
ด้านอาหาร พชืผักสมุนไพรกับภูมิปัญญาการรักษาโรคของชาติพันธุ์ไท-ยวน ราชบรุี 
 

๑. แกงหยวกกล้วย 
 

 
 

หยวกกล้วยหรือต้นกล้วย คือ ใจกลางต้นกล้วยที่ยังอ่อนอยู่ คนโบราณมักนําหยวกกล้วยมาประกอบ
อาหารด้วยการแกง มีเคล็ดว่า “กล้วย” ทําให้สะดวกและง่าย โดยเห็นความสําคัญของหยวกกล้วยเพราะเช่ือว่า
น่าจะรับประทานได้ นับแต่น้ันมาแกงหยวกกล้วยจึงเป็นที่นิยมและทําตามงานต่างๆ เช่น งานบุญ งานบวช งาน
แต่งงาน หรือเทศกาลต่างๆ แต่มีข้อยกเว้นคือไม่นิยมทํางานศพเพราะเช่ือว่าจะทําให้ผู้ที่ล่วงลับไปแล้วยังคงมี
เย่ือใยต่อกันเหมือนใยของหยวกกล้วย และจะทําให้ญาติที่ยังมีชีวิตเสียชีวิตต่อๆกัน  

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
 ๑. หยวกกล้วย   
 ๒. พริกแห้ง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรดู  
 ๓. กะปิ                          
 ๔.กะทิ    
 ๕. ชะอม  
 ๖. หอยแมลงภู่ตากแห้ง หมูย่าง หรือไก่ 
 ๗. นํ้าปลา 
 ๘. ข้าวคั่ว 
 ๙. รสดี/ ผงชูรส 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. หั่นหยวกกล้วยเป็นช้ินเล็กๆพอคํา 
๒. ป่ันหยวกกล้วยที่หั่นแล้วด้วยไม้ที่มีปลายคล้ายไม้กางเขน เพ่ือเอาหยวกกล้วยออกเพ่ือไม่ให้หยวก

ติดกันเวลาแกง 
๓. ล้างหยวกกล้วย เทคนิคไม่ให้หยวกกล้วยดํา ต้องใส่มะขามเปียกหรือนํ้ามะนาวในนํ้าล้างหยวกกล้วย 
๔. ตําพริกแห้ง กระเทียม ข่า ตะไคร้ กะปิ ผวิมะกรูด ให้ละเอียด 
๕. เคี่ยวกะทิ 
๖. ใส่เครื่องแกงที่ตําไว้ 
๗. เคี่ยวกะทิกับเคร่ืองแกงพอประมาณแลว้ใส่หยวกกล้วย 
๘. ใสห่อยแมลงภู่แห้งหรือหมูย่าง 
๙. ปรุงรสด้วยนํ้าปลา 
๑๐. ใส่ชะอม 
 



๒ 
 

แกงหยวกกล้วยมีรสชาติเปรี้ยว หวาน เค็มนิดๆ มีคุณค่าทางโภชนาการให้พลังงาน โปรตีน แร่ธาตุและ
วิตามินสูง ช่วยขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่น จุกเสียด ลดความดันโลหิตสูง ป้องกันมะเร็งในลําไส้ 
                           

แกงเลียง 
 

 
 

แกงเลียง เป็นอาหารที่มีมาแต่โบราณ ลักษณะของน้ําแกงจะไม่ข้นหรือใสจนเกินไป แกงเลียงจึงเป็น
อาหารพ้ืนบ้านของไทยที่มีพืชผักสมุนไพรหลายชนิด และมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวในด้านรสชาติและกลิ่นจาก
พริกไทย กระชาย ใบแมงลัก และพืชสมุนไพรท่ีหาได้ง่ายในท้องถิ่น เช่น ฟักทอง เห็ด ตําลึง นํ้าเต้า ฯลฯ ซึ่ง
ชาวไท-ยวนมักนิยมแกงรับประทานโดยเช่ือว่าเป็นอาหารรักษาโรคโดยเฉพาะโรคหวัด แกงเลียงเป็นอาหารที่
นิยมรับประทานในฤดูฝน เน่ืองจากผักหาง่าย  

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ฟักทอง เหด็นางฟ้า ตําลึง บวบ แตงโมอ่อน ข้าวโพด  
๒. ใบแมงลัก กระชาย 
๓. นํ้าปลา  
๔. ปลาทูน่ึงเอามาย่าง   
๕. กุ้งสด  
๖. พริกแดง หอม พริกไทย  
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. แกงปลาน่ึงเอาแต่เน้ือ 
๒. ตําพริกแดง หอม พริกไทย ให้ละเอียด 
๓. ใส่ปลาน่ึงในเคร่ืองแกง 
๔. เมื่อนํ้าเดือดใส่เครื่องแกง 
๕. ใส่กุ้ง 
๖. ใสผ่ักต่างๆ 
๗. ปรุงรสด้วยนํ้าปลา 
๘. ใส่กระชาย ใบแมงลัก 
 

แกงเลียงมีรสชาติเผ็ด เค็ม มีคุณค่าทางโภชนาการให้แร่ธาตุ จําพวกแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ช่ ว ย
บํารุงร่างกาย บํารุงเลือด บํารุงกระดูกพิษ เพราะปรุงจากพืชผักพ้ืนบ้าน เทคนิคในการทํา คือตําเน้ือปลาน่ึงใส่



๓ 
 
พร้อมเครื่องแกงจะทําให้นํ้าแกงข้น น่ารับประทานย่ิงขึ้น และเลือกผักที่สดๆจะทําให้แกงหอมหวานย่ิงขึ้น 
     

แกงกระทิงเพาะ (ก้านเต๊าะแต๊ะ) 
 

ต้นกระทิงเพาะ หรือบุก ที่มมีากในฤดูฝนชาวบ้านมักนํามาแกงลักษณะการแกงต้นกระทิงเพาะคล้าย
กับการทําแกงบอน เพราะถ้าทําไม่ดีอาจจะทําให้คันได้ 

 
เครื่องปรุง/ส่วนผสม 

๑. ต้นกระทิงเพาะ  
๒. กะท ิ  
๓. พริกแดง ขา่ ตะไคร้ กระเทียม ผิวมะกรดู    
๔. หมูย่าง  
๕. ยอดมะขามอ่อน  
๖. นํ้าปลา   
๗. นํ้าตาลป๊ีบ 
๘. ใบมะกรูด 
๙. มะขามเปียก 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. ตําพริกแดง ข่า ตะไคร้ กระเทียม ผิวมะกรูด ให้ละเอียด 
๒. หั่นต้นกระทิงเพาะ 
๓. ลวกกระทิงเพาะให้น่ิมแลว้เทนํ้าทิ้ง 
๔. เคี่ยวกะทิแล้วใส่เครื่องแกง 
๕. ปรุงรสด้วยนํ้าปลา นํ้าตาลป๊ีบ 
๖. ใส่ต้นกระทงิเพาะ 
๗. ใสห่มูย่าง ไก่ หอยแมลงภู่แห้ง เห็ดเผาะ 
๘. ใส่ยอดมะขามอ่อน 
 

แกงกระทิงเพาะมีรสชาติเผ็ด หวานนิดๆ มีคณุค่าทางโภชนาการ ให้พลังงาน แร่ธาตุและแคลเซียมสูง 
ช่วยขับลม ท้องอืด ท้องเฟ้อ ลดความดันโลหิตสูง เทคนิคในการทําต้องลวกกระทิงเพาะเพ่ือกินแล้วไม่คันปาก 
และใส่ยอดมะขามอ่อนทําให้ไม่คัน 

 
ผัดหม่ีโบราณ (ดอนแร่) 

 
 
 
 
 

 
 
 



๔ 
 

ชาวไท-ยวนดอนแร่ มักนิยมผัดหมี่ในงานบุญทุกประเภทเพราะจะทําให้งอกเงย ยาวเหมือนเส้นหมี่ แต่
จะไม่นิยมทํางานศพ เพราะถือว่าจะทําให้มีศพต่อๆ ไปยาวไปอีก 

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. เส้นหมี่ขาว 
๒. ถั่วงอก 
๓. เต้าหู้ 
๔. หมูสามช้ัน 
๕. หอม กระเทียม พริกแห้ง 
๖. กุ้งแห้ง  
๗. นํ้ามันพืช 
๘. นํ้าตาลป๊ีบ นํ้าปลา 
๙. ต้นหอม ผักชี 
๑๐. มะขามเปียก  
    

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. ลวกเส้นหมี ่  
๒.ต้มหมูสามช้ันแล้วหั่นเป็นช้ิน  
๓. ทอดเต้าหู้แล้วหั่นเป็นช้ิน 
๔. นํ้ามะขามเปียกผสมนํ้าตาลป๊ีบ นํ้าปลา 
๕. โขลกกระเทียม หอมแดง พริกแห้ง ให้ละเอียด 
๖. เมื่อละเอียดแล้วนําไปผัดนํ้ามันให้เหลืองหอม 
๗. เทนํ้ามะขามเปียกที่ผสมแล้วใส่ในเครื่องแกงที่เจียวนํ้ามัน 
๘. ใสห่มูสามช้ัน เต้าหู้ทอด กุ้งแห้ง 
๙. ปรุงรส 
๑๐. ใส่เส้นหมีค่ลุกเคล้าให้แห้ง 
๑๑. ใส่ถั่วงอก ต้นหอม ผักชี 
 

