบัน า้เปลา่ 1,000 กรัม ตัง้ไฟให้เดือด ใสเ่นือ้ปลาตัง้ไฟตอ่จนเนือ้ปลาสกุ 
       5. ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว  น า้มะขาม  ใสเ่นือ้มะละกอ พอมะละกอสกุดีแล้วยกลงจาก
เตารับประทานกบัพร้อมสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ปลาดอกหมากมีล าตวัแบน   อยู่รวมกนัเป็นฝงู 
ล าตวัมีสีด าแต้มเป็นจดุ   พบในน า้กร่อยหรือน า้จืด 
หมายเหตุ 
   สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 

 
ปลาดอกหมาก 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   15 
ปลากระบอก 
มะขามแก่ดบิ 
น า้เปลา่ 
ขมิน้ หัน่ทอ่น 
หอมแดง  บบุพอแตก 
กระเทียม บบุพอแตก 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ปลา                   

         1   กิโลกรัม 
100   กรัม 

      1,500   กรัม 
           30   กรัม 
           40   กรัม 
           20   กรัม 
           10   กรัม 
           60   กรัม 
           30   กรัม 

ต ารับอาหาร : ต้มส้มปลากระบอก 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

ต้มส้มปลากระบอก 
วิธีท า 
        1. ขดูเปลือกมะขามออกเล็กน้อย   ล้างให้สะอาด   หัน่เป็นทอ่น   พกัให้สะเดด็น า้ 
        2. ขอดเกล็ดปลากระบอก   ผา่เอาไส้ออก   หัน่เป็นทอ่น   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
        3. ตัง้น า้ให้เดือด   ใสข่มิน้   หอมแดง   กระเทียม   ปรุงรสด้วยเกลือ   น า้ปลา   น า้ตาล 
        4. ใสม่ะขามท่ีเตรียมไว้   ตัง้ไฟตอ่อีก 5  นาที เพ่ือให้ได้รสเปรีย้วจากมะขาม 
        5. ใสเ่นือ้ปลากระบอก   พอเนือ้ปลาสกุดีแล้ว ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       มะขามแก่ดิบ เป็นมะขามท่ีมีเปลือกและเนือ้สี
เขียว   มีรสเปรีย้ว   ยังไม่เป็นมะขามเปียก     
นอกจากปรุงเป็นอาหารคาวแล้วยังสามารถน ามา
ดอง   หรือแชอ่ิ่ม    เพ่ือรับประทานเป็นของวา่ง 

 
 
 
 
 

มะขามแก่ดิบ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   16 
ปดู า 
หวักะทิ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ปลา 
หอมแดง 
กระเทียม 
พริกไทยด า เม็ด 
กะปิ 

1   กิโลกรัม 
 500   กรัม 
   20   กรัม 

       100   กรัม 
         10   กรัม 
         40   กรัม 
         25   กรัม 
         10   กรัม 
         15   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดัหวักะทิปดู า 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

ผดัหวักะทิปดู า 
วิธีท า 
       1. แกะกระดองและนมปอูอก  แยกสว่นก้ามทบุพอแตก   แบง่เนือ้ปเูป็น 4 ชิน้   ล้างให้สะอาด 
       2. โขลกกระเทียม   หอมแดง   พริกไทยด า ให้ละเอียด   ใสก่ะปิโขลกรวมกนัให้เข้ากนัดี 
       3. ใสห่วักะทิลงในกระทะ   ตัง้ไฟปานกลาง   อย่าให้แตกมนั   พอเดือดใส่เคร่ืองท่ีโขลกไว้ผดั
กบัหวักะทิให้เข้ากนัดี   ปรุงรสด้วยน า้ปลา   เกลือ   และน า้ตาลมะพร้าว 
       4. ใสเ่นือ้ป ู  อยา่เพิ่งคนเพราะจะท าให้เนือ้ปมีูกลิ่นคาว   พอเนือ้ปสูกุและเปล่ียนสีแล้วคนให้
เข้ากนัอีกครัง้   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ปดู า หรือปทูะเล  อาศยัอยู่บริเวณป่าชายเลน
ใกล้กับทะเล    ระหว่างน า้เค็มและน า้กร่อย   หรือ
ในคลองและริมตลิ่ง    

 
 
 
 

 
ปดู า 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   17 
ปลาอินทรีย์เคม็ 
ใบส้มป่อย 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 

  70   กรัม 
  80   กรัม 
200   กรัม 
400   กรัม 
  15   กรัม 
  40   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ต้มกะทิปลาเคม็ใบส้มป่อย 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

 
ต้มกะทิปลาเคม็ใบส้มป่อย 

วิธีท า 
        1. ล้างใบส้มป่อยให้สะอาด   เดด็เอาแตใ่บ   พกัให้สะเดด็น า้ 
        2. ตัง้หางกะทิ ไฟปานกลาง   อยา่ให้แตกมนั   ใสก่ะปิลงไปละลายกบัหางกะทิ 
        3. พอเดือดใส่ปลาเคม็และใบส้มป่อย   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว 
        4. ใสห่วักะทิ คนให้เข้ากนั   พอเดือด ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ใบส้มป่อยและใบมะขามอ่อนมีลักษณะท่ี
คล้ายกนั   ใบส้มป่อยนัน้จะมีใบท่ีแข็งกว่า และ
มีสีเขียวเข้มกว่ารวมทัง้มีหนามตรงก้านของใบ   
ส่วนยอดมะขามอ่อนท่ีน ามาท าอาหารนัน้จะมีสี
เขียวอ่อน    ใบจะมีลักษณะนิ่มกว่า มีสีแดง
เล็กน้อยตรงสว่นยอด 
 

 
 
 
 
 
 

 
ใบส้มป่อย 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   18 

หวัมะพร้าว 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
หอมแดง 
เกลือสมทุร 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
กระเทียม 
พริกไทยด า เม็ด 
วุ้นเส้น แชน่ า้แล้ว 

1  กิโลกรัม 
30   กรัม 

       150   กรัม 
         70   กรัม 
         30   กรัม 
       400   กรัม 
       800   กรัม 
         20   กรัม 
           5   กรัม 
       150   กรัม 

ต ารับอาหาร : ต้มกะทิหวัมะพร้าว 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
ต้มกะทิหวัมะพร้าว 

วิธีท า 
        1. โขลกกะปิ   หอมแดง   กระเทียม   พริกไทยด า ให้ละเอียด พกัไว้ 
        2. ปอกเปลือกหวัมะพร้าวแล้วหัน่บางๆ ล้างให้สะอาด   แชน่ า้ 10 นาที   พกัให้สะเดด็น า้ 
        3. ตัง้หางกะทิ ไฟปานกลาง อย่าให้แตกมนั   พอกะทิเดือดใสห่วัมะพร้าว   ตัง้ไฟนาน 5 นาที 
        4. ใสเ่คร่ืองท่ีโขลกไว้   คนให้สว่นผสมเข้ากนั   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว  และเกลือ 
        5. พอหวัมะพร้าวสกุดีแล้วใสวุ่้นเส้น   พอวุ้นเส้นสกุ ยกลงจากเตา รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       หัวมะพร้าว  คือส่วนยอดอ่อนของมะพร้าว   
ส่วนของไส้กลางยอดมะพร้าว     ใช้ส่วนของต้น
มะพร้าวท่ียงัอ่อนอยู่ลอกเอาส่วนเปลือกท่ีแข็งออก
เหลือแตส่ว่นเย่ือด้านในเนือ้ท่ียงัมีความออ่นอยู่ 

 
 
 
 
 
 

หวัมะพร้าว 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   19 

ใบเหลียง 
หวักะท ิ
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 

500   กรัม 
500   กรัม 
15    กรัม 
20    กรัม 

ต ารับอาหาร :   ใบเหลียงต้มกะทิ 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

 
ใบเหลียงต้มกะทิ 

วิธีท า 
       1. ล้างใบเหลียง เดด็เอาแตใ่บ   หัน่คร่ึง 
       2. ตัง้หวักะทิไฟปานกลาง   อยา่ให้กะทิแตกมนั   ปรุงรสด้วยเกลือ และน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใส่ใบเหลียง คนให้เข้ากัน   ตัง้ไฟต่อนาน 3 นาที จนใบเหลียงสุกดี   ยกลงจากเตา 
รับประทานพร้อมข้าวสวย   ร่วมกบัผกัสดและน า้พริก 
เกร็ดความรู้ 
     ผกัเหลียง เป็นผกัพืน้บ้านท่ีขึน้อยูใ่กล้กบัภเูขา   ขึน้
เองตามธรรมชาต ิ  พบมากในชว่งฤดฝูน   รับประทาน
เป็นผกัเหนาะและผกัสดคูก่บัขนมจีนหรือน า้พริกและ
น ามาปรุงเป็นอาหารประเภทแกงเลียง  ลวกราดกะทิ   
ผดัไข ่  ต้มกะทิ 
 

 
 
 
 
 
 

ผกัเหลียง 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   20 
หวัผกักาดดองเคม็ 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 

380   กรัม 
400   กรัม 
200   กรัม 
  10   กรัม 
   80   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดักะทิหวัผกักาด 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   9   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ผดักะทิหวัผกักาด 
วิธีท า 
       1. หัน่หวัผกักาดให้เป็นชิน้ยาวบางๆ   ขย ากบัน า้เปลา่ 3 ครัง้ เพื่อล้างความเคม็ออก 
       2. ตัง้หางกะทิ ไฟปานกลาง   อยา่ให้กะทิแตกมนั   พอเดือดใสห่วัผกักาด คนให้เข้ากนั 
       3. ใสห่วักะทิ   ปรุงรสด้วยเกลือ และน า้ตาลมะพร้าว   เค่ียวนาน 10 นาที จนหวัผกักาดนิ่ม   
พอน า้งวดลงแล้ว ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวต้มหรือข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       หวัผกักาดดองเคม็   นิยมรับประทานกนัในช่วง
หน้าร้อน   น ามาท าอาหารได้หลายประเภท เช่น ผดั
ไข่ ผดัหวาน เป็นการถนอมอาหารเพ่ือรับประทาน
ได้ตลอดทัง้ปี 

 
 
 
 
 

 
หวัผกักาดดองเคม็ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   21 
ผกัพมู 
น า้เปลา่ 
กะปิ 
เกลือสมทุร 

350   กรัม 
600   กรัม 
  35   กรัม 
   5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงใบพมูเคยเกลือ 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

แกงใบพมูเคยเกลือ 
วิธีท า 
       1. ล้างผกัพมูให้สะอาด   เดด็เอาแตใ่บ 
       2. ตัง้น า้ให้เดือด   ปรุงรสด้วยกะปิ และเกลือ 
       3. ใสผ่กัพมู คนให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ผักพูม  หรือผักหวานป่า   เป็นผักหวานท่ีมี
รสชาติดี   รสหวานอร่อย  ยอดอ่อนและใบอ่อน
นิยมน ามาต้ม ลวก นึ่ง รับประทานร่วมกับน า้พริก
หรือน ามาปรุงอาหารได้หลายชนิด เช่น ผัดน า้มัน
หอย   แกงเลียง    แกงออ่ม 

 
 
 
 
 
 

 
ผกัพมู 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   22 
ใบเหลียง 
กะปิ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 

150   กรัม 
  20   กรัม 
  10   กรัม 
  40   กรัม 
600   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ต้มใบเหลียง 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   4   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

ต้มใบเหลียง 
วิธีท า 
       1. ล้างใบเหลียง   เด็ดเอาแตใ่บ   หัน่คร่ึง 
       2. ตัง้น า้ให้เดือด   ปรุงรสด้วยกะปิ   เกลือ   และน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใสใ่บเหลียง   คนให้เข้ากนั   ตัง้ไฟตอ่นาน 3 นาที จนใบเหลียงสกุดี   ยกลงจากเตา   
รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       - ใ บ เ ห ลี ย ง  ค ว ร เ ลื อ ก ใ บ ท่ี ยั ง อ่ อ น อ ยู ่  
เน่ืองจากใบแก่จะมีความเหนียวกวา่ 
       - เกลือสมุทร หรือเกลือทะเล   คือเกลือท่ีผลิต
โดยการน าน า้ทะเลมาตากแดดให้น า้ระเหยจน
กลายเป็นผลึก  ซึ่งมีการผลิตมาตัง้แต่สมยัโบราณ  
ใช้ปรุงรสในอาหารไทย   

 
 
 
 
 
 

เกลือสมทุร 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   23 
ขีพ้ร้า 
เนือ้หมสูนัใน  หัน่บางๆ 
น า้เปลา่ 
ซีอ๊ิวแดง 
น า้ตาลมะพร้าว 
หอมแดง 
กระเทียม 
เกลือสมทุร 
พริกไทยด า 
น า้มนัพืช 

1,350   กรัม 
   300   กรัม 
1,400   กรัม 
     15   กรัม 
     60   กรัม 
     60   กรัม 
    15   กรัม                                                                                            
    10   กรัม                                                                                  
    10   กรัม                                                                          
     30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ต้มหวานขีพ้ร้า 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   12   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ต้มหวานขีพ้ร้า 
วิธีท า 
        1. ปอกเปลือกขีพ้ร้า   ผา่ไส้ออก หัน่เป็นชิน้ขนาดพอดีค า   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
        2. โขลกหอมแดง   กระเทียม   เกลือรวมกนัให้ละเอียด   โขลกพริกไทยด าพอหยาบ 
        3. ตัง้กระทะ ใสน่ า้มนั   พอร้อนน าเคร่ืองท่ีโขลกไว้ลงไปผดัให้หอม  ใสเ่นือ้หมลูงไปผดัพอสกุ 
        4. ปรุงรสด้วยพริกไทยด า   น า้ตาล   ซีอ๊ิวแดง   ผดัจนสว่นผสมเข้ากนัดี ยกลงจากเตา 
        5. ตัง้น า้ให้เดือด   ใสเ่คร่ืองท่ีผดัไว้ลงไปเคี่ยวด้วยไฟออ่นนาน 15 นาที   ให้เนือ้หมนูุม่ขึน้ 
        6. ใสขี่พ้ร้าลงไปเค่ียวตอ่อีก 10 นาที   พอสกุดีแล้วยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
        - ควรเลือกผลท่ีไมอ่อ่นและไมแ่ก่เกินไป   
        - ขีพ้ร้า หรือฟักเขียว เป็นผักตระกูลเดียวกับ
แตง เปลือกสีเขียว   ผลกลมยาว   มีแป้งสีขาวนวล
คลุมผลไว้   น ามาท าอาหารได้หลายประเภท เช่น 
ผดั ต้ม แกง   หรือท าขนม 

 
 
 
 

 
ขีพ้ร้า 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   24 
ใบชะมวง ยา่ง 
เนือ้หมสูนัใน หัน่บางๆ 
หอมแดง ทบุพอแตก 
กระเทียม ทบุพอแตก 
น า้เปลา่ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 

  80   กรัม 
500   กรัม 
  20   กรัม 
  30   กรัม 

        1,500   กรัม 
  10   กรัม 
  25   กรัม 

ต ารับอาหาร :   หมตู้มส้มมวง 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 
จ านวนเสิร์ฟ :   13   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมตู้มส้มมวง 
วิธีท า 
       1. ล้างใบชะมวง   ยา่งบนไฟออ่นให้เหลืองหอม   เดด็เอาแตใ่บ 
       2. ตัง้น า้ให้เดือด   ใสห่อมแดง   กระเทียม   ปรุงรสด้วยเกลือและน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใสเ่นือ้หม ู  ตัง้ไฟนาน 10 นาที จนเนือ้หมสูกุดี 
       4. ใส่ใบชะมวง   ตัง้ไฟต่ออีก 20 นาที   จนได้รสเปรีย้วของใบชะมวง   ยกลงจากเตา   
รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
      - ก่อนก่อนน าใบชะมวงมาปรุงอาหาร   ควร
น าไปยา่งไฟก่อนเพ่ือลดยางของใบชะมวง  ซึ่งจะท า
ให้มีรสฝาดได้ 
      - ใบชะมวงใช้ปรุงอาหาร เช่น ต้มส้ม  ต้มซ่ีโครง
หม ู มีรสเปรีย้วคล้ายมะดนั   ชว่ยให้ระบายท้อง 

 
 
 
 

 
 

ใบชะมวง 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   25 
หมกึกล้วย 
น า้เปลา่ 
หอมแดง บบุพอแตก 
กระเทียม บบุพอแตก 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ปลา 
เกลือสมทุร 

500   กรัม 
800   กรัม 
  40   กรัม 
  40   กรัม 
  25   กรัม 
  15   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   หมกึต้มหวาน 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทต้ม / แกง 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

หมกึต้มหวาน 
วิธีท า 
       1. ล้างหมกึกล้วยอย่าให้ถงุหมกึแตก   ใสก่ระชอนพกัให้สะเด็ดน า้ 
       2. ตัง้น า้ให้เดือด   ใสห่อมแดง   กระเทียม   ปรุงรสด้วยน า้ปลา   เกลือ   และน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใสห่มกึกล้วยขณะน า้เดือด   ตัง้ไฟนาน 3 นาที จนหมกึสกุดีแล้ว      ยกลงจากเตา   
รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       - เม่ือใสห่มกึแล้วไมค่วรตัง้ไฟนานเกินไป จะท า
ให้หมกึมีเนือ้เนือ้เหนียวได้    
       - หมึกกล้วยมีรูปร่างเ รียวยาว   ล าตัวกลม    
โปร่งใสอยู่รวมกันเป็นฝูงใหญ่ หากินกลางทะเล    
ล าตวัจะกลืนไปกับน า้ทะเลแต่เม่ือถูกจับขึน้มาจะ
เปล่ียนเป็นสีแดง   ออกหากินในเวลากลางคืน 

 
 
 
 
 

 
หมกึกล้วย 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   26 
เนือ้ข้าวโพดหวาน 
มะพร้าวขดูขาว 
น า้ตาลมะพร้าว 
ใบราใหญ่ 
เคร่ืองแกงกะทิ 

600   กรัม 
500   กรัม 
  50   กรัม 
  30   กรัม 
300   กรัม 

ต ารับอาหาร :   งบข้าวโพด 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทปิง้ / ยา่ง 

จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

งบข้าวโพด 
วิธีท า 
       1. โขลกมะพร้าวขดูรวมกบัเคร่ืองแกงจนเป็นเนือ้เดียวกนั  ใสข้่าวโพดโขลกให้สว่นผสมเข้ากนั 
       2. ใสน่ า้ตาลลงไปโขลกรวมกบัสว่นผสมทัง้หมดให้น า้ตาลละลายรวมกบัเคร่ืองแกง 
       3. ตกัสว่นผสมท่ีโขลกไว้ลงในอา่งผสม   ใสใ่บราใหญ่ เคล้าให้เข้ากนั 
       4. หอ่ด้วยใบตอง   ปิง้ด้วยเตาถ่านใช้ไฟออ่น   ปิง้นาน 30 นาที จนสว่นผสมสกุดีทัง้สองด้าน 
จดัใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ใบราใหญ่   นิยมใส่ในแกงบางประเภท เช่น   
แกงคั่วต้มย า    ช่วยดับกลิ่นคาวของเนือ้สัตว์ได้     
มีรสเผ็ดร้อน   คล้ายใบกระเพรา แต่มีขนาดใหญ่
กวา่    
หมายเหต ุ
     สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 

ใบราใหญ่ 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   27 
มะละกอหา่มๆ ขดูฝอย 
กระเทียม สบัหยาบ 
หมสูนันอก สบัละเอียด 
น า้มนัพืช 
น า้ปลา 
ซอสปรุงรส 
น า้ตาลทราย 

300   กรัม 
  30   กรัม 
200   กรัม 
  50   กรัม 
  10   กรัม 
  30   กรัม 
  25   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดัลอกอหม ู
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

 
ผดัลอกอหม ู

วิธีท า 
       1. เจียวกระเทียมให้เหลืองหอม   ใสเ่นือ้หมลูงผดัให้สกุดี 
       2. ปรุงรสด้วยน า้ตาลทราย   น า้ปลา   และซอสปรุงรส 
       3. ใส่เส้นมะละกอลงไปผดัให้เข้ากนั   ผดัให้เส้นมะละกอสกุดีและเส้นใสขึน้   ยกลงจากเตา 
รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       มะละกอท่ีน ามาผดัควรใช้มะละกอท่ียงัหา่มไม่
สกุ   และไมด่ิบเกินไป เม่ือผดัแล้วเส้นยงักรอบอยู ่  
เนือ้จะแนน่ ไมเ่ละ 

 
 
 
 
 

 
มะละกอ 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   28 
ปลากระบอก 
เคร่ืองแกงกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้มนัพืช 
ใบมะกรูดซอย 

         1   กิโลกรัม 
300   กรัม 
  80   กรัม 
450   กรัม 
  40   กรัม 

ต ารับอาหาร : ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง 
วิธีท า 
       1. ขอดเกล็ดปลากระบอก   หัน่ท่อน   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเด็ดน า้ 
       2. โขลกน า้ตาลมะพร้าวรวมกบัเคร่ืองแกงจนน า้ตาลละลายเข้ากบัเคร่ืองแกง   พกัไว้ 
       3. ทอดปลากระบอกในน า้มนัพืช 400 กรัม จนเนือ้ปลาเหลืองกรอบ   พกัให้สะเด็ดน า้มนั 
       4. ตัง้น า้มนัในกระทะ 50 กรัม   พอร้อนดีแล้วใสเ่คร่ืองแกงลงไปผดักบัน า้มนัจนเคร่ืองแกงสง่
กลิ่นหอม   ใสเ่นือ้ปลาลงไปผดักบัเคร่ืองแกงให้เข้ากนัดี   ใสใ่บมะกรูดซอย ผดัให้เข้ากนั   จดัใส่
จาน   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
     เป็นปลาทะเล   เป็นปลากินพืช เจริญเติบโต
บริเวณชายฝ่ังและวางไข่ได้เม่ืออายุ 2 ปี ขึน้ไป   มี
เนือ้นุม่ รสหวาน อร่อย   เป็นปลาท่ีได้รับความนิยม
ในการบริโภค 
หมายเหตุ 
     สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 

 
 
 

ปลากระบอก 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   29 
เนือ้ปลากระเบนแห้ง 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
หอมแดงซอย 

