
ฐานขอมูลดานอื่นๆ  
ภูมิปญญาดานพ้ืนบาน(อาหารไทล้ือ) 

 
นางจันทรเปง  ณ นาน 

บานเลขที่ 67   หมูที่  11  ตำบลสระ  อำเภอเชียงมวน  จังหวัดพะเยา 
 

  แมจันทรเปง  ณ นาน   เปนผูรูภูมิปญญาดานอาหารไทล้ือ น้ำผัก น้ำหนอ น้ำปู  ใหความรูและ
วิธีการทำน้ำปู เพื่อใหเด็ก เยาวชนไดเรียนรูข้ันตอนของการทำ ดังนี ้

น้ำปูหรือน้ำพริกน้ำปูเปนอาหารรสจัดท่ีนิยมมากในหมูชาวไทล้ือ  รับประทานกับหนอไมตม 
หรือมะเขือกรอบ  กับขาวนึ่งรอนๆจะอรอยมาก  ขอแนะนำน้ำปูกอนวาทำมาจากอะไร 

น้ำป ู
 น้ำปูทำมาจากการนำเอาปูนา  โดยเฉพาะปูตัวเมียท่ีมีสีน้ำตาลออกเหลืองๆ ตัวไมคอยใหญนัก  

เพราะปูประเภทนี้จะมีมันปูมากกวาปูชนิดอื่นๆ นำ้ปูจะอรอยมาก  ในการทำน้ำปู 1 ครั้ง จะใชปูประมาณ  2  ปบ  
หรือ 2  กระบุง  จะไดน้ำปูดิบ  1 – 2  หมอ 

 เมื่อไดปูมาแลวลางใหสะอาด  เตรียมเครื่องปรุง  หรือสวนผสมการทำน้ำปูใหพรอมคือ 
เคร่ืองปรุง 

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

วิธีทำ 
 เมื่อไดเครื่องปรุงทำอยางครบแลว  ทำการบดหรือตำดวยครกใหญ (ครกตำขาวท่ีคนเหยียบ) บด

ใหละเอียดท้ังปูและเครื่องปรุงจนละเอียด  ผสมน้ำเปลาลงไปตักออกมาค้ันเอาน้ำดวยการกรองดวยตะแกรง  เอา
แตน้ำ  กากของปูท่ีไดจะทำการบอซ้ำอีก 1 – 2 ครั้ง  จึงนำไปท้ิงน้ำท่ีไดจะมีสีเขียวดำคล้ำ  ไดประมาณ 1- 2 
หมอ  (หมอดินเผา)  จะปดฝาท้ิงไว ประมาณ   1 – 2 วัน  จนมีกล่ินเหม็นนิดๆจากนั้นจะยกหมอไปต้ังไฟออนๆ           
ทำการเค่ียวจนน้ำแหง  ในขณะท่ีเค่ียวจะใสเกลือลงไปพอประมาณใหมีรสเค็มหรือจะใสพริกปนลงไปบางพอ            
ใหมีรสเผ็ดนิดหนอยเมื่อแหงหมดแลวจะไดนำปูท่ีขนเหนียวเปนสีดำตักใสภาชนะท่ีมีฝาปด  เก็บไวไดนาน             
เปนปได 

การทำน้ำพริกน้ำปูจะใสเครื่องปรุงดังนี้ 
เคร่ืองปรุง 

1. พริกหนุม หรือพริกช้ีฟา  เผาใหสุกแกะเปลือก 
2. กระเทียม 
3. ตะไครห่ันฝอย 

วิธีทำ 
นำเครื่องปรุงท้ังหมดมาโขลกใหละเอียด  ตักใสถวย  จากนั้นตักน้ำปูผสมลงไปชิมใหมีรสเผ็ด  เค็ม  
รับประทานกับหนอไมตมและขาวเหนียว 

 
 
 
 
 
 



น้ำผัก 
น้ำผัก  ทำมาจากดอกผักกาดจอน  หรือผักกาดเขียวเมืองตัดในขณะท่ีตนผักกาดออกดอก กำลัง 

บาน จะไดดอกผักกาดท่ีดี  ถาออกฝกหรือปลอยใหแกจัดจนออกฝก น้ำผักจะมีรสขม ตัดมาท้ังตนแลวนำไปตำดวย
ครกกระเด่ืองหรือบดใหละเอียด  จากนั้นหมักท้ังกาก  ผสมน้ำ  เกลือ  ขาวเหนียว  ประมาณ    1  กอน  จนไดรส
เปรี้ยวท้ิงไวประมาณ  2 – 3  คืน  จากนั้นกรองเอากากท้ิง  ท่ีเหลือนำไปเค่ียวจนแหง  จะเหลือกากน้ำผักสีเขียว
คล้ำมีรสเปรี้ยว  จะตากแหงเก็บไวนาน ๆ ก็ได โดยตากประมาณ 3 วัน 

น้ำผักนิยมทำกันในฤดูหนาว เพราะไมมีแมลงมากัดกินตนผักกาด  ไมตองใชยาฆาแมลง 
ถาจะทำเปน น้ำพริกน้ำผัก   จะใชพริกแหงหรือพริกสดก็ได  โขลกกับกระเทียมใหละเอียดแลว 

