
ด้านอาหาร พชืผักสมุนไพร ภูมิปัญญาการรักษาโรคของชาติพนัธุ์ไทยมอญ 

อาหารมอญ 

๑. แกงคั่วใบมะรุมอ่อนกับถ่ัวเขียว (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะตะนะฮ์ ฮฺนายเดิงบ๊อด กาแมะบอย ) 

 

  

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

เครื่องปรุง  :  ใบมะรุมอ่อน   ถั่วเขียวผ่าซีก   กะทิ   
  กระชาย ๕ ราก   หอมแดง ๔-๕ หัว  ปลาย่าง   
  กะปิ    นํ้าปลา 

วิธีทํา  : คั่วถั่วเขียวให้เหลืองจนมีกลิ่นหอม บดให้แตก ฝัดเอาเปลือกออกให้เกลี้ยงแล้วทําดังน้ี 
  ๑. ตํากระชายและหอมแดงให้ละเอียด      
  ๒. โขลกเนื้อปลาย่างและกะปิรวมกับข้อ ๑      
  ๓. ละลายนํ้าแกงกับนํ้ากะทิ       
  ๔. ใส่ถั่วเขียวลงในนํ้าแกง        
  ๕. ต้มถั่วเขียวให้เป่ือย ๖. ใส่ใบมะรุมอ่อน ปรุงรสตามต้องการ  รสจะออกมันเค็ม 
   

๒.  แกงพุทรากับผักบุ้ง (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะอะโต่กาเหน่ิงหวุ่น) 

เครื่องปรุง :  พริกแห้ง ๕ เม็ด ฉีกแช่นํ้า  กระชาย ๕ ราก     
   ตะไคร้     ผิวมะกรูดเล็กน้อย    
   หอมแดง ๔-๕ หัว  กะปิ      
   ปลาย่าง (หรือปลาชะโดสด) นํ้าปลา     
   ส้มมะขาม 



วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. คั้นพริกแห้งแช่นํ้า โขลกกับตะไคร้และผิวมะกรูดให้ละเอียด   
  ๒. โขลกกระชาย หอมแดงรวมกับเคร่ืองปรุงในข้อ ๑     
  ๓. ใส่กะปิ เน้ือปลาย่าง โขลกให้เข้ากัน      
  ๔. ละลายเคร่ืองแกง ต้ังไฟ ใส่ผักบุ้งที่หั่นไว้ ต้มให้เดือด    
  ๕. โขลกพุทราให้แตก ใส่ลงไป เติมนํ้าปลา นํ้าตาล ส้มมะขาม ปรุงรสตามต้องการ บางสูตร 
ตําใส่ข้าวเบือ (ข้าวสารแช่นํ้า) ลงในเครื่องปรุง ทําให้นํ้าแกงข้น รสจะออกเปรี้ยวเค็มหวานเล็กน้อย 

 

๓. แกงส้มบอน (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะกราว) 

 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

เครื่องปรุง :  พริกแห้ง ๘-๑๐ เม็ด   ข่า ๔-๕ ช้ินบาง ๆ    
   ผิวมะกรูดครึ่งช้อนโต๊ะ   ตะไคร้ ๑-๒ ต้น     
   หอมแดง ๔-๕ หัว   กระเทียม ๒ หัว     
   พริกไทย ๑๕-๒๐ เม็ด   หัวกระชาย ๑ หัว    
   รากกระชาย ๕-๗ ราก   ใบมะกรูด     
   นํ้าตาล     นํ้าปลา      
   มะขามเปียก 



วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ตําพริกแห้งที่ฉีกแช่นํ้าพร้อมกับข่า ผิวมะกรูด ตะไคร้และพริกไทยให้ละเอียด 
  ๒. โขลกหัวกระชาย รากกระชาย หอมแดงและกระเทียมเข้ากับเคร่ืองปรุงข้อที่ ๑ 
  ๓. ละลายเคร่ืองแกง ต้ังไฟเดือด ใส่บอนที่ลอกเปลือกออกห่ันเป็นท่อนๆ ต้มให้เดือด บอนจะ
ยุบลงมาก           
  ๔. ต้มให้แกงเดือดพล่าน ใส่ปลา ปล่อยให้เดือด     
  ๕. ปรุงรสด้วยนํ้ามะขามเปียก นํ้าปลา นํ้าตาล ปรุงรสตามต้องการ   
  ๖. โรยใบมะกรูดฉีกเป็นช้ินๆ คนให้เข้ากันแล้วยกลง  รสจะออกเปรี้ยวหวานนํา 

๔. แกงกล้วยดิบกับใบมะขามอ่อน (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะปราดกาอะนะฮ์แมงโกล่น) 

 

เครื่องปรุง  :  พริกแห้งฉีกแช่นํ้า ๒-๓ เม็ด  กระชาย ๕ ราก     
   หอมแดง ๔-๕ หัว   กะปิ      
   นํ้าปลา    ปลาย่าง      
   ใบมะขามอ่อน 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ตําพริกให้ละเอียด        
  ๒. โขลกกระชาย หอมแดงและกะปิ ให้เข้ากับเคร่ืองปรุงในข้อ ๑   
  ๓. โขลกเนื้อปลาย่าง ละลายน้ําแกง      
  ๔. ใสกล้วยดิบที่สับไว้เป็นช้ินยาว เล็ก ๆ หั่นบาง ๆ ต้ังไฟให้เดือด   
  ๕. สับใบมะขามอ่อนใส่ลงไป คนให้ทั่ว รอให้เดือด ใส่นํ้าปลายปรุงรสตามต้องการ 

