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เอกสารประกอบการเรียน เล่มที่ 5 เร่ือง อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ จัดท าขึ้นมีวัตถุประสงค์ 

เพื่อใช้ประกอบการเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารประเภทส ารับ ในรายวิชา ง23102 การงานอาชีพ 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 และเสริมความรู้ เร่ือง อาหารพื้นบ้านจังหวัดแพร่  ให้กับนักเรียน  
ซึ่งนักเรียนจ านวนมากขาดความรู้ และไม่ค่อยรู้จักอาหารพื้นบ้านของตนเอง ตลอดจนให้นักเรียนได้
ตระหนักถึงคุณค่าของอาหารพื้นบ้านจังหวัดแพร่ และช่วยอนุรักษ์สืบสานภูมิปัญญาท้องถิ่น และ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

เอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้  ประกอบด้วย  สาระส าคัญของเน้ือหาที่ไม่ยากต่อการศึกษา 
นักเรียนสามารถเรียนรู้ด้วยตนเองทั้งในเวลาเรียน  และนอกเวลาเรียน มีภาพประกอบ แบบฝึกกิจกรรม  
มีแนวค าตอบ  แบบทดสอบก่อนเรียน  และหลังเรียน  พร้อมเฉลยค าตอบครบถ้วน 

ผู้จัดท าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้ จะช่วยเสริมสร้างความรู้ให้กับ
นักเรียน และพัฒนาให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ได้เป็นอย่างดี 

 
 

ประวิชญา  จ าลองกาศ 
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การใช้เอกสารประกอบการเรียน เล่มที่ 5 เร่ือง อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ ครูผู้สอน  

ควรศึกษารายละเอียดกิจกรรมการปฏิบัติตามล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้  
1.  ศึกษาเน้ือหาที่จะสอน และเอกสารประกอบการเรียน เล่มที่ 5 เร่ือง อาหารพื้นเมือง  

จังหวัดแพร่ อย่างละเอียด 
2.  เอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้ใช้ประกอบการเรียนในแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารประเภทส ารับ 
3.  ก่อนที่นักเรียนจะศึกษาเอกสารประกอบการเรียนให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน  
4.  ขณะที่นักเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียน ครูควรดูแลและก าชับให้นักเรียนใช้

เอกสารประกอบการเรียนด้วยความระมัดระวัง ไม่ฉีกหรือขีดเขียนใด ๆ ลงไป 
5.  ครูให้ค าปรึกษาค าแนะน าแก่นักเรียนเมื่อมีปัญหา และคอยดูแลนักเรียนขณะประกอบ

กิจกรรม 
6.  หลังจากศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเสร็จแล้วให้นักเรียนท าแบบฝึกหัด ร่วมสรุป

เน้ือหาในบทเรียน และท าแบบทดสอบหลังเรียน 
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การใช้เอกสารประกอบการเรียน เล่มที่  5  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่  นักเรียนควรปฏิบัติ

ตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1.  นักเรียนทุกคนท าความเข้าใจสาระ มาตรฐาน ตัวชี้วัด และจุดประสงค์การเรียนก่อนลงมือ

ศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
2.  ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนในกระดาษค าตอบที่แจกให้ จ านวน 10 ข้อ  

ใช้เวลา 10 นาที 
3.  ศึกษาเน้ือหาสาระจากใบความรู้ และท าแบบฝึกหัดทบทวน จากนั้นตรวจค าตอบ 

เพื่อทราบผลทันที กรณีนักเรียนตอบผิดให้กลับไปทบทวนเนื้อหาสาระจนเข้าใจ แล้วศึกษา 
เน้ือหาสาระต่อไป 

4.  ขณะปฏิบัติกิจกรรม ถ้ามีปัญหาให้สอบถามครูผู้สอนทันที 
5.  เมื่อศึกษาเน้ือหาครบทุกขั้นตอนแล้วให้นักเรียนตรวจสอบความรู้ของตนเองด้วยการท า

แบบทดสอบหลังเรียน  จ านวน 10 ข้อ ใช้เวลา 10 นาที 
6.  ให้นักเรียนตรวจสอบค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียนจากแบบเฉลย ท้ายเล่ม 
7.  สรุปผลคะแนนที่ได้จากการท าแบบทดสอบก่อนเรียน แบบทดสอบหลังเรียน  

และการท ากิจกรรมทุกกิจกรรมลงในกระดาษค าตอบ เพื่อวัดความก้าวหน้าของนักเรียน 
8.  นักเรียนสามารถน าเอกสารประกอบการเรียนไปศึกษานอกเวลาเรียนได้ตามความเหมาะสม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ค าชี้แจงส าหรับนักเรียน 

โปรดอ่านค าชี้แจงแล้วปฏิบัติด้วยความตั้งใจ 
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สาระ  มาตรฐานการเรียนรู้  และตัวช้ีวัด 

 
 
 
สาระท่ี 1 การด ารงชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ง 1.1 เข้าใจการท างาน มีความคิดสร้างสรรค์ มีทักษะกระบวนการท างาน ทักษะ  

การจัดการ ทักษะกระบวนการแก้ปัญหา ทักษะการท างานร่วมกัน และทักษะ 
การแสวงหาความรู้ มีคุณธรรม และลักษณะนิสัยในการท างาน มีจิตส านึก 
ในการใช้พลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม เพื่อการด ารงชีวิตและครอบครัว 

 
 
 
 
ตัวชี้วัด  ง 1.1 ม.3/1  อภิปรายขั้นตอนการท างานที่มีประสิทธิภาพ 
 ง 1.1 ม.3/2 ใช้ทักษะในการท างานร่วมกันอย่างมีคุณธรรม 
 ง 1.1 ม.3/3 อภิปรายการท างานโดยใช้ทักษะการจัดการเพื่อการประหยัดพลังงาน 

ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม 
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จุดประสงค์การเรียนรู้  และสาระส าคัญ 

 
 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. อธิบายวิถีชีวิตและวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวแพร่ได้  
2. บอกลักษณะอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ได้ 
3. จ าแนกประเภทอาหารคาวได้ 
4. บอกชนิดอาหารหวานหรือขนมต่าง ๆ ได้ 
5. จ าแนกชนิดอาหารคาว ขนมที่นิยมท าในเทศกาลและงานต่าง ๆ ได้ 

 
 
 
 
 
สาระส าคัญ 
 อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ เป็นแนวคิดและภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ อาหารแต่ละอย่าง  
จะประกอบด้วยเนื้อสัตว์ และพืชผักพื้นบ้าน ซึ่งปลอดสารพิษ และให้คุณค่าทางอาหารสูง อาหาร
พื้นเมืองจังหวัดแพร่ มีเอกลักษณ์เฉพาะ คือ กลิ่นหอมของมะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด)  
ในอาหารประเภทลาบ และแกงอ่อม 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

เล่มที่  5  เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
…………………………………………………………………………………………………… 

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุด แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษค าตอบ 
                ที่ก าหนดให้ โดยเลือกค าตอบที่ถูกต้องเพียงข้อเดียว (จ านวน 10 ข้อ  10 คะแนน) 
 