550   กรัม 
400   กรัม 
600   กรัม 
  80   กรัม 
  20   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ปลากระเบนผดัหวาน 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ปลากระเบนผดัหวาน 
วิธีท า 
       1. ย่างปลากระเบนด้วยเตาถ่าน ใช้ไฟอ่อน   ย่างจนปลากระเบนแห้งและส่งกลิ่นหอม   ทุบ
พอแตก   แกะเอาแตเ่นือ้ 
       2. เทหวักะทิและหางกะทิรวมกนัในกระทะ   ตัง้ไฟออ่น   เค่ียวรวมกนั 
       3. พอเดือดใสน่ า้ตาลมะพร้าวเค่ียวรวมกนั   พอน า้ตาลลายดีแล้วใส่เนือ้ปลากระเบน   ผดัให้
เข้ากนั นาน 7 นาที ให้เนือ้ปลากระเบนเหนียวและแห้งขึน้ 
       4. ใสห่อมแดงซอย ผดัให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
      - ไม่ควรใช้เวลาผดันาน   จะท าให้เนือ้ปลาจะ
เหนียวและมีน า้มนัเยอะ 
      - ปลากระเบนแห้งเป็นการถนอมอาหารของ
ชาวประมงเพ่ือให้เก็บได้นานขึน้ 

 
 
 
 

 
 

ปลากระเบนแห้ง 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   30 

เนือ้หมสูนัใน หัน่บางๆ 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
พริกไทยด าเม็ด 
กระเทียม 
พริกขีห้นสูวน 

500   กรัม 
100   กรัม 
  40   กรัม 
  20   กรัม 
  30   กรัม 
  15   กรัม 

ต ารับอาหาร :   หมผูดัเคย 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

หมผูดัเคย 
วิธีท า 
       1. โขลกกระเทียม   พริกขีห้น ูรวมกนัพอแหลก   ใสพ่ริกไทยด าลงไปโขลกรวมกนัให้ละเอียด 
       2. ใสก่ะปิและน า้ตาลมะพร้าวลงไปโขลกรวมกนัให้ละเอียด 
       3. รวนเนือ้หมูให้พอสุก   ใส่เคร่ืองท่ีโขลกไว้ผัดกับเนือ้หมูให้เข้ากันดี   ยกลงจากเตา   
รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ในสมยัก่อนชาวบ้านในจงัหวดัชมุพรมีการท ากะปิ 
เป็นอาชีพหลกัของชาวประมงและชาวบ้านท่ีอาศยัอยู่
บริเวณชายฝ่ังทะเลกะปิ   หมูผัดกะปิเป็นอาหารท่ี
ชาวบ้านท าตดิครัวไว้เสมอในยามท่ีขาดแคลนอาหาร 

 
 
 
 
 

 
กะปิ 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   31 
สว่นผสมทัง้หมด 
   เส้นหม่ีขาว แชน่ า้แล้ว 
   น า้พริก 
สว่นผสมน า้พริก 
   พริกชีฟ้้าแดงแห้ง 
   หอมแดง 
   น า้มะขามเปียก 
   เกลือสมทุร 
   น า้ตาลมะพร้าว 
   หวักะทิ 
   หางกะทิ 
   น า้มะนาว 

 
500   กรัม 

    1,500   กรัม 
 

  80   กรัม 
100   กรัม 
350   กรัม 
  25   กรัม 
850   กรัม 
500   กรัม 
650   กรัม 
  30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   เส้นหม่ีผดัน า้พริก 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

 
เส้นหม่ีผดัน า้พริก 

วิธีท า 
       1. หัน่พริกชีฟ้้าแห้งแล้วแชน่ า้ให้นิ่ม  บีบน า้ออก   โขลกกบัเกลือและหอมแดงให้ละเอียด 
       2. ใสห่วักะทิและหางกะทิรวมกนั    ตัง้ไฟปานกลางเค่ียวนาน 10 นาที อย่าให้แตกมนั  พอ 
เดือดดีแล้วยกลงจากเตา 
       3. เคี่ยวน า้ตาลในกระทะ พอน า้ตาลละลายใสพ่ริกท่ีโขลกไว้ลงไปผดัให้เข้ากนั  ปรุงรสด้วยน า้
มะขามเปียก   น า้มะนาว   ใสน่ า้กะทิท่ีเค่ียวไว้ลงไปผดัให้เข้ากนั   พอเดือดยกลงจากเตา 
       4. ใสน่ า้พริกท่ีผดัไว้ในกระทะใบท่ี 2 ตัง้ไฟให้เดือด   ใสเ่ส้นหม่ีขาวท่ีแชน่ า้แล้วลงไปผดัให้เข้า
กนั   ยกลงจากเตา   จดัใสจ่าน เสิร์ฟคูก่บัมะนาวผ่าซีก   ต้นหอมหรือต้นกยุชา่ย 
เกร็ดความรู้ 
       น า้พริกส าหรับผัดเส้นหม่ีสามารถรับประทานเป็น
น า้พริกขนมจีนได้   รับประทานเป็นอาหารว่างในงานเลีย้ง
ตา่งๆ 

 
 
 
 

น า้พริกส าหรับผดั 
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ตารางท่ี 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   32 
ใบเหลียง 
ไขไ่ก่ 
กระเทียมสบั 
น า้ปลา 
น า้ตาลทราย 
ซอสหอยนางรม 
น า้มนัพืช 

100   กรัม 
   1   ฟอง 
  20   กรัม 
  10   กรัม 
  15   กรัม 
  20   กรัม 
  30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ใบเหลียงผดัไข ่

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   2   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ใบเหลียงผดัไข่ 
วิธีท า 
       1. ล้างใบเหลียง   เดด็เอาแตใ่บ   หัน่คร่ึง 
       2. เจียวกระเทียมให้เหลืองหอม   ใสใ่บเหลียง ผดัให้เข้ากนัจนใบเหลียงสกุและนิ่มขึน้ 
       3. ปรุงรสด้วยน า้ปลา   น า้ตาลทราย   และซอสหอยนางรม   ผดัให้เข้ากนั    
       4. ใสไ่ขไ่ก่ ผดัให้เข้ากนัดี   ยกลงจากเตา   จดัใสจ่าน รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       -ใส่ไข่แล้วไม่ควรผัดนานเกินไป   จะท าให้ไข่
แห้งอาจจะเสียรสชาติได้   หากใส่ไข่ก่อนใส่ใบเหลี
ยงนัน้ผดัใบเหลียงจะมีความแห้งมากกวา่  
       -ใบเหลียงเป็นผกัท่ีขึน้อยู่บริเวณพืน้ท่ีใกล้ภูเขา   
พบมากในช่วงฤดูฝน   มีรสหวานมัน   การน ามา
ประกอบอาหารควรใช้ใบอ่อน   เน่ืองจากใบแก่จะมี
ความเหนียวมากกวา่ 

 
 
 
 
 
 
 

ผกัเหลียง 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   33 
นกอีลุ้ม 
เคร่ืองแกงกะทิ 
ใบกระเพรา 

        1   กิโลกรัม 
300   กรัม 
100   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดัเผ็ดนกลุ้ม 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ผดัเผ็ดนกลุ้ม 
วิธีท า 
       1. นกอีลุ้มถอนขนแล้วตดัสว่นท่ีเป็นกระดกูตัง้แตส่่วนขาออก   สบัเป็นชิน้ขนาดพอดีค า   ล้าง
ให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. รวนนกในกระทะพอสกุและน า้เร่ิมแห้ง   ใสเ่คร่ืองแกงผดัให้เข้ากนั จนเคร่ืองแห้งและหอม 
       3. ใสใ่บกระเพราผดัให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
     - ก่อนใสเ่คร่ืองแกงลงไปผดั  ควรรวนให้นกสกุ
ก่อนจะท าให้ไมมี่กลิ่นคาวของนก 
     - นกอีลุ้มจะหากินบริเวณทุง่นา   กินเมล็ดข้าว  
ปลาหอยตวัเล็ก   ชาวบ้านจะดกัจบัในช่วงฤดเูก็บ
เก่ียว  ปัจจบุนัเป็นสตัว์สงวนจงึไมน่ ามาท าอาหาร 
หมายเหตุ 
      สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
 

นกอีลุ้ม ถอนขนแล้ว 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   34 
หนอ่เหรียง ผา่ซีก 
หวัหม ูหัน่บางๆ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
พริกชีฟ้้า แดง เขียว 
   หัน่แฉลบ 
ใบมะกรูดฉีก 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 

200   กรัม 
        1   กิโลกรัม 

200   กรัม 
  50   กรัม 
  30   กรัม 
  60   กรัม 
300   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดัหวัหมหูนอ่เหรียง 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ผดัหวัหมหูนอ่เหรียง 
วิธีท า 
       1. รวนหวัหมใูนกระทะ   ใสน่ า้เปลา่ทีละน้อยเพ่ือให้หวัหมสูกุง่ายขึน้ 
       2. พอหวัหมูสุกดีแล้วและน า้ในกระทะเร่ิมแห้ง   ใส่เคร่ืองแกงผดักับหวัหมูให้เคร่ืองแกงแห้ง
และหอม   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   ผดัให้สว่นผสมเข้ากนัดี 
       3. ใส่หน่อเหรียง   ผดัให้หน่อเหรียงสกุ นาน 5 นาที   ใส่พริกชีฟ้้าหัน่แฉลบและใบมะกรูดฉีก   
ผดัให้เข้ากนัอีกครัง้   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       หน่อเหรียงมีลักษณะคล้ายสะตอมีรากงอก
ออกมาจากเมล็ด   มีสีเขียว  กลิ่นฉุน  รสมนั  เนือ้
กรอบ   น ามารับประทานแบบสดและแบบดอง 
รับประทานกนัในฤดหูนาว  
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
หนอ่เหรียง 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   35 
ปลาอกแล สบัละเอียด 
เคร่ืองแกงกะทิ 
หวักะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
ใบแป้นซอย 

500   กรัม 
300   กรัม 
150   กรัม 
  30   กรัม 
  70   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ผดัเผ็ดปลาอกแล 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทผดั 

จ านวนเสิร์ฟ :   8   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ผดัเผ็ดปลาอกแล 
วิธีท า 
       1. รวนปลาอกแลในกระทะให้สกุและแห้งขึน้    
       2. ใส่เคร่ืองแกงผดักบัปลาอกแลให้เข้ากนั   จนเคร่ืองแกงแห้งและส่งกลิ่นหอม   เติมหวักะทิ 
ผดัให้เข้ากนั   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว 
       3. ใสใ่บแป้นซอย   ผดัให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       - ก่อนใส่เคร่ืองแกง ควรจะผัดเนือ้ปลาให้สุก
และแห้งก่อน  จะท าไมมี่กลิ่นคาวของเนือ้ปลา 
       - ปลาอกแล   มีขนาดเล็ก เกร็ดบาง   พบใน
ทะเลอา่วไทย   มีเนือ้น้อย กลิ่นคอ่นข้างคาว 
       - ใบแป้น ลกัษณะคล้ายใบมะกรูด  สีอ่อนและ
นิ่มกวา่  กลิ่นหอม   รสเผ็ดร้อน  ใสเ่พ่ือดบักลิ่นคาว   
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
ปลาอกแล 
 
 
 
 
                                                    ใบแป้น 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   36 
เนือ้แตงเปรีย้ว  
กะปิ 
หอมแดงซอย 
น า้ปลา 
น า้ตาลมะพร้าว 
พริกขีห้นสูวน ซอย 

650   กรัม 
  50   กรัม 
  40   กรัม 
  15   กรัม 
  30   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าแตงเปรีย้ว 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 

จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ย าแตงเปรีย้ว 
วิธีท า 
       1. แตงเปรีย้วผา่ตามยาว   ขดูเอาแตเ่นือ้ ใสใ่นอา่งผสม 
       2. ใสก่ะปิ   หอมแดงซอย   เคล้ารวมกนั 
       3. ปรุงรสด้วยน า้ตาล  น า้ปลา  พริกขีห้น ูเคล้ารวมกนั   ตกัใสจ่าน รับประทานพร้อมข้าวสวย    
เกร็ดความรู้ 
       - ใช้เฉพาะเนือ้แตง   หากมีน า้จากแตงเยอะ
เกินไปจะท าให้อาหารเสียรสชาตไิด้ 
       - แตงเปรีย้วมีลักษณะคล้ายแตงกวาแต่มีผล
ใหญ่กวา่   ผล   สกุจะมีเปลือกสีเหลือง ชาวบ้านจะ
ปลกูแตงเปรีย้วไว้ในนาข้าวเม่ือถึงเดือนตลุาคมแตง
สกุก็จะเก็บมาแกงส้ม   หรือย า 

 
 
 
 
 

 
แตงเปรีย้ว 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   37 
กระท้อน 
มะพร้าวคัว่ 
ถัว่ลิสงคัว่ บบุพอแตก 
หอมแดงซอย 
พริกขีห้นซูอย 
น า้ตาลมะพร้าว 
เกลือสมทุร 
น า้เปลา่ 

        1   กิโลกรัม 
  30   กรัม 
  40   กรัม 
  30   กรัม 
  20   กรัม 
200   กรัม 
500   กรัม 

     2,000   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าลกูท้อน 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 
จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ย าลกูท้อน 
วิธีท า 
       1. ตัง้น า้เปลา่ 1,000 กรัม ให้เดือด   ใสเ่กลือละลายให้เข้ากนั   ยกลงจากเตา พกัให้เย็น 
       2. ปอกเปลือกกระท้อน ใช้มีดปาดให้เป็นริว้ทัว่ทัง้ผล   แช่ในน า้เกลือท่ีเย็นแล้ว 3 คืน   แช่ใน
น า้เปลา่ 1,000 กรัม แชท่ิง้ไว้ 1 คืน 
       3. เคี่ยวน า้ตาลมะพร้าวไฟปานกลางจนเหนียวดีแล้ว   ยกลงจากเตา  ใส่มะพร้าวคัว่   ถัว่ลิสง   
หอมแดง   พริกขีห้น ูในน า้เช่ือม   เคล้าให้เข้ากนั 
       4. บีบน า้ออกจากกระท้อนออกจนหมด   เคล้ากับส่วนผสมน า้เช่ือมให้เข้ากัน   จัดใส่จาน 
รับประทานเป็นอาหารวา่ง 
เกร็ดความรู้ 
        - ย าเสร็จแล้วควรรับประทานทันที    หากทิ ง้
ไว้นานจะลดความอร่อยลงได้ 
        - กระท้อนเป็นไม้ยืนต้น    ขนาดกลางถึงขนาด
ใหญ่   ผลกลม  มีทัง้กระท้อนป่าและกระท้อนบ้าน 
นิยมน ามาท าแกง   ย า   ผดั   และท าน า้พริก 

 
 
 
 
 

กระท้อน 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   38 
หวัปลี 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 
น า้มะนาว 
น า้มะขามเปียก 
พริกขีห้นซูอย 
น า้ปลา 
มะพร้าวคัว่ 
ถัว่ลิสงคัว่ บบุพอแตก 
หอมแดงคัว่ 
กระเทียมคัว่ 

250   กรัม 
  30   กรัม 
  45   กรัม 
  30   กรัม 
  25   กรัม 
  15   กรัม 
  10   กรัม 
  15   กรัม 
  35   กรัม 
  40   กรัม 
  30   กรัม 
  20   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าหวัปลี 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
 

ย าหวัปลี 

วิธีท า 
       1. ซอยหวัปลีบางๆ   แชใ่นน า้ผสมน า้มะนาว   เพ่ือไมใ่ห้หวัปลีเปล่ียนสี 
       2. โขลกหอมแดง   กระเทียม   กะปิ   น า้ตาลมะพร้าวรวมกนัให้ละเอียด 
       3. ปรุงรสด้วยน า้ส้มเคยขาว   น า้มะนาว   น า้มะขามเปียก   น า้ปลา   คนให้ส่วนผสมเข้ากนัดี 
ตกัใสอ่า่งผสม 
       4. บีบน า้ออกจากหวัปลี   ใส่ในอ่างผสม เคล้าให้เข้ากนั   ใส่พริกขีห้น ู  มะพร้าวคัว่   ถัว่ลิสง
คัว่ เคล้าให้เข้ากนั   ตกัใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวย    
เกร็ดความรู้ 
      - ซอยหัวปลีเสร็จแล้วควรรีบแช่ในน า้ผสมน า้
มะนาวทนัทีเพ่ือป้องกนัไมใ่ห้หวัปลีเปล่ียนเป็นสีด า 
      - ขณะซอยหัวปลี ควรระวังอย่าให้ยางของหัว
ปลีโดนเสือ้ผ้าเพราะจะท าให้ซกัออกได้ยาก 

 
 
 
 

 
หวัปลี 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   39 
ถัว่พ ู
กระเทียม 
กะปิ 
น า้ปลา 
น า้มะนาว 
มะพร้าวคัว่ 
หอมแดง 
พริกป่น 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ส้มเคยขาว 
น า้มะขามเปียก 
ถัว่ลิสงคัว่ 

200   กรัม 
  20   กรัม 
  30   กรัม 
  15   กรัม 
  35   กรัม 
  45   กรัม 
  30   กรัม 
  10   กรัม 
  35   กรัม 
  30   กรัม 
  25   กรัม 
  40   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าถัว่พ ู
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 
จ านวนเสิร์ฟ :   6   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

ย าถัว่พ ู

วิธีท า 
       1. ถัว่พซูอยบางๆ   ลวกในน า้เดือดให้พอสกุ   ผา่นน า้เย็น   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. โขลกกระเทียม   หอมแดง   กะปิ   น า้ตาล ให้ละเอียด   ตกัใสอ่า่งผสม 
       3. ปรุงรสด้วยพริกป่น   น า้ปลา   น า้ส้มเคยขาว   น า้มะนาว   น า้มะขามเปียก เคล้าให้เข้ากนั 
       4. ใสถ่ัว่พ ู  มะพร้าวคัว่   ถัว่ลิสง   เคล้าให้เข้ากนั   ตกัใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ถัว่พ ูเป็นพืชท่ีปลกูง่ายและเจริญเติบโตได้ดีใน
ดินทกุชนิด   ยกเว้นดินท่ีมีน า้ขงั ขยายพนัธุ์โดยการ
เพาะปลกูด้วยวิธีการใช้เมล็ดและการเพาะกล้า 

 
 
 

 
 
 

ถัว่พ ู
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   40 
มะมว่งเบาซอยบางๆ 
หอมแดงซอย 
พริกขีห้นซูอย 
กุ้งแห้ง 
น า้ตาลมะพร้าว  
น า้ปลา 
น า้ส้มเคยขาว 
กะปิ 

400   กรัม 
  60   กรัม 
  10   กรัม 
  80   กรัม 
100   กรัม 
  30   กรัม  
  15   กรัม  
  25   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย ามะมว่งเบา 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 
จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
ย ามะมว่งเบา 

วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกมะมว่ง   ซอยให้ละเอียด   แชใ่นน า้ท่ีผสมเกลือ นาน 10 นาที 
       2. ล้างกุ้งแห้ง   แชน่ า้ทิง้ไว้จนกุ้งนิ่มขึน้   บีบน า้ออก   โขลกให้ละเอียด 
       3. ขย ามะมว่งกบัน า้เกลือเพ่ืองล้างความเปรีย้วออก   บีบน า้ออกจากมะมว่งใสใ่นอา่งผสม 
       4. ใสกุ่้ งแห้งป่น   หอมแดง   พริกขีห้น ู  เคล้าให้เข้ากนั   ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   น า้ปลา   
กะปิ   น า้ส้มเคยขาว   เคล้าให้เข้ากนั   ตกัใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
        - ควรขย ามะม่วงซอยในน า้เกลือ และล้าง
หลายๆ น า้  ถ้าหากมะม่วงเปรีย้วเกินไปจะท าให้
ปรุงรสยากขึน้ 
        - มะม่วงเบา เป็นมะม่วงชนิดหนึ่งท่ีนิยมปลูก
กันมากในภาคใต้   มีผลเล็ก   รสเปรีย้ว ผลดก
ตลอดปี นิยมน ามาย าและเป็นกบัแกล้ม 

 
 
 
 
 

 
มะมว่งเบา 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   41 
ใบพาโหม ซอยบางๆ 
ถัว่ฝักยาว ซอยบางๆ 
กะปิ 
ถัว่ลิสงคัว่ บบุพอแตก 
กระเทียมคัว่ 
หอมแดงคัว่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้มะนาว 
มะพร้าวคัว่ 
พริกขีห้น ูซอย 
น า้ปลา 
น า้มะขามเปียก 

200   กรัม 
100   กรัม 
  50   กรัม 
  40   กรัม 
 20   กรัม 
  40   กรัม 
  40   กรัม 
  50   กรัม 
100   กรัม 
  10   กรัม 
  15   กรัม 
  30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าใบพาโหม 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 

ย าใบพาโหม 

วิธีท า 
       1. โขลกหอมแดง   กระเทียม   พริกขีห้น ูให้ละเอียด   ใสก่ะปิโขลกรวมกนัอีกครัง้   ตกั
สว่นผสมท่ีโขลกไว้ลงในอา่งผสม 
       2. ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   น า้ปลา   น า้มะนาว   น า้มะขามเปียก   เคล้าให้เข้ากนั 
       3. ใสถ่ัว่ฝักยาว   ใบพาโหม   มะพร้าวคัว่   ถัว่ลิสง   เคล้าให้เข้ากนั   ตกัใสจ่าน   รับประทาน
พร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ใบพาโหม  หรือใบกระพงัโหม เป็นผกัท่ีขึน้อยู่
ในป่าหรือในพืน้ท่ีรกร้างในแถบชนบท มีกลิ่นฉุน
มาก    นิยมรับประทานกับข้าวย า   หรือน ามา
ท าอาหาร เชน่ ย า   ลวกจิม้น า้พริก 

 
 
 
 
 

ใบพาโหม 
 
 



 
 

105 
 

ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   42 
ถัว่ฝักยาว ซอยบางๆ 
ผกัแวน่ ซอยบางๆ 
ถัว่พ ูซอยบางๆ 
มะเขือเปราะซอยบางๆ 
มะพร้าวคัว่ 
ถัว่ลิสงคัว่ 
หอมแดงคัว่ 
กระเทียมคัว่ 
กะปิยา่ง 
พริกป่น 
น า้มะขามเปียก 
น า้ส้มเคยขาว 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ปลา 

  70   กรัม 
  30   กรัม 
  50   กรัม 
130   กรัม 
  20   กรัม 
  40  กรัม 
  35   กรัม 
  15   กรัม 
  20   กรัม 
  10   กรัม 
  30   กรัม 
  60   กรัม 
  80   กรัม 
  30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าผกัรวม 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทย า 
จ านวนเสิร์ฟ :   4   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ย าผกัรวม 

