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ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

Potential  of Thai  Wisdom  in  Western  Central  Region  Local  Food 
   

คํานํา 
 

ประเทศไทยเปนประเทศเกษตรกรรมเพราะธรรมชาติเอื้ออํานวย (ประยูร, 2531) อุดม
สมบูรณดวยพชืพรรณธัญญาหารมากมาย โดยเฉพาะผักพืน้บานซึ่งหาไดงายและมีหมนุเวยีน
รับประทานไดทั้งป  (แสงโสม, 2542)  ความอุดมสมบูรณของผืนแผนดินและน้ําเปนปจจัยสําคัญที่
ยังผลใหเกดิภมูิปญญาทางการเกษตร (เอกวิทย, 2540)  ภาคกลางดานตะวนัตก มีลักษณะภูมิ
ประเทศคลายคลึงกับภาคเหนือ  คือ  มีทิวเขาสูงสลับกับหุบเขาแคบ ๆ เปนตนกําเนิดของแมน้ําสาย
สําคัญ ๆ (สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง, 2542) จงึมีความอุดมสมบูรณในเรือ่งของพืชพันธุ
อาหาร (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2543)  ประชากรสวนใหญประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม  มีสภาพความเปนอยูเรียบงาย  และยงัตองพึ่งพาตนเองโดยเฉพาะในเรื่องอาหาร
การกิน (ประพิมพร และคณะ, 2529) อาหารแตละทองถ่ินนั้นจะมีเอกลักษณเฉพาะ (กรรณิการ 
และนันทา, 2542) ตํารับอาหารพื้นบานของชาวบานอาศยัธรรมชาติรอบตัวนํามาปรุงแตงอยางเรยีบ
งาย ไมซับซอน พิถีพิถัน และใชเวลาไมมากจนเกินไป ชนิดและประเภทของอาหารมีความ
หลากหลาย (ปฬาณ,ี 2542) ทําใหอาหารของแตละภาคแตกตางกันออกไป เชน พืช สัตว ที่นํามาปรงุ
อาหารการกินจึงนับเปนวัฒนธรรมประจําทองถ่ินและประจําภาค (อําไพ, 2536) วฒันธรรมทางดาน
อาหารมีความเคลื่อนไหวเปลีย่นแปลงไมหยุดนิ่ง มกีารแลกเปลี่ยนและรับเอาจากวัฒนธรรมอื่น 
(กรรณิการ  และนันทา, 2542) อาหารพื้นบานซึ่งเปนวฒันธรรมรวมของคนไทยแตละทองถ่ินที่ถูก
บอกเลาและถายทอดตอ ๆ กนั เปนสิ่งที่สะทอนประสบการณและภูมิปญญา (เพ็ญนภา, 2540) 
ลักษณะรวมของอาหารไทยแตละภาคประการหนึ่งคือสวนประกอบทีใ่ชลวนมีคณุคาทางยาเปน
ประโยชนตอรางกาย (กรรณกิาร และนนัทา, 2542) การฟนฟูอาหารตามภาคตาง ๆ เปนวิธีการหนึ่ง
ที่จะทําใหประชาชนหวนกลบัมาศึกษาภูมปิญญาของบรรพบุรุษตนเองและหนักลับมามีรสนิยมทาง
วัฒนธรรมไทยดานอาหารการกิน (เพ็ญนภา, 2540) จึงเห็นสมควรที่จะศึกษาถึงประเภทอาหาร
พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ศักยภาพภมูิปญญาอาหารพื้นบาน ภาคกลางดานตะวนัตก ในดาน
แหลงวัตถุดิบ  กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอด
ภูมิปญญา  เพือ่ใหไดองคความรู สงเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สืบทอดกระบวนการผลิต 
การผลิตในเชงิพาณิชย และการสืบทอดอนุรักษภูมิปญญาไทย    
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วัตถุประสงค 
 
 
การวิจยันี้มวีัตถุประสงคเพื่อ 
 

1.  ศึกษาประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

2.  ศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกในดาน 
 

2.1  แหลงวัตถุดิบ 
2.2  กระบวนการผลิต 
2.3  การผลิตในเชิงพาณิชย 
2.4  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
2.5  การถายทอดภูมิปญญา 

 

ขอบเขตในการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ไดทําการศึกษา  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวันตก  ที่มีลักษณะเดนเปนเอกลักษณเฉพาะของทองถ่ิน  ในเขตจังหวัดภาคกลางดานตะวันตก
ทั้งหมด 4 จังหวัดไดแก จังหวัดกาญจนบุรี จังหวัดราชบุรี จังหวัดเพชรบุรี และจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ ในประเด็นแหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพ และการถายทอดภูมิปญญา โดยศึกษากลุมแมบานเกษตรกร ที่มีอายุ 50  ปขึ้นไป มี
ความรูความสามารถในการประกอบอาหารพื้นบาน  และมีภูมิลําเนาอยูในที่ทําการศึกษา ไมรวม
จังหวัดตาก เนื่องจากการแบงเขตการปกครองตามแผนที่ประเทศไทย พบวา อยูในเขตภาคเหนือ 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2543) 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 ผลการวิจัยจะเปนประโยชนดังตอไปนี ้
 

1.  เกิดองคความรูดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก 
 
2.  สงเสริมใหมีการผลิตอาหารในเชิงพาณชิยเพื่อสรางอาชีพใหแกคนในชุมชน 
 
3.  สืบทอดกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ลัีกษณะเดนเปน

เอกลักษณ 
 
4.  เปนแนวทางในการสงเสริมการบริโภคอาหารพื้นบานที่เปนอาหารเพื่อสุขภาพเพือ่

เสริมสรางสุขภาพที่ดีของประชาชน 
 
5.  เปนแนวทางในการสงเสริมการถายทอดภูมิปญญาและอนุรักษอาหารพื้นบานภาคกลาง

ดานตะวันตก   
 

นิยามศัพท 
 
 ภูมิปญญา หมายถึง พื้นความรูความสามารถ (ราชบัณฑติยสถาน, 2546) 
 
 ภูมิปญญาทองถ่ิน (Local Wisdom) หรือ ภมูิปญญาชาวบาน (Popular Wisdom) หมายถึง 
พื้นเพรากฐานของความรูของชาวบาน หรือความรอบรูของชาวบานที่เรียนรู และมีประสบการณสืบ
ตอกันมาทั้งทางตรงคือประสบการณดวยตนเอง หรือทางออมซึ่งเรียนรูจากผูใหญ หรือความรู
สะสมที่สืบตอกันมา 
 
 ศักยภาพ หมายถึง คุณสมบัติที่แฝงอยูในสิ่งตาง ๆ ที่แสดงออกหรือพฒันาใหปรากฏ  
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) งานวิจยันี้ครอบคลุมถึงศักยภาพอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
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 ศักยภาพภูมิปญญา หมายถึง พลัง ความสามารถในดาน แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต 
การผลิตในเชงิพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ และการถายทอดภูมปิญญา 
 
 อาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่ประชากรสวนใหญในทองถ่ินนั้น ๆ กินมาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน ปรุงหรือประกอบดวยวตัถุดิบที่หาไดตามธรรมชาติหรือหาไดในทองถ่ินนั้น ตาม
กรรมวิธีที่สืบทอดกันมาภายในวัฒนธรรมเดียวกันมาเปนเวลานาน   
 
 แหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบาน หมายถึง แหลงของวัตถุดิบจากพืชผักผลไม และเนือ้สัตว
ที่สามารถหาไดในทองถ่ินภาคกลางดานตะวนัตก 
 
 กระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน หมายถึง ขั้นตอนในการผลิตอาหารพื้นบานซึ่งขึ้นอยู
กับชนิดของอาหารซึ่งมีทั้งขั้นตอนการผลิตคอนขางงาย การผลิตไดงาย และผลิตไดยาก 
 
 การผลิตในเชงิพาณิชยของอาหารพื้นบาน หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานนั้นออกมา
จาํหนายทั้งในทองถ่ิน ทองถ่ินใกลเคียง ทองถ่ินอื่น 
 
 อาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่มีสวนประกอบของพืชผัก
สมุนไพร โดยที่เนื้อสัตวจะเนนปลาเปนสวนประกอบหลักใชไขมันนอย 
 
 การถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน หมายถึง การถายทอดกรรมวิธีการประกอบ
อาหารพื้นบานสืบตอกันมาหลายชั่วอายุคน ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน  
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การตรวจเอกสาร 

 
ภูมิศาสตรและประชากรชาติพันธของภาคกลางดานตะวันตก 

 
1.  ภูมิประเทศของภาคกลางดานตะวันตก 
 

ภาคตะวันตกประกอบดวย จังหวดัตาก กาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบคีรีขันธ มี
มีอาณาเขตติดตอกับภาคเหนอื ภาคกลาง และภาคใต สวนทางดานทิศตะวนัตกมแีนวพรมแดน
ติดตอกับประเทศสหภาพพมาโดยตลอด  

 
ภาพที่ 1  แผนที่ภาคกลางดานตะวันตก 
ท่ีมา : สํานักงานสถิติแหงชาติ 
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 ภาคตะวันตกมีลักษณะภูมิประเทศคอนขางคลายคลึงกับภาคเหนือ คือมีพื้นที่สวนใหญเปน
ภูเขาและหุบเขา แตที่แตกตางจากภาคเหนอืคือ มีบริเวณบางสวนอยูตดิทะเล อาจแบงลักษณะภูมิ
ประเทศของภาคตะวนัตกออกไดเปน 3  สวนใหญ ๆ คือ  สวนที่เปนทิวเขา สวนทีเ่ปนที่ราบลุม
แมน้ํา และสวนที่เปนที่ราบชายฝงทะเล ภาคตะวนัตกมทีิวเขาเปนแนวยาวตอเนื่องจากเหนือไปใต  
อยูทางดานทิศตะวนัตกของภาค ประกอบดวยทิวเขา 2 แนว คือ ทิวเขาถนนธงชัยกลาง และทิวเขา
ตะนาวศรี ที่ราบลุมน้ําในภาคตะวันตกมีไมมากนัก ที่มีขนาดใหญพอสมควร ไดแก ทีร่าบลุมแมน้ํา
แมกลองในจังหวัดกาญจนบรีุ-ราชบุรี และที่ราบลุมแมน้ําเพชรบุรี ในจงัหวัดเพชรบุรี ที่ราบชายฝง
ทะเล ชายฝงทะเลภาคตะวนัตกจากอําเภอบานแหลม จังหวัดเพชรบุรี ไปจนถึงอําเภอบางสะพาน
นอย จังหวดัประจวบคีรีขันธ บริเวณชายฝงของจังหวดัเพชรบุรี มีที่ราบคอนขางกวาง เนื่องจากรวม
ที่ราบลุมของแมน้ําเพชรบุรีไวดวย แตใตจากอําเภอหัวหิน จังหวดัประจวบคีรีขันธลงไป มีลักษณะ
เปนที่ราบแคบๆ บางตอนมีภเูขาเตี้ย ๆ ตั้งประชิดชายฝง เชน เขาตะเกียบ และเขาเตา ที่อําเภอหวัหนิ 
เขาคุงตะโหนด และเขาสามรอยยอด ที่อําเภอปราณบุรี เปนตน ชายฝงทะเลในภาคตะวนัตก สวน
ใหญมีลักษณะเปนหาดโคลน หรือทรายปนโคลน บริเวณที่หาดทรายมีปรากฏเปนบางแหง ที่สําคัญ
ไดแก หาดชะอํา หาดหวัหนิ หาดอาวประจวบคีรีขันธ และหาดอาวมะนาว เปนตน สวนหาดที่เปน
โคลนแตเดิมมปีาเลนน้ําเค็มขึ้นอยูหนาแนน ปจจุบันไดเปลี่ยนเปนนากุง และฟารมเลี้ยงหอยแครง
กันมาก เชนทีอ่าวบางตะปนู ซ่ึงอยูถัดไปทางเหนือของปากแมน้ําเพชรบุรี เปนแหลงเพาะเลี้ยงสัตว
น้ําที่สําคัญ (จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2534) ลักษณะทางธรรมชาติของภาคกลางดานตะวันตก มี
หาดทรายและอาวที่นาชม ซ่ึงเปนแหลงทองเที่ยวทางทะเลที่ขึ้นชื่อมากแหงหนึ่งของภาคกลางดาน
ตะวนัตก (การทองเที่ยวแหงประเทศไทย, 2540)  
 
2.  ภูมิอากาศของภาคกลางดานตะวันตก 
   
 ลักษณะภูมิอากาศของภาคกลางดานตะวันตกทั้ง 4 จังหวดั ประกอบดวย จังหวัด 
กาญจนบุรี จังหวัดราชบุรี จงัหวัดเพชรบุรี และจงัหวัดประจวบคีรีขันธ  จังหวดักาญจนบุรีไดรับ
อิทธิพลจากมรสุม 2 มรสุม ซ่ึงพัดเปนฤดกูาล คือ ในฤดหูนาวจะไดรับอิทธิพลของมรสุม
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ทําใหบริเวณจังหวัดกาญจนบุรีประสบกับภาวะอากาศหนาวเยน็และแหงแลง  
มรสุมอีกชนิดหนึ่ง คือ มรสุมตะวนัตกเฉยีงใต ทําใหมีฝนตกและมีอากาศชุมชื้น (คณะกรรมการฝาย
ประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542)  ซ่ึงจังหวัดราชบุรีอยูในเขตอทิธพิลของมรสุมตะวันตก
เฉียงใตจากมหาสมุทรอินเดยี แตเนื่องจากมีเทือกเขาตะนาวศรีกัน้อยูทําใหพืน้ที่ที่ตดิกับเทือกเขา
ตะนาวศรี ไดแก เขตอําเภอสวนผึ้งและบางสวนของอําเภอจอมบึงมีปริมาณฝนตกนอย  ไมเพยีงพอ
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กับความตองการใชเพื่อการเกษตรกรรม (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 
2542)  สวนจังหวัดเพชรบุรีเปนจังหวัดชายทะเล ประกอบกับอิทธิพลจากมรสุมในฤดูตาง ๆ ทําใหมี
อากาศอบอุน ไมรอนจัดและหนาวจดั เหมาะแกการพักผอนตากอากาศชั่วคราวและอยูอาศัยถาวร 
(มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) มีความใกลเคียงกับลักษณะอากาศ
โดยทั่วไปของจังหวดัประจวบคีรีขันธ ไมรอนและไมหนาวจนเกินไป บางปอาจไดรับอทิธิพลจาก
พายุโซนรอนซึ่งกอตัวในทะเลจีนใต  แลวเคลื่อนตัวเขาสูประเทศไทยทางภาคตะวันออกเฉียงเหนอื
และภาคตะวนัออก กับมีความกดอากาศสูงจากประเทศจนีแผลงมาเปนระลอก ซ่ึงอาจทําใหเกิด
สภาวะฝนตกหนักขึ้นในเดอืนตุลาคม สวนลมประจําฤดูกาลนั้น ฤดหูนาวลมจะพัดมาจากทิศเหนอื
และทิศตะวันออกเฉียงเหนอื มีช่ือในภาษาทองถ่ินวา ลมวาว และเปลีย่นเปนลมในตะวนัตกเฉยีงใต
ในฤดูรอน มีช่ือในภาษาทองถ่ินวา ลมเชิง (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต ุ 
ประจวบคีรีขนัธ, 2544)  
 
3.  ประชากรชาติพันธุของภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประชากรกลุมชาติพันธุของคนภาคกลางดานตะวันตก ประกอบดวย จงัหวัดกาญจนบุรี  
จังหวดัราชบุรี จังหวดัเพชรบุรี และจังหวดัประจวบคีรีขันธ โดยที่ประชากรในจังหวัดกาญจนบุรี
ประกอบดวยหลายกลุมเชื้อชาติ ไดแก ไทย จีน ลาว มอญ  กะเหรีย่ง  และขมุ  ตามรายงานของ
จังหวดักาญจนบุรี พ.ศ. 2536 ระบุวา  ผูพลัดถ่ินสัญชาติพมาประมาณ 14,000 คน ซ่ึงรัฐบาลไทย
อนุญาตใหพกัพิงในราชอาณาจักรเปนการชั่วคราวประกอบดวยประชากรเชื้อชาติมอญและ
กะเหรี่ยง เปนตน อนุญาตใหอาศัยในพื้นที่ควบคุมรวม 5 อําเภอ คือ อําเภอเมืองกาญจนบุรี ไทรโยค 
ทองผาภูมิ  สังขละบุรี  และศรีสวัสดิ์ ในปจจุบันนีแ้มวาจะมีการผสมผสานทางเชื้อชาติและ
วัฒนธรรมในกลุมประชากรตาง ๆ แตยังคงมีประชากรสวนหนึ่งที่ยังคงรักษาเอกลักษณทาง
วัฒนธรรมทองถ่ินของตนไวซ่ึงปรากฏชัดเจนในกรณีของชาวไทยเชื้อสายจีน กะเหรี่ยง ชาวไทย
เชื้อสายลาวโซง และลาวเวยีง เปนตน (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 
2542) สวนประชากรของจังหวัดราชบุรีประกอบดวยคนไทยหลายสายพันธุ  เชน  คนไทยดั้งเดิมใน
ตําบลโพหัก  อําเภอบางแพ ไทยยวนที่ตําบลคูบัว ตําบลดอนแร ตําบลหวยไผ อําเภอเมืองราชบุรี  
ตําบลหนองปลาหมอที่อําเภอบานโปง ตําบลรางบัวที่อําเภอจอมบึง คนไทยเชื้อสายมอญ ที่ตําบล
บานมวง  ตําบลนครชุมชนม อําเภอบานโปง คนไทยเชื้อสายกะเหรี่ยงที่อําเภอสวนผึง้ และกิ่งอําเภอ
บานคา ลาวตี้ ลาวเวยีงที่อําเภอบานสิงห  อําเภอโพธาราม เขมรลาวเดมิที่ตําบลบอกระดาน  บานบอ
ตะครอ  อําเภอปากทอ  และคนไทยเชื้อสายจีน  พืน้ที่อําเภอดําเนนิสะดวกและชุมชนในเมืองของ
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ทุกอําเภอ (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) นอกจากประชากรเชื้อสาย
ไทยแลว  ประชากรในจังหวดัเพชรบุรียังประกอบดวยคนไทยเชื้อสายตาง ๆ ซ่ึงตางก็คงเอกลักษณ
ของตนไวและมีการสืบทอดวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามมาจนถึงปจจบุัน เชน ชาวไทยทรงดํา หรือ
ที่เรียกวา “ลาวโซง” สวนใหญอาศัยอยูในเขตอําเภอเขายอย ชาวไทยอสิลามที่ตําบลทาแรง ชาวไทย
มอญที่วัดบางลําพู และชาวไทยกะเหรีย่งทีอํ่าเภอหนองหญาปลอง การที่มีชาวไทยเชือ้สายตาง ๆ 
อาศัยอยูในบรเิวณพื้นที่ของจังหวดั ทําใหเพชรบุรีเปนจังหวัดที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม
ประเพณี ซ่ึงไดสืบทอดตอกนัมาตั้งแตอดตีจนถึงปจจุบนั (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  
ธนาคารไทยพาณิชย, 2542) และในอดีตจังหวัดประจวบคีรีขันธมีพื้นที่ปาเขาและแหลงน้ําที่อุดม
สมบูรณมีจํานวนประชากรไมมากนัก สภาพโดยทัว่ไปเหมาะแกการประกอบอาชีพดาน
เกษตรกรรมดวยเหตุนีจ้ึงมีผูคนอพยพเขามาอยูอาศัยในพืน้ที่ของจังหวดัมากขึ้นโดยลําดับ ซ่ึงอาจ
จําแนกตามกลุมชาติพันธุได 3 กลุม ดังนี ้กลุมคนไทย ประกอบดวยผูอยูอาศัยประจําถ่ินมาแต
โบราณกาล และกลุมผูยายถ่ินมาจากทกุภาคของประเทศ  กลุมชนเผาไทยทรงดํา ไทยทรงดํา หรือที่
นิยมเรียกขานกันในนามวา ไทยดํา ผูไทยดํา ลาวซวงดํา หรือลาวโซง กลุมชนเผากะเหรี่ยง เปนชน
เผาซึ่งอพยพยายถ่ินมาจากเขตชายแดนประเทศสหภาพพมาเปนเวลากวา 30 ปมาแลว สวนใหญเขา
มาอยูอาศัยในเขตพื้นที่ตําบลหวยสัตวใหญและตําบลบึงนคร อําเภอหวัหิน  ซ่ึงทางราชการได
เรียกชื่อบริเวณที่อยูอาศยัของชนเผากะเหรี่ยงวา “ชุมชนพื้นที่สูง”  ปจจุบันมีประชากรประมาณ 
1,000 คน หรือคิดเปนรอยละ 0.25 ของจํานวนประชากรทั้งหมดของจังหวดัในป 2541 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ กาญจนบุรี, 2542)       
 
4.  การประกอบอาชีพและสภาพทางดานเศรษฐกิจ 
  

อาชีพของประชากรสวนใหญ แตเดิมคือการทําปาไม การทําไร ทํานา ในเขตที่สูงและหุบ
เขา ปจจุบันไดมีการทําลายปาเพื่อขยายพื้นที่ในการเพาะปลูกพืชไรที่เปนพืชเศรษฐกิจมีราคาสูง  
เชน  การทําไรออย  มันสําปะหลัง ฝาย ขาวโพด พืชผัก ผลไม ในเขตพื้นที่ซ่ึงไดรับการชลประทาน
ในจังหวดักาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบคีรีขันธ สวนประชากรที่อยูในที่อับลม จะมี
อาชีพเพาะปลกูพืชไรที่ทนตอความแหงแลง  เชน  การทําไรสับปะรด หนอไมฝร่ัง ตนปาน
ศรนารายณ เพือ่สงเขาโรงงานทําสับประรดกระปอง  ทําหนอไมกระปอง และอื่น ๆ โดยสวนรวม
ฐานะทางเศรษฐกิจของประชากรในภาคกลางดานตะวันตก  อยูในระดบัปานกลาง จะมีระดับ
คอนขางสูงก็ในเขตจังหวัดราชบุรี เพชรบุรี และจังหวัดตาก สําหรับจังหวัดราชบุรี กาญจนบุรี  
เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ รายไดประชากรไดรับจากอาชีพการเกษตรหลายอยาง มิไดขึ้นอยูกับการ



 

 

9 

ทํานาเพียงอยางเดียว มีอาชีพทางการเกษตรกรรม  เล้ียงสัตว รายไดอีกทางหนึ่งคือ รายไดจาก
นักทองเที่ยว ซ่ึงมีสถานที่ทองเที่ยวมากมาย ทั้งน้ําตก ปาเขา และชายทะเล (สุรศักคิ,์ 2542) 
 

ความหมายภมิูปญญาไทย 
 
 ภูมิปญญา (wisdom)  ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525)  
หมายถึง  พื้นความรู ความสามารถสวนภูมิปญญาทองถ่ิน (local wisdom) หรือ ภูมปิญญาชาวบาน 
(popular wisdom) หมายถึง พื้นเพรากฐานของความรูของชาวบาน หรือความรอบรูของชาวบานที่
เรียนรู และมีประสบการณสืบตอกันมาทั้งทางตรง คือประสบการณดวยตนเอง หรือทางออม ซ่ึง
เรียนรูจากผูใหญหรือความรูสะสมที่สืบตอกันมา  อยางไรก็ตามมีผูไดใหความหมายของคําวาภูมิ
ปญญาทองถ่ินไวในแงมุมตาง ๆ ดังนี้ 
 
 กฤษณา (2542) ไดกลาววา ภมูิปญญาทองถ่ิน (local wisdom) หมายถึง ความรูหรือ
ประสบการณดั้งเดิมของประชาชนในทองถ่ินที่ไดรับการถายทอดสืบตอกันมาจากบรรพบุรุษ หรือ
ถายทอดกันมาจากสถาบันตาง ๆ ในชุมชน เชนจากสถาบนัครอบครัว สถาบันความเชือ่และศาสนา  
สถาบันการเมืองการปกครอง  สถาบันเศรษฐกิจ  และสถาบันทางสังคมอื่น ๆ นอกจากนี้กรมการ
ศึกษานอกโรงเรียน ไดอธิบายถึงภูมิปญญาชาวบานวาเปนการเชื่อมโยงไปถึงความรูประสบการณ
ของคนในทองถ่ิน ที่ไดจากการสะสมประสบการณการทํางาน  การประกอบอาชีพและการเรียนรู
จากธรรมชาติแวดลอมตาง ๆ ซ่ึงประเวศ (2530) ไดใหแนวคิดวาภูมิปญญาเกิดจากการเรียนรูมาเปน
ระยะเวลายาวนาน ซ่ึงมีความสอดคลองกับ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2545) ได
กลาววา  ภูมิปญญาทองถ่ินหรือภูมิปญญาชาวบาน เปนมรดกทางวัฒนธรรมที่เกิดขึ้นจากการสั่งสม
ความรูดั้งเดิมของทองถ่ินนั้น ๆ ซ่ึงเปนการสะสมจากประสบการณชีวติของชาวบานเองหรือจาก
การไดสืบทอดตอกันมาจากบรรพบุรุษ ภูมปิญญาแตละดานไดรับการเรยีนรูมาเปนระยะเวลาอัน
ยาวนาน มีการสงัเกต ทดลองใช ปรับเปลี่ยน แกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในการดํารงชีวติประจําวนัใน
แตละทองถ่ินดวยสติปญญา ความสามารถ ความเชื่อของชาวบาน ทั้งนีเ้พื่อใหเกิดความสมดุล
ระหวางคนในสังคมที่อยูรวมกันตามสภาพทางธรรมชาติ ส่ิงแวดลอมที่แตกตางกันเปนเหตใุห
ชุมชนในทองถ่ินสามารถดําเนินชวีิตอยางสงบสุขสอดคลองกับวิถีชีวติอันประกอบดวย
ปจจัยพืน้ฐาน 4 ประการ คือ อาหาร ที่อยูอาศัย เครื่องนุงหม และยารักษาโรค ภูมิปญญาชาวบานทํา
ใหชุมชนในทองถ่ินในอดีตดํารงอยูดวยความสงบสุข  รมเย็นและสามารถปรับเปลี่ยนใหเหมาะสม
กับยุคสมัยมาจนถึงปจจุบัน สวน เอกวิทย (2540) ไดกลาวถึงความหมายของคําวา “ภูมิปญญา” 
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หมายถึง ความรู ความคิด ความเชื่อ ความสามารถ  ความชัดเจน ทีก่ลุมชนไดจากประสบการณทีส่ั่ง
สมไวในการปรับตัวและการดํารงชีพในระบบนิเวศน หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ และ
ส่ิงแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม ที่ไดมีการพัฒนาสืบสานกันมา ในขณะที่สุกัญญา (2544) ได
กลาววา ภูมิปญญาทองถ่ิน หรือภูมิปญญาชาวบานจะหมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่ชาวบานคิดคนขึ้นมา
ไดเองเปนเทคนิควิธีเฉพาะตน  เปนองคความรูใหมที่สามารถนํามาใชแกปญหา และตดัสินใจใน
การดําเนนิชีวติในทองถ่ินไดอยางเหมาะสม  และไดมกีารสืบทอดและเชื่อมโยงมาอยางตอเนื่อง
ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันเพื่อการดํารงอยูรอดของเผาพันธุ จึงเปนมรดกทางวัฒนธรรมของชาติ 
 
 สามารถ (2534) และเสรี (2536) ไดอธิบายความหมายของภูมิปญญาไวเหมือนกันวา  ภูมิ
ปญญามี 2 ลักษณะ คือ ลักษณะที่เปนนามธรรม เปนโลกทัศนชีวทัศน เปนปรัชญาในการดําเนิน
ชีวิต  เปนเรื่องเกี่ยวกับการเกดิ แก  เจ็บ  ตาย  คุณคาและความหมายของทุกสิ่งในชวีิตประจําวนั  
สวนที่สอง คือ ลักษณะที่เปนรูปธรรม เปนเรื่องที่เกี่ยวกับเฉพาะดานตาง ๆ เชน การทํามาหากิน  
การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ ดนตรี และอืน่ ๆ 
 
 สําหรับภูมิปญญาไทยดานอาหาร  สุกัญญา (2544) ไดกลาววา ภมูิปญญาไทยดานอาหาร  
จําแนกไดอยางกวาง ๆ เปน 2 ลักษณะ คือ อาหารของแตละทองถ่ิน ปรุงจากวัตถุดิบหรือวัตถุดิบที่มี
ในทองถ่ินนั้น ๆ อาหารทุก ๆ ภาคในประเทศไทยนยิมนาํสมุนไพรมาใชในการผสมเครื่องปรุง  
เชน  ขิง  ขา  ตะไคร  ใบมะกรูด  กระชาย  ใบแมงลัก  ใบโหระพา  มะนาว  มะขาม  มะกรูด  
พริกไทย  ตนหอม  ผักชี  ฯลฯ  ภูมิปญญาไทยมีความรูความสามารถในการถนอมอาหาร  แปรรูป
อาหารในทุก ๆ ภาค ทั้งแชอ่ิม ดองเค็ม ดองหวาน กวน ฉาบ ตากแหง อบแหง ฯลฯ คนไทยแตละ
ภาครับประทานอาหารแตกตางกันตามลักษณะพืน้ที่ ดินฟาอากาศ และความอุดมสมบรูณ   
 

อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

1.  ความหมายของอาหารพืน้บาน 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2525)  ไดใหคําอธิบายไวคือ อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องจนุเจือ
ชีวิต  เครื่องหลอเล้ียงชีวิตโดยปริยาย หรือหมายถึงสิ่งที่มีลักษณะคลายคลึงกันเชนนัน้  สวนคําวา  
พื้นเมืองเปนคาํวิเศษณ หมายถึง เฉพาะทองถ่ิน เชน ของพื้นเมือง คนพืน้เมือง และคําวาพื้นบานก็
เปนคําวิเศษณ หมายถึง เฉพาะถิ่น มักใชเขาคูกับพื้นเมือง เปนพื้นบานพืน้เมือง เสาวภา (2534) ได
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กลาววา  อาหารทองถ่ิน  หมายถึง  อาหารที่สามารถผลิตไดเองในแตละทองถ่ิน กลาวคือ เปน
อาหารพื้น ๆ ที่สามารถปลูกหาไดงายและคนในทองถ่ินนิยมรับประทานกัน ซ่ึงสอดคลองกับ  
อบเชย (2542) ไดกลาววา อาหารพื้นบาน  หมายถึง ของกินที่มีในทองถ่ิน หรือในทองที่นั้น ๆ ซ่ึง
คนในทองถ่ินนิยมรับประทานกันเปนประจํา ซ่ึง อําไพ (2544) ไดอธิบายวา  อาหารทองถ่ิน  
หมายถึง  อาหารที่กินในทองถ่ินใดทองถ่ินหนึ่งโดยเฉพาะสืบทอดกนัมาเปนเวลานาน สวนศนูย
ฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดอธิบายไววา อาหารพื้นบานเปน
อาหารที่ประชาชนบริโภคในชีวิตประจําวนั โดยอาศยัเครื่องปรุงจากแหลงธรรมชาติใกลบาน และ
ตลาดในชุมชน  และปรุงเปนอาหารตามกรรมวิธีที่สืบทอดภายในวัฒนธรรมเดียวกนั ขณะที่ เพ็ญ
นภา และคณะ (2544) ไดกลาววา อาหารพืน้เมืองของไทย มีมากมายหลายชนิดและรสชาติที่
หลากหลาย  ซ่ึงแตละชนดิมคีวามแตกตางกันตามวัฒนธรรมของแตละทองถ่ินนั้น ๆ หรือไดรับ
อิทธิพลจากวฒันธรรมการกินของประเทศเพื่อนบาน  ซ่ึงสอดคลองกับ วงสวาท (2539) กลาววา  
อาหารแตละภาคนั้นก็มีเอกลักษณทีแ่ตกตางกันไปตามวฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี อาชพี  
แหลงอาหารทีม่ีอยูในทองถ่ิน และอิทธิพลที่ไดรับจากประเทศใกลเคียง   
 
2.  ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

2.1  อาหารคาว 
 

          2.1.1  ประเภทแกง ของไทยมหีลายชนิด เชน แกงเผด็ทั้งทีใ่สกะทแิละไมใสกะทิ แกงจดื
ที่ไดรับอิทธพิลจากชาวจีน แกงเลียง  ตมยาํ  ตมสม  ตมโคลง  ซ่ึงปรุงดวยเนื้อสัตวและผักชนดิตาง ๆ 
ตามลักษณะของแกง  แกงภาคกลางนิยมใสกะทิ  แยกเปนแกงกะทิทีใ่ชน้ําพริกแกง  ที่มีรสนํา 2 รส  
คือเค็มหวาน  เชน  แกงเผ็ดไก  แกงเขียวหวานเนื้อ ที่มีรสนํา 3 รส คือเปรี้ยวเค็มและหวาน เชน แกง
หมูเทโพ สวนแกงกะทิที่ไมใชน้ําพริกแกง  เชน ตมกะทิสายบัว  ตมขาไก นอกจากนีย้งัมีแกงที่ไม
ใสกะทแิตใชน้ําพริกแกง เชน แกงปาแกงสม และที่ไมใชน้ําพริกแกง เชน  ตมสมตาง ๆ แกงเลียง 
การแบงประเภทแกงเผ็ดภาคกลางยังแบงตามชนิดของน้ําพริกแกงไดดวย  เชน  แกงคั่ว แกงเผ็ด  
แกงสม (บัญชา, 2544) 
  
 2.1.2  ประเภทยํา – พลา  หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงผสมรวมกันโดย
อาหารนั้นอาจจะกึ่งสุกกึ่งดิบหือสุกก็ตาม  ปรุงใหมีรสเปรี้ยวเค็มหวานและเผ็ด (วไลภรณ, 2536)
คลายสลัดผักของชาวตะวันตกแตปรุงรสใหเหมาะกับความชอบของคนไทย  คือมีรสจัด  แยกได
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เปนชนิดที่มีรสหวานนาํโดยมีสวนประกอบของกะทิ  เชน  ยําถ่ัวพู ยําหัวปลี  ชนิดทีม่ีรสเปรี้ยวนํา  
ไดแก ยําใหญ และยําทีใ่ชเนือ้เปนสวนประกอบ  ผักที่เปนสวนแตงรสและกลิ่น เชน ยําปลาหมึก 
เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.3  ประเภทผัด หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงซึ่งตองการใหสุกสําเร็จ
โดยการใสน้ํามันลงในกระทะ พอรอนจึงใสของที่ตองการใหสุกลงไป คนใหสุกปรุงรสตามชอบ 
(วไลภรณ, 2536) มีทั้งผัดจืดและผัดเผ็ด ผัดจืดมีสวนประกอบหลักเปนผักและเนื้อนานาชนิด คาดวา
อาหารผัดจืดสวนใหญอาจไดรับอิทธิพลมาจากจีนเชนกนั  สวนผัดเผ็ดจะใชเนื้อที่ตองการผัดกับ
พริกสด  พริกแหงหรือน้าํพริกแกง เชน ผัดเผ็ดปลาดุก พะแนงเนื้อ เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.4  ประเภทเครื่องจิ้ม เครื่องจิ้มจะรบัประทานกับผักสดและผักสุก (วไลภรณ, 2536) 
เชน  น้ําพริกกะป  น้ําพริกมะขาม  ปลาราหลน  เตาเจีย้วหลน  เครื่องจิม้เหลานี้จะกินรวมกับผักสด
และผักปรุงสุกโดยการตม  ลวก  เผา  หรือชุบไขทอด บางครั้งก็กินรวมกับปลาทอด กุงเผาหรือตม
น้ําพริกลงเรือกับหมูหวาน  น้ําปลาหวานสะเดาลวกและปลาดุกยาง  เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 2.1.5  ประเภทเบ็ดเตล็ด  (ทอด  เผา  ปง  ยาง) อาหารประเภทเนื้อสัตวมกัจะนํามาทอด  
เผา หรือยาง บางครั้งก็ปรุงรสและดับกลิ่นคาวดวยรากผักชี  พริกไทย กระเทยีม และเกลือ (บัญชา, 
2544) โดยอาหารเหลานี้ทําหนาที่เปนเครื่องเคียงในสํารับ (ทัศนีย, 2544) เชน แกงเผด็จะตองมีของ
เค็มเปนเครื่องเคียง ไดแก ปลาเค็ม ไขเค็มหรือเนื้อเค็ม (วไลภรณ, 2536) 
 
 2.1.6  อาหารจานเดียว แบงออกเปน ประเภท ขนมจีน กวยเตี๋ยว เสนหมี ่ขาว เปน
อาหารคาวที่ไมตองจัดเปนสาํรับ ปรุงเสร็จไดในเวลาสั้น ๆ กินไดสะดวกรวดเรว็ (ทัศนีย, 2544)   
 

2.2  อาหารวาง หมายถึง  อาหารที่จัดระหวางมื้อหลัก เปนอาหารเบา ๆ มีปริมาณอาหาร
นอยกวาอาหารประจํามื้อ  หรืออาหารมื้อหลัก  อาจเปนอาหารน้ํา  หรืออาหารแหงก็ไดทั้งอาหาร
คาวหรืออาหารหวาน มีช้ินเล็กขนาดพอคาํ ปริมาณไมมาก  รับประทานงาย (อมราภรณ, ม.ป.ป.) 
เชน  สาคูไสหมู ปนขลิบนึ่ง-ทอด ขาวเกรยีบปากหมอ ขาวแช ขาวเมาทอด เปนตน   

 
2.3  อาหารหวาน หรือขนมหวาน นอกจากอาหารคาว คนไทยในภาคกลางสมัยกอนยังมี

ขนมเปนอาหารหวาน (สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง, 2542) ความหวานของขนมไทยหวาน
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ดวยน้ําตาลโดยเฉพาะ และหวานกะทิซ่ึงมีรสหวานปนมัน (ศรีสมร, 2543) ตามปกติคนสมัยกอนไม
นิยมรับประทานของหวานหลังประจําวนั  แตจะรับประทานตามโอกาสและเทศกาลตาง ๆ ที่มีงาน
บุญหรือทําตามประเพณี  (สุทธาสินี, 2545) ขนมไทยไดรับอิทธิพลมาจากฝรั่ง เชน ทองหยอด  
ทองหยิบ ฝอยทอง ทองมวน ขนมผิง ขนมฝรั่ง และสําปนนี (บัญชา,  2544) 
  
 2.4 อาหารถนอมและแปรรปู หมายถึง การเก็บรักษาอาหารดวยวิธีการตาง ๆ ใหอาหารอยู
ในสภาพทีใ่กลเคียงกับของสด สูญเสียคุณคาทางโภชนาการนอยทีสุ่ดแตยังคงลักษณะซึ่งเปนที่
ตองการของผูบริโภค (อรวนิท, 2543)   
 
3.  แหลงวัตถดุิบ 

 
 ในอดีตอาหารของคนเราไดมาจากแหลงธรรมชาติรอบตัว ทั้งจากการเขาปาลาสัตว  เก็บผัก
หาเหด็หาผลไมตามชายปาชายทุงรวมทั้งจบัสัตวน้ําตามหวย หนอง คลอง บึง และในทะเล  ปจจบุนั
อาหารสวนใหญของคนเราไดมาจากเรือกสวนไรนา  และฟารมปศสัุตวตาง ๆ เฉพาะในชนบท
เทานั้นที่การเก็บผักหาปลา จากแหลงธรรมชาติยังคงอยูในชีวิตประจําวัน (บัญชา, 2544) ซ่ึงมีความ
สอดคลองกับ ทํานอง (2532) ไดกลาววา การที่สภาพภูมิประเทศของไทยมีที่ราบกวางขวาง มีแมน้ํา
ลําคลองจํานวนมาก ประกอบกับคนไทยกนิขาวเปนอาหารหลัก ประชาชนจึงประกอบอาชีพทํานา 
ปลูกขาวกันทัว่ประเทศ  สวนอาหารโปรตีนก็จะไดจากสตัวน้ําตามแหลงน้ําธรรมชาติ  บัญชา 
(2544) ไดกลาวตอวา ชาวบานในชนบทยังคงนิยมเก็บพืชผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติมาประกอบ
อาหาร  บางก็เก็บจากรัว้ริมทางในไรในปาในดง  หรือแมแตกระทั่งตามหวยหนองคลองบึง โดย
รูจักนําสวนตาง ๆ ของพืชมาใชเปนอาหารทั้งใบทั้งดอก  ยอดออน ผล กานใบ ลําตน รากและผล
ออน สมชายและคณะ (2525) กลาวเพิ่มเตมิวา วัตถุดิบบางอยางอุดมสมบูรณตลอดทัง้ปและอาจซื้อ
ไดตามแหลงอาหารตาง ๆ แตบางอยางมีเฉพาะฤดูเทานัน้   
 
 แหลงวัตถุดิบในทองถ่ินที่นาํมาผลิตอาหารพื้นบานพอจะจําแนกเปน 3 ชนิด คือ ผัก
พื้นบาน เนื้อสัตว และเครื่องปรุงรส 
 

1.  ผักพื้นบาน  
 อาหารพื้นบานของไทยเขาไปเกี่ยวของกบัวัสดุที่นํามาปรุงอาหาร อันไดแก ผักพืน้บาน
ซ่ึงถือวาเปนผักไทยตามทองถ่ินตาง ๆ ซ่ึงมีทั้งตามแหลงธรรมชาติและที่ปลูกขึ้นมา (ศนูยฝกอบรม
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และพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ปฬาณี (2542) ไดใหความหมายของผัก
พื้นบาน หมายถึง พรรณพืชผักพื้นบานหรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถ่ินที่ชาวบานนาํมาบริโภคเปน
ผักตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถ่ินในแหลงธรรมชาติ  อันไดแก  ปาเขา  ปาละเมาะ  ปาแพะ 
หนองบึง ริมแมน้ํา และลําธาร หรือจากสวนไร หรือชาวบานนํามาปลกูไวใกลบานเพื่อสะดวกใน
การเก็บมาไวบริโภค และเปนอาหารพื้นบาน เมื่อนําผักเหลานี้มาประกอบเปนอาหารพื้นเมืองตาม
กรรมวิธีของแตละทองถ่ิน ซ่ึงมีความสอดคลองกับ แสงโสม (2542) ไดกลาววา ผักพืน้บานมีช่ือ
เฉพาะของแตละทองถ่ิน และนําไปประกอบเปนอาหารพืน้เมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของทองถ่ิน 
บัญชา (2544) กลาววา ผักพืน้บานของภาคกลางสวนมากเปนผักที่รูจกักันโดยทัว่ไป  เชน  ตําลึง  
มะรุม  ยอดสะเดา  ดอกแค  สายบัว  ดอกโสน  ที่แปลกออกไป  เชน  ฟกขาว ซ่ึงกินไดทั้งยอดออน  
ใบออน  และนําผลมาใสแกงเลียง  หรือลวกจิ้มน้ําพริก  ผักพื้นบานภาคกลางอีกสวนหนึ่งจดัอยูใน
จําพวกพืชน้ํา  ซ่ึงสอดคลองกับ จารุวรรณ (2525) ไดอธิบายวา ผักที่บริโภคอาจแบงเปนผักในน้ํา
และผักปลูกบนบก  ผักในน้าํไดแก  สายบวั  รากบัว  ผักกะเฉด  เปนตน สวนผักที่ปลูกบนบก  
ไดแก  ตําลึง  ฟกทอง  ดอกแค  มะเขือชนดิตาง ๆ เปนตน ทัศนีย (2544) ไดกลาววา  ผักที่ใชปรุง
แตงกลิ่นของภาคกลาง  ไดแก ใบโหระพา  ใบแมงลัก ใบสะระแหน  ใบมะกรดู  ผักชี  ตนหอม  
และลูกมะกรูด เปนตน ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดกลาว
ตอวา  แมสังคมจะแปรเปลีย่นไปบาง แตอาหารพื้นบาน ซ่ึงมีองคประกอบจากผักและสัตวตาง ๆ 
ในทองถ่ินกย็ังคงมีบทบาท และมีความผูกพันกับวิถีชีวิตของคนในทองถ่ิน ไมวาจะเปน ทั้งดาน
อาหาร เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และประเพณ ี
 

2.  เนื้อสัตว 
 

สวนประกอบของอาหารไทยในอดีตมักหาจากแหลงธรรมชาติรอบตัว เชน กุงและปลา 
ในแมน้ําลําคลอง ไกที่เล้ียงไวในลานบาน (บัญชา, 2544) ซ่ึงสอดคลองกับวไลภรณ (2536) ไดกลาว
วา เนื้อสัตวทีน่ํามาประกอบอาหารสวนใหญมีบริโภคตลอดปโดยไดมาจากการซื้อ มีเนื้อสัตวบาง
ชนิดไดมาจากแหลงธรรมชาติ  เชน  หนนูา  นก  และงู  เปนตน มีบางชนิดไดมาจากการเลี้ยง เชน 
ไก เปด หาน เปนตน เนื้อสัตวที่นํามาบริโภคสวนใหญจะหุงตมใหสุกเสียกอนและสวนใหญจะ
นํามาประกอบเปนอาหารรวมกับผัก เชน แกงคั่ว แกงเผ็ด  แกงสม  แกงจืด  ผัด และรับประทานเปน
เครื่องเคียง จากการศึกษาของประพิมพร และคณะ (2529) พบวา อาหารตามธรรมชาติของชาวบาน
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในฤดูฝนจะมอีาหารพวกเนือ้สัตว โดยเฉพาะปลาและแมลงอุดม
สมบูรณ สวนฤดูอ่ืน ๆ อาหารตามธรรมชาติมีนอย จึงจําเปนตองซื้ออาหารจากตลาด   
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3.  เครื่องปรุงรส 
 
 อาหารไทยแตเดิมประกอบขึน้มาอยางงาย ๆ ผูรับประทานจะไดรับรสชาติของอาหาร
อยางแทจริงโดยไมมีเครื่องปรุงมากนัก เครื่องปรุงแตละอยางนอกจากใหรสชาติตามตองการยังมี
วัตถุประสงคเฉพาะอยาง เชน การใสขมิ้นของคนภาคใตเพื่อดับกลิ่นคาวเนื้อสัตว การใชน้ําปลารา
ใหความเค็มแทนน้ําปลาของคนอีสาน (กรรณิการ และนันทา, 2542) ภาคกลางสวนใหญมักจะปรงุ
รสเปรี้ยว หวาน  เค็ม  เผ็ด และมักจะมีเครื่องเทศ  กะทิ ประกอบอยูดวยเสมอ (เพ็ญนภา  และคณะ, 
2544) โดยทัว่ไปคนภาคกลางรับประทานอาหารรสกลมกลอม มีรสหวานนําเล็กนอย (สุกัญญา, 
2544) ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีสมร (2543) ไดกลาววา การใสน้ําตาลในอาหารของภาคกลางเพื่อให
รสชาติกลมกลอม ซ่ึงจะใสทีหลังเมื่อแกงเสร็จแลว  เรียกวาตดัน้ําตาล  สําหรับศูนยฝกอบรมและ
พัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544) ไดกลาววา เครื่องปรงุอาหารมี 2 ลักษณะ คือ 
เครื่องปรุงที่เปนพืชผัก  และเครื่องปรุงที่เปนของแหง  เครื่องปรุงหลักในบาน  พวกผักมักปลูกเอง 
เชน กระชาย ตะไคร มะกรูด มะสัง มะขาม กระเพรา โหระพา ชะพลู พวกของแหงมักซื้อ เชน  
หอม  กระเทยีม  กะป  น้ําปลา  เกลือ  ผงชูรส  ปลารา  บางแหงจะมีซอส น้ํามันหอย  เพิ่มเขามาดวย 
 
 จากการศึกษาของ ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ (2544)  
พบวา รสชาติที่อาศัยเครื่องปรุงจากธรรมชาติ ไดแก รสเปรี้ยว ใชมะขามเปยก ยอดมะขามออน  
มะสัง  มะนาว และหนอไมดอง ส่ิงที่โดดเดนมากคือ มะขามเปยกกับมะสัง ซ่ึงควบคูกับอาหาร
เกือบทุกชนดิ  รสหอม  ใชกล่ินจากใบกระเพรา  ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบมะกรูด ผิวมะกรูด  
กระชาย  ใบยอ  ชะพลู ใบยานาง  งาคั่ว  มะสัง นอกจากนี้ยังมี แมงดา ชวยทําใหมีกล่ินหอมดวยรส
หวาน ใชน้ําตาลปบ และผสมน้ําตาลทรายบาง ไดรสหวานละมุน รสมัน กะทิมะพราวที่ขูดคั้นเอง  
รสหวานมัน ความกรอบ ใชปูนใสจากปนูแดง สีสัน ใชพริกเม็ดใหญ จะเผ็ดนอย แตสีสันสวยงาม  
ความเขมขน เครื่องแกงของเขาทองจะมีความเขมขน เพราะอาหารสวนใหญจะมีการใชเครื่องแกง
นานาชนิด  และส่ิงที่ขาดไมไดคือ ปลาทั้งสดและแหง ทีจ่ะนํามาตมแลว เลือกเอาแตเนื้อนําไปโขลก
รวมกับเครื่องแกง  จะทําใหมีความเขมขน และรับประทานไดงาย นอกจากนี้ก็มีถ่ัวเขียวบดละเอียด
นํามาปรุงกับเลียง หรือการใชน้ําคั้นจากใบยานาง เปนตน 
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4.  กระบวนการผลิต 
 
 ในการผลิตอาหารพื้นบานนัน้ขึ้นอยูกับกรรมวิธีในการประกอบอาหาร ซ่ึงอาหารพื้นบานก็
จะมวีิธีการประกอบอาหารทีแ่ตกตางกันตามวัฒนธรรม อุดม (2529) ไดใหความหมายของการ
เตรียมและการประกอบอาหารวา เปนการนาํเอาวัตถุดิบมาทําความสะอาดพรอมทั้งหั่น ซอย หรือ
สับใหไดตามความตองการ แลวจึงประกอบหรือปรุงแตงใหเปนอาหารปรุงสําเร็จ รวมทั้งการเก็บ
อาหารนั้นใหอยูในสภาพทีด่ี และถูกสุขลักษณะจนกวาจะบริโภค สวนสริิพันธ (2541) ไดกลาววา  
การเตรียมอาหารหมายถึงวธีิการตาง ๆ ที่ทําใหอาหารพรอมที่จะบริโภคได เชน การปอก การหั่น  
การลาง การแชอาหาร ฯลฯ ซ่ึงชวนชม (2529) ไดแบงการประกอบอาหารเปน 2 ขั้นตอน คือ การ
เตรียม และการประกอบอาหารหรือการหงุตมอาหาร หมายถึง การทําใหอาหารสุก โดยวิธีการตางๆ 
เชน  ลวก  ยาง  ปง  เผา  นึ่ง  ทอด  ผัด  ฯลฯ   
 
 กรรมวิธีการประกอบอาหารพื้นบานมีความแตกตางกันตามเครื่องปรุงที่ใช  สามารถ
จําแนกรายละเอียดไดดังนี้  คอื 
 
 การแกง หมายถึง อาหารน้ํา ซ่ึงใชเครื่องปรุงโขลกละเอียดละลายกับน้าํหรือน้ํากะทิเปนน้ํา
แกงมีเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึ่งผสมกับผักดวย เชน แกงเผ็ดไก (สุภรณ, ม.ป.ป.) แกงของไทยแบง
ไดเปน 2 ประเภท คือ แกงกะทิและแกงไมใสกะทิ แกงกะทเิปนแกงที่มปีริมาณไขมันและให
พลังงานที่คอนขางสูง  แกงกะทิสวนใหญมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบหลักจึงมีโปรตีนสูง มีผักเปน
สวนประกอบนอยจึงมใียอาหารต่ํา สวนแกงไมใสกะทนิี้มีผักเปนสวนประกอบหลักทําใหไดใย
อาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย แกงไมใสกะทิ เชน แกงเลียง แกงปา เปนตน (บัญชา, 2544) 
 
