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ฐานข้อมูลด้านอาหารทอ้งถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวชุมชนอย่างย่ังยืน  อ าเภอหนองหญ้าปล้อง จังหวัดเพชรบรุ ี
 

1. สภาพอาหารท้องถิ่นในอ าเภอหนองหญ้าปล้อง จังหวัดเพชรบุรี  

1.1 ลักษณะพื้นที่อยู่อาศัย อ ำเภอหนองหญ้ำปล้องเป็นอ ำเภอหน่ึงของจังหวัดเพชรบุรี (ภำพที่ 1) โดยเป็น

อ ำเภอขนำดใหญ่ครอบคลุมพ้ืนที่ทำงตอนเหนือและตะวันตกเฉียงเหนือของจังหวัด นับเป็น 1 ใน 2 อ ำเภอของ

จังหวัดที่มีอำณำเขตติดต่อกับประเทศพม่ำ ประกอบด้วย 4 ต ำบล ได้แก่ 1) ต ำบลหนองหญ้ำปล้อง มีพ้ืนที่  

48,850 ไร่ หรือประมำณ 78.16 ตำรำงกิโลเมตร แบ่งเขตกำรปกครองเป็น 11 หมู่บ้ำน 2) ต ำบลยำงน้ ำกลัดใต้ มี

พ้ืนที่ 261,875 ไร่ หรือประมำณ 419  ตำรำงกิโลเมตร แบ่งเขตกำรปกครองเป็น 7 หมู่บ้ำน 3) ต ำบลยำงน้ ำกลัด

เหนือ มีพ้ืนที่ 416,875 ไร่ หรือประมำณ 667 ตำรำงกิโลเมตร แบ่งเขตกำรปกครองเป็น 5 หมู่บ้ำน และ 4)  ต ำบล

ท่ำตะคร้อ มีเน้ือที่ 74 ตำรำงกิโลเมตร หรือประมำณ 46,250 ไร่ แบ่งเขตกำรปกครองเป็น 8 หมู่บ้ำน  

 

ภาพที่ 1 แผนที่อ ำเภอหนองหญ้ำปล้อง จังหวัดเพชรบุรี 

ที่มา: อบต.ยำงน้ ำกลัดใต้, 2566 
 

สภำพภูมิประเทศโดยทั่วไปเป็นที่รำบสูงสลับภูเขำ เป็นพ้ืนที่ป่ำไม้ต้นน้ ำล ำธำร และพ้ืนที่เกษตรกรรม มี

แหล่งน้ ำ ล ำห้วยธรรมชำติ คือ ล ำห้วยแม่ประจันต์ และห้วยหินเพิง ซ่ึงเป็นล ำห้วยขนำดใหญ่สำยหลักของอ ำเภอ มี

แหล่งต้นน้ ำจำกเทือกเขำรอยต่อจังหวัดรำชบุรีกับเพชรบุรี ไหลทอดยำวจำกทิศตะวันตกเฉียงเหนือ ของอ ำเภอ 

หนองหญ้ำปล้อง จำกต ำบลยำงน้ ำกลัดเหนือและผ่ำนไปยังต ำบลยำงน้ ำกลัดใต้ทำงทิศใต้ ปัจจุบันพ้ืนที่ ต้นน้ ำ 

ห้วยแม่ประจันต์ เป็นที่ตั้งของอ่ำงเก็บน้ ำห้วยแม่ประจันต์ (อันเน่ืองมำจำกพระรำชด ำริ) และยังมีล ำห้วย น้อยใหญ่

อีกจ ำนวนมำกในพ้ืนที่ เช่น ห้วยเสือกัดช้ำง ห้วยสำริกำ ห้วยกวำงโจน ห้วยรำงโพธิ์ ล ำห้วยพุม่วง เซำะยำง พุบอน 
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พุตะขบ ทุ่งเคล็ด ห้วยบง เป็นต้น ซ่ึงล ำห้วยแต่ละสำยส่วนใหญ่เป็นล ำห้วยซอยต่อเน่ืองกัน และไหลลงสู่ล ำห้วยแม่

ประจันต์ในที่สุด มีน้ ำน้อยในฤดูแล้ง ฤดูฝนจะมีน้ ำมำกและท่วมพ้ืนที่อย่ำงรวดเร็ว 

ประชำกรส่วนใหญ่ประกอบอำชีพเกษตรกรรม โดยพืชที่นิยมปลูก ได้แก่ มะม่วง กล้วย มะละกอ อ้อย 
สับปะรด และพืชผักต่ำง ๆ เช่น ชะอม มะเขือ แตงกวำ ฯลฯ มีท ำนำเป็นบำงส่วน และเล้ียงสัตว์ 

นอกจำกชำวบ้ำนที่เป็นคนไทยแล้ว ในอ ำเภอหนองหญ้ำปล้องยังมีชุมชนชำติพันธุ์กะเหร่ียงด้วย ถิ่นที่อยู่

อำศัยและบ้ำนเรือนของชำวกะเหร่ียง มักอำศัยรวมกันเป็นหมู่บ้ำน ประกอบด้วยครัวเรือนและยุ้งฉำง (ภำพที่ 2) 

บ้ำนของกะเหร่ียงสร้ำงด้วยไม้ไผ่และแฝก เรียกว่ำ โขน ยกพ้ืนด้วยเสำไม้สูง 5 - 6 ฟุต บริเวณบ้ำนไม่มีร้ัว สัตว์ที่

เล้ียงส่วนใหญ่มักจะใช้ใกำรเกษตร หมู่บ้ำนของชำวกะเหร่ียงส่วนใหญ่จะไม่มีวัด ไม่มีที่ส ำหรับประชุมหรือลำน

เต้นร ำ  

 

ภาพที่ 2 ลักษณะบ้ำนและยุงข้ำวของชำวกะเหร่ียง 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

 

ซ่ึงลักษณะของหมู่บ้ำนจะจ ำแนกได้เป็น 3 ประเภท คือ 

1) หมู่บ้ำนถำวร ตั้งอยู่ตำมหุบเขำ เป็นหมู่บ้ำนค่อนข้ำงใหญ่ มีลูกบ้ำน 16–72 หลังคำเรือน ส่วนใหญ่ตั้ง