 

๕. แกงส้มผักรวม (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะคะเนกู่) 

เครื่องปรุง :  พริกแห้งฉีกแช่นํ้า ๒-๓ เม็ด  กระชาย ๕ ราก     
   ผิวมะกรูดเล็กน้อย   กะปิ      
   นํ้าปลา    ปลาย่าง     
   ลูกกระเจี๊ยบเขียว   ใบกระเจี๊ยบแดง    
   มะเขือเปาะ 



 วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ตําพริก ตะไคร้ ผิวมะกรูดให้ละเอียด      
  ๒. โขลกกระชาย หอมแดง กะปิและเน้ือปลาย่างให้เข้ากับเคร่ืองปรุงในข้อ ๑  
  ๓. ละลายนํ้าแกง ใส่ผักรวมและใบกระเจ๊ียบแดงอ่อน ต้ังไฟให้เดือด ใส่นํ้าปลา ปรุงรสตาม
ต้องการจะมีรสเปรี้ยวเค็ม  (ใส่นํ้าตาลนิดหน่อย ) 

๖.  แกงส้มลูกสั้น หรือแกงลูกมะสั้น (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะอะล้อด) 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

เครื่องปรุง  :  พริกแห้ง ๕ เม็ด ฉีกแช่นํ้า  กระชาย ๕ ราก   หอมแดง ๔-๕ หัว  
 ผิวมะกรูดเล็กน้อย  ตะไคร้เล็กน้อย   กะปิ  
 นํ้าปลา   ลูกสั้น     ส้มมะขาม 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. คั้นพริกแช่นํ้าคั่นแห้ง ตําพร้อมกับผิวมะกรูดและตะไคร้ให้ละเอียด   
  ๒. โขลกตะไคร้ หอมแดง กระชายและกะปิเข้ากับเคร่ืองปรุงในข้อ ๑   
  ๓. ละลายเคร่ืองแกงใส่นํ้าพอสมควร ใส่ลูกสั้นที่โขลกหรือสับให้ละเอียด  
  ๔. ต้ังไฟให้เดือด ใส่ปลาสดหรือปลาย่างตามต้องการ     
  ๕. ลูกสั้นมีรสเปรี้ยว ปรุงรสด้วยนํ้าปลา หากรสเปรี้ยวไม่พอ เติมนํ้ามะขามตามใจชอบ 

 ๗. แกงส้มมะตาด (ภาษามอญ เรียกว่า ฟะฮะเปร๊า) 

 



 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

เครื่องปรุง  :  พริกแห้ง ๕ เม็ด ฉีกแช่นํ้า  กระชาย ๕ ราก     
   หอมแดง ๔-๕ หัว   ผิวมะกรูดเล็กน้อย    
   ตะไคร้เล็กน้อย    กะปิ      
   นํ้าปลาส้มมะขาม   ปลาสด , ปลาย่าง 

 วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ฉีกพริกแห้งแช่นํ้า ตําพร้อมกับผิวมะกรูดและตะไคร้ให้ละเอียด   
  ๒. โขลกตะไคร้ หอมแดง กระชายและกะปิเข้ากับเคร่ืองปรุงในข้อ ๑   
  ๓. ละลายเคร่ืองแกงใส่นํ้าพอสมควร ใส่มะตาดที่สับแล้วห่ันตามทางยาวเป็นช้ินเล็ก ๆ 
  ๔. ต้ังไฟให้เดือด ใส่ปลาสดหรือปลาย่างตามต้องการ ถ้าหากต้องการนํ้าแกงข้น แบ่งเน้ือปลา
โขลกกับเคร่ืองแกง            
  ๕.มะตาดมีรสเปรี้ยว ปรุงรสด้วยนํ้าปลา นํ้าตาล หากรสเปร้ียวไม่พอ เติมนํ้ามะขามตามใจ
ชอบ                         

 ๘. ข้าวแช่ (ภาษามอญ เรียกว่า เปิงด้าจก์) 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

 ชาวมอญ สมัยโบราณถือว่าวันสงกรานต์เป็นวันขึ้นปีใหม่ นับเป็นความเช่ือที่ได้แบบอย่างมาจาก
อินเดียพร้อมๆกับการยอมรับนับถือพุทธศาสนา ต่อมาชาวมอญก็ได้ประยุกต์แบบแผนและถ่ายทอดประเพณี
ปฏิบัติน้ีมายังชาวไทยด้วย         
 อาหารมอญ ที่นิยมทํากันในช่วงสงกรานต์เท่าน้ัน ก็คือ ขนมกะละแม และ ข้าวแช่ หรือ ข้าวสงกรานต์ 