 ผัดหมี่โบราณ (ดอนแร่) มีรสชาติเปรี้ยว เค็ม หวาน คุณค่าทางโภชนาการให้พลังงานโปรตีน วิตามิน 
และเกลือแร่ เทคนิคในการทํา คือ การลวกเส้นหมี่ เมื่อขึ้นจากนํ้าร้อนแล้วต้องนําไปแช่ในนํ้าธรรมดาแล้วนําขึ้น
พักไว้ ต้องลวกให้พอดี เพราะจะทําให้เส้นเละหรือแข็งเกินไปเวลาผัด ต้องปรุงให้ได้ ๓ รส คือ เปรี้ยว เค็ม 
หวาน 
 

แกงเปรอะมะเขือจาน 
 

 



๕ 
 
 

สมัยก่อนชาวบ้านนิยมปลูกผักรับประทานเอง จึงได้นํามะเขือจานมาเผาแล้วลอกเปลือกออก แล้ว 
นํามาแกงกะทิ ต่อมาได้นํามาต้มและผสมเครื่องแกง จะได้ประโยชน์และคุณค่าทางอาหารมากกว่า จึงนิยม
นํามาต้ม ปัจจุบันมะเขือจานหายาก ไม่ค่อยมี ใช้มะเขือชนิดอ่ืนๆแทนได้  

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. พริกแห้ง ตะไคร้ ข่า หอมแดง กระเทียม ผิวมะกรูด เกลือ   
๒. มะเขือจาน  หรือมะเขือชนิดอ่ืนๆ                            
๓. เน้ือปลาทู ปลาทูเค็ม ปลาแห้ง  
๔. นํ้าปลาร้า 
๕. ใบย่านาง ใบแมงลัก   
๖. ยอดชะอม (ภาษาไทยวน เรียก ผักหละ)  
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. โขลกเครื่องแกงให้เข้ากัน                                                                                                        
๒. ต้มมะเขือจาน แล้วนําไปตําลงในครกพร้อมเคร่ืองแกง เมื่อคลุกเคล้าเข้ากันแล้ว ตักใส่จาน                 
๓. นํากะทิใส่หม้อต้ังไฟอ่อน เมื่อเดือดใส่มะเขือจาน คนให้เข้ากัน                                                             
๔. ใส่เน้ือปลาทู ข้าวเหนียวดิบ ปรุงรสด้วยนํ้าปลาร้า ยอดชะอม ใบย่านาง ใบแมงลัก 
 

 แกงเปรอะมะเขือจานมีรสชาติมัน  เค็ม  คุณค่าทางโภชนาการแก้ปวดท้อง ขับปัสสาวะ ดับกลิ่น ช่วย
ย่อย ขับเสมหะ แก้ไข้หวัด ช่วยลดความร้อนในร่างกาย ช่วยกระตุ้นการทํางานของลําไส้ เทคนิคในการทําคือ
มะเขือต้องต้มเท่าน้ัน ต้องใช้ไฟอ่อน เพราะแกงเปรอะต้องข้นไม่เหลวมาก พริกแห้งต้องเป็นพริกแก่มีกลิ่นหอม 
 

ส้าหน่อไม้ 
 

หน่อไม้เป็นต้นอ่อนของไผ่ ไม้ไผ่เป็นทรัพยากรป่าไม้ที่มีค่าย่ิงต่อชีวิตและความเป็นอยู่ประจําของคน
ไทย โดยเฉพาะชาวชนบทจะใช้ประโยชน์ทุกส่วนของไม้ไผ่นับต้ังแต่รากถึงยอดโดยจะใช้ประโยชน์ได้ทั้งทางตรง
และทางอ้อม ส่วนที่ใช้เป็นอาหาร ได้แก่ หน่ออ่อนของไม้ไผ่หรือหน่อไม้ เป็นอาหารธรรมชาติของคนไทยมาช้า
นาน รับประทานเป็นผัก หรือ แกง หน่อไม้มีมากในฤดูฝน       
 ชาวไทยวนพ้ืนที่บ้านรางบัว เรียก “ส้าหน่อไม้” ว่า ต้มกะทิหน่อไม้  

 
เครื่องปรุง/ส่วนผสม 

๑. หน่อไม้สดต้ม                            
๒. กะท ิ                     
๓. ใบแมงลัก   
๔. หอมแดง                                                                                      
๕. นํ้าปลา                                                    
๖. นํ้าตาลทราย 
 

 
 



๖ 
 
ขั้นตอน/วิธีทํา 

๑. หั่นหน่อไม้เป็นช้ินพอคํา แล้วทุบหรือตําให้แหลก                                                                             
๒. นําไปผัดในกะทิ                                                                                   
๓. ปรุงรสด้วยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย                                                                                                
๔. ใสใ่บแมงลกั 
 

ส้าหน่อไม้มีรสชาติเค็ม หวาน มีคุณค่าทางโภชนาการ คือ หน่อไม้เป็นอาหารที่ให้เส้นใยสูง จึงช่วย
กระตุ้นการบีบตัวของลําไส้ ลดการเกิดมะเร็งลําไส้ใหญ่ ป้องกันอาการท้องผูก ช่วยย่อยอาหาร เทคนิคในการ
ทําต้องใช้หน่อไม้สดใหม่จะหวาน อร่อย 
 

แกงคั่วขนนุอ่อน 
 

 
 

ขนุนนอกจากเป็นไม้ผลที่รับประทานได้ยังมีสรรพคุณทางยามากมาย จัดเป็นผลไม้อเนกประสงค์ที่
สามารถใช้ประโยชน์ได้ทั้งต้น เป็นผลไม้ที่มีรสหวาน อีกทั้งยังสามารถนําผลขนุนอ่อนไปประกอบเป็นอาหารได้
หลายอย่าง เช่น นําไปปอกเปลือก หรือนําไปแกงคั่ว เป็นต้น       
 แกงคั่วขนุนอ่อนเป็นอาหารยอดนิยมของชาวไทยวนเช่นเดียวกับแกงหยวกกล้วย  

 
เครื่องปรุง/ส่วนผสม 

๑. พริกแห้ง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรดู กะปิ   
๒. กะทิ                                             
๓. ขนุนอ่อน   
๔. เน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือวัวย่าง   
๕. นํ้าตาลป๊ีบ เกลือ  
๖. มะขามเปียก 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. เอาเปลือกขนุนออก แล้วห่ันเป็นช้ินๆ ลา้งให้สะอาด                                                                         
๒. โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด                                                                                                      
๓. ต้ังกะทิให้เดือด เมื่อเดือดใส่เครื่องแกงทีโ่ขลกไว้ เคี่ยวให้หอม                                                              
๔. ใส่เน้ือหมูย่าง                                                                                                                      
๕. ใสข่นุนที่หัน่ไว้                                                                                                                     



๗ 
 

๖. ปรุงรสด้วยเกลือ นํ้าตาลป๊ีบ มะขามเปียก                                                                                     
๗. ใส่ชะอม 
 

 แกงค่ัวขนุนอ่อนมีรสชาติ หวาน เปรี้ยว คุณค่าทางโภชนาการ ขนุนอ่อนให้ใยอาหารสูงมาก ช่วยทํา
ความสะอาดลําไส้ ช่วยรักษาแผลในกระเพาะอาหารและลําไส้เทคนิคในการทํา คือ ต้องล้างยางขนุนออกให้
หมด และใส่เกลือแทนนํ้าปลา   
 

ยําผักเคือก 
 

ผักเคือก เป็นต้นไม้ที่ขึ้นเองตามธรรมชาติอยู่ในป่า และจะผลิใบในฤดูฝนเป็นพืชผักที่ชาวไท-ยวน 
ตําบลดอนแร่นํามาทําอาหารประเภทยํา 

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ใบอ่อน ยอด ผักเคือก (ใบสีเขียว ยอดสีแดง) (ปัจจุบันหาทานยาก)   
๒. มะพร้าวขูดคั่ว  
๓. ถั่วลิสงคั่ว                             
๔. นํ้าปลา   
๕. นํ้าตาลทราย   
๖. พริกขี้นก   
๗. มะนาว 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. ล้างผักเคือกให้สะอาด แล้วนําไปลวก                                                                                          
๒. ลวกเสร็จแล้ว ใสม่ะพร้าวขูดคั่ว ถั่วลิสงคั่ว                                                                                    
๓. ใส่นํ้าปลา นํ้าตาลทราย นํ้ามะนาว พริกขี้นก                                                                                  
๔. คนให้เข้ากัน    
 