 ตม หมายถึง การนําอาหารใสหมอพรอมกบัน้ําแลวตั้งไฟใหเดือด (อบเชย และขนิษฐา, 
2547)   
   
 ผัด หมายถึง การทําอาหารชนิดเดยีวหรือหลายชนิดซึ่งตองการใหสุกสําเร็จเปนอาหารสิ่ง
เดียวและมีรสอยางใดอยางหนึ่ง โดยการใชน้ํามันหรือกะทิ (อบเชย และขนิษฐา, 2547) ใสลงใน
กระทะรวมกบัของที่ตองการใส ลงคนใหสุกและปรุงรสตามชอบ  
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 เจียว หมายถึง การทําอาหารที่ละเอียดหรือที่เปนฝอย  ซ่ึงตองการใหสุกหรือกรอบดวย
น้ํามัน  โดยตักน้ํามันใสกระทะแลวใสอาหารนั้นลงคนเรื่อยไปจนกวาจะสุกตามตองการ (อบเชย 
และขนิษฐา, 2547)  
 
 ทอด  หมายถึง การทําใหอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งตองการใหสุกดวยน้ํามัน โดยตักน้ํามัน
ใสกระทะใหรอน แลวใสอาหารนั้นลงไปพอเหลืองหรือสุก (อบเชย และขนิษฐา,  2547)  
 
 นึ่ง  หมายถึง การทําอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งตองการใหสุก  โดยไมตองใสน้ําโดยนํา
อาหารนั้นใสในรังถึง ตั้งในกระทะที่มนี้ําเดือด หรือนําอาหารนั้นใสลงในภาชนะอยางใดอยางหนึ่ง
ตั้งลงในกระทะที่มีฝาครอบไมใหไอออก หรือใชนวด (อบเชย  และขนษิฐา, 2547)  
 
 ลวก หมายถึง การทําอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งใหสุกเร็วหรือหมดกลิ่นทีไ่มตองการ โดยตม
น้ําใหเดือดกอน พออาหารนัน้เปลี่ยนสีหรือพอสุกนําขึ้นจากน้ําหรือรินออก (สุภรณ, ม.ป.ป.) ใชกับ
เนื้อสัตวที่นํามาทํายํา เชน กุง ปลาหมึก หรือผักที่ใชรับประทานกับน้ําพริก  (กรรณกิาร และนันทา, 
2542) 
 
 ปง หมายถึง การนําอาหารไปยางบนไฟ (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน  
ภาคเหนือ, 2544) ทําใหสุกโดยวางอาหารนั้นเหนือไฟไมสูแรงนักจนผิวสุกเกรียมหรือกรอบ  
(อบเชย  และขนิษฐา, 2547)   
 
 ยาง หมายถึง การวางอาหารนั้นเหนือไฟออน ๆ ไมสูแรงนักจนสกุตลอดถึงขางในและออน
นุม (อบเชย และขนิษฐา, 2547)  
 
 เผา หมายถึง การใหอาหารสกุโดยวางอาหาร  ลงในไฟอนัแรงจนภายนอกไหม แตภายใน
สุกและนุม (อบเชย  และขนษิฐา, 2547) ตองใชเวลาเร็วหรือนานพอควรใหเหมาะแกชนิดของวัตถุ
นั้น ๆ เชน เผาหอม เผากระเทียม (สุภรณ, ม.ป.ป) 
 
 หลาม หมายถงึ การทําอาหารที่บรรจุในกระบอกไมไผ โดยใชไมไผสดตัดขังขอ มีกาบ
มะพราวใบตอง หออุดปากกระบอกเผาอยางเผาขาวหลาม, หลามผัก (อบเชย และขนษิฐา, 2547) 
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 งบ หมายถึง การดัดแปลงปรงุอาหารประเภทเนื้อปลาสด  เดิมนิยมโขลกเนื้อปลาสดผสม
กับเครื่องแกงเผ็ดจนเขาเปนเนื้อเดียวกนัและมีความเหนยีว หากนําไปปนไปแผนและทอดดวย
น้ํามันพืช  เรียกวา ทอดมนั และหากผสมเนื้อมะพราวขูดและใบกระเพรา  แลวนําไปหอดวยใบตอง
หรือใบขา ปงจนสุกจะเปนอาหารอีกชนิดหนึ่งเรียกวา งบ เชน  งบกุง งบหอย งบปู งบปลา 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ประจวบคีรีขันธ, 2544)   
 
 กวน หมายถึง การทําของเหลวใหรวมกัน จนเปนเนื้อเดยีวกันจนขนและเหนียว โดยใช
เครื่องมือชนิดใดชนิดหนึ่งคนใหแรงและเร็วจนทัว่กัน เชน ขนมเปยกปูน (สุภรณ,  ม.ป.ป) 
 
 อบ หมายถึง การทําอาหารใหสุกโดยการใชความรอนแหง  คือนําอาหารใสภาชนะ นําไป
เขาเตาอบที่มีความรอนรอบตัว (สุภรณ, ม.ป.ป) 
  
การผลิตในเชิงพาณิชย 
 
 ประเทศไทยเปนประเทศทีม่วีัฒนธรรมทางดานอาหารมาชานาน จนถือไดวาเปนภมูิปญญา
ที่พัฒนาสั่งสมมาตั้งแตบรรพบุรุษจวบจนปจจุบัน ดังนั้นเทคโนโลยีที่พัฒนาขึ้นมาดวยคนไทย
ดังเชนเคล็ดลับในการปรุงอาหารคาวหวานชนิดตาง ๆ มีอยูในอาหารไทยที่ขึ้นชื่อซ่ึงกระจายอยูใน
ภาคตาง ๆ และจังหวัดตาง ๆ อยางหลากหลาย  เคล็ดลับเหลานี้ยอมเปนศาสตรและศิลปที่ชาติอ่ืนจะ
ลอกเลียนแบบไดยาก  ซ่ึงถือเปนความไดเปรียบเชิงธุรกิจ (นภาวรรณ, 2543) คณะกรรมการกลุม
ผลิตชุดวิชาประสบการณวิชาชีพธุรกิจอาหาร (2540) ไดใหความหมายของ ธุรกิจอาหาร หมายถึง  
การดําเนนิกิจการเกี่ยวกับอาหาร หรือผลิตภัณฑอาหารสําหรับขายปลีกและขายสงในรานอาหาร  
หรือโรงงานนาํไปแปรรูป หรือทําใหอยูในสภาพเพื่อขายปลีกตอผูบิโภคอีกทอดหนึ่ง ธุรกิจอาหาร
เปนธุรกิจที่ตองอาศัยความรู ทุน เวลา แรงงาน และการจัดการที่เกี่ยวกับการผลิต การแลกเปลี่ยนซื้อ
ขาย และการบริการ หรืออาจกลาวไดวา ธุรกิจอาหารเปนธุรกิจที่กระทําการแปรรูปวัตถุดิบทาง
การเกษตรเปนสวนใหญใหเปนอาหารหรอืผลิตภัณฑอาหารโดยมีกระบวนการผลิตทั้งอยางเปน
ระบบและไมเปนระบบ  ตลอดจนการใชเทคโนโลยีที่เหมาะสมเพื่อใหไดผลิตภัณฑอาหารปริมาณ
มากในเชิงพาณิชย โดยมีคณุภาพสม่ําเสมอและจําหนายหรือใหบริการแกผูบริโภค ซ่ึงธุรกิจอาหาร
สามารถจําแนกเปนประเภทได  ดังนี ้
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 1.  ธุรกิจอาหารระดับครัวเรือน มักจะประกอบการผลิตอาหารในปริมาณไมมากและขาย
เองใชแรงงานไมมาก ใชเทคโนโลยีพื้นบานหรือขนาดเลก็ ยังไมคอยคํานึงถึงมาตรฐานทั้ง
สุขลักษณะเครื่องมืออุปกรณ  ตลอดจนคณุภาพของอาหารที่ผลิตได และใชความรูสึกสวนตัวเปน
หลักในการควบคุมคุณภาพและรสชาติของอาหารที่ผลิต 
 
 2.   ธุรกิจระดบัอุตสาหกรรม เปนการผลิตอาหารที่มีระบบ ดวยความรวมมือของบุคคล
หลายฝาย มีการใชเครื่องมือเครื่องจักรที่เหมาะสม ทําใหคุณภาพของสนิคาที่ผลิตไดมีความแนนอน 
 
 3.  ธุรกิจอาหารแบบบริการเร็ว เปนการจําหนายอาหารทีม่ีการจัดเตรยีมและปรุงไวจน
สําเร็จหรือเกือบสําเร็จรูป โดยใชเวลาในขัน้ตอนสุดทายกอนสงใหแกผูบิโภคในราน และซื้อกับ
บานโดยที่อาหารดังกลาวจะตองมีความปลอดภัยสูงและคุณภาพสม่ําเสมอแมวาจะซื้อตางสาขา 
 
 4.  ธุรกิจอาหารเพื่อการสงออก มีลักษณะคลายธุรกิจอาหารระดับอุตสาหกรรม แตจะเนน
เร่ืองมาตรฐานคุณภาพสินคาเปนหลัก ซ่ึงจะตองปฏิบัติตามกฎระเบยีบของประเทศผูนําเขาเปน
สําคัญ 
 
 อาหารพื้นบานที่แปรรูป สะทอนใหเห็นถึงมิติภูมิปญญาของชาวบานในชุมชนทองถ่ิน  
อาหารไทยที่มคีุณลักษณะพเิศษและผลิตภณัฑที่เปนเอกลักษณที่สําคญัของสังคมไทยที่มีอยูมาชา
นาน  เปนอาหารที่มีอยูในวิถีชีวิต ศิลปวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณไีทย ไมวาจะเปน
ชนบท  เมืองเล็กหรือเมืองใหญ  เชน 
 
 ขนมจีน  มีโรงงานผลิตเสนขนมจีนเปนจํานวนมากกระจายอยูทุกหนทกุแหง ทกุอําเภอ  
ทุกตําบลก็วาได  (ลาวันย, 2546) การทําขนมจีน อดีตชาวราชบุรีนิยมทําขนมจีนรับประทานกนัเอง
ในหมูบานเมื่อมีงานมงคลตองทําเลี้ยงแขกจาํนวนมาก ปจจุบันนักภูมิปญญาชาวบานโปง  จังหวดั
ราชบุรีไดสืบทอดวัฒนธรรมอาหารการกนิโดยเฉพาะการทําขนมจีนซึ่งประยุกตการนําเทคโนโลยี
สมัยใหมเขากบัภูมิปญญาดั้งเดิมสามารถทําในรูปแบบการคาการตลาด (คณะกรรมการฝายประมวล
เอกสารและจดหมายเหตุ ราชบุรี, 2543) ลาวันย ไดกลาวตอวา การผลิตขนมจีนเปนอุตสาหกรรมที่
กระจายการพฒันาและเกิดวงจรตอเนื่องระหวางเมืองกบัทองถ่ิน เปนอุตสาหกรรมที่ชวยสงวน
เงินตราใหกับภาคชนบท เปนอุตสาหกรรมที่ชวยเสริมสรางประสิทธิภาพใหแกระบบเศรษฐกิจ   
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หัวผักกาดหวาน- เค็ม หรือที่เรียกกันทั่วไปวา  “หวัไชโปว”  เปนสินคาออกขึ้นชื่อและเปน
ที่รูจักกันทัว่ไปที่ตําบลเจ็ดเสมียน อําเภอโพธาราม วิธีการทําเริ่มจากนําหัวไชเทาสดมาหมักกับเกลือ
โดยไมตองปอกเปลือกวนัรุงขึ้นก็ใสเกลือลงไปอีก ทําเชนนี้  2-3 วัน จากนั้นใสเกลือเพิ่มใหเยอะขึน้
กอนถายเก็บเขาที่ เมื่อครบกําหนดก็นําออกมาคัดขนาด อยางไมสวยกจ็ะนาํเขาเครื่องสับสงโรงงาน
ทําตั้งฉาย สวนที่คัดขนาดไวแลวก็นํามาดาํเนินการตอ ถาเปนหวัไชโปวอยางหวานกน็ํามาลางให
หมดเค็มแลวแชน้ําตาลทรายขาว (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุราชบุรี, 
2543) 
 
 เห็ดโคน สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายชนิด เชน นําไปผัดเหมือนเห็ดทัว่ไป ผัด
กระเพราเห็ด  ตมขาวตมเหด็ ตมยําเหด็ ทําน้ําพริกเหด็ เหด็ยางยํา ฯลฯ หรือเพียงแตตมใสน้ําปลา
อยางเดยีวก็อรอยมาก เนื่องจากเห็ดโคนสามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายอยางและมรีสชาติอรอย
มากจึงทําใหเปนที่นิยมในการรับประทาน เห็ดโคนจึงมีราคาแพงมาก ราคาซื้อขายไมต่ํากวา
กิโลกรัมละ 200 บาท จึงทําใหจังหวดักาญจนบุรีมีรายไดเสริมเปนอยางดี โดยเฉพาะเหด็โคนที่ผาน
กรรมวิธีการแปรรูปโดยการบรรจุขวดจะมรีาคาแพงมาก (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและ
จดหมายเหตุ กาญจนบุรี, 2542) 

 
ขาวแช เปนอาหารที่เหมาะกบัฤดูรอน แกกระหายไดเปนอยางดี นยิมทาํเปนอาหารวาง

รับประทานกนัในครอบครัว หรือทําบุญเลี้ยงพระในเทศกาลตรุษและสงกรานต จังหวัดเพชรบุรีมี
รานจําหนายขาวแชอยูหลายแหงในตลาด ซ่ึงจะจําหนายตลอดทั้งป ขาวแชเมืองเพชรตองมีรสหวาน
นําและรสเค็มตาม มีเพียง 3 อยางเทานั้น คอื ลูกกะป ปลากระเบนผัดหวาน และผักกาดเค็มผัดหวาน 
จึงอาจแตกตางไปจากตํารับขาวแชชาววัง  หรือขาวแชทีอ่ื่น ซ่ึงมีเครื่องเคียงเพิ่มขึ้นอกีหลายอยาง  
เชน พริกหยวกสอดไส หอมแดงสอดไส หมูสับปลาเค็มทอด ฯลฯ (คณะกรรมการฝายประมวล
เอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 

 
ขนมจีนทอดมนัและขนมจีนหอหมก ชาวเพชรบุรีมีวิธีรับประทานทอดมันและหอหมก

รวมกับขนมจนี เรียกวา ขนมจีนทอดมัน หรือขนมจีนหอหมก การรับประทานอาหารทั้งสองอยาง
นั้น อาจเพิ่มรสชาติโดยเติมอาจาด คือน้ําสมที่ปรุงรสออกหวาน เค็ม และรสเผ็ดเล็กนอย ผสมใบ
ผักชี  ตักราดพรอมแตงกวาโดยเฉพาะทอดมันเมื่อรับประทานรวมกับขนมจีนแลว ตองใสอาจาดจึง
จะอรอย หรือจะรับประทานขนมจีนคลุกกับอาจาด แลวรับประทานกับทอดมันเปนคํา ๆ ก็ได สวน
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หอหมกจะรับประทานพรอมกับขนมจีน ตักใสรวมอยูในจานเดียวกนัหรือจะเติมอาจาดก็จะไดรส
เปรี้ยว หวาน เค็มเพิ่มขึ้นอีก (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 
 ขนมขี้หนู ตองอาศัยทักษะและความชํานาญ จึงจะทําใหเนื้อขนมมีความนุมนวล ไม
กระดางหรือแฉะ คนที่ทําไดจึงมักหวงวิชา ไมใครจะยอมบอกใหคนอืน่ที่ไมใชลูกหลาน เลย
กลายเปนขนมสืบสกุลไปในที่สุด เมื่อหมดคนรับชวงก็เลยขาดตอนกันไปหมด ปจจบุันคนที่มีฝมือ
ทําขนมขี้หนูมนีอยมาก อยางไรก็ตาม ตอนเชา ๆ ในตลาดเพชรบุรีจะมีขนมขี้หนูขายอยูบาง 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 

ขนมโค เปนขนมที่นิยมรับประทาน มีจําหนายเฉพาะที่จงัหวัดเพชรบุรีเทานั้น มีลักษณะ
คลายขนมตมใสไสอยูในน้ํากะท ิ(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี,  
2544) 
 

โตนดทอด หรือจาวโตนดทอด เปนขนมพืน้บานของจังหวัดเพชรบุรีซ่ึงจังหวดัอื่นอาจมี
ขนมที่คลายกบัจาวโตนดทอดก็ได แตไสขนมจะทําดวยเผือกหรือมันเทศแทน สวนแปงที่หอหุมจะ
เปนแปงขาวเหนียวเชนเดยีวกัน (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 
2544) 
 

ขนมหมอแกง  เปนขนมพื้นบานของเมืองเพชรบุรี ประมาณกวา 40 ปมาแลว ขนมหมอแกง
เปนขนมที่มีรสหวานมันกลมกลอมชวนกนิจึงมีผูเรียกวา “ขนมเคกไทย”  มักเปนของฝากที่นิยม
มากกวาสนิคาประเภทอื่น เพราะสะดวกเกบ็คางคืนได ถาดหนึ่ง ๆ รับประทานไดหลายคน ราคา
ประมาณถาดละ 30 บาท นอกจากนีย้ังมีขาวเกรยีบงา ซ่ึงเปนสินคาพืน้เมืองของเมอืงเพชรบุรี  
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ เพชรบุรี, 2544) 
 

แกงสมปลาเลียวเซยีว ปลาเลียวเซียวหรือปลาริวกิว เปนปลาทะเลที่มีลักษณะคลายปลากด
หรือปลาสวาย ไมมีเกล็ด เนือ้มีรสอรอย ชาวประจวบคีรีขันธนิยมรับประทานสวนหวั พุงและไข
ปลา เปนผลใหมีราคาคอนขางแพง (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ประจวบ
คีรีขันธุ, 2544) มีการจําหนายตามรานอาหารพื้นบานในทองถ่ินไดรับความนิยมทั้งจากชาวบานใน
ทองถ่ิน และผูที่เดินทางมาทองเที่ยว 
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อาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 เมืองไทยมีความหลากหลายของพันธุพืชและพันธุสัตวทีค่อนขางสูง  และเปนประโยชน
ตอการดํารงอยูของคนไทยเปนอยางมาก เพราะทั้งพืชและสัตวก็เปนสิ่งที่อํานวยใหเกิดประโยชน
ตอการดํารงชีวิตเกือบจะทกุดาน พืชผักพืน้บานของไทยเราดํารงอยูคูสังคมไทยมานาน และนับวนัก็
จะยิ่งทวีความสําคัญมากขึ้น  เมื่อพบวาผลจากการพัฒนาที่ผานมานั้นกอใหเกดิผลกระทบตามมา
มากมายดานหนึ่ง คือ ส่ิงแวดลอมสุขภาพ ส่ิงที่จะชวยใหส่ิงแวดลอมสุขภาพฟนฟูขึ้นมาไดก็คือ  
การหันกลับมาสนใจกับพืชผักอาหารพื้นบานทั้งหลาย  ซ่ึงสอดคลองกับแสงโสม (2542) ไดกลาว
วา ผักพื้นบานมีคุณคาในการสรางภูมิคุมกันสําหรับชาวบาน ชาวบานจะเลือกสรรพชืผักที่มี
ประโยชนและตัดสิ่งที่เกิดโทษออกไป พืชผักที่เกื้อกูลสุขภาพอาจเรยีกวา  สมุนไพร ซ่ึง มูลนิธิ
การแพทยแผนไทยพัฒนา (2548) ไดกลาววา อาหารสมุนไพร คือ อาหารพื้นบานไทย เปนยา
สมุนไพรไทยจากภูมิปญญาชาวบานไทย อาหารไทย ประกอบดวยผักพื้นเมืองไทยเก็บจากปาตาม
ฤดูกาล  ผลิยอดออกดอกผลติผล  หมุนเวยีนเปลี่ยนในรอบปของฤดูกาลนั้น ไดแก ผัก หญา เหด็  
นํามาปรุงอาหารรสชาติตาง ๆ ของผูบริโภคตามกรรมวิธีการปรุงของผูปรุง  ประกอบดวย  ผักสด  
ผักดอง  ผักแหง  ผักมีกล่ิน  และเครื่องเทศ  บัญชา  เชน  สะระแหน  มีหลายชนิด  ใบสะระแหน
นํามาประกอบอาหารใชปรุงกลิ่นและดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวและปลา  แมแตขนมหวานหรือ
เครื่องดื่มก็ใสได อาหารไทยใชใสในยําและลาบ  มีสรรพคุณชวยยอยอาหาร  แกปวดทอง  ขับลม  
และขับเสมหะ เปนตน (บัญชา, 2544) สวนกรรณิการ และนันทา (2542)  ไดกลาววา คนไทยยังมี
ความตองการอาหารตามความตองการของรางกายซึ่งขึ้นอยูกับฤดกูาล   ผักพื้นบานตามฤดูกาล  บง
บอกถึงฤดูฝน ฤดูรอน ฤดูหนาว (มูลนิธิการแพทยแผนไทยพัฒนา, 2548) เชน  ดอกแค  นํามาตม
หรือปรุงอาหาร ชวยแกไขหวัลม  แกอาการหนาว ๆ รอน ๆ จากอากาศเปลี่ยน (วัลภา, ม.ป.ป.)  ซ่ึงมี
ความสอดคลองกับ สถาบันการแพทยแผนไทย (2544) ไดกลาววา แกงสมดอกแคแกไขหวัลม  
มักจะเปนคําพดูติดปากทีไ่ดยินคุนหูกนัมาตั้งแตสมัยโบราณ  ซ่ึงจริง ๆ แลว แกงสมนัน้สามารถใช
ผักตาง ๆ ไดหลากหลายชนิด  เชน  แกงสมผักกะเฉด  แกงสมผักบุง  แกงสมถ่ัวฝกยาว  เปนตน 
 
การถายทอดภมิูปญญา 
 
 มนุษยเรามีววิฒันาการมาตั้งแตอดีต มีการเรียนรูจากธรรมชาติ เรียนรูวถีิชีวิตความเปนอยู
เพื่อใหอยูรอด และเมื่อประสบความสําเร็จก็จะถายทอดวธีิการใหกับคนอื่น  ซ่ึงสอดคลองกับ  
ศกุนตลา (2543) ไดกลาววา การถายทอดภมูิปญญาทองถ่ิน หมายถึง การที่ผูสอนไดใชกระบวนการ
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ตาง ๆ เพื่อใหผูเรียนรูเกีย่วกบัภูมิปญญาทองถ่ินโดยวิธีการจัดการศึกษาที่จะใหผูเรียนไดเรียนรูจาก
การใหโรงเรียนเปนศูนยกลาง จากชุมชุนทองถ่ิน จากเครอืขายในสวนกลางโดยผานทางสื่อ สวน
ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ไดใหความหมายของคําวา ถายทอด หมายถึง นําเรื่องที่รูไปเลาตอ  
ดังนั้นการปรุงอาหารพื้นบานนั้น กเ็ปนการถายทอดมรดกแหงการเรียนรูอีกทางหนึง่ ซ่ึงสอดคลอง
กับปฬาณี (2542) ไดกลาววา การถายทอดมรดกแหงการเรียนรูวัฒนธรรมยอยจากคนรุนหนึ่งมาสู
คนรุนตอไปโดยไมขาดตอน  เปนความสบืเนื่องที่ทําใหอาหารพื้นบานของแตละทองถ่ินเปน
เอกลักษณของตน  ตํารับอาหารพื้นบานของชาวบานอาศยัธรรมชาติรอบตัวเขานํามาปรุงแตงอยาง
เรียบงาย  ไมซับซอน  พิถีพิถัน และใชเวลาไมมากจนเกินไป ชนิดประเภทของอาหารมีความ
หลากหลาย มีเอกลักษณ และมีรสชาติชวนล้ิมลอง การถายทอดโดยกระบวนการขดัเกลาทางสังคม
จากคนรุนกอนสูลูกหลานของตน โดยการลงมือปฏิบัติจริง ๆ ในสัดสวนที่ไมใชการกําหนดชั่งตวง
วัด แตกําหนดจากสิ่งที่อยูกับตนเอง เชน หยิบมือ องคุลี ทําใหตํารับอาหารพื้นบานมคีวาม
ผสมผสานลงตัวระหวางชนดิของอาหาร ปริมาณ ชนิดของผักพื้นบาน เนื้อสัตวและเครื่องปรุง  
ตลอดจนเทคนิคการปรุงอาหาร เชน  แกงเขียวหวาน  จะใสใบโหระพาแลวยกลงจากเตาทันที  แกง
สมตองแกะพริกแหงแชน้ํากอนตําเพื่อจะไดโขลกละเอียด  หยิบเกลือใสเล็กนอยโขลกละเอียดจึงใส
กะป และใสหวัหอมแดงหลงัสุด มิฉะนั้นจะโขลกไมละเอียดเพราะน้ําจากหวัหอมและน้ําแกงจะมี
รสปรา เปนตน นอกจากนี้รสชาติของอาหารแตละอยางไมมีกฎเกณฑตายตัว เปนความเคยชินของ
แตละทองถ่ินแตละชุมชนทีไ่ดรับการสั่งสอนเฉพาะตั้งแตเปนเดก็วาควรรับประทานอะไรคูกับ
อะไรจึงจะอรอย  อันเปนประสบการณเฉพาะและนับเปนภูมิปญญาทีไ่ดรับการถายทอดสบืตอกัน
มา  เชน  แกงสมควรมีปลาสลิด ยอดสะเดาลวกตองรับประทานกับน้าํปลาหวานโดยมีปลาดุกยาง  
หรือกุงเผา เปนตน 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 วไลภรณ (2536) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ืองอาหารพื้นบานภาคกลางตอนลาง พบวา กลุม
ตัวอยางมกีารนําพืชผัก ไดแก ผักบุง ผักกะเฉด และตําลึง มาประกอบเปนอาหารพื้นบานกันมาก  
ผักบุงเปนผักที่นํามาบรโิภคกันมากที่สุด  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผักบุงเปนผักที่หาจากแหลงธรรมชาติ
ไดงาย ปลูกงายและมีราคาถกู นอกจากนีย้งัมีตลอดปและบริโภคไดทั้งดิบและสุก สําหรับผักกะเฉด
และตําลึงก็เชนเดียวกนัคือเปนผักที่มีตลอดป หางาย และราคาถูก สามารถนํามาประกอบเปนอาหาร
ไดหลายชนิด จึงทําใหมกีารนํามาบริโภคกนัมาก ผักบุงเปนผักที่มีฟอสฟอรัส วิตามินเอและวิตามนิ
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บี 2  สูง ผักกะเฉดมีแคลเซียม ฟอสฟอรัสและเหล็กสูง สวนตําลึงมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส  เหล็ก 
วิตามินเอ วิตามินบี 1 และวติามินซีสูง (กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2530) 
 
 สวนจิตติมา (2538) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองอาหารพื้นบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ตอนบน 2  จังหวัด พบวา ผักพื้นบานถูกนาํมาประกอบเปนอาหารพื้นบานจํานวน 75 ชนิด  
เนื้อสัตว เชน ไก หมู วัว ปลา กบ จํานวน 31 ชนิด แมลง 13 ชนิด รวมทั้งผลไมพื้นบานตาง ๆ ตํารับ
อาหารและกรรมวิธีในการประกอบอาหารประกอบดวย  วิธีแกง ตม  21 ชนิด ยํา พลา 22  ชนิด ปง  
ยาง  6  ชนิด  หมก  นึ่ง  8  ชนิด  เครื่องจิ้ม 7 ชนิด อาหารคาวที่นิยมบรโิภค ไดแก  ตมปลาชอน  
ลาบวัว  ปงปลาดุก  ปลานึ่ง  ปนปลา  อาหารถนอมที่นิยมคือ  ปลารา  การศึกษาคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารพื้นบานเหลานี้ พบวา อาหารที่ใหพลังงานและโปรตีนสูง  คือ  อ่ึงแหงยาง  
ใหคารโบไฮเดรตสูง  คือ  ตํากลวย  รองลงมาคือ  แกงขี้เหล็ก  และซุปขนุน  ใหไขมนัสูง  คือ  คั่ว
หมู  รองลงมา  คือ  ลาบหมู  และอึ่งแหงยาง  อาหารที่ใหแคลเซียมและฟอสฟอรสัสูง  คือ  กอยกุง  
รองลงมา  คือ  ปนกุง  อาหารที่ใหเหล็กสูง  คือ  ปนเห็ดลวก  รองลงมา  คือ  อ่ึงแหงยาง  และแกง
ผักหวาน  อาหารที่ใหวิตามนิเอสูง  คือ  คั่วเนื้อ  วิตามินซสูีง  คือ  แกงผักหวาน  รองลงมา  คือ  ตํา
มะละกอ  และตํากลวย  ตมถ่ัวดําเปนอาหารหวานทีใ่หพลังงาน  โปรตนี  แคลเซียม  และ
ฟอสฟอรัสสูงที่สุด  ขาวปาดใหคารโบไฮเดรตสูงสุด นางเล็ดใหสูงสุด เปนตน อาหารที่นิยม
รับประทานในชวงประเพณีของทองถ่ิน  พบวา  อาหารพื้นบานยังคงถูกนํามาปรุงบริโภคและใชใน
การทําบุญ  เชน  อาหารประเภทลาบ  ขนมประเภทขาวตมมัด  ขนมเทียน ขณะเดยีวกนัก็รับเอา
วัฒนธรรมอาหารภาคกลางเขาไปดวย  เชน  แกงเผด็  แกงเขียวหวาน  แพนงเนื้อ  ลาบเนื้อ  ยาํวุน
เสน  และขนมประเภท  ทองหยิบ  ทองหยอด  วุน   
 
 สําหรับอุจิตชญา (2538)  ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองพฤติกรรมการกินอาหารของทองถ่ินกับ
ปริมาณสารอาหารที่ไดรับของแมบานในจงัหวัดกาญจนบุรี  พบวา  ลักษณะพื้นฐานเกี่ยวกับอาหาร
การกินของแมบาน  ในอําเภอที่ทําการศึกษา  แมบานครึ่งหนึ่งในอําเภอเลาขวัญและอําเภอสังขละ
บุรี  มีรายจายคาอาหารของครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 1,000 บาทตอเดอืน ทั้ง ๆ ที่อําเภอเลาขวัญเปน
พื้นที่แหงแลง แตอําเภอสังขละบุรีเปนพื้นที่อุดมสมบูรณ ทั้งนี้อาจเนือ่งมาจากแมบานในอําเภอเลา
ขวัญมีการผลิตอาหารเองและหาตามธรรมชาติที่มีอยูในทองถ่ิน  ในขณะที่อําเภอสังขละบุรีมี
แมบานที่ผลิตอาหารเองนอยกวาอําเภอเลาขวัญ แตตลาดของอําเภอสงัขละบุรีก็เปนแหลงรวม
อาหารทองถ่ินที่ชาวบานหาตามธรรมชาติและนํามาขายในราคาถูก เพราะอําเภอสังขละบุรีมีความ
อุดมสมบูรณมาก  จึงชวยใหรายจายคาอาหารของครอบครัวตอเดอืนต่ําดวย  สวนแหลงที่ซ้ืออาหาร
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ของแมบาน พบวา สวนใหญจะซื้ออาหารทีร่านขายของชําในหมูบาน  ยกเวนอําเภอสังขละบุรี  
แมบานที่ทําการศึกษาจะซื้ออาหารที่ตลาด ทั้งนี้เพราะตลาดของอําเภอสังขละบุรีเปนแหลงรวม
อาหารอาหารทองถ่ินที่ชาวบานหาและนํามาวางขายหรือขายตอใหแมคาในตลาด และเปนตลาดสด
มีทุกวันแมวาตลาดจะอยูหางจากหมูบานประมาณ 800 เมตร ถึง 1  กิโลเมตร แตมีอาหารใหเลือก
หลากหลาย  สด  และถูกกวารานคาในหมูบาน แมบานอาํเภอสังขละบรีุจึงไมมีการซื้ออาหารจาก
แหลงอื่น 
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  อุปกรณ และวิธีการ 

 
ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey  Research)  ศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทย

ดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก  ไดดําเนินการวิจัยดังนี ้
 
ประชากร 
 
 ประชากรเปาหมายที่ใชในการศึกษาเปนสมาชิกกลุมแมบานเกษตรกรที่มีความรอบรู
เกี่ยวกับอาหารพื้นบานในจงัหวัดภาคกลางดานตะวันตกประกอบดวย 4 จังหวดั ไดแก จังหวัด
กาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี และประจวบครีีขันธ 
 
กลุมตัวอยางและการสุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนกลุมแมบานเกษตรกรที่มคีวามรอบรูเกีย่วกับอาหาร
พื้นบานอยูในเขตภาคกลางดานตะวันตก โดยการสุมตวัอยางแบบหลายขั้นตอน Multi-Stage  
Random  Sampling  จํานวน 36 กลุม 
 
 ขั้นที่  1  เลือกจังหวดักลุมตวัอยางตามลักษณะภูมิศาสตรในแตละเขตภาคกลาง  ใชการสุม
แบบเจาะจง  (purposive  Sampling)  ไดแกจังหวัดกาญจนบุรี  ราชบุรี  เพชรบุรี  และ
ประจวบคีรีขนัธ 
 
 ข้ันที่  2  สุมอําเภอรอยละ 50 ของอําเภอทั้งหมด ของแตละจังหวัด โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling) จากอําเภอที่มีการจัดตั้งกลุมแมบานเกษตรกรเปนจํานวนมาก
โดยเรียงลําดับอําเภอที่มีจํานวนกลุมแมบานเกษตรกรจากมากไปหานอยได 19 อําเภอ มีรายละเอียด  
ดังนี ้
 
 จังหวดักาญจนบุรี มี 13 อําเภอ สุมกลุมตัวอยางได 6 อําเภอ คือ อําเภอสังขละบุรี อําเภอทา
มวง อําเภอพนมทวน อําเภอหวยกระเจา อําเภอหนองปรือ และอําเภอทามะกา 
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 จังหวดัราชบุรี มี 9 อําเภอ 1  กิ่ง  สุมกลุมตัวอยางได 5 อําเภอ คือ อําเภอดําเนินสะดวก  
อําเภอบานโปง อําเภอโพธาราม อําเภอปากทอ และอําเภอวัดเพลง 
 

จังหวดัเพชรบรีุ มี 8 อําเภอ สุมกลุมตัวอยางได 4 อําเภอ คือ อําเภอบานลาด อําเภอบาน
แหลม อําเภอทายาง อําเภอชะอํา 

 
 จังหวดัประจวบคีรีขนัธ  มี  7  อําเภอ 1  กิ่ง  สุมกลุมตัวอยางได  4  อําเภอ  คือ  อําเภอปราณ
บุรี  อําเภอกุยบุรี  อําเภอบางสะพาน  และกิ่งอําเภอสามรอยยอด   
 
 ขั้นที่  3  สุมกลุมแมบานเกษตรกรของแตละอําเภอในขั้นที่  2  จํานวนรอยละ  25  ของ
จํานวนกลุม  โดยวิธีการสุมแบบงาย  (Simple  Random  Sampling)  ได  กลุม  ดังกลุมตัวอยางดังนี ้
 
จังหวดักาญจนบุรี 
 อําเภอสังขละบุรี  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอทามวง  มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอพนมทวน  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได   2  กลุม 
 อําเภอหวยกระเจา มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอหนองปรือ  มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม  
  อําเภอทามะกา  มี   3   กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 
จังหวดัราชบุรี 
 อําเภอดําเนินสะดวก มี   9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได   2  กลุม 
 อําเภอบานโปง  มี  15  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  4  กลุม 
 อําเภอโพธาราม  มี  12  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  3  กลุม 
 อําเภอปากทอ  มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอวดัเพลง  มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 
จังหวดัเพชรบรีุ 
 อําเภอบานลาด  มี    7  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 อําเภอบานแหลม มี    8  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
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 อําเภอทายาง  มี    2  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอชะอํา  มี    3  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 
จังหวดัประจวบคีรีขันธ 
 อําเภอปราณบรีุ  มี  12  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  3  กลุม 
 อําเภอกยุบุรี  มี    5  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  1  กลุม 
 อําเภอบางสะพาน มี    7  กลุม  สุมกลุมตวัอยางได  2  กลุม 
 กิ่งอําเภอสามรอยยอด มี    9  กลุม  สุมกลุมตัวอยางได  2  กลุม 
 

ขั้นที่ 4 สุมสมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร ที่มีความรูหรือความรอบรูเกี่ยวกับอาหารพืน้บาน
เปนกลุมตัวอยาง กลุมละ 2 คน โดยกลุมแมบานเกษตรกรเปนผูเสนอผูที่มีคุณสมบัติ และโดยความ
สมัครใจ ไดกลุมตัวอยาง 72  คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ แบบสัมภาษณ  แบบกึ่งมีโครงสราง (Semi-structurate 
interview  form)  เกีย่วกับประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  ศักยภาพภมูิปญญาไทย
ดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกในดานแหลงวตัถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิง
พาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญาไทย 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.  รวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลปฐมภูมิ  และทุติยภูมิ  ดังนี ้
 
 ขอมูลปฐมภูม ิกลุมแมบานเกษตรกร ในเขตภาคกลางดานตะวันตก ดําเนินการโดย
สัมภาษณเกีย่วกับประเภทอาหารพื้นบาน และศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน 
 
 ขอมูลทุติยภูมิ ศึกษาขอรวบรวมขอมูลจากเอกสารตําราตาง ๆ และการสังเกตในพืน้ที่ 
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 2.  นําแบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (Semi-structurate interview  form) ไปสัมภาษณ
กลุมตัวอยาง  คือ กลุมแมบานเกษตรกรในเขตภาคกลางดานตะวันตก 
 

3. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสัมภาษณ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  วิเคราะหประเภทอาหารพื้นบาน โดยใชคาความถี่ คารอยละ และคาเฉลี่ย 
 2.  วิเคราะหศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก โดยใช
มาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ โดยกําหนดเกณฑในประเด็นตาง ๆ มีดงัตอไปนี ้
 
 2.1  วิเคราะหดานแหลงของวัตถุดิบ 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง แหลงของวัตถุดิบทีม่ีในทองถ่ิน  ไดแก แหลงของวัตถุดิบที่มี
ภายในหมูบาน ตําบล  อําเภอ  หรือจังหวัดที่ทําการศึกษา 
 

ศักยภาพปานกลาง หมายถึง แหลงของวัตถุดิบที่มีในทองถ่ินใกลเคียง ไดแก แหลง
ของวัตถุดิบจากจังหวัดใกลเคียง 

 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง แหลงของวัตถุดิบจากแหลงอื่น ไดแก แหลงของวัตถุดิบจาก

ภาคอื่นๆ 
 
 2.2  วิเคราะหดานกระบวนการผลิต 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขัน้ตอนการประกอบอาหาร มี 1-2  ขั้นตอน 
ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบอาหาร 

 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขั้นตอนการประกอบอาหารคอนขาง

งายมี  3-4  ขั้นตอน ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบอาหาร 
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ศักยภาพต่ํา หมายถึง อาหารพื้นบานที่มีขัน้ตอนการประกอบอาหาร ซ่ึงมี 4 ขั้นตอน
ขึ้นไป  ตั้งแตขั้นการเตรียม ขั้นการปรุง จนสิ้นสุดการประกอบ 
 

 2.3  วิเคราะหดานการผลิตในเชิงพาณิชย 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ินและทองถ่ินอื่น 
 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ิน 
 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง การผลิตอาหรพื้นบานเพื่อจําหนายในทองถ่ินบางบางครั้งตาม

เทศกาล  และขายตามฤดูกาล 
 

 2.4  วิเคราะหดานการเปนอาหารสุขภาพ 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพรตัง้แต 4 ชนิดขึ้นไป ใชปลา
หรือเนื้อสัตวไมติดมันเปนสวนประกอบหลักไมมีน้ํามันหรือกะทิเปนสวนประกอบ (ดัดแปลงจาก
เพ็ญนภา  และคณะ, 2544) 

 
ศักยภาพปานกลาง  หมายถงึ  อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร  2-3  ชนิด  และมี

เนื้อสัตวอ่ืนๆ  เปนสวนประกอบ  มีน้ํามันหรือกะทิ 1 ชอนชาตออาหาร 1 ถวย 
 
ศักยภาพต่ํา หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพรนอยกวา 2 ชนิด มีขาว แปง 

น้ําตาล  มะพราว กะทิ เปนสวนประกอบหลัก 
 

 2.5  วิเคราะหดานการถายทอดภูมิปญญา 
 

ศักยภาพสูง หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานเปนประจํา 
 
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานบางครั้ง และตามเทศกาล 
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ศักยภาพต่ํา หมายถึง มีการสอนดานอาหารพื้นบานนอย 
 

และกําหนดลําดับคะแนน  ดงันี้ 
 

ศักยภาพสูง  มีคาเทากับ 3 คะแนน 
ศักยภาพปานกลาง มีคาเทากับ 2 คะแนน 
ศักยภาพต่ํา  มีคาเทากับ 1 คะแนน 

 
 การจัดระดับศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน ไดกําหนดชวงคะแนน

เฉลี่ยเพื่อวิเคราะหและแปลความหมาย มีเกณฑในการพจิารณาดังนี ้
 

 ชวงความกวางของคะแนนระหวางชั้น =  คะแนนมากทีสุ่ด  -  คะแนนนอยที่สุด 
        จํานวนชั้น 
 =  3  -  1 
                    3 
 
 =  0.67 
 

จํานวนชั้นระดับคะแนนแตละชวงตาง ๆ กัน 0.67 คะแนน (บุญเรียง, 2542) เกณฑ
กําหนดชวง (Class interval)  มีดังนี ้
 

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

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก คาความถี่ คาเฉลี่ย และ
คารอยละ 
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ผล และวิจารณ 
 
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ไดเสนอผลออกเปน 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ประเภทของอาหารพื้นบาน 
ตอนที่ 2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพืน้บาน 

 
ตอนที่ 1 ประเภทของอาหารพื้นบาน 
 
 จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  แบงเปน 4 ประเภท ไดแก อาหารคาว  
อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป (ตารางที่1) 
 
ตารางที่ 1  ประเภทอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

อาหารคาว 
 ประเภทแกง 
 1.  แกงกะทิ 

 
 
 

 1.1  แกงเผ็ด แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง  แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว  แกงเผ็ดไก    
หนอไมสด แกงเผ็ดปลาชอน แกงเผด็ปลาขูด(ปลากราย/ปลา
นวลจันทร) แกงเผ็ดปลาดุก แกงเผ็ดปลาสวาย แกงเผ็ดปลาโอ  
แกงเผ็ดปลาอนิทรียขูด แกงเผ็ดเนื้อ แกงมอญ แกงเผ็ดบอน 

  

 1.2  แกงคั่ว แกงคั่วตนบุก แกงคั่วหมูมะเขือออน  แกงคั่วเหด็โคน แกงคั่ว
หัวตาลปลายาง แกงคั่วหอยขม แกงคั่วเหด็เผาะ แกงคั่วเนื้อ  
แกงคั่วข้ีเหล็กปลายาง แพนงหมู แพนงเนือ้ แพนงไก   

  

 1.3  แกงเขียวหวาน แกงเขยีวหวานไก  แกงเขยีวหวานเนื้อ  แกงเขียวหวานหมู  แกง
เขียวหวานปลากราย 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 1.4  แกงเลียงกะทิ แกงเลียงกะทหิัวปลี แกงเลียงกะทิฟกทอง 

  
 1.5  แกงมัสมั่น แกงมัสมั่นหม ูแกงมัสมั่นไก แกงมัสมั่นเนือ้ 

  
 1.6  แกงคั่วสม แกงคั่วสมฟกหมู  แกงคัว่สมฟกไก  แกงคัว่สับปะรดหม ู แกง

คั่วสับปะรดกุง  แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู  แกงคัว่สม
หนอไมดองใสไก  แกงหมูเทโพ  แกงคั่วสมปลาเทโพ   

  
 1.7  แกงฉูฉี ่ แกงฉูฉี่ปลาเนือ้ออน  แกงฉูฉี่ปลาทู  แกงฉูฉี่ปลาหมอ  แกงฉูฉี่

ปลาสวาย 
  

2.  แกงไมใสกะทิ 
 2.1  แกงสม 

 
แกงสมดอกแคปลาชอน  แกงสมดอกแคกุงสด  แกงสมผักกะ
เฉด  แกงสมมะรุมปลาชอน  แกงสมผักหวาน  แกงสมหวัตาล  
แกงสมมะละกอกุงฝอย  แกงสมแตงโมออน  แกงสมหนอไม
เปรี้ยวปลาสวาย  แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด  แกงสมมะตาด  
แกงสมลูกสั้น  แกงสมไหลบวั  แกงสมถ่ัวฝกยาว  แกงสมหยวก
กลวย  แกงสมบอน  แกงสมดอกสลิด  แกงสมผักบุงปูนา  แกง
สมหนอไมดองปลาสวาย  แกงสมพริกนกสดหัวปลาริวกิว  แกง
สมไขปลาเรียวเซียว  แกงสมชะอมน้ํา  แกงสมปลากระบอก 

  
 2.2  แกงปา แกงปาไกไทย  แกงปาเนื้อ  แกงปาปลายี่สก  แกงปาหม ู
  

 2.3  แกงเลียง แกงเลียงบวบ  แกงเลียงน้ําเตา  แกงเลียงผักรวม 
  
 2.4  แกงเผ็ด แกงเผ็ดเนื้อ  แกงเผ็ดไกบาน  แกงเผ็ดกบ  แกงเผ็ดนก  แกงเผ็ด

เกง 
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 2.5  แกงตมเปรอะ แกงตมเปรอะหนอไม 

  
ประเภทตม 
 ตมจืด 

 
ตมจืดผักกาดดอง  ตมจืดหัวผักกาดขาว  ตมจืดหนอไม
กระดกูหมู  ตมจืดฟกเขียวกระดูกหมู  ตมจืดฟกเขียวไก  ตมจืด
ตําลึงใสหมูสับ  ตมจืดวุนเสน  ตมจืดบวบหมู  ตมจืดหัวไชโปว
หวานหมูสามชั้น  ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู  ตมจืดวุนเสนแบบ
โบราณ  ตมจดืมะระสอดไส  ตมจืดปลาหมึกสอดไส  ตมจืด
สับปะรดกระดูกหม ู

  
 ตมยํา ตมยํากุงแมน้ํา (1)  ตมยํากุงแมน้ํา (2)  ตมยาํปลาชอน  ตมยํา

ปลาบึก  ตมยําปลายี่สก  ตมยาํปลาทูสด  ตมยําปลากะพงขาว/
แดง  ตมยําไกบาน  ตมยําเหด็โคน  ตมยํามะรุม  ตมยําปลา
กรอบ  ตมยํากุงทะเล  ตมยําปลาหมึก  ตมยําปลาอินทรีย  ตมยํา
ปลากระบอก  ตมยําไขปลาหมึก 

  

 ตมโคลง ตมโคลงปลาชอน  ตมโคลงปลาหมอ  ตมโคลงปลากรอบ 
  
 ตมสม ตมสมปลาชอน  ตมสมปลาทู  ตมสมปลากระบอก 

  
 ตมขา ตมขาไก (1)  ตมขาไก (2) 
  

 ตมกะทิ ตมกะทิสายบวัปลาทู  ตมกะทิสายบัวปลาทูใสใบมะขาม 
  
 ตมเค็ม ปลาตะเพียนตมเค็ม  ปลาทูตมเค็ม  ปลาหมึกตมเค็ม  

ปลากระบอกตมเค็ม  หมูตมเค็ม 
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ประเภทผัด 
 ผัดจืด 

 
ผัดสายบัวใสหมู  ผัดบวบใสหมู  ผัดแตงกวาใสไข  ผัดดอกสลิด 

  
 ผัดจืด ผัดเปรี้ยวหวาน  ผัดหัวไชโปวหวาน  ผัดฟกทองใสไข  ผัดวุน

เสนใสไข  ผัดเห็ดโคน  ผัดสบัปะรดใสหมู  ผัดกบใสมะพราว  
ผัดผักกาดดอง  ผัดมะระใสไข  ผัดถ่ัวคาง(ถ่ัวฝกยาว)  ผัดเห็ด
ฟางใสหมู   

  
 ผัดเผด็ ผัดกระเพราหมู  ผัดกระเพราเนื้อ  ผัดกระเพราไก  ผัดกระเพรา

ปลาหมึก  ผัดกระเพรากุง  ผัดกระเพราปลาดุกทอด  ผัดเผ็ดหมู
ปา  ผัดเผ็ดเกง  ผัดเผ็ดเนื้อ  ผัดเผ็ดกบ  ผัดเผ็ดไกบาน  ผัดเผ็ด
นก  ผัดเผ็ดปลาชอน  ผัดเผ็ดปลาไหล  ผัดเผ็ดปลาหมึก  ผัดเผ็ด
หอยแมลงภู  ผัดเผ็ดสะดือหอย  ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา  ผัดเผ็ด
หอยหลอด  ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย  ผัดพริกแกงถั่วฝกยาวหมู  
ผัดพริกแกงยอดฟกทอง  ผัดพริกแกงผักบุง  ผัดพริกแกงปลา
เนื้อออน  ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน  ผัดพริกแกงปลาซิวทอด
กรอบ  ผัดพริกแกงปลาหมกึ 

  
ประเภทยํา  ลาบ  พลา  
 ยํา 

 
ยําตะไคร  ยําแตงกวา  ยํามะเขือยาว  ยาํผักกาดหวาน  น้ําปลายํา  
ยําวุนเสน  ยําหัวปลี  ยําถ่ัวพ ู ยํามะมวง  ยําเนื้อยาง  ยําหมู
มะเขือออน  ยาํเห็ดโคน  ยําสมโอ  ยําปลาทะเล  ยําหอยแครง  
ยําไขแมงดาทะเล  ยาํหอยนางรม  ยําปลาหมึก 

  
 ลาบ ลาบหมู  ลาบไก  ลาบปลาดุก  ลาบเนื้อ  ลาบกุงฝอย   
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 พลา พลาหมู  พลาเนื้อ  พลากุง  พลาปลาอกแล 

  
ประเภทเบ็ดเตล็ด 
 ทอด 

 
หมูทอด  เนื้อเค็มทอด  ไกทอด  ปลานิลทอด  ปลาตะโกทอด   
ปลาตะเพียนทอด  ปลาหมูทอด  ปลากาทอด  ปลารากกลวย
ทอด  ปลาซิวทอด  ปลาชอนทอด  ปลาหลดทอด  ปลาสลิดทอด  
ปลากะพงทอด  ปลาจะระเม็ดขาวทอด  ปลาจะระเมด็ดําทอด  
ปลาสําลีทอด  ปลาน้ําดอกไมทอด  ปลาตาเดียวทอดปลาทราย
แดงทอด  ปลาโอทอด  ปลาอินทรียทอด  ปลาทูทอด  ปลาแสง
จันทรทอด  ทอดมันปลากราย  ทอดมันปลาอินทรีย  กุงฝอย
ทอด 

 นึ่ง หมูสามชั้นนึ่ง  ไกนึ่ง  ปลาชอนนึ่ง  ปลายีส่กนึ่ง/ ปลากะพงนึ่ง  
กุงนึ่ง  หอยแมลงภูนึ่ง  ปูทะเลนึ่ง  ปูมานึ่ง  หอหมกปลาชอนใบ
ยอ  หอหมกปลาน้ําดอกไม  หอหมกหอยแมลงภู  หอยแครงนึ่ง  
ปลาจะระเมด็นึ่ง 

