
จังหวัดกําแพงเพชร 
กรพุระเครือ่ง เมืองคนแกรง่ศลิาแลงใหญ่ กล้วยไข่หวาน น้ํามันลานกระบือ 

          กําแพงเพชร อยํูทางภาคเหนือตอนลํางของประเทศไทย ทางทิศเหนือและทิศใต๎ของจังหวัดเป็นท่ี
ราบ ทางทิศตะวันตกเป็นภูเขาสลับซับซ๎อนและเป็นต๎นน้ําของลําธารตําง ๆ เชํน คลองสวนหมาก คลอง
วังเจ๎า คลองขลุง และคลองแขยง ซึ่งจะไหลลงสูแํมํน้ําปิง ท่ีเป็นแมํน้ําสาํคัญท่ีไหลผํานกลางพ้ืนท่ีของ
จังหวัดต้ังแตํเหนือสดุจนใต๎สดุ  
             กําแพงเพชรเป็นท่ีต้ังของเมืองเกําท่ีปรากฎหลักฐานอยํูในประวัติศาสตร๑ไทยไมํน๎อยกวํา 700 ปี 
เคยเป็นสวํนหนึ่งของอาณาจักรสโุขทัย มีฐานะเป็นเมืองลูกหลวง และเป็นเมืองหน๎าดํานทาง
ยุทธศาสตร๑ท่ีสาํคัญ กําแพงเมืองและป้อมปราการจึงถูกสร๎างอยํางแข็งแรงและยังเหลือรํองรอยอยํูจน
ปัจจุบัน จากหลักฐานทางประวัติศาสตร๑ กํอนมีเมืองกําแพงเพชรเคยมีเมืองเกํามากํอน 2 เมือง คือเมือง
ชากังราว ต้ังอยํูทางฝ่ังซ๎ายของแมํน้ําปิง และเมืองนครชุม อยํูทางฝ่ังขวาของแมํน้ําปิง กําแพงเพชร จึง
เป็นเมืองแหงํประวัติศาสตร๑วัฒนธรรม และธรรมชาติป่าเขา น้ําตก อันงดงาม มีอุทยานประวัติศาสตร๑
กําแพงเพชร ซึ่งได๎รับการยกยํองใหเ๎ป็นมรดกโลก เมือ่ปี 2534 และยังมีแหลํงทํองเท่ียวทางธรรมชาติท่ี
ยังคงสมบูรณ๑ ท้ังป่าไม๎ นก สตัว๑ตําง ๆ อาทิ อุทยานแหงํชาติแมํวงก๑ อุทยานแหงํชาติคลองลาน และ
อุทยานแหงํชาติคลองวังเจ๎า ใหน๎ักทํองเท่ียวได๎ช่ืนชมความงามอีกด๎วย  
อาณาเขต 
ทิศเหนือ ติดตํอกับอําเภอเมือง จังหวัดตาก และอําเภอคีรีมาศ จังหวัดสโุขทัย   
ทิศใต๎ ติดตํอกับอําเภอบรรพตพิสยั จังหวัดนครสวรรค๑   
ทิศตะวันออก ติดตํอกับอําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลก อําเภอโพธิท์ะเล และอําเภอสามงําม จังหวัด
พิจิตร   
ทิศตะวันตก ติดตํอกับอําเภออ๎ุมผาง จังหวัดตาก   
การปกครอง 
        จังหวัดกําแพงเพชร แบํงการปกครองออกเป็น 11 อําเภอ คือ อําเภอเมืองกําแพงเพชร อําเภอคลองข
ลุง อําเภอคลองลาน อําเภอไทรงาม อําเภอขาณุวรลักษบุรี อําเภอพรานกระตําย อําเภอลานกระบือ 
อําเภอปางศิลาทอง อําเภอทรายทองวัฒนา อําเภอบึงสามัคคี และอําเภอโกสมัพีนคร 



 
 

แผนที่จังหวัดกําแพงเพชร 
 
 



 
แผนที่ประเทศไทย 

 



อําเภอเมืองกําแพงเพชร 
คําขวัญอําเภอ   พระบรมธาตุคูํบ๎าน กล๎วยไขํหวานคูํเมือง ลือเล่ืองเมืองมรดกโลก 
ประวัติความเป็นมาอําเภอเมืองกําแพงเพชร 
               อําเภอเมืองกําแพงเพชร  เป็นบ๎านเมืองมาแตํสมัยใดยังไมํปรากฏหลักฐานชัดเจนนัก  สนันิ
ฐานวําอาจจะเป็นบ๎านเมืองมากํอนสมัยอาณาจักรสโุขทัย  เพราะจากตํานานสงิหนวัติก็กลําวถึงไว๎วํา
พระเจ๎าพรหม  โอรสของพระเจ๎าพังคราช  ซึ่งประสติูเมือ่  พ.ศ. 1461  พอพระชนมายุได๎ 16 พรรษาก็ยก
ทับขับไลํพวกขอมลงมาจนถึงเมืองกําแพงเพชร  และตํอมาพระเจ๎าศิริ   โอรสของพระพรหมได๎อพยพ
ไพรํพลหนีข๎าศึกมอญมาสร๎างเมืองกําแพงเพชรเป็นท่ีประทับ  ซึ่งปรากฏหลักฐานวําในปัจจุบันยังมี
ศิลปวัตถุท่ีเป็นเทวาลัยของขอม  เชํน  วิหารพิกุลเดิม  ซึ่งเป็นเคร่ืองช้ีบอกใหเ๎หน็วําเมืองกําแพงเพชร
เป็นบ๎านเมืองต้ังแตํอาณาจักรสโุขทัย 
ในสมัยสโุขทัยเมืองกําแพงเพชรเป็นเมืองเอกหรือเมืองหน๎าดําน  ซึ่งในสมัยนั้นเรียกเมืองชากังราวยังมี
เมืองนครชุมและเมืองชากังราวเป็นเมืองหลักหรือเป็นศูนย๑กลาง  มีเมืองบริวารโดยรอบท้ัง 4 ทิศ  คือ   
   ทิศเหนือ   มีเมืองสพุรรการะ(เชียงทอง) ปัจจุบันคือ ตําบลลานดอกไม ๎
   ทิศใต๎ มีเมืองเทพนครและเมืองคณฑี ปัจจุบันคือ ตําบลเทพนครและตําบลคณฑี 
   ทิศตะวันออก มีเมืองบางพาน ปัจจุบันคือ ตําบลเขาคีริส   อําเภอพรานกระตําย 
   ทิศตะวันตก มีเมืองโนนมํวง ปัจจุบันคือ บ๎านโนนมํวง  ตําบลนครชุม 
นอกจากนี้ยังมีเมืองบริวารอันประกอบไปด๎วย 
เมืองแปบ   ต้ังอยํูเขตตําบลนครชุมเมืองพังคา ต้ังอยํูเขตตําบลนิคมทํุงโพธิท์ะเล 
เมืองโกสมัพี ต้ังอยํูเขตตําบลโกสมัพี   กิ่งอําเภอโกสมัพีนคร    และเมืองไตรตรึงษ๑ ต้ังอยํูเขตตําบล
ไตรตรึงษ๑     ซึ่งเกี่ยวข๎องกับตํานานท๎าวแสนปม  และตํอมาได๎ลูกสาวเจ๎าเมืองกําแพงเพชรเป็น
ภรรยา  คลอดลูกมาต้ังช่ือวํา  “ท๎าวอํูทอง”ดังนั้น  จึงสนันิษฐานได๎วําดั้งเดิมท่ีต้ังของเมืองนี้ก็คือ  “เมือง
นครชุม”  และ  “เมืองชากังราว”     อดีตจากศิลาจารึกนครชุมหลักท่ี   4   และจารึกเขาสมุรกูฎ   หลัก
ท่ี  8   กลําวไว๎วํา  “เมืองกําแพงเพชร”   มีปรากฎคร้ังแรกในพงศาวดารกรุงศรีอยุธยา  สมัยพระเจ๎าอํู
ทอง  และคงใช๎ “กําแพงเพชร”  เรียกช่ือบ๎านเมืองนี้มาตลอดตามลักษณะท่ีต้ังของเมืองอันประกอบไป
ด๎วยวัดวาอาราม  และศิลปวัตถุโบราณ  ท่ีมีคําควรเมืองล๎อมรอบไปด๎วยป้อมปราการ  กําแพงคูเมือง
นั่นเอง  และในสมัยกรุงศรีอยุธยาเป็นราชธานี  สมเด็จพระเจ๎าตากสนิมหาราช  ในสมัยนั้นมีพระยศเป็น
พระยาตากได๎รับการแตํงต้ังใหเ๎ป็น  พระยาวชิรปราการใหม๎าเป็นเจ๎าเมืองกําแพงเพชรอําเภอเมือง
กําแพงเพชร  ได๎รับการประกาศจัดต้ังขึ้นเป็นอําเภอเมือ่ปี  พ.ศ.  2464  เป็นสวํนหนึ่งในการปกครอง



ของจังหวัดกําแพงเพชร  เดิมมีอาณาเขตกว๎างใหญํมากแตํตํอมากระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศจัดต้ัง
อําเภอไทรงาม    อําเภอคลองลาน  และกิ่งอําเภอโกสมัพีนคร  ซึ่งเป็นสวํนหนึ่งของอําเภอเมือง
กําแพงเพชรแยกไปจัดต้ังอําเภอขึ้นใหมํตามลําดับ 

 
แผนที่อําเภอเมืองกําแพงเพชร 

 



    หน่ึงอําเภอหน่ึงร้านอาหารพ้ืนบ้าน  
     ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน  

  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวดักําแพงเพชร  

 
 
 
 
 

                                                                                                                                                   
 
 
 
 

                                                                                                                                                
                         
             
 

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

 

 

                 

 

 
 
 

 

   

 
 
 

 



คํานํา 
  อาหารไทยเป็นอาหารประจําชาติไทย ท่ีมีการสัง่สมและถํายทอดมาอยํางตํอเนื่องต้ังแตํ  
อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นเอกลักษณ๑ประจําชาติ เป็นท่ียอมรับของคนท่ัวโลก การประกอบอาหารของไทย
มีท้ังศาสตร๑ และศิลป์ ประกอบด๎วย อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวําง และการถนอมอาหาร อาหาร
ไทยมีสารอาหารท่ีจําเป็นตํอรํางกาย ครบ  ๕  หมู ํและมีสรรพคุณด๎านสมุนไพร ซึ่งเกิดจากภูมิปัญญา
ด๎านอาหารของคนไทย ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการปรับเปล่ียนวัฒนธรรม การกินอาหารจากรูป
ดั้งเดิมมาเป็นรูปแบบตามท่ีได๎รับจากวัฒนธรรมตะวันตกมากขึ้น ทําใหค๎นไทยเกิดปัญหาสขุภาพท่ี
เกี่ยวข๎องกับโภชนาการเปล่ียนไปจากเดิมและเร่ิมอยํางรวดเร็วในทุกเพศ ทุกวัย เกิดโรคภัย ได๎แกํ 
โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคอ๎วน โรคเบาหวาน ความดันโลหติสงู  และโรคมเร็งบางชนิด เป็นต๎น 
ภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  ท่ีบรรพบุรุษได๎สัง่สมมา สามารถชํวยใหรํ๎างกายแข็งแรง และป้องกัน
โรคตําง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได๎ ปัจจุบันมีอาหารพ้ืนบ๎านอีกหลายชนิดท่ีคนไทยรํุนหลังยังไมํเข๎าใจ ในความ
แตกตํางของเคร่ืองปรุง วิธีการ ขั้นตอนการเตรียมการปรุง ซึ่มีลักษณะพิเศษสอดคล๎องกับวิถีโลก  คือ 
“การหนักลับสูธํรรมชาติ”  มีการเรียกร๎องและเชิญชวนให ๎มนุษย๑ท้ังหลายกลับคืนสูธํรรมชาติ และ
ระดมความคิดเพ่ืออนุรักษ๑สิง่แวดล๎อม และฟ้ืนฟูธรรมชาติ อันทรงคุณคําย่ิง รวมท้ังมีความพยายาม ท่ีจะ
ใช๎พืชผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกันอยํางตํอเนื่อง โดยผํานการเรียนร๎ู ค๎นคว๎า ทดลอง และ
ปฏิบัติการบันทึกองค๑ความร๎ู เร่ืองอาหารพ้ืนบ๎าน จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมท่ีฉายใหเ๎หน็ภาพ
สงัคมไทยในมิติกว๎างลึก ต้ังแตํอดีตทอดยาวตํอเนื่องจนถึงปัจจุบัน โดยใช๎อาหารเป็นประตูสูกํารค๎นพบ 
  สาํนักงานวัฒนธรรมอําเภอเมืองกําแพงเพชร เล็งเหน็ความสาํคัญของอาหารพ้ืนบ๎าน 
ได๎แกํอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได๎ดําเนินการสบืค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหาร
พ้ืนบ๎าน ขึ้น เพ่ือรวบรวมข๎อมูลการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหารของภูมิ
ปัญญาชาวบ๎านตํอไป 
 
       
 

สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอเมืองกําแพงเพชร  

         กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 



สารบัญ 
คํานํา 

สารบัญ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎าน (อ.๑)  
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน (อ.๒) 
อาหารหวาน 
บะหมีช่ากังราว............................................................................................... ๑ 
ผัดไทป้าดํา......................................................................................................๓ 
อาหารหวาน 
ขนมช้ัน............................................................................................................๖ 
ขนมเม็ดขนุน...................................................................................................๗ 
ข๎าวเหนียวแดง..............................................................................................๑๐ 
ข๎าวเหนียวแก๎ว............................................................................................. ๑๒ 
การถนอมอาหาร 
เมีย่งชากังราว................................................................................................๑๔ 
กระยาสารทแมํแก๎ว.......................................................................................๑๖ 
กล๎วยกวน......................................................................................................๑๘ 
มะพร๎าวเสวย................................................................................................๒๐ 
ข๎าวแตน-นางเล็ด..........................................................................................๒๒ 
แหนมแมํแยง................................................................................................๒๔ 
กล๎วยม๎วน.....................................................................................................๒๖ 

 
………………………………………… 

 
 
 
 
 



อ.๑ 

หน่ึงอําเภอหน่ึงรา้นอาหารพ้ืนบ้าน  

อําเภอเมืองกําแพงเพชร  
ประเภท อาหารคาว 

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ 
 บะหมีช่ากังราว ร๎านบะหมีช่ากังราว เลขท่ี ๓๖๑  ซอย  

๙ 
ถนนราชดําเนิน ตําบลในเมือง อําเภอ
เมือง     
กําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  
๖๒๐๐๐ 

๐ - ๕๕๗๑ -๒๔๔๖ 

ประเภท อาหารหวาน 

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ 
 ขนมช้ัน ร๎านป้าหาดขนมไทย  เลขท่ี   ๑๗๑   

ถนน 
ราชดําเนิน   ตําบลในเมือง  อําเภอ
เมือง 
กําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร 
๖๒๐๐๐ 

๐-๕๕๗๑ -๗๐๑๑ 

 ประเภท  การถนอมอาหาร   

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ 
 เมีย่งชากังราว ร๎านเมีย่งชากังราว เลขท่ี  ๒๒๒/๑ 

หมูท่ีํ ๓ 
ตําบลนครชุม  อําเภอเมือง
กําแพงเพชร 
จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 

๐- ๕๕๗๙- ๙๐๗๒ 

 
 



 
 
 
 
 
 

       อาหารคาว 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

          อาหารหวาน 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

การถนอมอาหาร 

 
 



อ. ๒ 
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน 

ช่ืออาหาร              บะหม่ีชากังราว 

ตําหรับ                  พ้ืนบ้าน 
ช่ือ      นายคิดคะเน                             สกุล            รกัษ์ชน           อายุ              ๗๕   ปี 
อาชีพ    ค้าขาย       มีประสบการณ๑ในการทํางาน         ๗๐   ปี      ท่ีอยํู    ๓๖๑   ถนนราชดําเนิน  ซอย  
๙  ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 

ช่ือร๎านอาหาร   บะหม่ีชากังราว     จําหนํายท่ี   ๓๖๑  ถนนราชดําเนิน  ซอย  ๙  ตําบลในเมือง  อําเภอ
เมือง 
กําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  ตัง้แต่เวลา  ๐๙.๐๐  น. – ๑๕.๐๐  น.   เบอรโ์ทรศัพท์ ๐-
๕๕๗๑-๒๔๔๖  
ท่ีมาของอาหาร 

 นายเซ้ียง  รกัษ์ชน (เจ๊กเซ้ียง) มาจากเมืองจีน เป็นบิดาของนายคิดคะเน  รกัษ์ชน(นายตี๋)  เข็น
รถเข็นก๋วยเตีย๋วไปขายทั่วเมืองกําแพงเพชร และทําเส้นบะหม่ีด้วยตนเอง  ซ่ึงได้สูตรทําเส้นบะหม่ีมา
จากเมืองจีน รสชาติอรอ่ยมากไม่เหมือนใคร และเม่ือนายเซ้ียงถึงแก่กรรมก็ได้ถ่ายทอดให้แก่ลูกหลาน 

ต่อมา นายคิดคะเน  รกัษ์ชน(นายตี๋) ได้สืบทอดการขายก๋วยเตีย๋วบะหม่ีรวมทั้งการทําเส้นบะหม่ี จาก
นายเซ้ียง  รกัษ์ชน และเปิดรา้นช่ือ ร๎านบะหมีช่ากังราว 
ประเพณี/ ความเช่ือ 
เครือ่งปรงุ/ ส่วนผสม 

๑.    เส้นบะหม่ี    ๑๐.    น้ําซุป(ใช้กระดูกหมูต้มน้ํา)๑๑.   น้ําตาล          
๑๒.  น้ําตาลทราย                                       ๘.   พรกิไทยป่น 
๒.   ถั่วงอก    ๑๓ .   น้ําปลา 
๓.   ถั่วฝักยาว    ๑๔ .  น้ํามะนาว  

๔.   กระเทียมเจียว   ๑๕ .   ตังฉา่ย 
๕.   หมูสับ                                                   ๗.    ต้นหอม + ผักชี ห่ันฝอย 
๖.   หมูแดง๙.    พรกิป่น 

ข้ันตอน/ วิธีทํา    

…………… 



-๒- 
ข้ันตอน/ วิธีทํา 
 ๑ .   ใสเํคร่ืองปรุงท้ังหมดลงในถ๎วย พักไว๎กํอน(ยกเว๎นพริกป่น ใหเ๎ติมเองตามชอบ) 
 ๒ .  ลวกถ่ัวงอก  ถ่ัวฝักยาว  และเสน๎บะหมี่(กํอนลวกจะต๎องยีใหก๎ํอนบะหมีค่ลายตัวกํอน) 
       ใสกํระเทียมเจียวแล๎วคน ๆ เสน๎จะได๎ไมํติดกัน ใสตัํงฉาํย เตรียมไว๎  

๓. ลวกหมูสบั เกล่ียหมูใหก๎ระจายไมํใหเ๎ป็นก๎อน ตักหมูสบัท่ีสกุแล๎วใสลํงในชาม 
เสน๎บะหมี+่ถ่ัวงอก+ถัวฝักยาว  ท่ีลวกไว๎ 

๔. หนัหมูแดงเป็นช้ินบาง ๆ  โรยใสใํนชาม เสน๎บะหมี่+ถ่ัวงอก+ ถัวฝักยาว+หมูสบั 
๕. ต๎มน้ําซุปกับกระดูกหมู  ต้ังไฟใหเ๎ดือด  ตักน้ําซุปใสลํงในถ๎วยเคร่ืองปรุง คนใหเ๎ข๎ากัน ปรุง 

          ใหไ๎ด๎รสชาติท่ีถูกใจ แล๎วเทลงในชาม เสน๎บะหมี+่ถ่ัวงอก+ถ่ัวฝักยาว+หมูสบั+หมูแดง ท่ี
เตรียม 

          ไว๎ โรยด๎วยต๎นหอม+ผักชี และพริกไทยป่น 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
๑. เสน๎บะหมีทํ่าเอง และใช๎วันตํอวัน  
๒. วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องใหมํ  สด  สะอาด 
๓. เคร่ืองปรุงจากธรรมชาติ   เชํน  ใช๎มะนาวแทนน้ําสม๎สายชู  

ฤดูกาลที่นิยมกิน    ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เปร้ียว  หวาน  มัน  เค็ม  เผ็ด  (ครบทุกรส) 
คุณค่าทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ครบ  ท้ัง  ๕  หมู ํ โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท 
ไขมัน  เกลือแร ่ วิตามิน 

                          ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรตัน์  เกิดเทพ     
                                                                                                      ผู้สํารวจ 

           ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
            อําเภอ   เมืองกําแพงเพชร 

                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         

       

        
 



-๓- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ช่ืออาหาร              ผัดไทป้าดํา 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ      นางสงัวาล(ป้าดํา)                            สกุล       ก๎องกฤติยา           อายุ        ๖๔    ปี 
อาชีพ    ค๎าขาย       มีประสบการณ๑ในการทํางาน      ๕๐    ปี      ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๖๓  หมูท่ีํ  ๖  ตําบลเทพ
นคร  อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
ช่ือร๎านอาหาร   ผัดไทยป้าดํา (กม.๔)    จําหนํายท่ี    เลขท่ี   ๖๓   หมูท่ีํ  ๖   ตําบลเทพนคร   อําเภอเมือง
กําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐ โทรศัพท๑/ มือถือ  ๐-๕๕๗๔-๖๐๒๐, ๐๘๓-๕๖๗๓๘๐๑  
ท่ีมาของอาหาร-  
ประเพณี/ ความเช่ือ - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  เคร่ืองปรุง 
           ๑.   ก๐วยเต๋ียวเสน๎เล็ก  
กุ๎งแหง๎ 
 ถ่ัวลิสงคั่ว 
ไขํไกํ 
เต๎าหูแ๎ข็งหัน่ช้ินเล็ก  ๆ
หวัหอมแดง 
กระเทียม 
หวัไซโป้เค็ม 
ถ่ัวงอกสด 
ใบกุํยชําย 
 น้ํามันสาํหรับผัด 
         ๑๒.  น้ํามันสาํหรับทอด 
         ๑๓.  น้ําซอปรุงรส 
         ๑๔.  แคบหม ู

/ เคร่ืองปรุงน้ําซอสปรุงรส........... 



-๔- 
เคร่ืองปรุงน้ําซอสปรุงรส 

น้ํามะขามเปียก 
ซีอ้ิวขาว 
น้ําตาลทราย 
น้ําตาลปีบ 
เกลือป่น 
พริกป่น                                                                    
ขั้นตอน/ วิธีทํา 
 วิธีทําน้ําซอสปรุงรส 
  นําเคร่ืองปรุงท้ังหมดมาผสมรวมกันในถ๎วยผสม คนใหน๎้ําตาลละลาย ชิมรสตามชอบ 
เตรียมไว๎ใสตํอนผัดเสน๎ก๐วยเต๋ียว 
 วิธีทํา  
              ๑. ปลอกเปลือกกระเทียมและหอมแดง ตัดก๎านกุํยชําย นําผักท้ังหมดพร๎อมท้ังถ่ัวงอกไปล๎างน้ํา
ใหส๎ะอาด นํากระเทียมและหอมแดงมาสบัใหล๎ะเอียด สวํนกุํยชํายนํามาหัน่เป็นทํอนยาวประมาณ ๑ นิ้ว 
สวํนถ่ัวงอกก็สะเด็ดน้ําพักไว๎ 
 ๒. นําหวัไซโป้เค็มมาสบัเป็นช้ินเล็ก ๆ นําถ่ัวลิสงคั่วมาตําใหล๎ะเอียด สวํนเต๎าหแูข็งก็นํามาหัน่
ใหเ๎ป็นช้ินเล็ก ๆ  
 ๓. ต้ังกระทะใสนํ้ํามันสาํหรับทอด นําเต๎าหูท่ี๎หัน่ไว๎ลงไปทอดจนเหลือง  ตักขึ้นพักไว๎ จากนั้น  
นํากุ๎งแหง๎ลงไปทอดตํอ  ทอดจนกุ๎งแหง๎กรอบก็ตักขึ้น พักไว๎  
 ๔. เมือ่เตรียมเคร่ืองเรียบร๎อยแล๎ว ก็เร่ิมผัดได๎ (ควรแบํงผัดทีละคร่ึง  เคร่ืองตําง ๆ  จะได๎เข๎ากัน
งําย) เปิดเตาท่ีไฟปานกลาง  ต้ังกระทะ ใสนํ้ํามันสาํหรับผัดลงไป  พอน้ํามันเร่ิมร๎อนใหน๎ํากระเทียม 
และหวัหอมแดงสบัลงไปเจียวใหห๎อม  จากนั้นใหน๎ําเต๎าหูท๎อด  หวัไซโป้สบั  และกุ๎งแหง๎ทอดลงไปผัด
ใหเ๎ข๎ากัน 
 ๕. ใสกํ๐วยเต๋ียวเสน๎เล็กและน้ําซอสปรุงรสลงไปผัดใหเ๎คร่ืองท้ังหมดเข๎ากัน จากนั้น ทําหลุม  
ตรงกลางกระทะ ตอกไขํลงไป ตีไขํใหก๎ระจาย 
 ๖. รอจนไขํเร่ิมสกุก็นําเสน๎มากลบ จากนั้น ใสถ่ัํวงอกสดและกุํยชํายท่ีหัน่ไว๎ลงไป ผัดเคร่ือง
ท้ังหมดใหเ๎ข๎ากัน ชิมรสตามชอบ 
 ๗. ตักใสจําน โรยหน๎าด๎วยถ่ัวลิสงบด   แคบหมู  จากนั้นก็ยกเสริฟพร๎อมผักสดตําง ๆ  เชํน  



ถ่ัวงอกดิบ  ใบกุํยชําย   หวัปลี  มะนาวผําซีก  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
ผักท่ีใช๎ ทุกชนิด ปลูกเองหมด  สด  สะอาด ไมํใสปุ๋ํย และไมํฉดียาฆําแมลง 
เคร่ืองปรุงรสทุกอยํางเน๎นจากธรรมชาติ  เชํน  มะนาว  น้ํามะขามเปียก   
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เปร้ียว  หวาน  มัน  เค็ม  เผ็ด  (ครบทุกรส) 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ครบ  ท้ัง  ๕  หมู ํ โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท 
ไขมัน  เกลือแรํ  วิตามิน 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
             ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
             อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
       
        
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 



-๖- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  

ช่ืออาหาร              ขนมช้ัน 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ปี 
 
อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายท่ี   เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ท่ีมาของอาหาร 
  สบืทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผ๎ูเป็นแมํ  ซึ่งได๎เสยีชีวิตแล๎ว   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
หวักะทิ  
น้ําตาลทราย 
น้ําลอยดอกมะลิ 
แป้งถ่ัวเขียว 
แป้วท๎าวยายมํอม 
แป้งข๎าวเจ๎า 
แป้งมัน 
๘.   ใบเตย                                                                               
ขั้นตอน/ วิธีทํา 
เช่ือมน้ําเช่ือมโดยใช๎น้ํา  ๑  ถ๎วย  น้ําตาลทราย  ๓  ถ๎วย 
  ๒.  ผสมแป้งท้ัง  ๔  ชนิด  เข๎าด๎วยกัน แล๎วนวดกับกะทิ  โดยคํอย ๆ ใสกํะทิทีละน๎อย ๆ  
นวดนาน ๆ จนกะทิหมด  แล๎วใสนํ้ําเช่ือมคนใหเ๎ข๎ากัน พอใหแ๎ป้งติดหลังมือนิดหนํอย 



  ๓.  กรองแป้งท้ังหมด แล๎วแบํงแป้งคร่ึงหนึ่งเป็นสขีาว อีกคร่ึงหนึ่งใสใํบเตยหรือสตีาม
ชอบ 
  ๔.  นําถาดไปนึ่งแล๎วทาน้ํามันใหท่ั๎ว ใสแํป้งสขีาวประมาณ  ๑/๒  ถ๎วย  แล๎วนึ่งใหส๎กุ
ประมาณ  ๕  นาที   ช้ันท่ี  ๒  ใสสํเีขียวใบเตย  แล๎วนึ่งประมาณ  ๕  นาที  ทําเชํนนี้ไปจนหมดแป้งแล๎ว
ใหช้ั๎น 
สดุท๎าย  เป็นสเีข๎มกวําช้ันอ่ืน ๆ  เมือ่สกุยกลงท้ิงใหเ๎ย็น  แล๎วตัดเป็นช้ินตามต๎องการ 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ เชํน  สเีขียวจาก
ใบเตย   สมีํวงจากดอกอัญชัน   น้ําดอกมะลิ   เป็นต๎น 
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   หอมน้ําดอกมะสด 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ  คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
  
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
              ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
              อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

                                                                         
       
        

 
 

 
 
  



-๘- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  

ช่ืออาหาร              ขนมเม็ดขนุน 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ปี 
 
อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายท่ี   เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ท่ีมาของอาหาร 
  สบืทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผ๎ูเป็นแมํ  ซึ่งได๎เสยีชีวิตแล๎ว   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ๑.   ถ่ัวเขียวเลาะเปลือกนึ่งสกุ  
 ๒.  หวักะทิ  
 ๓.  น้ําตาลทราย  
 ๔.  น้ําลอยดอกไม๎  
 ๕.  น้ําตาลทราย  
 ๖.   ไขํเป็ด  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 
บดถ่ัวเขียวใหล๎ะเอียดใสหํวักะทิ และน้ําตาลทราย ๑  ถ๎วยตวง คนใหเ๎ข๎ากัน ใสกํระทะทองต้ังไฟกวน 
ใหเ๎หนียวสามารถป้ันได๎ ยกลงพักไว๎ใหเ๎ย็นแล๎วป้ันเป็นเม็ดกลมๆรีๆใหม๎ีลักษณะเหมือนเม็ดขนุน  
ตํอยไขํแล๎วแยกไขํขาวออกใช๎แตํไขํแดงตีใหเ๎ข๎ากันปิดฝาไว๎ไมํใหไ๎ขํแหง๎  



ผสมน้ําลอยดอกไม๎ ๕  ถ๎วยตวง น้ําตาลทราย  ๕  ถ๎วยตวง ใสกํระทะทองต้ังไฟใหน๎้ําตาลละลาย เคี่ยว
ตํอใหน๎้ําเช่ือมเหนียว  ข๎นขึ้นแบํงใสชํามไว๎สวํนหนึ่ง  
จ้ิมเม็ดถ่ัวลงในไขํแดงแล๎วหยอดลงในกระทะน้ําเช่ือมพอไขแดงสกุดีแล๎วใช๎ทัพพีโปรํงตักขึ้นใสใํนชาม
น้ําเช่ือม ทําจนหมดถ่ัวท่ีป้ันไว๎  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน   มัน   หอมน้ําดอกมะลิสด 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
  
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
             ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
             อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 



-๑๐- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร              ข๎าวเหนียวแดง 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 

ช่ือ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ปี 

 

อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 

ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายท่ี   เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ท่ีมาของอาหาร 

  สบืทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผ๎ูเป็นแมํ  ซึ่งได๎เสยีชีวิตแล๎ว   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
ข๎าวเหนียว   ๒  ถ๎วยตวง  
หวักะทิ   ๒  ถ๎วยตวง  
น้ําตาลปีบ    ๒  ถ๎วยตวง  
แบะแซ ๓  ขีด  
ขั้นตอน/วิธีการ 
  ๑.   นึ่งข๎าวเหนียวใหส๎กุ แล๎วเทออกใสถําดเกล่ียใหก๎ระจายตัว ผ่ึงลมใหแ๎หง๎   
  ๒.  หวักะทิใสใํนกระทะต้ังไฟเคี่ยวใหเ๎ดือดใสนํ้ําตาลปีบพร๎อมท้ังแบะแซลงเคี่ยวให๎
เป็น  
                                 ยางมะตูม  
  ๓.  ใสขํ๎าวเหนียวท่ีผ่ึงไว๎ลงในกระทะทอง กวนตํอจนข๎าวเหนียวเร่ิมเกาะตัวเป็นก๎อน  
แล๎ว                      ลํอนออกจากกระทะยกลง   
  ๔.  ตัดข๎าวเหนียวใสถําดหรือภาชนะท่ีเตรียมไว๎ตกแตํงใหส๎วยงาม   



 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน    
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 

  



 
-๑๒- 

อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

  

ช่ืออาหาร              ข๎าวเหนียวแก๎ว 
 

ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 

 

ช่ือ      นางศิริพร                สกุล       จันทร๑อรําม           อายุ        ๕๔     ปี 

 

อาชีพ    รับราชการ, ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๔๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราช
ดําเนิน   ตําบลในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 

ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านป้าหาดขนมไทย    จําหนํายท่ี   เลขท่ี   ๑๗๑   ถนนราชดําเนิน   ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร     จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑- ๒๒๒๑ 
ท่ีมาของอาหาร 