 ยําผักเคือกมีรสชาติเปร้ียว เค็ม เผ็ด คุณค่าทางโภชนาการมีโปรตีนและวิตามิน ช่วยระบาย ให้วิตามิน
เอสูงชะลอความเสื่อมสภาพของร่างกาย บํารุงสมอง เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย เทคนิคในการทํา คือ ลวก
ก่อนเพ่ือลดความขมของผักเคือก  

 
 

แกงเผ็ดกล้วยดิบ 
 

 
   



๘ 
 

ต้นกล้วยเป็นพืชที่ชาวบ้านปลูกกันมาก เพราะปลูกง่ายและใช้ประโยชน์ได้ทุกส่วนต้ังแต่ลําต้น ใบ ผล 
และปลี นําไปทําได้ทั้งอาหารคาวและอาหารหวาน แกงกล้วยดิบเป็นแกงผักชนิดหน่ึง นิยมใช้กล้วยนํ้าว้าเป็น
ส่วนผสมหลัก โดยแกงกับไก่หรือหม ู

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. พริกแห้ง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรดู กะปิ   
๒. กล้วยดิบ เน้ือไก่หรือเน้ือหมู                           
๓. นํ้าปลา 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. โขลกเครื่องแกงให้ละเอียด                                                                                                      
๒. นํากล้วยดิบมาหั่นเป็นช้ินตามขวาง                                                                                             
๓. ใส่นํ้าสะอาดในกระทะ ใสเ่ครื่องแกงลงไปคนให้เข้ากัน                                                                      
๔. เมื่อนํ้าแกงเดือดใส่เน้ือไก่หรือเน้ือหมูลงไป เมื่อเดือดแล้วใส่กล้วยดิบลงไป                                         
๕. ปรุงรสด้วยนํ้าปลา ชิมตามใจชอบยกหมอ้ลงตักรับประทานได้เลย 
 

แกงเผ็ดกล้วยดิบมีรสชาติเผ็ด เค็ม คุณค่าทางโภชนาการ กล้วยดิบสามารถบรรเทาอาการท้องอืด 
ท้องเฟ้อ เน่ืองจาก แผลในกระเพาะอาหาร เทคนิคในการทําเวลาปอกกล้วยดิบ ปาดหัวปาดท้าย และปาดตรง
กลางถึงเน้ือกล้วยแล้วนําไปล้างในนํ้าสะอาด เพ่ือล้างยางกล้วย แล้วจึงแกะเปลือกออก    
 

แกงส้มก้านเผอืก (คูบัว) 
 

จากการปลูกเผือก มัน เริ่มมีมานานแล้วคนสมัยก่อนมีความคิดดีที่ว่าในเมื่อหัวเผือกกินได้ก้านเผือกซึ่ง
อยู่ในต้นเดียวกันก็น่าจะกินได้ ครั้งแรกยังไม่ได้นําก้านเผือกมาแกงแต่ใช้การต้มธรรมดาเป็นเคร่ืองเคียงจิ้ม
นํ้าพริก ต่อมามีการดัดแปลงนํามาแกงส้มซึ่งสามารถรับประทานได้เหมือนผักอ่ืนๆทั่วไป 

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ก้านเผือกลา้งสะอาด หั่นเป็นท่อน 
๒. ปลาสด/ปลาย่าง 
๓. พริกแห้งเม็ดใหญ่ผ่าเอาเมล็ดออกแช่นํ้า ๕ เม็ด หอมหัวแดง ๗ หัว พริกแห้งเม็ดเล็ก ๓ เม็ด  (ถ้า

ต้องการรสจัดก็เพ่ิมพริกเม็ดเล็ก) 
๔. เกลือป่น ครึ่งช้อน กระเทียม ๕ กลีบ กระชาย ๑ ช้อน (หั่นฝอย) กะปิ ครึ่งช้อน มะขามเปียก 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. โขลกเครื่องแกงทั้งหมดให้ละเอียด 
๒. นําก้านเผือกลอกเปลือกนอกออก หั่นพอคํา 
๓. นําปลาที่จะแกงใส่ถ้วยเตรียมไว้ 
๔. ต้มนํ้าให้เดือด นําเครื่องแกงที่โขลกไว้ใส่ลงในหม้อแกง ปล่อยให้เดือดอีกครั้ง ใส่ก้านเผือก พอสุก

ปรุงนํ้ามะขาม นํ้าปลา ใส่ปลาที่เตรียมไว้ ชิมรสตามชอบ  
                                       



๙ 
 

แกงส้มก้านเผือก (คูบัว) รสชาติ เปรี้ยว หวาน (ไม่มาก) คุณค่าทางโภชนาการ เครื่องพริกแกงช่วยใน
การขับลม บํารุงธาตุ ขับเสมหะ แก้ท้องอืด ก้านเผือกช่วยลดระดับไขมัน ปลาให้โปรตีน เทคนิคและเคล็ดลับใน
การทํา คือตอนปลอกเปลือกก้านเผือกห้ามพูดคําว่าคัน ตอนรับประทานห้ามพูด (คําว่าจะคันไหม จะทําให้แกง
น้ันรับประทานไม่ได้เลย) 
 

ข้าวเหนียวกะทินอก 
 

ในชุมชนตําบลดอนแร่ ชาวบ้านจะหว่านข้าวเหนียวไว้รับประทานเอง เพ่ือเก็บไว้ทําขนมรับประทาน
ภายในครอบครัว หรือเลี้ยงคนเวลาเกี่ยวข้าว นวดข้าว โดยนําข้าวเหนียวไปน่ึงรับประทานกับกะทิที่ผสมกับ
นํ้าตาล 

ชาวไทยวนบางพ้ืนที่เรียกขนมชนิดน้ีว่า “เปียกนํ้าตาล”  
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ข้าวเหนียว                                          
๒. กะท ิ                                                         
๓. นํ้าตาลป๊ีบ                 
๔. เกลือ 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. แช่ข้าวเหนียวให้น่ิม แล้วนําไปน่ึง                                                                                               
๒. คั้นกะทิแลว้ใส่นํ้าตาลป๊ีบ เกลือ ผสมให้เข้ากัน                                                                                
๓. เวลารับประทานใช้นํ้ากะทิราดกับข้าวเหนียว 

 
ข้าวเหนียวกะทิใน 

 

ชุมชนตําบลดอนแร่ ชาวบ้านจะหว่านข้าวเหนียวไว้รับประทานเอง เพ่ือเก็บไว้ทําขนมรับประทาน
ภายในครอบครัว หรือเลี้ยงคนเวลาเก่ียวข้าว นวดข้าว โดยนําข้าวเหนียวต้มกับนํ้าตาล แล้วราดด้วยนํ้ากะทิ
เวลารับประทาน 

ชาวไทยวนบางพ้ืนที่เรียกขนมชนิดน้ีว่า “เปียกนํ้าตาล”  
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ข้าวเหนียว                                                             
๒. หัวกะท ิ                                                                                                           
๓. นํ้าตาลป๊ีบ หรือนํ้าตาลทราย                                                           
๔. เกลือ 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. ล้างข้าวเหนียวให้สะอาด                                                                                                         
๒. ต้มนํ้าให้เดือด ใส่ข้าวเหนียวลงไป คนให้เม็ดแตก                                                                            
๓. ใส่นํ้าตาลป๊ีบ หรือนํ้าตาลทราย                                                                                                 



๑๐ 
 

๔. คั้นกะทิเอาแต่หัวกะทิ แลว้ใส่เกลือ                                                                                             
๕. เวลารับประทาน ใส่นํ้ากะทิราดบนข้าวเหนียว 

 

ขนมเกลือ (ดอนแร่)  
 

ชุมชนตําบลดอนแร่ เวลามีคนเป็นไข้ หรือหายไข้ใหม่ๆ จะกินอะไรต้องคอยระวังชาวบ้านจึงทําขนม
เกลือให้กินเพราะไม่มีส่วนผสมมาก โดยนําเอาแป้งข้าวเจ้าผสมนํ้าและเกลือ เคี่ยวไฟจนกระทั่งแป้งเหนียว จึง
นํามารับประทาน 

 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเจ้า                                          
๒. เกลือ 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. ผสมนํ้า แป้งข้าวเจ้ากับเกลือ 
๒. ใสห่ม้อ ต้ังไฟปานกลาง-ไฟอ่อนๆ                                                                                               
๓. คนไปเรื่อยๆอย่าหยุดจนกว่าแป้งจะเหนียวแล้วเทใสถ่าด ใส่ถ้วย 

 
ขนมหนกงา (ดอนแร่) 

 

ชุมชนตําบลดอนแร่ เวลาชาวบ้านเข้าป่า จะทําขนมหนกงานําเข้าไปรับประทานในป่า เพราะสะดวก
ในการพกพา และไม่บูดสามารถรับประทานแทนขนมได้ในเวลาหิว ซึ่งส่วนผสมไม่ยุ่งยาก โดยนําข้าวเหนียวที่
น่ึงแล้ว ถั่ว และงา ที่คั่วแล้วคลุกกับเกลือแล้วป้ันเป็นก้อนก็สามารถรับประทานได้  
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. งา                                                     
๒. ถั่ว                                           
๓. เกลือ                                                                                           
๔. ข้าวเหนียว 