วิธีท า 
       1. ลวกถัว่พใูนน า้เดือดพอสกุ   ผา่นน า้เย็น   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. โขลกหอมแดง   กระเทียม   ให้ละเอียด   ใสก่ะปิ   น า้ตาลมะพร้าว โขลกรวมกนัอีกครัง้ 
       3. ปรุงรสด้วยพริกป่น น า้มะขามเปียก น า้ส้มเคยขาว น า้ปลา   เคล้าให้เข้ากนั ตกัใสอ่า่งผสม 
       4. ใสผ่กัท่ีซอยไว้ เคล้ารวมกบัน า้ย าให้เข้ากนั   ใส่มะพร้าวคัว่   ถั่วลิสง   เคล้าให้เข้ากนั   ตกั
ใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ส้มเคยขาว หรือส้มจ๊ีด    มีรสเปรีย้ว   ผิวบางสี
เขียวมีกลิ่นหอมเม่ือสุกจะเปล่ียนเป็นสีส้ม   นิยม
น ามาปรุงรสในแกงส้มและน า้พริก 

 
 
 
 

ส้มเคยขาว 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   43 
กุ้งขาว 
ใบเล็บครุฑ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
น า้เปลา่ 
น า้ปนูใส 
น า้ปลา 
น า้ตาลมะพร้าว 
แป้งข้าวเจ้า 
มะพร้าวทนึทกึขดู 
น า้มนัส าหรับทอด 

500   กรัม 
  50   กรัม 
300   กรัม 
400   กรัม 
  50   กรัม 
  20   กรัม 
  50   กรัม 
500   กรัม 
350   กรัม 

         1   กิโลกรัม 

ต ารับอาหาร :   ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภททอด 

จ านวนเสิร์ฟ :   17   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 

วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกกุ้ง   ผา่เส้นด ากลางหลงัออก   ล้างให้สะอาด   พกัให้สะเดด็น า้ 
       2. โขลกน า้ตาลมะพร้าวรวมกบัเคร่ืองแกงให้น า้ตาลละลายเข้ากนัดี 
       3. ใสแ่ป้งข้าวเจ้าในอา่งผสม   ละลายกบัน า้เปลา่และน า้ปนูใสให้เข้ากนั 
       4. ใสม่ะพร้าวขดู   เคร่ืองแกง   ผสมให้เข้ากนั   ปรุงรสด้วยน า้ปลา 
       5. ใสใ่บเล็บครุฑ   เนือ้กุ้ ง   ผสมให้เข้ากนั 
       6. ตัง้น า้มนัไฟปานกลาง   พอร้อนดีแล้วตกัแป้งครัง้ละ 1 ทพัพี ลงทอดในกระทะให้เหลือง
กรอบ   เม่ือแป้งสกุจะลอยขึน้มา  พกัให้สะเดด็น า้มนั   จดัใสจ่าน รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       - ใบเล็บครุฑ มีใบสีเขียว  ขอบใบหยกั  น ามา
ปรุงอาหาร เช่น ทอดมัน  ชุบแป้งทอดเป็นผักจิม้
น า้พริก 
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 

 
ใบเล็บครุฑ 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   44 
กะปิ 
เกลือสมทุร 
น า้ตาลมะพร้าว 
หอมแดงซอย 
ไขไ่ก่ 
หวักะทิ 
น า้ปลา 

  20   กรัม 
   5   กรัม 
  50   กรัม 
  20   กรัม 
   4   กรัม 
250   กรัม 
  15   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ไขตุ่น๋กะปิ 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทนึง่ / ตุน๋ 

จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

 
ไขตุ่น๋กะปิ 

วิธีท า 
       1. ละลายน า้ตาลมะพร้าว   หวักะทิ   และกะปิให้เข้ากนั 
       2. ใสห่อมแดง   เกลือ   น า้ปลา   คนให้สว่นผสมเข้ากนัดี 
       3. ตอกไขใ่สอ่า่งผสม   ตีให้เข้ากนั   ผสมกบัหวักะทิ   คนให้เข้ากนั 
       4. ตุน๋ด้วยไฟแรง นาน 30 นาที จนไขส่กุดี   จดัใสจ่าน   รับประทานพร้อมข้าวสวย 
เกร็ดความรู้ 
       ไข่ตุ๋นในปัจจุบนัจะใช้น า้ซุปแทนน า้กะทิ   เน่ืองจากชาวบ้านกลัวปัญหาเก่ียวกับสุขภาพจึง
หลีกเล่ียงการใช้กะทิในการประกอบอาหาร   ไข่ตุ๋นกะปิมีรสหวานมันจากน า้กะทิ   เนือ้สัมผัส
คล้ายสงัขยาไข ่
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   45 
ไตปลาท ู
น า้ตาลมะพร้าว 
มะขามเปียกทัง้ฝัก 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
เคร่ืองแกงเออะขีป้ลา 
พริกขีห้นสูวน 

380   กรัม 
  60   กรัม 
150   กรัม 
400   กรัม 
800   กรัม 
290   กรัม 
  20   กรัม 

ต ารับอาหาร :   เออะขีป้ลา 
ประเภท :   อาหารคาว   ปราะเภทเคร่ืองจิม้ 

จ านวนเสิร์ฟ :   15   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

เออะขีป้ลา 
วิธีท า 
       1. โขลกไตปลารวมกบัเคร่ืองแกงจนละเอียดเป็นเนือ้เดียวกนั   ใส่น า้ตาลมะพร้าวลงไปโขลก
รวมกนัจนน า้ตาลละลายเข้ากนัดี 
       2. ตัง้หางกะทิไฟปานกลาง   อยา่ให้กะทิแตกมนั   เค่ียวจนหางกะทิงวดขึน้ 
       3. ใสเ่คร่ืองแกงท่ีโขลกไว้ลงไปเค่ียวรวมกนั    
       4. ใส่หวักะทิ   เค่ียวรวมกนัให้ส่วนผสมงวดขึน้   ใส่มะขามเปียก   คนให้เข้ากัน   พอน า้แกง
แตกมนัดีแล้วยกลงจากเตา   โรยหน้าด้วยพริกขีห้นสูวน   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด 
เกร็ดความรู้ 
       ไตปลาจะต้องมีสีคล า้ออกน า้ตาลเข้มจะมีกลิ่น
หอม ในขัน้ตอนการหมกันัน้ภาชนะท่ีใช้หมกัจะต้อง
แห้งสนิท   ไม่มีน า้เข้ามาผสมเพราะจะท าให้ไตปลา   
สามารถเก็บไว้ได้นานและไมเ่นา่เสีย       
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
ไตปลา 

 



 
 

109 
 

ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   46 
กะปิ 
เคร่ืองแกงกะทิ 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
มะขามเปียกทัง้ฝัก 

145   กรัม 
150   กรัม 
250   กรัม 
600   กรัม 
100   กรัม 
150   กรัม 

ต ารับอาหาร :   แกงเคยคัว่ 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทเคร่ืองจิม้ 

จ านวนเสิร์ฟ :   13   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

แกงเคยคัว่ 
วิธีท า 
       1. โขลกน า้ตาลมะพร้าว   และกะปิ รวมกบัเคร่ืองแกงให้เป็นเนือ้เดียวกนั 
       2. ตัง้กระทะไฟปานกลาง   เคี่ยวหางกะทิอยา่ให้แตกมนั   เค่ียวจนกะทิงวดขึน้ 
       3. ใสเ่คร่ืองแกงลงไปเค่ียวรวมกนั   พอสว่นผสมงวดขึน้ใสห่วักะทิ เค่ียวรวมกนั 
       4. พอส่วนผสมงวดขึน้ใส่มะขามเปียก   คนให้เข้ากัน   พอเดือดดีแล้วยกลงจากเตา   ตกัใส่
ถ้วย   รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       มะขามเปียก  เม่ือฝักอ่อนจะมีเปลือกสีเขียว  
เนือ้ในติดเปลือก   เม่ือแก่ฝักจะเปล่ียนเป็นเปลือก
แข็ง  กรอบหักง่าย สีน า้ตาล  เนือ้ในเป็นสีน า้ตาล
หุ้ มเมล็ด   มีทัง้รสเปรีย้วและหวาน ใช้ปรุงรสใน
อาหารเชน่ แกงส้ม  ต้มส้ม  ไขล่กูเขย   
หมายเหตุ 
       สว่นผสมเคร่ืองแกงสามารถดไูด้ในภาคผนวก 

 
 
 
 
 

 
มะขามเปียก 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   47 
มะขามออ่น 
หมสูนันอกสบัละเอียด 
กระเทียม 
หอมแดง 
พริกขีห้นสูวน 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ปลา 
น า้มนัพืช 

250   กรัม 
100   กรัม 
  15   กรัม 
  35   กรัม 
  30   กรัม 
  80   กรัม 
280   กรัม 
  15   กรัม 
100   กรัม 

ต ารับอาหาร :   น า้พริกส้มขามทอด 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทเคร่ืองจิม้ 

จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

น า้พริกส้มขามทอด 
วิธีท า 
       1. ขดูเปลือกมะขามออกเล็กน้อย   ล้างให้สะอาด   โขลกพอแหลก   ตกัขึน้พกัไว้ 
       2. โขลกหอมแดง   กระเทียมให้ละเอียด   ใสม่ะขามโขลกรวมกนั 
       3. ใสพ่ริกขีห้น ู  กะปิ   น า้ตาลมะพร้าว   โขลกให้ส่วนผสมเป็นเนือ้เดียวกนั   ใส่หมสูบั โขลก
รวมกนัอีกครัง้ 
       4. ตัง้กระทะไฟปานกลาง ใสน่ า้มนัพืช   พอร้อนดีแล้วใสเ่คร่ืองท่ีโขลกไว้ผดัให้เข้ากนั 
       5. พอเนือ้หมเูร่ิมสกุปรุงรสด้วยน า้ปลา   ผดัให้เข้ากนันาน 10 นาที   จนส่วนผสมเหนียวดีแล้ว 
ยกลงจากเตา   จดัใสถ้่วย   รับประทานพร้อมข้าวสวย   ไขต้่ม   และผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       มะขามอ่อนจะพบมากในช่วงฤดฝูน   เปลือกบาง   
สีเขียวเนือ้แน่น  รสเปรีย้วปนฝาด   น ามาท าน า้พริก
หรือรับประทานสด จิม้กบัพริกเกลือ   หรือจิม้กะปิ 

 
 
 
 
 

มะขามออ่น 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   48 
เนือ้ระก า 
พริกขีห้นสูวน 
กระเทียม 
หอมแดง 
กะปิ 
น า้มะนาว 
น า้ตาลมะพร้าว 

200   กรัม 
  10   กรัม 
  20   กรัม 
  40   กรัม 
  60   กรัม 
  15   กรัม 
  40   กรัม 

ต ารับอาหาร :   น า้พริกส้มก า 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทเคร่ืองจิม้ 

จ านวนเสิร์ฟ :   7   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

น า้พริกส้มก า 
วิธีท า 
       1. ปอกเปลือกระก า   ลอกเย่ือท่ีหุ้มออก   ซอยบางๆ 
       2. โขลกกระเทียม   หอมแดง   พริกขีห้นู รวมกันให้ละเอียด   ใส่กะปิ และน า้ตาลมะพร้าว
โขลกรวมกนัอีกครัง้ 
       3. ใส่เนือ้ระก า   โขลกให้ส่วนผสมเข้ากันดี   ปรุงรสด้วยน า้มะนาว   เคล้าให้เข้ากัน   ตกัใส่
ถ้วย รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       - ควรลอกเย่ือหุ้มเนือ้ระก าออกให้หมด   ก่อน
น าไปปรุงอาหาร   จะท าให้โขลกน า้พริกง่ายขึน้ 
       - ส้มก า  หรือระก า  เป็นพืชท่ีออกผลเป็น
ทะลาย เปลือกสีแดงมีหนาม  ผลดิบจะมีรสฝาด
และเปรีย้ว   เม่ือสุกจะหวานอมเปรีย้ว  เนือ้อ่อน 
บาง   กลิ่นหอม  ลกัษณะคล้ายสละแตผ่ลกลมกว่า  
รับประทานเป็นผลไม้  ขนม  หรือน า้พริกได้ 

 
 
 
 
 
 
 

ระก า 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   49 
น า้มะขามเปียก 
พริกขีห้นสูวน 
หอมแดง 
กระเทียม 
กะปิ 
น า้ตาลมะพร้าว 

50   กรัม 
10   กรัม 
20   กรัม 
10   กรัม 
20   กรัม 
30   กรัม 

ต ารับอาหาร :   น า้พริกส้มขามเปียก 
ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทเคร่ืองจิม้ 
จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 

น า้พริกส้มขามเปียก 
วิธีท า 
       1. โขลกกระเทียม   หอมแดง   พริกขีห้น ูรวมกนัให้ละเอียด 
       2. ใสก่ะปิ   น า้ตาลมะพร้าว   โขลกรวมกนัอีกครัง้ให้สว่นผสมเข้ากนัดี 
       3. ใสน่ า้มะขามเปียก โขลกให้สว่นผสมเข้ากนั   ตกัใสถ้่วย   รับประทานพร้อมข้าวสวยและ
ผกัสดหรือผกัเหนาะ   ส่วนมากจะนิยมรับประทานร่วมกบัลกูเนียง 
เกร็ดความรู้ 
     ลกูเนียง  เป็นผกันท้องถ่ินทางภาคใต้     รับประทาน
เป็นผกัเหนาะหรือผกัสดคูก่บัน า้พริก ผลจะมีเปลือกแข็ง
สีน า้ตาลเข้มหรือสีด า       ถ้ายงัออ่นอยูเ่ปลือกจะติดกบั
เมล็ด   เนือ้สีเหลืองนวลรสมนั กรอบ      หากบริโภคลกู
เนียงมากเกินไปจะเป็นโรคเก่ียวกบัไตหรือเป็นนิ่วใน
ปัสสาวะได้ 

 
 
 
 
 
 

ลกูเนียง 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   50 
น า้เคย                    
มะขามเปียก            
น า้ตาลมะพร้าว          
หอมแดงซอย            
พริกขีห้นสูวนซอย   
ใบมะกรูดซอย           

100   กรัม 
  50   กรัม 
  50   กรัม 
  30   กรัม 
  10   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ย าน า้เคย 

ประเภท :   อาหารคาว   ประเภทเคร่ืองจิม้ 

จ านวนเสิร์ฟ :   5   ท่ี 

 
 
 
 
 
 
 

ย าน า้เคย 
วิธีท า 
       1. ผสมน า้เคย   หอมแดง   พริกขีห้นซูอย   ใบมะกรูดซอยให้เข้ากนั 
       2. ปรุงรสด้วยน า้ตาลมะพร้าว   คนให้น า้ตาลละลาย   ใสม่ะขามเปียก เคล้าให้เข้ากนั  ตกัใส่
ถ้วย   เสิร์ฟพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีน  ร่วมกบัผกัสดหรือผกัเหนาะ 
เกร็ดความรู้ 
       เคย หรือกะปิ   ได้จากการน ากุ้ งเคยซึ่งเป็นกุ้ งตวั
เล็ก ตวัใส ตาด า  เปลือกนิ่มและบาง    อาศยัอยู่ตาม
ชายฝ่ังลึกประมาณหน้าแข้งถึงอก  น ามาหมักกับ
เกลือทิง้ไว้ 3-4 วนั  เม่ือมีน า้ไหลออกมาจะน าภาชนะ
มารองแล้วน าไปเค่ียวให้งวดขึน้    น ามารับประทาน
กบัขนมจีนหรือข้าวสวยและผกัสด   ผกัเหนาะ 

 
 
 
 
 
 

เคย 
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  4.2.3.2   อาหารหวาน ท่ีพบในท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร   รายละเอียด 
แสดงดงัตารางท่ี 4.6 
 
ตารางที่ 4.6   ต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร   ประเภทอาหารหวาน 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   1 
แป้งข้าวเหนียว 
หวักะทิ 
มะพร้าวหนงัหมขูดูขาว 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้มนัพืช 

150   กรัม 
175   กรัม 
300   กรัม 
300   กรัม 
500   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมลกูสะบ้า 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภททอด 

จ านวนเสิร์ฟ :   30   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 

ขนมลกูสะบ้า 
วิธีท า 
       1. นวดแป้งข้าวเหนียวกบัหวักะทิทีละน้อยจนแป้งเนียนไมต่ดิมือ   หมกัทิง้ไว้ 6 ชัว่โมง 
       2. ตัง้กระทะไฟปานกลาง   ใส่น า้ตาลมะพร้าว เค่ียวให้น า้ตาลละลาย   ใส่มะพร้าวขูด   ผดั
ให้เข้ากนั   พอมะพร้าวเหนียวดีแล้ว ยกลงจากเตา   ปัน้เป็นก้อนขนาดพอดีค า 
       3. นวดแป้งท่ีหมกัไว้อีกครัง้   ปัน้เป็นก้อนกลมใหญ่กว่าไส้เล็กน้อย   แผ่แป้งออก ห่อไส้ท่ีปัน้
ไว้  ปิดแป้งให้สนิท   คลงึให้เป็นลกูกลม   กดแป้งให้แบนลงเล็กน้อย  
       4. ตัง้น า้มันไฟปานกลาง   พอร้อนดีแล้ว ใส่แป้งลงทอด เบาไฟลงเล็กน้อย อย่าใช้ไฟแรง   
ทอดให้เหลืองกรอบทัง้ 2 ด้าน   ตกัขึน้พกัให้สะเดด็น า้มนั   จดัใสจ่าน 
เกร็ดความรู้ 
       - มะพร้าวหนงัหมู  คือมะพร้าวท่ีไม่แก่และไม่อ่อน ยงั
ไมเ่ป็นมะพร้าวทนึทกึ   กะลามีสีขาวปนด า   เนือ้นิ่ม น ามา
ท าไส้ขนมจะไมแ่ข็งและมีความชุม่ชืน้ 

 
 
 
 

มะพร้าวหนงัหม ู
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   2 
แป้งข้าวเจ้า 
น า้เปลา่ 
หวักะทิ 
หางกะทิ 
เกลือป่น 
น า้มนัพืช 

         1   กิโลกรัม 
650   กรัม 
200   กรัม 
150   กรัม 
  15   กรัม 
200   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมฝามี 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภททอด 

จ านวนเสิร์ฟ :   25   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ขนมฝามี 
วิธีท า 
       1. นวดแป้งข้าวเจ้ากับน า้เปล่าทีละน้อย   ค่อยๆ ใส่หวักะทิละลายเข้าด้วยกัน   ใส่หางกะทิ
คนให้แป้งละลายและไมเ่ป็นเม็ด   ใสเ่กลือป่น   คนให้เข้ากนั 
       2. ตัง้กระทะ ใช้ไฟออ่น   ใสน่ า้มนัพืช 1 ทพัพี ละเลงให้ทัว่กระทะ   ตกัน า้มนัส่วนเกินออก ให้
น า้มนัแคเ่พียงเคลือบกระทะ 
       3. พอน า้มนัร้อนดีแล้ว    ตกัแป้งครัง้ละ 1 ทพัพี   ละเลงให้ทัว่กระทะ   ให้แป้งตรงกลางหนา 
เล็กน้อย   ปิดด้วยฝาหม้อประมาณ 1 นาที   หรือจนแป้งสกุจะมีฟองอากาศท่ีแผน่แป้ง    
       4. พอแป้งเร่ิมสกุให้พลิกแป้งเพ่ือให้สกุทัง้ 2 ด้าน   พอแป้งสกุดีแล้วขอบแป้งจะกรอบ ตกัขึน้
พกัไว้   ท าตอ่จนหมดแป้ง   จดัใสจ่าน 
เกร็ดความรู้ 
       - ไมค่วรตกัแป้งลงละเลงในกระทะหนามากเกินไป   เพราะจะท าให้แป้งไมส่กุ 

         - ควรใช้ไฟออ่นในการทอด  หากใช้ไฟแรงจะท าให้ขนมไหม้ก่อนจะสกุได้ 
         - ก่อนตกัแป้งลงทอด    ควรละเลงน า้มนัในกระทะก่อนเสมอ    และรอให้น า้มนัร้อนก่อนจึง 
คอ่ยใสแ่ป้งลงในกระทะ   จะท าให้แป้งไมต่ดิกระทะและเป็นแผน่สวย 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   3 
แป้งข้าวเจ้า 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้อุน่ 
น า้มนัพืช 

350   กรัม 
110   กรัม 
400   กรัม 
370   กรัม 
600   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมฝักบวั 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภททอด 

จ านวนเสิร์ฟ :   16   ชิน้ 
 
 
 
 
 

 
ขนมฝักบวั 

วิธีท า 
       1. ผสมแป้งข้าวเจ้ากบัแป้งข้าวเหนียวรวมกนั   นวดกบัน า้อุน่ทีละน้อยจนแป้งเนียนไมต่ดิมือ 
       2. ใส่น า้ตาลมะพร้าว   นวดให้ส่วนผสมมีลกัษณะคล้ายกบันมข้นหวาน   เม่ือเทแป้งตวัแป้ง
จะไหลเป็นสายไมข่าดออกจากกนั   พกัแป้งไว้ 1 ชัว่โมง 
       3. ตัง้น า้มนัในกระทะก้นลกึให้น า้มนัร้อนพอดี   ไมร้่อนเกินไป   
       4. กวนแป้งให้เข้ากันอีกครัง้   หากมีฟองอากาศให้ไล่ฟองอากาศออกให้หมด   ตักแป้ง 1 
กระบวย หยอดลงตรงกลางกระทะให้เป็นแผ่นกลมๆ   แป้งจะพองตวัจากด้านนอกเข้าสู่ด้านใน   
หากแป้งพองตวัไมเ่ทา่กนัให้ใช้ส้อมเข่ียกระจายแป้งให้กลมเทา่กนั 
       5. รอจนแป้งสุกและลอยตวัขึน้มา   พอขอบแป้งเร่ิมเหลืองให้พลิกแป้งอีกด้านลงทอด เม่ือ
แป้งเหลืองได้ท่ีแล้วใช้ส้อมเข่ียขนมขึน้มาพกับนตะแกรงให้สะเดด็น า้มนั    
เกร็ดความรู้ 
       - จะต้องใช้กระทะก้นลึกส าหรับทอดขนมฝักบวัโดยเฉพาะ หากใช้กระทะชนิดอ่ืนขนมจะไม่
พองตวั   เนือ้ขนมจะแนน่ไมฟ่ ู  ควรใช้กระทะเก่าจะทอดขนมได้สวยกวา่กระทะใหม ่ 
       - น า้มนัไมค่วรร้อนเกินไปจะท าให้ขนมไมฟ่ ู   ใช้น า้มนัหมขูนมจะมีกลิ่นหอมมากกวา่ 
       - เม่ือฉีกดเูนือ้ขนมจะต้องเป็นโพรง   ตรงกลางนนูเนือ้นุม่ ขอบกรอบ   ไมอ่มน า้มนั   รสหวาน 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   4 
ข้าวเหนียวเขีย้วง ู
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 
น า้มนัพืช 