  สบืทอดการทําขนมไทย มาจาก ป้าหาด ผ๎ูเป็นแมํ  ซึ่งได๎เสยีชีวิตแล๎ว   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
ข๎าวเหนียว 1 ถ๎วยตวง 
หวักะทิ 3/4 ถ๎วยตวง 
น้ําตาลทราย 1 ถ๎วยตวง 
เกลือป่น 1/4 ช๎อนชา 
น้ําใบเตย 1/2 ถ๎วยตวง 
น้ําปูนใส 1 ช๎อนโต๏ะ 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



ซาวข๎าวเหนียวใหส๎ะอาดวางลงบนรังถึงท่ีปูด๎วยผ๎าขาวบาง ต้ังบนน้ําเดือด นึ่งจนข๎าวเหนียวสกุ  
ใสนํ้ําใบเตยผสมกับหวักะทิคนใหเ๎ข๎ากับน้ําปูนใส แล๎วกรองด๎วยผ๎าขาวบางใสเํกลือป่นคนใหเ๎กลือ
ละลาย ใสชํามอํางใบใหญํ  ๆ 
เมือ่ข๎าวเหนียวสกุดีตักข๎าวใสชํามกะทิเคล๎าเร็ว  ๆใหข๎๎าวเหนียวคลุกกับกะทิใหท่ั๎วปิดปากชามไว๎
ประมาณ  ๑๐ - ๒๐ นาที ใหข๎๎าวเหนียวอมน้ําไว๎จนกะทิแหง๎  
ใสนํ้ําตาลลงในข๎าวเคล๎าเบาๆ ใหท่ั๎วกัน แล๎วเทใสกํระทะทองต้ังไฟอํอน  ๆคลุกจนน้ําตาลละลายจับเม็ด
ท่ัวยกลงจากเตา จัดใสภําชนะใหส๎วยงาม  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน    
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน 
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
            ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
            อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
                                                                         
 
       
        
 
 
 
  

 



-๑๔- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  

ช่ืออาหาร              เมีย่งชากังราว 
 

ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 

 

ช่ือ      นางกิมเฮียะ                สกุล      ปิยะพงษ๑          อายุ        ๖๙     ปี 
อาชีพ     ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี   ๒๒๒/๒  หมูท่ีํ ๓  ตําบล
นครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 

ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านเมีย่งชากังราว    จําหนํายท่ี   เลขท่ี   เลขท่ี   ๒๒๒/๒  หมูท่ีํ ๓   ตําบลนครชุม   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐  โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๐๗๒ 
 
ท่ีมาของอาหาร 

  ชาวนครชุมมีวัฒนธรรมในการอมเมีย่ง มาต้ังแตํโบราณ เพราะใบเมีย่งจะมีคาเฟอิน
เล็กน๎อย  
โดยสวํนมากมักจะพบในงานศพ ซึ่งชาวนครชุมจะต๎องรับผ๎ูท่ีมารํวมงานด๎วยเมีย่งใหแ๎ขกได๎อมเมีย่งไป
พลางกํอน และตํอมาก็นิยมรับประทานกันท่ัวไป  
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
มะพร๎าวอํอน 
น้ําตาลทราย 
ถ่ัวลิสง 
น้ํามันพืช 
กระเทียม 
เกลือป่น 



ใบเมีย่ง 
ขั้นตอน/วิธีการ 
นํามะพร๎าวไปขูดผิวใหข๎าว แล๎วนํามาหัน่เป็นช้ินเล็ก  ๆ
ใสนํ้ํามันลงกระทะต้ังไฟร๎อน นําถ่ัวลิสงลงทอดใหเ๎หลือง แล๎วตักออกพักไว๎กํอน 
นํากระเทียมโขลกพอแหลกลงไปทอดใหเ๎หลือง แล๎วตักออกพักไว๎ นํามะพร๎าวและน้ําตาลทรายใสเํกลือ
เล็กน๎อย ลงไปคั่วในน้ํามันใหเ๎หลือง  แล๎วนําถ่ัว  กระเทียม ท่ีทอด 
ไว๎แล๎วลงมาผสมคนใหเ๎ข๎ากัน 
การทําใบเมีย่ง(ใบหวาน) เคี่ยวน้ําตาลกับเกลือใหเ๎ป็นน้ําเช่ือม  ยกลงจากเตาไว๎ใหเ๎ย็น 
      นําใบเมีย่งลงไปแชํท้ิงไว๎ประมาณ  ๒๐  นาที แล๎วรับประทานกับเมีย่ง  แคบหมูได๎เลย 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    เป้ียว  หวาน   มัน   เค็ม 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  โปรตีน 
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 

 
 

 
-๑๖- 

 



อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

  
ช่ืออาหาร              กระยาสารท 
 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
 
ช่ือ      นางเฮียง   (แมํแก๎ว)              สกุล      สใีส          อายุ        ๗๑     ปี 
 
อาชีพ     ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๓๕   ถนนป่ินดําริห๑  ตําบล
ในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านกระยาสารทแมํแก๎ว    จําหนํายท่ี      เลขท่ี   ๓๕  ถนนป่ินดําริห๑    ตําบลในเมือง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๗๐๑๑ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  -   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ๑.   ถ่ัวลิสง  ๕  กิโล  
  ๒.  งา   ๒  กิโล  
  ๓.  ข๎าวเมํา  ๕  กิโล  
  ๔.  แบะแซ  ๖  กิโล  
  ๕.  น้ําตาลป๊ีบ  ๕  กิโล  
  ๖.  มะพร๎าวแวํน  ๔  กิโล  
  ๗. กะทิ   ๕  กิโล  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



  นํากะทิมาเคี่ยวใหแ๎ตกมัน แล๎วนําน้ําตาลป๊ีบ  แบะแซ  ใสลํงในกะทิ  แล๎วเคี่ยวจนจับตัว
กัน 
ยกลงมาใสสํวํนผสมท้ังหมดลงไป และคนใหเ๎ข๎ากัน  ยกลงจากเตาผ่ึงลมไว๎ใหแ๎หง๎ 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  โปรตีน 
 
 
                         ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ 
              ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
               อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร 
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



-๑๘- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ช่ืออาหาร              กล๎วยกวน 
 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
 
ช่ือ      นางสวุรรณ             สกุล      สงัข๑สวุรรณ          อายุ       ๗๒     ปี 
 
อาชีพ   ข๎าราชการบํานาญ,  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๒๕   หมูท่ีํ  
๔  ตําบลนครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านกล๎วยกวนแมํบรรจง    จําหนํายท่ี      เลขท่ี  ๒๕   หมูท่ีํ   ๔    ตําบลนครชุม   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๑๖๒ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  -   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ๑.    กล๎วยน้ําว๎าสกุงอม  ๑   หวี  
  ๒.   น้ําตาลทราย   ๑-๒   ขีด  
  ๓.   กะทิข๎นสด   ๓   ขีด  
  ๔.   เกลือป่น   ๑/๔  ช๎อนชา 
ขั้นตอน/วิธีการ 
  บดกล๎วยน้ําว๎าสกุใหล๎ะเอียด  ใสนํ้ําตาลทราย  กะทิสด  แล๎วนําไปต้ังไฟความร๎อนกลาง  
กวนใหแ๎หง๎ เสร็จแล๎วยกลงพักไว๎พออํุน  แล๎วนํามาป้ันใสพํลาสติกขนาดเทําเม็ดท๏อปฟ่ี แล๎วหอํด๎วย
กระดาษ 



แก๎วใส 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
 
 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน   
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



-๒๐- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ช่ืออาหาร              มะพร๎าวเสวย 
 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
 
ช่ือ      นางสวุรรณ             สกุล      สงัข๑สวุรรณ          อายุ       ๗๒     ปี 
 
อาชีพ   ข๎าราชการบํานาญ,  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๒๕   หมูท่ีํ  
๔  ตําบลนครชุม   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   ร๎านกล๎วยกวนแมํบรรจง    จําหนํายท่ี      เลขท่ี  ๒๕   หมูท่ีํ   ๔    ตําบลนครชุม   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๙-๙๑๖๒ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  -   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ๑. มะพร๎าวทืนทึก  ๑  ผล  
  ๒. น้ําตาลป๊ีบ  ๑  ขีด  
  ๓.  แบะแซ  ๑-๒  ขีด  
  ๔. โอวัลติน  ๑  ช๎อน  
  ๕.  นมสด  ๓  ช๎อนโต๏ะ  
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



  นําสวํนผสมทุกอยํางมาผสมใหเ๎ข๎ากัน  แล๎วนําไปต้ังไฟความร๎อนกลาง ๆ โดยไมํใหติ๎ด
กระทะ แล๎วยกลงท้ิงไว๎ใหพ๎ออํุน ๆ แล๎วนํามาป้ันขนาดพอคําตามต๎องการ 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท  ไขมัน  เค็ม 
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



-๒๒-  
 

อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ช่ืออาหาร              ข๎าวแตน นางเล็ด 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ      นางสชุาดา         สกุล      ใจแสน       อายุ      ๔๖     ปี  
อาชีพ    ค๎าขาย    มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๒๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๒๑๙/๖   หมูท่ีํ  ๖  บ๎านบํอ
แสนตําบลหนองปลิง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
ช่ือร๎านอาหาร  ร๎านกลํุมแมํบ๎านบํอสามแสน  จําหนํายท่ี      เลขท่ี  ๒๑๙/๖    หมูท่ีํ   ๖    ตําบลหนอง
ปลิง    อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๒๘๘๙, 
๐๙๖๔๒๘๘๐๘ 
ท่ีมาของอาหาร  -   
ประเพณี/ ความเช่ือ  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ข๎าวแตน 
  ๑ .  ข๎าวกล๎อง, ข๎าวเหนียว  ๑ กิโลกรัม  
  ๒ .  น้ําตาลทราย   ๑ ขีด  
  ๓ .  เกลือ   ๑/๒ ช๎อนโต๏ะ  
  ๔ .  น้ําแตงโมพอประมาณ   
ขั้นตอน/วิธีการ 
แชํข๎าวกล๎อง, ข๎าวเหนียวในน้ําแตงโม  ๑  คืน รํุงขึ้นนําข๎าวเหนียวท่ีแซํแล๎วไปนึ่งสกุ 
ผสมน้ําตาลทราย เกลือ งา เข๎าด๎วยกัน แล๎วนํามาผสมกับข๎าวเหนียวท่ีนึ่งแล๎วคลุกเคล๎า 
ใหเ๎ข๎ากันด ี
  ๓ .  กดข๎าวเหนียวท่ีผสมเคร่ืองปรุงแล๎วในพิมพ๑กลม ขนาดพอคําแล๎วนําไปตากแหง๎บน
ตะแกรงหรือภาชนะโปรํง  ๑- ๒  แดด แหง๎สนิทดีแล๎วเก็บใสภําชนะปิดสนิท 
  ๔ .  เมือ่จะรับประทานนํามาทอด ในน้ํามันร๎อนปานกลางกลับไปมาจนพอง ท่ัวกันดี ตัก
ขึ้น 
พักไว๎จนสะเด็ดน้ําจึงใสภําชนะปิดสนิท เก็บไว๎ได๎นาน  ๒-๔ สปัดาห๑ 



  นางเล็ด  
ข๎าวเหนียวอยํางดี  ๒  ถ๎วนตวง 
น้ําตาลป๊ีบ  ๑/๒  ถ๎วยตวง 
น้ํามันพืช  ๑/๒  กิโลกรัม 
ขั้นตอน/วิธีการ 
ข๎าวเหนียว แชํน้ํา  ๔  ช่ัวโมงนําไปนึ่งใหส๎กุ ท้ิงไว๎ใหเ๎ย็น  
ป้ันข๎าวเหนียวเป็นก๎อนกลม แล๎วแผํเป็นขนาดเสน๎ผําศูนย๑กลาง  ๑๑/๒  นิ้ว (ทําแผํน 
กลมบาง) ตากแดดใหแ๎หง๎สนิท 
  ๓ .  นําไปทอดด๎วยไฟกลาง น้ํามันมากและร๎อนจัดจะพองฟูพอเหลือง ตักขึ้นใหส๎ะเด็ด
น้ํามัน 
  ๔ .  น้ําตาลป๊ีบเคี้ยวใหเ๎ป็นยางมะตูม ตักโรยบนหน๎าขนม  
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม ทุกอยําง จะเน๎นมาจากธรรมชาติเป็นสวํนใหญํ  
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน   มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ   คาร๑โบไฮเดรท   
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 

 



-๒๔- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ช่ืออาหาร        แหนมแมํแยง       
 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
 
ช่ือ      นางแสวง         สกุล      คําบรรลือ       อายุ      ๖๘     ปี 
 
อาชีพ    ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๕๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๒๐๗   ถนนราชดําเนิน  ตําบล
ในเมือง   อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร   แหนมแมํแยง     จําหนํายท่ี      เลขท่ี  ๒๐๗   ถนนราชดําเนิน    ตําบลในเมือง   อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑   ๐-๕๕๗๑-๔๑๘๒ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  -   
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
  ๑.  เนื้อหมู  ๓ กิโลกรัม  
  ๒. หหูมู  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(สกุ) ๒๕๐  กรัม  



  ๙.  พริกขี้หนูสวน               ๑๐๐   กรัม  
            ๑๐.  น้ําตาลทราย   ๒๐    กรัม 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 
ต๎มหหูมู ํ หนังหมู ํ หัน่เป็นช้ินบาง   ๆ
นําเนื้อหมูเป็นเนื้อแดงล๎วน ๆ  บดใหล๎ะเอียด 
บดข๎าวเหนี่ยวหรือข๎าวเจ๎ากับกระเทียมใหล๎ะเอียด 
ใสเํนื้อหมูและข๎าวเหนียว หรือข๎าวจ๎าวซึ่งบดกับกระเทียมมาแล๎วนวดตํอจนเหนียว แล๎ว 
แล๎วใสพํริกขี้หนูสวน 
  ๕. ตักแหนมประมาณ  ๒  ช๎อนโต๏ะ  ใสถุํงพลาสติกหอํใหแ๎นํนรัดด๎วยหนังยางแล๎วหอํ
ด๎วยใยตอง พับปลายใบตอง  ๒  ข๎างเข๎าหากัน มัดด๎วยตอกไม๎ไผํ 
  ๖.  เก็บไว๎ในอุณหภูมิหอ๎ง  ๓  วัน  เพ่ือใหเ๎กิดรสเปร้ียว รับประทานได๎ (หลังจากเปร้ียว
แล๎ว 
เก็บไว๎ในต๎ูเย็น 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  ความเหมาะสม  ความพอดี ของเคร่ืองปรุง 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    เป้ียว  มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย ได๎แกํ     ไขมัน  โปรตีน 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
  



-๒๖- 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
  
ช่ืออาหาร        กล๎วยม๎วน    
 
ตําหรับ                  พ้ืนบ๎าน 
 
ช่ือ      นางจินดา(ป้าเล็ก)         สกุล      ใบกลาง       อายุ      ๖๐     ปี 
 
อาชีพ    ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทํางาน    ๓๐    ปี    ท่ีอยํู    เลขท่ี  ๑๑๙   หมูท่ีํ ๑   ตําบล อํางทอง   
อําเภอเมืองกําแพงเพชร   จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
 
ช่ือร๎านอาหาร    ธิดา  ชากังราว (ตลาดมอกล๎วยไขํ)   จําหนํายท่ี      เลขท่ี  ๑๑๙   หมูท่ีํ ๑     ตําบล 
อํางทอง    อําเภอเมืองกําแพงเพชร    จังหวัดกําแพงเพชร   ๖๒๐๐๐   โทรศัพท๑ ๐๘๙-๖๓๘๘๔๗๗ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
 กล๎วยม๎วนหรือกล๎วยหลอดมีลักษณะคล๎ายขนมกล๎วยฉาบ แตํงรสชาตดเหมือนขนมกรอบเค็ม 
  
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  - 
เคร่ืองปรุง/ สวํนผสม 
 ๑. กล๎วยน้ําว๎าดิบแกํจัด ๒. น้ําตาลทราย  
 ๓. น้ําตาลป๊ีบ   ๔. กระเทียม  
 ๕. พริกไทยป่น   ๖. เกลือป่น  
 ๗. ต๎นหอมหัน่ฝอย  ๘. น้ํามันบัว 
 
ขั้นตอน/วิธีการ 



 ๑.  กล๎วยน้ําหว๎าดิบมาปอกเปลือก แชํน้ําสารสม๎ ใสเํกลือป่นนิดหนํอย ใสสํผีสมอาหาร(สี
เหลือง) 
แชํไว๎ประมาณ ๑  ช่ัวโมง  
 ๒.  นํากล๎วยออกใสตํะแกรงผ่ึงใหแ๎หง๎ฝานเป็นช้ินบาง ๆ ตามยาวแล๎วนํามาม๎วนเป็นหลอด  
นํามาทอดในน้ํามันท่ีเดือดพอเหลืองตักใสตํะแกรงพักไว๎ 
 ๓. นําน้ําตาลทราย น้ําตาลป๊ีบใสกํระทะต้ังไฟพอแหง๎ใสกํระเทียมโขลก พริกไทยป่น เกลือป่น  
ต๎นหอม คนใหเ๎ข๎ากันแล๎วเบาไฟ ใสกํล๎วยท่ีทอดแล๎วคนใหท่ั๎ว  พอเย็นนํามาบรรจุใสถุํง 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  ความเหมาะสม   ความพอดี   ของเคร่ืองปรุง  และกรรมวิธีในการปรุง 
ฤดูกาลท่ีนิยมกิน      ทุกฤดูกาล 
รสชาติ    หวาน  มัน   เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   ใหอ๎าหารท่ีเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย  ได๎แกํ     คาร๑โบไฮเดรต  ไขมัน   
 
 
                        ช่ือ-นามสกุล  นางจงกลรัตน๑  เกิดเทพ          ผ๎ูสาํรวจ  
           ตําแหนํง         นักวิชาการวัฒนธรรม  ๗  ว 
           อําเภอ             เมืองกําแพงเพชร  
                                                                                                 กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บุคลานุกรม 
คิดคะเน  รักษ๑ชน,  นาย.ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๗๑  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๓๖๑  ซอย ๙  ถนน 
   ราชดําเนิน  ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
   บันทึกข๎อมูล    ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
สงัวาลย๑  ก๎องกฤติยา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน อายุ  ๖๔  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๖๓  หมูท่ีํ  ๖   
  ตําบลเทพนคร  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
  บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
กิมเฮียะ  ปิยะพงษ๑, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๖๗ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี  ๒๒๒/๒  หมูท่ีํ ๓ ตําบล 
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
สวุรรณ  สงัข๑สวุรรณ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๗๒  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๒๕  หมูท่ีํ ๔ ตําบล  
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกาคม  ๒๕๕๑  
ศิริพร  จันทร๑อรําม, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๕๔  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๑๗๑  ถนนราชดําเนิน 
 ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล   ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๑   
สชุาดา   ใจแสน, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๔๖  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๒๑๙/๖  หมูท่ีํ ๖ 
              บ๎านบํอสามแสน  ตําบลหนองปลิง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
 บันทึกข๎อมูล   ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
แสวง  คําบันลือ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๖๘  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๒๐๗  ถนนราชดําเนิน  อ  
ตําบลในเมือง  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
เฮียง  สใีส, นาง .ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๗๑  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๓๕ ถนนป่ินดําริห๑  ตําบลใน
เมืองอําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร    ๖๒๐๐๐ 
             บันทึกข๎อมูล  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
จินดา  ใบกลาง, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๖๐  ปี ยํูบ๎านเลขท่ี  ๑๑๙   ตําบลอํางทอง อําเภอ
เมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐ บันทึกข๎อมูล  ๒๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
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อําเภอคลองขลุง 
คําขวัญอําเภอ  ดินแดนหลวงพํอปลอดภัย ผลไม๎รสดี มีช่ือไม๎ดอกไม๎ประดับ 
ประวัติความเป็นมา   อ.คลองขลุง เป็นอําเภอหนึ่งใน 7 อําเภอ ของจังหวัดกําแพงเพชร แตํเดิมเรียกช่ือ
อําเภอนี้วํา "อําเภอขาณุ" ตามประกาศของกระทรวงศึกษาธิการในราชกิจจานุเบกษา
เลํม 35 หน๎า 583 ลงวันท่ี 26 กุมภาพันธ๑ 2464 ซึ่ง "ขาณุ" มีความหมายวํา "ตอ" คร้ันตํอมา ได๎มีพระรา
ชกฤษฏีกาเปล่ียนแปลงช่ืออําเภอนี้ใหมํใหเ๎หมาะสมกับสภาพท๎องท่ี คือ "อําเภอคลองขลุง" เนื่องจาก
บริเวณท่ีต้ังของท่ีวําการอําเภอมีลําคลองขลุงไหลผําน  
         ในระยะเร่ิมแรกนั้น ไมํทราบแนํชัดวําอําเภอคลองขลุงประกอบด๎วยจํานวนตําบล หมูบ๎ําน
เทําใด ทราบแตํเพียงวํา กํอนปี พ.ศ.2490 เล็กน๎อย กระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศจัดต้ังกิ่งอําเภอแสน
ตอแยกจากอําเภอคลองขลุง ประกอบด๎วยตําบลแสนตอ ตําบลยางสงู ตําบลระหาน ตําบลสลก
บาตร และตําบลบํอถํ้า และในปี 2490 กิ่งอําเภอแสนตอได๎รับการยกฐานะเป็นอําเภอ โดยเปล่ียนช่ือใหมํ
วําอําเภอขาณุวรลักษบุรี ทําใหพ้ื๎นท่ีการปกครองของอําเภอคลองขลุงลดลงเหลือ 8 ตําบล จากนั้นอําเภอ
ได๎แยกตําบลหมูบ๎ํานเพ่ิมขึ้นตามลําดับ จนกระท้ังถึงปี 2535 มีพ้ืนท่ีการปกครอง 16 ตําบล 145 หมูบ๎ําน 
           กระทรวงมหาดไทยได๎ประกาศยกฐานะพ้ืนท่ีของอําเภอคลองขลุงจัดต้ังเป็นกิ่งอําเภอเพ่ิมขึ้น
อีก 2 กิ่งอําเภอ คือ กิ่งอําเภอทํุงทราย จัดต้ังเมือ่วันท่ี 1 เมษายน 2535 มีเขตการ
ปกครอง 3 ตําบล 30 หมูบ๎ําน ประกอบด๎วยตําบลทํุงทราย ตําบลทํุงทอง และตําบลถาวรวัฒนา ในปี
ตํอมาจัดต้ังกิ่งอําเภอปางศิลาทองเมือ่วันท่ี 31 พฤษภาคม 2536 มีเขตการ
ปกครอง 3 ตําบล 27 หมูบ๎ําน ประกอบด๎วยตําบลโพธิท์อง ตําบลหนิดาต และตําบลปางตาไว 
          ในปัจจุบันอําเภอคลองขลุงมีพ้ืนท่ีการปกครอง 10 ตําบล 91 หมูบ๎ําน ประกอบด๎วย ตําบลคลองข
ลุง ตําบลวังไทร ตําบลวังแขม ตําบลวังบัว ตําบลหวัถนน ตําบลคลองสมบูรณ๑ ตําบลทํามะเขือ ตําบลทํา
พุทรา ตําบลวังยางและตําบลแมํลาด  
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนที่อําเภอคลองขลุง 

 
 
 

 
 
 
 
 



หน่ึงอําเภอหน่ึงร้านอาหารพ้ืนบ้าน  

ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอคลองขลุง  จังหวดักําแพงเพชร  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดย... 
 

  
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  

 อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร 

 
 
 
 



คํานํา 
 

เอกสารรายงานผลการด าเนินงานโครงการหนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎านภูมิปัญญา 
ด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร    มีวัตถุประสงค์เพ่ือสรุปผลการด าเนินงาน
โครงการฯ  ท่ีส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองขลุง ได้จัดขึ้น และรายงานผลการด าเนินงานให้
ผู้สนับสนุนโครงการฯได้รับทราบ 
 
   การเก็บข้อมูลอาหารพ้ืนบ้านอ าเภอคลองขลุง มีวัตถุประสงค์เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล
เกี่ยวกับอาหารพ้ืนบ้านไว้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการศึกษาค้นคว้า  หวังเป็นอย่างย่ิงว่า  รายงานผลการ
ด าเนินงานเล่มนี้  คงจะเกิดประโยชน์  และเป็นแนวทางในการด าเนินงานเก็บรวบรวมข้อมูลอ่ืน ๆ 
ต่อไป 
 
 

ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดก าแพงเพชร 
สงิหาคม  ๒๕๕๑ 
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บทที่ ๑ 



บทนํา 
 

หลักการและเหตุผล 
 มนุษย๑ต๎องอาศัยปัจจัยพ้ืนฐาน ๔ ประการ ในการดําเนินชีวิต คือ อาหาร เคร่ืองนุํมหมํ ท่ีอยํูอาศยั 
และยารักษาโรค ตามสภาพความคิดและความสามารถท่ีมนุษย๑แตํละคนแตํละสงัคมจะจัดหามาได๎ การ
กินเป็นความต๎องการของมนุษย๑ มนุษย๑ทุกคนต๎องกินอาหารเพ่ือใช๎สร๎างสวํนประกอบของรํางกาย ทํา
ใหรํ๎างกายเจริญเติบโตใหพ๎ลังงานและบํารุงรํางกายใหม๎ีสขุภาพด ีการกินในอดีตเป็นการกินเพ่ือการยัง
ชีพ อาหารท่ีรับประทานในแตํละวันจะเป็นอาหารท่ีหาได๎ในขณะนั้น มนุษย๑เรียนร๎ูเร่ืองอาหารจากการ
ทดลองด๎วยวิธีการตํางๆ รวมถึงการสงัเกตอยํางรอบคอบ ชนบางเผํามีความเช่ือวําอาหารเป็นของขวัญ
จากพระเจ๎า อาหารบางจําพวกมีคุณสมบัติท่ีเป็นสิง่มหศัจรรย๑ พฤติกรรมการกินของมนุษย๑เกิดจากปัจจัย
ตําง  ๆแตกตํางกันออกไปตามแตํละสงัคมของชนเหลํานั้น อาหารพ้ืนบ๎านกับการบริโภคของคนได๎ เป็น
สิง่ท่ีมีควบคูํกันมาช๎านาน ภาคใต๎ของประเทศไทยได๎ช่ือวําเป็นดินแดนท่ีอุดมสมบูรณ๑ไปด๎วย
ทรัพยากรธรรมชาติ ไมํวําจะเป็นข๎าว พืช ผักและผลไม๎ สตัว๑บก สตัว๑น้ํา ตลอดจนแรํธาตุ ป่าไม๎ จึงทําให๎
มีการคาดคะเนกันวําคนในท๎องถ่ินภาคใต๎นั้นนําจะมีอาหารการกินท่ีอุดมสมบูรณ๑ คงจะไมํมีปัญหาใน
เร่ืองการขาดแคลนอาหารบริโภค ชาวภาคใต๎ได๎บริโภคข๎าวเจ๎าเป็นอาหารหลักวันละสองมือ้ คือมือ้เช๎า
และมือ้เย็น กับข๎าวมีเพียงน๎อยอยําง ถ๎ามือ้ไหนมีกับข๎าวถึง ๓ อยําง ถือวําคํอนข๎างอุดมสมบูรณ๑เป็น
พิเศษ กับข๎าวของคนใต๎มีรสจัด คือ เปร้ียวจัด เผ็ดจัด ถ๎าเป็นแกงมีรสกะปิเข๎มมีสเีหลืองจัด รสฉนุของ
ขมิน้คํอนข๎างแรง วัฒนธรรมการใช๎ขมิน้ผสมเคร่ืองแกงเป็นเอกลักษณ๑ของคนใต๎ท้ังนี้เพ่ือใหก๎ล่ิน ด๎วย
เหตุนี้คนใต๎จึงนิยมแกงสม๎ แกงไตปลา และแกงกะทิ เป็นอาหารท่ีทําหมุนเวียนอยํูเป็นประจําเกือบทุก
วัน สภาพท่ัวไปของอําเภอคลองขลุงเป็นท่ีราบลํุมสภาพภูมิอากาศ โดยท่ัวไปมี ๓ฤดูคือ ฤดูฝน ฤดู
หนาว  และฤดูร๎อน จากสภาพภูมิศาสตร๑ สภาพทางภูมิประเทศ กํอใหเ๎กิดสภาพทางสงัคมและ
วัฒนธรรมขึ้น ประชาชนท่ีอาศัยในอําเภอคลองขลุง สวํนใหญํนับถือศาสนาพุทธ และมีบางสวํนนับถือ
ศาสนาอิสลาม การประกอบอาชีพประชาชนสวํนใหญํประกอบอาชีพ เกษตรกรรม  และรับจ๎างท่ัวไป 
การเพาะปลูก จะปลูกข๎าวและพืชผักตํางๆ  ประชาชนสวํนใหญํอพยพมาจากหลายจังหวัดในแถบภาค
อีสาน และภาคกลาง มีภาคเหนือบางสวํน  อาหารพ้ืนบ๎านจึงมีความหลากหลายจึงมีวัฒนธรรมการ
บริโภคท่ีหลากหลาย ผ๎ูศึกษารวบรวมข๎อมูลเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบ๎านของอําเภอคลองขลุงไว๎เพ่ือเป็น
หลักฐานในการอ๎างอิง และใหเ๎ยาวชน นักเรียน นักศึกษา ประชาชนท่ัวไปได๎ศึกษาหาความร๎ูตํอไป 
 

-๒- 



 
วัตถุประสงค๑ 
 เพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนบ๎านของชาวบ๎านอําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร ในประเด็นตํอไปนี้ 
๑. การประกอบอาหารพ้ืนบ๎าน  
๒. วัฒนธรรมท่ีตํอเนื่องกับการบริโภคอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
วิธีดําเนินการ 
 ๑. จัดทําโครงการเพ่ือขออนุมัติ  
 ๒. กําหนดกลํุมเป้าหมาย และจัดทําปฏิทินการลงพ้ืนท่ี  
 ๓. เก็บข๎อมูล  
 ๔. นําข๎อมูลท่ีได๎จากแหลํงข๎อมูลเอกสารมาศึกษาวิเคราะห๑ และสรุปสาระสาํคัญตาม 
ขอบเขตเนื้อหา  
 ๕. สรุปรายงานผลการดําเนินงาน  
ผลการด าเนินงาน 
 สาํนักงานวัฒนธรรมอําเภอคลองขลุง   ได๎ดําเนินงาน โครงการจัดเก็บข๎อมูลอาหาร  
พ้ืนบ๎าน ประจําปี ๒๕๕๑ อําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร  ประเภทอาหารคาว ประเภทอาหาร
หวาน และประเภทการถนอมอาหาร  การด าเนินงานตามโครงการ ฯ คร้ังนี้  ประสบผลส าเร็จตาม
วัตถุประสงค์ด้วยดี   
       
ประโยชน์ท่ีได้รับ          (ประชาชน,  ชุมชน , ท้องถ่ิน  ฯลฯ   ได้อะไร ) 
                 มีเอกสาร หลักฐาน ในเร่ืองอาหารพ้ืนบ๎านของอําเภอคลองขลุง ไว๎ใหน๎ักเรียน 
นักศึกษา และประชาชนท่ัวไปท่ีสนใจศึกษาตํอไป 
 
ปัญหาอุปสรรค    
  เนื่องจากการเก็บข๎อมูลยังไมํครบถ๎วนในรายละเอียด เนื่องจากผ๎ูดําเนินการสาํรวจ มี
ภารกิจท่ีจะต๎องดําเนินงานท้ังงานอําเภอ และงานของจังหวัด ต๎องใช๎ระยะเวลาในการดําเนินงาน
มากกวํานี้จึงจะได๎ข๎อมูลท่ีครบถ๎วน และครอบคลุมทุกพ้ืนท่ี 
 

บทท่ี ๒ 



อาหารพ้ืนบ๎าน 
ความร๎ูท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบ๎าน 
   อาหารไทยถือวํามีลักษณะพิเศษ เนื่องจากประเทศไทยเป็นอํูข๎าว อํูน้ํา มีอาหารตามธรรมชาติท่ีมีพิเศษ
ตามภูมิอากาศ และภูมิประเทศท่ีหลากหลายตลอดท้ังปี รวมท้ังคนไทยมีศิลปะอยํูในสายเลือดอยํูแล๎ว  จึง
แสดงออกซึ่งศิลปะวิทยาของคนในรูปแบบการปรุงแตํงและการกิน อาหารท่ีมีลักษณะเฉพาะ ต้ังแตํ
เร่ืองการผสมกลมกลืนในการปรุงแตํงรูป รส กล่ิน ใหก๎ลมกลํอมอรํอยและรสจัดอยํางโดดเดํนเป็น
พิเศษ ในเร่ืองการจัดรูปแบบและการแกะสลัก ตบแตํงสสีนัสวยงามวิจิตรบรรจงในเร่ืองการผสมสาน  
ทางคุณคําอาหารและทางยา เพ่ือใหเ๎กิดผลดีตํอสขุภาพสงูสดุท้ังในแงํการป้องกัน การบํารุงและการ
รักษา ตลอดจนการใช๎อาหารเป็นเคร่ืองแสดงความผูกพันธ๑ในหมูญําติมิตรและเป็นเคร่ืองแสดงฐานะ
ทางสงัคมรวมท้ังการใช๎อาหารเป็นสือ่ทางความเช่ือและพิธีกรรมตําง ๆ 
ลักษณะของอาหารแตํละภูมิภาค 
   ภาคเหนือ....  