 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. แช่ข้าวเหนียวให้น่ิม แล้วนําไปน่ึง                                                                                               
๒. คั่วงา คั่วถั่ว                                                                                                              
๓. คลุกงา ถั่ว ข้าวเหนียว เกลือ ให้เข้ากัน                                                                                        
๔. ป้ันเป็นก้อน 

 

ขนมตับควาย 
 

ขนมตับควาย เป็นขนมที่ทําจากแป้งข้าวเจ้าและแป้งข้าวเหนียวใส่เกลือแล้วกวนจนเหนียวเวลา
รับประทานนํามะพร้าวขูดโรยหน้า เป็นขนมพ้ืนบ้านของชาวไทยวนตําบลดอนแร่ ชาวไทยวนบางพื้นที่ เรียก 
ขนมเปียกอ่อน  
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 



๑๑ 
 

๑. แป้งข้าวเจ้า ๒ ส่วน               
๒. แป้งข้าวเหนียว ๑ ส่วน                                                                                                      
๓. นํ้าตาลป๊ีบ                                                              
๔. นํ้าปูนใส                                                     
๕. มะพร้าวอ่อน                                           
๖. เกลือ 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
๑. แช่แป้งข้าวเจ้าและแป้งข้าวเหนียวไว้ ๑ คืน แล้วโม ่                                                            
๒. นําแป้งที่โมไ่ด้ ผสมนํ้าปูนใส นํ้าตาลป๊ีบ                                                                                       
๓. นําแป้งที่ได้กรองกับผ้าขาวบาง                                                                                                 
๔. ใส่เกลือแลว้ไปกวนกับไฟปานกลาง ถึงไฟอ่อน                                                                                
๕. กวนให้แห้ง เหนียว                                                                                                               
๖. เทใส่ถาด                                                                                                                           
๗. ขูดมะพร้าวโรยหน้าเวลารับประทาน  
 

ขนมปลากริม 
 

 
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
 ตัวแป้งปลากริมไข่เตา  
 ๑. แป้งข้าวเจ้า ๒๕๐ กรัม 
        ๒. แป้งมัน ๒๕๐  กรมั 
 ๓. นํ้า ๑ ถ้วย 
 ๔. หัวกะทิ ๒ ๑/๒ ถ้วย 
 ๕. เกลือ ๑/๔ ช้อนชา 

 

 น้ําลอยปลากริม (สีน้ําตาลแดง)  
 ๖. นํ้าตาลทรายขาว ๒๕๐  กรัม 
 ๗. นํ้าตาลมะพร้าว ๑ กิโลกรัม 
 ๘. นํ้า ๒ ถ้วย 
 ๙. ใบเตย (มัดไว้ลอยแต่งกลิ่น) ๑-๒ มัด 
 
 



๑๒ 
 
 น้ําลอยไข่เต่า (สีขาว)  
 ๑๐. หางกะทิ ๒ ๑/๒ ถ้วย 
 ๑๑. เกลือ ๑/๔ ช้อนชา 
 

ขั้นตอน/วิธีทํา 
 น้ําลอยปลากริม (รสหวาน)         
 ๑. กระทะใส่นํ้าตาลทราย ต้ังไฟอ่อนผัดให้เป็นสีเหลืองเข้ม นํ้า ๒ ถ้วย ค่อยๆ ใส่ทีละน้อยจนหมด เพ่ือ
คลายนํ้าตาลที่ร้อน ใส่ นํ้าตาลปีบ/มะพร้าว ใช้ไฟกลาง ให้ละลายเข้ากันให้ส่วนผสมเข้ากัน ใส่ใบเตยมัดไว้ รอ
ให้เดือดอีกที ปิดไฟพักไว้ 
 น้ําลอยไข่เต่า (รสเค็ม)         
 ๒. หม้อใส่หางกะทิ ต้ังไฟแรง ใส่เกลือ คนให้ละลายเข้ากันรอเดือด ปิดไฟพักไว้ 
 ตัวแป้งปลากริมไข่เต่า          
 ๓. หม้อใส่แป้งข้าวเจ้า (ตักแบ่งออกไว้ทําแป้งนวล ๓/๔ ถ้วย) ใส่นํ้า ๑ ถ้วย ละลายดูให้แป้งข้น ตักแป้ง
แล้วเทดูให้หนืดๆ ต้ังไฟให้ร้อนประมาณ ๑ นาที คนตลอดเวลากันแป้งติดก้นหม้อ พอสุกๆ ดิบๆยกลงพักไว้ให้
พออุ่น 
 ๔. แป้งมัน (ตักแบ่งออกไว้ทําแป้งนวล ๓/๔ ถ้วย) ไปผสมกับแป้งข้าวเจ้าที่พักไว้ ใส่หัวกะทิ ๑/๒ ถ้วย 
นวดจนนุ่มมือ นวดประมาณ ๒๐-๓๐ นาที นําใส่หม้อและใส่หัวกะทิ ๑ ถ้วย เพ่ือให้แป้งนุ่มและหอม ใส่เกลือ 
คนให้ละลาย ยกต้ังไฟให้พอเดือดแล้วยกลง กวนพอสุกๆ ดิบๆ แบ่งเป็น ๒ ส่วน (แบ่งส่วนของไข่เตามากกว่า
ปลากริม) 
 ปลากริมหรือตัวแดง (รสหวาน)         
  ๕. นวดกับนํ้าเปล่า ๑/๒ ถ้วย และให้แป้งมันที่ตักออกไว้ นวดให้เข้ากันประมาณ ๒๐-๓๐ นาทีอย่าง
น้อย เพ่ือทําให้แป้งน่ิมและมีความเหนียว แป้งไม่ควรเหลวหรือแข็งเป็นก้อนจนเกินไป นําไปต้มโดยกดผ่านพิมพ์ 
เมื่อสุก ใช้กระชอนตักสะเด็ดนํ้าไปไปลอยในนํ้าตาลเคี่ยวกับนํ้าตาลป๊ีบ รอให้ตัวแป้งดูดนํ้าจนอ่ิมตัว แป้งจะมีรส
หวานสีนํ้าตาลแดง 
 ไข่เต่าหรือตัวขาว (รสเค็ม)         
 ๖. นวดกับหัวกะทิ ๑/๒ ถ้วย ให้เข้ากันประมาณ ๒๐-๓๐ นาทีอย่างน้อย เพ่ือทําให้แป้งน่ิมและมีความ
เหนียว นําไปต้มโดยกดผ่านพิมพ์ เมื่อสุก ใช้กระชอนตักสะเด็ดนํ้า ใส่ลงไปลอยในน้ํากะทิ ลักษณะจะแข็งกว่า
ตัวแดง รอให้ตัวแป้งดูดนํ้ากะทิจนอ่ิมตัว แป้งจะมีรสเค็มสีขาว      
 การต้มแป้ง           
 ๗. หม้อใส่นํ้า ต้มให้เดือด หรี่ไฟอ่อนถึงกลาง ใช้แป้นพิมพ์วางบนปาก นําแป้งไปกดบนพิมพ์ ให้
ออกเป็นเส้นไหลลงหม้อนํ้าร้อน รอให้แป้งลอยตัวขึ้นมาผิวนํ้าแสดงว่าแป้งสุกดี      
 ๘. การตักขนม – ตักตัวแดงก่อน ๑/๒ ทัพพี ตัวขาว ๑ ๑/๒ ทัพพี ตักตัวขาวมากกว่าเพราะตัวแดงมีรส
หวานจัด ตัวขาวมีรสเค็มและมัน เวลารับประทานต้องผสมกันจึงจะหวานมันเค็มพอดี 
 
 
 
 
 
 



๑๓ 
 

อาหารชาวไทยวนในพื้นที่ ตําบลดอนแร่ อําเภอเมือง จังหวัดราชบุร ี
 
แกงบํารุงธาตุ          
 เครื่องปรุง/ส่วนผสม 

๑. พริกแกง ส่วนผสมพริกแกง ได้แก่ ข่า ตะไคร้ ดีปลี กระชาย พริกไทย  ย่ีหร่า       
๒. หัวแห้วหมู  
๓. ใบชะพลู     

 ๔. มะเขือเปราะ มะเขือขื่น        
 ๕. เน้ือไก่  
 
แกงหน่อไม้ย่านาง   
 เครื่องปรุง/ส่วนผสม         
 ๑.ข้าวคั่ว 

๒. ข่า  
๓. ตะไคร้ 

          ๔. พริกหอมสด          
 ๕. ใบแมงลัก 
 ๖. หอมแดง 
 ๗. ปลาเค็ม / ปลาทู / ปลารา้ 
 
แกงแหย่ (แกงคั่ว) ใสส่ับปะรด 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม พริกแกงคั่ว 
          ๑. พริกช้ีฟ้า (แกะเมล็ดออกแช่นํ้าพอนุ่ม) 
          ๒. พริกขี้หนูแห้ง (แช่นํ้าพอนุ่ม)  
          ๓. หอมแดง (หั่นหยาบ)  
          ๔. กระเทียม 
          ๕. ข่าซอย   
          ๖. กะปิ  

