
จังหวัดกําแพงเพชร 
กรุพระเครื่อง เมืองคนแกร่งศิลาแลงใหญ่ กล้วยไข่หวาน น้ํามันลานกระบือ 

          กําแพงเพชร อยูํทางภาคเหนือตอนลํางของประเทศไทย ทางทิศเหนือและทิศใต๎ของจังหวัดเป็นที่
ราบ ทางทิศตะวันตกเป็นภูเขาสลับซับซ๎อนและเป็นต๎นน้ําของลําธารตําง ๆ เชํน คลองสวนหมาก คลอง
วังเจ๎า คลองขลุง และคลองแขยง ซึ่งจะไหลลงสูํแมํน้ําปิง ที่เป็นแมํน้ําสําคัญที่ไหลผํานกลางพื้นที่ของ
จังหวัดตั้งแตํเหนือสุดจนใต๎สุด  
             กําแพงเพชรเป็นที่ตั้งของเมืองเกําที่ปรากฎหลักฐานอยูํในประวัติศาสตร๑ไทยไมํน๎อยกวํา 700 ปี 
เคยเป็นสํวนหนึ่งของอาณาจักรสุโขทัย มีฐานะเป็นเมืองลูกหลวง และเป็นเมืองหน๎าดํานทาง
ยุทธศาสตร๑ที่สําคัญ กําแพงเมืองและป้อมปราการจึงถูกสร๎างอยํางแข็งแรงและยังเหลือรํองรอยอยูํจน
ปัจจุบัน จากหลักฐานทางประวัติศาสตร๑ กํอนมีเมืองกําแพงเพชรเคยมีเมืองเกํามากํอน 2 เมือง คือเมือง
ชากังราว ตั้งอยูํทางฝั่งซ๎ายของแมํน้ําปิง และเมืองนครชุม อยูํทางฝั่งขวาของแมํน้ําปิง กําแพงเพชร จึง
เป็นเมืองแหํงประวัติศาสตร๑วัฒนธรรม และธรรมชาติป่าเขา น้ําตก อันงดงาม มีอุทยานประวัติศาสตร๑
กําแพงเพชร ซึ่งได๎รับการยกยํองให๎เป็นมรดกโลก เมื่อปี 2534 และยังมีแหลํงทํองเที่ยวทางธรรมชาติที่
ยังคงสมบูรณ๑ ทั้งป่าไม๎ นก สัตว๑ตําง ๆ อาทิ อุทยานแหํงชาติแมํวงก๑ อุทยานแหํงชาติคลองลาน และ
อุทยานแหํงชาติคลองวังเจ๎า ให๎นักทํองเที่ยวได๎ชื่นชมความงามอีกด๎วย  
อาณาเขต 
ทิศเหนือ ติดตํอกับอําเภอเมือง จังหวัดตาก และอําเภอคีรีมาศ จังหวัดสุโขทัย   
ทิศใต๎ ติดตํอกับอําเภอบรรพตพิสัย จังหวัดนครสวรรค๑   
ทิศตะวันออก ติดตํอกับอําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลก อําเภอโพธิ์ทะเล และอําเภอสามงําม จังหวัด
พิจิตร   
ทิศตะวันตก ติดตํอกับอําเภออุ๎มผาง จังหวัดตาก   
การปกครอง 
        จังหวัดกําแพงเพชร แบํงการปกครองออกเป็น 11 อําเภอ คือ อําเภอเมืองกําแพงเพชร อําเภอคลองข
ลุง อําเภอคลองลาน อําเภอไทรงาม อําเภอขาณุวรลักษบุรี อําเภอพรานกระตําย อําเภอลานกระบือ 
อําเภอปางศิลาทอง อําเภอทรายทองวัฒนา อําเภอบึงสามัคคี และอําเภอโกสัมพีนคร 



แผนที่จังหวัดกําแพงเพชร



 
แผนที่ประเทศไทย 



อําเภอเมืองกําแพงเพชร 
คําขวัญอําเภอ   พระบรมธาตุคํูบ๎าน กล๎วยไขํหวานคํูเมือง ลือเลื่องเมืองมรดกโลก 
ประวัติความเป็นมาอําเภอเมืองกําแพงเพชร 
               อําเภอเมืองกําแพงเพชร  เป็นบ๎านเมืองมาแตํสมัยใดยังไมํปรากฏหลักฐานชัดเจนนัก  สันนิ
ฐานวําอาจจะเป็นบ๎านเมืองมากํอนสมัยอาณาจักรสุโขทัย  เพราะจากตํานานสิงหนวัติก็กลําวถึงไว๎วํา
พระเจ๎าพรหม  โอรสของพระเจ๎าพังคราช  ซึ่งประสูติเมื่อ  พ.ศ. 1461  พอพระชนมายุได ๎16 พรรษาก็ยก
ทับขับไลํพวกขอมลงมาจนถึงเมืองกําแพงเพชร  และตํอมาพระเจ๎าศิริ   โอรสของพระพรหมได๎อพยพ
ไพรํพลหนีข๎าศึกมอญมาสร๎างเมืองกําแพงเพชรเป็นที่ประทับ  ซึ่งปรากฏหลักฐานวําในปัจจุบันยังมี
ศิลปวัตถุที่เป็นเทวาลัยของขอม  เชํน  วิหารพิกุลเดิม  ซึ่งเป็นเครื่องชี้บอกให๎เห็นวําเมืองกําแพงเพชร
เป็นบ๎านเมืองต้ังแตํอาณาจักรสุโขทัย 
ในสมัยสุโขทัยเมืองกําแพงเพชรเป็นเมืองเอกหรือเมืองหน๎าดําน ซึ่งในสมัยนั้นเรียกเมืองชากังราวยังมี
เมืองนครชุมและเมืองชากังราวเป็นเมืองหลักหรือเป็นศูนย๑กลาง  มีเมืองบริวารโดยรอบทั้ง 4 ทิศ  คือ   
   ทิศเหนือ   มีเมืองสุพรรการะ(เชียงทอง) ปัจจุบันคือ ตําบลลานดอกไม๎ 
   ทิศใต ๎มีเมืองเทพนครและเมืองคณฑี ปัจจุบันคือ ตําบลเทพนครและตําบลคณฑี 
   ทิศตะวันออก มีเมืองบางพาน ปัจจุบันคือ ตําบลเขาคีริส   อําเภอพรานกระตําย 
   ทิศตะวันตก มีเมืองโนนมํวง ปัจจุบันคือ บ๎านโนนมํวง  ตําบลนครชุม 
นอกจากนี้ยังมีเมืองบริวารอันประกอบไปด๎วย 
เมืองแปบ   ตั้งอยูํเขตตําบลนครชุมเมืองพังคา ตั้งอยูํเขตตําบลนิคมทุํงโพธิ์ทะเล 
เมืองโกสัมพี ตั้งอยูํเขตตําบลโกสัมพี   กิ่งอําเภอโกสัมพีนคร    และเมืองไตรตรึงษ๑ ตั้งอยูํเขตตําบล
ไตรตรึงษ๑     ซึ่งเกี่ยวข๎องกับตํานานท๎าวแสนปม  และตํอมาได๎ลูกสาวเจ๎าเมืองกําแพงเพชรเป็น
ภรรยา  คลอดลูกมาตั้งชื่อวํา  “ท๎าวอํูทอง”ดังนั้น  จึงสันนิษฐานได๎วําดั้งเดิมที่ตั้งของเมืองนี้ก็คือ  “เมือง
นครชุม”  และ  “เมืองชากังราว”     อดีตจากศิลาจารึกนครชุมหลักที ่  4   และจารึกเขาสุมรกูฎ   หลัก
ที่  8   กลําวไว๎วํา  “เมืองกําแพงเพชร”   มีปรากฎครั้งแรกในพงศาวดารกรุงศรีอยุธยา  สมัยพระเจ๎าอูํ
ทอง  และคงใช ๎“กําแพงเพชร”  เรียกชื่อบ๎านเมืองนี้มาตลอดตามลักษณะที่ตั้งของเมืองอันประกอบไป
ด๎วยวัดวาอาราม  และศิลปวัตถุโบราณ  ที่มีคําควรเมืองล๎อมรอบไปด๎วยป้อมปราการ  กําแพงคูเมือง
นั่นเอง  และในสมัยกรุงศรีอยุธยาเป็นราชธาน ี สมเด็จพระเจ๎าตากสินมหาราช  ในสมัยนั้นมีพระยศเป็น
พระยาตากได๎รับการแตํงตั้งให๎เป็น  พระยาวชิรปราการให๎มาเป็นเจ๎าเมืองกําแพงเพชรอําเภอเมือง
กําแพงเพชร  ได๎รับการประกาศจัดตั้งขึ้นเป็นอําเภอเมื่อปี  พ.ศ.  2464  เป็นสํวนหนึ่งในการปกครอง



ของจังหวัดกําแพงเพชร  เดิมมีอาณาเขตกว๎างใหญํมากแตํตํอมากระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศจัดตั้ง
อําเภอไทรงาม   อําเภอคลองลาน  และกิ่งอําเภอโกสัมพีนคร  ซึ่งเป็นสํวนหนึ่งของอําเภอเมือง
กําแพงเพชรแยกไปจัดตั้งอําเภอขึ้นใหมํตามลําดับ 

 
แผนทีอ่ําเภอเมืองกําแพงเพชร 

 



    หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
     ภูมิปัญญาด้านอาหารพืน้บ้าน 

  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร 

 
 
 
 
 

                

                                                                                               

 

โดย...สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอเมืองกําแพงเพชร 
                                              
                                                           โทรศัพท์, โทรสาร  ๐-๕๕๗๑-๒๓๐๕  

 
 



คํานํา 
  อาหารไทยเป็นอาหารประจําชาติไทย ที่มีการสั่งสมและถํายทอดมาอยํางตํอเน่ืองต้ังแตํ  
อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นเอกลักษณ๑ประจําชาติ เป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก การประกอบอาหารของไทย
มีทั้งศาสตร๑ และศิลป์ ประกอบด๎วย อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวําง และการถนอมอาหาร อาหาร
ไทยมีสารอาหารที่จําเป็นตํอรํางกาย ครบ  ๕  หมูํ และมีสรรพคุณด๎านสมุนไพร ซึ่งเกิดจากภูมิปัญญา
ด๎านอาหารของคนไทย ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม การกินอาหารจากรูป
ดั้งเดิมมาเป็นรูปแบบตามที่ได๎รับจากวัฒนธรรมตะวันตกมากขึ้น ทําให๎คนไทยเกิดปัญหาสุขภาพที่
เกี่ยวข๎องกับโภชนาการเปลี่ยนไปจากเดิมและเริ่มอยํางรวดเร็วในทุกเพศ ทุกวัย เกิดโรคภัย ได๎แกํ 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคอ๎วน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  และโรคมเร็งบางชนิด เป็นต๎น 
ภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎าน  ที่บรรพบุรุษได๎สั่งสมมา สามารถชํวยให๎รํางกายแข็งแรง และป้องกัน
โรคตําง ๆ ที่เกิดขึ้นได๎ ปัจจุบันมีอาหารพื้นบ๎านอีกหลายชนิดที่คนไทยรุํนหลังยังไมํเข๎าใจ ในความ
แตกตํางของเครื่องปรุง วิธีการ ขั้นตอนการเตรียมการปรุง ซึ่มีลักษณะพิเศษสอดคล๎องกับวิถีโลก  คือ 
“การหันกลับสูํธรรมชาต”ิ  มีการเรียกร๎องและเชิญชวนให๎ มนุษย๑ทั้งหลายกลับคืนสูํธรรมชาติ และ
ระดมความคิดเพ่ืออนุรักษ๑สิ่งแวดล๎อม และฟื้นฟูธรรมชาติ อันทรงคุณคํายิ่ง รวมทั้งมีความพยายาม ที่จะ
ใช๎พืชผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกันอยํางตํอเน่ือง โดยผํานการเรียนรู๎ ค๎นคว๎า ทดลอง และ
ปฏิบัติการบันทึกองค๑ความรู๎ เรื่องอาหารพื้นบ๎าน จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมที่ฉายให๎เห็นภาพ
สังคมไทยในมิติกว๎างลึก ตั้งแตํอดีตทอดยาวตํอเนื่องจนถึงปัจจุบัน โดยใช๎อาหารเป็นประตูสูํการค๎นพบ 
  สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอเมืองกําแพงเพชร เล็งเห็นความสําคัญของอาหารพื้นบ๎าน 
ได๎แกํอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได๎ดําเนินการสืบค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหาร
พื้นบ๎าน ขึ้น เพื่อรวบรวมข๎อมูลการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหารของภูมิ
ปัญญาชาวบ๎านตํอไป 
 
       
 

สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอเมืองกําแพงเพชร 
         กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 



สารบัญ 
คํานํา 
สารบัญ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎าน (อ.๑) 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน (อ.๒) 
อาหารหวาน 
บะหมี่ชากังราว............................................................................................... ๑ 
ผัดไทป้าดํา......................................................................................................๓ 
อาหารหวาน 
ขนมชั้น............................................................................................................๖ 
ขนมเม็ดขนุน...................................................................................................๗ 
ข๎าวเหนียวแดง..............................................................................................๑๐ 
ข๎าวเหนียวแก๎ว............................................................................................. ๑๒ 
การถนอมอาหาร 
เมี่ยงชากังราว................................................................................................๑๔ 
กระยาสารทแมํแก๎ว.......................................................................................๑๖ 
กล๎วยกวน......................................................................................................๑๘ 
มะพร๎าวเสวย................................................................................................๒๐ 
ข๎าวแตน-นางเล็ด..........................................................................................๒๒ 
แหนมแมํแยง................................................................................................๒๔ 
กล๎วยม๎วน.....................................................................................................๒๖ 
 

………………………………………… 
 
 
 
 
 



อ.๑ 

หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
อําเภอเมืองกําแพงเพชร 

ประเภท อาหารคาว 

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 บะหมี่ชากังราว ร๎านบะหมี่ชากังราว เลขที่ ๓๖๑  ซอย  

๙ 
ถนนราชดําเนิน ตําบลในเมือง อําเภอ
เมือง     
กําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  
๖๒๐๐๐ 

๐ - ๕๕๗๑ -๒๔๔๖ 

ประเภท อาหารหวาน 

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 ขนมชั้น ร๎านป้าหาดขนมไทย  เลขที่   ๑๗๑   

ถนน 
ราชดําเนิน   ตําบลในเมือง  อําเภอ
เมือง 
กําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร 
๖๒๐๐๐ 

๐-๕๕๗๑ -๗๐๑๑ 

 ประเภท  การถนอมอาหาร  

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 เมี่ยงชากังราว ร๎านเมี่ยงชากังราว เลขที่  ๒๒๒/๑ 

หมํูท่ี ๓ 
ตําบลนครชุม  อําเภอเมือง
กําแพงเพชร 
จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 

๐- ๕๕๗๙- ๙๐๗๒ 

 
 



 
 
 
 
 
 

       อาหารคาว 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

          อาหารหวาน 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

การถนอมอาหาร 

 
 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 

ชื่ออาหาร              บะหมี่ชากังราว 
ตําหรับ                  พื้นบ้าน 
ชื่อ      นายคิดคะเน                             สกุล            รักษ์ชน           อายุ              ๗๕   ปี 
อาชีพ    ค้าขาย       มีประสบการณ๑ในการทํางาน         ๗๐   ปี      ที่อยู ํ   ๓๖๑   ถนนราชดําเนิน  ซอย  
๙  ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
ชื่อร๎านอาหาร   บะหมี่ชากังราว     จําหนํายที ่  ๓๖๑  ถนนราชดําเนิน  ซอย  ๙  ตําบลในเมือง  อําเภอ
เมือง 
กําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  ตั้งแต่เวลา  ๐๙.๐๐  น. – ๑๕.๐๐  น.   เบอร์โทรศัพท์ ๐-
๕๕๗๑-๒๔๔๖  
ที่มาของอาหาร 

 นายเซี้ยง  รักษ์ชน (เจ๊กเซี้ยง) มาจากเมืองจีน เป็นบิดาของนายคิดคะเน  รักษ์ชน(นายตี)๋  เข็น
รถเข็นก๋วยเตี๋ยวไปขายทั่วเมืองกําแพงเพชร และทําเส้นบะหมี่ด้วยตนเอง  ซึ่งได้สูตรทําเส้นบะหมี่มา
จากเมืองจีน รสชาติอร่อยมากไม่เหมือนใคร และเมื่อนายเซี้ยงถึงแก่กรรมก็ได้ถ่ายทอดให้แก่ลูกหลาน 
ต่อมา นายคิดคะเน  รักษ์ชน(นายตี)๋ ได้สืบทอดการขายก๋วยเตี๋ยวบะหมี่รวมทั้งการทําเส้นบะหมี่ จาก
นายเซี้ยง  รักษ์ชน และเปิดร้านชื่อ ร๎านบะหมี่ชากังราว 
ประเพณี/ ความเชื่อ 
เครื่องปรุง/ ส่วนผสม 
๑.    เส้นบะหมี ่   ๑๐.    น้ําซุป(ใช้กระดูกหมูต้มน้ํา)๑๑.   น้ําตาล          
๑๒.  น้ําตาลทราย                                       ๘.   พริกไทยป่น 
๒.   ถั่วงอก    ๑๓ .   น้ําปลา 
๓.   ถั่วฝักยาว    ๑๔ .  น้ํามะนาว 
๔.   กระเทียมเจียว   ๑๕ .   ตังฉ่าย 
๕.   หมูสับ                                                   ๗.    ต้นหอม + ผักชี หั่นฝอย 
๖.   หมูแดง๙.    พริกป่น 

ขั้นตอน/ วิธีทํา    
…………… 



-๒- 
ขั้นตอน/ วิธีทํา 
 ๑ .   ใสํเครื่องปรุงทั้งหมดลงในถ๎วย พักไว๎กํอน(ยกเว๎นพริกป่น ให๎เติมเองตามชอบ) 
 ๒ .  ลวกถั่วงอก  ถั่วฝักยาว  และเส๎นบะหมี่(กํอนลวกจะต๎องยีให๎กํอนบะหมี่คลายตัวกํอน) 
       ใสกํระเทียมเจียวแลว๎คน ๆ เสน๎จะไดไ๎มํติดกัน ใสตํงัฉําย เตรียมไว๎  

๓. ลวกหมูสับ เกลี่ยหมูให๎กระจายไมํให๎เป็นก๎อน ตักหมูสับที่สุกแล๎วใสํลงในชาม 
เส๎นบะหมี+่ถั่วงอก+ถัวฝักยาว  ที่ลวกไว ๎

๔. หันหมูแดงเป็นช้ินบาง ๆ  โรยใสํในชาม เส๎นบะหม่ี+ถั่วงอก+ ถัวฝักยาว+หมูสับ 
๕. ต๎มน้ําซุปกับกระดูกหมู  ตั้งไฟให๎เดือด  ตักน้ําซุปใสํลงในถ๎วยเครื่องปรุง คนให๎เข๎ากัน ปรุง 

          ให๎ไดร๎สชาตทิี่ถกูใจ แลว๎เทลงในชาม เสน๎บะหมี+่ถั่วงอก+ถั่วฝักยาว+หมูสับ+หมูแดง ที่
เตรียม 

          ไว๎ โรยดว๎ยตน๎หอม+ผักชี และพริกไทยป่น 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
๑. เส๎นบะหมี่ทําเอง และใช๎วันตํอวัน  
๒. วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องใหมํ  สด  สะอาด 
๓. เครื่องปรุงจากธรรมชาติ   เชํน  ใช๎มะนาวแทนน้ําส๎มสายชู  

ฤดูกาลที่นิยมกิน    ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  เผ็ด  (ครบทุกรส) 
คุณค่าทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ครบ  ทั้ง  ๕  หมูํ  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท 
ไขมัน  เกลือแร่  วิตามิน 

                          ชื่อ-นามสกุล  นางจงกลรัตน์  เกิดเทพ     
                                                                                                      ผู้สํารวจ 

           ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
            อําเภอ   เมืองกําแพงเพชร 

                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         

       
        



-๓- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ชื่ออาหาร              ผัดไทป้าดํา 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
ชื่อ      นางสังวาล(ป้าดํา)                            สกุล       ก๎องกฤติยา           อายุ        ๖๔    ป ี
อาชีพ    ค๎าขาย       มีประสบการณ๑ในการทํางาน      ๕๐    ปี      ที่อยูํ    เลขที่  ๖๓  หมํูท่ี  ๖  ตําบลเทพ
นคร  อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
ชื่อร๎านอาหาร   ผัดไทยป้าดํา (กม.๔)    จําหนํายที่    เลขที่   ๖๓   หมํูท่ี  ๖   ตําบลเทพนคร   อําเภอเมือง
กําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐ โทรศัพท๑/ มือถือ  ๐-๕๕๗๔-๖๐๒๐, ๐๘๓-๕๖๗๓๘๐๑ 
ที่มาของอาหาร-  
ประเพณ/ี ความเชื่อ - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  เครื่องปรุง 
           ๑.   ก๐วยเตี๋ยวเส๎นเล็ก  
กุ๎งแห๎ง 
 ถั่วลิสงคั่ว 
ไขํไกํ 
เต๎าหู๎แข็งหั่นชิ้นเล็ก ๆ 
หัวหอมแดง 
กระเทียม 
หัวไซโป้เค็ม 
ถั่วงอกสด 
ใบกุํยชําย 
 น้ํามันสําหรับผัด 
         ๑๒.  น้ํามันสําหรับทอด 
         ๑๓.  น้ําซอปรุงรส 
         ๑๔.  แคบหม ู

/ เครื่องปรุงน้ําซอสปรุงรส........... 



-๔- 
เครื่องปรุงน้ําซอสปรุงรส 

น้ํามะขามเปียก 
ซีอิ้วขาว 
น้ําตาลทราย 
น้ําตาลปีบ 
เกลือป่น 
พริกป่น                                                                    
ขั้นตอน/ วิธีทํา 
 วิธีทําน้ําซอสปรุงรส 
  นําเครื่องปรุงทั้งหมดมาผสมรวมกันในถ๎วยผสม คนให๎น้ําตาลละลาย ชิมรสตามชอบ 
เตรียมไว๎ใสํตอนผัดเส๎นก๐วยเตี๋ยว 
 วิธีทํา  
              ๑. ปลอกเปลือกกระเทียมและหอมแดง ตัดก๎านกุํยชําย นําผักทั้งหมดพร๎อมทั้งถั่วงอกไปล๎างน้ํา
ให๎สะอาด นํากระเทียมและหอมแดงมาสับให๎ละเอียด สํวนกุํยชํายนํามาหั่นเป็นทํอนยาวประมาณ ๑ นิ้ว 
สํวนถั่วงอกก็สะเด็ดน้ําพักไว๎ 
 ๒. นําหัวไซโป้เค็มมาสับเป็นชิ้นเล็ก ๆ นําถั่วลิสงคั่วมาตําให๎ละเอียด สํวนเต๎าหูแข็งก็นํามาห่ัน
ให๎เป็นชิ้นเล็ก ๆ  
 ๓. ตั้งกระทะใสํน้ํามันสําหรับทอด นําเต๎าหู๎ที่หั่นไว๎ลงไปทอดจนเหลือง  ตักขึ้นพักไว๎ จากนั้น  
นํากุ๎งแห๎งลงไปทอดตํอ  ทอดจนกุ๎งแห๎งกรอบก็ตักขึ้น พักไว๎  
 ๔. เมื่อเตรียมเครื่องเรียบร๎อยแล๎ว ก็เริ่มผัดได๎ (ควรแบํงผัดทีละครึ่ง  เครื่องตําง ๆ  จะได๎เข๎ากัน
งําย) เปิดเตาที่ไฟปานกลาง  ตั้งกระทะ ใสํน้ํามันสําหรับผัดลงไป  พอน้ํามันเริ่มร๎อนให๎นํากระเทียม 
และหัวหอมแดงสับลงไปเจียวให๎หอม  จากนั้นให๎นําเต๎าห๎ูทอด  หัวไซโป้สับ  และกุ๎งแห๎งทอดลงไปผัด
ให๎เข๎ากัน 
 ๕. ใสํก๐วยเตี๋ยวเส๎นเล็กและน้ําซอสปรุงรสลงไปผัดให๎เครื่องทั้งหมดเข๎ากัน จากนั้น ทําหลุม  
ตรงกลางกระทะ ตอกไขํลงไป ตีไขํให๎กระจาย 
 ๖. รอจนไขํเริ่มสุกก็นําเส๎นมากลบ จากนั้น ใสํถั่วงอกสดและกุํยชํายที่หั่นไว๎ลงไป ผัดเครื่อง
ทั้งหมดให๎เข๎ากัน ชิมรสตามชอบ 
 ๗. ตักใสํจาน โรยหน๎าด๎วยถั่วลิสงบด   แคบหมู  จากนั้นก็ยกเสริฟพร๎อมผักสดตําง ๆ  เชํน  



ถั่วงอกดิบ  ใบกุํยชําย   หัวปลี  มะนาวผําซีก  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
ผักที่ใช๎ ทุกชนิด ปลูกเองหมด  สด  สะอาด ไมํใสํปุ๋ย และไมํฉีดยาฆําแมลง 
เครื่องปรุงรสทุกอยํางเน๎นจากธรรมชาติ  เชํน  มะนาว  น้ํามะขามเปียก   
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  เผ็ด  (ครบทุกรส) 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ครบ  ทั้ง  ๕  หมูํ  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท 
ไขมัน  เกลือแรํ  วิตามิน 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
             ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
             อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
       
        
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 



-๖- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  

ชื่ออาหาร              ขนมชั้น 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
ชื่อ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ป ี
 
อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายที่   เลขที่   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ที่มาของอาหาร 
  สืบทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผู๎เป็นแมํ  ซึ่งได๎เสียชีวิตแล๎ว   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
หัวกะท ิ  
น้ําตาลทราย 
น้ําลอยดอกมะลิ 
แป้งถั่วเขียว 
แป้วท๎าวยายมํอม 
แป้งข๎าวเจ๎า 
แป้งมัน 
๘.   ใบเตย                                                                               
ขั้นตอน/ วิธีทํา 
เชื่อมน้ําเชื่อมโดยใช๎น้ํา  ๑  ถ๎วย  น้ําตาลทราย  ๓  ถ๎วย 
  ๒.  ผสมแป้งทั้ง  ๔  ชนิด  เข๎าด๎วยกัน แล๎วนวดกับกะทิ  โดยคํอย ๆ ใสํกะทิทีละน๎อย ๆ  
นวดนาน ๆ จนกะทิหมด  แล๎วใสํน้ําเชื่อมคนให๎เข๎ากัน พอให๎แป้งติดหลังมือนิดหนํอย 



  ๓.  กรองแป้งทั้งหมด แล๎วแบํงแป้งครึ่งหนึ่งเป็นสีขาว อีกครึ่งหนึ่งใสํใบเตยหรือสีตาม
ชอบ 
  ๔.  นําถาดไปนึ่งแล๎วทาน้ํามันให๎ทั่ว ใสํแป้งสีขาวประมาณ  ๑/๒  ถ๎วย  แล๎วนึ่งให๎สุก
ประมาณ  ๕  นาที   ชั้นที่  ๒  ใสํสีเขียวใบเตย  แล๎วนึ่งประมาณ  ๕  นาที  ทําเชํนนี้ไปจนหมดแป้งแล๎ว
ให๎ชั้น 
สุดท๎าย  เป็นสีเข๎มกวําชั้นอื่น ๆ  เมื่อสุกยกลงทิ้งให๎เย็น  แล๎วตัดเป็นชิ้นตามต๎องการ 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ เชํน  สีเขียวจาก
ใบเตย   สีมํวงจากดอกอัญชัน   น้ําดอกมะลิ   เป็นต๎น 
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   หอมน้ําดอกมะสด 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ  คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
  
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
              ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
              อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

                                                                         
       
        

 
 

 
 
 



-๘- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  

ชื่ออาหาร              ขนมเม็ดขนุน 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
ชื่อ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ป ี
 
อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายที่   เลขที่   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ที่มาของอาหาร 
  สืบทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผู๎เป็นแมํ  ซึ่งได๎เสียชีวิตแล๎ว   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ๑.   ถั่วเขียวเลาะเปลือกนึ่งสุก  
 ๒.  หัวกะทิ  
 ๓.  น้ําตาลทราย  
 ๔.  น้ําลอยดอกไม๎  
 ๕.  น้ําตาลทราย  
 ๖.   ไขํเป็ด  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 
บดถั่วเขียวให๎ละเอียดใสํหัวกะทิ และน้ําตาลทราย ๑  ถ๎วยตวง คนให๎เข๎ากัน ใสํกระทะทองต้ังไฟกวน 
ให๎เหนียวสามารถปั้นได๎ ยกลงพักไว๎ให๎เย็นแล๎วปั้นเป็นเม็ดกลมๆรีๆให๎มีลักษณะเหมือนเม็ดขนุน  
ตํอยไขํแล๎วแยกไขํขาวออกใช๎แตํไขํแดงตีให๎เข๎ากันปิดฝาไว๎ไมํให๎ไขํแห๎ง  



ผสมน้ําลอยดอกไม๎ ๕  ถ๎วยตวง น้ําตาลทราย  ๕  ถ๎วยตวง ใสํกระทะทองต้ังไฟให๎น้ําตาลละลาย เคี่ยว
ตํอให๎น้ําเชื่อมเหนียว ข๎นขึ้นแบํงใสํชามไว๎สํวนหนึ่ง  
จิ้มเม็ดถั่วลงในไขํแดงแล๎วหยอดลงในกระทะน้ําเชื่อมพอไขแดงสุกดีแล๎วใช๎ทัพพีโปรํงตักขึ้นใสํในชาม
น้ําเชื่อม ทําจนหมดถั่วที่ปั้นไว๎  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน   มัน   หอมน้ําดอกมะลิสด 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
  
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
             ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
             อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



-๑๐- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร              ข๎าวเหนียวแดง 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 

ชื่อ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ป ี

 

อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 

 

ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายที่   เลขที่   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ที่มาของอาหาร 

  สืบทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผู๎เป็นแมํ  ซึ่งได๎เสียชีวิตแล๎ว   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
ข๎าวเหนียว   ๒  ถ๎วยตวง  
หัวกะทิ   ๒  ถ๎วยตวง  
น้ําตาลปีบ    ๒  ถ๎วยตวง  
แบะแซ ๓  ขีด  
ขั้นตอน/วิธีการ 
  ๑.   นึ่งข๎าวเหนียวให๎สุก แล๎วเทออกใสํถาดเกลี่ยให๎กระจายตัว ผึ่งลมให๎แห๎ง   
  ๒.  หัวกะทิใสํในกระทะตั้งไฟเค่ียวให๎เดือดใสํน้ําตาลปีบพร๎อมทั้งแบะแซลงเค่ียวให๎
เป็น  
                                 ยางมะตมู  
  ๓.  ใสํข๎าวเหนียวที่ผึ่งไว๎ลงในกระทะทอง กวนตํอจนข๎าวเหนียวเริ่มเกาะตัวเป็นก๎อน  
แล๎ว                      ลํอนออกจากกระทะยกลง   
  ๔.  ตัดข๎าวเหนียวใสํถาดหรือภาชนะที่เตรียมไว๎ตกแตํงให๎สวยงาม   



