
 5. ด้านอาหารพื้นเมือง 
 

อาหารพื้นเมือง 
ผู้เก็บข้อมูล    นางจุฑามาศ  ไชยวงศ*์                         

นางสาวชเนตตี  พชิัย* 

นางสาววันทนีย์  สงิหแ์ก้ว** 

ประเภทภูมิปัญญา อาหารพืน้เมือง 

เจ้าของภูมิปัญญา นางเกษร   บุญถึง 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันเดือนปีเกิด  21 กรกฎาคม 2501 

ที่อยู่   96 หมูท่ี ่3 บ้านเมืองวะ ต าบลลวงเหนือ อ าเภอดอยสะเก็ด   

   จังหวัดเชยีงใหม่ 

โทรศัพท์   086 - 9120073 

การเดินทาง  ระยะทางห่างจากโรงเรยีนประมาณ 3 กิโลเมตร การเดินทางสะดวก      
       
 
 
            
                                                                                                                                                 

  
 

  

 

*ครูโรงเรียนชลประทานผาแตก 

**นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม่ 

 

 



 

 

ประวัติการศึกษาและการอบรม 

  ประวัติการศึกษา 

  - เรียนจบชั้นปะถมศึกษาปีที่ 4 จากโรงเรยีนบ้านเมืองวะ(ผดุงเวศน์)  

  ประวัติการอบรม 

  - อบรมหลักสูตรวิชาสุขาภิบาลอาหาร  จากเทศบาลนครเชยีงใหม่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง 

 แมค่รัวประจ าโรงเรียนชลประทานผาแตก และอาชีพเสริมคือ การท าน้ าพริกลาบ

ของกลุ่มแม่บ้านเมืองวะ ต าบลลวงเหนือ อ าเภอดอยสะเก็ด  จังหวัดเชียงใหม่ 

 

ผลงานและความภาคภูมิใจ 

- ได้ถ่ายทอดความรู้การท าอาหารพืน้เมืองให้กับนักเรียน นักศึกษาและบุคคลที่สนใจ 

- ได้รับรางวัลชนะเลิศการแข่งขันย าจิ้นไก่เมือง น้ าพริกหนุ่ม จากเทศบาลต าบลลวง

เหนอื  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

องค์ความรู้ของภูมิปัญญา 

 นางเกษร   บุญถึง มทีักษะในการท าอาหารทั้งอาหารพื้นเมืองและอาหารไทย ได้อย่าง

หลากหลาย ในที่นี้ขอน าเสนออาหาร 2 ชนิด ได้แก่ น้ าพริกลาบ และแกงฮังเลเป็นต้น โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

1.  พรกิลาบ 

พริกลาบ หรือน้ าพริกลาบ หรือบ้างเรียกว่า น้ าพริกด า เพราะมีสีด าของพริกแห้งย่าง

ไป พรกิลาบใช้เป็นเครื่องย าลาบ หรอื เครื่องปรุงลาบ และย าต่างๆ เช่น ย าจิ้นไก่ ย ากบ ย าเห็ด

ฟาง ปัจจุบันมผีูท้ าขาย หาซือ้ได้ตามตลาดสด 

1.1 ส่วนผสม 

1) พริกแหง้  ½ กิโลกรัม 

2) เมล็ดผักชี  2  ช้อนโต๊ะ 

3) มะแขว่น  2  ช้อนโต๊ะ 

4) เทียนข้าวเปลือก 2  ช้อนโต๊ะ 

5) มะแหลบ  2  ช้อนโต๊ะ 

6) ดีปลี  20 ลูก 

7) พริกไทยด า  ½ กิโลกรัม 

8) ก้านพลู  1 ช้อนชา 

9) โป๊ยกั๊ก  1 ช้อนโต๊ะ 

10) เปราะหอม  2 ช้อนโต๊ะ 

11) ลูกจันทน์เทศ 4 ลูก 

12) ดอกจันทน์เทศ 4 ดอก 

13)  อบเชย  3 ชิน้ 

14) กระวาน  1 ช้อนโต๊ะ 

15) เกลือป่น  1 ช้อนโต๊ะ 

  