         1   กิโลกรัม 
500   กรัม 
150   กรัม 

         1   กิโลกรัม 

ต ารับอาหาร :   ข้าวพอง 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภททอด 
จ านวนเสิร์ฟ :   15   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 

 
ข้าวพอง 

วิธีท า 
       1. ล้างข้าวเหนียว   แชน่ า้ทิง้ไว้ 6 ชัว่โมง   นึง่นาน 30 นาที จนข้าวเหนียวสกุดี   ยกลงจากเตา 
       2. แบง่ข้าวเหนียวก้อนละ 100 กรัม   ปัน้ให้กลม กดให้แบน หนา ½ นิว้   ตากแดดให้แห้ง 
       3. ตัง้น า้มนัไฟปานกลาง   น า้มนัร้อนดีแล้ว ใสข้่าวเหนียวทอดให้กรอบ   พกัให้สะเดด็น า้มนั 
       4. เค่ียวน า้ตาลมะพร้าวกับน า้เปล่ารวมกัน   พอเดือดและเหนียวดีแล้วยกลงจากเตา   ราด
บนข้าวเหนียวท่ีทอดไว้   จดัใสจ่าน 
เกร็ดความรู้ 
       - เม่ือใส่ข้าวเหนียวลงไปทอดไม่ควรใช้เวลา
ทอดนานจะท าให้ข้าวเหนียวไหม้ได้ 
       - น า้ตาลมะพร้าว  ได้จากน า้ตาลสดท่ีรองจาก
งวงมะพร้าว   โดยจะน ากระบอกรองน า้ตาลท าจาก
ไม้เค่ียมหรือไม้พยอมท าให้น า้ตาลไม่บูดหรือเสีย
ง่าย  จะปาดตัง้แตเ่ช้ามืดจนถึง 4 โมงเย็น  กรองสิ่ง
สกปรกออกแล้วน าไปเคี่ยวจนงวดแล้วเทใสพ่ิมพ์ 

 
 
 
 
 
 
 

น า้ตาลมะพร้าว 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   5 
ข้าวเหนียวเขีย้วง ู
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
หวักะทิ 
เกลือป่น 

200   กรัม 
     1,700   กรัม 

550   กรัม 
200   กรัม 
   5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ข้าวเหนียวเปียกแดง 

ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทต้ม 
จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
ข้าวเหนียวเปียกแดง 

วิธีท า 
       1. ล้างข้าวเหนียว   แชน่ า้ทิง้ไว้ 2 ชัว่โมง 
       2. ผสมน า้เปล่าและข้าวเหนียวลงในหม้อ   ตัง้ไฟปานกลาง   คนเป็นระยะอย่าให้ข้าวเหนียว
ตดิก้นหม้อ   ตัง้ไฟนาน 30 นาที จนข้าวเหนียวสกุและเมล็ดข้าวบานก าลงัดี 
       3. ใสน่ า้ตาลมะพร้าว คนให้เข้ากนั   ตัง้ไฟตอ่จนสว่นผสมงวดขึน้   ยกลงจากเตา 
       4. ตัง้หวักะทิไฟปานกลาง   ใสเ่กลือป่น   คนให้เข้ากนั   พอเดือดยกลงจากเตา 
       5. ตกัข้าวเหนียวแดงใสถ้่วย   ราดด้วยหวักะทิ   เสิร์ฟขณะร้อน 
เกร็ดความรู้ 
       - ในขณะต้มข้าวเหนียวควรหมั่นคนข้าวเหนียวเป็น
ระยะ เพื่อป้องกนัไมใ่ห้ข้าวเหนียวไหม้ 

       - ก่อนใส่น า้ตาล ต้องให้ข้าวเหนียวสุกก่อนเพราะ
น า้ตาลจะรัดข้าวเหนียวท าให้ข้าวเหนียวสกุยาก 
       - ข้าวเหนียวเขีย้วงู  มีลักษณะเม็ดเล็ก เรียวสวย  
เม่ือสกุแล้วจะเกาะตวักนั   มีเนือ้นุม่หอม 

 
 
 
 
 
 

ข้าวเหนียวเขีย้วงู 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   6 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้เปลา่ 
มะพร้าวหนงัหมขูดูขาว 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้เปลา่ 
มะพร้าวทนึทกึขดูขาว 
เกลือป่น 

400   กรัม 
350   กรัม 
300   กรัม 
300   กรัม 
  50   กรัม 
200   กรัม 
    5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมโค 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทต้ม 
จ านวนเสิร์ฟ :   45   ลกู 

 
 
 
 
 
 

 
ขนมโค 

วิธีท า 
       1. เค่ียวน า้ตาลมะพร้าวกับน า้เปล่า   พอน า้ตาลละลายดีแล้วใส่มะพร้าวหนงัหมขููด   ผดัให้
มะพร้าวเหนียวและใสขึน้   ยกลงจากเตา   ปัน้เป็นก้อนเล็ก ขนาดพอดีค า 
       2. นวดแป้งข้าวเหนียวกบัน า้เปลา่ 350 กรัม ทีละน้อยจนแป้งเนียนไม่ติดมือ   พกัแป้งไว้ คลมุ
ด้วยผ้าขาวบางเพ่ือไมใ่ห้แป้งแห้ง 
       3. เคล้ามะพร้าวทึนทึกขดูกบัเกลือป่นให้เข้ากนั   นึ่งด้วยไฟแรงนาน 15 นาที   ยกลงจากเตา 
เทใสถ่าด เตรียมไว้ 
       4. ปัน้แป้งท่ีนวดไว้ให้ใหญ่กว่าไส้เล็กน้อย   แผ่แป้งออก   ห่อไส้ให้มิดชิด   คลึงเป็นก้อนกลม   
ต้มในน า้เดือดให้แป้งสกุ   ตกัแป้งท่ีลอยขึน้มาใสใ่นถาดมะพร้าว เคล้าให้เข้ากนั   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       - ขณะกวนไส้ขนมไมค่วรใช้ไฟแรง   จะท าให้ไส้ขนมร่วนและแตก  ปัน้แล้วจะไมเ่กาะเป็นก้อน 
       - ขนมโคเป็นขนมท่ีใช้ในงานบวงสรวงสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิในพิธีกรรมต่างๆ เช่น ขึน้บ้านใหม่   เปิด
กิจการ   ไหว้ครู   ตัง้ศาลพระภมูิ   หรืองานแตง่งาน   จะใช้ร่วมกบัขนมต้มแดงและขนมต้มขาว 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   7 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลทรายขาว 
น า้ลอยดอกมะลิ 

200   กรัม 
150   กรัม 
300   กรัม 
350   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมต้มขาว 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทต้ม 
จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 

ขนมต้มขาว 
วิธีท า 
       1. เคี่ยวน า้ตาลทรายและน า้ลอยดอกมะลิรวมกนั   ไฟปานกลาง   พอน า้ตาลละลายหมดแล้ว 
ยกลงจากเตา   พกัไว้ให้เย็น 
       2. นวดแป้งกบัน า้เปลา่ทีละน้อยจนแป้งเนียนไมต่ดิมือ   ปัน้เป็นก้อนกลมเทา่ขนมบวัลอย 
       3. ต้มแป้งในน า้เดือดให้แป้งสกุก าลงัดี   ตกัแป้งท่ีลอยขึน้มาใส่ในน า้เช่ือมท่ีเค่ียวไว้   เคล้าให้
เข้ากนั   ตกัใสถ้่วย เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       ขนมต้มขาว เป็นขนมท่ีใช้ในงานพิธีบวงสรวงไหว้สิ่งศกัดิ์สิทธ์ิ   เช่น  ไหว้ครู   ขึน้บ้านใหม ่  
ตัง้ศาลพระภมูิ  ได้รับอิทธิพลมาจากศาสนาพราหมณ์     ในสมยัก่อนนัน้จงัหวดัชมุพรมีการนบัถืบ
ศาสนาพราหมณ์กันมาก เช่ือว่าเป็นขนมท่ีพระพิฆเนศทรงโปรด  ชาวบ้านจะน าขนมโค ขนมต้ม
ขาว และขนมต้มแดงใช้ร่วมกนัในงานพิธีท่ีชว่ยให้กิจการตา่งๆ ประสบผลส าเร็จ ไมมี่อปุสรรค 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   8 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้เปลา่ 
น า้ตาลมะพร้าว 
น า้ลอยดอกมะลิ 

200   กรัม 
150   กรัม 
300   กรัม 
150   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมต้มแดง 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทต้ม 
จ านวนเสิร์ฟ :   10   ท่ี 
 
 
 
 
 
 
 

ขนมต้มแดง 
วิธีท า 
       1. เคี่ยวน า้ลอยดอกมะลิกบัน า้ตาลมะพร้าวรวมกนั   ใช้ไฟปานกลาง   พอน า้ตาลละลายและ
สว่นผสมเหนียวดีแล้ว   ยกลงจากเตา   พกัไว้ให้เย็น 
       2. นวดแป้งข้าวเหนียวกับน า้เปล่าทีละน้อยจนแป้งเนียนไม่ติดมือ   ปัน้เป็นก้อนกลมขนาด
เล็กเทา่ขนมบวัลอย 
       3. ต้มในน า้เดือดให้แป้งสกุ   ตกัแป้งท่ีลอยขึน้มาใสใ่นน า้เช่ือมท่ีเคี่ยวไว้   เคล้าให้เข้ากนั   ตกั
ใสถ้่วย เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       - ไม่ควรเค่ียวน า้ตาลให้เหนียวมากเกินไป   เม่ือน า้ตาลเย็นตวัลงจะแข็งมากเกินไปท าให้
เคล้ากบัแป้งไมไ่ด้ 
       - ขนมต้มแดงเป็นขนมท่ีใช้ในพิธีบวงสรวงตา่งๆ เชน่ พิธีตัง้ศาลพระภมูิ   ไหว้ครู   ขึน้บ้านใหม ่
เป็นต้น   ใช้ร่วมกับขนมโคและขนมต้มขาว   ซึ่งได้รับอิทธิพลมาจากศาสนาพราหมทัง้ขนมโค   
ขนมต้มขาว   และขนมต้มแดง     
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   9 
ข้าวเหนียวเขีย้วง ู
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลทรายขาว 
เกลือป่น 

800   กรัม 
800   กรัม 
500   กรัม 
200   กรัม 
  20   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ข้าวต้มใบพ้อ 

ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทนึง่ 
จ านวนเสิร์ฟ :   70   ชิน้ 
 
 
 
 
 
 

ข้าวต้มใบพ้อ 
วิธีท า 
       1. ล้างข้าวเหนียว   แชน่ า้ 6 ชัว่โมง 
       2. ผสมข้าวเหนียว   หวักะทิ   หางกะทิ   เกลือป่น   น า้ตาลทราย รวมกันในกระทะ   ตัง้ไฟ
ปานกลาง   ผดันาน 20 นาที จนน า้กะทิแห้งและงวดขึน้   ยกลงจากเตา 
       3. คล่ีใบพ้อให้เป็นแผ่นกว้าง พับเป็นกรวย 1 ทบ   ใส่ข้าวเหนียวท่ีผัดไว้ให้เกือบเต็มกรวย   
พบัปิดเป็นทรงสามเหล่ียม   สอดหางไว้ส าหรับจบัเป็นชอ่ 
       4. นึง่ด้วยไฟแรงนาน 2 ชัว่โมง จนข้าวเหนียวสกุดี   ยกลงจากเตา   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       ใบพ้อหรือใบกะพ้อ  ขึน้ในป่าพรุ ตามล าธารใน
ป่าดิบชืน้และท่ีลุ่มมีน า้ขงั  แตกหน่อเป็นกอ   ใบมี
ลักษณะคล้ายรูปพัด   ใบอ่อนใช้ห่อขนม   ใบแก่
น ามาท าเคร่ืองจกัสาน    
 

 
 
 
 
 

 
ใบกะพ้อ 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   10 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้ตาลมะพร้าว 
มะพร้าวทนึทกึขดูขาว 
เกลือป่น 
หวักะทิ 

250   กรัม 
300   กรัม 
100   กรัม 
  10   กรัม 
  50   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมเทียน 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทนึง่ 
จ านวนเสิร์ฟ :   45   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ขนมเทียน 
วิธีท า 
       1. เช็ดใบตองให้สะอาด   ตากแดดให้นิ่ม   ฉีกให้กว้าง 3 ½ นิว้ 
       2. ผสมน า้ตาลมะพร้าว   เกลือป่น   มะพร้าวขดู   นวดรวมกนัให้สว่นผสมเหนียวขึน้ 
       3. ใสแ่ป้งข้าวเหนียว   นวดให้เข้ากนั   ผสมหวักะทิทีละน้อย   นวดจนแป้งไมเ่ป็นเม็ดและ
สว่นผสมเหนียวดีแล้ว   พกัแป้งนาน 2 ชัว่โมง 
       4. ตกัแป้งใสใ่บตอง 1 ช้อนโต๊ะ   เกล่ียแป้งตามยาว   ม้วนใบตองให้แนน่   นึง่นาน 1 ชัว่โมง   
จนแป้งสกุดี   ยกลงจากเตา   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       - ใบตองส าหรับห่อขนม  จะใช้เป็นใบตองจาก
กล้วยน า้ว้า   มีสีเขียวอ่อน   ควรตดัในช่วงเช้าถึง
ชว่งสายเพ่ือให้น า้ค้างท่ีเกาะแห้ง   หรือในชว่งเย็น 
 

 
 
 
 
 

ใบตอง 
 
 



 
 

124 
 

ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   11 
ข้าวเจ้า 
ไขแ่ดง (ไขไ่ก่) 
น า้ตาลทรายขาว 
น า้เปลา่ 
น า้ลอยดอกมะลิ 
มะพร้าวทนึทกึขดูขาว 
เกลือป่น 
น า้ใบเตย 
สีผสมอาหาร สีชมพ ู

        2   กิโลกรัม 
   2   ฟอง 

     1,800   กรัม 
500   กรัม 

     1,000   กรัม 
500   กรัม 
  10   กรัม 
  15   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมขวยหน ู
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทนึง่ 
จ านวนเสิร์ฟ :   25   ท่ี 

 
 
 
 
 
 

 
ขนมขวยหน ู

วิธีท า 
       1. แบ่งน า้ตาลทรายส่วนละ 600 กรัม ส่วนท่ี 1 เค่ียวกับน า้เปล่าผสมน า้ใบเตย   ส่วนท่ี 2 
เค่ียวกบัน า้ลอยดอกมะลิ 500 กรัม ผสมสีชมพ ู  ส่วนท่ี 3 เค่ียวกบัน า้ลอยดอกมะลิ 500 กรัม ไม่
ผสมสี 
       2. เคล้ามะพร้าวขดูกบัเกลือป่นให้เข้ากนั   นึง่นาน 15 นาที   พกัไว้ให้เย็น 
       3. ล้างข้าวเจ้า แชน่ า้ 2 ชัว่โมง ป่ันละเอียด   ห่อด้วยผ้าขาวบาง ทบัด้วยของหนกัให้แห้ง ขย า
ให้ร่วน   ใสไ่ขแ่ดงนวดให้เข้ากนั   ยีผา่นตะแกรง   ตากแดดให้แห้ง 
       4. ยีแป้งลงบนผ้าขาวบาง   กระจายอย่าให้ทบักันหนาเกินไป   นึ่งไฟแรงนาน 40 นาที ใช้
ส้อมเข่ียแป้งให้ร่วน   แบง่แป้ง 3 สว่น   ใสอ่า่ง 3 ใบ 
       5. ค่อยๆ เทน า้เช่ือมใส่แป้งอย่างละสี เคล้าให้แป้งชุ่มน า้เช่ือม   แช่นาน 10 นาที ขย าให้เข้า
กนั   ร่อนบนตะแกรงให้เนือ้แป้งฟ ู  จดัใสจ่านทัง้ 3 สี   โรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       ควรรีบใส่น า้เช่ือมขณะท่ีขนมยังร้อนอยู่   หากใส่น า้เช่ือมขณะขนมเย็นตวัลงจะท าให้ขนม
แฉะและไมฟ่ ู
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   12 
แป้งข้าวเจ้า 
แป้งท้าวยายมอ่ม 
น า้เปลา่ 
น า้ดา่ง 
น า้ตาลทรายแดง 
มะพร้าวทนึทกึขดู 
เกลือป่น 

100   กรัม    
100   กรัม 
400   กรัม 
  35   กรัม 
350   กรัม 
100   กรัม 
   5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมดัง่ 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทนึง่ 
จ านวนเสิร์ฟ :   80   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ขนมดัง่ 
วิธีท า 
       1. เคี่ยวน า้ตาลกบัน า้เปลา่ 150 กรัม   น า้ตาลละลายดีแล้ว ยกลงจากเตา   พกัไว้ให้เย็น 
       2. ร่อนแป้งข้าวเจ้าและแป้งท้าวยายมอ่มรวมกนั 2 ครัง้   ละลายกบัน า้เปลา่ให้เข้ากนั 
       3. ใสน่ า้เช่ือมท่ีเย็นแล้ว คนให้เข้ากนั   กรองอีกครัง้หนึง่   ผสมน า้ดา่ง   คนให้เข้ากนั  
       4. เคล้ามะพร้าวขดูกบัเกลือให้เข้ากนั   นึง่นาน 20 นาที   ยกลงจากเตา 
       5. นึง่ถ้วยตะไลนาน 15 นาที   เช็ดฝาลงัถึงให้แห้ง อยา่ให้น า้หยดลงถ้วย     
       6. คนแป้งให้ส่วนผสมเข้ากันอีกครัง้   ตกัแป้งใส่ถ้วยตะไล ถ้วยละ 1 ช้อนโต๊ะ   นึ่งนาน 20 
นาที   ยกลงจากเตา พกัขนมให้เย็นตวัลง แคะออกจากถ้วย จดัใสจ่าน โรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู 
เกร็ดความรู้ 
     - ควรนึง่ถ้วยตะไลให้ร้อนก่อนหยอดแป้ง   
     - น า้ด่างได้มาจากการน ากะลามะพร้าวหรือต้นตาล
เผาจนเป็นขีเ้ถ้าผสมกับน า้สะอาด เทน า้ใส่ให้ท่วมคนให้
เข้ากัน หมกัทิง้ไว้ในโอ่งปิดฝาให้สนิท นาน 12 ชัว่โมง 
ช้อนน า้ใสๆ น ามาใช้ 

 
 
 
 
 

น า้ดา่ง 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   13 
ข้าวเหนียวเขีย้วง ู
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 

         1   กิโลกรัม 
600   กรัม 
400   กรัม 
800   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ข้าวเหนียวกวน 

ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทกวน 

จ านวนเสิร์ฟ :   30   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ข้าวเหนียวกวน 
วิธีท า 
       1. ล้างข้าวเหนียว   แชน่ า้ 3 ชัว่โมง 
       2. ผสมหางกะทิ   หวักะทิ   น า้ตาลมะพร้าว ในกระทะ   ตัง้ไฟปานกลาง   กวนให้เข้ากนั 
       3. พอกะทิเดือดใสข้่าวเหนียว กวนให้เข้ากนั   พอส่วนผสมเหนียวดีแล้ว ยกลงจากเตา   เทใส่
ถาดส่ีเหล่ียม   เกล่ียหน้าให้เสมอกนั   ตดัเป็นชิน้ขนาดพอดีค า   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       เป็นขนมท่ีชาวบ้านน าไปท าบญุในวนัพระหรือวนัส าคญัตา่งๆ เช่น วนัตรุษไทย  วันสงกรานต์
และน าไปใช้ในงานแต่งงาน    สมยัก่อนหากบ้านไหนมีงานแตง่งาน  ชาวบ้านก็จะบอกว่าไปงาน 
กินเหนียวจะหมายถึงไปงานแตง่งาน เน่ืองจากในสมยัก่อนบ้านไหนมีงานเพ่ือนบ้านและชาวบ้าน 
ท่ีรู้จกักนัก็จะมาร่วมกนัท าขนมท าอาหารและช่วยกนัจดังาน   ขนมท่ีใช้ในงานแตง่งานจะมีหลาย
ชนิดรวมทัง้ข้าวเหนียวกวนด้วย    ข้าวเหนียวกวนมีความเหนียวและมีรสหวาน แสดงถึงความรักท่ี
หวานช่ืนและความรักท่ีมัน่คงเหนียวแนน่ 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   14 
แป้งข้าวเจ้า 
น า้เปลา่ 
หวักะทิ 
น า้ตาลมะพร้าว 

           1   กิโลกรัม 
1,500   กรัม 
1,700   กรัม 
1,600   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมหลวงชว่ง 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทกวน 
จ านวนเสิร์ฟ :   35   ชิน้ 
 
 
 
 
 
 
 

ขนมหลวงชว่ง 
วิธีท า 
       1. ละลายแป้งข้าวเจ้ากบัน า้เปล่าในกระทะ   ตัง้ไฟปานกลาง   ใสห่วักะทิ กวนให้เข้ากนั 
       2. พอเดือดใสน่ า้ตาลมะพร้าว กวนให้เข้ากนั   กวนจนสว่นผสมเหนียวและจบัตวักนัจนไมต่ิด
กระทะ   ยกลงจากเตา   เทใสถ่าด เกล่ียหน้าให้เสมอกนั   พกัไว้ให้เย็น ตดัเป็นชิน้ส่ีเหล่ียม   จดัใส่
จาน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
       ขนมหลวงชว่ง เป็นขนมพืน้บ้านท่ีท าสืบตอ่กนัมาส าหรับเลีย้งแขกในงานตา่งๆ ท าจาแป้งข้าว
เจ้าท าให้อ่ิมท้องได้นาน    รสหวานมนั เม่ือรับประทานแล้วช่วยให้หายเหน่ือยจากการท างานและ
มีแรงเพิ่มขึน้ บางพืน้ท่ีจึงเรียกว่า ขนมควายลุย    ในสมยัก่อนไม่ค่อยมีขนมรับประทานกันมาก 
เช่นในปัจจุบนั  นายช่วง จึงได้ท าขนมมาเลีย้งเพ่ือนบ้านท่ีมาช่วยในงานต่างๆ และติดใจรสชาติ
ของขนมจงึบอกตอ่ๆ กนั   เวลามีงานจงึให้นายชว่งท าขนมเลีย้งแขกในงาน    ค าว่า หลวง มาจาก
ผู้ชายท่ีบวชแล้วและมีอายมุากกวา่   ขนมชนิดนีจ้งึเรียกวา่ ขนมหลวงชว่ง 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   15 
ข้าวเหนียวเขีย้วง ู
หวักะทิ 
หางกะทิ 
น า้ตาลทราย 
เกลือป่น 

