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ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน ภาคเหนือตอนบน 
 

Potential of Thai Wisdom in the Upper Northern Local Food  
 

คํานํา 
 

 อาหารเปนหนึง่ในปจจยัส่ี ทีม่ีความจําเปนสําหรับมนุษยทุกชาติ เพราะเปนแหลงพลังงาน
สําคัญที่ทําใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตอยูได แตแบบแผนการกินอาหารของคนในแตละสังคมยอมมี
ความแตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน สภาพภูมิศาสตร สภาพทางเศรษฐกิจ วิถีการดําเนิน
ชีวิต ความเชื่อ ขนบธรรมเนียม และประเพณีของคนในแตละทองถ่ิน ที่ไดปฏิบัติสืบตอกันมา จึงทาํ
ใหเกิดความแตกตางในดานอาหารการกิน (กรมศิลปากร, 2525) 
 
 สังคมไทยในปจจุบัน ไดรับคานิยมในการบริโภคอาหารของชาวตะวันตก ดวยความสะดวก
ในการซื้อหา หรือผลจากการโฆษณาผานทางสื่อตาง ๆ จึงทําใหวิถีการดํารงชีวิตและพฤติกรรมการ
บริโภคของคนไทยเปลีย่นแปลงไป ในยุคสมัยใหมคนไทยนิยมบริโภคอาหารจานเดียว อาหารถุง 
อาหารสําเร็จรูป และอาหารจานดวนที่ไดรับวัฒนธรรมจากชาติตะวนัตกมากขึ้น ส่ิงเหลานี้ทําใหคน
ไทยไดรับสารอาหารที่ไมครบถวนหรือมากเกินไป ซ่ึงกอใหเกดิผลเสียตอสุขภาพรางกายได แตใน
ชนบทก็ยังมกีลุมแมบาน กลุมผูสูงอายุ ที่ยังคงดํารงวัฒนธรรม ประเพณีที่เกีย่วของ กับอาหารพื้นบาน 
ขนมพื้นบานตามประเพณนีิยม รวมทั้งกระแสปจจุบันที่สงเสริมใหคนหนัมาบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ ผักปลอดสารพิษ พืชผักพื้นบาน อาหารพื้นบานจงึมีแนวโนมทีจ่ะฟนฟูได (กมลาภรณ และ
คณะ, 2544)  การหันมาบริโภคอาหารพื้นบาน จึงเปนทางเลือกหนึ่งของคนไทย ที่จะทําใหไดรับ
สารอาหารที่ครบถวน ซ่ึงอาหารพื้นบานนัน้เปนอาหารทีม่ีไขมันต่ํา เสนใยสูง มีคณุคาทางโภชนาการ
ทั้งวิตามิน เกลือแรที่สมดุล และมีสรรพคุณทางสมุนไพรที่วิเศษ โดยมีสวนประกอบที่สําคัญ คือ ผัก
พื้นบานนานาชนิดที่สามารถหาไดในแตละทองถ่ิน นํามาปรุงเปนอาหารหลากหลายชนิด หลากหลาย
รสชาติ และยังเปนเอกลักษณที่บงบอกถึงวฒันธรรม และภูมิปญญาของคนไทยในแตละทองถ่ิน ที่
สามารถปรุงแตงอาหารใหเปนอาหารเพื่อสุขภาพดวย (เพ็ญนภา และคณะ, 2544)  
 
 ชาวเหนือไดสรางสรรควัฒนธรรมการบริโภคอาหารพื้นบาน ที่เปนเอกลักษณและถูก
ถายทอดกันมารุนตอรุน และวัฒนธรรมเหลานั้นก็มีความเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมตาง ๆ เชน 
สภาพทางภูมศิาสตร ภูมิอากาศ ตลอดจนอาชีพ วิถีชีวิตความเปนอยู การติดตอกับคนภาคอื่น ๆ และ
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การติดตอระหวางประเทศเพือ่นบาน (เสาวภา และ ยุพยง, 2538) ทําใหอาหารพื้นบานของภาคเหนือมี
ความแตกตางไปจากอาหารของภาคอื่น ๆ การฟนฟแูละใหความสําคญักับอาหารพืน้บานของแตละ
ภาค จึงเปนวิธีการที่จะชวยใหประชาชนและผูที่สนใจหนัมาใหความสาํคัญและใสใจวัฒนธรรมไทย
ดานอาหารพืน้บาน รวมทั้งศึกษาภมูิปญญาของบรรพบุรุษเพื่อการพฒันา และถายทอดภูมิปญญา
สืบไป 
 
 จากสภาพดังกลาว การศึกษาศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน จึง
มีความสําคัญอยางยิ่งโดยเฉพาะการศึกษาดานประเภทอาหาร ศักยภาพในดานแหลงวตัถุดิบในการ
ผลิต กระบวนการในการผลติอาหารพื้นบาน การผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชย  การเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพ รวมทั้งการถายทอดภูมิปญญาอาหารพื้นบานจากรุนหนึ่งสูอีกรุนหนึ่ง เพื่อกอเกิดเปนองค
ความรูใหแกประชาชน แสดงใหเห็นถึงคุณคาและความสาํคัญของอาหารพื้นบานไทย เพื่อเปนการ
อนุรักษและสืบทอดมรดกทางภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานไทยสืบไป  
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วัตถุประสงค 
 

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อ 
 

1.   ศึกษาประเภทอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
2.   ศึกษาศักยภาพอาหารพืน้บานภาคเหนือตอนบน ในหัวขอตอไปนี้ 

        2.1   แหลงของวัตถุดิบ 
        2.2   กระบวนการผลิต 
        2.3   การผลิตในเชิงพาณชิย 
        2.4   การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
        2.5   การถายทอดภูมิปญญา 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้ ไดทําการศึกษาศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ในเขตจังหวดัภาคเหนือตอนบน อันไดแก จังหวัดเชยีงราย จังหวัดเชยีงใหม จังหวดัลําปาง และ
จังหวดันาน โดยศึกษากลุมผูสูงอายุและผูนําทองถ่ิน ที่มีความรู ความสามารถในการประกอบอาหาร
พื้นบาน และอาศัยในพื้นที่ทีท่ําการศึกษา 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

  
 ผลการวิจัยจะทําใหเกิดประโยชนดังตอไปนี้ 
 
 1.  นําไปสูการพัฒนาเปนองคความรูในดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 2.  นําไปสูการพัฒนาเปนแนวทางการเสริมสรางสุขภาพที่ดีของประชาชน 
 3.  สถานศึกษาหรือหนวยงานที่เกีย่วของใชเปนแนวทางนําไปสูการสงเสริมอาชีพที่เกี่ยวของ
กับอาหารพื้นบาน 
 4.  หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชนใชในการกําหนดแนวทางการอนรัุกษและสงเสริม  
ภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บาน 
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นิยามศัพท 
 

 กระบวนการผลิต หมายถึง ขั้นตอนในการผลิตอาหารพื้นบานตั้งแตเริ่มตน จนสิ้นสดุการ
ผลิตอาหาร  
 
      การถายทอดภูมิปญญา หมายถึง การบอกเลาความรู ความคิด ประสบการณตาง ๆ ทีส่ั่งสม
มาจากรุนสูรุน ดวยการบอกเลาโดยตรง หรือโดยออมผานทางกิจกรรมหรือจากสื่อตาง ๆ 
 
 การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวยพืชผัก
พื้นบาน สมุนไพรตาง ๆ เปนหลัก มีเนื้อสัตวประเภทปลาในสวนประกอบ และไมใชกะทิหรือน้ํามัน
เปนสวนประกอบ 
 
 การผลิตในเชงิพาณิชย หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนเพื่อการจาํหนาย
ในทองถ่ิน จังหวัดใกลเคยีง หรือในภูมิภาคอื่น  
 
 ประเภทอาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารหรอืกับขาวประเภทแกง ยํา ผัด เครื่องจิ้ม อาหาร
เบ็ดเตล็ด อาหารจานเดยีว อาหารหวาน อาหารถนอมและอาหารแปรรปู ที่ใชวัตถุดิบที่มีในเขต
ภาคเหนือตอนบน 
 
 ภาคเหนือตอนบน หมายถึง บริเวณจังหวดัตาง ๆ ของภาคเหนือตอนบน ที่ประกอบดวย 8 
จังหวดั คือ จังหวัดแมฮองสอน เชียงราย เชียงใหม ลําปาง ลําพูน พะเยา แพร และนาน (วาณี และ 
ประหยดั, 2538) 
  
 ภูมิปญญาดานอาหารพื้นบาน หมายถึง พืน้ความรู ความคิด ทกัษะ และประสบการณที่ 
บรรพบุรุษสั่งสมมา กอใหเกิดเปนความสามารถในการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนทีย่งัคง
สืบทอดตอมาจนถึงปจจุบัน  
  
 ศักยภาพ หมายถึง อํานาจ ความสามารถ ที่แสดงออกหรือพัฒนาใหปรากฏในดานอาหาร
พื้นบานภาคเหนือตอนบน เชน ความสามารถในการใชวัตถุดิบที่มีในทองถ่ินเพื่อประกอบอาหาร
พื้นบาน หรือการผลิตอาหารพื้นบานเพื่อการจําหนายในเชิงพาณิชยได   
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 แหลงของวัตถุดิบ หมายถึง พืชผักสมุนไพร เนื้อสัตว หรือสวนประกอบตาง ๆ ที่ใชในการ
ผลิตอาหารพื้นบานที่สามารถหาไดในทองถ่ิน  
 
 อาหารถนอมและแปรรูป หมายถึง การเก็บรักษาอาหารโดยวิธีการตาง ๆ หรือการนําอาหาร
มาผานกระบวนการตาง ๆ และคงลักษณะทางคุณภาพทีเ่ปนที่ตองการของผูบริโภค สามารถบริโภค
ไดอยางปลอดภัย และยังชวยเก็บรักษาอาหารนั้นไวรับประทานไดนานขึ้น 
 
 อาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่สามารถผลิตไดเองในแตละทองถ่ินของภาคเหนือตอนบน  
ใชวัตถุดิบที่มอียูในทองถ่ินนั้น ๆ เปนสวนประกอบ ซ่ึงสามารถปลูก และหาไดงาย เปนอาหารที่
ประชาชนสวนใหญในทองถ่ินนิยมรับประทาน  
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การตรวจเอกสาร 
 

ศักยภาพและภูมิปญญา 
 
1.  ความหมายของศักยภาพ 

 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2530) ไดใหความหมายของคําวา ศักยภาพ วาหมายถึง ความสามารถ 
คุณสมบัติที่แฝงอยูในสิ่งตาง ๆ ซ่ึงรวมถึงบุคคลที่สามารถพัฒนาหรือแสดงความสามารถใหเปนที่
ประจักษได และ นิรนาม (2547) ไดกลาวถึง ศักยภาพ วาหมายถึง ภาวะแฝง พลังความสามารถที่มีอยู
ในบุคคล อํานาจหรือคุณสมบัติที่แฝงอยูในสิ่งตาง ๆ อาจทําใหพัฒนาหรือใหปรากฏเปนที่ประจกัษ
ได สอดคลองกับ ปรีชา (2532) ที่อธิบาย ศักยภาพ วาหมายถึง อํานาจหรือคุณสมบัติที่แฝงอยูในสิ่ง
ตาง ๆ อาจทําใหพัฒนาหรือทําใหปรากฏเปนที่ประจกัษได 
  
2.  ความหมายของภูมิปญญา 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2546) อธิบายความหมายของคําวา ภมูิปญญา วาหมายถึง พื้นความรู 
ความสามารถ และ คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ (2542ก) ไดใหความหมาย
ของคําวา ภูมปิญญา วาหมายถึง แบบแผนการดําเนนิชีวติที่มีคุณคา แสดงถึง ความเฉลียวฉลาดของ
บุคคลและสังคม ซ่ึงไดส่ังสมและปฏิบัติสืบตอกันมา ซ่ึง ประเวศ (2530) ไดใหแนวคดิเกีย่วกับภูมิ
ปญญาวา ภูมปิญญาเกิดจากการสะสมเรียนรูมาเปนระยะเวลายาวนาน มีลักษณะเชื่อมโยงกันไปหมด
ในทุกสาขาวิชา ไมแยกเปนวชิา ๆ เหมือนในแบบเรียน ฉะนั้นวิชาที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจอาชีพ ความ
เปนอยู การใชจาย หรือการศึกษาวฒันธรรมนั้น จะผสมกลมกลืนเชื่อมโยงกันหมด และ เอกวิทย 
(2540) ไดอธิบายถึงภูมิปญญาวา หมายถึง ความรู ความคิด ความเชื่อ ความสามารถ ความชัดเจน อัน
ไดจากประสบการณที่ส่ังสมไว และการใชสติปญญาในการปรับตัวใหเขากับสภาวะการณตาง ๆ เพือ่
การดํารงชีพ และยังไดอธิบายเพิ่มเติมถึงภมูิปญญาใหม ๆ วาภูมิปญญาใหม ที่รับเขามาจากโลก
ภายนอกมิไดเขามาทดแทนภูมิปญญาสั่งสม แตภูมิปญญาสั่งสมจะไดรับการทดสอบ เลือกเฟน 
ดัดแปลง ใหสามารถแกปญหา หรือรองรับภูมิปญญาใหม ๆ ที่เขามาผสมผสานตอเนื่องไป สวนภมูิ
ปญญาชาวบานนั้น หมายถึง ทรัพยากรบุคคล ทรัพยากรความรู ที่มีอยูในทองถ่ินแตละแหง ซ่ึงอาจ
เปนเอกลักษณเฉพาะตน หรือเปนเอกลักษณสากลที่หลาย ๆ ถ่ินมีคลายกันก็ได ภูมิปญญาชาวบานใน
แตละถ่ิน เกดิจากการที่ชาวบานแสวงหาความรู เพื่อเอาชนะอุปสรรคทางธรรมชาติ ทางสังคม ที่
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จําเปนในการดํารงชีวิต (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ 2542ก) สอดคลองกับ 
สุจริต (2539) ที่ไดกลาววา ภูมิปญญาทองถ่ิน หมายถึง ความรู ความสามารถ อันเกิดจากการคิดเอง 
ทําเอง แกปญหาเองของชาวบาน มีลักษณะการสะสมและ สืบทอดเพื่อประโยชนในการดําเนนิวิถี
ชีวิตของชุมชน มีความหมายทั้งในแงสวนบุคคลและสังคม 

 
สามารถ (2534) ไดอธิบายถึงภูมิปญญาวามี 2 ลักษณะ คอื ลักษณะที่เปนนามธรรม เปนโลก

ทัศนชีวทัศน เปนปรัชญาในการดําเนนิชีวติ เปนเรื่องเกีย่วกับการเกิด แก เจ็บ ตาย คุณคาและ
ความหมายของทุกสิ่งในชวีติประจําวนั สวนลักษณะที่สอง คือ ลักษณะที่เปนรูปธรรม เปนเรื่อง
เกี่ยวกับเฉพาะดานตาง ๆ เชน การทํามาหากิน การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะดนตรี และอื่น ๆ  

 
เอนก (2536) กลาวถึง ความสําคัญของภูมิปญญาในการพัฒนาทองถ่ินวา การพัฒนาทอง

ถ่ินที่อาศัยภูมปิญญาชาวบานเปนองคประกอบมีลักษณะดังนี ้
 1.  อาศัยความรูและภูมิปญญาของชาวบานที่เอื้ออํานวย ช้ีนํา เปนทางเลอืกที่เหมาะสม 
 2.  ความรู และภูมิปญญา จะไดรับการประยุกตและสืบสานตอ ดวยกระบวนการเรยีนรู ผาน
ประเพณี พิธีกรรม ผสมผสานกับความรูจากภายนอก 
 3.  ผูนํา เครือขายกลุมบุคคล และสถาบันที่สําคัญ เปนกระบวนการที่มผีลตอบทบาทสําคัญ 3 
ดาน คือ ดานการพัฒนา ดานการพิทักษปกปอง ดานการขยายแนวรวมสูญาติมิตร ลูกหลาน เพื่อน
บาน 

องคประกอบทั้ง 3 ดานเปรยีบเสมือน ระบบภูมิคุมกันที่ยั่งยืนของชมุชน ภูมิคุมกนัดังกลาว 
จะเปนขดีความสามารถและหลักประกนัในการจัดการแกปญหา พัฒนาตนเองของชาวบานและ
ชุมชนทองถ่ินทามกลางการเปลี่ยนแปลงอนัรวดเรว็ 

 
ภูมิปญญา (Wisdom) ภูมิปญญาชาวบาน (Popular wisdom) หรือ ภูมิปญญาทองถ่ิน (Local 

wisdom) จึงหมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่ชาวบานคิดไดเอง ความรอบรูที่เกิดจากกระบวนการเรียนรูจาก
สภาพแวดลอมทางสังคม และมีประสบการณสืบตอกันมาทั้งทางตรง คือ ประสบการณดวยตนเอง 
และ ทางออม คือ เรียนรูจากผูใหญ ผูรู สะสมความรูสืบตอกันมาเปนระยะเวลานาน อันมีลักษณะ
เชื่อมโยงกันในทุกสาขา รวมเปนองคความรูทั้งหมดของชาวบาน ทั้งแนวกวางและแนวลกึที่เกดิจาก
ความสามารถคิดเอง ทําเอง และสามารถนํามาใชในการแกปญหา โดยอาศัยศักยภาพที่มีอยูแกปญหา 
และดําเนินชวีติไดอยางเหมาะสม (สามารถ, 2534) รวมทัง้มีการถายภูมปิญญาทองถ่ินสูรุนลูกรุน
หลาน เพื่อเปนการสืบตอองคความรูที่มีอยูในทองถ่ินนัน้ ๆ ตอไป 
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ปจจุบัน สังคมไทยมีการเปลีย่นแปลงคานยิมตามยุคตามสมัย ทําใหละเลยวัฒนธรรมดั้งเดิม
ของเราไป กอใหเกิดความขดัแยงในระบบภูมิปญญา การแกปญหาดังกลาวมีแนวทางโดยสรางความ
สมดุลใหเกดิขึ้นในกระบวนการพัฒนา ที่เกิดจากการพยายามที่จะผสมผสานกระบวนการแบบดั้งเดิม 
ซ่ึงมีวัฒนธรรมพื้นบานเปนแกนผนวกเขากับกระบวนการตามแนวคดิสมัยใหมเขาดวยกัน นําไปสู
การพึ่งพาตนเองและพัฒนาภูมิปญญาพื้นบาน รวมทั้งสงเสริมการเผยแพรขอมูลใหกวางไกลเพื่อเปน
การสรางแรงสนับสนุน ใหเห็นคุณคาทีแ่ทจริงของภูมิปญญาสืบไป (เสรี, 2536) 
 
3.  การถายทอดภูมิปญญา 
  
 ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ไดใหความหมายของคําวา ถายทอด วาหมายถึง นําเรื่องทีรู่ไปเลา
ตอ ดังนั้นการปรุงอาหารพื้นบานนั้น กเ็ปนการถายทอดมรดกแหงการเรยีนรูอีกทางหนึ่ง ผาน
กระบวนการขดัเกลาทางสังคม จากคนรุนกอนสูรุนลูกหลานของตน โดยการลงมือปฏิบัติจริง จึงเปน
ความสืบเนื่องที่ทําใหอาหารพื้นบานของแตละทองถ่ินมีเอกลักษณเฉพาะตัว (ปฬาณี, 2542)  อาหาร
พื้นบาน เกดิจากการผสมผสานอยางกลมกลืนระหวางคนตางวัฒนธรรม จึงมีผูเรียกอาหารวาเปน 
วัฒนธรรมหลัก ที่ชวยเชื่อมโยงกลุมคนทีต่างกันในดานวัฒนธรรมใหสามารถหลอหลอมรวมกันได 
การไดลองรับประทานอาหารแปลกใหมของคนตางวัฒนธรรม จนกลายเปนการยอมรับอาหารชนิด
นั้น ๆ และยากที่จะแยกแยะไดวาอาหารชนดินั้น เริ่มตนมาจากที่ไหน อยางไร และที่สําคัญคือ อาหาร
นั้น ๆ จะไดรับการปรุงแตงรสใหถูกกับความชอบของผูบริโภคเองเปนสําคัญ และไดมีการถายทอด
สืบตอกันมาจากคนรุนกอน และกลายเปนอาหารประจําถ่ินนั้น ๆไป (วาณี และ ประหยัด, 2538)  
 
 สถาบันการแพทยแผนไทย (2540) ไดใหแนวคิดวา มนษุยเรามีววิัฒนาการมาตั้งแตอดีต มี
การเรียนรูจากธรรมชาติ เรียนรูวิถีชีวิตความเปนอยูเพื่อใหอยูรอด และเมื่อประสบความสําเร็จก็จะ
ถายทอดวิธีการใหกับคนอืน่ โดยเฉพาะอยางยิ่งคนในครอบครัวของตนเอง  ครอบครัว จึงเปนสถาบัน
ทางสังคมที่มีความสําคัญตอบทบาทในการถายทอดวฒันธรรมทางอาหารและโภชนาการ จากคนรุน
หนึ่งสูคนอีกรุนหนึ่ง พอ-แม, ปู-ยา, ตาและยาย จึงเปรียบเสมือนครูของครอบครัว ที่บอก สอน 
แนะนํา ปฏิบัตตินเปนแบบอยาง รวมทั้งฝกหัดใหลูกหลานไดเรยีนรูในสิ่งตาง ๆ โดยการแบงหนาที่
สําหรับทุกคนใหมีหนาที่ชวยกันทํางาน โดยเฉพาะอยางยิ่งงานครัว ซ่ึงลูกผูหญิงจะไดถูกฝกสอนให
เปนแมบาน แมเรือน ตองเขาครัว ปรุง หุงหาอาหารแบบไทยใหสมาชิกในครอบครัวไดรับประทาน 
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนคุณสมบัตทิี่จะตองติดตัวมากับกุลสตรีไทย ในหองครัวของแตละบานเปรียบไดกบั
หองปฏิบัติ ที่ใชเปนสถานที่ในการบอก สอน ถายทอดสิ่งที่ดีงามเกีย่วกบักรรมวิธีการทําอาหารไทย 
ใหแกลูกหลาน เพราะการเขาครัวของแมเกือบทุกครั้งจะมีลูกหลานคอยเปนลูกมืออยูเสมอ           



 

9

(สงา, 2540) ซ่ึงนอกจากจะไดฝกใหเด็กเขาใจและชวยงานดานอาหาร ใหรูจักการทําอาหารเปนแลว 
ยังเปนกระบวนการขัดเกลาทางสังคมหรือเปนการถายทอด ผลิตซ้ําบทบาทและหนาที่ทางสังคม 
เพื่อใหเกิดเจตคติที่ดีตอการกินอยูแบบไทย (ฉลาดชาย, 2545) นั่นหมายถึง โอกาสทองของคนรุนใหม 
ที่จะไดรับการซึมซับเอาวัฒนธรรมทางอาหารแบบไทยเขาไวในสายเลอืด แลวสงตอใหกับรุนตอมา
อยางไมขาดชวง กอเกิดวัฒนธรรม และววิัฒนาการทางดานอาหารและโภชนาการ ที่ไดส่ังสมและ
ถายทอดสงตอกันเรื่อยมาเปนเวลายาวนาน เปนมรดกอันลํ้าคาแกรุนลูกหลาน เพื่อใหสืบทอดตอและ
รักษาไวช่ัวกาลนาน (สงา, 2540) ซ่ึงสอดคลองกับพระราชดํารัสของ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ที่มีใจความโดยสรุปตอนหนึ่งวา การถายทอดความรูทางดานอาหารและ
โภชนาการกเ็ปนวิธีการกระจายอีกวิธีหนึ่ง คือ การกระจายความรู ซ่ึงเปนเรื่องที่ทําไดไมงายนัก 
เพราะความรูทางวิชาการกาวไปอยางรวดเร็ว การพัฒนาจึงควรมีการถายทอดความรูเขาสูกลุมแมบาน 
กลุมเยาวชน ซ่ึงกลุมนี้มักจะมีบทบาทสําคัญในการสงเสริมความรู และปฏิบัติงานชวยเหลือในเรื่อง
การพัฒนาอาหารและโภชนาการไดเปนอยางดี (สมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, 
2538) 
  
 สามารถ (2534) ไดกลาววา ชาวบานไดใชสติปญญาของตนสั่งสมความรู ประสบการณเพื่อ
การดํารงชีพมาโดยตลอด และมีการถายทอดจากคนรุนหนึ่งสูคนอีกรุนดวยวิธีการตาง ๆ ที่แตกตาง
กันไปตามสภาวะแวดลอมของแตละทองถ่ิน ทั้งทางตรงและทางออมโดยอาศัยแรงศรัทธาทางศาสนา 
ความเชื่อตาง ๆ เปนพื้นฐานในการถายทอดการเรียนรูสืบตอกันมาจนถึงลูกหลานในปจจุบัน ซ่ึง
พอจะจําแนกวธีิการถายทอดไดดังนี ้
 

วิธีการถายทอดภูมิปญญาแกเด็ก เด็กจะมีความสนใจในสิง่ใกลตัว ในชวงเวลาสั้น ๆ ซ่ึง
แตกตางจากผูใหญ กิจกรรมที่มุงถายทอดสูเด็กจะตองเปนกิจกรรมที่ไมซับซอน มีความสนุกสนาน
และดึงดดูความสนใจ เชน การเลานิทาน การละเลน การทดลองทํา การเลนปริศนา คําทาย วิธีการ
เหลานี้เปนการสรางเสริมนิสัย และบุคลิกภาพที่สังคมปรารถนา  

 
วิถีการถายทอดภูมิปญญาแกผูใหญ  ผูใหญเปนผูที่ผานประสบการณตาง ๆ มาพอสมควร

แลว วิธีการถายทอดสามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน วิธีการบอกเลาโดยตรงหรือบอกเลาโดยผานพิธี
สูขวัญ พิธีกรรมทางศาสนา พิธีกรรมตามขนมธรรมเนียมประเพณีของทองถ่ินตาง ๆ รวมทั้งการ
ประกอบอาชพีตามอยางบรรพบุรุษก็มีการถายทอดเชื่อมโยงประสบการณมาโดยตลอด 
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 เอกวิทย (2540) ไดอธิบายวา การถายทอดความรู การเรียนรูจากการทําจริง ไดพัฒนาตอมา
จนเปนการสงตอแดคนรุนหลัง ดวยการสาธิต การสั่งสอนดวยการบอกเลาในรูปของเพลงกลอมเด็ก 
คําพังเพย สุภาษิต และการสรางองคความรูไวเปนลายลกัษณ โดยทัว่ไปการถายทอดภูมิปญญาของ
ชาวบานทุกภมูิภาค นิยมการสาธิตวิธีการ และการสอนดวยวาจา สวนในกรณีที่วิทยาการมีความ
ซับซอน จะใชวิธีการถายทอดในรปูของตํารา วรรณกรรมคําสอน ภาษติ แผนที่ ตํานาน นิทาน สุดแต
ความเหมาะสมและสอดคลองกับพื้นฐานของชาวบาน   
 
 ถาจะแบงลักษณะของการถายทอดภูมิปญญาในอดีตตามรูปแบบใหญ อาจแบงได 2 แบบ คือ 
แบบไมเปนลายลักษณอักษร กับแบบเปนลายลักษณอักษร สําหรับแบบไมเปนลายลักษณอักษร 
ไดแก คําสอน คํารอง ที่เกี่ยวกับขนบธรรมเนียม ประเพณตีาง ๆ สวนแบบลายลักษณอักษรนั้นใน
อดีตสวนใหญใชจารึก หรือเขียนใสใบลานหรือสมุดขอย ทําใหผูที่สนใจไดศกึษาเลาเรียนสืบตอมา 
สวนปจจุบนั ในยุคที่การสื่อสารมวลชน การคมนาคม เทคโนโลยีมีความเจริญกาวหนา ทันสมัย การ
ถายทอดภูมิปญญาสามารถใชผานทางสื่อสารมวลชนทุกสาขาไมวาจะเปน หนังสือ เอกสาร ส่ิงพิมพ 
วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร และอื่น ๆ จนทําใหเกิดการเลอืกรับหรือไมรับ การถายทอดภมูิปญญาที่
หลากหลายออกไปมากมายนัน้ ทําใหเกิดความสะดวกตอผูบริโภคขาวสารมากยิ่งขึ้น (สามารถ, 2534)  
 

ภูมิศาสตรและประชากรชาติพันธุของภาคเหนือตอนบน 
 

1.  ภูมิประเทศของภาคเหนือตอนบน 
 

 อาณาเขตบริเวณที่เรียกวา ลานนา หรือลานนาในอดตี ปจจุบันหมายถึง ดินแดนในเขต
ภาคเหนือตอนบนของประเทศไทย (วาณี และ ประหยัด, 2538) ซ่ึงรวมเอาพื้นที่ 8 จังหวัดไวดวยกนั 
อันไดแก จังหวัดเชยีงใหม จงัหวัดเชียงราย จังหวดัลําพูน จังหวดัลําปาง จังหวดัแพร จงัหวัด
แมฮองสอน จงัหวัดนาน และจังหวัดพะเยา (แสงอรุณ และคณะ, 2544) สอดคลองกับ สํานักงาน
เสริมสรางเอกลักษณของชาติ (2539) ที่ไดอธิบายเพิ่มเตมิวา ภาคเหนือตอนบนมีพื้นที่ประมาณ 
170,000 ตารางกิโลเมตร จัดไดวาอยูในเขตรอนชื้น เปนภาคที่มีภูเขาและเทือกเขาสูง ซ่ึงอยูในพืน้ที่
ของจังหวดัเชยีงราย จังหวดัเชียงใหม จังหวัดลําพูน จังหวัดลําปาง และจังหวดัแมฮองสอน แตจะอยู
นอกแนวเขตภเูขาไฟ แนวเทอืกเขาสงูนี้จะมีลักษณะเปนหุบเขาและทวิเขาสลับกัน เปนแนวยาวขนาน
กันจากเหนือมาใต เชน ทวิเขาแดนลาว ทิวเขาขุนตาล ทิวเขาผีปนน้ํา และทิวเขาหลวงพระบาง 
บริเวณนี้มีพื้นแผนดินเฉลีย่สูงที่สุดของประเทศไทย มยีอดเขาที่สูงที่สุดในประเทศ ไดแก             
ดอยอินทนนท หรือดอยอางกาของทิวเขาจอมทอง ซ่ึงสูง 2,576 เมตร โดยทัว่ไประหวางหุบเขาในเขต
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ภาคเหนือตอนบนเปนบริเวณที่เปนแหลงกําเนิดของแมน้ําหลายสาย คือ แมน้ําปง แมน้ําวัง แมน้ํายม 
แมน้ํานาน แมน้ําอิง แมน้ํากก และแมน้ําปาย (ทัศนยี, 2537) ริมสองฟากฝงของลําน้ําเหลานี้เปนพืน้ที่
อุดมสมบูรณ ที่เกิดจากการทับถมของดินตะกอน ที่มากดวยความชุมชืน้และใหสารอาหารแกพืชผล 
จึงเหมาะสมสําหรับการเพาะปลูกอยางมาก (ฉลาดชาย, 2545) จึงมีประชากรอาศัยอยูอยางหนาแนน 
จึงเปนแหลงตวัเมืองที่สําคัญ ไดแก เชียงใหม เชียงราย โดยแตละจังหวดัจะมีสภาพ      ภูมิประเทศไม
เหมือนกนั บางจังหวดัมีภเูขามาก บางจังหวัดเปนที่ลุม หนองน้ํา ไรนา แตโดยทัว่ไปจะเปนภูเขาและ
มีปาไมมาก (จารุวรรณ, 2525) นอกจากนีย้งัมีธรรมชาติที่สวยงาม มีความสมบูรณของปาไมอันเปน
ตนน้ําของแมน้ําสายสําคญัของประเทศ ซ่ึงไหลมารวมกันเปนแมน้ําเจาพระยาเลี้ยงที่ราบลุมภาคกลาง 
 

 
ภาพที่ 1   ภาพแสดงแผนทีภ่าคเหนือตอนบน 
ที่มา: สํานักงานสถิติแหงชาติ (2543) 
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2.  ภูมิอากาศของภาคเหนือตอนบน 
  
 คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ (2542ข, 2542ค, 2542ฆ, 2542ง, 2542จ, 
2542ฉ, 2542ช, 2542ซ) กลาววา สภาพภูมอิากาศของภาคเหนือตอนบนสามารถแบงได 3 ฤดู ดังนี้ 
 
 ฤดูรอน เริ่มประมาณเดือนกมุภาพันธ ไปจนถึงเดือนพฤษภาคม จะมีอากาศรอนอบอาว แต
อาจจะเกิดพาย ุฝนฟาคะนองไดเปนครั้งคราว เกดิจากความกดอากาศสงู ซ่ึงเปนอากาศเย็นและแหง
แลงจากประเทศจีนแผลงมาปะทะกับมวลอากาศรอนในประเทศไทย และจะคลายความรอนลงเมื่อ
ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใตพดัพาฝนไปตกประมาณเดอืนพฤษภาคมเปนตนไป 
 
 ฤดูฝน เริ่มประมาณเดือนพฤษภาคม ไปสิน้สุดประมาณเดือนตุลาคม ฝนที่ตกสวนใหญเปน
ฝนที่ไดรับอิทธิพลจากลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต ที่พดัมาจากมหาสมุทรอินเดียและอาวเบงกอล และ
ในตอนปลายเดือนตุลาคมจะเปนชวงที่ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือพัดเขามา ปกคลุมประเทศไทย 
ทําใหฝนในภาคเหนือตอนบนลดลง และเริม่มีอากาศหนาวเยน็เขามาแทนที่ 
 
 ฤดูหนาว โดยเริ่มประมาณเดอืนตุลาคม ไปสิ้นสุดประมาณเดือนกุมภาพันธ  เกิดจากอิทธิพล
ของลมมรสุมตะวนัออกเฉียงเหนือ ที่พดัพาอากาศหนาวและแหงแลงจากประเทศจนีเขามาปกคลุม
ภาคเหนือตอนบน ซ่ึงชวงทีฤ่ดูฝนเขาสูฤดูหนาวมกัจะมอีากาศแปรปรวน และเมื่อลมมรสุม
ตะวนัออกเฉียงเหนือเริ่มออนกําลังลง ก็จะทําใหอากาศรอนในตอนบาย ซ่ึงจะสิ้นสุดในชวงเดือน
กุมภาพนัธ และเริ่มเขาสูฤดูรอนตอไป 
 
 สภาพภูมิอากาศของภาคเหนอืตอนบนจะม ี3 ฤดู เชนเดยีวกับภาคอื่น ๆ โดยหนารอนจะรอน
ไมมาก แตหนาหนาวจะหนาวกวาภาคอื่น ๆ (กรมศิลปากร, 2525) เนื่องจากสภาพภูมปิระเทศและ
ภูมิอากาศทีแ่ตกตางกัน จึงทําใหพืชผลที่ผลิตไดในแตละทองถ่ินแตกตางกัน โดยภาคเหนือตอนบน
จะมภีูมิอากาศที่เย็นสบายตลอดป จึงทําใหชาวเหนือไดเปรียบในเรื่องของความหลากหลายของ
พืชผักผลไม ซ่ึงจะเปนผลไมที่มีตามฤดูกาล (วีณา และ สงา, 2541) เชน ถ่ัวแดงหลวง ถ่ัวปากอา ลําไย 
ล้ินจี่ ลูกทอ มะเขอืเทศ เปนพืชผลของภาคเหนือ สวน เงาะ สะตอ ลูกเนียง มันขีห้นู เปนพืชผลของ
ภาคใตและภาคตะวันออก ซ่ึงเปนอาหารทีส่ามารถผลิตไดในทองถ่ินเฉพาะ ไมสามารถเจริญเติบโต
ไดในภูมภิาคอื่น ๆ หรืออาจจะเจริญเติบโตได แตก็ใหผลผลิตไมมากนกั (วลัย และคณะ, 2527) 
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3.  ประชากรชาติพันธุของภาคเหนือตอนบน 
 

 สํานักงานเสรมิสรางเอกลักษณของชาติ (2539) ไดอธิบายวา จํานวนประชากรใน 8 จังหวดั
ของภาคเหนือตอนบน ประกอบดวยกลุมชนหลายกลุมดวยกัน แตกลุมใหญที่มีจํานวนมากที่สุด 
ไดแก ประชากรที่อยูบริเวณที่ราบลุมแมน้ํา คือ กลุมไทยวน หรือโยนก กลุมนี้อาศัยอยูในเขตจังหวดั
เชียงใหม จังหวัดลําพูน จังหวัดลําปาง จังหวัดเชยีงราย จังหวัดแพร และจังหวดันาน กลุมที่สอง 
ไดแก ไทเขิน อาศัยอยูทางเชยีงใหมและเชยีงราย กลุมทีส่าม ไดแก ไทใหญ หรือไทเหนือ อยูทางลุม
แมน้ําสาละวนิ ในจังหวดัแมฮองสอน และลุมแมน้ําโขง ทางจังหวดัเชยีงราย กลุมทีส่ี่ ไดแก ชาว    
ไทลื้อ ซ่ึงอพยพมาจากสิบสองพันนา มณฑลยูนาน ประเทศจีน และเมอืงยองในรัฐฉาน ประเทศพมา 
จะตั้งถ่ินฐานในจังหวัดนาน จังหวดัเชยีงราย จังหวัดพะเยา จังหวดัเชยีงใหม และ จังหวัดลําพูน 
  
 ในพื้นที่ระดับสูงขึ้นไปจะพบชนกลุมนอยตาง ๆ ไดแก กะเหรีย่ง ซ่ึงอาศัยอยูบริเวณ
พรมแดนไทย- พมา บางกลุมอพยพมาจากทางตอนกลางของภาคในเขตจังหวัดเชยีงใหม จังหวัด
ลําพูน อีกกลุม คือ ชาวมงที่อพยพมาจากประเทศจนี 
 
 ในพื้นทีภู่เขาสูงปานกลางจะเปนที่อยูอาศยัของชาวมูเซอและลีซอ ซ่ึงมีเชื้อสาย ธิเบต-พมา 
นิยมตั้งบานเรือนอยูใกลแหลงน้ํา สวนพื้นที่ภูเขาสูงกวา 1,000 เมตรขึ้นไป เปนที่ตั้งถ่ินฐานของชาว
อีกอ จะอาศยักระจัดกระจายอยูบนพื้นที่สูงเกือบทุกจังหวัดในภาคเหนอืตอนบน 
 
 สําหรับชนกลุมนอยที่อาศัยในเขตที่ราบของภาคเหนือตอนบนประกอบดวย ชาวจนี ชาว
อินเดีย และชาวยุโรป ชนกลุมนอยทั้งสามเชื้อชาติสวนใหญประกอบอาชีพธุรกิจการคา บริการ และ
อุตสาหกรรม 
 
 จากการที่กลุมคนอาศัยอยูในเขตภาคเหนือตอนบนในอดตี มาจากหลากหลายเชื้อชาติ 
เผาพันธุ  จึงไดมีการติดตอส่ือสารกับกลุมคนตางวัฒนธรรม ตางขนมธรรมเนียมประเพณี โดยการ
ติดตอทางการคา หรือการใชกําลังในการขยายอาณาเขต ทําใหมีการเลือ่นไหล ถายเทวัฒนธรรมใน
ดานตาง ๆ เชน ในดานภาษา การแตงกาย ธรรมเนียมปฏิบัติ รวมทั้งดานอาหารการกนิดวย (วาณี และ 
ประหยดั, 2538) เชน ขาวซอย ที่มีช่ือเสียงในปจจุบัน เปนอาหารของชาวไทลื้อ ที่นํามาเผยแพรในเขต
ภาคเหนือตอนบน (จิราภรณ, 2545) ขนมจีนน้ําเงีย้ว หรือแกงฮังเล เปนอาหารที่ไดรับอิทธิพลจาก
วัฒนธรรมอาหารตํารับพมาหรือชาวไทใหญ เขามาผสมผสานจนเปนอาหารที่รูจักโดยทัว่ไปใน
ภาคเหนือตอนบน (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542ข) 
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อาหารพื้นบาน 
 

1.  ความหมายของอาหารพืน้บาน 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ไดอธิบายวา อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องค้ําจุนชีวิต เครื่องหลอ
เล้ียงชีวิต และพื้นบาน หมายถึง เฉพาะถิ่น ซ่ึงมีความหมายสอดคลองกับคําวา พื้นเมอืง ที่หมายถึง 
เฉพาะเมือง เฉพาะทองที่ ดังนั้นอาหารพืน้บาน หรือ อาหารพื้นเมือง จงึหมายถึง ของกินที่มีอยูเฉพาะ
ทองถ่ิน หรือทองที่นั้น ๆ ซ่ึง อบเชย (2542) ไดกลาวถึง อาหารพื้นบาน วาหมายถึง ของกินที่มีใน
ทองถ่ิน หรือทองที่นั้น ๆ ซ่ึงคนในทองถ่ินนิยมรับประทานกันเปนประจํา  กมลาภรณ และคณะ 
(2544) ไดกลาววา อาหารพืน้บาน หมายถึง อาหารที่ประชาชนบริโภคในชีวิตประจาํวัน โดยอาศัย
เครื่องปรุงจากแหลงธรรมชาติใกลบานและตลาดในชุมชน นํามาปรุงเปนอาหารตามวธีิที่สืบทอด
ภายในวฒันธรรมเดียวกัน ซ่ึงวลัย และคณะ (2527) ก็ไดอธิบายในทํานองเดียวกันวา อาหารทองถ่ิน 
(local food) หมายถึง อาหารที่สามารถผลิตไดเองในแตละทองถ่ิน กลาวคือ เปนอาหารพื้น ๆ ที่
สามารถปลูกหาไดงาย และคนในทองถ่ินนั้นนยิมรับประทานกนั โดยการที่แตละทองถ่ินมีผลผลิต
แตกตางกัน จงึทําใหอาหารพื้นบานของแตละทองถ่ินยอมแตกตางกนัดวย ทั้งนี้เพราะเครื่องปรุงหรือ
สวนประกอบที่นํามาใชประกอบอาหารตางกัน คนที่อยูในทองถ่ินใด กม็ักจะนําเอาวตัถุดิบใน
ทองถ่ินนั้นมาทําเปนอาหาร เชน ภาคเหนือมีอาหารพื้นบาน ไดแก น้ําพริกออง ขนมจนีน้ําเงี้ยว แกง
ฮังเล ฯลฯ จะเห็นไดวาสวนประกอบของอาหารเปนสิ่งที่หาไดงายในภาคเหนือ ซ่ึงสอดคลองกับ 
เสาวภา และ ยพุยง (2538) ทีไ่ดกลาววา อาหารพื้นบานภาคเหนือ หมายถงึ อาหารที่นิยมรับประทาน
เฉพาะถิ่นทางภาคเหนือ ซ่ึงเปนอาหารที่ทาํขึ้นไดงาย โดยอาศัยพืชผักหรือเครื่องประกอบอาหารทีม่ี
อยูในทองถ่ิน  
 
