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ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

Potential  of Thai  Wisdom  in  Western  Central  Region  Local  Food 
   

คํานํา 
 

ประเทศไทยเปนประเทศเกษตรกรรมเพราะธรรมชาติเอื้ออํานวย (ประยูร, 2531) อุดม
สมบูรณดวยพชืพรรณธัญญาหารมากมาย โดยเฉพาะผักพืน้บานซึ่งหาไดงายและมีหมนุเวยีน
รับประทานไดทั้งป  (แสงโสม, 2542)  ความอุดมสมบูรณของผืนแผนดินและน้ําเปนปจจัยสําคัญที่
ยังผลใหเกดิภมูิปญญาทางการเกษตร (เอกวิทย, 2540)  ภาคกลางดานตะวนัตก มีลักษณะภูมิ
ประเทศคลายคลึงกับภาคเหนือ  คือ  มีทิวเขาสูงสลับกับหุบเขาแคบ ๆ เปนตนกําเนิดของแมน้ําสาย
สําคัญ ๆ (สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง, 2542) จงึมีความอุดมสมบูรณในเรือ่งของพืชพันธุ
อาหาร (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2543)  ประชากรสวนใหญประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม  มีสภาพความเปนอยูเรียบงาย  และยงัตองพึ่งพาตนเองโดยเฉพาะในเรื่องอาหาร
การกิน (ประพิมพร และคณะ, 2529) อาหารแตละทองถ่ินนั้นจะมีเอกลักษณเฉพาะ (กรรณิการ 
และนันทา, 2542) ตํารับอาหารพื้นบานของชาวบานอาศยัธรรมชาติรอบตัวนํามาปรุงแตงอยางเรยีบ
งาย ไมซับซอน พิถีพิถัน และใชเวลาไมมากจนเกินไป ชนิดและประเภทของอาหารมีความ
หลากหลาย (ปฬาณ,ี 2542) ทําใหอาหารของแตละภาคแตกตางกันออกไป เชน พืช สัตว ที่นํามาปรงุ
อาหารการกินจึงนับเปนวัฒนธรรมประจําทองถ่ินและประจําภาค (อําไพ, 2536) วฒันธรรมทางดาน
อาหารมีความเคลื่อนไหวเปลีย่นแปลงไมหยุดนิ่ง มกีารแลกเปลี่ยนและรับเอาจากวัฒนธรรมอื่น 
(กรรณิการ  และนันทา, 2542) อาหารพื้นบานซึ่งเปนวฒันธรรมรวมของคนไทยแตละทองถ่ินที่ถูก
บอกเลาและถายทอดตอ ๆ กนั เปนสิ่งที่สะทอนประสบการณและภูมิปญญา (เพ็ญนภา, 2540) 
ลักษณะรวมของอาหารไทยแตละภาคประการหนึ่งคือสวนประกอบทีใ่ชลวนมีคณุคาทางยาเปน
ประโยชนตอรางกาย (กรรณกิาร และนนัทา, 2542) การฟนฟูอาหารตามภาคตาง ๆ เปนวิธีการหนึ่ง
ที่จะทําใหประชาชนหวนกลบัมาศึกษาภูมปิญญาของบรรพบุรุษตนเองและหนักลับมามีรสนิยมทาง
วัฒนธรรมไทยดานอาหารการกิน (เพ็ญนภา, 2540) จึงเห็นสมควรที่จะศึกษาถึงประเภทอาหาร
พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ศักยภาพภมูิปญญาอาหารพื้นบาน ภาคกลางดานตะวนัตก ในดาน
แหลงวัตถุดิบ  กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอด
ภูมิปญญา  เพือ่ใหไดองคความรู สงเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สืบทอดกระบวนการผลิต 
การผลิตในเชงิพาณิชย และการสืบทอดอนุรักษภูมิปญญาไทย    
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วัตถุประสงค 
 
 
การวิจยันี้มวีัตถุประสงคเพื่อ 
 

1.  ศึกษาประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

2.  ศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกในดาน 
 

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

 

ขอบเขตในการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ไดทําการศึกษา  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวันตก  ที่มีลักษณะเดนเปนเอกลักษณเฉพาะของทองถ่ิน  ในเขตจังหวัดภาคกลางดานตะวันตก
ทั้งหมด 4 จังหวัดไดแก จังหวัดกาญจนบุรี จังหวัดราชบุรี จังหวัดเพชรบุรี และจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ ในประเด็นแหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพ และการถายทอดภูมิปญญา โดยศึกษากลุมแมบานเกษตรกร ที่มีอายุ 50  ปขึ้นไป มี
ความรูความสามารถในการประกอบอาหารพื้นบาน  และมีภูมิลําเนาอยูในที่ทําการศึกษา ไมรวม
จังหวัดตาก เนื่องจากการแบงเขตการปกครองตามแผนที่ประเทศไทย พบวา อยูในเขตภาคเหนือ 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2543) 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 ผลการวิจัยจะเปนประโยชนดังตอไปนี ้
 

1.  เกิดองคความรูดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก 
 
2.  สงเสริมใหมีการผลิตอาหารในเชิงพาณชิยเพื่อสรางอาชีพใหแกคนในชุมชน 
 
3.  สืบทอดกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ลัีกษณะเดนเปน

เอกลักษณ 
 
4.  เปนแนวทางในการสงเสริมการบริโภคอาหารพื้นบานที่เปนอาหารเพื่อสุขภาพเพือ่

เสริมสรางสุขภาพที่ดีของประชาชน 
 
5.  เปนแนวทางในการสงเสริมการถายทอดภูมิปญญาและอนุรักษอาหารพื้นบานภาคกลาง

ดานตะวันตก   
 

นิยามศัพท 
 
 ภูมิปญญา หมายถึง พื้นความรูความสามารถ (ราชบัณฑติยสถาน, 2546) 
 
 ภูมิปญญาทองถ่ิน (Local Wisdom) หรือ ภมูิปญญาชาวบาน (Popular Wisdom) หมายถึง 
พื้นเพรากฐานของความรูของชาวบาน หรือความรอบรูของชาวบานที่เรียนรู และมีประสบการณสืบ
ตอกันมาทั้งทางตรงคือประสบการณดวยตนเอง หรือทางออมซึ่งเรียนรูจากผูใหญ หรือความรู
สะสมที่สืบตอกันมา 
 
 ศักยภาพ หมายถึง คุณสมบัติที่แฝงอยูในสิ่งตาง ๆ ที่แสดงออกหรือพฒันาใหปรากฏ  
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) งานวิจยันี้ครอบคลุมถึงศักยภาพอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
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 ศักยภาพภูมิปญญา หมายถึง พลัง ความสามารถในดาน แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต 
การผลิตในเชงิพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ และการถายทอดภูมปิญญา 
 
 อาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่ประชากรสวนใหญในทองถ่ินนั้น ๆ กินมาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน ปรุงหรือประกอบดวยวตัถุดิบที่หาไดตามธรรมชาติหรือหาไดในทองถ่ินนั้น ตาม
กรรมวิธีที่สืบทอดกันมาภายในวัฒนธรรมเดียวกันมาเปนเวลานาน   
 
 แหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบาน หมายถึง แหลงของวัตถุดิบจากพืชผักผลไม และเนือ้สัตว
ที่สามารถหาไดในทองถ่ินภาคกลางดานตะวนัตก 
 
 กระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน หมายถึง ขั้นตอนในการผลิตอาหารพื้นบานซึ่งขึ้นอยู
กับชนิดของอาหารซึ่งมีทั้งขั้นตอนการผลิตคอนขางงาย การผลิตไดงาย และผลิตไดยาก 
 
 การผลิตในเชงิพาณิชยของอาหารพื้นบาน หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานนั้นออกมา
จาํหนายทั้งในทองถ่ิน ทองถ่ินใกลเคียง ทองถ่ินอื่น 
 
 อาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่มีสวนประกอบของพืชผัก
สมุนไพร โดยที่เนื้อสัตวจะเนนปลาเปนสวนประกอบหลักใชไขมันนอย 
 
 การถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน หมายถึง การถายทอดกรรมวิธีการประกอบ
อาหารพื้นบานสืบตอกันมาหลายชั่วอายุคน ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน  
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การตรวจเอกสาร 

 
ภูมิศาสตรและประชากรชาติพันธของภาคกลางดานตะวันตก 

 
1.  ภูมิประเทศของภาคกลางดานตะวันตก 
 

ภาคตะวันตกประกอบดวย จังหวดัตาก กาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบคีรีขันธ มี
มีอาณาเขตติดตอกับภาคเหนอื ภาคกลาง และภาคใต สวนทางดานทิศตะวนัตกมแีนวพรมแดน
ติดตอกับประเทศสหภาพพมาโดยตลอด  

 
ภาพที่ 1  แผนที่ภาคกลางดานตะวันตก 
ท่ีมา : สํานักงานสถิติแหงชาติ 
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 ภาคตะวันตกมีลักษณะภูมิประเทศคอนขางคลายคลึงกับภาคเหนือ คือมีพื้นที่สวนใหญเปน
ภูเขาและหุบเขา แตที่แตกตางจากภาคเหนอืคือ มีบริเวณบางสวนอยูตดิทะเล อาจแบงลักษณะภูมิ
ประเทศของภาคตะวนัตกออกไดเปน 3  สวนใหญ ๆ คือ  สวนที่เปนทิวเขา สวนทีเ่ปนที่ราบลุม
แมน้ํา และสวนที่เปนที่ราบชายฝงทะเล ภาคตะวนัตกมทีิวเขาเปนแนวยาวตอเนื่องจากเหนือไปใต  
อยูทางดานทิศตะวนัตกของภาค ประกอบดวยทิวเขา 2 แนว คือ ทิวเขาถนนธงชัยกลาง และทิวเขา
ตะนาวศรี ที่ราบลุมน้ําในภาคตะวันตกมีไมมากนัก ที่มีขนาดใหญพอสมควร ไดแก ทีร่าบลุมแมน้ํา
แมกลองในจังหวัดกาญจนบรีุ-ราชบุรี และที่ราบลุมแมน้ําเพชรบุรี ในจงัหวัดเพชรบุรี ที่ราบชายฝง
ทะเล ชายฝงทะเลภาคตะวนัตกจากอําเภอบานแหลม จังหวัดเพชรบุรี ไปจนถึงอําเภอบางสะพาน
นอย จังหวดัประจวบคีรีขันธ บริเวณชายฝงของจังหวดัเพชรบุรี มีที่ราบคอนขางกวาง เนื่องจากรวม
ที่ราบลุมของแมน้ําเพชรบุรีไวดวย แตใตจากอําเภอหัวหิน จังหวดัประจวบคีรีขันธลงไป มีลักษณะ
เปนที่ราบแคบๆ บางตอนมีภเูขาเตี้ย ๆ ตั้งประชิดชายฝง เชน เขาตะเกียบ และเขาเตา ที่อําเภอหวัหนิ 
เขาคุงตะโหนด และเขาสามรอยยอด ที่อําเภอปราณบุรี เปนตน ชายฝงทะเลในภาคตะวนัตก สวน
ใหญมีลักษณะเปนหาดโคลน หรือทรายปนโคลน บริเวณที่หาดทรายมีปรากฏเปนบางแหง ที่สําคัญ
ไดแก หาดชะอํา หาดหวัหนิ หาดอาวประจวบคีรีขันธ และหาดอาวมะนาว เปนตน สวนหาดที่เปน
โคลนแตเดิมมปีาเลนน้ําเค็มขึ้นอยูหนาแนน ปจจุบันไดเปลี่ยนเปนนากุง และฟารมเลี้ยงหอยแครง
กันมาก เชนทีอ่าวบางตะปนู ซ่ึงอยูถัดไปทางเหนือของปากแมน้ําเพชรบุรี เปนแหลงเพาะเลี้ยงสัตว
น้ําที่สําคัญ (จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2534) ลักษณะทางธรรมชาติของภาคกลางดานตะวันตก มี
หาดทรายและอาวที่นาชม ซ่ึงเปนแหลงทองเที่ยวทางทะเลที่ขึ้นชื่อมากแหงหนึ่งของภาคกลางดาน
ตะวนัตก (การทองเที่ยวแหงประเทศไทย, 2540)  
 
2.  ภูมิอากาศของภาคกลางดานตะวันตก 
   
 ลักษณะภูมิอากาศของภาคกลางดานตะวันตกทั้ง 4 จังหวดั ประกอบดวย จังหวัด 
กาญจนบุรี จังหวัดราชบุรี จงัหวัดเพชรบุรี และจงัหวัดประจวบคีรีขันธ  จังหวดักาญจนบุรีไดรับ
อิทธิพลจากมรสุม 2 มรสุม ซ่ึงพัดเปนฤดกูาล คือ ในฤดหูนาวจะไดรับอิทธิพลของมรสุม
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ทําใหบริเวณจังหวัดกาญจนบุรีประสบกับภาวะอากาศหนาวเยน็และแหงแลง  
มรสุมอีกชนิดหนึ่ง คือ มรสุมตะวนัตกเฉยีงใต ทําใหมีฝนตกและมีอากาศชุมชื้น (คณะกรรมการฝาย
ประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542)  ซ่ึงจังหวัดราชบุรีอยูในเขตอทิธพิลของมรสุมตะวันตก
เฉียงใตจากมหาสมุทรอินเดยี แตเนื่องจากมีเทือกเขาตะนาวศรีกัน้อยูทําใหพืน้ที่ที่ตดิกับเทือกเขา
ตะนาวศรี ไดแก เขตอําเภอสวนผึ้งและบางสวนของอําเภอจอมบึงมีปริมาณฝนตกนอย  ไมเพยีงพอ
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กับความตองการใชเพื่อการเกษตรกรรม (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 
2542)  สวนจังหวัดเพชรบุรีเปนจังหวัดชายทะเล ประกอบกับอิทธิพลจากมรสุมในฤดูตาง ๆ ทําใหมี
อากาศอบอุน ไมรอนจัดและหนาวจดั เหมาะแกการพักผอนตากอากาศชั่วคราวและอยูอาศัยถาวร 
(มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) มีความใกลเคียงกับลักษณะอากาศ
โดยทั่วไปของจังหวดัประจวบคีรีขันธ ไมรอนและไมหนาวจนเกินไป บางปอาจไดรับอทิธิพลจาก
พายุโซนรอนซึ่งกอตัวในทะเลจีนใต  แลวเคลื่อนตัวเขาสูประเทศไทยทางภาคตะวันออกเฉียงเหนอื
และภาคตะวนัออก กับมีความกดอากาศสูงจากประเทศจนีแผลงมาเปนระลอก ซ่ึงอาจทําใหเกิด
สภาวะฝนตกหนักขึ้นในเดอืนตุลาคม สวนลมประจําฤดูกาลนั้น ฤดหูนาวลมจะพัดมาจากทิศเหนอื
และทิศตะวันออกเฉียงเหนอื มีช่ือในภาษาทองถ่ินวา ลมวาว และเปลีย่นเปนลมในตะวนัตกเฉยีงใต
ในฤดูรอน มีช่ือในภาษาทองถ่ินวา ลมเชิง (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต ุ 
ประจวบคีรีขนัธ, 2544)  
 
3.  ประชากรชาติพันธุของภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประชากรกลุมชาติพันธุของคนภาคกลางดานตะวันตก ประกอบดวย จงัหวัดกาญจนบุรี  
จังหวดัราชบุรี จังหวดัเพชรบุรี และจังหวดัประจวบคีรีขันธ โดยที่ประชากรในจังหวัดกาญจนบุรี
ประกอบดวยหลายกลุมเชื้อชาติ ไดแก ไทย จีน ลาว มอญ  กะเหรีย่ง  และขมุ  ตามรายงานของ
จังหวดักาญจนบุรี พ.ศ. 2536 ระบุวา  ผูพลัดถ่ินสัญชาติพมาประมาณ 14,000 คน ซ่ึงรัฐบาลไทย
อนุญาตใหพกัพิงในราชอาณาจักรเปนการชั่วคราวประกอบดวยประชากรเชื้อชาติมอญและ
กะเหรี่ยง เปนตน อนุญาตใหอาศัยในพื้นที่ควบคุมรวม 5 อําเภอ คือ อําเภอเมืองกาญจนบุรี ไทรโยค 
ทองผาภูมิ  สังขละบุรี  และศรีสวัสดิ์ ในปจจุบันนีแ้มวาจะมีการผสมผสานทางเชื้อชาติและ
วัฒนธรรมในกลุมประชากรตาง ๆ แตยังคงมีประชากรสวนหนึ่งที่ยังคงรักษาเอกลักษณทาง
วัฒนธรรมทองถ่ินของตนไวซ่ึงปรากฏชัดเจนในกรณีของชาวไทยเชื้อสายจีน กะเหรี่ยง ชาวไทย
เชื้อสายลาวโซง และลาวเวยีง เปนตน (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 
2542) สวนประชากรของจังหวัดราชบุรีประกอบดวยคนไทยหลายสายพันธุ  เชน  คนไทยดั้งเดิมใน
ตําบลโพหัก  อําเภอบางแพ ไทยยวนที่ตําบลคูบัว ตําบลดอนแร ตําบลหวยไผ อําเภอเมืองราชบุรี  
ตําบลหนองปลาหมอที่อําเภอบานโปง ตําบลรางบัวที่อําเภอจอมบึง คนไทยเชื้อสายมอญ ที่ตําบล
บานมวง  ตําบลนครชุมชนม อําเภอบานโปง คนไทยเชื้อสายกะเหรี่ยงที่อําเภอสวนผึง้ และกิ่งอําเภอ
บานคา ลาวตี้ ลาวเวยีงที่อําเภอบานสิงห  อําเภอโพธาราม เขมรลาวเดมิที่ตําบลบอกระดาน  บานบอ
ตะครอ  อําเภอปากทอ  และคนไทยเชื้อสายจีน  พืน้ที่อําเภอดําเนนิสะดวกและชุมชนในเมืองของ
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ทุกอําเภอ (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) นอกจากประชากรเชื้อสาย
ไทยแลว  ประชากรในจังหวดัเพชรบุรียังประกอบดวยคนไทยเชื้อสายตาง ๆ ซ่ึงตางก็คงเอกลักษณ
ของตนไวและมีการสืบทอดวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามมาจนถึงปจจบุัน เชน ชาวไทยทรงดํา หรือ
ที่เรียกวา “ลาวโซง” สวนใหญอาศัยอยูในเขตอําเภอเขายอย ชาวไทยอสิลามที่ตําบลทาแรง ชาวไทย
มอญที่วัดบางลําพู และชาวไทยกะเหรีย่งทีอํ่าเภอหนองหญาปลอง การที่มีชาวไทยเชือ้สายตาง ๆ 
อาศัยอยูในบรเิวณพื้นที่ของจังหวดั ทําใหเพชรบุรีเปนจังหวัดที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม
ประเพณี ซ่ึงไดสืบทอดตอกนัมาตั้งแตอดตีจนถึงปจจุบนั (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  
ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) และในอดีตจังหวัดประจวบคีรีขันธมีพื้นที่ปาเขาและแหลงน้ําที่อุดม
สมบูรณมีจํานวนประชากรไมมากนัก สภาพโดยทัว่ไปเหมาะแกการประกอบอาชีพดาน
เกษตรกรรมดวยเหตุนีจ้ึงมีผูคนอพยพเขามาอยูอาศัยในพืน้ที่ของจังหวดัมากขึ้นโดยลําดับ ซ่ึงอาจ
จําแนกตามกลุมชาติพันธุได 3 กลุม ดังนี ้กลุมคนไทย ประกอบดวยผูอยูอาศัยประจําถ่ินมาแต
โบราณกาล และกลุมผูยายถ่ินมาจากทกุภาคของประเทศ  กลุมชนเผาไทยทรงดํา ไทยทรงดํา หรือที่
นิยมเรียกขานกันในนามวา ไทยดํา ผูไทยดํา ลาวซวงดํา หรือลาวโซง กลุมชนเผากะเหรี่ยง เปนชน
เผาซึ่งอพยพยายถ่ินมาจากเขตชายแดนประเทศสหภาพพมาเปนเวลากวา 30 ปมาแลว สวนใหญเขา
มาอยูอาศัยในเขตพื้นที่ตําบลหวยสัตวใหญและตําบลบึงนคร อําเภอหวัหิน  ซ่ึงทางราชการได
เรียกชื่อบริเวณที่อยูอาศยัของชนเผากะเหรี่ยงวา “ชุมชนพื้นที่สูง”  ปจจุบันมีประชากรประมาณ 
1,000 คน หรือคิดเปนรอยละ 0.25 ของจํานวนประชากรทั้งหมดของจังหวดัในป 2541 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ กาญจนบุรี, 2542)       
 
4.  การประกอบอาชีพและสภาพทางดานเศรษฐกิจ 
  

อาชีพของประชากรสวนใหญ แตเดิมคือการทําปาไม การทําไร ทํานา ในเขตที่สูงและหุบ
เขา ปจจุบันไดมีการทําลายปาเพื่อขยายพื้นที่ในการเพาะปลูกพืชไรที่เปนพืชเศรษฐกิจมีราคาสูง  
เชน  การทําไรออย  มันสําปะหลัง ฝาย ขาวโพด พืชผัก ผลไม ในเขตพื้นที่ซ่ึงไดรับการชลประทาน
ในจังหวดักาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบคีรีขันธ สวนประชากรที่อยูในที่อับลม จะมี
อาชีพเพาะปลกูพืชไรที่ทนตอความแหงแลง  เชน  การทําไรสับปะรด หนอไมฝร่ัง ตนปาน
ศรนารายณ เพือ่สงเขาโรงงานทําสับประรดกระปอง  ทําหนอไมกระปอง และอื่น ๆ โดยสวนรวม
ฐานะทางเศรษฐกิจของประชากรในภาคกลางดานตะวันตก  อยูในระดบัปานกลาง จะมีระดับ
คอนขางสูงก็ในเขตจังหวัดราชบุรี เพชรบุรี และจังหวัดตาก สําหรับจังหวัดราชบุรี กาญจนบุรี  
เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ รายไดประชากรไดรับจากอาชีพการเกษตรหลายอยาง มิไดขึ้นอยูกับการ



 

 

9 

ทํานาเพียงอยางเดียว มีอาชีพทางการเกษตรกรรม  เล้ียงสัตว รายไดอีกทางหนึ่งคือ รายไดจาก
นักทองเที่ยว ซ่ึงมีสถานที่ทองเที่ยวมากมาย ทั้งน้ําตก ปาเขา และชายทะเล (สุรศักคิ,์ 2542) 
 

ความหมายภมิูปญญาไทย 
 
 ภูมิปญญา (wisdom)  ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525)  
หมายถึง  พื้นความรู ความสามารถสวนภูมิปญญาทองถ่ิน (local wisdom) หรือ ภูมปิญญาชาวบาน 
(popular wisdom) หมายถึง พื้นเพรากฐานของความรูของชาวบาน หรือความรอบรูของชาวบานที่
เรียนรู และมีประสบการณสืบตอกันมาทั้งทางตรง คือประสบการณดวยตนเอง หรือทางออม ซ่ึง
เรียนรูจากผูใหญหรือความรูสะสมที่สืบตอกันมา  อยางไรก็ตามมีผูไดใหความหมายของคําวาภูมิ
ปญญาทองถ่ินไวในแงมุมตาง ๆ ดังนี้ 
 
 กฤษณา (2542) ไดกลาววา ภมูิปญญาทองถ่ิน (local wisdom) หมายถึง ความรูหรือ
ประสบการณดั้งเดิมของประชาชนในทองถ่ินที่ไดรับการถายทอดสืบตอกันมาจากบรรพบุรุษ หรือ
ถายทอดกันมาจากสถาบันตาง ๆ ในชุมชน เชนจากสถาบนัครอบครัว สถาบันความเชือ่และศาสนา  
สถาบันการเมืองการปกครอง  สถาบันเศรษฐกิจ  และสถาบันทางสังคมอื่น ๆ นอกจากนี้กรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน ไดอธิบายถึงภูมิปญญาชาวบานวาเปนการเชื่อมโยงไปถึงความรูประสบการณ
ของคนในทองถ่ิน ที่ไดจากการสะสมประสบการณการทํางาน  การประกอบอาชีพและการเรียนรู
จากธรรมชาติแวดลอมตาง ๆ ซ่ึงประเวศ (2530) ไดใหแนวคิดวาภูมิปญญาเกิดจากการเรียนรูมาเปน
ระยะเวลายาวนาน ซ่ึงมีความสอดคลองกับ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2545) ได
กลาววา  ภูมิปญญาทองถ่ินหรือภูมิปญญาชาวบาน เปนมรดกทางวัฒนธรรมที่เกิดขึ้นจากการสั่งสม
ความรูดั้งเดิมของทองถ่ินนั้น ๆ ซ่ึงเปนการสะสมจากประสบการณชีวติของชาวบานเองหรือจาก
การไดสืบทอดตอกันมาจากบรรพบุรุษ ภูมปิญญาแตละดานไดรับการเรยีนรูมาเปนระยะเวลาอัน
ยาวนาน มีการสงัเกต ทดลองใช ปรับเปลี่ยน แกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในการดํารงชีวติประจําวนัใน
แตละทองถ่ินดวยสติปญญา ความสามารถ ความเชื่อของชาวบาน ทั้งนีเ้พื่อใหเกิดความสมดุล
ระหวางคนในสังคมที่อยูรวมกันตามสภาพทางธรรมชาติ ส่ิงแวดลอมที่แตกตางกันเปนเหตใุห
ชุมชนในทองถ่ินสามารถดําเนินชวีิตอยางสงบสุขสอดคลองกับวิถีชีวติอันประกอบดวย
ปจจัยพืน้ฐาน 4 ประการ คือ อาหาร ที่อยูอาศัย เครื่องนุงหม และยารักษาโรค ภูมิปญญาชาวบานทํา
ใหชุมชนในทองถ่ินในอดีตดํารงอยูดวยความสงบสุข  รมเย็นและสามารถปรับเปลี่ยนใหเหมาะสม
กับยุคสมัยมาจนถึงปจจุบัน สวน เอกวิทย (2540) ไดกลาวถึงความหมายของคําวา “ภูมิปญญา” 
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หมายถึง ความรู ความคิด ความเชื่อ ความสามารถ  ความชัดเจน ทีก่ลุมชนไดจากประสบการณทีส่ั่ง
สมไวในการปรับตัวและการดํารงชีพในระบบนิเวศน หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ และ
ส่ิงแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม ที่ไดมีการพัฒนาสืบสานกันมา ในขณะที่สุกัญญา (2544) ได
กลาววา ภูมิปญญาทองถ่ิน หรือภูมิปญญาชาวบานจะหมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่ชาวบานคิดคนขึ้นมา
ไดเองเปนเทคนิควิธีเฉพาะตน  เปนองคความรูใหมที่สามารถนํามาใชแกปญหา และตดัสินใจใน
การดําเนนิชีวติในทองถ่ินไดอยางเหมาะสม  และไดมกีารสืบทอดและเชื่อมโยงมาอยางตอเนื่อง
ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันเพื่อการดํารงอยูรอดของเผาพันธุ จึงเปนมรดกทางวัฒนธรรมของชาติ 
 
 สามารถ (2534) และเสรี (2536) ไดอธิบายความหมายของภูมิปญญาไวเหมือนกันวา  ภูมิ
ปญญามี 2 ลักษณะ คือ ลักษณะที่เปนนามธรรม เปนโลกทัศนชีวทัศน เปนปรัชญาในการดําเนิน
ชีวิต  เปนเรื่องเกี่ยวกับการเกดิ แก  เจ็บ  ตาย  คุณคาและความหมายของทุกสิ่งในชวีิตประจําวนั  
สวนที่สอง คือ ลักษณะที่เปนรูปธรรม เปนเรื่องที่เกี่ยวกับเฉพาะดานตาง ๆ เชน การทํามาหากิน  
การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ ดนตรี และอืน่ ๆ 
 
 สําหรับภูมิปญญาไทยดานอาหาร  สุกัญญา (2544) ไดกลาววา ภมูิปญญาไทยดานอาหาร  
จําแนกไดอยางกวาง ๆ เปน 2 ลักษณะ คือ อาหารของแตละทองถ่ิน ปรุงจากวัตถุดิบหรือวัตถุดิบที่มี
ในทองถ่ินนั้น ๆ อาหารทุก ๆ ภาคในประเทศไทยนยิมนาํสมุนไพรมาใชในการผสมเครื่องปรุง  
เชน  ขิง  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด  กระชาย  ใบแมงลัก  ใบโหระพา  มะนาว  มะขาม  มะกรูด  
พริกไทย  ตนหอม  ผักชี  ฯลฯ  ภูมิปญญาไทยมีความรูความสามารถในการถนอมอาหาร  แปรรูป
อาหารในทุก ๆ ภาค ทั้งแชอ่ิม ดองเค็ม ดองหวาน กวน ฉาบ ตากแหง อบแหง ฯลฯ คนไทยแตละ
ภาครับประทานอาหารแตกตางกันตามลักษณะพืน้ที่ ดินฟาอากาศ และความอุดมสมบรูณ   
 

อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

1.  ความหมายของอาหารพืน้บาน 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2525)  ไดใหคําอธิบายไวคือ อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องจนุเจือ
ชีวิต  เครื่องหลอเล้ียงชีวิตโดยปริยาย หรือหมายถึงสิ่งที่มีลักษณะคลายคลึงกันเชนนัน้  สวนคําวา  
พื้นเมืองเปนคาํวิเศษณ หมายถึง เฉพาะทองถ่ิน เชน ของพื้นเมือง คนพืน้เมือง และคําวาพื้นบานก็
เปนคําวิเศษณ หมายถึง เฉพาะถิ่น มักใชเขาคูกับพื้นเมือง เปนพื้นบานพืน้เมือง เสาวภา (2534) ได



 

 

11 

กลาววา  อาหารทองถ่ิน  หมายถึง  อาหารที่สามารถผลิตไดเองในแตละทองถ่ิน กลาวคือ เปน
อาหารพื้น ๆ ที่สามารถปลูกหาไดงายและคนในทองถ่ินนิยมรับประทานกัน ซ่ึงสอดคลองกับ  
อบเชย (2542) ไดกลาววา อาหารพื้นบาน  หมายถึง ของกินที่มีในทองถ่ิน หรือในทองที่นั้น ๆ ซ่ึง
คนในทองถ่ินนิยมรับประทานกันเปนประจํา ซ่ึง อําไพ (2544) ไดอธิบายวา  อาหารทองถ่ิน  
หมายถึง  อาหารที่กินในทองถ่ินใดทองถ่ินหนึ่งโดยเฉพาะสืบทอดกนัมาเปนเวลานาน สวนศนูย
ฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดอธิบายไววา อาหารพื้นบานเปน
อาหารที่ประชาชนบริโภคในชีวิตประจําวนั โดยอาศยัเครื่องปรุงจากแหลงธรรมชาติใกลบาน และ
ตลาดในชุมชน  และปรุงเปนอาหารตามกรรมวิธีที่สืบทอดภายในวัฒนธรรมเดียวกนั ขณะที่ เพ็ญ
นภา และคณะ (2544) ไดกลาววา อาหารพืน้เมืองของไทย มีมากมายหลายชนิดและรสชาติที่
หลากหลาย  ซ่ึงแตละชนดิมคีวามแตกตางกันตามวัฒนธรรมของแตละทองถ่ินนั้น ๆ หรือไดรับ
อิทธิพลจากวฒันธรรมการกินของประเทศเพื่อนบาน  ซ่ึงสอดคลองกับ วงสวาท (2539) กลาววา  
อาหารแตละภาคนั้นก็มีเอกลักษณทีแ่ตกตางกันไปตามวฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี อาชพี  
แหลงอาหารทีม่ีอยูในทองถ่ิน และอิทธิพลที่ไดรับจากประเทศใกลเคียง   
 
2.  ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

2.1  อาหารคาว 
 

          2.1.1  ประเภทแกง ของไทยมหีลายชนิด เชน แกงเผด็ทั้งทีใ่สกะทแิละไมใสกะทิ แกงจดื
ที่ไดรับอิทธพิลจากชาวจีน แกงเลียง  ตมยาํ  ตมสม  ตมโคลง  ซ่ึงปรุงดวยเนื้อสัตวและผักชนดิตาง ๆ 
ตามลักษณะของแกง  แกงภาคกลางนิยมใสกะทิ  แยกเปนแกงกะทิทีใ่ชน้ําพริกแกง  ที่มีรสนํา 2 รส  
คือเค็มหวาน  เชน  แกงเผ็ดไก  แกงเขียวหวานเนื้อ ที่มีรสนํา 3 รส คือเปรี้ยวเค็มและหวาน เชน แกง
หมูเทโพ สวนแกงกะทิที่ไมใชน้ําพริกแกง  เชน ตมกะทิสายบัว  ตมขาไก นอกจากนีย้งัมีแกงที่ไม
ใสกะทแิตใชน้ําพริกแกง เชน แกงปาแกงสม และที่ไมใชน้ําพริกแกง เชน  ตมสมตาง ๆ แกงเลียง 
การแบงประเภทแกงเผ็ดภาคกลางยังแบงตามชนิดของน้ําพริกแกงไดดวย  เชน  แกงคั่ว แกงเผ็ด  
แกงสม (บัญชา, 2544) 
  
 2.1.2  ประเภทยํา – พลา  หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงผสมรวมกันโดย
อาหารนั้นอาจจะกึ่งสุกกึ่งดิบหือสุกก็ตาม  ปรุงใหมีรสเปรี้ยวเค็มหวานและเผ็ด (วไลภรณ, 2536)
คลายสลัดผักของชาวตะวันตกแตปรุงรสใหเหมาะกับความชอบของคนไทย  คือมีรสจัด  แยกได
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เปนชนิดที่มีรสหวานนาํโดยมีสวนประกอบของกะทิ  เชน  ยําถ่ัวพู ยําหัวปลี  ชนิดทีม่ีรสเปรี้ยวนํา  
ไดแก ยําใหญ และยําทีใ่ชเนือ้เปนสวนประกอบ  ผักที่เปนสวนแตงรสและกลิ่น เชน ยําปลาหมึก 
เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.3  ประเภทผัด หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงซึ่งตองการใหสุกสําเร็จ
โดยการใสน้ํามันลงในกระทะ พอรอนจึงใสของที่ตองการใหสุกลงไป คนใหสุกปรุงรสตามชอบ 
(วไลภรณ, 2536) มีทั้งผัดจืดและผัดเผ็ด ผัดจืดมีสวนประกอบหลักเปนผักและเนื้อนานาชนิด คาดวา
อาหารผัดจืดสวนใหญอาจไดรับอิทธิพลมาจากจีนเชนกนั  สวนผัดเผ็ดจะใชเนื้อที่ตองการผัดกับ
พริกสด  พริกแหงหรือน้าํพริกแกง เชน ผัดเผ็ดปลาดุก พะแนงเนื้อ เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.4  ประเภทเครื่องจิ้ม เครื่องจิ้มจะรบัประทานกับผักสดและผักสุก (วไลภรณ, 2536) 
เชน  น้ําพริกกะป  น้ําพริกมะขาม  ปลาราหลน  เตาเจีย้วหลน  เครื่องจิม้เหลานี้จะกินรวมกับผักสด
และผักปรุงสุกโดยการตม  ลวก  เผา  หรือชุบไขทอด บางครั้งก็กินรวมกับปลาทอด กุงเผาหรือตม
น้ําพริกลงเรือกับหมูหวาน  น้ําปลาหวานสะเดาลวกและปลาดุกยาง  เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.5  ประเภทเบ็ดเตล็ด  (ทอด  เผา  ปง  ยาง) อาหารประเภทเนื้อสัตวมกัจะนํามาทอด  
เผา หรือยาง บางครั้งก็ปรุงรสและดับกลิ่นคาวดวยรากผักชี  พริกไทย กระเทยีม และเกลือ (บัญชา, 
2544) โดยอาหารเหลานี้ทําหนาที่เปนเครื่องเคียงในสํารับ (ทัศนีย, 2544) เชน แกงเผด็จะตองมีของ
เค็มเปนเครื่องเคียง ไดแก ปลาเค็ม ไขเค็มหรือเนื้อเค็ม (วไลภรณ, 2536) 
 
 2.1.6  อาหารจานเดียว แบงออกเปน ประเภท ขนมจีน กวยเตี๋ยว เสนหมี ่ขาว เปน
อาหารคาวที่ไมตองจัดเปนสาํรับ ปรุงเสร็จไดในเวลาสั้น ๆ กินไดสะดวกรวดเรว็ (ทัศนีย, 2544)   
 

2.2  อาหารวาง หมายถึง  อาหารที่จัดระหวางมื้อหลัก เปนอาหารเบา ๆ มีปริมาณอาหาร
นอยกวาอาหารประจํามื้อ  หรืออาหารมื้อหลัก  อาจเปนอาหารน้ํา  หรืออาหารแหงก็ไดทั้งอาหาร
คาวหรืออาหารหวาน มีช้ินเล็กขนาดพอคาํ ปริมาณไมมาก  รับประทานงาย (อมราภรณ, ม.ป.ป.) 
เชน  สาคูไสหมู ปนขลิบนึ่ง-ทอด ขาวเกรยีบปากหมอ ขาวแช ขาวเมาทอด เปนตน   

 
2.3  อาหารหวาน หรือขนมหวาน นอกจากอาหารคาว คนไทยในภาคกลางสมัยกอนยังมี

ขนมเปนอาหารหวาน (สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง, 2542) ความหวานของขนมไทยหวาน



 

 

13 

ดวยน้ําตาลโดยเฉพาะ และหวานกะทิซ่ึงมีรสหวานปนมัน (ศรีสมร, 2543) ตามปกติคนสมัยกอนไม
นิยมรับประทานของหวานหลังประจําวนั  แตจะรับประทานตามโอกาสและเทศกาลตาง ๆ ที่มีงาน
บุญหรือทําตามประเพณี  (สุทธาสินี, 2545) ขนมไทยไดรับอิทธิพลมาจากฝรั่ง เชน ทองหยอด  
ทองหยิบ ฝอยทอง ทองมวน ขนมผิง ขนมฝรั่ง และสําปนนี (บัญชา,  2544) 
  
 2.4 อาหารถนอมและแปรรปู หมายถึง การเก็บรักษาอาหารดวยวิธีการตาง ๆ ใหอาหารอยู
ในสภาพทีใ่กลเคียงกับของสด สูญเสียคุณคาทางโภชนาการนอยทีสุ่ดแตยังคงลักษณะซึ่งเปนที่
ตองการของผูบริโภค (อรวนิท, 2543)   
 
3.  แหลงวัตถดุิบ 

 
 ในอดีตอาหารของคนเราไดมาจากแหลงธรรมชาติรอบตัว ทั้งจากการเขาปาลาสัตว  เก็บผัก
หาเหด็หาผลไมตามชายปาชายทุงรวมทั้งจบัสัตวน้ําตามหวย หนอง คลอง บึง และในทะเล  ปจจบุนั
อาหารสวนใหญของคนเราไดมาจากเรือกสวนไรนา  และฟารมปศสัุตวตาง ๆ เฉพาะในชนบท
เทานั้นที่การเก็บผักหาปลา จากแหลงธรรมชาติยังคงอยูในชีวิตประจําวัน (บัญชา, 2544) ซ่ึงมีความ
สอดคลองกับ ทํานอง (2532) ไดกลาววา การที่สภาพภูมิประเทศของไทยมีที่ราบกวางขวาง มีแมน้ํา
ลําคลองจํานวนมาก ประกอบกับคนไทยกนิขาวเปนอาหารหลัก ประชาชนจึงประกอบอาชีพทํานา 
ปลูกขาวกันทัว่ประเทศ  สวนอาหารโปรตีนก็จะไดจากสตัวน้ําตามแหลงน้ําธรรมชาติ  บัญชา 
(2544) ไดกลาวตอวา ชาวบานในชนบทยังคงนิยมเก็บพืชผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติมาประกอบ
อาหาร  บางก็เก็บจากรัว้ริมทางในไรในปาในดง  หรือแมแตกระทั่งตามหวยหนองคลองบึง โดย
รูจักนําสวนตาง ๆ ของพืชมาใชเปนอาหารทั้งใบทั้งดอก  ยอดออน ผล กานใบ ลําตน รากและผล
ออน สมชายและคณะ (2525) กลาวเพิ่มเตมิวา วัตถุดิบบางอยางอุดมสมบูรณตลอดทัง้ปและอาจซื้อ
ไดตามแหลงอาหารตาง ๆ แตบางอยางมีเฉพาะฤดูเทานัน้   
 
 แหลงวัตถุดิบในทองถ่ินที่นาํมาผลิตอาหารพื้นบานพอจะจําแนกเปน 3 ชนิด คือ ผัก
พื้นบาน เนื้อสัตว และเครื่องปรุงรส 
 

1.  ผักพื้นบาน  
 อาหารพื้นบานของไทยเขาไปเกี่ยวของกบัวัสดุที่นํามาปรุงอาหาร อันไดแก ผักพืน้บาน
ซ่ึงถือวาเปนผักไทยตามทองถ่ินตาง ๆ ซ่ึงมีทั้งตามแหลงธรรมชาติและที่ปลูกขึ้นมา (ศนูยฝกอบรม
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และพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ปฬาณี (2542) ไดใหความหมายของผัก
พื้นบาน หมายถึง พรรณพืชผักพื้นบานหรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถ่ินที่ชาวบานนาํมาบริโภคเปน
ผักตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถ่ินในแหลงธรรมชาติ  อันไดแก  ปาเขา  ปาละเมาะ  ปาแพะ 
หนองบึง ริมแมน้ํา และลําธาร หรือจากสวนไร หรือชาวบานนํามาปลกูไวใกลบานเพื่อสะดวกใน
การเก็บมาไวบริโภค และเปนอาหารพื้นบาน เมื่อนําผักเหลานี้มาประกอบเปนอาหารพื้นเมืองตาม
กรรมวิธีของแตละทองถ่ิน ซ่ึงมีความสอดคลองกับ แสงโสม (2542) ไดกลาววา ผักพืน้บานมีช่ือ
เฉพาะของแตละทองถ่ิน และนําไปประกอบเปนอาหารพืน้เมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของทองถ่ิน 
บัญชา (2544) กลาววา ผักพืน้บานของภาคกลางสวนมากเปนผักที่รูจกักันโดยทัว่ไป  เชน  ตําลึง  
มะรุม  ยอดสะเดา  ดอกแค  สายบัว  ดอกโสน  ที่แปลกออกไป  เชน  ฟกขาว ซ่ึงกินไดทั้งยอดออน  
ใบออน  และนําผลมาใสแกงเลียง  หรือลวกจิ้มน้ําพริก  ผักพื้นบานภาคกลางอีกสวนหนึ่งจดัอยูใน
จําพวกพืชน้ํา  ซ่ึงสอดคลองกับ จารุวรรณ (2525) ไดอธิบายวา ผักที่บริโภคอาจแบงเปนผักในน้ํา
และผักปลูกบนบก  ผักในน้าํไดแก  สายบวั  รากบัว  ผักกะเฉด  เปนตน สวนผักที่ปลูกบนบก  
ไดแก  ตําลึง  ฟกทอง  ดอกแค  มะเขือชนดิตาง ๆ เปนตน ทัศนีย (2544) ไดกลาววา  ผักที่ใชปรุง
แตงกลิ่นของภาคกลาง  ไดแก ใบโหระพา  ใบแมงลัก ใบสะระแหน  ใบมะกรดู  ผักชี  ตนหอม  
และลูกมะกรูด เปนตน ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดกลาว
ตอวา  แมสังคมจะแปรเปลีย่นไปบาง แตอาหารพื้นบาน ซ่ึงมีองคประกอบจากผักและสัตวตาง ๆ 
ในทองถ่ินกย็ังคงมีบทบาท และมีความผูกพันกับวิถีชีวิตของคนในทองถ่ิน ไมวาจะเปน ทั้งดาน
อาหาร เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และประเพณ ี
 

2.  เนื้อสัตว 
 

สวนประกอบของอาหารไทยในอดีตมักหาจากแหลงธรรมชาติรอบตัว เชน กุงและปลา 
ในแมน้ําลําคลอง ไกที่เล้ียงไวในลานบาน (บัญชา, 2544) ซ่ึงสอดคลองกับวไลภรณ (2536) ไดกลาว
วา เนื้อสัตวทีน่ํามาประกอบอาหารสวนใหญมีบริโภคตลอดปโดยไดมาจากการซื้อ มีเนื้อสัตวบาง
ชนิดไดมาจากแหลงธรรมชาติ  เชน  หนนูา  นก  และงู  เปนตน มีบางชนิดไดมาจากการเลี้ยง เชน 
ไก เปด หาน เปนตน เนื้อสัตวที่นํามาบริโภคสวนใหญจะหุงตมใหสุกเสียกอนและสวนใหญจะ
นํามาประกอบเปนอาหารรวมกับผัก เชน แกงคั่ว แกงเผ็ด  แกงสม  แกงจืด  ผัด และรับประทานเปน
เครื่องเคียง จากการศึกษาของประพิมพร และคณะ (2529) พบวา อาหารตามธรรมชาติของชาวบาน
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในฤดูฝนจะมอีาหารพวกเนือ้สัตว โดยเฉพาะปลาและแมลงอุดม
สมบูรณ สวนฤดูอ่ืน ๆ อาหารตามธรรมชาติมีนอย จึงจําเปนตองซื้ออาหารจากตลาด   
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3.  เครื่องปรุงรส 
 
 อาหารไทยแตเดิมประกอบขึน้มาอยางงาย ๆ ผูรับประทานจะไดรับรสชาติของอาหาร
อยางแทจริงโดยไมมีเครื่องปรุงมากนัก เครื่องปรุงแตละอยางนอกจากใหรสชาติตามตองการยังมี
วัตถุประสงคเฉพาะอยาง เชน การใสขมิ้นของคนภาคใตเพื่อดับกลิ่นคาวเนื้อสัตว การใชน้ําปลารา
ใหความเค็มแทนน้ําปลาของคนอีสาน (กรรณิการ และนันทา, 2542) ภาคกลางสวนใหญมักจะปรงุ
รสเปรี้ยว หวาน  เค็ม  เผ็ด และมักจะมีเครื่องเทศ  กะทิ ประกอบอยูดวยเสมอ (เพ็ญนภา  และคณะ, 
2544) โดยทัว่ไปคนภาคกลางรับประทานอาหารรสกลมกลอม มีรสหวานนําเล็กนอย (สุกัญญา, 
2544) ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีสมร (2543) ไดกลาววา การใสน้ําตาลในอาหารของภาคกลางเพื่อให
รสชาติกลมกลอม ซ่ึงจะใสทีหลังเมื่อแกงเสร็จแลว  เรียกวาตดัน้ําตาล  สําหรับศูนยฝกอบรมและ
พัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดกลาววา เครื่องปรงุอาหารมี 2 ลักษณะ คือ 
เครื่องปรุงที่เปนพืชผัก  และเครื่องปรุงที่เปนของแหง  เครื่องปรุงหลักในบาน  พวกผักมักปลูกเอง 
เชน กระชาย ตะไคร มะกรูด มะสัง มะขาม กระเพรา โหระพา ชะพลู พวกของแหงมักซื้อ เชน  
หอม  กระเทยีม  กะป  น้ําปลา  เกลือ  ผงชูรส  ปลารา  บางแหงจะมีซอส น้ํามันหอย  เพิ่มเขามาดวย 
 
 จากการศึกษาของ ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544)  
พบวา รสชาติที่อาศัยเครื่องปรุงจากธรรมชาติ ไดแก รสเปรี้ยว ใชมะขามเปยก ยอดมะขามออน  
มะสัง  มะนาว และหนอไมดอง ส่ิงที่โดดเดนมากคือ มะขามเปยกกับมะสัง ซ่ึงควบคูกับอาหาร
เกือบทุกชนดิ  รสหอม  ใชกล่ินจากใบกระเพรา  ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบมะกรูด ผิวมะกรูด  
กระชาย  ใบยอ  ชะพลู ใบยานาง  งาคั่ว  มะสัง นอกจากนี้ยังมี แมงดา ชวยทําใหมีกล่ินหอมดวยรส
หวาน ใชน้ําตาลปบ และผสมน้ําตาลทรายบาง ไดรสหวานละมุน รสมัน กะทิมะพราวที่ขูดคั้นเอง  
รสหวานมัน ความกรอบ ใชปูนใสจากปนูแดง สีสัน ใชพริกเม็ดใหญ จะเผ็ดนอย แตสีสันสวยงาม  
ความเขมขน เครื่องแกงของเขาทองจะมีความเขมขน เพราะอาหารสวนใหญจะมีการใชเครื่องแกง
นานาชนิด  และส่ิงที่ขาดไมไดคือ ปลาทั้งสดและแหง ทีจ่ะนํามาตมแลว เลือกเอาแตเนื้อนําไปโขลก
รวมกับเครื่องแกง  จะทําใหมีความเขมขน และรับประทานไดงาย นอกจากนี้ก็มีถ่ัวเขียวบดละเอียด
นํามาปรุงกับเลียง หรือการใชน้ําคั้นจากใบยานาง เปนตน 
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4.  กระบวนการผลิต 
 
 ในการผลิตอาหารพื้นบานนัน้ขึ้นอยูกับกรรมวิธีในการประกอบอาหาร ซ่ึงอาหารพื้นบานก็
จะมวีิธีการประกอบอาหารทีแ่ตกตางกันตามวัฒนธรรม อุดม (2529) ไดใหความหมายของการ
เตรียมและการประกอบอาหารวา เปนการนาํเอาวัตถุดิบมาทําความสะอาดพรอมทั้งหั่น ซอย หรือ
สับใหไดตามความตองการ แลวจึงประกอบหรือปรุงแตงใหเปนอาหารปรุงสําเร็จ รวมทั้งการเก็บ
อาหารนั้นใหอยูในสภาพทีด่ี และถูกสุขลักษณะจนกวาจะบริโภค สวนสริิพันธ (2541) ไดกลาววา  
การเตรียมอาหารหมายถึงวธีิการตาง ๆ ที่ทําใหอาหารพรอมที่จะบริโภคได เชน การปอก การหั่น  
การลาง การแชอาหาร ฯลฯ ซ่ึงชวนชม (2529) ไดแบงการประกอบอาหารเปน 2 ขั้นตอน คือ การ
เตรียม และการประกอบอาหารหรือการหงุตมอาหาร หมายถึง การทําใหอาหารสุก โดยวิธีการตางๆ 
เชน  ลวก  ยาง  ปง  เผา  นึ่ง  ทอด  ผัด  ฯลฯ   
 
 กรรมวิธีการประกอบอาหารพื้นบานมีความแตกตางกันตามเครื่องปรุงที่ใช  สามารถ
จําแนกรายละเอียดไดดังนี้  คอื 
 