มีภูมิประเทศสวํนใหญํเป็นภูเขา และยังเป็นท่ีอยํูของคนไทยภูเขาหลายเผําพันธุ๑ ภาคเหนือจึงยังเป็นท่ี
รวมของวัฒนธรรมท่ีหลากหลาย ขนบธรรมเนียม ประเพณี ท่ีงดงามเหลํานี้ได๎สบืทอดกันมานานแสน
นาน ภาคเหนือ เป็นพ้ืนท่ีท่ีมีอากาศหนาวเย็นคล๎ายตํางประเทศ ไม๎เมืองหนาวตําง ๆ พันธุ๑ ถูกนํามา
ทดลองปลูกและได๎กลายเป็นสนิค๎าท่ีทํารายได๎ใหแ๎กํเกษตรกรภาคเหนือเป็นอันมาก แตํถึงจะสามารถ
ปลูกพืช ผัก เมืองหนาวได๎ แตํอาหารดั้งเดิมของภาคเหนือ ก็ยังใช๎พืชตามป่าเขา และพืชท่ีขึ้นเองตาม
ธรรมชาติ มาใช๎ในการปรุงอาหารเป็นสวํนใหญํ โก๏ะข๎าว หรือขันโตก จะทําด๎วยไม๎รูปทรงกลม มีขาสงู
พอดีท่ีจะนั่งรํวมวง และหยิบอาหารได๎สะดวก  ชาวบ๎านภาคเหนือจะจัดอาหารใสถ๎ํวยแล๎ววางบนโก๏ะ
ข๎าว หรือบางบ๎านอาจใช๎ใสกํระด๎งแทน การเก็บอาหารท่ีเหลือ เพ่ือใหพ๎๎นมด แมลง ท่ีจะมาไตํตอม ก็จะ
ใสกํระบุง แล๎วผูกเชือก แขวนไว๎ในครัว เมือ่ต๎องการจะรับประทานก็ชักเชือกลงมา ในครัวท่ัว ๆ ไปจะ
มีราวไว๎แขวน หอม กระเทียม คนภาคเหนือจะรับประทานข๎าวเหนียวกันเป็นอาหารหลัก สวํนกับข๎าวก็
หาเอาตามท๎องทํุง และลําน้ํา ท้ังกบ เขียด อ่ึงอําง ปู ปลา หอย แมงยูน จีกุํง ไกํ หมู และเนื้อ 

 
ภาคกลาง.... 
  เป็นภาคท่ีอุดมสมบูรณ๑ท่ีสดุ พ้ืนทีสวํนใหญํเป็นท่ีราบลํุม มีแมํน้ําลําธารหลายสายไหลผําน ข๎าวปลา
อาหารจึงอุดมสมบูรณ๑เกือบตลอดปี รวมท้ังมีพืช ผัก ผลไม๎ นานาชนิด นอกจากนี้ภาคกลางยังเป็นท่ีต้ัง
ของเมืองหลวงมานับหลายร๎อยปี ต้ังแตํสมัยอยุธยา เร่ือยมาจนถึงสมัยกรุงรัตนโกสนิทร๑ในปัจจุบัน  



-๔- 
จึงเป็นศูนย๑รวมของวัฒนธรรม ประเพณีท่ีสบืทอดตํอ ๆ กันมา ท้ังยังเป็นศูนย๑กลางการค๎าขาย และ
ติดตํอกับตํางประเทศ มีแขกบ๎าน แขกเมืองไปมาหาสูอํยํูตลอดเวลา และท่ีสาํคัญท่ีสดุเป็นท่ีประทับของ
ในหลวงในรัชกาลตําง  ๆมีเจ๎านายหลายพระองค๑รวมท้ังแวดลงชาววัง ซึ่งตํางก็มีสวํนสาํคัญในการ
สร๎างสรรค๑อาหารท่ีเป็นแบบฉบับของคนภาคกลาง 
ภาคอีสาน.... 
  อาหารอีสานเป็นอาหารท่ีมีความแตกตํางจากอาหารของภาคอ่ืนๆ  และเข๎ากับวิถีการดําเนินชีวิต
ท่ีเรียบงํายของชาวอีสาน อาหารของชาวอีสานในแตํละมือ้จะเป็นอาหารงํายๆเพียง ๒-๓ จาน ซึ่งทุกมือ้
จะต๎องมีผักเป็นสวํนประกอบหลักพวกเนื้อสวํนใหญํจะเป็นเนื้อปลาหรือเนื้อวัวเนื้อควาย ความพึง
พอใจในรสชาติอาหารของชาวอีสานนั้นไมํมีตายตัวแล๎วแตํความชอบของบุคคล แตํอาหารพ้ืนบ๎าน
อีสานสวํนใหญํแล๎วจะออกรสชาติไปทางเผ็ด เค็ม และเปร้ียว เคร่ืองปรุงอาหารอีสานท่ีสาํคัญและแทบ
ขาดไมํได๎เลย คือ ปลาร๎า ซึ่งท่ีเกิดจากภูมิปัญญาด๎านการถนอมอาหารของบรรพบุรุษของชาวอีสาน ถ๎า
จะกลําววําชาวอีสานทุกครัวเรือนต๎องมีปลาร๎า ไว๎ประจําครัวก็คงไมํผิดนัก ปลาร๎าใช๎เป็นสวํนประกอบ
หลักของอาหารได๎ทุกประเภท 

 
ภาคใต๎.... 

อาหารหลักในการดํารงชีวิตจึงเป็นอาหารทะเล อาหารสวํนใหญํของคนภาคใต๎ มักเกี่ยวข๎องกับ
ปลา และสิง่อ่ืน ๆ จากท๎องทะเล อาหารทะเลหรือปลา โดยธรรมชาติจะมีกล่ินคาวจัด อาหารภาคใต๎จึง
ไมํพ๎นเคร่ืองเทศ โดยเฉพาะขมิน้ดูจะเป็นสิง่ท่ีแทบจะขาดไมํได๎เลย เพราะชํวยในการดับกล่ินคาวได๎ดี
นัก ฉะนั้นจะเหน็ได๎วําอาหารปักษ๑ใต๎จะมีสอีอกเหลือง ๆ แทบทุกอยําง ไมํวําจะเป็นแกงไตปลา แกงสม๎ 
แกงพริก ปลาทอด ไกํทอด ก็มีขมิน้กันท้ังสิน้ และมองในอีกด๎านหนึ่ง คงเป็นวัฒนธรรมการกินท่ี
ผสมผสานกลมกลืนกันระหวํางชาวไทยพุทธและชาวไทยมุสลิมในภาคใต๎นั่นเอง  
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๓ 

 หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 

   

สภาพท่ัวไปของอําเภอคลองขลุง 
  อําเภอคลองขลุง มีเนื้อท่ีประมาณ ๑,๑๘๕.๓๗๑  ตารางกิโลเมตร  ต้ังอยํูทางทิศใต๎ของจังหวัด
กําแพงเพชรอยํูหาํงจากจังหวัดประมาณ  ๔๒    กิโลเมตร พ้ืนท่ีท้ังสองฝ่ังแม่น้ าเป็นท่ีราบลุ่มเหมาะแก่
การเกษตรพืชท่ีส าคัญ ได้แก่  ข้าว  อ้อย  มันส าปะหลัง  ข้าวโพด  ถ่ัว ฯลฯ  เป็นต้น 
อาณาเขต 
ทิศเหนือ           ติดตํอกับอําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร 
ทิศใต๎                ติดตํอกับอําเภอขาณุวรลักษบุรี  และอําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ทิศตะวันออก       ติดตํอกับอําเภออําเภอทรายทองวัฒนา และกิ่งอําเภอบึงสามัคค ี 
                             จังหวัดกําแพงเพชร 
                           ทิศตะวันตก      ติดตํอกับอําเภอปางศิลาทอง  อําเภอคลองลาน และอําเภอเมือง
กําแพงเพชร 

              จังหวัดกําแพงเพชร 
ประชาชนสวํนใหญํอพยพมาจากจังหวัดนครสวรรค๑  อุทัย ชัยนาท  ร๎อยเอ็ด นครพนม  

อุบลราชธานี เชียงใหมํ เชียงาย เป็นต๎น  สวํนใหญํใช๎ภาษาไทยกลาง และภาษาอีสาน เป็นภาษาถ่ินใน
การสือ่สาร  การอพยพย๎ายถ่ินมาจากหลายภูมิภาคจึงทําใหเ๎กิดวัฒนธรรม ประเพณีท่ีหลากหลาย 
โดยเฉพาะอาหารพ้ืนบ๎าน ท่ีมีการสัง่สมและถํายทอดมาอยํางตํอเนื่องต้ังแตํอดีตจนถึงปัจจุบันจน
กลายเป็นเอกลักษณ๑ 
ของท๎องถ่ิน การประกอบอาหารต๎องใช๎ศาสตร๑และศิลป์ไมํวําจะเป็นอาหารคาว อาหารหวาน หรือการ
ถนอมอาหารเพราะแตํละชนิดมีลักษณะท่ีแจกตํางกัน เชํน เคร่ืองปรุง วิธีการ ขั้นตอนการปรุง เป็นต๎น  
  อาหารพ้ืนบ๎านของอําเภอคลองขลุงมีหลากหลายไมํวําจะเป็นประเภทต๎ม แกง ผัด หรือ
ขนมประเภทตําง ๆ นอกจากนี้ยังมีวิธีการถนอมอาหารเพ่ือเก็บไว๎ในการบริโภค ปัจจุบันการถนอม
อาหารกลายเป็นสนิค๎าท่ีสามารถทํารายได๎ใหแ๎กํประชาชน เชํน การทําคุกกี้ข๎าวกล๎อง  การทําปลาร๎า  
การทํากล๎วยกวน กล๎วยตาก  สม๎ล้ิม  การทําปลาสม๎  การทําน้ําปลา  เป็นต๎น  
 



 

หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

  
ประเภทอาหารคาว 

ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ  
  ปลาชํอนลุยสวน ร๎านลาบปริญญา  เลขท่ี ๗๗๙    หมูท่ีํ 

๒  บ๎านทํามะเขือ      
๐๕๕-๗๒๔๑๓๘ 

 
ประเภทอาหารหวาน 

ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ  
  ขนมเทียนแก๎ว 

เอ่ียมจิต 
๑๔๙ หมูท่ีํ ๙ บ๎านหนองจอกพัฒนา 
ตําบลทํามะเขือ อําเภอคลองขลุง 
จังหวัด 
กําแพงเพชร 

๐๕๕-๘๖๔๐๖๕ 
๐๘๗-๘๓๙๐๒๙๗ 

 
ประเภทการถนอมอาหาร 

ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ  
 คุกกี้ข๎าวกล๎อง ๑๗๕/๑    หมูท่ีํ ๑๐ บ๎านทํุงหนัตรา  

ตําบลวังแขม อําเภอคลองขลุง จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๕-๗๒๗๔๘๔๖ 

 
 

 
 

 
 

 



 

อาหารหวาน 

ของหวานไทยหรือขนมไทย กลําวได๎วํามีอยํูคูํกับคนไทยมาช๎า นาน เพราะเป็นวัฒนธรรอยําง
หนึ่งท่ีบํงบอกวํา  คนไทยเป็นคนมีลักษณะนิสยัอยํางไร เนื่องด๎วยขนมไทยแตํละชนิด ล๎วนมีเสนํห๑ มี 
รสชาติ ท่ีแตกตํางกันออกไป แตํแฝงไปด๎วยความละเมียดละไม ความวิจิตรบรรจง อยํูในรูปลักษณ๑ กล่ิน 
รสของขนม ท่ีสาํคัญ ขนมไทย แสดงใหเ๎หน็วํา เป็นคนใจเย็น รักสงบ มีฝีมือเชิงศิลปะ ขนมธรรมดา  ๆ
ทําด๎วยแป้ง น้ําตาล มะพร๎าว เป็นสวํนประกอบ สาํคัญ สามารถดัดแปลงเป็นขนมหลายชนิด หน๎าตา 
แตกตํางกัน  

     ในสมัยโบราณคนไทยจะทําขนมก็ เฉพาะ ใน วาระสาํคัญเทํานั้น เป็นต๎นงานทําบุญ เทศกาลสาํคัญ 
หรือต๎อนรับ แขกสาํคัญ เพราะขนมบางชนิด จําเป็นต๎องใช๎กําลังคนอาศัยเวลาใน การทําอยํูพอสมควร 
สวํนใหญํเป็น ขนมประเพณี เป็นต๎นขนมงาน เนื่องในงานแตํงงาน ขนมพ้ืนบ๎าน เชํน ขนม ครก ขนม
ถ๎วย ฯลฯพวกนี้มีเหน็ออกดาษดื่นสวํนขนมในร้ัวในวังก็จะ ก็จะมีหน๎าตาจุ๐มจ๋ิมประณีตวิจิตรบรรจงใน
การจัดวางรูปทรงขนมสวยงาม 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร             ขนมเทียนแก๎ว 
ตําหรับ .........................................................................................................................................  
ช่ือ         นายวิเชียร    นามสกุล    เอ่ียมรักษา         อายุ  ๔๘  ปี 
อาชีพ    ค๎าขาย         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๑๐  ปี  ท่ีอยํู  ๑๔๙ หมูท่ีํ ๙ บ๎านหนองจอกพัฒนา      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร   เอ่ียมจิตรขนมไทย      จําหนํายท่ี   บ๎านเอ่ียมจิตร เลขท่ี ๑๔๙ หมูท่ีํ ๙ บ๎านหนองจอก
พัฒนา     ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ต้ังแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  ๐๕๕-๘๖๔๐๖๕  มือถือ  ๐๘๗-๘๓๙๐๒๙๗ 
ท่ีมาของอาหาร 
 ขนมไทยประยุกต๑ดัดแปลงจากขนมเทียนโดยท่ัวไปท่ีคนสวํนใหญํร๎ูจักไมํค๎อยมีคนริเร่ิมท่ีจะทํา 
จึงทําใหเ๎ป็นขนมท่ีหารับประทานยากเป็นขนมไทยชนิดหนึ่งท่ีคงความเป็นเอกลักษณ๑เฉพาะตัว (แปลก) 
โดยดัดแปลงใหเ๎กิดความอรํอย เพ่ือสร๎างความประทับใจกับผ๎ูท่ีรับประทาน 
ประเพณีความเช่ือ 
 เทศกาลตรุษจีน สารทจีน เข๎าพรรษา ออกพรรษา ขนมเทียนจะมีบทบาทมาก เป็นท่ีนิยมของชาว
ไทย ชาวจีน ใช๎ประกอบพิธี ทําบุญ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
 ๑.ถ่ัวเขียวกระเทาะเปลือก  ๒. น้ําตาลทราย  
 ๓.น้ํามันพืช   ๔. กระเทียม / พริกไทย / เกลือป่น  
 ๕. เนื้อหมู /กุ๎งแหง๎  ๖. น้ําสะอาด / มะพร๎าว  
 ๗. แหง๎ถ่ัวเขียว   ๘. แป้งมัน  
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 ๑. เตรียมใบตองใหพ๎ร๎อม   ๒. ทําไสข๎นม โดยแชํถ่ัวเขียว ๒ ช่ัวโมง  
 ๓.นึ่งถ่ัวเขียวใหส๎กุแล๎วตําใหล๎ะเอียด  ๔. ผัดไสข๎นมเทียนปรุงรสตามใจชอบ 
 ๕. ป้ันไสข๎นมเป็นก๎อนกลม ๆ แชํต๎ูเย็น ๖. ผสมแป้งมัน / แป้งถ่ัวเขียว / น้ําตาล / น้ํา ต้ังไฟ 
กวนจนแป้งสกุเหนียว นําแป้งท่ีกวนเสร็จแล๎วมาป้ันกับไสข๎นมเป็นก๎อนกลม ๆ หลํอด๎วยน้ํามันพืช นํา
ตัวขนมเทียนท่ีป้ันเสร็จแล๎วหอํด๎วยใบตองเป็นรูปสามเหล่ียมปิรามิด นึ่งขนมเทียนใหส๎กุ รับประทาน
ได๎ 

-๒- 



เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดท่ีใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
 ตลอดท้ังปี 
รสชาติ 
 ใส เหนียว นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ใหพ๎ลังงาน   ๒. ใหโ๎ปรตีน 
 ๓. ใหไ๎ขมัน   ๔. ใหเ๎กลือแรํ 
 
 
 
ช่ือ-นามสกุล                                                 ผ๎ูสาํรวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันท่ี             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร             คุกกี้ข๎าวกล๎อง 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ช่ือ         นางจง    นามสกุล    พิมพา      อายุ  ๕๘  ปี 
อาชีพ    ค๎าขาย         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๒  ปี  ท่ีอยํู  ๑๗๕/๑  หมูท่ีํ ๑๐  บ๎านทํุงหนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร   กลํุมข๎าวกล๎องบ๎านทํุงหนัตรา      จําหนํายท่ี   บ๎าน เลขท่ี ๑๗๕/๑  หมูท่ีํ ๑๐ บ๎านทํุง
หนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ต้ังแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ  ๐๘๕-๗๒๗๔๘๔๖ 
ท่ีมาของอาหาร 
  ข๎าวกล๎องนอกจากมีประโยชน๑ตํอรํางกายแล๎ว ยังสามารถดัดแปลงเป็นอาหารประเภทอ่ืน ๆ ได๎ 
เชํน ขนมคุกกี้ข๎าวกล๎อง เป็นการเพ่ิมรายได๎นอกจะขายข๎าวกล๎องอยํางเดียว 
ประเพณีความเช่ือ 
  กินข๎าวกล๎องแล๎วสขุภาพด ี
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
 ๑.แป้วสาลี ๑ กิโลคร่ึง   ๒. น้ําตาลทราย  ๗  ขีด 
 ๓.เนย ๑ กิโลกรัม   ๔. วลิลา  ๒  ช๎อนโต๏ะ  
 ๕. ครีมคร่ึงช๎อนชา   ๖.  ไขํ ๗ ลูก 
 ๗. ผงฟู ๒ ช๎อนโต๏ะ   ๘. ข๎าวกล๎อง ๑ ขีด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  นําข๎าวกล๎องไปบดใหล๎ะเอียดนํามาผสมกับแป้งสาลีและผงฟู รํอนประมาณ ๓ คร้ัง  จากนั้นนํา
เนยไปป่ันในเคร่ืองป่ันโดยใช๎เกียร๑ ๒  ประมาณ ๑๐ นาที ใสนํ้ําตาลทรายท่ีละน๎อยจนหมดท้ัง ๗ ขีด ใสํ
ไขํ ๗ ลุก ลงไป ตีใหเ๎ข๎ากัน ใสวํลิลา ๒ ช๎อนโต๏ะ ครีม คร่ึงช๎อนชา ป้ันใหเ๎ข๎ากัน ปลดเคร่ืองใหอ๎ยํู
ประมาณเกียร๑ ๑ ใสแํป้งท่ีรํอนแล๎วคลุกเคล๎นใหเ๎ข๎ากัน นําออกจากเคร่ืองป่ันใสกํะละมัง ตัดใสพิํมพ๑ 
นําไปหยอดท่ีถาดโดยทาครีมแล๎วเพ่ือไมํใหแ๎ป้งติดได๎คุกกี้ตามรูปแบบตําง ๆ แล๎ว นําไปอบประมาณ 
๑๐ – ๒๐ นาที ออกจากเตาอบรอใหเ๎ย็นใสถุํงจําหนํายได๎ 
 



-๒- 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดท่ีใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
 ตลอดท้ังปี 
รสชาติ 
  นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ใหพ๎ลังงาน   ๒. ใหโ๎ปรตีน 
 ๓. ใหไ๎ขมัน   ๔. ใหเ๎กลือแรํ 
 
 
 
 
ช่ือ-นามสกุล                                                 ผ๎ูสาํรวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันท่ี             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร             กล๎วยกวน 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ช่ือ         นางสม๎ล้ิม    นามสกุล    มะลิลา          อายุ  ๕๒  ปี 
อาชีพ    ทํานา         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๒  ปี  ท่ีอยํู  ๑๗๕/๑  หมูท่ีํ ๑๐  บ๎านทํุงหนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร   กลํุมข๎าวกล๎องบ๎านทํุงหนัตรา      จําหนํายท่ี   บ๎าน  หมูท่ีํ ๑๐ บ๎านทํุงหนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ต้ังแตํเวลา  ๐๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ  ๐๕๕-๗๕๐๗๗๙ 
ท่ีมาของอาหาร 
   หมูบ๎ํานทํุงหนัตรา หมูท่ีํ ๑๐ ตําบลวังแขม อําเภอคลองขลุง ประชาชนปลูกกล๎วยกันมาก กลํุม
ข๎าวกล๎องทํุงหนัตรา จึงคิดค๎นการถนอมอาหารโดยนํากล๎วยท่ีมีอยํูจํานวนมากมาดัดแปลงเป็นกล๎วยกวน 
จําหนํายเป็นสนิค๎าพ้ืนเมือง ทํารายได๎ใหแ๎กํสมาชิกกลํุมเป็นอยํางด ี
ประเพณีความเช่ือ 
  กินกล๎วยแล๎วมีสขุภาพดี  เพ่ิมรายได ๎
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
 ๑.กล๎วยน้ําว๎าสกุงอม ๑๕ ลูก   ๒. น้ําตาลปีบ  ๒  กิโลกรัม 
 ๓.แป้งมัน ๑ กิโลกรัม    ๔. แบะแซ  ๒ กิโลกรัม  
 ๕. กะทิ        
   
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  ๑. ปอกเปลือกกล๎วย ยีในตะแกรงไม๎ไผํทีละลูก หรือบดใหล๎ะเอียด  
๒. ผสมกล๎วย น้ําตาล กะทํา และเกลือ ขยําใหเ๎ข๎ากัน กวนด๎วยไฟกลางจนเหนียว ลดไฟใหอํ๎อนลงเร่ือย 
ๆ จนอํอนมาก กวนตํอไปจนกล๎วยรํอนไมํติดภาชนะและกล้ิงเป็นก๎อนกลม กวนตํอไปอีก ๑๕-๒๐ นาที 
จึงเทใสถําด ปูแผํนพลาสติกหรือใบตองบนกล๎วยกวน ใช๎ขวดกลมกล้ิงกดหน๎าขนมใหเ๎รียบ ตัดเป็นช้ิน
ขนาดเทากัน บรรจุในภาชนะท่ีแหง๎ สะอาด ปิดสนิท หรือหอํกระดาษแก๎ว 
 

-๒- 



 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
 คัดสรรวัตถุดิบทุกชนิดท่ีใช๎อยํางมีคุณภาพ และเกรดเอ    
ฤดูท่ีนิยมกิน 
 ตลอดท้ังปี 
รสชาติ 
  นุํม แปลก อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ใหพ๎ลังงาน   ๒. ใหโ๎ปรตีน 
 ๓. ใหไ๎ขมัน   ๔. ใหเ๎กลือแรํ 
 
 
 
 
ช่ือ-นามสกุล                                                 ผ๎ูสาํรวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันท่ี             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 

 

 
 

 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

อาหารคาว 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร             ต๎มยําหวัปลี 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ช่ือ         นางเล็ก    นามสกุล    พํุมพวง                    อายุ  ๕๙    ปี  
อาชีพ    ทํานา         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๕๐  ปี  ท่ีอยํู  ๑๑๔  หมูท่ีํ ๑๐  บ๎านทํุงหนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร    -                                                   จําหนํายท่ี   บ๎าน ๑๑๔    หมูท่ีํ ๑๐ บ๎านทํุงหนัตรา      
              ตําบลวังแขม     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ต้ังแตํเวลา  -          .      เบอร๑โทรศัพท๑  -                   มือถือ.....................- ..........................          
ท่ีมาของอาหาร 
    สวํนของกล๎วยท่ีสามารถนํามาทําเป็นอาหารได๎ ก็คือ หวัปลี ซึ่งมีคุณคําทางโภชนาการมาก จึง
ดัดแปลงมาเป็นอาหารสาํหรับรับประทานในครัวเรือน และออกจําหนําย 
ประเพณีความเช่ือ 
   -.............................................-........................................ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
 ๑.หวัปลี  ๓  หวั     ๒. ไกํหรือหมู ๑/๒ กิโลกรัม 
 ๓.กระทิ(มะพร๎าวขุด ๑/๒ กิโลกรัม) ๔ ถ๎วยตวง ๔. ใบมะกรูด ๕ ใบ  
 ๕. ผักชี  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. ขําอํอนหัน่บาง ๔ แวํน 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  เผาหวัปลีท้ังเปลือก จนเปลือกนอกไหม ๎แล๎วแกะเปลือกนอกท้ิงจนถึงผิวปลีสขีาว ฉกี หรือหัน่
เป็นช้ินตามยาวของลูกประมาณ ๘-๑๐ ช้ิน  ต๎มกะทิใสตํะไคร๎ (หัน่เป็นทํอน ๆ ) ใบมะกรูด รากผักชี ขํา 
และเกลือใหเ๎ดือด ใสไํกํ หวัปลีเผา ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ํามะนาว พริกขี้หนู รับประทานขณะร๎อน 
 
 



-๒- 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
  หัน่หวัปลีแล๎วใสหํม๎อทันทีเพ่ือไมํใหห๎วัปลีดํา และเมือ่ต๎มเสร็จแล๎วใหใ๎สนํ้ํามะนาวเพ่ือใหม๎ี
รสชาติเปร้ียวนิด ๆ  
ฤดูท่ีนิยมกิน 
 ตลอดท้ังปี 
รสชาติ 
  เค็ม เผ็ด เปร้ียว อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
 ๑. ใหพ๎ลังงาน   ๒. ใหโ๎ปรตีน 
 ๓. ใหไ๎ขมัน   ๔. ใหเ๎กลือแรํ 
 
 
 
 
ช่ือ-นามสกุล                                                 ผ๎ูสาํรวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันท่ี             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร             ปลาชํอนลุยสวน 
ตําหรับ ...............................................................................................................................................  
ช่ือ         นางบุญม ี   นามสกุล    ชาวนาราช                    อายุ  ๔๕    ปี  
อาชีพ    ค๎าขาย         มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร  ๑๘  ปี  ท่ีอยํู  ๗๗๙  หมูท่ีํ ๒  บ๎านทํามะเขือ      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร    ลาบปริญญา      จําหนํายท่ี   ร๎านลาบปริญญา  เลขท่ี ๗๗๙    หมูท่ีํ ๒  บ๎านทํามะเขือ      
              ตําบลทํามะเขือ     อําเภอคลองขลุง      จังหวัดกําแพงเพชร 
ต้ังแตํเวลา  ๐๘.๐๐-๒๒.๐๐  น.   เบอร๑โทรศัพท๑  ๐๕๕-๗๒๔๑๓๘ มือถือ.....................- 
..........................          
ท่ีมาของอาหาร 
     ปลาชํอนสามารถประกอบอาหารหลายรูปแบบ เชํน แกง ทอด ต๎ม นึ่ง ปลาชํอนลุยสวนเป็น
การผสมผสานอาหารและสมุนไพรพ้ืนบ๎าน เชํน ตะไครํ ใบมะกรูด บวบ ถ่ัว ข๎าวโพดอํอน เป็นต๎น 
ประเพณีความเช่ือ 
    ทานแล๎วไมํอ๎วน ยํอยงําย 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
  ๑. ปลาชํอน  ๒. กระเทียม    ๓. ผงปรุงรส   
๔. น้ําปลา    ๕. พริกไทย    ๖. มะขามเปียก   
๗. ใบมะกรูด    ๘.ตะไครํ   ๙.พริกสด  
ขั้นตอน/วิธีทํา 
  ทําปลาใหส๎ะอาด  ทุบใบมะกรูดตะไครํใสใํนปากปลาเพ่ือดับกล่ินคาวนําผงปรุงรสมาทาใหท่ั๎ว
ตัวปลา หมักท้ิงไว๎ประมาณ ๕-๑๐ นาที นําไปใสใํนซึ่ง ใสผัํกตําง ๆ เชํน บวบ ข๎าวโพดอํอน ถ่ัวฝักยาว 
ใบนางรักวางรอบ ๆ ตัวปลา  นึ่งประมาณ ๒๐ นาที  
 เคร่ืองปรุง (น้ําจ้ิม)  นําพริกอํอนประมาณ ๑๐ เม็ดยํางไฟนํามาปลอกเปลือกแล๎วโขกรวมกัน
พร๎อมกระเทียม ๒ กลีบ ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ํามะขามเปียก ชิมรส ใสถ๎ํวยแยกตํางหาก พร๎อมเสฟพร๎อม
ปลาท่ีนึ่งสกุแล๎ว 
 
 



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา(เคล็ดลับ) 
   นําน้ํามะขามเปียกหรือเกลือทางท่ัวตัวปลาแล๎วนําปลาไปล๎างจะชํวยใหด๎ับกล่ินคาวปลาได๎ 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
 ตลอดท้ังปี 
รสชาติ 
   เผ็ด  อรํอย 
คุณคําทางโภชนาการ 
  เป็นอาหารท่ีมีประโยชน๑ประกอบด๎วยโปรตีนจากเนื้อปลา และวิตามินจากพืชผักสมุนไพร 
 
 
 
 
ช่ือ-นามสกุล                                                 ผ๎ูสาํรวจ 
(นางจันทรา  กุลนันทคุณ) 
ตําแหนํง  นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
อําเภอคลองขลุง 
วันท่ี             กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 



บุคลานุกรม 
 

จง  พิมพา,  นาง.ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๕๘  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี  ๑๗๕/๑  หมูท่ีํ ๑๐ บ๎านทํุง
หนัตรา         
                ตําบลวังแขม  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐ 
                 บันทึกข๎อมูล    ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
  
บุญมี  ชาวนาราช, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน อายุ  ๔๕  ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี ๗๗๙  หมูท่ีํ  ๒   
  ตําบลทํามะเขือ  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐ 
  บันทึกข๎อมูล   ๒๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
สม๎ล้ิม  มะลิลา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๕๒ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี  ๒๒๒/๒  หมูท่ีํ ๓ ตําบล  
 นครชุม  อําเภอเมืองกําแพงเพชร  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๐๐๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
วิเชียร    เอ่ียมรักษา, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๔๘ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี  ๑๔๙  หมูท่ีํ ๙ ตําบล 
 ทํามะเขือ  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
เล็ก  พํุมพวง, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๕๙ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี  ๑๑๔  หมูท่ีํ ๑๐ ตําบล 
 วังแขม  อําเภอคลองขลุง  จังหวัดกําแพงเพชร  ๖๒๑๒๐  
 บันทึกข๎อมูล  ๑๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  

 
 

 
 
 
 



อําเภอคลองลาน  
คําขวัญอําเภอ คลองลานเมืองคนงาม น้ําตกสวย เต็มไปด๎วยไม๎สกั อนุรักษ๑ วัฒนธรรมมากม ีของดี
เคร่ืองเงิน  
       เดิมเป็นตําบลหนึ่งของอําเภอเมืองกําแพงเพชร มีช่ือวํา " ตําบลโป่งน้ําร๎อน " ในปี 2519 แยก
ตําบล ออกเป็นตําบลคลองน้ําไหล       ในปี  2520 แยกตําบลออกเป็นตําบลคลองลานพัฒนา ใน
ปี 2521  ยกฐานะขึ้นเป็น  
" กิ่งอําเภอคลองลาน "  เมือ่วันท่ี 20 มีนาคม 2529 ได๎รับการยกฐานะเป็น  
" อําเภอคลองลาน" จนถึงปัจจุบันนี้ 
 อาณาเขตติดต่อ 
 ทิศเหนือ         ติดตํอกับ อําเภอเมืองกําแพงเพชร 
                       กิ่งอําเภอโกสมัพีนคร  จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศใต๎             ติดตํอกับ อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศตะวันออก  ติดตํอกับ อําเภอเมืองกําแพงเพชร  
                        อําเภอคลองขลุง จังหวัดกําแพงเพชร 
 ทิศตะวันตก    ติดตํอกับ อําเภออ๎ุมผาง  จังหวัด 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนที่อําเภอคลองลาน 

 
 
 

 
 
 
 



 

หน่ึงอ าเภอหน่ึงรา้นอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อ าเภอคลองลาน  จงัหวัดก าแพงเพชร  
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
โดย...ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน 

โทร. ๐๕๕-๗๘๖๐๗๕ 

 