1.  ข้อใดถูกต้อง  
 ก. สมุนไพรท าให้อาหารเป็นพิษ  
 ข. สมัยก่อนชาวแพร่จะนั่งกับพื้นล้อมสะโตกรับประทานอาหาร  
 ค. อาหารในชีวิตประจ าวันของชาวแพร่มีหลากหลายชนิดในแต่ละมื้อ  
 ง. ในปัจจุบันชาวแพร่ส่วนใหญ่ยังนิยมนั่งกับพื้นล้อมสะโตกรับประทานอาหาร  
2. อาหารข้อใดที่มีกลิ่นหอมของมะแข่น (ลูกระมาด) เป็นเอกลักษณ์  
 ก. แกงอ่อม  
 ข. แกงฮังเล  
 ค. น้ าพริกอ่อง  
 ง. น้ าพริกหนุ่ม  
3. พืชผักชนิดใดที่มีรับประทานในฤดูฝนเท่านั้น  
 ก. งวม  
 ข. ผักเสี้ยว  
 ค. ผักหวานป่า  
 ง. เห็ดถอบ  (เห็ดเผาะ) 
4. ข้อใดถูกต้องเกี่ยวกับอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่  
 ก. มีรสเผ็ด เค็มจัด  
 ข. นิยมใส่กะทิในอาหารคาว  
 ค. ไม่ใส่น้ าตาลในอาหารคาว  
 ง. ขนมหวานรสจะหวาน มันมาก  
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5. อาหารประเภทแกงข้อใดใส่พริกแห้งทั้ง 2 อย่าง  
 ก. แกงอ่อมหมู แกงฮังเล  
 ข. แกงผักกูด แกงหัวปลี  
 ค. แกงส้มตูน แกงอ่อมไก่  
 ง. แกงหน่อไม้ แกงผักปั๋ง  
6. ข้อใดถูกต้อง  
 ก. แกงแคไม่ใส่เน้ือสัตว์  
 ข. แกงเนื้อทุกชนิดใส่มะแข่น  
 ค. แกงผักต่าง ๆ จะไม่ใส่เน้ือสัตว์  
 ง. แกงส้มจะนิยมใส่น้ ามะกรูดใบก้อมก้อส้ม  
7. น้ าดี น้ าเพี๊ยะน ามาปรุงรสอาหารข้อใด  
 ก. หลู้  
 ข. ลาบไก่  
 ค. ลาบขม  
 ง. ลาบหมู   
8. อาหารประเภทย า ต๋ า ข้อใดที่ใส่มะแข่น  (ลูกระมาด) ทั้ง 2 อย่าง 
 ก. ย ากบ ต๋ ากุ้ง  
 ข.  ย าหนัง ต๋ าปู    
 ค. ย าผักกาดดอง ต๋ าเตา  
 ง.   ย ากล้วยแก่น ต๋ ามะม่วง  
9. น าส่วนผสมห่อใบตองหลายชั้นน าไปปิ้งไฟอ่อน ๆ เป็นวิธีการปรุงอาหารข้อใด  
 ก. จอ  
 ข. อ๊ัก  
 ค. แอ็บ  
 ง. หลาม  
10. ขนมเทียน ขนมปาด ข้าวตอกปั้น นิยมท าในงานใด 
 ก. กิ๋นสลาก  
 ข. ท าบุญยี่เป็ง  
 ค. งานขึ้นบ้านใหม่  
 ง. งานบวช (งานปอย)  
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กระดาษค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
ชื่อ – สกุล ......................................................................ชั้น ม. ..........................เลขท่ี..................... 

 
 
 

ข้อ ก ข ค ง 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
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ใบความรู้ที่  1 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 

อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ เป็นแนวคิดและภูมิปัญญาของบรรพบุรุษได้ถ่ายทอดมาจนถึง
ปัจจุบันหลายชั่วอายุ ในการประกอบอาหารในชีวิตประจ าวัน อาหารแต่ละมื้อหรือแต่ละอย่างจะ
ประกอบด้วยเนื้อสัตว์ และพืชผักต่าง ๆ พืชผักที่น ามาประกอบอาหารจะเป็นพืชผักพื้นบ้านทั้งสิ้น 
พืชผักเหล่านี้ปลอดจากสารพิษ และให้คุณค่าทางอาหารสูงมีประโยชน์ต่อร่างกาย นอกจากนี้  
พืชผักพื้นบ้าน เคร่ืองปรุง เคร่ืองเทศที่น ามาประกอบอาหารล้วนเป็นสมุนไพรมีสรรพคุณทางยา 
ช่วยป้องกันโรค ท าให้สุขภาพดีและช่วยเจริญอาหาร 

ถ้าพิจารณาตามหลักโภชนาการแล้วสามารถกล่าวได้ว่าอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ เป็น
อาหารที่ให้คุณค่าต่อร่างกายสูง และให้คุณค่าทางอาหารครบหลัก 5 หมู่ ตามที่ร่างกายต้องการ 

อาหารในชีวิตประจ าวันของชาวจังหวัดแพร่ก็จะเหมือนกับอาหารจังหวัดอ่ืน ๆ ใน
ภาคเหนือตอนบน อาหารบางอย่างบางชนิดมีชื่ออาหารที่เหมือนกัน แต่จะแตกต่างกันที่เคร่ืองปรุง 
กล่าวคือ อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่จะมีเอกลักษณ์เฉพาะ คือ กลิ่นของอาหารประเภท ลาบ  
แกงอ่อม แกงแค ย าไก่ ย ากบ ต๋ ากุ้ง ต๋ ากบ ห่อนึ่งไก่ เป็นต้น จะมีกลิ่นหอมของเคร่ืองเทศชนิดหน่ึง
คือ มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  1  มะแขว่น หรือลูกระมาด 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 
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มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) เป็นเคร่ืองปรุงเคร่ืองเทศคู่ครัวของคนจังหวัดแพร่  

เป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณทางยา คือ สามารถฆ่าพยาธิ บ ารุงหัวใจ บ ารุงธาตุ เจริญอาหาร แก้โลหิต
เป็นพิษ เป็นต้น 

แหล่งอาหารของชาวจังหวัดแพร่ เป็นของที่หาได้จากแหล่งธรรมชาติไม่ว่าจะเก็บหรือหา
จากป่าเขา ท้องไร่ ท้องนา ริมห้วย หนองน้ า ล าคลอง แม่น้ า รวมทั้งปลูกไว้ในสวนครัว ในแต่ละ
ฤดูกาลจะมีอาหารให้เลือกแตกต่างกันไป อาหารพิเศษที่รับประทานเฉพาะฤดูกาลและชาวแพร่นิยม
รับประทานมีดังนี้ 

ฤดูร้อนหรือฤดูแล้ง อาหารเฉพาะฤดูเป็นที่นิยม ได้แก่ ไข่มดแดง ไข่แมงมัน ผักหวานป่า 
ผักเสี้ยว ผักพ่อค้าตีเมีย ผักสลิด (ยอดขจร) ผักแซ่ว พืชผักที่กล่าวถึงเป็นผักพื้นบ้าน 

 

           
 

ภาพที่  2  ผักหวานป่า และไข่มดแดง 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
ฤดูฝน อาหารเฉพาะฤดูนี้ส่วนใหญ่ เป็นหน่อไม้ชนิดต่าง ๆ ที่มีตามธรรมชาติที่ขึ้นในป่า

หน่อไม้ที่นิยมรับประทานได้แก่หน่อไม้ซาง หน่อไม้ไร่ เห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) เห็ดแพะ เห็ดไข่ดงไข่
เหลือง (เห็ดระโงก) ผักแว่น ผักจุ๋มป๋า (ผักปอด) จิ้งโกร่ง (จี้กุ่ง) กบ เขียด ปูนา เป็นต้น 
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ภาพที่  3  เห็ดแพะ และเห็ดไข่ดงไข่เหลือง (เห็ดระโงก) 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 

      
 

ภาพที่  4  งวม และสะแล 
ที่มา : www.oknation.net 

 
ฤดูหนาว พืชผักที่ส าคัญที่มีในฤดูนี้ ได้แก่ งวม สะแล ผักเฮียก (ผักเลียบ) สะเลียม (สะเดา) 

เห็ดลม เป็นต้น 
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ลักษณะเฉพาะของอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ 

1.  รสชาติของอาหารคาว รสจะไม่จัด เน้นรสเค็มกับเผ็ดน า รสเผ็ดจะเผ็ดไม่มาก ขนมหรือ
อาหารหวาน รสชาติจะไม่หวานจัด มันจัด 

2.  ในการประกอบอาหารคาวไม่นิยมใส่กะทิ 
3.  ไม่นิยมใส่น้ าตาลในอาหารคาว รสหวานของอาหารได้จากพืชผักและเน้ือสัตว์ที่น ามา

ประกอบอาหาร 
4.  สัดส่วนในการประกอบอาหารไม่มีสูตรหรือสัดส่วนที่แน่นอน 
5.  ในการหุงต้มอาหาร จะหุงต้มจนสุกและเปื่อยนุ่ม 
 