 อาหารพื้นบานของไทยมีมากมายหลายชนดิ ซ่ึงอาหารแตละภาคนัน้กม็ีเอกลักษณทีแ่ตกตาง
กันไป ตามวัฒนธรรม ขนมธรรมเนียม ประเพณี อาชีพ แหลงอาหารที่มีอยูในทองถ่ิน และอิทธิพลที่
ไดรับจากประเทศใกลเคียง (วงสวาท, 2539) รวมทั้ง สภาพทางภูมิศาสตร เชน อุณหภูมิ ความรอน
หนาว แหลงน้าํ ดิน ที่มีผลตอการเจริญเติบโตของพืชที่ใชเปนแหลงอาหารของทองถ่ินนั้น ๆ (ยุวดี 
และคณะ, 2531) และยังมีความเกี่ยวของกบัความตองการพลังงานในการดําเนินชวีิต เชน ในชวงที่
อากาศหนาวจดั รางกายจะตองการอาหารที่ใหพลังงานมาก เพื่อความเหมาะสมกับสภาพอากาศ
ในชวงนั้น ๆ (ศรีสมร, ม.ป.ป.) จะเห็นไดวาคนไทยในอดีตใหสําคัญกบัอาหารมากโดยเนนทั้งรสชาติ 
ความสวยงาม ตลอดจนความสอดคลองกับเทศกาลและฤดูกาลอีกดวย (วณีา และ สงา, 2541) 
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2.  อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

 อาหารพื้นบานของชาวลานนา หรือภาคเหนือตอนบนนั้น ยังคงรักษาความเปนเอกลักษณ
ของวัฒนธรรมลานนาไวไดอยางเหนียวแนน โดยรูปแบบของอาหารทั่วไป ยังคงกินขาวเหนียวเปน
อาหารหลัก ซ่ึงมักจะนึ่งไวตัง้แตมื้อเชาและเก็บไวกนิทั้ง 3 มื้อ (ยิ่งยง, 2530) และ จิราภรณ (2545) ได
กลาวในทาํนองเดียวกันวา คนเหนือจะรับประทานขาวเหนียวกนัเปนหลัก สวนแหลงของอาหารและ
วิธีการไดมาซึง่อาหาร ก็จะไดมาจากแหลงอาหารตามธรรมชาติ เชน ทุงนา หนองบึง จากการ
เพาะปลูก เล้ียงสัตวในครัวเรือน เพื่อนําไปขายหรือบริโภคเอง และจากการขอหรือยมืจากเพื่อนบาน 
ที่มักจะเปนอาหารประเภทพชืผักพื้นบานทีป่ลูกไดงาย ขึน้งาย เพื่อนํามาประกอบอาหาร รวมทั้ง
แหลงอาหารจากตลาด มักไดแก เนื้อหมู ววั ควาย อาหารสําเร็จรูป อาหารกระปอง เปนตน (รัตนา, 
2542) สอดคลองกบั สถาบันการแพทยแผนไทย (2540) ที่ไดกลาววา อาหารและกับขาวของชาว
เหนือมักจะหาไดจากสิ่งที่มีอยูในทองถ่ิน เชนไก หมู เนือ้ ปลา และที่สําคัญคือ ผักพื้นบาน อันเปน
สวนประกอบที่ขาดไมได อาหารเหนือจะใชผักพื้นบานที่ขึ้นตามปา ตามเขาเปนสวนใหญมาใช
ประกอบอาหาร แมวาปจจุบนัภาคเหนือจะมีการปลูกผักเมืองหนาวไดหลายชนิด แตคนสวนใหญกย็ัง
นิยมใชผักพื้นบานทําอาหารอยู ผักและเครือ่งเทศทางภาคเหนือ จะเปนผักเฉพาะถิ่น ผักบางชนิดจะ
คลายกับผักทางภาคอีสาน แตเรียกชื่อตางกัน ทางภาคเหนือจะเรยีกชื่อเฉพาะ เชน มะแขวน กับ       
มะแหลบ เปนตน (สํานักพิมพแสงแดด, 2540) โดยนําผักพื้นบานมาใชเปนสวนประกอบในการ
ทําอาหาร ผสมกับเครื่องปรุงตาง ๆ เชน หอมแดง กระเทยีม ใบมะกรูด ใบสะระแหน พริกแหง ขิง  
ขา  ตนหอม น้าํปู ที่ทํามาจากปู โดยนํามาลางใหสะอาด ตําดวยครกกระเดื่องพรอมกับ ขา ตะไคร ใบ
ฝร่ัง ใบมะกอก จากนั้นนํามากรองดวยผาขาวบาง หมักไว 1 คืน แลวนํามาเคี่ยวดวยไฟปานกลาง ปรุง
รสดวยเกลือ อาจมีพริก กระเทียม ปรุงรสดวยแลวแตความชอบ เคี่ยวตอไปจนเกือบแหง เก็บใส
กระปุกไวบริโภค (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542ค, 2542ฆ, 2542ง) และ 
ปลารา ซ่ึงใชปรุงรสอาหารและใสเพียงเล็กนอย รวมทั้งกะปหรือถ่ัวเนาแข็ง ที่สามารถใชแทนกนัได 
เนื่องจากบางคนไมชอบกะป จึงใชถ่ัวเนาแข็งเปนเครื่องปรุงแทน ซ่ึงทําไดโดย นําถ่ัวเหลืองไปตม
นาน 5-6 ช่ัวโมง เมื่อสุกนําไปสะเด็ดน้ํา  แลวหอดวยใบตองทิ้งไว 2-3 วัน พอใหมีเชือ้ราขึ้น จากนัน้
นําไปโมใหละเอียด ปนเปนกอน แลวนําไปทําเปนแผนตากแดดใหแหงสนิท แลวเก็บไวในภาชนะที่
ปดมิดชิดไวใชประกอบอาหารตอไป (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542จ) 
ซ่ึงนับวาเปนเครื่องปรุงอาหารของภาคเหนือโดยแท เพราะไดรับอิทธิพลมาจากชาว ไทใหญ (วนดิา, 
2527) อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนจะนยิมรับประทานอาหารรสชาติกลาง ๆ ไมจัด มีรสเคม็นํา
บางๆ มีรสเผ็ดเล็กนอย รสเปรี้ยวและหวานมีนอยมาก (จิราภรณ, 2545)โดยทัว่ไปไมนยิมใสน้ําตาล 
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ความหวานที่ไดจะมาจากสวนผสมที่นํามาประกอบ เชน ความหวานจากผัก ปลา มะเขือสม เปนตน 
(สถาบันการแพทยแผนไทย, 2540)  
 
 การประกอบอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ก็มหีลายรูปแบบดวยกัน เชน แกง ตม นึ่ง ปง 
จี่ แอบ ตํา ยํา เปนตน (รัตนา, 2542) มีทั้งการทําอาหารใหสุกและไมสุก แตสวนมากจะทําอาหารให
สุกโดยใชความรอนสูงและใชระยะเวลานาน ดงันั้น ลักษณะอาหารประเภทเนื้อสัตวและผักจึงสุก
มากจนเปอยนุม สวนอาหารที่ไมสุกจะเปนอาหารประเภทผักสดกับเครื่องจิ้มตาง ๆ (วาณี และ 
ประหยดั, 2538) และลักษณะอาหารของภาคเหนือตอนบนอีกอยาง คอื อาหารประเภทแกงนิยมทาํ
แบบมีน้ําเพยีงเล็กนอย น้ําพริกตาง ๆ ก็คอนขางแหง เพราะชาวเหนือจะรับประทานโดยปนขาว
เหนยีวแลวจิ้มกินกับกับขาว เพื่อสะดวกในการรับประทาน (เสาวภา และ ยุพยง, 2538)  
 
 อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนที่นยิมรับประทานมีอยูมากมายหลายชนิด และจํานวนไม
นอยที่ไดรับอทิธิพลจากเพื่อนบานหรือกลุมคนที่เคยอาศยัอยูในเขตภาคเหนือตอนบน เชน ไทใหญ 
(เงี้ยว) จีนอิสลาม (จีนฮอ) และ คนพื้นเมืองหรือคนเมือง (วาณี และ ประหยัด, 2538) อาหารที่ไดรับ
อิทธิพลจากประเทศเพื่อนบานก็เชน แกงฮงัเล ขาวซอย ขนมจีนน้ําเงี้ยว เปนตน  
 
 ทัศนยี (2543) ไดกลาวถึงประเภทของอาหารไทยภาคเหนือ ดังนี ้
 
 1.  กับขาวของชาวเหนือ สามารถแบงออกเปนประเภทตาง ๆ ไดเหมือนภาคกลางคือ 
      1.1  กับขาวประเภทแกง  แกงของภาคเหนือมีทั้งที่ใสพริกและไมใสพริก แกงเกอืบทุก
ชนิดใชน้าํเปลาเปนน้ําแกงไมนิยมกะท ิ
             1.1.1  แกงกลุมที่ใสพริกในเครื่องแกงที่โขลก ไดแก แกงแค แกงฮังเล หรือฮินเล  
แกงโฮะ แกงออมเนื้อ แกงกระดาง แกงขนนุออน แกงผกัเสี้ยว แกงบอน แกงผักปลัง แกงยอดฟกทอง  
ยําชิ้นไก (ยําจิน้ไก) แกงคนู เปนตน ช่ือแกงทางภาคเหนอืจะระบุช่ือผักหรือเนื้อสัตวที่ใชแกง สวน
เครื่องน้ําพริกนั้นไมถือวาตองใชเปนชื่อหลักของแกงเหมือนภาคกลาง  
             1.1.2  แกงที่โขลกเครื่องแตไมใสพริก ไมปรากฏวามีแกงที่ตองโขลกเครื่องปรุงน้ํา
แกงโดยไมใสพริกในภาคเหนือ  
            1.1.3  แกงไมตองใสเครื่องโขลก ไดแก แกงผักจอ (ผักจอน คือ ผักกวางตุงทีม่ีดอก) 
แกงเฮงโหย (แกงจดืพมา) 
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     1.2  กับขาวประเภทยําและพลา ยําของภาคเหนือมีวิธีการปรุงตางจากยําของภาคกลางโดย
ส้ินเชิง ยําของภาคเหนือจะใชเครื่องโขลก ซ่ึงประกอบดวย พริกแหง หอม กระเทยีม กะป เปนหลัก 
บางตํารับใชพริกสด บางตํารับใสขา บางตํารับใสลูกผักชี รากผักชี บางตํารับใสมะแขวน เพิ่มจาก
เครื่องปรุงหลัก เคลาเครื่องปรุงกับผัก หรือเนื้อสัตวสุก ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ มะนาว (ใชบาง
ตํารับ) ใชเพยีงเล็กนอยเทานัน้ ไมนยิมรสเปรี้ยวนํา 
 
            ตํา มีวิธีทําคลายยํา คือ ตองโขลกเครื่องปรุงรสที่ประกอบดวย พริกแหง หอม 
กระเทยีม กะป ขา ลูกผักชี รากผักชี มะแขวน เกลือ หรือบางตํารับก็ใชเครื่องปรุงนอยกวานี ้แลวนํา
ของที่จะยํา  เชน ขนุนดิบตมสุกลงตํากับเครื่องน้ําพริกนัน้ บางตํารับจะใสเนื้อหมูสับลงตําใหเขากัน
ดวย แลวนําไปผัด แลวปรุงรสเค็ม โรยหนาดวยตนหอม ผักชี ใบมะกรูด เชน ตําจิน้ (เนื้อ) ตําขนนุ 
(ใชขนุนดิบตมสุก) 
 
            ลาบ ชาวเหนือไมนยิมรสเปรี้ยว ปรุงรสเค็มเพียงรสเดียว ใสเครื่องปรุงรสโขลกคลาย
ตําแตใสเครื่องเทศบางชนิดตามความเหมาะสมวาจะทําลาบอะไร คําวาลาบภาษาเหนอื หมายถึง การ
สับ ฉะนั้นการทําลาบ หมายถึง การนําเอาเนื้อสัตวตาง ๆ จะเปนเนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อควายหรือเนื้อเกง 
มาสับละเอียดแลวปรุงรส ถาเปนลาบดิบจะเสิรฟเลย ถาเปนลาบสุกก็จะนําไปผัดกับน้ํามันใหสุกกอน
เสิรฟ เรียกวา ลาบคั่ว 
 
            หลู ไมนยิมใชเปนกบัขาวแตใชแกลมเหลา ซ่ึงวิธีการทําหลู  คือ ลาบดิบที่ผสมเลือด
หมูสด โดยนําเลือดสดมาขยาํกับใบตะไครจนหายคาว ผสมกับเครื่องน้ําพริกลาบพอควร ใสเนื้อสัตว
ดิบคนใหเขากนั โรยหนาดวยเครื่องในทอดกรอบ แคบหมูสับ หอมเจยีว กระเทยีมเจียว เหยาะน้ํา
กระเทยีมดองนิดหนอย 
 
     1.3  เครื่องจิ้ม ของภาคเหนือมีลักษณะแหง ๆ หรือขน แบงออกเปน น้ําพริก คือ ตํา
เครื่องปรุงรวมกันแลวปรุงรส เชน น้ําพริกปลารา น้ําพริกปลา น้ําพริกหนุม น้ําพริกปู น้ําพริกตาแดง 
กับน้ําพริกผัด คือ ตําเครื่องปรุงรวมกันแลวนําไปผัดใหสุก เชน น้ําพริกออมหรือน้ําพริกออง 
  
     1.4  ผัด แบงเปน 2 ประเภท คือ ผัดที่ไมเผ็ด เชน ผัดแหนมใสวุนเสน ผัดยอดฟกทองใสไข 
และผัดที่มีรสเผ็ด เชน คั่วตมหมู คั่วเห็ดถอบ คั่วแค ผัดหนอไมสด ผัดเผ็ดปลา 
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     1.5  อาหารจานหรืออาหารเบ็ดเตล็ด อาหารกลุมนี้แบงออกตามวิธีหงุตมดังนี้ คือ 
 

              1.5.1   ปง เชน ไสอ่ัว 
              1.5.2   ปงและนึ่ง เชน จิ้นฮุม (ชนดิจืด) 
              1.5.3   ตมแลวผัด เชน จิ้นฮุม (ชนดิเผ็ด) 
              1.5.4   ทอดแลวตมในกะทิ เชน ลูกชิ้นกะท ิ
              1.5.5   ตมจนน้ําแหง เชน อุกไก    
              1.5.6   งบและหอหมก เชน งบหมู งบปลาและกุง หอนึ่งไก 
 
      1.6   ของแนม ที่ใชกนัมาก คือ แคบหมู ที่แนมไดทั้งน้าํพริกตาง ๆ และใชแนมแกงได
อรอย จิ้นฮุมชนิดไมเผ็ดก็ทําหนาที่แนมน้ําพริกไดอรอยเชนกัน จิน้เกลอื (คือ เนื้อเค็มแผนบางสีแดง
รมควันจนหอม เปนของแนมน้ําพริกและแกง) 
  
      1.7   อาหารจานเดยีว เปนอาหารที่มีสวนประกอบครบทั้ง 5 หมู ซ่ึงอาหารจานเดยีวของ
ภาคเหนือที่ไดรับความนิยมสูงมีอยูหลายชนิดดวยกัน เชน ขนมจีน (ชาวเหนือ เรียก ขนมเสน) น้ํา
มะเขือสม (หรือ น้ําเงี้ยว) ขาวซอย ขาวกั้นจิ้น (หรือจิ้นสมเงี้ยวหรือขาวเงี้ยว) เปนตน 
 

2.  อาหารหวาน หรือ ขนมชาวเหนือ สวนใหญเปนขนมหวานที่มีสวนประกอบที่ทําจากแปง 
น้ําตาล กะทิ เชน ขาวเหนียวเปยก ขาวตอกตั้ง ขนมเทยีน ขาวเกรยีบวาว ขนมนางเลด็ เปนตน         
(วงสวาท, 2539) 
 
 3.  อาหารวาง ชาวเหนือจะนยิมรับประทานอาหารในมื้อหลัก ๆ คือ เชา กลางวัน และเย็น
เปนสวนใหญ ดังนั้น จึงไมคอยมีอาหารวาง หรือของกินเลน (วาณี และ ประหยดั, 2538 ) 
  
 4.  อาหารถนอมและอาหารแปรรูป การถนอมอาหาร หมายถึง การเกบ็รักษาอาหารดวย
วธีิการตาง ๆ ใหอาหารอยูในสภาพที่ใกลเคยีงกับของสด สูญเสียคุณคาทางโภชนาการนอยที่สุด แต
ยังคงลักษณะซึ่งเปนที่ตองการของผูบริโภค และการแปรรูปอาหาร หมายถึง การนําอาหารมาผาน
กระบวนการตาง ๆ เพื่อใหอาหารมีลักษณะตามตองการ บริโภคไดอยางปลอดภัยและยังชวยเก็บ
อาหารไวไดระยะหนึ่ง ดังนัน้ เพื่อลดการเสื่อมเสียของอาหาร เพื่อใหอาหารเก็บไดนานขึ้น จึงตองมี
การถนอมและแปรรูปอาหารดวยกรรมวิธีตาง ๆ ซ่ึงวิธีการถนอมและแปรรูปอาหารก็สามารถทําได
หลายวิธี เชน การทําแหง เปนการถนอมอาหารที่เกาแกทีสุ่ด โดยอาศัยหลักการลดกจิกรรมของ



 

19

เอนไซมเปนการใชความรอนไลไอน้ําออกจากอาหาร การใชความรอน เปนการถนอมอาหารดวยการ
ใชความรอนทาํลายจุลินทรีย และยับยั้งการทํางานของเอนไซม สวนการทําใหเขมขน เปนการทําให
อาหารมีความเขมขนสูงขึ้น โดยการระเหยน้ําหรือการเพิม่ความเขมขนในรูปสารละลายเกลือหรือ
น้ําตาล และการหมักดอง เปนการถนอมและแปรรูปอาหารอาศัยหลักการสงเสริมกิจกรรมของ          
จุลินทรียและเอนไซม และยงัมีการถนอมและแปรรูปอาหารนอกจากวธีิการตาง ๆ ที่กลาวมา เชน การ
ใชความเย็น การฉายรังสี การรมควัน การใชสารเคมี เปนตน (อรวนิท, 2543)  
 
3.  อาหารพื้นบานเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 อาหารเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย โดยแหลงที่มาของอาหารก็จะไดมา
จาก ปาไม ตนไม แหลงน้ํา ส่ิงแวดลอม และธรรมชาติตาง ๆ ที่อยูรอบตัวเรา ที่มีการพัฒนาควบคูมา
กับมนุษย พืชผัก ผลไมเปนแหลงอาหารและยาของคนเรามาตั้งแตอดตี คนเราไดอาศัยเก็บพืชผักที่
เกิดขึ้นตามธรรมชาติกินเปนอาหารมาตั้งแตยุคกอนประวัติศาสตร สมัยยังเรรอน ลาสัตวปา จับปลา 
และหาผักผลไมปากิน ตอมาจึงไดรูจกัการทํากสิกรรม โดยพืชผักสวนใหญเราสามารถเก็บกินจาก
ธรรมชาติ และสวนนอยที่มกีารเพาะปลูกอยางเปนเรื่องเปนราว (ทวีทอง, 2545) กมลาภรณ และคณะ 
(2544) ไดกลาววา ผักพื้นบาน คือ ไมพื้นเมือง หรือไมทองถ่ิน ที่ชาวบานนํามาปรุงเปนอาหาร 
สอดคลองกับ แสงโสม (2542) ที่กลาววา ผักพื้นบาน หมายถึง พรรณพชืผักพื้นบาน หรือพรรณไม
พื้นเมืองในทองถ่ิน ที่ชาวบานนํามาบริโภคเปนผัก เกดิในแหลงธรรมชาติ ตามปาเขา หนองบึง ริมน้ํา 
หรือชาวบานนํามาปลูกไวเพื่อสะดวกในการบริโภค โดยผักพืน้บานจะมีช่ือเฉพาะของแตละทองถ่ิน 
และนําไปประกอบเปนอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของทองถ่ิน โดยตัวผักพื้นเมืองเองมีคุณคา
ในการสรางภมูิคุมกัน เพื่อใหรางกายเจริญเตบิโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ ในแงนี้กเ็ทากับเปนยา
ปองกันโรคและรักษาโรคไดดวย ทั้งยังสรางพลังงาน พลังรางกายและพลังสมอง (สมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, 2546)   
 
 อาหารไทย เปนอาหารที่มีคณุคามากมายหลายดาน แบบแผนการรับประทานอาหารของคน
ไทยในอดีตนบัวาเปนสิ่งที่ด ีเนื่องจากคนไทยจะรับประทานขาวกับกบัขาว ซ่ึงกับขาวแตละมื้อจะมี
ความหลากหลาย ทําใหไดรับสารอาหารครบถวนตามทีร่างกายตองการ โอกาสที่จะเกิดโรคขาด
สารอาหารก็จะมีนอย (สมใจ, 2541) อาหารพื้นบานไทยหลายชนิดใชผักพื้นบานเปนสวนประกอบ
หลัก มีทั้งประเภทแกง ไดแก แกงแค แกงหวัปลี แกงหนอไม อาหารประเภทยําและประเภทเครื่องจิม้ 
ไดแก น้ําพริกตาง ๆ อาหารเหลานี้ลวนตองรับประทานกับผักทั้งสิ้น (สุภาพ และ สมใจ, 2540) ผัก
พื้นบานไทยจงึเปนอีกภูมิปญญาไทยในการแสวงหาพืชผักในแตละทองถ่ินนํามาทําเปนอาหาร     
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(สงา, 2542) ที่มีคุณคาทางโภชนาการ มวีติามินและแรธาตุครบถวน ซ่ึงไมเพียงแตจะมีคุณคาทาง
โภชนาการเทานั้น ผักพื้นบานสวนใหญยังมีคุณคาเปนสมุนไพร เปนยาพื้นบานของคนที่มีรายไดนอย 
ที่สามารถหาไดจากรัว้บาน ริมคลอง ทุงนา (วัชรี, 2542) และที่สําคัญผักพื้นบานเหลานี้มีส่ิงปนเปอน
จากสารเคมีนอยมาก หรือแทบไมมีเลย เพราะเกิดจากธรรมชาติเปนสวนใหญ (สงา, 2542) อาหาร
พื้นบานไทยจงึมีใยอาหารสงู ชวยในการขบัถาย ปองกันริดสีดวงทวาร มะเร็งลําไสใหญ หัวใจขาด
เลือด (สุภาพ และ สมใจ, 2540) ขออักเสบ ความดันโลหติสูง และโรคแหงความเสื่อมทั้งหลาย หาก
รางกายไดรับเปนประจําก็จะชวยปองกนัโรคภัยตาง ๆ ได  ดังนั้น หากเลอืกรับประทานอาหารที่อุดม
ไปดวยผักพื้นบาน ก็เทากับกินยาอายุวัฒนะไปดวย (ลลิตา, 2542) และ เยาวภา (2540) ก็ไดกลาวใน
แนวทางเดยีวกันวา อาหารและพืชผักพื้นบานนอกจากจะมีคุณคาทางโภชนาการสูงแลว ยังมีกากใย
มาก และเปนยาสมุนไพรในตัว ทําใหคนไทยในอดีตมีสุขภาพที่แข็งแรง สอดคลองกับ สํานักงาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2543) ที่ไดอธิบายถึงคุณลักษณะพเิศษของอาหารไทย คือ 
นอกจากจะใหคุณคาทางโภชนาการที่จําเปนตอรางกายครบถวนแลว ยงัใหสรรพคุณทางยาและ
สมุนไพร รวมทั้งแสดงถึงภมูิปญญาและศิลปวัฒนธรรมของชุมชนทองถ่ินอีกดวย และ สํานักพิมพ
แสงแดด (2546) ไดกลาวเพิม่เติมถึง อาหารพื้นบานและพืชผักพื้นบานวา มิใชเปนเพยีงเครื่องสะทอน
ชีวิตความเปนอยูของคนไทยตามทองถ่ินตาง ๆ เทานั้น แตยังแสดงใหเห็นศิลปศาสตรการปรุงอาหาร
และวัฒนธรรมการกินอาหารของชุมชนทองถ่ิน ผักพื้นบานจึงมีสวนสําคัญอยางยิ่งในการกําหนด
เอกลักษณของครัวชาติ ครัวภูมิภาค และครัวทองถ่ินตาง ๆ  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 เสาวภา (2534) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง อาหารพื้นบานของไทยภาคเหนือ พบวา อาหาร
พื้นบานของไทยภาคเหนือ มีทั้งหมด 115 ชนิด แบงออกเปนอาหารประเภทแกง 53 ตํารับ ยํา 29 
ตํารับ น้ําพริก 10 ตํารับ หอนึง่ (หอหมก) 4 ตํารับ คั่วและผัด 4 ตํารับ เจีย๋ว 5 ตํารับ และเบ็ดเตล็ด 10 
ตํารับ จากการศึกษาเกี่ยวกับสวนประกอบของอาหารพื้นบาน พบวา สวนประกอบประเภทเนื้อสัตว 
มีการใชเนื้อหมูและปลาชอน สวนประกอบที่เปนผัก นยิมใชผักชะอมและถั่วฝกยาว ผลไมที่ใชคือ 
มะมวง สมโอ กระทอน สวนประกอบที่เปนเครื่องปรุงนิยมใช กะป ปลารา เกลือ และน้ําปลา 
สวนประกอบที่ใชแตงกลิ่นนิยมใช กระเทยีม และหอมหวัเล็ก สวนประกอบที่เปนเครื่องเทศ นิยมใช 
ตะไคร และขา การประกอบอาหารนยิมใชวิธีการแกงและวิธีการยําหรือสา สวนปจจยัที่มีผลตอการ
เลือกและไมเลือกอาหารพื้นบาน พบวา ปจจัยที่มีผลตอการเลือกกินอาหารพื้นบานมากที่สุด ไดแก 
ความสามารถในการเพาะปลูกพืชผักพื้นบาน เพื่อนํามาประกอบอาหารไดเอง และรสชาติของอาหาร
พื้นบานที่มีความอรอยถูกปาก 
 
 เยาวภา (2540) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ความรูเกีย่วกับการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภค 
ในตลาดสดเขตเทศบาลนครเชียงใหม พบวา ผูบริโภคในตลาดสดเขตเทศบาลนครเชียงใหม สวน
ใหญเปนเพศหญิง มีความรูทั่วไปเกี่ยวกับการบริโภคผักพื้นบานในระดับปานกลาง และพบวา 
ผูบริโภคยังมีความรูนอย เกี่ยวกับผักพืน้บานหลายชนดิมปีระโยชนมากกวาผักทีว่างขายทั่วไป โดย
คิดวาผักที่มีขายทั่วไปคือ ผักพื้นบาน การบริโภคผักพื้นบานตามฤดูกาลเปนผลดีตอสุขภาพ และการ
บริโภคผักพื้นบานเพื่อใหมสุีขภาพดี ควรเหมาะสมกับธาตุทั้ง 4 ของรางกาย คือ ดนิ น้ํา ลม ไฟ 
 
 วไลภรณ (2536) ไดทําการศกึษาวจิัยเรื่อง อาหารพื้นบานของไทยภาคกลางตอนลาง พบวา 
กลุมตัวอยางคอื ผูประกอบอาหารแตละครวัเรือน สวนใหญนิยมบริโภค ผักบุง ผักกระเฉด และตําลึง 
สวนเนื้อสัตวไดแก เนื้อหมู เนื้อวัว และปลาดุก ตามลําดบั ลักษณะการประกอบอาหารคาวไดแก แกง 
เครื่องจิ้ม ผัด ยํา ลาบ และเครื่องเคียง การประกอบอาหารหวานมวีิธี ตม นึ่ง กวน อบ และปง 
นอกจากนี้ยังพบวาการบริโภคเนื้อสัตวมคีวามสัมพันธกับระดับการศึกษา (P < 0.05) และการบริโภค
พืชผักมีความสัมพันธกับฤดูกาล (P < 0.05) 
  
 กัลยา (2538) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง อาหารจากผักพืน้บานในเขตภาคกลางตอนใต โดย
ศึกษาผักพืน้บานที่มีสารอาหารสูง 4 ประเภท คือ ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และ
วิตามินเอ จากการศึกษาพบวา ผักพื้นบานในเขตภาคกลางตอนใต ที่ประชาชนบริโภคมี 77 ชนิด ขึ้น
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ในเขตน้ําจืด 73 ชนิด ขึ้นในเขตน้ําเค็มหรือน้ํากรอย  4 ชนิด เมื่อศึกษาคุณคาทางอาหาร ปรากฏวา 
ยอดแคและผักขมทะเลเปนผักที่ให ธาตแุคลเซียมสูง แพงพวยและดอกจาก เปนผักทีใ่หธาตุ
ฟอสฟอรัสสูง ยอดบวบหอมและผักเบีย้ทะเล เปนผักที่ใหธาตุเหล็กสูง ยอดมะรุมและชะครามเปนผัก
ที่ใหวิตามินเอสูง 
 
 จิตติมา (2538)ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง อาหารพื้นบานของไทยภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ
ตอนบน จากการศึกษาพบวา สวนประกอบของอาหารพื้นบานเปน ผักพืน้บาน 75 ชนิด เนื้อสัตว 31 
ชนิด แมลง 13 ชนิด และเครื่องปรุงรส 11 ชนิด มีอาหารพื้นบานทั้งหมด 86 ชนิด เปนอาหารคาว 65 
ชนิด อาหารถนอม 14 ชนิด และอาหารหวาน 7 ชนิด ในอาหารคาว 65 ชนิด เปนอาหารแกง ตม 21 
ชนิด ยํา พลา 22 ชนิด ปง ยาง 6 ชนิด หมก นึ่ง 6 ชนิด และเครื่องจิ้ม 7 ชนิด อาหารคาวที่นิยมบริโภค
ไดแก ตมปลาชอน ลาบวัว ปงปลาดุก ปลานึ่ง ปนปลา อาหารถนอมไดแก ปลารา อาหารหวานไดแก 
ขาวตมมัด คณุคาทางโภชนาการของอาหารคาว ที่ใหพลังงานและโปรตีนสูงคือ อ่ึงแหงยาง ให
คารโบไฮเดรตสูง คือ ตํากลวย ใหไขมนัสูง คือ คั่วหมู ใหแคลเซยีมและฟอสฟอรัสสูงคือ กอยกุง ให
เหล็กสูงคือ ปนเห็ดปลวก ใหวิตามนิเอสูงคือ คั่วเนื้อ ใหวิตามินซีสูงคือ แกงผักหวานปา อาหารหวาน
ที่ใหพลังงาน โปรตีน แคลเซียมและฟอสฟอรัสสูงคือ ตมถ่ัวดํา ใหคารโบไฮเดรตสูงคือ ขาวปาด ให
ไขมันสูงคือ ขาวแตน ใหเหล็กสูงคือ ขนมนางเล็ด ใหวิตามินเอสูงคอื ขนมหมก (ขนมเทียน) และให
วิตามินซีสูงคือ ขาวตมมัด อาหารที่ใชตามเทศกาลและประเพณี สวนใหญนิยม ลาบววั ลาบหมู ตม
ปลา ตมไก ปลานึ่ง และขาวตมมัด  
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 อุปกรณที่ใชในการรวบรวมขอมูลการวิจัยครั้งนี้ ไดแก 
 

 1.  แบบสัมภาษณ 
 2.  อุปกรณบนัทึกเสียง 
 3.  กลองถายรูปบันทึกภาพ 

 
 แบบสัมภาษณศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน สามารถแบง
แบบสัมภาษณออกเปน 2 ตอน ดังนี้  
 
 ตอนที่ 1  ประเภทและสวนประกอบของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
 ตอนที่ 2  ศักยภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ในดานตาง ๆ ดังนี ้
 

  2.1  แหลงของวัตถุดิบ 
  2.2  กระบวนการผลิต 
  2.3  การผลิตในเชิงพาณิชย 
  2.4  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
  2.5  การถายทอดภูมิปญญา 
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วิธีการ 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจ (survey research) เพื่อศึกษาประเภทอาหาร 
สวนประกอบ และศักยภาพดานอาหารพื้นบานของภาคเหนือตอนบน 
 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ทําการศึกษา คือ ประชากรที่อยูในเขตภาคเหนือตอนบน ประกอบดวย 8 จังหวดั 
คือ จังหวดัแมฮองสอน จังหวัดเชยีงใหม จงัหวัดเชียงราย จังหวดัลําปาง จังหวดัลําพูน จังหวดัแพร 
จังหวดัพะเยา และจังหวัดนาน 
 
กลุมตัวอยาง  
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั คือ ผูสูงอายุและผูนําทองถ่ิน ที่มีความรูความสามารถดาน
อาหารพื้นบาน จํานวน 128  คน โดยสอบถามจากคนในทองถ่ิน เจาหนาที่องคการบริหารสวนตําบล 
หรือเจาหนาทีพ่ัฒนาชุมชน ที่อยูในเขตภาคเหนือตอนบน 4 จังหวัด คอื จังหวดัเชียงราย จังหวัด
เชียงใหม จังหวัดลําปาง และจังหวดันาน โดยใชวิธีการสุมแบบหลายขัน้ตอน (multistage random 
sampling) ซ่ึงมีวิธีการดังนี ้
 
 ขั้นที่ 1 เลือกจงัหวัดที่อยูในเขตภาคเหนือตอนบน รอยละ 50 ของจังหวดัทั้งหมด โดยวิธีการ
สุมอยางงาย (simple random sampling) ได 4 จังหวดั คือ จังหวดัเชยีงราย จังหวัดเชียงใหม จังหวดั
ลําปาง และจังหวัดนาน 
 
 ขั้นที่ 2 เลือกอําเภอจากกลุมตัวอยางจังหวดัในขั้นที่ 1 จังหวัดละ 4 อําเภอ ใชวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยเลือกอําเภอที่มปีระชากรอาศยัอยูเปนจํานวนมาก (สํานกังาน
สถิติแหงชาติ, 2543) หรือเปนอําเภอที่มีความสําคัญในอดีต ได 16 อําเภอ ดังนี ้
 
 จังหวดัเชยีงราย  ไดแก  อําเภอเมือง  อําเภอเชยีงแสน  อําเภอเวียงชยั  และอําเภอแมสาย 
 จังหวดัเชยีงใหม  ไดแก  อําเภอเมือง  อําเภอสันกําแพง  อําเภอสันปาตอง และอําเภอแมริม  
 จังหวดัลําปาง      ไดแก  อําเภอเมือง  อําเภอเกาะคา  อําเภอแมทะ และอําเภอหางฉัตร 
 จังหวดันาน         ไดแก  อําเภอเมือง  อําเภอทาวังผา  อําเภอปว  และอําเภอเวียงสา  
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 ขั้นที่ 3 เลือกตาํบลจากกลุมตวัอยางอําเภอในขั้นที่ 2  อําเภอละ 4 ตําบล โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ในตําบลที่เปนแหลงชุมชนโบราณ รวม 64 ตําบล ดังนี้  
 
ตารางที่ 1   รายช่ือตําบลและอําเภอในจังหวัดที่ทําการศกึษา 
 

จังหวดั อําเภอ ตําบล 
เมือง รอบเวียง  แมขาวตม  หวยสัก  สันทราย 

เชียงแสน ปาสัก  โยนก  เวียง  ศรีดอนมูล 
เวียงชยั เวียงเหนือ  เมอืงชุม  ผางาม  เวียงชยั 

เชียงราย 

แมสาย ศรีเมืองชุม  โปงงาม  แมสาย  เวยีงพางคํา 
เมือง ชางเผือก  แมเหียะ  หนองหอย  วัดเกต ุ

สันกําแพง ตนเปา  รองววัแดง  ทรายมลู  สันกลาง 
สันปาตอง สันกลาง  ทุงสะโตก  ทุงตอม  ยุหวา 

เชียงใหม 

แมริม แมแรม  แมสา  หวยทราย  สันโปง 
เมือง สวนดอก  ชมพู  ตนธงชัย  สบตุย   
เกาะคา ลําปางหลวง  เกาะคา  นาแกว  ทาผา 
แมทะ น้ําโจ  สันดอนแกว  หวัเสือ  ปาตัน 

ลําปาง 

หางฉัตร เวียงตาล  หางฉัตร  หนองหลม  วอแกว 
เมือง ในเวียง  ดูใต  ถืมตอง  ไชยสถาน 

ทาวังผา ปาคา  ริม  จอมพระ  ทาวังผา 
ปว เจดียชัย  ปว  วรนคร  ศิลาเพชร 

นาน 

เวียงสา กลางเวียง  แมสาคร  นาเหลือง  น้ําปว 
 
 ขั้นที่ 4 เลือกผูสูงอายุและผูนาํทองถ่ินที่มีความรู ความสามารถดานอาหารพื้นบาน โดย
สอบถามจากคนในทองถ่ิน เจาหนาที่องคการบริหารสวนตําบล หรือเจาหนาที่พัฒนาชมุชน ที่มี
ภูมิลําเนาในพืน้ที่ที่ทําการศกึษา โดยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  ตําบลละ 2 
คน รวม 128 คน  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีไ้ดเก็บรวบรวมขอมูล โดยผูวิจัยใชการสัมภาษณแบบเจาะลึกทําการสัมภาษณ 
กลุมตัวอยางผูสูงอายุและผูนาํทองถ่ินที่มีความรู ความสามารถดานอาหารพื้นบาน ที่อยูในเขต
ภาคเหนือตอนบน 4 จังหวดั คือ จังหวัดเชียงราย จังหวดัเชียงใหม จังหวัดลําปาง และจังหวัดนาน 
จํานวน 128 คน ใชวิธีการสัมภาษณเกีย่วกบัศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบน ในประเภทอาหารพื้นบานที่มีลักษณะเดนในภาคเหนือตอนบน บันทึกขอมลูดวยอุปกรณ
บันทึกเสียง และใชกลองถายรูปบันทึกภาพ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ที่รวบรวมไดจากการ
สัมภาษณขอมลูดานอาหารพืน้บานภาคเหนือตอนบน และการบันทึกเสียงของผูที่มีความรูในดาน
อาหารพื้นบาน รวมทั้งการถายภาพ นํามาศึกษาวเิคราะหโดยใชสถิติคาความถี่ คาเฉลี่ย และรอยละ 
 
 เกณฑที่ใชในการศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ในดาน
ตาง ๆ มีดังนี ้
 
 1.  แหลงวัตถุดิบ  
 
      ศักยภาพสูง หมายถึง แหลงวัตถุดิบที่หาไดในทองถ่ินที่อาศัย ตําบล อําเภอ หรือจังหวัดที่
ทําการศึกษา 
      ศักยภาพปานกลาง หมายถึง แหลงวัตถุดิบที่หาไดจากทองถ่ินใกลเคยีงหรือจังหวดัที่อยู
ในเขตภาคเหนือตอนบน 
      ศักยภาพต่ํา หมายถึง แหลงวัตถุดิบที่หาไดจากแหลงอืน่ ภูมภิาคอื่น ๆ 
  
 2.  กระบวนการผลิต 
 
       ศักยภาพสูง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานมีขั้นตอนในการผลิต 1-2  ขั้นตอน 
       ศักยภาพปานกลาง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานมขีั้นตอนในการผลิต 3-4 ขั้นตอน 
       ศักยภาพต่าํ หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานมีขั้นตอนในการผลิตมากกวา 4 ขั้นตอน 
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 3.  การผลิตในเชิงพาณิชย 
 
      ศักยภาพสูง หมายถึง การผลิตเพื่อการจําหนายในทองถ่ิน จังหวดัอืน่ และภูมิภาคอื่น 
      ศักยภาพปานกลาง หมายถึง การผลิตเพื่อการจําหนายในทองถ่ินเปนประจํา 
      ศักยภาพต่ํา หมายถึง การผลิตเพื่อการจําหนายในทองถ่ินเปนบางครั้ง 
 
 4.  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
       ศักยภาพสูง หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร 4 ชนิดขึ้นไป หรือใชพืชผักเปน
สวนประกอบหลัก ใชเนื้อสัตวประเภทปลาเปนสวนประกอบ และไมใชกะทิ / น้ํามนัเปน
สวนประกอบ 
       ศักยภาพปานกลาง หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร 2-4 ชนิด ใชเนื้อสัตว
ประเภทเนื้อหมู ไก ววั ไข แมลงหรือเนื้อสัตวอ่ืน ๆ หรือใชกะท ิ/ น้ํามนัเปนสวนประกอบเล็กนอย 
       ศักยภาพต่าํ หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพรนอยกวา 2 ชนิด หรือไมมีเลย ใช
เนื้อสัตวสวนที่มีไขมันสูง เครื่องในสัตว หรือใชขาว แปง น้ําตาล มะพราว กะทิ น้ํามัน เปน
สวนประกอบหลัก  
 
 5.  การถายทอดภูมิปญญา 
  
      ศักยภาพสูง หมายถึง มีการสอน ถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานเปนประจาํ 
      ศักยภาพปานกลาง หมายถึง มีการสอน ถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานเปน
บางครั้ง 
      ศักยภาพต่ํา หมายถึง มีการสอน ถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานนาน ๆ คร้ัง
หรือไมมีเลย 
 
      โดยกําหนดเกณฑคะแนนในการประเมินคาคําตอบ ดังนี ้
 

ศักยภาพสูง  3 คะแนน 
  ศักยภาพปานกลาง 2 คะแนน 
  ศักยภาพต่ํา  1 คะแนน 
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 การกําหนดระดับของคาเฉลี่ยศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน  
โดยแปลความหมายคะแนนคาเฉลี่ยเปนระดับศักยภาพ ดงันี้ 
 
 นําคะแนนมาจัดชวงระดับคาเฉลี่ยตามวิธีการ (บุญเรียง, 2545) ดังนี ้
   
  การจัดชวงระดับคาเฉลี่ย   = คาสูงสุด – คาต่ําสุด 
                           จํานวนชัน้ 
      = 3 - 1 
                       3 
      = 0.66 
  
 เกณฑกําหนดคาเฉลี่ยระดับศักยภาพ ดังนี ้
 
  คาเฉลี่ยระหวาง  2.34  -  3.00  หมายถึง  มีศักยภาพในระดับสูง 
  คาเฉลี่ยระหวาง  1.67  -  2.33  หมายถึง  มีศักยภาพในระดับปานกลาง 
  คาเฉลี่ยระหวาง  1.00  -  1.66  หมายถึง  มีศักยภาพในระดับต่ํา 
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ผลและวิจารณ 
 