 การแกง หมายถึง อาหารน้ํา ซ่ึงใชเครื่องปรุงโขลกละเอียดละลายกับน้าํหรือน้ํากะทิเปนน้ํา
แกงมีเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึ่งผสมกับผักดวย เชน แกงเผ็ดไก (สุภรณ, ม.ป.ป.) แกงของไทยแบง
ไดเปน 2 ประเภท คือ แกงกะทิและแกงไมใสกะทิ แกงกะทเิปนแกงที่มปีริมาณไขมันและให
พลังงานที่คอนขางสูง  แกงกะทิสวนใหญมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบหลักจึงมีโปรตีนสูง มีผักเปน
สวนประกอบนอยจึงมใียอาหารต่ํา สวนแกงไมใสกะทนิี้มีผักเปนสวนประกอบหลักทําใหไดใย
อาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย แกงไมใสกะทิ เชน แกงเลียง แกงปา เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 ตม หมายถึง การนําอาหารใสหมอพรอมกบัน้ําแลวตั้งไฟใหเดือด (อบเชย และขนิษฐา, 
2547)   
   
 ผัด หมายถึง การทําอาหารชนิดเดยีวหรือหลายชนิดซึ่งตองการใหสุกสําเร็จเปนอาหารสิ่ง
เดียวและมีรสอยางใดอยางหนึ่ง โดยการใชน้ํามันหรือกะทิ (อบเชย และขนิษฐา, 2547) ใสลงใน
กระทะรวมกบัของที่ตองการใส ลงคนใหสุกและปรุงรสตามชอบ  
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 เจียว หมายถึง การทําอาหารที่ละเอียดหรือที่เปนฝอย  ซ่ึงตองการใหสุกหรือกรอบดวย
น้ํามัน  โดยตักน้ํามันใสกระทะแลวใสอาหารนั้นลงคนเรื่อยไปจนกวาจะสุกตามตองการ (อบเชย 
และขนิษฐา, 2547)  
 
 ทอด  หมายถึง การทําใหอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งตองการใหสุกดวยน้ํามัน โดยตักน้ํามัน
ใสกระทะใหรอน แลวใสอาหารนั้นลงไปพอเหลืองหรือสุก (อบเชย และขนิษฐา,  2547)  
 
 นึ่ง  หมายถึง การทําอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งตองการใหสุก  โดยไมตองใสน้ําโดยนํา
อาหารนั้นใสในรังถึง ตั้งในกระทะที่มนี้ําเดือด หรือนําอาหารนั้นใสลงในภาชนะอยางใดอยางหนึ่ง
ตั้งลงในกระทะที่มีฝาครอบไมใหไอออก หรือใชนวด (อบเชย  และขนษิฐา, 2547)  
 
 ลวก หมายถึง การทําอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งใหสุกเร็วหรือหมดกลิ่นทีไ่มตองการ โดยตม
น้ําใหเดือดกอน พออาหารนัน้เปลี่ยนสีหรือพอสุกนําขึ้นจากน้ําหรือรินออก (สุภรณ, ม.ป.ป.) ใชกับ
เนื้อสัตวที่นํามาทํายํา เชน กุง ปลาหมึก หรือผักที่ใชรับประทานกับน้ําพริก  (กรรณกิาร และนันทา, 
2542) 
 
 ปง หมายถึง การนําอาหารไปยางบนไฟ (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน  
ภาคเหนือ, 2544) ทําใหสุกโดยวางอาหารนั้นเหนือไฟไมสูแรงนักจนผิวสุกเกรียมหรือกรอบ  
(อบเชย  และขนิษฐา, 2547)   
 
 ยาง หมายถึง การวางอาหารนั้นเหนือไฟออน ๆ ไมสูแรงนักจนสกุตลอดถึงขางในและออน
นุม (อบเชย และขนิษฐา, 2547)  
 
 เผา หมายถึง การใหอาหารสกุโดยวางอาหาร  ลงในไฟอนัแรงจนภายนอกไหม แตภายใน
สุกและนุม (อบเชย  และขนษิฐา, 2547) ตองใชเวลาเร็วหรือนานพอควรใหเหมาะแกชนิดของวัตถุ
นั้น ๆ เชน เผาหอม เผากระเทียม (สุภรณ, ม.ป.ป) 
 
 หลาม หมายถงึ การทําอาหารที่บรรจุในกระบอกไมไผ โดยใชไมไผสดตัดขังขอ มีกาบ
มะพราวใบตอง หออุดปากกระบอกเผาอยางเผาขาวหลาม, หลามผัก (อบเชย และขนษิฐา, 2547) 
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 งบ หมายถึง การดัดแปลงปรงุอาหารประเภทเนื้อปลาสด  เดิมนิยมโขลกเนื้อปลาสดผสม
กับเครื่องแกงเผ็ดจนเขาเปนเนื้อเดียวกนัและมีความเหนยีว หากนําไปปนไปแผนและทอดดวย
น้ํามันพืช  เรียกวา ทอดมนั และหากผสมเนื้อมะพราวขูดและใบกระเพรา  แลวนําไปหอดวยใบตอง
หรือใบขา ปงจนสุกจะเปนอาหารอีกชนิดหนึ่งเรียกวา งบ เชน  งบกุง งบหอย งบปู งบปลา 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ประจวบคีรีขันธ, 2544)   
 
 กวน หมายถึง การทําของเหลวใหรวมกัน จนเปนเนื้อเดยีวกันจนขนและเหนียว โดยใช
เครื่องมือชนิดใดชนิดหนึ่งคนใหแรงและเร็วจนทัว่กัน เชน ขนมเปยกปูน (สุภรณ,  ม.ป.ป) 
 
 อบ หมายถึง การทําอาหารใหสุกโดยการใชความรอนแหง  คือนําอาหารใสภาชนะ นําไป
เขาเตาอบที่มีความรอนรอบตัว (สุภรณ, ม.ป.ป) 
  
การผลิตในเชิงพาณิชย 
 
 ประเทศไทยเปนประเทศทีม่วีัฒนธรรมทางดานอาหารมาชานาน จนถือไดวาเปนภมูิปญญา
ที่พัฒนาสั่งสมมาตั้งแตบรรพบุรุษจวบจนปจจุบัน ดังนั้นเทคโนโลยีที่พัฒนาขึ้นมาดวยคนไทย
ดังเชนเคล็ดลับในการปรุงอาหารคาวหวานชนิดตาง ๆ มีอยูในอาหารไทยที่ขึ้นชื่อซ่ึงกระจายอยูใน
ภาคตาง ๆ และจังหวัดตาง ๆ อยางหลากหลาย  เคล็ดลับเหลานี้ยอมเปนศาสตรและศิลปที่ชาติอ่ืนจะ
ลอกเลียนแบบไดยาก  ซ่ึงถือเปนความไดเปรียบเชิงธุรกิจ (นภาวรรณ, 2543) คณะกรรมการกลุม
ผลิตชุดวิชาประสบการณวิชาชีพธุรกิจอาหาร (2540) ไดใหความหมายของ ธุรกิจอาหาร หมายถึง  
การดําเนนิกิจการเกี่ยวกับอาหาร หรือผลิตภัณฑอาหารสําหรับขายปลีกและขายสงในรานอาหาร  
หรือโรงงานนาํไปแปรรูป หรือทําใหอยูในสภาพเพื่อขายปลีกตอผูบิโภคอีกทอดหนึ่ง ธุรกิจอาหาร
เปนธุรกิจที่ตองอาศัยความรู ทุน เวลา แรงงาน และการจัดการที่เกี่ยวกับการผลิต การแลกเปลี่ยนซื้อ
ขาย และการบริการ หรืออาจกลาวไดวา ธุรกิจอาหารเปนธุรกิจที่กระทําการแปรรูปวัตถุดิบทาง
การเกษตรเปนสวนใหญใหเปนอาหารหรอืผลิตภัณฑอาหารโดยมีกระบวนการผลิตทั้งอยางเปน
ระบบและไมเปนระบบ  ตลอดจนการใชเทคโนโลยีที่เหมาะสมเพื่อใหไดผลิตภัณฑอาหารปริมาณ
มากในเชิงพาณิชย โดยมีคณุภาพสม่ําเสมอและจําหนายหรือใหบริการแกผูบริโภค ซ่ึงธุรกิจอาหาร
สามารถจําแนกเปนประเภทได  ดังนี ้
  



 

 

19 

 1.  ธุรกิจอาหารระดับครัวเรือน มักจะประกอบการผลิตอาหารในปริมาณไมมากและขาย
เองใชแรงงานไมมาก ใชเทคโนโลยีพื้นบานหรือขนาดเลก็ ยังไมคอยคํานึงถึงมาตรฐานทั้ง
สุขลักษณะเครื่องมืออุปกรณ  ตลอดจนคณุภาพของอาหารที่ผลิตได และใชความรูสึกสวนตัวเปน
หลักในการควบคุมคุณภาพและรสชาติของอาหารที่ผลิต 
 
 2.   ธุรกิจระดบัอุตสาหกรรม เปนการผลิตอาหารที่มีระบบ ดวยความรวมมือของบุคคล
หลายฝาย มีการใชเครื่องมือเครื่องจักรที่เหมาะสม ทําใหคุณภาพของสนิคาที่ผลิตไดมีความแนนอน 
 
 3.  ธุรกิจอาหารแบบบริการเร็ว เปนการจําหนายอาหารทีม่ีการจัดเตรยีมและปรุงไวจน
สําเร็จหรือเกือบสําเร็จรูป โดยใชเวลาในขัน้ตอนสุดทายกอนสงใหแกผูบิโภคในราน และซื้อกับ
บานโดยที่อาหารดังกลาวจะตองมีความปลอดภัยสูงและคุณภาพสม่ําเสมอแมวาจะซื้อตางสาขา 
 
 4.  ธุรกิจอาหารเพื่อการสงออก มีลักษณะคลายธุรกิจอาหารระดับอุตสาหกรรม แตจะเนน
เร่ืองมาตรฐานคุณภาพสินคาเปนหลัก ซ่ึงจะตองปฏิบัติตามกฎระเบยีบของประเทศผูนําเขาเปน
สําคัญ 
 
 อาหารพื้นบานที่แปรรูป สะทอนใหเห็นถึงมิติภูมิปญญาของชาวบานในชุมชนทองถ่ิน  
อาหารไทยที่มคีุณลักษณะพเิศษและผลิตภณัฑที่เปนเอกลักษณที่สําคญัของสังคมไทยที่มีอยูมาชา
นาน  เปนอาหารที่มีอยูในวิถีชีวิต ศิลปวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณไีทย ไมวาจะเปน
ชนบท  เมืองเล็กหรือเมืองใหญ  เชน 
 
 ขนมจีน  มีโรงงานผลิตเสนขนมจีนเปนจํานวนมากกระจายอยูทุกหนทกุแหง ทกุอําเภอ  
ทุกตําบลก็วาได  (ลาวันย, 2546) การทําขนมจีน อดีตชาวราชบุรีนิยมทําขนมจีนรับประทานกนัเอง
ในหมูบานเมื่อมีงานมงคลตองทําเลี้ยงแขกจาํนวนมาก ปจจุบันนักภูมิปญญาชาวบานโปง  จังหวดั
ราชบุรีไดสืบทอดวัฒนธรรมอาหารการกนิโดยเฉพาะการทําขนมจีนซึ่งประยุกตการนําเทคโนโลยี
สมัยใหมเขากบัภูมิปญญาดั้งเดิมสามารถทําในรูปแบบการคาการตลาด (คณะกรรมการฝายประมวล
เอกสารและจดหมายเหตุ ราชบุรี, 2543) ลาวันย ไดกลาวตอวา การผลิตขนมจีนเปนอุตสาหกรรมที่
กระจายการพฒันาและเกิดวงจรตอเนื่องระหวางเมืองกบัทองถ่ิน เปนอุตสาหกรรมที่ชวยสงวน
เงินตราใหกับภาคชนบท เปนอุตสาหกรรมที่ชวยเสริมสรางประสิทธิภาพใหแกระบบเศรษฐกิจ   
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หัวผักกาดหวาน- เค็ม หรือที่เรียกกันทั่วไปวา  “หวัไชโปว”  เปนสินคาออกขึ้นชื่อและเปน
ที่รูจักกันทัว่ไปที่ตําบลเจ็ดเสมียน อําเภอโพธาราม วิธีการทําเริ่มจากนําหัวไชเทาสดมาหมักกับเกลือ
โดยไมตองปอกเปลือกวนัรุงขึ้นก็ใสเกลือลงไปอีก ทําเชนนี้  2-3 วัน จากนั้นใสเกลือเพิ่มใหเยอะขึน้
กอนถายเก็บเขาที่ เมื่อครบกําหนดก็นําออกมาคัดขนาด อยางไมสวยกจ็ะนาํเขาเครื่องสับสงโรงงาน
ทําตั้งฉาย สวนที่คัดขนาดไวแลวก็นํามาดาํเนินการตอ ถาเปนหวัไชโปวอยางหวานกน็ํามาลางให
หมดเค็มแลวแชน้ําตาลทรายขาว (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุราชบุรี, 
2543) 
 
 เห็ดโคน สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายชนิด เชน นําไปผัดเหมือนเห็ดทัว่ไป ผัด
กระเพราเห็ด  ตมขาวตมเหด็ ตมยําเหด็ ทําน้ําพริกเหด็ เหด็ยางยํา ฯลฯ หรือเพียงแตตมใสน้ําปลา
อยางเดยีวก็อรอยมาก เนื่องจากเห็ดโคนสามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายอยางและมรีสชาติอรอย
มากจึงทําใหเปนที่นิยมในการรับประทาน เห็ดโคนจึงมีราคาแพงมาก ราคาซื้อขายไมต่ํากวา
กิโลกรัมละ 200 บาท จึงทําใหจังหวดักาญจนบุรีมีรายไดเสริมเปนอยางดี โดยเฉพาะเหด็โคนที่ผาน
กรรมวิธีการแปรรูปโดยการบรรจุขวดจะมรีาคาแพงมาก (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและ
จดหมายเหตุ กาญจนบุรี, 2542) 

 
ขาวแช เปนอาหารที่เหมาะกบัฤดูรอน แกกระหายไดเปนอยางดี นยิมทาํเปนอาหารวาง

รับประทานกนัในครอบครัว หรือทําบุญเลี้ยงพระในเทศกาลตรุษและสงกรานต จังหวัดเพชรบุรีมี
รานจําหนายขาวแชอยูหลายแหงในตลาด ซ่ึงจะจําหนายตลอดทั้งป ขาวแชเมืองเพชรตองมีรสหวาน
นําและรสเค็มตาม มีเพียง 3 อยางเทานั้น คอื ลูกกะป ปลากระเบนผัดหวาน และผักกาดเค็มผัดหวาน 
จึงอาจแตกตางไปจากตํารับขาวแชชาววัง  หรือขาวแชทีอ่ื่น ซ่ึงมีเครื่องเคียงเพิ่มขึ้นอกีหลายอยาง  
เชน พริกหยวกสอดไส หอมแดงสอดไส หมูสับปลาเค็มทอด ฯลฯ (คณะกรรมการฝายประมวล
เอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 

 
ขนมจีนทอดมนัและขนมจีนหอหมก ชาวเพชรบุรีมีวิธีรับประทานทอดมันและหอหมก

รวมกับขนมจนี เรียกวา ขนมจีนทอดมัน หรือขนมจีนหอหมก การรับประทานอาหารทั้งสองอยาง
นั้น อาจเพิ่มรสชาติโดยเติมอาจาด คือน้ําสมที่ปรุงรสออกหวาน เค็ม และรสเผ็ดเล็กนอย ผสมใบ
ผักชี  ตักราดพรอมแตงกวาโดยเฉพาะทอดมันเมื่อรับประทานรวมกับขนมจีนแลว ตองใสอาจาดจึง
จะอรอย หรือจะรับประทานขนมจีนคลุกกับอาจาด แลวรับประทานกับทอดมันเปนคํา ๆ ก็ได สวน
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หอหมกจะรับประทานพรอมกับขนมจีน ตักใสรวมอยูในจานเดียวกนัหรือจะเติมอาจาดก็จะไดรส
เปรี้ยว หวาน เค็มเพิ่มขึ้นอีก (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 
 ขนมขี้หนู ตองอาศัยทักษะและความชํานาญ จึงจะทําใหเนื้อขนมมีความนุมนวล ไม
กระดางหรือแฉะ คนที่ทําไดจึงมักหวงวิชา ไมใครจะยอมบอกใหคนอืน่ที่ไมใชลูกหลาน เลย
กลายเปนขนมสืบสกุลไปในที่สุด เมื่อหมดคนรับชวงก็เลยขาดตอนกันไปหมด ปจจบุันคนที่มีฝมือ
ทําขนมขี้หนูมนีอยมาก อยางไรก็ตาม ตอนเชา ๆ ในตลาดเพชรบุรีจะมีขนมขี้หนูขายอยูบาง 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 

ขนมโค เปนขนมที่นิยมรับประทาน มีจําหนายเฉพาะที่จงัหวัดเพชรบุรีเทานั้น มีลักษณะ
คลายขนมตมใสไสอยูในน้ํากะท ิ(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี,  
2544) 
 

โตนดทอด หรือจาวโตนดทอด เปนขนมพืน้บานของจังหวัดเพชรบุรีซ่ึงจังหวดัอื่นอาจมี
ขนมที่คลายกบัจาวโตนดทอดก็ได แตไสขนมจะทําดวยเผือกหรือมันเทศแทน สวนแปงที่หอหุมจะ
เปนแปงขาวเหนียวเชนเดยีวกัน (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 
2544) 
 

ขนมหมอแกง  เปนขนมพื้นบานของเมืองเพชรบุรี ประมาณกวา 40 ปมาแลว ขนมหมอแกง
เปนขนมที่มีรสหวานมันกลมกลอมชวนกนิจึงมีผูเรียกวา “ขนมเคกไทย”  มักเปนของฝากที่นิยม
มากกวาสนิคาประเภทอื่น เพราะสะดวกเกบ็คางคืนได ถาดหนึ่ง ๆ รับประทานไดหลายคน ราคา
ประมาณถาดละ 30 บาท นอกจากนีย้ังมีขาวเกรยีบงา ซ่ึงเปนสินคาพืน้เมืองของเมอืงเพชรบุรี  
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 

แกงสมปลาเลียวเซยีว ปลาเลียวเซียวหรือปลาริวกิว เปนปลาทะเลที่มีลักษณะคลายปลากด
หรือปลาสวาย ไมมีเกล็ด เนือ้มีรสอรอย ชาวประจวบคีรีขันธนิยมรับประทานสวนหวั พุงและไข
ปลา เปนผลใหมีราคาคอนขางแพง (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ประจวบ
คีรีขันธุ, 2544) มีการจําหนายตามรานอาหารพื้นบานในทองถ่ินไดรับความนิยมทั้งจากชาวบานใน
ทองถ่ิน และผูที่เดินทางมาทองเที่ยว 
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อาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 เมืองไทยมีความหลากหลายของพันธุพืชและพันธุสัตวทีค่อนขางสูง  และเปนประโยชน
ตอการดํารงอยูของคนไทยเปนอยางมาก เพราะทั้งพืชและสัตวก็เปนสิ่งที่อํานวยใหเกิดประโยชน
ตอการดํารงชีวิตเกือบจะทกุดาน พืชผักพืน้บานของไทยเราดํารงอยูคูสังคมไทยมานาน และนับวนัก็
จะยิ่งทวีความสําคัญมากขึ้น  เมื่อพบวาผลจากการพัฒนาที่ผานมานั้นกอใหเกดิผลกระทบตามมา
มากมายดานหนึ่ง คือ ส่ิงแวดลอมสุขภาพ ส่ิงที่จะชวยใหส่ิงแวดลอมสุขภาพฟนฟูขึ้นมาไดก็คือ  
การหันกลับมาสนใจกับพืชผักอาหารพื้นบานทั้งหลาย  ซ่ึงสอดคลองกับแสงโสม (2542) ไดกลาว
วา ผักพื้นบานมีคุณคาในการสรางภูมิคุมกันสําหรับชาวบาน ชาวบานจะเลือกสรรพชืผักที่มี
ประโยชนและตัดสิ่งที่เกิดโทษออกไป พืชผักที่เกื้อกูลสุขภาพอาจเรยีกวา  สมุนไพร ซ่ึง มูลนิธิ
การแพทยแผนไทยพัฒนา (2548) ไดกลาววา อาหารสมุนไพร คือ อาหารพื้นบานไทย เปนยา
สมุนไพรไทยจากภูมิปญญาชาวบานไทย อาหารไทย ประกอบดวยผักพื้นเมืองไทยเก็บจากปาตาม
ฤดูกาล  ผลิยอดออกดอกผลติผล  หมุนเวยีนเปลี่ยนในรอบปของฤดูกาลนั้น ไดแก ผัก หญา เหด็  
นํามาปรุงอาหารรสชาติตาง ๆ ของผูบริโภคตามกรรมวิธีการปรุงของผูปรุง  ประกอบดวย  ผักสด  
ผักดอง  ผักแหง  ผักมีกล่ิน  และเครื่องเทศ  บัญชา  เชน  สะระแหน  มีหลายชนิด  ใบสะระแหน
นํามาประกอบอาหารใชปรุงกลิ่นและดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวและปลา  แมแตขนมหวานหรือ
เครื่องดื่มก็ใสได อาหารไทยใชใสในยําและลาบ  มีสรรพคุณชวยยอยอาหาร  แกปวดทอง  ขับลม  
และขับเสมหะ เปนตน (บัญชา, 2544) สวนกรรณิการ และนันทา (2542)  ไดกลาววา คนไทยยังมี
ความตองการอาหารตามความตองการของรางกายซึ่งขึ้นอยูกับฤดกูาล   ผักพื้นบานตามฤดูกาล  บง
บอกถึงฤดูฝน ฤดูรอน ฤดูหนาว (มูลนิธิการแพทยแผนไทยพัฒนา, 2548) เชน  ดอกแค  นํามาตม
หรือปรุงอาหาร ชวยแกไขหวัลม  แกอาการหนาว ๆ รอน ๆ จากอากาศเปลี่ยน (วัลภา, ม.ป.ป.)  ซ่ึงมี
ความสอดคลองกับ สถาบันการแพทยแผนไทย (2544) ไดกลาววา แกงสมดอกแคแกไขหวัลม  
มักจะเปนคําพดูติดปากทีไ่ดยินคุนหูกนัมาตั้งแตสมัยโบราณ  ซ่ึงจริง ๆ แลว แกงสมนัน้สามารถใช
ผักตาง ๆ ไดหลากหลายชนิด  เชน  แกงสมผักกะเฉด  แกงสมผักบุง  แกงสมถ่ัวฝกยาว  เปนตน 
 
การถายทอดภมิูปญญา 
 
 มนุษยเรามีววิฒันาการมาตั้งแตอดีต มีการเรียนรูจากธรรมชาติ เรียนรูวถีิชีวิตความเปนอยู
เพื่อใหอยูรอด และเมื่อประสบความสําเร็จก็จะถายทอดวธีิการใหกับคนอื่น  ซ่ึงสอดคลองกับ  
ศกุนตลา (2543) ไดกลาววา การถายทอดภมูิปญญาทองถ่ิน หมายถึง การที่ผูสอนไดใชกระบวนการ
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ตาง ๆ เพื่อใหผูเรียนรูเกีย่วกบัภูมิปญญาทองถ่ินโดยวิธีการจัดการศึกษาที่จะใหผูเรียนไดเรียนรูจาก
การใหโรงเรียนเปนศูนยกลาง จากชุมชุนทองถ่ิน จากเครอืขายในสวนกลางโดยผานทางสื่อ สวน
ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ไดใหความหมายของคําวา ถายทอด หมายถึง นําเรื่องที่รูไปเลาตอ  
ดังนั้นการปรุงอาหารพื้นบานนั้น กเ็ปนการถายทอดมรดกแหงการเรียนรูอีกทางหนึง่ ซ่ึงสอดคลอง
กับปฬาณี (2542) ไดกลาววา การถายทอดมรดกแหงการเรียนรูวัฒนธรรมยอยจากคนรุนหนึ่งมาสู
คนรุนตอไปโดยไมขาดตอน  เปนความสบืเนื่องที่ทําใหอาหารพื้นบานของแตละทองถ่ินเปน
เอกลักษณของตน  ตํารับอาหารพื้นบานของชาวบานอาศยัธรรมชาติรอบตัวเขานํามาปรุงแตงอยาง
เรียบงาย  ไมซับซอน  พิถีพิถัน และใชเวลาไมมากจนเกินไป ชนิดประเภทของอาหารมีความ
หลากหลาย มีเอกลักษณ และมีรสชาติชวนล้ิมลอง การถายทอดโดยกระบวนการขดัเกลาทางสังคม
จากคนรุนกอนสูลูกหลานของตน โดยการลงมือปฏิบัติจริง ๆ ในสัดสวนที่ไมใชการกําหนดชั่งตวง
วัด แตกําหนดจากสิ่งที่อยูกับตนเอง เชน หยิบมือ องคุลี ทําใหตํารับอาหารพื้นบานมคีวาม
ผสมผสานลงตัวระหวางชนดิของอาหาร ปริมาณ ชนิดของผักพื้นบาน เนื้อสัตวและเครื่องปรุง  
ตลอดจนเทคนิคการปรุงอาหาร เชน  แกงเขียวหวาน  จะใสใบโหระพาแลวยกลงจากเตาทันที  แกง
สมตองแกะพริกแหงแชน้ํากอนตําเพื่อจะไดโขลกละเอียด  หยิบเกลือใสเล็กนอยโขลกละเอียดจึงใส
กะป และใสหวัหอมแดงหลงัสุด มิฉะนั้นจะโขลกไมละเอียดเพราะน้ําจากหวัหอมและน้ําแกงจะมี
รสปรา เปนตน นอกจากนี้รสชาติของอาหารแตละอยางไมมีกฎเกณฑตายตัว เปนความเคยชินของ
แตละทองถ่ินแตละชุมชนทีไ่ดรับการสั่งสอนเฉพาะตั้งแตเปนเดก็วาควรรับประทานอะไรคูกับ
อะไรจึงจะอรอย  อันเปนประสบการณเฉพาะและนับเปนภูมิปญญาทีไ่ดรับการถายทอดสบืตอกัน
มา  เชน  แกงสมควรมีปลาสลิด ยอดสะเดาลวกตองรับประทานกับน้าํปลาหวานโดยมีปลาดุกยาง  
หรือกุงเผา เปนตน 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 วไลภรณ (2536) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ืองอาหารพื้นบานภาคกลางตอนลาง พบวา กลุม
ตัวอยางมกีารนําพืชผัก ไดแก ผักบุง ผักกะเฉด และตําลึง มาประกอบเปนอาหารพื้นบานกันมาก  
ผักบุงเปนผักที่นํามาบรโิภคกันมากที่สุด  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผักบุงเปนผักที่หาจากแหลงธรรมชาติ
ไดงาย ปลูกงายและมีราคาถกู นอกจากนีย้งัมีตลอดปและบริโภคไดทั้งดิบและสุก สําหรับผักกะเฉด
และตําลึงก็เชนเดียวกนัคือเปนผักที่มีตลอดป หางาย และราคาถูก สามารถนํามาประกอบเปนอาหาร
ไดหลายชนิด จึงทําใหมกีารนํามาบริโภคกนัมาก ผักบุงเปนผักที่มีฟอสฟอรัส วิตามินเอและวิตามนิ
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บี 2  สูง ผักกะเฉดมีแคลเซียม ฟอสฟอรัสและเหล็กสูง สวนตําลึงมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส  เหล็ก 
วิตามินเอ วิตามินบี 1 และวติามินซีสูง (กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2530) 
 
 สวนจิตติมา (2538) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองอาหารพื้นบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ตอนบน 2  จังหวัด พบวา ผักพื้นบานถูกนาํมาประกอบเปนอาหารพื้นบานจํานวน 75 ชนิด  
เนื้อสัตว เชน ไก หมู วัว ปลา กบ จํานวน 31 ชนิด แมลง 13 ชนิด รวมทั้งผลไมพื้นบานตาง ๆ ตํารับ
อาหารและกรรมวิธีในการประกอบอาหารประกอบดวย  วิธีแกง ตม  21 ชนิด ยํา พลา 22  ชนิด ปง  
ยาง  6  ชนิด  หมก  นึ่ง  8  ชนิด  เครื่องจิ้ม 7 ชนิด อาหารคาวที่นิยมบรโิภค ไดแก  ตมปลาชอน  
ลาบวัว  ปงปลาดุก  ปลานึ่ง  ปนปลา  อาหารถนอมที่นิยมคือ  ปลารา  การศึกษาคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารพื้นบานเหลานี้ พบวา อาหารที่ใหพลังงานและโปรตีนสูง  คือ  อ่ึงแหงยาง  
ใหคารโบไฮเดรตสูง  คือ  ตํากลวย  รองลงมาคือ  แกงขี้เหล็ก  และซุปขนุน  ใหไขมนัสูง  คือ  คั่ว
หมู  รองลงมา  คือ  ลาบหมู  และอึ่งแหงยาง  อาหารที่ใหแคลเซียมและฟอสฟอรสัสูง  คือ  กอยกุง  
รองลงมา  คือ  ปนกุง  อาหารที่ใหเหล็กสูง  คือ  ปนเห็ดลวก  รองลงมา  คือ  อ่ึงแหงยาง  และแกง
ผักหวาน  อาหารที่ใหวิตามนิเอสูง  คือ  คั่วเนื้อ  วิตามินซสูีง  คือ  แกงผักหวาน  รองลงมา  คือ  ตํา
มะละกอ  และตํากลวย  ตมถ่ัวดําเปนอาหารหวานทีใ่หพลังงาน  โปรตนี  แคลเซียม  และ
ฟอสฟอรัสสูงที่สุด  ขาวปาดใหคารโบไฮเดรตสูงสุด นางเล็ดใหสูงสุด เปนตน อาหารที่นิยม
รับประทานในชวงประเพณีของทองถ่ิน  พบวา  อาหารพื้นบานยังคงถูกนํามาปรุงบริโภคและใชใน
การทําบุญ  เชน  อาหารประเภทลาบ  ขนมประเภทขาวตมมัด  ขนมเทียน ขณะเดยีวกนัก็รับเอา
วัฒนธรรมอาหารภาคกลางเขาไปดวย  เชน  แกงเผด็  แกงเขียวหวาน  แพนงเนื้อ  ลาบเนื้อ  ยาํวุน
เสน  และขนมประเภท  ทองหยิบ  ทองหยอด  วุน   
 
 สําหรับอุจิตชญา (2538)  ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองพฤติกรรมการกินอาหารของทองถ่ินกับ
ปริมาณสารอาหารที่ไดรับของแมบานในจงัหวัดกาญจนบุรี  พบวา  ลักษณะพื้นฐานเกี่ยวกับอาหาร
การกินของแมบาน  ในอําเภอที่ทําการศึกษา  แมบานครึ่งหนึ่งในอําเภอเลาขวัญและอําเภอสังขละ
บุรี  มีรายจายคาอาหารของครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 1,000 บาทตอเดอืน ทั้ง ๆ ที่อําเภอเลาขวัญเปน
พื้นที่แหงแลง แตอําเภอสังขละบุรีเปนพื้นที่อุดมสมบูรณ ทั้งนี้อาจเนือ่งมาจากแมบานในอําเภอเลา
ขวัญมีการผลิตอาหารเองและหาตามธรรมชาติที่มีอยูในทองถ่ิน  ในขณะที่อําเภอสังขละบุรีมี
แมบานที่ผลิตอาหารเองนอยกวาอําเภอเลาขวัญ แตตลาดของอําเภอสงัขละบุรีก็เปนแหลงรวม
อาหารทองถ่ินที่ชาวบานหาตามธรรมชาติและนํามาขายในราคาถูก เพราะอําเภอสังขละบุรีมีความ
อุดมสมบูรณมาก  จึงชวยใหรายจายคาอาหารของครอบครัวตอเดอืนต่ําดวย  สวนแหลงที่ซ้ืออาหาร
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ของแมบาน พบวา สวนใหญจะซื้ออาหารทีร่านขายของชําในหมูบาน  ยกเวนอําเภอสังขละบุรี  
แมบานที่ทําการศึกษาจะซื้ออาหารที่ตลาด ทั้งนี้เพราะตลาดของอําเภอสังขละบุรีเปนแหลงรวม
อาหารอาหารทองถ่ินที่ชาวบานหาและนํามาวางขายหรือขายตอใหแมคาในตลาด และเปนตลาดสด
มีทุกวันแมวาตลาดจะอยูหางจากหมูบานประมาณ 800 เมตร ถึง 1  กิโลเมตร แตมีอาหารใหเลือก
หลากหลาย  สด  และถูกกวารานคาในหมูบาน แมบานอาํเภอสังขละบรีุจึงไมมีการซื้ออาหารจาก
แหลงอื่น 
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  อุปกรณ และวิธีการ 

 
ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey  Research)  ศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทย

ดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก  ไดดําเนินการวิจัยดังนี ้
 
ประชากร 
 
 ประชากรเปาหมายที่ใชในการศึกษาเปนสมาชิกกลุมแมบานเกษตรกรที่มีความรอบรู
เกี่ยวกับอาหารพื้นบานในจงัหวัดภาคกลางดานตะวันตกประกอบดวย 4 จังหวดั ไดแก จังหวัด
กาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบครีีขันธ 
 
กลุมตัวอยางและการสุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนกลุมแมบานเกษตรกรที่มคีวามรอบรูเกีย่วกับอาหาร
พื้นบานอยูในเขตภาคกลางดานตะวันตก โดยการสุมตวัอยางแบบหลายขั้นตอน Multi-Stage  
Random  Sampling  จํานวน 36 กลุม 
 
 ขั้นที่  1  เลือกจังหวดักลุมตวัอยางตามลักษณะภูมิศาสตรในแตละเขตภาคกลาง  ใชการสุม
แบบเจาะจง  (purposive  Sampling)  ไดแกจังหวัดกาญจนบุรี  ราชบุรี  เพชรบุรี  และ
ประจวบคีรีขนัธ 
 
 ข้ันที่  2  สุมอําเภอรอยละ 50 ของอําเภอทั้งหมด ของแตละจังหวัด โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling) จากอําเภอที่มีการจัดตั้งกลุมแมบานเกษตรกรเปนจํานวนมาก
โดยเรียงลําดับอําเภอที่มีจํานวนกลุมแมบานเกษตรกรจากมากไปหานอยได 19 อําเภอ มีรายละเอียด  
ดังนี ้
 
 จังหวดักาญจนบุรี มี 13 อําเภอ สุมกลุมตัวอยางได 6 อําเภอ คือ อําเภอสังขละบุรี อําเภอทา
มวง อําเภอพนมทวน อําเภอหวยกระเจา อําเภอหนองปรือ และอําเภอทามะกา 
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 จังหวดัราชบุรี มี 9 อําเภอ 1  กิ่ง  สุมกลุมตัวอยางได 5 อําเภอ คือ อําเภอดําเนินสะดวก  
อําเภอบานโปง อําเภอโพธาราม อําเภอปากทอ และอําเภอวัดเพลง 
 

จังหวดัเพชรบรีุ มี 8 อําเภอ สุมกลุมตัวอยางได 4 อําเภอ คือ อําเภอบานลาด อําเภอบาน
แหลม อําเภอทายาง อําเภอชะอํา 

 
 จังหวดัประจวบคีรีขนัธ  มี  7  อําเภอ 1  กิ่ง  สุมกลุมตัวอยางได  4  อําเภอ  คือ  อําเภอปราณ
บุรี  อําเภอกุยบุรี  อําเภอบางสะพาน  และกิ่งอําเภอสามรอยยอด   
 
 ขั้นที่  3  สุมกลุมแมบานเกษตรกรของแตละอําเภอในขั้นที่  2  จํานวนรอยละ  25  ของ
จํานวนกลุม  โดยวิธีการสุมแบบงาย  (Simple  Random  Sampling)  ได  กลุม  ดังกลุมตัวอยางดังนี ้
 
จังหวดักาญจนบุรี 
 อําเภอสังขละบุรี  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอทามวง  มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอพนมทวน  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได   2  กลุม 
 อําเภอหวยกระเจา มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอหนองปรือ  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม  
  อําเภอทามะกา  มี   3   กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 
จังหวดัราชบุรี 
 อําเภอดําเนินสะดวก มี   9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได   2  กลุม 
 อําเภอบานโปง  มี  15  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  4  กลุม 
 อําเภอโพธาราม  มี  12  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  3  กลุม 
 อําเภอปากทอ  มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอวดัเพลง  มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 
จังหวดัเพชรบรีุ 
 อําเภอบานลาด  มี    7  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอบานแหลม มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
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 อําเภอทายาง  มี    2  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอชะอํา  มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 
จังหวดัประจวบคีรีขันธ 
 อําเภอปราณบรีุ  มี  12  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  3  กลุม 
 อําเภอกยุบุรี  มี    5  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอบางสะพาน มี    7  กลุม  สุมกลุมตวัอยางได  2  กลุม 
 กิ่งอําเภอสามรอยยอด มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 

ขั้นที่ 4 สุมสมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร ที่มีความรูหรือความรอบรูเกี่ยวกับอาหารพืน้บาน
เปนกลุมตัวอยาง กลุมละ 2 คน โดยกลุมแมบานเกษตรกรเปนผูเสนอผูที่มีคุณสมบัติ และโดยความ
สมัครใจ ไดกลุมตัวอยาง 72  คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ แบบสัมภาษณ  แบบกึ่งมีโครงสราง (Semi-structurate 
interview  form)  เกีย่วกับประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  ศักยภาพภมูิปญญาไทย
ดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกในดานแหลงวตัถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิง
พาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญาไทย 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.  รวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลปฐมภูมิ  และทุติยภูมิ  ดังนี ้
 
 ขอมูลปฐมภูม ิกลุมแมบานเกษตรกร ในเขตภาคกลางดานตะวันตก ดําเนินการโดย
สัมภาษณเกีย่วกับประเภทอาหารพื้นบาน และศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน 
 
 ขอมูลทุติยภูมิ ศึกษาขอรวบรวมขอมูลจากเอกสารตําราตาง ๆ และการสังเกตในพืน้ที่ 
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 2.  นําแบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (Semi-structurate interview  form) ไปสัมภาษณ
กลุมตัวอยาง  คือ กลุมแมบานเกษตรกรในเขตภาคกลางดานตะวันตก 
 

3. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสัมภาษณ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  วิเคราะหประเภทอาหารพื้นบาน โดยใชคาความถี่ คารอยละ และคาเฉลี่ย 
 2.  วิเคราะหศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก โดยใช
มาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ โดยกําหนดเกณฑในประเด็นตาง ๆ มีดงัตอไปนี ้
 
 2.1  วิเคราะหดานแหลงของวัตถุดิบ 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง แหลงของวัตถุดิบทีม่ีในทองถ่ิน  ไดแก แหลงของวัตถุดิบที่มี
ภายในหมูบาน ตําบล  อําเภอ  หรือจังหวัดที่ทําการศึกษา 
 

ศักยภาพปานกลาง หมายถึง แหลงของวัตถุดิบที่มีในทองถ่ินใกลเคียง ไดแก แหลง
ของวัตถุดิบจากจังหวัดใกลเคียง 

 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง แหลงของวัตถุดิบจากแหลงอื่น ไดแก แหลงของวัตถุดิบจาก

ภาคอื่นๆ 
 
 2.2  วิเคราะหดานกระบวนการผลิต 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขัน้ตอนการประกอบอาหาร มี 1-2  ขั้นตอน 
ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบอาหาร 

 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขั้นตอนการประกอบอาหารคอนขาง

งายมี  3-4  ขั้นตอน ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบอาหาร 
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ศักยภาพต่ํา หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขัน้ตอนการประกอบอาหาร ซ่ึงมี 4 ขั้นตอน
ขึ้นไป  ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบ 
 

 2.3  วิเคราะหดานการผลิตในเชิงพาณิชย 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ินและทองถ่ินอื่น 
 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ิน 
 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง การผลิตอาหรพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ินบางบางครั้งตาม

เทศกาล  และขายตามฤดูกาล 
 

 2.4  วิเคราะหดานการเปนอาหารสุขภาพ 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพรตัง้แต 4 ชนิดขึ้นไป ใชปลา
หรือเนื้อสัตวไมติดมันเปนสวนประกอบหลักไมมีน้ํามันหรือกะทิเปนสวนประกอบ (ดัดแปลงจาก
เพ็ญนภา  และคณะ, 2544) 

 
ศักยภาพปานกลาง  หมายถงึ  อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร  2-3  ชนิด  และมี

เนื้อสัตวอ่ืนๆ  เปนสวนประกอบ  มีน้ํามันหรือกะทิ 1 ชอนชาตออาหาร 1 ถวย 
 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพรนอยกวา 2 ชนิด มีขาว แปง 

น้ําตาล  มะพราว กะทิ เปนสวนประกอบหลัก 
 

 2.5  วิเคราะหดานการถายทอดภูมิปญญา 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานเปนประจํา 
 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานบางครั้ง และตามเทศกาล 
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ศักยภาพต่ํา หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานนอย 
 

และกําหนดลําดับคะแนน  ดงันี้ 
 

ศักยภาพสูง  มีคาเทากับ 3 คะแนน 
ศักยภาพปานกลาง มีคาเทากับ 2 คะแนน 
ศักยภาพต่ํา  มีคาเทากับ 1 คะแนน 

 
 การจัดระดับศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน ไดกําหนดชวงคะแนน

เฉลี่ยเพื่อวิเคราะหและแปลความหมาย มีเกณฑในการพจิารณาดังนี ้
 

 ชวงความกวางของคะแนนระหวางชั้น =  คะแนนมากทีสุ่ด  -  คะแนนนอยที่สุด 
        จํานวนชั้น 
 =  3  -  1 
                    3 
 
 =  0.67 
 

จํานวนชั้นระดับคะแนนแตละชวงตาง ๆ กัน 0.67 คะแนน (บุญเรียง, 2542) เกณฑ
กําหนดชวง (Class interval)  มีดังนี ้
 

2.34  -  3.00 หมายถึง  ระดบัศักยภาพสูง 
1.67  -  2.33 หมายถึง  ระดบัศักยภาพปานกลาง 
1.00  -  1.66 หมายถึง  ระดบัศักยภาพต่ํา 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก คาความถี่ คาเฉลี่ย และ
คารอยละ 
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ผล และวิจารณ 
 
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ไดเสนอผลออกเปน 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ประเภทของอาหารพื้นบาน 
ตอนที่ 2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพืน้บาน 

 
ตอนที่ 1 ประเภทของอาหารพื้นบาน 
 
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  แบงเปน 4 ประเภท ไดแก อาหารคาว  
อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป (ตารางที่1) 
 
ตารางที่ 1  ประเภทอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

อาหารคาว 
 ประเภทแกง 
 1.  แกงกะทิ 

 
 
 

 1.1  แกงเผ็ด แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง  แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว  แกงเผ็ดไก    
หนอไมสด แกงเผ็ดปลาชอน แกงเผด็ปลาขูด(ปลากราย/ปลา
นวลจันทร) แกงเผ็ดปลาดุก แกงเผ็ดปลาสวาย แกงเผ็ดปลาโอ  
แกงเผ็ดปลาอนิทรียขูด แกงเผ็ดเนื้อ แกงมอญ แกงเผ็ดบอน 

  

 1.2  แกงคั่ว แกงคั่วตนบุก แกงคั่วหมูมะเขือออน  แกงคั่วเหด็โคน แกงคั่ว
หัวตาลปลายาง แกงคั่วหอยขม แกงคั่วเหด็เผาะ แกงคั่วเนื้อ  
แกงคั่วข้ีเหล็กปลายาง แพนงหมู แพนงเนือ้ แพนงไก   

  

 1.3  แกงเขียวหวาน แกงเขยีวหวานไก  แกงเขยีวหวานเนื้อ  แกงเขียวหวานหมู  แกง
เขียวหวานปลากราย 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 1.4  แกงเลียงกะทิ แกงเลียงกะทหิัวปลี แกงเลียงกะทิฟกทอง 

  
 1.5  แกงมัสมั่น แกงมัสมั่นหม ูแกงมัสมั่นไก แกงมัสมั่นเนือ้ 

  
 1.6  แกงคั่วสม แกงคั่วสมฟกหมู  แกงคัว่สมฟกไก  แกงคัว่สับปะรดหม ู แกง

คั่วสับปะรดกุง  แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู  แกงคัว่สม
หนอไมดองใสไก  แกงหมูเทโพ  แกงคั่วสมปลาเทโพ   

  
 1.7  แกงฉูฉี ่ แกงฉูฉี่ปลาเนือ้ออน  แกงฉูฉี่ปลาทู  แกงฉูฉี่ปลาหมอ  แกงฉูฉี่

ปลาสวาย 
  

2.  แกงไมใสกะทิ 
 2.1  แกงสม 

 
แกงสมดอกแคปลาชอน  แกงสมดอกแคกุงสด  แกงสมผักกะ
เฉด  แกงสมมะรุมปลาชอน  แกงสมผักหวาน  แกงสมหวัตาล  
แกงสมมะละกอกุงฝอย  แกงสมแตงโมออน  แกงสมหนอไม
เปรี้ยวปลาสวาย  แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด  แกงสมมะตาด  
แกงสมลูกสั้น  แกงสมไหลบวั  แกงสมถ่ัวฝกยาว  แกงสมหยวก
กลวย  แกงสมบอน  แกงสมดอกสลิด  แกงสมผักบุงปูนา  แกง
สมหนอไมดองปลาสวาย  แกงสมพริกนกสดหัวปลาริวกิว  แกง
สมไขปลาเรียวเซียว  แกงสมชะอมน้ํา  แกงสมปลากระบอก 

  
 2.2  แกงปา แกงปาไกไทย  แกงปาเนื้อ  แกงปาปลายี่สก  แกงปาหม ู
  

 2.3  แกงเลียง แกงเลียงบวบ  แกงเลียงน้ําเตา  แกงเลียงผักรวม 
  
 2.4  แกงเผ็ด แกงเผ็ดเนื้อ  แกงเผ็ดไกบาน  แกงเผ็ดกบ  แกงเผ็ดนก  แกงเผ็ด

เกง 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 2.5  แกงตมเปรอะ แกงตมเปรอะหนอไม 

  
ประเภทตม 
 ตมจืด 

 
ตมจืดผักกาดดอง  ตมจืดหัวผักกาดขาว  ตมจืดหนอไม
กระดกูหมู  ตมจืดฟกเขียวกระดูกหมู  ตมจืดฟกเขียวไก  ตมจืด
ตําลึงใสหมูสับ  ตมจืดวุนเสน  ตมจืดบวบหมู  ตมจืดหัวไชโปว
หวานหมูสามชั้น  ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู  ตมจืดวุนเสนแบบ
โบราณ  ตมจดืมะระสอดไส  ตมจืดปลาหมึกสอดไส  ตมจืด
สับปะรดกระดูกหม ู

  
 ตมยํา ตมยํากุงแมน้ํา (1)  ตมยํากุงแมน้ํา (2)  ตมยาํปลาชอน  ตมยํา

ปลาบึก  ตมยําปลายี่สก  ตมยาํปลาทูสด  ตมยําปลากะพงขาว/
แดง  ตมยําไกบาน  ตมยําเหด็โคน  ตมยํามะรุม  ตมยําปลา
กรอบ  ตมยํากุงทะเล  ตมยําปลาหมึก  ตมยําปลาอินทรีย  ตมยํา
ปลากระบอก  ตมยําไขปลาหมึก 

  

 ตมโคลง ตมโคลงปลาชอน  ตมโคลงปลาหมอ  ตมโคลงปลากรอบ 
  
 ตมสม ตมสมปลาชอน  ตมสมปลาทู  ตมสมปลากระบอก 

  
 ตมขา ตมขาไก (1)  ตมขาไก (2) 
  

 ตมกะทิ ตมกะทิสายบวัปลาทู  ตมกะทิสายบัวปลาทูใสใบมะขาม 
  
 ตมเค็ม ปลาตะเพียนตมเค็ม  ปลาทูตมเค็ม  ปลาหมึกตมเค็ม  

ปลากระบอกตมเค็ม  หมูตมเค็ม 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

ประเภทผัด 
 ผัดจืด 

 
ผัดสายบัวใสหมู  ผัดบวบใสหมู  ผัดแตงกวาใสไข  ผัดดอกสลิด 

  
 ผัดจืด ผัดเปรี้ยวหวาน  ผัดหัวไชโปวหวาน  ผัดฟกทองใสไข  ผัดวุน

เสนใสไข  ผัดเห็ดโคน  ผัดสบัปะรดใสหมู  ผัดกบใสมะพราว  
ผัดผักกาดดอง  ผัดมะระใสไข  ผัดถ่ัวคาง(ถ่ัวฝกยาว)  ผัดเห็ด
ฟางใสหมู   

  
 ผัดเผด็ ผัดกระเพราหมู  ผัดกระเพราเนื้อ  ผัดกระเพราไก  ผัดกระเพรา

ปลาหมึก  ผัดกระเพรากุง  ผัดกระเพราปลาดุกทอด  ผัดเผ็ดหมู
ปา  ผัดเผ็ดเกง  ผัดเผ็ดเนื้อ  ผัดเผ็ดกบ  ผัดเผ็ดไกบาน  ผัดเผ็ด
นก  ผัดเผ็ดปลาชอน  ผัดเผ็ดปลาไหล  ผัดเผ็ดปลาหมึก  ผัดเผ็ด
หอยแมลงภู  ผัดเผ็ดสะดือหอย  ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา  ผัดเผ็ด
หอยหลอด  ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย  ผัดพริกแกงถั่วฝกยาวหมู  
ผัดพริกแกงยอดฟกทอง  ผัดพริกแกงผักบุง  ผัดพริกแกงปลา
เนื้อออน  ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน  ผัดพริกแกงปลาซิวทอด
กรอบ  ผัดพริกแกงปลาหมกึ 

  
ประเภทยํา  ลาบ  พลา  
 ยํา 

 
ยําตะไคร  ยําแตงกวา  ยํามะเขือยาว  ยาํผักกาดหวาน  น้ําปลายํา  
ยําวุนเสน  ยําหัวปลี  ยําถ่ัวพ ู ยํามะมวง  ยําเนื้อยาง  ยําหมู
มะเขือออน  ยาํเห็ดโคน  ยําสมโอ  ยําปลาทะเล  ยําหอยแครง  
ยําไขแมงดาทะเล  ยาํหอยนางรม  ยําปลาหมึก 

  
 ลาบ ลาบหมู  ลาบไก  ลาบปลาดุก  ลาบเนื้อ  ลาบกุงฝอย   
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 พลา พลาหมู  พลาเนื้อ  พลากุง  พลาปลาอกแล 

