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ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

Potential of Thai Wisdom in the South Eastern Local Food 
 

คํานํา 
 

ภาคใตฝงตะวนัออกประกอบดวย 8 จังหวดัไดแก ชุมพร สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช 
พัทลุง สงขลา ปตตานี ยะลาและ นราธิวาส  ลักษณะพื้นที่บริเวณนี้เปนที่ราบชายฝงแบบยกตวั เปน
ที่ราบแคบยาว มีการทับถมของโคลนตมจากแมน้ําและกระแสน้ําพดัผานจนเกิดเปนทีร่าบกวางขึ้น 
ที่ราบบริเวณนีไ้ดแก ที่ราบลุมแมน้ําตาป จงัหวัดสุราษฎรธานี ที่ราบลุมทะเลสาบสงขลา ครอบคลุม
พื้นที่ในเขตจังหวัดนครศรีธรรมราช พัทลุง สงขลา มีแมน้ําสายยาวหลายสายไหลผานไดแก แม
น้ําตาป แมน้ําพุมดวง แมน้ําปตตานี และแมน้ําสายบุรี อีกทั้งยังมีคลองที่สําคัญ เชน คลองไชยา 
คลองทาฉางในเขตสุราษฎรธานี (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย, 2542)  เกาะที่สําคัญไดแก 
เกาะสมุย และ เกาะพงนั จังหวัดสุราษฎรธานี ซ่ึงทั้งสองเกาะนี้เปนแหลงผลิตมะพราวที่สําคัญที่สุด
ของภาคใต (พจนีย, 2537) ฤดูกาลของภาคใตแตกตางจากภาคอื่น ๆ คอืมีฤดูที่เดนชดัเพียง 2 ฤดู 
ไดแก ฤดูรอน และ ฤดูฝน ฤดูฝนจะเริ่มประมาณเดือนพฤษภาคมจนถงึเดือนกุมภาพนัธเปนชวงที่
ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใตและลมมรสุมตะวนัออกเฉียงเหนือผัดผาน ฤดูรอนจะเริ่มประมาณเดือน
มีนาคมถึงเดือนเมษายน สภาพภูมิอากาศเปนแบบฝนเมอืงรอน มีลักษณะอากาศ คือ อากาศรอน
อุณหภูมิสูง มฝีนตกชุกทุกเดือน พืชพรรณธรรมชาติเปนปาดงดิบ (เสวก, ม.ป.ป) ดวย
สภาพแวดลอมทางกายภาพที่ประกอบดวยภูมิอากาศชุมชื้นบนทิวเขาสองแนวและที่ราบ บริเวณ
ชายฝงทําใหประชากรสามารถทํานาบริเวนที่ราบและทาํสวนบริเวณทีเ่นินได เชน สวนยางพารา 
สวนปาลมน้ํามัน และสวนผลไมอีกทั้งยังมลัีกษณะชายฝงทะเลทั้งสองดานจึงเอื้อตอการประกอบ
อาชีพประมง ในภาคใตจะมกีารทําประมงน้ําเค็มกันในทกุจังหวัดที่มีอาณาเขตติดกับทะเล  
(นินนาท, 2537) 
 

จากลักษณะภมูิประเทศและภูมิอากาศดังกลาวทําใหภาคใตฝงตะวันออกนั้นมีความอดุม
สมบูรณไปดวยพืช ผัก ผลไมหลายชนิด และสัตวน้ําในทะเล (ทวีทอง, 2545) ภาคใตเปนแหลง
วัฒนธรรม ประเพณีที่เกาแก ภูมิปญญาชาวบานที่ส่ังสมสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษในเรื่องการ
บริโภคอาหารที่สอดคลองกับสภาพแวดลอมที่มีอากาศรอนชื้น และลมแรง ความชื้นและฝนมีผล
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ตอสุขภาพของชาวใต อาหารภาคใตจึงมีรสเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด และเค็มจดั (สถาบันแพทยแผนไทย, 
2548) ภูมิปญญาของบรรพบุรุษชาวใตเชือ่วาอาหารรสจัดเหลานีเ้ปนอาหารธาตุไฟ ซ่ึงชวยกระตุน  
การสูบฉีดของหัวใจทําใหเลือดลมเดินสะดวก อาหารรสเผ็ดจัดจะชวยบรรเทาอาการแนนจมกู   
ชาวใตยังถายทอดภูมิปญญาตอ ๆ กันมาอีกวา พืชผักที่มธีาตุไฟมากมักมีรสเผ็ด ฝาด และมีรสขม 
เชน สะตอ ลูกเหนยีง ลูกเหรยีง ยอดหมุย มะมวงหิมพานต การบริโภคพืชผักเหลานี้จงึไดคุณคาทั้ง
ที่เปนอาหารและยา อีกทั้งยังเปนพืชผักที่หางายในทองถ่ิน เหลานี้คือภมูิปญญาของชาวใตที่ปรากฏ
ในดานโภชนาการและการปองกันโรคภัย (มูลนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย, 2542)   ซ่ึงไดถายทอด
และพัฒนาจนเกิดเปนวัฒนธรรมในการปรุงอาหารที่ใชวตัถุดิบที่มีในทองถ่ินนํามาปรุงแตงเปน
อาหารพื้นบานภาคใตที่มเีอกลักษณโดดเดน ทั้งในดานของรสชาติ ตลอดจนสวนผสมตาง ๆ จน
เปนที่รูจักและยอมรับโดยทัว่ไป และถายทอดจากอดีตจนถึงปจจุบัน 

 
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาศักยภาพภมูิปญญาไทยดานอาหารภาคใตฝงตะวันออกใน

ดานของแหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ รวมถึงการ
ถายทอดภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกจากอดตีจนถึงปจจุบนัเพื่อเกดิเปน
องคความรูและเกดิการอนุรักษอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวนัออกใหเปนที่รูจักและยังคงอยู
ตลอดไป



 
 

วัตถุประสงค 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 
 

1.  เพื่อรวบรวมขอมูลดานประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกในดาน วัตถุดิบที่
เปนสวนประกอบหลัก แหลงที่ผลิต ขั้นตอนการผลิต 

 
2.  ศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวนัออกในดาน 
     2.1  แหลงของวัตถุดิบ 
     2.2  กระบวนการผลิต 
     2.3  การผลิตในเชิงพาณิชย 
     2.4  การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 

                   2.5  การถายทอดภูมิปญญา 
 

3.  เพื่อวเิคราะหศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ทําการศึกษาอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกยกเวน 3 จังหวดัชายแดน
ภาคใต ไดแก ปตตานี ยะลาและนราธิวาส โดยศึกษาจากกลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุหรือผูนําทองถ่ิน
ที่มี ความรู ความชํานาญอาหารพื้นบานภาคใต ที่มีภูมิลําเนาอยูในเขตพืน้ที่ภาคใตฝงตะวนัออก 



  
4 

ความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจ  สังคม  
ครอบครัว  ชุมชน  

และประเทศ 

กรอบแนวความคิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จากการไดรูถึงศักยภาพภูมปิญญาไทยในดาน แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิง
พาณิชย การเปนอาหารสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญาไทย สามารถนําอาหารพื้นบานมาสงเสริม
การทองเที่ยวของทองถ่ิน และพัฒนาใหเปนสินคาหนึ่งตําบลหนึ่งผลิตภัณฑที่มีคุณภาพ  นําไปสู
การผลิตเชิงพาณิชยได ซ่ึงจะทําใหชุมชนนั้นมีรายไดมากขึ้น กอใหเกดิความมั่นคงทางเศรษฐกิจ
และชุมชนทําใหชุมชนนั้นสามารถพึ่งพาตนเองได นอกจากนี้อาหารพืน้บานที่มีศักยภาพการเปน
อาหารเพื่อสุขภาพสูง  จะนําไปสูการสนับสนุนสงเสริมใหมีการบริโภคมากขึ้น  ซ่ึงจะเปนการสราง
เสริมสุขภาพของบุคคลในครอบครัว  รวมถึงบุคคลในชุมชนใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ตลอดจน
การไดทราบถึงศักยภาพของการถายทอดภมูิปญญาของอาหารพื้นบานจะเปนประโยชนในดานการ
สงเสริมและการอนุรักษอาหารพื้นบานใหแกลูกหลานเพือ่ใหอาหารพืน้บานนั้นคงอยูตลอดไป 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เกิดองคความรูภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวันออก 
2. นําไปสูการสรางอาชีพในการผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชย 
3. นําไปสูการสงเสริมการบริโภคอาหารพื้นบานที่เปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
4. เปนแนวทางในการอนุรักษภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานที่มีอยูในทองถ่ิน 

 

    ศักยภาพ 
ภูมิปญญาไทยดาน
อาหารพื้นบาน 

กระบวนการผลิต 

การผลิตในเชิงพาณิชย 

การเปนอาหารสุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา 

แหลงของวัตถุดิบ 
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นิยามศัพท 
 

อาหารพื้นบาน หมายถึง อาหารที่ทํามาจากวัตถุดิบทางธรรมชาติที่มีอยูในทองถ่ินนั้น        
เปนอาหารที่ประชาชนสวนใหญในทองถ่ินนั้นบริโภคกนัมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน  เปนอาหาร
เฉพาะถิ่นที่มีลักษณะและเอกลักษณเฉพาะที่แตกตางกันออกไปในแตละทองถ่ิน   

 
ภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บาน หมายถึง  ความรูหรือประสบการณในดานการประกอบ

อาหารพื้นบาน ที่เกิดจากการสั่งสมมาตั้งแตในอดีต และมีการสืบทอดใหคนรุนหลังไดรูจักใหดํารง
อยูไดในปจจบุัน 

 
แหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบาน หมายถึง แหลงวัตถุดิบจาก เนื้อสัตว พืช ผักสมุนไพรที่มี

อยูในทองถ่ินซึ่งเปนสวนประกอบของอาหารพื้นบาน 
 

การผลิตในเชงิพาณิชยของอาหารพื้นบาน หมายถึง การผลิตอาหารพื้นบานเพื่อจําหนายใน
ทองถ่ิน และตางทองถ่ิน 

 
การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่ปรุงดวยพชืผักสมุนไพร จํานวนมากชนิดมี

สรรพคุณทางยาในการปองกันและรกัษาโรค  
 

การถายทอดภมูิปญญาของอาหารพื้นบาน หมายถึง วิธีการบอกเลาความรู ทักษะ
ประสบการณที่ไดส่ังสมมาในเรื่องของอาหารพื้นบาน เพื่อใหเกิดเปนความรู แกรุนลูกหลานตอมา 
 

ศักยภาพของอาหารพื้นบาน  หมายถึง ความสามารถที่แสดงออกมาใหปรากฏในดาน 
แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ และ การถายทอด
ภูมิปญญา ของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก



 
 

การตรวจเอกสาร 
 
สภาพภูมิศาสตรของภาคใต 

 
ภาคใตเปนดินแดนสวนหนึ่งของอาณาบริเวณที่สมัยกอน เรียกวา คาบสมุทรอินโดจีน ซ่ึง

ปจจุบันเรยีกวา ภูมิภาคเอเชยีตะวันออกเฉียงใต (ประทุม, 2548) มีลักษณะเปนคาบสมุทรแคบ ๆ 
เชื่อมตอประเทศมาเลเซีย มีทะเลขนาบทั้ง 2 ดาน คือ ดานตะวันออกเปนอาวไทย สวนดานตะวนัตก
เปนทะเลอันดามัน ลักษณะภูมิประเทศดานตะวันตก จะเปนแนวเทอืกเขา สวนทางตะวนัออกเปนที่
ราบชายฝง ทางใตติดประเทศมาเลเซีย รูปรางของภาคใตจะมีความยาวมากกวาความกวาง คือ ความ
ยาวจากเหนือสุดกับใตสุดของภาค ยาวประมาณ 750 กิโลเมตร ในขณะที่กวางที่สุดจากตะวันตกไป
ตะวนัออกประมาณ 250 กิโลเมตร สวนแคบที่สุดประมาณ 30 กิโลเมตร คือ คอคอดกระ ในเขต
จังหวดัระนอง-ชุมพร (นนินาท, 2537 )  ประชากรอาศัยอยูหนาแนนบริเวณชายฝงทางดาน
ตะวนัออก เพราะมีที่ราบกวางขวางมากกวาดานทิศตะวนัตก ภาคใตมลัีกษณะภูมิประเทศที่
หลากหลาย คอื มีทั้งที่ราบ ปาไม ภูเขา หาดทราย น้ําตก ถํ้า ทะเลสาบและเกาะมากมาย ภาคใต
ประกอบดวย พื้นที่ 14 จังหวัด ไดแก ชุมพร ระนอง สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช พังงา กระบี่ 
ตรัง พัทลุง สตูล ปตตานี ยะลา นราธิวาส และภเูก็ต (เสวก, ม.ป.ป) 

 

 
 
ภาพที่ 1 แผนที่ภาคใต 
ท่ีมา :  วิทย  (2532)
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บริเวณที่ราบฝงตะวนัออกประกอบดวยพืน้ที่ในจงัหวัด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง สงขลา ปตตานี นราธิวาส และยะลา มีลักษณะเปนที่ราบชายฝงแบบยกตวั 
เปนที่ราบแคบยาว เคยเปนทะเลตื้นริมชายฝง ที่เปลี่ยนสภาพเปนพื้นดนิ มีการทับถมของโคลนตม
จากแมน้ําและกระแสน้ําพัดพามาจนเกิดเปนที่ราบกวางขึ้นที่ราบบริเวณนี้ ไดแก ที่ราบลุมแมน้ํา   
ตาป จังหวัดสรุาษฎรธานี ที่ราบลุมทะเลสาบสงขลาซึ่งเปนที่ราบขนาดใหญครอบคลุมพื้นที่จังหวดั 
นครศรีธรรมราช พัทลุง สงขลา บริเวณนี้เปนแหลงปลูกขาวที่สําคัญ ที่ราบลุมแมน้ําปตตานี จังหวัด
ปตตานีและยะลา  การทับถมของชายฝงบางสวนเกดิจากตะกอนทีเ่กิดจากการสลายตวัของ
หินแกรนิต ทําใหมีหาดทรายที่สวยงาม  มีแมน้ําสายยาวหลายสายไหลผาน ไดแก แมน้ําตาป 
จังหวดัสุราษฎรธานี แมน้ําพมุดวง แมน้ําปตตานี แมน้ําสายบุรี แมน้ําปากพนัง และแมน้ําหลังสวน 
อีกทั้งยังมีแมน้ําสายสั้น ๆ ที่ชาวใตมกัเรยีกวา คลอง เชน คลองไชยา คลองทาฉาง จังหวัดสุราษฎร
ธานี คลองทาเรือ และคลองทาวัง จังหวัดนครศรีธรรมราช คลองรัตภูมิ คลองอูตะเภา คลองเทพา 
คลองระโนด จังหวดัสงขลา คลองปากประและคลองลําปาในเขตจังหวัดพัทลุง (มูลนิธิสารานุกรม
วัฒนธรรมไทย, 2542)   มีเกาะที่สําคัญ ไดแก เกาะสมุย เกาะพงนัแ ละหมูเกาะอางทอง ในจังหวดั  
สุราษฎรธานี เกาะสมุย เปนเกาะที่ใหญที่สุดในอาวไทย มีทรัพยากรปาไมที่หลากหลาย ทั้ง ปาดิบ
เขา ที่ขึ้นอยูตามเทือกเขาสูง เชน บริเวณเขาหลวง ปาดิบชืน้ที่พบมาก ตั้งแตจังหวัดนครศรีธรรมราช 
ลงไปจนถึงนราธิวาส และ ปาชายเลน มอียูมากทางดานตะวนัตกของภาคและบริเวณชายฝง จังหวัด
ชุมพร สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช สงขลา ทรัพยากรธรรมชาติที่หลากหลายเหลานี้ลวนเกื้อกูล
ตอ การประกอบอาชีพของภาคใตทั้ง การทํานา การประมง และการคาขาย          

สภาพภูมิอากาศ 

  สภาพภูมิอากาศของภาคใตฝงตะวนัออกแตกตางจากภาคอื่น ๆ คือมีฤดูที่เดนชดัเพยีง 2 ฤดู 
คือ ฤดูฝน และ ฤดูรอน (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ , 2542 ก, 2542 ข, 
2542 ค, 2542 ง) 

ฤดูฝน อยูระหวางเดือนพฤษภาคมถึงเดือนมกราคม เปนชวงลมมรสุมตะวนัตกเฉยีงใต ซ่ึง
เปนลมรอนและลมชื้นจากมหาสมุทรอินเดียพดัปกคลุมทําใหมีฝนตกทั่วไปและในชวงฤดูฝนนี้ ยงัมี
ชวงความกดอากาศต่ําปกคลมุภาคใตเปนระยะ จึงทําใหมฝีนตกมาก นอกจากนี้ในระหวางเดือน
พฤศจิกายน-มกราคม ยังไดรับอิทธิพลจากลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ ที่พัดผานอาวไทยทําใหมี
ฝนตกมากในระหวางเดือนพฤศจิกายนถึงเดือนธันวาคม จากอิทธิพลของมรสุมตะวนัตกเฉียงใตจาก
มหาสมุทรอินเดีย และมรสุมตะวนัออกเฉียงเหนือที่พดัผานอาวไทยทําใหไดรับไอน้ําและความ 
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ชุมชื้นมาก อากาศจึงไมรอนจัดในฤดูรอนและอบอุนในฤดูฝน อุณหภมูิเฉลี่ยตลอดปประมาณ 28 
องศาเซลเซียส และเดือนที่มอุีณหภูมิต่ําสุดคือ เดือนธันวาคมและเดือนมกราคมมีอุณหภูมิต่ําสุด
ประมาณ 19 องศาเซลเซียส และมีอุณหภูมสูิงสุดในเดือนพฤษภาคม ประมาณ 33 องศาเซลเซียส  
    

ฤดูรอน เร่ิมตั้งแตกลางเดือนกุมภาพนัธไปจนถึงกลางเดอืนพฤษภาคม อากาศจะรอนมาก
ระหวางเดือนมีนาคม เมษายน พฤษภาคม มิถุนายนมีฝนตกบางเปนครัง้คราว ในฤดนูี้อุณหภูมิทาง
ภาคใตของประเทศต่ํากวาภาคอื่น ๆ เล็กนอยเนื่องจากอยูใกลทะเลทําใหอากาศไมรอนเทาใดนกั 
 

จากลักษณะภมูิอากาศลักษณะนี้ทําใหภาคใตมีอุณหภูมทิี่สม่ําเสมอตลอดป ความแตกตาง
ของอุณหภูมิมนีอย อีกทั้งยังมีฝนตกชุกตลอดป ประกอบกับความชื้นมมีากสงผลใหพืชพรรณ
มากมายหลายชนิด มีระยะการเจริญเติบโตตลอดทั้งป และมีพืชพรรณจาํนวนมากที่เปนประโยชน 
ชาวใตนั้นไดศกึษาและนําพชืพรรณเหลานี้มาใชประโยชน เชน พืชทีใ่ชเปนสมุนไพร เครื่องเทศ 
และของหอม ไดแก พริกไทย ดีปลี กระวาน ขิง ขา กระชาย ขมิ้น อบเชย  (ประทุม, 2544) 
นอกจากนี้ชาวบานภาคใตยังนิยมผักสด ซ่ึงเปนยอดไม เรียกวา ผักเหนาะ ใชจิ้มน้ําพริกกินกับแกง
เผ็ด เชน ยอดจาํปูน กระโดน สมเมา ยอดโดะเดะ ผักเหลยีง ผักกูด ลูกแฟบ มันปูผักสดเหลานี้นยิม
เก็บจากปานํามาบริโภคเฉพาะยอดออน มใีหบริโภคหมนุเวยีนตลอดป (ล่ันทม, 2537) 
 
ความหมายของภูมิปญญา 
 

ความเปนชุมชนในสังคมไทย มีการดําเนินชวีิตอยางเปนสุขดวยดตีลอดมานั้นสะทอนให
เห็นถึงการใชภูมิปญญาที่สอดคลอง และสัมพันธกับธรรมชาติ จากการศึกษาความหมาย และ
แนวคดิที่ผูเชี่ยวชาญ นักวิชาการตาง ๆ ไดใหความหมาย คําวา ภูมิปญญา ภูมิปญญาพืน้บาน  
ภูมิปญญาทองถ่ิน และ ภูมิปญญาไทย  สามารถรวบรวมไดดังนี้  

 
เอกวิทย (2540) ไดใหความหมายของภูมิปญญาไววาภมูปิญญา หมายถึง ความรูความคิด 

ความเชื่อ ความสามารถ ความจัดเจน ที่กลุมชนไดจากประสบการณทีส่ั่งสมไวในการปรับตัวดํารง
ชีพในระบบนเิวศ หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ และสิ่งแวดลอมทางสังคมวัฒนธรรม ที่ไดมี
พัฒนาการสืบสานกันมา  และจารุวรรณ (2538) ไดใหความหมายของ คําวา  ภูมิปญญาไววา        
ภูมิปญญาหมายถึง แบบแผนการดําเนนิชีวติที่มีคุณคาแสดงถึงความเฉลียวฉลาดของบุคคลสังคม 
ซ่ึงไดส่ังสมและปฏิบัติตอกันมา ภูมิปญญาจะเปนทรัพยากรบุคคลหรือทรัพยากรความรูก็ได  
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ทางดานกรมศลิปากร (2542) เสนอแนวความคิดกับภูมิปญญาไวอีกประเด็นหนึ่งวา  ภูมิปญญาเปน
ความรูที่ไดส่ังสมสืบทอด และปฏิบัติตอ ๆ กันมา เพื่อใชในการแกปญหาตาง ๆ ที่ทําใหคุณภาพ
ชีวิตดีขึ้นซึ่งเกดิจากการเรียนรูจากรุนหนึ่งสืบทอดไปยังอีกรุนหนึ่ง สวนยุพา (2537)  ไดให
ความหมายวา ภูมิปญญาพื้นบาน หมายถึง ความรูและประสบการณของประชาชนในทองถ่ินที่
ไดรับการถายทอดกันมาจากบรรพบุรุษหรือไดรับโดยการศึกษาอบรมจากสถาบันในชุมชน ไดแก
วัด และครอบครัว รวมทั้งความรูและประสบการณตรงของคนในทองถ่ินที่ไดจากการสะสม
ประสบการณในการทํางาน การประกอบอาชีพ และการเรียนรูจากธรรมชาติแวดลอม ซ่ึงอาจจะ
เปนทั้งแนวคิด กิจกรรม และบุคคลที่ไดรับการยกยองใหเปนภูมิปญญาชาวบาน ทั้งนีส้อดคลองกับ
ลักษณา (2540) ที่ไดอธิบายวา ภูมิปญญาชาวบาน หมายถึง ความรูและประสบการณของชาวบานที่
ไดรับการถายทอดกันมาจากบรรพบุรุษ เพื่อใชในการดาํเนินชวีิตใหเปนสุขในแตละสภาพแวดลอม 
โดยการประสมประสานความรูความคิดเขาดวยกันในการใชแกปญหาตาง ๆ ลวนเปนสิ่งที่มีคุณคา
โดยผานกระบวนการพัฒนาใหสอดคลองกับกาลสมัยเชนเดียวกับอังกลู (2535) ที่ไดกลาววาภูมิ
ปญญาพื้นบาน หมายถึง ความรูและมวลประสบการณของชาวบานที่ใชในการดําเนนิชีวิตใหเปน
สุข โดยไดรับการถายทอดสั่งสมกนัมาผานกระบวนการพัฒนาใหสอดคลองกับยุคสมัย และ
สามารถ (2533) ไดเสนอความหมายวา ภมูิปญญาชาวบานหมายถึง ทกุสิ่งทุกอยางทีช่าวบานคิดได
ไดเองที่นํามาในการแกปญหา เปนสติปญญา เปนองคความรูทั้งหมดของชาวบาน ทั้งกวางและลึกที่
ชาวบานสามารถคิดเองทําเอง โดยอาศัยศกัยภาพที่มีอยูแกปญหาการดําเนินชวีิตไดในทองถ่ินอยาง
สมสมัย สวนทางดาน ชลทิตยและวิศนี (2533) นั้น กลาววา ภูมิปญญาชาวบานนัน้หมายถึงความรู
ประสบการณของประชาชนในทองถ่ินซึ่งไดรับการศึกษาอบรม ส่ังสม และถายทอดจากบรรพบุรุษ
หรือเปนความรูประสบการณที่เกดิขึ้นจากประสบการณตรงของตนเอง ซ่ึงไดเรียนรูจากการทํางาน
จากธรรมชาติแวดลอม ส่ิงเหลานี้เปนสิ่งที่มีคุณคาเสริมสรางความสามารถทําใหคนมีชีวิตรวมกนั
อยางสันติสุขเปนความรูที่สรางสรรคและมีสวนเสริมสรางการผลิต 

 
การเกิดและการถายทอดภูมิปญญาไทย 
 

การสรางสรรค - ส่ังสมภูมิปญญาเปนกระบวนการเรียนรูตามธรรมชาติของมนุษย  ที่ส่ังสม
ความรู  และประสบการณอันยาวนาน  โดยผานกระบวนการเรียนรูลักษณะตาง ๆ  ที่มีอยูตาม
ธรรมชาติของมนุษย  ในการปรับตัวทั้งกับธรรมชาติและการปรับตัวในสังคมมนุษยดวยกัน  
กระบวนการเรียนรูตามธรรมชาตินี้เปนศกัยภาพอนัยิ่งใหญ  (เอกวิทย, 2540)  วรวุธ และคณาจารย
มหาวิทยาลัยราชภัฎ  (2546)  ไดอธิบายการเกิด   ภูมิปญญาไววา  ภูมิปญญามีกระบวนการที่เกิดจาก
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การสืบทอด ถายทอดองคความรูที่มีอยูเดิมในชุมชน   ตาง ๆ แลวพัฒนา  เลือกสรร  ปรับปรุงองค
ความรูเหลานัน้จนเกิดทักษะ  และความชาํนาญที่สามารถแกปญหา และพัฒนาชวีิตไดอยาง
เหมาะสมกับยคุสมัย  แลวเกดิภูมิปญญา (องคความรูใหม) ที่เหมาะสมและสืบทอดพัฒนาตอไป
อยางไมสุดสิน้ 

 
เอกวิทย (2540) ไดกลาววา การถายทอดความรู การเรียนรูจากการทําไดจริง ไดพัฒนา

ตอมาจนเกดิเปนการสงตอแดคนรุนหลังดวยการ สาธิตวิธีการ การสั่งสอนดวยการบอกเลา และการ
สรางองคความรูไวเปนลายลักษณอักษร ซ่ึงโดยทั่วไปการถายทอดภูมปิญญาของชาวบานทุก
ภูมิภาคคือ การสาธิตวิธีการ และสอนเปนวาจา การถายทอดทั้งโดยวาจาและลายลักษณอักษรหรือ 
การสาธิตไมมีอะไรตายตวั แตปรับเปลี่ยนไปตามเหตุ - ปจจัยที่อยูในการรับรูของคนผูเปนเจาของ
ซ่ึงสอดคลองกับ อุษา (2545) ที่ไดกลาววาการถายทอดภมูิปญญาพื้นบานในประเทศไทยนัน้ สวน
ใหญมาจากการใชวิธีการถายทอดโดยการบอกเลา หรือการที่ผูอาวุโสสั่งใหปฏิบัติตามสืบตอกันมา  
หรือผูรูในชุมชนเปนผูกําหนด  หรือเปนผูดําเนินการทัง้สิ้น  ซ่ึงการถายทอดสวนใหญขาดการ
อธิบายในเชิงเปนเหตุเปนผล  แตจะใชระบบผูอาวุโสในการดําเนินการ  การเก็บขอมูลเชิงลาย-
ลักษณอักษรกม็ีนอย  เมื่อเขาสูในชวงยุคสมัยปจจุบนัขอมูลบางอยางขาดหายไป  เพราะผูถายทอด 

ไมสามารถจดจําไดทั้งหมด  อีกทั้งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแวดลอม  ทําให
ความหมายบางอยางไมสามารถหาเหตุผลมาอธิบาย ทางดาน สุธิวงศ (2544) ไดกลาวถึงการ
ถายทอดภูมิปญญาชาวบานภาคใตไววา ระบบการสืบทอดภูมิปญญาชาวบานคลายคลึงกับ ระบบ
ความเชื่อ โดยอาศัยความรูแจง รูจริง ความเจนจดัที่ไดจากการสะสมประสบการณตรงและความ
เฉียบคมอันเนือ่งจากทัศนะของผูกอใหเกดิปฏิสนธิทางภูมิปญญาเปนสําคัญ  
 
ความหมายของอาหารพื้นบาน 
 

อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องค้ําจุนชีวิต เครื่องหลอเล้ียงชีวิต และความหมาย คําวา
พื้นบาน หมายถึง เฉพาะถิ่น ในทํานองเดียวกันคําวา พื้นเมือง หมายถึง เฉพาะทองที่ เฉพาะเมือง 
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ดังนั้นจึงกลาวสรุปความหมายของอาหารพื้นบานวาเปนของกินที่มีใน
เฉพาะถิ่น หรือทองที่นั้นๆ นั่นเอง ซ่ึงสอดคลองกับ อําไพ (2544) กลาวไววา อาหารพื้นบาน 
หมายถึง อาหารที่ทําหรือปรุงขึ้นรับประทานกันในทองถ่ินหนึ่งโดยเฉพาะ และสืบสานกันมาเปน
เวลานาน จนเปนที่ยอมรับวาเปนเอกลักษณของทองถ่ินนั้น ๆ เพ็ญนภา (2544) กลาววาอาหาร
พื้นเมืองหรืออาหารพื้นบานไมเพียงแตมีรสชาติที่อรอยกลมกลอมแตยังเปนเอกลักษณที่บงบอกถงึ
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วัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนในแตละทองถ่ินที่ไดปรุงแตงใหเปนอาหารเพื่อสุขภาพ  เปน
อาหารที่มีความสมดุลทางโภชนาการที่ผสมผสานกันไดอยางลงตัว  วงสวาท  (2529)  ไดกลาว
ทํานองเดียวกบั ประไพศรี  (2546)  วา  อาหารพื้นบานของคนไทยมีเอกลักษณที่แตกตางไปตาม
วัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณีของคนในแตละทองถ่ิน  ตามอาชีพ  และแหลงอาหารที่มีอยู
ในทองถ่ิน  รวมทั้งอิทธิพลที่อาจจะไดรับมาจากประเทศใกลเคียง  ดวยเหตุดังกลาวจึงทําใหอาหาร
ในทองถ่ินมีความแปลกไปจากอาหารไทยที่พบอยูทั่วไป   
 
อาหารพื้นบานภาคใต 
 

การรับประทานอาหารของชาวใตมีทั้งสวนที่เหมือนกนัทัว่ทั้งภาค และสวนที่แตกตางกัน
ไปในแตละถ่ินยอย เกิดจากเทคนิควิธีที่อาศัยความสามรถเฉพาะของบุคคลในแตละทองถ่ินคิดคน
และปรับปรุงตอ ๆ กันมาจนเกิดเปนนิสัยการกินของทองถ่ินนั้น ๆ อาหารพื้นบานของภาคใตมี
มากมายหลายชนิด เชน ขาวยํา แกงเคยปลา ขนมลา ขนมบา ขนมไขปลา  

 
ชาวใตปลูกและรับประทานขาวจาวเปนอาหารหลัก สวนขาวเหนียวนยิมใชประกอบ

อาหารเปนของหวานรับประทานเปนบางครั้งคราว สวนกับขาวประกอบดวย กุงหอย ปู ปลาทั้งน้ํา
จืดและของทะเล (เอกวิทย, 2540) ภาคใตนยิมอาหารที่มีรสจัด เชน เผ็ดจัดไดจากพรกิขี้หนูสดและ
แหง เค็มจดั ไดจากเกลือ กะป (เคย) น้ําปลา เปรี้ยวจัดไดจาก มะขามเปยก มะขามสด ระกํา มะปริง 
มะปราง และสมทุกชนดิโดยเฉพาะสมแขก  

 
การรับประทานผักสด เปนเอกลักษณอีกอยางหนึ่งของชาวใต เนื่องจาก ภาคใตอุดม

สมบูรณไปดวยพืชผักนานาชนิด อาหารชาวใตสวนใหญจะประกอบดวยผัก และ รับประทานกับผัก 
ซ่ึงชาวใตเรียกวา ผักเหนาะ ผักเหนาะเมื่อกินรวมกับอาหารจะชวยเพิม่ความอรอย และชวยลดความ
เผ็ดรอนของอาหารเนื่องดวยอาหารใตจะมรีสเผ็ดรอนกวาทุกภาค (ประทุม, 2548) วิธีรับประทาน
ผักเหนาะที่นยิมกันอยูมี 3 ลักษณะ คือรับประทานในลักษณะที่เปนพชืผักสด ๆ รับประทานใน
ลักษณะนํามาลวกกอน รับประทานในลักษณะนํามาดองกอน (ล่ันทม, 2537) ผักเหนาะที่ใช
รับประทานกบัขาวแกงหรืออาหารประจําวัน ไดแก ใบและยอดมะกอกออน ถ่ัวฝกยาว แตงราน 
ยอดมะปริง มะมวงออน กระถิน สะตอ พริกขี้หนู ผักชีลอม ใบบัวบก ลูกเหรียง ลูกมะไฟออน 
แตงกวาดอง ปลีกลวย ถ่ังงอก ถ่ัวงอกดองผสมกับมะละกอสับ ยอดมนัปู     ลูกแฟบ ยอดสมเมา  



  
12 

ใบพาโหม ยอดกลวยปา ยอดสมุย ยอดแปง สวนผักเหนาะที่นิยมกันกบัขนมจีน ไดแก ผักเสี้ยนดอง 
มะเขือยาว มะยมดอง ผักบุงลวก ลูกเนยีงออน ถ่ัวพู ยอดทํามัง ยอดมวงหรือยอดสมมวง เปนตน 

 
ทัศนีย (2543) ไดแบงประเภทของอาหารพื้นบานภาคใตไวดังนี ้

 
1. อาหารหลัก อาหารหลักของประชาชนภาคใตคือขาวเจา เชนเดียวกับคนในภาคกลาง แต

ภาคใตมีขาวไรที่หุงกินอรอยเปนพเิศษตางจากขาวพันธุตาง ๆ ของภาคกลาง เชน ขาวรากไทร เปน
ขาวเม็ดเล็กสแีดงอมน้ําตาล 

 
2. กับขาว  กับขาวภาคใตสามารถแบงออกเปนหมวดหมูไดเชนเดยีวกับคนในภาคกลาง 

แตเครื่องปรุงและวิธีทําจะมเีอกลักษณเฉพาะต ั
 

2.1 แกงหรือตมแกง  แกงของภาคใตสามารถแบงหมวดหมูไดเชนเดียวกบัภาคกลางคือ  
 

2.1.1 แกงที่ตองโขลกพริกลงในเครื่องแกง  แกงที่ตองโขลกพริกในเครื่องแกง  แกง
ที่ใสพริกนี้จะใสพริกในปรมิาณมากวาทุกภาค แกงสวนใหญใชน้าํเปลาเปนน้ําแกงแตก็มีแกงทีใ่ช
กะทิบางแตใชนอยกวาภาคกลาง 
 

2.1.2 แกงที่ใชน้ําเปลาเปนน้ําแกง ไดแก แกงสม (แกงเหลือง) แกงพริก แกงทีใ่ช
น้ํากะทเิปนน้ําแกงก็คือแกงเผ็ดเนื้อสัตวตาง ๆ เหมือนของภาคกลาง แตจะใสขมิ้นลงในเครื่องแกง
เล็กนอย เชนแกงหอยแครงกบัใบชะพลู หรือมีเครื่องเทศมากกวาในเครือ่งแกงเผ็ดภาคกลาง เชน 
แกงกอและ แกงไกมันขีห้นู แกงแขก 
 

2.1.3 แกงที่โขลกเครื่องแกงแตไมใสพริกในเครื่องแกง  แกงกลุมนี้คลายคลึงกับ
แกงของภาคกลาง ซ่ึงแกงจะมีรสเผ็ดรอนจากพริกไทย แตนิยมใชน้ํากะทิเปนน้ําแกง ไดแก แกงตม
กะทิตาง ๆ เชน ขนุนตมกะทิ หมูตมตะลิงปลิง หนอไมตมกะทิ หรือแกงน้ําเปลา เชน แกงเลียง
มะละกอ แกงเลียงสมเมา แกงเลียงยอดโดะเดะ เครื่องแกงเลียงภาคใตจะไมใสพริกไทย 
 

2.1.4 แกงที่โขลกเครื่องแกงแตไมใสพริกในเครื่องแกง  แกงกลุมแกงจืดหรือตมจืด 
ไดแก ปลาตูหนาตุน ไกตมขาปกษใต หมูตมตะลิงปลิง ปลาตมขมิ้น 
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2.2  ยําและพลา  ยําของภาคใตคลายคลึงกับยําภาคกลางแตอาจมีเครื่องปรุงรสที่แตกตาง
กันไปบางและหรือใชเครื่องปรุงหลักตามที่มากในทองถ่ิน ยําที่ไดรับความนิยมมากเชน ยําลูกมดุ       
ยํามะมวงเมา ยําปลาเหม็ง ยาํใบบัวบก 
 

2.3  เครื่องจิ้ม     
 

2.3.1  น้ําพริก  ภาคใตมีน้ําพริกมากชนิดนยิมใชกะปทําน้ําพริกเหมือนภาคกลาง แต
มีเครื่องปรุงที่เพิ่มความอรอยคนละอยางกับภาคกลาง เชน น้ําพริกโจร หรือน้ําพริกขยํา (เปน
น้ําพริกใสกะปแตไมโขลกเครื่องใหแหลกเพียงแตซอยเครื่องปรุงทุกชนิดแลวเคลารวมกัน) น้ําพริก
กะปใชกุงเสียบที่หอมกลิ่นควันแทนกุงแหง น้ําพริกภาคใตนอกจากใชมะนาวปรุงรสเปรี้ยวแลวยังมี
พืชพรรณอื่น ๆ ที่ใหรสเปรี้ยวแกน้ําพริกทําใหเกิดชนดิของน้ําพริกมากยิ่งขึ้น เชน ลูกยําใย ลูกมะมดุ 
สมจี๊ด ลูกมะปริง ตะลิงปริง พืชแตละชนดิจะใหรสเปรี้ยวที่ตางกนั ทั้งยังใหกล่ินหอมที่ตางกันดวย 

 
2.3.2  หลน จะปรุงเชนเดียวกับหลนของภาคกลาง แตใชของในทองถ่ินมาหลน เชน  

บูดูหลน จิงจังหลน 
 
2.3.3  เครื่องจิ้มในลักษณะอืน่ ๆ เครื่องจิ้มที่นิยมกนัมาในภาคใตนอกจากน้ําพริก

แลวยังมแีกงพงุปลา ( บางทองถ่ินจะทําใหใสและรสออนลงโดยใสน้ํามากและใสผักตาง ๆ ลงไป
ตมดวยทําใหมีลักษณะคลายแกงทัว่ไป)  
 

2.4  กับขาวประเภทผัด      
 

2.4.1  ผัดที่ไมมีรสเผ็ด และผัดกับเนื้อสัตว มีทั้งผัดผักลวน เชน ผัดกะเปก ผัด
ผักหนาม ผัดผักกูด ผัดยอดตาํลึง ผัดเปรี้ยวหวานสะตอ สะตอผัดกะทิ สะตอผัดกุง 

 
2.4.2  ผัดที่มีรสเผ็ด จะใชทั้งน้ําพริกแกงเผด็หรือแกงอืน่ ๆ มาผัดกับเนือ้สัตว ที่ตาง

จากภาคอืน่คือ ผัดเครื่องรอย เปนผัดเผ็ดที่ใสเครื่องเทศหลายชนิดเพื่อดบัคาวของเนื้อสัตวปา
บางอยาง 
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2.5  อาหารจานเดียว  หรืออาหารเบ็ดเตล็ด กับขาวกลุมนีม้ีอยูหลายตํารับ เชน กุงเจี๋ยน
สม ปลา หมูไก  ปงขมิ้น ไขนึ่ง สะตอชุบไขทอด หอหมก (รองดวยใบเหลียง) ทอดมนัหญาชอง  
 

2.6  ของแนม ของแนมที่ขึ้นชื่อที่สุดของภาคใตก็คือ ปลาเค็มชนิดตาง ๆ ตั้งแตตัวเล็ก
ขนาดเม็ดขาวสารเรียงลําดับขนาดไปจนถึงปลาเค็มขนาดใหญที่มีน้ําหนกัตัวหลายกโิลกรัม ดังเชน 
ปลาจิงจัง ปลาไสตัน ปลาขางเหลือง ปลากระบอก ปลาทูเค็ม ปลาอินทรีย ปลาสีเสียด นอกจากตัว
ปลาเค็มที่มีรสอรอยแลวไขปลาเค็มหลายชนิดที่มีรสดี เชน ไขปลากระบอก ไขปลาหมก ไขปลามึก 
และปลาหมึกเค็ม หอยแหงหลายชนิดกใ็ชเปนของแนมไดอรอยเชน หอยแมลงภูแหง หอยหลอด 
เปนตน 
 

3.  อาหารจานเดียว  อาหารจานเดียวของภาคใตที่ไดรับการยอมรับกันอยางกวางขวางก็คือ 
ขาวยํานอกจากมีรสชาติดีแลวอาหารจานนี้ถือวามีคุณคาทางอาหารครบถวนทั้ง 5 หมู ประกอบดวย
ผักหลายชนดิ และผลไมบางชนิด เชน มะดนั มะมวง มีโปรตีนจากมะพราวคั่ว กุงแหง น้ําบูดู หรือ
น้ํากะป ชาวใตใชขาวยําเปนอาหารทั้งมื้อเชา กลางวัน และเย็น นอกจากขาวยําแลว ขนมจีนกเ็ปน
อาหารจานเดียวที่ไดรับความนยิมอยางกวางขวางอีกอยางหนึ่งเพราะขนมจีนกินกับอะไรก็ได เชน 
แกงเผ็ด แกงเขียวหวาน แกงปา แกงพุงปลา น้ําแกง น้ําพริกสําหรับขนมจีน และน้ําพริกสด เปนตน 
ชาวใตบริโภคขนมจีนทั้งมื้อเชา กลางวัน และเย็น 