 จากการศึกษา ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน สามารถนําเสนอ
ผลการวิจัยแบงไดเปน 2 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่  1  ประเภทอาหารพืน้บานภาคเหนือตอนบน 

ตอนที่  2  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานทั้ง 5 ดาน ดังนี ้
    2.1   แหลงวตัถุดิบ 
    2.2   กระบวนการผลิต 
    2.3   การผลิตในเชิงพาณิชย 
    2.4   การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
    2.5   การถายทอดภูมิปญญา 

 
ตอนที ่1 ประเภทอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 

  
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ในพื้นที่จังหวดัเชยีงราย เชียงใหม ลําปาง 
และนาน พบอาหารพื้นบานจํานวน 391 ชนิด แบงเปน อาหารคาวจํานวน 278 ชนิด อาหารหวาน
จํานวน 16 ชนิด อาหารวางจาํนวน 8 ชนิด อาหารถนอมและแปรรูปจํานวน 89 ชนิด (ตารางที่ 2) 
 
ตารางที่ 2 ประเภทอาหารพืน้บานภาคเหนือตอนบน 
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

อาหารคาว  
แกง  
  แกงใสพริกใน 
  เครื่องโขลก 

แกงกระดาง(1) แกงกระดาง(2) แกงขี้เหล็ก(1) แกงขี้เหล็ก(2) แกงขนนุ(1)   
แกงขนุน(2) แกงไขแมงมัน แกงแค(1) แกงแค(2) แกงตาง แกงตูน   

   แกงบะแตง(1) แกงบะแตง(2) แกงบะคอนกอม(1) แกงบะคอนกอม(2)   
 แกงบะถัว่ยาว(1) แกงบะถัว่ยาว(2) แกงบะน้ําแกว(1) แกงบะน้ําแกว(2) 
 แกงมะแปบ(1) แกงมะแปบ(2) แกงบะน้ํา(1) แกงบะน้ํา(2) แกงบานอย(1) 

แกงบานอย(2) แกงบอน(1) แกงบอน(2) แกงปลีตาล แกงผักกาด(1)   
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ตารางที่ 2  (ตอ)   
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

 แกงผักกาด(2) แกงผักกุมดอง(1) แกงผักกุมดอง(2)แกงผกักูด(1) แกงผกักูด(2) 
 แกงผักขี้หดู(1) แกงผักขีหู้ด(2) แกงผักขี้ขวง แกงผักหละ(1) แกงผักหละ(2) 
 แกงผักเชยีงดา(1) แกงผักเชยีงดา(2) แกงผักปลัง(1) แกงผกัปลัง(2)   
 แกงผักพอคาตเีมีย แกงผักสลิด แกงผักแสว แกงผักเสี้ยว แกงผักสีเสียด 
 แกงผักหวาน(1) แกงผักหวาน(2) แกงผักหนาม แกงผักอฮึีม แกงผักฮวน 
 แกงผักเฮือด(1) แกงผักเฮือด(2) แกงฟกหมน แกงมะกลวยเตด   
 แกงยอดผักบาไห(1) แกงยอดผักบาไห(2) แกงยอดผักขาว แกงยอดฟกทอง 
 แกงยอดมันแกว แกงเลียง แกงสะแล(1) แกงสะแล(2) แกงไก(1) แกงไก(2) 
 แกงสมมะกลวยเตด แกงสมผักแคบ(1) แกงสมผักแคบ(2) แกงสมผักแวน 
 แกงสมผักบุง แกงหนอไมดอง(1) แกงหนอไมดอง(2) แกงหนอไมสด(1) 
 แกงหนอไมสด(2) แกงหนอไมสด(3) แกงหัวปลี(1) แกงหัวปลี(2) 
 แกงหยวกกลวย(1) แกงหยวกกลวย(2) แกงหอย แกงเห็ดโคน แกงเห็ดถอบ 
 แกงเห็ดลม แกงเห็ดไขหาน แกงเห็ดหา แกงเหด็ดิน แกงเห็ดหลม   
 แกงหางหวาย(1) แกงหางหวาย(2) แกงออกพราว  แกงออม(1) แกงออม(2)   
 แกงออม(3) แกงโฮะ แกงฮังเล 
  แกงไมใสพริกใน 
  เครื่องโขลก 

จอผักกาด จอผักกูด จอผักบุง จอผักมันแกว จอผักหนาม จอผักปลัง 
เจี๋ยวไขมดแดง เจี๋ยวไขแมงมัน เจี๋ยวผักโขมหนาม(1) เจี๋ยวผักโขมหนาม(2) 

 เจี๋ยวผักปลัง เจี๋ยวผักกาดนอย(1) เจี๋ยวผักกาดนอย(2) เจี๋ยวผักขี้ขวง 
 เจี๋ยวผักแคบ(1) เจี๋ยวผักแคบ(2) เจี๋ยวผักแวน(1) เจี๋ยวผักแวน (2) 
ยํา  ลาบ  
  สา สามะเขือ(1) สามะเขือ(2) สามะเขือ(3) สาผักรวม สาผักกาดนอย   
 สาบะแตง(1) สาบะแตง(2) สาบะแตง(3) สาปลี(1) สาปลี(2)   
 สายอดมะขามออน สายอดมะมวง 
  ยํา ยํากบ ยํากระถนิ ยําไขมดแดง ยําไขแมงมนั ยําจิน้ไก ยําจิ้นแหง ยําชะอม 
   
 
 
ตํา 

ยําดอกมะกลวยเตด ยําปลาแหง ยําปลาจอม ยําผักกุมปา ยําผักกุมดอง  
ยําผักกาดดอง ยําผักเฮือด(1) ยําผักเฮือด(2) ยํามะแปบ(1) ยํามะแปบ(2) 
ยํามะลิดไม ยําสะนัด ยําหนอไม ยําหนัง ยําเห็ดฟาง ยําเหด็โคน ยําอึ่งอาง 
ตําขนุน ตําแตง ตําบะถั่ว ตําบะโอ ตําบะตอง ตํามะเขือ ตํามะแควง ตํามะมวง   
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ตารางที่ 2  (ตอ)   
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

 ตํามะปราง ตํามะกลวยเตด ตาํกุง ตําปูนา ตาํตอ ตําเตา(1) ตําเตา(2) ตําเตา(3)    
 ตําหางหวาย 
  ลาบ หลู ลาบหมู(ดิบ) ลาบหมู(สุก) ลาบวัว / ควาย(ดิบ) ลาบวัว / ควาย(สุก) 
 ลาบไก(ดิบ) ลาบไก(สุก) ลาบปลา(ดิบ) ลาบปลา(สุก) หลู 
เครื่องจิ้ม น้ําพริกกบ น้ําพริกขา น้ําพริกขมุ น้ําพริกแคบหมู น้ําพริกจิ๊นหมู น้ําพริกจี้กุง    
 น้ําพริกตาแดง น้ําพริกถ่ัวเนา น้ําพริกปลา น้ําพริกปลายาง น้ําพริกปลารา  
 น้ําพริกปูนา น้าํพริกน้ําป ูน้ําพริกน้ําผัก น้ําพริกน้ําหนอ น้ําพริกมะขาม 
 น้ําพริกมะกอก น้ําพริกแมงดา น้ําพริกแมงจอน น้ําพริกหนุม น้ําพริกเห็ดหลม   
 น้ําพริกเหด็ดาน น้ําพริกเห็ดฟาง น้ําพริกเหด็โคน น้ําพริกออง(1)   
 น้ําพริกออง(2) น้ําพริกอีฮวก น้ําพริกอี่เก 
ผัด  
  ผัดจืด ผัดบานอย(1) ผัดบานอย(2) ผัดผักโขมหนาม(1) ผัดผักโขมหนาม(2)   
 ผัดบาถ่ัว ผัดบาถ่ัวนอย ผัดยอดบาไห ผัดยอดฟกทอง ผัดฟกทอง ผัดผักหวาน 
 ผัดผักขี้หูด(1) ผัดหนอไม(1) ผัดแตงกวา ผัดแหนม ผัดเตา คั่วน้ําเมีย่ง 
  ผัดเผ็ด คั่วกบ คั่วเขียด คั่วแค(1) คั่วแค(2) คั่วผักกูด คั่วผักกุมดอง คั่วผักขี้หูด(2) 
 คั่วผักโขมหนาม(3) คั่วผํา คั่วบาเขือ คั่วบาถ่ัวบาเขือ คั่วบะถั่วพ ูคั่วมะลิดไม    
 คั่วหนอไม(2) คั่วเหด็ถอบ คั่วเหด็หลม คั่วเห็ดไขหาน คั่วเห็ดแดง 
เบ็ดเตล็ด  
  ปง ไสอ่ัว แอบหม ูแอบอองออ แอบอีฮวก แอบปลา แอบกุง ปามไขมดแดง   
 ปามไข จิ้นปง ปลาปง(1) ปลาปง(2) 
  อบ จิ้นอบ อบไก อบปลา 
  ทอด จิ้นทอด ปลาทอด ปลาสมทอด 
  นึ่ง หอนึ่งมดแดง หอนึ่งจิ้นไก หอนึ่งหม ูหอนึง่แค(1) หอนึ่งแค(2)   
 หอนึ่งเครื่องในหม ูหอนึ่งหนอไม หอนึ่งปลี หอนึ่งปลา หอนึ่งไก(1)   
 หอนึ่งไก(2) ไกนึ่ง จิ้นนึ่ง 
อาหารจานเดียว ขนมจีนน้ําเงี้ยว กวยเตีย๋วน้ําเงี้ยว ขาวซอย ขาวหมี ่หมี่ผัด ขาวกั้นจิ้น(1)   
 ขาวกั้นจิ้น(2) ขาวสม(1) ขาวสม(2) 
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ตารางที่ 2 (ตอ)   
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

อาหารหวาน  
นึ่ง ขนมจอก(1) ขนมจอก(2) ขนมบาแตง ขนมเกลือ ขนมมันตาง ขนมลิ้นหมา 
 ขนมไสอ่ัว 
กวน ขนมศิลาออน ขนมปาด กาละแม 
ตม ขาวตมหวัหงอก ลูกลานเชือ่ม 
ทอด ขนมวง(1) ขนมวง(2) 
ปง ขาวหลาม(1) ขาวหลาม(2) 
อาหารวาง  
นึ่ง ขาวหนกึงา 
ทอด กระบองฟกทอง กระบองปลี กระบองมะละกอ หนอนไมไผทอดกรอบ 
เบ็ดเตล็ด ขาวจี่งา ขาวแรมฟน(1) ขาวแรมฟน(2) 
อาหารถนอมและแปรรูป 
โดยการใชเกลอื แหนม แหนมซี่โครงหมู หนังสม น้ําตับ ปลารา ปลาสม ปลาจอม ขี้ปลาฟก   
 เมี่ยงสม เมี่ยงหวาน เมี่ยงทรงเครื่อง กระเทยีมโทนดอง หัวกระเทียมดอง   
 ขิงดอง ทอดอง บวยดอง มะมวงดอง มะขามดอง กระทอนดอง มะปรางดอง   
 มะยมดอง มะนาวดอง ฝร่ังดอง บวยเค็ม มะมวงเค็ม ผักกาดดอง   
 ผักกุมดอง หนอไมดอง(1) หนอไมดอง(2) ถ่ัวเนาหอ ถ่ัวเนาแผน(1)   
 ถ่ัวเนาแผน(2) 
โดยการใชน้ําตาล ทอแชอ่ิม บวยหวาน มะมวงแชอ่ิม มะยมแชอ่ิม มะขามแชอ่ิม กระทอนแชอ่ิม 
 เชอรร่ีแชอ่ิม มะมวงอบน้ําผ้ึง ทออบน้ําผ้ึง ลูกไหนอบน้ําผ้ึง มะมวงอบแหง   
 กระทอนอบแหง มะขามอบแหง พุทราเชื่อม มะเขือเทศเชื่อม กลวยกวน   
 สับปะรดกวน มะมวงกวน มะขามกวน  
โดยการใช 
ความรอน 

น้ําปู น้ําผัก น้ําเมี่ยง น้ําหนัง น้ําหนอ หนอไมปบ น้ํามะเกี๋ยง น้ําหมอน 

โดยการทําแหง ช้ินแหง กุนเชยีง ปลาแหง หนังแหง หนังพอง ดอกงิ้วแหง มะตูมแหง 
 กระเจีย๊บแหง ดอกเกกฮวยแหง สตรอเบอรร่ีอบแหง เนือ้ลําไยอบแหง   
 ลําไยอบแหง เนื้อล้ินจี่อบแหง ไกแผน ไกพรุย ขาวเกรยีบวาว(ขาวควบ)   

ขาวแคบ ใบชาเขียวอบแหง ใบชาอูหลงอบแหง ชาใบหมอนอบแหง   
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ตารางที่ 2 (ตอ)   
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

 ชาดอกคําฝอย 
โดยการทอด ขนมซี่ ขาวซอยตัด ขาวแตน แคบหม ูแคบหมูไรมัน 
โดยวิธีการอื่น ๆ หมูยอ หมหูยอง หมูแผน หมูฝอย 

 
หมายเหตุ: (1) หมายถึง ตํารับที่ 1, (2) หมายถึง ตํารับที่ 2, 3  หมายถึง ตํารับที่ 3 
 
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวา คนทางภาคเหนือตอนบน ยงัคงรักษา
รูปแบบของอาหารการกินทีเ่ปนเอกลักษณทางวัฒนธรรมไดอยางเหนยีวแนน แมวากระแส
วัฒนธรรมการกินในรูปแบบอื่นจะเขามาปะปนอยูในชวีิตประจําวัน แตคนสวนใหญยังคงนิยม
บริโภคอาหารพื้นบานอยูเปนประจํา  
  
 อาหารที่พบมากที่สุด คือ อาหารคาว รูปแบบการกินของอาหารคาวยังคงนิยมรับประทาน         
ขาวเหนียวเปนหลัก สอดคลองกับยิ่งยง (2530) และพัชรี (2539) ที่กลาววา อาหารหลักคือ ขาวเหนียว 
ที่จะนึ่งไวตั้งแตเชาและเก็บไวกินทั้ง 3 มื้อ สวนกับขาว ชาวเหนือมีวิธีการปรุงอาหารที่แตกตางไป
จากภาคกลาง คือ ไมนิยมใชกะทิ (ปริทรรศน และ ชูศรี, 2542) วิธีการประกอบอาหารจะใชวิธี แกง 
จอ เจี๋ยว สา ยํา ตํา ปง แอบ นึง่ ทอด เปนตน โดยมากกับขาวจะมีน้ํานอย เพื่อสะดวกในการกินดวย
มือ เชน น้ําพริก ยํา ลาบ ซ่ึงจะใชขาวเหนียวปนจิ้มรับประทาน (ประหยัด, 2547) จากการสํารวจ
อาหารคาวจะนิยมใช พริกแหง กระเทยีม หอมแดง ขา ตะไคร และใบมะกรูด เปนเครื่องเทศในอาหาร 
รวมทั้งใช กะป เกลือ ปลารา เปนเครื่องปรุงรส ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พิกุล (2544) สวน
เนื้อสัตวที่ใชบริโภคจะนยิมใชปลาสด เชน ปลาชอน ปลาดุก ปลานิล ฯลฯ รวมทั้งปลาแหง และเนื้อ
หมู รองลงมาจะใชเนื้อไก เนื้อวัว เนื้อควาย แคบหมู ในชนบทยังนยิมรับประทาน กบ เขียด และ
แมลงตาง ๆ ตามแตจะหาได โดยเนื้อสัตวจะหาไดจากแหลงน้ําตามธรรมชาติ จากในปา การเลี้ยงไว
เพื่อการบริโภค รวมทั้งการซื้อจากตลาด สวนพืชผักที่ใชในการประกอบอาหาร จะหาไดจากปา ทุง
นา หนอง คลอง บึง ในสวน ผักพื้นบานตามริมร้ัว หรือผักพื้นบานที่ปลูกไวในบานเพือ่การบริโภค 
เชน พริกขี้หน ูใบชะพลู ดอกแค ตะไคร ใบมะกรูด ตําลึง ผักปลัง เปนตน ผักพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบนมีมากมายหลายชนิด แตกตางกันไปตามฤดูกาล เชนในฤดูฝนจะมีผักตําลึง ผักบุง ยอดกระถิน 
หนอไม ฤดแูลงจะมีผักหวาน ผักเสี้ยว ผักมะคอนกอม ผักฮวนหมู และฤดูหนาวมี มะแปบ ผักเฮือด 
เปนตน ชาวบานจึงนยิมนําผักพื้นบานที่มตีามฤดูกาลมาใชประกอบอาหาร นอกจากนี้ยังมีการใช
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ผลไมดวยเชนกัน เชน มะมวง สมโอ กระทอน ที่ใชประกอบอาหารไดอีกดวย อาหารการกินทาง
ภาคเหนือตอนบน จะรับประทานอาหารรสกลาง มีรสเผ็ดและรสเค็มเล็กนอย รสเปรี้ยวจากมะเขือสม 
ยอดสมปอย ยอดมะขาม และมะนาว แตไมนิยมรสหวาน การประกอบอาหารจะทําอาหารใหสุก
มากๆ เชน ยําชะอม ยําผักเฮอืด จะตองนึ่งผักใหสุกกอน แลวนํามาผัดกบัเครื่องแกงอกีครั้ง แกงจะตม
จนเนื้อสัตวและผักเปอยนุม เชน แกงบอน จะตมยอดออนบอนใหเปอยแลวจึงนํามาผัดในกระทะอีก
คร้ัง บางแหงอาจเรียกวา คั่วบอน อาหารจะมีลักษณะเละ มีน้ํานอยเหมาะที่จะรับประทานกับขาว
เหนยีว อาหารประเภทแกงบางชนิด จะไมมีวิธีการทําที่แนนอน อาจมกีารใสสวนประกอบอื่น ๆ เพิม่
ลงไปใหมีปริมาณมากขึ้น เชน แกงหยวกกลวยที่อาจมีการเติมวุนเสนลงไป แกงผักเชียงดา ที่ใสผัก
เสี้ยว ผักชะอม หรือเห็ดชนิดตาง ๆ ในสวนประกอบ หรือ แกงยอดผักบาไห ที่บางคนชอบเติมมะเขอื
เทศและเห็ดลงไปดวย อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน สวนใหญจะมปีริมาณไขมันไมสูงมาก 
ยกเวนอาหารบางชนิด เชน แกงกระดาง แกงฮังเล ที่ใชเนื้อสัตวสวนทีม่ีไขมันสูงเปนสวนประกอบ  
หรือขาวซอย ที่ใชกะทเิปนสวนประกอบหลัก เนื่องจากสภาพอากาศทีห่นาวเยน็ จึงทาํใหตองการ
พลังงานจากอาหารเพื่อชวยใหรางกายอบอุน (จิราภรณ, 2545) รองลงมาจากอาหารคาว คือ อาหาร
ถนอมและแปรรูป ที่พบมากที่สุดเปนการถนอมและแปรรูปอาหารโดยการใชเกลือ ไดแก ทอดอง 
กระเทยีมดอง ผลไมดองตาง ๆ รองลงมาเปนโดยการใชน้าํตาล และโดยการทําแหง ซ่ึงจากตารางที่ 2 
จะเห็นไดวา อาหารถนอมและแปรรูปจําพวก มะมวงอบน้าํผ้ึง ทออบน้ําผ้ึง ลูกไหนอบน้ําผ้ึง มะมวง
อบแหง มะขามอบแหง กระทอนอบแหง จะจัดอยูในกลุมอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล 
เนื่องจากมกีารใชน้ําตาลเปนสวนประกอบสําคัญในการถนอมอาหาร แลวจึงนํามาอบแหงเพื่อเพิ่ม
ความหลากหลายใหแกผลิตภัณฑ ซ่ึงการถนอมและแปรรูปอาหารของภาคเหนือตอนบนจะมีกรรมวิธี
ที่ไมยุงยาก อาหารที่มีช่ือเสียงจนเปนสินคาสงขายนอกทองถ่ิน คือ แหนม หมูยอ ทอดอง
กระเทยีมดอง จากเชยีงใหม (ประหยัด, 2531) และอาหารหวานสวนใหญทําจาก แปง ขาว กะทิ และ
น้ําตาล ซ่ึงมีไมกี่ชนิด สวนอาหารวางจะมีนอย เนื่องจากชาวเหนือจะนิยมรับประทานอาหารเฉพาะ
มื้อหลัก ไมรับประทานจุบจบิ (วาณี และ ประหยดั, 2538) 
 
 อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ไดมกีารผสมผสานวัฒนธรรมการกินจากหลายเชื้อชาติ 
เชน ไทใหญ ไทลื้อ จีนฮอ เชน ขนมจีนน้ําเงี้ยว แกงฮังเล ที่เดิมเปนอาหารของชาวไทใหญ ขาวซอย 
เปนอาหารของชาวไทลื้อ กก็ลายเปนอาหารที่แพรหลายและมีขายทัว่ไปทางภาคเหนอืตอนบน ขาว
แรมฟนซึ่งเปนอาหารที่ไมคอยมีใครรูจัก ก็เปนอาหารนิยมของชาวไทใหญ ไทลื้อ ไทเขิน ที่นําเขามา
จากรัฐสิบสองปนนา ประเทศจีน ผานมาทางพมาแลวเขามาทางแมสาย จังหวดัเชยีงราย เปนเวลา
หลายสิบป ก็ถือวาเปนอาหารของชาวเชียงราย (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 
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2542ข) ที่ปจจบุันหารับประทานไดที่อําเภอแมสาย อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย หรืออาจขามไป
ฝงพมาก็มีใหรับประทาน 
 นอกจากนี้จากตรวจเอกสารยงัพบวา มีอาหารที่เรียกวา เนือ้ลุง อีกรายการที่ทําจากเนื้อหมูสับ
ผสมกับเครื่องแกง ปนเปนกอน ทอดในน้ํามันแลวนาํไปผัดจนแหง จากการสัมภาษณรายการอาหาร
ชนิดนี้ไมเปนที่รูจักของคนทั่วไป ซ่ึงอาจถูกละเลยในการสืบทอดภมูิปญญาไป นอกจากนี้ยังมีรายการ
อาหารอื่น ๆ เชน แกงผักพอคาตีเมีย น้ําพริกขมุ น้ําพริกอีเ่ก ขนมซี่ ขาวสม น้ําตับ ที่เปนอาหาร
พื้นบานของคนทางภาคเหนอื และยังเปนที่รูจักของคนในยุคปจจุบนั แตมีการสืบทอดภูมิปญญาอยู
ในวงจํากดั และหากขาดการสืบทอด ถายทอดภูมิปญญาตอไป ก็อาจจะทําใหในอนาคตอาหารเหลานี้
ถูกลืมเลือน และสูญหายไปได 
 
ตารางที่ 3 ประเภทจํานวนและรอยละของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

ประเภทอาหาร จํานวน (ชนดิ) รอยละ 
อาหารคาว 278 71.1 
อาหารถนอมและแปรรูป 89 22.7 
อาหารหวาน 16 4.1 
อาหารวาง 8 2.1 
รวม 391 100 
  

จากตารางที่ 3 พบอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนมีจํานวน 391 ชนิด พบวาสวนใหญเปน
อาหารคาวมีจาํนวน 278 ชนดิ คิดเปนรอยละ 71.1 รองลงมาเปนอาหารถนอมและแปรรูป มีจํานวน 
89 ชนิด คิดเปนรอยละ 22.7 สวนอาหารหวานมีจํานวน 16 ชนิด  คิดเปนรอยละ 4.1 และอาหารวางมี
จํานวนนอยทีสุ่ดคือ 8 ชนิด คิดเปนรอยละ 2.1  
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ตารางที่4 จํานวนรอยละของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน จําแนกแตละประเภท 
                 N = 391 

ประเภทอาหาร จํานวน (ชนดิ) รอยละ 
อาหารคาว   
แกง   
  แกงใสพริกในเครื่องโขลก 97 24.8 
  แกงไมใสพริกในเครื่องโขลก 
รวม 

18 
115 

4.6 
29.4 

 
ยํา ลาบ 

  

  ยํา 24 6.1 
  ตํา 17 4.4 
  สา 12 3.0 
  ลาบ หลู 9 2.3 
รวม 62 15.8 
   
เครื่องจิ้ม 28 7.2 
 
ผัด 

  

  ผัดเผ็ด 18 4.6 
  ผัดจืด 
รวม 

16 
34 

4.1 
8.7 

   
เบ็ดเตล็ด   
  นึ่ง 13 3.3 
  ปง 11 2.8 
  อบ 3 0.8 
  ทอด 3 0.8 
รวม 30 7.7 
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ตารางที่ 4 (ตอ)  
                 N = 391 

ประเภทอาหาร จํานวน (ชนดิ) รอยละ 
อาหารจานเดียว 9 2.3 
 
อาหารหวาน 

  

  นึ่ง 7 1.8 
  กวน 3 0.8 
  ตม 2 0.5 
  ทอด 2 0.5 
  ปง 2 0.5 
รวม 16 4.1 
 
อาหารวาง 

  

  ทอด 4 1.0 
  เบ็ดเตล็ด 3 0.8 
  นึ่ง 1 0.3 
รวม 8 2.1 
   
อาหารถนอมและแปรรูป   
  โดยการใชเกลือ 32 8.2 
  โดยการทําแหง 21 5.4 
  โดยการใชน้าํตาล 19 4.8 
  โดยการใชความรอน 8 2.0 
  โดยการทอด 5 1.3 
  โดยวิธีการอืน่ ๆ 4 1.0 
รวม 89 22.7 
รวมท้ังหมด 391 100 
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 จากตารางที่ 4 พบวา ประเภทอาหารคาว สวนใหญเปนแกง คิดเปนรอยละ 29.4 แบงไดเปน 
แกงใสพริกในเครื่องโขลก และแกงไมใสพริกในเครื่องโขลก คิดเปนรอยละ 24.8 และ 4.6 ตามลําดับ 
รองลงมา คือ ยํา ลาบ คิดเปนรอยละ 15.8 แบงเปนยํา รอยละ 6.1 ตํา รอยละ 4.4 สา รอยละ 3.0 และ
ลาบ หลู รอยละ 2.3 สวนผัด คดิเปนรอยละ 8.7 แบงเปน ผัดเผ็ดและผัดจืด คิดเปนรอยละ 4.6 และ 4.1 
ตามลําดับ อาหารคาวเบ็ดเตล็ด คิดเปนรอยละ 7.7 แบงเปน นึ่ง รอยละ 3.3  ปง รอยละ 2.8 อบและ
ทอดมีจํานวนเทากัน คิดเปนรอยละ 0.8 สวนเครื่องจิ้ม คิดเปนรอยละ 7.2 และอาหารจานเดียวมี
จํานวนนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 2.3 
 
 ประเภทอาหารหวาน พบวา สวนใหญใชวธีินึ่ง คิดเปนรอยละ 1.8 รองลงมา คือ วิธีกวน คิด
เปนรอยละ 0.8 สวนวิธีการตม ทอด และปงมีจํานวนเทากัน คิดเปนรอยละ 0.5 
 
 ประเภทอาหารวาง พบวา สวนใหญใชวิธีทอด คิดเปนรอยละ 1.0 รองลงมา คือ วิธีเบ็ดเตล็ด 
หมายถึง อาหารวางที่มีขั้นตอนการผลิต 2 วธีิขึ้นไป เชน อาหารที่นึ่งกอนแลวนําไปปง หรือตมกอน
แลวนําไปทอด และไมสามารถจัดอยูในกลุมใดได ซ่ึงคดิเปนรอยละ 0.8 สวนวิธีนึ่งมีจํานวนนอย
ที่สุด คิดเปนรอยละ 0.3 
 
 ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา สวนใหญเปนการถนอมและแปรรูปอาหารโดยการ
ใชเกลือ คิดเปนรอยละ 8.2 รองลงมาคือ โดยการทําแหง คดิเปนรอยละ 5.4 โดยการใชน้ําตาล คิดเปน
รอยละ 4.8 โดยการใชความรอน คดิเปนรอยละ 2.0 สวนโดยการทอด คิดเปนรอยละ 1.3 และจํานวน
นอยที่สุดคือ โดยวิธีการอื่น ๆ ซ่ึงหมายถึง อาหารถนอมและแปรรูปที่มีวิธีการผลิตหลายขั้นตอน ไม
สามารถจัดอยูในกลุมใดได และเปนอาหารที่บริโภคไดทันที คิดเปนรอยละ 1.0 
 

ตอนที่ 2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
 การศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน จะทาํการศึกษาศกัยภาพในดานแหลง
วัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ และการ
ถายทอดภูมิปญญา ซ่ึงไดผลการศึกษา ดังนี้ 
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2.1 ศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
ตารางที่ 5 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบของอาหารพื้นบานภาคเหนือ 
    ตอนบน 
                 N = 391 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม ศักยภาพ
เฉลี่ย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารคาว 278 
(100) 

- - 278 
(100) 

3.00 สูง 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

89 
(100) - - 89 

(100) 3.00 สูง 

อาหารหวาน 16 
(100) - - 16 

(100) 3.00 สูง 

อาหารวาง 8 
(100) - - 8 

(100) 3.00 สูง 

 
จากตารางที่ 5 ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวา 

อาหารทุกประเภท ไดแก อาหารคาว  อาหารถนอมและแปรรูป อาหารหวาน อาหารวาง สามารถหา
แหลงวัตถุดิบไดในทองถ่ิน นั่นคือ มีศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบอยูในระดับสูง 
 
 เนื่องจากภูมิประเทศของภาคเหนือตอนบนมีภูเขาลอมรอบ จึงเปนตนกําเนิดแหลงน้าํสําคัญ
ที่ไหลผานจังหวัดตาง ๆ ตลอดป เชน แมน้ํากก แมน้ําปง แมน้ําวงั แมน้ํายม แมน้ํานาน ทําใหมีสภาพ
ดินที่อุดมสมบรูณ สามารถปลูกพืชผลทางการเกษตรไดดี แหลงอาหารจึงมีตามธรรมชาติ (ศูนย
ฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐานภาคเหนือ, 2544) เมื่อพิจารณาจากสภาพภูมิประเทศ และ
ภูมิอากาศแลว พบวา เปนปจจัยสําคัญที่สงผลตอพืชผักพื้นบานที่มีหลากหลายชนดิ และมีหมุนเวียน
ตามฤดูกาล ชาวบานนยิมนําผักพื้นบานมาปรุงเปนอาหาร หรือกินสด ๆ ผักพื้นบานสามารถหาไดจาก
แหลงธรรมชาติ บริเวณปาเขา ทุงนา เชิงดอย ริมหวย สวนผัก สวนผลไม หรือแมแตบริเวณขางรัว้
บาน บางครั้งอาจปลูกไวในครัวเรือนเพื่อการบริโภค (ทพิยรัตน, 2539) พืชผักเหลานีอ้าจเปนไมพุม 
ไมเล้ือย หรือไมยืนตน สวนที่นํามาประกอบอาหารจะอยูในรูปของ ใบ ยอด ดอก เชน ยอดออนบอน  
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ดอกแค ใบยอ ใบชะพลู ใบตาํลึง เปนตน หรืออาจนํามาใชเปนเครื่องแตงกลิ่น แตงรส เชน ใบชะอม 
ใบขิง ใบโหระพา ใบแมงลัก ซ่ึงทําใหอาหารมีกล่ินที่นารับประทานมากขึ้น (ประหยัด, 2547) จาก
การสัมภาษณ พบวา ชาวบานนิยมปลูกพืชผักสวนไวบริโภคกันเองในครัวเรือน หรืออาจหยิบยืมจาก
เพื่อนบานใกลเคียง ซ่ึงเปนวถีิชีวิตที่มีใหเหน็กนัอยางชินตา หรือหากบานใดปลูกผักไดปริมาณมาก ก็
จะนําไปจําหนายยังตลาดในหมูบานหรือตลาดใกลเคียง หรือบางครั้งก็จะมีพอคาคนกลางมารับซื้อผัก
พื้นบานที่ชาวบานปลูกได นาํไปขายตออีกทอด ตามชนบทจึงหาพืชผักพื้นบานรับประทานไดไมยาก
นัก สวนในตวัเมืองก็สามารถซื้อไดตามทองตลาดทั่วไป ไมวาตลาดไหนกจ็ะมีผักพืน้บานวางขายเปน
ประจําทุกวันตามฤดูกาลของผักชนิดนัน้ ๆ จากการสัมภาษณ ผูนําทองถ่ินที่มีความรูดานอาหาร 
พบวา ชาวบานแทบจะไมตองเสียเงินคาผัก เพราะสามารถหาเก็บไดจากบริเวณบาน หรืออาจหยิบยืม
จากเพื่อนบาน โดยคากับขาวสวนใหญจะเสียไปกับคาเนือ้สัตว เชน หมู ไก เปนตน สอดคลองกับ
การศึกษาของ พิกุล (2544) ทีพ่บวา ชาวบานสามารถปลูกผักพื้นบานไดเอง หรือหาไดจากทองถ่ิน ไม
ตองเสียเวลาไปหาซื้อจากแหลงอื่น และผักยังอยูในสภาพที่สดใหม นาํมาปรุงเปนอาหารที่มีรสชาติ
อรอย ถูกปาก จากเหตุผลที่กลาวมานี้เปนปจจัยสําคัญที่ทาํใหชาวยอง ในจังหวัดลําพนู ยังคงเลือก
รับประทานอาหารพื้นบาน นัน่แสดงใหเหน็วา ชาวเหนือยังคงนิยมบริโภคอาหารที่ทําจากผักพื้นบาน 
นอกจากนี้ยังพบแมลงชนิดตาง ๆ ที่วางขายตามทองตลาด เชน จีกุ้ง (จิ้งหรีด) แมงมนั แมงดา แมง
จอน ตัวออนตอ แมกระทั่งหนอนไมไผ ที่ชาวบานนยิมนําไปทอดรับประทานเปนอาหารวาง และไข
มดแดง ที่ปจจบุันหารับประทานไดยาก และมีปริมาณนอย จากการสัมภาษณ พบวา ชาวบานชอบ
รับประทานแมลงเพราะ มีรสชาติดี กล่ินหอม และใหรสมัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ กัณฑวีร 
(2542) ที่ศึกษาการบริโภคแมลงของชาวบานในจงัหวัดอบุลราชธานี พบวา ชาวบานนยิมบริโภค
แมลง เพราะมรีสชาติเฉพาะ มีความมัน กรอบ หอม อรอย เปนอาหารที่หาไดยาก และยังชวย
ประหยดัคาใชจายในครอบครัว เสาวภา (2534) ไดกลาวเพิ่มเติมวา แมลงมีความสําคัญตอภาวะ
โภชนาการของชาวชนบทมาก เพราะการที่ประชาชนนําแมลงมาบริโภคเปนอาหารนัน้ ก็จะมา
ทดแทนโปรตนีจากแหลงอืน่ที่ขาดไป แมลงจึงเปนแหลงโปรตีนอีกแหลงหนึ่งที่ไดจากธรรมชาติ 
อาหารพื้นบานที่รับประทานมักจะขึ้นกับฤดูกาลวามีพืชผักชนิดใดออกมามาก ชาวบานจะนํามา
ประกอบอาหาร โดยไดจาก แหลงน้ําตามธรรมชาติ ตามปา พืชผัก ริมร้ัว ดวยสภาพภมูิประเทศและ
ภูมิอากาศ ทําใหชาวเหนือไดเปรียบในเรื่องความหลากหลายของผักพื้นบานและผลไม ซ่ึงผลไมทาง
เหนือกจ็ะเปนผลไมตามฤดูกาล เชน ล้ินจี่ ลําไย ลูกทอ (วาณี และ สงา, 2541) หากมีผลผลิตมากก็จะ
นําไปทําผลไมแปรรูปตอไป   
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2.2 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพืน้บานภาคเหนือตอบน 
 
ตารางที่ 6 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือ 
                 ตอนบน 
                 N = 391 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารคาว 261 
(93.9) 

17 
(6.1) 

- 278 
(100) 

2.94 สูง 

อาหารหวาน 12 
(75.0) 

4 
(25.0) - 16 

(100) 2.75 สูง 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

67 
(75.3) 

21 
(23.6) 

1 
(1.1) 

89 
(100) 2.74 สูง 

อาหารวาง 3 
(37.5) 

4 
(50.0) 

1 
(12.5) 

8 
(100) 2.25 ปานกลาง 

 
 จากการตารางที่ 6 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวา 
อาหารที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดับสูง ไดแก อาหารคาว คิดเปนรอยละ 93.9 รองลงมา 
คือ  อาหารถนอมและแปรรปู คิดเปนรอยละ 75.3 และอาหารหวาน คดิเปนรอยละ 75.0 สวนอาหาร
วาง มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 50.0  
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ตารางที่ 7 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือ 
                 ตอนบน ประเภทอาหารคาว 
                 N = 278 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

ผัด 34 
(100) - - 34 

(100) 3.00 สูง 

เบ็ดเตล็ด 30 
(100) - - 30 

(100) 3.00 สูง 

แกง 109 
(94.8) 

6 
(5.2) - 115 

(100) 2.95 สูง 

ยํา  ลาบ 57 
(91.9) 

5 
(8.1) - 62 

(100) 2.92 สูง 

เครื่องจิ้ม 25 
(89.3) 

3 
(10.7) - 28 

(100) 2.89 สูง 

อาหารจานเดียว 6 
(66.7) 

3 
(33.3) 

- 9 
(100) 

2.67 สูง 

 
 จากตารางที่ 7 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภท
อาหารคาว พบวา อาหารคาวทุกประเภทมศีักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดับสูง ไดแก ผัด และ
เบ็ดเตล็ด คิดเปนรอยละ 100 แกง คิดเปนรอยละ 94.8 ยาํ ลาบ คิดเปนรอยละ 91.9  เครื่องจิ้ม คิดเปน
รอยละ 89.3 และอาหารจานเดียว คดิเปนรอยละ 66.7 
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ตารางที่ 8 จํานวนรอยละคาเฉลี่ย ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
                 ประเภทอาหารหวาน 
                   N = 16 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

กวน 3 
(100) - - 3 

(100) 3.00 สูง 

ตม 2 
(100) - - 2 

(100) 3.00 สูง 

ปง 2 
(100) - - 2 

(100) 3.00 สูง 

นึ่ง 4 
(57.1) 

3 
(42.9) - 7 

(100) 2.57 สูง 

ทอด 1 
(50.0) 

1 
(50.0) - 2 

(100) 2.50 สูง 

 
 จากตารางที่ 8 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภท
อาหารหวาน พบวา อาหารหวานทกุประเภทมีศักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดับสูง โดยวิธีการ
กวน ตมและปง คิดเปนรอยละ100 สวนวิธีนึ่งและทอด คดิเปนรอยละ 57.1 และ 50.0 ตามลําดับ  
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ตารางที่ 9 จํานวนรอยละคาเฉลี่ยศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอบน 
                 ประเภทอาหารวาง 
                      N = 8 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง 1 
(100) - - 1 

(100) 3.00 สูง 

ทอด 1 
(25.0) 

3 
(75.0) - 4 

(100) 2.25 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด 1 
(33.3) 

1 
(33.3) 

1 
(33.3) 

3 
(100) 2.00 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 9 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภท
อาหารวาง พบวา วิธีการนึง่มศีักยภาพในระดับสูง คิดเปนรอยละ100 สวนวิธีการทอด และเบ็ดเตล็ด 
มีศักยภาพในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 75.0 และ 33.3 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 10 จํานวนรอยละคาเฉลี่ยศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอบน 
                   ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                      N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 16 
(84.2) 

3 
(15.8) - 19 

(100) 2.84 สูง 

โดยการใชเกลอื 26 
(81.3) 

6 
(18.3) -  32 

(100) 2.82 สูง 

โดยการใช 
ความรอน 

6 
(75.0) 

2 
(25.0) 

- 8 
(100) 

2.75 สูง 
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ตารางที่ 10 (ตอ) 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการทําแหง 17 
(81.0) 

3 
(14.3) 

1 
(4.8) 

21 
(100) 2.76 สูง 

โดยวิธีการอื่น ๆ 2 
(50.0) 

2 
(50.0) - 4 

(100) 2.50 สูง 

โดยการทอด - 5 
(100) - 5 

(100) 2.00 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 10 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภท
อาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพสงู ไดแก อาหารถนอมและ
แปรรูปโดยการใชน้ําตาล คิดเปนรอยละ 84.2 รองลงมา คือโดยการใชเกลือ คิดเปนรอยละ 81.3 โดย
การทําแหง คดิเปนรอยละ 81.0 โดยการใชความรอน คิดเปนรอยละ 75.0 และโดยวิธีการอื่น ๆ คิด
เปนรอยละ 50.0 สวนอาหารถนอมและแปรรูปโดยการทอดมีศักยภาพในระดับปานกลาง คิดเปน 
รอยละ 100  
 
             อาหารในชีวิตประจาํวันของคนภาคเหนือตอนบน จะเปนอาหารที่มีกระบวนการผลิตที่เรียบ
งาย สะดวกและไมยุงยาก หาวัตถุดิบไดจากทองถ่ิน และทีสํ่าคัญ คือ ปรุงเสร็จแลวจะทานทันที (ศนูย
ฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณะสุขมูลฐาน ภาคเหนอื, 2544) อาหารคาวทุกประเภทสวนใหญจะ
ผลิตไดงายเพยีง 1-2 ขั้นตอน เชน อาหารคาวประเภทแกง สามารถทําไดโดยการโขลกเครื่องแกงให
ละเอียดใสในหมอตม แลวเติมเนื้อสัตวและผักตาง ๆ ตามตองการ ตมใหสุก ปรุงรสตามใจชอบ หรือ
อาจนําเนื้อสัตวไปผัดกับเครื่องแกงกอนจะตมลงในหมอ จะชวยใหพริกแกงมีกล่ินหอมขึ้นและดับ
กล่ินคาวเนื้อสัตวอีกดวย หรืออาหารคาวประเภทปง ซ่ึงภาษาชาวบานเรยีกวา แอบ ก็สามารถทําได
งายเชนกัน โดยการโขลกพรกิแกงที่มีสวนประกอบ พริกแหง หอมแดง กระเทยีม ขมิ้น ขา ตระไคร 
ใบมะกรดู ผสมกับเนื้อสัตว เชน หมู ปลา กุงฝอย หรือเนื้อสัตวอ่ืนตามชอบ หอดวยใบตอง นําไปปง
ใหสุก เพยีงเทานี้ก็เสร็จ รวมทั้งเครื่องจิ้มที่ทําโดยปงพริกแหงหรือ พริกหนุม หอมแดง กระเทยีม และ
สวนประกอบตาง ๆ มาทําใหสุกกอน และนํามาโขลกรวมกัน เปนกับขาวรับประทานกับขาวเหนยีว
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ได สวนใหญอาหารคาวสามารถทําไดงาย เชนเดียวกับอาหารหวานทีผ่ลิตไดงายเชนกัน และมีจํานวน
ไมกี่ชนิด สามารถทําไดโดยการนึ่ง  กวน ตม ทอด หรือ ปง เชน ขนมบาแตง ซ่ึงทํามาจากเนื้อ
แตงไทยสกุ นาํมาผสมกับแปงขาวจาว น้ําตาล กะทิ เกลอื ใหเขากนั แลวหอดวยใบตอง โรยมะพราว
ขูด นาํไปนึ่ง เมื่อสุกก็สามารถทานได อาหารหวานมีเพียงไมกี่ชนิดที่มศีักยภาพการผลิตอยูในระดบั
ปานกลาง คือมีกระบวนการผลิต 3-4 ขั้นตอน เชน ขนมจอก ขนมวง สําหรับอาหารถนอมและ     
แปรรูป ก็สามารถผลิตไดงาย มีขั้นตอนไมยุงยาก แตอาจตองใชเวลานาน เชน การดอง การแชอ่ิม 
บางสวนที่มีศกัยภาพการผลิตในระดับปานกลาง คือ อาหารถนอมและแปรรูปประเภททอด เชน การ
ทําขาวซอยตัด แคบหมู ท่ีมีการทําหลายขั้นตอน ยุงยากมากขึ้น สวนอาหารวาง มีทั้งชนดิที่สามารถ
ผลิตไดงาย โดยมีกระบวนการผลิต 1-2 ขั้นตอน เชน ขาวหนึกงา หรือ ขาวหนกุงา และที่ผลิตไดยาก
ปานกลางคือ มีการผลิต 3-4 ขั้นตอน ไดแก อาหารประเภททอด เชน กระบองฟกทอง กระบองปลี 
และผลิตไดยากมีเพียงชนิดเดียว คือ ขาวแรมฟน ซ่ึงมีขั้นตอนการผลิตที่ยุงยาก สํารวจพบทีจ่ังหวดั
เชียงรายเพียงแหงเดียว 
 
2.3 ศักยภาพดานการผลติในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
ตารางที่ 11 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน   
                 N = 391 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

39 
(43.8) 

43 
(48.3) 

7 
(7.9) 

89 
(100) 2.36 สูง 

อาหารหวาน 1 
(6.3) 

13 
(81.3) 

2 
(12.5) 

16 
(100) 1.94 ปานกลาง 

อาหารวาง - 6 
(75.0) 

2 
(25.0) 

8 
(100) 

1.75 ปานกลาง 

อาหารคาว - 142 
(51.1) 

136 
(48.9) 

278 
(100) 1.51 ต่ํา 
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 จากตารางที่ 11 ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
พบวา อาหารถนอมและแปรรูป มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดบัสูง คิดเปนรอยละ 
43.8  สวนอาหารหวาน และอาหารวาง มศีักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับปานกลาง คิด
เปนรอยละ 81.3 และ 75.0 ตามลําดับ สวนอาหารคาวมีศกัยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดบั
ต่ํา คิดเปนรอยละ 48.9 
 
ตารางที่ 12 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารคาว 
                 N = 278 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด - 22 
(73.3) 

8 
(26.7) 

30 
(100) 1.73 ปานกลาง 

ยํา  ลาบ - 42 
(67.7) 

20 
(32.3) 

62 
(100) 1.68 ปานกลาง 

อาหารจานเดียว - 6 
(66.7) 

3 
(33.3) 

9 
(100) 

1.67 ปานกลาง 

แกง - 49 
(42.6) 

66 
(57.4) 

115 
(100) 1.43 ต่ํา 

เครื่องจิ้ม - 12 
(42.9) 

16 
(57.1) 

28 
(100) 1.43 ต่ํา 

ผัด - 11 
(32.4) 

23 
(67.6) 

34 
(100) 1.32 ต่ํา 

 
 จากตารางที่ 12 ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวที่มีศกัยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดบัปานกลาง 
ไดแก อาหารคาวเบ็ดเตล็ด คิดเปนรอยละ 73.3 รองลงมา คือ ยํา ลาบ คิดเปนรอยละ 67.7 และอาหาร
จานเดยีว คดิเปนรอยละ 66.7 สวนอาหารคาวประเภทอืน่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยใน
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ระดับต่ํา ไดแก ผัด คิดเปนรอยละ 67.6 รองลงมาคือแกง คิดเปนรอยละ 57.4 สวนเครื่องจิ้ม คิดเปน
รอยละ 57.1  
 
ตารางที่ 13 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารหวาน 
                   N = 16 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

กวน 1 
(33.3) 

2 
(66.7) - 3 

(100) 2.33 ปานกลาง 

ทอด - 2 
(100) 

- 2 
(100) 

2.00 ปานกลาง 

ปง - 2 
(100) - 2 

(100) 2.00 ปานกลาง 

นึ่ง - 6 
(85.7) 

1 
(14.3) 

7 
(100) 1.86 ปานกลาง 

ตม - 1 
(50.0) 

1 
(50.0) 

2 
(100) 1.50 ต่ํา 

 
 จากตารางที่ 13 ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานทีม่ีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับปานกลาง 
ไดแก อาหารหวานชนิดทอดและชนดิปงมีจํานวนเทากนั คิดเปนรอยละ 100 รองลงมา คือ ชนิดนึง่ 
คิดเปนรอยละ 85.7 และชนดิกวน คิดเปนรอยละ 66.7 สวนชนดิตม มศีักยภาพดานการผลิตในเชิง
พาณิชยในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 50.0 
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ตารางที่ 14 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารวาง 
                     N = 8 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

ทอด - 4 
(100) - 4 

(100) 2.00 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด - 2 
(66.7) 

1 
(33.3) 

3 
(100) 1.67 ปานกลาง 

นึ่ง - - 1 
(100) 

1 
(100) 1.00 ต่ํา 

  
จากตารางที่ 14  ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 

ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางที่ใชวิธีการทอดและเบ็ดเตล็ดมีศกัยภาพดานการผลิตในเชิง
พาณิชยในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ100 และรอยละ 66.7 ตามลําดับ สวนวิธีการนึ่ง มีศักยภาพ
ดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 100 
 
ตารางที่ 15 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 13 
(68.4) 

3 
(15.8) 

3 
(15.8) 

19 
(100) 2.53 สูง 

โดยการทําแหง 11 
(52.4) 

10 
(47.6) - 21 

(100) 2.52 สูง 
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ตารางที่ 15  (ตอ) 
                   N = 89   

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยวิธีการอื่น ๆ 1 
(25.0) 

3 
(75.0) - 4 

(100) 2.25 ปานกลาง 

โดยการใชเกลอื 10 
(31.3) 

20 
(62.5) 

2 
(6.2) 

32 
(100) 

2.25 ปานกลาง 

โดยการทอด 2 
(40.0) 

2 
(40.0) 

1 
(20.0) 

5 
(100) 2.20 ปานกลาง 

โดยการใช 
ความรอน 

2 
(25.0) 

5 
(62.5) 

1 
(12.5) 

8 
(100) 

2.13 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 15 ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาลมีศักยภาพการ
ผลิตในเชิงพาณิชยในระดับสูง คิดเปนรอยละ 68.4 รองลงมาคือโดยการทําแหง คิดเปนรอยละ 52.4 
สวนอาหารถนอมและแปรรูปประเภทอื่น ๆ มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับปานกลาง 
ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ  คิดเปนรอยละ 75.0 รองลงมาคือโดยการใชเกลือ
และโดยการใชความรอน คิดเปนรอยละ 62.5 เทากัน สวนโดยการทอด คิดเปนรอยละ 40.0 
 
 ปจจุบันตลาดสดในเขตภาคเหนือตอนบน ไมวาจะเปนตลาดเชา หรือตลาดเย็น ก็มักจะมี
อาหารพื้นบานทั้งอาหารคาวและอาหารหวานวางขายอยูเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิง่ในตวัเมืองที่
สามารถหาซื้ออาหารพื้นบานรับประทานไดงายมาก เนือ่งจากเปนทีน่ยิมของผูบริโภค ซ่ึงบาง
ครอบครัวอาจจะไมมีเวลาในการประกอบอาหารรับประทานทานเอง บางครั้งจึงซื้ออาหารจากตลาด
สดเพราะรวดเร็วและสะดวกกวา โดยอาหารคาวที่มีขายสวนใหญจะเปนประเภทแกง เชน แกงบอน 
แกงฟกหมน แกงหยวก แกงผักหวาน แกงผักปลัง แกงขนุน แกงฮังเล แกงกระดาง แกงหอย            
จอผักกาด ฯลฯ ที่มีขายเปนประจําในทองถ่ิน ซ่ึงรายการอาหารก็จะสลับสับเปลี่ยนหมุนเวยีนกนัไป
ตามฤดูกาล ถาฤดูกาลไหนมพีืชผักชนิดใดมาก ก็จะทําอาหารที่ประกอบดวยผักชนิดนั้น ๆ และทํา
เปนประจําทกุ ๆ ป โดยมีจําหนายในทองถ่ินที่อาศัยอยู แตแกงบางชนดิก็ไมนยิมทําขาย เชน         
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แกงสะแล ซ่ึงเปนไมพุมเลื้อย โดยใชสวนดอกและผลออนที่มีรสมัน แกงรวมกับปลาแหงหรือ
กระดกูหมู ปจจุบัน สะแลหาไดยาก มีจํานวนนอยไมพอทาํขาย หรือ แกงผักเฮือด แกงขี้เหล็ก 
แกงบะแตง แกงบะถั่วยาว แกงบะน้ํา แกงบานอย แกงผักขี้ขวง แกงผักเสี้ยว แกงผักแสว แกงผัก
สีเสียด แกงยอดผักบาไห และแกงไมใสพริกในเครื่องโขลก เชน จอผักกูด จอผักบุง เจี๋ยวผักโขม
หนาม เจีย๋วผักแวน ทีไ่มนยิมทําขายเพราะชาวบานสามารถหาวัตถุดิบไดจากบริเวณบาน จากแหลง
ธรรมชาติในทองถ่ิน มีราคาถูก และสามารถปรุงไดงาย จึงไมนยิมซื้อมารับประทาน ดังนั้นอาหารคาว
ประเภทแกงจงึมีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับต่ํา (ตารางที่ 12) เชนเดียวกับอาหารคาว
ประเภทเครื่องจิ้มและประเภทผัดที่จะมีขายในชนิดที่ชาวบานนยิมรับประทาน ในประเภทเครื่องจิม้ก็
อยางเชน น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลา น้ําพริกออง น้ําพริกน้าํปู น้ําพริกปลารา น้ําพริกน้ําผัก ซ่ึงน้ําพริก
บางชนิดก็ไมนิยมทําขาย เพราะชาวบานสามารถทําไดเอง และบางชนดิก็ไมสามารถหาวัตถุดิบมาใช
ในการประกอบอาหารได เชน น้ําพริกจีกุ้ง น้ําพริกแมงจอน น้ําพริกอีฮวก น้ําพริกเห็ดหลม เปนตน 
สวนอาหารคาวประเภทผัด ก็มีการผลติเพือ่การจําหนายนอย เนื่องจากสามารถทําไดเอง และหา
วัตถุดิบจากทองถ่ินไดงาย ไมนิยมผลิตเพือ่การจําหนาย จึงมีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยใน
ระดับต่ํา (ตารางที่ 12) 
 
 อาหารคาวที่นยิมทําขายเปนประจําในทองถ่ิน และมีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณชิยอยู
ในระดบัปานกลาง (ตารางที่ 12) ก็จะเปนพวกยํา ลาบ เชน ยําจิน้ไก ยําหนอไม สามะเขือ ตําขนนุ 
รวมทั้งลาบและหลูที่มีขายอยูทั่วไป และยงัมีอาหารคาวเบ็ดเตล็ดจําพวก หอนึ่ง และแอบ เชน หอนึ่ง
ไก หอนึ่งปลา แอบหมู แอบอองออ แอบกุง เปนตน รวมทั้งอาหารจานเดียว ไดแก ขนมจีนน้ําเงีย้ว 
ขาวกั้นจิ้น และขาวซอย ซ่ึงเปนอาหารที่ชาวเหนือนิยมบริโภคและสามารถหาซื้อไดทั่วไปในเขต
ภาคเหนือตอนบน สวนอาหารหวานและอาหารวางมีศกัยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดบั
ปานกลาง (ตารางที่ 11) โดยมากอาหารหวานจะจําหนายในทองถ่ินเปนประจําเกือบทุกชนิด เชน 
ขนมจอก ขนมลิ้นหมา ขาวตมหัวหงอก ขนมบาแตง ขนมปาด โดยเฉพาะในชวงงานเทศกาลตาง ๆ 
เชน วันเขาพรรษา วันออกพรรษา งานบวช งานมงคล ที่ตองใชขนมหวานในการประกอบพิธีกรรม ก็
จะทําขายในทองถ่ินอยางแพรหลาย ยกเวนกาละแมซึ่งเปนขนมหวานทีพ่บวามีการผลติที่จังหวัด
เชียงใหมเพยีงจังหวดัเดยีว และสามารถสงจําหนายในทองถ่ินอื่น จังหวดัอื่นได จึงจัดเปนขนมหวาน
ที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยอยูในระดบัสูง สวนอาหารวางที่มีอยูนอยชนดิ จะมีขายเปน
ประจําในทองถ่ินนั้น ๆ เชน กระบองฟกทองทอด ขาวแรมฟน เปนตน สวนอาหารถนอมและแปรรูป 
มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับสูง (ตารางที่ 11) เนื่องจากมีการผลิตและสงขายไปยัง
ทองถ่ินอื่น ภมูิภาคอื่น อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล และโดยการทําแหง สามารถสงไป
จําหนายยังจังหวัดอืน่ ๆ เชน ทอแชอ่ิม บวยหวาน มะมวงแชอ่ิม เชอรร่ีแชอ่ิม ทออบน้ําผ้ึง ลําไย
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อบแหง ดอกเกกฮวยแหง สตรอเบอรร่ีอบแหง ใบชาอบแหงชนดิตาง ๆ เปนตน ซ่ึงเปนผลิตภัณฑที่
ขึ้นชื่อของทางภาคเหนือ นักทองเที่ยวจากภาคอื่น ๆ นิยมซื้อเปนของขวัญของฝาก จงึทําใหมีศักยภาพ
ในระดบัสูง  แหลงที่ผลิตและแปรรูปผลไมแหลงใหญ คือ จังหวดัเชียงใหม และจังหวัดเชยีงราย ทีม่ี
การผลิตในระดับอุตสาหกรรม ซ่ึงมีแหลงวตัถุดิบมาจากผลิตผลทางการเกษตรในทองถ่ิน สงขายทั้ง
ในจังหวดัที่อยูอาศัย จังหวดัใกลเคียงและภูมิภาคอื่นได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ประหยดั 
(2531) ที่ศึกษาเกี่ยวกับอาหารถนอมของจังหวัดเชียงใหม ไดกลาววา การถนอมอาหารชวยในการ
สงเสริมอาชีพ ชวยใหมีรายไดเพิ่มมากขึน้ การถนอมอาหารอาจเริ่มจากขนาดเล็กในครัวเรือนและ
ขยายใหญขึ้นได จนกลายเปนสินคาสงออกของทองถ่ิน สงขายทั้งในและนอกประเทศ เชน แหนม 
หมูยอ ลูกทอและกระเทยีมดอง ของจังหวดัเชียงใหม  
 
2.4 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
ตารางที่ 16 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหารพื้นบาน  
                   ภาคเหนือตอนบน   
                 N = 391 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารคาว 103 
(37.1) 

147 
(52.9) 

28 
(10.1) 

278 
(100) 2.27 ปานกลาง 

อาหารวาง - 1 
(12.5) 

7 
(87.5) 

8 
(100) 

1.13 ต่ํา 

อาหารถนอมและ
แปรรูป - 5 

(5.6) 
84 

(94.4) 
89 

(100) 1.06 ต่ํา 

อาหารหวาน - - 16 
(100) 

16 
(100) 

1.00 ต่ํา 

 
 จากตารางที่ 16 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบน พบวา อาหารคาวมศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 
52.9 สวนอาหารประเภทอื่น ๆ มี ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับต่ํา ไดแก อาหาร
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หวาน คดิเปนรอยละ 100 อาหารถนอมและแปรรูป คิดเปนรอยละ 94.4 และอาหารวาง คิดเปนรอยละ 
87.5 
 
ตารางที่ 17 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารคาว 
                 N = 278 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

แกง 64 
(55.7) 

46 
(40.0) 

5 
(4.3) 

115 
(100) 2.51 สูง 

ยํา  ลาบ 24 
(38.7) 

31 
(50.0) 

7 
(11.3) 

62 
(100) 

2.27 ปานกลาง 

เครื่องจิ้ม 8 
(28.6) 

19 
(67.9) 

1 
(3.5) 

28 
(100) 2.25 ปานกลาง 

ผัด 1 
(2.9) 

32 
(94.2) 

1 
(2.9) 

34 
(100) 2.00 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด 6 
(20.0) 

15 
(50.0) 

9 
(30.0) 

30 
(100) 1.90 ปานกลาง 

อาหารจานเดียว - 4 
(44.4) 

5 
(55.6) 

9 
(100) 1.44 ต่ํา 

                
จากตารางที่ 17 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือ

ตอนบน ประเภทอาหารคาว พบวา แกง มศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับสูง คิดเปน
รอยละ 55.7 สวนอาหารคาวประเภทที่มีศกัยภาพในระดับปานกลาง ไดแก ผัด คิดเปนรอยละ 94.2 
เครื่องจิ้ม คิดเปนรอยละ 67.9 ยํา ลาบ และเบ็ดเตล็ด คิดเปนรอยละ 50.0 เทากัน สวนอาหารจานเดียว 
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัต่ํา คดิเปนรอยละ 55.6  
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ตารางที่ 18 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารหวาน 
                   N = 16 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง - - 7 
(100) 

7 
(100) 1.00 ต่ํา 

กวน - - 3 
(100) 

3 
(100) 1.00 ต่ํา 

ตม - - 2 
(100) 

2 
(100) 1.00 ต่ํา 

ทอด - - 2 
(100) 

2 
(100) 1.00 ต่ํา 

ปง - - 2 
(100) 

2 
(100) 1.00 ต่ํา 

 
 จากตารางที่ 18 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบน ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานทกุประเภท ไดแก วธีิการนึ่ง กวน ตม ทอด และปง 
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัต่ํา คดิเปนรอยละ 100 
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ตารางที่ 19 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารวาง 
                     N = 8 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด - 1 
(33.3) 

2 
(66.7) 

3 
(100) 1.33 ต่ํา 

นึ่ง - - 1 
(100) 

1 
(100) 1.00 ต่ํา 

ทอด - - 4 
(100) 

4 
(100) 1.00 ต่ํา 

  
 จากตารางที่ 19 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบน ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางทุกประเภทมีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพใน
ระดับต่ํา ไดแก วิธีนึ่ง และทอด คิดเปนรอยละ100 เทากัน สวนอาหารวางเบ็ดเตล็ด คิดเปนรอยละ 
66.7 
  
ตารางที่ 20  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหารพื้นบาน 
                    ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชเกลอื - 4 
(12.5) 

28 
(87.5) 

32 
(100) 1.13 ต่ํา 

โดยการใช 
ความรอน - 1 

(12.5) 
7 

(87.5) 
8 

(100) 1.13 ต่ํา 
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ตารางที่ 20 (ตอ) 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล - - 19 
(100) 

19 
(100) 1.00 ต่ํา 

โดยการทําแหง - - 21 
(100) 

21 
(100) 

1.00 ต่ํา 

โดยการทอด - - 5 
(100) 

5 
(100) 1.00 ต่ํา 

โดยวิธีการอื่น ๆ  - - 4 
(100) 

4 
(100) 

1.00 ต่ํา 

 
 จากตารางที่ 20 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือ
ตอนบน ประเภทอาหารถนอมและแปรรปู พบวา อาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภทมีศักยภาพดาน
การเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับต่ํา ไดแก อาหารถนอมและแปรรปูโดยการใชน้าํตาล โดยการทํา
แหง โดยการทอด และโดยวิธีการอื่น ๆ คิดเปนรอยละ 100  สวนโดยการใชเกลือและโดยการใช
ความรอน คิดเปนรอยละ 87.5 เทากัน 
 
 หากมองในแงโภชนาการแลว นักวิชาการดานโภชนาการยอมรับวาอาหารไทยเปนอาหารที่
มีคุณคาครบทั้ง 5 หมู ใหสารอาหารที่ครบถวน สมดุล ไมมีไขมันมากจนเกนิไป ที่สําคัญยังให เสนใย
อาหารและเครือ่งปรุงสวนมากที่เปนสมุนไพร ใหประโยชนตอรางกาย (วณีา และ สงา, 2541) อาหาร
พื้นบานภาคเหนือตอนบน มักจะปรุงจากพืชผักพื้นบานเปนสวนใหญ เชน ใบชะพลู ชะอม ผักแสว 
ผักเชียงดา ผักขี้ขวง ผักหวาน ผักปลัง ผักเผ็ด ตูน หยวกกลวย หนอไม และเหด็ชนิดตาง ๆ ที่เก็บได
ตามปา ลวนมคีุณคาทางโภชนาการ มีประโยชนตอรางกาย สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง และที่สําคัญ 
คือ ผักพื้นบานใชยาฆาแมลงและยากําจัดศัตรูพืชนอยมากหรือไมใชเลย จึงมีความปลอดภัยตอการ
ปนเปอนจากสารเคมี (สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2543) อีกทั้งยังมีความ
หลากหลายและความอุดมสมบูรณของผักนานาชนิด ทีเ่จริญเติบโตหมุนเวยีนกนัไปตามฤดูกาล ทําให
ชาวเหนือมีผักพื้นบานบริโภคกันตลอดป นอกจากผกัพืน้บานจะใชเปนอาหารแลว บางชนิดยัง
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จัดเปนยาสมุนไพรที่หาไดงายในทองถ่ิน เพื่อรักษาหรือแกโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ เชน สวนยอดสมปอย 
ใชแกงปรุงเปนอาหารสําหรับคนที่ฟนไข เพื่อกระตุนความอยากอาหารของคนไข มะลิดไม นํามา
ลวก จิ้มน้ําพริก กินกับลาบ มีสรรพคุณแกปอดบวม ฟกช้ํา บํารุงเลือด (ทิพยรัตน, 2539) ผักขี้หูด มี
วิตามินเอสูง บํารุงสายตา ชวยเสรมิสรางการเจริญเติบโตของรางกาย มีใยอาหารชวยลดปริมาณคลอ
เรสเตอรอลและน้ําตาลในเลือด (สํานักงานวัฒนธรรมจังหวัดนาน, 2546) ผักเชียงดา ชวยรักษา
ไขหวดั และมสีรรพคุณชวยลดน้ําตาลในเลือด ชะพลู ชวยเจริญอาหาร ขับเสมหะ ผักแสว ชวยเจรญิ
อาหาร บํารุงรางกาย บํารุงหวัใจ และผักบาไห แกเบาหวาน ลดน้ําตาลในเลือด แกโรคตับอักเสบ เปน
ยาระบายออน ชวยยอยอาหาร (กัญจนา และคณะ, 2542) 
 
 อาหารคาวที่ใชผักพื้นบานเปนสวนประกอบมีมากมายหลายชนิด และที่เหน็ไดชัด คือ     
แกงแค ซ่ึงเปนอาหารที่ไดประโยชนจากผักพื้นบานหลากหลายชนดิ แตละชนดิมีคุณคาทางยา
สมุนไพรแตกตางกัน ผักที่นาํมาปรุงแกงแค ไดแก ตาํลึง ผักขี้หูด ผักเผด็ ชะอม บวบ มะแปบ ถ่ัวพู
ดอกแค ตนู ใบชะพลู ยอดฟกทอง มะเขือพวง มะเขือเปราะ เปนตน หรืออาจใชผักชนิดอื่น ๆ ตามแต
จะหาได นํามาแกงรวมกัน จงึไดวิตามนิและใยอาหารจากผักนานาชนดิ สวนแกงชนิดอื่น ๆ สวน
ใหญก็จะใชผักพื้นบานในการปรุงอาหาร จึงถือวาอาหารคาวประเภทแกง มีศักยภาพการเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพในระดับสูง (ตารางที่ 17) เนื่องจากใชพืชผักพื้นบานเปนสวนประกอบหลัก แกงรวมกบั
เนื้อปลาชอน ปลาดุก ปลาอื่น ๆ และปลาแหง รวมทั้งใชเนื้อหมู เนื้อไก หรือเนื้อสัตวชนิดอืน่ ๆ ตาม
ชอบ เพื่อเพิ่มสารอาหารประเภทโปรตีน แตก็มีอาหารบางชนิดที่ใหพลังงานสูง เชน แกงฮังเล แกง
กระดาง ทีจ่ะไดพลังงานจากเนื้อหมู มันหมู และน้ําพริกออง ที่ไดพลังงานจากเนื้อหม ูและน้ํามันทีใ่ช
ผัด รวมทั้งขาวซอยที่เปนอาหารจานเดียว นิยมรับประทานในเขตภาคเหนือตอนบน มีรสเขมขน มัน 
เปนอาหารที่ใหพลังงานสูงเชนกัน เนื่องจากภาคเหนือตอนบนมีสภาพอากาศที่หนาวเย็น ดังนั้น การ
รับประทานอาหารของชาวเหนือจึงเปนสิ่งที่สอดคลองกับวัฒนธรรมการดํารงชีวิต และสภาพภูมิ
ประเทศเปนอยางยิ่ง (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2540) สวนอาหารคาวประเภทยําลาบ เครื่องจิ้ม ผัด 
และเบ็ดเตล็ด มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัปานกลาง (ตารางที่ 17) เนื่องจาก 
ไมไดใชผักพืน้บานเปนสวนประกอบหลัก หรือใชเนื้อสัตวที่ไมใชปลาเปนสวนประกอบ เชน เนือ้ไก 
เนื้อววั เนื้อควาย ไข หรือแมลงตาง ๆ รวมทั้งอาจใชน้ํามนัเล็กนอยในสวนประกอบดวย  
 
 สวนอาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป สวนใหญมีศักยภาพการเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพในระดับต่ํา (ตารางที่ 16) เนื่องจาก อาหารหวานจะมีสวนประกอบหลักทีท่ําจากแปง ขาว 
มะพราว และน้ําตาล ไมมีการใชพืชผักพืน้บานในสวนประกอบเลย อาหารวางกใ็ชวิธีการทอดเปน
สวนใหญ จึงใชน้ํามันในปริมาณมาก และใชแปงเปนสวนประกอบ มีผักพื้นบานในสวน ประกอบ
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นอยมากหรือไมมีเลย จึงมีศกัยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัต่ํา (ตารางที่ 19) อาหารถนอม
และแปรรูปก็เชนกัน สวนใหญมีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับต่ํา (ตารางที่ 20) 
เนื่องจากมีผักพื้นบานในสวนประกอบนอยมากหรือไมมเีลย บางชนิดใชเนื้อสัตว หนงัสัตว เปน
สวนประกอบหลัก เชน หมยูอ แหนม แคบหมู กุนเชยีง หรือมีการใชน้าํตาลเปนสวนประกอบหลัก 
เชน บวยหวาน ทอแชอ่ิม มะมวงอบน้ําผ้ึง เปนตน 
 
2.5 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
ตารางที่ 21 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน   
                 N = 391 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารถนอมและ
แปรรูป 

75 
(84.3) 

12 
(13.5) 

2 
(2.2) 

89 
(100) 2.82 สูง 

อาหารหวาน 12 
(75.0) 

4 
(25.0) - 16 

(100) 2.75 สูง 

อาหารคาว 144 
(51.8) 

123 
(44.2) 

11 
(4.0) 

278 
(100) 2.48 สูง 

อาหารวาง 1 
(12.5) 

7 
(87.5) 

- 8 
(100) 

2.13 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 21 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
พบวา อาหารที่มีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาในระดับสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป คิด
เปนรอยละ 84.3 รองลงมา คือ อาหารหวาน คิดเปนรอยละ 75.0 และอาหารคาว คิดเปนรอยละ 51.8 
สวนอาหารวางมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 87.5 
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ตารางที่ 22 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารคาว 
                 N = 278 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

ยํา  ลาบ 43 
(69.4) 

17 
(27.4) 

2 
(3.2) 

62 
(100) 2.66 สูง 

แกง 62 
(53.9) 

52 
(45.2) 

1 
(0.9) 

115 
(100) 2.53 สูง 

อาหารจานเดียว 6 
(66.7) 

1 
(11.1) 

2 
(22.2) 

9 
(100) 2.44 สูง 

เบ็ดเตล็ด 14 
(46.7) 

14 
(46.7) 

2 
(6.6) 

30 
(100) 2.40 สูง 

เครื่องจิ้ม 13 
(46.4) 

13 
(46.4) 

2 
(7.2) 

28 
(100) 2.39 สูง 

ผัด 6 
(17.6) 

26 
(76.5) 

2 
(5.9) 

34 
(100) 

2.12 ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 22 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 

ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวที่มีศกัยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาในระดบัสูง ไดแก
ประเภทยํา ลาบ คิดเปนรอยละ 69.4 รองลงมาคืออาหารจานเดยีว คดิเปนรอยละ 66.7 และแกง คิด
เปนรอยละ 53.9  ประเภทเบด็เตล็ด คิดเปนรอยละ 46.7  และเครื่องจิ้ม คิดเปนรอยละ 46.4 สวน
ประเภทผัด มศีักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาในระดบัปานกลาง คิดเปนรอยละ 76.5  
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ตารางที่ 23 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารหวาน 
                   N = 16 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

ทอด 2 
(100) - - 2 

(100) 3.00 สูง 

ปง 2 
(100) - - 2 

(100) 3.00 สูง 

นึ่ง 5 
(71.4) 

2 
(28.6) - 7 

(100) 2.71 สูง 

กวน 2 
(66.7) 

1 
(33.3) - 3 

(100) 2.67 สูง 

ตม 1 
(50.0) 

1 
(50.0) - 2 

(100) 2.50 สูง 

 
จากตารางที่ 23 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 

ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานทกุประเภทมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาอยูใน
ระดับสูง โดยวิธีการทอดและปง คิดเปนรอยละ100 เทากัน สวนวิธีการนึ่ง คิดเปนรอยละ 71.4   
วิธีการกวน คดิเปนรอยละ 66.7 และวิธีการตม คิดเปนรอยละ 50.0  
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ตารางที่ 24 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารวาง 
                     N = 8 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

ทอด 1 
(25.0) 

3 
(75.0) - 4 

(100) 2.25 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด - 3 
(100) - 3 

(100) 2.00 ปานกลาง 

นึ่ง - 1 
(100) -  1 

(100) 2.00 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 24 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางทุกประเภทมีศกัยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาในระดับ ปาน
กลาง ไดแก อาหารวางเบด็เตล็ด และวิธีนึง่ คิดเปนรอยละ 100 สวนวิธีทอด คิดเปนรอยละ 75.0  
 
ตารางที่ 25 จํานวนรอยละและคาเฉลี่ยศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน 
                   ภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยวิธีการอื่นๆ 4 
(100) - - 4 

(100) 3.00 สูง 

โดยการทําแหง 19 
(90.5) 

2 
(9.5) - 21 

(100) 2.90 สูง 
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ตารางที่ 25 (ตอ) 
                   N = 89 

ระดับศักยภาพ 
สูง ปานกลาง ต่ํา 

จํานวน จํานวน จํานวน 
ประเภทอาหาร 

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชเกลอื 29 
(90.6) 

2 
(6.3) 

1 
(3.1) 

32 
(100) 2.88 สูง 

โดยการทอด 4 
(80.0) 

1 
(20.0) 

- 5 
(100) 

2.80 สูง 

โดยการใชน้ําตาล 15 
(78.9) 

4 
(21.1) - 19 

(100) 2.79 สูง 

โดยการใช 
ความรอน 

4 
(50.0) 

3 
(37.5) 

1 
(12.5) 

8 
(100) 

2.38 สูง 

 
 จากตารางที่ 25 ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวาอาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภทมีศกัยภาพดานการ
ถายทอดภูมิปญญาในระดับสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยวิธีการอื่น ๆ คิดเปนรอยละ 100 
รองลงมาคือโดยการใชเกลือ คิดเปนรอยละ 90.6 สวนโดยการทําแหง คิดเปนรอยละ 90.5 โดยการ
ทอด คิดเปนรอยละ 80.0 โดยการใชน้ําตาล คิดเปนรอยละ 78.9 และโดยการใชความรอน คิดเปน 
รอยละ 50.0 
 
 อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน เกดิจากภูมิปญญาทองถ่ิน ภูมิปญญาชาวบาน ที่เกิดจาก
ความรู ความเขาใจธรรมชาติ เก็บสั่งสมเปนประสบการณ เปนองคความรูที่เกิดจากการเรียนรูในชีวิต
จริง และถายทอดภูมิปญญาจากรุนสูรุน เปนการถายทอดมรดกและการเรียนรูวัฒนธรรมการปรุง
อาหารจากคนรุนหนึ่ง มาสูคนอีกรุนอยางไมขาดตอน เปนความสืบเนื่องที่ทําใหอาหารพื้นบานยังคง
แพรหลายตอไป ซ่ึงชาวเหนอืในปจจุบนักย็ังคงประกอบอาหาร และกนิอาหารพื้นบานตามความเชื่อ 
และคานยิม ซ่ึงประเพณี พิธีกรรมตาง ๆ เชน ในงานบวช งานศพ งานเทศกาล และวนัสําคัญทางพุทธ
ศาสนา ก็จะมเีร่ืองของอาหารการกินเขาไปเกี่ยวของดวย โดยครอบครัวและชุมชนจะทําหนาที่ในการ
ถายทอดวัฒนธรรมดานอาหาร และการสืบทอดดานพิธีกรรมควบคูกันไป พอ แม ปู ยา ตา ยาย 
(พออุย แมอุย) จะเปนผูใหความรู ถายทอด สาธิต วิธีการปรุง ขั้นตอนตาง ๆ รวมถึงการกินอาหาร



 

63

พื้นบาน ซ่ึงเปนตนแบบใหคนรุนหลัง ๆ ไดเรียนรู มีสวนรวมในการปฏิบัติจริง ทําใหวัฒนธรรม
อาหารพื้นบานจะคงอยูและสืบทอดตอไป (ประหยัด, 2547) และจากการสัมภาษณ นางจันทรลูน    
ชัยมงคล อายุ 54 ป ผูที่มีความรูดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนผูหนึ่ง พบวา ไดเรียนรูวิธีการ
ทําอาหารจากแม และยาย ซ่ึงไดถายทอดวธีิการปรุงอาหารพื้นบานมาตั้งแตยังเด็ก ๆ โดยขั้นแรกเริม่
จากการชวยงานครัวเล็ก ๆ นอย ๆ เชน ปอกกระเทยีม เดด็ผัก ลางผัก เปนลูกมือในการหยิบจับ
เครื่องปรุง ตอมาจึงคอย ๆ เกดิการเรียนรูเพิม่ขึ้นทีละนอย สะสมเทคนิค วิธีการทํา เชน หากจะแกง
บอน ตองตมบอนกอนเพื่อจะไดไมคัน เพราะบอนเปนพืชมีพิษ อาจทําใหเกิดตุมคนัตามผวิหนังและ
ปากได (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ, 2544) ลาบจะตองใสมะแขวน
ดวย เพื่อเพิ่มความหอม แกงขี้เหล็ก จะตองตมยอดขี้เหล็กสัก 2-3 คร้ังกอน เพื่อลดความขมลง น้ําพริก
ขานิยมรับประทานควบคูกบัเห็ดนึ่ง  ยําหนอไมนิยมรับประทานกับใบขิงจะเพิ่มรสชาติใหอรอยขึน้ 
และตํามะเขือ นิยมรับประทานกับใบสะแหน และไขตม (สํานักงานวฒันธรรมจังหวัดนาน, 2546) 
เปนตน จากการไดเห็นและไดทําบอย ๆ กท็ําใหเกิดความชํานาญมากขึ้น และยังไดถายทอดความรู
การทําอาหารพื้นบานสูลูกหลานอีกดวย ซ่ึงผูวิจัยไดมีโอกาสเขาไปสังเกตวิธีการประกอบอาหาร
พื้นบานเพื่อการจําหนายของนางสมปอง ไชยารังษี อายุ 32 ป เปนหลานสาวของนางจนัทรลูน จาก
การสัมภาษณ พบวา นางสมปองขายอาหารพื้นบานเปนประจําทุกวัน โดยมีผูชวยที่เปนคนทองถ่ิน
ชวยทําอาหาร และลูกสาวของนางสมปองจะมีสวนรวมในการทําอาหารพื้นบานอยูเปนประจํา เชน 
ชวยเด็ดผัก หัน่ผัก ปอกหอม ปอกกระเทยีม เปนงานงาย ๆ ที่เด็กสามารถเขามามีสวนรวม ทําใหเดก็
เกิดการเรยีนรู และซึบซับเอาความรู วิธีทํา เคล็ดลับการทําอาหารพื้นบานจากแม ซ่ึงเปนแนวทางหนึง่
ในการดํารงไวซ่ึงวัฒนธรรมดานอาหารพืน้บาน สอดคลองกับการศึกษาของ รัมภา (2544) ที่กลาววา 
การถายทอดพธีิกรรม วัฒนธรรมผานทางสังคม ประกอบดวยครอบครัว ชุมชน โรงเรียน วดั กลุม
เพื่อน โดยช้ีใหเห็นถึงความสําคัญในการสืบทอดวัฒนธรรม ใหคนหนุมสาวเขามามีสวนรวมในการ
จัดเตรียม เขารวมในพิธีกรรมตาง ๆ ครอบครัวจึงถือเปนสถาบันที่ชวยอบรมสั่งสอน ใหสมาชิกไดรับ
รู เรียนรู วัฒนธรรมอาหารพื้นบาน เพื่อเปนการถายทอดและผลิตซ้ําบทบาทหนาที่ของสังคม ทําให
มองเห็นประโยชนและคณุคาของอาหารพื้นบานตอไป 
 
 อาหารคาวและอาหารหวานมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาในระดับสูง (ตารางที่ 21) 
เนื่องจาก มกีารประกอบอาหาร ทํากินกนัทุกวัน มกีารเรยีนรูดวยการปฏิบัติจริง อาหารที่ชาวบานนยิม
ทํารับประทาน คือ อาหารประเภทแกง เชน แกงขนนุ แกงบอน แกงแค ประเภทยํา ลาบ เชน สา
มะเขือ ยําจิน้ไก ลาบหมู ประเภทเครื่องจิ้ม เชน น้ําพริกหนุม น้ําพริกออง น้ําพริกน้ําปู น้ําพริกขา 
ประเภทเบด็เตล็ด เชน หอนึ่งไก แอบปลา แอบกุง เปนตน จึงทําใหมีศกัยภาพดานการถายทอดภูมิ
ปญญาในระดบัสูง รวมทั้งประเภทอาหารจานเดยีว ที่มกีารถายทอดภูมปิญญาผลิตเพื่อการจําหนาย 
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และบริโภคเปนประจํา สวนอาหารประเภทผัดจะไมคอยนิยมบริโภค จะทํากนิกันเปนครั้งคราว จึงมี
ศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 22)  
 

อาหารคาวและอาหารหวานมีความสําคัญกับวิถีชีวิตชาวชนบท โดยเฉพาะชวงเทศกาลตาง ๆ 
วันสําคัญทางศาสนา ซ่ึงชาวบานตองมารวมตัวกันประกอบอาหารคาว หวาน เพื่อใชในงานพิธี เชน 
งานทําบุญบานใหม งานแตงงาน งานบวช อาหารคาวทีน่ิยมทํา คือ จิน้ลาบ แกงออม ยําจิ้นไก ที่ถือวา
เปนอาหารชั้นดี เปนที่เชดิหนาชูตาของเจาภาพ สวนอาหารหวานทีน่ิยมทํา คือ ขนมจอก ขนมปาด 
ขนมศิลาออน ขนมขาวตมหวัหงอก เปนตน ทําใหคนหนุมสาวรุนใหมไดรูจักอาหารที่ใชในพิธีกรรม 
วิธีการทํา ความเชื่อ หรือขอกําหนดตาง ๆ จากผูสูงอายุ ทีถ่ายทอดองคความรูดานอาหารพื้นบานมาสู
คนวัยหนุมสาว เมื่อมองในภาพรวมแลว จะเหน็ไดวาปจจุบันนีย้ังมีการถายทอดภูมิปญญาดานอาหาร
พื้นบานอยูอยางตอเนื่อง  แตจากการสัมภาษณก็ทาํใหรูถึงรายการอาหารบางชนิดที่ถูกลืม ไมเปนที่
รูจักของคนทัว่ไป ซ่ึงอาจเกดิจากการขาดความตอเนื่องในการสืบทอดภูมิปญญา อาหารบางอยางจึง
ถูกละเลยหรือหลงลืมไป เชน เนื้อลุง จากการสัมภาษณมีผูรูเพียงทานเดียวที่รูจักอาหารชนิดนี้ ซ่ึงทาํ
ไดโดย โขลกพริกแหง หอมแดง กระเทียม รากผักชี ขมิ้น ใหเขากนั ใสเนื้อหมูสับตํารวมกัน ปนเปน
กอน ตมในน้ําเดือดที่ใสตะไคร ใบมะกรูด ปรุงรสดวยเกลือเล็กนอย เมือ่สุกจึงรับประทาน ซ่ึงวิธีการ
ผลิตมีความแตกตางจากการตรวจเอกสารที่พบวาใชวิธีการทอดในการผลิต จึงอาจเกิดความสับสนใน
การถายทอดภมูิปญญา นอกจากนีย้ังมีอาหารอีกหลายชนดิ เชน น้ําพริกขมุ น้ําพริกอี่เก ขนมศิลาออน 
ขนมไสอ่ัว ขาวสม น้ําตับ น้าํหนัง เปนตน ที่ยังขาดความตอเนื่องในการถายทอดภูมปิญญา  ซ่ึงอาจ
เกิดจากความนิยมในการบรโิภคลดลง หรืออาหารบางอยางมีการผลิตลดลง เนื่องจากหาวตัถุดิบใน
การผลิตไดยาก เชน อาหารที่ทําจากไขมดแดง อีฮวก (ลูกออด) ผักพอคาตเีมีย ผักปูยา สะแล          
หางหวาย เปนตน ที่ปจจุบนัหายากในทองตลาด ทําใหอาหารที่ทําจากวตัถุดิบและผักพื้นบานเหลานี้มี
แนวโนมในการผลิตลดลง ซ่ึงอาจทําใหการถายทอดภูมปิญญาดานอาหารพื้นบานขาดความตอเนือ่ง 

