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ใ งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง      
ศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดงด้านแหล่งวัตถุดิบ  
กระบวนการผลิต  การผลิตในเชิงพาณิชย์  การถ่ายทอดภูมิปัญญา และเพ่ือรวบรวมองค์ความรู้
เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้าน และค านวณคุณค่าทางโภชนาการต ารับ
อาหาร 15 ต ารับ โดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา 
จังหวัดสมุทรสงคราม  ด าเนินการวิจัยโดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์   ผู้วิจัยท าการเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  โดยใช้การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In depth  Interview)  สัมภาษณ์ผู้ที่มี
ความช านาญด้านอาหารพ้ืนบ้านต าบลแพรกหนามแดง จ านวน 12 คน ที่มีภูมิล าเนาอยู่ในเขตชุมชน
แพรกหนามแดง  จ านวน  6  หมู่บ้าน  หมู่บ้านละ  2  คน  ซึ่งได้มาจากวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง  (Purposive  Selection)  เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บข้อมูลคือ  แบบสัมภาษณ์       
เครื่องบันทึกเสียง  และกล้องถ่ายรูป จากนั้นน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยวิธีการทางสถิติ  ในการหา
ค่าร้อยละ  ค่าเฉลี่ย  และใช้มาตราส่วนประมาณค่า   

 จากการศึกษาประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง พบว่า  อาหารพ้ืนบ้าน
ชุมชนแพรกหนามแดงมีจ านวน  132  ชนิด  แบ่งออกเป็น    3  ประเภท  ได้แก่  ประเภทอาหารคาว 
(ร้อยละ 75)  ประเภทอาหารหวาน (ร้อยละ 15.15)  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  (ร้อยละ 
9.85)   

 จากการศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดงด้าน  
แหล่ งวัตถุดิบ  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้ านทุกประเภทมีศักยภาพในระดับสูง (ร้อยละ  100)                   
ด้านกระบวนการผลิตอาหารพ้ืนบ้าน  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านมีศักยภาพด้านกระบวนการผลิต         
ในระดับสูง  ได้แก่  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  (ร้อยละ  84.62) รองลงมาคือ ประเภทอาหาร
หวาน  (ร้อยละ  80)  ส่วนประเภทอาหารคาวอยู่ในระดับปานกลาง  (ร้อยละ 54.55)  ศักยภาพด้าน
การผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพ้ืนบ้าน    พบว่า   อาหารที่มีศักยภาพในระดับสูงคือ  ประเภท
อาหารถนอมและแปรรูปอาหาร  (ร้อยละ 53.85) อาหารพ้ืนบ้านที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิง
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พาณิชย์ในระดับปานกลาง  ได้แก่  ประเภทอาหารหวาน  (ร้อยละ  45)  และประเภทอาหารคาวมี
ศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับต่ า  (ร้อยละ  59.60) และศักยภาพด้านการการถ่ายทอด
ภูมิปัญญา  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านทุกประเภทมีการถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดับปานกลาง  ได้แก่  
ประเภท      อาหารหวาน  (ร้อยละ  100)  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  (ร้อยละ  100)  และ
ประเภท  อาหารคาว  (ร้อยละ  67.67)   

 จากการรวบรวมองค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้าน 
ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  พบว่า  เนื้อสัตว์ที่ใช้เป็นส่วนประกอบ  
ในการท าอาหารคาวส่วนใหญ่จะหาได้จากท้องถิ่น เช่น ปลาหมอไทย ปลาหมอเทศ  ปลาอีกง  
ปลากระบอก  ปลาดุกทะเล  ปลากะพง  ปลาเก๋า  ปลาทู  ปลาตะเพียน  ปลาสร้อย  ปลานิล        
ปลาช่อน  กุ้งกุลา  กุ้งแชบ๊วย  กุ้งตะกาด   ปูทะเล  ปูแสม  ส่วนประกอบที่เป็นผัก เช่น  ผักปลัง  
ชะคราม  ลูกสามสิบ  ผักเบี้ย  ยอดหนามพุงดอ  ผักโขมหิน  อาหารหวานส่วนประกอบส่วนใหญ่จะ
ใช้กะทิ  น้ าตาลปี๊บ  น้ าตาลทราย  อาหารถนอมและแปรรูปอาหารจะใช้วัตถุดิบที่หาได้เช่น  ปลา  กุ้ง  
และใช้เกลือเป็นส่วนประกอบในการถนอมอาหาร เช่น  การท าแห้ง  การถนอมโดยการใช้เกลือ  เป็น
ต้น 

 นอกจากนี้วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ทั้ง  6  หมู่บ้าน ส่วนใหญ่       
จะท าอาหารคาวประเภทแกงโดยน าผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาใช้ในการท าอาหาร  ตัวอย่างเช่น  
แกงส้มผักโขมหิน  แกงส้มชะคราม  แกงส้มผักปลัง แกงส้มยอดถั่วถอบแถบ  แกงส้มยอดปรงทะเล 
แกงส้มดอกโสน  แกงเลียงผักโขมหิน  แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ  แกงโหม่งจาก พริกแกงที่น ามาใช้   
จะเป็นพริกแกงส าเร็จไม่ได้โขลกพริกแกงเองเหมือนในอดีตเพ่ือความสะดวกในการท า ผักท่ีน ามาใช้ใน
แกงถ้าผักชนิดใดมีรสขม  เค็ม  หรือเฝื่อนต้องน ามาต้มก่อนน าไปใช้  อาหารหวานส่วนใหญ่จะ เป็น
ประเภทต้ม  เช่น ขนมต้ม  กล้วยบวชชี  บวดฟักทอง  ถั่วเขียวต้มน้ าตาล  ข้าวเหนียวเปียกมะพร้าว
อ่อน  สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน  มีวิธีการท าที่ง่ายไม่ยุ่งยาก  อย่างเช่นการท ากล้วยบวชชีจะต้มกล้วย
น้ าว้าทั้งเปลือกจนสุก  ปลอกเปลือกกล้วยหั่นกล้วยชิ้นพอค า  จากนั้นผสมกะทิ  น้ าตาลทราย  เกลือ  
ใส่หม้อน าตั้งไฟให้ร้อนใส่กล้วยที่หั่น  พอเดือดราดด้วยหัวกะทิ  อาหารประเภทถนอมและแปรรูป
อาหารที่คนส่วนใหญ่ในชุมชนแพรกหนามแดงนิยมคือท าปลาตากแห้ง  ปลาแดดเดียว เนื่องจากปลามี
ปริมาณมากและสามารถจับได้ตลอดปี สามารถท าการถนอมและแปรรูปโดยวิธีการท าแห้งโดยการน า
ปลามาล้างให้สะอาด และเคล้ากับเกลือ  น าไปตากแดดสามารถน าไปขายเพ่ือสร้างรายได้ให้กับ
ครอบครัว 

จากการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  15 ต ารับ พบว่า
ต ารับแกงคั่วชะครามกับหอยขมให้พลังงาน ไขมัน ธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 สูงที่สุด  
2578.59 กิโลแคลลอรี่ 196.29 กรัม 74.35 0.70 และ2.76 มิลลิกรัม ตามล าดับ ต ารับชะครามกวน



 
(ค) 

 

ให้คาร์ดบไฮเดรต สูงที่สุด 347.76 กรัม  ต ารับห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้โปรตีน วิตามิน ซี 
และไนอะซีน สูงที่สุด 135.15 กรัม 65.65 และ 24.73 มิลลิกรัม ตามล าดับ ต ารับหนามพุงดอผัดไข่
ให้วิตามินเอ สูงที่สุด 736 ไมโครกรัมอาร์อี เมื่อน าต ารับอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดงทั้ง 15 
ต ารับมาทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสในด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และ
ความชอบโดยรวมพบว่า ผู้ชิมให้การยอมรับในทุกๆด้านในระดับชอบมาก 13 ต ารับ ส าหรับต ารับห่อ
หมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม และชะครามกวนผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบปานกลางถึงชอบมาก 
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 The purposes of this research were to investigate the types of local foods of 
Praknamdaeng Community and the potential of local wisdom of the community’s 
traditional foods in the aspect of raw material resources, production process, 
commercial production, wisdom transfer, to collect the knowledge of food ingredients 
and cooking methods and to study nutritive values of 15 recipes (using INMUCAL-
Nutrients program) in Praknamdaeng Community, Amphawa, Samutsongkhram. This 
research was conducted by in-depth interviews with 12 local food experts who have 
lived in six villages of Praknamdaeng Community. Two people per village were 
purposively selected. The research tools were interview forms, a tape recorder and a 
camera. The data were analyzed by mean, percentage and rating scales.  
 The study revealed that 132 types of local foods were found and classified 
into three groups, namely main dish (75%), dessert (15.15%) as well as preserved and 
processed foods (9.85%).  
 As for the potential in raw material resources, all types of traditional foods 
were at a high level (100%) and in the aspect of the potential in production process, all 
kinds of the foods were also at a high level, namely main dish (93.94%), preserved and 
processed foods (84.62%) and dessert (80%). Furthermore, the potential in preserved 
and processed food’s commercial production was at a high level (53.85%) whereas the 
potential in dessert’s commercial production was at a moderate level (40%) and the 
potential in main dish was at a low level (52.53%). From the result of wisdom transfer, 
all types of the foods were at a moderate level including dessert (100%), preserved and 
processed foods (100%) and main dish (67.67%).  
 As a result of the collection of the knowledge of food ingredients and 



(จ) 
 

cooking methods, the commonly used meat to cook main dishes were found in the 
local areas and consisted of cuttle fish, tilapia, long-whiskered catfish, mullet, sea 
catfish, sea bass, rock cod, mackerel, bream, white bait, nile tilapia, shakehead fish, giant 
tiger prawn, banana shrimp, jinga shrimp, sea crab and salt mardi crab. Moreover, the 
vegetable ingredients were phak plang (Bacella alba Linn.), cha-kram (seablite), luk sam 
sip (Asparagus race mosus willd), phak bia (rose moss), nam pung do (Azima sarmentosa 
Benth) and phak kom hin (Trianthema portulacastrum). Most dessert ingredients were 
coconut milk, palm sugar and granulated sugar whereas the ingredients of preserved and 
processed foods were fishes, shrimps and salt which were used to preserve foods; for 
example, drying, salting, etc.  
 In addition, the findings showed that the main dishes’ cooking methods of 
six villages were curries with local vegetables including hot and sour soup with phak 
kom hin (Trianthema portulacastrum), hot and sour soup with cha-kram (seablite), hot 
and sour soup with phak plang (Bacella alba Linn.), hot and sour soup with tua tob tab 
(Derris trifoliate Lour.), hot and sour soup with yod prong thalee (queen sago leaf), hot 
and sour soup with sano (Sesbania javanica Mig.) flower,  kaeng liang (spicy herb soup) 
with phak kom hin (Trianthema portulacastrum), kaeng oom (dill soup) with nam pung 
do leaf and red curry with Nipa palm’s fruit. Nowadays, the ready-made curry paste 
which is available in the market is normally used. If any vegetables used were bitter, 
salty or astringent, they would be boiled before cooking. Most of the desserts were 
boiled ones such as khanom tom (Thai coconut munchkins), khuay buat chi (banana in 
sweet coconut milk), buat fak thong (pumpkin in sweet coconut milk), green beans in 
light syrup, soft sweet sticky rice pudding with young coconut meat, and tapioca pearl 
pudding with young coconut meat. Due to lots of fishes all year-round, most of the 
favorite preserved and processed foods in the community were sun-dried fish and deep-
fried marinated fish.    

Due to study the nutritive values of 15 recipes of local foods of Praknamdaeng 
Community, it was found that cha-kram red curry with cockle provided highest energy 
(2578.59 kcal), highest fat (196.29 g), highest iron (74.35 mg.), highest Vitamin B1 (0.70 mg) 
and highest Vitamin B2 (2.76 mg), respectively. Cha-kram Jam provided highest 
carbohydrate (347.76 g). Steamed tilapia curry in banana leaves with cha-kram provided 
highest protein (135.15 g), highest Vitamin C (65.65 mg) and highest Niacin (24.73 mg), 
respectively. Nam Pung Do scrambled egg provided highest Vitamin A (736 µg RE). 

 According to sensory evaluation test on appearance, color, odor, taste, texture 
and preference of 15 recipes of Praknamdaeng’s local foods, the result of taster 
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acceptability test indicated that they highly liked every aspect of 13 recipes while 
steamed tilapia curry in banana leaves with cha-kram and Cha-kram Jam were accepted 
between a moderate level and a high level.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 รายงานการวิจัยเรื่อง ศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้านเพื่อเพ่ิมมูลค่าพืชท้องถิ่น
ของชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม ส าเร็จได้ด้วยการได้รับสนับสนุน
เงนิทุนการท าวิจัยจากงบประมาณเงินรายจ่าย ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2559 และจากบุคคลหลาย
ท่านที่ได้กรุณาช่วยเหลือให้ข้อมูล ข้อเสนอแนะ ค าแนะน า ความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ ตลอดจนเป็น
ก าลังใจด้วยดีเสมอมา คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณไว้ ณ โอกาสนี้ 
   
  ทั้ งนี้  ขอขอบคุณคณะผู้บริหาร คณาจารย์  เจ้าหน้าที่   ผู้ช่ว ยนักวิจัยและนักศึกษา         
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ของชุมชน ภาคเอกชนที่ เป็นกลุ่มเป้าหมาย ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม ทุกคนที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการด าเนินงานวิจัยจนบรรลุวัตถุประสงค์ทุกประการ  
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บทท่ี 1 
 

บทน ำ 
 

1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

 อาหารเป็นปัจจัยส าคัญขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์ ซึ่งถือได้ว่าเป็นหนึ่งใน
ปัจจัยสี่ที่มนุษย์ไม่อาจขาดได้ในทุกชนชาติ และทุกวัฒนธรรม ต้องบริโภคอาหารเพ่ือเป็นเครื่องหล่อ
เลี้ยงบ ารุงร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี ดังกล่าวที่มักได้ยินติดหูอยู่เสมอ
ว่า “อยู่ดี กินดี” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน” การมีอาหารบริโภคที่เหมาะสมและพอเพียง จึงเป็นเครื่องชี้วัด
การมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรในชุนชนอีกด้วย ตามความหมายของอาหารมาตรา 4 แห่ง
พระราชบัญญัติอาหาร ก าหนดไว้ว่า “1. อาหาร คือ วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม ดม หรือน าเข้าสู้
ร่างกายด้วยวิธีการใดๆ หรือรูปลักษณะใดๆ แต่ไม่รวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท หรือเสพย์
ติดให้โทษตามกฎหมาย และ 2. อาหาร คือ วัตถุประสงค์ที่มุ่งหมายส าหรับใช้หรือใช้เป็นส่วนผสมใน
การผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส” นัยนี้นิยามข้างต้นจึงเป็นเรื่อง
ที่เข้าใจกันดีในระดับสากล รวมไปถึงการบ่งชี้ประโยชน์หรือคุณค่าทางโภชนากรที่มนุษย์แต่ละคน
สมควรได้รับ อันเกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการ หากแต่ในขณะเดียวกันอาหารยังเป็นเครื่องแสดงถึง
พลัง ศักยภาพ และอัตลักษณ์ทางสังคม ที่แต่ละแห่งก็มีพัฒนาการมาอย่างยาวนาน สัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อม สภาพเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรมของแต่ละชุมชน ซึ่งมีความหลากหลาย ทั้งรูปแบบ สีสัน 
วิธีการปรุงแต่ง รสชาติ กลิ่น ความนิยมของผู้คน คุณค่าทางโภชนาการ ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรม
ความเชื่อปัจจัยเหล่านี้ กลายเป็นแบบแผนพฤติกรรมของการบริโภค อันเป็นผลผลิตที่เกิดจากภูมิ
ปัญญาและเครื่องบ่งชี้ทางวัฒนธรรม 
 ในสังคมไทยเป็นสังคมที่มีความหลากหลาย ทั้งบริบทของพ้ืนที่และกลุ่มชาติพันธุ์ สมาชิกใน
ชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู้ การปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม การสร้างสรรค์องค์ความรู้ การสะสม
และการถ่ายทอดภูมิปัญญากลายเป็นเอกลักษณ์เฉพาะของพ้ืนที่ ทั้งด้านภาษา วัฒนธรรม ประเพณี 
การแต่งกาย รวมไปถึงแบบแผนอาหารการกินในชีวิตประจ าวัน ที่ผู้คนต่างหันมาให้ความสนใจกันมาก
ขึ้น ในขณะที่อาหารในท้องถิ่นหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแต่งให้เข้ากับกระแสความเป็นสากล 
หากแต่ความเข้าใจในความเป็นจริงที่ว่า อาหารท้องถิ่นไทย หลายชนิดเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ที่มี
ส่วนผสมของสมุนไพร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อภาวะโภชนาการของมนุษย์รวมทั้งการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ 
ในขณะที่มีความหลากหลายทั้งองค์ประกอบประเภท วิธีการท า การให้ความหมาย ที่มาที่ไปของ
อาหาร ความสะอาดที่มีต่อผู้บริโภค ซึ่งน าทรัพยากรวัตถุดิบในท้องถิ่นมาเป็นเครื่องปรุงที่ มีแบบ
เฉพาะตัว ที่มีผลมาจากการใช้ความรู้และแฝงไปด้วยระบบ คุณค่าแตกต่างไปในแต่ละท้องถิ่น การ
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บริโภคอาหารของผู้คนในท้องถิ่นใดย่อมมีนัยสัมพันธ์กับบริบทของท้องถิ่นนั้น ทั้งที่เป็นบริบททาง
ธรรมชาติและบริบททางสังคม วัฒนธรรมอาหารของคนแต่ละท้องถิ่นจึงมีส่วนที่พ้องและเพ้ียนกันอัน
เนื่องมาจากบริบทดังกล่าว และผู้คนในท้องถิ่นต่างๆย่อมมีการสืบทอดวิถีการบริโภคอาหารต่อๆกันมา
จนเกิดเป็น “วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร” ของท้องถิ่นซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงสภาพทรัพยากร ภูมิ
ปัญญา และภูมิธรรมของผู้คนในแต่ละท้องถิ่นตนเอง (พรศักดิ์,  2550) 
 แม้ว่าในปัจจุบันอาหารท้องถิ่นจะกลายเป็นจุดสนใจของผู้บริโภคมากขึ้น อันเป็นผลให้มีการ
ส่งเสริมวัฒนธรรมด้านอาหารไทย ซึ่งสะท้อนจากปรากฏการต่างๆ อย่างมากมาย ทั้งในรูปของการ
ส่งเสริมงานวิจัย การจัดงานรณรงค์หรืองานมหกรรมอาหาร 4 ภาค เป็นต้น หากเป็นอาหารของ
ท้องถิ่นไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอย่างเป็นที่รู้จักของผู้บริโภค
โดยทั่วไป หากแต่ยังมีอาหารอีกหลายประเภทที่ผู้คนอาจจะไม่รู้จักและเริ่มสูญหายไปจากท้องถิ่น ซึ่ง
สัมผัสกับการใช้วิถีชีวิตของผู้คนสมัยใหม่ที่มีความรีบเร่ง ซับซ้อน ไม่ค่อยมีเวลาในการประกอบอาหาร
ด้วยตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมอาหารฟาสฟูด ที่มาพร้อมกับความสะดวก รวดเร็ว
ทันใจ และแสดงถึงความโอ่อาทันสมัย ท าให้อาหารท้องถิ่นบางชนิดกลายเป็นสิ่งที่เริ่มจะไร้คุณค่า เกิด
การสูญเสียองค์ความรู้และลักษณะเฉพาะของท้องถิ่นลงไปอย่างน่าเสียดาย ซึ่งสมควรอย่างยิ่งที่
จะต้องหันกลับมาสร้างความเข้าใจ จัดองค์ประกอบความรู้ เพ่ือเป็นข้อมูลที่จะได้รับการอนุรักษ์และ
สานต่อคู่กับท้องถิ่นในสังคมไทยต่อไป 
 ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงครามเป็นชุมชนหนึ่งที่ด ารงอยู่กับ
ระบบ 3 น้ า ได้แก่ น้ าจืด น้ าเค็ม และน้ ากร่อย ท าให้มีลักษณะของพ้ืนที่เฉพาะ ที่มีความหลากหลาย
ของระบบนิเวศทางธรรมชาติ ส่งผลถึงการน าไปใช้ประโยชน์ที่มากมาย เกิดเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นด้าน
ใช้ประโยชน์จากทรัพยากรที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัวของชุมชน รวมถึงองค์ความรู้ในการประกอบ
อาหาร เกิดการคิดค้น สืบทอด ปรุงแต่งและผสมผสานเป็นอาหารท้องถิ่นของชุมชน โดยมีรูปแบบ
วิธีการท าอาหารที่หลากหลาย บางชนิดเป็นอาหารที่มีวิธีการประกอบง่ายๆใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นตาม
ฤดูกาล เช่น มีการน าผักชะคราม พืชท้องถิ่นน ามาแกงส้ม ต้มย า แกงคั่ว ต้มจิ้มน้ าพริก และท าห่อ
หมก หรือการน ายอดอ่อนของต้นหนามพุงดอ หรือที่ชาวบ้านเรียกว่า หนามแมงดอ น ามาแกงส้ม 
ลวกจิ้มน้ าพริก หากแต่มีอาหารบ้างประเภทเริ่มสูญหายไปที่ละเล็กละน้อย เนื่องจากการขาดความ
สนใจของผู้คนสมัยใหม่ที่จะช่วยสานต่อความรู้ในด้านอาหารของท้องถิ่น ซึ่งเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่ง 
โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม่ ทั้งๆ ที่มีความส าคัญของอาหารนอกจากจะเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์
กับระบบชีวิตของชุมชนแล้ว ยังเป็นเครื่องแสดงถึงภูมิปัญญาและสร้างความภาคภูมิใจให้กับชุมชน ซึ่ง
สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องมีการจัดระบบความรู้และสานต่อ เพ่ือรักษาคุณค่าทางวัฒนธรรมและเป็นสื่อ
ในการเรียนรู้ของผู้คนในท้องถิ่นและผู้ที่สนใจ ร่วมกับน าไปพัฒนา ปรับปรุง ผสมผสานและอนุรักษ์
วัฒนธรรมด้านอาหารการกินให้คงอยู่ตลอดไป รวมทั้งเป็นการเพ่ิมมูลค่าให้กับพืชท้องถิ่นอีกด้วย 
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 ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา อาหารท้องถิ่นของชุมชนแพรกหนาม
แดง จังหวัดสมุทรสงคราม ว่ามีความหลายหลากมากน้อยเพียงใด มีประเภทใดบ้าง องค์ความรู้
เกี่ยวกับส่วนประกอบอาหาร หลักวิธีการท าอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน มีวิธีการท าอย่างไร เพ่ือจักเก็บ
รวบรวมข้อมูล และน ามาศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร ในชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภอ
อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
 

1.2  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1.2.1  เพ่ือศึกษาประเภทของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม 
 1.2.2  เพ่ือศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภอ
อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม ในด้าน 
  1.2.2.1  แหล่งวัตถุดิบ 
  1.2.2.2  กระบวนการผลิต  
  1.2.2.3  การผลิตในเชิงพาณิชย์ 
  1.2.2.4  การถ่ายทอดภูมิปัญญา 
 1.2.3  เพ่ือรวบรวมองค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้าน 
ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

1.2.4 เพ่ือจัดท าต ารับอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม 
 1.2.5 เพ่ือศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารพ้ืนบ้าน ของชุมชนแพรกหนามแดง 
อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
 
1.3  ขอบเขตของกำรวิจัย 

การศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภอ     
อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม ครั้งนี้ ผู้วิจัยศึกษาวัตถุดิบที่มีอยู่ในชุมชนแพรกหนามแดง ประเภท
อาหารพ้ืนบ้าน องค์ความรู้ในการประกอบอาหารพื้นบ้าน ต ารับอาหารพ้ืนบ้าน ในชุมชนแพรกหนาม
แดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม โดยการสัมภาษณ์ ผู้ที่มีความรู้ หรือรวบรู้ ในเรื่องของ
อาหารพื้นบ้าน และภูมิล าเนาอยู่ในต าบลแพรกหนามแดงท่ีท าการศึกษา จ านวน 12 คน 
 

1.4  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1.4.1  สามารถจ าแนก และจัดหมวดหมู่อาหารพื้นบ้านของชุมชนแพรกหนามแดง 
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 1.4.2  เกิดองค์ความรู้ เกี่ยวกับส่วนประกอบ หลักวิธีการท าอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรก
หนามแดง 
 1.4.3  ทราบระดับศักยภาพภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนแพรกหนามแดงด้านแหล่ง
วัตถุดิบกระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย์ และการถ่ายทอดภูมิปัญญา 
 1.4.4  ได้ต ารับอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
 1.4.5  เป็นแนวทางในการอนุรักษ์ และสนับสนุนภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้านที่มีอยู่ใน
ท้องถิ่นมากข้ึน               
 
 
 
 
 
 
1.5  ทฤษฎี สมมุติฐำน และกรอบแนวควำมคิดของโครงกำรวิจัย 
 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
  
   

  

 
 
 

 

 

 

 

 

  

กระบวนการเรียนรู้/การปรับตัว
และผสมผสานวัฒนธรรม 

เพ่ิมมูลค่าให้กับพ้ืนท้องถิ่น 

ภูมิปัญญำ
อำหำรพื้นบ้ำน 

การมีส่วนร่วมของชุมชน/กลุ่มแม่บ้าน 

กิจกรรมเชิงปฏิบัติการ 

 

ประเภท 

เทคนิคเฉพาะ 

ส่วนประกอบ 

กระบวนการ/ขั้นตอน 

อาหารชุมชนแพรกหนามแดง 

คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร
พ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
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 จากกรอบแนวคิดข้างต้น พออธิบายได้ว่า การศึกษาคุณค่าอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนแพรก
หนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงครามเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชน และกลุ่มแม่บ้านที่มี
ความรู้และประสบการณ์ด้านอาหารพ้ืนบ้าน เข้ามาร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การถอดองค์ความรู้ภายใต้
กิจกรรมเชิงปฏิบัติการด้านกระบวนการและเทคนิคในการท าอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน รวมถึงการ
ผสมผสาน ปรับปรุงให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่ ซึ่งกลายเป็นเอกลักษณ์หรือภูมิปัญญาของชุมชน และ
น าไปสู่การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร และการเพิ่มมูลค่าให้กับพืชท้องถิ่น 
 
 
 
1.6  นิยำมศัพท์ 
 ภูมิปัญญา หมายถึง พ้ืนความรู้ความสามารถ (ราชบัณฑิตยสถาน,  2556) 
 ศักยภาพ หมายถึง คุณสมบัติที่มีแฝงอยู่ในสิ่งต่างๆ อาจท าให้พัฒนาหรือปรากฏเป็นสิ่งที่
ประจักษ์ได้ (ราชบัณฑิตยสถาน,  2556) ในงานวิจัยนี้จะครอบคลุมถึงศักยภาพอาหารพ้ืนบ้านในด้าน
แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย์ และการถ่ายทอดภูมิปัญญา 
 ศักยภาพภูมิปัญญา หมายถึง พลัง ความสามารถในการผลิต จ าหน่าย เผยแผ่ ท าให้คงอยู่
และการถ่ายทอด 
 อาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง อาหารที่ประกอบ หรือ ปรุงโดยใช้วัตถุดิบที่มีตามธรรมชาติ หรือ 
หาได้ในท้องถิ่นนั้น และคนในท้องถิ่นนั้นนิยมรับประทาน 
 แหล่งวัตถุดิบของอาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง ขั้นตอนของวัตถุดิบจากพืชผักและเนื้อสัตว์ ซึ่ง
สามารถหาได้ในท้องถิ่นนั้น หรือมีในบริเวณใกล้เคียง และวัตถุดิบบางครั้งต้องหาจากท้องถิ่นอ่ืน 
 กระบวนการผลิตของอาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง ขั้นตอนผลิตอาหารพ้ืนบ้าน ซึ่งขึ้นอยู่กับชนิด
ของอาหารมีทั้งผลิตได้ง่าย และผลิตได้ยาก 
 การผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง การท าอาหารพ้ืนบ้านนั้นออกมาขาย
นอกเหนือจากการท าไว้เพ่ือรับประทาน 
 การถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง การสืบทอด ถ่ายทอดที่มีต่อๆกันมา
หลายชั่วอายุคน ตั้งแต่เด็กจนถึงผู้ใหญ่ 
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บทที่ 2 

  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การวิจัยเรื่อง ศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้านเพื่อเพิ่มมูลค่าพืชท้องถิ่นของ

ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของเนื้อหาและ

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในหัวข้อเหล่านี้ได้แก่ บริบทต าบลแพรกหนามแดง ความหมาย

ภูมิปัญญาไทย อาหารพ้ืนบ้าน ประเภทอาหาร แหล่งวัตถุดิบ การะบวนการผลิต การผลิตในเชิง

พาณิชย์ การถ่ายทอดภูมิปัญญา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องรายละเอียดมีดังนี้ 
 

2.1  บริบทต าบลแพรกหนามแดง 

 2.1.1  ลักษณะภูมิประเทศ 

 ต าบลแพรกหนามแดงแยกการปกครองจากต าบลยี่สารเมื่อ 70 กว่าปีก่อน สภาพพื้นที่เป็นที่

ราบลุ่มดินเหนียว มีความลาดเอียงโดยเฉพาะทิศทางตะวันตก และในต าบลแพรกหนามแดงยังมีคลอง

ที่โยงใยกันมากถึง 36 คลอง จึงมีการไหลเวียนของน้ าขึ้น น้ าลงตลอดทั้งปีล าคลองใสสะอาด หน้าฝนมี

น้ าหลากที่พัดพาปุ๋ยธรรมชาติมาท าให้ดินอุดมสมบูรณ์ ชาวบ้านส่วนใหญ่จึงมักตั้งบ้านเรือนอยู่ริมฝั่ง

คลองเพ่ือใช้น้ าในการอุปโภค บริโภคเป็นหลัก 

 

2.2  พื้นที่ในต าบลแพรกหนามแดงมีน้ า 3 ลักษณะ คือ น้ าจืด น้ ากร่อย และน้ าเคม็  

 2.2.1  ที่ตั้งและอาณาเขต 

  2.2.1.1  ที่ตั้ง 

  ต าบลแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม อยู่ห่างจากอ าเภอเมือง

สมุทรสงคราม ประมาณ 16 กิโลเมตร มีเนือ้ที่ทั้งหมด 21,138 ไร่ (36.23 ตารางกิโลเมตร) 

  2.2.1.2  อาณาเขต 

  อาณาเขตทางด้านทิศเหนือติดกับต าบลวัดประดู่และต าบลปลายโพงพาง อ าเภอ

อัมพวา ทิศใต้และทิศตะวันออกติดกับต าบลยี่สาร อ าเภออัมพวา ส่วนทิศตะวันตกติดกับต าบลวันดาว  
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อ าเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี และต าบลห้วยโรง อ าเภอเขาย้อย จังหวัดเพชรบุรี ดังแผนที่ตั้งต าบล

แพรกหนามแดง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่  2.1  แผนที่ตั้งชุมชนแพรกหนามแดง 

 

ที่มา : ภชกร  (2555) 

 

2.2.2  ภูมิอากาศ 

  สภาพภูมิอากาศจะมี 3 ฤดู คือ ฤดูร้อน อากาศจะร้อนมาก เริ่มตั้งแต่เดือนมีนาคม 

จนถึงเดือนเมษายน ต่อไปเป็นฤดูฝน เริ่มตั้งแต่กลางเดือนพฤษภาคมถึงเดือนกันยายน ฤดูนี้ฝนจะตก

มากจะได้น้ าฝนพอเพียง เพราะมีคลอง หนอง บึง และเขื่อนกั้นน้ าสามารถกักเก็บไว้ใช้ได้ ฤดูหนาวซึ่ง

เริ่มตั้งแต่เดือนตุลาคมจนถึงเดือนภุมภาพันธ์ อากาศจะหนาวแต่ภาคกลางนั้นจะไม่หนาวมาก          

(สุวัฒนา, 2546) 
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 2.2.3  เขตการปกครองและประชาชน 

  เขตการปกครอง แพรกหนามแดงอยู่ในเขตการปกครองขององค์การบริหารส่วน

ต าบลแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

 ประชากร ประชากรในต าบลแพรกหนามแดงมีจ านวน 3,901 คน แบ่งเป็น 6 หมู่บ้าน 

(องค์การบริหารส่วนต าบลแพรกหนามแดง, 2559) 

 หมู่ที่ 1 คลองขุดเล็ก        ประชากรชาย 467 คน หญิง 488 คน รวม 955 คน 

 หมู่ที่ 2 คลองสะพานหัน   ประชากรชาย 311 คน หญิง 290 คน รวม 601 คน 

 หมู่ที่ 3 บ้านรัว้              ประชากรชาย 251 คน หญิง 269 คน รวม 520 คน 

 หมู่ที่ 4 แพรกหนามแดง   ประชากรชาย 381 คน หญิง 391 คน รวม 772 คน 

 หมู่ที่ 5 คลองสมบูรณ์      ประชากรชาย 175 คน หญิง 186 คน รวม 361 คน 

 หมู่ที่ 6 คลองผีหลอก       ประชากรชาย 335 คน หญิง 357 คน รวม 692 คน 

 

 2.2.4  สภาพทางเศรษฐกิจ 

  ประชาชนในต าบลแพรกหนามแดงประกอบอาชีพ เลี้ยงปลา เลี้ยงกุ้งธรรมชาติ ใน

ฝั่งน้ าเค็ม เลี้ยงปลาสลิด ท านา ท าสวนผักในฝั่งน้ าจืด และรับจ้างในโรงงานอุตสาหกรรม ค้าขาย รับ

ราชการ (พวงทอง, 2559) 

 

2.3  ความหมายภูมิปัญญาไทย 

 ภูมิปัญญา (Wisdom) หรือ ภูมิปัญญาชาวบ้าน (Popular wisdom) หรือภูมิปัญญาทอ้งถิ่น 

(Local wisdom) นับเป็นความคิดทางสังคมที่ส าคัญอย่างหนึ่ง ซึ่งสังคมขนาดใหญ่พอควร และด ารง

อยู่ได้ยาวนานขนาดหนึ่งย่อมจะต้องมีด้วยกันทุกสังคมได้มผีู้ให้ความหมายภูมิปัญญาใหแ้ง่มุมต่างๆได้

ดังนี้ 

 เสน่ห์ (2529) ได้ให้ความหมายว่า ภูมิปัญญาเป็นกระบวนการทางปัญญา ความคิด เพื่อ

แสวงหาองค์ความรู้ของชุมชนในท้องถิ่น ซึ่งแสดงให้เห็นถึงกระแสความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่าง

ธรรมชาติ จิตใจและพฤติกรรม สังคม องค์กรและวัฒนธรรม ชุมชนเศรษฐกิจ เทคโนโลยีการผลิตและ

ในที่สุดการพึ่งตนเอง 
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 เสรี (2536) ให้ความหมายของภูมิปัญญาว่า เป็นพื้นเพรากฐานของความรู้ของชาวบ้าน หรือ 

ความรอบรู้ของชาวบ้านที่เรียนรู้และมีประสบการณ์สืบต่อกันมา ยังแบ่งภูมิปัญญาออกเป็น 2 

ลักษณะ คือ ลักษณะที่เป็นนามธรรม เป็นโลกทัศน์ ชีวทัศน์ เป็นปรัชญาในการด าเนินชีวิต เป็นเรื่อง

เกี่ยวกับการเกิด แก่ เจ็บ ตาย คุณค่าและความหมายของทุกสิ่งในชีวิตประจ าวัน และลักษณะที่เป็น

รูปธรรม เปน็เรื่องเกี่ยวกับเฉพาะด้านต่างๆ เช่นการท ามาหากิน หัตถกรรม การเกษตร และอื่นๆ 

 เอกวิทย์ (2545) ให้ความหมายว่า เป็นความรู้ ประสบการณ์ ทักษะ ความเชื่อ และ

พฤติกรรมที่สั่งสมไว้อันเป็นผลจากการปรับตัวของมนุษย์ให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม 

 ชาวบ้ านส่วนใหญ่ ตามชนบทส่วนใหญ่ ถิ่นที่ อยู่ จะแวดล้อมไปด้วยธรรมชาติและ

ทรัพยากรธรรมชาติเป็นส่วนมาก ซึ่งมีวิถีการด าเนินชีวิตท่ามกลางสิ่งแวดล้อมมาช้านาน การด าเนิน

ชีวิตของชาวบ้านนั้นอาหารจัดได้ว่าเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิต ซึ่งปกติแล้วคนทั้งหลายต้อง 

“กินอาหาร” เพื่อการด ารงชีพ ความต้องการอาหาร ส าหรับการบริโภคอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต ท าให้

เกิดภูมิปัญญาในส่วนนี้ขึ้น จุลทรรศน์ (2542) ได้กล่าวไว้ดังนี้ 

 1. ความรู้ในการแสวงหาอาหาร นับแต่การแสวงหาแหล่งอาหาร การสร้างแหล่งอาหารการ

สร้างเครื่องมือ และวิธีการหาอาหาร เป็นต้น 

 2. ความรู้ในการคัดสรรสิ่งที่ใช้เป็นอาหารบริโภคได้ หรือบริโภคไม่ได้ กับความรู้ในการเลือก

อาหารที่เหมาะสมแก่การบริโภคตามฤดูกาล 

 3. ความรู้ในวิธีการท า และการปรุงอาหารส าหรับบริโภคเป็นประจ าแต่ละวันหรือในเทศกาล

ต่างๆ 

 4. ความรู้ในการจัดหาท าเครื่องมืออุปกรณ์ในการประกอบอาหารการจัดระเบียบในการใช้

ภาชนะใส่อาหาร การจัดระเบียบวิธีการกินตลอดจนคติความเช่ือในการบริโภคอาหาร 

 5. ความรู้ในการถนอมอาหารรักษาอาหาร ความรู้ในการแปรรูปอาหาร การเตรียม และ

สะสมเสบียง เป็นต้น 

 ดังนั้นภูมิปัญญาส่วนนี้จัดได้ว่าเป็นการตอบสนองความต้องการ ซึ่งให้ได้มาเพื่อการบริโภค

การอยู่รอดของชีวิต ท าให้ชาวบ้านตามท้องถิ่นได้รู้จักการแสวงหาอาหาร การรู้จักเลือกบริโภค ซึ่ง

อาหารที่หาได้น้ันจะมีทั้งพืชและเนื้อสัตว์ที่หาได้ตามท้องถิ่น และมีอยู่ในธรรมชาติทั้งสิ้น 
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2.4  อาหารพืน้บ้าน 

 อาหาร (Foods) หมายถึง ของกิน เครื่องค้ าจุนชีวิต เครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต เช่น อาหารเช้า 

(ราชบัณฑิตยสถาน,  2556) อาหารเป็นสิ่งที่มนุษย์บริโภคเข้าไปในร่างกาย เพื่อเป็นเครื่องค้ าจุนชีวิต 

โดยจะต้องเลือกให้ถูกต้องเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย การบริโภคอาหาร ควรบริโภคให้

ครบทั้ง 5 หมู่ ได้แก่ หมูที่ 1 ประกอบไปด้วย เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง และงา หมู่ที่ 2 

ประกอบไปด้วย ข้าว แป้ง เผือก มัน น้ าตาล หมู่ที่ 3 ประกอบไปด้วย พืชผักต่างๆ หมู่ที่ 4 ประกอบ

ไปด้วยผลไม้ต่างๆ และหมู่ที่ 5 ประกอบไปด้วย น้ ามันและไขมันจากพืชและสัตว์ ส่วนค าว่าพื้นบ้าน 