 

 

 



ค าน า 
  อาหารไทย เป็นอาหารประจ าของชนชาติไทย ท่ีมีการสัง่สมและถ่ายทอดมาอย่าง
ต่อเนื่อง ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติ เป็นท่ียอมรับของคนท่ัวโลก การประกอบ
อาหารของไทย มีท้ังศาสตร์ และศิลป์ ประกอบด้วย อาหารคาว อาหารหวาน อาหารว่าง และการถนอม
อาหาร อาหารไทยมีสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายครบ ๕ หมู ่และมีสรรพคุณด้านสมุนไพร ซึ่งเกิดจาก
ภูมิปัญญาด้านอาหารของคนไทย ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการปรับเปล่ียนวัฒนธรรมการกิน
อาหารจากรูปแบบดั้งเดิมมาเป็นรูปแบบตามท่ีได้รับวัฒนธรรมจากตะวันตกมากขึ้น ท าใหค้นไทยเกิด
ปัญหาสขุภาพท่ีเกี่ยวข้องกับโภชนาการ เปล่ียนไปจากเดิมและเร่ิมอย่างรวดเร็วในทุกเพศ ทุกวัย เกิด
โรคภัย ได้แก่ โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดันโลหติสงู และโรคมะเร็งบาง
ชนิด เป็นต้น ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ท่ีบรรพบุรุษได้สัง่สมมาสามารถช่วยใหร่้างกายแข็งแรงและ
ป้องกันโรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้ ปัจจุบันมีอาหารพ้ืนบ้านอีกหลายชนิดท่ีคนไทยรุ่นหลังยังไม่เข้าใจ ใน
ความแตกต่างของเคร่ืองปรุง วิธีการ ขั้นตอนการเตรียมการปรุง ซึ่งมีลักษณะเด่นพิเศษสอดคล้องกับวิถี
โลก คือ การหนักลับสูธ่รรมชาติ  มีการเรียกร้องและเชิญชวนใหม้นุษย์ท้ังหลายกลับคืนสูธ่รรมชาติ 
และระดมความคิดเพ่ืออนุรักษ์สิง่แวดล้อม และฟ้ืนฟูธรรมชาติอันทรงคุณค่าย่ิง รวมท้ังมีความพยายาม
ท่ีจะใช้พืช ผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกันมาอย่างต่อเนื่องโดยผ่านการเรียนรู้ ค้นคว้า 
ทดลอง และปฏิบัติการบันทึกองค์ความรู้เร่ืองอาหารพ้ืนบ้าน จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมท่ีฉายให้
เหน็ภาพสงัคมไทยในมิติกว้างลึก ต้ังแต่อดีตทอดยาวต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน โดยใช้อาหารเป็นประตูสู่
การค้นพบ 
  ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน  เล็งเหน็ถึงความส าคัญของอาหารพ้ืนบ้าน ได้แก่ 
อาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได้ด าเนินการสบืค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ขึ้น  
 เพ่ือรวบรวมข้อมูลการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร และจัดท ารูปเล่มน าไป
ใหเ้ยาวชน ประชาชนท่ีสนใจได้ศึกษาการประกอบอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหารของ 
ภูมิปัญญาชาวบ้านต่อไป 

 
ส านักงานวัฒนธรรมอ าเภอคลองลาน 

กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
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อ.๑ 
หนึ่งอ าเภอหนึ่งร้านอาหารพ้ืนบ้าน 
อ าเภอคลองลาน   จังหวัดก าแพงเพชร 

 
ประเภท  อาหารคาว 
ล าดับ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ท่ีอยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 

 ผัดไท ร้านป้าบุญเหลือ   ๓๖๘/๒ หมูท่ี่ ๒ 

ต าบลคลองน้ าไหล   อ าเภอคลองลาน 
จังหวัดก าแพงเพชร 

๐๕๕- ๗๘๖๖๕๐ 

 
 
 
ประเภท  อาหารหวาน 
ล าดับ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ท่ีอยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 

 - 
 

 

  

 
 
ประเภท  การถนอมอาหาร 
ล าดับ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต/ท่ีอยู่ร้าน เบอร์โทรศัพท์/มือถือ 

 - 
 

 

  

 
 
 
 



 
 

อาหารคา 
 
 
 

อาหารหวาน 
 
 

 
 

การถนอมอาหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

 
ช่ืออาหาร      ผัดไท 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๓๖๘/๒   หมูท่ีํ ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายท่ี    ๓๖๘/๒  หมูท่ีํ  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร     ต้ังแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๕๕-
๗๘๖๖๕๐ 
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
เสน๎เล็ก 
เต๎าหู ๎
น้ําตาลป๊ีบ 
น้ํามะขาม 
กุ๎งแหง๎ 
ไขํไกํ 
ผักกาดหวาน 
น้ํามันพืช 
กระเทียม 
เคร่ืองปรุงรส  
ผักชีใบเล่ือย 
ถ่ัวงอก  ถ่ัวฝักยาว 
แคบหม ู
 



- ๒ - 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสนํ้ํามันพืช เจียวกระเทียมใหเ๎หลือหอม 
ใสเํสน๎เล็กลงไปผัดใหน๎ิ่ม 
ตอกไขํไกํ ผัดใหเ๎ข๎ากับเสน๎ 
ปรุงรสด๎วยเคร่ืองปรุงรส  น้ําตาลป๊ีบ น้ํามะขาม 
ใสกํุ๎งแหง๎  ผักกาดหวาน ผัดใหแ๎หง๎ใสถ่ัํวงอก ถ่ัวฝักยาวหัน่ 
ตักใสจํานโรยด๎วยผักชีใบเล่ือย  กากหมู  ถ่ัวป่น มะนาว ๑ ซีก 
รับประทานกับผักสด ได๎แกํ  ใบกุยชําย  หวัปลี  ถ่ัวงอก 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องสด และสะอาด 
ความเหมาะสมของเคร่ืองปรุง 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  ๓ รส   หวาน   เปร้ียว  เค็ม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
                     กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



- ๓ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
ช่ืออาหาร      ก๐วยจ๊ับ 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๓๖๘/๒   หมูท่ีํ ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายท่ี    ๓๖๘/๒  หมูท่ีํ  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร    ต้ังแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ ๐๕๕-๗๘๖๖๕๐ 
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
เสน๎ก๐วยจ๊ับ 
ไขํเป็ด 
เคร่ืองในหมู  
ผักชีใบเล่ือย 
กระเทียม 
เคร่ืองปรุงรส 
แป้งข๎าวโพด 
เปลือกไม๎หอม 
ขํา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 ทําเสน๎ก๐วยจ๊ับ 
ต๎มน้ําสะอาดใหเ๎ดือด 
นําเสน๎ก๐วยจ๊ับใสลํงไปในน้ําเดือดทีละน๎อย ๆ ใสจํนหมด  ใช๎ทัพพีคนไปเร่ือย ๆ  
พอเสน๎สกุ ใสแํป้งข๎าวโพดท่ีผสมน้ําแล๎ว ลงไปในเสน๎ก๐วยจ๊ับ เทไปคนไปเร่ือย ๆ จนข๎นพอเหมาะ แล๎ว
ยกลงพักไว๎ 



- ๔- 
ทําน้ําก๐วยจ๊ับ 
ต๎มน้ําสะอาดใหเ๎ดือด ใสกํระเทียมท่ีทุบแล๎ว  ใสเํปลือกไม๎หอม  ใสขํําทุบพอแตก ใสซํีอ๋ิว เคร่ืองปรุงรส  
ใสเํคร่ืองในหมูลงไปต๎มใหเ๎ป่ือย  ใสไํขํเป็ดท่ีต๎มแกะเปลือกออกแล๎วท้ิงไว๎สกัครํู  พักไขํขึ้นมาพักไว๎  
เคี่ยวเคร่ืองในหมูตํอไป 
การรับประทาน 
ตักเสน๎ก๐วยจ๊ับใสถ๎ํวย   
ตักน้ําก๐วยจ๊ับใสลํงไปในเสน๎ 
ใสเํคร่ืองในหมูท่ีหัน่แล๎ว  
ใสไํขํเป็ดท่ีต๎มไว๎แล๎ว 
ใสผัํดชีใบเล่ือยหนัฝอย  
เติมเคร่ืองปรุงรสตามใจชอบ (น้ําปลา  น้ําสม๎  พริกป่น  น้ําตาลทราย) 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒.ความเหมาะสมของเคร่ืองปรุง 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน   เค็ม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
                     กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 

 
  



- ๕ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน  
ช่ืออาหาร      แกงขี้เหล็ก 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นายเบ้ิม               สกุล    ดวงแก๎ว       อายุ  ๖๗  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๕๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๙๐/๑   หมูท่ีํ ๒   บ๎านมออนามัย     ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัด
กําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๖-๒๐๕๙๐๑๓  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแหง๎ 
ผิวมะกรูด 
ตะไคร๎ 
ขํา 
กระชาย 
หอม 
กระเทียม 
ใบขี้เหล็กท่ีต๎มจนจืดแล๎ว 
เนื้อปลายําง หรือเนื้อหมูยําง หรือเนื้อเป็ดยําง 
กะทิ  เกลือ น้ําตาล 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
น้ําพริกแหง๎  ผิวมะกรูด ตะไคร๎ ขํา กระชาย หอม กระเทียม โขลกใหล๎ะเอียด 
เคี่ยวกะทิใหแ๎ตกมันนําพริกแกงท่ีโขลกไว๎ไปผัดใหเ๎ข๎ากัน 
ใสใํบขี้เหล็กท่ีต๎มจืดแล๎วใสเํนื้อปลายําง 
ใสกํะทิ   เกลือ  น้ําตาล 



- ๖ - 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒. ใสกํะทิ  เนื้อปลา ใหม๎าก ๆ  ใสเํกลือเล็กน๎อย 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  ไมํเผ็ด  ไมํหวาน  กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อินทรวง    ผ๎ูสาํรวจ  
                         นักวิชาการวัฒนธรรม ๗ว  
                                                                                              อําเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 



- ๗ -  
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 
ช่ืออาหาร      แกงขี้เหล็ก 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางสวุรรณ                สกุล    มัง่คั่ง        อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร    มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๑/๑   หมูท่ีํ ๒      ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 ใบขี้เหล็ก มีสรรพคุณทางยา ชํวยใหน๎อนหลับ เป็นยาระบาย  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ใบขี้เหล็ก 
พริกแกง (นําพริกแหง๎  ผิวมะกรูด ตะไคร๎ ขํา กระชาย หอม กระเทียม โขลกใหล๎ะเอียด) 
กะทิ 
หมูยํางหัน่เป็นช้ินพอดีคํา 
น้ําปลา น้ําตาล 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําใบขี้เหล็กมาต๎มน้ําท้ิง ๓ คร้ัง บีบใหส๎ะเด็ดน้ํา 
ต๎มกะทิพอเดือด ใสเํคร่ืองแกงลงไป คนใหเ๎ข๎ากัน 
ใสหํมูยําง 
ใสใํบขี้เหล็กท่ีต๎มไว๎ลงไป ใสหํางกะทิพอประมาณ ต๎มใหเ๎ดือด ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
ใบขี้เหล็กมีรสขม ต๎องต๎มน้ําท้ิงประมาณ ๓ คร้ัง ความขมจะลดลง 
 



 
- ๘ - 

ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม หวาน  กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อินทรวง    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๗ว  
                                                                                              อําเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 

 



- ๙ -  
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน  
ช่ืออาหาร      แกงแคปลาดุกยําง 
 ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางพร              สกุล    ตาจํา        อายุ  ๔๐  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง            มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๖๒/๕   หมูท่ีํ ๒                ตําบลโป่งน้ําร๎อน    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา           -                           ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๔-๘๔๐๓๔๐๑  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นอาหารพ้ืนเมืองทางภาคเหนือ  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ปลาดุกยําง (แกะเอาเฉพาะเนื้อ) 
พริกแกง (พริกแหง๎  กระเทียม  เกลือ โขลกรวมกัน) 
มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  
ใบชะพลู  ใบพริก ใบชะอม 
ผักแค   ถ่ัวฝักยาว  ตําลึง 
พริกสด  พริกช้ีฟ้า 
น้ําปลา 
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําพริกแกง โขลกรวมกับปลาดุกยําง 
นําผักตําง ๆ ล๎างน้ําใหส๎ะอาด หัน่เป็นช้ินพอคํา 
ใสนํ้ํามันพืชลงในกะทิ ผัดพริกแกง ใหห๎อม 
ใสนํ้ําสะอาดลงไปในพริกแกงท่ีผัด  รอใหเ๎ดือด ปรุงรสด๎วยน้ําปลา 
ใสผัํกตําง ๆ ลงไป (ผักสกุยากใหใ๎สลํงไปกํอน) 
ใสเํนื้อปลาดุกยํางลงไป คนใหเ๎ข๎ากัน รอใหเ๎ดือดแล๎วยกลง 



- ๑๐ - 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒. อาจใสนํ้ําปลาร๎าต๎มสกุลงไปด๎วยก็ได ๎
๓. ใสขํ๎าวเหนียวคั่วบดละเอียด จะชํวยเพ่ิมความเข๎มข๎น  
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม  กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
               นายสงัด   อินทรวง    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๗ว  
                                                                                              อําเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 



- ๑๑ - 
อ. ๒ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน  
ช่ืออาหาร      แกงบอน 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางศิริวรรณ    สกุล    แซํเตียว       อายุ  ๕๓  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๕   ปี  
ท่ีอยํู   ๒๓๕/๘   หมูท่ีํ ๑    บ๎านคลองลาน   ตําบลคลองลานพัฒนา   อําเภอคลองลาน   จังหวัด
กําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๖-๒๑๒๒๓๐๔  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ต๎นบอนปอกเปลือก และตัดขนาดรับประทาน 
น้ําพริกแกง  (พริกแหง๎ หอม กระเทียม ขํา ตะไคร๎ กระชาย ผิวมะกรูด เกลือ โขลกใหล๎ะเอียด) 
หมูสามช้ันหัน่ขนาดรับประทาน 
น้ํามะขามเปียก 
กะทิ 
น้ําตาลป๊ีบ 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสพํริกแกงลงในหวักะทิคนใหเ๎ข๎ากันต้ังไฟใหเ๎ดือด 
ใสหํมูสามช้ัน 
ใสหํางกะทิพอเดือด  ใสบํอน 
ปรุงรส ด๎วยน้ํามะขามเปียก  น้ําตาลป๊ีบ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑.วัตถุดิบท่ีใช๎ต๎องสด และสะอาด 
๒.เคี่ยวเนื้อหมูสกุพอนุํม  
๓. ใสหํางกะทิพอเดือดใสบํอน ปรุงรสด๎วยน้ํามะขาม น้ําตาลป๊ีบ 



- ๑๒ - 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  หวาน   เปร้ียว 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
              นายสงัด   อินทรวง    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๗ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
                กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 



 
- ๑๓ - 

อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

ช่ืออาหาร      แกงเลียง 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางพร    สกุล    ตาจํา       อายุ  ๔๐  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๖๒/๕   หมูท่ีํ ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๗-๘๔๐๓๔๐๑  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นอาหารท่ีนําผักหลาย ๆ อยํางมารวมกันปรุงเป็นอาหารบํารุงธาตุในรํางกาย  
ประเพณี / ความเช่ือ 
 สตรีหลังคลอดบุตร รับประทานแกงเลียงแล๎ว จะชํวยสร๎างน้ํานม  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกง (พริกไทยเม็ด  หอมแดง กุ๎งแหง๎  เกลือ กะปิ โขลกใหล๎ะเอียด) 
ผักตําง ๆ เชํน ฟักทอง ข๎าวโพดอํอน  เหน็ฟาง บวบ ตําลึง น้ําเต๎า ใบแมงลัก  แตงโมอํอน 
น้ําปลา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ใสนํ้ําสะอาดลงในหม๎อใสเํคร่ืองแกง ต้ังไฟใหเ๎ดือด  
ใสผัํกท่ีล๎างสะอาดแล๎ว หัน่เป็นช้ินพอเหมาะ 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา 
ตักใสถ๎ํวยโรยด๎วยใบแมงลัก 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-ใสผัํกท่ีสกุยากลงไปกํอน ได๎แกํ น้ําเต๎า แตงโมอํอน ฟักทอง 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน   เผ็ด กลมกลํอม 



- ๑๔ - 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผักตําง ๆ โปรตีน ได๎จากเนื้อกุ๎งแหง๎  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 
- ๑๕ - 

อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

ช่ืออาหาร      ลาบหม ู
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางสวุรรณ   สกุล    มัง่คั่ง       อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๔๐   ปี  
ท่ีอยํู       ๑/๑     หมูท่ีํ ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นอาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือ นิยมรับประมานในโอกาสพิเศษตําง ๆ เชํน งานบุญ งานแตํงงาน 
งานขึ้นบ๎านใหม ํ
ประเพณี / ความเช่ือ 
 เช่ือวํา ในงานประเพณีอันเป็นมงคล ถ๎าทําลาบรับประทานจะมีโชคมีลาภ ตามช่ือของอาหาร  
แตํก็ไมํควรรับประทานลาบดิบ เพราะจะทําใหเ๎ป็นโรคพยาธิใบไม๎ในตับได ๎
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
เนื้อหมู  หนังหมู  เคร่ืองในหมู ต๎มสกุ 
น้ําพริกลาบ (พริกแหง๎ เกลือ  เคร่ืองเทศคั่ว โขลกใหเ๎ข๎ากัน) 
น้ําปลา  เกลือป่น น้ํามะนาว 
น้ํามันพืช 
ผักชีใบยาว 
กระเทียมดอง 
แคบหม ู
เคร่ืองเคียง ได๎แกํผักตําง ๆ เชํน แตงกวา ถ่ัวฝักยาว กะหลํ่าปลี ผักไผํ สะระแหนํ ต๎นหอม ผักชี 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมู หนังหมู เคร่ืองในหมู ท่ีต๎มสกุแล๎ว หัน่ใหเ๎ป็นช้ินเล็ก ๆ ขนาดรับประทาน 



นําน้ําพริกลาบผสมกับเนื้อหมู หนังหมู เคร่ืองในหมู 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา  เกลือป่น  น้ํามะนาว กระเทียมดองหัน่ 
 

- ๑๖ - 
ใสต๎ํนหอม ผักชี ผักไผํหัน่ฝอย  
น้ําไปผัดในน้ํามันพืชใหส๎กุ 
ตักใสจําน โรยด๎วยใบสะระแหนํ  แคบหมู  ทานคูํกับเคร่ืองเคียง  
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เคร่ืองปรุงทุกอยํางต๎องสด สะอาด 
ใสนํ้ํากระเทียมดองนิดหนํอยเพ่ิมความหวาน 
น้ําพริกลาบมาจากเคร่ืองเทศตําง ๆ มาเผา หรือคั่ว แล๎วนํามาโขลกรวมกัน 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เปรียว   เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผักตําง ๆ โปรตีน ได๎จากเนื้อหมู 
ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



- ๑๗ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร      แกงผักหวาน 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางสวุรรณ   สกุล    มัง่คั่ง       อายุ  ๖๐  ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๔๐   ปี  
ท่ีอยํู       ๑/๑     หมูท่ีํ ๒      ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕-๒๗๐๕๒๙๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 ผักหวานเป็นต๎นไมํป่าพํุมเต้ีย ๆ เกิดในป่าเขา เป็นพืชท่ีมีอายุสัน้ เจริญเติบโตได๎ดี กับเถ๎าถํานท่ี
ไหม๎ในป่า  มักนิยมนําใบอํอนมาแกงกับปลายําง หรือใสไํขํมดแดงด๎วย (ตามฤดูกาล) เพราะผักหวานกับ
ไขํมดแดงออกในฤดูเดียวกัน 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ผักหวาน 
ปลายําง 
พริกแกง  (พริกแหง๎  กระเทียม เกลือ) 
น้ําปลา 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําผักหวานล๎างใหส๎ะอาด เด็ดเอาเฉพาะใบและยอดอํอน 
ต๎มน้ําสะอาดใหเ๎ดือด ใสพํริกแกงลงไปคนใหเ๎ข๎ากัน พอน้ําแกงเดือดใสผัํกหวานลงไป 
ใสปํลายํางท่ีแกะเอาก๎างออกแล๎ว   
ปรุงรสด๎วย น้ําปลา 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เคร่ืองปรุงต๎องสด และสะอาด 
ผักหวาน ใหเ๎ลือกเอาเฉพาะยอดอํอน ๆ  
 



- ๑๘ - 
 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผัก   โปรตีน ได๎จากเนื้อปลา ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



- ๑๙ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร      ลาบหม ู
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นายพงษ๑ศักดิ์    สกุล    สขุยะ        อายุ  ๔๔  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ท่ีอยํู       ๑๖๖     หมูท่ีํ ๙      ตําบลสกังาม   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ   ๐๘๗-๒๐๘๐๕๒๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นอาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือ นิยมรับประมานในโอกาสพิเศษตําง ๆ เชํน งานบุญ งานแตํงงาน 
งานขึ้นบ๎านใหม ํ
ประเพณี / ความเช่ือ 
 เช่ือวํา ในงานประเพณีอันเป็นมงคล ถ๎าทําลาบรับประทานจะมีโชคมีลาภ ตามช่ือของอาหาร  
แตํก็ไมํควรรับประทานลาบดิบ เพราะจะทําใหเ๎ป็นโรคพยาธิใบไม๎ในตับได ๎
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
๑. เนื้อหม ูตับ เคร่ืองใน หนังหมู 
๒. น้ําพริกลาบ  
๓.  เกลือป่น 
น้ําปลา 
น้ํามะนาว 
ต๎นหอม 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมู หนังหมู เคร่ืองในหมู ตับ ต๎มใหส๎กุ หัน่ใหเ๎ป็นช้ินเล็ก ๆ ขนาดรับประทาน ยกเว๎นเนื้อหมูสบั
ใหล๎ะเอียด 
นําน้ําพริกลาบผสมกับเนื้อหมู หนังหมู เคร่ืองในหมู 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา  เกลือป่น  น้ํามะนาว รสชาติตามชอบ 



- ๒๐ - 
 
ตักใสจําน แล๎วโรยด๎วยต๎นหอมหัน่ฝอย 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- เคร่ืองปรุงทุกอยํางต๎องสด สะอาด 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  เปรียว   เผ็ด  เค็ม กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน ได๎จากผัก  โปรตีน ได๎จากเนื้อหมู ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



- ๒๑ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร      ตําขนุน 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางแสงจันทร๑  สกุล    แปงปางใส       อายุ  ๕๗  ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๕   ปี  
ท่ีอยํู    ๓    หมูท่ีํ ๑๖      ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๙-๕๐๗๘๐๙๙  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
 ในวันท่ี  ๑๕ เมษายน ของทุกปีเป็นวันพยาวัน  จะต๎องนําขนุนมาแกงหรือตํา ซึ่งผ๎ูเฒําผ๎ูแกํเช่ือวํา 
จะเป็นการเกื้อหนุน เงินทองทรัพย๑สมบัติ แกํผ๎ูนั้น  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ผลขนุนอํอน  
พริกแหง๎  กระเทียม หอม ขําหัน่แวํน คั่วจนสกุ 
แคบหม ู
เกลือป่น 
มะเขือเทศ 
กะปิ 
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําผลขนุนอํอนปอกเปือก หัน่เป็นช้ิน ต๎มใหส๎กุ 
นําพริกแหง๎ กระเทียม หอม ขําหัน่แวํน ท่ีคั่วสกุแล๎ว กะปิ  เกลือโขลกใหเ๎ข๎ากัน 
นําขนุนท่ีต๎มแล๎วสบัใหล๎ะเอียด(เอาแกนกลางออก) นําไปโขลกรวมกันกับข๎อ ๒ เข๎ากันดีใสมํะเขือเทศ
ลงไปโขลกรวมกัน 
ใสนํ้ํามันพืชลงในกะทะ ใสขํนุนท่ีตําไว๎ผัดใหเ๎ข๎ากัน ปรุงรสใหก๎ลมกลํอม 



- ๒๒ -  
  
ตักใสจํานโรยด๎วยกะเทียมเจียว  แคบหมู  ผักชี ต๎นหอมหัน่ฝอย   
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เลือกผลขนุนท่ีไมํแกํจัด และอํอนจัด 
ต๎มขนุนใหส๎กุ ถ๎าไมํสกุจะทําใหฝ๎าด เนื้อแข็ง และเหม็นยางขนุน 
ต๎องใช๎ขนุนท่ีตัดจากต๎นใหมํ ๆ ถ๎าตัดท้ิงค๎างไว๎หลายคืน รสชาติจะจืด  
ขนุนสดใหมํรสชาติหวานอรํอย 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                  หวาน เค็ม เผ็ดเล็กน๎อย กลมกลํอม 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



- ๒๓ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร      ยําหนํอไม๎  
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางแสงจันทร๑  สกุล    แปงปางใส       อายุ  ๕๗  ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๕   ปี  
ท่ีอยํู    ๓    หมูท่ีํ ๑๖      ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๙-๕๐๗๘๐๙๙  
ท่ีมาของอาหาร  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
หนํอไม๎ลวกต๎มสกุ 
พริกสด  หวัหอม  กระเทียม คั่วสกุ 
เกลือป่น 
ลูกกําจัด หรือมะคํวง 
น้ําปู 
เคร่ืองเคียง ได๎แกํผักตําง ๆ เชํน แตงไทย ผักกาด มะเขืออํอน  ผักแวํน กระถิน 
ผักชี 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําพริก กระเทียม หวัหอม ท่ีคั่วสกุแล๎ว  เกลือ  ลูกกําจัดหรือมะคํวง โขลกใหเ๎ข๎ากัน 
นําหนํอไม๎ท่ีต๎มสกุแล๎วแกะเอาเปลือกออก ใช๎เข็มสอยตามแนวยาวใหเ๎ป็นเสน๎เล็ก ๆ  
ผสมเคร่ืองปรุงท่ีโขลกไว๎กับหนํอไม๎ ใสนํ้ําปู ปรุงรสตามชอบ                   
๔.  ตักใสจํานโรยด๎วยผักชีหัน่ฝอย 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- เคร่ืองปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
 



- ๒๔ - 
 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ฤดูฝน ชํวงเดือนพฤษภาคม เพราะเป็นชํวงท่ีหนํอไม๎จะแทงหนํอ และมีจํานวนมาก   
                                สาํหรับน้ําปู ท่ีทําจากเนื้อปู เดือนพฤษภาคมจะเป็นชํวงท่ีปูมีเนื้อแนํนและมีมันปู 
 
รสชาติ                   เค็ม เผ็ด กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๒๕ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      แกงเขียวหวานไกํ  
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางประจวบ  สกุล    แขวงเพชร       อายุ  ๓๘  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๘   ปี  
ท่ีอยํู    ๒๓    หมูท่ีํ ๕     ตําบลสกังาม    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑-๙๖๒๐๓๓๕  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกงเขียวหวาน  (พริกขี้หนู  ผิวมะกรูด หอม กระเทียม ตะไคร๎ กระชาย โขลกใหเ๎ข๎ากัน) 
กะทิ 
เนื้อไกํหัน่เป็นช้ินขนาดรับประทาน 
น้ําปลา 
น้ําตาล 
มะเขือเจ๎าพระยา   มะเขือพวง 
ใบโหระพา 
พริกอํอน 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
เคี่ยวน้ํากะทิใหแ๎ตกมัน ใสพํริกแกงเขียวหวานลงไปผัดใหห๎อม 
ใสเํนื้อไกํผัดใหส๎กุ  ใสมํะเขือเจ๎าพระยา  มะเขือพวง พริกอํอนหัน่ 
ใสกํะทิ  ชิมรสด๎วยน้ําปลา และน้ําตาล พอเดือดแล๎วยกลง 
ใสใํบโหระพา  ราดด๎วยหวักะทิ 
 
 



- ๒๖ - 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. เคร่ืองปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
๒. เวลาปรุงเสร็จแล๎วใหร๎าดด๎วยหวักะทิ จะทําใหห๎อม หวาน  
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                หวาน  เค็ม เผ็ด กลมกลํอม 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



- ๒๗ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      แกงฮังเล  
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางสงัเวียน  สกุล    แก๎วมาลา       อายุ  ๔๔  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐   ปี  
ท่ีอยํู    ๘๕    หมูท่ีํ ๑     ตําบลสกังาม    อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี    -     
ต้ังแตํเวลา  -    ถึง   -    เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๗-๘๔๐๓๔๙๔  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
 - นิยมทํารับประทานในงานมงคลท่ัวไป  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกงฮังเล  (พริกแหง๎  ขํา  ตะไคร๎  หอม  กระเทียม  ขมิน้อ๎อย โขลกใหเ๎ข๎ากัน) 
หมูสามช้ัน 
หอมหวัใหญํ  
 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเคร่ืองแกงฮังเล หมักกับเนื้อหมูสามช้ันท่ีหัน่เป็นช้ินขนาดรับประทาน ท้ิงไว๎ ๑ วัน 
นําเนื้อหมูสามช้ันท่ีหมักไว๎ ใสนํ้ําพอประมาณ  เคี่ยวด๎วยไฟอํอน ๆ  
ใสนํ้ํามะขามเปียก  และใสหํอมหวัใหญํซอย 
ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล  
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. เคร่ืองปรุงทุกอยํางต๎องสด และสะอาด 
๒. หมักเนื้อหมูสามช้ัน อยํางน๎อย ๑-๒ วัน  
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  หรือนิยมทํารับประทานในงานพิธีใหญํ ๆ  
 



- ๒๘ - 
 
 
 
รสชาติ                หวาน  เปร้ียว  เผ็ดปานกลาง 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  วิตามิน  โปรตีน ฯลฯ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                      นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                           อําเภอคลองลาน 
             กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



- ๒๙ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร      กล๎วยน้ําหว๎าบวดชี 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางบุญเหลือ    สกุล    รัตนานพ       อายุ  ๕๖  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๓๖๘/๒   หมูท่ีํ ๒  ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร     ป้าเหลือ  จําหนํายท่ี    ๓๖๘/๒  หมูท่ีํ  ๒ ตําบลคลองน้ําไหล   อําเภอคลอง
ลาน   จังหวัดกําแพงเพชร     ต้ังแตํเวลา ๐๘.๐๐  ถึง  ๑๕.๐๐ น.  เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๕๕-
๗๘๖๖๕๐ 
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
กล๎วยน้ําหว๎าหาํม ๆ  
น้ําตาลทราย 
กะทิสด 
เกลือป่น 
๕. น้ําสะอาด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ต๎มน้ําสะอาดใหเ๎ดือด ใสกํล๎วยน้ําหว๎าท่ีหัน่เป็นช้ินขนาดรับประทานลงไปต๎มใหส๎กุ 
นํากล๎วยท่ีต๎มล๎างด๎วยน้ําสะอาด พักไว๎ใหแ๎หง๎ 
คั้นกะทิใสหํม๎อ ใสนํ้ําตาลทราย เกลือป่น และกล๎วยท่ีพักไว๎  นําขึ้นต้ังไฟร๎อนปานกลาง ใหก๎ะทิและ
น้ําตาลทรายเข๎ากัน ยกลงจากเตาไฟ  เวลาจะรับประทานใหร๎าดด๎วยหวักะทิ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 ต๎มกล๎วยใหส๎กุกํอน แล๎วนํามาล๎างด๎วยน้ําสะอาด  
 
 



- ๓๐ - 
 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท  โปรตีน  ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



- ๓๑ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎า 
ช่ืออาหาร      ขนมตาล 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางมยุรี     สกุล    ฉายวงษ๑       อายุ  ๔๕  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๑๖๑/๑      หมูท่ีํ ๑    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    -  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ผลตาลสกุงอม 
แป้งข๎าวหนียว 
มะพร๎าวทึนทึกขีดเป็นเสน๎ 
น้ําตาลป๊ีบ 
เกลือป่น 
กะทิ 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างลูกตาลใหส๎ะอาด ปอกเอาเปลือกสดีําออก ยีลูกตาลกับตะแกงใหเ๎นื้อตาลสเีหลืองออกมา 
กรองเอาเฉพาะเนื้อตาลด๎วยผ๎าขาวบาง 
นําเนื้อตาลผสมกับแป้ง คนใหเ๎ข๎ากัน ใสกํะทิลงไปพอประมาณ 
ผ่ึงไว๎ใหแ๎ป้งขึ้น เติมน้ําตาลและเกลือป่น คนใหเ๎ป็นเนื้อเดียวกัน 
ตักหยอดใสกํระทง หรือถ๎วยตะไล 
นําไปนึ่งด๎วยลังถึง น้ําเดือดไฟแรงจัด ประมาณ ๕ นาที แล๎วยกลง 
รอใหเ๎ย็น โรยหน๎าขนมตาลด๎วยมะพร๎าวทันทึกขูดเป็นเสน๎ ผสมเกลือเล็กน๎อย 
 