 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน    
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 



 
-๑๒- 

อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

  

ชื่ออาหาร              ข๎าวเหนียวแก๎ว 

 

ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 

 

ชื่อ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ป ี

 

อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 

 

ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายที่   เลขที่   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ที่มาของอาหาร 

  สืบทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผู๎เป็นแมํ  ซึ่งได๎เสียชีวิตแล๎ว   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
ข๎าวเหนียว 1 ถ๎วยตวง 
หัวกะทิ 3/4 ถ๎วยตวง 
น้ําตาลทราย 1 ถ๎วยตวง 
เกลือป่น 1/4 ช๎อนชา 
น้ําใบเตย 1/2 ถ๎วยตวง 
น้ําปูนใส 1 ช๎อนโต๏ะ 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



ซาวข๎าวเหนียวให๎สะอาดวางลงบนรังถึงที่ปูด๎วยผ๎าขาวบาง ตั้งบนน้ําเดือด นึ่งจนข๎าวเหนียวสุก  
ใสํน้ําใบเตยผสมกับหัวกะทิคนให๎เข๎ากับน้ําปูนใส แล๎วกรองด๎วยผ๎าขาวบางใสํเกลือป่นคนให๎เกลือ
ละลาย ใสํชามอํางใบใหญํๆ  
เมื่อข๎าวเหนียวสุกดีตักข๎าวใสํชามกะทิเคล๎าเร็วๆ ให๎ข๎าวเหนียวคลุกกับกะทิให๎ทั่วปิดปากชามไว๎
ประมาณ  ๑๐ - ๒๐ นาที ให๎ข๎าวเหนียวอมน้ําไว๎จนกะทิแห๎ง  
ใสํน้ําตาลลงในข๎าวเคล๎าเบาๆ ให๎ทั่วกัน แล๎วเทใสํกระทะทองตั้งไฟอํอนๆ คลุกจนน้ําตาลละลายจับเม็ด
ทั่วยกลงจากเตา จัดใสํภาชนะให๎สวยงาม  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน    
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
            ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
            อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  



-๑๔- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  

ชื่ออาหาร              เมี่ยงชากังราว 

 

ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 

 

ชื่อ      นางกิมเฮียะ                สกุล      ปิยะพงษ๑          อายุ        ๖๙     ป ี

อาชีพ     ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่   ๒๒๒/๒  หมํูท่ี ๓  ตําบล
นครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 

 

ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านเมี่ยงชากังราว    จําหนํายที่   เลขที่   เลขที่   ๒๒๒/๒  หมํูท่ี ๓   ตําบลนครชุม   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๐๗๒ 
 
ที่มาของอาหาร 

  ชาวนครชุมมีวัฒนธรรมในการอมเมี่ยง มาตั้งแตํโบราณ เพราะใบเมี่ยงจะมีคาเฟอิน
เล็กน๎อย  
โดยสํวนมากมักจะพบในงานศพ ซึ่งชาวนครชุมจะต๎องรับผู๎ที่มารํวมงานด๎วยเมี่ยงให๎แขกได๎อมเมี่ยงไป
พลางกํอน และตํอมาก็นิยมรับประทานกันทั่วไป  
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
มะพร๎าวอํอน 
น้ําตาลทราย 
ถั่วลิสง 
น้ํามันพืช 
กระเทียม 
เกลือป่น 



ใบเมี่ยง 
ขั้นตอน/วิธีการ 
นํามะพร๎าวไปขูดผิวให๎ขาว แล๎วนํามาหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
ใสํน้ํามันลงกระทะตั้งไฟร๎อน นําถั่วลิสงลงทอดให๎เหลือง แล๎วตักออกพักไว๎กํอน 
นํากระเทียมโขลกพอแหลกลงไปทอดให๎เหลือง แล๎วตักออกพักไว๎ นํามะพร๎าวและน้ําตาลทรายใสํเกลือ
เล็กน๎อย ลงไปค่ัวในน้ํามันให๎เหลือง  แล๎วนําถั่ว  กระเทียม ที่ทอด 
ไว๎แล๎วลงมาผสมคนให๎เข๎ากัน 
การทําใบเมี่ยง(ใบหวาน) เคี่ยวน้ําตาลกับเกลือให๎เป็นน้ําเชื่อม  ยกลงจากเตาไว๎ให๎เย็น 
      นําใบเมี่ยงลงไปแชํทิ้งไว๎ประมาณ  ๒๐  นาที แล๎วรับประทานกับเมี่ยง  แคบหมูได๎เลย 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    เปี้ยว  หวาน   มัน   เค็ม 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  โปรตีน 
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 

 
 

 
-๑๖- 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

  
ชื่ออาหาร              กระยาสารท 
 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
 
ชื่อ      นางเฮียง   (แมํแก๎ว)              สกุล      สีใส          อายุ        ๗๑     ป ี
 
อาชีพ     ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๓๕   ถนนปิ่นดําริห๑  ตําบล
ในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านกระยาสารทแมํแก๎ว    จําหนํายที่      เลขที่   ๓๕  ถนนปิ่นดําริห๑    ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๗๐๑๑ 
 
ที่มาของอาหาร 
  -   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ๑.   ถั่วลิสง  ๕  กิโล  
  ๒.  งา   ๒  กิโล  
  ๓.  ข๎าวเมํา  ๕  กิโล  
  ๔.  แบะแซ  ๖  กิโล  
  ๕.  น้ําตาลปี๊บ  ๕  กิโล  
  ๖.  มะพร๎าวแวํน  ๔  กิโล  
  ๗. กะทิ   ๕  กิโล  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



  นํากะทิมาเคี่ยวให๎แตกมัน แล๎วนําน้ําตาลปี๊บ  แบะแซ  ใสํลงในกะทิ  แล๎วเคี่ยวจนจับตัว
กัน 
ยกลงมาใสํสํวนผสมทั้งหมดลงไป และคนให๎เข๎ากัน  ยกลงจากเตาผึ่งลมไว๎ให๎แห๎ง 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  โปรตีน 
 
 
                         ชื่อ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ 
              ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
               อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๑๘- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ชื่ออาหาร              กล๎วยกวน 
 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
 
ชื่อ      นางสุวรรณ             สกุล      สังข๑สุวรรณ          อายุ       ๗๒     ป ี
 
อาชีพ   ข๎าราชการบํานาญ,  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๒๕   หมํูท่ี  
๔  ตําบลนครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านกล๎วยกวนแมํบรรจง    จําหนํายที่      เลขที่  ๒๕   หมํูท่ี   ๔    ตําบลนครชุม   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๑๖๒ 
 
ที่มาของอาหาร 
  -   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ๑.    กล๎วยน้ําว๎าสุกงอม  ๑   หวี  
  ๒.   น้ําตาลทราย   ๑-๒   ขีด  
  ๓.   กะทิข๎นสด   ๓   ขีด  
  ๔.   เกลือป่น   ๑/๔  ช๎อนชา 
ขั้นตอน/วิธีการ 
  บดกล๎วยน้ําว๎าสุกให๎ละเอียด  ใสํน้ําตาลทราย  กะทิสด  แล๎วนําไปตั้งไฟความร๎อนกลาง  
กวนให๎แห๎ง เสร็จแล๎วยกลงพักไว๎พออํุน  แล๎วนํามาปั้นใสํพลาสติกขนาดเทําเม็ดท๏อปฟี่ แล๎วหํอด๎วย
กระดาษ 



แก๎วใส 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน   
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๒๐- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ชื่ออาหาร              มะพร๎าวเสวย 
 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
 
ชื่อ      นางสุวรรณ             สกุล      สังข๑สุวรรณ          อายุ       ๗๒     ป ี
 
อาชีพ   ข๎าราชการบํานาญ,  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๒๕   หมํูท่ี  
๔  ตําบลนครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   ร๎านกล๎วยกวนแมํบรรจง    จําหนํายที่      เลขที่  ๒๕   หมํูท่ี   ๔    ตําบลนครชุม   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๑๖๒ 
 
ที่มาของอาหาร 
  -   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ๑. มะพร๎าวทืนทึก  ๑  ผล  
  ๒. น้ําตาลปี๊บ  ๑  ขีด  
  ๓.  แบะแซ  ๑-๒  ขีด  
  ๔. โอวัลติน  ๑  ช๎อน  
  ๕.  นมสด  ๓  ช๎อนโต๏ะ  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



  นําสํวนผสมทุกอยํางมาผสมให๎เข๎ากัน  แล๎วนําไปตั้งไฟความร๎อนกลาง ๆ โดยไมํให๎ติด
กระทะ แล๎วยกลงทิ้งไว๎ให๎พออุํน ๆ แล๎วนํามาปั้นขนาดพอคําตามต๎องการ 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  เค็ม 
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



-๒๒- 
 

อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ชื่ออาหาร              ข๎าวแตน นางเล็ด 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
ชื่อ      นางสุชาดา         สกุล      ใจแสน       อายุ      ๔๖     ป ี 
อาชีพ    ค๎าขาย    มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๒๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๒๑๙/๖   หมํูท่ี  ๖  บ๎านบํอ
แสนตําบลหนองปลิง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
ชื่อร๎านอาหาร  ร๎านกลุํมแมํบ๎านบํอสามแสน  จําหนํายที่      เลขที่  ๒๑๙/๖    หมํูท่ี   ๖    ตําบลหนอง
ปลิง    อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๒๘๘๙, 
๐๙๖๔๒๘๘๐๘ 
ที่มาของอาหาร  -   
ประเพณ/ี ความเชื่อ  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ข๎าวแตน 
  ๑ .  ข๎าวกล๎อง, ข๎าวเหนียว  ๑ กิโลกรัม  
  ๒ .  น้ําตาลทราย   ๑ ขีด  
  ๓ .  เกลือ   ๑/๒ ช๎อนโต๏ะ  
  ๔ .  น้ําแตงโมพอประมาณ   
ขั้นตอน/วิธีการ 
แชํข๎าวกล๎อง, ข๎าวเหนียวในน้ําแตงโม  ๑  คืน รุํงขึ้นนําข๎าวเหนียวที่แซํแล๎วไปนึ่งสุก 
ผสมน้ําตาลทราย เกลือ งา เข๎าด๎วยกัน แล๎วนํามาผสมกับข๎าวเหนียวที่นึ่งแล๎วคลุกเคล๎า 
ให๎เข๎ากันดี 
  ๓ .  กดข๎าวเหนียวที่ผสมเครื่องปรุงแล๎วในพิมพ๑กลม ขนาดพอคําแล๎วนําไปตากแห๎งบน
ตะแกรงหรือภาชนะโปรํง  ๑- ๒  แดด แห๎งสนิทดีแล๎วเก็บใสํภาชนะปิดสนิท 
  ๔ .  เมื่อจะรับประทานนํามาทอด ในน้ํามันร๎อนปานกลางกลับไปมาจนพอง ทั่วกันดี ตัก
ขึ้น 
พักไว๎จนสะเด็ดน้ําจึงใสํภาชนะปิดสนิท เก็บไว๎ได๎นาน  ๒-๔ สัปดาห๑ 



  นางเล็ด  
ข๎าวเหนียวอยํางดี  ๒  ถ๎วนตวง 
น้ําตาลปี๊บ  ๑/๒  ถ๎วยตวง 
น้ํามันพืช  ๑/๒  กิโลกรัม 
ขั้นตอน/วิธีการ 
ข๎าวเหนียว แชํน้ํา  ๔  ชั่วโมงนําไปนึ่งให๎สุก ทิ้งไว๎ให๎เย็น  
ปั้นข๎าวเหนียวเป็นก๎อนกลม แล๎วแผํเป็นขนาดเส๎นผําศูนย๑กลาง  ๑๑/๒  นิ้ว (ทําแผํน 
กลมบาง) ตากแดดให๎แห๎งสนิท 
  ๓ .  นําไปทอดด๎วยไฟกลาง น้ํามันมากและร๎อนจัดจะพองฟูพอเหลือง ตักขึ้นให๎สะเด็ด
น้ํามัน 
  ๔ .  น้ําตาลปี๊บเคี้ยวให๎เป็นยางมะตูม ตักโรยบนหน๎าขนม  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เครื่องปรุง/ สํวนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสํวนใหญํ  
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท   
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 



-๒๔- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ชื่ออาหาร        แหนมแมํแยง       
 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
 
ชื่อ      นางแสวง         สกุล      คําบรรลือ       อายุ      ๖๘     ป ี
 
อาชีพ    ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๒๐๗   ถนนราชดําเนิน  ตําบล
ในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร   แหนมแมํแยง     จําหนํายที่      เลขที่  ๒๐๗   ถนนราชดําเนิน    ตําบลในเมือง   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๔๑๘๒ 
 
ที่มาของอาหาร 
  -   
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
  ๑.  เนื้อหมู  ๓ กิโลกรัม  
  ๒. หูหมู  ๑ กิโลกรัม  
  ๓.  หนังหมู  ๑ กิโลกรัม  
  ๔.  เกลือไนไตรท๑ ๑๑๐ กรัม  
  ๕. อิริธอเบท   ๑๐ กรัม  
  ๖. ฟอสเฟต   ๑๐ กรัม  
  ๗. กระเทียม  ๒๕๐   กรัม  
  ๘. ข๎าวเหนียว/ ข๎าวเจ๎า(สุก) ๒๕๐  กรัม  



  ๙.  พริกขี้หนูสวน               ๑๐๐   กรัม  
            ๑๐.  น้ําตาลทราย   ๒๐    กรัม 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 
ต๎มหูหมูํ  หนังหมูํ  หั่นเป็นชิ้นบาง  ๆ 
นําเนื้อหมูเป็นเนื้อแดงล๎วน ๆ  บดให๎ละเอียด 
บดข๎าวเหนี่ยวหรือข๎าวเจ๎ากับกระเทียมให๎ละเอียด 
ใสํเนื้อหมูและข๎าวเหนียว หรือข๎าวจ๎าวซึ่งบดกับกระเทียมมาแล๎วนวดตํอจนเหนียว แล๎ว 
แล๎วใสํพริกขี้หนูสวน 
  ๕. ตักแหนมประมาณ  ๒  ช๎อนโต๏ะ  ใสํถุงพลาสติกหํอให๎แนํนรัดด๎วยหนังยางแล๎วหํอ
ด๎วยใยตอง พับปลายใบตอง  ๒  ข๎างเข๎าหากัน มัดด๎วยตอกไม๎ไผํ 
  ๖.  เก็บไว๎ในอุณหภูมิห๎อง  ๓  วัน  เพื่อให๎เกิดรสเปรี้ยว รับประทานได๎ (หลังจากเปรี้ยว
แล๎ว 
เก็บไว๎ในตู๎เย็น 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  ความเหมาะสม  ความพอดี ของเครื่องปรุง 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เปี้ยว  มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ     ไขมัน  โปรตีน 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 



-๒๖- 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ชื่ออาหาร        กล๎วยม๎วน    
 
ตําหรับ                  พื้นบ๎าน 
 
ชื่อ      นางจินดา(ป้าเล็ก)         สกุล      ใบกลาง       อายุ      ๖๐     ป ี
 
อาชีพ    ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๓๐    ปี    ที่อยูํ    เลขที่  ๑๑๙   หมํูท่ี ๑   ตําบล อํางทอง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ชื่อร๎านอาหาร    ธิดา  ชากังราว (ตลาดมอกล๎วยไข)ํ   จําหนํายที่      เลขที่  ๑๑๙   หมํูท่ี ๑     ตําบล 
อํางทอง    อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑ ๐๘๙-๖๓๘๘๔๗๗ 
 
ที่มาของอาหาร 
 กล๎วยม๎วนหรือกล๎วยหลอดมีลักษณะคล๎ายขนมกล๎วยฉาบ แตํงรสชาตดเหมือนขนมกรอบเค็ม 
  
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  - 
เครื่องปรุง/ สํวนผสม 
 ๑. กล๎วยน้ําว๎าดิบแกํจัด  ๒. น้ําตาลทราย  
 ๓. น้ําตาลปี๊บ   ๔. กระเทียม  
 ๕. พริกไทยป่น   ๖. เกลือป่น  
 ๗. ต๎นหอมหั่นฝอย  ๘. น้ํามันบัว 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



 ๑.  กล๎วยน้ําหว๎าดิบมาปอกเปลือก แชํน้ําสารส๎ม ใสํเกลือป่นนิดหนํอย ใสํสีผสมอาหาร(สี
เหลือง) 
แชํไว๎ประมาณ ๑  ชั่วโมง  
 ๒.  นํากล๎วยออกใสํตะแกรงผึ่งให๎แห๎งฝานเป็นชิ้นบาง ๆ ตามยาวแล๎วนํามาม๎วนเป็นหลอด  
นํามาทอดในน้ํามันที่เดือดพอเหลืองตักใสํตะแกรงพักไว๎ 
 ๓. นําน้ําตาลทราย น้ําตาลปี๊บใสํกระทะตั้งไฟพอแห๎งใสํกระเทียมโขลก พริกไทยป่น เกลือป่น  
ต๎นหอม คนให๎เข๎ากันแล๎วเบาไฟ ใสํกล๎วยที่ทอดแล๎วคนให๎ทั่ว  พอเย็นนํามาบรรจุใสํถุง 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  ความเหมาะสม   ความพอดี   ของเครื่องปรุง  และกรรมวิธีในการปรุง 
ฤดูกาลที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน  มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ให๎อาหารที่เป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย  ได๎แกํ     คาร๑โบไฮเดรต  ไขมัน   
 
 
                        ชือ่-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผู๎สํารวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อาํเภอ             เมอืงกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บุคลานุกรม 
คิดคะเน  รักษ๑ชน,  นาย.ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๗๑  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๓๖๑  ซอย ๙  ถนน 
   ราชดําเนิน  ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
   บันทึกข๎อมูล    ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
สังวาลย๑  ก๎องกฤติยา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน อายุ  ๖๔  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๖๓  หมํูท่ี  ๖   
  ตําบลเทพนคร  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
  บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
กิมเฮียะ  ปิยะพงษ๑, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๖๗ ปี อยูํบ๎านเลขที่  ๒๒๒/๒  หมํูท่ี ๓ ตําบล 
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
สุวรรณ  สังข๑สุวรรณ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๗๒  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๒๕  หมํูท่ี ๔ ตําบล  
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกาคม  ๒๕๕๑  
ศิริพร  จันทร๑อรําม, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๕๔  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๑๗๑  ถนนราชดําเนิน 
 ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล   ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๑   
สุชาดา   ใจแสน, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๔๖  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๒๑๙/๖  หมํูท่ี ๖ 
              บา๎นบํอสามแสน  ตาํบลหนองปลงิ  อาํเภอเมอืงกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
 บันทึกข๎อมูล   ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
แสวง  คําบันลือ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๖๘  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๒๐๗  ถนนราชดําเนิน  อ  
ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
เฮียง  สีใส, นาง .ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๗๑  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๓๕ ถนนปิ่นดําริห๑  ตําบลใน
เมืองอําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
             บนัทึกข๎อมลู  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
จินดา  ใบกลาง, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๖๐  ปี ยูํบ๎านเลขที่  ๑๑๙   ตําบลอํางทอง อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ บันทึกข๎อมูล  ๒๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
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อําเภอคลองขลุง 
คําขวัญอําเภอ  ดินแดนหลวงพํอปลอดภัย ผลไม๎รสดี มีชื่อไม๎ดอกไม๎ประดับ 
ประวัติความเป็นมา   อ.คลองขลุง เป็นอําเภอหนึ่งใน 7 อําเภอ ของจังหวัดกําแพงเพชร แตํเดิมเรียกชื่อ
อําเภอนี้วํา "อําเภอขาณ"ุ ตามประกาศของกระทรวงศึกษาธิการในราชกิจจานุเบกษา
เลํม 35 หน๎า 583 ลงวันที ่26 กุมภาพันธ๑ 2464 ซึ่ง "ขาณ"ุ มีความหมายวํา "ตอ" ครั้นตํอมา ได๎มีพระรา
ชกฤษฏีกาเปลี่ยนแปลงชื่ออําเภอนี้ใหมํให๎เหมาะสมกับสภาพท๎องท่ี คือ "อําเภอคลองขลุง" เนื่องจาก
บริเวณที่ตั้งของที่วําการอําเภอมีลําคลองขลุงไหลผําน  
         ในระยะเริ่มแรกนั้น ไมํทราบแนํชัดวําอําเภอคลองขลุงประกอบด๎วยจํานวนตําบล หมูํบ๎าน
เทําใด ทราบแตํเพียงวํา กํอนป ีพ.ศ.2490 เล็กน๎อย กระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศจัดต้ังกิ่งอําเภอแสน
ตอแยกจากอําเภอคลองขลุง ประกอบด๎วยตําบลแสนตอ ตําบลยางสูง ตําบลระหาน ตําบลสลก
บาตร และตําบลบํอถ้ํา และในปี 2490 กิ่งอําเภอแสนตอได๎รับการยกฐานะเป็นอําเภอ โดยเปลี่ยนชื่อใหมํ
วําอําเภอขาณุวรลักษบุรี ทําให๎พื้นที่การปกครองของอําเภอคลองขลุงลดลงเหลือ 8 ตําบล จากนั้นอําเภอ
ได๎แยกตําบลหมูํบ๎านเพิ่มขึ้นตามลําดับ จนกระทั้งถึงปี 2535 มีพื้นที่การปกครอง 16 ตําบล 145 หมูํบ๎าน 
           กระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศยกฐานะพื้นที่ของอําเภอคลองขลุงจัดตั้งเป็นกิ่งอําเภอเพิ่มขึ้น
อีก 2 กิ่งอําเภอ คือ กิ่งอําเภอทุํงทราย จัดตั้งเมื่อวันที่ 1 เมษายน 2535 มีเขตการ
ปกครอง 3 ตําบล 30 หมูํบ๎าน ประกอบด๎วยตําบลทุํงทราย ตําบลทุํงทอง และตําบลถาวรวัฒนา ในปี
ตํอมาจัดตั้งกิ่งอําเภอปางศิลาทองเมื่อวันที่ 31 พฤษภาคม 2536 มีเขตการ
ปกครอง 3 ตําบล 27 หมูํบ๎าน ประกอบด๎วยตําบลโพธิ์ทอง ตําบลหินดาต และตําบลปางตาไว 
          ในปัจจุบันอําเภอคลองขลุงมีพื้นที่การปกครอง 10 ตําบล 91 หมูํบ๎าน ประกอบด๎วย ตําบลคลองข
ลุง ตําบลวังไทร ตําบลวังแขม ตําบลวังบัว ตําบลหัวถนน ตําบลคลองสมบูรณ๑ ตําบลทํามะเขือ ตําบลทํา
พุทรา ตําบลวังยางและตําบลแมํลาด  
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนที่อําเภอคลองขลุง 

 
 
 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 

ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 

อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดย... 
 

  
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร 

 อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 
 
 



คํานํา 
 

เอกสารรายงานผลการด าเนินงานโครงการหนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎านภูมิปัญญา 
ด๎านอาหารพื้นบ๎าน  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร    มีวัตถุประสงค์เพื่อสรุปผลการด าเนินงาน
โครงการฯ  ที่ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองขลุง ได้จัดขึ้น และรายงานผลการด าเนินงานให้
ผู้สนับสนุนโครงการฯได้รับทราบ

   การเก็บข้อมูลอาหารพื้นบ้านอ าเภอคลองขลุง มีวัตถุประสงค์เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล
เกี่ยวกับอาหารพื้นบ้านไว้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการศึกษาค้นคว้า  หวังเป็นอย่างยิ่งว่า  รายงานผลการ
ด าเนินงานเล่มนี้  คงจะเกิดประโยชน์  และเป็นแนวทางในการด าเนินงานเก็บรวบรวมข้อมูลอื่น ๆ 
ต่อไป

ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดก าแพงเพชร
สิงหาคม  ๒๕๕๑

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบัญ 

 

       หน้า

 บทที่ ๑ บทน า
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  - วิธีด าเนินการ.......................................................................... ๒
  - ผลการด าเนินงาน................................................................... ๒
  - ประโยชน์ที่ได้รับ................................................................. ๒

 บทที่ ๒ อาหารพื้นบ้าน
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 บทที่ ๓ หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหาร
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  - หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน........................................... ๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ ๑ 



บทนํา 
 

หลักการและเหตุผล 

 มนุษย๑ต๎องอาศัยปัจจัยพื้นฐาน ๔ ประการ ในการดําเนินชีวิต คือ อาหาร เครื่องนุํมหํม ที่อยูํ
อาศัย และยารักษาโรค ตามสภาพความคิดและความสามารถที่มนุษย๑แตํละคนแตํละสังคมจะจัดหามา
ได ๎การกินเป็นความต๎องการของมนุษย๑ มนุษย๑ทุกคนต๎องกินอาหารเพื่อใช๎สร๎างสํวนประกอบของ
รํางกาย ทําให๎รํางกายเจริญเติบโตให๎พลังงานและบํารุงรํางกายให๎มีสุขภาพดี การกินในอดีตเป็นการกิน
เพื่อการยังชีพ อาหารที่รับประทานในแตํละวันจะเป็นอาหารที่หาได๎ในขณะนั้น มนุษย๑เรียนรู๎เรื่อง
อาหารจากการทดลองด๎วยวิธีการตํางๆ รวมถึงการสังเกตอยํางรอบคอบ ชนบางเผํามีความเชื่อวําอาหาร
เป็นของขวัญจากพระเจ๎า อาหารบางจําพวกมีคุณสมบัติที่เป็นสิ่งมหัศจรรย๑ พฤติกรรมการกินของ
มนุษย๑เกิดจากปัจจัยตํางๆ แตกตํางกันออกไปตามแตํละสังคมของชนเหลํานั้น อาหารพื้นบ๎านกับการ
บริโภคของคนได๎ เป็นสิ่งท่ีมีควบคํูกันมาช๎านาน ภาคใต๎ของประเทศไทยได๎ชื่อวําเป็นดินแดนที่อุดม
สมบูรณ๑ไปด๎วยทรัพยากรธรรมชาต ิไมํวําจะเป็นข๎าว พืช ผักและผลไม๎ สัตว๑บก สัตว๑น้ํา ตลอดจนแรํ
ธาตุ ป่าไม๎ จึงทําให๎มีการคาดคะเนกันวําคนในท๎องถิ่นภาคใต๎นั้นนําจะมีอาหารการกินที่อุดมสมบูรณ๑ 
คงจะไมํมีปัญหาในเรื่องการขาดแคลนอาหารบริโภค ชาวภาคใต๎ได๎บริโภคข๎าวเจ๎าเป็นอาหารหลักวัน
ละสองมื้อ คือมื้อเช๎าและมื้อเย็น กับข๎าวมีเพียงน๎อยอยําง ถ๎ามื้อไหนมีกับข๎าวถึง ๓ อยําง ถือวําคํอนข๎าง
อุดมสมบูรณ๑เป็นพิเศษ กับข๎าวของคนใต๎มีรสจัด คือ เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด ถ๎าเป็นแกงมีรสกะปิเข๎มมีสี
เหลืองจัด รสฉุนของขมิ้นคํอนข๎างแรง วัฒนธรรมการใช๎ขมิ้นผสมเครื่องแกงเป็นเอกลักษณ๑ของคนใต๎
ทั้งนี้เพื่อให๎กลิ่น ด๎วยเหตุนี้คนใต๎จึงนิยมแกงส๎ม แกงไตปลา และแกงกะทิ เป็นอาหารที่ทําหมุนเวียนอยูํ
เป็นประจําเกือบทุกวัน สภาพท่ัวไปของอําเภอคลองขลุงเป็นที่ราบลุํมสภาพภูมิอากาศ โดยทั่วไปมี ๓
ฤดูคือ ฤดูฝน ฤดูหนาว  และฤดูร๎อน จากสภาพภูมิศาสตร๑ สภาพทางภูมิประเทศ กํอให๎เกิดสภาพทาง
สังคมและวัฒนธรรมขึ้น ประชาชนที่อาศัยในอําเภอคลองขลุง สํวนใหญํนับถือศาสนาพุทธ และมี
บางสํวนนับถือศาสนาอิสลาม การประกอบอาชีพประชาชนสํวนใหญํประกอบอาชีพ เกษตรกรรม  
และรับจ๎างทั่วไป การเพาะปลูก จะปลูกข๎าวและพืชผักตํางๆ  ประชาชนสํวนใหญํอพยพมาจากหลาย
จังหวัดในแถบภาคอีสาน และภาคกลาง มีภาคเหนือบางสํวน  อาหารพื้นบ๎านจึงมีความหลากหลายจึงมี
วัฒนธรรมการบริโภคที่หลากหลาย ผู๎ศึกษารวบรวมข๎อมูลเกี่ยวกับอาหารพื้นบ๎านของอําเภอคลองขลุง
ไว๎เพ่ือเป็นหลักฐานในการอ๎างอิง และให๎เยาวชน นักเรียน นักศึกษา ประชาชนทั่วไปได๎ศึกษาหาความรู๎
ตํอไป 

 



-๒- 
 
วัตถุประสงค๑ 
 เพื่อศึกษาอาหารพื้นบ๎านของชาวบ๎านอําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร ในประเด็นตํอไปนี้ 
๑. การประกอบอาหารพื้นบ๎าน  

๒. วัฒนธรรมที่ตํอเนื่องกับการบริโภคอาหารพื้นบ๎าน 

 
วิธีดําเนินการ 
 ๑. จัดทําโครงการเพื่อขออนุมัติ  
 ๒. กําหนดกลุํมเป้าหมาย และจัดทําปฏิทินการลงพื้นที่  
 ๓. เก็บข๎อมูล  
 ๔. นําข๎อมูลที่ได๎จากแหลํงข๎อมูลเอกสารมาศึกษาวิเคราะห๑ และสรุปสาระสําคัญตาม 

ขอบเขตเนื้อหา  
 ๕. สรุปรายงานผลการดําเนินงาน  

ผลการด าเนินงาน 

 สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอคลองขลุง   ได๎ดําเนินงาน โครงการจัดเก็บข๎อมูลอาหาร  
พื้นบ๎าน ประจําปี ๒๕๕๑ อําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร  ประเภทอาหารคาว ประเภทอาหาร
หวาน และประเภทการถนอมอาหาร  การด าเนินงานตามโครงการ ฯ ครั้งนี้  ประสบผลส าเร็จตาม
วัตถุประสงค์ด้วยดี   
       
ประโยชน์ที่ได้รับ          (ประชาชน,  ชุมชน , ท้องถิ่น  ฯลฯ   ได้อะไร ) 
                 มเีอกสาร หลกัฐาน ในเรือ่งอาหารพื้นบา๎นของอาํเภอคลองขลุง ไว๎ให๎นักเรียน 
นักศึกษา และประชาชนทั่วไปที่สนใจศึกษาตํอไป 

 
ปัญหาอุปสรรค    
  เนื่องจากการเก็บข๎อมูลยังไมํครบถ๎วนในรายละเอียด เนื่องจากผู๎ดําเนินการสํารวจ มี
ภารกิจที่จะต๎องดําเนินงานทั้งงานอําเภอ และงานของจังหวัด ต๎องใช๎ระยะเวลาในการดําเนินงาน
มากกวํานี้จึงจะได๎ข๎อมูลที่ครบถ๎วน และครอบคลุมทุกพื้นที่ 
 



บทที่ ๒ 
อาหารพื้นบ๎าน 
ความรู๎ทั่วไปเกี่ยวกับอาหารพื้นบ๎าน 
   อาหารไทยถือวํามีลักษณะพิเศษ เนื่องจากประเทศไทยเป็นอูํข๎าว อูํน้ํา มีอาหารตามธรรมชาติที่มีพิเศษ
ตามภูมิอากาศ และภูมิประเทศที่หลากหลายตลอดทั้งปี รวมทั้งคนไทยมีศิลปะอยูํในสายเลือดอยูํแล๎ว จึง
แสดงออกซึ่งศิลปะวิทยาของคนในรูปแบบการปรุงแตํงและการกิน อาหารที่มีลักษณะเฉพาะ ตั้งแตํ
เรื่องการผสมกลมกลืนในการปรุงแตํงรูป รส กลิ่น ให๎กลมกลํอมอรํอยและรสจัดอยํางโดดเดํนเป็น
พิเศษ ในเรื่องการจัดรูปแบบและการแกะสลัก ตบแตํงสีสันสวยงามวิจิตรบรรจงในเรื่องการผสมสาน  
ทางคุณคําอาหารและทางยา เพื่อให๎เกิดผลดีตํอสุขภาพสูงสุดทั้งในแงํการป้องกัน การบํารุงและการ
รักษา ตลอดจนการใช๎อาหารเป็นเครื่องแสดงความผูกพันธ๑ในหมูํญาติมิตรและเป็นเครื่องแสดงฐานะ
ทางสังคมรวมทั้งการใช๎อาหารเป็นสื่อทางความเชื่อและพิธีกรรมตําง ๆ 
ลักษณะของอาหารแตํละภูมิภาค 
   ภาคเหนือ....  