หมายถึง เฉพาะถิ่น  เช่น  ของพื้ นบ้ าน มักใช้ เข้ าคู่ กับค า พื้ น เมือง เป็น  พื้ นบ้ านพื้ น เมือง 

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2556) 

 อาหารพื้นบ้านไทย หมายถึง อาหารที่ประชาชนคนไทยบริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวัน และ

บริโภคในโอกาสต่างๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจาก

ธรรมชาติท่ามกลางนิเวศที่แวดล้อมอยู่ และจากการผลิตขึ้นมาเอง เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ 

หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีในการท าเป็นเอกลักษณ์ รวมทั้งรสชาติที่เฉพาะถิ่น

แตกต่างกันออกไป ซึ่งอาหารพื้นบ้านไทยมีคุณลักษณะโดยรวมที่สามารถจ าแนกได้ดังนี้ (อ าไพ,  

2551) 
 

 1. อาหารพื้นบ้านไทย เป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวันและโอกาสพิเศษ 

 2. อาหารพื้นบ้านไทย เป็นอาหารที่มีการประกอบด้วยวัตถุดิบและเครื่องปรุงรสชาติที่มี

ภายในท้องถิ่น 

 3. อาหารพื้นบ้านไทย เป็นอาหารที่มีกรรมวิธีการปรุงแบบเรียบง่ายไปจนจึงความซับซ้อน 

และวิธีการปรุงจะคงไว้ซึ่งรสชาติแบบธรรมชาต ิ

 4. อาหารพ้ืนบ้านไทย มีกระบวนการและเทคนิคในการท าให้อาหารสุกหลายรูปแบบ 

 5. อาหารพ้ืนบ้านไทย มีกระบวนการและกรรมวิธีในการที่จะถนอมอาหารหลายรูปแบบ 

 6. อาหารพ้ืนบ้านไทย มีวิธีการประกอบอาหารที่สอดคล้องกับฤดูกาลและระบบนิเวศ 
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2.5  ประเภทของอาหาร 

 2.5.1  อาหารคาว  

          อาหารคาวมีข้าวเจ้าเป็นหลักรับประทานกับข้าว แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ จัดเป็น

ส ารับรับประทานกับกับข้าวหลายอย่าง กับจัดเป็นอาหารจานเดียว เนื่องจากข้าวเป็นอาหารหลักของ

คนภาคกลาง ฉะนั้นรสชาติและลักษณะของกับข้าวหรืออาหารภาคกลางจึงปรับให้เหมาะสมส าหรับ

กินกับข้าวเจ้า คือ อาหารประเภทจะมีน้ าค่อนข้างมาก ทั้งแกงจืด และแกงเผ็ด รสชาติของอาหารมีทั้ง

รส เค็ม เปรี้ยว หวาน มัน และเผ็ดพอสมควร เพื่อช่วยให้กินข้าวได้อร่อยขึ้น (ทัศนีย์, 2544) 

 อาหารคาวที่จัดเป็นส ารับ ประกอบด้วยกับข้าวหลายอย่างที่อาจแบ่งออกเป็น 6 ประเภท คือ 

แกง ย า และพล่า เครื่องจิ้ม ผัด อาหารจานและของแนมมีลักษณะแตกต่างกันดังนี้ 

  2.5.1.1  แกงหรือต้มแกง 

          แกง หมายถึง กับข้าวประเภทที่เป็นน้ ามีชื่อต่างๆ กันตามเครื่องปรุงและวิธีปรุง แบ่ง

ออกได้เป็น 3 กลุ่ม คือ  

   2.5.1.1.1  แกงที่ต้องโขลกเครื่องแกงเป็นเครื่องปรุงรสน้ าแกงและต้องใส่

พริกแห้งหรือพริกสดลงในเครื่องแกงนั้นๆด้วย 

 แกงในกลุ่มนี้จะมีรสเผ็ดด้วย จะเผ็ดมากเผ็ดน้อยตามชนิดของเครื่องแกง น้ าแกงส่วนใหญ่จะ

ใช้น้ ากะทิ มีบางต ารับเท่านั้นที่ใช้น้ าเปล่า แกงในกลุ่มนี้ได้แก่ แกงส้มแกงชักส้ม แกงต้มส้มต้มกะปิ 

แกงบอน แกงคั่ว  แกงคั่วส้ม แกงขี้เหล็ก แกงอั่ว แกงอ่อม แกงฉู่ฉี่ แกงเผ็ด แกงป่า แกงเขียวหวาน 

แกงพะแนง แกงมัสมั่น แกงกะหรี่ ชื่อของแกงจะแบ่งตามประเภทเครื่องแกง และจะน าไปแกงต้มผัก

หรือเนื้อสัตว์ชนิดใดก็ได้โดยใช้ชื่อเนื้อสัตว์หรือผักขยายชื่อแกงเพิ่มขึ้น เช่น แกงเขียวหวานปลาดุ แกง

เขียวหวานเน้ือ 

   2.5.1.1.2  แกงที่ต้องโขลกเครื่องแกงเป็นเครื่องปรุงรสน้ าแกงแต่ไม่ใส่พริก 

แกงกลุ่มนี้จะไม่มีรสเผ็ดจากพริก แต่อาจจะเผ็ดร้อนจากพริกไทย น้ าแกงใช้น้ าเปล่ามีบางต ารับเท่านั้น

ที่ใช้น้ ากะทิ แกงในกลุ่มนี้ได้แก่ แกงเลียง แกงต้มกะทิ หรือแกงชี แกงต้มส้ม แกงต้มปลาร้า แกงบวน 

   2.5.1.1.3  แกงที่ไม่ต้องใช้เครื่องโขลกเป็นเครื่องปรุงน้ าแกง แกงกลุ่มนี้ส่วน

ใหญ่ไม่จ าเป็นต้องโขลกเครื่องปรุงรสน้ าแกง น้ าแกงใช้ทั้งน้ ากะทิและน้ าเปล่าตามชนิดของแกง ได้แก่ 

แกงต้มโคล้ง แกงต้มกะทิ แกงต้มย า  แกงต้มข่า แกงต้มจืด การท าแกงต้มจืดบางชนิดจะใช้รากผักชี 
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พริกไทย กระเทียม ปรุงแต่งกลิ่นรส เพื่อให้กลิ่นหอมชวนกินยิ่งขึ้นจึงนิยมโขลกรวมกันจนแหลก

เสียก่อน (การโขลกเฉพาะพริกไทย รากผักชี กระเทียม จะไม่รวมอยู่กับแกงประเภทที่ 2)  

  2.5.1.2  ย าและพล่า 

   2.5.1.2.1  ย า ประกอบไปด้วยเครื่องปรุงรสหลัก เรียกว่า น้ าปรุงรส

แบ่งเป็น 3 ประเภท คือ 

   1.  น้ าปรุงรสที่ประกอบไปด้วย  น้ าปลา น้ ามะนาว หรือน้ าส้มสายชู 

น้ าตาลผสมกับพริกขี้หนูสดซอยหรือบุบ 

   2.  น้ าปรุงที่ ใช้น้ าพริกเผา น้ ามะนาว น้ าปลา น้ าตาล ย าต ารับที่ ใช้

น้ าพริกเผา (พริกเผา หอมเผา กระเทียมเผา โขลกแหลก) จะใช้มะพร้าวคั่ว หัวกะทิ หอมเจียวหรือ

กระเทียมเจียว หรือทั้ง 2 อย่างปรุงแต่ง ฉะนั้นรสของย าก็คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด 

   3.  น้ าปรุงรสที่ใช้เครื่องน้ าพริกแกงคั่ว เพิ่มผิวมะกรูด รากผักชี ผัดกับกะทิ 

ปรุงด้วยน้ าปลา น้ าตาล น้ ามะขามเปียก  ให้มีรส เปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด เช่นกัน ราดบนผัก (ต้มกะทิ) 

มีงาคั่วและหอมเจียวช่วยแต่งกลิ่น อาหารที่น ามาย าอาจเป็นเนื้อสัตว์ที่หุงต้มสุกแล้วหรือผักสดหรือผัก

ต้ม ชื่อของย าจะเรียกตามอาหารที่ใช้เป็นหลักในการย า เช่น ย าถั่วพู ย าหัวปลี ย าใหญ่ ย าหัวหมู ย า

ปลาทู การย าจะน าเครื่องปรุงทุกอย่างทั้งเครื่องปรุงหลักและเครื่องปรุงรสมาเคล้าพอเข้ากัน ใส่ผักชู

กลิ่น หรือ Herbs เช่น ผักชี หอมซอย ตะไคร้ซอย สะระแหน่ ขึ้นฉ่าย ผักชีดอย อย่างใดอย่างหนึ่ง 

หรือ หลายอย่างก็ได้ 

   2.5.1.2.2 พล่า พล่าวิธีการท าเช่นเดียวกับย า เนื้อสัตว์ที่น ามาพล่านิยมใช้

เนื้อดิบ หรือเนื้อสุกๆดิบๆ หรอืสุกก็ได้ ผักไมค่่อยนิยมน ามาปรุงเป็นพล่า ใช้เครื่องปรุงรสคล้ายคลึงกับ

ย า แต่รสของพล่าจะเปรี้ยว เค็ม เผ็ด ไม่ค่อยใช้รสหวานกับพล่าเพราะท าให้เกิดกลิ่นคาว ผักชูกลิ่น จะ

ใช้ตะไคร้ หอม สะระแหนม่ากเพื่อช่วยดับคาวและนิยมใส่หลายๆอย่าง ตัวอย่างเช่น พล่าเนื้อสด 

กุ้งเต้น (น ากุ้งฝอยที่เพิ่งช้อนขึ้นมาปรุงเป็นพล่า) 

  2.5.1.3  เครื่องจิ้ม  

  เครื่องจิ้มเป็นกับข้าวที่มีรสจัดทั้งเผ็ดและเค็ม น้ าพริกของภาคกลางจะมีรสเปรี้ยว

และหวานด้วย แต่รสใดจะเข้มข้นมากน้อยเพียงใด ยังขึ้นอยู่กับชนิดของผักที่ใช้เสิร์ฟร่วมด้วย น้ าพริก

กะปิที่ใช้เสิร์ฟกับผักดอง ควรปรุงให้เปรี้ยวน้อยลง เป็นต้น 
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  เนื่องจากเครื่องจิ้มมีรสจัดจึงท าหน้าที่เป็นตัวกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งน้ าย่อยออกมา

มากช่วยให้กินข้าวได้อร่อยขึ้น แลจะอร่อยเพิ่มขึ้นเมื่อเสิร์ฟมาพร้อมกับผักและของแนมที่เลือกได้

เหมาะสมกับเครื่องจิ้มนั้นๆ เครื่องจิ้มแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ น้ าพริก น้ าพริกผักสด หลน เครื่องจิ้ม

เบ็ดเตล็ด และน้ าจิ้ม 

   2.5.1.3.1  น้ าพริก หมายถึง อาหารที่มีลักษณะเหลว ค่อนข้างเหลวหรือ

ค่อนข้างแห้งก็ได้โดยน าเอาเครื่องปรุงแต่งๆ มาต ารวมกันหรือคลุกรวมกัน ปรุงให้ได้รสเปรี้ยว  เค็ม 

เผ็ด หรือบางต ารับต้องมีรสหวานด้วย หรือบางต ารับก็มีรสเค็มกับเผ็ดเท่านั้น เมื่อรสได้ที่แล้ว ตักใส่

ถ้วยเสิร์ฟพร้อมกับผักสด หรือผักต้มหรือผักดอง หรือผักชุบไข่หรือแป้งทอด ตามความเหมาะสม 

น้ าพริกบางชนิดต้องมีของแนม เช่น น้ าพริกกะปิต้องมีปลาทูเป็นของแนมด้วยจึงจะอร่อย 

   2.5.1.3.2  น้ าพริกผัก หมายถึง น้ าพริกที่มีลักษณะค่อนข้างเหลว จนจึง

ลักษณะค่อนข้างแห้ง มีเนื้อสัตว์ดิบเป็นเครื่องปรุงรวมด้วย จึงต้องผัดให้สุกก่อนเสิร์ฟ นิยมใช้เป็น

น้ าพริกคลุกข้าว กินกับผักสดหรือผักต้ม หรือผักทอด ตัวอย่างน้ าพริกในกลุ่มนี้ เช่น น้ าพริกกระท้อน

ผัด น้ าพริกมะขามเปียกผัด น้ าพริกพริกไทยสด น้ าพริกถั่วด า เป็นต้น 

   2.5.1.3.3  หลน หมายถึง เครื่องจิ้มที่มีลักษณะค่อนข้างเหลวได้จาการน า

อาหารที่จะหลน เต้าเจี้ยว เต้าหู้ยี้ ปลาเค็ม กุ้ง หมูส้ม ปลาร้า ปูร้า ปูเค็ม เค็มหมากนัด หนาง ซึ่งส่วน

ใหญ่จะเป็นอาหารที่ถนอมไว้ มาต้มกับกะทิ แต่งกลิ่นด้วยหัวหอมซอย และพริกชี้ฟ้าทั้งเม็ด ปรุงรสให้

เค็ม เปรี้ยว หวานแต่น้อย เสิร์ฟกับผักสด  

   2.5.1.3.4  เครื่องจิ้มเบ็ดเตล็ด หมายถึง เครื่องจิ้มที่ไม่อาจจัดรวมเข้ากับ 3 

กลุ่มแรกได้ เพราะทั้งเครื่องปรุงและวิธีการท าแตกต่างกันไป เช่น น้ าปลาหวาน แสร้งว่า ไตปลาปรุง 

หอยดองปรุง ปูเค็มปรุง น้ าพริกหุง ปลาร้าสับ 

   2.5.1.3.5  น้ าจิ้ม หมายถึง การน าเครื่องปรุงมาผสมรวมกันให้เกิดรสเปรี้ยว 

เค็ม หวาน หรือ เปรี้ยว เค็ม เผ็ด หรือเค็มเผ็ด หรือเค็มหวาน อย่างไดอย่างหนึ่ง ใช้ส าหรับเป็นเครื่อง

ชูรสให้อาหารอื่นๆ มีอร่อยชาติอร่อยยิ่งขึ้น ท าหน้าที่เป็นด้วยประกอบมิได้ท าหน้าที่เป็นกับข้าวหลัก

เหมือนเครื่องจิ้ม 4 ชนิดแรก เช่นน้ าจิ้มทอดมัน น้ าจิ้มไข่ต้ม น้ าจิ้มปลาดุกย่าง น้ าจิ้มหอยแครงลวก 

น้ าจิ้มหูหมู น้ าจิ้มหมูหัน น้ าจิ้มไก่ย่าง น้ าจิ้มเต้าหู้ทอด เป็นต้น 
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2.5.1.4  อาหารประเภทผัด 

  ผัด หมายถึง การท าอาหารต่างๆให้สุก โดยใช้น้ ามันหรือน้ ากะทิ เป็นสื่อความร้อน 

โดยใส่อาหารที่จะผัดลงในกระทะที่มีน้ ามัน หรือ น้ ากะทิที่ต้ังไฟจนร้อนจัด และพลิกกลับไปมาจนสุก

ตามต้องการ การผัดแบ่งออกได้เป็น 

   2.5.1.4.1  ผัดที่ไม่มีรสเผ็ด ได้แก่ ผัดผักสด ผัดผักสดกับเนื้อสด ผัดเนื้อสัตว์

ล้วน 

   2.5.1.4.2  ผัดที่มีรสเผ็ด หมายถึง ผัดที่ใช้เครื่องน้ าพริกแกงบางชนิดเป็น

เครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส อาหารที่น ามาผัดจะใช้เนื้อสัตว์เป็นหลักและอาจมีพืชผักประกอบมากน้อยตาม

ชนิดของผัดชนิดนั้นๆ 

   2.5.1.4.3  ผัดเบ็ดเตล็ด คือ ผัดที่ไม่อาจใช้อาจรวมกลุ่มกับผัดที่อาจกล่าว

แล้ว เนื่องด้วยมีเครื่องปรุงที่ต่างจากผัดทั่วไป เช่น ผัดเปรี้ยวหวาน ผัดวุ้นเส้น ผัดกระเพาะปลา ผัดหู

ฉลาม ผัดกระท้อน ผัดลูกสมอ ผัดปลาแห้ง ผัดกะทิ 

  2.5.1.5  อาหารจาน 

  อาหารจาน หรือ อาหารเบ็ดเตล็ด อาหารประเภทนี้เป็นอาหารที่ช่วยเสริมให้อาหาร

อื่นๆ ให้ส ารับมีรสกลมกล่อมดียิ่งขึ้น (ขณะบริโภค) และช่วยให้ส ารับมีลักษณะสัมผัส รูปทรงและสีสัน 

น่าดูขึ้น การที่เรียกว่าอาหารจาน ก็เพราะว่าอาหารประเภทนี้จะเป็นอาหารแห้งไม่มีน้ าจึงเหมาะที่จะ

จัดใส่จานเมื่อเสิร์ฟ หรือที่เรียกว่า อาหารเบ็ดเตล็ด ก็เพราะ ใช้วิธีการหุงต้มต่างๆ กัน อาหารจาน

แบ่งกลุ่มได้ตามวิธีการหุงต้มดังนี้ คือ งบ เจี๋ยน ทอด ต้มและลวก หมกหรือนึ่ง เป็นต้น อาหารจาน

ต่างๆ เหล่านี้ท าหน้าที่เป็นเครื่องเคียงในส ารับด้วย 

  2.5.1.6  เครื่องเคียง 

  เครื่องเคียง หมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ช่วยเสริมให้อาหารในส ารับนั้นๆ มี

รสชาติอร่อยยิ่งขึ้นขณะที่บริโภค ตัวอย่างเช่น ในส ารับกับข้าวใช้แกงเผ็ดเป็นหลัก และมีอาหารอื่นๆ 

คือ แกงจืด ผัด ย า เครื่องจิ้มเป็นอาหารร่วมส ารับ อาจเพิ่มอาหารที่มีรสที่ช่วยคลายรสเผ็ดของแกง

เผ็ดลงได้ เช่น หมี่กรอบ ก็จะท าให้ผู้บริโภคอาหารส ารับนั้นได้อย่างมีรสชาติยิ่งขึ้น (รสหวานของหมี่

กรอบช่วยลดรสเผ็ดลงได้ขณะเดียวกันลักษณะสัมผัสที่ต่างกันก็ช่วยกระตุ้นไม่ให้รู้สึกเรียบเฉยขณะ

ก าลังกินอาหาร)  
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  ตัวอย่าง อาหารจานหรือเครื่องเคียงในส ารับ เช่น ลิ้นวัวอบกระทะ เครื่องในไก่

กรอบ เป็ดอบทั้งตัว ล่าเตียง ปลาทอดทรงเครื่อง กะปิทรงเครื่อง หมูสามชั้นต้มปรุงรส หรุ่ม หมูทอด

เครื่องเทศ ต้มหมูกรอบ แป๊ะซะ ปลาเผา งบปลาอุย มันสอดไส้ ทอดมันกุ้ง หมูซ่า ห่อหมกปลา เนื้อ

ชวา ปลาหมึกสอดไส้ ม้าอ้วน หมี่กรอบ เป็นต้น 

อาหารจานหรือเครื่องเคียงช่วยอาหารอ่ืนๆ ในส ารับดังนี้ 

 - ช่วยให้ส ารับดูงามขึ้นเพราะจัดตกแต่งรูปทรงสีสันต่างๆ ได้ง่าย 

 - ช่วยเพิ่มรสในส ารับให้หลายหลากขึ้น 

 - ช่วยเพิ่มเน้ือสัมผัส (Texture) ในส ารับ 

 - ช่วยลดความเผ็ดร้อนในส ารบัลง (ถ้าเลือกใช้อาหารที่ไม่เผ็ด) หรือช่วยเพิ่มรสเผ็ดในส ารบั 

(ถ้าเลือกใช้อาหารที่ออกรสเผ็ด) 

2.5.1.7  ของแนม 

ของแนม หมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ช่วยท าให้อาหารอีกชนิดหนึ่งมีรสชาติดีขึ้น หรือ

อร่อยเพิ่มขึ้นเมื่อกินไปพร้อมๆ กัน ตัวอย่างอาหารกับของแนมที่คู่กัน 
 

ตารางที่  1  อาหารแนมและอาหารที่ทานคู่กับของแนม 

อาหารที่ท าหน้าที่แนม อาหารที่กินกับของแนมแลว้อร่อยขึ้น 
                         ไข่เจียว                       แกงส้ม น้ าพริกกะป ิ
                         ปลาทูนึง่ทอด                       น้ าพริกกะป ิ
                         ปลาเค็มทอด                       แกงเผ็ด แกงคั่ว 
                         ปลาดุย่าง                       น้ าปลาหวาน 
                         กุ้งเผา                       น้ าปลาหวาน 
                         กุ้งเค็ม                       น้ าพริกกะป ิ
                         เนื้อเค็มฝอย                       ชุดข้าวมัน ส้มต า แกงเผ็ดไก ่
                         ถั่วลิสง,ผักดองน้ าส้ม,ไข่เค็ม                       แกงมัสมั่น 
                          อาจาด                       แกงกะหรี่ 
                          หัวผักกาดเค็มย า                       แกงขี้เหลก็ 
ที่มา  :  ทัศนีย ์ (2544) 
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2.5.2 อาหารจานเดียว (One dish meal)  

อาหารจานเดียว หมายถึง อาหารคาวที่ไม่ต้องจัดเสิร์ฟเป็นส ารับปรุงเสร็จได้ในเวลาสั้นๆ กิน

ได้สะดวกรวดเร็ว ไม่เสียเวลาในการกินมากเหมือนการกินอาหารเป็นส ารับเพราะอาหารนั้นจัดอยู่ใน

จานเดียวกันทั้งหมดโดยมีสารอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู ่คนไทยเราใช้อาหารจานเดียวเสิร์ฟกันมานาน

แล้ว ในรูปของข้าวราดแกง ขนมจีนน้ ายา ขา้วย า ข้าวคลุก ข้าวผัด เป็นต้น แล้วใชผ้ลไม้เสิร์ฟเป็นของ

หวานแทนขนมหวานอ่ืนๆ 
 

2.5.3  อาหารหวาน  

อาหารหวาน หรือ ของหวาน หรือขนม ของไทยนั้นใช้เสิร์ฟหลังจากกินอาหารคาวเสร็จแล้ว 

หรือเสิร์ฟระหว่างมื้ออาหารเป็นของว่างระหว่างมื้อก็ได้ จากภูมิปัญญาของคนรุ่นปู่ย่าตาทวดขึ้นไป 

คนไทยน าเอาข้าวมาปรุงแต่งให้เป็นขนมต่างๆ โดยอาจจะใช้ทั้งเมล็ด หรือน ามาโขลกให้เป็นแป้ง

เสียก่อน ผสมกับน้ าตาลซึ่งได้จากพืชที่งอกงามอยู่ในประเทศ เช่น  ตาล มะพร้าว อ้อย และจาก 

ต่อมาก็พัฒนาต ารับโดยการเติมมะพร้าวลงไปด้วย การใส่มะพร้าวที่ทั้งใส่เนื้อมะพร้าว หรือใส่รูปของ

กะทิที่คั้นจากมะพร้าวขูด ฉะนั้นขนมของไทยจึงประกอบด้วย ข้าว น้ าตาล และมะพร้าวเป็นหลัก 

 เพื่อให้ขนมมีรสกลิ่นหอมหวาน และสีสวยจึงมีการอบร่ าขนมที่สุกแล้วหรืออบน้ าและแป้งที่ใช้

ท าขนมด้วยกลิ่นหอมของดอกไม้ เช่น มะลิ พิกุล กระดังงา ใบเตยหอม เทียนอบ ส่วนสีก็เติมน้ าคั้น

จากพืชที่ให้สี เช่น ใบเตยหอม ลูกผักปรัง ดอกกรรณิกา ดอกอัญชัน เป็นต้น นอกจากข้าว และ

มะพร้าวและขนมไทยอาจจะใช้พืชอื่นๆ มาปรุงเป็นขนมได้ เช่น เผือก มัน แห้ว มันแกว เป็นต้น 
 

2.5.3.1 ประเภทของขนมสามารถแบ่งได้หลายวิธีด้วยกัน เช่น 

   2.5.3.1.1  แบง่ตามรสของขนม 

   1) ประเภทหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด 

   2) ประเภทหวานมัน เช่น สังขยา ข้าวเหนียวแก้ว มะพร้าวแก้ว 

   3) ประเภทมันเค็ม เช่น ข้าวต้มผัดไส้กล้วย ข้าวเหนียวมูนหน้าปลาแห้ง 

   4) ประเภทของน้ า เช่น กล้วยบวชชี ขนมบัวลอย ซ่าหริ่ม 

   5) ประเภทผลไม้ เช่น ผลไมส้ดตามฤดูกาล 

  2.5.3.2  แบ่งตามวิธีการท า 
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   1) ขนมกวน เช่น ขนมอาลัว กะละแม ลูกชบุ 

   2) ขนมฉาบ เช่น กล้วยฉาบ เผือกฉาบ มันฉาบ 

   3) ขนมแช่อิ่ม เช่น สับปะรดแช่อ่ิม มะม่วงแช่อิ่ม 

   4) ขนมเชื่อม เช่น กล้วยน้ าว้าเชื่อม รากบัวเชื่อม มันเชื่อม  

   5) ขนมต้ม เชน่ ขนมต้มขาว ขนมต้มแดง ขนมถั่วแปบ 

   6) ขนมทอด เช่น ขนมฝักบัว ขนมสามเกลอ ขนมไข่หงส ์

   7) ขนมนึ่ง เช่น ขนมถ้วย ขนมช่อม่วง ขนมชั้น 

   8) ขนมปิ้ง เช่น ขนมทองม้วน ขนมครก ขนมจาก  

   9) ขนมผิง ขนมอบ เช่น ขนมดอกล าดวน ขนมผิง ขนมดินสอพอง 

   10) ขนมลอยแก้ว เช่น กระท้อนลอยแก้ว ลางสาดลอยแก้ว ส้มลอยแกว้ 

   11) ขนมแกงบวช เช่น กล้วยบวชชี มันแกงบวด 

 2.5.4  อาหารว่าง  

เป็นอาหารระหว่างมื้อ ซึ่งคนไทยภาคกลางท ารับประทานนั้นแบ่งได้เป็น ของนึ่ง ของต้ม ของ

ทอด ของปิ้ง ของคลุก และเบ็ดเตล็ด  โดยเป็นทั้งอาหารคาว และอาหารหวาน เช่นสาคูไส้หมู ปั้น

ขลิบนึ่ง-ทอด ข้าวเกรียบปากหม้อ ข้าวแช่ ข้าวเม่าทอด เป็นต้น และยังประกอบด้วย ผลไม้สดตาม

ฤดูกาล หรือผลไม้ลอยแก้ว ซึ่งเป็นที่นิยมในฤดูที่มีอากาศร้อน (จุลทัศน์, 2539) 

 อาหารถนอมและแปรรูป เป็นการเก็บรักษาอาหารไว้ได้นานโดยไม่เกิดการเสื่อมเสีย ซึ่งเกิด

จากพัฒนาในระดับครัวเรือนไปสู่ระดับอุตสาหกรรม ที่มีการแปรรูปด้วยวิธีการต่างๆ ได้แก่ การถนอม

อาหารและการแปรรูปโดยการใช้เกลือ โดยการท าแห้ง โดยการทอด โดยการใช้น้ าตาล โดยการใช้

ความรอ้น และโดยการใช้หลายกรรมวิธีรวมกัน 
 

2.6  แหล่งวัตถุดิบ 

 วัตถุดิบอาหาร หมายถึง วัตถุดิบอาหารที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือมีการปลูกในท้องถิ่นนั้นๆ 

แต่เป็นวัตถุดิบที่เกิดขึ้นเองจากแหล่งธรรมชาติ หรือป่า และได้มีการเก็บเกี่ยววัตถุดิบเพื่อบริโภค 

 จากความอุดมสมบูรณ์ของภาคกลางที่เต็มไปด้วยอาหารการกิน ท าให้ชาวบ้านสามารถหา

อาหารต่างๆ ได้ด้วยวิธีการทางตรง เช่น การหาอาหารจากธรรมชาติ คือได้ของจากป่า หรือหลักการ

เพาะปลูกเลี้ยงสัตว์ หรือด้วยวิธีการทางอ้อม เช่น การซื้อหาวัตถุดิบจากตลาด (พัทยา, 2530) 
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วัตถุบางอย่างมีตลอดปีและอาจซื้อได้ตามแหล่งอาหารต่างๆ แต่บางอย่างมีตามฤดูกาลเท่านั้น อาจมี

การถนอมหรือแปรรูปเพ่ือให้มีการกินในฤดูที่ไม่มี 

 2.6.1  ผักพื้นบ้าน 

 ในอดีตชาวบ้านอาศัยการบริโภคผักพื้นบ้านในท้องท้องถิ่น ได้เรียนรู้การใช้ประโยชน์การ

บริโภคผักพื้นบ้าน และถ่ายทอดประสบการณ์ไปสู่ลูกหลาน แสงโสม (2542) ได้ให้ความหมายของผัก

พื้นบ้านคือ พรรณพืชผักพื้นบ้าน หรือพรรณไม้พื้นเมืองในท้องถิ่นที่ชาวบ้านน ามาบริโภค วัฒนธรรม

การบริโภคของท้องถิ่นในแหล่งธรรมชาติอันได้แก่ ป่าเขา หนองบึง แม่น้ า ล าธาร หรือจากสวน ไร่ 

หรือชาวบ้านน ามาปลูกไว้ใกล้บ้าน เพ่ือสะดวกในการเก็บมาบริโภค และเป็นอาหารพื้นบ้าน เมื่อน าผัก

เหล่านี้มาประกอบอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีของแต่ละท้องถิ่น 

 ชาวบ้านตามท้องถิ่นต่างๆ นิยมน าผักมารับประทานกับน้ าพริก โดยรู้จักส่วนต่างๆ ของพืชมา

ใช้ในการประกอบอาหารทั้งใบ ดอก เปลือก ผล เมล็ด ล าต้น เช่น ต าลึง มะรุม ยอดสะเดา ดอกโสน 

อย่างฟักข้าว ซึ่งกินได้ทั้งดอกใบอ่อน และผลอ่อน น ามาใส่แกงเลียงหรือลวกจิ้มน้ าพริก (เพ็ญนภา,  

2542) ซึ่งสามารถน ามาบริโภคเป็นผักสุกและผักดิบ โดยการต้ม การลวก การหลาม หรือการหมัก 

การชุบแป้งทอด ฯลฯ ที่หาได้ในท้องถิ่นนอกจากนี้ผักบางชนิดยังน ามาดองเป็นผักดิบรับประทานกับ

น้ าพริก (ปฬาณี,  2542) จากการส ารวจผักพื้นบ้าน (จารุวรรณ,  2525) พบว่าภาคกลางมีผักพื้นบ้าน

ทั้งหมด 127 ชนิด อาจแบ่งที่นิยมบริโภคออกเป็น 3 ชนิด คือ ผักในน้ า เช่น สายบัว ไหลบัว ผักกะ

เฉด ผักบุ้งไทย ผักตับเต่า แพงพวยน้ า ฯลฯ ผักที่ปลูกบนดิน เช่น ชะอม ฟักทองบวบ ใบยอ ดอกแค 

มะเขือต่างๆ หน่อไม้ ฯลฯ และผักที่ใช้ปรุงแต่งกลิ่น เช่น ใบโหรพา ใบกระเพรา ใบแมงลัก ใบมะกรูด 

ผักชี ต้นหอม เป็นต้น 

 กัลยา (2538) อาหารจากผักพื้นบ้านเขตภาคกลางตอนใต้ พบว่าผักพื้นบ้านในเขตภาคกลาง

ตอนใต้ที่มีประชาชนน ามาบริโภคมี 77 ชนิด ขึ้นในเขตน้ าจืด 73 ชนิด ขึ้นอยู่ในเขตน้ าเค็มและน้ า

กร่อย 4 ชนิด 

 ผักพื้นบ้านที่นิยมใช้ในชุมชนแพรกหนามแดงได้แก่ ชะคราม หนามพุงดอ ผักโขมหิน 

 ชะคราม (Seablite) เป็นพืชล้มลุกที่พบได้เฉพาะพื้นที่ดินเค็มตามชายทะเล พบแพร่กระจาย

ทั่วไปในแถบจังหวัดที่ติดกับทะเล ซึ่งนิยมน ามาประกอบอาหารจ าพวกแกงต้มต่างๆ แต่หากใบมีรส

เค็มจัดจึงนิยมน าในมาลวกน้ าเพื่อละลายเกลือให้น้อยลงก่อน ก่อนจะน าไปประกอบอาหาร อาทิ แกง

ส้ม แกงหอยแครง แกงมัสมั่น เป็นต้น 
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 วงศ์ : Chenopodiaceae 

 ชื่อสามัญ : Seablite 

 ชื่อวิทยาศาสตร์ : Suaeda maritime (L.) Dumort. 

 ชื่อท้องถิ่น : ชะคราม 

 ถิ่นก าเนิด  : เอเชีย และทวีปอื่น อาทิ ยุโรป อเมริกา และแอฟริกา รวมถึงประเทศไทย และ

ประเทศเพ่ือนบ้านที่มีพื้นที่ติดกับทะเล 

 การแพร่กระจาย 

 ชะครามเป็นพืชที่พบได้เฉพาะตามชายทะเลที่มีการแพร่กระจายในทุกประเทศทั่วโลก ทั้ง

เอเชีย ยุโรป อเมริกา และแอฟริกา ส่วนประเทศไทยพบได้บริเวณจังหวัดที่มีพื้นที่ตัดติดกับทะเลทาง

ภาคตะวันออกและต่อเนื่องมาจนถึงภาคกลาง และภาคใต้ ซึ่งจะพบเติบโตตามพื้นที่โล่งดินเค็มถัดจาก

แนวป่าโกงกางหรือชายทะเลออกมา อาทิ ชายป่าโกงกาง และนาเกลือ เป็นต้น 

 ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 

 ล าต้น 

 ชะครามเป็นพืชล้มลุกหลายปี มีล าต้นแตกกิ่งเป็นทรงพุ่มขนาดเล็ก ล าต้นสูงประมาณ 0.3-

1.5 เมตร โคนต้นแตกกิ่งตั้งแต่ระดับล่างของล าต้น ล าต้นอ่อนมีสีเขียว เมื่อแก่เต็มที่จะมีสีน้ าตาลอม

แดงเรื่อหรือสีแดงเรื่อ ผิวล าต้นเป็นตุ่มแผลจากรอยร่วงของใบ ล าต้นอ่อนมีลักษณะฉ่ าน้ า หากแก่

เต็มที่จะกลายเป็นเนื้อไม้อ่อน 

 ส่วนรากของชะคราม ประกอบด้วยรากแก้วที่แทงลึกลงดินเป็นแนวตั้ง และรากแขนงที่

ค่อนข้างแทงออกเป็นแขนงขนานกับพ้ืนดนิ และพบรากอากาศแทงออกจากโคนล าต้น 

 ใบ 

 ใบชะคราม จัดเป็นพืชใบเลี้ยงเดี่ยวใบแทงออกเป็นใบเดี่ยวๆตามความยาวของกิ่ง ใบมีลิ้นใบ

เป็นแผ่นบางๆสีน้ าตาลอ่อน ใบอ่อนสีเขียวอ่อน ต่อมาที่เจริญเต็มที่จะมีสีเทาเงินอมเขียว และ

เปลี่ยนเป็นสีน้ าตาลหรือสีแดงเรื่อหรือสีคราม เมื่อตน้แก่เต็มที่ขนาดใบยาวประมาณ 2-5 มิลลิเมตร 

 ดอก 

 ดอกชะคราม ออกดอกเป็นช่อแขนงบริเวณปลายกิ่ง ความยาวของช่อดอกประมาณ 5-15 

เซนติเมตร แต่ละแขนงมีดอกย่อยแต่ละดอกมีขนาดเล็ก ขนาดประมาณ 2.5-3มิลลิเมตรประกอบด้วย

กลีบดอก 5 กลีบกลีบดอกอ่อนมีสีเขียวอมเหลือง กลีบดอกแก่มีสีแดงเรื่อ 
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 ผล และเมล็ด 

ผลชะครามมีขนาดเล็ก ทรงกลมขนาดผลประมาณ 2 มิลลิเมตร เปลือกผลอ่อนมีสีเขียวอม

น้ าตาล ผลแก่มีสีน้ าตาล ด้านในผลประกอบด้วยเมล็ด 1 เมล็ด ที่มีลักษณะกลมแบนยาวประมาณ 

0.5-0.8 มิลลิเมตร เปลือกเมล็ดเป็นสีน้ าตาลและเป็นมันวาวเมื่อเมล็ดแก่จะแตกออกเป็น 2 ซี่ ซึ่งด้าน

ในจะมีเมล็ดย่อยจ านวนมาก 

ประโยชน์ชะคราม 

1. ยอดอ่อนและใบอ่อนชาวบ้านนิยมน ามาประกอบอาหารได้หลายเมนู เพื่อเพิ่มรสเค็มให้แก่

อาหาร อาทิ แกงส้ม พะแนงหมูเนื้อ มัสมั่น แกงหอยแครง แกงปู รวมถึงรับประทานเป็นผักสดคู่กับ

น้ าพริกหรืออาหารอื่นๆ ทั้งนี้ชาวบ้านมักน าใบชะครามมาลวกหรือต้มน้ าก่อน เพื่อลดความเค็มของ

เกลือ ก่อนน าไปประกอบอาหารหรือรับประทาน 

2. ใบใช้ในการถอนอาการแพ้จากยางต้นไม้ต่างๆ 

ตารางที่ 2.1 คุณค่าทางโภชนาการใบชะคราม (100กรัม) 

คุณคา่ทางโภชนาการ ใบชะครามสด ใบชะครามลวก 
โปรตีน 1.81 % 1.58 % 
ไขมัน 0.15 % 0.15 % 
ใยอาหาร 2.40 % 2.10 % 
คาร์โบไฮเดรต 2.97 % 2.49 % 
แคลเซียม 36.68 มิลลิกรัม 43.27 มิลลิกรัม 
โซเดียม 2,577 มิลลิกรัม 1,656 มิลลิกรัม 
วิตามิน C 0.14 มิลลิกรัม  
เบต้าแคโรทีน 1,683 ไมโครกรัม 1,265 ไมโครกรัม 
ที่มา : นิรนาม, ม.ป.ป. 

 สรรพคุณชะคราม 

 ใบสดหรือลวกประกอบอาหารรับประทาน ขับปัสสาวะ รักษาโรคโกโนเรีย รักษาโรคคอพอก 

กระตุ้นระบบประสาท และบ ารุงสายตาแก้อาการตามัว 

 น้ าต้มใบชะครามหรือขย าใบสดส าหรับใช้ภายนอก รักษากลาก เกลื้อน แก้อาการผื่นคัน ลด

อาการบวมของแผล ลดอาการปวดจากพิษแมลงกัดต่อย แก้อาการพิษจากยางต้นตาตุ่มหรือยางพิษ
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จากต้นไม้ต่างๆ ซึ่งชาวบ้านนิยมน าใบชะครามมาคั้นผสมกับน้ ามะพร้าว แล้วน ามาทาบริเวณที่สัมผัส

กับยางตาตุ่มทะเล (นิรนาม1, ม.ป.ป) 

 หนามพุงดอ 

 ชื่ออื่น หนามพุงดอ, หนามรอบข้อ, หมีเหม็น, หนามรอบตัว, หนามเหม็น (กลาง), พรมตอง, 

ปิ๊ดเต๊าะ (เชียงใหม่), ขี้แรด(ฉาน-เหนือ) 

วงศ์ : SALVADORACEAE  

 ชื่อวิทยาศาสตร์ : Azima sarmentosa Benth. & Hook. 

 ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 

 เป็นไม้เถายืนต้นทรงพุ่มขนาดย่อม มีหนามแหลมยาวคมรอบข้อ หนามมีพิษมาก ต้องรีบบ่ง

ออก มันจะถูกดูดลึกลงไปเรื่อยๆ ท าให้อักเสบมาก 

 ล าต้น 

 เป็นพรรณไม้พุ่ม หรือไม้ต้น แต่บางครั้งก็พบเป็นไม้เถา ล าต้นมีความสูง 3-8 เมตร กิ่งอ่อนจะ

เป็นสีเทา หรือเป็นสีน้ าตาล และมีขนเป็นรูปดาว อีกไม่นานขนก็ไม่มีแต่มีหนามเรียวบาง ยาว

ประมาณ 1.3 มิลลิเมตร 

 ใบ 

 จะมีลักษณะเป็นรูปไข่ ตรงปลายใบแหลมจะเป็นติ่ง เส้นใบจะเป็นสีน้ าตาล หรือสีเหลือง ใบ

จะมีความกว้างประมาณ 3-4.5 เซนติเมตร และยาวประมาณ 6-9 เซนติเมตร ส่วนก้านใบจะมีความ

ยาวประมาณ 0.5-1.3 เซนติเมตร 

 ดอก 

 จะออกเป็นช่อตรงง่ามใบก้านดอกย่อยมีขนนุ่ม กลีบรองกลีบดอกจะมีขนเป็นรูปดาวกระจาย

ทั่วไปทางด้านนอก ส่วนด้านในจะมีขนหนาแน่น กลีบดอกจะเป็นรูปสามเหลี่ยมแกมรูปไข่กลับ เป็นสี

เขียว หรือสีขาว และด้านนอกจะเป็นขนน้ าตาลเกลี้ยง เกสรตัวผู้จะมีอยู่ ประมาณ 36-46 อัน ส่วน

ก้านชูรังไข่จะโค้งเล็กน้อยมีขนเป็นสีเทาหนาแน่น และยอดเกสรตัวเมียจะเป็นตุ่ม 

 ผล 

 ลักษณะฉ่ าน้ า ผลอ่อนสีเขียว เมื่อแก่ถึงสุกสีขาวขุ่นเกือบใสเป็นพวงเรียงลงมา หนึ่งช่อมี 7-8 

ผล 
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สรรพคุณทางสมุนไพร 

 ราก รสเปรี้ยวจืดเย็นเล็กน้อย ดับพิษทั้งปวง แก้พิษฝีตานซาง กระทุ้งพิษไข้ แก้ร้อนใน ฝนกับ

สุราหรือน้ าปูนใส ทาแก้องค์ก าเนิดบวม รักษาคางทูม แก้ผดผื่นคัน แก้การอักเสบของฝี ท าให้นอน

หลับ (สุวิทย์, ม.ป.ป) 

 ผักเบี้ยหิน (ผักโขมหิน) 

ชื่ออ่ืน : ผักโขมหิน  

วงศ์ : AIZACEAE 

  ชื่อวิทยาศาสตร ์: Trainthema portulacastrum Linn. 

 ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 

 ไม้ล้มลุกฤดูเดียว เลื้อยทอดไปบนพื้นดิน ยาวถึง 1 เมตร ไม่มีรากงอกจากข้อ ล าต้นกลมสด 

อวบน้ า สีเขียวแกมม่วง เส้นผ่าศูนย์กลางล าต้น 2-5 มิลลิเมตร ผิวล าต้นเรียบ เป็นมัน กิ่งอ่อนมีขนปก

คลุมเล็กน้อย 

 ใบ 

 ใบเดี่ยว เรียงตัวแบบตรงข้าม ใบรูปไข่ กลม รูปไข่ หรือรูปไข่กลับ โคนใบมน ปลายใบมน 

ขอบใบเรียบ มีเส้นสีม่วงตามแนวขอบใบ ผิวใบเรียบ หรือมีขนเล็กน้อย ใบกว้าง 1-4.5 เซนติเมตร 

ยาว 1.5-5 เซนติเมตร ก้านใบยาว 5-12 มิลลิเมตร ก้านใบเป็นร่องเล็กๆด้านบน ใบและยอดอ่อนๆมี

ขนปกคลุมเล็กน้อย 

 ดอก 

เป็นดอกเดี่ยว เกิดที่ซอกใบด้านซ้ายหรือขวาสลับกันในแต่ละข้อ ดอกฝังตัวในหลอด กลีบที่

เชื่อมติดกับโคนก้านใบในซอกใบ ไม่มีก้านดอก เส้นผ่าศูนย์กลางดอกบาน 4-5 มิลลิเมตร ข้างๆหลอด

กลีบมีใบประดับ 2 อัน สีม่วง แกมเขียว รูปสามเกลี่ยมกว้าง 1-2.5 มิลลิเมตร ยาว 3-4 มิลลิเมตร 

หลอดกลีบสีม่วงแกมเขียวติดกันเป็นรูปถ้วย ยาว 1-1.5 มิลลิเมตร ไม่ร่วง กลีบดอก 5 กลีบ สีชมพู

อ่อนหรือชมพูแกมขาว แยกกัน กลีบรูปขอบขนานปลายแหลม กว้าง 1-1.5 มิลลิเมตร ยาว 2-3 

มิลลิเมตร ตอนปลายกลีบเป็นติ่งแหลมสีม่วง เกสรเพศผู้จ านวนมาก ติดบนกลีบดอก ก้านชูอับเรณูสี

ขาวยาว 2-3 มิลลิเมตร อับเรณูสีชมพู เกสรเพศเมีย 1 อัน รังไข่ superior ovary มีก้านเกสรเพศเมีย

ยาว 3 มิลลิ เมตร ยอดเกสรเป็น เส้น  รังไข่ รูป  ทรงกระบอก 1 ห้อง ออวุล  2-8 อัน  axile 

placentation 
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ผลและเมล็ด 

ผลแห้งแบบ turbinate ติดที่ซอกใบภายใบหลอดกลีบ เมล็ดกลมหรือรี ค่อนข้างแบน สีด า 

เส้นผ่าศูนย์กลางเมล็ด 1-1.5 มิลลิเมตร จ านวน 2-8 เมล็ด 

การขยายพันธ์ุ 

เป็นพรรณไม้กลางแจ้ง ที่ชอบความชื้นปานกลาง  ขยายพันธุ์ด้วยเมล็ด 

ส่วนที่ใช้ ทั้งต้น ราก 

สรรพคุณทางสมุนไพร 

ทั้งต้น ไทยใช้เป็นยาแก้ฟกบวม บ ารุงโลหิต ขับลม ในประเทศอินเดีย ใช้ปรุงเป็นยาขับ

ปัสสาวะ โรงท้องมาร เยื่อบุช่องท้องอักเสบ เป็นโรคไต 

ราก แก้ลมอัณฑพฤกษ์ เจริญไฟธาตุ ขับเสมหะ และริดสีดวงทวาร ท าให้ประจ าเดือนมาปกติ 

และเป็นยาถ่าย 

ข้อควรระวัง ผู้หญิงที่ก าลังมีครรภ์ไม่ควรรับประทาน เพราะอาจท าให้แท้งได้ (นิรนาม2, 

ม.ป.ป) 
 

2.6.2  เนื้อสัตว์ 

 มีทั้งสัตว์บก สัตว์น้ า สัตว์น้ าทะเล และสัตว์ป่า ซึ่ง ทัศนีย์ (2524) กล่าววา่ภาคกลางเป็นภาค

ที่มีกุ้ง หอย ปู ปลาน้ าจืดมากกว่าภาคอื่นๆ อาหารประเภทเนื้อสัตว์อาจแบ่งได้ด้งนี้ 

  2.6.2.1  กุ้งหลวงหรือกุ้งก้ามกรามจากแมน่้ าล าคลอง 

 ในสมัยก่อนมีกุง้มากจน เหลือรับประทานต้องท า เป็นกุ้งแห้ง อาหารคนภาคกลางจึงใช้กุ้ง

เป็นหลัก เช่น กุ้งเผาสะเดากับน้ าปลาหวาน ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยต ารับเดิมใช้กุ้งหลวง เป็นต้น นอกจากนี้

ยังมีกุ้งเค็ม ต้มย ากุ้ง กุ้งหลน เป็นต้น ส่วนในอาหารหวานมีการใช้กุ้ง เป็นส่วนประกอบในอาหาร

หวาน เช่น ข้าวเหนียวหน้ากุ้ง เป็นต้น แต่ปัจจุบันหากุ้งหลวงได้น้อยมาก (ทัศนีย์, 2524) 

  2.6.2.2  หอยชนิดต่างๆ 

 หอบกาบ หอยโข่ง หอยขม เป็นต้น หอยขมนิยมน ามาท าแกงคั่วหอยขม ซึ่งนิยมกันมาจนจึง

ปัจจุบัน (ทัศนยี์, 2524) ส่วนหอยโข่งน ามาเผาไฟกิน (อนุมานราชธน, 2532) 

  2.6.2.3  ปูนา 
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 เนื้อของปูนามีมันไม่มาก เหมือนปูแสมและปูทะเล น ามาท าแกงต้มกะทิ หรือเคล้ากับเกลือ

ทั้งเป็นๆ อย่างดองปูแสมให้ปูส าลักน้ าตาย แล้วน ามาโขลกปนกับข้าวคั่ว คั้นเอาน้ าข้นๆ มาท าเครื่อง

จิ้ม ท าปูหลน (อนุมานราชธน,  2532) คนในเมืองไม่นิยมมากนัก แต่ชาวภาคกลางนอกเมืองหลวง ใช้

เป็นอาหารประจ าวันคือ ใช้โขลกกับเครื่องแกงเลียง แกงใส่ใบมะขามอ่อนหรือผักอื่นๆ ตามแต่จะหา

ได้ ถ้าไม่ใช้ปูอาจใช้ปลาต้มหรือย่างแทนแกงเลียงที่อร่อยต้องถึงพริกไทยหรือบางที่ชอบรสเผ็ดอาจ

เพิ่มเติมพริกขี้หนูโขลกลงไปด้วย บางแห่งปรุงรสด้วยน้ าปลาร้า (ทัศนีย์, 2524) นอกจากนี้อาจใช้ท า

เป็นปูเค็ม ปูย า หรือ ปูหลน ฯลฯ (เบญจา, 2530) 

  2.6.2.4  ปลา 

 ปลา เป็นอาหารที่มีมากอีกชนิดหนึ่ง มีทั้งปลาน้ าจืดและปลาน้ าเค็ม (เบญจา, 2530) ทัศนีย์ 

(2524) ได้กล่าวถึงคนไทยสมัยก่อนจนจึงปัจจุบันนิยมใช้ปลาและผัก เป็นส่วนประกอบกับข้าวมากกว่า

เนื้อสัตว์อื่น ซึ่งสอดคล้องกับ ชนินทร (2530) ที่กล่าวว่าคนไทยเรามีความผูกผันกับปลา มีวัฒนธรรม

ในการกินปลา เป็นเวลานาน ถ้าไปตามชนบทเมื่อไปถึงเรือนชานผู้เป็นเจ้าของบ้านมักจะถามเราว่า 

“กินข้าวกินปลามารึยัง” หมายความว่า ในบ้านเขาจะต้องมีอาหารที่ท าจากปลา เช่น ปลาร้า ปลาเค็ม 

ปลาหมัก ฯลฯ  ปลาจึงเป็นอาหารที่หาได้ง่ายตามแม่น้ าล าคลอง ปลาที่นิยมบริโภคมีทั้ง ปลาดุก ปลา

ซ่อน ปลาสวาย ปลากด ปลากราย ปลาหมอ ปลาสลิด ปลาสลาด ปลาเสือ ปลาเนื้ออ่อน ฯลฯ  เมื่อ

เป็นปลาสดมีรสชาติและลักษณะเนื้อต่างกัน  อาหารที่ท าจากปลาจึงมีได้หลายรูปแบบ เช่น แกงส้ม

กับผักต่างๆ ใช้ปลาได้เกือบทุกชนิดที่ชอบ มีทอดมันปลาหรือที่คนนอกเมืองหลวงเรียกว่า ปลาเห็ด 

ใช้ได้ทั้งปลาเล็กปลาน้อย และปลาทุกชนิดที่หาได้ แต่ถ้าใช้ปลากรายเมื่อโขลกแล้วเนื้อจะเหนียวกว่า

ปลาชนิดอื่น นอกจากนี้ยังมีปลาเผา ในสมัยก่อนใช้ดินเหนียวพอกตัวปลาแล้วน าไปเผาในเตาไฟ (เตา

ฟืน) ที่มีถ่านแดงๆ คุอยู่ เมื่อสุกแกะเอาดินและเกล็ดออกเหลือแต่เนื้อปลาสีขาวน่ารับประทาน 

นอกจากนี้ยังมีฉู่ฉี่ปลา นิยมรับประทานในเมืองหลวงมากกว่าชนบท เพราะต้องใช้กะทิและมีรสหวาน

เล็กน้อย ห่อหมก แกงอ่อม แกงคั่ว ต้มเปรอะ ต้มย า ต้มสายบัว น้ าพริกผักจิ้ม -ปลาเผา เป็นอาหารที่

นิยมรับประทานโดยทั่วไป ซึ่ง อนุมานราชธน (2532) ได้กล่าวถึงในช่วงหน้านา ชาวนาจะไปไถนาแต่

เช้า พอถึงประมาณ 10.00 น.เศษก็จะหยุดพักกินข้าว จะเรียนกินข้าวเช้า หรือเรียกอย่างโบราณว่า 

กินข้าวเพรางาย หรือกินงายก็ได้ มื้อกลางวันไม่ได้กินจะไปกินอีกที่ก็มื้อเย็น ข้าวปลานั้นเป็นหน้าที่

ของคนอยู่ทางบ้านจัดหาและน าไปส่งที่นา บางที่มีโอกาสจับลูกปลาสดๆ มากินแกล้มกับน้ าพริกด้วย

ในข่วงหน้านาต้นข้าวที่ก าลังออกรวงบางต้นทนน้ าหนักรวงไม่ไหวก็จะล้มลงไปแช่อยู่กับน้ าปลาที่อยู่ใน
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นา เช่นปลาหมอ ปลาตะเพียนเป็นต้น ก็จะมากัดกินรวงข้าวที่อยู่ในน้ า คนชอบไปจับมากินเพราะเนื้อ

ปลามีมันมากจนมีค าพูดว่า “ข้าวใหม่ปลามัน” คงจะเป็นเพราะปลาพวกนี้ กินรวงข้าวที่แช่น้ าจนอิ่ม

อยู่ตลอดเวลาจนอ้วน นอกจากนี้ยังมีปลากระดี่  ปลาซิว เป็นต้น ถ้าจับปลาได้ก็จะเอาโคลนพอกตัว

ปลาตัวหมกไฟ เผาจนสุกแล้วลอกเอาดินออก เกล็ดจะแห้งลอกติดดินไป เหลือแต่เนื้อปลาสีขาวน่า

รับประทาน ถ้าเป็นปลาเล็กปลาน้อยก็ใช้ใบไม้ เช่น ใบกระทือป่า ห่อปลาหมกไฟ  หรือถ้าปลามีก้าง

มากก็สับให้ละเอียดก่อนเรียกว่า งบปลา ถ้าในบางฤดูกาลมีปลามากจนต้องน ามาท าเป็นอาหารแปร

รูป เช่น ปลาแห้ง (ปลาช่อนเค็ม) ปลาสลิดแห้ง ปลาย่าง ปลาร้า ปลากรอบ ปลาส้ม ปลาเจ่า (ทัศนีย์,  

2524) ซึ่ง บุหลัน (2530) ได้กล่าวถึงอาหารหมักที่ได้รับความนิยมของท้องถิ่นภาคกลางว่ามี ปลาร้า 

ที่มีคุณภาพดี ส่งขายต่างประเทศ โดยเฉพาะประเทศตะวันออกกลาง น้ าปลามีปริมาณการผลิตมาก

ในจังหวัดราชบุรี กะปิผลิตมากที่สุดที่จังหวัดสมุทรสงคราม ฉะเชิงเทรา และสมุทรปราการ            

ซึ่งสอดคล้องกับ คึกฤทธิ์ (ม.ป.ป) ที่กล่าวถึงอ าเภอชั้นนอกของจังหวัดสุพรรณบุรีและตามอ าเภอของ

จังหวัดพระนครศรีอยุธยาใกล้กับสุพรรณบุรี  เป็นจังหวัดในเขตภาคกลางไว้ว่ายังใช้ปลาร้าท ากับข้าว

อยู่ ปลาร้ามีประโยชน์มากในทางโภชนาการ เพราะมีโปรตีนสูงเป็นประโยชน์ต่อผู้ยากไร้หาแหล่ง

โปรตีนจากที่อื่นไม่ได้ นอกจากนี้ยังมีวิตามินเค ซึ่งได้จากปลาเน่าหรือเริ่มจะเน่า วิธีกินปลาร้ามี หลน 

ป่น น้ าพริก ปลาร้าสับทรงเครื่อง และเป็นส่วนประกอบอีกหลายชนิด 

 นอกจากปลาน้ าจืดแล้ว ภาคกลางตอนใต้ติดกับอ่าวไทยมีอาหารทะเลบริโภคหลายชนิด แต่

จะได้กินเฉพาะชาวเมืองหรือคนที่อยู่ใกล้เส้นทางที่สิ้นค้าผ่านเท่านั้น คนที่อยู่ในเขตชนบทที่ห่างไกลคง

จะหากินยาก ซึ่ง สมบัติ (2526) ได้กล่าวถึงจดหมายเหตุเก่าเล่าถึงภูมิสภาพสมัยกรุงศรีอยุธยาไว้ตอน

หนึ่งว่า “ชาวบ้านยี่สาร บ้านแหลม เมืองเพชรบุรี และบ้านบางตะบูน และบ้านบางทะลุ” บรรทุก

กะปิ น้ าปลา ปูเค็ม ปลากูเรา ปลากะพง ปลาทู ปลากระเบนย่าง มาจอดเรื่อขายแถวท้ายวัดพนัญเชิง 

เมื่อกล่าวถึงปลาทู อาหารของคนภาคกลางที่นิยมมากชนิดหนึ่งคือ ปลาทูนึ่ง รับประทานคู่กับน้ าพริก

กะปิ จนเรียกว่า น้ าพริกปลาทู นอกจากนี้ยังมีปลาทะเล หอย ปู กุ้งทะเล น ามาท ากุ้งเค็ม กุ้งแห้ง 

(ทัศนีย์, 2524) 

 เนื้อสัตว์อื่นๆ ที่ชาวบ้านน ามากินเป็นอาหารได้แก่ แมงดานา ซึ่งมักอยู่ตามบึงหนอง และทุ่ง

ป่าหญ้า เมื่อมีพายุฝนก็อาจจะพลัดเข้ามาในนาบ้าง คนชอบน าแมงดานามากิน โดยน ามาฉีกโขลกกับ

น้ าพริกหรือดองกับน้ าปลา แมงดามีกลิ่นหอมน่ารับประทาน นกกระจาบที่ลงมากินข้าวในนาจับมาต้ม
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จนตัวเหลือง ผูกมัดเป็นพวงๆ ละ 3-4 ตัว น ามาขายในตลาด หนูพุกที่ขุดรูอาศัยอยู่อาศัยอยู่ในนา หนู

จ าพวกนี้น ามาย่างแบบย่างหมู 

 ปลาที่ชุมชนแพรกหนามแดงเพาะเลี้ยงแล้วน ามาประกอบอาหารได้แก่ ปลาหมอเทศ ปลา
อีกง  

ปลาหมอเทศ 
ปลาหมอเทศ (อังกฤษ: Mozambique tilapia, Three spotted tilapia; ชื่อวิทยาศาสตร์: 

Oreochromis mossambicus) ปลาน้ าจืดชนิดหนึ่ง อยู่ในวงศ์ปลาหมอสี (Cichlidae) 
มีลักษณะรูปร่างคล้ายปลาสลิด (O.niloticus) ซึ่งเป็นปลาที่อยู่ในวงศ์เดียวกันและสกุล

เดียวกัน แต่ว่า ปลาหมอเทศมีรูปร่างที่เล็กกว่า มีล าตัวแบนข้าง หัวสั้น ปากกว้าง มีฟันซี่เล็กละเอียด 

ครีบอกยาวแหลม ครีบก้นมีก้านแข็ง 3 ชิ้น ปลายครีบหางตัดตรง มีเกล็ดตั้งแต่บริเวณแก้ม , หัว ถึง

โคนหาง เกล็ดเป็นแบบเกล็ดสาก เส้นข้างล าตัวขาดช่วง ด้านบนล าตัวมีสีคล้ าอมเขียวหรือน้ าเงิน แก้ม

มีสีจางเป็นปื้น ล าตัวมีแถบสีคล้ า 8-9 แถบ พาดตามแนวตั้ง ท้องสีจางหรือเหลืองอ่อน ขอบครีบมีสี

แดงหรือน้ าตาลรวมถึงครีบอก ปลาขนาดเล็กมีสีคล้ าหรือสีเทา มีความแตกต่างจากปลานิล คือ ปาก

ยาวกว่า และไม่มีแถบหรือลายบนครีบ แต่มีปื้นสีจางบนแก้มของปลาตัวผู้ 

มีขนาดโตเต็มที่ประมาณ 40 เซนติเมตร โดยเฉลี่ยประมาณ 20-30 เซนติเมตร เป็นปลาที่กิน

ได้ทั้งพืชและสัตว์ รวมถึงตะกอนอินทรีย์สาร ขยายพันธุ์โดยปลาตัวผู้ขุดหลุมบนพื้นท้องน้ าเหมือนหลุม

ขนมครก ปลาตัวเมียอมไข่ในปากไว้ประมาณ 10-15 วัน ก่อนจะปล่อยลูกปลาให้ออกมาว่ายวนรอบๆ 

ตัวแม่ปลา 

มีถิ่นก าเนิดอยู่ในทวีปแอฟริกา แถบแอฟริกาตะวันออกเฉียงใต้ ในแหล่งน้ าต่างๆ และถูก
น าเข้าไปในประเทศใกล้เคียง ก่อนจะกลายเป็นปลาเศรษฐกิจที่ถูกน าเข้าไปใหลายประเทศในหลาย
ทวีปทั่วโลก ในประเทศไทยถูกน าเข้ามาในปี พ.ศ.2492 โดย ศ.(พิเศษ) บุญ อินทรัมพรรย์ แห่งคณะ
ประมงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยน าผ่านมาจากปีนัง เพื่อส่งเสริมเกษตรกรเลี้ยงเป็นอาชีพ แต่
ทว่า ความนิยมในการบริโภคสู้ปลานิลไม่ได้ เนื่องจากเนื้อค่อนข้างแข็งและมีขนาดตัวเล็ก ดังนั้น จึงมี
ราคาจ าหน่ายที่ต่ ากว่าปลานิล และถูกปล่อยลงตามแหล่งน้ าต่างๆ ทั้งน้ าจืดและน้ ากร่อย กลายเป็น
ผลพลอยได้จากการเลี้ยงกุ้ง (นิรนาม3, ม.ป.ป) 
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ปลามังกง 
ปลามังกง หรือ ปลาอีกง (อังกฤษ : Long-whiskered   catfish; ชื่อวิทยาศาสตร์: Mystus 

gulio) เป็นปลาน้ าจืดและน้ ากร่อยชนิดหนึ่ง เป็นปลาอยู่ในวงศ์ปลากด (Bagaridae) มีลักษณะล าตัว

ค่อนข้างกลมหนา ปกติมีสีเทาอมทอง หรือเทาอมม่วง ท้องมีสีขาว กินกุ้ง, ตัวอ่อนของแมลง, แพลงก์

ตอนพืช และสัตว์เป็นอาหาร 

เมื่อโตเต็มวัยจะมีขนาดประมาณ 12-15 เซนติเมตร พบใหญ่สุดถึง 46 เซนติเมตร มักอาศัย
อยู่เป็นฝูงใหญ่บริเวณน้ ากร่อยหรือปากแม่น้ า พบชุกชุมที่อ าเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา ค าว่า 
“บางประกง” นั้นก็เรียกเพี้ยนมาจากค าว่า “บางมันกง” อีกทอดหนึ่งนอกจากนี้ปลามังกงยังมีชื่อ
เรียกอื่นๆ อีกมาก เช่น ปลากดหมู, ปลากด, ปลาแขยงกง 

ปัจจุบันมีการเพาะเลี้ยงเป็นปลาเศรษฐกิจและนิยมรวบรวมลูกปลาวัยอ่อน ขายเป็นปลา

สวยงามด้าย มีฤดูผสมพันธุ์อยู่ในช่วงฤดูฝน โดยจะว่ายไปวางไข่ในบริเวณน้ าจืด (นิรนาม4, ม.ป.ป) 

 นอกจากน าปลาสดมาท าอาหารแล้ว ชุมชนแพรกหนามแดงยังน าปลาหรือกุ้งที่เลี้ยงไว้มาแปร

รูป เช่น กุ้งแห้ง ปลาหมอเทศแดดเดียว ปลาร้าข้าวคั่ว (ปลาข้าวคั่ว) 

ปลาร้าข้าวคั่ว เป็นปลาร้าแบบแห้ง วัดตุดิบหลักได้แก่ ปลา ปลาที่นิยมใช้คือ ปลานิล ปลา

นวลจันทร์ ปลาหมอเทศ เป็นต้น เกลือ ข้าวคั่ว ขั้นตอนการท าไม่ยุ่งยาก ขอดเกล็ดปลา อาจแล่ครึ่งตัว

หรือใช้ทั้งตัวก็ได้ เอาไส้ออก ล้างให้สะอาด น าปลามาเคล้ากับเกลือให้ทั่วตัวปลา ผัดข้าวคั่วใส่ในท้อง

ปลาหรือโรยข้าวคั่วให้ทั่ว เรียงใส่ตุ่มเป็นชั้นๆ โรยข้าวคั่วบางๆ ถ้าแล่ปลาเป็นชั้นก็โรยข้าวคั่วให้ทั่วชั้น

ปลา เรียงใส่ตุ่ม ปิดฝาตุ่มด้วยพลาสติกใส หมักไว้ประมาณ 1-3 สัปดาห์จึงน ามาประกอบอาหาร 

 2.6.3  เครื่องปรุงรส  

 รสชาติอาหารพื้นบ้านแต่ละอย่างนั้นมีรสชาติเฉพาะตัว โดยทั่วไปมีสามรส คือ เปรี้ยว เค็ม 

หวาน บางชนิดมีเผ็ด การใช้เครื่องปรุงรสต่างๆ จะแตกต่างไปตามชนิดของอาหาร รสเค็มได้จากเกลือ 

น้ าปลา นอกจากนี้รสเค็มยังได้จากการหมัก หรือดอง เช่นกะปิ ปลาร้า เต้าเจี้ยว ฯลฯ (วราภรณ์,  

2542) รสหวานจากน้ าตาลมะพร้าว น้ าตาลโตนด น้ าตาลงบ น้ าตาลแดง รสเปรี้ยวจากน้ าส้มสายชู 

น้ ามะนาว น้ ามะกรูด น้ ามะขามเปียก (สุวัฒนา, 2546) และยังอาศัยรสชาติจากเนื้อของผลไม้และใบ

ที่ให้รสเปรี้ยว เช่น สับปะรด ตะลิงปลิง มะม่วงสับ มะดันซอย ใบมะขามอ่อน ใบส้มป่อย เป็นต้น        

(วราภรณ์, 2542) รสเผ็ดได้จากพริกขี้หนู พริกชี้ฟ้าสด พริกไทย  ขิง และข่า (สุวัฒนา, 2546)  



 

29 

 

2.6.4 วัตถุดิบที่ใช้ในน้ าพริกแกง 

 พริกชี้ฟ้าแห้ง ประโยชน์ของพริกชี้ฟ้าแห้ง สามารถน ามาประกอบอาหารได้หลายหลายเมนู

ไม่ว่าจะเป็นต้ม ย า แกงผัด หรือว่าท าน้ าจิ้ม เพื่อเพิ่มรสชาติให้เผ็ดร้อน สรรพคุณของพริกชี้ฟ้า หาก

รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ จะท าให้เลือดลมไหลเวียนได้ดี เลือดจะไม่จับเป็นก้อน แล้วในพริก

ยังประกอบไปด้วยสารแอนติออกซิแดนท์ เป็นสารที่พบได้ในกลุ่มของอาหาร เช่น  ผัก ผลไม้ หรือใน

สารอาหารจ าพวกวิตามินซี วิตามินอี เบต้า-แคโรทีน และแร่ธาตุซีลีเนียม เป็นต้น ซึ่งจะเป็นตัวที่ช่วย

ยับยั้งการเกิดปฏิกิริยาลูกโซ่และฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระได้ อนุมูลอิสระจะมีผลต่อความเสื่อมสภาพของ

ร่างกาย และท าให้เกิดโรคหลายชนิด เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือดโรคต้อกระจก โรคมะเร็งบางชนิด 

และในพริกยังมีสารที่มีชื่อว่า แคปไซซิน (Capsaicin) ซึ่งสารตัวนี้มีอยู่ในส่วนของไส้พริก มีคุณสมบัติ

ทนทานต่อการปรุงได้ดีไม่ว่าจะผ่านความร้อนหรือแปรรูปอาหารไปแล้ว (นิรนาม5, ม.ป.ป.) 

 เกลือ เป็นเครื่องปรุงรสเค็มที่รู้จักมานาน เราใช้เกลือในการปรุงอาหาร และถนอมอาหาร 

เกลือที่ใช้ปรุงอาหารมีสูตรทางเคมีคือ NaCL เกลือที่บริสุทธ์จะมีลักษณะสีขาวเป็นผลึกเป็นแบบ

ลูกบาศก์ เกลือมีคุณสมบัติในการดูดความชื้น เกลือที่ใช้บริโภคในบ้านเราจะมาจาก 2 แหล่งด้วยกัน 

คือ เกลือสมุทรและเกลือสินเธาว์ 

เกลือสมุทร (Solar salt) ได้จากการท านาเกลือโดยปล่อยน้ าทะเล ซึ่งองค์ประกอบส่วนใหญ่

เป็นเกลือไหลเข้ามาในนาแล้วกักไว้ ปล่อยให้แสงแดดเป็นตัวการระเหยน้ าออกไป ความเข้มข้นได้

ระดับเกลือก็จะตกผลึกลงมา 

 เกลือสินเธาว์ (Rock salt) เป็นเกลือที่ผลิตได้จากน้ าเกลือใต้ดินจากบ่อบาดาล หรือจากเกลือ

หินซึ่งเป็นเกลือที่อยู่ใต้ดินเกิดเป็นชั้นแทรกอยู่ในหินดินดาน น้ าเกลือที่ได้จากบ่อบาดาลสูบขึ้นมาต้ม

ด้วยเชื้อเพลิงหรือตากด้วยแสงแดด ท าในรูปแบบนาเกลือ (อบเชย และขนิษฐา, 2544) 

 ตะไคร้ ตะไคร้เป็นพืชล้มลุก นิยมปลูกเป็นพืชสวนครัว ตะไคร้มีกลิ่นหอม จึงน ามาใช้แต่งกิล่น

อาหารได้หลายชนิด นิยมใช้เป็นส่วนผสมของเครื่องปรุงพริกแกง ได้แก่แกงฉู่ฉี่ แกงป่า แกงเผ็ด น้ ายา

ขนมจีน ห่อหมก ย าต่างๆ ข้าวย าปักษ์ใต้ ต้มย า ต้มข่า ปลาร้าทรงเครื่อง ปลาร้าส้ม ตะไคร้ช่วยอาการ

จุกเสียด แน่นท้อง (กอบแก้ว, 2542) 
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ข่า มี 2 ชนิด คือ ข่าใหญ่และข่าเล็ก ข่าใหญ่มีแง่งสีขาวและใหญ่กว่าข่าเล็ก ส่วนแง่งข่าเล็กมี

สีเหลืองน้ าตาล มีกลิ่นหอมของน้ ามันระเหยซึ่งประกอบด้วย ซิเนออล ยูรินอล และรสเผ็ดร้อนเกิด

จากแคมฟอริค (Kaemferid) กาลังจิน (Galanhin) และอัลปินิน (Alpinin) แง่งขิงทั้งอ่อนและแก่ใช้

ปรุงอาหารคาว ข่าอ่อนรับประทานเป็นผักต้มจิ้มน้ าพริก ไก่ต้มข่า ข่าแก่ใช้เป็นเครื่องปรุงในน้ าพริก

แกงต่างๆ (อบเชย และขนิษฐา, 2544) 

 มะกรูด ผิวผลมะกรูดใช้เป็นเครื่องปรุงในพริกแกงต่างๆ ผลมะกรูดผ่าซีกใส่น้ าพริกขนมจีน 

แกงคั่วใบมะกรูดใส่ในต้มย า แกงเผ็ดและหลนต่างๆ ใบมะกรูดหั่นฝอยโรยหน้าในห่อหมก ปลาฉู่ฉี่ 

(อบเชย และขนิษฐา, 2544) ใบมะกรูดใช้ปรุงอาหารหลายอย่าง เช่น ใส่แกงเผ็ด ต้มย า ฯลฯ ใช้โรยใน

อาหารที่ปรุงเสร็จแล้วเพื่อแต่งกลิ่น เมื่อน าใบมะกรูดมากลั่นด้วยไอน้ าให้น้ ามันหอมระเหยร้อยละ 

0.08 น้ ามันหอมส่วนใหญ่ประกอบด้วย I-Citronellal ร้อยละ 65.4 (นิจศิริ, 2542) 

 รากผักชี ใช้รับประทานเป็นผักกับอาหารประเภทย า พล่า น้ าพริกและเครื่องจิ้มต่าง 

รับประทานกับอาหารว่าง เช่น สาคูไส้หมู ใส่ในอาหารพวกแกงจืด ข้าวต้ม ก๋วยเตี๋ยว รากผักชีใช้เป็น

เครื่องปรุงในน้ าพริกแกงต่างๆ ต ากับกระเทียมพริกไทยส าหรับหมักเนื้อสัตว์ต่างๆ ลูกผักชีใช้เป็น

เครื่องปรุงในน้ าพรกิแกงเนื้อ ปรุงรสเนื้อสวรรค์ใส่ในลาบ (อบเชย และ ขนิษฐา, 2544) 

 พริกไทย เป็นเครื่องปรุงในน้ าพริกแดง แกงเลียง เนื้อสัตว์ตุ๋น ใช้ต าผสมกับกระเทียมหมักเนื้อ

ส าหรับทอดหรือย่าง พริกไทยป่นใช้เติมในอาหารคาวต่างๆ เช่น แกงจืด ข้าวต้มเครื่องผัดต่างๆ 

พริกไทยอ่อนใส่ในแกงเผ็ด ผัดเผ็ด (อบเชย และขนิษฐา , 2544) ในอาหารใช้ทั้งพริกไทยด าและ

พริกไทยล่อนแต่งกลิ่นอาหาร นิยมโรยลงในอาหารที่ปรุงเสร็จแล้ว แต่งกลิ่นเครื่องดื่ม เหล้า ลูกกวาด 

อาหารประเภทเนื้อ เนยแข็งช่วยถนอมอาหารพวกเนื้อ น้ ามันชันและน้ ามันระเหยก็ใช้แต่งกลิ่นอาหาร

เช่นเดียวกันกับพริกไทย (ศรีสมร และคณะ, 2548) 

กระเทียม มีชื่อเรียกตามพ้ืนเมืองว่าหอมขาว หอมเทียม (ภาคเหนือ) เทียม หัวเทียม (ภาคใต้) 

คนไทยส่วนใหญ่รับประทานกระเทียมเป็นอาหารประจ าวันเพราะสามารถใช้กระเทียมเป็น

ส่วนประกอบของเครื่องปรุงอาหารชนิดต่างๆได้เกือบทุกชนิดและหลายลักษณะ เช่น การใส่กระเทียม

สดในน้ าพริกแกงเผ็ด แกงส้ม น้ าพริกผักจิ้ม การใส่กระเทียมเจียวโรยหน้าอาหารไทย ประเภท

ก๋วยเตี๋ยว แกงจืด สาคูไส้หมู ข้าวเกรียบปากหม้อ และใช้ผัดร่วมกับอาหารอื่นๆ นอกจากนี้ก็มีการ
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รับประทานในลักษณะกระเทียมดองและกระเทียมผง (powdered garlic) อีกด้วย กระเทียม

กลายเป็นเครื่องปรุงหลักในอาหารไทยที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายและเป็นที่รู้จักกันดีว่า 

กระเทียมมีสรรพคุณในการรักษาโรคหลายชนิด เช่น ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดอุดตัน ลดความดัน

โลหิตและปริมาณน้ าตาลในเลือด แก้จุกเสียดแน่น ท้องอืด ท้องเฟ้อ รวมถึงช่วยยับยั้งการเจริญเติบโต

ของเชื้อแบคทีเรียที่เป็นสาเหตุโรคคอตีบ วัณโรค ปอดบวม ไทฟอยด์ และคออักเสบ (กอบแก้ว , 

2542) 

หอมแดง ใช้เป็นเครื่องปรุงในพริกแกงต่างๆ น้ าพริกเครื่องจิ้มต่างๆ ใส่ในลาบ ย า พล่า แหนม

สด ใช้เป็นเครื่องแกล้มในข้าวซอย หอมเจียวโรยหน้าขนมหม้อแกง ใส่ในขนมเทียน (อบเชย และ

ขนิษฐา, 2544)  การรับประทานหอมแดงยังช่วยแก้อาการคลื่นไส้วิงเวียนและแก้อาการพิษต่างๆ 

นอกจากนี้หอมแดงยังมีสรรพคุณทางยามีฤทธิ์ช่วยรักษาบ าบัดอาการอักเสบต่างๆ ช่วยให้ระบบ

ประสาทท างานได้อย่างราบรื่นสะดวกสบายเลือดลมเดินได้สะดวก (แก้ว. 2543)  

 กะปิ เป็นเครื่องปรุงรสเค็มที่ส าคัญชนิดหนึ่งของอาหารไทย ท ามาจากตัวเคย ตัวเคยเป็นสัตว์

ทะเลตัวเล็กๆ เหมือนกุ้ง จัดอยู่ในพวก Planktonic shrimp ตัวเคยจะตัวเล็กกว่ากุ้งฝอยน้ าจืดมี

เปลือกนิ่มกว่า ตัวเคยเกิดตามล าคลอง หนองน้ าที่น้ าทะเลขึ้นถึงและน้ าไม่เค็มนัก น้ าฝนจะไหลชะลูก

เคยลงไปในทะเล ตัวเคยจะหากินเป็นฝูงใกล้ชายฝั่งทะเล จะจับตัวเคยกันในต้นเดือนสิงหาคม ช่วงนี้

ตัวเคยจะมากันเต็มทะเล ตัวเคยมีหลายชนิดได้แก่ 

  เคยด า เคยชนิดนี้มีเปลือกแข็งและเนื้อน้อย ต าไม่ค่อยแหลกเมื่อท าเป็นกะปิจะได้

กะปิที่เน้ือหยาบสีค่อนข้างด า กลิ่นไม่หอม 

 เคยขาว ตัวเคยจะมีสีแดงนิดหน่อย มีทั้งตัวเล็กและตัวใหญ่  

เคยแดง มีสีแดงจัดเมื่อเอามาท ากะปิ จะได้กะปิที่สีแดงโดยธรรมชาติ (อบเชย และ

ขนิษฐา, 2544) 
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2.6.5  กระบวนการผลิต 

 การผลิตอาหารพื้นบ้านน้ันจะมีกรรมวิธีการประกอบอาหารคาว หวานที่หลากหลาย ซึ่งแต่

ละวิธีของการปรุงจะได้รสชาติและลักษณะที่แตกต่างกันออกไปตามการผลิตนั้น ได้แก่  

 ต า เป็นวิธีพื้นฐานในการปรุงอาหาร โดยการต าหรือการโขลกให้ละเอียด (นิตยา, 2542) 

