
ฐานขอมูลดานอื่นๆ  
ภูมิปญญาดานอาหารไทล้ือ 

น้ำปู น้ำผัก น้ำหนอ  
นางตาล  สิทธิ 

บานเลขที่ 18  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 
 
น้ำหนอ 
   น้ำหนอทำมาจากหนอไมเกือบทุกชนิด  แตถาเปนหนอไมบง  หรือหนอไมไร น้ำหนอจะมีรสชาติ
อรอยกวาหนอไมอืน่ๆ  หนอไมควรเลือกท่ีเปลือกเริ่มเปนสีเขียว  ถาหนอไมออนเกินไปจะมีเนื้อนอย  เมื่อโขลกจะ
เละทำน้ำหนอไมได  มีวิธีทำ 2 สูตร ดังนี้  
   สูตรท่ี 1 
   ปอกเปลือกหนอไมแลวเฉือนเอาเนื้อ ท่ีแข็งออกห่ันเปนแวน โขลกใหแหลกอยาใหละเอียดมาก  
แลวตักใสภาชนะท้ิงไว 1 คืน  แลวใสเกลือใหมีรสเค็มใสขาวสาร  คนใหเขากัน  แลวชิมดู เมื่อไดรดชาดท่ีตองการ
แลว ตักใสภาชนะท่ีมีฝาปดมิดชิต สามารถเก็บไวกินตลอดป  จะเก็บตากแหงไวรับประทานก็ได  เมื่อจะ
รับประทานแลวจึงนำไปตมเค่ียวใหน้ำแหงงวด 

สูตร 2 
   ปอกเปลือกหนอไมแลวเฉือนเอาเนื้อ ท่ีแข็งออกห่ันเปนแวน โขลกใหแหลกอยาใหละเอียดมาก  
แลวตักใสภาชนะใสน้ำซาวขาวนิดหนอย ใสเกลือ หมักท้ิงไวประมาณ  2 – 3  วันจะมีรสเปรี้ยว – เค็ม  แลวจึง
นำไปตมเค่ียวใหน้ำแหงงวด 
  เมื่อจะทำเปนอาหารรับประทาน ถาทำน้ำพริกจะใชพริกช้ีฟาเผาใหสุกแกะเปลือก  โขลกกับกะ
เทียม  ผสมกับน้ำหนอ  ตักใสถวยใสใบขิงออน รับประทานกับแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และขาว
เหนียว 
  ถาเปนน้ำหนอตากแหง  เวลาจะปรุง  ตองแชหรือพรมน้ำใหนุมเสียกอน 
น้ำพริกน้ำหนอ 

เคร่ืองปรุง 
1.พริกหนุม หรือพริกช้ีฟา  เผาใหสุกแกะเปลือก 2.กระเทียม  3.เกลือ 4.ใบขิงออนห่ันฝอย 

วิธีทำ 
   นำเครื่องปรุงท้ังหมดมาโขลกใหละเอียด  จากนั้นตักน้ำหนอผสมลงไป  อาจจะนำไปผัดใสหมูสับ
ก็ได  ใสใบขิงออนห่ันฝอย  ตักใสถวย รับประทานแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และขาวเหนียว 



 

 
 
 

งานดานศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณ ีศาสนา และภูมปิญญาทองถ่ิน 
 

ฐานขอมูลดานอื่นๆ ภูมิปญญาทองถ่ินดานความเช่ือ ศาสนา ประเพณี พิธีกรรม  
 

อาหารพื้นบาน 

 
 

 
 
 
 

นางตาล  สิทธิ 
 

ภูมิปญญาดานอาหารไทลื้อ 
น้ำปู น้ำผัก น้ำหนอ  

 


	เครื่องปรุง
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