  

 ยาง, เผา, ปง หมูยาง  ไกยาง  เนื้อยาง  ปลาชอนปง  ปลาหมอปง  ปลาดุกปง  
ปลาตะเพียนปง  ปลาสาํลีปง  หอยแครงยาง  หอยแมลงภูยาง  
หอยหวานยาง  ปลาหมึกยาง  กั้งยาง  กุงเผา  งบกุง  งบปลา
(ทะเล)  งบหอยแมลงภู  จับหลัก 

  

ประเภทเคร่ืองจิ้ม 
 น้ําพริก 

 
น้ําพริกปลารา  น้ําพริกกะป  น้ําพริกปลาทู  น้ําพริกกุงสด  
น้ําพริกมะขามสด  น้ําพริกมะมวง  น้ําพริกขี้กา  น้ําพริกปลาปน  
น้ําพริกกุงเสยีบ  น้ําพริกตาแดง   
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 หลน เตาเจี้ยวหลน  กะปหลน  ปหูลน  ปลาราหลน  ปลาอินทรียหลน 

  
 เบ็ดเตล็ด น้ําปลาหวานสะเดา  น้ําปลากุง 

  
ประเภทอาหารจานเดียว 
 ขาว 

 
ขาวผัดน้ําพริกกะป (1)  ขาวผัดน้ําพริกกะป (2)  ขาวยํา 

  
 ขนมจีน ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (1)  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (2)  ขนมจีน

น้ําพริก  ขนมจีนแกงเขียวหวาน  ขนมจีนซาวน้ํา 
  

 กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวผัดไทย  วุนเสนผัดไทย  หมีก่ะทิ (1)  หมีก่ะทิ (2) 
  
อาหารหวาน 
ประเภทขนมหวาน 
 นึ่ง 

 
 
ขาวตมมัดไสกลวย  สังขยาฟกทอง  ขนมกลวย  ขนมฟกทอง  
ขนมมันสําปะหลัง  ขนมใสไส  ขนมตาล(1)  ขนมตาล(2)  ขนม
ถวยตะไล  ขนมถวยฟู  ขาวเหนียวตัด  ขนมชั้น  ขนมน้ําดอกไม  
ขนมปุยฝาย(1)  ขนมปุยฝาย (2)  ขนมขี้หน ู ขาวเหนียวมนูหนา
กุง  ขาวเหนียวมูนหนาสังขยา  ขาวเหนยีวมูนหนาปลาแหง  
ขาวเมาคลุก 

  
 กวน เทยีนสลัดงา  ขนมเปยกปนู  ขนมเปยกออน  ตะโกแหว  ตะโก

เผือก  ตะโกขาวโพด  กาละแม  ขาวเหนยีวแดง  กระยาสารท(1)  
กระยาสารท(2)   ขาวเหนียวแกว  ถ่ัวกวน  เผือกกวน  ลูกชุบ  
สัมปนนี  ขนมทองเอก  ขนมลืมกลืน  ขาวต ู หยกมณี  ขนม
อาลัว 
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 ตม ขนมตมขาว  ขนมตมแดง  ขนมเหนยีว  ครองแครงแกว  ขาวตม
น้ําวุน  ทับทิมกรอบ  สาคูเปยกมะพราวออน  เตาสวน  
กลวยบวดชี  ฟกทองบวด  เผือกบวด  ถ่ัวดําบวด  บวัลอย  ถ่ัว
แปบ  กลวยเชือ่ม  กลวยไขเชื่อม  มันสําปะหลังเชื่อม  
ทองหยอด  ทองหยิบ  ฝอยทอง  เม็ดขนุน  เม็ดขนุนเผือก  ปลา
กริมไขเตา  ลูกตาลลอยแกว  วุนกะทิ  วุนมะพราวออน  วุน
สังขยา  วุนไข  จาวตาลเชื่อม  พุทราเชื่อม  ฟกเชื่อม  มะเขือเทศ
เชื่อม  สาเกเชือ่ม 

  
 ทอด ขนมดอกจอก  ขนมกง  กลวยทอด  เผือกทอด  ไขนกกระทา  

ขาวเมาทอด  ขนมไขหงส  ขนมโตนดทอด  มันทอด  ขนม
นางเล็ด 

  
 อบ  ปง  ยาง  จ่ี ขนมหมอแกงไข  ขนมหมอแกงเผือก  ขนมหมอแกงถัว่  ขนม

ครก  ขนมบาบิ่น  ขนมทองมวน  ขนมทองมวนสด  ขนมผิง  
ขนมหนานวล  ขนมโสมนัส  ขนมหมอตาล  ขนมดอกลําดวน 

  

อาหารวาง 
 นึ่ง 

 
ขาวเกรียบปากหมอ  สาคูไสหมู (1)  สาคูไสหมู (2)  ขนมถวย
ไสเค็ม  ปนสิบนึ่ง  ชอมวง 

  

 เบ็ดเตล็ด ขนมเบื้องญวน  เมี่ยงคํา  ขาวแช  หมี่กรอบ 
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อาหารถนอมและแปรรูป 
 โดยการใชเกลือ 

 
หัวไชโปวเค็ม  หัวไชโปวหวาน  หวัไชโปวสามรส  ผักกาดดอง  
มะมวงดอง  มะยมดอง  มะขามดอง  ไขเคม็ดอง  ไขเค็ม(ดินสอ
พอง)  ปลาสมฟก  ปลาสม(ตวั)  แหนมปลากราย  เหด็โคนดอง
ในน้ําเกลือ  หอยแมลงภูดอง  ไตปลาดอง  กะป (1)  กะป (2) 

  
 โดยการใชน้ําตาล ทอฟฟมะพราว  มะมวงกวน  มะพราวแกว  ถ่ัวเคลือบน้ําตาล  

มะขามกวน  พุทรากวน  สับปะรดกวน  สับปะรดกะทกิวน  
กลวยหอมทองกวน  ฟกเขยีวเชื่อมแหง  มะเขือเทศเชื่อมแหง  
ฝร่ังหยี  แคนตาลูปหยี  มะเขอืเทศหยี  มะมวงหยี  มะยมหยี  
มะมวงแชอ่ิม  กระเทยีมโทนดองน้ําผ้ึง  ขิงดองสามรส 

  
 โดยการใชความรอน วุนมะพราวในน้ําเชื่อม  น้ําวานหางจระเขรสสบัปะรด  น้ําวาน

หางจระเขรสใบเตย 
  
 โดยการทําแหง ขาวเกรียบฟกทอง  ขาวเกรียบมะพราวออน  ขาวเกรยีบมันสี

มวง  ขาวเกรียบขาวโพด  ขาวเกรยีบถ่ัวแดง  ขาวเกรียบ
มะละกอ  ขาวเกรียบตําลึง  ขาวเกรยีบกระเพรา  ขาวเกรียบ
ตะไคร  ขาวเกรียบมะกรูด  ขาวเกรยีบชะอม  ขาวเกรียบงาดํา  
ขาวเกรียบเมืองเพชร  กลวยมวนอบน้ําผ้ึง  ขนุนอบกรอบ  
กนุเชียงหมู  กนุเชียงหมูสมุนไพร  เนื้อเคม็  ปลาชอนแหง  วุน
เสน  กุงแหง  ปลาหมึกแหง  ปลาอินทรียเค็ม  ปลาทูเค็ม  ปลา
โอเค็ม  ปลาสีกุนเค็ม  ปลากระบอกเค็ม  ปลาแปนเค็ม  ปลา
ไสตันเค็ม  ปลาหางแข็งเค็ม  ปลาสลาดเค็ม  ปลาขาวสารเค็ม  
ปลากระเบนเค็ม  ปลาริวกิวหวาน  หอยแมลงภูอบแหง 
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 โดยการทอด ขาวตังหมหูยอง  ขาวตังหนาธัญพืช  หมูแดดเดยีว  เนื้อแดด
เดียว  เนื้อสวรรค  หมูสวรรค  เห็ดสวรรค  กลวยทอดกรอบรส
กุง  กลวยทอดกรอบรสไก  กลวยทอดกรอบรสบารบีคิว  กลวย
ฉาบ  เผือกฉาบ  มันฉาบ 

  
 โดยใชหลายกรรมวิธี น้ําพริกแกงเผด็  น้ําพริกแกงคั่ว  น้ําพริกแกงเขียวหวาน  

น้ําพริกแกงสม  น้ําพริกแกงปา  น้ําพริกเผากุง  น้ําพริกเผาปลา
ยาง  น้ําพริกกุงเสียบ  ขนมจนี  น้ําตาลโตนด  น้ําตาลมะพราว 

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

 
 จากการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาค
กลางดานตะวนัตกมีทั้งหมด 485 ชนิด โดยเปนประเภทอาหารคาว 282 ชนิด คิดเปนรอยละ 58.14 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 98 ชนิด คิดเปนรอยละ 20.21 ประเภทอาหารหวาน 95 ชนิด คดิ
เปนรอยละ 19.59 และประเภทอาหารวาง 10 ชนิด คิดเปนรอยละ 2.06 ตามลําดับ (ตารางที่ 2) 
 
ตารางที่ 2  ประเภทจํานวนและรอยละของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 
อาหารคาว 282 58.14 
อาหารถนอมและแปรรูป   98 20.21 
อาหารหวาน   95 19.59 
อาหารวาง   10  2.06 

รวม 485 100.0 
 

ประเภทอาหารคาว ไดแก  แกง  เบ็ดเตล็ด  ตม  ผัด  ยํา  พลา  ลาบ  เครื่องจิ้ม  และอาหาร
จานเดยีว  พบวา  อาหารคาวที่พบมาก  คือ ประเภทแกง  โดยแบงออกเปน  2  ลักษณะ  ไดแก  แกง
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กะทิ  รอยละ  9.3  ประกอบดวย  แกงคัว่  แกงเผ็ด  แกงคั่วสม  แกงเขยีวหวาน  แกงฉูฉี่  แกงมัสมั่น  
แกงเลียงกะทิ  และแกงออม  สวนแกงไมใสกะทิ  รอยละ  7.6 ประกอบดวย  แกงสม  แกงเผ็ด  แกง
ปา  แกงเลียง  และแกงเปรอะ  ประเภทแกงที่พบมาก  คอื  แกงสมรอยละ  4.8   แกงคั่ว  รอยละ2.7  
แกงเผ็ด  รอยละ  2.5  ตามลําดับ  อาหารทีพ่บรองลงมา  คือ  ประเภทเบ็ดเตล็ด  รอยละ  11.8  ไดแก  
ทอด  นึ่ง  เผา  ปง  ยาง  ประเภทเบ็ดเตล็ดที่พบมาก  คือ  ทอด  รอยละ  5.4  เผา  ปง  ยาง  รอยละ  
3.7  และนึ่งรอยละ  2.7  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทตม  และผัด  มีจํานวนที่เทากัน  
คือ  รอยละ  8.7  โดยอาหารประเภทตมไดแก  ตมจดื  ตมยํา  ตมเค็ม  ตมโคลง  ตมสม  ตมกะทิ  
และตมขา  ประเภทตมที่พบมาก  คือ  ตมจดื  และตมยํา  เทากัน  รอยละ  2.9  ตมเค็ม  รอยละ  1.1  
และที่พบนอย  คือ  ตมขา  รอยละ  0.2  ตามลําดับ  ประเภทผัด  ไดแก  ผัดเผ็ด  รอยละ  5.6  และผัด
จืด  รอยละ  3.1  ตามลําดับ  ประเภท  ยํา  ลาบ  พลา  รอยละ  5.8  ไดแก  ยํา  รอยละ  4.0  ลาบ  รอย
ละ  1.0  และพลา  รอยละ  0.8  ประเภทเครือ่งจิ้มพบ  รอยละ  3.5  ไดแก  น้ําพริก  รอยละ  2.1  
หลน  รอยละ  1.0  และเบ็ดเตล็ด  รอยละ  0.4  ตามลําดับ  อาหารคาวทีพ่บนอย  คือ  ประเภทอาหาร
จานเดยีว  รอยละ  2.9  ไดแก  ขนมจีน  และขาว  เทากัน  รอยละ  1.0  และกวยเตีย๋ว  รอยละ  0.8  
ตามลําดับ  (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารหวาน ประกอบดวย  ตม  กวน  นึ่ง  อบ  ปง  ยาง จี่  และทอด  พบวา  
อาหารหวานทีพ่บมาก  คือ  ตม  รอยละ  6.8  รองลงมามีจํานวนที่เทากนั  คือ  กวนและนึ่ง  รอยละ  
4.1  นึ่ง  สวน  อบ  ปง  ยาง  จี่ รอยละ 2.5 และอาหารหวานที่พบนอย คือ ทอด รอยละ  2.0  
ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารวาง ประกอบดวย นึ่ง และเบ็ดเตล็ด โดยอาหารวางที่พบมาก  คือ นึ่ง รอยละ  
1.2 และเบ็ดเตล็ด รอยละ 0.8 ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
 
 ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง  อาหาร
ถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลือ อาหารถนอมและ
แปรรูปโดยการทอด อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชหลายกรรมวธีิ และอาหารถนอมโดยใช
ความรอน พบวา อาหารถนอมและแปรรูปที่พบมาก คือ โดยการทําแหง รอยละ 7.2 รองลงมาโดย
การใชน้ําตาล รอยละ 3.9 โดยการใชเกลือ รอยละ 3.7 โดยการทอด รอยละ 2.5โดยการใชหลาย
กรรมวิธี รอยละ 2.3 สวนทีพ่บนอย คือ โดยการใชความรอน รอยละ 0.6 ตามลําดับ (ตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของอาหารพื้นบาน 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 

อาหารคาว 
 ประเภทแกง 
  แกงกะทิ 

  

แกงคั่ว 13 2.7 
แกงเผ็ด 12 2.5 
แกงคั่วสม 6 1.2 
แกงเขยีวหวาน 4 0.8 
แกงฉูฉี ่ 4 0.8 
แกงมัสมั่น 3 0.6 
แกงเลียงกะท ิ 2 0.4 
แกงออม 1 0.2 

รวม 45 9.3 
แกงไมใสกะทิ   

แกงสม 23 4.8 
แกงเผ็ด 5 1.0 
แกงปา 4 0.8 
แกงเลียง 3 0.6 
แกงตมเปรอะ 2 0.4 

รวม 37 7.6 
ประเภทเบ็ดเตล็ด   

ทอด 26 5.4 
เผา  ปง  ยาง 18 3.7 
นึ่ง 13 2.7 

รวม 57 11.8 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 

ประเภทตม   
ตมจืด 14 2.9 
ตมยํา 14 2.9 
ตมเค็ม 5 1.1 
ตมโคลง 3 0.6 
ตมสม 3 0.6 
ตมกะท ิ 2 0.4 
ตมขา 1 0.2 

รวม 42 8.7 
ประเภทผัด   

ผัดเผ็ด 27 5.6 
ผัดจืด 15 3.1 

รวม 42 8.7 
ประเภทยํา  พลา  ลาบ   

ยํา 19 4.0 
ลาบ 5 1.0 
พลา 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 
ขาว 5 1.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภท จํานวน รอยละ 
กวยเตี๋ยว 4 0.8 

รวม 14 2.9 
อาหารหวาน   

ตม 33 6.8 
กวน 20 4.1 
นึ่ง 20 4.1 
อบ  ปง  ยาง  จี่ 12 2.5 
ทอด 10 2.0 

รวม 95 19.5 
อาหารวาง   

วางนึ่ง 6 1.2 
วางเบ็ดเตล็ด 4 0.8 

รวม 10 2.0 
อาหารถนอมและแปรรูป   

โดยการทําแหง 35 7.2 
โดยการใชน้ําตาล 19 3.9 
โดยการใชเกลอื 18 3.7 
โดยการทอด 12 2.5 
โดยการใชหลายกรรมวิธี 11 2.3 
โดยการใชความรอน 3 0.6 

รวม 98 20.2 

รวม 485 100.0 
 

จากการศึกษาอาหารพื้นบาน พบวา อาหารคาวประเภทแกงใสกะทิทีน่ิยมบริโภคมากคือ  
แกงคั่ว เชน แกงคั่วฟกเขียว แกงคั่วขี้เหล็กปลายาง แกงคัว่หวัตาลปลายาง แกงคั่วหมมูะเขือออน  
รองลงมาคือ  แกงเผ็ด เชน แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว  แกงเผด็ไกหนอไม
สด แกงเผ็ดปลาชอน แกงเผด็ปลาขูด (ปลากราย/ ปลานวลจันทร) สวนแกงทีไ่มใสกะทิที่นยิม
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บริโภคจะเปนแกงสม  เชน  แกงสมดอกแค  แกงสมผักกะเฉด แกงสมมะรุม แกงสมหัวตาล เปนตน 
ซ่ึงสอดคลองกับ เสาวภา (2534) และพจนยี (2537) พบวา แกงเปนอาหารพื้นบานที่มมีากกวาอาหาร
คาวชนิดอื่น ๆ หรือนิยมประกอบอาหารดวยวิธีแกงมากทีสุ่ด ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากแกงเปนอาหาร
ประเภทน้ําสามารถทําไดคร้ังละมาก ๆ และนํามาอุนเพื่อบริโภคได (วไลภรณ, 2536) จะเห็นไดวา  
แกงที่ชาวบานนิยมทํากนิโดยมากจะเปนแกงเผ็ดและแกงคั่ว  ซ่ึงแกงเผด็ใชน้ําพริกแกงเผ็ดแตกตาง
จากน้ําพริกแกงคั่วที่ใสเครื่องเทศ แกงมีมนัสีแดงลอยหนา กล่ินหอมเครื่องเทศ ออกรสเค็มหวาน
เล็กนอย  เชน  แกงเผ็ดไกหมู  เนื้อ แกงสบันก สวนฉูฉีก่็ใชน้ําพริกแกงเผ็ดเชนกนั ซ่ึงมีน้ําแกง
ขลุกขลิก (สํานักพิมพแสงแดด, 2540) นอกจากนี้ยังมแีกงสมเปนอาหารที่นิยมทํากนิทุกบาน โดย
ผักที่ใชประกอบอาหารมีทั้งผักบุง  ผักกะเฉด  และผักทีห่าไดตามฤดกูาล  (คณะกรรมการฝาย
ประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542) แกงสมในสมัยโบราณมีสูตรอยางเดยีว  เปนแกงงายๆใส
น้ําลงในหมอตมจนเดือดใสเกลือ  ใสปลาหั่นชิ้นลงไป โขลกพริกแหง  พริกหอม  ขา  กะป  ละลาย
ลงในน้ําแกง  ใสผักบุง  คั้นน้ํามะขามเปยกกับน้ําตาลปบใสแตสมัยใหมจะใสน้ําปลาดวยแตปจจบุัน
มีหลายสูตรดวยกัน  (สํานกัพิมพแสงแดด, 2540) ทํานองเดียวกับกับจุลทรรศน และอนงคศรี 
(2542) กลาววา แกงสมนั้นจะแตกตางกันออกไปตามแตละทองถ่ิน  แกงสมภาคกลางนั้นจะมีรส
เปรี้ยว  เค็ม  เผ็ดเล็กนอย  และหวาน  ชาวโพหักมักแกงสมดอกแคชวงฤดูหนาว  (คณะกรรมการ
ฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหต,ุ 2542)  ซ่ึงสอดคลองกับ วัลภา (ม.ป.ป) ไดกลาววาดอกแค
นํามาตมหรือปรุงอาหาร  ชวยแกไขหวัลมแกอาการหนาว ๆ รอน ๆ จากอากาศเปลี่ยนนับวาเปนภมูิ
ปญญาไทยที่ส่ังสมมาแตโบราณ 
 

อาหารเบ็ดเตลด็ ไดแก ทอด นึ่ง ปง ยาง เผา โดยมากนยิมรับประทานเปนเครื่องเคียงของ
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม  แกงเผ็ด แกงสม ยํา ลาบ เปนตน ซ่ึงจะชวยบรรเทาความเผ็ดและทําใหเพิม่
รสชาติที่ดีใหกับอาหารเหลานั้น เชน น้ําพริกกะปตองรับประทานคูกบัปลาทูทอด น้ําปลาหวาน
สะเดาตองรับประทานคูกับปลาดุกยาง เปนตน หรือนํามาเปนเครื่องเคียงกับแกงเผด็  ซ่ึงจะตองมใีน
สํารับอาหารไทยแทบทุกครวัเรือน  สะทอนใหเห็นถึงภมูิปญญาไทยในการประกอบอาหารตั้งแต
อดีตจนถึงปจจุบัน   
 

อาหารประเภทตมที่ชาวบานนิยมรับประทาน โดยมากจะมีสวนประกอบของพืชผัก
พื้นบานและเนื้อสัตวในทองถ่ิน เชน ตมจดืตําลึงหมูสับ ตมจืดฟกเขียวกระดกูหมู ตมจืดปลาหมึก
สอดไส ตมจืดสับประรดกระดูกหมู  ซ่ึงพบมากในภาคตะวนัตก นอกจากนั้น อาหารประเภทตมยํา  
ตมกะทิ จดัวาเปนอาหารที่นยิมบริโภคดวยเชนกัน ชาวบานนิยมเรยีกชื่อตามชนิดของเนื้อสัตวนั้น ๆ 
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เชน  ตมยํากุง ตมยําปลาชอน ตมยําปลาทู ฯลฯ นอกจากนีใ้นสวนประกอบของตมยํายงัมีพืชผัก
สมุนไพรทองถ่ิน ใหกล่ิน รสชาติที่เปนเอกลักษณ และเปนประโยชนตอสุขภาพ เชน  ขา  ตะไคร  
ใบมะกรดู พริกขี้หนูสวน มะนาว ผักชีฝร่ัง และใบกระเพรา  เปนตน  สวนอาหารประเภทตมที่มี
สวนประกอบของพืชผักสมุนไพรนอยชนดิ คือ ตมเค็ม เชน ปลาตะเพยีนตมเค็ม ปลาทูตมเค็ม จะมี
รสชาติที่แตกตางจากตมยําคือจะมีรสเค็มและหวาน ซ่ึงความหวานไดจากออยสดหัน่เปนทอน ๆ  
อยูในสวนประกอบ ชาวบานในทองถ่ินยงัคงนิยมรับประทานอยูในปจจุบัน 
 

อาหารประเภทยํา ลาบ พลา เปนอาหารที่รสคอนขางจัด และมีครบทุกรสชาติคือ เปรี้ยว  
เค็ม  หวาน  และเผ็ด เชน ยํามะเขือยาว ยําหมูยางมะเขือออน ยําเหด็โคน ลาบหมู ฯลฯ ซ่ึงใน
สวนประกอบของอาหารประเภทนี้ประกอบดวยพืชผักสมุนไพรหลายชนิด  เชน  พริกขี้หนู  มะนาว  
กระเทยีม หอมแดง ใบสะระแหน ตะไคร ฯลฯ เครื่องปรุงรสที่ใชคือ น้ําปลา น้ําตาลทราย น้ํา
มะนาว ทําใหอาหารประเภทนี้มีรสชาติที่หลากหลายแตมีความลงตัวเปนที่นิยมรับประทานทุก
ครัวเรือน และมักจะมีอยูในสํารับงานบุญหรือเทศกาลตาง ๆ  

 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม ซ่ึงประกอบดวย น้ําพริก หลน และเบ็ดเตล็ด เปนอาหารที่นยิม

บริโภคกันมากเปนวัฒนธรรมการกินอาหารของคนไทยทั่วทุกภาค (นติิอร, 2548) คนไทยในภาค
กลางทุกครัวเรือนจะตองมีอาหารประเภทน้ําพริกประกอบอยูในมื้ออาหารหลัก ไดแก น้ําพริกกะป 
น้ําพริกปลารา น้ําพริกปลาท ูฯลฯ โดยอาหารประเภทเครือ่งจิ้มจะตองมเีครื่องเคียงที่ตอง
รับประทานคูกันคือ  ผักสด เชน มะเขอืกรอบ ผักบุงไทย เปนตน บางครั้งนิยมนําผักมาลวกหรือตม 
ซ่ึงขึ้นอยูกับลักษณะของน้ําพริกตาง ๆ เชน น้ําพริกปลารานิยมรับประทานกับหนอไมไผลวก  
มะเขือตม บวบตม กระเจีย๊บตม สวนน้ําพริกกะป นิยมรับประทานคูกับ ผักทอด เชน ชะอมชุบไข
ทอด มะเขือยาวชุบไขทอด ปลาทูทอด เปนตน นอกจากนีย้ังมีเครื่องจิ้มประเภทหลนที่นิยมบรโิภค 
ไดแก เตาเจีย้วหลน ซ่ึงจะมีสวนประกอบของกะทิใหรสชาติ  เค็ม  หวาน และเปรีย้ว ไดความมนั
จากกะทิ ผักทีน่ิยมรับประทานดวยโดยมากเปนผักสด เชน มะเขือไขเตา บางครั้งอาจมีขมิ้นขาวซึง่มี
กล่ินหอมเฉพาะ สวนอาหารประเภทเครื่องจิ้มเบ็ดเตล็ด ไดแก น้ําปลาหวานสะเดา ซ่ึงมีในฤดูหนาว 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม น้ําพริกจัดวาเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ทําไดงาย ราคาถูก มีคุณคา 
 

อาหารจานเดียว เปนอาหารที่มีความสะดวกรวดเร็วในการรับประทาน ประกอบดวย
อาหารประเภทขาว ขนมจีนจะรับประทานคูกับน้ํายาปลาชอน  น้ําพริก แกงเขียวหวานไก และ
กวยเตี๋ยว ชาวบานนิยมนําพชืผักและเนื้อสัตวมาประกอบแบบงาย ๆ ในทองถ่ินภาคกลางดาน
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ตะวนัตกนยิมรับประทานขนมจีนมาก เนือ่งจากขนมจนีเปนอาหารที่มมีาแตอดีต ซ่ึงสอดคลองกับ  
มณทิพย (2542)  กลาววา ขนมจีนเปนสวนหนึ่งที่พวัพนัในวิถีชีวิตของคนไทยมาแตโบราณกาล มัก
ใชในงานบุญและเทศกาลตาง ๆ อยูเสมอ โดยมากจะรับประทานคูกับน้ํายาปลาชอนมีรสชาติเค็ม
หวานกลมกลอม น้ําพริกจะมีรสชาติหวานนํา บางครั้งนิยมรับประทานกับแกงเขียวหวาน สวน
ประเภทกวยเตี๋ยวทีน่ิยมบรโิภคไดแก กวยเตี๋ยวผัดไทย โดยมากจะมีการจําหนายมากกวาทําบริโภค
เอง นอกจากนีย้ังมีหมี่กะทิซ่ึงอาจมีในสํารับบางเปนบางมื้อ 

 
อาหารหวาน หรือขนมหวาน ในภาคกลางดานตะวันตกมีอาหารหวานที่หลากหลายที่นิยม

รับประทาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น ขนมเปยกปนู บัวลอยไขหวาน กลวยบวด
ชี  ปลากริมไขเตา ขนมถวยฟู ขนมตาล ขนมถั่วแปบ ขนมถวย วุนกะทิ เปนตน นอกจากจะนยิม
รับประทานหลังอาหารคาวในแตละมื้อแลว ในเวลางานบุญชาวบานแทบทุกบานจะเตรียมอาหาร
หวานเพื่อไปทาํบุญที่วัด   

 
อาหารวาง ที่มใีนทองถ่ินโดยมากพบวา ทาํจําหนายชาวบานไมนยิมประกอบเอง เชน สาคู

ไสหมู ขาวเกรียบปากหมอ ขนมเบื้องญวน ในภาคกลางดานตะวันตกโดยเฉพาะจังหวัดเพชรบุรีจะ
มีขาวแชสําหรับจําหนายอยูหลายแหงในตลาด ซ่ึงจะจําหนายตลอดทั้งป 

 
อาหารถนอมและแปรรูป ในทองถ่ินภาคกลางดานตะวันตกพบวา ปจจบุันมีการผลิตไว

จําหนายหลากหลายชนิดสวนมากจะใชวัตถุดิบที่มีในทองถ่ิน  ซ่ึงสอดคลองกับ สุภาพร (ม.ป.ป)  
กลาววา การนาํของที่มีอยูในทองถ่ินมาแปรรูปใหเกิดมูลคาเพิ่มขึ้น ประกอบกับสภาพปจจุบัน
รัฐบาลมีการสงเสริมใหชุมชนในทองถ่ินผลิตหรือแปรรูปอาหารเพื่อการจําหนายทําใหเกิดการผลิต
ในเชิงพาณิชย  มีการนําเทคโนโลยีเขามาใชในการถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร พัฒนาใหมี
คุณภาพ รวมถึงการพัฒนารปูแบบของภาชนะบรรจุภณัฑใหสวยงามทันสมัยและคงคุณคาทาง
โภชนาการเกบ็รักษาไวไดนานเสื่อมสภาพนอยที่สุด ชาวบานตําบลเจ็ดเสมียน จังหวัดราชบุรีมีการ
ผลิตและจําหนายหวัผักกาดเค็ม ตอมาไดมกีารพัฒนาใหมีหลากหลายชนิด เชน หัวผักกาดหวาน  
หัวผักกาดสามรส เปนตน      
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ตอนที่ 2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน 
  
 ในการศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก แบงออกเปน 5 
ดาน ไดแก ดานแหลงวัตถุดบิ ดานกระบวนการผลิต ดานการผลิตในเชิงพาณิชย ดานการเปนอาหาร
เพื่อสุขภาพ และดานการถายทอดภูมิปญญา มีผลการวิจัยดังนี ้
 

1.  ดานแหลงวัตถุดิบ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา  อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทุกประเภทมีศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูง  
ไดแก  อาหารหวาน  ( x =  3.00)  อาหารวาง  ( x =  3.00)  พบวา รอยละ 100 มีศักยภาพอยูใน
ระดับสูง สวนอาหารคาว  ( x =  2.99) พบวา รอยละ 98.9 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 1.1 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง สวนอาหารถนอมและแปรรูป  ( x =  2.67) พบวา รอยละ 67.3 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 32.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่  4)   
 
ตารางที่ 4  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อาหารหวาน 95 
(100) 

- - 95 
(100.00) 

3.00 สูง 

อาหารวาง 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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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานโดยรวมมีศกัยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง ( x = 
3.00) พบวา รอยละ 100 มีศักยภาพอยูในระดับสูง ซ่ึงอาหารหวานนั้นประกอบดวยประเภท ตม 
กวน นึ่ง อบ ปง ยาง จี่ และทอด (ตารางที่ 5) 

 
ตารางที่ 5  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 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/ปง/ยาง/จี่ 12 
(100) 

- - 
12 

(100.00) 
3.00 สูง 

ทอด 10 
(100) 

- - 10 
(100.00) 

3.00 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางนึ่ง อาหารวางเบด็เตล็ด มีศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง  
คือ ( x = 3.00) ที่เทากัน (ตารางที่ 6) 
 
ตารางที่ 6  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวมีระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูงประกอบดวย  
เบ็ดเตล็ด ตม ผัด ยํา ลาบ พลา เครื่องจิ้ม อาหารจานเดียว ( x = 3.00) พบวารอยละ 100  มีศักยภาพ
อยูในระดับสูง รองลงมาไดแก แกงกะทิ ( x = 2.98) ซ่ึงพบวา รอยละ 97.8 มีศักยภาพอยูในระดับสูง
และรอยละ 2.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนแกงไมใสกะทิ ( x = 2.95) พบวา รอยละ 94.6
มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 5.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 7) 

 
ตารางที่ 7  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เบ็ดเตล็ด 57 
(100) 

- - 
57 

(100.00) 
3.00 สูง 

ตม 42 
(100) 

- - 
42 

(100.00) 
3.00 สูง 

ผัด 42 
(100) 

- - 
42 

(100.00) 
3.00 สูง 

ยํา  พลา  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 

แกงไมใสกะทิ 35 
(94.6) 

2 
(5.4) 

- 
37 

(100.00) 
2.95 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบาน พบวา อาหารถนอมและแปร
รูปที่มีศักยภาพดานแหลงวตัถุดิบที่ระดับสูง  มี 5 ประเภท คือ โดยการใชน้ําตาล ( x =  2.84) ซ่ึง
พบวา รอยละ 84.2 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 15.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดย
การใชเกลือ ( x =  2.82) พบวา รอยละ 82.4 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ17.6 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง โดยการทอด ( x =  2.69) พบวา รอยละ 69.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
34.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชความรอน ( x =  2.67) พบวา รอยละ 66.7 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูระดับปานกลาง โดยการทําแหง  ( x =  2.66)  
พบวา รอยละ 65.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 34.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวน
อาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบทีร่ะดับปานกลางมี  1 ประเภท คือ โดยการ
ใชหลายกรรมวิธี ( x =  2.18) ซ่ึงพบวา รอยละ 18.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 81.8 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 8) 

 
ตารางที่ 8  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของหารพื้นบานภาคกลาง

ดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
( n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 16 
(84.2) 

3 
(15.8) 

- 19 
(100.00) 

2.84 สูง 

โดยการใชเกลือ 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 

โดยการใชความรอน 9 
(66.7) 

4 
(33.3) 

- 13 
(100.00) 

2.67 สูง 

โดยการทําแหง 23 
(65.7) 

12 
(34.3) 

- 35 
(100.00) 

2.66 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 2 
(18.2) 

9 
(81.8) 

- 11 
(100.00) 

2.18 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานในภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา วัตถุดิบสวนใหญที่ใชในการประกอบอาหารพื้นบานเปนวัตถุดิบที่มีในทองถ่ิน มีทั้งที่หาได
ตามธรรมชาติ และจากการซื้อในตลาดทองถ่ินเพื่อการบริโภค เนื่องจากภาคกลางดานตะวันตกมี
สภาพพื้นที่อุดมไปดวยพืชผักตามธรรมชาติ และมีปลาชุกชุม อาหารในชีวิตประจําวันจึงเปนประเภท  
น้ําพริกผักจิ้ม แกงปา แกงสม เปนอาหารที่นิยมทํากินกันทุกบาน โดยผักที่ใชประกอบมีทั้ง ผักบุง ผัก
กะเฉด และผักที่หาไดตามฤดูกาล ชาวบานสวนใหญมักประกอบอาชีพการทํานาทําสวนเปนหลัก 
ดังนั้นอาหารการกินจึงมักนําเครื่องปรุงที่หาไดงายจากทองถ่ินมาประกอบอาหาร  (คณะกรรมการ
ฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ ราชบุรี กาญจนบุรี, 2543 2542) ซ่ึงสอดคลองกับอุจิตชญา 
(2538) ในการหาอาหารในทองถ่ินนํามาบริโภคไมวาจะเปนการปลูกเองหรือเล้ียงเอง และหาตาม
ธรรมชาติ พบอยูทั่วไปในวิถีการดําเนินชีวิตของชาวชนบท แหลงอาหารจะประกอบดวยแหลง
อาหารจากธรรมชาติ และแหลงที่คนในชุมชนเพาะปลูก (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูล
ฐานภาคเหนือ, 2544)  ซ่ึงสอดคลองกับคณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ (2544) 
ไดกลาววา วิถีการดําเนินชีวิตของชาวบานผูกพันอยูกับสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ ปาเขาและทะเล 
จากการศึกษาของปรารถนา (2541) พบวา แหลงที่มาของอาหารตําบลแหลมผักเบี้ยจังหวัดเพชรบุรี 
เปนอาหารที่สามารถเก็บจากแหลงธรรมชาติ เปนปลาทะเล รอยละ 77.0 และอาหารทะเล รอยละ 
77.0  ซ่ึงเหตุผลที่สามารถเก็บปลาและอาหารทะเลจากแหลงธรรมชาติไดเนื่องจากชาวบานมีอาชีพ
เปนชาวประมงและมีถ่ินที่อยูอาศัยแถบชายทะเล และจากการศึกษาของวไลภรณ (2536) พบวา 
พืชผักสวนใหญไดมาจากแหลงธรรมชาติหรือการปลูกเอง คิดเปนรอยละ 60.0 ซ่ึงสอดคลองกับธรา 
(2532) พบวา ชาวบานในภาคอีสานตอนลางไดอาหารจากแหลงธรรมชาติและผลิตเองเปนหลัก 
ทํานองเดียวกับเสาวภา (2534) กลาววา อาหารพื้นบานเปนอาหารที่ปรุงมาจากพืชผักและเนื้อสัตวที่
สดและใหมไมตองออกไปซื้อไกล เพราะมีอยูในทองถ่ิน  
 

2.  ดานกระบวนการผลิต 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่ศักยภาพดานกระบวนการผลิตสูง มี 2 ประเภท คือ 
อาหารคาว ( x = 2.87) ซ่ึงพบวา รอยละ 86.5 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 13.5 มีศักยภาพอยู
ในระดบัปานกลาง อาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.47) พบวา รอยละ 68.4 มีศักยภาพในระดับสูง
และรอยละ 13.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกที่มี
ศักยภาพดานกระบวนการผลิตปานกลาง มี 1  ประเภท คือ อาหารหวาน ( x =  2.31) พบวา รอยละ
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44.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 42.1 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบาน
ภาคกลางดานตะวนัตกที่มีศกัยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา  ไดแก อาหารวาง ( x =  1.50) 
พบวา รอยละ 10.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 30.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ
60.0 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 9) 
 
ตารางที่ 9  จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาค

กลางดานตะวนัตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

อาหารวาง 1 
(10.0) 

3 
(30.0) 

6 
(60.0) 

10 
(100.00) 

1.50 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกมี 7 ประเภท ที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่
ระดับสูงที่เทากัน คือ ตม ( x = 3.00) และอาหารจานเดยีว ( x =  3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.00 มี
ศักยภาพในระดับสูง รองลงมา แกงกะทิ ( x =  2.98) พบวา รอยละ 97.8 มีศักยภาพในระดับสูง และ
รอยละ 2.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง แกงไมใสกะทิ ( x =  2.95) พบวา รอยละ 94.6 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 3.4 มีศักยภาพอยูในระดบัปานกลาง ผัด  ( x =  2.90) พบวา รอยละ
90.5 มีศักยภาพที่ระดับสูง และรอยละ 9.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง เครื่องจิ้ม ( x =  2.88) 
พบวา รอยละ 88.2 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 11.8 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง  และ
เบ็ดเตล็ด ( x =  2.84) พบวา รอยละ 84.8 มีศักยภาพที่ระดับสูง และรอยละ 15.8 มีศักยภาพอยูที่
ระดับปานกลาง สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่
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ระดับปานกลางมีเพียง 1 ประเภท คือ ยํา พลา ลาบ ( x =  2.29) ซ่ึงพบวา รอยละ 28.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 71.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 10) 
 
ตารางที่ 10  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน  

ประเภทคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 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 

แกงไมใสกะทิ 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  พลา  ลาบ 8 
(28.6) 

20 
(71.4) 

- 28 
(100.00) 

2.29 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูป มี 4 ประเภท ที่มีศกัยภาพดาน
กระบวนการผลิตที่ระดับสูง คือ การใชน้ําตาล ( x = 2.95) ซ่ึงพบวา รอยละ 94.7 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 5.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชหลายกรรมวิธี ( x = 2.73) 
พบวา รอยละ 81.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 9.1 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ
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9.1 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา โดยการทอด ( x = 2.69) พบวา รอยละ 69.2 มีระดับศักยภาพสูง และรอย
ละ 30.8 มีศักยภาพที่ระดับปานกลาง โดยการใชเกลือ ( x = 2.41) พบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 29.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนอาหารถนอมและแปรรูปที่มีศกัยภาพดาน
กระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง คือ โดยการใชความรอน ( x = 2.33) พบวา รอยละ 66.7 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูที่ระดบัต่ํา และโดยการทําแหง ( x = 2.09) 
พบวา รอยละ 48.6 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 11.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง และรอยละ 
40.0 มีระดับศกัยภาพต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 11)   
 
ตารางที่ 11  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก ประเภทถนอมและแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 18 
(94.7) 

1 
(5.3) 

- 19 
(100.00) 

2.95 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 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 

โดยการใชเกลือ 12 
(70.6) 

- 5 
(29.4) 

17 
(100.00) 

2.41 สูง 

โดยการใชความรอน 2 
(66.7) 

- 1 
(33.3) 

3 
(100.00) 

2.33 ปานกลาง 

โดยการทําแหง 17 
(48.6) 

4 
(11.4) 

14 
(40.0) 

35 
(100.00) 

2.09 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานทีม่ีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง มี 3 ประเภท 
ไดแก นึ่ง ( x = 2.45) ซ่ึงพบวา รอยละ 45.0 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 55.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง อบ ปง ยาง จี่ ( x = 2.42) พบวา รอยละ 41.7 มีศักยภาพทีร่ะดับสูง และรอยละ 58.3 
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มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตม ( x = 2.30) พบวา รอยละ 51.5 มีศักยภาพที่ระดับสูง รอยละ 
27.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 21.2 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนอาหารหวานที่
มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง มี 2 ประเภท ไดแก ทอด ( x = 2.20) พบวา รอย
ละ 20.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 40.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 20.0 มี
ศักยภาพที่ระดับต่ํา และกวน ( x = 2.15) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 45.0 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 35.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 12) 

 
ตารางที่ 12  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก  ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

นึ่ง 9 
(45.0) 

11 
(55.0) 

- 20 
(100.00) 

2.45 สูง 

อบ  ปง  ยาง  จี่ 5 
(41.7) 

7 
(58.3) 

- 12 
(100.00) 

2.42 สูง 

ตม 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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จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางนัน้ไมพบอาหารทีม่ีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง  
แตพบอาหารที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับปานกลาง คือ อาหารวางประเภทนึ่ง ( x = 
1.83) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา และอาหารวางที่มีศักยภาพดานกระบวนการ
ผลิตที่ระดับต่ํา คือ อาหารวางประเภทเบด็เตล็ด ( x =1.40) พบวา รอยละ 40.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับปานกลาง และรอยละ 60.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่าํ ตามลําดับ (ตารางที่ 13) 
 
ตารางที่ 13  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน

ภาคกลางดานตะวนัตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

พบวา อาหารคาว อาหารถนอมและแปรรปูนั้นมีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับสูง เนื่องจาก
เปนวิธีงาย ๆ ไมซับซอน มีขั้นตอนในการผลิต 1 – 2 ขั้นตอน ซ่ึงไดแกอาหารคาวประเภท ตม  
อาหารจานเดียว แกงกะทิ แกงไมใสกะทิ ผัด เครื่องจิ้ม เบด็เตล็ด และยํา พลา ลาบ (ตารางที่ 11)  
เชน แกงเผ็ดไกใสหนอไม แกงคั่วหวัตาล แกงเลียงกะทหิัวปลี แกงสมผักหวาน ตมจดืสับประรด
กระดกูหมู ผัดเผ็ดปลาไหล ยาํเห็ดโคน น้ําพริกกะป เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) และอาหารถนอม
และแปรรูป ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช
หลายกรรมวิธี อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทอด และอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลือ  
(ตารางที่ 12) เชน แหนมหมู ปลาสม (ตัว) ปลาสมฟก เหด็โคนดอง ขาวหมาก ขาวตงัหนาธัญพืช 
ขาวเกรียบตําลึง น้ําพริกแกงเผ็ด (ตารางผนวกที่ ค1) เพ็ญนภาและคณะ (2544) ไดกลาววาการปรุง
อาหารพื้นบานมีการปรุงที่เรียบงาย พืชผักที่ใชสวนใหญเปนผักพื้นบาน ปลูกและขึน้เองตาม
ธรรมชาติ สวนประเภทเนื้อสัตวก็สามารถซื้อมาบริโภคไดงายจากตลาดในทองถ่ิน ชาวบานสวน
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ใหญนยิมประกอบอาหารรับประทานเอง เนื่องจากวัตถุดบิหาไดงายและมีมากในทองถ่ิน จึงเปน
การงายในการผลิตอาหารเอง สวนอาหารถนอมและแปรรูปนั้น ชาวบานจะนําวิธีการผลิตที่ไดรับ
การถายทอดกนัมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงวิธีการถนอมอาหารของคนไทยในสมัยกอนใชวัตถุดิบที่มีใน
ธรรมชาติ เชน เกลือ น้ําตาล น้ําสมสายชู เพื่อหมักดองอาหารที่ตองการถนอม อาศัยความรอนจาก
แสงแดดดวยการตากใหแหง หรืออาศัยความรอนจากเชื้อเพลิงดวยการ ปง ยาง รมควนั เปนตน 
(มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย, 2542) ปจจุบันรัฐบาลไดใหการสนับสนุนและชวยเหลือเผยแพร
ความรูแกกลุมแมบานเกษตรกร นําความรูทางดานวิชาการและเทคโนโลยีเขามาใช ทําใหชาวบาน
สามารถผลิตอาหารถนอมและแปรรูปงายยิง่ขึ้น มีคุณภาพ มีผลิตภัณฑที่หลากหลาย สวนอาหารวาง
นั้นมีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา ชาวบานไมนิยมผลิตเอง เนื่องจากมกีรรมวิธีการผลิต
ที่คอนขางยุงยาก ซ่ึงมีขั้นตอนการประกอบอาหาร 4  ขั้นตอนขึ้นไป มีความพิถีพิถัน เชน ขาวแช จึง
มีเฉพาะบางจงัหวัดในภาคกลางกลางดานตะวนัตกทีย่ังคงมีการผลิตเพื่อการจําหนายในปจจุบัน   
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3.  การผลิตในเชิงพาณิชย 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.83) ซ่ึงพบวา อาหารถนอมและแปรรูป 
รอยละ 82.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 17.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารที่
มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลางมี 3 ประเภท คอื อาหารหวาน ( x = 2.15) 
อาหารคาว ( x = 1.80) และอาหารวาง ( x = 1.74) ตามลําดับ (ตารางที่ 14) 
 
ตารางที่ 14  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
(n=485) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

อาหารวาง - 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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จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานประเภทอาหารถนอม
และแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับสูงมี 5 
ประเภท ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป โดยการใชน้ําตาล โดยการทอด โดยการใชความรอน ( x = 
3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับสูง โดยการทําแหง ( x = 2.89) พบวา รอยละ
88.60 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 11.40 มีศักยภาพอยูที่ระดบัปานกลาง และโดยการใช
เกลือ ( x = 2.88) พบวา รอยละ 88.20 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 11.80 มีศักยภาพอยูที่
ระดับต่ํา สวนอาหารถนอมและแปรรูปที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดบัต่ํามี 1 
ประเภท คือ โดยวิธีอ่ืน ๆ ( x = 2.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับปานกลาง
ตามลําดับ (ตารางที่ 15) 

 
ตารางที่ 15  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอม และแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 19 
(100.00) 

- - 19 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทอด 13 
(100.00) 

- - 13 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชความรอน 3 
(100.00) 

- - 3 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทําแหง 31 
(88.60) 

4 
(11.40) 

- 35 
(100.00) 

2.89 สูง 

โดยการใชเกลือ 15 
(88.20) 

2 
(11.80) 

- 17 
(100.00) 

2.88 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี - 11 
(100.00) 

- 11 
(100.00) 

2.00 ตํ่า 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานที่มศีักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อบ ปง ยาง จี่ ( x = 2.75) ซ่ึงพบวา รอยละ 75.0 มีศักยภาพในระดับสูง 
และรอยละ 25.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารหวานที่มกีารผลิตในเชงิพาณิชยที่
ระดับปานกลางมี 4 ประเภท ประกอบดวย กวน ( x = 2.20) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพอยูใน
ระดับสูง และรอยละ 80.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง นึ่ง ( x = 2.05) พบวา รอยละ 5.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 95.0 มีศักยภาพอยูที่ระดบัปานกลาง ตมและทอด ( x = 2.00) ซ่ึง
พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 16) 
 
ตารางที่ 16  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร 
                    พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 

(n=95) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

อบ  ปง  ยาง  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 

ตม -  33 
(100.00) 

- 33 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

ทอด - 10 
(100.0) 

- 10 
(100.00) 

2.00 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

ประเภทอาหารคาว ไมพบอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับสูง แตพบอาหารที่มี
ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลาง 6 ประเภท คือ อาหารจานเดียว ( x = 2.00) ซ่ึง
พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับปานกลาง เบ็ดเตล็ด ( x = 1.82) พบวา รอยละ 82.5 มีศักยภาพ
ที่ระดับปานกลาง และรอยละ 17.5 มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ตม ( x = 1.79) พบวา รอยละ 78.6 มี
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ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 21.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา  ผัด ( x = 1.76) พบวา รอยละ 
76.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 23.8 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา แกงไมใสกะทิ ( x = 
1.73) พบวา รอยละ 73.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 27.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา 
เครื่องจิ้ม ( x =1.71) พบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 29.4 มีศักยภาพ
ที่ระดับต่ํา สวนอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดับต่ํา มี 2 ประเภท คือ แกงกะทิ 
( x = 1.64) ซ่ึงพบวา รอยละ 64.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 35.6 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา และยํา พลา ลาบ ( x = 1.57) พบวา รอยละ 3.6 มีศักยภาพอยูในระดับสูง รอยละ 50.0 มี
ศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 46.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 17) 
 
ตารางที่ 17  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

ตม - 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 

แกงไมใสกะทิ - 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  พลา  ลาบ 1 
(3.6) 

14 
(50.0) 

13 
(46.4) 

28 
(100.00) 

1.57 ตํ่า 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยทีร่ะดับปาน
กลาง คือ อาหารวางเบ็ดเตลด็ ( x = 2.00)  ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับปานกลาง และ
อาหารวางนึ่ง ( x = 1.67) พบวา รอยละ 66.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 33.3 มี
ศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที ่18) 
 
ตารางที่ 18  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  พบวา อาหารถนอมและแปรรูปเปนอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพดานการผลติในเชิง
พาณิชยที่ระดบัสูง (ตารางที่ 14) เนื่องมาจากสวนใหญมีการผลิตและจําหนายในทองถ่ินและตางถิน่
เปนประจํา  ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป โดยการใชน้ําตาล โดยการทอด โดยการใชความรอน 
โดยการทําแหง โดยการใชเกลือ และโดยการใชหลายกรรมวิธี (ตารางที่ 15) เชน น้าํตาลโตนด 
(ตารางผนวกที่ ค1) มีการผลิตและจําหนายที่กลุมแมบานเกษตรกร และศูนยสงเสรมิและจําหนาย
สินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภณัฑ (OTOP) ประจําจังหวดั สวนอาหารหวาน อาหารวาง และอาหาร
คาว โดยรวมมศีักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่ระดบัปานกลาง (ตารางที่ 14) ซ่ึงอาหารหวาน
ประเภท อบ ปง ยาง จี่ พบวา มีศักยภาพอยูในระดับสูง สวนประเภท กวน ตม นึ่ง ทอด มีศักยภาพที่
ระดับปานกลาง (ตารางที่ 16) ขนมไทยในภาคกลางตนแบบในแตละจังหวัดไดรับการสงเสริมจน
เปนผลิตภัณฑประจําทองถ่ิน เชน  ขนมหมอแกงเมืองเพชร มีการจําหนายเปนหมอแกงบรรจุ
กระปองผานการคัดสรรจนไดเปนสินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ (OTOP) (สุภาพร, ม.ป.ป) 
ประเภทอาหารคาวสวนใหญ ชาวบานยังคงนิยมบริโภคอาหารที่ปรุงขึ้นเองหรือบริโภคไดจากตลาด
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ในทองถ่ิน  นอกจากนีย้ังมีรานขาวแกง มพีื้นฐานมาจากวัฒนธรรมการกินแบบไทย ๆ ตามงานบุญ 
งานบวช แตเมือ่สังคมเศรษฐกิจเปลี่ยนไป  การกินขาวนอกบานเริ่มมีมากขึ้น มีการเรงรีบในการ
ดําเนินชวีิตความเปนอยูประจําวันเพิ่มขึ้น พฤติกรรมเปลี่ยนจากการปรงุประกอบอาหารภายใน
ครัวเรือนมาเปนการซื้อหาอาหารปรุงสําเร็จอาหารพรอมบริโภค (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) ซ่ึง
สังเกตไดจากรานอาหารพื้นบานที่มีอยูในทองถ่ินนั้นๆ มีการผลิตและจําหนายอาหารพื้นบาน 
สามารถบริโภคไดทั้งคนในทองถ่ินหรือผูที่มาทองเที่ยว เนื่องจากภาคกลางดานตะวนัตกมีแหลง
ทองเที่ยวทีน่าสนใจ เชน จังหวัดเพชรบุรี จะมีรานอาหารพื้นบานจําหนายประเภทอาหารคาวซึ่งเปน
อาหารพื้นบาน ในฤดกูาลที่มีหัวตาลมาก คือ เดือนเมษายนของทุกป ชาวบานจะนยิมแกงหวัตาลใส
ปลายาง นอกจากนีย้ังมีขนมหวานทีเ่ปนเอกลักษณ คือ ขนมหมอแกง ปจจุบันไดมีการพัฒนา
ผลิตภัณฑในรปูแบบบรรจุกระปองเปนสินคาเพื่อการสงออกอีกดวย สวนประเภทอาหารวางนัน้ 
ไดแก อาหารวางเบ็ดเตล็ด และอาหารวางนึ่ง ซ่ึงพบวามศีักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 18) 
เชน ขาวแช ขนมจีนทอดมนั สาคูไสหมู ขนมเบื้องญวน (ตารางผนวกที่ ค1) ยังคงมจีําหนายอยูที่
ตลาดประจําทองถ่ิน 
 