 
 

ภาพที่  5  นั่งล้อมสะโตกรับประทานอาหาร 
ที่มา : www.oknation.net 

 

ชาวแพร่ส่วนใหญ่นิยมรับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก อาหารที่นิยมรับประทานมีทั้ง
อาหารคาว ขนม และผลไม้ อาหารส่วนใหญ่ท าจากวัตถุดิบที่มีในท้องถิ่นเป็นหลัก ในแต่ละมื้อมักมี
อาหารเพียงอย่างเดียวหรือสองอย่าง วัฒนธรรมดั่งเดิมของชาวแพร่ในการรับประทานอาหาร จะจัด
วาง ถ้วย และจานอาหารวางไว้ในสะโตก (ขันโตก) หรือถาด แล้วปูเสื่อนั่งกับพื้นล้อมสะโตก 
รับประทานพร้อมกันทั้งครอบครัว โดยให้เกียรติผู้สูงอายุในบ้านหรือหัวหน้าครอบครัวเป็นผู้เร่ิม
รับประทานอาหารก่อนแล้วคนอ่ืน ๆ จึงรับประทานตาม 

ปัจจุบันสภาพสังคมได้เปลี่ยนแปลงไป ธรรมเนียมเกี่ยวกับการกินอยู่ก็เปลี่ยนแปลง 
ตามไปด้วย โดยเฉพาะในเขตชุมชนเมืองหรือเขตที่มีความเจริญมาก แต่ในชนบทมีการเปลี่ยนแปลง
ไม่มากนัก ธรรมเนียมการรับประทานอาหารแบบดั่งเดิมยังคงมีอยู่  
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แบบฝึกหัดทบทวนที่ 1 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย   หน้าข้อความที่ถูกต้อง และเคร่ืองหมาย   

หน้าข้อความที่ไม่ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 5 นาที) 
 
  1.  พืชผักต่าง ๆ ที่น ามาประกอบอาหารจะเป็นผักพื้นบ้าน 

  2.  เคร่ืองเทศที่น ามาประกอบอาหาร ช่วยป้องกันโรคและเจริญอาหาร 

  3.  มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) เป็นเคร่ืองปรุงที่เป็นเอกลักษณ์ของชาวภาคเหนือ  

ทุกจังหวัด 

  4.  มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) มีสรรพคุณทางยา สามารถฆ่าพยาธิได้ 

  5.  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่จะนิยมใช้กะทิปรุงอาหารคาว 

  6.  เห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) เป็นอาหารที่มีในฤดูฝนเท่านั้น 

  7.  สะแล งวม เป็นพืชผักพื้นบ้านมีในฤดูแล้งเท่านั้น 

  8.  อาหารแต่ละมื้อของชาวแพร่จะมีอาหารอย่างเดียวหรือ 2 อย่างเท่านั้น 

  9.  ชาวแพร่จะนิยมรับประทานอาหารเป็นส ารับใหญ่บนโต๊ะอาหารเท่านั้น  

  10.  ท าเนียมดั่งเดิมชาวแพร่จะนั่งกับพื้นล้อมสะโตกรับประทานอาหาร 
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ใบความรู้ที่  2 

เรื่อง  ประเภทของอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ 
 

 อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ  
 1. ประเภทอาหารคาว หรือกับข้าว 
 2. ประเภทขนม หรืออาหารหวาน  
 
1. ประเภทอาหารคาว 
  

 อาหารคาวภาษาพื้นเมืองทางภาคเหนือเรียกว่า “กับข้าว” ถ้าหากแบ่งประเภทของอาหาร
ควรจะเป็นการแบ่งตามกรรมวิธีการปรุง ดังน้ี 
  1. แกง  
  2. ลาบ หลู้  
  3. ย า  
  4. ส้า  

 5. น้ าพริก  
 6. ต๋ า  
 7. นึ่ง  
 8. คั่ว 

9. อ๊ัก หรืออ๊อก 
10. แอ็บ 
11. ปิ้ง ย่าง ทอด 
12. อ่ืน ๆ 

 
อาหารประเภทแกง 
 ภาษาพื้นเมืองทางภาคเหนือเรียกว่า แก๋ง  
 แกงเป็นค านาม หมายถึง กับข้าวประเภทหนึ่งที่เป็นน้ า มีชื่อต่าง ๆ ตามวิธีปรุงและ
เคร่ืองปรุง เช่น แกงอ่อมเนื้อ แกงแคไก่ แกงผักหวาน แกงหน่อไม้ เป็นต้น 
 อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ แกงมี 2 อย่าง คือ แกงเนื้อ และแกงผัก 
 1) แกงเนื้อ จะมีเนื้อสัตว์เป็นหลัก มักจะมีเนื้อล้วน ๆ เช่น แกงอ่อม แกงฮังเล แกงไก่  
ต้มปลา ต้มไก่ (ต้มย าน้ าใส) แกงหอย เป็นต้น 
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ภาพที่  6  แกงอ่อม แกงฮังเล  
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
 2) แกงผัก จะมีผักเป็นส่วนประกอบหลัก เช่น แกงส้มตูน แกงบอน แกงผักปั๋ง (ผักปลัง) 
แกงแค แกงผักหวาน แกงผักอิเหยาะอิแหยะ (แกงผักหลายอย่างรวมกันอย่างละเล็กละน้อย)  
แกงผักกาด แกงขนุน แกงหยวก แกงหน่อไม้ แกงฟักใส่ไก่ แกงผักกูด แกงเห็ด แกงสะแล เป็นต้น 
 

      
 

ภาพที่  7  แกงสะแล   และแกงหยวก 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
 เมื่อมีงานสะโตก (งานขันโตก) แกงฮังเล แกงอ่อม จะเป็นแกงที่นิยมขึ้นสะโตกจะขาดไม่ได้  
 อาหารประเภทแกงที่เป็นอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่มีหลายอย่าง แต่ละอย่างจะต้องมีพริก
เป็นเคร่ืองปรุงรสซึ่งจะใส่ทั้งพริกแห้งหรือพริกสด (พริกหนุ่ม) มีดังนี้  
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 1) ประเภทแกงที่ นิยมใส่พริกแห้ง ได้แก่ แกงฮังเล แกงอ่อม แกงแค แกงไก่ใส่ฟัก แกงหยวก 
แกงขนุน แกงผักหวาน แกงมะรุม (แกงม่าค้อนก้อม) แกงกระด้าง (แกงเกิ้ม) แกงสะแล (ผักที่มีใน
ฤดูหนาวเท่านั้น) แกงผักอิเหยาะอิแหย (แกงผักหลายอย่างรวมกันอย่างละเล็กละน้อย) แกงบอน 
แกงเห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) เป็นต้น เคร่ืองปรุงน้ าพริกแกง คือ พริก หัวหอม กระเทียม ข่า เกลือ  
 2) ประเภทแกงที่ใส่พริกสด (พริกหนุ่ม) จะใส่ตะไคร้ ได้แก่ แกงยอดฟักทอง แกงหน่อไม้ 
แกงส้ม แกงเห็ดไข่ดงไข่เหลือง แกงบวบ แกงหัวปลี เป็นต้น 
  ประเภทแกงส้ม เช่น แกงส้มตูน แกงส้มผักบุ้ง แกงส้มผักต าลึง แกงส้มผักกูด แกงส้มผัก
ผักปั๋ง (ผักปลัง) จะปรุงรสเปร้ียวด้วยน้ ามะกรูด จะท าให้มีกลิ่นหอมและรสกลมกล่อม จะใส่ยอด
ก้อมก่อส้ม จะท าให้มีกลิ่นหอมน่ารับประทาน อาหารประเภทแกงชาวแพร่จะใส่ปลาร้าเล็กน้อย 
ยกเว้นแกงฮังเลที่ไม่ใส่ปลาร้า แกงที่นิยมใส่มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) ได้แก่ ประเภท 
แกงอ่อม (แกงอ่อมเนื้อวัว เนื้อควาย แกงอ่อมเนื้อหมู แกงอ่อมไก่) แกงแค เป็นต้น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  8  ก้อมก่อส้ม 