มีภูมิประเทศสํวนใหญํเป็นภูเขา และยังเป็นที่อยูํของคนไทยภูเขาหลายเผําพันธุ๑ ภาคเหนือจึงยังเป็นที่
รวมของวัฒนธรรมที่หลากหลาย ขนบธรรมเนียม ประเพณ ีที่งดงามเหลํานี้ได๎สืบทอดกันมานานแสน
นาน ภาคเหนือ เป็นพื้นที่ที่มีอากาศหนาวเย็นคล๎ายตํางประเทศ ไม๎เมืองหนาวตําง ๆ พันธุ๑ ถูกนํามา
ทดลองปลูกและได๎กลายเป็นสินค๎าที่ทํารายได๎ให๎แกํเกษตรกรภาคเหนือเป็นอันมาก แตํถึงจะสามารถ
ปลูกพืช ผัก เมืองหนาวได๎ แตํอาหารดั้งเดิมของภาคเหนือ ก็ยังใช๎พืชตามป่าเขา และพืชที่ขึ้นเองตาม
ธรรมชาติ มาใช๎ในการปรุงอาหารเป็นสํวนใหญํ โก๏ะข๎าว หรือขันโตก จะทําด๎วยไม๎รูปทรงกลม มีขาสูง
พอดีที่จะนั่งรํวมวง และหยิบอาหารได๎สะดวก  ชาวบ๎านภาคเหนือจะจัดอาหารใสํถ๎วยแล๎ววางบนโก๏ะ
ข๎าว หรือบางบ๎านอาจใช๎ใสํกระด๎งแทน การเก็บอาหารที่เหลือ เพื่อให๎พ๎นมด แมลง ที่จะมาไตํตอม ก็จะ
ใสํกระบุง แล๎วผูกเชือก แขวนไว๎ในครัว เมื่อต๎องการจะรับประทานก็ชักเชือกลงมา ในครัวทั่ว ๆ ไปจะ
มีราวไว๎แขวน หอม กระเทียม คนภาคเหนือจะรับประทานข๎าวเหนียวกันเป็นอาหารหลัก สํวนกับข๎าวก็
หาเอาตามท๎องทุํง และลําน้ํา ทั้งกบ เขียด อึ่งอําง ปู ปลา หอย แมงยูน จีกุํง ไกํ หมู และเนื้อ 

 
ภาคกลาง.... 
  เป็นภาคที่อุดมสมบูรณ๑ที่สุด พื้นทีสํวนใหญํเป็นที่ราบลุํม มีแมํน้ําลําธารหลายสายไหลผําน ข๎าวปลา
อาหารจึงอุดมสมบูรณ๑เกือบตลอดปี รวมทั้งมีพืช ผัก ผลไม๎ นานาชนิด นอกจากนี้ภาคกลางยังเป็นที่ตั้ง
ของเมืองหลวงมานับหลายร๎อยปี ตั้งแตํสมัยอยุธยา เรื่อยมาจนถึงสมัยกรุงรัตนโกสินทร๑ในปัจจุบัน  



-๔- 
จึงเป็นศูนย๑รวมของวัฒนธรรม ประเพณีที่สืบทอดตํอ ๆ กันมา ทั้งยังเป็นศูนย๑กลางการค๎าขาย และ
ติดตํอกับตํางประเทศ มีแขกบ๎าน แขกเมืองไปมาหาสูํอยูํตลอดเวลา และที่สําคัญที่สุดเป็นที่ประทับของ
ในหลวงในรัชกาลตําง ๆ มีเจ๎านายหลายพระองค๑รวมทั้งแวดลงชาววัง ซึ่งตํางก็มีสํวนสําคัญในการ
สร๎างสรรค๑อาหารที่เป็นแบบฉบับของคนภาคกลาง 
ภาคอีสาน.... 
  อาหารอีสานเป็นอาหารที่มีความแตกตํางจากอาหารของภาคอื่นๆ  และเข๎ากับวิถีการดําเนินชีวิต
ที่เรียบงํายของชาวอีสาน อาหารของชาวอีสานในแตํละมื้อจะเป็นอาหารงํายๆเพียง ๒-๓ จาน ซึ่งทุกมื้อ
จะต๎องมีผักเป็นสํวนประกอบหลักพวกเนื้อสํวนใหญํจะเป็นเนื้อปลาหรือเนื้อวัวเนื้อควาย ความพึง
พอใจในรสชาติอาหารของชาวอีสานนั้นไมํมีตายตัวแล๎วแตํความชอบของบุคคล แตํอาหารพื้นบ๎าน
อีสานสํวนใหญํแล๎วจะออกรสชาติไปทางเผ็ด เค็ม และเปรี้ยว เครื่องปรุงอาหารอีสานที่สําคัญและแทบ
ขาดไมํได๎เลย คือ ปลาร๎า ซึ่งที่เกิดจากภูมิปัญญาด๎านการถนอมอาหารของบรรพบุรุษของชาวอีสาน ถ๎า
จะกลําววําชาวอีสานทุกครัวเรือนต๎องมีปลาร๎า ไว๎ประจําครัวก็คงไมํผิดนัก ปลาร๎าใช๎เป็นสํวนประกอบ
หลักของอาหารได๎ทุกประเภท 

 
ภาคใต๎.... 

อาหารหลักในการดํารงชีวิตจึงเป็นอาหารทะเล อาหารสํวนใหญํของคนภาคใต๎ มักเกี่ยวข๎องกับ
ปลา และสิ่งอ่ืน ๆ จากท๎องทะเล อาหารทะเลหรือปลา โดยธรรมชาติจะมีกลิ่นคาวจัด อาหารภาคใต๎จึง
ไมํพ๎นเครื่องเทศ โดยเฉพาะขมิ้นดูจะเป็นสิ่งที่แทบจะขาดไมํได๎เลย เพราะชํวยในการดับกลิ่นคาวได๎ดี
นัก ฉะนั้นจะเห็นได๎วําอาหารปักษ๑ใต๎จะมีสีออกเหลือง ๆ แทบทุกอยําง ไมํวําจะเป็นแกงไตปลา แกงส๎ม 
แกงพริก ปลาทอด ไกํทอด ก็มีขมิ้นกันทั้งสิ้น และมองในอีกด๎านหนึ่ง คงเป็นวัฒนธรรมการกินที่
ผสมผสานกลมกลืนกันระหวํางชาวไทยพุทธและชาวไทยมุสลิมในภาคใต๎นั่นเอง  
 

 

 

 

 

 

 



บทที่ ๓ 

 หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎าน 

 

   

สภาพท่ัวไปของอําเภอคลองขลุง 
  อําเภอคลองขลุง มีเนื้อที่ประมาณ ๑,๑๘๕.๓๗๑  ตารางกิโลเมตร  ตั้งอยูํทางทิศใต๎ของจังหวัด
กําแพงเพชรอยูํหํางจากจังหวัดประมาณ  ๔๒    กิโลเมตร พื้นที่ทั้งสองฝั่งแม่น้ าเป็นที่ราบลุ่มเหมาะแก่
การเกษตรพืชที่ส าคัญ ได้แก ่ ข้าว  อ้อย  มันส าปะหลัง  ข้าวโพด  ถั่ว ฯลฯ  เป็นต้น 
อาณาเขต 
ทิศเหนือ           ติดตํอกับอําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร 
ทิศใต๎                ติดตํอกับอําเภอขาณุวรลักษบุรี  และอําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ทิศตะวันออก       ติดตํอกับอําเภออําเภอทรายทองวัฒนา และกิ่งอําเภอบึงสามัคคี  
                             จังหวัดกําแพงเพชร 
                           ทศิตะวันตก      ติดตํอกับอําเภอปางศิลาทอง  อําเภอคลองลาน และอําเภอเมือง
กําแพงเพชร 

              จังหวัดกําแพงเพชร 
ประชาชนสํวนใหญํอพยพมาจากจังหวัดนครสวรรค๑  อุทัย ชัยนาท  ร๎อยเอ็ด นครพนม 

อุบลราชธานี เชียงใหมํ เชียงาย เป็นต๎น  สํวนใหญํใช๎ภาษาไทยกลาง และภาษาอีสาน เป็นภาษาถิ่นใน
การสื่อสาร การอพยพย๎ายถิ่นมาจากหลายภูมิภาคจึงทําให๎เกิดวัฒนธรรม ประเพณีที่หลากหลาย 
โดยเฉพาะอาหารพื้นบ๎าน ที่มีการสั่งสมและถํายทอดมาอยํางตํอเนื่องตั้งแตํอดีตจนถึงปัจจุบันจน
กลายเป็นเอกลักษณ๑
ของท๎องถิ่น การประกอบอาหารต๎องใช๎ศาสตร๑และศิลป์ไมํวําจะเป็นอาหารคาว อาหารหวาน หรือการ
ถนอมอาหารเพราะแตํละชนิดมีลักษณะที่แจกตํางกัน เชํน เครื่องปรุง วิธีการ ขั้นตอนการปรุง เป็นต๎น 
  อาหารพื้นบ๎านของอําเภอคลองขลุงมีหลากหลายไมํวําจะเป็นประเภทต๎ม แกง ผัด หรือ
ขนมประเภทตําง ๆ นอกจากนี้ยังมีวิธีการถนอมอาหารเพื่อเก็บไว๎ในการบริโภค ปัจจุบันการถนอม
อาหารกลายเป็นสินค๎าที่สามารถทํารายได๎ให๎แกํประชาชน เชํน การทําคุกกี้ข๎าวกล๎อง  การทําปลาร๎า  
การทํากล๎วยกวน กล๎วยตาก  ส๎มลิ้ม  การทําปลาส๎ม  การทําน้ําปลา  เป็นต๎น  
 

 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎าน 

อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร 

 
 
ประเภทอาหารคาว

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ 
  ปลาชํอนลุยสวน ร๎านลาบปริญญา  เลขที่ ๗๗๙    หมํูท่ี 

๒  บ๎านทํามะเขือ      
๐๕๕-๗๒๔๑๓๘ 

ประเภทอาหารหวาน
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ 

  ขนมเทียนแก๎ว 
เอี่ยมจิต 

๑๔๙ หมํูท่ี ๙ บ๎านหนองจอกพัฒนา 
ตําบลทํามะเขือ อําเภอคลองขลุง 
จังหวัด 
กําแพงเพชร 

๐๕๕-๘๖๔๐๖๕ 
๐๘๗-๘๓๙๐๒๙๗ 

ประเภทการถนอมอาหาร 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ 

 คุกกี้ข๎าวกล๎อง ๑๗๕/๑    หมํูท่ี ๑๐ บ๎านทุํงหันตรา  
ตําบลวังแขม อําเภอคลองขลุง จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๕-๗๒๗๔๘๔๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 



อาหารหวาน 

ของหวานไทยหรือขนมไทย กลําวได๎วํามีอยูํคูํกับคนไทยมาช๎า นาน เพราะเป็นวัฒนธรรอยําง
หนึ่งที่บํงบอกวํา  คนไทยเป็นคนมีลักษณะนิสัยอยํางไร เนื่องด๎วยขนมไทยแตํละชนิด ล๎วนมีเสนํห๑ มี 
รสชาติ ที่แตกตํางกันออกไป แตํแฝงไปด๎วยความละเมียดละไม ความวิจิตรบรรจง อยูํในรูปลักษณ๑ 
กลิ่น รสของขนม ที่สําคัญ ขนมไทย แสดงให๎เห็นวํา เป็นคนใจเย็น รักสงบ มีฝีมือเชิงศิลปะ ขนม
ธรรมดา ๆ ทําด๎วยแป้ง น้ําตาล มะพร๎าว เป็นสํวนประกอบ สําคัญ สามารถดัดแปลงเป็นขนมหลายชนิด 

หน๎าตา แตกตํางกัน  

     ในสมัยโบราณคนไทยจะทําขนมก็ เฉพาะ ใน วาระสําคัญเทํานั้น เป็นต๎นงานทําบุญ เทศกาลสําคัญ 
หรือต๎อนรับ แขกสําคัญ เพราะขนมบางชนิด จําเป็นต๎องใช๎กําลังคนอาศัยเวลาใน การทําอยูํพอสมควร 
สํวนใหญํเป็น ขนมประเพณี เป็นต๎นขนมงาน เนื่องในงานแตํงงาน ขนมพื้นบ๎าน เชํน ขนม ครก ขนม
ถ๎วย ฯลฯพวกนี้มีเห็นออกดาษดื่นสํวนขนมในรั้วในวังก็จะ ก็จะมีหน๎าตาจุ๐มจิ๋มประณีตวิจิตรบรรจงใน
การจัดวางรูปทรงขนมสวยงาม

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร             ขนมเทียนแก๎ว 
ตําหรับ .........................................................................................................................................  
ชื่อ         นายวิเชียร    นามสกุล    เอี่ยมรักษา         อายุ  ๔๘  ปี 
อาชีพ    ค๎าขาย         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๑๐  ป ี ที่อยูํ  ๑๔๙ หมํูท่ี ๙ บ๎านหนองจอกพัฒนา      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 

ชื่อร๎านอาหาร   เอี่ยมจิตรขนมไทย      จําหนํายที่   บ๎านเอี่ยมจิตร เลขที่ ๑๔๙ หมํูท่ี ๙ บ๎านหนองจอก
พัฒนา     ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 

ตั้งแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  ๐๕๕-๘๖๔๐๖๕  มือถือ  ๐๘๗-๘๓๙๐๒๙๗ 
ที่มาของอาหาร 
 ขนมไทยประยุกต๑ดัดแปลงจากขนมเทียนโดยทั่วไปที่คนสํวนใหญํรู๎จักไมํค๎อยมีคนริเริ่มที่จะทํา 
จึงทําให๎เป็นขนมที่หารับประทานยากเป็นขนมไทยชนิดหนึ่งที่คงความเป็นเอกลักษณ๑เฉพาะตัว (แปลก) 
โดยดัดแปลงให๎เกิดความอรํอย เพื่อสร๎างความประทับใจกับผู๎ที่รับประทาน 
ประเพณีความเชื่อ 
 เทศกาลตรุษจีน สารทจีน เข๎าพรรษา ออกพรรษา ขนมเทียนจะมีบทบาทมาก เป็นที่นิยมของชาว
ไทย ชาวจีน ใช๎ประกอบพิธี ทําบุญ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
 ๑.ถั่วเขียวกระเทาะเปลือก  ๒. น้ําตาลทราย  
 ๓.น้ํามันพืช   ๔. กระเทียม / พริกไทย / เกลือป่น  
 ๕. เนื้อหมู /กุ๎งแห๎ง  ๖. น้ําสะอาด / มะพร๎าว  
 ๗. แห๎งถั่วเขียว   ๘. แป้งมัน  
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 ๑. เตรียมใบตองให๎พร๎อม   ๒. ทําไส๎ขนม โดยแชํถั่วเขียว ๒ ชั่วโมง  
 ๓.นึ่งถั่วเขียวให๎สุกแล๎วตําให๎ละเอียด  ๔. ผัดไส๎ขนมเทียนปรุงรสตามใจชอบ 
 ๕. ปั้นไส๎ขนมเป็นก๎อนกลม ๆ แชํตู๎เย็น ๖. ผสมแป้งมัน / แป้งถั่วเขียว / น้ําตาล / น้ํา ตั้งไฟ 
กวนจนแป้งสุกเหนียว นําแป้งที่กวนเสร็จแล๎วมาปั้นกับไส๎ขนมเป็นก๎อนกลม ๆ หลํอด๎วยน้ํามันพืช นํา
ตัวขนมเทียนที่ปั้นเสร็จแล๎วหํอด๎วยใบตองเป็นรูปสามเหลี่ยมปิรามิด นึ่งขนมเทียนให๎สุก รับประทาน
ได ๎

-๒-



เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดที่ใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ 
ฤดูที่นิยมกิน 
 ตลอดทั้งป ี
รสชาต ิ
 ใส เหนียว นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ให๎พลังงาน   ๒. ให๎โปรตีน 
 ๓. ให๎ไขมัน   ๔. ให๎เกลือแร ํ
 
 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                 ผู๎สํารวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันที่             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน
ชื่ออาหาร             คุกกี้ข๎าวกล๎อง 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ชื่อ         นางจง    นามสกุล    พิมพา      อายุ  ๕๘  ป ี
อาชีพ    ค๎าขาย         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๒  ป ี ที่อยูํ  ๑๗๕/๑  หมํูท่ี ๑๐  บ๎านทุํงหันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร   กลุํมข๎าวกล๎องบ๎านทุํงหันตรา      จําหนํายที่   บ๎าน เลขที ่๑๗๕/๑  หมํูท่ี ๑๐ บ๎านทุํง
หันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ตั้งแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ  ๐๘๕-๗๒๗๔๘๔๖ 
ที่มาของอาหาร 
  ข๎าวกล๎องนอกจากมีประโยชน๑ตํอรํางกายแล๎ว ยังสามารถดัดแปลงเป็นอาหารประเภทอ่ืน ๆ ได๎ 
เชํน ขนมคุกกี้ข๎าวกล๎อง เป็นการเพิ่มรายได๎นอกจะขายข๎าวกล๎องอยํางเดียว 
ประเพณีความเชื่อ 
  กินข๎าวกล๎องแล๎วสุขภาพดี 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
 ๑.แป้วสาลี ๑ กิโลครึ่ง   ๒. น้ําตาลทราย  ๗  ขีด 
 ๓.เนย ๑ กิโลกรัม   ๔. วลิลา  ๒  ช๎อนโต๏ะ  
 ๕. ครีมครึ่งช๎อนชา   ๖.  ไขํ ๗ ลูก 
 ๗. ผงฟู ๒ ช๎อนโต๏ะ   ๘. ข๎าวกล๎อง ๑ ขีด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  นําข๎าวกล๎องไปบดให๎ละเอียดนํามาผสมกับแป้งสาลีและผงฟู รํอนประมาณ ๓ ครั้ง  จากนั้นนํา
เนยไปปั่นในเครื่องปั่นโดยใช๎เกียร๑ ๒  ประมาณ ๑๐ นาที ใสํน้ําตาลทรายที่ละน๎อยจนหมดทั้ง ๗ ขีด ใสํ
ไขํ ๗ ลุก ลงไป ตีให๎เข๎ากัน ใสํวลิลา ๒ ช๎อนโต๏ะ ครีม ครึ่งช๎อนชา ปั้นให๎เข๎ากัน ปลดเครื่องให๎อยูํ
ประมาณเกียร๑ ๑ ใสํแป้งที่รํอนแล๎วคลุกเคล๎นให๎เข๎ากัน นําออกจากเครื่องปั่นใสํกะละมัง ตัดใสํพิมพ๑ 
นําไปหยอดที่ถาดโดยทาครีมแล๎วเพื่อไมํให๎แป้งติดได๎คุกกี้ตามรูปแบบตําง ๆ แล๎ว นําไปอบประมาณ 
๑๐ – ๒๐ นาที ออกจากเตาอบรอให๎เย็นใสํถุงจําหนํายได๎ 



-๒- 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดที่ใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ 
ฤดูที่นิยมกิน 
 ตลอดทั้งป ี
รสชาต ิ
  นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ให๎พลังงาน   ๒. ให๎โปรตีน 
 ๓. ให๎ไขมัน   ๔. ให๎เกลือแร ํ
 
 
 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                 ผู๎สํารวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันที่             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน
 
ชื่ออาหาร             กล๎วยกวน 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ชื่อ         นางส๎มลิ้ม    นามสกุล    มะลิลา          อายุ  ๕๒  ป ี
อาชีพ    ทํานา         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๒  ป ี ที่อยูํ  ๑๗๕/๑  หมํูท่ี ๑๐  บ๎านทุํงหันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร   กลุํมข๎าวกล๎องบ๎านทุํงหันตรา      จําหนํายที่   บ๎าน  หมูํที่ ๑๐ บ๎านทุํงหันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ตั้งแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ  ๐๕๕-๗๕๐๗๗๙ 
ที่มาของอาหาร 
   หมูํบ๎านทุํงหันตรา หมูํที่ ๑๐ ตําบลวังแขม อําเภอคลองขลุง ประชาชนปลูกกล๎วยกันมาก กลุํม
ข๎าวกล๎องทุํงหันตรา จึงคิดค๎นการถนอมอาหารโดยนํากล๎วยที่มีอยูํจํานวนมากมาดัดแปลงเป็นกล๎วยกวน 
จําหนํายเป็นสินค๎าพื้นเมือง ทํารายได๎ให๎แกํสมาชิกกลุํมเป็นอยํางดี 
ประเพณีความเชื่อ 
  กินกล๎วยแล๎วมีสุขภาพดี  เพิ่มรายได ๎
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
 ๑.กล๎วยน้ําว๎าสุกงอม ๑๕ ลูก   ๒. น้ําตาลปีบ  ๒  กิโลกรัม 
 ๓.แป้งมัน ๑ กิโลกรัม    ๔. แบะแซ  ๒ กิโลกรัม  
 ๕. กะทิ        
   
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  ๑. ปอกเปลือกกล๎วย ยีในตะแกรงไม๎ไผํทีละลูก หรือบดให๎ละเอียด  
๒. ผสมกล๎วย น้ําตาล กะทํา และเกลือ ขยําให๎เข๎ากัน กวนด๎วยไฟกลางจนเหนียว ลดไฟให๎อํอนลงเรื่อย 
ๆ จนอํอนมาก กวนตํอไปจนกล๎วยรํอนไมํติดภาชนะและกลิ้งเป็นก๎อนกลม กวนตํอไปอีก ๑๕-๒๐ นาที 
จึงเทใสํถาด ปูแผํนพลาสติกหรือใบตองบนกล๎วยกวน ใช๎ขวดกลมกลิ้งกดหน๎าขนมให๎เรียบ ตัดเป็นชิ้น
ขนาดเทากัน บรรจุในภาชนะที่แห๎ง สะอาด ปิดสนิท หรือหํอกระดาษแก๎ว 
 

-๒-



 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดที่ใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ    
ฤดูที่นิยมกิน 
 ตลอดทั้งป ี
รสชาต ิ
  นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ให๎พลังงาน   ๒. ให๎โปรตีน 
 ๓. ให๎ไขมัน   ๔. ให๎เกลือแร ํ
 
 
 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                 ผู๎สํารวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันที่             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารคาว 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน
 
ชื่ออาหาร             ต๎มยําหัวปลี 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ชื่อ         นางเล็ก    นามสกุล    พุํมพวง                    อายุ  ๕๙    ปี  
อาชีพ    ทํานา         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๕๐  ป ี ที่อยูํ  ๑๑๔  หมํูท่ี ๑๐  บ๎านทุํงหันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร    -                                                   จําหนํายที่   บ๎าน ๑๑๔    หมํูท่ี ๑๐ บ๎านทุํงหันตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ตั้งแตํเวลา  -          .      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ.....................- ..........................          
ที่มาของอาหาร 
    สํวนของกล๎วยที่สามารถนํามาทําเป็นอาหารได๎ ก็คือ หัวปลี ซึ่งมีคุณคําทางโภชนาการมาก จึง
ดัดแปลงมาเป็นอาหารสําหรับรับประทานในครัวเรือน และออกจําหนําย 
ประเพณีความเชื่อ 
   -.............................................-........................................ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
 ๑.หัวปลี  ๓  หัว     ๒. ไกํหรือหมู ๑/๒ กิโลกรัม 
 ๓.กระทิ(มะพร๎าวขุด ๑/๒ กิโลกรัม) ๔ ถ๎วยตวง ๔. ใบมะกรูด ๕ ใบ  
 ๕. ผักช ี ๑ ต๎น     ๖. พริกขี้หนูบุบ  ๓๐ เม็ด 
 ๗.น้ําปลา ๕-๖ ช๎อนโต๏ะ    ๘.น้ํามะนาว (๔ ลูก) ๕-๖ ช๎อนโต๏ะ 
 ๙. เกลือป่น ๑ ช๎อนโต๏ะ    ๑๐. ตะไคร๎ ๓ ต๎น    
  ๑๑. ขําอํอนหั่นบาง ๔ แวํน 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  เผาหัวปลีทั้งเปลือก จนเปลือกนอกไหม๎ แล๎วแกะเปลือกนอกทิ้งจนถึงผิวปลีสีขาว ฉีก หรือหั่น
เป็นชิ้นตามยาวของลูกประมาณ ๘-๑๐ ชิ้น  ต๎มกะทิใสํตะไคร๎ (หั่นเป็นทํอน ๆ ) ใบมะกรูด รากผักชี ขํา 
และเกลือให๎เดือด ใสํไกํ หัวปลีเผา ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ํามะนาว พริกขี้หนู รับประทานขณะร๎อน 
 



-๒-
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  หั่นหัวปลีแล๎วใสํหม๎อทันทีเพื่อไมํให๎หัวปลีดํา และเมื่อต๎มเสร็จแล๎วให๎ใสํน้ํามะนาวเพื่อให๎มี
รสชาติเปรี้ยวนิด ๆ  
ฤดูที่นิยมกิน 
 ตลอดทั้งป ี
รสชาต ิ
  เค็ม เผ็ด เปรี้ยว อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ให๎พลังงาน   ๒. ให๎โปรตีน 
 ๓. ให๎ไขมัน   ๔. ให๎เกลือแร ํ
 
 
 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                 ผู๎สํารวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันที่             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน
 
ชื่ออาหาร             ปลาชํอนลุยสวน 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ชื่อ         นางบุญมี    นามสกุล    ชาวนาราช                    อายุ  ๔๕    ปี  
อาชีพ    ค๎าขาย         มปีระสบการณ๑ในการทาํอาหาร  ๑๘  ป ี ที่อยูํ  ๗๗๙  หมํูท่ี ๒  บ๎านทํามะเขือ      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 

ชื่อร๎านอาหาร    ลาบปริญญา      จําหนํายที่   ร๎านลาบปริญญา  เลขที่ ๗๗๙    หมํูท่ี ๒  บ๎านทํามะเขือ      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 

ตั้งแตํเวลา  ๐๘.๐๐-๒๒.๐๐  น.   เบอร๑โทรศัพท๑  ๐๕๕-๗๒๔๑๓๘ มือถือ.....................- 
..........................          
ที่มาของอาหาร 
     ปลาชํอนสามารถประกอบอาหารหลายรูปแบบ เชํน แกง ทอด ต๎ม นึ่ง ปลาชํอนลุยสวนเป็น
การผสมผสานอาหารและสมุนไพรพื้นบ๎าน เชํน ตะไครํ ใบมะกรูด บวบ ถั่ว ข๎าวโพดอํอน เป็นต๎น 
ประเพณีความเชื่อ 
    ทานแล๎วไมํอ๎วน ยํอยงําย 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
  ๑. ปลาชํอน  ๒. กระเทียม    ๓. ผงปรุงรส   
๔. น้ําปลา    ๕. พริกไทย    ๖. มะขามเปียก   
๗. ใบมะกรูด    ๘.ตะไครํ   ๙.พริกสด  
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  ทําปลาให๎สะอาด  ทุบใบมะกรูดตะไครํใสํในปากปลาเพ่ือดับกลิ่นคาวนําผงปรุงรสมาทาให๎ทั่ว
ตัวปลา หมักทิ้งไว๎ประมาณ ๕-๑๐ นาที นําไปใสํในซึ่ง ใสํผักตําง ๆ เชํน บวบ ข๎าวโพดอํอน ถั่วฝักยาว 
ใบนางรักวางรอบ ๆ ตัวปลา  นึ่งประมาณ ๒๐ นาที  
 เครื่องปรุง (น้ําจ้ิม)  นําพริกอํอนประมาณ ๑๐ เม็ดยํางไฟนํามาปลอกเปลือกแล๎วโขกรวมกัน
พร๎อมกระเทียม ๒ กลีบ ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ํามะขามเปียก ชิมรส ใสํถ๎วยแยกตํางหาก พร๎อมเสฟพร๎อม
ปลาที่นึ่งสุกแล๎ว 
 
 



-๒-

เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
   นําน้ํามะขามเปียกหรือเกลือทางทั่วตัวปลาแล๎วนําปลาไปล๎างจะชํวยให๎ดับกลิ่นคาวปลาได๎ 
ฤดูที่นิยมกิน 
 ตลอดทั้งป ี
รสชาต ิ
   เผ็ด  อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
  เป็นอาหารที่มีประโยชน๑ประกอบด๎วยโปรตีนจากเนื้อปลา และวิตามินจากพืชผักสมุนไพร 
 
 
 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                 ผู๎สํารวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันที่             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บุคลานุกรม 
 

จง  พิมพา,  นาง.ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๕๘  ปี  อยูํบ๎านเลขที่  ๑๗๕/๑  หมํูท่ี ๑๐ บ๎านทุํง
หันตรา         
                ตาํบลวังแขม  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐ 
                 บนัทึกข๎อมลู    ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
  
บุญมี  ชาวนาราช, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน อายุ  ๔๕  ปี  อยูํบ๎านเลขที่ ๗๗๙  หมํูท่ี  ๒   
  ตําบลทํามะเขือ  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐ 
  บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
ส๎มลิ้ม  มะลิลา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๕๒ ปี อยูํบ๎านเลขที่  ๒๒๒/๒  หมํูท่ี ๓ ตําบล 
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
วิเชียร    เอี่ยมรักษา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๔๘ ปี อยูํบ๎านเลขที่  ๑๔๙  หมํูท่ี ๙ ตําบล 
 ทํามะเขือ  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
เล็ก  พุํมพวง, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๕๙ ปี อยูํบ๎านเลขที่  ๑๑๔  หมํูท่ี ๑๐ ตําบล 
 วังแขม  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  

 
 

 
 
 
 