บางอย่างอาจต าเพื่อน าไปประกอบอาหาร และบางอย่างต าเป็นอาหาร เช่น ปลาป่น กุ้งป่น น้ าพริก

สด น้ าพริกแห้ง น้ าพริกเผา (วันดี, 2537)   

 ย า การน าผักต่างๆ เนื้อสัตว์ และเครื่องปรุงมาเคล้ากัน ราชาติย าจะมี 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม 

หวาน (สุวัฒนา,  2546) โดยใช้เครื่องต าพริกเป็นเครื่องปรุง ใส่ผักดับคาวอย่างใบยี่หร่า ตะไคร้ ผักชี 

หากเป็นเนื้อสุก เรียกว่า ย าเนื้อ ย าปลาดุกฟู หรือใส่พืชผักเป็น ย าตะไคร้ ย าหัวปลี ย าถั่วพู อาจปรุง

แต่งเพ่ิมเติมด้วยกะทิ บ้างใช้น้ าพริกเผา หรือน้ าพริกผักปรุง เรียกว่า พล่า (นิตยา, 2542) 

 ต้ม เป็นวิธีการปรุงอาหารให้สุกโดยปรุงในน้ าเดือด แตกต่างจากแกงที่ไม่ได้ใส่น้ าแกง เช่น ต้ม

จืดเส้นแกงร้อน ต้มจืดต าลึง รสจัด เช่น ต้มย า ต้มโคล้ง ต้มโพล้ง ที่มีรสเปรี้ยว เผ็ดดับกลิ่นคาวปลา 

หรือเนื้อสัตว์อื่นๆ เช่น ต้มย าปลาทู ต้มโคล้งปลากรอบ บ้างใส่กะทิเพิ่มความเข้มข้น เป็นต้น ต้มกะทิ

สายบัว ต้มข่าไก่ ฯลฯ (นิตยา, 2542) นอกจากนี้การต้มยังใช้กับการต้มขนมให้สุก เช่น ขนมต้ม ขนม

ถั่วแปบ  (สุทธาสินี, 2545) 

 ลวก วิธีคล้ายกับต้ม แต่ท าให้อาหารครึ่งสุกครึ่งดิบ โดยจะต้องต้มน้ าให้เดือดก่อน แล้วจึงใส่

อาหารลงไปพอสุกรีบตักขึ้นมา มักใช้กับเนือ้สัตว์ที่น ามาย า เช่น กุ้ง ปลาหมึก หรือผกัทีใ่ช้รับประทาน

กับน้ าพริก เป็นการลวกเพื่อให้ผักนิ่มขึ้น หรอืลดความขม (กรรณิการ์ และนันทา, 2542) 

 แกง เป็นอาหารที่แตกแขนงมาจากน้ าพริก คือ น้ าพริกที่ปรุงให้มีน้ ามาก พริกต าส าหรับปรุง

แกง เรียกว่า พริกแกง นิยมปรุง 2 ชนิด คือ  แกงไม่ใส่กะทิ เช่น แกงส้มซึ่งผสมเนื้อปลาและกะปิใน

เครื่องแกงปรุงกับผักหลายชนิดตามฤดูกาล มีรสเปรี้ยงจากมะขาม  แกงเลียงโขลกกะปิ หอม กุ้งแห้ง 

พริกไทยเป็นพริกแกง ปรุงกับผักตามฤดูกาล อีกอย่างหนึ่งคือแกงกะทิ เช่นแกงเขียวหวาน แกง

หน่อไม้ไก่ ฯลฯ หากเคี่ยวจนน้ างวดพอขลุกขลิกเรียกว่า พะแนง หากแกงกับเนื้อปลา กุ้ง เรียกว่า ฉู่ฉี่ 

แกงกับหอย เรียกว่า แกงคั่ว เช่น แกงคั่วหอยขม (นิตยา, 2542) 

 หลน เป็นการท าอาหารให้สุกด้วยการใช้กะทิข้นๆ มี 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน ลักษณะน้ า

น้อย ข้น รับประทานกับผักสด เนื่องจากเป็นอาหารประเภทเครื่องจิ้ม เช่น หลนเต้าเจี้ยว หลนปลาร้า 

หลนเต้าหู้ยี ้
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 ปิ้ง เป็นการวางอาหารไว้เหนือไฟไม่แรง จนผิวของอาหารสุกเกรียม หรือกรอบ (อบเชย และ

ขนิษฐา, 2544) ซึ่งของทีป่ิ้งจะสุกง่าย เช่น กลว้ยปิ้ง ข้าวเหนียวป้ิง (กรรณิการ์ และนันทา, 2542) 

 ย่าง จะคล้ายกับการปิ้ง มักใช้เนื้อสัตว์โดยวางอาหารไว้เหนือไฟอ่อนๆ สุกจากข้างนอกจนถึง

ข้างใน หรือแห้งกรอบ ซึ่งจะต้องใช้เวลานานในการย่าง เช่น ปลาย่าง ไก่ย่าง เนื้อย่าง (สุวัฒนา,  

2546) 

 เผา วางของที่จะเผาลงบนไฟแรงเพื่อให้ภายนอกไหม้ แต่ภายในสุกนิ่ม หรือมีกลิ่นหอม รส

อรอ่ย เช่น พริกเผา หอม กระเทียม กุ้ง (อบเชย และขนิษฐา, 2544)  

 หลาม เป็นการท าอาหารบรรจุในกระบอกไม้ไผ่ โดยใช้ไม้ไผ่สดตัดยังมีข้อมีกาบมะพร้อม 

ใบตองห่ออุดปากกระบอกเผา เช่น ข้าวหลาม หลามผัก (อบเชย และขนิษฐา, 2544) 

 นึ่ง เป็นการท าอาหารให้สุกโดยใช้ไอน้ า โดยน าน้ าใส่ในรังถึงตั้งไฟให้เดือด ปิดฝาไม่ให้ไอน้ า

ออก เช่น การนึ่งข้าวเหนียว ห่อหมก ขนมกล้วย ขนมตาล 

 ทอด เป็นการท าอาหารให้สุกหรือกรอบด้วยน้ ามัน ซึ่งในการทอดจะต้องใช้น้ ามันร้อนจัดก่อน

ใส่อาหารลงไป เช่น การทอดปลา กุ้งทอด ข้าวเม่า (กรรณิการ์ และนันทา, 2542) 

 ผัด เป็นการท าสุกโดยใช้น้ ามันเล็กน้อย หรือกะทิเป็นส่วนประกอบ เมื่ออาหารสุกจะมีน้ า

ขลุกขลิกเป็นมัน เช่น ผัดผัก ผัดเผ็ด (วไลภรณ์, 2540) 

 เจียว คล้ายกับการทอด ของที่เจียวจะต้องซอยละเอียด หรือเป็นฝอย ซึ่งท าให้สุกหรือกรอบ

ด้วยน้ ามัน คนให้เหลืองทั่วกัน (อบเชย และขนิษฐา, 2544)  (กรรณิการ์ และนันทา, 2542) เช่น การ

เจียวหอม เจียวกระเทียม 

 กวน เกิดจากอาหารที่ต้องกวนผสมน้ า น าไปกวนจนเป็นเนื้อเดียวกันจนข้นและเหนียว

ส่วนมากจะใช้กับการกวนขนมหวาน เช่น กาละเม ถั่วกวน เปียกปูน (อบเชย และขนิษฐา, 2544)  
 

2.6.6  การผลติเชิงพาณิชย์  

 ชาวบ้านในท้องถิ่นต่างๆ ได้น าความคิดเกี่ยวกับภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ้านมาส่งเสริมในการ

ประกอบอาชีพอีกทางหนึ่ง เพ่ือช่วยให้ชาวบ้านมีงานท าและมีรายได้ ซึ่งในแต่ละท้องถิ่นนั้นก็มีการ

ผลิตอาหารพื้นบ้านออกมาจ าหน่ายในรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป เช่น 
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 ขนมจีน ซึ่งเป็นอาหารพื้นบ้านที่แปรรูปจากข้าว สะท้อนถึงมิติภูมิปัญญาของชาวบ้านใน

ชุมชนท้องถิ่นและเป็นผลิตภัณฑ์ที่เป็นเอกลักษณ์ในสังคมไทย มีทั้งขนมจีนแป้งหมัก และขนมจีนแป้ง

สด นิยมน ามารับประทานกับน้ ายากะทิ ราดน้ าพริก แกงเขียวหวาน หรือแกงเผ็ด (ลาวัณย์, 2546) 

 ปลาร้า เป็นอาหารที่รับประทานกันทั่วไป และแปรรูปผลิตภัณฑ์ใส่ภาชนะที่สะดวกเพื่อ

จ าหน่าย นิยมใช้ปลากระดี่ ปลาช่อน ฯลฯ หมักเกลือ คลุกกับข้าวคั่ว อัดใส่โหล หรือ ไห ปิดฝาแล้ว

หมักทิ้งไว้ ประมาณ 6 เดือน จึงน ามาประกอบอาหาร เช่น ปลาร้าสับ ปลาร้าทรงเครื่อง หรือใช้ปรุง

อาหารบางอย่างเช่น แกงส้ม น้ าย า ฯลฯ  

 ปลาส้มฟัก มีลักษณะคล้ายแหนมแต่ใช้เนื้อปลาบดละเอียดหมักด้วยเกลือ ข้าวสุก แป้ง พริก

ขี้หนู น้ ากระเทียมดอง และกระเทียมสด บรรจุถุงหรือห่อด้วยใบตอง 

 การแปรรูปผักพื้นบ้าน เช่น หน่อไม้ โดยน าหน่อไม้มาดอง หน่อไม้อัดปี๊บ ท าหน่อไม้เปรี้ยว 

หรือการท าข้าวเกรียบผัก เป็นต้น 

 การแปรรูปอาหารทะเล เช่น ปลาเค็ม ปลาแดดเดียว กุ้งแห้ง หมึกแห้ง หอยดอง กะปิ 

น้ าปลา เป็นต้น 
 

2.6.7  การถ่ายทอดภูมิปัญญา 

 ความรูว้่าอะไรกินเป็นอาหารได้หรือไม่นั้น มีน้อยคนที่ค้นพบจากประสบการณ์ของตัวเองส่วน

ใหญ่ได้เรียนรู้จากผู้ที่มีประสบการณ์มาก่อน ซึ่งรับช่วงถ่ายทอดกันมาโดยล าดับในสังคมของตน พ่อแม่

ที่เลี้ยงลูกด้วยอาหารที่ตนเคยชิมมาเท่ากับว่าได้ถ่ายทอดความรู้เรื่องอาหารให้แก่ลูกโดยอัตโนมัติ แต่

ความรู้ของลูกมิได้จ ากัดอยู่เท่าที่รับได้รับจากพ่อแม่เท่านั้น เพื่อนฝูง เพื่อนบ้าน และชุมชนที่เด็กจะ

รู้จักเพิ่มเติมต่อไปจะช่วยให้ความรู้เรื่องอาหารอยู่ตลอดเวลา (พัทยา, 2530) 

 นอกจากนี้จากการศึกษาของ ศกุนตลา (2543) ยังพบว่ากระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญา

ท้องถิ่นมีวิธีการเรียนรู้ คือ เรียนรู้ด้วยตนเอง เรียนรู้จากบุคคลในครอบครัว เรียนรู้จากบุคคลนอก

ครอบครัว โดยการอ่าน การสังเกต การพูดคุย การทดลอง การปฏิบัติจริง และใช้วิธีการถ่ายทอด

ความรู้โดยการพูดคุย การสาธิต การปฏิบัติจริง   

 ดังนั้นภูมิปัญญามีกระบวนการที่เกิดจากการสืบทอดถ่ายทอดองค์ความรู้ที่มีอยู่เดิมในชุมชน

ท้องถิ่นต่างๆ แล้วพัฒนาเลือกสรรปรับปรุงองค์ความรู้เหล่านั้นจนเกิดทักษะ และความช านาญที่

สามารถแก้ไขปัญหาและพัฒนาชีวิตได้อย่างเหมาะสมกับยุคสมัย แล้วเกิดภูมิปัญญาที่เหมาะสมและ
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สืบทอดพัฒนาต่อไปอย่างไม่สิ้นสุดอย่าง อย่างเช่นการศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้าน กรณีศึกษาอาหาร

พื้นบ้านไทยภาคกลาง บ้านคลองน้ าใส จังหวัดจันทบุรี และบ้านท่าควาย จังหวัดอ่างทอง ของ พาณี

พันธุ์ และคณะ (2544) พบว่า ชาวบ้านซึ่งเป็นคนรุ่นเก่าสามารถท าอาหาร และรู้จักอาหารพื้นบ้าน

ต่างๆ ของหมู่บ้านคลองน้ าใสมากกว่าคนรุ่นใหม่ อาหารพื้นบ้านขาดการสืบทอดสู่เยาวชน เพราะบิดา 

มารดาสนใจสนับสนุนเรื่องการศึกษาให้กับบุตรมากกว่าเรื่องอื่น แต่เยาวชนของหมู่บ้านยังมีความรู้สึก

ตระหนัก และอยากที่จะสืบทอดภูมิปัญญาพื้นบ้านในเรื่องอาหารพื้นบ้านอยู่ ส่วนอาหารพื้นบ้านของ

บ้านท่าควายอาจเหลือน้อยชนิดลงกว่าที่บ้านคลองน้ าใส ทั้งนี้เพราะวิธีชีวิตของชาวบ้านเปลี่ยนแปลง

ไปมาก จากอดีตเป็นสังคมเกษตร ปัจจุบันเป็นสังคมเมือง และเป็นเขตอุตสาหกรรม สภาพชาวบ้านที่

เก็บผักหาปลามาท าอาหารหมดไป 
 

2.6.8 การสร้างมูลค่าเพิ่มสนิค้าเกษตร 

 การสร้างมูลค่าเพิ่มสินค้าเกษตร หมายถึง การน าผลิตผลทางการเกษตรมาแปรสภาพจาก

ลักษณะเดิมไปเป็นกระบวนการผลิตไม่ซับซ้อน ซึ่งอาจเกิดจาการแปรสภาพตามธรรมชาติให้ต่างไป

จากเดิมเพื่อให้ตรงกับความต้องการของผู้บริโภค ซึ่งมีทั้งสินค้าเกษตรด้านที่ไม่ใช่อาหารและด้าน

อาหาร 

 ด้านอาหารจะมีกระบวนการแปรรูปและถนอมอาหารเข้ามาเกี่ยวข้องท าให้สินค้ามีราคาและ

มูลค่ามากกว่าที่เคยมี ลดปัญหาผลผลิตล้นตลาด ช่วยส่งเสริมให้เกิดอาชีพ ค่าใช้จ่ายในการขนส่ง

สินค้าเกษตรลดลง การแปรรูปก่อให้เกิดธุรกิจต่อเนื่อง เช่น โรงงานน้ าตาล ผลิตภัณฑ์หลักของโรงงาน

คือน้ าตาล ตามด้วยผลพลอยได้ ได้แก่ ชานอ้อยสามารถน าไปใช้เป็นเชื้อเพลิง วัตถุดิบในการผลิตเยื่อ

กระดาษและไม้อัด เป็นการส่งเสริมการสร้างมูลค่าเพิ่มจากสินค้าเกษตรไปสู่การแปรรูปผลิตภัณฑ์

อาหารชนิดใหม่โดย 

 1.การอบ หรือ ตากแห้ง เป็นกรรมวิธีในการถนอมอาหารชนิดหนึ่ง ซึ่งท าให้สามารถเก็บ
อาหารไว้ได้นานขึ้น เช่น กุ้งแห้ง ล าไยอบแห้ง 
 

 2.การเผา คั่ว หรือทอด ผลิตภัณฑ์อาหารพร้อมบริโภค เช่น น้ าพริก 
 

 3.การแช่แข็ง เช่น ข้าวแกงทอดก่ึงส าเร็จรูปเป็นอาหารในลักษณะแช่แขง็ เกิดขึ้นมากจาก
แนวคิดในการพัฒนาข้าวราดแกง ซึ่งมีคณุคา่ทางโภชนาการสูง เนื่องจากมีส่วนผสมของสมุนไพรและ
เครื่องเทศหลายชนิดให้อยู่ในรูปแบบสากล สะดวกต่อการรับประทานและเก็บรักษาได้นาน 
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 4.การท าเค็ม โดยหมักเกลือ อาจน าไปผี่งแดดหรือไม่ก็ได้ เช่น หัวไชโป๊ว ปลาเค็ม 
 

 5.การหมัก เชน่ ปลาร้า น้ าปลา เต้าเจี้ยว 

  

 

6.การดอง เช่น ขิงดอง มะม่วงดอง 

 7.การท าให้แห้งโดยอาศัยธรรมชาติ อาศัยการผึ่งลม เช่น ปลา เนื้อสัตว์ เมล็ดธัญพืช ผลไม้ 

เช่น องุ่น กล้วย ผัก เป็นวิธีการต้องอาศัยแสงแดดเพียงพอ ต้นทุนต่ า แต่อาจท าให้อาหารแห้งไม่

ต่อเนื่องเป็นผลท าให้อาหารเน่าเสียระหว่างการรอตากแดดครั้งต่อไป 

 8.การฉายรังสีอาหาร เป็นการน าอาหารไปรับรังสีจากต้นก าเนิดรังสี ในปริมาณที่เหมาะสม 

รังสีที่ใช้ฉายอาหารได้แก่ รังสีแกมมา รังสีเอกซ์ และรังสีอิเล็กตรอน รังสีดังกล่าวเป็นพลังงานชนิด

หนึ่ง มีลักษณะเป็นคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า มีความยาวคลื่นสั้น มีอ านาจทะลุทะลวงผ่านวัตถุได้สูง 

สามารถใช้ท าลายจุลินทรีย์ พยาธิ และแมลงที่ปนเปื้อนมาในอาหารได้ โดยอุณหภูมิของอาหารไม่

เปลี่ยนแปลง เมื่อรังสีผ่านไปในวัตถุใด จะไม่ท าให้วัตถุนั้นเกิดเป็นสารรังสีขึ้น ดังนั้น อาหารที่ผ่านการ

ฉายรังสี จึงไม่มีรังสีตกค้าง และไม่มีการสะสมของรังสีเกิดขึ้น การถนอมอาหารโดยใช้รังสี เช่น 

ผลิตภัณฑ์แหนมที่ฉายรังส ี

วิธีการสร้างมูลค่าเพิ่มสินค้าเกษตร 

 1.การสร้างแบรนด์ คือ มีตราสินค้าหรือเครื่องหมายของสินค้า ท าให้เกิดความเป็นเอกลักษณ์ 
และลดการเลียนแบบสินค้า ท าให้ผู้ซื้อจดจ าสินค้าของเราได้ 

 2.หาทางเลือกใหม่ให้กับผลิตภัณฑ์ เช่น การลดภาวะโลกร้อน 

 3.บรรจุภัณฑ์สร้างสรรค์ คือ บรรจุภัณฑ์ที่มีการออกแบบโดยอาศัยเทคโนโลยีและแนวคิด
สร้างสรรค ์

การพัฒนาและเพิ่มมูลค่าสินค้าเกษตร 

 1.การผลิตของสินค้าเกษตรนอกฤดูกาล (มีต่อเนื่องตลอดทั้งปี) เพื่อเป็นการเพิ่มมูลค่าผลผลิต
นอกฤดูกาล 
 2.การผลิตสินค้าเกษตรตรงกับความต้องการเฉพาะตลาดหรือกลุ่มผู้บริโภค 
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 3.การให้ผลิตผลทางการเกษตรที่ยั่งยืนที่ให้ผู้บริโภคสามารถเข้าถึงได้อย่างเหมาะสม
ขณะเดียวกันผู้ผลิตสามารถได้รับผลตอบแทนที่เหมาะสม 

  

4.การจัดการในการเพาะปลูกที่ดีและเหมาะสม หมายถึง ลดการใช้สารเคมี และหันมาใช้วิธี

ธรรมชาติตามแนวทางของเกษตรอินทรีย์มากขึ้น เช่น การใช้ปุ๋ยชีวภาพ ปุ๋ยพืชสด หรือน้ าหมัก

ชีวภาพแทนปุ๋ยเคมีหรือการใช้สมุนไพรในการก าจัดศัตรูพืช (กลุ่มส่งเสริมและพัฒนาผลิตภัณฑ์

วิสาหกิจ, ม.ป.ป.) 
 

2.7  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ภัทรทิรา (2551) ได้ศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้าน ภาคกลางด้าน

ตะวันตก พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคกลางด้านตะวันตกที่พบมี 485 ชนิด เป็นอาหารคาว 282 ชนิด 

ได้แก่ แกง ต้ม เครื่องจิ้ม ย า ลาบ พล่า เบ็ดเตล็ด ผัด และอาหารจานเดียว อาหารหวาน 95 ชนิด 

ได้แก่ นึ่ง ต้ม กวน ทอด และอบ ปิ้ง ย่าง จี่ อาหารถนอมและแปรรูป 98 ชนิด ได้แก่ อาหารถนอมที่

ใช้เกลือ โดยการท าแห้ง โดยการทอด โดยการใช้น้ าตาล และโดยการใช้โดยวิธีอื่นๆ อาหารว่าง 10 

ชนิด ได้แก่ นึ่งและเบ็ดเตล็ด  ส่วนในด้านการศึกษาศักยภาพของอาหารพื้นบ้ านภาคกลางด้าน

ตะวันตก พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคตะวันตกทุกประเภทมีศักยภาพด้านวัตถุดิบที่ระดับสูง ด้าน

กระบวนการผลิต พบว่า อาหารคาว อาหารถนอมและแปรรูปมีศักยภาพระดับสูง อาหารหวานมี

ศักยภาพที่ระดับปานกลาง และศักยภาพการถ่ายทอดภูมิปัญญา พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคตะวันตก

ทุกประเภทมีศักยภาพที่ระดับสูง 

 ภัทราวดี (2549) ได้ศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านภาคกลางตอนล่าง 

พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคกลางตอนล่างที่พบมี 478 ชนิด สามารถเป็น 4 ประเภท คือ ประเภท

อาหารคาว 277 ชนิด ได้แก่ แกง ต้ม เครื่องจิ้ม ย า พล่า เบ็ดเตล็ด ผัด และอาหารจานเดียว ประเภท

หวาน 102 ชนิด ได้แก่ นึ่ง ต้ม กวน ทอด และอบ ปิ้ง ย่าง จี่ ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 87 

ชนิด ได้แก่ อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้เกลือ ถนอมและแปรรูปโดยการท าแห้ง ถนอมและ

แปรรูปโดยการทอด ถนอมและแปรรูปโดยการใช้น้ าตาล และอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้
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หลายกรรมวิธีรวมกัน และประเภทอาหารว่าง 12 ชนิด ได้แก่นึ่ง และเบ็ดเตล็ด ส่วนอาหารว่าง

ประเภทต้ม ทอด ปิ้ง และคลุกไม่พบงานวิจัยในครั้งนี้ 

 เมื่อศึกษาศักยภาพของอาหารพื้นบ้านภาคกลางตอนล่าง พบว่า ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบ 

ของอาหารคาว อาหารหวาน อาหารว่าง และอาหารถนอมและการแปรรูป มีระดับสูง (ร้อยละ 100) 

ศักยภาพด้านกระบวนการผลิต พบว่า อาหารคาวมีศักยภาพด้านกระบวนการผลิตที่ระดับสูง (ร้อยละ 

81.9) อาหารถนอมและแปรรูป (ร้อยละ 74.6) ศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ พบว่า อาหาร

ถนอมและแปรรูปมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ที่ระดับปานกลาง (ร้อยละ 64.0) รองลงมา

อาหารว่าง (ร้อยละ 91.7) และอาหารหวาน (ร้อยละ 18.6) ศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 

พบว่า อาหารคาวมีศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปานกลาง (ร้อยละ 26.1) 

ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญา พบว่า อาหารถนอมและแปรรูปมีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิ

ปัญญาไทยที่ระดับปานกลาง (ร้อยละ 40.7) 

จ านง (2553) ศึกษาเรื่องการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางวัฒนธรรมด้านอาหารในท้องถิ่น
ชุมชนบางกระดี่ เพื่อศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพื้นบ้านของชุมชนบางกระดี่และ
เพื่อพัฒนารูปแบบการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านสู่เยาวชนในพื้นที่ โดยใช้วิธีสัมภาษณ์
เจาะลึก สนทนากลุ่ม จากผู้เชี่ยวชาญที่มีภูมิล าเนาอยู่ในชุมชนบางกระดี่ไม่ต่ ากว่า 20 ปี จัดอบรมเชิง
ปฏิบัติการให้กับเยาวชนในพื้นที่ที่มีอายุระหว่าง 14-18 ปี และสังเกตแบบมีส่วนร่วม ผลการศึกษา
พบว่าความนิยมในการบริโภคอาหารพื้นบ้านที่ใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นชุมชนบางกระดี่ มาปรุงอาหารมี 3 
ประเภท คือ 1) อาหารคาว ได้แก่ แกงกระเจี๊ยบ แกงผักปรง แกงลูกโยม แกงใบมะขาม แกงเลียง
ผักปลัง ย าชะคราม น้ าพริกป่า น้ าพริกมะขาม ปลาร้ามอญ 2) อาหารหวาน ได้แก่ ขนมลูกจากย่าง 
ขนมสายบัว ขนมดอกโสน ลูกจากน้ ากะทิ 3) เครื่องดื่มสมุนไพร ได้แก่ น้ ากระเจี๊ยบ น้ าใบเตย และ
จากการศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพื้นบ้านของชุมชนบางกระดี่สะท้อนให้เห็นถึง
ความชาญฉลาดทางภูมิปัญญาพื้นบ้านที่เรียนรู้จากธรรมชาติสามารถน าวัตถุดิบจากแหล่งธรรมชาติมา
ดัดแปลงท าเป็นอาหารได้อย่างเหมาะสมซึ่งมีเคล็ดลับในการปรุงอันเป็นอัตลักษณ์ของท้องถิ่น และ
รูปแบบการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพื้นบ้านสู่เยาวชนในพื้นที่โดยการจัดท าสื่อสิ่งพิมพ์
และสื่ออิเล็กทรอนิกส์เพื่อถ่ายทอดสู่เยาวชนในพื้นที่ผ่านกระบวนการอบรมเชิ งปฏิบัติการ ผลการ
อบรม พบว่าผู้เข้าการอบรมมีความรู้ในการท าอาหารพื้นบ้านของชุมชนบางกระดี่เพิ่มขึ้น และมีความ
พึงพอใจต่อรูปแบบการฝึกอบรมในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
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 ดวงเนตร (2551) ได้ศึกษาเรื่องการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการผลิตผลิตภัณฑ์
อาหารของชุมชน จังหวัดนครราชสีมา โดยมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้านในการผลิต
อาหารของชุมชนจังหวัดนครราชสีมาและเพื่อศึกษาการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการผลิต
ผลิตภัณฑ์อาหารของชุมชนในจังหวัดนครราชสีมา ประชากรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ กลุ่มแม่บ้าน
ผู้ผลิตผลิตภัณฑ์อาหารในจังหวัดนครราชสีมา จ านวน 5 กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยผู้ให้ข้อมูลหลัก 
จ านวน 30 คน กลุ่มผู้ปฏิบัติ จ านวน 40 คน ผู้ให้ข้อมูลทั่วไป จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบสัมภาษณ์ แบบสังเกต และแบบสนทนากลุ่ม การวิเคราะห์ข้อมูลที่ใช้เทคนิค
การตรวจสอบแบบสามเส้า เสนอผลการวิเคราะห์โดยวิธีพรรณนาวิเคราะห์ผลการวิจัยพบว่า ภูมิ
ปัญญาการผลิตอาหารในปัจจุบันเป็นการน าเอาภูมิปัญญาเดิมมาผสมผสานให้เกิดเป็นอาหารชนิดใหม่
ที่หลากหลายตามรูปแบบอาหารไทย ที่ยังคงเป็นตัวของตัวเอง แต่คนไทยในยุคแห่งการพัฒนาทาง
อุตสาหกรรมปัจจุบันมีวิถีชีวิตการกินที่ต้องสะดวก รวดเร็ว และต้องเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ โดยใช้
สมุนไพรพื้นบ้านที่มีในครัวเรือนให้เกิดประโยชน์สูงสุด การประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการผลิต
ผลิตภัณฑ์อาหารของชุมชนจังหวัดนครราชสีมา เป็นการน าองค์ความรู้ ความสามารถและ
ประสบการณ์ที่ เกิดจากการผลิตอาหารในอดีตมาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์และสร้างมูลค่าให้
ผลิตภัณฑ์อาหารมากขึ้น โดยสรุป การประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการผลิตผลิตภัณฑ์อาหารของ
ชุมชนจังหวัดนครราชสีมา ท าให้ทราบภูมิปัญญาพื้นบ้านในอดีตซึ่งปัจจุบันน ามาประยุกต์ให้เกิด
ประโยชน์ต่อครอบครัว ชุมชน และผู้สนใจในการผลิตอาหารที่ได้จากข้าวเจ้า ข้าวเหนียวและสมุนไพร
พื้นบ้าน ให้เป็นทั้งอาหารคาว อาหารหวานและอาหารว่าง นิยมรับประทานกันเป็นประจ าในเทศกาล
และพิธีกรรมส าคัญของชาวจังหวัดนครราชสีมา 
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บทที่ 3   
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 
3.1  เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใช้ส ำหรับกำรเก็บรวบรวมข้อมูลในกำรวิจัยครั้งนี้  ประกอบด้วย 
 

3.1.1  แบบสัมภำษณ์ปลำยเปิด  และชนิดปลำยปิด  โดยแบ่งออกเป็น  3  ตอน ดังนี้ 
 

  ตอนที่  1  ข้อมูลประเภทของอำหำรพื้นบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภออัมพวำ  
จังหวัดสมุทรสงครำม 
  ตอนที่  2  ศักยภำพภูมิปัญญำท้องถิ่นอำหำรพื้นบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภอ
อัมพวำ จังหวัดสมุทรสงครำม 
   2.1  แหล่งวัตถุดิบ 
   2.2  กระบวนกำรผลิต 
   2.3  กำรผลิตในเชิงพำณิชย์ 
   2.4  กำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำ 
  ตอนที่  3  ข้อมูลองค์ควำมรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอำหำร วิธีกำรท ำอำหำร
พ้ืนบ้ำน ชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภออัมพวำ จังหวัดสมุทรสงครำม  
 3.1.2  เครื่องบันทึกเสียง 
 3.1.3  กล้องถ่ำยภำพ 
 3.1.4 แบบทดสอบกำรยอมรับทำงประสำทสัมผัส (9-point hedonic Scale) (เพ็ญขวัญ, 
2548) 
 3.1.5 โปรแกรมค ำนวณคุณค่ำสำรอำหำร INMUCAL-Nutrients V.2 ของสถำบันวิจัย
โภชนำกำรมหำวิทยำลัยมหิดล 
 
 
 
 
 
3.2  วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

 ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยเชิงส ำรวจ  (Survey Research)  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำ
รวบรวมข้อมูลด้ำนประเภทของอำหำรพ้ืนบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง  อ ำเภออัมพวำ  จังหวัด
สมุทรสงครำม  และด้ำนทรัพยำกรที่ใช้เป็นวัตถุดิบในกำรประกอบอำหำร   เพ่ือศึกษำศักยภำพภูมิ
ปัญญำท้องถิ่นอำหำรพ้ืนบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภออัมพวำ จังหวัดสมุทรสงครำม  ในด้ำน
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แหล่งวัตถุดิบ  กระบวนกำรผลิต  กำรผลิตในเชิงพำณิชย์  และเพ่ือรวบรวมองค์ควำมรู้เกี่ยวกับ
ส่วนประกอบของอำหำร วิธีกำรท ำอำหำรพ้ืนบ้ำน ชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภออัมพวำ จังหวัด
สมุทรสงครำม  ซึ่งผู้วิจัยท ำกำรสัมภำษณ์ด้วยตนเอง 
 ในกำรจัดท ำต ำรับอำหำรพ้ืนบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง ผู้วิจัยจะประชุมกลุ่มผู้น ำท้องถิ่น
หรือผู้ที่มีควำมรู้ควำมช ำนำญอำหำรพื้นบ้ำนของชุมชนแพรกหนำมแดง เพ่ือคัดเลือกและจัดท ำต ำรับ
อำหำรพ้ืนบ้ำนพร้อมถ่ำยภำพขั้นตอนกำรท ำอำหำรพ้ืนบ้ำน 15 ต ำรับ และให้ผู้ชิมซึ่งเป็นผู้ที่มีควำมรู้ 
และช ำนำญในกำรท ำอำหำรพ้ืนบ้ำนแพรกหนำมแดง 10 คน เป็นผู้ชิม แต่ละต ำรับ โดยใช้
แบบทดสอบกำรยอมรับทำงประสำทสัมผัส (9-point hedonic Scale) ผู้วิจัยจะรวบรวมคะแนนผล
กำรชิมแต่ละต ำรับมำหำค่ำเฉลี่ย และน ำมำค ำนวณคุณค่ำทำงโภชนำกำรโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-
Nutrients V.2 

3.2.1 ประชำกร 
 ประชำกรที่ท ำกำรศึกษำ คือ ประชำกรที่อยู่ในต ำบลชุมชนแพรกหนำมแดง อ ำเภออัมพวำ  
จังหวัดสมุทรสงครำม มี  6  หมู่บ้ำน  ได้แก่ หมู่ที่ 1   คลองขุดเล็ก  หมู่ที่  2  คลองสะพำนหัน       
หมู่ที่  3  บ้ำนรั้ว  หมู่ที่  4  แพรกหนำมแดง  หมู่ที่  5  คลองสมบูรณ์  และหมู่ที่  6  คลองผีหลอก 
 

3.2.2  กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้  คือ ผู้ที่มีควำมช ำนำญด้ำนอำหำรพ้ืนบ้ำนต ำบลแพรก
หนำมแดง จ ำนวน 12 คน ที่มีภูมิล ำเนำอยู่ในเขตชุมชนแพรกหนำมแดง  จ ำนวน  6  หมู่บ้ำน  
หมู่บ้ำนละ  2  คน  ซึ่งได้มำจำกวิธีกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง  (Purposive  Selection)  
(บุญเรียง, 2533)  มีขั้นตอนดังนี้ 

 

สุ่มกลุ่มตัวอย่ำงผู้น ำท้องถิ่นหรือผู้ที่มีควำมรู้ด้ำนอำหำรพื้นบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดงจ ำนวน    
6  หมู่บ้ำนๆ ละ  2  คน  โดยวิธีกำรสุ่มแบบเฉพำะเจำะจง (Purposive  Sampling)  ผู้ที่มีควำมรู้
ควำมช ำนำญด้ำนอำหำรพื้นบ้ำนต ำบลแพรกหนำมแดง  อ ำเภออัมพวำ  จังหวัดสมุทรสงครำม  และมี
ภูมิล ำเนำอยู่ในเขตพ้ืนที่ที่ท ำกำรศึกษำ  ได้จ ำนวนประชำกรรวมทั้งหมด  12  คน 
 
3.3  ระยะเวลำในกำรเก็บข้อมูล 
 

เริ่มเก็บข้อมูลตั้งแต่เดือน  มกรำคม  ถึง  สิงหำคม  2559 
 

3.4  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 ผู้วิจัยท ำกำรเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  โดยใช้กำรสัมภำษณ์แบบเจำะลึก (In depth  
Interview)  กับกลุ่มตัวอย่ำงผู้น ำท้องถิ่นหรือผู้ที่มีควำมรู้ด้ำนอำหำรพ้ืนบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง 
จ ำนวน 12 คน บันทึกข้อมูลกำรสัมภำษณ์ด้วยแบบสัมภำษณ์  เครื่องบันทึกเสียง  และกล้องถ่ำยรูป  
บันทึกข้ันตอนกำรท ำอำหำรพื้นบ้ำน 
 

3.5  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
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3.5.1  ข้อมูลเกี่ยวกับประเภทอำหำรพื้นบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง น ำมำหำค่ำร้อยละ 
3.5.2  ข้อมูลเกี่ยวกับศักยภำพภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพื้นบ้ำนชุมชนลแพรกหนำมแดง  อ ำเภอ  

อัมพวำ  จังหวัดสมุทรสงครำม น ำมำหำค่ำร้อยละ  และค่ำเฉลี่ย 
เกณฑ์ที่ใช้วิเครำะห์ศักยภำพภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพ้ืนบ้ำนชุมชนแพรกหนำมแดง  โดยใช้

มำตรำส่วนประมำณค่ำ (Rating Scale)  มี 3 ระดับ คือ ศักยภำพต่ ำ   ศักยภำพปำนกลำง   และ
ศักยภำพสูง  ซึ่งก ำหนดเกณฑ์ดังนี้ 
 

3.5.2.1 แหล่งวัตถุดิบ 
       ศักยภำพสูง  หมำยถึง  แหล่งวัตถุดิบหำได้ในท้องถิ่นที่อำศัยชุมชนแพรกหนำมแดง  

ต ำบลแพรกหนำมแดง  อ ำเภออัมพวำ  จังหวัดสมุทรสงครำม 
      ศักยภำพปำนกลำง  หมำยถึง  แหล่งวัตถุดิบที่หำได้จำกท้องถิ่นใกล้เคียงหรือหมู่บ้ำน
ใกล้เคียงที่อยู่ในเขตชุมชนแพรกหนำมแดง 
       ศักยภำพต่ ำ  หมำยถึง  แหล่งวัตถุดิบที่หำได้จำกแหล่งอ่ืน  ภูมิภำคอ่ืน ๆ  
 

3.5.2.2  กระบวนกำรผลิต 
 

      ศักยภำพสูง  หมำยถึง  กำรผลิตอำหำรพื้นบ้ำนมีขั้นตอนในกำรผลิต  1 – 2  
ขั้นตอน 
       ศักยภำพปำนกลำง  หมำยถึง  กำรผลิตอำหำรพื้นบ้ำนมีขั้นตอนในกำรผลิต  3 – 4  
ขั้นตอน 
       ศักยภำพต่ ำ  หมำยถึง  กำรผลิตอำหำรพื้นบ้ำนมีขั้นตอนในกำรผลิตมำกกว่ำ  4 
ขั้นตอน 

3.5.2.3  กำรผลิตในเชิงพำณิชย์ 
 

      ศักยภำพสูง  หมำยถึง  กำรผลิตเพื่อจ ำหน่ำยในท้องถิ่น  จังหวัดอ่ืน  และภูมิภำคอ่ืน 
       ศักยภำพปำนกลำง  หมำยถึง  กำรผลิตเพ่ือจ ำหน่ำยในท้องถิ่นเป็นประจ ำ 
       ศักยภำพต่ ำ  หมำยถึง  กำรผลิตเพื่อจ ำหน่ำยในท้องถิ่นเป็นบำงครั้ง 
 

3.5.2.4 กำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำไทย 
 

ศักยภำพสูง  หมำยถึง  มีกำรสอน  ถ่ำยทอดภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพื้นบ้ำนเป็น 
ประจ ำ     

ศักยภำพปำนกลำง  หมำยถึง  มีกำรสอน  ถ่ำยทอดภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพ้ืนบ้ำน 
เป็นบำงครั้ง 

ศักยภำพต่ ำ  หมำยถึง  มีกำรสอน  ถ่ำยทอดภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพื้นบ้ำน       
เป็นนำน ๆ ครั้งหรือไม่มีเลย 
 3.5.3 ข้อมูลกำรทดสอบ กำรยอมรับทำงประสำทสัมผัสใช้ค่ำเฉลี่ย 
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 3.5.4 ข้อมูลคุณค่ำทำงโภชนำกำรของต ำรับอำหำรพ้ืนบ้ำนแพรกหนำมแดง ค ำนวณโดยใช้
โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.2 
 

3.6  เกณฑ์กำรให้คะแนน 
 

ศักยภำพสูง    ให้   3   คะแนน   
ศักยภำพปำนกลำง   ให้   2   คะแนน 
ศักยภำพต่ ำ    ให้   1   คะแนน 