  
ประเภทเบ็ดเตล็ด 
 ทอด 

 
หมูทอด  เนื้อเค็มทอด  ไกทอด  ปลานิลทอด  ปลาตะโกทอด   
ปลาตะเพียนทอด  ปลาหมูทอด  ปลากาทอด  ปลารากกลวย
ทอด  ปลาซิวทอด  ปลาชอนทอด  ปลาหลดทอด  ปลาสลิดทอด  
ปลากะพงทอด  ปลาจะระเม็ดขาวทอด  ปลาจะระเมด็ดําทอด  
ปลาสําลีทอด  ปลาน้ําดอกไมทอด  ปลาตาเดียวทอดปลาทราย
แดงทอด  ปลาโอทอด  ปลาอินทรียทอด  ปลาทูทอด  ปลาแสง
จันทรทอด  ทอดมันปลากราย  ทอดมันปลาอินทรีย  กุงฝอย
ทอด 

 นึ่ง หมูสามชั้นนึ่ง  ไกนึ่ง  ปลาชอนนึ่ง  ปลายีส่กนึ่ง/ ปลากะพงนึ่ง  
กุงนึ่ง  หอยแมลงภูนึ่ง  ปูทะเลนึ่ง  ปูมานึ่ง  หอหมกปลาชอนใบ
ยอ  หอหมกปลาน้ําดอกไม  หอหมกหอยแมลงภู  หอยแครงนึ่ง  
ปลาจะระเมด็นึ่ง 

  

 ยาง, เผา, ปง หมูยาง  ไกยาง  เนื้อยาง  ปลาชอนปง  ปลาหมอปง  ปลาดุกปง  
ปลาตะเพียนปง  ปลาสาํลีปง  หอยแครงยาง  หอยแมลงภูยาง  
หอยหวานยาง  ปลาหมึกยาง  กั้งยาง  กุงเผา  งบกุง  งบปลา
(ทะเล)  งบหอยแมลงภู  จับหลัก 

  

ประเภทเคร่ืองจิ้ม 
 น้ําพริก 

 
น้ําพริกปลารา  น้ําพริกกะป  น้ําพริกปลาทู  น้ําพริกกุงสด  
น้ําพริกมะขามสด  น้ําพริกมะมวง  น้ําพริกขี้กา  น้ําพริกปลาปน  
น้ําพริกกุงเสยีบ  น้ําพริกตาแดง   
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 หลน เตาเจี้ยวหลน  กะปหลน  ปหูลน  ปลาราหลน  ปลาอินทรียหลน 

  
 เบ็ดเตล็ด น้ําปลาหวานสะเดา  น้ําปลากุง 

  
ประเภทอาหารจานเดียว 
 ขาว 

 
ขาวผัดน้ําพริกกะป (1)  ขาวผัดน้ําพริกกะป (2)  ขาวยํา 

  
 ขนมจีน ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (1)  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (2)  ขนมจีน

น้ําพริก  ขนมจีนแกงเขียวหวาน  ขนมจีนซาวน้ํา 
  

 กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวผัดไทย  วุนเสนผัดไทย  หมีก่ะทิ (1)  หมีก่ะทิ (2) 
  
อาหารหวาน 
ประเภทขนมหวาน 
 นึ่ง 

 
 
ขาวตมมัดไสกลวย  สังขยาฟกทอง  ขนมกลวย  ขนมฟกทอง  
ขนมมันสําปะหลัง  ขนมใสไส  ขนมตาล(1)  ขนมตาล(2)  ขนม
ถวยตะไล  ขนมถวยฟู  ขาวเหนียวตัด  ขนมชั้น  ขนมน้ําดอกไม  
ขนมปุยฝาย(1)  ขนมปุยฝาย (2)  ขนมขี้หน ู ขาวเหนียวมนูหนา
กุง  ขาวเหนียวมูนหนาสังขยา  ขาวเหนยีวมูนหนาปลาแหง  
ขาวเมาคลุก 

  
 กวน เทยีนสลัดงา  ขนมเปยกปนู  ขนมเปยกออน  ตะโกแหว  ตะโก

เผือก  ตะโกขาวโพด  กาละแม  ขาวเหนยีวแดง  กระยาสารท(1)  
กระยาสารท(2)   ขาวเหนียวแกว  ถ่ัวกวน  เผือกกวน  ลูกชุบ  
สัมปนนี  ขนมทองเอก  ขนมลืมกลืน  ขาวต ู หยกมณี  ขนม
อาลัว 
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ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 ตม ขนมตมขาว  ขนมตมแดง  ขนมเหนยีว  ครองแครงแกว  ขาวตม
น้ําวุน  ทับทิมกรอบ  สาคูเปยกมะพราวออน  เตาสวน  
กลวยบวดชี  ฟกทองบวด  เผือกบวด  ถ่ัวดําบวด  บวัลอย  ถ่ัว
แปบ  กลวยเชือ่ม  กลวยไขเชื่อม  มันสําปะหลังเชื่อม  
ทองหยอด  ทองหยิบ  ฝอยทอง  เม็ดขนุน  เม็ดขนุนเผือก  ปลา
กริมไขเตา  ลูกตาลลอยแกว  วุนกะทิ  วุนมะพราวออน  วุน
สังขยา  วุนไข  จาวตาลเชื่อม  พุทราเชื่อม  ฟกเชื่อม  มะเขือเทศ
เชื่อม  สาเกเชือ่ม 

  
 ทอด ขนมดอกจอก  ขนมกง  กลวยทอด  เผือกทอด  ไขนกกระทา  

ขาวเมาทอด  ขนมไขหงส  ขนมโตนดทอด  มันทอด  ขนม
นางเล็ด 

  
 อบ  ปง  ยาง  จ่ี ขนมหมอแกงไข  ขนมหมอแกงเผือก  ขนมหมอแกงถัว่  ขนม

ครก  ขนมบาบิ่น  ขนมทองมวน  ขนมทองมวนสด  ขนมผิง  
ขนมหนานวล  ขนมโสมนัส  ขนมหมอตาล  ขนมดอกลําดวน 

  

อาหารวาง 
 นึ่ง 

 
ขาวเกรียบปากหมอ  สาคูไสหมู (1)  สาคูไสหมู (2)  ขนมถวย
ไสเค็ม  ปนสิบนึ่ง  ชอมวง 

  

 เบ็ดเตล็ด ขนมเบื้องญวน  เมี่ยงคํา  ขาวแช  หมี่กรอบ 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

อาหารถนอมและแปรรูป 
 โดยการใชเกลือ 

 
หัวไชโปวเค็ม  หัวไชโปวหวาน  หวัไชโปวสามรส  ผักกาดดอง  
มะมวงดอง  มะยมดอง  มะขามดอง  ไขเคม็ดอง  ไขเค็ม(ดินสอ
พอง)  ปลาสมฟก  ปลาสม(ตวั)  แหนมปลากราย  เหด็โคนดอง
ในน้ําเกลือ  หอยแมลงภูดอง  ไตปลาดอง  กะป (1)  กะป (2) 

  
 โดยการใชน้ําตาล ทอฟฟมะพราว  มะมวงกวน  มะพราวแกว  ถ่ัวเคลือบน้ําตาล  

มะขามกวน  พุทรากวน  สับปะรดกวน  สับปะรดกะทกิวน  
กลวยหอมทองกวน  ฟกเขยีวเชื่อมแหง  มะเขือเทศเชื่อมแหง  
ฝร่ังหยี  แคนตาลูปหยี  มะเขอืเทศหยี  มะมวงหยี  มะยมหยี  
มะมวงแชอ่ิม  กระเทยีมโทนดองน้ําผ้ึง  ขิงดองสามรส 

  
 โดยการใชความรอน วุนมะพราวในน้ําเชื่อม  น้ําวานหางจระเขรสสบัปะรด  น้ําวาน

หางจระเขรสใบเตย 
  
 โดยการทําแหง ขาวเกรียบฟกทอง  ขาวเกรียบมะพราวออน  ขาวเกรยีบมันสี

มวง  ขาวเกรียบขาวโพด  ขาวเกรยีบถ่ัวแดง  ขาวเกรียบ
มะละกอ  ขาวเกรียบตําลึง  ขาวเกรยีบกระเพรา  ขาวเกรียบ
ตะไคร  ขาวเกรียบมะกรูด  ขาวเกรยีบชะอม  ขาวเกรียบงาดํา  
ขาวเกรียบเมืองเพชร  กลวยมวนอบน้ําผ้ึง  ขนุนอบกรอบ  
กนุเชียงหมู  กนุเชียงหมูสมุนไพร  เนื้อเคม็  ปลาชอนแหง  วุน
เสน  กุงแหง  ปลาหมึกแหง  ปลาอินทรียเค็ม  ปลาทูเค็ม  ปลา
โอเค็ม  ปลาสีกุนเค็ม  ปลากระบอกเค็ม  ปลาแปนเค็ม  ปลา
ไสตันเค็ม  ปลาหางแข็งเค็ม  ปลาสลาดเค็ม  ปลาขาวสารเค็ม  
ปลากระเบนเค็ม  ปลาริวกิวหวาน  หอยแมลงภูอบแหง 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 โดยการทอด ขาวตังหมหูยอง  ขาวตังหนาธัญพืช  หมูแดดเดยีว  เนื้อแดด
เดียว  เนื้อสวรรค  หมูสวรรค  เห็ดสวรรค  กลวยทอดกรอบรส
กุง  กลวยทอดกรอบรสไก  กลวยทอดกรอบรสบารบีคิว  กลวย
ฉาบ  เผือกฉาบ  มันฉาบ 

  
 โดยใชหลายกรรมวิธี น้ําพริกแกงเผด็  น้ําพริกแกงคั่ว  น้ําพริกแกงเขียวหวาน  

น้ําพริกแกงสม  น้ําพริกแกงปา  น้ําพริกเผากุง  น้ําพริกเผาปลา
ยาง  น้ําพริกกุงเสียบ  ขนมจนี  น้ําตาลโตนด  น้ําตาลมะพราว 

 
หมายเหตุ : (1) หมายถึง ตํารับที่ 1, (2) หมายถึง ตํารับที่ 2 

 
 จากการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาค
กลางดานตะวนัตกมีทั้งหมด 485 ชนิด โดยเปนประเภทอาหารคาว 282 ชนิด คิดเปนรอยละ 58.14 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 98 ชนิด คิดเปนรอยละ 20.21 ประเภทอาหารหวาน 95 ชนิด คดิ
เปนรอยละ 19.59 และประเภทอาหารวาง 10 ชนิด คิดเปนรอยละ 2.06 ตามลําดับ (ตารางที่ 2) 
 
ตารางที่ 2  ประเภทจํานวนและรอยละของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 
อาหารคาว 282 58.14 
อาหารถนอมและแปรรูป   98 20.21 
อาหารหวาน   95 19.59 
อาหารวาง   10  2.06 

รวม 485 100.0 
 

ประเภทอาหารคาว ไดแก  แกง  เบ็ดเตล็ด  ตม  ผัด  ยํา  พลา  ลาบ  เครื่องจิ้ม  และอาหาร
จานเดยีว  พบวา  อาหารคาวที่พบมาก  คือ ประเภทแกง  โดยแบงออกเปน  2  ลักษณะ  ไดแก  แกง
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กะทิ  รอยละ  9.3  ประกอบดวย  แกงคัว่  แกงเผ็ด  แกงคั่วสม  แกงเขยีวหวาน  แกงฉูฉี่  แกงมัสมั่น  
แกงเลียงกะทิ  และแกงออม  สวนแกงไมใสกะทิ  รอยละ  7.6 ประกอบดวย  แกงสม  แกงเผ็ด  แกง
ปา  แกงเลียง  และแกงเปรอะ  ประเภทแกงที่พบมาก  คอื  แกงสมรอยละ  4.8   แกงคั่ว  รอยละ2.7  
แกงเผ็ด  รอยละ  2.5  ตามลําดับ  อาหารทีพ่บรองลงมา  คือ  ประเภทเบ็ดเตล็ด  รอยละ  11.8  ไดแก  
ทอด  นึ่ง  เผา  ปง  ยาง  ประเภทเบ็ดเตล็ดที่พบมาก  คือ  ทอด  รอยละ  5.4  เผา  ปง  ยาง  รอยละ  
3.7  และนึ่งรอยละ  2.7  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทตม  และผัด  มีจํานวนที่เทากัน  
คือ  รอยละ  8.7  โดยอาหารประเภทตมไดแก  ตมจดื  ตมยํา  ตมเค็ม  ตมโคลง  ตมสม  ตมกะทิ  
และตมขา  ประเภทตมที่พบมาก  คือ  ตมจดื  และตมยํา  เทากัน  รอยละ  2.9  ตมเค็ม  รอยละ  1.1  
และที่พบนอย  คือ  ตมขา  รอยละ  0.2  ตามลําดับ  ประเภทผัด  ไดแก  ผัดเผ็ด  รอยละ  5.6  และผัด
จืด  รอยละ  3.1  ตามลําดับ  ประเภท  ยํา  ลาบ  พลา  รอยละ  5.8  ไดแก  ยํา  รอยละ  4.0  ลาบ  รอย
ละ  1.0  และพลา  รอยละ  0.8  ประเภทเครือ่งจิ้มพบ  รอยละ  3.5  ไดแก  น้ําพริก  รอยละ  2.1  
หลน  รอยละ  1.0  และเบ็ดเตล็ด  รอยละ  0.4  ตามลําดับ  อาหารคาวทีพ่บนอย  คือ  ประเภทอาหาร
จานเดยีว  รอยละ  2.9  ไดแก  ขนมจีน  และขาว  เทากัน  รอยละ  1.0  และกวยเตีย๋ว  รอยละ  0.8  
ตามลําดับ  (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารหวาน ประกอบดวย  ตม  กวน  นึ่ง  อบ  ปง  ยาง จี่  และทอด  พบวา  
อาหารหวานทีพ่บมาก  คือ  ตม  รอยละ  6.8  รองลงมามีจํานวนที่เทากนั  คือ  กวนและนึ่ง  รอยละ  
4.1  นึ่ง  สวน  อบ  ปง  ยาง  จี่ รอยละ 2.5 และอาหารหวานที่พบนอย คือ ทอด รอยละ  2.0  
ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารวาง ประกอบดวย นึ่ง และเบ็ดเตล็ด โดยอาหารวางที่พบมาก  คือ นึ่ง รอยละ  
1.2 และเบ็ดเตล็ด รอยละ 0.8 ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง  อาหาร
ถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลือ อาหารถนอมและ
แปรรูปโดยการทอด อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชหลายกรรมวธีิ และอาหารถนอมโดยใช
ความรอน พบวา อาหารถนอมและแปรรูปที่พบมาก คือ โดยการทําแหง รอยละ 7.2 รองลงมาโดย
การใชน้ําตาล รอยละ 3.9 โดยการใชเกลือ รอยละ 3.7 โดยการทอด รอยละ 2.5โดยการใชหลาย
กรรมวิธี รอยละ 2.3 สวนทีพ่บนอย คือ โดยการใชความรอน รอยละ 0.6 ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของอาหารพื้นบาน 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 

อาหารคาว 
 ประเภทแกง 
  แกงกะทิ 

  

แกงคั่ว 13 2.7 
แกงเผ็ด 12 2.5 
แกงคั่วสม 6 1.2 
แกงเขยีวหวาน 4 0.8 
แกงฉูฉี ่ 4 0.8 
แกงมัสมั่น 3 0.6 
แกงเลียงกะท ิ 2 0.4 
แกงออม 1 0.2 

รวม 45 9.3 
แกงไมใสกะทิ   

แกงสม 23 4.8 
แกงเผ็ด 5 1.0 
แกงปา 4 0.8 
แกงเลียง 3 0.6 
แกงตมเปรอะ 2 0.4 

รวม 37 7.6 
ประเภทเบ็ดเตล็ด   

ทอด 26 5.4 
เผา  ปง  ยาง 18 3.7 
นึ่ง 13 2.7 

รวม 57 11.8 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 

ประเภทตม   
ตมจืด 14 2.9 
ตมยํา 14 2.9 
ตมเค็ม 5 1.1 
ตมโคลง 3 0.6 
ตมสม 3 0.6 
ตมกะท ิ 2 0.4 
ตมขา 1 0.2 

รวม 42 8.7 
ประเภทผัด   

ผัดเผ็ด 27 5.6 
ผัดจืด 15 3.1 

รวม 42 8.7 
ประเภทยํา  พลา  ลาบ   

ยํา 19 4.0 
ลาบ 5 1.0 
พลา 4 0.8 

รวม 28 5.8 
ประเภทเคร่ืองจิ้ม   

น้ําพริก 10 2.1 
หลน 5 1.0 
เบ็ดเตล็ด 2 0.4 

รวม 17 3.5 
ประเภทอาหารจานเดียว   

ขนมจีน 5 1.0 
ขาว 5 1.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 
กวยเตี๋ยว 4 0.8 

รวม 14 2.9 
อาหารหวาน   

ตม 33 6.8 
กวน 20 4.1 
นึ่ง 20 4.1 
อบ  ปง  ยาง  จี่ 12 2.5 
ทอด 10 2.0 

รวม 95 19.5 
อาหารวาง   

วางนึ่ง 6 1.2 
วางเบ็ดเตล็ด 4 0.8 

รวม 10 2.0 
อาหารถนอมและแปรรูป   

โดยการทําแหง 35 7.2 
โดยการใชน้ําตาล 19 3.9 
โดยการใชเกลอื 18 3.7 
โดยการทอด 12 2.5 
โดยการใชหลายกรรมวิธี 11 2.3 
โดยการใชความรอน 3 0.6 

รวม 98 20.2 

รวม 485 100.0 
 

จากการศึกษาอาหารพื้นบาน พบวา อาหารคาวประเภทแกงใสกะทิทีน่ิยมบริโภคมากคือ  
แกงคั่ว เชน แกงคั่วฟกเขียว แกงคั่วขี้เหล็กปลายาง แกงคัว่หวัตาลปลายาง แกงคั่วหมมูะเขือออน  
รองลงมาคือ  แกงเผ็ด เชน แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว  แกงเผด็ไกหนอไม
สด แกงเผ็ดปลาชอน แกงเผด็ปลาขูด (ปลากราย/ ปลานวลจันทร) สวนแกงทีไ่มใสกะทิที่นยิม
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บริโภคจะเปนแกงสม  เชน  แกงสมดอกแค  แกงสมผักกะเฉด แกงสมมะรุม แกงสมหัวตาล เปนตน 
ซ่ึงสอดคลองกับ เสาวภา (2534) และพจนยี (2537) พบวา แกงเปนอาหารพื้นบานที่มมีากกวาอาหาร
คาวชนิดอื่น ๆ หรือนิยมประกอบอาหารดวยวิธีแกงมากทีสุ่ด ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากแกงเปนอาหาร
ประเภทน้ําสามารถทําไดคร้ังละมาก ๆ และนํามาอุนเพื่อบริโภคได (วไลภรณ, 2536) จะเห็นไดวา  
แกงที่ชาวบานนิยมทํากนิโดยมากจะเปนแกงเผ็ดและแกงคั่ว  ซ่ึงแกงเผด็ใชน้ําพริกแกงเผ็ดแตกตาง
จากน้ําพริกแกงคั่วที่ใสเครื่องเทศ แกงมีมนัสีแดงลอยหนา กล่ินหอมเครื่องเทศ ออกรสเค็มหวาน
เล็กนอย  เชน  แกงเผ็ดไกหมู  เนื้อ แกงสบันก สวนฉูฉีก่็ใชน้ําพริกแกงเผ็ดเชนกนั ซ่ึงมีน้ําแกง
ขลุกขลิก (สํานักพิมพแสงแดด, 2540) นอกจากนี้ยังมแีกงสมเปนอาหารที่นิยมทํากนิทุกบาน โดย
ผักที่ใชประกอบอาหารมีทั้งผักบุง  ผักกะเฉด  และผักทีห่าไดตามฤดกูาล  (คณะกรรมการฝาย
ประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542) แกงสมในสมัยโบราณมีสูตรอยางเดยีว  เปนแกงงายๆใส
น้ําลงในหมอตมจนเดือดใสเกลือ  ใสปลาหั่นชิ้นลงไป โขลกพริกแหง  พริกหอม  ขา  กะป  ละลาย
ลงในน้ําแกง  ใสผักบุง  คั้นน้ํามะขามเปยกกับน้ําตาลปบใสแตสมัยใหมจะใสน้ําปลาดวยแตปจจบุัน
มีหลายสูตรดวยกัน  (สํานกัพิมพแสงแดด, 2540) ทํานองเดียวกับกับจุลทรรศน และอนงคศรี 
(2542) กลาววา แกงสมนั้นจะแตกตางกันออกไปตามแตละทองถ่ิน  แกงสมภาคกลางนั้นจะมีรส
เปรี้ยว  เค็ม  เผ็ดเล็กนอย  และหวาน  ชาวโพหักมักแกงสมดอกแคชวงฤดูหนาว  (คณะกรรมการ
ฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542)  ซ่ึงสอดคลองกับ วัลภา (ม.ป.ป) ไดกลาววาดอกแค
นํามาตมหรือปรุงอาหาร  ชวยแกไขหวัลมแกอาการหนาว ๆ รอน ๆ จากอากาศเปลี่ยนนับวาเปนภมูิ
ปญญาไทยที่ส่ังสมมาแตโบราณ 
 

อาหารเบ็ดเตลด็ ไดแก ทอด นึ่ง ปง ยาง เผา โดยมากนยิมรับประทานเปนเครื่องเคียงของ
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม  แกงเผ็ด แกงสม ยํา ลาบ เปนตน ซ่ึงจะชวยบรรเทาความเผ็ดและทําใหเพิม่
รสชาติที่ดีใหกับอาหารเหลานั้น เชน น้ําพริกกะปตองรับประทานคูกบัปลาทูทอด น้ําปลาหวาน
สะเดาตองรับประทานคูกับปลาดุกยาง เปนตน หรือนํามาเปนเครื่องเคียงกับแกงเผด็  ซ่ึงจะตองมใีน
สํารับอาหารไทยแทบทุกครวัเรือน  สะทอนใหเห็นถึงภมูิปญญาไทยในการประกอบอาหารตั้งแต
อดีตจนถึงปจจุบัน   
 

อาหารประเภทตมที่ชาวบานนิยมรับประทาน โดยมากจะมีสวนประกอบของพืชผัก
พื้นบานและเนื้อสัตวในทองถ่ิน เชน ตมจดืตําลึงหมูสับ ตมจืดฟกเขียวกระดกูหมู ตมจืดปลาหมึก
สอดไส ตมจืดสับประรดกระดูกหมู  ซ่ึงพบมากในภาคตะวนัตก นอกจากนั้น อาหารประเภทตมยํา  
ตมกะทิ จดัวาเปนอาหารที่นยิมบริโภคดวยเชนกัน ชาวบานนิยมเรยีกชื่อตามชนิดของเนื้อสัตวนั้น ๆ 
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เชน  ตมยํากุง ตมยําปลาชอน ตมยําปลาทู ฯลฯ นอกจากนีใ้นสวนประกอบของตมยํายงัมีพืชผัก
สมุนไพรทองถ่ิน ใหกล่ิน รสชาติที่เปนเอกลักษณ และเปนประโยชนตอสุขภาพ เชน  ขา  ตะไคร  
ใบมะกรดู พริกขี้หนูสวน มะนาว ผักชีฝร่ัง และใบกระเพรา  เปนตน  สวนอาหารประเภทตมที่มี
สวนประกอบของพืชผักสมุนไพรนอยชนดิ คือ ตมเค็ม เชน ปลาตะเพยีนตมเค็ม ปลาทูตมเค็ม จะมี
รสชาติที่แตกตางจากตมยําคือจะมีรสเค็มและหวาน ซ่ึงความหวานไดจากออยสดหัน่เปนทอน ๆ  
อยูในสวนประกอบ ชาวบานในทองถ่ินยงัคงนิยมรับประทานอยูในปจจุบัน 
 

อาหารประเภทยํา ลาบ พลา เปนอาหารที่รสคอนขางจัด และมีครบทุกรสชาติคือ เปรี้ยว  
เค็ม  หวาน  และเผ็ด เชน ยํามะเขือยาว ยําหมูยางมะเขือออน ยําเหด็โคน ลาบหมู ฯลฯ ซ่ึงใน
สวนประกอบของอาหารประเภทนี้ประกอบดวยพืชผักสมุนไพรหลายชนิด  เชน  พริกขี้หนู  มะนาว  
กระเทยีม หอมแดง ใบสะระแหน ตะไคร ฯลฯ เครื่องปรุงรสที่ใชคือ น้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํา
มะนาว ทําใหอาหารประเภทนี้มีรสชาติที่หลากหลายแตมีความลงตัวเปนที่นิยมรับประทานทุก
ครัวเรือน และมักจะมีอยูในสํารับงานบุญหรือเทศกาลตาง ๆ  

 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม ซ่ึงประกอบดวย น้ําพริก หลน และเบ็ดเตล็ด เปนอาหารที่นยิม

บริโภคกันมากเปนวัฒนธรรมการกินอาหารของคนไทยทั่วทุกภาค (นติิอร, 2548) คนไทยในภาค
กลางทุกครัวเรือนจะตองมีอาหารประเภทน้ําพริกประกอบอยูในมื้ออาหารหลัก ไดแก น้ําพริกกะป 
น้ําพริกปลารา น้ําพริกปลาท ูฯลฯ โดยอาหารประเภทเครือ่งจิ้มจะตองมเีครื่องเคียงที่ตอง
รับประทานคูกันคือ  ผักสด เชน มะเขอืกรอบ ผักบุงไทย เปนตน บางครั้งนิยมนําผักมาลวกหรือตม 
ซ่ึงขึ้นอยูกับลักษณะของน้ําพริกตาง ๆ เชน น้ําพริกปลารานิยมรับประทานกับหนอไมไผลวก  
มะเขือตม บวบตม กระเจีย๊บตม สวนน้ําพริกกะป นิยมรับประทานคูกับ ผักทอด เชน ชะอมชุบไข
ทอด มะเขือยาวชุบไขทอด ปลาทูทอด เปนตน นอกจากนีย้ังมีเครื่องจิ้มประเภทหลนที่นิยมบรโิภค 
ไดแก เตาเจีย้วหลน ซ่ึงจะมีสวนประกอบของกะทิใหรสชาติ  เค็ม  หวาน และเปรีย้ว ไดความมนั
จากกะทิ ผักทีน่ิยมรับประทานดวยโดยมากเปนผักสด เชน มะเขือไขเตา บางครั้งอาจมีขมิ้นขาวซึง่มี
กล่ินหอมเฉพาะ สวนอาหารประเภทเครื่องจิ้มเบ็ดเตล็ด ไดแก น้ําปลาหวานสะเดา ซ่ึงมีในฤดูหนาว 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม น้ําพริกจัดวาเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ทําไดงาย ราคาถูก มีคุณคา 
 

อาหารจานเดียว เปนอาหารที่มีความสะดวกรวดเร็วในการรับประทาน ประกอบดวย
อาหารประเภทขาว ขนมจีนจะรับประทานคูกับน้ํายาปลาชอน  น้ําพริก แกงเขียวหวานไก และ
กวยเตี๋ยว ชาวบานนิยมนําพชืผักและเนื้อสัตวมาประกอบแบบงาย ๆ ในทองถ่ินภาคกลางดาน
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ตะวนัตกนยิมรับประทานขนมจีนมาก เนือ่งจากขนมจนีเปนอาหารที่มมีาแตอดีต ซ่ึงสอดคลองกับ  
มณทิพย (2542)  กลาววา ขนมจีนเปนสวนหนึ่งที่พวัพนัในวิถีชีวิตของคนไทยมาแตโบราณกาล มัก
ใชในงานบุญและเทศกาลตาง ๆ อยูเสมอ โดยมากจะรับประทานคูกับน้ํายาปลาชอนมีรสชาติเค็ม
หวานกลมกลอม น้ําพริกจะมีรสชาติหวานนํา บางครั้งนิยมรับประทานกับแกงเขียวหวาน สวน
ประเภทกวยเตี๋ยวทีน่ิยมบรโิภคไดแก กวยเตี๋ยวผัดไทย โดยมากจะมีการจําหนายมากกวาทําบริโภค
เอง นอกจากนีย้ังมีหมี่กะทิซ่ึงอาจมีในสํารับบางเปนบางมื้อ 

 
อาหารหวาน หรือขนมหวาน ในภาคกลางดานตะวันตกมีอาหารหวานที่หลากหลายที่นิยม

รับประทาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น ขนมเปยกปนู บัวลอยไขหวาน กลวยบวด
ชี  ปลากริมไขเตา ขนมถวยฟู ขนมตาล ขนมถั่วแปบ ขนมถวย วุนกะทิ เปนตน นอกจากจะนยิม
รับประทานหลังอาหารคาวในแตละมื้อแลว ในเวลางานบุญชาวบานแทบทุกบานจะเตรียมอาหาร
หวานเพื่อไปทาํบุญที่วัด   

 
อาหารวาง ที่มใีนทองถ่ินโดยมากพบวา ทาํจําหนายชาวบานไมนยิมประกอบเอง เชน สาคู

ไสหมู ขาวเกรียบปากหมอ ขนมเบื้องญวน ในภาคกลางดานตะวันตกโดยเฉพาะจังหวัดเพชรบุรีจะ
มีขาวแชสําหรับจําหนายอยูหลายแหงในตลาด ซ่ึงจะจําหนายตลอดทั้งป 

 
อาหารถนอมและแปรรูป ในทองถ่ินภาคกลางดานตะวันตกพบวา ปจจบุันมีการผลิตไว

จําหนายหลากหลายชนิดสวนมากจะใชวัตถุดิบที่มีในทองถ่ิน  ซ่ึงสอดคลองกับ สุภาพร (ม.ป.ป)  
กลาววา การนาํของที่มีอยูในทองถ่ินมาแปรรูปใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้น ประกอบกับสภาพปจจุบัน
รัฐบาลมีการสงเสริมใหชุมชนในทองถ่ินผลิตหรือแปรรูปอาหารเพื่อการจําหนายทําใหเกิดการผลิต
ในเชิงพาณิชย  มีการนําเทคโนโลยีเขามาใชในการถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร พัฒนาใหมี
คุณภาพ รวมถึงการพัฒนารปูแบบของภาชนะบรรจุภณัฑใหสวยงามทันสมัยและคงคุณคาทาง
โภชนาการเกบ็รักษาไวไดนานเสื่อมสภาพนอยที่สุด ชาวบานตําบลเจ็ดเสมียน จังหวัดราชบุรีมีการ
ผลิตและจําหนายหวัผักกาดเค็ม ตอมาไดมกีารพัฒนาใหมีหลากหลายชนิด เชน หัวผักกาดหวาน  
หัวผักกาดสามรส เปนตน      
  
 
 
 



 

 

48 

ตอนที่ 2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน 
  
 ในการศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก แบงออกเปน 5 
ดาน ไดแก ดานแหลงวัตถุดบิ ดานกระบวนการผลิต ดานการผลิตในเชิงพาณิชย ดานการเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพ และดานการถายทอดภูมิปญญา มีผลการวิจัยดังนี ้
 

1.  ดานแหลงวัตถุดิบ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา  อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทุกประเภทมีศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูง  
ไดแก  อาหารหวาน  ( x =  3.00)  อาหารวาง  ( x =  3.00)  พบวา รอยละ 100 มีศักยภาพอยูใน
ระดับสูง สวนอาหารคาว  ( x =  2.99) พบวา รอยละ 98.9 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 1.1 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง สวนอาหารถนอมและแปรรูป  ( x =  2.67) พบวา รอยละ 67.3 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 32.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่  4)   
 
ตารางที่ 4  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารหวาน 95 
(100) 

- - 95 
(100.00) 

3.00 สูง 

อาหารวาง 10 
(100) 

- - 10 
(100.00) 

3.00 สูง 

อาหารคาว 279 
(98.9) 

3 
(1.1) 

- 282 
(100.00) 

2.99 สูง 

อาหารถนอมและแปรรูป 66 
(67.3) 

32 
(32.7) 

- 
 

98 
(100.00) 

2.67 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานโดยรวมมีศกัยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง ( x = 
3.00) พบวา รอยละ 100 มีศักยภาพอยูในระดับสูง ซ่ึงอาหารหวานนั้นประกอบดวยประเภท ตม 
กวน นึ่ง อบ ปง ยาง จี่ และทอด (ตารางที่ 5) 

 
ตารางที่ 5  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 33 
(100) 

- - 
33 

(100.00) 
3.00 สูง 

กวน 20 
(100) 

- - 
20 

(100.00) 
3.00 สูง 

นึ่ง 20 
(100) 

- - 
20 

(100.00) 
3.00 สูง 

อบ/ปง/ยาง/จี่ 12 
(100) 

- - 
12 

(100.00) 
3.00 สูง 

ทอด 10 
(100) 

- - 10 
(100.00) 

3.00 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางนึ่ง อาหารวางเบด็เตล็ด มีศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง  
คือ ( x = 3.00) ที่เทากัน (ตารางที่ 6) 
 
ตารางที่ 6  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง 6 
(100) 

- - 
6 

(100.00) 
3.00 สูง 

เบ็ดเตล็ด 4 
(100) 

- - 
4 

(100.00) 
3.00 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวมีระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูงประกอบดวย  
เบ็ดเตล็ด ตม ผัด ยํา ลาบ พลา เครื่องจิ้ม อาหารจานเดียว ( x = 3.00) พบวารอยละ 100  มีศักยภาพ
อยูในระดับสูง รองลงมาไดแก แกงกะทิ ( x = 2.98) ซ่ึงพบวา รอยละ 97.8 มีศักยภาพอยูในระดับสูง
และรอยละ 2.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนแกงไมใสกะทิ ( x = 2.95) พบวา รอยละ 94.6
มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 5.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 7) 

 
ตารางที่ 7  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด 57 
(100) 

- - 
57 

(100.00) 
3.00 สูง 

ตม 42 
(100) 

- - 
42 

(100.00) 
3.00 สูง 

ผัด 42 
(100) 

- - 
42 

(100.00) 
3.00 สูง 

ยํา  พลา  ลาบ 28 
(100) 

- - 
28 

(100.00) 
3.00 สูง 

เครื่องจิ้ม 17 
(100) 

- - 
17 

(100.00) 
3.00 สูง 

อาหารจานเดียว 14 
(100) 

- - 
14 

(100.00) 
3.00 สูง 

แกงกะทิ 44 
(97.8) 

1 
(2.2) 

- 
45 

(100.00) 
2.98 สูง 

แกงไมใสกะทิ 35 
(94.6) 

2 
(5.4) 

- 
37 

(100.00) 
2.95 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบาน พบวา อาหารถนอมและแปร
รูปที่มีศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง  มี 5 ประเภท คือ โดยการใชน้ําตาล ( x =  2.84) ซ่ึง
พบวา รอยละ 84.2 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 15.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดย
การใชเกลือ ( x =  2.82) พบวา รอยละ 82.4 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ17.6 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง โดยการทอด ( x =  2.69) พบวา รอยละ 69.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
34.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชความรอน ( x =  2.67) พบวา รอยละ 66.7 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูระดับปานกลาง โดยการทําแหง  ( x =  2.66)  
พบวา รอยละ 65.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 34.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวน
อาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบทีร่ะดับปานกลางมี  1 ประเภท คือ โดยการ
ใชหลายกรรมวิธี ( x =  2.18) ซ่ึงพบวา รอยละ 18.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 81.8 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 8) 

 
ตารางที่ 8  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของหารพื้นบานภาคกลาง

ดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
( n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 16 
(84.2) 

3 
(15.8) 

- 19 
(100.00) 

2.84 สูง 

โดยการใชเกลือ 14 
(82.4) 

3 
(17.6) 

- 17 
(100.00) 

2.82 สูง 

โดยการทอด 9 
(69.2) 

4 
(34.3) 

- 13 
(100.00) 

2.69 สูง 

โดยการใชความรอน 9 
(66.7) 

4 
(33.3) 

- 13 
(100.00) 

2.67 สูง 

โดยการทําแหง 23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

- 35 
(100.00) 

2.66 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 2 
(18.2) 

9 
(81.8) 

- 11 
(100.00) 

2.18 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานในภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา วัตถุดิบสวนใหญที่ใชในการประกอบอาหารพื้นบานเปนวัตถุดิบที่มีในทองถ่ิน มีทั้งที่หาได
ตามธรรมชาติ และจากการซื้อในตลาดทองถ่ินเพื่อการบริโภค เนื่องจากภาคกลางดานตะวันตกมี
สภาพพื้นที่อุดมไปดวยพืชผักตามธรรมชาติ และมีปลาชุกชุม อาหารในชีวิตประจําวันจึงเปนประเภท  
น้ําพริกผักจิ้ม แกงปา แกงสม เปนอาหารที่นิยมทํากินกันทุกบาน โดยผักที่ใชประกอบมีทั้ง ผักบุง ผัก
กะเฉด และผักที่หาไดตามฤดูกาล ชาวบานสวนใหญมักประกอบอาชีพการทํานาทําสวนเปนหลัก 
ดังนั้นอาหารการกินจึงมักนําเครื่องปรุงที่หาไดงายจากทองถ่ินมาประกอบอาหาร  (คณะกรรมการ
ฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ราชบุรี กาญจนบุรี, 2543 2542) ซ่ึงสอดคลองกับอุจิตชญา 
(2538) ในการหาอาหารในทองถ่ินนํามาบริโภคไมวาจะเปนการปลูกเองหรือเล้ียงเอง และหาตาม
ธรรมชาติ พบอยูทั่วไปในวิถีการดําเนินชีวิตของชาวชนบท แหลงอาหารจะประกอบดวยแหลง
อาหารจากธรรมชาติ และแหลงที่คนในชุมชนเพาะปลูก (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูล
ฐานภาคเหนือ, 2544)  ซ่ึงสอดคลองกับคณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ (2544) 
ไดกลาววา วิถีการดําเนินชีวิตของชาวบานผูกพันอยูกับสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ ปาเขาและทะเล 
จากการศึกษาของปรารถนา (2541) พบวา แหลงที่มาของอาหารตําบลแหลมผักเบี้ยจังหวัดเพชรบุรี 
เปนอาหารที่สามารถเก็บจากแหลงธรรมชาติ เปนปลาทะเล รอยละ 77.0 และอาหารทะเล รอยละ 
77.0  ซ่ึงเหตุผลที่สามารถเก็บปลาและอาหารทะเลจากแหลงธรรมชาติไดเนื่องจากชาวบานมีอาชีพ
เปนชาวประมงและมีถ่ินที่อยูอาศัยแถบชายทะเล และจากการศึกษาของวไลภรณ (2536) พบวา 
พืชผักสวนใหญไดมาจากแหลงธรรมชาติหรือการปลูกเอง คิดเปนรอยละ 60.0 ซ่ึงสอดคลองกับธรา 
(2532) พบวา ชาวบานในภาคอีสานตอนลางไดอาหารจากแหลงธรรมชาติและผลิตเองเปนหลัก 
ทํานองเดียวกับเสาวภา (2534) กลาววา อาหารพื้นบานเปนอาหารที่ปรุงมาจากพืชผักและเนื้อสัตวที่
สดและใหมไมตองออกไปซื้อไกล เพราะมีอยูในทองถ่ิน  
 

2.  ดานกระบวนการผลิต 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่ศักยภาพดานกระบวนการผลิตสูง มี 2 ประเภท คือ 
อาหารคาว ( x = 2.87) ซ่ึงพบวา รอยละ 86.5 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 13.5 มีศักยภาพอยู
ในระดบัปานกลาง อาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.47) พบวา รอยละ 68.4 มีศักยภาพในระดับสูง
และรอยละ 13.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกที่มี
ศักยภาพดานกระบวนการผลิตปานกลาง มี 1  ประเภท คือ อาหารหวาน ( x =  2.31) พบวา รอยละ
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44.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 42.1 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบาน
ภาคกลางดานตะวนัตกที่มีศกัยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา  ไดแก อาหารวาง ( x =  1.50) 
พบวา รอยละ 10.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 30.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ
60.0 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 9) 
 
ตารางที่ 9  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารคาว 244 
(86.5) 

38 
(13.5) 

- 282 
(100.00) 

2.87 สูง 

อาหารถนอม และแปรรูป 67 
(68.4) 

10 
(10.2) 

21 
(21.4) 

98 
(100.00) 

2.47 สูง 

อาหารหวาน 42 
(44.2) 

40 
(42.1) 

13 
(13.7) 

95 
(100.00) 

2.31 ปานกลาง 

อาหารวาง 1 
(10.0) 

3 
(30.0) 

6 
(60.0) 

10 
(100.00) 

1.50 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกมี 7 ประเภท ที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่
ระดับสูงที่เทากัน คือ ตม ( x = 3.00) และอาหารจานเดยีว ( x =  3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.00 มี
ศักยภาพในระดับสูง รองลงมา แกงกะทิ ( x =  2.98) พบวา รอยละ 97.8 มีศักยภาพในระดับสูง และ
รอยละ 2.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง แกงไมใสกะทิ ( x =  2.95) พบวา รอยละ 94.6 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 3.4 มีศักยภาพอยูในระดบัปานกลาง ผัด  ( x =  2.90) พบวา รอยละ
90.5 มีศักยภาพที่ระดับสูง และรอยละ 9.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง เครื่องจิ้ม ( x =  2.88) 
พบวา รอยละ 88.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 11.8 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง  และ
เบ็ดเตล็ด ( x =  2.84) พบวา รอยละ 84.8 มีศักยภาพที่ระดับสูง และรอยละ 15.8 มีศักยภาพอยูที่
ระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่
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ระดับปานกลางมีเพียง 1 ประเภท คือ ยํา พลา ลาบ ( x =  2.29) ซ่ึงพบวา รอยละ 28.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 71.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 10) 
 
ตารางที่ 10  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน  

ประเภทคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 42 
(100.0) 

- - 42 
(100.00) 

3.00 สูง 

อาหารจานเดียว 14 
(100.0) 

- - 14 
(100.00) 

3.00 สูง 

แกงกะทิ 44 
(97.8) 

1 
(2.2) 

- 45 
(100.00) 

2.98 สูง 

แกงไมใสกะทิ 35 
(94.6) 

2 
(3.4) 

- 37 
(100.00) 

2.95 สูง 

ผัด 38 
(90.5) 

4 
(9.5) 

- 42 
(100.00) 

2.90 สูง 

เครื่องจิ้ม 15 
(88.2) 

2 
(11.8) 

- 17 
(100.00) 

2.88 สูง 

เบ็ดเตล็ด 48 
(84.8) 

9 
(15.8) 

- 57 
(100.00) 

2.84 สูง 

ยํา  พลา  ลาบ 8 
(28.6) 

20 
(71.4) 

- 28 
(100.00) 

2.29 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูป มี 4 ประเภท ที่มีศกัยภาพดาน
กระบวนการผลิตที่ระดับสูง คือ การใชน้ําตาล ( x = 2.95) ซ่ึงพบวา รอยละ 94.7 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 5.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชหลายกรรมวิธี ( x = 2.73) 
พบวา รอยละ 81.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 9.1 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ
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9.1 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา โดยการทอด ( x = 2.69) พบวา รอยละ 69.2 มีระดับศักยภาพสูง และรอย
ละ 30.8 มีศักยภาพที่ระดับปานกลาง โดยการใชเกลือ ( x = 2.41) พบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 29.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนอาหารถนอมและแปรรูปที่มีศกัยภาพดาน
กระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง คือ โดยการใชความรอน ( x = 2.33) พบวา รอยละ 66.7 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูที่ระดบัต่ํา และโดยการทําแหง ( x = 2.09) 
พบวา รอยละ 48.6 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 11.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง และรอยละ 
40.0 มีระดับศกัยภาพต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 11)   
 
ตารางที่ 11  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก ประเภทถนอมและแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 18 
(94.7) 

1 
(5.3) 

- 19 
(100.00) 

2.95 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 9 
(81.1) 

1 
(9.1) 

1 
(9.1) 

11 
(100.00) 

2.73 สูง 

โดยการทอด 9 
(69.2) 

4 
(30.8) 

- 13 
(100.00) 

2.69 สูง 

โดยการใชเกลือ 12 
(70.6) 

- 5 
(29.4) 

17 
(100.00) 

2.41 สูง 

โดยการใชความรอน 2 
(66.7) 

- 1 
(33.3) 

3 
(100.00) 

2.33 ปานกลาง 

โดยการทําแหง 17 
(48.6) 

4 
(11.4) 

14 
(40.0) 

35 
(100.00) 

2.09 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานทีม่ีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง มี 3 ประเภท 
ไดแก นึ่ง ( x = 2.45) ซ่ึงพบวา รอยละ 45.0 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 55.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง อบ ปง ยาง จี่ ( x = 2.42) พบวา รอยละ 41.7 มีศักยภาพทีร่ะดับสูง และรอยละ 58.3 
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มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตม ( x = 2.30) พบวา รอยละ 51.5 มีศักยภาพที่ระดับสูง รอยละ 
27.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 21.2 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนอาหารหวานที่
มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง มี 2 ประเภท ไดแก ทอด ( x = 2.20) พบวา รอย
ละ 20.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 40.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 20.0 มี
ศักยภาพที่ระดับต่ํา และกวน ( x = 2.15) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 45.0 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 35.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 12) 

 
ตารางที่ 12  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง 9 
(45.0) 

11 
(55.0) 

- 20 
(100.00) 

2.45 สูง 

อบ  ปง  ยาง  จี่ 5 
(41.7) 

7 
(58.3) 

- 12 
(100.00) 

2.42 สูง 

ตม 17 
(51.5) 

9 
(27.3) 

7 
(21.2) 

31 
(100.00) 

2.30 สูง 

ทอด 4 
(20.0) 

4 
(40.0) 

2 
(20.0) 

10 
(100.00) 

2.20 ปานกลาง 

กวน 4 
(20.0) 

9 
(45.0) 

7 
(35.0) 

20 
(100.00) 

2.15 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางนัน้ไมพบอาหารทีม่ีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง  
แตพบอาหารที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง คือ อาหารวางประเภทนึ่ง ( x = 
1.83) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา และอาหารวางที่มีศักยภาพดานกระบวนการ
ผลิตที่ระดับต่ํา คือ อาหารวางประเภทเบด็เตล็ด ( x =1.40) พบวา รอยละ 40.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง และรอยละ 60.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่าํ ตามลําดับ (ตารางที่ 13) 
 
ตารางที่ 13  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง - - 4 
(100.00) 

6 
(100.00) 

1.83 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด - 2 
(40.0) 

3 
(60.00) 

5 
(100.00) 

1.40 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

พบวา อาหารคาว อาหารถนอมและแปรรปูนั้นมีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง เนื่องจาก
เปนวิธีงาย ๆ ไมซับซอน มีขั้นตอนในการผลิต 1 – 2 ขั้นตอน ซ่ึงไดแกอาหารคาวประเภท ตม  
อาหารจานเดียว แกงกะทิ แกงไมใสกะทิ ผัด เครื่องจิ้ม เบด็เตล็ด และยํา พลา ลาบ (ตารางที่ 11)  
เชน แกงเผ็ดไกใสหนอไม แกงคั่วหวัตาล แกงเลียงกะทหิัวปลี แกงสมผักหวาน ตมจดืสับประรด
กระดกูหมู ผัดเผ็ดปลาไหล ยาํเห็ดโคน น้ําพริกกะป เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) และอาหารถนอม
และแปรรูป ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช
หลายกรรมวิธี อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทอด และอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลือ  
(ตารางที่ 12) เชน แหนมหมู ปลาสม (ตัว) ปลาสมฟก เหด็โคนดอง ขาวหมาก ขาวตงัหนาธัญพืช 
ขาวเกรียบตําลึง น้ําพริกแกงเผ็ด (ตารางผนวกที่ ค1) เพ็ญนภาและคณะ (2544) ไดกลาววาการปรุง
อาหารพื้นบานมีการปรุงที่เรียบงาย พืชผักที่ใชสวนใหญเปนผักพื้นบาน ปลูกและขึน้เองตาม
ธรรมชาติ สวนประเภทเนื้อสัตวก็สามารถซื้อมาบริโภคไดงายจากตลาดในทองถ่ิน ชาวบานสวน
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ใหญนยิมประกอบอาหารรับประทานเอง เนื่องจากวัตถุดบิหาไดงายและมีมากในทองถ่ิน จึงเปน
การงายในการผลิตอาหารเอง สวนอาหารถนอมและแปรรูปนั้น ชาวบานจะนําวิธีการผลิตที่ไดรับ
การถายทอดกนัมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงวิธีการถนอมอาหารของคนไทยในสมัยกอนใชวัตถุดิบที่มีใน
ธรรมชาติ เชน เกลือ น้ําตาล น้ําสมสายชู เพื่อหมักดองอาหารที่ตองการถนอม อาศัยความรอนจาก
แสงแดดดวยการตากใหแหง หรืออาศัยความรอนจากเชื้อเพลิงดวยการ ปง ยาง รมควนั เปนตน 
(มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย, 2542) ปจจุบันรัฐบาลไดใหการสนับสนุนและชวยเหลือเผยแพร
ความรูแกกลุมแมบานเกษตรกร นําความรูทางดานวิชาการและเทคโนโลยีเขามาใช ทําใหชาวบาน
สามารถผลิตอาหารถนอมและแปรรูปงายยิง่ขึ้น มีคุณภาพ มีผลิตภัณฑที่หลากหลาย สวนอาหารวาง
นั้นมีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา ชาวบานไมนิยมผลิตเอง เนื่องจากมกีรรมวิธีการผลิต
ที่คอนขางยุงยาก ซ่ึงมีขั้นตอนการประกอบอาหาร 4  ขั้นตอนขึ้นไป มีความพิถีพิถัน เชน ขาวแช จึง
มีเฉพาะบางจงัหวัดในภาคกลางกลางดานตะวนัตกทีย่ังคงมีการผลิตเพื่อการจําหนายในปจจุบัน   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

60 

3.  การผลิตในเชิงพาณิชย 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.83) ซ่ึงพบวา อาหารถนอมและแปรรูป 
รอยละ 82.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 17.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารที่
มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลางมี 3 ประเภท คอื อาหารหวาน ( x = 2.15) 
อาหารคาว ( x = 1.80) และอาหารวาง ( x = 1.74) ตามลําดับ (ตารางที่ 14) 
 
ตารางที่ 14  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารถนอมและแปรรูป 81 
(82.7) 

17 
(17.3) 

- 98 
(100.00) 

2.83 สูง 

อาหารหวาน 14 
(14.7) 

81 
(85.3) 

- 95 
(100.00) 

2.15 ปานกลาง 

อาหารวาง - 8 
(80.0) 

2 
(20.0) 

10 
(100.00) 

1.80 ปานกลาง 

อาหารคาว 1 
(0.4) 

208 
(73.8) 

73 
(25.9) 

282 
(100.00) 

1.74 
 

ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานประเภทอาหารถนอม
และแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับสูงมี 5 
ประเภท ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป โดยการใชน้ําตาล โดยการทอด โดยการใชความรอน ( x = 
3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับสูง โดยการทําแหง ( x = 2.89) พบวา รอยละ
88.60 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 11.40 มีศักยภาพอยูที่ระดบัปานกลาง และโดยการใช
เกลือ ( x = 2.88) พบวา รอยละ 88.20 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 11.80 มีศักยภาพอยูที่
ระดับต่ํา สวนอาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดบัต่ํามี 1 
ประเภท คือ โดยวิธีอ่ืน ๆ ( x = 2.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง
ตามลําดับ (ตารางที่ 15) 