อําเภอคลองลาน 
คําขวัญอําเภอ คลองลานเมืองคนงาม น้ําตกสวย เต็มไปด๎วยไม๎สัก อนุรักษ๑ วัฒนธรรมมากมี ของดี
เครื่องเงิน  
       เดมิเปน็ตําบลหนึ่งของอาํเภอเมอืงกําแพงเพชร มีชื่อวํา " ตําบลโป่งน้ําร๎อน " ในปี 2519 แยก
ตําบล ออกเป็นตําบลคลองน้ําไหล       ในป ี2520 แยกตําบลออกเป็นตําบลคลองลานพัฒนา ใน
ปี 2521  ยกฐานะขึ้นเป็น  
" กิ่งอําเภอคลองลาน "  เมื่อวันที ่20 มีนาคม 2529 ได๎รับการยกฐานะเป็น  
" อําเภอคลองลาน" จนถึงปัจจุบันนี้ 
 อาณาเขตติดต่อ 
 ทิศเหนือ         ติดตํอกับ อําเภอเมืองกําแพงเพชร 
                       กิ่งอําเภอโกสัมพีนคร  จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศใต ๎            ติดตํอกับ อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศตะวันออก  ติดตํอกับ อําเภอเมืองกําแพงเพชร  
                        อําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศตะวันตก    ติดตํอกับ อําเภออุ๎มผาง จังหวัด 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนที่อําเภอคลองลาน 

 
 
 
 
 
 
 



 

หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน
ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน

อ าเภอคลองลาน  จังหวัดก าแพงเพชร

โดย...ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน
โทร. ๐๕๕-๗๘๖๐๗๕ 



ค าน า
  อาหารไทย เป็นอาหารประจ าของชนชาติไทย ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอย่าง
ต่อเน่ือง ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติ เป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก การประกอบ
อาหารของไทย มีทั้งศาสตร์ และศิลป์ ประกอบด้วย อาหารคาว อาหารหวาน อาหารว่าง และการถนอม
อาหาร อาหารไทยมีสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายครบ ๕ หมู่ และมีสรรพคุณด้านสมุนไพร ซึ่งเกิดจาก
ภูมิปัญญาด้านอาหารของคนไทย ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมการกิน
อาหารจากรูปแบบดั้งเดิมมาเป็นรูปแบบตามที่ได้รับวัฒนธรรมจากตะวันตกมากขึ้น ท าให้คนไทยเกิด
ปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการ เปลี่ยนไปจากเดิมและเริ่มอย่างรวดเร็วในทุกเพศ ทุกวัย เกิด
โรคภัย ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบาง
ชนิด เป็นต้น ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน ที่บรรพบุรุษได้สั่งสมมาสามารถช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและ
ป้องกันโรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้ ปัจจุบันมีอาหารพื้นบ้านอีกหลายชนิดที่คนไทยรุ่นหลังยังไม่เข้าใจ ใน
ความแตกต่างของเครื่องปรุง วิธีการ ขั้นตอนการเตรียมการปรุง ซึ่งมีลักษณะเด่นพิเศษสอดคล้องกับวิถี
โลก คือ การหันกลับสู่ธรรมชาติ  มีการเรียกร้องและเชิญชวนให้มนุษย์ทั้งหลายกลับคืนสู่ธรรมชาติ 
และระดมความคิดเพ่ืออนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และฟื้นฟูธรรมชาติอันทรงคุณค่ายิ่ง รวมทั้งมีความพยายาม
ที่จะใช้พืช ผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกันมาอย่างต่อเน่ืองโดยผ่านการเรียนรู้ ค้นคว้า 
ทดลอง และปฏิบัติการบันทึกองค์ความรู้เรื่องอาหารพื้นบ้าน จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมที่ฉายให้
เห็นภาพสังคมไทยในมิติกว้างลึก ตั้งแต่อดีตทอดยาวต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน โดยใช้อาหารเป็นประตูสู่
การค้นพบ
  ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน  เล็งเห็นถึงความส าคัญของอาหารพื้นบ้าน ได้แก่ 
อาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได้ด าเนินการสืบค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน ขึ้น 
 เพื่อรวบรวมข้อมูลการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร และจัดท ารูปเล่มน าไป
ให้เยาวชน ประชาชนที่สนใจได้ศึกษาการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหารของ
ภูมิปัญญาชาวบ้านต่อไป

ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน 
กรกฎาคม  ๒๕๕๑
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อ.๑
หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน
อ าเภอคลองลาน   จังหวัดก าแพงเพชร

ประเภท  อาหารคาว
ล าดับ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 ผัดไท ร้านป้าบุญเหลือ   ๓๖๘/๒ หมู่ท่ี ๒ 

ต าบลคลองน้ าไหล   อ าเภอคลองลาน 
จังหวัดก าแพงเพชร 

๐๕๕- ๗๘๖๖๕๐ 

ประเภท  อาหารหวาน
ล าดับ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 - 

 

 

  

ประเภท  การถนอมอาหาร
ล าดับ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 
 - 

 

 

  



อาหารคา 

อาหารหวาน

การถนอมอาหา



อ ๒
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน

 
ชื่ออาหาร      ผัดไท 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๓๖๘/๒   หมํูท่ี ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายที่    ๓๖๘/๒  หมํูท่ี  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร     ตั้งแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๕๕-
๗๘๖๖๕๐ 
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
เส๎นเล็ก 
เต๎าหู๎ 
น้ําตาลปี๊บ 
น้ํามะขาม 
กุ๎งแห๎ง 
ไขํไกํ 
ผักกาดหวาน 
น้ํามันพืช 
กระเทียม 
เครื่องปรุงรส  
ผักชีใบเลื่อย 
ถั่วงอก  ถั่วฝักยาว 
แคบหมู 



- ๒ - 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสํน้ํามันพืช เจียวกระเทียมให๎เหลือหอม 
ใสํเส๎นเล็กลงไปผัดให๎นิ่ม 
ตอกไขํไกํ ผัดให๎เข๎ากับเส๎น 
ปรุงรสด๎วยเครื่องปรุงรส  น้ําตาลปี๊บ น้ํามะขาม 
ใสํกุ๎งแห๎ง  ผักกาดหวาน ผัดให๎แห๎งใสํถั่วงอก ถั่วฝักยาวหั่น 
ตักใสํจานโรยด๎วยผักชีใบเลื่อย  กากหมู  ถั่วป่น มะนาว ๑ ซีก 
รับประทานกับผักสด ได๎แกํ  ใบกุยชําย  หัวปลี  ถั่วงอก 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องสด และสะอาด 
ความเหมาะสมของเครื่องปรุง 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  ๓ รส   หวาน   เปรี้ยว  เค็ม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
                     กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 



- ๓ -
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
ชื่ออาหาร      ก๐วยจั๊บ 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๓๖๘/๒   หมํูท่ี ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายที่    ๓๖๘/๒  หมํูท่ี  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร    ตั้งแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ ๐๕๕-๗๘๖๖๕๐ 
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
เส๎นก๐วยจั๊บ 
ไขํเป็ด 
เครื่องในหมู 
ผักชีใบเลื่อย 
กระเทียม 
เครื่องปรุงรส 
แป้งข๎าวโพด 
เปลือกไม๎หอม 
ขํา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 ทําเส๎นก๐วยจั๊บ 
ต๎มน้ําสะอาดให๎เดือด 
นําเส๎นก๐วยจั๊บใสํลงไปในน้ําเดือดทีละน๎อย ๆ ใสํจนหมด  ใช๎ทัพพีคนไปเรื่อย ๆ  
พอเส๎นสุก ใสํแป้งข๎าวโพดที่ผสมน้ําแล๎ว ลงไปในเส๎นก๐วยจั๊บ เทไปคนไปเรื่อย ๆ จนข๎นพอเหมาะ แล๎ว
ยกลงพักไว๎ 



- ๔-
ทําน้ําก๐วยจั๊บ 
ต๎มน้ําสะอาดให๎เดือด ใสํกระเทียมที่ทุบแล๎ว  ใสํเปลือกไม๎หอม  ใสํขําทุบพอแตก ใสํซีอิ๋ว เครื่องปรุงรส  
ใสํเครื่องในหมูลงไปต๎มให๎เปื่อย  ใสํไขํเป็ดที่ต๎มแกะเปลือกออกแล๎วทิ้งไว๎สักครูํ  พักไขํข้ึนมาพักไว๎  
เคี่ยวเครื่องในหมูตํอไป 
การรับประทาน 
ตักเส๎นก๐วยจ๊ับใสํถ๎วย   
ตักน้ําก๐วยจ๊ับใสํลงไปในเส๎น 
ใสํเครื่องในหมูที่หั่นแล๎ว 
ใสํไขํเป็ดที่ต๎มไว๎แล๎ว 
ใสํผัดชีใบเลื่อยหันฝอย 
เติมเครื่องปรุงรสตามใจชอบ (น้ําปลา  น้ําส๎ม  พริกป่น  น้ําตาลทราย) 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒.ความเหมาะสมของเครื่องปรุง 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน   เค็ม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
                     กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 



- ๕ -
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน

ชื่ออาหาร      แกงขี้เหล็ก 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นายเบิ้ม               สกุล    ดวงแก๎ว       อายุ  ๖๗  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๕๐   ปี  
ที่อยูํ   ๙๐/๑   หมํูท่ี ๒   บ๎านมออนามัย     ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัด
กําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๖-๒๐๕๙๐๑๓  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแห๎ง 
ผิวมะกรูด 
ตะไคร๎ 
ขํา 
กระชาย 
หอม 
กระเทียม 
ใบขี้เหล็กที่ต๎มจนจืดแล๎ว 
เนื้อปลายําง หรือเนื้อหมูยําง หรือเนื้อเป็ดยําง 
กะทิ  เกลือ น้ําตาล 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
น้ําพริกแห๎ง  ผิวมะกรูด ตะไคร๎ ขํา กระชาย หอม กระเทียม โขลกให๎ละเอียด 
เคี่ยวกะทิให๎แตกมันนําพริกแกงที่โขลกไว๎ไปผัดให๎เข๎ากัน 
ใสํใบขี้เหล็กที่ต๎มจืดแล๎วใสํเนื้อปลายําง 
ใสํกะทิ   เกลือ  น้ําตาล 



- ๖ -
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒. ใสํกะทิ  เนื้อปลา ให๎มาก ๆ  ใสํเกลือเล็กน๎อย 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  ไมํเผ็ด  ไมํหวาน  กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อนิทรวง    ผู๎สํารวจ  
                         นกัวิชาการวฒันธรรม ๗ว  
                                                                                              อาํเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๗ - 
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
 
ชื่ออาหาร      แกงขี้เหล็ก 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางสุวรรณ                สกุล    มั่งค่ัง        อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร    มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๑/๑   หมํูท่ี ๒      ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ที่มาของอาหาร 
 ใบขี้เหล็ก มีสรรพคุณทางยา ชํวยให๎นอนหลับ เป็นยาระบาย  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ใบขี้เหล็ก 
พริกแกง (นําพริกแห๎ง  ผิวมะกรูด ตะไคร๎ ขํา กระชาย หอม กระเทียม โขลกให๎ละเอียด) 
กะท ิ
หมูยํางหั่นเป็นชิ้นพอดีคํา 
น้ําปลา น้ําตาล 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําใบขี้เหล็กมาต๎มน้ําทิ้ง ๓ ครั้ง บีบให๎สะเด็ดน้ํา 
ต๎มกะทิพอเดือด ใสํเครื่องแกงลงไป คนให๎เข๎ากัน 
ใสํหมูยําง 
ใสํใบขี้เหล็กที่ต๎มไว๎ลงไป ใสํหางกะทิพอประมาณ ต๎มให๎เดือด ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
ใบขี้เหล็กมีรสขม ต๎องต๎มน้ําทิ้งประมาณ ๓ ครั้ง ความขมจะลดลง 
 



 
- ๘ -

ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม หวาน  กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อนิทรวง    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๗ว  
                                                                                              อาํเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 

 

 



- ๙ - 
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน

ชื่ออาหาร      แกงแคปลาดุกยําง 
 ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางพร              สกุล    ตาจํา        อายุ  ๔๐  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง            มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ที่อยูํ   ๖๒/๕   หมํูท่ี ๒                ตําบลโป่งน้ําร๎อน    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๔-๘๔๐๓๔๐๑  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นอาหารพื้นเมืองทางภาคเหนือ  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ปลาดุกยําง (แกะเอาเฉพาะเนื้อ) 
พริกแกง (พริกแห๎ง  กระเทียม  เกลือ โขลกรวมกัน) 
มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  
ใบชะพลู  ใบพริก ใบชะอม 
ผักแค   ถั่วฝักยาว  ตําลึง 
พริกสด  พริกชี้ฟ้า 
น้ําปลา 
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําพริกแกง โขลกรวมกับปลาดุกยําง 
นําผักตําง ๆ ล๎างน้ําให๎สะอาด หั่นเป็นชิ้นพอคํา 
ใสํน้ํามันพืชลงในกะทิ ผัดพริกแกง ให๎หอม 
ใสํน้ําสะอาดลงไปในพริกแกงที่ผัด  รอให๎เดือด ปรุงรสด๎วยน้ําปลา 
ใสํผักตําง ๆ ลงไป (ผักสุกยากให๎ใสํลงไปกํอน) 
ใสํเนื้อปลาดุกยํางลงไป คนให๎เข๎ากัน รอให๎เดือดแล๎วยกลง 



- ๑๐ -
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒. อาจใสํน้ําปลาร๎าต๎มสุกลงไปด๎วยก็ได๎ 
๓. ใสํข๎าวเหนียวค่ัวบดละเอียด จะชํวยเพิ่มความเข๎มข๎น  
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม  กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อนิทรวง    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๗ว  
                                                                                              อาํเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 

 



- ๑๑ -
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน

ชื่ออาหาร      แกงบอน 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางศิริวรรณ    สกุล    แซํเตียว       อายุ  ๕๓  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๕   ปี  
ที่อยูํ   ๒๓๕/๘   หมํูท่ี ๑    บ๎านคลองลาน   ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัด
กําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๖-๒๑๒๒๓๐๔  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ต๎นบอนปอกเปลือก และตัดขนาดรับประทาน 
น้ําพริกแกง  (พริกแห๎ง หอม กระเทียม ขํา ตะไคร๎ กระชาย ผิวมะกรูด เกลือ โขลกให๎ละเอียด) 
หมูสามชั้นหั่นขนาดรับประทาน 
น้ํามะขามเปียก 
กะท ิ
น้ําตาลปี๊บ 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสํพริกแกงลงในหัวกะทิคนให๎เข๎ากันตั้งไฟให๎เดือด 
ใสํหมูสามชั้น 
ใสํหางกะทิพอเดือด  ใสํบอน 
ปรุงรส ด๎วยน้ํามะขามเปียก  น้ําตาลปี๊บ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบที่ใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒.เคี่ยวเนื้อหมูสุกพอนุํม 
๓. ใสํหางกะทิพอเดือดใสํบอน ปรุงรสด๎วยน้ํามะขาม น้ําตาลปี๊บ 



- ๑๒ -

 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  หวาน   เปรี้ยว 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
              นายสงัด   อนิทรวง    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๗ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 



- ๑๓ -
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
ชื่ออาหาร      แกงเลียง 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางพร    สกุล    ตาจํา       อายุ  ๔๐  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ที่อยูํ   ๖๒/๕   หมํูท่ี ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๗-๘๔๐๓๔๐๑  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นอาหารที่นําผักหลาย ๆ อยํางมารวมกันปรุงเป็นอาหารบํารุงธาตุในรํางกาย  
ประเพณี / ความเชื่อ 
 สตรีหลังคลอดบุตร รับประทานแกงเลียงแล๎ว จะชํวยสร๎างน้ํานม  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกง (พริกไทยเม็ด  หอมแดง กุ๎งแห๎ง  เกลือ กะปิ โขลกให๎ละเอียด) 
ผักตําง ๆ เชํน ฟักทอง ข๎าวโพดอํอน  เห็นฟาง บวบ ตําลึง น้ําเต๎า ใบแมงลัก  แตงโมอํอน 
น้ําปลา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสํน้ําสะอาดลงในหม๎อใสํเครื่องแกง ตั้งไฟให๎เดือด 
ใสํผักที่ล๎างสะอาดแล๎ว หั่นเป็นชิ้นพอเหมาะ 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา 
ตักใสํถ๎วยโรยด๎วยใบแมงลัก 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-ใสํผักที่สุกยากลงไปกํอน ได๎แกํ น้ําเต๎า แตงโมอํอน ฟักทอง 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน   เผ็ด กลมกลํอม 



- ๑๔ -
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผักตําง ๆ โปรตีน ได๎จากเนื้อกุ๎งแห๎ง  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 



- ๑๕ -
อ ๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
ชื่ออาหาร      ลาบหม ู
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางสุวรรณ   สกุล    มั่งคั่ง       อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๔๐   ปี  
ที่อยูํ       ๑/๑     หมํูท่ี ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ นิยมรับประมานในโอกาสพิเศษตําง ๆ เชํน งานบุญ งานแตํงงาน 
งานขึ้นบ๎านใหมํ 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 เชื่อวํา ในงานประเพณีอันเป็นมงคล ถ๎าทําลาบรับประทานจะมีโชคมีลาภ ตามชื่อของอาหาร  
แตํก็ไมํควรรับประทานลาบดิบ เพราะจะทําให๎เป็นโรคพยาธิใบไม๎ในตับได๎ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
เนื้อหมู  หนังหมู  เครื่องในหมู ต๎มสุก 
น้ําพริกลาบ (พริกแห๎ง เกลือ  เครื่องเทศคั่ว โขลกให๎เข๎ากัน) 
น้ําปลา  เกลือป่น น้ํามะนาว 
น้ํามันพืช 
ผักชีใบยาว 
กระเทียมดอง 
แคบหมู 
เครื่องเคียง ได๎แกํผักตําง ๆ เชํน แตงกวา ถั่วฝักยาว กะหล่ําปลี ผักไผํ สะระแหนํ ต๎นหอม ผักชี 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมู หนังหมู เครื่องในหมู ที่ต๎มสุกแล๎ว หั่นให๎เป็นชิ้นเล็ก ๆ ขนาดรับประทาน 



นําน้ําพริกลาบผสมกับเนื้อหมู หนังหมู เครื่องในหมู 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา  เกลือป่น  น้ํามะนาว กระเทียมดองห่ัน 
 

- ๑๖ -
ใสํต๎นหอม ผักชี ผักไผํหั่นฝอย 
น้ําไปผัดในน้ํามันพืชให๎สุก 
ตักใสํจาน โรยด๎วยใบสะระแหนํ  แคบหมู  ทานคํูกับเครื่องเคียง  
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เครื่องปรุงทุกอยํางต๎องสด สะอาด 
ใสํน้ํากระเทียมดองนิดหนํอยเพิ่มความหวาน 
น้ําพริกลาบมาจากเครื่องเทศตําง ๆ มาเผา หรือคั่ว แล๎วนํามาโขลกรวมกัน 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เปรียว   เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผักตําง ๆ โปรตีน ได๎จากเนื้อหมู 
ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

  



- ๑๗ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร      แกงผักหวาน 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางสุวรรณ   สกุล    มั่งคั่ง       อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๔๐   ปี  
ที่อยูํ       ๑/๑     หมํูท่ี ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ที่มาของอาหาร 
 ผักหวานเป็นต๎นไมํป่าพํุมเตี้ย ๆ เกิดในป่าเขา เป็นพืชที่มีอายุสั้น เจริญเติบโตได๎ดี กับเถ๎าถํานที่
ไหม๎ในป่า  มักนิยมนําใบอํอนมาแกงกับปลายําง หรือใสํไขํมดแดงด๎วย (ตามฤดูกาล) เพราะผักหวานกับ
ไขํมดแดงออกในฤดูเดียวกัน 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ผักหวาน 
ปลายําง 
พริกแกง  (พริกแห๎ง  กระเทียม เกลือ) 
น้ําปลา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําผักหวานล๎างให๎สะอาด เด็ดเอาเฉพาะใบและยอดอํอน 
ต๎มน้ําสะอาดให๎เดือด ใสํพริกแกงลงไปคนให๎เข๎ากัน พอน้ําแกงเดือดใสํผักหวานลงไป 
ใสํปลายํางที่แกะเอาก๎างออกแล๎ว   
ปรุงรสด๎วย น้ําปลา 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เครื่องปรุงต๎องสด และสะอาด 
ผักหวาน ให๎เลือกเอาเฉพาะยอดอํอน ๆ  
 



- ๑๘ - 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผัก   โปรตีน ได๎จากเนื้อปลา ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๑๙ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร      ลาบหม ู
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นายพงษ๑ศักดิ์    สกุล    สุขยะ        อายุ  ๔๔  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ที่อยูํ       ๑๖๖     หมํูท่ี ๙      ตําบลสักงาม   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ   ๐๘๗-๒๐๘๐๕๒๖  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ นิยมรับประมานในโอกาสพิเศษตําง ๆ เชํน งานบุญ งานแตํงงาน 
งานขึ้นบ๎านใหมํ 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 เชื่อวํา ในงานประเพณีอันเป็นมงคล ถ๎าทําลาบรับประทานจะมีโชคมีลาภ ตามชื่อของอาหาร  
แตํก็ไมํควรรับประทานลาบดิบ เพราะจะทําให๎เป็นโรคพยาธิใบไม๎ในตับได๎ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
๑. เนื้อหม ูตับ เครื่องใน หนังหมู 
๒. น้ําพริกลาบ  
๓.  เกลือป่น 
น้ําปลา 
น้ํามะนาว 
ต๎นหอม 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมู หนังหมู เครื่องในหมู ตับ ต๎มให๎สุก หั่นให๎เป็นชิ้นเล็ก ๆ ขนาดรับประทาน ยกเว๎นเนื้อหมูสับ
ให๎ละเอียด 
นําน้ําพริกลาบผสมกับเนื้อหมู หนังหมู เครื่องในหมู 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา  เกลือป่น  น้ํามะนาว รสชาติตามชอบ 



- ๒๐ - 
 
ตักใสํจาน แล๎วโรยด๎วยต๎นหอมหั่นฝอย 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- เครื่องปรุงทุกอยํางต๎องสด สะอาด 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  เปรียว   เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผัก  โปรตีน ได๎จากเนื้อหมู ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



- ๒๑ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร      ตําขนุน 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางแสงจันทร๑  สกุล    แปงปางใส       อายุ  ๕๗  ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๕   ปี  
ที่อยูํ    ๓    หมํูท่ี ๑๖      ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๙-๕๐๗๘๐๙๙  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 ในวันที่  ๑๕ เมษายน ของทุกปีเป็นวันพยาวัน  จะต๎องนําขนุนมาแกงหรือตํา ซึ่งผู๎เฒําผู๎แกํเชื่อวํา 
จะเป็นการเกื้อหนุน เงินทองทรัพย๑สมบัติ แกํผู๎นั้น  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ผลขนุนอํอน  
พริกแห๎ง  กระเทียม หอม ขําหั่นแวํน คั่วจนสุก 
แคบหมู 
เกลือป่น 
มะเขือเทศ 
กะป ิ
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําผลขนุนอํอนปอกเปือก หั่นเป็นชิ้น ต๎มให๎สุก 
นําพริกแห๎ง กระเทียม หอม ขําหั่นแวํน ที่คั่วสุกแล๎ว กะปิ  เกลือโขลกให๎เข๎ากัน 
นําขนุนที่ต๎มแล๎วสับให๎ละเอียด(เอาแกนกลางออก) นําไปโขลกรวมกันกับข๎อ ๒ เข๎ากันดีใสํมะเขือเทศ
ลงไปโขลกรวมกัน 
ใสํน้ํามันพืชลงในกะทะ ใสํขนุนที่ตําไว๎ผัดให๎เข๎ากัน ปรุงรสให๎กลมกลํอม 



- ๒๒ - 
  
ตักใสํจานโรยด๎วยกะเทียมเจียว  แคบหมู  ผักชี ต๎นหอมหั่นฝอย   
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เลือกผลขนุนที่ไมํแกํจัด และอํอนจัด 
ต๎มขนุนให๎สุก ถ๎าไมํสุกจะทําให๎ฝาด เนื้อแข็ง และเหม็นยางขนุน 
ต๎องใช๎ขนุนที่ตัดจากต๎นใหมํ ๆ ถ๎าตัดทิ้งค๎างไว๎หลายคืน รสชาติจะจืด  
ขนุนสดใหมํรสชาติหวานอรํอย 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน เค็ม เผ็ดเล็กน๎อย กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๒๓ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร      ยําหนํอไม ๎
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางแสงจันทร๑  สกุล    แปงปางใส       อายุ  ๕๗  ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๕   ปี  
ที่อยูํ    ๓    หมํูท่ี ๑๖      ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๙-๕๐๗๘๐๙๙  
ที่มาของอาหาร  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
หนํอไม๎ลวกต๎มสุก 
พริกสด  หัวหอม  กระเทียม คั่วสุก 
เกลือป่น 
ลูกกําจัด หรือมะคํวง 
น้ําป ู
เครื่องเคียง ได๎แกํผักตําง ๆ เชํน แตงไทย ผักกาด มะเขืออํอน  ผักแวํน กระถิน 
ผักชี 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําพริก กระเทียม หัวหอม ที่คั่วสุกแล๎ว  เกลือ  ลูกกําจัดหรือมะคํวง โขลกให๎เข๎ากัน 
นําหนํอไม๎ที่ต๎มสุกแล๎วแกะเอาเปลือกออก ใช๎เข็มสอยตามแนวยาวให๎เป็นเส๎นเล็ก ๆ  
ผสมเครื่องปรุงที่โขลกไว๎กับหนํอไม๎ ใสํน้ําปู ปรุงรสตามชอบ                   
๔.  ตักใสํจานโรยด๎วยผักชีหั่นฝอย 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- เครื่องปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
 



- ๒๔ - 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ฤดูฝน ชํวงเดือนพฤษภาคม เพราะเป็นชํวงที่หนํอไม๎จะแทงหนํอ และมีจํานวนมาก   
                                สาํหรบัน้าํป ูที่ทําจากเนื้อป ูเดือนพฤษภาคมจะเปน็ชวํงที่ปูมีเนื้อแนํนและมมีนัปู 
 
รสชาติ                   เค็ม เผ็ด กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๕ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      แกงเขียวหวานไกํ  
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางประจวบ  สกุล    แขวงเพชร       อายุ  ๓๘  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๘   ปี  
ที่อยูํ    ๒๓    หมํูท่ี ๕     ตําบลสักงาม    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑-๙๖๒๐๓๓๕  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกงเขียวหวาน  (พริกขี้หนู  ผิวมะกรูด หอม กระเทียม ตะไคร๎ กระชาย โขลกให๎เข๎ากัน) 
กะท ิ
เนื้อไกํหั่นเป็นชิ้นขนาดรับประทาน 
น้ําปลา 
น้ําตาล 
มะเขือเจ๎าพระยา   มะเขือพวง 
ใบโหระพา 
พริกอํอน 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
เคี่ยวน้ํากะทิให๎แตกมัน ใสํพริกแกงเขียวหวานลงไปผัดให๎หอม 
ใสํเนื้อไกํผัดให๎สุก  ใสํมะเขือเจ๎าพระยา  มะเขือพวง พริกอํอนหั่น 
ใสํกะทิ  ชิมรสด๎วยน้ําปลา และน้ําตาล พอเดือดแล๎วยกลง 
ใสํใบโหระพา ราดด๎วยหัวกะท ิ
 
 



- ๒๖ - 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. เครื่องปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
๒. เวลาปรุงเสร็จแล๎วให๎ราดด๎วยหัวกะทิ จะทําให๎หอม หวาน  
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                หวาน  เค็ม เผ็ด กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๗ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      แกงฮังเล  
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางสังเวียน  สกุล    แก๎วมาลา       อายุ  ๔๔  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ที่อยูํ    ๘๕    หมํูท่ี ๑     ตําบลสักงาม    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่    -     
ตั้งแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๗-๘๔๐๓๔๙๔  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 - นิยมทํารับประทานในงานมงคลทั่วไป  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกงฮังเล  (พริกแห๎ง  ขํา  ตะไคร๎  หอม  กระเทียม  ขมิ้นอ๎อย โขลกให๎เข๎ากัน) 
หมูสามชั้น 
หอมหัวใหญํ 
 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเครื่องแกงฮังเล หมักกับเนื้อหมูสามชั้นที่หั่นเป็นชิ้นขนาดรับประทาน ทิ้งไว๎ ๑ วัน 
นําเนื้อหมูสามชั้นที่หมักไว๎ ใสํน้ําพอประมาณ  เคี่ยวด๎วยไฟอํอน ๆ  
ใสํน้ํามะขามเปียก  และใสํหอมหัวใหญํซอย 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล  
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. เครื่องปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
๒. หมักเนื้อหมูสามชั้น อยํางน๎อย ๑-๒ วัน  
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  หรือนิยมทํารับประทานในงานพิธีใหญํ ๆ  
 



- ๒๘ - 
 
 
 
รสชาติ                หวาน  เปรี้ยว  เผ็ดปานกลาง 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                      นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                           อาํเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๒๙ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร      กล๎วยน้ําหว๎าบวดช ี
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๓๖๘/๒   หมํูท่ี ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายที่    ๓๖๘/๒  หมํูท่ี  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร     ตั้งแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๕๕-
๗๘๖๖๕๐ 
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
กล๎วยน้ําหว๎าหําม ๆ  
น้ําตาลทราย 
กะทิสด 
เกลือป่น 
๕. น้ําสะอาด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ต๎มน้ําสะอาดให๎เดือด ใสํกล๎วยน้ําหว๎าที่หั่นเป็นชิ้นขนาดรับประทานลงไปต๎มให๎สุก 
นํากล๎วยที่ต๎มล๎างด๎วยน้ําสะอาด พักไว๎ให๎แห๎ง 
คั้นกะทิใสํหม๎อ ใสํน้ําตาลทราย เกลือป่น และกล๎วยที่พักไว๎  นําขึ้นตั้งไฟร๎อนปานกลาง ให๎กะทิและ
น้ําตาลทรายเข๎ากัน ยกลงจากเตาไฟ  เวลาจะรับประทานให๎ราดด๎วยหัวกะทิ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 ต๎มกล๎วยให๎สุกกํอน แล๎วนํามาล๎างด๎วยน้ําสะอาด  
 
 



- ๓๐ - 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๓๑ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎า 
ชื่ออาหาร      ขนมตาล 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางมยุรี     สกุล    ฉายวงษ๑       อายุ  ๔๕  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๑๖๑/๑      หมํูท่ี ๑    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    -  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ผลตาลสุกงอม 
แป้งข๎าวหนียว 
มะพร๎าวทึนทึกขีดเป็นเส๎น 
น้ําตาลปี๊บ 
เกลือป่น 
กะท ิ
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างลูกตาลให๎สะอาด ปอกเอาเปลือกสีดําออก ยีลูกตาลกับตะแกงให๎เนื้อตาลสีเหลืองออกมา 
กรองเอาเฉพาะเนื้อตาลด๎วยผ๎าขาวบาง 
นําเนื้อตาลผสมกับแป้ง คนให๎เข๎ากัน ใสํกะทิลงไปพอประมาณ 
ผึ่งไว๎ให๎แป้งข้ึน เติมน้ําตาลและเกลือป่น คนให๎เป็นเนื้อเดียวกัน 
ตักหยอดใสํกระทง หรือถ๎วยตะไล 
นําไปนึ่งด๎วยลังถึง น้ําเดือดไฟแรงจัด ประมาณ ๕ นาที แล๎วยกลง 
รอให๎เย็น โรยหน๎าขนมตาลด๎วยมะพร๎าวทันทึกขูดเป็นเส๎น ผสมเกลือเล็กน๎อย 
 