 

จำกนั้นน ำคะแนนมำจัดกลุ่มระดับศักยภำพภูมิปัญญำด้ำนอำหำรพื้นบ้ำน  โดยหำจำก
คะแนนเฉลี่ย  (บุญเรียง, 2545)  ดังนี้ 

 
กำรจัดช่วงระดับค่ำเฉลี่ย  = ค่ำสูงสุด  -  ค่ำต่ ำสุด 
            จ ำนวนชั้น 
     

    = 3 – 1 
       3 
 

    = 0.66 
เกณฑ์ก ำหนดค่ำเฉลี่ยระดับศักยภำพ  ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระดับดังนี้ 
 

คะแนนเฉลี่ย 2.34  -  3.00 หมำยถึง  ระดับศักยภำพสูง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.67  -  2.33 หมำยถึง  ระดับศักยภำพปำนกลำง 
  คะแนนเฉลี่ย 1.00  -  1.66 หมำยถึง  ระดับศักยภำพต่ ำ 
  

เกณฑ์กำรให้คะแนนกำรทดสอบกำรยอมรับทำงประสำทสัมผัสแบ่งเป็น 9 ระดับ ดังนี้ 
    

9 = ชอบมำกที่สุด 
8 = ชอบมำก 
7 = ชอบปำนกลำง 
6 = ชอบเล็กน้อย 
5 = บอกไม่ได้ว่ำชอบหรือไม่ 
4 = ไม่ชอบเล็กน้อย 
3 = ไม่ชอบปำนกลำง 
2 = ไม่ชอบมำก 
1 = ไม่ชอบมำกที่สุด 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
จากการศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นดา้นอาหารพ้ืนบ้านเพื่อเพิ่มมูลค่าพืชท้องถิ่นของ

ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม สามารถน าเสนอผลการวจิัยแบ่งได้เป็น    
ตอนดังนี้คือ 
 ตอนที่  1  ข้อมูลประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม 
 ตอนที่  2  ศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา 
จังหวัดสมุทรสงคราม 
  2.1  แหล่งวัตถุดิบ 
  2.2  กระบวนการผลิต 
  2.3  การผลิตในเชิงพาณิชย์ 
  2.4  การถ่ายทอดภูมิปัญญา 
 ตอนที่  3  ข้อมูลองค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน 
ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  
 ตอนที่ 4 ข้อมลู การจัดท าต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง โดยการบันทึกภาพ
ขั้นตอนการท า 15 ต ารับ 
 ตอนที่ 5 ข้อมลูการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสของต ารับอาหารพื้นบ้าน 15 ต ารับ 

ตอนที่ 6 ข้อมลูการศึกาคุณคา่ทางโภชนาการของต ารับอาหารพื้นบ้านชมชนแพรกหนามแดง 
โดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.2  
 
4.1 ผลการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบา้นชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา  
     จังหวัดสมุทรสงคราม 
 

จากการศึกษาอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ในพื้นที่ทั้งหมด  6  หมู่บ้าน  อันได้แก่  
ได้แก่ หมู่ที่ 1   คลองขุดเล็ก  หมู่ที่  2  คลองสะพานหัน  หมู่ที่  3  บ้านรั้ว  หมู่ที่  4  แพรกหนาม
แดง  หมู่ที่  5  คลองสมบูรณ์  และหมู่ที่  6  คลองผีหลอก  พบอาหารพื้บ้านโดยรวม  จ านวน  132  
ชนิด  แบ่งออกเป็น   3  ประเภท  ได้แก่อาหารคาวจ านวน  99  ชนิด  อาหารหวานจ านวน  20  
ชนิด  อาหารถนอมและแปรรูจ านวน  13  ชนิด  (ตารางที่  4.1) 
ตารางที่  4.1 ประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
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ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

อาหารคาว 
ประเภทแกง/ต้ม 

แกง 
 
 

 
 
แกงส้มมะรมุ แกงส้มดอกแค  แกงสม้มะละกอ    แกงส้มผักโขมหิน  
แกงส้มผักรวม  แกงสม้ผักบุ้ง   แกงสัมชะคราม  แกงคั่วลูกต าลึง              
แกงเผ็ดพริกคั่ว   แกงเลียงผักโขมหิน  แกงเลียงหัวปลี  แกงอ่อมยอด
หนามพุงดอ  แกงคั่วชะคราม  แกงคั่วสับปะรด  แกงคั่วมะระใส่กุ้ง   

 แกงส้มสายบัว  แกงส้มยอดถอบแถบ  แกงส้มดอกถั่วคล้า   
แกงส้มใบกระเจี๊ยบแดง  แกงส้มมะเขือลาน  แกงยอดปรงทะเล  แกง
ส้มยอดอ่อนผักเป้ง  แกงส้มยอดผักเบี้ย  แกงส้มผักปลัง  แกงเลียง
มะรุม  แกงเลยีงกระทกรก  แกงส้มดอกโสน  แกงใบยอ  แกงกล้วยตาน ี 
แกงโหม่งจาก  แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง  แกงผักสามสิบ  แกงส้มหัวปลาริวกิว  
แกงส้มปลาทอด (แป๊ะซะ)  แกงเลียงยอดช ามะเลียง 

 
ต้ม 

 
ต้มย าปลาช่อน  ต้มย าปลานลิ  ต้มย าปลากะพง  ต้มย าปลาตะเพียน  
ต้มย าไก่  ต้มย ากบ  ต้มย ายอดหนามพุงดอ  ต้มโคล้งปลาแห้ง  ต้มข่าไก่  
ต้มกะทิแฟง  ต้มส้มปลากระบอก  ต้มกะทสิายบัว  ต้มผักกาดดอง     
ต้มต าลึง  ต้มกะทิมะรุม  ต้มพะโล้  ต้มจืดผกัปลัง  ต้มจืดต าลึง  กุ้งต้ม
หวาน 

         ประเภทผัด 
ผัด 

 
ผัดบวบใส่ไข่  ผัดแตงกวาใส่ไข่  ผัดน้ าเต้า  ผัดแฟง  ผัดผกับุ้ง  ผัดต าลึง  
ผัดดอกแค  ผัดพริกผักบุ้งหมู  ผัดพริกถั่วฝักยาวใส่หม ู ปลาดุกผัดพริก
สด  ปลาช่อนผัดพริก  ปลานิลผัดพริก  ผัดสายบัว  ผัดผกักาดขาว   
ผัดฉ่าปลาดุกทะเล  ผัดผกัเบี้ย  ใบอ่อนปรงทะเลผัดไข่   

ประเภททอด 
ทอด 

 
ปลาร้าทอด  ปลาส้มทอด  กุ้งฝอยทอด  ปลาทูทอด  ทอดมันชะคราม
ทอดมันปลาหมอเทศ  ดอกโสนทอด  ไข่เจยีวใส่ใบเหงือกปลาหมอ 
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ตารางที่  4.1 ประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
         (ต่อ) 

ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 
ประเภทย า/พล่า 

ย า 
 

พล่า 

 
ย าชะคราม  ย าปลาข้าวคั่ว  ย าปลาทูนึ่ง  ย าหัวปลี  ย าหนังหม ู ย า
ดอกโสน 
พล่ากุ้ง 
 

     ประเภทเครื่องจิ้ม 
น้ าพรกิ/หลน 

 
 

ประเภทนึ่ง 
น่ึง 

 
น้ าพริกกะปิ  น้ าพริกมะม่วง  น้ าพริกปลาหมอเทศ  เต้าเจี้ยวหลน  
หลนปลา(ปลาข้าวคั่ว)  น้ าพริกมะขาม  กะปิคั่ว  น้ าพริกเผาป่า 
 
 
ห่อหมกชะคราม  ปลานึ่ง  ปลากระพงนึ่งมะนาว 

อาหารจานเดียว 
 

อาหารหวาน 
ต้ม 

 

ขนมจีนน้ ายากะทิ  ขนมจีนน้ ายาป่า 
 
 
ขนมต้ม  กล้วยบวชชี  บวดฟักทอง  บวดมันเทศ  ถั่วเขยีวต้มน้ าตาล 
ข้าวเหนียวเปียกมะพร้าวอ่อน  สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน 
 

น่ึง 
 

ขนมถ้วย  ข้าวต้มมัด  ขนมชะครามนึ่ง  ขนมดอกโสน 
 

กวน 
 

เชื่อม 

กาละแม  ล าพกูวน  ล าแพนกวน   
 
กล้วยเช่ือม  ฟักทองเชื่อม  มันเชื่อม  ลูกจากลอยแก้ว  รากสามสิบ
เชื่อม 
 

ย่าง ขนมจาก 
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ตารางที่  4.1 ประเภทของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
         (ต่อ) 

ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 
อาหารถนอมและแปรรปู 

โดยการใช้เกลือ 
 
ปลาร้า  ปลาส้ม  ดองปูเค็ม 
 

โดยการท าแห้ง 
 

ปลาตากแห้ง  ปลาหมอเทศแดดเดียว  กุ้งแห้ง 
 

โดยการใช้น้ าตาล 
 

ชะครามกวน  ชะครามหยี  มะตูมเช่ือม 
 

โดยการดอง 
 

ยอดผักโขมหินดอง  ผลจากดอง   

โดยวิธีการอื่น ๆ  
 

กะป ิ ข้าวหมาก 

 
จากการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัด

สมุทรสงครามพบว่า  อาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง มีจ านวน  132  ชนิด  พบว่าอาหาร
พื้นบ้านส่วนใหญ่เป็นอาหารคาวมีจ านวน  99  ชนิด  คิดเป็นร้อยละ  75  รองลงมาเป็นอาหารหวาน
มีจ านวน  20  ชนิด  คิดเป็นร้อยละ  15.15  ส่วนอาหารถนอมและแปรรูปมีจ านวน  13  ชนิด  คิด
เป็นร้อยละ  9.85  (ตารางที่  4.2) 
 

ตารางที่  4.2  ประเภทจ านวนและร้อยละของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา   
         จังหวัดสมุทรสงคราม 
          N  =  132 

ประเภทอาหาร จ านวน  (ชนิด) ร้อยละ 
อาหารคาว 99 75 
อาหารหวาน 20 15.15 
อาหารถนอมและแปรรูป 13 9.85 

รวม 132 100 
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 จากการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม พบว่า  ประเภทอาหารคาวส่วนใหญ่เป็นประเภทแกง  คิดเป็นร้อยละ  26.52  
รองลงมาเป็นอาหารประเภทต้ม  คิดเป็นร้อยละ  14.39  ประเภทผัด  คิดเป็นร้อยละ  12.88  
ประเภททอดคิดเป็นร้อยละ  6.06  เครื่องจิ้มคิดเป็นร้อยละ  6.06   ประเภทย า คิดเป็นร้อยละ  4.55  
อาหารคาวประเภทนึ่ง  คิดเป็นร้อยละ  2.27 อาหารจานเดียว  1.52  และอาหารประเภทพล่ามี
จ านวนน้อยที่สุด  คิดเป็นร้อยละ  0.75  (ตารางที่  4.3) 
 

 ประเภทอาหารหวาน  ประกอบด้วยวิธีการต้ม  นึ่ง  กวน  เชื่อม  ย่าง    พบว่าอาหารหวาน
ส่วนใหญ่ใช้วิธีการต้ม  คิดเปน็ร้อยละ  5.30  รองลงมาคือวิธีการเชื่อม  คิดเป็นร้อยละ  3.79  วิธีการ
น่ึง  คิดเป็นร้อยละ  3.03  วิธีการกวน คิดเป็นร้อยละ  2.28  และวิธีการย่างมีจ านวนน้อยที่สุดเพียง
ร้อยละ  0.75   (ตารางที่  4.3) 
 

 ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้เกลือ  อาหาร
ถนอมและแปรรูปโดยการท าแห้ง  อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้น้ าตาล  อาหารถนอมแปรรูป
โดยวิธีการดอง  และอาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ   พบว่าส่วนใหญ่มีการถนอมอาหาร
และแปรรูปโดยการใช้เกลือ  วิธีการท าแห้ง  วิธีการใช้น้ าตาล  คิดเป็นร้อยละ  2.27  2.27 และ 2.27  
ตามล าดับ  รองลงมาคือ  โดยการดอง และโดยวิธีการอื่น ๆ คิดเป็นร้อยละ  1.52  และ  1.52  
ตามล าดับ  (ตารางที่  4.3) 
 
ตารางที่  4.3  จ านวนร้อยละของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา  
        จังหวัดสมุทรสงคราม       
         N  =  132 

ประเภทอาหาร จ านวน  (ชนิด) ร้อยละ 
อาหารคาว 
     แกง 
     ต้ม 

 
35 
19 

 
26.52 
13.39 

     ผัด 
     ทอด 

17 
8 

12.88 
6.06 

     ย า 
     พล่า 

6 
1 

4.55 
0.75 

     เครื่องจิ้ม 8 6.06 
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     น่ึง 3 2.2 

ตารางที่  4.3  จ านวนร้อยละของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา  
        จังหวัดสมุทรสงคราม (ต่อ) 

          N  =  132 
ประเภทอาหาร จ านวน  (ชนิด) ร้อยละ 

อาหารจานเดียว 2 1.52 
อาหารหวาน 
     ต้ม 
     น่ึง 
     กวน 
     เชื่อม 
     ย่าง 

 
7 
4 
3 
5 
1 

 
5.30 
3.03 
2.28 
3.79 
0.75 

อาหารถนอมและ แปรรูป 
     โดยการใช้เกลือ 
     โดยการท าแห้ง 
     โดยการใชน้้ าตาล 
     โดยการดอง 
     โดยวิธีการอื่น ๆ 

 
3 
3 
3 
2 
2 

 
2.27 
2.27 
2.27 
1.52 
1.52 

รวมทั้งหมด 132 100 
  
 จากผลการศึกษาประเภทอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  พบว่าอาหารพื้นบ้านส่วน
ใหญ่ เป็นประเภทอาหารคาว  รูปแบบการรับประทานอาหารคาวของชุมชนแพรกหนามแดง            
จะรับประทานกับข้าวเจ้าเป็นหลัก  แกงที่ชุมชนแพรกหนามแดงนิยมรับประทานกันนั้น ได้แก่  แกง
ส้ม  แกงเลียง  แกงคั่ว เป็นการประกอบอาหารที่ใช้เครื่องแกง  ไก้แก่  พริก  หอมแดง  กะปิ  เกลือ   
 

4.2  ผลการศกึษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพืน้บ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม 
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 การศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  อ าเภออัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม  ซึ่งแบ่งออกเป็น  4  ด้าน  ได้แก่  ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบ  กระบวน      
การผลิต  การผลิตในเชิงพาณิชย์  และการถ่ายทอดภูมิปัญญา  ซึ่งได้ท าการศึกษาดังนี้ 
 

  
4.2.1  ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

  

จากการศึกษาศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  พบว่า
อาหารทุกประเภท  ซึ่งได้แก่  อาหารคาว  อาหารหวาน อาหารถนอมและการแปรรูป  ส่วนใหญ่
สามารถหาแหล่งวัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาประกอบอาหาร  จึงมีศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบใน
ระดับสูง  (ตารางที่  4.4)   
ตารางที่  4.4  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ย  ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารพื้นบ้าน                    
                   ชุมชนแพรกหนามแดง   

 N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

อาหารคาว 99 
(100) 

- - 99 
(100) 

3 สูง 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

20 
(100) 

- - 20 
(100) 

3 สูง 

อาหารหวาน 13 
(100) 

- - 13 
(100) 

3 สูง 

 

ด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  พบว่ามีศักยภาพด้านแหล่ง
วัตถุดิบในระดับสูง  เนื่องมาจากวัตถุดิบที่น ามาท าอาหารคาวนั้นไม่ว่าจะเป็นพืชผัก  หรือเนื้อสัตว์  
สามารถหาได้ในท้องถิ่น  ตามแหล่งธรรมชาติและจากการที่ชาวบ้านในชุมชนเพาะปลูกพืชผักและ
เลี้ยงสัตว์ไว้ตามครัวเรือน  แหล่งวัตถุดิบที่ชาวบ้านสามารถหาได้ในท้องถิ่น  ตามแหล่งธรรมชาติ   
ได้แก่  แหล่งน้ า  ป่าชายเลน  เนื่องจากลักษณะทางภูมิศาสตร์ของชุมชนแพรกหนามแดงเป็นพื้นที่
ราบลุ่ม   และมีพื้นดินบางส่วนเป็นป่าชายเลน สภาพภูมิอากาศที่มีอุณหภูมิสูงเกือบตลอดปี  
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นอกจากนี้ชาวบ้านมีอาชีพ  เกษตรกรท าสวนผัก  ท านา  ประมง  เพาะเลี้ยงปลา  เพาะเลี้ยงกุ้ง แหล่ง
อาหารก็สามารถหาได้ตามล าคลอง  ท้องนา  วัตถุดิบที่มีทุกฤดู เช่น  ชะคราม  ผักโขมหิน    หนาม
พุงดอ  ปลาหมอเทศ  ปลากะพง  ปลากระบอก  วัตถุดิบที่พบในฤดูฝน  ต าลึง  ดอกแค  ผักเสี้ยน  ผัก
โขมหิน  ผักปลัง  ผักเบี้ย   โหม่งจาก  กุ้งกุลาด า กุ้งแชบ๊วย  กุ้งตะกาด  วัตถุดิบที่พบในฤดูหนาว 
ได้แก่  สะเดา  ขี้เหล็ก    ยอดขลู่  ปลาอีกง  ปลาดุกทะเล  ช่วงฤดูร้อนจะพบวัตถุดิบ ได้แก่  ยอดทับ
แถบ  มะรุม  เป็นต้น 

 

 4.2.2  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพืน้บ้านชมุชนแพรกหนามแดง 
 

 จากการศึกษาศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  พบว่า  
อาหารส่วนใหญ่มีศักยภาพด้านการผลิตในระดับสูง  ได้แก่  อาหารถนอมและการแปรรูป  คิดเป็นร้อย
ละ  84.62 รองลงมาคืออาหารหวาน  คิดเป็นร้อยละ  80.00  และอาหารคาว  คิดเป็นร้อยละ  
54.55  อยู่ในระดับปานกลาง (ตารางที่  4.5) 
 

ตารางที่  4.5  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ย  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้าน                    
                   ชุมชนแพรกหนามแดง   

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

อาหารคาว 45 
(45.45) 

54 
(54.55) 

- 99 
(100) 

2.46 สูง 

อาหารหวาน 16 
(80.00) 

4 
(20.00) 

- 20 
(100) 

2.80 สูง 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

11 
(84.62) 

2 
(15.38) 

- 13 
(100) 

2.85 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภท

อาหารคาว  พบว่า  อาหารคาวส่วนใหญ่มีศักยภาพด้านกระบวนการผลิตในระดับสูง  ได้แก่  ประเภท
ผัด  ทอด  เครื่องจิ้ม  ย า  นึ่ง   อาหารจานเดียว  และพล่า คิดเป็นร้อยละ  100  รองลงมามีศักยภาพ
ด้านกระบวนการผลิตในระดับปานกลาง  ได้แก่  ประเภทแกง  ประเภทต้ม  คิดเป็นร้อยละ  100  
(ตารางที่  4.6) 
 
ตารางที่  4.6  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ย  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้าน                   
                   ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ผัด 17 
 (100) 

- - 17 
 (100) 

3.00 สูง 

ทอด 8 
(100) 

- - 8 
(100) 

3.00 สูง 

เครือ่งจิ้ม 8 
(100) 

- - 8 
(100) 

3.00 สูง 

ย า 6 
(100) 

- 
 

- 6 
(100) 

3.00 สูง 

น่ึง 3 
(100) 

- 
 

- 3 
(100) 

3.00 สูง 

อาหารจานเดียว 2 
(100) 

- - 2 
(100) 

3.00 สูง 

พล่า 1 
(100) 

- - 1 
(100) 

3.00 สูง 
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แกง - 35 
(100) 

- 35 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

ต้ม - 19 
(100) 

- 19 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

จากการศึกษาศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดงประเภท
อาหารหวาน  ประกอบด้วยวิธีการต้ม  นึ่ง  กวน  เชื่อม  และย่าง  พบว่าอาหารหวานส่วนใหญ่มี
ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตในระดับสูงโดยใช้วิธีการต้ม  วิธีการเชื่อม วิธีการกวน  และวิธีการย่าง  
คิดเป็นร้อยละ  100  รองลงมาศักยภาพด้านกระบวนการผลิตในระดับปานกลาง โดยใช้วิธีการนึ่ง  
คิดเป็นร้อยละ  100  (ตารางที่  4.7) 
 
ตารางที่ 4.7  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ย  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้าน 
                  ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน 

N  = 132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต้ม 7 
(100) 

- - 7 
(100) 

3.00 สูง 

เชื่อม 5 
(100) 

- - 5 
(100) 

3.00 สูง 

กวน 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

ย่าง 1 
(100) 

- - 1 
(100) 

3.00 สูง 

น่ึง - 4 
(100) 

- 4 
(100) 

2.00 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภท
อาหารถนอมและแปรรูป  พบว่า  อาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภทมีศักยภาพด้านกระบวนการ
ผลิตอยู่ในระดับสูง  ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้เกลือ  โดยการท าแห้ง โดยการใช้
น้ าตาล และอาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ  คิดเป็นร้อยละ  100  เท่ากัน  รองลงมาคือ
อาหารถนอมและแปรรูปโดยการดอง  คิดเป็นร้อยละ  100  (ตารางที่  4.8) 
 
ตารางที่  4.8  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ย  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้าน                   
                  ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

โดยการใช้เกลือ 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

โดยการท าแห้ง 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

โดยการใช้น้ าตาล 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

โดยวิธีการอื่น ๆ 
 

2 
(100) 

- - 2 
(100) 

3.00 สูง 

โดยการดอง - 
 

2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 
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4.2.3  ศักยภาพด้านการผลิตในเชงิพาณิชย์ของอาหารพืน้บ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
จากการศึกษาศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้านภาคตชุมชนแพรก

หนามแดง  พบว่า  อาหารถนอมและแปรรูป  มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับสูง      
คิดเป็นร้อยละ  53.85  ส่วนอาหารหวานมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับปานกลาง  
คิดเป็นร้อยละ  45.00  และอาหารคาวมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับต่ า             
คิดเป็นร้อยละ  59.60  (ตารางที่  4.9) 

 

ตารางที่  4.9  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้าน                         
                  ชุมชนแพรกหนามแดง 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

7 
(53.85) 

4 
(30.77) 

2 
(15.38) 

13 
(100) 

2.38 สูง 

อาหารหวาน 5 
(25.00) 

9 
(45.00) 

6 
(30.00) 

20 
(100) 

1.95 ปานกลาง 

อาหารคาว - 40 
(40.40) 

59 
(59.60) 

99 
(100) 

1.41 ต่ า 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้านภาคชุมชนแพรกหนาม
แดง  ประเภทอาหารคาว  พบว่า  อาหารคาวที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับ      
ปานกลาง  คือ  อาหารคาวประเภทพล่า  นึ่ง  เครื่องจิ้ม  อาหารจานเดียว  คิดเป็นร้อยละ  100 และ
ย า  คิดเป็นร้อยละ  83.33  ส่วนอาหารคาวที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับต่ า  ได้แก่  
อาหารคาวประเภทผัด  คิดเป็นร้อยละ  100  อาหารคาวประเภทต้ม  คิดเป็นร้อยละ  78.95    
อาหารคาวประเภทแกง  คิดเป็นร้อยละ  65.71  อาหารคาวประเภททอด  คิดเป็นร้อยละ  37.50  
(ตารางที่  4.10) 
 

ตารางที่  4.10  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้าน                         
                    ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

พล่า - 1 
(100) 

- 1 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

น่ึง - 3 
(100) 

- 3 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

เครื่องจิ้ม - 8 
(100) 

- 8 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

อาหารจานเดียว - 2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

ย า - 5 
(83.33) 

1 
(16.67) 

6 
(100) 

1.83 ปานกลาง 

ทอด - 5 
(62.50) 

3 
(37.50) 

8 
(100) 

1.63 ต่ า 

แกง - 12 
(34.29) 

23 
(65.71) 

35 
(100) 

1.34 ต่ า 

ต้ม - 4 
(21.05) 

15 
(78.95) 

19 
(100) 

1.21 ต่ า 
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ตารางที่  4.10  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้าน                         
                    ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ) 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ผัด - - 17 
(100) 

17 
(100) 

1.00 ต่ า 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  
ประเภทอาหารหวาน  พบว่า  อาหารหวานที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับสูงคือ  
อาหารหวานประเภทย่าง  คิดเป็นร้อยละ  100  ส่วนอาหารหวานที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิง
พาณิชย์ในระดับปานกลาง  ได้แก่  อาหารหวานประเภทเชื่อม  คิดเป็นร้อยละ  60.00  อาหารหวาน
ประเภทนึ่ง  คิดเป็นร้อยละ  50.00  อาหารหวานประเภทต้ม  คิดเป็นร้อยละ  42.86    และอาหาร
หวานประเภทกวนมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับต่ า  คิดเป็นร้อยละ  66.67       
(ตารางที่  4.11) 
  

ตารางที่  4.11  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้าน                         
                    ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ย่าง 1 
(100) 

- 
 

- 1 
(100) 

3.00 สูง 

ต้ม 2 
(28.57) 

3 
(42.86) 

2 
(28.57) 

7 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

น่ึง 1 
(25.00) 

2 
(50.00) 

1 
(25.00) 

4 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

เชื่อม 1 
(20.00) 

3 
(60.00) 

1 
(20.0) 

5 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

กวน - 1 
(33.33) 

2 
(66.67) 

3 
(100) 

1.33 ต่ า 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  พบว่า  อาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภทมีศักยภาพ            
ด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับสูง  ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการใช้เกลือ คิดเป็น
ร้อยละ  100  ศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ ในระดับปานกลาง ได้แก่  อาหารถนอม           
และแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ อาหารถนอมและแปรรูปโดยการท าแห้ง  และอาหารถนอมและแปรรูป               
โดยการใช้น้ าตาล คิดเป็นร้อยละ  100  33.33  และ33.33  ตามล าดับ  ส่วนอาหารถนอมและแปรรูป
โดยการดองมีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชน์ในระดับต่ า  คิดเป็นร้อยละ  100  (ตารางที่  4.12) 

 

ตารางที่  4.12  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ของอาหารพื้นบ้าน                         
                     ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

โดยการใช้เกลือ 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

โดยการท าแห้ง 2 
(66.67) 

1 
(33.33) 

- 3 
(100) 

2.33 ปานกลาง 

โดยการใช้น้ าตาล 2 
(66.67) 

1 
(33.33) 

- 3 
(100) 

2.33 ปานกลาง 

โดยวิธีการอื่น ๆ  - 2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

โดยการดอง - - 2 
(100) 

2 
(100) 

1.00 ต่ า 
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4.2.4 ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพืน้บ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

 

จากการศึกษาศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  
พบว่า  อาหารทุกประเภทมีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้านในระดับปาน
กลาง  ได้แก่  อาหารหวาน  คิดเป็นร้อยละ  100  อาหารถนอมและแปรรูป  คิดเป็นร้อยละ  100  
และอาหารคาว  คิดเป็นร้อยละ  67.67  (ตารางที่  4.13) 

 

ตารางที่  4.13  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้าน                         
                     ชุมชนแพรกหนามแดง  

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

- 13 
(100) 

- 13 
(100) 

200 ปานกลาง 

อาหารหวาน - 20 
(100) 

- 20 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

อาหารคาว 13 
(13.13) 

67 
(67.67) 

 19 
(19.20) 

99 
(100) 

1.93 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  

ประเภทอาหารคาว  พบว่า  อาหารคาวที่มีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดับสูง  ได้แก่  
อาหารจานเดียว  อาหารประเภททอด  อาหารประเภทนึ่ง   คิดเป็นร้อยละ  100  อาหารคาวที่มี
ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดับปานกลาง  ได้แก่ อาหารประเภทเครื่องจิ้ม  พล่า  ต้ม  
ผัด   คิดเป็นร้อยละ  100  100  89.47  และ 88.24 ส่วนอาหารคาวที่มีศักยภาพด้านการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาในระดับต่ า  คือ  อาหารประเภทย า  และประเภทแกง  คิดเป็นร้อยละ  50.00  และ  
34.29  ตามล าดับ  (ตารางที่  4.14) 
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ตารางที่  4.14 จ านวนร้อยละและค่าเฉลีย่ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพ้ืนบ้าน                         
                     ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

อาหารจานเดียว 2 
(100) 

- - 2 
(100) 

3.00 สูง 

ทอด 8 
(100) 

- - 8 
(100) 

3.00 สูง 

น่ึง 3 
(100) 

- - 3 
(100) 

3.00 สูง 

เครื่องจิ้ม - 8 
(100) 

- 8 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

พล่า - 1 
(100) 

- 1 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

ต้ม - 17 
(89.47) 

2 
(10.53) 

19 
(100) 

1.89 ปานกลาง 

ผัด - 15 
(88.24) 

2 
(11.76) 

17 
(100) 

1.88 ปานกลาง 

แกง - 23 
(65.71) 

12 
(34.29) 

35 
(100) 

1.66 ต่ า 

ย า - 3 
(50.00) 

3 
(50.00) 

6 
(100) 

1.50 ต่ า 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง
ประเภทอาหารหวาน  พบว่า  อาหารหวานทุกประเภทมีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดบั
ปานกลาง  ได้แก่   อาหารหวานประเภทต้ม  อาหารหวานประเภทน่ึง  หวานประเภทกวน  ประเภท
เชื่อม  และประเภทย่าง  คิดเป็นร้อยละ  100  เท่ากัน  (ตารางที่  4.15) 

 
ตารางที่  4.15  จ านวนร้อยละและค่าเฉลี่ยศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้าน                         
                     ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต้ม - 7 
(100) 

- 7 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

น่ึง - 4 
(100) 

- 4 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

กวน - 3 
(100) 

- 3 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

เชื่อม - 5 
(100) 

- 5 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

ย่าง - 1 
(100) 

- 1 
(100) 

2.00 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  พบว่า  อาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภทมีศักยภาพด้านการ
ถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดับปานกลาง ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้เกลือ  อาหารถนอม
และแปรรูปโดยการท าแห้ง  อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้น้ าตาล  อาหารถนอมและแปรรูปโดย
การดอง  และอาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ  คิดเป็นร้อยละ  100  เท่ากัน  (ตารางที่  
4.16) 

 

ตารางที่  4.16 จ านวนร้อยละและค่าเฉลีย่ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาของอาหารพื้นบ้าน                         
                     ชุมชนแพรกหนามแดง   ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
 

N  =  132 
 
 

ประเภทอาหาร 

ระดับศักยภาพ  
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

สูง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ต่ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

โดยการใช่เกลือ - 3 
(100) 

- 3 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

โดยการท าแห้ง - 3 
(100) 

- 3 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

โดยการใช้น้ าตาล - 3 
(100) 

- 3 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

โดยการดอง - 2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

โดยวิธีการอื่น ๆ - 2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 
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4.3  ผลการศกึษาข้อมูลองค์ความรูเ้กี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพืน้บ้าน 
ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
 

 การศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  อ าเภออัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม  ในด้านองค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร  วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน
ชุมชนแพรกหนามแดง  อ าเภอัมพวา  จังหวัดสมุทรสงคราม  (ดังตารางที่  4.17) 
 

ตารางที่  4.17  สว่นประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

อาหารคาว 

ประเภทแกง 

1.  แกงส้มมะรุม  

 

 

มะรุม  ปลาช่อนหรือปลานิล    

น้ าพริกแกงส้ม น้ ามะขาม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

 
 

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อ
ตั้งไฟให้เดือด 
2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้าม
คน 
3.  ใส่มะรุม  ปรุงรส    มะรมุสุกปิดไฟ 
 

2.  แกงส้มดอกแค   

 

ดอกแค  ปลาช่อนหรือปลานิล    

น้ าพริกแกงส้ม น้ ามะขาม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อ
ตั้งไฟให้เดือด 
2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้าม
คน 
3.  ใส่ดอกแค  ปรุงรส  ปิดไฟ 
 

3.  แกงส้มมะละกอ    ปลา  มะละกอ  พริกแกงส้ม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

 

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อ
ตั้งไฟให้เดือด 
2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้าม
คน 
3.  ใส่มะละกอ  ปรุงรส  ปิดไฟ 
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ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

4.  แกงส้มผักโขมหิน   ผักโขมหิน  กุ้งแชบ๊วย  น้ า

มะขาม  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

เครื่องแกงส้ม 

พริกแห้งเม็ดใหญ่  เกลือ กะปิ 

หอมแดง   

1.  โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด 
2.  ลวกผักโขมหิน  บีบเอาน้ าออก 
3.  ละลายเครือ่งแกงใส่หม้อต้ังไฟ  ใส่ผักโขมหิน    
พอเดือดใส่กุ้งที่แกะ  
4.  ปรุงรส  น้ ามะขาม  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  พอ
เดือดปิดไฟ 

5.  แกงส้มผักรวม   

 

หัวไชเท้า ดอกกะหล่ า 

ถั่วฝักยาวกุ้ง / ปลา / ไข่ปลา   

ปลาดุกทะเล น้ าปลา  น้ าตาล

ปี๊บ น้ ามะขามเปียก 

เครื่องแกงส้ม 

พริกแห้งเม็ดเล็ก  เกลือ  กะป ิ 

หัวหอม   

1.  ต้มน้ าให้เดือดละลายเครื่องแกง  จากนั้นใส่ผักลง

ต้มจนสุก  ใส่ปลาหรือเนื้อสัตว์ที่จะแกง 

2.  ปรุงรส  ด้วยเกลือ  น้ าปลา  น้ ามะขาม   

3.  ใส่ผักที่เตรยีม  ชิมรส  ปิดไฟ 

 

6.  แกงส้มผักบุ้ง    

 

ปลาสด  ผักบุ้ง  พริกแกงส้ม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ น้ า

มะขามเปียก 

1. น าพริกแกงละลายกับน้ า  ตั้งไฟใฟ้เดือด 

2.  ใส่ปลาสดที่หั่นเป็นท่อน ๆพอประมาณ  ทั้งไว้ให้

เดือด   

3.  ใส่ผักบุ้ง  ปรุงรส  รอให้เดือด  ห้ามคน  ได้ที่ปิด

ไฟ 

7.  แกงสัมชะคราม   

 

ชะคราม  ปูทะเล  พริกแกงส้ม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

น้ ามะขามเปียก 

1.  ต้มชะครามให้หมดรสเคม็  บีบเอาน้ าออก พักไว้

ให้สะเด็ดน้ า 

2.  ละลายพริกแกงส้มกับน้ า ตั้งไฟให้เดือด  ใส่ปู   

3.  ปรุงรส  ใส่ชะคราม พอเดือดปิดไฟ 
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ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

8.  แกงคั่วลูกต าลึง               ลูกต าลึง  กุ้ง  ปลาทยู่าง  พริก

แกงคั่ว กระชาย  กะทิ  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

 

 

1.  ล้างลูกต าลงึบุบพอแตก  น าไปขย าเกลือเพื่อเอา

ความขมออก หรือน าลูก  ต าลึงไปลวก 

2. โขลกพริกแกงคั่วกับกระชายจนละเอียด  ใส่เนื้อ

ปลาทูย่างลงโขลก 

3.  ผัดพริกแกงกับกะทิจนหอม  ใส่ลูกต าลึง  เติม

กะทิที่เหลือ  ใส่กุ้ง  ปรุงรส รอให้เดือดปิดไฟ 

9.  แกงเผ็ดพริกคั่ว    เนื้อ/ หมู/ ไก่ น้ าตาลปี๊บ  

น้ าปลา  น้ า    น้ ามันพืช 

เครื่องแกงเผ็ด 

พริกแห้ง  ตะไคร้  ข่า  ผิว

มะกรูด  กระเทียม  หอมแดง  

กะป ิ

1. น าเครื่องพริกแกงทั้งหมดคั่วให้หอมแล้วน าไปต า

ให้ละเอียด 

2.  น าพริกแกงที่โขลกผัดในน้ ามันพอหอม  น า

เนื้อสัตว์ลงผัดให้ทั่ว 

3. เติมน้ าสะอาด  ปรุงรสด้วยน้ าตาล  น้ าปลา  พอ

เดือดปิดไฟ 

10.  แกงเลียง 

      ผักโขมหนิ   

 

ปลาหมอเทศทอดแกะเอาแต่
เนื้อหรือปลาทูนึ่ง  กุ้งชีแฮ้แกะ
เปลือก  ใบโหระพา         
เครื่องแกงเลียง 
หอมแดง  กะปิ  พริกไทยเมด็   
กระชาย  เกลือ 

1.  โขลกหอมแดง  พริกไทยเม็ด กระชาย  กะปิ  
เข้าด้วยกันจนละเอียด  น าเนื้อปลาลงโขลกเข้า
ด้วยกัน 
2.  น าเครื่องที่โขลกละลายน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด
ใส่เกลือ 
3.  เด็ดผักโขมน าไปลวกน้ า  ใส่ลงในหม้อแกงเลียง  
ใส่กุ้งที่แกะเปลือก ใส่ใบโหระพา 
4.  ชิมรส   พอเดือดปิดไฟตักใช่ชาม 
 

11.  แกงเลียงหัวปลี   

 

หัวปลี  กุ้งแห้ง    ใบโหระพา         

เครื่องแกงเลียง 

หอมแดง  กะปิ  พริกไทยเมด็   

กระชาย  เกลอื   

1.  โขลกกุ้งแห้ง  กระชาย  กะปิ  หอมแดง  ให้
ละเอียด 
2.  ใส่น้ าตั้งไฟเดือด  ใส่เครื่องที่โขลก   
3.  พอเดือดใส่หัวปลี  ปรุงรส  ใส่ใบโหระพา  พอ
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เดือดปิดไฟ 
ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

12.  แกงอ่อมยอด     

      หนามพุงดอ   

 

ปูม้า หรือกุ้งแชบ๊วย กะทิ เกลือ  

น้ าตาลปี๊บ   

เครื่องแกง 

พริกแห้งเม็ดใหญ่  ข่า  ผิว

มะกรูด ตะไคร้ กะปิ  กระเทยีม

ไทย  เกลือ  กระชาย   

1. ผัดเครื่องแกงกับหัวกะทิ  ผัดไม่ต้องแตกมัน  

2.  ใส่หางกะท ิ ใส่ปูหรือกุ้ง  ผัดให้สุก 

3.  ใส่ผักหยอดหนามพุงดอที่ลวก  ปรุงรสด้วยเกลือ  

ต้ าตาลปี๊บ  ปรุงรสให้รสเคม็น า  หวานตามพอดือด

ปิดไฟ 

13.  แกงคั่วชะคราม   

 

พริกแกงคั่ว   กะทิ  ชะคราม   

หอยเสียบแห้ง หรือปูทะเลไข ่ 

น้ าปลาน้ าตาลปี๊บ 

1. ต้มชะคราม  บีบเอาน้ าออก 

2. ผัดพริกแกงกับกะทิพอหอม  ใส่ปู  ใส่น้ าปลา 

โดยประมาณ 

3.เนื้อปูสุก  เตมิกะทิ  ใส่ชะคราม  พอเดือดชิมรส 

14.  แกงคั่วสับปะรด   

 

กุ้ง  สับปะรด  พริกแกงคั่ว  

กะทิ   น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

 

 

1.  หั่นสับปะรดช้ินพอค า 

2.  ผัดพริกแกงกับกะทิพอหอม  ใส่กุ้งที่แกะ  

สับปะรด  รอเดือด 

3.  ปรุงรส  พอเดือดปิดไฟ 

15.  แกงคั่วมะละกอ    

      ใส่กุ้ง   

 

พริกแกงคัว่  กะทิ   มะละกอ   

กุ้งแกะเปลือกผ่าหลัง  น้ าปลา 

น้ าตาลปี๊บ   

 