4.  ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

จากการศึกษาศกัยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ไมพบอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง นอกจากอาหารที่
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปานกลางมี 1 ประเภท คือ อาหารคาว ( x = 1.78) 
พบวา รอยละ 21.3 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 35.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 
42.9 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา สวนอาหารที่มศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํามี 3 
ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 1.15) พบวา รอยละ 15.3 มีศักยภาพในระดับปานกลาง 
และรอยละ 84.7 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา อาหารวาง ( x = 1.10) พบวา รอยละ 10.0 มีศักยภาพในระดับ
ปานกลาง และรอยละ 90.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา และอาหารหวาน ( x = 1.00) พบวา รอยละ 95.0 มี
ศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 19) 
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ตารางที่ 19  จาํนวนรอยละ และคาเฉลี่ย ศกัยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพของอาหาร     
พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก   

(n=485) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

อาหารวาง - 1 
(10.0) 

9 
(90.0) 

10 
(100.00) 

1.10 ตํ่า 

อาหารหวาน - - 95 
(100.0) 

95 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  ประเภทอาหารคาว พบวา อาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดับสูง มี 1 ประเภท คือ เครื่องจิ้ม ( x = 2.71) ซ่ึงพบวา รอยละ 70.6 มีศักยภาพในระดับสูง และ
รอยละ 29.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง สวนอาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพที่ระดบัปานกลางมี 4 ประเภท คือ แกงไมใสกะท ิ( x = 2.30) พบวา รอยละ 32.4 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง รอยละ 64.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 2.7 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา ผัด 
( x = 2.19) พบวา รอยละ 38.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 42.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 19.0 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา ยํา พลา ลาบ ( x = 2.11) พบวา รอยละ 14.3 มีศักยภาพใน
ระดับสูง รอยละ 82.1 มีศักยภาพอยูในระดบัปานกลาง และรอยละ 3.6 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตม 
( x = 1.98) พบวา รอยละ 21.4 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 54.8 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 23.8 มีศักยภาพทีร่ะดับต่ํา และอาหารคาวที่มศีักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดับต่ํามี 3 ประเภท คือ อาหารจานเดียว ( x = 1.50) ซ่ึงพบวา รอยละ 14.3 มีศักยภาพในระดบัสูง 
รอยละ 21.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 64.3 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา เบ็ดเตล็ด ( x = 
1.23) พบวา รอยละ 8.8 มีศักยภาพในระดบัสูง รอยละ 5.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอย
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ละ 86.0 มีศักยภาพที่ระดับต่าํ และแกงกะทิ ( x = 1.04) พบวา รอยละ 4.4 มีศักยภาพอยูในระดับ
ปานกลาง และรอยละ 95.6 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 20) 
 
ตารางที่ 20  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบาน  ภาคกลางดานตะวนัตกประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

เครื่องจิ้ม 12 
(70.6) 

5 
(29.4) 

- 17 
(100.00) 

2.71 สูง 

แกงไมใสกะทิ 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  พลา  ลาบ 4 
(14.3) 

23 
(82.1) 

1 
(3.6) 

28 
(100.00) 

2.11 ปานกลาง 

ตม 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 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวันตก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป ไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนตกที่มีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง และระดับปานกลาง  แตพบ  อาหารถนอมและแปรรูป
โดยรวมมีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา คือ โดยการใชหลายกรรมวิธี ( x = 1.64) 
ซ่ึงพบวา รอยละ 63.6 มีศักยภาพในระดับปานกลาง และรอยละ 36.4 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา โดยการ
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ทําแหง ( x = 1.20) พบวา รอยละ 20.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 80.0 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา โดยการทอด ( x = 1.08) พบวา รอยละ 7.7 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 92.3 
มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา สวนโดยการใชน้ําตาล โดยการใชเกลือ โดยการใชความรอน มีคาที่เทากัน
คือ ( x = 1.00) พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 21) 
 
ตารางที่ 21  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชหลายกรรมวิธี - 7 
(63.6) 

4 
(36.4) 

11 
(100.00) 

1.64 ตํ่า 

โดยการทําแหง - 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 

โดยการใชน้ําตาล - - 19 
(100.00) 

19 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

โดยการใชเกลือ - - 17 
(100.0) 

17 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 

โดยการใชความรอน - - 3 
(100.0) 

3 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 
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 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารวาง ไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานการเปน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง  และระดับปานกลาง แตพบวา อาหารวางทั้งสองประเภทที่มีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา ไดแก อาหารวางเบ็ดเตล็ด ( x = 1.25) ซ่ึงพบวา รอยละ 
25.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 75.0 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา สวนอาหารวางนึ่ง 
( x = 1.00) พบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 22) 
 
ตารางที่ 22  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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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 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารหวานไมพบอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการ
เปนอาหารเพือ่สุขภาพที่ระดับสูง  และระดับปานกลาง แตพบวา อาหารหวานโดยรวมมีศักยภาพ
ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํา ( x = 1.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับ
ต่ํา ประกอบดวย ตม กวน นึง่ อบ ปง ยาง จี่ และทอด ตามลําดับ (ตารางที่ 23) 
 
ตารางที่ 23  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร 

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตกประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม - - 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  ปง  ยาง  จี่ - - 12 
(100.0) 

12 
(100.00) 

100 ตํ่า 

ทอด - - 10 
(100.0) 

10 
(100.00) 

1.00 ตํ่า 
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 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา ประเภทอาหารคาว (ตารางที่ 19) มีระดับศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพปานกลาง เนื่องจากเปนอาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร 2 – 3 ชนิด และมเีนื้อสัตวอ่ืนๆ 
เปนสวนประกอบ มีน้ํามันหรือกะทิ 1 ชอนชาตออาหาร 1 ถวย สวนอาหารคาวประเภทแกงกะทนิั้น
มีไขมันและน้าํมันอยูในสวนประกอบจึงมีศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพต่ํา (ตารางที่ 
20) ไดแก อาหารประเภทแกงกะทิ และอาหารทอด เปนตน วิธีประกอบอาหารมีสวนทําใหปริมาณ
ไขมันในอาหารเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ อาหารทอด ชุบแปงทอด ทอดน้ํามนั ผัดและอาหารที่มีกะทิเปน
สวนประกอบถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) เชน แกงเผด็ไกใสมะเขือ  
แกงมัสมั่นไก/ หมู แกงเขียวหวาน หมูทอด ปลาทอด เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) อาหารที่มีกะทิ
และน้ํามัน แมจะมีพืชผักสมนุไพรอยูในสวนประกอบกย็ังคงใหพลังงานที่คอนขางสูง  จึงไมเหมาะ
กับการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารคาวที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปาน
กลาง (ตารางที่ 20) ไดแก แกงไมใสกะทิ ผัด ยํา พลา ลาบ ตม เชน ตมจืดตําลึงหมูสับ ผัดฟกทองใส
ไข (ตารางผนวกที่ ค1) สวนประเภทเครื่องจิ้มมีศักยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่
ระดบัสูง (ตารางที่ 20) เนื่องจากน้ําพริกกนิกับผักสดตาง ๆ ที่มีอยูตามทองถ่ิน เชน ผักบุง  ชะอม 
มะเขือกรอบ  น้ําพริกที่ชาวบานนิยมบริโภคมาก ไดแก น้ําพริกกะป น้าํพริกปลารา มีแคลเซียมชวย
เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง  ชวยปองกันกระดกูผุ กระดูกพรุน (ประณีต, 2547)  สวนประเภท
อาหารถนอมและแปรรูป อาหารวางและอาหารหวาน มรีะดับศักยภาพต่ํา  (ตารางที ่20) เนื่องจาก
เปนอาหารที่มพีืชผักสมุนไพรนอยกวา 2  ชนิด หรือไมมีเลย และ/ หรือมีสวนประกอบหลักคือ แปง 
น้ําตาล ไข มะพราว และกะทิ เชน สับปะรดกะทกิวน กลวยกวน สาคไูสหมู ขนมหมอแกง 
ทองหยอด ฝอยทอง  จาวตาลเชื่อม ขนมโตนดทอด เปนตน (ตารางผนวกที่ ค1) อาหารเหลานี้ลวน
แตเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง จากการศึกษาของวไลภรณ (2536) พบวา อาหารหวานที่ใหพลังงาน
สูงไดแก ขนมเทียน บวัลอย ตะโก ขาวเหนยีวแดง มีสวนประกอบของแปง กะทิ และน้ําตาลเปน
หลักจึงทําใหมีพลังงานสูง ซ่ึงอาหารที่มีแปง ไขมัน และน้ําตาลสูง เพิม่ความเสี่ยงตอการเปนโรค
ไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ ความดันโลหิตสูง และเบาหวาน (กระทรวงสาธารณสุข, 
2546) อาหารพื้นบานที่ใหพลังงานต่ําจะมพีืชผักสมุนไพรจํานวนมากในสวนประกอบที่ใชเปน
เครื่องปรุงรส เพ็ญนภา (2548) กลาววา ภูมปิญญาของคนไทยในการใชเครื่องปรุงแตงรสชาติ
อาหารสอดคลองสัมพันธกับเครื่องยาไทยทีใ่ชเปนหลักในการรักษาโรค ซ่ึงสอดคลองกับสุภาพ
และสมใจ (2540) กลาววา อาหารไทยจดัวาเปนอาหารทีรั่กษาสุขภาพและปองกันโรคได  ใชผักเปน
สวนประกอบหลัก การรับประทานผักพื้นบานตามฤดูกาลทําใหมีสุขภาพสมบูรณแขง็แรง เพราะผกั
พื้นบานนอกจากมีคุณคาทางอาหารแลว ยังมีสรรพคุณทางยา (กรรณกิารและนันทา, 2542) ผัก
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พื้นบานตามชนบทมีวิตามนิเอและวติามินซีคอนขางสูง (จรูญศรี, ม.ป.ป) เชน มะรุม เหมาะสําหรับ
คนทอง ดอกแคชวยแกอาการหวัด ขี้เหล็กแกแสลงอาหารเปนพิษ ชวยใหนอนหลับงาย แกโรค 
เบาหวาน (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐานภาคเหนือ, 2544) จากการศึกษาของ      
อุจิตชญา (2538) พบวา พฤติกรรมการกินอาหารทองถ่ินมีความสัมพันธกับปริมาณ พลังงาน         
คารโบไฮเดรท และโปรตีน ที่ไดรับจากการกินอาหารทองถ่ิน กลาวคอื เมื่อแมบานมีพฤติกรรมการ
กินอาหารทองถ่ินสูง ปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรท และโปรตีนที่ไดรับจากการกนิอาหารทองถ่ิน
จะสูงดวย  ทกุวันนี้คนไทยหนัไปเอาแบบอยางตะวันตกเรือ่งอาหารการกิน (มูลนิธิการแพทยแผน
ไทยพัฒนา, 2548) ปจจุบันคนไทยกนิไขมันมากกวาในอดีต และมแีนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต 
การกินอาหารที่มีไขมันมากเกินไปทําใหน้าํหนกัตวัเพิ่ม ทําใหอวน และเกดิโรคอื่นๆ ตามมาซึ่งเปน
อันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) การเลียนแบบการบริโภคอยางชาวอเมริกัน  
หรือชาวตะวันตก ซ่ึงรับประทานอาหารที่มไีขมันสูง เชน ฟาดฟูดสของฝรั่ง จึงทําใหนับวันจะมี
ปญหาดานสุขภาพมากขึน้ (ศัลยา, 2545) ดังนั้น การรูชนิดของอาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะ
ปริมาณไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอล และรูจกัวิธีการประกอบอาหารที่จะลดปริมาณไขมันใน
อาหารจะทําใหสามารถควบคุมหรือจํากัดปริมาณไขมันในอาหารได ทั้งยังเลือกคุณภาพของไขมนั
จากอาหารไดอยางเหมาะสมและเปนผลดตีอสุขภาพ (กองโภชนาการ, ม.ป.ป.) มูลนิธิการแพทย
แผนไทยพัฒนา (2548) ไดกลาววาการเปลีย่นแปลงวิถีชีวิตของคนไทย โดยเฉพาะพฤติกรรมการ
กินอยูทีไ่หลไปตามกระแสของสังคมตะวนัตกหรือประเทศที่พัฒนาแลว คงไมใชปจจัยหลักที่
นําไปสูการเลือนหายของอาหารพื้นบานไทย ถึงแมสังคมวัฒนธรรมจะแปรเปลี่ยนไปบาง  แต
อาหารพื้นบาน ซ่ึงมีองคประกอบจากผักและสัตวตาง ๆ ในทองถ่ิน กย็งัคงมีบทบาท และมีความ
ผูกพันกับวิถีชีวิตของคนในทองถ่ิน (ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือ, 
2544) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

73 

5.  การถายทอดภูมิปญญา 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารที่มีศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาที่ระดับสูงมี 4 ประเภท ประกอบดวย 
อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.98) ซ่ึงพบวา รอยละ 98.0 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 2.0 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง อาหารหวาน ( x = 2.91) พบวา รอยละ 90.5 มีศักยภาพในระดับสูง 
และรอยละ 9.5 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง อาหารคาว ( x = 2.81) พบวา รอยละ 83.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง รอยละ 15.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 1.8 มีศักยภาพที่
ระดับต่ํา และอาหารวาง ( x = 2.50) พบวา รอยละ 50.0 มีศักยภาพอยูในระดับสูง และรอยละ 50.0 มี
ศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 24) 
 
ตารางที่ 24  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร 
                    พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  

(n=485) 
ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

อาหารวาง 5 
(50.0) 

5 
(50.0) 

- 10 
(100.00) 

2.50 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา อาหารถนอมและแปรรูปโดยรวมมีศักยภาพดาน
การถายทอดภมูิปญญาที่ระดับสูง ( x = 3.00) ประกอบดวยอาหารถนอมและแปรรูป โดยการใช
น้ําตาล โดยการใชเกลือ โดยการทอด โดยการใชหลายกรรมวิธี ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง และโดยการทําแหง ( x = 2.97) พบวา รอยละ 97.1 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
2.9 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง โดยการใชความรอน ( x = 2.67) พบวา รอยละ 66.7 มีศักยภาพ
ในระดบัสูง และรอยละ 33.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ (ตารางที่ 25) 
 
ตารางที่ 25  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอม และแปรรูป 
(n=98) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 19 
(100.0) 

- - 19 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชเกลือ 17 
(100.0) 

- - 17 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทอด 13 
(100.0) 

- - 13 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการใชหลายกรรมวิธี 11 
(100.0) 

- - 11 
(100.00) 

3.00 สูง 

โดยการทําแหง 34 
(97.1) 

1 
(2.9) 

- 35 
(100.00) 

2.97 สูง 

โดยการใชความรอน 2 
(66.7) 

1 
(33.3) 

- 3 
(100.00) 

2.67 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารหวาน พบวา อาหารหวานโดยรวมมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาที่
ระดับสูง ( x = 3.00) ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับสูง ประกอบดวย ตม นึง่ อบ ปง ยาง 
จี่ สวนกวนและทอด มีระดับศักยภาพที่เทากัน คือ ( x = 2.70) พบวา รอยละ 70.0 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 30.0 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา ตามลาํดับ (ตารางที่ 26) 
 
ตารางที่ 26  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 
(n=95) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
ศักยภาพ 
เฉล่ีย 

ระดับ
ศักยภาพ 

ตม 33 
(100.0) 

- - 33 
(100.00) 

3.00 สูง 

นึ่ง 20 
(100.0) 

- - 20 
(100.00) 

3.00 สูง 

อบ  ปง  ยาง   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 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก ประเภทอาหารคาว  พบวาอาหารคาวโดยรวมมีศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาที่
ระดับสูง ( x = 3.00) คือ เบ็ดเตล็ด ซ่ึงพบวา รอยละ 100.0 มีศักยภาพในระดับสูง สวนเครื่องจิ้ม 
( x = 2.94) พบวา รอยละ 94.1 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 5.9 มีศักยภาพอยูในระดับปาน
กลาง อาหารจานเดียว ( x = 2.93) พบวา รอยละ 92.9 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 7.1 มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ตม ( x = 2.86) พบวา รอยละ 85.7 มีศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 
14.3 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ยํา พลา ลาบ ( x = 2.79) พบวา รอยละ 78.6 มีศักยภาพใน
ระดับสูง และรอยละ 21.4 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ผัด ( x = 2.74) พบวา รอยละ 73.8 มี
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ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 26.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง แกงไมใสกะท ิ( x = 2.67) 
พบวา รอยละ 73.0 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 21.6 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 
5.4 มีศักยภาพอยูที่ระดับต่ํา แกงกะทิ ( x = 2.64) พบวา รอยละ 71.1 มีศักยภาพในระดับสูง รอยละ 
22.2 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 6.7 มีศักยภาพที่ระดับต่ํา ตามลําดับ (ตารางที่ 27) 

 
ตารางที่ 27  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
(n=282) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

ตม 36 
(85.7) 

6 
(14.3) 

- 42 
(100.00) 

2.86 สูง 

ยํา  พลา  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 

แกงไมใสกะทิ 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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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ประเภทอาหารวาง พบวา อาหารวางโดยรวมมศีักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาที่
ระดับสูง ประกอบดวย อาหารวางเบ็ดเตลด็ และอาหารวางนึ่ง ( x = 2.50) ซ่ึงพบวา รอยละ 50.0 มี
ศักยภาพในระดับสูง และรอยละ 50.0 มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 28) 
 
ตารางที่ 28  จาํนวนรอยละ คาเฉลี่ย และระดับศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
(n=10) 

ระดับศักยภาพ 

ประเภทอาหาร 
สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตํ่า 
จํานวน 

(รอยละ) 

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 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก  พบวา  สวนใหญมีการสอนอาหารพื้นบานเปนประจํา การถายทอดภูมิปญญาในอดีตจะ
ถายทอดใหเฉพาะคนในครอบครัวหรือลูกหลาน  แตในปจจุบัน  การถายทอดภูมปิญญานั้นไดมีการ
ถายทอดตามแหลงตาง ๆ เชน โรงเรียน  ศนูยฝกวิชาชีพ นอกจากนี้ผูถายทอดภูมิปญญาในปจจุบนั
สวนใหญเปนกลุมแมบานเกษตรกร มีการจัดตั้งเปนศนูยการเรียนรู มีการถายทอดและใหความรูแก
ผูที่สนใจ ทั้งนีก้ลุมแมบานเกษตรกรไดรับความรูทางวิชาการเพิ่มเติมจากการสนับสนุนของ
หนวยงานตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ปจจุบันจึงมีผลิตภัณฑจากอาหารพื้นบานในทองถ่ินที่นํามา
แปรรูปสําหรับจําหนายทั้งในทองถ่ิน ทองถ่ินใกลเคียง และจําหนายเพือ่การสงออก คือ สินคาหนึ่ง
ตําบลหนึ่งผลิตภัณฑ (OTOP) คนไทยแตเดิมมาบางครอบครัวจะเขาใจแบงงานใหลูกหลานรูจักชวย
ครอบครัวทํางานตั้งแตเล็ก ๆ (ฉลาดชาย, 2545) และมีการถายทอดเทคนิควิธีการจากรุนหนึ่งสูคน
อีกรุนหนึ่งโดยไมมีตํารับตํารา คนรุนหลังจะเรียนรูจากรุนพอแม (กรรณิการและนันทา, 2542) 
ปจจุบันกย็ังคงมีการถายทอดการทําอาหารพื้นบานใหกับคนในครอบครัว  ซ่ึงโดยมากจะเปนแม
สอนลูก ลูกสอนหลาน จึงทาํใหการถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานยังคงอยูกบัครอบครัว
ไทย  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 ผลการวิจัย  เร่ืองศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  สรุป
ไดดังนี ้
 
1.  ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 

 
ประเภทของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตกมีทั้งหมด 485 ชนิด โดยจําแนกเปนประเภทอาหารคาว 282 ชนิด คิดเปนรอยละ 58.14 
ไดแก  แกง ตม เครื่องจิ้ม ยํา ลาบ พลา เบ็ดเตล็ด ผัดและอาหารจานเดียว ประเภทอาหารถนอมและ
แปรรูป 98 ชนิด คิดเปนรอยละ 20.20 ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง  อาหารถนอม
และแปรรูปโดยการใชน้ําตาล อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชเกลอื อาหารถนอมและแปรรูป
โดยการทอด อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชหลายกรรมวิธี และอาหารถนอมและแปรรูปโดย
การใชความรอน อาหารหวาน 95 ชนิด คดิเปนรอยละ 19.58 ไดแก ตม กวน นึ่ง อบ ปง ยาง จี่ และ
ทอด ประเภทอาหารวาง 10 ชนดิ คิดเปนรอยละ 2.06 ไดแก อาหารวางนึ่ง และอาหารวางเบ็ดเตล็ด 
ตามลําดับ 
 
2.  ศักยภาพภมิูปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

1.  ดานแหลงวัตถุดิบ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
พบวา  อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทุกประเภทมีศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิที่ระดับสูง 
ไดแก  อาหารหวาน ( x =  3.00) อาหารวาง ( x =  3.00) อาหารคาว ( x =  2.99) และอาหารถนอม
และแปรรูป  ( x =  2.67) (ตารางที่  4) 
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2.  ดานกระบวนการผลิต 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก  
พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกที่ศักยภาพดานกระบวนการผลิตสูง มี 2 ประเภท คือ 
อาหารคาว ( x = 2.87) และอาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.47) สวนอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตกที่มีศกัยภาพดานกระบวนการผลิตปานกลาง มี 1  ประเภท คือ อาหารหวาน ( x =  2.31)
สวนอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตกที่มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตที่ระดับต่ํา  ไดแก 
อาหารวาง ( x =  1.50) (ตารางที ่9) 

 
3.  ดานการผลิตในเชิงพาณิชย 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน

ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทีม่ีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยที่
ระดับสูงมี 1 ประเภท คือ อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.83) สวนอาหารที่มีศักยภาพดานการผลิต
ในเชิงพาณิชยที่ระดับปานกลางมี 3 ประเภท คือ อาหารหวาน ( x = 2.15) อาหารคาว ( x = 1.80) 
และอาหารวาง ( x = 1.74) ตามลําดับ (ตารางที่ 14) 
 
 4.  ดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก ไมพบอาหารพื้นบานที่มีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับสูง นอกจากอาหารที่
มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับปานกลางมี 1 ประเภท คือ อาหารคาว ( x = 1.78) 
สวนอาหารทีม่ีศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ระดับต่ํามี 3 ประเภท คือ อาหารถนอมและ
แปรรูป ( x = 1.15) อาหารวาง ( x = 1.10) อาหารหวาน ( x = 1.00) (ตารางที่ 19) 
 
 5.  ดานการถายทอดภูมิปญญา 
 

จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคกลางดาน
ตะวนัตก พบวา อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตกทกุประเภทที่มีศกัยภาพดานการถายทอดภูมิ
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ปญญาที่ระดับสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป ( x = 2.98) อาหารหวาน ( x = 2.91) อาหารคาว 
( x = 2.81) และอาหารวาง ( x = 2.50) (ตารางที ่24) 
 

ขอเสนอแนะ 
 
 จากการวิจัยศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกครั้งนี้  มี
ขอเสนอแนะดังนี ้
 
1.  สําหรับบุคคลท่ัวไป และหนวยงานตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ 
 
 1.  ควรมีการสํารวจและรวบรวมผูที่มีความรอบรู เกี่ยวกับอาหารพื้นบานของแตละจังหวัด  
โดยจัดทําขอมลูเกี่ยวกับตําราอาหารพื้นบานที่เปนเอกลกัษณของทองถ่ิน  เพื่อเปนการเผยแพร
ความรูเร่ืองอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตกใหแพรหลาย 
  
 2.  ควรสงเสริมใหมีการถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพืน้บานจากผูรูใหกับผูที่มีความ
สนใจ เนื่องจากปจจุบันนี้ตํารับอาหารพื้นบานไดถูกปรบัเปลี่ยนสูตรและกระบวนการผลิต มีระบบ
อุตสาหกรรมเขามาเกี่ยวของ อาจทําใหลบเลือนภูมิปญญาชาวบานแบบเดิม ซ่ึงอาจทําใหอาหาร
พื้นบานชนดิใดชนิดหนึ่งสญูหายตามกาลเวลา 
 
 3.  ควรมีการสงเสริมการผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชยใหกับคนในทองถ่ินเพื่อเปนการ
สรางอาชีพ สรางรายไดใหกบัครอบครัวและชุมชน รวมถึงเปนการเพิม่แหลงทองเทีย่วใหกับ
ประเทศอีกทางหนึ่งดวย 
 
 4.  หนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนควรใหความรูทางวิชาการ เพื่อสงเสริมและสนับสนุน
สินคาอาหารพื้นบาน ใหเปนผลิตภัณฑที่มคีุณภาพสามารถเปนสินคาสงออกเปนที่ยอมรับของ
ตางประเทศ 
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2.  สําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังตอไป 
 
 ควรมีการศึกษาอาหารพื้นบานดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพในเชิงลึก เพื่อเปนทางเลอืก 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชาชน  
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มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 13.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ธนาคารไทยพาณิชย.  2542.  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย  ภาค

กลาง เลม 15.  บริษัท สยามเพรส แมเนจเมนท จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
ราชบัณฑิตยสถาน.  2525 ก.  อักรานุกรมภูมิศาสตรไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน เลม 1.  บพิธการ

พิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
ราชบัณฑิตยสถาน.  2546.   พจนานุกรมราชบัณฑติยสถาน พ.ศ.2542.  นานมีบุคส พบัพิเคชั่น, 

กรุงเทพฯ. 
 
ลาวันย  ไกรเดช.  2546.  ขนมจีน อาหารไทย – ภูมิปญญาพื้นบานกับเศรษฐกิจและอุตสาหกรรม

ไทย, 84 – 86.  ใน คณะกรรมการฝายหนังสือที่ระลึก งานสงเสริมศิลปวัฒนธรรม
ทบวงมหาวิทยาลัย คร้ังที่  5.  ภูมิปญญาพืน้ฐาน สืบสานพัฒนาไทย.  มหาวิทยาลัยวลัย
ลักษณ. 
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วงสวาท  ปทมาคม.  2539.  หมอชาวบาน 18 (205): 14-21 อางถึง วีณา วีระไวทยะ และ สงา  ดามา
พงษ.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทบทวนองคความรู สถานการณและปจจัยทีเ่กีย่วของ
ภายใตโครงการสืบสานวัฒนธรรมไทยสูสุขภาพที่ยั่งยืน.  โรงพิมพองคการสงเคราะห
ทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
วรรณี  พุทธาวฒุิไกร.  2546.  ภูมิศาสตรประเทศไทย.  โอ.เอส.พรินติ้ง เฮาส, กรุงเทพฯ. 
 
วิชัย  เทยีนนอย.  2528.  ภูมิศาสตรการทองเที่ยวไทย.  สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, กรุงเทพฯ. 
 
วัลภา  เพ็ญแสงงาม.  ม.ป.ป.  อาหารแทนยา.  บริษัท ไพลินคอมพิวกราฟฟค จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
วไลภรณ  สุทธา.  2536.  อาหารพื้นบานของไทยภาคกลางตอนลาง.  วทิยานิพนธปริญญาโท, 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ศกุนตลา   เหลืองสกุล.  2543.  กระบวนการถายทอดภูมิปญญาทองถิ่นของภูมิปญญาทองถิ่น: 

กรณีศึกษาจังหวัดขอนแกน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร . 
 
ศัลยา  คงสมบูรณเวช.  2545.  กินเพื่อสุขภาพ.  คูมือกินเพือ่สุขภาพ.  พิมพคร้ังที่ 5.  บริษัท รุงศิริ

พลับบลิช่ิง จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
ศรีสมร  คงพันธุ.  2543.  หลักการทําอาหารและสุขภาพ.  บริษัทสํานักพิมพแสงแดด จํากัด, 

กรุงเทพฯ.  
 
ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน ภาคเหนือจังหวัดนครสวรค.  2544.  รายงานการ

วิจัย 1/2544 การศึกษาภูมิปญญาพื้นบาน กรณีศึกษาอาหารพื้นบานไทยภาคเหนือ.   
ทิศทางการพิมพ, นครสวรรค. 

 
ศรีสมร  คงพันธ.  2536.  อาหารไทย ๔ ภาค.  สํานักพิมพแสดงแดด, กรุงเทพฯ. 
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สถาบันการแพทยแผนไทย.  2540.  อาหารพื้นบาน 4 ภาค.  โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผาน
ศึก, กรุงเทพฯ. 

 
สมชาย  พุมสะอาด,  อารี สุทธฺเสวินต,  ราศี มีเนตรี,  เบญจมาศ แบบทอง,  เพลินพศิ กําราญ และ

จินตนา  กระบวนแสง.  2525.  ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรม กรุงรัตนโกสินทร
ศิลปวัฒนธรรมไทย เลมท่ี 3.  โรงพิมพพิฆเณศ, กรุงเทพฯ. 

 
สิริพันธ  จุลกรังคะ.  2541.  โภชนศาสตรเบื้องตน.  สํานกัพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 

กรุงเทพฯ. 
 
แสงโสม  ลีนะวัฒน.  2542.  คุณคาทางโภชนาการของผกัพื้นบานไทย,  99-104.  ใน รวบรวม

บทความการประชุมวิชาการเรื่อง ผักพื้นบาน และอาหารพื้นบาน 4  ภาค. องคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
สุดารา  สุจฉายา.  2547.  สารคดีเพชรบุรี.  สํานักพิมพสารดีในนามบรษิัทวิริยะธุรกิจ จํากัด, 

กรุงเทพฯ. 
 
สุภรณ  พจนมณ.ี  ม.ป.ป.  ตํารับอาหาร.  พมิพคร้ังที่ 7.  วทิยาเขตพระนครใต,  กรุงเทพฯ. 
 
สุภาพร  เรืองอราม.  ม.ป.ป.  ขนมหมอแกงบรรจุกระปอง.  เกษตรแปรรูป, น 74-77. 
 
สุกัญญา  พวงภักด.ี  2544.  วิถีไทย.  คณะมนุษยศาสตร และสังคมศาสตร สถาบันราชภัฎสวนดุสิต, 

กรุงเทพฯ. 
 
สุทธาสินี  วัชรมูล.  2545.  ภูมิปญญาไทยการดําเนินชีวิตของชาวกรุงศรีอยุธยา.  21 เซ็นจูร่ี จํากดั, 

กรุงเทพฯ. 
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สุภาพ  สวนปาน และสมใจ  วิชัยดษิฐ.  2540.  อาหารไทยมีคุณคา พัฒนากายใจ, น 70-85.  ใน
สมใจ วิชัยดิษฐ และรัตนา  มากเพียรกิจวฒันา, บรรธิการ – การประชุมวิชาการโภชนาการ
เร่ือง  กินอยูอยางไร ไดคณุคา พัฒนากายใจ วนัที่ 19 – 20 มิถุนายน  พ.ศ. 2540 บริษัท 
ประยูรวงศพร๊ินติ้ง  จํากดั, กรุงเทพฯ. 

 
สุรศักดิ์  ศิริไพบูลย.  2542.  ภูมิศาสตรภาคกลาง.  สารานกุรมวัฒนธรรมไทย ภาคกลาง: 4731-4738 
 
สามารถ  จันทรสูรย.  2534.  ภูมิปญญาชาวบานคืออะไรอยางไร,  น.88-90.  ในการสัมมนาทาง

วิชาการเรื่อง  ภูมิปญญาชาวบาน คร้ังที่ 1.  โรงพิมพครุสภาลาดพราว, กรุงเทพฯ. 
 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา.  2545.  ภูมิปญญาไทยในการดาํเนนิชีวิตของชาวกรุงศรีอยุธยา.      
              บริษัท 21  เซ็นจูร่ี จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
สํานักงานสถิตแิหงชาต.ิ  2543.  แผนที่แสดงเขต อําเภอ ตําบล เทศบาล และขอมูลพื้นฐานของ

จังหวัด.  กองคลังขอมูลและสนเทศสถิติ, กรุงเทพฯ. 
 
สํานักวิทยบริการ มหาวิทยาลัยราชภัฎเพชรบุรี.  2547.  การทําน้ําตาลโตนด – เพชรบรีุ.  ฐานขอมูล

ทองถ่ินจังหวดัเพชรบุรีและจังหวดัประจวบคีรีขันธ.  แหลงที่มา : 
http//gold.rajabhat.edu//rlccal 

 
สํานักพิมพแสงแดด.  2540.  อาหารโบราณ.  บริษัท ตนออ แกรมมี จํากดั, กรุงเทพฯ. 
 
เสาวภา  ศกัยพันธ.  2534.  อาหารพื้นบานของไทยภาคเหนือ.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
เสรี  พงศพิศ.  2536.  ภูมิปญญาชาวบานกับการพัฒนาชนบท.  มูลนิธิภูมิปญญา, กรุงเทพฯ. 
 
อรรจน  บัณฑติย.  2546.  อาหารหมักดองภูมิปญญาในการถนอมอาหารของไทย, 87 – 89 ใน 
 คณะกรรมการฝายหนังสือทีร่ะลึก งานสงเสริมศิลปวัฒนธรรม ทบวงมหาวิทยาลัย 
 คร้ังที่  5.  ภูมิปญญาพื้นบาน  สืบสานพัฒนาไทย, มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ. 
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อบเชย  วงศทอง  และขนิษฐา  พูนผลสกุล.  2547.  หลักการประกอบอาหาร.  พิมพคร้ังที่ 2.  
สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 

 
อบเชย  วงศทอง.  2542.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารพืน้บานภาคใต,  น.182 – 192.  ใน เพ็ญนภา 

ทรัพยเจริญ, กญัจนา  ดีวเิศษ และกณัฑวีร  วิวัฒนพาณิชย,  บรรณาธิการ.  รวมบทความ
การประชุมวิชาการผักพื้นบานและอาหารพืน้บาน 4 ภาค วันที่ 15 – 16 พฤษภาคม พ.ศ. 
2542 องคการสงเคราะหทหารผานศึก, กรุงเทพฯ. 

 
อมราภรณ  วงษฟก.  ม.ป.ป.  ตํารับอาหารเพื่อสุขภาพ.  บริษัทประชาชาง จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
อรวินท  เลาหรัชตนันท.  2543.  ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการถนอมและแปรรูปอาหาร, น. 5 – 26 

เอกสารการสอนชุดวิชา การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร หนวยที่ 1 – 7, โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุรี. 

 
อุจิตชญา  จิตวมิล.  2538.  พฤติกรรมการกินอาหารทองถิน่กับปริมาณสารอาหารที่ไดรับของ

แมบานในจงัหวัดกาญจนบุรี.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
อําไพ  โสรัจจะพันธุ.  2544.  อาหารทองถิ่นภาคใต.  สถาบันราชภัฎสงขลา, สงขลา. 
 
เอกวิทย ณ ถลาง.  2540.  ภูมิปญญาชาวบาน วิถีชีวิต และกระบวนการเรียนรูแกปญหาของชาวบาน

ไทย, ม.ป.ท. 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
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อาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ประเภทอาหารคาว 
 

  

ภาพผนวกที่ ก1  แกงเผ็ดบอน   ภาพผนวกที่ ก2  แกงปาหมู  

  

ภาพผนวกที่ ก3  แกงสมหวัปลาเรียวเซียว   ภาพผนวกที่ ก4  ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา  

  

ภาพผนวกที่ ก5  ทอดมันปลา   ภาพผนวกที่ ก6  แกงเลียงผักรวมกุงสด 
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ภาพผนวกที่ ก7  แกงสมดอกสลิด   ภาพผนวกที่ ก8  แกงคั่วเห็ดเผาะ  

  

ภาพผนวกที่ ก9  ผัดเผ็ดปลาดุก   ภาพผนวกที่ ก10  ผัดเผ็ดไกบาน   

  

ภาพผนวกที่ ก11  ผัดเผ็ดหมปูา  ภาพผนวกที่ ก12  ผัดเผ็ดกบ 
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ภาพผนวกที่ ก13  ตมกะทิสายบัวปลาทู     ภาพผนวกที่ ก14  ผัดเผ็ดปลาซิว   

  

ภาพผนวกที่ ก15  ตมยําปลาบึก      ภาพผนวกที่ ก16  ผัดเผ็ดปลาไหล   

  

ภาพผนวกที่ ก17  ตมกะทิสายบัวปลาทูใสใบมะขาม    ภาพผนวกที่ ก18  ผัดเผ็ดเกง 
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ภาพผนวกที่ ก19  แกงคั่วหัวตาล                           ภาพผนวกที่ ก20  แกงเผ็ดปลาดุก 

  

ภาพผนวกที่ ก21  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน               ภาพผนวกที่ ก22  หอหมกปลาใบยอ 

  

ภาพผนวกที่ ก23  ขนมจีนทอดมัน                        ภาพผนวกที่ ก24  จับหลัก         
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ภาพผนวกที่ ก25  ตมสมปลาทู                              ภาพผนวกที่ ก26   ผัดเผ็ดเนือ้ 

 
ประเภทอาหารหวาน 
 

  

ภาพผนวกที่ ก27  ขนมตาล                                    ภาพผนวกที่ ก28  ขาวเหนยีวแดง    

  

ภาพผนวกที่ ก29  ขาวเหนยีวตัด                            ภาพผนวกที่ ก30  จาวตาลเชือ่ม 
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ภาพผนวกที่ ก31  ฟกเชื่อม                                    ภาพผนวกที่ ก32  โตนดทอด                 

  

ภาพผนวกที่ ก33  มะเขือเทศเชื่อม                         ภาพผนวกที่ ก34  ขาวเมาคลุก                 

  

ภาพผนวกที่ ก35  หมอแกงถัว่                               ภาพผนวกที่ ก36  หมอแกงเผือก 
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ประเภทอาหารแปรรูป 
 

  
ภาพผนวกที่ ก37  ขาวตังหนาหมูหยอง หนาเม็ด

มะมวงหิมพานต              
ภาพผนวกที่ ก38  ขาวทอดกระทงทอง 

  
ภาพผนวกที่ ก39  ขาวทอดกระทงทองหนา

น้ําตาล                        
ภาพผนวกที่ ก40  ขาวทอดกระทงทองหนา   

หมูหยอง 

  

ภาพผนวกที่ ก41  ขาวเกรียบตาง ๆ                        ภาพผนวกที่ ก42  ขาวทอดกระทงทองหนาตาง ๆ 
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ภาพผนวกที่ ก43  มะมวงกวน  ภาพผนวกที่ ก44  น้ําตาลมะพราว 

  

ภาพผนวกที่ ก45  ขาวหมาก              ภาพผนวกที่ ก46  สับปะรดกะท ิ

  

ภาพผนวกที่ ก47  กลวยหอมทองกวน   ภาพผนวกที่ ก48  มะขามกวน 
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ภาพผนวกที่ ก49  มะเขือเทศกวน                   ภาพผนวกที่ ก50  ผลไมกวน 

  

ภาพผนวกที่ ก51  สับปะรดหยี                       ภาพผนวกที่ ก52  มะเขือเทศหย ี

  

ภาพผนวกที่ ก53  แคนตาลูปหยี   ภาพผนวกที่ ก54  ผลไมหย ี
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ภาพผนวกที่ ก55  กลวยอบกรอบ                        ภาพผนวกที่ ก56  ขนุนกรอบ 

  

ภาพผนวกที่ ก57  กลวยมวนอบน้ําผ้ึง                    ภาพผนวกที่ ก58  กลวยฉาบ  เผือกฉาบ 

 
ประเภทอาหารวาง 
 

  

ภาพผนวกที่ ก59  ขาวแช                                       ภาพผนวกที่ ก60  หมี่กรอบ 
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ภาคผนวก  ข 
 
ตารางผนวกที่ ข1 แบบสัมภาษณ ประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ข2 แบบสัมภาษณ สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหาร 
                             พื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ข3 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 
 

ตารางผนวกที่ ข1  แบบสัมภาษณ ประเภทอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป 
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ตารางผนวกที่ ข2  แบบสัมภาษณ  สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวนัตก 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
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ตารางผนวกที่ ข3  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก  
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

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 สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลติของอาหารพืน้บานภาคกลาง 
                             ดานตะวันตก 
 
ตารางผนวกที่ ค2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารคาว 
 
ตารางผนวกที่ ค3 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารหวาน 
 
ตารางผนวกที่ ค4 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารวาง 
 
ตารางผนวกที่ ค5 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก 
                             ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
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ตารางผนวกที่ ค1  สวนประกอบหลัก และขั้นตอนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคกลางดานตะวันตก 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

อาหารคาว   
ประเภทแกง   
1.1   แกงกะทิ   
   1.1.1   แกงเผ็ด   
1.   แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง น้ําพริกแกงเผด็  ไก  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เดด็ขั้วมะเขือพวงลางน้ํา  ไกหัน่เปนชิ้น 
    (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ พอเดือด 
        ใสมะเขือพวง  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
2.   แกงเผ็ดไกหนอไมเปรีย้ว น้ําพริกแกงเผด็  ไก  หนอไมเปรี้ยว 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ลางหนอไมเปรีย้วใหสะอาด  ไกหั่นเปนชิ้น 
       (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ  พอเดือด 
        ใสหนอไมเปรี้ยว  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
3.   แกงเผ็ดไกหนอไมสด น้ําพริกแกงเผด็  ไก  หนอไมสด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด หัน่หนอไมเปนเสนหยาบตมหลาย ๆ ครั้งไกหั่นเปนชิน้ 
       (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสไก  เติมหางกะทิ  พอเดือด 
        ใสหนอไมเปรี้ยว  ปรุงรส  ใสใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
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109 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
4.   แกงเผ็ดปลาชอน น้ําพริกแกงเผด็  ปลาชอน  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) ใบโหระพา พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  พอเดอืด  ใสปลาชอน   
        ปรุงรส  ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
   
5.   แกงเผ็ดปลาขูด  น้ําพริกแกงเผด็  ปลากราย  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลากรายสับแลวนวด 
      (ปลากราย/ปลานวลจันทร) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  พอเดอืด  ใสปลากราย   
      (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขนัธ) ใบมะกรดู       ปรุงรส  ใสกระชาย   ใบโหระพา  ใบมะกรูด  พริกชีฟ้าแดง 
   
6.   แกงเผ็ดปลาดุก น้ําพริกแกงเผด็  ปลาดุกอุย  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาดุกหั่นเปนชิ้น  กระชายหัน่ฝอย 
      (กาญจนบรุี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  ใสปลาดุก  เติมหางกะทิ  ปรุงรส 
 ใบมะกรดู       ใสกระชาย   ใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง 
   
7.   แกงเผ็ดปลาสวาย น้ําพริกแกงเผด็ ปลาสวาย  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาสวายหั่นเปนชิ้น 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกงเติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสปลาสวาย  ปรุงรส 
        ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
8.   แกงเผ็ดปลาโอ น้ําพริกแกงเผด็ ปลาโอ  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาสวายหั่นเปนชิ้น 
   (ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง  พอเดือด เติมหางกะท ิ   ใสปลาโอ  ปรุงรส 
        ใสใบโหระพา  ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา 
   
9.   แกงเผ็ดปลาอินทรียขูด น้ําพริกแกงเผด็ ปลาอินทรียขูด  กระชาย 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ขดูปลาอินทรียสับแลวนวด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา  ใบมะกรูด พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิพอเดือดใสปลาอินทรียขูด   
        ปรุงรส  ใสกระชาย  ใสใบโหระพา  ใบมะกรูด  พริกชี้ฟา 
   
10. แกงเผ็ดเนือ้ น้ําพริกแกงเผด็   เนื้อ มะเขือพวง  1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
    (ราชบุรี,เพชรบุรี) มะเขือเปราะ  พริกชี้ฟาแดง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกแกง ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  พอเดือด   
        ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ  มะเขือพวง ใบโหระพา  พริกชี้ฟา 
   
11. แกงมอญ พริกแหงเม็ดใหญ  ถั่วเขียว  ยอดมะรุม  1.   ถั่วเขียวคัว่ทั้งเม็ด เอาเปลอืกออก  บดใหเปนซีก  แชน้ําจนนิ่ม 
    (ราชบุรี) กระชาย  หอมแดง กะป  ปลาทู กะท ิ 2.   โขลกเครื่องแกง  ตมถั่วเขียวกับกะทิ  จนนิ่ม 
  3.   ใสเครื่องแกง  แลวจึงใสยอดมะรุม(ใบมะรุม) ปรุงรส 
      110 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
12. แกงบอน น้ําพริกแกงเผด็  ปลาชอน กานบอน  1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ปอกเปลือกบอนหั่นเปนชิ้น 
   (ทุกจังหวดั) น้ําสมมะขาม  กะท ิ       ใสน้ํามะขามเปยก  ลวกพอสุก 
  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสบอน  ปลาชอน  
        ปรุงรส 
         
1.1.2   แกงคั่ว   
13. แกงคั่วตนบุก น้ําพริกแกงคั่ว  บุก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  ปอกเปลือกบุกหัน่  นําไปตม 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   นาํหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ ใสบุก  พอเดือด  ปรุงรส 
         
14. แกงคั่วหมมูะเขือออน น้ําพริกแกงคั่ว  หมู  มะเขือ  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น 
     (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสพริกแกง  ใสหมู เตมิหางกะทิ ใสมะเขือ  พอเดอืดปรุงรส 
   
15. แกงคั่วเหด็โคน น้ําพริกแกงคั่ว  เห็ดโคน  กะทิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่   
    (กาญจนบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเห็ดโคน เติมหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
16. แกงคั่วหัวตาล น้ําพริกแกงคั่ว หัวตาล  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูยาง เปนชิน้ หัวตาลหั่นบาง  ๆ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหวัตาล เติมหางกะท ิพอเดือด  ปรุงรส 
   
17. แกงคั่วหอยขม น้ําพริกแกงคั่ว หอยขม  ใบชะพลู  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หอยขมลางใหสะอาด  เด็ดใบชะพลู 
       (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหอยขม เติมหางกะทิ พอเดือด  ใสใบชะพล ู
        ปรุงรส 
   
18. แกงคั่วเหด็เผาะ น้ําพริกแกงคั่ว  เห็ดเผาะ  กะทิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  เหด็เผาะ 
     (กาญจนบรุี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเห็ดเผาะ เติมหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
         
19. แกงคั่วเนือ้ น้ําพริกแกงคั่ว  เนื้อ  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ หั่นเนื้อเปนชิ้น 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อ เตมิหางกะทิ พอเดือด  ปรุงรส 
   
20. แกงขี้เหล็กเนื้อยาง น้ําพริกแกงคั่ว  เนื้อยาง  ใบขีเ้หล็ก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ ตมใบและดอกขี้เหล็กหั่นหยาบ  นําเนื้อยางมาหั่น 
      (ทุกจังหวดั)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อยาง เติมหางกะท ิพอเดือด ใสขีเ้หล็ก  
        ปรุงรส    112 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
21. แกงขี้เหล็กปลายาง น้ําพริกแกงคั่ว  ปลายาง  ใบขี้เหล็ก  กะท ิ 1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่ ตมใบและดอกขี้เหล็กหั่นหยาบ  ปลายางแกะเนื้อ 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง เติมหางกะทิ พอเดือด ใสขี้เหล็ก ปลายางปรุงรส 
   
22. แพนงหม ู น้ําพริกแกงพะแนง  หมู  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   หมูหั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสหมู  เตมิหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
23. แพนงเนื้อ น้ําพริกแกงพะแนง  เนื้อ  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   เนื้อหั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
24. แพนงไก น้ําพริกแกงพะแนง  ไก  ใบโหระพา   1.   โขลกน้ําพริกแกงแพนง   ไกหั่นเปนชิ้น 
     (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟาแดง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ ใสพริกแกง ใสไก  เตมิหางกะทิ  พอเดือด  ปรุงรส  
   
1.1.3   แกงเขียวหวาน   
25. แกงเขียวหวานไก น้ําพริกแกงเขยีวหวาน  ไก  มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่เนื้อไกเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสไก  เตมิหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา    113 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
26. แกงเขียวหวานเนื้อ น้ําพริกแกงเขยีวหวาน เนื้อววั มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่เนื้อเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสเนื้อ  เติมหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
27. แกงเขียวหวานหม ู น้ําพริกแกงเขยีวหวาน   หมู  มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่หมูเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  ใสหมู  เติมหางกะทิ  ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ 
        ใสมะเขือพวง พริกชีฟ้า  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
28. แกงเขียวหวานปลากราย น้ําพริกแกงเขียวหวาน ปลากราย มะเขือเปราะ 1.   โขลกน้ําพริกแกงเขยีวหวาน หัน่หมูเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือพวง  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริก  เติมหางกะทิ  พอเดือด  ใสปลากราย ใสกระชาย 
       ปรุงรส  ใสมะเขือเปราะ ใสมะเขือพวง พริกชี้ฟา  ใสใบมะกรูด  ใบโหระพา 
   
1.1.4   แกงเลียงกะทิ   
29. แกงเลียงกะทิหวัปลี ปลายาง  หัวปลี  หอมแดง  กระเทียม 1.   โขลกหอมแดง  กระเทียม  พริกไทย  กะป  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ 
      (กาญจนบรุี) พริกไทย  กะป  กะท ิ 2.   นํากะทิตั้งไฟ  นําเครื่องที่โขลกใสลงในกะทิ พอเดือด ใสปลายาง หัวปลี 
        ปรุงรส    114 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
30. แกงเลียงกะทิฟกทอง ปลายาง  ฟกทอง  หอมแดง  กระเทยีม 1.   โขลกหอมแดง  กระเทียม  พริกไทย  กะป  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกไทย  กะป  กะท ิ 2.   นํากะทิตั้งไฟ  นําเครื่องที่โขลกใสลงในกะทิ พอเดือด ใสปลายาง ฟกทอง 
        ปรุงรส 
   
