
ฐานขอมูลดานอื่นๆ  
ภูมิปญญาดานพ้ืนบาน(อาหารไทล้ือ) 

 
นางจันทรเปง  ณ นาน 

บานเลขที่ 67   หมูที่  11  ตำบลสระ  อำเภอเชียงมวน  จังหวัดพะเยา 
 

  แมจันทรเปง  ณ นาน   เปนผูรูภูมิปญญาดานอาหารไทล้ือ น้ำผัก น้ำหนอ น้ำปู  ใหความรูและ
วิธีการทำน้ำปู เพื่อใหเด็ก เยาวชนไดเรียนรูข้ันตอนของการทำ ดังนี ้

น้ำปูหรือน้ำพริกน้ำปูเปนอาหารรสจัดท่ีนิยมมากในหมูชาวไทล้ือ  รับประทานกับหนอไมตม 
หรือมะเขือกรอบ  กับขาวนึ่งรอนๆจะอรอยมาก  ขอแนะนำน้ำปูกอนวาทำมาจากอะไร 

น้ำป ู
 น้ำปูทำมาจากการนำเอาปูนา  โดยเฉพาะปูตัวเมียท่ีมีสีน้ำตาลออกเหลืองๆ ตัวไมคอยใหญนัก  

เพราะปูประเภทนี้จะมีมันปูมากกวาปูชนิดอื่นๆ นำ้ปูจะอรอยมาก  ในการทำน้ำปู 1 ครั้ง จะใชปูประมาณ  2  ปบ  
หรือ 2  กระบุง  จะไดน้ำปูดิบ  1 – 2  หมอ 

 เมื่อไดปูมาแลวลางใหสะอาด  เตรียมเครื่องปรุง  หรือสวนผสมการทำน้ำปูใหพรอมคือ 
เคร่ืองปรุง 

 1.  ใบขมิ้น  10  มัด  (10 – 20  ใบ) 
 2.  ยอดฝรั่ง  10 – 20  ยอด 
 3.  ตะไคร (ท้ังใบ - หัว)    1  มัดใหญ 

วิธีทำ 
 เมื่อไดเครื่องปรุงทำอยางครบแลว  ทำการบดหรือตำดวยครกใหญ (ครกตำขาวท่ีคนเหยียบ) บด

ใหละเอียดท้ังปูและเครื่องปรุงจนละเอียด  ผสมน้ำเปลาลงไปตักออกมาค้ันเอาน้ำดวยการกรองดวยตะแกรง  เอา
แตน้ำ  กากของปูท่ีไดจะทำการบอซ้ำอีก 1 – 2 ครั้ง  จึงนำไปท้ิงน้ำท่ีไดจะมีสีเขียวดำคล้ำ  ไดประมาณ 1- 2 
หมอ  (หมอดินเผา)  จะปดฝาท้ิงไว ประมาณ   1 – 2 วัน  จนมีกล่ินเหม็นนิดๆจากนั้นจะยกหมอไปต้ังไฟออนๆ           
ทำการเค่ียวจนน้ำแหง  ในขณะท่ีเค่ียวจะใสเกลือลงไปพอประมาณใหมีรสเค็มหรือจะใสพริกปนลงไปบางพอ            
ใหมีรสเผ็ดนิดหนอยเมื่อแหงหมดแลวจะไดนำปูท่ีขนเหนียวเปนสีดำตักใสภาชนะท่ีมีฝาปด  เก็บไวไดนาน             
เปนปได 

การทำน้ำพริกน้ำปูจะใสเครื่องปรุงดังนี้ 
เคร่ืองปรุง 

1. พริกหนุม หรือพริกช้ีฟา  เผาใหสุกแกะเปลือก 
2. กระเทียม 
3. ตะไครห่ันฝอย 

วิธีทำ 
นำเครื่องปรุงท้ังหมดมาโขลกใหละเอียด  ตักใสถวย  จากนั้นตักน้ำปูผสมลงไปชิมใหมีรสเผ็ด  เค็ม  
รับประทานกับหนอไมตมและขาวเหนียว 

 
 
 
 
 
 



น้ำผัก 
น้ำผัก  ทำมาจากดอกผักกาดจอน  หรือผักกาดเขียวเมืองตัดในขณะท่ีตนผักกาดออกดอก กำลัง 

บาน จะไดดอกผักกาดท่ีดี  ถาออกฝกหรือปลอยใหแกจัดจนออกฝก น้ำผักจะมีรสขม ตัดมาท้ังตนแลวนำไปตำดวย
ครกกระเด่ืองหรือบดใหละเอียด  จากนั้นหมักท้ังกาก  ผสมน้ำ  เกลือ  ขาวเหนียว  ประมาณ    1  กอน  จนไดรส
เปรี้ยวท้ิงไวประมาณ  2 – 3  คืน  จากนั้นกรองเอากากท้ิง  ท่ีเหลือนำไปเค่ียวจนแหง  จะเหลือกากน้ำผักสีเขียว
คล้ำมีรสเปรี้ยว  จะตากแหงเก็บไวนาน ๆ ก็ได โดยตากประมาณ 3 วัน 