800   กรัม 
600   กรัม 
400   กรัม 
150   กรัม 
  20   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ข้าวเหนียวอบุ 

ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทปิง้ / ยา่ง 
จ านวนเสิร์ฟ :   10   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ข้าวเหนียวอบุ 
วิธีท า 
       1. ล้างข้าวเหนียว   แชน่ า้ 6 ชัว่โมง 
       2. ผสมข้าวเหนียว   หวักะทิ   หางกะทิ   เกลือป่น   น า้ตาลทราย ใส่กระทะตัง้ไฟปานกลาง   
ผดัให้เข้ากนันาน 20 นาที   พอสว่นผสมงวดขึน้ ยกลงจากเตา 
       3. วางใบตองในกระทะ   ใส่ข้าวเหนียวท่ีผัดไว้ ปิดข้าวเหนียวด้วยใบตองให้ทั่วข้าวเห นียว   
ใช้ของหนกัทบัไว้   ตัง้บนเตาถ่าน ใช้ไฟอ่อน นาน 45 นาที   ให้ข้าวเหนียวสุกดีทัง้สองด้าน   ตดั
เป็นชิน้   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
        - ไมค่วรหอ่ขนมให้หนามากเกินไป  ขนมจะสกุยากและไหม้ก่อนท่ีขนมจะสกุได้ 
        - ข้าวเหนียวอบุเป็นขนมพืน้บ้านของจงัหวดัชมุพร  รสชาติหวานมนั กรุบกรอบ  อาจจะทาน
คูก่บักล้วยเล็บมือนาง  กล้วยน า้ว้า  หรือจิม้น า้ตาลทราย  จะท าไว้รับประทานกนัในครัวเรือน 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   16 
แป้งข้าวเหนียว 
น า้เปลา่ 
มะพร้าวทนึทกึขดู 
น า้ตาลมะพร้าว 
เกลือป่น 

350   กรัม 
300   กรัม 
250   กรัม 
550   กรัม 
   5   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมจาก 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทปิง้ / ยา่ง 
จ านวนเสิร์ฟ :   45   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 

 
ขนมจาก 

วิธีท า 
      1. ละลายแป้งข้าวเหนียวกบัน า้เปลา่ทีละน้อย   นวดให้เข้ากนั 
      2. ใสม่ะพร้าวขดู   น า้ตาลมะพร้าว   เกลือป่น นวดให้สว่นผสมเหนียวขึน้   พกัแป้งไว้ 1 ชัว่โมง 
      3. น าใบจาก 2 ใบ   กลดัด้วยไม้กลดัทางมะพร้าวให้ใบจากซ้อนกนั   ตกัแป้ง 2 ช้อนโต๊ะ   ปิด
ใบจากทับกันให้สนิท   กลัดด้านหัว   ด้านท้าย   และตรงกลาง   ย่างด้วยเตาถ่าน ใช้ไฟอ่อน   
หมัน่พลิกกลบัไปกลบัมาเพ่ือให้ขนมสกุทัว่กนัทัง้ชิน้   จดัใสจ่าน เสิร์ฟ 
เกร็ดความรู้ 
     - ไมค่วรใช้ไฟแรงเพราะขนมจะไหม้ก่อนสกุ 
     - ใบจากจะมีลักษณะคล้ายใบมะพร้าวแต่ มี
ความเหนียวและแผ่นใบกว้างกว่า เม่ือเย็บเป็นตบั
จะเรียกว่า ตบัจาก เพ่ือน ามามงุหลงัคากันแดด กัน
ฝนได้  พบบริเวณป่าชายเลนหรือล าคลอง  ลูก
จากนัน้น ามาท าขนมได้ เรียกวา่ ลกูชิด 

 
 
 
 
 
 

ใบจาก 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ่) 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับที่ :   17 
ข้าวสาร (ข้าวเจ้า) 
มะพร้าวทนึทกึขดูขาว 
น า้ตาลทรายขาว 
เกลือป่น 

200   กรัม 
150   กรัม 
180   กรัม 
  10   กรัม 

ต ารับอาหาร :   ขนมขีม้อด 
ประเภท :   อาหารหวาน   ประเภทคัว่ 
จ านวนเสิร์ฟ :   25   ชิน้ 

 
 
 
 
 
 
 

ขนมขีม้อด 
วิธีท า 
       1. ล้างข้าวสาร   ตากแดดให้แห้ง   คัว่ให้เหลืองหอม 
       2. มะพร้าวทนึทกึขดูขาว   คัว่ให้เหลืองหอม 
       3. โขลกมะพร้าว   ข้าวสาร   น า้ตาลทราย ให้ละเอียด   ตกัใสอ่า่งผสม    
       4. ใสเ่กลือป่น   เคล้าให้สว่นผสมเข้ากนัดี 
       5. แบง่คร่ึงกระดาษ A4 ม้วนเป็นกรวยยาว   ใสข่นมให้เตม็กรวย ปิดด้วยเทปใสหรือแป้งเปียก 
เกร็ดความรู้ 
     - มะพร้าวและข้าวสารต้องคัว่ให้สุกและเหลือง
หอม จะท าให้ขนมมีกลิ่นหอมและอร่อย 
     - มะพร้าวทนึทกึ คือมะพร้าวใกล้จะแก่ กะลามีสี
น า้ตาล เนือ้นุ่ม ใช้โรยหน้าขนมหรือน ามากวนเป็น
ไส้ขนม 

 
 
 
 
 

 
มะพร้าวทนึทกึ 
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  4.2.3.3   จากการเก็บรวบรวมข้อมลูต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดั
ชมุพร   สามารถจ าแนกออกเป็นประเภทต่างๆ ได้ดงันี ้
   1) อาหารคาว   จ าแนกได้ 7 ประเภทคือ   ประเภทต้ม / แกง   ประเภท
ปิง้ / ยา่ง   ประเภทผดั   ประเภทย า   ประเภททอด   ประเภทนึง่ / ตุน๋   และประเภทเคร่ืองจิม้ 
     1.1) ประเภทต้ม / แกง   แบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่   แกงท่ีใส่
กะทิ   และแกงท่ีไมใ่สก่ะทิ 
      1.1.1) แกงท่ีใส่กะทิ   ประกอบด้วย แกงเหมงพร้าวหม ู  
แกงหยวกทือ   แกงลกูกล้วยหมู   แกงลูกตอ   ผดัหวักะทิปดู า   ต้มกะทิปลาเค็มใบส้มป่อย   ต้ม
กะทิหวัมะพร้าว   ใบเหลียงต้มกะทิ   และผดักะทิหวัผกักาด   รับประทานพร้อมข้าวสวยได้ทัง้มือ้
เช้า   กลางวนั   และเย็น   แกงท่ีใส่กะทิมีทัง้ประเภทแกงกะทิ   ประเภทผดัหวักะทิ   และประเภท
ต้มกะทิ ซึง่เป็นแกงกะทิไมแ่ตกมนั   แกงกะทิจะใส่เคร่ืองแกงท่ีมีส่วนประกอบของสมนุไพร รสเผ็ด
ร้อน   เนือ้สตัว์ท่ีนิยมน ามาใช้ เชน่ เนือ้หม ูเนือ้ววั และเนือ้ไก่   ผกัท่ีน ามาใส่ในแกงจะเป็นผักท่ีหา
ได้ในท้องถ่ิน   เป็นอาหารท่ียังนิยมรับประทานกันอยู่ในปัจจุบนั   ส่วนประเภทผดัหัวกะทิจะมี
ลกัษณะข้น   มีน า้ขลกุขลิก   และประเภทต้มกะทิจะมีน า้แกงมากกวา่ผดัหวักะทิ    
     1.1.2) แกงท่ีไม่ใส่กะทิ   ประกอบด้วย แกงน า้เต้ากับ
ปลายา่ง   แกงปลายา่งใบกระเพรา   แกงเผ็ดปลาทราย   แกงส้มลกูเถาคนักบัปลากระบอก   แกง
ส้มหนอ่ถัว่   แกงส้มบกุเต๋ียง   แกงส้มหอยขาวกบัหวัมนั   แกงส้มหอยขาวกบัใบส้มขาม   แกงส้ม
หอยจอกใบส้มขาม   แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก   ต้มส้มปลากระบอก   แกงใบพูมเคยเกลือ   
ต้มใบเหลียง   ต้มหวานขีพ้ร้า   หมูต้มส้มมวง   และหมึกต้มหวาน   แบ่งเป็น 4 ประเภท ได้แก่ 
แกงเผ็ด   แกงส้ม   แกงเคยเกลือ   และประเภทต้ม 
      1.1.2.1) แกงเผ็ด   ประกอบด้วย แกงน า้เต้า
กบัปลาย่าง   แกงปลาย่างใบกระเพรา   และแกงเผ็ดปลาทราย   รับประทานพร้อมข้าวสวยและ
ผกัสด ได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   เคร่ืองแกงเผ็ดจะใช้เคร่ืองแกงชนิดเดียวกบัเคร่ืองแกง
กะทิ   ผักท่ีใช้จะเป็นผักท่ีหาได้ในท้องถ่ิน   เนือ้สัตว์ท่ีใช้นิยมใช้เนือ้ปลา หรือเนือ้หมู   นิยม
รับประทานในฤดฝูนและฤดหูนาว เน่ืองจากเคร่ืองแกงนัน้มีส่วนผสมของสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิร้อนจะ
ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ช่วยป้องกนัอาการเจ็บป่วยจากไข้หวดัเพราะอากาศของจงัหวดัชุมพรนัน้มี
อากาศร้อนชืน้เน่ืองจากฝนตกเกือบตลอดทัง้ปีตามสภาพภมูิประเทศท่ีอยูต่ดิกบัทะเล    
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        1.1.2.2) แกงส้ม   ประกอบด้วย แกงส้มลูก
เถาคนักับปลากระบอก   แกงส้มหน่อถั่ว   แกงส้มบุกเต๋ียง   แกงส้มหอยขาวกับหวัมนั   แกงส้ม
หอยขาวกับใบส้มขาม   แกงส้มหอยจอกใบส้มขาม   และแกงส้มลอกอปลาดอกหมาก   
รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด ได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   รสเผ็ดร้อน   เปรีย้ว เค็ม 
หวานเล็กน้อย   ผกัท่ีใช้ใส่ในแกงส้มจะเป็นผกัท่ีมีในท้องถ่ิน   เนือ้สตัว์ท่ีใช้ส่วนใหญ่เป็นอาหาร
ทะเล เชน่ เนือ้ปลา กุ้ง หอย ไมน่ิยมใช้ปลาน า้จืด    
      1.1.2.3) แกงเคยเกลือ   ประกอบด้วย แกงใบ
พมูเคยเกลือ   และต้มใบเหลียง   รับประทานพร้อมข้าวสวยได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   มี
ส่วนประกอบหลักคือ กะปิ และเกลือ   ผักท่ีน ามาใส่นัน้เป็นผักท่ีหาได้ในท้องถ่ิน   ไม่นิยมใส่
เนือ้สตัว์   เป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานกนัในพืน้ท่ีชนบท โดยเฉพาะชาวบ้านท่ีมีอาชีพท านา ท า
สวน ท าไร่ 
      1.1.2.4) ประเภทต้ม   ประกอบด้วย ต้มส้ม
ปลากระบอก   ต้มหวานขีพ้ร้า   หมตู้มส้มมวง   และหมึกต้มหวาน   รับประทานพร้อมข้าวสวยได้
ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   นิยมท ากันในงานเลีย้งต่างๆ ซึ่งจดัแบบโต๊ะไทยคือ การจดัเป็น
ส ารับ   ในหนึ่งส ารับจะมีทัง้แกงเผ็ด แกงจืด น า้พริก ผกัสด และข้าวสวย   แขกท่ีมางานจะนั่ง
รับประทานอาหารร่วมกนั   ปัจจบุนัเป็นอาหารท่ีรับประทานกนัทัว่ไป 
     1.2) ประเภทปิ้ง / ย่าง   ได้แก่   งบข้าวโพด   เป็นอาหารท่ีมี
ลกัษณะแห้ง ใช้สว่นผสมจากเคร่ืองแกงเป็นหลกั   มีรสเผ็ดร้อนจากสมนุไพร   ท าให้สกุด้วยการปิง้
หรือย่าง รับประทานพร้อมข้าวสวยและผกัสด รับประทานได้ทัง้มือ้เช้า กลางวนั และเย็น   นิยม
รับประทานในชว่งฤดหูนาว ฤดฝูน และชว่งฤดเูก็บเก่ียว    
     1.3) ประเภทผัด   แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ ประเภทท่ีใช้
เคร่ืองแกง   และประเภทท่ีไมใ่ช้เคร่ืองแกง 
       1.3.1)  ป ระ เภท ท่ี ใ ช้ เค ร่ื องแกง    ประกอบ ด้วย 
ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง   ผดัเผ็ดนกลุ้ม   ผดัหวัหมหูน่อเหรียง   และผดัเผ็ดปลาอกแล   เป็น
อาหารท่ีรับประทานพร้อมข้าวสวยและผักสด ได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวัน   และเย็น   รับประทาน
ในช่วงฤดฝูนและฤดหูนาวเพราะเคร่ืองแกงท่ีใช้จะมีส่วนประกอบของสมนุไพรช่วยป้องกนัอาการ
ไข้หวดัท่ีเกิดขึน้ได้ง่ายเน่ืองจากจงัหวดัชมุพรนัน้ติดกบัทะเลจึงท าให้มีอากาศร้อนชืน้และมีฝนตก
เกือบตลอดทัง้ปี   เนือ้สตัว์ท่ีใช้นิยมใช้เนือ้ปลา และเนือ้หม ูหรือเนือ้ววั    
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      1.3.2) ประเภทไม่ใช้เคร่ืองแกง   ประกอบด้วย ปลา
กระเบนผัดหวาน   ผัดลอกอหมู   หมูผัดเคย   เส้นหม่ีผัดน า้พริก   และใบเหลียงผัดไข ่  
รับประทานพร้อมข้าวสวยได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   ผดัลอกอหม ูและหมผูดัเคย ปัจจบุนั
ยงัคงรับประทานกนัอยูบ้่างในพืน้ท่ีชนบท หมูบ้่าน   สว่นปลากระเบนผดัหวาน   เส้นหม่ีผดัน า้พริก 
และใบเหลียงผดัไข ่เป็นอาหารท่ียงัได้รับความนิยมรับประทานกนัอยูใ่นปัจจบุนั 
     1.4) ประเภทย า   ประกอบด้วย ย าแตงเปรีย้ว   ย าลกูท้อน   ย า
หวัปลี   ย าถัว่พ ู  ย ามะม่วงเบา   ย าใบพาโหม   และย าผกัรวม   รับประทานพร้อมข้าวสวย หรือ
รับประทานเป็นอาหารระหวา่งมือ้   รสชาตเิผ็ดน า เปรีย้ว เคม็เล็กน้อย    
     1.5) ประเภททอด   ได้แก่   ทอดมนักุ้ งใบเล็บครุฑ   มีลักษณะ
แห้ง   รับประทานพร้อมข้าวสวย ได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และเย็น   รสเผ็ด หวาน เค็ม เล็กน้อย 
เคร่ืองแกงท่ีใช้เป็นชนิดเดียวกบัเคร่ืองแกงเผ็ด    
    1.6) ประเภทนึ่ง / ตุ๋น   ได้แก่   ไข่ตุ๋นกะปิ   มีลักษณะคล้าย
สงัขยาไข่   รสหวาน มนั   เค็มเล็กน้อย   รับประทานพร้อมข้าวสวยได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และ
เย็น   ปัจจบุนัยงัรับประทานกนัอยูบ้่างในพืน้ท่ีชนบท   มีการใช้น า้ซุปแทนน า้กะทิมากขึน้เน่ืองจาก
ชาวบ้านต้องการหล่ีกเล่ียงน า้กะทิในการประกอบอาหารเพราะกงัวลเก่ียวกบัปัญหาสขุภาพ 
     1.7) ประเภทเคร่ืองจิม้   แบง่ออกเป็น 2 ประเภทคือ ประเภทใส่
กะทิ   และไมใ่สก่ะทิ 
      1.7.1) ประเภทใส่กะทิ   ประกอบด้วย เออะขีป้ลา   
และแกงเคยคัว่   รับประทานพร้อมข้าวสวยหรือขนมจีนและผกัสด ได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวนั   และ
เย็น   มีลกัษณะข้น   รสเผ็ด เคม็ หวานเล็กน้อย    
     1.7.2) ประเภทไม่ใส่กะทิ   ประกอบด้วย น า้พริกส้ม
ขามทอด   น า้พริกส้มก า   น า้พริกส้มขามเปียก   และย าน า้เคย   รับประทานพร้อมข้าวสวยและ
ผกัสด   รสเผ็ดน า รสเปรีย้ว เค็ม หวานเล็กน้อย   รับประทานได้ทัง้มือ้เช้า   กลางวัน   และเย็น   
น า้พริกส้มก า   น า้พริกส้มขามเปียก   และย าน า้ เคย ปัจจุบันยังคงพบอยู่บ้างในพืน้ท่ีชนบท 
หมูบ้่าน   สว่นน า้พริกส้มขามทอดนัน้ปัจจบุนัเป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานกนัทัว่ไปในท้องถ่ิน  
    2) อาหารหวาน   จ าแนกได้ 6 ประเภทคือ ประเภททอด   ประเภทต้ม   
ประเภทนึง่   ประเภทกวน   ประเภทปิง้ / ยา่ง   และประเภทคัว่ 
     2.1) ประเภททอด   ประกอบด้วย ขนมลูกสะบ้า   ขนมฝามี   
ขนมฝักบวั   และข้าวพอง 
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      2.1.1) ขนมลกูสะบ้า   ลกัษณะกรอบนอก   นุ่มใน   รส
หวาน มนั   รับประทานในมือ้เช้าจนถึงชว่งบา่ย   เป็นขนมท่ีใช้ในงานบวงสรวง   วนัไหว้ตายาย ซึ่ง
จะใช้ขนมลกูสะบ้าแทนเงินตราส าหรับให้ตายายน าไปใช้หลงักลบัจากโลกมนษุย์   เป็นประเพณีท่ี
ท าสืบตอ่กันมาตามความเช่ือของคนในท้องถ่ิน   ปัจจบุนัเป็นขนมท่ีหาได้ยาก เน่ืองจากไม่มีผู้ สืบ
ทอดตอ่เพราะจะใช้กนัในเฉพาะงานบวงสรวง หรืองานบญุประเพณี 
     2.1.2) ขนมฝามี   ลักษณะเป็นแผ่นแป้งบางๆ สีขาว
นวล   รสเค็ม มนั   รับประทานเป็นอาหารว่าง หรือขนม   รับประทานได้ตลอดทัง้วนั   เป็นขนมท่ี
ท าง่ายและมีราคาถูก   ช่วยให้อ่ิมท้องได้นาน   ในสมยัก่อนหาขนมได้ยากไม่เหมือนในปัจจุบนั 
แม่บ้านจึงต้องท าขนมกนัเองในครัวเรือนโดยใช้วตัถดุิบท่ีมีอยู่มาท าขนม   โดยเฉพาะมะพร้าวท่ีมี
อยู่ในท้องถ่ินจ านวนมากจึงได้น ามาท าเป็นขนมอย่างง่ายๆ   ขนมฝามีจึงมีส่วนประกอบหลกัคือ 
กะทิ   แป้งข้าวเจ้า   และน า้ตาล   และนิยมท าเป็นขนมส าหรับผู้ ป่วยเพราะรับประทานแล้วไม่
แสลงตอ่อาการป่วย หรือผู้ ป่วยท่ียงัไมรู้่สกึอยากรับประทานอาหาร    
       2.1.3) ขนมฝักบวั   ลักษณะเป็นทรงกลม   ตรงกลาง
นนู เนือ้นุม่   เนือ้ขนมจะมีเนือ้เป็นโพรง   รสหวาน มนั   รับประทานขณะท่ีขนมยงัร้อนอยู่ ร่วมกบั
ชาร้อนหรือกาแฟร้อน ในมือ้เช้าไปจนถึงช่วงสาย   ในสมยัก่อนจะใช้ขนมฝักบวัในงานแตง่งาน ใส่
ในขนัหมากเจ้าสาว   เพ่ือเป็นสญัลกัษณ์แทนความเจริญงอกงามของชีวิตคู ่ให้เติบโตเหมือนบวัใน
สระ   รับประทานได้ตลอดทัง้ปี    
       2.1.4) ข้าวพอง   ลักษณะกรอบ   ท าจากข้าวเหนียว
ทอดให้สกุ   ราดหน้าด้วยน า้ตาลมะพร้าว   รสหวาน มนั   รับประทานได้ตลอดทัง้วนั   รับประทาน
เป็นอาหารว่าง   ใช้ในงานบญุต่างๆ ในวนัไหว้ตายายจะใช้เป็นสญัลกัษณ์แทนพาหนะให้ตายาย
น าไปใช้กลบัไปอีกภพหนึง่หลงัจากเย่ียมลกูหลาน 
     2.2) ประเภทต้ม   ประกอบด้วย ข้าวเหนียวเปียกแดง   ขนมโค   
ขนมต้มขาว   และขนมต้มแดง 
      2.2.1) ข้าวเหนียวเปียกแดง   ลักษณะข้น   รสหวาน 
มนั   เคม็เล็กน้อย   ตดัรสหวานด้วยกะทิ   รับประทานในมือ้กลางวนั   บา่ย   และเย็น    
     2.2.2) ขนมโค   ลกัษณะเป็นทรงกลม   ขนาดพอดีค า   
ไส้ขนมท าจากมะพร้าวผดักับน า้ตาล   รสหวานหอม   กลมกล่อม   รับประทานเป็นขนมหรือของ
ว่างในมือ้เช้า กลางวนั และช่วงบ่าย   รวมถึงใช้ในงานพิธีบวงสรวง ใช้ร่วมกับขนมต้มแดง และ
ขนมต้มขาว ซึง่ได้รับอิทธิพลจากศาสนาพราหมณ์ท่ีชาวบ้านนบัถือในอดีต 
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       2.2.3) ขนมต้มแดง   ท าจากแป้งข้าวเหนียว   ปัน้เป็น
ลกูกลมขนาดเล็ก   เนือ้ขนมมีสีน า้ตาลแดงเนือ้งจากใช้น า้ตาลมะพร้าว   ใช้ในพิธีบวงสรวงตา่งๆ 
ร่วมกบัขนมโค และขนมต้มขาว    
        2.2.4) ขนมต้มขาว   ท าจากแป้งข้าวเหนียว   ปัน้เป็น
ลกูกลมขนาดเล็ก   ขนมมีสีขาวนวล   รสหวานมนั   เนือ้เหนียวนุ่ม   รับประทานในช่วงเช้าจนถึง
ชว่งบา่ย   ใช้ในงานพิธีบวงสรวงร่วมกบัขนมโค และขนมต้มแดง   ปัจจบุนัไม่มีขายตามท้องตลาด 
เพราะชาวบ้านจะท ากนัเฉพาะในพิธีตา่งๆ  
      2.3) ประเภทนึ่ง   ประกอบด้วย ข้าวต้มใบพ้อ   ขนมเทียน   
ขนมขวยหน ู  และขนมดัง่ 
      2.3.1) ข้าวต้มใบพ้อ   มีรสหวานมัน เค็มเล็กน้อย รส
กลมกล่อม   เนือ้เหนียวนุ่ม   รับประทานในมือ้เช้าจนถึงช่วงบา่ย   ใช้ในงานบญุตา่งๆ ในท้องถ่ิน   
ชาวบ้านในหมู่บ้านจะมาช่วยกันท าขนมเพ่ือใช้ในงานบญุ   ผกูขนมไว้เป็นช่อเพ่ือความสวยงาม 
ปัจจบุนัรับประทานกนัในงานบญุตา่งๆ และรับประทานกนัทัว่ไปตลอดทัง้ปี 
       2.3.2) ขนมเทียน   ลักษณะเป็นแท่งยาวคล้ายเล่ม
เทียน   รสหวาน มัน   เนือ้นุ่มเหนียว   รับประทานในมือ้เช้าจนถึงช่วงบ่าย ร่วมกับชาร้อน หรือ
กาแฟร้อน   เป็นขนมท่ีท าสืบตอ่กนัมาตัง้แตใ่นอดีต   ในสมยัก่อนจะใช้ในงานโกนผมไฟ   ใช้ในวนั
ไหว้ตายาย เป็นสัญลักษณ์แทนไม้พายส าหรับใช้เป็นพาหนะกลับไปอีกภพหนึ่ง   ปัจจุบนัเร่ิม
หายไปจากท้องถ่ิน    
      2.3.3) ขนมขวยหนู   ลักษณะเป็นผงละเอียด   เนือ้ฟ ู
นุม่   รสหวาน หอม   โรยหน้าด้วยมะพร้าวขดู   รับประทานในมือ้เช้าจนถึงชว่งบา่ย    
        2.3.4) ขนมดัง่   ลักษณะคล้ายขนมชกัหน้า หรือขนม
น า้ดอกไม้   เนือ้ขนมสีน า้ตาลใส   เนือ้นุ่ม เหนียว   รับประทานร่วมกบัชาร้อน หรือกาแฟร้อนใน
มือ้เช้า   กลางวนั   และบ่าย   เรียกได้หลายช่ือ เช่น ขนมกี ้  ขนมโกสุ่ย   เป็นขนมท่ีได้รับอิทธิพล
มาจากชาวจีนท่ีอพยพเข้ามาตัง้รกรากในจงัหวดัชมุพรในครัง้อดีต    
    2.4) ประเภทกวน   ประกอบด้วย ข้าวเหนียวกวน   และขนม
หลวงชว่ง 
     2.4.1) ข้าวเหนียวกวน   รสหวาน มัน   เนือ้ขนมสี
น า้ตาลแดง   เนือ้ใส แวววาว   รับประทานในมือ้เช้าไปจนถึงช่วงบ่าย   ในสมยัก่อนเป็นขนมท่ีใช้
ในงานแต่งงานและงานบุญต่างๆ   หากชาวบ้านพูดว่าไปกินเหนียว หมายถึงไปงานแต่งงาน   
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ขนมข้าวเหนียวกวนใช้แสดงถึงความรักของคูบ่า่วสาวท่ีมัน่คงเหนียวแน่นและเป็นความรักท่ีหวาน
ช่ืน เชน่เดียวกบัข้าวเหนียวกวน   ปัจจบุนัเป็นขนมท่ีรับประทานกนัอยา่งแพร่หลาย   
     2.4.2) ขนมหลวงชว่ง   ลกัษณะเป็นชิน้   เนือ้เหนียวนุ่ม 
รสหวาน มนั    บางพืน้ท่ีจึงเรียกว่า ขนมควายลุย   ในสมยัก่อนเป็นขนมท่ีนิยมท าเลีย้งแขกท่ีมา
ช่วยงานท่ีบ้านหรือเลีย้งเพ่ือนบ้านท่ีช่วยกนัลงแขก ด านา เก่ียวข้าว   เน่ืองจากขนมสมยัก่อนนัน้
หายากชาวบ้านจึงต้องท ากันเอง   ชาวบ้านท่ีช่ือว่า นายช่วง ได้กวนขนมเลีย้งชาวบ้านท่ีมา
ช่วยงาน เม่ือได้ชิมก็รู้สึกติดใจในฝีมือการกวนขนมจึงเรียกติดปากกันว่า ขนมหลวงช่วง   ค าว่า
หลวง หมายถึง ผู้ชายท่ีมีอายมุากกวา่ หรือผู้ชายท่ีแก่กวา่และผา่นการบวชเรียนมาแล้ว    
     2.5) ประเภทปิง้ / ยา่ง    ประกอบด้วย    ข้าวเหนียวอบุ      และ
ขนมจาก 
      2.5.1) ข้าวเหนียวอุบ   ลกัษณะเป็นชิน้   เนือ้ขนมแห้ง 
เกรียมเล็กน้อย   รสหวานมันจากน า้กะทิ   กลิ่นหอมจากเตาถ่าน   รับประทานเป็นของว่าง 
ร่วมกับชาร้อน หรือกาแฟร้อน   รับประทานได้ตลอดทัง้วัน   เป็นขนมพืน้บ้านประจ าท้องถ่ิน 
รับประทานในครัวเรือนของชาวบ้านท่ีมีอาชีพท านาน ท าสวน ท าไร่   ชาวบ้านไปท างานก็จะน า
อาหารและขนมไปรับประทานระหว่างท างาน   ข้าวเหนียวอุบนัน้สามารถเก็บได้นานและไม่เสีย
ง่าย   ชว่ยให้อ่ิมท้องได้นาน    
     2.5.2) ขนมจาก   ลักษณะแห้ง   เนือ้เหนียวนุ่ม   รส
หวานมนั   หอมกลิ่นใบจาก   รับประทานเป็นขนมหรือของว่างได้ตลอดทัง้วนั   เป็นขนมท่ีท าสืบ
ตอ่กนัมาตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั   ในสมยัก่อนชาวบ้านท่ีอาศยัอยู่ใกล้กบัป่าจากนัน้อยู่ห่างไกล
จากตวัเมือง ท าให้ขนมนัน้หายากตามไปด้วย   ด้วยภูมิปัญญาของชาวบ้านจึงได้น าผลผลิตท่ีได้
จากต้นจากน ามาท าอาหารและขนม   ขนมจากนิยมใช้เป็นขนมในงานแก้บน และประเพณีแก้
สินบนปีซึง่เป็นประเพณีของท้องถ่ินใช้ร่วมกบัการร ามโนราห์ถวายสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิ    
      2.6) ประเภทคั่ว   ได้แก่   ขนมขีม้อด   มีลักษณะคล้ายเม็ด
ทรายหรือขีม้อดในเนือ้ไม้ จึงเรียกว่า ขนมขีม้อด   มีรสหวาน   มัน   เค็มเล็กน้อย   เนือ้ขนมมี
ลักษณะแห้งและร่วน ไม่จับตัวกันเป็นก้อน   ไม่มีกลิ่นหืน   รับประทานเป็นขนมหรือของว่าง   
รับประทานได้ตลอดทัง้วนั   ขนมขีม้อดเป็นขนมท่ีรับประทานกนัในท้องถ่ิน   เก็บรักษาไว้ได้นาน   
ชาวบ้านจะท าขนมขีม้อดหลงัจากฤดทู านาเพ่ือเก็บไว้รับประทาน    
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4.3 การอภปิรายผล 
  จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร พบว่า   
อาหารคาวท่ีพบมากท่ีสดุคือ ประเภทต้ม / แกง   วตัถดุิบท่ีใช้ในอาหารคาวและอาหารหวานส่วน
ใหญ่เป็นมะพร้าวจะใช้ทัง้สว่นเนือ้และน า้ซึง่อยูใ่นรูปของน า้กะทิ   เคร่ืองปรุงหลกัในอาหารคาวจะ
ใช้กะปิเป็นส่วนประกอบหลกั เน่ืองจากชาวบ้านในท้องถ่ินมีการหมกักะปิใช้เองมาตัง้แต่ในครัง้
อดีต เพราะเป็นจงัหวดัท่ีอยู่ติดกับทะเลท าให้กะปิเป็นเคร่ืองปรุงหลกัในอาหารคาวเกือบทุกชนิด 
เคร่ืองปรุงในอาหารหวานจะใช้น า้ตาลมะพร้าวเป็นหลกั ซึง่ได้มาจากงวงของมะพร้าว       
 