1.1.5   แกงมัสมั่น   
31. แกงมัสมั่นหมู น้ําพริกแกงมสัมั่น  หมู  มันฝรั่ง  หอมใหญ 1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น  หั่นหมูเปนชิน้  มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
     (ทุกจังหวดั) ถั่วลิสง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสหมู  เตมิหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง  ปรุงรส 
         หอมใหญ  ถั่วลิสง 
   
32. แกงมัสมั่นไก น้ําพริกแกงมสัมั่น นองหรือสะโพกไก   1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น   มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
       (ทุกจังหวดั) มันฝรั่ง  หอมใหญ  ถั่วลิสง  กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสนองหรือสะโพกไก  เติมหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง   
         ปรุงรส  หอมใหญ  ถั่วลิสง 
   
33. แกงมัสมั่นเนื้อ น้ําพริกแกงมสัมั่น เนื้อววั  มันฝรั่ง   1.   โขลกน้ําพริกแกงมัสมั่น  หั่นเนื้อเปนชิน้  มันฝรั่งปอกเปลือกหั่น 
       (ทุกจังหวดั) หอมใหญ  ถั่วลิสง  กะทิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริก  ใสเนื้อ  เตมิหางกะทิ  ใสมันฝรั่ง  ปรุงรส    
        หอมใหญ  ถั่วลิสง    115 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

1.1.6   แกงคั่วสม   
34. แกงคั่วสมฟกหม ู น้ําพริกแกงคั่ว  ฟก  หมู  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  ฟกหั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) พริกชี้ฟาแดง 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสฟก  หมู  พอเดือด  ปรุงรส 
   
35. แกงคั่วฟกไก น้ําพริกแกงคั่ว  ฟก  ไก กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นไกเปนชิน้  ฟกหั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) พริกชี้ฟาแดง 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสฟก  ไก  พอเดือด  ปรุงรส 
   
36. แกงคั่วสับปะรดหม ู น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด  หมู  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  สับปะรดหัน่เปนชิ้น 
        (ทกุจังหวัด)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  หมู  พอเดือด   
         ปรุงรส 
   
37. แกงคั่วสับปะรดกุง น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด กุง  กะทิ   1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  กุงปอกเปลือก  สับปะรดหัน่เปนชิ้น 
     (ประจวบครีีขันธ)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  กุง  พอเดือด   
         ปรุงรส 
   
      116 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
38. แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู น้ําพริกแกงคั่ว  สับปะรด หอยแมลงภู     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  แกะเนื้อหอยแมลงภู  สับปะรดหั่นเปนชิน้ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กะท ิ 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสสับปะรด  หอยแมลงภู   
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
39. แกงคั่วหนอไมดองไก น้ําพริกแกงคั่ว  หนอไมดอง  ไก  กะทิ    1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นไกเปนชิน้ 
        (ทุกจังหวัด)  2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสหนอไมดอง  ไก     
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
40. แกงหมเูทโพ น้ําพริกแกงคั่ว  ผักบุงไทยตนสีเขียว     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นหมูเปนชิ้น  ผักบุงหั่นเปนทอน 
        (ทุกจังหวัด) หมู  กะทิ  ลูกมะกรูด  ใบมะกรูด 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสผักบุง  หมู       
        พอเดือด  ปรุงรส 
   
41. แกงปลาเทโพ น้ําพริกแกงคั่ว  ผักบุงไทยตนสีเขียว     1.   โขลกน้ําพริกแกงคัว่  หั่นปลาเปนชิ้น  ผักบุงหั่นเปนทอน 
      (กาญจนบรุี) ปลาเทโพ  กะทิ  ลูกมะกรูด  ใบมะกรดู 2.   นําหัวกะทติั้งไฟ  ใสน้ําพริกแกง  เติมหางกะทิ  ใสผักบุง ปลา       
        พอเดือด  ปรุงรส 
      117 



 

 

118 
118 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

1.1.7   แกงฉูฉี ่   
42. แกงฉูฉี่ปลาเนื้อออน น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาเนื้อออน  1.   ทอดปลาเนื้อออน  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรส  ใสปลาทอด  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
43. แกงฉูฉี่ปลาทู น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาทู  1.   ปลาทูสด  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
      (ทุกจังหวดั) ใบมะกรดู  พริกชี้ฟา  กะท ิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาทู  ใบมะกรดู  โรยพริกชี้ฟา 
   
44. แกงฉูฉี่ปลาหมอ น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาหมอ  ใบมะกรูด 1.   ปลาหมอ  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกชี้ฟา  กะทิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาหมอ  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
45. แกงฉูฉี่ปลาสวาย น้ําพริกแกงฉูฉี่  ปลาสวาย  ใบมะกรดู 1.   ใสปลาสวายที่หั่น  โขลกน้ําพริกแกงฉูฉี่   
      (กาญจนบรุี) พริกชี้ฟา  กะทิ 2.   ผัดน้ําพริกแกงกับกะทิ  ปรุงรสใสปลาสวาย  ใบมะกรูด  โรยพริกชีฟ้า 
   
1.2   แกงไมใสกะทิ   
1.2.1   แกงสม   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
46. แกงสมดอกแคปลาชอน น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ดอกแค 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ดอกแคลางสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสดอกแค ปลาชอน 
        ปรุงรส 
   
47. แกงสมดอกแคกุงสด น้ําพริกแกงสม  กุง  ดอกแค 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางกุง และปอกเปลือกออก  ดอกแคลางสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสดอกแค กุง ปรุงรส 
         
48. แกงสมผักกะเฉด น้ําพริกแกงสม  ผักกะเฉด  ปลาชอน 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดใสผักกะเฉด ปลาชอน 
        ปรุงรส 
   
49. แกงสมมะรุมปลาชอน น้ําพริกแกงสม  กุงสด  มะรมุ  1.   โขลกน้ําพริก ปลาชอนหัน่เปนชิ้น  ปอกเปลือกมะรุมหั่นทอน 
      (ทุกจังหวดั) มะขามเปยก 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรสใสปลาชอน 
        มะรุม   
   
      119 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
50. แกงสมผักหวาน น้ําพริกแกงสม  กุงสด  ผักหวาน  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม กุงปอกเปลือก  ผักหวานลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสกุง  ผักหวาน 
   
51. แกงสมหวัตาล น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  หัวตาล 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  หัวตาลลาง-หั่น 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาชอน 
        หัวตาล 
   
52. แกงสมมะละกอกุงฝอย น้ําพริกแกงสม  กุงฝอย  มะละกอ 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ลางกุงฝอย  มะละกอดิบหั่นเปนชิ้น 
    (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสกุงฝอย  
        มะละกอ 
   
53. แกงสมแตงโมออน น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  แตงโมออน 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  แตงโมออนลาง-หั่น 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาชอน 
        แตงโมออน 
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121 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
54. แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลาสวาย น้ําพริกแกงสม  ปลาสวาย   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาสวายหัน่เปนชิ้น  ลางหนอไมเปรี้ยว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หนอไมเปรีย้ว 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  พอเดือดปรุงรส ใสปลาสวาย 
        หนอไมเปรี้ยว 
   
55. แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด น้ําพริกแกงสม  ปลากด   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลากดหัน่เปนชิน้  ลางหนอไมเปรี้ยว 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) หนอไมเปรีย้ว 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ปรุงรส ใสปลากด 
        หนอไมเปรี้ยว 
   
56. แกงสมมะตาด น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ลูกมะตาดลาง-หั่น 
    (ราชบุรี) ลูกมะตาด 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ปรุงรส ใสปลาชอน 
        ลูกมะตาด 
   
57. แกงสมลูกสั้น น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ลูกสั้น 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ลูกสั้นลาง-หั่น 
    (ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสปลาชอน ลูกสั้น 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
58. แกงสมไหลบัว น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ไหลบัว 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น  ไหลบวัลาง-หั่น 
      (ราชบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสปลาชอน ไหลบัว 
   
59. แกงสมถั่วฝกยาว น้ําพริกแกงสม  กุงสด  ถั่วฝกยาว 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปอกเปลือกกุง  ถั่วฝกยาวลาง-หั่น 
    (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ปรุงรส ใสกุงสด  ถั่วฝกยาว 
   
60. แกงสมหยวกกลวย น้ําพริกแกงสม ปลายาง หยวกกลวย 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  หยวกกลวยหั่น นาํปลายางมาปงใหกรอบ 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสหยวกกลวย ปลายาง ปรุงรส 
   
61. แกงสมบอน น้ําพริกแกงสม ปลาชอนยาง  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนยางแกะเอาแตเนื้อ  กานบอนปอกเปลือกลวก 
   (ทุกจังหวดั) ปลารา  กานบอน ใบมะกรูด        ปลาราตมกับน้ํา  แลวกรองเอาแตน้ํา 
  2.   นําน้ําปลาราตั้งไฟ  ละลายน้ําพริกแกง  พอเดือด  ปรุงรส  ใสปลาชอนยาง 
         กานบอน  ใบมะกรดู 
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123 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
62. แกงสมดอกสลิด น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน  ดอกสลิด 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนเปนชิน้  ดอกสลิดลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปลาชอนดอกสลิด  แลวปรุงรส 
   
63. แกงสมผักบุงปูนา น้ําพริกแกงสม  ผักบุง  ปูนา 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปนูาแกะเปนชิน้  ผักบุงหั่นเปนทอน 
  (กาญจนบุรี)  2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปูนา ผักบุง  ปรุงรส 
   
64. แกงสมหนอไมดอง  ปลาสวาย น้ําพริกแกงสม ปลาสวาย  1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาสวายเปนชิน้  หนอไมดองหั่นเปนแผน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) หนอไมดอง 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสปลาชอนสวาย หนอไมดอง 
        แลวปรุงรส 
   
65. แกงสมพริกนกสด หัวปลา น้ําพริกแกงสม  พริกนก (พริกขี้หน ู 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  หวัปลาริวกิวสับเปนชิ้น หัน่เปนแผน 
      ริวกิว สด)  หวัปลาริวกวิ ใบมะกรดู 2.   ตมน้ําใหเดือด  ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก  ใสหัวปลาริวกิว พอเดือดปรุงรส 
  (ประจวบคีรีขันธ)         
66. แกงสมไขปลาเรียวเซียว น้ําพริกแกงสม  ไขปลาเรียวเซียว   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ไขปลาเรียวเซียวลางใหสะอาด ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
 (ประจวบคีรีขันธ) ผักกะเฉด ใบกระเพรา  พริกสด 2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสไขปลาเรียวเซียวพอเดอืดปรุงรส 
        ใสผักกะเฉด    123 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
67. แกงสมชะอมน้ํา น้ําพริกแกงสม  ปลาชอน ชะอมน้ํา 1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น   
  (ประจวบคีรีขันธ)  2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสไขปลาชอน  ชะอมน้าํ 
        พอเดือดปรุงรส 
   
68. แกงสมปลากระบอก น้ําพริกแกงสม  ปลากระบอก   1.   โขลกน้ําพริกแกงสม  ปลากระบอกหัน่เปนชิ้น  ผักกะเฉดลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ผักกะเฉด 2.   ตมน้ําใหเดือด ละลายน้าํพริกแกงที่โขลก ใสปลากระบอก ผักกะเฉด   
        พอเดือดปรุงรส 
   
1.2.2   แกงปา   
69. แกงปาไกไทย น้ําพริกแกงปา  ไกไทย  ใบมะกรูด 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  ไกหั่นเปนชิน้ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กระชาย ใบกระเพรา  มะเขือพวง 2.    ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามนัใสไกใสน้ํา  พอเดือดปรุงรสใสมะเขือพวง  กระชาย 
 พริกไทยออน      ใบมะกรดู  ใบโหระพา  พริกไทยออน 
   
70. แกงปาเนื้อ น้ําพริกแกงปา  เนื้อววั  มะเขอืพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
 (กาญจนบุรี)  2.   ผัดน้ําพริกแกงปากับน้ํามนั  ใสเนื้อ  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        พอสุก    124 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
71. แกงปาปลายี่สก น้ําพริกแกงปา  ปลายี่สก  ถั่วฝกยาว 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  ปลายี่สกหั่นเปนชิ้น 
     (กาญจนบรุี) ขาวโพดออน  มะเขือเปราะ   2.   ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามัน เติมน้ําพอเดือด  ใสปลายี่สก  ปรุงรส  ใสถั่วฝกยาว 
 ใบมะกรดู       ขาวโพดออน  มะเขือเปราะใสใบมะกรูด 
   
72. แกงปาหม ู น้ําพริกแกงปา  หมู  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงปา  หมหูั่นเปนชิน้ 
     (ทุกจังหวดั)  2.   ผัดน้ําพริกแกงกับน้ํามันใสหมู  เติมน้ําพอเดือด  ปรุงรส ใสมะเขือพวง พอสุก 
   
1.2.3   แกงเลียง   
73. แกงเลียงบวบ ปลายาง  บวบ ใบแมงลัก  หอมแดง 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ บวบหั่น 
     (กาญจนบรุี) พริกไทย  กะป       เปนชิ้น 
  2.   ละลายเครื่องแกงที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสบวบปรุงรสใสปลายาง 
        ใบแมงลัก 
   
74. แกงเลียงน้าํเตา ปลายาง น้ําเตา ใบแมงลัก  หอมแดง 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ น้ําเตา 
    (กาญจนบุรี) พริกไทย  กะป       หั่นเปนชิน้ 
  2.   ละลายเครื่องแกงที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสน้าํเตาปรุงรสใสปลายาง 
        ใบแมงลัก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
75. แกงเลียงผักรวม ปลายาง  ฟกทอง  บวบ  น้ําเตา 1.   โขลกหอมแดง  พริกไทย  กะป  เขาดวยกัน  ปลายางแกะเอาแตเนื้อ ฟกทอง 
      (ทุกจังหวดั) ใบแมงลัก  ขาวโพดออน หอมแดง       บวบ  ขาวโพดออน  น้ําเตา  ปอกเปลือกหั่นเปนชิ้น 
 พริกไทย  กะป 2.   ละลายเครื่องที่โขลกกับน้ํา  ตั้งไฟพอเดือด  ใสฟกทอง บวบ น้ําเตา ปรุงรส 
        ใสปลายาง  ใบแมงลัก 
   

1.2.4   แกงเผด็   
76. แกงเผ็ดเนือ้ น้ําพริกแกงเผด็  เนื้อ  มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  เนือ้หั่นเปนชิน้ 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสเนื้อ  เติมน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   

77. แกงเผ็ดไกบาน น้ําพริกแกงเผด็  ไกบาน มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  ไกบานหัน่เปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสไก  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   

78. แกงเผ็ดกบ น้ําพริกแกงเผด็  กบ มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  กบสับเปนชิ้น 
      (กาญจนบรุี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสกบ  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา    126 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
79. แกงเผ็ดนก น้ําพริกแกงเผด็  นก มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด  นกสับเปนชิ้น 
  (กาญจนบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสนก  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   
80. แกงเผ็ดเกง น้ําพริกแกงเผด็  เกง มะเขือพวง 1.   โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด เกงสับเปนชิ้น 
  (กาญจนบุรี) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา 2.   ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดกับน้ํามัน  ใสเกง  เตมิน้ําพอเดือด  ปรุงรส  ใสมะเขือพวง 
        มะเขือเปราะ  พอสุกใสใบโหระพา 
   
1.2.5   แกงตมเปรอะ   
81. แกงตมเปรอะหนอไม หนอไม  น้ําพริกแกงตมเปรอะ  1.   โขลกใบยานางคั้นเอาแตน้ํา  ตมกับหนอไมสด  เครื่องพริกแดงละลายน้ํา 
  (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) เนื้อหมู  ตะไคร ใบมะกรูด พริกแดง        ใสหมอ 
 ใบยานาง  ขาวเบือ 2.   พอน้ําแกงเดือดใสเนื้อหมูพอสุกยกลง 
   
2.   ประเภทตม   
2.1   ตมจืด   
82. ตมจืดผักกาดดอง ซี่โครงหมู  ผักกาดดอง  รากผักช ี 1.   โขลกรากผักชีกระเทยีม  พริกไทย  เขากัน  ผสมกับซี่โครงหมู  ผักกาดดอง 
       (ทุกจังหวดั) กระเทยีม  พริกไทย        หั่นเปนชิน้    127 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       ตมจืดผักกาดดอง (ตอ)  2.   ตมน้ําใหเดือด  นําซี่โครงหมูใสลงไป  ใสผักกาดดอง  ปรุงรส 
        (ทุกจังหวัด)   
83. ตมจืดหวัผักกาดขาว ซี่โครงหมู  หมูสามชั้น  กระเทียม 1.   โขลกรากผักชีกระเทยีม  พริกไทย  เขากัน  ผสมกับซี่โครงหมู   
        (ทุกจังหวัด) พริกไทย        ผักกาดดอง  หั่นเปนชิน้ 
  2.   ตมน้ําใหเดือด นําซี่โครงหมูใสลงไป ใสผักกาดดอง ปรุงรส 
   
84.   ตมจืดหนอไมกระดกูหมู หนอไมไผตง  กระดกูหม ู 1.   นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน  หนอไมหั่นเปนชิ้นบาง ตมน้ําทิ้ง 1 ครั้ง 
        (ทุกจังหวัด)  2.   นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุก  ใสหนอไมตมจนสกุ  ปรุงรส 
   
85.  ตมจืดฟกเขียวกระดกูหมู กระดกูหมู  ฟกเขียว 1.   นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน  ฟกเขยีวหัน่เปนชิ้นพอดี  
        (ทุกจังหวัด)  2.   นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุก  ใสฟกเขียวตมจนสกุ  ปรุงรส 
   
86.  ตมจืดฟกเขียวไก ไก  ฟกเขียว 1.   นําไกหัน่เปนทอน  ฟกเขียวหัน่เปนชิน้พอดี  
        (ทุกจังหวัด)  2.   นําไกไปตมกับน้ําจนสุก  ใสฟกเขียวตมจนสุก  ปรุงรส 
   
87.  ตมจืดตําลึงใสหมูสับ หมูสับ  ตําลึง  รากผักชี 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย เขากัน นําไปผสมกับหมูสับ ตําลึงเด็ดลาง 
        (ทุกจังหวัด) กระเทยีม  พริกไทย 2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับตมจนสุก ปรุงรสใสตําลึง    128 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
88.  ตมจืดวุนเสน วุนเสน เห็ดหหูนู หมูสับ กุงแหง 1.  วุนเสนแชน้ําใหนิ่ม  สะเด็ดน้ํา  เห็ดหหูนูหัน่เปนชิน้ 
        (ทุกจังหวัด)  2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับลงตมพอสุกใสเห็ดหหูนู กุงแหง  วุนเสน ปรุงรส 
   
89.  ตมจืดบวบหม ู หมูสับ  บวบ  รากผักชี  กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย เขากัน  ผสมกับหมูสับ  บวบหั่นเปนชิ้น 
       (กาญจนบุรี) พริกไทย 2.  ตมน้ําใหเดอืด  นําหมูสับปนเปนกอนลงตมสุกใสบวบ ปรุงรส 
   
90.  ตมจืดหวัไชโปวหวาน กระดกูหมู หมสูามชั้น  ถั่วลิสง 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทยเขากนั หั่นหมูสามชั้น กระดกูหม ู
       (ราชบุรี) หัวไชโปวหวาน 2.  ตมน้ําใหเดอืด  ใสกระดูกหมู  หมูสามชัน้พอสุก ใสหวัไชโปวหวาน ถั่วลิสง 
       ปรุงรส 
   

91.  ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู หมูสับ แตกกวา รากผักชี  กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทย เขากนัผสมเปนหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  แตงกวาควานเอาเม็ดออก  ยัดไสดวยหมูสับที่ผสมไว 
  3.   ตมน้ําใหเดือด นําหมูสับปนเปนกอนลงตมใสแตงกวายดัไส พอสุก ปรุงรส 
   

92.  ตมจืดมะระสอดไส หมูสับ มะระ รากผักชี กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทย เขากนั ผสมกับหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  มะระตัดเปนทอนควานเม็ดออก แชน้ําเกลือสักพัก นาํขึ้น ยัดไสดวยหมูสับ 
  3.  ตมน้ําใหเดอืด นําหมูสับปนเปนกอนลงตมใสมะระยดัไส  พอสุก ปรุงรส    129 



 

 

130 
130 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
93.  ตมจืดปลาหมึกสอดไส หมูสับ ปลาหมึก รากผักชี กระเทียม 1.  โขลกรากผักชี กระเทยีม พริกไทยเขากนั ผสมกับหมสูับ 
       (ทุกจังหวดั) พริกไทย 2.  ปลาหมึกลางใหสะอาด ยดัไสดวยหมูสับที่ผสมไว 
  3.  ตมน้ําใหเดอืด นําปลาหมกึยัดไสลงตม พอสุกปรุงรส 
   
94.ตมจืดสับปะรดหม ู กระดกูหมู สับปะรด 1.  นํากระดกูหมูหั่นเปนทอน สับปะรดปอกเปลือกหั่นเปนชิ้น 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.  นํากระดกูหมูไปตมกับน้าํจนสุกใสสับปะรดตมจนสุก ปรุงรส 
   
2.2  ตมยํา   
95.  ตมยํากุงแมน้ํา กุงแมน้ํา ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  กุงปอกเปลอืก ขาตะไครหั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขีห้นูทุบ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว  พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูดและเหด็ฟางพอเดือดใสกุง ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   

96.  ตมยําปลาชอน ปลาชอน ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลาชอนหั่นเปนชิ้น ขา ตระไครหั่นทอน พริกขี้หนูทบุ 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูด  พอเดือดปลาชอน ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
        

97.  ตมยําปลาบึก ปลาบึก ขา ตะไคร ใบมะกรดู  1.  ปลาบึกหั่นเปนชิ้น ขา ตระไครหั่นทอน พริกขี้หนูทุบ 
   (กาญจนบุรี) มะนาว พริกขีห้น ู 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขาตะไครใบมะกรูด พอเดือดใสปลาบึก ปรุงรสใสพริกขี้หนู    130 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
98.  ตมยําปลายี่สก ปลายี่สก  ขา  ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลายี่สกหัน่เปนชิ้น ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนูทุบ 
      (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลายี่สกปรุงรสใส 
      พริกขี้หน ู
   
99.  ตมยําปลาทูสด ปลาทูสด ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลาทูสดลางใหสะอาด ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนทูุบ 
       (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลาทูสด ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   
100. ตมยําปลากะพง ปลากะพง ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  ปลากะพงหั่นเปนชิน้ ขา ตะไครหั่นทอน พริกขี้หนูทบุ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบครีีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลากะพง ปรุงรสใส 
       พริกขี้หน ู
   

101. ตมยําไกบาน ไกบาน ขา ตะไคร ใบมะกรดู  1.  นําไกมาสบัเปนชิ้น ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
      (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสไก  ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
   

102. ตมยําเหด็โคน เห็ดโคน ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  นําเห็ดโคนมาลางใหสะอาด ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
      (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด เห็ดโคน ปรุงรสใสพริกขี้หนู    131 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
103. ตมยํามะรุม มะรุม ขาตะไคร ใบมะกรูด  1.  มะรุมนํามาปอกเปลือกหัน่ทอน ขา ตะไครหั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขี้หน ู
     (กาญจนบรุี) พริกขี้หนู  มะนาว      ทุบ 
  2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสมะรุม ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
   
104. ตมยําปลากรอบ ปลากรอบ ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1. ขา ตะไคร หั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนู  มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลากรอบปรุงรส ใส 
       พริกขี้หน ู
   
105. ตมยํากุงทะเล กุงทะเล ขา ตะไคร ใบมะกรูด  1.  กุงปอกเปลอืก ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสกุง ปรุงรสใสพริกขี้หน ู
   
   
106. ตมยําปลาหมึก ปลาหมึก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลาหมึกลาง หั่นเปนชิน้ ขา ตะไครหั่นทอน ใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมนําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือด ใสปลาหมึก ปรุงรสใส 
      พริกขี้หน ู
      132 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
107. ตมยําปลาอินทรีย ปลาอินทรีย ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลาอินทรียหั่นเปนชิ้น ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขี้หนทูุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลาอินทรีย ปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
108. ตมยําปลากระบอก ปลากระบอก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ปลากระบอกหั่นเปนชิ้น ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรดูฉีก พริกขี้หนูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสปลากระบอกปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
109. ตมยําไขปลาหมึก ไขปลาหมึก ขา ตะไคร ใบมะกรูด 1.  ไขปลาหมึกลางใหสะอาด ขา ตะไคร หั่นทอนใบมะกรูดฉีก พริกขีห้นูทุบ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู มะนาว 2.  ตมน้ําใหเดอืด ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พอเดือดใสไขปลาหมึกปรุงรส 
       ใสพริกขี้หนู 
   
2.3  ตมโคลง   
110. ตมโคลงปลาชอน ปลาชอน ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1.  ลางปลาชอนหั่นเปนชิ้น ตะไคร หั่นทอน หอมแดง กระเทียมทุบ พริกขี้หนูคั่ว 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนแูหง ใบสะระแหน 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลาชอนปรุงรสใส 
        พริกขี้หนคูั่ว ใบสะระแหน    133 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
111. ตมโคลงปลาหมอ ปลาหมอ ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1.  ลางปลาหมอหั่นเปนชิน้ ตะไคร หั่นทอน หอมแดง กระเทียมทุบ พริกขี้หนูคั่ว 
       (กาญจนบุรี) พริกขี้หนแูหง ใบสะระแหน 2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลาหมอปรุงรสใส 
        พริกขี้หนคูั่ว ใบสะระแหน 
   
112. ตมโคลงปลากรอบ ปลากรอบ ตะไคร หอมแดง กระเทยีม 1. ปลากรอบนําไปยาง ขา ตะไคร หั่นทอน หอมแดงคัว่ พริกขี้หนูแหงคัว่ 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกขี้หนแูหง  2.  ตมน้ําใหเดอืดใสตะไคร หอมแดง ใบมะกรูด ใสปลากรอบปรุงรสใส 
        พริกขี้หน ู
   

2.4  ตมสม   
113. ตมสมปลาชอน ปลาชอน หอมแดง ขิง ตะไคร รากผักชี 1.  ปลาชอนลางหั่นเปนชิน้ โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย  
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) กะป พริกไทย      กะป 
  2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลาชอน พอสุกปรุงรสใสขิงซอย 
   
114. ตมสมปลาทู ปลาทู หอมแดง ขิง ตะไคร รากผักช ี 1.  โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย กะป 
      (ทุกจังหวดั) กะป พริกไทย 2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลาทู พอสุกปรุงรสใสขิงซอย     
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
115. ตมสมปลากระบอก ปลากระบอก หอมแดง ขิง ตะไคร  1.  โขลกหอมแดง ตะไคร รากผักชี กระเทยีม พริกไทย กะป 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) รากผักชี  กะป พริกไทย 2.  นําน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องที่โขลกใสปลากระบอก พอสุกปรุงรสใสขิงซอย     
   
2.5  ตมขา   
116. ตมขาไก ไก ขา ตะไคร ใบมะกรดู กะทิ 1.  ไกหั่นเปนชิ้น ขาปอกเปลือกหั่นตะไครหั่นทอน  พริกขี้หนูทุบ 
     (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนูสด กะทิ เห็ดนางฟา 2.  ตมกะทิใหเดือด ใสขา  ตะไคร ใบมะกรูด ใสไก เห็ดนางฟา ปรุงรส 
   
2.6  ตมกะทิ   
117.  ตมกะทสิายบัวปลาท ู ปลาทู สายบัว หอมแดง พริกไทย 1.  โขลกพริกไทย หอมแดง กะปใหเขากนั 
       (ทุกจังหวดั) กะป กะท ิ 2.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิตั้งไฟ ใสปลาทู สายบัว พอเดือดปรุงรส 
   
118. ตมกะทิสายบัวใสใบมะขาม ปลาทู สายบัว หอมแดง พริกไทย 1.  โขลกพริกไทย หอมแดง กะปใหเขากนั 
       (กาญจนบุรี) กะป กะทิ  ใบมะขามออน 2.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิตั้งไฟ ใสปลาทู สายบัว ใบมะขามออน 
      พอเดือดปรงุรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

2.7  ตมเค็ม   
119. ปลาตะเพียนตมเค็ม ปลาตะเพียน น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลาตะเพียนใหสะอาด  ออยหัน่เปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
       (กาญจนบุรี)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
120. ปลาทูตมเค็ม ปลาทู น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลาทูใหสะอาด  ออยหั่นเปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
       (ทุกจังหวดั)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวน้ํางวด 
   
121. ปลาหมึกตมเค็ม ปลาหมึก น้ําปบ น้ําปลา   1.  ลางปลาหมึกใหสะอาด เรียงใสหมอ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาหมึกตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
122. ปลากระบอกตมเค็ม ปลากระบอก น้ําตาลปบ น้ําปลา ออย 1.  ลางปลากระบอกใหสะอาด  ออยหัน่เปนทอน วางปลาเรียงบนออย 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนตวัปลาตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
   
123.  หมูตมเคม็ หมูสามชั้น น้ําตาลปบ น้ําปลา  1.  ลางหมูสามชั้นหั่นเปนชิน้ เรียงใสหมอ 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ผัดน้ําตาลปบ น้ําปลา นําไปราดบนหมูสามชั้นตั้งไฟ เคี่ยวจนเดือด 
      136 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

3.  ผัด   

   3.1  ผัดจืด   
124. ผัดสายบัวใสหม ู สายบัว กระเทยีม เนื้อหม ู 1.  ลอกเปลือกสายบัว แลวหัน่เปนทอนสับกระเทยีม หั่นเนื้อหมูเปนชิน้ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสสายบวั ปรุงรส 
   
125. ผัดบวบหมูใสไข บวบ เนื้อหมู กระเทยีม ไขไก 1.  ลางบวบ-หั่น สับกระเทยีม หั่นเนื้อหม ู
      (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสไข ใสบวบใสน้ําเปลาปรุงรส  ผัดพอสุก 
   
126. ผัดแตงกวาใสไข แตงกวา กระเทียม ไขไก 1.  ลางแตงกวา-หั่น สับกระเทียม เนื้อหมูหัน่เปนชิ้น 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ใสไข ใสแตงกวา ใสน้ําเปลา ปรุงรส  ผัดพอสุก 
   
127. ผัดดอกสลิด ดอกสลิด  กระเทียม 1.  ลางดอกสลิด   สับกระเทียม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสดอกสลิด ปรุงรส 
   
128. ผัดเปรี้ยวหวาน หมู แตงกวา  มะเขือเทศ หอมหัวใหญ 1.  หั่นหมู สับกระเทยีม หั่นแตงกวา มะเขอืเทศ หอมหวัใหญ สับปะรด เปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) สับปะรด กระเทียม 2.  นํากระเทยีมลงผัดใสหมูผัดจนสุก ใสผัก ปรุงรส    137 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
129. ผัดไชโปวหวาน หัวไชโปวหวาน ไขไก กระเทียม 1.  หั่นหวัไชโปวหวานใหเปนเสนเล็ก ๆ หรือสี่เหลี่ยมลูกเตาลางแลวบบีเอา 
    (ราชบุรี)       ความเค็มออก  สับกระเทยีม 
  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสไชโปวหวาน ไขไก ลงผัด ปรุงรส 
   
130. ผัดฟกทอง ใสไข ฟกทอง ไขไก กระเทยีม เนื้อหมู 1.  นํากระเทยีมลงเจียว  ใสหมู  ผัดพอสุก  ใสฟกทอง ใสไข  
       (ทุกจังหวดั)   2.  ใสน้ําเปลาพอทวมฟกทอง  ปรุงรส 
   
131. ผัดวุนเสนใสไข วุนเสน ไขไก กระเทยีม ตนหอม 1.  วุนเสนนําไปแชน้ําจนนิ่ม สับกระเทียม หั่นตนหอม  
     (กาญจนบรุี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสวุนเสนใสไข ปรุงรส ใสตนหอม 
   
132. ผัดเห็ดโคน เห็ดโคน กระเทียม 1.  เห็ดโคนลางใหสะอาด แลวนําไปลวก สับกระเทียม 
     (กาญจนบรุี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสเห็ดโคนที่ลวกไว ปรุงรส 
   
133. ผัดสับปะรดใสหม ู หมู สับปะรด กระเทยีม 1.  หั่นหมู สับปะรด บีบเอาน้ําออกเล็กนอย สับกระเทยีม 
    (ประจวบครีีขันธ)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสหมูพอสุกใสสับปะรด ปรุงรส 
      138 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
134. ผัดกบใสมะพราว กบ  มะพราว กระเทยีม 1.  มะพราวคัว่  สับเนื้อกบ 
    (ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อกบพอสุกใสมะพราวคัว่ ปรุงรส 
   
135. ผัดผักกาดดอง ผักกาดดอง ไขไก กระเทียม 1.  ลาง-หั่นผักกาดดองใหเปนเสนเล็ก ๆ  สับกระเทียม 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสผักกาดดอง ใสไข ปรุงรส 
   
136. ผัดมะระใสไข มะระ ไขไก กระเทียม 1.  ลาง-หั่นมะระเปนชิ้นเลก็ ๆ สับกระเทียม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสมะระใสไข ปรุงรส 
   
137. ผัดถั่วฝกยาว  (ถั่วคาง) ถั่วฝกยาว  เนือ้หมู  กระเทยีม 1.  ลาง-หั่นถั่วฝกยาวเปนชิ้น สับกระเทียม หั่นเนื้อหม ู
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัด ใสเนื้อหมู ผัดพอสุก ใสถั่วฝกยาว ปรุงรส 
   
138. ผัดเห็ดฟางใสหม ู หมู เหด็ฟาง กระเทียม 1.  หมูหั่นเปนชิ้น เห็ดฟางลาง-หั่น แลวนําไปลวกในน้ําเดือด สับกระเทียม 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  นํากระเทยีมลงผัดใสหมูลงผัด พอสุกใสเห็ดฟาง ปรุงรส 
   
3.2  ผัดเผด็   
139. ผัดกระเพราหม ู หมู กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  เนื้อหมูสับละเอียด โขลกกระเทยีมกับพริกขี้หน ู
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
139. ผัดกระเพราหมู  (ตอ)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสเนื้อลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
       (ทุกจังหวดั)   
140. ผัดกระเพราเนื้อ เนื้อววั กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  เนื้อววัสับละเอียด โขลกกระเทยีมกับพริกขี้หน ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสเนื้อลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
141. ผัดกระเพราไก ไก  กระเทียม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  ไกสับเปนชิ้น โขลกกระเทียมกับพริกขีห้น ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกลงผัด  ใสไกลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
142. ผัดกระเพราปลาหมึก ปลาหมึก  กระเทียม  พริกขีห้นู  1.  ปลาหมึกลาง-หั่นเปนชิ้น  โขลกกระเทยีมกับพริกขีห้นู 
      (ทุกจังหวดั) ใบกระเพรา 2.  นํากระเทยีมกับพริกขี้หนลูง ใสปลาหมึกลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
143. ผัดกระเพรากุง กุง กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  กุงปอกเปลอืก  โขลกกระเทียมกับพริกขีห้น ู
       (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมกับพริกขี้หนลูง ใสกุงลงผัดพอสุก ปรุงรส ใสใบกระเพรา 
   
144. ผัดกระเพราปลาดุกทอด ปลาดุก กระเทยีม พริกขี้หนู ใบกระเพรา 1.  ปลาดุกหั่นเปนชิ้น แลวนาํไปทอดจนเหลือง  โขลกกระเทียมกับพริกขี้หน ู
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  นํากระเทยีมกับพริกขีห้นลูงใสปลาดกุทอดลงผดัพอสุก ปรุงรสใสใบกระเพรา    140 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
145. ผัดเผ็ดหมูปา น้ําพริกแกงเผด็ หมูปา กระชาย  1.  ลางหั่นหมปูา โขลกน้ําพริกแกง 
      (กาญจนบรุี) ใบมะกรดู  พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสหมูปาพอสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
       พริกไทยออน  ปรุงรส 
   
146. ผัดเผ็ดเกง น้ําพริกแกงเผด็ เกง กระชาย ใบมะกรดู 1.  ลาง  หั่นเนือ้เกง โขลกน้ําพริกแกง 
     (กาญจนบรุี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสเกง พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
147. ผัดเผ็ดเนือ้ เนื้อววั น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  ลาง หั่นเนือ้ โขลกน้ําพริกแกง 
     (กาญจนบรุี) ใบมะกรดู พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสเนื้อ พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
148. ผัดเผ็ดกบ เนื้อกบ น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด 1.  นํากบมาหัน่เปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนั ใสกบ พอสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
149. ผัดเผ็ดไกบาน ไกบาน น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรูด 1.  นําไกบานมาสับเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
      (ทุกจังหวดั) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสไกผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย พริกไทยออน 
       ปรุงรส 
   
150. ผัดเผ็ดนก นก น้ําพริกแกงเผ็ด ใบมะกรดู 1.  นํานกมาสบัเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
       (กาญจนบุรี) พริกไทยออน พริกชี้ฟาแดง 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสนกผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
       พริกไทยออนปรุงรส 
   

151. ผัดเผ็ดปลาชอน ปลาชอน น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  นําปลาชอนหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหั่นฝอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) ใบโหระพา ใบมะกรูด 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสปลาชอนผัดจนสุกใสใบมะกรูด กระชาย  
   
152. ผัดเผ็ดปลาไหล ปลาไหล  น้ําพริกแกงเผ็ด กระชาย  1.  ปลาไหลหัน่เปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหัน่ฝอย 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) ใบกระเพรา พริกชี้ฟา 2.  นําพริกแกงลงผัดในน้ํามนัใสปลาไหลปรุงรสใสกระชายใบกระเพรา  
       พริกชี้ฟา 
   

153. ผัดเผ็ดปลาหมึก   ปลาหมึก  น้ําพริกแกงเผ็ด  1.  ลางปลาหมึกหั่นเปนชิ้น  โขลกพริกแกง 
         (ทุกจังหวัด) ใบกระเพรา พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาหมึกลงผัดปรุงรสใสใบกระเพรา พริกไทยออน    142 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
153. ผัดเผ็ดปลาหมึก  (ตอ)  พริกชี้ฟา 
        (ทุกจังหวัด)   
154. ผัดเผ็ดหอยแมลงภู น้ําพริกแกงเผด็ หอยแมลงภู ใบโหระพา 1.  ลางหอยแมลงภู โขลกพริกแกง 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสหอยแมลงภู ปรุงรสใสใบโหระพา พริกไทยออน 
   
155. ผัดเผ็ดสะดือหอย น้ําพริกแกงเผด็ สะดือหอย ใบโหระพา 1. ลางสะดือหอย โขลกพริกแกง 
     (ประจวบครีีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสสะดือหอย ปรุงรสใสใบโหระพา พริกไทยออน 
   
156. ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา น้ําพริกแกงเผด็ ปลากระเบนดํา กระชาย 1.  ลางปลากระเบนดําหั่นเปนชิ้น โขลกพริกแกง กระชายหั่นฝอย 
    (ประจวบครีีขันธ) ใบโหระพา ใบมะกรูด 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลากระเบนดาํ ปรุงรสใสใบมะกรูดใบโหระพา  
       กระชาย 
   

157.  ผัดเผ็ดหอยหลอด น้ําพริกแกงเผด็ หอยหลอด ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกไทยออน 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสหอยหลอด ปรุงรสใสใบโหระพาพริกไทยออน 
   

158. ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย น้ําพริกแกงเผด็ ปลาไหลน้ํากรอย  1.  ปลาไหลน้ํากรอยลาง-หั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด กระชายหัน่ฝอย 
     (ประจวบครีีขันธ) กระชาย ใบกระเพรา พริกชีฟ้า 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามันใสปลาไหลน้ํากรอย ใสกระชายใบกระเพรา พริกชี้ฟา    143 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
159. ผัดพริกแกงถั่วฝกยาวหมู น้ําพริกแกงเผด็ หมู ถั่วฝกยาว พริกชี้ฟา 1.  หมูหั่นเปนชิ้น ถั่วฝกยาวลาง หั่น โขลกพริกแกง 
        (ทุกจังหวัด)  2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสถั่วยาว ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
160. ผัดพริกแกงยอดฟกทอง น้ําพริกแกงเผด็ หมู ยอดฟกทอง  1.  หมูหั่นเปนชิ้น ลางยอดฟกทอง เด็ดเปนทอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสยอดฟกทอง ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
161. ผัดพริกแกงผักบุง น้ําพริกแกงเผด็ หมู ผักบุง พริกชี้ฟา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด หมหูั่นเปนชิน้ ผักบุงหั่นทอน 
      (ทุกจังหวดั)  2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูผัดพอสุกใสผักบุง ปรุงรส ใสพริกชี้ฟา 
   
162. ผัดพริกแกงปลาเนื้อออน น้ําพริกแกงเผด็ ปลาเนื้อออน ใบมะกรูด 1.  ลางปลาเนื้อออนหั่นเปนชิ้น ทอดพอสุก  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาเนื้อออนที่ทอดลงผัดพอสุก ปรุงรสใสใบมะกรูด  
       พริกชี้ฟา 
   
163. ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน น้ําพริกแกงเผด็ หมู ยอดมะระหวาน 1.  หมูหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด ยอดมะระหวานหั่นเปนทอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสหมูลงผัด พอสุกปรุงรสใสพริกชี้ฟาแดง 
      144 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
164. ผัดพริกแกงปลาซิวทอด น้ําพริกแกงเผด็ ปลาซิว ใบมะกรูด 1.  นําปลาซิว มาทอดใหกรอบ โขลกน้ําพริกแกง 
        กรอบ พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ปรุงรสใสปลาซิวทอดใบมะกรดู พริกชี้ฟาแดง 
      (กาญจนบรุี)   
165. ผัดพริกแกงปลาหมึก น้ําพริกแกงเผด็ ปลาหมึก ใบมะกรูด 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด ลางปลาหมึก หั่นเปนชิ้น 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกชี้ฟา 2.  ผัดพริกแกงกับน้ํามัน ใสปลาหมึกลงผัด พอสุกปรุงรส ใสพริกชี้ฟาแดง 
   
4.1  ยํา   
166. ยําตะไคร กุง ตะไคร พริกชี้หนู หอมแดง  1.  กุงลวกใหสุกหั่นเปนทอน ตะไคร มะกรูดหั่นฝอย 
  (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) ใบมะกรดู มะนาว กระเทียม น้ําตาลปบ 2.  ผสมน้ําเปลา  น้ําตาลปบ น้ํามะนาว พริกขี้หนู ผสมเขาดวยกัน 
  3.  นํากุงลวก ตะไคร ใบมะกรูดหั่นฝอย คลุกเคลาใหเขากันจากนั้นโรยหนาดวย 
       หอมซอย และกระเทยีมซอย 
   
167. ยําแตงกวา แตงกวา กุงแหงปน หอมแดง 1.  นํากุงแหงมาปน แตงกวาสับแลวฝานเปนเสน  ๆ  หอมซอย พริกชีห้นูหัน่ 
    (กาญจนบุรี) พริกขี้หนู น้ําเปลา มะนาว น้าํตาลทราย 2.  นําน้ําเปลา น้ํามะนาว น้ําตาลทราย ผสมเขาดวยกัน 
  3.  นํากุงแหงกบัแตงกวารวมกันใสน้ําที่ปรุงไว คลุกใหเขากนัเร็ว ๆ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
168. ยํามะเขือยาว มะเขือยาว กุง หอมแดง กระเทียม 1.  ลางกุงแหง โขลกกุงแหงจนขึ้นฟู หอมแดงซอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) พริกขี้หนู หอมแดง 2.  ผสมน้ําตาล น้ําปลา น้ํามะนาว กระเทียม พริกขี้หนู เขาดวยกันเปนน้ํายํา ลาง 
       มะเขือยาวยาง จนมะเขือยาวสุกลอกเปลือกมะเขือยาวออก หัน่เปนทอน 
  3.  นํามะเขือยาวใสจาน โรยหอมแดง กุงแหง ราดดวยน้ํายําในขอ 2 
   
169. ยําผักกาดหวาน ผักกาดหวาน  พริกขี้หนู  หอมแดง 1.  ผสมน้ําตาลทราย  น้ําปลา  น้ํามะนาว  พริกขี้หนู  เขาดวยกันเปนน้ํายํา 
       (ราชบุรี)  2.  นําสวนผสมขอที่  1  มาใสรวมกับผักกาดหวานเคลาใหเขากัน 
   
170. น้ําปลายํา 
       (ราชบุรี) 

หัวน้ําปลาแท  มะขามเปยก พริกขี้หนู
แหง ตะไคร หวัหอม กระเทยีม ใบ
มะกรูด พริกขี้หนูสด มะเขือขื่น น้ําตาล
ปบ 

1.  นํามะขามเปยกใสลงในหัวน้ําปลาแท  ขยําใหเนื้อมะขามคลุกเคลากับน้ําปลา     
     คั่วพริกขี้หนูแหงใหกรอบ พอเย็นบุบหรือใชมือบี้ใหแหลก 
2. ซอยตะไคร ใบมะกรดู หวัหอม กระเทยีม พริกขี้หนูสด และมะเขือขืน่ นํา 
     น้ําตาลปบมาขยํารวมกับหัวน้ําปลาที่ผสมมะขามเปยก นําสวนผสมทั้งหมด 
     เคลารวมกนั  โรยดวยพริกขี้หนแูหงที่ทอดกรอบ 

   
171. ยําวุนเสน วุนเสน หมู กุงแหง ถั่วลิสง หอมแดง 1.  แชวุนเสนใหนิ่ม ตัดเปนทอนสั้น ลวกใหสุก สับหมูใหละเอียดลวกใหสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
171. ยําวุนเสน (ตอ) กระเทยีม มะนาว น้ําตาลทราย น้ําปลา 2.  ทอดกุงใหกรอบ ผสมน้ําปลาน้ําตาลทราย น้ํามะนาว พริกขี้หนูซอย 
        (ทุกจังหวัด) ผักชี พริกขี้หนู มะเขือเทศ 3.  ผสมวุนเสน หมู กุง กับน้ําที่ปรุงไวคลุกเคลาใหเขากนั จัดใสจานโรยหนาดวย 
              ผักชี  ถั่วลิสง 
   
172. ยําหวัปลี หัวปลี หอมแดง มะพราวคัว่ 1.  หัวปลี หอมแดงหัน่ฝอย 
       (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) น้ําพริกเผา มะนาว กะท ิ 2.  ผสมน้ําพริกเผา น้ําปลา น้ํามะนาว กะทิเขาดวยกัน 
  3.  ผสมหัวปลีและน้ํายําเขาดวยกัน  ใสมะพราวคั่ว ถั่วลิสง หอมเจียว 
   
173. ยําถั่วพ ู หมูสับ ถั่วพูซอย กุงแหง มะพราวคั่ว 1.  รวนหมูสับ และลวกถัว่พใูนน้ําเดือดพอสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หอมแดงเจียว ถั่วลิสงคั่ว น้ําพริกเผา  2.  ผสมน้ําพริกเผากับกะทิเขากันเปนน้ํายาํ 
 กะท ิ 3.  ผสมถั่วพู หมูสับกับน้ํายาํเคลา ใสมะพราวคั่ว โรยหอมเจียว ถั่วลิสง 
   
174. ยํามะมวง กุง หมู มะมวง น้ําพริกเผา พริกชี้ฟา 1.  มะมวงปอกเปลือกซอย นําหมูมาสับรวนจนสุก กุงปอกเปลือกลวก 
     (ทุกจังหวดั) ถั่วลิสง กะท ิ 2.  นํากะทิตั้งไฟยกลง ผสมกบัน้ําพริกเผา ปรุงรส นํามะมวงซอย กุง หมูใสน้ํายํา 
       เคลาจนทั่ว โรยดวยถั่วลิสงคั่ว พริกชี้ฟาซอย 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
175. ยําเนื้อยาง เนื้อ หอมใหญ ผักกาดหอม ผักชี 1.  เนื้อยางพอสุก หั่นเปนชิน้บาง ๆ  หอมใหญหัน่ตามขวาง 
     (ทุกจังหวดั) กระเทยีม แตงกวา น้ําปลา น้าํมะนาว 2.  นํากระเทยีมพริกขี้หนูโลกรวมกนั ผสมกับน้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว ชิมรส 
 พริกขี้หน ู      คลุกกับเนือ้และผักทุกอยาง จัดใสจานโรยหนาดวยผักชี 

   
176. ยําหมูมะเขือออน หมู หอมแดง มะเขือกรอบ หอมแดง 1.  ลวกเนื้อหมูที่หั่นบางๆ พอสุก มะเขือหั่นบางนําไปแชน้ํา ซอยหอมใหญบางๆ   
       (ทุกจังหวดั) พริกขี้หนู กระเทียม มะนาว 2.  นํากระเทยีมพริกขี้หนูโขลกรวมกัน ผสมกับน้ําปลา น้าํตาล น้ํามะนาว ชิมรส 
       คลุกกับเนือ้หมู มะเขือกรอบ และหอมใหญใหเขากัน โรยหนาดวยผักชี 
   
177. ยําเหด็โคน เห็ดโคน พริกขี้หนู กระเทียม มะนาว 1.  ลางเห็ดโคน โขลกพริกขี้หนู กับกระเทยีม คั้นน้ํามะนาว หอมแดงซอย 
     (กาญจนบรุี) หอมแดง 2.  ลวกเหด็โคน ใสหอมแดง ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล ใสพริกขี้หนคูนให 
      เขากัน ผสมลงไปบนเห็ดโคน 
   
178. ยําสมโอ สมโอ กุงแหง หอมแดง มะพราวคั่ว 1.  สมโอแกะเอาแตเนื้อ  กุงแหงโขลก 
     (ราชบุรี) ถั่วลิสงคั่ว ใบมะกรูด 2.  ปรุงน้ํายําใสสมโอ กุงแหง ผสมใหเขากนั  ใสมะพราวคั่ว หอมแดงเจยีว  
       ถั่วลิสงคั่ว  ใบมะกรดูซอย 
      148 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
179. ยําปลาทะเล ปลาทะเล ตะไคร หอมแดง พริกขี้หน ู 1.  นําปลาทะเลลวก หอมแดงซอย ตะไครซอย พริกขี้หนูบุบ 
(ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) สะระแน ผักช ีมะนาว 2.  ผสมปลาทะเล หอมแดงซอย ตะไครซอยเขาดวยกนั ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
       ใบสะระแหน 

   
180. ยําหอยแครง หอยแครง ตะไคร หอมแดง พริกขี้หน ู 1.  นําหอยแครง  ลวกแกะเอาแตเนื้อ หอมแดงซอย ตะไครซอย พริกขี้หนูบุบ 
  (ราชบุรี,เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ผสมหอยแครง หอมแดงซอย ตะไครซอยเขาดวยกนั ปรุงรส ใสพริกขี้หน ู
       ใบสะระแหน 
   
181. ยําไขแมงดาทะเล ไขแมงดาทะเล มะมวงดิบ หอมแดง 1.  นําไขแมงดาทะเลลาง หอมแดงซอย 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) พริกขี้หนู น้ําปลา มะนาว 2.  เคลาไขแมงดากับมะมวงใหเขากนั  ผสมน้ํายํา ใสน้ํายาํที่ผสมไวเคลาให 
       เขากัน  โรยหวัหอม พริกขี้หน ู
   
182. ยําหอยนางรม หอยนางรม หอมเจียว พริกขีห้น ู 1.  แกะหอยนางรม แชน้ําเยน็ ซอยหอมแดงเจียวพอเหลือง 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กระเทยีม ผักกระถิน มะนาว 2.  โขลกพริกขี้หนู  กระเทียม  ปรุงรส ดวยน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาลปบ 
       ผสมใหเขากัน 
      149 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
183. ยําปลาหมึก ปลาหมึก พริกขี้หนู หอมแดง ผักชีลาว 1.  ปลาหมึกหัน่เปนชิ้นลวก หอมแดง พริกขี้หนูซอย 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) มะนาว 2.  ผสมน้ํายําใสพริกขี้หนูเคลาใหเขากัน 