 



- ๓๒ - 
 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เวลายีตาล  ให๎หยอดน้ํา เพื่อให๎เนื้อตาลออกจากเม็ดตาลจนหมด 
อาจใสํผงฟูเล็กน๎อย เพื่อให๎ขนมฟูสวยงาม 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล (ถ๎ามีผลตาลสุก) 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๓๓ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร      ขนมกล๎วย 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางมยุรี     สกุล    ฉายวงษ๑       อายุ  ๔๕  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ที่อยูํ   ๑๖๑/๑      หมํูท่ี ๑    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    -  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นการนํากล๎วยน้ําว๎าสุก  มาทําเป็นขนม 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
กล๎วยน้ําว๎าสุก 
แป้งข๎าวจ๎าว 
กะท ิ
มะพร๎าวทึนทึกขูดเป็นเส๎น 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 
น้ําดอกไม๎สด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นํากล๎วยน้ําว๎าสุกงอมยีให๎ละเอียด  ใสํกะทิ  แป้งข๎าวจ๎าว น้ําตาลทราย เกลือป่น นวดให๎เข๎ากัน 
นําสํวนผสมตักหยอดใสํถ๎วย หรือกระทงใบตอง โรยหน๎าด๎วยมะพร๎าวขูดเป็นเส๎น 
นําขนมไปนึ่งไฟแรงจัด ประมาณ ๓๐ นาที 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 ต๎องใช๎กล๎วยน้ําว๎าสุกงอม  จึงจะหวานมัน 



- ๓๔ - 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล (ถ๎ามีกล๎วยน้ําว๎าสุก) 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๓๕ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      ข๎าวเหนียวหน๎าสังขยา  
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางประจวบ    สกุล    แขวงเพชร       อายุ  ๓๘  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๘  ปี  
ที่อยูํ   ๒๓      หมํูท่ี ๕     ตําบลสักงาม   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑ - ๙๖๒๐๓๓๕  
ที่มาของอาหาร 
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ข๎าวเหนียว 
มะพร๎าว 
ไขํไกํ 
น้ําตาลปี๊บ 
 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 สังขยา 
ตอกไขํไกํเอาทั้งไขํแดงและขาขาว  ใสํน้ําตาลปี๊บ  หัวกะทิ ตีให๎เข๎ากันจนเป็นฟอง ทิ้งไว๎ ๓๐ นาที 
เทใสํภาชนะ แล๎วนําไปนึ่งให๎ขึ้นฟู 
ข๎าวเหนียวมูล 
นําข๎าวเหนียวแชํน้ําทิ้งไว๎  ๒-๓  ชั่วโมง 
นําไปนึ่งให๎สุก 
นําไปคลุกเคล๎ากับหัวกระทิสด ผสมเกลือเล็กน๎อย 
รับประทานกับสังขยา ราดด๎วยน้ํากะทิ 
 



- ๓๖ - 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 - การทําสังขยา ต๎องตีให๎ฟู แล๎วตั้งทิ้งไว๎  ๓๐ นาที  
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๓๗ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร      ปลาร๎าปลาสร๎อย 
ตําหรับ            พื้นบ๎าน 
ชื่อ    นางผัด   สกุล    วงษ๑ใจ   อายุ  ๔๕ ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐  ปี  
ที่อยูํ   ๔๙/๑       หมํูท่ี ๒    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑ - ๙๖๒๐๓๓๕  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคได๎ตลอดปี  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ปลาสร๎อย 
เกลือ 
ข๎าวคั่ว 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างปลาให๎สะอาด ขอดเกล็ด ผําเอาไส๎ พุง ออกให๎หมด ทิ้งไว๎ ๑ คืน แล๎วนําไปล๎างให๎สะอาด 
ผสมเกลือลงไปกับปลาพอประมาณ  แล๎วนําไปใสํไห หรือโอํง หมักทิ้งไว๎ ๑ เดือน 
นําปลาที่หมักทิ้งไว๎ คลุกเคล๎ากับข๎าวคั่วพอประมาณ ใสํไห หรือโอํงทิ้งไว๎อีก ๑๕ วัน จึงนําออกมา
รับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เมื่อทําความสะอาดปลาแล๎วทิ้งไว๎ ๑ คืน จะทําให๎เนื้อปลานิ่ม 
การใสํข๎าวค่ัวจะทําให๎ปลาร๎าขาวนํารับประทาน 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                  เค็ม 
 
 



- ๓๘ - 
 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  โปรตีน   เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๓๙ - 
อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      หนํอไม๎ดอง 
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางสุวรรณ  สกุล    มั่งค่ัง   อายุ  ๖๐ ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐  ปี  
ที่อยูํ   ๑/๑       หมํูท่ี ๒     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๒๗๐๕๒๙๖  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคได๎ตลอดปี  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
หนํอไม๎ 
น้ํา 
เกลือ 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ปอกเปลือกหนํอไม๎ออก หั่นเป็นชิ้นบาง ๆ  
แชํน้ําไว๎ ๑ คืน 
เทน้ําออกให๎หมด 
นําเกลือเม็ดเคล๎าให๎เข๎ากันกับหนํอไม๎ 
นําไปใสํภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิด  ทิ้งไว๎ ๑๐ วัน ก็นําออกมารับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เกลือ จะต๎องเป็นเกลือเม็ด 
น้ําที่ใช๎ดอง จะต๎องเป็นน้ําจากบํอเทํานั้น  ถ๎าใช๎น้ําฝนดอง จะทําให๎หนํอไม๎ดํา 
 
 



- ๔๐ - 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ                 เปรี้ยว  เค็ม หวาน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๑ - 
อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      หมูส๎ม (แหนม) 
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางสุวรรณ  สกุล    มั่งค่ัง   อายุ  ๖๐ ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐  ปี  
ที่อยูํ   ๑/๑       หมํูท่ี ๒     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๒๗๐๕๒๙๖  
ที่มาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคนาน ๆ  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
เนื้อหมู  และหนังหมู 
เกลือป่น 
กระเทียม 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูล๎างให๎สะอาด  สับให๎ละเอียด 
นําหนังหมูต๎ม หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ  
นําเนื้อหมู หนังหมู เกลือป่น และกระเทียมทุบพอแตก คลุกเคล๎าให๎เข๎ากัน 
นําใสํถุงพาสติกมัดให๎แนํนทิ้งไว๎ประมาณ ๒-๓ วัน จึงนํามารับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- ไมํควรใสํกระเทียมมากเกินไป เพราะจะทําให๎เปรี้ยวมาก 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                 เปรี้ยว  เค็ม  
- ๔๒ - 
 



 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน โปรตีน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ๔๓ - 
อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ชื่ออาหาร      ไขํเค็ม 
  ตําหรับ            พื้นบ๎าน  
ชื่อ    นางทองศรี   สกุล    อินทร๑หอม  อายุ  ๖๑ ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐  ปี  
ที่อยูํ   ๑๔/๑       หมํูท่ี ๑     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ชื่อร๎านอาหาร     -  จําหนํายที่     -    
ตั้งแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๗๓๕๘๗๔๒  
 
ที่มาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคนาน ๆ  
ประเพณี / ความเชื่อ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ไขํเป็ด 
เกลือ 
น้ําสะอาด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างไขํเป็ดให๎สะอาด ผึ่งไว๎ให๎แห๎ง 
ต๎มน้ําผสมเกลือ ในปริมาณที่พอเหมาะกับไขํ ทิ้งน้ําไว๎ให๎เย็น 
นําไขํที่เตรียมไว๎ใสํลงในภาชนะ เทน้ําที่ต๎มไว๎ลงไปให๎ทํวมไขํ ปิดฝาให๎สนิท ทิ้งไว๎ ๑๕ วันจึงนํา
ออกมารับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- ไมํควรดองไขํไว๎นานเกินไป เพราะจะทําให๎เค็มมาก 
ฤดูที่นิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                 เค็ม 
 



- ๔๔ - 
 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ให๎สารอาหารที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน โปรตีน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชุํมเป่ียม    ผู๎สํารวจ  
                       นกัวิชาการวฒันธรรม ๘ว  
                                                                                             อาํเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
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บุญเหลือ  รัตนานพ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ  ๕๖ ปี  อยูํบ๎านเลขที่ ๓๖๘/๒ หมํูท่ี ๒  
ตําบลคลองน้ําไหล  อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร 
บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
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  ตําบลคลองลานพัฒนา  อําเภอคลองลาน  จังหวัดกําแพงเพชร  
 บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 
สุข  ดวงแก๎ว, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ๎าน  อายุ ๖๕ ปี อยูํบ๎านเลขที่ ๙๐/๑ หมํูท่ี ๒ ตําบลคลองลาน
พัฒนา 
 อําเภอคลองลาน  จังหวัดกําแพงเพชร  
 บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอไทรงาม 
คําขวัญอําเภอ  ไทรงาม เมืองคนแกรํง แหลํงธรรมรุํง ทุํงรวงทอง 
ประวัติความเป็นมา   อําเภอไทรงาม  แตํเดิมเป็นเขตป่าเตรียมสงวน ตั้งอยูํในเขตตําบลหนองคล๎า อ.
เมือง จ.กําแพงเพชร ในปี พ.ศ.2501 มีราษฏรกลุํมหนึ่งจากบ๎านทุํงทราย และชาว
นครสวรรค๑ ประมาณ 12 ครอบครัว ซึ่งล๎วนเป็นญาติโยมของหลวงปู่อินทร๑ จันทูปโม ได๎สํารวจสภาพ
พื้นที่พบวําเป็นที่ราบกว๎างใหญํ มีคลองธรรมชาติ เหมาะแกํการตั้งหลักแหลํงและประกอบอาชีพ จึง
อพยพเข๎ามาอยูํในพื้นที่ซึ่งเป็นที่ตั้งของ ม.5 ต.ไทรงาม ในปัจจุบัน ในปีตํอมาเกิดน้ําทํวมจึงอพยพไปอยูํ
ที่หนองทราย หรือบ๎านไทรงามใต๎ ม.7 ต.ไทรงาม ในปัจจุบันมีเรื่องเลํากันตํอมาวําคืนหนึ่งมี
ปรากฏการณ๑ที่มหัศจรรย๑เกิดขึ้นในเวลาพลบค่ํา คือเกิดดวงประทีปดวงใหญํลอยลงมากลางหนองทราย
ซึ่งมีต๎นไทรใหญํขึ้นอยูํตรงกลางเป็นภาพที่งดงามมาก จึงได๎เรียกชื่อหมูํบ๎านนี้ใหมํวํา "บ๎านไทร
งาม" โดยมีเหตุผลวําหากใช๎ชื่อหนองทรายตามที่เรียกกันมา ฟังดูเป็นที่ลุํมไมํเป็นมงคลและยังคล๎ายกับ
บ๎านทุํงทรายซึ่งมีจํานวนครอบครัวสํวนหนึ่งอพยพมา นอกจากนี้ยังได๎รํวมกันสร๎างสํานักสงฆ๑ให๎หลวง
ปู่อินทร๑ พระสงฆ๑ผู๎ซึ่งได๎รับการเคารพนับถือวําเป็นเหมือนรํมโพธิ์ รํมไทรของชาวบ๎าน เรียกวําวัดไทร
งาม ปัจจุบันคือวัดไทรงามใต๎ 
           ตํอมามีจํานวนผู๎อพยพครอบครัวมาอยูํอีก 23 ครอบครัวและเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ กระทั่งชุมชน
หนาแนํนข้ึน ในป ีพ.ศ.2505 - 2506  แกนนําที่เป็นผ๎ูสํารวจพ้ืนที่ในคราวแรกได๎ย๎ายมาตั้งถิ่นฐาน
บ๎านเรือนในพื้นที่บริเวณไทรงามเหนือ ซึ่งเป็นสถานที่ที่อพยพมาอยูํในครั้งแรก และเป็นพื้นที่เขต
เทศบาลในปัจจุบัน 
           ปัจจุบัน อําเภอไทรงามตั้งอยูํทางทิศตะวันออกและหํางจากที่ตั้งศาลากลางจังหวัดกําแพงเพชร
ประมาณ 45 กิโลเมตร โดยมีถนนทางหลวงแผํนดินกําแพงเพชร - พิจิตร ตัดผําน ลักษณะทั่วไปของ
พื้นที่เป็นที่ราบลุํมดินเป็นดินปนทราย ไมํอุ๎มน้ํา ไมํมีภูเขาไมํมีแมํน้ําไหลผําน 
            แตํเดิมพ้ืนที่อาณาบริเวณนี้เป็นเขตป่าเตรียมการสงวนตามมติคณะรัฐมนตรี ได๎มีการจัดต้ังเป็น
กิ่งอําเภอไทรงาม เมื่อปี พ.ศ.2518 และได๎รับยกฐานเป็นอําเภอไทรงาม เมื่อปี พ.ศ.2522 ตํอมากระทรวง
เกษตรและสหกรณ๑การเกษตร โดยกรมป่าไม๎ได๎ออกกฏกระทรวง กําหนดให๎พื้นที่สํวนใหญํของอําเภอ
ไทรงามเป็นเขต "ป่าสงวนแหํงชาติหนองคล๎า - ดงฉัตร" ทั้ง ๆ ที่กํอนหน๎าในปีที่ประกาศนั้น สภาพ
ความเป็นป่าไมํได๎หลงเหลืออยูํเลย ปัจจุบันกรมป่าไม๎ได๎มอบพื้นที่ป่าไม๎ให๎สํานักงานการปฏิรูปที่ดิน
เพื่อเกษตรกรรมนําไปจัดสรรให๎แกํเกษตรกร  

 



 
แผนที่อําเภอไทรงาม 

 
 
 
 
 
 



 
 

หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 

อําเภอไทรงาม  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 
 

 
 
 
 

 
    

 
 
 
 
 
 

โดย... สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม 
โทร. ๐๕๕-๗๙๑๑๒๖ 



 

คํานํา 
 

 อาหารไทยเป็นอาหารประจําชาติของคนไทยที่มีการสั่งสมและถํายทอดมาอยํางตํอเนื่อง ตั้งแตํ
อดีตจนถึงปัจจุบันเป็นเอกลักษณ๑ประจําชาติ เป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก การประกอบอาหารของคน
ไทยมีทั้งศาสตร๑และศิลป์ ประกอบด๎วยอาหารคาว อาหารหวาน อาหารวําง การถนอมอาหาร 
 อาหารไทยมีสารอาหารครบทั้ง ๕ หมูํ ที่มีประโยชน๑ตํอรํางกาย รวมทั้งมีสรรพคุณทางยาเมื่อมี
การนําสมุนไพรไทยมาเป็นสํวนประกอบในอาหาร ซึ่งนับวําเป็นภูมิปัญญาด๎านอาหารโดยแท๎ของคน
ไทย 
 ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสโลกาภิวัตน๑ที่มีการไหลบําของ
วัฒนธรรมตํางชาติเข๎ามาอยํางรวดเร็วทําให๎คนไทยเกิดการปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหารจากดั้งเดิมมา
เป็นรูปแบบตามยุคสมัย สํงผลตํอปัญหาสุขภาพคนไทยทุกเพศทุกวัยอยํางรวดเร็ว สําหรับโรคที่เกิดจาก
การรับประทานอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปมีมากมายเชํน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคอ๎วน โรคความ
ดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด 
 ภูมิปัญญาด๎านอาหารของคนไทยที่บรรพบุรุษได๎สั่งสม ถํายทอดมานั้นมีกระบวนการปรุงที่
ประกอบด๎วยคุณคําทางโภชนาการและยังแฝงด๎วยศิลปะ ความประณีตลงไปในการทําอาหารด๎วย ซึ่งใน
ปัจจุบันนี้มีหลายหนํวยงานที่หันมารณรงค๑ให๎ความสําคัญกับการบริโภคอาหารไทยมากข้ึน เชํน ทาง
การแพทย๑ หรือ ศาสตร๑เกี่ยวกับธรรมชาติบําบัด ที่จะชํวยปรับวิถีการบริโภคให๎สอดคล๎องกับการดําเนิน
ชีวิตคนไทยมากขึ้น 
 สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม ได๎ตระหนักถึงคุณคําแหํงภูมิปัญญาไทยด๎านอาหารพื้นบ๎าน 
ที่ประกอบด๎วยอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได๎ดําเนินการสืบค๎นข๎อมูลภูมิปัญญา
ด๎านอาหารพื้นบ๎าน เพื่อรวบรวมเป็นฐานข๎อมูล จัดทํารูปเลํมนําไปเผยแพรํแกํเด็กและเยาวชน รวมทั้ง
ประชาชนที่สนใจศึกษาหาความรู๎เกี่ยวกับการประกอบอาหารพื้นบ๎าน ตลอดจนรํวมอนุรักษ๑ สืบทอด
ภูมิปัญญาด๎านอาหารดังกลําวให๎อยูํคํูท๎องถิ่นไทรงาม และคูํชาวไทยตํอไป 
 
      สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม  
                กรกฎาคม    ๒๕๕๑  
 



สารบัญ 
                                     หน๎า 
 
คํานํา 
หนึ่งอําเภอหนึ่งอาหารพื้นบ๎าน ( อ. ๑ )................................................................................... ...๑  
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน ( อ. ๒).................................................................. ๒ 
อาหารคาว 

- ลาบขาว..................................................................................................................๓ 
- ผัดหมี่โบราณ..........................................................................................................๖ 

 
อาหารหวาน 

- ขนมเปียกปูนใบเตย...............................................................................................๑๐. 
 
การถนอมอาหาร 

- น้ําพริกผัดหม.ู....................................................................................................... ๑๔ 
 
 
 
บุคลานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อ. ๑ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎าน 
อําเภอไทรงาม  จังหวัดกําแพงเพชร 

ประเภทอาหารคาว 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
       ๑. ลาบขาว 

 
ร๎านแซบอีหลี ลุงจอม 
ไทรงาม 
อาหารครบวงจร 

                 -  

     ๒. ผัดหมี่
โบราณ 

จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล
ไทรงาม 

                  -  

ประเภทอาหารหวาน 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
  - ขนมเปียก

ปูนใบเตย 
 
 
 

บ๎านเลขที่ ๕๘  หมํู ๔  
 ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม  
จ.กําแพงเพชร   
จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล
ไทรงาม 

              -  

ประเภทการถนอมอาหาร               
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
 - น้ําพริกผัด

หมู 
- แคบหม ู
 
 
 

บ๎านเลขที่ ๕๘๙ 
  หมูํ ๔  
 ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม  
จ.กําแพงเพชร   
จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล 
ไทรงาม 

                -  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   อาหารคาว 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 
ชื่ออาหาร           ลาบขาว 
ตําหรับ  อีสานดั้งเดิม  
ชื่อ นายจอม                 สกุล    แสงวาโท                                         อายุ    ๕๗     ปี  
อาชีพ      ค๎าขาย 
ประสบการณ๑การทําอาหาร       มากกวํา  ๒๐  ป ี
ที่อยู ํ          บ๎านเลขที่  ๑๙๐  หมํู ๓  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐ 
จําหนํายที่  บ๎านเลขที่  ๑๙๐  หมํู ๓  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐  
       ร๎านต้ังอยํูถนนสายหนา๎โรงเรียนอนุบาลไทรงาม (เยื้องธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ๑
การเกษตร อ.ไทรงาม)   จําหนํายตั้งแตํเวลา ๐๖.๐๐ น. – ๑๘.๐๐ น.  ทุกวัน 
ที่มาของอาหาร    ได๎รับการถํายทอดจากพํอแมํที่เป็นชาวอีสานโดยกําเนิด 
ประเพณ/ีความเชื่อ                     -  
เครื่องปรุง/สํวนผสม  
เนื้อหมูสด 
มะนาว 
เครื่องในหมู เชํนตับ หัวใจ ไส๎อํอน ฯลฯ 
ต๎นหอม- ผักชี 
ข๎าวคั่ว 
เครื่องเทศผงลาบ 
น้ําปลา 
ขี้เพลี้ย 
พริกป่น หรือพริกแกวสด 
น้ําซุปกระดูกหมู 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูมาสับให๎ละเอียด คั่วในกระทะให๎สุก 
นําเครื่องในหั่นเป็นชิ้นพอดีคําลวกในน้ําเดือดให๎สุก 
หั่นต๎นหอม-ผักชี  



เตรียมหม๎อสําหรับปรุงตั้งไฟให๎ร๎อนใสํน้ําซุปเล็กน๎อย 
นําเนื้อหมู   เครื่องใน  ที่คั่วสุกแล๎วลงไปคลุกเคล๎าในหม๎อ ( ไฟอํอน ๆ ) 
ใสํมะนาว   น้ําปลา  พริกป่น หรือพริกแกวสดหั่นฝอย  ผงเครื่องเทศ และข๎าวคั่ว 
ปรุงรสตามชอบ 
ยกลงจากเตา  โรยต๎นหอมผักชี 
รับประทานกับข๎าวเหนียวนึ่ง พร๎อมเครื่องเคียงผักสด เชํนกะหล่ําปลี แตงกวา ใบชะพลู   ถั่วฝักยาว  
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)    เนื้อหมู เครื่องในที่นํามาปรุงต๎องสด สะอาดจึงจะทําให๎รสชาติอรํอยไมํมี
กลิ่นคาว 
 
ฤดูที่นิยมกิน          ทุกฤดูกาล 
รสชาต ิ                  เปรี้ยว  เค็ม  เผ็ด 
คุณคําทางโภชนาการ    โปรตีน  วิตามิน  เกลือแรํ 
 
 
 
นางสาวสุชาดา  ปุญปัน   ผู๎สํารวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 
ชื่ออาหาร           ผัดหมี่โบราณ 
ตําหรับ  โบราณ 
ชื่อ นางมะลิ   สกุล          อินทร๑สุวรรณ                                    อายุ  ๕๑     ปี  
 
อาชีพ    ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     ๔ – ๕  ปี 
 
ที่อยู ํ    บ๎านเลขที่   ๕๘๙    หมูํ  ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายที่    บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๐๕.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ที่มาของอาหาร    พํอแมํปู่ยําตายายทําให๎รับประทาน 
ประเพณ/ีความเชื่อ   ผัดหมี่กินแล๎วชีวิตจะยืนยาว เหมือนเส๎นหมี่ 
เครื่องปรุง/สํวนผสม   
เส๎นหมี่ขาว 
น้ําตาลทรายขาว 
น้ํามะขามเปียก 
น้ําปลา 
ซีอิ๊วดํา 
ผักชี/ต๎นหอม 
แคบหมู หรือกุ๎งแห๎งป่น 
หัวหอมซอย 
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเส๎นหมี่ขาวลวกในน้ําเดือดพอสุก  
ตั้งกระทะให๎ร๎อนใสํ 



ใสํน้ํามันพืชลงกระทะเจียวหอมให๎เหลือง 
ใสํน้ําตาลทราย น้ํามะขามเปียก น้ําปลาลงในกระทะ ปรุงรมเปรี้ยว เค็ม หวาน 
นําเส๎นหมี่ที่ลวกสุกแล๎วใสํในกระทะ 
คลุกเคล๎าเส๎นหมี่กับน้ําปรุงรสในกระทะให๎เข๎ากันดี 
ใสํผักชี ต๎นหอม กุ๎งแห๎งป่น  
ยกกระทะลงจากเตา 
รับประทานกับแคบหมู หรือ รับประทานพร๎อมข๎าวสวยร๎อน ๆ หรือรับประทานเป็นอาหารจานเดียว
แบบก๐วยเตี๋ยวก็ได ๎
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)   -  ลวกเส๎นหมี่ให๎สุกเกินเพราะเวลานําไปผัดจะเละเส๎นขาดรํวนไมํนา
รับประทาน 
        - ขณะคลุกเคล๎าเส๎นหมี่กับน้ําปรุงรส ควรใช๎ไฟอํอน ๆ เพื่อเส๎นจะได๎ไมํเละ
ขาด 
ฤดูที่นิยมกิน  ทุกฤดูกาล 
รสชาต ิ             เปรี้ยว เค็ม  หวาน 
คุณคําทางโภชนาการ  คาร๑โบไฮเดรต  โปรตีน ไขมัน เกลือแรํ 
นางสาวสุชาดา  ปุญปัน   ผู๎สํารวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ภาพประกอบ 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   อาหารหวาน 



 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           ขนมเปียกปูนใบเตย 
ตําหรับ  โบราณ  
ชื่อ นางบัวลา                สกุล    พิลึก                                          อายุ     ๔๗   ปี  
 
อาชีพ     ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     มากกวํา  ๑๐  ปี  
 
ที่อยู ํ   บ๎านเลขที่  ๕๘  หมูํ  ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายที่   บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๑๒.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ที่มาของอาหาร   ได๎สูตรจากปู่ยําตายาย 
ประเพณ/ีความเชื่อ          -  
เครื่องปรุง/สํวนผสม 
แป้งข๎าวเหนียว 
ใบเตยหั่นฝอย 
กะท ิ
น้ําตาลทราย 
มะพร๎าวทึนทึกขูดฝอย 
เกลือป่น 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําแป้งข๎าวเหนียวผสมน้ํากะทิ ใสํกระทะตั้งไฟ 
ใสํน้ําตาลทรายขาว   
นําใบเตยที่หั่นฝอยมาคั้นน้ํา 
ใสํน้ําใบเตยลงในแป้งที่กวนอยูํในกระทะ 
 



ใช๎เวลากวน ประมาณ ๑ ชั่วโมงตํอ ๑ กระทะ 
เมื่อเนื้อขนมเริ่มแห๎ง สังเกตจากการกวนที่เริ่มหนักมือขึ้น 
เตรียมถาดกลมวาง โดยทาน้ํามันพืชเล็กน๎อยเพื่อไมํให๎ขนมติดถาด 
ยกกระทะขนมขึ้นจากเตา ตักขนมใสํถาดที่เตรียมไว๎ 
วางถาดขนมในที่ลมถํายเท เพื่อขนมจะเย็นตัว 
 นํามะพร๎าวขูดฝอยที่คลุกเกลือป่นให๎มีรสชาติเค็มเล็กน๎อย โรยหน๎าขนมเวลานําไปจําหนําย   
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)       
-  คั้นน้ําใบเตยให๎เข๎มข๎นจะได๎สีสดแบบธรรมชาติ  ไมํใสํสีผสมอาหาร 
   -  ใช๎มะพร๎าวทึนทึกสด ๆ ขูดฝอยโรยหน๎าขนมจะทําให๎รสชาติหอม หวาน มัน  
   -  ใช๎กะทิสด สะอาด คั้นใหมํทุกวันเพื่อขนมจะไมํมีกลิ่นหืนของมะพร๎าวค๎างคืน 
ฤดูที่นิยมกิน             ทุกฤดูกาล 
รสชาต ิ                     หวาน  มัน  เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   คาร๑โบไฮเดรต  ไขมัน เกลือแรํ 
 
นางสาวสุชาดา  ปุญปัน   ผู๎สํารวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   การถนอมอาหาร 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ชื่ออาหาร           น้ําพริกผัดหมู 
 
ตําหรับ  -  
 
ชื่อ นางมะลิ   สกุล          อินทร๑สุวรรณ                                    อายุ  ๕๑     ปี  
 
อาชีพ    ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     ๔ – ๕  ปี 
 
ที่อยู ํ    บ๎านเลขที่   ๕๘๙    หมูํ  ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายที่    บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๐๕.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ที่มาของอาหาร    พํอแมํปู่ยําตายายทําให๎รับประทาน 
ประเพณ/ีความเชื่อ  เป็นการแปรรูปด๎วยวิธีการผัดให๎รสชาติเข๎มข๎น  เก็บไว๎รับประทานได๎นาน 
เครื่องปรุง/สํวนผสม 
พริกแห๎งเม็ดใหญํ 
เกลือ 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 
น้ํามะขามเปียก 
หัวหอมแดง 
กระเทียม 
หมูสามชั้นสับละเอียด 
น้ํามันพืชหรือน้ํามันหมู 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูสามชั้นมาสับให๎ละเอียดคั่วให๎สุก 



คั่วพริกแห๎งเม็ดใหญํ  หอม กระเทียมในกระทะให๎เหลืองหอม 
นําพริก หอม กระเทียม โขลกให๎ละเอียด หรือจะใช๎เครื่องปั่นก็ได๎ 
ตั้งกระทะใช๎ไฟปานกลาง  
ใสํน้ํามันพืชลงกระทะ  ใสํหมูสามชั้นสับ พริก กระเทียม หัวหอมที่บดละเอียดแล๎วลงผัดพร๎อมกันใน
กระทะ 
ปรุงรสด๎วยน้ําตาลทราย  น้ําปลา น้ํามะขามเปียก 
ผัดหมูสามชั้น และเครื่องปรุงอื่น ๆ ให๎เข๎ากันดีพอแห๎งยกลงจากเตา 
รับประทานกับผักสด เชํนแตงกวา และมีเครื่องเคียงเชํน แคบหมู  กรอบมันมากยิ่งขึ้น และไขํต๎มเพื่อให๎
รสชาติอรํอย ลดความเผ็ดของน้ําพริกได๎  อีกทั้งยังสามารถรับประทานกับข๎าวสวยร๎อน ๆ  
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)    
 -  ใช๎พริกแห๎งที่ไมํมีเชื้อรา เพราะจะทําให๎น้ําพริกมีกลิ่นหืน 
ผัดเครื่องปรุง สํวนผสมให๎เข๎ากัน กับเนื้อหมูสามชั้น 
ใช๎หมูสามชั้นจะรสชาติดีกวําเนื้อหมูล๎วน 
ฤดูที่นิยมกิน     ทุกฤดูกาล 
รสชาต ิ หวาน เค็ม  เผ็ด 
คุณคําทางโภชนาการ วิตามิน   เกลือแรํ  โปรตีน  ไขมัน 
นางสาวสุชาดา  ปุญปัน   ผู๎สํารวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 

กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาพประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
บุคลานุกรม 

 
จอม  แสงวาโท, นาย .  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎าน อายุ ๕๗ ปี อยูํบ๎านเลขที่ ๑๙๐  หมํู ๓  
                  ตาํบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
บัวลา  พิลึก,  นาง.  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎าน อายุ ๔๗  ปี อยูํบ๎านเลขที่ ๕๘  หมํู ๔  

      ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๘ กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
มะลิ  อินทร๑สุวรรณ,  นาง.  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎าน อายุ ๕๑  ปี อยูํบ๎านเลขที่ ๕๘๙ หมํู ๔ ตําบล

ไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอขาณุวรลักษบุร ี
คําขวัญอําเภอ  เมืองตอเป็นแสน ดินแดนประพาสต๎น ถิ่นคนผมแดง แหลํงอารยธรรมโบราณ 
ประวัติความเป็นมา   อําเภอขาณุวรลักษบุรี ตั้งอยูํบริเวณลุํมแมํน้ําปิง เป็นชุมชนโบราณเรียกวําเมือง
แสนตอ สันนิษฐานวําเป็นเมืองโบราณรุํนเดียวกับเมืองเทพนคร เมืองไตรตรึงษ๑ เมืองพาน เมืองคณ
ฑี เมืองนครชุม เมืองซากังราว 
     ชุมชนเกําแกํของอําเภอขาณุวรลักษบุรี คือชุมชนเขากะลํอน เป็นชุมชนในยุคหินใหมํมีอายุ
ประมาณ 5,000 - 1,000 ปี         จากการสํารวจของคณะนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร เมื่อ
พุทธศักราช 2530 พบโบราณวัตถุเป็นจํานวนมาก อาทิ ขวานหินขัด หัวธนู กําไล ลูกปัด เศษภาชนะดิน
เผา จากหลักฐานดังกลําวยืนยันได๎วําชุมชนเมืองแสนตอเป็นเมืองเกําแกํกํอนประวัติ 
ศาสตร๑ของจังหวัดกําแพงเพชร 
       แตํเดิมอําเภอขาณุวรลักษบุรี มีฐานะเป็นกิ่งอําเภอ แยกจากอําเภอคลองขลุง มีชื่อวํา "กิ่งอําเภอแสน
ตอ" เดิมทีที่วําการกิ่งอําเภอแสนตอตั้งอยูํบริเวณริมแมํน้ําปิง (หน๎าโรงเรียนวัดน๎อยวรลักษณ๑ใน
ปัจจุบัน) แบํงเขตการปกครองออกเป็น 5 ตําบล 29 หมูํบ๎าน   คือ   ตําบลแสนตอ   ตําบลยางสูง  ตําบล
ระหาน ตําบลสลกบาตร และตําบลบํอถ้ํา ตํอมาภายหลังได๎เปลื่ยนชื่อเป็น "กิ่งอําเภอขาณุบุร"ี และ "กิ่ง
อําเภอขาณุวรลักษณบุรี" ตามลําดับ และได๎ประกาศตั้งเป็น"อําเภอขาณุวรลักษบุรี" เมื่อ พ.ศ.2490  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน
ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน
อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัด

กําแพงเพชร

 

 



คํานํา

อาหารพื้นบ๎านของไทยเป็นภูมิปัญญาที่คนไทยได๎สั่งสมและสืบทอดกันมาเป็น
ระยะเวลา

ที่ยาวนานมีลักษณะที่เป็นเอกลักษณ๑  ซึ่งปัจจุบันเป็นที่ชื่นชอบของชาวตํางชาติกันจํานวนมากและหลาย
ประเภท เชํน ต๎มยํา  ส๎มตํา  ผัดไทย เป็นต๎น  
  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ได๎มีการสืบค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎านของท๎องถิ่น ซึ่ง
อาจจะเป็นประโยชน๑สําหรับผู๎ที่ต๎องการสืบค๎นอาหารของดีของอําเภอขาณุวรลักษบุรีตํอไป

                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑



สารบัญ

 อาหารประเภทหวาน        ๑  
        

 อาหารประเภทคาว         ๓ 



อ๑ 
 
 
ประเภทอาหารคาว 

ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยู ํ โทรศัพท๑ 
๑ แกงป่า ร๎านลุงไหว  ข๎างเทศบาลตําบลสลก

บาตร 
หมูํ  ๕    ตําบลสลกบาตร 
อําเภอขาณุวรลักษบุรี  
จังหวัดกําแพงเพชร 

โทร  ๐๕๕ – 
๗๗๑๑๔๙ 

 
 
ประเภทอาหารหวาน 

ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยู ํ โทรศัพท๑ 
๑ มะพร๎าวเสวย กลุํมแมํบ๎านหมูํ ๕ ตําบลยาง

สูง 
อําเภอขาณุวรลักษบุรี 
จังหวัดกําแพงเพชร 

 

 
 
ประเภทการถนอมอาหาร 

ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยู ํ โทรศัพท๑ 
๑ น้ําพริกแกงเผ็ด กลุํมแมํบ๎านหมูํ ๕ ตําบลยาง

สูง 
อําภอขาณุวรลักษบุรี 
จังหวัดกําแพงเพชร 

 



๑ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร   มะพร๎าวเสวย 
ชื่อ   กลุํมแมํบ๎านหมูํที่  ๕    ตําบลยางสูง  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ที่มาของอาหาร 
  เป็นการนําผลผลิตที่มีอยูํในท๎องถิ่นนํามาแปรรูปเป็นอาหารเพื่อเก็บไว๎กินได๎นานและ
นําไปเพิ่มรายได๎ให๎กับครัวเรือนได๎ 
 
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  -  
 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
มะพร๎าวทึนทึก 
น้ําตาลปีบ 
แบะแซ 
โอวัลติน 
นมสด  
(อาจเพิ่มรสชาติโดยการใสํกาแฟ  หรือนม) 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
ขูดมะพร๎าวโดยใช๎ตีนแมว 
เคี่ยวน้ําตาล แบะแซ  โอวัลติน  นมสด หรือกาแฟ  มะพร๎าวเค่ียวด๎วยไฟแรง 
เมื่อน้ําที่มีสํวนผสมเริ่มแห๎งให๎เคี่ยวโดยใช๎ไฟอํอน  เคี่ยวประมาณ  ๓ – ๔  ชั่วโมง 
เมื่อเคี่ยวได๎ที่แล๎วให๎นําไปพักให๎เย็น 
ใช๎เทียนอบควันให๎หอม 
 
 
 



๒ 
นํามาปั้นขนาดพอคําหํอด๎วยกระดาษสี 
นําบรรจุถุงเพื่อเตรียมจําหนําย 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  มะพร๎าวเสวยจะมีกลิ่นหอมและนํารับประทานอยูํที่การอบควันเทียน  
 
ฤดูที่นิยมกิน 
  ทุกฤดูกาล  
 
รสชาต ิ
  หอม  หวาน  
 
คุณคําโภชนาการ 
  ให๎สารอาหารประเภทน้ําตาลสําหรับบุคคลที่ต๎องการอาหารประเภทหวาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓ 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ชื่ออาหาร   แกงป่า 
ชื่อ   ร๎านลุงไหว  โดยนายไสว    ทองดี   อายุ  ๖๒   ปี     บ๎านเลขที่   -    หมํูท่ี   ๕   ตําบลสลกบาตร  
อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร  โทร. ๐๕๕ – ๗๗๑๑๔๙  จําหนํายตั้งแตํเวลา  ๑๐.๐๐ – 
๒๒.๐๐  น.  
 
ที่มาของอาหาร 
  -  
 
ประเพณ/ี ความเชื่อ 
  -  
 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
เนื้อเก๎ง  ปลา  กบ  ปลาไหล  ฯ 
มะเขือพวง 
มะเขือเจ๎าพระยา 
พริกไทยอํอน 
พริกชี้ฟ้า 
กระชาย 
ใบมะกรูด 
น้ําสะอาด 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 
ผงชูรส 
 
 



๔ 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
นํากระทะต้ังไฟแรงใสํน้ํามันพืชและน้ําพริกแกงเคี่ยวให๎น้ําพริกหอมและแตกมัน 
นําเนื้อสัตว๑ที่เตรียมไว๎ใสํลงไป หากเป็นเนื้อปลาห๎ามคนเพราะจะทําให๎เกิดคาวปลาและใสํน้ําสะอาดลง
ไปให๎ทํวมน้ําสัตว๑ปลํอยทิ้งไว๎สักครูํ 
ใสํมะเขือพวง มะเขือเจ๎าพระยาที่หั่นเตรียมไว๎ พริกชี้ฟ้า กระชาย พริกไทยสด ใบมะกรูด  น้ําปลา  ผงชู
รส 
ชิมรสแล๎วตักใสํชามเสริ์ฟ 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  การเคี่ยวน้ําพริกแกงต๎องเคี่ยวให๎หอมและแตกมันน้ําแกงจะมีสีสวย 
 
ฤดูที่นิยมกิน 
  ทุกฤดูกาล 
 
รสชาต ิ
  เผ็ด  หอมกระชาย 
 
คุณคําโภชนาการ 
  ให๎สารอาหารประเภทโปรตีน  และวิตามิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บุคลานุกรม 
 
กลุํมแมํบ๎านหมูํที่  ๕    ตําบลยางสูง  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร 
 บันทึกข๎อมูลเมื่อวันที่  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
นายไสว    ทองดี   อายุ  ๖๒   ปี     บ๎านเลขที่   -    หมํูท่ี   ๕   ตําบลสลกบาตร  อําเภอขาณุวรลักษบุรี 
 จังหวัดกําแพงเพชร  โทร. ๐๕๕ – ๗๗๑๑๔๙   
 บันทึกข๎อมูลเมื่อวันที่  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอพรานกระต่าย 
คําขวัญอําเภอ   เอกลักษณ๑ภาษาถิ่น หินอํอนเมืองพาน ตํานานถ้ํากระตํายทอง เห็ดโคนดองรสดี 
ประวัติความเป็นมา   มีนายพรานเดินทางมาสํารวจเส๎นทางเพ่ือไปสร๎างเมืองหน๎าดํานของ 
กรุงสุโขทัย วันหนึ่งขณะที่กําลังพักแรม นายพรานได๎พบกระตํายขนสีทองสวย 
งามมากบริเวณหน๎าถ้ําแหํงหนึ่งและได๎หายเข๎าไปในถ้ํา      ตํอมานายพราน   จึงกราบบังคมทูลพระรํวง
ให๎รับทราบและรับอาสาจะจับกระตํายตัวดังกลําว และได๎ใช๎ความพยายามที่จะจับตั้งหลายครั้งแตํไมํ
ประสบผลสําเร็จจึงได๎สร๎างบ๎านถาวรขึ้นบริเวณหน๎าถ้ําเพื่อรอจับกระตําย หลายปีตํอมาจึงมีผู๎อพยพมา
อยูํเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ จนกลายเป็นหมูํบ๎าน ชาวบ๎านจึงพร๎อมใจกันต้ังชื่อหมูํบ๎านวํา 
"บ๎านพรานกระตําย" ได๎รับสถาปนาเป็นอําเภอครั้งแรกเมื่อปี 2438 
อําเภอลานกระบือ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แผนที่อําเภอพรานกระต่าย 
 
 
 
 
 



 

หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน
 อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร

 

 
 
 
 
 

โดย ผู้ประสานงานวัฒนธรรมอ าเภอพรานกระต่าย
โทรศัพท์ ๐๕๕๗๖๑๓๕๓ 



ค าน า
 อาหารไทยเป็นอาหารประจ าชาติไทย ที่ได้รับการตกทอดกันมาชั่วลูกหลาน
คนไทยจึงนิยมรับประทานอาหารไทย และเป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก ภูมิปัญญา
ด้านอาหารมีทั่วทุกภาคของประเทศไทย 
 อ าเภอพรานกระต่าย เป็นอ าเภอหนึ่งที่มีภูมิปัญญาด้านอาหาร ทั้งคาวและหวาน
ทั้งอาหารขบเคี้ยว ประกอบกันในพื้นบ้าน ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์สืบทอดกันคู่ชาวไทยสืบไป
                                                                  ผู้ประสานงานวัฒนธรรมอ าเภอพรานกระต่าย
       ๒๗  กรกฎาคม ๒๕๕๑ 



อ.๒
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน

 ชื่ออาหาร  ไส้กรอกบัวลอยสูตรโบราณ
  ต าหรับ  สมุนไพร
ชื่อ  นายบัวลอย                นามสกุล    แผ่ทอง                             อายุ  ๕๘  ปี 
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๓  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๑๔๐ หมู่ที่ ๓
ต าบลถ้ ากระต่ายทอง   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร  ไส้กรอกบัวลอย            จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  และขายส่ง

ตั้งแต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอร์โทรศัพท์/มือถือ    ๐๘๖  ๒๑๕๖๑๒๕

ที่มาของอาหาร 
ได้ไปเห็นไส้กรอกอีสานคิดว่าน่าจะน ามาดัดแปลงเป็นไส้กรอกบ้านเราดูบ้าง จึงคิดค้นเป็นสูตรเฉพาะ
ของนายบัวลอย  โดยการน าน าข้าวสวยมาแทนข้าวเหนียว ผสมในเครื่องปรุงแล้วปรุงรสให้กลมกล่อม
ถูกปาก โดยการลองผิดลองถูกมาตลอด จนเป็นสูตรเฉพาะของนายบัวลอยเอง 
ประเพณี/ความเชื่อ

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสูตร 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม
 ๑. เนื้อหมูปนมันตรงส่วนที่เป็นคอหมูสับละเอียด                    
๒. ไส้ขม ส าหรับท าไส้กรอก
๓. พริกแกงเผ็ดผสมเอง ข่า,ตะไคร้,ผิวมะกรูด กระเทียม หัวหอม เกลือป่น
๔.พริกไทยร่วน ต าละเอียด 
๕.น้ าตาลทราย
๖.ข้าวสวย
๗.ใบมะกรูด
๘.หนังหมู



๒
ขั้นตอน/วิธีท า
หั่นตะไคร้กระเทียมผสมกัน ต าพริกไทยให้ละเอียดคลุกเคล้ากัน หนังหมูหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ เกลือ พริกแกง
ที่เตรียม น้ าตาลทรายข้าวสุก หมูสับ ใบมะกรูดหั่นฝอย คลุกเคล้ากันให้ทั่ว ปรุงรสเค็มหวานตาม
ความชอบ พักไว้  น าไส้มาขูดให้สะอาดเอาเมือกออก น าส่วนผสมทั้งหมดมายัดในไส้หมูที่เตรียมไว้ มัด
ด้วยด้าย เป็นข้อๆละประมาณ ๒ นิ้ว 
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ)
๑.หมู ๑ กิโลกรัม ใช้พริกแกง ๑ ขีด น้ าตาล ครึ่งขีด 
๒. เกลืออนามัยผสมไอโอดีน ๑ ถุงเล็ก
๓.พริกไทยต าละเอียด ๑ ช้อนแกง
๔. ใบมะกรูด ๑๐ ใบ หั่นฝอย 
๕. ตะไคร้ ๕ ต้น หั่นแล้วต าผสมกัน
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี
รสชาติ  ความพิเศษของไส้กรอกสูตรนี้ เมื่ออบหรือปิ้งแล้ว เคี้ยวลงไปค าแรกได้กลิ่นเครื่องแกงหอม
กรุ่น รสนุ่มกลมกล่อม ไม่เลี่ยนชวนกิน ไม่อยากหยุดปาก “อิ่ม”แทนข้าวได้ 
คุณค่าโภชนาการ
มีสมุนไพร เช่นใบมะกรูดขับลม  กระเทียมลดคลอเลตตาลอนในเส้นเลือด พริกไทยท าให้เลือดสูบฉีดใน
ร่างกายได้ดี 
ราคาที่ขาย 
ชนิดดิบ ขายเป็นร้อยละ ๑๕๐.-บาท   สุก ลูกละ ๒ บาท
     ชื่อ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กลิ่นเอี่ยม  ผู้ส ารวจ
                                                                      ต าแหนง่ นักวิชาการวฒันธรรม ๖ ว
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร
       วนัท่ี ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๑
 



๔
 อ.๒

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
 ชื่ออาหาร  สังขยาฟักทองลูกชิด
  ต าหรับ  ไทย
ชื่อ  นางจ าเริญ                  นามสกุล    เสือแก้ว                             อายุ  ๕๐   ปี 
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๒๓  หมู่ที่ ๖
ต าบล ถ้ ากระต่ายทอง   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร  -                                   จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  
ตั้งแต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอร์โทรศัพท์/มือถือ    -
ที่มาของอาหาร 
ได้รับสืบทอดมาจาก พ่อ แม่ 
ประเพณี/ความเชื่อ

- เป็นภูมิปัญญา 

 เครื่องปรุง/ส่วนผสม
 ๑. ฟักทองแก่ ขนดเล็ก  ๑ ผล                   
๒. ไข่ไก่ ๑ ถ้วยตวง
๓. น้ ากะทิ ๑ ถ้วยตวง
๔. ลูกชิด ๑๐๐ กรัม 
๕.น้ าตาลป๊ิบ ๑ ถ้วยตวง 
๖. ใบเตย
๗.ฝอยทองส าหรับแต่งหน้า 



๕
ขั้นตอน/วิธีท า

๑. ล้างฟักทองทั้งผลให้สะอาด เจาะคว้านเม็ดออก แล้วแต่งให้สวย 

๒. ผสมไข่ ใบเตย น้ าตาลปิ๊บ และน้ ากะทิ เข้าด้วยกันคนผสมจนน้ าตาลปิ๊บละลาย กรองด้วยผ้าขาว

บาง 

๓. เติมลูกชิดในส่วนผสม แล้วตักใส่ในผลฟักทอง วางลงในภาชนะส าหรับนึ่ง ปิดฝา น าไปนิ่งบน

เตาประมาณ ๑๐+-๒๐ นาที หรือจนกระทั่งสุก 

๔. แต่งหน้าสังขยาฟักทองลูกชิดด้วยฝอยทอง 

เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ)
ใบเตยที่ใช้ ในการคลุกเคล้ากับไข่ ควรใช้ใบที่แก่ ล้างให้สะอาดหั่นเป็นชิ้นพอประมาณไม่เล็กไม่ใหญ่ จะ
ท าให้สังขยามีกลิ่นหอมของใบเตย
ฤดูที่นิยมกิน      ทุกฤดูกาล
รสชาติ    หอมใบเตย หวาน และ มัน 
คุณค่าโภชนาการ

๑. ได้วิตามินจากฟักทอง   

๒. อิ่ม อร่อย อยากกินอีก ติดใจ 

๓. มีกลิ่นหอมจากใบเตย 

     ชื่อ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กลิ่นเอี่ยม  ผู้ส ารวจ
                                                                      ต าแหนง่ นักวิชาการวฒันธรรม ๖ ว
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร
       วนัท่ี ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๑



๗
อ.๒ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
 ชื่ออาหาร  ข้าวเกรียบปากหม้อ 
  ต าหรับ  ใบเตย
ชื่อ  นางอัมพร                นามสกุล    อนุสนธิ์                             อายุ  ๔๘  ปี 
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๒๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๙/๑ หมู่ที่ ๓
ต าบลพรานกระต่าย   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร  -                                          จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  

ตั้งแต่เวลา ๑๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.  เบอร์โทรศัพท์/มือถือ    

ที่มาของอาหาร 
“ข้าวเกรียบปากหม้อ” นับเป็นประเภทอาหารว่างท าจากแป้ง มีไส้บรรจุภายในที่มีเนื้อสัตว์คือหมู ท าให้
อาการจานนี้มีชื่อเรียกบ่งบอกถึงไส้บรรจุอยู่ภายในว่า “ข้าวเกรียบปากหมูไส้หมูสับ “ จากการ
สันนิษฐานถึงที่มาของชื่ออาหารจานนี้ มาจากการประกอบอาหารบนผ้าที่ขึงบนปากหม้อ เมื่อน าแป้งมา
ละเลงบนปากหม้อลักษณะแป้งที่ถูกความร้อนจากไอน้ าในหม้อแป้งจะพองตัวคล้ายข้าวเกรียบว่าว ซึ่ง
จากลักษณะข้างต้นท าให้มีชื่อเรียกรวมกันว่า “ข้าวเกรียบปากหม้อ” 
ประเพณี/ความเชื่อ

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสูตร 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม
ส่วนผสมของแป้ง 
 ๑. แป้งข้าวจ้าว  ๑ ถ้วยตวง                   ๒. น้ าใบเตย ๑ ถ้วยครึ่ง 
ส่วนผสมของไส้

๑. หมูสับ  ๒๕๐  กรัม                             ๒. ซอสปรุงรส ๒ ช้อนโต๊ะ 

๓.กระเทียมสับ  ๑ ช้อนโต๊ะ                      ๔.ถั่วงอกเด็ดหาง ๒๕๐ กรัม
๕.ต้นหอมซอย ๑/๔ ถ้วยตวง                     ๖.ไข่ไก่



๘
ขั้นตอน/วิธีท า
การขึงผ้าปากหม้อ  

๑. ผ้าที่น ามาใช้ขึงต้องมีลักษณะดังนี้ เนื้อผ้าไม่บางหรือหนาเกินไป  ผิวหน้าผ้าลื่น ไม่เป็นปมหรือ

มีขน  ไม่ควรมีสีหรือลวดลาย ควรเป็นผ้าสีขาว เพื่อป้องกันสีตก หรือลอกใส่อาหาร  

๒. ตัดผ้าขนาดกว้างกว่าปากหม้อ โดยรอบประมาณ ๓-๔ นิ้ว อาตัดเป็นรูปวงกลมหรือสี่เหลี่ยม

จัตุรัสก็ได ้

๓. ชุบผ้าให้เปียก เพื่อป้องกันการยืดหด  

๔. ขึงผ้าให้ตึง โดยใช้หนังยางรัดให้แน่น หลายๆ เส้น แล้วดึงโดยรอบให้ตึงท าเช่นนี้ ๒- ๓ ครั้ง 

๕. น าเศษผ้าที่ตัดไว้ตามยาว ชุบน้ ามัดทับหนังยาง เพื่อป้องกันไม่ให้หนังยางขาดง่าย เวลาถูกความ

ร้อน 

๖. ให้มีดกรีดริมด้านหนึ่งของผ้าที่ขึงไว้ เพื่อจะให้มีที่เติมน้ า และไอน้ าบางส่วนออกมา 

ขั้นตอนวิธีท าแป้ง ผสมแป้งกับน้ าใบเตย โดยใส่น้ าทีละน้อย นวดจนนุ่มเหนียว จึงใส่น้ าให้หมด พักไว้
ประมาณ  ๑๐-๑๕ นาที 
ขั้นตอนวิธีท าไส้  

ตั้งกระทะใส่น้ ามันประมาณ ๑ ช้อนโต๊ะ พอร้อน เจียวกระเทียมให้หอม ใส่หมูสับ ผัดให้เข้ากัน 

ปรุงรสด้วยซ้อสปรุงรส ตักขึ้นพักไว ้

ขั้นตอนการปาดแป้ง 
- ละเลงแป้งบนผ้าที่ขึงบนปากหม้อ 

- ใส่ไส้ตรงกลาง 

- ใช้ไม้พาย(มีดปาดแป้ง)แซะแป้ง  ตลบมาทับด้านหนึ่งก่อน จากนั้นใช้ไม้พายปาดให้เป็นริ้ว 

ตลบมาอีกด้านหนึ่ง จะได้ชิ้นขนมด้านหนึ่ง 



๙
- เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ) 

การท าข้าวเกรียบปากหม้อ ขั้นตอนที่ส าคัญคือการปาดแป้ง จะเป็นสิ่งท่ีชักจูงใจให้ผู้รับประทานสนใจ
เบื้องต้น ซึ่งเรียกว่า อาหารตา  
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี
รสชาติ  อยู่ที่ส่วนผสมของแป้ง เช่น การน าผลไม้ หรือ ผัก มาบดผสมกับแป้ง   อีกส่วนหนึ่งคือการผสม
ไส้ อาจเป็นไส้ที่ท าด้วย เนื้อไก่สับ ปรือ เนื้อปู เนื้อกุ้ง เนื้อปลา ก็ได้ 
คุณค่าโภชนาการ
ผลิตภัณฑ์อาหารที่ดี เริ่มต้นจากการเลือกวัตถุดิบในการประกอบอาหาร

     ชื่อ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กลิ่นเอี่ยม  ผู้ส ารวจ
                                                                      ต าแหนง่ นักวิชาการวฒันธรรม ๖ ว
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร
       วนัท่ี ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๑



๑๑
อ.๒ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
 ชื่ออาหาร  ขนมเปียกปูน 
  ต าหรับ  ไทย
ชื่อ  นางยุพิน                 นามสกุล    เนื้อไม้                             อายุ  ๔๕  ปี 
อาชีพ  ค้าขาย                  มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๒๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๒๙/๑ หมู่ที่ ๑
ต าบลพรานกระต่าย    อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร  -                                      จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  
ตั้งแต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอร์โทรศัพท์/มือถือ    
ที่มาของอาหาร 
เป็นสูตรอาหารมาแต่สมัยโบราณ และเป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน ที่น ากาบมะพร้าวมาเผาไฟ มาเป็น
ส่วนผสมของการท าขนมเปียกปูน
ประเพณี/ความเชื่อ

- เป็นภูมิปัญญาชาวบ้าน 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม
 ๑. แป้งข้าวจ้าวโม่กับน้ า  ๑/๒ กิโลกรัม                    
๒. น้ าตามปีบ  ๓ ถ้วยตวง
๓. น้ าปูนใส   ๘ ถ้วยตวง
๔.กาบมะพร้าวเผาไฟป่น  ๑/๒ ถ้วยตวง 



๑๒
ขั้นตอน/วิธีท า
น าแป้งที่โม่ละเอียด ตวงให้ได้ประมาณ ๒ ๑/๒ ถ้วย  แล้วตวงน้ าตาลปิบใส่ นวดให้เข้ากันแล้วน าน้ าปูน
ใสใส่ที่ละน้อย ใส่กาบมะพร้าวเผา เติมน้ าปูนใสให้ครบ ๔ ถ้วย แล้วกรองในกะระทอง แล้วยกขึ้นตั้งไฟ 
กวนไฟกลางไปทางเดียวกัน อย่าหยุดมือ
พอแป้งจับตัวเป็นก้อน จะเริ่มสุก ต้องคนให้สุกก่อน แล้วจึงค่อยเทน้ าปูนใสอีก ๑ ถ้วย คนให้เข้ากันกวน
ต่อ แล้วเติมน้ าปูนใส ๑ ถ้วย กวนต่อถ้าแป้งยังมีลักษณะยืดหรือไม้เหนียว ให้เติมน้ าปูนใสลงอีก ๑ ถ้วย 
และอีก ๑ ถ้วย คอยสังเกตแป้ง ถ้าแห้งดีแล้ว ยกพายขึ้น แป้งค่อยๆ หยดลงช้าๆ หรือยืดลงตามใบพาย 
แสดงว่าใช้ได้ และถ้าดูในกระทะแป้งจะเดือดเป็นดอกออกมา แสดงว่าใช้ได้แล้ว ยกใส่ถาดที่เตรียมไว้  
พอเย็นตัดเป็นรูปสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน  แคะใส่จาน โรยมะพร้าวทึนทึก ขูด เป็นเส้นๆ นึ่งในน้ าเดือด ๕ 
นาที เพื่อกันบูด ยกลงเคล้ากับเกลือนิดหน่อย หรือไม่ใส่ก็ได้ 
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ)ขนมเปียกปูนนี้ ควรจะโม่แป้งเอง ด้วยการแช่ข้าวสารใช้ข้าวเก่า แช่น้ า ๓ วัน 
โดยเปลี่ยนน้ าทุกวัน การโม่ต้องล้างน้ าให้หายเหม็นเปรี้ยวเสียก่อน ซับน้ าให้แห้ง  และการกวนแป้งควง
กวนไปในทางเดียวกัน อีกทั้งการผสมน้ าปูนใสให้ได้ส่วนที่เหมาะ
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี
รสชาติ  ความพิเศษของขนมเปียกปูนสูตรนี้ เป็นสูตรดั้งเดิม ไม่เป็นพิษภัย เป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน
โดยแท้ มีรสหวานมัน 
คุณค่าโภชนาการ
ถูกหลักอนามัย
     ชื่อ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กลิ่นเอี่ยม  ผู้ส ารวจ
                                                                      ต าแหนง่ นักวิชาการวฒันธรรม ๖ ว
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร
       วนัท่ี ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๑
 

 



อ.๒ 
๑๔

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน
 ชื่ออาหาร  มะพร้าวเสวย
  ต าหรับ  ไทย
ชื่อ  นางอวยพร                นามสกุล    ตะติยะ                             อายุ  ๕๕  ปี 
อาชีพ  ค้าขาย          มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๓๐๘/๑หมู่ที่ ๔
ต าบลพรานกระต่าย   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร  -                                      จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  และขายส่ง
ตั้งแต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.  เบอร์โทรศัพท์/มือถือ    -
ที่มาของอาหาร 
มะพร้าว เป็นพืชยืนต้นที่มีผลน ามาประกอบอาหารได้หลายอย่าง ทั้งคาว และหวาน เป็นของขบเคี้ยวก็
ได้  จากความคิดของคนพื้นบ้านที่คิดจ าน ามาถนอมอาหารไว้กินได้นาน 
ประเพณี/ความเชื่อ

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสูตร 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม
 ๑. มะพร้าวทึนทึก              ๒ ลูก                    
๒. น้ าตาลทราย                   ๔ ถ้วย   
๓. สีใส่ขนม
๔.น้ าหอมใสขนม 
๕.แบะแซ 
ขั้นตอน/วิธีท า
มะพร้าวปอกเปลือกออก  ผ่าออกเป็น ๒ ซีก  ใช้เหล็กรูขูดมะพร้าว เป็นเส้น แยกใส่ชามไว้ 
น ากระทะทองตั้งอ่อน พอประมาณ น าน้ าตาลทรายใส่ในกระทะ คนให้น้ าตาลละลาย ใส่แบะแซ 



๑๕

คนให้เข้ากัน น ามะพร้าวที่เตรียมไว้ใส่ลงไป กวนไปมา ใส่น้ าหอมใส่ขนม สีผสมอาหาร คนจนได้ที แล้ง
ลองหยดลงในขันน้ า จับเป็นก้อนดีแล้ว ยกลง ปั้นเป็นก้อนพอค า  ห่อด้วยกระดาษแก้วสี หลายสี ใส่ขวด
โหล เก็บไว้รับประทานได้นาน  
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ)
มะพร้าวควรเป็นมะพร้าวทึนทึก (จวนแก่) 
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี
รสชาติ  หอมจากส่วนผสม มันจากมะพร้าว หวานจากน้ าตาลและมะพร้าว 
คุณค่าโภชนาการ
เป็นการถนอมอาหารของคนไทยมาแต่โบราณ
     ชื่อ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กลิ่นเอี่ยม  ผู้ส ารวจ
                                                                      ต าแหนง่ นักวิชาการวฒันธรรม ๖ ว
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร
       วนัท่ี ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๑

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอลานกระบือ 
 
  

คําขวัญอําเภอ  แหล่งน้ํามันสิริกิติ ์ผลิตก๊าซธรรมชาติ พุทธศาสตร์ลือเลื่อง เมืองแห่งคุณธรรม เลิศล้ํา
ความสะอาด 
ประวัติความเป็นมา  อ.ลานกระบือมีชื่อเรียกตั้งแต่สมัยโบราณว่า "บ้านลานควาย" เนื่องจากสมัยก่อน
บริเวณนี้เป็นพื้นที่ป่าดงดิบมีสัตว์ป่ามากมาย โดยเฉพาะ "ควายป่า" มีเป็นจํานวนมาก ฝูงใหญ ่ชอบ
นอนและกินดินโป่ง ซึ่งเป็นดินท่ีมีความเค็มตามธรรมชาติและมีอยู่เป็นบริเวณกว้าง สัตว์ป่านานาชนิด
ต่างก็ชอบกินดินโป่งทั้งสิ้น ณ บริเวณที่ดินโป่งนี ้ปัจจุบันเป็นที่ตั้งของวัดแก้วสุริย์ฉาย เมื่อมีผู้คนอพยพ
เข้ามาอยู่ในบริเวณนี้มากขึ้น จึงได้มีการยกฐานะเป็นตําบลและเปลี่ยนชื่อเป็นตําบล "ลานกระบือ" อยู่
ในเขตการปกครองของอําเภอพรานกระต่าย จนเมื่อปี พ.ศ.2520 จึงได้มีการจัดตั้งเป็น "กิ่งอําเภอลาน
กระบือ" และยกฐานเป็น "อําเภอลานกระบือ" ตั้งแต่ปี พ.ศ.2527 เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
อําเภอลานกระบือ 