  4.3.1 อาหารคาว  
   จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร 
สามารถเก็บรวบรวมได้ทัง้หมด 50 ชนิด พบวา่   อาหารบางชนิดยงัคงได้รับความนิยมรับประทาน
กนัอยู่ในปัจจบุนั และบางชนิดเร่ิมจะสญูหายไปจากท้องถ่ิน   ทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจากวิถีการด าเนิน
ชีวิตในปัจจบุนั   ชาวบ้านต้องออกไปท างานนอกบ้านเพ่ือหาเลีย้งครอบครัวทัง้ฝ่ายหญิงและฝ่าย
ชายท าให้ไม่มีเวลาในการประกอบอาหารรับประทานเองเหมือนเช่นในอดีต เพราะสังคมชนบท
ก าลงัปรับเปล่ียนเข้าสูส่ภาพของสงัคมเมืองกนัมากขึน้   อาหารส าเร็จรูปและร้านอาหารจึงเป็นอีก
ทางเลือกหนึง่ของผู้บริโภค   อาหารส าเร็จรูปหรือร้านอาหารจะขายอาหารท่ีเป็นท่ีนิยมรับประทาน
กนัทัว่ไป   อาหารท่ีเป็นอาหารประจ าท้องถ่ินจงึมีขายคอ่นข้างน้อยเป็นสาเหตใุห้คนรุ่นใหม่อาจจะ
ไม่รู้จกัอาหารบางชนิดท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน   อีกสาเหตหุนึ่งอาจเน่ืองมาจากพืชผกับางชนิดท่ีมีอยู่ใน
พืน้ท่ีป่าแตค่นรุ่นใหมไ่มท่ราบวา่สามารถน ามาประกอบอาหารได้ เม่ือพืน้ท่ีป่ามีจ านวนลดน้อยลง
จึงท าให้พืชผกับางชนิดหายไปจากท้องถ่ินด้วย   จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ิน
อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร พบวตัถดุบิและอาหารท่ีก าลงัจะสญูหายไปจากท้องถ่ินได้ดงันี  ้
   4.3.1.1   เหมงพร้าว   เป็นส่วนของกะลามะพร้าวท่ียงัอ่อนอยู่ ชาวบ้านจึงน ามา
ประกอบอาหาร เน่ืองจากในจงัหวดัชมุพรนัน้มีมะพร้าวเป็นจ านวนมาก   เพราะส่วนใหญ่มีอาชีพ
เป็นเกษตรกรรมโดยเฉพาะการท าสวนมะพร้าว   แตใ่นปัจจบุนัราคามะพร้าวต ่าลงท าให้ชาวบ้าน
หนัไปปลกูพืชชนิดอ่ืนทดแทน เช่น ปาล์มน า้มนั เพราะได้ราคาดีกว่าและได้ผลผลิตมากกว่าท าให้
เหมงพร้าวหาได้ยากขึน้ในปัจจบุนั แตย่งัคงมีอยู่บ้างเพราะชาวบ้านยงัคงมีการท าสวนมะพร้าวอยู่ 
   4.3.1.2   ลูกเถาคนั   เป็นพืชไม้เลือ้ยขึน้อยู่บริเวณต้นไม้ใหญ่และบริเวณทุ่งนา 
แตเ่ม่ือชาวบ้านเลิกอาชีพการท านาและปลกูพืชชนิดอ่ืนท าให้ลกูเถาคนัหายไปจากท้องถ่ินด้วย 
 



 
 

138 
 

    4.3.1.3   บกุเต๋ียง   เป็นพืชท่ีพบเฉพาะช่วงต้นฤดฝูน ในช่วงเดือนมิถนุายนแตไ่ม่
พบตลอดทัง้ปี   บกุเต๋ียงจงึหาได้ยากขึน้ในปัจจบุนัและพบในปริมาณน้อยลงมากกว่าในอดีต   พบ
อยูบ่ริเวณภเูขาและป่าชืน้แฉะ 
  4.3.1.4   ต้มหวานขีพ้ร้า   เป็นอาหารท่ีมีขัน้ตอนการท าหลายขัน้ตอน   ส่วนใหญ่
จะพบการท าชนิดน า้ใสมากกวา่การท าแบบชนิดต้มหวาน   เพราะมีขัน้ตอนการท าท่ีง่ายกวา่ 
  4.3.1.5   นกอีลุ้ม   เป็นนกท่ีหากินบริเวณทุง่นา   กินอาหารจ าพวกเศษเมล็ดข้าว 
หรือหอยและปลาตวัเล็กตามคนันา   แตเ่ม่ือชาวบ้านเลิกอาชีพการท านากนัมากขึน้ท าให้นกอีลุ้ม
เร่ิมสญูพนัธุ์ตามไปด้วย   รวมทัง้ในปัจจบุนันกอีลุ้มได้กลายเป็นสตัว์ป่าคุ้มครองท าให้การจบัท าได้
ยากขึน้ตามไปด้วย 
  4.3.1.6   ใบพาโหม   เป็นพืชท่ีขึน้อยู่ในป่ารกร้าง   มีกลิ่นแรง ท าให้คนรุ่นใหม่ไม่
นิยมน ามาท าอาหาร และไมท่ราบวา่น ามาท าอาหารได้   ท าให้ใบพาโหมเร่ิมหายไปจากท้องถ่ิน 
  4.3.1.7   ไข่ตุ๋นกะปิ   ปัจจุบนันิยมท าไข่ตุ๋นด้วยน า้ซุปมากกว่ากะทิ   เน่ืองจาก
ชาวบ้านกงัวลเก่ียวกบัปัญหาเร่ืองสขุภาพจึงหลีกเล่ียงอาหารจากกะทิ   และไม่นิยมปรุงรสไข่ตุ๋น
ด้วยกะปิมากเทา่กบัซอสปรุงรส แตจ่ะนิยมน ากะปิปรุงรสในอาหารประเภทแกงมากกว่า   ท าให้ไข่
ตุน๋กะปิจะพบในชาวบ้านตามชนบท หมูบ้่านมากกวา่ในเมือง 
  4.3.1.8   น า้เคย   ได้จากขัน้ตอนการหมักกะปิ แต่ได้ในปริมาณท่ีน้อยเพราะ
น า้เคยจะคอ่ยๆ ไหลออกมา   ชาวบ้านจะรองใส่ภาชนะและเก็บไว้รับประทานกบัขนมจีนหรือข้าว
สวยเป็นเคร่ืองปรุงรสเช่นเดียวกับซอสปรุงรส   แต่ในปัจจบุนัชาวบ้านท่ีหมกักะปิใช้เอง มีจ านวน
น้อยลง สว่นใหญ่จะหาซือ้จากตลาดสดมากกว่าจะหมกัใช้เองเช่นในอดีต   เน่ืองจากสภาพสงัคม
ปัจจุบันไม่เอือ้ต่อการหมักกะปิเพราะส่วนใหญ่จะอยู่ในชุมชน   การหมักกะปิจะท ากันในหมู่
ชาวประมงเพราะต้องใช้พืน้ท่ีในการหมักท่ีต้องใช้อากาศท่ีถ่ายเทได้สะดวก   ท าให้น า้เคยใน
ปัจจบุนัหาได้ยากตามไปด้วย 
 
 4.3.2 อาหารหวาน    
    จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร 
สามารถเก็บรวบรวมได้ทัง้หมด 17 ชนิด พบว่า   อาหารหวานบางชนิดยงัคงนิยมรับประทานกัน
อยู่ในปัจจุบนั และบางชนิดเร่ิมจะสูญหายไปจากท้องถ่ิน   วัตถุดิบหลกัท่ีน ามาประกอบอาหาร
หวานส่วนใหญ่จะใช้มะพร้าวเป็นวตัถุดิบหลกั   อาหารบางชนิดใช้เวลามากน้อยตา่งกนั   อาหาร
หวานหรือขนมในอดีตนัน้ไม่ได้รับประทานกันทุกวันและไม่ได้มีวางจ าหน่ายทั่วไปเหมือนใน
ปัจจบุนั   แตจ่ะรับประทานกนัตอ่เม่ือมีงานเทศกาล / ประเพณี   พิธีกรรมตา่งๆ เท่านัน้   และเม่ือ
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อยากจะรับประทานขนมก็จะต้องใช้เวลาเตรียมวตัถดุิบและอปุกรณ์และใช้เวลาในการท าจนกว่า
จะได้รับประทาน ไม่เหมือนในปัจจุบนัท่ีเดินออกไปซือ้ในตลาดแล้วรับประทานได้เลย   อาหาร
หวานหรือขนมนัน้เก่ียวข้องกับความเช่ือทางศาสนาทัง้ศาสนาพุทธและศาสนาพ ราหมณ์ท่ี
ชาวบ้านนับถือกันมาตัง้แต่ในอดีต   จากการเก็บรวบรวมข้อมูลพบอาหารหวานท่ีเร่ิมจะสูญ
หายไปจากท้องถ่ินได้ดงันี ้
   4.3.2.1   ขนมลูกสะบ้า   เป็นขนมท่ีใช้ในงานบวงสรวงและในพิธีกรรม หรือ
น าไปใช้ท าบญุในวนัไหว้ตายาย   และวนัสงกรานต์   แตใ่นปัจจบุนัจะใช้เพียงพิธีไหว้ครูอย่างเดียว 
รวมทัง้ในปัจจุบนัพบว่าขายในท้องตลาดเพียงเจ้าเดียวท าให้ขนมชนิดนีเ้ร่ิมหายไปจากท้องถ่ิน 
และมีการปรับเปล่ียนสตูรท าให้ขนมลกูสะบ้าแบบดัง้เดมิหาได้ยาก 
  4.3.2.2   ขนมฝามี   เป็นขนมท่ีรับประทานกันในครัวเรือน   ไม่มีวางขายใน
ท้องตลาดท าให้คนรุ่นใหม่ไม่ค่อยรู้จักมากนัก   ในอดีตขนมนัน้หาได้ยากไม่เหมือนในปัจจุบัน 
ชาวบ้านจึงต้องท าขนมจากวัตถุดิบท่ีมีในครัวเรือน   เพราะมีวัตถุดิบเพียงแป้งและกะทิเป็น
สว่นประกอบหลกัจงึท าให้ขนมฝามีไมค่อ่ยเป็นท่ีนิยมมากนกั ขนมชนิดนีจ้งึเป็นขนมหายาก 
  4.3.2.3   ข้าวเหนียวเปียกแดง   เป็นขนมท่ีท ากันในครัวเรือน   เป็นขนมท่ีไม่มี
ขายในปัจจุบนัท าให้บางครัง้คนรุ่นใหม่ไม่รู้จกักันมากนกั   เพราะจะท ากันในชนบทหรือหมู่บ้าน 
เป็นขนมท่ีท าได้ง่ายและเร่ิมจะสญูหายไปจากท้องถ่ิน 
   4.3.2.4   ขนมต้มขาว   เป็นขนมท่ีได้รับอิทธิพลจากศาสนาพราหมณ์เพ่ือใช้
บวงสรวงสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิในพิธีกรรมต่างๆ   จะใช้ร่วมกับขนมโค และขนมต้มแดง   เป็นขนมท่ีไม่มี
ขายในท้องตลาดเพราะใช้ในปริมาณน้อยจึงท าให้เป็นขนมหายาก   ผู้ ท่ีท าขนมชนิดนีส้่วนใหญ่
เป็นผู้สงูอายท่ีุท ากนัมาตัง้แตใ่นอดีต 
  4.3.2.5   ขนมต้มแดง   เป็นขนมท่ีได้รับอิทธิพลจากศาสนาพราหมณ์เพ่ือใช้ใน
พิธีกรรมต่างๆ โดยจะใช้ร่วมกับขนมโคและขนมต้มขาว   เป็นขนมท่ีไม่มีวางขายในท้องตลาด
เพราะใช้เฉพาะในพิธีบวงสรวงเท่านัน้และใช้ในปริมาณน้อย   ท าให้ไม่ค่อยมีคนรู้จกัขนมชนิดนี ้
มากนกัจงึเป็นสาเหตใุห้ขนมชนิดนีเ้ร่ิมหายไปจากท้องถ่ิน  
  4.3.2.6   ขนมเทียน   ปัจจบุนัจะพบขนมเทียนชนิดมีไส้มากกว่าห่อเป็นแท่งยาว
เหมือนในอดีต   ในปัจจบุนัพบได้น้อยลงและสว่นใหญ่ผู้ ท่ีท าขนมชนิดนีจ้ะเป็นผู้สงูอาย ุ 
    4.3.2.7   ขนมดัง่   ในปัจจุบนัเป็นขนมท่ีหาได้ยากในท้องถ่ิน   เน่ืองจากต้องใช้
น า้ด่างเป็นส่วนประกอบหลกั แตใ่นปัจจุบนัในจงัหวดัชุมพรมีผู้ผลิตน า้ด่างน้อยลงและหาได้ยาก
ขึน้ บางครัง้ต้องซือ้จากตา่งจงัหวดั   เป็นสาเหตใุห้ขนมดัง่พบได้น้อยลง 
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  4.3.2.8   ขนมหลวงช่วง   เป็นขนมท่ีรับประทานในท้องถ่ิน   ต้องใช้เวลาในการ
กวนนานกว่าขนมจะได้ท่ี   เป็นขนมท่ีมีการท ากันมาตัง้แต่ในอดีตจึงท าให้ผู้ ท่ีท าขนมชนิดนีเ้ป็น
ผู้ สูงอายุและต้องใช้เวลาในการกวนท าให้คนรุ่นใหม่ไม่นิยมท า   และบางคนอาจจะไม่รู้จัก
เน่ืองจากการท่ีแยกย้ายไปสร้างครอบครัวของตวัเองจงึไมไ่ด้เรียนรู้การท าขนมจากผู้สงูอายแุละท า
ให้ขนมหลวงชว่งเร่ิมหายไปจากท้องถ่ิน  
  4.3.2.9   ข้าวเหนียวอบุ   เป็นขนมในท้องถ่ินท่ีรับประทานกนัในครัวเรือน   ต้อง
ใช้เวลาในการยา่งเพราะต้องใช้ไฟออ่นและใช้เตาถ่าน   ขนมชนิดนีช้าวบ้านจะทรับประทานกนัใน
พืน้ท่ีชนบทและท ากันในช่วงเย็นหลงัจากกลับจากท างานและสมาชิกในครอบครัวอยู่กันพร้อม
หน้า   ปัจจบุนัผู้คนในสงัคมต้องใช้เวลาในการด าเนินชีวิตอยา่งเร่งรีบ   เป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าให้ข้าว
เหนียวอบุเร่ิมหายไปจากท้องถ่ิน 
  4.3.2.10   ขนมขีม้อด   เป็นขนมพืน้บ้านท่ีรับประทานกนัในท้องถ่ิน   ขนมขีม้อด
จะต้องมีสว่นผสมท่ีพอดีจงึเป็นสาเหตท่ีุท าให้มีผู้ ท่ีสืบทอดขนมชนิดนีไ้ด้น้อยลง    ส่วนใหญ่จะเป็น
ผู้สงูอาย ุ  หากสว่นผสมคัว่แล้วแห้งไมส่นิทจะท าให้ขนมขึน้ราและเก็บได้ไม่นานรวมทัง้ขนมขีม้อด
ในปัจจบุนัมีการดดัแปลงเพิ่มสมนุไพรเพ่ือเพิ่มมลูคา่ของอาหาร     จึงท าให้รสชาติดัง้เดิมของขนม
ขีม้อดมีรสชาตเิปล่ียนไปและกลายเป็นขนมหายากชนิดหนึง่ 
  จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร พบว่า 
วตัถดุิบท่ีน ามาประกอบอาหารนัน้สามารถหาได้ในท้องถ่ิน   มีขัน้ตอนการท าท่ีไม่ยุ่งยาก ซบัซ้อน   
รสชาติอาหารนัน้มีรสกลมกล่อม   ส่วนใหญ่มีรสเผ็ด   รสเค็ม   และรสเปรีย้วเป็นหลกั   วตัถดุิบท่ี
น ามาประกอบอาหารคาวและอาหารหวานคือมะพร้าว   ซึ่งเป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคญัของจงัหวดั
ชมุพรและมีการปลกูเป็นจ านวนมากตัง้แตใ่นอดีตจนถึงปัจจบุนั   เน่ืองจากชาวบ้านส่วนใหญ่ท า
อาชีพเกษตรกรรม โดยเฉพาะการท าสวนมะพร้าวท่ีส่งออกผลผลิตไปทั่วประเทศและจังหวัด
ใกล้เคียง เป็นอาชีพหลกัของคนในท้องถ่ิน   แม้ในปัจจบุนัมะพร้าวจะมีราคาต ่าลงและได้ผลผลิตท่ี
น้อย ท าให้เกษตรกรบางสว่นหนัไปปลกูปาล์มน า้มนัแทนการท าสวนมะพร้าวเพราะได้ผลผลิตและ
ราคาดีกว่า   แต่เกษตรกรบางส่วนก็ยังคงปลูกมะพร้าวกันอยู่ในปัจจุบนั   อาหารคาวท่ีพบมาก
ท่ีสุดเป็นอาหารคาวประเภทต้ม / แกง ซึ่งมีส่วนประกอบของเคร่ืองแกงท่ีมีรสเผ็ดร้อน เป็น
เอกลกัษณ์ของอาหารภาคใต้   เคร่ืองแกงท่ีใช้มีส่วนประกอบของเคร่ืองเทศท่ีใช้ปรุงรสในอาหาร
และใช้ดบักลิ่นคาว   เน่ืองจากสว่นใหญ่อาหารของจงัหวดัชมุพรนัน้ใช้ปลาทะเลเป็นวตัถดุกิบหลกั
บางครัง้มีกลิ่นคาวมากจึงต้องใช้เคร่ืองเทศช่วยดับกลิ่นคาวของอาหาร   เคร่ืองแกงท่ีใช้
ประกอบด้วย พริกขีห้น ู  ขมิน้ชนั   พริกไทย   ตะไคร้   ข่า   หอมแดง   และกระเทียม นอกจากจะ
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สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
 