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
          ๑. เน้ือสันในหม ู(หัน่ช้ิน)                   
 ๒. สับปะรด (หั่นช้ิน)  
           ๓. หวักะทิ   
           ๔. กะทิ (ความเข้มข้นปานกลาง)   
           ๕. นํ้าปลา   
           ๖. นํ้าตาลป๊ีบ   
           ๗. นํ้ามะขามเปียก   
           ๘. พริกช้ีฟ้าสีแดง (หั่นเฉียง)   
           ๙. ใบมะกรูดฉีก   



๑๔ 
 
           ๑๐. นํ้ามันพืช   
 
แกงแหย่ (แกงคั่ว) หอยขม   

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. หัวกะท ิ
๒. หางกะทิ 
๓. พริกแกงคั่วตําหยาบๆ 
๔. หอยขม ตัดก้นแล้ว ล้างสะอาด 
๕. ปลาช่อนย่างพอสุก  แกะเอาแต่เน้ือ โขลกให้แหลก 
๖. ชะอมเด็ดเป็นท่อนสั้น 
๗. ใบชะพลูหัน่ฝอย 
๘. เกลือป่น 
๙. นํ้าปลา 

 
แกงส้มผักปลงั   

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. กุ้งสด    

           ๒. ผกัปลัง            
 ๓. นํ้ามะขามเปียก      
  ๔. นํ้าปลา    
  ๕. นํ้าตาลป๊ีบ    

๖. นํ้าเปล่า    
๗. นํ้าพริกแกงส้ม (ไทยวนบ้านดอนแร่ไม่ใสก่ะปิ)   
                               

ผักเสีย้นดอง 
 

  
 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. ผักเสี้ยน  
๒. นํ้าซาวข้าว  
๓. เกลือ  
๔. นํ้าตาลทรายขาว  

  



๑๕ 
 
แอ๊บปลาซิว 

เครื่องปรุง/ส่วนผสม  
๑. ปลาซิว ล้างให้สะอาด  
๒. ตะไคร้ซอยละเอียด 
๓. หอมแดง  
๔. กระเทียมหัวเลก็ 
๕. ขมิ้นนิดหน่อย 
๖. ต้นหอมหั่นท่อนพอประมาณ 
๗. ใบตองสําหรับห่อ 
๘. ใบขมิ้น  
๙. ใบแมงลัก  
วิธีทํา 
๑. โขลก ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง ขมิ้น ให้ละเอียด 
๒. นําไปผสมกบัปลาซิว กุ้งในชาม คนให้เข้ากัน ปรุงรสใส่ชูรส รสดี เกลือนิดหน่อย 
๓. ใส่ต้นหอมห่ัน ใบแมงลัก คนให้ส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากัน 
๔. นําใบตองวาง ใบขมิ้นรองพ้ืน ตักส่วนผสมท่ีปรุงรสแล้ววาง  
๕. ห่อใบตอง นําไปป้ิงจนสุก รับประทานได้ 

 
แกงเห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) 

เห็ดถอบหรือเห็ดเผาะ เป็นเห็ดพ้ืนบ้านที่ขึ้นบางท้องที่โดยเฉพาะในเขตภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ หรือบริเวณ ที่เป็นป่าโปร่ง เห็ดเผาะชอบข้ึนตามพ้ืนดินที่อยู่ใต้โคนไม้ที่ถูกไฟเผา เช่น ไม้
เต็ง ไม้พะยอม และมักชอบขึ้นในป่าโปร่ง ป่าแพะ ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานฉบับ ๒๕๒๕ จัดเห็ด
เผาะไว้ในกลุ่มผักชนิดหน่ึงที่ขึ้นในดิน เห็ดชนิดน้ีจะออกใน เดือนพฤษภาคมปีละคร้ัง 
 

  
 

 เครื่องปรุง/ส่วนผสม 
๑. เห็ดเผาะ  
๒. เน้ือหมูบด   
๓. ยอดมะขาม 
๔. นํ้ามันพืช   
เครื่องปรุง/ส่วนผสม เครื่องแกง  
๑. พริกแห้ง   
๒. กระเทียม   
๓. หอมแดง   



๑๖ 
 

๔. กะปิ  
๕. เกลือ  

 วิธีทํา 
๑. ล้างเห็ดเผาะให้สะอาด หั่นบางๆ  
๒. โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด 
๓. ผัดเคร่ืองแกงกับนํ้ามัน จนมีกลิ่นหอม ใส่เน้ือหมูบดลงผัดให้สุก  
๔. ใส่เห็ดเผาะลงผัดให้สุก 
๕. ใส่ยอดมะขาม แล้วผัดให้เข้ากัน ปิดไฟ 

 
                                     พืชผักสมุนไพร กับภูมิปัญญาการรักษาโรค  
 

๑. กะทือป่า (Zingiber zerumbet Smith) 
 

 
 

ชื่ออ่ืน จี๋กุ๊ก (แพร่) กะทือดง (กาญจนบุรี) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์              
 ต้น ลักษณะคล้ายต้นข่า สูงประมาณ ๑-๒ เมตร แตกแขนงเป็นกอ              
 ใบ ยาวประมาณ ๑-๑.๕ ฟุต กว้าง ๑๐-๑๒ ซม. หน้าใบเห็นเป็นรอยเส้นชัดเจนมีสีเขียว ส่วนหลังใบมี
สีเขียวหม่น มขีนอ่อนนุ่มเต็มหลังใบ (ใบคลา้ยใบขมิ้น)                          
 ดอก ออกจากเหง้า - ราก โคนต้น มีสีแดงอมเหลืองอ่อน ๆ กลิ่นหอม ดอกบานจะมีกลีบดอกแตก
ออกเป็นช่อๆ สีขาวเหลือง                           
การขยายพันธุ ์แยกหน่อ เหง้า/ราก                                
ฤดูกาลเก็บส่วนขยายพันธุ ์ฤดูฝน                             
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเจริญเติบโต ขึ้นตามที่เย็นช้ืน                     
การใช้ประโยชน ์                                      
ประโยชน์ทางอาหาร ดอกตูม นํามาแกงผกัรวม แกงใส่หน่อไม้ ลวกจิ้มนํ้าพริก รับประทานเป็นผักสดประโยชน์
ทางยา มีสรรพคุณ ขับลมในกระเพาะได้ดี 
ฤดูกาลท่ีใชป้ระโยชน ์ ต้นฤดูฝน 
 

๒. ชะพลู (Piper sarmentosum Roxb) 
 

 



๑๗ 
 
ชื่ออ่ืน ช้าพลู พลูลิงนก ฟูนก อีไร (เหนือ) แค ปูลิง อีเลิด (อีสาน) นมวา (ใต้) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์            
 ต้น เป็นไม้ล้มลุกแบบเลื้อย ต้นสูงประมาณ ๖๐ ซม. ลําต้นเป็นข้อ ๆ มีสีเขียว       
 ใบ เป็นใบเด่ียวขึ้นสลับ เป็นรูปหัวใจ ยาว ๑๗ ซม. กว้าง ๑๔ ซม. ก้านใบยาว ๑-๕ ซม.           
 ดอก ดอกเป็นช่อรูปทรงกระบอก สีขาว และค่อยๆ เปลี่ยนเป็นสีเขียว เป็นปุ่มๆ คล้ายดอกปลีแต่สั้นกว่า
 ผล เป็นผลกลุม่ รูปทรงกระบอก          
 เมล็ด มีขนาดเล็ก 
การขยายพันธุ ์ปักชําลําต้นที่มีราก 
ฤดูกาลเก็บส่วนขยายพันธุ ์ฤดูฝน 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเจริญเติบโต ปลูกในบริเวณที่ช้ืนแฉะ ข้างลําธารในป่าดิบแล้ง 
การใช้ประโยชน ์                   
 ประโยชน์ทางอาหาร ใบอ่อน ยอดอ่อน รับประทานเป็นผักสดร่วมกับนํ้าพริก แกงแคร่วมกับผักชนิดอ่ืน 
แกงปลาแห้งรว่มกับหัวปลี แกงหอยขม                 
 ประโยชน์ทางยา ใบทําให้เจริญอาหาร ขับเสมหะ ทําให้เสมหะงวด ทําให้เลือดลมซ่าน ต้น แก้เสมหะใน
ทรวงอก ขับเสมหะ ราก แก้คถูเสมหะ ขับเสมหะให้ตกทางทวารหนัก บํารุงธาตุ ทําให้เสมหะแห้ง 
ฤดูกาลท่ีใชป้ระโยชน ์ฤดูฝน 
ข้อควรระวัง ชะพลูมีสารออกซาเลทไมค่วรบริโภคเป็นประจํา 

๓. ค้อนหมาขาว (Dracaena angustifolia Poxb) 
 

 
 