 



- ๓๒ - 
 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เวลายีตาล  ใหห๎ยอดน้ํา เพ่ือใหเ๎นื้อตาลออกจากเม็ดตาลจนหมด 
อาจใสผํงฟูเล็กน๎อย เพ่ือใหข๎นมฟูสวยงาม 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล (ถ๎ามีผลตาลสกุ) 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



- ๓๓ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร      ขนมกล๎วย 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางมยุรี     สกุล    ฉายวงษ๑       อายุ  ๔๕  ปี  
อาชีพ  ค๎าขาย   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐   ปี  
ท่ีอยํู   ๑๖๑/๑      หมูท่ีํ ๑    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    -  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นการนํากล๎วยน้ําว๎าสกุ  มาทําเป็นขนม 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
กล๎วยน้ําว๎าสกุ 
แป้งข๎าวจ๎าว 
กะทิ 
มะพร๎าวทึนทึกขูดเป็นเสน๎ 
น้ําตาลทราย 
เกลือป่น 
น้ําดอกไม๎สด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นํากล๎วยน้ําว๎าสกุงอมยีใหล๎ะเอียด  ใสกํะทิ  แป้งข๎าวจ๎าว น้ําตาลทราย เกลือป่น นวดใหเ๎ข๎ากัน 
นําสวํนผสมตักหยอดใสถ๎ํวย หรือกระทงใบตอง โรยหน๎าด๎วยมะพร๎าวขูดเป็นเสน๎ 
นําขนมไปนึ่งไฟแรงจัด ประมาณ ๓๐ นาที 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 ต๎องใช๎กล๎วยน้ําว๎าสกุงอม  จึงจะหวานมนั 



- ๓๔ - 
 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล (ถ๎ามีกล๎วยน้ําว๎าสกุ) 
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 



- ๓๕ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      ข๎าวเหนียวหน๎าสงัขยา  
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางประจวบ    สกุล    แขวงเพชร       อายุ  ๓๘  ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๑๘  ปี  
ท่ีอยํู   ๒๓      หมูท่ีํ ๕     ตําบลสกังาม   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑ - ๙๖๒๐๓๓๕  
ท่ีมาของอาหาร 
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ข๎าวเหนียว 
มะพร๎าว 
ไขํไกํ 
น้ําตาลป๊ีบ 
 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
 สงัขยา 
ตอกไขํไกํเอาท้ังไขํแดงและขาขาว  ใสนํ้ําตาลป๊ีบ  หวักะทิ ตีใหเ๎ข๎ากันจนเป็นฟอง ท้ิงไว๎ ๓๐ นาที 
เทใสภําชนะ แล๎วนําไปนึ่งใหข๎ึ้นฟู 
ข๎าวเหนียวมูล 
นําข๎าวเหนียวแชํน้ําท้ิงไว๎  ๒-๓  ช่ัวโมง 
นําไปนึ่งใหส๎กุ 
นําไปคลุกเคล๎ากับหวักระทิสด ผสมเกลือเล็กน๎อย 
รับประทานกับสงัขยา ราดด๎วยน้ํากะทิ 
 



- ๓๖ - 
 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
 - การทําสงัขยา ต๎องตีใหฟู๎ แล๎วต้ังท้ิงไว๎  ๓๐ นาที  
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ                  หวาน มัน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  คาร๑โบไฮเดรท   ไขมัน  เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 



- ๓๗ - 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร      ปลาร๎าปลาสร๎อย 
ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน 
ช่ือ    นางผัด   สกุล    วงษ๑ใจ   อายุ  ๔๕ ปี  
อาชีพ  รับจ๎าง   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐  ปี  
ท่ีอยํู   ๔๙/๑       หมูท่ีํ ๒    ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๑ - ๙๖๒๐๓๓๕  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคได๎ตลอดปี  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ปลาสร๎อย 
เกลือ 
ข๎าวคั่ว 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างปลาใหส๎ะอาด ขอดเกล็ด ผําเอาไส ๎พุง ออกใหห๎มด ท้ิงไว๎ ๑ คืน แล๎วนําไปล๎างใหส๎ะอาด 
ผสมเกลือลงไปกับปลาพอประมาณ  แล๎วนําไปใสไํห หรือโอํง หมักท้ิงไว๎ ๑ เดือน 
นําปลาท่ีหมักท้ิงไว๎ คลุกเคล๎ากับข๎าวคั่วพอประมาณ ใสไํห หรือโอํงท้ิงไว๎อีก ๑๕ วัน จึงนําออกมา
รับประทานได ๎
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เมือ่ทําความสะอาดปลาแล๎วท้ิงไว๎ ๑ คืน จะทําใหเ๎นื้อปลานิ่ม 
การใสขํ๎าวคั่วจะทําใหป๎ลาร๎าขาวนํารับประทาน 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                  เค็ม 
 
 



- ๓๘ - 
 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  โปรตีน   เกลือแรํ  
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



- ๓๙ - 
อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      หนํอไม๎ดอง 
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางสวุรรณ  สกุล    มัง่คั่ง   อายุ  ๖๐ ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐  ปี  
ท่ีอยํู   ๑/๑       หมูท่ีํ ๒     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๒๗๐๕๒๙๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคได๎ตลอดปี  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
หนํอไม๎ 
น้ํา 
เกลือ 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ปอกเปลือกหนํอไม๎ออก  หัน่เป็นช้ินบาง ๆ  
แชํน้ําไว๎ ๑ คืน 
เทน้ําออกใหห๎มด  
นําเกลือเม็ดเคล๎าใหเ๎ข๎ากันกับหนํอไม ๎
นําไปใสภําชนะท่ีมีฝาปิดมิดชิด  ท้ิงไว๎ ๑๐ วัน ก็นําออกมารับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
เกลือ จะต๎องเป็นเกลือเม็ด 
น้ําท่ีใช๎ดอง จะต๎องเป็นน้ําจากบํอเทํานั้น  ถ๎าใช๎น้ําฝนดอง จะทําใหห๎นํอไม๎ดํา 
 
 



- ๔๐ - 
 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ                 เปร้ียว  เค็ม หวาน 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



- ๔๑ - 
อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      หมูสม๎ (แหนม) 
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางสวุรรณ  สกุล    มัง่คั่ง   อายุ  ๖๐ ปี  
อาชีพ  เกษตรกร   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๒๐  ปี  
ท่ีอยํู   ๑/๑       หมูท่ีํ ๒     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๒๗๐๕๒๙๖  
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคนาน ๆ  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
เนื้อหมู  และหนังหม ู
เกลือป่น 
กระเทียม 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูล๎างใหส๎ะอาด  สบัใหล๎ะเอียด  
นําหนังหมูต๎ม หัน่เป็นช้ินเล็ก ๆ  
นําเนื้อหมู หนังหมู เกลือป่น และกระเทียมทุบพอแตก คลุกเคล๎าใหเ๎ข๎ากัน 
นําใสถุํงพาสติกมัดใหแ๎นํนท้ิงไว๎ประมาณ ๒-๓ วัน จึงนํามารับประทานได ๎
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- ไมํควรใสกํระเทียมมากเกินไป เพราะจะทําใหเ๎ปร้ียวมาก 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                 เปร้ียว  เค็ม  
- ๔๒ - 
 



 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน โปรตีน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 



- ๔๓ - 
อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
 ช่ืออาหาร      ไขํเค็ม 
  ตําหรับ            พ้ืนบ๎าน  
ช่ือ    นางทองศรี   สกุล    อินทร๑หอม  อายุ  ๖๑ ปี  
อาชีพ  แมํบ๎าน   มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร            ๓๐  ปี  
ท่ีอยํู   ๑๔/๑       หมูท่ีํ ๑     ตําบลโป่งน้ําร๎อน   อําเภอคลองลาน   จังหวัดกําแพงเพชร  
ช่ือร๎านอาหาร     -  จําหนํายท่ี     -    
ต้ังแตํเวลา  -     ถึง    -   เบอร๑โทรศัพท๑/ มือถือ    ๐๘๕ - ๗๓๕๘๗๔๒  
 
ท่ีมาของอาหาร 
 เป็นการถนอมอาหารไว๎บริโภคนาน ๆ  
ประเพณี / ความเช่ือ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ไขํเป็ด 
เกลือ 
น้ําสะอาด 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
ล๎างไขํเป็ดใหส๎ะอาด ผ่ึงไว๎ใหแ๎หง๎ 
ต๎มน้ําผสมเกลือ ในปริมาณท่ีพอเหมาะกับไขํ ท้ิงน้ําไว๎ใหเ๎ย็น 
นําไขํท่ีเตรียมไว๎ใสลํงในภาชนะ เทน้ําท่ีต๎มไว๎ลงไปใหทํ๎วมไข ํปิดฝาใหส๎นิท ท้ิงไว๎ ๑๕ วันจึงนํา
ออกมารับประทานได๎ 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
- ไมํควรดองไขํไว๎นานเกินไป เพราะจะทําใหเ๎ค็มมาก 
ฤดูท่ีนิยมกิน            ทุกฤดูกาล  
รสชาติ                 เค็ม 
 



- ๔๔ - 
 
 
คุณคําโภชนาการ 
 ใหส๎ารอาหารท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย เชํน โปรตีน  เกลือแรํ   
 
       นางสาวพชรพรรณ  ชํุมเป่ียม    ผ๎ูสาํรวจ  
                       นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ว  
                                                                                             อําเภอคลองลาน 
               กรกฏาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



บุคลานกุรม 
 
บุญเหลือ  รัตนานพ, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ  ๕๖ ปี  อยํูบ๎านเลขท่ี ๓๖๘/๒ หมูท่ีํ ๒  
ตําบลคลองน้ําไหล  อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร 
บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
 
ศิริวรรณ  แซํเตียว, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ ๕๓ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี ๒๓๕/๘ หมูท่ีํ ๑  
  ตําบลคลองลานพัฒนา  อําเภอคลองลาน  จังหวัดกําแพงเพชร  
 บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 
สขุ  ดวงแก๎ว, นาง. ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ๎าน  อายุ ๖๕ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี ๙๐/๑ หมูท่ีํ ๒ ตําบลคลองลาน
พัฒนา 
 อําเภอคลองลาน  จังหวัดกําแพงเพชร  
 บันทึกข๎อมูล  ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๑  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอไทรงาม 
คําขวัญอําเภอ  ไทรงาม เมืองคนแกรํง แหลํงธรรมรํุง ทํุงรวงทอง 
ประวัติความเป็นมา   อําเภอไทรงาม  แตํเดิมเป็นเขตป่าเตรียมสงวน ต้ังอยํูในเขตตําบลหนองคล๎า อ.
เมือง จ.กําแพงเพชร ในปี พ.ศ.2501 มีราษฏรกลํุมหนึ่งจากบ๎านทํุงทราย และชาว
นครสวรรค๑ ประมาณ 12 ครอบครัว ซึ่งล๎วนเป็นญาติโยมของหลวงปู่อินทร๑ จันทูปโม ได๎สาํรวจสภาพ
พ้ืนท่ีพบวําเป็นท่ีราบกว๎างใหญํ มีคลองธรรมชาติ เหมาะแกํการต้ังหลักแหลํงและประกอบอาชีพ จึง
อพยพเข๎ามาอยํูในพ้ืนท่ีซึ่งเป็นท่ีต้ังของ ม.5 ต.ไทรงาม ในปัจจุบัน ในปีตํอมาเกิดน้ําทํวมจึงอพยพไปอยํู
ท่ีหนองทราย หรือบ๎านไทรงามใต๎ ม.7 ต.ไทรงาม ในปัจจุบันมีเร่ืองเลํากันตํอมาวําคืนหนึ่งมี
ปรากฏการณ๑ท่ีมหศัจรรย๑เกิดขึ้นในเวลาพลบค่ํา คือเกิดดวงประทีปดวงใหญํลอยลงมากลางหนองทราย
ซึ่งมีต๎นไทรใหญํขึ้นอยํูตรงกลางเป็นภาพท่ีงดงามมาก จึงได๎เรียกช่ือหมูบ๎ํานนี้ใหมํวํา "บ๎านไทร
งาม" โดยมีเหตุผลวําหากใช๎ช่ือหนองทรายตามท่ีเรียกกันมา ฟังดูเป็นท่ีลํุมไมํเป็นมงคลและยังคล๎ายกับ
บ๎านทํุงทรายซึ่งมีจํานวนครอบครัวสวํนหนึ่งอพยพมา นอกจากนี้ยังได๎รํวมกันสร๎างสาํนักสงฆ๑ใหห๎ลวง
ปู่อินทร๑ พระสงฆ๑ผ๎ูซึ่งได๎รับการเคารพนับถือวําเป็นเหมือนรํมโพธิ ์รํมไทรของชาวบ๎าน เรียกวําวัดไทร
งาม ปัจจุบันคือวัดไทรงามใต๎ 
           ตํอมามีจํานวนผ๎ูอพยพครอบครัวมาอยํูอีก  23 ครอบครัวและเพ่ิมขึ้นเร่ือย ๆ กระท่ังชุมชน
หนาแนํนขึ้น ในปี พ.ศ.2505 - 2506  แกนนําท่ีเป็นผ๎ูสาํรวจพ้ืนท่ีในคราวแรกได๎ย๎ายมาต้ังถ่ินฐาน
บ๎านเรือนในพ้ืนท่ีบริเวณไทรงามเหนือ ซึ่งเป็นสถานท่ีท่ีอพยพมาอยํูในคร้ังแรก และเป็นพ้ืนท่ีเขต
เทศบาลในปัจจุบัน 
           ปัจจุบัน อําเภอไทรงามต้ังอยํูทางทิศตะวันออกและหาํงจากท่ีต้ังศาลากลางจังหวัดกําแพงเพชร
ประมาณ 45 กิโลเมตร โดยมีถนนทางหลวงแผํนดินกําแพงเพชร - พิจิตร ตัดผําน ลักษณะท่ัวไปของ
พ้ืนท่ีเป็นท่ีราบลํุมดินเป็นดินปนทราย ไมํอ๎ุมน้ํา  ไมํมีภูเขาไมํมีแมํน้ําไหลผําน 
            แตํเดิมพ้ืนท่ีอาณาบริเวณนี้เป็นเขตป่าเตรียมการสงวนตามมติคณะรัฐมนตรี ได๎มีการจัดต้ังเป็น
กิ่งอําเภอไทรงาม เมือ่ปี พ.ศ.2518 และได๎รับยกฐานเป็นอําเภอไทรงาม เมือ่ปี พ.ศ.2522 ตํอมากระทรวง
เกษตรและสหกรณ๑การเกษตร โดยกรมป่าไม๎ได๎ออกกฏกระทรวง กําหนดใหพ้ื๎นท่ีสวํนใหญํของอําเภอ
ไทรงามเป็นเขต "ป่าสงวนแหงํชาติหนองคล๎า - ดงฉตัร" ท้ัง ๆ ท่ีกํอนหน๎าในปีท่ีประกาศนั้น สภาพ
ความเป็นป่าไมํได๎หลงเหลืออยํูเลย ปัจจุบันกรมป่าไม๎ได๎มอบพ้ืนท่ีป่าไม๎ใหส๎าํนักงานการปฏิรูปท่ีดิน
เพ่ือเกษตรกรรมนําไปจัดสรรใหแ๎กํเกษตรกร  

 



 
แผนท่ีอําเภอไทรงาม 

 
 
 
 
 
 



 
 

หนึ่งอําเภอหนึ่งรา้นอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอไทรงาม  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 
 

 
 
 
 

 
    

 
 
 
 
 
 

โดย... สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม  
โทร. ๐๕๕-๗๙๑๑๒๖  



 

คํานํา 
 

 อาหารไทยเป็นอาหารประจําชาติของคนไทยท่ีมีการสัง่สมและถํายทอดมาอยํางตํอเนื่อง ต้ังแตํ
อดีตจนถึงปัจจุบันเป็นเอกลักษณ๑ประจําชาติ เป็นท่ียอมรับของคนท่ัวโลก การประกอบอาหารของคน
ไทยมีท้ังศาสตร๑และศิลป์ ประกอบด๎วยอาหารคาว อาหารหวาน อาหารวําง การถนอมอาหาร 
 อาหารไทยมีสารอาหารครบท้ัง ๕ หมู ํท่ีมีประโยชน๑ตํอรํางกาย รวมท้ังมีสรรพคุณทางยาเมือ่มี
การนําสมุนไพรไทยมาเป็นสวํนประกอบในอาหาร ซึ่งนับวําเป็นภูมิปัญญาด๎านอาหารโดยแท๎ของคน
ไทย 
 ในปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยมีการเปล่ียนแปลงไปตามกระแสโลกาภิวัตน๑ท่ีมีการไหลบําของ
วัฒนธรรมตํางชาติเข๎ามาอยํางรวดเร็วทําใหค๎นไทยเกิดการปรับเปล่ียนการบริโภคอาหารจากดั้งเดิมมา
เป็นรูปแบบตามยุคสมัย สงํผลตํอปัญหาสขุภาพคนไทยทุกเพศทุกวัยอยํางรวดเร็ว สาํหรับโรคท่ีเกิดจาก
การรับประทานอาหารท่ีเปล่ียนแปลงไปมีมากมายเชํน โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคอ๎วน โรคความ
ดันโลหติสงู และโรคมะเร็งบางชนิด 
 ภูมิปัญญาด๎านอาหารของคนไทยท่ีบรรพบุรุษได๎สัง่สม ถํายทอดมานั้นมีกระบวนการปรุงท่ี
ประกอบด๎วยคุณคําทางโภชนาการและยังแฝงด๎วยศิลปะ ความประณีตลงไปในการทําอาหารด๎วย ซึ่งใน
ปัจจุบันนี้มีหลายหนํวยงานท่ีหนัมารณรงค๑ใหค๎วามสาํคัญกับการบริโภคอาหารไทยมากขึ้น เชํน ทาง
การแพทย๑ หรือ ศาสตร๑เกี่ยวกับธรรมชาติบําบัด ท่ีจะชํวยปรับวิถีการบริโภคใหส๎อดคล๎องกับการดําเนิน
ชีวิตคนไทยมากขึ้น 
 สาํนักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม ได๎ตระหนักถึงคุณคําแหงํภูมิปัญญาไทยด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ท่ีประกอบด๎วยอาหารคาว อาหารหวาน และการถนอมอาหาร จึงได๎ดําเนินการสบืค๎นข๎อมูลภูมิปัญญา
ด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน เพ่ือรวบรวมเป็นฐานข๎อมูล จัดทํารูปเลํมนําไปเผยแพรํแกํเด็กและเยาวชน รวมท้ัง
ประชาชนท่ีสนใจศึกษาหาความร๎ูเกี่ยวกับการประกอบอาหารพ้ืนบ๎าน ตลอดจนรํวมอนุรักษ๑ สบืทอด
ภูมิปัญญาด๎านอาหารดังกลําวใหอ๎ยํูคูํท๎องถ่ินไทรงาม และคูํชาวไทยตํอไป 
 
      สาํนักงานวัฒนธรรมอําเภอไทรงาม  
                กรกฎาคม    ๒๕๕๑  
 



สารบัญ 
                                     หน๎า 
 
คํานํา 
หนึ่งอําเภอหนึ่งอาหารพ้ืนบ๎าน ( อ. ๑ )................................................................................... ...๑  
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน ( อ. ๒).................................................................. ๒ 
อาหารคาว 

- ลาบขาว..................................................................................................................๓ 
- ผัดหมีโ่บราณ..........................................................................................................๖ 

 
อาหารหวาน 

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

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



อ. ๑ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
อําเภอไทรงาม  จังหวัดกําแพงเพชร 

ประเภทอาหารคาว 
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
       ๑. ลาบขาว 

 
ร๎านแซบอีหลี ลุงจอม 
ไทรงาม 
อาหารครบวงจร 

                 -  

     ๒. ผัดหมี่
โบราณ 

จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล
ไทรงาม 

                  -  

ประเภทอาหารหวาน 
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
  - ขนมเปียก

ปูนใบเตย 
 
 
 

บ๎านเลขท่ี ๕๘  หมู ํ๔  
 ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม  
จ.กําแพงเพชร   
จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล
ไทรงาม 

              -  

ประเภทการถนอมอาหาร               
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑/มือ

ถือ 
 - น้ําพริกผัด

หม ู
- แคบหม ู
 
 
 

บ๎านเลขท่ี ๕๘๙ 
  หมู ํ๔  
 ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม  
จ.กําแพงเพชร   
จําหนําย บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบล 
ไทรงาม 

                -  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   อาหารคาว 
 



อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 
ช่ืออาหาร           ลาบขาว 
ตําหรับ  อีสานดั้งเดิม  
ช่ือ นายจอม                 สกุล    แสงวาโท                                         อายุ    ๕๗     ปี  
อาชีพ      ค๎าขาย 
ประสบการณ๑การทําอาหาร       มากกวํา  ๒๐  ปี 
ท่ีอยํู           บ๎านเลขท่ี  ๑๙๐  หมู ํ๓  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐ 
จําหนํายท่ี  บ๎านเลขท่ี  ๑๙๐  หมู ํ๓  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐  
       ร๎านต้ังอยํูถนนสายหน๎าโรงเรียนอนุบาลไทรงาม (เย้ืองธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ๑
การเกษตร อ.ไทรงาม)   จําหนํายต้ังแตํเวลา ๐๖.๐๐ น. – ๑๘.๐๐ น.  ทุกวัน 
ท่ีมาของอาหาร    ได๎รับการถํายทอดจากพํอแมํท่ีเป็นชาวอีสานโดยกําเนิด 
ประเพณี/ความเช่ือ                     -  
เคร่ืองปรุง/สวํนผสม  
เนื้อหมูสด 
มะนาว 
เคร่ืองในหมู  เชํนตับ หวัใจ ไสอํ๎อน ฯลฯ 
ต๎นหอม- ผักชี 
ข๎าวคั่ว 
เคร่ืองเทศผงลาบ 
น้ําปลา 
ขี้เพล้ีย 
พริกป่น หรือพริกแกวสด 
น้ําซุปกระดูกหมู 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูมาสบัใหล๎ะเอียด คั่วในกระทะใหส๎กุ 
นําเคร่ืองในหัน่เป็นช้ินพอดีคําลวกในน้ําเดือดใหส๎กุ 
หัน่ต๎นหอม-ผักชี  



เตรียมหม๎อสาํหรับปรุงต้ังไฟใหร๎๎อนใสนํ้ําซุปเล็กน๎อย 
นําเนื้อหมู   เคร่ืองใน  ท่ีคั่วสกุแล๎วลงไปคลุกเคล๎าในหม๎อ ( ไฟอํอน ๆ ) 
ใสมํะนาว   น้ําปลา  พริกป่น หรือพริกแกวสดหัน่ฝอย  ผงเคร่ืองเทศ และข๎าวคั่ว 
ปรุงรสตามชอบ 
ยกลงจากเตา  โรยต๎นหอมผักชี 
รับประทานกับข๎าวเหนียวนึ่ง พร๎อมเคร่ืองเคียงผักสด เชํนกะหลํ่าปลี แตงกวา ใบชะพลู   ถ่ัวฝักยาว  
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)    เนื้อหมู เคร่ืองในท่ีนํามาปรุงต๎องสด สะอาดจึงจะทําใหร๎สชาติอรํอยไมํมี
กล่ินคาว 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน          ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                   เปร้ียว  เค็ม  เผ็ด 
คุณคําทางโภชนาการ    โปรตีน  วิตามิน  เกลือแรํ 
 
 
 
นางสาวสชุาดา  ปุญปัน   ผ๎ูสาํรวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 
ช่ืออาหาร           ผัดหมีโ่บราณ 
ตําหรับ  โบราณ 
ช่ือ นางมะลิ   สกุล          อินทร๑สวุรรณ                                    อายุ  ๕๑     ปี  
 
อาชีพ    ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     ๔ – ๕  ปี 
 
ท่ีอยํู     บ๎านเลขท่ี   ๕๘๙    หมู ํ ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายท่ี    บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๐๕.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ท่ีมาของอาหาร    พํอแมํปู่ยําตายายทําใหรั๎บประทาน 
ประเพณี/ความเช่ือ   ผัดหมีก่ินแล๎วชีวิตจะยืนยาว เหมือนเสน๎หมี ่
เคร่ืองปรุง/สวํนผสม   
เสน๎หมีข่าว 
น้ําตาลทรายขาว 
น้ํามะขามเปียก 
น้ําปลา 
ซีอ๊ิวดํา 
ผักชี/ต๎นหอม 
แคบหมู หรือกุ๎งแหง๎ป่น 
หวัหอมซอย 
น้ํามันพืช 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเสน๎หมีข่าวลวกในน้ําเดือดพอสกุ  
ต้ังกระทะใหร๎๎อนใส ํ



ใสนํ้ํามันพืชลงกระทะเจียวหอมใหเ๎หลือง 
ใสนํ้ําตาลทราย น้ํามะขามเปียก น้ําปลาลงในกระทะ ปรุงรมเปร้ียว เค็ม หวาน 
นําเสน๎หมีท่ี่ลวกสกุแล๎วใสใํนกระทะ 
คลุกเคล๎าเสน๎หมีก่ับน้ําปรุงรสในกระทะใหเ๎ข๎ากันดี 
ใสผัํกชี ต๎นหอม กุ๎งแหง๎ป่น  
ยกกระทะลงจากเตา 
รับประทานกับแคบหมู หรือ รับประทานพร๎อมข๎าวสวยร๎อน ๆ หรือรับประทานเป็นอาหารจานเดียว
แบบก๐วยเต๋ียวก็ได ๎
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)   -  ลวกเสน๎หมีใ่หส๎กุเกินเพราะเวลานําไปผัดจะเละเสน๎ขาดรํวนไมํนา
รับประทาน 
        - ขณะคลุกเคล๎าเสน๎หมีก่ับน้ําปรุงรส ควรใช๎ไฟอํอน ๆ เพ่ือเสน๎จะได๎ไมํเละ
ขาด 
ฤดูท่ีนิยมกิน  ทุกฤดูกาล 
รสชาติ              เปร้ียว เค็ม  หวาน 
คุณคําทางโภชนาการ  คาร๑โบไฮเดรต  โปรตีน ไขมัน เกลือแรํ 
นางสาวสชุาดา  ปุญปัน   ผ๎ูสาํรวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ภาพประกอบ 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   อาหารหวาน 
 



 
อ. ๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           ขนมเปียกปูนใบเตย 
ตําหรับ  โบราณ  
ช่ือ นางบัวลา                สกุล    พิลึก                                          อายุ     ๔๗   ปี  
 
อาชีพ     ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     มากกวํา  ๑๐  ปี  
 
ท่ีอยํู    บ๎านเลขท่ี  ๕๘  หมู ํ ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร  ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายท่ี   บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๑๒.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ท่ีมาของอาหาร   ได๎สตูรจากปู่ยําตายาย 
ประเพณี/ความเช่ือ          -  
เคร่ืองปรุง/สวํนผสม 
แป้งข๎าวเหนียว 
ใบเตยหัน่ฝอย 
กะทิ 
น้ําตาลทราย 
มะพร๎าวทึนทึกขูดฝอย 
เกลือป่น 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําแป้งข๎าวเหนียวผสมน้ํากะทิ ใสกํระทะต้ังไฟ 
ใสนํ้ําตาลทรายขาว   
นําใบเตยท่ีหัน่ฝอยมาคั้นน้ํา 
ใสนํ้ําใบเตยลงในแป้งท่ีกวนอยํูในกระทะ 
 



ใช๎เวลากวน ประมาณ ๑ ช่ัวโมงตํอ ๑ กระทะ 
เมือ่เนื้อขนมเร่ิมแหง๎ สงัเกตจากการกวนท่ีเร่ิมหนักมือขึ้น 
เตรียมถาดกลมวาง โดยทาน้ํามันพืชเล็กน๎อยเพ่ือไมํใหข๎นมติดถาด 
ยกกระทะขนมขึ้นจากเตา ตักขนมใสถําดท่ีเตรียมไว๎ 
วางถาดขนมในท่ีลมถํายเท เพ่ือขนมจะเย็นตัว 
 นํามะพร๎าวขูดฝอยท่ีคลุกเกลือป่นใหม๎ีรสชาติเค็มเล็กน๎อย โรยหน๎าขนมเวลานําไปจําหนําย   
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)       
-  คั้นน้ําใบเตยใหเ๎ข๎มข๎นจะได๎สสีดแบบธรรมชาติ  ไมํใสสํผีสมอาหาร  
   -  ใช๎มะพร๎าวทึนทึกสด ๆ ขูดฝอยโรยหน๎าขนมจะทําใหร๎สชาติหอม หวาน มัน  
   -  ใช๎กะทิสด สะอาด คั้นใหมํทุกวันเพ่ือขนมจะไมํมีกล่ินหนืของมะพร๎าวค๎างคืน 
ฤดูท่ีนิยมกิน             ทุกฤดูกาล 
รสชาติ                      หวาน  มัน  เค็ม 
คุณคําทางโภชนาการ   คาร๑โบไฮเดรต  ไขมัน เกลือแรํ 
 
นางสาวสชุาดา  ปุญปัน   ผ๎ูสาํรวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   การถนอมอาหาร 
 



อ. ๒ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

ช่ืออาหาร           น้ําพริกผัดหมู 
 
ตําหรับ  -  
 
ช่ือ นางมะลิ   สกุล          อินทร๑สวุรรณ                                    อายุ  ๕๑     ปี  
 
อาชีพ    ค๎าขาย 
 
ประสบการณ๑การทําอาหาร     ๔ – ๕  ปี 
 
ท่ีอยํู     บ๎านเลขท่ี   ๕๘๙    หมู ํ ๔  ต.ไทรงาม อ.ไทรงาม จ.กําแพงเพชร ๖๒๑๕๐ 
 
จําหนํายท่ี    บริเวณตลาดสดเทศบาลตําบลไทรงาม  ชํวงเวลา ๐๕.๐๐ น. – ๑๙.๐๐ น. 
ท่ีมาของอาหาร    พํอแมํปู่ยําตายายทําใหรั๎บประทาน 
ประเพณี/ความเช่ือ  เป็นการแปรรูปด๎วยวิธีการผัดใหร๎สชาติเข๎มข๎น  เก็บไว๎รับประทานได๎นาน 
เคร่ืองปรุง/สวํนผสม 
พริกแหง๎เม็ดใหญํ 
เกลือ 
น้ําตาลทราย 
น้ําปลา 
น้ํามะขามเปียก 
หวัหอมแดง 
กระเทียม 
หมูสามช้ันสบัละเอียด 
น้ํามันพืชหรือน้ํามันหมู 
ขั้นตอน/วิธีทํา 
นําเนื้อหมูสามช้ันมาสบัใหล๎ะเอียดคั่วใหส๎กุ  



คั่วพริกแหง๎เม็ดใหญํ  หอม กระเทียมในกระทะใหเ๎หลืองหอม 
นําพริก หอม กระเทียม โขลกใหล๎ะเอียด หรือจะใช๎เคร่ืองป่ันก็ได ๎
ต้ังกระทะใช๎ไฟปานกลาง  
ใสนํ้ํามันพืชลงกระทะ  ใสหํมูสามช้ันสบั พริก กระเทียม หวัหอมท่ีบดละเอียดแล๎วลงผัดพร๎อมกันใน
กระทะ 
ปรุงรสด๎วยน้ําตาลทราย  น้ําปลา น้ํามะขามเปียก 
ผัดหมูสามช้ัน และเคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ ใหเ๎ข๎ากันดีพอแหง๎ยกลงจากเตา 
รับประทานกับผักสด เชํนแตงกวา และมีเคร่ืองเคียงเชํน แคบหมู  กรอบมันมากย่ิงขึ้น และไขํต๎มเพ่ือให๎
รสชาติอรํอย ลดความเผ็ดของน้ําพริกได๎  อีกท้ังยังสามารถรับประทานกับข๎าวสวยร๎อน ๆ  
 
เทคนิคในการทํา ( เคล็ดลับ)    
 -  ใช๎พริกแหง๎ท่ีไมํมีเช้ือรา เพราะจะทําใหน๎้ําพริกมีกล่ินหนื 
ผัดเคร่ืองปรุง สวํนผสมใหเ๎ข๎ากัน กับเนื้อหมูสามช้ัน 
ใช๎หมูสามช้ันจะรสชาติดีกวําเนื้อหมูล๎วน 
ฤดูท่ีนิยมกิน     ทุกฤดูกาล 
รสชาติ  หวาน เค็ม  เผ็ด 
คุณคําทางโภชนาการ วิตามิน   เกลือแรํ  โปรตีน  ไขมัน 
นางสาวสชุาดา  ปุญปัน   ผ๎ูสาํรวจอําเภอไทรงาม 
นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 

กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาพประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
บุคลานุกรม 

 
จอม  แสงวาโท, นาย .  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน อายุ ๕๗ ปี อยํูบ๎านเลขท่ี ๑๙๐  หมู ํ๓  
                  ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
บัวลา  พิลึก,  นาง.  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน อายุ ๔๗  ปี อยํูบ๎านเลขท่ี ๕๘  หมู ํ๔  

      ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๘ กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
มะลิ  อินทร๑สวุรรณ,  นาง.  ภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน อายุ ๕๑  ปี อยํูบ๎านเลขท่ี ๕๘๙ หมู ํ๔ ตําบล

ไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
  บันทึกข๎อมูล  ๒๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอขาณุวรลักษบุรี  
คําขวัญอําเภอ  เมืองตอเป็นแสน ดินแดนประพาสต๎น ถ่ินคนผมแดง แหลํงอารยธรรมโบราณ 
ประวัติความเป็นมา   อําเภอขาณุวรลักษบุรี ต้ังอยํูบริเวณลํุมแมํน้ําปิง เป็นชุมชนโบราณเรียกวําเมือง
แสนตอ สนันิษฐานวําเป็นเมืองโบราณรํุนเดียวกับเมืองเทพนคร เมืองไตรตรึงษ๑ เมืองพาน เมืองคณ
ฑี เมืองนครชุม เมืองซากังราว 
     ชุมชนเกําแกํของอําเภอขาณุวรลักษบุรี คือชุมชนเขากะลํอน เป็นชุมชนในยุคหนิใหมํมีอายุ
ประมาณ 5,000 - 1,000 ปี         จากการสาํรวจของคณะนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร เมือ่
พุทธศักราช 2530 พบโบราณวัตถุเป็นจํานวนมาก อาทิ ขวานหนิขัด หวัธนู กําไล ลูกปัด เศษภาชนะดิน
เผา จากหลักฐานดังกลําวยืนยันได๎วําชุมชนเมืองแสนตอเป็นเมืองเกําแกํกํอนประวัติ 
ศาสตร๑ของจังหวัดกําแพงเพชร 
       แตํเดิมอําเภอขาณุวรลักษบุรี มีฐานะเป็นกิ่งอําเภอ แยกจากอําเภอคลองขลุง มีช่ือวํา "กิ่งอําเภอแสน
ตอ" เดิมทีท่ีวําการกิ่งอําเภอแสนตอต้ังอยํูบริเวณริมแมํน้ําปิง (หน๎าโรงเรียนวัดน๎อยวรลักษณ๑ใน
ปัจจุบัน) แบํงเขตการปกครองออกเป็น 5 ตําบล 29 หมูบ๎ําน   คือ   ตําบลแสนตอ   ตําบลยางสงู  ตําบล
ระหาน ตําบลสลกบาตร และตําบลบํอถํ้า ตํอมาภายหลังได๎เปล่ืยนช่ือเป็น "กิ่งอําเภอขาณุบุรี" และ "กิ่ง
อําเภอขาณุวรลักษณบุรี" ตามลําดับ และได๎ประกาศต้ังเป็น"อําเภอขาณุวรลักษบุรี" เมือ่ พ.ศ.2490  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งรา้นอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
อําเภอขาณุวรลักษบุร ี จังหวัด

กําแพงเพชร 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คํานํา 
 

อาหารพ้ืนบ๎านของไทยเป็นภูมิปัญญาท่ีคนไทยได๎สัง่สมและสบืทอดกันมาเป็น
ระยะเวลา 

ท่ียาวนานมีลักษณะท่ีเป็นเอกลักษณ๑  ซึ่งปัจจุบันเป็นท่ีช่ืนชอบของชาวตํางชาติกันจํานวนมากและหลาย
ประเภท เชํน ต๎มยํา  สม๎ตํา  ผัดไทย เป็นต๎น   
  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ได๎มีการสบืค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎านของท๎องถ่ิน ซึ่ง
อาจจะเป็นประโยชน๑สาํหรับผ๎ูท่ีต๎องการสบืค๎นอาหารของดีของอําเภอขาณุวรลักษบุรีตํอไป 
 

                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 
 
 อาหารประเภทหวาน        ๑  
        

 อาหารประเภทคาว         ๓ 

 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



อ๑ 
 
 
ประเภทอาหารคาว 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
๑ แกงป่า ร๎านลุงไหว  ข๎างเทศบาลตําบลสลก

บาตร 
หมู ํ ๕    ตําบลสลกบาตร 
อําเภอขาณุวรลักษบุรี  
จังหวัดกําแพงเพชร 

โทร  ๐๕๕ – 
๗๗๑๑๔๙ 

 
 
ประเภทอาหารหวาน 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
๑ มะพร๎าวเสวย กลํุมแมํบ๎านหมู ํ๕ ตําบลยาง

สงู 
อําเภอขาณุวรลักษบุรี 
จังหวัดกําแพงเพชร 

 

 
 
ประเภทการถนอมอาหาร 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
๑ น้ําพริกแกงเผ็ด กลํุมแมํบ๎านหมู ํ๕ ตําบลยาง

สงู 
อําภอขาณุวรลักษบุรี 
จังหวัดกําแพงเพชร 

 

 
 



๑ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร   มะพร๎าวเสวย 
ช่ือ   กลํุมแมํบ๎านหมูท่ีํ  ๕    ตําบลยางสงู  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  เป็นการนําผลผลิตท่ีมีอยํูในท๎องถ่ินนํามาแปรรูปเป็นอาหารเพ่ือเก็บไว๎กินได๎นานและ
นําไปเพ่ิมรายได๎ใหก๎ับครัวเรือนได๎ 
 
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  -  
 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
มะพร๎าวทึนทึก 
น้ําตาลปีบ 
แบะแซ 
โอวัลติน 
นมสด  
(อาจเพ่ิมรสชาติโดยการใสกําแฟ  หรือนม)  
ขั้นตอน / วิธีทํา 
ขูดมะพร๎าวโดยใช๎ตีนแมว 
เคี่ยวน้ําตาล แบะแซ  โอวัลติน  นมสด หรือกาแฟ  มะพร๎าวเคี่ยวด๎วยไฟแรง 
เมือ่น้ําท่ีมีสวํนผสมเร่ิมแหง๎ใหเ๎คี่ยวโดยใช๎ไฟอํอน  เคี่ยวประมาณ  ๓ – ๔  ช่ัวโมง 
เมือ่เคี่ยวได๎ท่ีแล๎วใหน๎ําไปพักใหเ๎ย็น 
ใช๎เทียนอบควันใหห๎อม 
 
 
 



๒ 
นํามาป้ันขนาดพอคําหอํด๎วยกระดาษส ี
นําบรรจุถุงเพ่ือเตรียมจําหนําย 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  มะพร๎าวเสวยจะมีกล่ินหอมและนํารับประทานอยํูท่ีการอบควันเทียน  
 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
  ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ 
  หอม  หวาน  
 
คุณคําโภชนาการ 
  ใหส๎ารอาหารประเภทน้ําตาลสาํหรับบุคคลท่ีต๎องการอาหารประเภทหวาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร   แกงป่า 
ช่ือ   ร๎านลุงไหว  โดยนายไสว    ทองดี   อายุ  ๖๒   ปี     บ๎านเลขท่ี   -    หมูท่ีํ   ๕   ตําบลสลกบาตร  
อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร  โทร. ๐๕๕ – ๗๗๑๑๔๙  จําหนํายต้ังแตํเวลา  ๑๐.๐๐ – 
๒๒.๐๐  น.  
 
ท่ีมาของอาหาร 
  -  
 
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  -  
 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
น้ําพริกแกงเผ็ด 
เนื้อเก๎ง  ปลา  กบ  ปลาไหล  ฯ 
มะเขือพวง 
มะเขือเจ๎าพระยา 
พริกไทยอํอน 
พริกช้ีฟ้า 
กระชาย 
ใบมะกรูด 
น้ําสะอาด 
น้ํามันพืช 
น้ําปลา 
ผงชูรส 
 
 



๔ 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
นํากระทะต้ังไฟแรงใสนํ้ํามันพืชและน้ําพริกแกงเคี่ยวใหน๎้ําพริกหอมและแตกมัน 
นําเนื้อสตัว๑ท่ีเตรียมไว๎ใสลํงไป หากเป็นเนื้อปลาหา๎มคนเพราะจะทําใหเ๎กิดคาวปลาและใสนํ้ําสะอาดลง
ไปใหทํ๎วมน้ําสตัว๑ปลํอยท้ิงไว๎สกัครํู 
ใสมํะเขือพวง มะเขือเจ๎าพระยาท่ีหัน่เตรียมไว๎ พริกช้ีฟ้า กระชาย พริกไทยสด ใบมะกรูด  น้ําปลา  ผงชู
รส 
ชิมรสแล๎วตักใสชํามเสร์ิฟ 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  การเคี่ยวน้ําพริกแกงต๎องเคี่ยวใหห๎อมและแตกมันน้ําแกงจะมีสสีวย 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
  ทุกฤดูกาล 
 
รสชาติ 
  เผ็ด  หอมกระชาย 
 
คุณคําโภชนาการ 
  ใหส๎ารอาหารประเภทโปรตีน  และวิตามิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บุคลานุกรม 
 
กลํุมแมํบ๎านหมูท่ีํ  ๕    ตําบลยางสงู  อําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัดกําแพงเพชร 
 บันทึกข๎อมูลเมือ่วันท่ี  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
นายไสว    ทองดี   อายุ  ๖๒   ปี     บ๎านเลขท่ี   -    หมูท่ีํ   ๕   ตําบลสลกบาตร  อําเภอขาณุวรลักษบุรี 
 จังหวัดกําแพงเพชร  โทร. ๐๕๕ – ๗๗๑๑๔๙   
 บันทึกข๎อมูลเมือ่วันท่ี  ๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอพรานกระตา่ย  
คําขวัญอําเภอ   เอกลักษณ๑ภาษาถ่ิน หนิอํอนเมืองพาน ตํานานถํ้ากระตํายทอง เหด็โคนดองรสด ี
ประวัติความเป็นมา   มีนายพรานเดินทางมาสาํรวจเสน๎ทางเพ่ือไปสร๎างเมืองหน๎าดํานของ 
กรุงสโุขทัย วันหนึ่งขณะท่ีกําลังพักแรม นายพรานได๎พบกระตํายขนสทีองสวย 
งามมากบริเวณหน๎าถํ้าแหงํหนึ่งและได๎หายเข๎าไปในถํ้า      ตํอมานายพราน   จึงกราบบังคมทูลพระรํวง
ใหรั๎บทราบและรับอาสาจะจับกระตํายตัวดังกลําว และได๎ใช๎ความพยายามท่ีจะจับต้ังหลายคร้ังแตํไมํ
ประสบผลสาํเร็จจึงได๎สร๎างบ๎านถาวรขึ้นบริเวณหน๎าถํ้าเพ่ือรอจับกระตําย หลายปีตํอมาจึงมีผ๎ูอพยพมา
อยํูเพ่ิมขึ้นเร่ือย  ๆ  จนกลายเป็นหมูบ๎ําน ชาวบ๎านจึงพร๎อมใจกันต้ังช่ือหมูบ๎ํานวํา 
"บ๎านพรานกระตําย" ได๎รับสถาปนาเป็นอําเภอคร้ังแรกเมือ่ปี 2438 
อําเภอลานกระบือ 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

แผนที่อําเภอพรานกระตา่ย 
 
 
 
 
 



 

หน่ึงอ าเภอหน่ึงร้านอาหารพ้ืนบ้าน ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน  
 อ าเภอพรานกระตา่ย จังหวดัก าแพงเพชร  

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

โดย ผู้ประสานงานวัฒนธรรมอ าเภอพรานกระต่าย 
โทรศัพท ์๐๕๕๗๖๑๓๕๓ 



ค าน า 
 อาหารไทยเป็นอาหารประจ าชาติไทย ท่ีได้รับการตกทอดกันมาช่ัวลูกหลาน  
คนไทยจึงนิยมรับประทานอาหารไทย และเป็นท่ียอมรับของคนท่ัวโลก ภูมิปัญญา 
ด้านอาหารมีท่ัวทุกภาคของประเทศไทย  
 อ าเภอพรานกระต่าย เป็นอ าเภอหนึ่งท่ีมีภูมิปัญญาด้านอาหาร ท้ังคาวและหวาน  
ท้ังอาหารขบเคี้ยว ประกอบกันในพ้ืนบ้าน ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์สบืทอดกันคู่ชาวไทยสบืไป 
                                                                  ผู้ประสานงานวัฒนธรรมอ าเภอพรานกระต่าย 
       ๒๗  กรกฎาคม ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 



อ.๒ 
แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

 ช่ืออาหาร  ไส้กรอกบัวลอยสูตรโบราณ  
  ต าหรบั  สมุนไพร  
ช่ือ  นายบัวลอย                นามสกุล    แผ่ทอง                             อายุ  ๕๘  ปี  
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๓  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๑๔๐ หมู่ที่ ๓ 
ต าบลถ้ ากระต่ายทอง   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร  
ช่ือรา้นอาหาร  ไส้กรอกบัวลอย            จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  และขายส่ง 
ตัง้แต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ    ๐๘๖  ๒๑๕๖๑๒๕ 
ที่มาของอาหาร  
ได้ไปเห็นไส้กรอกอีสานคิดว่าน่าจะน ามาดัดแปลงเป็นไส้กรอกบ้านเราดูบ้าง จึงคิดค้นเป็นสูตรเฉพาะ
ของนายบัวลอย  โดยการน าน าข้าวสวยมาแทนข้าวเหนียว ผสมในเครือ่งปรงุแล้วปรงุรสให้กลมกล่อม

ถูกปาก โดยการลองผิดลองถูกมาตลอด จนเป็นสูตรเฉพาะของนายบัวลอยเอง  
ประเพณี/ความเช่ือ 

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสตูร 

เครือ่งปรงุ/ส่วนผสม 
 ๑. เนื้อหมูปนมันตรงส่วนที่เป็นคอหมูสับละเอียด                     
๒. ไส้ขม ส าหรบัท าไส้กรอก 
๓. พรกิแกงเผ็ดผสมเอง ข่า,ตะไคร,้ผิวมะกรดู กระเทียม  หัวหอม เกลือป่น 
๔.พรกิไทยรว่น ต าละเอียด  
๕.น้ าตาลทราย 
๖.ข้าวสวย 
๗.ใบมะกรดู 
๘.หนังหมู 
 

 
 



๒ 
ข้ันตอน/วิธีท า 
ห่ันตะไครก้ระเทียมผสมกัน ต าพรกิไทยให้ละเอียดคลุกเคล้ากัน หนังหมูห่ันเป็นช้ินเล็กๆ เกลือ พรกิแกง
ที่เตรยีม น้ าตาลทรายข้าวสุก หมูสับ ใบมะกรดูห่ันฝอย คลุกเคล้ากันให้ทั่ว ปรงุรสเค็มหวานตาม

ความชอบ พักไว้  น าไส้มาขูดให้สะอาดเอาเมือกออก น าส่วนผสมทั้งหมดมายัดในไส้หมูที่เตรยีมไว้ มัด
ด้วยด้าย เป็นข้อๆละประมาณ ๒ นิ้ว  
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ) 
๑.หมู ๑ กิโลกรมั ใช้พรกิแกง ๑ ขีด น้ าตาล ครึง่ขีด  
๒. เกลืออนามัยผสมไอโอดีน ๑ ถุงเล็ก 
๓.พรกิไทยต าละเอียด ๑ ช้อนแกง 
๔. ใบมะกรดู ๑๐ ใบ ห่ันฝอย  
๕. ตะไคร ้๕ ต้น ห่ันแล้วต าผสมกัน 
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี 
รสชาติ  ความพิเศษของไส้กรอกสูตรนี้ เม่ืออบหรอืป้ิงแล้ว เค้ียวลงไปค าแรกได้กล่ินเครือ่งแกงหอม
กรุน่ รสนุ่มกลมกล่อม ไม่เล่ียนชวนกิน ไม่อยากหยุดปาก “อ่ิม”แทนข้าวได้ 
คุณค่าโภชนาการ 
มีสมุนไพร เช่นใบมะกรดูขับลม  กระเทียมลดคลอเลตตาลอนในเส้นเลือด พรกิไทยท าให้เลือดสูบฉดีใน
รา่งกายได้ดี  
ราคาที่ขาย  
ชนิดดิบ ขายเป็นรอ้ยละ ๑๕๐.-บาท   สุก ลูกละ ๒ บาท 
     ช่ือ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กล่ินเอ่ียม  ผู้ส ารวจ  
                                                                      ต าแหน่ง นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร  
       วันที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 

 
 
 



๔ 
 อ.๒ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 ช่ืออาหาร  สังขยาฟักทองลูกชิด  
  ต าหรบั  ไทย  
ช่ือ  นางจ าเรญิ                  นามสกุล    เสือแก้ว                             อายุ  ๕๐   ปี  
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๒๓  หมู่ที่ ๖ 
ต าบล ถ้ ากระต่ายทอง   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร  
ช่ือรา้นอาหาร  -                                   จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย   
ตัง้แต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ    - 
ที่มาของอาหาร  
ได้รบัสืบทอดมาจาก พ่อ แม่  
ประเพณี/ความเช่ือ 

- เป็นภูมิปัญญา 

 เครือ่งปรงุ/ส่วนผสม 
 ๑. ฟักทองแก่ ขนดเล็ก  ๑ ผล                    
๒. ไข่ไก่ ๑ ถ้วยตวง 
๓. น้ ากะทิ ๑ ถ้วยตวง 
๔. ลูกชิด ๑๐๐ กรมั  
๕.น้ าตาลป๊ิบ ๑ ถ้วยตวง 
๖. ใบเตย 
๗.ฝอยทองส าหรบัแต่งหน้า 

 
 
 
 
 



๕ 
ข้ันตอน/วิธีท า 

๑. ล้างฟักทองท้ังผลใหส้ะอาด เจาะคว้านเม็ดออก แล้วแต่งใหส้วย 

๒. ผสมไข่ ใบเตย น้ าตาลป๊ิบ และน้ ากะทิ เข้าด้วยกันคนผสมจนน้ าตาลป๊ิบละลาย กรองด้วยผ้าขาว

บาง 

๓. เติมลูกชิดในสว่นผสม แล้วตักใสใ่นผลฟักทอง วางลงในภาชนะส าหรับนึ่ง ปิดฝา น าไปนิ่งบน

เตาประมาณ ๑๐+-๒๐ นาที หรือจนกระท่ังสกุ 

๔. แต่งหน้าสงัขยาฟักทองลูกชิดด้วยฝอยทอง 

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

๑. ได้วิตามินจากฟักทอง   

๒. อ่ิม อร่อย อยากกินอีก ติดใจ 

๓. มีกล่ินหอมจากใบเตย 

     ช่ือ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กล่ินเอ่ียม  ผู้ส ารวจ  
                                                                      ต าแหน่ง นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร  
       วันที่ ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 
 
 
 

 



๗ 
อ.๒ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 ช่ืออาหาร  ข้าวเกรยีบปากหม้อ 
  ต าหรบั  ใบเตย  
ช่ือ  นางอัมพร                นามสกุล    อนุสนธ์ิ                             อายุ  ๔๘  ปี  
อาชีพ  ค้าขาย                   มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๒๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๙/๑ หมู่ที่ ๓ 
ต าบลพรานกระต่าย   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร  
ช่ือรา้นอาหาร  -                                          จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย   
ตัง้แต่เวลา ๑๖.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.  เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ    - 
ที่มาของอาหาร  
“ข้าวเกรยีบปากหม้อ” นับเป็นประเภทอาหารว่างท าจากแป้ง มีไส้บรรจุภายในที่มีเนื้อสัตว์คือหมู ท าให้
อาการจานนี้มีช่ือเรยีกบ่งบอกถึงไส้บรรจุอยู่ภายในว่า “ข้าวเกรยีบปากหมูไส้หมูสับ “ จากการ

สันนิษฐานถึงที่มาของช่ืออาหารจานนี้ มาจากการประกอบอาหารบนผ้าที่ขึงบนปากหม้อ เม่ือน าแป้งมา
ละเลงบนปากหม้อลักษณะแป้งที่ถูกความรอ้นจากไอน้ าในหม้อแป้งจะพองตัวคล้ายข้าวเกรยีบว่าว ซ่ึง
จากลักษณะข้างต้นท าให้มีช่ือเรยีกรวมกันว่า “ข้าวเกรยีบปากหม้อ” 
ประเพณี/ความเช่ือ 

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสตูร 

เครือ่งปรงุ/ส่วนผสม 
ส่วนผสมของแป้ง 

 ๑. แป้งข้าวจ้าว  ๑ ถ้วยตวง                   ๒. น้ าใบเตย  ๑ ถ้วยครึง่ 
ส่วนผสมของไส ้

๑. หมูสบั  ๒๕๐  กรัม                             ๒. ซอสปรุงรส ๒ ช้อนโต๊ะ 

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

 
 



๘ 
ข้ันตอน/วิธีท า 
การขึงผ้าปากหม้อ   

๑. ผ้าท่ีน ามาใช้ขึงต้องมีลักษณะดังนี้ เนื้อผ้าไม่บางหรือหนาเกินไป  ผิวหน้าผ้าล่ืน ไม่เป็นปมหรือ

มีขน  ไม่ควรมีสหีรือลวดลาย ควรเป็นผ้าสขีาว เพ่ือป้องกันสตีก หรือลอกใสอ่าหาร  

๒. ตัดผ้าขนาดกว้างกว่าปากหม้อ โดยรอบประมาณ ๓-๔ นิ้ว อาตัดเป็นรูปวงกลมหรือสีเ่หล่ียม

จัตุรัสก็ได ้

๓. ชุบผ้าใหเ้ปียก เพ่ือป้องกันการยืดหด  

๔. ขึงผ้าใหตึ้ง โดยใช้หนังยางรัดใหแ้น่น หลายๆ เสน้ แล้วดึงโดยรอบใหตึ้งท าเช่นนี้ ๒- ๓ คร้ัง 

๕. น าเศษผ้าท่ีตัดไว้ตามยาว ชุบน้ ามัดทับหนังยาง เพ่ือป้องกันไม่ใหห้นังยางขาดง่าย เวลาถูกความ

ร้อน 

๖. ใหม้ีดกรีดริมด้านหนึ่งของผ้าท่ีขึงไว้ เพ่ือจะใหม้ีท่ีเติมน้ า และไอน้ าบางสว่นออกมา 

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

ต้ังกระทะใสน่้ ามันประมาณ ๑ ช้อนโต๊ะ พอร้อน เจียวกระเทียมใหห้อม ใสห่มูสบั ผัดใหเ้ข้ากัน 

ปรุงรสด้วยซ้อสปรุงรส ตักขึ้นพักไว้ 

ข้ันตอนการปาดแป้ง  
- ละเลงแป้งบนผ้าท่ีขึงบนปากหม้อ 

- ใสไ่สต้รงกลาง 

- ใช้ไม้พาย(มีดปาดแป้ง)แซะแป้ง  ตลบมาทับด้านหนึ่งก่อน จากนั้นใช้ไม้พายปาดใหเ้ป็นร้ิว 

ตลบมาอีกด้านหนึ่ง จะได้ช้ินขนมด้านหนึ่ง 

 
 
 
 



๙ 
- เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ) 

การท าข้าวเกรยีบปากหม้อ ข้ันตอนที่ส าคัญคือการปาดแป้ง จะเป็นสิง่ที่ชักจูงใจให้ผู้รบัประทานสนใจ
เบ้ืองต้น ซ่ึงเรยีกว่า อาหารตา  
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี 
รสชาติ  อยู่ที่ส่วนผสมของแป้ง เช่น การน าผลไม้ หรอื ผัก มาบดผสมกับแป้ง   อีกส่วนหนึ่งคือการผสม
ไส้ อาจเป็นไส้ที่ท าด้วย เนื้อไก่สับ ปรอื เนื้อปู เนื้อกุ้ง เนื้อปลา ก็ได้ 

คุณค่าโภชนาการ 
ผลิตภัณฑ์อาหารที่ดี เริม่ต้นจากการเลือกวัตถุดิบในการประกอบอาหาร  
 
     ช่ือ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กล่ินเอ่ียม  ผู้ส ารวจ  
                                                                      ต าแหน่ง นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร  
       วันที่ ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



๑๑ 
อ.๒ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 ช่ืออาหาร  ขนมเปียกปูน 
  ต าหรบั  ไทย  
ช่ือ  นางยุพิน                 นามสกุล    เนื้อไม้                             อายุ  ๔๕  ปี  
อาชีพ  ค้าขาย                  มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๒๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๒๙/๑ หมู่ที่ ๑ 
ต าบลพรานกระต่าย    อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร  
ช่ือรา้นอาหาร  -                                      จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย   
ตัง้แต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๑๑.๐๐ น.  เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ     
ที่มาของอาหาร  
เป็นสูตรอาหารมาแต่สมัยโบราณ และเป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน ที่น ากาบมะพรา้วมาเผาไฟ มาเป็น
ส่วนผสมของการท าขนมเปียกปูน 
ประเพณี/ความเช่ือ 

- เป็นภูมิปัญญาชาวบ้าน 

เครือ่งปรงุ/ส่วนผสม 
 ๑. แป้งข้าวจ้าวโม่กับน้ า  ๑/๒ กิโลกรมั                     
๒. น้ าตามปีบ  ๓ ถ้วยตวง 
๓. น้ าปูนใส   ๘ ถ้วยตวง 
๔.กาบมะพรา้วเผาไฟป่น  ๑/๒ ถ้วยตวง  

 
 
 
 
 
 
 



๑๒ 
ข้ันตอน/วิธีท า 
น าแป้งที่โม่ละเอียด ตวงให้ได้ประมาณ ๒ ๑/๒ ถ้วย  แล้วตวงน้ าตาลปิบใส่ นวดให้เข้ากันแล้วน าน้ าปูน
ใสใส่ที่ละน้อย ใส่กาบมะพรา้วเผา เติมน้ าปูนใสให้ครบ ๔ ถ้วย แล้วกรองในกะระทอง แล้วยกข้ึนตัง้ไฟ 

กวนไฟกลางไปทางเดียวกัน อย่าหยุดมือ 
พอแป้งจับตัวเป็นก้อน จะเริม่สุก ต้องคนให้สุกก่อน แล้วจึงค่อยเทน้ าปูนใสอีก ๑ ถ้วย คนให้เข้ากันกวน
ต่อ แล้วเติมน้ าปูนใส ๑ ถ้วย กวนต่อถ้าแป้งยังมีลักษณะยืดหรอืไม้เหนียว ให้เติมน้ าปูนใสลงอีก ๑ ถ้วย 
และอีก ๑ ถ้วย คอยสังเกตแป้ง ถ้าแห้งดีแล้ว ยกพายข้ึน แป้งค่อยๆ หยดลงช้าๆ หรอืยืดลงตามใบพาย 

แสดงว่าใช้ได้ และถ้าดูในกระทะแป้งจะเดือดเป็นดอกออกมา แสดงว่าใช้ได้แล้ว ยกใส่ถาดที่เตรยีมไว้  
พอเย็นตัดเป็นรปูสีเ่หล่ียมขนมเปียกปูน  แคะใส่จาน โรยมะพรา้วทึนทึก ขูด เป็นเส้นๆ นึ่งในน้ าเดือด ๕ 
นาที เพ่ือกันบูด ยกลงเคล้ากับเกลือนิดหน่อย หรอืไม่ใส่ก็ได้ 
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ)ขนมเปียกปูนนี้ ควรจะโม่แป้งเอง ด้วยการแช่ข้าวสารใช้ข้าวเก่า แช่น้ า ๓ วัน 

โดยเปล่ียนน้ าทุกวัน การโม่ต้องล้างน้ าให้หายเหม็นเปรีย้วเสียก่อน ซับน้ าให้แห้ง  และการกวนแป้งควง
กวนไปในทางเดียวกัน อีกทั้งการผสมน้ าปูนใสให้ได้ส่วนที่เหมาะ 
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี 
รสชาติ  ความพิเศษของขนมเปียกปูนสูตรนี้ เป็นสูตรด้ังเดิม ไม่เป็นพิษภัย เป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน

โดยแท้ มีรสหวานมัน 
คุณค่าโภชนาการ 
ถูกหลักอนามัย 
     ช่ือ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กล่ินเอ่ียม  ผู้ส ารวจ  
                                                                      ต าแหน่ง นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร  
       วันที่ ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๑  
 

 
 
 
 



อ.๒ 
๑๔ 

แบบสมัภาษณ์บุคคลผู้รู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 ช่ืออาหาร  มะพรา้วเสวย  
  ต าหรบั  ไทย  
ช่ือ  นางอวยพร                นามสกุล    ตะติยะ                             อายุ  ๕๕  ปี  
อาชีพ  ค้าขาย          มีประสบการณ์ในการท าอาหาร ๓๐  ปี  ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๓๐๘/๑หมู่ที่ ๔ 
ต าบลพรานกระต่าย   อ าเภอพรานกระต่าย  จังหวัดก าแพงเพชร  
ช่ือรา้นอาหาร  -                                      จ าหน่ายที่  ตลาดเทศบาลพรานกระต่าย  และขายส่ง 
ตัง้แต่เวลา ๐๕.๐๐ น. ถึง ๒๐.๐๐ น.  เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ    - 
ที่มาของอาหาร  
มะพรา้ว เป็นพืชยืนต้นที่มีผลน ามาประกอบอาหารได้หลายอย่าง ทั้งคาว และหวาน เป็นของขบเค้ียวก็
ได้  จากความคิดของคนพ้ืนบ้านที่คิดจ าน ามาถนอมอาหารไว้กินได้นาน 
ประเพณี/ความเช่ือ 

- เป็นภูมิปัญญาของเจ้าของสตูร 

เครือ่งปรงุ/ส่วนผสม 
 ๑. มะพรา้วทึนทึก              ๒ ลูก                     
๒. น้ าตาลทราย                   ๔ ถ้วย    
๓. สีใส่ขนม 
๔.น้ าหอมใสขนม  
๕.แบะแซ 
ข้ันตอน/วิธีท า 
มะพรา้วปอกเปลือกออก  ผ่าออกเป็น ๒ ซีก  ใช้เหล็กรขููดมะพรา้ว เป็นเส้น แยกใส่ชามไว้  
น ากระทะทองตัง้อ่อน พอประมาณ น าน้ าตาลทรายใส่ในกระทะ คนให้น้ าตาลละลาย ใส่แบะแซ  
 

 
 



๑๕ 
 
คนให้เข้ากัน น ามะพรา้วที่เตรยีมไว้ใส่ลงไป กวนไปมา ใส่น้ าหอมใส่ขนม สีผสมอาหาร คนจนได้ที แล้ง
ลองหยดลงในขันน้ า จับเป็นก้อนดีแล้ว ยกลง ป้ันเป็นก้อนพอค า  ห่อด้วยกระดาษแก้วสี หลายสี ใส่ขวด
โหล เก็บไว้รบัประทานได้นาน  
เทคนิคในการท า (เคล็ดลับ) 
มะพรา้วควรเป็นมะพรา้วทึนทึก (จวนแก่)  
ฤดูที่นิยมกิน      ตลอดปี 
รสชาติ  หอมจากส่วนผสม มันจากมะพรา้ว หวานจากน้ าตาลและมะพรา้ว 
คุณค่าโภชนาการ 
เป็นการถนอมอาหารของคนไทยมาแต่โบราณ 
     ช่ือ-นามสกุล   นางสรรชนีย์  กล่ินเอ่ียม  ผู้ส ารวจ  
                                                                      ต าแหน่ง นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว 
      อ าเภอพรานกระต่าย จังหวัดก าแพงเพชร  
       วันที่ ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อําเภอลานกระบือ 
 
  

คําขวัญอําเภอ  แหล่งน้ํามันสิรกิิติ ์ผลิตก๊าซธรรมชาติ พุทธศาสตรลื์อเล่ือง เมืองแห่งคุณธรรม  เลิศลํ้า
ความสะอาด 
ประวัติความเป็นมา  อ.ลานกระบือมีช่ือเรยีกตัง้แต่สมัยโบราณว่า  "บ้านลานควาย" เนื่องจากสมัยก่อน

บรเิวณนี้เป็นพ้ืนที่ป่าดงดิบมีสัตว์ป่ามากมาย โดยเฉพาะ "ควายป่า" มีเป็นจํานวนมาก ฝูงใหญ่ ชอบ
นอนและกินดินโป่ง ซ่ึงเป็นดินที่มีความเค็มตามธรรมชาติและมีอยู่เป็นบรเิวณกว้าง สัตว์ป่านานาชนิด
ต่างก็ชอบกินดินโป่งทั้งสิน้ ณ บรเิวณที่ดินโป่งนี ้ปัจจุบันเป็นที่ตัง้ของวัดแก้วสุรย์ิฉาย เม่ือมีผู้คนอพยพ
เข้ามาอยู่ในบรเิวณนี้มากข้ึน จึงได้มีการยกฐานะเป็นตําบลและเปล่ียนช่ือเป็นตําบล  "ลานกระบือ"  อยู่