 
    การค้นคว้าอิสระครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือรวบรวม   และศึกษาวิธีการประกอบอาหาร
ท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร   แล้วจัดท าเป็นต ารับอาหารมาตรฐานโดยการสัมภาษณ์
กลุม่เป้าหมาย ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ิน 
 
5.1 สรุปผล 
 
   5.1.1 กลุ่มเป้าหมาย 
       กลุ่มเป้าหมายในครัง้นีเ้ป็นแม่ครัวประจ าต าบลทัง้ 7 ต าบล ในอ าเภอปะทิว   
จังหวัดชุมพร   เป็นผู้ ท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ินซึ่งเป็นแม่ครัวท่ีมีหน้าท่ี
ประกอบอาหารในงานและเทศกาล / ประเพณีต่างๆ ของต าบล   โดยสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมาย
ต าบลละ 10 คน   รวมทัง้หมด 70 คน 
 
    5.1.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
       เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นีเ้ป็นแบบสมัภาษณ์ปลายเปิด   ผู้
ศึกษาได้สร้างขึน้เพ่ือรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับรายการอาหาร   ประเภทอาหาร   ส่วนประกอบ   
วิธีการประกอบอาหาร   รสชาติอาหาร   ลกัษณะอาหาร   ช่วงเวลาท่ีรับประทาน   ความเป็นมา
ของอาหาร   ความนิยมของอาหารในปัจจบุนั 
 
    5.1.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
       การค้นคว้าอิสระครัง้นีใ้ ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์
กลุ่มเป้าหมาย   โดยมีแบบสมัภาษณ์ปลายเปิดส าหรับจดบนัทึกในขณะท่ีสมัภาษณ์   ผู้ ศึกษา
ด าเนินการสัมภาษณ์ด้วยตัวเองเพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีเท่ียงตรงท่ีสุด   ซึ่งกลุ่มเป้าหมายในการ
สมัภาษณ์นัน้เป็นผู้ เช่ียวชาญในการประกอบอาหารท้องถ่ินทัง้อาหารคาว และอาหารหวานท่ีมีใน
อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
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  5.1.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
       5.1.4.1   น าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์และรวบรวม   โดยใช้
วิธีการบรรยายเชิงเนือ้หาทัง้อาหารคาวและอาหารหวาน   ในด้านรายการอาหาร   ประเภทของ
อาหาร   ส่วนประกอบ   วิธีการประกอบอาหาร   ความเป็นมาของอาหาร   รสชาติอาหาร   
ลกัษณะอาหาร   ชว่งเวลาในการรับประทานอาหาร   และความนิยมของอาหารในปัจจบุนั 
     5.1.4.2   รวบรวมข้อมลูท่ีได้มาจดัท าเป็นต ารับอาหารพืน้ฐาน 
     5.1.4.3   ปรับต ารับอาหารพืน้ฐานให้เป็นต ารับอาหารมาตรฐาน   เม่ือได้ต ารับ
อาหารพืน้ฐานมาแล้ว   ผู้ศกึษาจึงน าส่วนประกอบทัง้หมดท าการชัง่ตวงด้วยเคร่ืองชัง่ตามระบบ
มาตรฐานสากลเพื่อปรับให้เป็นต ารับอาหารมาตรฐาน 
 
  5.1.5 สรุปผลการวิจัย 
    ต ารับอาหารท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดั
ชุมพร   มีจ านวนทัง้หมด 67 ชนิด สามารถจ าแนกเป็นอาหารคาว 50 ชนิด   และจ าแนกเป็น
อาหารหวาน 17 ชนิด ได้ดงันี ้
   5.1.5.1   อาหารคาว   จ าแนกได้ 7 ประเภทคือ ประเภทต้ม / แกง   ประเภทปิง้ / 
ยา่ง   ประเภทผดั   ประเภทย า   ประเภททอด   ประเภทนึง่ / ตุน๋   และประเภทเคร่ืองจิม้ 
    1) ประเภทต้ม / แกง   มีจ านวนทัง้หมด 25 ต ารับ ประกอบด้วย   แกง
เหมงพร้าวหม ู  แกงหยวกทือ   แกงลูกกล้วยหม ู  แกงลูกตอ   แกงน า้เต้ากบัปลาย่าง   แกงปลา
ยา่งใบกระเพรา   แกงเผ็ดปลาทราย   แกงส้มลกูเถาคนักบัปลากระบอก   แกงส้มหน่อถัว่   แกงส้ม
บุกเต๋ียง   แกงส้มหอยขาวกับหัวมัน   แกงส้มหอยขาวใบส้มขาม   แกงส้มหอยจอกใบส้มขาม   
แกงส้มลอกอปลาดอกหมาก   ต้มส้มปลากระบอก   ผดัหวักะทิปดู า   ต้มกะทิปลาเค็มใบส้มป่อย   
ต้มกะทิหวัมะพร้าว   ใบเหลียงต้มกะทิ   ผดักะทิหวัผกักาด   แกงใบพูมเคยเกลือ   ต้มใบเหลียง   
ต้มหวานขีพ้ร้า   หมตู้มส้มมวง   และหมกึต้มหวาน 
   2) ประเภทปิง้ / ยา่ง   ได้แก่   งบข้าวโพด 
   3) ประเภทผดั   มีจ านวนทัง้หมด 9 ต ารับ ประกอบด้วย   ผดัลอกอหม ู  
ปลากระบอกทอดเคร่ืองแกง   ปลากระเบนผดัหวาน   หมูผดัเคย   เส้นหม่ีผดัน า้พริก   ใบเหลียง
ผดัไข ่  ผดัเผ็ดนกลุ้ม   ผดัหวัหมหูนอ่เหรียง   และผดัเผ็ดปลาอกแล 
   4) ประเภทย า   มีจ านวนทัง้หมด 7 ต ารับ ประกอบด้วย   ย าแตงเปรีย้ว   
ย าลกูท้อน   ย าหวัปลี   ย าถัว่พ ู  ย ามะมว่งเบา   ย าใบพาโหม   และย าผกัรวม 
   5) ประเภททอด   ได้แก่   ทอดมนักุ้งใบเล็บครุฑ 
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   6) ประเภทนึง่ / ตุน๋   ได้แก่   ไขตุ่น๋กะปิ 
   7) ประเภทเคร่ืองจิม้    มีจ านวนทัง้หมด 6 ต ารับ ประกอบด้วย   แกงเคย
คัว่   เออะขีป้ลา   น า้พริกส้มขามทอด   น า้พริกส้มก า   น า้พริกส้มขามเปียก   และย าน า้เคย 
  5.1.5.2   อาหารหวาน   จ าแนกได้ 6 ประเภทคือ ประเภททอด   ประเภทต้ม   
ประเภทนึง่   ประเภทกวน   ประเภทปิง้ / ยา่ง   และประเภทคัว่ 
   1) ประเภททอด   มีจ านวนทัง้หมด 4 ต ารับ ประกอบด้วย   ขนมฝามี   
ขนมลกูสะบ้า   ขนมฝักบวั   และข้าวพอง 
   2) ประเภทต้ม   มีจ านวนทัง้หมด 4 ต ารับ ประกอบด้วย   ขนมต้มแดง   
ขนมต้มขาว   ขนมโค   และข้าวเหนียวเปียกแดง 
   3) ประเภทนึ่ง   มีจ านวนทัง้หมด 4 ต ารับ ประกอบด้วย   ข้าวต้มใบพ้อ   
ขนมเทียน   ขนมขวยหน ู  และขนมดัง่ 
   4) ประเภทกวน   มีจ านวนทัง้หมด 2 ต ารับ ประกอบด้วย   ข้าวเหนียว
กวน   และขนมหลวงชว่ง 
   5) ประเภทปิง้ / ยา่ง   มีจ านวนทัง้หมด 2 ต ารับ ประกอบด้วย   ขนมจาก   
และข้าวเหนียวอบุ 
   6) ประเภทคัว่   ได้แก่   ขนมขีม้อด 
 
5.2 ข้อเสนอแนะ 
 
  5.2.1 ผู้ท่ีสนใจน าไปใช้ประโยชน์เพื่อเพิ่มคุณค่าของอาหาร 
   เน่ืองจากผู้ศึกษาได้จดัท าเป็นต ารับอาหารมาตรฐานไว้เรียบร้อยแล้ว   ผู้ ท่ีสนใจ
สามารถน าต ารับอาหารเหล่านีไ้ปวิเคราะห์สารอาหารเพ่ือเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการและเป็น
ประโยชน์แก่คนในท้องถ่ินตอ่ไป 
 
 5.2.2 ผู้ท่ีสนใจน าไปใช้เผยแพร่และอนุรักษ์ 
   การค้นคว้าอิสระเร่ืองต ารับมาตรฐานอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
ได้จัดท าเป็นต ารับอาหารเพ่ือให้คนรุ่นใหม่ได้ศึกษาเรียนรู้ถึงภูมิปัญญาด้านอาหารของคนใน
ท้องถ่ิน เพ่ือช่วยอนุรักษ์และสืบทอดให้อาหารต ารับดัง้เดิมยังคงอยู่   และให้ผู้ ท่ีสนใจสามารถ
น าไปประกอบอาหารเพ่ือสร้างเป็นอาชีพเลีย้งตวัเองและครอบครัวตอ่ไปได้ 
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  5.2.3 ผู้ท่ีสนใจน าไปศึกษาต่อ 
   ผู้ ท่ีสนใจศกึษาเก่ียวกบัประเพณีและวฒันธรรมการรับประทานอาหารของจงัหวดั
ชุมพร   สามารถน าการค้นคว้าอิสระเร่ืองนีไ้ปเป็นแนวทางการศึกษาต ารับอาหารท้องถ่ิน   และ
น าไปใช้เป็นแนวทางในการศกึษาวฒันธรรมด้านอาหารของท้องถ่ินในภาคอ่ืนๆ ตอ่ไปได้ 
 
  จากการเก็บรวบรวมข้อมูลต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จังหวัดชุมพร พบว่า   
อาหารคาวและอาหารหวานท่ีเร่ิมจะสูญหายไปจากท้องถ่ินอาจเน่ืองมาจากหลายสาเหตดุ้วยกัน 
ทัง้วิถีชีวิตท่ีถูกปรับเปล่ียนให้เข้ากับสภาพสงัคมและเศรษฐกิจท่ีขยายตวัเพิ่มขึน้   ผู้คนในสงัคม
ต้องใช้เวลากันอย่างเร่งรีบ   การประกอบอาหารรับประทานในครัวเรือนนัน้ต้องใช้เวลาในการ
เตรียมอาหาร   การประกอบอาหาร   และการเก็บล้างอกุรณ์การครัว ซึ่งต้องใช้เวลาท า ให้ผู้คนใน
สงัคมเลือกท่ีจะรับประทานอาหารส าเร็จรูปหรือร้านอาหารเป็นทางเลือกอีกทางหนึ่งท่ีได้รับความ
นิยมเพิ่มขึน้ในปัจจุบนั   การสร้างครอบครัวเด่ียวท่ีมีเพียงพ่อ แม่ ลูก ก็เป็นอีกสาเหตหุนึ่งซึ่งตา่ง
จากในอดีตท่ีมีเป็นครอบครัวใหญ่ ประกอบด้วย ปู่  ย่า ตา ยาย พอ่ แม่ ลกู หลาน อยู่รวมกนั และ
รับประทานอาหารร่วมกันท่ีเป็นการสืบทอดการท าอาหารจากรุ่นสู่รุ่น ท าให้อาหารท่ีมีมาตัง้แต่
บรรพบรุุษถกูท่ายทอดมาสู่ลกูหลาน   แตค่รอบครัวเด่ียวในปัจจบุนัหนัไปพึ่งอาหารส าเร็จรูปและ
ร้านอาหารท่ีบริการอาหารซ า้ๆ กันและไม่ได้เน้นต ารับอาหารโบราณจึงเป็นสาเหตุให้อาหาร
ท้องถ่ินเร่ิมหายไปตามกาลเวลา   เพ่ือเป็นการอนรัุกษ์อาหารเหล่านีจ้ึงต้องมีการเผยแพร่ให้คนรุ่น
ใหม่ได้รู้จกัมากขึน้   หรือน าไปประกอบอาหารเป็นอาชีพให้คนในท้องถ่ินรู้จกัเพิ่มมากขึน้เพ่ือให้
อาหารท้องถ่ินได้คงอยูต่อ่ไป 
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       วิทยาเขตโชตเิวช, กรุงเทพฯ. 
พร้อม  ไชยวงศ์เกียรต.ิ  2551.  ชุดผักพืน้บ้านและอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารไทยกับความ 

       หลากหลายทางชีวภาพ.  สามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพฯ) จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
พลศรี  คชาชีวะ และ ยศพิชา  คชาชีวะ.  2548.  กลยุทธ์ร้านอาหารมืออาชีพ.  พิมพ์ครัง้ท่ี 3. 
       แมบ้่านทนัสมยั, กรุงเทพฯ. 
พิศมยั  ปโชตกิาร.  2551.  งานบริการอาหารและเคร่ืองดื่ม.  ซีเอ็ดยเูคชัน่ จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
เพ็ญนภา  ทรัพย์เจริญ.  2540.  อาหารพืน้บ้าน 4 ภาค.  องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึ,  
       กรุงเทพฯ. 
เพ็ญนภา  ทรัพย์เจริญ.  2548.  ผักพืน้บ้านกับสังคมไทย.  สามเจริญพาณิชย์(กรุงเทพฯ) จ ากดั, 
       กรุงเทพฯ. 
เพ็ญนภา  ทรัพย์เจริญ และ วิชยั  โชควิวฒัน์.  2548.  ภูมิปัญญาไทย อาหารสมุนไพร. 

       องค์การรับสง่สินค้าและพสัดภุณัฑ์ (ร.ส.พ.), กรุงเทพฯ. 
ภทัรทิรา  นาคล าภา.  2551.  “ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคกลาง 

       ด้านตะวันตก.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์).  
       คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
ภทัราวดี  ศริิอ านวยลาภ.  2549.  “ศักยภาพภูมิปัญญาไทย ด้านอาหารพืน้บ้านภาคกลาง 

       ตอนล่าง.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์).   
       คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
มณทิพย์  สิทธิพิพฒัน์.  2542.  กินแบบไทย.  แสงแดด, กรุงเทพฯ. 
มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ  ประสานมิตร.  คณะวิทยาศาสตร์.  2537.  อาหารไทย 

       ในกระแสโลกานุวัตร.  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร, กรุงเทพฯ. 
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เอกสารอ้างองิ (ต่อ) 
 
มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช.  คณะกรรมการกลุม่ผลิตชดุวิชา เทคโนโลยีอาหารและเคร่ืองดื่ม 
       สาขาวิชา คหกรรมศาสตร์.  2539.  เทคโนโลยีอาหารและเคร่ืองดื่ม.  คณะกรรมการกลุม่ 
       ผลิตชดุวิชา เทคโนโลยีอาหารและเคร่ืองดื่ม สาขาวิชา คหกรรมศาสตร์   
       มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, กรุงเทฯ. 
มานิจ  คุ้มแคว้น.  2552.  การบริการอาหารและเคร่ืองดื่ม.  โอ.เอส.พริน้ติง้ เฮ้าส์, กรุงเทพฯ. 
ยอดแต้ว  อกัษรา.  2543.  เที่ยวสนุก กินอร่อยท่ัวไทยกับนิตยสารครัว.  แสงแดด จ ากดั. 
       กรุงเทพฯ. 
รณิดา  อยุมา.  2550.  “ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้าน ภาคตะวันออก 

       เฉียงเหนือตอนบน.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์). 
       คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
ร าไพ  ปัญญาพรหม.  2545.  “การจัดท าต ารับมาตรฐาน และคุณค่าทางโภชนาการของ 

       อาหารพืน้บ้านชาวยอง.”  สาะรนิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์). 
       วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต.  มหาวิทยาลยัเชียงใหม่. 
รุ่งโรจน์  จกุมงคล และ ปณต  ไกรโรจนานนัท์.  2547.  นายรอบรู้ นักเดินทาง : ชุมพร. 
       โรงพิมพ์กรุงเทพ, กรุงเทพฯ. 
ลดัดา  จิตต์ตา่งวงศ์.  2548.  ภูมิศาสตร์ท้องถิ่นภาคใต้.  คณะมนษุย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 
       มหาวิทยาลยัราชภฏันครศรีธรรมราช, นครศรีธรรมราช. 
ลัน่ทม  จอนจวบทรง.  2537.  ผักพืน้บ้าน (ภาคใต้) ทางเลือกในการผลิตและการบริโภค. 
       องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึ, กรุงเทพฯ. 
วาสนา  ขวยเขิน.  ม.ป.ป.  เอกสารประกอบการสอนชุด วิชาการจัดดารอาหารในสถาบัน. 
       มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  วิทยาเขตโชตเิวช, กรุงเทพฯ. 
วิชยั  โชควิวฒัน์ และ เพ็ญนภา  ทรัพย์เจริญ.  2548.  ภูมิปัญญาไทย อาหารสมุนไพร. 
       องค์การรับสง่สินค้าและพสัดภุณัฑ์ (ร.ส.พ.), กรุงเทพฯ. 
วิเชียร  เพชรพิสิฐ และคณะ.  2551.  ชุดผักพืน้บ้านและอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารไทยกับ 

        ความหลากหลายทางชีวภาพ.  สามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพฯ) จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
วิทยาลยัดสุิตธานี.  2551.  เอกสารประกอบการสอน วิชาการประกอบอาหารตะวันตก 

       หลักสูตรการอบรมระยะสัน้.  วิทยาลยัดสุิตธานี, กรุงเทพฯ. 
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เอกสารอ้างองิ (ต่อ) 
 