 
ตารางที่ 15  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอม และแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 19 
(100.00) 

- - 19 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทอด 13 
(100.00) 

- - 13 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชความรอน 3 
(100.00) 

- - 3 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทําแหง 31 
(88.60) 

4 
(11.40) 

- 35 
(100.00) 

2.89 สูง 

โดยการใชเกลือ 15 
(88.20) 

2 
(11.80) 

- 17 
(100.00) 

2.88 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี - 11 
(100.00) 

- 11 
(100.00) 

2.00 ตํ่า 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานที่มศีักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อบ ปง ยาง จี่ ( x = 2.75) ซ่ึงพบวา รอยละ 75.0 มีศักยภาพในระดับสูง 
และรอยละ 25.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารหวานที่มกีารผลิตในเชงิพาณิชยที่
ระดับปานกลางมี 4 ประเภท ประกอบดวย กวน ( x = 2.20) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับสูง และรอยละ 80.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง นึ่ง ( x = 2.05) พบวา รอยละ 5.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 95.0 มีศักยภาพอยูที่ระดบัปานกลาง ตมและทอด ( x = 2.00) ซ่ึง
พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 16) 
 
ตารางที่ 16  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร 
                    พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 

(n=95) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อบ  ปง  ยาง  จี่ 9 
(75.0) 

3 
(25.0) 

- 12 
(100.00) 

2.75 สูง 

กวน 4 
(20.0) 

16 
(80.0) 

- 20 
(100.00) 

2.20 ปานกลาง 

นึ่ง 1 
(5.0) 

19 
(95.0) 

- 15 
(100.00) 

2.05 ปานกลาง 

ตม -  33 
(100.00) 

- 33 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

ทอด - 10 
(100.0) 

- 10 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารคาว ไมพบอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับสูง แตพบอาหารที่มี
ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลาง 6 ประเภท คือ อาหารจานเดียว ( x = 2.00) ซ่ึง
พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับปานกลาง เบ็ดเตล็ด ( x = 1.82) พบวา รอยละ 82.5 มีศักยภาพ
ที่ระดับปานกลาง และรอยละ 17.5 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ตม ( x = 1.79) พบวา รอยละ 78.6 มี
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ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 21.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา  ผัด ( x = 1.76) พบวา รอยละ 
76.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 23.8 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา แกงไมใสกะทิ ( x = 
1.73) พบวา รอยละ 73.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 27.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา 
เครื่องจิ้ม ( x =1.71) พบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 29.4 มีศักยภาพ
ที่ระดับต่ํา สวนอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับต่ํา มี 2 ประเภท คือ แกงกะทิ 
( x = 1.64) ซ่ึงพบวา รอยละ 64.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 35.6 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา และยํา พลา ลาบ ( x = 1.57) พบวา รอยละ 3.6 มีศักยภาพอยูในระดับสูง รอยละ 50.0 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 46.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 17) 
 
ตารางที่ 17  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารจานเดียว - 14 
(100.0) 

- 14 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

เบ็ดเตล็ด - 47 
(82.5) 

10 
(17.5) 

57 
(100.00) 

1.82 ปานกลาง 

ตม - 33 
(78.6) 

9 
(21.4) 

42 
(100.00) 

1.79 ปานกลาง 

ผัด - 32 
(76.2) 

10 
(23.8) 

42 
(100.00) 

1.76 ปานกลาง 

แกงไมใสกะทิ - 27 
(73.0) 

10 
(27.0) 

37 
(100.00) 

1.73 ปานกลาง 

เครื่องจิ้ม - 12 
(70.6) 

5 
(29.4) 

17 
(100.00) 

1.71 ปานกลาง 

แกงกะทิ - 29 
(64.4) 

16 
(35.6) 

45 
(100.00) 

1.64 ตํ่า 

ยํา  พลา  ลาบ 1 
(3.6) 

14 
(50.0) 

13 
(46.4) 

28 
(100.00) 

1.57 ตํ่า 



 

 

64 

จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยทีร่ะดับปาน
กลาง คือ อาหารวางเบ็ดเตลด็ ( x = 2.00)  ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับปานกลาง และ
อาหารวางนึ่ง ( x = 1.67) พบวา รอยละ 66.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 33.3 มี
ศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที ่18) 
 
ตารางที่ 18  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด - 
 

4 
(100.0) 

- 4 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

นึ่ง - 4 
(66.7) 

2 
(33.3) 

6 
(100.00) 

1.67 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  พบวา อาหารถนอมและแปรรูปเปนอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพดานการผลติในเชิง
พาณิชยที่ระดบัสูง (ตารางที่ 14) เนื่องมาจากสวนใหญมีการผลิตและจําหนายในทองถ่ินและตางถิน่
เปนประจํา  ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป โดยการใชน้ําตาล โดยการทอด โดยการใชความรอน 
โดยการทําแหง โดยการใชเกลือ และโดยการใชหลายกรรมวิธี (ตารางที่ 15) เชน น้าํตาลโตนด 
(ตารางผนวกที่ ค1) มีการผลิตและจําหนายที่กลุมแมบานเกษตรกร และศูนยสงเสรมิและจําหนาย
สินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภณัฑ (OTOP) ประจําจังหวดั สวนอาหารหวาน อาหารวาง และอาหาร
คาว โดยรวมมศีักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดบัปานกลาง (ตารางที่ 14) ซ่ึงอาหารหวาน
ประเภท อบ ปง ยาง จี่ พบวา มีศักยภาพอยูในระดับสูง สวนประเภท กวน ตม นึ่ง ทอด มีศักยภาพที่
ระดับปานกลาง (ตารางที่ 16) ขนมไทยในภาคกลางตนแบบในแตละจังหวัดไดรับการสงเสริมจน
เปนผลิตภัณฑประจําทองถ่ิน เชน  ขนมหมอแกงเมืองเพชร มีการจําหนายเปนหมอแกงบรรจุ
กระปองผานการคัดสรรจนไดเปนสินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ (OTOP) (สุภาพร, ม.ป.ป) 
ประเภทอาหารคาวสวนใหญ ชาวบานยังคงนิยมบริโภคอาหารที่ปรุงขึ้นเองหรือบริโภคไดจากตลาด
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ในทองถ่ิน  นอกจากนีย้ังมีรานขาวแกง มพีื้นฐานมาจากวัฒนธรรมการกินแบบไทย ๆ ตามงานบุญ 
งานบวช แตเมือ่สังคมเศรษฐกิจเปลี่ยนไป  การกินขาวนอกบานเริ่มมีมากขึ้น มีการเรงรีบในการ
ดําเนินชวีิตความเปนอยูประจําวันเพิ่มขึ้น พฤติกรรมเปลี่ยนจากการปรงุประกอบอาหารภายใน
ครัวเรือนมาเปนการซื้อหาอาหารปรุงสําเร็จอาหารพรอมบริโภค (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) ซ่ึง
สังเกตไดจากรานอาหารพื้นบานที่มีอยูในทองถ่ินนั้นๆ มีการผลิตและจําหนายอาหารพื้นบาน 
สามารถบริโภคไดทั้งคนในทองถ่ินหรือผูที่มาทองเที่ยว เนื่องจากภาคกลางดานตะวนัตกมีแหลง
ทองเที่ยวทีน่าสนใจ เชน จังหวัดเพชรบุรี จะมีรานอาหารพื้นบานจําหนายประเภทอาหารคาวซึ่งเปน
อาหารพื้นบาน ในฤดกูาลที่มีหัวตาลมาก คือ เดือนเมษายนของทุกป ชาวบานจะนยิมแกงหวัตาลใส
ปลายาง นอกจากนีย้ังมีขนมหวานทีเ่ปนเอกลักษณ คือ ขนมหมอแกง ปจจุบันไดมีการพัฒนา
ผลิตภัณฑในรปูแบบบรรจุกระปองเปนสินคาเพื่อการสงออกอีกดวย สวนประเภทอาหารวางนัน้ 
ไดแก อาหารวางเบ็ดเตล็ด และอาหารวางนึ่ง ซ่ึงพบวามศีักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 18) 
เชน ขาวแช ขนมจีนทอดมนั สาคูไสหมู ขนมเบื้องญวน (ตารางผนวกที่ ค1) ยังคงมจีําหนายอยูที่
ตลาดประจําทองถ่ิน 
 

4.  ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

จากการศึกษาศกัยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ไมพบอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง นอกจากอาหารที่
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปานกลางมี 1 ประเภท คือ อาหารคาว ( x = 1.78) 
พบวา รอยละ 21.3 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 35.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 
42.9 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา สวนอาหารที่มศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํามี 3 
ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 1.15) พบวา รอยละ 15.3 มีศักยภาพในระดับปานกลาง 
และรอยละ 84.7 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา อาหารวาง ( x = 1.10) พบวา รอยละ 10.0 มีศักยภาพในระดับ
ปานกลาง และรอยละ 90.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา และอาหารหวาน ( x = 1.00) พบวา รอยละ 95.0 มี
ศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 19) 
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ตารางที่ 19  จาํนวนรอยละ และคาเฉลี่ย ศกัยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหาร     
พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก   

(n=485) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารคาว 60 
(21.3) 

101 
(35.8) 

121 
(42.9) 

282 
(100.00) 

1.78 ปานกลาง 

อาหารถนอม และแปรรูป - 15 
(15.3) 

83 
(84.7) 

98 
(100.00) 

1.15 ตํ่า 

อาหารวาง - 1 
(10.0) 

9 
(90.0) 

10 
(100.00) 

1.10 ตํ่า 

อาหารหวาน - - 95 
(100.0) 

95 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดับสูง มี 1 ประเภท คือ เครื่องจิ้ม ( x = 2.71) ซ่ึงพบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพในระดับสูง และ
รอยละ 29.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพที่ระดบัปานกลางมี 4 ประเภท คือ แกงไมใสกะท ิ( x = 2.30) พบวา รอยละ 32.4 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง รอยละ 64.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 2.7 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา ผัด 
( x = 2.19) พบวา รอยละ 38.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 42.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 19.0 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา ยํา พลา ลาบ ( x = 2.11) พบวา รอยละ 14.3 มีศักยภาพใน
ระดับสูง รอยละ 82.1 มีศักยภาพอยูในระดบัปานกลาง และรอยละ 3.6 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตม 
( x = 1.98) พบวา รอยละ 21.4 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 54.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 23.8 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา และอาหารคาวที่มศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดับต่ํามี 3 ประเภท คือ อาหารจานเดียว ( x = 1.50) ซ่ึงพบวา รอยละ 14.3 มีศักยภาพในระดบัสูง 
รอยละ 21.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 64.3 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา เบ็ดเตล็ด ( x = 
1.23) พบวา รอยละ 8.8 มีศักยภาพในระดบัสูง รอยละ 5.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอย
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ละ 86.0 มีศักยภาพที่ระดับต่าํ และแกงกะทิ ( x = 1.04) พบวา รอยละ 4.4 มีศักยภาพอยูในระดับ
ปานกลาง และรอยละ 95.6 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 20) 
 
ตารางที่ 20  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบาน  ภาคกลางดานตะวนัตกประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เครื่องจิ้ม 12 
(70.6) 

5 
(29.4) 

- 17 
(100.00) 

2.71 สูง 

แกงไมใสกะทิ 12 
(32.4) 

24 
(64.9) 

1 
(2.7) 

37 
(100.00) 

2.30 ปานกลาง 

ผัด 16 
(38.1) 

18 
(42.9) 

8 
(19.0) 

42 
(100.00) 

2.19 ปานกลาง 

ยํา  พลา  ลาบ 4 
(14.3) 

23 
(82.1) 

1 
(3.6) 

28 
(100.00) 

2.11 ปานกลาง 

ตม 9 
(21.4) 

23 
(54.8) 

10 
(23.8) 

42 
(100.00) 

1.98 ปานกลาง 

อาหารจานเดียว 2 
(14.3) 

3 
(21.4) 

9 
(64.3) 

14 
(100.00) 

1.50 ตํ่า 

เบ็ดเตล็ด 5 
(8.8) 

3 
(5.3) 

49 
(86.0) 

57 
(100.00) 

1.23 ตํ่า 

แกงกะทิ - 2 
(4.4) 

43 
(95.6) 

45 
(100.00) 

1.04 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวันตก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป ไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนตกที่มีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง และระดับปานกลาง  แตพบ  อาหารถนอมและแปรรูป
โดยรวมมีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา คือ โดยการใชหลายกรรมวิธี ( x = 1.64) 
ซ่ึงพบวา รอยละ 63.6 มีศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 36.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา โดยการ
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ทําแหง ( x = 1.20) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 80.0 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา โดยการทอด ( x = 1.08) พบวา รอยละ 7.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 92.3 
มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนโดยการใชน้ําตาล โดยการใชเกลือ โดยการใชความรอน มีคาที่เทากัน
คือ ( x = 1.00) พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 21) 
 
ตารางที่ 21  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชหลายกรรมวิธี - 7 
(63.6) 

4 
(36.4) 

11 
(100.00) 

1.64 ตํ่า 

โดยการทําแหง - 7 
(20.0) 

28 
(80.0) 

35 
(100.00) 

1.20 ตํ่า 

โดยการทอด - 1 
(7.7) 

12 
(92.3) 

13 
(100.00) 

1.08 ตํ่า 

โดยการใชน้ําตาล - - 19 
(100.00) 

19 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

โดยการใชเกลือ - - 17 
(100.0) 

17 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

โดยการใชความรอน - - 3 
(100.0) 

3 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 
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 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารวาง ไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานการเปน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง  และระดับปานกลาง แตพบวา อาหารวางทั้งสองประเภทที่มีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา ไดแก อาหารวางเบ็ดเตล็ด ( x = 1.25) ซ่ึงพบวา รอยละ 
25.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 75.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา สวนอาหารวางนึ่ง 
( x = 1.00) พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 22) 
 
ตารางที่ 22  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด - 1 
(25.0) 

3 
(75.0) 

4 
(100.00) 

1.25 ตํ่า 

นึ่ง - - 6 
(100.0) 

6 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 
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 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารหวานไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการ
เปนอาหารเพือ่สุขภาพที่ระดับสูง  และระดับปานกลาง แตพบวา อาหารหวานโดยรวมมีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา ( x = 1.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับ
ต่ํา ประกอบดวย ตม กวน นึง่ อบ ปง ยาง จี่ และทอด ตามลําดับ (ตารางที่ 23) 
 
ตารางที่ 23  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร 

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตกประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม - - 33 
(100.0) 

33 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

กวน - - 20 
(100.0) 

20 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

นึ่ง - - 20 
(100.0) 

20 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

อบ  ปง  ยาง  จี่ - - 12 
(100.0) 

12 
(100.00) 

100 ตํ่า 

ทอด - - 10 
(100.0) 

10 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

71 

 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา ประเภทอาหารคาว (ตารางที่ 19) มีระดับศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพปานกลาง เนื่องจากเปนอาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร 2 – 3 ชนิด และมเีนื้อสัตวอ่ืนๆ 
เปนสวนประกอบ มีน้ํามันหรือกะทิ 1 ชอนชาตออาหาร 1 ถวย สวนอาหารคาวประเภทแกงกะทนิั้น
มีไขมันและน้าํมันอยูในสวนประกอบจึงมีศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพต่ํา (ตารางที่ 
20) ไดแก อาหารประเภทแกงกะทิ และอาหารทอด เปนตน วิธีประกอบอาหารมีสวนทําใหปริมาณ
ไขมันในอาหารเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ อาหารทอด ชุบแปงทอด ทอดน้ํามนั ผัดและอาหารที่มีกะทิเปน
สวนประกอบถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) เชน แกงเผด็ไกใสมะเขือ  
แกงมัสมั่นไก/ หมู แกงเขียวหวาน หมูทอด ปลาทอด เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) อาหารที่มีกะทิ
และน้ํามัน แมจะมีพืชผักสมนุไพรอยูในสวนประกอบกย็ังคงใหพลังงานที่คอนขางสูง  จึงไมเหมาะ
กับการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปาน
กลาง (ตารางที่ 20) ไดแก แกงไมใสกะทิ ผัด ยํา พลา ลาบ ตม เชน ตมจืดตําลึงหมูสับ ผัดฟกทองใส
ไข (ตารางผนวกที่ ค1) สวนประเภทเครื่องจิ้มมีศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดบัสูง (ตารางที่ 20) เนื่องจากน้ําพริกกนิกับผักสดตาง ๆ ที่มีอยูตามทองถ่ิน เชน ผักบุง  ชะอม 
มะเขือกรอบ  น้ําพริกที่ชาวบานนิยมบริโภคมาก ไดแก น้ําพริกกะป น้าํพริกปลารา มีแคลเซียมชวย
เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง  ชวยปองกันกระดกูผุ กระดูกพรุน (ประณีต, 2547)  สวนประเภท
อาหารถนอมและแปรรูป อาหารวางและอาหารหวาน มรีะดับศักยภาพต่ํา  (ตารางที ่20) เนื่องจาก
เปนอาหารที่มพีืชผักสมุนไพรนอยกวา 2  ชนิด หรือไมมีเลย และ/ หรือมีสวนประกอบหลักคือ แปง 
น้ําตาล ไข มะพราว และกะทิ เชน สับปะรดกะทกิวน กลวยกวน สาคไูสหมู ขนมหมอแกง 
ทองหยอด ฝอยทอง  จาวตาลเชื่อม ขนมโตนดทอด เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) อาหารเหลานี้ลวน
แตเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง จากการศึกษาของวไลภรณ (2536) พบวา อาหารหวานที่ใหพลังงาน
สูงไดแก ขนมเทียน บวัลอย ตะโก ขาวเหนยีวแดง มีสวนประกอบของแปง กะทิ และน้ําตาลเปน
หลักจึงทําใหมีพลังงานสูง ซ่ึงอาหารที่มีแปง ไขมัน และน้ําตาลสูง เพิม่ความเสี่ยงตอการเปนโรค
ไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ ความดันโลหิตสูง และเบาหวาน (กระทรวงสาธารณสุข, 
2546) อาหารพื้นบานที่ใหพลังงานต่ําจะมพีืชผักสมุนไพรจํานวนมากในสวนประกอบที่ใชเปน
เครื่องปรุงรส เพ็ญนภา (2548) กลาววา ภูมปิญญาของคนไทยในการใชเครื่องปรุงแตงรสชาติ
อาหารสอดคลองสัมพันธกับเครื่องยาไทยทีใ่ชเปนหลักในการรักษาโรค ซ่ึงสอดคลองกับสุภาพ
และสมใจ (2540) กลาววา อาหารไทยจดัวาเปนอาหารทีรั่กษาสุขภาพและปองกันโรคได  ใชผักเปน
สวนประกอบหลัก การรับประทานผักพื้นบานตามฤดูกาลทําใหมีสุขภาพสมบูรณแขง็แรง เพราะผกั
พื้นบานนอกจากมีคุณคาทางอาหารแลว ยังมีสรรพคุณทางยา (กรรณกิารและนันทา, 2542) ผัก
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พื้นบานตามชนบทมีวิตามนิเอและวติามินซีคอนขางสูง (จรูญศรี, ม.ป.ป) เชน มะรุม เหมาะสําหรับ
คนทอง ดอกแคชวยแกอาการหวัด ขี้เหล็กแกแสลงอาหารเปนพิษ ชวยใหนอนหลับงาย แกโรค 
เบาหวาน (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐานภาคเหนือ, 2544) จากการศึกษาของ      
อุจิตชญา (2538) พบวา พฤติกรรมการกินอาหารทองถ่ินมีความสัมพันธกับปริมาณ พลังงาน         
คารโบไฮเดรท และโปรตีน ที่ไดรับจากการกินอาหารทองถ่ิน กลาวคอื เมื่อแมบานมีพฤติกรรมการ
กินอาหารทองถ่ินสูง ปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรท และโปรตีนที่ไดรับจากการกนิอาหารทองถ่ิน
จะสูงดวย  ทกุวันนี้คนไทยหนัไปเอาแบบอยางตะวันตกเรือ่งอาหารการกิน (มูลนิธิการแพทยแผน
ไทยพัฒนา, 2548) ปจจุบันคนไทยกนิไขมันมากกวาในอดีต และมแีนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต 
การกินอาหารที่มีไขมันมากเกินไปทําใหน้าํหนกัตวัเพิ่ม ทําใหอวน และเกดิโรคอื่นๆ ตามมาซึ่งเปน
อันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) การเลียนแบบการบริโภคอยางชาวอเมริกัน  
หรือชาวตะวันตก ซ่ึงรับประทานอาหารที่มไีขมันสูง เชน ฟาดฟูดสของฝรั่ง จึงทําใหนับวันจะมี
ปญหาดานสุขภาพมากขึน้ (ศัลยา, 2545) ดังนั้น การรูชนิดของอาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะ
ปริมาณไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอล และรูจกัวิธีการประกอบอาหารที่จะลดปริมาณไขมันใน
อาหารจะทําใหสามารถควบคุมหรือจํากัดปริมาณไขมันในอาหารได ทั้งยังเลือกคุณภาพของไขมนั
จากอาหารไดอยางเหมาะสมและเปนผลดตีอสุขภาพ (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) มูลนิธิการแพทย
แผนไทยพัฒนา (2548) ไดกลาววาการเปลีย่นแปลงวิถีชีวิตของคนไทย โดยเฉพาะพฤติกรรมการ
กินอยูทีไ่หลไปตามกระแสของสังคมตะวนัตกหรือประเทศที่พัฒนาแลว คงไมใชปจจัยหลักที่
นําไปสูการเลือนหายของอาหารพื้นบานไทย ถึงแมสังคมวัฒนธรรมจะแปรเปลี่ยนไปบาง  แต
อาหารพื้นบาน ซ่ึงมีองคประกอบจากผักและสัตวตาง ๆ ในทองถ่ิน กย็งัคงมีบทบาท และมีความ
ผูกพันกับวิถีชีวิตของคนในทองถ่ิน (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ, 
2544) 
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5.  การถายทอดภูมิปญญา 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารที่มีศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาที่ระดับสูงมี 4 ประเภท ประกอบดวย 
อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.98) ซ่ึงพบวา รอยละ 98.0 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 2.0 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง อาหารหวาน ( x = 2.91) พบวา รอยละ 90.5 มีศักยภาพในระดับสูง 
และรอยละ 9.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง อาหารคาว ( x = 2.81) พบวา รอยละ 83.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง รอยละ 15.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 1.8 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา และอาหารวาง ( x = 2.50) พบวา รอยละ 50.0 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 50.0 มี
ศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 24) 
 
ตารางที่ 24  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร 
                    พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

(n=485) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารถนอม และแปรรูป 96 
(98.0) 

2 
(2.0) 

- 98 
(100.00) 

2.98 สูง 

อาหารหวาน 86 
(90.5) 

9 
(9.5) 

- 95 
(100.00) 

2.91 สูง 

อาหารคาว 234 
(83.0) 

43 
(15.2) 

5 
(1.8) 

282 
(100.00) 

2.81 สูง 

อาหารวาง 5 
(50.0) 

5 
(50.0) 

- 10 
(100.00) 

2.50 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปโดยรวมมีศักยภาพดาน
การถายทอดภมูิปญญาที่ระดับสูง ( x = 3.00) ประกอบดวยอาหารถนอมและแปรรูป โดยการใช
น้ําตาล โดยการใชเกลือ โดยการทอด โดยการใชหลายกรรมวิธี ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง และโดยการทําแหง ( x = 2.97) พบวา รอยละ 97.1 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
2.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชความรอน ( x = 2.67) พบวา รอยละ 66.7 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 25) 
 
ตารางที่ 25  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอม และแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 19 
(100.0) 

- - 19 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชเกลือ 17 
(100.0) 

- - 17 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทอด 13 
(100.0) 

- - 13 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 11 
(100.0) 

- - 11 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทําแหง 34 
(97.1) 

1 
(2.9) 

- 35 
(100.00) 

2.97 สูง 

โดยการใชความรอน 2 
(66.7) 

1 
(33.3) 

- 3 
(100.00) 

2.67 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานโดยรวมมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาที่
ระดับสูง ( x = 3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับสูง ประกอบดวย ตม นึง่ อบ ปง ยาง 
จี่ สวนกวนและทอด มีระดับศักยภาพที่เทากัน คือ ( x = 2.70) พบวา รอยละ 70.0 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 30.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 26) 
 
ตารางที่ 26  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 33 
(100.0) 

- - 33 
(100.00) 

3.00 สูง 

นึ่ง 20 
(100.0) 

- - 20 
(100.00) 

3.00 สูง 

อบ  ปง  ยาง   จี่ 12 
(100.0) 

- - 12 
(100.00) 

3.00 สูง 

กวน 14 
(70.0) 

6 
(30.0) 

- 19 
(100.00) 

2.70 สูง 

ทอด 7 
(70.0) 

3 
(30.0) 

- 10 
(100.00) 

2.70 สูง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก ประเภทอาหารคาว  พบวาอาหารคาวโดยรวมมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาที่
ระดับสูง ( x = 3.00) คือ เบ็ดเตล็ด ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับสูง สวนเครื่องจิ้ม 
( x = 2.94) พบวา รอยละ 94.1 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 5.9 มีศักยภาพอยูในระดับปาน
กลาง อาหารจานเดียว ( x = 2.93) พบวา รอยละ 92.9 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 7.1 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตม ( x = 2.86) พบวา รอยละ 85.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
14.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ยํา พลา ลาบ ( x = 2.79) พบวา รอยละ 78.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 21.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ผัด ( x = 2.74) พบวา รอยละ 73.8 มี
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ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 26.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง แกงไมใสกะท ิ( x = 2.67) 
พบวา รอยละ 73.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 21.6 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 
5.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา แกงกะทิ ( x = 2.64) พบวา รอยละ 71.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 
22.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 6.7 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 27) 

 
ตารางที่ 27  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด 57 
(100.0) 

- - 57 
(100.00) 

3.00 สูง 

เครื่องจิ้ม 16 
(94.1) 

1 
(5.9) 

- 17 
(100.00) 

2.94 สูง 

อาหารจานเดียว 13 
(92.9) 

1 
(7.1) 

- 14 
(100.00) 

2.93 สูง 

ตม 36 
(85.7) 

6 
(14.3) 

- 42 
(100.00) 

2.86 สูง 

ยํา  พลา  ลาบ 22 
(78.6) 

6 
(21.4) 

- 28 
(100.00) 

2.79 สูง 

ผัด 31 
(73.8) 

11 
(26.2) 

- 42 
(100.00) 

2.74 สูง 

แกงไมใสกะทิ 27 
(73.0) 

8 
(21.6) 

2 
(5.4) 

37 
(100.00) 

2.67 สูง 

แกงกะทิ 32 
(71.1) 

10 
(22.2) 

3 
(6.7) 

45 
(100.00) 

2.64 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางโดยรวมมศีักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาที่
ระดับสูง ประกอบดวย อาหารวางเบ็ดเตลด็ และอาหารวางนึ่ง ( x = 2.50) ซ่ึงพบวา รอยละ 50.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 50.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 28) 
 
ตารางที่ 28  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด 2 
(50.0) 

2 
(50.0) 

- 4 
(100.00) 

2.50 สูง 

นึ่ง 3 
(50.0) 

3 
(50.0) 

- 6 
(100.00) 

2.50 สูง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  พบวา  สวนใหญมีการสอนอาหารพื้นบานเปนประจํา การถายทอดภูมิปญญาในอดีตจะ
ถายทอดใหเฉพาะคนในครอบครัวหรือลูกหลาน  แตในปจจุบัน  การถายทอดภูมปิญญานั้นไดมีการ
ถายทอดตามแหลงตาง ๆ เชน โรงเรียน  ศนูยฝกวิชาชีพ นอกจากนี้ผูถายทอดภูมิปญญาในปจจุบนั
สวนใหญเปนกลุมแมบานเกษตรกร มีการจัดตั้งเปนศนูยการเรียนรู มีการถายทอดและใหความรูแก
ผูที่สนใจ ทั้งนีก้ลุมแมบานเกษตรกรไดรับความรูทางวิชาการเพิ่มเติมจากการสนับสนุนของ
หนวยงานตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ปจจุบันจึงมีผลิตภัณฑจากอาหารพื้นบานในทองถ่ินที่นํามา
แปรรูปสําหรับจําหนายทั้งในทองถ่ิน ทองถ่ินใกลเคียง และจําหนายเพือ่การสงออก คือ สินคาหนึ่ง
ตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ (OTOP) คนไทยแตเดิมมาบางครอบครัวจะเขาใจแบงงานใหลูกหลานรูจักชวย
ครอบครัวทํางานตั้งแตเล็ก ๆ (ฉลาดชาย, 2545) และมีการถายทอดเทคนิควิธีการจากรุนหนึ่งสูคน
อีกรุนหนึ่งโดยไมมีตํารับตํารา คนรุนหลังจะเรียนรูจากรุนพอแม (กรรณิการและนันทา, 2542) 
ปจจุบันกย็ังคงมีการถายทอดการทําอาหารพื้นบานใหกับคนในครอบครัว  ซ่ึงโดยมากจะเปนแม
สอนลูก ลูกสอนหลาน จึงทาํใหการถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานยังคงอยูกบัครอบครัว
ไทย  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 ผลการวิจัย  เร่ืองศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  สรุป
ไดดังนี ้
 
1.  ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 
ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตกมีทั้งหมด 485 ชนิด โดยจําแนกเปนประเภทอาหารคาว 282 ชนิด คิดเปนรอยละ 58.14 
ไดแก  แกง ตม เครื่องจิ้ม ยํา ลาบ พลา เบ็ดเตล็ด ผัดและอาหารจานเดียว ประเภทอาหารถนอมและ
แปรรูป 98 ชนิด คิดเปนรอยละ 20.20 ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง  อาหารถนอม
และแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลอื อาหารถนอมและแปรรูป
โดยการทอด อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชหลายกรรมวิธี และอาหารถนอมและแปรรูปโดย
การใชความรอน อาหารหวาน 95 ชนิด คดิเปนรอยละ 19.58 ไดแก ตม กวน นึ่ง อบ ปง ยาง จี่ และ
ทอด ประเภทอาหารวาง 10 ชนดิ คิดเปนรอยละ 2.06 ไดแก อาหารวางนึ่ง และอาหารวางเบ็ดเตล็ด 
ตามลําดับ 
 
2.  ศักยภาพภมิูปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

1.  ดานแหลงวัตถุดิบ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
พบวา  อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทุกประเภทมีศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูง 
ไดแก  อาหารหวาน ( x =  3.00) อาหารวาง ( x =  3.00) อาหารคาว ( x =  2.99) และอาหารถนอม
และแปรรูป  ( x =  2.67) (ตารางที่  4) 
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2.  ดานกระบวนการผลิต 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่ศักยภาพดานกระบวนการผลิตสูง มี 2 ประเภท คือ 
อาหารคาว ( x = 2.87) และอาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.47) สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตกที่มีศกัยภาพดานกระบวนการผลิตปานกลาง มี 1  ประเภท คือ อาหารหวาน ( x =  2.31)
สวนอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา  ไดแก 
อาหารวาง ( x =  1.50) (ตารางที ่9) 

 
3.  ดานการผลิตในเชิงพาณิชย 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.83) สวนอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิต
ในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลางมี 3 ประเภท คือ อาหารหวาน ( x = 2.15) อาหารคาว ( x = 1.80) 
และอาหารวาง ( x = 1.74) ตามลําดับ (ตารางที่ 14) 
 
 4.  ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ไมพบอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง นอกจากอาหารที่
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปานกลางมี 1 ประเภท คือ อาหารคาว ( x = 1.78) 
สวนอาหารทีม่ีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํามี 3 ประเภท คือ อาหารถนอมและ
แปรรูป ( x = 1.15) อาหารวาง ( x = 1.10) อาหารหวาน ( x = 1.00) (ตารางที่ 19) 
 
 5.  ดานการถายทอดภูมิปญญา 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทกุประเภทที่มีศกัยภาพดานการถายทอดภูมิ
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ปญญาที่ระดับสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.98) อาหารหวาน ( x = 2.91) อาหารคาว 
( x = 2.81) และอาหารวาง ( x = 2.50) (ตารางที ่24) 
 

ขอเสนอแนะ 
 
 จากการวิจัยศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกครั้งนี้  มี
ขอเสนอแนะดังนี ้
 
1.  สําหรับบุคคลท่ัวไป และหนวยงานตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ 
 
 1.  ควรมีการสํารวจและรวบรวมผูที่มีความรอบรู เกี่ยวกับอาหารพื้นบานของแตละจังหวัด  
โดยจัดทําขอมลูเกี่ยวกับตําราอาหารพื้นบานที่เปนเอกลกัษณของทองถ่ิน  เพื่อเปนการเผยแพร
ความรูเร่ืองอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกใหแพรหลาย 
  
 2.  ควรสงเสริมใหมีการถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพืน้บานจากผูรูใหกับผูที่มีความ
สนใจ เนื่องจากปจจุบันนี้ตํารับอาหารพื้นบานไดถูกปรบัเปลี่ยนสูตรและกระบวนการผลิต มีระบบ
อุตสาหกรรมเขามาเกี่ยวของ อาจทําใหลบเลือนภูมิปญญาชาวบานแบบเดิม ซ่ึงอาจทําใหอาหาร
พื้นบานชนดิใดชนิดหนึ่งสญูหายตามกาลเวลา 
 
 3.  ควรมีการสงเสริมการผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชยใหกับคนในทองถ่ินเพื่อเปนการ
สรางอาชีพ สรางรายไดใหกบัครอบครัวและชุมชน รวมถึงเปนการเพิม่แหลงทองเทีย่วใหกับ
ประเทศอีกทางหนึ่งดวย 
 
 4.  หนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนควรใหความรูทางวิชาการ เพื่อสงเสริมและสนับสนุน
สินคาอาหารพื้นบาน ใหเปนผลิตภัณฑที่มคีุณภาพสามารถเปนสินคาสงออกเปนที่ยอมรับของ
ตางประเทศ 
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2.  สําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังตอไป 
 
 ควรมีการศึกษาอาหารพื้นบานดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในเชิงลึก เพื่อเปนทางเลอืก 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชาชน  
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ฉลาดชาย รมิตานนท.  2545.  น้ําพริกลานนา.  บริษัทอมรินทรพร้ินติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด 

(มหาชน), กรุงเทพฯ. 
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ชวนชม  จนัทรเปารยะ.  2529.  คูมือครูวิชาชีพหมวดคหกรรม คภ 022  อาหาร 2.  โรงพิมพคุรุสภา,  
กรุงเทพฯ. 

 
ทํานอง  สิงคาลาวณิช.  2532.  การสงเสริมการเกษตรเพื่อการพัฒนาชนบท, 895 – 949.  ใน

โภชนาการศึกษาเพื่อชุมชน.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, กรุงเทพฯ. 
 
ทัศนีย  โรจนไพบูลย.  2544.  อาหารไทย.  น – 261-287.  ใน สุปญญา ใจดี และสมพิศ  นิชลานนท, 

บรรณาธิการ.  เอกสารการสอบชุดวิชาเทคโนโลยีอาหารและเครื่องดื่ม  หนวยที่ 8 – 15.  
สํานักพมิพมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุรี. 

 
นภาวรรณ  นพรัตนราภรณ.  2543.  แนวทางการสรางอาหารไทยเปนอาหารโลกในสบิปขางหนา.

อักษรสยามการพิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
นัดดา  หงษวิวฒัน.  2547.  ขาวแกงไทย.  พมิพดีการพิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
นิติอร  อบถม.  2548.  สารพัดน้ําพริกสมุนไพรบํารงุสุขภาพ.  สํานักพิมพวันชนะ, กรุงเทพฯ. 
  
บัญชา  สุวรรณานนท.  2544.  รูคุณโทษ โภชนาการ.  พมิพคร้ังที่ 4.  พิมพที่บริษัทรีเดอรส  ไดเจสท 

(ประเทศไทย) จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
เบญจา  เกษนคร.  2530.  อาหารไทยทองถ่ิน.  ศูนยการพมิพพลชัย, กรุงเทพฯ. 
 
บุญเรียง  ขจรศิลป.  2542.  สถิติวิจัย 1.  หจก.  บี.เอ็น.การพิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
 ปรารถนา  สกุลนัธที.  2541.  การศึกษาภาวะโภชนาของประชาชนในพื้นท่ีโครงการศึกษาวิจัยและ

พัฒนาสิง่แวดลอมแหลมผักเบี้ย ตําบลแหลมผักเบี้ย อําเภอบานแหลม จังหวัดเพชรบุรี.  
วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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ประพิมพร  สมนาแซง, ผการัตน  รัฐเขตต และ สุมาลี  รัตนปญญา.  2529.  อาหารตามธรรมชาติ
ของชาวบานในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ.  โรงพิมพหางหุนสวนจํากดั ฟนนี่พับบลิซซิ่ง, 
กรุงเทพฯ. 

 
ประยูร  อุลุชาฎะ.  2531.  อาหารวิเศษของคนไทย.  ดานสุทธาการพิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
ประเวศ  วะสี.  2530.  การสรางสรรคภูมิปญญาไทยเพื่อการพัฒนา.  ชุมชนพัฒนา 1 (5): 75. 
 
ปฬาณี  ฐิติวัฒนา.  2542.  ผกัพื้นบานและอาหารพื้นบานกระแสตอบรับจากสังคมยคุโลกาภิวัฒน, 

48-59. ใน รายงานบทความการประชุมวิชาการ เร่ืองผักพืน้บาน และอาหารพื้นบาน 4 ภาค.  
องคการสงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
พจน  สัจจะ.  2540.  โลกวัฒนธรรมของอาหาร  ชุดสารคดีอาหาร.  สํานักพิมพแสงแดด, กรุงเทพฯ. 
 
พจนีย  บุญนา.  2537.  อาหารพื้นบานของไทยภาคใต.  วทิยานิพนธปริญญาโท.  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 
 
เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ.  2540.  การแพทยแผนไทย : สายใยแหงชีวิตและวัฒนธรรม.  สถาบัน

การแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, กรุงเทพฯ. 
 
เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ.  2548.  เคร่ืองปรุงในอาหารไทย.  บริษัท สามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ) จํากดั, 

กรุงเทพฯ. 
 
เพ็ญนภา  ทรัพยเจริญ,  กัญจนา ดวีิเศษ  และ พรทิพย เตมิวิเศษ.  2544.  อาหารเพื่อสุขภาพ.  โรง

พิมพองคการรับสงสินคา และพฒันาภัณฑ, นนทบุรี. 
 
มณทิพย  สิทธพิิพัฒน.  2542.  ความเปนอยูและประเพณี.  อักษรสมัย, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิการแพทยแผนไทยพฒันา  ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย.  2548.  เคร่ืองปรุงในอาหารไทย.  

กรุงเทพฯ. 
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มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค
กลาง เลม 1.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 

 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 8.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 10.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 12.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 13.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 15.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
ราชบัณฑิตยสถาน.  2525 ก.  อักรานุกรมภูมิศาสตรไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน เลม 1.  บพิธการ

พิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
ราชบัณฑิตยสถาน.  2546.   พจนานุกรมราชบัณฑติยสถาน พ.ศ.2542.  นานมีบุคส พบัพิเคชั่น, 

กรุงเทพฯ. 
 
ลาวันย  ไกรเดช.  2546.  ขนมจีน อาหารไทย – ภูมิปญญาพื้นบานกับเศรษฐกิจและอุตสาหกรรม

ไทย, 84 – 86.  ใน คณะกรรมการฝายหนังสือที่ระลึก งานสงเสริมศิลปวัฒนธรรม
ทบวงมหาวิทยาลัย คร้ังที่  5.  ภูมิปญญาพืน้ฐาน สืบสานพัฒนาไทย.  มหาวิทยาลัยวลัย
ลักษณ. 
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วงสวาท  ปทมาคม.  2539.  หมอชาวบาน 18 (205): 14-21 อางถึง วีณา วีระไวทยะ และ สงา  ดามา
พงษ.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทบทวนองคความรู สถานการณและปจจัยทีเ่กีย่วของ
ภายใตโครงการสืบสานวัฒนธรรมไทยสูสุขภาพที่ยั่งยืน.  โรงพิมพองคการสงเคราะห
ทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
วรรณี  พุทธาวฒุิไกร.  2546.  ภูมิศาสตรประเทศไทย.  โอ.เอส.พรินติ้ง เฮาส, กรุงเทพฯ. 
 
วิชัย  เทยีนนอย.  2528.  ภูมิศาสตรการทองเที่ยวไทย.  สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, กรุงเทพฯ. 
 
วัลภา  เพ็ญแสงงาม.  ม.ป.ป.  อาหารแทนยา.  บริษัท ไพลินคอมพิวกราฟฟค จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
วไลภรณ  สุทธา.  2536.  อาหารพื้นบานของไทยภาคกลางตอนลาง.  วทิยานิพนธปริญญาโท, 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ศกุนตลา   เหลืองสกุล.  2543.  กระบวนการถายทอดภูมิปญญาทองถิ่นของภูมิปญญาทองถิ่น: 

กรณีศึกษาจังหวัดขอนแกน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร . 
 
ศัลยา  คงสมบูรณเวช.  2545.  กินเพื่อสุขภาพ.  คูมือกินเพือ่สุขภาพ.  พิมพคร้ังที่ 5.  บริษัท รุงศิริ

พลับบลิช่ิง จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
ศรีสมร  คงพันธุ.  2543.  หลักการทําอาหารและสุขภาพ.  บริษัทสํานักพิมพแสงแดด จํากัด, 

กรุงเทพฯ.  
 
ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือจังหวัดนครสวรค.  2544.  รายงานการ

วิจัย 1/2544 การศึกษาภูมิปญญาพื้นบาน กรณีศึกษาอาหารพื้นบานไทยภาคเหนือ.   
ทิศทางการพิมพ, นครสวรรค. 

 
ศรีสมร  คงพันธ.  2536.  อาหารไทย ๔ ภาค.  สํานักพิมพแสดงแดด, กรุงเทพฯ. 
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สถาบันการแพทยแผนไทย.  2540.  อาหารพื้นบาน 4 ภาค.  โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผาน
ศึก, กรุงเทพฯ. 

 
สมชาย  พุมสะอาด,  อารี สุทธฺเสวินต,  ราศี มีเนตรี,  เบญจมาศ แบบทอง,  เพลินพศิ กําราญ และ

จินตนา  กระบวนแสง.  2525.  ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรม กรุงรัตนโกสินทร
ศิลปวัฒนธรรมไทย เลมท่ี 3.  โรงพิมพพิฆเณศ, กรุงเทพฯ. 

 
สิริพันธ  จุลกรังคะ.  2541.  โภชนศาสตรเบื้องตน.  สํานกัพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 

กรุงเทพฯ. 
 
แสงโสม  ลีนะวัฒน.  2542.  คุณคาทางโภชนาการของผกัพื้นบานไทย,  99-104.  ใน รวบรวม

บทความการประชุมวิชาการเรื่อง ผักพื้นบาน และอาหารพื้นบาน 4  ภาค. องคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
สุดารา  สุจฉายา.  2547.  สารคดีเพชรบุรี.  สํานักพิมพสารดีในนามบรษิัทวิริยะธุรกิจ จํากัด, 

กรุงเทพฯ. 
 
สุภรณ  พจนมณ.ี  ม.ป.ป.  ตํารับอาหาร.  พมิพคร้ังที่ 7.  วทิยาเขตพระนครใต,  กรุงเทพฯ. 
 
สุภาพร  เรืองอราม.  ม.ป.ป.  ขนมหมอแกงบรรจุกระปอง.  เกษตรแปรรูป, น 74-77. 
 
สุกัญญา  พวงภักด.ี  2544.  วิถีไทย.  คณะมนุษยศาสตร และสังคมศาสตร สถาบันราชภัฎสวนดุสิต, 

กรุงเทพฯ. 
 
สุทธาสินี  วัชรมูล.  2545.  ภูมิปญญาไทยการดําเนินชีวิตของชาวกรุงศรีอยุธยา.  21 เซ็นจูร่ี จํากดั, 

กรุงเทพฯ. 
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สุภาพ  สวนปาน และสมใจ  วิชัยดษิฐ.  2540.  อาหารไทยมีคุณคา พัฒนากายใจ, น 70-85.  ใน
สมใจ วิชัยดิษฐ และรัตนา  มากเพียรกิจวฒันา, บรรธิการ – การประชุมวิชาการโภชนาการ
เร่ือง  กินอยูอยางไร ไดคณุคา พัฒนากายใจ วนัที่ 19 – 20 มิถุนายน  พ.ศ. 2540 บริษัท 
ประยูรวงศพร๊ินติ้ง  จํากดั, กรุงเทพฯ. 