 
สวนอาหารถนอมและแปรรูปทุกประเภท พบวา มีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาใน

ระดับสูง เชนกัน (ตารางที่ 25) ซ่ึงอาหารถนอมและแปรรูปแตเดิมมีการผลิตเพื่อการบริโภคใน
ครัวเรือนหรือภายในทองถ่ินเทานั้น แตปจจุบันมีการถายทอดภูมิปญญาวิธีการทําที่หลากหลายมาก
ขึ้น รวมถึงการไดรับความรูเพิ่มเติมในดานการถนอมและแปรรูปอาหารจากแหลงความรูอ่ืน เชน จาก
สถาบันการศึกษา มหาวิทยาลัยตาง ๆ รวมทั้งการสงเสริมจากภาครัฐ ในโครงการหนึ่งตําบลหนึ่ง
ผลิตภัณฑ ทําใหการถนอมและแปรรูปอาหารไดรับการพัฒนามากขึ้น จนปจจุบนั อาหารถนอมและ
แปรรูปของภาคเหนือตอนบนเปนที่ยอมรบัของผูบริโภคทั้งในทองถ่ินและภูมิภาคอื่น ๆ เชน 
กระเทยีมดอง ทอดอง บวยหวาน มะมวงแชอ่ิม แคบหมู เปนตน สวนอาหารวางนัน้ มศีักยภาพดาน
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การถายทอดภมูิปญญาในระดับปานกลาง (ตารางที่ 24) เนื่องจาก ชาวเหนือนยิมรับประทานอาหาร
ในมื้อหลัก ๆ จึงไมคอยมีอาหารวางมากนกั (วาณี และ ประหยดั, 2538) ทําใหอาหารวางไมคอยเปนที่
นิยม จะทํารับประทานบางในครอบครัว จงึมีการถายทอดภูมิปญญาบางในบางครั้ง หรืออาจซื้อหาได
จากตลาดสด หรือแหลงที่มขีายเปนประจาํ ทําใหมีการถายทอดภูมิปญญาอยูในวงจํากัด หรือเฉพาะ
กลุม เชน ขาวแรมฟน ที่มีการถายทอดภูมปิญญาเฉพาะในอําเภอที่มีอาณาเขตติดตอกบัประเภทพมา
ในจังหวดัเชียงรายเทานั้น 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 จากการศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ไดผลสรุปดังนี้ 
 
1.  ประเภทอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
  
 การศึกษาอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวามจีํานวน 391 ชนิด สวนใหญเปน   อาหาร
คาวจํานวน 278 ชนิด (รอยละ71.1) รองลงมา คือ อาหารถนอมและแปรรูป มีจํานวน 89 ชนิด (รอยละ 
22.7) อาหารหวาน มีจํานวน 16 ชนิด (รอยละ 4.1) และจาํนวนนอยที่สุด คือ อาหารวาง มีจํานวน 8 
ชนิด (รอยละ 2.1) 
 
2.  ศักยภาพภมิูปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

2.1 ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

         ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน อาหารคาว   
อาหารหวาน  อาหารวาง  และอาหารถนอมและแปรรูป มศีักยภาพในระดับสูง  คิดเปนรอยละ 100  
 

2.2 ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
        ศักยภาพดานกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวา อาหารที่มี

ศักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดับสูง ไดแก อาหารคาว (รอยละ 93.9) อาหารถนอมและแปรรปู 
(รอยละ 75.3)  อาหารหวาน (รอยละ 75.0) สวนอาหารวาง มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตในระดบั
ปานกลาง (รอยละ 50.0) 
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2.3 ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
                      ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน พบวา อาหาร
ที่มีศักยภาพการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับสูง คือ อาหารถนอมและแปรรูป (รอยละ 43.8) อาหารที่มี
ศักยภาพการผลิตในเชิงพาณชิยในระดับปานกลาง ไดแก อาหารหวาน (รอยละ 81.3) และ อาหารวาง 
(รอยละ 75.0) สวนอาหารทีม่ีศักยภาพการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับต่ํา คือ อาหารคาว (รอยละ 
48.9) 

 
2.4 ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
        ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารบานภาคเหนือตอนบน พบวา อาหาร

ที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับปานกลางไดแก อาหารคาว (รอยละ 52.9)  สวน
อาหารที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในระดับต่ํา ไดแก อาหารหวาน    (รอยละ 100) 
รองลงมาคือ อาหารถนอมและแปรรูป (รอยละ 94.4) และอาหารวาง (รอยละ 87.5) 

 
2.5  ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 
       ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหารบานภาคเหนือตอนบน พบวา อาหารที่มี

ศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาในระดบัสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป (รอยละ 84.3) 
รองลงมาคือ อาหารหวาน (รอยละ 75.0) และอาหารคาว (รอยละ 51.8) สวนอาหารวาง มีศักยภาพ
ดานการถายทอดภูมิปญญาในระดับปานกลาง (รอยละ 87.5) 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 

 
 1.  ภาครัฐควรสงเสริมใหเยาวชนรูจักการประกอบอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน โดยการ
สงเสริมใหมีการสอนทําอาหารพื้นบานในครอบครัว ในโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษา ทําใหเกดิการ
เรียนรู การปฏบิัติจริงตั้งแตยงัเล็กๆ กอใหเกิดการปลูกฝงวัฒนธรรมอาหารพื้นบานใหดํารงสืบตอไป 
 
 2.  ภาครัฐควรสงเสริมและใหความรูแกประชาชนใหทราบถึงประโยชนจากการบริโภค
อาหารที่ทําจากผักพื้นบาน เพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีใหแกประชาชน 
 
 3.  ในแตละจังหวัดควรสนับสนุนการบริโภคอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบนใหแพรหลาย
ในกลุมนกัทองเที่ยว  โดยจดัสถานที่เพื่อจําหนายอาหารพืน้บานใหแกนกัทองเที่ยวในชวงเทศกาล 
งานประเพณีตางๆ เพื่อเปนการเผยแพรวัฒนธรรมการกินของชาวลานนา และยังสรางรายไดใหแกคน
ในทองถ่ินอีกดวย 
 
 4.  เกษตรจังหวัดในเขตภาคเหนือตอนบนควรสงเสริมใหประชาชนหนัมาปลูกผักพืน้บาน
เพื่อการบริโภคและจําหนายใหมากขึน้ นอกจากเปนการเพิ่มรายไดในประชาชนแลว ยังเปนการดํารง
รักษาพชืผักพืน้บานไมใหถูกลืมไปตามกาลเวลา 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

 
 1.  ควรใหแตละจังหวัดทําการศึกษา รวบรวมตําราอาหารพื้นบานจากผูที่มีความรูในทองถ่ิน 
จังหวดันั้นๆ ใหมีความสมบรูณยิ่งขึ้น เพื่อเปนแหลงขอมลูใหเยาวชนรุนหลังไดเรยีนรู และคนควา
ศึกษาตอไป 
 
 2.  สถาบันการศึกษาตางๆ ควรทําการวิจยัอาหารพื้นบานประเภทอาหารถนอมและแปรรูป
ใหมากขึน้ เพือ่สงเสริมใหผลิตและจําหนายในทองถ่ินอืน่ๆ จะเปนการสรางรายได 
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กรุงเทพฯ. 
 

_____.  2542จ.  วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัติศาสตร เอกลักษณและภูมิปญญา จังหวัด
แมฮองสอน.  โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 

 
_____.  2542ฉ.  วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัติศาสตร เอกลักษณและภูมิปญญา จังหวดั 

เชียงใหม.  โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 
 
_____.  2542ช.  วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัติศาสตร เอกลักษณและภูมิปญญา จังหวัดลําพูน.   

โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 
 
_____.  2542ซ.  วัฒนธรรม พัฒนาการทางประวัติศาสตร เอกลักษณและภูปญญา จังหวัดแพร.  

โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 
 
จารุวรรณ  นพพรรค.  2525.  ทฤษฎีอาหาร 1 อาหารประจําภาค 4 ภาค.  สํานักพมิพโอเดียนสโตร, 
 กรุงเทพฯ. 
 
จิตติมา  วรกิตติศักดิ์.  2538.  อาหารพื้นบานของไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน.   

วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
จิราภรณ  เจริญเดช, บรรณาธิการ.  2545.  อาหารไทย.  โอ เอส พร้ินติ้ง เฮาส, กรุงเทพฯ. 
 
ฉลาดชาย  รติมานนท.  2545.  น้ําพริกลานนา.  บริษัท อมรินทรพร้ินติ้งแอนดพบัลิชช่ิง จํากัด, 
 กรุงเทพฯ. 
 
ทัศนยี  ทองสวาง.  2537.  สังคมไทย.  โอ เอส พร้ินติ้ง เฮาส, กรุงเทพฯ. 
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ทัศนีย  โรจนไพบูลย.  2543.  อาหารไทย, น. 257-339.  ใน สุปญญา  ใจดี และ สมพิศ  นิชลานนท, 
 บรรณาธิการ.  เอกสารการสอนชุดวชิา เทคโนโลยีอาหารและเครื่องดื่ม หนวยท่ี 8-15.  โรง
 พิมพมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุรี. 
 
ทิพรัตน  มณีเลิศ.  2539.  ผักพื้นบานลานนา.  สํานักสงเสริมศิลปวัฒนธรรม,   

มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
ทวีทอง  หงษวิวัฒน.  2545.  สารานุกรมผกั.  บริษัท สํานักพิมพแสงแดด จํากดั, กรุงเทพฯ.  
 
นิรนาม.  2547.  พจนานุกรมฉบับมตชิน.  สํานักพิมพมตชิน, กรุงเทพฯ.  
 
บุญเรียง  ขจรศิลป.  2545.  หลักสถิติ.  พิมพคร้ังที่ 8.  หางหุนสวนจาํกัด พี. เอ็น. การพิมพ, 
 กรุงเทพฯ. 
 
ประเวศ  วะสี.  2530.  การสรางสรรคภูมิปญญาไทยเพื่อการพัฒนา.  ชุมชนพัฒนา 1(5): 75. 
 
ประหยดั  สายวิเชียร.  2531.  การศึกษาสํารวจอาหารถนอมของจังหวัดเชียงใหม.  คณะ
 ศึกษาศาสตร, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
_____.  2547.  อาหาร วัฒนธรรมและสุขภาพ.  บริษัท นพบุรีการพิมพ จํากัด, เชียงใหม. 
 
ปริทรรศน  ไตรสนธิ และ ชูศรี  ไตรสนธิ.  2542.  การสํารวจพืชผักพืน้เมือง ในภาคเหนือตอนบน
 ของประเทศไทย.  คณะวิทยาศาสตร, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
ปรีชา  พิณทอง.  2532.  สารานุกรม ภาษาอีสาน-ไทย-อังกฤษ.  ดานสุทธาการพิมพ, อุบลราชธานี. 
 
ปฬาณี  ฐิติวัฒนา.  2542.  ผักพื้นบานและอาหารพื้นบาน กระแสตอบรับจากสังคมยคุโลกาภิวัตน, 
 น. 48-59.  ใน เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ, กัญจนา  ดีวเิศษ และ กณัฑวีร  วิวฒันพาณิชย, 
 บรรณาธิการ.  รวมบทความการประชุมวิชาการผักพื้นบานและอาหารพื้นบาน 4 ภาค  
 วันท่ี 15-16 พฤษภาคม พ.ศ. 2542.  องคการสงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 
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พัชรี  ยุติธรรม.  2539.  พฤตกิรรมการเลือกบริโภคอาหารของชาวชนบทภาคเหนือ.  วิทยานิพนธ 
 ปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเชยีงใหม. 
 
พิกุล  บุญมากาศ.  2544.  การศึกษาตํารับอาหารพื้นบานชาวยอง.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ, กัญจนา  ดีวเิศษ และ พรทิพย  เตมิวิเศษ, บรรณาธิการ.  2544.  อาหารเพื่อ
 สุขภาพ.  พิมพคร้ังที่ 2.  โรงพมิพองคการรับสงสินคาและพัสดุภณัฑ, นนทบุรี. 
 
ยิ่งยง  เทาประเสริฐ.  2530.  พฤติกรรมการกินของคนไทยในเขตชนบทภาคเหนือตอนบน, น. 1-4.   

ใน ประไพศรี  ศิริจักรวาล, ประภาศรี  ภวูเสถียร และ พัตธนี  วินจิจะกุล, บรรณาธิการ.  
โภชนาการกาวหนา: การประชุมวิชาการโภชนาการ วันท่ี 16-18 ธันวาคม พ.ศ. 2530.  หาง
หุนสวนจํากดั เทคนิค 19, กรุงเทพฯ. 

 
ยุวดี  กาญจนษัฐิติ, สุมณฑา  วัฒนสินธุ และ โอภาวดี  เข็มทอง.  2531.  การสงเสริมภาวะ 

โภชนาการสําหรับครอบครัว, น. 1001-1084.  ใน โภชนาศาสตรสาธารณสุข.  มหาวทิยาลัย
สุโขทัยธรรมมาธิราช, นนทบุรี. 

  
เยาวภา  บุญญานุภาพ.  2540.  ความรูเก่ียวกับการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภคในตลาดสดเขต 

เทศบาลนครเชียงใหม.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวทิยาลัยเชยีงใหม. 
 
รัตนา  พรหมพิชัย.  2542.  ของกิน.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคเหนือ เลม 2 (2542): 568-573.   
 
รัมภา  ศิริวงศ.  2544.  การดํารงอยูของวัฒนธรรมอาหารลานนา.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
ราชบัณฑิตยสถาน.  2530.  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน 2525.  พิมพคร้ังที่ 5.  อักษรเจริญ
 ทัศน, กรุงเทพฯ. 
 
_____. 2546.  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน 2542.  บริษัท นานมีบุค พับลิเคชั่น, กรุงเทพฯ. 
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วงสวาท  ปทมาคม.  2539.  หมอชาวบาน 18(205): 14-21.  อางถึง วีณา  วีระไวทยะ และ สงา  
 ดามาพงษ.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทบทวนองคความรู สถานการณและปจจัยท่ี
 เก่ียวของภายใตโครงการสืบสานวัฒนธรรมไทยสูสุขภาพที่ยั่งยนื.  โรงพิมพองคการ
 สงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 
 
วัชรี  ประชาศรัยสรเดช.  2542.  ผักพื้นเมอืง เหนือ อีสาน ใต.  กองพฤกษศาสตรและวัชพืช  กรม
 วิชาการเกษตร, กรุงเทพฯ. 
 
วีณา  วีระไวทยะ และ สงา  ดามาพงษ.  2541.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทบทวนองคความรู 
 สถานการณและปจจัยท่ีเก่ียวของภายใตโครงการสืบสานวัฒนธรรมไทยสูสุขภาพที่ยั่งยนื.  
 โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 
 
วนิดา  สิทธิรถฤทธิ์.  2527.  โภชนาการศึกษาเพื่อชุมชน.  มหาวิทยาลัยศลิปากร, นครปฐม. 
 
วลัย  อินทรัมพรรย, ประยงค  จิดาวงศ และ ฉัตรแกว  ประวาหะนาวิน.  2527.  การสงเสริมการ
 บริโภคอาหารทองถ่ิน, น. 561-615.  ใน โภชนาการศึกษาเพื่อชุมชน.  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุรี. 
 
วาณี  เอีย่มศรทีอง และ ประหยัด  สายวิเชยีร.  2538.  อาหารลานนา.  บริษัท กลางเวยีงการพิมพ 
 จํากัด, เชยีงใหม. 
 
วไลภรณ  สุทธา.  2536.  อาหารพื้นบานของไทยภาคกลางตอนลาง.  วทิยานิพนธปริญญาโท, 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ลลิตา  ธีระสริิ.  2542.  ผักพื้นบาน อาหารตานโรค, น. 146-159.  ใน เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ,   
 กัญจนา  ดวีิเศษ และ กัณฑวรี  วิวัฒนพาณชิย, บรรณาธิการ. รวมบทความการประชุม
 วิชาการผักพื้นบานและอาหารพื้นบาน 4 ภาค วันท่ี 15-16 พฤษภาคม พ.ศ. 2542.  องคการ 

สงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 
 
ศรีสมร  คงพันธุ.  ม.ป.ป.  กินใหสวย สุขภาพดี.  พิมพคร้ังที่ 5.  โรงพิมพอักษรสมยั, กรุงเทพฯ. 
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ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ.  2544.  รายงานการวิจัยภูมิปญญาพื้น 
 บาน กรณีศึกษา อาหารพื้นบานไทยภาคเหนือ.  ทิศทางการพิมพ, นครสวรรค. 
 
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี.  2538.  พระราชดํารัส สมเด็จพระเทพพระ 

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ดานอาหารและโภชนาการ.  บริษทั สยามเพรส แมเนจ
เมนท จํากดั, กรุงเทพฯ. 

 
_____ .  2546.  ภูมิปญญาไทยดานอาหารและโภชนาการ.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ประสาน 
 มิตร.  หางหุนสวน หอรัตนชัยการพิมพ จาํกัด, กรุงเทพฯ. 
 
สมใจ  วิชัยดิษฐ.  2541.  กินเพื่อสุขภาพ.  บริษัท ประยูรวงศพร้ินติ้ง จาํกัด, กรุงเทพฯ. 
  
สงา  ดามาพงษ.  2540.  กินอยูอยางไทย สืบสานไวใหลูกหลาน, น. 93-99.  ใน สมใจ วิชัยดษิฐ  และ 

รัตนา  พากเพยีรกิจวัฒนา, บรรณาธิการ.  การประชุมวิชาการโภชนาการ เร่ือง กินอยูอยางไร 
ไดคุณคา พฒันากายใจ วันท่ี 19-20 มิถุนายน พ.ศ. 2540.  บริษัท ประยรูวงศพร้ินติ้ง จํากัด, 
กรุงเทพฯ. 

 
_____.  2542.  การนําอาหารพื้นบาน คืนสูสังคมไทย, น. 250-257.  ใน เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ,  

กัญนา  ดวีิเศษ และ กณัฑวีร  วิวัฒนพาณิชย, บรรณาธิการ.  รวมบทความการประชุม
วิชาการผักพื้นบานและอาหารพื้นบาน 4 ภาค วันท่ี 15-16 พฤษภาคม พ.ศ. 2542 .  องคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
สถาบันการแพทยแผนไทย.  2540.  อาหารพื้นบาน 4 ภาค.  โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผาน
 ศึก, กรุงเทพฯ. 
 
สามารถ  จันทรสูรย.  2534.  ภูมิปญญาชาวบานคืออะไรอยางไร, น. 88-90.  ใน การสมัมนาทาง 

วิชาการเรื่อง ภูมิปญญาชาวบาน คร้ังท่ี 1.  โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 
 
สุจริต  บัวพิมพ.  2539.  ภูมิปญญาไทย ภมิูปญญาชาวบาน.  เกษมบัณฑิตปริทัศน 2 (1): 68-82. 
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 เชียงใหม. 
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ภาคผนวก ก 
 

แบบสัมภาษณ และตัวอยางภาพอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
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ภาพผนวกที่ ก1  แบบสัมภาษณประเภทอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน  
 

อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป 
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ภาพผนวกที่ ก2  แบบสัมภาษณสวนประกอบหลัก และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
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ภาพผนวกที่ ก3  แบบสัมภาษณศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 

หมายเหตุ: 3 หมายถึง ศักยภาพสูง, 2 หมายถึง ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง ศักยภาพต่ํา 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภมูิปญญา ชื่ออาหาร 
3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
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ตัวอยางภาพอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
  

ภาพผนวกที่ ก4  แกงขนุน      ภาพผนวกที่ ก5  แกงแค 
 

ภาพผนวกที่ ก6  แกงตูน      ภาพผนวกที่ ก7  แกงผักกาด 
 

ภาพผนวกที่ ก8  แกงผักชะอม      ภาพผนวกที่ ก9  แกงผักชียงดา 
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ภาพผนวกที่ ก10  แกงผักปลงั      ภาพผนวกที่ ก11  แกงผกัหวาน 
 

ภาพผนวกที่ ก12  แกงฟกหมน      ภาพผนวกที่ ก13  แกงยอดผักบาไห 
 

ภาพผนวกที่ ก14  แกงหนอไมดอง      ภาพผนวกที่ ก15  แกงหนอไมสด 
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ภาพผนวกที่ ก16  แกงหวัปลี 
 

     ภาพผนวกที่ ก17  แกงหยวกกลวย 

ภาพผนวกที่ ก18  แกงหอย      ภาพผนวกที่ ก19  แกงออกพราว 
 

ภาพผนวกที่ ก20  แกงออม      ภาพผนวกที่ ก21  แกงโฮะ 
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ภาพผนวกที่ ก22  แกงฮังเล      ภาพผนวกที่ ก23  แกงกระดาง 
 

ภาพผนวกที่ ก24  จอผักกาด 
 

     ภาพผนวกที่ ก25  เจี๋ยวผักกาดนอย 

ภาพผนวกที่ ก26  เจี๋ยวผักปลัง      ภาพผนวกที่ ก27  สามะเขือ 
 

 
 



 

86

ภาพผนวกที่ ก28  สาผักรวม 
 

     ภาพผนวกที่ ก29  สายอดมะขามออน 

ภาพผนวกที่ ก30  ยําชะอม      ภาพผนวกที่ ก31  ยําผักกุมปา 
 

ภาพผนวกที่ ก32  ยําหนอไม      ภาพผนวกที่ ก33  ยําหนงั 
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ภาพผนวกที่ ก34  ยํากบ      ภาพผนวกที่ ก35  ยําจิน้ไก 
 

ภาพผนวกที่ ก36  ยํามะแปบ      ภาพผนวกที่ ก37  ตําขนนุ 
 

ภาพผนวกที่ ก38  ตําบะโอ (สมโอ)      ภาพผนวกที่ ก39  ตําบะตอง (กระทอน) 
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ภาพผนวกที่ ก40  ตํามะเขือ      ภาพผนวกที่ ก41  ตํามะแควง (มะเขือพวง) 
 

ภาพผนวกที่ ก42  ตํามะมวง      ภาพผนวกที่ ก43  ลาบหมู (สุก) 
 

ภาพผนวกที่ ก44  ลาบหมู (ดบิ) 
 

      ภาพผนวกที่ ก45  น้ําพริกขา 
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ภาพผนวกที่ ก46  น้ําพริกตาแดง      ภาพผนวกที่ ก47  น้ําพริกถ่ัวเนา 
 

ภาพผนวกที่ ก48  น้ําพริกปลา      ภาพผนวกที่ ก49  น้ําพริกปลารา 
 

ภาพผนวกที่ ก50  น้ําพริกน้ําปู      ภาพผนวกที่ ก51  น้ําพริกน้ําหนอ 
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ภาพผนวกที่ ก52  น้ําพริกหนุม      ภาพผนวกที่ ก53  น้ําพริกเห็ดหลม 
 

ภาพผนวกที่ ก54  น้ําพริกออง      ภาพผนวกที่ ก55  น้ําพริกอี่เก 
 

ภาพผนวกที่ ก56  ผัดบานอย (บวบ)       ภาพผนวกที่ ก57  ผัดหนอไม 
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ภาพผนวกที่ ก58  ผัดแหนม      ภาพผนวกที่ ก59  คั่วผักกุมดอง 
 

ภาพผนวกที่ ก60  คั่วผํา      ภาพผนวกที่ ก61  คั่วบอน 
 

ภาพผนวกที่ ก62  คั่วมะลิดไม      ภาพผนวกที่ ก63  คั่วน้ําเมี่ยง 
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ภาพผนวกที่ ก64  ไสอ่ัว      ภาพผนวกที่ ก65  แอบหมู 
 

ภาพผนวกที่ ก66  แอบปลา      ภาพผนวกที่ ก67  แอบกุง 
 

ภาพผนวกที่ ก68  จิ้นอบ      ภาพผนวกที่ ก69  อบไก 
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ภาพผนวกที่ ก70  หอนึ่งไก      ภาพผนวกที่ ก71  ขนมจนีน้ําเงี้ยว 
 

ภาพผนวกที่ ก72  ขาวซอย      ภาพผนวกที่ ก73  ขาวหมี่ 
 

ภาพผนวกที่ ก74  ขาวกั้นจิ้น (2)  
 

    ภาพผนวกที่ ก75  ขนมจอก 
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ภาพผนวกที่ ก76  ขนมบาแตง 
 

    ภาพผนวกที่ ก77  ขนมเกลือ 
 

ภาพผนวกที่ ก78  ขนมมันตาง 
 

     ภาพผนวกที่ ก79  ขนมลิ้นหมา 
 

ภาพผนวกที่ ก80  ขนมไสอ่ัว 
 

     ภาพผนวกที่ ก81  ขาวตมหัวหงอก 
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ภาพผนวกที่ ก82  กาละแม 
 

     ภาพผนวกที่ ก83  ขนมปาด 
 

ภาพผนวกที่ ก84  ขนมวง      ภาพผนวกที่ ก85  ลูกลานเชื่อม 
 

ภาพผนวกที่ ก86  แหนม 
 

      ภาพผนวกที่ ก87  กระเทยีมดอง 
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ภาพผนวกที่ ก88  บวยดอง      ภาพผนวกที่ ก89  ผักกาดดอง 
 

ภาพผนวกที่ ก90  หนอไมดอง 
 

     ภาพผนวกที่ ก91  ขิงดอง 
 

ภาพผนวกที่ ก92  เมี่ยงหวาน      ภาพผนวกที่ ก93  ถ่ัวเนาแผน 
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ภาพผนวกที่ ก94  ทอแชอ่ิม      ภาพผนวกที่ ก95  มะมวงแชอ่ิม 
 

ภาพผนวกที่ ก96  มะเขือเทศเชื่อม 
 

       ภาพผนวกที่ ก97  ลูกไหนอบน้ําผ้ึง 
 

ภาพผนวกที่ ก98  ทออบน้ําผ้ึง      ภาพผนวกที่ ก99  บวยหวาน 
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ภาพผนวกที่ ก100  น้ํามะเกี๋ยง        ภาพผนวกที่ ก101  น้ําหมอน 
 

ภาพผนวกที่ ก102  น้ําปู      ภาพผนวกที่ ก103  สตรอเบอรร่ีอบแหง 
 

ภาพผนวกที่ ก104  เนื้อลําไยอบแหง      ภาพผนวกที่ ก105  ขาวแคบ 
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ภาพผนวกที่ ก106  ไกแผน 
 

     ภาพผนวกที่ ก107  ไกพรุย 

ภาพผนวกที่ ก108  ชาเขียวอบแหง      ภาพผนวกที่ ก109  ชาอูหลงอบแหง 
 

ภาพผนวกที่ ก110  ชาใบหมอนอบแหง      ภาพผนวกที่ ก111  หนอนไมไผทอดกรอบ 
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  ภาพผนวกที่ ก112  ขาวแตน      ภาพผนวกที่ ก113  ขนมซี่ 
 

ภาพผนวกที่ ก114  ขาวซอยตัด      ภาพผนวกที่ ก115  แคบหมู 
 

ภาพผนวกที่ ก116  แคบหมูไรมัน      ภาพผนวกที่ ก117  หมูยอ 
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ภาคผนวก ข  
 

              รายช่ืออาหาร  สวนประกอบหลักและกระบวนการผลิต 
                               อาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
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ตารางผนวกที ่ข  รายชื่ออาหาร  สวนประกอบหลัก และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
1. อาหารคาว  
1.1 ประเภทแกง 
1.1.1 แกงใสพริกใน
เครื่องโขลก 
แกงกระดาง (1) 

 
 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
 
 
 
เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ตะไคร  ขา  
ขมิ้น  เกลือ รากผักชี  
ขาหมู    
 

 
 
 
 
 
1. เผาขาหมู  ลาง ถอนขน ทําความสะอาด   
2. ตมขาหมูใหสุก เลาะกระดูกออก หั่นเปนชิ้นๆ  
3. โขลกเครื่องแกงใสในหมอตม ใสขาหมูลงเคี่ยวจนงวด   
ปรุงรส ทิ้งใหเย็น 
 

แกงกระดาง (2) 
 

เชียงใหม 
 

เครื่องแกง: พริกไทย  กะป  หอมแดง  กระเทียม  รากผักชี   
ขาหมู 
 

1. เผาขาหมู  ลาง ถอนขน ทําความสะอาด   
2. ตมขาหมูใหสุก เลาะกระดูกออก หั่นเปนชิ้นๆ   
3. โขลกเครื่องแกงใสในหมอตม ใสขาหมูลงเคี่ยวจนงวด   
ปรุงรส ทิ้งใหเย็น 
 

แกงขี้เหล็ก (1) 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / กระดูกหมู / ควาย  ยอดออนขี้เหล็ก   
 

1. ตมยอดขี้เหล็ก เทน้ําทิ้ง  2-3 ครั้ง   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
3. เทใสหมอตม  เติมน้ํา ยอดขี้เหล็ก ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงขี้เหล็ก (2) 
 

 
เชียงใหม  ลําปาง   

นาน 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / กระดูกหมู / ควาย  ยอดออนขี้เหล็ก  กะทิ 
 

 
1. ตมยอดขี้เหล็ก เทน้ําทิ้ง 2-3 ครั้ง   
2.โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว  
3. เทใสหมอตม เติมน้ํา ยอดขี้เหล็ก ปรุงรส  
 

แกงขนุน (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม หอมแดง กะป  เกลือ ปลารา 
หมูสามชั้น / กระดูกหมู / แคบหมู  ขนุนออน  มะเขือเทศ  
ชะพลู  ชะอม  ผักชีฝรั่ง 
 

1. ตมเนื้อขนุนออน และหมู   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอที่ตมขนุนและหมู   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงขนุน (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม หอมแดง กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง / ปลาทูแหง  ขนุนออน  มะเขือเทศ  ชะพลู  ชะอม    
ผักชีฝรั่ง 
 

1. ตมเนื้อขนุนออน และตมปลาแกะเอาแตเนื้อ   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอที่ตมขนุน ใสเนื้อปลา   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงไขแมงมัน  
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม หอมแดง กะป  เกลือ ปลารา 
ไขแมงมัน  หอมหัวใหญ  ผักกาดกวางตุง / ผักขี้หูด / ชะอม / 
ผักหวาน / ผักแคบ (ตําลึง)  
 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  ใสไขแมงมัน ใสผัก   
 ตามตองการ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงแค (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  ปลารา  กะป  เกลือ  
ขา  ตะไคร   
ไก / หมู / วัว / กบ / เนื้อแหง / กุงฝอย / ปูนา   ผักเผ็ด  ชะอม  
ชะพลู  ตําลึง  ผักชีฝรั่ง  ผักขี้หูด  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  
หางหวาย  บวบ  สะคาน  ถั่วฝกยาว  หนอไม  ดอกแค  ตูน   
มะแปบ  ถั่วพู  เห็ดลม  ผักชี  ดอกงิ้วแหง มะแขวน (โรยหนา)   
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตวจนหอม   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบเทาที่หาได  ปรุงรส 
 

แกงแค (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  ปลารา  กะป  เกลือ  
ขา  ตะไคร    
ปลาแหง  ผักเผ็ด  ชะอม  ชะพลู  ตําลึง  ผักชีฝรั่ง  ผักขี้หูด  
มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  หางหวาย  บวบ  สะคาน ถั่วฝกยาว  
หนอไม  ดอกแค  ตูน  มะแปบ  ถั่วพู  เห็ดลม  ผักชี   
ดอกงิ้วแหง  มะแขวน (โรยหนา)   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตวจนหอม   
2. ใสหมอตม  เติมสวนประกอบเทาที่หาได  ปรุงรส 
 

แกงตาง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา 
ตะไคร 
ปลาชอน / ปลาดุก  ดอกตาง  มะเขือเทศ  ตนหอม  ผักชี 

1. ยางปลาชอน / ปลาดุก ใหสุก  หั่นเปนชิ้น   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม ใสปลา  เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงตูน  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  
เกลือ  ปลารา / ถั่วเนา  ขมิ้น 
ปลาดุก / ปลาชอน / ปลาหมอ / ปลาเทโพ  ตูน  ลูกมะกรูด / 
มะนาว / มะขามเปยก  ใบโหระพา / ใบแมงลัก 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อปลา    
2. .ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะแตง  (1) 
(แตงไทยออน) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง:  พริกแหง / พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  
เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง  แตงไทยออน 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะแตง (2) 
(แตงไทยออน) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง:  พริกแหง / พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  
เกลือ  ปลารา  
เนื้อหมู / กระดูกหมู / ไก  แตงไทยออน 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะคอนกอม (1) 
(มะรุม) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา  
ปลาแหง  มะรุม  ชะอม  มะเขือเทศ   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะคอนกอม (2) 
(มะรุม) 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา  
กระดูกหมู  มะรุม  ชะอม  มะเขือเทศ 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงบะถั่วยาว (1) 
(ถั่วฝกยาว) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา     
ปลาแหง  ถั่วฝกยาว  ชะอม   
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะถั่วยาว (2) 
(ถั่วฝกยาว) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา     
หมู / วัว / ควาย  ถั่วฝกยาว  ชะอม   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะน้ําแกว (1) 
(ฟกทอง)  
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง /  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ตะไคร    
ปลาแหง  ฟกทอง  ใบแมงลัก  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะน้ําแกว (2) 
(ฟกทอง) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ตะไคร   
หมู / ไก / วัว  ฟกทอง  ใบแมงลัก 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงมะแปบ (1) 
(ถั่วแปบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาแหง   ถั่วแปบ  ใบแมงลัก 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

แกงมะแปบ (2) 
(ถั่วแปบ) 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
กระดูกหมู  ถั่วแปบ  ใบแมงลัก 
 

 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบะน้ํา (1) 
(น้ําเตา) 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาชอน  น้ําเตาออน  ใบแมงลัก 
 

1. ยางปลาชอนพอสุก   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

 

แกงบะน้ํา  (2) 
(น้ําเตา) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ไก / วัว / ควาย  น้ําเตาออน  ใบแมงลัก 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบานอย  (1) 
(บวบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาดุก / ปลาชอน  บวบ  ใบแมงลัก 
 

1. ยางปลาดุก / ปลาชอน ใหสุก 
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงบานอย  (2) 
(บวบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
กระดูกหมู  บวบ  ใบแมงลัก 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงบอน (1) 
 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร   
หมู / กระดูกหมู  ยอดออนบอน  ยอดมะขาม / มะขามเปยก  
ตนหอม  ผักชี  ใบมะกรูด   
 

 
1. ตมยอดออนบอน ใหเปอยนุม    
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
3. ตั้งกระทะ นําแกงบอนลงผัด รับประทานกับพริกทอด 
 

แกงบอน (2) 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร   
หนังวัว / หนังควาย  ยอดออนบอน  ยอดมะขาม / มะขามเปยก  
ตนหอม  ผักชี  ใบมะกรูด   
 

1. ตมยอดออนบอน  และตมหนังวัว / หนังควายใหเปอย 
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
3. ตั้งกระทะ นําแกงบอนลงผัด รับประทานกับพริกทอด 
 
 

แกงปลีตาล  
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
หมู / ไก  ปลีตาล  ตนหอม  ผักชี 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักกาด (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร  ขมิ้น   
ปลาชอน  ผักกาดเขียว  ผักชี  มะแขวน (โรยหนา) 
 

1.โขลกเครื่องแกงผัดกับปลา   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

แกงผักกาด  (2) 
 
 
 

 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร  ขมิ้น   
ไก / วัว  ผักกาดเขียว  ผักชี  มะแขวน (โรยหนา)  

 

1.โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงผักกุมดอง (1) 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาชอน / ปลาดุก  ผักกุมดอง  ตนหอม  ผักชี  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักกุมดอง (2) 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / ซี่โครงหมู  ผักกุมดอง  ตนหอม  ผักชี 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักกูด (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ไก / หมู / กระดูกหมู  ผักกูด  มะเขือเทศ  มะกรูด / มะนาว /  
ยอดมะขาม / ยอดสมปอย 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักกูด (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาแหง / ปลาดุก / ปลาชอน  ผักกูด  มะเขือเทศ  มะกรูด / 
มะนาว / ยอดมะขาม / ยอดสมปอย 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงผักขี้หูด (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาแหง / ปลาชอน / ปลาดุก  ผักขี้หูด 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักขี้หูด (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
หมู / ไก / วัว / ควาย  ผักขี้หูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักขี้ขวง   
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาแหง / ปลายาง  ผักขี้ขวง  มะเขือเทศ  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักหละ (1) 
(ชะอม) 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง  ชะอม  มะเขือเทศ  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงผักหละ (2) 
(ชะอม) 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / กระดูกหมู / กบ / ไขมดแดง / ไขแมงมัน  ชะอม   
มะเขือเทศ  

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงผักเชียงดา (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง  ผักเชียงดา  ชะอม  มะเขือเทศ   
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักเชียงดา  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง  ผักเชียงดา  ชะอม  ผักเสี้ยว 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักปลัง  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง / ปลาชอน / ปลาดุก   ผักปลัง  มะเขือเทศ  มะนาว / 
ยอดสมปอย 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักปลัง  (2) 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
กระดูกหมู / แหนม  ผักปลัง  มะเขือเทศ  มะนาว / ยอดสมปอย 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงผักพอคาตีเมีย 
(เฟอยนก) 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ผักพอคาตีเมีย  มะเขือเทศ 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักสลิด  
(ดอกขจร) 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ผักสลิด (ดอกขจร)  ชะอม  

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงผักแสว 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ผักแสว  ชะอม  
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักเสี้ยว  
(ชงโค) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ยอดผักเสี้ยว  ชะอม   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักสีเสียด 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ผักสีเสียด  ชะอม 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงผักหวาน  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาชอนยาง / ปลาแหง  ผักหวาน  มะเขือเทศ  วุนเสน 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

แกงผักหวาน  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
หมู / กระดูกหมู / ไก / ไขมดแดง  ผักหวาน มะเขือเทศ วุนเสน 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักหนาม   ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง / ปลาดุกยาง / ปลาชอนยาง  ยอดออนผักหนาม   
มะเขือเทศ  มะนาว / มะกรูด 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

แกงผักอีฮึม  
(ดอกมะรุม) 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  ดอก/ยอดออนผักอีฮึม (ดอกมะรุม) 
 
 

 

1. ตมปลาแหง แกะเอาแตเนื้อ   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอ ใสเนื้อปลาตม  เติมสวนประกอบ  
ปรุงรส 
 

แกงผักฮวน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ปลาแหง  ผักฮวน  ชะอม  มะเขือเทศ 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักเฮือด  (1) 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ปลาดุก / ปลาชอน / ปลานิล  ผักเฮือด  มะเขือเทศ     
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับปลา  
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงผักเฮือด  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
หมูสามชั้น / กระดูกหมู  ผักเฮือด  มะเขือเทศ      
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมู   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 

แกงฟกหมน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป เกลือ ปลารา   
ตะไคร  ขา  ขมิ้น  เม็ดผักชี   
ไก / หมู / วัว / ควาย  ฟกเขียว  ใบมะกรูด  มะแขวน (โรยหนา)   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงมะกลวยเตด 
(มะละกอดิบ) 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง / ปลาชอน  มะละกอดิบ   

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

แกงยอดผักบาไห  (1)  
(ยอดมะระ)  
 

 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง  ยอดผักบาไห   
 

 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงยอดผักบาไห  (2) 
(ยอดมะระ)  
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา  
หมู / วัว / ไขมดแดง / ไขไก  ยอดผักบาไห   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงยอดผักขาว 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแดงสด / พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง  ยอดผักขาว 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงยอดฟกทอง 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง / ปลายาง  ยอดฟกทอง  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงยอดมันแกว 
(ใบมันเทศ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง / ปลาชอน ยอดมันแกว มะเขือเทศ มะนาว / สมปอย 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงเลียง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป เกลือ ปลารา 
กระดูกหมู / ไก  หนอไม  ยอดขาวโพด  ยอดฟกทอง  ฟกทอง  
บวบ  ใบแมงลัก 
 

 
1. ตมหนอไม หั่นเปนชิ้นๆ   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

แกงสะแล  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาแหง  สะแล  มะเขือเทศ  มะขามเปยก  ตนหอม  ผักชี   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงสะแล  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / กระดูกหมู / หมูสามชั้น  สะแล  มะเขือเทศ  มะขามเปยก  
ตนหอม  ผักชี   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 

 

แกงไก  (1) 
 
 
 

นาน 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง   กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร   
สาหรายไก  ตะไคร  ใบยานาง 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 
 

แกงไก  (2) 
 

นาน เครื่องแกง: พริกแหง   กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร   
ไก / หมู / วัว / ควาย  สาหรายไก  ตะไคร  ใบยานาง 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงสมมะกลวยเตด 
(มะละกอ) 
 

 
เชียงราย  ลําปาง   

นาน 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ขมิ้น 
ปลาชอน / ปลาดุก  มะละกอดิบ  มะขามเปยก / มะนาว  
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงสมผักแคบ (1) 
(ผักตําลึง) 
 

เชียงราย  ลําปาง   
นาน 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา 
ปลาชอน  ผักแคบ  มะเขือสม  มะนาว / มะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 

แกงสมผักแคบ (2) 
(ผักตําลึง) 
 
 

เชียงราย  ลําปาง    
นาน 

 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา 
หมู / แหนม   ผักแคบ  มะเขือสม  มะนาว / มะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 
 

แกงสมผักแวน 
 

เชียงราย ลําปาง  
นาน 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา 
ปลาชอน / ปลาแหง  ผักแวน  มะนาว / ยอดสมปอย 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงสมผักบุง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
ลําปาง 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาชอน / ปลาดุก  ผักบุง  มะเขือเทศ  มะนาว / มะกรูด 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงหนอไมดอง  (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา    
กระดูกหมู / ไก  หนอไมดอง  ชะอม  ใบแมงลัก   
 

 
1. ตมหนอไมดอง  หั่นเปนชิ้นๆ   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงหนอไมดอง  (2) 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ขมิ้น  ตะไคร   
ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาแหง  หนอไมดอง  ชะอม  ใบแมงลัก   
 

1. ตมหนอไมดอง  หั่นเปนชิ้นๆ    
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงหนอไมสด  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา   
หนอไมสด  ใบยานาง  ชะอม  ชะพลู  ใบแมงลัก 
 

1. หั่นหนอไมเปนชิ้นๆ ตมหนอไมใสใบยานาง    
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 

แกงหนอไมสด  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ขมิ้น  ตะไคร   
ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาแหง   หนอไมสด  ชะอม  ชะพลู   
ใบแมงลัก   
 

1. หั่นหนอไมเปนชิ้นๆ ตมหนอไมใสใบยานาง   
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงหนอไมสด  (3) 
 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา   
หมู / กระดูกหมู  หนอไมสด  ใบยานาง  ชะอม  ชะพลู   
ใบแมงลัก 
 