มำนำนกว่ำ 50 ปีขึ้นไป 

2) หมู่บ้ำนค่อนข้ำงถำวร ตั้งอยู่ตำมหุบเขำสูง ขนำดปำนกลำง มีบ้ำนประมำณ 11 หลังคำเรือน ทั้ง 2 

ประเภทน้ี ชำวบ้ำนจะด ำรงชีพด้วยกำรท ำนำเป็นหลัก 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
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3) หมู่บ้ำนบนภูเขำ ชำวบ้ำนมักท ำไร่หมุนเวียน หมู่บ้ำนมีขนำดเล็ก  

ในหมู่บ้ำนจะมีหัวหน้ำหมู่บ้ำน เรียกว่ำ เซ่ียเก็งคู หรือ ซะปร่ำ เปอฮี่ เป็นต้น โดยได้มำจำกกำรสืบช่วง

ตำมสำยบิดำ หน้ำที่ของหัวหน้ำ คือกำรพิจำรณำตัดสินกรณีพิพำท ตัดสินคดีเก่ียวกับควำมประพฤติผิดทำงเพศ ลัก

ขโมย เป็นต้น ระบบครอบครัว และตระกูลของกะเหร่ียง โดยทั่วไปเป็น ครอบครัวเดี่ยว ปกติคู่ สมรสจะตั้ง

ครอบครัวของตนภำยหลังที่ได้อำศัยอยู่กับพ่อแม่ฝ่ำยหญิงแล้ว ชำวกะเหร่ียงกล่ำวกันไว้ว่ำ ต้องสร้ำงบ้ำนหลังเล็กๆ 

หลังแต่งงำน และต่อเติมให้ใหญ่ขึ้นเมื่อมีบุตร และเช่ือว่ำบ้ำนเป็นสถำนที่ทำงวิญญำณของภรรยำ โดยต้องมีพิธี

เตอะเซ่ีย หลังจำกภรรยำย้ำยไปอยู่บ้ำนหลังใหม่ เพ่ือแจ้งแก่ผีสำยมำรดำ ให้ทรำบถึงกำรแต่งงำน  

ส ำหรับวิธีกำรท ำไร่หมุนเวียนของชำวกะเหร่ียง จะท ำ 1 ปี และเว้นให้ดินได้พักฟ้ืน 5-6 ปีจึงจะเวียนท ำ
ใหม่ ในสมัยก่อน จะปล่อยให้ดินได้พักฟ้ืน 7-10 ปีเพ่ือพักฟ้ืน ดินจะให้มีจุลินทรีย์และท ำให้มีวัชพืชน้อยประหยัด
ต้นทุนไม่ต้องใช้ปุ๋ยหรือยำเคมี ท ำให้ระบบนิเวศดีขึ้น ซ่ึงเป็นภูมิปัญญำของชำติพันธ์กะเหร่ียงในกำรท ำไร่หมุนเวียน 
คือ พ้ืนที่มีควำมอุดมสมบูรณ์ มีผลผลิตที่หลำกหลำยที่ปลอดภัยต่อกำรบริโภค (ภำพที่ 3) ก่อให้เกิดควำมมั่นคงทำง
อำหำรอย่ำงมีประสิทธิภำพและยั่งยืน 

 
ภาพที่ 3 ผลผลิตจำกกำรท ำไร่หมุนเวียนของชำวกะเหร่ียง 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
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1.2 สภาพอาหารท้องถิ่นในอ าเภอหนองหญ้าปลอ้ง อำหำรท้องถิ่นของอ ำเภอหนองหญ้ำปล้องส่วนใหญ่

ใช้วัตถุดิบประเภทพืชผักที่หำได้ในท้องถิ่น ตำมทุ่งนำหรือบริเวณบ้ำน รวมทั้งมีกำรแลกเปล่ียนกันระหว่ำงบ้ำนหรือ

เครือญำติ ซ่ึงจะมีหมุนเวียนให้กินตลอดทั้งปี ส่วนวัตถุดิบประเภทเน้ือสัตว์ ส่วนใหญ่เป็นปลำ เน่ืองจำกเป็นพ้ืนที่ป่ำ

ไม้ต้นน้ ำล ำธำร มีแหล่งน้ ำล ำห้วยธรรมชำติ ปลำที่ได้เป็นปลำจำกแม่น้ ำ คลอง และไร่นำ เพรำะหำได้ง่ำยและมี

มำก โดยเฉพำะหน้ำน้ ำหลำกจะมีปลำและสัตว์น้ ำชนิดอ่ืนๆ ส่วนเน้ือสัตว์ประเภทหมู ไก่ สำมำรถหำซ้ือได้ในชุมชน

และตลำดนัด ไม่นิยมรับประทำนเน้ือวัว เน่ืองจำกพ่อแม่ไม่รับประทำน  ในสมัยก่อนไม่ค่อยนิยมรับประทำน

เน้ือสัตว์ประเภท หมู ไก่ เน้ือ เพรำะมีรำคำแพง ถ้ำจะได้กินต้องมีงำนบุญใหญ่ ส่วนของผักโดยเฉพำะของ 

ชำวกะเหร่ียงน้ันส่วนใหญ่ปลูกตำมไร่ ริมร้ัวรอบๆ บ้ำน นิยมน ำมำต้มกินกับเคร่ืองจิ้มประเภทน้ ำพริก เช่น แตง

เปร้ียว (ภำพที่ 4)  ซ่ึงเป็นผักชนิดหน่ึงผลคล้ำยแตงกวำ แต่มีขนำดใหญ่กว่ำ และมีลักษณะกลมรี ชำวไทยเช้ือสำย

กะเหร่ียงนิยมปลูกทิ้งไว้ในไร่ข้ำว และจะเก็บเก่ียวในเดือนตุลำคม หรือช่วงฤดูเก็บเก่ียวข้ำว เมื่อแตงเปร้ียวสุก 

เมล็ดและเน้ือข้ำงในจะมีรสเปร้ียว นิยมน ำมำท ำน้ ำพริก ลูกมะแว้ง (ดงกะบังซ่ำ) (ภำพที่ 5)  ฟักทองกระเห ร่ียง 