ที่มา : http://pantip.com/topic/30948240 
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อาหารประเภทลาบ หลู้ 
 ลาบเป็นอาหารที่ท าจากเน้ือสัตว์ที่สับให้ละเอียด น ามาปรุงกับน้ าพริกลาบ เช่น ลาบจิ้น 
(ลาบเนื้อวัว เนื้อควาย) ลาบหมู ลาบปลา ลาบไก่ 
 ลาบที่นิยมรับประทานในจังหวัดแพร่ มีดังน้ี  
 1. ลาบจิ้น คือ ลาบที่ท าจากเนื้อวัว เนื้อควาย ถ้าปรุงรสให้ขมโดยใส่น้ าดี น้ าเพี๊ยะ  
(กากอาหารที่ย่อยในล าไส้มีรสขมหวาน) จะเป็นลาบขม น้ าเพี๊ยะต้องต้มให้สุกก่อนน ามาปรุงรส 
 2. ลาบหมู ท าจากเนื้อหมู การท าลาบหมูแบบดั้งเดิม กรรมวิธีการท าจะซับซ้อนเคร่ืองใน 
และส่วนผสมบางอย่าง เช่น ตะไคร้หั่นฝอย หัวหอมซอยจะต้องน าไปทอดให้กรอบ 
 3. ลาบปลา ปลาที่นิยมน ามาท าลาบ ได้แก่ ปลาดุก ปลานิล ปลาทับทิม ปลาเพี้ยะ (ปลากา) 
ปลากระบอก ลาบปลาจะใส่ข้าวคั่ว กรรมวิธีการปรุงค่อนข้างยุ่งยาก 
 4. ลาบไก่ กรรมวิธีการปรุงจะยุ่งยาก เพราะเคร่ืองใน หนัง และส่วนผสมอื่น ๆ ได้แก่  
ใบมะกรูด ตะไคร้ หัวหอม ใบกระเพรา ต้องทอดให้กรอบ  
 เคร่ืองปรุงน้ าพริกลาบ ได้แก่ พริกแห้งผิงไฟให้เกรียม หัวหอมเผา กระเทียมเผา ข่าคั่ว  
เม็ดผักชีคั่ว มะแข่นคั่ว เกลือ 
 อาหารประเภทลาบของชาวจังหวัดแพร่ จะมีลักษณะเฉพาะคือ จะมีมะแข่น (มะแขว่น  
หรือลูกระมาด) เป็นเคร่ืองปรุงน้ าพริก ท าให้ลาบมีกลิ่นหอมน่ากิน 
 ลาบจะปรุงรสเค็มด้วยเกลือท าให้รสชาติของลาบกลมกล่อม ลาบจะรับประทานกับผักสด
หลากหลายชนิด เช่น สะระแหน่ ผักไผ่ ผักชีฝร่ัง มะเขือเปราะ ผักกาด ผักกระถิน กะหล่ าปลี  
ยอดมะกอก ถั่วผักยาว ผักคาวตอง (พลูคาว) ใบชะพลู ใบหูเสือ เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  9  ลาบดิบสูตรเมืองแพร่ 
ที่มา : www.bloggang.com 
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หลู้ 
 หลู้ เป็นอาหารอีกประเภทหนึ่งที่ท าจากเน้ือหมู เลือดหมูสดเป็นอาหารอีกชนิดหนึ่งที่ผู้ชาย
ชาวจังหวัดแพร่นิยมรับประทานกัน ส่วนผสมที่ส าคัญของอาหารประเภทหลู้ คือ เลือดหมูสด ๆ  
น าใบตะไคร้มาขย ากับเลือดเพื่อกลบกลิ่นเหม็นคาว ส่วนผสมอื่น ๆ เคร่ืองในหมู ใบมะกรูด  
ใบกะเพรา ตะไคร้ หัวหอม เส้นหมี่ขาว ทุกอย่างต้องทอดให้กรอบปรุงด้วยน้ าพริกลาบ รับประทาน
กับผักสดเช่นเดียวกับลาบ  
 ตามความเชื่อของชาวบ้าน เมื่อมีงานส าคัญต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นงานที่เป็นมงคล งานอัปมงคล 
งานบุญต่าง ๆ จะนิยมท าอาหารประเภทลาบจะท าให้เจ้าของงานและผู้มาร่วมงานมีโชคลาภ 
 

 
 

ภาพที่  10  หลู้ 
ที่มา : www.chiangraifocus.com 
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แบบฝึกหัดทบทวนที่ 2 
เรื่อง  ประเภทของอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ 

 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนจับคู่ข้อความที่สัมพันธ์กัน โดยน าอักษรด้านขวามือมาใส่หน้าข้อความ 

ด้านซ้ายมือ (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 5 นาที) 
  
  1.  แกงอ่อม แกงฮังเล 

  2.  แกงขนุน แกงแค 

  3.  แกงส้มตูน 

  4.  แกงอ่อม ลาบ 

  5.  แกงผักอิเหยาะอิแหยะ 

  6.  แกงใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) 

  7.  แกงใส่พริกแห้ง 

  8.  ลาบขม 

  9.  ท าจากเน้ือหมู เลือดหมูสด 

  10.  แกงไม่ใส่ปลาร้า 

ก.  หลู้ 

ข.  แกงหน่อไม้ แกงส้ม 

ค.  มะแข่น (ลูกระมาด) 

ง.  แกงผัก 

จ.  แกงฮังเล 

ฉ.  แกงเนื้อ 

ช.  ใบก้อมก้อส้ม น้ ามะกรูด 

ซ.  แกงฟักใส่ไก่ แกงอ่อม 

ฌ.  แกงผักหลายอย่างรวมกันอย่างละเล็กละน้อย 

ญ.  ลาบเนื้อวัว เนื้อควาย 
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ใบความรู้ที่  3 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
อาหารประเภทย า 
 อาหารประเภทย าของชาวจังหวัดแพร่ มี 2 อย่างคือ  
 1. อาหารประเภทย าท่ีมีน้ ามาก (ใส่น้ า) ได้แก่ ย าไก่ ย ากบ ย าหอย (หอยแครงแม่น้ า) ย าจิ้น 
(ย าเน้ือย่าง) ย าเห็ดโคน ย าเห็ดฟาง ย าปลาช่อน ย าไส้ตัน (ย ามดลูกหมู) ย าปลาแห้ง (ย าปลาย่าง)  
เป็นต้น อาหารประเภทย าเหล่านี้จะนิยมปรุงรสด้วยพริกแห้ง ขณะต้มเนื้อสัตว์ที่จะท าย าจะใส่
ตะไคร้ ขมิ้น ใบมะกรูดเพื่อดับกลิ่นคาว และท าให้มีกลิ่นหอมน่ากิน เคร่ืองปรุงน้ าพริกย า ได้แก่ 
พริกแห้ง หัวหอม กระเทียม ข่า มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) เกลือ คล้ายน้ าพริกลาบ 
 2. อาหารประเภทย าท่ีไม่มีน้ า หรือมีน้ าน้อยมาก หรือเรียกว่า ย าแห้ง ได้แก่ ย าหนัง  
ย ากล้วยแก่น (กล้วยตานีอ่อน) ย าผักเฮียก (ผักเลียบ) ย าผักจุ๋มปา (ผักปอด) ย าใบมะเฟือง ย าขนุน
หรือต าขนุน ย าผักกาดดอง เป็นต้น อาหารประเภทย าที่กล่าวข้างต้นนิยมปรุงรสเผ็ดด้วยพริกแห้ง  
 อาหารประเภทย าไม่มีน้ าที่ปรุงรสเผ็ดด้วยพริกสด (พริกหนุ่ม) ได้แก่ ย าหน่อไม้  
ย าหน่อไม้ส้ม (หน่อไม้ดอง) ย ามะถั่วย ามะเขือ ย ามะแปบ (ย าถั่วแปบ) อาหารประเภทย าที่นิยม
น าไปคั่ว (ผัด) ได้แก่ ย ากล้วยแก่น (ย ากล้วยตานี้อ่อน) ย าขนุน ย าผักเฮียก ย ามะถั่วมะเขือ เป็นต้น 
 