1. มะละกอหั่นบาง ๆ ขย าเกลือ 

2. ผัดพริกแกงกับกะทิพอหอม  ใส่มะละกอ 

3. เติมกะทิ  ปรุงรส  น้ าตาลปี๊บ  น้ าปลา  จากนั้นใส่

กุ้ง  พอเดือดปิดไฟ 

16.  แกงส้มสายบัว   

 

สายบัว  ปลาช่อนหรือปลานิล    

น้ าพรกิแกงส้ม น้ ามะขาม  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้ามคน 

3.  ใส่สายบัว  ปรุงรส  ปิดไฟ  ยกลง 
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ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

17.  แกงส้มยอดถั่ว  

      ถอบแถบ   

ยอดถั่วถอบแถบ  เนื้อปลาสด  

น้ าปลา  น้ ามะขาม  น้ าตาลปีบ๊ 

เครื่องแกง 

พริกแห้งเม็ดใหญ่ หอมแดง 

กะปิ เกลือ   

1.  โขลกพริกแห้งที่แช่น้ าจนนิ่มแล้วกับเกลอืให้

ละเอียด ใส่หอมแดง  กะป ิ    

2.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

3.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปรุงรส  ใส่ยอดถั่วถอบแถบ  

ปิดไฟ ยกลง 

18.  แกงส้ม 

      ดอกถั่วคล้า   

ยอดถั่วถอบแถบ  เนื้อปลาสด  

น้ าปลา  น้ ามะขาม  น้ าตาลปีบ๊ 

เครื่องแกง 

พริกแห้งเม็ดใหญ่ หอมแดง 

กะปิ เกลือ   

1.  โขลกพริกแห้งที่แช่น้ าจนนิ่มแล้วกับเกลอืให้

ละเอียด ใส่หอมแดง  กะป ิ    

2.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

3.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปรุงรส  ใส่ยอดถั่วถอบแถบ  

ปิดไฟ ยกลง 

19.  แกงส้ม 

      ใบกระเจีย๊บแดง   

ใบกระเจี๊ยบแดง  ปลาช่อนหรือ

ปลานิล    น้ าพริกแกงส้ม น้ า

มะขาม  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 
 

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้ามคน 

3.  ใส่ใบกระเจี๊ยบแดง  ปรุงรส  ปิดไฟ ยกลง 

20.  แกงส้ม 

      มะเขือลาน   

มะเขือลาน  ปลาช่อนหรือปลา

นิล    น้ าพริกแกงส้ม น้ า

มะขาม  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   
 

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้ามคน 

3.  ใส่มะเขือลาน  ปรุงรส  ปิดไฟ ยกลง 

21.  แกง 

      ยอดปรงทะเล   

ยอดปรงอ่อน  กุ้ง  น้ าพริกแกง

คั่ว  กะทิ  น้ าตาลปี๊บ  น้ าปลา 

1.  ต้มยอดปรงจนเมือกหมด พักให้สะเด็ดน้ า 

2.  ตั้งกระทะให้ร้อนน าน้ าพริกลงผัดกับกะทิให้หอม  

แตกมันเล็กน้อย 

3.  ใส่ยอดปรงที่ต้ม  รอเดือดใส่กุ้ง  ปรุงรส  พอ

เดือดปิดไฟ 
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ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

23.  แกงส้ม 

      ยอดผักเบี้ย   

 

ยอดผักเบี้ย  ปลากระบอกหรือ

ปลาหมอ  พรกิแกงส้ม  น้ าปลา  

น้ ามะขาม 
 

1.  น ายอดผักเบี้ยลวกน้ าเพื่อเอาความเค็มออก 

2.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ า  น าไปต้ังไฟให้เดือด 

3.  ปรุงรสด้วยน้ ามะขาม  น้ าปลา  พอเดือดใส่เนื้อ

ปลาที่หั่น  ใสผ่ักเบี้ยที่ลวก รอเดือดอีกครั้งยกลง 

24.  แกงส้มผักปลัง   

 

 

ผักปลัง  เนื้อปลาสด  น้ าปลา          

น้ ามะขาม  น้ าตาลปี๊บ 

เครื่องแกง 

พริกแห้งเม็ดใหญ่ หอมแดง 

กะปิ เกลือ  

1.  โขลกพริกแห้งที่แช่น้ าจนนิ่มแล้วกับเกลอืให้

ละเอียด ใส่หอมแดง  กะป ิ    

2.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

3.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปรุงรส  ใสผ่ักปลัง  ปดิไฟ ยก

ลง 

25.  แกงเลียงมะรุม   มะรุม  ปลาย่าง  พริกสด  

หอมแดง  ใบแมงลัก  น้ าปลา  

เกลือ  กะป ิ

1.  ปอกเปลือกมะรุม  โขลกพริก  เกลือ  หอมแดง  
กะปิ รวมกันให้ละเอียด  ใส่ปลาย่าง 
2.  ยกหม้อใสน่้ าต้ังไฟให้เดือด  เครื่องที่โขลก  ปรุง
รส  
3.  ใส่เนื้อปลาย่างที่เหลือ  ใส่มะรุม  พอมะรุมสุกใส่
ใบแมงลัก  ปิดไฟ 

26.  แกงเลียงยอด 

      กระทกรก   

ยอดกระทกรก  กุ้งแห้ง    ใบ

โหระพา         

เครื่องแกงเลียง 

หอมแดง  กะปิ  พริกไทยเมด็   

กระชาย  เกลอื   
 

1.  โขลกกุ้งแห้ง  กระชาย  กะปิ  หอมแดง  ให้

ละเอียด 

2.  ใส่น้ าตั้งไฟให้เดือด  ใส่เครื่องที่โขลก   

3.  พอเดือดใส่ยอดกระทกรก  ปรุงรส  ใส่ใบ

โหระพา  พอเดือดปิดไฟ 

27.  แกงส้มดอกโสน   ดอกโสน  ปลาช่อนหรือปลานิล    
น้ าพริกแกงส้ม น้ ามะขาม  

1.  ละลายน้ าพริกแกงส้มกับน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 
2.  ใส่เนื้อปลาที่หั่น  ปิดฝาหม้อ  ห้ามคน 
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น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   3.  ใส่ดอกโสน  ปรุงรส  รอเดือดยกลง 
28.  แกงใบยอ   ใบยอ  ปลาดุก  พริกแกงคั่ว 

กะท ิ เกลือ  น้ าปลา  น้ าตาล
ปี๊บ 

1.  ตั้งกะทิให้รอ้น  ใส่พรกิแกงลงผัดให้กลิ่นหอม  
2.  พอเดือดใส่เนื้อปลาที่หั่น  พอสุกใสใ่บยอ 
3.  ปรุงรส  ตม้ต่อพอเดือดปิดไฟ 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

29.  แกงกล้วยตาน ี  กล้วยตานี  เนื้อไก่  พริกแกงคั่ว  

กะท ิ น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

 

 

 

1.  ปอกกล้วยแช่น้ า   

2.  น าเครื่องแกงลงผัดในกะทิที่ตั้งไฟ  ใส่เนื้อสัตว์ที่

เตรียม  คนให้เข้ากันกับเครื่องแกง 

3.  ใส่กล้วยดบิที่เตรียมลงผัด  ผัดจนกล้วยสุก  ปรุง

รส 

4.  พอเดือดปิดไฟ 

30.  แกงโหม่งจาก   โหม่งจากอ่อน พริกแกงคั่ว  

กะทิ  ปลาย่าง  กระชาย  

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

1.  น าโหม่งจากอ่อนมาซอยแล้วน าไปต้มน้ าจนหาย

ฝาด 

2.  น ากะทิตั้งไฟ  ใส่พรกิแกงผัดให้หอม  ใส่เนื้อปลา

ย่างที่แกะ  ใสก่ระชายที่โขลก ใส่โหม่งจาก 

3.  ปรุงรสด้วย  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

31.  แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง   ปลาอีกง  ใบมะกรูด  

พริกช้ีฟ้าแดง  น้ าปลา  

 น้ าตาลปี๊บ  กะทิ  

เครื่องแกง 

พริกแห้งเม็ดใหญ่  เกลือ  ขา่  

ตะไคร้  ผิวมะกรูด  กระเทียม

ไทย กะปิ  

1.  โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด 

2.  ผัดเครื่องแกงกับหัวกะทิให้หอม  เติมหางกะทิ 

3.  ใส่ปลาที่บัง้  ผัดให้เข้ากบัเครื่องแกง  พอปลาสุก

ปรุงรส  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  โรยใบมะกรูดซอย  

พริกช้ีฟ้าซอย  ราดด้วยหัวกะทิ 

32.  แกงผักสามสิบ   เมล็ดสามสิบ  กุ้ง  น้ าพริกแกง

คั่ว  มะระ  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  

1.  น ากะทิตั้งไฟ  ใส่พรกิแกงคั่วรอเดือด 

2.  ใส่เมล็ดสามสิบ   ใส่มะระ 
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กะท ิ 3.  พอเดือดใส่กุ้ง  ปรุงรส  พอเดือดปิดไฟ 

33.  แกงส้ม 

      หัวปลาริวกิว   

หัวปลาริวกิว   น้ าพริกแกงสม้          

ใบมะกรูด  รากผักชี  น้ า

มะขามเปียก  น้ าปลา 

1. ต้มน้ าให้เดอืด  ใส่พริกแกงส้ม  ใส่หัวปลา  ห้าม

คนปิดฝา 

2. พอเดือด  ใส่รากผักชี  ใบมะกรูด 

3. ปรุงรส  พอเดือดปิดไฟ 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

34.  แกงส้ม 

     ปลาทอด(แป๊ะซะ)   

 

 

 

ปลา  พริกแกงส้ม  ดอกแค  

ดอกโสน  น้ ามะขาม  น้ าปลา  

น้ าตาลปี๊บ 

น้ ามันส าหรับทอดปลา 

1. น าปลาหั่นเป็นช้ินแล้วน าไปทอดให้เหลือง 

2.  ละลายพริกแกงส้มใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

3.  ปรุงรส  ใส่ดอกแค  ดอกโสนที่เตรียม  พอเดือด

ปิดไฟ  ตักใส่ชามที่มีปลาทอด 

35.  แกงเลียงยอด    

      ช ามะเลียง 

ยอดช ามะเลียง  ปลาย่าง  พริก

สด  หอมแดง กะปิ  ใบแมงลัก  

น้ าปลา  เกลือ   

1.  โขลกพริก  เกลือ  หอมแดง  กะปริวมกันให้

ละเอียด  ใส่ปลาย่าง 

2.  ยกหม้อใสน่้ าตั้งไฟให้เดือด เครื่องที่โขลก ปรุงรส  

3.  ใส่เนื้อปลาย่างที่เหลือ  ใส่ยอดช ามะเลียง พอสุก

ใส่ใบแมงลัก  ปิดไฟ 

ประเภทต้ม 

36.  ต้มย าปลาช่อน   

 

ปลาช่อน  ข่า  ตะไคร้  ใบ

มะกรูด  พริกขีห้นูสวน  

กระเทียม    มะนาว  น้ าปลา 

 

1. ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรดู  ข่า  ตะไคร ้ ใส่เนื้อ

ปลา  รอให้เดอืดห้ามคน 

2. ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าปลา 

3.  ใส่กระเทียมโขลกกับพริกขี้หนูสวน และยกลง 

 

37.  ต้มย าปลานิล   ปลานิล  ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด    

พริกขี้หนูสวน   กระเทียม    

มะนาว  น้ าปลา 

1. ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรดู  ข่า  ตะไคร ้ ใส่เนื้อ

ปลา  รอให้เดอืดห้ามคน 

2. ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าปลา 
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3.  ใส่กระเทียมโขลกกับพริกขี้หนูสวน และยกลง 

 

38.  ต้มย าปลากะพง   ปลากะพง  ข่า  ตะไคร้  ใบ

มะกรูด  พริกขีห้นูสวน   

กระเทียม  มะนาว  น้ าปลา 

1. ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรดู  ข่า  ตะไคร ้ ใส่เนื้อ

ปลา  ทิ้งให้เดอืดห้ามคน 

2. ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าปลา 

3. ใส่กระเทียมโขลกกับพริกขีห้นูสวน และยกลง 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

39.  ต้มย าปลา   

      ตะเพียน   

ปลาตะเพียน  ข่า  ตะไคร้  ใบ

มะกรูด  พริกขีห้นู พริกแห้งคัว่  

น้ ามะขามเปียก    น้ าปลา 

1. ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรดู  ข่า  ตะไคร ้ ใส่เนื้อ

ปลา  รอให้เดอืดห้ามคน 

2. ปรุงรสด้วยน้ ามะขามเปียก  น้ าปลา  เติมพริก

แห้งคั่ว 

3.  ใส่พริกขี้หนูบุบ  ปิดไฟยกลง 
 

40.  ต้มย าไก่   ไก่บ้าน  ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  

พริกขี้หนู พริกแห้งคั่ว  น้ า

มะนาว  น้ าปลา 

1.  ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรูด  ข่า  ตะไคร้  ใส่เนื้อ

ไก่ที่หั่น รอให้เดือด 

2. ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าปลา  เติมพริกแห้งคั่ว 

3.  ใส่พริกขี้หนูบุบ  ปิดไฟยกลง 
 

41.  ต้มย ากบ   กบ ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  

พริกขี้หนู พริกแห้งคั่ว  น้ า

มะนาว  น้ าปลา 

1.  ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่ใบมะกรูด  ข่า  ตะไคร้  ใส่เนื้อ

กบที่หั่น ทิ้งให้เดือด 

2.  ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าปลา  เติมพริกแห้งคั่ว 

3.  ใส่พริกขี้หนูบุบ  ปิดไฟยกลง 
 

42.  ต้มย า 

      ยอดหนามพุงดอ   

กุ้ง  ยอดหนามพุงดอ  ข่า     

ใบมะกรูด  ตะไคร้  น้ าปลา  

มะนาว   

1.  น ายอดหนามพุงดอไปต้ม  พักไว้ 

2.  น าน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด  ใสข่่า  ตะไคร้  ใบ

มะกรูด 

3.  ปรุงรส  ใส่กุ้ง  ใส่ยอดหนามพุงดอ 
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43.  ต้มโคล้งปลาแห้ง   หัวหอมแดง  กระเทียม  กะปิ  

ตะไคร้  พริกแห้งคั่ว  น้ ามะขาม  

น้ าปลา  ปลาแห้ง  น้ ามันพืช 

1. น าหัวหอม  กระเทียม  กะปิ  พริกแห้งเจียวน้ ามัน

ให้หอม 

2.  น าหม้อใส่น้ า  ใส่ตะไครต้้มให้เดือด 

3.  ใส่ปลาแห้งและเครื่องที่เจยีว  ปรุงรสด้วยน้ า

มะขาม  และน้ าปลา  ชิมรส 

 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

44.  ต้มข่าไก่   ไก่  กะทิ  หัวปลี  ตะไคร้  ขา่

อ่อน  ใบมะกรดู  น้ าปลา   

น้ ามะขาม  พรกิขี้หนูสวน     

1.  น ากะทใิส่หม้อ  ใส่ตะไคร้หั่นท่อนพอประมาณ  

ใบมะกรูดฉีก  ข่าอ่อน  ตั้งไฟให้เดือด 

2.  ใส่ไก่  ปรุงรสด้วยน้ ามะขาม  น้ าปลา 

3.  น าหัวปลีเผาไฟฉีกใส่ลงในหม้อ  ชิมรส  ทุบพริก

ขี้หนูสวนใส ่
 

45.  ต้มกะทิแฟง   แฟง  ปลาเค็ม  กะทิ  หัวหอม

ซอย  น้ าตาลปีบ๊  น้ ามะขาม  

เกลือป่น 

1.  น ากะทใิส่หม้อต้ังไฟ 

2. ใส่ปลาเค็ม  เคี่ยวจนปลานิ่ม 

3.  ใส่แฟง  หอมแดงซอย  ปรุงรส 
 

46.  ต้มส้ม

ปลากระบอก   

ปลากระบอก  ขิงซอย  ต้นหอม 

พริกช้ีฟ้าแดง  น้ ามะขาม 

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ   

เครื่องแกงต้มส้ม 

หอมแดง  กะปิ  พริกไทยเมด็   

1.  โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะปิ ให้ละเอียด  

ละลายน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือด 

2.  ใส่ปลากระบอกที่บั้งลงในหม้อ  พอเดือดปรุงรส

ด้วย  น้ ามะขาม  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

3. ใส่ต้นหอม   ขิงซอย  พริกชี้ฟ้าแดงซอย  ปิดไฟ 
 

47.  ต้มกะทิสายบัว   

 

 

 

สายบัว  ปลาทูนึ่ง  หรือปลา

เค็ม  กะทิ  หอมแดง  น้ า

มะขาม  น้ าตาลปี๊บ  น้ าปลา 

1.  ต้มกะทใิห้เดือดใส่สายบัวที่เตรียม  พอสายบัวสุก

ใส่เนื้อปลาทูหรือเนื้อปลาเค็ม 

2.  เติมน้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  น้ ามะขาม   

3.  ชิมรส  ใสห่อมแดงบุบ  ปิดไฟ 
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48.  ต้มผักกาดดอง      

 

 

ปลาหมอเทศแดดเดียว 

(แล่เอาก้างออก)  มะระ  

ผักกาดดอง กระเทียมจีน 

น้ าปลา  ซีอิ๊วขาว 

กระเทียมเจียว 

1. ตั้งน้ าให้เดือด บุบกระเทียมจีนใสล่งในหม้อ ใส่

มะระต้มจนมะระสุก  ใสผ่ักกาดดอง 

2. ปรุงรส น้ าปลา  ซัอิ๊วขาว   

3.  ใส่เนื้อปลาหมอเทศแดดเดียว  ตามด้วย

กระเทียมเจียว 

 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

49.  ต้มต าลึง   ใบต าลึง   ปลาหมอเทศแดด

เดียว  น้ าปลา  ซีอิ๊วขาว  

กระเทียมเจียว  พริกไทย  

น้ ามันพืช 

1. น าปลาหมอเทศแดดเดียวไปทอดให้เหลือง 

2. น าน้ าใส่หมอ้ตั้งไฟให้เดือด ใส่ปลาหมอเทศที่ทอด 

3. ปรุงรสด้วย น้ าปลา ซีอิ๊วขาว  พริกไทย  ใส่ใบ

ต าลึง  กระเทียมเจียว 
 

50.  ต้มกะทิมะรุม   มะรุม  ปลาทนูึ่ง  หรือปลาเค็ม  

กะทิ  หอมแดง  น้ ามะขาม  

น้ าตาลปี๊บ  น้ าปลา 

1.  ต้มกะทิให้เดือดใส่มะรุม  พอมะรุมสุกใสเ่นื้อปลา

ทูหรือเนื้อปลาเค็ม 

2.  เติมน้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  น้ ามะขาม   

3.  ชิมรส  ใสห่อมแดงบุบ  ปิดไฟ 
 

51.  ต้มพะโล้   หมูสามชั้น  ไขไ่ก่ต้ม  เต้าหู้แผ่น

ทอด รากผักชี   กระเทียมเจยีว  

น้ าตาลปี๊บ  ซีอ๊ิวเค็ม  ผงพะโล้  

ซีอิ๊วด า 

1.  น าน้ าใส่หม้อตั้งไฟ  ใส่หมูสามชั้น  รากผักชี   

ซีอิ๊วด า  พอเดือด 

2.  ใส่ซีอิว๊เค็ม  น้ าตาลปี๊บ  ผงพะโล้  เต้าหู้ทอด  

 ไข่ต้ม 

3.  ชิมรส  เตมิกระเทียมเจียว 
 

52.  ต้มจืดผักปลัง   ยอดผักปลัง  หมูสับ  กระเทยีม  

น้ าปลา  พริกไทยป่น  

กระเทียมเจียว 

1.  หมักหมสูับ  โดยน าหมูสับหมักกับกระเทยีม  

น้ าปลา   พริกไทยป่นคลุกเคล้าให้เข้ากัน  พักไว้ 

2.  น าน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือดใส่หมูสับที่หมัก โดย
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 ปั้นเป็นก้อนกลม                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

3.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา ใส่ยอดผักปลังที่เตรียม  โรย

หน้าแกงจืดด้วยกระเทียมเจียว 

 

ตารางที ่ 4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

53.  ต้มจืดต าลึง   ใบต าลึง  หมสูับ  กระเทียม  

น้ าปลา  พริกไทยป่น  

กระเทียมเจียว 

1.  หมักหมสูับ  โดยน าหมูสับหมักกับกระเทยีม  

น้ าปลา   พริกไทยป่นคลุกเคล้าให้เข้ากัน  พักไว้ 

2.  น าน้ าใส่หม้อตั้งไฟให้เดือดใส่หมูสับที่หมัก โดย

ปั้นเป็นก้อนกลม                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

3.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา  ใส่ ใบต าลึงโรยหน้าแกงจืด

ด้วยกระเทียมเจียว 
 

54.  กุ้งต้มหวาน กุ้ง  น้ าตาลปี๊บ  เกลือ 1.  ล้างกุ้งใหส้ะอาด 

2.  ต้มน้ าให้เดือด  ใส่น้ าตาลปี๊บ  เกลือ คนส่วนผสม

ให้ละลาย 

3.  พอเดือดใส่กุ้ง  เคี่ยวให้น้ างวด  ทานคู่กับแกงส้ม

หรือน้ าพริก 
 

ประเภทผัด 

55.  ผัดบวบใส่ไข่   

 

บวบ  กุ้งหรือเนื้อหมู  ไข่ไก ่

กระเทียม  น้ ามันพืช  น้ าปลา  

น้ าตาลทราย น้ าเปล่า 

 

1.  น ากระทะตั้งไฟใส่น้ ามันพืช  ใส่กระเทยีมเจียวให้

เหลือง  ใส่เนื้อหมู  ไข่ไก ่ ผัดพอสุก 

2.  ใส่ผักที่เตรยีมไว้  เติมน้ าปลา  น้ าตาลทราย  

น้ าเปล่า  ผัดจนสุกยกลง 
 

56.  ผัดแตงกวาใส่ไข่   แตงกวา  กุ้งหรือเน้ือหมู  ไข่ไก่ 

กระเทียม  น้ ามันพืช  น้ าปลา  

น้ าตาลทราย  น้ าเปล่า 

1.  น ากระทะตั้งไฟใส่น้ ามันพืช  ใส่กระเทยีมเจียวให้

เหลือง  ใส่เนื้อหมู  ไข่ไก ่ ผัดพอสุก 

2.  ใส่ผักที่เตรยีมไว้  เติมน้ าปลา  น้ าตาลทราย  

น้ าเปล่า  ผัดจนสุกยกลง 
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57.  ผัดน้ าเต้า   น้ าเต้า  กุ้งหรือเน้ือหมู  ไข่ไก่ 

กระเทียม  น้ ามันพืช  น้ าปลา  

น้ าตาลทราย  น้ าเปล่า 

1.  น ากระทะตั้งไฟใส่น้ ามันพืช  ใส่กระเทยีมเจียวให้

เหลือง  ใส่เนื้อหมู  ไข่ไก ่ ผัดพอสุก 

2.  ใส่ผักที่เตรยีมไว้  เติมน้ าปลา  น้ าตาลทราย  

น้ าเปล่า  ผัดจนสุกยกลง 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

58.  ผัดแฟง   แฟง  กุ้งหรือเนื้อหมู  ไข่ไก ่

กระเทียม  น้ ามันพืช  น้ าปลา  

น้ าตาลทราย  น้ าเปล่า 

1.  น ากระทะตั้งไฟใส่น้ ามันพืช  ใส่กระเทยีมเจียวให้

เหลือง  ใส่เนื้อหมู  ไข่ไก ่ ผัดพอสุก 

2.  ใส่ผักที่เตรยีมไว้  เติมน้ าปลา  น้ าตาลทราย  

น้ าเปล่า  ผัดจนสุกยกลง 
 

59.  ผัดผักบุ้ง   ผักบุ้งแดง กระเทียม  พริกขี้หนู  

เต้าเจี้ยว  น้ าตาลทราย   

น้ ามันพืช   

1.  โขลกพริกขี้หนกูับกระเทยีมให้พอแหลก 

2.  น าน้ ามันใส่กระทะ  ใส่พริกกับกระเทียมที่โขลก  

ใส่ผักบุ้งที่หั่น  ปรุงรส    ปิดไฟ 
 

60.  ผัดต าลึง   ต าลึง  กุ้ง  กระเทียมสับ  

น้ าปลา  น้ าตาลทราย  

1.  ตั้งกระทะใส่น้ ามัน เจียวกระเทียมให้เหลือง  ใส่

กุ้งสด  ผักต าลงึ 

2.  ปรุงรสด้วย  น้ าปลา  น้ าตาลทราย 
 

61.  ผัดดอกแค   ดอกแค  พริกขี้หนูบุบ  

กระเทียม น้ ามนัพืช  น้ าปลา 

น้ าตาลทราย 

1.  ตั้งกระทะใส่น้ ามันให้ร้อน  ใส่กระเทียมเจียวให้

เหลือง  ใส่พริกที่บุบ 

2.  ใส่ผักที่เตรยีม  ปรุงรส 
 

62.  ผัดพริกผักบุ้งหมู   ผักบุ้ง  เนื้อหม ู พริกแกงคั่ว    

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  น้ ามันพชื 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน  ใส่พรกิแกงคั่วลงผัดให้หอม  

ใส่เนื้อหมูที่หั่น ผัดจนสุกใส่ผักบุ้ง 

2.  ปรุงรส  ผัดจนผักบุ้งสุกยกลง 
 

63.  ผัดพริกถั่วฝักยาว

ใส่หม ู  

ถั่วฝักยาว  เนื้อหมู  พริกแกงคั่ว    

น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  น้ ามันพชื 

1. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน  ใส่พรกิแกงคั่วลงผัดให้หอม  

ใส่เนื้อหมูที่หั่น ผัดจนสุกใส่ถัว่ฝักยาว 
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2.  ปรุงรส  ผัดจนถั่วฝักยาวสุกยกลง 

 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                      อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

64.  ปลาดุก 

       ผัดพริกสด 

ปลาดุก  กระชาย พริกขี้หนู  

กระเทียม  ใบมะกรูด น้ ามันพืช    

น้ าตาลทราย น้ าปลา 

1.  ตั้งกระทะใส่น้ ามันลงผัดกบักระเทียมและพริก

ขี้หนูให้หอม   

2.  ใส่เนื้อปลาลงผัดให้สุก  ปรุงรส  โรยด้วยกระชาย

ซอย  ใบมะกรดู  ปิดไฟ 
 

65.  ปลาช่อนผัดพริก   ปลาช่อน  กระชาย พริกขี้หนู  

กระเทียม  ใบมะกรูด น้ ามันพืช    

น้ าตาลทราย น้ าปลา 

1.  ตั้งกระทะใส่น้ ามันลงผัดกบักระเทียมและพริก

ขี้หนูให้หอม   

2.  ใส่เนื้อปลาลงผัดให้สุก  ปรุงรส  โรยดว้ยกระชาย

ซอย  ใบมะกรดู  ปิดไฟ 
 

66.  ปลานิลผดัพริก   ปลานิล  พริกแกงเผ็ด  พริกสด 

น้ ามัน  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ 

1. น าปลาที่บั้งแล้วไปทอดใหเ้หลือง 

2. น าน้ ามันใสก่ระทะต้ังไฟให้ร้อน  ใส่พริกแกงลงผัด 

ปรุงรส  ใส่พรกิสดที่หั่น  ราดลงบนตัวปลาที่ทอด 
 

67.  ผัดสายบวั  สายบัว   กุ้ง  หอมแดง  เกลอื

ป่น  น้ ามันพืช 

1. น าหอมแดงเจียวใส่น้ ามันจนหอม  ใส่กุ้งลงผัด   

2.  ใส่สายบัว  ปรุงรสด้วยเกลือป่น 
 

68.  ผัดผักกาดขาว   ผักกาดขาว  กุง้หรือเนื้อหมู  

กระเทียมน้ ามัน  น้ าปลา  

1.  น าน้ ามันใส่กระทะตั้งไฟ ใส่กระเทียมลงผัดให้

หอม  เนื้อสัตว์ที่เตรียม ผัดเกอืบสุกใส่ผักกาดขาว 

ที่หั่น 

2.  ปรุงรส  ปดิไฟ  
 

69.  ผัดฉ่า 

      ปลาดุกทะเล   

ปลาดุกทะเล  พริกขี้หนู  

กระเทียม  กระชาย  พริกไทย

อ่อน  ใบกะเพรา  น้ าปลา  

1. โขลกพริกกบักระเทียมพอแหลก  น าไปผดักับ

น้ ามันให้หอม   

2.  ใส่ปลาดุก  และเติมน้ าเลก็น้อย  ปิดฝาห้ามคน  
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น้ ามัน ปรุงรส  ใส่กระชาย  พริกไทยอ่อน  ใบกะเพรา   

ปิดไฟ  

 

ตารางที่  4.17  ส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชนแพรกหนามแดง 
                     อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  (ต่อ) 
 

ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ วิธีการท า 

70.  ผัดผักเบีย้   ยอดผักเบี้ย  กระเทียม  น้ ามัน

พืช  น้ าปลา  

1.  น าน้ ามันใส่กระทะตั้งไฟ  ใส่กระเทียมลงผัดให้

หอม  ใส่ยอดผกัเบี้ย 

2.  ปรุงรส  ปดิไฟ 
 

71.  ใบอ่อนปรงทะเล

ผัดไข่   

ยอดปรง  ไข่ไก่  กระเทียม 

น้ ามันพืช  น้ าปลา  น้ าตาล

ทราย 

1.  น ากระทะตั้งไฟใส่น้ ามันพืช  ใส่กระเทยีมเจียวให้

เหลือง    ไข่ไก ่ ผัดพอสุก 

2.  ใส่ผักที่เตรยีมไว้  เติมน้ าปลา  น้ าตาลทราย  

น้ าเปล่า  ผัดจนสุกยกลง 
 

ประเภททอด 

72.  ปลาร้าทอด   

 

ปลาหมอเทศ  เกลือ  ข้าว

เหนียวคั่วป่น 

น้ ามันส าหรับทอด 

 

1.  ปลาหมอเทศตัดหัวปลาออก น าปลามาหมักกับ

เกลือ   

2.  น าปลาที่หมักมาคลุกกับข้าวเหนียวคั่วป่น        

ใส่โหลหมัก   น ามาทอด 
 

73.  ปลาส้มทอด   ปลาส้ม  น้ ามนัส าหรับทอด 1.  น าน้ ามันใส่กระทะให้ร้อน  ใส่ปลาส้มทีเ่ตรียมลง

ทอดให้เหลือง  พอสุกตักขึ้นผึง่ให้สะเด็ดน้ ามัน 
 

74.  กุ้งฝอยทอด   กุ้งฝอย หรือกุง้ขาวตัวใหญ่ พริก

แกงเผ็ด  แป้งชุบทอด   

น้ ามันส าหรับทอด  

1.  ละลายแปง้ชุยทอดกับเครื่องแกงเผ็ด  ใส่กุ้งฝอย

ลงเคล้าให้เข้ากัน 

2.  น าน้ ามันใส่กระทะตั้งไฟให้ร้อนป้ันกุ้งให้เป็นแพ 

ลงทอดในน้ ามัน  ทอดพอเหลืองตักผึ่งในกระชอนให้

หายร้อน   
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4.4  ผลการท าต ารับอาหารพื้นบา้นของชมุชนแพรกหนามแดง  ประกอบด้วยอาหารพ้นบ้าน
จ านวน  15  ต ารับ ผลการด าเนินงานบันทึกและถ่ายท าต ารับอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนแพรกหนาม
แดงระหว่างวันที่ 2 – 3 สิงหาคม 2560  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่  4.1  การบันทึกภาพ : แกงส้มชะคราม 
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ภาพที่  4.2  การบันทึกภาพ : แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 
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ภาพที่  4.3  การบันทึกภาพ : ย าชะครามน้ าพริกเผา  
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ภาพที่  4.4  การบันทึกภาพ : ย ายอดหนามพุงดอกุ้งสด 
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ภาพที่  4.5  การบันทึกภาพ: ยอดหนามพุงดอผัดไข่ 
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ภาพที่  4.6  การบันทึกภาพ : ต้มย ายอดหนามพุงดอ 



 
99 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่  4.7  การบันทึกภาพ : หลนปลาขา้วคั่ว 
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ภาพที่  4.8  การบันทึกภาพ : ทอดมันปลาหมอเทศใสช่ะคราม 
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ภาพที่  4.9  การบันทึกภาพ : แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง 
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ภาพที่  4.10  การบันทึกภาพ : แกงเลียงผักโขมหิน 
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ภาพที่  4.11  การบันทึกภาพ : แกงคั่วชะครามกับหอยขม 
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ภาพที่  4.12  การบันทึกภาพ : น ้าพริกกะปิชะครามลวกกะทิ 
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ภาพที่  4.13  การบันทึกภาพ : ห่อหมกชะคราม 
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ภาพที่  4.14  การบันทึกภาพ : ขนมชะคราม 
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ภาพที่  4.15  การบันทึกภาพ: ชะครามกวน 
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4.5  ผลการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นบ้าน  ของชุมชนแพรกหนามแดง  อ าเภอ
อัมพวา จังหวดัสมุทรสงคราม 
 ผลการด าเนินงานด้านต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  จ านวน  15 ต ารับ 

แกงส้มชะครามกับปูทะเล 
 
 
 
 
 
 
 

 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 20 กรัม 
 หอมแดง 40 กรัม 
 กระชาย 35 กรัม 
 เกลือป่น 5 กรัม 
 กะป ิ 30 กรัม 
ส่วนผสม    
 ปูทะเลไข ่ 170 กรัม 
 ชะครามลวก 100 กรัม 
 น้ ามะขามเปียกข้น ๆ  130 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 15 กรัม 
 น้ าปลา 35 กรัม 
 น้ าเปล่า 1,000 มิลลิลิตร 
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแหง้เม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใส่หอมแดง และกระชายโขลกใหล้ะเอียดอีกครั้ง ใส่
กะปิโขลก ให้เข้ากันตักใส่ภาชนะ 

 2.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่
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ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 

 3. ปูทะเล ล้างให้สะอาด แกะกระดองออก หั่นส่วนที่เป็นเนื้อเป็นช้ินขนาดค า 
4.  ใส่น้ าในหม้อ  ใส่น้ าพริกแกงคนให้ละลาย  ตั้งไฟให้เดือด ใส่ปู รอให้ปสูุก 

 5.  ปรุงรสด้วยน้ ามะขาม  น้ าตาลปี๊บ  น้ าปลา  ใส่ชะครามที่ลวกไว ้ รอให้เดือดอีก
ครั้งยกลง 
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แกงเลียงผักโขมหิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมเครื่องแกงเลียง   
 หอมแดงซอย 40 กรัม 
 พริกไทยขาวเม็ด 5 กรัม 
 กระชาย 40 กรัม 
 กะป ิ 40 กรัม 
ส่วนผสม    
 เนื้อปลาทูน่ึง 90 กรัม 
 กุ้งชีแฮ้ 70 กรัม 
 ผักโขมหิน  80 กรัม 
 น้ าเปล่า 625 มิลลิลิตร 
 น้ าปลา 5 กรัม 
  
วิธีท า  
 1.  โขลกเครื่องแกงเลียงโดยโขลกพริกไทยให้ละเอียด ใส่หอมแดง กระชายโขลกให้

ละเอียดใส่กะปิโขลกให้เข้ากนั  ใส่เนื้อปลาทูลงโขลกให้เขา้กันอีกครั้ง 
 2.  เด็ดผักโขมหินส่วนยอดและใบอ่อนๆ ลา้งน้ าให้สะอาด ตั้งน้ าให้เดือดใช้ไฟแรง ใส่

ผักโขมหินลงลวก 1 นาที ตักขึ้นแช่น้ าเย็น 3 นาที ตักขึ้นให้สะเด็ดน้ า 
 3.  ใส่น้ าในหมอ้  ใส่เครื่องที่โขลกไว้  ตั้งไฟให้เดือด  ใส่กุ้ง  ใสใ่บผักโขมหนิ 
 4.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา  รอเดือดอีกครั้งยกลง 
ข้อเสนอแนะ อาจใช้น้ าต้มกระดูกหมูแทนน้ าเปล่าได้ 
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แกงคั่วชะครามกับหอยขม 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 15 กรัม 
 ตะไคร้ซอย 15 กรัม 
 ข่าซอย 25 กรัม 
 ผิวมะกรูดซอย 7 กรัม 
 หอมแดงซอย 40 กรัม 

 กระเทียมซอย 30 กรัม 

 กระชาย 50 กรัม 

 เกลือป่น 3 กรัม 

 กะป ิ 50 กรัม 

ส่วนผสม    
 เนื้อหอยขมสุก 270 กรัม 
 เนื้อปลาทูนึ่ง 120 กรัม 
 หัวกะทิคั้นใส่น้ า  750 มิลลิลิตร 
 ชะครามลวก 100 กรัม 
 น้ าปลา 20 กรัม 
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใส่ตะไคร้ซอย ข่าซอย ผิวมะกรูดซอย โขลกให้
ละเอียด ใส่หอมแดงซอย กระเทียมซอย กระชายซอยโขลกให้ละเอียด ใส่กะปิ ใส่
เนื้อปลาทูนึ่งลงโขลกให้เข้ากนัอีกครั้ง 
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 2.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างให้สะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่
ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 

 3.  ใส่หัวกะทิในกระทะ 250 มิลลิลิตร ตั้งไฟให้เดือด  ใสน่้ าพริกแกงลงผัดให้หอม 
น้ าพริกแกงแตกมันเล็กน้อย ใส่หอยขม  เติมกะทิที่เหลือ 

 4.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา  ใส่ชะครามรอเดือดอีกครั้งยกลง 
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แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 15 กรัม 
 ตะไคร้ซอย 20 กรัม 
 ข่าซอย 25 กรัม 
 ผิวมะกรูดซอย 10 กรัม 
 หอมแดงซอย 35 กรัม 

 กระเทียมซอย 25 กรัม 

 เกลือป่น 5 กรัม 

 ลูกผักชีคั่วป่น 2 กรัม 

 พริกไทยเม็ด 3 กรัม 

 
ส่วนผสม 

กะป ิ 65 กรัม 

 กรรเชียงปู 100 กรัม 
 หัวกะทิคั้นใส่น้ า 500 มิลลิลิตร 
 ยอดหนามพุงดอ 100 กรัม 
 น้ าปลา 10 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 15 กรัม 
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใส่พริกไทยเม็ด ตะไคร้ซอย ข่าซอย ผิวมะกรูดซอย 
โขลกให้ละเอียด ใส่หอมแดงซอย กระเทียมซอย โขลกให้ละเอียด ใส่ลูกผักชีคั่วป่น 
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กะปิ โขลกให้เข้ากัน 
 2.  ตัดหนามทีย่อดหนามพงุดอออก เด็ดยอดหนามพุงดอยอดอ่อน ล้างให้สะอาด ใส่

น้ าในหม้อต้ังไฟแรงให้น้ าเดือด ใส่ยอดหนามพุงดอ ลวก 1 นาที ตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ า
ผสมน้ าแข็ง) 2 นาที ตักขึ้น พกัให้สะเด็ดน้ า 

 3.  ใส่หัวกะทิในกระทะ 100 มิลลิลิตร ตั้งไฟให้เดือด  ใสน่้ าพริกแกงลงผัดให้หอมให้
กะทิแตกมันเลก็น้อย ค่อยๆใส่กะทิที่เหลือ 

 4.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ าตาลปี๊บ ใส่กรรเชียงปู ยอดหนามพุงดอ คนให้เข้ากันรอ
เดือดอีกครัง้ ยกลง 
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แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 15 กรัม 
 ตะไคร้ซอย 20 กรัม 
 ข่าซอย 10 กรัม 
 ผิวมะกรูดซอย 5 กรัม 
 กระเทียมซอย 20 กรัม 