คนมอญเรียกว่า “เปิงด้าจก์” ที่แปลว่า ข้าวนํ้า โดยเฉพาะข้าวแช่น้ันเป็นอาหารที่เก่ียวข้องกับพิธีกรรม มี
ขั้นตอนในการทําค่อนข้างพิถีพิถัน ใช้เวลาในการจัดเตรียมมาก และเมื่อปรุงเสร็จเรียบร้อยแล้วก็จะต้องนําไป
ถวายบูชาต่อเทวดาเป็นเวลา 3  วัน จากน้ันจะนําไปถวายพระและแบ่งไปส่งผู้หลักผู้ใหญ่ ที่เหลือจากน้ันจึงจะ
นํามาต้ังวงแบ่งกันกินกันเองภายในครัวเรือนการกินข้าวแช่ เป็นการกินอาหารที่สอดรับกับสภาพภูมิอากาศได้
เป็นอย่างดี เพราะช่วงฤดูร้อน การกินอาหารที่มีนํ้าเป็นองค์ประกอบมากๆ ทําให้ย่อยง่าย ลดอุณหภูมิภายใน
ร่างกาย คลายร้อน สร้างสมดุลภายในร่างกาย ผิวพรรณชุ่มช่ืน ลดความเสี่ยงต่อการเจ็บไข้ได้ป่วย เช่น ผิวแห้ง 
ปากแตก จากอาการร้อนใน ท้องผูก        
 ตํานานข้าวแช่ การทําข้าวแช่สืบเน่ืองมาจากตํานานสงกรานต์ของมอญ ดังที่พระบาทสมเด็จพระน่ัง
เกล้าเจ้าอยู่หัวโปรดให้จารึกไว้ที่วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (จารึกไว้ในแผ่นศิลารวม ๗ แผ่น ติดไว้ที่คอสอง
ในศาลาล้อมพระมณฑปทิศเหนือ ปัจจุบันบางแผ่นหายไปแล้ว) กล่าวคือ มีเศรษฐีผู้หน่ึงไม่มีบุตรธิดา เป็นที่อับ
อายแก่ชาวบ้านและวิตกทุกข์ร้อนใจในอันที่ยังขาดผู้สืบทอดมรดกทรัพย์สินบรรดามีทั้งปวง ทําการบวงสรวง
บูชาแก่พระอาทิตย์ พระจันทร์ ทว่ากาลเวลาผ่านไป ๓ ปี ก็หาเป็นผลแต่อย่างใดไม่ ต่อมาในวันหน่ึงเป็นวันใน
คิมหันตฤดูเจตมาส คนทั้งหลายเล่นนักขัตฤกษ์ต้นปีใหม่ทั่วชมพูทวีป คือพระอาทิตย์ก็จากราศีมีนประเวศสู่เมษ
ราศี โลกสมมุติว่า วันมหาสงกรานต์ เศรษฐีได้พาบริวารไปยังโคนต้นไทรใหญ่ริมนํ้า อันเป็นที่อยู่ของรุกขเทวดา
ทั้งหลาย นําข้าวสารล้างนํ้า ๗ ครั้ง แล้วหุงบูชารุกขเทวดาประจําพระไทรน้ัน ต้ังจิตอธิษฐานขอบุตร และ 
รุกขเทวดาพระไทรน้ันก็เมตตาให้เทพบุตร (ธรรมบาลกุมาร) มาจุติเป็นบุตรของเศรษฐีสมความปรารถนา 
 ครั้นต่อมา ชาวมอญ มีความเชื่อว่าหากได้กระทําพิธีเช่นว่าน้ี บูชาต่อเทวดาในเทศกาลสงกรานต์แล้ว 
สามารถต้ังอธิษฐานจิตสิ่งใดๆย่อมได้ดังหวัง บางคนก็พาลเช่ือเลยเถิดไปถึงว่า เป็นการบูชาท้าวกบิลพรหม ซึ่ง
เข้ามาเก่ียวพันกับลูกชายเศรษฐีในภายหลังด้วยการต้ังปัญหามาทาย เก่ียวกับ “ราศี” ของมนุษย์เราตาม
ตําแหน่งในช่วงเวลาต่างๆของวันหน่ึงๆ และท้ายที่สุดเมื่อธรรมบาลกุมารตอบถูก ท้าวกบิลพรหมก็ต้องตัดพระ
เศียรตามคําท้าของตนบูชาธรรมบาลกุมาร กระทั่งเดือดร้อนให้ลูกสาวทั้ง ๗ คน ต้องผลัดเวรกันมาถือพาน
รองรับพระเศียรพระบิดาปีละคน กันมิให้พระเศียรตกถึงพ้ืนดิน อันจะนํามาซึ่งไฟบรรลัยกัลป์ล้างผลาญโลก 
หรือแม้แต่ล่องลอยอยู่ในอากาศ ก็ยังทําฝนแล้ง รวมท้ังนํ้าจะเหือดแห้ง หากตกลงมหาสมุทร และนั่นก็เป็นที่มา
ของตํานานการกําเนิดนางสงกรานต์อีกด้วย   

 ๙. น้ําปลายํา (ภาษามอญ เรียกว่า อะวอจก์อะจอม) 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 



ที่มาของอาหาร         
 นํ้าปลายํา เป็นอาหารพ้ืนบ้านของชาวไทยเช้ือสายมอญในจังหวัดราชบุรี เป็นอาหารรับประทาน
ร่วมกับผักต่างๆ เช่น ขนุนอ่อน มะเขือเปราะ ขมิ้นขาว กะทือ ขิงอ่อน ผลมะเด่ือดอง เป็นต้น 