 
4.  อาหารหวาน  การทําขนมหวานรับประทานเองมักทําโอกาสพิเศษ เชนทําบุญเลี้ยงพระมี

งานมงคล เมื่อทําแตละครั้งมกัแจกจายใหแกบานใกลเรือนเคียงดวย ขนมหวานทีน่ิยมกนัมักมี
เครื่องปรุงหลัก 3 อยาง คือ แปง น้ําตาล กะทิหรือมะพราวขูด อาจใชพชือ่ืนแทนแปง เชนเผือก มัน 
ฟกทอง และขาวโพด น้ําตาลนิยมใชน้ําตาลโตนด น้ําตาลจากน้ําตาลมะพราว และน้ําตาลทราย 
มะพราวขูดนิยมใชคลุกโรย หรือ ผสมกับน้ําตาลทําเปนไสขนมหวานมีทั้งชนิดน้ําและแหง วิธี
ประกอบอาหารมีทั้ง ตม นึ่ง ทอด กวน จี่ และยาง ขนมหวานจะเปนประเภทตมมากทีสุ่ด 

 
4.1  ขนมหวานประเภทตม  ที่นิยมรับประทานไดแก ขาวตม (ขาวตมมดั) ตมใบพอ ปด 

ลูกเนียงตม ขนมโค (ขนมตมขาว) ลูกโหนดน้ําเทดิบ (ลูกตาลกะทิสด) 
 
4.2  ขนมหวานประเภทนึ่ง  ที่นิยมรับประทาน แก ขนมบํา ขนมหัวลาน ขนมคนที ขนม

เทียน เหนยีวเสือเกลือก ขนมหมอขาวหมอแกงลงิ 
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4.3  ขนมหวานประเภททอด  ไดแก ขนมมด ขนมคอเปด ขนมไขปลา ขนมเจาะหู ขนม
บา (ขนมสะบา) 

 
4.4  ขนมหวานประเภทกวน  ที่นิยมรับประทานไดแก ขนมกวน เหนยีวกวน                

(ขาวเหนียวแดง) ขนมดู ขนมเทดิบ (ลอดชองน้ํากะท)ิ พราวแกว (มะพราวแกว)  
 
4.5  ขนมประเภทยางและจี่  ขนมประเภทยางและจี่    ที่นยิมรับประทานไดแก ขนมคมี 

หรือขนมพิมพ ขนมลูกโดน ขนมกรอก เหนียวสองดงัขนมลา ตมยาง ปดยาง 
 

5.  อาหารถนอมและแปรรปู การรูจักถนอมอาหารเปนเครื่องแสดงถึงความเจริญขั้นหนึ่ง
ของมนุษย เพราะกอใหเกดิการสรรหาวิธีการจัดการ รูจกัการสะสมแทนการหามื้อกินมื้อ แมวา
ภาคใตคอนขางสมบูรณไปดวยทรัพยากรธรรมชาติอันเกือ้กูลตอวัฒนธรรมการอุปโภคและบริโภค 
แตสวนใหญจะมีเหลือเฟอในฤดูแลงแตขาดแคลนในฤดฝูนบางอยางกก็ลับกันประกอบกับความชืน้
สูง ทําใหของสดเนาเสียเร็ว จึงทําใหเกิดภมูิปญญาในการถนอมอาหารขึ้น เพื่อกินและใชในชวงที่
ขาดแคลน ชาวใตมวีิธีการถนอมอาหารหลายวิธี ทั้งประเภทอาหารดิบ อาหารสุก อาหารคาว อาหาร
หวาน ทั้งทีเ่ปนอาหารหลักและอาหารเสริม ส่ิงที่ชาวใตใชสําหรับชวยถนอมอาหารไมใหบูดเนา
หรือเสียเร็ว มหีลายอยาง เชน เกลือ น้ําตาล แสงแดด ควนัไฟ และน้ํา อาหารถนอมของชาวใตมี
หลายชนิด ไดแก 

 
 5.1  อาหารถนอมที่ไดจากการทําแหง  อาหารที่ชาวใตนิยมถนอมโดยการทําแหง มัก

เปนประเภทผัก ผลไม และเนื้อ เชน ดีปลี พริก (พริกไทย) เห็ด (เห็ดเเครง)  กลวยตาก ลูกหยี สม
แขก เนื้อเค็ม ปลาเค็ม การทําแหงอาหารประเภทเนื้อ มักใชเกลือชวยเพือ่กันการบูดเนา และชวยให
มีรสชาติดีขึ้น เชน หอยตาก ปลาริ้ว ปลาแหง เนื้อแหง เคย (กะป)  
 

 5.2  อาหารถนอมที่ไดจากการรมควนั เชน ปลากระเบนยาง กุงยาง (ใชกุงนางเสยีบเปน   
แถว ๆ ละประมาณ 10 ตัว แลวยางจนสุก แลวมัดประมาณมัดละ 5 แถว บางถิ่นเรียกวา กุงเสียบ) 
กลวยยาง (กลวยที่สุก ปอกเปลือกและยางทั้งลูก) วิธีการถนอมอาหารโดยการรมควนัอีกแบบหนึ่ง
ของชาวใต คือ การนําอาหารไปวางไวบน “ผรา” เหนือเตาไฟเพื่อใหอาหารเหลานั้นไมมีความชื้น 
และกันพวกมดมอดกัดกิน เชน พริก กระเทียม หอม ปลาเค็ม เนื้อเค็ม (พจนีย, 2537)  



  
16 

5.3  อาหารถนอมโดยการใชเกลือ ชาวใตมวีิธีการถนอมอาหารโดยใชเกลือ หลากหลาย
ชนิด มีความแตกตางกันที่ปริมาณเกลือที่ใช คือถาใชปริมาณนอยผลิตภัณฑที่ไดจะมรีสเปรี้ยว 
สวนถาใชเกลอืปริมาณมากจะทําให ผลิตภัณฑมีแตรสเค็ม (วรรณา, 2543) ไดแก การทําหนาง คือ 
การนําเอาเนื้อสวนหวัของววัและควาย หรือหมู คลุกกับเกลือและน้ําตาล อาจผสมดวยหยวกกลวย
หรือหนอไม แลวนําไปหมกัไว 6-7 วัน แลวนํามาปรุงเปนอาหารโดยการตม (มูลนิธิสารานุกรม
วัฒนธรรมไทย, 2542)  การทําปลาแปงแดง โดยมากจะใชปลากระดูกออน ทําความสะอาดแลวมา
คลุกกับเกลือน้ําตาล และขาวเหนียวที่หุงสกุ แลวนาํไปหมักไว 10-15 วัน นํามาทอด นึ่ง หรือตม
กะท ิ กุงสม นํากุงมาหมักกับเกลือ น้ําตาล ขาวสุกที่หุงเปนขาวตม หรือ น้ําขาว เคลาเขาดวยกันแลว
ใสภาชนะที่มฝีาปดหมักไว 7 วัน ก็รับประทานได พุงปลา ไดจากการนาํเครื่องในของปลาทั้งชุด 
ไดแก ลําไส กระเพาะ ตบั หวัใจ ของปลาลางใหสะอาด แลวนํามาเคลากับเกลือ อัดใสขวดไมใหลม
เขา หมักไวจนหอมดี จึงนาํมาแกงพุงปลาซึง่เปนอาหารพืน้บานที่รับประทานกนัอยางแพรหลาย
ของภาคใต และ การทําน้ําบูดูซ่ึงจะ นยิมใชปลาตัวเล็ก ๆ ที่ไมมีไขมัน ลางใหสะอาด เคลากับเกลือ 
แลวบรรจุไวในโอง ไห หรือถังซีเมนต ปดฝาใหมิดชดิ ตั้งไวใหถูกแดดปลอยทิ้งไว  2-3 เดือนหรือ
เปนป เนื้อปลาที่หมักจะเหลวเหมือนน้ําซอส เรียกน้ําซอสนี้วา “น้ําเคย” นําน้ําเคยไปหมักไวกลาง
แดดอกีประมาณ 1 ป จนเนื้อปลาเปอยและหลุดออกจากกาง นํามากรองเอากางออก บรรจุน้ําที่มเีนือ้
ปลาละลายอยูในขวด ซ่ึงบูดนูั้น มี 2 ชนิด คือ เค็มกับหวาน บูดูชนิดเคม็ใชเปนเครื่องจิ้ม ทําไดโดย
นําน้ําบูดูมาตมปรุงรสดวยมะนาว พริกขี้หนู น้ําตาลปบ กุงแหง ใบมะกรูดหั่นฝอย หอมแดงซอย ใช
ผักสดจิ้มรับประทาน สวนบดููชนิดหวาน ใชน้ําบูดูผสมกบัน้ําตาลปบเคี่ยวจนสีออกน้าํตาลไหม เติม
น้ําพอสมควรใสใบมะกรูด ตะไครทุบ หอมแดงบุบ ปรุงรสออกหวานเค็ม ใชคลุกกับขาวยํา (พจนยี, 
2537) 

 
5.4  อาหารถนอมโดยการใชน้ําตาล  เชน ทเุรียนกวน ขาวเหนยีวกวน กลวยฉาบ เมล็ด

มะมวงหิมพานตฉาบน้ําตาล อาหารอื่น ๆ ที่อาศัยวิธีการเคี่ยวและกวน เชน การทําน้ําตาลแวน     
การทําขนมกะละแม (ยาหนม) เปนตน (มลูนิธิสารานุกรมวัฒนธรรมไทย, 2542)   

 
อาหารพื้นบานเพื่อสขุภาพ 
 

อาหารเปนสิ่งที่สําคัญตอชีวิต เนื่องจากเปนสิ่งที่บํารุงรางกายใหสมบูรณแข็งแรง สราง
พลังงานใหแกรางกายและพลังงานสมอง ชวยใหรางกายเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ และ
ชวยเพิ่มภูมิตานทานแกรางกาย (จนัทนาและรพีพรรณ, 2547) อาหารเพือ่สุขภาพ หมายถึง อาหารที่
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รับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพมีคุณสมบตัิชวยปองกันและรักษาโรค (นฤดมและ
กลาณรงค, 2545) อาหารเพือ่สุขภาพที่ดีควรจะประกอบดวย สารอาหารที่ครบถวน ซ่ึงไดแก 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน  เกลอืแร และ น้ํา ในสัดสวนที่พอเหมาะ (สมใจ, 2541) การ
รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชนจะทําใหสุขภาพแข็งแรงมีภูมิตานทานโรคและมีพลังงานที่จะ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (อัญชนียและสิริพันธุ, 2545)  อาหารไทยเปนอาหารเพือ่สุขภาพที่มี
เอกลักษณที่โดดเดน คนไทยยังมภีูมิปญญาที่ส่ังสมในการผสมผสานคุณคาทางอาหารและ
สรรพคุณทางยาเพื่อใหเกดิผลดีตอสุขภาพในแงการปองกัน การบํารุงรักษาโรคภัยตาง ๆ           
(กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2541)  อาหารไทยสวนใหญมักอุดมไปดวยพืช ผักพื้นบาน ผลไม
นานาชนิดตามแตละฤดูกาล แหลงอาหารไดจากธรรมชาติ เชน ในแมน้าํลําคลองมี กุง หอย ปู ปลา  
ดวงจนัทร (2548)  ไดกลาววาอาหารไทยเปนอาหารที่ครบถวนดวยคณุคาทางโภชนาการ มีไขมัน
ในปริมาณต่ํา มีโปรตีนพอดี มีเสนใยอาหาร พรอมดวยวติามินและเกลือแร ซ่ึงสอดคลองกับ 
ประเวศ (ม.ป.ป.) ไดกลาววาอาหารไทยเปนอาหารที่มีคณุคาทางสุขภาพมากกวาอาหารฝรั่งซึ่ง
อาหารฝรั่งนั้นจะมีไขมันมาก เสนใยนอย สวนอาหารไทยมีไขมันนอยแตเสนใยมาก ทําใหตานทาน
โรคที่เกี่ยวกับการรับประทานอาหารไดหลายโรค เชน โรคไขมันอุดตนัในเสนเลือด โรคหัวใจ และ
โรคมะเร็ง  

 
คนไทยในแตละภูมิภาคจะมเีอกลักษณและวัฒนธรรมการกินของตัวเอง ดวยการอาศัย

วัตถุดิบจากธรรมชาติ นํามาปรุงแตงเปนอาหารที่ดีตอสุขภาพ เชน ภาคใตมี สะตอ  ผักเหรียง ตน
หมุย ซ่ึงเปนผักพื้นบานที่มใีนทองถ่ิน  นิยมนํามากินกับขนมจีนเปนผักเหนาะ ซ่ึงสะตอมีสรรพคุณ
ชวยขับปสสาวะ บํารุงเสนเอ็น ชวยเจริญอาหาร  ลูกเหรียง มีสรรพคุณแกจุกเสยีด แนนทอง อาหาร
ของภาคใตประเภทแกงจะมรีสชาติเผ็ดรอนจากพรกิ  ความเผ็ดรอนของพริกนั้นจะมสีารตานอนุมูล
อิสระ ปองกันการเกิดมะเร็งได จะทําใหเลือดไมจับตวัเปนกอน เลือดไหวเวียนไดดี (วิชิต, 2545) 
เอกลักษณของอาหารภาคใตอยางหนึ่งทีไ่มเหมือนภาคใดคือ เครื่องแกงสวนใหญของภาคใตมักจะ
มีขมิ้นเปนสวนหลักที่สําคัญ ซ่ึงแสงไทย (2548) ไดศึกษาสรรพคุณของสมุนไพรไทยยอดนิยมแลว
พบวา ขมิ้นมวีติามิน เอ วิตามิน ซี มีสรรพคุณรักษาปวดทองเสียด ทองอืด แนนจุกเสยีด  
 

 อาหารพื้นบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติที่อรอยกลมกลอมเทานั้น ยังเปนเอกลักษณที่บง
บอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทยในแตละทองถ่ินที่ปรุงแตงขึ้นมา เปนอาหารที่ได
สมดุลทางโภชนาการผสมผสานลงตัวระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร (ประไพศร,ี 2546) หาก
บริโภคเปนประจํา จะสามารถปองกันสุขภาพใหแข็งแรงและรักษาความเจ็บปวยได (ศรีสมร, 2547) 



อุปกรณและวิธีการ 

อุปกรณ 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชสําหรับรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 

 
1. แบบสัมภาษณ 
2. กลองถายภาพ 

 
วิธีการ 

 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจ (Survey Research) เพื่อศึกษาและรวบรวมประเภท

ของอาหารพื้นบานในดานชนิด  สวนประกอบหลัก ขั้นตอนการผลิต โดยใชแบบสัมภาษณซ่ึง 
ผูวิจัยทําการสัมภาษณดวยตนเองและนําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณมาวิเคราะห ศกัยภาพภูมิ
ปญญาไทยดานอาหารพื้นบานในดานของ กระบวนการผลิต การผลิตเชิงพาณิชย การถายทอดภูมิ
ปญญา และการเปนอาหารเพือ่สุขภาพ  

 
ประชากร 
 

ประชากรที่ทําการศึกษา คือ ประชากรที่อาศัยอยูในจังหวดัภาคใตฝงตะวันออก จํานวน 8 
จังหวดั ไดแก สุราษฎรธานี ชุมพร นครศรีธรรมราช สงขลา พัทลุง ปตตานี นราธิวาส และ ยะลา 

 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ ผูนําทองถ่ิน ผูสูงอายุที่มีความรู ความชํานาญใน
อาหารพื้นบาน จํานวน 144 คน ที่มีภูมิลําเนาอยูในเขตภาคใตฝงตะวนัออก 5 จังหวัด ซ่ึงไดมาจาก
ประชากรโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน ( Multistage sampling) (บุญเรียง, 2545) 
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ขั้นที่ 1 สุมจังหวัด ของจังหวัดทั้งหมดในเขตภาคใตฝงตะวนัออกโดยการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากจงัหวัดทีไ่มอยูติดกับพื้นที่ชายแดน คือ ปตตานี ยะลาและ
นราธิวาส ได 5 จังหวดั คือ ชุมพร สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช พัทลุงและสงขลา  

 
ขั้นที่ 2 สุมอําเภอตัวอยางของแตละจังหวดั ในปริมาณรอยละ 50 จาก 5 จังหวดั ใชวิธีการ

สุมอยางงายโดยวิธีการจับฉลากได 36 อําเภอ  
 

ขั้นที่ 3 สุมตําบลกลุมตัวอยางอําเภอละ 2 ตาํบล ใชวิธีการสุมอยางงายโดยวิธีการจับฉลาก
ได 72 ตําบล   
 

ขั้นที่ 4 สุมกลุมตัวอยางผูสูงอายุหรือผูนําทองถ่ิน  ตําบล ๆ ละ 2 คน โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) คือผูที่มีความรูหรือรอบรูในเรื่องอาหารพื้นบานและมี
ภูมิลําเนาอยูในเขตพื้นที่ที่ทาํการศึกษา ไดจํานวน 144 คน  
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1.  นําเครื่องมือคือแบบสัมภาษณใหคณะกรรมการวิทยานิพนธ ทําการตรวจสอบ  
2.  การรวบรวมขอมูล 

           2.2  ศึกษารวบรวมขอมูลจากเอกสาร ตาํราตาง ๆ และงานวิจยัที่เกี่ยวของรวมทั้งการ
สังเกตในพืน้ที่ 
                   2.2  จากการสัมภาษณ ผูสูงอายุ และผูนําทองถ่ิน ที่มีความรูความชํานาญดานอาหาร
พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
1.  ขอมูลเกี่ยวกับประเภทของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก นํามาหาคารอยล 
2.  ขอมูลเกี่ยวกับศักยภาพภมูิปญญาดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกนํามาหาคา

รอยละและคาเฉลี่ย  
     เกณฑที่ใชวิเคราะหศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกโดย

ใชมาตราสวนประมาณคา  (Rating scale)  3  ระดับ โดยกําหนดเกณฑดังนี ้
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1.  เกณฑที่ใชวิเคราะหแหลงวัตถุดิบ 
 
                   ศักยภาพสูง   หมายถึง แหลงของวัตถุดิบที่มีในทองถ่ิน ไดแก แหลงของวัตถุดิบที่มี
ภายในหมูบาน ตําบล อําเภอ หรือจังหวัดที่ทําการศึกษา 
                   ศักยภาพปานกลาง  หมายถึง แหลงของวัตถุดิบที่มีในทองถ่ินใกลเคียง ไดแก แหลง
ของวัตถุดิบจากจังหวัดใกลเคียงในเขตภาคใตฝงตะวนัออก 

ศักยภาพต่ํา หมายถึง  แหลงของวัตถุดิบจากทองถ่ินอื่นไดแก แหลงของวัตถุดิบจาก
ภาคอื่น ๆ  

 
2.  เกณฑวิเคราะหกระบวนการผลิต 

 
                   ศักยภาพสูง  หมายถึง  อาหารพื้นบานที่มขีั้นตอนการหงุตม 1-2 ขั้นตอน 
                   ศักยภาพปานกลาง หมายถึง  อาหารพื้นบานที่มขีั้นตอนการหงุตม  3-4 ขั้นตอน 
                   ศักยภาพต่ํา  หมายถึง  อาหารพื้นบานที่มขีั้นตอนการหงุตมมากกวา 4 
ขั้นตอน 

 
3.  เกณฑวิเคราะหการผลิตในเชิงพาณิชย 
 
     ศักยภาพสูง  หมายถึง  อาหารพื้นบานที่ผลิตเพื่อจําหนายในทองถ่ินและตาง

ถ่ินเปนประจํา  
ศักยภาพปานกลาง หมายถึง  อาหารพื้นบานที่ผลิตเพื่อจําหนายในทองถ่ินเปนประจํา 
ศักยภาพต่ํา  หมายถึง  อาหารพื้นบานที่ผลิตเพื่อจําหนายในทองถ่ินบาง

บางครั้งหรือตามเทศกาล หรือตามฤดูกาล 
  

4.  เกณฑวิเคราะหการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

 ศกัยภาพสูง หมายถึง      อาหารที่ปรุงดวยพืชผักสมุนไพร  4  ชนิดขึน้ไป ใชผักเปน
สวนประกอบหลัก  ใชเนื้อสัตวประเภทปลา  และไมใชกะทิ / น้ํามันเปนสวนประกอบ 
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   ศักยภาพปานกลาง   หมายถึง  อาหารที่ปรุงดวยพชืผักสมุนไพร  2- 4 ชนิด  ใช
เนื้อสัตวประเภทหมู  ไก  ไข  วัว  แมลงหรือเนื้อสัตวอ่ืน ๆ ใชกะทิ / น้าํมันเปนสวนประกอบ
เล็กนอย 
                ศักยภาพต่ํา    หมายถึง  อาหารที่ปรุงดวยพชืผักสมุนไพรนอยกวา  2  ชนิด  
หรือไมมีเลย  ใชเนื้อสัตวที่มไีขมัน  เครื่องในสัตว  หรือใชขาว  แปง  น้าํตาล  กะทิ  น้าํมันเปน
สวนประกอบหลัก 

 
5.  เกณฑการวเิคราะหการถายทอดภูมิปญญาไทย 

 
                    ศักยภาพสูง  หมายถึง   มีการสอนหรือบอกเลาเปนประจํา 
                    ศักยภาพปานกลาง หมายถึง  มีการสอนหรือบอกเลาเปนบางครั้ง 

ศักยภาพต่ํา  หมายถึง  มีการสอนหรือบอกเลานอยมากหรือไมมีเลย 
 
เกณฑการใหคะแนน 
 

ศักยภาพสูง   ให 3 คะแนน 
ศักยภาพปานกลาง  ให 2 คะแนน 
ศักยภาพต่ํา   ให 1 คะแนน 
 
การจัดระดับศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบาน  ไดกําหนดชวงคะแนนเฉลี่ย

เพื่อวิเคราะหและแปลความหมาย  มีเกณฑในการพิจารณาดังนี ้
ชวงความกวางของคะแนนระหวางชั้น  = คะแนนมากทีสุ่ด – คะแนนนอยที่สุด 
           

          จํานวนชั้น     
               = 3  -  1      
           3                                       

          =   0.67 
จํานวนชั้นระดับของคะแนนแตละชวงตางกัน  0.67  คะแนน  (บุญเรียง, 2545) เกณฑ

กําหนดชวง  (Class  interval)  มีดังนี ้
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คะแนนเฉลี่ย 2.34  -  3.00 หมายถึง   ระดับศักยภาพสูง 
คะแนนเฉลี่ย 1.67  -  2.33 หมายถึง   ระดับศักยภาพปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.00  -  1.66 หมายถึง    ระดับศักยภาพต่ํา 
 

ระยะเวลาในการเก็บขอมูล 

  เร่ิมเก็บขอมูลตั้งแตเดือน  เมษายน พ.ศ. 2550  ถึง มิถุนายน พ.ศ. 2550  
 

 
 



ผลและวิจารณ 

 

การศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก ผลการวิจัยแบง
ไดเปน 2 ตอน คือ 
 

 ตอนที่  1 ขอมูลประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 
 

 ตอนที่  2 ขอมูลศักยภาพภูมปิญญาไทยดานอาหารพื้นบานทั้ง 5 ดาน ดังตอไปนี ้
 

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

ตอนที่  1  ขอมูลประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

   จากการศึกษา ประเภทของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกที่ได พบวา อาหารพืน้บาน
ภาคใตฝงตะวนัออก จํานวน 318 ชนิด สวนใหญเปน อาหารคาว จํานวน 200 ชนิด คดิเปนรอยละ 
62.9 รองลงมาคือ อาหารหวาน จํานวน 85 ชนิด คิดเปนรอยละ 26.7 และที่นอยที่สุดคอื อาหาร
ถนอมและแปรรูป จํานวน 33 ชนิด คิดเปนรอยละ 10.4 (ตารางที่1) 
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ตารางที่ 1  จํานวนรอยละของประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก    
                  n = 318 
          
ประเภท     จํานวน    รอยละ 
     (ชนิด)     
 
อาหารคาว      200    62.9 
อาหารหวาน        85    26.7 
อาหารถนอมและแปรรูป       33    10.4         
รวม                   318                 100.0   
 
 

จากการศึกษาประเภทของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกในแตละประเภท พบวา 
ประเภทอาหารคาว ไดแก แกง ผัด ตม ยําและพลา เบ็ดเตล็ด (ทอด ปง ยาง)  เครื่องจิม้และอาหาร
จานเดยีว พบวา ประเภทอาหารคาวสวนใหญเปนแกง คดิเปนรอยละ 28.9 แบงเปนแกงโขลกพริก 
รอยละ 18.6 แกงไมใชเครื่องโขลกรอยละ 9.1 แกงไมโขลกพริก รอยละ 1.3 รองลงมา คือ ยําและ
พลา คิดเปนรอยละ10.1 เครือ่งจิ้ม คิดเปนรอยละ 8.3 ผัด คิดเปนรอยละ 7.5 แบงเปน ผัดที่มีรสเผ็ด 
รอยละ 4.7 ผัดที่ไมมีรสเผ็ด 2.8  เบ็ดเตล็ด (ทอด ปง ยาง) คิดเปนรอยละ 6.0 และนอยที่สุด คือ 
อาหารจานเดียว คิดเปนรอยละ 2.2 (ตารางที่ 2 ) 

 
ประเภทอาหารหวาน ไดแก ตม นึ่ง ทอด กวน ยางและจี่ และเบ็ดเตล็ด  (คั่ว ผัด) พบวา  

สวนใหญเปนวิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 8.2 รองลงมาไดแก ตม และทอด คดิเปนรอยละ 5.4 กวนรอยละ 
3.8  สวนวิธี ยาง จี่ และเบด็เตล็ด (คั่ว ผัด) มีนอยที่สุดคือ รอยละ 2.2  (ตารางที่ 2 ) 
 

ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป ไดแก อาหารถนอมโดยการทําแหง โดยการรมควนั โดย
การใชเกลือ และ อาหารถนอมโดยการใชน้ําตาล พบวา สวนใหญเปนอาหารถนอมโดยการใชเกลือ 
คิดเปนรอยละ5.0 รองลงมา คือ อาหารถนอมโดยการใชน้ําตาล คิดเปนรอยละ2.2 อาหารถนอมโดย
การทําแหง 2.5 และนอยที่สุดคือ อาหารถนอมที่ไดจาการรมควัน รอยละ 0.6 (ตารางที่ 2 ) 
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ตารางที่ 2  จํานวนรอยละของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก จําแนกยอยแตละประเภท 
                  n = 318 

ประเภทอาหาร จํานวน  (ชนิด) รอยละ 

อาหารคาว   
แกง 
      แกงโขลกพริก 
      แกงไมใชเครื่องโขลก          
      แกงไมโขลกพริก  
รวม 

 
 

59   
29   
4 
92 

 
 

18.6 
9.1 
1.3 
28.9 

ยําและพลา   
เครื่องจิ้ม 
ผัด 

32 
26 
 

10.1 
8.3 

    ผัดมีรสเผ็ด 
    ผัดที่ไมมีรสเผ็ด 
รวม   
เบ็ดเตล็ด (ทอด ปง ยาง)  
อาหารจานเดียว      
อาหารหวาน 
    นึ่ง 
    ตม   
    ทอด   
    กวน 
    ยางและจี ่
    เบ็ดเตล็ด (คั่ว ผัด) 
รวม 
 

15 
9 
24   
19 
7     
 

26 
17 
17 
12 
7 
7 
85 

4.7 
2.8 
7.5 
6.0 
2.2 

 
8.2 
5.4 
5.4 
3.8 
2.2 
2.2 
26.7 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
              n   =  318 

ประเภทอาหาร จํานวน  (ชนิด) รอยละ 

อาหารถนอมและแปรรูป 
    โดยการใชเกลือ 
    โดยการใชน้ําตาล 
    โดยการทําแหง 
    โดยการรมควัน 
รวม 

 
16 
7 
8 
2 
33 

 
5.0 
2.2 
2.5 
0.6 
10.4 

รวมท้ังหมด 318 100.0 
 

จากการศึกษาประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  พบวา  อาหารพื้นบานสวนใหญ
เปนประเภทอาหารคาว รอยละ 62.9 เปนอาหารประเภทแกงมากที่สุด รอยละ 28.9 แบงเปนแกง
โขลกพริก แกงไมใชเครื่องโขลก และ แกงไมโขลกพริกลงในเครื่องแกง แกงที่คนภาคใตฝง
ตะวนัออกนยิมรับประทานมากที่สุด เปนแกงที่โขลกพริกลงในเครื่องแกง รอยละ 18.6 
สวนประกอบเครื่องแกงที่ใช ไดแก พริก หวัหอม ตะไคร ขมิ้น กะป เกลอื โขลกเขาดวยกัน 
โดยเฉพาะพรกิ จะใสมากกวาทุกภาค (ทัศนีย, 2544) ชาวใตไมนิยมใชกระชายผสมในเครื่องแกง 
และสวนมากไมรับประทานผักชีและยีห่ราเหมือนทางภาคกลาง มีการปรุงรสใหรสจัด ทั้ง รสเผ็ด 
ไดจาก พริกตาง ๆ ทั้งพริกสดและพรกิแหง รสเค็ม จากกะป เกลือ น้ําปลา รสเปรี้ยว จาก 
มะขามเปยก มะขามสด ระกาํ มะปริง สมทุกชนิด โดยเฉพาะสมแขก นยิมใชทัว่ไป มทีั้งแกงที่ใส
กะทิ และไมใสกะทิ แตสวนใหญชาวบานจะนิยมแกงเผ็ดที่ใสกะทิ เนื่องจากกะทิ ชวยเพิ่มรสชาติ
หวาน มนั ใหกับแกงทําใหแกงมีรสชาติอรอยข้ึน  อีกทั้งภาคใตยังปลูกมะพราวกันมาก ผักที่นํามา
ใสในแกงนั้นนิยมเปนผักพืน้บานที่หาไดงาย เชน ใบเหรียง ออดิบ ใบรา ขี้เหล็ก ยอดมะพราว ลูก
กลวย  เนื้อสัตวที่ใชแกง ไดแก ปลา ไก หมู หอย กุง  การที่ชาวบานนยิมรับประทานอาหารคาว
ประเภทแกงนัน้ เพราะสามารถทํารับประทานไดตลอดทั้งป เพียงแตหมุนเวียนเปลี่ยนผักไปตาม
ฤดูกาลเทานั้น อีกทั้งเปนอาหารที่มีหลากหลายรสชาติ ทําใหรับประทานขาวไดมาก และ
รับประทานไดทั้งครอบครัว และเมื่อรับประทานไมหมดยังสามารถเก็บไวรับประทานไดในมื้อ  
อ่ืน ๆ ได เชน แกงขี้เหล็กกับกุง แกงหอยแครงเม็ดขนุนใบรา แกงกะทมิะระหมยูาง แกงสม
มะละกอ ฯลฯ  และประเภทแกงที่ไมใชเครื่องโขลกหรือประเภทตม ทีช่าวบานปรุงขึน้นั้น สวน
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ใหญเปนตมทีไ่มใสกะทิ เชน ปลาทูตมเค็ม ปลากระบอกตมสม ตมกระดูกววักับใบมวง สมุนไพรที่
ใส เปน พวก ขา ตะไคร หอมแดง สวนแกงที่ไมโขลกพริกลงในเครื่องแกงนัน้ปรุงโดยการโขลก
เครื่องแกงเขาดวยกันแตไมใสพริกในเครื่องแกง แกงจะมรีสเผ็ดรอนจากพริกไทย นยิมใชกะทเิปน
น้ําแกง เชน แกงกะทิปลาหมอกับยอดมะขาม หรือ แกงน้ําเปลา เชน แกงเลียงยอดยานาง แกงเลียง
ยอดสมปอยปลายาง  

 
อาหารคาวที่นยิมรับประทานรองลงมาคือ ประเภทยํา เชน ยํามะมุด ยํามะมวง ยําใบบัวบก 

ยําปลาจองหมอง ยําใบทองหลาง มีการปรุงรสดวย พริก มะนาว น้ําปลา น้ําตาลเล็กนอย ใหออก
รสชาติ เปรี้ยว เผ็ด เค็ม  

 
อาหารประเภทผัดมี ทั้งผัดที่มีรสเผ็ด ปรุงโดยการ ใชเครื่องแกงผัดกับน้ํามัน กะทิ หรือ 

น้ําเปลา ใหหอม จากนั้นจึงใสเนื้อสัตวผัก  เชน ผัดเผ็ดสะตอหมูสับ ผัดเผ็ดหอยโขง คั่วกล้ิงหมู และ
ผัดที่ไมมีรสเผ็ด เชน ผัดออดบิกับกุง ผัดเปรี้ยวหวานลูกเหรียง หมูคัว่สมแขกกับขี้พรา ปลากระเบน
ผัดหวาน 
 

อาหารคาวประเภทน้ําชุบ หรือ ทางภาคกลางเรียกวา น้ําพริกนั้น เปนอาหารที่ชาวใตสวน
ใหญนยิมรับประทาน เปนน้าํพริกที่ทําไดงาย ใชวัตถุดิบที่หาไดในละแวกบาน เชน น้ําพริกโจร 
น้ําพริกพุงปลา น้ําพริกมะมวง น้ําพริกตะลิงปลิง อาหารประเภทนี้จะนยิมรับประทานคูกับผักสด 
หรือ ที่ชาวบานภาคใต เรียกวา ผักเหนาะ ซ่ึงผักเหนาะนีม้ีหลายชนิดดวยกัน เชน สะตอ ลูกเนียง 
ยอดไมตาง ๆ เชน ยอดยารวง (มะมวงหิมพานต) ยอดตอเบา ถ่ัวฝกยาว หัวปลี ใบเหรยีง เปนตน 

 
อาหารคาวประเภทเบ็ดเตล็ดนั้น พบวา สวนใหญจะทําโดยวิธีการ ทอด ปง ยาง เชน ปลา

ทอดขมิ้น ไขทอดยอดตอเบา กุงนาหมก ยอดยอหมก ปลาปงเครื่อง เนื่องจากอาหารที่ทําในแตละ
คร้ังถารับประทานไมหมดสามารถรับประทานในมื้อตอไปสะดวกกวาวิธีการปรุงแบบอื่น  

 
อาหารจานเดียว เชน ขนมจีนน้ํายา ขาวยํา เตาคั่ว โลงโตง โดยเฉพาะ ขนมจีนน้ํายา ซ่ึงมี

น้ํายาใหเลือกมากมาย เชน น้ํายาแกงไตปลา แกงปา น้ํายาน้ําพริก เปนอาหารที่ชาวบานนิยม
รับประทานกนัทั่วไป รับประทานกนัไดทัง้ 3 มื้อ  มีทั้งที่ทํารับประทานกันเองที่บาน และมีขายกัน
ในตลาด จดัวาเปนอาหารพื้นบานที่นิยมมาก โดยเฉพาะทีจ่ังหวดันครศรธีรรมราช มีใหเลือก
รับประทานหลายราน ทั้งขนมจีนเสนสด และเสนหมกั  
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ในการรับประทานอาหารแตละมื้อนั้น ชาวบานจะรับประทานขาวเจาเปนหลัก เชนเดียวกับ
คนภาคกลาง กับขาวหลัก ๆ นั้น จะประกอบดวย แกงเผ็ด ผักสด น้ําพริก อาจมีกับขาวหนึ่งอยาง
หรือสองอยางก็ไดขึ้นอยูกับชนิดและปริมาณอาหารที่หาได จากการสัมภาษณ ชาวบาน นั้น พบวา
ชาวบานสวนใหญจะใหความสําคัญกับอาหารมื้อเชา และมื้อเยน็ เนื่องจากวา มื้อเชาเปนมื้อที่เมื่อ
รับประทานเสร็จแลวตองออกไปทํางาน จะทําใหมีแรงในการทํางาน สวนมื้อเยน็นัน้เปนมื้อที่ทุก
คนในครอบครัวจะไดรับประทานอาหารพรอมกัน  

 
อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันอออกที่พบรองจากอาหารคาว คือ ประเภท อาหารหวานรอย

ละ 26.7 เปนประเภทนึ่งเปนสวนใหญ รอยละ 8.2  เนื่องจากกวา อาหารหวานที่ปรุงดวยวิธีการนึ่ง
นั้น จะนุมนารับประทาน เปนวิธีการทําที่ไมยุงยาก  เชน ขนมกลวย เหนียวบอก ขนมตาล สังขยา
หนุน รองลงมาเปนประเภทตม และทอด รอยละ 5.4 ประเภทตม เชน น้ําทิดิบลูกโหนด ขาวเหนยีว
ดําตม ขนมโค ประเภททอด เชน ขนมคอเปด กลวยทอด ขนมไขปลา การปรุงดวยวธีิการทอดนั้นถา
รับประทานไมหมดก็สามารถเก็บไวรับประทานได ประเภทกวน รอยละ 3.8 เชน กาละแม ขนมดู 
ขาวเหนียวกวน ประเภทยางและจี่ และเบ็ดเตล็ด (คั่ว ผัด) รอยละ 2.2 ประเภทยางและจี่ เชน ขนม
ลูกโดน ขนมลา ขนมแปงจี่ ประเภทเบด็เตล็ด (คั่ว ผัด) เชน ขนมขี้มอด ขนมตาหยาบ ซาวตอก ถ่ัว
ใตดินผัดน้ําผ้ึง การทําอาหารหวานรับประทานมักทําในโอกาสพิเศษ เชน ทําบุญเลี้ยงพระ งาน
มงคล ขนมหวานที่นิยมทํากนัมากมักมีเครือ่งปรุงหลัก 3 อยาง คือ แปง น้ําตาล กะทิ เกลือ หรือ
มะพราวขูดขาว น้ําตาลนยิมใชน้ําตาลโตนด น้ําตาลจากมะพราว เนื่องจากวาภาคใตฝงตะวันออก
นั้นปลูกมะพราวและตาลโตนดเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะจังหวดัสงขลา มะพราวขูดนิยมนํามาใช
คลุก ใชโรยหรือผสมกับน้ําตาลทําเปนไส ผลไมที่ชาวใตนํามาประกอบเปนขนมหรอืเครื่องขบเคี้ยว
เลนเปนที่รูจักแพรหลายคือ เม็ดมะมวงหิมพานต ทุเรียนกวน กลวยกวน (พจนีย , 2537)   

 
อาหารพื้นบานประเภทอาหารถนอมและแปรรูปนั้นพบนอยที่สุด  เปนจํานวน รอยละ 10.4 

อาจเนื่องมาจากความอุดมสมบรูณทางทรัพยากรทางธรรมชาติที่มีทั้งทะเล ทั้งปาไมที่อุดมสมบูรณ
จึงทําใหมพีืชผักและเนื้อสัตวที่ไดจากปา และทะเล มใีหรับประทานหมุนเวียนตามฤดูกาลตลอดทั้ง
ป อาหารถนอมที่พบมากจะทําโดยการใชเกลือ ซ่ึงเปนวธีิการถนอมอาหารที่ไมยุงยาก ใชวตัถุดิบ
นอย อีกทั้งยังชวยใหไดอาหารที่มีกล่ินและรสแปลกไปจากเดิมนํามาปรุงอาหารไดหลายอยาง  เชน 
ปลาสมชาวบานนิยมนํามาทอดรับประทานกับขาวสวย  ปลาแปงแดงนาํมาคั่วเผ็ด ไตปลานํามาใส
ในแกง เรียกวา แกงไตปลา ซ่ึงเปนอาหารพื้นบานที่เปนที่รูจักและรับประทานกนัทัว่ไป  เปนตน  
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ตอนที่  2 ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 
                จากการศึกษาศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก ไดศึกษา
ศักยภาพภูมิปญญาดานอาหารพื้นบาน  ซ่ึงแบงออกเปน 5 ดาน ไดแก ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบ  
ดานกระบวนการผลิต ดานการผลิตเชิงพาณิชย  ดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพ  และดานการ
ถายทอดภูมิปญญา  ซ่ึงไดผลดังนี้ 

 
2.1 ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบ  
 

                    จากการศึกษาศกัยภาพดานแหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก พบวา
ในภาพรวมมีระดับศักยภาพอยูในระดับสูง ( x = 3.00) ทั้ง 3 ประเภท ไดแก ประเภทอาหารคาว 
ประเภทหวาน และประเภทอาหารถนอมและแปรรูป (ตารางที่ 3) 
 
ตารางที่ 3  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ระดับศักยภาพดานแหลงวัตถุดบิของอาหารพื้นบาน 

    ภาคใตฝงตะวนัออก  
                    n =318 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารคาว 200 
 (100.0) 

- - 200 
 (100.0) 

3 สูง 

อาหารหวาน 
 
อาหารถนอม
และแปรรูป 

85 
 (100.0) 

 33 
(100.0) 

- 
 
- 
- 

- 
 
- 
- 

85 
 (100.0) 

33 
(100.0) 

3 
 
3 

 

สูง 
 

สูง 
 

รวม 318 
(100.0) 

  318 
(100.0) 

3 สูง 
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แหลงวัตถุดิบของอาหารพื้นบานสวนใหญ สามารถหาไดในทองถ่ินทั้งสิ้น เนื่องจาก 
สภาพภูมิศาสตรที่หลากหลาย ทั้งปาไม ภูเขา บางพื้นที่เปนที่ราบชายฝงทะเล มีแมน้ําหลายสายไหล 
ผาน มีลําคลองตาง ๆ มีฝนตกชุกตลอดปซ่ึงเหมาะแกการเจริญเติบโตของพืช (สารานุกรม