ชื่ออ่ืน หมากพู่ป่า (แพร่) ผักก้อนหมา (ลําปาง) พร้าวลําพัน (เชียงใหม่) ต้นข้าวใหม่ (กาญจนบุรี) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์                
 ต้น เป็นไม้พุ่ม สูงประมาณ ๒-๓ เมตร ลําต้นต้ังตรง หนา รูปทรงกระบอก       
 ใบ เด่ียว เรียงสลับรูปดาบ กว้าง ๒-๓ ซม. ยาว ๒๐-๕๐ ซม. เน้ือใบเป็นเส้นใย ผิวใบด้านบนสีเขียวเข้ม 
เป็นมัน                                                                      
 ดอก ดอกช่อ ออกที่ซอกใบด้านปลายก่ิง ดอกย่อยจํานวนมาก ห้อยลง ก้านช่อดอกยาว กลีบดอกสีขาว
 ผล ผลสดมีสีเขียว เป็นรูปทรงกลม พอแก่สีเหลืองส้ม 
การขยายพันธุ ์ใช้การปักชํา 
ฤดูกาลเก็บส่วนขยายพันธุ ์ฤดูฝน 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเจริญเติบโต ขึ้นได้ทุกสภาพแวดล้อม 
การใช้ประโยชน ์                                
 ประโยชน์ทางอาหาร ยอดอ่อน ดอก ลวกต้มจิ้มนํ้าพริก แกงผักรวมใสป่ลาย่าง ใส่แกงแค                 
 ประโยชน์ทางยา ราก ต้มนํ้าด่ืมแก้ไอ ยาพ้ืนบ้านใช้ทั้งต้นต้มนํ้าด่ืมแก้เบาหวาน ต้นเหนือดิน สกัดด้วย



๑๘ 
 
แอลกอฮอล์ มฤีทธ์ิยับย้ังการเกร็งตัวของลําไส้ในสัตว์ทดลอง 
ฤดูกาลท่ีใชป้ระโยชน ์ฤดูฝน 

๔. แคหางค่าง (Fernandoa adenophylla Steeins) 
 

 
 

ชื่ออ่ืน แคขน แคลาว แคหัวหมู แคเขา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ์        
 ต้น เป็นไม้ยืนผลัดใบ ขนาดกลาง สูง ๕-๑๐ เมตร ลําต้นขดงอ เน้ือไม้ก่ิงแตกแขนงเป็นพุ่มทึบ ตามก่ิง
จะมีขนสีนํ้าตาล เปลือกหนา ผิวค่อนข้างเรียบสีเทา      
 ใบ เป็นใบประกอบแบบขนนก ออกตรงกันข้าม ใบย่อยมหีลายคู่ รูปขอบขนาน รูปวงรีแกมขอบขนาน 
แกมใบหอก ถงึรูปใบหอก มต่ีอมรูปหอกที่บริเวณใกล้โคนก้านใบ    
 ดอก ดอกสีเหลืองอ่อน ออกรวมกันเป็นช่อขนาดใหญ่ตามปลายก่ิง ช่อดอกต้ัง แต่ละช่อยาวประมาณ 
๔๐ ซม. ๑ ช่อ มี ๖-๘ ดอก ดอกโคนเช่ือมกันเป็นหลอดรูปถ้วย ปลายแยกเป็นกลีบดอก ๕ กลีบ ไม่เท่ากัน 
ด้านนอกมี ขนสีนํ้าตาลแดงหนาแน่นขอบกลีบดอกเป็นคลื่น     
 ผล เป็นฝักรูปทรงกระบอกยาว                        
การขยายพันธุ ์เพาะเมล็ด                           
ฤดูกาลเก็บส่วนขยายพันธุ ์สงิหาคม-ธันวาคม                           
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามป่าเบญจพรรณ และป่าดิบเขา                           
การใช้ประโยชน ์          
 ประโยชน์ทางอาหาร ดอกและฝักอ่อนมาย่างไฟเพ่ือลดความขนหรือนํามาต้มให้สุก รับประทานเป็น
ผักจิ้มร่วมกับ นํ้าพริกแดง หรือนํ้าพริกปลาร้า       
 ประโยชน์ทางยา เปลือกต้น ต้มนํ้าด่ืมแก้ทอ้งอืดเฟ้อ เมล็ด แก้โรคชัก บํารุงโลหิต ขับเสมหะ ใบ ตํา
พอกรักษาแผล ราก ต้น เปลอืกผล ต้มนํ้าอาบ บรรเทาอาการปวดตามร่างกาย ปวดเมื่อย ปวดหลัง 
ฤดูกาลท่ีใชป้ระโยชน ์กรกฎาคม-พฤศจิกายน 
 
๕. ผักแคบม้า 

 
 
ชื่ออ่ืน แคเด๊าะ (กะเหรี่ยง-แม่ฮ่องสอน) ผักตํานิน (อีสาน) 



๑๙ 
 
 ผักแคบม้า หรือ ผักแคบ (ช่ือเรียกผักตําลึงในภาษาไทยวน) เป็นไม้เถาที่มีอายุหลายปี เถาแก่จะใหญ่ 
และแข็ง เมื่อแก่จัดมีสีเทา ส่วนเถาอ่อนมีสีเขียว ตามข้อมีมือเกาะสําหรับยึดเกาะกับไม้อ่ืน ใบเป็นใบเด่ียวออก
สลับ ฐานใบเว้าเข้าด้านใน ขอบใบเว้าเล็กน้อย ผิวใบเรียบ ไม่มีขน ดอกเป็นดอกเด่ียว แยกเพศอยู่คนละต้น สี
ขาว รูประฆัง ปลายแยกเป็น ๕  แฉก เกสรเพศผู้มี ๓ อัน เกสรเพศเมีย ๑ อัน ผลมีรูปร่างกลมยาว ผลดิบสี
เขียว เมื่อแก่สีแดง 
ตํานาน ความเช่ือพืน้บา้น และการนําไปใช้ในพิธีกรรมของชาวเหนือและชาวไทยวน 
 ในสมัยก่อน ผักแคบมักซื้อขายในราคา ๑ ตําลึง และคนที่สามารถบริโภคผักชนิดน้ีได้ จะต้องมีฐานะ
ทางสังคม และไม่นิยมแจกจ่ายผักชนิดน้ีให้ใครบริโภค เพราะมีราคาแพง ชาวบ้านจึงต้ังช่ือว่า “ผักแคบ” อัน
หมายถึง คนใจแคบไม่ยอมแบ่งปันให้คนอ่ืนรับประทาน บางตํานานก็เล่าว่า ผักแคบเป็นพืชที่ต้องยึดเกาะ
บริเวณพ้ืนที่แคบๆ จึงต้ังช่ือผักชนิดน้ีว่า “ผักแคบ” 
 คําสุภาษิตล้านนา กล่าวไว้ว่า “ขี้แห้งจับต๋า (หมายถึง ถูกตา จับใจ) หมา ขี้ป๋าชอบเข้าขั้ว ผักแคบชอบ
คอกฮ้ัว”  
 คําแปล ขี้แห้งถูกตาหมา ขี้ปลาชอบข้าวคั่ว ผักตําลึงชอบขอบรั้ว หมายถึง คนเราชอบไม่เหมือนกัน ไม่
ถูกใจคนน้ี มักไปถูกใจคนโน้น ต่างจิตต่างใจ 
การปลูกและขยายพนัธุ ์
 ผักแคบเป็นไม้กลางแจ้ง ชอบขึ้นตามต้นไม้อ่ืน มีมือเกาะอยู่ระหว่างใบและเถาเจริญเติบโตได้ดีในฤดู
ฝน และท่ีที่มีความช้ืนพอเพียง ชอบที่โล่งแจ้ง มักพบขึ้นทั่วไปตามบริเวณริมรั้ว ที่รกร้าง ไร่สวนส่วนการ
ขยายพันธ์ุ นิยมทําได้ ๒ วิธี คือการปักชําเถาแก่ และการเพาะเมล็ด ปลูกง่าย ไม่ต้องดูแลมากนัก 
ประโยชน์ทางยา           
 ๑. บํารุงโลหิต ลดความร้อน ลดไข้ : โดยนํากาบต้นตะไคร้ ใบผักแคบ ใบผักดีด และหญ้าแพรก นํามา
มัดรวมกัน แล้วใช้ด่ืมต่างนํ้า หริอนํามาเช็ดตัวเพ่ือลดไข้ 
 ๒. แก้ไข้ตัวร้อน ดับพิษร้อนในคอ : ใช้รากผกัแคบต้มด่ืมเป็นยาแก้ไข้ ลดความร้อนในรา่งกาย 
 ๓. แก้หอบหืด : ใช้ใบผักแคบ ๒ กํามือตําผสมจนสี ๑ สลึง (๓.๗๕ กรมั) คั้นเอานํ้าด่ืม ๒ วัน ต่อครั้ง 
เป็นจํานวน ๗ ครั้ง (๑๔ วัน) 
 ๔. แก้โรคเบาหวาน : โดยฝนข้อรากผักแคบกับนํ้าด่ืมหรือใช้เถาผักแคบสับเป็นท่อนๆ ยาว ๒-๓ น้ิวฟุต 
จํานวน ๑ กํามือ ใส่นํ้าพอท่วมต้ม ๑๕-๒๐ นาที ใช้ด่ืมเช้า-เย็น ติดต่อกัน ๗-๑๐ วัน ช่วยลดนํ้าตาลในเลือด 
หรืออาจใช้ส่วนของน้ํายางต้น ใบ และราก รวมกันก็ได้ 
 ๕. แก้โรคตาแดง ตาฟาง ตาชํ้า ตาแฉะ พิษอักเสบในตา แก้อักเสบ : นําเถามาแช่นํ้า แล้วจึงนํานํ้าไป
ล้างตา หรือหยอดตา 
 ๖. แก้เริม/งูสวัด : ใช้ใบผักแคบ ๑๐-๑๕ ใบ ตํากับข้าวสารเจ้าพอก หรือตําให้ละเอียดผสมดินสอพอง
ทา บริเวณที่เป็นงูสวัดวันละ ๒-๓ ครั้ง 
 ๗. ดูดฝีหนอง : ใช้ใบตําพอก หรือประคบ 
 ๘. ดับกลิ่นเต่า กลิ่นตัว : ใช้เถาและใบผักแคบสดตําผสมปูนแดง (ที่กินกับหมาก) ทาบริเวณรักแร้ 
 ๙. แก้ผื่นคันทีม่ือ : ใช้ใบตําลงึขย้ีทา 
 ๑๐.แก้พิษหมามุ่ย บุ้งคัน : ใช้ใบผักแคบสด ๑๐-๑๕ ใบตําให้ละเอียดแล้วผสมนํ้าชาวข้าว และพิมเสน
นิดหน่อยใช้พอกทาบริเวณที่คัน เพราะถูกหมามุ่ย หรือตัวบุ้งคันช่วยถอนพิษ และแก้อาการอักเสบ ปวดบวม 
 ๑๑.รักษาอาการอักเสบเน่ืองจากยุงกัด : โดยใช้นํ้าคั้นใบผกัแคบผสมดินสอพอง พอกบริเวณที่ถูกกัด 
 ๑๒. แก้วิงเวียนศีรษะ : ใช้นํ้าจากเถาชงกับนํ้าด่ืม 