(โว้งพอง) มะเขือลำย(ยำงก๊ึยกัย) (ภำพที่ 6)  และผักชีกะเหร่ียง (ภำพที่ 7)  

 

 

ภาพที่ 4 แตงเปร้ียว 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
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ภาพที่ 5 ลูกมะแว้ง (ดงกะบังซ่ำ) 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

 

 

 
ภาพที่ 6 มะเขือลำย(ยำงก๊ึยกัย)  ภาพที่ 7 ผักชีกะเหร่ียง 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
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ส ำหรับเคร่ืองเทศ สมุนไพรที่นิยมและมีช่ือเสียงของอ ำเภอหนองหญ้ำปล้อง ได้แก่ พริกกะเหร่ียง (Karen 

chili) (ภำพที่ 8)  เป็นกลุ่มสำยพันธุ์ของพริกขี้หนูผลเล็ก นิยมปลูกในกลุ่มชำติพันธุ์ชนเผ่ำปกำเกอะญอหรือชนเผ่ำ

กะเหร่ียง กำรปลูกจะเร่ิมขึ้นในฤดูฝน คือ ช่วงเดือน มิถุนำยน-กรกฎำคม ของทุกปี และเก็บเก่ียวในช่วง ตุลำคม-

มกรำคม โดยกำรปลูกจะปลูกร่วมกับแปลงข้ำวไร่ โดยบำงพ้ืนที่จะหว่ำนปนไปกับข้ำวไร่ แต่ในบำงพ้ืนที่จะหว่ำน

แยกโซนกับข้ำวไร่แต่ยังคงปลูกในพ้ืนที่เดียวกัน ในกำรเก็บเก่ียว จะเก็บเก่ียวทั้งผลสีเขียวและผลสีแดง มีทั้ง

จ ำหน่ำยเป็นผลิตผลสดและน ำมำตำกแห้ง  จุดเด่นของพริกกะเหร่ียงที่มีสำรแคปไซซินที่ให้ควำมเผ็ดสูง โดยมีควำม

เผ็ดเป็นอันดับ 2 รองจำกพริกขี้หนูนก มีสำรให้ควำมเผ็ดช่ือว่ำ แคปไซซิน เป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ที่พบเฉพำะใน

พริก พบมำกในส่วนของเน้ือเยื่อแกนกลำงที่เรียกว่ำ รก เป็นสำรที่ไม่มีสี ไม่มีกล่ิน ละลำยได้ดีในไขมัน เมื่อน ำไปผัด

ในน้ ำมันจะท ำให้มีควำมเผ็ดร้อนมำกยิ่งขึ้น และมีกล่ินหอมเฉพำะตัวที่เป็นเอกลักษณ์ประจ ำพันธุ์ของพริกกะเหร่ียง 

ท ำให้พริกกะเหร่ียงเร่ิมเป็นที่นิยมน ำมำรับประทำนและประกอบอำหำร มีควำมต้องกำรบริโภคสูงขึ้น (นิตยำ โนค ำ 

ณัฐพล กำมล และชีรณัช กำบบัว, 2566) และ พริกพรำน ซ่ึงเป็นพืชท้องถิ่นของชำวกะเหร่ียง ภำษำท้องถิ่นมีช่ือ

เรียกว่ำ “งำซ้อง” (ภำพที่ 9) เป็นพืชสมุนไพรชนิดหน่ึงที่น ำมำประกอบอำหำรป่ำ เพรำะช่วยดับกล่ินคำวได้ดี และ

ในบำงคร้ังยังสำมำรถท ำเป็นน้ ำจิ้มรสเด็ดของชำวกะเหร่ียงได้อีกด้วย ส่วนมำกชนเผ่ำกะเหร่ียงจะน ำมำเป็น

ส่วนประกอบของอำหำรทุกบ้ำน พืชชนิดน้ีจะออกดอกและผลในช่วงเดือน 7 และเดือน 8 ของทุกปี เมื่อผลของต้น

สุก จะมีลักษณะสีแดง ชำวกะเหร่ียงจะน ำมำตำกแห้งเพ่ือเก็บไว้กินและใช้ในเวลำที่ไม่ใช่ฤดูกำลของพริกพรำน ซ่ึง

สำมำรถใช้พริกพรำนมำประกอบอำหำรได้ทั้งปี และเคร่ืองปรุง เช่น น้ ำปลำ น้ ำปลำร้ำ น้ ำตำล ผงปรุงรส ส่วนใหญ่

หำซ้ือจำกร้ำนประจ ำในชุมชน หรือตลำดนัด บำงชุมชนมีกำรหมักปลำร้ำไว้รับประทำนเอง 
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ภาพที่ 8 พริกกะเหร่ียง 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

 

      

ภาพที่ 9 พริกพรำน (งำซ้อง) 

ที่มา: #U2TrmutpYNKN 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynkn?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXawrWHCJVnlM7JxeU9qVoi6X1GO8o_SM6dg39729MRc5wlreU05A_AUKAkF76HCj5UV9it7IaZMmmoZC6Lrts5V14rsVwhfsXyJGUKS0wwjXNt2-fr2q4kKT0mNl2uyX5-UAlDOUDXuhF-PC7uzSvww0D-EYq6BAGatVk4CFiANc8N7mKLRR2F2ocINtA5Nfs&__tn__=*NK-R
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ส ำหรับกำรประกอบอำหำรมีขั้นตอนกำรท ำง่ำย สำมำรถช่วยกันท ำในครอบครัวได้ อำหำรที่นิยมท ำใน

ชีวิตประจ ำวันประกอบด้วย อำหำรคำวประเภท แกง ต้ม ผัด ทอด ย ำ และเคร่ืองจิ้มประเภท น้ ำพริก แจ่ว ที่นิยม

จัดไว้ในส ำรับอำหำรโดยเฉพำะมื้อเย็นคลุกกินกับข้ำว แนมกับผัก ปลำ และอ่ืน ๆ เป็นกำรเพ่ิมรสชำติให้อำหำรได้ และ

ของหวำนที่บริโภคในชีวิตประจ ำวัน มักท ำฟักทองแกงบวด กล้วยบวดชี กล้วยเช่ือม เน่ืองจำกเป็นผลไม้ที่มีอยู่ เกือบ