วัฒนธรรมภาคใต, 2542) จงึมีความหลากหลายทั้งสัตวและพืชที่ใชเปนแหลงของวตัถุดิบในการ 
ประกอบอาหาร ทั้งจากแหลงธรรมชาติ เชน ปาไม ภูเขา ทะเล และจากการที่ชาวบานเพาะปลูกและ 
เล้ียงสัตวกนัเองในครอบครัวของตนเอง วัตถุดิบที่เปนสวนประกอบอาหารคาวไดแก เนื้อววั เนื้อ
หมู เนื้อไก ปลา สัตวน้ําประเภท ปู กุง หอย และปลาหมึก พืชผักพื้นบานตาง ๆ เชน สะตอ           
ลูกเนียง ใบเหรียง ขี้เหล็ก ออดิบ ยอดหมุย ใบทํามัง ยอดมนัปู พืชที่เปนเครื่องเทศและสมุนไพรที่
ชาวใตนิยมใช ไดแก พริก ทัง้สดและแหง พริกไทย หอมแดง กระเทียม ขา ตะไคร ขมิ้น โดยเฉพาะ
ขมิ้นนั้นจะนยิมใสในเครื่องแกงเกือบทุกชนิด เพื่อชวยดบักลิ่นคาว ทําใหรสอาหารหรือน้ําแกงนา
รับประทาน อีกทั้งยังเปนยาสมุนไพรซึ่งเปนประโยชนแกรางกาย บางพื้นที่ก็นําวัตถุดิบที่มีมากใน
ทองถ่ินมาประกอบอาหาร เชน ชาวอําเภอเกาะสมุย จังหวัดสุราษฎรธานี ปลูกมะพราวกันมาก จึง
นิยมนําเอาสวนหัวออนของลูกมะพราว เรียกวา เหมงพราว มาซอยเปนชิ้นเล็ก ๆ เปนผักสําหรับแกง
คั่ว ไดแก แกงคั่วเหมงพราว และจังหวัดทีม่ีการปลูกตนตาลโตนดมาก อยาง จังหวัดสงขลา ก็นําหวั
ของผลตาลออนมาทํา แกงเลียง แกงกะทิ และทําน้ําสมโตนด สําหรับใหรสเปรี้ยวแทนมะนาว 
วัตถุดิบที่นํามาประกอบอาหารหวานนั้นชาวบานสามารถทําไดเอง เชน แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว 
ที่ชาวบานทํามาจากการโมโดยการนําขาวเจา ขาวเหนียว แชขางคืนและนํามาโมใหละเอียดจนเปน
แปงและนํามาทําขนม เชน ขนมดู หรือไดจากการเพาะปลูก  เชน ขาวเหนียว วัตถุดิบบางอยาง
สามารถหาซื้อไดในตลาด รานคาในหมูบาน หรือ ตลาดนัดซึ่งจะมีสลับเปลี่ยนสถานที่กันไปตาม
ชุมชน  ตาง ๆไดแก  แปงมนั ถ่ัวดํา ถ่ัวเขยีว เผือก ฟกทอง กลวย น้าํตาลทราย น้ําตาลมะพราว 
น้ําตาลโตนด สําหรับวัตถุดบิในการทําอาหารถนอมและแปรรูป นอกจากจะมีเนื้อสัตว ทั้งสัตวน้าํ
จืดและสัตวน้ําเค็มแลว ยังมีผักผลไมจําพวก กลวย ซ่ึงพบมากในจังหวัดชุมพรและนํามาแปรรูปได
หลายอยาง เชน กลวยอบน้ําผ้ึง กลวยฉาบ กลวยมวน  สะตอ ผักเสี้ยน หนอไม นยิมนําดอง  และ
อยางอื่นอีกมากมาย ลวนแลวแตมใีนทองถ่ินทั้งสิ้น  

 
2.2  ศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก   

 
       จากการศกึษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก

พบวา ในภาพรวมมีระดับศกัยภาพอยูในระดับสูง ( x = 2.79) โดยที่ อาหารถนอมและแปรรูป มี
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ระดับศักยภาพสูงเปนอันดบัแรก ( x = 2.88) รองลงมาคือ อาหารหวาน ( x = 2.80) และ อาหารคาว 
( x = 2.76) ( ตารางที่ 4 )  

 
ตารางที่ 4  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ระดับศักยภาพดานกระบวนผลิตอาหารพื้นบาน 

    ภาคใตฝงตะวนัออก  

                                                                                                                          n =318 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 

ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา ในภาพรวมมีระดับศักยภาพอยูในระดับสูง ( x =  2.89) 
โดยที่ อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล และ โดยการรมควนั มีระดับศกัยภาพสูงเปน
อันดับแรก ( x =  3.00) รองลงมาคือ โดยการใชเกลือ ( x =  2.88) และโดยการทําแหง ( x =  2.75 ) 
(ตารางที่ 5)  
 
 
 
 
 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารถนอม
และแปรรูป 

29 
(87.9) 

4 
(12.1) 

- 
- 

33 
(100.0) 

2.88 สูง 

อาหารหวาน 
 
อาหารคาว 
 

68 
(80.0) 
155 

(77.7) 

17 
(20.0) 

45 
(22.3) 

- 
- 
- 
- 

85 
(100.0)  

200 
 (100.0) 

2.80 
 

2.76 

สูง 
 

สูง 
 

รวม 252 
(78.2) 

66 
(20.8) 

- 
- 

318 
(100.0) 

2.79 สูง 
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ตารางที่ 5  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย ระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน 
    ภาคใตฝงตะวนัออก ประเภทอาหารถนอมและแปรรปู     

                      n = 33 

        
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 

ประเภทอาหารหวาน พบวา ในภาพรวมมรีะดับศักยภาพอยูในระดับสูง ( x =  2.80) โดยที่ อาหาร
หวานประเภท นึ่ง มีระดับศกัยภาพสูงเปนอันดับแรก ( x =  2.88) รองลงมาคือ ยางและจี่ ( x =  2.85) 
เบ็ดเตล็ด (คัว่ ผัด)  ( x =  2.83)  ตม ( x =  2.82) ทอด( x =  2.71)  และ กวน ( x =  2.67) (ตารางที่ 6) 
 
 
 
 
 
 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

โดยการใชน้ําตาล 7 
 (100.0) 

- 
- 

- 
- 

7 
(100.0) 

3.00 สูง 

โดยการรมควนั 
 
โดยการใชเกลอื 
 
โดยการทําแหง 

2 
(100.0) 

14 
(87.5) 

6 
(75.0) 

- 
- 
2 

(12.5) 
2 

(25.0) 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

2 
(100.0) 

16 
(100.0) 

8 
(100.0) 

3.00 
 

2.88 
 

2.75 

สูง 
 

สูง 
 

สูง  

รวม 29 
(87.9) 

4 
(12.1) 

- 
- 

33 
(100.0) 

2.89 สูง 
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ตารางที่ 6  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน                   
                   ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารหวาน 

                                                                                                                                              n = 85 
ระดับศักยภาพ  

ประเภทอาหาร สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

นึ่ง 23 
(88.5) 

3 
(11.5) 

- 
- 

26 
 (100) 

2.88 สูง 

ยางและจี่  
 
เบ็ดเตล็ด 
  
ตม 
 
ทอด 
 
กวน 

6 
(85.7) 

5 
(83.3) 

14 
(82.4) 

12 
(70.6) 

8 
(66.7) 

1 
(14.3) 

1 
(16.7) 

3 
(17.6) 

5 
(29.4) 

4 
(33.3) 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

7 
 (100.0) 

6 
(100.0) 

17 
(100.0) 

17 
(100.0) 

12 
(100.0) 

2.85 
 

2.83 
 

2.82 
 

2.71 
 

2.67 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง  
 

สูง 

รวม 68 
(80.0) 

17 
(20.0) 

- 
- 

85 
(100.0) 

2.80 สูง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 

ประเภทอาหารคาว พบวา ในภาพรวมมีระดับศักยภาพอยูในระดับสูง ( x =  2.77) โดยที่ ประเภท
เครื่องจิ้ม มีระดับศักยภาพสงูเปนอันดับแรก( x =  3.00)  รองลงมาคือ ประเภทผัด แบงเปนผัดที่มีรส
เผ็ด และผัดทีม่ีรสเผ็ด และประเภทยําและพลา ( x =  2.94) เทากัน ประเภทเบ็ดเตล็ด (ทอด ปง ยาง) 
( x =  2.73) ประเภทอาหารจานเดียว ( x =  2.71) และ ประเภทแกง  ( x =  2.60)  แบงเปนแกงโขลก
พริก แกงไมโขลกพริก และ แกงไมใชเครือ่งโขลก (ตารางที่ 7)  
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ตารางที่ 7  จํานวน รอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบาน                   
                   ภาคฝงตะวันออก ประเภทอาหารคาว 

                                                                                                                                           n = 200 
ระดับศักยภาพ  

ประเภทอาหาร สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

เครื่องจิ้ม 
 

26 
(100.0) 

- 
- 

- 
- 

26 
(100.0) 

3.00 สูง 

ผัด 
    ผัดเผ็ด 
 

 
15 

(100.0) 

 
- 
- 

 
- 
- 

 
15 

(100.0) 

 
3.00 

 

 
สูง 

 
    ผัดไมเผ็ด 8 

(88.9) 
1 

(11.1) 
- 
- 

9 
(100.0) 

2.89 สูง 
 

รวม 23 
(95.8) 

1 
(4.2) 

- 
- 

24 
(100.0) 

2.94 สูง 

ยําและพลา 30 
(93.8) 

2 
(6.2) 

- 
- 

32 
(100.0) 

2.94 สูง 

เบ็ดเตล็ด 
 
อาหารจานเดียว 
 
แกง 
   แกงโขลกพริก 
 
  แกงไมโขลก      
  พริก 

14 
(73.7) 

5 
(71.4) 

 
27 

(46.6) 
3 

(75.0) 
 

5 
(26.3) 

2 
(25.6) 

 
31 

(53.4)  
1 

(25.0) 
 

- 
- 
- 
- 
 
- 
- 
- 
- 

19 
(100.0) 

7 
(100.0) 

 
58 

(100.0) 
4 

(100.0) 
 

2.73 
 

2.71 
 

 
2.55 

 
2.75 

 
 

สูง 
 

สูง 
 
 

สูง 
 

สูง 
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ตารางที่ 7  (ตอ)  
n= 200 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

     แกงไมใช 
     เครื่องโขลก      

26 
(86.7) 

4 
(13.3) 

- 
- 

30 
(100.0) 

2.86 
 

สูง 
 

รวม 57 
(62.0) 

35 
(38.0) 

- 
- 

92 
(100.0) 

2.60 สูง 

รวม 155 
(77.5) 

45 
(22.5) 

- 
- 

200 
(100.0) 

2.77 สูง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานกระบวนการผลิตของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก

พบวาอาหารทกุประเภทมีระดับศักยภาพอยูในระดับสูง มีขั้นตอนการหุงตม 1-2 ขั้นตอน เชน 
อาหารคาว ไดแก แกงสมลูกเหรียง แกงขี้เด แกงโจร แกงเหมงพราว ยาํมะมวง ยํามะมุด เปนการ
ปรุงที่ไมยุงยาก  ทําโดยการโขลกเครื่องแกงเขาดวยกนั และนําไปละลายกับน้ําเปลาหรือกะทิเมื่อน้ํา
เดือดจึงใสผัก หรือเนื้อสัตวลงไป และปรุงรส อาหารคาวนั้นชาวบานนยิมทํารับประทานกันเอง
ภายในครอบครัว มากกวาที่จะซื้อรับประทาน เนื่องจากแหลงวัตถุดิบสามารถหาไดงายในทองถ่ิน 
การปรุงอาหารไมใชเร่ืองยากสําหรับชาวบาน  สําหรับอาหารหวานทีม่ีกระบวนการผลิตที่งายและ
นิยมทํากนันั้น จะเปนอาหารหวาน ประเภทนึ่ง เชน ขนมตาล ขาวตมผัด ขนมกลวย สังขยาหนุน 
สวนอาหารถนอมและแปรรูป ชาวบานจะนําวิธีการผลิตที่มีการถายทอดสืบตอกันมา ไดแกโดยการ
ทําแหง เชน ปลาแหง เนื้อเคม็ โดยการใชเกลือ เชน ไตปลา กุงสม น้ําบูดู ตอดอง ซ่ึงลวนแตเปนการ
ทําที่งายอีกทั้งยังนํามาปรุงอาหารไดหลายชนิดและสามารถเก็บไวไดนานอีกดวย การที่อาหาร
พื้นบานมีขั้นตอนการทําที่งายนั้น สอดคลองกับอาชีพของชาวบานซึ่งสวนใหญทําสวนยาง ทํา
ประมง ทําไร ทํานา ที่ตองรีบออกจากบานไปทํางาน จงึไมพิถีพิถันในการปรุงอาหารมากนัก ถือวา
การรับประทานอาหารเพื่อใหมีแรงในการทํางาน 
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2.3  ศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 

 

                      จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก  พบวา  ในภาพรวมมีระดับศกัยภาพอยูในระดับต่ํา ( x =  1.53) โดยท่ี อาหารถนอมและ
แปรรูป มีศักยภาพอยูในระดบัปานกลาง  ( x =  2.36) สวน อาหารหวาน และอาหารคาว มีศักยภาพ
อยูในระดับต่ํา ( x =  1.44) และ ( x =  1.40) ตามลําดับ (ตารางที่ 8)  
 

ตารางที่ 8  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน                   
                   ภาคใตฝงตะวนัออก   
                 n =318 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารถนอม
และแปรรูป 
 
อาหารคาว 
 
อาหารหวาน 
 
 

13 
 (39.4) 

 
8 

(4.0) 
1 

(1.2) 
 

19 
(57.6) 

 
73 

(36.5) 
32 

(37.6) 
 

1 
(3.0) 

 
119 

(60.5) 
52 

(61.2) 

33  
(100.0) 

 
200 

(100.0) 
85 

(100.0) 
 

2.36 
 
 

1.44 
 

1.40 
 
 

ปานกลาง 
 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

รวม 22 
(6.9) 

123 
(38.7) 

173 
(54.4) 

318 
(100.0) 

1.53 ต่ํา 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคใตฝง

ตะวนัออก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดบัปานกลาง  
( x =  2.36) โดยที่ อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง และ โดยการใชน้ําตาลมีศักยภาพอยูใน
ระดับสูง  ( x =  2.63) และ ( x =  2.43 ) ตามลําดบั  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูปที่มีศกัยภาพอยู
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ในระดบัปานกลาง ไดแก อาหารถนอมโดยใชเกลือ ( x =  2.40) และ โดยการรมควัน ( x =  2.00) 
(ตารางที่ 9)  
 
ตารางที่ 9  จํานวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน                   
                   ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                    n = 33 

  ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร 3 

จํานวน 
(รอยละ) 

2 
จํานวน 

(รอยละ) 

1 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

โดยการทําแหง 
 
โดยการใชน้ําตาล 
  
โดยการใชเกลอื 
 
โดยการรมควนั 

5 
(62.5) 

4 
 (57.1)  

 4 
 (25.0) 

- 
 - 

3 
 (37.5)  

2 
(28.6)  

12 
(75.0) 

2 
(100.0) 

- 
- 
1 

(14.3) 
- 
- 
- 
- 

8 
(100.0) 

7 
(100.0)

16 
(100.0)  

2 
(100.0) 

2.63 
 

2.43 
 

2.40 
 

2.00 
 

สูง 
 

สูง 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 

รวม 13 
(39.4) 

19 
(57.6) 

1 
(3.0) 

33 
(100.0) 

2.36 ปานกลาง 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 

ประเภทอาหารคาว พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดับต่ํา ( x =  1.44) โดยที่อาหารจานเดยีวมี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ( x =  2.28)  รองลงมาไดแก ประเภทผัด ( x =  1.70) แบงเปน ผัดเผ็ด 
และผัดไมมีรสเผ็ด สวนอาหารพื้นบานทีม่ีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ไดแก ประเภทเบด็เตล็ด และ 
เครื่องจิ้ม ( x =  1.42 ) เทากนั ประเภทแกง ( x =  1.40) แบงเปนแกงไมโขลกพริก แกงไมใชเครื่อง
โขลก แกงโขลกพริก และประเภทยําและพลา( x =  1.19)  (ตารางที่ 10)  
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ตารางที่ 10  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน                   
                    ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารคาว 
                n = 200  

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารจานเดียว 
 
ผัด    
     ผัดเผ็ด 
 
    ผัดไมเผ็ด 
  
            รวม 
 
เบ็ดเตล็ด 
 
เครื่องจิ้ม 
 
แกง 
    แกงโขลกพริก  
      
     แกงไมใชเครื่อง  
     โขลก 
     แกงไมโขลก 
      พริก  
 รวม 
 

2 
(28.6) 

 
1 

(6.7) 
1 

(11.1) 
2 

 (8.3) 
1 

(5.3) 
- 
- 
 
1 

(1.7) 
2 

(6.7) 
 - 
- 
3 

(3.3) 

5 
(71.4) 

 
9 

(60.0) 
4 

(44.4) 
13 

 (54.2) 
6 

(31.6) 
11 

(42.3) 
 

23 
(39.7) 

8 
(26.7) 

1 
(25.0) 

32 
(34.8) 

- 
- 
 
5 

(33.3) 
4 

(44.4) 
9 

(37.5) 
12 

(63.1) 
15 

(57.7) 
 

34 
(58.6) 

20 
(66.6) 

3 
 (75.0) 

57 
(61.9) 

7 
(100.0) 

 
15 

(100.0) 
9 

 (100.0) 
24 

(100.0)  
19 

(100.0) 
26  

(100) 
 

58 
(100.0) 

30 
(100.0) 

4 
(100.0) 

92 
(100.0) 

2.28 
 
 

1.73 
 

1.67 
 

1.70 
 

1.42 
 

1.42 
  
 

1.43 
 

1.40 
 

1.25 
 

1.40 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
 

ต่ํา 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
                                                                                                                                            n = 200 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

ยําและพลา 
 

- 
- 

6 
(18.6) 

26 
(81.3) 

32 
(100.0) 

1.19 
 

ต่ํา 

รวม 8 
(4.0) 

73 
(36.5) 

119 
(59.5) 

200 
(100.0) 

1.44 ต่ํา 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบานภาคใตฝง

ตะวนัออก ประเภทอาหารหวาน พบวาในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดบัต่ํา ( x =  1.40) โดยที่
ประเภทยางและจี่ และ เบด็เตล็ด (คั่ว ผัด) มีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ( x =  1.86) และ         

( x =  1.67) ตามลําดับ อาหารหวานที่มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา ไดแก ประเภท ตม ( x =  1.47) กวน  
( x =  1.42)  นึ่ง ( x =  1.31) และทอด ( x =  1.29)  (ตารางที่ 11) 

 
ตารางที่ 11  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน                   
                    ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารหวาน 
                   n =85 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
 (รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

ยางและจี ่
 
เบ็ดเตล็ด 
 
 

- 
- 
- 
- 
 

6 
(85.7) 

2 
(33.3) 

 

1 
(14.3) 

4 
(66.7) 

 

7 
(100.0) 

6 
(100.0) 

1.86 
 

1.67 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
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ตารางที่ 11  (ตอ) 
                                                                                                                                               n =85 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
 (รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

ตม 
 
กวน 
 
นึ่ง 
 
ทอด 
 

- 
- 
1 

(8.3) 
- 
- 
- 
- 

8 
(47.0) 

3 
(25.0) 

8 
(30.8) 

5 
(29.4) 

9 
(53.0) 

8 
(66.7) 

18 
(92.2) 

12 
(70.6) 

17 
(100.0) 

12 
(100.0) 

26 
(100.0) 

17 
(100.0) 

1.47 
 

1.42 
 

1.31 
 

1.29 

ต่ํา 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 

รวม 1 
(1.2) 

32 
(37.6) 

52 
(61.2) 

85 
(100.0) 

1.40 ต่ํา 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยของอาหารพื้นบาน พบวา ประเภท

อาหารคาว (ตารางที่ 10) และอาหารหวาน (ตารางที่ 11) มีศักยภาพอยูในระดับต่ํา เนือ่งจากอาหาร
คาวนั้นชาวบานสามารถทํารับประทานกนัเองมากกวาทําขาย เพราะแตละครอบครัวจะปลูกพืชเล้ียง
สัตวตามบริเวณครัวเรือนเพยีงพอสําหรับสมาชิกในครอบครัว ไมเพยีงพอสําหรับการทําเพื่อ
จําหนาย อีกทัง้พืชผักหรือสวนประกอบอาหารสวนใหญจะมีตามฤดกูาล เชน เหด็แครง จะพบตาม
ทอนไมยางพาราหรือตมมะขามที่ลมตาย นยิมทํากินกันในฤดูฝน นํามาทําแกงคั่ว และทํางบ เชน งบ
เห็ดแครงกับกุงนา (อําไพ, 2544) สวนอาหารหวานนั้นจะไมนิยมทําขายกันมากนัก จะมีบางก็เปน
ประเภทตม เชน ฟกทองแกงบวด บวดลูกโหนด หรือ ประเภทนึ่ง ไดแก ขนมกลวย ขาวตมผัด ขนม
มัน สําปะหลังนึ่ง เปนตน ซ่ึงมีขายกันในรานคา หรือ ตลาดใกลบานเปนประจํา เนื่องจากวัตถุดิบที่
นํามาผลิตนั้นสวนใหญประกอบดวย แปง กะทิ น้ําตาล ถาผลิตแลวจําหนายไมหมด จะไมสามารถ
เก็บไวไดนาน ขนมบางชนิดจะมีจําหนายในทอง ตามเทศกาลประเพณ ีเชน ขนมลา ขนมบา ขนม
เจาะหู ขนมกงหรือขนมไขปลา ซ่ึงจะมีจําหนายในงานเทศกาลสารทเดือนสิบ ซ่ึงเปนประเพณ ี
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ที่สําคัญคูบานคูเมืองนครศรีธรรมราช เปนการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูที่ลวงลับไปแลว 
(สารานุกรมวฒันธรรมภาคใต , 2542) ดานอาหารถนอมและแปรรูปนั้นพบวา มีศกัยภาพในการ
ผลิตเชิงพาณิชยโดยรวมอยูในระดับปานกลาง มีจําหนายในทองถ่ินเปนประจํา ไดแก ปลาแหง เนือ้
เค็ม ปลาสม กุงสม ไตปลา ปลาแปงแดง ไขเค็ม กลวยกวน ทุเรียนกวน อาหารถนอมและแปรรูปที่มี
ศักยภาพการผลิตเชิงพาณิชยในระดบัสูง มีการผลิตเพื่อจําหนายในทองถ่ินและตางถิน่เปนประจํา 
ไดแก ไตปลา กะป ขาวเกรียบกุง   ขาวเกรียบปลา เนื่องจากการถนอมอาหารและแปรรูปนั้นเปน
วิธีการชวยเกบ็รักษา อาหารไวบริโภคไดนาน ไมเนาเสียงาย จึงเหมาะแกการผลิตเพือ่จําหนาย  
 

2.4  ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 

 

 จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก  พบวา  ในภาพรวมมีศักยภาพอยูในระดับปานกลาง ( x = 1.81) ประเภทอาหารที่มี
ศักยภาพอยูในระดับปานกลางไดแก อาหารคาว ( x = 2.28) สวน อาหารหวาน และอาหารถนอม
และแปรรูป มศีักยภาพอยูในระดับต่ํา ( x = 1.12) และ ( x = 1.00) ตามลําดับ (ตารางที่ 12)  

 
ตารางที่ 12  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบาน ภาคใตฝงตะวันออก   
                                                                                                                                            n =318 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารคาว 
 
อาหารถนอม
และแปรรูป 
อาหารหวาน 
 

66 
 (32.5) 

1 
(3.0) 

- 
- 

122 
(61.5) 

2 
(6.1) 

- 
- 

12 
(6.0) 
30 

(90.9) 
85 

(100.0) 

200 
(100.0) 

33 
(100.0) 

85 
(100.0) 

2.28 
 

1.12 
 

1.00 
 

ปานกลาง 
 

ต่ํา 
 
ต่ํา 

รวม 67 
(21.1) 

124 
(39.0) 

127 
(39.9) 

318 
(100.0) 

1.81 ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก ประเภทอาหารคาว พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดบัปานกลาง  ( x =  2.27) 
โดยที่ อาหารจานเดียวมีศกัยภาพอยูในระดบัสูง ( x =  2.43)  อาหารคาวทีม่ีศักยภาพอยูในระดับ
ปานกลาง ไดแก ประเภทเครื่องจิ้ม และประเภทแกง ( x =  2.30) แบงเปน แกงไมโขลกพริก แกง
โขลกพริก และ แกงทีไ่มใชเครื่องโขลก ประเภทยําและพลา ( x =  2.28) ประเภทเบด็เตล็ด (ทอด 
ปง ยาง) ( x =  1.15) และ ประเภทผัด ( x = 2.12 )  ซ่ึงเปน ผัดที่มีรสเผ็ด และผัดไมมีรสเผ็ด      
(ตารางที่ 13) 
 
ตารางที่ 13  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  ประเภทอาหารคาว 
                                                                                                                                          n =200 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารจานเดียว 
 
เครื่องจิ้ม 
 
แกง 
      แกงโขลกพริก     
 
      แกง ไมโขลก 
      พริก 
      แกงไมใชเครื่อง 
      โขลก 
 รวม 
 

3 
(42.9) 

10 
(38.5) 

 
23 

(39.7) 
1 

 (30.8) 
8 

(34.8) 
35 

(38.0) 

4 
(57.1) 

14 
(53.8) 

 
32 

 (55.2) 
3 

(61.5) 
12 

(52.2) 
50 

(54.3) 

- 
- 
2 

(7.7) 
 
3 

(5.2) 
- 
- 
3 

(13.0) 
7 

(7.6) 

7 
(100.0) 

26 
(100.0) 

 
58 

(100.0) 
4 

(100.0) 
23 

(100.0) 
92 

(100.0) 

2.43 
 

2.30 
 
 

2.34 
 

2.25 
 

2.22 
 

2.30 
 

สูง 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
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ตารางที่ 13  (ตอ) 
                  n=200 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

ยําและพลา 
 
เบ็ดเตล็ด  
 
ผัด  
     ผัดที่มีรสเผ็ด 
      
     ผัดที่ไมมีรส 
     เผ็ด 
รวม 

10 
(31.1) 

5 
(26.3) 

 
3 

(20.0) 
- 
- 
3 

(12.5) 

21 
(65.6) 

12 
(63.2) 

 
12 

(63.2) 
9 

(100.0) 
21 

(87.5) 

1 
(3.1) 

2 
(10.5) 

 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

32 
 (100.0) 

19 
(100.0) 

 
15 

(100.0) 
9 

(100.0) 
24 

(100.0) 

2.28 
 

2.15 
 
 

2.20 
 

2.00 
 

2.12 

ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 

รวม 66 
(33.0) 

122 
(61.0) 

12 
(6.0) 

200 
(100.0) 

2.27 
 

ปานกลาง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดบัต่ํา  

( x =  1.12)  โดยที่อาหารถนอมโดยการทําแหงมีศักยภาพอยูในระดับเปนอันดับแรก( x =  1.50)
รองลงมาไดแก โดยการใชน้ําตาล โดยการใชเกลือ และ โดยการทํารมควัน ( x =  1.00) เทากัน  
( ตารางที่ 14)  

 
ตารางที่ 14  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร      

พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป                                    
                                                                                                                                               n = 33    

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร 

 
 

สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 
 

โดยการทําแหง 
 
โดยการใชน้ําตาล 
 
 โดยการใชเกลือ 
 
โดยการรมควนั 

1 
(12.5) 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

2 
 (25.0)  

- 
- 
- 
- 
- 
- 

5 
(62.5) 

7 
(100.0) 

16 
(100.0) 

2 
(100.0) 

6 
(100.0) 

7 
(100.0)

16 
(100.0)  

2 
(100.0) 

1.50 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

ต่ํา 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 

รวม 1 
(3.0) 

2 
(6.1) 

30 
(90.9) 

33 
(100.0) 

1.12 ต่ํา 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก ประเภทอาหารหวาน พบวา ในภาพรวมมีระดบัศักยภาพอยูในระดับต่ํา( x =  1.00) ไดแก 
อาหารหวานประเภท ยางและจี่ เบ็ดเตล็ด (คั่ว ผัด) ตม กวน นึ่ง ทอด (ตารางที่ 15) 

 
ตารางที่ 15  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหาร

พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  ประเภทอาหารหวาน 
                                                                                                                                              n = 85 

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร สูง 

จํานวน 
 (รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

ยางและจี ่
 
เบ็ดเตล็ด 
 
ตม 
 
กวน 
 
นึ่ง 
 
ทอด 
 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

7 
(100.0) 

6 
(100.0) 

17 
(100.0) 

12 
(100.0) 

26 
(100.0) 

17 
(100.0) 

7 
(100.0) 

6 
(100.0) 

17 
(100.0) 

12 
(100.0) 

26 
(100.0) 

17 
(100.0) 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 

ต่ํา 
 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 
ต่ํา 

 

รวม - 
- 

- 
- 

85 
(100.0) 

85 
(100.0) 

1.00 ต่ํา 

 
จากการศึกษาศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพของอาหารพื้นบานนั้นทําใหเหน็

วาอาหารพื้นบานที่จะเปนอาหารเพื่อสุขภาพไดนัน้จะตองมีพืชผักและสมุนไพรเปนสวนประกอบ
หลักปรุงจากเนื้อสัตวที่มี ไขมันต่ํา เชน ปลา หรือเนื้อสัตวที่ไมติดมนั ประเภทอาหารคาวมีศักยภาพ 
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โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คือ มีพืชผักสมุนไพร 2- 4 ชนิด มีสวนประกอบ เนื้อสัตว ไดแก หมู 
ไก ไข ววั แมลงหรือเนื้อสัตวอ่ืน ๆ  ใชกะทิ น้ํามัน เปนสวนประกอบอยูดวย อาหารคาว ที่มีระดับ
ศักยภาพปานกลาง ประเภทเครื่องจิ้ม เชน น้ําพริกตะลิงปริง น้ําพริกสมรม น้ําพริกสมยุม น้ําพริกยอ
ดมวง น้ําพริกกุงสด ประเภทผัด ไดแก ผัดสะตอกุงสด ปลากระเบนผดัหวาน ประเภทเบ็ดเตล็ด 
ไดแก ปลาทอดขมิ้น กุงนาหมก แตก็มีอาหารคาวบางชนดิมีระดับศกัยภาพในการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพสูง ไดแก แกงที่ไมใสกะทิ เชน แกงสมมะละกอ แกงสมยอดมะพราว แกงเลยีงยอดยานาง 
แกงสมออดิบปลาทู ประเภทยํา เชน ยําหอยโขง ยํามะเขือยาว ยาํเหด็เหม็ด เปนตน เนื้อสัตวที่
ชาวบานนยิมบริโภค จะเปนพวกปลาทั้งปลาทะเลและปลาน้ําจืด ปลาทะลที่นิยม เชน ปลากระบอก 
และปลาทู ชาวบานนํามาปรงุอาหารไดหลายวิธี ทั้ง ตมสม ชุบขมิ้นทอด ปลาทู นํามาใสในแกงสม 
ซ่ึงปลาทู มีกรดไขมันที่ไมอ่ิมตัว ช่ือวา โอเมกา 3 ซ่ึงมีประโยชนตอการทํางานของเซลล ชวยให
รางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อรับประทานเปนประจําจะชวยปองโรคหัวใจได  (วิชิต, 
2545) สวนประเภท อาหารจานเดียวที่ พบวา มีระดับศกัยภาพในดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพสูง 
ไดแก ขาวยํา เปนอาหารจานเดียวที่ใหคุณคาทางโภชนาการครบ ทั้ง โปรตีน คารโบไฮเดรต เกลือ
แรและวิตามินตาง ๆ รวมถึงมีพืชผักสมุนไพรหลายชนิด ประกอบดวย ขาวสวย ขาวตงักรอบ 
มะพราวคัว่ ผักตาง ๆ หั่นฝอย เชน ใบพาโหม ใบชะพลู ใบยอ ใบมะกรูด กุงแหง พริกขี้หนูปน 
นําเอาทุกอยางใสจานรวมกัน ราดดวยน้ําบดูู (สวาง, 2536)  แมวาอาหารพื้นบานประเภทอาหารคาว
ที่ชาวภาคใตรับประทานนั้นจะมีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อสุขภาพระดับปานกลาง  แตเนื่องจาก
วิถีการบริโภคของชาวบานนัน้มีการนําผักหลายชนิดมากินเปนผักเหนาะเพื่อชวยบรรเทาอาการเผ็ด
รอน สวนใหญจะนยิมรับประทานสด ๆ เชน ยอดหมุย ยอดกระถิน ยอดมวง ถ่ัวฝกยาว แตงกวา 
สะตอ ลูกเนียง ใบเหรียง ซ่ึงในผักพื้นบานเหลานี้ลวนเปนแหลงวิตามนิและเกลือแร วิตามินที่พบ
มากในผัก คือ เบตาแคโรทีน และวิตามนิซี เบตาแคโรทีนเปนสารแอนตอิอกซิแดนซปองกันมะเร็ง
วิตามินซี ใหความแข็งแรงตอเซลลเนื้อเยื่อและปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน  อีกทัง้ยังมีกากใย
อาหารสูงซึ่งใยอาหารนั้นมคีุณสมบัติในการชวยกระตุนลําไสใหบีบตวัขับถายของเสียออกมาชวย
ปองกัน ทองผูก ลดการเสี่ยงตอการเปนมะเร็งลําไสได (ศรีสมร, 2540) นอกจากนี้ สวนประกอบ
เครื่องแกง เชน ขมิ้น ขา ตะไคร พริก หอม ยังมีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาอาการปวดทอง แนน จกุ
เสียด ชวยเจรญิอาหาร สวนประเภทอาหารหวานและอาหารถนอม มีศักยภาพการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพระดับต่ํา เนื่องจาก เปนอาหารที่ไมมีพืชผักสมุนไพรเปนสวนประกอบและ มีสวนประกอบ
หลักอื่นที่ใหพลังงานสูง ไดแก เนื้อสัตวตดิมัน ขาว แปง น้ําตาล มะพราว หรือ กะทิ เชน ขาวเหนียว
กวน ขาวตมมดั ขนมหมอขาวหมอแกงลิง ปลาแปงแดง หนางหมู หนางวัว เปนตน  
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2.5 ศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

                    จากการศึกษาศกัยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาไทยของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออก พบวา ในภาพรวมมีศักยภาพอยูในระดับสูง ( x =  2.73) โดยที่ประเภทอาหารถนอมและ
แปรรูป มีศักยภาพอยูในระดบัสูงเปนอันดบัแรก ( x =  3.00) รองลงมา ไดแก อาหารคาว  

( x =  2.76)  และ อาหารหวาน ( x =  2.60) ( ตารางที่ 16) 
 

ตารางที่ 16  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร
พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก   

                 n =318 
ระดับศักยภาพ  

 
 

ประเภทอาหาร 

สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารถนอม
และแปรรูป 

33 
(100.0)  

- - 33 
(100.0) 

3.00 สูง 

อาหารคาว 155 
(77.5) 

42 
(21.0) 

3 
(1.5) 

200 
(100) 

2.76 สูง 

อาหารหวาน 
 

56 
 (64.7) 

22 
(25.9) 

7 
(8.2) 

85 
(100.0) 

2.60 
 

สูง 
 

รวม 243 
(76.4) 

65 
(20.6) 

10 
(3.1) 

318 
(100.0) 

2.73 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออกประเภท อาหารถนอมและแปรรูป พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดบัสูงทุก
ประเภท ( x =  3.00) ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง โดยการใชเกลือ โดยการใช
น้ําตาล และ โดยการรมควนั ( ตารางที่ 17 ) 
 
ตารางที่ 17  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ระดับศักยภาพดานการการถายทอดภูมิปญญาของอาหาร

พื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
                                                                                                                                                   n = 33   

ระดับศักยภาพ  
ประเภทอาหาร 

 
 

สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ 
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

 
 

โดยการทําแหง 
 
โดยการใชเกลอื  
 
โดยการใชน้ําตาล  
 
โดยการรมควนั 
 

8 
(100.0) 

16 
(100.0) 

7 
(100.0) 

2 
(100.0) 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

8 
(100.0) 

16 
(100.0) 

7 
(100.0) 

2 
(100.0) 

3.00 
 

3.00 
 

3.00 
 

3.00 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 

รวม 33 
(100.0) 

- 
- 
 

- 
- 

33 
(100.0) 

3.00 
 

สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออกประเภท อาหารคาว พบวา ในภาพรวมมีศักยภาพอยูในระดับสูง ( x = 2.76) โดยที่
ประเภทอาหารจานเดยีว และ เบ็ดเตล็ด (ทอด ปง ยาง) มศีักยภาพอยูในระดับสูงเปน อันดับแรก 
( x = 3.00)  เทากนั รองลงมาเปนประเภทผัด ( x = 2.89) แบงเปน ผัดไมมีรสเผ็ด และผัดที่มรีสเผ็ด 
ยําและพลา  ( x = 2.75)  เครื่องจิ้ม ( x = 2.69)  และ ประเภทแกง ( x =  2.57) แบงเปนแกงโขลกพริก 
แกงไมโขลกพริก และ แกงไมใชเครื่องโขลก (ตารางที่ 18) 
 
ตารางที่ 18  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ศักยภาพดานการการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน                   
                    ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารคาว 

                                                                                                                                           n = 200 
ระดับศักยภาพ  

 
 

ประเภทอาหาร 

สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 

ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

อาหารจานเดียว 
 

7 
(100.0) 

 

- 
- 

- 
- 
 

7 
(100.0) 

 

3.00 
 

สูง 

เบ็ดเตล็ด 19 
(100) 

- 
- 
 

- 
- 
 

19 
(100) 

3.00 
 

สูง 

ผัด 
  ผัดไมมีรสเผ็ด 
 
  ผัดที่มีรสเผ็ด 
 

 
8 

(88.9)  
15 

(100.0) 

 
1 

(11.1) 
 - 
- 

 
- 
- 
- 
- 

 
9 

(100) 
15 

(100) 

 
2.78 

 
3.00 

 

 
สูง 

 
สูง 

 

รวม 
 

23 
(95.8) 

 

1 
(4.17) 

 

- 
- 
 

24 
(100.0) 

 

2.89 สูง 
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ตารางที่ 18  (ตอ) 
                                                                                                                                               n =200 

ระดับศักยภาพ  
 
ประเภทอาหาร 

สูง 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 
ระดับ 
ศักยภาพ 

ยําและพลา 
 

24 
(75.0) 

8 
(25.0) 

- 
- 

32 
(100.0) 

2.75 
 

สูง 
 

เครื่องจิ้ม 19 
(73.1) 

6 
(23.1) 

1 
(3.8) 

26 
(100) 

2.69 สูง 

แกง 
      แกงไมใช  
      เครื่องโขลก 

 
21 

(70.0) 

 
8 

(26.7) 

 
1 

(3.3) 

 
30 

(100.0) 

 
2.67 

 

 
สูง 

      แกงโขลก 
      พริก 

40 
(69.0) 

16 
(27.6) 

2 
(3.4) 

58 
(100.0) 

2.66 สูง 

     แกงไมโขลก 
     พริก 

2 
(50.0) 

2 
(50.0) 

- 
- 

4 
(100.0) 

2.50 
 

ปานกลาง 
 
 

รวม  63 
(68.5) 

26 
(28.3) 

3 
(3.3) 

92 
(100.0) 

2.57 
 

สูง 

รวม 155 
(77.5) 

42 
(21.0) 

3 
(1.5) 

200 
(100.0) 

2.76 สูง 
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จากการศึกษาศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคใตฝง
ตะวนัออกประเภทอาหารหวาน พบวา ในภาพรวมมีศกัยภาพอยูในระดับสูง ( x = 2.60) โดยที่
ประเภทยางและจี่ มีศักยภาพอยูในระดับสูงเปนอันดับแรก ( x = 3.00)  รองลงมาไดแก ประเภท ตม 
และ กวน ( x = 2.58) เทากัน นึง่ ( x = 2.54) เบ็ดเตล็ด (คั่ว ผัด) และ ทอด ( x = 2.50) เทากัน (ตาราง
ที่ 19) 

 
ตารางที่ 19  จาํนวนรอยละและคาเฉลี่ย  ศักยภาพดานการการถายทอดภูมิปญญาของอาหารพื้นบาน                   
                    ภาคใตฝงตะวนัออก  ประเภทอาหารหวาน 
                  n = 85 

ระดับศักยภาพ  
 
ประเภทอาหาร 

สูง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ต่ํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
รวม 

 
 

ศักยภาพ
เฉลี่ย 

 

 
 

ระดับ 
ศักยภาพ 

ยางและจี ่
 
ตม 
 
กวน 
 
นึ่ง 
 
ทอด 
 
เบ็ดเตล็ด      
(คั่ว ผัด)  

7 
(100.0)  

13 
 (76.5) 

7 
(58.3) 

14 
(53.8) 

11 
(64.7) 

4 
(66.7) 

- 
- 
1 

(5.9) 
5 

(41.7) 
12 

(46.2) 
3 

(17.6) 
1 

(16.7) 

- 
- 
3 

(17.6) 
- 
- 
- 
- 
3 

(17.6) 
1 

(16.7) 

7 
(100.0) 

17 
(100.0) 

12 
(100.0) 

26 
(100.0) 

17 
(100.0) 

6 
 (100.0) 

3.00 
 

2.58 
 

2.58 
 

2.54 
 

2.50 
 

2.50 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 

รวม 56 
(65.9) 

22 
(25.9) 

7 
(8.2) 

85 
(100.0) 