 เกลือป่น 5 กรัม 

 กะป ิ 23 กรัม 

ส่วนผสม    
 ปลาอีกงตัดเงี่ยงเอาไส้ออกบ้ัง 350 กรัม 
 หัวกะทิคั้นใส่น้ า 650 มิลลิลิตร 
 น้ าปลา 20 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 10 กรัม 
 ใบมะกรูดซอย 2 กรัม 
 พริกช้ีฟ้าแดงซอย 3 กรัม 
    
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใสต่ะไคร้ซอย ข่าซอย ผิวมะกรูดซอย โขลกให้
ละเอียด ใส่กระเทียมซอย โขลกให้ละเอียด ใสก่ะปิ โขลกให้เข้ากัน 

 2. ตัดเงี่ยงปลาอีกง ควักไส้ออก บั้งด้านละ 2 ครั้ง ล้างใหส้ะอาด ใส่เกลือ เคล้าให้
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ปลาหมดเมือก ล้างให้สะอาด พักให้สะเด็ดน้ า 
3.  ใส่หัวกะทิในกระทะต้ังไฟให้เดือดให้กะทิแตกมัน  ใสน่้ าพริกแกงลงผัดให้หอม ใส่
ปลาผัดให้เข้ากัน รอให้ปลาสุก 

 4.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ าตาลปี๊บ  ยกลง 
 5.  โรยใบมะกรูดซอย  พริกชีฟ้้าแดงซอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
117 

 

ต้มย ายอดหนามพุงดอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 กุ้งแชบ๊วย 150 กรัม 
 ยอดหนามพุงดอ 100 กรัม 
 หัวกะทิคั้นใส่น้ า 375 มิลลิลิตร 
 น้ าเปล่า 200 มิลลิลิตร 
 เกลือป่น 5 กรัม 

 ข่าหั่นเป็นแว่น 15 กรัม 

 ตะไคร้ซอยแฉลบ 15 กรัม 

 หอมแดงบุบ 30 กรัม 
 รากผักชีบุบ 10 กรัม 
 ใบมะกรูด 2 กรัม 
 น้ าปลา 40 กรัม 
 น้ ามะนาว 60 กรัม 
 พริกขี้หนูบุบ 10 กรัม 
 พริกช้ีหนูแห้งคั่ว 5 กรัม 
วิธีท า  
 1. ล้างกุ้ง ปอกเปลือกกุ้งออกเหลือหางไว้ ผ่าหลังเอาเส้นด าออก 

2.  ตัดหนามทีย่อดหนามพุงดอออก เด็ดยอดหนามพุงดอยอดอ่อน ล้างให้สะอาด ใส่
น้ าในหม้อต้ังไฟแรงให้น้ าเดือด ใส่ยอดหนามพุงดอ ลวก 1 นาที ตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ า
ผสมน้ าแข็ง) 2 นาที ตักขึ้น พกัให้สะเด็ดน้ า 

 3.  ใส่หัวกะทิในหม้อตั้งไฟใส่น้ าเปล่า  เกลือป่น  ข่า  ตะไคร้  หอมแดงบุบ  
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    รากผักชีบุบ รอให้เดือดใส่กุ้งรอให้กุ้งสกุ ใสใ่บมะกรูด  ยอดหนามพุงดอ 
 4.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ ามะนาว  ใส่พริกขีห้นูบุบ  พริกช้ีหนูแห้งคั่ว  ยกลง 
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ยอดหนามพุงดอผัดไข ่
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 ยอดหนามพงุดอ 150 กรัม 
 ไข่ไก ่ 200 กรัม 
 กระเทียมสับ 25 กรัม 
 น้ ามันพืช 45 มิลลิลิตร 
 น้ าปลา 20 กรัม 
 น้ าตาลทราย 25 กรัม 
 น้ าเปล่า 50 มิลลิลิตร 
    
วิธีท า  
 1.  ตัดหนามทีย่อดหนามพุงดอออก เด็ดยอดหนามพุงดอยอดอ่อน ล้างให้สะอาด ใส่

น้ าในหม้อต้ังไฟแรงให้น้ าเดือด ใส่ยอดหนามพุงดอ ลวก 1 นาที ตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ า
ผสมน้ าแข็ง) 2 นาที ตักขึ้น พกัให้สะเด็ดน้ า 

 2.  ใส่น้ ามันในกระทะต้ังไฟใช้ไฟค่อนข้างแรง ใส่กระเทียม เจียวให้หอม 
 3.  ใส่ไข่ไก่ผัดพอสุก  ใส่ยอดหนามพุงดอ  ใส่น้ าปลา น้ าตาลทราย  น้ าเปล่าเล็กน้อย  

    ผัดให้เขา้กนั  ยกลง 
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ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 20 กรัม 
 ตะไคร้ซอย 20 กรัม 
 ข่าซอย 10 กรัม 
 ผิวมะกรูดซอย 8 กรัม 
 กระเทียมซอย 35 กรัม 

 เกลือป่น 3 กรัม 

 กะป ิ 24 กรัม 

ส่วนผสม    
 เนื้อปลาหมอเทศขูด 200 กรัม 
 ไข่ไก ่ 50 กรัม 
 ใบมะกรูดซอย 2 กรัม 
 ใบชะครามลวก 30 กรัม 
 น้ ามันส าหรับทอด 750 มิลลิลิตร 
    
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใส่ตะไคร้ซอย ข่าซอย ผิวมะกรูดซอย โขลกให้
ละเอียด ใส่กระเทียมซอย โขลกให้ละเอียด ใส่กะปิ โขลกให้เข้ากัน 

 2.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่
ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
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ออกให้หมด 
 3. ขอดเกล็ดปลาหมอเทศ แล่เป็น 2 ชิ้น ลา้งให้สะอาดใช้ช้อนขูดเอาแต่เนื้อปลา 

4.  นวดเน้ือปลาให้เหนียว  ใส่ไข่  ใส่พริกแกง  นวดให้เข้ากัน ใส่ใบมะกรดูซอย   
    ใส่ชะครามผสมให้เข้ากัน  ปั้นเป็นก้อนกลมแบนประมาณ 30 กรัม 

 5. ใส่น้ ามันในกระทะตั้งไฟให้ร้อน ใช้ไฟปานกลาง  ใส่ทอดมันลงทอดให้สุกเหลืองทั้ง 
2 ด้าน ตักขึ้นให้สะเด็ดน้ ามัน 
 

หมายเหต ุน้ ามันใช้จริง 120 มิลลิลิตร 
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ย ายอดหนามพุงดอกุ้งสด 

 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 กุ้งแชบ๊วย 100 กรัม 
 ยอดหนามพุงดอ 100 กรัม 
 พริกขี้หนูสดซอย 6 มิลลิลิตร 
 น้ าปลา 20 กรัม 
 น้ ามะนาว 30 กรัม 
 น้ าตาลทราย 10 กรัม 
 หอมแดงซอย 30 กรัม 
    
วิธีท า  
 1.  ล้างกุ้งให้สะอาด ปอกเปลือกกุ้งออกเหลือหางไว้ ผ่าหลังเอาเส้นด าออก ลวกใน

น้ าเดือดพอสุก ตักขึ้นพักไว้ 
 2.  ตัดหนามทีย่อดหนามพุงดอออก เด็ดยอดหนามพุงดอยอดอ่อน ล้างให้สะอาด ใส่

น้ าในหม้อต้ังไฟแรงให้น้ าเดือด ใส่ยอดหนามพุงดอ ลวก 1 นาที ตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ า
ผสมน้ าแข็ง) 2 นาที ตักขึ้น พกัให้สะเด็ดน้ า 

 3.  ผสมน้ าปลา  น้ ามะนาว  น้ าตาลทราย คนให้เข้ากันจนน้ าตาลละลายใส่พริกขี้หนู
ซอย หอมแดงซอย  ใส่กุ้ง  ยอดหนามพุงดอ  คนให้เข้ากันอีกคร้ัง 

 4.  จัดเสิร์ฟ 
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ย าชะครามน้ าพริกเผา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 กุ้งแชบ๊วย 100 กรัม 
 ชะครามลวก 120 กรัม 
 น้ าพริกเผา 100 กรัม 
 น้ าปลา 6 กรัม 
 น้ ามะนาว 25 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 15 กรัม 
 หัวกะทิ 100 มิลลิลิตร 
 ถั่วลิสงคั่วป่น 25 กรัม 
 หอมเจียว 25 กรัม 
วิธีท า  
 1.  ล้างกุ้งให้สะอาด ปอกเปลือกกุ้งออกเหลือหางไว้ ผ่าหลังเอาเส้นด าออก ลวกใน

น้ าเดือดพอสุก ตักขึ้นพักไว้ 
 2. เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างให้สะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่

ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว ้3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 

 3.  ผสมน้ าปลา  น้ ามะนาว  น้ าตาลปี๊บ คนให้น้ าตาลละลาย ใส่น้ าพริกเผา หัวกะทิ 
ถั่วลิสงคั่ว คนให้เข้ากัน ใส่กุ้ง  ชะคราม  คลุกเคล้าให้เข้ากัน โรยด้วยหอมเจียว 

 4.  ตักใส่จาน 
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น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะท ิ
 
 
 
 
 
 
 
 

  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิกะป ิ   
 พริกขี้หนูสวน 25 กรัม 
 กระเทียม 55 กรัม 
 กะป ิ 70 กรัม 
 น้ ามะนาว 55 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 70 กรัม 

 มะเขือพวงบุบ 25 กรัม 

 น้ าต้มสุก 85 กรัม 

ส่วนผสมชะครามราดกะท ิ   
 ชะครามลวก 200 กรัม 
 หัวกะทิ 200 กรัม 
 น้ าตาลทราย 10 กรัม 

วิธีท า  
 1.  โขลกกระเทียม  กะปิให้เข้ากันพอแหลก ใส่พริกขี้หนูโขลกหยาบ   
 2.  ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว  น้ าตาลปี๊บ คนให้น้ าตาลละลาย ใส่น้ าต้มสุก คนให้

ส่วนผสมเข้ากนั ตักใส่ถ้วยใส่มะเขือพวงบุบ 
 3.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่

ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 

 4. หัวกะทิตั้งไฟพอเดือดใส่น้ าตาลทราย  พักให้เย็น  ราดบนชะครามลวก  
รับประทานกับน้ าพริกกะปิ 
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หลนปลาข้าวคั่ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 ปลาขา้วคั่ว 100 กรัม 
 หัวกะทิคั้นใส่น้ า 370 มิลลิลิตร 
 ตะไคร้ซอย 45 กรัม 
 หอมแดงซอย 55 กรัม 
 พริกหนุ่มหั่นทอ่น 50 กรัม 
 น้ ามะขามเปียกข้นๆ 60 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 40 กรัม 
 ใบมะกรูด 3 กรัม 
    
    
วิธีท า  
 1.  ใส่กะทิในหม้อ  ตั้งไฟ ใส่ปลาข้าวคั่ว 
 2.  ใส่ตะไคร้  หอมแดง  พรกิหนุ่ม  เคี่ยวให้ปลาเป็นช้ินเล็ก ๆ   
 3.  ปรุงรสด้วย  น้ ามะขามเปยีก  น้ าตาลปี๊บ  ใส่ใบมะกรดูยกลง 
 4.  รับประทานกับผักสด 
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ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 

 
 
 
 
 
 
 
 

  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสมน้ าพรกิแกง   
 พริกแห้งเม็ดใหญ ่ 20 กรัม 
 ตะไคร้ซอย 20 กรัม 
 ข่าซอย 15 กรัม 
 ผิวมะกรูดซอย 10 กรัม 
 กระเทียมซอย 30 กรัม 

 หอมแดงซอย 25 กรัม 
 เกลือป่น 5 กรัม 

 กะป ิ 30 กรัม 

ส่วนผสมตัวห่อหมก   
 เนื้อปลาหมอเทศหั่นชิ้นเล็ก ๆ 500 กรัม 
 หัวกะทิ 350 มิลลิลิตร 
 ชะครามลวก 100 กรัม 
 ไข่ไก ่ 100 กรัม 
 น้ าปลา 15 กรัม 
 เกลือ 3 กรัม 
 ใบมะกรูดซอย 3 กรัม 
ส่วนผสมแต่งหน้าห่อหมก   
 หัวกะทิ 125 มิลลิลิตร 
 แป้งข้าวเจ้า 8 กรัม 
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 ผักชีเด็ดเป็นใบ 2 กรัม 
 พริกช้ีฟ้าแดงหั่นฝอย 5 กรัม 
วิธีท า  
 1.  หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่เป็นชิ้นขนาด 1 เซนติเมตรแช่น้ าให้นิ่ม บีบน้ าออกให้หมดใส่

ครก ใส่เกลือ โขลกให้ละเอียด ใส่ตะไคร้ซอย ข่าซอย ผิวมะกรูดซอย โขลกให้
ละเอียด ใส่กระเทียมซอย หอมแดงซอย โขลกให้ละเอียด ใส่กะปิ โขลกให้เข้ากัน 
พักไว้ 

 2.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่
ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 
3.  ใส่น้ าพริกแกงในอ่างผสม  ใส่หัวกะทิ คนให้เข้ากันใส่เนื้อปลา  น้ าปลา  เกลือ  
คนให้ส่วนผสมขึ้นฟปูระมาณ 20-25 นาท ี ใส่ไข่  คนให้เข้ากัน  ใส่ชะคราม  ใบ
มะกรูด  คนให้เข้ากัน 

 4.  ผสมหวักะทิกับแป้งข้าวเจ้า คนให้แป้งละลาย ตั้งไฟอ่อนพอข้น  ยกลง 
 5. ตักส่วนผสมห่อหมกให้เต็มกระทง  นึ่งบนน้ าเดือด  20  นาที  ราดด้วยหัวกะทิ ½ 

ช้อนโต๊ะ แต่งหน้าด้วยใบผักชี  พริกชี้ฟ้าแดงหั่นฝอย นึ่งต่ออีก  1  นาที 
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ขนมชะคราม 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 ชะครามลวก 75 กรัม 
 แป้งมัน 100 กรัม 
 แป้งข้าวเจ้า 100 กรัม 
 หัวกะทิ 250 มิลลิลิตร 
 น้ าตาลทราย 150 กรัม 
 มะพร้าวทึนทึกขูดฝอย 100 กรัม 
 เกลือป่น 1 กรัม 
    
วิธีท า  
 1.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่

ชะครามลงลวก 2 นาทีตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว้ 3 นาทีตักขึ้นบีบน้ า
ออกให้หมด 

 2.  ผสมแป้งทัง้ 2 ชนิดเข้าด้วยกัน  ใสก่ะท ิ น้ าตาลทราย  ใส่เกลือผสมเข้าด้วยกัน      
    นวด  5  นาที  ใส่ชะครามที่ลวกแล้ว  ใส่มะพร้าวทืนทึก คนให้เข้ากันอีกคร้ัง   

 3.  ตักส่วนผสมใส่กระทงให้เต็มกระทงน่ึงบนน้ าเดือดไฟแรง 20  นาที  ยกลง 
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ชะครามกวน 
 
 
 
 
 
 
 
 
  น้ าหนัก หน่วย 
ส่วนผสม   
 ชะครามลวก 1,000 กรัม 
 น้ าตาลปี๊บ 300 กรัม 
 แบะแซ 50 กรัม 
 น้ ามะขามเปียก 150 กรัม 
    
วิธีท า  
 1.  เด็ดชะครามเลือกที่ยอดอ่อนๆ ล้างใหส้ะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟแรงให้เดือด ใส่

ชะครามลงลวก 4 นาทีให้นิ่ม ตักขึ้นแช่น้ าเย็น (น้ าผสมน้ าแข็ง) แช่ไว ้3 นาทีตักขึ้น
บีบน้ าออกให้หมด 

 2.  ใส่น้ าตาลปี๊บ  น้ ามะขามเปียกในกะทะทองเหลือง  ใส่ชะคราม  กวนให้เข้ากัน 
ใช้ไฟกลาง  พอส่วนผสมเหนียว   

 3.  ใส่แบะแซ  กวนให้แห้ง  ปั้นเป็นก้อนกลม  ห่อด้วยกระดาษแก้ว 
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4.5 ผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

 จากการจัดท าต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 15 ต ารับ และให้ผู้ชิมซึ่งเป็นผู้ที่มี

ความรู้ และช านาญในการท าอาหารพื้นบ้าน ซึ่งอาศัยอยู่ในชุมชนแพรกหนามแดง จ านวน 10คน โดย

ใช้แบบทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัส (9-Point Hedonic Scale) น าผลการชิมมาหาค่าเฉลี่ย 

ผลการชิมต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง ดังตารางที่ 4.20 

ตารางที่ 4.20 ค่าเฉลี่ยคุณภาพทางประสาทสัมผัสต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

ต ารับอาหาร 
คุณลักษณะของอาหาร 

ลักษณะ
ปรากฎ 

ส ี กล่ิน รสชาติ เนื้อสัมผัส 
ความชอบ
โดยรวม 

แกงส้มชะครามกับปูทะเล 8.00 8.10 8.00 8.00 8.10 8.00 
แกงเลียงผักโขมหิน 8.10 8.00 8.20 8.30 8.00 8.10 
แกงคั่วชะครามกับหอยขม 8.10 8.00 8.00 8.20 8.10 8.00 
แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 8.20 8.00 8.00 8.10 8.20 8.10 
แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง 8.00 8.10 8.10 8.20 8.00 8.10 
ต้มย ายอดหนามพุงดอ 8.40 8.30 8.10 8.20 8.20 8.00 
ยอดหนามพุงดอผัดไข ่ 8.10 8.20 8.00 8.20 8.10 8.10 
ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม 8.00 8.00 8.00 8.20 8.10 8.10 
ย ายอดหนามพุงดอ 8.00 8.00 8.10 8.20 8.10 8.10 
ย าชะครามน้ าพริกเผา 8.00 8.10 8.00 8.10 8.00 8.00 
น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะท ิ 8.50 8.40 8.00 8.50 8.60 8.40 
หลนปลาข้าวคั่ว 8.10 8.00 8.00 8.10 8.20 8.00 
ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 8.00 7.90 7.70 7.80 7.50 7.80 
ขนมชะคราม 8.30 8.10 8.00 8.20 8.10 8.00 
ชะครามกวน 8.00 7.80 7.70 7.90 7.90 7.80 
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จากตารางที่ 4.20 พบว่า ต ารับอาหารพื้นบ้านประเภทแกง ได้แก่ แกงส้มชะครามกับปูทะเล 
แกงเลียงผักโขมหิน แกงคั่วชะครามกับหอยขม แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ และแกงฉู่ฉี่ปลาอีกง ผู้ชิมให้
การยอมรับในด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวมอยู่ในระดับชอบ
มาก ต ารับอาหารพื้นบ้านประเภทผัด ได้แก่ ยอดหนามพุงดอผัดไข่ และอาหารประเภททอด ได้แก่ 
ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม ผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบมากในทุกด้าน ต ารับอาหรพื้นบ้ าน
ประเภทย า ได้แก่ ย ายอดหนามพุงดอกุ้งสด และย าชะครามน้ าพริกเผา ผู้ชิมให้การยอมรับในระดับ
ชอบมากในทุกๆด้าน ต ารับอาหารพื้นบ้านประเภทเครื่องจิ้ม ได้แก่ น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะทิ 
และหลนปลาข้าวคั่ว พบว่าผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบมากในทุกๆด้าน ต ารับอาหารพื้นบ้ าน
ประเภทนึ่งที่เป็นอาหารคาว ได้แก่ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม ผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบ
ปานกลางถึงชอบมาก เนื่องจากห่อหมกใช้ปลาหมอเทศเป็นส่วนประกอบหลัก ซึ่งเป็นปลาที่มีในชุมชน
แพรกหนามแดง ท าให้ห่อหมกที่ได้มีเนื้อสัมผัสไม่ค่อยเหนียว ต ารับอาหารพื้นบ้านประเภทนึ่ งที่เป็น
อาหารหวาน ได้แก่ ขนมชะคราม พบว่า ผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบมากในทุกๆด้าน ต ารับ
อาหารหวานประเภทกวน ได้แก่ ชะครามกวน พบว่าผู้ชิมให้การยอมรับในระดับชอบปานกลางถึงชอบ
มากเนื่องจากชะครามกวน มีสีคล้ า เมื่อเคี้ยวยังมีเส้นใยของชะคราม ท าให้เนื้อสัมผัสไม่นุ่ ม และมีรส
หวานเพียงอย่างเดียว 
 

4.6 ผลการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  

 การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 15 ต ารับ 

ค าน วณ คุณ ค่ า โด ย ใช้ โป รแก รม  INMUCAL-Nutrients V.2 ขอ งสถ าบั น วิ จั ย โภ ชน าก าร

มหาวิทยาลัยมหิดล โดยค านวณพลังงาน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ 

วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี และไนอะซีน ต ารับอาหารและสารอาหารแสดงดังตารางที่ 4.21 

ตารางที่ 4.21 คุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
 

ต ารับอาหาร 
พลังงาน
(Kcal) 

คาร์โบไฮเดรต 

(g) 
ไขมัน 

(g) 
โปรตีน

(g) 
แคลเซียม

(g) 
เหล็ก 

(g) 

แกงส้มชะครามกับปูทะเล    472   52.18    8.00  44.67   831.76 16.30 
แกงเลียงผักโขมหิน    285.80   28.69    4.58  38.72   862.75 12.04 
แกงคั่วชะครามกับหอยขม 2,578.59 104.25 196.29 125.32 1,191.87 74.35 
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แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 1,644.14      93.03 133.10   55.04    357.71 16.39 
แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง 2,004.94      66.53 169.87   77.22    593.97 22.04 
ต้มย ายอดหนามพุงดอ 1,150.24      57.79   97.84   48.91    244.13 11.07 
 

ตารางที่ 4.21 คุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง (ต่อ) 
 

ต ารับอาหาร 
พลังงาน
(Kcal) 

คาร์โบไฮเดรต 

(g) 
ไขมัน 

(g) 
โปรตีน

(g) 
แคลเซียม

(g) 
เหล็ก 

(g) 

ยอดหนามพุงดอผัดไข ่    824.55      59.17   66.24   34.34     89.55  7.11 
ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม 1,472.07   29.42 124.55   52.28   547.42 11.47 
ย ายอดหนามพุงดอ   169.22   35.13    2.98   24.19     98.68   2.46 
ย าชะครามน้ าพริกเผา 1,057.31   68.75   73.09   36.05   304.78   9.49 
น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะท ิ 1,020.50 117.77   51.50   21.06 1205.10 28.54 
หลนปลาข้าวคั่ว 1,262.09   90.68   95.76   23.09   491.04 13.78 
ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 2,102.83   69.45 146.22 135.15    976.19 25.28 
ขนมชะคราม 2,232.15 343.44   91.96   19.39    192.56   9.36 
ชะครามกวน 1,458.70 347.76     1.41     5.79    694.30 44.29 
 

ต ารับอาหาร 
วิตามินเอ 

(RE) 
วิตามินบี1 

 (mg) 
วิตามินบี2 

(mg) 
วิตามินซี 

(mg) 
ไนอะซีน 

(mg) 

แกงส้มชะครามกับปูทะเล 394.07 0.29 0.88 27.68   7.98 
แกงเลียงผักโขมหิน   14.80 0.28 0.41   6.30   8.93 
แกงคั่วชะครามกับหอยขม     0.73 0.70 2.76 59.75 20.47 
แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 233.58 0.42 0.55 53.45   8.47 
แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง    6.64 0.32 0.42 49.92 12.28 
ต้มย ายอดหนามพุงดอ   76.20 0.36 0.19 42.15   7.52 
ยอดหนามพุงดอผัดไข ่ 736.00 0.34 1.24   3.50    1.20 
ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม 238.90 0.26 0.90 37.30    9.71 
ย ายอดหนามพุงดอ   25.38 0.13 0.11 15.04    2.64 
ย าชะครามน้ าพริกเผา   23.23 0.25 0.14 14.87    7.09 
น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะท ิ   29.83 0.24 0.21 44.20    6.83 
หลนปลาข้าวคั่ว   10.34 0.34 0.13 28.28    5.46 
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ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 509.62 0.67 1.69 65.65 24.73 
ขนมชะคราม     0.00 0.26 0.12 18.50    5.70 
ชะครามกวน    42.30 0.06 0.03   0.90    3.33 
หมายเหตุ วิตามินเอในผักชะคราม และยอดหนามพุงดอไม่ได้ค านวณ 

จากการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 15 ต ารับ 

พบว่าต ารับอาหารที่ให้พลังงานสูงที่สุดคือ แกงคั่วชะครามกับหอยขม 2,578.59 กิโลแคลอรี่ รองลงมา

ได้แก่ ขนมชะคราม ห่อหมกชะคราม แกงฉู่ฉี่ปลาอีกงให้พลังงาน 2,232.15  2,102.83 และ 

2,004.94 กิโลแคลอรี่ ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรตสูงที่สุดคือ ชะครามกวน 347.76 กรัม รองลงมาคือ ขนม

ชะคราม น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะทิ และแกงคั่วชะครามกับหอยขม ให้คาร์โบไฮเดรต 343.44   

177.77 และ 104.25 กรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้ไขมันสูงที่สุดคือ แกงคั่วชะครามกับหอยขม 196.29 กรัม รองลงมาได้แก่ 

แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม และแกงอ่อมยอดหนามพุงดอ ให้ไขมัน 169.87  

146.22  และ 131.65 กรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้โปรตีนสูงที่สุดคือ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม135.15 กรัม รองลงมา

ได้แก่ แกงคั่วชะครามกับหอยขม แกงฉู่ฉี่ปลาอีกงและทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้โปรตีน 

125.32  77.22 และ 52.28 กรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้แคลเซียมสูงที่สุดคือ น้ าพริกกะปิชะครามราดกะทิ 1,205.10 มิลลิกรัม 

รองลงมาได้แก่ แกงคั่วชะครามกับหอยขม ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม และแกงเลียงผักโขมหิน 

ให้แคลเซียม 1,191.87  976.19 และ 862.75 มิลลิกรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้ธาตุเหล็กสูงที่สุดคือ แกงคั่วชะครามกับหอยขม 74.35 มิลลิกรัม รองลงมา

ได้แก่ ชะครามกวน น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะทิ และห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้ธาตุ

เหล็ก 44.29  28.54 และ 25.28 มิลลิกรัม ตามล าดับ 
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 ต ารับอาหารที่ให้วิตามินเอสูงที่สุด ได้แก่ ยอดหนามพุงดอผัดไข่ 736 อาร์อี รองลงมาได้แก่ 

ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม แกงส้มชะครามกับปูทะเล และทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้

วิตามินเอ 509.62  394.07 และ 238.90 อาร์อี ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้วิตามินบี1สูงที่สุด ได้แก่  แกงคั่วชะครามกับหอยขม 0.70 มิลลิกรัม 

รองลงมาได้แก่ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ และต้มย ายอดหนามพุงดอ 

ให้วิตามินบี1 0.67  0.42 และ 0.36 มิลลิกรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้วิตามินบี2สูงที่สุด ได้แก่ แกงคั่วชะครามกับหอยขม 2.76 มิลลิกรัม 

รองลงมาได้แก่ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม ยอดหนามพุงดอผัดไข่ และทอดมันปลาหมอเทศใส่

ชะคราม ให้วิตามินบี2  1.69  1.24 และ 0.90 มิลลิกรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารทีให้วิตามินซีสูงที่สุด ได้แก่ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม65.65 มิลลิกรัม 

รองลงมาได้แก่ แกงคั่วชะครามกับหอยขม แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ และแกงฉู่ฉี่ปลาอีกง ให้วิตามินซี 

59.75  53.45 และ 49.92 มิลลิกรัม ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารให้ไนอะซีนสูงที่สุด ได้แก่ ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 24.73 มิลลิกรัม 

รองลงมาได้แก่ แกงคั่วชะครามกับหอยขม แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง และทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้

ไนอะซีน  20.47  12.28 และ 9.71 มิลลิกรัม ตามล าดับ 

จากการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง ร้อยละของ

สารอาหารหลัก 3 ตัว ได้แก ่คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แสดงดังตารางที่ 4.22 

ตารางที่ 4.22 ร้อยละของสารอาหารคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ในต ารับอาหารพื้นบ้าน 

ต ารับอาหาร 
คาร์โบไฮเดรต 

(ร้อยละ) 
ไขมัน 

 (ร้อยละ) 
โปรตีน 

(ร้อยละ) 

แกงส้มชะครามกับปูทะเล 46.02 15.29 38.29 
แกงเลียงผักโขมหิน 28.13 14.40 57.47 
แกงคั่วชะครามกับหอยขม 15.53 65.98 18.50 
แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ 18.75 69.63 12.22 
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แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง 12.65 72.67 14.68 
ต้มย ายอดหนามพุงดอ 13.75 71.18 15.06 
ยอดหนามพุงดอผัดไข ่ 16.92 68.84 14.23 
ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม 8.11 77.55 14.34 
ย ายอดหนามพุงดอ 45.01 49.55 5.43 
ตารางที่ 4.22 ร้อยละของสารอาหารคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ในต ารับอาหารพื้นบ้าน (ต่อ) 

ต ารับอาหาร 
คาร์โบไฮเดรต 

(ร้อยละ) 
ไขมัน 

 (ร้อยละ) 
โปรตีน 

(ร้อยละ) 

ย าชะครามน้ าพริกเผา 25.62 61.56 12.81 
น้ าพริกกะปชิะครามลวกราดกะทิ 46.78 46.07 7.15 
หลนปลาข้าวคั่ว 27.54 65.44 7.01 
ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม 13.00 61.86 25.14 
ขนมชะคราม 60.41 36.38   3.20 
ชะครามกวน 99.19   0.24   0.56 
 

จากการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการ ร้อยละของสารอาหาร คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน 

ในต ารบัอาหารพื้นบ้าน 15 ต ารับ พบว่า 

 ต ารับอาหารที่ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตสูงที่สุดคือ ชะครามกวน มีคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 

99.19 รองลงมาได้แก่ ขนมชะคราม น้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะทิ และแกงส้มชะครามกับปูทะเล 

ให้คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 60.41  46.78 และ 46.02  ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้สารอาหารไขมันสูงที่สุดคือ ทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะคราม ให้ไขมันร้อยละ 

77.55 รองลงมาได้แก่ แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง ต้มย ายอดหนามพุงดอ และแกงอ่อมยอดหนามพุงดอ ให้ไขมัน

ร้อยละ 72.67  71.18 และ 69.63 ตามล าดับ 

 ต ารับอาหารที่ให้สารอาหารโปรตีนสูงที่สุดคือ แกงเลียงผักโขมหิน ให้โปรตีนร้อยละ 57.17 

รองลงมาได้แก่ แกงส้มชะครามกับปูทะเล ห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะคราม และแกงคั่วชะครามกับ

หอยขม ให้โปรตีนร้อยละ 38.29  25.14 และ 18.50 ตามล าดับ 
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บทที่ 5 
 

สรุปผล  และข้อเสนอแนะ 
  
 
 จากการศึกษาวิจัยเรื่อง  ศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพื้นบ้านเพื่อเพ่ิมมูลค่าพืช
ท้องถิ่นของชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม  สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 
5.1  สรุปผล 
 5.1.1  ประเภทของอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  
 จากการศึกษาอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านมีทั้งหมด  132  
ชนิด  ส่วนใหญ่เป็นอาหารคาว  จ านวน  99  ชนิด (ร้อยละ  75)  ได้แก่  อาหารคาวประเภทแกง  
ต้ม  ผัด  ทอด  ย า  พล่า  เครื่องจิ้ม  นึ่ง  อาหารจานเดียวรองลงมาคือ  อาหารหวาน  มีจ านวน  20  
ชนิด  (ร้อยละ  15.15)  ได้แก่  อาหารหวานประเภท  ต้ม  นึ่ง  กวน  เชื่อม  ย่าง  ส่วนอาหารถนอม
และแปรรูปอาหาร มีจ านวน  13  ชนิด  (ร้อยละ  9.85)  ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูปประเภท 
การใช้เกลือ  โดยการท าแห้ง  โดยการใช้น้ าตาล  โดยการดอง  และโดยวิธีการอ่ืน ๆ  
 
 5.1.2  ศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
  5.1.2.1  ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบ  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านประเภทอาหารคาว  
อาหารหวาน  อาหารถนอมและแปรรูป  มีศักยภาพในระดับสูง  คิดเป็นร้อยละ  100 
  5.1.2.2  ศักยภาพด้านกระบวนการผลิต  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนาม
แดงประเภทมีศักยภาพด้านกระบวนการผลิตในระดับสูง  ได้แก่  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป  
(ร้อยละ  84.62)  ส่วนประเภทอาหารหวาน  (ร้อยละ  80.00) และประเภทอาหารคาวมีศักยภาพ   
ในระดับปานกลาง  (ร้อยละ  54.55)   
  5.1.2.3  ศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านที่มีศักยภาพ
ด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับสูง  ได้แก่  อาหารถนอมและแปรรูป (ร้อยละ  53.85)   อาหาร
พ้ืนบ้านที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับปานกลาง ได้แก่  อาหารหวาน  (ร้อยละ  
45.00)  อาหารพ้ืนบ้านที่มีศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ในระดับต่ า  ได้แก่  อาหารคาว   
(ร้อยละ 59.60) 
  5.1.2.4  ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญา  พบว่า  อาหารพ้ืนบ้านชุมชน       
แพรกหนามแดงทุกประเภทมีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาในระดับปานกลาง  ได้แก่  อาหาร
ถนอมและแปรรูป  (ร้อยละ100)  อาหารหวาน (ร้อยละ 100)  และอาหารคาว  (ร้อยละ  67.67) 
 
 5.1.3  องค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารพื้นบ้าน ชุมชน
แพรกหนามแดง 
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จากการศึกษาองค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร  วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้านชุมชน
แพรกหนามแดง  อ าเภอัมพวา  จังหวัดสมุทรสงคราม  พบว่าอาหารคาวส่วนประกอบของอาหาร
เนื้อสัตว์ส่วนใหญ่ที่ใช้จะหาได้จากท้องถิ่น เช่น ปลาหมอไทย ปลาหมอเทศ  ปลาอีกง  ปลากระบอก  
ปลาดุกทะเล  ปลากะพง  ปลาเก๋า  ปลาทู  ปลาตะเพียน  ปลาสร้อย  ปลานิล  ปลาช่อน  กุ้งกุลา    
กุ้งแชบ๊วย  กุ้งตะกาด   ปูทะเล  ปูแสม  ส่วนประกอบที่เป็นผัก เช่น  ผักปลัง  ชะคราม  ลูกสามสิบ  
ผักเบี้ย  ยอดหนามพุงดอ  ผักโขมหิน  อาหารหวานส่วนประกอบส่วนใหญ่จะใช้กะทิ  น้ าตาลปี๊บ  
น้ าตาลทราย  อาหารถนอมและแปรรูปอาหารจะใช้วัตถุดิบที่หาได้  เช่น  ปลา  กุ้ง  และใช้เกลือเป็น
ส่วนประกอบในการถนอมอาหาร เช่น  การท าแห้ง  การถนอมโดยการใช้เกลือ  เป็นต้น 
 วิธีการท าอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ส่วนใหญ่จะท าอาหารคาวประเภทแกง   
โดยน าผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาใช้ในการท าอาหาร  ตัวอย่างเช่น  แกงส้มผักโขมหิน  แกงส้ม
ชะคราม  แกงส้มผักปลัง แกงส้มยอดถั่วถอบแถบ  แกงส้มยอดปรงทะเล แกงส้มดอกโสน  แกงเลียง
ผักโขมหิน  แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ  แกงโหม่งจาก พริกแกงที่น ามาใช้   จะเป็นพริกแกงส าเร็จไม่ได้
โขลกพริกแกงเองเหมือนในอดีตเพ่ือความสะดวกในการท า อาหารหวานส่วนใหญ่จะเป็นประเภทต้ม  
อาหารประเภทถนอมและแปรรูปอาหารที่คนส่วนใหญ่ในชุมชนแพรกหนามแดงนิยมคือท าปลาตาก
แห้ง  เนื่องจากปลามีปริมาณมากและสามารถจับได้ตลอดปี สามารถน าไปขายเพ่ือสร้างรายได้ให้กับ
ครอบครัว 

5.1.4 การทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัส ต ารับอาหารพื้นบ้าน 15 ต ารับ ชุมชน
แพรกหนามแดง 

 การศึกษาพบว่าต ารับแกงส้มชะครามกับปูทะเล แกงเลียงผักโขมหิน แกงคั่วชะครามกับหอย
ขม แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ แกงฉู่ฉี่ปลาอีกง ต้มย ายอดหนามพุงดอ ยอดหนามพุงดอผัดไข่ ทอดมัน
ปลาหมอเทศใส่ชะคราม ย ายอดหนามพุงดอกุ้งสด ย าชะครามน้ าพริกเผา น้ าพริกกะปิชะครามลวก
ราดกะทิ หลนปลาข้าวคั่ว และขนมชะคราม ผู้ชิมยอมรับในด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อ
สัมผัสและความชอบโดยรวมอยู่ในระดับชอบมาก ส่วนต ารับห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะครามและ
ชะครามกวน ผู้ชิมให้การยอมรับในด้านลักษณะปรากฏในระดับชอบมาก ส่วนด้าน สี กลิ่ น รสชาติ 
เนื้อสัมผัสและความชอบโดยรวมอยู่ในระดับชอบปานกลาง 

5.1.5 การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

 การศึกษาพบว่า ต ารับ แกงคั่วชะครามกับหอยขม ให้พลังงาน ไขมัน ธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 
และ วิตามินบี 2 สูงที่สุด เพราะแกงคั่วใช้กะทิค่อนข้างมากท าให้ได้พลังงานและไขมันสูง ต ารับยอด
หนามพุงดอผัดไข่ให้วิตามินเอสูงที่สุด ต ารับน้ าพริกกะปิชะครามลวกราดกะทิให้แคลเซียมสู งที่สุด 
เนื่องจากกะปิเป็นแหล่งของแคลเซียม ต ารับห่อหมกปลาหมอเทศใส่ชะครามให้โปรตีน วิตามินซี และ
ไนอะซีน สูงที่สุด เนื่องจากใช้เนื้อปลาเป็นส่วนประกอบหลัก และต ารับชะครามกวนให้คาร์โบไฮเดรต
สูงที่สุด เพราะใช้น้ าตาลปริมาณมากในการกวนชะคราม 
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 การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพ้ืนบ้าน 15 ต ารับ ร้อยละของสารอาหาร 3 ตัว
หลักคือ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน พบว่าต ารับชะครามกวนให้คาร์โบไฮเดรตสูงที่สุ ด ร้อยละ 
99.19 ต ารับทอดมันปลาหมอเทศใส่ชะครามให้ไขมันสูงที่สุด ร้อยละ 77.55 และต ารับแกงเลียงผัก
โขมหินให้โปรตีนสูงที่สุดร้อยละ 57.47 

5.2 อภิปรายผล 

 จากการศึกษาศักยภาพภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้านเพื่อเพ่ิมมูลค่าพืชท้องถิ่นของ
ชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

 ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง เป็นภูมิปัญญาที่เกิดจากการรับรู้ 
ถ่ายทอดจากปู่ ย่า ตา ยาย หรือคนในครอบครัว ซึ่งมักท าให้เห็นในชีวิตประจ าวัน ผู้ใหญ่อาจปรุง
อาหารคาวหวานและอาจเรียกลูกหลานไปช่วยในขณะปรุงอาหาร ก็ท าให้ลูกหลานเกิดการเรียนรู้หรือ
บางครั้งอาจมีวัตถุดิบมากหรืออาหารที่เหลือจากการรับประทานในแต่ละวัน อาจดัดแปลงเป็นอาหาร
ชนิดใหม่หรืออาจแปรรูปเป็นอาหารถนอมเก็บไว้รับประทาน ความรู้ดังกล่าวจึงเกิดการสะสมเป็นภูมิ
ปัญญาจากรุ่น ปู่ ย่า ตา ยาย สู่รุ่นลูกหลาน โดยเฉพาะภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน เป็นความรู้และ
ประสบการณ์ของคนท้องถิ่นนั้นที่ได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษหรือจากการศึกษาอบรมใน
ครอบครัว (บังอร, 2544) 

วิธีการประกอบอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง อ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

 การประกอบอาหารพ้ืนบ้านของภูมิปัญญาท้องถิ่นชุมชนแพรกหนามแดงส่วนใหญ่จะได้รับ
วัตถุดิบมาจากธรรมชาติ เช่น ยอดหนามพุงดอ ชะคราม และพืชผักท่ีปลูกไว้ในครัวเรือน หรือสามารถ
หาได้ง่ายในท้องถิ่นตามฤดูกาล พวกอาหารทะเล ได้แก่ ปู กุ้ง ปลา หอย นอกจากจะหาได้จากล า
คลองแล้วก็มีการเพาะเลี้ยงในชุมชน ในฤดูกาลใดที่มีวัตถุดิบชนิดใดมากก็จะใช้วัตถุดิบนั้นเป็นหลัก ถ้า
ช่วงใดขาดแคลนก็ใช้วัตถุดิบอ่ืนแทน การประกอบอาหารพ้ืนบ้านจากวัตถุดิบในท้องถิ่นเป็นองค์
ความรู้จากภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ได้สืบทอดจากรุ่นปู่ ย่า ตา ยาย หรือคนในครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของรัตนา (2552) ที่ศึกษาเรื่องกระบวนการจัดการเรียนรู้เพ่ืออนุรักษ์ภูมิปัญญาอาหาร
ท้องถิ่น ต าบลนานกกก อ าเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ พบว่า การประกอบอาหารของชุมชนเป็นการ
ใช้พืชผักท่ีได้จากธรรมชาติเป็นส่วนผสมของอาหาร 

5.3 ข้อเสนอแนะ 
 5.3.1  อาหารพ้ืนบ้านบางชนิดเริ่มสูญหาย  และขาดการถ่ายทอดภูมิปัญญา  ดังนั้นควร
สอดแทรกความรู้เกี่ยวกับอาหารพ้ืนบ้านเหล่านี้ไว้ในการเรียนการสอน  เพ่ือน าไปสู่บทเรียนในเรื่อง
อาหารพื้นบ้านมากยิ่งข้ึน 
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 5.3.2  ภาครัฐควรส่งเสริมและสนับสนุนให้ประชาชนเห็นความส าคัญ  และรณรงค์ให้ปลูกผัก
พ้ืนบ้านเพ่ือใช้ในการบริโภคและจ าหน่ายเพื่อเป็นการเพ่ิมรายได้ให้กับชุมชน  และเป็นการอนุรักษ์ผัก
พ้ืนบ้านให้คงมีอยู่ในชุมชนต่อไป 
 5.3.3  ควรท าต ารับมาตราฐานอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือเป็นการเผยแพร่ความรู้อาหารพ้ืนบ้าน
ให้กับชุมชน และบุคลทั่วไป 
 5.3.4 ภาครัฐควรส่งเสริมการเพ่ิมมูลค่าผลผลิตของชุมชน เพ่ือเพ่ิมมูลค่าของผลผลิต เช่น
ส่งเสริมให้ปลูกผักพ้ืนบ้านนอกฤดูกาล และปลอดสารพิษ ตลอดจนส่งเสริมการแปรรูปผลผลิดใน
ชุมชนอย่างจริงจัง และวางแผนการตลาด ช่องทางจัดจ าหน่ายผลิตภัณฑ์ชุมชน 
 5.3.5 หน่วยงานปกครองส่วนท้องถิ่น สถานศึกษาและชุมชน ควรร่วมมือกันในการด าเนิน
กิจกรรม ถ่ายทอดความรู้จากภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านให้เยาวชนในพื้นท่ีอย่างต่อเนื่อง 
 5.3.6 ควรมีการศึกษาแบบบูรณาการภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้านกับการท่องเที่ยว
เชิงวัฒนธรรม เพ่ือเป็นการส่งเสริมเศรษฐกิจในชุมชนอย่างยั่งยืน 
 
  
 
 

การเพ่ิมมูลค่าผลิตผลชุมชนแพรกหนามแดง 
 ผลผลิตด้านการเพาะเลี้ยงสัตว์น้ า เช่น ปลาหมอเทศ ปลาอีกง ปลานิล ปลากะพง กุ้ง ปูทะเล
ฯลฯ ผลผลิตส่วนใหญ่จ าหน่ายในรูปอาหารสด จ าหน่ายให้แก่ พ่อค้าแม่ค้าที่มารับซื้อ จ าหน่ายให้
ร้านอาหารในชุมชน ตลอดจนจ าหน่ายในตลาดของชุมชน นอกจากนั้นมีการแปรรูปปลาหมอเทศโดย
น ามาท าปลาหมอเทศแดดเดียว ซึ่งมีจ าหน่ายให้นักท่องเที่ยวที่ไปเยี่ยมชมชุมชน มีทั้งแบบไม่ทอด 
และบริการทอดพร้อมรับประทาน ส าหรับกุ้ง ถ้าเป็นตัวเล็กๆ เหลือจากจ าหน่ายก็จะแปรรูปเป็นกุ้ง
แห้ง เพ่ือรับประทานในครัวเรือน และจ าหน่ายในชุมชนบ้าง ส าหรับผักพ้ืนบ้านเช่น ชะคราม ยอด
หนามพุงดอ ผักโขมหิน ขลู่ ฯลฯ ส่วนใหญ่เป็นผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ ยังไม่ได้ปลูกในเชิงพาณิชย์ 
นอกจากนี้ชุมชนแพรกหนามแดงยังได้ผลิตข้าวไรซ์เบอร์รี่ปลอดสารพิษ เพ่ือบริโภคในชุมชน และ
จ าหน่ายในชุมชนใกล้เคียง 
 ภาครัฐหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมให้ชุมชนปลูกผักพ้ืนบ้านให้เป็นระบบและให้มี
ผักพ้ืนบ้านกินนอกฤดูกาลหรือแปรรูปผักพ้ืนบ้านเพ่ือเป็นการเพ่ิมมูลค่าให้กับผักพ้ืนบ้าน ตลอดจนหา
แนวทางในการจัดการด้านการตลาด การจัดจ าหน่ายผลิตภัณฑ์ชุมชน เพ่ือให้ชุมชนมีเศรษฐกิจที่ดีขึ้น 
และเป็นการพัฒนาที่ยั่งยืน 
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______________.  2544.  เอกสารชุดวิชาเทคโนโลยีอาหารและเครื่องดื่มหน่วยที่ 12  

อาหารไทย.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,  นนทบุรี. 
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 
นิตยา กนกมงคล.  2542.  ภูมิปัญญาไทยในอาหารไทย ภูมิปัญญาไทยและเทคโนโลยีท้องถิ่น.       

พรีสเกล จ้ากัด, กรุงเทพฯ. 
นิรนาม1. ม.ป.ป. ชะคราม. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก : http:/puechkaset.com/%E0%B8%8A% 

E0%B8% B0%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1. 15 กันยายน 
2560.   

นิรนาม2. ม.ป.ป. ผักเบี้ยหิน [โขมหิน]. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก : http://samunpai2525.blog 
spot.com/2011/03/blog-post_74.html. 15กันยายน 2560. 

นิรนาม3. ม.ป.ป. ปลาหมอเทศ. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก : https//th.wikipedia.org/wiki/%E0 
%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E
0%B9%80%E0%B8%97%E… 15 กันยายน 2560. 

นิรนาม4. ม.ป.ป. ปลามังกง. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก : https//th.wikipedia.org/wiki/%E0% 
B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0
%B8%81%E0%B8%87. 15 กันยายน 2560. 

นิรนาม5. “พริกชี้ฟ้า”. ม.ป.ป. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : http://pitchaya.net. 22 กรกฎาคม  
2560. 

บังอร พงษ์ประยูร. 2544. การศึกษาปัญหาการน าภูมิปัญญาท้องถิ่นมาใช้ในโรงเรียนประถมศึกษา 
ตามความคิดเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาและครูผู้สอนของโรงเรียนสังกัดส านักงานการ 
ประถมศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (การบริหารการศึกษาและ
ทรัพยากรมนุษย์) บัณฑิตวิทยาลัยกัลยาณิวัฒนา. เอกสารอัดส้าเนา. 

บุญเรียง ขจรศิลป์.  2545.  สถิติวิจัย1. พีเอ็นการพิมพ์, กรุงเทพฯ. 
บุหลัน พิทักษ์ผล.  2530.  โภชนาการกับอาหารหมักในโภชนาการก้าวหน้า.  มหาวิทยาลัยมหิดล,
 กรุงเทพฯ. 
เบญจา เกษนคร.  2530.  อาหารไทยท้องถิ่น.  ศูนย์การพิมพ์พลชัย, กรุงเทพฯ. 
ปฬาณี ชิติวัฒนา.  2542.  ผักพื้นบ้านและอาหารพื้นบ้านกระแสตอบรับจากสังคมโลกาภิวัฒน์
 รวบรวมบทความการประชุมวิธีการเรื่องผักพื้นบ้านและอาหารพื้นบ้าน 4 ภาค.  องค์การ
 สงเคราะห์ทหารผ่านศึก, กรุงเทพฯ. 
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 
พัทยา สายหู.  2530.  ลักษณะของชุมชนกับวัฒนธรรมอาหารเอกสารการสอนชุดวิชาโภชนาการ
 ศึกษาเพื่อชุมชนหน่วยท่ี 1-7.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุร.ี 
พวงทอง เม้งเกร็ด.  2559.  ชุมชนแพรกหนามแดงจากการจัดการน้ าสู่การจัดการสวัสดิการชุมชน. 

โรงพิมพ์เดือนตุลา. 
พาณีพันธุ์ ฉัตรอ้าไพวงศ์ และคณะ.  2544.  รายงานการวิจัยเรื่องการศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้าน:
 กรณีศึกษาพื้นบ้านไทยภาคกลาง บ้านคลองน้ าใส จังหวัดจันทบุรีและบ้านท่าควาย 
 จังหวัดอ่างทอง.  พิมพ์ครั งที่ 2.  บริษัท พี เพรส จ้ากัด, มปท. 
เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ.  2542.  ผักพื้นบ้านและอาหารพื้นบ้านตามแนวทางทฤษฎีการแพทย์      

แผนไทยรวบรวมบทความการประชุมวิธีการเรื่องผักพื้นบ้านและอาหารพื้นบ้าน 4 ภาค.
องค์การ สงเคราะห์ทหารผ่านศึก, กรุงเทพฯ. 

เพ็ญขวัญ ชมปรีดา. 2548. การประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัส. คณะอุตสาหกรรมเกษตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 

ภัทรทิรา นาคล้าภา.  2551.  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านภาคกลางด้านตะวันตก.
 ปริญญาโทวิทยานิพนธ์ คณะเกษตรศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
รัตนา ยะอนันต์. 2552. กระบวนการจัดการเรียนรู้เพื่ออนุรักษ์ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น ต าบลนา 

นกกก อ าเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์. วิทยานิพนธ์ครุศาสตร์มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราช
ภัฏอุตรดิตถ์. 

ราชบัณฑิตยสถาน.  2556.  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน.  นานมีบุ๊คส์ พับลิเคชั่น, กรุงเทพฯ 
ลาวัลย์ ไกรเดช.  2546.  ขนมจีนอาหารไทย-ภูมิปัญญาพื้นบ้านกับเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมไทย 

ภูมิปัญญาพื้นบ้านสืบสานพัฒนาไทย.  มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์นครศรีธรรมราช. 
วราภรณ์ จิวชัยศักดิ์.  2542.  อาหารการกินภาคกลางสารานุกรมไทยภาคกลางเล่ม15.  ม.ป.ท. 
วันดี ณ สงขลา.  2537.  อาหารไทยสารนุกรมส าหรับเยาวชนไทยเล่ม 13.  ม.ป.ท.  
ศกุนตลา เหลืองสกล.2543.กระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นของผู้ทรงปัญญาท้องถิ่น:
 กรณีศึกษาจังหวัดขอนแก่น.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
ศรีสมร คงพันธุ์ และคณะ. 2548. เครื่องปรุงในอาหารไทย. สามเจริญพาณิชย์, กรุงเทพฯ. 
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 
สุทธาสินี วัชรพูล บรรณาธิการ.  2545.  ภูมิปัญญาในการด าเนินชีวิตของชาวกรุงศรีอยุธยา.         

21 เซ็นจูรี่จ้ากัด, กรุงเทพฯ 
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล. 2550. โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.2 
_______________________________. 2551. ตารางคุณค่าอาหารไทย. พิมพ์ครั งที่ 2. ม.ป.ท. 
สมบัติ พลายน้อย.  2546.  อาหารและประเพณีไทย วัฒนธรรม 22(5) : 36-40. 
สุวัฒนา เลียบวัน. 2546. อาหารท้องถิ่นภาคกลาง.พิมพ์ครั งที่ 2.  อมรินทร์พริ นติ งแอนด์พับลิชชิ่ง  

จ้ากัด (มหาชน), กรุงเทพฯ. 
สุวิทย์ มนัสไทยสง. ม.ป.ป. หนามพุงดอ. [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก : http://thaiherb108 

t.com/2011/03/azima-sarmentosa-benth.html. 25 กันยายน 2560 
เสรี พงศ์พิศ. 2536. ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการพัฒนาชนบทเล่มท่ี 1. อัมรินทร์พริ นติ งกรุ๊ฟจ้ากัด,
 กรุงเทพฯ. 
เสน่ห์ จามริก.  2529.  การแสวงหาภูมิปัญญาไทยเพื่อการพัฒนา.  ชุมชนปีท่ี 1(9) : 6-7. 
แสมโสม ลีนะวัฒน์. 2542.  คุณค่าทางโภชนาการของผักพ้ืนบ้านรวบรวมการประชุมวิธีการเรื่อง 

ผักพื้นบ้าน 4 ภาค. องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, กรุงเทพฯ. 
อนุมานราชธน พระยา.  2532.  ประเพณีเบ็ตเตล็ด.  คุรุสภา, กรุงเทพฯ. 
อบเชย วงศ์ทอง และขนิษฐา พูนผลกุล.  2544.  หลักการประกอบอาหาร.  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. กรุงเทพฯ. 
เอกวิทย์ ณ  ถลาง.  2545.  ศักยภาพไทวิถี.  พิมพ์ครั งที่ 2 อมรินทร์พริ นติ งแอนด์พับลิชชิ่ง จ้ากัด
 (มหาชน), กรุงเทพฯ. 
อ้าไพ พฤติวรพงศ์กุล.  2551.  อาหารพื นบ้านไทย.ในกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
 ทางเลือกกระทรวงสาธารณสุข.  ต าราวิชาการอาหารเพื่อสุขภาพ. องค์การสงเคราะห์   

ทหารผ่านศึก, กรุงเทพฯ. 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

ก1  แบบสัมภาษณ์ประเภทอาหารพืน้บ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
 
ก2  แบบสัมภาษณ์  ส่วนประกอบหลัก  และกระบวนการผลิต 
      อาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 
 
ก3  แบบสัมภาษณ์ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้าน 
      ชุมชนแพรกหนามแดง
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ภาคผนวกที่  ก1  แบบสัมภาษณ์ประเภทอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

อาหารคาว อาหารหวาน อาหารว่าง อาหารถนอมและแปรรปู 
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ประเภทอาหาร ช่ืออาหาร แหล่งท่ีผลิต ส่วนประกอบหลกั ขั้นตอนการผลิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ภาคผนวกที่  ก2  แบบสัมภาษณ ์ ส่วนประกอบหลัก  และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง 

 

148 



 
149 

 

 

 
 
 

ประเภทอาหาร 

 
 

ช่ืออาหาร 

แหล่งวตัถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย ์ การถ่ายทอดภูมิปัญญาไทย 

มีปลูก 
ใน

ทอ้งถ่ิน 

มีปลูก 
ในทอ้งถ่ิน
ใกลเ้คียง 

หาซ้ือ
จาก

ทอ้งถ่ิน
อ่ืน 

1-2 
ขั้น 
ตอน 

3-4
ขั้น 
ตอน  

มากกวา่ 
4 ขั้น- 
ตอน 

ผลิตขายใน
ทอ้งถ่ินและ
ต่างถ่ินเป็น
ประจ า      

ผลิตขายใน
ทอ้งถ่ินเป็น
ประจ า 

ผลิตใน
ทอ้งถ่ินเป็น
บางคร้ัง/ตาม
เทศกาล 

มีการ
สอน
เป็น
ประจ า 

มีการสอน
เป็น

บางคร้ัง 

มีการ
สอน
นอ้ย
มาก 

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

ภาคผนวกที่  ก3  แบบสัมภาษณศ์ักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพ้ืนบ้านชุมชนแพรกหนามแดง
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ภาคผนวก  ข 
 

ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้าน 
      ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว 
 
ข2  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้าน 
      ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน 
 
ข3  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้าน 
      ชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป
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ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

อาหารคาว              

ประเภทแกง/ต้ม              

แกง 1. แกงสม้มะรมุ             

 2. แกงสม้ดอกแค               

 3. แกงสม้มะละกอ                 

 4. แกงสม้ผักโขมหิน               

 5. แกงสม้ผักรวม               

 6. แกงสม้ผักบุง้               

 7. แกงสมัชะคราม               

 8. แกงคั วลูกตา่ลึง                           

 9. แกงเผ็ดพรกิคั ว                

 10. แกงเลียงผกัโขมหิน               
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ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 11. แกงเลียงหัวปลี               

 12. แกงอ่อมยอดหนามพุงดอ               

 13. แกงคั วชะคราม               

 14. แกงคั วสับปะรด               

 15. แกงคั วมะละใส่กุ้ง               

 16. แกงส้มสายบัว               

 17. แกงส้มยอดถอบแถบ               
 18. แกงส้มดอกถั วคล้า               

 19. แกงส้มใบกระเจี๊ยบแดง              

 20. แกงส้มมะเขือลาน               

 21. แกงยอดปรงทะเล               
 22. แกงส้มยอดอ่อนผักเป้ง               

152 

 



 
153 

 

 

ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 23. แกงส้มยอดผักเบี้ย               

 24. แกงส้มผักปลัง               

 25. แกงเลียงมะรุม               

 26. แกงเลียงกระทกรก               

 27. แกงส้มดอกโสน               

 28. แกงใบยอ               

 29. แกงกล้วยตานี               

 30. แกงโหม่งจาก               

 31. แกงฉู่ฉี ปลาอีกง               

 32. แกงผักสามสิบ               

 33. แกงส้มหัวปลาริวกิว               

 34.  แกงส้มปลาทอด (แป๊ะซะ)               
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154 

 

 

ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 35. แกงเลียงยอดช่ามะเลียง             
ต้ม 36. ต้มย่าปลาช่อน               

 37. ต้มย่าปลานิล               

 38. ต้มย่าปลากะพง               

 39. ต้มย่าปลาตะเพียน               

 40. ต้มย่าไก่               

 41. ต้มย่ากบ               

 42. ต้มย่ายอดหนามพุงดอ               

 43. ต้มโคล้งปลาแห้ง               

 44. ต้มข่าไก่               

 45. ต้มกะทิแฝง               

 46. ต้มส้มปลากระบอก               
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155 

 

 

ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ) 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 
แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต 

การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 47. ต้มกะทิสายบัว               

 48. ต้มผักกาดดอง                  

 49. ต้มต่าลึง               

 50. ต้มกะทิมะรุม               

 51. ต้มพะโล้               

 52. ต้มจืดผักปลัง               

 53. ต้มจืดต่าลึง               

 54. กุ้งต้มหวาน             

 ประเภทผัด              

ผัด 55. ผัดบวบใส่ไข่               

 56. ผัดแตงกวาใส่ไข่              

 57. ผัดน้่าเต้า               

155 

 



 
156 

 

 

ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 58. ผัดแฟง               

 59. ผัดผักบุ้ง               

 60. ผัดต่าลึง               

 61. ผัดดอกแค               

 62. ผัดพริกผักบุ้งหมู               

 63. ผัดพริกถั วฝักยาวใส่หม ู              

 64. ปลาดุกผัดพริกสด               

 65. ปลาช่อนผัดพริก              

 66.  ปลานิลผดัพริก               

 67. ผัดสายบัว               

 68. ผัดผักกาดขาว               

 69. ผัดฉ่าปลาดุกทะเล               
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157 

 

 

ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 70. ผัดผักเบี้ย               

 71. ใบอ่อนปรงทะเลผัดไข่                

ประเภททอด              

ทอด 72. ปลาร้าทอด               

 73. ปลาส้มทอด               

 74. กุ้งฝอยทอด               

 75. ปลาทูทอด               

 76. ทอดมันชะคราม             

 77. ทอดมันปลาหมอเทศ             

 78.  ดอกโสนทอด               

 79. ไข่เจียวใสใ่บเหงือกปลาหมอ             

ประเภทย า/พล่า              
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ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

ย่า 80. ย่าชะคราม               
 81. ย่าปลาข้าวคั ว               

 82. ย่าปลาทูนึ ง               

 83. ย่าหัวปลี               

 84. ย่าหนังหม ู              

 85. ย่าดอกโสน             

พล่า 86. พล่ากุ้ง             

ประเภทเครื่องจิ้ม              

น้่าพริก/หลน 87. น้่าพริกกะปิ               

 88. น้่าพริกมะม่วง               

 89. น้่าพริกปลาหมอเทศ               

 90. เต้าเจี้ยวหลน               

158 
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ตารางผนวกที ่ ข1  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารคาว (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

 91. หลนปลา(ปลาข้าวคั ว)                

 92. น้่าพริกมะขาม               

 93. กะปิคั ว               

 94. น้่าพริกเผาป่า             

ประเภทนึ่ง              

นึ ง 95. ห่อหมกชะคราม               

 96. ปลานึ ง               

 97. ปลากระพงนึ งมะนาว             

ประเภทอาหารจานเดียว              

อาหารจานเดียว 98. ขนมจีนน้่ายากะทิ              

 99. ขนมจีนน้่ายาป่า             
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ตารางผนวกที ่ ข2  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

อาหารหวาน              

ประเภทต้ม 1. ขนมต้ม               

 2. กล้วยบวดชี               

 3. บวดฟักทอง               

 4. บวดมันเทศ               

 5. ถั วเขียวต้มน้่าตาล             

 6. ข้าวเหนียวเปียกมะพร้าวอ่อน               

 7. สาคูเปียกมะพร้าวอ่อน             

ประเภทนึ่ง 8. ขนมถ้วย               

 9. ข้าวต้มมัด               

 10. ขนมชะครามนึ ง               

 11. ขนมดอกโสน             
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ตารางผนวกที ่ ข2  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารหวาน (ต่อ)  

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 
 
 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

ประถเภทกวน 12. กาลาแม               

 13. ล่าพูล่ากวน               

 14. ล่าแพนกวน               

ประเภทเชื่อม 15. กล้วยเชื อม               

 16. ฟักทองเชื อม               

 17. มันเชื อม               

 18. ลูกจากลอยแก้ว               

 19. รากสามสบิเชื อม             

ประเภทยา่ง 20. ขนมจาก             
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ตารางผนวกที ่ ข3  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

อาหารถนอมและแปรรปู              

โดยการใช้เกลือ 1. ปลาร้า               

 2. ปลาส้ม               

 3. ดองปูเค็ม             

โดยการท าแห้ง 4. ปลาตากแห้ง               

 5. ปลาหมอเทศแดดเดียว               

 6. กุ้งแห้ง             

โดยการใช้น้ าตาล 7. ชะครามกวน               

 8. ชะครามหย ี                

 9. มะตูมเชื อม             

โดยการดอง 10. ยอดผักโขมหินดอง               

 11. ผลจากดอง               
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ตารางผนวกที ่ ข3  ศักยภาพภูมิปัญญาไทยด้านอาหารพื้นบ้านชุมชนแพรกหนามแดง  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป (ต่อ) 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศกัยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1  หมายถึง  ศักยภาพต ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

ประเภทอาหารพื้นบ้าน ชื่ออาหาร 

แหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตใน 
เชิงพาณิชย ์

การถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาไทย 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

โดยวิธีการอื่น ๆ  12. กะป ิ              

 13. ข้าวหมาก             

163 
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ภาคผนวก  ค 
 

รายชื อผู้ให้สมัภาษณ์
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ตารางผนวกที ่ ค  รายชื อผู้ให้สัมภาษณ์  ต.แพรกหนามแดง  อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
 
ล าดับ รายชื่อ ที่อยู่ 

1 นางลัดดา  วงษ์จันทร์ทอง 93  หมู่ 1 ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
2 นางศรีนวล  บัวหลวง 83/6  หมู่  1 ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
3 นางกิ ม  พุ่มอ่าภา 71/2  หมู่  2  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม 
4 นายบุญชอบ  พ่วงส่าราษ 73/2  หมู่  2  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม 
5 นางถนอม  แดงอรุณ 48/3  หมู่  3 ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
6 นางสาวเครือน้อย  บุคลักษณ ์ 13  หมู่  3  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
7 นางมาลี  ริ้วทอง 183  หมู่  4  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
8 นางขนิษฐา  ดีไสว 190/1 หมู่ 4 ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
9 นางละมัย  ช่วยชูวงศ์ 17/6 หมู่  5  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
10 นางจรัส  เกิดละมูล 50  หมู่  5  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
11 นางละเมียด  โตกทอง 43  หมู่  5  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
12 นางสายิน  อร่ามเรือง 50  หมู่ 6  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
13 นางพจนา  วิเชียรฉาย 7/79 หมู่  6  ต.แพรกหนามแดง อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม 
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ภาคผนวก  ง 
 

หนังสือเชิญผู้เชี ยวชาญตรวจสอบเครื องมือ 
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ภาคผนวก  จ 
 

แบบประเมินผลการทดสอบคุณภาพทางประสาทสัมผัส 
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ชุดที ....... 

แบบประเมินผลการทดสอบคุณภาพทางประสาทสัมผสั 
 

ชื่ออาหาร………………………… 
วันที่ชิม................................................................................................................. 
 

ค าแนะน า 
 กรุณาชิมตัวอย่างที เสนอให้แล้วให้คะแนนตามความชอบในแต่ละคุณลักษณะของอาหารให้
ตรงกับความรู้สึกของท่านมากที สุด 
 

โดยก าหนดให ้
9  ชอบมากที สุด    4 ไม่ชอบเล็กน้อย 
8  ชอบมาก    3  ไม่ชอบปานกลาง 
7  ชอบปานกลาง   2  ไม่ชอบมาก 
6  ชอบเล็กน้อย    1  ไม่ชอบมากที สุด 
5  บอกไม่ได้ว่าชอบหรือไม่ชอบ 

 

คุณลักษณะของอาหาร คะแนนความชอบของตัวอย่าง 

ลักษณะปรากฎ  
ส ี  
กลิ น  
รสชาติ  
เนื้อสัมผัส  
ความชอบโดยรวม  
 

ข้อเสนอแนะ 
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

ขอขอบคุณส าหรับความร่วมมือในการตอบแบบประเมนิ 
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ภาคผนวก  ฉ 
 

ประวัตินักวิจัย 
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ประวตัิคณะผู้วิจัย 
หัวหน้าโครงการวิจัย 

 
1.  ชื่อ – นามสกุล  (ภาษาไทย)       ผู้ช่วยศาสตราจารยพ์จนีย ์ บุญนา   

                         (ภาษาอังกฤษ)      Asst.Prof PHOTCHANEE BUNNA  

2.  เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน    3 9099 00380 49 1 
 

3.  ต าแหน่งปัจจุบัน    

ต่าแหน่งทางวิชาการ   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

เงินเดือน 38,010  บาท 

เวลาที ใช้ท่าวิจัย   3 ช.ม. : สัปดาห ์
 

4.  หน่วยงานที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้สะดวก พร้อมหมาย เลขโทรศัพท์ โทรสาร และ e-mail 

สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์   

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  เลขที  168  ถนนศรีอยุธยา  แขวงวชิรพยาบาล                 

เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300 

โทรศัพท์ 0-2281-9756-8 ต่อ  5201-3  โทรสาร 0-2281-9759   

e-mail address  :    photchanee.b@rmutp.ac.th    
 

5.  ประวัติการศึกษา 

ระดับ

ปริญญา 

คุณวุฒ/ิสาขาวิชา สถาบันอุดมศกึษา ปีที่

ส าเร็จ 

ปริญญาตร ี คศ.บ. คหกรรมศาสตรบัณฑติ 

(คหกรรมศาสตรศึกษา - อาหารและ

โภชนาการ) 

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุร ี 2527 

ปริญญาโท คศ.ม. คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต 

(คหกรรมศาสตร์) 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 2537 
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6.  สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒิการศึกษา) ระบุสาขาวชิาการ 

 สาขาการศึกษา  กลุ่มวิชาหลกัสูตรและการสอน 
 

7.  ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดย
ระบุสถานภาพในการท่าการวิจัยว่าเป็นผู้อ่านวยการแผนงานวิจัย หัวหน้่าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมวิจยั
ในแต่ละผลงานวิจัย  

7.1 ผู้อ่านวยการแผนงานวิจัย : ชื อแผนงานวิจัย 
  - 
7.2 หัวหนา้โครงการวิจัย : ชื อโครงการวิจัย  
 7.2.1 โครงการวิจัยเรื อง การพัฒนาผลิตภัณฑ์น้่าสลัดชนิดข้นจากเต้าหู้เพื อ

สุขภาพ ปีงบประมาณ 2553 
7.2.2 โครงการวิจัยเรื อง ผลิตภัณฑ์วุ้นกรอบเสริมใยอาหาร ปีงบประมาณ  2555 

7.2.3 โครงการวิจัยเรื อง คุกกี้เมล็ดกระบก ปีงบประมาณ 2556 

7.3 งานวิจัยที ท่าเสร็จแล้ว : ชื อผลงานวิจัย ปีที พิมพ์ การเผยแพร่ และแหล่งทุน  
7.3.1 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องเกณฑ์มาตรฐานอาหารไทยเพื ออนุรักษ์และต่อ

ยอดธุรกิจอาหาร ปีงบประมาณ 2549 – 2550 
7.3.2 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องเอกลักษณ์และรูปแบบของธุรกิจของอาหาร

ไทย ประเภทร้านข้าวแกงในเขตจังหวัดภาคใต้ของประเทศไทย 
ปีงบประมาณ  2549 – 2550 

7.3.3 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องยุทธศาสตร์การสร้างผู้ประกอบอาหารไทยใน
ญี ปุ่น งบประมาณแผ่นดิน 2550 – 2551 

7.3.4 หัวหน้าโครงการวิจัยเรื องการพัฒนาผลิตภัณฑ์น้่าสลัดชนิดข้นจากเต้าหู้
เพื อสุขภาพ ปีงบประมาณ 2553 

7.3.5 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องคุณลักษณะของบัณฑิตที พึ งประสงค์ตามกรอบ
มาตรฐานคุณวุฒิอุดมศึกษาแห่งชาติของสาขาวิชาอาหารและโภชนาการ 
ปีงบประมาณ 2554 

7.3.6 หัวหน้าโครงการวิจัยเรื องผลิตภัณฑ์วุ้นกรอบเสริมใยอาหาร ปีงบประมาณ 
2555 
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7.3.7 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องปัจจัยที มีผลต่อการลาออกกลางคันของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี  มทร.พระนคร  ปีงบประมาณ 2555 

7.3.8 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องวิถีชีวิตและความมั นคงทางอาหารของท้องถิ น 
ปีงบประมาณ 2555 

7.3.9 หัวหน้าโครงการวิจัยเรื องคุกกี้เมล็ดกระบก ปีงบประมาณ 2556 
7.3.10 ผู้ร่วมวิจัยโครงการวิจัยเรื องการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ประเภทโควตาและการสอบคัดเลือกของ
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ
นคร ปีงบประมาณ 2556 

7.4 งานวิจัยที ก่าลังท่า : ชื อข้อเสนอการวิจัย แหล่งทุน และสถานภาพในการท่าวิจัยว่า
ได้ท่าการวิจัยลุล่วงแล้วประมาณร้อยละเท่าใด 

หัวหน้าโครงการวิจัยเรื องชอคบอลเสริมเมล็ดกระบก งบประมาณเงินรายได้คณะ 
ประจ่าปีงบประมาณ 2557   

7.5 การตีพิมพ์เผยแพร่ผลงานวิจัย 
วารสารระดับนานาชาติ 

- 
วารสารระดับชาติ 

- 
การประชุมวิชาการระดับนานาชาติ 

- 
การประชุมวิชาการระดับชาติ 

- 
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ผู้ร่วมวิจัย 

1. นามสกลุ    (ภาษาไทย)  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทรงสิร ิ วิชิรานนท ์
   (ภาษาอังกฤษ)  Asst.Prof Songsiri    Wichiranon 
 

2. เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  3-1020-02585-362 
 

3.  ต าแหน่งปัจจุบัน  ผู้ช่วยศาสตราจารย์   8 
 
4. หน่วยงานและสถานที่อยู่ทีต่ิดต่อได้สะดวก พร้อมหมายเลขโทรศัพท ์ โทรสาร และ

ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  399  ถนนสามเสน  แขวงวชิรพยาบาล   
เขตดุสิต  กรุงเทพฯ  10300  โทรศัพท์  02-2829009 – 15   
 

5.  ประวัติการศึกษา 
ระดับ

ปริญญา 
คุณวุฒ/ิสาขาวิชา สถาบันอุดมศกึษา ปีที่

ส าเร็จ 
ปริญญาตร ี สังคมศึกษาและจิตวิทยา 

ค.บ. 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 2528 

ปริญญาโท มานุษยวิทยาและสังคมวิทยา 
มน.ม. 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 2538 

ป. บัณฑิต การวิจัยทางสังคมศาสตร ์
ป.บัณฑิต 

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 2542 

 
6.  สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒกิารศึกษา) ระบุสาขาวิชาการ 

การศึกษา/ สังคมวิทยา 
 

7. ประสบการณ์ที่เกี่ยวขอ้งกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดย
ระบุสถานภาพในการท าการวิจัยว่าเป็นผู้อ านวยการแผนงานวิจัย หัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วม
วิจัยในแต่ละขอ้เสนอการวิจยั  
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7.1 ผู้อ่านวยการแผนงานวิจัย : ชื อแผนงานวิจัย 
  - 
7.2 หัวหนา้โครงการวิจัย : ชื อโครงการวิจัย  
 

     7.3  งานวิจัยที ส่าเร็จแลว้ 
     7.3.1  พิธีชิงเปรต : ประเพณีเทศกาลเดือนสิบในภาคใต้. 2538. จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย. 
              7.3.2  การประเมินผลการเรียนการสอนวิชาการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคมของ
นักศึกษาวิทยาเขต    โชติเวช 2541. 2542. ทบวงมหาวิทยาลัย 
            7.3.3  การพัฒนากระดาษจากฟางข้าว. 2544. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขต
โชติเวช. 
              7.3.4  พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาวิทยาเขตโชติเวช ปีการศึกษา 2543, 
2544. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตโชติเวช 
             7.3.5  คุณลักษณะของบัณฑิตโชติเวช. 2545. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตโชติ
เวช 
              7.3.6  ปัจจัยที มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาระเบียบวิธีวิจัย.2548. 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร วิทยาเขตโชติเวช 
           7.3.7  ปัจจัยที มีความสัมพันธ์กับการส่าเร็จการศึกษาตามก่าหนดระยะเวลาและหลัง
ก่าหนดระยะเวลาของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 2549. 
             7.3.8  .การขาดคุณธรรมของนักศึกษาศึกษาเฉพาะกรณีความไม่ซื อสัตย์ในการเรียน.
2551.มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
             7.3.9  การท่าผลงานวิชาการเพื อด่ารงต่าแหน่งวิชาการของอาจารย์คณะศิลป
ศาสตร์.2551.มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
              7.3.10  การเตรียมความพร้อมของโรงเรียนในการจัดการเรียนรู้ที เน้นผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลาง.2552. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
                    7.3.11  พัฒนาการตลาดนัด.2552. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
                    7.3.12 พลวัตการปรับตัวของประเพณีทอดกฐิน.2553. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร. 
                    7.3.13  ปัจจัยที มีความสัมพันธ์กับจิตส่านึกปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 2553. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
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                    7.3.14  แนวทางการจัดการศึกษาหลักสูตรภาษาไทยประยุกต์ส่าหรับชาวต่างชาติ. 
2555. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
                    7.3.15  วิถีชีวิตและความมั นคงทางอาหารท้องถิ นใต้.2555. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร. 
                    7.3.16  แนวทางการพัฒนาคุณลักษณะพลเมืองดีของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระนคร.2556.มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. 
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ผู้ร่วมการวิจัย 

1.  ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย)        นางสาวเปรมระพี    อุยมาวีรหิรัญ 

               (ภาษาอังกฤษ)       Miss.Premraphi     Ooaymaweerahirun 
 

2. เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน: 3 7402 00174 33 7 
 
3. ต าแหน่งปัจจุบัน    

ต่าแหน่งทางวิชาการ อาจารย์ 
 เงินเดือน   20,450 บาท 
 เวลาที ใช้ท่าวิจัย  3 ช.ม. : สัปดาห ์
 

4.  หน่วยงานและสถานที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก พร้อมหมายเลขโทรศัพท์ โทรสาร และ
ไปรษณีย์อิเลก็ทรอนิกส์ (e-mail) 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
เลขที  168 ถนนศรีอยุธยา  แขวงวชิรพยาบาล  เขตดุสิต  กรุงเทพฯ 10300 
โทรศัพท์ 0-2281-9756-8 ต่อ 5203  โทรสาร 0-2281-9759 
E-mail: Premraphi.o@rmutp.ac.th 

 
5.  ประวัติการศึกษา 

ระดับ
ปริญญา 

คุณวุฒ/ิสาขาวิชา สถาบันอุดมศกึษา ปีที่
ส าเร็จ 

ปริญญาตร ี คหกรรมศาสตรบัณฑิต  คศ.บ. 
(อาหารและโภชนาการ) 

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล       
วิทยาเขตโชติเวช 

2546 

ปริญญาโท คหกรรมศาสตรมหาบณัฑิต คศ.ม. 
(คหกรรมศาสาตร์) 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 2550 
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6.  สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒิการศึกษา) ระบุสาขาวิชาการ 
  - 
7.  ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดย

ระบุสถานภาพในการท าการวิจัยว่าเป็นผู้อ านวยการแผนงานวิจัย หัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วม
วิจัยในแต่ละผลงานวิจัย  

 

7.1 ผู้อ่านวยการแผนงานวิจัย : ชื อแผนงานวิจัย 
- 

7.2 หัวหน้าโครงการวิจัย : ชื อโครงการวิจัย 
-   

7.3 งานวิจัยที ท่าเสร็จแล้ว : ชื อผลงานวิจัย ปีที พิมพ์ การเผยแพร่ และแหล่งทุน                
(อาจมากกว่า 1เรื อง) 

- 
7.4 งานวิจัยที ก่าลังท่า : ชื อข้อเสนอการวิจัย แหล่งทุน และสถานภาพในการท่า

วิจัยว่าได้ท่าการวิจัยลุล่วงแลว้ประมาณร้อยละเท่าใด 
- 

7.5 การตีพิมพ์เผยแพร่ผลงานวิจัย 
วารสารระดับนานาชาติ 

- 
วารสารระดับชาติ 

- 
การประชุมวิชาการระดับนานาชาติ 

- 
การประชุมวิชาการระดับชาติ แบบวิจัย 16.1_59 
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