  3.  นําปลาหมกึผสมกับน้ํายาํ  ใสหอมแดงซอยเคลาใหเขากัน ใสถั่วลิสง ผักชีลาว 
   

4.2  ลาบ   
184. ลาบหมู หมู ตับ หนังหมู หอมแดง ผักชีฝรั่ง 1.  นําหมูมาสบัใหละเอยีด รวนพอสุก ตับตมสุกหั่น หนงัหมูหั่นบาง ๆ 
       (ทุกจังหวดั) พริกปน ขาวคัว่ ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมหมู ตับ  หนังหมู  น้าํปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน  
 มะนาว       ใสขาวคั่ว หอมซอย  ผักชีฝรั่ง เคลาใหเขากัน โรยดวยใบสะระแหน 
   
185. ลาบไก ไก หอมแดง ผักชีฝรั่ง พริกปน ขาวคั่ว 1.  นําไกมาสบัรวนพอสุก ตับตมสุกหั่น 
      (กาญจนบรุี) ใบสะระแหน  น้ําปลา มะนาว 2.  ผสมไก  น้ําปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน ใสขาวคั่ว  หอมซอย 
       ผักชีฝรั่ง  โรยดวยใบสะระแหน 
   
186. ลาบปลาดุก เนื้อปลาดุก พริกปน ขาวคัว่ หอมแดง 1.  ปลาดุกลางใหสะอาด  นําไปยางพอสุกแกะเอาแตเนื้อ สับหยาบ ๆ 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําปลารา  มะนาว  ใบสะระแหน 2.  เคลาเนื้อปลาดุกกับขาวคัว่ พริกปน  ขา หอมแดง ใบมะกรูด 
  3.  ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ํามะนาว โรยใบสะระแหน    150 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
187. ลาบเนื้อ เนื้อววั ตมววั ผาขี้ริ้ว หอมแดง ผักชีฝรั่ง 1.  สับเนื้อใหละเอียด รวนใหสุก ลางตับยางใหสุก หัน่ฝอยหยาบ ๆ 
      (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน ตนหอม มะนาว น้ําปลา 2.  ผาขี้ริ้ว  ตมใหเปอย  หั่นหยาบ ๆ 
  3.  ผสมเนื้อ  ตับ  ผาขี้ริ้ว  กับน้ําปลา นํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากัน ใสขาวคั่ว 
       หอมซอย ผักชีฝรั่ง ตนหอม โรยดวยใบสะระแหน 
   
188. ลาบกุงฝอย กุงฝอย หอมแดง ใบสะระแหน น้ําปลา 1.  ลางกุง ลวกพอสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ผสมกุง น้ําปลา น้ํามะนาว พริกปน เคลาใหเขากนั ใสขาวคั่ว หอมซอย 
       ผักชีฝรั่ง โรยดวยใบสะระแหน 
   
4.3  พลา   
189. พลาหมู หมู กระเทยีม มะนาว พริกขีห้นู ผักชี  1.  หมูหั่นเปนชิ้น ลวกพอสกุ 
      (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมน้ํามะนาว น้ําปลา รากผักชี กระเทยีม พริกขี้หนูเขาดวยกัน 
  3.  เคลาเนื้อหมูกับน้ําปรุง โรยผักชี ใบสะระแหน 
   
190. พลาเนื้อ เนื้อ กระเทยีม มะนาว พริกขีห้นู ผักช ี 1.  เนื้อหั่นเปนชิ้น ลวกพอสุก 
       (ทุกจังหวดั) ใบสะระแหน น้ําปลา 2.  ผสมน้ํามะนาว น้ําปลา รากผักชี กระเทยีม พริกขี้หนูเขาดวยกัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
        พลาเนื้อ  3.  เคลาเนื้อกบัน้ําปรุง โรยผักชี ใบสะระแหน 
       (ทุกจังหวดั)   
191. พลากุง กุงสด หอมแดง ตะไคร พริกขี้หน ู 1.  ลางกุงปอกเปลือกลวก ซอยหอมแดง ตะไคร 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะมวง ใบสะระแหน 2.  นํากุงลวก ปรุงรส ใสตะไครซอย หอมแดง พริกขีห้นซูอย 
       โรยใบสะระแหน  มะมวงซอย 
   
192. พลาปลาอกแล ปลาอกแล หอมแดง ตะไคร พริกขี้หน ู 1.  หั่นปลาอกแลเปนชิ้น  ลวกพอสุก 
      (ประจวบคีรีขันธ)  2.  นําปลาอกแล ปรุงรสใสตะไครซอย หอมแดงพริกขีห้นูซอยโรยใบสะระแหน    
   
5.1  ทอด   
193. หมูทอด เนื้อหมู  น้ําปลา  1.  นําหมูที่หัน่ไวลงทอดในน้ํามันที่เดือดลงทอดจนสุก 
      (ทุกจังหวดั)   
194.  เนื้อเค็มทอด เนื้อววั น้ําปลา  1.  นําเนื้อเค็มที่เตรียมไวลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสุก 
      (ทุกจังหวดั)   
195. ปลานิลทอด ปลานิล น้ําปลา เกลือปน 1.  นําปลานิลลางน้ําเกลือ บั้งปลา นําลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสกุ 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
196. ปลาตะโกทอด ปลาตะโก น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตะโกที่เตรียมไวลงทอดในน้ํามนัที่เดือดลงทอดจนสุก 
     (กาญจนบรุี)   
197. ปลาตะเพียนทอด ปลาตะเพียน น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตะเพียนที่เตรยีมไวลงทอดในน้ํามันที่เดือดลงทอดจนสุก 
    (กาญจนบุรี)   
   
198.  ปลาหมูทอด ปลาหมู น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาหมลูางใหสะอาด 
    (กาญจนบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาตะเพียนลงทอดจนสุก 
   
199.  ปลากาทอด ปลากา  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นาํปลากาลางใหสะอาด 
      (กาญจนบรุี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลากาลงทอดจนสุก 
   
200.  ปลารากกลวยทอด ปลารากกลวย น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลารากกลวยลางใหสะอาด 
     (กาญจนบรุี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลารากกลวยลงทอดจนสุก 
   
201.  ปลาซิวทอด ปลาซิว น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาซิวลางใหสะอาด 
    (กาญจนบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาซิวลงทอดจนสุก    153 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
202. ปลาชอนทอด ปลาชอน น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาชอน ลางใหสะอาด 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาชอนลงทอดจนสุก 
   
203. ปลาหลดทอด ปลาหลด น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาหลด ลางใหสะอาด 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี)  2.  ใสน้ํามันลงกระทะพอรอน ใสปลาหลดลงทอดจนสุก 
   
204.  ปลาสลิดทอด ปลาสลิด น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาสลิดลางใหสะอาด 
      (ทุกจังหวดั)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาสลิดลงทอดจนสุก 
   
205.  ปลากะพงทอด ปลากะพง  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลากะพงลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลากะพงลงทอดจนสุก 
   
206.  ปลาจะระเม็ดขาวทอด ปลาจะระเมด็ขาว น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาจะระเม็ดขาวลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาจะระเมด็ลงทอดจนสุก 
   
207.  ปลาจะระเม็ดดําทอด ปลาจะระเมด็ดํา น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาจะระเม็ดดําลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาจะระเมด็ดําลงทอดจนสุก 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
208.  ปลาสําลีทอด ปลาสําลี น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาสําลีลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาสําลีลงทอดจนสุก 
   
209.  ปลาน้ําดอกไมทอด ปลาน้ําดอกไม น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาน้ําดอกไมลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาน้ําดอกไมลงทอดจนสุก 
   
210. ปลาตาเดียวทอด ปลาตาเดียว น้าํปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาตาเดียวลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบครีีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาตาเดียวลงทอดจนสุก 
   
211.  ปลาทรายแดงทอด ปลาทรายแดง น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาทรายแดงลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาทรายแดงลงทอดจนสุก 
   
212. ปลาโอทอด ปลาโอ น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาโอลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาโอลงทอดจนสุก 
   
213. ปลาอินทรียทอด ปลาอินทรีย น้าํปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาอินทรียลางใหสะอาด    155 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาอินทรียลงทอดจนสุก 
   
214. ปลาทูทอด ปลาทู  น้ําปลา เกลือ น้ํามันพชื 1.  นําปลาทูลางใหสะอาด 
   (ทุกจังหวดั)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาทูลงทอดจนสุก 
   
215. ปลาแสงจันทรทอด ปลาแสงจันทร น้ําปลา เกลือ น้ํามันพืช 1.  นําปลาแสงจันทรลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  ใสน้ํามันลงในกระทะพอรอน ใสปลาแสงจันทรลงทอดจนสุก 
   
216. ทอดมันปลากราย น้ําพริกแกงเผด็ ปลากราย ไขเปด 1.  โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงเผ็ดโขลกปลากรายขูดจนเหนียว 
       (ทุกจังหวดั) ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด 2.  นําปลากรายผสมกับน้ําพริกใสไขเปด นวดจนเหนยีว ปรุงรสนําถั่วฝกยาวหั่น 
216. ทอดมันปลากราย (ตอ)        ใบมะกรดูหั่นฝอย 
       (ทุกจังหวดั)  3.  นําน้ํามันใสกระทะพอรอน ปนสวนผสม นําไปทอดจนสุก 
   
217. ทอดมันปลาอินทรีย นําพริกแกงเผด็ ปลาอินทรีย ไขเปด 1.  โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงเผ็ดโขลกปลาอินทรียขูดจนเหนยีว 
       (เพชรบุรี) ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด 2.  นําปลากรายผสมกับน้ําพริกใสไขเปด นวดจนเหนยีว ปรุงรสนําถั่วฝกยาวหั่น 
        ใบมะกรดูหั่นฝอย    156 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       ทอดมันปลาอินทรีย (ตอ)  3.  นําน้ํามันใสกระทะพอรอน ปนสวนผสม นําไปทอดจนสุก 
   
218. กุงฝอยทอด กุงฝอย น้ํามันพืช แปงสาลี แปงขาวเจา 1.  กุงฝอยลางใหสะอาด  ผึ่งใหสะเด็ดน้ํา 
       (กาญจนบุรี) เกลือ นํากะทิ น้ําปูนใส ไขเปด น้ํา 2.  ผสมแปงขาวเจา แปงสาลี น้ํากะทิ เกลือ น้ําปูนใส ไขเปด และน้ําใหเขากัน 
  3.  ใสกุงลงในแปงที่ผสมไวใหเขากนั  ตักหยอดลงในน้ํามันทอดเปนแผนพอ 
        เหลืองสวย 
   
5.2  นึ่ง   
219. หมูสามชั้นนึ่ง หมูสามชั้น  1.  นําหมูสามชั้นมาลางใหสะอาดใสลังถึง  นึ่งจนสุก 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา โรยดวยผักชีซอย 
 กระเทยีม  
   
220. ไกนึ่ง ไก 1.  นําไกมาลางใหสะอาดใสลังถึง  นึ่งจนสุก 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา โรยดวยผักชีซอย 
 กระเทยีม  
    157 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
221. ปลาชอนนึ่ง ปลาชอน ขิงซอย ผักกะหล่ําปลี 1.  นําปลาชอนมาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คึ่นชาย ลางใหสะอาด 
   (กาญจนบุรี,ราชบุรี) ผักกาดขาว คึน่ชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ใหญพอควร 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาชอนและผักเรยีงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักช ี
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   
222. ปลายี่สก/ปลากะพงนึ่ง ปลายี่สก/ปลากะพง ขิงซอย ผักกะหล่ําป 1.  นําปลามาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คึ่นชาย ลางใหสะอาด 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) ผักกาดขาว คึน่ชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ 
 น้ําจิ้ม  ผักชี นาํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาและผักเรียงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักชี 
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   
223. กุงนึ่ง กุงแมน้ํา/กุงทะเล  เกลือปน 1.  ลางกุงใหสะอาด นําใสลังถึง โรยเกลือเล็กนอย นึ่งจนสกุ 
   (ทุกจังหวดั) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา เกลือปน 
 กระเทยีม      โรยดวยผักชี 
      158 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
224. หอยแมลงภูนึ่ง หอยแมลงภู ตะไคร ใบโหระพา 1.  ลางหอยแมลงภูใหสะอาด  หั่นตะไคร และเด็ดใบโหระพากับใบมะกรูด 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบมะกรดู 2.  นําหอยและผักใสลังถึง นึ่งจนสุก 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม      โรยดวยผักชี 
   
225. ปูทะเลนึง่ ปูทะเล 1.  ลางปูใหสะอาด แลวนําใสลังถึง นึ่งจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม       โรยดวยผักชี 
   
226.  ปูมานึ่ง ปูมา  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 1.  ลางปูมาใหสะอาด แลวนาํใสลังถึง นึ่งจนสุก 
 กระเทยีม 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
        โรยดวยผักชี 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
227. หอหมกปลาชอนใบยอ น้ําพริกหอหมก ปลาชอน ไขไก  1.  นําปลาชอนหั่นเปนชิ้น  โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะททิี่ผสม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) แปงขาวเจา กะทิ ใบมะกรูด ใบยอ      กับแปง  
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาชอน ใสน้ําพริกกวนใหเขากนั ใสไขใบมะกรดูซอย ตักใสกระทง  
       รองดวยใบยอ  ใบโหระพา นําไปนึ่ง  เมือ่สุกหยอดดวยกะทิผสมแปงขาวเจา 
       โรยดวยพริกชี้ฟาแดง  ใบมะกรูด 
   

228. หอหมกปลาน้ําดอกไม น้ําพริกหอหมก ปลาน้ําดอกไม ไขไก 1.  นําปลาน้ําดอกไมมาหั่นเปนชิ้น โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะทิที ่
             (เพชรบุรี) กะทิ แปงขาวเจา ใบมะกรูด ใบยอ       ผสมแปงขาวเจา 
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาน้ําดอกไมใสน้ําพริกแกงกวนใหเขากัน  ใสไข ใบมะกรูดซอย 
  3.  ตักใสกระทงใบตอง รองกระทงดวยใบยอ/ใบโหระพา แลวนําไปนึ่งเมื่อสุก       

     หยอดดวยกะทิผสมแปงขาวเจา โรยดวยพริกชี้ฟาแดง ใบมะกรดู 
   

229. หอหมกหอยแมลงภู น้ําพริกหอหมก หอยแมลงภู ไขไก 1.  นําหอยแมลงภูมาแกะเอาแตเนื้อ โขลกน้ําพริกแกงหอหมก ละลายกับกะทิที ่
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กะทิ แปงขาวเจา ใบมะกรูด ใบยอ       ผสมแปงขาวเจา 
 ใบโหระพา พริกชี้ฟาแดง 2.  นําปลาน้ําดอกไมใสน้ําพริกแกงกวนใหเขากัน  ใสไข ใบมะกรูดซอย 
  3.  ตักใสกระทง รองกระทงดวยใบยอ/ใบโหระพา แลวนําไปนึ่งเมื่อสุกหยอด 
       ดวยกะทิผสมแปงขาวเจา โรยดวยพริกชี้ฟาแดง ใบมะกรูด    160 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
230. หอยแครงลวก หอยแครง 1.  ลางหอยแครงใหสะอาด แลวนําไปลวกในน้ําเดือดจนสุกพอด ี
       (ทุกจังหวดั) น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียมปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําตาล น้ําปลา และเกลือ 
 กระเทยีม       โรยดวยผักชี 
   
231. ปลาจะระเม็ดนึ่ง ปลาจะระเมด็ ขิงซอย ผักกะหล่ําปลี 1.  นําปลาจะระเม็ดมาลางใหสะอาด ผักกาดขาว กะหล่ําปลี คืนชายลางใหสะอาด 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ผักกาดขาว คนืชาย พริกแดงสด ผักชี      หั่นเปนชิน้ 
 น้ําจิ้ม  ผักชี น้าํปลา น้ํามะนาว พริกขี้หน ู 2.  นําปลาและผักเรียงใสลังถึง  นึ่งจนสุก ตกแตงดวยพริกแดงสดและผักชี 
 กระเทยีม 3.  โขลกพริกขี้หนูกับกระเทียม ปรุงรสดวยน้าํมะนาว น้ําปลา นําไปราดบน 
        ตัวปลา 
   

5.3  ยาง/อบ/ปง   
232.  หมูยาง/ไกยาง เนื้อหมูสันนอก/คอหมู/เนื้อไก/ 1.  นําหมู/ไกมาลางใหสะอาด  หั่นเปนชิ้น 
        (ทุกจังหวัด) ซี่โครงไก  กระเทียม  พริกไทย รากผักช ี 2.  โขลกกระเทียม พริกไทย และรากผักชีใหละเอียด 
  3.  นําหมู/ไกไปคลุกเขากับเครื่องที่โขลกไวจนเขากันดี แลวนําไปยางจนสุก 
   

233.  เนื้อยาง เนื้อสันใน/นอก กระเทยีม พริกไทย  1.  นําเนื้อมาลางสะอาด  หั่นเปนชิ้น 
      (ทุกจังหวดั) รากผักชี 2.  โขลกกระเทียม พริกไทย และรากผักชีใหละเอียด    161 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
233.  เนื้อยาง    3.  นําเนื้อไปคลุกเขากับเครื่องที่โขลกไวจนเขากันดี แลวนําไปยางจนสกุ 
       (ทุกจังหวดั)     
234. ปลาชอนปง ปลาชอน เกลือ 1. ลางปลาชอน  น้ําเกลือไปพอกบนตวัปลาจนทั่ว แลวนาํไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
235. ปลาหมอปง ปลาหมอ 1. ลางปลาหมอ แลวนําไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี)   
236. ปลาดุกปง ปลาดุก 1. ลางปลาดุก บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)   
237. ปลาตะเพียนปง ปลาตะเพียน 1. ลางปลาตะเพียน บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี)   
238. ปลาสําลีปง ปลาสําลี 1. ลางปลาสําลี บั้งปลาดานละ 2-3 บั้ง  นําปลาไปปงจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
239. หอยแครงยาง หอยแครง 1. ลางหอยแครงใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
240. หอยแมลงภูยาง หอยแมลงภู 1. ลางหอยแมลงภูใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
241. หอยหวานยาง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

หอยหวาน 1. ลางหอยหวานใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
242. ปลาหมึกยาง ปลาหมึก 1. ลางปลาหมึกใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
243. กั้งยาง กั้ง 1. ลางกั้งใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
244. กุงเผา กุง 1. ลางกุงใหสะอาด แลวนําไปยางไฟจนสุก 
   (ทุกจังหวดั)   
245. งบกุง พริกแกงเผ็ด กุงสด กะทิ ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นํากุงลางปอกเปลือก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบยอ  ใบมะกรูด 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นํากุงมาเคลาใสใบมะกรูด 
       ปรุงรส 
  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทับดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 
   
246. งบปลาทะเล พริกแกงเผ็ด ปลาทะเล กะทิ ใบโหระพา 1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นําปลาทะเลหั่นเปนชิ้น  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบยอ  ใบมะกรูด 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นําปลาทะเลมาเคลา 
       ใสใบมะกรูด  ปรุงรส 
      163 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
       งบปลาทะเล (ตอ)  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทับดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 

   
247. งบหอยแมลงภู พริกแกงเผ็ด หอยแมลงภู กะทิ  1.  โขลกน้ําพริกแกงเผ็ด นําหอยแมลงภูลางใหสะอาด แกะเอาแตเนื้อ 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) ใบโหระพา ใบยอ  ใบมะกรดู 2.  นํากะทใิสลงในน้ําพริกแกงที่โขลก คนใหเขากนั นําหอยแมลงภูมาเคลา 
       ใสใบมะกรูด  ปรุงรส 
  3.  ใสใบโหระพา ใบยอ ลงบนใบตองทบัดวยสวนผสมขอ 2 หอดวยใบตอง 
        ใหมิด  นํางบไปปงจนสกุ 
   
6.  เครื่องจิ้ม   
     6.1  น้ําพรกิ   
248. น้ําพริกปลารา ปลารา พริกชี้ฟา หอมแดง กระเทยีม 1.  นําปลาราตมกับน้ําจนสุก กรองเอาแตน้ํา หอมแดง กระเทียม พริกชี้ฟา 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) มะนาว      นํามาเผา 
  2.  โขลกพริกเผา  หอมแดงเผาใสน้ําปลารา เคลาใหเขากนั ปรุงรส 
   
    164 



 

 

165 
165 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
249. น้ําพริกกะป กะป  พริกขีห้นู  กระเทยีม  กุงแหง 1. โขลกกะปกบักระเทยีม กุงแหงรวมกันใสพริกขี้หนู  มะอึก มะเขือพวง ปรุงรส 
      (ทุกจังหวดั) มะอึก  มะเขือพวง  มะนาว  
   
250. น้ําพริกปลาทู ปลาทูนึ่ง/ทอด พริกขี้หนู หอมแดง 1.  นําปลาทูมาแกะเอาแตเนือ้ หอมแดงเผา กระเทยีมนํามาเผา คั่วพริกขีห้น ู
      (ทุกจังหวดั) กระเทยีม มะนาว น้ําตาลปบ 2.  โขลกพริกขี้หนูคั่ว หอมแดง กระเทียม นําเนื้อปลาทมูาโขลกรวมกนั ปรุงรส 
   
251. น้ําพริกกุงสด กุงสด  พริกขีห้นู  พริกเหลือง กระเทียม 1.  กุงสดนํามาปอกเปลือก แลวหั่นเปนชิ้น กะปนําไปเผา 
      (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขนัธ) กะป  มะเขือพวง ผักชี น้ําตาล มะนาว 2.  โขลกกะป  กระเทยีม และพริกเหลืองใหเขากันใสมะเขือพวง   และ 
        พริกขี้หนบูุบพอแตก  ปรุงรสตักใสชามกุงแลวนใหเขากัน โรยผักชี 
   
252.  น้ําพริกมะขามสด ปลาดกุยาง/กุงแหง  พริกขีห้นู 1.  ขูดผิวมะขามออกหั่นเปนชิ้นเล็ก 
      (ทุกจังหวดั) มะขามออน  กระเทยีม  กะป 2.  โขลกกระเทียมกับกะปใสมะขาม  พริกขี้หนูโขลกจนเขากัน ใสกุงแหง หรือ 
       ปลายางลงโขลก ปรุงรส 

   
253.  น้ําพริกมะมวง พริกขี้หนูสด  มะมวงดิบ  กระเทียม 1.  ปอกเปลือกมะมวง ลาง สับเปนเสนโขลกกะป กระเทยีม ใสกุงแหงปน 
    (กาญจนบุรี,ราชบุรี) กุงแหง  กะป 2.  ใสมะมวงสับ พริกขี้หนู บุบพอแตก ปรุงรส 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
254. น้ําพริกขีก้า พริกหนุมยาง  หอมแดง กระเทียม 1.  นําพริก  หอมแดง กระเทยีม เผาจนสุก 
     (กาญจนบรุี)  2.  โขลกพริก  หอมแดง กระเทียม ใหเขากนัปรุงรส 
   
255.  น้ําพริกปลาปน ปลากรอบปน พริกแหงปน น้ําตาลทราย 1.  โขลกปลากรอบปน พริกแหงปน  หอม กระเทยีมเผา รากผักชีใหเขากัน 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) น้ําปลา  หอมหัวแดงเผา กระเทียมเผา 2.  ใสน้ําตาล  น้ําปลา ตักใสกระทะผัดใหแหง 
 รากผักชีหั่น  
          
256. น้ําพริกกุงเสียบ กุงเสียบ พริกขี้หนู  พริกสดเผา หอมแดง 1.  กะป  หอม กระเทยีม พริก โขลกใหละเอียดใสกุงเสียบโขลกใหเขากัน 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) กระเทยีม มะขามเปยก กะป น้ําปลา 2.  นําไปผัดในกระทะปรุงดวย  น้ําตาล น้ําปลา 
   
257. น้ําพริกตาแดง พริกชี้ฟาแหง  หอมแดง กระเทียม กะป 1.  นําพริกแหงแชน้ําใหนิ่ม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี)  2.  โขลกพริกแหง  หอมแดง  กระเทยีม กะป ใหเขากัน ปรุงรส 
   

6.2  หลน   
258. เตาเจี้ยวหลน หมู  เตาเจีย้ว  พริกชี้ฟาแดง หอมแดง 1.  นําเตาเจีย้วโขลกละเอียด หอมแดงซอย 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กะท ิ 2.  ละลายเตาเจี้ยว  หมูสับ  กับกะทติั้งไฟ  พอเดือดปรุงรสใสหอมแดงซอย    166 
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        เตาเจี้ยวหลน (ตอ)       พริกชี้ฟาแดง 
   
259. กะปหลน กะป ตะไคร หอมแดง น้ําสมมะขาม 1.  พริกแหงแชน้ําซอย  กะปเผา  ตะไคร หอมแดงซอย 
(ราชบุรี,เพชรบุรี) กะท ิ 2.  โขลกพริกแหง  ตะไครซอย หอมแดงซอยพอละเอยีดใสกะป โขลกจนเขากนั 
  3.  นํากะทิตั้งไฟใสน้ําพริกทีโ่ขลกปรุงรสใสพริกชี้ฟาหั่นหยาบ 
   
260. ปูหลน ปูเค็ม หมูสับ  พริกชี้ฟาแดง  หอมแดง 1.  นําปูเค็มมาลวก  เดด็เล็บและแกะกระดอง  ฉีกตัวปูเปนชิ้น 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กะทิ น้ําสมมะขาม น้ําตาลปบ กะท ิ 2.  ซอยหอมแดง พริกชี้ฟาแดง 
  3.  นํากะทิตั้งไฟใสหมูสับพอสุก  ใสปูเค็ม  หอมแดง พริกชี้ฟาซอย ปรุงรส 
   
261. ปลาราหลน ปลาชอน/ปลาทู ปลารา พริกชี้ฟา กะท ิ 1.  นําปลาราตมกับกะทิ กรองเอาแตน้ํา ปลาชอน/ปลาทูตมสุกแกะเอาแตเนื้อ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) หอมแดง มะมวง มะนาว 2.  นําน้ําปลาราตั้งไฟใสเนื้อปลา หอมแดงซอย ปรุงรส  ใสพริกชี้ฟาโรยดวย     
       มะมวงซอย 

   
262. ปลาอินทรียหลน ปลาอินทรียเค็ม  หมูสับ  พริกขี้หน ู 1.  ปงปลาอินทรีย  ยีเนื้อปลาใหละเอยีด 
        (เพชรบุรี) หอมแดง  กะทิ 2.  นํากะทิตั้งไฟ ใสเนื้อปลา  หมูสับ ปรุงรส ใสหอมแดงซอย พริกขี้หนูซอย    167 
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6.3  เบ็ดเตล็ด   
263.  น้ําปลาหวาน-สะเดา สะเดา หอมแดง พริกแหง น้ําตาลปบ 1.  นํายอดสะเดาลวกในน้ําเดือด แลวแชทิง้ไวในน้ํารอน 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) น้ําปลา  น้ํามะขามเปยก 2.  นําหอมแดงซอย  แลวเจยีว พริกแหงทอด 
  3.  ผสมน้ําตาล  น้ําสมมะขาม  และน้ําปลา ตั้งไฟเคี่ยวจนเหนยีวโรยดวย 
       หอมเจียว  พริกแหงทอด 
   
264. น้ําปลากุง กุงแหง  น้ําปลา  พริกปน 1. นํากุงแหง  น้ําปลา  พริกปน  ผสมรวมใหเขากนั 
     (กาญจนบรุี)   
7.  อาหารจานเดียว   
7.1  ขาว   
1.  ขาวผัดหม ู ขาวสวย  เนื้อหมู  กระเทยีม  ไขเปด 1.  เนื้อหมูลาง  หั่นเปนชิน้  กระเทยีมสับละเอียด 
   (ทุกจังหวดั)  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียว ใสหมูลงไปผัดจนสุก ใสขาว ปรุงรส ใสไขผัดจนสุก 
   
2.  ขาวผัดป ู ขาวสวย  ปู  กระเทียม ไขเปด หอมใหญ 1.  นําปูไปตม  แลวแกะเอาแตเนื้อ  กระเทียมสับละเอียด หั่นหอมใหญ 
  (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียวในน้ํามัน ใสเนื้อปูลงไปผดัจนสุก ใสขาว ปรุงรส ใสไข 

   168 
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     ขาวผัดปู (ตอ)       ผัดจนไขสุก 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ)   
3.  ขาวผัดกุง ขาวสวย  กุงสด  กระเทยีม ไขเปด 1.  กุงสดลางใหสะอาด ปอกเปลือกออก  กระเทียมสับละเอียด หอมใหญและ 
   (ทุกจังหวดั) หอมใหญ มะเขือเทศ      มะเขือเทศหั่นเปนชิน้ 
  2.  นํากระเทยีมลงไปเจียวในน้ํามัน ใสกุงลงไปผัดจนสุก ใสหอมแดง  มะเขือเทศ 
       ใสขาว ปรุงรส ใสไขผัดจนไขสุก 
   
4.  ขาวคลุกกะป หมูสามชั้น กุงแหง  ไขไก ขาวสวย กะป 1.  นํากะปลงไปผัดในน้ํามนั  ใสขาวและกุงแหงผัดจนเขากันด ี
   (ทุกจังหวดั) หอมแดง ถั่วฝกยาว มะมวงดบิ มะดัน 2.  หั่นหมูเปนชิ้น  แลวนําไปผัดปรุงใหมรีสหวานนํา 
 แตงกวา ผักช ี 3.  ซอยหอมแดงใหเปนแวนบาง ๆ  มะมวงดิบสับเปนเสน มะดนัฝานเปนเสน 
        ไขไกนําไปทอดใหบาง แลวหัน่ฝอย 
   
5.  ขาวยํา ขาวสวย น้ําบดูู น้ําตาลปบ  สมโอ  1. นําน้ําบูดู น้าํตาลปบ ตั้งไฟคนใหเขากัน  
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) มะกรูด กุงแหงปน พริกปน หอมแดง 2. นําใบมะกรดู ถั่วฝกยาว แตงกวา หอมแดง ซอยละเอียด กุงแหงปน สมโอแกะ 
 ถั่วฝกยาว ใบมะกรูด     ใหเปนชิน้เล็กๆ  
  3. นําสวนผสมทุกอยาง ขาวสวย และตักน้าํบูดูราดคลุกเคลาใหเขากัน     169 
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6.  ขนมจีนน้ํายาปลาชอน ปลาชอน  พริกแหง  กระชาย ขา 1.  ลางปลาชอน นํากะทิตั้งไฟพอเดือด  นําปลาชอนลงตมใหสุก แกะเอาแตเนื้อ 
   (ทุกจังหวดั) ตะไคร หอมแดง  กระเทยีม กะท ิ 2.  โขลกเครื่องแกงใสเนื้อปลาชอน  โขลกใหเขากนั 
  3.  ละลายเครื่องที่โขลกกับกะทิ  ใสหมอตม  ปรุงรส  พอเดือดยกลง 
   
7.  ขนมจีนน้ําพริก กุงสด  ถั่วลิสงคั่ว  พริกแหง  หอมแดง 1.  นํากุงปอกเปลือกสับ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กระเทยีม รากผักชี กะทิ น้ําสมมะขาม 2.  เคี่ยวกะทิพอเดือดใสกุงลงตมจนสุก 
 มะกรูด กะท ิ 3.  โขลกเครื่องแกงใหละเอยีดนําไปละลายในกะทิใสถั่วลิสงผสมใหเขากัน  
       ปรุงรส  นําเปลือกมะกรูดลอยหนา 
   
8.  ขนมจีนแกงเขียวหวาน น้ําพริกแกงเขยีวหวาน ปลากราย  1.  โขลกน้ําพริกแกง  นวดปลากรายปนเปนลูกชิ้นตม 
        (ทุกจังหวัด) มะเขือเปราะ  ใบโหระพา  พริกชี้ฟา 2.  นําหัวกะทติั้งไฟใสน้ําพริกเติมหางกะทิ  พอเดือดใสลูกชิ้นปลากราย ปรุงรส 
 กะท ิ      ใสมะเขือเปราะ  พริกชี้ฟา  ปรุงรส 
   
9.  ขนมจีนซาวน้ํา สับปะรด  กุงแหง  กระเทียมดอง ขิง 1.  โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย ใสเนื้อปลากรายลงโขลกจนเหนยีว 
         (เพชรบรุี) มะนาว  แจงลอน  ปลายกราย รากผักช ี 2.  นํากะทิตั้งไฟพอเดือด ปนเนื้อปลาที่โขลกเปนกอนตมจนสุก 
 กระเทยีม พริกไทย กะท ิ 3.  ปอกเลือกสับปะรด สับเปนชิ้นเล็ก กระเทียมหั่นบาง ขิงซอย กุงแหงโขลก    170 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
     ขนมจีนซาวน้ํา (ตอ)  4.  ขนมจีนใสจานใสเนื้อสับปะรด ขิง กระเทียม พริกขีห้นูโรยกุงแหงใสแจงลอน 
       (เพชรบุรี)       ราดน้ํากะททิี่ตมแจงลอน บีบมะนาว ปรุงรส 
   

10. กวยเตี๋ยวผัดไทย กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหง   กุงแหง 1.  ผัดกุงแหง  ผักกาดเค็ม  เตาหูใหเขากัน ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัด ปรุงรส 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) เตาหูเหลือง  หัวผักกาดเค็ม ไขไก 2.  นําสวนผสมที่ผัดกันไวสวนหนึ่งของกระทะ เกลี่ยไขในกระทะเปนแผน 
 ถั่วงอก กยุชาย      นําสวนที่ผัดใสลงในไข  ใสถั่วงอก  กยุชาย ผัดใหเขากัน 
   

11.  วุนเสนผัดไทย วุนเสน กุงแหง เตาหูเหลือง  ไขไก 1.  แชวุนเสนใหนิ่ม  ตัดเปนทอนสั้น  ๆ 
          (กาญจนบุรี)  2.  ผัดกุงแหง  หัวผักกาดเค็ม  เตาหูใหเขากนั ใสวุนเสนลงผัด ปรุงรส 
  3.  นําสวนผสมที่ผัดกันไวสวนหนึ่งของกระทะ  เกลี่ยไขในกระทะเปนแผน 
       นําสวนที่ผัดใสลงในไข  ใสถั่วงอก กยุชาย ผัดใหเขากัน 
   
12.  หมี่กะท ิ เสนหมี่  หมูสับ กุงสับ หอมแดง  ถั่วงอก 1.  เสนหมี่แชน้ํา  สงขึ้นใหแหง 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) กุยชาย ไขเปด ซอสแดง เตาเจี้ยวขาว 2.  กะทิตั้งไฟพอเดือด  ใสเตาเจี้ยว หอมแดงซอยใสหมสูับ กุงสับ ปรุงรส 
 กะท ิ 3.  นํากะทิตั้งไฟ ใสซอสแดง  เสนหมี่ลงผัดเคลาใหทั่วใสถั่วงอก กยุชาย ยกลง 
  4.  ตีไขใหเขากัน ตั้งกระทะใสน้ํามันใสไขกรอกใหบาง  พอสุกนําขึ้น หั่นฝอย 
       โรยหนาหมี่    171 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

8.  ขนมหวาน 
 8.1  นึ่ง 

  

1.  ขาวตมมัดไสกลวย 
 (ทุกจังหวดั) 

ขาวเหนียว  กลวย  ถั่วดํา น้ําตาลทราย 
กะท ิ

1.   ขาวเหนยีวแชน้ําผึ่งใหแหง  นําขาวเหนียวผสมกะทิ คนใหเขากัน  ตั้งไฟพอ
เดือด ใสน้ําตาลทรายลงผัดพอเริ่มแหงยกลง 

2.   ฉีกใบตองหยิบขาวเหนียวที่ผัดใสบนใบตอง นํากลวย ผาตามยาวครึ่งลูกวาง
ขาวเหนียวทับไสใหมิด ใสถั่วดําหอขาวตมใหมิดมดัดวยตอกหรือเชือกนึ่งจน
ขาวเหนียวสุก 

 
2.   สังขยาฟกทอง 
 (ทุกจังหวดั) 

ฟกทอง  ไขเปด น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   นําผลฝกทอง เจาะควักเมด็ และไสออก  ลางใหสะอาด    
2.   นําไข  น้ําตาล  กะทิ  ผสมใหเขากนัเทสวนผสมลงในผลฟกทอง นึ่งจน

สังขยาสุก 
 

3. ขนมกลวย 
 (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  แปงมัน  แปงขาวเจา  
น้ําตาลทราย  มะพราว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันรวมกันใสกะทิ  น้ําตาล นวดจนเขากัน  ใสเกลือ  
กลวยบด  นวดใหเขากัน 

2.   มะพราวทนึทึกขูดผสมเกลือเตรียมไว 
3.   ตัดใบตองทํากระทง  ตักสวนผสมใสกระทงโรยมะพราวนึ่งจนขนมสุก    172 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
4.   ขนมฟกทอง 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ฟกทอง  แปงขาวเจา  แปงมนั  น้ําตาล  
กะทิ  เกลือ มะพราว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันรวมกัน  ใสกะทิ น้ําตาลนวดจนสวนผสมเขากัน  ใส
เกลือ ฟกทองบดลงนวดใหเขากัน 

2.   มะพราวกบัเกลือเคลาใหเขากัน 
3.   นําใบตองทํากระทงใสสวนผสม (ขอ 1) โรย มะพราว หรือ ตักขนมใสถวย

ตะไล  นึ่งจนขนมสุก 
 

5.   ขนมมันสําปะหลัง 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มันสําปะหลัง มะพราว น้ําตาลทราย 
มะพราวขูด 

1.   นํามันสําปะหลังปอกเปลอืกไสใหละเอียดเปนเสน 
2.   นํามันสําปะหลัง  น้ําตาลทราย น้ํา  ผสมใหเขากนัตักใสถวยหรือถาดนึ่งพอ

สุก  นํามาคลุกกับมะพราว 
 

6.   ขนมใสไส 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว  แปงขาวเจา  มะพราว
ขูดขาว กะทิ  เกลือ  น้ําตาลปบ 

1.   นํามะพราวทึนทึก  น้ําตาลปบผสมกัน  ตั้งไฟกวนใหเหนยีว  นาํมาปนเปน
กอนกลม   

2.   นําแปงขาวเหนียวดํานวดกับน้ํา  แบงแปงเปนกอนกลมแผแหงใสไสตรง
กลางหุมใหมดิ 

3.   ละลายแปงขาวเจากับกะทิ  ใสเกลือ  ตั้งไฟคนจนขน 
4.   ตักแปงใสใบตอง  วางแปงที่หอไส  ตักหนาหยอด  แลวหอใบตอง  นําไปนึ่ง    173 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
7.   ขนมตาล 
 (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเจา  เนื้อลูกตาล  น้ําตาลทราย  
กะท ิ

1.   นําแปงขาวเจาและเนื้อลูกตาลยีผสมกนั  แลวนวดเตมิกะทิมะพราวทึนทึกใส
น้ําตาลทรายคนใหละลาย  เขากันดี  พกัไวใหแปงขึน้ 

2.   เมื่อแปงขึน้  ตักขนมหยอดใสถวยตะไล  หรือกระทง  นึ่งจนสุก  โรยดวย
มะพราวขูด 

 
8.   ขนมถวย 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  น้าํตาลมะพราว กะท ิ 1.   นวดแปงขาวเจากะทกิับน้ําตาลมะพราวใหเขากัน      
2.   นําลังถึงตั้งไฟพอเดือด  เรียงถวยตะไลใสลังถึงนึ่งใหรอนหยอดตวัขนมลง

ครึ่งถวยนึ่ง 
3.   ผสมกะทิ แปงขาวเจา  เกลือใหเขากนัแลวกรองพอตวัขนมสุกตักกะทิหยอด

ทับนึ่งตอจนสกุ 
 

9.  ขนมถวยฟ ู
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงเชื้อหมัก (ลูกแปง
น้ําขาวหมาก แปงขาวเจา  น้าํ)  น้ําตาล 

1.   นํากะทิผสมน้ําตาลทรายตั้งไฟ 
2.   ใสกะทิลงในแปง  นวดจนแปงนุม  ใสแปงเชื้อผสมใหเขากันพักไว จนแปง

เชื้อขึ้น 
3.   ตักแปงที่ขึน้แลวใสถวยตะไลนึ่ง  พอสุกยกลง 
    174 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
10.  ขาวเหนยีวตัด 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียวเขี้ยวงู  แปงขาวเจา  ถั่วดํา 
น้ําตาลทราย  เกลือ กะท ิ

1.   นําขาวเหนียวแชน้ํา  สงขึ้นใหสะเด็ดน้ําใสถาดที่จะนึ่ง 
2.   ผสมหางกะทิกับน้ําตาลทราย  เกลือ  เทใสถาดขาวเหนียวใหทั่ว  นําไปนึ่งจน

สุก 
3.   ผสมกะทิ  เกลือ  น้ําตาลทราย  แปงขาวเจาใหเขากัน  เทลงบนขาวเหนยีวนึ่ง

สุก  นึ่งตอสักพักโรยหนาดวยถั่วดําตม  ยกลง 
 

  11. ขนมชั้น 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงมัน  แปงขาวเจา  น้ําตาลทราย  
ใบเตย  กะท ิ

1.   ผสมน้ําตาลกับกะทิเขาดวยกันตั้งไฟ  พอเดือด  ทิ้งใหเยน็ 
2.   แปงขาวเจา  แปงมัน ผสมเขากันใสกะทินวด  กรองดวยผาขาวบาง  แบงแปง

เปน  2  สวน 
3.   นําแปงผสมน้ําใบเตยคนใหเขากนันึ่งถาดใหรอนใสแปงลงในถาดโดยใสแปง

ทีละชั้น  นึ่งจนหมดโดยใหแปงสุกใสกอนจึงใสแปงชัน้ตอไป 
 

  12.   ขนมน้ําดอกไม 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  น้ําตาล
ทราย 

1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟแลวกรอง 
2.   ผสมแปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  เทน้ําเชื่อมใสลงในแปง  นวดใหเขากัน 
3.   นําลังถึงตั้งไฟพอเดือด  เรียงถวยตะไลใสลังถึงนึ่งใหรอน หยอดขนมใสถวย

นึ่ง  พอสุกแกะออกจากถวยตะไล    175 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  13.   ขนมปุยฝาย (1) 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 
 
     ปุยฝาย (2) 

แปงสาลี  ไขเปด  น้ําตาลทราย  น้ําเปลา 
น้ํามะนาว  น้ําใบเตย 
 
แปงสาลี  ไขเปด  น้ําตาลทราย  น้ําเปลา 
น้ํามะนาว  น้ําใบเตย  กะท ิ

1.   ตอยไขใสชาม  ตีจนขึ้น  คอย ๆ เติมน้ําตาลทีละนอย  ตีจนขึ้นใสแปง  น้ํา  
และน้ํามะนาวสลับกนั  ใสน้าํใบเตยเคลาใหเขากัน 

2.   ตั้งน้ําใหเดอืดใชไฟออน  ตักขนมใสกระทง  นําไปนึ่งจนสุก 
1.   ตอยไขใสชาม  ตีจนขึ้น  คอย  ๆ เติมน้าํตาลทีละนอย  ตีจนขึ้นใสแปง  น้ํา  

และน้ํามะนาวสลับกัน  ใสน้าํใบเตยเคลาใหเขากัน 
2.   ตั้งน้ําใหเดอืดใชไฟออน  ตักขนมใสกระทง  นําไปนึ่งจนสุก 

  14.   ขนมขี้หนู 
   (เพชรบุรี) 

แปงขาวเจาไขไก  น้ําตาลทราย  น้ํา
ใบเตย น้ําลอยดอกมะลิ  มะพราวทึนทึก 

1.   ใสน้ําตาล  น้ําดอกไมสดลงในหมอ  เคีย่วใหเปนน้ําเชื่อมพอจับพายเปนยาง
นิด ๆ ทิ้งใหเยน็ หยดสีลงออน ๆ 

2.   ผสมแปง  กะทิและไข  เคลาใหเขากัน อยาเคลานานแปงจะไมฟูเทาที่ควร 
3.   ชุบผาขาวบางกับน้ําสะอาดบิดหมาด ๆ ปูลังถึง ยีแปงบนแรงใหแปงรวงลง

บนผาที่ปู  ถาแปงเปยกมากจะติดอยูใตแรง  จะตองทิ้งไวอีกพกั  ถารวงพรู
แปงแหงเกินไปนึ่งแลวไมสุก นึ่งไป  15 นาที พอแปงสุกจะฟ ู

4.   เทใสน้ําเชือ่มทันทีที่ยกลง  คนแปงใหน้ําเชื่อมทั่วแลวกดใหหนาเรยีบ  ปดฝา
ทิ้งไว  20 นาท ีเปดฝา แปงจะฟูใชพายคุยแปงกระจาย  รับประทานกับ
มะพราวทีน่ึ่งไว  
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

 8.2   กวน 
  15.  เทียนสลัดงา 
   (เพชรบุรี) 

 
มะพราวขูดขาว  น้ําตาลทราย  น้ําดอก
มะลิ  แบะแซ   แปงขาวเหนยีว  งาขาว
คั่ว   

 
1.   ผสมน้ําตาลกับน้ําดอกมะลิ  แบะแซใสกระทะทองตั้งไฟเคี่ยวพอเหนียวใส

มะพราวกวนจนเหนยีวดี  ทิ้งไวใหเย็นขึ้นเปนกอนกลม 
2.   นวดแปงขาวเหนียว  กับน้ําดอกมะลิ  จนเขากัน  นึ่งไฟแรงจนแปงสุก  ทิ้งไว

ใหเย็น 
3.   แปงที่นึ่งสกุแลวหุมไสใหมิดใสลงในงาคั่วคลุกใหทัว่ 
 

  16.   ขนมเปยกปูน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  กาบมะพราวเผาไฟปน  
มะพราว น้ําตาลปบ  น้ําปูนใส 

1.   ผสมน้ําตาลกับน้ํา  และกาบมะพราวเผาไฟ  ตั้งไฟพอละลายกรอง 
2.   นวดแปงกบัน้ําปูนใสจนหมด นําสวนผสม (ขอ 1) ใสกระทะกวนจนเหนียว  

เทใสถาดเกลี่ยหนาขนมใหเรียบ ตัดเปนชิ้นโรยดวยมะพราวขูด 
 

  17.   ขนมเปยกออน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงมัน  แปงทาวยายมอม 
มะพราว  น้ําตาลทราย  น้ําตาลปบ  ถั่ว
เขียวเลาะ เปลอืกถั่ว 

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมัน  แปงทาวยายมอม  เขาดวยกันใสกะทิลงในแปง  
นวดใหเขากัน 

2.   นําสวนผสมใสกระทะตั้งไฟกวนจนขน  ตักหยอดใสถาดโรยดวยถั่วทองคั่ว 
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  18.   ตะโกแหว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว  แหว  น้าํตาล  
เกลือ  กะท ิ

1.    นําใบเตยมาเย็บเปนกระทงสี่เหลี่ยม 
2.   ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทราย  นําขึ้นตั้งไฟ  กวนจนแปงสุก  และใส  

ใสแหวกวน  ตักหยอดใสกระทง 
3.   ผสมสวนของหนากะทิ  แปง  น้ําตาลทราย  เกลือ  กะทิเขาดวยกัน  นาํขึ้นตั้ง

ไฟกวนพอเดือด  ตักหยอดลงบนตัวขนม 
 

  19.   ตะโกเผือก 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว เผือก  น้าํตาล  เกลือ 
กะท ิ

1.   ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทรายตัง้ไฟ  กวนจนแหงสุกและใส  ใสเผือก
กวนตกัหยอดใสกระทง 

2.    ผสมสวนของหนากะทิ แปงขาวเจา  น้าํตาลทราย เกลือ กะทิเขาดวยกัน  นํา
ขึ้นตั้งไฟกวนพอเดือด  ตกัหยอดลงบนตวัขนม 

 
  20.   ตะโกขาวโพด 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงถั่ว  ขาวโพด  น้ําตาล  
เกลือ กะท ิ

1.    ละลายแปงถั่วกับน้ําใสน้ําตาลทรายตัง้ไฟ  กวนจนแหงสุกและใส  ใส
ขาวโพดตักหยอดใสกระทง 

2.    ผสมสวนของหนากะทิ แปงขาวเจา  น้าํตาลทราย เกลือกะทิเขาดวยกัน  นํา
ขึ้นตั้งไฟกวนพอเดือด  ตกัหยอดลงบนตวัขนม 
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  21.   กาละแม 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว ผงมะพราวเผา น้ําตาล
ปบ กะท ิ

1.   นําขาวเหนียวโมทับน้ํา 
2.   นําผงมะพราวเผามาละลายกับกะทิ  แลวกรอง 
3.   นําแปงโมมานวดกับกะทิรวมกัน  แลวนําไปนวดกบัน้ําตาลปบ 
4.   เทสวนผสมใสกระทะตั้งไฟกวนจนเหนียวไมติดพายยกลง 
 

  22.   ขาวเหนยีวแดง 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  น้าํตาลปบ  กะท ิงา 1.   เอากระทะทองตั้งไฟ ใสน้ํากะทแิละน้ําตาลปบลงเคี่ยวจนเหนยีว 
2.   นําขาวเหนียวที่นึ่งสุกใสลงไป  กวนจนขาวเหนยีว  และตัวน้ําตาลกะทิเขากนั  

นําไปใสในถาดขนม 
3.   นําขนมมาตัดเปนชิ้นๆ  งาขาวคั่วโรยหนา 
 

  23.   กระยาสารท 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ถั่ว  งา  ขาวตอก  ขาวเมา  ขาวเมาราง 
น้ําตาลโตนด  แบะแซ 

1.   นําถั่ว  งา  ขาตอก  ขาวเมา ขาวเมารางเคลาใหเขากัน 
2.   นําน้ําตาลโตนด  แบะแซ ผสมกันในกระทะตั้งไฟเคี่ยวเปนยางมะตูม 
3.   นําเครื่องที่ผสมไวใสลงในน้ําตาลที่เคี่ยว  คนใหเหนียวจับตวักันตักขึ้น 
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  24.   ขาวเหนยีวแกว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  น้าํตาลทราย  กะทิ  งา  
ใบเตย 

1.   แชขาวเหนียว สงขึ้นผึ่งใหสะเด็ดน้ํา  ขาวเหนียวใสในลังนึ่งในน้ําเดือด 
2.   ผสมกะทิ  เกลือ  น้ําปูนใส  น้ําใบเตยรวมกันพักไว 
3.   ขาวเหนยีวนึ่งกับกะทิคนใหเขากนัใสกระทะทองตั้งไฟ กวนใสน้ําตาลทราย

กวนจนขนโรยงา 
 

  25.   ถั่วกวน 
      (ทุกจังหวดั) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะท ิ 1.   นําถั่วเขียวแชน้ํา  นึ่ง  นํามาโขลกละเอียด 
2.   นํากะทิละลายกับน้ําตาลทราย  แลวกรองตั้งไฟ  ใส ถั่ว คนใหเขากนั  กวนจน

เหนยีวปนได  เทใสถาด  กดใหหนาเสมอกนั  พอเยน็ตัดเปนชิ้น 
 

  26.   เผือกกวน 
      (ทุกจังหวดั) 

เผือก  น้ําตาลทราย  กะท ิ 1.   ลางเผือก  นึ่งใหสุก  ปอกเปลือก  โขลกใหละเอียด 
2.   ผสมกะทิกับน้ําตาล  ตั้งไฟใสเผือกที่โขลกไวกวนใหเหนยีวจนปนได  เทใส

ถาดพอเย็ดตดัเปนชิ้น 
 

  27.   ลูกชุบ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะทิ 
ผงวุน  สีผสมอาหาร 