 
1. หั่นหนอไมเปนชิ้นๆ ตมหนอไมใสใบยานาง    
2. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงหัวปลี  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม กะป เกลือ  ปลารา   
หมู / กระดูกหมู / ไก หัวปลี  ชะอม  ชะพลู   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงหัวปลี  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง หอมแดง  กระเทียม กะป  เกลือ  ปลารา  
ปลาแหง  หัวปลี  ชะอม  ชะพลู   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงหยวกกลวย  (1)  
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาแหง  หยวกกลวย  ใบมะกรูด  ตนหอม  ผักชี  มะแขวน  
(โรยหนา)  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงหยวกกลวย  (2)  
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม กะป เกลือ  ปลารา   
กระดูกหมู / ไก  หยวกกลวย  ใบมะกรูด  ตนหอม  ผักชี   
มะแขวน  (โรยหนา)  

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 



119

 

ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงหอย  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขมิ้น  ตะไคร   
หอยขม  ขาวคั่ว  ชะพลู  ชะอม     
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงเห็ดโคน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม กะป  เกลือ ปลารา 
เห็ดโคน  ชะอม  ชะพลู  ใบแมงลัก 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

แกงเห็ดถอบ 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา   
เห็ดถอบ  ชะอม  ชะพลู  ใบมะเมา / ยอดมะขาม / ยอดสมปอย  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงเห็ดลม  
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  
เห็ดลม  ชะอม  ชะพลู  ใบมะเมา / ยอดมะขาม / ยอดสมปอย   
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงเห็ดไขหาน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป เกลือ ปลารา  
เห็ดไขหาน  ชะอม  ชะพลู  ใบมะเมา / ยอดมะขาม /  
ยอดสมปอย 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงเห็ดหา 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม   หอมแดง  กระเทียม  กะป   
เกลือ  ปลารา 
เห็ดหา  ชะอม  ชะพลู  ใบมะเมา / ยอดมะขาม / ยอดสมปอย   
 

 
1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงเห็ดดิน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
เห็ดดิน  ชะอม  ชะพลู  ใบมะเมา / ยอดมะขาม / ยอดสมปอย     
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงเห็ดหลม 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม กะป  เกลือ ปลารา   
เห็ดหลม  ชะอม  ชะพลู  ใบแมงลัก  
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 

แกงหางหวาย  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป เกลือ ปลารา 
ปลาแหง / ปลาชอน / ปลาดุก  ยอดออนหางหวาย 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงหางหวาย  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
หมู / ไก  ยอดออนหางหวาย 
 
 

1. โขลกเครื่องแกงใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงออกพราว  
(ยอดมะพราว) 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร 
กระดูกหมู / ไก  ยอดมะพราว  ชะพลู  ชะอม  ผักชีฝรั่ง 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

แกงออม  (1) 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร  ขมิ้น  สะคาน  รากผักชี  เม็ดผักชี 
ปลาดุก  ขาออน  ใบมะกรูด  ผักชี  ตมหอม  ผักชีฝรั่ง   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อปลา   
2. ใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

แกงออม  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร  สะคาน  รากผักชี  เม็ดผักชี 
หมู / ไก / วัว / ควาย  ขาออน  ใบมะกรูด  ผักชี  ตนหอม   
ผักชีฝรั่ง   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบเคี่ยวจนงวด ปรุงรส 
 

แกงออม  (3) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
ขา  ตะไคร  สะคาน  รากผักชี  เม็ดผักชี 
เครื่องในหมู / เครื่องในวัว  ขาออน  ใบมะกรูด  ผักชี  ตนหอม   
ผักชีฝรั่ง   

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเครื่องในสัตว   
2. ใสหมอตม เติมสวนประกอบเคี่ยวจนงวด ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แกงโฮะ   
 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกสด  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ   ผงแกงฮังเล 
หมูสามชั้น / เนื้อไก  มะเขือพวง  มะเขือเปราะ  ถั่วฝกยาว   
มะเขือยาว  ตําลึง  หนอไมดอง  วุนเสน  ใบมะกรูด   

 
1. ตมหนอไมดอง  หั่นเปนชิ้นๆ   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสตัว  เติมสวนประกอบตางๆ  
ผัดใหเขากัน  ปรุงรส  
 
 

แกงฮังเล 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ขมิ้น  
ขา  ตะไคร 
เนื้อหมู / หมูสามชั้น / ขาหมู  ผงแกงฮังเล  ขิงสดซอย 
น้ํากระเทียมดอง   น้ํามะขามเปยก   
 

1. โขลกเครื่องแกงหมักกับหมู   
2. เคี่ยวเครื่องแกงที่หมักกับหมูจนสุก เติมสวนประกอบ      
ปรุงรส 
 

1.1.2 แกงไมใสพริกใน
เครื่องโขลก 
จอผักกาด 
 

 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
กระดูกหมู / หมูสามชั้น  ผักกาดกวางตุง  หอมแดง  กระเทียม  
กะป  เกลือ  ปลารา  ถั่วเนา  มะขามเปยก   
 

 
 
1. โขลกหอมแดง  กระเทียม  ถั่วเนา ใสหมอตม  
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

จอผักกูด 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

ผักกูด  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  มะขามเปยก 
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
จอผักบุง 

 
เชียงราย  เชียงใหม  

ลําปาง 
 

 
ผักบุง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  มะขามเปยก 
 

 
1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ      
ปรุงรส   
 

จอผักมันแกว 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

 

ยอดมันแกว  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
มะขามเปยก 
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

จอผักหนาม 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

 

ผักหนาม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  มะนาว / 
มะขามเปยก 
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

จอผักปลัง 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

 

แหนม  ผักปลัง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
มะนาว 
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวไขมดแดง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ไขมดแดง  ไขไก  หอมแดง  กระเทียม   กะป  เกลือ  ปลารา  
ตนหอม  ผักชี  พริกหนุมซอย 
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวไขแมงมัน ทุกจังหวัด 
 

ไขแมงมัน ไขไก  หอมแดง  กระเทียม   กะป  เกลือ  ปลารา  
ตนหอม  ผักชี  พริกหนุมซอย   

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
เจี๋ยวผักโขมหนาม (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ผักโขมหนาม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา   
พริกหนุมซอย   
 

 
1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักโขมหนาม (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักโขมหนาม  ไขไก  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
พริกหนุมซอย   
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักปลัง    
 

ทุกจังหวัด 
 

แหนม / ไขไก  ผักปลัง  หอมแดง กระเทียม  กะป  ปลารา 
เกลือ  มะนาว  พริกหนุมซอย   
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักกาดนอย (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักกาดนอย  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  เกลือ   
พริกหนุมซอย   
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักกาดนอย (2) 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

หมู / ไข  ผักกาดนอย  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  เกลือ  
พริกหนุมซอย   
 

 1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักขี้ขวง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักขี้ขวง  ไขไก   หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  เกลือ   
พริกหนุมซอย   

1.โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
เจี๋ยวผักแคบ (1) 
(ตําลึง) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
ผักแคบ  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  เกลือ   
พริกหนุมซอย   

 
1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   

เจี๋ยวผักแคบ (2) 
(ตําลึง) 
 

ทุกจังหวัด 
 

แหนม  ผักแคบ  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา เกลือ    
พริกหนุมซอย   
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักแวน (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักแวน  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา   
พริกหนุมซอย  
 

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

เจี๋ยวผักแวน (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมูสับ / ไขไก  ผักแวน  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ   
ปลารา  พริกหนุมซอย   

1. โขลกหอมแดง  กระเทียม ใสหมอตม เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส   
 

1.2 ประเภทยํา ลาบ 
1.2.1 สา 
สามะเขือ  (1) 

 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกขี้หนู หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
แคบหมู  มะเขือแจ  ตะไคร  ผักชี  ตนหอม 

 
 
1. ยางพริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกเครื่องแกง 
คลุกเคลา กับมะเขือแจที่หั่นเปนชิ้นบางๆ เติมสวนประกอบ  
ปรุงรส  โรยหนาดวยแคบหมู 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
สามะเขือ  (2) 
 
 

 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 
 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาชอน  มะเขือแจ  ตะไคร  ผักชี  ตนหอม 
 
 

 
1. ตมปลาใหสุก แกะเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป โขลกเครื่องแกง
ผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  คลุกเคลากับมะเขือแจที่
หั่นเปนชิ้นบางๆ เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

สามะเขือ  (3)  
 
 

เชียงใหม  ลําปาง 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  
หมู / ไก / วัว  มะเขือแจ  ตะไคร  ผักชี  ตนหอม 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว  ยกลงทิ้งใหเย็น คลุกเคลา
กับมะเขือแจที่หั่นเปนชิ้นบางๆ เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

สาผักรวม 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
ปลาทู / ปลาชอน  ผักกาดนา  ยอดมะมวง  มะเขือเปราะ   
ผักขี้ติ้ว  ผักปูยา  หัวปลี  ตนหอม  ผักชี 
 

1. ตมปลา ขูดเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง / พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป   
โขลกเครื่องแกงผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  
คลุกเคลากับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

สาผักกาดนอย 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา   
ปลาแหง / ปลาทู / ปลาชอน  ผักกาดนอย   
 

1. ตมปลา ขูดเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกเครื่องแกง
ผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  คลุกเคลากับ
สวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
สาบะแตง  (1) 
(แตงกวา)   
 
 
 

 
เชียงราย  นาน 

 
 
 

 

 
เครื่องแกง: พริกหนุม / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  
ปลายาง  แตงกวา  ตนหอม  ผักชี  สะระแหน  มะนาว 
 
 

 
1. ตมปลา  แกะเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง หอมแดง กระเทียม  กะป  โขลกเครื่องแกง
ผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  คลุกเคลากับไสและเนื้อ
แตงกวาขูด เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

สาบะแตง  (2) 
(แตงกวา)   
 

เชียงราย  นาน 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
หมูสับ  แตงกวา  ตนหอม  ผักชี  สะระแหน  มะนาว 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ ยกลงทิ้งใหเย็น คลุกเคลากับ
ไสและเนื้อแตงกวาขูด เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

สาบะแตง  (3) 
(แตงกวา) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา 
แคบหมู  แตงกวา  ตนหอม  ผักชี  สะระแหน   
 

1. ยางพริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป โขลกเครื่องแกง
ใหเขากัน คลุกคลากับไสและเนื้อแตงกวาขูด  
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส โรยหนาดวยแคบหมู 
 

สาปลี  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
หมูสับ หัวปลี  ตนหอม  ผักชี   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ  ยกลงทิ้งใหเย็น เทคลุกเคลา
กับหัวปลีซอย เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

สาปลี  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
แคบหมู  หัวปลี  ตนหอม  ผักชี   

1. โขลกเครื่องแกงเทคลุกเคลากับหัวปลีซอย  
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส  โรยหนาดวยแคบหมู 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

สายอดมะขามออน 
 

 

เชียงใหม  ลําปาง   
นาน 

 

 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา   
ปลาแหง  ยอดมะขามออน  หอมใหญ  มะเขือเทศ   
หอมแดงเจียว 
 

 

1. ตมปลา ขูดเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา           
โขลกเครื่องแกงผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  
คลุกเคลากับยอดมะขามออน  ปรุงรส 
3. เจียวหอมแดง โรยหนา 
 

สายอดมะมวง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา   
ปลาแหง / ปลาทู / ปลาชอน   ยอดมะมวง  ตนหอม  ผักชี 
 

1. ตมปลา ขูดเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา            
โขลกเครื่องแกงผสมกับเนื้อปลาตม  ยกลงทิ้งใหเย็น  
คลุกเคลากับยอดมะมวง  ปรุงรส 
 

1.2.2  ยํา 
ยํากบ  
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา 
ตะไคร 
กบ  ตนหอม  ผักชี  ผักไผ ใบมะกรูด  มะแขวน (โรยหนา) 

 

 
1. ยางกบใหสุก  ฉีกเปนชิ้นเล็กๆ   
2.โขลกเครื่องแกง  ใสหมอตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ยํากระถิน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง:  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  
ปลารา  ขา 
หมูสับ  กระถิน  ผักชี  ตนหอม 

1. ลวกกระถินใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับและสวนประกอบ  ปรงุรส   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ยําไขมดแดง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
ไขมดแดง  ผักชี  ตนหอม 
 

 
1. ยางพริกแหง  กระเทียม หอมแดง  กะป  โขลกเครื่องแกง  
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ยําไขแมงมัน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
ไขแมงมัน  ผักชี  ตนหอม  
 

1. ยางพริกแหง  กระเทียม  หอมแดง กะป  โขลกเครื่องแกง  
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ยําจิ้นไก 
 
 
 

ทุกจังหวัด เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
เนื้อไก  ผักชี  ตนหอม  ผักไผ  ใบมะกรูด  มะแขวน (โรยหนา) 
 

1. ตมไกใหสุก ฉีกเปนชิ้น  
2. ยางพริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป โขลกเครื่องแกง  
ใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ยําจิ้นแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
หมู / วัว / ควาย  ตนหอม  ผักชี  ผักไผ  ใบมะกรูด  มะแขวน  
(โรยหนา) 
 

1. ตมเนื้อสัตวใหนิ่ม ฉีกเปนชิ้น   
2. ยางพริกแหง  กระเทียม  หอมแดง   กะป  โขลกเครื่องแกง   
ใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ยําชะอม 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา 
หมูสับ / หมูสามชั้น  ชะอม  หอมใหญ  ตนหอม  ผักชี 

1. ลวกชะอมใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อหมู หอมใหญ  ชะอมลวก   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   



130

 

ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ยําดอกมะกลวยเตด 
(ดอกมะละกอ) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
หมูสับ / หมูสามชั้น  ดอกมะละกอ  พริกปน  หอมแดง  
กระเทียม  เกลือ  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด  มะนาว  ตนหอม  
ผักชี  ผักไผ 
 

 
1. นึ่งดอกมะละกอ   
2. เจียวหมูใหสุก ใสดอกมะละกอนึ่ง  เติมเครื่องปรุงผัด
รวมกัน 
 

ยําปลาแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ปลาชอนแหง  ผักชี  ตนหอม  ผักไผ ใบสะระแหน 
 

1. ตมเนื้อปลาใหนิ่ม ฉีกเปนชิ้น   
2. ยางพริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป โขลกเครื่องแกง   
ใสเนื้อปลาตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส    
 

ยําปลาจอม 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาจอม  พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา  
ตะไคร  ใบขิง  ผักไผ  ผักชี  ตนหอม   
 

1. ผสมเครื่องปรุงคลุกเคลากับปลาจอม  ปรุงรส 
 

ยําผักกุมปา 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
หมูสับ  ผักกุมปา 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูและผักกุมปา  ปรุงรส 
 

ยําผักกุมดอง  
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ผักกุมดอง  ขา  ตะไคร  ผักชี  ตมหอม  
 

1. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  
โขลกเครื่องแกง เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

ยําผักกาดดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
ผักกาดดอง  ขา  ตะไคร   ผักชี   ตมหอม   

1. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  
โขลกเครื่องแกง เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ยําผักเฮือด  (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
หมูสับ  ผักเฮือด  มะเขือเทศ   ตมหอม  ผักชี 
 

 
1. นึ่งผักเฮือดใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ  ผักเฮือดนึ่ง   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ยําผักเฮือด  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
แคบหมู  ผักเฮือด  มะเขือเทศ   ตมหอม  ผักชี 
 

1. นึ่งผักเฮือดใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับ ผักเฮือดนึ่ง  เติมสวนประกอบ  
ปรุงรส  โรยหนาดวยแคบหมู 
 

ยํามะแปบ  (1) 
(ถั่วแปบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา   
หมูสับ / แคบหมู  ถั่วแปบ  ผักชี  ตนหอม  ขิง  ขา  งาดํา   
 

1. นึ่งหรือตมถั่วแปบใหสุก  สับเปนชิ้นๆ   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ ถั่วแปบนึ่ง เติมสวนประกอบ 
ปรุงรส 
 

ยํามะแปบ  (2) 
(ถั่วแปบ) 
 
 

ลําปาง  นาน 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
หมูสับ / แคบหมู  ถั่วแปบ  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  เห็ดลม  
ผักชี  ตนหอม      
 

1. นึ่งหรือตมถั่วแปบและผักตางๆใหสุก  สับเปนชิ้นๆ    
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ  ถั่วแปบและผักตางๆนึ่ง   
เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

ยํามะลิดไม  
(เพกา) 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา   
หมูสับ / แหนม  มะลิดไม 

1. เผามะลิดไม ขูดเปลือกออก  หั่นเปนชิ้นๆ   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ / แหนม  มะลิดไม  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ยําสะนัด 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา 
ผักบุง  หัวปลี  ถั่วฝกยาว  ผักขี้เหล็ก  ผักกูด  ผักหนาม   
มะเขือยาว  มะเขือพวง   ผักชี  ตนหอม  งาขาว / งาดํา 
 

 
1. นึ่งผักตางๆใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับผักนึ่ง  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ยําหนอไม  
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ ปลารา  
หนอไมสด  น้ําปู  ใบแมงลัก  ใบขิง  สะระแหน  ผักชีฝรั่ง  
 

1. ตมหนอไม  ขูดเปนเสนๆ   
2. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องแกง คลุกเคลากับหนอไม  เติมสวนประกอบ   
ปรุงรส 
 

ยําหนัง 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา  
ตะไคร  ขมิ้น 
หนังวัว / ควาย (หนังแหง)  มะเขือขื่น  งาขาว  ตนหอม  ผักชี    

1. ตมหนังใหเปอย หั่นเปนชิ้น   
2.โขลกเครื่องแกงผัดกับหนัง เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ยําเห็ดฟาง 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
หมู / ไก  เห็ดฟาง  ตนหอม  ผักชี  ผักไผ 
 

1. ตมเห็ดและเนื้อสัตวใหสุก  หั่นเปนชิ้นๆ   
2. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องแกงผสมเห็ดฟางและเนื้อสัตวตมสุก   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ยําเห็ดโคน 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร 
หมู / ไก  เห็ดโคน  ตนหอม  ผักชี  ผักไผ 
 

 
1. ตมเห็ดและหมูใหสุก  หั่นเปนชิ้นๆ   
2. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องแกงผสมเห็ดโคนและหมูตมสุก   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ยําอึ่งอาง 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา 
ตะไคร 
อึ่งอาง  ตนหอม  ผักชี  ผักไผ 
 

1. ตมอึ่งอาง  ฉีกเปนชิ้นเล็กๆ   
2. โขลกเครื่องใสหมอตม  เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

1.2.3  ตํา 
ตําขนุน  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม หอมแดง  กะป  เกลือ  ปลารา 
ขนุนออน  มะเขือเทศ  ใบมะกรูด  ตนหอม  ผักชี   
 

 
1. หั่นขนุนเปนแวนๆ ตมใหสุก ปอกเปลือกเอาแตเนื้อ   
2. โขลกเครื่องแกง มะเขือเทศ  ผัดกับเนื้อขนุนตม   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ตําแตง 
 

ทุกจังหวัด 
 

แตงกวา  พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป  ปลารา  
มะเขือเทศ   ถั่วลิสง  น้ําตาลปบ  มะนาว   
 

1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ปรุงรส 
 

ตําบะถั่ว  
(ยําฝกยาว) 

ทุกจังหวัด 
 

แคบหมู  ถั่วฝกยาว  พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  
กะป  ปลารา  มะเขือเทศ   ถั่วลิสง  น้ําตาลปบ  มะนาว    

1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ตําบะโอ 
(ยําสมโอ) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
สมโอ  พริกขี้หนู  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ปลารา  น้ําปู  
ตะไคร  ปลาแหง  น้ําตาลปบ  น้ําปลา 
 

 
1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ปรุงรส 
 

ตําบะตอง   
(ยํากระทอน)  
 

ทุกจังหวัด 
 
 

กระทอน  พริกขี้หนู  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ปลารา  น้ําปู 
ปลาแหง  น้ําตาลปบ  น้ําปลา 
 

1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ปรุงรส 
 
 

ตํามะเขือ  
 

ทุกจังหวัด 
 

มะเขือยาว  พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ   
ปลารา  ใบสะระแหน  
 

1. ยางมะเขือ  ลอกเปลือกออก   
2. เผาพริกหนุม  กระเทียม หอมแดง  กะป  ปลารา  ใสมะเขือ 
โขลกสวนประกอบใหเขากัน ปรุงรส   
 

ตํามะแควง  
 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

แคบหมู  มะเขือพวง  พริกแหง / พริกหนุม  กระเทียม  
หอมแดง  กะป  เกลือ ปลารา 
 

1. นึ่งมะเขือพวงใหสุก นวดพอแตก   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับมะเขือพวง แคบหมู ปรุงรส    
 

ตํามะมวง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาแหง  มะมวงดิบ  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป   
ปลารา  น้ําปู 
 

1. ยางปลาแหง  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง กะป  ปลารา  
โขลกสวนประกอบใหเขากัน ใสเนื้อมะมวงดิบ ปรุงรส 
 

ตํามะปราง  
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาแหง  มะปรางดิบ  พรกิแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป   
ปลารา  น้ําปู    

1. ยางปลาแหง  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ปลารา  
โขลกสวนประกอบใหเขากัน ใสมะปรางดิบ ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ตํามะกลวยเตด  
(มะละกอ) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
มะละกอ  พริกแหง / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
ปลารา  มะเขือเทศ  กุงแหง  ถั่วลิสง  น้ําตาลปบ  มะนาว     
 

 
1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน ปรุงรส 
 
 

ตํากุง 
 

ทุกจังหวัด 
 

กุงฝอย  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ  ขา  
ตะไคร   ผักไผ   ใบสะระแหน  มะนาว 
 

1. ยางพริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป   
โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ใสกุงฝอยสด  ปรุงรส 
 

ตําปูนา  
 

ทุกจังหวัด 
 

ปูนา  พริกปน  กระเทียม  หอมแดง  เกลือ  ขาวคั่ว  เกลือ  
มะนาว  ตนหอม  ผักชี 
 

1. โขลกสวนประกอบใหเขากัน ปรุงรส 
 

ตําตอ 
 

ทุกจังหวัด 
 

ตัวออนตอ  พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ   
ผักไผ  ใบสะระแหน  มะนาว 
 

1. ยางพริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  โขลก
สวนประกอบใหเขากัน  ใสตัวออนตอ  ปรุงรส 
 

ตําเตา (เทา)  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เตา  พริกปน หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  ปลารา  น้ําปู  ขา  
ตะไคร  
 

1. ลางเตาใหสะอาด  คั่วในกระทะ รอใหเย็น  
2. โขลกสวนประกอบใหเขากัน  ใสเตาลงคลุก  ปรุงรส 
 

ตําเตา (เทา)  (2) 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

เตา  ปลาแหง / ปลาชอน  พริกสด / พริกขี้หนู  หอมแดง  
กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา  ตะไคร  มะเขือเปราะ   
 

1. ตมปลา แกะเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกสด  กระเทียม  หอมแดง  กะป  โขลกสวนประกอบ
ใหเขากัน ผสมกับเนื้อปลาตม ทิ้งใหเย็น ใสเตาลงคลุก ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ตําเตา (เทา)  (3) 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม  

นาน 
 

 
เตา  ปูนา  พริกสด  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  น้ําปู   
ขา  ตะไคร  
 

 
1. ตมปูนาในน้ําปลารา แกะเอาสวนอกออก   
2. ยางพริกสด  กระเทียม  หอมแดง  กะป โขลกสวนประกอบ
ใหเขากันผสมกับปูตม ทิ้งใหเย็น  ใสเตาลงคลุก  ปรุงรส 
 

ตําหางหวาย 
 

เชียงราย  นาน 
 

หมูสับ  หางหวาย  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
 

1. ตมหางหวาย   
2. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกใหเขากัน 
ใสหางหวาย ลงโขลก  
3. ผัดสวนผสมในน้ํามัน 
 

2.4  ลาบ  หลู 
ลาบหมู (ดิบ) 
 
 
 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 
 
 

 
 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อหมู  เครื่องใน  ไสตัน ไสออน  หนังหมู  น้ําเลือด  ผักชีฝรั่ง  
ผักไผ  ตนหอม  ผักชี   
 
 

 
1. ตมเครื่องในใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะปเครื่องเทศตางๆ    
ใหหอม  โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ใสเนื้อหมูสับ  เครื่องในตม 
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ลาบหมู (สุก) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อหมู  เครื่องใน  ไสตัน ไสออน  หนังหมู  น้ําเลือด  ผักชีฝรั่ง  
ผักไผ  ตนหอม  ผักชี     
 

 
1. ตมเครื่องในใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะปเครื่องเทศตางๆ    
ใหหอม  โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ใสเนื้อหมูสับ เครื่องในตม
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
3. นําสวนผสมที่ไดลงผัดในกระทะ 
 

ลาบวัว / ควาย  (ดิบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อวัว / ควาย  เครื่องใน  ผาขี้ริ้ว  น้ําเพี้ย  น้ําเลือด  ผักชีฝรั่ง  
ผักไผ  ตนหอม  ผักชี  
 

1. ตมเครื่องในใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ  
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะปเครื่องเทศตางๆ    
ใหหอม โขลกเครื่องแกงรวมกัน ใสเนื้อวัว / ควายสับ     
เครื่องในตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ลาบวัว / ควาย  (สุก) 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อวัว / ควาย  เครื่องใน   ผาขี้ริ้ว  น้ําเลือด  ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  
ตนหอม  ผักชี     

1. ตมเครื่องในใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะปเครื่องเทศตางๆ    
ใหหอม  โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ใสเนื้อวัว / ควายสับ   
เครื่องในตม เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
3. นําสวนผสมที่ไดลงผัดในกระทะ 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ลาบไก  (ดิบ) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อไก  เครื่องใน  หนังไก   ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม  ผักชี   
 

 
1. ตมเครื่องในไกใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เครื่องเทศตางๆใหหอม  
โขลกเครื่องแกงรวมกับเนื้อไก เติมสวนประกอบ  ปรุงรส   
 

ลาบไก  (สุก) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
เนื้อไก  เครื่องใน  หนังไก   ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม  ผักชี  
 

1. ตมเครื่องในไกใหสุก หั่นเปนชิ้นๆ   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เครื่องเทศตางๆ ใหหอม  
โขลกเครื่องแกงรวมกัน   
3. ผัดเครื่องแกงรวมกับ เนื้อไกสับ เครื่องในตม   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

ลาบปลา (ดิบ) 
 
 
 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาเพี้ย / ปลาสรอย / ปลายี่สก  ขาวคั่ว   
ตะไคร  ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม   ผักชี  สะระแหน   
  

1. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เครื่องเทศตางๆ  
ใหหอม  โขลกเครื่องแกงรวมกัน ผสมกับเนื้อปลา  
 เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ลาบปลา  (สุก) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาเพี้ย / ปลาสรอย / ปลายี่สก  ขาวคั่ว  
ตะไคร  ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม  ผักชี  สะระแหน   
 

 
1. ตม หรือ ยาง ปลาใหสุก   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เครื่องเทศตางๆ  
ใหหอม  โขลกเครื่องแกงรวมกันผสมกับเนื้อปลาตมหรือยาง   
เติมสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

หลู 
 

ทุกจังหวัด เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขา  ตะไคร  กะป  
เกลือ  เม็ดผักชี  เม็ดพริกไทย  ดีปลี  แกนจันทร  มะแขวน 
- เนื้อหมู ไสตัน ไสออน  เครื่องใน  หนังหมู  น้ําเลือด ไขไก   
นมสด  ตะไคร  ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม  ผักชี  สะระแหน   
หมี่ขาวทอดกรอบ 
- เนื้อวัว / ควาย  เครื่องใน  ผาขี้ริ้ว  น้ําเลือด  ไขไก  นมสด  
ตะไคร  ผักชีฝรั่ง  ผักไผ  ตนหอม  ผักชี สะระแหน  หมี่ขาว
ทอดกรอบ 
 

1. ทอดเครื่องในใหกรอบ  ทอดหมี่ขาว  เจียวหอมแดง 
กระเทียม   
2. คั่วพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เครื่องเทศตางๆ  
ใหหอมโขลกเครื่องแกงรวมกัน  ใสเนื้อหมู / วัว / ควาย สับ
เติมน้ําเลือดที่ขยํากับตะไคร ใสไขไก นมสด เครื่องในทอด 
โรยหมี่ขาวทอดกรอบ หอมเจียว  กระเทียมเจียว  และผักชีฝรั่ง  
ผักไผ  ตนหอม  ผักชี สะระแหน 

 
 

1.3.ประเภทเครื่องจิ้ม 
น้ําพริกกบ  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
กบ   พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา 
 

 
1. ยางกบใหสุก ยางพริกหนุม หอมแดง กระเทียม กะป ปลารา  
2. ตมกบใสตะไคร แกะเอาแตเนื้อ   
3. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกขา  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ขา  พริกแหง  กระเทียม  เกลือ  
 

 
1. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน   
2. นําไปคั่วในกระทะจนแหง 
 

น้ําพริกขมุ 
 

เชียงราย  นาน 
 

หมูสับ  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  ปลารา   
มะเขือเทศ 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  มะเขือเทศ  ปลารา   
2. รวนหมูสับใหสุก   
3. โขลกเครื่องปรุงรวมกัน ปรุงรส 
 

น้ําพริกแคบหมู 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

แคบหมู  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  ปลารา  เกลือ   
 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  ปลารา   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกจิ๊นหมู 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมูสับ  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม กะป  เกลือ ปลารา 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป    
2. ผสมหมูกับปลารา นําไปตมใหสุก   
3. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกจี้กุง  
(จิ้งหรีด) 
 

ทุกจังหวัด 
 

จี้กุง  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ 
 
 

1. ตมจี้กุงใหสุก สับละเอียด    
2. ยางพริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  โขลกเครื่องปรุงทุก
อยางรวมกัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกตาแดง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ปลาแหง  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ปลารา  กะป  เกลือ   
ถั่วเนาแผน 
 

 
1. ยางพริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  ปลาแหง   
ถั่วเนาแผน โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกถั่วเนา 
 

ทุกจังหวัด ถั่วเนาแผน / ถั่วเนาหอ  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  โขลกเครื่องปรุงทุกอยาง
รวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกปลา  
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาทู  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  
เกลือ  กะป  ปลารา  ตะไคร 
 

1. ตมปลาใหสุก แกะเอาแตเนื้อ   
2. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา  
โขลกเครื่องปรุงผสมเนื้อปลาตม  ปรุงรส 
 

น้ําพริกปลายาง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาชอน / ปลาดุก / ปลาหมอ  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  
กะป  เกลือ  ปลารา 
 

1. ยางปลาใหสุก แกะเอาแตเนื้อ  ยางพริกหนุม  หอมแดง  
กระเทียม  กะป  ปลารา   
2. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกปลารา  
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาราสับ / ปลาราแหง  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม     
 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  ปลารา   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกปูนา 
 
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 

 
ปูนา  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา 
 
 
 

 
1. ตมปูนา แกะเอาสวนกระดองและอกทิ้งไป    
2. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกน้ําปู 
 

ทุกจังหวัด 
 

พริกหนุม / พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  น้ําปู  เกลือ 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  โขลกเครื่องปรุงทุกอยาง
รวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกน้ําผัก   
 

ทุกจังหวัด 
 

พริกแหง   กระเทียม  เกลือ  น้ําผัก  มะแขวน 
 

1. ยางพริกหนุม  กระเทียม  โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน   
ปรุงรส 
 

น้ําพริกน้ําหนอ 
 

ทุกจังหวัด 
 

พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  น้ําหนอ 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  โขลกเครื่องปรุงทุกอยาง
รวมกัน   
2. ผัดเครื่องปรุงอีกครั้ง 
 

น้ําพริกมะขาม 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

มะขามสดขูดผิว  หมูสับ  พริกขี้หนู  กระเทียม  กะป  กุงแหง  
น้ําตาลปบ   
 

1. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ใสหมู ลงคลุกเคลา 
2. ผัดเครื่องโขลกในกระทะใหสุก  ปรุงรส  
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกมะกอก 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
มะกอก  ปลาชอน / ปลาทู  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  
เกลือ 
 

 
1. ยางปลาใหสุกขูดเอาแตเนื้อ  ยางพริกแหง  กระเทียม  
หอมแดง  
2. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน แลวบีบน้ํามะกอก  
ตําใหเขากัน 
 

น้ําพริกแมงดา 
 

ทุกจังหวัด 
 

แมงดา  พริกหนุม / พริกขี้หนู  กระเทียม  หอมแดง  กะป  
เกลือ  ปลารา   
 

1. ยางแมงดา  พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกแมงจอน 
 

ทุกจังหวัด 
 

แมงจอน (แมงกระชอน)  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป 
 

1. ยางแมงจอน  พริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกหนุม 
 

ทุกจังหวัด 
 

พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ  ปลารา 
 
 

1. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  ปลารา   
โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกเห็ดหลม 
 

ทุกจังหวัด 
 

เห็ดหลม  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป 
 

1. ปงเห็ดหลมใหสกุ   
2. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกเครื่องปรุง
ทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกเห็ดดาน 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เห็ดดาน  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ    
 

 
1. ปงเห็ดดานใหสุก   
2. ยางพริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป โขลกเครื่องปรุง
ทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกเห็ดฟาง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เห็ดฟาง  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป 
 

1. ปงเห็ดฟางใหสุก   
2. เผาพริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป โขลกเครื่องปรุง
ทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกเห็ดโคน 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

เห็ดโคน  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป 
 
 
 

1. ปงเห็ดโคนใหสุก   
2. ยางพริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป โขลกเครื่องปรุง
ทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกออง  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมูสับ  มะเขือเทศ  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  
ปลารา  ถั่วเนา  น้ําปลา  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดในน้ํามันใหหอม ใสหมูและมะเขือเทศ  
ปรุงรส 
 

น้ําพริกออง  (2) 
 

นาน 
 

หมูสับ  ไข  มะเขือเทศ  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ปลารา  ถั่วเนา  น้ําปลา  น้ํามัน 

1. โขลกเครื่องแกงผัดในน้ํามันใหหอม ใสหมู  ไข และ 
มะเขือเทศ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําพริกอีฮวก 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม  

นาน 
 

 
อีฮวก  พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ตะไคร  ขมิ้น 
 

 
1. ลางอีฮวก บีบขี้ออก ตมใสกะป  ปลารา  ตะไคร   
2. ยางพริกหนุม หอมแดง  กระเทียม โขลกเครื่องปรุงทุกอยาง
รวมกัน  ปรุงรส 
 

น้ําพริกอี่เก 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
ลําปาง 

มะเขื่อขื่นแก  พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  
น้ําปลา  มะนาว 
 

1. โขลกเครื่องปรุงทุกอยางรวมกัน  ปรุงรส 

1.4 ประเภทผัด 
1.4.1  ผัดจืด 
ผัดบานอย  (1) 
(บวบ) 

 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
หมู  บวบ  หอมแดง / กระเทียม  น้ํามัน 
 
 

 
 
1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดบานอย   (2) 
(บวบ)  
 

ทุกจังหวัด 
 

หมู  บวบ  ไข  หอมแดง / กระเทียม  น้ํามัน 
 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดผักโขมหนาม  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักโขมหนาม  กระเทียม  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดผักโขมหนาม  (2) ทุกจังหวัด ผักโขมหนาม  ไข  กระเทยีม  น้ํามัน 1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ผัดบาถั่ว  
(ถั่วฝกยาว)  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
หมู  ถั่วฝกยาว  กระเทียม  น้ํามัน 
 

 
1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดบาถั่วนอย  
(ถั่วลันเตา) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมูสับ  ถั่วลันเตา  กระเทียม  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดยอดบาไห 
(ยอดมะระ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ยอดบาไห  พริกแดง  กระเทียม   น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 
 

ผัดยอดฟกทอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ยอดฟกทอง  หมูสับ  ไข  หอมแดง  กระเทียม  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดฟกทอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ฟกทอง  หมู  พริกสด  หอมแดง  กระเทียม  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดผักหวาน 
 

ทุกจงัหวัด 
 

หมู  ผักหวาน  กระเทียม   น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดผักขี้หูด  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมู  ผักขี้หูด  กระเทียม   น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ผัดหนอไม  (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
หนอไม  หมูสับ  วุนเสน  กระเทียม   น้ํามัน 
 

 
1. ตมหนอไม  หั่นเปนชิ้น   
2. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดแตงกวา 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมู  ไข  แตงกวา  กระเทียม  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดแหนม 
 

ทุกจังหวัด 
 

แหนม  ไข  วุนเสน  พริกสด  กระเทียม  ตนหอม  ผักชี  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

ผัดเตา (เจี๋ยวเตา) 
 

เชียงใหม  นาน 
 

เตา  หอมแดง  เกลือ  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

คั่วน้ําเมี่ยง 
 

เชียงใหม  ลําปาง 
 

น้ําเมี่ยง  กระเทียม  ขาวคั่ว  เกลือ  ขิงซอย  น้ํามัน 
 

1. ผัดเครื่องปรุงในน้ํามัน  ปรุงรส 
 

1.4.2  ผัดเผ็ด 
คั่วกบ 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร  ขมิ้น  ถั่วเนา   
กบ  ตนหอม  ผักชี  น้ํามัน 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับกบ  ปรุงรส 
 

คั่วเขียด 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ปลารา  
ขา  ตะไคร  ขมิ้น  ถั่วเนา   
เขียด  ตนหอม  ผักชี  น้ํามัน 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเขียด  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
คั่วแค (1) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ปลารา  เกลือ  
ขา  ตะไคร   
ปลาดุก / ปลาชอน   ผักเผ็ด  ชะอม  ใบชะพลู  ตําลึง  ผักชีฝรั่ง  
ผักขี้หูด  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  บวบ  ถั่วฝกยาว  หนอไม  
ดอกแค  เห็ดลม  ถั่วพู  มะเขือยาว  น้ํามัน 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อปลา  เติมสวนประกอบเทาที่จะ 
หาได  ปรุงรส 
 

คั่วแค (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  ปลารา  เกลือ  
ขา  ตะไคร   
ไก / หมู /  กบ   ผักเผ็ด  ชะอม  ใบชะพลู  ตําลึง  ผักชีฝรั่ง   
ผักขี้หูด  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  บวบ  ถั่วฝกยาว  หนอไม  
ดอกแค  เห็ดลม  ถั่วพู  มะเขือยาว  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว  เติมสวนประกอบเทาที่จะ 
หาได  ปรุงรส 
 

คั่วผักกูด 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  กะป   
แหนม  ผักกูด  มะเขือสม  น้ํามัน 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วผักกุมดอง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ   
หมู  ผักกุมดอง  น้ํามนั 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
คั่วผักขี้หูด  (2) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแดงสด  หอมแดง  กระเทียม  กะป  ขา  
หมูสับ  ผักขี้หูด  น้ํามัน 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วผักโขมหนาม  (3) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง / พริกหนุม  กระเทียม  หอมแดง  กะป 
เกลือ    
ผักโขมหนาม  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วผํา 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ  ขา 
ตะไคร   
ผํา  หมูสับ  ใบมะกรูด  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วบาเขือ 
(มะเขือยาว) 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
มะเขือยาว  หมูสับ  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วบาถั่วบาเขือ 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
ถั่วฝกยาว  มะเขือยาว  มะระขี้นก  หมูสับ  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วบะถั่วพู 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ   
ถั่วพู  หมูสับ  น้ํามัน 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
คั่วมะลิดไม  
(เพกา) 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เครื่องแกง: พริกแหง หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
หมู / แหนม  ผักเพกา  น้ํามัน 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วหนอไม  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
หนอไม  หมูสับ  น้ํามัน 
 

1. ตมหนอไม  หั่นเปนชิ้น   
2. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วเห็ดถอบ  
(เห็ดเผาะ) 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ 
หมูสับ  เห็ดถอบ  ชะพลู  ใบมะกรูด  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 
 

คั่วเห็ดหลม 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
หมูสับ  เห็ดหลม  ชะพลู  ใบมะกรูด  น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วเห็ดไขหาน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
หมูสับ  เห็ดไขหาน  ชะพลู  ใบมะกรูด   น้ํามัน 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
 

คั่วเห็ดแดง 
 

ทุกจงัหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกหนุม  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ 
หมูสับ  เห็ดแดง  ชะพลู  ใบมะกรูด   น้ํามัน 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับสวนประกอบ  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
1.5.ประเภทเบ็ดเตล็ด 
1.5.1 ปง   
ไสอั่ว  
 
 

 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 
 
 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ   
ตะไคร  ขา ขมิ้น  รากผักชี  ผิวมะกรูด  ดีปลี 
เนื้อหมูติดมัน ไสหมู  ขิงสด  ใบมะกรูด   

 
 
 
1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ผสมกับเนื้อหมูสับ และเครื่องปรุง
ใหเขากัน  บรรจใุสไสหมู   
2. นําไปยางดวยไฟออนๆ 
 

แอบหมู  
 

ทุกจังหวัด 
 

หมูสับ  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขมิ้น  ขา  ตะไคร  
เกลือ  ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน ผสมกับหมูสับ  หอใบตอง   
2. ปงใหสุก 
 

แอบอองออ 
(สมองหมู) 
 

ทุกจังหวัด 
 

สมองหมู  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  ขมิ้น ขา  ตะไคร  
เกลือ  ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน ผสมกับสมองหมู  หอใบตอง   
2. ปงใหสุก 
 

แอบอีฮวก (ลูกออด) 
 

ทุกจังหวัด 
 

อีฮวก (ลูกออด)  พริกแหง  หอมแดง กระเทียม  ขมิ้น ขา  
ตะไคร  เกลือ  ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน ผสมกับอีฮวก  หอใบตอง   
2. ปงใหสุก  
 

แอบปลา 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาเล็กปลานอย  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  ขมิ้น  
ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด 

1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ผสมกับปลา  หอใบตอง   
2. ปงใหสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

แอบกุง 
 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

 

กุงฝอย  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  กะป  เกลือ  ขา  
ตะไคร  
 

 

1. โขลกเครื่องแกงรวมกัน  ผสมกับกุงฝอย หอใบตอง   
2. ปงใหสุก 

ปามไขมดแดง  
 

ทุกจังหวัด 
 

ไขมดแดง  ไขไก  เกลือ 
 

1. ผสมเครื่องปรุงใหเขากัน  หอดวยใบตอง  ยางไฟ 
 

ปามไข 
 

ทุกจังหวัด 
 

ไขไก  เกลือ 
 

1. ผสมเครื่องปรุงใหเขากัน  หอดวยใบตอง  ยางไฟ 
 

จิ้นปง  
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อหมู  กระเทียม  เกลือ  พริกไทย  ซอสปรุงรส 
 