 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         

สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ 
                 อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
 

 
 
 
 
 



คํานํา 
 
  อาหารเป็นวัฒนธรรมอยํางหนึ่ง อาหารไทยมีเอกลักษณ๑หรือมีลักษณะเดํนที่บอกให๎รู๎วํา 
เป็นอาหารไทย เป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก เชํน ส๎มตํา ต๎มยํากุ๎ง ผัดไท  เป็นต๎น การประกอบอาหาร
ของไทย  นอกจากความอรํอย จัดให๎สวยงามได๎ ยังมีคุณคําสูงทางสุขภาพ เพราะเป็นอาหารที่ได๎ดุลและ
มีสํวนประกอบ ที่เป็นยา อาจกลําวได๎วําอาหารไทยมีทั้งศาสตร๑และศิลป์  ประกอบด๎วย อาหารคาว  
อาหารหวาน  อาหารวําง  และการถนอมอาหาร  และมีสารอาหารที่จําเป็นตํอรํางกายครบ ๕ หมูํ  และมี
สรรพคุณด๎านสมุนไพร               ภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎านที่บรรพบุรุษได๎สั่งสมและสืบทอดมา
จนถึงปัจจุบัน  

  ปัจจุบันอาหารพื้นบ๎าน  มีผู๎รู๎และสามารถปรุงเป็นอาหารได๎จํานวนลดน๎อยลง เนื่องจากวิถี
ชีวิตของคนเปลี่ยนไป นิยมซื้อรับประทาน อีกทั้งการไหลบําของวัฒนธรรมตํางชาติเข๎ามามีบทบาทตํอ
สังคมไทย   หากหันมาให๎ความสําคัญตํอสุขภาพรํางกาย ควรปรุงอาหารรับประทานเอง นอกจากจะได๎
รสชาติตรงกับความต๎องการ ยังเป็นการประหยัดเพราะพืชผัก หรือสํวนผสม มักมีอยูํในท๎องถิ่น และ
สอดคล๎องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัว ที่ได๎วางรากฐานในการดําเนิน
ชีวิตให๎กับประชาชนในประเทศได๎เป็นอยํางดี 

  สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ  เล็งเห็นถึงความสําคัญของอาหารพื้นบ๎าน จึงได๎
ดําเนินการสืบค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหารพื้นบ๎าน ขึ้น โดยการรวบรวมข๎อมูลการประกอบอาหารของคน
ในท๎องถิ่น เพื่อการอนุรักษ๑สืบสานภูมิปัญญาไทย และการศึกษาค๎นคว๎าสําหรับเยาวชน และประชาชน
ตํอไป 

 
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ 

กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 



อ.๑ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพื้นบ๎าน 

อําเภอ             ลานกระบือ                                              จังหวัด                   กําแพงเพชร 
 
ประเภท   อาหารคาว 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ 

๑.  แกงบอน ๑๒๕/๑ หมู่ ๒ ตําบลโนนพลวง 
อําเภอลานกระบือ จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๔ - ๓๗๙๓๓๖๒ 

 
 
 
ประเภท   อาหารหวาน 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือ

ถือ 
๑. ขนมกล้วย ๙๖ หมู่ ๘ ตําบลลานกระบือ   

อําเภอลานกระบือ  จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๕๕- ๗๓๑๑๓๖ 

 
 
ประเภท   การถนอมอาหาร 
ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหลํงผลิต / ที่อยูํร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ 

      ๑. เมี่ยง ๗๔ หมู่ ๘  
ตําบลลานกระบือ  
อําเภอลานกระบือ จังหวัด
กําแพงเพชร 

 

 
 



แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           ขนมกล๎วย                                                                                                                . 
ตําหรับ     - 
ชื่อ      นางสาวชาญ     สกุล       เรื่องวงษ๑           อายุ          ๕๙        ป ี
อาชีพ     ค๎าขาย               มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๕     ปี ที่อยู ํ    ๙๖  หมูํ  ๘  ตําบลลาน
กระบือ อําเภอลานกระบือ   จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ชื่อร๎านอาหาร      -          จําหนํายที ่   ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสุริย๑ฉาย 
ตั้งแตํเวลา       ๐๔.๐๐ น.              ถึง      ๑๒.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ     ๐๕๕- ๗๓๑๑๓๖ 
ที่มาของอาหาร 
           กล๎วยน้ําหว๎า เป็นผลไมท๎ี่มีประโยชน๑ ใชเ๎ลีย้งทารกมาตั้งแตํสมยัโบราณจวบจนถงึปจัจุบัน เม่ือ
นํามาแปรรูปเป็นอาหารหวาน รถชาติกลมกลํอม นํารับประทาน มีคุณคําทางโภชนาการ กรรมวิธีการ
ทําก็ไมํยุํงยาก ครั้งแรกทดลองทําขายเป็นอาชีพเสริม ตํอมาได๎ทําเป็นอาชีพ มาจนถึงปัจจุบัน                                                                                  
. 
ประเพณี / ความเชื่อ - 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
         ๑. กล๎วยน้ําหว๎าสุกงอม ๑ หวี      ๒.  กะทิ  ๕  ขีด 
 ๓. น้ําตาลทราย   ๘  ขีด     ๔.  เกลือป่น ๑ ช๎อนโต๏ะ 
 ๕. มะพร๎าวขูด ๕ ขีด     ๖.  แป้งข๎าวเจ๎า  ๕  ขีด 
 ๗. แป้งมัน  ๕  ขีด      
 
อุปกรณ๑ 
ใบตอง ฉีกเป็นแผํนความกว๎าง ประมาณ  ๔ นิ้ว 
ไม๎กัด 
กระเบน (ใบตอบชํวงยาวฉีกเป็นเส๎นความกว๎างประมาณ ๑ นิ้ว) 
รังถึง (ซี้ง) 
เตาแก๏ส 
 

 



-๒- 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. ผสมแป้งข๎าว แป้งมัน น้ํากะทิ  และเกลือคนให๎เข๎ากัน  
 ๒.  บดกล๎วยโดยใช๎ก๎นขวดตําให๎ละเอียด   
 ๓. นําสํวนผสมตามข๎อ ๑ และข๎อ ๒ มาผสมรวม  
 ๔.  ตักสํวนผสมมาหํอ โรยหน๎าด๎วยมะพร๎าวขูด รัดด๎วยกระเบน กัดด๎วยไม๎กัด 
 ๕. ใสํลังถึงนําไปนึ่งบนเตาแก๏ส ประมาณ ๒๐ นาที  
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
   - 
 
ฤดูที่นิยมกิน       -                                                                                                                                      . 
รสชาติ          หวานนํา เค็มเล็กน๎อย                                                                                                                  
. 
คุณคําโภชนาการ 
  ๑. คุณคําอาหารครบทุกหมูํในกล๎วยน้ําหว๎าสุก  
  ๒. คาร๑โบไฮเดรต จากแป้งและน้ําตาล              
  ๓  ไขมันจากมะพร๎าว  
  ๔. เกลือแรํจากเกลือ  
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล     ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ         ลานกระบือ   จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันที่      ๒๖  กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 

 



อ.๒ 
 
 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร          เมื่ยง                                                                                                            . 
ตําหรับ  - 
ชื่อ      นางสาวเช๎า            สกุล      เรืองวงษ๑                                    อายุ     ๕๓     ป ี
อาชีพ     ค๎าขาย                 มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๓       ปี ที่อยู ํ    ๗๔  หมํู ๘ 
ตําบลลานกระบือ อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร                         -                                        จําหนํายที ่        ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสุริย๑ฉาย 
ตั้งแตํเวลา       ๐๔.๐๐ น.              ถึง      ๑๒.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ       - 
ที่มาของอาหาร 
เมี่ยง ทําจากมะพร๎าวที่มีผลแกํหากทิ้งไว๎ก็จะงอกเป็นต๎นอํอน ดังนั้น จึงคิดแปรรูปเพื่อให๎สามารถเก็บไว๎
รับประทานได๎นานเป็นเดือน สํวนใหญํชาวบ๎านนิยมรับประทานเป็นอาหารวําง หรือเลี้ยงรับรองแขก
ในงานศพ  เมื่ยงมีรสชาติหวาน มัน รับประทานคํูกับใบเมี่ยง ใบเมี่ยงมีทั้งใบขมและใบหวาน    ครั้งแรก
ได๎ทดลองทํารับประทานและแบํงให๎เพื่อนบ๎านรับประทาน ผู๎ที่ได๎ชิมชอบในรสชาติ  ได๎มาสั่งซื้อ     จึง
มีแนวคิดที่จะทําขายเป็นอาชีพ  จนถึงปัจจุบันยึดเป็นอาชีพ 
ประเพณี / ความเชื่อ 
ผู๎ที่รับประทานเมี่ยงสํวนใหญํเชื่อวําหากรับประทานคํูกับใบเมี่ยง มีฤทธิ์ทําให๎นอนไมํหลับ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
๑. มะพร๎าวแกํ ๔ ผล 
๒. ถั่วนิสง  ๑ กิโลกรัม 
๓. น้ํามันพืช ๓ กิโลกรัม 
๔. เกลือป่น ๑ ช๎อนกาแฟ 
๕. น้ําตาลทราย ๑ กิโลกรัม 
๖ กระเทียมแกะเอาเปลือกออก ๑ ขีด 
อุปกรณ๑ 
๑. เตาถําน 
๒. กระทะ พร๎อมตะหลิว 



-๒- 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. กะเทาะเนื้อมะพร๎อมออกจากกะลา หั่นเป็นฝอยผสมกับกระเทียม 
 ๒. นําถั่วนิสง น้ํามันพืชใสํกระทะ  
๓. คั่วให๎เหลืองน๎อย ๆ ใสํมะพร๎าวหั่นฝอยคั่วและน้ําตาลคั่วตํอไปจนเหลืองเข๎ม จึงตักใสํหม๎อ     
     น้ํามันสํวนที่เหลือสามารถเก็บไว๎ใช๎ในครั่งตํอไปได ๎
วิธีปรุงใบเมี่ยง 
ใบขํม  ลักษณะมัดเป็นก๎อนให๎นํามาแยกเป็นใบ ๆ รับประทานคูํกับเกลือเม็ด 
ใบหวาน นํามาแยกเป็นใบ ๆ เชํนกัน ผสมกับน้ําตาลทรายและน้ําส๎มสายชูรสชาติเปรียวหวาน 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
มะพร๎าวที่ใช๎ควรเป็นมะพร๎าวจากภาคใต๎ เวลาหั่นจะสวย 
กํอนตักใสํหม๎อให๎ใสํน้ําปลาเล็กน๎อยคนให๎เข๎ากันจะมีกลิ่นหอมนํารับประทาน 
ฤดูที่นิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ           มัน  หวานเค็มเล็กน๎อย                                                                                             . 
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากมะพร๎าว 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
เกลือแรํจากเกลือ 
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล       ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ        ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันที่      ๒๖   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 



 
อ.๒ 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร          มะพร๎าวเสวย                                                                                                            . 
ตําหรับ   - 
ชื่อ      นางสาวเครือจันทร๑            สกุล      ขันติ                                    อายุ     ๕๓     ป ี
อาชีพ     รับจ๎าง                 มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๓       ปี ที่อยู ํ    ๑๖๗   หมํู ๑๐ บ๎านบึง
กิ่ว 
ตําบลลานกระบือ อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร                         -                                        จําหนํายที ่        ทํารับประทานเอง 
ตั้งแตํเวลา       -              ถึง      -            น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ       -     
ที่มาของอาหาร 
            มะพรา๎ว สํวนใหญํทุกบ๎านมักจะปลูกกัน นาํมาเป็นสวํนประกอบอาหารได๎ทัง้อาหารหวาน 
อาหารคาว  มะพร๎าวเสวยเป็นการถนอมอาหารอยํางหนึ่ง โดยการทํามาแปรรูปเป็นอาหารหวาน 
สามารถ 
เก็บไว๎รับประทานได๎นานนับเดือน และสามารถนําไปเป็นของฝากสําหรับญาติมิตรได๎อีกด๎วย 
ประเพณี / ความเชื่อ-           
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
 ๑. มะพร๎าวทึนทึก จํานวน ๑ ผล (มะพร๎าวไมํอํอนและแกํจนเกินไปนํามาขูดเป็นเส๎น ๆ)   
 ๒. น้ําตาลทราย ๕ ขีด  
 ๓. แบะแซ ๒ ขีด     
 ๔. น้ําสะอาด ๑ แก๎ว    
อุปกรณ๑ 
 ๑. กระดาษแก๎ว  (ตัดเป็นสี่เหลี่ยมจัตตุรัส ขนาดกว๎าง ๔ นิ้ว ยาว ๔ นิ้ว 
 ๒. เตาถําน  
 ๓. กระทะทองเหลือง ไม๎พาย 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําน้ําตาล แบะแซ มะพร๎าว น้ํา ใสํกระทะทองเหลือง  กวนให๎เหนียว 
 ๒. ทิ้งไว๎ให๎พออุํน ๆ ตักใสํกระดาษแก๎ว จับมุมทั้งที่ด๎านมารํวมกัน กดให๎รํวมกันลักษณะเป็นจุก  



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
วิธีทดสอบมะพร๎าวเสวยวําเหนียว เวลารับประทานไมํแข็งเกินไป ให๎นํามาหยดในน้ํา  
ถ๎าปั้นก๎อน ลองจับดูวํานิ่มพอดีหรือยังหรือแข็งเกินไป ถ๎าแข็งไปให๎เติมน้ําแล๎วกวน 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ          หวาน                                                                                             . 
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากมะพร๎าว 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
 
  
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล       ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ        ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันที่      ๒๖   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 อ.๒ 
 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           แกงบอน                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ชื่อ           นางสาวจําลอง                   สกุล           บุญล้ํา                                  อายุ          ๔๔        ป ี
อาชีพ        ค๎าขาย                             มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร     ๒๐     ปี ที่อยู ํ    ๑๒๕/๑  หมูํ  ๒ 
ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร                         -                                    จําหนํายที ่        ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสุริย๑ฉาย                              
ตั้งแตํเวลา       ๑๒.๐๐ น.              ถึง      ๑๙.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      ๐๘๔- 
๓๗๙๓๓๖๒          
ที่มาของอาหาร 
            บอนเปน็พืชทีเ่กิดขึน้ตามธรรมชาต ิพบมากตามแหลงํน้ํา บรรพบรุุษได๎นํามาปรงุเป็นอาหาคาว 
รับประทานกับข๎าวสวย  เมื่อนํามาปรุงขายเป็นที่นิยมของผ๎ูสูงอายุเด็ก และเยาวชนรุํนใหมํ ไมํนิยม
รับประทานเทําที่ควร แตํก็สามารถยึดเป็นอาชีพได๎เนื่องจากมีต๎นทุนต่ํา 
ประเพณี / ความเชื่อ -  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแห๎งเม็ดใหญํ  กะปิ   
ตําให๎ละเอียด) 
บอน (ปอกเปลือกต๎นบอน ฝานเป็นชิ้น ๆ ยาวประมาณ ๓ นิ้ว) 
กะทิ (คั่นกะทิเอาหัวกะทิไว๎ผัดพริกแกง หางกะทิใสํหม๎อไว๎ต๎มบอน) 
ปลาร๎า (ใสํพอประมาณ ขึ้นอยูํกับปริมาณที่จะแกงวํามากหรือน๎อย) 
มะขามเปียก (คั้นเอาแตํน้ํา) 
น้ําตาลปี๊บ และน้ําตาลทราย 
ใบมะกรูด 
เกลือ (ใช๎แทนน้ําปลา) 
อุปกรณ๑ 
หม๎อ และทับพี 
เตาถําน 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําบอนที่ฝานไว๎ใสํในหม๎อที่มีหางกะทิต้ังไฟให๎เดือด  
 ๒. ผัดพริกแกงกับหัวกระทิให๎เหลืองเทใสํหม๎อแกงเค้ียวประมาณ ๒๐ นาที สังเกตดูชิ้นบอน  
       ออํนตวั  
เติมเกลือ น้ําตาลปี๊บ น้ําตาลทราย  น้ํามะขามเปียก ปลาร๎าสับละเอียด ชิมดู 
     รสหวานนําอมเปรี้ยว 
กํอนยกลงใสํใบมะกรูดฉีกเป็นชิ้น ๆ 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
ขณะนําบอนที่ฝานไว๎ใสํหม๎อให๎กลั่นใจหยิบใสํ ๓ ครั้ง จากนั้นก็ใสํตามปกติ เป็นความเชื่อตั้งแตํบรรพ
บุรุษปฏิบัติสืบตํอกันมาวํา ทําเชํนนี้บอนที่แกงเวลากินไมํคันปาก 
บอนที่นํามาแกงให๎ตัดจากบอนที่อยูํในน้ํา ถ๎าบอนที่อยูํในที่แห๎งเวลานํามาแกงรับประทานจะคันปาก 
 
ฤดูที่นิยมกิน              รับประทานทุกฤดู ฤดูฝนจะหาบอนได๎งํายกวําฤดูแล๎ง          
 
รสชาติ                 หวานนําเปรี้ยวเค็มเล็กน๎อย 
คุณคําโภชนาการ 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
ไขมันจากกะทิ 
เกลือแรํจากเกลือ 
วิตามินซีจากมะขาม 
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันที่      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 



 อ.๒ 
 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           แกงขี้เหล็ก                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ชื่อ           นางรอน                     สกุล           อินเลี้ยง                                  อายุ          ๕๕        ป ี
อาชีพ        รับจ๎าง                        มปีระสบการณ๑ในการทาํอาหาร     ๔๐     ปี ที่อยู ํ    ๑๖๕  หมูํ  ๑๐ 
บ๎านบึงกิ่ง  ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ชื่อร๎านอาหาร              -         จําหนํายที ่        ทํารับประทานเองและทําเลี้ยงรับรองแขกเวลามีงานใน
หมูํบ๎าน                               . 
ตั้งแตํเวลา       -              ถึง      -      น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      ๐๖ - ๘๓๙๒๒๙๐          
ที่มาของอาหาร 
            ขี้เหลก็เปน็ไมย๎ืนตน๎ มีอยูทํั่วไปตามข๎างทางหรอืในนา นาํมาปรงุอาหารจะมีรสขมเล็กน๎อย 
ขึ้นอยูํกับขี้เหล็ก ถ๎าเป็นขี้เหล็กยอดแดงจะมีรสขมมาก ถ๎าเป็นขี้เหล็กยอดเขียวมีรสขมน๎อย นิยม
รับประทาน ในหมูํผู๎สูงอายุ คุณสมบัติเป็นยาระบาย 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 -  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแห๎งเม็ดใหญํ  กะปิ   
เกลือ ตําให๎ละเอียด) 
ขี้เหล็ก (ใช๎ใบไม๎อํอนและแกํจนเกินไปผสมกับดอกข้ีเหล็ก) 
กะทิ (คั่นกะทิเอาหัวกะทิไว๎ผัดพริกแกง หางกะทิใสํหม๎อไว๎เติมเวลาแกง) 
ปลายาง (ปลาช๎อนเอาก๎างออกฉีกเป็นชิ้น ๆ ) 
น้ําปลา 
อุปกรณ๑ 
กระทะ และตะหลิ้ว 
เตาแก๏ส 
 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําข้ีเหล็กมารูดเอาแตํใบ และรูดเอาดอกขี้เหล็ก (ดอกตูม ถ๎าดอกบานจะมีรสเปรี้ยว)  
  ต๎มให๎เดือดเทน้ําทิ้ง เติมน้ําต๎มอีกครั้งเคี้ยวประมาณ ๑๕- ๒๐ นาที เทน้ําทิ้งบีบให๎แห๎ง  
 ๒. ผัดพริกแกงกับหัวกระทิใสํกระทะผัดให๎เหลือง  
 ๓. ใสํปลายําง กับขี้เหล็กที่ต๎มไว๎แล๎วคนให๎เข๎ากัน เทหางกะทิใสํเติมน้ําปลา ชิมรสตามชอบ  
      ทิ้งให๎เดือดตักใสํถ๎วยรับประทานได ๎
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-  ขี้เหล็กที่นํามาแกงควรเป็นขี้เหล็กยอดเขียว จะมีรสชาติดีกวํายอดแดง 
 
ฤดูที่นิยมกิน              รับประทานทุกฤดู ฤดูฝนจะหาข้ีเหล็กได๎งําย แตํต๎องหมั่นตัดกิ่งเพื่อให๎แตกยอด
ใหมํ          
 
รสชาติ                 ขมเล็กน๎อยๆ  
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากกะทิ 
เกลือแรํจากน้ําปลา 
ไฟเบอร๑จากขี้เหล็ก 
 
      
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันที่      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 

 



 อ.๒ 
 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           แกงเลียงมะรุม                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ชื่อ           นางประมวล                     สกุล           บุญมา                                  อายุ          ๕๔       ป ี
อาชีพ        รับจ๎าง                        มปีระสบการณ๑ในการทาํอาหาร     ๓๕   ปี ที่อยู ํ    ๑๖๐  หมูํ  ๑๐ 
บ๎านบึงกิ่ง  ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ชื่อร๎านอาหาร              -         จําหนํายที ่        ทํารับประทานเอง 
 
ตั้งแตํเวลา       -              ถึง      -      น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      -          
ที่มาของอาหาร 
            มะรุมเป็นไม๎ยนืต๎น ออกฝักในฤดูหนาว ลกัษณะฝกัอํอนมีลกัษณะคล๎ายถวัฝักยาว นิยมนาํมา
ปรุงเป็นอาหารคาว จะใช๎ฝักที่ไมํอํอนและไมํแกํจนเกินไป รสชาติเมื่อนํามาปรุงจะมี ๓ รส คือ เปรี้ยวนํา 
หวานเค็มพอประมาณ ชิมตามรสที่ชอบ 
ประเพณี / ความเชื่อ 
 -  
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแห๎งเม็ดใหญํ  กะปิ   
เกลือ ตําให๎ละเอียด) 
๒. มะรุม (ขูดเอาบริเวณผิวออก หั่นเป็นทํอน ๆ ยาวประมาณ ๒- ๓ นิ้ว) 
๓. ปลายําง (เอาก๎างออก) 
น้ําปลา 
น้ําตาลทราย 
มะขามเปียก (คั้นเอาแตํน้ํา) 
อุปกรณ๑ 
หม๎อ และทับพี 
 เตาแก๏ 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
นําปลายํางมาโขลกรวมกับพริกแกง 
ตั้งน้ําให๎เดือด นําพริกแกงละลาย ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล และน้ํามะขาม 
นํามะรุมใสํหม๎อ ต๎มประมาณ ๑๕ นาที ยกลงรับประทานได๎ 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-  มะรุมที่นํามาแกงขูดผิวตัดเป็นทํอน เวลาแกงจะมีกลิ่นหอม บางรายขูดเอาแตํเนื้อมะรุมแล๎วน้ํามาแกง
จะไมํมีกลิ่นหอม 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ฤดูหนาว เพราะมะรุมจะมีในชํวงฤดูหนาว 
 
รสชาติ                 มี ๓ รส คือเปรี้ยวนํา หวานเค็มเล็กน๎อย  
คุณคําโภชนาการ 
  ๑.    วิตามินซีจากมะขามเปียก 
โปรตีนจากปลายําง 
เกลือแรํจากน้ําปลา 
 
 
      
     ชื่อ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผู๎สํารวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันที่      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  

 
 
 
 



อําเภอปางศิลาทอง 
อําเภอปางศิลาทอง  
คําขวัญอําเภอ  ปางตาไวเลื่องลือแม่วงก์งาม หินดาตกระเดื่องนามหมู่บ้านเด่น โพธิ์ทองพืชพันธุ์งาม
นามร่มเย็น ร่วมกันเป็นปางศิลาทองของกําแพง 
ประวัติความเป็นมา ประกาศกระทรวงมหาดไทย ลงวันที ่18 พฤษภาคม 2536 แบ่งเขตท้องที ่
อําเภอคลองขลุง ตั้งเป็นกิ่งอําเภอปางศิลาทอง มีเขตการปกครองรวม 3 ตําบล 
คือ ต.โพธิ์ทอง  ต.หินดาต ต.ปางตาไว ต่อมามีพระราชกฤษฏีกายกฐานะเป็น 
อําเภอปางศิลาทอง มีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที ่11  ตุลาคม 2540 
      อําเภอปางศิลาทอง เป็นการนําชื่อของตําบลทั้ง 3 ตําบล คือ ต.ปางตาไว 
(ปาง) , ต.หินดาต (ศิลา) , ต.โพธิ์ทอง (ทอง) มารวมเป็นชื่ออําเภอ  



 
แผนที่อําเภอปางศิลาทอง 

 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 

อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                               โดย...  
                              สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศิลาทอง 
                              อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 

 
 
 



 
คํานํา 

 
  อาหารไทย เป็นอาหารประจําของชนชาติไทย ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอย่าง
ต่อเนื่อง ตั้งแต่อดีตจนถึง  เป็นเอกลักษณ์ประจําชาติ เป็นที่ยอมรับของคนทั่วโลก  การประกอบอาหาร
ของไทย  มีทั้งศาสตร์และศิลป์  ประกอบด้วย อาหารคาว  อาหารหวาน  อาหารว่าง  และการถนอม
อาหาร  อาหารไทยมีสารอาหาร 
ท่ีจําเป็นต่อร่างกายครบ ๕ หมู่  และมีสรรพคุณด้านสมุนไพร ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านที่บรรพ
บุรุษได้สั่งสมมาสามารถช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี   
  ปัจจุบันมีอาหารพื้นบ้านอีกหลายชนิดที่คนไทยรุ่นหลังยังไม่เข้าใจ ในความแตกต่างของ
เครื่องปรุง  วิธีการ  ขั้นตอนการเตรียมการปรุง ซึ่งมีลักษณะเด่นพิเศษสอดคล้องกับวิถีโลก คือ “การหัน
กลับสู่ธรรมชาต”ิ  มีการเรียกร้องและเชิญชวนให้มนุษย์ทั้งหลายกลับคืนสู่ธรรมชาติ  และระดม
ความคิดเพื่ออนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และฟื้นฟูธรรมชาติอันทรงคุณค่ายิ่ง  รวมทั้งมีความพยายามที่จะใช้
พืช ผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกัน มาอย่างต่อเนื่อง โดยผ่านการเรียนรู้  ค้นคว้า ทดลอง 
และปฏิบัติการบันทึกองค์ความรู้เรื่องอาหารพื้นบ้าน  จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมที่ฉายให้เห็น
ภาพสังคมไทยในมิติกว้างลึก ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน โดยใช้อาหารเป็นประตูสู่การค้นพบ 
  สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศิลาทอง  เล็งเห็นถึงความสําคัญของอาหารพื้นบ้าน จึง
ได้ดําเนินการสืบค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน ขึ้น โดยการรวบรวมข้อมูลการประกอบอาหารของ
คนในท้องถิ่น เพื่อการอนุรักษ์สืบสานภูมิปัญญาไทย และการศึกษาค้นคว้าสําหรับเยาวชน และ
ประชาชนต่อไป 
 
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศิลาทอง 
กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 



อ.๑ 
 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
อําเภอ             ปางศิลาทอง                                              จังหวัด                   กําแพงเพชร 
 
ประเภท   อาหารคาว 

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์ / มือถือ 

- - - - 

 
 
 
 
ประเภท   อาหารหวาน 

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์ / มือ
ถือ 

๑. ขนมถ้วยใบเตย ๔๕๘  หมู่ ๕  ตําบลโพธิ์ทอง   
อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐๐ 
 ๒. ขนมไข่หงส์ 

 
 
 
 
ประเภท   การถนอมอาหาร 

ลําดับที่ ชื่ออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์ / มือถือ 

      ๑. หน่อไม้อัด ๑๓๘  หมู่ ๑  ตําบลหินดาต  
อ.ปางศิลาทอง จ.กําแพงเพชร 

๐๕๕-๗๒๗๐๗๖ 

 



อ.๒ 
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 
ชื่ออาหาร           ขนมไข่หงส ์                                                                                                               . 
ตําหรับ……………-…………………………………………………………………………. 
ชื่อ      นางสะอิ้ง                                 สกุล       แตงนวน                                      อาย ุ         ๔๐        ปี 
อาชีพ     ค้าขาย                             มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๕        ปี ที่อยู ่    ๔๕๘  หมู่ ๕ 
ตําบลโพธิ์ทอง  อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร                               -                                                 จําหน่ายที ่        ตลาดหินชะโงก 
ตั้งแต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอร์โทรศัพท์/มือถือ       ๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐ 
ที่มาของอาหาร 
           ไขห่งส์เปน็ขนมที่มรีสชาติหวาน มัน รับประทานแลว้อิม่ ให้พลังงาน สูง ได้ทดลองทาํขายดู 
เป็นที่นิยมของชาวบ้าน ผู้ใช้แรงานเป็นอย่างดี    จึงได้ทําขายเรื่อยมา                                                                                
.ประเพณี / ความเชื่อ
...................................................................................................................................................................
.... เครื่องปรุง / ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว              ๒.  แป้งข้าวเจ้า 
๓. น้ําตาลทราย        ๔.  เกลือป่น 
๕. มะพร้าวขูด      ๖.  ถั่วเหลืองต้มสุก 
๗. กระเทียม/พริกไทยดํา ตําละเอียด   ๘.  น้ํามันพืช 
๙. เกลือ       ๑๐.รสดี 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
๑. ผสมแป้งข้าว และแป้งข้าวเจ้า เติมเกลือเล็กน้อย                ๒. นวดด้วยน้ํากะทิให้เข้ากัน 
๓. ผัดถ่ัวเหลืองต้มสุก กับมะพร้าวขูด ด้วยน้ํามันพืช             ๔. ปรุงรสด้วยกระเทียม/พริกไทยดํา เกลือ 
รสดี 
๕. นําแป้งที่นวดไว้ปั้นเป็นก้อน แล้วแผ่ให้แบน                    ๖. ปั้นไส้เป็นลูกกลม นําไปวาง และปั้นแป้ง
ปิด 
๗. นําไปทอดในน้ํามันพืช    ๘.  เคี่ยวน้ําตาลทรายให้เหนียวเป็นยางข้น 
๙. นําไข่หงษ์ที่ทอดสุกแล้วไปคลุกเคล้าให้ทั่ว   



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การทอดต้องใช้ไฟปานกลางก่อน แล้วจึงค่อยเร่งไฟให้แรงภายหลัง มิฉะนั้นจะทําให้ขนมแตก หรือ 
    ด้านแข็งเกินไป 
๒. การผัดใส้ต้องใช้หัวกะทิผัด จึงจะมัน  ใส่เกลือให้เค็มพอดี และปรุงรสให้อร่อยยิ่งขึ้นด้วยรสด ี
 
ฤดูที่นิยมกิน              ทกุฤดกูาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ                 หวาน  มนั เคม็                                                                                                                       
. 
คุณค่าโภชนาการ 
๑. โปรตีนจากถ่ัวเหลือง                                   ๒. คาโบไฮเดรต จากแป้งและน้ําตาล              
๓........................................               ๔...................................................... 
 