 
สุรศักดิ์  ศิริไพบูลย.  2542.  ภูมิศาสตรภาคกลาง.  สารานกุรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง: 4731-4738 
 
สามารถ  จันทรสูรย.  2534.  ภูมิปญญาชาวบานคืออะไรอยางไร,  น.88-90.  ในการสัมมนาทาง
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ภาคผนวก  ก 
อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
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อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภทอาหารคาว 
 

  

ภาพผนวกที่ ก1  แกงเผ็ดบอน   ภาพผนวกที่ ก2  แกงปาหมู  

  

ภาพผนวกที่ ก3  แกงสมหวัปลาเรียวเซียว   ภาพผนวกที่ ก4  ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา  

  

ภาพผนวกที่ ก5  ทอดมันปลา   ภาพผนวกที่ ก6  แกงเลียงผักรวมกุงสด 
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ภาพผนวกที่ ก7  แกงสมดอกสลิด   ภาพผนวกที่ ก8  แกงคั่วเห็ดเผาะ  

  

ภาพผนวกที่ ก9  ผัดเผ็ดปลาดุก   ภาพผนวกที่ ก10  ผัดเผ็ดไกบาน   

  

ภาพผนวกที่ ก11  ผัดเผ็ดหมปูา  ภาพผนวกที่ ก12  ผัดเผ็ดกบ 
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ภาพผนวกที่ ก13  ตมกะทิสายบัวปลาทู     ภาพผนวกที่ ก14  ผัดเผ็ดปลาซิว   

  

ภาพผนวกที่ ก15  ตมยําปลาบึก      ภาพผนวกที่ ก16  ผัดเผ็ดปลาไหล   

  

ภาพผนวกที่ ก17  ตมกะทิสายบัวปลาทูใสใบมะขาม    ภาพผนวกที่ ก18  ผัดเผ็ดเกง 
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ภาพผนวกที่ ก19  แกงคั่วหัวตาล                           ภาพผนวกที่ ก20  แกงเผ็ดปลาดุก 

  

ภาพผนวกที่ ก21  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน               ภาพผนวกที่ ก22  หอหมกปลาใบยอ 

  

ภาพผนวกที่ ก23  ขนมจีนทอดมัน                        ภาพผนวกที่ ก24  จับหลัก         
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ภาพผนวกที่ ก25  ตมสมปลาทู                              ภาพผนวกที่ ก26   ผัดเผ็ดเนือ้ 

 
ประเภทอาหารหวาน 
 

  

ภาพผนวกที่ ก27  ขนมตาล                                    ภาพผนวกที่ ก28  ขาวเหนยีวแดง    

  

ภาพผนวกที่ ก29  ขาวเหนยีวตัด                            ภาพผนวกที่ ก30  จาวตาลเชือ่ม 
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ภาพผนวกที่ ก31  ฟกเชื่อม                                    ภาพผนวกที่ ก32  โตนดทอด                 

  

ภาพผนวกที่ ก33  มะเขือเทศเชื่อม                         ภาพผนวกที่ ก34  ขาวเมาคลุก                 

  

ภาพผนวกที่ ก35  หมอแกงถัว่                               ภาพผนวกที่ ก36  หมอแกงเผือก 
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ประเภทอาหารแปรรูป 
 

  
ภาพผนวกที่ ก37  ขาวตังหนาหมูหยอง หนาเม็ด

มะมวงหิมพานต              
ภาพผนวกที่ ก38  ขาวทอดกระทงทอง 

  
ภาพผนวกที่ ก39  ขาวทอดกระทงทองหนา

น้ําตาล                        
ภาพผนวกที่ ก40  ขาวทอดกระทงทองหนา   

หมูหยอง 

  

ภาพผนวกที่ ก41  ขาวเกรียบตาง ๆ                        ภาพผนวกที่ ก42  ขาวทอดกระทงทองหนาตาง ๆ 
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ภาพผนวกที่ ก43  มะมวงกวน  ภาพผนวกที่ ก44  น้ําตาลมะพราว 

  

ภาพผนวกที่ ก45  ขาวหมาก              ภาพผนวกที่ ก46  สับปะรดกะท ิ

  

ภาพผนวกที่ ก47  กลวยหอมทองกวน   ภาพผนวกที่ ก48  มะขามกวน 
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ภาพผนวกที่ ก49  มะเขือเทศกวน                   ภาพผนวกที่ ก50  ผลไมกวน 

  

ภาพผนวกที่ ก51  สับปะรดหยี                       ภาพผนวกที่ ก52  มะเขือเทศหย ี

  

ภาพผนวกที่ ก53  แคนตาลูปหยี   ภาพผนวกที่ ก54  ผลไมหย ี
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ภาพผนวกที่ ก55  กลวยอบกรอบ                        ภาพผนวกที่ ก56  ขนุนกรอบ 

  

ภาพผนวกที่ ก57  กลวยมวนอบน้ําผ้ึง                    ภาพผนวกที่ ก58  กลวยฉาบ  เผือกฉาบ 

 
ประเภทอาหารวาง 
 

  

ภาพผนวกที่ ก59  ขาวแช                                       ภาพผนวกที่ ก60  หมี่กรอบ 
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ภาคผนวก  ข 
 
ตารางผนวกที่ ข1 แบบสัมภาษณ ประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ข2 แบบสัมภาษณ สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหาร 
                             พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ข3 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 
 

ตารางผนวกที่ ข1  แบบสัมภาษณ ประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป 
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ตารางผนวกที่ ข2  แบบสัมภาษณ  สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
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ตารางผนวกที่ ข3  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก  
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

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

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ
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ภาคผนวก  ค 
 
ตารางผนวกที่ ค1 สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลติของอาหารพืน้บานภาคกลาง 
                             ดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ค2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารคาว 
 
ตารางผนวกที่ ค3 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารหวาน 
 
ตารางผนวกที่ ค4 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารวาง 
 
ตารางผนวกที่ ค5 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
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ตารางผนวกที่ ค1  สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

อาหารคาว   
ประเภทแกง   
1.1   แกงกะทิ   
   1.1.1   แกงเผ็ด   
1.   แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง น้ําพริกแกงเผด็  ไก  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เดด็ขั้วมะเขือพวงลางน้ํา  ไกหัน่เปนชิ้น 
    (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ พอเดือด 
        ใสมะเขือพวง  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
2.   แกงเผ็ดไกหนอไมเปรีย้ว น้ําพริกแกงเผด็  ไก  หนอไมเปรี้ยว 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ลางหนอไมเปรีย้วใหสะอาด  ไกหั่นเปนชิ้น 
       (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ  พอเดือด 
        ใสหนอไมเปรี้ยว  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
3.   แกงเผ็ดไกหนอไมสด น้ําพริกแกงเผด็  ไก  หนอไมสด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด หัน่หนอไมเปนเสนหยาบตมหลาย ๆ ครั้งไกหั่นเปนชิน้ 
       (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ  พอเดือด 
        ใสหนอไมเปรี้ยว  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
4.   แกงเผ็ดปลาชอน น้ําพริกแกงเผด็  ปลาชอน  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  พอเดอืด  ใสปลาชอน   
        ปรุงรส  ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
   
5.   แกงเผ็ดปลาขูด  น้ําพริกแกงเผด็  ปลากราย  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลากรายสับแลวนวด 
      (ปลากราย/ปลานวลจันทร) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  พอเดอืด  ใสปลากราย   
      (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขนัธ) ใบมะกรดู       ปรุงรส  ใสกระชาย   ใบโหระพา  ใบมะกรูด  พริกชีฟ้าแดง 
   
6.   แกงเผ็ดปลาดุก น้ําพริกแกงเผด็  ปลาดุกอุย  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาดุกหั่นเปนชิ้น  กระชายหัน่ฝอย 
      (กาญจนบรุี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสปลาดุก  เติมหางกะทิ  ปรุงรส 
 ใบมะกรดู       ใสกระชาย   ใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง 
   
7.   แกงเผ็ดปลาสวาย น้ําพริกแกงเผด็ ปลาสวาย  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาสวายหั่นเปนชิ้น 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกงเติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสปลาสวาย  ปรุงรส 
        ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
8.   แกงเผ็ดปลาโอ น้ําพริกแกงเผด็ ปลาโอ  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาสวายหั่นเปนชิ้น 
   (ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง  พอเดือด เติมหางกะท ิ   ใสปลาโอ  ปรุงรส 
        ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
   
9.   แกงเผ็ดปลาอินทรียขูด น้ําพริกแกงเผด็ ปลาอินทรียขูด  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ขดูปลาอินทรียสับแลวนวด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา  ใบมะกรูด พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิพอเดือดใสปลาอินทรียขูด   
        ปรุงรส  ใสกระชาย  ใสใบโหระพา  ใบมะกรูด  พริกชี้ฟา 
   
10. แกงเผ็ดเนือ้ น้ําพริกแกงเผด็   เนื้อ มะเขือพวง  1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
    (ราชบุรี,เพชรบุรี) มะเขือเปราะ  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  พอเดือด   
        ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ  มะเขือพวง ใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
11. แกงมอญ พริกแหงเม็ดใหญ  ถั่วเขียว  ยอดมะรุม  1.   ถั่วเขียวคัว่ทั้งเม็ด เอาเปลอืกออก  บดใหเปนซีก  แชน้ําจนนิ่ม 
    (ราชบุรี) กระชาย  หอมแดง กะป  ปลาทู กะท ิ 2.   โขลกเครื่องแกง  ตมถั่วเขียวกับกะทิ  จนนิ่ม 
  3.   ใสเครื่องแกง  แลวจึงใสยอดมะรุม(ใบมะรุม) ปรุงรส 
      110 



 

 

111 
111 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
12. แกงบอน น้ําพริกแกงเผด็  ปลาชอน กานบอน  1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ปอกเปลือกบอนหั่นเปนชิ้น 
   (ทุกจังหวดั) น้ําสมมะขาม  กะท ิ       ใสน้ํามะขามเปยก  ลวกพอสุก 
  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสบอน  ปลาชอน  
        ปรุงรส 
         
1.1.2   แกงคั่ว   
13. แกงคั่วตนบุก น้ําพริกแกงคั่ว  บุก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  ปอกเปลือกบุกหัน่  นําไปตม 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   นาํหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ ใสบุก  พอเดือด  ปรุงรส 
         
14. แกงคั่วหมมูะเขือออน น้ําพริกแกงคั่ว  หมู  มะเขือ  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น 
     (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสพริกแกง  ใสหมู เตมิหางกะทิ ใสมะเขือ  พอเดอืดปรุงรส 
   
15. แกงคั่วเหด็โคน น้ําพริกแกงคั่ว  เห็ดโคน  กะทิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่   
    (กาญจนบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเห็ดโคน เติมหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
16. แกงคั่วหัวตาล น้ําพริกแกงคั่ว หัวตาล  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูยาง เปนชิน้ หัวตาลหั่นบาง  ๆ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหวัตาล เติมหางกะท ิพอเดือด  ปรุงรส 
   
17. แกงคั่วหอยขม น้ําพริกแกงคั่ว หอยขม  ใบชะพลู  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หอยขมลางใหสะอาด  เด็ดใบชะพลู 
       (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหอยขม เติมหางกะทิ พอเดือด  ใสใบชะพล ู
        ปรุงรส 
   
18. แกงคั่วเหด็เผาะ น้ําพริกแกงคั่ว  เห็ดเผาะ  กะทิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  เหด็เผาะ 
     (กาญจนบรุี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเห็ดเผาะ เติมหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
         
19. แกงคั่วเนือ้ น้ําพริกแกงคั่ว  เนื้อ  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ หั่นเนื้อเปนชิ้น 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อ เตมิหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
   
20. แกงขี้เหล็กเนื้อยาง น้ําพริกแกงคั่ว  เนื้อยาง  ใบขีเ้หล็ก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ ตมใบและดอกขี้เหล็กหั่นหยาบ  นําเนื้อยางมาหั่น 
      (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อยาง เติมหางกะท ิพอเดือด ใสขีเ้หล็ก  
        ปรุงรส    112 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
21. แกงขี้เหล็กปลายาง น้ําพริกแกงคั่ว  ปลายาง  ใบขี้เหล็ก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ ตมใบและดอกขี้เหล็กหั่นหยาบ  ปลายางแกะเนื้อ 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง เติมหางกะทิ พอเดือด ใสขี้เหล็ก ปลายางปรุงรส 
   
22. แพนงหม ู น้ําพริกแกงพะแนง  หมู  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   หมูหั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหมู  เตมิหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
23. แพนงเนื้อ น้ําพริกแกงพะแนง  เนื้อ  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   เนื้อหั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
24. แพนงไก น้ําพริกแกงพะแนง  ไก  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   ไกหั่นเปนชิ้น 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสไก  เตมิหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
1.1.3   แกงเขียวหวาน   
25. แกงเขียวหวานไก น้ําพริกแกงเขยีวหวาน  ไก  มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่เนื้อไกเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสไก  เตมิหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา    113 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
26. แกงเขียวหวานเนื้อ น้ําพริกแกงเขยีวหวาน เนื้อววั มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่เนื้อเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
27. แกงเขียวหวานหม ู น้ําพริกแกงเขยีวหวาน   หมู  มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่หมูเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสหมู  เติมหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
28. แกงเขียวหวานปลากราย น้ําพริกแกงเขียวหวาน ปลากราย มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่หมูเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสปลากราย ใสกระชาย 
       ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ ใสมะเขือพวง พริกชี้ฟา  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
1.1.4   แกงเลียงกะทิ   
29. แกงเลียงกะทิหวัปลี ปลายาง  หัวปลี  หอมแดง  กระเทียม 1.   โขลกหอมแดง  กระเทียม  พริกไทย  กะป  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ 
      (กาญจนบรุี) พริกไทย  กะป  กะท ิ 2.   นํากะทิตั้งไฟ  นําเครื่องที่โขลกใสลงในกะทิ พอเดือด ใสปลายาง หัวปลี 
        ปรุงรส    114 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
30. แกงเลียงกะทิฟกทอง ปลายาง  ฟกทอง  หอมแดง  กระเทยีม 1.   โขลกหอมแดง  กระเทียม  พริกไทย  กะป  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกไทย  กะป  กะท ิ 2.   นํากะทิตั้งไฟ  นําเครื่องที่โขลกใสลงในกะทิ พอเดือด ใสปลายาง ฟกทอง 
        ปรุงรส 
   
1.1.5   แกงมัสมั่น   
31. แกงมัสมั่นหมู น้ําพริกแกงมสัมั่น  หมู  มันฝรั่ง  หอมใหญ 1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น  หั่นหมูเปนชิน้  มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
     (ทุกจังหวดั) ถั่วลิสง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสหมู  เตมิหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง  ปรุงรส 
         หอมใหญ  ถั่วลิสง 
   
32. แกงมัสมั่นไก น้ําพริกแกงมสัมั่น นองหรือสะโพกไก   1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น   มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
       (ทุกจังหวดั) มันฝรั่ง  หอมใหญ  ถั่วลิสง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสนองหรือสะโพกไก  เติมหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง   
         ปรุงรส  หอมใหญ  ถั่วลิสง 
   
33. แกงมัสมั่นเนื้อ น้ําพริกแกงมสัมั่น เนื้อววั  มันฝรั่ง   1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น  หั่นเนื้อเปนชิน้  มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
       (ทุกจังหวดั) หอมใหญ  ถั่วลิสง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสเนื้อ  เตมิหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง  ปรุงรส    
        หอมใหญ  ถั่วลิสง    115 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

1.1.6   แกงคั่วสม   
34. แกงคั่วสมฟกหม ู น้ําพริกแกงคั่ว  ฟก  หมู  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  ฟกหั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) พริกชี้ฟาแดง 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสฟก  หมู  พอเดือด  ปรุงรส 
   
35. แกงคั่วฟกไก น้ําพริกแกงคั่ว  ฟก  ไก กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นไกเปนชิน้  ฟกหั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) พริกชี้ฟาแดง 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสฟก  ไก  พอเดือด  ปรุงรส 
   
36. แกงคั่วสับปะรดหม ู น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด  หมู  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  สับปะรดหัน่เปนชิ้น 
        (ทกุจังหวัด)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  หมู  พอเดือด   
         ปรุงรส 
   
37. แกงคั่วสับปะรดกุง น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด กุง  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  กุงปอกเปลือก  สับปะรดหัน่เปนชิ้น 
     (ประจวบครีีขันธ)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  กุง  พอเดือด   
         ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
38. แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด หอยแมลงภู     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  แกะเนื้อหอยแมลงภู  สับปะรดหั่นเปนชิน้ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  หอยแมลงภู   
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
39. แกงคั่วหนอไมดองไก น้ําพริกแกงคั่ว  หนอไมดอง  ไก  กะทิ    1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นไกเปนชิน้ 
        (ทุกจังหวัด)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสหนอไมดอง  ไก     
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
40. แกงหมเูทโพ น้ําพริกแกงคั่ว  ผักบุงไทยตนสีเขียว     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  ผักบุงหั่นเปนทอน 
        (ทุกจังหวัด) หมู  กะทิ  ลูกมะกรูด  ใบมะกรูด 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสผักบุง  หมู       
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
41. แกงปลาเทโพ น้ําพริกแกงคั่ว  ผักบุงไทยตนสีเขียว     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นปลาเปนชิ้น  ผักบุงหั่นเปนทอน 
      (กาญจนบรุี) ปลาเทโพ  กะทิ  ลูกมะกรูด  ใบมะกรดู 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสผักบุง ปลา       
        พอเดือด  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

1.1.7   แกงฉูฉี ่   
42. แกงฉูฉี่ปลาเนื้อออน น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาเนื้อออน  1.   ทอดปลาเนื้อออน  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรส  ใสปลาทอด  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
43. แกงฉูฉี่ปลาทู น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาทู  1.   ปลาทูสด  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
      (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาทู  ใบมะกรดู  โรยพริกชี้ฟา 
   
44. แกงฉูฉี่ปลาหมอ น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาหมอ  ใบมะกรูด 1.   ปลาหมอ  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกชี้ฟา  กะทิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาหมอ  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
45. แกงฉูฉี่ปลาสวาย น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาสวาย  ใบมะกรดู 1.   ใสปลาสวายที่หั่น  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
      (กาญจนบรุี) พริกชี้ฟา  กะทิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาสวาย  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
1.2   แกงไมใสกะทิ   
1.2.1   แกงสม   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
46. แกงสมดอกแคปลาชอน น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ดอกแค 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ดอกแคลางสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสดอกแค ปลาชอน 
        ปรุงรส 
   
47. แกงสมดอกแคกุงสด น้ําพริกแกงสม  กุง  ดอกแค 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางกุง และปอกเปลือกออก  ดอกแคลางสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสดอกแค กุง ปรุงรส 
         
48. แกงสมผักกะเฉด น้ําพริกแกงสม  ผักกะเฉด  ปลาชอน 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสผักกะเฉด ปลาชอน 
        ปรุงรส 
   
49. แกงสมมะรุมปลาชอน น้ําพริกแกงสม  กุงสด  มะรมุ  1.   โขลกน้ําพริก ปลาชอนหัน่เปนชิ้น  ปอกเปลือกมะรุมหั่นทอน 
      (ทุกจังหวดั) มะขามเปยก 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรสใสปลาชอน 
        มะรุม   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
50. แกงสมผักหวาน น้ําพริกแกงสม  กุงสด  ผักหวาน  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม กุงปอกเปลือก  ผักหวานลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสกุง  ผักหวาน 
   
51. แกงสมหวัตาล น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  หัวตาล 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  หัวตาลลาง-หั่น 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาชอน 
        หัวตาล 
   
52. แกงสมมะละกอกุงฝอย น้ําพริกแกงสม  กุงฝอย  มะละกอ 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ลางกุงฝอย  มะละกอดิบหั่นเปนชิ้น 
    (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสกุงฝอย  
        มะละกอ 
   
53. แกงสมแตงโมออน น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  แตงโมออน 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  แตงโมออนลาง-หั่น 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาชอน 
        แตงโมออน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
54. แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลาสวาย น้ําพริกแกงสม  ปลาสวาย   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาสวายหัน่เปนชิ้น  ลางหนอไมเปรี้ยว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หนอไมเปรีย้ว 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาสวาย 
        หนอไมเปรี้ยว 
   
55. แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด น้ําพริกแกงสม  ปลากด   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลากดหัน่เปนชิน้  ลางหนอไมเปรี้ยว 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) หนอไมเปรีย้ว 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ปรุงรส ใสปลากด 
        หนอไมเปรี้ยว 
   
56. แกงสมมะตาด น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ลูกมะตาดลาง-หั่น 
    (ราชบุรี) ลูกมะตาด 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ปรุงรส ใสปลาชอน 
        ลูกมะตาด 
   
57. แกงสมลูกสั้น น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ลูกสั้น 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ลูกสั้นลาง-หั่น 
    (ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสปลาชอน ลูกสั้น 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
58. แกงสมไหลบัว น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ไหลบัว 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ไหลบวัลาง-หั่น 
      (ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสปลาชอน ไหลบัว 
   
59. แกงสมถั่วฝกยาว น้ําพริกแกงสม  กุงสด  ถั่วฝกยาว 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปอกเปลือกกุง  ถั่วฝกยาวลาง-หั่น 
    (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสกุงสด  ถั่วฝกยาว 
   
60. แกงสมหยวกกลวย น้ําพริกแกงสม ปลายาง หยวกกลวย 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  หยวกกลวยหั่น นาํปลายางมาปงใหกรอบ 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสหยวกกลวย ปลายาง ปรุงรส 
   
61. แกงสมบอน น้ําพริกแกงสม ปลาชอนยาง  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนยางแกะเอาแตเนื้อ  กานบอนปอกเปลือกลวก 
   (ทุกจังหวดั) ปลารา  กานบอน ใบมะกรูด        ปลาราตมกับน้ํา  แลวกรองเอาแตน้ํา 
  2.   นําน้ําปลาราตั้งไฟ  ละลายน้ําพริกแกง  พอเดือด  ปรุงรส  ใสปลาชอนยาง 
         กานบอน  ใบมะกรดู 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
62. แกงสมดอกสลิด น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ดอกสลิด 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนเปนชิน้  ดอกสลิดลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปลาชอนดอกสลิด  แลวปรุงรส 
   
63. แกงสมผักบุงปูนา น้ําพริกแกงสม  ผักบุง  ปูนา 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปนูาแกะเปนชิน้  ผักบุงหั่นเปนทอน 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปูนา ผักบุง  ปรุงรส 
   
64. แกงสมหนอไมดอง  ปลาสวาย น้ําพริกแกงสม ปลาสวาย  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาสวายเปนชิน้  หนอไมดองหั่นเปนแผน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) หนอไมดอง 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปลาชอนสวาย หนอไมดอง 
        แลวปรุงรส 
   
65. แกงสมพริกนกสด หัวปลา น้ําพริกแกงสม  พริกนก (พริกขี้หน ู 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  หวัปลาริวกิวสับเปนชิ้น หัน่เปนแผน 
      ริวกิว สด)  หวัปลาริวกวิ ใบมะกรดู 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสหัวปลาริวกิว พอเดือดปรุงรส 
  (ประจวบคีรีขันธ)         
66. แกงสมไขปลาเรียวเซียว น้ําพริกแกงสม  ไขปลาเรียวเซียว   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ไขปลาเรียวเซียวลางใหสะอาด ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
 (ประจวบคีรีขันธ) ผักกะเฉด ใบกระเพรา  พริกสด 2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสไขปลาเรียวเซียวพอเดอืดปรุงรส 
        ใสผักกะเฉด    123 



 

 

124 
124 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
67. แกงสมชะอมน้ํา น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน ชะอมน้ํา 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น   
  (ประจวบคีรีขันธ)  2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสไขปลาชอน  ชะอมน้าํ 
        พอเดือดปรุงรส 
   
68. แกงสมปลากระบอก น้ําพริกแกงสม  ปลากระบอก   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลากระบอกหัน่เปนชิ้น  ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ผักกะเฉด 2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสปลากระบอก ผักกะเฉด   
        พอเดือดปรุงรส 
   
1.2.2   แกงปา   
69. แกงปาไกไทย น้ําพริกแกงปา  ไกไทย  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  ไกหั่นเปนชิน้ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กระชาย ใบกระเพรา  มะเขือพวง 2.    ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามนัใสไกใสน้ํา  พอเดือดปรุงรสใสมะเขือพวง  กระชาย 
 พริกไทยออน      ใบมะกรดู  ใบโหระพา  พริกไทยออน 
   
70. แกงปาเนื้อ น้ําพริกแกงปา  เนื้อววั  มะเขอืพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
 (กาญจนบุรี)  2.   ผัดน้ําพริกแกงปากับน้ํามนั  ใสเนื้อ  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        พอสุก    124 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
71. แกงปาปลายี่สก น้ําพริกแกงปา  ปลายี่สก  ถั่วฝกยาว 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  ปลายี่สกหั่นเปนชิ้น 
     (กาญจนบรุี) ขาวโพดออน  มะเขือเปราะ   2.   ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามัน เติมน้ําพอเดือด  ใสปลายี่สก  ปรุงรส  ใสถั่วฝกยาว 
 ใบมะกรดู       ขาวโพดออน  มะเขือเปราะใสใบมะกรูด 
   
72. แกงปาหม ู น้ําพริกแกงปา  หมู  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  หมหูั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั)  2.   ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามันใสหมู  เติมน้ําพอเดือด  ปรุงรส ใสมะเขือพวง พอสุก 
   
1.2.3   แกงเลียง   
73. แกงเลียงบวบ ปลายาง  บวบ ใบแมงลัก  หอมแดง 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ บวบหั่น 
     (กาญจนบรุี) พริกไทย  กะป       เปนชิ้น 
  2.   ละลายเครื่องแกงที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสบวบปรุงรสใสปลายาง 
        ใบแมงลัก 
   
74. แกงเลียงน้าํเตา ปลายาง น้ําเตา ใบแมงลัก  หอมแดง 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ น้ําเตา 
    (กาญจนบุรี) พริกไทย  กะป       หั่นเปนชิน้ 
  2.   ละลายเครื่องแกงที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสน้าํเตาปรุงรสใสปลายาง 
        ใบแมงลัก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
75. แกงเลียงผักรวม ปลายาง  ฟกทอง  บวบ  น้ําเตา 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ ฟกทอง 
      (ทุกจังหวดั) ใบแมงลัก  ขาวโพดออน หอมแดง       บวบ  ขาวโพดออน  น้ําเตา  ปอกเปลือกหั่นเปนชิ้น 
 พริกไทย  กะป 2.   ละลายเครื่องที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสฟกทอง บวบ น้ําเตา ปรุงรส 
        ใสปลายาง  ใบแมงลัก 
   

1.2.4   แกงเผด็   
76. แกงเผ็ดเนือ้ น้ําพริกแกงเผด็  เนื้อ  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสเนื้อ  เติมน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   

77. แกงเผ็ดไกบาน น้ําพริกแกงเผด็  ไกบาน มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ไกบานหัน่เปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสไก  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   

78. แกงเผ็ดกบ น้ําพริกแกงเผด็  กบ มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  กบสับเปนชิ้น 
      (กาญจนบรุี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสกบ  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา    126 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
79. แกงเผ็ดนก น้ําพริกแกงเผด็  นก มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  นกสับเปนชิ้น 
  (กาญจนบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสนก  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   
80. แกงเผ็ดเกง น้ําพริกแกงเผด็  เกง มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด เกงสับเปนชิ้น 
  (กาญจนบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสเกง  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   
1.2.5   แกงตมเปรอะ   
81. แกงตมเปรอะหนอไม หนอไม  น้ําพริกแกงตมเปรอะ  1.   โขลกใบยานางคั้นเอาแตน้ํา  ตมกับหนอไมสด  เครื่องพริกแดงละลายน้ํา 
  (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) เนื้อหมู  ตะไคร ใบมะกรูด พริกแดง        ใสหมอ 
 ใบยานาง  ขาวเบือ 2.   พอน้ําแกงเดือดใสเนื้อหมูพอสุกยกลง 
   
2.   ประเภทตม   
2.1   ตมจืด   
82. ตมจืดผักกาดดอง ซี่โครงหมู  ผักกาดดอง  รากผักช ี 1.   โขลกรากผักชีกระเทยีม  พริกไทย  เขากัน  ผสมกับซี่โครงหมู  ผักกาดดอง 
       (ทุกจังหวดั) กระเทยีม  พริกไทย        หั่นเปนชิน้    127 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       ตมจืดผักกาดดอง (ตอ)  2.   ตมน้ําใหเดือด  นําซี่โครงหมูใสลงไป  ใสผักกาดดอง  ปรุงรส 
        (ทุกจังหวัด)   
83. ตมจืดหวัผักกาดขาว ซี่โครงหมู  หมูสามชั้น  กระเทียม 1.   โขลกรากผักชีกระเทยีม  พริกไทย  เขากัน  ผสมกับซี่โครงหมู   
        (ทุกจังหวัด) พริกไทย        ผักกาดดอง  หั่นเปนชิน้ 
  2.   ตมน้ําใหเดือด นําซี่โครงหมูใสลงไป ใสผักกาดดอง ปรุงรส 
   
84.   ตมจืดหนอไมกระดกูหมู หนอไมไผตง  กระดกูหม ู 1.   นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน  หนอไมหั่นเปนชิ้นบาง ตมน้ําทิ้ง 1 ครั้ง 
        (ทุกจังหวัด)  2.   นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุก  ใสหนอไมตมจนสกุ  ปรุงรส 
   
85.  ตมจืดฟกเขียวกระดกูหมู กระดกูหมู  ฟกเขียว 1.   นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน  ฟกเขยีวหัน่เปนชิ้นพอดี  
        (ทุกจังหวัด)  2.   นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุก  ใสฟกเขียวตมจนสกุ  ปรุงรส 
   
86.  ตมจืดฟกเขียวไก ไก  ฟกเขียว 1.   นําไกหัน่เปนทอน  ฟกเขียวหัน่เปนชิน้พอดี  
        (ทุกจังหวัด)  2.   นําไกไปตมกับน้ําจนสุก  ใสฟกเขียวตมจนสุก  ปรุงรส 
   
87.  ตมจืดตําลึงใสหมูสับ หมูสับ  ตําลึง  รากผักชี 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย เขากัน นําไปผสมกับหมูสับ ตําลึงเด็ดลาง 
        (ทุกจังหวัด) กระเทยีม  พริกไทย 2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับตมจนสุก ปรุงรสใสตําลึง    128 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
88.  ตมจืดวุนเสน วุนเสน เห็ดหหูนู หมูสับ กุงแหง 1.  วุนเสนแชน้ําใหนิ่ม  สะเด็ดน้ํา  เห็ดหหูนูหัน่เปนชิน้ 
        (ทุกจังหวัด)  2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับลงตมพอสุกใสเห็ดหหูนู กุงแหง  วุนเสน ปรุงรส 
   
89.  ตมจืดบวบหม ู หมูสับ  บวบ  รากผักชี  กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย เขากัน  ผสมกับหมูสับ  บวบหั่นเปนชิ้น 
       (กาญจนบุรี) พริกไทย 2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับปนเปนกอนลงตมสุกใสบวบ ปรุงรส 
   
90.  ตมจืดหวัไชโปวหวาน กระดกูหมู หมสูามชั้น  ถั่วลิสง 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทยเขากนั หั่นหมูสามชั้น กระดกูหม ู
       (ราชบุรี) หัวไชโปวหวาน 2.  ตมน้ําใหเดอืด  ใสกระดูกหมู  หมูสามชัน้พอสุก ใสหวัไชโปวหวาน ถั่วลิสง 
       ปรุงรส 
   

91.  ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู หมูสับ แตกกวา รากผักชี  กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทย เขากนัผสมเปนหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  แตงกวาควานเอาเม็ดออก  ยัดไสดวยหมูสับที่ผสมไว 
  3.   ตมน้ําใหเดือด นําหมูสับปนเปนกอนลงตมใสแตงกวายดัไส พอสุก ปรุงรส 
   

92.  ตมจืดมะระสอดไส หมูสับ มะระ รากผักชี กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทย เขากนั ผสมกับหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  มะระตัดเปนทอนควานเม็ดออก แชน้ําเกลือสักพัก นาํขึ้น ยัดไสดวยหมูสับ 
  3.  ตมน้ําใหเดอืด นําหมูสับปนเปนกอนลงตมใสมะระยดัไส  พอสุก ปรุงรส    129 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
93.  ตมจืดปลาหมึกสอดไส หมูสับ ปลาหมึก รากผักชี กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทยเขากนั ผสมกับหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  ปลาหมึกลางใหสะอาด ยดัไสดวยหมูสับที่ผสมไว 
  3.  ตมน้ําใหเดอืด นําปลาหมกึยัดไสลงตม พอสุกปรุงรส 
   
94.ตมจืดสับปะรดหม ู กระดกูหมู สับปะรด 1.  นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน สับปะรดปอกเปลือกหั่นเปนชิ้น 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.  นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุกใสสับปะรดตมจนสุก ปรุงรส 
   
2.2  ตมยํา   
95.  ตมยํากุงแมน้ํา กุงแมน้ํา ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  กุงปอกเปลอืก ขาตะไครหั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขีห้นูทุบ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว  พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูดและเหด็ฟางพอเดือดใสกุง ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   

96.  ตมยําปลาชอน ปลาชอน ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น ขา ตระไครหั่นทอน พริกขี้หนูทบุ 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูด  พอเดือดปลาชอน ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
        

97.  ตมยําปลาบึก ปลาบึก ขา ตะไคร ใบมะกรดู  1.  ปลาบึกหั่นเปนชิ้น ขา ตระไครหั่นทอน พริกขี้หนูทุบ 
   (กาญจนบุรี) มะนาว พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูด พอเดือดใสปลาบึก ปรุงรสใสพริกขี้หนู    130 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
98.  ตมยําปลายี่สก ปลายี่สก  ขา  ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลายี่สกหัน่เปนชิ้น ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนูทุบ 
      (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลายี่สกปรุงรสใส 
      พริกขี้หน ู
   
99.  ตมยําปลาทูสด ปลาทูสด ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลาทูสดลางใหสะอาด ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนทูุบ 
       (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลาทูสด ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   
100. ตมยําปลากะพง ปลากะพง ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลากะพงหั่นเปนชิน้ ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนูทบุ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบครีีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลากะพง ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   

101. ตมยําไกบาน ไกบาน ขา ตะไคร ใบมะกรดู  1.  นําไกมาสบัเปนชิ้น ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
      (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสไก  ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
   

102. ตมยําเหด็โคน เห็ดโคน ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  นําเห็ดโคนมาลางใหสะอาด ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
      (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด เห็ดโคน ปรุงรสใสพริกขี้หนู    131 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
103. ตมยํามะรุม มะรุม ขาตะไคร ใบมะกรูด  1.  มะรุมนํามาปอกเปลือกหัน่ทอน ขา ตะไครหั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขี้หน ู
     (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู  มะนาว      ทุบ 
  2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสมะรุม ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
   
104. ตมยําปลากรอบ ปลากรอบ ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1. ขา ตะไคร หั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลากรอบปรุงรส ใส 
       พริกขี้หน ู
   
105. ตมยํากุงทะเล กุงทะเล ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  กุงปอกเปลอืก ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสกุง ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
   
   
106. ตมยําปลาหมึก ปลาหมึก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลาหมึกลาง หั่นเปนชิน้ ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมนําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลาหมึก ปรุงรสใส 
      พริกขี้หน ู
      132 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
107. ตมยําปลาอินทรีย ปลาอินทรีย ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลาอินทรียหั่นเปนชิ้น ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนทูุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลาอินทรีย ปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
108. ตมยําปลากระบอก ปลากระบอก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลากระบอกหั่นเปนชิ้น ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลากระบอกปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
109. ตมยําไขปลาหมึก ไขปลาหมึก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ไขปลาหมึกลางใหสะอาด ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขีห้นูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสไขปลาหมึกปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
2.3  ตมโคลง   
110. ตมโคลงปลาชอน ปลาชอน ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1.  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น ตะไคร หั่นทอน หอมแดง กระเทียมทุบ พริกขี้หนูคั่ว 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนแูหง ใบสะระแหน 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลาชอนปรุงรสใส 
        พริกขี้หนคูั่ว ใบสะระแหน    133 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
111. ตมโคลงปลาหมอ ปลาหมอ ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1.  ลางปลาหมอหั่นเปนชิน้ ตะไคร หั่นทอน หอมแดง กระเทียมทุบ พริกขี้หนูคั่ว 
       (กาญจนบุรี) พริกขี้หนแูหง ใบสะระแหน 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลาหมอปรุงรสใส 
        พริกขี้หนคูั่ว ใบสะระแหน 
   
112. ตมโคลงปลากรอบ ปลากรอบ ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1. ปลากรอบนําไปยาง ขา ตะไคร หั่นทอน หอมแดงคัว่ พริกขี้หนูแหงคัว่ 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนแูหง  2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลากรอบปรุงรสใส 
        พริกขี้หน ู
   

2.4  ตมสม   
113. ตมสมปลาชอน ปลาชอน หอมแดง ขิง ตะไคร รากผักชี 1.  ปลาชอนลางหั่นเปนชิน้ โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย  
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) กะป พริกไทย      กะป 
  2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลาชอน พอสุกปรุงรสใสขิงซอย 
   
114. ตมสมปลาทู ปลาทู หอมแดง ขิง ตะไคร รากผักช ี 1.  โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย กะป 
      (ทุกจังหวดั) กะป พริกไทย 2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลาทู พอสุกปรุงรสใสขิงซอย     
      134 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
115. ตมสมปลากระบอก ปลากระบอก หอมแดง ขิง ตะไคร  1.  โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย กะป 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) รากผักชี  กะป พริกไทย 2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลากระบอก พอสุกปรุงรสใสขิงซอย     
   
2.5  ตมขา   
116. ตมขาไก ไก ขา ตะไคร ใบมะกรดู กะทิ 1.  ไกหั่นเปนชิ้น ขาปอกเปลือกหั่นตะไครหั่นทอน  พริกขี้หนูทุบ 
     (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนูสด กะทิ เห็ดนางฟา 2.  ตมกะทิใหเดือด ใสขา  ตะไคร ใบมะกรูด ใสไก เห็ดนางฟา ปรุงรส 
   
2.6  ตมกะทิ   
117.  ตมกะทสิายบัวปลาท ู ปลาทู สายบัว หอมแดง พริกไทย 1.  โขลกพริกไทย หอมแดง กะปใหเขากนั 
       (ทุกจังหวดั) กะป กะท ิ 2.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิตั้งไฟ ใสปลาทู สายบัว พอเดือดปรุงรส 
   
118. ตมกะทิสายบัวใสใบมะขาม ปลาทู สายบัว หอมแดง พริกไทย 1.  โขลกพริกไทย หอมแดง กะปใหเขากนั 
       (กาญจนบุรี) กะป กะทิ  ใบมะขามออน 2.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิตั้งไฟ ใสปลาทู สายบัว ใบมะขามออน 
      พอเดือดปรงุรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

2.7  ตมเค็ม   
119. ปลาตะเพียนตมเค็ม ปลาตะเพียน น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลาตะเพียนใหสะอาด  ออยหัน่เปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
       (กาญจนบุรี)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
120. ปลาทูตมเค็ม ปลาทู น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลาทูใหสะอาด  ออยหั่นเปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
       (ทุกจังหวดั)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวน้ํางวด 
   
121. ปลาหมึกตมเค็ม ปลาหมึก น้ําปบ น้ําปลา   1.  ลางปลาหมึกใหสะอาด เรียงใสหมอ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาหมึกตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
122. ปลากระบอกตมเค็ม ปลากระบอก น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลากระบอกใหสะอาด  ออยหัน่เปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
123.  หมูตมเคม็ หมูสามชั้น น้ําตาลปบ น้ําปลา  1.  ลางหมูสามชั้นหั่นเปนชิน้ เรียงใสหมอ 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนหมูสามชั้นตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
      136 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

3.  ผัด   

   3.1  ผัดจืด   
124. ผัดสายบัวใสหม ู สายบัว กระเทยีม เนื้อหม ู 1.  ลอกเปลือกสายบัว แลวหัน่เปนทอนสับกระเทยีม หั่นเนื้อหมูเปนชิน้ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสสายบวั ปรุงรส 
   
125. ผัดบวบหมูใสไข บวบ เนื้อหมู กระเทยีม ไขไก 1.  ลางบวบ-หั่น สับกระเทยีม หั่นเนื้อหม ู
      (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสไข ใสบวบใสน้ําเปลาปรุงรส  ผัดพอสุก 
   
126. ผัดแตงกวาใสไข แตงกวา กระเทียม ไขไก 1.  ลางแตงกวา-หั่น สับกระเทียม เนื้อหมูหัน่เปนชิ้น 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสไข ใสแตงกวา ใสน้ําเปลา ปรุงรส  ผัดพอสุก 
   
127. ผัดดอกสลิด ดอกสลิด  กระเทียม 1.  ลางดอกสลิด   สับกระเทียม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสดอกสลิด ปรุงรส 
   
128. ผัดเปรี้ยวหวาน หมู แตงกวา  มะเขือเทศ หอมหัวใหญ 1.  หั่นหมู สับกระเทยีม หั่นแตงกวา มะเขอืเทศ หอมหวัใหญ สับปะรด เปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) สับปะรด กระเทียม 2.  นํากระเทยีมลงผัดใสหมูผัดจนสุก ใสผัก ปรุงรส    137 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
129. ผัดไชโปวหวาน หัวไชโปวหวาน ไขไก กระเทียม 1.  หั่นหวัไชโปวหวานใหเปนเสนเล็ก ๆ หรือสี่เหลี่ยมลูกเตาลางแลวบบีเอา 
    (ราชบุรี)       ความเค็มออก  สับกระเทยีม 
  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสไชโปวหวาน ไขไก ลงผัด ปรุงรส 
   
130. ผัดฟกทอง ใสไข ฟกทอง ไขไก กระเทยีม เนื้อหมู 1.  นํากระเทยีมลงเจียว  ใสหมู  ผัดพอสุก  ใสฟกทอง ใสไข  
       (ทุกจังหวดั)   2.  ใสน้ําเปลาพอทวมฟกทอง  ปรุงรส 
   
131. ผัดวุนเสนใสไข วุนเสน ไขไก กระเทยีม ตนหอม 1.  วุนเสนนําไปแชน้ําจนนิ่ม สับกระเทียม หั่นตนหอม  
     (กาญจนบรุี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสวุนเสนใสไข ปรุงรส ใสตนหอม 
   
132. ผัดเห็ดโคน เห็ดโคน กระเทียม 1.  เห็ดโคนลางใหสะอาด แลวนําไปลวก สับกระเทียม 
     (กาญจนบรุี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสเห็ดโคนที่ลวกไว ปรุงรส 
   
133. ผัดสับปะรดใสหม ู หมู สับปะรด กระเทยีม 1.  หั่นหมู สับปะรด บีบเอาน้ําออกเล็กนอย สับกระเทยีม 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสหมูพอสุกใสสับปะรด ปรุงรส 
      138 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
134. ผัดกบใสมะพราว กบ  มะพราว กระเทยีม 1.  มะพราวคัว่  สับเนื้อกบ 
    (ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อกบพอสุกใสมะพราวคัว่ ปรุงรส 
   
135. ผัดผักกาดดอง ผักกาดดอง ไขไก กระเทียม 1.  ลาง-หั่นผักกาดดองใหเปนเสนเล็ก ๆ  สับกระเทียม 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสผักกาดดอง ใสไข ปรุงรส 
   
136. ผัดมะระใสไข มะระ ไขไก กระเทียม 1.  ลาง-หั่นมะระเปนชิ้นเลก็ ๆ สับกระเทียม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสมะระใสไข ปรุงรส 
   
137. ผัดถั่วฝกยาว  (ถั่วคาง) ถั่วฝกยาว  เนือ้หมู  กระเทยีม 1.  ลาง-หั่นถั่วฝกยาวเปนชิ้น สับกระเทียม หั่นเนื้อหม ู
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ผัดพอสุก ใสถั่วฝกยาว ปรุงรส 
   
138. ผัดเห็ดฟางใสหม ู หมู เหด็ฟาง กระเทียม 1.  หมูหั่นเปนชิ้น เห็ดฟางลาง-หั่น แลวนําไปลวกในน้ําเดือด สับกระเทียม 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสหมูลงผัด พอสุกใสเห็ดฟาง ปรุงรส 
   
3.2  ผัดเผด็   
139. ผัดกระเพราหม ู หมู กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  เนื้อหมูสับละเอียด โขลกกระเทยีมกับพริกขี้หน ู
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
139. ผัดกระเพราหมู  (ตอ)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสเนื้อลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
       (ทุกจังหวดั)   
140. ผัดกระเพราเนื้อ เนื้อววั กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  เนื้อววัสับละเอียด โขลกกระเทยีมกับพริกขี้หน ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสเนื้อลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
141. ผัดกระเพราไก ไก  กระเทียม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  ไกสับเปนชิ้น โขลกกระเทียมกับพริกขีห้น ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสไกลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
142. ผัดกระเพราปลาหมึก ปลาหมึก  กระเทียม  พริกขีห้นู  1.  ปลาหมึกลาง-หั่นเปนชิ้น  โขลกกระเทยีมกับพริกขีห้นู 
      (ทุกจังหวดั) ใบกระเพรา 2.  นํากระเทยีมกับพริกขี้หนลูง ใสปลาหมึกลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
143. ผัดกระเพรากุง กุง กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  กุงปอกเปลอืก  โขลกกระเทียมกับพริกขีห้น ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกขี้หนลูง ใสกุงลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
144. ผัดกระเพราปลาดุกทอด ปลาดุก กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  ปลาดุกหั่นเปนชิ้น แลวนาํไปทอดจนเหลือง  โขลกกระเทียมกับพริกขี้หน ู
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมกับพริกขีห้นลูงใสปลาดกุทอดลงผดัพอสุก ปรุงรสใสใบกระเพรา    140 



 

 

141 
141 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
145. ผัดเผ็ดหมูปา น้ําพริกแกงเผด็ หมูปา กระชาย  1.  ลางหั่นหมปูา โขลกน้ําพริกแกง 
      (กาญจนบรุี) ใบมะกรดู  พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสหมูปาพอสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
       พริกไทยออน  ปรุงรส 
   
146. ผัดเผ็ดเกง น้ําพริกแกงเผด็ เกง กระชาย ใบมะกรดู 1.  ลาง  หั่นเนือ้เกง โขลกน้ําพริกแกง 
     (กาญจนบรุี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสเกง พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
147. ผัดเผ็ดเนือ้ เนื้อววั น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  ลาง หั่นเนือ้ โขลกน้ําพริกแกง 
     (กาญจนบรุี) ใบมะกรดู พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสเนื้อ พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
148. ผัดเผ็ดกบ เนื้อกบ น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด 1.  นํากบมาหัน่เปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสกบ พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
      141 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
149. ผัดเผ็ดไกบาน ไกบาน น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด 1.  นําไกบานมาสับเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
      (ทุกจังหวดั) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสไกผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
150. ผัดเผ็ดนก นก น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรดู 1.  นํานกมาสบัเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
       (กาญจนบุรี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสนกผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
       พริกไทยออนปรุงรส 
   

151. ผัดเผ็ดปลาชอน ปลาชอน น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  นําปลาชอนหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหั่นฝอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบโหระพา ใบมะกรูด 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสปลาชอนผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
   
152. ผัดเผ็ดปลาไหล ปลาไหล  น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  ปลาไหลหัน่เปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหัน่ฝอย 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) ใบกระเพรา พริกชี้ฟา 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสปลาไหลปรุงรสใสกระชายใบกระเพรา  
       พริกชี้ฟา 
   

153. ผัดเผ็ดปลาหมึก   ปลาหมึก  น้ําพริกแกงเผ็ด  1.  ลางปลาหมึกหั่นเปนชิ้น  โขลกพริกแกง 
         (ทุกจังหวัด) ใบกระเพรา พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาหมึกลงผัดปรุงรสใสใบกระเพรา พริกไทยออน    142 
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143 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
153. ผัดเผ็ดปลาหมึก  (ตอ)  พริกชี้ฟา 
        (ทุกจังหวัด)   
154. ผัดเผ็ดหอยแมลงภู น้ําพริกแกงเผด็ หอยแมลงภู ใบโหระพา 1.  ลางหอยแมลงภู โขลกพริกแกง 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสหอยแมลงภู ปรุงรสใสใบโหระพา พริกไทยออน 
   
155. ผัดเผ็ดสะดือหอย น้ําพริกแกงเผด็ สะดือหอย ใบโหระพา 1. ลางสะดือหอย โขลกพริกแกง 
     (ประจวบครีีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสสะดือหอย ปรุงรสใสใบโหระพา พริกไทยออน 
   
156. ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา น้ําพริกแกงเผด็ ปลากระเบนดํา กระชาย 1.  ลางปลากระเบนดําหั่นเปนชิ้น โขลกพริกแกง กระชายหั่นฝอย 
    (ประจวบครีีขันธ) ใบโหระพา ใบมะกรูด 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลากระเบนดาํ ปรุงรสใสใบมะกรูดใบโหระพา  
       กระชาย 
   

157.  ผัดเผ็ดหอยหลอด น้ําพริกแกงเผด็ หอยหลอด ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสหอยหลอด ปรุงรสใสใบโหระพาพริกไทยออน 
   

158. ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย น้ําพริกแกงเผด็ ปลาไหลน้ํากรอย  1.  ปลาไหลน้ํากรอยลาง-หั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหัน่ฝอย 
     (ประจวบครีีขันธ) กระชาย ใบกระเพรา พริกชีฟ้า 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสปลาไหลน้ํากรอย ใสกระชายใบกระเพรา พริกชี้ฟา    143 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
159. ผัดพริกแกงถั่วฝกยาวหมู น้ําพริกแกงเผด็ หมู ถั่วฝกยาว พริกชี้ฟา 1.  หมูหั่นเปนชิ้น ถั่วฝกยาวลาง หั่น โขลกพริกแกง 
        (ทุกจังหวัด)  2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสถั่วยาว ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
160. ผัดพริกแกงยอดฟกทอง น้ําพริกแกงเผด็ หมู ยอดฟกทอง  1.  หมูหั่นเปนชิ้น ลางยอดฟกทอง เด็ดเปนทอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสยอดฟกทอง ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
161. ผัดพริกแกงผักบุง น้ําพริกแกงเผด็ หมู ผักบุง พริกชี้ฟา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด หมหูั่นเปนชิน้ ผักบุงหั่นทอน 
      (ทุกจังหวดั)  2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสผักบุง ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
162. ผัดพริกแกงปลาเนื้อออน น้ําพริกแกงเผด็ ปลาเนื้อออน ใบมะกรูด 1.  ลางปลาเนื้อออนหั่นเปนชิ้น ทอดพอสุก  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาเนื้อออนที่ทอดลงผัดพอสุก ปรุงรสใสใบมะกรูด  
       พริกชี้ฟา 
   
163. ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน น้ําพริกแกงเผด็ หมู ยอดมะระหวาน 1.  หมูหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด ยอดมะระหวานหั่นเปนทอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูลงผัด พอสุกปรุงรสใสพริกชี้ฟาแดง 
      144 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
164. ผัดพริกแกงปลาซิวทอด น้ําพริกแกงเผด็ ปลาซิว ใบมะกรูด 1.  นําปลาซิว มาทอดใหกรอบ โขลกน้ําพริกแกง 
        กรอบ พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ปรุงรสใสปลาซิวทอดใบมะกรดู พริกชี้ฟาแดง 
      (กาญจนบรุี)   
165. ผัดพริกแกงปลาหมึก น้ําพริกแกงเผด็ ปลาหมึก ใบมะกรูด 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด ลางปลาหมึก หั่นเปนชิ้น 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาหมึกลงผัด พอสุกปรุงรส ใสพริกชี้ฟาแดง 
   
4.1  ยํา   
166. ยําตะไคร กุง ตะไคร พริกชี้หนู หอมแดง  1.  กุงลวกใหสุกหั่นเปนทอน ตะไคร มะกรูดหั่นฝอย 
  (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) ใบมะกรดู มะนาว กระเทียม น้ําตาลปบ 2.  ผสมน้ําเปลา  น้ําตาลปบ น้ํามะนาว พริกขี้หนู ผสมเขาดวยกัน 
  3.  นํากุงลวก ตะไคร ใบมะกรูดหั่นฝอย คลุกเคลาใหเขากันจากนั้นโรยหนาดวย 
       หอมซอย และกระเทยีมซอย 
   
167. ยําแตงกวา แตงกวา กุงแหงปน หอมแดง 1.  นํากุงแหงมาปน แตงกวาสับแลวฝานเปนเสน  ๆ  หอมซอย พริกชีห้นูหัน่ 
    (กาญจนบุรี) พริกขี้หนู น้ําเปลา มะนาว น้าํตาลทราย 2.  นําน้ําเปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย ผสมเขาดวยกัน 
  3.  นํากุงแหงกบัแตงกวารวมกันใสน้ําที่ปรุงไว คลุกใหเขากนัเร็ว ๆ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
168. ยํามะเขือยาว มะเขือยาว กุง หอมแดง กระเทียม 1.  ลางกุงแหง โขลกกุงแหงจนขึ้นฟู หอมแดงซอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกขี้หนู หอมแดง 2.  ผสมน้ําตาล น้ําปลา น้ํามะนาว กระเทียม พริกขี้หนู เขาดวยกันเปนน้ํายํา ลาง 
       มะเขือยาวยาง จนมะเขือยาวสุกลอกเปลือกมะเขือยาวออก หัน่เปนทอน 
  3.  นํามะเขือยาวใสจาน โรยหอมแดง กุงแหง ราดดวยน้ํายําในขอ 2 
   
169. ยําผักกาดหวาน ผักกาดหวาน  พริกขี้หนู  หอมแดง 1.  ผสมน้ําตาลทราย  น้ําปลา  น้ํามะนาว  พริกขี้หนู  เขาดวยกันเปนน้ํายํา 
       (ราชบุรี)  2.  นําสวนผสมขอที่  1  มาใสรวมกับผักกาดหวานเคลาใหเขากัน 
   
170. น้ําปลายํา 
       (ราชบุรี) 

หัวน้ําปลาแท  มะขามเปยก พริกขี้หนู
แหง ตะไคร หวัหอม กระเทยีม ใบ
มะกรูด พริกขี้หนูสด มะเขือขื่น น้ําตาล
ปบ 

1.  นํามะขามเปยกใสลงในหัวน้ําปลาแท  ขยําใหเนื้อมะขามคลุกเคลากับน้ําปลา     
     คั่วพริกขี้หนูแหงใหกรอบ พอเย็นบุบหรือใชมือบี้ใหแหลก 
2. ซอยตะไคร ใบมะกรดู หวัหอม กระเทยีม พริกขี้หนูสด และมะเขือขืน่ นํา 
     น้ําตาลปบมาขยํารวมกับหัวน้ําปลาที่ผสมมะขามเปยก นําสวนผสมทั้งหมด 
     เคลารวมกนั  โรยดวยพริกขี้หนแูหงที่ทอดกรอบ 

   
171. ยําวุนเสน วุนเสน หมู กุงแหง ถั่วลิสง หอมแดง 1.  แชวุนเสนใหนิ่ม ตัดเปนทอนสั้น ลวกใหสุก สับหมูใหละเอียดลวกใหสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
171. ยําวุนเสน (ตอ) กระเทยีม มะนาว น้ําตาลทราย น้ําปลา 2.  ทอดกุงใหกรอบ ผสมน้ําปลาน้ําตาลทราย น้ํามะนาว พริกขี้หนูซอย 
        (ทุกจังหวัด) ผักชี พริกขี้หนู มะเขือเทศ 3.  ผสมวุนเสน หมู กุง กับน้ําที่ปรุงไวคลุกเคลาใหเขากนั จัดใสจานโรยหนาดวย 
              ผักชี  ถั่วลิสง 
   
172. ยําหวัปลี หัวปลี หอมแดง มะพราวคัว่ 1.  หัวปลี หอมแดงหัน่ฝอย 
       (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) น้ําพริกเผา มะนาว กะท ิ 2.  ผสมน้ําพริกเผา น้ําปลา น้ํามะนาว กะทิเขาดวยกัน 
  3.  ผสมหัวปลีและน้ํายําเขาดวยกัน  ใสมะพราวคั่ว ถั่วลิสง หอมเจียว 
   