1. ผสมเครื่องปรุง หมักกับเนื้อหมู  ปงใหสุก 
 

ปลาปง  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาชอน / ปลาดุก / ปลานิล พริกแหง / พริกสด  หอมแดง  
กระเทียม  กะป  เกลือ  ตะไคร  ขมิ้น 
 

1. โขลกเครื่องปรุง หมักกับปลา   
2. ปงใหสุก 
 

ปลาปง  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาชอน / ปลาดุก / ปลานิล  เกลือ 
 

1. หมักปลากับเกลือ  ปงใหสุก 
 

1.5.2 อบ 
จิ้นอบ 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
หมู / วัว / ควาย  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  เกลือ  กะป  
ขมิ้น  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด   
 

 
1. โขลกเครื่องปรุงผัดกับเนื้อสัตว  เติมน้ําเล็กนอย  
เคี่ยวจนสุก 
 

อบไก 
 

ทุกจังหวัด 
 

ไก  พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  เกลือ  กะป  ขมิ้น  ขา 
ตะไคร  ใบมะกรูด   

1. โขลกเครื่องแกงผัดใสไก  เติมน้ําเล็กนอย เคี่ยวจนสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
อบปลา 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ปลาชอน / ปลาดุก / ปลานิล   พริกแหง  กระเทียม  หอมแดง  
เกลือ  กะป  ขมิ้น  ขา ตะไคร  ใบมะกรูด   
 

 
1. โขลกเครื่องแกงยัดใสในตัวปลา  เติมน้ําเล็กนอย  
ตมจนสุก  
 

1.5.3 ทอด 
จิ้นทอด 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เนื้อหมู / กระดูกหมู  กระเทียม  พริกไทย  เกลือ  ซอสปรุงรส  
น้ํามัน 
 

 
1. ผสมเครื่องปรุงหมักกับเนื้อหมู  ทอดในน้ํามัน 
 
 

ปลาทอด 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาทู / ปลานิล / ปลาตะเพียน / ปลาทับทิม  เกลือ  น้ํามัน 
 

1. คลุกปลากับเกลือใหเขากัน  ทอดในน้ํามัน 
 

ปลาสมทอด 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาสม  น้ํามัน 
 

1. ทอดปลาสมในน้ํามัน 
 

1.5.4   นึ่ง 
หอนึ่งมดแดง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ไขมดแดง  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ผักชี  
ตนหอม 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผสมกับไขมดแดง  หอใบตอง นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งจิ้นไก  
 

ทุกจังหวัด 
 

ไก  พริกแหง หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป  ปลารา  ตะไคร  
ขา  ขมิ้น  ขาวคั่ว  ใบมะกรูด  ผักกาดขาว  ใบยอ 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับไก  รองดวยผักกาดขาว  ใบยอ 
หอใบตอง   
2. นึ่งใหสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

หอนึ่งหมู 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

 

หมูสับ  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป  ตะไคร  ขา 
ขมิ้น  ขาวคั่ว ใบมะกรูด  ผักกาดขาว  ใบยอ 
 

 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับหมูสับ  รองดวยผักกาดขาว  ใบยอ
หอใบตอง   
2. นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งแค  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

 

พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ตะไคร  ขา  ขาวคั่ว  
ผักเผ็ด ชะอม  ใบชะพลู ตําลึง  ผักชีฝรั่ง  ผักขี้หูด  มะเขือเปราะ  
มะเขือพวง  บวบ  ถั่วฝกยาว  หนอไม  ดอกแค  เห็ดลม  ถั่วพู   
 

1. โขลกเครื่องแกงผสมกับผักตางๆ หอใบตอง  นึ่งใหสุก 
 
 
 

หอนึ่งแค  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หมู / ไก  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  เกลือ  ตะไคร  
ขา  ขาวคั่ว  ผักเผ็ด  ชะอม  ใบชะพลู  ตําลึง  ผักชีฝรั่ง  ผักขี้หูด  
มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  บวบ  ถั่วฝกยาว  หนอไม  ดอกแค  
เห็ดลม  ถั่วพู   
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว  
2. ผสมเครื่องแกงกับผักตางๆ หอใบตอง  นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งเครื่องในหมู 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องในหมู  พริกแหง หอมแดง กระเทียม กะป  เกลือ  ตะไคร  
ขา  ขมิ้น  ขาวคั่ว  ผักกาดขาว  ใบยอ 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเครื่องในหมู  รองดวยผักกาดขาว  
ใบยอ หอใบตอง  2. นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งหนอไม 
 

ทุกจังหวัด หมูสับ  ไข  หนอไม  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  กะป  
เกลือ  ตะไคร  ขา ขมิ้น ใบมะกรูด  ผักกาดขาว  ใบยอ   
ใบโหระพา 

1. ตมหนอไมใหสุก   
2. โขลกเครื่องแกงผสมกับหนอไม  หมูสับ ไข  รองดวย
ผักกาดขาว  ใบยอ  หอดวยใบตอง  นึ่งใหสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
  
หอนึ่งปลี 
 

 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
หมูสับ  ไข  หัวปลี  พริกแหง หอมแดง กระเทียม  กะป  เกลือ  
ตะไคร  ขา  ขมิ้น  ใบโหระพา 
 

 
1. โขลกเครื่องแกงผสมกับหัวปลีซอย หมูสับ และไข   
รองดวยผักกาดขาว  ใบยอ  หอใบตอง  นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งปลา 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาเทโพ / ปลาชอน  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  
กะป  ตะไคร  ขา  ขมิ้น  ขาวคั่ว  ใบมะกรูด  ผักกาดขาว  ใบยอ 
 

1. โขลกเครื่องแกงผสมกับปลา  รองดวยผักกาดขาว  ใบยอ 
หอใบตอง  นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งไก  (1) 
 

เชียงราย  นาน 
 

สาหรายน้ําจืด (ไก)  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ กะป   
ปลารา  ขา  ตะไคร  มะเขือพวง  มะเขือเปราะ ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกง ผสมกับสาหรายไก  และสวนประกอบ
อื่นๆ หอดวยใบตอง  นึ่งใหสุก 
 

หอนึ่งไก  (2) 
 

เชียงราย   นาน 
 

หมู / ไก  สาหรายน้ําจืด (ไก)  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  
เกลือ  กะป  ปลารา  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกงผัดกับเนื้อสัตว  ยกลงทิ้งใหเย็น  
ใสไกลงผสม  หอดวยใบตอง   
2. นึ่งใหสุก 
 

ไกนึ่ง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ไก  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  กะป  ขมิ้น  ขา  
ตะไคร  ใบมะกรูด 
 

1. โขลกเครื่องแกง หมักกับไก    
2. นึ่งใหสุก 
 

จิ้นนึ่ง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อหมู / เนื้อวัว / เนื้อควาย  พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  
เกลือ  ขา  ตะไคร  ขมิ้น  ใบมะกรูด   

1. โขลกเครื่องแกง หมักกับเนื้อสัตว   
2. นึ่งใหสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
1.6 อาหารจานเดียว 
ขนมจีนน้ําเงี้ยว 

 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือปน  รากผักชี   
ขา  ขมิ้นสด  ตะไคร  กะป  ถั่วเนา   
ขนมจีน  ซี่โครงหมู  เลือดหมู / เลือดไก  เนื้อหมู / เนื้อวัว /  
เนื้อไก  น้ําเลือด  มะเขือเทศ   ดอกงิ้วแหว  ผักชี   
 

 
 
1. โขลกเครื่องแกง ผัดกับเนื้อสัตวและมะเขือเทศ    
2. เติมน้ําและสวนประกอบตมใหสุก  ปรุงรส  รับประทานกับ
ขนมจีน  ถั่วงอก  ผักกาดดอง  พริกปนคั่ว  มะนาว  ตนหอม  
ผักชี  แคบหมู 
 

กวยเตี๋ยวน้ําเงี้ยว 
 

ทุกจังหวัด 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือปน  รากผักชี   
ขา  ขมิ้นสด  ตะไคร  กะป  ถั่วเนา   
เสนกวยเตี๋ยว  ซี่โครงหมู  เลือดหมู / เลือดไก  เนื้อหมู / เนื้อวัว 
/ เนื้อไก  น้ําเลือด  มะเขือเทศ  ดอกงิ้วแหง  ผักชี  
 

1. โขลกเครื่องแกง ผัดกับเนื้อสัตวและมะเขือเทศ    
2. เติมน้ําและสวนประกอบตมใหสุก  ปรุงรส  รับประทานกับ
เสนกวยเตี๋ยว  ถั่วงอก  ผักกาดดอง  พริกปนคั่ว  มะนาว  
ตนหอม  ผักชี  แคบหมู 
 

ขาวซอย 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

เครื่องแกง: พริกแหง  หอมแดง  กระเทียม  เกลือ  ขมิ้น ขิง  
รากผักชี  เม็ดผักชี  ยี่หรา  ผงกะหรี่ 
เสนขาวซอย  หมู / ไก / วัว  เกลือ  กะทิ   
 
 
 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดใสเนื้อสัตวลงผัด   
2. เทใสหมอตม  เติมกะทิเคี่ยวจนแตกมัน เคี่ยวจนเนื้อเปอย 
ปรุงรส   
3. ทอดเสนขาวซอยโรยหนา  ปรงุรสดวยมะนาว  พริกปนคั่ว
น้ํามัน  หอมแดง  ผักกาดดอง   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ขาวหมี่ 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ขนมเสน  กระเทียม  กุยชาย  ถั่วงอก  กะหล่ําปลี   
 

 
1. ผัดขนมจีนกับเครื่องปรุง  ปรุงรส 
 

หมี่ผัด 
 

ทุกจังหวัด 
 

เสนหมี่ขาว  กระเทียม  กุยชาย  ถั่วงอก  กะหล่ําปลี   
 

1. ผัดเสนหมี่ขาวกับเครื่องปรุง  ปรุงรส 
 

ขาวกั้นจิ้น  (1) 
(ขาวเงี้ยว) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ขาวสาร  น้ําเลือด  เกลือ 
 

1. นึ่งขาวสารใหสุก   
2. ผสมขาวที่สุกกับน้ําเลือด เกลือ หอใบตอง  นําไปนึ่งอีกครั้ง 
 

ขาวกั้นจิ้น  (2) 
(ขาวเงี้ยว) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ขาวสาร  หมูสับ / วัวสับ  น้ําเลือด  เกลือ 
 
 

1. นึ่งขาวสารใหสุก   
2. ผสมขาวที่สุกแลวกับหมูสับ / วัวสับ น้ําเลือด  เกลือ  
หอใบตอง  นําไปนึ่งอีกครั้ง 
 

ขาวสม  (1) 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

ขาวสาร  มะเขือเทศ  เกลือ 
 
 
 
 
 

1. นึ่งขาวสารใหสุก   
2. ผัดมะเขือเทศ จนเละผสมกับขาวสุก เกลือ  หอใบตอง   
3. นําไปนึ่งอีกครั้ง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

ขาวสม  (2) 
 

 

เชียงใหม  ลําปาง   
นาน 

 

 

ขาวสาร  หมูสับ  มะเขือเทศ  เกลือ 
 

 

1. นึ่งขาวสารใหสุก   
2. ผัดมะเขือเทศจนเละผสมกับขาวสุก เกลือ และหมูสับ  
หอใบตอง   
3. นําไปนึ่งอีกครั้ง 
 

2. อาหารหวาน  
2.1  ประเภทนึ่ง     
ขนมจอก  (1) 
 

 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 
 

 
 
แปงขาวเหนียว  แปงขาวเจา   
ไสหวาน: มะพราวขูด  น้ําตาลปบ / น้ําออย  เกลือ  งาขาว  
 
 
 

 
 
1. ผัดสวนผสมไสในกระทะดวยไฟออน  คนใหเขากัน   
2. ผสมแปงขาวเหนียว และแปงขาวเจากับน้ําสะอาด   
นวดแปงจนนิ่ม   
3. ปนแปงใสไสไวตรงกลาง  หอดวยใบตองที่ทาน้ํามัน   
นําไปนึ่งจนสกุ 
 

ขนมจอก  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

แปงขาวเหนียว  แปงขาวเจา  น้ําสะอาด 
ไสเค็ม: ถั่วเขียวเลาะเปลือก  กระเทียม  รากผักชี  เกลือ  
พริกไทย   
 

1. นึ่งถั่วเขียวเลาะเปลือกใหสุก บดละเอียด   
2. โขลกกระเทียม  รากผักชี  เกลือ  พริกไทย ผัดในกระทะ  
ใสถั่วเขียวบดลงผัดใหเขากัน  ปนเปนกอนกลม 
3. ผสมแปงขาวเหนียว และแปงขาวเจากับน้ําสะอาด นวดแปง
จนนิ่ม  ปนแปงใสไสไวตรงกลาง  หอดวยใบตองที่ทาน้ํามัน  
นึ่งจนสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ขนมบาแตง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
แปงขาวจาว  เนื้อแตงไทยสุก  น้ําตาลราย  กะทิ  เกลือ   
มะพราวขูด   
 

 
1. ผสมแปงขาวจาว  เนื้อแตงไทยสุก  น้ําตาลราย  กะทิ  เกลือ
เขาดวยกัน  โรยดวยมะพราวขูด  หอดวยใบตอง นําไปนึ่ง   
 

ขนมเกลือ 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 

 

แปงขาวจาว  กะทิ  เกลือ น้ําตาลทราย 
 
 

1. ผสมแปงขาวเจา กะทิ  เกลือ น้ําตาลทราย ตั้งไฟขนใหทั่ว
จนแปงสุก หอดวยใบตอง   
2. นําไปนึ่งจนสุก 
 

ขนมมันตาง 
(มันสําปะหลัง) 
 

ทุกจังหวัด 
 

มันสําปะหลัง  แปงขาวเหนียว  น้ําตาลทราย  เกลือ   
มะพราวขูด 
 

1. นึ่งมันสําปะหลังใหสุก บดละเอียด  ผสมกับแปงขาวเหนียว  
น้ําตาลทราย  เกลือ ใสถาด   
2. นําไปนึ่งใหสุก  โรยหนาดวยมะพราวขูด 
 

ขนมลิ้นหมา 
 

ทุกจังหวัด 
 

แปงขาวเหนียวดํา  เกลือ  มะพราวขูด  น้ําตาลทราย   
 

1. นําแปงขาวเหนียวดํา  น้ําตาลทราย  เกลือ  นวดใหเขากัน 
หอดวยใบตอง นําไปนึ่งจนสุก  โรยมะพราวขูด  น้ําตาลทราย 
 

ขนมไสอั่ว  (1) 
 

นาน 
 

แปงขาวเหนียว  ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทรายแดง  เกลือ  
มะพราวขูด 
 
 

1. นึ่งถั่วเขียวใหสุก   
2. ผสมแปงขาวเหนียว น้ําตาลทรายแดง  เกลือ ใหเขากัน ปน
เปนกอนใสไสถั่วเขียวไวตรงกลาง  หอดวยใบตอง  นําไปนึ่ง
จนสุก โรยมะพราวขูด   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

2.2  ประเภทกวน 
ขนมศิลาออน 
 
 
 

 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

นาน 
 
 

 
 

แปงขาวเจา  กะทิ  น้ําตาลทราย  น้ําใบเตย  ถั่วลิสง 
 
 
 

 

 
1. คั่วถั่วลิสง   
2. ผสมแปงขาวเจา  กะทิ  น้ําตาลทราย น้ําใบเตย  เทใสกระทะ 
ตั้งไฟคนไปเรื่อยๆ จนแปงขนเหนียว เทใสถาดทิ้งใหเย็น  
ตัดเปนชิ้นๆ โรยถั่วลิสงคั่ว 
 

ขนมปาด 
 

ทุกจังหวัด 
 

ขาวเจา  น้ําออย  เกลือ  มะพราวขูด 
 

1. ตมขาวเจาใหสุก เทน้ําออก 
2. ตั้งกระทะใสน้ําออย เกลือ ตั้งไฟคนไปเรื่อยๆ จนขาวเละ  
เทใสถาด ทิ้งไวไหเย็น ตัดเปนชิ้น โรยมะพราวขูด 
 

กาละแม 
 

เชียงใหม 
 

แปงขาวเหนียว  น้ํากาบมะพราวเผา  กะทิ  น้ําตาลทราย   
น้ําตาลปบ  งาขาว 
 

1. เผากาบมะพราวโมผสมน้ําสะอาด  กรอง   
2. ผสมแปงขาวเหนียว  น้ํากาบมะพราวเผา  กะทิ  น้ําตาล  
เขาดวยกัน ตั้งไฟกวนจนสุกเหนียว โรยงาขาว บรรจุใสหอ
พลาสติก 
 

2.3  ประเภทตม  
ขาวตมหัวหงอก  
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ขาวเหนียว  ถั่วลิสง  ถั่วดํา  กลวยน้ําวาสุก  มะพราวขูด   
น้ําตาลทราย  เกลือ 
 

 
1. แชขาวเหนียว หอขาวเหนียวดวยใบตอง ใสไสถั่วลิสง      
ถั่วดํา  กลวยน้ําวาสุก  นําไปตมจนสุก โรยหนาดวยมะพราว
ขูด  น้ําตาลทราย   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ลูกลานเชื่อม 
 

 
เชียงใหม   ลําปาง 

นาน 
 

 
ลูกลาน  น้ําตาลทราย 
 

 
1. ตมลูกลานจนสุก  แกะเอาแตเนื้อ   
2. ตมลูกลานที่สุกแลวในน้ําเชื่อม 
 

2.4  ประเภททอด 
ขนมวง  (1) 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
แปงขาวจาว  กลวยน้ําวา  กะทิ  น้ําออย  น้ํามัน 
 

 
1. ผสมแปงขาวจาว  กลวยน้ําวา  และกะทิ ปนเปนวงกลม 
ทอดในน้ํามันใหเหลือง   
2. เคี่ยวน้ําออยในกระทะใหเหนียว  ตักขึ้นราดบนตัวขนม 
 

ขนมวง  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

แปงขาวจาว  ฟกทอง  กะทิ  น้ําออย  น้ํามัน 
 

1. นึ่งฟกทองใหสุก ขุดเอาแตเนื้อ   
2. ผสมกับแปงขาวจาว  เนื้อฟกทอง  และกะทิ ปนเปนวงกลม 
ทอดในน้ํามันใหเหลือง   
3. เคี่ยวน้ําออยในกระทะใหเหนียว  ตักขึ้นราดบนตัวขนม 
 

2.5  ประเภทปง 
ขาวหลาม (1) 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ขาวเหนียว  น้ําตาลทราย  เกลือ  กะทิ   
 

 
1. แชขาวเหนียว  ผสมน้ําตาลทราย  เกลือ กะทิ เทใสกระบอก
ไมไผที่ใสขาวไว  นําไปปงไฟจนสุก   
 

ขาวหลาม (2) 
 

ทุกจังหวัด ขาวเหนียว  ถั่วดํา / ถั่วลิสง  งาดํา / งาขี้มอน  น้ําตาลทราย   
กะทิ  เกลือ 

1. แชขาวเหนียว ถั่วดํา / ถั่วลิสง  คาง 1 คืน ผสมสวนประกอบ
อื่นๆ เทใสกระบอกไมไผที่ใสขาวไว  นําไปปงไฟจนสุก   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
3. อาหารวาง 
3.1  ประเภทนึ่ง 
ขาวหนึกงา 

 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
 
ขาวเหนียว  งาดํา  เกลือ 
 

 
 
 
1. แชขาวเหนียว  นึ่งใหสุก   
2. คั่วงาดํา  บดผสมกับขาวเหนียวนึ่งและเกลือ  เปนกอน 
 

3.2  ประเภททอด 
กระบองฟกทอง 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

ลําปาง 
 

 
ฟกทอง  แปงขาวเจา  มะพราวขูด  พริกปน  กระเทียม  
หอมแดง  กะป  น้ําตาลทราย  เกลือ  
น้ําจิ้ม: พริกปน  น้ําสมสายชู  น้ําตาลทราย  เกลือ  ถั่วลิสงบด 
 

 
1. หั่นฟกทองเปนเสนๆ  ตํากระเทียม หอมแดง กะป ผสมกับ
เครื่องปรุงตางๆ ใหเขากัน 
2. ทอดในน้ํามัน 
3. คั่วถั่วลิสง  บดใหละเอียด 
4. ผสมสวนประกอบน้ําจิ้ม ตั้งไฟพอเดือด  ยกลง 
 

กระบองปลี 
 
 
 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
ลําปาง 

 
 

 

หัวปลี  แปงขาวเจา  มะพราวขูด  พริกปน  กระเทียม  หอมแดง  
กะป  น้ําตาลทราย เกลือ  
น้ําจิ้ม: พริกปน  น้ําสมสายชู  น้ําตาลทราย  เกลือ  ถั่วลิสงบด 
 
 

1. หั่นหัวปลีเปนเสนๆ ตํากระเทียม หอมแดง กะป ผสมกับ
เครื่องปรุงตางๆ ใหเขากัน  
2. ทอดในน้ํามัน 
3. คั่วถั่วลิสง  บดใหละเอียด 
4. ผสมสวนประกอบน้ําจิ้ม ตั้งไฟพอเดือด  ยกลง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
กระบองมะละกอ 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

 

 
มะละกอ  แปงขาวเจา  มะพราวขูด  พริกปน  กระเทียม  
หอมแดง  กะป  น้ําตาลทราย เกลือ  
น้ําจิ้ม: พริกปน  น้ําสมสายชู  น้ําตาลทราย  เกลือ  ถั่วลิสงบด 
 

 
1. หั่นมะละกอเปนเสนๆ ตํากระเทียม หอมแดง กะป ผสมกับ
เครื่องปรุงตางๆ ใหเขากัน  
2. ทอดในน้ํามัน 
3. คั่วถั่วลิสง  บดใหละเอียด 
4. ผสมสวนประกอบน้ําจิ้ม ตั้งไฟพอเดือด  ยกลง 
 

รถดวนทอดกรอบ 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนอนไมไผ  เกลือ  น้ํามัน 
 

1. ทอดหนอนไมไผในน้ํามัน  โรยเกลือ 
 

3.3  ประเภทเบ็ดเตล็ด 
ขาวจี่งา 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
ขาวเหนียว  เกลือ  ไขแดง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. แชขาวเหนียว  นึ่งใหสุก  
2. คลุกเคลากับเกลือ  ปนเปนกอนกลม กดใหแบน  
เสียบไม  ทาดวยไขแดง  ปงจนเหลืองกรอบ 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ขาวแรมฟน (1) 
 

 
เชียงราย 

 

 
ถั่วลันเตา  เกลือ  น้ํามัน 
น้ําจิ้ม: พริกปนคั่ว  ถั่วลิสงบด  งาขาว  เกลือ  น้ํามัน 
 

 
1. นําเมล็ดถั่วลันเตาแชน้ําจนนิ่ม  โมใหละเอียด  
2. คั้นน้ําออกเปน 3 สวน (แบบคั้นกะทิ สวนที่ 1 จะเขมขน
ที่สุด และสวนที่ 3  จะเจือจางที่สุด)   
3. นําน้ําสวนที่ 2 ตั้งไฟเคี่ยว พอเดือด จึงเติมน้ําสวนที่ 1 และ
สวนที่ 3 ตามลําดับใสเกลือ และน้ํามันพืช เล็กนอย  ตักใส
ภาชนะทิ้งไวจนแข็งตัว ประมาณ 1 ชม. หั่นเปนชิ้นๆ  
4. นําไปทอด  รับประทานกับน้ําจิ้ม 
5. คั่วถั่วลิสง งาขาว บดใหละเอียด 
6. คั่วพริกปนในน้ํามัน เติมสวนประกอบ ปรุงรส 
 

ขาวแรมฟน  (2) 
 
 

เชียงราย ขาวเจา  ปูนขาว   
น้ําราด: มะเขือเทศ  เกลือ 
เครื่องปรุงรส: พริกสด  ขิง  พริกปน น้ํามัน  กระเทียมเจียว   
ถั่วเนาหมัก  งาขาว  เกลือ  น้ําตาลทราย  ซีอิ้วดํา  
 
 
 

1. ลางขาวสารใหสะอาด นํามาโมผสมกับปูนขาว  
2. ตมแปงใหสุก ใสภาชนะทิ้งไว 1 คืน หั่นเปนชิ้นๆ  
3. นํามะเขือเทศมาตมจนเละ ใสเกลือเล็กนอย                       
ตักราดบนตัวแปง รับประทานกับถั่วงอก  กะหล่ําปลี   
4. คั่วงาขาว  คั่วพริกปนในน้ํามัน เจียวกระเทียม และโขลก   
พริกสดกับขิงใหเขากัน เปนเครื่องปรุงรส 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
4. อาหารถนอมและ
อาหารแปรรูป 
4.1. โดยการใชเกลือ 
แหนม (ชิ้นสม) 

 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
 
 
เนื้อหมู  หนังหมู  กระเทียม  พริกขี้หนู  ขาวเหนียว  เกลือ 
 
 

 
 
 
 
1. นึ่งขาวเหนียว   
2. ตมหนังหมู หั่นเปนเสนบางๆ  สับเนื้อหมูใหละเอียด   
3. โขลกกระเทียม เกลือ คลุกเคลากับหนังหมู  เนื้อหมู และ
ขาวเหนียวสุก โรยดวยพริกขี้หนู  หอดวยใบตอง   
 

แหนมซี่โครงหมู 
 

ทุกจังหวัด 
 

ซี่โครงหมู  กระเทียม  พริกขี้หนู  ขาวเหนียว  เกลือ  
 
 

1. นึ่งขาวเหนียว   
2. โขลกกระเทียม เกลือ คลุกเคลากับซี่โครงหมู และ           
ขาวเหนียวสุก โรยดวยพริกขี้หนู  หอดวยใบตอง    
 

หนังสม 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

หนังควาย  กระเทียม  พริกขี้หนู  ขาวเหนียว  เกลือ    
 
 
 
 

1. นึ่งขาวเหนียว   
2. เผาหนังจนหมดขน  แชน้ํา  ขูดเอาเศษเนื้อออก หั่นเปนชิ้นๆ  
3. ตมใหเปอย   
4.โขลกเครื่องปรุงผสมกับหนัง ขาวเหนียวสุก  หอดวยใบตอง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

น้ําตับ 
 

 

เชียงใหม  ลําปาง 
 

 

ตับหมู / ตับวัว / ตับควาย  กระเทียม  เกลือ  ขาวเหนียว   
 
 

 

1. นึ่งขาวเหนียวใหสุก คอนขางเละ   
2. สับตับหมู / วัว / ควาย ใหละเอียด ขยํากับกระเทียม  เกลือ  
ขาวเหนียวสุก ใหเขากัน   
3. ใสในถุงพลาสติกเก็บไว 1 คืน นํามานึ่ง  รับประทานกับ
กระเทียมเจียว  พริกทอด 
 

ปลารา 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาซิว  ปลาสรอย  เกลือ 
 
 

1. ลางปลาใหสะอาด ทิ้งไว 1 คืน หมักปลากับเกลือ 
ใสไวในไห 

ปลาสม  
 

เชียงใหม  ลําปาง 
 

ปลาชอน / ปลานิล / ปลาตะเพียน  กระเทียม  ขาวเหนียว  เกลือ 
 

1. นึ่งขาวเหนียวใหสุก  
2. โขลกเครื่องปรุงหมักกับเนื้อปลา ขาวเหนียว หอดวยใบตอง 
 

ปลาจอม 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาสรอย / ปลาซิว / ปลาตะเพียน  เกลือ  กระเทียม  
ขาวเหนียว 
 

1. นึ่งขาวเหนียวใหสุก  
2. ลางปลาใหสะอาด หมักปลากับเครื่องปรุง  บรรจุใสขวด 
 

ขี้ปลาฟก 
 

เชียงใหม  นาน 
 

ปลาสรอย / ปลากระดี่ / ปลานิล  พริกแหง  หอมแดง  
กระเทียม  เกลือ 
 
 

1. ลางปลา ขอดเกล็ด ตัดหัว ควักไส  สับละเอียด  คั่วพริกแหง  
หอมแดง  กระเทียม   
2. โขลกเครื่องปรุงรวมกับปลาใหเขากัน  หมักในไห นําไป
ตากแดด   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
เมี่ยงสม 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ใบเมี่ยง  น้ําสมสายชู / น้ํากระเทียมดอง  เกลือ  ขิง 
 

 
1. นึ่งใบเมี่ยงใหสุก ทิ้งใหเย็น  แชในน้ําเกลือ 2 อาทิตย 
นําขึ้นสะเด็ดน้ํา  หมักในไห  กอนรับประทานใหแชใน
น้ําสมสายชู / น้ํากระเทียมดอง  ทานกับขิงซอย 
 

เมี่ยงหวาน 
 

ทุกจังหวัด 
 

ใบเมี่ยง  น้ําตาลทราย  เกลือ  ขิง 
 
 

1. นึ่งใบเมี่ยงใหสุก  ทิ้งใหเย็น  แชในน้ําเกลือ 2 อาทิตย นําขึ้น
สะเด็ดน้ํา หมักในไห  
2.ตมน้ําเชื่อมแชใบเมี่ยงในน้ําเชื่อม รับประทานกับขิงซอย 
 

เมี่ยงทรงเครื่อง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ใบเมี่ยง  น้ํากระเทียมดอง / น้ําสมสายชู  เกลือ  น้ําตาลปบ 
มะพราวคั่ว  ขิง  ถั่วลิสง 
 

1. นึ่งใบเมี่ยงใหสุก  ทิ้งใหเย็น  แชในน้ําเกลือ 2 อาทิตย       
นําขึ้นสะเด็ดน้ํา หมักในไห  
2. ตั้งไฟผสมน้ําตาลปบ  มะพราวคั่ว  ขิง  ถั่วลิสง เขาดวยกัน 
ปนเปนกอน  หอดวยใบเมี่ยง รับประทาน 
 

กระเทียมโทนดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อกระเทียมโทน  เกลือ  น้ําตาล  กรดน้ําสม 
 

1. ปอกเปลือกกระเทียมโทน  ตมเกลือ  น้ําตาล  กรดน้ําสม ให
เขากัน  เทใสขวดที่บรรจุเนื้อกระเทียมโทน   
 

หัวกระเทียมดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

หัวกระเทียม  เกลือ  น้ําตาล  กรดน้ําสม  
 

1. ตมเกลือ  น้ําตาล  กรดน้ําสม ใหเขากัน  เทใสขวดที่บรรจุ
หัวกระเทียม   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ขิงดอง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ขิง  น้ําตาล  เกลือ  กรดน้ําสม   
 

 
1. ปอกเปลือกขิง  หั่นเปนริ้วๆ  ตมน้ําตาล  เกลือ  กรดน้ําสม  
รวมกัน เทใสขวดที่บรรจุขิง 
 

ทอดอง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

ทอ  เกลือ   
 

1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุทอ 
 

บวยดอง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

บวย  เกลือ  
 

1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุบวย 
 

มะมวงดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะมวง  เกลือ   
 

1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุมะมวง 
 

มะขามดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะขาม  เกลือ     
 

1. ปอกเปลือกมะขาม แกะเมล็ดออก  ตมน้ําเกลือ    
เทใสขวดที่บรรจุมะขาม 
 

กระทอนดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

กระทอน  เกลือ    
 

1. ปอกเปลือกกระทอน   ตมน้ําเกลือ เทใสขวดที่บรรจุ
กระทอน 
 

มะปรางดอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะปราง  เกลือ   
 

1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุมะปราง 
 

มะยมดอง ทุกจังหวัด มะยม  เกลือ   1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุมะยม 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
มะนาวดอง 

 
ทุกจังหวัด 

 
มะนาว  เกลือ 
 

 
1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุมะนาว 

ฝรั่งดอง 
 

ทุกจังหวัด ฝรั่ง  เกลือ 1. ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุฝรั่ง 

บวยเค็ม 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

บวยสด  เกลือ 
 

1. ลางบวย หมักกับเกลือ  2. ตากแหง 
 

มะมวงเค็ม 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

มะมวง  เกลือ   
 

1. ลางมะมวง หั่นเปนชิ้นๆ หมักกับเกลือ  2. ตากแหง 
 

ผักกาดดอง  
 

ทุกจังหวัด 
 

ผักกาด  เกลือ  น้ําตาล  น้ําสะอาด 
 

1. นําผักกาดไปตากแดด ลางน้ํา นวดกับเกลือ บรรจุใสขวด   
2. ตมน้ําเกลือ น้ําตาล ทิ้งใหเย็นเทใสขวด  
 

ผักกุมดอง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
ลําปาง 

 

ผักกุม  เกลือ  ขาวเหนียว 
 

1. นึ่งขาวเหนียวใหสุก   2. นําผักกุมไปตากแดดใหนิ่ม นวด
กับเกลือ  โรยขาวเหนียวสุกเล็กนอย  บรรจุใสขวด  
 

หนอไมดอง  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนอไม  เกลือ  น้ําสะอาด   
 

1. ปอกเปลือกหนอไม   ตมน้ําเกลือ  เทใสขวดที่บรรจุหนอไม  

หนอไมดอง  (2) 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนอไม  เกลือ  น้ําสะอาด  ขาวเหนียวสุก 
 

1. นึ่งขาวเหนียวใหสุก  2. ปอกเปลือกหนอไม  ตมน้ําเกลือ   
เทใสขวดที่บรรจุหนอไม โรยขาวเหนียวสุก 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ถั่วเนาหอ 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ถั่วเหลือง  เกลือ   
 

 
1. ตมถั่วเหลืองใหเปอยหมักไว 3 วัน   
2. นําถั่วเหลืองที่หมักมาโขลกใหละเอียด  
3. หอดวยใบตอง  นําไปนึ่ง 
 

ถั่วเนาแผน  (1) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ถั่วเหลือง  เกลือ 
 

1. ตมถั่วเหลืองใหเปอยหมักไว 3 วัน   
2. นําถั่วเหลืองที่หมักมาโขลกใหละเอียด  
3. ทําเปนแผนกลมๆ ตากแดด หรือปง 
 

ถั่วเนาแผน  (2) ทุกจังหวัด ถั่วเหลือง  เกลือ  กระเทียม  พริกไทย 1. ตมถั่วเหลืองใหเปอยหมักไว 3 วัน   
2. นําถั่วเหลืองที่หมักมาโขลกใหละเอียดผสมกับเครื่องปรุง   
3. ทําเปนแผนกลมๆ ตากแดด หรือปง 
 

4.2. โดยการใชน้ําตาล 
ทอแชอิ่ม 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

 

 
ทอ  น้ําตาลทราย  เกลือ  
 

 
1. ตมน้ําเกลือ ดองทอในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นําทอมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

บวยหวาน 
 

 

เชียงราย  เชียงใหม   
 

 

บวย  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 

 

1. ตมน้ําเกลือ ดองบวยในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นําบวยมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
 

มะมวงแชอิ่ม 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะมวง  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 

1. ตมน้ําเกลือ ดองมะมวงในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํามะมวงมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
 

มะยมแชอิ่ม 
 
 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

มะยม  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 
 
 

1. ตมน้ําเกลือ ดองมะยมในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํามะยมมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
 

มะขามแชอิ่ม 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะขาม  น้ําตาลทราย  เกลือ 
 

1. ตมน้ําเกลือ ดองมะขามในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํามะขามมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
 

กระทอนแชอิ่ม 
 

ทุกจังหวัด 
 

กระทอน  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 

1. ตมน้ําเกลือ ดองกระทอนในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํากระทอนมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่ม
ความเขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

เชอรรี่แชอิ่ม 
 

 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

 

เชอรรี่  น้ําตาลทราย  สีผสมอาหาร (แดง)  
 

 

1. ตมน้ําเชื่อมเขมขน ใสสีผสมอาหาร ใสเชอรรี่ลงแช   
ทําเชนนี้โดยเพิ่มความเขมขนของน้ําตาลเปน 3 ระยะ 
 

มะมวงอบน้ําผึ้ง 
 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

 

มะมวง  น้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  เกลือ 
 

1. ปอกเปลือกมะมวง หั่นเปนชิ้น  ตมน้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  
เกลือ ใหขนทิ้งใหเย็นใสเนื้อมะมวงลงแช  จนอิ่มตัว  
2. อบแหง 
 

ทออบน้ําผึ้ง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

ทอ  น้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  เกลือ 
 

1. หั่นทอ  แกะเมล็ดออก  ตมน้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  เกลือ ใหขน
ทิ้งใหเย็นใสเนื้อทอลงแช  จนอิ่มตัว  
2. อบแหง 
 

ลูกไหนอบน้ําผึ้ง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

ลูกไหน   น้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  เกลือ 
 

1. แกะเมล็ดลูกไหนออก  ตมน้ําตาลทราย  น้ําผึ้ง  เกลือ ใหขน
ทิ้งใหเย็น ใสเนื้อลูกไหนลงแช  จนอิ่มตัว  
2. อบแหง 
 

มะมวงอบแหง 
 
 
 

เชียงใหม 
 
 

 

มะมวง  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 
 
 

1. ตมน้ําเกลือ ดองมะมวงในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํามะมวงมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ  
3. อบแหง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
กระทอนอบแหง 
 

 
เชียงใหม 

 

 
กระทอน  น้ําตาลทราย  เกลือ  
 

 
1. ตมน้ําเกลือ ดองกระทอน ในน้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํากระทอนมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่ม
ความเขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ  
3. อบแหง 
 

มะขามอบแหง 
 

เชียงใหม 
 

มะขาม  น้ําตาลทราย  เกลือ   น้ําสะอาด 
 
 

1. ตมน้ําเกลือ แกะเปลือกและเม็ดมะขามออก ดองมะขามใน
น้ําเกลือ จนเขาเนื้อ  
2. นํามะขามมาแชในน้ําเชื่อมที่เขมขน ทําเชนนี้โดยเพิ่มความ
เขมขนของน้ําตาลเปน  3 ระยะ  
3. อบแหง 
 

พุทราเชื่อม 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

พุทรา  น้ําตาลทราย   
 

1. นําพุทรามาตากแดดใหแหง   
2. ตมน้ําเชื่อมใหเขมขนใสพุทราลงไปเคี่ยวดวยไฟออนๆ  
แกะเมล็ดพุทราออก   
 

มะเขือเทศเชื่อม 
 

เชียงราย  เชียงใหม  
นาน 

 

มะเขือเทศ  น้ําตาลทราย  เกลือ 
 

1. แกะเอาไสมะเขือเทศออก  ตมน้ําเชื่อมใหเขมขน   
ใสมะเขือเทศที่เอาเม็ดออกแลว เคี่ยวดวยไฟออนๆ   
2. ตากแดด 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 

กลวยกวน 
 

 

ทุกจังหวัด 
 

 

กลวยน้ําวาสุก  กะทิ  น้ําตาลทราย  เกลือ 
 

 

1. ลางกลวย  ปอกเปลือก  บดละเอียด   
2. ใสกลวยและสวนประกอบในกระทะ กวนดวยไฟปานกลาง  
ตักใสถาด จนสุกเปนสีดํา หั่นเปนชิ้นๆ  
 

สับปะรดกวน 
 

เชียงราย  ลําปาง 
 

เนื้อสับปะรด  น้ําตาลทราย  เกลือ   
 
 

1. ปอกเปลือกสับปะรด สับเนื้อใหละเอียด  
 ผสมสวนประกอบใหเขากัน  ตั้งไฟกวนจนแหงเหนียว 
 

มะมวงกวน 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อมะมวง  น้ําตาลทราย  เกลือ 1. ปอกเปลือกมะมวง  หั่นเอาแตเนื้อ  ผสมสวนประกอบให
เขากัน ตั้งไฟกวนใหเขากัน  ทําเปนแผนบางๆ   
2. ตากแดด 
 

มะขามกวน  
(มะขามแกว) 
 

เชียงใหม  ลําปาง 
 

เนื้อมะขาม  น้ําตาลทราย  แบะแซ  เกลือ 
 

1. ปอกเปลือกมะขาม  แกะเอาแตเนื้อ  ตั้งไฟกวนเนื้อมะขาม
กับแบะแซ เกลือจนแหงเหนียว  ทิ้งใหเย็นคลุกน้ําตาลทราย 
 

4.3. โดยการใช 
ความรอน 
น้ําปู 
 

 
 

ทุกจังหวัด 
 

 
 
ปูนา  เกลือ  ใบฝรั่ง  ใบขา  ใบขมิ้น  ใบตะไคร 
 

 
 
1. โขลกใบฝรั่ง  ใบขา  ใบขมิ้น  ใบตะไคร  ใหละเอียด ใสปู
ลงโขลกรวมกัน คั้นเอาน้ําปู มันปู แยกกากออก ดองไว 1 คืน   
2. เคี่ยวจนน้ําปูที่หมักเหนียวเปนสีดํา 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ําผัก 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
ผักกาดเขียว  เกลือ   
 

 
1. สับผักกาดเขียวเปนชิ้นๆ   
2. นําไปตากแดด แลวขยํากับเกลือ  
3. เคี่ยวผักกาดจนแหง   
 

น้ําเมี่ยง 
 
 

เชียงใหม  ลําปาง 
 

ใบเมี่ยง  เกลือ   
 

1. นึ่งใบเมี่ยง   
2. เอาน้ําที่ไดจากการนึ่งไปเคี่ยวจนงวด 
 

น้ําหนัง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
ลําปาง 

 

หนังวัว / หนังควาย  เกลือ 
 

1. เผาหนังวัว / หนังควาย  ลอกขนออก  ทําความสะอาด  
2. ตมจนหนังเปอยเปนวุน   
3. ตักใสใบตองนําไปตากลม   
4. ปงไฟโรยเกลือปน  
 

น้ําหนอ 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนอไมสด  น้ําซาวขาว 
 

1. ปอกเปลือกหนอไม  ขูดเนื้อเปนเสนๆ หมักในน้ําซาวขาว 
1-2  คืน  เคี่ยวดวยไฟออนจนน้ําแหง 
 

หนอไมปบ 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนอไม   น้ําสะอาด 
 

1. ลางหนอไม  ปอกเปลือกใสในปบ  เติมน้ําสะอาด   
ตมใหเดือด  
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
น้ํามะเกี๋ยง 
 

 
เชียงใหม  ลําปาง   

นาน 
 

 
น้ํามะเกี๋ยง  น้ําตาลทราย  เกลือ  น้ําสะอาด 
 

 
1. ตมลูกมะเกี๋ยง กรองเอาแตน้ํา   
2. ตมน้ํามะเกี๋ยง เติมสวนประกอบตมรวมกัน   
 

น้ําหมอน 
 
 

เชียงใหม  ลําปาง 
นาน 

 

น้ําหมอน  น้ําตาลทราย  เกลือ  น้ําสะอาด 
 
 