เครื่องปรุง :  นํ้าปลา     นํ้าตาลป๊ีบ     
   มะขามเปียก    มะนาว      
   ตะไคร้     กระชาย     
   หอมแดง กระเทียม    พริกขี้หนูสดและแห้ง    
   พริกช้ีฟ้า    ใบมะกรูด 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
 ๑. คั่วพริกช้ีฟ้าแห้งและพริกขี้หนูแห้งให้กรอบ ตําให้ละเอียดเล็กน้อย    
 ๒. ซอยตะไคร้ กระชาย หอมแดง กระเทียม พริกขี้หนูสด ใบมะกรูด แล้วสับให้ละเอียด  
 ๓. ขยํามะขามเปียกในนํ้าปลา บีบเอากากออก ใส่นํ้าตาลป๊ีบ นํ้ามะนาว ชิมรสตามต้องการเปรี้ยว ,
หวาน, เค็ม           
 ๔. ใส่เครื่องปรุงในข้อ ๑ และ ข้อ ๒ ผสมให้เข้ากัน      
 ๕. หั่นพริกขี้หนูสดใส่ลงไป เพ่ือให้มีกลิ่นหอม ชวนรับประทานผักที่รับประทานกับนํ้าปลายํา ได้แก่ 
ขนุนอ่อนต้ม มะเขือเปราะ ขมิ้นขาว กะทือ ขิงอ่อน ผลมะเด่ือดอง เป็นต้น 

๑๐. แกงคั่วหัวตาลกับถ่ัวเขียว  

 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 



ที่มาของอาหาร         
 ย้อนหลังไปในราว ๑๐๐ ปี ตามทุ่งนาของคนไทยเชื้อสายมอญในอําเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี มีต้น
ตาลจํานวนมาก ชาวบ้านมักเก็บส่วนต่าง ๆ ของต้นตาลมารับประทาน เป็นต้นว่า ลอนตาล ใช้รับประทาน
เล่นๆ หรือนํามาลอยแก้ว จาวตาลนํามาเช่ือม ลูกตาลสุกนํามายีเพ่ือทําขนมตาล ผลตาลส่วนหัวของลูกตาลน้ัน
นํามาแกง ปัจจุบันจํานวนต้นตาลลดลง แต่คนไทยเช้ือสายมอญยังคงนําหัวตาลมาทําเป็นอาหารสืบทอดต่อ
จากบรรพบุรุษมาจนถึงปัจจุบัน แกงหัวตาลมีคุณค่าทางโภชนาการคือ ปลาและถั่วเขียวให้สารโปรตีนและ
แคลเซียม กระชาย ปรับความดันโลหิต แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียด หอมแดงป้องกันโรคท้องผูก ริดสีดวง
ทวาร ลูกตาลช่วยละลายเสมหะ แก้ไอ กระหายนํ้า ลดความร้อนในร่างกาย แกงหัวตาลจะมีรสชาติขมเล็กน้อย 
นิยมรับประทานในหน้าร้อนระหว่างเดือนมกราคมถึงเดือนเมษายน เน่ืองจากเป็นช่วงที่ต้นตาลให้ผล 

เครื่องปรุง : พริกแห้งเม็ดใหญ่ ๓ เม็ด   หอมแดง ๓-๔ หัว    
   กระชายทั้งรากและหัว ๓-๔ ราก กะปิ ๑ ช้อนชา     
   ปลาทูนํ้า(ปลาทูเค็ม) ๑ ตัว  ปลาย่าง ๗-๘ ตัว    
   ถั่วเขียว ๕ ช้อนโต๊ะ   หัวตาล ๕ ลูก     
   กะทิ     นํ้าปลา     
  (หมายเหตุ : ปัจจุบันใช้ปลาทูน่ึงแทนปลาย่าง เพราะสะดวกและรวดเร็ว) 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ปอกเปลือกหัวตาล สับเป็นช้ินเล็ก ๆ หั่นเอาเน้ืออ่อน ๆ แช่ไว้ในนํ้ามะขามเปียก 
  ๒. คั่วถั่วเขียวให้เหลือง หอม บดให้แตก ฝัดเอาเปลือกออก(ปัจจุบันใช้ถั่วเขียวที่เอาเปลือก
ออกแล้วบรรจุถุง นํามาคั่วได้เลย) คั่วแล้วแช่นํ้าให้น่ิม      
  ๓. ตําเคร่ืองปรุงให้ละเอียด ละลายเครื่องปรุงด้วยกะทิใส่หัวตาลและถ่ัวเขียว ต้มให้สุกใส่
นํ้าปลา ปรุงรสตามต้องการ 

๑๑. แกงหอยขมกับกะทือ  

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

ที่มาของอาหาร           

ในท้องถิ่นของคนไทยเช้ือสายมอญ มีแอ่งนํ้าธรรมชาติ ได้แก่ สระนํ้า ลําคลอง ซึ่งเป็นแหล่ง อาหาร
โปรตีน หอยขมมักอยู่ในแอ่งนํ้าดังกล่าว หาง่ายโดยใช้วิธีงม ไม่ต้องใช้เครื่องมือใด ๆ มีรสชาติอร่อยด้วย 