173. ยําถั่วพ ู หมูสับ ถั่วพูซอย กุงแหง มะพราวคั่ว 1.  รวนหมูสับ และลวกถัว่พใูนน้ําเดือดพอสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หอมแดงเจียว ถั่วลิสงคั่ว น้ําพริกเผา  2.  ผสมน้ําพริกเผากับกะทิเขากันเปนน้ํายาํ 
 กะท ิ 3.  ผสมถั่วพู หมูสับกับน้ํายาํเคลา ใสมะพราวคั่ว โรยหอมเจียว ถั่วลิสง 
   
174. ยํามะมวง กุง หมู มะมวง น้ําพริกเผา พริกชี้ฟา 1.  มะมวงปอกเปลือกซอย นําหมูมาสับรวนจนสุก กุงปอกเปลือกลวก 
     (ทุกจังหวดั) ถั่วลิสง กะท ิ 2.  นํากะทิตั้งไฟยกลง ผสมกบัน้ําพริกเผา ปรุงรส นํามะมวงซอย กุง หมูใสน้ํายํา 
       เคลาจนทั่ว โรยดวยถั่วลิสงคั่ว พริกชี้ฟาซอย 
      147 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
175. ยําเนื้อยาง เนื้อ หอมใหญ ผักกาดหอม ผักชี 1.  เนื้อยางพอสุก หั่นเปนชิน้บาง ๆ  หอมใหญหัน่ตามขวาง 
     (ทุกจังหวดั) กระเทยีม แตงกวา น้ําปลา น้าํมะนาว 2.  นํากระเทยีมพริกขี้หนูโลกรวมกนั ผสมกับน้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว ชิมรส 
 พริกขี้หน ู      คลุกกับเนือ้และผักทุกอยาง จัดใสจานโรยหนาดวยผักชี 

   
176. ยําหมูมะเขือออน หมู หอมแดง มะเขือกรอบ หอมแดง 1.  ลวกเนื้อหมูที่หั่นบางๆ พอสุก มะเขือหั่นบางนําไปแชน้ํา ซอยหอมใหญบางๆ   
       (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู กระเทียม มะนาว 2.  นํากระเทยีมพริกขี้หนูโขลกรวมกัน ผสมกับน้ําปลา น้าํตาล น้ํามะนาว ชิมรส 
       คลุกกับเนือ้หมู มะเขือกรอบ และหอมใหญใหเขากัน โรยหนาดวยผักชี 
   
177. ยําเหด็โคน เห็ดโคน พริกขี้หนู กระเทียม มะนาว 1.  ลางเห็ดโคน โขลกพริกขี้หนู กับกระเทยีม คั้นน้ํามะนาว หอมแดงซอย 
     (กาญจนบรุี) หอมแดง 2.  ลวกเหด็โคน ใสหอมแดง ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล ใสพริกขี้หนคูนให 
      เขากัน ผสมลงไปบนเห็ดโคน 
   
178. ยําสมโอ สมโอ กุงแหง หอมแดง มะพราวคั่ว 1.  สมโอแกะเอาแตเนื้อ  กุงแหงโขลก 
     (ราชบุรี) ถั่วลิสงคั่ว ใบมะกรูด 2.  ปรุงน้ํายําใสสมโอ กุงแหง ผสมใหเขากนั  ใสมะพราวคั่ว หอมแดงเจยีว  
       ถั่วลิสงคั่ว  ใบมะกรดูซอย 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
179. ยําปลาทะเล ปลาทะเล ตะไคร หอมแดง พริกขี้หน ู 1.  นําปลาทะเลลวก หอมแดงซอย ตะไครซอย พริกขี้หนูบุบ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) สะระแน ผักช ีมะนาว 2.  ผสมปลาทะเล หอมแดงซอย ตะไครซอยเขาดวยกนั ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
       ใบสะระแหน 

   
180. ยําหอยแครง หอยแครง ตะไคร หอมแดง พริกขี้หน ู 1.  นําหอยแครง  ลวกแกะเอาแตเนื้อ หอมแดงซอย ตะไครซอย พริกขี้หนูบุบ 
  (ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผสมหอยแครง หอมแดงซอย ตะไครซอยเขาดวยกนั ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
       ใบสะระแหน 
   
181. ยําไขแมงดาทะเล ไขแมงดาทะเล มะมวงดิบ หอมแดง 1.  นําไขแมงดาทะเลลาง หอมแดงซอย 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู น้ําปลา มะนาว 2.  เคลาไขแมงดากับมะมวงใหเขากนั  ผสมน้ํายํา ใสน้ํายาํที่ผสมไวเคลาให 
       เขากัน  โรยหวัหอม พริกขี้หน ู
   
182. ยําหอยนางรม หอยนางรม หอมเจียว พริกขีห้น ู 1.  แกะหอยนางรม แชน้ําเยน็ ซอยหอมแดงเจียวพอเหลือง 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กระเทยีม ผักกระถิน มะนาว 2.  โขลกพริกขี้หนู  กระเทียม  ปรุงรส ดวยน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลปบ 
       ผสมใหเขากัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
183. ยําปลาหมึก ปลาหมึก พริกขี้หนู หอมแดง ผักชีลาว 1.  ปลาหมึกหัน่เปนชิ้นลวก หอมแดง พริกขี้หนูซอย 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) มะนาว 2.  ผสมน้ํายําใสพริกขี้หนูเคลาใหเขากัน 

  3.  นําปลาหมกึผสมกับน้ํายาํ  ใสหอมแดงซอยเคลาใหเขากัน ใสถั่วลิสง ผักชีลาว 
   

4.2  ลาบ   
184. ลาบหมู หมู ตับ หนังหมู หอมแดง ผักชีฝรั่ง 1.  นําหมูมาสบัใหละเอยีด รวนพอสุก ตับตมสุกหั่น หนงัหมูหั่นบาง ๆ 
       (ทุกจังหวดั) พริกปน ขาวคัว่ ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมหมู ตับ  หนังหมู  น้าํปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน  
 มะนาว       ใสขาวคั่ว หอมซอย  ผักชีฝรั่ง เคลาใหเขากัน โรยดวยใบสะระแหน 
   
185. ลาบไก ไก หอมแดง ผักชีฝรั่ง พริกปน ขาวคั่ว 1.  นําไกมาสบัรวนพอสุก ตับตมสุกหั่น 
      (กาญจนบรุี) ใบสะระแหน  น้ําปลา มะนาว 2.  ผสมไก  น้ําปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน ใสขาวคั่ว  หอมซอย 
       ผักชีฝรั่ง  โรยดวยใบสะระแหน 
   
186. ลาบปลาดุก เนื้อปลาดุก พริกปน ขาวคัว่ หอมแดง 1.  ปลาดุกลางใหสะอาด  นําไปยางพอสุกแกะเอาแตเนื้อ สับหยาบ ๆ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําปลารา  มะนาว  ใบสะระแหน 2.  เคลาเนื้อปลาดุกกับขาวคัว่ พริกปน  ขา หอมแดง ใบมะกรูด 
  3.  ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ํามะนาว โรยใบสะระแหน    150 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
187. ลาบเนื้อ เนื้อววั ตมววั ผาขี้ริ้ว หอมแดง ผักชีฝรั่ง 1.  สับเนื้อใหละเอียด รวนใหสุก ลางตับยางใหสุก หัน่ฝอยหยาบ ๆ 
      (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน ตนหอม มะนาว น้ําปลา 2.  ผาขี้ริ้ว  ตมใหเปอย  หั่นหยาบ ๆ 
  3.  ผสมเนื้อ  ตับ  ผาขี้ริ้ว  กับน้ําปลา นํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน ใสขาวคั่ว 
       หอมซอย ผักชีฝรั่ง ตนหอม โรยดวยใบสะระแหน 
   
188. ลาบกุงฝอย กุงฝอย หอมแดง ใบสะระแหน น้ําปลา 1.  ลางกุง ลวกพอสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ผสมกุง น้ําปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากนั ใสขาวคั่ว หอมซอย 
       ผักชีฝรั่ง โรยดวยใบสะระแหน 
   
4.3  พลา   
189. พลาหมู หมู กระเทยีม มะนาว พริกขีห้นู ผักชี  1.  หมูหั่นเปนชิ้น ลวกพอสกุ 
      (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมน้ํามะนาว น้ําปลา รากผักชี กระเทยีม พริกขี้หนูเขาดวยกัน 
  3.  เคลาเนื้อหมูกับน้ําปรุง โรยผักชี ใบสะระแหน 
   
190. พลาเนื้อ เนื้อ กระเทยีม มะนาว พริกขีห้นู ผักช ี 1.  เนื้อหั่นเปนชิ้น ลวกพอสุก 
       (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมน้ํามะนาว น้ําปลา รากผักชี กระเทยีม พริกขี้หนูเขาดวยกัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
        พลาเนื้อ  3.  เคลาเนื้อกบัน้ําปรุง โรยผักชี ใบสะระแหน 
       (ทุกจังหวดั)   
191. พลากุง กุงสด หอมแดง ตะไคร พริกขี้หน ู 1.  ลางกุงปอกเปลือกลวก ซอยหอมแดง ตะไคร 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะมวง ใบสะระแหน 2.  นํากุงลวก ปรุงรส ใสตะไครซอย หอมแดง พริกขีห้นซูอย 
       โรยใบสะระแหน  มะมวงซอย 
   
192. พลาปลาอกแล ปลาอกแล หอมแดง ตะไคร พริกขี้หน ู 1.  หั่นปลาอกแลเปนชิ้น  ลวกพอสุก 
      (ประจวบคีรีขันธ)  2.  นําปลาอกแล ปรุงรสใสตะไครซอย หอมแดงพริกขีห้นูซอยโรยใบสะระแหน    
   
5.1  ทอด   
193. หมูทอด เนื้อหมู  น้ําปลา  1.  นําหมูที่หัน่ไวลงทอดในน้ํามันที่เดือดลงทอดจนสุก 
      (ทุกจังหวดั)   
194.  เนื้อเค็มทอด เนื้อววั น้ําปลา  1.  นําเนื้อเค็มที่เตรียมไวลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสุก 
      (ทุกจังหวดั)   
195. ปลานิลทอด ปลานิล น้ําปลา เกลือปน 1.  นําปลานิลลางน้ําเกลือ บั้งปลา นําลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสกุ 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
196. ปลาตะโกทอด ปลาตะโก น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตะโกที่เตรียมไวลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสุก 
     (กาญจนบรุี)   
197. ปลาตะเพียนทอด ปลาตะเพียน น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตะเพียนที่เตรยีมไวลงทอดในน้ํามันที่เดือดลงทอดจนสุก 
    (กาญจนบุรี)   
   
198.  ปลาหมูทอด ปลาหมู น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาหมลูางใหสะอาด 
    (กาญจนบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาตะเพียนลงทอดจนสุก 
   
199.  ปลากาทอด ปลากา  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นาํปลากาลางใหสะอาด 
      (กาญจนบรุี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลากาลงทอดจนสุก 
   
200.  ปลารากกลวยทอด ปลารากกลวย น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลารากกลวยลางใหสะอาด 
     (กาญจนบรุี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลารากกลวยลงทอดจนสุก 
   
201.  ปลาซิวทอด ปลาซิว น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาซิวลางใหสะอาด 
    (กาญจนบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาซิวลงทอดจนสุก    153 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
202. ปลาชอนทอด ปลาชอน น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาชอน ลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาชอนลงทอดจนสุก 
   
203. ปลาหลดทอด ปลาหลด น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาหลด ลางใหสะอาด 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาหลดลงทอดจนสุก 
   
204.  ปลาสลิดทอด ปลาสลิด น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาสลิดลางใหสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาสลิดลงทอดจนสุก 
   
205.  ปลากะพงทอด ปลากะพง  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลากะพงลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลากะพงลงทอดจนสุก 
   
206.  ปลาจะระเม็ดขาวทอด ปลาจะระเมด็ขาว น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาจะระเม็ดขาวลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาจะระเมด็ลงทอดจนสุก 
   
207.  ปลาจะระเม็ดดําทอด ปลาจะระเมด็ดํา น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาจะระเม็ดดําลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาจะระเมด็ดําลงทอดจนสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
208.  ปลาสําลีทอด ปลาสําลี น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาสําลีลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาสําลีลงทอดจนสุก 
   
209.  ปลาน้ําดอกไมทอด ปลาน้ําดอกไม น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาน้ําดอกไมลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาน้ําดอกไมลงทอดจนสุก 
   
210. ปลาตาเดียวทอด ปลาตาเดียว น้าํปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตาเดียวลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบครีีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาตาเดียวลงทอดจนสุก 
   
211.  ปลาทรายแดงทอด ปลาทรายแดง น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาทรายแดงลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาทรายแดงลงทอดจนสุก 
   
212. ปลาโอทอด ปลาโอ น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาโอลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาโอลงทอดจนสุก 
   
213. ปลาอินทรียทอด ปลาอินทรีย น้าํปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาอินทรียลางใหสะอาด    155 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาอินทรียลงทอดจนสุก 
   
214. ปลาทูทอด ปลาทู  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพชื 1.  นําปลาทูลางใหสะอาด 
   (ทุกจังหวดั)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาทูลงทอดจนสุก 
   
215. ปลาแสงจันทรทอด ปลาแสงจันทร น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาแสงจันทรลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาแสงจันทรลงทอดจนสุก 
   
216. ทอดมันปลากราย น้ําพริกแกงเผด็ ปลากราย ไขเปด 1.  โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงเผ็ดโขลกปลากรายขูดจนเหนียว 
       (ทุกจังหวดั) ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด 2.  นําปลากรายผสมกับน้ําพริกใสไขเปด นวดจนเหนยีว ปรุงรสนําถั่วฝกยาวหั่น 
216. ทอดมันปลากราย (ตอ)        ใบมะกรดูหั่นฝอย 
       (ทุกจังหวดั)  3.  นําน้ํามันใสกระทะพอรอน ปนสวนผสม นําไปทอดจนสุก 
   
217. ทอดมันปลาอินทรีย นําพริกแกงเผด็ ปลาอินทรีย ไขเปด 1.  โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงเผ็ดโขลกปลาอินทรียขูดจนเหนยีว 
       (เพชรบุรี) ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด 2.  นําปลากรายผสมกับน้ําพริกใสไขเปด นวดจนเหนยีว ปรุงรสนําถั่วฝกยาวหั่น 
        ใบมะกรดูหั่นฝอย    156 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       ทอดมันปลาอินทรีย (ตอ)  3.  นําน้ํามันใสกระทะพอรอน ปนสวนผสม นําไปทอดจนสุก 
   
218. กุงฝอยทอด กุงฝอย น้ํามันพืช แปงสาลี แปงขาวเจา 1.  กุงฝอยลางใหสะอาด  ผึ่งใหสะเด็ดน้ํา 
       (กาญจนบุรี) เกลือ นํากะทิ น้ําปูนใส ไขเปด น้ํา 2.  ผสมแปงขาวเจา แปงสาลี น้ํากะทิ เกลือ น้ําปูนใส ไขเปด และน้ําใหเขากัน 
  3.  ใสกุงลงในแปงที่ผสมไวใหเขากนั  ตักหยอดลงในน้ํามันทอดเปนแผนพอ 
        เหลืองสวย 
   
5.2  นึ่ง   
219. หมูสามชั้นนึ่ง หมูสามชั้น  1.  นําหมูสามชั้นมาลางใหสะอาดใสลังถึง  นึ่งจนสุก 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา โรยดวยผักชีซอย 
 กระเทยีม  
   
220. ไกนึ่ง ไก 1.  นําไกมาลางใหสะอาดใสลังถึง  นึ่งจนสุก 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา โรยดวยผักชีซอย 
 กระเทยีม  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
221. ปลาชอนนึ่ง ปลาชอน ขิงซอย ผักกะหล่ําปลี 1.  นําปลาชอนมาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คึ่นชาย ลางใหสะอาด 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี) ผักกาดขาว คึน่ชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ใหญพอควร 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาชอนและผักเรยีงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักช ี
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   
222. ปลายี่สก/ปลากะพงนึ่ง ปลายี่สก/ปลากะพง ขิงซอย ผักกะหล่ําป 1.  นําปลามาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คึ่นชาย ลางใหสะอาด 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) ผักกาดขาว คึน่ชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ 
 น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาและผักเรียงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักชี 
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   
223. กุงนึ่ง กุงแมน้ํา/กุงทะเล  เกลือปน 1.  ลางกุงใหสะอาด นําใสลังถึง โรยเกลือเล็กนอย นึ่งจนสกุ 
   (ทุกจังหวดั) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา เกลือปน 
 กระเทยีม      โรยดวยผักชี 
      158 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
224. หอยแมลงภูนึ่ง หอยแมลงภู ตะไคร ใบโหระพา 1.  ลางหอยแมลงภูใหสะอาด  หั่นตะไคร และเด็ดใบโหระพากับใบมะกรูด 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบมะกรดู 2.  นําหอยและผักใสลังถึง นึ่งจนสุก 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม      โรยดวยผักชี 
   
225. ปูทะเลนึง่ ปูทะเล 1.  ลางปูใหสะอาด แลวนําใสลังถึง นึ่งจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม       โรยดวยผักชี 
   
226.  ปูมานึ่ง ปูมา  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 1.  ลางปูมาใหสะอาด แลวนาํใสลังถึง นึ่งจนสุก 
 กระเทยีม 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
        โรยดวยผักชี 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
227. หอหมกปลาชอนใบยอ น้ําพริกหอหมก ปลาชอน ไขไก  1.  นําปลาชอนหั่นเปนชิ้น  โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะททิี่ผสม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) แปงขาวเจา กะทิ ใบมะกรูด ใบยอ      กับแปง  
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาชอน ใสน้ําพริกกวนใหเขากนั ใสไขใบมะกรดูซอย ตักใสกระทง  
       รองดวยใบยอ  ใบโหระพา นําไปนึ่ง  เมือ่สุกหยอดดวยกะทิผสมแปงขาวเจา 
       โรยดวยพริกชี้ฟาแดง  ใบมะกรูด 
   

228. หอหมกปลาน้ําดอกไม น้ําพริกหอหมก ปลาน้ําดอกไม ไขไก 1.  นําปลาน้ําดอกไมมาหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะทิที ่
             (เพชรบุรี) กะทิ แปงขาวเจา ใบมะกรูด ใบยอ       ผสมแปงขาวเจา 
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาน้ําดอกไมใสน้ําพริกแกงกวนใหเขากัน  ใสไข ใบมะกรูดซอย 
  3.  ตักใสกระทงใบตอง รองกระทงดวยใบยอ/ใบโหระพา แลวนําไปนึ่งเมื่อสุก       

     หยอดดวยกะทิผสมแปงขาวเจา โรยดวยพริกชี้ฟาแดง ใบมะกรดู 
   

229. หอหมกหอยแมลงภู น้ําพริกหอหมก หอยแมลงภู ไขไก 1.  นําหอยแมลงภูมาแกะเอาแตเนื้อ โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะทิที ่
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กะทิ แปงขาวเจา ใบมะกรูด ใบยอ       ผสมแปงขาวเจา 
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาน้ําดอกไมใสน้ําพริกแกงกวนใหเขากัน  ใสไข ใบมะกรูดซอย 
  3.  ตักใสกระทง รองกระทงดวยใบยอ/ใบโหระพา แลวนําไปนึ่งเมื่อสุกหยอด 
       ดวยกะทิผสมแปงขาวเจา โรยดวยพริกชี้ฟาแดง ใบมะกรูด    160 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
230. หอยแครงลวก หอยแครง 1.  ลางหอยแครงใหสะอาด แลวนําไปลวกในน้ําเดือดจนสุกพอด ี
       (ทุกจังหวดั) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม       โรยดวยผักชี 
   
231. ปลาจะระเม็ดนึ่ง ปลาจะระเมด็ ขิงซอย ผักกะหล่ําปลี 1.  นําปลาจะระเม็ดมาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คืนชายลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ผักกาดขาว คนืชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาและผักเรียงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักชี 
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   

5.3  ยาง/อบ/ปง   
232.  หมูยาง/ไกยาง เนื้อหมูสันนอก/คอหมู/เนื้อไก/ 1.  นําหมู/ไกมาลางใหสะอาด  หั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) ซี่โครงไก  กระเทียม  พริกไทย รากผักช ี 2.  โขลกกระเทียม พริกไทย และรากผักชีใหละเอียด 
  3.  นําหมู/ไกไปคลุกเขากับเครื่องที่โขลกไวจนเขากันดี แลวนําไปยางจนสุก 
   

233.  เนื้อยาง เนื้อสันใน/นอก กระเทยีม พริกไทย  1.  นําเนื้อมาลางสะอาด  หั่นเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) รากผักชี 2.  โขลกกระเทียม พริกไทย และรากผักชีใหละเอียด    161 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
233.  เนื้อยาง    3.  นําเนื้อไปคลุกเขากับเครื่องที่โขลกไวจนเขากันดี แลวนําไปยางจนสกุ 
       (ทุกจังหวดั)     
234. ปลาชอนปง ปลาชอน เกลือ 1. ลางปลาชอน  น้ําเกลือไปพอกบนตวัปลาจนทั่ว แลวนาํไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
235. ปลาหมอปง ปลาหมอ 1. ลางปลาหมอ แลวนําไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
236. ปลาดุกปง ปลาดุก 1. ลางปลาดุก บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)   
237. ปลาตะเพียนปง ปลาตะเพียน 1. ลางปลาตะเพียน บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี)   
238. ปลาสําลีปง ปลาสําลี 1. ลางปลาสําลี บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
239. หอยแครงยาง หอยแครง 1. ลางหอยแครงใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
240. หอยแมลงภูยาง หอยแมลงภู 1. ลางหอยแมลงภูใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
241. หอยหวานยาง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

หอยหวาน 1. ลางหอยหวานใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
242. ปลาหมึกยาง ปลาหมึก 1. ลางปลาหมึกใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
243. กั้งยาง กั้ง 1. ลางกั้งใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
244. กุงเผา กุง 1. ลางกุงใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
   (ทุกจังหวดั)   
245. งบกุง พริกแกงเผ็ด กุงสด กะทิ ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นํากุงลางปอกเปลือก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบยอ  ใบมะกรูด 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นํากุงมาเคลาใสใบมะกรูด 
       ปรุงรส 
  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทับดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 
   
246. งบปลาทะเล พริกแกงเผ็ด ปลาทะเล กะทิ ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นําปลาทะเลหั่นเปนชิ้น  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบยอ  ใบมะกรูด 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นําปลาทะเลมาเคลา 
       ใสใบมะกรูด  ปรุงรส 
      163 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       งบปลาทะเล (ตอ)  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทับดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 

   
247. งบหอยแมลงภู พริกแกงเผ็ด หอยแมลงภู กะทิ  1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นําหอยแมลงภูลางใหสะอาด แกะเอาแตเนื้อ 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา ใบยอ  ใบมะกรดู 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นําหอยแมลงภูมาเคลา 
       ใสใบมะกรูด  ปรุงรส 
  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทบัดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 
   
6.  เครื่องจิ้ม   
     6.1  น้ําพรกิ   
248. น้ําพริกปลารา ปลารา พริกชี้ฟา หอมแดง กระเทยีม 1.  นําปลาราตมกับน้ําจนสุก กรองเอาแตน้ํา หอมแดง กระเทียม พริกชี้ฟา 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว      นํามาเผา 
  2.  โขลกพริกเผา  หอมแดงเผาใสน้ําปลารา เคลาใหเขากนั ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
249. น้ําพริกกะป กะป  พริกขีห้นู  กระเทยีม  กุงแหง 1. โขลกกะปกบักระเทยีม กุงแหงรวมกันใสพริกขี้หนู  มะอึก มะเขือพวง ปรุงรส 
      (ทุกจังหวดั) มะอึก  มะเขือพวง  มะนาว  
   
250. น้ําพริกปลาทู ปลาทูนึ่ง/ทอด พริกขี้หนู หอมแดง 1.  นําปลาทูมาแกะเอาแตเนือ้ หอมแดงเผา กระเทยีมนํามาเผา คั่วพริกขีห้น ู
      (ทุกจังหวดั) กระเทยีม มะนาว น้ําตาลปบ 2.  โขลกพริกขี้หนูคั่ว หอมแดง กระเทียม นําเนื้อปลาทมูาโขลกรวมกนั ปรุงรส 
   
251. น้ําพริกกุงสด กุงสด  พริกขีห้นู  พริกเหลือง กระเทียม 1.  กุงสดนํามาปอกเปลือก แลวหั่นเปนชิ้น กะปนําไปเผา 
      (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขนัธ) กะป  มะเขือพวง ผักชี น้ําตาล มะนาว 2.  โขลกกะป  กระเทยีม และพริกเหลืองใหเขากันใสมะเขือพวง   และ 
        พริกขี้หนบูุบพอแตก  ปรุงรสตักใสชามกุงแลวนใหเขากัน โรยผักชี 
   
252.  น้ําพริกมะขามสด ปลาดกุยาง/กุงแหง  พริกขีห้นู 1.  ขูดผิวมะขามออกหั่นเปนชิ้นเล็ก 
      (ทุกจังหวดั) มะขามออน  กระเทยีม  กะป 2.  โขลกกระเทียมกับกะปใสมะขาม  พริกขี้หนูโขลกจนเขากัน ใสกุงแหง หรือ 
       ปลายางลงโขลก ปรุงรส 

   
253.  น้ําพริกมะมวง พริกขี้หนูสด  มะมวงดิบ  กระเทียม 1.  ปอกเปลือกมะมวง ลาง สับเปนเสนโขลกกะป กระเทยีม ใสกุงแหงปน 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) กุงแหง  กะป 2.  ใสมะมวงสับ พริกขี้หนู บุบพอแตก ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
254. น้ําพริกขีก้า พริกหนุมยาง  หอมแดง กระเทียม 1.  นําพริก  หอมแดง กระเทยีม เผาจนสุก 
     (กาญจนบรุี)  2.  โขลกพริก  หอมแดง กระเทียม ใหเขากนัปรุงรส 
   
255.  น้ําพริกปลาปน ปลากรอบปน พริกแหงปน น้ําตาลทราย 1.  โขลกปลากรอบปน พริกแหงปน  หอม กระเทยีมเผา รากผักชีใหเขากัน 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําปลา  หอมหัวแดงเผา กระเทียมเผา 2.  ใสน้ําตาล  น้ําปลา ตักใสกระทะผัดใหแหง 
 รากผักชีหั่น  
          
256. น้ําพริกกุงเสียบ กุงเสียบ พริกขี้หนู  พริกสดเผา หอมแดง 1.  กะป  หอม กระเทยีม พริก โขลกใหละเอียดใสกุงเสียบโขลกใหเขากัน 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กระเทยีม มะขามเปยก กะป น้ําปลา 2.  นําไปผัดในกระทะปรุงดวย  น้ําตาล น้ําปลา 
   
257. น้ําพริกตาแดง พริกชี้ฟาแหง  หอมแดง กระเทียม กะป 1.  นําพริกแหงแชน้ําใหนิ่ม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  โขลกพริกแหง  หอมแดง  กระเทยีม กะป ใหเขากัน ปรุงรส 
   

6.2  หลน   
258. เตาเจี้ยวหลน หมู  เตาเจีย้ว  พริกชี้ฟาแดง หอมแดง 1.  นําเตาเจีย้วโขลกละเอียด หอมแดงซอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กะท ิ 2.  ละลายเตาเจี้ยว  หมูสับ  กับกะทติั้งไฟ  พอเดือดปรุงรสใสหอมแดงซอย    166 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
        เตาเจี้ยวหลน (ตอ)       พริกชี้ฟาแดง 
   
259. กะปหลน กะป ตะไคร หอมแดง น้ําสมมะขาม 1.  พริกแหงแชน้ําซอย  กะปเผา  ตะไคร หอมแดงซอย 
(ราชบุรี,เพชรบุรี) กะท ิ 2.  โขลกพริกแหง  ตะไครซอย หอมแดงซอยพอละเอยีดใสกะป โขลกจนเขากนั 
  3.  นํากะทิตั้งไฟใสน้ําพริกทีโ่ขลกปรุงรสใสพริกชี้ฟาหั่นหยาบ 
   
260. ปูหลน ปูเค็ม หมูสับ  พริกชี้ฟาแดง  หอมแดง 1.  นําปูเค็มมาลวก  เดด็เล็บและแกะกระดอง  ฉีกตัวปูเปนชิ้น 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กะทิ น้ําสมมะขาม น้ําตาลปบ กะท ิ 2.  ซอยหอมแดง พริกชี้ฟาแดง 
  3.  นํากะทิตั้งไฟใสหมูสับพอสุก  ใสปูเค็ม  หอมแดง พริกชี้ฟาซอย ปรุงรส 
   
261. ปลาราหลน ปลาชอน/ปลาทู ปลารา พริกชี้ฟา กะท ิ 1.  นําปลาราตมกับกะทิ กรองเอาแตน้ํา ปลาชอน/ปลาทูตมสุกแกะเอาแตเนื้อ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หอมแดง มะมวง มะนาว 2.  นําน้ําปลาราตั้งไฟใสเนื้อปลา หอมแดงซอย ปรุงรส  ใสพริกชี้ฟาโรยดวย     
       มะมวงซอย 

   
262. ปลาอินทรียหลน ปลาอินทรียเค็ม  หมูสับ  พริกขี้หน ู 1.  ปงปลาอินทรีย  ยีเนื้อปลาใหละเอยีด 
        (เพชรบุรี) หอมแดง  กะทิ 2.  นํากะทิตั้งไฟ ใสเนื้อปลา  หมูสับ ปรุงรส ใสหอมแดงซอย พริกขี้หนูซอย    167 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

6.3  เบ็ดเตล็ด   
263.  น้ําปลาหวาน-สะเดา สะเดา หอมแดง พริกแหง น้ําตาลปบ 1.  นํายอดสะเดาลวกในน้ําเดือด แลวแชทิง้ไวในน้ํารอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) น้ําปลา  น้ํามะขามเปยก 2.  นําหอมแดงซอย  แลวเจยีว พริกแหงทอด 
  3.  ผสมน้ําตาล  น้ําสมมะขาม  และน้ําปลา ตั้งไฟเคี่ยวจนเหนยีวโรยดวย 
       หอมเจียว  พริกแหงทอด 
   
264. น้ําปลากุง กุงแหง  น้ําปลา  พริกปน 1. นํากุงแหง  น้ําปลา  พริกปน  ผสมรวมใหเขากนั 
     (กาญจนบรุี)   
7.  อาหารจานเดียว   
7.1  ขาว   
1.  ขาวผัดหม ู ขาวสวย  เนื้อหมู  กระเทยีม  ไขเปด 1.  เนื้อหมูลาง  หั่นเปนชิน้  กระเทยีมสับละเอียด 
   (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียว ใสหมูลงไปผัดจนสุก ใสขาว ปรุงรส ใสไขผัดจนสุก 
   
2.  ขาวผัดป ู ขาวสวย  ปู  กระเทียม ไขเปด หอมใหญ 1.  นําปูไปตม  แลวแกะเอาแตเนื้อ  กระเทียมสับละเอียด หั่นหอมใหญ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียวในน้ํามัน ใสเนื้อปูลงไปผดัจนสุก ใสขาว ปรุงรส ใสไข 

   168 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
     ขาวผัดปู (ตอ)       ผัดจนไขสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
3.  ขาวผัดกุง ขาวสวย  กุงสด  กระเทยีม ไขเปด 1.  กุงสดลางใหสะอาด ปอกเปลือกออก  กระเทียมสับละเอียด หอมใหญและ 
   (ทุกจังหวดั) หอมใหญ มะเขือเทศ      มะเขือเทศหั่นเปนชิน้ 
  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียวในน้ํามัน ใสกุงลงไปผัดจนสุก ใสหอมแดง  มะเขือเทศ 
       ใสขาว ปรุงรส ใสไขผัดจนไขสุก 
   
4.  ขาวคลุกกะป หมูสามชั้น กุงแหง  ไขไก ขาวสวย กะป 1.  นํากะปลงไปผัดในน้ํามนั  ใสขาวและกุงแหงผัดจนเขากันด ี
   (ทุกจังหวดั) หอมแดง ถั่วฝกยาว มะมวงดบิ มะดัน 2.  หั่นหมูเปนชิ้น  แลวนําไปผัดปรุงใหมรีสหวานนํา 
 แตงกวา ผักช ี 3.  ซอยหอมแดงใหเปนแวนบาง ๆ  มะมวงดิบสับเปนเสน มะดนัฝานเปนเสน 
        ไขไกนําไปทอดใหบาง แลวหัน่ฝอย 
   
5.  ขาวยํา ขาวสวย น้ําบดูู น้ําตาลปบ  สมโอ  1. นําน้ําบูดู น้าํตาลปบ ตั้งไฟคนใหเขากัน  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) มะกรูด กุงแหงปน พริกปน หอมแดง 2. นําใบมะกรดู ถั่วฝกยาว แตงกวา หอมแดง ซอยละเอียด กุงแหงปน สมโอแกะ 
 ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด     ใหเปนชิน้เล็กๆ  
  3. นําสวนผสมทุกอยาง ขาวสวย และตักน้าํบูดูราดคลุกเคลาใหเขากัน     169 



 

 

170 
170 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
6.  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน ปลาชอน  พริกแหง  กระชาย ขา 1.  ลางปลาชอน นํากะทิตั้งไฟพอเดือด  นําปลาชอนลงตมใหสุก แกะเอาแตเนื้อ 
   (ทุกจังหวดั) ตะไคร หอมแดง  กระเทยีม กะท ิ 2.  โขลกเครื่องแกงใสเนื้อปลาชอน  โขลกใหเขากนั 
  3.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิ  ใสหมอตม  ปรุงรส  พอเดือดยกลง 
   
7.  ขนมจีนน้ําพริก กุงสด  ถั่วลิสงคั่ว  พริกแหง  หอมแดง 1.  นํากุงปอกเปลือกสับ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กระเทยีม รากผักชี กะทิ น้ําสมมะขาม 2.  เคี่ยวกะทิพอเดือดใสกุงลงตมจนสุก 
 มะกรูด กะท ิ 3.  โขลกเครื่องแกงใหละเอยีดนําไปละลายในกะทิใสถั่วลิสงผสมใหเขากัน  
       ปรุงรส  นําเปลือกมะกรูดลอยหนา 
   
8.  ขนมจีนแกงเขียวหวาน น้ําพริกแกงเขยีวหวาน ปลากราย  1.  โขลกน้ําพริกแกง  นวดปลากรายปนเปนลูกชิ้นตม 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา 2.  นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกเติมหางกะทิ  พอเดือดใสลูกชิ้นปลากราย ปรุงรส 
 กะท ิ      ใสมะเขือเปราะ  พริกชี้ฟา  ปรุงรส 
   
9.  ขนมจีนซาวน้ํา สับปะรด  กุงแหง  กระเทียมดอง ขิง 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย ใสเนื้อปลากรายลงโขลกจนเหนยีว 
         (เพชรบรุี) มะนาว  แจงลอน  ปลายกราย รากผักช ี 2.  นํากะทิตั้งไฟพอเดือด ปนเนื้อปลาที่โขลกเปนกอนตมจนสุก 
 กระเทยีม พริกไทย กะท ิ 3.  ปอกเลือกสับปะรด สับเปนชิ้นเล็ก กระเทียมหั่นบาง ขิงซอย กุงแหงโขลก    170 



 

 

171 
171 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
     ขนมจีนซาวน้ํา (ตอ)  4.  ขนมจีนใสจานใสเนื้อสับปะรด ขิง กระเทียม พริกขีห้นูโรยกุงแหงใสแจงลอน 
       (เพชรบุรี)       ราดน้ํากะททิี่ตมแจงลอน บีบมะนาว ปรุงรส 
   

10. กวยเตี๋ยวผัดไทย กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหง   กุงแหง 1.  ผัดกุงแหง  ผักกาดเค็ม  เตาหูใหเขากัน ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัด ปรุงรส 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) เตาหูเหลือง  หัวผักกาดเค็ม ไขไก 2.  นําสวนผสมที่ผัดกันไวสวนหนึ่งของกระทะ เกลี่ยไขในกระทะเปนแผน 
 ถั่วงอก กยุชาย      นําสวนที่ผัดใสลงในไข  ใสถั่วงอก  กยุชาย ผัดใหเขากัน 
   

11.  วุนเสนผัดไทย วุนเสน กุงแหง เตาหูเหลือง  ไขไก 1.  แชวุนเสนใหนิ่ม  ตัดเปนทอนสั้น  ๆ 
          (กาญจนบุรี)  2.  ผัดกุงแหง  หัวผักกาดเค็ม  เตาหูใหเขากนั ใสวุนเสนลงผัด ปรุงรส 
  3.  นําสวนผสมที่ผัดกันไวสวนหนึ่งของกระทะ  เกลี่ยไขในกระทะเปนแผน 
       นําสวนที่ผัดใสลงในไข  ใสถั่วงอก กยุชาย ผัดใหเขากัน 
   
12.  หมี่กะท ิ เสนหมี่  หมูสับ กุงสับ หอมแดง  ถั่วงอก 1.  เสนหมี่แชน้ํา  สงขึ้นใหแหง 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กุยชาย ไขเปด ซอสแดง เตาเจี้ยวขาว 2.  กะทิตั้งไฟพอเดือด  ใสเตาเจี้ยว หอมแดงซอยใสหมสูับ กุงสับ ปรุงรส 
 กะท ิ 3.  นํากะทิตั้งไฟ ใสซอสแดง  เสนหมี่ลงผัดเคลาใหทั่วใสถั่วงอก กยุชาย ยกลง 
  4.  ตีไขใหเขากัน ตั้งกระทะใสน้ํามันใสไขกรอกใหบาง  พอสุกนําขึ้น หั่นฝอย 
       โรยหนาหมี่    171 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

8.  ขนมหวาน 
 8.1  นึ่ง 

  

1.  ขาวตมมัดไสกลวย 
 (ทุกจังหวดั) 

ขาวเหนียว  กลวย  ถั่วดํา น้ําตาลทราย 
กะท ิ

1.   ขาวเหนยีวแชน้ําผึ่งใหแหง  นําขาวเหนียวผสมกะทิ คนใหเขากัน  ตั้งไฟพอ
เดือด ใสน้ําตาลทรายลงผัดพอเริ่มแหงยกลง 

2.   ฉีกใบตองหยิบขาวเหนียวที่ผัดใสบนใบตอง นํากลวย ผาตามยาวครึ่งลูกวาง
ขาวเหนียวทับไสใหมิด ใสถั่วดําหอขาวตมใหมิดมดัดวยตอกหรือเชือกนึ่งจน
ขาวเหนียวสุก 

 
2.   สังขยาฟกทอง 
 (ทุกจังหวดั) 

ฟกทอง  ไขเปด น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   นําผลฝกทอง เจาะควักเมด็ และไสออก  ลางใหสะอาด    
2.   นําไข  น้ําตาล  กะทิ  ผสมใหเขากนัเทสวนผสมลงในผลฟกทอง นึ่งจน

สังขยาสุก 
 

3. ขนมกลวย 
 (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  แปงมัน  แปงขาวเจา  
น้ําตาลทราย  มะพราว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันรวมกันใสกะทิ  น้ําตาล นวดจนเขากัน  ใสเกลือ  
กลวยบด  นวดใหเขากัน 

2.   มะพราวทนึทึกขูดผสมเกลือเตรียมไว 
3.   ตัดใบตองทํากระทง  ตักสวนผสมใสกระทงโรยมะพราวนึ่งจนขนมสุก    172 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
4.   ขนมฟกทอง 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ฟกทอง  แปงขาวเจา  แปงมนั  น้ําตาล  
กะทิ  เกลือ มะพราว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันรวมกัน  ใสกะทิ น้ําตาลนวดจนสวนผสมเขากัน  ใส
เกลือ ฟกทองบดลงนวดใหเขากัน 

2.   มะพราวกบัเกลือเคลาใหเขากัน 
3.   นําใบตองทํากระทงใสสวนผสม (ขอ 1) โรย มะพราว หรือ ตักขนมใสถวย

ตะไล  นึ่งจนขนมสุก 
 

5.   ขนมมันสําปะหลัง 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มันสําปะหลัง มะพราว น้ําตาลทราย 
มะพราวขูด 

1.   นํามันสําปะหลังปอกเปลอืกไสใหละเอียดเปนเสน 
2.   นํามันสําปะหลัง  น้ําตาลทราย น้ํา  ผสมใหเขากนัตักใสถวยหรือถาดนึ่งพอ

สุก  นํามาคลุกกับมะพราว 
 

6.   ขนมใสไส 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว  แปงขาวเจา  มะพราว
ขูดขาว กะทิ  เกลือ  น้ําตาลปบ 

1.   นํามะพราวทึนทึก  น้ําตาลปบผสมกัน  ตั้งไฟกวนใหเหนยีว  นาํมาปนเปน
กอนกลม   

2.   นําแปงขาวเหนียวดํานวดกับน้ํา  แบงแปงเปนกอนกลมแผแหงใสไสตรง
กลางหุมใหมดิ 

3.   ละลายแปงขาวเจากับกะทิ  ใสเกลือ  ตั้งไฟคนจนขน 
4.   ตักแปงใสใบตอง  วางแปงที่หอไส  ตักหนาหยอด  แลวหอใบตอง  นําไปนึ่ง    173 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
7.   ขนมตาล 
 (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเจา  เนื้อลูกตาล  น้ําตาลทราย  
กะท ิ

1.   นําแปงขาวเจาและเนื้อลูกตาลยีผสมกนั  แลวนวดเตมิกะทิมะพราวทึนทึกใส
น้ําตาลทรายคนใหละลาย  เขากันดี  พกัไวใหแปงขึน้ 

2.   เมื่อแปงขึน้  ตักขนมหยอดใสถวยตะไล  หรือกระทง  นึ่งจนสุก  โรยดวย
มะพราวขูด 

 
8.   ขนมถวย 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  น้าํตาลมะพราว กะท ิ 1.   นวดแปงขาวเจากะทกิับน้ําตาลมะพราวใหเขากัน      
2.   นําลังถึงตั้งไฟพอเดือด  เรียงถวยตะไลใสลังถึงนึ่งใหรอนหยอดตวัขนมลง

ครึ่งถวยนึ่ง 
3.   ผสมกะทิ แปงขาวเจา  เกลือใหเขากนัแลวกรองพอตวัขนมสุกตักกะทิหยอด

ทับนึ่งตอจนสกุ 
 

9.  ขนมถวยฟ ู
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงเชื้อหมัก (ลูกแปง
น้ําขาวหมาก แปงขาวเจา  น้าํ)  น้ําตาล 

1.   นํากะทิผสมน้ําตาลทรายตั้งไฟ 
2.   ใสกะทิลงในแปง  นวดจนแปงนุม  ใสแปงเชื้อผสมใหเขากันพักไว จนแปง

เชื้อขึ้น 
3.   ตักแปงที่ขึน้แลวใสถวยตะไลนึ่ง  พอสุกยกลง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
10.  ขาวเหนยีวตัด 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียวเขี้ยวงู  แปงขาวเจา  ถั่วดํา 
น้ําตาลทราย  เกลือ กะท ิ

1.   นําขาวเหนียวแชน้ํา  สงขึ้นใหสะเด็ดน้ําใสถาดที่จะนึ่ง 
2.   ผสมหางกะทิกับน้ําตาลทราย  เกลือ  เทใสถาดขาวเหนียวใหทั่ว  นําไปนึ่งจน

สุก 
3.   ผสมกะทิ  เกลือ  น้ําตาลทราย  แปงขาวเจาใหเขากัน  เทลงบนขาวเหนยีวนึ่ง

สุก  นึ่งตอสักพักโรยหนาดวยถั่วดําตม  ยกลง 
 

  11. ขนมชั้น 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงมัน  แปงขาวเจา  น้ําตาลทราย  
ใบเตย  กะท ิ

1.   ผสมน้ําตาลกับกะทิเขาดวยกันตั้งไฟ  พอเดือด  ทิ้งใหเยน็ 
2.   แปงขาวเจา  แปงมัน ผสมเขากันใสกะทินวด  กรองดวยผาขาวบาง  แบงแปง

เปน  2  สวน 
3.   นําแปงผสมน้ําใบเตยคนใหเขากนันึ่งถาดใหรอนใสแปงลงในถาดโดยใสแปง

ทีละชั้น  นึ่งจนหมดโดยใหแปงสุกใสกอนจึงใสแปงชัน้ตอไป 
 

  12.   ขนมน้ําดอกไม 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  น้ําตาล
ทราย 

1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟแลวกรอง 
2.   ผสมแปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  เทน้ําเชื่อมใสลงในแปง  นวดใหเขากัน 
3.   นําลังถึงตั้งไฟพอเดือด  เรียงถวยตะไลใสลังถึงนึ่งใหรอน หยอดขนมใสถวย

นึ่ง  พอสุกแกะออกจากถวยตะไล    175 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  13.   ขนมปุยฝาย (1) 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 
 
     ปุยฝาย (2) 

แปงสาลี  ไขเปด  น้ําตาลทราย  น้ําเปลา 
น้ํามะนาว  น้ําใบเตย 
 
แปงสาลี  ไขเปด  น้ําตาลทราย  น้ําเปลา 
น้ํามะนาว  น้ําใบเตย  กะท ิ

1.   ตอยไขใสชาม  ตีจนขึ้น  คอย ๆ เติมน้ําตาลทีละนอย  ตีจนขึ้นใสแปง  น้ํา  
และน้ํามะนาวสลับกนั  ใสน้าํใบเตยเคลาใหเขากัน 

2.   ตั้งน้ําใหเดอืดใชไฟออน  ตักขนมใสกระทง  นําไปนึ่งจนสุก 
1.   ตอยไขใสชาม  ตีจนขึ้น  คอย  ๆ เติมน้าํตาลทีละนอย  ตีจนขึ้นใสแปง  น้ํา  

และน้ํามะนาวสลับกัน  ใสน้าํใบเตยเคลาใหเขากัน 
2.   ตั้งน้ําใหเดอืดใชไฟออน  ตักขนมใสกระทง  นําไปนึ่งจนสุก 

  14.   ขนมขี้หนู 
   (เพชรบุรี) 

แปงขาวเจาไขไก  น้ําตาลทราย  น้ํา
ใบเตย น้ําลอยดอกมะลิ  มะพราวทึนทึก 

1.   ใสน้ําตาล  น้ําดอกไมสดลงในหมอ  เคีย่วใหเปนน้ําเชื่อมพอจับพายเปนยาง
นิด ๆ ทิ้งใหเยน็ หยดสีลงออน ๆ 

2.   ผสมแปง  กะทิและไข  เคลาใหเขากัน อยาเคลานานแปงจะไมฟูเทาที่ควร 
3.   ชุบผาขาวบางกับน้ําสะอาดบิดหมาด ๆ ปูลังถึง ยีแปงบนแรงใหแปงรวงลง

บนผาที่ปู  ถาแปงเปยกมากจะติดอยูใตแรง  จะตองทิ้งไวอีกพกั  ถารวงพรู
แปงแหงเกินไปนึ่งแลวไมสุก นึ่งไป  15 นาที พอแปงสุกจะฟ ู

4.   เทใสน้ําเชือ่มทันทีที่ยกลง  คนแปงใหน้ําเชื่อมทั่วแลวกดใหหนาเรยีบ  ปดฝา
ทิ้งไว  20 นาท ีเปดฝา แปงจะฟูใชพายคุยแปงกระจาย  รับประทานกับ
มะพราวทีน่ึ่งไว  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

 8.2   กวน 
  15.  เทียนสลัดงา 
   (เพชรบุรี) 

 
มะพราวขูดขาว  น้ําตาลทราย  น้ําดอก
มะลิ  แบะแซ   แปงขาวเหนยีว  งาขาว
คั่ว   

 
1.   ผสมน้ําตาลกับน้ําดอกมะลิ  แบะแซใสกระทะทองตั้งไฟเคี่ยวพอเหนียวใส

มะพราวกวนจนเหนยีวดี  ทิ้งไวใหเย็นขึ้นเปนกอนกลม 
2.   นวดแปงขาวเหนียว  กับน้ําดอกมะลิ  จนเขากัน  นึ่งไฟแรงจนแปงสุก  ทิ้งไว

ใหเย็น 
3.   แปงที่นึ่งสกุแลวหุมไสใหมิดใสลงในงาคั่วคลุกใหทัว่ 
 

  16.   ขนมเปยกปูน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  กาบมะพราวเผาไฟปน  
มะพราว น้ําตาลปบ  น้ําปูนใส 

1.   ผสมน้ําตาลกับน้ํา  และกาบมะพราวเผาไฟ  ตั้งไฟพอละลายกรอง 
2.   นวดแปงกบัน้ําปูนใสจนหมด นําสวนผสม (ขอ 1) ใสกระทะกวนจนเหนียว  

เทใสถาดเกลี่ยหนาขนมใหเรียบ ตัดเปนชิ้นโรยดวยมะพราวขูด 
 

  17.   ขนมเปยกออน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงมัน  แปงทาวยายมอม 
มะพราว  น้ําตาลทราย  น้ําตาลปบ  ถั่ว
เขียวเลาะ เปลอืกถั่ว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมัน  แปงทาวยายมอม  เขาดวยกันใสกะทิลงในแปง  
นวดใหเขากัน 

2.   นําสวนผสมใสกระทะตั้งไฟกวนจนขน  ตักหยอดใสถาดโรยดวยถั่วทองคั่ว 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  18.   ตะโกแหว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว  แหว  น้าํตาล  
เกลือ  กะท ิ

1.    นําใบเตยมาเย็บเปนกระทงสี่เหลี่ยม 
2.   ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทราย  นําขึ้นตั้งไฟ  กวนจนแปงสุก  และใส  

ใสแหวกวน  ตักหยอดใสกระทง 
3.   ผสมสวนของหนากะทิ  แปง  น้ําตาลทราย  เกลือ  กะทิเขาดวยกัน  นาํขึ้นตั้ง

ไฟกวนพอเดือด  ตักหยอดลงบนตัวขนม 
 

  19.   ตะโกเผือก 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว เผือก  น้าํตาล  เกลือ 
กะท ิ

1.   ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทรายตัง้ไฟ  กวนจนแหงสุกและใส  ใสเผือก
กวนตกัหยอดใสกระทง 

2.    ผสมสวนของหนากะทิ แปงขาวเจา  น้าํตาลทราย เกลือ กะทิเขาดวยกัน  นํา
ขึ้นตั้งไฟกวนพอเดือด  ตกัหยอดลงบนตวัขนม 

 
  20.   ตะโกขาวโพด 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว  ขาวโพด  น้ําตาล  
เกลือ กะท ิ

1.    ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทรายตัง้ไฟ  กวนจนแหงสุกและใส  ใส
ขาวโพดตักหยอดใสกระทง 

2.    ผสมสวนของหนากะทิ แปงขาวเจา  น้าํตาลทราย เกลือกะทิเขาดวยกัน  นํา
ขึ้นตั้งไฟกวนพอเดือด  ตกัหยอดลงบนตวัขนม 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  21.   กาละแม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว ผงมะพราวเผา น้ําตาล
ปบ กะท ิ