 
     ชื่อ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ 
     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 



อ.๒ 
 

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           ขนมถ้วยใบเตย                                                                                                            . 
ตําหรับ……………-…………………………………………………………………………. 
ชื่อ      นางสะอิ้ง                                              สกุล       แตงนวน                                       อาย ุ         ๔๐        
ปี 
อาชีพ     ค้าขาย                                            มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๕        ปี ที่อยู ่    ๔๕๘  
หมู่ ๕ 
ตําบลโพธิ์ทอง  อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร                         -                                                       จําหน่ายที ่        ตลาดหินชะโงก 
ตั้งแต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอร์โทรศัพท์/มือถือ       ๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐   
ที่มาของอาหาร 
           ขนมถ้วยใบเตย เปน็ขนมที่มรีสชาติหวาน มัน หอมใบเตย รบัประทานแลว้อิม่ ให้พลังงาน สูง  
ได้ทดลองทําขายดู เป็นที่นิยมของชาวบ้าน ผู้ใช้แรงานเป็นอย่างดี  จึงได้ทําขายเรื่อยมา                                                                                    
ประเพณี / ความเชื่อ 
.......................................................- 
เครื่องปรุง / ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว              ๒.  แป้งข้าวเจ้า 
๓. น้ําตาลทราย        ๔.  ใบเตย 
๕. เกลือป่น       
ขั้นตอน / วิธีทํา 
๑. ผสมแป้งข้าว และแป้งข้าวเจ้า เติมเกลือเล็กน้อย                ๒. คั่นน้ําใบเตย ประมาณ ๒ ขัน 
๓. เติมลงไปในแป้ง ตั้งไฟแล้วกวนให้เข้ากัน                        ๔. หยอดลงถ้วยแล้วนําไปนึ่งให้สุก ทิ้งไว้ให้
เย็น 
๕. ผสมหัวกะทิกับแป้งข้าวเจ้า และเกลือป่น                          ๖. นําไปหยอดบนหน้า แล้วนึ่งอีกครั้ง 
 
 



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การนึ่งตัวหวานใช้ไฟปานกลาง  การนึ่งหน้าต้องใช้ไฟแรง 
๒. มะพร้าวจะต้องแก่จัด และเป็นมะพร้าวที่มัน ถ้าเป็นมะพร้าวจากภาคใต้จะด ี
 
ฤดูที่นิยมกิน              ทกุฤดกูาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ                หวาน  มนั เคม็ หอมกล่ินใบเตย                                                                                             
. 
คุณค่าโภชนาการ 
๑. คาร์โบไฮเดต  จากแป้งและน้ําตาล              ๒...................................................... 
๓........................................              ๔...................................................... 
 
 
     ชื่อ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ 
     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



อ.๒ 
 
 
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ชื่ออาหาร           หนอ่ไม้อดัป๊ีบ/ถุง                                                                                                    . 
ตําหรับ……………-……………………………………………………………………. 
ชื่อ           นางพะเยาว ์                            สกุล           มัธยา                                 อาย ุ         ๕๑        ปี 
อาชีพ        ทํานา                                          มีประสบการณ์ในการทําอาหาร     ๔๐       ปี ที่อยู ่    ๑๓๘  
หมู่  ๑ 
ตําบลหินดาต   อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่อร้านอาหาร                         -                                                       จําหน่ายที ่        บ้าน                                    
ตั้งแต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอร์โทรศัพท์/มือถือ       ๐๕๕-๗๒๗๐๗๖          
ที่มาของอาหาร 
           ในฤดฝูนจะมีหน่อไม้ในทอ้งถิน่มากมาย การนาํมาผา่นกรรมวิธใีนการอัดปี๊บหรือถุง จะสามารถ
เก็บไว้กินได้นานมากกว่า ๑ ปี ทําให้มีหน่อไม้บริโภคตลอดปี 
ประเพณี / ความเชื่อ 
................................................................................................................................................................ 
เครื่องปรุง / ส่วนผสม 
๑. หน่อไม้ลวก หน่อไม้เลี้ยง หรือหน่อไม้สีสุก         ๒.                                                                          
๓.        ๔.                                                                        . 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
๑. นําหน่อไม้มาเผาไฟทั้งเปลือกให้สุก                                  ๒. ปลอกเปลือกล้างน้ําให้สะอาด 
๓. ล้างปี๊บให้สะอาด                                                               ๔. นําหน่อไม้ใส่ลงไปให้แน่น 
๕. นําไปต้มทั้งปี๊บ เติมน้ํา ๒ ครั้ง                                           ๖. ปิดผ้าปี๊บแล้วเชื่อมที่ฝาให้แน่น 
(ถ้าอัดถุงให้นําหน่อให้ที่ล้างน้ําแล้วใส่ถุงพลาสติก ๒ ชั้น รัดยางให้แน่น แล้วนําไปต้มในน้ําเดือด
ประมาณ ๒๐ นาท)ี 
 
 



-๒- 
 

เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การทําหน่อไม้อัด ต้องปิดฝาปี๊บ หรือยัดยางให้แน่นอย่างให้มีอากาศเข้าไปได้ จะทําให้หน่อไม้เสีย 
แต่หากพบรอยรั่วให้นํามาต้มใหม่ แล้วอัดตามขั้นตอนเดิมอีกครั้ง จะทําให้เก็บไว้ได้นานเหมือนเดิม 
๒.ไม่ใช้หน่อไม้สีสุก เพราะจะทําให้เละ นํามาปรุงอาหารไม่อร่อย 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ฤดูแล้ง ที่ไม่มหีนอ่ไม้ตามฤดกูาล          
 
รสชาติ                 คล้ายกับหน่อไม้ตามฤดกูาล                                                                                                 
. 
คุณค่าโภชนาการ 
๑. กากใยช่วยในการขับถ่าย                             ๒...................................................... 
๓........................................             ๔...................................................... 
 
     ชื่อ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ 
     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิ่งอําเภอบึงสามัคคี 
คําขวัญอําเภอ ดินดําน้ําดี สามัคคีทั่วเขต การเกษตรก๎าวหน๎า ชาวประชารํวมใจ กิ่งอําเภอบึงสามัคคี 
ประวัติความเป็นมา         กิ่งอําเภอบึงสามัคคี เดิมเมื่อประมาณ พ.ศ. 2460 เป็นท๎องที่ตําบลระหานขึ้น
การปกครอง กับอําเภอคลองขลุงจังหวัดกําแพงเพชร ประกอบด๎วย 5 หมูํบ๎าน คือ บ๎านโพธิ์เอน บ๎านระ
หาน บ๎านหนองบัว บ๎านคอปล๎อง และบ๎านสามขา ราษฎรประกอบอาชีพทํานา และหาของป่า เชํน ทํา
น้ํามันยา ตํอมาประมาณปี พ.ศ. 2470 มีราษฎรจากอําเภอลาดยาว  จังหวัด
นครสวรรค๑  ประมาณ 30 ครอบครัว ได๎อพยพมาอาศัยอยูํบ๎านชายเคือง และปี พ.ศ. 2457  มีราษฎรจาก
จังหวัดนครปฐม อพยพมาอยูํที่บ๎าน  ทุํงสนุํนอีกกลุํมหนึ่ง ปี พ.ศ. 2475  ได๎มีการแยกการปกครองจาก
อําเภอคลองขลุงยกฐานะเป็นกิ่งอําเภอแสนตอ (อําเภอขาณุวรลักษบุรีในปัจจุบัน)  ทําให๎ตําบลระหาน
เปลี่ยนมาขึ้นการปกครองกับอําเภอขาณุวรลักษบุรี   ประมาณป ี พ.ศ.  2485  มีราษฎรจากอําเภอบรรพต
พิสัย จังหวัดนครสวรรค๑อพยพ   มาตั้งถิ่นฐานอยูํที่บ๎านโนนพลวงอีกกลุํมหนึ่ง   ราษฎรเหลํานี้ได๎
บุกเบิกถางพงเข๎าจับจองที่ดินประกอบอาชีพทํานา ทําไร ํ ต๎องตํอสู๎กับสัตว๑ร๎าย  โรคภัยไข๎เจ็บ  และโจร
ผู๎ร๎าย ด๎วยความทรหดอดทน แม๎จะต๎องประสบกับภยันตรายตําง ๆ แตํราษฎรดังกลําวตํางก็รํวมกัน
พัฒนาบ๎านเมืองให๎มีความเจริญก๎าวหน๎ามาตามลําดับ  
ด๎วยเหตุที่พ้ืนที่มีบริเวณกว๎างขวางอาศัยการเข๎าจับจองบุกร๎างถางพง ทําให๎ราษฎรจาก  ภาค
อีสาน เชํน จังหวัดร๎อยเอ็ด มหาสารคาม สุรินทร๑ ศรีสะเกษ นครราชสีมา ชัยภูมิ ขอนแกํน และ  ภาค
กลาง เชํน สุพรรณบุร ีอํางทอง สิงห๑บุร ีชัยนาท นครปฐม และจังหวัด
ข๎างเคียง เชํน พิจิตร นครสวรรค๑ อุทัยธาน ี เข๎ามาจับจองที่ดินและจัดตั้งขึ้นเป็นหมูํบ๎าน ทําให๎ตําบลระ
หานมีหมูํบ๎านถึง 21 หมูํบ๎าน จึงได๎แยกการปกครองออกเป็นอีกตําบลหนึ่ง  คือ  ตําบลวัง
ชะโอน เมื่อ พ.ศ. 2515 ตํอมาได๎มีการแยกตําบลวังชะโอน ซึ่งขณะนั้นมี  19  หมูํบ๎าน  เป็นตําบลบึง
สามัคคี  เมื่อ พ.ศ. 2528 ด๎วยความสามัคคีของราษฎร  ผสมผสาน ความสามารถและภูมิปัญญาของผู๎นํา
และเจ๎าหน๎าที่บ๎านเมืองจึงได๎  รวมตําบลระหาน  วังชะโอน  และบึงสามัคคี  ยกฐานะเป็นกิ่งอําเภอบึง
สามัคคี ตามประกาศกระทรวงมหาดไทย ลงวันที่  30  เมษายน  2537  โดยใช๎ชื่อวํา "กิ่งอําเภอบึง
สามัคค"ี เพื่อความเป็นสิริมงคล  โดยแยกการปกครองจากอําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัด
กําแพงเพชร  แล๎วตํอมาแยกตําบลระหานออกเป็นตําบลเทพนิมิต ในป ี2538 ทําให๎กิ่งอําเภอบึง
สามัคคี แบํงการปกครองออกเป็น 4 ตําบล 45 หมูํบ๎าน 
 



 
แผนที่อําเภอบึงสามัคค ี

 
 
 
 
 
 
 



 

หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน

อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร
 



คํานํา

อาหารพื้นบ้านของไทยเป็นภูมิปัญญาท่ีคนไทยได้สั่งสมและสืบทอดกันมาเป็น
ระยะเวลา

ท่ียาวนานมลัีกษณะท่ีเป็นเอกลกัษณ ์ ซ่ึงปัจจุบนัเป็นท่ีช่ืนชอบของชาวต่างชาติกันจํานวนมากและ
หลายประเภท เช่น ต้มยํา  ส้มตํา  ผัดไทย เป็นต้น  
  อําเภอบึงสามัคคี  ได้มีการสืบค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านของท้องถิ่น ซึ่งอาจจะ
เป็นประโยชน์สําหรับผู้ที่ต้องการสืบค้นอาหารของดีของอําเภอบึงสามัคคีต่อไป

                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑



สารบัญ

 อาหารประเภทคาว ๑

 อาหารประเภทหวาน ๔ 



อ๑

ประเภทอาหารคาว 
ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํ โทรศัพท๑

๑ แกงป่าปลากด ครัวป้าอร  เลขที่  ๑๑๗ หมู่  ๕  ต.วัง
ชะโอน
อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร

๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐

๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙

 

ประเภทอาหารหวาน 
ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํ โทรศัพท๑

๑ กล้วยบวดชี ครัวป้าอร  เลขที่  ๑๑๗ หมู่  ๕  ต.วัง
ชะโอน
อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร

ประเภทการถนอมอาหาร 
ที่ อาหาร แหลํงผลิต/ที่อยูํ โทรศัพท๑



๑
แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน

ชื่ออาหาร   แกงป่าปลากด
ชื่อ   นางบังอร    สาสะกุล    อายุ   ๕๕   ปี     อาชีพ  ค้าขาย   ประสบการณ์การทํางานด้านอาหาร ๑๔  ปี   
ที่อยู่   ๑๑๗   หมู่  ๕   ตําบลวังชะโอน   อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร   เปิดจําหน่ายตั้งแต่เวลา

๐๘.๐๐  ๒๐.๐๐ น.  โทร. ๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐ , ๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙

 
ที่มาของอาหาร
  เป็นการนําวัตถุดิบที่อมู่ในท้องถิ่นนํามาปรุงอาหารเพื่อรับประทานและจําหน่ายให้เกิด
รายได้

ประเพณ/ี ความเชื่อ
  -
เครื่องปรุง / สํวนผสม

๑. น้ําพริกแกงเผ็ด 

๒. ปลากด 

๓. มะเขือพวง 

๔. มะเขือเจ๎าพระยา 

๕. พริกไทยอํอน 

๖. พริกชี้ฟ้า 

๗. กระชาย 

๘. ใบมะกรูด 

๙. ใบกระเพรา 

๑๐. น้ําสะอาด 



๒ 
๑๑. น้ํามันพืช 

๑๒. น้ําปลา 

๑๓. ผงชูรส 

 

ขั้นตอน / วิธีทํา
๑. นํากระทะต้ังไฟแรงใสํน้ํามันพืชและน้ําพริกแกงเคี่ยวให๎น้ําพริกหอมและแตกมัน 

๒. นําเนื้อปลากดที่เตรียมไว๎ใสํลงไป ห๎ามคนเพราะจะทําให๎เกิดคาวปลาและใสํน้ํา

สะอาดลงไปให๎ทํวมน้ําเนื้อปลาเค่ียวพอให๎เนื้อปลาสุก 

๓. ใสํมะเขือพวง มะเขือเจ๎าพระยาที่หั่นเตรียมไว๎ พริกชี้ฟ้า กระชาย พริกไทยสด ใบ

มะกรูด  ใบกระเพรา  น้ําปลา  ผงชูรส 

๔. ชิมรสแล๎วตักใสํชามเสริ์ฟ 

เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ)
  ใส่ใบกระเพราลงไปเพื่อให้เกิดความหอมและเผ็ดยิ่งขึ้น 

ฤดูที่นิยมกิน
  ทุกฤดูกาล

รสชาติ
  เผ็ด  เค็มพอประมาณ

คุณคําโภชนาการ
  ให้สารอาหารประเภทโปรตีนจากเนื้อปลาและวิตามินจากผักสามารถขับลมได้เนื่องจาก
ใส่ใบกระเพรา 



๓



๔

แบบสัมภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน

ชื่ออาหาร   กล๎วยบวดชี
ชื่อ   นางบังอร    สาสะกุล    อายุ   ๕๕   ปี     อาชีพ  ค้าขาย   ประสบการณ์การทํางานด้านอาหาร ๑๔  ปี   
ที่อยู่   ๑๑๗   หมู่  ๕   ตําบลวังชะโอน   อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร   เปิดจําหน่ายตั้งแต่เวลา

๐๘.๐๐  ๒๐.๐๐ น.  โทร. ๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐ , ๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙

 
ที่มาของอาหาร
  เป็นการนําวัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่นนํามาแปรรูปเป็นอาหารหวาน

ประเพณ/ี ความเชื่อ
  -

เครื่องปรุง / สํวนผสม
๑. กะทิสด 

๒. กล๎วยน้ําว๎าไมํสุกหรือดิบ 

๓. น้ําตาลทรายขาว 

๔. เกลือป่น 

ขั้นตอน / วิธีทํา
๑. นํากะทิใสํหม๎อต้ังไฟเคี่ยวให๎กะทิแตกมันพอประมาณไมํต๎องแตกมันมาก 

๒. นําน้ํากะทิสํวนที่เหลือใสํลงไปพร๎อมทั้งใสํกล๎วยน้ําว๎าที่เตรียมไว๎ 

๓. ใสํน้ําตาลทรายขาวและเกลือป่นเล็กน๎อย 

๔. น้ํากะทิเดือดให๎ชิมรสชาติให๎ออกหวานตามความต๎องการ 

๕. ตักใสํถ๎วยพร๎อมรับประทาน 

 



๕ 

 

เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ)
  ใส่เกลือเล็กน้อยเพื่อให้รสชาดดีขึ้น

ฤดูที่นิยมกิน
  ทุกฤดูกาล

รสชาติ
  หอม หวาน   มัน 

คุณคําโภชนาการ
  ให้สารอาหารประเภทแป้ง และน้ําตาล



บุคลานุกรม

นางบังอร    สาสะกุล    อายุ   ๕๕   ปี     อาชีพ  ค้าขาย   ประสบการณ์การทํางานด้านอาหาร ๑๔  ปี   
ที่อยู่   ๑๑๗   หมู่  ๕   ตําบลวังชะโอน   อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร   
บันทึกข้อมูลเมื่อวันที่  ๒๒  กรกฎาคม  ๒๕๕๑

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

อําเภอโกสัมพีนคร 
คําขวัญอําเภอ  ป่าสวย น้ําใส กล๎วยไขํแสนหวาน แมํปิงไหลผําน อุทยานคลองวังเจ๎าชาวเขามากมี 
โบราณคดีลือเลื่อง เมืองแหํงสาวงาม นามโกสัมพีนครง 
ประวัติความเป็นมา สืบเนื่องมาจากสมัยกรุงสุโขทัยเป็นราชธานี  เมืองกําแพงเพชรในอดีต(เมืองชากัง
ราว)เป็นเมืองหน๎าดํานมีบริเวณลอมรอบเมืองชากังราว  คือ     เมืองนครชุม  เมืองโกสัมพี  เมือง
ไตรตรึงษ๑  เมืองพาน  เมืองพังคา  เมือง      โกสัมพีปัจจุบันปรากฎหลักฐานทางประวัติศาสตร๑และ
โบราณคดีคือซากเมืองโกสัมพีโบราณตั้งอยูํบริเวณบ๎านคลองเมือง หมํูท่ี  3  ต.โกสัมพ ี ซึ่งใน
ปัจจุบัน" โกสัมพี"  เป็นชื่อของตําบลๆหนึ่งใน  3  ตําบล  ที่รวมตัวกันจัดต้ังเป็นกิ่งอําเภอโกสัมพี
นคร  สภาตําบลและองค๑การบริหารสํวนตําบลได๎ลงมติเห็นชอบเป็นเอกฉันท๑ให๎ใช๎ชื่อ "กิ่งอําเภอโกสัม
พีนคร"  เพื่อเป็นศิริมงคลในวโรกาสที่ได๎รับการจัดต้ังในปีที่พระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวทรงครองศิริ
ราชสมบัติเป็นปีที่  50 
     กิ่งอําเภอโกสัมพีนคร  แยกจากอําเภอเมืองกําแพงเพชรตามประกาศ กระทรวงมหาดไทย  ลง
วันที ่26  มิถุนายน  2539  โดยให๎มีผลบังคับตั้งแตํ   วันที ่ 15  กรกฎาคม  2539    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนที่อําเภอโกสัมพีนคร 

 

 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 

 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหาร                                                                                                         ๒    
แกงขี้เหล็ก                                                                                                                                  ๓ 
กระยาสารท                                                                                                                                ๖ 
แคบหมู                                                                                                                                       ๑๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพื้นบ้าน 
อําเภอโกสัมพีนคร  จังหวัดกําแพงเพชร 

 
ประเภท  อาหารคาว 
ลําดับ ชื่ออาหาร 

แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน 

เบอร์โทรศัพท์/มือ
ถือ 

๑ แกงขี้เหล็ก ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๘๐   หมู่ที่  ๙   
บ้านลานเพชร   ตําบลลานดอกไม้ตก    

๐๕๕-๗๔๔๔๕ 

 
ประเภท  อาหารหวาน 
ลําดับ ชื่ออาหาร 

แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน 

เบอร์โทรศัพท์/มือ
ถือ 

๑ กระยาสารท ๐๕๒/๒  บ้านเกาะพิมูล ต.ลาน
ดอกไม้ตก 

๐-๕๕๗๔-๕๑๑๖
๐๘๖๐๙๒๙๐๓๙ 

 
ประเภท  การถนอมอาหาร 
ลําดับ ชื่ออาหาร 

แหลํงผลิต/ที่อยูํร๎าน 

เบอร์โทรศัพท์/มือ
ถือ 

๑ แคบหม ู ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลาน
ดอกไม้ตก    

๐๘๖๒๐๖๗๐๔๐ 
๐๘๙๒๗๑๙๖๘๗ 

 
 
 
 
 
 



แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 

ชื่ออาหาร   แกงขี้เหล็ก 
ตําหรับ    โบราณ  
ชื่อ  นางวันเพ็ญ   เทพทอง  อายุ  ๕๐  ปี 
อาชีพ  แม่บ้าน  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๘๐   หมู่ที่  ๙   บ้านลานเพชร    
ตําบลลานดอกไม้ตก   กิ่งอําเภอโกสัมพีนคร   จังหวัดกําแพงเพชร   
ชื่อร๎านอาหาร  ไม่มี   จําหน่ายที่  ๘๐   หมู่ที่  ๙   บ้านลานเพชร   ตําบลลานดอกไม้ตก   กิ่งอําเภอโกสัม
พีนคร   จังหวัดกําแพงเพชร   
ตั้งแตํเวลา  -    เบอร์โทรศัพท์   ๐๕๕-๗๔๔๔๕ 
มือถือ  -   
ที่มาของอาหาร 
เรียนรู้มาจากพ่อแม่ และ จากบุคคลอื่น   และได้ถ่ายทอดให้กับเพื่อนบ้านที่ไปช่วยกัน 
ประเพณี / ความเชื่อ  - 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ใบและยอดขี้เหล็กอ่อน   ๖ – ๗  ถ้วย  
เนื้อวัวติดมันนิดหน่อย    ๓๐๐  กรัม 
มะพร้าวขูด  ๑/๒  กก. 
น้ําตาลปีบ   ๑   ช้อนโต๊ะ 
ปลาร้า  ๑/๔  ถ้วยตวง  
น้ําปลา   ๓   ช้อนโต๊ะ 
 
 เครื่องปรุงแกง  
ปลากรอบป่น  ๑/๒  ถ้วย 
พริกแห้งเม็ดใหญ่แกะเม็ดออกแช่น้ําให้นุ่ม   ๕  เม็ด 
หอมแดง   ๑๐  หัว 
กระเทียม  ๑๕  กลีบ 
ข่าหั่นฝอย   ๑  ช้อนชา 
ตะไคร้ซอย  ๑  ช้อนโต๊ะ 



กระชายหั่นฝอย  ๑  ถ้วย 
พริกไทย   ๑๐  เม็ด 
เกือป่น  ๑  ช้อนช 
 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
ต้มใบและดอกขี้เหล็ก เทน้ําทิ้ง 2 ครั้ง จะได้เนื้อประมาณ 2 ถ้วย บีบน้ําออก หั่นหยาบ (เฉพาะใบ)  
คั้นมะพร้าวให้ได้หัวกะทิ 1 1/2 ถ้วย หางกะทิ 2 ถ้วย 
ย่างเนื้อวัวแบบน้ําตก ใช้ไฟร้อน ให้ผิวนอกเกรียม ข้างในสุกๆ ดิบๆ หั่นบางตามขวางของเนื้อ 
ต้มปลาร้าในน้ํา 3/4 ถ้วย เคี่ยวให้เหลือน้ําปลาร้า 1/2 ถ้วย กรองเอากากทิ้งเก็บน้ําไว้ 
โขลกพริกแห้ง หอม กระเทียม ข่า ตะไคร้ กระชาย พริกไทย เกลือ ให้ละเอียด แล้วใส่ปลากรอบป่นลงไป
โขลกให้เข้ากัน 
แบ่งหัวกะทิมา 1 ถ้วย ใส่กระทะตั้งไปเคี่ยวให้แตกมัน ใส่เครื่องที่โขลกไว้ในข้อ 5 ลงไปผัดให้หอม ตักใส่
หม้อ ใส่หางกะทิ ขี้เหล็ก น้ําปลาร้า เนื้อ 
ปรุงรสด้วยน้ําปลา น้ําตาล ชิมรสให้พอดี แล้วราดด้วนหัวกะทิที่เหลือ พอเดือดอีกครั้งปิดไฟ        
 
เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
       - 
ฤดูที่นิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 
รสชาต ิ  หวาน  หอม    เผ็ด   มัน  เค็ม 
 
คุณค่าโภชนาการ 
คาร์โบไฮเดรต 
มีโปรตีน   
ไขมัน 
แคลเซียม 
วิตามินซี 



ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นายอภินันท์  มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 

ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว
อําเภอโกสัมพีนคร

วันที่  ๒๐  ก.ค. ๒๕๕๑
 



แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 
 
ชื่ออาหาร   กระยาสารทไทย 
ตําหรับ    กระยาสารทงาดํา  งาขาว  สูตรสมุนไพร  
ชื่อ  นางสนอง   สกุล  พุ่มน้อย  อายุ  ๕๙  ปี 
อาชีพ  ทําไร่  ทํานา  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๑  ปี   ที่อยู่  ๐๕๒/๒  ม.๓  บ้านเกาะพิมูล  ต.
ลานดอกไม้ตก  อ.โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร  กระยาสารทแม่สนอง  จําหน่ายที่   ๐๕๒/๒  ม.๓  บ้านเกาะพิมูล  ต.ลานดอกไม้ตก  อ.
โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร  ตั้งแต่เวลา  ๐๘.๓๐  น.  -  ๑๗.๐๐ น. เบอร์โทรศัพท์๐-๕๕๗๔-๕๑๑๖ 
มือถือ  ๐๘๖๐๙๒๙๐๓๙ 
ที่มาของอาหาร 
เดิมประกอบอาชีพทําไร่ทํานา  แต่รายได้ไม่แน่นอน  จึงคิดทําอาชีพเสริมประกอบกับตนเองมีความรู้
เรื่องการทํากระยาสารท  ซึ่งได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ  จึงสามารถนํามาประกอบอาชีพเสริม
เพิ่มรายได้ให้กับตนเอง  และชุมชนได ้
ประเพณี / ความเชื่อ 
แต่ก่อนกระยาสารทจะทําในวันประเพณีทําบุญสารท  ซึ่งเมื่อถึงครึ่งปีเป็นฤดูกาลที่ข้าวออกรวงเป็น
น้ํานม  จึงได้มีกรรมวิธีปรุงแต่งที่เรียกว่า  กวนข้าวทิพย์  หรือข้าวปายาส  ข้าวยาคู  เรียกว่ากระยาสารท  
แล้วประกอบการบําเพ็ญกุศล  ถวายพระสงฆ์เพื่อเป็นสิริมงคลแก่ข้าวในนา  อีกทั้งยังเป็นการอุทิศส่วน
กุศลให้บรรพชนผู้มีพระคุณ 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
ถั่วลิสง  ๑  กก. 
ข้าวเม่า  ๓  กก. 
แบะแซ  ๑  กก. 
กะทิสด  ๕  กก. 
งาขาวหรืองาดํา  ๓  กก. 
      ๖.   มะพร้าวหั่น  ๒  กก. 
      ๗.  น้ําตาลทราย  น้ําตาลปิ๊บ  ๓  กก. 
      ๘.  น้ําผึ้ง   น้ํานม  เนย  พอประมาณ 



 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 
นํากะทะตั้งไฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใส่กะทิ  น้ําตาล  นม  เนย  แบะแซ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใส่มะพร้าวหั่นลงผสมในกะทะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตั้งไฟให้เดือด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
เคี้ยว  ๒  ชม.จนเหนียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใส่ข้าวเม่า  ถั่วลิสง  งา  คลุกให้เข้ากัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
ใส่น้ําผึ้งแท้เดือนห้า  ที่เก็บไว้นาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อบเทียนหอม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



สูตรสมุนไพร  ใส่ตะไคร้  ขิง  ใบมะกูด  ใบเตย  กระเพรา ที่ทอดกรอบ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ฤดูที่นิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 
รสชาต ิ หวาน  หอม  กรอบ  เหนียว  ไม่ร่วน 
 
คุณค่าโภชนาการ 
ลดไขมัน  โคเลสเตอรอล  ในเม็ดเลือด 
มีโปรตีน  และคาร์โบไฮเดต 
ระบายท้อง และลําไส ้
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นายอภินันท์  มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 
ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว 

อําเภอโกสัมพีนคร 
วันที่  ๒๐  ก.ค. ๒๕๕๑ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 



ชื่ออาหาร   แคบหม ู
ตําหรับ    พื้นบ้าน  
ชื่อ  นางทวีป  เอมศิริ    อายุ  ๔๐   ปี 
อาชีพ  ทําไร่  ทํานา  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลาน
ดอกไม้ตก   อ.โกสัมพีนคร  จ. กําแพงเพชร 
ชื่อร๎านอาหาร  กลุ่มแม่บ้านลานเพชร   จําหน่ายที่   ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลานดอกไม้ตก               
อ.โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร  ตั้งแต่เวลา  ๐๘.๓๐  น.  -  ๑๗.๐๐ น.  
มือถือ  ๐๘๙๒๗๑๙๖๘๗  และ  ๐๘๖๒๐๖๗๐๔๐ 
ที่มาของอาหาร 
เดิมประกอบอาชีพทําไร่ทํานา  แต่รายได้ไม่แน่นอน  จึงคิดทําอาชีพเสริมประกอบกับตนเองมีความรู้
เรื่องการทําแคบหมู  ซึ่งได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ  จึงสามารถนํามาประกอบอาชีพเสริมเพิ่ม
รายได้ให้กับตนเอง  และชุมชนได ้
ประเพณี / ความเชื่อ 
- 
เครื่องปรุง / สํวนผสม 
เนื้อหมูหนังสะโพก  ๒๐๐  กก. 
เกลือป่น    ๑   กก. 
น้ํามันหม ู
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอน / วิธีทํา 
นําหมูมาหั่น 
หมักเกลือ 
เคี่ยวในกระทะ  หมักไว้ในกระทะ  หรือหม้อ  ๑  คืน 
นําน้ํามันใส่กระทะร้อน ๆ  นํามาทอดอีกครั้ง  
สะเด็ดน้ํามัน  ทิ้งไว้ประมาณ  ๑๐ – ๑๕  นาที  จนเย็น 
นําใส่ถุงจําหน่าย และบริโภค 
 
 
 
เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
จะใช้เวลาในการหมักหมูนาน 
ใช้หนังสะโพกของหมูเท่านั้น 
ไม่ใช้น้ํามันซ้ําอีก 
 
ฤดูที่นิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 
รสชาต ิ   กรอบ  มัน  อร่อย   ปนเค็มเล็กน้อย 
 
คุณค่าโภชนาการ      
โปรตีน 

เกลือแร ่
วิตามิน 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                                                             นายอภินันท ์ 

มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 
ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว 

อําเภอโกสัมพีนคร 
วันที่  ๒๗  ก.ค. ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 