นอกจากหอยขมที่หาง่ายแล้ว ยังมีต้นกะทือ ซึ่งเป็นไม้ล้มลุก มีลําต้นเหนือดิน มีเหง้าใต้ดิน มีการแทงหน่อใน
ฤดูฝน ส่วนประกอบของต้นกะทือล้วนแต่มีประโยชน์ต่อร่างกาย อาทิ ดอกเป็นยาแก้ไข้เรื้อรัง ลําต้นเป็นยาแก้
เบ่ืออาหาร เหง้าเป็นยาขับลม แก้ปวดท้อง จุกเสียด ชาวมอญมักนําหอยขมกับกะทือมาปรุงเป็นอาหาร
รับประทาน เน่ืองจากมีคุณค่าทางโภชนาการต่อร่างกาย คือ หอยขมให้โปรตีน พริกไทยกับกะทือ มีรสร้อน 
บํารุงธาตุ แก้ลม ขับลม แก้ท้องอืด กระเทียมขับเสมหะ 

เครื่องปรุง : หอยขม ๑ กิโลกรัม   กะทือ ๒ ช้อนแกง(ปอกเปลือกตําให้ละเอียด) 
   กระเทียม ๑ ช้อนแกง (ปอกเปลือกออก)      
   กะปิ ครึ่งช้อนชา   พริกไทย ๑ ช้อนชา    
   นํ้าปลา 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
 ๑. ล้างหอยขมให้สะอาด ตัดจุกก้นหอยออก จะได้รับประทานง่าย                 
 ๒. ตํากระเทียม พริกไทยให้ละเอียดโขลกกะปิเข้าด้วยกัน รวมทั้งกะทือด้วย ละลายนํ้าเทลงในหม้อต้ัง
ไฟให้เดือด            
 ๓. ใส่หอยขมลงไป รอให้สุก ปรุงรสด้วยนํ้าปลา ชิมรสตามต้องการ 

เคล็ดลับในการปรุงอาหาร ควรใช้กะทือที่ไม่อ่อนไม่แก่ จะทําให้รสแกงดี อร่อย ไม่ขม ส่วนหอยขม
ควรตัดจุกก้นหอยให้ใหญ่พอสมควร จะทําให้ดูดเน้ือหอยได้ง่าย 

๑๒. ส้มตําลูกยอกับกล้วยดิบ  

 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 



ที่มาของอาหาร           

คนไทยเช้ือสายมอญส่วนใหญ่มีอาชีพทางการเกษตร เป็นชาวนา ชาวไร่ มีความเป็นอยู่แบบพอเพียง 
พืชผักที่ใช้ทําอาหารมีอยู่ในชุมชน ต้นยอเป็นพืชที่มีอยู่ทั่วไป หาง่าย ไม่ต้องซื้อ แบ่งปันกัน ทั้ง ใบยอและลูกยอ
ทําอาหารได้ จากคําบอกเล่าของบรรพชน ทําให้เช่ือได้ว่าลูกยอเป็นยารักษาโรคได้ ชาวมอญได้นําลูกยอมาทํา
ส้มตํากับกล้วยดิบ มีรสชาติเปรี้ยวเค็ม และหาทานได้ตลอดปีและเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง ซึ่งใน
ลูกยอมีสารที่สําคัญ เช่นโปรตีน กรดอะมิโน วิตามิน และเกลือแล ส่วนกล้วยนํ้าว้า มีคาร์โบไฮเดรต วิตามิน  
บี ๑, บี ๒, บี ๓ และ บี ๑๒ มีโปรแตสเซียมสูง รักษาอาหารท้องเสียได้ 

เครื่องปรุง : ลูกยอแก่จัด(มผีิวสีนวล) ๕ ลกู   กล้วยนํ้าว้าดิบ ๒ ลกู   
   หอมแดง ๓ หวั     ปลาย่าง ๔ ตัว (ใช้ปลามีเกลด็)  
   พริกขี้หนูสด ๒-๓ เม็ด    กะปิ ครึ่งช้อนชา    
   มะขามสด(ถ้าหากไม่มีใช้มะขามเปียก)  นํ้าปลา    
   นํ้าตาลป๊ีบ(ใสน้่อยเพียงแต่ทําให้รสชาติกลมกล่อมเท่าน้ัน)    
   หมายเหตุ : ปลาย่างใช้ปลาสร้อย 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. สับลูกยอและกล้วยดิบที่ล้างสะอาดแล้วห่ันเป็นช้ินบางๆ     
  ๒. ตําปลาย่างกรอบให้ละเอียด (ไม่ต้องแกะก้างออก)     
  ๓. ใส่หอมแดงที่ปอกแล้ว กะปิ โขลกรวมกันกับปลาย่าง     
  ๔. ผสมเครื่องปรุงลงในลูกยอและกล้วยดิบที่สับแล้ว ปรุงรสด้วยนํ้าปลา นํ้าตาลและมะขาม 
ชิมรสตามต้องการ โรยพริกขี้หนูซอยลงไป รสจะออกคล้าย ๆ ส้มตํา 

เคล็ดลับการปรุง ควรใช้ลูกยอแก่และสด ส่วนกล้วยดิบที่สับแล้ว ควรล้างด้วยนํ้าร้อนก่อนปรุงจะทํา
ให้ส้มตําไม่เหนียวข้น 