 

 

 

 1.2 ขั้นตอนการท าพรกิลาบ 

 1) น าพริกแห้งสสีันสดใสที่เตรยีมไว้แลว้มาคั่วไฟอ่อน และต าให้ละเอียด 

 

 

 

 

 

 

2) คั่วเครื่องเทศ   โดยคั่วเครื่องเทศที่สุกยากก่อน ได้แก่ ลูกจันทน์เทศ ดีปลี 

อบเชย โป๊ยกั๊ก กระวาน และเปราะหอม ใช้ไฟอ่อน พอมีกลิ่นหอม  ใส่เครื่องเทศที่เหลือลงคั่ว

ด้วยกัน จนมกีลิ่นหอม พักไว้ให้เย็น 

 

 

 

 

 

 

   3) โขลกเครื่องเทศทั้งหมดรวมกันใหล้ะเอียด 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

4) น าเครื่องเทศสมุนไพรต่าง ๆ ที่ต าอย่างละเอียดแล้วนะมาผสมกับพริกแหง้ที่

ต าเตรียมไว้แล้ว ถ้าหากจะน าเอาไปใส่ลาบหรือย าไก่ก็ใหผ้สมขิงและกระเทียม ผสมให้

เข้ากัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

5) คั่วไปเรื่อย ๆ ค่อย ๆ คน จนน้ าพริกลาบมีกลิ่นหอมและก็ปิดไฟ รอจนเย็น

แล้วก็บรรจุลงผลติภัณฑ์ 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2. แกงฮังเล  

แกงฮังเลจัดว่าเป็นอาหารยอดนิยมอันดับต้น ๆ ของชาวล้านนาถือว่าเป็นอาหารมงคล

ชนิดหนึ่ง อีกทั้งยังมีต้นทุนในการผลิตค่อนข้างสูงชาวบ้านจึงนิยมน าไปถวายพระเนื่องในโอกาส

วันส าคัญ ๆ ทางพุทธศาสนาต้ังแตค่รั้งอดีตจนถึงยุคปัจจุบัน 

2.1 ส่วนผสม 

1) เนือ้สันคอหมู 300 กรัม 

2) เนือ้หมูสามชัน้ 200 กรัม 

3) น้ าอ้อยป่น  2 ช้อนโต๊ะ 

4) น้ ามะขามเปียก 3 ช้อนโต๊ะ 

5) ขิงซอย  1/2 ถ้วย 

6) กระเทียม  1/2 ถ้วย 

7) ถั่วลิสงคั่ว  2 ช้อนโต๊ะ 

8) สับปะรด  2 ช้อนโต๊ะ 

9) ผงฮังเล  2 ช้อนโต๊ะ 

2.2 เคร่ืองแกง 

1) พริกแหง้  7 เม็ด 

2) พริกขี้หนูแห้ง 4 เม็ด 

3) หอมแดง  3 หัว 

4) กระเทียม  20 กลีบ 

5) ตะไคร้ซอย  2 ช้อนโต๊ะ 

6) ข่าซอย  1 ช้อนโต๊ะ 

7) เกลือ  1 ช้อนชา 

8) กะปิหยาบ  1/2 ช้อนโต๊ะ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.3 วิธีการท า 

1) หั่นเนื้อหมูสันคอและหมูสามช้ันเป็นชิน้ ขนาด 1.5 x 1.5 นิว้ 

 

 

 

 

 

 

 

2) โขลกเครื่องแกงรวมกันใหล้ะเอียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) ผสมเครื่องแกง ผงฮังเล สับปะรด และเนือ้หมู คลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักไว้

ประมาณ 1 ช่ัวโมง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4) น าหมูที่หมักไว้มาตั้งไฟ ใส่น้ าเล็กน้อย ผัดจนกว่าหมูตึงตัว เคี่ยวต่อ คอย