ทุกบ้ำน นอกจำกน้ียังมี บัวลอยโบรำณ ที่มีเม็ดบัวลอยขนำดใหญ่เท่ำน้ิวหัวแม่มือและน้ ำกะทิมีลักษณะข้น ซ่ึงมี

ส่วนผสมที่แตกต่ำงจำกที่อ่ืน คือ จะใส่หัวหอมแดงบุบหรือปั่นละเอียด ลงไปในในน้ ำกะทิด้วย  

มื้อเช้ำประกอบด้วยอำหำรประเภท แกงเผ็ด ผัดเผ็ด แกงส้ม และแกงจืด ส่วนมื้อกลำงวันจะห่ออำหำรมื้อเช้ำไป

รับประทำน ส ำหรับมื้อเย็นส่ิงที่ขำดไม่ได้ในแต่ละบ้ำน คือ เคร่ืองจิ้ม ประเภท น้ ำพริกกะปิ น้ ำปริกปลำร้ำ และแจ่ว 

รับประทำนคู่กับผักต้ม ซ่ึงหำเก็บได้รอบๆ บ้ำน  

ส่วนอำหำรท้องถิ่นของชุมชนชำติพันธุ์กะเหร่ียงที่ยังคงมีกำรปรุงเพ่ือรับประทำนในชีวิตประจ ำวันโดยใช้

วัตถุดิบที่หำได้ในไร่ และรอบๆ บ้ำน ของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดใต้ ได้แก่ แกงหยวกกล้วย (เซ่ิงย้ะดุ้ง) (ภำพที่ 

10) น้ ำพริกแตงเปร้ียว (ภำพที่ 11) ข้ำวฟ่ำงเปียก (ภำพที่ 12) ข้ำวเหนียวแดกงำ (หมี่สิ) (ภำพที่ 13) แปลว่ำ ข้ำว

บด ส่วนของกระเหร่ียงยำงน้ ำกลัดเหนือ ได้แก่ อ่องจึ่ยเช่ียกลุ (ภำพที่ 14) น้ ำพริกปลำร้ำกะเหร่ียง (ภำพที่ 15) 

น้ ำพริกกะเหร่ียงดอง (ภำพที่ 16) ซ่ึงมีส่วนผสมและวิธีท ำดังต่อไปน้ี  
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 แกงหยวกกล้วย (เซิ่งย้ะดุ้ง) 

ส่วนผสม   

1 หยวกกล้วยสำว   

2 กะทิ   

3 น้ ำพริกแกงเผ็ด   

4 เน้ือไก่สับหยำบ   

5 น้ ำปลำ   

6 ข้ำวคั่ว   

วิธีท า   

1 หั่นหยวกกล้วย แล้วน ำไม้มำปั่นเอำใยกล้วยออก 

2 เคี่ยวกะทิให้แตกมันใส่น้ ำพริกแกงเผ็ด ผัดพอหอม ใส่ไก่ ตำมด้วยหยวกกล้วย ปรุงรสด้วย
น้ ำปลำ 

3 พอส่วนผสมสุก ยกหม้อลงจำกเตำใส่ข้ำวคั่วลงไป 

 
ภาพที่ 10  แกงหยวกกล้วยใส่ไก่ของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดใต้ 

ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R
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 น้ าพรกิแตงเปรี้ยว 

ส่วนผสม   

1 ปลำน้ ำจืดย่ำงแกะเอำแต่เน้ือ   

2 กะปิมอญเผำ   

3 พริกกะเหร่ียงสดคั่ว   

4 หอมแดงคั่ว   

5 กระเทียมคั่ว   

6 แตงเปร้ียวใช้เฉพำะไส้แตง   

7 ผงชูรส   

8 เกลือหรือน้ ำปลำ   

วิธีท า   

1 น ำพริก หอมแดง กระเทียม ต ำใส่ปลำย่ำง และกะปิ แล้วตักออกใส่ชำม 

2 ปรุงรสด้วยผงชูรส เกลือและแตงเปร้ียว ชิมดูจะมีรสเปร้ียวของแตงที่ใส่ 

3 รับประทำนแกล้มกับผักสด หรือเปลือกของแตงเปร้ียวที่ปอกเก็บไว้ 

 
ภาพที่ 11  น้ ำพริกแตงเปร้ียวของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดใต ้

ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R
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 ข้าวฟ่างเปียก 

ส่วนผสม  ส่วนผสมหน้ากะท ิ

1 ข้ำวฟ่ำง              1 ถ้วย  หัวกะทิ 1 ถ้วย 

2 น้ ำเปล่ำ ประมำณ 2 1/2 ถ้วย  เกลือ 1/4 ช้อนชำ 

3 ใบเตย                2-3 ใบ  ใบเตย 1-2 ใบ 

4 น้ ำใบเตยคั้นเข้มข้น 1/4 ถ้วย  แป้งข้ำวเจ้ำ 2 ช้อนโต๊ะ 

5 แป้งเท้ำยำยม่อม  1-2 ช้อนโต๊ะ  น้ ำเปล่ำ 2 ช้อนโต๊ะ 

6 น้ ำเปล่ำ             2 ช้อนโต๊ะ   

7 ลูกชิดปริมำณตำมชอบ   

วิธีท า   

1 ล้ำงข้ำวฟ่ำง 2-3 คร้ังให้สะอำด พักไว้ให้สะเด็ดน้ ำ 

2 ต้มน้ ำจนเดือด ใส่ใบเตย ใส่ข้ำวฟ่ำงลงต้มจนบำน ใส่น้ ำใบเตยคั้น ละลำยแป้งเท้ำยำยม่อม
กับน้ ำเปล่ำ 2 ช้อนโต๊ะ ใส่ลงในข้ำวฟ่ำง คนให้ข้น ปิดไฟ 

3 ท ำกะทิรำดหน้ำโดยต้มหวักะทิใส่เกลือและใบเตยด้วยไฟอ่อนให้พอเดือด ใส่แป้งข้ำวเจ้ำที่
ละลำยน้ ำเพ่ือให้ข้น ยกลง 

4 ตักข้ำวฟ่ำงใส่ถ้วย ใส่ลูกชิด รำดหน้ำด้วยกะทิ 

 
ภาพที่ 12  ข้ำวฟ่ำงเปียกของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดใต้ 
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ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