๒๐ 
 
 ๑๓. แก้หิด : ใช้เมล็ดตําผสมนํ้ามันมะพร้าวทา 
ประโยชน์ทางอาหาร 
  ยอด และใบอ่อนนําไปลวก หรือน่ึงเป็นผักจิ้มกับนํ้าพริกฮ้า นํ้าพริกอ่อง และนิยมผัดนํ้ามัน  
รับประทานกับนํ้าพริกกะปิ ผักแคบยังนิยมนําไปปรุงอาหารประเภทอ่ืน ๆ เช่น แกงเลียง แกงจืด ผักใส่ 
ก๋วยเต๋ียว ส่วนชาวเหนือนิยมใส่แกงแค แก่งใส่ปลาแห้ง บางท้องถิ่น ชาวบ้านนําผลอ่อนไปดอง แล้วนําไป
รับประทานกับนํ้าพริก หรือปรุงเป็นแกงได้ 
 
๖. สะเดาดง 
 

 
 

ชื่ออ่ืน  สะเลียม (ภาคเหนือ)  กะเดา (ภาคใต้) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์   ไม้ต้น สูง ๕-๑๐ เมตร เปลือกต้นแตกเป็นร่องลึกตามยาว ยอดอ่อนสีนํ้าตาลแดง 
ใบ เป็นใบประกอบแบบขนนก ออกเรียงสลับรูปใบหอก กว้าง ๓-๔ ซม. ยาว ๔-๘ ซม. โคนใบมนไม่เท่ากัน 
ขอบใบจักเป็นฟันเลื่อย แผ่นใบเรียบ สีเขียวเป็นมัน ดอก ออกเป็นช่อที่ปลายก่ิงขณะแตกใบอ่อน ดอกสีขาว
นวล กลีบเลี้ยงมี ๕ แฉก โคนติดกัน กลีบดอกโคนติดกัน ปลายแยกเป็น ๕ แฉก ผล รูปทรงรี ขนาด ๐.๘ – ๑ 
ซม. ผิวเรียบ ผลอ่อนสีเขียว สุกเป็นสีเหลืองส้ม เมล็ดเด่ียว รูปรี   
ส่วนที่ใช้  ดอกช่อดอก  ขนอ่อน ยอด เปลือก ก้านใบ กระพี้ ยาง แก่น ราก ใบ ผล ต้น เปลือกราก นํ้ามันจาก
เมล็ด 
สรรพคณุ ดอก ยอดอ่อน แก้พิษโลหิต กําเดา แก้ริดสีดวงในลําคอ บํารุงธาตุ ขับลม ใช้เป็นอาหารผักได้ดี 
   ขนอ่อน  ถ่ายพยาธิ แก้ริดสีดวง แก้ปัสสาวะพิการ 
   เปลือกต้น แก้ไข้ เจริญอาหาร แก้ท้องเดิน บิดมูกเลือด 
   ก้านใบ  แก้ไข้ ทํายารักษาไข้มาลาเรีย 
   กระพี้ แก้ถุงนํ้าดีอักเสบ 
   ยาง ดับพิษรอ้น 
   แก่น แก้อาเจียน ขับเสมหะ 
  ราก  แก้โรคผวิหนัง แก้เสมหะ ซึ่งเกาะแน่นอยู่ในทรวงอก 
  ใบ, ผล ใช้เป็นยาฆ่าแมลง บํารุงธาตุ 
 

๗. สามสิบ 

 



๒๑ 
 
ชื่ออ่ืน จ๋วงเครอื (ภาคเหนือ) เตอสีเบาะ (กะเหรี่ยง-แม่ฮ่องสอน) ผักชีช้าง (หนองคาย) ผกัหนาม 
(นครราชสีมา) พอควายเมะ (กะเหรี่ยง-เชียงใหม่) สามร้อยราก (กาญจนบุรี) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์  ไม้เลื้อย ปีนป่ายขึ้นที่ต้นไม้ข้างเคียงด้วยหนาม หนามเปลี่ยนมาจากใบเกล็ดบริเวณ
ข้อ หนามโค้งกลับ ยาว ๑-๔ มม. ลําต้นสีขาวแกมเหลือง ต้นกลมเส้นผ่าศูนย์กลาง ๒-๕ มม. ปีนป่ายขึ้นได้สูงถงึ 
๕ เมตร แตก แขนงเป็นเถาห่างๆ บริเวณข้อมีก่ิงแตกแขนงแบบรอบข้อและก่ิงน้ีเปลี่ยนเป็นสีเขียวลักษณะแบน 
รูปขอบขนาน กว้าง ๐.๕-๑ มม. ยาว ๐.๕-๒.๕ มม. ปลายแหลม ทําหน้าที่แทนใบ ลําต้นผิวเรียบ ลื่นเป็นมัน 
ใบ ใบเด่ียว เรียงตัวแบบสลับ ใบเป็นเกล็ด รูปสามเหลี่ยม ฐานกว้าง ๐.๕-๔ มม. ยาว ๑-๔ มม. ใบเกล็ด ดอก
ช่อเกิดที่ซอกก่ิง ก้านช่อดอกยาว ๓-๑๕ มม.  กลีบ ๖ กลีบ สีขาว แยกกันเป็น ๒ วง วงนอก ๓ กลีบ วง ใน ๓ 
กลีบ ผลสด สีแดง หรือแดงอมม่วง เส้นผ่าศูนย์กลาง ๕-๘ มม.  
ส่วนทีใ่ช้  ราก 
สรรพคณุ  มีฤทธ์ิขับปัสสาวะ หล่อลื่นและกระตุ้น  มีรสเยน็ หวานชุ่ม บํารุงเด็กในครรภ์ บํารุงตับปอดให้เกิด
กําลังเป็นปกติ 
วิธีใช้  นํารากมา ต้ม, เช่ือม หรือทําแช่อ่ิม รับประทานเป็นอาหาร กรอบดีมาก 
 

๘. เห็ดลม  

 
 

