
ฐานขอมูลดานอื่นๆ  
ภูมิปญญาดานอาหารไทล้ือ 

น้ำปู น้ำผัก น้ำหนอ  
นางตาล  สิทธิ 

บานเลขที่ 18  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 
 
น้ำหนอ 
   น้ำหนอทำมาจากหนอไมเกือบทุกชนิด  แตถาเปนหนอไมบง  หรือหนอไมไร น้ำหนอจะมีรสชาติ
อรอยกวาหนอไมอืน่ๆ  หนอไมควรเลือกท่ีเปลือกเริ่มเปนสีเขียว  ถาหนอไมออนเกินไปจะมีเนื้อนอย  เมื่อโขลกจะ
เละทำน้ำหนอไมได  มีวิธีทำ 2 สูตร ดังนี้  
   สูตรท่ี 1 
   ปอกเปลือกหนอไมแลวเฉือนเอาเนื้อ ท่ีแข็งออกห่ันเปนแวน โขลกใหแหลกอยาใหละเอียดมาก  
แลวตักใสภาชนะท้ิงไว 1 คืน  แลวใสเกลือใหมีรสเค็มใสขาวสาร  คนใหเขากัน  แลวชิมดู เมื่อไดรดชาดท่ีตองการ
แลว ตักใสภาชนะท่ีมีฝาปดมิดชิต สามารถเก็บไวกินตลอดป  จะเก็บตากแหงไวรับประทานก็ได  เมื่อจะ
รับประทานแลวจึงนำไปตมเค่ียวใหน้ำแหงงวด 

สูตร 2 
   ปอกเปลือกหนอไมแลวเฉือนเอาเนื้อ ท่ีแข็งออกห่ันเปนแวน โขลกใหแหลกอยาใหละเอียดมาก  
แลวตักใสภาชนะใสน้ำซาวขาวนิดหนอย ใสเกลือ หมักท้ิงไวประมาณ  2 – 3  วันจะมีรสเปรี้ยว – เค็ม  แลวจึง
นำไปตมเค่ียวใหน้ำแหงงวด 
  เมื่อจะทำเปนอาหารรับประทาน ถาทำน้ำพริกจะใชพริกช้ีฟาเผาใหสุกแกะเปลือก  โขลกกับกะ
เทียม  ผสมกับน้ำหนอ  ตักใสถวยใสใบขิงออน รับประทานกับแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และขาว
เหนียว 
  ถาเปนน้ำหนอตากแหง  เวลาจะปรุง  ตองแชหรือพรมน้ำใหนุมเสียกอน 
น้ำพริกน้ำหนอ 

เคร่ืองปรุง 
1.พริกหนุม หรือพริกช้ีฟา  เผาใหสุกแกะเปลือก 2.กระเทียม  3.เกลือ 4.ใบขิงออนห่ันฝอย 

วิธีทำ 
   นำเครื่องปรุงท้ังหมดมาโขลกใหละเอียด  จากนั้นตักน้ำหนอผสมลงไป  อาจจะนำไปผัดใสหมูสับ
ก็ได  ใสใบขิงออนห่ันฝอย  ตักใสถวย รับประทานแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และขาวเหนียว 



 

 
 
 

งานดานศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณ ีศาสนา และภูมปิญญาทองถ่ิน 
 

ฐานขอมูลดานอื่นๆ ภูมิปญญาทองถ่ินดานความเช่ือ ศาสนา ประเพณี พิธีกรรม  
 

อาหารพื้นบาน 

 
 

 
 
 
 

นางตาล  สิทธิ 
 

ภูมิปญญาดานอาหารไทลื้อ 
น้ำปู น้ำผัก น้ำหนอ  
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