 ข้าวเหนียวแดกงา (หม่ีสิ) 

ส่วนผสม   

1 งำคั่ว   

2 เกลือ   

3 ข้ำวเหนียว   

4 นมข้นหวำน หรือน้ ำผ้ึง   

วิธีท า   

1 น ำงำคั่วโขลกกับเกลือให้ละเอียด พักไว้ 

2 น่ึงข้ำวเหนียวจนสุกและยังร้อนน ำใส่ครก โรยงำ (1) ต ำให้เข้ำกัน  

3 ปั้นเป็นแผ่น ผ่ึงลมไว้ ให้แข็งตัว น ำมำตัดเป็นช้ินพอดีค ำ แล้วน ำไปทอดด้วยไฟปำนกลำง 

4 จัดเสิร์ฟกับนมข้นหวำน หรือน้ ำผ้ึงตำมชอบ 

 
ภาพที่ 13  ขนมแดกงำ (หมี่สิ) ของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดใต้ 

ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R
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 อ่องจ่ึยเช่ียกลุ 

ส่วนผสม   

1 ถั่วตัด   

2 มะแว้ง   

3 น้ ำพริกกะเหร่ียง   

4 มะละกอสับ   

วิธีท า   

1 โขลกถั่วตัดให้ละเอียด จำกน้ันใส่มะแว้งต ำรวม ใส่น้ ำพริกกะเหร่ียง โขลกให้เข้ำกัน 

2 ใส่มะละกอสับ แล้วโขลกรวมกันให้เข้ำกัน 

  

 
 

ภาพที่ 14  อ่องจึ่ยเช่ียกลุของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดเหนือ 

ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R


14 
 
 

 น้ าพรกิปลาร้ากะเหรี่ยง 

ส่วนผสม   

1 ปลำร้ำจำกปลำพ้ืนบ้ำนหมักเอง   

2 น้ ำเช็ดข้ำว   

3 พริกกะเหร่ียงสดโขลก   

วิธีท า   

1 น ำปลำร้ำมำต้มให้สุก กรองเอำแต่น้ ำปลำร้ำ 

2 น ำน้ ำปลำร้ำที่กรองแล้วตั้งไฟ ใส่น้ ำเช็ดข้ำว รอจนส่วนผสมเดือด จึงใส่พริกที่โขลกแล้ว คนให้เข้ำ
กันจนสุก รับประทำนเป็นกับข้ำวแนมผักพ้ืนบ้ำนนำนำชนิด 

 

 
 

ภาพที่ 15  น้ ำพริกปลำร้ำกะเหร่ียงของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดเหนือ 

ที่มา: #U2TrmutpYNKS 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/u2trmutpynks?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWICle6Qnho_Vb1G9Z1LEPQpP5YL7U_Db4qV9v9jrtksnSg4AiUpSiiUPPpUgYwtE9e5PwotRQJflK2I9Ysk3J48ucUSmjitYvZMe_2kBOzZPGfOp8q7X4rJ8JNCWGaLeX5jqhB838RCJuvhQ0dcxiT5QBxCb7kv88y4l6qdRaYdl1yLiEhdSrOrtF9ajfHGu4&__tn__=*NK-R


15 
 
 

 พรกิกะเหรี่ยงดอง 

ส่วนผสม   

1 พริกกระเหร่ียงสด 56%   

2 น้ ำส้มสำยชู 32%   

3 เกลือ 12%   

วิธีท า   

1 น ำพริกที่ได้มำใส่เคร่ืองปั่นปั่นให้ละเอียด  

2 ปรุงรสด้วย น้ ำส้มสำยชู และเกลือ แล้วจึงปั่นรวมกันอีกคร้ัง จำกน้ัน น ำใส่บรรจุภัณฑ์ 

 
ภาพที่ 16  พริกกะเหร่ียงดองของชำวกะเหร่ียงยำงน้ ำกลัดเหนือ 

ที่มา: กุหลำบ โด่งดังและจินตนำ สุขหอม, 2564 

 

นอกจำกน้ียังมีอำหำรที่เป็นเอกลักษณ์ใช้ในพิธีกรรมของชำวกะเหร่ียง คือ ข้ำวห่อกะเหร่ียง ซ่ึงเป็นอำหำรที่

กินในประเพณีเดือน 9 "เรียกขวัญ"-"กินข้ำวห่อกะเหร่ียง" หนองหญ้ำปล้อง ซ่ึงเป็นประเพณีพิธีกรรมที่สร้ำง

ควำมสัมพันธ์สมำนฉันท์ทำงครอบครัว เฉกเช่นในอดีต ไม่ได้ก ำหนดวันท ำพิธีตำยตัวเป็นวันข้ำงขึ้นหรือข้ำงแรมก็ได้

แล้วแต่กำรตกลงนัดหมำยกันในแต่ละปี  
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ประเพณีกินข้าวห่อ อั่งม่ีถ่อง: มรดกทำงวัฒนธรรม ควำมรัก และกำรคืนถิ่น โดย รองศำสตรำจำรย์ ดร.

จุฑำมำศ พีรพัชระ (2565) จำกกำรได้ร่วมท ำงำนโครงกำร 1 ต ำบล 1 มหำวิทยำลัย ในพ้ืนที่ต ำบลยำงน้ ำกลัดเหนือ

และยำงน้ ำกลัดใต้ สังกัดอ ำเภอหนองหญ้ำปล้อง จังหวัดเพชรบุรี ท ำให้สัมผัสได้ถึงวัฒนธรรมพ้ืนถิ่นของพ่ีน้องชำว

กระเหร่ียงในหมู่บ้ำนของ 2 ต ำบลน้ี จึงได้แบ่งปันเร่ืองรำวประทับใจสู่กัลยำณมิตรทุกท่ำน ซ่ึงเบื้องต้นจำก

กำรศึกษำข้อมูลขององค์กำรบริหำรส่วนต ำบลยำงน้ ำกลัดใต้ ที่เผยแพร่บนเว็บไซต์ ได้ส่ือให้ทรำบว่ำ ชำวไทยกระเห