น้ำผักนิยมทำกันในฤดูหนาว เพราะไมมีแมลงมากัดกินตนผักกาด  ไมตองใชยาฆาแมลง 
ถาจะทำเปน น้ำพริกน้ำผัก   จะใชพริกแหงหรือพริกสดก็ได  โขลกกับกระเทียมใหละเอียดแลว 

ผสมกับน้ำผัก  ชูรสหรือปรุงรสใหมีรสเค็ม  รบัประทานกับขาวเหนียวรอนๆ  ถ่ัวฝกยาวสด  มะเขือกรอบสด  
แตงกวาสดถ่ัวแปบ  ผักข้ีหูด  ผักหนามปลายาง อรอยมาก  

น้ำพริกน้ำผักจะใสเครื่องปรุงดังนี ้
เคร่ืองปรุง 
1.พริกแหง  5 – 7 เม็ด    2. กระเทียม   10  กลีบ  3.เกลือ 1  ชอนชา 
4.น้ำผัก 2 ชอนแกง    5.ผักชี 
วิธีทำ 
นำพริกแหงผิงไฟใหหอม  เกลือ  กระเทียม   มาโขลกใหละเอียด  จากนั้นตักน้ำผักผสมลงไป  

โรยผักชี ตักใสถวยรับประทานกับขาวเหนียว 
 
   แองแถะ (ใบหมอนอย) 
  แองแถะเปนอาหารของชาวไทล้ือ  หารับประทานไดในแถบชุมชนท่ีมีชาวไทล้ือ  สวนท่ีอื่นๆไมมี  
จะรูจักและนิยมรับประทานในหมูชาวไทล้ือเทานั้น  แองแถะเปนอาหารท่ีทำมาจากพืชชนิดหนึ่ง  มีลักษณะเปน
เถา  ใบรปูรางคลายใบโพธิ์  ใตใบมีขนออนๆ จะงอกงามเจริญเติบโตในฤดูฝน  จนถึงตนฤดูหนาว  ลำตนเปนเถา
เปนเครือ  มีหัวอยูใตดิน  ชาวไทล้ือนิยมนำมาปลูกไวตามริมรั้วรอบบาน  ผูเฒาผูแกชาวไทล้ือบอกวา แองแถะ 
เปนยาสมุนไพร  แกรอนในกระหายน้ำ เปนยาระบายไดเปนอยางดี  ในหนึ่งปจะมีรับประทานกันฤดูเดียวเทานั้น  
ถาหากหมดก็ตองรอปตอไป 

วิธีการทำแองแถะ 
  ตัดเอาใบแองแถะมาลางน้ำใหสะอาด    และใบผักยานางเพื่อใหแองแถะมีสีเขียวเขมนา
รับประทานจากนั้นนำมาขยำหรือบดดวยครกมือหรือครกกระเด่ืองท่ีใชเทาเหยียบ(กรณีท่ีทำจำนวนมาก)  โดยผสม
น้ำนิดหนอย  ขยำนานๆจนเปนฟองกรองดวยผาขาวบางเอาแตน้ำ  ค้ันเอาแตน้ำประมาณ  3-4  ครั้ง  จึงเอากาก
ท้ิง  จะไดน้ำสีเขียวใสกะละมังหรือภาชนะ  แลวท้ิงไวขามคืน  (นิยมทำตอนเย็นแลวรับประทานตอนเชาวันรุงข้ึน)  
ต่ืนเชามาน้ำท่ีท้ิงไวจะมีลักษณะเปนวุนหรือเยลล่ี  กระดางหรือจับตัวกัน  เพราะอากาศเย็น  ปจจุบันนิยมนำไปแช
ตูเย็น  2-3  ช่ัวโมง  ก็นำมารับประทานได  เพราะสะดวกสบายกวา   

เคร่ืองปรุง 
1. พริกปน      2. ถ่ัวลิสงปน 
3. ตนหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  ห่ันฝอย  4.มะกอก (สุกหมกใหหอม)  ขูดเอาแตเนื้อ 
5. เกลือปน    6.ปลาแหงปน  หรือถ่ัวโอปน 
7. ผงชูรส 

 
 
 
 



วิธีทำ 
1. นำแองแถะท่ีกระดางเปนวุนมาตัดเปนรูปส่ีเหล่ียมเทาหัวแมมือท้ิงไว 
2. นำพริกปน ถ่ัวลิงสงปน  ปลาปน  เกลือ  มะกอกท่ีขูดแลว  ผสมลงไป  แลวคนใหท่ัว   ชิมรสตาม

ชอบ  ใหมีรสเปรี้ยว  เค็ม  พอดี  ใสตนหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  ห่ันฝอย 
3. รับประทานเปนกับขาวก็ไดหรือจะรับประทานเปนอาหารวางก็ดี 

 
 
                     น้ำผัก              น้ำปู 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แองแถะ       ใบหมอนอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

  



งานดานศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณ ีศาสนา และภูมปิญญาทองถ่ิน 
 

2.8 ดานอื่นๆ ภูมิปญญาทองถ่ิน ดานอาหารพื้นบาน  
 

 ภูมิปญญาอาหารพื้นบาน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
นางจนัทรเปง  ณ นาน 

ภูมิปญญาดานอาหารพ้ืนบาน 
ภูมิปญญาอาหารไทลื้อ 

 
 
 
 
 
 

 


	เครื่องปรุง
	วิธีทำ