ในเขตการปกครองของอําเภอพรานกระต่าย  จนเม่ือปี พ.ศ.2520 จึงได้มีการจัดตัง้เป็น "ก่ิงอําเภอลาน
กระบือ"  และยกฐานเป็น "อําเภอลานกระบือ"  ตัง้แต่ปี พ.ศ.2527 เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
อําเภอลานกระบือ 

 
 
 
 
 
 



หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         

สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ 
                 อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
 

 
 
 
 
 

  

 



คํานํา 
 
  อาหารเป็นวัฒนธรรมอยํางหนึ่ง อาหารไทยมีเอกลักษณ๑หรือมีลักษณะเดํนท่ีบอกใหร๎ู๎วํา 
เป็นอาหารไทย เป็นท่ียอมรับของคนท่ัวโลก เชํน สม๎ตํา ต๎มยํากุ๎ง ผัดไท  เป็นต๎น การประกอบอาหาร
ของไทย  นอกจากความอรํอย จัดใหส๎วยงามได๎ ยังมีคุณคําสงูทางสขุภาพ เพราะเป็นอาหารท่ีได๎ดุลและ
มีสวํนประกอบ ท่ีเป็นยา อาจกลําวได๎วําอาหารไทยมีท้ังศาสตร๑และศิลป์  ประกอบด๎วย อาหารคาว  
อาหารหวาน  อาหารวําง  และการถนอมอาหาร  และมีสารอาหารท่ีจําเป็นตํอรํางกายครบ ๕ หมู ํ และมี
สรรพคุณด๎านสมุนไพร               ภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎านท่ีบรรพบุรุษได๎สัง่สมและสบืทอดมา
จนถึงปัจจุบัน  

  ปัจจุบันอาหารพ้ืนบ๎าน  มีผ๎ูร๎ูและสามารถปรุงเป็นอาหารได๎จํานวนลดน๎อยลง เนื่องจากวิถี
ชีวิตของคนเปล่ียนไป นิยมซื้อรับประทาน อีกท้ังการไหลบําของวัฒนธรรมตํางชาติเข๎ามามีบทบาทตํอ
สงัคมไทย   หากหนัมาใหค๎วามสาํคัญตํอสขุภาพรํางกาย ควรปรุงอาหารรับประทานเอง นอกจากจะได๎
รสชาติตรงกับความต๎องการ ยังเป็นการประหยัดเพราะพืชผัก หรือสวํนผสม มักมีอยํูในท๎องถ่ิน และ
สอดคล๎องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยํูหวั ท่ีได๎วางรากฐานในการดําเนิน
ชีวิตใหก๎ับประชาชนในประเทศได๎เป็นอยํางด ี

  สาํนักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ  เล็งเหน็ถึงความสาํคัญของอาหารพ้ืนบ๎าน จึงได๎
ดําเนินการสบืค๎นภูมิปัญญาด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน ขึ้น โดยการรวบรวมข๎อมูลการประกอบอาหารของคน
ในท๎องถ่ิน เพ่ือการอนุรักษ๑สบืสานภูมิปัญญาไทย และการศึกษาค๎นคว๎าสาํหรับเยาวชน และประชาชน
ตํอไป 

 
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอลานกระบือ  

กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 



อ.๑ 
หนึ่งอําเภอหนึ่งร๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

อําเภอ             ลานกระบือ                                              จังหวัด                   กําแพงเพชร 
 
ประเภท   อาหารคาว 
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ  

๑.  แกงบอน ๑๒๕/๑ หมู่ ๒ ตําบลโนนพลวง 

อําเภอลานกระบือ จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๔ - ๓๗๙๓๓๖๒ 

 
 
 
ประเภท   อาหารหวาน 
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือ

ถือ 
๑. ขนมกล้วย ๙๖ หมู่ ๘ ตําบลลานกระบือ   

อําเภอลานกระบือ  จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๕๕- ๗๓๑๑๓๖ 

 
 
ประเภท   การถนอมอาหาร 
ลําดับท่ี ช่ืออาหาร  แหลํงผลิต / ท่ีอยํูร๎าน เบอร๑โทรศัพท๑ / มือถือ  

      ๑. เม่ียง ๗๔ หมู่ ๘  
ตําบลลานกระบือ  

อําเภอลานกระบือ จังหวัด
กําแพงเพชร 

 

 
 



แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           ขนมกล๎วย                                                                                                                . 
ตําหรับ     - 
ช่ือ      นางสาวชาญ     สกุล       เร่ืองวงษ๑           อายุ          ๕๙        ปี 
อาชีพ     ค๎าขาย               มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๕     ปี ท่ีอยํู     ๙๖  หมู ํ ๘  ตําบลลาน
กระบือ อําเภอลานกระบือ   จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ช่ือร๎านอาหาร      -          จําหนํายท่ี    ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสริุย๑ฉาย 
ต้ังแตํเวลา       ๐๔.๐๐ น.              ถึง      ๑๒.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ     ๐๕๕- ๗๓๑๑๓๖ 
ท่ีมาของอาหาร 
           กล๎วยน้ําหว๎า เป็นผลไม๎ท่ีมีประโยชน๑ ใช๎เล้ียงทารกมาต้ังแตํสมัยโบราณจวบจนถึงปัจจุบัน เมือ่
นํามาแปรรูปเป็นอาหารหวาน รถชาติกลมกลํอม นํารับประทาน มีคุณคําทางโภชนาการ กรรมวิธีการ
ทําก็ไมํยํุงยาก คร้ังแรกทดลองทําขายเป็นอาชีพเสริม ตํอมาได๎ทําเป็นอาชีพ มาจนถึงปัจจุบัน                                                                                  
. 
ประเพณี / ความเช่ือ - 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
         ๑. กล๎วยน้ําหว๎าสกุงอม 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 ฉกีเป็นแผํนความกว๎าง ประมาณ  ๔ นิ้ว 
ไม๎กัด 
กระเบน (ใบตอบชํวงยาวฉกีเป็นเสน๎ความกว๎างประมาณ ๑ นิ้ว) 
รังถึง (ซี้ง) 
เตาแก๏ส 
 

 



-๒- 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. ผสมแป้งข๎าว แป้งมัน น้ํากะทิ  และเกลือคนใหเ๎ข๎ากัน  
 ๒.  บดกล๎วยโดยใช๎ก๎นขวดตําใหล๎ะเอียด   
 ๓. นําสวํนผสมตามข๎อ ๑ และข๎อ ๒ มาผสมรวม  
 ๔.  ตักสวํนผสมมาหอํ โรยหน๎าด๎วยมะพร๎าวขูด รัดด๎วยกระเบน กัดด๎วยไม๎กัด 
 ๕. ใสลัํงถึงนําไปนึ่งบนเตาแก๏ส ประมาณ ๒๐ นาที  
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
   - 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน       -                                                                                                                                      . 
รสชาติ          หวานนํา เค็มเล็กน๎อย                                                                                                                  
. 
คุณคําโภชนาการ 
  ๑. คุณคําอาหารครบทุกหมูใํนกล๎วยน้ําหว๎าสกุ  
  ๒. คาร๑โบไฮเดรต จากแป้งและน้ําตาล              
  ๓  ไขมันจากมะพร๎าว  
  ๔. เกลือแรํจากเกลือ  
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล     ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ         ลานกระบือ   จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันท่ี      ๒๖  กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 

   



อ.๒ 
 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร          เมืย่ง                                                                                                            . 
ตําหรับ  - 
ช่ือ      นางสาวเช๎า            สกุล      เรืองวงษ๑                                    อายุ     ๕๓     ปี 
อาชีพ     ค๎าขาย                 มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๓       ปี ท่ีอยํู     ๗๔  หมู ํ๘ 
ตําบลลานกระบือ อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร                         -                                        จําหนํายท่ี         ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสริุย๑ฉาย 
ต้ังแตํเวลา       ๐๔.๐๐ น.              ถึง      ๑๒.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ       - 
ท่ีมาของอาหาร 
เมีย่ง ทําจากมะพร๎าวท่ีมีผลแกํหากท้ิงไว๎ก็จะงอกเป็นต๎นอํอน ดังนั้น จึงคิดแปรรูปเพ่ือใหส๎ามารถเก็บไว๎
รับประทานได๎นานเป็นเดือน สวํนใหญํชาวบ๎านนิยมรับประทานเป็นอาหารวําง หรือเล้ียงรับรองแขก
ในงานศพ  เมืย่งมีรสชาติหวาน มัน รับประทานคูํกับใบเมีย่ง ใบเมีย่งมีท้ังใบขมและใบหวาน    คร้ังแรก
ได๎ทดลองทํารับประทานและแบํงใหเ๎พ่ือนบ๎านรับประทาน ผ๎ูท่ีได๎ชิมชอบในรสชาติ  ได๎มาสัง่ซื้อ     จึง
มีแนวคิดท่ีจะทําขายเป็นอาชีพ  จนถึงปัจจุบันยึดเป็นอาชีพ 
ประเพณี / ความเช่ือ 
ผ๎ูท่ีรับประทานเมีย่งสวํนใหญํเช่ือวําหากรับประทานคูํกับใบเมีย่ง มีฤทธิทํ์าใหน๎อนไมํหลับ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
๑. มะพร๎าวแกํ ๔ ผล 
๒. ถ่ัวนิสง  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 หัน่เป็นฝอยผสมกับกระเทียม 
 ๒. นําถ่ัวนิสง น้ํามันพืชใสกํระทะ  
๓. คั่วใหเ๎หลืองน๎อย ๆ ใสมํะพร๎าวหัน่ฝอยคั่วและน้ําตาลคั่วตํอไปจนเหลืองเข๎ม จึงตักใสหํม๎อ     
     น้ํามันสวํนท่ีเหลือสามารถเก็บไว๎ใช๎ในคร่ังตํอไปได ๎
วิธีปรุงใบเมีย่ง 
ใบขํม  ลักษณะมัดเป็นก๎อนใหน๎ํามาแยกเป็นใบ ๆ รับประทานคูํกับเกลือเม็ด 
ใบหวาน นํามาแยกเป็นใบ ๆ เชํนกัน ผสมกับน้ําตาลทรายและน้ําสม๎สายชูรสชาติเปรียวหวาน 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
มะพร๎าวท่ีใช๎ควรเป็นมะพร๎าวจากภาคใต๎ เวลาหัน่จะสวย 
กํอนตักใสหํม๎อใหใ๎สนํ้ําปลาเล็กน๎อยคนใหเ๎ข๎ากันจะมีกล่ินหอมนํารับประทาน 
ฤดูท่ีนิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ           มัน  หวานเค็มเล็กน๎อย                                                                                             . 
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากมะพร๎าว 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
เกลือแรํจากเกลือ 
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล       ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ        ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันท่ี      ๒๖   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 
   



 
อ.๒ 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร          มะพร๎าวเสวย                                                                                                            . 
ตําหรับ   - 
ช่ือ      นางสาวเครือจันทร๑            สกุล      ขันติ                                    อายุ     ๕๓     ปี 
อาชีพ     รับจ๎าง                 มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร   ๒๓       ปี ท่ีอยํู     ๑๖๗   หมู ํ๑๐ บ๎านบึง
กิ่ว 
ตําบลลานกระบือ อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร                         -                                        จําหนํายท่ี         ทํารับประทานเอง 
ต้ังแตํเวลา       -              ถึง      -            น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ       -     
ท่ีมาของอาหาร 
            มะพร๎าว สวํนใหญํทุกบ๎านมักจะปลูกกัน นํามาเป็นสวํนประกอบอาหารได๎ท้ังอาหารหวาน 
อาหารคาว  มะพร๎าวเสวยเป็นการถนอมอาหารอยํางหนึ่ง โดยการทํามาแปรรูปเป็นอาหารหวาน 
สามารถ 
เก็บไว๎รับประทานได๎นานนับเดือน และสามารถนําไปเป็นของฝากสาํหรับญาติมิตรได๎อีกด๎วย 
ประเพณี / ความเช่ือ-           
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
 ๑. มะพร๎าวทึนทึก จํานวน ๑ ผล (มะพร๎าวไมํอํอนและแกํจนเกินไปนํามาขูดเป็นเสน๎ ๆ)   
 ๒. น้ําตาลทราย ๕ ขีด  
 ๓. แบะแซ ๒ ขีด     
 ๔. น้ําสะอาด ๑ แก๎ว    
อุปกรณ๑ 
 ๑. กระดาษแก๎ว  (ตัดเป็นสีเ่หล่ียมจัตตุรัส ขนาดกว๎าง ๔ นิ้ว ยาว ๔ นิ้ว 
 ๒. เตาถําน  
 ๓. กระทะทองเหลือง ไม๎พาย 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําน้ําตาล แบะแซ มะพร๎าว น้ํา ใสกํระทะทองเหลือง  กวนใหเ๎หนียว 
 ๒. ท้ิงไว๎ใหพ๎ออํุน ๆ ตักใสกํระดาษแก๎ว จับมุมท้ังท่ีด๎านมารํวมกัน กดใหรํ๎วมกันลักษณะเป็นจุก  



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
วิธีทดสอบมะพร๎าวเสวยวําเหนียว เวลารับประทานไมํแข็งเกินไป ใหน๎ํามาหยดในน้ํา  
ถ๎าป้ันก๎อน ลองจับดูวํานิ่มพอดีหรือยังหรือแข็งเกินไป ถ๎าแข็งไปใหเ๎ติมน้ําแล๎วกวน 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        
. 
รสชาติ          หวาน                                                                                             . 
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากมะพร๎าว 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
 
  
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล       ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ        ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
     วันท่ี      ๒๖   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 อ.๒ 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           แกงบอน                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ช่ือ           นางสาวจําลอง                   สกุล           บุญลํ้า                                  อายุ          ๔๔        ปี 
อาชีพ        ค๎าขาย                             มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร     ๒๐     ปี ท่ีอยํู     ๑๒๕/๑  หมู ํ ๒ 
ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร                         -                                    จําหนํายท่ี         ตลาดสดข๎างวัดแก๎วสริุย๑ฉาย                              
ต้ังแตํเวลา       ๑๒.๐๐ น.              ถึง      ๑๙.๐๐           น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      ๐๘๔- 
๓๗๙๓๓๖๒          
ท่ีมาของอาหาร 
            บอนเป็นพืชท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ พบมากตามแหลํงน้ํา บรรพบุรุษได๎นํามาปรุงเป็นอาหาคาว 
รับประทานกับข๎าวสวย  เมือ่นํามาปรุงขายเป็นท่ีนิยมของผ๎ูสงูอายุเด็ก และเยาวชนรํุนใหมํ ไมํนิยม
รับประทานเทําท่ีควร แตํก็สามารถยึดเป็นอาชีพได๎เนื่องจากมีต๎นทุนตํ่า 
ประเพณี / ความเช่ือ -  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแหง๎เม็ดใหญํ  กะปิ   
ตําใหล๎ะเอียด) 
บอน (ปอกเปลือกต๎นบอน ฝานเป็นช้ิน ๆ ยาวประมาณ ๓ นิ้ว) 
กะทิ (คั่นกะทิเอาหวักะทิไว๎ผัดพริกแกง หางกะทิใสหํม๎อไว๎ต๎มบอน) 
ปลาร๎า (ใสพํอประมาณ ขึ้นอยํูกับปริมาณท่ีจะแกงวํามากหรือน๎อย) 
มะขามเปียก (คั้นเอาแตํน้ํา) 
น้ําตาลป๊ีบ และน้ําตาลทราย 
ใบมะกรูด 
เกลือ (ใช๎แทนน้ําปลา) 
อุปกรณ๑ 
หม๎อ และทับพี 
เตาถําน 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําบอนท่ีฝานไว๎ใสใํนหม๎อท่ีมีหางกะทิต้ังไฟใหเ๎ดือด  
 ๒. ผัดพริกแกงกับหวักระทิใหเ๎หลืองเทใสหํม๎อแกงเคี้ยวประมาณ ๒๐ นาที สงัเกตดูช้ินบอน  
       อํอนตัว  
เติมเกลือ น้ําตาลป๊ีบ น้ําตาลทราย  น้ํามะขามเปียก ปลาร๎าสบัละเอียด ชิมดู 
     รสหวานนําอมเปร้ียว 
กํอนยกลงใสใํบมะกรูดฉกีเป็นช้ิน  ๆ
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
ขณะนําบอนท่ีฝานไว๎ใสหํม๎อใหก๎ล่ันใจหยิบใส ํ๓ คร้ัง จากนั้นก็ใสตํามปกติ เป็นความเช่ือต้ังแตํบรรพ
บุรุษปฏิบัติสบืตํอกันมาวํา ทําเชํนนี้บอนท่ีแกงเวลากินไมํคันปาก 
บอนท่ีนํามาแกงใหตั๎ดจากบอนท่ีอยํูในน้ํา ถ๎าบอนท่ีอยํูในท่ีแหง๎เวลานํามาแกงรับประทานจะคันปาก 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน              รับประทานทุกฤดู ฤดูฝนจะหาบอนได๎งํายกวําฤดูแล๎ง          
 
รสชาติ                 หวานนําเปร้ียวเค็มเล็กน๎อย 
คุณคําโภชนาการ 
คาร๑โบไฮเดรตจากน้ําตาล 
ไขมันจากกะทิ 
เกลือแรํจากเกลือ 
วิตามินซีจากมะขาม 
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันท่ี      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 



 อ.๒ 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           แกงขี้เหล็ก                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ช่ือ           นางรอน                     สกุล           อินเล้ียง                                  อายุ          ๕๕        ปี 
อาชีพ        รับจ๎าง                        มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร     ๔๐     ปี ท่ีอยํู     ๑๖๕  หมู ํ ๑๐ 
บ๎านบึงกิ่ง  ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ช่ือร๎านอาหาร              -         จําหนํายท่ี         ทํารับประทานเองและทําเล้ียงรับรองแขกเวลามีงานใน
หมูบ๎ําน                               . 
ต้ังแตํเวลา       -              ถึง      -      น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      ๐๖ - ๘๓๙๒๒๙๐          
ท่ีมาของอาหาร 
            ขี้เหล็กเป็นไม๎ยืนต๎น มีอยํูท่ัวไปตามข๎างทางหรือในนา นํามาปรุงอาหารจะมีรสขมเล็กน๎อย 
ขึ้นอยํูกับขี้เหล็ก ถ๎าเป็นขี้เหล็กยอดแดงจะมีรสขมมาก ถ๎าเป็นขี้เหล็กยอดเขียวมีรสขมน๎อย นิยม
รับประทาน ในหมูผ๎ูํสงูอายุ คุณสมบัติเป็นยาระบาย 
ประเพณี / ความเช่ือ 
 -  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแหง๎เม็ดใหญํ  กะปิ   
เกลือ ตําใหล๎ะเอียด) 
ขี้เหล็ก (ใช๎ใบไม๎อํอนและแกํจนเกินไปผสมกับดอกขี้เหล็ก) 
กะทิ (คั่นกะทิเอาหวักะทิไว๎ผัดพริกแกง หางกะทิใสหํม๎อไว๎เติมเวลาแกง) 
ปลายาง (ปลาช๎อนเอาก๎างออกฉกีเป็นช้ิน ๆ ) 
น้ําปลา 
อุปกรณ๑ 
กระทะ และตะหล้ิว 
เตาแก๏ส 
 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
 ๑. นําขี้เหล็กมารูดเอาแตํใบ และรูดเอาดอกขี้เหล็ก (ดอกตูม ถ๎าดอกบานจะมีรสเปร้ียว)  
  ต๎มใหเ๎ดือดเทน้ําท้ิง เติมน้ําต๎มอีกคร้ังเคี้ยวประมาณ ๑๕- ๒๐ นาที เทน้ําท้ิงบีบใหแ๎หง๎  
 ๒. ผัดพริกแกงกับหวักระทิใสกํระทะผัดใหเ๎หลือง  
 ๓. ใสปํลายําง กับขี้เหล็กท่ีต๎มไว๎แล๎วคนใหเ๎ข๎ากัน เทหางกะทิใสเํติมน้ําปลา ชิมรสตามชอบ  
      ท้ิงใหเ๎ดือดตักใสถ๎ํวยรับประทานได ๎
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-  ขี้เหล็กท่ีนํามาแกงควรเป็นขี้เหล็กยอดเขียว จะมีรสชาติดีกวํายอดแดง 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน              รับประทานทุกฤดู ฤดูฝนจะหาขี้เหล็กได๎งําย แตํต๎องหมัน่ตัดกิ่งเพ่ือใหแ๎ตกยอด
ใหมํ          
 
รสชาติ                 ขมเล็กน๎อยๆ  
คุณคําโภชนาการ 
ไขมันจากกะทิ 
เกลือแรํจากน้ําปลา 
ไฟเบอร๑จากขี้เหล็ก 
 
      
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันท่ี      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  
 
 

 



 อ.๒ 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           แกงเลียงมะรุม                                                                                                       . 
ตําหรับ           - 
ช่ือ           นางประมวล                     สกุล           บุญมา                                  อายุ          ๕๔       ปี 
อาชีพ        รับจ๎าง                        มีประสบการณ๑ในการทําอาหาร     ๓๕   ปี ท่ีอยํู     ๑๖๐  หมู ํ ๑๐ 
บ๎านบึงกิ่ง  ตําบลโนนพลวง   อําเภอลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ช่ือร๎านอาหาร              -         จําหนํายท่ี         ทํารับประทานเอง 
 
ต้ังแตํเวลา       -              ถึง      -      น.   เบอร๑โทรศัพท๑/มือถือ      -          
ท่ีมาของอาหาร 
            มะรุมเป็นไม๎ยืนต๎น ออกฝักในฤดูหนาว ลักษณะฝักอํอนมีลักษณะคล๎ายถัวฝักยาว นิยมนํามา
ปรุงเป็นอาหารคาว จะใช๎ฝักท่ีไมํอํอนและไมํแกํจนเกินไป รสชาติเมือ่นํามาปรุงจะมี ๓ รส คือ เปร้ียวนํา 
หวานเค็มพอประมาณ ชิมตามรสท่ีชอบ 
ประเพณี / ความเช่ือ 
 -  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
พริกแกง  (ประกอบด๎วยขํา ตะไคร๎ หอม กระเทียม กระชาย พริกแหง๎เม็ดใหญํ  กะปิ   
เกลือ ตําใหล๎ะเอียด) 
๒. มะรุม (ขูดเอาบริเวณผิวออก หัน่เป็นทํอน ๆ ยาวประมาณ ๒- ๓ นิ้ว) 
๓. ปลายําง (เอาก๎างออก) 
น้ําปลา 
น้ําตาลทราย 
มะขามเปียก (คั้นเอาแตํน้ํา) 
อุปกรณ๑ 
หม๎อ และทับพี 
 เตาแก๏ 



                                                                            - ๒ -                                                                        . 
ขั้นตอน / วิธีทํา 
นําปลายํางมาโขลกรวมกับพริกแกง 
ต้ังน้ําใหเ๎ดือด นําพริกแกงละลาย ปรุงรสด๎วยน้ําปลา น้ําตาล และน้ํามะขาม 
นํามะรุมใสหํม๎อ ต๎มประมาณ ๑๕ นาที ยกลงรับประทานได ๎
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
-  มะรุมท่ีนํามาแกงขูดผิวตัดเป็นทํอน เวลาแกงจะมีกล่ินหอม บางรายขูดเอาแตํเนื้อมะรุมแล๎วน้ํามาแกง
จะไมํมีกล่ินหอม 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน              ฤดูหนาว เพราะมะรุมจะมีในชํวงฤดูหนาว 
 
รสชาติ                 มี ๓ รส คือเปร้ียวนํา หวานเค็มเล็กน๎อย  
คุณคําโภชนาการ 
  ๑.    วิตามินซีจากมะขามเปียก 
โปรตีนจากปลายําง 
เกลือแรํจากน้ําปลา 
 
 
      
     ช่ือ – นามสกุล     นางวรรณภา  ทัพมงคล    ผ๎ูสาํรวจ 
     ตําแหนํง    นักวิชาการวัฒนธรรม ๖ ว  
     อําเภอ       ลานกระบือ  จังหวัดกําแพงเพชร  
     วันท่ี      ๒๗   กรกฎาคม   ๒๕๕๑  

 
 
 
 



อําเภอปางศิลาทอง 
อําเภอปางศิลาทอง  
คําขวัญอําเภอ  ปางตาไวเล่ืองลือแม่วงก์งาม หินดาตกระเด่ืองนามหมู่บ้านเด่น โพธ์ิทองพืชพันธ์ุงาม
นามรม่เย็น รว่มกันเป็นปางศิลาทองของกําแพง 
ประวัติความเป็นมา ประกาศกระทรวงมหาดไทย ลงวันที่ 18 พฤษภาคม 2536 แบ่งเขตท้องที ่
อําเภอคลองขลุง  ตัง้เป็นก่ิงอําเภอปางศิลาทอง มีเขตการปกครองรวม 3 ตําบล 

คือ ต.โพธ์ิทอง  ต.หินดาต ต.ปางตาไว ต่อมามีพระราชกฤษฏีกายกฐานะเป็น  
อําเภอปางศิลาทอง มีผลบังคับใช้ตัง้แต่วันที ่11  ตุลาคม 2540 
      อําเภอปางศิลาทอง เป็นการนําช่ือของตําบลทั้ง 3 ตําบล คือ ต.ปางตาไว 
(ปาง) , ต.หินดาต (ศิลา) , ต.โพธ์ิทอง (ทอง) มารวมเป็นช่ืออําเภอ  



 
แผนท่ีอําเภอปางศิลาทอง 

 
 
 
 
 
 



หน่ึงอําเภอหน่ึงรา้นอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอปางศิลาทอง  จงัหวัดกําแพงเพชร 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
                               โดย...  
                              สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศลิาทอง  
                              อําเภอปางศลิาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร  

 
 
 



 
คํานํา 

 
  อาหารไทย เป็นอาหารประจําของชนชาติไทย ที่มีการสัง่สมและถ่ายทอดมาอย่าง

ต่อเนื่อง ตัง้แต่อดีตจนถึง  เป็นเอกลักษณ์ประจําชาติ เป็นที่ยอมรบัของคนทั่วโลก  การประกอบอาหาร
ของไทย  มีทั้งศาสตรแ์ละศิลป์  ประกอบด้วย อาหารคาว  อาหารหวาน  อาหารว่าง  และการถนอม
อาหาร  อาหารไทยมีสารอาหาร 
ที่จําเป็นต่อรา่งกายครบ ๕ หมู่  และมีสรรพคุณด้านสมุนไพร ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้านที่บรรพ

บุรษุได้สัง่สมมาสามารถช่วยให้รา่งกายแข็งแรงและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี   
  ปัจจุบันมีอาหารพ้ืนบ้านอีกหลายชนิดที่คนไทยรุน่หลังยังไม่เข้าใจ ในความแตกต่างของ
เครือ่งปรงุ  วิธีการ  ข้ันตอนการเตรยีมการปรงุ ซ่ึงมีลักษณะเด่นพิเศษสอดคล้องกับวิถีโลก คือ “การหัน
กลับสูธ่รรมชาติ”  มีการเรยีกรอ้งและเชิญชวนให้มนุษย์ทั้งหลายกลับคืนสูธ่รรมชาติ  และระดม

ความคิดเพ่ืออนุรกัษ์สิง่แวดล้อม และฟ้ืนฟูธรรมชาติอันทรงคุณค่าย่ิง  รวมทั้งมีความพยายามที่จะใช้
พืช ผัก และสมุนไพรมาประกอบเป็นอาหารกัน มาอย่างต่อเนื่อง โดยผ่านการเรยีนรู ้ ค้นคว้า ทดลอง 
และปฏิบัติการบันทึกองค์ความรูเ้รือ่งอาหารพ้ืนบ้าน  จึงเป็นการบันทึกทางวัฒนธรรมที่ฉายให้เห็น
ภาพสังคมไทยในมิติกว้างลึก ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบัน โดยใช้อาหารเป็นประตูสูก่ารค้นพบ 

  สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศิลาทอง  เล็งเห็นถึงความสําคัญของอาหารพ้ืนบ้าน จึง
ได้ดําเนินการสืบค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ข้ึน โดยการรวบรวมข้อมูลการประกอบอาหารของ
คนในท้องถิ่น เพ่ือการอนุรกัษ์สืบสานภูมิปัญญาไทย และการศึกษาค้นคว้าสําหรบัเยาวชน และ
ประชาชนต่อไป 

 
สํานักงานวัฒนธรรมอําเภอปางศิลาทอง  
กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 
 
 
 



อ.๑ 
 
หนึ่งอําเภอหนึ่งรา้นอาหารพ้ืนบ้าน 
อําเภอ             ปางศิลาทอง                                              จังหวัด                   กําแพงเพชร 

 
ประเภท   อาหารคาว 

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท์ / มือถือ 

- - - - 

 
 
 
 

ประเภท   อาหารหวาน 

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท์ / มือ
ถือ 

๑. ขนมถ้วยใบเตย ๔๕๘  หมู่ ๕  ตําบลโพธ์ิทอง   
อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัด
กําแพงเพชร 

๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐๐ 
 ๒. ขนมไข่หงส์ 

 
 

 
 
ประเภท   การถนอมอาหาร  

ลําดับที่ ช่ืออาหาร แหล่งผลิต / ที่อยู่รา้น เบอรโ์ทรศัพท์ / มือถือ 

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

๐๕๕-๗๒๗๐๗๖ 

 



อ.๒ 
แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน 
ช่ืออาหาร           ขนมไข่หงส ์                                                                                                               . 
ตําหรบั……………-…………………………………………………………………………. 

ช่ือ      นางสะอ้ิง                                 สกุล       แตงนวน                                      อายุ          ๔๐        ปี 
อาชีพ      ค้าขาย                             มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๕        ปี ที่อยู่     ๔๕๘  หมู่ ๕ 
ตําบลโพธ์ิทอง  อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือรา้นอาหาร                               -                                                 จําหน่ายที ่        ตลาดหินชะโงก 

ตัง้แต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ       ๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐ 
ที่มาของอาหาร 
           ไข่หงส์เป็นขนมที่มีรสชาติหวาน มัน รบัประทานแล้วอ่ิม ให้พลังงาน สูง ได้ทดลองทําขายดู 
เป็นที่นิยมของชาวบ้าน ผู้ใช้แรงานเป็นอย่างดี    จึงได้ทําขายเรือ่ยมา                                                                                

.ประเพณี / ความเช่ือ

...................................................................................................................................................................

.... เครือ่งปรงุ / ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว              ๒.  แป้งข้าวเจ้า 

๓. น้ําตาลทราย        ๔.  เกลือป่น 
๕. มะพรา้วขูด      ๖.  ถั่วเหลืองต้มสุก 
๗. กระเทียม/พรกิไทยดํา ตําละเอียด   ๘.  น้ํามันพืช 
๙. เกลือ       ๑๐.รสดี 

ข้ันตอน / วิธีทํา 
๑. ผสมแป้งข้าว และแป้งข้าวเจ้า เติมเกลือเล็กน้อย                ๒. นวดด้วยน้ํากะทิให้เข้ากัน 
๓. ผัดถั่วเหลืองต้มสุก กับมะพรา้วขูด ด้วยน้ํามันพืช             ๔. ปรงุรสด้วยกระเทียม/พรกิไทยดํา เกลือ 
รสดี 
๕. นําแป้งที่นวดไว้ป้ันเป็นก้อน แล้วแผ่ให้แบน                    ๖. ป้ันไส้เป็นลูกกลม นําไปวาง และป้ันแป้ง

ปิด 
๗. นําไปทอดในน้ํามันพืช    ๘.  เค่ียวน้ําตาลทรายให้เหนียวเป็นยางข้น 
๙. นําไข่หงษ์ที่ทอดสุกแล้วไปคลุกเคล้าให้ทั่ว   



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การทอดต้องใช้ไฟปานกลางก่อน แล้วจึงค่อยเรง่ไฟให้แรงภายหลัง มิฉะนั้นจะทําให้ขนมแตก หรอื 

    ด้านแข็งเกินไป 
๒. การผัดใส้ต้องใช้หัวกะทิผัด จึงจะมัน  ใส่เกลือให้เค็มพอดี และปรงุรสให้อรอ่ยย่ิงข้ึนด้วยรสดี 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        

. 
รสชาต ิ                หวาน  มัน เค็ม                                                                                                                       
. 
คุณค่าโภชนาการ 

๑. โปรตีนจากถั่วเหลือง                                   ๒. คาโบไฮเดรต จากแป้งและน้ําตาล              
๓........................................               ๔...................................................... 
 