ร่ียงในต ำบลยำงน้ ำกลัดเหนือ และต ำบลยำงน้ ำกลัดใต้ มีประเพณีส ำ คัญที่แสดงให้เห็นถึงวัฒนธรรมอันเป็น

เอกลักษณ์เฉพำะถิ่น น่ันคือ ประเพณีกินข้ำวห่อกระเหร่ียง 

ประเพณีกินข้ำวห่อกระเหร่ียง เป็นประเพณีที่จัดขึ้นในช่วงเดือน 9 ของไทย หรือเดือนสิงหำคมของทุกปี 

บำงปีอำจกินเวลำถึงเดือนกันยำยน ชำวกระเหร่ียงเช่ือกันว่ำ เดือนดังกล่ำว เป็นเดือนแห่งโชคลำภและ

ควำมก้ำวหน้ำ จึงจัดประเพณีน้ีขึ้นเพ่ือเรียกขวัญ ปัดเป่ำเครำะห์ร้ำย โดยในวันน้ี ญำติพ่ีน้องที่อยู่แดนไกล จะได้

กลับบ้ำน มำพบปะ และแบ่งปันข้ำวห่อเพ่ือจะได้ผูกสัมพันธ์ไมตรี พิธีน้ีจัดขึ้นเพรำะเช่ือว่ำ “ขวัญหนีไป ไม่ว่ำไปที่

ไหน ก็ขอให้กลับมำอยู่รวมกัน” วันกินข้ำวห่อแต่ละปี ไม่ได้ก ำหนดวันที่ตำยตัว อยู่ที่ผู้น ำชุมชนคือผู้ใหญ่บ้ำน และ 

ผู้ที่ได้รับควำมเคำรพ นับถือของหมู่บ้ำนร่วมกันก ำหนดวันที่เหมำะสม ซ่ึงแต่ละชุมชนจะมีกรรมวิธีในกำรท ำข้ำวห่อ

ไม่เหมือนกัน ซ่ึงกรรมวิธีกำรท ำข้ำวห่อกะเหร่ียงของแต่ละชุมชนมีดังต่อไปน้ี 

การท าข้าวหอ่ของชุมชนกระเหรี่ยงบ้านยางน้ ากลัดเหนือและยางน้ ากลัดใต้ 

กำรท ำข้ำวห่อและพิธีกรรมของประเพณีกินข้ำวห่อกระเหร่ียง จะใช้เวลำอย่ำงน้อย 3 วัน ข้อมูลน้ี ได้จำก

ผู้เฒ่ำ ผู้แก่บ้ำนพุพลู ผ่ำนทำง คุณวิไลวรรณ ทองกลอง ทีมงำนโครงกำร 1 ต ำบล 1 มหำวิทยำลัย ต ำบลยำงน้ ำ

กลัดใต้ ให้ข้อมูลว่ำ  

“...วันแรก จะเป็นวันเก็บใบผากส าหรับห่อข้าวกระเหร่ียง (ภำพที่ 17) ซ่ึงมีลักษณะคล้ายใบไผ่ ปัจจุบัน มี

บางหมู่บ้าน ได้แก่ หมู่ 1 และ หมู่ 2 บ้านยางน  ากลัดใต้ และโปร่งวิเชียร ประยุกต์ใช้ใบตองแทนใบผาก จากการ

สอบถามผู้เฒ่าผู้แก่ในพื นที่ ทราบมาว่า เดิมทุกหมู่บ้านที่มีประเพณีกินข้าวห่อ จะใช้ใบผาก ที่เก็บจากล าห้วยมาแต่

ดั งเดิมนานมาแล้ว แต่ปัจจุบัน ใบผากในบางพื นที่ คือ ยางน  ากลัดใต้และโปร่งวิเชียร มีน้อยลง หายาก ประกอบกับ

ต้องตัดเตรียมไว้ จึงมีการใช้ใบตองแทน ส่วนหมู่บ้านอ่ืนๆ ยังคงใช้ใบผากส าหรับห่อข้าวห่อดังเช่นที่ผ่านมา 

นอกจากการเตรียมใบผากหรือใบตองแล้ว ยังต้องเตรียมตอกส าหรับมัดห่อข้าวกะเหร่ียงด้วย 
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ภาพที่ 17 กิจกรรมวันแรกกำรเก็บใบผำก 

ที่มา: วิไลวรรณ ทองกลอง (2565) 

วันที่สอง เป็นวันท าข้าวห่อกระเหร่ียง (ภำพที่ 18) โดยมีส่วนประกอบ คือ ใบผาก เส้นตอก และข้าว

เหนียว ห่อข้าวเหนียวพร้อมต้มเพ่ือให้ข้าวเหนียวสุก จากนั นกวนมะพร้าว (บางพื นที่เรียก น  าจิ ม บางพื นที่เรียก 

น  ากะทิ) ที่ใช้กินคู่กับข้าวห่อ โดยมีส่วนประกอบของ น  ากะทิ มะพร้าวทึนทึก น  าตาลปี๊บหรือน  าตาลโตนด กวน

เสร็จแล้ว จะมีลักษณะคล้ายหน้ากระฉีก แต่จะเป็นน  าเช่ือมเหนียวๆ คาดว่า เพ่ือให้สามารถใช้จิ มกับข้าวห่อได้ ใน

การท าข้าวห่อ นิยมท ากัน ณ ลานกว้างหน้าบ้าน คนในหมู่บ้านจะมาร่วมกันท าคนละไม้คนละมือเหมือนการลงแขก 

สมาชิกหมู่บ้านอ่ืนที่ยังไม่ถึงก าหนดเวลาการท า ก็จะช่วยหมู่บ้านอ่ืนท าก่อน เมื่อถึงเวลาท ากิจกรรมของหมู่บ้าน

ตนเอง ก็จะมีสมาชิกหมู่บ้านอ่ืนมาช่วยกันท าเช่นกัน ถือเป็นการปลูกฝังความรัก ความสามัคคี และการมีส่วนร่วม

ของแต่ละหมู่บ้านที่ปฏิบัติจนกลายเป็นวัฒนธรรมของชุมชนแห่งนี   
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ภาพที่ 18 กิจกรรมวันที่สอง กำรท ำข้ำวห่อกะเหร่ียงและน้ ำจิ้ม 