1.   นําถั่วเขียวแชน้ํา  ใสลังถึงนึ่งจนสุก  นําไปบด 
2.   ผสมถั่วเขียวนึง่บดน้ําตาลทราย  กะทิใหเขากัน  กวนถั่วจนแหงปนได 
3.   ปนถั่วที่กวนใหเปนลูกผลไมใชสีระบาย  พักใหแหง    180 
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                    ลูกชุบ  (ตอ) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

  4.   เคี่ยววุนกบัน้ําใสน้ําตาลตมใหเดือด  นาํผลไมที่ปนลงชุบวุนใหทั่ว  พักให 
       แหงทําซ้ําจนขนมขึ้นเงาใชใบไม  เชน ใบแกวแตงขนม 

 
  28.   สัมปนนี 
         (เพชรบุรี) 

แปงมัน  กะทิ  น้ําตาลทราย  น้ําลอยดอก
มะลิ  สีผสมอาหาร 

1.   คั่วแปงดวยไฟออน  จนแปงสุก ตักขึ้นรอน  1  ครั้ง 
2.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ นาํไปตัง้ไฟเคีย่วจนเปนยางมะตูมออน ยกลงทิ้ง

ไวพอน้าํตาลอุน คนจนน้ําตาลมีลักษณะขาวคลายนมขนใสสี คนจนเขากันด ี
3.   คอยตักน้ําตาลใสแปงทีละนอย คลุกจนเขากันด ี
4.   หยิบแปงใสพิมพ กดเบา ๆ ใชมีดปาดใหเรียบเคาะออกจากพิมพ นําเรียงใส

ภาชนะที่มีฝาปด อบดวยมะลิหรือควันเทียน 
 

  29.   ขนมทองเอก 
         (เพชรบุรี) 

แปงสาลี  น้ําตาลทราย  ไขไก  กะท ิ 1.   ผสมกะทิกับน้ําตาลตั้งไฟพอขน 
2.   ใสไขแดงคนจนสวนผสมเขากันดี  ใสแปงสาลี  พอรอนนําออกจากกระทะ  

อัดขนมใสพิมพ  แลวเคาะออกจากพิมพ แตงดวยทองเปลว 
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  30.   ขนมลืมกลืน 
         (เพชรบุรี) 

ตัว: แปงถั่ว  น้าํตาลทราย  น้าํดอกไมสด 
หนา: มะพราวขูดขาว  เกลือปน  แปง
ขาวเจา 

1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําดอกไมสด  ตั้งไฟพอเดือดยกลงกรอง 
2.   ผสมแปงถั่วกับน้ําดอกไมสด  คนจนแปงละลายแลวกรอง ใสกระทะตั้งไฟ

กวนพอขน  คอยเติมน้ําเชื่อมทีละนอยจนหมด  กวนตอจนแปงเหนยีวและใส  
ยกลงตักใสกระทง 

3.   ผสมแปงขาวเจา  เกลือ  กะท ินําไปตั้งไฟกวนพอขน  ตักหยอดบนตัวขนม 
 

  31.   ขาวต ู
              (กาญจนบุรี,เพชรบรุี) 

ขาวตากแหง  น้ําตาลมะพราว  มะพราว 1.   นําขาวตากแหง  บดใหละเอียด 
2.   ผสมน้ําตาลมะพราวกับน้ําตั้งไฟ  ใสมะพราวขูดกวนจนเหนียว  ใสขาวคั่ว

กวนใหเขากันยกลงตักใสพิมพ 
 

  32.   หยกมณ ี
                    (เพชรบุรี) 

สาคูเม็ดเล็ก  น้ําเปลา  น้ําใบเตย  น้ําตาล
ทราย มะพราวทึนทึก 

1.   นําสาคูไปตมในน้ําเดือดใหสุก  แลวน้ําตาลทรายและน้ําใบเตย 
2.   นําไปกวนจนเหนียวจากนั้นตักเปนคํา ๆ คลุกมะพราวทึนทึก 
 

 8.3   ตม 
  33.   ขนมตมขาว 
     (ทุกจังหวดั) 

 
แปงขาวเหนยีว 
ไส: มะพราวทนึทึก  น้ําตาลปบ   เกลือ 

 
1.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนิ่ม  ปนเปนกอนกลม 
2.   นํามะพราว น้ําตาลปบ เกลือ ผสมกันกวนจนเหนยีว พออุนปนเปนกอนกลม    182 
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                     ขนมตมขาว  (ตอ) 
        (ทุกจังหวดั) 

 3.    แผแปงออกหุมไสใหมดิ  ปนเปนกอนกลม 
4.   ตมแปงในน้ําเดือด   พอลอยตักขึ้นคลุกกับมะพราวใหทั่ว 
 

  34.   ขนมตมแดง 
     (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  
หนากระฉีก: มะพราวทกึทกึ น้ําตาลปบ 

1.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนิ่ม  ปนเปนกอนกลมแลวบีบแปงแบน 
2.   ตมแปงใหน้ําเดือด  พอลอยตักขึ้น 
3.   ผสมมะพราว น้ําตาลปบ และน้ํา ตั้งไฟกวนจนเหนยีวยกลง เรียกวาหนา

กระฉีก 
4.   นําแปงที่ตมมาคลุกกับหนากระฉกี 
 

  35.    ขนมเหนียว 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะพราวขูดขาว  แปงขาวเหนียวขาว 
น้ํากะทิ  น้ําเปลา  

1.   คั้นมะพราว นวดแปงกับน้ํากะทใิหเขากัน  แลวปนแปงกลมคลึงใหหวัทายรี 
2.   นําแปงลงไปตมในน้ําเดอืดจนสุกแลวตักขึ้น  พอสะเด็ดน้ํานําไปคลุก

มะพราวรับประทานกับน้ําตาลและขาวคั่ว 
 

  36.   ครองแครงแกว 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเจา  แปงมัน  น้ําตาลทราย  งา
ขาว  กะท ิ

1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงมันใสน้ํานวดพอปนได  แบงเปนเปนกอนเล็ก  กดตัว
แปงดวยพิมพครองแครง 

2.   ตั้งน้ําใหเดอืด  ใสแปงครองแครงลงตมจนสุกตักขึน้    183 
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                   ครองแครงแกว (ตอ) 

(กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 
 3.   ผสมกะทิ  น้ําตาลทราย  เกลือ  ตั้งไฟพอเดือดใสแปงครองแครงตมจนเดือด

โรยดวยงาขาว 
 

  37.   ขาวตมน้าํวุน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ขาวเหนียวเขี้ยวงู  น้ําตาลทราย  น้ําลอย
ดอกมะล ิ

1.   หอขาวเหนียวดวยใบตองใหเปนรูปสามเหลี่ยม  แลวนําไปตมจนสกุด ี
2.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ 
3.   เวลาจะรับประทาน  นําขาวตมแกะใบตองออกใสน้ําเชื่อมและน้ําแข็งทุบ

ละเอียด 
 

  38.   ทับทิมกรอบ 
          (ทุกจังหวดั)  

แหวจีนหรือแหวกระปอง มนัแกว แปง
มัน  น้ําหวาน/สีผสมอาหาร 

1.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ  พอเดือดยกลง 
2.   หั่นแหวเปนชิ้นสี่เหลี่ยม  ผสมน้ําหวานกับแหวใหเขากัน 
3.   คอยๆ  ใสแปงมันลงไปทีละนอย  คลุกใหเขากัน  แลวนําลงไปตมในน้ําเดือด

จนสุก 
4.   ผสมกะทิกับเกลือ  นําไปตั้งไฟ ทิ้งไวใหเย็นใสเมด็ทับทิมลงไป  คนใหเขากนั 
5.   ตักทับทิมใสถวย  ใสน้ําเชื่อมและน้ําแข็งทุบละเอียด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  39.   สาคูเปยกมะพราว
ออน (ทุกจังหวัด)  

สาคูเม็ดเล็ก  กะทิ  น้ําตาลทราย  
มะพราวออน 

1.   ตมน้ําใหเดือดใสสาคู  ตมจนสาคูใส  ใสมะพราวออน 
2.   ใสน้ําตาลคนใหน้ําตาลละลาย  พอสาคูสุกใส  ยกลง 
3.   นํากะทใิสเกลือเล็กนอย  ตั้งไฟพอเดือดยกลงราดลงบนขนมเล็กนอย 
 

  40.   เตาสวน 
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วเขียวเลาะเปลือก  น้ําตาลทราย  กะทิ  
เกลือ 

1.   นําถั่วเขียวซีกแชน้ํา  นําไปนึ่งจนสุก 
2.   ตมน้ําใหเดือดใสน้ําตาลทราย  คนจนน้ําตาลละลาย ละลายแปงมันกับน้ํา 
       เล็กนอยใสในหมอ  คนใหแปงมนัสุก 
3.   ใสถั่วเขียวซีกนึ่ง  คนใหเขากัน  ยกลง 
4.   นํากะทใิสเกลือตั้งไฟ  พอเดือดยกลง  ตกัใสถวย  หยอด ถวยกะท ิ
 

  41.   กลวยบวดชี 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  น้าํตาลทราย  เกลือ  กะท ิ 1.   ผสมหางกะทิ  น้ําตาลทราย  และเกลือเขาดวยกัน คนใหน้ําตาลละลาย  ปอก
เปลือกกลวยผา  4  ซีกใสในน้ํากะท ิ

2.   ตมจนกลวยสุกจึงใสหัวกะทิตมพอเดือดยกลง 
 

  42.   ฟกทองบวด 
  (ทุกจังหวดั) 

ฟกทอง  น้ําตาลปบ  เกลือ  กะท ิ 1.    ปอกฟกทองหั่นเปนชิน้ 
2.   ผสมน้ําตาลปบ  เกลือ  กับกะทิตั้งไฟ  พอน้ําตาลละลายใสฟกทองตมจนสุก    185 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  43.   เผือกบวด 
  (ทุกจังหวดั) 

เผือก  น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   ปอกเปลือกเผือก  แลวหัน่เปนชิ้น 
2.   นํากะทิตั้งไฟ  ใสเผือกพอเดือดใสน้ําตาลปบ  พอเผือกสุก ยกลง 
 

  44.   ถั่วดําบวด  
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วดํา  น้ําตาลปบ  กะท ิ 1.   นําถั่วดําคัว่แลวนํามาแชน้ํา  ตมจนสุก 
2.   กะทิผสมกับน้ําตาลปบตั้งไฟพอเดือดใสถั่วดําลงเคี่ยวพอเดือดยกลง 
 

  45.   บัวลอย 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  น้ําตาลทราย  กะทิ 
มะพราวออน  เผือก  ใบเตย  ฟกทอง 

1.   นวดแปงขาวเหนียวกับน้าํ แบงแปงเปนกอนเล็ก ๆ ตมในน้ําเดือด 
2.   กะทิตั้งไฟใสน้ําตาลทรายเกลือใสแปงที่ตมไว  คนใหทั่ว  ยกลง 
 

  46.   ถั่วแปบ 
  (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  มะพราวขูดขาว งาขาว 1.   นึ่งถั่วใหสุกเคลากับเกลอื  ขูดมะพราวเปนเสนเคลาเกลือผสมน้ําตาลทราย  
เกลือปนและงาคั่วใหเขากัน 

2.   นําแปงขาวเหนียวนวดกบัน้ําใหนุมพอปนได 
3.   นําน้ําใสหมอตั้งไฟ  แบงแปงเปนกอนกลมบีบใหแบนใสลงตมใหหมอน้ําพอ

แปงสุกใชทัพพีชอนขึ้นใหสะเด็ดน้ํา ลงตมใหหมอน้ําพอแปงสุกใชทัพพีชอน
ขึ้นใหสะเด็ดน้ํา   
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  47.   กลวยเชื่อม  
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  น้าํตาลทราย  มะนาว  1.   นําน้ําตาลทรายตั้งไฟจนละลายเปนสีเหลืองทองจึงใสน้ํา  เคี่ยวตอจนละลาย 
2.    ปอกกลวยผา 4 สวน ใสลงในน้ําเชื่อม เตี่ยวจนน้ําเชื่อมขน กลวยมีสีน้ําตาล   
 

  48.   กลวยไขเชื่อม 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยไข  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   น้ําตาลทรายกับน้ําตั้งไฟ  แลวกรอง  ตัง้ไฟเคี่ยวตอจนขน 
2.   ปอกกลวยไขใสลงในน้ําเชื่อม  ใสน้ํามะนาว เมื่อกลวยยืดตัวตกัขึ้น 
 

  49.   มันสําปะหลังเชื่อม 
         (ทุกจังหวดั)  

มันสําปะหลัง  น้ําตาลทราย  หัวกะทิ  
เกลือปน น้ํามะนาว 

1.   ปอกมันสําปะหลังแลวหัน่เปนชิ้น 
2.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําลงในกระทะตั้งไฟใสมันสําปะหลังเชื่อมจนมันสุกมี

ลักษณะใสเงา  ใสน้ํามะนาว  ตักขึ้น 
 

  50.   ทองหยอด 
         (ทุกจังหวดั)  

ไขเปด  แปงขาวเจา  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว  แบงน้ําเชื่อมสําหรับแชทองหยอด 
2.   ตอยไขแยกไขขาว  ตีไขแดงกับแปงขาวเจาใหเขากัน 
3.   ใชนิ้วปาดแปงลงในน้ําเชื่อม  พอสุกตักขึ้นแชในน้ําเชื่อมใสที่แบงไว 
 

  51.   ทองหยิบ 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว 
2.   ตอยไขแยกไขขาว  ตีไขแดงใหขึ้นฟ ู    187 



 

 

188 
188 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
                     ทองหยิบ  (ตอ) 

 
 3.   ตักไขแดงหยอดเปนแผนลงในน้ําเชื่อม พอสุกตักขึน้พออุนจับจบีใสภาชนะ 

 
  52.   ฝอยทอง 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตัง้ไฟเคี่ยว 
2.   แยกไขขาวสวนทีไ่มเปนลิ่มไว เรียกวาไขน้ําคาง ผสมกับไขแดงคนใหเขากัน 
3.   ตักไขใสกรวยโรยลงในน้ําเชื่อมไปรอย ๆ เมื่อฝอยทองสุกใชไมแหลมสอย

ขึ้นพับเปนแพ 
 

  53.   เม็ดขนุน 
         (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  น้ําตาลทราย  มะพราว  ถั่วเขยีว
เลาะเปลือก 

1.   นําถั่วเขียวซีกแชน้ําสะเดด็ใหแหงน้ํา นาํไปนึ่งโขลกใหละเอียด 
2.   นํากะทิผสมกับถั่วใหเขากันใสน้ําตาล นําไปตั้งไฟ กวนจนแหงจึงยกลง เมื่อ

เย็นปนเปนรูปเม็ดขนุน 
3.   ผสมน้ําตาลกับน้ําตั้งไฟ  พอน้ําตาลละลาย  กรองแลวตั้งไฟตอจนงวด  แบง

น้ําเชื่อมเปน  2  สวน 
4.   แยกไขแดงออกจากไขขาว ใชไขแดง กรองเยื่อไขแดงออก นําเมด็ขนุนชุบไข

แดง  แลวใสลงในน้ําเชื่อมใหไขสุกตักขึ้นใสในน้ําเชื่อมใสที่แบงไว 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  54.   ปลากริมไขเตา 
         (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวเหนยีว  แปงมัน  น้ําตาลปบ  
กะท ิ

1.   ผสมแปงขาวเหนียว  แปงมันรวมกนัแลวนวดดวยน้ําจนเหนียวขึ้นเปนตัว  
แบงเปน  2  สวน 

2.   นําแปงที่ปนไปตมในกะทิผสมน้ําตาลปบเรียกสวนนี้วาปลากริม 
3.   นําแปงสวนที่เหลือไปตมในกะทิ  สวนนี้เรียกวา ไขเตา 
 

  55.   ลูกตาลลอยแกว 
  (เพชรบุรี)  

ลูกตาลออน  น้ําตาลทราย  น้ําลอยดอก
มะลิ 

1.   ลูกตาลออนปอกเปลือกออก  และหัน่เปนชิ้นบาง ๆ 
2.   ผสมน้ําตาลกับน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ พอน้ําตาลละลายใสลูกตาลออน 
 

  56.   วุนกะท ิ
         (ทุกจังหวดั) 

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
เกลือปน  หวักะท ิ

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ ตั้งไฟเคีย่วจนวุนละลายใสน้ําตาล คนจนละลาย
ยกลง 

2.   ผสมหัวกะทิ เกลือปนคนจนเกลือละลาย 
3.   นําวุนทีก่รองไว ไปตั้งไฟจนเดือดทั่วดี ใสกะทิลงไป คอยคนพอเดือดทั่วยก

ลง 
4.   ตักหนาวุนใสลงไป  ทิ้งไวจนวุนตึงตวั  จึงหยอดตัววุนทับลงไปบนหนาวุน 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  57.   วุนมะพราวออน 
  (กาญจนบุรี)  

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
มะพราวออน 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ ตั้งไฟเคีย่วจนวุนละลายใสน้ําตาล คนจนละลาย  
ยกลง กรองดวยผาขาวบางมะพราวออนหัน่ฝอย 

2.   นําวุนทีก่รองไวไปตั้งไฟ เคี่ยวพอขนใสมะพราว พอเดือดทั่วยกลงตักใสพิมพ 
 

  58.   วุนสังขยา 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

ผงวุน  น้ําลอยดอกมะลิ  น้ําตาลทราย 
กะทิ  น้ําตาลมะพราว  ไขไก  วานิลา 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟ  เคี่ยวจนวุนละลายใสน้ําตาลลงไป
คนจนละลายยกลงกรองดวยผาขาวบาง 

2.   นําวุนทีก่รองไวไปตั้งไฟเคี่ยวจนขน ใสสังขยา และวานิลา คนจนเดือดพลาน  
ยกลงตักใสพิมพ 

 
  59.   วุนไข  (วุนลาย) 
 (กาญจนบุรี,เพชรบรุี) 

ผงวุน  ไขไก  น้ําลอยดอกมะลิ น้ําตาล
ทราย 

1.   ผสมวุนกบัน้ําลอยดอกมะลิ  นําไปตั้งไฟเคี่ยวจนวุนละลายหมดใสน้ําตาลคน
จนละลาย  ยกลงกรองดวยผาขาวบาง 

2.   ตอยไขใสชามตีพอเขากนั  นําไปโรยลงในวุนที่กรองไว ที่ตั้งไฟพอเดือดให
เปนเสน  พอไขสุกคนใหเขากันยกลงตักใสพิมพ 

 
  60.   จาวตาลเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

จาวตาล  น้ําตาลทราย 1. นําจาวตาลมาตมในน้ําเดือน  แลวเปลี่ยนน้าํตมใหมกบัน้าํตาล  พอน้ําตาล 
       เขาเนื้อจนจาวตาลขึ้นเงาจึงใชได    190 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  61.   พุทราเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

พุทรา  น้ําตาลทราย 1. นําน้ําตาลทรายผสมกับน้ําลงกระทะตั้งไฟ ใสพุทราเชือ่มจนไดที ่
 
 

  62.   ฟกเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

ฟก  น้ําตาลทราย  1. ฟกปอกแลวหั่นเปนชิ้น  ผสมน้ําตาลทราย  กับน้ําตั้งไฟใสฟกเชื่อมจนฟกสุก 
 
 

  63.   มะเขือเทศเชื่อม 
       (เพชรบุรี) 

มะเขือเทศ  น้ําตาลทราย 1. มะเขือเทศหั่นเปนชิน้ไมเอาเม็ด  ผสมน้ําตาลทรายกับน้ําตั้งไฟใสมะเขือเทศ   
    เชื่อมจนสุก 
 

 8.4   ทอด  
  64.   ขนมดอกจอก 
    (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

 
แปงขาวเจา  แปงมัน  แปงสาลี ไขไก  
น้ําตาล เกลือปน  น้ําปูใส 

 
1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงมนั  แปงสาลี  รวมกันใสเกลือ น้ําตาลทรายไขไก  

นวดใหเขากันใสน้ําปูนใสนวดจนนิ่ม 
2.   นํากระทะใสน้ํามันพอรอนนําพิมพดอกจอกจุมลงในน้ํามัน แลวนําขึ้นซับ

น้ํามันออก 
3.   นําพิมพจุมลงในแปงใหแปงติดพิมพ  แลวจุมลงน้ํามนัเมื่อแปงสุกจะรอน

ออกจากพิมพตักขึ้น    191 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  65.     ขนมกง 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงขาวเหนยีว  งา  ถั่วเขยีวเลาะเปลือก 
น้ําตาลโตนด  กะทิ  น้ําปนูใส  ไขเปด 

1.   เคี่ยวกะทกิับน้ําตาลใหเหนียว ผสมถั่วเขียวเลาะเปลอืก แปงขาวเหนียวลง จน
เขากัน และปนได        

2.   นําแปงมาปนเปนรูปวงกลม มีกากบาททับ 
3.   ผสมแปงชุบแปงขาวเหนยีวกับกะทินวดเขาดวยกนัใสไขลงนวดผสมน้ําปนู

ใสลงไปคนใหเขากัน 
4.   นําขนมลงชุบในแปง  ทอดในน้ํามนัจนเหลือง  นําขึน้ใหสะเด็ดน้ํามัน 
 

  66.   กลวยทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยน้ําวา  แปงขาวเจา  มะพราว 
น้ําตาลทราย 

1.   นําแปงขาวเจากับน้ําผสมใหเขากนัใสเกลือ  น้ําตาลทราย  งาคั่ว  มะพราวคน
ใหเขากนั 

2.   ปอกกลวยแบงเปนชิ้นโดยฝานตามยาว  นํากลวยชุบแปงใสกระทะ ทอดจน
แปงเหลืองตักขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน 

 
  67.   เผือกทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

เผือก  แปงขาวเจา  มะพราว  น้ําตาล
ทราย  กะท ิ

1.   นําเผือกปอกเปลือก หั่นเปนชิ้น 
2.   ผสมแปงขาวเจา น้ําตาลทราย กะทิ ใหเขากันใสมะพราวเคลาจนทัว่ 
3.   กระทะใสน้ํามันตั้งไฟพอเดือด นําเผือกมาชุบแปงทีผ่สมใหทั่ว นําไปทอดจน
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  68.   ไขนกกระทา 
  (ทุกจังหวดั) 

มันเทศ  แปงขาวเจา  แปงมัน  น้ําตาล
ทราย 
 

1.  มันเทศนึ่งสุกบดละเอียด ใสแปงมัน น้าํตาลทีละนอย นวดจนสวนผสมเขากัน 
2.  ปนสวนผสมเปนลูกกลมๆ ขนาดพอคํา แลวนําลงทอด คนตลอดเวลาจนสุก 

  69.   ขาวเมาทอด 
  (ทุกจังหวดั) 

กลวยไข   
หนากระฉีก: มะพราว  ขาวเมา  น้ําตาล
โตนด 
แปง: แปงขาวจาว  กะทิ  เกลือ  น้ําปูน
ใส  น้ําตาลปบ 

1.   น้ําตาลโตนดตั้งไฟใสมะพราวขูด  กวนจนแหง 
2.   คั่วขาวเมาจนเหลือง ผสมกับหนากระฉีกใหเขากัน นํามาแผหอหุมกลวยให

มิด 
3.   ผสมแปง  นํากลวยหุมขาวเมาชุบแปง  ทอดจนสุก 
 
 

  70.   ขนมไขหงส 
             (ทุกจงัหวัด) 

แปงขาวเหนยีว  แปงขาวเจา  น้ํามันพืช 
รากผักชี 

1.   โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย ใหละเอียดถั่วเขียวซีกแชน้ํา แลวนึ่ง 
2.   นวดแปงกบัน้ําจนนุม ใสน้ําตาลนวดใหเขากัน นําแหงมาปนเปนกอนกลม 
3.   ผัดไสใสน้ํามันลงในกระทะใสเครื่องทีโ่ขลกลงผัดใสถั่วปรุงรส 
4. หยิบแปงที่ปนไวมาแผใหเปนแผนกลม วางไสตรงกลางแปง หุมไสใหมิด 
5. ตั้งกระทะใสน้าํมันพอรอนใสขนมที่ปนลงทอดจนสุกเหลือง   
6. ตั้งกระทะทองใสน้ําตาล และน้ําเคีย่วไปจนน้ําเชื่อมเปนยางเหนียว  จึงใส

ขนมลงคลุกใหน้ําตาลจับใหทั่วขนม  ผึ่งใหเย็น    193 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
71. โตนดทอด 
(เพชรบุรี) 

จาวตาลเชื่อม  แปงขาวเหนยีว  น้ําตาล
โตนด 
 

1.  นําแปงขาวเหนยีว น้าํตาลโตนดนวดใหเขากัน แลวปนเปนกอนกลม แผแปง
ใหบาง แลวนาํไปหอจาวตาลเชื่อม 

2.  นําไปทอด จนเปนสีเหลืองทอง 
 8.5  อบ/ปง/ยาง/จี่ 
  72.   ขนมหมอแกงไข 
             (ทุกจงัหวัด) 

 
ไขขาว  กะทิ  น้ําตาลมะพราว 

 
1.   ผสมไขขาว  กะทิ  และน้าํตาลทราย  เขาดวยกัน  คนใหน้ําตาลทรายละลาย

แลวกรอง 
2.   เทสวนผสมใสพิมพ  นําเขาเตาอบจนสกุ 
 

  73.   ขนมหมอแกงเผือก 
  (เพชรบุรี) 

เผือก  ไขเปด  กะทิ  น้ําตาลปบ  
หอมแดง 

1.   นําเผือกปอกเปลอืกนึ่งใหสุก  แลวบดใหละเอยีด หอมแดงซอยแลวเจียว 
2.   ผสมไข  น้ําตาลปบ  กะทใิหเขากนั  แลวกรอง 
3.   นําเผือกกบักะทิที่ผสมไว  ผสมใหเขากัน  นําขึ้นตั้งไฟ  คนพอแขง็ 
4.   ทาน้ํามันในถาดขนม  เทขนมใส  นําเขาเตาอบใหหนาขนมเหลือง นําออก  
       จากเตาโรยดวยกระเทยีมเจียว 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  74.   ขนมหมอแกงถั่ว 
 (กาญจนบุรี,เพชรบุรี)  

ถั่วเขียว  และเปลือกไขเปด  มะพราว 
น้ําตาลปบ  หอมแดง 

1.   นําถั่วเขียวเลาะเปลือกนึ่งจนสุก  แลวบดใหละเอียด  หอมแดงซอยแลวเจยีว 
2.   ผสมไข  น้ําตาลปบ  กะทใิหเขากนั  แลวกรอง 
3.   นําถั่วเขียวกับกะทิที่ผสมไว  ผสมใหเขากัน  น้ําขึ้นตั้งไฟ  คนพอแขง็ 
4.   ทาน้ํามันในถาดขนม  เทขนมใสน้ําเขาเตาอบใหหนาขนมเหลือง นาํออกจาก

เตาโรยดวยกระเทียมเจียว 
 

  75.   ขนมครก 
       (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวจาว  แปงขาวเหนยีว  มะพราว 
น้ําตาลทราย  น้ําปูนใส  เกลอื 

1.   แปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  ผสมใหเขากันนวดกับน้ําพักไว 
2.   นํากะทิผสมเกลือ  น้ําตาลทราย  สําหรับหยอดหนา 
3.   นําเตาขนมครก  ตั้งไฟทาน้ํามันพอรอนหยอดแปง 2/3  ของหลุมแลวหยอด

กะทิปดฝา  พอสุก แคะออกจากเตา 
 

  76.   ขนมบาบิ่น 
       (ทุกจังหวดั) 

แปงขาวจาว  มะพราวออน  น้ําตาลทราย 1.   ผสมน้ําตาล  กับน้ําตั้งไฟจนขน  ยกลงพักใหเยน็ 
2.   เคลาแปงกบัมะพราวขดูใหเขากันจึงเติมน้ําเชื่อมคนใหเขากัน 
3.   เทขนมที่ผสมไวลงในถาดเกลี่ยใหหนาเรียบเสมอกัน 
4.   นําเขาอบ จนผิวหนาเกรยีมเหลือง 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
  77.   ขนมทองมวน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงสาลี  แปงขาวจาว  น้ําตาลทราย 
กะทิ  น้ําปนูใส ไข 

1.   ผสมแปงสาลี และแปงขาวจาวเขาดวยกนั  นวดกับน้ําปูนใสจึงใสน้ําตาลและ
กะท ิ

2.   น้ํามันหมทูาพิมพใหทัว่  ผิงไฟใหรอน  ตักขนมใสพมิพ  ผิงไฟปานกลาง  พอ
ขนมเปนสีนวล  พับสามเหลี่ยมหรือมวนกาํลังรอน  ๆ  พอเย็นเก็บใสภาชนะ
ปดฝาใหสนิท 

 
  78.   ขนมทองมวนสด 
                (กาญจนบุรี) 

แปงขาวจาว  แปงมัน  แปงสาลี  กะทิ 1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงมนั  แปงสาลี  น้ําตาลทราย  กะทิ  เขาดวยกันใส
มะพราว  งาขาว  งาดํา  ลงเคลาใหเขากัน 

2.   นําพิมพขนมทาน้ํามัน  แลวผิงไฟใหรอน  ตักขนมใสบนพิมพ  ปงพอสุก  นํา
ออกจากพิมพ  แลวมวน 

 
  79.   ขนมผิง 
                (กาญจนบุรี,เพชรบุรี) 

แปงมัน  น้ําตาลทราย  กะทิ  ไขไก 
 

1.  นําแปงมัน น้ําตาลทราย ไขไก ผสมแลวนวดใหเขากัน  ใสกะทแิลวนวดตอ 
2.  นําสวนผสมที่ไดปนเปนลูกกลมๆ หรือวงรี แลวนําเขาอบจนสุก 

80. ขนมหนานวล 
  (เพชรบุรี) 

แปงสาลี  ไขแดงของไขไก  น้ําตาล
ทราย 

1.   ตีไขแดง  จนเปนครีม คอย ๆ ใสน้ําตาลลงไปทีละนอย ใสแปงลงไปทีละนอย  
ตะลอมใหเขากัน 

2.   นําพิมพทาน้ํามัน แลวนําเขาอบ พอพมิพรอน ตกัขนมใสพิมพนําไปอบจนสุก    196 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 

81. ขนมโสมนัส 
(เพชรบุรี) 

ไขขาว  น้ําตาลทรายปน  มะพราวคั่ว 1.   ตีไขขาวใหขึ้นคอย ๆ ใสน้ําตาลทีละนอยจนขึน้แขง็ดี ใสน้ํามะนาวโกโกผง  
และมะพราวคัว่คนจนเขากัน 

2.   ทาน้ํามันในถาดใหทัว่ ตกัขนมหยอดเปนกอนเล็ก ๆ นําเขาเตาอบ  พอเหลือง
นําออกจากเตาอบ ทิ้งไวใหเยน็นําออกจากเตาอบ 

 
82.   ขนมหมอตาล 
           (เพชรบรุี) 

แปงสาลี  ไขแดง  น้ํามันพืช  น้ํา น้ําตาล
ไอซิ่ง  สีผสมอาหาร 
 

1.  นําแปงสาลี ไขแดง นํามนัพืช นวดรวมกนั  ปนเปนกอนกลม แผแปงใหบาง 
2.  นําแปงที่แผบางมากรุลงในถวยพิมพอลูมิเนียม นําเขาอบจนสุก พักไว 
3.  ผสมไอซิ่ง น้ํา สีผสมอาหาร คนใหเขากนั จึงใสลงในแปงที่อบสุกแลว 

  83.   ขนมดอกลําดวน 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

แปงสาลี  น้ําตาลทราย  น้ํามันหม ู 1.   ผสมแปงสาลีกับน้ําตาลทรายใหเขากัน ใสน้ํามันนวดจนปนเปนกอนได 
2.   ปนแปงเปนกอนกลม ๆ ใชมีดกรีดแบงเปน 3 แฉกจัดวางบนถาด 
3.   นําแปงมาปนเปนเมด็กลมเล็ก ทําเปนเกสรวางตรงกลางดอกลําดวน นําเขาอบ 
 

9.   อาหารวาง 
 9.1   นึ่ง 
 1.   ขาวเกรียบปากหมอ 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

 
 
แปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  แปงมัน  
กะท ิ

 
 
1.   ผสมแปงขาวเจา  แปงทาวยายมอม  แปงมันเขาดวยกนั  ใสกะทแิลวกรอง 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
          ขาวเกรยีบปากหมอ  (ตอ) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ไส: เนื้อไก  หวัผักกาดเค็ม  หอมแดง  
ถั่วลิสง รากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย 

2.   เนื้อไกสับ  สับหัวผักกาดเค็ม  หอมแดง  ถั่วลิสงบดหยาบ  โขลกรากผักชี  
กระเทยีม  พริกไทยใหละเอียด 

3.   ใสน้ํามันลงในกระทะ นาํรากผักชี  กระเทียม พริกไทยโขลกลงผัดใสไกสับ 
ผัดจนสุกใสหอมแดง หวัผักกาด ปรุงรส ผัดใหเขากันจนเหนยีวใสถั่วลิสง 

4.   เตรียมหมอสําหรับละเลงแปงใสน้ําตั้งไฟพอเดือด  ละเลงแปงลง บนผา ปด
ฝาสักพักใสไสพับแปง  ตักขึ้น 

 
 2.   สาคูไสหมู 
     (ทุกจังหวดั) 

สาคูเม็ดเล็ก 
ไส : เนื้อหมู  หัวผักกาดเค็ม  หอมแดง  
ถั่วลิสง รากผักชี  กระเทยีม  พริกไทย 

1.   เทน้ําลงในสาคูคนใหเขากัน  นวดใหเหนียวใชผาชุบน้ําคลุมพักไว 
2.   เจียวกระเทียมใหเหลือง  ตักขึ้นพรอมน้ํามันไวโรยสาคูที่นึ่งสุก 
3.   โขลกรากผักชี  กระเทยีม  พริกไทยใหละเอียด  หวัผักกาดเค็มสับหยาบ เนื้อ

หมูสับ 
4.   นําน้ํามันใสลงในกระทะ  ใสเครื่องที่โขลกลงผัดใสหมู  พอสุกใสหัวผักกาด

เค็ม  ปรุงรส  ผัดจนเหนียว  ใสถั่วลิสง พักใหเย็นปนเปนกอนกลม 
5.   ใชมือแตะน้ําหยิบสาคูปนเปนกอนกลม  แผใหบางใสไสหอใหมิด นึ่งจน

ขนมสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 3.   ขนมถวยไสเค็ม 
 (ราชบุรี) 

แปงขาวจาว  แปงมัน  น้ําเปลา  น้ํารอน 
ไส: หัวผักกาดเค็มสับละเอียด  หมูสับ 
น้ํามัน  ซี้อิ้วขาว  น้ําตาลทราย 

1.   ผสมแปงขาวจาว และแปงมันคอย ๆ ใสน้ํา นวดจนแปงนุมดีใสน้ําลงไปอีก
คนใหเขากัน 

2.   ตักแปงใสถวยนึ่งจนสุกยกลง  และออกจากถวย  ตักไสใสตรงกลาง
รับประทานกบัพริกดอง 

 
 4.   ปนสิบนึ่ง 
          (เพชรบรุี) 

แปงขาวจาว   แปงมัน  แปงทาวยายมอม 
แปงขาวเหนยีว ปลาชอน  หอมใหญ  
พริกไทย  ขาเผา กระเทียม  รากผักชี 

1.   ผสมแปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  และแปงทาวยายมอมเขาดวยกัน 
2.   ผสมน้ํากับน้ํามัน  ตั้งไฟใหเดือด  ใสแปงที่ผสมไวลงไปกวนจนแปงลอนจาก

ขอบกระทะยกลงทิ้งไวใหอุน  ใสแปงขาวจาวลงไปอีก  และใสแปงมนั  นวด
จนเขากนั 

3.   นําแปงมาคลึงใหบาง  ตดัเปนวงกลม  ใสไส  พับครึ่งบีบริมใหติดกนัจีบให
เปนเกลียวนึ่งใหสุก 

 
 5.   ชอมวง 
          (เพชรบรุี) 

แปงขาวจาว  แปงทาวยายมอม  แปงมัน 
กะทิ ดอกอัญชัน  มะนาว 
ไสหวาน: มะพราว  ถั่วเขยีวซีก  งาขาว  
น้ําตาลทราย 

1.   ผสมแปงทั้ง  3  ชนิดเขาดวยกัน 
2.   นําดอกอญัชันแชน้ํา  คัน้เอาแตน้ํา  ผสมน้ํามะนาว 
3.   ผสมน้ํามัน  และน้ําลงในแปง  ใสน้ําดอกอัญชันคนใหเขากัน นําสวนผสมใส

กระทะทอง  ตัง้ไฟกวนจนแปงรอนยกลง  นํามานวดอีกครั้ง    199 



 

 

200 
200 

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
             ชอมวง  (ตอ) 
           (เพชรบุรี) 

 4. นําถั่วเขียวซีกแชน้ํานึ่ง  แลวนํามาบดใหละเอียด  นําไปผสมกับมะพราว  
น้ําตาลทราย กวนใหเขากนั  ใสงาขาว กวนจนเหนียว 

5. ปนแปงเปนกอนกลม  แผแปงเปนแผนบางตักไส  หอแปงใหมิดไส  แลวจีบ
แปง  วางใสลังถึงนึ่งจนสุก 

10.1   อาหารถนอมโดยการใช
เกลือ 
 1.   หัวไชโปวเค็ม 
      (ราชบุรี) 

 
 
หัวผักกาดขาว  เกลือปน 

 
 
1.  นําหัวไชเทาสดหมักเกลือโดยไมตองปอกเปลือกหนึ่งวนั  วันรุงขึ้นใสเกลือลง

ไปอีกทําเชนนีซ้้ํา 2-3 วัน ใสเกลือเพิ่มอีกกอนเก็บเขาที ่
 

 2.   หัวไชโปวหวาน 
      (ราชบุรี) 

หัวผักกาดขาว  เกลือปน  น้ําตาลทราย 1.  นําหัวไชโปวเค็มมาลางใหหมดเค็ม  แลวแชน้ําตาลทรายขาว 
 
 

 3.   หัวไชโปวสามรส 
      (ราชบุรี) 

หัวผักกาด  น้ําตาล  น้ําสมสายชู  พริก
ขี้หนูแดง 

1.  นําหัวไชโปวเค็มมาลางใหหมดเค็มหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 
2.  นําน้ําตาลทราย  น้ําสมสายชู  ตั้งไฟใหเดือด  พักไว  ใสพริกขี้หนู  นาํหัวไช

โปวที่หั่นแลวมาแช 
    200 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 4.   ผักกาดดอง 
      (ราชบุรี) 

ผักกาดเขยีว  เกลือปน  น้ําสะอาด 1.   ลางผักกาดเขียวใหสะอาด  แลวนําใสภาชนะ 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในผักกาดเขียวใหน้ําทวม 
 

 5.   มะมวงดอง 
       (ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะมวง  เกลือปน  น้ําปูนใส 1.   ลางมะมวงใหสะอาด  เรียงใสถัง 
2.   ผสมเกลือกับน้ําปูนใส  เทลงในมะมวงใหน้ําทวมมะมวง แลวดอง 
 

 6.   มะยมดอง 
     (ราชบุรี,เพชรบุรี) 

มะยม  เกลือปน น้ําสะอาด 1.   ลางมะยมใหสะอาด  แลวนําใสภาชนะ 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในมะยมใหน้ําทวมมะยม แลวดอง 
 

 7.   มะขามดอง 
     (ทุกจังหวดั) 

มะขาม  เกลือปน  น้ําสะอาด 1.   ลางมะขามใหสะอาด  แลวนํามาปอกเปลือก  และผาเอาเมล็ดออก 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาด เทลงในมะขามใหน้ําทวมมะขาม แลวดอง 
 

 8.   ไขเค็มดอง 
     (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  เกลือ  น้ํา 1.   ลางไขใหสะอาด  แลวนําใสโหลไว 
2.   ผสมเกลือกับน้ําสะอาดตมใหเดือนพกัไวใหเย็น  เทใสใหทวมไข 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 9.   ไขเค็ม  (ดนิสอพอง) 
     (ทุกจังหวดั) 

ไขเปด  ดินสอพอง  เกลือ  แกลบเผา 1.   ลางไขใหสะอาด 
2.   นําดินสอพองกับเกลือผสมกันเอามาพอกไข  แลวจึงนําแกลบเผาโรยไขไว 
 

 10.   ปลาสมฟก 
     (ราชบุรี) 

ปลากราย / ปลานวลจันทร กระเทยีม 
ขาวสุก กระเทยีม 

1.   นําปลามาสับละเอียด  เคลากับเกลือนวดใหเหนียว 
2.   ใสขาวสุก และกระเทียมโขลกละเอียด  เคลาใหเขากนัหอดวยใบตองทิ้งไว

ประมาณ  2  วนั 
 

 11.   ปลาสม (ตัว) 
(กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ปลาตะเพียน  ขาวสุก  กระเทียม  เกลือ
ปน 

1.   ปลาตะเพยีนนํามาขอดเกล็ดออก  ลางใหสะอาด  ผาทองเอาไสออก  นําไป
ลางอีกครั้ง 

2.   ใสขาวสุก  และกระเทียมโขลกละเอียด  เคลาใหเขากนั  พรอมกับยดัเขาไปใน
ตัวปลาทิ้งไว 

 
 12.   แหนมปลากราย 
     (ราชบุรี) 

เนื้อปลากรายขูด  เกลือปน  ขาวสวย 1.  นําเนื้อปลากรายขูด  เกลือปน  ขาวสวย  พริกขี้หนูผสมรวมกัน  หอดวย
ใบตองใหแนน  หมักจนไดที่ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 13.   เห็ดโคนดองในน้ําเกลือ 
     (กาญจนบรุี,ราชบุรี) 

เห็ดโคน  เกลือปน น้ําสะอาด 1.    ลางเห็ดโคนใหสะอาด  แลวนําไปใสในภาชนะ 
2.    ผสมเกลือกับน้ําสะอาด  เทลงในภาชนะที่มีเหด็โคนใหน้ําทวมเหด็ แลวดอง 
 

 14.   หอยแมลงภูดอง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

หอยแมลงภู  เกลือ 1.    นําหอยแมลงภูลางใหสะอาดผึ่งใหแหงใสเกลือเคลาใหทัว่ทั่ว  นําไปดองใส
ภาชนะ ปดใหมิดชิด 

 
 15.   ไตปลาดอง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ไตปลา  เกลือ 1.   นําไตปลาผสมเกลือ  นําไปดองใสภาชนะ  ปดใหมดิชิด 
 
 

 16.   กะป 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

เคยคาํ  เกลือ 1.  ลางเคยดํา  นําใสภาชนะ  คลุกกับเกลือ  นําไปตากแดด 
 
 

10.2   อาหารถนอมโดยใชน้ําตาล 
 17.   ท็อฟฟมะพราว 
 (ราชบุรี) 

 
นมขนหวาน กะทิ  น้ําตาลมะพราว  
แบะแซ ถั่วลิสงคั่ว 

1.   นํานมขนหวาน  กะทิ  น้ําตาลมะพราว  แบะแซใสในกระทะทองกวนให
เหนยีว 

2.   ใสถั่วลิสงคั่วบุบ  ยกลง  ตักหยอดลงบนพลาสติกขนาดพอดี  แลวหอดวย
กระดาษสี    203 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 18.   มะมวงกวน 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

มะมวงสุก  1.   มะมวงสุกปอกเปลือก  นําเนื้อมายีใหละเอียดกรองหรือปนแลวนําไปตั้งไฟ
กวนจนไดที ่

2.   นําสวนผสมที่กวนจนไดที่ทาบางๆใหเปนแผนกลมตากแดดจนแหงดี  มวน
แผนใหกลม เก็บใสภาชนะ 

 
 19.   มะพราวแกว 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

มะพราวออน น้ําตาลทราย  (สีผสม
อาหาร)  

1.   เชื่อมน้ําตาลใหขนแลวใสสีผสมอาหารออน ๆ ขูดมะพราวออนใหเปนเสน   
2.   ใสมะพราวออนลงในน้ําเชื่อม  คนจนเหนียว 
3.   ยกลงจากเตา ตักมะพราวมาหยอดเปนรูปวงกลมบนตะแกรง ผึ่งลมจนแหง 
 

 20.   ถั่วเคลือบน้ําตาล 
  (ทุกจังหวดั) 

ถั่วลิสง  ผงโกโก  น้ําตาลทราย  งาขาว
คั่ว  เกลือ  เนยสด 

1.   ลางถั่วลิสงใหสะอาด  ผึ่งใหแหง 
2.   นําสวนผสมทุกอยางใสกระทะ (ยกเวนงา) ตั้งไฟเคีย่วใชพายคนไปเรื่อยอยา

หยุดมือจนน้ําตาลแหงตกทราย เรงไฟใหละลายทั่วกันคนเร็วๆ ใสงา ใสเนย
สดแลวคนไปเรื่อย ๆ อยาใหถั่วเกาะกัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 21.   มะขามกวน 
  (กาญจนบุรี) 

มะขามน้ําตาลทราย พริกปน  เกลือ 1.   สับเนื้อมะขามใหละเอยีด 
2.   ใสสวนผสมลงในกระทะทอง  กวนจนเหนียวขนาดปนได แลวปนเปนกอน

กลม  แลวนําไปคลุกน้ําตาลทราย 
 

 22.   พุทรากวน 
  (กาญจนบุรี) 

น้ําตาล   เกลือ 1.   นําพุทราสุกไปตากแดดใหแหง  จึงทุบใหแตกเอาเมลด็ออก 
2.   เคี่ยวน้ําตาลโตนด  น้ําและเกลือ  เขาดวยกัน  ใสพุทราลงไปกวนจนเหนยีว 
 

 23.   สับปะรดกวน 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นําสับปะรดสับใหละเอยีด 
2.   นําสับปะรดสับ   น้ําตาลทรายใสหมอตั้งไฟ  กวนจนเหนยีว ยกลง 
 

 24.    สับปะรดกะท ิ
 (ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  กะทิ เกลือ 1. นําสับปะรดสบัใหละเอยีด 
2. นําสับปะรดสบั น้ําตาลทราย กะทิ ใสหมอตั้งไฟ ใสเกลอื กวนใหเหนยีวยก

ลง 
 

 25.   กลวยหอมทองกวน 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

กลวยหอมทอง  กะทิ  น้ําตาลทราย 1.   กลวยนํามาบดใหละเอียด 
2.   ผสมกลวยบดกับน้ําตาลทราย  กะทิ  ลงในกระทะตั้งไฟ กวนจนเหนียว    205 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 26.   ฟกเขียวเชื่อมแหง 
  (กาญจนบุรี,ราชบุรี,เพชรบุรี) 

ฟกเขียวแกจัด  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   ฟกเขียวนาํมาปอกเปลือก  หั่นเปนชิ้น  แลวลางใหสะอาด   
2.   นําน้ําตาล  น้ํามะนาว น้ําและฟกเขียวใสกระทะทอง  เคี่ยวจนน้ําตาลเขาเนื้อ

ฟกงวดแหงขาว 
 

 27.   มะเขือเทศเชื่อมแหง 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

มะเขือเทศสีดา  น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว 1.   มะเขือเทศสีดา  นํามาลางใหสะอาดหัน่เปนชิ้น 
2.   นําน้ําตาล  น้ํามะนาว  น้าํและมะเขือเทศใสกระทะทอง เคี่ยวจนน้ําตาล

เขาเนื้อมะเขือเทศงวดแหงขาว 
 

 28.   ฝรั่งหยี 
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ฝรั่ง  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   ลางฝรั่งใหสะอาด หั่นเปนชิ้น 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และฝรั่ง  ลงเคี่ยวจนสุก  พักให

เย็น  นํามาคลุกน้ําตาลผสมพริกขี้หน ู
 

 29.   สับปะรดหย ี
(เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

สับปะรด  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   สับปะรดหั่นเปนชิน้ 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และสับปะรดลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็นนํามาคลุกน้ําตาลผสมพริกขี้หน ู
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 30.   แคนตาลูปหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

แคนตาลูป  น้าํตาลทราย  เกลือ  พริก
ขี้หน ู

1.   แคนตาลูปหั่นเปนชิน้ นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้ําตาลทราย เกลือ  และแคนตา
ลูปลงเคี่ยวจนสุก  พักใหเยน็นํามาคลุก น้ําตาลผสมพริกขี้หน ู

 
 31.   มะเขือเทศหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะเขือเทศ  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริก
ขี้หน ู

1.   นํามะเขือเทศมาหั่นเปนชิ้น 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะเขอืเทศลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็นนํามาคลุกกับน้ําตาลทรายผสมพริกขี้หนูบด 
 

 32.   มะมวงหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะมวง  น้ําตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   นํามะมวงมาปอกเปลือกแลวหัน่เปนชิน้ 
2.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะพราวลงเคี่ยวจนสุก  พัก

ใหเย็น  นํามาคลุกกับน้ําตาลทรายผสมพริกขี้หนูบด 
 

 33.   มะยมหย ี
 (ประจวบคีรีขันธ) 

มะยม  น้าํตาลทราย  เกลือ  พริกขี้หน ู 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํา  น้าํตาลทราย  เกลือ  และมะยมลงเคี่ยวจนสุก  พักให
เย็น  นํามาคลุกกับน้ําตาลผสมพริกขี้หนูบด 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 34.   มะมวงแชอิ่ม 
  (ทุกจังหวดั) 

มะมวงแกวดบิ น้ําตาลทราย  เกลือ หวั
น้ําสม 

1.   นําหัวน้ําสม  ละลายลงผสม  มะมวงแกวดิบไวหนึ่งเดอืน 
2.   แลวนํามะมวงมาแชอิ่ม ปอกเปลือกหัน่เปนชิ้นเลก็ ๆ ลางน้ําแลวแชน้ําเปลา  

นํามาลวกน้ํารอนแลวลงแชในน้ําเชื่อมปรุงรส   
 

 35.   กระเทียมโทนดองน้ําผึ้ง 
 (กาญจนบุรี, ราชบุรี)  

กระเทยีมโทน น้ําตาลทราย น้ําสมสายชู   
น้ําผึ้ง เกลือ 

1.   นํากระเทยีมโทนปอกเปลือก ลางน้ํา ผึ่งใหสะเด็ดน้ํา 
2.   นําน้ําเปลา  น้ําสมสายชู น้ําตาลทราย เกลือ น้ําผึ้งผสมรวมกันตั้งไฟ   
3.   นํากระเทยีมใสขวดโหล  แลวเทน้ําดองใสลงไปใหพอทวม 
 

 36.   ขิงดองสามรส 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ขิงออน มะนาว น้ําตาลทราย  
น้ําสมสายชู  เกลือ 

1.   นําขิงปอกเปลือก ลางน้ํา ผึ่งใหสะเดด็น้ํา ทําขิงยืด 
2.   นําน้ําเปลา น้ําสมสายชู น้ําตาลทราย  เกลือ น้ําผึ้งผสมรวมกันตั้งไฟ   
3.   นําขิงใสขวดโหลที่ผานการฆาเชื้อจุลินทรีย แลวเทน้ําดองใสลงไปใหพอทวม 
 

10.3   อาหารถนอมโดยใชความ
รอน 
 37.   วุนมะพราวในน้ําเชื่อม 
 (กาญจนบุรี) 

 
 
น้ํามะพราว เชือ้วุนมะพราว น้ําตาลทราย  
น้ําใบเตย 

 
 
1.  นําน้ํามะพราว น้ําตาลทราย น้ําใบเตย ผสมรวมกัน ตั้งไฟพอเดือดยกลง ทิ้งให

เย็น  นําเชื้อวุนมะพราวใสลงไป  5-7 วัน รอจนวุนจับตวักัน 
 2.  นําวุนมะพราวที่ไดมาตดัเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็กๆ แลวนาํไปใสลงในน้าํเชื่อม 