        
 

 

ภาพที่  11  ย าหนัง  และย าผักเฮียก 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 
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อาหารประเภทส้า 
 ส้า คือ การน าเอาพืชผักมาประกอบอาหารน ามาหั่นให้ละเอียด และมีเนื้อสัตว์เป็นส่วนผสม 
เน้ือสัตว์จะต้องท าให้สุกก่อน เนื้อสัตว์ที่นิยมน ามาเป็นส่วนผสม คือ เนื้อปลา อาจจะเป็นปลาสด 
ปลาทู ปลาย่าง ได้แก่ ส้าใบม่วง (ใบมะม่วงอ่อน) ส้ามะเขือแจ้ (มะเขือที่แก่จัดมีสีเหลือง) ส้าหยวก 
ส้าม่าแต๋ง (แตงกวา) ส้างวม (งวมเป็นพืชผักที่มีในฤดูหนาวเท่านั้น) ส าหรับส้างวม เป็นอาหาร
พื้นเมืองของชาวแพร่ที่ต่างจากจังหวัดอ่ืน ๆ ในภาคเหนือไม่มีรับประทาน น้ าพริกที่ปรุงคล้าย
อาหารประเภทย า 
 

 
 

ภาพที่  12  ส้าหยวก 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
อาหารประเภทน้ าพริก 
 น้ าพริกเป็นอาหารที่ช่วยท าให้รับประทานข้าวได้มาก น้ าพริกที่รับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน ถ้าแบ่งตามชนิดของพริกที่ใช้ปรุง มีดังนี้  
 1. น้ าพริกที่ท าจากพริกแห้ง ได้แก่ น้ าพริกอ่อง น้ าพริกแห้ง (น้ าพริกตาแดง) น้ าพริกแมงดา 
น้ าพริกข่า น้ าพริกน้ าผัก เป็นต้น 
 2. น้ าพริกที่ท าจากพริกสด (พริกหนุ่ม) ได้แก่ น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกปลาฮ้า (น้ าพริกปลาร้า) 
น้ าพริกน้ าปู๋ น้ าพริกอิเก๋ น้ าพริกแมงดา น้ าพริกมะกอก (นิยมรับประทานในฤดูหนาว เพราะ
มะกอกป่ามีในฤดูหนาว) น้ าพริกเป้อเล้อ (ท าจากพริกสดที่แก่จนสุกมีสีแดง)  
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ภาพที่  13  น้ าพริกมะกอก 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
 น้ าพริกชนิดต่าง ๆ ที่กล่าวข้างต้นจะรับประทานกับผักนึ่ง ผักลวก ผักต้ม และหน่อไม้ต้ม
เป็นส่วนใหญ่ จะมีอาหารประเภทเนื้อสัตว์ ปิ้ง ย่าง ทอด และแคบหมู เป็นเคร่ืองเคียง  
 
อาหารประเภทต๋ า 
 อาหารประเภทต๋ า คือ การน าเอาเน้ือสัตว์หรือแมลง พริก และพืชผักมาเป็นส่วนผสมมา
ประกอบอาหาร เน้ือสัตว์ และแมลงที่น ามาท าอาหารประเภทนี้จะต้องท าให้สุกก่อนด้วยวิธีการปิ้ง 
ย่าง ต้ม เป็นต้น อาหารประเภทต๋ าอาจปรุงได้ทั้งพริกแห้งและพริกสด (พริกหนุ่ม) 
 อาหารประเภทต๋ าที่นิยมใช้พริกแห้งปรุงรส ได้แก่ ต๋ ากุ้ง ต๋ าปลาแห้ง (ปลาย่าง) ต๋ าไข่มดส้ม 
(ไข่มดแดง) ต๋ าแมงมัน ต๋ าส้มม่าม่วง (ต ามะม่วง) ต้มส้มม่าผาง (ต ามะปราง) ต๋ าส้มม่าเฟือง  
(ต ามะเฟืองอ่อน) 
 อาหารประเภทต๋ าที่นิยมใช้พริกสด (พริกหนุ่ม) ปรุงรส ได้แก่ ต๋ ากบ ต๋ าเขียด ต๋ าปูนา ต๋ าป๋า 
(ต าปลา) ต๋ าเตา (ต าสาหร่ายน้ าจืด) ต๋ ามะเขือยาว ต๋ าจี้กุ่ง (ต าจ้ิงโกร่ง) เป็นต้น 
 ต๋ ากุ้ง ต๋ ากบ ต๋ าเขียด จะใส่มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) ท าให้มีกลิ่นหอม  
น่ารับประทาน อาหารประเภทต๋ ารับประทานกับผักสดและผักลวกเป็นเคร่ืองเคียง ทั้งนี้แล้วแต่ชนิด
ของอาหารประเภทต๋ า 
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ภาพที่  14  ต๋ าเตา 
ที่มา : www.noohom.com 

 

 
 

ภาพที่  15  ต๋ าไข่มดส้ม (ไข่มดแดง) 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 
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แบบฝึกหัดทบทวนที่ 3 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 10 นาที) 
 

1.  เน้ือสัตว์ชนิดใดบ้างที่นิยมน ามาท าอาหารประเภทย าที่มีน้ ามาก ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ              
              
 

2.  พืชผักชนิดใดบ้าง ช่วยดับกลิ่นคาวของเน้ือสัตว์ ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ              
              
 

3.  อาหารประเภทย าชนิดใดบ้างที่นิยมใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ              
              
 

4.  อาหารประเภทส้าจะนิยมน าเนื้อสัตว์ชนิดใดเป็นส่วนผสมมากที่สุด  

 ตอบ              
              
 

5.  พืชผักชนิดใดที่นิยมท าอาหารประเภทส้าได้ตลอดปี ยกตัวอย่าง 1 ชนิด 

 ตอบ              
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6.  น้ าพริกข่า น้ าพริกอ่องท าจากพริกชนิดใด  

 ตอบ              
              
 

7.  น้ าพริกมะกอก น้ าพริกน้ าปู๋ท าจากพริกชนิดใด 

 ตอบ              
              
 

8.  อาหารประเภทต๋ าชนิดใดบ้างที่นิยมใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ              
              

9.  ต๋ าส้มมะม่วง (ต๋ ามะม่วง) ต๋ ากุ้ง นิยมใช้พริกชนิดใด 
 ตอบ              
              
 
10. ให้ยกตัวอย่างอาหารประเภทต๋ าที่มะแข่น มา 3 อย่าง 
 ตอบ              
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ใบความรู้ที่  4 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
 

อาหารประเภทนึ่ง  
 อาหารประเภทนึ่ง ได้แก่ ไก่นึ่ง จิ้นนึ่ง (เน้ือวัว เนื้อควายนึ่ง) เน้ือหมูนึ่ง ปลานึ่ง ห่อนึ่งแค 
(ห่อนึ่งไก่ ห่อนึ่งปลาไหล หรือปลาชนิดอ่ืน ๆ) ห่อนึ่งหัวปลี ห่อนึ่งหน่อไม้ หรือหน่อไม้นางแอ  
เป็นต้น 
 จิ้นน่ึง (เน้ือวัว เนื้อควายนึ่ง) เน้ือหมูนึ่ง จะรับประทานกับน้ าพริกข่า  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  16  จิ้นน่ึง 
ที่มา : http://topicstock.pantip.com 

 
อาหารประเภทคั่ว 
 อาหารประเภทคั่ว เหมือนกับอาหารประเภทผัด คั่วจะใส่น้ ามันน้อยกว่า ได้แก่ คั่วจิ้นส้ม  
ใส่ไข่ (คั่วแหนมใส่ไข่) คั่วผักกาดดอง คั่วหน่อไม้ คั่วผักโขม คั่วไก่ คั่วปี๋ (คั่วหัวปลี) คั่วแค  
คั่วปลาฮิ้ว (คั่วปลาช่อนแดดเดียว) คั่วเห็ด คั่วยอดม่าน้ าแก้วใส่ไข่ (คั่วยอดฟักทองใส่ไข่)  
คั่วโฮะ (บางคนเรียกแกงโฮะ) เป็นต้น 
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ภาพที่  17  คั่วโฮะ และคั่วผักโขม  
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