 

     ช่ือ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ  
     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 

 
 
 



อ.๒ 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           ขนมถ้วยใบเตย                                                                                                            . 
ตําหรบั……………-…………………………………………………………………………. 
ช่ือ      นางสะอ้ิง                                              สกุล       แตงนวน                                       อายุ          ๔๐        
ปี 

อาชีพ      ค้าขาย                                            มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๕        ปี ที่อยู่     ๔๕๘  
หมู่ ๕ 
ตําบลโพธ์ิทอง  อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือรา้นอาหาร                         -                                                       จําหน่ายที ่        ตลาดหินชะโงก 

ตัง้แต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ       ๐๘๙-๖๔๑๙๖๕๐   
ที่มาของอาหาร 
           ขนมถ้วยใบเตย เป็นขนมที่มีรสชาติหวาน มัน หอมใบเตย รบัประทานแล้วอ่ิม ให้พลังงาน สูง  
ได้ทดลองทําขายดู เป็นที่นิยมของชาวบ้าน ผู้ใช้แรงานเป็นอย่างดี  จึงได้ทําขายเรือ่ยมา                                                                                    

ประเพณี / ความเช่ือ 
.......................................................- 
เครือ่งปรงุ / ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว              ๒.  แป้งข้าวเจ้า 
๓. น้ําตาลทราย        ๔.  ใบเตย 

๕. เกลือป่น       
ข้ันตอน / วิธีทํา 
๑. ผสมแป้งข้าว และแป้งข้าวเจ้า เติมเกลือเล็กน้อย                ๒. ค่ันน้ําใบเตย ประมาณ ๒ ขัน 
๓. เติมลงไปในแป้ง ตัง้ไฟแล้วกวนให้เข้ากัน                        ๔. หยอดลงถ้วยแล้วนําไปนึ่งให้สุก ทิ้งไว้ให้

เย็น 
๕. ผสมหัวกะทิกับแป้งข้าวเจ้า และเกลือป่น                          ๖. นําไปหยอดบนหน้า แล้วนึ่งอีกครัง้ 
 
 



-๒- 
 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การนึ่งตัวหวานใช้ไฟปานกลาง  การนึ่งหน้าต้องใช้ไฟแรง 

๒. มะพรา้วจะต้องแก่จัด และเป็นมะพรา้วที่มัน ถ้าเป็นมะพรา้วจากภาคใต้จะดี 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ทุกฤดูกาล                                                                                                                        
. 

รสชาต ิ               หวาน  มัน เค็ม หอมกล่ินใบเตย                                                                                             
. 
คุณค่าโภชนาการ 
๑. คารโ์บไฮเดต  จากแป้งและน้ําตาล              ๒...................................................... 

๓........................................              ๔...................................................... 
 
 
     ช่ือ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ  

     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 
 

 
 
 
 
 

 
 

 



อ.๒ 
 
 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
ช่ืออาหาร           หน่อไม้อัดป๊ีบ/ถุง                                                                                                    . 
ตําหรบั……………-……………………………………………………………………. 
ช่ือ           นางพะเยาว์                             สกุล           มัธยา                                 อายุ          ๕๑        ปี 

อาชีพ         ทํานา                                          มีประสบการณ์ในการทําอาหาร     ๔๐       ปี ที่อยู่     ๑๓๘  
หมู่  ๑ 
ตําบลหินดาต   อําเภอปางศิลาทอง  จังหวัดกําแพงเพชร 
ช่ือรา้นอาหาร                         -                                                       จําหน่ายที ่        บ้าน                                    

ตัง้แต่เวลา       ๐๗.๐๐ น.              ถึง      ๑๖.๐๐           น.   เบอรโ์ทรศัพท/์มือถือ       ๐๕๕-๗๒๗๐๗๖           
ที่มาของอาหาร 
           ในฤดูฝนจะมีหน่อไม้ในท้องถิ่นมากมาย การนํามาผ่านกรรมวิธีในการอัดป๊ีบหรอืถุง จะสามารถ
เก็บไว้กินได้นานมากกว่า ๑ ปี ทําให้มีหน่อไม้บรโิภคตลอดปี 

ประเพณี / ความเช่ือ 
................................................................................................................................................................ 
เครือ่งปรงุ / ส่วนผสม 
๑. หน่อไม้ลวก หน่อไม้เล้ียง หรอืหน่อไม้สีสุก         ๒.                                                                          
๓.        ๔.                                                                        . 

ข้ันตอน / วิธีทํา 
๑. นําหน่อไม้มาเผาไฟทั้งเปลือกให้สุก                                  ๒. ปลอกเปลือกล้างน้ําให้สะอาด  
๓. ล้างป๊ีบให้สะอาด                                                               ๔. นําหน่อไม้ใส่ลงไปให้แน่น 
๕. นําไปต้มทั้งป๊ีบ เติมน้ํา ๒ ครัง้                                           ๖. ปิดผ้าป๊ีบแล้วเช่ือมที่ฝาให้แน่น 

(ถ้าอัดถุงให้นําหน่อให้ที่ล้างน้ําแล้วใส่ถุงพลาสติก ๒ ช้ัน รดัยางให้แน่น แล้วนําไปต้มในน้ําเดือด
ประมาณ ๒๐ นาที) 
 
 



-๒- 
 

เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
๑. การทําหน่อไม้อัด ต้องปิดฝาป๊ีบ หรอืยัดยางให้แน่นอย่างให้มีอากาศเข้าไปได้ จะทําให้หน่อไม้เสีย 

แต่หากพบรอยรัว่ให้นํามาต้มใหม่ แล้วอัดตามข้ันตอนเดิมอีกครัง้ จะทําให้เก็บไว้ได้นานเหมือนเดิม 
๒.ไม่ใช้หน่อไม้สีสุก เพราะจะทําให้เละ นํามาปรงุอาหารไม่อรอ่ย 
 
ฤดูที่นิยมกิน              ฤดูแล้ง ที่ไม่มีหน่อไม้ตามฤดูกาล          

 
รสชาต ิ                คล้ายกับหน่อไม้ตามฤดูกาล                                                                                                 
. 
คุณค่าโภชนาการ 

๑. กากใยช่วยในการขับถ่าย                             ๒...................................................... 
๓........................................             ๔...................................................... 
 
     ช่ือ – นามสกุล     นางประสพสุข   กันภัย       ผู้สํารวจ  

     ตําแหน่ง     นักวิชาการวัฒนธรรม ๘ ว 
     อําเภอ            ปางศิลาทอง  
     วันที่       ๒๑   กรกฎาคม   ๒๕๕๑ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



ก่ิงอําเภอบึงสามัคคี 
คําขวัญอําเภอ ดินดําน้ําดี สามัคคีท่ัวเขต การเกษตรก๎าวหน๎า ชาวประชารํวมใจ กิ่งอําเภอบึงสามัคคี 
ประวัติความเป็นมา         กิ่งอําเภอบึงสามัคค ีเดิมเมือ่ประมาณ พ.ศ. 2460 เป็นท๎องท่ีตําบลระหานขึ้น
การปกครอง กับอําเภอคลองขลุงจังหวัดกําแพงเพชร ประกอบด๎วย 5 หมูบ๎ําน คือ บ๎านโพธิเ์อน  บ๎านระ
หาน บ๎านหนองบัว บ๎านคอปล๎อง และบ๎านสามขา ราษฎรประกอบอาชีพทํานา และหาของป่า เชํน ทํา
น้ํามันยา ตํอมาประมาณปี พ.ศ. 2470 มีราษฎรจากอําเภอลาดยาว  จังหวัด
นครสวรรค๑  ประมาณ 30 ครอบครัว ได๎อพยพมาอาศัยอยํูบ๎านชายเคือง  และปี พ.ศ. 2457  มีราษฎรจาก
จังหวัดนครปฐม อพยพมาอยํูท่ีบ๎าน   ทํุงสนุํนอีกกลํุมหนึ่ง ปี พ.ศ. 2475  ได๎มีการแยกการปกครองจาก
อําเภอคลองขลุงยกฐานะเป็นกิ่งอําเภอแสนตอ (อําเภอขาณุวรลักษบุรีในปัจจุบัน)  ทําใหตํ๎าบลระหาน
เปล่ียนมาขึ้นการปกครองกับอําเภอขาณุวรลักษบุรี   ประมาณปี  พ.ศ.  2485  มีราษฎรจากอําเภอบรรพต
พิสยั จังหวัดนครสวรรค๑อพยพ   มาต้ังถ่ินฐานอยํูท่ีบ๎านโนนพลวงอีกกลํุมหนึ่ง   ราษฎรเหลํานี้ได๎
บุกเบิกถางพงเข๎าจับจองท่ีดินประกอบอาชีพทํานา ทําไรํ  ต๎องตํอสูก๎ับสตัว๑ร๎าย  โรคภัยไข๎เจ็บ  และโจร
ผ๎ูร๎าย ด๎วยความทรหดอดทน แม๎จะต๎องประสบกับภยันตรายตําง ๆ แตํราษฎรดังกลําวตํางก็รํวมกัน
พัฒนาบ๎านเมืองใหม๎ีความเจริญก๎าวหน๎ามาตามลําดับ  
ด๎วยเหตุท่ีพ้ืนท่ีมีบริเวณกว๎างขวางอาศัยการเข๎าจับจองบุกร๎างถางพง ทําใหร๎าษฎรจาก  ภาค
อีสาน เชํน จังหวัดร๎อยเอ็ด มหาสารคาม สริุนทร๑ ศรีสะเกษ นครราชสมีา ชัยภูม ิขอนแกํน และ  ภาค
กลาง เชํน สพุรรณบุรี อํางทอง สงิห๑บุรี ชัยนาท นครปฐม และจังหวัด
ข๎างเคียง เชํน พิจิตร นครสวรรค๑ อุทัยธานี  เข๎ามาจับจองท่ีดินและจัดต้ังขึ้นเป็นหมูบ๎ําน ทําใหตํ๎าบลระ
หานมีหมูบ๎ํานถึง 21 หมูบ๎ําน จึงได๎แยกการปกครองออกเป็นอีกตําบลหนึ่ง  คือ  ตําบลวัง
ชะโอน เมือ่ พ.ศ. 2515 ตํอมาได๎มีการแยกตําบลวังชะโอน ซึ่งขณะนั้นม ี 19  หมูบ๎ําน  เป็นตําบลบึง
สามัคคี  เมือ่ พ.ศ. 2528 ด๎วยความสามัคคีของราษฎร  ผสมผสาน  ความสามารถและภูมิปัญญาของผ๎ูนํา
และเจ๎าหน๎าท่ีบ๎านเมืองจึงได ๎ รวมตําบลระหาน  วังชะโอน  และบึงสามัคค ี ยกฐานะเป็นกิ่งอําเภอบึง
สามัคคี ตามประกาศกระทรวงมหาดไทย ลงวันท่ี  30  เมษายน  2537  โดยใช๎ช่ือวํา "กิ่งอําเภอบึง
สามัคคี" เพ่ือความเป็นสริิมงคล  โดยแยกการปกครองจากอําเภอขาณุวรลักษบุรี  จังหวัด
กําแพงเพชร  แล๎วตํอมาแยกตําบลระหานออกเป็นตําบลเทพนิมิต ในปี  2538 ทําใหก๎ิ่งอําเภอบึง
สามัคคี แบํงการปกครองออกเป็น 4 ตําบล 45 หมูบ๎ําน 
 



 
แผนที่อําเภอบึงสามัคคี  

 

 
 
 
 

 
 



 

หนึ่งอําเภอหนึ่งร้านอาหารพ้ืนบ้าน 
ภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน 

อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร 
  
 

                     
 
 

                                       
 

 



คํานํา 
 

อาหารพ้ืนบ้านของไทยเป็นภูมิปัญญาที่คนไทยได้สัง่สมและสืบทอดกันมาเป็น
ระยะเวลา 

ที่ยาวนานมีลักษณะที่เป็นเอกลักษณ์  ซ่ึงปัจจุบันเป็นที่ช่ืนชอบของชาวต่างชาติกันจํานวนมากและ
หลายประเภท เช่น ต้มยํา  ส้มตํา  ผัดไทย เป็นต้น   
  อําเภอบึงสามัคคี  ได้มีการสืบค้นภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้านของท้องถิ่น ซ่ึงอาจจะ
เป็นประโยชน์สําหรบัผู้ที่ต้องการสืบค้นอาหารของดีของอําเภอบึงสามัคคีต่อไป 
 

                                                                    กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 
 
 อาหารประเภทคาว         ๑  
        
 อาหารประเภทหวาน         ๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



อ๑ 
 
 
ประเภทอาหารคาว 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
๑ แกงป่าปลากด ครวัป้าอร  เลขที่  ๑๑๗ หมู่  ๕  ต.วัง

ชะโอน 
อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร 

๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐ 
๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙ 
 

 
 
 
ประเภทอาหารหวาน 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
๑ กล้วยบวดชี ครวัป้าอร  เลขที่  ๑๑๗ หมู่  ๕  ต.วัง

ชะโอน 
อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร 
 

 

 
 
ประเภทการถนอมอาหาร 

ท่ี อาหาร แหลํงผลิต/ท่ีอยํู โทรศัพท๑ 
 
 
 
 

   

 



๑ 
แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 

 
ช่ืออาหาร   แกงป่าปลากด 
ช่ือ   นางบังอร    สาสะกุล    อายุ   ๕๕   ปี     อาชีพ  ค้าขาย   ประสบการณ์การทํางานด้านอาหาร ๑๔  ปี   
ที่อยู่   ๑๑๗   หมู่  ๕   ตําบลวังชะโอน   อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร   เปิดจําหน่ายตัง้แต่เวลา 
๐๘.๐๐  ๒๐.๐๐ น.  โทร. ๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐ , ๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  เป็นการนําวัตถุดิบที่อมู่ในท้องถิ่นนํามาปรงุอาหารเพ่ือรบัประทานและจําหน่ายให้เกิด
รายได้ 
  
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  -  
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 

๑. น้ําพริกแกงเผ็ด 

๒. ปลากด 

๓. มะเขือพวง 

๔. มะเขือเจ๎าพระยา 

๕. พริกไทยอํอน 

๖. พริกช้ีฟ้า 

๗. กระชาย 

๘. ใบมะกรูด 

๙. ใบกระเพรา 

๑๐. น้ําสะอาด 

 



๒ 
๑๑. น้ํามันพืช 

๑๒. น้ําปลา 

๑๓. ผงชูรส 

 

ขั้นตอน / วิธีทํา 
๑. นํากระทะต้ังไฟแรงใสนํ้ํามันพืชและน้ําพริกแกงเคี่ยวใหน๎้ําพริกหอมและแตกมัน 

๒. นําเนื้อปลากดท่ีเตรียมไว๎ใสลํงไป หา๎มคนเพราะจะทําใหเ๎กิดคาวปลาและใสนํ้ํา

สะอาดลงไปใหทํ๎วมน้ําเนื้อปลาเคี่ยวพอใหเ๎นื้อปลาสกุ 

๓. ใสมํะเขือพวง มะเขือเจ๎าพระยาท่ีหัน่เตรียมไว๎ พริกช้ีฟ้า กระชาย พริกไทยสด ใบ

มะกรูด  ใบกระเพรา  น้ําปลา  ผงชูรส 

๔. ชิมรสแล๎วตักใสชํามเสร์ิฟ 

 
เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  ใส่ใบกระเพราลงไปเพ่ือให้เกิดความหอมและเผ็ดย่ิงข้ึน 

 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
  ทุกฤดูกาล  
 
รสชาติ 
  เผ็ด  เค็มพอประมาณ  
 
คุณคําโภชนาการ 
  ให้สารอาหารประเภทโปรตีนจากเนื้อปลาและวิตามินจากผักสามารถขับลมได้เนื่องจาก
ใส่ใบกระเพรา 

 



๓ 
 
 
 

         
 
 
 
 

       
 
 
 
 
 
 



๔ 
 

แบบสมัภาษณ๑บุคคลผ๎ูร๎ูด๎านอาหารพ้ืนบ๎าน 
 
ช่ืออาหาร   กล๎วยบวดชี 
ช่ือ   นางบังอร    สาสะกุล    อายุ   ๕๕   ปี     อาชีพ  ค้าขาย   ประสบการณ์การทํางานด้านอาหาร ๑๔  ปี   

ที่อยู่   ๑๑๗   หมู่  ๕   ตําบลวังชะโอน   อําเภอบึงสามัคคี  จังหวัดกําแพงเพชร   เปิดจําหน่ายตัง้แต่เวลา 
๐๘.๐๐  ๒๐.๐๐ น.  โทร. ๐๘๑  ๗๔๕๒๓๗๐ , ๐๘๕  ๑๙๔๐๕๙๙ 
 
ท่ีมาของอาหาร 
  เป็นการนําวัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่นนํามาแปรรปูเป็นอาหารหวาน  
 
ประเพณี/ ความเช่ือ 
  -  
 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 

๑. กะทิสด 

๒. กล๎วยน้ําว๎าไมํสกุหรือดิบ 

๓. น้ําตาลทรายขาว 

๔. เกลือป่น 

ขั้นตอน / วิธีทํา 
๑. นํากะทิใสหํม๎อต้ังไฟเคี่ยวใหก๎ะทิแตกมันพอประมาณไมํต๎องแตกมันมาก 

๒. นําน้ํากะทิสวํนท่ีเหลือใสลํงไปพร๎อมท้ังใสกํล๎วยน้ําว๎าท่ีเตรียมไว๎ 

๓. ใสนํ้ําตาลทรายขาวและเกลือป่นเล็กน๎อย 

๔. น้ํากะทิเดือดใหชิ๎มรสชาติใหอ๎อกหวานตามความต๎องการ 

๕. ตักใสถ๎ํวยพร๎อมรับประทาน 

 



๕ 

 

เทคนิคในการทํา (เคล็ดลับ) 
  ใส่เกลือเล็กน้อยเพ่ือให้รสชาดดีข้ึน  
 
ฤดูท่ีนิยมกิน 
  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    
บันทึกข้อมูลเม่ือวันที่  ๒๒  กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

อําเภอโกสัมพีนคร  
คําขวัญอําเภอ  ป่าสวย น้ําใส กล๎วยไขํแสนหวาน แมํปิงไหลผําน อุทยานคลองวังเจ๎าชาวเขามากมี 
โบราณคดีลือเล่ือง เมืองแหงํสาวงาม นามโกสมัพีนครง 
ประวัติความเป็นมา สบืเนื่องมาจากสมัยกรุงสโุขทัยเป็นราชธาน ี เมืองกําแพงเพชรในอดีต(เมืองชากัง
ราว)เป็นเมืองหน๎าดํานมีบริเวณลอมรอบเมืองชากังราว  คือ     เมืองนครชุม  เมืองโกสมัพี  เมือง
ไตรตรึงษ๑  เมืองพาน  เมืองพังคา  เมือง      โกสมัพีปัจจุบันปรากฎหลักฐานทางประวัติศาสตร๑และ
โบราณคดีคือซากเมืองโกสมัพีโบราณต้ังอยํูบริเวณบ๎านคลองเมือง หมูท่ีํ  3  ต.โกสมัพี  ซึ่งใน
ปัจจุบัน" โกสมัพี"  เป็นช่ือของตําบลๆหนึ่งใน  3  ตําบล  ท่ีรวมตัวกันจัดต้ังเป็นกิ่งอําเภอโกสมัพี
นคร  สภาตําบลและองค๑การบริหารสวํนตําบลได๎ลงมติเหน็ชอบเป็นเอกฉนัท๑ใหใ๎ช๎ช่ือ "กิ่งอําเภอโกสมั
พีนคร"  เพ่ือเป็นศิริมงคลในวโรกาสท่ีได๎รับการจัดต้ังในปีท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยํูหวัทรงครองศริิ
ราชสมบัติเป็นปีท่ี  50 
     กิ่งอําเภอโกสมัพีนคร  แยกจากอําเภอเมืองกําแพงเพชรตามประกาศ กระทรวงมหาดไทย  ลง
วันท่ี 26  มิถุนายน  2539  โดยใหม๎ีผลบังคับต้ังแตํ   วันท่ี  15  กรกฎาคม  2539    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนทีอํ่าเภอโกสัมพีนคร 

 

 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 

 
หนึ่งอําเภอหนึ่งรา้นอาหาร                                                                                                         ๒    
แกงข้ีเหล็ก                                                                                                                                  ๓ 
กระยาสารท                                                                                                                                ๖ 

แคบหมู                                                                                                                                       ๑๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หน่ึงอําเภอหน่ึงรา้นอาหารพ้ืนบ้าน  
อําเภอโกสัมพีนคร  จังหวดักําแพงเพชร  

 
ประเภท  อาหารคาว 
ลําดับ ช่ืออาหาร 

แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน 

เบอรโ์ทรศัพท์/มือ

ถือ 

๑ แกงข้ีเหล็ก ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๘๐   หมู่ที่  ๙    
บ้านลานเพชร   ตําบลลานดอกไม้ตก    

๐๕๕-๗๔๔๔๕ 

 
ประเภท  อาหารหวาน 
ลําดับ ช่ืออาหาร 

แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน 

เบอรโ์ทรศัพท์/มือ
ถือ 

๑ กระยาสารท  ๐๕๒/๒  บ้านเกาะพิมูล ต.ลาน
ดอกไม้ตก 

๐-๕๕๗๔-๕๑๑๖ 
๐๘๖๐๙๒๙๐๓๙  

 
ประเภท  การถนอมอาหาร 
ลําดับ ช่ืออาหาร 

แหลํงผลิต/ท่ีอยํูร๎าน 

เบอรโ์ทรศัพท์/มือ
ถือ 

๑ แคบหมู ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลาน
ดอกไม้ตก    

๐๘๖๒๐๖๗๐๔๐ 
๐๘๙๒๗๑๙๖๘๗ 

 
 
 
 
 
 



แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน 

ช่ืออาหาร   แกงข้ีเหล็ก 
ตําหรับ    โบราณ  
ช่ือ  นางวันเพ็ญ   เทพทอง  อายุ  ๕๐  ปี 

อาชีพ  แม่บ้าน  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๘๐   หมู่ที่  ๙   บ้านลานเพชร    
ตําบลลานดอกไม้ตก   ก่ิงอําเภอโกสัมพีนคร   จังหวัดกําแพงเพชร   
ช่ือร๎านอาหาร  ไม่มี   จําหน่ายที่  ๘๐   หมู่ที่  ๙   บ้านลานเพชร   ตําบลลานดอกไม้ตก   ก่ิงอําเภอโกสัม
พีนคร   จังหวัดกําแพงเพชร   

ต้ังแตํเวลา  -    เบอรโ์ทรศัพท์   ๐๕๕-๗๔๔๔๕ 
มือถือ  -   
ที่มาของอาหาร 
เรยีนรูม้าจากพ่อแม่ และ จากบุคคลอ่ืน   และได้ถ่ายทอดให้กับเพ่ือนบ้านที่ไปช่วยกัน 

ประเพณี / ความเช่ือ  - 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 
ใบและยอดข้ีเหล็กอ่อน   ๖ – ๗  ถ้วย  

เนื้อวัวติดมันนิดหน่อย    ๓๐๐  กรมั 
มะพรา้วขูด  ๑/๒  กก. 
น้ําตาลปีบ   ๑   ช้อนโต๊ะ 
ปลารา้  ๑/๔  ถ้วยตวง  
น้ําปลา   ๓   ช้อนโต๊ะ 

 
 เคร่ืองปรุงแกง  
ปลากรอบป่น  ๑/๒  ถ้วย 

พรกิแห้งเม็ดใหญ่แกะเม็ดออกแช่น้ําให้นุ่ม   ๕  เม็ด 
หอมแดง   ๑๐  หัว 
กระเทียม  ๑๕  กลีบ  
ข่าห่ันฝอย   ๑  ช้อนชา 

ตะไครซ้อย  ๑  ช้อนโต๊ะ 



กระชายห่ันฝอย  ๑  ถ้วย 
พรกิไทย   ๑๐  เม็ด 
เกือป่น  ๑  ช้อนช 
 

 
ข้ันตอน / วิธีทํา 
ต้มใบและดอกข้ีเหล็ก เทน้ําทิ้ง 2 ครัง้ จะได้เนื้อประมาณ 2 ถ้วย บีบน้ําออก ห่ันหยาบ (เฉพาะใบ)  
ค้ันมะพรา้วให้ได้หัวกะทิ 1 1/2 ถ้วย หางกะทิ 2 ถ้วย 

ย่างเนื้อวัวแบบน้ําตก ใช้ไฟรอ้น ให้ผิวนอกเกรยีม ข้างในสุกๆ ดิบ  ๆห่ันบางตามขวางของเนื้อ 
ต้มปลารา้ในน้ํา 3/4 ถ้วย เค่ียวให้เหลือน้ําปลารา้ 1/2 ถ้วย กรองเอากากทิ้งเก็บน้ําไว้ 
โขลกพรกิแห้ง หอม กระเทียม ข่า ตะไคร ้กระชาย พรกิไทย เกลือ ให้ละเอียด  แล้วใส่ปลากรอบป่นลงไป
โขลกให้เข้ากัน 

แบ่งหัวกะทิมา 1 ถ้วย ใส่กระทะตัง้ไปเค่ียวให้แตกมัน ใส่เครือ่งที่โขลกไว้ในข้อ 5 ลงไปผัดให้หอม ตักใส่
หม้อ ใส่หางกะทิ ข้ีเหล็ก น้ําปลารา้ เนื้อ 
ปรงุรสด้วยน้ําปลา น้ําตาล ชิมรสให้พอดี แล้วราดด้วนหัวกะทิที่เหลือ พอเดือดอีกครัง้ปิดไฟ        
 
เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
       - 
ฤดูท่ีนิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 

รสชาติ   หวาน  หอม    เผ็ด   มัน  เค็ม 
 
คุณค่าโภชนาการ 
คารโ์บไฮเดรต 

มีโปรตีน   
ไขมัน 
แคลเซียม 
วิตามินซี 



ภาพประกอบ 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

นายอภินันท์  มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 

ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว 
อําเภอโกสัมพีนคร 

วันที่  ๒๐  ก.ค. ๒๕๕๑ 
 



แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน 
 
ช่ืออาหาร   กระยาสารทไทย  
ตําหรับ    กระยาสารทงาดํา  งาขาว  สูตรสมุนไพร  

ช่ือ  นางสนอง   สกุล  พุ่มน้อย  อายุ  ๕๙  ปี 
อาชีพ  ทําไร ่ ทํานา  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๒๑  ปี   ที่อยู่  ๐๕๒/๒  ม.๓  บ้านเกาะพิมูล  ต.
ลานดอกไม้ตก  อ.โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร  กระยาสารทแม่สนอง  จําหน่ายที่   ๐๕๒/๒  ม.๓  บ้านเกาะพิมูล  ต.ลานดอกไม้ตก  อ.

โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร  ตัง้แต่เวลา  ๐๘.๓๐  น.  -  ๑๗.๐๐ น. เบอรโ์ทรศัพท๐์-๕๕๗๔-๕๑๑๖ 
มือถือ  ๐๘๖๐๙๒๙๐๓๙  
ที่มาของอาหาร 
เดิมประกอบอาชีพทําไรท่ํานา  แต่รายได้ไม่แน่นอน  จึงคิดทําอาชีพเสรมิประกอบกับตนเองมีความรู้

เรือ่งการทํากระยาสารท  ซ่ึงได้รบัการถ่ายทอดจากบรรพบุรษุ  จึงสามารถนํามาประกอบอาชีพเสรมิ
เพ่ิมรายได้ให้กับตนเอง  และชุมชนได้ 
ประเพณี / ความเช่ือ 
แต่ก่อนกระยาสารทจะทําในวันประเพณีทําบุญสารท  ซ่ึงเม่ือถึงครึง่ปีเป็นฤดูกาลที่ข้าวออกรวงเป็น

น้ํานม  จึงได้มีกรรมวิธีปรงุแต่งที่เรยีกว่า  กวนข้าวทิพย์  หรอืข้าวปายาส  ข้าวยาคู  เรยีกว่ากระยาสารท  
แล้วประกอบการบําเพ็ญกุศล  ถวายพระสงฆ์เพ่ือเป็นสิรมิงคลแก่ข้าวในนา  อีกทั้งยังเป็นการอุทิศส่วน
กุศลให้บรรพชนผู้มีพระคุณ 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 

ถั่วลิสง  ๑  กก. 
ข้าวเม่า  ๓  กก. 
แบะแซ  ๑  กก. 
กะทิสด  ๕  กก. 

งาขาวหรอืงาดํา  ๓  กก. 
      ๖.   มะพรา้วห่ัน  ๒  กก. 
      ๗.  น้ําตาลทราย  น้ําตาลป๊ิบ  ๓  กก. 
      ๘.  น้ําผ้ึง   น้ํานม  เนย  พอประมาณ 



 
ข้ันตอน / วิธีทํา 
 
นํากะทะตัง้ไฟ 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
ใส่กะทิ  น้ําตาล  นม  เนย  แบะแซ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



ใส่มะพรา้วห่ันลงผสมในกะทะ 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

ตัง้ไฟให้เดือด 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 
เค้ียว  ๒  ชม.จนเหนียว 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
ใส่ข้าวเม่า  ถั่วลิสง  งา  คลุกให้เข้ากัน 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
ใส่น้ําผ้ึงแท้เดือนห้า  ที่เก็บไว้นาน 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

อบเทียนหอม 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 



สูตรสมุนไพร  ใส่ตะไคร ้ ขิง  ใบมะกูด  ใบเตย  กระเพรา ที่ทอดกรอบ   
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
ฤดูท่ีนิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 

รสชาติ  หวาน  หอม  กรอบ  เหนียว  ไม่รว่น 
 
คุณค่าโภชนาการ 
ลดไขมัน  โคเลสเตอรอล  ในเม็ดเลือด  

มีโปรตีน  และคารโ์บไฮเดต 
ระบายท้อง และลําไส้ 
 
 
 

 
 
 



ภาพประกอบ 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

นายอภินันท์  มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 
ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว 

อําเภอโกสัมพีนคร  
วันที่  ๒๐  ก.ค. ๒๕๕๑ 

แบบสัมภาษณ์บุคคลผู้รูด้้านอาหารพ้ืนบ้าน 



ช่ืออาหาร   แคบหมู 
ตําหรับ    พ้ืนบ้าน  
ช่ือ  นางทวีป  เอมศิร ิ   อายุ  ๔๐   ปี 
อาชีพ  ทําไร ่ ทํานา  มีประสบการณ์ในการทําอาหาร   ๓๐  ปี   ที่อยู่  ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลาน

ดอกไม้ตก   อ.โกสัมพีนคร  จ. กําแพงเพชร 
ช่ือร๎านอาหาร  กลุ่มแม่บ้านลานเพชร   จําหน่ายที่   ๔๕  ม.๙  บ้านลานเพชร ต.ลานดอกไม้ตก               
อ.โกสัมพีนคร  จ.กําแพงเพชร  ตัง้แต่เวลา  ๐๘.๓๐  น.  -  ๑๗.๐๐ น.  
มือถือ  ๐๘๙๒๗๑๙๖๘๗  และ  ๐๘๖๒๐๖๗๐๔๐  

ที่มาของอาหาร 
เดิมประกอบอาชีพทําไรท่ํานา  แต่รายได้ไม่แน่นอน  จึงคิดทําอาชีพเสรมิประกอบกับตนเองมีความรู้
เรือ่งการทําแคบหมู  ซ่ึงได้รบัการถ่ายทอดจากบรรพบุรษุ  จึงสามารถนํามาประกอบอาชีพเสรมิเพ่ิม
รายได้ให้กับตนเอง  และชุมชนได้ 

ประเพณี / ความเช่ือ 
- 
เคร่ืองปรุง / สวํนผสม 

เนื้อหมูหนังสะโพก  ๒๐๐  กก.  
เกลือป่น    ๑   กก. 
น้ํามันหมู 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



ข้ันตอน / วิธีทํา 
นําหมูมาห่ัน 
หมักเกลือ  
เค่ียวในกระทะ  หมักไว้ในกระทะ  หรอืหม้อ  ๑  คืน  

นําน้ํามันใส่กระทะรอ้น ๆ  นํามาทอดอีกครัง้  
สะเด็ดน้ํามัน  ทิ้งไว้ประมาณ  ๑๐ – ๑๕  นาที  จนเย็น 
นําใส่ถุงจําหน่าย และบรโิภค 
 

 
 
เทคนิคในการทํา  ( เคล็ดลับ ) 
จะใช้เวลาในการหมักหมูนาน  
ใช้หนังสะโพกของหมูเท่านั้น 
ไม่ใช้น้ํามันซํ้าอีก 
 

ฤดูท่ีนิยมกิน    ตลอดทั้งปี  
 
รสชาติ    กรอบ  มัน  อรอ่ย   ปนเค็มเล็กน้อย  
 
คุณค่าโภชนาการ      

โปรตีน 

เกลือแร่ 
วิตามิน 
 

 
 
 
 



ภาพประกอบ 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
                                                                                                                                             นายอภินันท์  

มุสิกะพงษ์  ผู้สํารวจ 
ตําแหน่ง  นักวิชาการวัฒนธรรม  ๖  ว 

อําเภอโกสัมพีนคร  
วันที่  ๒๗  ก.ค. ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 