ที่มา: วิไลวรรณ ทองกลอง (2565) 

 

วันที่สาม เป็นวันกินข้าวห่อ (ภาพที่ 19) โดยในช่วงวันที่สาม แต่ละบ้านจะท าพิธีเรียกขวัญโดยใช้ด้ายสี

แดงผูกข้อมือสมาชิกทุกคนที่อยู่ในบ้าน แบ่งท า 2 ช่วง ช่วงแรก จะท าก่อนพระอาทิตย์ขึ น เรียกว่า พิธีเรียกขวัญ 

ช่วงที่สอง จะท าก่อนพระอาทิตย์ตกดิน เรียกว่า พิธีผูกขวัญ ซ่ึงบางหมู่บ้านอาจท าพิธีครั งแรกในวันก่อนประเพณี

กินข้าวห่อ 1 วัน โดยท าพิธีในช่วงกลางคืนประมาณ 19.00-20.00 น.ก่อนวันกินข้าวห่อ และท าอีกครั งคือประมาณ 

05.00 น.ในวันกินข้าวห่อ พิธีกรรมนี  จะมียอดข้าวห่อ (ยอดข้าวห่อ หมายถึง การตัดไม้ไผ่แล้วแบ่งเป็นเส้นเล็กๆ 

เพ่ือให้สามารถผูกได้ แล้วน าแต่ละเส้นมาผูกกับข้าวห่อ ไม้ไผ่แต่ละอันจะแบ่งเป็นเส้นได้จ านวนมาก เมื่อน ามามัด

ข้าวห่อที่เตรียมไว้ เสร็จแล้วจะมีลักษณะเป็นพวง) นอกจากนี  มี อ้อย 9 ชิ น จุดเทียน 1 เล่ม บางบ้านอาจมียอด

ดอกดาวเรือง กล้วยน  าว้า การจุดเทียนเพ่ือบอกผีเรือน ผีปู่ย่า ตายาย เมื่อท าพิธีเสร็จ ช่วงกลางวันจะกินข้าวห่อที่

ท าไว้ พร้อมแจกจ่ายให้สมาชิกภายในหมู่บ้านหรือนอกหมู่บ้านในบริเวณใกล้เคียงกันได้กินด้วย...” 
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ภาพที่ 19 กิจกรรมวันที่สำม วันกินข้ำวห่อ 

ที่มา: วิไลวรรณ ทองกลอง (2565) 

 

ประเพณีกำรกินข้ำวห่อกระเหร่ียงของชำวยำงน้ ำกลัดเหนือและยำงน้ ำกลัดใต้ ไม่ได้มีกรรมวิธีที่แตกต่ำง

จำกหมู่บ้ำนชนชำวกระเหร่ียงอ่ืนๆ แต่ส่ิงที่สัมผัสได้คือ ประเพณีน้ี ไม่เพียงแต่เป็นมรดกทำงวัฒธรรมที่คนในต ำบล

ร่วมกันสืบทอดจำกรุ่นสู่รุ่น หรือให้เยำวชนได้ศึกษำและภำคภูมิใจในวัฒนธรรมพ้ืนถิ่นอันดีงำมของชุมชนเท่ำน้ัน 

หำกแต่ยังเป็นโอกำสส ำคัญ ที่ท ำให้ผู้พลัดพรำกจำกบ้ำนเกิดไปยังถิ่นแดนไกล ได้กลับคืนถิ่นฐำนอันเป็นที่รัก ได้

สำนควำมรัก ควำมสัมพันธ์ฉันท์เครือญำติ และยังรวมไปถึงกำรสำนสัมพันธ์ของสมำชิกในชุมชนแห่งน้ีอย่ำงไม่มีที่

ส้ินสุด (องค์กำรบริหำรส่วนต ำบลยำงน้ ำกลัดใต้และวิไลวรรณ ทองกลอง, 2565)  
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การท าข้าวหอ่ของชุมชนกระเหรี่ยงบ้านลิ้นช้าง 

กำรท ำข้ำวห่อของชุมชนในหมู่บ้ำนล้ินช้ำง ต ำบลยำงน้ ำกลัดเหนือ อ ำเภอหนองหญ้ำปล้อง ที่สัมผัสได้ถึง

วัฒนธรรมกำรเตรียมและกำรท ำข้ำวห่อที่ส่งต่อมำจนถึงรุ่นลูก รุ่นหลำน โดยคุณกุหลำบ โด่งดัง ตัวแทนของบ้ำน

ล้ินช้ำงเล่ำว่ำ 

“...โดยปกติของบ้านทั่วไป จะใช้เวลาประมาณ 4 วันส าหรับประเพณีการกินข้าวห่อ ซ่ึงเป็นวันที่ทุกคนใน

ครอบครัวมีความสุขที่ได้อยู่รวมกัน ท ากิจกรรมร่วมกัน และร่วมสืบสานวัฒนธรรมที่เป็นเอกลักษณ์ของชุมชน และ

ต่อยอดวัฒนธรรมของ พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา โดยเร่ิมจาก 

วันที่ 1 วันหาใบผากและตอก (ภำพที่ 20) รวมทั งการเตรียมให้เรียบร้อยพร้อมที่จะห่อในวันรุ่งขึ น 

 

ภาพที่ 20 กิจกรรมวันที่ 1 วันหำใบผำกและตอก 

ที่มา:  กุหลำบ โด่งดัง (2564) 

 

วันที่ 2 วันห่อ (ภำพที่ 21) โดยจะเตรียมข้าวเหนียว ใบผาก ไม้ตอก แล้วห่อข้าวเหนียวที่ล้างและท าให้

สะเด็ดน  าที่เตรียมไว้ ห่อจนหมด และจะท าช่อข้าวห่อ เรียกเป็นภาษากระเหร่ียงว่า “มี๊ท่องช๊อค” ส าหรับจัดไหว้

บรรพบุรุษ 
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ภาพที่ 21 กิจกรรมวันที่ 2 วันห่อ 

ที่มา:  กุหลำบ โด่งดัง (2564) 



22 
 

วันที่ 3 วันต้ม (ภำพที่ 22) เป็นการต้มข้าวที่ห่อไว้แล้ว ส่วนใหญ่ใช้ฟืนเป็นเชื อเพลิง ต้มจนสุกดีตลอดทั ง

ชิ น ข้างในไม่เป็นไตแข็ง เป็นอันใช้ได้ จากนั น ท าน  าจิ มกะทิ เมื่อทุกอย่างพร้อมแล้ว จะจัดใส่ถาดเพ่ือบวงสรวงส่ิงที่

ชุมชนเคารพบูชา น่ันคือ การบวงสรวงที่ศาลาหมู่บ้าน เป็นเจดีย์เก่าแก่ที่อยู่คู่กับชุมชนแห่งนี มานานตั งแต่สมัย

บรรพบุรุษ การบวงสรวงจัดขึ นตอนเย็นของวันต้ม ประมาณ 18.00 น. 