ชื่ออ่ืน ภาคอีสานเรียกว่าเห็ดบด ภาคเหนือเรียกว่า เห็ดลม 
ลักษณะ  หมวกเห็ดเป็นรูปกรวยลึกคล้ายพัด สีขาวนวลหรือสีนํ้าตาลอ่อนปนเทา เส้นผ่าศูนย์กลาง    ๕-๘ ซม. 
ขอบงอลงเล็กน้อย ผิวมีขนสั้นๆสีนํ้าตาลรวมกันคล้ายเกล็ดเล็กๆปลายงอนข้ึนเล็กน้อย เกล็ดเรียงกันกระจายอยู่
บริเวณขอบหมวก ใต้ดอกมีครีบเป็นร่องลึกสีนํ้าตาล ดอกอ่อนมีขอบบางและม้วนงอลง เมื่อแห้งเน้ือจะแข็งและ
เหนียว และเปลี่ยนเป็นสีนํ้าตาลแดงหรือสีนํ้าตาลเข้ม เป็นเห็ดพ้ืนเมืองที่มีรสชาติดี เป็นเห็ดมีครีบที่มีหมวด
ดอกขนาดใหญ่ กว้าง ๕-๑๒ เซนติเมตร ก้านสั้น ๑-๒ เซนติเมตร สีนํ้าตาลถึงนํ้าตาลปนดํา ในธรรมชาติ มักพบ
บนขอนไม้ล้มในตระกูลเต็งรังหรือไม้ใบกว้าง ดอกเห็ดอาจเกิดขึ้นเด่ียวๆ หรือขั้นซ้อนกันบนขอนไม้ มักพบ
เกิดขึ้นในช่วงฤดูร้อนต่อฤดูฝนหรือฤดูฝนต่อฤดูหนาว ที่อากาศกลางวันและกลางคืน อุณหภูมิต่างกันมาก ๆ 
เห็ดชนิดน้ี ดอกอ่อนจะน่ิม เมื่อแก่จะเหนียวและแข็ง จึง สามารถเก็บรักษาไว้รับประทานได้นานข้ามปี เวลาจะ
นํามาปรุงอาหารก็นําไปแช่นํ้าให้คืนสภาพ เหมือนเห็ดหูหนู เป็นเห็ดที่มี รสหวานกว่าเห็ดชนิดอ่ืน ๆ ในตระกูล
เดียวกัน ดอกอ่อนนําไปแกงซุปหรือลาบให้ความรู้สึก ในการรับประทานคล้ายเน้ือสัตว์ คือกรุบเหนียว ลื่นลิ้น 
จึงเป็นที่นิยมรับประทานของคน ในภาคเหนือ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
ประโยชน์ทางยา ตํารายาแผนไทยโบราณกล่าวว่า “เห็ดลม” มีสรรพคุณเป็นยาบํารุงร่างกาย บํารุงกําลัง และ 
แก้ไข้พิษ 
ประโยชน์ทางอาหาร นํามาประกอบอาหาร เช่น แกงแค 
ฤดูกาลใช้ประโยชน์ ฤดูฝน 
 
 



๒๒ 
 
๙. สาบเสือ 

 
 

ชื่ออ่ืน ในแต่ละท้องถิ่นจะมีช่ือเรียกซึ่งอาจจะไม่เหมือนกันในแต่ละแห่ง เช่น ช้าผักคราด ไช้ปู่กอ ชิโพกวย เซ
โพกวย บ่อโส่ บ้านร้าง เบญจมาศ ผักคราด ผักคราดบ้านร้าว ฝรั่งรุกที่ ฝรั่งเหาะ พาทั้ง มุ้งกระต่าย ย่ีสุ่นเถื่อน 
รําเคย หญ้าค่าพ้ัง หญ้าดงร้าง หญ้าดอกขาว หญ้าฝรั่งเศส หญ้าเมืองวาย หญ้าเมืองฮ้าง หญ้าลืมเมือง หญ้าเลา
ฮ้าง หญ้าเหม็น หนองเส้นเปรง หมาหลง หญ้าเสือหมอบ ฝรั่งเหาะ  หญ้าครกขาว หญ้าเมืองงาย อีเทิน                  
ถ่ินกําเนิด สาบเสือ เป็นวัชพืชที่มีถิ่นกําเนิดอยู่ในอเมริกากลาง มีเขตแพร่กระจายต้ังแต่ทางตอนใต้ของ
ฟลอริดาจนถึงพ้ืนที่ตอนเหนือของอาร์เจนตินา                         
ลักษณะ สาบเสือ เป็นไม้ล้มลุก แตกก่ิงก้านสาขามากมายจนดูเป็นทรงพุ่ม ลําต้นและก่ิงก้านปกคลุม ด้วยขน
อ่อนนุ่ม ก้านและใบเมื่อขย้ีจะมีกลิ่นแรงคล้ายสาบเสือ มีลําต้น สูง ๑-๒ เมตร ใบเด่ียวออกจากลําต้น ที่ข้อ 
แบบตรงกันข้าม รูปรีค่อนข้างเป็นสามเหลี่ยมขอบใบ หยัก ปลายใบแหลม ฐานใบกว้าง เรียวสอบเข้าหากัน สี
เขียวอ่อน เส้นใบเห็นชัดเจน ๓ เส้น มีขนปกคลุม ผิวใบทั้งสองด้าน ดอกเป็นช่อ สีขาวหรือฟ้าอมม่วง ดอกย่อย 
๑๐-๓๕ ดอก ดอกวงนอกบานก่อน กลีบดอก หลอมรวมกันเป็นหลอด ผลขนาดเล็ก รูปร่างเป็น ห้า เหลี่ยมสี
นํ้าตาลหรือดํา มีหนามแข็งบนเส้นของผล ส่วน ปลายผลมีขนสีขาว ช่วยพยุงให้ผลและเมล็ดปลิวตามลม
สรรพคุณ  สาบเสือมีสรรพคุณทางยามากมายทั้งจากต้น ใบ ดอก ซึ่งสามารถจําแนกได้ดังน้ี   
 ต้น เป็นยาแก้ปวดท้อง ท้องขึ้น ท้องเฟ้อ แก้บวม ดูดหนอง อีกทั้ง ใบสาบเสือ ยังมีฤทธ์ิ พิชิตปลวกได้ 
 ใบ ใบของสาบเสือมีสาระสําคัญ คือ กรดอะนิสิก และฟลาโวนอยด์หลายชนิด เช่น ไอโซซากูรานิติน 
และโอโดราติน นอกจากน้ียังมีสารพวกนํ้ามันหอมระเหย ซึ่งประกอบไปด้วยสารยูพาทอล คูมาริน โดยสาร
สําคัญเหล่าน้ีจะไปออกฤทธ์ิที่ผนังเส้นเลือดทําให้เส้นเลือดหดตัว และนอกจากนี้ยังมีฤทธ์ิไปกระตุ้นสารที่ทําให้
เลือดแข็งตัวได้เร็วขึ้น ทําให้สามารถห้ามเลือดได้  ใช้เป็นยารักษาแผลสด สมานแผล ถอนพิษแก้อักเสบ แก้พิษ
นํ้าเหลือง แก้ตาฟาง แก้ตาแฉะ แก้ริดสีดวงทวารหนัก รักษาแผลเป่ือย      
 ดอก เป็นยาแก้ร้อนใน กระหายนํ้า ชูกําลัง แก้อ่อนเพลีย บํารุงหัวใจ แก้ไข้   
 ต้น เป็นยาแก้บาดทะยัก และซอยที่แผล       
 การแพร่กระจาย ขึ้นทั่วไปทั้งในสภาพดินช้ืนหรือ แห้ง แพร่กระจายในแหล่งปลูกพืชยืนต้นและที่     
รกร้าง ว่างเปล่า และตามที่มีแสงแดดมากๆ ขยายพันธ์ุด้วยเมล็ด 
 
๑๐. ปเูลย 

  



๒๓ 
 
ชื่ออ่ืน  ปูขมิ้น มิ้นสะล่าง (ฉาน-แม่ฮ่องสอน) ว่านไฟ ไพลเหลือง (ภาคกลาง)  ปูเลย ปูลอย (ภาคเหนือ)  ว่าน
ปอบ (ภาคอีสาน) เป็นต้น 
ลักษณะ  ปูเลย เป็นไม้ล้มลุก สูง 0.7-1.5 เมตร มีเหง้าใต้ดิน เปลือกนอกสีนํ้าตาลแกมเหลือง เน้ือในสีเหลือง
แกมเขียว มีกลิน่เฉพาะ แทงหน่อ หรือลําต้นเทียมขึ้นเป็นกอ ประกอบด้วยกาบ หรือโคนใบหุ้มซ้อนกัน ใบเด่ียว 
เรียงสลับ รูปขอบขนานแกมใบหอก กว้าง 3.5-5.5 ซม. ยาว 18 -35 ซม. ดอกช่อ แทงจากเหง้าใต้ดิน กลีบดอก
สีนวล ใบประดับสีม่วง ผลแห้ง รูปกลม 
สรรพคณุ                 
 เหง้า ใช้เหง้าสดเป็นยาภายนอก โดยฝนทาแก้เคล็ดยอก ฟกบวม เส้นตึง เมื่อยขบ เหน็บชา สมานแผล 
ช่วยแก้อาเจียน อาการอาเจียนเป็นโลหิต  ช่วยแก้อาการปวดฟัน 
                 ใช้เหง้าแห้ง แก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ แก้ท้องขึ้น ท้องเดิน ช่วยขับลมในลําไส้ ด้วยการใช้เหง้า
แห้งนํามาบดเป็นผงแล้วรับประทานคร้ังละ ๑ ช้อนชา ด้วยการนํามาชงกับนํ้าร้อนและผสมเกลือด้วยเล็กน้อย 
แล้วนํามาด่ืม 

ใบ ช่วยแก้ไข้   
ราก ช่วยแก้เลือดกําเดาไหลออกทางจมูก  
 
 