 
อาหารประเภทอั๊กหรืออ๊อก 
 อั๊กหรืออ๊อก คือ การปรุงอาหารโดยการน าส่วนผสมใส่ลงในหม้อหรือกระทะตั้งไฟอ่อน ๆ 
จนสุก ได้แก่ อั๊กปลา อั๊กกุ้ง อั๊กไก่ อั๊กอ๊อกอ้อหมู (อ๊ักสมองหมู) อ๊ักเห็ด เป็นต้น เคร่ืองปรุงน้ าพริกอั๊ก 
ได้แก่ พริกสดหรือแห้ง หัวหอม กระเทียม ตะไคร้ ขมิ้น เกลือ อั๊กเห็ดจะไม่ใส่เคร่ืองปรุงน้ าพริก  
 

 
 

ภาพที่  18  อ๊ักปลา 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 
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อาหารประเภทแอ็บ 
 แอ็บ  คือ การน าเอาส่วนผสมมาห่อใบตองหลาย ๆ ชั้น แล้วน าไปปิ้งด้วยไฟอ่อน ๆ จนสุก 
ได้แก่ แอ็บหมู แอ็บปลา แอ็บกุ้ง แอ็บอ๊อกอ้อหมู (แอ็บสมองหม)ู แอ็บถั่วเน่า แอ็บบอน เป็นต้น 
อาหารประเภทแอ็บจะมีกลิ่นหอมของใบตองท าให้น่ารับประทาน น้ าพริกเคร่ืองปรุงของแอ็บปลา 
แอ็บกุ้ง แอ็บออกอ้อจะเหมือนอ๊ัก 
 

       
 

ภาพที่  19  แอ็บอ๊อกอ้อหมู และแอ็บปลา 
ที่มา : ประวิชญา  จ าลองกาศ, 2554 

อาหารประเภทปิ้ง ย่าง ทอด 
 อาหารประเภทปิ้ง ย่าง ทอด ส่วนมากจะนิยมประกอบอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เพื่อน าเป็น
เคร่ืองเคียงกับน้ าพริก หรือท าให้เด็ก ๆ รับประทาน คนด่ังเดิมแต่ก่อนจะไม่นิยมอาหารประเภททอด 
จะนิยมปิ้ง ย่าง เช่น หมูปิ้ง จิ้นปิ้ง (เน้ือวัว เนื้อควายปิ้ง) ตับปิ้ง กบปิ้ง ปลาปิ้ง เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  20  ปลาปิ้ง 
ที่มา : http://topicstock.pantip.com 

www.kr
oobannok.c

om



28 

 

 
อาหารประเภทอื่น ๆ 
 อาหารประเภทอ่ืน ๆ ได้แก่ ขนมจีนน้ าเงี้ยว ข้าวส้ม ข้าวกั้นจิ้น ไส้กรอก (ไส้อ่ัว) จิ้นส้ม 
(แหนม) จอผักกาด เจ๋ียวจิ้นส้มใส่ไข่ เจี๋ยวไข่มดแดงใส่ไข่ ไข่ป่าม หลามบอน ปลาจ่อม ปลาส้ม  
ปลาฟัก (ส้มฟัก) หมกเห็ด หมกจิ้นส้ม (หมกแหนม) แคบหมู เป็นต้น แคบหมูเป็นอาหาร 
ที่เป็นเคร่ืองเคียงที่นิยมรับประทานกับน้ าพริกเกือบทุกชนิดและอาหารอ่ืน ๆ อีกหลายชนิด  
 
 
 
 
 
 
 
 

  เจ๊ียวจิ้นส้มใส่ไข่                                                     ข้าวกั้นจิ้น 
 
 

      
 

       หลามบอน                                                         จอผักกาด 
 

ภาพที่  21  ตัวอย่างอาหารเมืองแพร่ 
ที่มา : www.noohom.com 
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แบบฝึกหัดทบทวนที่  4 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย   หน้าข้อความที่ถูกต้อง และเคร่ืองหมาย   
หน้าข้อความที่ไม่ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 เวลา 5 นาที) 

 
    1.  จิ้นน่ึง เนื้อหมูนึ่งรับประทานกับน้ าพริกข่า 

    2.  ชาวแพร่จะนิยมท าห่อน่ึงไก่ (ห่อนึ่งแค) 

    3.  อาหารประเภทคั่วของชาวแพร่จนใส่น้ ามันมาก 

    4.  คั่วโฮะกับแกงโฮะ คือ อาหารชนิดเดียวกัน 

    5.  อาหารประเภทอ๊ักท าให้สุกโดยการน าไปปิ้ง 

    6.  อาหารประเภทอ๊ักและแอ็บใช้น้ าพริกเคร่ืองปรุงเหมือนกัน 

    7.  อาหารประเภทแอ็บท าให้สุกด้วยการปิ้งไฟอ่อน 

    8.  คนแพร่โบราณไม่นิยมท าอาหารประเภททอด 

    9.  อาหารประเภทปิ้ง ย่าง เป็นอาหารประเภทเคร่ืองเคียงกับน้ าพริก 

  10.  แคบหมูเป็นเคร่ืองเคียงกับน้ าพริกที่นิยมรับประทานกันมาก 
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ใบความรู้ที่  5 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 

 
ขนม หรืออาหารหวาน 

 นอกจากอาหารคาว ซึ่งมีหลากหลายชนิดดังที่กล่าวมาแล้ว คนเมืองแพร่จะมีขนมหรือ
อาหารหวานเป็นของกินเล่น หรือเป็นของว่างเช่นเดียวกับคนภาคอื่น ๆ แต่จะมีขนมที่ท ากันเป็น
พิเศษในเทศกาลต่าง ๆ เช่น เทศกาลสงกรานต์ (ปี๋ใหม่เมือง) วันเข้าพรรษา วันออกพรรษา ท าบุญยี่เป็ง 
(วันลอยกระทง) กิ๋นสลาก งานบวช งานขึ้นใหม่ และงานศพ 
 ในเทศกาลสงกรานต์ (ปี๋ใหม่เมือง) เทศกาลเข้าพรรษา วันออกพรรษา แทบทุกบ้านจะนิยม
ท าขนมเทียน (ขนมอั่วไส้ ขนมจ๊อก) ข้าวต้มมัด (ข้าวต้มกะทิ) ขนมเกลือ (ขนมเกี๋ย) ขนมเม็ด  
ขนมกล้วยหรือขนมที่มีส่วนผสมของผลไม้ พืชผักตามฤดูกาล เช่น ขนมแตง (ขนมม่าแต๋ง) ขนมตาล 
(ขนมม่าต๋าน) ขนมฟักทอง (ขนมม่าน้ าแก้ว) เพื่อน าไปท าบุญที่วัด และน าไปให้กับญาติพี่น้อง 
ที่เคารพนับถือตลอดจนเพื่อนบ้านที่อยู่ใกล้กัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  22  ขนมเกลือ และข้าวต้มมัด (ข้าวต้มกะทิ) 
ที่มา : ประวิชญา จ าลองกาศ,  2554 
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 งานบวชหรืองานปอย เจ้าภาพจะจัดเตรียมขนมไว้เป็นชุดส าหรับแจกแขกที่มาร่วมงาน
ประกอบด้วยขนมเทียน ขนมเทียนไม่มีไส้ (ขนมเตียน หรือขนมต๋ าสูน) ขนมปาด ข้าวแดง  
(ข้าวเหนียวแดง) ข้าวตอกปั้น ข้าวแต๋น ข้าวเกรียบ และข้าวแคบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  23  ข้าวแดง (ข้าวเหนียวแดง) และขนมเทียนไม่มีไส้ (ขนมเตียน หรือขนมต๋ าสูน) 
ที่มา : ประวิชญา จ าลองกาศ, 2554 