                   

ภาพที่ 22 กิจกรรมวันที่ 3 วันต้ม 

ที่มา:  กุหลำบ โด่งดัง (2564) 

น้ ากะทิข้าวห่อ ส่ิงที่อยู่คู่กับข้ำวห่อกระเหร่ียง คือ น้ ำกะทิข้ำวห่อ (ภำพที่ 23) มีวิธีท ำเร่ิมต้นด้วยกำร

เตรียมน้ ำมะพร้ำว น้ ำตำลโตนด และมะพร้ำวทึนทึกขูดด้วยอุปกรณ์ที่เรียกว่ำ มือแมว จำกน้ัน น ำหม้อหรือกระทะ

ที่จะใช้กวนตั้งไฟ ใส่น ำ้มะพร้ำวตำมด้วยน ำ้ตำลโตนด เคี่ยวให้ส่วนผสมเหนียวข้น จึงใส่มะพร้ำว กวนจนส่วนผสม

สุกและข้นตำมต้องกำร  

 

ภาพที่ 23 กำรท ำน้ ำกะทิข้ำวห่อ 

ที่มา:  กุหลำบ โด่งดัง (2564) 



23 
 

วันที่ 4 วันกินข้าวห่อ (ภำพที่ 24) เมื่อใกล้รุ่งสาง จะมีการผูกข้อมือเรียกขวัญให้แก่สมาชิกในครอบครัว 

และจะมีญาติมิตรที่มีเชื อสายกระเหร่ียงมาร่วมกินข้าวห่อ 

    

 

ภาพที่ 24 กิจกรรมวันที่ 4 วันกินข้ำวห่อ 

ที่มา:  กุหลำบ โด่งดัง (2564) 
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 ส ำหรับรำยละเอียดวัตถุดิบที่น ำมำประกอบอำหำรในชีวิตประจ ำวัน อำหำรคำวประเภทแกงที่บริโภค ใน

ชีวิตประจ ำวัน อำหำรคำวประเภทต้ม ผัด ทอด และเคร่ืองจิ้มที่บริโภคในชีวิตประจ ำวัน และอำหำรหวำนที่ นิยม

บริโภคและอำหำรหวำนที่ใช้ในงำนประเพณี แสดงดังตำรำงที่ 1-3 

ตารางที่ 1 วัตถุดิบที่น ำมำประกอบอำหำรในชีวิตประจ ำวัน 

ประเภท ช่ือวัตถุดิบ 
ผัก ผักบุ้ง ผักกูด เผือก มะละกอดิบ ผักปลัง ขนุนดิบ มะเขือ หัวปลี ฟักทอง บวบ 

นอกจำกน้ียังมีผักของกะเหร่ียง ได้แก่ ผักชีกระเหร่ียง (โพ้เก) แตงเปร้ียว (ทึยช้ัย)  

ลูกมะเว้ง (ดงกะบังซ่ำ) ฟักทองกระเหร่ียง (โว้งพอง) และมะเขือลำย (ยำงก๊ึยกัย)  
ผลไม้ กล้วย มะม่วง ขนุน มะม่วงหำวมะนำวโห่ 
เน้ือสัตว์ ปลำสร้อย ปลำหมู ปลำกด ปลำรำกกล้วย ปลำเค้ำ ปลำช่อน ปลำดุก กุ้งฝอย เน้ือหมู/

วัว/ไก่ ปูนำ 
เคร่ืองปรุง เกลือ กะปิ น้ ำปลำ น้ ำตำลทรำย น้ ำปลำร้ำ 
เคร่ืองเทศ 
สมุนไพร 

พริกกะเหร่ียง พริกพรำน กระชำย หอมแดง กระเทียม พริกไทย กระเพรำ ใบแมงลัก  

 

ตารางที่ 2 อำหำรคำวประเภทแกง ต้ม ผัด ทอด และเคร่ืองจิ้มที่บริโภคในชีวิตประจ ำวัน 

อาหารคาวประเภท ช่ืออาหาร 
แกง แกงหยวกกล้วย (เซ่ิงย้ะดุ้ง) แกงคั่วใบมะขำมอ่อน แกงป่ำไก่บ้ำน แกงส้ม 

ขนมจีนน้ ำยำป่ำกะเหร่ียง 
ต้ม ต้มจืดมะละกอ ต้มย ำ ต้มหน่อไม้ 
ผัด ผัดเผ็ดปลำ/ไก่/หม/ูเน้ือ คั่วกล้ิงใบขมิ้นพริกพรำน 
ทอด ปลำนิลทอด ส้มต ำทอด ไส้หมูทอดกระเทียม 
ย ำ ย ำหัวปลี ลำบปลำตะเพียนไร้ก้ำง เมี่ยงปลำนิล 
เคร่ืองจิ้ม น้ ำพริกแตงเปร้ียว อ่องจึ่ยเช่ียกลุ น้ ำพริกปลำร้ำกะเหร่ียง น้ ำพริกกะปิ 

น้ ำพริกลุยดง น้ ำพริกดงบังซ่ำ 
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ตารางที่ 3 อำหำรหวำนที่นิยมบริโภคและอำหำรหวำนที่ใช้ในงำนประเพณีและพิธีกรรม 

อาหารหวาน ช่ืออาหาร 
งำนประเพณี ข้ำวเหนียวแดกงำ (หมี่สิ) ขนมบัวลอยโบรำณ ข้ำวฟ่ำงเปียก 
พิธีกรรม ข้ำวห่อกระเหร่ียง  

 

 