๑๓. แกงเลียงใบกะเพรา 

 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 



 ที่มาของอาหาร          
 คนไทยเช้ือสายมอญในเขตอําเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี นิยมรับประทานแกงเลียงใบกะเพรามา
ต้ังแต่บรรพกาลในยุคการแพทย์แผนปัจจุบันไม่มีในหมู่บ้าน เมื่อมีผู้ป่วย หมอพ้ืนบ้านแนะนําให้รับประทาน
ข้าวกับแกงเลียงใบกะเพรา เพราะเป็นอาหารที่ไม่แสลงต่อโรค และมีคุณค่าทางโภชนาการค่อนข้างมากคือ 
ปลาช่อน ให้สารอาหารโปรตีน พริกไทย เป็นสมุนไพร แก้ลมบํารุงธาตุ ขับผายลม กระเทียมแก้ท้องอืด ขับ
เสมหะ ขับปัสสาวะ ใบกะเพราช่วยขับลม แก้ท้องอืด แก้ปวดท้อง ช่วยผายลม แก้จุกเสียด หัวปลีบํารุงนํ้านม 
รักษาโรคกระเพาะอาหาร ลดนํ้าตาลในเลือด     

 เครื่องปรุง :  ปลาช่อนย่าง(นิยมปลามีเกล็ด)  พริกไทย     
   กระเทียม    ใบกะเพรา     
   กะปิ(เล็กน้อย)    หัวปลี (บาง ครอบครัวไม่ใส่)   
   นํ้าปลา 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. นําปลาช่อนมาขอดเกล็ดควักไส้ออก ล้างให้สะอาดนําไปย่างให้เหลือง ทุบให้ยุ่ยฉีกเป็นช้ิน
เล็ก ๆ             
  ๒. โขลกพริกไทยให้ละเอียด กระเทียมปอกเปลือก กะปิ ปลาย่างโขลกรวมกัน (ไม่ต้องให้เน้ือ
ปลาแหลกมาก)            
  ๓. ตักเคร่ืองแกงที่โขลกแล้วใส่ในนํ้าต้มให้เดือด ใส่หัวปลีหั่นฝอยต้มให้เดือด ใส่เน้ือปลาย่าง 
ปรุงรสด้วยนํ้าปลาใส่ใบกะเพรา        
 เคล็ดลับการปรุง          
  ก่อนนําหัวปลีมาปรุงอาหารควรแช่ในนํ้ามะขามเปียกเพ่ือมิให้ดํา และใส่ปลาในขณะที่แกง
กําลังเดือดเพ่ือมิให้มีกลิ่นคาว 

 

๑๒. ขนมปลากริมเผือก 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th)  

  

  



 ที่มาของอาหาร          
 ขนมปลากริมเผือก เป็นขนมหวานประเภทหน่ึงของไทยที่แสดงออกถึงความเป็นไทย จากบันทึกของ
ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงค์ ผู้เช่ียวชาญอาหารคาวหวานเม่ือครั้งรัชกาลที่ ๕ และเป็นผู้แต่งตําราอาหารช่ือ 
"แม่ครัวหัวป่าก์" ได้บันทึกไว้ว่า "ขนมน้ีเป็นของโบราณ มีอุบาสิกาช่ือเนยอยู่วัดอัมรินทร์ ให้ทําขนมมาสองหม้อ 
และบอกว่าช่ือขนม"แชงมา" เป็นขนมโบราณนํามาเลี้ยงคน จึงได้ตักดู หม้อแรกเป็นขนมไข่เต่า หม้อสองเป็น
ขนมปลากริม จึงถามดูว่าช่ือ "ขนมปลากริมไข่เต่า" ไม่ใช่หรือ แม่ชีตอบว่า โบราณใช้ผสมกัน ๒ อย่าง เรียกว่า
ขนมแชงมา แต่ถ้าอย่างเดียว จะเรียกว่า ขนมปลากริม หรือ ไข่เต่า สําหรับชาวมอญจะทําขนมสีขาวเพียงอย่าง
เดียว จึงเรียกว่า ปลากริม เป็นขนมที่ชาวมอญใช้เผือกผสมแป้งมัน และแป้งท้าวยายม่อม นวดแล้วนํามาป้ัน
เป็นตัวคล้ายลอดช่อง โดยเฉพาะเผือกเป็นพืชที่หาได้ในท้องถิ่น ขนมปลากริมเผือก เป็นขนมของชาวไทยมอญ
ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่หาทานได้ยาก สามารถทํารับประทานได้ตลอดปี มีรสชาติหวาน มัน และมีกลิ่นหอม
ของเผือก มีคุณค่าทางโภชนาการ คือ ได้คาร์โบไฮเดรท และไขมัน     

 เครื่องปรุง : เผือกหอม   แป้งมัน     
   เกลือ    นํ้าตาลทราย    
   แป้งท้าวยายม่อม              กะทิ      

 วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. ปอกเผือกล้างนํ้าให้สะอาด หั่นเป็นช้ินนําไปน่ึงให้สุก    
  ๒. นวดเผือกกับแป้งมัน แป้งท้าวยายม่อม โดยใช้นํ้าร้อน นวดให้เหนียว  
  ๓. ทําแป้งให้เป็นแผ่นบางๆ แล้วห่ันเป็นช้ินเล็กๆ ตามแนวยาวไม่ต้องยาวมาก  
  ๔. นําแป้งที่หั่นแล้วไปลวกนํ้าร้อนให้สุกแล้วตักใส่ในนํ้าเย็น ตักออกพักไว้ให้สะเด็ดนํ้า 
  ๕. นํานํ้าตาลทราย กะทิ เกลือ ต้มพอเดือดชิมรส หวาน มัน เค็มนิดหน่อย  
  ๖. นําแป้งที่ต้มสุกที่สะเด็ดนํ้าแล้วใส่ลงคนให้ เข้ากัน (ใส่นํ้ากะทิที่ปรุงแล้ว ) 