วิทยาลยัเทคนิคชมุพร.  สาขาอาหารและโภชนาการ.  2543.  หลักการประกอบอาหาร. 
       วิทยาลยัเทคนิคชมุพร, ชมุพร. 
วินยั  รอดจา่ย.  2532.  เรือยาว.  ต้นอ้อ จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
วิภาวนั  จลุยา และ พจน์นรินทร์  แสงอ่ิม.  2553.  ขนมไทยตามเทศกาล.   
       พิมพ์ดีการพิมพ์ จ ากดั, กรุงเทพฯ.  
วิสนัธนี  โพธิสนุทร.  2542.  พพิธิภัณฑสถานแห่งชาต ิชุมพร.   
       อมัรินทร์พริน้ติง้แอนด์พลบัลิชชิ่ง จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
วีรา  พาสพฒันพาณิชย์.  2548.  กลยุทย์ประชาสัมพันธ์เชิงรุก ครัวไทยสู่ครัวโลก. 
       วิทยาลยัดสุิตธานี, กรุงเทพฯ. 
ศรีสมร  คงพนัธุ์.  2547.  อาหารไทย 4 ภาค.  พิมพ์ครัง้ท่ี 7.  เอ.ที.พริน้ติง้, กรุงเทพฯ. 
ศรีสมร  คงพนัธุ์ และคณะ.  2548.  ชุดผักพืน้บ้านและอาหารเพื่อสุขภาพ เคร่ือปรุง 
       ในอาหารไทย.  สามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพฯ) จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
ศริิลกัษณ์  รอตยนัต์.  2553.  ครัวปักษ์ใต้.  พิมพ์ครัง้ท่ี 5.  แสงแดด, กรุงเทพฯ. 
สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตโชตเิวช.  คหกรรมศาสตร์.  ม.ป.ป.   
       หลักการประกอบอาหาร.  คหกรรมศาสตร์  สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล   
       วิทยาเขตโชตเิวช, กรุงเทพฯ. 
สวา่ง  เลิศฤทธ์ิ.  2536.  ไปกินอาหารพืน้บ้าน ปักษ์ใต้ชายแดน.  โอ.เอส.พริน้ติง้ เฮ้าส์, 
       กรุงเทพฯ. 
สนัติ  วิริยะรังสฤษฎ์.  2547.  กับข้าวไทย 4 ภาค.  สยาม เอ็ม แอนด์ บี พบัลิชชิ่ง จ ากดั,  
       กรุงเทพฯ. 
ส านกัคณะกรรมการสาธารณสขุมลูฐาน.  สถาบนัการแพทย์แผนไทย.  2538. 
       ผักพืน้บ้าน : ความหมายและภูมิปัญญาของสามัญชนไทย.  สถาบนัการแพทย์แผนไทย 
       ส านกัคณะกรรมการสาธารณสขุมลูฐาน, กรุงเทพฯ. 
ส านกังานศกึษาธิการจงัหวดัชมุพร.  2550.  ข้อมูลการศึกษา การศาสนาและวัฒนธรรม 

       จังหวัดชุมพร.  ส านกังานศกึษาธิการจงัหวดัชมุพร, ชมุพร. 
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เอกสารอ้างองิ (ต่อ) 
 
ส านกังานเสริมสร้างเอกลกัษณ์ของชาติ  ส านกัเลขาธิการนายกรัฐมนตรี.   
       คณะกรรมการเฉพาะกิจจดัท าหนงัสือเมืองไทยของเรา.  2535.  เมืองไทยของเรา 
       ฉบับที่ 2.  คณะกรรมการเฉพาะกิจจดัท าหนงัสือเมืองไทยของเรา.   
       ส านกังานเสริมสร้างเอกลกัษณ์ของชาต ิ ส านกัเลขาธิการนายกรัฐมนตรี, กรุงเทพฯ. 
สิริพนัธุ์  จลุกรังคะ และ อญัชนีย์  อทุยัพฒันาชีพ.  2556.  อาหารเพื่อมนุษยชาติ.   
       พิมพ์ครัง้ท่ี 2.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 
สดุา  ไทยเกิด.  2549.  “วัฒนธรรมอาหารพืน้บ้านชาวไทยรามัญ อ าเภอสามโคก  

       จังหวัดปทุมธานี”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์เพ่ือพฒันาชมุชน). 
       ศลิปศาสตรมหาบณัฑิต.  มหาวิทยาลยัรามค าแหง. 
สนุทรี  โพธ์ิทกัษิณ และ ปิยะพงษ์  มณีศรี.  2555.  วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัตศิาสตร์ 

       เอกลักษณ์และภูมิปัญญาจังหวัดชุมพร.  ส านกัวฒันธรรมจงัหวดัชมุพร, ชมุพร. 
สวุรรณา  ชยัชนะ.  2548.  “ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคเหนือตอนล่าง.” 

       วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์).  คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต. 
       มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
เสรี  อุน่ยวง.  2543.  ชุมพร ประตูสู่ภาคใต้.  เลิฟ แอนด์ลิพเพรส จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
โสพิศ  ขนัทองดี.  2550.  “ศึกษาอาหารพืน้บ้านจังหวัดสุพรรบุรี.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท. 
       (ภาควิชาคหกรรมศาสตร์เพ่ือพฒันาชมุชน).  ศลิปศาสตรมหาบณัฑิต. 
       มหาวิทยาลยัรามค าแหง. 
อภิญญา  มานะโรจน์.  ม.ป.ป.  เอกสารประกอบการสอนวิชา อาหารไทย. 
       สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตโชตเิวช, กรุงเทพฯ. 
อมรรัตน์  ขาวสะอาด.  2541.  ครัวไทย คนไทย.  แสงแดด, กรุงเทพฯ. 
อริยา  อรุณินท์.  2548.  เทศกาลงานเมือง : ภูมิทัศน์ วัฒนธรรมเพ่ือความเป็นเมืองน่าอยู่.  

       ภาควิชาภมูิสถาปัตยกรรม  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, กรุงเทพฯ.  
อรุณี  วิเศษสขุ.  2542.  ผักพืน้บ้านภาคใต้.  องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึ, กรุงเทพฯ. 
อ้อมใจ  วงษ์มณฑา.  ม.ป.ป.  ผักพืน้บ้านและอาหารพืน้เมืองในการรักษาโรค.  ม.ป.ท. 
อาณดี  นิตธิรรมยง.  2547.  อาหารเพื่อสุขภาพ.  แมบ้่าน จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
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เอกสารอ้างองิ (ต่อ) 
 
อาทร  จนัทวิมล.  2548.  ภูมิปัญญาไทย อาหารไทย อาหารสุขภาพ.   
       ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแหง่ชาติ  กระทรวงศกึษาธิการ, กรุงเทพฯ. 
อจุิตชญา  จิตรวิมล.  2544.  วิทยาการ การประกอบอาหาร.  ศนูย์ปฏิบตักิารพิมพ์ 
       มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ, กรุงเทพฯ.   
เอกวิทย์  ณ ถลาง.  2544.  ภูมิปัญญาทักษิณ.  พิมพ์ครัง้ท่ี 2.  อมรินทร์, กรุงเทพฯ. 
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ภาคผนวก 
 
     ภาคผนวก  ก      ส่วนผสมเคร่ืองแกง 
    ภาคผนวก  ข      รายนามผู้ให้สัมภาษณ์ 
    ภาคผนวก  ค      รายนามผู้เช่ียวชาญ 
    ภาคผนวก  ง      แบบสัมภาษณ์ 
    ภาคผนวก  จ      แบบประเมินจากผู้เช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก  ก 
 

ส่วนผสมเคร่ืองแกง 
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ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับอาหาร :   เคร่ืองแกงกะทิ 
พริกขีห้นแูห้ง 
กระเทียม 
ตะไคร้ซอย 
ขา่ซอย 
ขมิน้ 
กระชาย 
ผิวมะกรูด 
เกลือสมทุร 
กะปิ 

  40   กรัม 
  25   กรัม 
  40   กรัม 
  20   กรัม 
  10   กรัม 
  25   กรัม 
  10   กรัม 
  35   กรัม 
100   กรัม 

 

วิธีท า 
      เคล้าสว่นผสมทัง้หมด   ยกเว้นกะปิ   โขลกรวมกนัให้ละเอียด   ใส่กะปิโขลกรวมกนัอีกครัง้ให้
สว่นผสมเข้ากนัดี 
 
 

ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับอาหาร :   เคร่ืองแกงส้ม 
พริกขีห้นแูห้ง 
พริกขีห้นสูวน 
กระเทียม 
หอมแดง 
กะปิ 
เกลือสมทุร 
ขมิน้ 

20 
10 
10 
15 
115 
40 
10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีท า 
      เคล้าสว่นผสมทัง้หมด   ยกเว้นกะปิ   โขลกรวมกนัให้ละเอียด   ใส่กะปิโขลกรวมกนัอีกครัง้ให้
สว่นผสมเข้ากนัดี 
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ส่วนผสม ปริมาณ ต ารับอาหาร :   เคร่ืองแกงเออะขีป้ลา 
พริกขีห้นสูวน 
ตะไคร้ซอย 
กระเทียม 
ขา่ซอย 
ขมิน้ 
กระชาย 
ผิวมะกรูด 
กะปิ 

110   กรัม 
  45   กรัม 
  25   กรัม 
  20   กรัม 
  10   กรัม 
  25   กรัม 
   5   กรัม 
  50   กรัม 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีท า 
       เคล้าสว่นผสมทัง้หมด   ยกเว้นกะปิ   โขลกรวมกนัให้ละเอียด   ใส่กะปิโขลกรวมกนัอีกครัง้ให้
สว่นผสมเข้ากนัดี 
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ภาคผนวก  ข 
 

รายนามผู้ให้สัมภาษณ์ 
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รายนามผู้ให้สัมภาษณ์ 
  
 
   กลุ่มเป้าหมายในการสมัภาษณ์เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   
จงัหวดัชมุพร ในครัง้นีเ้ป็นแมค่รัวประจ าต าบล ทัง้ 7 ต าบลของอ าเภอปะทิว   มีรายนามดงัตอ่ไปนี ้   
 
1. ต าบลบางสน    
 1. กนกวรรณ   ครุฑไชยนัต์.  2556.  สมัภาษณ์, 10 ธนัวาคม. 
 2. ฉวีวรรณ   เกตเุวช.  2557.  สมัภาษณ์, 24 มกราคม. 
 3. นิยดา   สิริโรจน์วรกลุ.  2556.  สมัภาษณ์, 3 ธนัวาคม. 
 4. บญุยืน   โกสินทร์.  2556.  สมัภาษณ์, 17 ธนัวาคม. 
 5. วรรณี   ถึงถ่ิน.  2556.  สมัภาษณ์, 28 ธนัวาคม. 
  6. วิไล   คล่ีแก้ว.  2556.  สมัภาษณ์, 27 พศจิกายน. 
 7. สณีุ   จีวรสิริ.  2557.  สมัภาษณ์, 10 มกราคม. 
 8. สดุใจ   เกตเุวช.  2557.  สมัภาษณ์, 24 มกราคม. 
 9.  สมุาลี   ธรรมวฒุิ.  2557.  สมัภาษณ์, 21 มกราคม. 
           10. อไุร   จินดาพรม.  2557.  สมัภาษณ์, 14 มกราคม. 
 
2. ต าบลทะเลทรัพย์ 
 1. ชชีูพ   โลหะจีรัง.  2557.  สมัภาษณ์, 5 มิถนุายน. 
 2. บญุนาค   ชาญนคร.  2557.  สมัภาษณ์, 27 พฤษภาคม. 
 3. บญุน า   แพง่ยงยทุธ.  2557.  สมัภาษณ์, 4 พฤษภาคม. 
 4. ประณอม   แพง่ยงั.  2557.  สมัภาษณ์, 24 เมษายน. 
 5. ปราณี   ทองหยีต.  2557.  สมัภาษณ์, 19 พฤษภาคม. 
 6. ผอ่งศรี   เสือมาก.  2557.  สมัภาษณ์, 29 เมษายน. 
 7. รัตนา   ศรีศาสนา.  2557.  สมัภาษณ์, 15 มิถนุายน. 
 8. วาสนา   วรรณนิยม.  2557.  สมัภาษณ์, 11 มิถนุายน. 
 9. สมพร   ปานอดุม.  2557.  สมัภาษณ์, 9 มิถนุายน. 
          10. สายชล   ทองหยีต.  2557.  สมัภาษณ์, 14 พฤษภาคม. 
 



 
 

160 
 

3. ต าบลชุมโค 
 1. จรรยา   ศภุโสภณ.  2557.  สมัภาษณ์, 17 กมุภาพนัธ์. 
 2. จรัสศรี   มว่งระย้า.  2557.  สมัภาษณ์, 12 มีนาคม. 
 3. ดวงแข   อินทเสม.  2557.  สมัภาษณ์, 16 พฤษภาคม. 
 4. นิภา   สวา่งศรี.  2557.  สมัภาษณ์, 2 มีนาคม. 
 5. ปราณี   ยืดยาว.  2557.  สมัภาษณ์, 25 กมุภาพนัธ์. 
 6. พิมภา   ป้องกนั.  2557.  สมัภาษณ์, 23 มีนาคม. 
 7. ละมอ่ม   สจัจวิโส.  2557.  สมัภาษณ์, 9 พฤษภาคม. 
 8. วรรณี   พทุธก าเนิด.  2557.  สมัภาษณ์, 6 เมษายน. 
 9. สงดั   สจัจธรรม.  2557.  สมัภาษณ์, 9 พฤษภาคม. 
          10. สนุิสา   ดวงกมล.  2557.  สมัภาษณ์, 24 พฤษภาคม. 
 
4. ต าบลสะพลี 
 1. กรรญา   พรมทอง.  2556.  สมัภาษณ์, 12 ธนัวาคม. 
 2. กรรญา   โลพิศ.  2556.  สมัภาษณ์, 8 ธนัวาคม. 
 3. กรรณิการ์   บ ารุงรัตน์.  2556.  สมัภาษณ์, 13 ธนัวาคม. 
 4. จินตนา   อนมุตัิ.  2556.  สมัภาษณ์, 16 ธนัวาคม. 
 5. ทศันีย์   ลิม้ชพูงษ์.  2556.  สมัภาษณ์, 19 ธนัวาคม. 
 6. นิตยา   แซต่ัง้.  2556.  สมัภาษณ์, 23 ธนัวาคม. 
 7. บญุสร้าง   พยหุกษต.  2556.  สมัภาษณ์, 29 พฤศจิกายน. 
 8. สาวหยดุ   กิจธารา.  2556.  สมัภาษณ์, 7 ธนัวาคม. 
 9. ส ารวญ   ปานอ่อน.  2556.  สมัภาษณ์, 27 ธนัวาคม. 
          10. อไุร   พรมรักษ์.  2556.  สมัภาษณ์, 24 พฤศจิกายน. 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

161 
 

5. ต าบลดอนยาง 
 1. บญุเพ็ง   แซล่ิง้.  2557.  สมัภาษณ์, 9 เมษายน. 
 2. ปรีดา   บญุแสง.  2557.  สมัภาษณ์, 18 มีนาคม. 
 3. พรรณี   ดาวดษิย์.  2557.  สมัภาษณ์, 20 กมุภาพนัธ์. 
 4. วรรณา   ประสิทธ์ิ.  2557.  สมัภาษณ์, 5 มีนาคม. 
 5. วรรณา   เศลาอานนัต์.  2557.  สมัภาษณ์, 25 มีนาคม. 
 6. วนัเพ็ญ   เกตเุวช.  2557.  สมัภาษณ์, 15 กมุภาพนัธ์. 
 7. สมพร   แซเ่ตียว.  2557.  สมัภาษณ์, 3 เมษายน. 
 8. สายพิณ   ป่ินลออ.  2557.  สมัภาษณ์, 18 เมษายน. 
 9. สธีุ   ดษิฐาน.  2557.  สมัภาษณ์, 28 กมุภาพนัธ์. 
          10. อมัพร   หนหูนบั.  2557.  สมัภาษณ์, 4 กมุภาพนัธ์. 
 
6. ต าบลปากคลอง 
 1. จีระพล   เพชรรัตน์.  2557.  สมัภาษณ์, 13 มกราคม. 
 2. บญุน า   มากยอด.  2557.  สมัภาษณ์, 7 กมุภาพนัธ์. 
 3. บหุลนั   เฉียงพฒั.  2557.  สมัภาษณ์, 2 กมุภาพนัธ์. 
 4. ประคอง   ทิพย์กรรณ.  2557.  สมัภาษณ์, 7 มกราคม. 
 5. เผียน   ชะนะสขุ.  2557.  สมัภาษณ์, 25 มกราคม. 
 6. พนิดา   ทองเงิน. 2557.  สมัภาษณ์, 18 มกราคม. 
 7. พเยาว์   พนัพฤกษ์.  2557.  สมัภาษณ์, 28 มกราคม. 
 8. มาลยั   บวับาน.  2557.  สมัภาษณ์, 15 มกราคม. 
 9. สมเพียง   เรืองธมัรงค์.  2557.  สมัภาษณ์, 17 มกราคม. 
          10. อญัชลี   ดอร์วิเนน.  2557.  สมัภาษณ์, 30 มกราคม. 
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7. ต าบลเขาไชยราช 
 1. กญัญา   บวัพา.  2556.  สมัภาษณ์, 2 พฤศจิกายน. 
 2. ขวญัตา   ชชูวชั.  2556.  สมัภาษณ์, 30 ตลุาคม. 
 3. แฉล้ม   กลุสาร.  2556.  สมัภาษณ์, 11 พฤศจิกายน. 
 4. เนียม   ผลช.ู  2556.  สมัภาษณ์, 14 พฤศจิกายน. 
 5. บญุนาค   จนัทามา.  2556.  สมัภาษณ์, 29 ตลุาคม. 
 6. สมโภชน์   ฐานธานี.  2556.  สมัภาษณ์, 16 พฤศจิกายน. 
 7. สงัเวียน   ทองอนนัต์.  2556.  สมัภาษณ์, 6 พฤศจิกายน. 
 8. สาริกา   สทุธิรักษ์.  2556.  สมัภภาษณ์, 9 พฤศจิกายน. 
 9. ส ารอง   พฤษการ.  2556.  สมัภาษณ์, 21 พฤศจิกายน. 
          10. เสาวรีย์   ชมุโพธ์ิ.  2556.  สมัภาษณ์, 5 พศฤจิกายน. 
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ภาคผนวก  ค 
 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 
 

   ผู้ เช่ียวชาญท่ีท าการประเมินต ารับอาหารท้องถ่ินอ าเภอปะทิว   จงัหวดัชุมพร จ านวน 5 
ทา่น ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีความช านาญในการประกอบอาหารท้องถ่ิน   มีรายนามดงัตอ่ไปนี ้
 
1. ปราณี   ปราชญ์นครเขต   41   หมู ่2   ต าบลทะเลทรัพย์   อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร. 
2. เพ็ญนภา   บอ่ค า   39/1   หมู ่2   ต าบลทะเลทรัพย์   อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร. 
3. โรจนี   จนัทรเณร   7/2   หมู ่2   ต าบลทะเลทรัพย์   อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร. 
4. สงบ   แพง่ยงั   36   หมู ่2   ต าบลทะเลทรัพย์   อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร. 
5. องัคณา   ชอบสอน   52/1   หมู ่2   ต าบลทะเลทรัพย์   อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร. 
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ภาคผนวก  ง 
 

แบบสัมภาษณ์ 
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แบบสัมภาษณ์ 
 

ช่ือ – นามสกุล ผู้สัมภาษณ์ : …………………………………………………………………... 
วันท่ีสัมภาษณ์ : ………………………………………………………………………...….……. 
ช่ือ – นามสกุล ผู้ให้สัมภาษณ์  
 ช่ือ ………………………..……. นามสกุล ……………………………อายุ………. ปี 

 บ้านเลขที่ ………………………. ถนน ……………..…...……….. หมู่ท่ี ….………. 
 ต าบล ……………………… อ าเภอ …………………… จังหวัด …………….….…. 
 
รายการอาหาร : ………………………………………………………………………….……... 
ประเภทของอาหาร :     อาหารคาว                      อาหารหวาน 
 
 ส่วนผสม : ………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
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 วิธีท า : …………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………... 
ความเป็นมาของอาหาร : ………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………... 
รสชาตอิาหาร : ………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………... 
ลักษณะอาหาร : ………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………... 
ช่วงเวลาที่รับประทาน : ………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………... 
ความนิยมในปัจจุบัน : …………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………... 
หมายเหตุ : ………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………... 
 
                ขอขอบพระคณุท่ีให้ความร่วมมือ 
          ผู้ศกึษา 
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ภาคผนวก  จ 
 

แบบประเมินจากผู้เช่ียวชาญ 
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แบบประเมินจากผู้เช่ียวชาญ 
 
วันท่ีประเมิน : ……………………………………...…………………………………………… 
ช่ือ – นามสกุล : ………………………………………………………………………………… 
ท่ีอยู่ : ……………………………………………………………………………………………. 
รายการอาหาร : ………………………………………………………………………………... 
ประเภทอาหาร :      อาหารคาว   อาหารหวาน 
 
  สูตรท่ี 1: .............................................................................................................. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
  สูตรท่ี 2: .............................................................................................................. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
  สูตรท่ี 3: .............................................................................................................. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
 สูตรท่ี 4: ………………………………………………….……………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
                                                                  ขอขอบพระคณุท่ีให้ความร่วมมือ 
            ผู้ศกึษา 
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ประวัตกิารศึกษาและการท างาน 
 
ช่ือ นามสกุล  นางสาวสินีเนตร   รักษา 
วัน เดือน ปีเกิด 18   ตลุาคม   2527 
ภูมิล าเนา  อ าเภอปะทิว   จงัหวดัชมุพร 
 
ประวัตกิารศึกษา 
   วุฒกิารศึกษา   ช่ือสถาบัน           ปีที่ส าเร็จการศึกษา 
ปวช.        วิทยาลยัเทคนิคชมุพร     2546 
 คหกรรมศาสตร์ 
 (สาขาอาหารและโภชนาการ) 
ปริญญาตรี       มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  2550 
 คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต 
 (สาขาอาหารและโภชนาการ) 
 
ต าแหน่งและสถานท่ีท างาน 
2551  ผู้จดัการ   ร้านอาหารแมคคอฟฟ่ี    
2552  ผู้ชว่ยพอ่ครัว   ร้านครัวกรุงเทพฯ และเดอะแคนตนัเฮาส์ 
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