 
 ข้าวแคบนอกจากเป็นขนม ยังน ามารับประทานเป็นเคร่ืองเคียงกับอาหารประเภทแกงผัก  
ส้าใบม่วง ส้ามะเขือแจ้ ส้าหยวก ส้างวม ย าผักเฮียก ย ามะถั่วมะเขือ น้ าพริกแห้ง (น้ าพริกตาแดง) 
เป็นต้น 
 ในชนบทงานขึ้นบ้านใหม่ และงานศพ เจ้าภาพจะนิยมท าขนมส าหรับท าบุญและเลี้ยงแขก 
ขนมที่นิยมท าได้แก่ ขนมเทียน ขนมเทียนไม่มีไส้ (ขนมต๋ าสูน) ข้าวต้มมัด (ข้าวต้มกะทิ) เป็นต้น 
 นอกจากขนมที่กล่าวข้างต้นจะมีขนมที่นิยมรับประทานกันอีกหลายชนิดได้แก่ ขนมถั่วแปบ 
(ขนมม่าแปบ) ข้าวต้มหัวหงอก (ข้าวต้มจิ้ม) ข้าวต้มม่าจับ (ข้าวต้มน้ าวุ้น) ขนมลอดกะโล้ง  
(ลอดช่องไทย) ขนมครก ขนมด้วง ข้าวเปียง เป็นต้น ขนมที่ชาวแพร่นิยมรับประทานในฤดูหนาว 
ได้แก่ ข้าวหลาม ข้าวหนึกงา (ข้าวแตกงา) ข้าวควบ (ข้าวเกรียบว่าว) ก๋อยนึ่ง (กลอยนึ่ง) มันนึ่ง เป็นต้น 
 ขนมส่วนใหญ่ของชาวแพร่ จะท าจากวัตถุดิบพื้นบ้านที่หาได้ในท้องถิ่นหรือชุมชน ซึ่งใช้
ในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะข้าวเหนียว น ามาท าขนมได้หลากหลายรูปแบบ แสดงถึงความรู้
ความสามารถ และภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่คนรุ่นหลังควรอนุรักษ์และสืบทอดต่อไป 
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แบบฝึกหัดทบทวนที่  5 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนจัดกลุ่มขนมหวานที่ชาวแพร่นิยมท าในเทศกาลและงานต่าง ๆ และนิยม
รับประทานตามฤดูกาล (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 5 นาที) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ขนมเทียน 
(ขนมอั่วไส้, ขนมจ๊อก) 

ขนมเทียนไม่มีไส้ 
(ขนมเตียน ขนมต๋ าสูน) 

 

ข้าวต้มมัด 

ขนมเกลือ 

(ขนมเกี๋ย) 

ขนมปาด 

ข้าวตอกปั้น 

ขนมกล้วย ขนมตาล 

(ขนมม่าต๋าน) 

ขนมเกลือ 

ข้าวแต๋น 

ขนมแตง 

เทศกาลเข้าพรรษา 

   
   
   
   
   
   
   
   
   

 

งานบวช 

   
   
   
   
   
   
   
   
   

 

ตามฤดูกาล 

   
   
   
   
   
   
   
   
   

 

ข้าวหลาม 

ข้าวแดง 

(ข้าวเหนียวแดง) 

 

ข้าวหนึกงา 

(ข้าวแดกงา) 

ขนมเม็ด 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่  5  เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
…………………………………………………………………………………………………… 

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุด แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในกระดาษค าตอบ 
                ที่ก าหนดให้ โดยเลือกค าตอบที่ถูกต้องเพียงข้อเดียว (จ านวน 10 ข้อ  10 คะแนน) 
 
1. ข้อใด ไม่ถูกต้อง 
 ก.  พืชผักสมุนไพรมีคุณสมบัติทางยา  
 ข. อาหารชาวแพร่แต่ละมื้อมีเพียง 1 – 2 อย่าง 
 ค. แต่ก่อนในการรับประทานอาหารจะให้ผู้อาวุโสรับประทานก่อน  
 ง. ปัจจุบันชาวแพร่ทุกครอบครัวยังคงนั่งกับพื้นล้อมสะโตกรับประทาน  
2. ข้อใดคือเอกลักษณ์ที่ส าคัญของลาบ และแกงอ่อมเมืองแพร่  
 ก. หอมผิวมะกรูด  
 ข. หอมใบมะกรูด  
 ค. หอมกลิ่นมะแข่น  (ลูกระมาด) 
 ง. หอมรากผักชีฝรั่ง และผักชีฝร่ัง  
3. พืชผักข้อใดที่มีรับประทานในฤดูหนาวเท่านั้น  
 ก. งวม  
 ข. ผักชะอม  
 ค. ผักหวานป่า  
 ง. เห็ดถอบ (เห็ดเผาะ)  
4. ข้อใด ไม่ถูกต้องเกี่ยวกับอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ 
 ก. นิยมใส่น้ าตาลในอาหารคาว  
 ข. ขนมหวานรสไม่หวานและมันจัด  
 ค. อาหารคาวจะมีรสไม่เผ็ด และเค็มจัด  
 ง. อาหารต่าง ๆ จะนิยมหุงต้มจนเปื่อยนุ่ม  
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5. อาหารประเภทแกงข้อใดที่นิยมใส่พริกหนุ่ม (พริกสด)  
 ก. แกงแค  
 ข. แกงฮังเล  
 ค. แกงส้มตูน  
 ง. แกงอ่อมหมู  
6. อาหารประเภทแกงส้มจะต้องใส่พืชผักชนิดใดเพื่อท าให้มีกลิ่นหอมน่ารับประทาน  
 ก. น้ ามะนาว ใบกะเพรา  
 ข. น้ ามะกรูด สะระแหน่  
 ค. น้ ามะขาม ใบโหระพา  
 ง. น้ ามะกรูด ใบก้อมก้อส้ม  
7. ลาบขมท าจากเน้ือสัตว์ชนิดใด 
 ก. เน้ือไก่  
 ข. เน้ือหมู  
 ค. เน้ือปลา  
 ง. เน้ือวัว  เน้ือควาย  
8. อาหารประเภทย า ต๋ าที่ไม่นิยมใส่มะแข่น (ลูกระมาด)  
 ก. ย ากบ ต๋ ากุ้ง  
 ข.  ย าไก่ ต๋ ากบ  
 ค. ย าผักกาดดอง ต๋ าปู  
 ง.   ย ามะถั่วมะเขือ ต๋ าเขียด  
9. น าส่วนผสมใส่หม้อมีน้ าเล็กน้อยปิดฝาหม้อตั้งไฟอ่อนๆ จนสุกเป็นวิธีการปรุงอาหารข้อใด  
 ก. อ๊ัก  
 ข. จอ  
 ค. แอ็บ  
 ง. หลาม  
10. ขนมข้อใดที่นิยมท าในงานบวช (งานปอย) 
 ก. ข้าวหลาม  ข้าวควบ   ขนมกล้วย 
 ข. ข้าวเหนียวปิ้ง  ขนมแตง   ขนมเม็ด  
 ค. ขนมตาล  ขนมเกลือ  ขนมเม็ด  ข้าวแคบ  
 ง. ขนมเทียน  ขนมเทียนไม่มีไส้  ขนมปาด  ข้าวตอกปั้น  
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กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
ชื่อ – สกุล ......................................................................ชั้น ม. ..........................เลขท่ี..................... 