๑๓. ข้าวตอกลอยแก้ว   (ข้าวตอกทําจากข้าวเหนียว) 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th)  

ที่มาของอาหาร          
 ในเทศกาลออกพรรษา คนไทยเช้ือสายมอญจะทําขนมกระยาสารท ข้าวตอกเป็นส่วนผสมที่สําคัญ 
ข้าวตอกได้มาจากข้าวเปลือกที่คั่วให้แตกออกเป็นดอกขาว การทําข้าวตอก ใช้ข้าวเปลือกใหม่ ๆ ที่ผึ่งแห้งสนิท
มาคั่วไฟอ่อน ๆ ให้ร้อนเสมอกัน เมื่อร้อนได้ที่เน้ือในจะขยายบานออกดันเปลือกให้แยกออกจากกัน นํามาฝัด
เอาเปลือกทิ้งไป จะได้ข้าวตอกท่ีนํามาใช้ประโยชน์มากมาย อาทิ นําไปประกอบพิธีกรรมต่างๆ นําไปทําอาหาร
คาวหวาน เป็นต้นว่า ข้าวตอกนํ้ากะทิ กระยาสารท ข้าวตอกต้ัง เป็นต้น ในขณะที่ฝัด จะมีการเก็บกากแกลบ



ออกจากข้าวตอก ชาวบ้านมักก็จะนําข้าวตอกมาทําขนม ทําให้ไม่เบ่ือในการเก็บกากเพราะต้องใช้เวลานาน 
เรียกว่า ข้าวตอกนํ้ากะทิหรือข้าวตอกลอยแก้ว มารับประทานร่วมกัน จะมีรสชาติหวาน มันและมีคุณค่าทาง
โภชนาการ คือ ได้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตจากข้าวตอก ไขมันจากกะทิ ส่วนเม็ดแมงลักน้ันช่วยในการขับถ่าย 
ขับสารพิษในลําไส้ ส่วนใหญ่จะนิยมทําในเทศกาลออกพรรษา เดือน ๑๑ ปลายฝนต้นหนาว 

เครื่องปรุง : ข้าวตอก    นํ้ากะทิ      
   นํ้าตาลป๊ีบ    เม็ดแมงลัก 

วิธีทํา  : ทําตามขั้นตอนดังน้ี        
  ๑. คั่วข้าวเปลอกเหนียวจนแตกแล้วนําไปเก็บกากข้าวแล้วพักไว้   
  ๒. นําเม็ดแมงลักมาแช่นํ้าเปล่าจนเม็ดแมงลักเป็นสีขาว    
  ๓. ละลายนํ้าตาลป๊ีบในน้ํากะทิ ปรุงความหวานตามชอบ    
  ๔. นําข้าวตอกใส่ถ้วยตักนํ้ากะทิที่ปรุงรสพร้อมใส่เม็ดแลงลักที่แช่นํ้าไว้ราดหน้าข้าวตอกอีก
ครั้งแล้วรับประทานได้เลย (เวลาทานานคู่กับนํ้าแข็ง) 

 

พืชผักสมุนไพร             

ลูกมะสัน้ ลูกสัน้ (ลูกขโมย)   (ภาษามอญ เรียกว่า อล็อด) 

 

(ศูนย์ข้อมูลกลาง กระทรวงวัฒนธรรม ใน http://www.m-culture.in.th) 

ต้นลูกสั้น หรือมะสั้น เป็นต้นไม้ยืนต้น ใบเลี้ยงเด่ียว ใบจะสากลักษณะเหมือนกับใบมะตาดมากแต่ใบ
ลูกสั้นจะใหญ่กว่าประมาณ ๓ เท่าของใบมะตาด เป็นต้นไม่ที่มีในเขต กาญจนบุรี ราชบุรี ปัจจุบันเป็นต้นไม้ที่
หายากมาก น้อยคนนักที่จะรู้จัก        

การออกดอก จะออกหลังจากผลัดใบแล้วในหน้าแล้ง เหมือนต้นไม้แห้งตาย จึงจะแตกดอก ดอกจะ
ออกตามก่ิงก้านสาขาของลําต้นประมาณ ๗ วัน ดังในภาพ ลักษณะดอกที่ออกน้ันจะเป็นตุ่มตามก่ิงแล้วผลิเป็น
ดอกออกมา ดอกจะบานอยู่ ๓–๔ วันแล้วกลีบดอกจะล่วง จากน้ันอีก ๔-๖ ดอกก็จะเป็นเม็ดที่สามารถเก็บมา
แกงได้          

ลักษณะดอก ดอกเป็นสีเหลือง เกสรตัวเมียสีเหลืองเข้มเรียงราย เกสรตัวผู้ สีเหลืองอ่อน สูงกว่ายาว
กว่าเกสรตัวเมียมีประมาณ ๑๐ กลีบ จะบานเหนือเกสรตัวเมีย ดูแล้วสวยงามมาก ฐานกลีบดอก 5กลีบ สีตาม