2.60 สูง 
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ศักยภาพดานการถายทอดภูมปิญญาของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก นั้นพบวา 
อาหารภาคใตฝงตะวันออกทุกประเภทมีศกัยภาพการถายทอดภูมิปญญาอยูในระดบัสูง  ซ่ึงมีการ
สอนหรือบอกเลาเปนประจํา ในอดีตการถายทอดภูมิปญญาดานอาหารพื้นบานนัน้จะมีการถายทอด
กันเองภายในครอบครัวจะเปนการถายทอดแบบ การบอกเลา การสาธิต  ซ่ึงผูที่ถายทอดนั้นจะเปน
คนในครอบครัว โดยพอหรือแมเปนผูปรุง และ ผูเปนลูกนั้นจะเปนลูกมือคอยชวย เปนสิ่งหนึ่งที่
ชวยใหเกิดการเรียนรู การปฏิบัติตาม ในการปรุงอาหาร ซ่ึงการถายทอดกันเองภายในครอบครัวนัน้
จะชวยเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว แตในปจจุบันการถายทอดภูมิปญญาไมไดจํากัด
เฉพาะแตคนในครอบครัวเทานั้น แตยังขยายไปถึงแหลงการเรียนรูอ่ืน ๆ เชน สถานศึกษา ศูนยฝก
ประสบการณวิชาชีพ เปนตน  และวิธีการถายทอดนั้นมกีารถายทอดแบบเปนลายลักษณอักษร มี
การจดบันทกึเปนตํารา ผูถายทอดภูมิปญญาสวนใหญเปนกลุมแมบานเกษตรกร โดยมีการจัดตั้ง
กลุมเกษตรกรแมบานเปนศนูยรวมการเรียนรูใหกับผูที่สนใจ ทําใหอาหารพื้นบานเปนที่รูจักอยาง
กวางขวางมากขึ้นและยังคงมอียูในปจจุบัน อาหารพื้นบานที่ยังคงถายทอดตอกันมาและเปนที่รูจัก 
ประเภทอาหารคาว เชน แกงไตปลา แกงเหลือง ปลาทอดขมิ้น ขาวยํา ขนมจีนน้ํายา อาหารหวาน 
เชน ขนมลา ขนมพอง และอาหารถนอมและแปรรูป ไดแก ปลาสม ปลาแปงแดง ไตปลา น้ําบูดู  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 
 

จากการศึกษาวิจัยเร่ืองศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  
สรุปผลการวิจัยไดดังนี ้
 
1.  ประเภทของอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

จากการศึกษาอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก พบวา  มีจํานวน 318  ชนิด  สวนใหญ
เปน อาหารคาว จํานวน 200 ชนิด คิดเปน รอยละ62.9 เปนอาหารประเภทแกง ผัด อาหารจานเดียว 
เครื่องจิ้ม และเบ็ดเตล็ด รองลงมาคือ อาหารหวาน จํานวน 85 ชนิด คิดเปน รอยละ26.7 ไดแก 
ประเภท ตม นึง่ ทอด กวน ยางและจี่ และทีน่อยที่สุดคือ อาหารถนอมและแปรรูป จํานวน 33 ชนดิ 
คิดเปน รอยละ 10.4 ไดแก อาหารถนอมและแปรรูปโดยการทําแหง อาหารถนอมและแปรรูปโดย
การใชเกลือ อาหารถนอมและแปรรูปโดยการใชน้ําตาล และ อาหารถนอมและแปรรปูโดยการ
รมควัน  
 
2. ศักยภาพภมิูปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 
 

2.1 ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบ พบวา อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกทุกประเภทมี
ศักยภาพดานแหลงวัตถุดิบอยูในระดับสูง ( x = 3.00)ไดแก  อาหารคาว อาหารหวาน และ อาหาร
ถนอมและแปรรูป  

 
2.2  ศักยภาพดานกระบวนการผลิต  พบวา อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกทุกประเภท

มีศักยภาพดานกระบวนการผลิตอยูในระดับสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.33) 
รองลงมาคือ อาหารหวาน ( x = 2.84) อาหารคาว ( x = 2.76)  

 
2.3  ศักยภาพดานการผลิตเชิงพาณิชย  พบวา อาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวันออกที่มี

ศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยอยูในระดับปานกลาง คือ  อาหารถนอมและแปรรูป ( x =  2.33) 
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อาหารพื้นบานที่มีศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยอยูในระดับต่ํา คือ อาหารหวาน ( x =  1.44) 
และอาหารคาว ( x =  1.40)  

 
2.4  ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกที่มี

ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพอยูในระดบัปานกลาง ไดแก อาหารคาว ( x =  2.27) อาหาร
พื้นบานที่มีศักยภาพดานการเปนอาหารเพือ่สุขภาพอยูในระดับต่ํา คือ  อาหารหวาน ( x =  1.15)และ 
อาหารถนอมและแปรรูป ( x =  1.00)  
 

2.5  ศักยภาพดานการถายทอดภูมิปญญา พบวา อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกทุก
ประเภทมีศกัยภาพการดานถายทอดภูมิปญญาอยูในระดบัสูง ไดแก อาหารถนอมและแปรรูป  
( x = 3.00) อาหารคาว ( x = 2.78) อาหารหวาน ( x = 2.56) 
 

ขอเสนอแนะ 
 

1. ขอเสนอแนะทั่วไป 
 

1. ควรมีการสงเสริมการผลิตอาหารพื้นบานในเชิงพาณิชย เพื่อใหคนในทองถ่ินนั้นไดมี
อาชีพ เปนการสรางรายไดใหแกครอบครวั ชุมชน ทําใหทองถ่ินนั้นสามารถพึ่งพาตนเองได  

 
2. ควรมีการเผยแพรความรูเร่ืองการประกอบอาหารพื้นบาน ประโยชนของผักสมุนไพร

พื้นบานที่มีในทองถ่ินใหแกเด็กและเยาวชน เพื่อใหเกดิการอนุรักษ อาหารและผักพืน้บานใหคงอยู
ตลอดไป  

 
3. ควรสงเสริมการบรโิภคประเภทอาหารจานเดยีว เชน ขาวยํา โลงโตง ขนมจีนน้าํแกงเผ็ด 

ซ่ึงเปนอาหารที่มีระดับศักยภาพในการเปนอาหารเพื่อสุขภาพสูง ควบคุมขั้นตอนในการผลิตให
สะอาด รวมทัง้การออกแบบบรรจุภัณฑใหสวยงาม และสามารถชวยยดือายุการเก็บรักษาใหนาน
ขึ้น  เพื่อสงเสริมใหมีการผลิตในเชิงพาณิชยในระดับที่สูงขึ้น 
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4. ควรมีการพฒันารูปแบบบรรจุภัณฑของอาหารพื้นบาน ประเภทอาหารถนอมและแปร
รูป เชน น้ําบูด ูไตปลา กะป มันกุง ผลิตภณัฑน้ําพริกตาง ๆ ใหสวยงามเพื่อสงเสริมใหผูบริโภคตาง
ถ่ินหันมาซื้อผลิตภัณฑใหมากขึ้น  

 
5. สงเสริมชุมชนใหมกีารปลูกพืช ผัก สมุนไพร กันอยางแพรหลายเพือ่เปนวัตถุดิบของ

อาหารพื้นบานและยังเปนการรักษา ส่ิงแวดลอมอีกดวย  
 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรศึกษาชนิดและความถี่ในการบริโภคอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

2.  ศึกษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกในกลุมประชากรวัยรุน
อายุระหวาง 13-18 ป เพื่อเปนการสงเสริมและสนับสนนุใหกลุมประชากรวัยรุนในพื้นที่นั้นๆมี
ความนิยมในการบริโภคอาหารพื้นบานใหมากขึ้นอันเปนการสงเสริมและอนุรักษวัฒนธรรมการ
กินใหดํารงอยูสืบไป 

 
3. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออกกับภาวะโภชนาการเกิน

ในวยัผูใหญอายุ 50-59 ปของประชากรในพืน้ที่  
 
4. ศึกษาความสัมพันธระหวางอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออกกับการเจริญเติบโต

ทางดานรางกายในเด็กวัยกอนเรียน อายุ 0-5 ปของประชากรในในพื้นที่   
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ตารางผนวกที่ ก1  ประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

อาหารคาว 
ประเภทแกง   
แกงโขลกพริก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แกงยอดบอน แกงขี้เหล็กกับกุง แกงหอยแครงเม็ดขนุนใบรา แกง
สมมะละกอ แกงสมปลาชอนยอดมะพราว แกงคั่วหมูเถ่ือนยางกับ
ลูกกลวยออนแกงกะทิมะระหมูยาง  แกงเผด็ซี่โครงหมู แกงคั่วหอย
โขงใบชะพลู แกงยอดมะพราวใสกุง แกงคัว่ปลาดุกใสฟก 
แกงคั่วปลาเบนยางกับลูกกลวยออน แกงสมตะลิงปริปลาชอน  
แกงขี้เหล็กกับไขมดแดง แกงสมกระดกูหมูกับหยวกกลวย  
แกงคั่วหมูกับลูกจาก แกงคั่วกลวยตานีกับไก แกงคัว่ไขกบักุงแหง  
แกงคั่วเนื้อกับหัวครก แกงคัว่หวัโหนดกับกุงตมหวาน แกงขี้เด  
แกงน้ําสมปลาเค็ม แกงไขเปดกับนอดมะขามออน 
 แกงปลากระเบนยางกับพุงปลา แกงปูนากับใบชะพลู แกงยอด
กระเจีย๊บปลาชอนแหงแกงเผ็ดตางหน แกงเหมงพราว  
แกงคั่วหอยขม แกงปลายางกับเม็ดขนนุ แกงคั่วปลาเค็ม 
กับใบสมมวง แกงเผ็ดลูกเหล็กโคนกบัใบรา แกงเผ็ดหอยเสียบ  
แกงสมลูกเหรยีงกับหมูสามชั้น แกงปลายางกับเม็ดขนนุ  
แกงปลาเบนยางยอดมะขาม แกงสมหนอไมดองปลาทับทิม  
แกงเถื่อน แกงน้ําเคยเขยีวใสใบทํามัง แกงสมผักร้ินปลาทู แกงเผ็ด
ขนุนออนกับหมู แกงสมออดิบปลาทู แกงสมหัวโหนดกบัปลาทู  
แกงสมหวัจาก แกงสมปลาหมอกับลูกเขาคัน แกงสมผักสมรมใสกุง 
แกงยอดเจ็ตหมูนขาวกับเนื้อ แกงยอดพวน แกงไตปลา  แกงสมกุง
กับหนอถ่ัวลิสง แกงสมใบมนัปลากระบอก แกงเห็ดแครง  แกงออ
ดิบกับเนื้อ แกงมันสําปะหลงักับกุงแกงไตปลาใสกะทิแกงเคยปลา 

แกงไมโขลกพริก 
 
 
 

แกงเลียงยอดสมปอยปลายาง  แกงกะทิปลาหมอกับยอดขาม  
แกงเลียงใบผักหวาน  แกงเลียงยอดยานาง  
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ตารางผนวกที่ ก1  (ตอ) 
 
ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 
แกงไมใชเครือ่งโขลก 
 
 
 
 
 

ปลาทูตมหวาน ตมกระดูกววักับใบมวง ปลากระบอกตมสม ปลาทู
ตมเค็ม ปลาหมึกตมหวาน ปลาเค็มตมยอดขาม ไกตมสมขาม แกง
เลียงตนเตยีงปลายาง แกงเลยีงหนอขาแกงชาหยอกแกงโจร แกง
เลียงหอยหวาน แกงเลยีงหวัพราวปลายาง แกงเลียงเคยเกลือ 
กระดกูหมูกับใบมวง ตมตรกปลีกลวยกับกุง เนื้อตมปา ปลาทูตมสม 
ปลาทูตมขมิ้น ปลาลูกปูดตมขมิ้น แกงกะทหินอขา กุงตมกะทิ  
ไกตมยุม ตมทปิลาแปน จิ้งจงัตมทิ ปลีกลวยตมทิ ใบเหรยีงตมกะทิ 
ตมสมหนอขากับยอดสมปอย ไกตมตะลิงปริง ไกตมกระทอน 

ผัด 
ผัดไมมีรสเผด็ 
 
 

 
ผัดสะตอผัดกะป ยอดมะพราวผัดกุง ไขมดแดงผัดน้ํามนั ปลา
กระเบนผัดหวาน หมูคั่วสมแขกกับขี้พรา ผัดหมูกับมะมวง  ผัดออ
ดิบกับกุง ผัดเปรี้ยวหวานลกูเหรียง ใบเหรียงผัดไข  

ผัดท่ีมีรสเผ็ด 
 
 
 

ผัดเผ็ดสะตอหมูสับ  มะพราวคั่วเครื่อง ผัดเผ็ดหมูปา ผัดเผ็ดหอยโขง
คั่วกล้ิงหมู ไก เนื้อ  ผัดเผ็ดนก ผัดเผ็ดกบ คัว่เผ็ดปลาจองหมองกับใบ
ชะพลู ขนุนออนผัดเผ็ด ผัดเผ็ดปลาดุกนา  ผัดเผ็ดไกบาน  ผัดเผ็ด
เห็ดแครง ผักกดูผัดเคย ผัดเผด็ลูกเหรียงใสหมู คั่วพริกลูกปลา 

ยําและพลา  
 
 
 
 
 
 
 
 

ยํารําผีพาย ยํามะมุด ยาํผักบุง ยําถ่ัวพู ยําผักแวน (ใบบัวบก)  
ยํายาหนัด (สับปะรด) ยําตะลิงปริง ยํากระทอน ยําปลาหลังเขียว ยํา
น้ําเคย ยํามะมวงปลากรอบ ยํามะมวงเบา ยําหอยแครง ยาํมะเขือยาว 
ยําผักกูด ยําหอยโขง ยําเหด็หมก ยาํเห็ดเหม็ด ยําลูกปริง ยําดอก
ขี้เหล็ก ยําหนงัหมู  ยําปูนายาํกุงสม ยํากุงแหง ยําทองหลาง ยําใบ
ขมิ้น ยําใบพาโหม ยําปลาจองหมอง ยําเปลือกแตง ยํามะเขือเปราะ  
ยํายอดตอเบา ยําใบยอ 
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ตารางผนวกที่ ก1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 

เคร่ืองจิ้ม 
น้ําพริก 

 
น้ําพริกสมรม น้ําพริกกุงสด น้ําพริกสมยุม น้ําพริกลูกกอก น้ําพริก
ลูกกํา น้ําพริกยอดมวง น้ําพริกเคี่ยว น้ําพริกบนไฟ น้ําพริกคั่ว 
น้ําพริกตะไคร  น้ําพริกใบแมงลัก 

หลน  หลนจิงจัง หลนปูเปรี้ยว  

เบ็ดเตล็ด หอหมกปลาใบจาก ยอดชะอมไขทอด ไขทอดยอดตอเบา ปลาทอด
ขมิ้น ไขคนเคย ปลาโขลกคลุกเครื่องทอด ปลาสมทอด  กุงนาหมก 
งบกุงเตน งบเห็ดแครงกับกุงนา ปลาปงเครื่อง ยอดยอหมก หมกลูก
ปลากับใบขมิ้น หอหมกปลาลูกคลัก หอยขมหมก หอยยาง  กุงสม
นึ่งไข  กุงทอดเครื่อง ปูนาชุปแปงทอด 

อาหารจานเดียว ขาวยํา หมี่ผัด กวยเตี๋ยวผัดเครื่องสุราษฎร เตาคั่ว โลงโตง ขนมจีน
แกงน้ําแกงเผด็ ผัดหมี่หุน  

อาหารหวาน 
ตม 
 
 
 

 
น้ําทิดิลูกโหนด ขนมหนวยหนุน เผือกบวด  ฝกทองบวด ขาวเหนียว
ดําตม (ปูดหลูด) แกงบวดหนุน ขนมโค ขนมเม็ดขาว บวดลูกโหนด 
บวดมันขีห้นู  มันขี้หนูคลุกพราว เหนียวโคลาว ขนมขี้กวาง ขนมขี้
แพะ ขนมคะหราว กลวยบวดชีน้ําทดิิบ ตมใบพอ 

นึ่ง 
 

ขาวตมผัด เหนียวบอก ขนมคง ขนมไขแมงลัก ขนมกลวย  สังขยา
หนุน ขนมตาลนึ่ง ขนมเจย ขนมชั้นขาว ขนมดัง ขนมตาบอด ขนม
เทียน ขนมมนัสําปะหลังนึ่ง (มันทู) ขนมฟกทอง (น้ําเตา) ขนมลา
ปาด ขนมลูกโกด ขนมหนอไม ขนมหนาไข ขนมหนาถ่ัว ขนมหนา
หมู ขนมหวัลาน ขาวเหนียวซาวพราว ขาวเหนยีวปน  
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ตารางผนวกที่ ก1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร ชนิดอาหาร 
 ขาวเหนียวหวัมันไม ขาวเหนียวเออะ ขนมหมอขาว หมอแกงลิง 

ทอด 
 

ขนมคอเปด  กลวยทอดหวาน ขนมฟกบวั (จูจุน) ขนมขี้เสียด ขนม
ไขปลา ขนมโคตรบอง ขนมดีซัม (เจาะหู)  ขนมฉาวหาย ขนมดอก
จัน ขนมบา ขนมพอง ขนมบวง ขนมรังตอ ขนมลูกทวย ขนมสาก
เบือ จําปาดะชบุแปงทอด ขนมกรุบ 

กวน 
 

ขนมกวนหนาถ่ัว ขนมไขกุงนา ขาวเหนียวกวน ขนมบีดัง ขนมแปง
ขาวขาว ขนมเปยกปูน ขนมผันเมือง ขนมลูกจันทน ขนมดู  กาละแม 
ขนมตัดขาว ขนมพองเคาะ 

ยางและจี ่
 

ขนมลูกโดน ขนมลา ขนมแปงจี่ ขาวเหนียวปงไสกลวย ขาวเหนียว
ปงไสเผือก ตมยางขนมจาก 

เบ็ดเตล็ด 
 

ขนมขี้มอด ขนมตาหยาบ ซาวตอก  ถ่ัวใตดินผัดน้ําผ้ึง  เหนียวลา 
ขาวตอกน้ําทเิรียน 

อาหารถนอมและแปรรูป 
โดยการทําแหง 

 
ปลาแหง กลวยตาก เนื้อเค็ม ขาวเกรียบกุง ขาวเกรียบปลา เคย (กะป) 
น้ําพริกกุงเสยีบ 

โดยการรมควนั ปลาเบนยาง  กุงเสียบ 

โดยการใชเกลอื 
 
 

ไตปลา น้ําบูดู  หนางหมู หนางวัว ผักเสี้ยนดอง ตอดอง ปลาสม กุง
สม ปลาแปงแดง ปลาดุกรา ปลากระบอกรา ไขเค็มไชยา เนื้อเค็ม 
จิ้งจัง หนอไมดอง หนอถ่ัวลิสงดอง 

โดยการใชน้ําตาล 
 

กุงตมหวาน มนักุง น้ําตาลแวน กลวยฉาบ มะมวงหิมพานตฉาบ
น้ําผ้ึงเหลว ทุเรียนกวน กลวยกวน 

 
 
 
 
 



ภาคผนวก ข 

             แบบสัมภาษณประเภทอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวนัออก  
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อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง อาหารถนอมและแปรรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        

 
 ภาพผนวกที่ ข1  แบบสัมภาษณประเภทอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก 
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ประเภทอาหาร ชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
ภาพผนวกที่ ข2  แบบสัมภาษณ สวนประกอบหลัก แหลงที่ผลิต และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวนัออก
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แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ การถายทอดภูมิปญญาไทย  

 
ประเภทอาหาร 

 
 
ชื่ออาหาร 

มี 
ใน

ทองถิ่น 

มี 
ในทองถิน่
ใกลเคียง 

หาซื้อ
จาก

ทองถิ่น
อื่น 

1-2 
ขั้น 
ตอน 

3-4
ขั้น 
ตอน  

มากกวา 
4 

ขั้นตอน 

ผลิตขายใน
ทองถิ่นและ
ตางถิน่เปน
ประจํา      

ผลิตขายใน
ทองถิ่นเปน
ประจํา 

ผลิตใน
ทองถิ่นเปน
บางครั้ง/ตาม
เทศกาล 

มีพืชผัก
สมุนไพร
มากกวา 4 
ชนิด 

มีพืชผัก
สมุนไพร   
 2-3 ชนดิ 

มีพืชผัก
สมุนไพร
นอยกวา 2 
ชนิด 

สอน
เปน
ประจํา 

สอนเปน
บางครั้ง 

สอนนอยมาก 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

 
ภาพผนวกที่ ข3  แบบสัมภาษณศกัยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวันออก 



ภาคผนวก ค 

 
รายช่ืออาหาร  สวนประกอบหลัก  และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบาน 

ภาคใตฝงตะวนัออก 
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ตารางผนวกที่ ค1  รายชื่ออาหาร  สวนประกอบหลัก  และกระบวนการผลิตอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
 

 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 

อาหารคาว 
แกง 
แกงโขลกพริก 
1.แกงพริกบอนคลอง 

 
 
 
สุราษฎรธานี 

 
 
 
บอนคลอง ปลาทู หอม พริกไทย กุงแหง กะป 
เกลือ พริกขี้หนู  

 
 
 
1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. บอนคลอง ลอกกาบตัดใบทิ้ง เอาเฉพาะโคนตนที่ออน  
ตัดเปนทอน แชน้ํา  
3. เอาน้ําใสหมอ ตั้งไฟ จนน้ําเดือด ใสเครื่องแกง จนแกง
เดือดอีกครั้ง จึงใสบอน ปดฝาตั้งไฟจนบอนเปอย  ปรุงรส  

2.แกงขี้เหล็กกับกุง  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ยอดขี้เหล็ก กุง กะทิ พริกขี้หนู ตะไคร เกลือ หอม 
กระเทียม ขมิ้น กะป น้ําตาลแวน  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดจนเขากันดี 
2. กุงปอกเปลือกผาหลัง ลางใหสะอาด  นํายอดขี้เหล็กไป
ตม จนหมดรสขม แลวบีบน้ําออก หั่นฝอย ๆ  
3. กะทิใสหมอตั้งไฟพอเดือด ใสเครื่องแกง ใสยอด
ขี้เหล็กจนเดือดอีกครั้ง ใสกุง  เติมน้ําตาล  

3.แกงหอยแครงเม็ดขนุนใบรา สุราษฎรธานี  หอยแครง เม็ดขนุน กะทิ ใบรา พริกขี้หนูแหง 
หอม กระเทียม ขา ขมิ้น ผิวมะกรูด เกลือ ตะไคร 
กะป น้ําปลา น้ําตาลปบ 

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด 
2. หอยแครงแกะเอาเนื้อออก เม็ดขนุนแกะเปลือกผาครึ่ง  
3.  เอากะทิตั้งไฟพอเดือดใสเครื่องแกงลงไป ใส
หอยแครง เม็ดขนุน พอสุกแลว ปรุงรส ใสใบรา  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
4. แกงสมมะละกอ ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาชอน มะละกอ พริกขี้หนูแหง กระเทียม หอม 
ขมิ้น เกลือ กะป มะขามเปยก  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลาชอนลางหั่นเปนชิ้น มะละกอหั่นชิ้น  
3. เอานําตั้งไฟละลายเครื่องแกงลงไป พอเดือดใสปลา
ชอน มะละกอ ปรุงรส 

5.แกงสมปลาชอนยอดพราว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาชอน ยอดมะพราว  กะปพริกขี้หนูแหง 
กระเทียม หอม ขมิ้น เกลือ มะขามเปยก  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลาชอนลางหั่นเปนชิ้น ยอดมะพราวหั่นเปนทอน ๆ   
3. เอานําตั้งไฟละลายเครื่องแกงลงไป พอเดือดใสปลา
ชอน ยอดมะพราว  ปรุงรส 

6. แกงคั่วหมูเถื่อนยางกับลูกกลวย
ออน 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมูยาง (หมูปา) กะทิ ลูกกลวยแก ตะไครหั่นฝอย 
ขา พริกสด กระเทียม หอม พริกไทย กะป เกลือ 
น้ําสม น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. เนื้อหมู หั่นเปนชิ้นบาง ๆ ลูกกลวยแกปอกเปลือกลาง
น้ํา ใสน้ําสม หั่นเปนชิ้น แชน้ํา 
3. เอาหัวกะทิเคี่ยวจนเดือด ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม ใส 
เนื้อหมู และลูกกลวยแกลงผัดใหเขากัน ใสหางกะทิ ทิ้งไว
จนสุก ปรุงรส 

7. แกงกะทิมะระหมูยาง 
 

 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

มะระ หมูยาง กะทิ พริกขี้หนูแหง ตะไคร ขา 
กระเทียม หอม กะป ขมิ้น เกลือ น้ําปลา 
 
 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด 
2. มะระหั่นบาง ๆ ตมน้ําใหหายขม หมูยางหั่นเปนชิ้น 
3. เอาหัวกะทิตั้งไฟ ผัดเครื่องแกงใหหอม ใสหมู ใสมะระ
เติมหางกะทิตั้งใหเดือด  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
8. แกงเผ็ดซี่โครงหมู ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ซี่โครงหมูออน กะทิ พริกขี้หนูสด  ขมิ้น กระเทียม 
หอม พริกไทย ตะไคร เกลือ กะป ใบมะกรูด 
น้ําปลา น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดซี่โครงหมูออนหั่นเปนทอน  
2. เอากะทิตั้งไฟ ผัดเครื่องแกงใหหอม ใสซี่โครงหมูเคี่ยว 
ใหเปอย เติมหางกะทิพอมีน้ําคลุกคลิก โรยดวยใบมะกรูด 
ปรุงรส 

9. แกงคั่วหอยโขงใบชะพลู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอยโขง ใบชะพลู กะทิ น้ําสม พริกขี้หนู ตะไคร 
ขมิ้น ขา หอม กระเทียม พริกไทย เกลือ กะป 
น้ําปลา 

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. หอยโขงทั้งตัว เอาแตเนื้อมาขยํากับน้ําสม แลวลางให
หมดเมือก หั่นเปนชิ้นบาง ๆ ใบชะพลูหั่นฝอย  
3.เอากะทิตังไฟพอเดือดใสเครื่องแกงลงละลาย สักครู ใส
หอยโขง พอสุกใส ใบชะพลู ปรุงรส 

10. แกงยอดมะพราวใสกุง 
 
 
 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 
 
 

ยอดมะพราว กุง ใบมะกรูด กะทิ พริกขี้หนู 
ตะไคร ขมิ้น ขา หอม กระเทียม พริกไทย เกลือ 
กะป น้ําปลา  
 

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2.ยอดมะพราวหั่นเปนทอนๆกุงปอกเปลือกผาหลัง
มะกรูดฉีกเปนชิ้น   
3. เอาหัวกะทิตั้งไฟ ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม ใสกุง ใส
ยอดมะพราว เติมหางกะทิตั้งไวพอสุกแลว  ใสใบมะกรูด 
ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
11. แกงคั่วปลาดุกใสฟก ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาดุก กะทิ ฟก ตะไคร ขา หอม กระเทียม ขมิ้น 
พริกไทย พริกขี้หนูสด เกลือ กะป น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด 
2. ปลาดุกหั่นเปนชิ้น ฟกหั่นเปนชิ้นไมตองหนามาก 
3. เอากะทิตั้งไฟพอแตกมัน ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
ใสปลาดุก ใสฟก เติมหางกะทิ ปลอยใหเดือดจนสุก ปรุง
รส 

12. แกงปลาไหลกับขา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาไหลขนาดกลาง  กะทิ พริกขี้หนู
แหง    พริกไทยดํา     ตะไครซอย ขา
ซอย ขมิ้น   กระเทียม เกลือ   กะป    ใบมะกรูด
แก  ขาออน   น้ําตาล น้ําปลา 
 

1. โขลกเครื่องใหละเอียด ใบมะกรูดฉีก ขาขูดผิวออกหั่น
ตามขวางบางๆแชน้ําเกลือ 
2. ปลาไหลรูดดวยใบเดอืยปลองใหหมดเมือก ลางให
สะอาด และลางดวยน้ําเกลืออีกครั้ง หั่นตามขวางเปนชิ้น
เล็กๆ 
3. หัวกะทิตั้งไฟใหเดือดใสเครื่องแกงผัดจนมีกลิ่นหอม 
ใสปลา เติมหางกะทิเดือดอีกครั้ง ใสขา ปรุงรส น้ําปลา 
น้ําตาลแวน เคี่ยวจนน้ําแกงขลุกขลิก ใสใบมะกรูด 

13. แกงคั่วปลาเบนยางกับลูก
กลวยออน 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อปลาเบนยาง ลูกกลวยออน กะทิ ใบมะกรูด 
ตะไคร ขา หอม กระเทียม ขมิ้น พริกไทย พริก
ขี้หนูสด เกลือ กะป  

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2.แกะเนื้อปลาเบนยางปอกเปลือกลูกกลวยออน หั่น
แฉลบพอคํา ลางดวยน้ําเกลอื  
3. เอากะทิตั้งไฟ พอเดือด ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม ใส
ปลายางลูกกลวยออน ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
14. แกงสมตะลิงปริงปลาชอน  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาชอน ตะลิงปริง มะละกอ พริกขี้หนูแหง 
กระเทียม หอม ขมิ้น เกลือ กะป มะขามเปยก 
น้ําตาล  

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลาชอนหั่นเปนชิ้น ๆ ตะลิงปริงลางใหสะอาด   
3. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟใ ใสพริกแกงลงไปละลาย พอเดือด
ใสปลาชอน สักพัก ใสมะละกอ ใสตะลิงทั้งลูก ปรุงรส 

15.แกงขี้เหล็กกับไขมดแดง 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไขมดแดง ยอดขี้เหล็ก กะทิ พริกขี้หนู ตะไคร 
เกลือ หอม กระเทียม ขมิ้น กะป น้ําตาลแวน  
 
 
 
 

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. นํายอดขี้เหล็กไปตม จนหมดรสขม แลวนํามาปนเปน
กอนบีบน้ําออก หั่นฝอย ๆ  
3. กะทิใสหมอตั้งไฟพอเดือด ใสเครื่องแกง ใสใบขี้เหล็ก
จนเดืออดอีกครั้ง ใสไขมดแดง เติมน้ําตาล  

16.แกงสมกระดูกหมูกับหยวก
กลวย 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กระดูกซี่โครงหมูออน หยวกกลวย พริกขี้หนูแหง 
กระเทียม หอม ขมิ้น เกลือ กะป มะขามเปยก 
น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด จนเขากันดี หั่นหยวกกลวย
เปนทอน ๆ แชน้ําไว  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งใหเดือด ใสกระดูกหมู เคี่ยวไฟออน  
ใหกระดูกหมูเปอย เมื่อกระดูกหมูเปอยแลว ละลาย
เครื่องแกง ใสหยวกกลวย น้ํามะขามเปยก น้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
17. แกงคั่วหมูกับลูกจาก  
 

นครศรีธรรมราช สงขลา  หมู ลูกจาก กะทิ ตะไคร พริกขี้หนูแหง ขา 
กระชาย ขมิ้น หอม กระเทียม กะป เกลือ น้ําตาล
แวน ใบมะกรูด 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ลางหมูหั่นเปนชิ้น ๆ ลูกจากเอาแตสวนออน ฝานเปน
ชิ้น แชในน้ําเกลือ คั้นน้ําใหหายฝาด 
3. เอากะทิใสหมอตั้งไฟ ผัดกับเครื่องแกงใหหอม เติม
น้ําตาล พอเดือดใสหัวลูกจาก ใสหมู ตั้งตอไปจนสุ ก ใส
ใบมะกรูดฉีก 

18. แกงคั่วกลวยตานีกับไก 
 
 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ลูกกลวยตานี ไกสด กะทิ ตะไคร ขา พริกขี้หนูสด 
ขมิ้น เกลือ กะป  
 
 

1. ปอกกลวยแชน้ําเกลือ ตัดเปนทอน ๆ โขลกเครื่องแกง
ใหละเอียด 
2. หัวกะทิตั้งไฟใหเดือดเอาเครื่องแกงที่โขลกแลวลงผัด
ใหหอม ใสไกและเติมหางกะทิลงใหเดือดอีกครั้ง แลวใส
กลวย ตั้งไฟตอจนกลวยสุกดี ปรุงรส 

19.แกงคั่วไขกับกุงแหง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไขเปด กุงแหง กะทิ ตะไคร ขมิ้น พริกไทย พริก
ขี้หนูสด เกลือ กะป  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ตํากุงแหงพอแหลก  
2.  เอากะทิตั้งไฟพอเดือดใสเครื่องแกง ใสกุงแหง ตอกไข
เปดใสทีละฟองพอไขสุกยกลง ปรุงรส  

20.แกงคั่วเนื้อกับหัวครก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อวัว หัวครก (มะมวงหิมพานต) กะทิ ตะไคร 
พริกแหง ขมิ้น เกลือ หอม กระเทียม กะป  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ลางเนื้อหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ 
หัวครก ( มะมวงหิมพานต ) ลาง  
2. กะทิตั้งไฟเคี่ยวจนแตกมัน ใสเครื่องแกงลงผัด ใสเนื้อ
วัว ใสหางกะทิเคี่ยวตอไปจนเนื้อเปอย ใสหัวครก ปรุงรส  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
21.แกงคั่วหัวโหนดกับกุงตม
หวาน 

นครศรีธรรมราช สงขลา  กุงตมหวาน หัวโหนดออน กะทิ ตะไคร พริกขี้หนู
สด พริกไทย หอม กระเทียม ขา ขมิ้น กะป น้ําปลา 
น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. เอากะทิตั้งไฟ เคี่ยวจนแตกมัน นําเครื่องแกงลงผัดจน
หอม ใสกุง หัวลูกโหนด ใสน้ํากะทิ ปรุงรสดวย น้ําปลา 
น้ําตาล  

22.แกงขี้เด พัทลุง นครศรีธรรมราช 
สงขลา  

เนื้อปลาชอนยาง ขี้เด (ขี้ปลากระดี่ ) พริกขี้หนูแหง 
หอม กระเทียม ขา ตะไครหั่นฝอย ผิวมะกรูด 
พริกไทยดํา ขมิ้น กะป ใบมะกรูด 

1โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ปลาชอนยาง แกะเนื้อไว  
2. เอาน้ําใสหมอละลายขี้เด ตั้งไฟจนเดือด แลวกรองเอา
แตขี้เด เอาน้ําขี้เดละลายกับน้ําพริกที่ตําไว ใสหมอขึ้นตั้ง
ไฟ  ใสเนื้อปลาชอนยางที่แกะไว รอจนเดือด ฉีกใบ
มะกรูดใสลงไป กินกับผักสด  

23.แกงน้ําสมปลาเค็ม พัทลุง นครศรีธรรมราช 
สงขลา 

ปลาเค็ม น้ําสมโหนด พริกแหง ขมิ้น หอม 
กระเทียม เกลือ กะป  

1 .โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ลางปลาเค็มแลวตัดเปนชิ้น ๆ เอาน้ําใสหมอตั้งไฟจน
เดือด ใสเครื่องแกง ใสปลาเค็ม  

24. แกงไขเปดกับยอดมะขามออน พัทลุง นครศรีธรรมราช 
สงขลา 

ไขเปดตม ยอดมะขามออน ขา ตะไคร หอม 
กระเทียม ขมิ้น พริกแหง พริกไทย เกลือ น้ําตาล 
กะป กะทิ  

1 .โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. เอาหัวกะทิเคี่ยวจนแตกมัน ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
ใสหางกะทิตั้งไฟจนเดือดแลวใสไขเปดตม ใสยอด
มะขาม ใสน้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
25. แกงปลากระเบนยางกับ
พุงปลา 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาเบนยาง พุงปลา (ไตปลา) กะทิ ตะไคร หอม 
กระเทียม พริกไทย ขา ขมิ้น ผิวมะกรูด พริก
ขี้หนูดสด กะป น้ําตาลปบ ใบมะกรูดหั่นฝอย 

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด ปลาเบนยางหั่น
เปนชิ้น ๆ พุงปลา ตมแลวกรองใหสะอาด 
2. เอาหัวกะทิตั้งไฟแลวใสเครื่องแกงลงผัด ใสหางกะทิ
พรอมเนื้อปลากระเบนและพุงปลา จนเดือด ใสใบมะกรูด 

26. แกงปูนากับใบชะพลู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปูนา ใบชะพลูหั่นฝอย กะทิ ตะไคร เกลือ ขมิ้น ขา 
พริกขี้หนู หอม กระเทียม พริกไทย กะป น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด ปูนาสับเปนชิ้น  
2. หัวกะทิเคี่ยวจนแตกมันแลวเอาเครื่องลงผัดใหหอมใส
ปู ตั้งจนเดือดแลวใสใบชะพลู 

27. แกงยอดกระเจี๊ยบกับกุง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุง ยอดกระเจี๊ยบออน ๆ กะทิ หอม กระเทียม ขา  
พริกขี้หนูสด พริกขี้หนูแหง ขมิ้น ตะไคร เกลือ 
กะป น้ําปลา น้ําตาล 

1. กุงปอกเปลือกผาหลังลางใหสะอาด  
2. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสกะป โขลกใหเขากัน  
3. เอากะทิใสหมอตั้งไฟพอเดือด ละลายเครื่องแกง ใสกุง 
พอเดือดอีกครั้งใสยอดกระเจี๊ยบ ปรุงรส  

28. แกงใบกระเจี๊ยบปลาชอนแหง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาชอนแหง  ใบกระเจี๊ยบ กะทิ หอม กระเทียม 
ขา  พริกขี้หนูสด พริกขี้หนูแหง ขมิ้น ตะไคร 
เกลือ กะป น้ําปลา น้ําตาล 

1. โขลกเครื่องแกงเขากันใหละเอียด 
2. ปลาชอนแหงฉีกเปนเสน ๆ  ใบกระเจี๊ยบหั่นหยาบ ๆ  
3. เอากะทิใสหมอตั้งไฟพอเดือด ละลายเครื่องแกง ใส
ปลาชอนแหง  พอเดือดอีกครั้งใสใบกระเจี๊ยบ ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
29.แกงเผ็ดตางหน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ตางหน (วุนเสน ) ปลายาง ใบมะกรูด พริกขี้หนู
สด ขมิ้น กระเทียม หอม พริกไทย ตะไคร เกลือ 
กะป น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสกะป โขลกใหเขากัน  
2. เอาน้ําตั้งไฟใหเดือด ใสเครื่องแกงคนใหละลาย  ใสเนื้อ
ปลาแกะ ใสตางหน ใสใบมะกรูดฉีก ยกลง ปรุงรส 

30. แกงเหมงพราว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด เหมงพราว กะทิ ใบมะกรูดหั่นฝอย ตะไคร 
ขมิ้น พริกขี้หนูแหง พริกไทย เกลือ ผิวมะกรูด ขา 
หัวหอม กระเทียม กะป น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. เอาหัวกะทิใสกะทะตั้งไฟจนเดือด แลวนําเครื่องแกงลง
ผัดใหหอม ใสกุงลงผัดตอไปใหเขากัน เติมหางกะทิลงไป 
จนเดือด แลวใสเหมงพราวลงไปจนเหมงพราวสุก โรย
ดวยใบมะกรูดหั่นฝอย ปรุงรส 

32. แกงปลายางกับเม็ดขนุน  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลายาง เม็ดขนุน กะทิ ใบมะกรูด  พริกแหง ขา 
ตะไคร หอม กระเทียม เ กลือ ขมิ้น กะป น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด   
2. ปลายางแกะเอาแตเนื้อ เม็ดขนุนปอกเปลือกออกให
หมด  
3. เอาหางกะทิตั้งไฟ พอแตกมันใสเครื่องแกงลงผัดให
หอม ใสปลายาง เม็ดขนุน น้ํากะทิ จนเดือดไดที่ ใสใบ
มะกรูดฉีกฝอย  

33.แกงหัวยาหนัดกับไก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไก หัวสับปะรดออน ๆ กะทิ ตะไคร ขา กระชาย 
ขมิ้น พริกแหง หอม กระเทียม เกลือ กะป น้ําตาล 

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสกะป ใสเกลือ หัว
สับปะรดหั่นบาง ๆ   
2. นําหัวกะทิผัดกับเครื่องแกงใหหอม เติมน้ําตาล ใสหาง
กะทิลงไปจนเดือด ใสไก ใสหัวสับปะรด  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
34. แกงคั่วปลาเค็มกับใบสมมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาเค็ม ใบสมมวง กะทิ ขา ตะไคร ขมิ้น พริก
ขี้หนูสด หอม กระเทียม กะป  น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลาเค็มลางใหสะอาด ตัดเปนชิ้น ใบสมมวงหั่นฝอย 
3. เอากะทิตั้งไฟพอเดือด ใสเครื่องแกง ปลาเค็ม ใบ
สมมวง ปรุงรส  
 

36. แกงเผ็ดหอยเสียบ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอยเสียบ  พริกขี้หนู ตะไคร กระเทียม พริกไทย 
ขมิ้น เกลือ เคยปลา  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด หอยเสียบลางสะอาด 
2. เอาน้ําตั้งไฟจนเดือด ใสเคยปลา ลงตมจนละลาย กรอง
เอาแตน้ําใสหมอ เอาเครื่องแกงละลายลงในน้ําตมเคยปลา 
นําไปตั้งไฟจนเดือด ใสหอยเสียบจนหอยสุก  

37. แกงสมลูกเหรียงกับหมูสาม
ชั้น 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู 3 ชั้น ลูกเหรียง พริกขี้หนู กระเทียม ขมิ้น 
หอม เกลือ กะป น้ําปลา มะขามเปยก น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ลางหมูแลวหั่นบาง ๆ ลูกเหรียงลางใหสะอาด  
3. นําเครื่องแกงละลายน้ํา พอเดือดใสหมู  
ลูกเหรียง จนเดือดอีกครั้งใสน้ํามะขาม น้ําตาล  

38. แกงปลายางกับเม็ดขนุน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลายาง เม็ดขนุน กะทิ พริกแหง ขา ตะไคร หอม 
กระเทียม เกลือ ขมิ้น ใบมะกรูด กะป น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลายางแกะเอาแตเนื้อ เม็ดขนุนแกะเปลือกออก  
3. เอาหางกะทิตั้งไฟ พอแตกมันใสเครื่องแกงลงผัดให
หอม ใสปลายาง เม็ดขนุน น้ําตาล ใสหัวกะทิจนเดือด ใส
ใบมะกรูด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
39. แกงปลาเบนยางยอดมะขาม ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลากะเบนยาง ยอดมะขาม กะทิ  กะป พริกขี้หนู
แหง หอม กระเทียม ขา ขมิ้น ผิวมะกรูด เกลือ 
ตะไคร กะป น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ปลากะเบนฉีกเปนชิ้น   
2. เอากะทิตั้งไฟ ละลายเครื่องแกง พอเดือดใสปลาเบน
ยาง ยอดมะขาม ปรุงรส 