1. ตมลูกหมอน กรองเอาแตน้ํา   
2. ตมน้ําหมอน  เติมสวนประกอบตมรวมกัน   
 

4.4. โดยการทําแหง 
ชิ้นแหง   
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เนื้อหมู / เนื้อวัว  เกลือ 
 

 
1. ผสมเนื้อสัตวกับเกลือ  ตากแหง 
 

กุนเชียง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อหมู  มันหมู  ไสหมู   เกลือ  น้ําตาลทราย  แปงขาวเจา   
ซอสปรุงรส 
 

1. บดเนื้อหมูใหละเอียด  หั่นมันเปนชิ้นเล็กๆ  ผสม
สวนประกอบใหเขากัน  ยัดใสไสหมู อบใหสุก   
 

ปลาแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ปลาชอน / ปลาดุก / ปลานิล  เกลือ 
 

1. ปลาชอนทาเกลือ  ตากแหง 
 

หนังแหง  
 

ทุกจังหวัด 
 

หนังวัว / หนังควาย   
 

1. เผาหนังจนหมดขน  แชน้ํา  ทําความสะอาด  ขูดเอาแต 
เศษหนัง  
2. นําเศษ หนังมาตากแดดจนแหง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
หนังพอง 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
หนังควาย  เกลือ  น้ํามัน 
 

 
1. เผาหนังจนหมดขน  แชน้ํา  ขูดเอาเศษเนื้อออก   
หั่นเปนทอน   
2. ตากแดด    3. ทอดในน้ํามัน 
 

ดอกงิ้วแหง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
นาน 

 

ดอกงิ้ว 
 

1. ตากแดด   
 

มะตูมแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

มะตูม 
 

1. หั่นเปนแวนๆ  ตากแดด 
 

กระเจี๊ยบแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

ดอกกระเจี๊ยบ 
 

1. ตากแดด  2. อบแหง 
 

ดอกเกกฮวยแหง 
 

เชียงใหม 
 

ดอกเกกฮวย 
 

1. ตากแดด  2. อบแหง 
 

สตรอเบอรรี่อบแหง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

สตรอเบอรรี่   
 

1. อบแหง 
 

เนื้อลําไยอบแหง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อลําไย 
 

1. ปอกเปลือกลําไย  แกะเมล็ดออก  2. อบแหง 
 

ลําไยอบแหง ทุกจังหวัด ลําไยทั้งลูก 1. อบแหง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
เนื้อลิ้นจี่อบแหง 
 

 
เชียงราย  เชียงใหม 

 

 
เนื้อลิ้นจี่ 
 

 
1. ปอกเปลือกลิ้นจี่  แกะเมล็ดออก  2. อบแหง 
 

ไกแผน 
 

เชียงราย  นาน 
 

สาหรายน้ําจืด (ไก)  น้ําเกลือ  งาขาว 
 

1. ลางไกใหสะอาดมาแผเปนแผนบางๆ  ราดดวยน้ําเกลือ   
โรยงา  ตากแดดใหแหง   
2. นํามาอบหรือปงอีกครั้ง ตัดเปนแผนๆ 
 

ไกพรุย 
 

เชียงราย  นาน 
 

สาหรายน้ําจืด (ไก)  กระเทียมเจียว  งาขาว  เกลือ  น้ําตาล   
น้ํามัน 
 

1. ลางไกใหสะอาด นํามาตากแดด   
2. อบหรือปงใหสุก  ฉีกเปนฝอยละเอียด   
3. ผัดไกกับเครื่องปรุงใหเขากัน  ปรุงรส 
 

ขาวเกรียบวาว  
(ขาวควบ) 
 

ทุกจังหวัด 
 

ขาวเหนียว  น้ําออย  ไขแดง  น้ํามันหมู 
 

1. แชขาวเหนียว นึ่งใหสุก   
2. โขลกขาวเหนียวผสมกับน้ําออย   
3. ตมไขเอาเฉพาะไขแดงผสมกับน้ํามันหมู  ทาบนใบตอง   
4. นําสวนผสมที่โขลกคลึงเปนแผนกลม วางบนใบตอง   
5. นําไปตากแดด   
6. กอนรับประทานปงไฟออนจนกรอบ 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
ขาวแคบ 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
แปงขาวเหนียว  งาดํา  เกลือ  น้ําสะอาด 
 

 
1. ผสมแปงขาวเหนียว  งาดํา  เกลือ  น้ําสะอาด ทาแปงเปน
แผนวงกลมบนผาที่หุมหมอนึ่งไว (หมอสําหรับทําขาวเกรียบ
ปากหมอ)  พอแปงสุกปาดออกวางบนกระดง    
2. ตากแดดจนแหง   
3. นําไปปงหรือทอด 
 

ใบชาเขียวอบแหง 
 

เชียงราย 
 

ใบชาเขียว  
 

1. อบแหง 
 

ใบชาอูหลงอบแหง 
 

เชียงราย 
 

ใบชาอูหลง 
 

1. อบแหง 
 

ชาใบหมอนอบแหง 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
นาน 

 

ชาใบหมอน 
 

1. อบแหง 
 

ชาดอกคําฝอย 
 

 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
นาน 

 

ดอกคําฝอย 
 
 

1. อบแหง 
 
 
 



180

 

ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
4.5. โดยการทอด 
ขนมซี ่

 
 

นาน 
 

 
 
ขาวเหนียว   น้ําออย  งาขี้มอน   
 

 
 
1. แชขาวเหนียว  นึ่งใหสุก   
2. แผขาวออกจากกัน  นําไปตากแดดใหแหง   
3. ทอดในน้ํามัน   
4. เคี่ยวน้ําออยจนขน  เทขาวพองลงผสม  คนใหทั่วกัน  
เทใสถาดกดใหแนนติดกัน  หั่นเปนแทงๆ 
 

ขาวซอยตัด 
 

เชียงราย  เชียงใหม 
 

แปงสาลี  น้ําสะอาด ไข  เกลือ  น้ําตาลทราย  กะทิ  งาขาว   
 

1. ผสมแปงสาลี  น้ําสะอาด ไข  เกลือ  นวดใหเขากันทําเปน
เสนบะหมี่   
2. ทอดในน้ํามัน   
3. ผสมน้ําตาลทราย  กะทิ  งาขาว  ตั้งไฟออน นําเสนบะหมี่ที่
ทอดแลวลงคลุกเคลาใหเขากัน  กดใหแนน  ตัดเปนชิ้นๆ 
 

ขาวแตน 
 

ทุกจังหวัด 
 
 
 

ขาวเหนียว  น้ําออย   
 
 
  

1. แชขาวเหนียว นึ่งใหสุก กดขาวเหนียวนึ่งเปนแผนวงกลม   
2. นําไปตากแดดใหแหง    
3. ทอดในน้ํามัน   
4.  ตั้งไฟเคี่ยวน้ําออยจนขนเหนียว หยอดบนหนาขาวแตน   
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
แคบหมู 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
หนังหมูติดมัน   เกลือ  น้ํามัน 
 

 
1. ลางหนัง  ถอนขน ทําความสะอาด หั่นเปนชิ้น หมักเกลือ
แลวตมหนังหมูติดมันใหน้ํามันออก ตักขึ้นสะเด็ดน้ํามัน  
 2. เคี่ยวหนังหมูในน้ํามันใหหนังพองๆ ตักขึ้น  ทิ้งใหสะเด็ด
น้ํามัน   
3. ทอดจนพองทั่วกัน   
 

แคบหมูไรมัน 
 

ทุกจังหวัด 
 

หนังหมู  เกลือ  น้ํามัน 
 

1. ลางหนัง  ถอนขน ทําความสะอาด หั่นเปนชิ้น หมักเกลือ  
แลวตมหนังหมูใหน้ํามันออก  ตักขึ้นสะเด็ดน้ํามัน  
2. เคี่ยวหนังหมู  ในน้ํามันใหหนังพองๆ ตักขึ้น  ทิ้งใหสะเด็ด
น้ํามัน   
3. ทอดจนพองทั่วกัน   
 

4.6. โดยวิธีการอื่น ๆ 
หมูยอ  
 
 

 
ทุกจังหวัด 

 
 

 
เนื้อหมู  แปงมัน  พริกไทย  เกลือ 
 
 

 
1. บดเนื้อหมูใหละเอียด  ผสมสวนประกอบใหเขากัน   
หอใบตอง นึ่งใหสุก 
 

หมูหยอง 
 

ทุกจังหวัด 
 

เนื้อหมู  เกลือ  น้ําตาล  ซอสปรุงรส 1. ตมเนื้อหมูใหสุก ทุบ ฉีกเปนฝอยละเอียด   
2. ผสมเนื้อหมูกับเครื่องปรุง คั่วในกระทะจนแหง 
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ตารางผนวกที ่ข (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร แหลงผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
หมูแผน 
 

 
ทุกจังหวัด 

 

 
เนื้อหมู  เกลือ  น้ําตาล  ซอสปรุงรส 
 

 
1. หั่นเนื้อหมูเปนแผนบาง ผสมกับเครื่องปรุง  ตากแดด   
2. อบใหแหง   
3. ปงจนกรอบ 
 

หมูฝอย 
 
 

ทุกจังหวัด เนื้อหมู  หอมแดง  เกลือ  น้ําตาล  ซอสปรุงรส   
 
 
 

1. ตมเนื้อหมูใหสุก ฉีกเปนเสนๆ   
2. ผสมเนื้อหมูกับเครื่องปรุง ผัดในกระทะจนเขาเนื้อ  
3. อบแหง 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางแสดงศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน 
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ตารางผนวกที ่ค1   ตารางแสดงศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารคาว 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารคาว  แกง                

1. แกงกระดาง (1)                
2. แกงกระดาง  (2)                
3. แกงขี้เหล็ก  (1)                
4. แกงขี้เหล็ก  (2)                
5. แกงขนุน (1)                
6. แกงขนุน (2)                
7. แกงไขแมงมัน                 
8. แกงแค (1)                
9. แกงแค (2)                
10. แกงตาง                
11. แกงตูน                 
12. แกงบะแตง  (1)                
13. แกงบะแตง  (2)                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ)  
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
14. แกงบะคอนกอม (1)                
15. แกงบะคอนกอม  (2)                
16. แกงบะถั่วยาว  (1)                
17. แกงบะถั่วยาว   (2)                
18. แกงบะน้ําแกว  (1)                
19. แกงบะน้ําแกว  (2)                
20. แกงมะแปบ  (1)                
21. แกงมะแปบ  (2)                
22. แกงบะน้ํา  (1)                
23. แกงบะน้ํา  (2)                
24. แกงบานอย  (1)                
25. แกงบานอย  (2)                
26. แกงบอน   (1)                
27. แกงบอน  (2)                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง,1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

186

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
28. แกงปลีตาล                 
29. แกงผักกาด  (1)                
30. แกงผักกาด  (2)                
31. แกงผักกุมดอง  (1)                
32. แกงผักกุมดอง  (2)                
33. แกงผักกูด  (1)                
34. แกงผักกูด  (2)                
35. แกงผักขี้หูด  (1)                
36. แกงผักขี้หูด  (2)                
37. แกงผักขี้ขวง                  
38. แกงผักหละ  (1)                
39. แกงผักหละ  (2)                
40. แกงผักเชียงดา  (1)                
41. แกงผักเชียงดา  (2)                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

187

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
42. แกงผักปลัง  (1)                
43. แกงผักปลัง  (2)                

44. แกงผักพอคาตีเมีย                 
45. แกงผักสลิด                 

46. แกงผักแสว                

47. แกงผักเสี้ยว                

48. แกงผักสีเสียด                

49. แกงผักหวาน  (1)                

50. แกงผักหวาน  (2)                

51. แกงผักหนาม                  

52. แกงผักอีฮึม                 

53. แกงผักฮวน                

54. แกงผักเฮือด  (1)                

55. แกงผักเฮือด  (2)                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

188

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 
    

 

    หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
56. แกงฟกหมน                

57. แกงมะกลวยเตด                
58. แกงยอดผักบาไห  (1)                
59. แกงยอดผักบาไห  (2)                
60. แกงยอดผักขาว                
61. แกงยอดฟกทอง                
62. แกงยอดมันแกว                
63. แกงเลียง                
64. แกงสะแล  (1)                
65. แกงสะแล  (2)                
66. แกงไก  (1)                
67. แกงไก  (2)                
68. แกงสมมะกลวยเตด                



 

189

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
69. แกงสมผักแคบ  (1)                
70. แกงสมผักแคบ  (2)                
71. แกงสมผักแวน                
72. แกงสมผักบุง                
73. แกงหนอไมดอง  (1)                
74. แกงหนอไมดอง  (2)                
75. แกงหนอไมสด  (1)                
76. แกงหนอไมสด  (2)                
77. แกงหนอไมสด  (3)                
78. แกงหัวปลี  (1)                
79. แกงหัวปลี  (2)                
80. แกงหยวกกลวย  (1)                 
81. แกงหยวกกลวย  (2)                
82. แกงหอย                 
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

190

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
83. แกงเห็ดโคน                
84. แกงเห็ดถอบ                
85. แกงเห็ดลม                
86. แกงเห็ดไขหาน                
87. แกงเห็ดหา                
88. แกงเห็ดดิน                
89. แกงเห็ดหลม                
90. แกงหางหวาย  (1)                
91. แกงหางหวาย  (2)                
92. แกงออกพราว                 
93. แกงออม  (1)                
94. แกงออม  (2)                
95. แกงออม  (3)                
96. แกงโฮะ                  
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

191

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
97. แกงฮังเล                
98. จอผักกาด                
99. จอผักกูด                
100. จอผักบุง                
101. จอผักมันแกว                
102. จอผักหนาม                
103. จอผักปลัง                
104. เจี๋ยวไขมดแดง                
105. เจี๋ยวไขแมงมัน                
106. เจี๋ยวผักโขมหนาม  (1)                
107. เจี๋ยวผักโขมหนาม  (2)                
108. เจี๋ยวผักปลัง  (1)                
109. เจี๋ยวผักกาดนอย  (1)                
110. เจี๋ยวผักกาดนอย  (2)                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

192

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
111. เจี๋ยวผักขี้ขวง                
112. เจี๋ยวผักแคบ  (1)                
113. เจี๋ยวผักแคบ  (2)                
114. เจี๋ยวผักแวน  (1)                
115. เจี๋ยวผักแวน  (2)                
ยํา ลาบ                 
116. สามะเขือ  (1)                
117. สามะเขือ  (2)                
118. สามะเขือ (3)                
119. สาผักรวม                 
120. สาผักกาดนอย                
121. สาบะแตง  (1)                
122. สาบะแตง  (2)                
123. สาบะแตง  (3)                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

193

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
124. สาปลี  (1)                

125. สาปลี  (2)                

126. สายอดมะขามออน                

127. สายอดมะมวง                

128. ยํากบ                 

129. ยํากระถิน                

130. ยําไขมดแดง                

131. ยําไขแมงมัน                 

132. ยําจิ้นไก                 

133. ยําจิ้นแหง                

134. ยําชะอม                

135. ยําดอกมะกลวยเตด                
136. ยําปลาแหง                

137. ยําปลาจอม                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

194

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
138. ยําผักกุมปา                

139. ยําผักกุมดอง                 

140. ยําผักกาดดอง                

141. ยําผักเฮือด  (1)                

142. ยําผักเฮือด  (2)                 

143. ยํามะแปบ  (1)                

144. ยํามะแปบ  (2)                

145. ยํามะลิดไม (เพกา)                

146. ยําสะนัด                

147. ยําหนอไม                 

148. ยําหนัง                

149. ยําเห็ดฟาง                

150. ยําเห็ดโคน                

151. ยําอึ่งอาง                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

195

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
152. ตําขนุน                 
153. ตําแตง                
154. ตําบะถั่ว (ยําฝกยาว)                
155. ตําบะโอ (ยําสมโอ)                
156. ตําบะตอง(กระทอน)                
157. ตํามะเขือ                 
158. ตํามะแควง                
159. ตํามะมวง                 
160. ตํามะปราง                 
161. ตํามะกลวยเตด                 
162. ตํากุง                
163. ตําปูนา                 
164. ตําตอ                
165. ตําเตา (เทา)  (1)                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

196

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
166. ตําเตา (เทา)  (2)                
167. ตําเตา (เทา)  (3)                
168. ตําหางหวาย                
169. ลาบหมู (ดิบ)                
170. ลาบหมู (สุก)                
171. ลาบวัว / ควาย  (ดิบ)                
172. ลาบวัว / ควาย  (สุก)                
173. ลาบไก (ดิบ)                
174. ลาบไก (สุก)                
175. ลาบปลา (ดิบ)                
176. ลาบปลา  (สุก)                
177. หลู                
เครื่องจิ้ม                
178. น้ําพริกกบ                 

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

197

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
179. น้ําพริกขา                 

180. น้ําพริกขมุ                
181. น้ําพริกแคบหมู                

182. น้ําพริกจิ๊นหมู                

183. น้ําพริกจี้กุง (จิ้งหรีด)                

184. น้ําพริกตาแดง                

185. น้ําพริกถั่วเนา                 

186. น้ําพริกปลา                 

187. น้ําพริกปลายาง                

188. น้ําพริกปลารา                 

189. น้ําพริกปูนา                

190. น้ําพริกน้ําปู                

191. น้ําพริกน้ําผัก                  
192. น้ําพริกน้ําหนอ                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

198

ตารางผนวกที ่ค1  (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
193. น้ําพริกมะขาม                
194. น้ําพริกมะกอก                
195. น้ําพริกแมงดา                
196. น้ําพริกแมงจอน                
197. น้ําพริกหนุม                 
198. น้ําพริกเห็ดหลม                
199. น้ําพริกเห็ดดาน                
200. น้ําพริกเห็ดฟาง                
201. น้ําพริกเห็ดโคน                
202. น้ําพริกออง  (1)                
203. น้ําพริกออง  (2)                
204. น้ําพริกอีฮวก                
205. น้ําพริกอี่เก                
                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง,  1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

199

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
ผัด                
206. ผัดบานอย  (1)                 
207. ผัดบานอย (2)                
208. ผัดผักโขมหนาม  (1)                
209. ผัดผักโขมหนาม (2)                
210. ผัดบาถั่ว (ถั่วฝกยาว)                 
211. ผัดบาถั่วนอย                 
212. ผัดยอดบาไห                
213. ผัดยอดฟกทอง                
214. ผัดฟกทอง                
215. ผัดผักหวาน                
216. ผัดผักขี้หูด  (1)                
217. ผัดหนอไม  (1)                
218. ผัดแตงกวา                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

200

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
219. ผัดแหนม                
220. ผัดเตา(เจี๋ยวเตา)                
221. คั่วน้ําเมี่ยง                
222. คั่วกบ                
223. คั่วเขียด                
224. คั่วแค (1)                

225. คั่วแค 2                

226. คั่วผักกูด                

227. คั่วผักกุมดอง                

228. คั่วผักขี้หูด  (2)                

229. คั่วผักโขมหนาม  (3)                

230. คั่วผํา                

231. คั่วบาเขือ                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

201

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
232. คั่วบาถั่วบาเขือ                
233. คั่วบะถั่วพู                
234. คั่วมะลิดไม (เพกา)                
235. คั่วหนอไม  (2)                
236. คั่วเห็ดถอบ (เผาะ)                
237. คั่วเห็ดหลม                
238. คั่วเห็ดไขหาน                
239. คั่วเห็ดแดง                
เบ็ดเตล็ด                  
240. ไสอั่ว                 

241. แอบหมู                 

242. แอบอองออ                 

243. แอบอีฮวก                 
244. แอบปลา                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

202

ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
245. แอบกุง                
246. ปามไขมดแดง                
247. ปามไข                
248. จิ้นปง                 
249. ปลาปง (1)                
250. ปลาปง  (2)                
251. จิ้นอบ                
252. อบไก                
253. อบปลา                
254. จิ้นทอด                
255. ปลาทอด                
256. ปลาสมทอด                
257. หอนึ่งมดแดง                
258. หอนึ่งจิ้นไก                 
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
259. หอนึ่งหมู                
260. หอนึ่งแค  (1)                
261. หอนึ่งแค  (2)                
262. หอนึ่งเครื่องในหมู                
263. หอนึ่งหนอไม                
264. หอนึ่งปลี                
265. หอนึ่งปลา                
266. หอนึ่งไก  (1)                
267. หอนึ่งไก  (2)                
268. ไกนึ่ง                
269. จิ้นนึ่ง                
อาหารจานเดียว                
270. ขนมจีนน้ําเงี้ยว                
271. กวยเตี๋ยวน้ําเงี้ยว                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค1 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
272. ขาวซอย                
273. ขาวหมี่                
274. ผัดหมี่                
275. ขาวกั้นจิ้น  (1)                
276. ขาวกั้นจิ้น  (2)                
277. ขาวสม  (1)                
278. ขาวสม (2)                
                
                
                
                

                

                

                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค2  ตารางแสดงศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารหวาน 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารหวาน นึ่ง                
1. ขนมจอก  (1)                
2. ขนมจอก  (2)                
3. ขนมบาแตง                

4. ขนมเกลือ                

5. ขนมมันตาง                

6. ขนมลิ้นหมา                

7. ขนมไสอั่ว                  
กวน                
8. ขนมศิลาออน                
9. ขนมปาด                

10. กาละแม                
ตม                
11. ขาวตมหัวหงอก                 

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค2  (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
12. ลูกลานเชื่อม                
ทอด                
13. ขนมวง (1)                
14. ขนมวง (2)                
ปง                
15.  ขาวหลาม  (1)                

16.  ขาวหลาม  (2)                

                
                
                
                
                
                

                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค3  ตารางแสดงศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารวาง 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารวาง นึ่ง                
1.   ขาวหนึกงา                
ทอด                
2. กระบองฟกทอง                 

3. กระบองปลี                

4. กระบองมะละกอ                

5. หนอนไมไผทอดกรอบ                
เบ็ดเตล็ด                
6. ขาวจี่งา                
7. ขาวแรมฟน (1)                
8. ขาวแรมฟน  (2)                
                
                
                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

208

ตารางผนวกที ่ค4  ตารางแสดงศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคเหนือตอนบน ประเภทอาหารถนอมและแปรรปู 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารถนอมและแปรรูป                 
โดยการใชเกลือ                
1. แหนม (ชิ้นสม)                

2. แหนมซี่โครงหมู                

3. หนังสม                

4. น้ําตับ                
5. ปลารา                

6. ปลาสม                 

7. ปลาจอม                

8. ขี้ปลาฟก                

9. เมี่ยงสม                

10. เมี่ยงหวาน                

11. เมี่ยงทรงเครื่อง                

12. กระเทียมโทนดอง                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค4 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
13. หัวกระเทียมดอง                
14. ขิงดอง                
15. ทอดอง                
16. บวยดอง                
17. มะมวงดอง                
18. มะขามดอง                
19. กระทอนดอง                
20. มะปรางดอง                
21. มะยมดอง                
22. มะนาวดอง                
23. ฝรั่งดอง                
24. บวยเค็ม                
25. มะมวงเค็ม                
26. ผักกาดดอง                 
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

210

ตารางผนวกที ่ค4 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
27. ผักกุมดอง                

28. หนอไมดอง  (1)                

29. หนอไมดอง  (2)                

30. ถั่วเนาหอ                

31. ถั่วเนาแผน  (1)                

32. ถั่วเนาแผน  (2)                
โดยการใชน้ําตาล                
33. ทอแชอิ่ม                

34. บวยหวาน                

35. มะมวงแชอิ่ม                

36. มะยมแชอิ่ม                

37. มะขามแชอิ่ม                

38. กระทอนแชอิ่ม                

39. เชอรรี่แชอิ่ม                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

211

ตารางผนวกที ่ค4  (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
40. มะมวงอบน้ําผึ้ง                
41. ทออบน้ําผึ้ง                
42. ลูกไหนอบน้ําผึ้ง                
43. มะมวงอบแหง                
44. กระทอนอบแหง                
45. มะขามอบแหง                
46. พุทราเชื่อม                
47. มะเขือเทศเชื่อม                
48. กลวยกวน                
49. สับปะรดกวน                
50. มะมวงกวน                
51. มะขามกวน                
โดยการใชความรอน                
52. น้ําปู                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

212

ตารางผนวกที ่ค4  (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
53. น้ําผัก                
54. น้ําเมี่ยง                
55. น้ําหนัง                
56. น้ําหนอ                
57. หนอไมปบ                
58. น้ํามะเกี๋ยง                
59. น้ําหมอน                
โดยการทําแหง                
60. ชิ้นแหง                 
61. กุนเชียง                
62. ปลาแหง                
63. หนังแหง                
64. หนังพอง                
65. ดอกงิ้วแหง                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง,  1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 



 

213

ตารางผนวกที ่ค4 (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
66. มะตูมแหง                
67. กระเจี๊ยบแหง                
68. ดอกเกกฮวยแหง                
69. สตรอเบอรรี่อบแหง                
70. เนื้อลําไยอบแหง                
71. ลําไยอบแหง                
72. เนื้อลิ้นจี่อบแหง                
73. ไกแผน                
74. ไกพรุย                
75. ขาวเกรียบวาว (ขาวควบ)                
76. ขาวแคบ                
77. ใบชาเขียวอบแหง                
78. ใบชาอูหลงอบแหง                
79. ชาใบหมอนอบแหง                

หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง, 1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที ่ค4  (ตอ) 

 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย อาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญา 
ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
80. ชาดอกคําฝอย                
โดยการทอด                
81. ขนมซี่                
82. ขาวซอยตัด                
83. ขาวแตน                
84. แคบหมู                
85. แคบหมูไรมัน                
โดยวิธีการอื่น ๆ                
86. หมูยอ                 
87. หมูหยอง                
88. หมูแผน                
89. หมูฝอย                

                
                
หมายเหตุ: 3  หมายถึง  ศักยภาพสูง,  2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง,  1 หมายถึง  ศักยภาพต่ํา 
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ภาคผนวก ง 
 

รายช่ือผูใหสัมภาษณ 
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ตารางผนวกที ่ง รายช่ือผูใหสัมภาษณ 
 

จังหวดัเชยีงราย 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางบังอร  ทิศสกุล 67 226/50 ถ.สันโคงนอย  ต.รอบเวียง อ.เมือง จ.เชียงราย 
นางนงเยาว  ชมภูรัตน 46 274  ม.5  ต.รอบเวียง  อ.เมอืง  จ.เชียงราย 
นางวิลาวรรณ  เมืองมูล 48 406  ม.17  ต.แมขาวตม  อ.เมือง  จ.เชียงราย 
นางสมพร  สมประสงค 44 111  ม.2  ต.แมขาวตม  อ.เมอืง  จ.เชียงราย 
นางพรรณา   ใจทาง 42 1  ม.11  ต.หวยสัก  อ.เมือง  จ.เชียงราย 
นางจันทรเพ็ญ  สมชีพ 46 259  ม.1  ต.หวยสัก  อ.เมือง  จ.เชียงราย 
นางอุไร  วุฒิชัย 50 110  ม.2  ต.สันทราย  อ.เมือง  จ.เชียงราย 
นางศรีพรรณ  วงศสุภา 45 14  ม.3  ต.สันทราย  อ.เมือง  จ.เชียงราย 
นางวรรณา  มหาวงศวรรณ 48 80  ม.12  ต.ปาสัก  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางวราพร  คาํภิระปาวงศ 45 273  ม.7  ต.ปาสัก  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางมุกดา  เกษรพรม 48 60/1  ม.3  ต.โยนก  อ.เชยีงแสน  จ.เชียงราย 
นางบัวคํา  นอยหมอ 35 24  ม.8  ต.โยนก  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางจันทรสกลุ  วิชัยสิทธิกลุ 35 837  ม.2  ต.เวยีง  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางมะลิวรรณ  หินเขียว 32 107/3  ม.3  ต.เวียง  อ.เชยีงแสน  จ.เชียงราย 
นางจันทรเพ็ญ  พิละบรรณ 46 548  ม.12  ต.ศรีดอนมูล  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางนิตยา  สังฆวด ี 44 283  ม.12  ต.ศรีดอนมูล  อ.เชียงแสน  จ.เชียงราย 
นางบัวลอย  ขาววดั 48 152  ม.3  ต.เวยีงเหนือ  อ.เวยีงชัย  จ.เชียงราย 
นางชาลิณี  อินยาศร ี 40 7  ม.7  ต.เวียงเหนือ  อ.เวยีงชยั  จ.เชยีงราย 
นางบัวผัด  กนัทะคํา 53 129  ม.1  ต.เมืองชุม  อ.เวียงชัย  จ.เชยีงราย 
นางคําปน  ยาดี 61 206  ม.6  ต.เมืองชุม  อ.เวียงชัย  จ.เชยีงราย 
นางวันเพ็ญ  อินตะรัตน 36 17  ม.7  ต.ผางาม  อ.เวียงชยั  จ.เชียงราย 
นางจวน  ทาววินาทร 50 149  ม.7  ต.ผางาม  อ.เวียงชยั  จ.เชียงราย 
นางคนึงนิตย  ชุมเมตตาพันธ 37 195  ม.1  ต.เวยีงชัย  อ.เวียงชัย  จ.เชยีงราย 
นางมาลี  ใจวัง 36 188  ม.1  ต.เวยีงชัย  อ.เวียงชัย  จ.เชยีงราย 
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จังหวดัเชยีงราย (ตอ) 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางอัจฉรา  ธีระสาธน 53 89  ม.1  ต.ศรีเมืองชุม  อ.แมสาย  จ.เชียงราย 
นางพรรณี  สายบุญผอง 43 40  ม.8  ต.ศรีเมืองชุม  อ.แมสาย  จ.เชียงราย 
นางปนติ๊บ  ธรรมวงศ 68 50  ม.3  ต.โปงงาม  อ.แมสาย  จ.เชยีงราย 
นางบัวเงา  ใจปนตา 52 97/1  ม.12  ต.โปงงาม  อ.แมสาย  จ.เชียงราย 
นางขันคํา  อ่ินคํา 47 430  ม.6  ต.แมสาย  อ.แมสาย  จ.เชยีงราย 
นางกรองแกว  แกวยองผาง 41 432  ม.6  ต.แมสาย  อ.แมสาย  จ.เชยีงราย 
นางกมลรัตน  เซี่ยงหวอง 40 75/3  ม.2  ต.เวยีงพางคํา  อ.แมสาย  จ.เชียงราย 
นางปนคํา  ฉัตตระ 50 35  ม.2  ต.เวียงพางคํา  อ.แมสาย  จ.เชียงราย 
 
จังหวดัเชยีงใหม 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางจันทรลูน  ชัยมงคล 54 6 ถ. ปราณี ต. ชางเผือก อ. เมือง จ. เชียงใหม 
นางสมปอง  ไชยารังษ ี 32 5/1 ถ. ปราณี ต. ชางเผือก อ. เมือง จ. เชียงใหม 
นางศรี  ดวงมณ ี 52 61/4 ม. 2 ต. แมเหียะ อ. เมือง จ. เชียงใหม  
นางนงคราญ  ขุนหลอ 30 35/3 ม. 3 ต. แมเหียะ อ. เมือง จ. เชียงใหม 
นางศรีดา  ตั๋นกําเลิศ 53 12/4  ถ.ลําพูน  ต.หนองหอย  อ.เมือง  จ.เชียงใหม 
นางรัตนา  รักษา 40 541/179  ถ.ลําพูน ต.หนองหอย อ.เมือง จ.เชียงใหม 
นางสมบูรณ  ทองอินทร 67 41 ซ.1  ถ.รัตนโกสินทร ต.วัดเกตุ อ.เมือง จ.เชียงใหม 
นางประภา  ลักษณศิริ 47 185/1  ถ.ทุงโฮเต็ล  ต.วัดเกตุ  อ.เมือง  จ.ชียงใหม 
นางบัวจนัทร  จขัดมงคล 70 44  หมู 4  ต.ตนเปา  อ.สันกําแพง จ. เชยีงใหม 
นางจันทรฉาย  วงศกันทา 39 51/2 หมู 4  ต.ตนเปา  อ.สันกําแพง จ. เชียงใหม 
นางบัวผัน  อินกอนวงศ 54 16/2  ม.3  ต.รองวัวแดง  อ.สันกําแพง จ. เชยีงใหม 
นางทรายแกว  แซเยื้อน 42 49/3  ม.7  ต.รองวัวแดง  อ.สันกําแพง จ. เชยีงใหม 
นางอุษา  สุริยะลังกา 45 13  ม.5  ต.ทรายมูล  อ.สันกาํแพง จ. เชยีงใหม 
นางบัวผัน  กนุาภา 51 44/1  ม.5  ต.ทรายมูล  อ.สันกําแพง จ. เชียงใหม 
นางสาวมูญปน  วงศทิพย 61 74  ม.2  ต. สันกลาง  อ.สันกําแพง จ. เชียงใหม 
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จังหวดัเชยีงใหม (ตอ) 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางอัมพร  ใจสุข 60 32/2  ม.2  ต.สันกลาง  อ.สันกําแพง จ. เชียงใหม 
นางแกว  ปานตื้อ 68 69  ม.5  ต.สันกลาง  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางวรรดา  วรรณมูล 37 147  ม.5  ต.สันกลาง  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางเพชร  เบญจภรณ 49 15/3  ม.4  ต.ทุงสะโตก  อ.สันปาตอง จ.เชยีงใหม 
นางสอิ้ง  ยวงคํา 38 39  ม.8  ต.ทุงสะโตก  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางศรีกุย  ฐานานุกุล 60 55  ม.2  ต.ทุงตอม  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางฟองแกว  ไชยธิวงศ 58 98/1  ม.2  ต.ทุงตอม  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางไพรัช  พรมเสน 50 139  ม.1  ต.ยหุวา  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางสายทอง  ไชยชนะ 53 94/1  ม.7  ต.ยหุวา  อ.สันปาตอง จ.เชียงใหม 
นางมารยาท  คํามาปน 50 146/2  ม.1  ต.แมแรม  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางสาวนฤมล  ปญญา 50 29/4  ม.4  ต.แมแรม  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางบัวช่ืน  สุริยวงศ 65 55 หมู 1 ต.แมสา อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางวันดา  สุริยวงศ 54 53 หมู 1 ต.แมสา อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางคํามูล  เพลัย 63 41  ม.2  ต.หวยทราย  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางอุไร  แสงงาม 52 99  ม.4  ต.หวยทราย  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางบัวถา  เลลน 63 3  ม.3  ต.สันโปง  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
นางวันแกว  ถุงเงิน 60 131  ม.3  ต.สันโปง  อ. แมริม จ.เชียงใหม 
 
จังหวดัลําปาง 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางมุฑิตา  สังคะตีระ 52 96 ถ. สวนดอก ต. สวนดอก อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางถนอมจิตต  พรหมเพ็ชร 59 200 ถ. รอบเวียง ต. สวนดอก อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางทองบิน  วงศสม 53 11  ซ.3  ถ.นากวม  ต.ชมพู  อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางอาภาภรณ  วงศแกนจนัทร 53 332  ม.1  ต.ชมพู  อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางจันทรสม  ยิ่งมา 65 65  ม.1  ต.ตนธงชัย  อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางสมศรี  กาคํา 57 111  ม.1  ต.ตนธงชัย  อ. เมอืง จ. ลําปาง 
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จังหวดัลําปาง (ตอ) 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางปรียา  มโนไพสิฐนกุูล 76 57  ถ.ประสานไมตรี  ต.สบตุย  อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางสุธิดา  ไตรทิพยพาณิชย 44 42  ถ.ประสานไมตรี  ต.สบตุย  อ. เมือง จ. ลําปาง 
นางมวน  ถาวร 62 99 หมู 4  ต. ลําปางหลวง อ. เกาะคา  จ. ลําปาง 
นางผัสดุง  โนลาจา 44 38 หมู 4  ต. ลําปางหลวง อ. เกาะคา  จ. ลําปาง 
นางทัด  กณิีศรี 52 99/2  ม.4  ต.เกาะคา  อ.เกาะคา  จ.ลําปาง 
นางปราณี  ปญญาชาติรักษ 43 159  ม.5  ต.เกาะคา  อ.เกาะคา  จ. ลําปาง 
นางเพลินพิศ  สุธรรม 39 302  ม.2  ต.นาแกว  อ.เกาะคา  จ. ลําปาง 
นางพรรณี  อินทรพรหม 59 81/1  ม.2  ต.นาแกว  อ.เกาะคา  จ. ลําปาง 
นางศักดิ์ศรี  สิงหขร 42 127  ม.3  ต.ทาผา  อ.เกาะคา  จ.ลําปาง 
นางสมพร  นวลอนงค 61 73  ม.2  ต.ทาผา  อ.เกาะคา  จ.ลําปาง 
นางรําพิน  แสงเทียน 38 120/2 หมู 1  ต.น้ําโจ  อ.แมทะ  จ.ลําปาง 
นางมอย  ปนติ 68 47 หมู 1  ต.น้าํโจ  อ.แมทะ  จ.ลําปาง 
นางบุญเทียม  ปญโย 48 102  ม.3  ต.สันดอนแกว  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางบุญยิ่ง  แกวบุญปน   44 56/1  ม.2   ต.สันดอนแกว  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางเพ็ญ  วงคแขม 47 72  ม.3  ต.หัวเสือ  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางกาบแกว  ยาไชยบุญเรือง 54 73  ม.6  ต.หัวเสือ  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางทองเย็น  สายวงศฝน 50 4/3  ม.1  ต.ปาตัน  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางณัฏยา  ตั้งประเสริฐ   36 135  ม.3  ต.ปาตัน  อ.แมทะ จ.ลําปาง 
นางเปาะ  วงศเปนใจ 72 41  ม.10  ต.เวยีงตาล  อ.หางฉัตร จ. ลําปาง 
นางรัญจวน  จนักัน 45 46  ม.10  ต.เวยีงตาล  อ.หางฉัตร จ. ลําปาง 
นางบุญเกิด  แกวคําพ ู 67 73  ม.1  ต.หางฉัตร  อ.หางฉัตร จ. ลําปาง 
นางสาววรีรัตน  แสงบุญเรือง 45 264  ม.2  ต.หางฉัตร  อ.หางฉัตร จ. ลําปาง 
นางศิริพร  ณ ลําปาง 56 24  ม.5  ต.หนองหลม  อ.หางฉัตร  จ.ลําปาง 
นางศรีไล  เมืองยศ 50 36  ม.5  ต.หนองหลม  อ.หางฉัตร  จ.ลําปาง 
นางบุรพร  สุวรรณสุระ 52 2  ม.2  ต.วอแกว  อ.หางฉัตร  จ.ลําปาง 
นางบุญเที่ยง  ใหมสุยะ 47 1  ม.2  ต.วอแกว  อ.หางฉัตร  จ.ลําปาง 
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จังหวดันาน 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางอรชร  จรัสแผว 42 33/25  บ.ชางเผือก  ต.ในเวียง  อ.เมือง  จ.นาน 
นางสุกัญญา  อินตะวิชัย 50 39/8  บ.ชางเผือก  ต.ในเวยีง  อ.เมือง  จ.นาน 
นางวันเพ็ญ  กองคํา 53 29  ม.13  ต.ดูใต  อ.เมือง  จ.นาน 
นางเกยีงคํา  มุดเจริญ 50 33  ม.13  ต.ดูใต  อ.เมือง  จ.นาน 
นางเรณู  เสถียรกาล 32 54  ม.1  ต.ถืมตอง  อ.เมือง  จ.นาน 
นางบานเย็น  นันสวาง 58 58  ม.1  ต.ถืมตอง  อ.เมือง  จ.นาน 
นางดวงเดือน  สรอยสุริยานุกูล 45 43  ม.8  ต.ไชยสถาน  อ.เมือง  จ.นาน 
นางลมยจิตต  หมูธรรมชัย 35 125  ม.8  ต.ไชยสถาน  อ.เมือง  จ.นาน 
นางบุญชู  เทพเสน 61 147 บ.หนองบัว  ต. ปาคา  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางบุญยืน  ภมิาลย 54 90 บ.หนองบวั  ต. ปาคา  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางแสงแกว  อินไชย 42 295  ม.1  ต.ริม  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางสุชาดา  วนัควร 40 44  ม.1  ต.ริม  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางสมหมาย  จันกับ 47 295  ม.10  ต.จอมพระ  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางมะลิ  ปญญาวงศ 35 53  ม.10  ต.จอมพระ  อ.ทาวังผา  จ.นาน 
นางศรีคํา  ขัดพระ 56 431  ม.2  ต.ทาวังผา  อ.ทาวงัผา  จ.นาน 
นางเพชร นิลดอนขวาง 48 132  ม.6  ต.ทาวังผา  อ.ทาวงัผา  จ.นาน 
นางมา  มีบุญ 63 35/8  ม.8  ต.เจดียชัย  อ.ปว  จ.นาน 
นางบุญมา  ชราชิต 40 52  ม.7  ต.เจดยีชัย  อ.ปว  จ.นาน 
นางมอญ  คําเทพ 49 142  ม.4  ต.ปว  อ.ปว  จ.นาน 
นางทา  อุทุมพร 55 17  ม.4   ต.ปว  อ.ปว  จ.นาน 
นางสมจิตร  สมไชยวงศ 45 83 ม.1  ต.วรนคร  อ.ปว  จ.นาน 
นางมุกรินทร  จันทรพฤกษ 44 70  ม.1  ต.วรนคร  อ.ปว  จ.นาน 
นางสินิทธ  ตารินทร 47 4  ม.9  ต.ศิลาเพชร  อ.ปว  จ.นาน 
นางคําควร  นาดอาย 45 25 ม.9  ต.ศิลาเพชร  อ.ปว  จ.นาน 
นางละเอียด  ปะจันทรตะ 47 132  ม.3  ต.กลางเวียง  อ.เวยีงสา  จ.นาน 
นางฟองคํา  ใจสุภาพ 57 350  ม.3  ต.กลางเวียง  อ.เวยีงสา  จ.นาน 
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จังหวดันาน (ตอ) 
 

รายช่ือ อายุ ที่อยู 
นางสมบูรณ  เปยงใจ 41 25/1  ม.1  ต.แมสาคร  อ.เวียงสา  จ.นาน 
นางอําพรรณ  หาญใจ 43 6/1  ม.1  ต.แมสาคร  อ.เวียงสา  จ.นาน 
นางประนม  เรืองฤทธิ์ 65 10/1  ม.6  ต.นาเหลือง  อ.เวยีงสา  จ.นาน 
นางสมพร  อินทะนิล 47 21  ม.6  ต.นาเหลือง  อ.เวียงสา  จ.นาน 
นางสาวกิ่งแกว  สาบุก 38 64  ม.1  ต.น้ําปว  อ.เวยีงสา  จ.นาน 
นางบุปผา  พรมเมืองด ี 35 59  ม.1  ต.น้ําปว  อ.เวยีงสา  จ.นาน 
 