เติมน้ าเรื่อยๆ จนหมูนิ่มได้ที่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) ใส่น้ าอ้อยป่น น้ ามะขามเปียก ใส่กระเทียม และขิงซอย คนให้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  6) ใส่ถั่วลิสงคั่ว พอเดือดสักพัก ปิดไฟเข้ากัน เคี่ยวต่อจนใช้ได้ก็ยกลง

รับประทานกับข้าวสวยจะอร่อยมาก 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ข้อมูลอื่นๆ เพิ่มเติม 

แกงฮังเลบางแห่งก็เรียกว่า แกงฮินเล หรือ แกงฮันเล มีอยู่ 2 ชนิด คือ แกงฮังเล

ม่าน และ แกงฮังเลเชียงแสน เชื่อกันว่าแกงฮังเลเป็นอาหารที่ได้รับอิทธิพลมาจากพม่าในสมัย

อดีต มีสว่นประกอบและขั้นตอนการท าดังนี้ 

1. แกงฮังเลม่าน เครื่องปรุงได้แก่ เนื้อหมูสามช้ันติดมัน หรือกระดูกซี่โครงบ้างปนกัน 

ขิงหั่นเป็นฝอย มะขามเปียก( หากมีกระท้อนจะใช้กระท้อนแทนมะขามเปียกยิ่งด ี)กระเทียมดอง

แกะเป็นกลีบ ถั่วลิสงคั่วกะเทาะเปลือกแล้ว พริกแห้ง เกลือ กะปิ ข่า ขมิ้น ตะไคร้ หอม 

กระเทียม น้ าตาลหรือน้ าอ้อยและผงแกงฮังเล ซึ่งมีขั้นตอนการแกงโดยเริ่มจากน าพริกแห้ง 

เกลือ ขมิน้ กะปิ หอม กระเทียม ขา่ ตะไคร้ โขลกรวมกันเป็นเครื่องแกงเนื้อหมูหั่นเป็นชิ้นขนาด

ใหญ่กว่าหั่นใส่แกงน ามาคลุกเคล้าให้เข้ากับเครื่องแกงที่เตรียมไว้และผงแกงฮังเลหมักทิ้งไว้ 

ประมาณ 30 นาที แล้วน าใส่หม้อขึ้นตัง้ไฟจนเดือดอาจเติมน้ าลงไปเล็กน้อย ( บางสูตรจะน าไป

ผัดก่อนแล้วเติมน้ าอีกเล็กน้อย ) เคี่ยวจนเปื่อยจนเหลือน้ าขลุกขลิก จากนั้นน ามะขามเปียก    

ถั่วลิสง ขิง เติมลงไป ถ้าชอบหวานก็ใส่น้ าตาลหรือน้ าอ้อยลงไปด้วยแกงฮังเลที่ได้จะมีสีน้ าตาล

แดง เนื้อหมูเปื่อยนุ่ม มีน้ าขลุกขลิก รสไม่จัด อมเปรีย้ว เค็มน า รสเผ็ดตาม 

 

2. แกงฮังเลเชียงแสน  แตกต่างจากแกงฮังเลม่านตรงที่ใส่ถั่วฝักยาว มะเขือยาว พริก

สด หน่อไม้ส้ม ( หน่อไม้ดองเปรี้ยว ) และงาขาวคั่ว เพิ่มเข้ามา มีขั้นตอนการปรุงเช่นเดียวกับ

แกงฮังเลม่าน แต่ในขณะเคี่ยวแกงนัน้จะใส่หน่อไม้สม้  เมื่อจวนจะยกลงก็ใส่ถั่วฝักยาว ( หั่นเป็น

ท่อนๆ ) มะเขือยาว ( หั่น ) พริกสด ( ผ่าซีกหรือหั่นหยาบ ) ก่อนยกลงใส่น้ ามะขามเปียกขิง 

และงาด าคั่ว 

 