40. แกงสมหนอไมดองปลาทับทิม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 หนอไมดอง ปลาทับทิม พริกขี้หนูแหง กระเทียม 
หอม ขมิ้น เกลือ กะป น้ํามะขามเปยก น้ําตาล 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด จนเขากันดี ใสกะป 
หนอไมดองลางใหสะอาด ปลาทับทิม ลางใหสะอาด 
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟ  ละลายพริกแกงที่โขลกไวลงไป 
พอน้ําเดือดใสหนอไมดอง ทิ้งไวสักครู น้ําเดื่อดอีกครั้งใส
ปลาทับทิมพอปลาสุกแลว ปรุงรส 

41. แกงเถื่อน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 

หนอไม พริกขี้หนูสด เกลือ  1. โขลกพริกขี้หนูกับเกลือไมตองละเอียดนัก  
2. เอาหนอไมใสหมอใสน้ําตั้งไฟจนเดือด ใสเครื่องแกงที่
โขลกไวลงไป 

42. แกงน้ําเคยเขียวใสใบทํามัง สุราษฎร นครศรีธรรมราช 
พัทลุง 

ปลายาง ใบทํามัง กะป ตะไคร ขมิ้น พริกไทย 
พริกขี้หนูแหง ขา ผิวมะกรูด กระเทียม เกลือ 
น้ําปลา  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลายางแกะเปนชิ้น ใบทํามังฉีก  
3. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟพอเดือด ละลายเครื่องแกงลง ใส
ปลา ใสใบทํามัง ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
43.แกงสมผักริ้นปลาทู นครศรีธรรมราช ปลาทู ผักริ้น พริกขี้หนูแหง กระเทียม หอม ขมิ้น 

เกลือ กะป น้ํามะขามเปยก น้ําตาล 
1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด  
2. ผักริ้นลางใหสะอาด ปลาทูควักไสลางใหสะอาด 
3. เอาน้ําตั้งไฟละลายเครื่องแกง พอเดือดใสปลาทู ผักริ้น 
พอสุกยกลง ปรุงรสดวย น้ํามะขามเปยก น้ําตาล  

44. แกงเผ็ดขนุนออนกับหมู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู ขนุนออน กะทิ พริกขี้หนูแหง หอม กระเทียม 
ขา ขมิ้น ผิวมะกรูด เกลือ ตะไคร กะป 
น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด  
2. ขนุนออนและหมู หั่นเปนชิ้น  
3. เอาน้ํากะทิตั้งไฟ ละลายเครื่องแกง พอเดอืดใสหมู 
ขนุนออน พอสุกยกลง ปรุงรสดวย น้ําปลา 

45. แกงสมออดิบปลาทู นครศรีธรรมราช สุราษฎร
ธานี 

ปลาทู ออดิบ พริกขี้หนูแหง กระเทียม หอม ขมิ้น 
เกลือ กะป น้ํามะขามเปยก น้ําตาล 

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด ออดิบเอาใบ
ออกตัดเปนทอน  
2. เอาน้ําตั้งไฟ ละลายเครื่องแกง พอเดือดใสปลาทู ออดิบ
พอสุก ปรุงรสดวย น้ํามะขามเปยก น้ําตาล 

46. แกงสมหัวโหนดกับปลาทู  นครศรีธรรมราช สุราษฎร
ธานี สงขลา  

ปลาทู หัวโหนดออน พริกขี้หนูแหง กระเทียม 
หอม ขมิ้น เกลือ กะป น้ํามะขามเปยก น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟใหเดือด ใสปลาทู ใสหัวโหนดออน 
ปรุงรสดวย น้ํามะขามเปยก น้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
47. แกงสมหัวจาก นครศรีธรรมราช สงขลา ปลาหมอ หัวจากออน พริกขี้หนูสด  ขมิ้น เกลือ 

กระเทียม กะป น้ําสมจาก  
1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. หัวลูกจากหั่นบาง ๆ แชน้ําเกลือไว เพื่อไมใหรสฝาด  
3. เอาน้ําละลายเครื่องแกง ตั้งไฟ ใสน้ําสมจาก  ใสหัวลูก
จาก พอเดือดใสปลา  

48. แกงสมปลาหมอกับลูกเขาคัน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาหมอ ลูกเขาคัน พริกขี้หนูแหง กระเทียม หอม 
ขมิ้น เกลือ กะป น้ําปลา น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด  
2. ปลาหมอลาง ขอดเกล็ดออกใหหมด ขยําดวยน้ําเกลือ  
3.  ลูกเขาคันลางบุบพอแตก ใสในหมอน้ําเดือด ละลาย
น้ําพรกิ น้ําแกงเดือดแลวใสปลา เติมน้ําปลา น้ําตาล  

49. แกงสมผักสมรมใสกุง  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 กุงสด ถั่วฝกยาว มะละกอ ผักกาดขาว ถั่วพู พริก
ขี้หนูแหง กระเทียม หอม ขมิ้น เกลือ กะป น้ํา
มะขามเปยก น้ําตาล  

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด 
2.ตั้งน้ําใหเดือด ละลายเครื่องแกง ใสกุง ถั่วฝกยาว
มะละกอ ผักกาดขาว ถั่วพูปรุงรสดวยมะขามเปยก พอสุก
ยกลง  

50. แกงยอดเจ็ตหมูนขาวกับเนื้อ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อ ยอดเจ็ตหมูนขาว กะทิ พริกขี้หนู ตะไคร 
ขมิ้น หอม กระเทียม เกลือ กะป น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ลางเนื้อ หั่นเปนชิ้น ๆ ลางยอดเจ็ตหมูน (เจ็ตหมูนเพลิง
ขาว) ใหสะอาด  
3. ตั้งกะทิใหเดือด ใสเครื่องแกง ใสเนื้อ เคี่ยวจนเปอย ใส
น้ําตาล ใสยอดเจ็ตหมูนขาว  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
51. แกงยอดพวน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ยอดพวน กะป เกลือ  กะทิ 1. ยอดพวนตัดเปนทอนยาว ลางใหสะอาด นําไปตม
ประมาณ ½ ชั่วโมง แลวเทน้ําทิ้ง 
2. เอากะทิใสหมอ ใสเกลือ กะป และยอดพวน นําไปตั้ง
ไฟและคนเรื่อย ๆ จนสุก  

52. แกงไตปลา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทูยาง หนอไม มะเขือเปราะ ใบมะกรูด ลูก
เนียง สะตอ ถั่ว แตงกวา พุงปลา (ไตปลา) พริก
ขี้หนู พริกไทยเม็ด  ตะไครซอย ผิวมะกรูดซอย 
ขมิ้น กระเทียม หอม กะป  น้ํามะนาว  

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2.นําพุงปลา ผสมกับน้ําตั้งไฟจนพุงปลาละลาย นํามา
กรองดวยกระชอน ใสใบมะกรูด ตั้งไฟใหเดือด ใส
เครื่องแกงที่โขลกแลวใสปลาทูยาง หนอไม มะเขือเปราะ 
พอเดือดอีกครั้ง ใสมะนาว  

53. แกงสมกุงกับหนอถั่วลิสง นครศรีธรรมราช สุราษฎร
ธานี 

กุง หนอถั่วลิสงดอง  พริกขี้หนูสด ขมิ้น เกลือ 
กระเทียม มะขามสด กะป หอม 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. มะขามสดตมใหเปอยแลวตักขึ้นเอาเครื่องแกงละลาย
น้ําพอเดือด ใสกุง ใสหนอถั่วลิสง ปรุงรส  

54. แกงสมใบมันปลากระบอก นครศรีธรรมราช  ปลากระบอก ใบมันสําปะหลัง พริกขี้หนูสด หอม 
ขมิ้น เกลือ กระเทียม มะขามเปยก กะป น้ําตาล  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลากระบอกขอดเกล็ด ควักไส ลางใหสะอาด ใบ
สําปะหลังลาง หั่นหยาบ ๆ  
3. เอาน้ําตั้งไฟละลายเครื่องแกง พอเดือดใสปลา ทิ้งไว
สักครู ใสใบมันสําปะหลัง ปรุงรสดวย น้ํามะขาม  น้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
55.แกงเห็ดแครง  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู เห็ดแครงแหง กะทิ พริกไทยดํา   ตะไครซอย 
ขาซอย ขมิ้น  กระเทียมซอย เกลือ กะป ใบ
มะกรูด น้ําตาลแวน น้ําปลา  
 
 

1. โขลกเครื่องใหละเอียด ใสเห็ดแครงโขลกรวมกับ
เครื่องแกง 
2. ใบมะกรูดฉีก ลางเห็ดแครง แชน้ําใหนิ่ม หมูหั่นชิ้น
บางๆ  
3.ตั้งกะทิใหเดือดใสเครื่องแกงลงผัด ใสหมูผัดใหเขากัน
จนน้ําแกงขลุกขลิก เติมหางกะทิ ปรุงรสน้ําปลา น้ําตาล 
ใสใบมะกรูด 

56. แกงออดิบกับเนื้อ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 เนื้อ ออดิบ  กะทิพริกขี้หนูแหง  พริกไทยดํา 
ตะไครซอย ขาซอย  ขมิ้น  กระเทียม
ซอย เกลือ กะป กะทิ ใบมะกรูด   น้ําตาลแวน 
น้ําปลา  
 

1. โขลกเครื่องใหละเอียด ใบมะกรูดฉีก 
2. ลอกเยื่อที่หุมออดิบออก หั่นเปนทอนยาว ลางน้ําให
หมดยาง ลางเนื้อหั่นเปนชิ้นบางๆ 
3. ตั้งกะทิใหเดือดใสเครื่องแกงลงผัด ใสเนื้อ  เติมหาง
กะทิรอใหเดือด ใสออดิบจนสุก ปรุงรสน้ําปลา น้ําตาล 

57. แกงมันสําปะหลังกับกุง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุง มันสําปะหลัง กะทิ พริกขี้หนูแหง  พริกไทย
ดํา   ตะไคร  ขา  ขมิ้น แวน กระเทียม    เกลือ 
กะป   ใบมะกรูด    น้ําตาล น้ําปลา กะทิ 
 

 

1. โขลกเครื่องใหละเอียดใบมะกรูดฉีก 
2. มันสําปะหลังลางเปลอืกใหสะอาด ปอกเปลือกผา
ตามยาว เอาไสออก ตัดตามขวางเปนชิ้นพอคํา  กุงปอก
เปลือก 
3. หัวกะทิใตั้งไฟ ใสเครื่องแกงผัด ใสกุง เติมหางกะทิ รอ
ใหเดือด ใสมันสําปะหลัง ใสน้ําปลา น้ําตาล ใบมะกรูด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
58. แกงเคยปลา ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาชอนยาง มันขี้หนู ถั่วผักยาว มะเขือพวง พริก
ขี้หนูสด เขียวแดง ตะไคร พริกไทย กระเทียม 
ขมิ้น ขา เกลือ น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ปลาชอนยางแกะเอาแตเนื้อ  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟ ละลายพริกแกง พอเดือด ใสปลา
ชอนยาง ใสถั่วฝกยาว มันขี้หนู มะเขือพวง  ปรุงรส 

59. แกงไตปลาใสกะทิ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทูยาง พุงปลา (ไตปลา) กะทิ พริกขี้หนู 
พริกไทยเม็ด  ตะไครซอย ผิวมะกรูดซอย ขมิ้น 
กระเทียม หอม กะป ทิ น้ํามะนาว หนอไม มะเขือ
เปราะ ใบมะกรูด  
 

1.โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด 
2. นําพุงปลา ผสมกับน้ําตั้งไฟจนพุงปลาละลาย นํามา
กรองดวยกระชอน ใสใบมะกรูดฉีก ตั้งไฟใหเดือด ใส
กะทิ ใสเครื่องแกงที่โขลกแลว พอเดือดใสปลาทูยาง 
หนอไม มะเขือเปราะ พอเดือดอีกครั้ง ใสมะนาว  

แกงไมโขลกพริก 
60. แกงเลียงยอดสมปอยปลายาง  

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
ปลายาง ยอดสมปอย หอมแดง กะป เกลือ 

 
1. โขลกหอมแดงกับกะปใหเขากัน 
2. เอาน้ําตั้งไฟละลายเครื่องที่โขลก ใสปลายาง ยอด
สมปอย  

61 แกงกะทิปลาหมอกับยอดขาม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาหมอ ยอดมะขาม กะทิ หอม กระเทียม 
พริกไทย กะป น้ําตาล 

1. โขลก พริกไทย กระเทียม หอม  ใหเขากันใสกะปโขลก
ตอจนเขากันดี  
2. เอากะทิตั้งไฟใหเดือด ใสเครื่องแกงลงไปคนใหละลาย 
ใสปลาหมอ ยอดมะขาม  ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
62 แกงเลียงใบผักหวาน  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ผักหวาน กะป หอมแดง เกลือ พริกไทย  
น้ําปลา 

1. โขลกหอมแดง พริกไทย กะป เกลือใหเขากัน ใสกุง
แหง  
2. เอาน้ําตั้งไฟใหเดือด ใสเครื่องแกงลงไปคนใหละลาย 
ใส ผักหวาน ปรุงรส 

63แกงเลียงยอดนานาง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ยอดยานาง มะเขือพวง หนอไม พริกไทย 
กะป เกลือ หอม  

1. หนอไมตมใหหายขม  ยอดยานาง มะเขือพวงเด็ด 
2. โขลกกะป เกลือ หอม พริกไทย เขาดวยกันใสกุงแหง  
3. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟใสเครื่องที่โขลกไว พอเดือดใส
หนอไม มะเขือพวง จวนสุกใสยอดยานาง ปรุงรส 

แกงไมใชเครื่องโขลก 
64 แกงเลียงตนเตียงปลายาง 

 
ชุมพร  

 
ปลากระเบนยาง ตนเตียง ยอดมะขาม กะทิ
หอมแดง กะป น้ําตาล เกลือ 

 
1. ตมตนเตียงใหเปอยใสกะทิ  ทุบหอมแดงใสลงไป ใส
กะปคนใหละลาย ใสปลาเบนยาง ปรุงรสดวยเกลือ 
น้ําตาล  

65 แกงเลียงหนอขา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง เนื้อปลายาง ยอดมะขาม กะทิ หนอขาออน 
กะป เกลือ น้ําตาล  

1. หนอขาตัดทอนทุบพอแตก  
2. ละลายกะปกับกะทิ ใหเขากัน เอาตั้งไฟ ใสกุงแหง ปลา
ยาง หนอขา เคี่ยวตอไปสักครู ปรุงรสดวย น้ําตาล เกลือ 
ใสยอดมะขาม  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
66. แกงโจร ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อปลายาง ไตปลา พริกขี้หนูสด พริกไทยสด 
หอม กระเทียม ตะไคร ขา ขมิ้น กระชาย ใบ
มะกรูด ใบโหระพา น้ํามะนาว น้ําปลา  

1. หอม กระเทียม ตะไคร ขา ขมิ้น กระชาย ปอกลางน้ํา 
พริกสด พริกไทยสด ทุบพอแตก ใสหมอตั้งไฟใหเดือดใส
ไตปลา เติมน้ําสม น้ําตาล ใสใบโหระพา ใบมะกรูด  

67. แกงเลียงหอยหวาน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอยหวาน ตะไคร เกลือ   1. หอยหวาน ลางน้ําใหสะอาด ลางตะไคร ทุบพอแตก  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟใหเดือด เอาตะไครทุบใสลงไป ใส
หอย ใสเกลือ จนหอยสุก ปรุงรส 

68. แกงเลียงหัวพราวปลายาง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลายาง หัวพราวออน ๆ กะทิ หัวหอม น้ําตาลปบ 
เกลือ น้ําปลา  

1. นําปลามายางดวยไฟออน เมื่อสุกแกะเนื้อปลาเปนชิ้น 
ๆ  หัวพราวหั่นบาง ๆ แชน้ําไวไมใหดํา ทุบหัวหอมพอ
แตก 
2. นํากะทิใสหมอตั้งไฟ ใสปลา หัวพราว ตมจนเดือด ใส
น้ําปลา น้ําตาล เกลือ  

69. แกงเลียงเคยเกลือ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด มะละกอดิบหั่นบาง ๆ ใบตําลึง ฟกทอง 
ยอดชะอม กะป เกลือ 

1. ใสน้ําในหมอตั้งไฟใหเดือด ใสกะป เกลือ คนใหทั่ว ใส
มะละกอพอนิ่ม ใสฟกทอง ใสยอดชะอม ใบตําลึง กุงสด  

70แกงชาหยอก สงขลา พัทลุง  กุงแหง หอยขม ตะไคร กะทิ ยอดฟกเขียว (ตําลึง) 
พริกสด เกลือ 

1. เอากะทิใสหมอ ตั้งไฟ ใสตะไครทุบ หอมซอย ตั้งจน
เดือด  
2. ใสกุงแหง หอยขม ยอดฟกเขียว พริกสดหั่น ลงในหมอ 
ใสเกลือ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
71. ปลาทูตมหวาน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทู  น้ําปลา น้ําตาลมะพราว  
 

1. ทําความสะอาดปลาทู ควักไสออก แลวบั้งปลาจากหัว
ถึงหาง  
2. ตั้งน้ําใส น้ําปลา น้ําตาล ตมใหเดือดใสปลาทูลงไปตม
เคี่ยวไฟออนไปเรื่อยๆ จนน้ําตมเขากับเนื้อปลาดี ทิ้งไว
ขามคืนรสชาติจะอรอยมากขึ้น  

72. ตมกระดูกวัวกับใบมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กระดูกวัว ใบมวง หอม กระเทียม เกลือ น้ําตาล 1. ตั้งน้ําจนเดือด ใสกระดูกวัว  
2. ทุบหอม กระเทียม ลงในหมอ เคี่ยวจนกระดูกวัวเปอย 
ใสน้ําตาล เกลือ ใบชะมวง  

73. ปลากระบอกตมสม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลากระบอกสด น้ําสมโหนด หอม กระเทียม 
ขมิ้น เกลือ น้ําตาลทราย แตงกวา  

1. ปลากระบอกขอดเกล็ด ควักไสออก ลางใหสะอาด 
2. เอาน้ํามาตั้งไฟ ทุบหอม กระเทียม ขมิ้น ใสลงไป เติม
เกลือ น้ําสม น้ําตาล พอน้ําเดือด ใสปลากระบอก จนสุก 

74. ปลาทูตมเค็ม 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทูสด มะดัน หรือมะนาว น้ําปลา  
 

1. ทําความสะอาดปลาทูควักเอาไสออกนํามาใสหมอ ใส
น้ําพอทวม ใสน้ําปลา มะดัน หรือ มะนาว  
2. เมื่อน้ําเริ่มเดือด และปลาเริ่มสุกเติมน้ําเล็กนอยใหพอ
กับจํานวนปลา  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
75.ปลาเค็มตมยอดขาม ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาเค็ม ยอดขามออน หอม ตะไคร เกลือ น้ําตาล 1. เอาน้ําใสหมอ ทุบหัวหอม ตะไครใสลง ตั้งไฟใหเดือด 
ใสยอดมะขาม  
2. ลางปลาเค็ม ใสลงในหมอ ตั้งไฟจนเดือด ใสเกลือ 
น้ําตาล  

76. ไกตมสมขาม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไก มะขามสด กระเทียม เกลือ  1. ลางไก สับเปนชิ้น  
2. ตั้งน้ําใหเดือด ใสไก ใสกระเทียมทุบ ใสมะขาม  เกลือ 
ตมจนสุกมะขามเละ ยกลง  

77. ตมกระดูกหมูกับใบมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กระดูกหมู ใบมวง หอม กระเทียม เกลือ น้ําตาล 1. ตั้งจนเดือด ใสกระดูกหมูลง  
2. ทุบหอม กระเทียม ลงในหมอ เคี่ยวจนกระดูกหมูเปอย 
ใสน้ําตาล เกลือ ใบชะมวง สุกไดที่ยกลง 

78. ตมตรกปลีกลวยกับกุง สงขลา นครศรีธรรมราช  
พัทลุง  

กุงสด ปลีกลวย น้ําสมสายชู เกลือ น้ํามะนาว พริก
ขี้หนู 

1. กุงสดปอกเปลือก ผาหลัง ปลีกลวยหั่นเปนทอน  แชน้ํา
ผสมน้ําสมสายชูใหทวม ตั้งไฟตมใหสุกตักหัวปลีขึ้นแช
น้ําเย็น แลวฉีกหัวปลีออกเปนเสน ๆ  
2.ตั้งน้ําใหเดือด ใสปลีกลวย พอน้ําเดือดอีกครั้งใสกุงสด 
เกลือ ปรุงดวยน้ํามะนาว พริกขี้หนูบุบ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
79. เนื้อตมปา สงขลา นครศรีธรรมราช  

พัทลุง  
เนื้อวัวยาง ขา ตะไคร หอม มะขามเปยก เกลือ 
น้ําตาลแวน  

1. เนื้อวัวยางพอเหลือง แลวหั่นเปนชื้นโต ๆ  
2. ตั้งน้ําใหเดือด ใสเนื้อใสขา ตะไคร หอมเผา  ใสเกลือ 
ตั้งไฟปานกลางตมจนเนื้อเปอย ใสมะขามเปยก น้ําตาล
แวน  

80. ปลาทูตมสม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทูสด น้ําสมโหนด หอม กระเทียม ขมิ้น เกลือ 
น้ําตาลทราย แตงกวา  

1. นําปลาทูมาทอดพอสุก 
2. เอาน้ําตั้งไฟ ทุบหอม กระเทียม ขมิ้น ใสลงไป เติม
เกลือ น้ําสม น้ําตาล พอน้ําเดือด ใสปลาที่ทอดแลว ใส
แตงกวา  

81. ปลาทูตมขมิ้น ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาทู ตะไคร ขมิ้น เกลือ หอม กระเทียม น้ําปลา 
น้ําตาล 

1. ลางปลา ควักไสออก  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟ ใสหอมทุบ กระเทียม ตะไคร ขมิ้น
ตํา พอเดือด ใสปลา เติมน้ําปลา น้ําตาล เกลือ 

82. ปลาลูกปูดตมขมิ้น สงขลา นครศรีธรรมราช  
พัทลุง  

ปลาลูกปูด(ปลาแปน) ตะไคร ขมิ้น เกลือ หอม 
กระเทียม น้ําปลา น้ําตาล 

1. ลางปลา เอาไสและครีบออก แลวหั่นเฉียง ๆ  
2. เอาน้ําใสหมอตั้งไฟพอเดือด ใสปลา ใสหอมทุบ 
กระเทียม ตะไครใส ขมิ้นตํา เติมน้ําปลา น้ําตาล เกลือ  

83. แกงกะทิหนอขา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หนอขาออน ไก เห็ด พริก มะนาว น้ําปลา กะทิ 
หอมแดง ใบมะกรูด ตะไคร  

1. หนอหั่นเปนทอน ตมใหหายเผ็ด เห็ดฉีกเปนเสน ไก
ลางใหสะอาด 
2. นํากะทิตั้งไฟ ทุบหอม ตะไคร พริก ใสลงไป พอเดือด 
ใสไก ใสเห็ด ปรุงรสดวย น้ําปลา มะนาว  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
84. กุงตมกะทิ สงขลา นครศรีธรรมราช  

พัทลุง  
กุงสด กะทิ ตะไคร หอม เกลือ  1. กุงลางปอกเปลือก ผาหลัง  

2. เอากะทิตั้งไฟปานกลาง ทุบหอม ตะไคร ใส ใสเกลือ 
พอกะทิเดือด ใสกุงตมใหสุก  

85. ไกตมสมยุม สงขลา นครศรีธรรมราช  
พัทลุง  

ไก มะยม พริกชี้ฟา หอมใหญ ขาออน ตนหอม 
กะทิเกลือ น้ําปลา  

1. ลางไก สับเปนชิ้นพอคํา   
2..เอากะทิใสหมอ แลวใสไก ตั้งไฟปานกลาง ตมใหไก
สุกสักพัก ใสขา มะยม ตั้งไฟจนเดือดใส หอมใหญ 
น้ําปลา พริกชี้ฟา ตันหอม  

86. ตมทิปลาแปน สงขลา นครศรีธรรมราช  ปลาแปน กะทิ หอม สมแขก กะป น้ําตาล  1. เอากะทิตั้งไฟ พอเดือด ใสกะป ใสปลาแปน ใสหอม
ทุบใสสมแขก ปรุงรสดวยน้ําตาล  

87. จิ้งจังตมทิ สงขลา นครศรีธรรมราช   จิ้งจัง กะทิ มะขามสด หอม น้ําตาล  1. ปอกหอม ลางทุบพอแตก มะขามลางใหสะอาดทั้งฝก  
2.  เอากะทิใสหมอ ตั้งไฟเคี่ยวใหแตกมัน ใสหอม มะขาม 
จิ้งจัง น้ําตาล ตมใหเดือด 

88. ปลีกลวยตมทิ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หัวปลี กะทิ กะป เกลือ 1. ลางหัวปลีหั่นตามยาว เอากะทิใสหมอตงไฟ ใสหัวปลี 
กะป เกลือ ตมจนน้ําขลุกขลิก  

89. ใบเหรียงตมกะทิ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ใบเหรียง กะทิ กะป เกลือ 1. ลางหั่นใบเหรียงใหสะอาด เอากะทิใสหมอตงไฟ ใส
หัวปลี กะป เกลือ ตมจนน้ําขลุกขลิก  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
90. ตมสมหนอขากับยอดสมปอย ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หนอขา ยอดสมปอย ปลาจิ้งจัง กะป หอม ตะไคร  1. หนอขา ตัดเปนทอนสั้น ๆ ยอดสมปอย หั่นละเอียด 
ตะไครตัดทอนแลวทุบ 
2. ตมหนอขา ใหหายผ็ด หอมกะปโขลกใหเขากัน 
3. เอาน้ําใสหมอ เอาหอมและกะปที่โขลกแลวใสลง ตั้ง
ไฟจนเดือดด ใสปลาจิ้งจัง หนอขา ใหเดือดสักครู แลวใส
ยอดสมปอย  

91.ไกตมตะลิงปริง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไกบาน ตะลิงปลิง กะทิ เกลือ  กะปขา 
หอม กระเทียม     

1. ไกลางใหสะอาด ตัดเปน ชิ้น ใสหมอไว 
2. หอม กระเทียม ปอกเปลือก ขาทุบพอแตก นําใสหมอ
ไก ตาม  ดวยหางกะทิ ตั้งไฟกลาง เติมกะป เกลือ 
3.  ลางตะลิงปลิงตัดขั้วออก พอไกเริ่มสุก ใสตะลิงปลิง 
จนตะลิงปลิงสุก  

92.ไกตมกระทอน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไกบาน กระทอน กะทิ  เกลือ   กะป  ขา  หอม 
กระเทียม  

 

1. ไกลาง ตัดชิ้นพอคําใสหมอ                                          
2. หอม กระเทียม ปอกเปลือก ขาทุบพอแตก นําใสหมอ
ไก ตามดวยหางกะทิ ตั้งไฟกลาง เติมกะปเกลือ                     
3. กระทอนปอกเปลือก สับหยาบ ๆ ใหรอบผลเอาเมล็ด
ออก แชน้ําเกลือ พอเนื้อกระทอนออน บีบน้ําออก                
4. พอไกสุกใสกระทอนตั้งไฟตอจนกระทอนสุก ราดหัว
กะทิ 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 

ผัด 
ผัดไมมีรสเผ็ด 
93. ผัดสะตอผัดกะป 

 
 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
 
สะตอ หมู กระเทียม ซีอิ๊วดํา น้ําปลา น้ําตาลแวน 
น้ํามะนาว น้ํามัน กะป  

 
 
1. สับกระเทียมใหละเอียด ลางหมูและหั่น  
2. เอาน้ํามันใสกระทะตั้งไฟ ใสกระเทียมลงผัดใหหอม 
ใสกะป ใสหมู ลงผัดพอจะสุกใสสะตอ ซีอิ๊ว น้ําตาล 
น้ําปลา น้ํามะนาว ผัดใหเขากันจนสุก  

94. ยอดมะพราวผัดกุง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด ยอดมะพราว กระเทียม น้ํามัน น้ําปลา ซีอิ๊ว 
น้ําตาล  

1. กุงสดลางปอกเปลือก ผาหลัง ชักขี้ออก ยอดมะพราว
หั่นเปนทอน  ๆ  
2. น้ํามันใสกะทะตั้งไฟใหรอน ใสกระเทียมลงผัดใหหอม 
ใสยอดมะพราว ใสกุง ผัดใหสุก ปรุงรสดวย น้ําปลา ซีอิ๊ว
ขาว น้ําตาล  

95.ไขมดแดงผัดน้ํามัน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไขมดแดง น้ํามัน กระเทียม น้ําปลา น้ําตาล 1. เอาไขมดแดงมาลางใหสะอาด แลวใสกระชอน ให
สะเด็ดน้ํา   
2. เอากะทะตั้งไฟ ใสน้ํามันใหรอนทุบกระเทียมลงผัดให
หอม เอาไขมดแดงลงผัดใหสุก ปรุงรส 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
96.ปลากระเบนผัดหวาน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลากระเบนแหง หอม พริกขี้หนูแหง น้ําตาล  
น้ํามัน 

1. ลางปลากระเบนใหสะอาด ยางพอหอม ทุบใหแตก ฉีก
เปนฝอย ตั้งน้ํามันใหรอน ทอดพริก  
2. หอมหั่นแลวเจียวใหเหลือง เอาปลาลงผัดกับหอม เติม
น้ําตาล ผัดใหเขากันจึงยกลง แลวโรยพริกทอด  

97.หมูคั่วสมแขกกับขี้พรา สงขลา นครศรีธรรมราช 
พัทลุง 

หมูสามชั้น ขี้พรา (ฟกเขียว) กะป ซีอิ๊วดํา เกลือ 
น้ําตาลแวน สมแขกหั่นฝอย หอมซอย น้ํามัน 

1. หมู และฟกเขียว หั่นชิ้นเล็กบาง ๆ สมแขกหั่นฝอย 
หอมซอย 
2. เอากะทะตั้งไฟใสน้ํามันใหรอน ใสหอมลงเจียวพอ
เหลือง ใสหมูลงผัดใหสุก ใสกะป น้ําตาลเกลือ ซีอิ๊วดํา 
สมแขก ขี้พรา ผัดจนสุก  

98. ผัดหมูกับมะมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู มะมวงเบา พริกขี้หนูสด กระเทียม หอม 
น้ําปลา น้ําตาล น้ํามัน  
 

1.หมูและมะมวงลางแลวหั่นบาง ๆ พริกขี้หนู หั่นแฉลบ 
หอมแดง กระเทียมหั่นบาง ๆ  
2. เอาน้ํามันใสกระทะ ผัดกระเทียมใหหอม ใสหมูลงผัด
ใหสุก ใสน้ําปลา น้ําตาล ผัดจนขากันดี ตักใสจาน โรย
ดวยพริกขี้หนูหั่นแฉลบ 

99. ผัดออดิบกับกุง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุง ออดิบ กระเทียม น้ําตาล น้ํามัน น้ําปลา  1. นําออดิบมาปอกเปลือกออก หั่นแฉลบลางดวยน้ําเกลือ 
กุงลางปอกเปลือก ผาหลัง ชักขี้ออก 
2. เอากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามัน กระเทียมลงผัดใหหอม ใส 
กุง ออดิบ ปรุงรสดวย น้ําปลา น้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
100. ผัดเปรี้ยวหวานลูกเหรียง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด ลูกเหรียง มะเขือเทศ หอมใหญ ตนหอม น้ํา
มะนาว น้ําตาลทราย น้ําปลา น้ํามัน ซอสมะเขือ
เทศ เกลือ กระเทียมสับ 

1. กุงลางน้ําปอกเปลือก ผาหลัง มะเขือเทศ หอมใหญหั่น
ตามยาว ตนหอม หั่นเปนทอน   
2. ลูกเหรียงลางน้ําแลวนําไปลวก  
3. เอาน้ํามันใสกระทะ เอากระเทียมลงผัดจนหอม ใสกุง 
ใสน้ําปลา มะนาว น้ําตาล และซอสมะเขือเทศลงผัดใหเขา
กัน ใสหอมใหญ มะเขือเทศ ตนหอม  

101.ใบหรียงผัดไข ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไข ใบเหรียง กระเทียม น้ํามัน ซีอิ๊วขาว  1. ใบเหรียงลางแลวหั่นหยาบ ๆ  
2. เอาน้ํามันตั้งไฟใหรอน เอากระเทียมลงผัดใหหอม  
ใสใบเหรียง ใสไข ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว  

ผัดที่มีรสเผ็ด 
102. ผัดเผ็ดสะตอหมูสับ 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
หมู สะตอ พริกแดงสด หอม กระเทียม ซีอิ๊วดํา 
น้ําปลา น้ําตาลแวน น้ํามะนาว น้ํามัน กะป  

 
1. นําพริก กะป หอม กระเทียม ตํารวมกันใหละเอียด หมู
ลางและสับใหละเอียด  
2. เอาน้ํามันใสกระทะตั้งไฟ ใสเครื่องลงผัดใหหอม ใส
หมู ลงผัดพอจะสุก ใสสะตอ ซีอิ๊ว น้ําตาล น้ําปลา น้ํา
มะนาว ผัดใหเขากันจนสุก  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
103. ผักกูดผัดเคย 
 
 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ผักกูด กะทิ กะป หอม พริกสด น้ํามะนาว น้ําตาล  1. ผักกูด เด็ดเอาแตใบออน ๆ ลางใหสะอาด ลวกน้ํารอน 
เอาขึ้นแชน้ําเย็น ตําพริกพอแหลก ผสมกะป น้ําตาล ตําให
เขากัน  
2. เอากะทใิสกระทะ นําเครื่องแกงลงผัด พอเครื่องแกงเขา
กัน ใสผักกูดลงผัดใหทั่ว ปรุงรส 

104. มะพราวคั่วเครื่อง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

มะพราวขูด ตะไครหั่นฝอย พริกขี้หนู ขมิ้น กะป 
พริกไทย กระเทียม หอม  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสมะพราวลงในเครื่องตํา
ใหพอเขากัน  
2. ตั้งกระทะพอรอน น้ําเครื่องที่ตําแลวไปคั่วพอสุกหอม
ตัก 

105. ผัดเผ็ดหมูปา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมูปา พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป เกลือ 
ขา ใบโหระพา น้ํามัน น้ําปลา  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด หมูปาลางหั่นบาง ๆ  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสหมูปา ปรุงรสดวยน้ําปลา  

106. ผัดเผ็ดหอยโขง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอยโขง พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป 
เกลือ ขา ใบโหระพา น้ํามัน น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงเขาใหละเอียดหอยโขงลางและหั่นเปน
ชิ้น ๆ  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสหอยโขง ปรุงรสดวยน้ําปลา 
พอสุก ใสใบโหระพา ปดไฟ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
107. คั่วกลิ้งหมู ไก เนื้อ  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อสัน หรือ ไก หรือ หมู พริกขี้หนู พริกไทยดํา 
ตะไครซอย ขาซอย   ขมิ้น กระเทียมซอย 
หอมแดงซอย  ผิวมะกรูดซอย  ใบมะกรูดซอย 
เกลือ กะป   น้ําปลา 
 

1. โขลกเครื่องแกง ใหละเอียด ลางเนื้อ หรอื หมู หรือ ไก 
ใหสะอาด หั่นชิ้นเล็กๆ บางๆ พักไว 
2. กะทะตั้งไฟใสน้ําเล็กนอยพอเดือด ใสเครื่องแกง ผัดให
หอมใสเนื้อ หรือ หมู หรือ ไก ลงผัดใหเขากัน ใสใบ
มะกรูด ปรุงรส  

108. ผัดเผ็ดนก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 นก พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป เกลือ 
ขา ใบโหระพา น้ํามัน น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด นกลางและสับละเอียด  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสนกสับ ปรุงรสดวยน้ําปลา พอ
สุก ใสใบโหระพา  

109. ผัดเผ็ดกบ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กบ พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป เกลือ 
ขา ใบโหระพา น้ํามัน น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด กบ ลางและสับละเอียด  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสกบ  ปรุงรสดวยน้ําปลา พอสุก 
ใสใบโหระพา  

110.คั่วเผ็ดปลาจองหมองกับใบ
ชะพลู  

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาจองหมอง ใบชะพลู พริกแหงสด พริกสด 
ขมิ้น ตะไคร กระเทียม หอม เกลือ พริกไทย ผิว
มะกรูด ขา กะป น้ํามัน สมแขก น้ําปลา  

1. โขลกเครื่องแกง ใหละเอียด ลางปลาหั่นเปนชิ้น  
2. เอาน้ํามันใสกระทะ เอาเครื่องแกงลงผัด ใสปลา ใบ
ชะพลู สมแขก น้ําปลา ผัดใหเขากัน   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
111. ขนุนออนผัดเผ็ด ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู ขนุนออน  พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร 
กะป เกลือ ขา น้ํามัน น้ําปลา 

1.โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ลางขนุนออน หั่นเปนชิ้น
ขนาดพอคํา  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน ใสเครื่องแกงลงผัด
ใสหมู ใสขนุนออน  ปรุงรสดวยน้ําปลา ผัดใหเขากัน   

112. ผัดเผ็ดปลาดุกนา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาดุกนา พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป 
เกลือ ขา น้ํามัน น้ําปลา ใบโหระพา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดลางปลาดุกนา หั่นเปนชิ้น  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน ผัดเครื่องแกงใหหอม ใส 
ปลาดุก ปรุงรสดวยน้ําปลา ผัดใหเขากัน   

113. ผัดเผ็ดไกบาน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไกบาน พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร กะป 
เกลือ ขา น้ํามัน น้ําปลา ใบโหระพา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ลางไกบาน หั่นเปนชิ้น 
เล็ก ๆ   
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสไก  ปรุงรสดวยน้ําปลา ผัดให
เขากัน  

114. ผัดเผ็ดเห็ดแครง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู เห็ดแครง  พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร 
กะป เกลือ ขา น้ํามัน น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดเห็ดแครงลางใหสะอาด หมู
หั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสหมู ใสเห็ดแครง ปรุงรสดวย
น้ําปลา ผัดใหเขากัน   
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
115. ผัดเผ็ดลูกเหรียงใสหมู ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หมู ลูกเหรียง  พริกแหง หอม กระเทียม ตะไคร 
กะป เกลือ ขา น้ํามัน น้ําปลา 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดลูกเหรียงลางใหสะอาด 
ลวกในน้ําเกลือใหสุก หมูหั่นเปนชิ้น  
2. เอากระทะตั้งไฟใสน้ํามัน พอรอน นําเครื่องแกงที่
โขลกแลวลงผัดใหหอม ใสลูกเหรียง ใสหมู ปรุงรสดวย
น้ําปลา ผัดใหเขากัน  
 
 

116.. คั่วพริกลูกปลา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ลูกปลาสดตัวเล็ก พริกไทย พริกขี้หนูสด ขมิ้น ขา 
ตะไคร เกลือ กะป ใบมะกรูด น้ํามัน  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ลูกปลาสดตัวเล็กลางน้ําให
สะอาด  
2. เอากะทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน เอาเครื่องลงผัดพอ
หอม ใสลูกปลา ลงผัดพอเขากับเครื่อง ใสน้ําลงพอน้ํา
ขลุกขลิก ใสใบมะกรูดฉีกฝอย  

ยําและพลา 
117. ยํารําผีพาย 

 
สงขลา พัทลุง 

 
กุงสด รําพีพาย ( ผักชีฝรั่ง)  มะพราวคั่ว หอมซอย 
พริกสด น้ําตาล กะป น้ํามะนาว น้ําปลา  

 
1. ลางกุง ปอกเปลือก แลวน้ําไปลวกรําพีพาย ลางแลวหั่น
ไมตองละเอียดมาก หอมพริกสดหั่นฝอย 
2. นําสวนผสมทั้งหมดคลุกเขาดวยกัน ใสมะพราวคั่ว 
กะป น้ํามะนาว น้ําปลา คลุกใหทั่ว  
 



 

 

102 

  

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
118.ยํามะมุด ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง มะมุด หอมแดง พริกขี้หนู กะป น้ําปลา  1. มะมุดปอกเปลือกและสับละเอียด นําไปขยํากับเกลือ
และบีบน้ําทิ้ง ใสกะป กุงแหง หอมแดงซอย พริกขี้หนูสด
น้ําปลา คลุกใหเขากัน  

119. ยําผักบุง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ผักบุง พริกขี้หนู หอมแดง ถั่วลิสง กุงสด 
น้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาล  

1. ผักบุงเด็ดเปนชอ ชุบแปงนําไปทอดใหเหลือง กุงเอาไป
ตมใหสุก 
2. ผสม กุงแหง พริกขี้หนูซอย หอมแดงซอย ถั่วลิสงบุบ 
น้ําปลา น้ําตาล มะนาว เขาดวยกัน ใสกุง นําผักบุงทอดมา
คลุกเขาดวยกันใหทั่ว  
 
 

120. ยําถั่วพู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ถั่วพู ถั่วลิสงปน กุงแหงปน กะป มะพราวคั่ว พริก
ขี้หนู น้ําตาล หัวหอมซอย เกลือ น้ํามะนาว  

1. ถั่วพูหั่นตามขวาง คั่วถั่วลิสงใสหสุกแลวบุบพอแตก 
คั่วมะพราวใหเหลือง  
2. นํากุงแหง พริกขี้หนู หอมซอย โขลกเขาดวยกัน แลว
ใสกะปยางไฟลงโขลกจนเขากันดี  
3. ตักพริกที่โขลก ลงผสมกับถั่วพู ใสถั่วลิสง มะพราวคั่ว 
คนใหเขากัน ใสมะนาว เกลือ น้ําตาล  โรยหนาดวยหอม
ซอย และพริกขี้หนู  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
121. ยําผักแวน (ใบบัวบก) ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด มะพราว ใบบัวบก ถั่วลิสง หอมซอย  น้ําตาล 
น้ํามะนาว  