1.   นําขาวเหนียวโมทับน้ํา 
2.   นําผงมะพราวเผามาละลายกับกะทิ  แลวกรอง 
3.   นําแปงโมมานวดกับกะทิรวมกัน  แลวนําไปนวดกบัน้ําตาลปบ 
4.   เทสวนผสมใสกระทะตั้งไฟกวนจนเหนียวไมติดพายยกลง 
 

  22.   ขาวเหนยีวแดง 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  น้าํตาลปบ  กะท ิงา 1.   เอากระทะทองตั้งไฟ ใสน้ํากะทแิละน้ําตาลปบลงเคี่ยวจนเหนยีว 
2.   นําขาวเหนียวที่นึ่งสุกใสลงไป  กวนจนขาวเหนยีว  และตัวน้ําตาลกะทิเขากนั  

นําไปใสในถาดขนม 
3.   นําขนมมาตัดเปนชิ้นๆ  งาขาวคั่วโรยหนา 
 

  23.   กระยาสารท 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ถั่ว  งา  ขาวตอก  ขาวเมา  ขาวเมาราง 
น้ําตาลโตนด  แบะแซ 

1.   นําถั่ว  งา  ขาตอก  ขาวเมา ขาวเมารางเคลาใหเขากัน 
2.   นําน้ําตาลโตนด  แบะแซ ผสมกันในกระทะตั้งไฟเคี่ยวเปนยางมะตูม 
3.   นําเครื่องที่ผสมไวใสลงในน้ําตาลที่เคี่ยว  คนใหเหนียวจับตวักันตักขึ้น 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  24.   ขาวเหนยีวแกว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  น้าํตาลทราย  กะทิ  งา  
ใบเตย 

1.   แชขาวเหนียว สงขึ้นผึ่งใหสะเด็ดน้ํา  ขาวเหนียวใสในลังนึ่งในน้ําเดือด 
2.   ผสมกะทิ  เกลือ  น้ําปูนใส  น้ําใบเตยรวมกันพักไว 
3.   ขาวเหนยีวนึ่งกับกะทิคนใหเขากนัใสกระทะทองตั้งไฟ กวนใสน้ําตาลทราย

กวนจนขนโรยงา 
 

  25.   ถั่วกวน 
      (ทุกจังหวดั) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะท ิ 1.   นําถั่วเขียวแชน้ํา  นึ่ง  นํามาโขลกละเอียด 
2.   นํากะทิละลายกับน้ําตาลทราย  แลวกรองตั้งไฟ  ใส ถั่ว คนใหเขากนั  กวนจน

เหนยีวปนได  เทใสถาด  กดใหหนาเสมอกนั  พอเยน็ตัดเปนชิ้น 
 

  26.   เผือกกวน 
      (ทุกจังหวดั) 

เผือก  น้ําตาลทราย  กะท ิ 1.   ลางเผือก  นึ่งใหสุก  ปอกเปลือก  โขลกใหละเอียด 
2.   ผสมกะทิกับน้ําตาล  ตั้งไฟใสเผือกที่โขลกไวกวนใหเหนยีวจนปนได  เทใส

ถาดพอเย็ดตดัเปนชิ้น 
 

  27.   ลูกชุบ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะทิ 
ผงวุน  สีผสมอาหาร 

1.   นําถั่วเขียวแชน้ํา  ใสลังถึงนึ่งจนสุก  นําไปบด 
2.   ผสมถั่วเขียวนึง่บดน้ําตาลทราย  กะทิใหเขากัน  กวนถั่วจนแหงปนได 
3.   ปนถั่วที่กวนใหเปนลูกผลไมใชสีระบาย  พักใหแหง    180 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
                    ลูกชุบ  (ตอ) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

  4.   เคี่ยววุนกบัน้ําใสน้ําตาลตมใหเดือด  นาํผลไมที่ปนลงชุบวุนใหทั่ว  พักให 
       แหงทําซ้ําจนขนมขึ้นเงาใชใบไม  เชน ใบแกวแตงขนม 

 
  28.   สัมปนนี 
         (เพชรบุรี) 

แปงมัน  กะทิ  น้ําตาลทราย  น้ําลอยดอก
มะลิ  สีผสมอาหาร 

1.   คั่วแปงดวยไฟออน  จนแปงสุก ตักขึ้นรอน  1  ครั้ง 
2.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ นาํไปตัง้ไฟเคีย่วจนเปนยางมะตูมออน ยกลงทิ้ง

ไวพอน้าํตาลอุน คนจนน้ําตาลมีลักษณะขาวคลายนมขนใสสี คนจนเขากันด ี
3.   คอยตักน้ําตาลใสแปงทีละนอย คลุกจนเขากันด ี
4.   หยิบแปงใสพิมพ กดเบา ๆ ใชมีดปาดใหเรียบเคาะออกจากพิมพ นําเรียงใส

ภาชนะที่มีฝาปด อบดวยมะลิหรือควันเทียน 
 

  29.   ขนมทองเอก 
         (เพชรบุรี) 

แปงสาลี  น้ําตาลทราย  ไขไก  กะท ิ 1.   ผสมกะทิกับน้ําตาลตั้งไฟพอขน 
2.   ใสไขแดงคนจนสวนผสมเขากันดี  ใสแปงสาลี  พอรอนนําออกจากกระทะ  

อัดขนมใสพิมพ  แลวเคาะออกจากพิมพ แตงดวยทองเปลว 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  30.   ขนมลืมกลืน 
         (เพชรบุรี) 

ตัว: แปงถั่ว  น้าํตาลทราย  น้าํดอกไมสด 
หนา: มะพราวขูดขาว  เกลือปน  แปง
ขาวเจา 

1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําดอกไมสด  ตั้งไฟพอเดือดยกลงกรอง 
2.   ผสมแปงถั่วกับน้ําดอกไมสด  คนจนแปงละลายแลวกรอง ใสกระทะตั้งไฟ

กวนพอขน  คอยเติมน้ําเชื่อมทีละนอยจนหมด  กวนตอจนแปงเหนยีวและใส  
ยกลงตักใสกระทง 

3.   ผสมแปงขาวเจา  เกลือ  กะท ินําไปตั้งไฟกวนพอขน  ตักหยอดบนตัวขนม 
 

  31.   ขาวต ู
              (กาญจนบุรี,เพชรบรุี) 

ขาวตากแหง  น้ําตาลมะพราว  มะพราว 1.   นําขาวตากแหง  บดใหละเอียด 
2.   ผสมน้ําตาลมะพราวกับน้ําตั้งไฟ  ใสมะพราวขูดกวนจนเหนียว  ใสขาวคั่ว

กวนใหเขากันยกลงตักใสพิมพ 
 

  32.   หยกมณ ี
                    (เพชรบุรี) 

สาคูเม็ดเล็ก  น้ําเปลา  น้ําใบเตย  น้ําตาล
ทราย มะพราวทึนทึก 

1.   นําสาคูไปตมในน้ําเดือดใหสุก  แลวน้ําตาลทรายและน้ําใบเตย 
2.   นําไปกวนจนเหนียวจากนั้นตักเปนคํา ๆ คลุกมะพราวทึนทึก 
 

 8.3   ตม 
  33.   ขนมตมขาว 
     (ทุกจังหวดั) 

 
แปงขาวเหนยีว 
ไส: มะพราวทนึทึก  น้ําตาลปบ   เกลือ 

 
1.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนิ่ม  ปนเปนกอนกลม 
2.   นํามะพราว น้ําตาลปบ เกลือ ผสมกันกวนจนเหนยีว พออุนปนเปนกอนกลม    182 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
                     ขนมตมขาว  (ตอ) 
        (ทุกจังหวดั) 

 3.    แผแปงออกหุมไสใหมดิ  ปนเปนกอนกลม 
4.   ตมแปงในน้ําเดือด   พอลอยตักขึ้นคลุกกับมะพราวใหทั่ว 
 

  34.   ขนมตมแดง 
     (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  
หนากระฉีก: มะพราวทกึทกึ น้ําตาลปบ 

1.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนิ่ม  ปนเปนกอนกลมแลวบีบแปงแบน 
2.   ตมแปงใหน้ําเดือด  พอลอยตักขึ้น 
3.   ผสมมะพราว น้ําตาลปบ และน้ํา ตั้งไฟกวนจนเหนยีวยกลง เรียกวาหนา

กระฉีก 
4.   นําแปงที่ตมมาคลุกกับหนากระฉกี 
 

  35.    ขนมเหนียว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะพราวขูดขาว  แปงขาวเหนียวขาว 
น้ํากะทิ  น้ําเปลา  

1.   คั้นมะพราว นวดแปงกับน้ํากะทใิหเขากัน  แลวปนแปงกลมคลึงใหหวัทายรี 
2.   นําแปงลงไปตมในน้ําเดอืดจนสุกแลวตักขึ้น  พอสะเด็ดน้ํานําไปคลุก

มะพราวรับประทานกับน้ําตาลและขาวคั่ว 
 

  36.   ครองแครงแกว 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงมัน  น้ําตาลทราย  งา
ขาว  กะท ิ

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันใสน้ํานวดพอปนได  แบงเปนเปนกอนเล็ก  กดตัว
แปงดวยพิมพครองแครง 

2.   ตั้งน้ําใหเดอืด  ใสแปงครองแครงลงตมจนสุกตักขึน้    183 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
                   ครองแครงแกว (ตอ) 

(กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 
 3.   ผสมกะทิ  น้ําตาลทราย  เกลือ  ตั้งไฟพอเดือดใสแปงครองแครงตมจนเดือด

โรยดวยงาขาว 
 

  37.   ขาวตมน้าํวุน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียวเขี้ยวงู  น้ําตาลทราย  น้ําลอย
ดอกมะล ิ

1.   หอขาวเหนียวดวยใบตองใหเปนรูปสามเหลี่ยม  แลวนําไปตมจนสกุด ี
2.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ 
3.   เวลาจะรับประทาน  นําขาวตมแกะใบตองออกใสน้ําเชื่อมและน้ําแข็งทุบ

ละเอียด 
 

  38.   ทับทิมกรอบ 
          (ทุกจังหวดั)  

แหวจีนหรือแหวกระปอง มนัแกว แปง
มัน  น้ําหวาน/สีผสมอาหาร 

1.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ  พอเดือดยกลง 
2.   หั่นแหวเปนชิ้นสี่เหลี่ยม  ผสมน้ําหวานกับแหวใหเขากัน 
3.   คอยๆ  ใสแปงมันลงไปทีละนอย  คลุกใหเขากัน  แลวนําลงไปตมในน้ําเดือด

จนสุก 
4.   ผสมกะทิกับเกลือ  นําไปตั้งไฟ ทิ้งไวใหเย็นใสเมด็ทับทิมลงไป  คนใหเขากนั 
5.   ตักทับทิมใสถวย  ใสน้ําเชื่อมและน้ําแข็งทุบละเอียด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  39.   สาคูเปยกมะพราว
ออน (ทุกจังหวัด)  

สาคูเม็ดเล็ก  กะทิ  น้ําตาลทราย  
มะพราวออน 

1.   ตมน้ําใหเดือดใสสาคู  ตมจนสาคูใส  ใสมะพราวออน 
2.   ใสน้ําตาลคนใหน้ําตาลละลาย  พอสาคูสุกใส  ยกลง 
3.   นํากะทใิสเกลือเล็กนอย  ตั้งไฟพอเดือดยกลงราดลงบนขนมเล็กนอย 
 

  40.   เตาสวน 
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะทิ  
เกลือ 

1.   นําถั่วเขียวซีกแชน้ํา  นําไปนึ่งจนสุก 
2.   ตมน้ําใหเดือดใสน้ําตาลทราย  คนจนน้ําตาลละลาย ละลายแปงมันกับน้ํา 
       เล็กนอยใสในหมอ  คนใหแปงมนัสุก 
3.   ใสถั่วเขียวซีกนึ่ง  คนใหเขากัน  ยกลง 
4.   นํากะทใิสเกลือตั้งไฟ  พอเดือดยกลง  ตกัใสถวย  หยอด ถวยกะท ิ
 

  41.   กลวยบวดชี 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  น้าํตาลทราย  เกลือ  กะท ิ 1.   ผสมหางกะทิ  น้ําตาลทราย  และเกลือเขาดวยกัน คนใหน้ําตาลละลาย  ปอก
เปลือกกลวยผา  4  ซีกใสในน้ํากะท ิ

2.   ตมจนกลวยสุกจึงใสหัวกะทิตมพอเดือดยกลง 
 

  42.   ฟกทองบวด 
  (ทุกจังหวดั) 

ฟกทอง  น้ําตาลปบ  เกลือ  กะท ิ 1.    ปอกฟกทองหั่นเปนชิน้ 
2.   ผสมน้ําตาลปบ  เกลือ  กับกะทิตั้งไฟ  พอน้ําตาลละลายใสฟกทองตมจนสุก    185 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  43.   เผือกบวด 
  (ทุกจังหวดั) 

เผือก  น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   ปอกเปลือกเผือก  แลวหัน่เปนชิ้น 
2.   นํากะทิตั้งไฟ  ใสเผือกพอเดือดใสน้ําตาลปบ  พอเผือกสุก ยกลง 
 

  44.   ถั่วดําบวด  
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วดํา  น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   นําถั่วดําคัว่แลวนํามาแชน้ํา  ตมจนสุก 
2.   กะทิผสมกับน้ําตาลปบตั้งไฟพอเดือดใสถั่วดําลงเคี่ยวพอเดือดยกลง 
 

  45.   บัวลอย 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  น้ําตาลทราย  กะทิ 
มะพราวออน  เผือก  ใบเตย  ฟกทอง 

1.   นวดแปงขาวเหนียวกับน้าํ แบงแปงเปนกอนเล็ก ๆ ตมในน้ําเดือด 
2.   กะทิตั้งไฟใสน้ําตาลทรายเกลือใสแปงที่ตมไว  คนใหทั่ว  ยกลง 
 

  46.   ถั่วแปบ 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  มะพราวขูดขาว งาขาว 1.   นึ่งถั่วใหสุกเคลากับเกลอื  ขูดมะพราวเปนเสนเคลาเกลือผสมน้ําตาลทราย  
เกลือปนและงาคั่วใหเขากัน 

2.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนุมพอปนได 
3.   นําน้ําใสหมอตั้งไฟ  แบงแปงเปนกอนกลมบีบใหแบนใสลงตมใหหมอน้ําพอ

แปงสุกใชทัพพีชอนขึ้นใหสะเด็ดน้ํา ลงตมใหหมอน้ําพอแปงสุกใชทัพพีชอน
ขึ้นใหสะเด็ดน้ํา   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  47.   กลวยเชื่อม  
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  น้าํตาลทราย  มะนาว  1.   นําน้ําตาลทรายตั้งไฟจนละลายเปนสีเหลืองทองจึงใสน้ํา  เคี่ยวตอจนละลาย 
2.    ปอกกลวยผา 4 สวน ใสลงในน้ําเชื่อม เตี่ยวจนน้ําเชื่อมขน กลวยมีสีน้ําตาล   
 

  48.   กลวยไขเชื่อม 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยไข  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   น้ําตาลทรายกับน้ําตั้งไฟ  แลวกรอง  ตัง้ไฟเคี่ยวตอจนขน 
2.   ปอกกลวยไขใสลงในน้ําเชื่อม  ใสน้ํามะนาว เมื่อกลวยยืดตัวตกัขึ้น 
 

  49.   มันสําปะหลังเชื่อม 
         (ทุกจังหวดั)  

มันสําปะหลัง  น้ําตาลทราย  หัวกะทิ  
เกลือปน น้ํามะนาว 

1.   ปอกมันสําปะหลังแลวหัน่เปนชิ้น 
2.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําลงในกระทะตั้งไฟใสมันสําปะหลังเชื่อมจนมันสุกมี

ลักษณะใสเงา  ใสน้ํามะนาว  ตักขึ้น 
 

  50.   ทองหยอด 
         (ทุกจังหวดั)  

ไขเปด  แปงขาวเจา  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว  แบงน้ําเชื่อมสําหรับแชทองหยอด 
2.   ตอยไขแยกไขขาว  ตีไขแดงกับแปงขาวเจาใหเขากัน 
3.   ใชนิ้วปาดแปงลงในน้ําเชื่อม  พอสุกตักขึ้นแชในน้ําเชื่อมใสที่แบงไว 
 

  51.   ทองหยิบ 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว 
2.   ตอยไขแยกไขขาว  ตีไขแดงใหขึ้นฟ ู    187 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
                     ทองหยิบ  (ตอ) 

 
 3.   ตักไขแดงหยอดเปนแผนลงในน้ําเชื่อม พอสุกตักขึน้พออุนจับจบีใสภาชนะ 

 
  52.   ฝอยทอง 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว 
2.   แยกไขขาวสวนทีไ่มเปนลิ่มไว เรียกวาไขน้ําคาง ผสมกับไขแดงคนใหเขากัน 
3.   ตักไขใสกรวยโรยลงในน้ําเชื่อมไปรอย ๆ เมื่อฝอยทองสุกใชไมแหลมสอย

ขึ้นพับเปนแพ 
 

  53.   เม็ดขนุน 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย  มะพราว  ถั่วเขยีว
เลาะเปลือก 

1.   นําถั่วเขียวซีกแชน้ําสะเดด็ใหแหงน้ํา นาํไปนึ่งโขลกใหละเอียด 
2.   นํากะทิผสมกับถั่วใหเขากันใสน้ําตาล นําไปตั้งไฟ กวนจนแหงจึงยกลง เมื่อ

เย็นปนเปนรูปเม็ดขนุน 
3.   ผสมน้ําตาลกับน้ําตั้งไฟ  พอน้ําตาลละลาย  กรองแลวตั้งไฟตอจนงวด  แบง

น้ําเชื่อมเปน  2  สวน 
4.   แยกไขแดงออกจากไขขาว ใชไขแดง กรองเยื่อไขแดงออก นําเมด็ขนุนชุบไข

แดง  แลวใสลงในน้ําเชื่อมใหไขสุกตักขึ้นใสในน้ําเชื่อมใสที่แบงไว 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  54.   ปลากริมไขเตา 
         (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  แปงมัน  น้ําตาลปบ  
กะท ิ

1.   ผสมแปงขาวเหนียว  แปงมันรวมกนัแลวนวดดวยน้ําจนเหนียวขึ้นเปนตัว  
แบงเปน  2  สวน 

2.   นําแปงที่ปนไปตมในกะทิผสมน้ําตาลปบเรียกสวนนี้วาปลากริม 
3.   นําแปงสวนที่เหลือไปตมในกะทิ  สวนนี้เรียกวา ไขเตา 
 

  55.   ลูกตาลลอยแกว 
  (เพชรบุรี)  

ลูกตาลออน  น้ําตาลทราย  น้ําลอยดอก
มะลิ 

1.   ลูกตาลออนปอกเปลือกออก  และหัน่เปนชิ้นบาง ๆ 
2.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ พอน้ําตาลละลายใสลูกตาลออน 
 

  56.   วุนกะท ิ
         (ทุกจังหวดั) 

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
เกลือปน  หวักะท ิ

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ ตั้งไฟเคีย่วจนวุนละลายใสน้ําตาล คนจนละลาย
ยกลง 

2.   ผสมหัวกะทิ เกลือปนคนจนเกลือละลาย 
3.   นําวุนทีก่รองไว ไปตั้งไฟจนเดือดทั่วดี ใสกะทิลงไป คอยคนพอเดือดทั่วยก

ลง 
4.   ตักหนาวุนใสลงไป  ทิ้งไวจนวุนตึงตวั  จึงหยอดตัววุนทับลงไปบนหนาวุน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
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  57.   วุนมะพราวออน 
  (กาญจนบุรี)  

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
มะพราวออน 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ ตั้งไฟเคีย่วจนวุนละลายใสน้ําตาล คนจนละลาย  
ยกลง กรองดวยผาขาวบางมะพราวออนหัน่ฝอย 

2.   นําวุนทีก่รองไวไปตั้งไฟ เคี่ยวพอขนใสมะพราว พอเดือดทั่วยกลงตักใสพิมพ 
 

  58.   วุนสังขยา 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
กะทิ  น้ําตาลมะพราว  ไขไก  วานิลา 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ  เคี่ยวจนวุนละลายใสน้ําตาลลงไป
คนจนละลายยกลงกรองดวยผาขาวบาง 

2.   นําวุนทีก่รองไวไปตั้งไฟเคี่ยวจนขน ใสสังขยา และวานิลา คนจนเดือดพลาน  
ยกลงตักใสพิมพ 

 
  59.   วุนไข  (วุนลาย) 
 (กาญจนบุรี,เพชรบรุี) 

ผงวุน  ไขไก  น้ําลอยดอกมะลิ น้ําตาล
ทราย 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟเคี่ยวจนวุนละลายหมดใสน้ําตาลคน
จนละลาย  ยกลงกรองดวยผาขาวบาง 

2.   ตอยไขใสชามตีพอเขากนั  นําไปโรยลงในวุนที่กรองไว ที่ตั้งไฟพอเดือดให
เปนเสน  พอไขสุกคนใหเขากันยกลงตักใสพิมพ 

 
  60.   จาวตาลเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

จาวตาล  น้ําตาลทราย 1. นําจาวตาลมาตมในน้ําเดือน  แลวเปลี่ยนน้าํตมใหมกบัน้าํตาล  พอน้ําตาล 
       เขาเนื้อจนจาวตาลขึ้นเงาจึงใชได    190 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  61.   พุทราเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

พุทรา  น้ําตาลทราย 1. นําน้ําตาลทรายผสมกับน้ําลงกระทะตั้งไฟ ใสพุทราเชือ่มจนไดที ่
 
 

  62.   ฟกเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

ฟก  น้ําตาลทราย  1. ฟกปอกแลวหั่นเปนชิ้น  ผสมน้ําตาลทราย  กับน้ําตั้งไฟใสฟกเชื่อมจนฟกสุก 
 
 

  63.   มะเขือเทศเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

มะเขือเทศ  น้ําตาลทราย 1. มะเขือเทศหั่นเปนชิน้ไมเอาเม็ด  ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตั้งไฟใสมะเขือเทศ   
    เชื่อมจนสุก 
 

 8.4   ทอด  
  64.   ขนมดอกจอก 
    (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

 
แปงขาวเจา  แปงมัน  แปงสาลี ไขไก  
น้ําตาล เกลือปน  น้ําปูใส 

 
1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงมนั  แปงสาลี  รวมกันใสเกลือ น้ําตาลทรายไขไก  

นวดใหเขากันใสน้ําปูนใสนวดจนนิ่ม 
2.   นํากระทะใสน้ํามันพอรอนนําพิมพดอกจอกจุมลงในน้ํามัน แลวนําขึ้นซับ

น้ํามันออก 
3.   นําพิมพจุมลงในแปงใหแปงติดพิมพ  แลวจุมลงน้ํามนัเมื่อแปงสุกจะรอน

ออกจากพิมพตักขึ้น    191 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  65.     ขนมกง 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว  งา  ถั่วเขยีวเลาะเปลือก 
น้ําตาลโตนด  กะทิ  น้ําปนูใส  ไขเปด 

1.   เคี่ยวกะทกิับน้ําตาลใหเหนียว ผสมถั่วเขียวเลาะเปลอืก แปงขาวเหนียวลง จน
เขากัน และปนได        

2.   นําแปงมาปนเปนรูปวงกลม มีกากบาททับ 
3.   ผสมแปงชุบแปงขาวเหนยีวกับกะทินวดเขาดวยกนัใสไขลงนวดผสมน้ําปนู

ใสลงไปคนใหเขากัน 
4.   นําขนมลงชุบในแปง  ทอดในน้ํามนัจนเหลือง  นําขึน้ใหสะเด็ดน้ํามัน 
 

  66.   กลวยทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  แปงขาวเจา  มะพราว 
น้ําตาลทราย 

1.   นําแปงขาวเจากับน้ําผสมใหเขากนัใสเกลือ  น้ําตาลทราย  งาคั่ว  มะพราวคน
ใหเขากนั 

2.   ปอกกลวยแบงเปนชิ้นโดยฝานตามยาว  นํากลวยชุบแปงใสกระทะ ทอดจน
แปงเหลืองตักขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน 

 
  67.   เผือกทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

เผือก  แปงขาวเจา  มะพราว  น้ําตาล
ทราย  กะท ิ

1.   นําเผือกปอกเปลือก หั่นเปนชิ้น 
2.   ผสมแปงขาวเจา น้ําตาลทราย กะทิ ใหเขากันใสมะพราวเคลาจนทัว่ 
3.   กระทะใสน้ํามันตั้งไฟพอเดือด นําเผือกมาชุบแปงทีผ่สมใหทั่ว นําไปทอดจน

สุก    192 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  68.   ไขนกกระทา 
  (ทุกจังหวดั) 

มันเทศ  แปงขาวเจา  แปงมัน  น้ําตาล
ทราย 
 

1.  มันเทศนึ่งสุกบดละเอียด ใสแปงมัน น้าํตาลทีละนอย นวดจนสวนผสมเขากัน 
2.  ปนสวนผสมเปนลูกกลมๆ ขนาดพอคํา แลวนําลงทอด คนตลอดเวลาจนสุก 

  69.   ขาวเมาทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยไข   
หนากระฉีก: มะพราว  ขาวเมา  น้ําตาล
โตนด 
แปง: แปงขาวจาว  กะทิ  เกลือ  น้ําปูน
ใส  น้ําตาลปบ 

1.   น้ําตาลโตนดตั้งไฟใสมะพราวขูด  กวนจนแหง 
2.   คั่วขาวเมาจนเหลือง ผสมกับหนากระฉีกใหเขากัน นํามาแผหอหุมกลวยให

มิด 
3.   ผสมแปง  นํากลวยหุมขาวเมาชุบแปง  ทอดจนสุก 
 
 

  70.   ขนมไขหงส 
             (ทุกจงัหวัด) 

แปงขาวเหนยีว  แปงขาวเจา  น้ํามันพืช 
รากผักชี 

1.   โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย ใหละเอียดถั่วเขียวซีกแชน้ํา แลวนึ่ง 
2.   นวดแปงกบัน้ําจนนุม ใสน้ําตาลนวดใหเขากัน นําแหงมาปนเปนกอนกลม 
3.   ผัดไสใสน้ํามันลงในกระทะใสเครื่องทีโ่ขลกลงผัดใสถั่วปรุงรส 
4. หยิบแปงที่ปนไวมาแผใหเปนแผนกลม วางไสตรงกลางแปง หุมไสใหมิด 
5. ตั้งกระทะใสน้าํมันพอรอนใสขนมที่ปนลงทอดจนสุกเหลือง   
6. ตั้งกระทะทองใสน้ําตาล และน้ําเคีย่วไปจนน้ําเชื่อมเปนยางเหนียว  จึงใส

ขนมลงคลุกใหน้ําตาลจับใหทั่วขนม  ผึ่งใหเย็น    193 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
71. โตนดทอด 
(เพชรบุรี) 

จาวตาลเชื่อม  แปงขาวเหนยีว  น้ําตาล
โตนด 
 

1.  นําแปงขาวเหนยีว น้าํตาลโตนดนวดใหเขากัน แลวปนเปนกอนกลม แผแปง
ใหบาง แลวนาํไปหอจาวตาลเชื่อม 

2.  นําไปทอด จนเปนสีเหลืองทอง 
 8.5  อบ/ปง/ยาง/จี่ 
  72.   ขนมหมอแกงไข 
             (ทุกจงัหวัด) 

 
ไขขาว  กะทิ  น้ําตาลมะพราว 

 
1.   ผสมไขขาว  กะทิ  และน้าํตาลทราย  เขาดวยกัน  คนใหน้ําตาลทรายละลาย

แลวกรอง 
2.   เทสวนผสมใสพิมพ  นําเขาเตาอบจนสกุ 
 

  73.   ขนมหมอแกงเผือก 
  (เพชรบุรี) 

เผือก  ไขเปด  กะทิ  น้ําตาลปบ  
หอมแดง 

1.   นําเผือกปอกเปลอืกนึ่งใหสุก  แลวบดใหละเอยีด หอมแดงซอยแลวเจียว 
2.   ผสมไข  น้ําตาลปบ  กะทใิหเขากนั  แลวกรอง 
3.   นําเผือกกบักะทิที่ผสมไว  ผสมใหเขากัน  นําขึ้นตั้งไฟ  คนพอแขง็ 
4.   ทาน้ํามันในถาดขนม  เทขนมใส  นําเขาเตาอบใหหนาขนมเหลือง นําออก  
       จากเตาโรยดวยกระเทยีมเจียว 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
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  74.   ขนมหมอแกงถั่ว 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี)  

ถั่วเขียว  และเปลือกไขเปด  มะพราว 
น้ําตาลปบ  หอมแดง 

1.   นําถั่วเขียวเลาะเปลือกนึ่งจนสุก  แลวบดใหละเอียด  หอมแดงซอยแลวเจยีว 
2.   ผสมไข  น้ําตาลปบ  กะทใิหเขากนั  แลวกรอง 
3.   นําถั่วเขียวกับกะทิที่ผสมไว  ผสมใหเขากัน  น้ําขึ้นตั้งไฟ  คนพอแขง็ 
4.   ทาน้ํามันในถาดขนม  เทขนมใสน้ําเขาเตาอบใหหนาขนมเหลือง นาํออกจาก

เตาโรยดวยกระเทียมเจียว 
 

  75.   ขนมครก 
       (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวจาว  แปงขาวเหนยีว  มะพราว 
น้ําตาลทราย  น้ําปูนใส  เกลอื 

1.   แปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  ผสมใหเขากันนวดกับน้ําพักไว 
2.   นํากะทิผสมเกลือ  น้ําตาลทราย  สําหรับหยอดหนา 
3.   นําเตาขนมครก  ตั้งไฟทาน้ํามันพอรอนหยอดแปง 2/3  ของหลุมแลวหยอด

กะทิปดฝา  พอสุก แคะออกจากเตา 
 

  76.   ขนมบาบิ่น 
       (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวจาว  มะพราวออน  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาล  กับน้ําตั้งไฟจนขน  ยกลงพักใหเยน็ 
2.   เคลาแปงกบัมะพราวขดูใหเขากันจึงเติมน้ําเชื่อมคนใหเขากัน 
3.   เทขนมที่ผสมไวลงในถาดเกลี่ยใหหนาเรียบเสมอกัน 
4.   นําเขาอบ จนผิวหนาเกรยีมเหลือง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  77.   ขนมทองมวน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงสาลี  แปงขาวจาว  น้ําตาลทราย 
กะทิ  น้ําปนูใส ไข 

1.   ผสมแปงสาลี และแปงขาวจาวเขาดวยกนั  นวดกับน้ําปูนใสจึงใสน้ําตาลและ
กะท ิ

2.   น้ํามันหมทูาพิมพใหทัว่  ผิงไฟใหรอน  ตักขนมใสพมิพ  ผิงไฟปานกลาง  พอ
ขนมเปนสีนวล  พับสามเหลี่ยมหรือมวนกาํลังรอน  ๆ  พอเย็นเก็บใสภาชนะ
ปดฝาใหสนิท 

 
  78.   ขนมทองมวนสด 
                (กาญจนบุรี) 

แปงขาวจาว  แปงมัน  แปงสาลี  กะทิ 1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงมนั  แปงสาลี  น้ําตาลทราย  กะทิ  เขาดวยกันใส
มะพราว  งาขาว  งาดํา  ลงเคลาใหเขากัน 

2.   นําพิมพขนมทาน้ํามัน  แลวผิงไฟใหรอน  ตักขนมใสบนพิมพ  ปงพอสุก  นํา
ออกจากพิมพ  แลวมวน 

 
  79.   ขนมผิง 
                (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงมัน  น้ําตาลทราย  กะทิ  ไขไก 
 

1.  นําแปงมัน น้ําตาลทราย ไขไก ผสมแลวนวดใหเขากัน  ใสกะทแิลวนวดตอ 
2.  นําสวนผสมที่ไดปนเปนลูกกลมๆ หรือวงรี แลวนําเขาอบจนสุก 

80. ขนมหนานวล 
  (เพชรบุรี) 

แปงสาลี  ไขแดงของไขไก  น้ําตาล
ทราย 

1.   ตีไขแดง  จนเปนครีม คอย ๆ ใสน้ําตาลลงไปทีละนอย ใสแปงลงไปทีละนอย  
ตะลอมใหเขากัน 

2.   นําพิมพทาน้ํามัน แลวนําเขาอบ พอพมิพรอน ตกัขนมใสพิมพนําไปอบจนสุก    196 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

81. ขนมโสมนัส 
(เพชรบุรี) 

ไขขาว  น้ําตาลทรายปน  มะพราวคั่ว 1.   ตีไขขาวใหขึ้นคอย ๆ ใสน้ําตาลทีละนอยจนขึน้แขง็ดี ใสน้ํามะนาวโกโกผง  
และมะพราวคัว่คนจนเขากัน 

2.   ทาน้ํามันในถาดใหทัว่ ตกัขนมหยอดเปนกอนเล็ก ๆ นําเขาเตาอบ  พอเหลือง
นําออกจากเตาอบ ทิ้งไวใหเยน็นําออกจากเตาอบ 

 
82.   ขนมหมอตาล 
           (เพชรบรุี) 

แปงสาลี  ไขแดง  น้ํามันพืช  น้ํา น้ําตาล
ไอซิ่ง  สีผสมอาหาร 
 

1.  นําแปงสาลี ไขแดง นํามนัพืช นวดรวมกนั  ปนเปนกอนกลม แผแปงใหบาง 
2.  นําแปงที่แผบางมากรุลงในถวยพิมพอลูมิเนียม นําเขาอบจนสุก พักไว 
3.  ผสมไอซิ่ง น้ํา สีผสมอาหาร คนใหเขากนั จึงใสลงในแปงที่อบสุกแลว 

  83.   ขนมดอกลําดวน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงสาลี  น้ําตาลทราย  น้ํามันหม ู 1.   ผสมแปงสาลีกับน้ําตาลทรายใหเขากัน ใสน้ํามันนวดจนปนเปนกอนได 
2.   ปนแปงเปนกอนกลม ๆ ใชมีดกรีดแบงเปน 3 แฉกจัดวางบนถาด 
3.   นําแปงมาปนเปนเมด็กลมเล็ก ทําเปนเกสรวางตรงกลางดอกลําดวน นําเขาอบ 
 

9.   อาหารวาง 
 9.1   นึ่ง 
 1.   ขาวเกรียบปากหมอ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

 
 
แปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  แปงมัน  
กะท ิ

 
 
1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  แปงมันเขาดวยกนั  ใสกะทแิลวกรอง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
          ขาวเกรยีบปากหมอ  (ตอ) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ไส: เนื้อไก  หวัผักกาดเค็ม  หอมแดง  
ถั่วลิสง รากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย 

2.   เนื้อไกสับ  สับหัวผักกาดเค็ม  หอมแดง  ถั่วลิสงบดหยาบ  โขลกรากผักชี  
กระเทยีม  พริกไทยใหละเอียด 

3.   ใสน้ํามันลงในกระทะ นาํรากผักชี  กระเทียม พริกไทยโขลกลงผัดใสไกสับ 
ผัดจนสุกใสหอมแดง หวัผักกาด ปรุงรส ผัดใหเขากันจนเหนยีวใสถั่วลิสง 

4.   เตรียมหมอสําหรับละเลงแปงใสน้ําตั้งไฟพอเดือด  ละเลงแปงลง บนผา ปด
ฝาสักพักใสไสพับแปง  ตักขึ้น 

 
 2.   สาคูไสหมู 
     (ทุกจังหวดั) 

สาคูเม็ดเล็ก 
ไส : เนื้อหมู  หัวผักกาดเค็ม  หอมแดง  
ถั่วลิสง รากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย 

1.   เทน้ําลงในสาคูคนใหเขากัน  นวดใหเหนียวใชผาชุบน้ําคลุมพักไว 
2.   เจียวกระเทียมใหเหลือง  ตักขึ้นพรอมน้ํามันไวโรยสาคูที่นึ่งสุก 
3.   โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทยใหละเอียด  หวัผักกาดเค็มสับหยาบ เนื้อ

หมูสับ 
4.   นําน้ํามันใสลงในกระทะ  ใสเครื่องที่โขลกลงผัดใสหมู  พอสุกใสหัวผักกาด

เค็ม  ปรุงรส  ผัดจนเหนียว  ใสถั่วลิสง พักใหเย็นปนเปนกอนกลม 
5.   ใชมือแตะน้ําหยิบสาคูปนเปนกอนกลม  แผใหบางใสไสหอใหมิด นึ่งจน

ขนมสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 3.   ขนมถวยไสเค็ม 
 (ราชบุรี) 

แปงขาวจาว  แปงมัน  น้ําเปลา  น้ํารอน 
ไส: หัวผักกาดเค็มสับละเอียด  หมูสับ 
น้ํามัน  ซี้อิ้วขาว  น้ําตาลทราย 

1.   ผสมแปงขาวจาว และแปงมันคอย ๆ ใสน้ํา นวดจนแปงนุมดีใสน้ําลงไปอีก
คนใหเขากัน 

2.   ตักแปงใสถวยนึ่งจนสุกยกลง  และออกจากถวย  ตักไสใสตรงกลาง
รับประทานกบัพริกดอง 

 
 4.   ปนสิบนึ่ง 
          (เพชรบรุี) 

แปงขาวจาว   แปงมัน  แปงทาวยายมอม 
แปงขาวเหนยีว ปลาชอน  หอมใหญ  
พริกไทย  ขาเผา กระเทียม  รากผักชี 

1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  และแปงทาวยายมอมเขาดวยกัน 
2.   ผสมน้ํากับน้ํามัน  ตั้งไฟใหเดือด  ใสแปงที่ผสมไวลงไปกวนจนแปงลอนจาก

ขอบกระทะยกลงทิ้งไวใหอุน  ใสแปงขาวจาวลงไปอีก  และใสแปงมนั  นวด
จนเขากนั 

3.   นําแปงมาคลึงใหบาง  ตดัเปนวงกลม  ใสไส  พับครึ่งบีบริมใหติดกนัจีบให
เปนเกลียวนึ่งใหสุก 

 
 5.   ชอมวง 
          (เพชรบรุี) 

แปงขาวจาว  แปงทาวยายมอม  แปงมัน 
กะทิ ดอกอัญชัน  มะนาว 
ไสหวาน: มะพราว  ถั่วเขยีวซีก  งาขาว  
น้ําตาลทราย 

1.   ผสมแปงทั้ง  3  ชนิดเขาดวยกัน 
2.   นําดอกอญัชันแชน้ํา  คัน้เอาแตน้ํา  ผสมน้ํามะนาว 
3.   ผสมน้ํามัน  และน้ําลงในแปง  ใสน้ําดอกอัญชันคนใหเขากัน นําสวนผสมใส

กระทะทอง  ตัง้ไฟกวนจนแปงรอนยกลง  นํามานวดอีกครั้ง    199 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
             ชอมวง  (ตอ) 
           (เพชรบุรี) 

 4. นําถั่วเขียวซีกแชน้ํานึ่ง  แลวนํามาบดใหละเอียด  นําไปผสมกับมะพราว  
น้ําตาลทราย กวนใหเขากนั  ใสงาขาว กวนจนเหนียว 

5. ปนแปงเปนกอนกลม  แผแปงเปนแผนบางตักไส  หอแปงใหมิดไส  แลวจีบ
แปง  วางใสลังถึงนึ่งจนสุก 

10.1   อาหารถนอมโดยการใช
เกลือ 
 1.   หัวไชโปวเค็ม 
      (ราชบุรี) 

 
 
หัวผักกาดขาว  เกลือปน 

 
 
1.  นําหัวไชเทาสดหมักเกลือโดยไมตองปอกเปลือกหนึ่งวนั  วันรุงขึ้นใสเกลือลง

ไปอีกทําเชนนีซ้้ํา 2-3 วัน ใสเกลือเพิ่มอีกกอนเก็บเขาที ่
 

 2.   หัวไชโปวหวาน 
      (ราชบุรี) 

หัวผักกาดขาว  เกลือปน  น้ําตาลทราย 1.  นําหัวไชโปวเค็มมาลางใหหมดเค็ม  แลวแชน้ําตาลทรายขาว 
 
 

 3.   หัวไชโปวสามรส 
      (ราชบุรี) 

หัวผักกาด  น้ําตาล  น้ําสมสายชู  พริก
ขี้หนูแดง 

1.  นําหัวไชโปวเค็มมาลางใหหมดเค็มหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 
2.  นําน้ําตาลทราย  น้ําสมสายชู  ตั้งไฟใหเดือด  พักไว  ใสพริกขี้หนู  นาํหัวไช

โปวที่หั่นแลวมาแช 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 4.   ผักกาดดอง 
      (ราชบุรี) 

ผักกาดเขยีว  เกลือปน  น้ําสะอาด 1.   ลางผักกาดเขียวใหสะอาด  แลวนําใสภาชนะ 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในผักกาดเขียวใหน้ําทวม 
 

 5.   มะมวงดอง 
       (ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะมวง  เกลือปน  น้ําปูนใส 1.   ลางมะมวงใหสะอาด  เรียงใสถัง 
2.   ผสมเกลือกับน้ําปูนใส  เทลงในมะมวงใหน้ําทวมมะมวง แลวดอง 
 

 6.   มะยมดอง 
     (ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะยม  เกลือปน น้ําสะอาด 1.   ลางมะยมใหสะอาด  แลวนําใสภาชนะ 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในมะยมใหน้ําทวมมะยม แลวดอง 
 

 7.   มะขามดอง 
     (ทุกจังหวดั) 

มะขาม  เกลือปน  น้ําสะอาด 1.   ลางมะขามใหสะอาด  แลวนํามาปอกเปลือก  และผาเอาเมล็ดออก 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด เทลงในมะขามใหน้ําทวมมะขาม แลวดอง 
 

 8.   ไขเค็มดอง 
     (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  เกลือ  น้ํา 1.   ลางไขใหสะอาด  แลวนําใสโหลไว 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาดตมใหเดือนพกัไวใหเย็น  เทใสใหทวมไข 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 9.   ไขเค็ม  (ดนิสอพอง) 
     (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  ดินสอพอง  เกลือ  แกลบเผา 1.   ลางไขใหสะอาด 
2.   นําดินสอพองกับเกลือผสมกันเอามาพอกไข  แลวจึงนําแกลบเผาโรยไขไว 
 

 10.   ปลาสมฟก 
     (ราชบุรี) 

ปลากราย / ปลานวลจันทร กระเทยีม 
ขาวสุก กระเทยีม 

1.   นําปลามาสับละเอียด  เคลากับเกลือนวดใหเหนียว 
2.   ใสขาวสุก และกระเทียมโขลกละเอียด  เคลาใหเขากนัหอดวยใบตองทิ้งไว

ประมาณ  2  วนั 
 

 11.   ปลาสม (ตัว) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ปลาตะเพียน  ขาวสุก  กระเทียม  เกลือ
ปน 

1.   ปลาตะเพยีนนํามาขอดเกล็ดออก  ลางใหสะอาด  ผาทองเอาไสออก  นําไป
ลางอีกครั้ง 

2.   ใสขาวสุก  และกระเทียมโขลกละเอียด  เคลาใหเขากนั  พรอมกับยดัเขาไปใน
ตัวปลาทิ้งไว 

 
 12.   แหนมปลากราย 
     (ราชบุรี) 

เนื้อปลากรายขูด  เกลือปน  ขาวสวย 1.  นําเนื้อปลากรายขูด  เกลือปน  ขาวสวย  พริกขี้หนูผสมรวมกัน  หอดวย
ใบตองใหแนน  หมักจนไดที่ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 13.   เห็ดโคนดองในน้ําเกลือ 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี) 

เห็ดโคน  เกลือปน น้ําสะอาด 1.    ลางเห็ดโคนใหสะอาด  แลวนําไปใสในภาชนะ 
2.    ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในภาชนะที่มีเหด็โคนใหน้ําทวมเหด็ แลวดอง 
 

 14.   หอยแมลงภูดอง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

หอยแมลงภู  เกลือ 1.    นําหอยแมลงภูลางใหสะอาดผึ่งใหแหงใสเกลือเคลาใหทัว่ทั่ว  นําไปดองใส
ภาชนะ ปดใหมิดชิด 

 
 15.   ไตปลาดอง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ไตปลา  เกลือ 1.   นําไตปลาผสมเกลือ  นําไปดองใสภาชนะ  ปดใหมดิชิด 
 
 

 16.   กะป 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

เคยคาํ  เกลือ 1.  ลางเคยดํา  นําใสภาชนะ  คลุกกับเกลือ  นําไปตากแดด 
 
 

10.2   อาหารถนอมโดยใชน้ําตาล 
 17.   ท็อฟฟมะพราว 
 (ราชบุรี) 

 
นมขนหวาน กะทิ  น้ําตาลมะพราว  
แบะแซ ถั่วลิสงคั่ว 

1.   นํานมขนหวาน  กะทิ  น้ําตาลมะพราว  แบะแซใสในกระทะทองกวนให
เหนยีว 

2.   ใสถั่วลิสงคั่วบุบ  ยกลง  ตักหยอดลงบนพลาสติกขนาดพอดี  แลวหอดวย
กระดาษสี    203 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 18.   มะมวงกวน 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

มะมวงสุก  1.   มะมวงสุกปอกเปลือก  นําเนื้อมายีใหละเอียดกรองหรือปนแลวนําไปตั้งไฟ
กวนจนไดที ่

2.   นําสวนผสมที่กวนจนไดที่ทาบางๆใหเปนแผนกลมตากแดดจนแหงดี  มวน
แผนใหกลม เก็บใสภาชนะ 

 
 19.   มะพราวแกว 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

มะพราวออน น้ําตาลทราย  (สีผสม
อาหาร)  

1.   เชื่อมน้ําตาลใหขนแลวใสสีผสมอาหารออน ๆ ขูดมะพราวออนใหเปนเสน   
2.   ใสมะพราวออนลงในน้ําเชื่อม  คนจนเหนียว 
3.   ยกลงจากเตา ตักมะพราวมาหยอดเปนรูปวงกลมบนตะแกรง ผึ่งลมจนแหง 
 

 20.   ถั่วเคลือบน้ําตาล 
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วลิสง  ผงโกโก  น้ําตาลทราย  งาขาว
คั่ว  เกลือ  เนยสด 

1.   ลางถั่วลิสงใหสะอาด  ผึ่งใหแหง 
2.   นําสวนผสมทุกอยางใสกระทะ (ยกเวนงา) ตั้งไฟเคีย่วใชพายคนไปเรื่อยอยา

หยุดมือจนน้ําตาลแหงตกทราย เรงไฟใหละลายทั่วกันคนเร็วๆ ใสงา ใสเนย
สดแลวคนไปเรื่อย ๆ อยาใหถั่วเกาะกัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 21.   มะขามกวน 
  (กาญจนบุรี) 

มะขามน้ําตาลทราย พริกปน  เกลือ 1.   สับเนื้อมะขามใหละเอยีด 
2.   ใสสวนผสมลงในกระทะทอง  กวนจนเหนียวขนาดปนได แลวปนเปนกอน

กลม  แลวนําไปคลุกน้ําตาลทราย 
 

 22.   พุทรากวน 
  (กาญจนบุรี) 

น้ําตาล   เกลือ 1.   นําพุทราสุกไปตากแดดใหแหง  จึงทุบใหแตกเอาเมลด็ออก 
2.   เคี่ยวน้ําตาลโตนด  น้ําและเกลือ  เขาดวยกัน  ใสพุทราลงไปกวนจนเหนยีว 
 

 23.   สับปะรดกวน 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นําสับปะรดสับใหละเอยีด 
2.   นําสับปะรดสับ   น้ําตาลทรายใสหมอตั้งไฟ  กวนจนเหนยีว ยกลง 
 

 24.    สับปะรดกะท ิ
 (ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  กะทิ เกลือ 1. นําสับปะรดสบัใหละเอยีด 
2. นําสับปะรดสบั น้ําตาลทราย กะทิ ใสหมอตั้งไฟ ใสเกลอื กวนใหเหนยีวยก

ลง 
 

 25.   กลวยหอมทองกวน 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

กลวยหอมทอง  กะทิ  น้ําตาลทราย 1.   กลวยนํามาบดใหละเอียด 
2.   ผสมกลวยบดกับน้ําตาลทราย  กะทิ  ลงในกระทะตั้งไฟ กวนจนเหนียว    205 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 26.   ฟกเขียวเชื่อมแหง 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ฟกเขียวแกจัด  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   ฟกเขียวนาํมาปอกเปลือก  หั่นเปนชิ้น  แลวลางใหสะอาด   
2.   นําน้ําตาล  น้ํามะนาว น้ําและฟกเขียวใสกระทะทอง  เคี่ยวจนน้ําตาลเขาเนื้อ

ฟกงวดแหงขาว 
 

 27.   มะเขือเทศเชื่อมแหง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

มะเขือเทศสีดา  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   มะเขือเทศสีดา  นํามาลางใหสะอาดหัน่เปนชิ้น 
2.   นําน้ําตาล  น้ํามะนาว  น้าํและมะเขือเทศใสกระทะทอง เคี่ยวจนน้ําตาล

เขาเนื้อมะเขือเทศงวดแหงขาว 
 

 28.   ฝรั่งหยี 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ฝรั่ง  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   ลางฝรั่งใหสะอาด หั่นเปนชิ้น 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และฝรั่ง  ลงเคี่ยวจนสุก  พักให

เย็น  นํามาคลุกน้ําตาลผสมพริกขี้หน ู
 

 29.   สับปะรดหย ี
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   สับปะรดหั่นเปนชิน้ 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และสับปะรดลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็นนํามาคลุกน้ําตาลผสมพริกขี้หน ู
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 30.   แคนตาลูปหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

แคนตาลูป  น้าํตาลทราย  เกลือ  พริก
ขี้หน ู

1.   แคนตาลูปหั่นเปนชิน้ นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้ําตาลทราย เกลือ  และแคนตา
ลูปลงเคี่ยวจนสุก  พักใหเยน็นํามาคลุก น้ําตาลผสมพริกขี้หน ู

 
 31.   มะเขือเทศหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะเขือเทศ  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริก
ขี้หน ู

1.   นํามะเขือเทศมาหั่นเปนชิ้น 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะเขอืเทศลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็นนํามาคลุกกับน้ําตาลทรายผสมพริกขี้หนูบด 
 

 32.   มะมวงหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะมวง  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   นํามะมวงมาปอกเปลือกแลวหัน่เปนชิน้ 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะพราวลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็น  นํามาคลุกกับน้ําตาลทรายผสมพริกขี้หนูบด 
 

 33.   มะยมหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะยม  น้าํตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะยมลงเคี่ยวจนสุก  พักให
เย็น  นํามาคลุกกับน้ําตาลผสมพริกขี้หนูบด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 34.   มะมวงแชอิ่ม 
  (ทุกจังหวดั) 