ผสมกับน้ำผัก  ชูรสหรือปรุงรสใหมีรสเค็ม  รบัประทานกับขาวเหนียวรอนๆ  ถ่ัวฝกยาวสด  มะเขือกรอบสด  
แตงกวาสดถ่ัวแปบ  ผักข้ีหูด  ผักหนามปลายาง อรอยมาก  

น้ำพริกน้ำผักจะใสเครื่องปรุงดังนี ้
เคร่ืองปรุง 
1.พริกแหง  5 – 7 เม็ด    2. กระเทียม   10  กลีบ  3.เกลือ 1  ชอนชา 
4.น้ำผัก 2 ชอนแกง    5.ผักชี 
วิธีทำ 
นำพริกแหงผิงไฟใหหอม  เกลือ  กระเทียม   มาโขลกใหละเอียด  จากนั้นตักน้ำผักผสมลงไป  

โรยผักชี ตักใสถวยรับประทานกับขาวเหนียว 
 
   แองแถะ (ใบหมอนอย) 
  แองแถะเปนอาหารของชาวไทล้ือ  หารับประทานไดในแถบชุมชนท่ีมีชาวไทล้ือ  สวนท่ีอื่นๆไมมี  
จะรูจักและนิยมรับประทานในหมูชาวไทล้ือเทานั้น  แองแถะเปนอาหารท่ีทำมาจากพืชชนิดหนึ่ง  มีลักษณะเปน
เถา  ใบรปูรางคลายใบโพธิ์  ใตใบมีขนออนๆ จะงอกงามเจริญเติบโตในฤดูฝน  จนถึงตนฤดูหนาว  ลำตนเปนเถา
เปนเครือ  มีหัวอยูใตดิน  ชาวไทล้ือนิยมนำมาปลูกไวตามริมรั้วรอบบาน  ผูเฒาผูแกชาวไทล้ือบอกวา แองแถะ 
เปนยาสมุนไพร  แกรอนในกระหายน้ำ เปนยาระบายไดเปนอยางดี  ในหนึ่งปจะมีรับประทานกันฤดูเดียวเทานั้น  
ถาหากหมดก็ตองรอปตอไป 

วิธีการทำแองแถะ 
  ตัดเอาใบแองแถะมาลางน้ำใหสะอาด    และใบผักยานางเพื่อใหแองแถะมีสีเขียวเขมนา
รับประทานจากนั้นนำมาขยำหรือบดดวยครกมือหรือครกกระเด่ืองท่ีใชเทาเหยียบ(กรณีท่ีทำจำนวนมาก)  โดยผสม
น้ำนิดหนอย  ขยำนานๆจนเปนฟองกรองดวยผาขาวบางเอาแตน้ำ  ค้ันเอาแตน้ำประมาณ  3-4  ครั้ง  จึงเอากาก
ท้ิง  จะไดน้ำสีเขียวใสกะละมังหรือภาชนะ  แลวท้ิงไวขามคืน  (นิยมทำตอนเย็นแลวรับประทานตอนเชาวันรุงข้ึน)  
ต่ืนเชามาน้ำท่ีท้ิงไวจะมีลักษณะเปนวุนหรือเยลล่ี  กระดางหรือจับตัวกัน  เพราะอากาศเย็น  ปจจุบันนิยมนำไปแช
ตูเย็น  2-3  ช่ัวโมง  ก็นำมารับประทานได  เพราะสะดวกสบายกวา   

เคร่ืองปรุง 
1. พริกปน      2. ถ่ัวลิสงปน 
3. ตนหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  ห่ันฝอย  4.มะกอก (สุกหมกใหหอม)  ขูดเอาแตเนื้อ 
5. เกลือปน    6.ปลาแหงปน  หรือถ่ัวโอปน 
7. ผงชูรส 

 
 
 
 



วิธีทำ 
1. นำแองแถะท่ีกระดางเปนวุนมาตัดเปนรูปส่ีเหล่ียมเทาหัวแมมือท้ิงไว 
2. นำพริกปน ถ่ัวลิงสงปน  ปลาปน  เกลือ  มะกอกท่ีขูดแลว  ผสมลงไป  แลวคนใหท่ัว   ชิมรสตาม

ชอบ  ใหมีรสเปรี้ยว  เค็ม  พอดี  ใสตนหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  ห่ันฝอย 
3. รับประทานเปนกับขาวก็ไดหรือจะรับประทานเปนอาหารวางก็ดี 

 
 
                     น้ำผัก              น้ำปู 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แองแถะ       ใบหมอนอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  

  



งานดานศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณ ีศาสนา และภูมปิญญาทองถ่ิน 
 

2.8 ดานอื่นๆ ภูมิปญญาทองถ่ิน ดานอาหารพื้นบาน  
 

 ภูมิปญญาอาหารพื้นบาน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
นางจนัทรเปง  ณ นาน 

ภูมิปญญาดานอาหารพ้ืนบาน 
ภูมิปญญาอาหารไทลื้อ 
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