1. ใบบัวบกหั่นฝอย กุงสดลวกพอสุก 
2. นํากุงสด มะพราวคั่ว ถั่วลิสง บัวบก ซอยหอม ผสมเขา
ดวยกัน ใสน้ําตาล น้ําปลา มะนาว เคลาใหเขากัน  

122. ยํายาหนัด (สับปะรด) ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

สับปะรด หอม พริกขี้หนู เกลือ น้ําตาล กะป  
 
 

1. ลางสับปะรด แลวสับใหเปนเสนสั้น ๆ  
2. ลางหอม พริกขี้หนู แลวหั่นฝอย ใสลงในสับปะรด ปรุง
รสดวยเกลือ กะป น้ําตาล เคลาใหเขากัน  

123. ยําตะลิงปริง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ลูกตะลิงปริงแกจัด กุงแหงปน มะพราวคั่ว น้ําปลา 
น้ําตาลทราย  พริกสด หอม น้ํามะนาว 

1. ตะลิงปริงแกจัด ซอยบาง ๆ คั้นกับน้ําเกลือ กุงแหงลางน้ํา
ตําใหละเอียดเปนปุย หอมลางซอยบาง ๆ พริกสดหั่นเปน
เสนตามยาว 
2. นําสวนผสมทั้งหมดเคลาเขาดวยกัน ปรุงรสดวย น้ําปลา 
น้ําตาลทราย ชิมรส ( ถาตะลิงปริงเปรี้ยวจัดไมตองใส
มะนาว) 

124. ยํากระทอน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กระทอน หอมซอย มะพราวคั่ว น้ําตาลแวน พริก
ขี้หนูหั่น เกลือ  

1. กระทอนลางปอกเปลือก สับหรือซอย แชน้ํา บีบน้ํา
เปรี้ยวออก  
2. นํากระทอนมาผสมกับหอม พริกขี้หนู มะพราวคั่ว เกลือ 
น้ําตาล คลุกใหเขากัน  
 
 



 

 

104 

  

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
125. ยําปลาหลังเขียว ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาหลังเขียว ใบมะกรูด หอมซอย ใบกระพังโหม 
ตะไครซอย น้ําตาลทราย น้ํามะนาว เกลือ น้ํา  

1.ขอดเกล็ดปลา ตัดสวนทองออก ใหใชหัวแมมือบีบแยก
เอาเนื้อออกจากกาง แลวน้ํามาสับใหละเอียด นําไปลวก
พอสุก ใสหอมซอย ใบมะกรูด ใบกระพงัโหม ตะไครหั่น
ฝอย น้ําตาล มะนาว เกลือ เคลาดวยกัน  

126. ยําน้ําเคย  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลายาง เคยปลา มะขามออน ตะไคร หอม น้ําตาล 
ผัดสดตาง ๆ  

1. เอาเคยปลามาตมใหสุก (ใสน้ําเล็กนอย) แลวกรองเอา
แตน้ําเคย ผสมดวยมะขามออนหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ ตะไคร 
พริกขี้นหนูหั่น หอมซอย ปลายาง กินกับผัดสด 

127. ยํามะมวงปลากรอบ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ปลากรอบ มะมวง หอม พริกขี้หนู น้ําปลา 
น้ําตาล มะเขือเทศ  

1. มะมวงปอกเปลือกสับใหละเอียด กุงแหงโขลก พริก
ขี้หนูหั่น หอมซอย  มะเขือเทศผาซีก 
2. เอามะมวงกุงแหง หอม พริกขี้หนู น้ําปลา น้ําตาล คลุก
เขาดวยกัน จนเขากันดี โรยดวยปลากรอบ  

128. ยํามะมวงเบา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง มะมวงเบา หอม พริกขี้หนู น้ําปลา น้ําตาล  1. ลางมะมวงซอยทั้งเปลือกใหละเอียด กุงแหงโขลก 
พริกขี้หนูหั่น หอมซอย  
2. เอามะมวงกุงแหง หอม พริกขี้หนู น้ําปลา น้ําตาล คลุก
เขาดวยกัน จนเขากันดี 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
129. ยําหอยแครง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อหอยแครง  ตะไคร พริกขี้หนู หอม น้ํามะนาว 
น้ําปลา น้ําตาลทราย 

1. หอยแครงแกะเอาแตเนื้อ แลวนําไปลวกจนสุก  
2. ซอยหอม หั่นพริก ตะไคร แลวนําไปคลุกกับหอยแครง 
ใสน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาล ลงคลุกใหเขากัน 

130. ยํามะเขือยาว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

มะเขือยาว พริกขี้หนูแหง หอม กระเทียม ขา 
ตะไคร กะป เกลือ น้ํามัน 

1. มะเขือไปเผาใหสุก ปอกเปลือกออก สับใหละเอียด  
2. พริก หอม กระเทียม ขา ตะไคร กะป เผาโขลกรวมกัน 
ใสกะป  
3. เอาน้ํามันใสกระทะ ตั้งไฟใหรอน เอาเครื่องลงผัด ใส
เกลือ คนใหเขากัน สุกไดที่ยกลง  

131.ยําผักกูด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ผักกูด พริกขี้หนู หอมแดง กะป น้ํามะนาว น้ําตาล 
มะพราวคั่ว  

1. ผักกูดเด็ดเปนทอน ๆ นําไปลวกใหสุก ใสพริกขี้หนู 
หอมแดง กะป น้ํามะนาว น้ําตาล มะพราวคั่ว  

132. ยําหอยโขง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อหอยโขง ตะไคร พริกขี้หนู หอม น้ํามะนาว 
น้ําปลา น้ําตาลทราย ใบมะกรูด 

 1. หอยโขงแกะเอาแตเนื้อ หั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ แลวนําไป
ลวกจนสุก  
2. หอมซอย หั่นพริก ตะไคร ใบมะกรูด นําไปคลุกกับ
หอยโขง ใสน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาล ลงคลุกใหเขากัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
133. ยําเห็ดหมก ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เห็ดแครง ตะไคร ขมิ้น พริกขี้หนู กระเทียม 
น้ําตาล เกลือ ใบขมิ้น หรือใบตอง 

1. ตะไครหั่น ตํากับกระเทียม ขมิ้น พริกขี้หนู จนละเอียด 
จึงใสเห็ดลงไปตําใหเขากับเครื่อง ใสน้ําตาล เกลือ เคลา
ใหเขากัน 
2. ใบขมิ้น (หรือใบตอง) ลางใหสะอาด เอาสวนผสมหอ
ดวยใบขมิ้น นําไปปงออนจนสุก 

134. ยําเห็ดเหม็ด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เห็ดเหม็ดตมแลว มะปริง หรือมะมวง กะป พริก
ขี้หนู หอม น้ําตาล  

1. ยางกะปใหสุก พริกขี้หนู หอม ตําใหเขากัน ใสน้ําตาล 
มะมวงหรือมะปริงซอย  
2. เอาเห็ดเหม็ด มะมวงหรือมะปริง เคลากับเครื่องใหเขา
กัน  

135. ยําลูกปริง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ลูกปริงซอย พริกสด หอม น้ําตาลแวน 
กะป  

1. ลางลูกปริงใหสะอาดแลวซอยใหละเอียด 
2. ตําพริกขี้หนู หอม ใหละเอียด ใสกุงแหงตําพอแหลก 
ใสกะป น้ําตาลแวน ตําพอเขากัน ใสลูกปริงแลวคลุกให
เขากัน  

136. ยําดอกขี้เหล็ก สงขลา พัทลุง 
นครศรีธรรมราช 

ดอกขี้เหล็ก กุงแหงปน มะพราวคั่ว กะทิ หอม 
พริกขี้หนู ถั่วลิสงบุบ น้ํามะนาว  

1. ลางดอกขี้เหล็ก ตมรินน้ําออก บีบน้ําออกใหหมด  
2. หอมซอย พริกขี้หนูซอย ผสมเขากับดอกขี้เหล็ก ใส
กะทิ ใสถั่วลิสงบุบ ปรุงรสดวย น้ํามะนาว  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
137. ยําหนังหมู ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หนังหมู หอม พริกขี้หนูสด น้ําตาล น้ํามะนาว 
ตะไคร  

1. หนังหมูลางและหั่นบาง ๆ นําไปตมจนสุก หั่นหอม 
พริก ตะไคร ฝอย ๆ  
2. เอาเครื่องปรุงที่หั่นแลวผสมกับหนังหมู ปรุงรสดวยน้ํา
มะนาว น้ําปลา น้ําตาล คลุกจนเขากนัดี 

138. ยําปูนา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปูนา มะมวง หอม พริกขี้หนู น้ําปลา น้ําตาล น้ํา
มะนาว  

1. ปูนาลางใหสะอาดแลวนําไปตมใหสุก มะมวงซอยเปน
เสน  หอมซอย พริกขี้หนูหั่นละเอียด  
2. นําสวนผสมทั้งหมดผสมเขาดวยกัน ปรุงรสดวย น้ําปลา 
น้ําตาล น้ํามะนาว  
 

139. ยํากุงสม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสม น้ําตาลทราย พริกขี้หนู หอม  1.  กุงสมนําไปนึ่งพอรอนแลวใสน้ําตาลทรายโรยดวย 
พริกขี้หนูซอย หอมซอย 

140. ยํากุงแหง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง พริกขี้หนูสด น้ํามะนาว หอม น้ําตาล  1. กุงแหงขยําน้ําลางใหสะอาด พริกขี้หนู หอม ซอยบาง ๆ 
ผสมเขาดวยกัน ปรุงรสดวย น้ํามะนาว น้ําตาล คลุกใหเขา
กัน  

141. ยําทองหลาง นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา สุราษฎรธานี 

ใบทองหลางออน กุงตมสุก หอมซอย น้ําตาลทราย 
กะป น้ํามะนาว เกลือ 

1. โขลกกุงแหง มะพราวคั่ว ตะไคร กะป เกลือ ใหเขากัน  
2. ใบทองหลางหั่นฝอย เคลากับเครื่องที่ตําไว ใสกุง หอม
ซอย และพริกชี้ฟา ปรุงรสดวย น้ํามะนาว น้ําตาล  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
142. ยําใบขมิ้น ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ใบขมิ้น มะพราว พริกขี้หนูสด น้ํามะนาว 
น้ําปลา  

1. ใบขมิ้นลาง หั่นละเอียด มะพราวคั่วใหเหลือง กุงแหง
ตําละเอียด พริกขี้หนูสด หั่นฝอย 
2. ผสมเครื่องปรุงทั้งหมดเขาดวยกัน ปรุงรสดวยน้ํา
มะนาว น้ําปลา น้ําตาลคลุกเขาดวยกัน 

143.ยําใบพาโหม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ใบพาโหม มะพราวคั่ว มันกุง กะป        
น้ําตาลปบ ตะไคร หอม พริกสด  

1. หั่นตะไคร หอมใหละเอียด กุงแหงตํา กะปยางไฟจน
สุกหอม ใบพาโหมหั่นฝอย  
2. เอากะปใสครก ตํารวมกับ ตะไคร มันกุง กุงแหง พริก
สด ใสใบพาโหม มะพราวคั่วคลุกใหเขากัน 

144. ยําปลาจองหมอง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาจองหมอง (ยี่สน) ถั่วฝกยาว ยอดยารวง (ยอด
มะมวงหิมพานต)มะพราว กะทิ น้ํามะนาว พริก
ขี้หนู หอม กะป น้ําตาลแวน เกลือ  

1. ปลาตมใหสุก แกะเอาแตเนื้อ ถั่วฝกกยาว ยอดยารวง 
(ยอดมะมวงหิมพานต) หั่นละเอยีด  
2. โขลกพริก กะป น้ําตาล เขาดวยกัน นําไปคลุกกับปลา 
ใสมะพราวคั่ว มะนาว กะทิ เกลือ หอมซอย ถั่วฝกยาว 
ยอดยารวง คลุกใหเขากันดี  

145. ยําเปลือกแตง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาแดดเดียว เปลือกแตงโมขูด กะป น้ําตาล เกลือ 
พริกขี้หนูสด หอม  

1. ลางพริกขี้หนู หอม ซอยใหละเอียด 
2. เปลือกแตงขูดแลวนํามาผสมกับพริกขี้หนู หอม เคลา
ใหเขากัน กินกับปลาแดดเดียวทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
146. ยํามะเขือเปราะ ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

มะเขือเปราะ กุงสด มะพราวคั่ว พริกขี้หนูสด 
ตะไคร หอม กระเทียม ขมิ้น เกลือ น้ํามะนาว 
น้ําปลา น้ําตาล ใบมะกรูด ผิวมะกรูด 

1. โขลก เครื่องแกงใหละเอียด  มะเขือหั่นตามยาว ชิ้นบาง 
ๆ แชน้ําไวไมใหดํา กุงตมใบมะกรูด พริกขี้หนู หั่นฝอย  
3. เอาน้ําปลา น้ําตาล ผสมเขาดวยกัน ใสในเครื่องน้ําพริก 
เคลาใหเขากัน ใสกุง มะพราวคั่ว น้ํามะนาว พริกขี้หนู 
คลุกใหกันจนทั่ว  

147. ยํายอดตอเบา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ยอดตอเบา (กระถิน) มะพราวคั่ว กุงแหงปน พริก
ขี้หนู น้ํามะนาว น้ําตาลทราย น้ําปลา  

1. ยอดกระถิ่นลวก มะพราวคั่ว กุงแหง มาเคลาดวยกัน 
ปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาลทราย พริกสดหั่น
ฝอย คลุกจนเขากันดี  

148. ยําใบยอ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงแหง ใบยอ ตะไคร หอม กะป พริกไทย พริก
ขี้หนูสด 

1. ใบยอลางแลวนําไปยางไฟ พอใบเหี่ยวแลวหั่นฝอย 
ตะไครหั่นฝอย กะปยางใหหอม  
2. เอาตะไคร พริกไทย หอม กุงแหง พริกขี้หนู ตําเขา
ดวยกัน แลวนําไปใบยอลงตําใหเขากัน  

เครื่องจิ้ม 
น้ําพริก 
149. น้ําพริกพุงปลา 

 
 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
 
พุงปลา กุงสดตม พริกขี้หนูสด  หอม ใบมะกรูด 
ตะไคร น้ํามะนาว ผักจิ้มตาง ๆ มะเขือ แตงกวา ลูก
เนียง 

 
 
1. พุงปลาตั้งไฟ พอเดือดยกลงแลวกรอง กุงปอกเปลือก 
เตมสุก หั่นหยาบ ๆ ผสมกับพุงปลาใหเขากัน  
2. หั่นหอม ใบมะกรูด ตะไครหั่นฝอย ผสมลงในพุงปลา 
เติมน้ํามะนาว น้ําตมกุง คนใหเขากัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
150. น้ําพริกปู ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อปู กะทิ เกลือ หอม กระเทียม น้ําตาล น้ํา
มะขามเปยก ถั่วลิสงคั่วบุบ พริกปน กะป  

1. หอม กระเทียม กะป เกลือ โขลกรวมกัน  
2. กะทิตั้งไฟเคี่ยวจนแตกมัน ใสเครื่องที่โขลกแลวลงผัด
ใหหอม ใสพริกปน ใ ใสเนื้อปู ถั่วลิสง พอสุกใสน้ํา
มะขามเปยก น้ําตาล ผัดใหเขากันดี  

151. น้ําพริกโจร ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด   กะป หอมแดงซอย  พริกขี้หนูสด
ซอย   มะนาว   

1.กุงตมสุกหั่นหยาบ ๆ    มะนาว หั่นเปนเสี้ยว กะป ปงไฟ   
2. กุงใสถวยตามดวย กะป หอมซอย พริกสดซอย บีบ 
มะนาว ใชมือขยําใหเขากัน เติมน้ําตมกุง 

152. น้ําพริกกะป  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอม กระเทียม กะป พริกขี้หนูสด มะเขือพวง 
น้ําตาล น้ํามะนาว น้ําปลา  

1. พริกขี้หนูหอม กระเทียม โขลกใหเขากันใส กะป เผา
ไฟ  เติมน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาล ใสมะเขือพวงโขลกเขา
ดวยกัน  

153. น้ําพริกมะมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หอม กระเทียม กะป พริกขี้หนูสด มะเขือพวง 
มะมวง น้ําตาล น้ํามะนาว น้ําปลา   

1. มะมวงซอยละเอียด  
2. หอม กระเทียม กะป เผาไฟ  โขลกกับพริกขี้หนู เติมน้ํา
มะนาว น้ําปลา น้ําตาล ใสมะเขือพวงโขลกเขาดวยกันใส
มะมวงซอย 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
154. น้ําพริกตะลิงปริง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ตะลิงปริง หอม กระเทียม กะป พริกขี้หนูสด 
น้ําตาลทราย  

1. ลางตะลิงปริงใหสะอาด ซอยใหละเอียด 
2. โขลกพริก กระเทียม พริกขี้หนู เขาดวยกัน ใสกะปเผา 
ใสตะลิงปริง ตําใหเขากัน ใสน้ําตาลทราย ตําพอเขากัน 

155. น้ําพริกลูกปริง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ลูกปริง กระเทียม กะป น้ําตาลทราย พริกขี้หนูสด  1. ลางลูกปริงใหสะอาด ซอยใหละเอียด 
2. โขลกพริก กระเทียม พริกขี้หนู เขาดวยกัน ใสกะปเผา 
ใสลูกปริง ตําใหเขากัน ใสน้ําตาลทราย ตําพอเขากัน  

156. น้ําพริกไขปู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช สงขลา  

ไขปูมาหรือปูทะเล กระเทียม พริกขี้หนูสด น้ํา
มะนาว น้ําตาล น้ําปลา ผัดสดตาง ๆ  

1.ไขปู โขลกใหละเอียด  
2. โขลกกระเทียม ใสพริกขี้หนูลงบุบพอแตก เอาไขปูที่
โขลกแลวใส เติมมะนาว น้ําปลา น้ําตาล ลงเคลาใหเขากัน  

157. น้ําพริกแมงดา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

แมงดา กะป กระเทียม พริกขี้หนูสด  1. กะเทียม พริกขี้หนู แมงดา ตําเขาดวยกันใหละเอียดใส
ที่กะปเผาไฟ ตําใหเขากัน  

158. น้ําพริกสมทอน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กระทอน กุงแหง พริกขี้หนู น้ําตาลแวน หอม กะป  1. กระทอนทั้งลูกเผาพอสุกเอาเปลือก และเมล็ดออก 
2. โขลกพริกขี้หนู กุงแหง กะป น้ําตาลเขาดวยกัน เอา
กระทอน ใสลงไป พรอมหัวหอม โขลกใหเขากัน 

159. น้ําพริกโคกเหรง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

พริกขี้หนูสด เกลือปน กะป มะนาว  1. เอาพริกขี้หนู เกลือ กะป โขลกใหละเอียด ใสน้ํามะนาว
ลงไปคลุกใหเขากัน  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
160. น้ําพริกผิวกรูด นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา  
ผิวมะกรูด พริกขี้หนู พริกไทย ตะไครหั่นฝอย 
กะป ปลาปง น้ําตาล ผักสดตาง ๆ  

1.เปลือกมะกรูดซอยใหละเอียดลางดวยน้ําเกลือ  
2. โขลกพริกขี้หนู ตะไคร พริกไทย ใสกะปเผา ใสปลาปง 
ใสผิวมะกรูด โขลกใหเขากัน ใสน้ําตาล เคลาใหทั่ว  

161. น้ําพริกยวน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุงสับละเอียด กะป พริกขี้หนูหั่น  หัวหอมซอย 
น้ําตาลแวน น้ํามะนาว  

1. เอาน้ํามันใสกะทะตั้งไฟพอเดือด ใสกุงลงผัด ใสกะป 
หัวหอมซอย พริกขี้หนูหั่น ผัดใหเขากัน ใสน้ําตาลแวน 
น้ํามะนาว ผัดใหแหงจนเขากันดี  

162. น้ําพริกสมรม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ลูกเนียง มะเขือเปราะ แตงกวา กะป พริกขี้หนูสด 
กระเทียม น้ํามะนาว น้ําตาล  

1. ลางลูกเนียง มะเขือเปราะ แตงกวา ซอยบาง ๆ  
2. กะปเผาไฟ ตํากับกระเทียม ใสน้ําตาล น้ํามะนาวเคลา
ใหเขากัน เอาลูกเนียง มะเขือเปราะ แตงกวา ใสลงตําพอ
เขากัน 

163. น้ําพริกกุงสด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงสด พริกขี้หนู หอม กระเทียม กะป น้ําตาล น้ํา 
น้ําปลา มะนาว  

1. โขลกพริก กระเทียม หอม เขาดวยกัน ใสกะปเผา กุง
ตม เติมน้ําปลา น้ํามะนาว น้ําตาล  

164. น้ําพริกสมยุม สงขลา ชุมพร สุราษฎรธานี  สมยุม กะป หอม กระเทียม พริกขี้หนูสด น้ําตาล  1. หอม กระเทียม พริกขี้หนู โขลกพอแหลกใสกะปเผา 
โขลกใหเขากัน ลางมะยมใสลงในเครื่องโขลกใหละเอียด 
ใสน้ําตาล เคลาใหเขากัน  



 

 

113 

  

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
165.น้ําพริกลูกกอก ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อลูกกอก (มะกอก) หอม กระเทียม กะป กุงแหง
ปน พริกขี้หนูสด  

1. เนื้อมะกอกสุกหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ  
2. เผาหอม กระเทียม กะป โขลกเขาดวยกัน ใสเนื้อ
มะกอก พริกขี้หนู กุงแหงปน โขลกจนเขากัน  

166.น้ําพริกลูกกํา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อระกํา พริกขี้หนูสด หอม กระเทียม น้ําตาล
แวน กะป  

1.โขลก พริก หอม กระเทียม เนื้อระกําใหเขากัน ใสกะป 
น้ําตาล โขลกตอไปใหเขากัน  

167. น้ําพริกยอดมวง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ยอดมวง กระเทียม พริกขี้หนูสด กะป หอม 
ใบตอง  

1. ยอดมวงลางน้ํา หอดวยใบตอง หมกไฟ  
2. เอาหอม กระเทียม พริก ตําเขาดวยกัน พอหยาบ ๆ เอา
ยอดมวงหมกใสลงตํา ใสกะปเผาไฟ ตําใหเขากัน  

168. น้ําพริกเคี่ยว พัทลุง สงขลา
นครศรีธรรมราช 

มะพราวคั่ว พริกขี้หนูแหง กะป หอม น้ําตาล น้ํา
มะนาว น้ําปลา หัวกะทิ 

1. โขลกพริก กะป หอม ใหละเอียด ใสมะพราวคั่วลง
โขลกใหเขากัน 
2.. เคี่ยวหัวกะทิจนแตกมัน ใสเครื่องที่โขลกแลวลงผัดให
หอม ใสน้ําตาล น้ําปลา น้ํามะนาว  

169. น้ําพริกบนไฟ 
 
 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 
 

กุงแหง มะพราวคั่ว กะทิ น้ําตาลทราย พริกขี้หนู 
หอม กระเทียม สมแขกหั่น เกลือ กะป 
 
 
 

1. โขลกกระเทียม หัวหอม เกลือ พริกขี้หนู  น้ําตาล 
รวมกัน ใสกุงแหง มะพราวคั่ว โขลกรวมกันอีกครั้ง 
2. หัวกะทิเคี่ยวใหแตกมัน ใสน้ําพริกลงผัด ใสสมแขกหั่น
ฝอย ลงไปผัดใหเขากัน ใสหางกะทิ เคี่ยวตอไปจนน้ํา
ขลุกขลิก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
170. น้ําพริกคั่ว ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุงแหง ถั่วลิสง น้ํามัน หอม กระเทียม พริกแหง
เม็ดใหญ มะขามเปยก กะป น้ําตาลทราย เกลือ  

1. โขลกพริกแหง หอม กระเทียม เกลือ  เขาดวยกันให
ละเอียด ใสกะป ใสกุงแหง ถั่วลิสง โขลกใหเขากัน 
2. เอาน้ํามันใสกะทะ เอาเครื่องที่โขลกแลวลงผัดใหหอม  
ใสมะขามเปยก น้ําตาลทราย   

171.น้ําพริกตะไคร  ทุกจังหวัด หมูสามชั้นหั่นเปนชิ้น ตะไคร พริกขี้หนู กะป หัว
หอม กระเทีม น้ําตาล ใบมะกรูด 

2. นําหมูสามชั้นมาเจียวใหพอเหลือง เอาสวนผสมที่โขลก
ไวนํามาผัด โรยดวยใบมะกรูดหั่นฝอย 

172.น้ําพริก ใบแมงลัก ทุกจังหวัด ปลายาง หรือปลาทู ใบแมงลัก กะป พริกขี้หนูสด 
ตะไคร ใบตอง  

1. นําสวนผสมทุกอยางมาตํา ใสใบตองหอนําไปปง 
 

หลน 
173. หลนจิ้งจัง 

 
สงขลา  

 
ปลายาง จิ้งจัง กะทิ น้ํามะนาว ตะไคร หัวหอม 
น้ําตาล พริกขี้หนู  

 
1. เอากะทิตั้งไฟใหเดือด ทุบตะไครและหัวหอมใสลงไป 
2. ปลายางแกะเอาแตเนื้อ ตําพอแหลก ใสหมอพรอมกับ
จิ้งจัง ใสน้ําตาลพอเดือดอีกครั้งยกลง ใสพริกขี้หนู และน้ํา
มะนาว 

174. หลนปูเปยว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปูเปยว ( ปูแสม ) น้ํามะขามเปยก พริกขี้หนูสด 
หอม กะทิ เกลือ  

1. ลางปูใหสะอาด แกะกระดองออก  
2. เอากะทิใสหมอตั้งไฟพอเดือด โขลกพริก หอมพอ
แหลกใสลงในหมอ ใสน้ํามะขามเปยกลงในหมอ ตั้งไฟ
พอเดือด ใสปู  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
เบ็ดเตล็ด 
175.หอหมกปลาใบจาก 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

 
ปลาสําลี ตะไคร พริกขี้หนูแหง ขมิ้น กระชาย ขา 
หอม เกลือ กะป กะทิ น้ําปลา น้ําตาล ใบมะกรูด
ออน ๆ  

1.ปลาแลเอาแตเนื้อหั่นบาง ๆ ใบมะกรูด หั่นฝอย  
2. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด นําเครื่องแกงผสมกับปลา 
กะทิ เติมน้ําปลา น้ําตาล ใบมะกรูด  ใชไมพายคนจน เนื้อ
ปลากับสวนผสมเปนเนื้อเดียวกัน  
3. ตักปลาใสลงในใบจาก ใชไมกลัดหัวทาย นําไปยาง 
 

176. ยอดชะอมไขทอด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ยอดชะอม ไข น้ําปลา น้ํามัน  1. ตีไขจนขึ้น เด็ดชะอมใสลงในไขที่ตีแลว ใสน้ําปลา 
นําไปเจียว 

177. ไขทอดยอดตอเบา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ไข ยอดตเบา น้ําปลา หอม น้ํามัน  1. ตีไขจนขึ้น ยอดตอเบา หั่นละเอียด ใสลงในไขที่ตีแลว 
ใสหอมหั่นบาง ๆ น้ําปลา นําไปเจียว 

178. ปลาทอดขมิ้น ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาจวด ขมิ้น หอม กระเทียม เกลือ น้ํามัน  1. ปลาจวด ขอดเกล็ด ควักไส ลางใหสะอาด  
2. โขลกขมิ้น หอม กระเทียม เกลือใหแหลก เอาเครื่องใส
ในทองปลา และคลุกตัวปลา นําไปทอดในน้ํามันใหสุก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
179. ไขคนเคย สงขลา  ไข มะพราวขูดขาว กะป ตะไคร กระเทียม ขมิ้น 

พริกไทย น้ําปลา น้ํามัน  
1. นําไขมาตอกใสถวย ใสกะป พริกขี้หนูหั่น คนใหเขา
กัน  
2. เอาขมิ้น กระเทียม พริกไทย ตะไคร มาตําใหละเอียด 
ใสลงในไขกับกะป แลวคนใหกัน ใสมะพราว  เอาไป
ทอด  

180. ปลาโขลกคลุกเครื่องทอด สงขลา  เนื้อปลาทู  พริกขี้หนู ขมิ้น ตะไคร พริกไทย 
กระเทียม เกลือ น้ํามันสําหรับทอด  

1. ปลาทูทุบเนื้อใหเละ เอาเนื้อปลาทูออก ใหเหลือหนังปา
ติดกับตัวปลาไว  
2. เอาเครื่องแกง ตําเขาดวยกันใหละเอียด เอาเนื้อปลา ใส
ลงโขลกใหเขากัน  
3. เอาเครื่องที่คลุกกับเนื้อปลาทูแลว ยัดเขาไปในตัวปลา 
แลวนําลงทอดใหน้ํามัน พอสุกเหลืองตักขึ้น  

181. ปลาสมทอด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาสม น้ํามัน หอมซอย พริกขี้หนูสด เกลือ 
น้ําตาลเหลว  

1. ปลาหลาด ผาหลัง เอาเครื่องในออก แชน้ําเกลือไว 1 
คืน แลวนําปลาที่แชเกลือแลว ลงแชในน้ําตาลเหลว อีก 5 
คืน จึงจะไดปลาสม 
2. เอานํามันใสกะทะ ใหน้ํามนัรอนจัด จึงใสปลาสมลง
ทอด พริกขี้หนูสดหั่น หอมซอย โรยบนตัวปลา  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
182. กุงนาหมก นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา  
กุงนา ขมิ้น เกลือ หอม ใบตอง 1. กุงนาลางใหสะอาด  

2. โขลกขมิ้น เกลือ หอม ใหละเอียด เคลากับกุงใหเขากัน 
หอดวยใบตอง นําไปปงไฟจนสุก  

183. งบกุงเตน นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงฝอย ไขเปด พริกแหง รากผักชี ตะไคร หอม 
กระเทียม พริกชี้ฟาแดง ขมิ้น เกลือ น้ําปลา ใบ
โหระพา น้ําตาล ใบตอง  

1. กุงลางใหสะอาด ใบโหระพาเด็ดเปนใบ ๆ  
2. โขลกเครื่องแกงเขาดวยกันใหละเอียด 
3.  เอากุงผสมกับเครื่องแกง ใสไข น้ําปลา น้ําตาล ใบ
โหระพา เคลาจนเขากัน ตักสวนผสมใสใบตอง กลัดดวย
ไมกลัด นําไปปงจนสุกเหลือง 

184.งบเห็ดแครงกับกุงนา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุงนา เห็ดแครง ใบรา หอมแดง กระเทียม ขา ผิว
มะกรูด เกลือ ขมิ้น ตะไคร มะพราวขูด กะป 
น้ําปลา น้ําตาลปบ พริกขี้หนูแหง ใบตอง  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ใบราเด็ดเปนใบ กุงลางใหสะอาดเด็ดหางออก เห็ด
แครง แชน้ําใหนิ่ม  
3. เอาน้ําพริกที่โขลกไวผสมกับกุง มะพราว เขาดวยกัน
ปรุงรสดวน้ําปลา น้ําตาล เอาใบตองหอสวนผสมใชใบรา
รอง นําไปปงไฟออน ๆ 

185. ปลาปงเครื่อง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาลูกเหมระ (ไสตัน) ตะไคร พริกขี้หนู พริกไทย 
กระเทียม หอม ขมิ้น เกลือ โหระพา  

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
2. ปลาลางควักไสออก เอาเกล็ดออก ลางใหสะอาด 
3. เด็ดโหระพา ใสลงในเครื่งอแกง คนใหเขากันนําเครื่อง
ไปเคลากับปลาใหทั่ว หอดวยใบตอง นําไปปง  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
186. ยอดยอหมก ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ยอดยอหมก ตะไครหั่น ขา พริกแหงดอกใหญ 
พริกขี้หนู พริกไทย หอม กระเทียมขมิ้น กะป กุง
แหงปน มะพราวขูด น้ําตาลทราย  

1. เอาเครื่องแกงโขลกจนละเอียด ใบยอหั่นฝอย โขลกเขา
กับเครื่องแกง คลุกเขากับมะพราวคั่ว กุงแหงปน  
2. สวนผสมทั้งหมดหอใบตอง นําไปปงไฟ 

187. หมกลูกปลากับใบขมิ้น ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ลูกปลา พริก ขมิ้น พริกไทยเม็ด หอม กระเทียม 
เกลือ  

1. โขลกเครื่องปรุง ใหเขากัน เอาลูกปลาลงเคลา หอดวย
ใบขมิ้นใชเชือกมัดทาย  นําไปยางไฟออน 
 
 

188. หอหมกปลาลูกคลัก ชุมพร สุราษฎรานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง  

ปลาลุกคลัก มะพราวขูดขาว ตะไคร พริกขี้หนู 
กระเทียม พริกไทย เกลือ ขมิ้น กะป ใบโหระพา 
น้ําตาล น้ําเกลือ  

1. ปลาลูกคลัก เคลาน้ําเกลือ แลวลางใหสะอาด  
2. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสกับปลา มะพราวขูดขาว 
ใบโหระพาเคลาใหเขากันดี  ใสใบตอง กลัดไมหัวทาย 
แลวนําไปหมกไฟ 

189.หอยขมหมก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

หอยขม ใบรา พริกขี้หนูแหง หอม กระเทียม ขา 
ผิวมะกรูด ขมิ้น เกลือ ตะไคร กะป น้ําปลา น้ําตาล
ปบ มะพราวขูดขาว  

1. หอยขมนําไปตม ใบราลางหั่นฝอย  
2. โขลกเครื่องแกงจนเขากันดี นําเครื่องแกงผสมกับ หอย
ขม มะพราว ใบรา น้ําปลา น้ําตาล ผสมจนเขากันดี  
หอดวยใบตอง ปงบนไฟออน ๆ  

190. หอยยาง สงขลา  หอยแครง หัวกะทิ พริกแหง ลูกผักชี หอม 
กระเทียม เกลือ น้ําตาล น้ําปลา  

1. หอยแครงลวก แลวเสียบไมไว 
2. พริกแหงโขลกกับเกลือ ลูกผักชี หอม กระเทียม ใส
กะทิ น้ําตาล น้ําปลา คนใหเขากัน ราดบนหอยแลวปง  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
191. กุงสมนึ่งไข ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ไขเปด กุงสม มะเขือเทศ หอมแดง น้ําตาลทราย 
น้ําปลา พริกแดง  

1. เอามะเขือเทศ กุงสม ไข หอม น้ําตาล น้ําปลา พริกแดง 
ใสรวมกันในชามคนใหเขากัน นําไปนึ่งจนสุก 
 

192. กุงทอดเครื่อง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุง มะพราวขูด แปงสาลี น้ําปูนใส พริกขี้หนูแหง 
ขมิ้น กระเทียม ใบมะกรูดหั่นฝอย เกลือ น้ําปลา 
ไข น้ํามัน  

1. โขลกน้ําพริก ใสเกลือ โขลกจนเขากันดี  
2. ละลายแปงกับน้ําปูนใส ใสพริกละลายลงในแปง ใสไข 
ใสใบมะกรูด น้ําปลา มะพราว กุงเคลาใหเขากัน นําไป
ทอด 

193. ปูนาชุปแปงทอด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปูนา แปงขาวเจา น้ําปูนใส เกลือ น้ําตาลทราย น้ํา 
น้ํามัน  

1. ปูนาลางใหสะอาด แกะเอากระดองออก  
2. ละลายแปงกับน้ํา น้ําปูนใส เกลือ น้ําตาล คนใหเขากัน 
เอาปูนาลงชุปและนําไปทอดใหสุก  

อาหารจานเดียว 
194. ขาวยํา 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
ขาวสวย ใบมะกรูดหั่นฝอย แตงกวา ตะไคร กุง
แหง มะพราวคั่ว ถั่วงอก ถั่วฝกยาว น้ําบูดูหวาน 
พริกขี้หนูปน  

 
1. สวนผสมทุกอยางหั่นใหละเอียด คลุกรวมกับขาวสวย 
ราดดวยน้ําบูดหวาน  

195. หมี่ผัด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุงสด เสนหมี่ หัวกะทิ พริกแหงเม็ดใหญ หอม 
มะนาว เกลือ น้ําปลา น้ําตาล ถั่วฝกยาวถั่วงอก 
แตงกวา  

1. โขลกพริกแหง เกลือ หัวหอมใหละเอียด 
2. กะทิตั้งไฟเคี่ยวใหแตกมัน ใสเครื่องที่โขลกไวแลวลง
ผัดใหหอม ใสน้ําปลา น้ําตาล ใสกุง ลงผัดจนสุก ใสเสน
หมี่ เคลาใหเขากัน กินกับถั่วงอก ถั่วฝกยาว แตงกวา  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
196. กวยเตี๋ยวผัดเครื่องสุราษฎร สุราษฎรธานี  กวยเตี๋ยว กุงแหงปน ถั่วลิสงปน กุงสด พริกแหง

เม็ดใหญ กะทิ หอม กระเทียม ถั่วฝกยาว น้ํา
มะนาว แตงกวา น้ําปลา น้ําตาล ถั่วงอก  

1. กุงสดลางน้ําปอกเปลือก ผาหลังชักขี้ออก  
2. โขลกพริก หอม กระเทียมโขลกใหเขากัน  
3. นํากะทิตั้งไฟ ใสเครื่องโขลกลงผัด ใสกุง น้ําปลา 
น้ําตาล น้ํามะนาว ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดจนเขากันดี โรย
ดวยถั่วลิสง กุงแหงปน กินกับผัก  

197. เตาคั่ว สงขลา  เครื่องในหมู เลือดหมู เตาหูทอด กุงทอด ไขตม 
เสนหมี่ขาว ผักบุง ถั่วงอกแตงกวา เกลือ น้ําตาล 
พริกแหงเม็ดใหญ ถั่วลิสงคั่วปน น้ํามะขามเปยก 

1. ผักบุง ถั่วงอก หมี่ขาว เครื่องในหมู เลือดหมู ตมใหสุก 
แตงกวาหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ พริกแหงตําใหละเอียด  
2. ผสม น้ําตาล เกลือ  พริกแหง น้ํามะขามเปยก เคี่ยวให
ขน พักใหเย็นใสถั่วลิสงคั่วปน เปนน้ําจิ้มเวลารับประทาน 
ใสสวนผสมทุกอยางรวมกัน และราดดวยน้ําจิ้ม   

198. โลงโตง สุราษฎร สงขลา  เสนหมี่ขาว เนื้อหมู เลือดหมู รากผักชี กระเทียม 
พริกไทยเม็ด ตนหอม พริกไทยปน พริกน้ําสม น้ํา 
น้ําปลา  

1. ลางเลือดหมู หมู ใหสะอาดหั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ 
ตํากระเทียม รากผักชี พริกไทย เขาดวยกันคลุกหมู แลว
ตมในน้ําจนสุก  ลวกเสนหมี่ขาวใหนิ่ม  
2. เวลารับประทาน ใสหมี่ขาวในถวย ราดดวยน้ําซุบ โรย
ดวยตนหอม พริกไทย เติมพริกน้ําสม น้ําปลา  
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ตารางผนวกที่  ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
199. ขนมจีนแกงน้ําแกงเผ็ด  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาแดง ปลาทู พริกขี้หนูแหง 
พริกไทย ตะไคร ขมิ้นยาว  ขาหั่น กระเทียมซอย 
กะป ใบมะกรูดฉีก น้ําตาลแวน  

1. ปลาชอนขอดเกล็ด ควักไสออก ลางใหสะอาด 
2. น้ําใสหมอตั้งไฟใหเดือด ใสตะไครทุบ กะป   ใสปลา
ตมใหสุก แกะเอาเฉพาะเนื้อ 
3. โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสปลาลง โขลกตอใหเขา
กัน 
4. ยกหมอน้ําตมปลา ตั้งไฟใหเดือดตักเครื่องแกงลงหมอ
ใสน้ําตาล ใสใบมะกรูด ยกลง กินกับผักเหนาะ  

200. ผัดหมี่หุน  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เสนหมี่แหง กะทิ หอมแดงบุบ น้ําตาลปบ เกลือ 
ซีอิ๊วดํา  

1. ตั้งกะทิพอเดือด ใสหอมแดง เกลือ น้ําตาล ซีอิ๊วดํา เคี่ยว
สักครู ใสเสนหมี่ ปลอยใหนํางวด คอย ๆ กลับ ผัดจนแหง 

อาหารหวาน 
ตม 
201.น้ําทิดิลูกโหนด 
 

 
 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
 
ลูกโหนด (ลูกตาล) ออนหั่นตามยาว  กะทิ  น้ําตาล  
เกลือ 

 
 
1. เอากะทิ ผสมน้ําตาล เกลือ  
2. นําลูกโหนดที่หั่นไวแลว ผสมลงในน้ํากะทิ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
202. ขนมหนวยหนุน นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา 
มะพราวขูดขาว  น้ําผึ้งโหนด  แปงขาวเหนียว   
ถั่วเขียวคั่ว  กะทิ  เกลือ 

1. เคี่ยวน้ําผึ้งโหนดใหขน ใสมะพราว ถั่วเขียวคั่ว ลงผัด
จนแหงและเหนียวยทิ้งไวใหเย็น (เปนไสขนม) 
ปนไสขนมเปนกอนรีๆ  
2. แปงขาวเหนียวนวดกับน้ําจนปนได แผแปงออกใสไส 
แลวปนแปงหอใหมิด เอาไปตม 
3.กะทิตั้งไฟ ใสเกลือ พอกะทิเดือดยกลงจัดขนมลงจาน 
ราดดวยกะทิ ใหทวมขนม 

203. เผือกบวด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เผือก  เกลือ น้ําตาลปบ กะทิ  1.  ตมกะทิใหเดือดใสเผือก น้ําตาล  เกลือ  ตมจนเผือกสุก 

204. ฝกทองบวด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ฟกทอง กะทิ น้ําตาลปบ เกลือ  1.  ตมกะทิใหเดือดใสฟกทอง  น้ําตาล  เกลือ  ตมจน
ฟกทองสุก 

205. ขาวเหนียวดําตม (ปูดหลูด) สุราษฎรธานี  ขาวเหนียวดําตม น้ําตาล เกลือ แปงมัน  1. ขาวเหนียว นําไปตมจนสุกใสน้ําตาล เกลือ และแปงมัน
คนใหละลาย พอใหเหนียวเล็กนอย  