มะมวงแกวดบิ น้ําตาลทราย  เกลือ หวั
น้ําสม 

1.   นําหัวน้ําสม  ละลายลงผสม  มะมวงแกวดิบไวหนึ่งเดอืน 
2.   แลวนํามะมวงมาแชอิ่ม ปอกเปลือกหัน่เปนชิ้นเลก็ ๆ ลางน้ําแลวแชน้ําเปลา  

นํามาลวกน้ํารอนแลวลงแชในน้ําเชื่อมปรุงรส   
 

 35.   กระเทียมโทนดองน้ําผึ้ง 
 (กาญจนบุรี, ราชบุรี)  

กระเทยีมโทน น้ําตาลทราย น้ําสมสายชู   
น้ําผึ้ง เกลือ 

1.   นํากระเทยีมโทนปอกเปลือก ลางน้ํา ผึ่งใหสะเด็ดน้ํา 
2.   นําน้ําเปลา  น้ําสมสายชู น้ําตาลทราย เกลือ น้ําผึ้งผสมรวมกันตั้งไฟ   
3.   นํากระเทยีมใสขวดโหล  แลวเทน้ําดองใสลงไปใหพอทวม 
 

 36.   ขิงดองสามรส 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ขิงออน มะนาว น้ําตาลทราย  
น้ําสมสายชู  เกลือ 

1.   นําขิงปอกเปลือก ลางน้ํา ผึ่งใหสะเดด็น้ํา ทําขิงยืด 
2.   นําน้ําเปลา น้ําสมสายชู น้ําตาลทราย  เกลือ น้ําผึ้งผสมรวมกันตั้งไฟ   
3.   นําขิงใสขวดโหลที่ผานการฆาเชื้อจุลินทรีย แลวเทน้ําดองใสลงไปใหพอทวม 
 

10.3   อาหารถนอมโดยใชความ
รอน 
 37.   วุนมะพราวในน้ําเชื่อม 
 (กาญจนบุรี) 

 
 
น้ํามะพราว เชือ้วุนมะพราว น้ําตาลทราย  
น้ําใบเตย 

 
 
1.  นําน้ํามะพราว น้ําตาลทราย น้ําใบเตย ผสมรวมกัน ตั้งไฟพอเดือดยกลง ทิ้งให

เย็น  นําเชื้อวุนมะพราวใสลงไป  5-7 วัน รอจนวุนจับตวักัน 
 2.  นําวุนมะพราวที่ไดมาตดัเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็กๆ แลวนาํไปใสลงในน้าํเชื่อม 

บรรจุขวดที่ผานการฆาเชื้อจลุินทรีย 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 38.   น้ําวานหางจระเขรส
สับปะรด 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

วานหางจระเข  น้ําตาลทราย  สับปะรด 1.   ปอกสับปะรดแลวหั่นเปนชิ้น ปอกวานหางจระเข  หัน่ ลางใหสะอาด 
2.   นําน้ํา  น้ําตาลและสับปะรดมาตมใหเดือน  กรองเอาแตน้ํา ใสวานหางจระเข

ตมจนเดือดยกลงบรรจุขวด ผานกระบวนการฆาเชื้อ 
 

 39.   น้ําวานหางจระเขรส
ใบเตย 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

วานหางจระเข  ใบเตย น้ําตาลทราย 1.   ปอกวานหางจระเขหัน่ ลางใหสะอาด ใบเตยนํามาลางใหสะอาด 
2.   นําน้ํา น้ําตาล และใบเตย  มาตมใหเดือด กรองเอาแตน้าํ ใสวานหางจระเข  

ตมจนเดือด ยกลงบรรจุขวด ผานกระบวนการฆาเชื้อ 
 

10.4   อาหารถนอมโดยการทาํ
แหง 
 40.   ขาวเกรียบฟกทอง 
 (ราชบุรี) 

 
 
แปงมัน  ฟกทอง น้ําตาลทราย เกลือ 

 
 
1.   นําฟกทอง นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอยีด 
2.   ใสฟกทอง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน  ปนเปนแทงกลมยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 41.   ขาวเกรียบมะพราวออน 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  มะพราวออน  เกลอื  น้ําตาล
ทราย   

1.   นํามะพราวออน บดละเอียด 
2.   ใสมะพราวออน น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมันนวดใหเขากัน ปนเปนแทงกลม

ยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 42.   ขาวเกรียบมันสีมวง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  มันสมีวง  เกลือ  น้าํตาลทราย 1.   นํามันสีมวง  นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสมันสีมวง น้ําตาล เกลือลงในแปงมัน นวดใหเขากัน ปนเปนแทงกลมยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส ทิ้งใหเย็น แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด 
 

 43.   ขาวเกรียบขาวโพด 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ขาวโพด   เกลือ  น้ําตาลทราย      1.   นําขาวโพด นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสขาวโพด น้ําตาล  เกลอื ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 44.   ขาวเกรียบถั่วแดง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน ถั่วแดง มะพราว เกลอื น้ําตาล
ทราย 

1.   นําถั่วแดง  นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอยีด 
2.   ใสถั่วแดง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 45.   ขาวเกรียบมะละกอ 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน มะละกอสุก เกลือ น้าํตาลทราย 1.   นํามะละกอสุก  บดละเอยีด 
2.   ใสมะละกอสุก น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 46.   ขาวเกรียบตําลึง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ตําลึง น้ําตาลทราย เกลือ 1.   นําตําลึง หัน่ฝอยบดละเอยีด 
2.   ใสตําลึง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 47.   ขาวเกรียบกระเพรา 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  กระเพรา  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นํากระเพรา หั่นฝอยบดละเอียด 
2.   ใสกระเพรา มะพราว น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 48.   ขาวเกรียบตะไคร 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ตะไคร  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นําตะไครหั่นฝอย บดละเอียด 
2.   ใสตะไคร น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 49.   ขาวเกรียบมะกรูด 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน ใบมะกรูด น้ําตาล  เกลือ 1.   นําใบมะกรูด หั่นฝอยบดละเอียด 
2.   ใสมะกรูด  น้ําตาล  เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
 

 50.   ขาวเกรียบชะอม 
 (เพชรบุรี) 

แปงมัน ชะอม น้ําตาล  เกลือ 1.   นําชะอม นําไปลวกจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสชะอม น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด    212 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 51.   ขาวเกรียบงาดํา 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน งาดํา  น้ําตาล  เกลือ 1.   นํางาดํา คัว่สุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสงาดํา น้าํตาล เกลือ ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 52.   ขาวเกรียบเมืองเพชร 
 (เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  งาดํา  มะพราว  น้ําตาล
มะพราว  เกลอื 

1.   นําขาวเหนียวไปโม  ไมทับน้ํา 
2.   ใสน้ําตาลมะพราวลงในแหงโมนวดใหเขากันใสมะพราวขูด งาดํา  เกลือ คน

ใหเขากนั 
3.   นําแปงไปละเลงเปนแผนกลมในถาด ทิ้งไวใหแหง นําไปตากแดด  จนแหง 
 

 53.   กลวยมวนอบน้ําผึ้ง 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

กลวยน้ําวา  น้าํผึ้ง 1.   นํากลวยนาํวาที่สุกงอม ทับใหเปนแผนเคลาดวยน้ําผึ้ง 
2.   นําไปอบทีอุ่ณหภูมิ 40 องศาเซลเซียส ประมาณ 2 ชั่วโมงนําขึ้นมามวน 
 

 54.   ขนุนอบกรอบ 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

ขนุนดิบ 1.   นําขนุนที่เอาเมล็ดออกแลว หั่นเปนชิ้นเบา  ๆ 
2.   นําไปอบจนกรอบ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 55.   กุนเชียงหมู 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

เนื้อหมู  มันหมูไสหมู  น้ําตาล  เกลือ 1.   เนื้อหมูสับละเอียด มนัหมูหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก  ไสหมูลางใหสะอาด 
2.   ผสมเนื้อหมู  มันหมู น้ําตาล และเกลือ  เขาดวยกัน หมกัทิ้งไว  20 นาที 
3.   นําสวนผสมที่หมักไวบรรจุในไสหมู ใชเชือกผูกเปนปลอง แลวนําไปแขวน

ผึ่งแดด ประมาณ 2 – 3  
 

 56.   กุนเชียงหมูสมุนไพร 
 (ราชบุรี) 

เนื้อหมู  มันหมู  ไสหมู  น้ําตาล  เกลือ  
ขิง 

1.   เนื้อหมูสับละเอียด  มนัหมูหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ไสหมูลางใหสะอาด  ขิงหั่น
สี่เหลี่ยมเล็ก  

2.    ผสมเนื้อหมู มันหมู ขิง น้ําตาล และเกลือ เขาดวยกนั หมักทิ้งไว 20 นาที 
3.   นําสวนผสมที่หมักไว  บรรจุในไสหมใูชเชือกผูกเปนปลอง แลวนําไปแขวน

ผึ่งแดดประมาณ 2 – 3 วัน 
 

 57.   เนื้อเค็ม 
 (กาญจนบุรี) 

เนื้อสันนอก  เกลือปน 1.  นําเนื้อมาลางใหสะอาด หั่นเปนชิน้บาง ๆ หมักเกลือ 
2.  นําเนื้อที่หมักไวผึ่งแดดใหแหง 
 

 58.   ปลาชอนแหง 
 (กาญจนบุรี) 

ปลาชอน  เกลือปน 1.   ลางปลาใหสะอาด ผาหลังเอากระดูกออก 
2.   นาํปลาลงแชในน้ําเกลือ  แลวนําไปตากแดด    214 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 59.   วุนเสน 
 (กาญจนบุรี) 

แปงถั่วเขียว  น้ําเปลา 1.  นําแปงถั่วเขียวมาผสมน้ําเปลา 
2.  นําเขาเครื่องจักรทําใหเปนเสนยาว 
3.  ตมใหสุกแลวจึงทําใหแหง 
4.  แลวนํามาแยกคุณภาพ คดัเสนที่ดี บรรจภุัณฑ 
 

 60.   กุงแหง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

กุงตัวเล็ก  เกลอืปน  น้ําเปลา 1.   นํากุงลางใหสะอาด แลวนําไปตมในน้าํผสมเกลือตมจนกระทั่งน้ําแหง 
2.   นํากุงไปตากแดดสัก 3 – 4 แดดจนแหงสนิท แลวนํามาแกะเปลือกออก 
 

 61.   ปลาหมึกแหง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาหมึก  เกลอืปน 1.   นําปลาหมกึไปลางดวยเกลือใหสะอาด เคลาเกลือนดิหนอย 
2.   นําไปตากแดดจนแหง 
 

 62.   ปลาอินทรียเค็ม 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาอินทรีย  เกลือปน 1.   ลางปลาอินทรีย นํามาหัน่เปนชิ้นแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 63.   ปลาทูเค็ม 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาทู  เกลือปน 1.   ลางปลาทู นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด    215 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 64.   ปลาโอเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาโอ เกลือปน 1.   ลางปลาโอ  นําปลาโอมาแชในน้ําเกลอื 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 65.   ปลาสีกุนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาสีกุน เกลือปน 1.   ลางปลาสีกุน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 66.   ปลากระบอกเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลากระบอก เกลือปน 1.   ลางปลากระบอก นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 67.   ปลาแปนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาแปน เกลอืปน 1.   ลางปลาแปน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 68.   ปลาไสตันเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาไสตัน เกลือปน 1.   ลางปลาไสตัน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

    216 



 

 

217 
217 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 69.   ปลาหางแข็งเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาหางแข็ง  เกลือปน 1.   ลางปลาหางแข็ง นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 70.   ปลาเซกลาเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาเซกลา เกลือปน 1.   ลางปลาเซลา นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 71.   ปลาสลาดเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาสลาด เกลือปน 1.   นําปลาสลาดมาลาง แลวนํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 72.   ปลาขาวสารเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาขาวสาร เกลือปน 1.   ลางปลาขาวสาร นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 73.   ปลากระเบนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลากระเบน เกลือปน 1.   ลางปลากระเบน นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 74.   ปลาริวกิวหวาน 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาริวกิวสด  นําตาลทรายขาว  น้ํา  
เกลือปน 

1.   แลปลาริวกิวเปนชิ้นบาง 
2.   ผสมน้ําตาลทราย น้ํา และเกลือ ดวยกัน ตั้งไฟออนเคีย่ว พอเหนยีวทิ้งไวให

เย็น 
 

 75.   หอยแมลงภูอบแหง
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

หอยแมลงภู  เกลือ 1.   ลางหอยแมลงภู  นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปอบแหง 
 

10.5   อาหารถนอมประเภททอด 
 76.   ขาวตังหมูหยอง 
 (ราชบุรี) 

 
ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ แปงมนั) หมู
หยอง น้ําพริกเผา 

 
1.   นําขาวตังมาทอด พอสุกตักขึ้นใหสะเดด็น้ํามัน 
2.   นําขาวตังมาทาน้ําพริกเผาโรยดวยหมูหยอง  อบใหแหง 
 
 

 77.   ขาวตังหนาธัญพืช 
 (ราชบุรี) 

ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ  แปงมัน) ถั่วเขยีว
เลาะเปลือก  งาขาว  งาดํา  เม็ดมะมวง
หิมพานต  น้ําตาลทราย 

1.   นําขาวตังมาทอด  พอสุกตักขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน 
2.  นําถั่วเขียวเลาะเปลือกทอด  งาขาว  งาดาํคั่ว  เม็ดหิมพานตทอด 
3.  นําน้ําเชื่อมขนทาหนาขาวตัง  แลวโรยดวยธัญพืชทั้งหมด นําเขาอบใหแหง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 78.   ขาวตังหนาปลา 
 (ราชบุรี) 

ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ  แปงมัน)  ปลา
แหง 

1.   นําขาวตังมาทอด พอสุกตักขึ้นใหสะเดด็น้ํามัน 
2.   นําขาวตังมาทาน้ําพริกเผาโรยดวยปลาแหง  อบใหแหง 
 

84. หมูแดดเดยีว 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

เนื้อหมู  ซีอิ้วขาว  เกลือ 1.   นําเนื้อหมลูาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว  เกลือ 
2.   นํามาตากแดดพอหมาด แลวนําไปทอด 
 

85. เนื้อแดดเดยีว (เนื้อเค็ม
ทอด) 

(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

เนื้อววั  ซีอิ้วขาว  เกลือ 1.   นําเนื้อววัลาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว เกลือ 
2.   นํามาตากแดดพอหมาด  แลวนําไปทอด 
 

86. เนื้อสวรรค 
   (กาญจนบุรี, ราชบุรี) 

เนื้อววั  ซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส 1.   นําเนื้อววัลาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส   
2.   นํามาตากแดดใหแหง แลวนําทอดน้ําตาล เคลาดวยงาขาว 
 

87. เห็ดสวรรค 
           (ราชบุรี) 

เห็ดนางฟา  ซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส  
น้ําตาล งาขาว 

1.   เห็ดนางฟาลาง  หมักดวยซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส  น้ําตาล  เคลาดวยงาขาว 
2.   นํามาตากแดดใหแหง  แลวนําทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
88. กลวยทอดกรอบรสกุง 

(กาญจนบุรี) 
ผงปรุงรส รสกุง  กลวยนําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน

น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 
2.   เคลาดวยผงปรุงรสรสกุงใหทัว่ 
 

89. กลวยทอดกรอบรสไก 
       (กาญจนบุรี) 

ผงปรุงรส รสไก  กลวยน้ําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน
น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 

2.   เคลาดวยผงปรุงรส รสไกใหทัว่ 
 

90. กลวยทอดกรอบรสบาร
บีคิว 

     (กาญจนบรุี) 

ผงปรุงรส รสบารบีคิว กลวยน้ําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน
น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 

2.   เคลาดวยผงปรุงรส รสบารบีคิวใหทัว่ 
 

91. กลวยฉาบ 
         (ทุกจังหวัด) 

กลวยน้ําวาดิบ  นําปูนใส  เกลือปน น้ํา  
น้ําตาลทราย 

1.   นํากลวยปอกเปลือกลางน้ําเกลือ หั่นตามขวางชิ้นบาง ๆ แชน้ําปูนใส  30 นาที 
2.    นําไปทอดใหเหลืองกรอบ  .เคี่ยวน้าํตาลทรายกับน้ําจนขน 
3.    แลวนํากลวยมาคลุกเคลากับน้ําตาลใหทั่วตกัขึ้นผึ่งลมใหแหง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
92. เผือกฉาบ 
    (ทุกจังหวดั) 

เผือกหัวใหญ  น้ําปูนใส  น้ําตาลปบ  น้ํา 1.   เผือกหัวใหญปอกเปลือกแลวฝานบาง ๆ แชน้ําปูน 15 นาที ตักขึ้นผึ่งลมให
แหง 

2.   นําเผือกไปทอดจนกรอบ  เคี่ยวน้ําตาลปบกับน้ําจนเหนีย่ว นาํเผือกลงคลุกพอ
ทั่ว  ตักขึ้นผึ่งลมใหแหง 

 
93. มันฉาบ 
  (ทุกจังหวดั) 

มันเทศหวัใหญ  น้ําปูนใส  น้ําตาลทราย  
น้ํา 

1.   มันเทศหวัใหญปอกเปลอืกแลวฝานบาง ๆ แชน้ําปูน 15 นาที ตักขึน้ผึ่งลมให
แหง 

2.   ทอดมันในน้ํามันจนกรอบ 
3.   เคี่ยวน้ําตาลทรายกับน้ําจนขนขาว  แลวนํามันทอดมาคลุก กับน้ําตาลใหทั่ว  

ตักขึ้นผึ่งลมใหแหง 
 

10.6   โดยการใชหลายกรรมวิธี
รวมกัน 
 95.   น้ําพริกแกงเผ็ด 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

 
 
ขา  ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง 
กระเทยีม พริกแหง 

 
 
1.   ขา ตะไคร นํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทียม 
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 96.   น้ําพริกแกงคั่ว 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ขา  ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง 
กระเทยีม พริกแหง ลูกผักช ียี่หรา 

1.   พริกแหงผาแกะเม็ดออกทิ้ง  สวนเนื้อแชน้ําใหนิ่ม 
2.   หอมแดง  กระเทยีมปอกเปลือกออก ซอยหยาบ ๆ  ลูกผักชี  ยี่หรา คั่วใหหอม 
3.   บีบพริกขึ้นจากใหแหง  ใสครกโขลกรวมกับเกลือปน  ใหละเอียดอีกครั้ง  

และตามดวย  หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกใหละเอยีด และเขากัน 
 

97. น้ําพริกแกงเขยีวหวาน 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

พริกชี้ฟาเขียว พริกขี้หนูสดเขียว ขา  
ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง กระเทยีม 
พริกแหง ลูกผักชี ยี่หรา 

1.   โขลกพริกชี้ฟาเขียว พริกขี้หนู ใหละเอยีด 
2.   หอมแดง  กระเทยีมปอกเปลือกออก ซอยหยาบ ๆ  ลูกผักชี  ยี่หรา คั่วใหหอม 
3.  ใสครกโขลกรวมกับเกลือปน  ใหละเอียดอีกครั้ง  และตามดวย  หอมแดง  

กระเทยีม  กะป  โขลกใหละเอียด และเขากัน 
 

98. น้ําพริกแกงสม 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ตะไคร  หอมแดง กระเทยีม กระชาย 
พริกแหง กะป 

1.   ตะไคร และกระชายนํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทยีม  
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
 

99. นําพริกแกงปา 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

ตะไคร  หอมแดง กระเทยีม กระชาย 
พริกแหง 

1.   ตะไคร และกระชายนํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทยีม 
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
100. น้ําพริกเผากุง 

(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
พริกแหง  กุงแหง  หอมแดง  กระเทยีม  
กะป เกลือ น้ําตาลปบ น้ําสมมะขาม 

1.   หัวหอม กระเทียม กะปเจียวใหเหลือง พริกแหงนํามาคั่ว กุงแหงโขลก
ละเอียด แลวบดสวนผสมทั้งหมดรวมกัน 

2.   เคี่ยวน้ําสมมะขาม  น้ําตาล  เกลือ จนเดือนในสวนผสม (ขอ 1) ลงไปผัด พอ
เย็นตกัใสภาชนะ 

101. น้ําพริกเผาปลาชอน 
                 (กาญจนบุรี) 

พริกแหง หอมแดง กระเทียม ปลายาง 
น้ําตาลปบ น้ําสมมะขาม 

1.   นําพริกแหงทอดกรอบ หอมแดง กระเทยีมซอย นํามาเจียว ปลายางโขลก 
2.   โขลกพริกแหงใหละเอยีด ใสปลายางโขลก  หอมแดงเจียว กระเทียมเจียว  

โขลกใหเขากนั 
3.   ใสน้ํามันในกระทะตั้งไฟ  ใสสวนผสม (ขอ 1) ลงผัดปรุงรส เคลาใหเขากนั

ผึ่งใหเยน็เก็บใสภาชนะ 
 

102. น้ําพริกกุงเสยีบ 
    (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

กุงเสียบ พริกขี้หนู พริกสดเผา หอมหัว
แดง กระเทียม  มะขามเปยก กะป 
น้ําปลา 

1.   กะป  หอม  กระเทยีม  พริก โขลกใหละเอียดใสกุงเสยีบ โขลกใหเขากัน 
2.   นําไปผัดในกระทะปรุงดวย  น้ําตาล  น้ําปลา 
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224 

ตารางผนวกที่ ค2  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารคาว                 
ประเภทแกง                 
    1. แกงกะท ิ                 
        1.1 แกงเผ็ด แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง                
 แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว                
 แกงเผ็ดไกหนอไมสด                
 แกงเผ็ดปลาชอน                
 แกงเผ็ดปลาขดู (ปลากราย/ปลานวลจันทร)                
 แกงเผ็ดปลาดกุ                
 แกงเผ็ดปลาสวาย                
 แกงเผ็ดปลาโอ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงเผ็ดปลาอนิทรียขูด                
 แกงเผ็ดเนื้อ                
 แกงมอญ                
 แกงเผ็ดบอน                

                 
        1.2  แกงคั่ว แกงคั่วตนบุก                

 แกงคั่วหมูมะเขือออน                

 แกงคั่วเห็ดโคน                
 แกงคั่วหัวตาลปลายาง                
 แกงคั่วหอยขม                
 แกงคั่วเห็ดเผาะ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    225 
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226 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงคั่วเนื้อ                
 แกงคั่วขี้เหล็กปลายาง                
 แพนงหม ู                
 แพนงเนื้อ                
 แพนงไก                
                 
        1.3 แกงเขียวหวาน แกงเขยีวหวานไก                
 แกงเขยีวหวานเนื้อ                
 แกงเขยีวหวานหม ู                
 แกงเขยีวหวาน                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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227 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
        1.4  แกงเลียงกะท ิ แกงเลียงกะทหิัวปลี                
 แกงเลียงกะทฟิกทอง                
                 
        1.5  แกงมัสมั่น แกงมัสมั่นหม ู                
 แกงมัสมั่นไก                
 แกงมัสมั่นเนือ้                

                 
         1.6  แกงคั่วสม แกงคั่วสมฟก                
 แกงคั่วฟกไก                
 แกงคั่วสับปะรดหม ู                
 แกงคั่วสับปะรดกุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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228 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู                
 แกงคั่วสมหนอไมดองใสไก                
 แกงหมเูทโพ                
 แกงคั่วสมปลาเทโพ                
                 
          1.7  แกงฉูฉี่  แกงฉูฉี่ปลาเนือ้ออน                
 แกงฉูฉี่ปลาทู                
 แกงฉูฉี่ปลาหมอ                
 แกงฉูฉี่ปลาสวาย                
                 
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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229 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
2. แกงไมใสกะท ิ                 
           2.1  แกงสม แกงสมดอกแคปลาชอน                
 แกงสมดอกแคกุงสด                
 แกงสมผักกะเฉด                
 แกงสมมะรุมปลาชอน                
 แกงสมผักหวาน                
 แกงสมหวัตาล                
 แกงสมมะละกอกุงฝอย                
 แกงสมแตงโมออน                
 แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลาสวาย                
 แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    229 



 

 

230 
230 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงสมมะตาด                
 แกงสมลูกสั้น                
 แกงสมไหลบวั                
 แกงสมถั่วฝกยาว                
 แกงสมหยวกกลวย                
 แกงสมบอน                
 แกงสมดอกสลิด                
 แกงสมผักบุงปูนา                
 แกงสมหนอไมดองปลาสวาย                
 แกงสมพริกหกสดหวัปลาริวกวิ                
 แกงสมไขปลาเรียวเซยีว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงสมชะอม                

 แกงสมปลากระบอก                
                 
            2.2 แกงปา แกงปาไกไทย                
 แกงปาเนื้อ                
 แกงปาปลายี่สก                
 แกงปาหม ู                
                 
            2.3 แกงเลียง แกงเลียงบวบ                
 แกงเลียงน้ําเตา                
 แกงเลียงผักรวม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    231 



 

 

232 
232 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          2.4  แกงเผ็ด แกงเผ็ดเนื้อ                
 แกงเผ็ดไกบาน                
 แกงเผ็ดกบ                
 แกงเผ็ดนก                
 แกงเผ็ดเกง                
                 
           2.5  แกงตมเปรอะ แกงตมเปรอะหนอไม (1)                
 แกงตมเปรอะ (2)                
                 
ประเภทตม                 
                 ตมจืด  ตมจืดผักกาดดอง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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233 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมจืดผักกาดขาว                
 ตมจืดหนอไมกระดกูหม ู                
 ตมจืดฟกเขียวกระดกูหม ู                
 ตมจืดฟกเขียวไก                
 ตมจืดตําลึงใสหมูสับ                
 ตมจืดวุนเสน                
 ตมจืดบวบหม ู                
 ตมจืดหวัไชโปวหวานหมูสามชั้น                
 ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู                
 ตมจืดวุนเสนแบบโบราณ                
 ตมจืดมะระสอดไส                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    233 



 

 

234 
234 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมจืดปลาหมกึสอดไส                
 ตมจืดสับปะรดกระดกูหม ู                
                 
ตมยํา ตมยํากุงแมน้ํา (1)                
 ตมยํากุงแมน้ํา (2)                
 ตมยําปลาชอน                
 ตมยําปลาบึก                
 ตมยําปลายี่สก                
 ตมยําปลาทูสด                
 ตมยําปลากะพงขาว/แดง                
 ตมยําไกบาน                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมยําเหด็โคน                
 ตมยํามะรุม                
 ตมยําปลากรอบ                
 ตมยํากุงทะเล                
 ตมยําปลาหมกึ                
 ตมยําปลาอินทรีย                
 ตมยําปลากระบอก                
 ตมยําไขปลาหมึก                
                 
ตมโคลง ตมโคลงปลาชอน                
 ตมโคลงปลาหมอ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมโคลงปลากรอบ                
                 
ตมสม ตมสมปลาชอน                
 ตมสมปลาทู                
 ตมสมปลากระบอก                
                 
ตมขา ตมขาไก (1)                
 ตมขาไก (2)                
                 
ตมกะท ิ ตมกะทิสายบวัปลาทู                
 ตมกะทิสายบวัปลาทูใสใบมะขาม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
ตมเค็ม ปลาตะเพียนตมเค็ม                
 ปลาทูตมเค็ม                
 ปลาหมึกตมเคม็                
 ปลากระบอกตมเค็ม                
 หมูตมเต็ม                
ประเภทผัด                 
             ผัดจืด ผัดสายบัวใสหมู                
 ผัดบวบใสหม ู                
 ผักแตงกวาใสไข                
 ผักดอกสลิด                
 ผัดเปรี้ยวหวาน                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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238 
238 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดหัวไชโปวหวาน                
 ผัดฟกทองใสไข                
 ผัดวุนเสนใสไข                
 ผัดเห็ดโคน                
 ผัดสับปะรดใสหมู                
 ผัดกบใสมะพราว                
 ผัดผักกาดดอง                
 ผัดมะระใสไข                
 ผัดถั่วคาง (ถั่วฝกยาว)                
 ผัดเห็ดฟางใสหมู                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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239 
239 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          ผัดเผ็ด ผัดกระเพราหมู                
 ผัดกระเพราเนือ้                
 ผัดกระเพราปลาหมึก                
 ผัดกระเพรากุง                
 ผัดกระเพราปลาดุกทอด                
 ผัดเผ็ดหมูปา                
 ผัดเผ็ดเกง                
 ผัดเผ็ดเนื้อ                
 ผัดเผ็ดกบ                
 ผัดเผ็ดไกบาน                
 ผัดเผ็ดนก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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240 
240 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดเผ็ดปลาชอน                
 ผัดเผ็ดปลาไหล                
 ผัดเผ็ดปลาหมกึ                
 ผัดเผ็ดหอยแมลงภู                
 ผัดเผ็ดสะดือหอย                
 ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา                
 ผัดเผ็ดหอยหลอด                
 ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย                
 ผัดพริกแกงถัว่ฝกยาวหม ู                
 ผักพริกแกงยอดฟกทอง                
 ผักพริกแกงผกับุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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241 
241 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดพริกแกงปลาเนื้อออน                
 ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน                
 ผัดพริกแกงปลาซิวทอดกรอบ                
 ผัดพริกแกงปลาหมึก                
                 
ประเภทยํา  ลาบ  พลา                 
       ยํา ยําตะไคร                
 ยําแตงกวา                
 ยํามะเขือยาว                
 ยําผักกาดหวาน                
 น้ําปลายํา                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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242 
242 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ยําวุนเสน                
 ยําหวัปลี                
 ยําถั่วพ ู                
 ยํามะมวง                
 ยําเนื้อยาง                
 ยําหมูมะเขือออน                
 ยําเหด็โคน                
 ยําสมโอ                
 ยําปลาทะเล                
 ยําหอยแครง                
 ยําไขแมงดาทะเล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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243 
243 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ยําหอยนางรม                
 ยําปลาหมึก                
                 
         ลาบ ลาบหมู                
 ลาบไก                
 ลาบปลาดุก                
 ลาบเนื้อ                
 ลาบกุงฝอย                
                         
        พลา พลาหมู                
 พลาเนื้อ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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244 
244 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 พลากุง                
 พลาปลาอกแล                
                 
ประเภทเบด็เตล็ด                 
           ทอด หมูทอด                
 เนื้อเค็มทอด                
 ไกทอด                
 ปลานิลทอด                
 ปลาตะโกทอด                
 ปลาตะเพียนทอด                
 ปลาหมูทอด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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245 
245 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลากาทอด                
 ปลารากกลวยทอด                
 ปลาซิวทอด                
 ปลาชอนทอด                
 ปลาหลดทอด                
 ปลาสลิดทอด                
 ปลากะพงทอด                
 ปลาจะระเมด็ขาวทอด                
 ปลาจะระเมด็ดําทอด                
 ปลาลําสีทอด                
 ปลาน้ําดอกไมทอด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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246 
246 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาตาเดียวทอด                
 ปลาทรายแดงทอด                
 ปลาโอทอด                
 ปลาอินทรียทอด                
 ปลาทูทอด                
 ปลาแสงจันทรทอด                
 ทอดมันปลากราย                
 ทอดมันปลาอินทรีย                
 กุงฝอยทอด                
                 
         นึ่ง หมูสามชั้นนึ่ง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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247 
247 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ไกนึ่ง                
 ปลาชอนนึ่ง                
 ปลายี่สกนึ่ง                
 ปลากะพงนึ่ง                
 กุงนึ่ง                
 หอยแมลงภูนึง่                
 ปูทะเลนึ่ง                
 ปูมานึ่ง                
 หอหมกปลาชอนใบยอ                
 หอหมกปลาน้าํดอกไม                
 หอหมกหอยแมลงภู                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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248 
248 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 หอยแครงนึ่ง                
 ปลาจะระเมด็นึ่ง                
                 
        ยาง      เผา       ปง หมูยาง                
 ไกยาง                
 เนื้อยาง                
 ปลาชอนปง                
 ปลาหมอปง                
 ปลาดุกปง                
 ปลาตะเพียนปง                
 ปลาสําลีปง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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249 
249 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 หอยแครงยาง                
 หอยแมลงภูยาง                
 หอยหวานยาง                
 ปลาหมึกยาง                
 กั้งยาง                
 กุงเผา                
 งบกุง                
 งบปลา (ทะเล)                
 งบหอยแมลงภู                
 จับหลัก                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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250 
250 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
ประเภทเครื่องจิ้ม                 
        น้ําพริก น้ําพริกปลารา                
 น้ําพริกกะป                
 น้ําพริกปลาท ู                
 น้ําพริกกุงสด                
 น้ําพริกมะขามสด                
 น้ําพริกมะมวง                
 น้ําพริกขี้กา                
 น้ําพริกปลาปน                
 น้ําพริกกุงเสยีบ                
 น้ําพริกตาแดง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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251 
251 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       หลน เตาเจี้ยวหลน                
 กะปหลน                
 ปูหลน                
 ปลาราหลน                
 ปลาอินทรียหลน                
                 
     เบ็ดเตล็ด น้ําปลาหวานสะเดา                
 น้ําปลากุง                
                 
ประเภทอาหารจานเดยีว                 
      ขาว ขาวพัดน้ําพริกกะป (1)                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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252 
252 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขาวผัดน้ําพริกกะป                
 ขาวยํา                
                 
         ขนมจีน ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (1)                
 ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (2)                
 ขนมจีนน้ํายาพริก                
 ขนมจีนแกงเขยีวหวาน                
 ขนมจีนซาวน้าํ                
                 
         กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวผัดไทย                
 วุนเสนผัดไทย                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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253 
253 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 หมี่กะทิ (1)                
 หมี่กะทิ (2)                
                 

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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254 
254 

ตารางผนวกที่ ค3  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       อาหารหวาน                 
      ประเภทขนมหวาน                 
             นึ่ง ขาวตมมัดใสกลวย                
 สังขยาฟกทอง                
 ขนมกลวย                
 ขนมฟกทอง                
 ขนมมันสําปะหลัง                
 ขนมใสไส                
 ขนมตาล (1)                
 ขนมตาล (2)                
 ขนมถวยตะไล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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255 
255 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขนมถวยฟ ู                
 ขาวเหนียวตัด                
 ขนมชั้น                
 ขนมน้ําดอกไม                
 ขนมปุยฝาย (1)                
 ปุยฝาย (2)                
 ขนมขี้หน ู                
 ขาวเหนียวหนากุง                
 ขาวเหนียวหนาสังขยา                
 ขาวเหนียวหนาปลาแหง                
 ขาวเมาคลุก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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256 
256 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
        กวน เทียนสลัดงา                
 ขนมเปยกปนู                
 ขนมเปยกออน                
 ตะโกแหง                
 ตะโกเผือก                
 ตะโกขาวโพด                
 กาละแม                
 ขาวเหนียวแดง                
 กระยาสารท (1)                
 กระยาสารท (2)                
 ขาวเหนียวแกว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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257 
257 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ถั่วกวน                
 เผือกกวน                
 ลูกชุบ                
 สัมปนนี                
 ขนมทองเอก                
 ขนมลืมกลืน                
 ขาวต ู                
 หยกมณ ี                
 ขนมอาลัว                
                 
              ตม ขนมตมขาว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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258 
258 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขนมตมแดง                
 ขนมเหนยีว                
 ครองแครงแกว                
 ขาวตมน้ําวุน                
 ทับทิมกรอบ                
 สาคูเปยกมะพราวออน                
 เตาสวน                
 กลวยบวดช ี                
 ฟกทองบวด                
 เผือกบวด                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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259 
259 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ถั่วดําบวด                
 บัวลอย                
 ถั่วแปบ                
 กลวยเชื่อม                
 กลวยไขเชื่อม                
 มันสําปะหลังเชื่อม                
 ทองหยอด                
 ทองหยิบ                
 ฝอยทอง                
 เม็ดขนุน                
 เม็ดขนุนเผือก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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260 
260 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลากริมไขเตา                
 ลูกตาลลอยแกว                
 วุนกะท ิ                
 วุนมะพราวออน                
 วุนสังขยา                
 วุนไข                
 จาวตาลเชื่อม                
 พุทราเชื่อม                
 ฟกเชื่อม                
 มะเขือเทศเชื่อม                
 สาเกเชื่อม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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261 
261 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          ทอด ขนมดอกจอก                
 ขนมกง                
 กลวยทอด                
 เผือกทอด                
 ไขนกกระทา                
 ขาวเมาทอด                
 ขนมไขหงษ                
 ขนมโตนดทอด                
 มันทอด                
 ขนมนางเล็ด                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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262 
262 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          อบ ปง ยาง จี ่ ขนมหมอแกงไข                
 ขนมหมอแกงเผือก                
 ขนมหมอแกงถั่ว                
 ขนมครก                
 ขนมบาบิ่น                
 ขนมทองมวน                
 ขนมทองมวนสด                
 ขนมผิง                
 ขนมหนานวล                
 ขนมโสมนัส                
 ขนมหมอตาล                
 ขนมดอกลําดวน                

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ    262 



 

 

263 
263 

ตารางผนวกที่ ค4  ศักยภาพ ภูมิปญญาไทย ดานอาหารพืน้บานดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารวาง                 
               นึ่ง ขาวเกรียบปากหมอ                
 สาคูไสหมู (1)                
 สาคูไสหมู (2)                
 ขนมถวยไสเคม็                
 ปนสิบนึ่ง                
 ชอมวง                
                 
               เบ็ดเตล็ด ขนมเบื้องญวน                
 เมี่ยงคํา                
 ขาวแช                
 หมี่กรอบ                

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ    263 



 

 

264 
264 

ตารางผนวกที่ ค5  ศักยภาพ ภูมิปญญาไทย ดานอาหารพืน้บานดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารถนอมและแปรรูป                 
โดยใชเกลือ หัวไชโปวเค็ม                
 หัวไชโปวหวาน                
 หัวไชโปวสามรส                
 ผักกาดดอง                
 มะมวงดอง                
 มะยมดอง                
 มะขามดอง                
 ไขเค็มดอง                
 ไขเค็ม (ดินสอพอง)                
 ปลาสมฟก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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265 
265 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาสม (ตัว)                
 แหนมปลากราย                
 เห็ดโคนดองในน้ําเกลือ                
 หอยแมลงภูดอง                
 ไตปลาดอง                
 กะป (1)                
 กะป (2)                
         โดยใชน้าํตาล ทอฟฟมะพราว                
 มะมวงกวน                
 มะพราวแกว                
 ถั่วเคลือบน้ําตาล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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266 
266 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 มะขามกวน                
 พุทรากวน                
 สับปะรดกวน                
 สับปะรดกะทกิวน                
 กลวยหอมกวนทอง                
 ฟกเขียวเชื่อมแหง                
 มะเขือเทศเชื่อมแหง                
 ฝรั่งหย ี                
 แคนตาลูปหย ี                
 มะเขือเทศหย ี                
 มะมวงหย ี                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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267 
267 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 มะยมหย ี                
 มะมวงแชอิ่ม                
 กระเทยีมโทนดองน้ําผึ้ง                
 ขิงดองสามรส                
                 
       โดยใชความรอน วุนมะพราวในน้ําเชื่อม                
 น้ําวานหางจระเขรสสับปะรด                
 น้ําวานหางจระเขรสใบเตย                
                 
                 
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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268 
268 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       โดยการทาํแหง ขาวเกรียบฟกทอง                
 ขาวเกรียบมะพราวออน                
 ขาวเกรียบมนัสีมวง                
 ขาวเกรียบขาวโพด                
 ขาวเกรียบถั่วแดง                
 ขาวเกรียบมะละกอ                
 ขาวเกรียบตําลึง                
        ขาวเกรียบกระเพรา                
 ขาวเกรียบตะไคร                
 ขาวเกรียบมะกรูด                
 ขาวเกรียบชะอม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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269 
269 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขาวเกรียบงาดาํ                
 ขาวเกรียบเมืองเพชร                
 กลวยมวนอบน้ําผึ้ง                
 ขนุนอบกรอบ                
 กุนเชียงหม ู                
 กุนเชียงหมูสมนุไพร                
 เนื้อเค็ม                
 ปลาชอนแหง                
 วุนเสน                
 กุงแหง                
 ปลาหมึกแหง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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270 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาอินทรียเค็ม                
 ปลาทูเค็ม                
 ปลาโอเค็ม                
 ปลาสีกุนเค็ม                
 ปลากระบอกเค็ม                
 ปลาแปนเค็ม                
 ปลาไสตันเค็ม                
 ปลาหางแข็งเค็ม                
 ปลาสลาดเค็ม                
 ปลาขาวสารเค็ม                
 ปลากระเบนเค็ม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาริวกิวหวาน                
 หอยแมลงภูอบแหง                
                 
       โดยการทอด ขาวตังหมหูยอง                
 ขาวตังหนาธญัพืช                
 หมูแดดเดยีว                
 เนื้อแดดเดยีว                
 เนื้อสวรรค                
 หมูสวรรค                
 เห็ดสวรรค                
 กลวยทอดรสกุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 กลวยทอดกรอบรสไก                
 กลวยทอดกรอบรสบารบีคิว                
 กลวยฉาบ                
 เผือกกวน                
 มันฉาบ                
                 
          โดยวิธีอื่น ๆ น้ําพริกแกงเผด็                
 น้ําพริกแกงคั่ว                
 น้ําพริกแกงเขยีวหวาน                
 น้ําพริกแกงสม                
 น้ําพริกแกงปา                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 น้ําพริกเผากุง                
 น้ําพริกเผาปลายาง                
 น้ําพริกกุงเสยีบ                
 ขนมจีน                
 น้ําตาลโตนด                
 น้ําตาลมะพราว                

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ง  กลุมตัวอยาง 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

ประจวบคีรีขันธ  นางนงลักษณ   วัชรประภา 2  หมู  1  บานหนองตาแตม  ตําบลหนองตาแตม  อําเภอปราณบุรี 

 นางงาม             กอแกว                            2  หมู  1  บานหนองตาแตม  ตําบลหนองตาแตม  อําเภอปราณบุรี 
 นางไพรวัลย      ชาติสุวรรณ      55  หมู  1  ตําบลเขานอย  อําเภอปราณบุรี 

 นางบุญชวย       ปลื้มบุตร 20/5  หมู  1   ตําบลเขานอย  อําเภอปราณบุรี 
 นางบุญชุม         ทิพยเนตร ศูนยผลิตภณัฑบานหนองกา  หมู  7  ตําบลปราณบุรี  อําเภอปราณบุรี 
 นางละเมิน          เพชรนิล ศูนยผลิตภณัฑบานหนองกา  หมู  7  ตําบลปราณบุรี  อําเภอปราณบุรี 

 นางชัน               เกลียวกลม 115  หมู  9  ตําบลสามกระทาย  อําเภอกุยบรุี 
 นางผกากรอง     เกลียวกลม      115  หมู  9  ตําบลสามกระทาย  อําเภอกุยบรุี    
 นางพยอม วงศา 11  หมู  5   ตําบลแมรําพึง   อําเภอบางสะพาน 

 นางมลฤดี           จงบรรจบ 11  หมู  5   ตําบลแมรําพึง   อําเภอบางสะพาน 
 นางชูชีพ อยูยงค 159/2  หมู  9   ตําบลทองมงคล  อําเภอบางสะพาน 
 นางวนัเพ็ญ         ลักยิ้ม 159/2  หมู  9   ตําบลทองมงคล  อําเภอบางสะพาน 

 นางอารมณ เรืองแสง 75  หมู  6  บานไรใหม  ตําบลไรใหม  อําเภอสามรอยยอด 
 นางกองแกว   แสงเรือง 75  หมู  6  บานไรใหม  ตําบลไรใหม  อําเภอสามรอยยอด 
 นางเซี่ยมหงษ  ภูระยา 147  หมู  7  ตําบลศาลาลัย  อําเภอสามรอยยอด 

 นางสํารวย วิบูลยชาต ิ 147  หมู  7  ตําบลศาลาลัย  อําเภอสามรอยยอด    275 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

เพชรบุรี นางสุวรรณี       สุขเสงี่ยม หมู  5    ตําบลตําหรุ  อําเภอบานลาด 

 นางชวน    ขาว หมู  5    ตําบลตําหรุ  อําเภอบานลาด 
 นางบุญธรรม เอี่ยมจันทร หมู  5    ตําบลหนองกะปุ  อําเภอบานลาด 

 นางบุญนอย เอี่ยมจันทร หมู  5    ตําบลหนองกะปุ  อําเภอบานลาด 
 นางบํารุง ชวนพานิช หมู  6 ตําบลสามพระยา  อําเภอชะอํา 
 นางบุญลอม ทองนวล หมู  6 ตําบลสามพระยา  อําเภอชะอํา 

 นางวาสนา จันทรเอี่ยม 94/2  หมู  1  ตาํบลทาคอย   อําเภอทายาง 
 นางอุบล จันทรเอี่ยม 94/2  หมู  1  ตาํบลทาคอย   อําเภอทายาง 
 นางมยุรี  มานิช หมู  1  ตําบลแหลมบักเตี้ย  อําเภอบานแหลม 

 นางสุทิน กลิ่นมาลัย หมู  1  ตําบลแหลมบักเตี้ย  อําเภอบานแหลม 
 นางเฟาะ กลอมเสนาะ หมู  4  ตําบลทาแรง   อําเภอบานแหลม 
 นางฟก  กลอมเสนาะ หมู  4  ตําบลทาแรง   อําเภอบานแหลม 

ราชบุรี นางวณีา  บุญนม 10     หมู   3  บานหัวหิน  ตาํบลนครชุมน  อําเภอบานโปง 
 นางละเมียด วนเครือ 70/3  หมู   3  บานหัวหิน  ตาํบลนครชุมน  อําเภอบานโปง 
 นางพัชรา มะลิทอง 92/4  หมู   1   บานทาตนจนัทน  ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 

 นางสําอาง แซลิ้ม 72/2   หมู   1   บานทาตนจนัทน  ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง    276 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางหอย      เกษตรลักษม ี 26/3  หมู  10 ตําบลเบิกไพร  อําเภอบานโปง 

 นางระเบยีบ จริตงาม 26/3  หมู  10 ตําบลเบิกไพร  อําเภอบานโปง 
 นางสาวดวงกลม   ทันใจชน 99      หมู  1   ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 

 นางอุดม ขําเจริญ 99      หมู  1   ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 
 นางพเยาว ศิลปาวิลาวัลย 37/1   หมู  3   ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางสาวโสธยา   แคะจ ู 37/1   หมู  3   ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 

 นางยุพา  ยงนากรณ 134    หมู  2  ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางรุงทิพย  จินเลียง 134    หมู  2  ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางใบศร ี วงศแกว 101/1  หมู  1  ตําบลบางโตนด  อําเภอโพธาราม 

 นางเงิน  กองนุม 101/1  หมู  1  ตําบลบางโตนด  อําเภอโพธาราม 
 นางซิ้วเกยีว ลิขิตเสรีกุล 46  หมู  3  บานคลองฝรั่ง  ตําบลวัดเพลง  อําเภอวดัเพลง 
 นางจุไร  วิลัยมาลา 46  หมู  3  บานคลองฝรั่ง  ตําบลวัดเพลง  อําเภอวดัเพลง 

 นางบุญสาร มีอยู 17   หมู  7  ตําบลเกาะศาลพระ  อําเภอวัดเพลง 
 นางอารมณ มีอยู 17   หมู  7  ตําบลเกาะศาลพระ  อําเภอวัดเพลง 
 นางปริชาติ เราจุติธรรม 6  บานหนองน้ําใส  หมู  7  ตําบลทุงหลวง  อําเภอปากทอ 

 นางนงลักษณ เวทยมนต 6  บานหนองน้ําใส  หมู  7  ตําบลทุงหลวง  อําเภอปากทอ    277 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางลําไย ขาวขํา 56  หมู  3  ตําบลอางหิน  อําเภอปากทอ 

 นางอุทัย  ขาวขํา 56  หมู  3  ตําบลอางหิน  อําเภอปากทอ 
 นางพรทิพย พี่พลอย 54  หมู  10  ตําบลแมงทวย  อําเภอดําเนินสะดวก 

 นางสุนีย ประชาบาล 54  หมู  10  ตําบลแมงทวย  อําเภอดําเนินสะดวก 
 นางกนกพร อักษรภูสิทธิพงษ 134 หมู 6   ตําบลตาหลวง   อําเภอดําเนินสะดวก 
 นางเพชรา แกวกระจาง 89  หมู  6    ตําบลดําเนินสะดวก  อําเภอดําเนินสะดวก 

กาญจนบุรี นางปรีดา เพิ่มพูล 94  หมู  5   ตําบลทุงทอง  อําเภอทามวง 
 นายนอย เพิ่มพูล 94  หมู  5   ตําบลทุงทอง  อําเภอทามวง 
 นางสงวน เสนียวงค  ณ อยุธยา 49   หมู  7  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 

 นางสมบูรณ แกวแดง  102  หมู  7  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 
 นางนฤมล พลทอง 131   หมู 5  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 
 นางสมปอง ภูมิมาลา 131   หมู 5  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 

 นางนิตยา ทานแกว 62/1  หมู  4  ตาํบลปรังเผล  อําเภอสังขละบุรี 
 นางนอย ผองแผว 65/3  หมู  4  ตาํบลปรังเผล  อําเภอสังขละบุรี 
 นายสุธาเทพ เอื้อวานิช 45/1  หมู  2  ตาํบลหนองลู  อําเภอสังขละบุรี 

 นายสุทัศน มุมทอง 45/1  หมู  2  ตาํบลหนองลู  อําเภอสังขละบุรี    278 
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279 

ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางสําราญ พิณโย 94   หมู  4  ตําบลทุงสมร  อําเภอพนมทวน 

 นางวภิา  สิทธิ์ศร 94    หมู  4  ตําบลทุงสมร  อําเภอพนมทวน 
 นางสมกอง    ภูมิรินทร 99  หมู  1  ตําบลดอนตาเพชร  อําเภอพนมทวน 

 นางทองมาศ   ทวีศรี 99  หมู  1  ตําบลดอนตาเพชร  อําเภอพนมทวน 
 นางวาสนา     กําเนิดรัตน 61/1  หมู  7  ตาํบลดอนแสลบ  อําเภอหวยกระเจา 
 นางเรณ ู ศรีศักดา 61/1  หมู  7  ตาํบลดอนแสลบ  อําเภอหวยกระเจา 

 นางสาวจตุพร อินทรโสภา 230/8  ถนนจะคําเอน ตําบลทามะกา  อําเภอทามะกา 
 นางพวงเพชร แสนนาค 230/8  ถนนจะคําเอน ตําบลทามะกา  อําเภอทามะกา 
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ประวัติการศึกษา และการศึกษา 
 
ช่ือ – นามสกุล   นางสาวภัทรทริา  นาคลําภา 
วัน เดือน ป ที่เกิด  วันที่ 18 มิถุนายน 2517 
สถานที่เกิด   สุพรรณบุรี 
ประวัติการศึกษา   ระดับปริญญาตรี  และคหกรรมศาสตร 
    วิชาเอก คหกรรมศาสตรศึกษา  อาหารและโภชนาการ 
    สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลธัญญบุรี 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครู ค.ศ.1 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  วิทยาลัยอาชวีศึกษาสระบุรี 
ผลงานดีเดนและรางวัลวิชาการ 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ 