ก้านดอก ฐานกลีบดอกนอกจะแข็งกว่าและจะแตกต่างจากกลีบดอกใน ๕ กลีบ ก้านดอกลูกสั้นยาวประมาณ 
๓-๕ เซนติเมตร มี ๒ สีคือ ก้านดอกสีแดงและก้านดอกสีเขียว ถ้าก้านดอกสีแดงจะมีรสชาติที่อร่อยกว่ามีรส
เปรี้ยวนํามากกว่าสีเขียว        

ลักษณะผล เป็นผลค่อนข้างกลม สีเขียวปนแดง ผลเป็นกลีบเล็กๆที่อัดกันแน่นแบบลูกมะตาดแต่เล็ก
กว่ามะตาดมาก ผลใหญ่ประมาณเท่าน้ิวก้อย      
 รสชาติผล ออกจะเปรี้ยว มียางลักษณะใสและเหนียว รับประทานได้ เหมือนมะตาดมาก 
 การเพาะปลูก และการขยายพันธุ์ เป็นต้นไม้ที่ขยายพันธ์ุได้ยากมาก นิยมใช้ตอนก่ิง การปลูกปกติ
โดยทั่วไป คุณลักษณะทั้งหมดคล้ายมะตาดมาก       
 การนํามาใช้ เหมือนมะตาด คือนําผลมาทําแกงส้ม แต่ตําให้ลูกสั้นพอผลแตกให้มียางด้วย อย่าตําให้
ละเอียดจะไม่อร่อย 

ลูกมะตาด  (ภาษามอญ เรียกว่า หะเปร้า) 

 

 "มะตาด"เป็นไม้เน้ือแข็งชนิดหน่ึงที่มีคุณค่าน่าศึกษาและเสาะหาไปปลูก อนุรักษ์ เป็นไม้ที่ขึ้นตาม
ธรรมชาติในป่าดงดิบช้ืนและป่าพรุทั่วไปของทุกภาค มีช่ือเรียกตามภาคต่างกัน เช่น สุราษฎร์ธานี เรียก "ส้านก
วาง" และ "ส้านท่า" เชียงใหม่เรียก "ส้านป้าว" และ "ส้มปรุ"  นครศรีธรรมราชและตรังเรียก "แส้น" ในภาค
กลางเรียก "มะตาด" แต่คนมอญเรียก "หะเปร้า" (คําใกล้เคียงกับสําเนียงมอญคงสะกดได้เช่นน้ี)  

 "มะตาด"เป็นไม้พุ่มยืนต้น สูงราว ๑๐-๑๕ เมตร ลําต้นและก่ิงก้านคดงอ ใบเด่ียวคล้ายรูปไข่หรือใบ
หอกออกตามก่ิง "มะตาด"เป็นต้นไม้ที่ทนแล้งและนํ้าท่วมไม่ตาย เริ่มผลัดใบในเดือนเมษายน–พฤษภาคม ออก
ดอกออกผล ในเดือนกรกฎาคม หรือสิงหาคม ก่อนจะสุกและวาย ราวเดือนตุลาคม "ดอกมะตาด"จะเร่ิม
ออกเป็นตุ่มที่ยอดลักษณะคล้าย"ผลมะตาด" พอโตขนาดเท่าผลส้มเขียวหวานก็จะบานออก ภายในดอกจะมี
เกสรตัวผู้สีเหลืองล้อมรอบเกสรตัวเมียสีขาว ครั้นเมื่อละอองเกสรตัวผู้ผสมเกสรตัวเมียแล้ว กลีบดอกสีขาวก็จะ
เหี่ยวร่วงโรยหลุดออก จากน้ันกลีบเลี้ยงก็จะเริ่มห่อเข้ามาใหม่ เป็นผลกลมเหมือนเมื่อก่อนดอกยังไม่บาน และ
เจริญเติบโตขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อผลแก่เต็มที่จะมีขนาดเท่ากระท้อนห่อ เส้นผ่าศูนย์กลาง ๑๐-๑๕ เซนติเมตร สีเขียว
จะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองมักกลิ่นหอม แล้วหล่นลงแตกเมล็ดภายในกระจายออกเป็นต้นอ่อนต่อไป 

 

 

 



กะทือ 

 

กะทือ เป็นพืชล้มลุก ชนิดลงหัว ข้างในสีขาวหรือเหลืองอ่อน ใบเด่ียว ขอบใบเรียบ ใบยาว ปลายใบ
แหลม ดอกช่อแทงจากเหง้า ดอกสีขาวหรือเหลืองอ่อน มีลักษณะเป็นหลอด ปลายกลีบมีรูปร่างเหมือนปากอ้า 
แต่ละดอกมีกลีบเลี้ยงสีเขียวปนแดง        
 ส่วนที่ใช้เป็นยาและสรรพคุณ คือ ส่วนเหง้าหรือหัว ใช้รักษาอาการแน่นจุกเสียด  
 สรรพคุณ ใช้ขับลม โดยนํ้ามันหอมระเหยมีฤทธ์ิช่วยขับลม ลดการบีบตัวของลําไส้ และต้านเช้ือ
แบคทีเรียที่เป็นสาเหตุของโรคท้องร่วง  