206. แกงบวดหนุน นครศรีธรรมราช ขนุนหั่นตามขวาง  เมล็ดขนุนหั่นตามยาว  กะทิ  
น้ําตาล  เกลือ 

1. ตมกะทิใหเดือดใสเกลือ  ใสเม็ดขนุน พอสุก ใส น้ําตาล 
และเนื้อขนุน พดเดือดยกลง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
207. ขนมโค ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาลแวนหั่น
สี่เหลี่ยมจัตุรัส เกลือ ถั่วทองคั่ว  

1. แปงขาวหนียว นวดกับน้ําจนนุมไมติดมือ ปนเปนกั้น
กลม แผแปงออกใหแบนใสใสน้ําตาลแวนที่ตัดไว แลว
หุมแปงใหมิด คลึงใหกลม 
2.นําขนมไปตมจนสุก   ตักขึ้นคลุกกับ มะพราว เกลือ ถั่ว
ทอง 

208. ขนมเม็ดขาว สงขลา  แปงขาวเจา น้ํากะทิ น้ําตาลทราย เกลือปน  1. ผสมแปงกับน้ําและน้ําตาลใหเขากัน แลวนําไปตั้งไฟ 
กวนจนเหนียว  
2. น้ํากะทิตั้งไฟใสเกลือพอเดือด ตักแปงทีละนอย ขยี้ใน
กะลามะพราวเจาะรู ใหขนมลงในน้ํากะทิ ใหกะทิเดือด
อีกครั้ง พอขนมสุกยกลง  

209. บวดลูกโหนด สงขลา ลูกโหนดหั่น (ลูกตาล) กะทิ น้ําตาลโตนด เกลือ  1. ผสมน้ํากะทิ น้ําตาลลูกโหนด ตั้งไฟใหเดือด ใสลูก
โหนดลงไป พอกะทิเดือดอีกครั้ง ยกลง  

210. บวดมันขี้หนู พัทลุง สงขลา 
นครศรีธรรมราช  

หัวมันขี้หนู กะทิ น้ําตาล เกลือ  1. หัวมันขี้หนู ขยี้เปลือกออก ลางใหสะอาด แชน้ําไว  
2. เทกะทิใสหมอตั้งไฟ ใสหัวมันขี้หนูตมใหสุก จึงใส
น้ําตาล เกลือ เดือดแลวยกลง  

211. มันขี้หนูคลุกมะพราว ทุกจังหวัด 
 

มันขี้หนูทั้งเปลือก มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย 
เกลือ 

1.ลางมันขี้หนูใหสะอาด ตมจนสุก ปอกเปลือก 
2.นํามะพราว เกลือน้ําตาล ผนมเขาดวยกัน นํามันขีหนูที่
ปอกแลว คลุกมะพราวใหทั่ว 



 

 

124 

  

ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
212.เหนียวโคลาว นครศรีธรรมราช ขาวเหนียว มะพราวขูดขาว เกลือ น้ําตาลทราย 

ใบตองเชือก  
1.ขาวเหนียวนํามาหอใบตอง พับหัวพับทาย แลวมัดให
แนน นําไปตมจนสุก เหนียว  
2. นํามะพราวคลุกเกลือใหทั่ว เมื่อขนมเย็นแลว แกใบตอง
ออก ตัดขนมเปนทอน ๆ โรยดวยมะพราวและน้ําตาล 

213. ขนมขี้กวาง พัทลุง แปงขาวเหนียว กะทิ น้ําตาลทราย เกลือ  1. แปงขาวเหนียวละลายน้ํา นวดใหเขากัน  
2. ปนแปงใหเปนกอนขนาดปลายนิ้วกอย แลวกดลงให
แบน แลวตมใหสุก  
3. กะทิ น้ําตาล เกลือ แปงใสหมอ ตั้งไฟจนเดือด ใสขนม
ที่ตมสุกแลวลงไป  

214. ขนมขี้แพะ สงขลา แปงขาวเหนียวดํา น้ําตาลปบ น้ํา 1. แปงขาวเหนียว ปนเปนกอนขนาดขนมบัวลอย กดให
แบน นําไปตมในน้ําเดือดจนสุก  
2. น้ําตาลปบผสมน้ํา นําไปเคี่ยวจนขนเล็กนอย ตักขนมที่
สุกแลวใสลงไป 

215. ขนมคะหราว นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา  

แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว มะพราวทึนทึกขูด 
น้ําตาลทราย เกลือ  

1. ผสมแปงขาวจาวและแปงขาวเหนียวเขาดวยกันนวดกับ
น้ําพอปนได ปนเปนกอนกลม ๆ ขนาดเทาหัวแมมือ เอา
ไปตมใหสุก  
2. นําขนมลงคลุกมะพราวที่ผสมเกลือแลวโรยดวยน้ําตาล
ทรายกินไดทันที  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
216. กลวยบวดชีน้ําทิดิบ ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กลวยน้ําวาหาม ๆ เกลือ น้ําตาลทราย กะทิ 1. กะทิ น้ําตาล เกลือ ผสมเขาดวยกันตั้งไฟพอเดือดใส
กลวย พอสุก ยกลง  

217. ตมใบพอ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว กะทิ เกลือ  1. ตั้งกะทิใหเดือด ใสเกลือ ใสขาวเหนียว ผัดใหแหง 
นํามาหอดวยใบกะพอ เปนรูปสามเหลี่ยม นําไปตมใหสุก 

นึ่ง 
218. ขาวตมผัด 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
ขาวเหนียว กลวยน้ําหวา ถั่วดําหรือถั่วลิสงดิบ 
กะทิ น้ําตาลทราย  เกลือ  
 
 

 
1. นึ่งขาวใหสุก  นําขาวไปผัดกับกะทิ  น้ําตาลทราย  เกลือ 
แลวใสถั่วดําผสม 
2.  นําขาวที่ผัดเสร็จแลว  นําไปหอใบตองพรอมกับกลวย
น้ําวา   หอเปนมัด แลวนําไปนึ่ง 

219. เหนียวบอก สงขลา ขาวเหนียว มะพราวขูดขาว เกลือ น้ําตาลทราย งา
ขาวบุบพอแตก  

1. ขาวเหนียวนึ่งจนสุก  
2. กระบอกไมไผตัดเปนทอนยาว นําขาวเหนียวที่นึ่งสุก
แลวอัดในกระบอกไมไผ นึ่งใหรอน เมื่อจะกินดันขาว
เหนียวในกระบอกออกมา จิ้มกับมะพราว เกลือ น้ําตาล งา 
ที่คลุกเขาดวยกัน  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
220. ขนมคง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

คง (ขาวโพด) ฝานบาง ๆ แปงขาวเจา  น้ําตาล
ทราย หัวกะทิ กลือ 

1. เอาคง (ขาวโพด) ผสมกับน้ําตาลทราย แปงขาวเจา 
เกลือ หัวกะทิ 
2. นําสวนผสมลงหยอดในถวย แลวนึ่ง ทิ้งไวพออุน แคะ
ขนมออก  

221. ขนมไขแมงลัก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

เม็ดแมงลัก ไขไก น้ําตาลทราย น้ํากะทิ แปงขาง
เจา เกลือปน  

1. เอาเม็ดแมงลัก น้ําตาลทราย น้ํากะทิ แปงขาวเจา เกลือ
ปน ละลายเขาดวยกัน ตอกไขใสลงไปกวนใหเขากัน 
2. ตักสวนผสมใสลงในถวยตะไล นําไปนึ่งจนสุก 

222. ขนมกลวย ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กลวยน้ําวายีใหละเอียด มะพราวขูดขาว น้ําตาล
ทราย เกลือ กะทิ 

1. นํากลวยที่ยีแลว แปงขาวเจา น้ําตาล เกลือและกะทิผสม
กัน เคลาใหเขากันดี 
2.  ตักสวนผสมลงในถวยตะไล หรือหอดวยใบตอง หรือ
ถาด และโรยดวยมะพราวขดู ที่เคลากับเกลือปน นําไปนึ่ง   

223. สังขยาหนุน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อขนุน เม็ดขนุน น้ําตาลปบ ไข หัวกะทิ เกลือ 1. ตอกไขใสชามผสม ใสกะทิ น้ําตาลปบ ตีใหเขากัน ใส
เนื้อและเม็ดขนุนลง แลวเทใสถาด นึ่งจนสุก  

224. ขนมตาลนึ่ง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อลูกตาลยีแลว แปงขาวเจา น้ําตาล
ทราย  กะทิ  มะพราวทึนทึกขูด เกลือปน           
       

1.  ผสม  เนื้อลูกตาล  แปง น้ําตาล  เกลือ  นวดกับกะทิให
เขากัน  หมักไวสักครู ตักใสใบตองหรือถวยตะไล โรย
หนาดวยมะพราวขูดที่เคลาเกลือเล็กนอย  นําไปนึ่ง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
225. ขนมเจย ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาล เกลือ น้ํา 
ใบตอง  

1. เอาแปงขาวเหนียว ผสมกับมะพราวขูด ใสเกลือ ใสน้ํา 
เคลาใหเขากัน ใสน้ําตาล พักไว 
2. เอาใบตอลรองในเจย (กระดง) เอาสวนผสมใสละเลง
ใหทั่วเจย เอาขนมลงนึ่ง  

226. ขนมชั้นขาว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา แปงมัน หัวกะทิ น้ําตาลโตนด เกลือ 
มะพราวขูดขาว  

1. เอาแปงขาวเจาและแปงมัน ละลายกับหัวกะทิ คนให
เขากัน แลวใสน้ําตาล ตักใสถาดนึ่ง ละเลงบาง ๆ จนเต็ม
ถาด แลวปดฝานําไปนึ่ง  
2. ตักแปงละเลงทบัลงชั้นแรกใหเต็ม แลวปดฝาจนขนม
สุก ทําแบบนี้ไปเรื่อย ๆ จนหมดแปง เมื่อขนมสุกดีแลว 
วางทิ้งไวใหเย็น ตัดเปนชิ้น ๆ กินกับมะพราวขูดขาว  

227. ขนมดัง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา น้ําดาง น้ําตาลเหลว (น้ําผึ้งโหนด)  1. นําแปงนวดกับน้ํา ใสน้ําทีละนอยจนหมด ใสน้ําดาง 
คนใหขากัน ใสกะละมังวางในน้ําเดือด กวนแปงจนขน 
แลวนึ่งตอไปจนสุก ยกลงเทใสถาด  
2. น้ําตาลเหลว กรองแลวนําใสหมอตั้งไฟ เคี่ยวจนขน ยก
ลง ตัดขนมเปนชิ้นสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน ตักน้ําตาลราด
บนขนม  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
228. ขนมตาบอด สงขลา แปงขาวเจา น้ําตาล น้ํา เกลือ  1. เอาน้ํากับน้ําตาลตั้งไฟเคี่ยวจนเปนน้ําเชื่อม ทิ้งไวให

เย็นคอย ๆ เทลงในแปงเติมเกลือ แลวคนใหเขากัน นําไป
นึ่ง 

229. ขนมเทียน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

น้ําตาลแวน น้ําตาลทราย แปงขาวเหนียว มะพราว
ขูดขาว เกลือ น้ํา ใบตอง 

1. เอาน้ําตาลทราย ผสมกับน้ําตาลแวน ใสน้ําตั้งไฟ เคี่ยว
ตอไปสักครู เปนน้ําเชื่อม  
2. น้ําเชื่อมผสมกับแปงและมะพราวนวดจนเปนเนื้อ
เดียวกันตักใสใบตอง นําไปนึ่งจนสุก  

230. ขนมมันสําปะหลังนึ่ง (มันทู) ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

มันสําปะหลังขูด มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย 
เกลือ  

1. นํามันสําปะหลังขูดใหละเอียด แลวคั้นน้ําออก เก็บน้ํา
ไว  
2. เอาเนื้อมันที่คั้นน้ําออกแลวไปคลุกกับมะพราว ใสเกลือ 
ใสน้ําตาล  
3. เอาสวนผสมไปนึ่งจนสุก เมื่อสกุแลวจึงเอาน้ํามัน
สําปะหลังที่คั้นไวราดหนา แลวนึ่งตอไปอีกจนสุก  

231. ขนมฟกทอง (น้ําเตา)  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

น้ําเตา (ฟกทอง) นึ่งสุก กะทิ มะพราวขูดขาด แปง
ขาวเจา น้ําตาลทราย  

1. ฟกทองนึ่งสุกบดละเอียด ผสมกับแปงขาวเจาและแปง
มัน ใสน้ําตาล มะพราวขูด ใสกะทิทีละนอย ผสมใหเขา
กันจนหมด  
2. เทสวนผสม ลงในถาด โรยดวยมะพราวขูดขาวนึ่งพอ
สุกยกลง ทิ้งไวใหขนมเย็น ตัดเปนชิ้น  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
232. ขนมลาปาด นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา  
แปงขาวเจา สาคูเม็ดเล็ก กลวยน้ําวาสุก น้ําตาล
ทราย มะพราว เกลือ ใบตอง  

1. กลวยน้ําวาสุก เอาใสออก แลวบดละเอียด  
2. นําแปงขาวเจา กลวย สาคู น้ําตาล เกลือ มะพราว ผสม
เขาดวยกัน ใสใบตอง นึ่งใหสุก 

233. ขนมลูกโกด สุราษฎรธานี  สาคูเม็ดเล็ก ถั่วลิสงคั่วบุบ ไขไก หอมซอย พริก
ขี้หนู กระเทียมตํา น้ําตาล น้ํามะนาว น้ําปลา 
น้ําอุน น้ํามัน ใบตอง  

1. นวดสาคูกับอุน ใหเปนเนื้อเดียวกัน จนเหนียว  
2. ไขทอดเปนแผนบาง ๆ แลวหั่นฝอย ผสมกับถั่วลิสง 
(เปนไสขนม) 
3. ปนสาคูแลวใสไส นําไปนึ่งจนสุก  
4. ตํากระเทียม พริกขี้หนูใหเขากัน เติมน้ําปลา น้ําตาล น้ํา
มะนาว ใชจิ้มกันกับขนม  

234. ขนมหนอไม สุราษฎรธานี แปงขาวเหนียว แปงขาวเจา น้ําตาลทราย น้ํา 
หนอไมหั่นฝอย มะพราวขูดขาว เกลือ ใบตอง  

1. เอาน้ํา น้ําตาลทราย ใสหมอเคี่ยว นวดแปงทั้ง 2 อยาง
ดวยน้ําตาลที่เคี่ยวแลว ใหเขากัน ใสหนอไม หั่นฝอย 
 2. ตักแปงใสใบตอง โรยหนาดวยมะพราว หอพับหัวทาย 
น้ําไปนึ่ง  

235. ขนมหนาไข นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ตัวขนม แปงขาวเจาสด น้ําตาลทราย น้ํา  
หนาขนม หัวกะทิ ไข ใบตะไคร น้ําตาล  

1. นําแปงขาวเจาสด น้ําตาลทราย น้ํา ผสมเขาดวยกัน  
เทใสถาดนึ่งจนขนมสุก (ตัวขนม) 
2. เอาไขขยํากับตะไคร แลวผสมกับหัวกะทิ แปงน้ําตาล
คนใหเขากัน (หนาขนม) 
3. นําหนาขนมเทลงบนตัวขนมใหทั่ว นําไปนึ่ง 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
236. ขนมหนาถั่ว สงขลา พัทลุง แปงขาวเจา น้ําตาล ถั่วลิสงคั่ว น้ําลอยดอกมะลิ 

เกลือ  
1. แปงขาวเจาผสมน้ําลอยดอกมะลิ น้ําตาล เกลือ คนจน
น้ําตาลละลายใหแปงพอเกาะมือใสถั่วลิสงคั่ว ผสมกับ
แปงใหเขากันดี 
2. เทแปงที่ผสมแลวลงในถาด นึ่ง สุกแลว โรยหนาดวย
ถั่ว ทิ้งไวจนขนมเย็น ตัดเปนชิ้น  

237. ขนมหนาหมู สงขลา พัทลุง  ตัวแปง แปงขาวเจา น้ําตาลทราย น้ํา  
หนาขนม หอมเจียว เกลือปน มันหมูแข็ง ถั่วลิสง
คั่วบุบ  

1. ละลายแปงกับน้ําจนละลาย ใสน้ําตาลลงคนจนน้ําตาล
ละลายหมด เขากันดี นําไปนี่ง เปดฝา กวนจนตัวขนมใส  
2. เอามันหมู ถั่วลิสงคั่วบดหยาบ เกลือ หอมเจียวผัด
รวมกัน ทําเปนหนา และนําไปราดบนตัวขนม นึ่งตอทิ้ง
ใหเย็น ตัดเปนชิ้นสี่เหลี่ยม    
 

238. ขนมหัวลาน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ถั่วเขียวตมสุก น้ําตาลทราย น้ําเปลา แปงขาว
เหนียว กะทิ ใบตอง  

1. ตําถั่วเขียวใหละเอียด ใสในกะทะพรอมกับน้ําตาล กวน
จนเหนียว ทิ้งไวใหเย็น ปนถั่วเขียวขนาดเทาหัวแมมือ  
2. เอาแปงผสมกับกะทิ นวดจนปนได  แลวเอาหอไสปน
ใหเปนลูกกลม ๆ วางลงบนใบตองที่ตัดเปนวงกลมไว 
นําไปนึ่ง จนสุก  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
239. ขาวเหนียวซาวพราว สงขลา พัทลุง ขาวเหนียว มะพราว น้ําตาลทราย เกลือ  1. ขาวเหนียวนึ่งจนสุก  

2. เอามะพราวขูดคลุกกับเกลือ น้ําตาลใหเขากัน เอาขาว
เหนียวลงคลุกกับมะพราวใหทั่ว 

240. ขาวเหนียวปน สงขลา ขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย เกลือ  1. ขาวเหนียวนึ่งจนสุก ปนขาวเหนียวที่สุกแลวใหเปน
กอน ๆ ขนาดพอคํา  
2. เอามะพราว คลุกเกลือ ผสมกับขาวเหนียวคั่ว คลุกให
เขากัน เอาขาวเหนียวที่ปนแลวคลุกลงไป เวลาเสริ์ฟตัก
น้ําตาลโรยหนา 

241. ขาวเหนียวหัวมันไม นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว มันสําปะหลัง มะพราวบขูดขาว เกลือ 
น้ําตาลทราย ใบตอง  

1.หัวมันไม (มันสําปะหลัง) ปอกเปลือกขูด นํามะพราว 
เกลือ น้ําตาลทราย คลุกเขาดวยกัน 
2.นําขาวเหนียวใสในลังถึง เอามันใสลงไปพรอมกัน นึ่ง
จนสุกยกลง โรยหนาดวยมะพราว 

242. ขาวเหนียวเออะ นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว น้ํากะทิ น้ําตาบทราย เกลือ ถั่วทองคั่ว  1. ขาวเหนียวนึ่งใหสุก  
2. นํากะทิ น้ําตาล เกลือ ผสมแลวคนใหเขากัน เทลงใน
ถาดขาวเหนียว นําไปนึ่ง สุกยกลง โรยถั่วทองคั่ว ทิ้งไว
จนเย็น ตัดเปนชิ้น ๆ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
243. ขนมหมอขาวหมอแกงลิง สงขลา นครศรีธรรมราช  ขาวเหนียว กะทิ น้ําตาลทราย เกลือ 

หมอขาวหมอแกงลิง 
1. ขาวเหนียวแชคางคืน ละลายน้ํากะทิ เกลือ น้ําตาล เขา
ดวยกัน  
2.เอาขาวเหนียวใสหมอขาวหมอแกงลิง แลวหยอด
น้ํากะทิใหทวม นําไปนึ่งในลังถึงจนสุก 

ทอด 
244. ขนมคอเปด 

 
สงขลา 

 
ขาวเหนียว น้ําตาลปบ น้ํามัน น้ํา 

 
1. ขาวเหนียวนึ่งใหสุก รีดเปนแผนบาง ๆ ตัดเปนรูปขาว
หลามตัด จับ 2 ดานใหติดกัน นําไปตากใหแหง ทอดใน
น้ํามันรอน ใหสุก  
2. ผสมน้ําตาลปบกับน้ํา นําไปเคี่ยวใหเหนียว นําตวัขนม
ลงคลุกใหทั่ว  

245. กลวยทอดหวาน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา น้ําตาลทราย กลวยสุกงอม น้ํามัน 1. เอาน้ําตาลทราย ผสมกับน้ํา ตั้งไฟใหเดือด ยกลงทิ้งไว
ใหเย็น เปนน้ําเชื่อม 
2. แปงผสมกับน้ําเชื่อม คอย ๆ ผสม อยาใหเหลวเกินไป 
เอากลวยลงชุบ นําไปทอด 

246. ขนมฟกบัว (จูจุน)  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว แปงหมี่ (แปงวาว) 
น้ําตาลปบ น้ําเปลา เกลือ 

1. ผสมแปงทั้ง 3 ชนิดเขาดวยกัน ใสน้ําเปลาทีละนอย 
คอย ๆ นวด ใหเขากัน  
2. พอเขากันดีแลวใสน้ําตาลปบนวดจนเปนเนื้อเดียวกัน 
ใสเกลือ กรองดวยตาขาย แลวนําไปทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
247. ขนมขี้เสียด ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงสาลี ไขเปด น้ําปูนใส เกลือ น้ําตาลทราย 
น้ํามัน  

1. เอาแปงสาลี ไขเปด น้ําปูนใส เกลือ น้ํา ผสมเขาดวยกัน 
นวดจนแปงนิ่ม  
2. คลึงแปงใหเปนแผนบาง ๆ เอาพิมพ กดลงบนแปง 
นําไปทอดพอเหลืองตักขึ้น  
3. เอาน้ําตาลทรายผสมน้ํา เคี่ยวจนเปนยางมะตูม นําขนม
ที่ทอดแลวลงผัดในน้ําตาลจนขนมแหง  

248. ขนมไขปลา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ถั่วเขียว น้ําตาล แปงขาวเจา  น้ํามันสําหรับทอด 1. คั่วถั่วเขียวใหสุก ตําใหละเอียด นําไปกวนกับน้ําตาล
ทราย จนเหนียวเขากันดี ปนใหเหมือนรูปไขปลา  
2. แปงขาวเจาละลายน้ําใหเขากัน ใชถั่วที่ปนแลวลงชุบ 
และทอดในน้ํามันรอน ๆ จนเหลือง  

249. ขนมโคตรบอง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเหนียว น้ําผึ้งโหนด แปงสาลี กลวยสุก น้ํามัน  1.ขาวเหนียวนึ่งใหสุก 
2. เอาน้ําตาลโตนด เคี่ยวจนเปนยวง ใสขาวเหนียวกวนให
กัน พอปนได  นํามาหอกลวยใหมิดทั้งลูก ชุปแปงสาลี ลง
ทอด 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
250. ขนมดีซัม (เจาะหู)  ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา   

แปงขาวเจา น้ําตาล น้ํา น้ํามัน 1. เอาแปงผสมกับน้ําเคี่ยวจนเปนยางมะตูม ทิ้งไวพออุน 
เทลงในแปง คนแปงเบา ๆ จนเขากัน ใชมือนวด 
2. ใบตองพับครึ่งทาน้ํามัน แลวนําแปงมาปนเปนกอน
กลม ๆ ใสลงในใบตองใชมือกดใหแบน ใชนิ้วเจาะรูตรง
กลาง นําลงทอดในน้ํามันใหเหลือง 

251. ขนมฉาวหาย นครศรีธรรมราช  ขาวเหนียว น้ําตาลทราย น้ํามัน น้ํา 1. ขาวเหนียวแชคางคืน ลางแลวโมใหละเอียด นําไปทับ
ใหแหง 
2. นําแปงมาแผบาง ๆ บนใบตอง แลวนําไปนึ่งใหสุก ตัด
เปนชิ้นสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน แลวนําไปตากแดดจนแหง
สนิท เอาขนมลงทอด 
3. เอาน้ําผสมกับน้ําตาลเคี่ยวจนเปนยางมะตูม เอาขนมที่
ทอดแลวใสลง คนใหน้ําตาลเกาะขนมจนทั่ว แลวยกลง 

252. ขนมดอกจัน พัทลุง แปงขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย เกลือ 
น้ํา น้ํามัน 

1. เอาแปงขาวเหนียวนวดกับมะพราวขูด ใสเกลือ นวดจน
เขากันดีปนเปนกอนกลม ๆ แลวกดใหแบน เจาะรูตรง
กลางแลวเอามีดตัดริมใหเปนหยัก รอบขอบ เอาขนมลง
ทอด 
2. น้ําตาลกับน้ําผสมกันเคี่ยวใหเหนียว เอาขนมลงผัดจน
แหงน้ําตาลเกาะขนม ยกลง 
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253. ขนมบา ชุมพร สุราฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา  

แปงขาวเหนียว น้ําตาลทราย งาขาว มันเทศตมสุก
บด น้ําลอยดอกมะลิ น้ํามัน 

1. เคี่ยวน้ําตาล กับน้ําลอยดอกมะลิ พอขนทิ้งไวใหเย็น 
2. นวดแปงขาวเหนียวกับมันเทศใหเขากันเติมน้ําเชื่อมที่
เย็นแลวลงไปผสมกัน นวดจนปนได นําไปปนเปนกอน
กลม ๆ แลวกดใหแบน ลงคลุกงาใหทั่ว เอาไปทอด 

254. ขนมพอง ชุมพร สุราฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว น้ํามัน  1. ขาวเหนียว นําไปนึ่งจนสุก ใสลงพิมพ กดใหแนนแคะ
ออก นําไปตากแดดใหแหงสนิท นําไปทอดจนขนมพองดี
ทั้งอัน 

255. ขนมบวง นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

แปงขาวเหนียว น้ําตาล กะทิ เกลือ น้ํา น้ํามัน 1. นวดแปงกับน้ําเขาดวยกันพอนิ่มและปนไดใสกะทินวด
ใหเขากันดี 
2. คลึงแปงใหเสนแลวบิดเกลียว เปนเลข 8 จนหมดแปง 
นําไปทอดใหสุก 
3. เคี่ยวน้ําเชื่อมใหเหนียว นําขนมที่ทอดแลวลงคลุกให
ทั่วจนน้ําตาลเกาะขนมแลวยกลง 

256. ขนมรังตอ นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

แปงขาวเจา แปงสาลี แปงมัน น้ําตาลทราย ไขแดง 
น้ําปูนใส น้ํา กะทิ น้ํามัน  

1. ผสมแปงทั้ง 3 ชนิด เขาดวยกัน ใสน้ําปูนใส คนใหเขา
กันใสน้ําตาล ไขแดง กะทิ จนน้ําตาลละลายหมด 
2. เอาน้ํามันใสกระทะ เมื่อน้ํามันรอนจุมพิมพลงไปจน
พิมพรอน จึงจุมลงในแปงจนเต็มพิมพ  
3. จุมลงในน้ํามัน พอแปงฟู สลัดแปงในน้ํามันทอดจนสุก 



 

 

136 
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257. ขนมลูกทวย นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา 
แปงขาวจาว แปงขาวเหนียว มะพราวขูด เกลือ 
น้ําตาลทราย น้ํา น้ํามัน  

1. แปงขาวเจา ขาวเหนียว มะพราว เกลือ ขยําใหเขากัน 
แลวใสน้ํา ขยําตอไปจนเขากันดี แลวปนเปนกอนกลม ๆ 
เล็ก ๆ เอาลงไปทอดในน้ํามัน จนสุกเหลือง  
2. เอาน้ําเคี่ยวกับน้ําตาลใหเหนียวขนใสขนมลงผัดใน
น้ําเชื่อมผัดจนแหง น้ําตาลจะเกาะที่ขนม  

258. ขนมสากเบือ พัทลุง  มันเทศตมสุก แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว งา 
น้ําตาลทราย เกลือ  

1. มันเทศตมแลวเอาเปลือกออก นวดใหเขากัน  
2. เอาแปงขาวเหนียว แปงขาวเจา น้ําตาล เกลือ ผสมลงใน
มันเทศ นวดใหเขากันจนเหนียว ปนเปนกอนกมยาวรี ๆ 
แลวนําไปคลุกงาใหทั่ว นําไปทอดในน้ํามัน ทอดใหสุก
เหลืองแลวตักขึ้น  

259. จําปาดะชุปแปงทอด ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

จําปาะดะ มะพราวขูด น้ําตาลทราย เกลือ แปงขาว
เจา น้ําปูนใส น้ํามัน  

1. น้ํากะทินวดกับแปงจนนิ่มมือ ใสมะพราวขูด เกลือ 
น้ําตาล น้ําปูนใส คนใหเขากัน นําจําปาดะลงชุปในแปง
และทอด 

260.ขนมกรุบ  สุราษฏรธานี  แปงขาวเหนียว น้ําตาลทราย น้ํามัน สีผสมอาหาร  1. แปงขาวเหนียวมาผสมกับน้ําอุนนวดใหเขา ใสสี  
2. นําแปงมารีดใหแผนบางบนใบตอง ไปนึ่งหรือลวกน้ํา
รอน แปงที่ลวกน้ํารอนเสร็จแลวเอาไปตากแดด เมื่อแหงดี
แลวนําไปทอดในน้ํามันใหสุกเหลือง   
3. น้ําผสมกับน้ําตาลเคี่ยวจนเหนียว เอาขนมลงคลุกใหทั่ว 
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กวน 
261 ขนมกวนหนาถั่ว 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

 
แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว น้ําตาลทราย ถั่วเขียว
เลาะเปลือก กะทิ เกลือ  

 
1. รอนแปงทั้งสองชนิดเขาดวยกัน เติมเกลือ  
2. เอากะทิผสมน้ําตาล กรองดวยผาขาวบาง นําแปงที่รอน
แลวลงผสม ใชไมพายคนใหเขากัน  
3. นําแปงไปกวนในกระทะทองเหลือง กวนจนแหงกลิ้ง
ได เสร็จแลวตักใสถาด ลูบหนาขนมใหเสมอ โรยดวยถั่ว
เขียวคั่วใหทั่ว เย็นแลวตัดเปนชิ้น ๆ  

262. ขนมไขกุงนา นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาลปบ เกลือ 
น้ํามัน น้ํา 

1. ขาวเหนียว นําไปคั่วใหกรอบแลวโมเปดเม็ดหยาบ ๆ  
2. เอาน้ําตาลใสกระทะ ใสน้ํา เคี่ยวจนเปนยางมะตูม ใส
มะพราวลงกวนใหเขากัน คอย ๆ ใสแปงที่โมไว กวนให
เขากันจนเหนียวดีแลวจงึยกลง  
3. เทขนมใสลงไปนาด กดใหแนนดวยไมพาย ทิ้งขนมไว
ใหเย็น แลวตัดเปนชิ้น ๆ  

263. ขาวเหนียวกวน ทุกจังหวัด ขาวเหนียว มะพราวขูดขาว น้ําตาลโตนด น้ําตาล
ทราย เกลือ  

1. ขาวเหนียวนําไปนึ่งจนสุก  
2. น้ําตาลโตนด (น้ําตาลเหลว) น้ําตาลทราย มะพราว ใส
รวมกันในกระทะ เอาขาวเหนียวนึ่งสุกแลวใสลงไปตั้งไฟ
ออน ๆ ใชไมพายคนตลอดเวลาจนกระทั่งเหนียวไดที่   
ยกลง ปนเปนกอนกลม ๆ ขนาดพอคํา  
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264. ขนมบีดัง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเหนียว ถั่วเขียวเลาะเปลือก น้ําตาล กะทิ 
น้ํามัน  

1. เอาถั่วเขียวเลาะเปลือกคั่วใหเหลืองหอมแลวบุบพอ
แตก  
2. เอาแปงผสมกับน้ําตาล กะทิ ใหเขากัน แลวกวนใน
กระทะทองเหลืองจนเหนียว เอาถั่วที่บุบแลวลงกวนให
ทั่วเทขนมลงในถาด ตั้งใหเย็น ตัดเปนชิ้น ๆ  

265. ขนมแปงขาวขาว ชุมพร แปงขาวเจา กะทิ เกลือ น้ํามัน  1. เอาแปงขาวเจาละลายกับกะทิ ใสเกลือ แลวนําไปกวน
จนขนพอหยอดเปนกอนได   
2. ตักหยอดในถาดเปนลูกกลม ๆ ขนาดพอคํา 

266. ขนมเปยกปูน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา แปงเทายายมอม น้ําตาลปบ  
น้ําปูนใส น้ําใบเตยคั้น  มะพราวทึนทึก  เกลือ
ปน   
 

1.  ผสมแปงกับน้ําปูนใส  น้ําใบเตยหรือน้ําที่ขยํากาบ
มะพราวเผา  น้ําตาลให  เขากัน  กรองแลวใสกระทะ 
2.  กวนจนเหนียว  เทใสถาด  พอเย็นตัดเปนชิ้น  โรยหนา
ดวยมะพราว 

267. ขนมผันเมือง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา กะทิ สาคู น้ําตาล ถั่วเขียวเลาะเปลือก
คั่ว  

1. ผสมแปง น้ําตาล กะทิ คนใหเขากัน แลวกรองดวยผา
ขาวบาง  
2. เทสวนผสมใสกระทะทอง กวนดวยพาย กวนไปทาง
เดียวกัน ใสสาคูลวกกวนใหเขากัน  
3. เทขนมลงในถาด เอาถั่วที่คั่วแลวโรยหนา รอใหขนม
เย็นจึงตัดเปนชิ้น ๆ  
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268. ขนมลูกจันทน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเจา แปงขาวเหนียว น้ําตาลทราย กะทิ ไข
แดง เนื้อลูกจันทน สีเหลืองจันทน ผงโกโก 

1. รอนแปง เขาดวยกัน (ตักออกเล็กนอย)  
2. เอากะทิ ขยํากับเนื้อลูกจันทนใหเขากัน  เติมหัวกะทิลง
ขยําดวย จนมีกลิ่นหอมแลวกรอง 
3. เอาแปงผสมกับน้ําตาล และกะทิที่กรองไวแลว ใส
กระทะตั้งไฟกวนจนขนแลวยกลง ทิ้งไวพออุน ๆ ใสไข
แดง สีเหลืองคนใหเขากัน ปนเปนลูก ขนาดเทาลูกจันทน  
4. เอาแปงที่แบงไว ผสมโกโก และน้ํา กวนใหเขากันเปน
สีน้ําตาลปนเปนขั่ว ติดบนลูกจันทน  

269. ขนมดู สงขลา  ขาวสาร น้ําตาลโตนด กะทิ  1. นําขาวสารมาลางน้ํา แชน้ําไวพอขาวพอง แลวซาว
ขึ้นมา จากนั้นนําไปคั่วและบดใหละเอียดเปนแปงขาว  
2. นําแปงขาวผสมกับน้ําตาลโตนด กะทิ ใสกระทะตั้งไฟ
กวนจนปนได ปนเปนกอนกลม ๆ เสร็จแลวคลุกกับแปง 
เพื่อไมใหขนมติดกัน 

270. ขนมตัดขาว ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

แปงขาวเจา กะทิ น้ําตาล เกลือ  1. นําแปงขาวเจา มานวดกับกะทิ และเกลือ แลวนําไปใส
กระทะ กวนจนเปนเนื้อเดียวกันจนสุก  
2. เทใสถาด ทิ้งไวจนเย็น ตัดเปนชิ้น จิ้มกับน้ําตาล 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
271. กาะละแม ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กาบมะพราวเผา แปงขาวเหนียว แปงถั่ว กะทิ 
น้ําตาลทราย หรือน้ําตาลปก  
 

1.ตําถานมะพราวใหแหลก เติมน้ําลงไป กรองดวยผาขาว
บาง เพื่อใหไดน้ําถานสีดํา 
2.ผสมแปงทั้งสองอยางเขาดวยกัน เติมน้ําถาน ลงไปทีละ
นอย นวดจนแปงเนยีนเติมตอจนหมด ผสมหัวกะทิ และ
น้ําตาลทราย ตั้งไฟ กวนตอไปจนเหนียวจับกันเปนกอน 
และรอนออกจากกะทะ เมื่อรอนออกมาแลวกวนตออีก 
ใหแหงมาก ๆ  เทขนมลงถาดที่ทาน้ํามัน เกลี่ยใหเรียบ พัก
ไวจนเย็นตัดเปนชิ้นสี่เหลี่ยมพอคํา แตงหนาดวยถั่วเขียว
คั่ว 

272.ขนมพองเคาะ  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเหนียวดํา น้ําตาลโตนด มะพราวขูด เกลือ  1. ขาวเหนียวแชน้ํา แลวนําไปคั่วใหเหลือง นําไปตําแลว
รอน  
2. น้ําตาลตั้งไฟเคี่ยวจนขน ใสมะพราว เกลือ กวนตอไป
จนเหนียว ใสขาวเหนียวดํา กวนจนแหงเขากันดี ตั้งพักไว
สักครู อัดใสพิมพเคาะออกจนหมดขนม  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 

ยางและจี่ 
273. ขนมลูกโดน 

 
สงขลา 

 
แปงขาวเจา ไขไก น้ําตาลทราย น้ําตาลปบ กะทิ  

 
1. เอากะทิตั้งไฟพอเดือด เอาไขไก น้ําตาลทราย น้ําตาล
ปบ และแปงผสมเขาดวยกัน พักไวประมาณ 4-6 ชั่วโมง  
2.พิมพขนมตั้งไฟพอรอน ใชน้ํามันพืชกับ ไขแดงทาพิมพ
ขนม แลวหยอดแปงลงพิมพ เมื่อสุกก็แคะออก  เวลา
รับประทานจิ้มกับมะพราวขูดที่คลุกเกลือ  

274. ขนมลา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเจา น้ําผึ้งโหนด ไขแดง น้ํามัน  1. ขาวเจาแชน้ําคางคืน แลวนําไปตากแดดจนแหง นําไป
โมใหละเอียด และรอน  
2. เอาแปงที่รอนแลวใสน้ําผึ้งโหนดทีละนอย คลุกจนเขา
กันดี จนหมดน้ําตาล ใชมือแตะแปงแลวยกขึ้นดูใหแปงลง
เปนเสนจึงจะใชได  
3. เอาน้ํามันชุบไขแดง เช็ดกระทะใหกระทะลื่นขนมจะ
ไดไมติดกระทะ ใชไฟออน  
4. ตักแปงที่ผสมไวแลว ใสลงในกะละ แลวนําไปแกวงไป
มาใหมีลักษณะเหมือนรูปพัด ดูเสนพอเหลือง ใชไมปลาย
แหลม แซะดานริมทั้ง 2 ดาน พับทบเขามาจะไดขนมรูป
ผัด แลวแซะขนมขึ้น ทําจนหมดแปง  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
275. ขนมแปงจี่ ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงขาวเหนียว น้ําตาลปบ มะพราวขูดขาว เกลือ  
 

1. ละลายแปงกับกะทิใหเขากัน ใสน้ําตาล เกลือ นวดให
เขากัน ปนเปนลูกกลมขนาดเทาหัวแมมือ  
2. เอากระทะแบนตั้งไฟออน ๆ เอาน้ํามันทากระทะใหทั่ว 
กดขนมใหแบน แลวนําไปจี่บนกระทะ จนขนมสุก 
เหลือง กรอบ  

276. ขาวเหนียวปงไสกลวย ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเหนียวแชน้ําประมาณ กะทิขน เกลือปน 
น้ําตาลทราย  กลวยน้ําวาหามปอกเปลือกผาเปน 4 
ชิ้น  
 

1. ผสมขาวเหนียว กะทิ เกลือปน น้ําตาลทราย ใสกระทะ 
กวนบนไฟออนจนแหง  
2. นําใบตองที่ตัดไวมาพับเปนกรวยแหลม ใสขาวเหนียว
ลงไปเล็กนอย ใสกลวย 1 ชิ้น  ใสขาวเหนียวทับลงบางๆ 
พับใบตองปดกลัดดวยไมกลัด ปงไฟออนใหขาวเหนียวมี
สีเหลือง รับประทานรอนๆ  

277. ขาวเหนียวปงไสเผือก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเหนียวแชน้ําประมาณ กะทิขน เกลือปน 
น้ําตาลทราย เผือก น้ําตาลทราย เกลือปน  

1. ผสมขาวเหนียว กะทิ เกลือปน น้ําตาลทราย ใสกระทะ 
กวนบนไฟออนจนแหง  
2. นําใบตองที่ตัดไวมาพับเปนกรวยแหลม ใสขาวเหนียว
ลงไปเล็กนอย ใสเผือก ใสขาวเหนียวทับลงบางๆ พับ
ใบตองปดกลัดดวยไมกลัด ปงไฟออนใหขาวเหนียวมีสี
เหลือง รับประทานรอนๆ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
278.ตมยาง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวเหนียว น้ํากะทิ น้ําตา เกลือ ใบกะพอ ไมไผ  1 เอากะทิใสกระทะตั้งไฟ ใสขาวเหนียว น้ําตาล เกลือ ผัด
จนน้ํากะทิแหง พอหอได เทใสกะละมัง  
2. ใบกะพอลางเช็ดใหสะอาด เอาขาวเหนียวหอเปนรูป
สามเหลี่ยม เอาไมไผเสียบ เรียงใหเปนแถว ยางบนไฟ
ออน ๆ จนกรอบ  

279. ขนมจาก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

แปงขาวเหนียวดํา แปงขาวเจา น้ําตาลปบ น้ําตาล
ทราย มะพราวขูดขาวเปนเสนๆ เกลือ ใบจาก ไม
กลัด  

1.ผสมสวนผสมทั้งหมดใหเขากัน 
2.ตักสวนผสม ใสลงใบจากตามยาวปดใหแนน กลัดดวย
ไมกลัดหัวทาย ปงไฟออนกลับดานไปมาจนสุก 

เบ็ดเตล็ด 
280. ขนมขี้มอด 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

 
ขาวเจา มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย เกลือ  

 
1. นําขาวสาร และมะพราวไปคั่วจนเหลือง นําไปบดให
ละเอียด 
2. นําขาวบด มะพราวคั่ว เกลือ น้ําตาล ผสมใหเขากัน ใช
กระดาษแกว ทําเปนกรวย ปลายแหลม ใสขนมแลวบิด 
เพื่อไมใหขนมหก 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
281. ขนมตาหยาบ นครศรีธรรมราช พัทลุง 