 
 
 

ข้อ ก ข ค ง 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
 
 
 
 
 
 
 
 

 

คะแนนท่ีได้..........................คะแนน 
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เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนที่ 1 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย   หน้าข้อความที่ถูกต้อง และเคร่ืองหมาย   
หน้าข้อความที่ไม่ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 5 นาที) 

 
        1.  พืชผักต่าง ๆ ที่น ามาประกอบอาหารจะเป็นผักพื้นบ้าน 

        2.  เคร่ืองเทศที่น ามาประกอบอาหาร ช่วยป้องกันโรคและเจริญอาหาร 

       3.  มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) เป็นเคร่ืองปรุงที่เป็นเอกลักษณ์ของชาวภาคเหนือ  

ทุกจังหวัด 

        4.  มะแข่น (มะแขว่น หรือลูกระมาด) มีสรรพคุณทางยา สามารถฆ่าพยาธิได้ 

       5.  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่จะนิยมใช้กะทิปรุงอาหารคาว 

        6.  เห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) เป็นอาหารที่มีในฤดูฝนเท่านั้น 

       7.  สะแล งวม เป็นพืชผักพื้นบ้านมีในฤดูแล้งเท่านั้น 

        8.  อาหารแต่ละมื้อของชาวแพร่จะมีอาหารอย่างเดียวหรือ 2 อย่างเท่านั้น 

       9.  ชาวแพร่จะนิยมรับประทานอาหารเป็นส ารับใหญ่บนโต๊ะอาหารเท่านั้น  

       10.  ท าเนียมดั่งเดิมชาวแพร่จะนั่งกับพื้นล้อมสะโตกรับประทานอาหาร 
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เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนที่ 2 
เรื่อง  ประเภทของอาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร่ 

 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนจับคู่ข้อความที่สัมพันธ์กัน โดยน าอักษรด้านขวามือมาใส่หน้าข้อความ 

ด้านซ้ายมือ (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 5 นาที) 
  
     ฉ  1.  แกงอ่อม แกงฮังเล 

     ง  2.  แกงขนุน แกงแค 

     ช  3.  แกงส้มตูน 

     ค  4.  แกงอ่อม ลาบ 

     ฌ  5.  แกงผักอิเหยาะอิแหยะ 

     ข  6.  แกงใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) 

     ซ  7.  แกงใส่พริกแห้ง 

     ญ  8.  ลาบขม 

     ก  9.  ท าจากเน้ือหมู เลือดหมูสด 

     จ  10.  แกงไม่ใส่ปลาร้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก.  หลู้ 

ข.  แกงหน่อไม้ แกงส้ม 

ค.  มะแข่น (ลูกระมาด) 

ง.  แกงผัก 

จ.  แกงฮังเล 

ฉ.  แกงเนื้อ 

ช.  ใบก้อมก้อส้ม น้ ามะกรูด 

ซ.  แกงฟักใส่ไก่ แกงอ่อม 

ฌ.  แกงผักหลายอย่างรวมกันอย่างละเล็กละน้อย 

ญ.  ลาบเนื้อวัว เนื้อควาย

www.kr
oobannok.c

om



40 

 

 
เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนที่ 3 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลา 10 นาที) 
 

1.  เน้ือสัตว์ชนิดใดบ้างที่นิยมน ามาท าอาหารประเภทย าที่มีน้ ามาก ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ   1.  เน้ือไก่     2.  เน้ือกบ     3.  ปลา       
2.  พืชผักชนิดใดบ้าง ช่วยดับกลิ่นคาวของเน้ือสัตว์ ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ   ตะไคร้  ใบมะกรูด  ขมิ้น        
3.  อาหารประเภทย าชนิดใดบ้างที่นิยมใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ   1.  ย าหน่อไม้     2.  ย าหน่อไม้ดอง     3.  ย ามะถั่วมะเขือ     
4.  อาหารประเภทส้าจะนิยมน าเนื้อสัตว์ชนิดใดเป็นส่วนผสมมากที่สุด 

 ตอบ   เน้ือปลา          
5.  พืชผักชนิดใดที่นิยมท าอาหารประเภทส้าได้ตลอดปี ยกตัวอย่าง 1 ชนิด 

 ตอบ   มะเขือ   หยวก           
6.  น้ าพริกข่า น้ าพริกอ่องท าจากพริกชนิดใด 

 ตอบ   พริกแห้ง          
7.  น้ าพริกมะกอก น้ าพริกน้ าปู๋ท าจากพริกชนิดใด 

 ตอบ   พริกหนุ่ม (พริกสด)         
8.  อาหารประเภทต๋ าชนิดใดบ้างที่นิยมใส่พริกหนุ่ม (พริกสด) ยกตัวอย่าง 2 ชนิด 

 ตอบ   1. ต๋ ากบ     2. ต๋ ามะเขือยาว     3. ต๋ าปู๋  ต๋ าปลา ต๋ าเขียด  ต๋ าเตา    
9.  ต๋ าส้มมะม่วง (ต๋ ามะม่วง) ต๋ ากุ้ง นิยมใช้พริกชนิดใด 
 ตอบ   พริกแห้ง          
10. ให้ยกตัวอย่างอาหารประเภทต๋ าที่มะแข่น มา 3 อย่าง 
 ตอบ   1. ต๋ ากุ้ง     2. ต๋ ากบ     3. ต๋ าเขียด       
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เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนที่  4 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย   หน้าข้อความที่ถูกต้อง และเคร่ืองหมาย   
หน้าข้อความที่ไม่ถูกต้อง (คะแนนเต็ม 10 เวลา 5 นาที) 

 
         1.  จิ้นน่ึง เนื้อหมูนึ่งรับประทานกับน้ าพริกข่า 

         2.  ชาวแพร่จะนิยมท าห่อน่ึงไก่ (ห่อนึ่งแค) 

      X    3.  อาหารประเภทคั่วของชาวแพร่จนใส่น้ ามันมาก 

         4.  คั่วโฮะกับแกงโฮะ คือ อาหารชนิดเดียวกัน 

      X    5.  อาหารประเภทอ๊ักท าให้สุกโดยการน าไปปิ้ง 

         6.  อาหารประเภทอ๊ักและแอ็บใช้น้ าพริกเคร่ืองปรุงเหมือนกัน 

         7.  อาหารประเภทแอ็บท าให้สุกด้วยการปิ้งไฟอ่อน 

         8.  คนแพร่โบราณไม่นิยมท าอาหารประเภททอด 

         9.  อาหารประเภทปิ้ง ย่าง เป็นอาหารประเภทเคร่ืองเคียงกับน้ าพริก 

       10.  แคบหมูเป็นเคร่ืองเคียงกับน้ าพริกที่นิยมรับประทานกันมาก 
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เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนที่  5 

เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนจัดกลุ่มขนมหวานที่ชาวแพร่นิยมท าในเทศกาลและงานต่างๆ และนิยม
รับประทานตามฤดูกาล (ข้อละ 1 คะแนน คะแนนเต็ม 15 คะแนน เวลา 5 นาที) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ขนมเทียน 
(ขนมอั่วไส้, ขนมจ๊อก) 

ขนมเทียนไม่มีไส้ 
(ขนมเตียน ขนมต๋ าสูน) 

 

ข้าวต้มมัด 

ขนมเกลือ 

ขนมปาด 

ข้าวตอกปั้น 

ขนมกล้วย ขนมตาล 

(ขนมม่าต๋าน) 

ขนมเกลือ 

ข้าวแต๋น 

ขนมแตง 

เทศกาลเข้าพรรษา 
1. ขนมเทียน  
2. ขนมเม็ด  
3. ข้าวต้มมัด  
4. ขนมกล้วย  
5. ขนมตาล  
6. ขนมแตง  
7. ขนมเกลือ  
 

 

งานบวช 
1. ขนมเทียน  
2. ขนมเทียนไม่มีไส้  
3. ขนมปาด  
4. ข้าวตอกปั้น  
5. ข้าวเหนียวแดง  
6. ข้าวแต๋น  

 

ตามฤดูกาล 
1. ข้าวหลาม  
2. ข้าวหนึกงา  

 

ข้าวหลาม 

ข้าวแดง 

(ข้าวเหนียวแดง) 

 

ข้าวหนึกงา 

(ข้าวแดกงา) 

ขนมเม็ด 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
เล่มที่  5  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่

 
 

 
 

1.   ข  
2.   ก  
3.   ง  
4.   ค  
5.   ก  
6.   ง  
7.   ค  
8.   ก  
9.   ค  
10.   ง 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

สู้ ๆ นะคะ... 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่  5  เรื่อง  อาหารพื้นเมืองจังหวัดแพร ่
 
 

 
 

1.   ง  
2.   ค  
3.   ก  
4.   ก  
5.   ค  
6.   ง  
7.   ง  
8.   ค  
9.   ก  
10.   ง 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ได้กี่คะแนนคะ... 
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