บรรจุขวดที่ผานการฆาเชื้อจลุินทรีย 
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 38.   น้ําวานหางจระเขรส
สับปะรด 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

วานหางจระเข  น้ําตาลทราย  สับปะรด 1.   ปอกสับปะรดแลวหั่นเปนชิ้น ปอกวานหางจระเข  หัน่ ลางใหสะอาด 
2.   นําน้ํา  น้ําตาลและสับปะรดมาตมใหเดือน  กรองเอาแตน้ํา ใสวานหางจระเข

ตมจนเดือดยกลงบรรจุขวด ผานกระบวนการฆาเชื้อ 
 

 39.   น้ําวานหางจระเขรส
ใบเตย 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

วานหางจระเข  ใบเตย น้ําตาลทราย 1.   ปอกวานหางจระเขหัน่ ลางใหสะอาด ใบเตยนํามาลางใหสะอาด 
2.   นําน้ํา น้ําตาล และใบเตย  มาตมใหเดือด กรองเอาแตน้าํ ใสวานหางจระเข  

ตมจนเดือด ยกลงบรรจุขวด ผานกระบวนการฆาเชื้อ 
 

10.4   อาหารถนอมโดยการทาํ
แหง 
 40.   ขาวเกรียบฟกทอง 
 (ราชบุรี) 

 
 
แปงมัน  ฟกทอง น้ําตาลทราย เกลือ 

 
 
1.   นําฟกทอง นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอยีด 
2.   ใสฟกทอง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน  ปนเปนแทงกลมยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 41.   ขาวเกรียบมะพราวออน 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  มะพราวออน  เกลอื  น้ําตาล
ทราย   

1.   นํามะพราวออน บดละเอียด 
2.   ใสมะพราวออน น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมันนวดใหเขากัน ปนเปนแทงกลม

ยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 42.   ขาวเกรียบมันสีมวง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  มันสมีวง  เกลือ  น้าํตาลทราย 1.   นํามันสีมวง  นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสมันสีมวง น้ําตาล เกลือลงในแปงมัน นวดใหเขากัน ปนเปนแทงกลมยาว 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส ทิ้งใหเย็น แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด 
 

 43.   ขาวเกรียบขาวโพด 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ขาวโพด   เกลือ  น้ําตาลทราย      1.   นําขาวโพด นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสขาวโพด น้ําตาล  เกลอื ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
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 44.   ขาวเกรียบถั่วแดง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน ถั่วแดง มะพราว เกลอื น้ําตาล
ทราย 

1.   นําถั่วแดง  นําไปนึ่งจนสุกแลวบดละเอยีด 
2.   ใสถั่วแดง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 45.   ขาวเกรียบมะละกอ 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน มะละกอสุก เกลือ น้าํตาลทราย 1.   นํามะละกอสุก  บดละเอยีด 
2.   ใสมะละกอสุก น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 46.   ขาวเกรียบตําลึง 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ตําลึง น้ําตาลทราย เกลือ 1.   นําตําลึง หัน่ฝอยบดละเอยีด 
2.   ใสตําลึง น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด 
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 47.   ขาวเกรียบกระเพรา 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  กระเพรา  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นํากระเพรา หั่นฝอยบดละเอียด 
2.   ใสกระเพรา มะพราว น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 48.   ขาวเกรียบตะไคร 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน  ตะไคร  น้ําตาลทราย  เกลือ 1.   นําตะไครหั่นฝอย บดละเอียด 
2.   ใสตะไคร น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 49.   ขาวเกรียบมะกรูด 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน ใบมะกรูด น้ําตาล  เกลือ 1.   นําใบมะกรูด หั่นฝอยบดละเอียด 
2.   ใสมะกรูด  น้ําตาล  เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
 

 50.   ขาวเกรียบชะอม 
 (เพชรบุรี) 

แปงมัน ชะอม น้ําตาล  เกลือ 1.   นําชะอม นําไปลวกจนสุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสชะอม น้ําตาล เกลือ ลงในแปงมัน นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท จึงนําไปทอด    212 
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 51.   ขาวเกรียบงาดํา 
 (ราชบุรี) 

แปงมัน งาดํา  น้ําตาล  เกลือ 1.   นํางาดํา คัว่สุกแลวบดละเอียด 
2.   ใสงาดํา น้าํตาล เกลือ ลงในแปงมนั นวดใหเขากัน 
3.   นําไปนึ่งจนสุกใส  ทิ้งใหเยน็ แลวนํามาหั่นเปนชิน้บาง ๆ ตากแดดจนแหง

สนิท  จึงนําไปทอด 
 

 52.   ขาวเกรียบเมืองเพชร 
 (เพชรบุรี) 

ขาวเหนียว  งาดํา  มะพราว  น้ําตาล
มะพราว  เกลอื 

1.   นําขาวเหนียวไปโม  ไมทับน้ํา 
2.   ใสน้ําตาลมะพราวลงในแหงโมนวดใหเขากันใสมะพราวขูด งาดํา  เกลือ คน

ใหเขากนั 
3.   นําแปงไปละเลงเปนแผนกลมในถาด ทิ้งไวใหแหง นําไปตากแดด  จนแหง 
 

 53.   กลวยมวนอบน้ําผึ้ง 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

กลวยน้ําวา  น้าํผึ้ง 1.   นํากลวยนาํวาที่สุกงอม ทับใหเปนแผนเคลาดวยน้ําผึ้ง 
2.   นําไปอบทีอุ่ณหภูมิ 40 องศาเซลเซียส ประมาณ 2 ชั่วโมงนําขึ้นมามวน 
 

 54.   ขนุนอบกรอบ 
 (ประจวบคีรีขันธ) 

ขนุนดิบ 1.   นําขนุนที่เอาเมล็ดออกแลว หั่นเปนชิ้นเบา  ๆ 
2.   นําไปอบจนกรอบ 
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 55.   กุนเชียงหมู 
 (กาญจนบุรี,ราชบุรี) 

เนื้อหมู  มันหมูไสหมู  น้ําตาล  เกลือ 1.   เนื้อหมูสับละเอียด มนัหมูหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก  ไสหมูลางใหสะอาด 
2.   ผสมเนื้อหมู  มันหมู น้ําตาล และเกลือ  เขาดวยกัน หมกัทิ้งไว  20 นาที 
3.   นําสวนผสมที่หมักไวบรรจุในไสหมู ใชเชือกผูกเปนปลอง แลวนําไปแขวน

ผึ่งแดด ประมาณ 2 – 3  
 

 56.   กุนเชียงหมูสมุนไพร 
 (ราชบุรี) 

เนื้อหมู  มันหมู  ไสหมู  น้ําตาล  เกลือ  
ขิง 

1.   เนื้อหมูสับละเอียด  มนัหมูหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ไสหมูลางใหสะอาด  ขิงหั่น
สี่เหลี่ยมเล็ก  

2.    ผสมเนื้อหมู มันหมู ขิง น้ําตาล และเกลือ เขาดวยกนั หมักทิ้งไว 20 นาที 
3.   นําสวนผสมที่หมักไว  บรรจุในไสหมใูชเชือกผูกเปนปลอง แลวนําไปแขวน

ผึ่งแดดประมาณ 2 – 3 วัน 
 

 57.   เนื้อเค็ม 
 (กาญจนบุรี) 

เนื้อสันนอก  เกลือปน 1.  นําเนื้อมาลางใหสะอาด หั่นเปนชิน้บาง ๆ หมักเกลือ 
2.  นําเนื้อที่หมักไวผึ่งแดดใหแหง 
 

 58.   ปลาชอนแหง 
 (กาญจนบุรี) 

ปลาชอน  เกลือปน 1.   ลางปลาใหสะอาด ผาหลังเอากระดูกออก 
2.   นาํปลาลงแชในน้ําเกลือ  แลวนําไปตากแดด    214 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 59.   วุนเสน 
 (กาญจนบุรี) 

แปงถั่วเขียว  น้ําเปลา 1.  นําแปงถั่วเขียวมาผสมน้ําเปลา 
2.  นําเขาเครื่องจักรทําใหเปนเสนยาว 
3.  ตมใหสุกแลวจึงทําใหแหง 
4.  แลวนํามาแยกคุณภาพ คดัเสนที่ดี บรรจภุัณฑ 
 

 60.   กุงแหง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

กุงตัวเล็ก  เกลอืปน  น้ําเปลา 1.   นํากุงลางใหสะอาด แลวนําไปตมในน้าํผสมเกลือตมจนกระทั่งน้ําแหง 
2.   นํากุงไปตากแดดสัก 3 – 4 แดดจนแหงสนิท แลวนํามาแกะเปลือกออก 
 

 61.   ปลาหมึกแหง 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาหมึก  เกลอืปน 1.   นําปลาหมกึไปลางดวยเกลือใหสะอาด เคลาเกลือนดิหนอย 
2.   นําไปตากแดดจนแหง 
 

 62.   ปลาอินทรียเค็ม 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาอินทรีย  เกลือปน 1.   ลางปลาอินทรีย นํามาหัน่เปนชิ้นแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 63.   ปลาทูเค็ม 
 (เพชรบุรี,ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาทู  เกลือปน 1.   ลางปลาทู นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด    215 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 64.   ปลาโอเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาโอ เกลือปน 1.   ลางปลาโอ  นําปลาโอมาแชในน้ําเกลอื 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 65.   ปลาสีกุนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาสีกุน เกลือปน 1.   ลางปลาสีกุน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 66.   ปลากระบอกเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลากระบอก เกลือปน 1.   ลางปลากระบอก นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 67.   ปลาแปนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาแปน เกลอืปน 1.   ลางปลาแปน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 68.   ปลาไสตันเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาไสตัน เกลือปน 1.   ลางปลาไสตัน นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 69.   ปลาหางแข็งเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาหางแข็ง  เกลือปน 1.   ลางปลาหางแข็ง นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 70.   ปลาเซกลาเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาเซกลา เกลือปน 1.   ลางปลาเซลา นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 71.   ปลาสลาดเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาสลาด เกลือปน 1.   นําปลาสลาดมาลาง แลวนํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 72.   ปลาขาวสารเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาขาวสาร เกลือปน 1.   ลางปลาขาวสาร นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
 

 73.   ปลากระเบนเค็ม 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลากระเบน เกลือปน 1.   ลางปลากระเบน นําปลามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปตากแดด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 74.   ปลาริวกิวหวาน 
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

ปลาริวกิวสด  นําตาลทรายขาว  น้ํา  
เกลือปน 

1.   แลปลาริวกิวเปนชิ้นบาง 
2.   ผสมน้ําตาลทราย น้ํา และเกลือ ดวยกัน ตั้งไฟออนเคีย่ว พอเหนยีวทิ้งไวให

เย็น 
 

 75.   หอยแมลงภูอบแหง
 (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

หอยแมลงภู  เกลือ 1.   ลางหอยแมลงภู  นํามาแชในน้ําเกลือ 
2.   นําปลาไปอบแหง 
 

10.5   อาหารถนอมประเภททอด 
 76.   ขาวตังหมูหยอง 
 (ราชบุรี) 

 
ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ แปงมนั) หมู
หยอง น้ําพริกเผา 

 
1.   นําขาวตังมาทอด พอสุกตักขึ้นใหสะเดด็น้ํามัน 
2.   นําขาวตังมาทาน้ําพริกเผาโรยดวยหมูหยอง  อบใหแหง 
 
 

 77.   ขาวตังหนาธัญพืช 
 (ราชบุรี) 

ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ  แปงมัน) ถั่วเขยีว
เลาะเปลือก  งาขาว  งาดํา  เม็ดมะมวง
หิมพานต  น้ําตาลทราย 

1.   นําขาวตังมาทอด  พอสุกตักขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน 
2.  นําถั่วเขียวเลาะเปลือกทอด  งาขาว  งาดาํคั่ว  เม็ดหิมพานตทอด 
3.  นําน้ําเชื่อมขนทาหนาขาวตัง  แลวโรยดวยธัญพืชทั้งหมด นําเขาอบใหแหง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 78.   ขาวตังหนาปลา 
 (ราชบุรี) 

ขาวตัง  (ขาวหอมมะลิ  แปงมัน)  ปลา
แหง 

1.   นําขาวตังมาทอด พอสุกตักขึ้นใหสะเดด็น้ํามัน 
2.   นําขาวตังมาทาน้ําพริกเผาโรยดวยปลาแหง  อบใหแหง 
 

84. หมูแดดเดยีว 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

เนื้อหมู  ซีอิ้วขาว  เกลือ 1.   นําเนื้อหมลูาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว  เกลือ 
2.   นํามาตากแดดพอหมาด แลวนําไปทอด 
 

85. เนื้อแดดเดยีว (เนื้อเค็ม
ทอด) 

(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

เนื้อววั  ซีอิ้วขาว  เกลือ 1.   นําเนื้อววัลาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว เกลือ 
2.   นํามาตากแดดพอหมาด  แลวนําไปทอด 
 

86. เนื้อสวรรค 
   (กาญจนบุรี, ราชบุรี) 

เนื้อววั  ซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส 1.   นําเนื้อววัลาง  หั่นเปนชิน้หมักดวยซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส   
2.   นํามาตากแดดใหแหง แลวนําทอดน้ําตาล เคลาดวยงาขาว 
 

87. เห็ดสวรรค 
           (ราชบุรี) 

เห็ดนางฟา  ซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส  
น้ําตาล งาขาว 

1.   เห็ดนางฟาลาง  หมักดวยซีอิ้วขาว  ซอสปรุงรส  น้ําตาล  เคลาดวยงาขาว 
2.   นํามาตากแดดใหแหง  แลวนําทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
88. กลวยทอดกรอบรสกุง 

(กาญจนบุรี) 
ผงปรุงรส รสกุง  กลวยนําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน

น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 
2.   เคลาดวยผงปรุงรสรสกุงใหทัว่ 
 

89. กลวยทอดกรอบรสไก 
       (กาญจนบุรี) 

ผงปรุงรส รสไก  กลวยน้ําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน
น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 

2.   เคลาดวยผงปรุงรส รสไกใหทัว่ 
 

90. กลวยทอดกรอบรสบาร
บีคิว 

     (กาญจนบรุี) 

ผงปรุงรส รสบารบีคิว กลวยน้ําวา 1.   นํากระทะตั้งไฟใสน้ํามนั ปอกเปลือกกลวยฝานกลวยบางๆนําลงทอดใน
น้ํามันขณะรอน  พอเหลืองกรอบตักขึ้น 

2.   เคลาดวยผงปรุงรส รสบารบีคิวใหทัว่ 
 

91. กลวยฉาบ 
         (ทุกจังหวัด) 

กลวยน้ําวาดิบ  นําปูนใส  เกลือปน น้ํา  
น้ําตาลทราย 

1.   นํากลวยปอกเปลือกลางน้ําเกลือ หั่นตามขวางชิ้นบาง ๆ แชน้ําปูนใส  30 นาที 
2.    นําไปทอดใหเหลืองกรอบ  .เคี่ยวน้าํตาลทรายกับน้ําจนขน 
3.    แลวนํากลวยมาคลุกเคลากับน้ําตาลใหทั่วตกัขึ้นผึ่งลมใหแหง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
92. เผือกฉาบ 
    (ทุกจังหวดั) 

เผือกหัวใหญ  น้ําปูนใส  น้ําตาลปบ  น้ํา 1.   เผือกหัวใหญปอกเปลือกแลวฝานบาง ๆ แชน้ําปูน 15 นาที ตักขึ้นผึ่งลมให
แหง 

2.   นําเผือกไปทอดจนกรอบ  เคี่ยวน้ําตาลปบกับน้ําจนเหนีย่ว นาํเผือกลงคลุกพอ
ทั่ว  ตักขึ้นผึ่งลมใหแหง 

 
93. มันฉาบ 
  (ทุกจังหวดั) 

มันเทศหวัใหญ  น้ําปูนใส  น้ําตาลทราย  
น้ํา 

1.   มันเทศหวัใหญปอกเปลอืกแลวฝานบาง ๆ แชน้ําปูน 15 นาที ตักขึน้ผึ่งลมให
แหง 

2.   ทอดมันในน้ํามันจนกรอบ 
3.   เคี่ยวน้ําตาลทรายกับน้ําจนขนขาว  แลวนํามันทอดมาคลุก กับน้ําตาลใหทั่ว  

ตักขึ้นผึ่งลมใหแหง 
 

10.6   โดยการใชหลายกรรมวิธี
รวมกัน 
 95.   น้ําพริกแกงเผ็ด 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

 
 
ขา  ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง 
กระเทยีม พริกแหง 

 
 
1.   ขา ตะไคร นํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทียม 
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
 96.   น้ําพริกแกงคั่ว 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ขา  ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง 
กระเทยีม พริกแหง ลูกผักช ียี่หรา 

1.   พริกแหงผาแกะเม็ดออกทิ้ง  สวนเนื้อแชน้ําใหนิ่ม 
2.   หอมแดง  กระเทยีมปอกเปลือกออก ซอยหยาบ ๆ  ลูกผักชี  ยี่หรา คั่วใหหอม 
3.   บีบพริกขึ้นจากใหแหง  ใสครกโขลกรวมกับเกลือปน  ใหละเอียดอีกครั้ง  

และตามดวย  หอมแดง  กระเทียม  กะป  โขลกใหละเอยีด และเขากัน 
 

97. น้ําพริกแกงเขยีวหวาน 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

พริกชี้ฟาเขียว พริกขี้หนูสดเขียว ขา  
ตะไคร  ผิวมะกรูด หอมแดง กระเทยีม 
พริกแหง ลูกผักชี ยี่หรา 

1.   โขลกพริกชี้ฟาเขียว พริกขี้หนู ใหละเอยีด 
2.   หอมแดง  กระเทยีมปอกเปลือกออก ซอยหยาบ ๆ  ลูกผักชี  ยี่หรา คั่วใหหอม 
3.  ใสครกโขลกรวมกับเกลือปน  ใหละเอียดอีกครั้ง  และตามดวย  หอมแดง  

กระเทยีม  กะป  โขลกใหละเอียด และเขากัน 
 

98. น้ําพริกแกงสม 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 

ตะไคร  หอมแดง กระเทยีม กระชาย 
พริกแหง กะป 

1.   ตะไคร และกระชายนํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทยีม  
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
 

99. นําพริกแกงปา 
(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
 

ตะไคร  หอมแดง กระเทยีม กระชาย 
พริกแหง 

1.   ตะไคร และกระชายนํามาหั่นฝอย ปอกหอมแดง และแกะกระเทยีม 
2.   โขลกสวนผสมทุกอยางรวมกันใหละเอียด 
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ชื่ออาหาร สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต 
100. น้ําพริกเผากุง 

(กาญจนบุรี, ราชบุรี, เพชรบุรี) 
พริกแหง  กุงแหง  หอมแดง  กระเทยีม  
กะป เกลือ น้ําตาลปบ น้ําสมมะขาม 

1.   หัวหอม กระเทียม กะปเจียวใหเหลือง พริกแหงนํามาคั่ว กุงแหงโขลก
ละเอียด แลวบดสวนผสมทั้งหมดรวมกัน 

2.   เคี่ยวน้ําสมมะขาม  น้ําตาล  เกลือ จนเดือนในสวนผสม (ขอ 1) ลงไปผัด พอ
เย็นตกัใสภาชนะ 

101. น้ําพริกเผาปลาชอน 
                 (กาญจนบุรี) 

พริกแหง หอมแดง กระเทียม ปลายาง 
น้ําตาลปบ น้ําสมมะขาม 

1.   นําพริกแหงทอดกรอบ หอมแดง กระเทยีมซอย นํามาเจียว ปลายางโขลก 
2.   โขลกพริกแหงใหละเอยีด ใสปลายางโขลก  หอมแดงเจียว กระเทียมเจียว  

โขลกใหเขากนั 
3.   ใสน้ํามันในกระทะตั้งไฟ  ใสสวนผสม (ขอ 1) ลงผัดปรุงรส เคลาใหเขากนั

ผึ่งใหเยน็เก็บใสภาชนะ 
 

102. น้ําพริกกุงเสยีบ 
    (เพชรบุรี, ประจวบคีรีขันธ) 

กุงเสียบ พริกขี้หนู พริกสดเผา หอมหัว
แดง กระเทียม  มะขามเปยก กะป 
น้ําปลา 

1.   กะป  หอม  กระเทยีม  พริก โขลกใหละเอียดใสกุงเสยีบ โขลกใหเขากัน 
2.   นําไปผัดในกระทะปรุงดวย  น้ําตาล  น้ําปลา 
 
 

 
 
 
 



 

 

224 
224 

ตารางผนวกที่ ค2  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารคาว 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารคาว                 
ประเภทแกง                 
    1. แกงกะท ิ                 
        1.1 แกงเผ็ด แกงเผ็ดไกใสมะเขือพวง                
 แกงเผ็ดไกหนอไมเปรี้ยว                
 แกงเผ็ดไกหนอไมสด                
 แกงเผ็ดปลาชอน                
 แกงเผ็ดปลาขดู (ปลากราย/ปลานวลจันทร)                
 แกงเผ็ดปลาดกุ                
 แกงเผ็ดปลาสวาย                
 แกงเผ็ดปลาโอ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    224 
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225 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงเผ็ดปลาอนิทรียขูด                
 แกงเผ็ดเนื้อ                
 แกงมอญ                
 แกงเผ็ดบอน                

                 
        1.2  แกงคั่ว แกงคั่วตนบุก                

 แกงคั่วหมูมะเขือออน                

 แกงคั่วเห็ดโคน                
 แกงคั่วหัวตาลปลายาง                
 แกงคั่วหอยขม                
 แกงคั่วเห็ดเผาะ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    225 
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226 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงคั่วเนื้อ                
 แกงคั่วขี้เหล็กปลายาง                
 แพนงหม ู                
 แพนงเนื้อ                
 แพนงไก                
                 
        1.3 แกงเขียวหวาน แกงเขยีวหวานไก                
 แกงเขยีวหวานเนื้อ                
 แกงเขยีวหวานหม ู                
 แกงเขยีวหวาน                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    226 



 

 

227 
227 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
        1.4  แกงเลียงกะท ิ แกงเลียงกะทหิัวปลี                
 แกงเลียงกะทฟิกทอง                
                 
        1.5  แกงมัสมั่น แกงมัสมั่นหม ู                
 แกงมัสมั่นไก                
 แกงมัสมั่นเนือ้                

                 
         1.6  แกงคั่วสม แกงคั่วสมฟก                
 แกงคั่วฟกไก                
 แกงคั่วสับปะรดหม ู                
 แกงคั่วสับปะรดกุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    227 



 

 

228 
228 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงคั่วสับปะรดหอยแมลงภู                
 แกงคั่วสมหนอไมดองใสไก                
 แกงหมเูทโพ                
 แกงคั่วสมปลาเทโพ                
                 
          1.7  แกงฉูฉี่  แกงฉูฉี่ปลาเนือ้ออน                
 แกงฉูฉี่ปลาทู                
 แกงฉูฉี่ปลาหมอ                
 แกงฉูฉี่ปลาสวาย                
                 
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    228 
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229 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
2. แกงไมใสกะท ิ                 
           2.1  แกงสม แกงสมดอกแคปลาชอน                
 แกงสมดอกแคกุงสด                
 แกงสมผักกะเฉด                
 แกงสมมะรุมปลาชอน                
 แกงสมผักหวาน                
 แกงสมหวัตาล                
 แกงสมมะละกอกุงฝอย                
 แกงสมแตงโมออน                
 แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลาสวาย                
 แกงสมหนอไมเปรี้ยวปลากด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    229 



 

 

230 
230 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงสมมะตาด                
 แกงสมลูกสั้น                
 แกงสมไหลบวั                
 แกงสมถั่วฝกยาว                
 แกงสมหยวกกลวย                
 แกงสมบอน                
 แกงสมดอกสลิด                
 แกงสมผักบุงปูนา                
 แกงสมหนอไมดองปลาสวาย                
 แกงสมพริกหกสดหวัปลาริวกวิ                
 แกงสมไขปลาเรียวเซยีว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    230 



 

 

231 
231 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 แกงสมชะอม                

 แกงสมปลากระบอก                
                 
            2.2 แกงปา แกงปาไกไทย                
 แกงปาเนื้อ                
 แกงปาปลายี่สก                
 แกงปาหม ู                
                 
            2.3 แกงเลียง แกงเลียงบวบ                
 แกงเลียงน้ําเตา                
 แกงเลียงผักรวม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    231 



 

 

232 
232 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          2.4  แกงเผ็ด แกงเผ็ดเนื้อ                
 แกงเผ็ดไกบาน                
 แกงเผ็ดกบ                
 แกงเผ็ดนก                
 แกงเผ็ดเกง                
                 
           2.5  แกงตมเปรอะ แกงตมเปรอะหนอไม (1)                
 แกงตมเปรอะ (2)                
                 
ประเภทตม                 
                 ตมจืด  ตมจืดผักกาดดอง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    232 



 

 

233 
233 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมจืดผักกาดขาว                
 ตมจืดหนอไมกระดกูหม ู                
 ตมจืดฟกเขียวกระดกูหม ู                
 ตมจืดฟกเขียวไก                
 ตมจืดตําลึงใสหมูสับ                
 ตมจืดวุนเสน                
 ตมจืดบวบหม ู                
 ตมจืดหวัไชโปวหวานหมูสามชั้น                
 ตมจืดแตงกวาสอดไสหมู                
 ตมจืดวุนเสนแบบโบราณ                
 ตมจืดมะระสอดไส                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    233 



 

 

234 
234 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมจืดปลาหมกึสอดไส                
 ตมจืดสับปะรดกระดกูหม ู                
                 
ตมยํา ตมยํากุงแมน้ํา (1)                
 ตมยํากุงแมน้ํา (2)                
 ตมยําปลาชอน                
 ตมยําปลาบึก                
 ตมยําปลายี่สก                
 ตมยําปลาทูสด                
 ตมยําปลากะพงขาว/แดง                
 ตมยําไกบาน                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    234 
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235 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมยําเหด็โคน                
 ตมยํามะรุม                
 ตมยําปลากรอบ                
 ตมยํากุงทะเล                
 ตมยําปลาหมกึ                
 ตมยําปลาอินทรีย                
 ตมยําปลากระบอก                
 ตมยําไขปลาหมึก                
                 
ตมโคลง ตมโคลงปลาชอน                
 ตมโคลงปลาหมอ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    235 
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236 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ตมโคลงปลากรอบ                
                 
ตมสม ตมสมปลาชอน                
 ตมสมปลาทู                
 ตมสมปลากระบอก                
                 
ตมขา ตมขาไก (1)                
 ตมขาไก (2)                
                 
ตมกะท ิ ตมกะทิสายบวัปลาทู                
 ตมกะทิสายบวัปลาทูใสใบมะขาม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    236 
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237 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
ตมเค็ม ปลาตะเพียนตมเค็ม                
 ปลาทูตมเค็ม                
 ปลาหมึกตมเคม็                
 ปลากระบอกตมเค็ม                
 หมูตมเต็ม                
ประเภทผัด                 
             ผัดจืด ผัดสายบัวใสหมู                
 ผัดบวบใสหม ู                
 ผักแตงกวาใสไข                
 ผักดอกสลิด                
 ผัดเปรี้ยวหวาน                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    237 



 

 

238 
238 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดหัวไชโปวหวาน                
 ผัดฟกทองใสไข                
 ผัดวุนเสนใสไข                
 ผัดเห็ดโคน                
 ผัดสับปะรดใสหมู                
 ผัดกบใสมะพราว                
 ผัดผักกาดดอง                
 ผัดมะระใสไข                
 ผัดถั่วคาง (ถั่วฝกยาว)                
 ผัดเห็ดฟางใสหมู                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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239 
239 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          ผัดเผ็ด ผัดกระเพราหมู                
 ผัดกระเพราเนือ้                
 ผัดกระเพราปลาหมึก                
 ผัดกระเพรากุง                
 ผัดกระเพราปลาดุกทอด                
 ผัดเผ็ดหมูปา                
 ผัดเผ็ดเกง                
 ผัดเผ็ดเนื้อ                
 ผัดเผ็ดกบ                
 ผัดเผ็ดไกบาน                
 ผัดเผ็ดนก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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240 
240 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดเผ็ดปลาชอน                
 ผัดเผ็ดปลาไหล                
 ผัดเผ็ดปลาหมกึ                
 ผัดเผ็ดหอยแมลงภู                
 ผัดเผ็ดสะดือหอย                
 ผัดเผ็ดปลากระเบนดํา                
 ผัดเผ็ดหอยหลอด                
 ผัดเผ็ดปลาไหลน้ํากรอย                
 ผัดพริกแกงถัว่ฝกยาวหม ู                
 ผักพริกแกงยอดฟกทอง                
 ผักพริกแกงผกับุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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241 
241 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ผัดพริกแกงปลาเนื้อออน                
 ผัดพริกแกงยอดมะระหวาน                
 ผัดพริกแกงปลาซิวทอดกรอบ                
 ผัดพริกแกงปลาหมึก                
                 
ประเภทยํา  ลาบ  พลา                 
       ยํา ยําตะไคร                
 ยําแตงกวา                
 ยํามะเขือยาว                
 ยําผักกาดหวาน                
 น้ําปลายํา                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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242 
242 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ยําวุนเสน                
 ยําหวัปลี                
 ยําถั่วพ ู                
 ยํามะมวง                
 ยําเนื้อยาง                
 ยําหมูมะเขือออน                
 ยําเหด็โคน                
 ยําสมโอ                
 ยําปลาทะเล                
 ยําหอยแครง                
 ยําไขแมงดาทะเล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    242 



 

 

243 
243 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ยําหอยนางรม                
 ยําปลาหมึก                
                 
         ลาบ ลาบหมู                
 ลาบไก                
 ลาบปลาดุก                
 ลาบเนื้อ                
 ลาบกุงฝอย                
                         
        พลา พลาหมู                
 พลาเนื้อ                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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244 
244 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 พลากุง                
 พลาปลาอกแล                
                 
ประเภทเบด็เตล็ด                 
           ทอด หมูทอด                
 เนื้อเค็มทอด                
 ไกทอด                
 ปลานิลทอด                
 ปลาตะโกทอด                
 ปลาตะเพียนทอด                
 ปลาหมูทอด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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245 
245 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลากาทอด                
 ปลารากกลวยทอด                
 ปลาซิวทอด                
 ปลาชอนทอด                
 ปลาหลดทอด                
 ปลาสลิดทอด                
 ปลากะพงทอด                
 ปลาจะระเมด็ขาวทอด                
 ปลาจะระเมด็ดําทอด                
 ปลาลําสีทอด                
 ปลาน้ําดอกไมทอด                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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246 
246 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาตาเดียวทอด                
 ปลาทรายแดงทอด                
 ปลาโอทอด                
 ปลาอินทรียทอด                
 ปลาทูทอด                
 ปลาแสงจันทรทอด                
 ทอดมันปลากราย                
 ทอดมันปลาอินทรีย                
 กุงฝอยทอด                
                 
         นึ่ง หมูสามชั้นนึ่ง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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247 
247 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ไกนึ่ง                
 ปลาชอนนึ่ง                
 ปลายี่สกนึ่ง                
 ปลากะพงนึ่ง                
 กุงนึ่ง                
 หอยแมลงภูนึง่                
 ปูทะเลนึ่ง                
 ปูมานึ่ง                
 หอหมกปลาชอนใบยอ                
 หอหมกปลาน้าํดอกไม                
 หอหมกหอยแมลงภู                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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248 
248 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 หอยแครงนึ่ง                
 ปลาจะระเมด็นึ่ง                
                 
        ยาง      เผา       ปง หมูยาง                
 ไกยาง                
 เนื้อยาง                
 ปลาชอนปง                
 ปลาหมอปง                
 ปลาดุกปง                
 ปลาตะเพียนปง                
 ปลาสําลีปง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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249 
249 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 หอยแครงยาง                
 หอยแมลงภูยาง                
 หอยหวานยาง                
 ปลาหมึกยาง                
 กั้งยาง                
 กุงเผา                
 งบกุง                
 งบปลา (ทะเล)                
 งบหอยแมลงภู                
 จับหลัก                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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250 
250 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
ประเภทเครื่องจิ้ม                 
        น้ําพริก น้ําพริกปลารา                
 น้ําพริกกะป                
 น้ําพริกปลาท ู                
 น้ําพริกกุงสด                
 น้ําพริกมะขามสด                
 น้ําพริกมะมวง                
 น้ําพริกขี้กา                
 น้ําพริกปลาปน                
 น้ําพริกกุงเสยีบ                
 น้ําพริกตาแดง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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251 
251 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       หลน เตาเจี้ยวหลน                
 กะปหลน                
 ปูหลน                
 ปลาราหลน                
 ปลาอินทรียหลน                
                 
     เบ็ดเตล็ด น้ําปลาหวานสะเดา                
 น้ําปลากุง                
                 
ประเภทอาหารจานเดยีว                 
      ขาว ขาวพัดน้ําพริกกะป (1)                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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252 
252 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขาวผัดน้ําพริกกะป                
 ขาวยํา                
                 
         ขนมจีน ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (1)                
 ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (2)                
 ขนมจีนน้ํายาพริก                
 ขนมจีนแกงเขยีวหวาน                
 ขนมจีนซาวน้าํ                
                 
         กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวผัดไทย                
 วุนเสนผัดไทย                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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253 
253 

ตารางผนวกที่ ค2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

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  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคกลางดานตะวันตก ประเภทอาหารหวาน 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       อาหารหวาน                 
      ประเภทขนมหวาน                 
             นึ่ง ขาวตมมัดใสกลวย                
 สังขยาฟกทอง                
 ขนมกลวย                
 ขนมฟกทอง                
 ขนมมันสําปะหลัง                
 ขนมใสไส                
 ขนมตาล (1)                
 ขนมตาล (2)                
 ขนมถวยตะไล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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255 
255 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขนมถวยฟ ู                
 ขาวเหนียวตัด                
 ขนมชั้น                
 ขนมน้ําดอกไม                
 ขนมปุยฝาย (1)                
 ปุยฝาย (2)                
 ขนมขี้หน ู                
 ขาวเหนียวหนากุง                
 ขาวเหนียวหนาสังขยา                
 ขาวเหนียวหนาปลาแหง                
 ขาวเมาคลุก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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256 
256 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
        กวน เทียนสลัดงา                
 ขนมเปยกปนู                
 ขนมเปยกออน                
 ตะโกแหง                
 ตะโกเผือก                
 ตะโกขาวโพด                
 กาละแม                
 ขาวเหนียวแดง                
 กระยาสารท (1)                
 กระยาสารท (2)                
 ขาวเหนียวแกว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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257 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ถั่วกวน                
 เผือกกวน                
 ลูกชุบ                
 สัมปนนี                
 ขนมทองเอก                
 ขนมลืมกลืน                
 ขาวต ู                
 หยกมณ ี                
 ขนมอาลัว                
                 
              ตม ขนมตมขาว                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    257 



 

 

258 
258 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขนมตมแดง                
 ขนมเหนยีว                
 ครองแครงแกว                
 ขาวตมน้ําวุน                
 ทับทิมกรอบ                
 สาคูเปยกมะพราวออน                
 เตาสวน                
 กลวยบวดช ี                
 ฟกทองบวด                
 เผือกบวด                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    258 



 

 

259 
259 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ถั่วดําบวด                
 บัวลอย                
 ถั่วแปบ                
 กลวยเชื่อม                
 กลวยไขเชื่อม                
 มันสําปะหลังเชื่อม                
 ทองหยอด                
 ทองหยิบ                
 ฝอยทอง                
 เม็ดขนุน                
 เม็ดขนุนเผือก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    259 



 

 

260 
260 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลากริมไขเตา                
 ลูกตาลลอยแกว                
 วุนกะท ิ                
 วุนมะพราวออน                
 วุนสังขยา                
 วุนไข                
 จาวตาลเชื่อม                
 พุทราเชื่อม                
 ฟกเชื่อม                
 มะเขือเทศเชื่อม                
 สาเกเชื่อม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    260 



 

 

261 
261 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          ทอด ขนมดอกจอก                
 ขนมกง                
 กลวยทอด                
 เผือกทอด                
 ไขนกกระทา                
 ขาวเมาทอด                
 ขนมไขหงษ                
 ขนมโตนดทอด                
 มันทอด                
 ขนมนางเล็ด                
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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262 
262 

ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
          อบ ปง ยาง จี ่ ขนมหมอแกงไข                
 ขนมหมอแกงเผือก                
 ขนมหมอแกงถั่ว                
 ขนมครก                
 ขนมบาบิ่น                
 ขนมทองมวน                
 ขนมทองมวนสด                
 ขนมผิง                
 ขนมหนานวล                
 ขนมโสมนัส                
 ขนมหมอตาล                
 ขนมดอกลําดวน                

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



 

 

263 
263 

ตารางผนวกที่ ค4  ศักยภาพ ภูมิปญญาไทย ดานอาหารพืน้บานดานตะวันตก ประเภทอาหารวาง 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารวาง                 
               นึ่ง ขาวเกรียบปากหมอ                
 สาคูไสหมู (1)                
 สาคูไสหมู (2)                
 ขนมถวยไสเคม็                
 ปนสิบนึ่ง                
 ชอมวง                
                 
               เบ็ดเตล็ด ขนมเบื้องญวน                
 เมี่ยงคํา                
 ขาวแช                
 หมี่กรอบ                

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



 

 

264 
264 

ตารางผนวกที่ ค5  ศักยภาพ ภูมิปญญาไทย ดานอาหารพืน้บานดานตะวันตก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
อาหารถนอมและแปรรูป                 
โดยใชเกลือ หัวไชโปวเค็ม                
 หัวไชโปวหวาน                
 หัวไชโปวสามรส                
 ผักกาดดอง                
 มะมวงดอง                
 มะยมดอง                
 มะขามดอง                
 ไขเค็มดอง                
 ไขเค็ม (ดินสอพอง)                
 ปลาสมฟก                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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265 
265 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาสม (ตัว)                
 แหนมปลากราย                
 เห็ดโคนดองในน้ําเกลือ                
 หอยแมลงภูดอง                
 ไตปลาดอง                
 กะป (1)                
 กะป (2)                
         โดยใชน้าํตาล ทอฟฟมะพราว                
 มะมวงกวน                
 มะพราวแกว                
 ถั่วเคลือบน้ําตาล                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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266 
266 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 มะขามกวน                
 พุทรากวน                
 สับปะรดกวน                
 สับปะรดกะทกิวน                
 กลวยหอมกวนทอง                
 ฟกเขียวเชื่อมแหง                
 มะเขือเทศเชื่อมแหง                
 ฝรั่งหย ี                
 แคนตาลูปหย ี                
 มะเขือเทศหย ี                
 มะมวงหย ี                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    266 



 

 

267 
267 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 มะยมหย ี                
 มะมวงแชอิ่ม                
 กระเทยีมโทนดองน้ําผึ้ง                
 ขิงดองสามรส                
                 
       โดยใชความรอน วุนมะพราวในน้ําเชื่อม                
 น้ําวานหางจระเขรสสับปะรด                
 น้ําวานหางจระเขรสใบเตย                
                 
                 
                 
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    267 



 

 

268 
268 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
       โดยการทาํแหง ขาวเกรียบฟกทอง                
 ขาวเกรียบมะพราวออน                
 ขาวเกรียบมนัสีมวง                
 ขาวเกรียบขาวโพด                
 ขาวเกรียบถั่วแดง                
 ขาวเกรียบมะละกอ                
 ขาวเกรียบตําลึง                
        ขาวเกรียบกระเพรา                
 ขาวเกรียบตะไคร                
 ขาวเกรียบมะกรูด                
 ขาวเกรียบชะอม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    268 



 

 

269 
269 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ขาวเกรียบงาดาํ                
 ขาวเกรียบเมืองเพชร                
 กลวยมวนอบน้ําผึ้ง                
 ขนุนอบกรอบ                
 กุนเชียงหม ู                
 กุนเชียงหมูสมนุไพร                
 เนื้อเค็ม                
 ปลาชอนแหง                
 วุนเสน                
 กุงแหง                
 ปลาหมึกแหง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    269 



 

 

270 
270 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาอินทรียเค็ม                
 ปลาทูเค็ม                
 ปลาโอเค็ม                
 ปลาสีกุนเค็ม                
 ปลากระบอกเค็ม                
 ปลาแปนเค็ม                
 ปลาไสตันเค็ม                
 ปลาหางแข็งเค็ม                
 ปลาสลาดเค็ม                
 ปลาขาวสารเค็ม                
 ปลากระเบนเค็ม                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    270 



 

 

271 
271 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 ปลาริวกิวหวาน                
 หอยแมลงภูอบแหง                
                 
       โดยการทอด ขาวตังหมหูยอง                
 ขาวตังหนาธญัพืช                
 หมูแดดเดยีว                
 เนื้อแดดเดยีว                
 เนื้อสวรรค                
 หมูสวรรค                
 เห็ดสวรรค                
 กลวยทอดรสกุง                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    271 



 

 

272 
272 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 กลวยทอดกรอบรสไก                
 กลวยทอดกรอบรสบารบีคิว                
 กลวยฉาบ                
 เผือกกวน                
 มันฉาบ                
                 
          โดยวิธีอื่น ๆ น้ําพริกแกงเผด็                
 น้ําพริกแกงคั่ว                
 น้ําพริกแกงเขยีวหวาน                
 น้ําพริกแกงสม                
 น้ําพริกแกงปา                
หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
    272 



 

 

273 
273 

ตารางผนวกที่ ค5  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต 

การผลิตเชงิ 
พาณิชย 

การเปนอาหาร 
เพื่อสุขภาพ 

การถายทอด 
ภูมิปญญาไทย 

ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
 น้ําพริกเผากุง                
 น้ําพริกเผาปลายาง                
 น้ําพริกกุงเสยีบ                
 ขนมจีน                
 น้ําตาลโตนด                
 น้ําตาลมะพราว                

หมายเหตุ         3 = ระดับศักยภาพสูง,    2 = ระดับศักยภาพปานกลาง,   1 = ระดับศักยภาพต่าํ 
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ตารางผนวกที่ ง  กลุมตัวอยาง 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

ประจวบคีรีขันธ  นางนงลักษณ   วัชรประภา 2  หมู  1  บานหนองตาแตม  ตําบลหนองตาแตม  อําเภอปราณบุรี 

 นางงาม             กอแกว                            2  หมู  1  บานหนองตาแตม  ตําบลหนองตาแตม  อําเภอปราณบุรี 
 นางไพรวัลย      ชาติสุวรรณ      55  หมู  1  ตําบลเขานอย  อําเภอปราณบุรี 

 นางบุญชวย       ปลื้มบุตร 20/5  หมู  1   ตําบลเขานอย  อําเภอปราณบุรี 
 นางบุญชุม         ทิพยเนตร ศูนยผลิตภณัฑบานหนองกา  หมู  7  ตําบลปราณบุรี  อําเภอปราณบุรี 
 นางละเมิน          เพชรนิล ศูนยผลิตภณัฑบานหนองกา  หมู  7  ตําบลปราณบุรี  อําเภอปราณบุรี 

 นางชัน               เกลียวกลม 115  หมู  9  ตําบลสามกระทาย  อําเภอกุยบรุี 
 นางผกากรอง     เกลียวกลม      115  หมู  9  ตําบลสามกระทาย  อําเภอกุยบรุี    
 นางพยอม วงศา 11  หมู  5   ตําบลแมรําพึง   อําเภอบางสะพาน 

 นางมลฤดี           จงบรรจบ 11  หมู  5   ตําบลแมรําพึง   อําเภอบางสะพาน 
 นางชูชีพ อยูยงค 159/2  หมู  9   ตําบลทองมงคล  อําเภอบางสะพาน 
 นางวนัเพ็ญ         ลักยิ้ม 159/2  หมู  9   ตําบลทองมงคล  อําเภอบางสะพาน 

 นางอารมณ เรืองแสง 75  หมู  6  บานไรใหม  ตําบลไรใหม  อําเภอสามรอยยอด 
 นางกองแกว   แสงเรือง 75  หมู  6  บานไรใหม  ตําบลไรใหม  อําเภอสามรอยยอด 
 นางเซี่ยมหงษ  ภูระยา 147  หมู  7  ตําบลศาลาลัย  อําเภอสามรอยยอด 

 นางสํารวย วิบูลยชาต ิ 147  หมู  7  ตําบลศาลาลัย  อําเภอสามรอยยอด    275 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

เพชรบุรี นางสุวรรณี       สุขเสงี่ยม หมู  5    ตําบลตําหรุ  อําเภอบานลาด 

 นางชวน    ขาว หมู  5    ตําบลตําหรุ  อําเภอบานลาด 
 นางบุญธรรม เอี่ยมจันทร หมู  5    ตําบลหนองกะปุ  อําเภอบานลาด 

 นางบุญนอย เอี่ยมจันทร หมู  5    ตําบลหนองกะปุ  อําเภอบานลาด 
 นางบํารุง ชวนพานิช หมู  6 ตําบลสามพระยา  อําเภอชะอํา 
 นางบุญลอม ทองนวล หมู  6 ตําบลสามพระยา  อําเภอชะอํา 

 นางวาสนา จันทรเอี่ยม 94/2  หมู  1  ตาํบลทาคอย   อําเภอทายาง 
 นางอุบล จันทรเอี่ยม 94/2  หมู  1  ตาํบลทาคอย   อําเภอทายาง 
 นางมยุรี  มานิช หมู  1  ตําบลแหลมบักเตี้ย  อําเภอบานแหลม 

 นางสุทิน กลิ่นมาลัย หมู  1  ตําบลแหลมบักเตี้ย  อําเภอบานแหลม 
 นางเฟาะ กลอมเสนาะ หมู  4  ตําบลทาแรง   อําเภอบานแหลม 
 นางฟก  กลอมเสนาะ หมู  4  ตําบลทาแรง   อําเภอบานแหลม 

ราชบุรี นางวณีา  บุญนม 10     หมู   3  บานหัวหิน  ตาํบลนครชุมน  อําเภอบานโปง 
 นางละเมียด วนเครือ 70/3  หมู   3  บานหัวหิน  ตาํบลนครชุมน  อําเภอบานโปง 
 นางพัชรา มะลิทอง 92/4  หมู   1   บานทาตนจนัทน  ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 

 นางสําอาง แซลิ้ม 72/2   หมู   1   บานทาตนจนัทน  ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง    276 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางหอย      เกษตรลักษม ี 26/3  หมู  10 ตําบลเบิกไพร  อําเภอบานโปง 

 นางระเบยีบ จริตงาม 26/3  หมู  10 ตําบลเบิกไพร  อําเภอบานโปง 
 นางสาวดวงกลม   ทันใจชน 99      หมู  1   ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 

 นางอุดม ขําเจริญ 99      หมู  1   ตําบลลาดบัวขาว  อําเภอบานโปง 
 นางพเยาว ศิลปาวิลาวัลย 37/1   หมู  3   ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางสาวโสธยา   แคะจ ู 37/1   หมู  3   ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 

 นางยุพา  ยงนากรณ 134    หมู  2  ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางรุงทิพย  จินเลียง 134    หมู  2  ตําบลเจ็ดเสมียน  อําเภอโพธาราม 
 นางใบศร ี วงศแกว 101/1  หมู  1  ตําบลบางโตนด  อําเภอโพธาราม 

 นางเงิน  กองนุม 101/1  หมู  1  ตําบลบางโตนด  อําเภอโพธาราม 
 นางซิ้วเกยีว ลิขิตเสรีกุล 46  หมู  3  บานคลองฝรั่ง  ตําบลวัดเพลง  อําเภอวดัเพลง 
 นางจุไร  วิลัยมาลา 46  หมู  3  บานคลองฝรั่ง  ตําบลวัดเพลง  อําเภอวดัเพลง 

 นางบุญสาร มีอยู 17   หมู  7  ตําบลเกาะศาลพระ  อําเภอวัดเพลง 
 นางอารมณ มีอยู 17   หมู  7  ตําบลเกาะศาลพระ  อําเภอวัดเพลง 
 นางปริชาติ เราจุติธรรม 6  บานหนองน้ําใส  หมู  7  ตําบลทุงหลวง  อําเภอปากทอ 

 นางนงลักษณ เวทยมนต 6  บานหนองน้ําใส  หมู  7  ตําบลทุงหลวง  อําเภอปากทอ    277 
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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางลําไย ขาวขํา 56  หมู  3  ตําบลอางหิน  อําเภอปากทอ 

 นางอุทัย  ขาวขํา 56  หมู  3  ตําบลอางหิน  อําเภอปากทอ 
 นางพรทิพย พี่พลอย 54  หมู  10  ตําบลแมงทวย  อําเภอดําเนินสะดวก 

 นางสุนีย ประชาบาล 54  หมู  10  ตําบลแมงทวย  อําเภอดําเนินสะดวก 
 นางกนกพร อักษรภูสิทธิพงษ 134 หมู 6   ตําบลตาหลวง   อําเภอดําเนินสะดวก 
 นางเพชรา แกวกระจาง 89  หมู  6    ตําบลดําเนินสะดวก  อําเภอดําเนินสะดวก 

กาญจนบุรี นางปรีดา เพิ่มพูล 94  หมู  5   ตําบลทุงทอง  อําเภอทามวง 
 นายนอย เพิ่มพูล 94  หมู  5   ตําบลทุงทอง  อําเภอทามวง 
 นางสงวน เสนียวงค  ณ อยุธยา 49   หมู  7  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 

 นางสมบูรณ แกวแดง  102  หมู  7  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 
 นางนฤมล พลทอง 131   หมู 5  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 
 นางสมปอง ภูมิมาลา 131   หมู 5  ตําบลสมเด็จเจรญิ  อําเภอหนองปรือ 

 นางนิตยา ทานแกว 62/1  หมู  4  ตาํบลปรังเผล  อําเภอสังขละบุรี 
 นางนอย ผองแผว 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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ตารางผนวกที่ ง  (ตอ) 
 

จังหวัด รายชื่อ ที่อยู 

 นางสําราญ พิณโย 94   หมู  4  ตําบลทุงสมร  อําเภอพนมทวน 

 นางวภิา  สิทธิ์ศร 94    หมู  4  ตําบลทุงสมร  อําเภอพนมทวน 
 นางสมกอง    ภูมิรินทร 99  หมู  1  ตําบลดอนตาเพชร  อําเภอพนมทวน 

 นางทองมาศ   ทวีศรี 99  หมู  1  ตําบลดอนตาเพชร  อําเภอพนมทวน 
 นางวาสนา     กําเนิดรัตน 61/1  หมู  7  ตาํบลดอนแสลบ  อําเภอหวยกระเจา 
 นางเรณ ู ศรีศักดา 61/1  หมู  7  ตาํบลดอนแสลบ  อําเภอหวยกระเจา 

 นางสาวจตุพร อินทรโสภา 230/8  ถนนจะคําเอน ตําบลทามะกา  อําเภอทามะกา 
 นางพวงเพชร แสนนาค 230/8  ถนนจะคําเอน ตําบลทามะกา  อําเภอทามะกา 
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ประวัติการศึกษา และการศึกษา 
 
ช่ือ – นามสกุล   นางสาวภัทรทริา  นาคลําภา 
วัน เดือน ป ที่เกิด  วันที่ 18 มิถุนายน 2517 
สถานที่เกิด   สุพรรณบุรี 
ประวัติการศึกษา   ระดับปริญญาตรี  และคหกรรมศาสตร 
    วิชาเอก คหกรรมศาสตรศึกษา  อาหารและโภชนาการ 
    สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลธัญญบุรี 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครู ค.ศ.1 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  วิทยาลัยอาชวีศึกษาสระบุรี 
ผลงานดีเดนและรางวัลวิชาการ 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ 