สงขลา 
แปงสาลี กะทิ ไขตีแลว เกลือ มะพราวขูดขาว 
น้ําตาลทรายขาว น้ํา 

1. ผสมกะทิ กับแปงสาลี คนใหเขากัน ใสเกลือและไขที่ตี
แลวคนใหเขากัน  
2.น้ํา และน้ําตาล ตั้งไฟ คนพอละลาย กรองดวยผาขาว
บางแล เคี่ยวตอรูใสมะพราว คอย ๆ กวน จนน้ําตาลเกาะ
มะพราวจนหนียว  
3. เอากระทะตั้งไฟออน ๆ พอกระทะรอนใสแปงละเลง
เหมือนขนมเบื้อง พอสุกตักออกจากกระทะใสจานใสไส
มะพราว หอเหมือนปอเปยะ 

282. ซาวตอก พัทลุง นครศรีธรรมราช  ขาวตอก มะพราวขูดขาว น้ําตาลทราย เกลือ  1. ขาวตอกคั่วเอากากออกใหหมด คลุกรวมกับ มะพราว
ขูดขาว น้ําตาล เกลือ  

283. ถั่วใตดินผัดน้ําผึ้ง พัทลุง สงขลา ถั่วใตดินผัดน้ําผึ้ง น้ําผึ้งเหลว เกลือ  1. ถั่วลิสงปอกเปลือกออกใหหมด  
2. เคี่ยวน้ําผึ้งเหลวใหเหนียว ใสถั่วลิสงลงผัด  พอน้ําตาล
เกาะกับถั่วยกลง  

284. เหนียวลา นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ขาวเหนียว น้ําตาลโตนด เกลือ 1. ขาวเหนียวนึ่งสุก 
2.น้ําตาล เกลือตั้งไฟ เคี่ยวใหเหนียว ใสขาวเหนียวที่นึ่งลง
ผัดใหเแหง ใชทัพพีตักหยอดบนภาชนะขนาดพอคํา แผ
ใหเปนแผนบาง ๆ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
285. ขาวตอกน้ําทิเรียน ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ขาวตอกเหนียว น้ํากะทิ ทุเรียน น้ําตาลเกลือ  1. นําขาวตอกเหนียวตากแดด มาคั่วใหกระทะรอน ๆ  
2. นําเนื้อทุเรียนมาบี้ในกระชอนใหละเอียดผสมในกะทิ
ใสน้ําตาลทราย เกลือ นําขาวตอกใสถวย ราดดวยกะทิ  

อาหารถนอมและแปรรูป 
โดยการทําแหง 
286. ปลาแหง 

 
 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
 
ปลาน้ําจืดและปลาน้ําเค็ม เชน ปลาชอน ปลา
กระดี่ ปลาจวด เกลือ 

 
 
1. นําปลามาทําความสะอาด ถาปลาตัวใหญผาหลัง เคลา
กับเกลือแลวหมักไว 5-6 ชั่วโมง นําไปตากแดดจนแหง
สนิท ใชเวลา 2-3 วัน  

287. กลวยตาก ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กลวยน้ําวา กลวยเล็บมือนาง  1. นํากลวยที่สุกแลวมาปอกเปลือก แลวนําไปตากแดดทั้ง
ลูก 

288. เนื้อเค็ม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อวัว เกลือ 1. เนื้อวัวแลเปนชิ้นบาง ๆ ลางใหสะอาด ทาเกลือใหทั่ว 
วางในกระดง และนําไปตากแดดจัด 1-2 วัน ใหแหงสนิท 
เก็บไวในที่แหง  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
289.ขาวเกรียบกุง ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กุงปอก แปงมัน กระเทียม พริกไทย เกลือปน 
น้ํามันพืช 

1. โขลกกระเทียม พริกไทยใหละเอียด นวดกับกุงใสแปง
และเกลือ ใสน้ําทีละนอย นวดจนเหนียวเขากัน  
2. ปนเปนกอนกลมยาวนําไปนึ่ง สุกแลวผึ่งคางคืนไว แลว
หั่นบาง ๆ ผึ่งแดดใหแหง นําไปทอด 

290.ขาวเกรียบปลา    ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

แปงมัน เนื้อปลา เกลือ พริกไทย น้ําตาลทราย 
กระเทียม  

1  เอาเนื้อปลาตมแลวบดใหละเอียด 
2.แปงมัน เกลือ พริกไทย น้ําตาลทรายมาผสมเขาดวย 
นวดกับน้ําเดือด เติมเนื้อปลา ใสกระเทียมโขลก นวดจน
เปนเนื้อเดียวกัน  
3. ปนเปนกอนกลมยาวนําไปนึ่งสุก แลวผึ่งคางคืนไว หั่น
บาง ๆ ผึ่งแดดใหแหง นํามาทอดในน้ํามันรอน ๆ 

291. เคย (กะป) ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาตัวเล็ก ๆ เชน ปลาซิว เกลือ 1. นําปลาขยี้กับตะแกรงรีดเอาขี้ออก ลางใหสะอาดใสถุง
ขาวสารทับเอาน้ําออกทิ้งไว 1 คืน  
2. เอาออกมาตําใหละเอียดใสเกลือเล็กนอย แลวตากแดด
ในกาบหมาก) เกลี่ยใหสม่ําเสมอใหเปนแผน ตากแดด 4-5 
วัน คอยกลับเรื่อย ๆ  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
292.น้ําพริกกุงเสียบทรงเครื่อง 
 

สุราษฎรธานี กุงเสียบ เม็ดมะมวงหิมพานต น้ําตาล เกลือพริก
แหง กระเทียม น้ํามะขามเปยก น้ํามัน 

1. เอาน้ํามันใสกระทะ ตั้งไฟใหรอนเอากุงเสียบ กระเทียม  
พริกแหง เม็ดมะมวงหิมพานต  ทอดใหเหลือง พักไว 
2. เอาน้ําตาล เกลือ น้ํามะขามเปยก ใสกระทะแลวเคี่ยวให
เปนยางมะตูม แลวใสกุงเสียบ กระเทียม พริกแหง เม็ด
มะมวงหิมพานตที่ทอดไวคุลกใหเขากัน จนแหงยกลง 

293.ไตปลาแหง 
 
 
 
 

สุราษฎรธานี 
 
 
 
 

พุงปลา (ไตปลา) ปลายาง ใบมะกรูด พริกขี้หนูสด 
ตะไคร ผิวมะกรูด ขมิ้น หอมแดง กระเทียม 
พริกไทยเม็ด กะป   
 

1. โขลกเครื่องแกงใหละเอียดแลวใสกะปโขลกใหเขากัน 
2. ปลายางแกะเอาแตเนื้อปลา ใบมะกรูดลางแลวฉีก 
3. นําพุงปลา ผสมกับน้ําแลวนําไปกรอง ใสใบมะกรูดฉีก 
ตั้งไฟใหเดือด ใสเครื่องแกงที่โขลก และใสเนื้อปลายาง 
เคี่ยวจนแหง 

โดยการรมควัน 
294. ปลาเบนยาง 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
ปลาเบน  

1. ปลาเบนตัดเปนชิ้น ๆ ลางใหสะอาด แลวบั้งนําไปปง
ไฟออน ๆ   

295. กุงเสียบ 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงนาง  1. กุงนางทั้งตัวไมปลอกเปลือก นําไปเสียบไมเรียงเปน
แถวแลวยางจนสุก  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 

โดยการใชเกลือ  
296. ไตปลา 

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

  
 พุงปลา (ไสปลา) น้ําจืด เชน ปลาชอน ปลากระดี่ 
ปลาทะเล เชน ปลาทู ปลากระบอก เกลือ 
         
 

 
1. ลางพุงปลาใหสะอาด เอาขี้และถุงน้ําดี ออก คลุกเกลือ
ใหเขากัน ใสขวดหรือภาชนะแคบมีฝาปด เก็บเขาที่ นํามา
ตากแดด สม่ําเสมอ ประมาณ 3 – 4 อาทิตย นํามาแกงได 
(เก็บไวนานยิ่งดีจะมีรสชาติดี) 

297.น้ําบูดู ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาตัวเล็ก ๆ เกลือเม็ด  1. หมักปลาตัวเล็ก ๆ กับเกลือเม็ด  โดยหมักไวในโอง  

ไห  หรือถังซีเมนต  แลวปดฝาผนึก  ตากแดดทิ้งไว 2-3  
เดือน  หรือเปนป  กรองเอาแตน้ํามาทําอาหาร 

298. หนางหมู 
 
 
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

หัวหมู หยวก เกลือ น้ําผึ้งเหลว  
 
 
 
 

1. หัวหมูยางไฟพอเหลือง นํามาขูดขน และรอยไหมออก 
หั่นเปนชิ้น 
2. หยวกลางใหสะอาดดึงเสนใยออกพักไวใหสะเด็ดน้ํา 
3. เนื้อหมูคลุกเกลือใหเขากัน ตามดวยน้ําผึ้งเหลวและ
หยวกเคลาใหเขากัน ตักใสภาชนะมีฝาปด พักไว 2 – 3 วัน 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
299. หนางวัว ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

เนื้อวัว หยวก เกลือ น้ําผึ้งเหลว  1. เนื้อติดมันยางไฟใหสุกเล็กนอย พักไวใหเย็น นํามาแล
แลวหั่นชิ้นพองาม 
2. หยวก (ตนกลวยออน) หั่นตามขวาง ดึงเสนใยออกให
หมด หั่นตามยาวแชน้ําเกลือ  
3. นําเนื้อมาคลุกเกลือใ ตามดวยน้ําผึ้งเหลวนําหยวกมา
คลุกเบาๆ กับเนื้อ ตักใสภาชนะปด ฝาพักไว 2 – 3 วัน 

300. ผักเสี้ยนดอง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ผักเสี้ยน เกลือ  ขาวสุก น้ําซาวขาว ผักเสี้ยน 
 

1. ผักเสี้ยนแกจัดแตยังไมออกดอก ตัดเอาเฉพาะยอด ลาง
ใหสะอาด นําไปผึ่งลมพอเฉา 
2. เคลาเกลือกับผักเสี้ยนใหทั่ว ตามดวยขาวสุกเคลาใหเขา
กันอีกครั้ง นําใสภาชนะแกว หรือภาชนะเคลือบมีฝาปด 
ใสน้ําซาวขาวใหทวม  ปดฝา 2 – 3 วัน รับประทานได  

301. ตอดอง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

เมล็ดสะตอ หรือ สะตอทั้งเปลือก เกลือ น้ําซาว
ขาว น้ําตาล  

1. เอาสะตอลวกน้ํารอนใหพอสุก พักไว ตมน้ําเกลือทิ้งให
เย็น  
2. นําสะตอใสภาชนะ ใสน้ําเกลือใหทวม ใสน้ําซาวขาว 
น้ําตาล  

302. ปลาสม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาน้ําจืด เชน ปลาตะเพียน ปลากระดี่  1. นําปลามาขอดเกล็ด ควักไสลางใหสะอาด นําไปหมัก
เกลือ เติมน้ําตาลหมักไวในไห ปดฝาใหมิดชิดประมาณ 1-
2 สัปดาห 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
303. กุงสม ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

กุงนาง  เกลือ  1. นํากุงมาหมักกับเกลือ  น้ําตาลทราย  หมักทิ้งไว
ประมาณ 7 วันจนมีรสเปรี้ยว  จึงนํามาทําอาหาร 

304. ปลาแปงแดง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาทู,ปลาตาโต เกลือ ขาวเจา แปงขาวหมาก สี
ผสมอาหารสีแดง  

1. นําปลามาขอดเกล็ด ควักเอาขี้ออก ผาหลังลางน้ําให
สะอาดแลวนํามาคลุกกับเกลือและน้ําตาล 
2. เก็บไวในหมักปดฝาใหมิดชิด หมักไวหนึ่งคืนแลว
นํามาคลุกกับขาวเจาและแปงขาวหมาก ซึ่งผสมดวยสี
ผสมอาหารสีแดงและสอดเขาไปในสวนที่ผา นําปลาลง
ไปหมักในไหอีกครั้งหนึ่ง ทิ้งไว 3-5วัน ก็นําไปปรุง
อาหารได 

305. ปลาดุกรา ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลาดุกขนาดกลาง เกลือปน น้ําตาลทราย 1. ปลา ตัดหัวควักไสออก ลางใหสะอาด แชน้ําเกลือ 
2.นําไปผึ่งแดดพอหมาด นําเกลือน้ําตาลทราย ใสในทอง
ปลาและโรยใหทั่วตัวปลา จัดปลาใสหมอาปดฝาหมักไว 
1 คืน  นําออกผึ่งแดดออนๆ ประมาณ 2 – 3 แดด 

306.ปลากระบอกรา  ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ปลากระบอก เกลือเม็ด 1. ลางปลาใหสะอาดขอดเกล็ด ตัดหัวปลาทิ้งควักไสออก 
ลางใหสะอาด นําเกลือเม็ด ใสในทองปลา 
2 จัดวางปลาในภาชนะปดฝาพักไว 3 – 5 วัน จึงนําออกผึ่ง
แดดออนๆ จนตัวปลาแหง  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
307.ไขเค็มไชยา ชุมพร สุราษฎรธานี 

นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

ไขเปด ดินจอมปลวก เกลือ น้ําตมสุก ขี้เถาแกลบ 1. นํา ดินจอมปลวก เกลือ น้ําตมสุก มาเคลาใหเขากัน 
แลวนําไขลงคลุก  
2. นําไขที่คลุกแลวมาคลุกกับขี้เถาแกลบ จากกนั้นนําไป
บรรจุลงกลอง  

308. เนื้อเค็ม ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

เนื้อวัว เกลือ 1. เนื้อวัวแลเปนชิ้นบาง ๆ ลางใหสะอาด ทาเกลือใหทั่ว 
วางในกระดง และนําไปตากแดดจัด 1-2 วัน ใหแหงสนิท  

309. จิ้งจัง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ปลาไสตัน เกลือ น้ําตาลปบ  1. นําปลาไสตันหมักกับเกลือ น้ําตาลปบ คลุกใหเขากัน 
นําไปบรรจุในไหปดฝาใหมิดชิดหมักไว 1 เดือน  

310.หนอไมดอง ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

หนอไมไผตง  เกลือ  น้ํา 1. หั่นหนอไม ตามขวางบางๆ  
2. หนอไมที่หั่นแลวบรรจุในขวดแลวหรือภาชนะเคลือบ
มีฝาปด เติมเกลือเคลาใหเขากัน ใสน้ําใหทวม (ถาตองการ
ใหมีรสเปรี้ยวใหใสน้ําซาวขาวแทนน้ํา) 3 – 5 วัน ใชปรุง
อาหารได 
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
311.ถั่วลิสงดอง 

 
นครศรีธรรมราช ถั่วลิสงเพาะ เกลือ น้ํา น้ําตาล น้ําซาวขาว 

 
1. เอาถั่วลิสงเพาะลวกน้ํารอน พักไว ตมน้ําเกลือทิ้งใหเย็น 
2. นําถั่วลิสงเพาะใสภาชนะใสน้ําเกลือใหทวม ใสน้ําซาว
ขาว น้ําตาล 

โดยการใชน้ําตาล 
312. กุงตมหวาน  

 
ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

 
กุง น้ําตาลทราย เกลือปน น้ําปลา 

 
1. ตั้งกระทะ ใสน้ํา ใสเกลือ ใสน้ําปลา น้ําตาล พอเดือด 
เกลือและน้ําตาลละลายดีแลว ใสกุงลงผัดจนน้ําแหงตัก
ขึ้น 

313. มันกุง นครศรีธรรมราช กุง เกลือ น้ําตาล  1. แกะหัวกุง เปลือกกุงนําไปบดใหละเอียด คั้นเอาแตน้ํา 
นําไปกรอง เคี่ยวบนเตาใหเหนียว ผสมเกลือ น้ําตาลทราย 
เคี่ยวตอใหแหง 

314. น้ําตาลแวน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

น้ําตาลโตนด 1. ตักน้ําผึ้งจากตุมหรือถังเก็บ กรองใสกระทะตั้งไฟ    
เคี่ยวพอน้ําผึ้งเปนสีน้ําตาลเขมและเหนียวตักน้ําตาลหยอด
ลงในแวนที่เตรียมไว พอน้ําตาลแหงเก็บในที่แหง  

315. กลวยฉาบ ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

กลวยน้ําวา น้ําตาลทราย น้ํา 1. กลวยปอกเปลือกลางและหั่นเปนชิ้นบาง ๆ แชใน
น้ําเกลือ และนําไปทอดใหเหลืองกรอบ  
2. ผสมน้ํากับน้ําตาลและนําไปเคี่ยวจนเหนียว ใสกลวยลง
ไปคนใหทั่ว จนน้ําตาลเกาะกับกลวย  
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ตารางผนวกที่ ค1  (ตอ) 
 

 
 
 
 

รายชื่ออาหาร แหลงที่ผลิต สวนประกอบหลัก กระบวนการผลิต 
316. ทุเรียนกวน 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 

ทุเรียน น้ําตาลทราย 
 

1. ปอกเปลือกทุเรียน แยกเนื้อออกจากเมล็ด ยีเนื้อทุเรียน
ผานตะแกรง  ใสกะทะกวน ใสน้ําตาล กวนจนขนเหนียว 
และเนื้อเนียน 

317. มะมวงหิมพานตฉาบน้ําผึ้ง
เหลว  
 
 

ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 

เม็ดมะมวงหิมพานตผาแลว น้ําผึ้งโหนด ใบ
มะมวงหิมพานตแก  

1. เคี่ยวน้ําผึ้งโหนดจนเหนียว ใสเม็ดมะมวงหิมพานต 
เคี่ยวตอจนน้ําตาลจับเม็ด ยกขึ้นจากเตานํามาแผบนใบ
มะมวงหิมพานตใหเปนแผน 
 

318. กลวยกวน ชุมพร สุราษฎรธานี 
นครศรีธรรมราช พัทลุง 
สงขลา 
 
 

กลวยน้ําหวาสุก กะทิ น้ําตาลทราย น้ําตาลปก 
เกลือ 

1. ใชสอมบี้กลวยใหละเอียด ใสในกระทะ เติมกะทิยก  
ขึ้นตั้งไฟกวน จนเริ่มแหง เติมน้ําตาล  เกลือ กวนต่ําปจน
แหงรอนออกจากกระทะ ยกลง 
2. เทใสถาดเกลี่ยใหเรียบ พักไวใหเย็น ตัดเปนชิ้นสี่เหลี่ยม 
หอดวยกระดาษแกว 



 

ภาคผนวก ง  
แสดงศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวันออก 
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ตารางผนวกที่ ง1  แสดงศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก  ประเภทอาหารคาว 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

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

 
แกง 
แกงโขลกพริก 
1.แกงพริกบอนคลอง 

 
 
 

 

   
 
 
 

 
 
 

 

   
 
 

 

  
 
 

 

 
 
 
 

  
 
 

 

  
 
 
 

2.แกงขี้เหล็กกับกุง                 

3.แกงหอยแครงเม็ดขนุนใบรา                

4. แกงสมมะละกอ                

5.แกงสมปลาชอนยอดพราว                

6. แกงคั่วหมูเถื่อนยางกับลูกกลวยออน                

7. แกงกะทิมะระหมูยาง                

8. แกงเผ็ดซี่โครงหมู                
9. แกงคั่วหอยโขงใบชะพลู                

10. แกงยอดมะพราวใสกุง                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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  ตารางผนวกที่ ง1 (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
11. แกงคั่วปลาดุกใสฟก                

12. แกงปลาไหลกับขา                

13. แกงคั่วปลาเบนยางกับลูกกลวยออน                

14. แกงสมตะลิงปริงปลาชอน                 

15.แกงขี้เหล็กกับไขมดแดง                

16.แกงสมกระดูกหมูกับหยวกกลวย                

17. แกงคั่วหมูกับลูกจาก                 

18. แกงคั่วกลวยตานีกับไก                
19.แกงคั่วไขกับกุงแหง                

20.แกงคั่วเนื้อกับหัวครก                

21.แกงคั่วหัวโหนดกับกุงตมหวาน                

22.แกงขี้เด                

23.แกงน้ําสมปลาเค็ม                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
24. แกงไขเปดกับยอดมะขามออน                
25. แกงปลากระเบนยางพุงปลา                

26.แกงปูนากับใบชะพลู                

27. แกงยอดกระเจี๊ยบกับกุง                

28. แกงใบกระเจี๊ยบปลาชอนแหง                

29.แกงเผ็ดตางหน                

30. แกงเหมงพราว                

31. แกงคั่วหอยขม                

32. แกงปลายางกับเม็ดขนุน                 
33.แกงหัวยาหนัดกับไก                

34. แกงคั่วปลาเค็มกับใบสมมวง                

35. แกงเผ็ดลูกเหล็กโคนกับใบรา                

36. แกงเผ็ดหอยเสียบ                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
37. แกงสมลูกเหรียงกับหมูสามชั้น                
38. แกงปลาเบนยางยอดมะขาม                

39. แกงสมหนอไมดองปลาทับทิม                

40. แกงเถื่อน                

41. แกงน้ําเคยเขียวใสใบทํามัง                

42.แกงสมผักริ้นปลาทู                

43. แกงเผ็ดขนุนออนกับหมู                

44. แกงสมออดิบปลาทู                

45. แกงสมหัวโหนดกับปลาทู                 
46. แกงสมหัวจาก                

47. แกงสมปลาหมอกับลูกเขาคัน                

48. แกงสมผักสมรมใสกุง                 

49. แกงยอดเจ็ตหมูนขาวกับเนื้อ                

 

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



 

 

158 

  

ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
50. แกงยอดพวน                
51. แกงไตปลา                
52. แกงสมกุงกับหนอถั่วลิสง                

53. แกงสมใบมันปลากระบอก                

54.แกงเห็ดแครง                 

55. แกงออดิบกับเนื้อ                

56. แกงมันสําปะหลังกับกุง                

57. แกงเคยปลา                

58. แกงไตปลาใสกะทิ                

แกงไมโขลกพริก                

59 แกงเลียงยอดนานาง                

60. แกงเลียงยอดสมปอยปลายาง                 

61 แกงกะทิปลาหมอกับยอดขาม                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
62 แกงเลียงใบผักหวาน                

แกงไมใชเครื่องโขลก 
63.แกงเลียงตนเตียงปลายาง 

 
 

   
 

    
 

   
 

  
 

  

64. แกงโจร                

65. แกงชาหยอก                

66. แกงเลียงหอยหวาน                
67. แกงเลียงหัวพราวปลายาง                

68. แกงเลียงเคยเกลือ                

69. แกงเลียงยอดนานาง                

70. ปลาทูตมหวาน                

71. ตมกระดูกวัวกับใบมวง                

72. ปลากระบอกตมสม                

73.ปลาทูตมเค็ม                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
74. ปลาหมึกตมหวาน                
75.ปลาเค็มตมยอดขาม                
76. ไกตมสมขาม                

77. ตมกระดูกหมูกับใบมวง                
78. ตมตรกปลีกลวยกับกุง                
79. เนื้อตมปา                
80. ปลาทูตมสม                

81. ปลาทูตมขมิ้น                

82. ปลาลูกปูดตมขมิ้น                

83. แกงกะทิหนอขา                

84. กุงตมกะทิ                

85. ไกตมสมยุม                

86. ตมทิปลาแปน                

 
หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
87. จิ้งจังตมทิ                
88. ปลีกลวยตมทิ                
89. ใบเหรียงตมกะทิ                
91.ไกตมตะลิงปริง                
92.ไกตมกระทอน                

ผัด 
ผัดไมมีรสเผ็ด 
93. ผัดสะตอผัดกะป 

 
 

 

   
 

 

   
 

 

 
 
 

   
 

 

  
 

 

  

94. ยอดมะพราวผัดกุง                

95.ไขมดแดงผัดน้ํามัน                

96.ปลากระเบนผัดหวาน                

97.หมูคั่วสมแขกกับขี้พรา                

98. ผัดหมูกับมะมวง                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
99. ผัดออดิบกับกุง                
100. ผัดเปรี้ยวหวานลูกเหรียง                
101.ใบหรียงผัดไข                

ผัดที่มีรสเผ็ด 
102. ผัดเผ็ดสะตอหมูสับ 

 
 

   
 

   
 

 
 

 
 

  
 

  
 

  

103. ผักกูดผัดเคย                
104. มะพราวคั่วเครื่อง                

105. ผัดเผ็ดหมูปา                

106. ผัดเผ็ดหอยโขง                

107. คั่วกลิ้งหมู ไก เนื้อ                

108. ผัดเผ็ดนก                

109. ผัดเผ็ดกบ                

110.คั่วเผ็ดปลาจองหมองกับใบชะพลู                 

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
111. ขนุนออนผัดเผ็ด                
112. ผัดเผ็ดปลาดุกนา                
113. ผัดเผ็ดไกบาน                
116. คั่วพริกลูกปลา                

ยําและพลา 
117. ยํารําผีพาย 

 
 

   
 

     
 

 
 

 
 

  
 

  

118.ยํามะมุด                

119. ยําผักบุง                

120. ยําถั่วพู                

121. ยําผักแวน (ใบบัวบก)                

122. ยํายาหนัด (สับปะรด)                

123. ยําตะลิงปริง                

124. ยํากระทอน                
 

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



 

 

164 

  

ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
125. ยําปลาหลังเขียว                

126. ยําน้ําเคย                 

127. ยํามะมวงปลากรอบ                
128. ยํามะมวงเบา                

129. ยําหอยแครง                

130. ยํามะเขือยาว                

131. ยําผักกูด                

132. ยําหอยโขง                

133. ยําเห็ดหมก                

134. ยําเห็ดเหม็ด                

135. ยําลูกปริง                

136. ยําดอกขี้เหล็ก                

137. ยําหนังหมู                
 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
138. ยําปูนา                
139. ยํากุงสม                
141. ยําทองหลาง                
142. ยําใบขมิ้น                
143.ยําใบพาโหม                
144. ยําปลาจองหมอง                

145. ยําเปลือกแตง                

146. ยํามะเขือเปราะ                

147. ยํายอดตอเบา                

148. ยําใบยอ                

เครื่องจิ้มน้ําพริก 
149. น้ําพริกพุงปลา 

 
 

   
 

    
 

 
 

 
 

   
 

  

150. น้ําพริกปู                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
151. น้ําพริกโจร                
152. น้ําพริกกะป                 
153. น้ําพริกมะมวง                
155. น้ําพริกลูกปริง                

156. น้ําพริกไขปู                

157. น้ําพริกแมงดา                

158. น้ําพริกสมทอน                

159. น้ําพริกโคกเหรง                

160. น้ําพริกผิวกรูด                

161. น้ําพริกยวน                

162. น้ําพริกสมรม                

163. น้ําพริกกุงสด                
164. น้ําพริกสมยุม                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
165.น้ําพริกลูกกอก                
165.น้ําพริกลูกกอก                
166.น้ําพริกลูกกํา                
167. น้ําพริกยอดมวง                
168. น้ําพริกเคี่ยว                
169. น้ําพริกบนไฟ                
170. น้ําพริกคั่ว                

171.น้ําพริกตะไคร                 

172.น้ําพริกใบแมงลัก                

หลน 
173. หลนจิ้งจัง 

 
 

   
 

     
 

 
 

   
 

  

174. หลนปูเปยว                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

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

เบ็ดเตล็ด 
175.หอหมกปลาใบจาก 

 
 

   
 

 
 

    
 

  
 

  
 

  

176. ยอดชะอมไขทอด                
177. ไขทอดยอดตอเบา                
179. ไขคนเคย                
180. ปลาโขลกคลุกเครื่องทอด                

181. ปลาสมทอด                

182. กุงนาหมก                

183. งบกุงเตน                

184.งบเห็ดแครงกับกุงนา                
185. ปลาปงเครื่อง                

186. ยอดยอหมก                

187. หมกลูกปลากับใบขมิ้น                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารคาว 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
188. หอหมกปลาลูกคลัก                

189.หอยขมหมก                

190. หอยยาง                

191. กุงสมนึ่งไข                
192. กุงทอดเครื่อง                
193. ปูนาชุปแปงทอด                

อาหารจานเดียว 
194. ขาวยํา 

 
 

   
 

   
 

  
 

 
 

   
 

  

195. หมี่ผัด                

196. กวยเตี๋ยวผัดเครื่องสุราษฎร                

197. เตาคั่ว                

198. โลงโตง                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพืน้บานภาคใตฝงตะวันออก ประเภทอาหารหวาน 
 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
199. ขนมจีนแกงน้ําแกงเผ็ด                 
200. ผัดหมี่หุน                 
202. ขนมหนวยหนุน                

203. เผือกบวด                

204. ฝกทองบวด                

205. ขาวเหนียวดําตม (ปูดหลูด)                

206. แกงบวดหนุน                

207. ขนมโค                
208. ขนมเม็ดขาว                

209. บวดลูกโหนด                
210. บวดมันขี้หนู                
211. มันขี้หนูคลุกพราว                

212.เหนียวโคลาว                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
213. ขนมขี้กวาง                

214. ขนมขี้แพะ                

215. ขนมคะหราว                

216. กลวยบวดชีน้ําทิดิบ                

217. ตมใบพอ                

นึ่ง 
218. ขาวตมผัด 

 
 

   
 

    
 

    
 

 
 

  

219. เหนียวบอก                

220. ขนมคง                
221. ขนมไขแมงลัก                

222. ขนมกลวย                
223. สังขยาหนุน                

224. ขนมตาลนึ่ง                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
225. ขนมเจย                
226. ขนมชั้นขาว                

227. ขนมดัง                
228. ขนมตาบอด                
229. ขนมเทียน                

230. ขนมมันสําปะหลังนึ่ง (มันทู)                

231. ขนมฟกทอง (น้ําเตา)                 

232. ขนมลาปาด                

233. ขนมลูกโกด                

234. ขนมหนอไม                

235. ขนมหนาไข                

236. ขนมหนาถั่ว                
237. ขนมหนาหมู                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
238. ขนมหัวลาน                
239. ขาวเหนียวซาวพราว                
240. ขาวเหนียวปน                
241. ขาวเหนียวหัวมันไม                
242. ขาวเหนียวเออะ                

243. ขนมหมอขาว หมอแกงลิง                

ทอด 
244. ขนมคอเปด 

 
 

   
 

    
 

 
 

   
 

 
 

  

245. กลวยทอดหวาน                

246. ขนมฟกบัว (จูจุน)                 

247. ขนมขี้เสียด                
248. ขนมไขปลา                
249. ขนมโคตรบอง                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
250. ขนมดีซัม (เจาะหู)                
251. ขนมฉาวหาย                
252.ขนมดอกจัน                

253. ขนมบา                
254. ขนมพอง                
255. ขนมบวง                

256. ขนมรังตอ                

257. ขนมลูกทวย                

258. ขนมสากเบือ                

259. จําปาดะชุปแปงทอด                

260.ขนมกรุบ                 

กวน 
261. ขนมกวนหนาถั่ว 

 
 

   
 

 
 

    
 

   
 

  
 

 

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
262. ขนมไขกุงนา                
263. ขาวเหนียวกวน                
264. ขนมบีดัง                
266. ขนมเปยกปูน                
267. ขนมผันเมือง                

268. ขนมลูกจันทน                

269. ขนมดู                

270. กาะละแม                

271. ขนมตัดขาว                

272.ขนมพองเคาะ                 

ยางและจี่ 
273. ขนมลูกโดน 

 
 

   
 

    
 

    
 

 
 

  

274. ขนมลา                
 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารหวาน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
275. ขนมแปงจี่                
276 ขาวเหนียวปงไสกลวย                

277. ขาวเหนียวปงไสเผือก                

เบ็ดเตล็ด 
280. ขนมขี้มอด 

 
 

   
 

    
 

 
 

   
 

 
 

  

281. ขนมตาหยาบ                

282. ซาวตอก                

283. ถั่วใตดินผัดน้ําผึ้ง                

284. เหนียวลา                

285. ขาวตอกน้ําทิเรียน                
                

                
                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง3  แสดงศักยภาพภูมิปญญาดานอาหารไทยพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

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

โดยการทําแหง 
286. ปลาแหง 

 
 

   
 

    
 

    
 

 
 

  
 

287. กลวยตาก                

288. เนื้อเค็ม                

289.ขาวเกรียบกุง                
290.ขาวเกรียบปลา                   

291. เคย (กะป)                

292.ไตปลาแหง                

293. น้ําพริกกุงเสียบ                

โดยการรมควัน 
294. ปลาเบนยาง 

 
 

   
 

   
 

 
 

    
 

 
 

  

295. กุงเสียบ                

 

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



 

 

178 

  

ตารางผนวกที่ ง3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

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

โดยการใชเกลือ  
296. ไตปลา 

 
 

   
 

   
 

 
 

    
 

 
 

  

297.น้ําบูดู                
298. หนางวัว                

299. หนางหมู                

300. ผักเสี้ยนดอง                

301. ตอดอง                

302. ปลาสม                

303. กุงสม                
304. ปลาแปงแดง                

305. ปลาดุกรา                
306.ปลากระบอกรา                

307.ไขเค็มไชยา                

 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ ง3  (ตอ) 
 

แหลงวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย การเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

การถายทอดภูมิปญญา
ไทย 

 
ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
308. เนื้อเค็ม                
309. จิ้งจัง                
310.หนอไมดอง                
311. ถั่วลิสงดอง                

โดยการใชน้ําตาล 
312. กุงตมหวาน 

 
 

   
 

    
 

    
 

 
 

 
 

 

313. มันกุง                
314. น้ําตาลแวน                

315. กลวยฉาบ                

316. มะมวงหิมพานตฉาบน้ําผึ้งเหลว                 

317. ทุเรียนกวน                

318. กลวยกวน                
 

หมายเหตุ:  3  หมายถึง  ศักยภาพสูง, 2  หมายถึง  ศักยภาพปานกลาง , 1  หมายถึง  ศกัยภาพต่ํา 
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ตารางผนวกที่ จ1  รายช่ือจังหวัด อําเภอ ตาํบลกลุมตัวอยาง 
 

จังหวัด จํานวนคน (คน) อําเภอ ตําบล 
ชุมพร  16 ทาแซะ 

ละแม 

พะโตะ 

สะว ี

ทาขาม ทรัพยอนันต 
ทุงหลวง สวนแตง 
ปากทรง พะโตะ 

เขาทะลุ ปากแพรก 

สุราษฎร 36 คีรีรัฐนิคม  
เกาะสมุย  
ทาฉาง 
บานนาสาร  
บานนาเดิม  
เคียนชา  
พระแสง 
ไชยา   
เกาะพงนั 
  

บานทําเนยีบ ทาขนอน 
อางทอง ลิปะนอย 
ปากฉลุย ทาฉาง  
น้ําพุ ลําพูน  
บานนา นาใต  
เคียนชา อรัญคามวารีสาคู 
สินเจริญ 
ปากหมาก ตลาดไชยา
เกาะพงนั เกาะเตา  

นครศรีธรรมราช 40 เชียรใหญ  
ทุงสง 
สิชล  
ปากพนัง  
หัวไทร 

จุฬาภรณ 
รอนพิบูลย 
ทาศาลา 
ถํ้าพรรณรา 
เฉลิมพระเกยีรติ 

ทองลําเจียก การะเกด 
ปากแพรก นาหลวงเสน 

สิชล ทุงปรัง 
เกาะทวด แหลมตะลุมพุก 

หัวไทร ทรายขาว 

ชะดวด หนองควา 
รอนพิบูลย ควนพัง 
สระแกว ดอนตะโก 

ถํ้าพรรณรา คลองเส 

ดอนตรอ ทางพูน 
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ตารางผนวกที่ จ1  (ตอ) 
 

จังหวัด จํานวนคน (คน) อําเภอ ตําบล 

พัทลุง 20 ควนขนุน 

เขาชัยสน 

ปาบอน 

บางแกว 

ตะโหมด 

พนางตุง โตนดดวน 

จองถนน หานโพธิ ์
ปาบอน วังใหม 
โคกสัก ทามะเดื่อ 
ตะโหมด คลองใหญ 

สงขลา 32 บางกล่ํา 
นาหมอม 

ระโนด 

รัตภูม ิ

สิทิงพระ 

สะบายอย 

สิงหนคร 

หาดใหญ 

บางกล่ํา ทาชาง 
คลองหร่ัง ทุงขมิ้น  
ทาบอน บานขาว 

ทาชะมวง กําแพงเพชร 

จะทิ้งพระ สนามชัย 
เขาแดง บานโหนด 

สทิงหมอ วัดขนุ 

ทาขาม พะตง 
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อาหารพื้นบานภาคใตฝงตะวันออก 
ประเภทอาหารคาว 

 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ฉ 1 แกงกะทิปลาหมอกับยอดขาม 

 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ฉ 2 แกงขี้เหล็กกับกุง 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ฉ 3  แกงคัว่กลวยตานกีับไก 

 
 

ภาพผนวกที่ ฉ 4 แกงขี้เด 
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ภาพผนวกที่ ฉ5  แกงคัว่ไขกับกุงแหง ภาพผนวกที่ ฉ6  แกงคัว่เนือ้กับหัวครก 

  

ภาพผนวกที่ ฉ7  แกงคัว่ยอดมะพราวกับกุง 
 

ภาพผนวกที่ ฉ8  แกงคัว่ปลาเค็มใบสมมวง 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ9  แกงคัว่ลูกจากกับหม ู  ภาพผนวกที่ ฉ10   แกงคัว่หมูเถ่ือนหยวก    
                                กลวย 
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ภาพผนวกที่ ฉ11  แกงคัว่หอยขม 

 
ภาพผนวกที่ ฉ12  แกงใบกระเจี๊ยบกับปลา 

                                  ชอนแหง 
 

  
 

ภาพผนวกที่ ฉ13   แกงหอยแครงเม็ดขนนุใบรา 
 

 
ภาพผนวกที่ ฉ14  แกงโจร 

  
 

ภาพผนวกที่ ฉ15  แกงน้ําเคยเขียวใสใบทาํมัง 
 

ภาพผนวกที่ ฉ16  แกงปนูากับใบชะพลู 
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ภาพผนวกที่ ฉ17  แกงเผด็ขนุนออนกับหมู 
 

 
ภาพผนวกที่ ฉ18  แกงเผด็ตางหน (วุนเสน) 

  
 

ภาพผนวกที่ ฉ19  แกงยอดกระเจีย๊บกับกุง 
 

 
ภาพผนวกที่ ฉ20  แกงคัว่ปลาเบนกับฝก 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ21  แกงเลยีงผักสมรม ภาพผนวกที่ ฉ22  แกงเลยีงสมปอยปลายาง 
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ภาพผนวกที่ ฉ23  แกงเลยีงหนอขา 
 

ภาพผนวกที่ ฉ24  แกงสมตนเตียงปลากระบอก  

 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ฉ25  แกงสมใบมันปลากระบอก 
 

ภาพผนวกที่ ฉ26  แกงสมผักร้ินปลาทู 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ27  แกงสมลูกเหรียงหมูสามชั้น ภาพผนวกที่ ฉ28  แกงสมหวัโหนดปลาทู 
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ภาพผนวกที่ ฉ29  แกงสมออดิบปลาทู 
 

ภาพผนวกที่ ฉ30  แกงสมหนอไมดอง 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ31  แกงเถื่อน 
 

ภาพผนวกที่ ฉ32  ไกตมขมิน้ 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ33  ตมหนอขากับไก ภาพผนวกที่ ฉ34  ผัดเผ็ดเหด็แครง 
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ภาพผนวกที่ ข 35 ผัดเผ็ดสะตอหมูสับ 
 

ภาพผนวกที่ ข 36 ผัดเผ็ดลูกเหรียงใสหม ู

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ37  ผัดเผ็ดหอยโขง 
 

ภาพผนวกที่ ฉ38  มะพราวคั่วเครื่อง 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ39  คั่วกล้ิงหมู ภาพผนวกที่ ฉ40  ผัดเผ็ดปลาดุกนา 
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ภาพผนวกที่ ฉ41  ปลาทอดขมิ้น 
 

ภาพผนวกที่ ฉ42  ยํามะมุด 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ43  ยําปูนา ภาพผนวกที่ ฉ44  ยํามะมวง 
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ประเภทอาหารหวาน 
 
 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ45  ขนมพิมพ 
 

ภาพผนวกที่ ฉ46  ขนมลา 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ47  ขนมหนาขึ้น ภาพผนวกที่ ฉ48  ขนมหวัลาน 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ49  กาละแม ภาพผนวกที่ ฉ50  ขนมฝกบัว (จจูุน) 
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ภาพผนวกที่ ฉ51  ขนมตาล 
 

ภาพผนวกที่ ฉ52  ขนมขี้มอด 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ53  ตมใบพอ 
 

ภาพผนวกที่ ฉ54  คอเปด 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ55  ขนมด ู ภาพผนวกที่ ฉ56  ขนมลูกโดน 
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ภาพผนวกที่ ฉ57  ขนมเจาะห ู ภาพผนวกที่ ฉ58  ขนมไขปลา 

 

 
  

ภาพผนวกที่ ฉ59  ขนมกรบุ 

 
ภาพผนวกที่ ฉ60  ขนมพอง 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ61  ขนมบา  

 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
195 

ประเภทอาหารจานเดียว 
 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ62  โลงโตง 
 

ภาพผนวกที่ ฉ63  ขาวยํา 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ64  ขาวยําทรงเครื่อง ภาพผนวกที่ ฉ65  เตาคั่ว 
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ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป 
 
 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ66  ปลาสม 
 

ภาพผนวกที่ ฉ67  น้ําบูด ู
 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ68  กุงสม 
 

ภาพผนวกที่ ฉ69  ปลาแปงแดง 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ70  มันกุง ภาพผนวกที่ ฉ71  กลวยฉาบ 



 

 

 
197 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ฉ72  ไตปลา ภาพผนวกที่ ฉ73  หนางหม ู

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นางสาวจันทรจิรา ฉัตราวานชิ 
วัน เดือน ป ที่เกิด 15 มีนาคม พ.ศ. 2525 
สถานที่เกิด  จังหวดัลําปาง 
ประวัติการศึกษา ระดับปริญญาตรี  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

สาขาวิชา คหกรรมศาสตร   
มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร  

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน - 
สถานที่ทํางานปจจุบัน - 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  - 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ - 

 




