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ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : แกงแคไกพ้ืนเมือง 
39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ เวียงสา ตําบล สาน 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงแค เปนแกงของชาวลานนา ท่ีเรียกวา “แกงแค” อาจเปนเพราะในแกงชนิดนี้ใสใบชะพลู ซ่ึงชาวลานนา
เรียกวา “ใบแค”แกงแคประกอบไปดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวหนึ่งอยางเชน หมู เนื้อ ไก ปลาแหง กบ 
และเขียด ผักท่ีใชยืนพ้ืนประกอบดวยผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่งผักเผ็ด ผักข้ีหูด มะเขือพวง และ
พริกข้ีหนูสดนอกจากนั้นเปนผักตามฤดูกาล ตามแตจะหาไดเชนใบพริกดอกง้ิว ผักกูด ยอดมะพราวออน ดอก
ขา และยอดฟกทองผักแตละชนิดมีสรรพคุณทางยาเชน ๑. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะ
ใหปกติ แกจุกเสียด ยอดชะอมใบออน มีรสจืด กลิ่นฉุน(กลิ่นหอม สุขุม) ชวยลดความรอนของรางกาย ๒. ใบ
ตําลึงรสเย็น ใบสดตําค้ันน้ําแกพิษแมลงสัตวกัดตอย ปวดแสบปวดรอน และค้ันรับประทาน เปนยาดับพิษรอน 
แกเจ็บตา ตาแดง ตาแฉะชวยดับพิษรอน ขาชวยขับลม ๓. ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แก
อาการปวดเสียวในทองผักเผ็ด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวารชวยเจริญอาหาร ขับลม 
และชวยยอยอาหารไดอีกดวย ๔. ผักข้ีหูด รสเผ็ดเล็กนอย แตถาทําใหสุกจะมีรสหวาน มัน ๕. บวบ รสเย็นจืด
ออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมาก 6. มะเขือพวง รสขมเฝอนเปรี้ยวเล็กนอย แกไอ ชวยยอย
อาหาร ขับปสสาวะ 7. มะเขือเปราะ รสขมเล็กนอย กระตุนการทํางานของกระเพาะลําไส ชวยบํารุงธาตุ 8. 
หนอไม มีรสขมหวานรอน - ราก มีรสอรอยเอียนเล็กนอย ใชขับปสสาวะแกไตพิการ - ใบไผ เปนยาขับฟอก
ลางโลหิตระดูท่ีเสีย น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุงรสยังประกอบ ดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลายชนิดเชนกัน 
มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาวเหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) เมล็ดผักชี หอมแดง 
กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ เขียด หรือเนื้อวัว ซ่ึงเปนแหลง
อาหารโปรตีนท่ีจะสรางสมดุลกับสารออกซาเลตท่ีมักพบในผักพ้ืนบานหลายชนิด โดยเฉพาะในใบชะพลู ซ่ึง



เปนพระเอกในแกงแค มีสารออกซาเลตคอนขางสูง คือ ๖๙๑ มิลลิกรัม ตอใบชะพลู ๑๐๐ กรัม จึงจําเปนอยาง
ยิ่งท่ีจะตองกินอาหารประเภทเนื้อสัตว ซ่ึงใหโปรตีนใหเพียงพอ มิฉะนั้นจะเกิดเปนนิ่วในกระเพาะปสสาวะได
แนนอนตํารับแกงแคไมเคยรูมากอนแน แตเรื่องของศาสตรและศิลปมีครบครัน โดยการนําเอาพืชผักหลากรส
มาแกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกง
แคเพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของผักตางๆ จนไดรสชาดถูกปากของคนลานนา รสชาดของแกงแค
คลายแกงปาของภาคกลางตางกันตรงท่ีน้ําพริกแกงแคไมใสผิวมะกรูด รากผักชีและพริกไทยการรับประทาน
แกงแค จะไดประโยชนจากผักพ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมีคุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ี
นํามาปรุงแกงแคมีท้ังผักรสเย็น รสเผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมักรับประทานแกงแคในชวงเปลี่ยนฤดูเพราะ
เปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกายตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหาร
ปรับธาตุในรางกายใหสามารถปรับตัวเขากับสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงได แกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผัก
หลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปน
สวนผสมนั้น เชน แกงแคเขียด แกงแคกบ แกงแคเนื้อ แกงแคปลาแหง แกงแคปลาไหล แกงแคหนัง แกงแค
กุง-ปลา แกงแคหอยขม แกงแคไก ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพล ู
ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน ผักเผ็ด และดอกแค รสชาดของแกงแคคลายแกงปาของภาคกลางตางกัน
ตรงท่ีน้ําพริกแกงแคไมใสผิวมะกรูด รากผักชีและพริกไทยการรับประทานแกงแค จะไดประโยชนจากผัก
พ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมีคุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ีนํามาปรุงแกงแคมีท้ังผักรสเย็น รส
เผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมักรับประทานแกงแคในชวง เปลี่ยนฤดูเพราะเปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกาย
ตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหารปรับธาตุในรางกายใหสามารถ
ปรับตัวเขากับสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตาม
ชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคเขียด แกงแคกบ แกงแคเนื้อ แกงแคปลาแหง แกงแค
ปลาไหล แกงแคหนัง แกงแคกุง-ปลา แกงแคหอยขม แกงแคไก ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย 
ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน ผักเผ็ด และดอกแค แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของ
ชาวลานนา โดยเฉพาะ ตําบลสาน แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ไมวาจะเปนกิจกรรม หรือเนื่อง
ในโอกาสงานกิจกรรมตางๆ แกงแคมักจะถูกนํามาประกอบอาหาร ตอนรับแขก ซ่ึงโดยเฉพาะแกงแคท่ีมักจะ
แกงคือ แกงแคไกบาน แกงแคซ่ีโครงหมู ซ่ึงหาไดงายตามทองถ่ิน สวนแกงแคกบ, เขียด หรือปลาไหล ฯลฯ 
มักจะแกงกินในเฉพาะครอบครัวเพราะหายาก สวนผักท่ีหาไดงายตามทองทองริมรั้ว และมีผักหลากหลายมี
สรรพคุณเปนยาสมุนไพรไทยคนเมืองเหนือหลายพ้ืนท่ีตางพ่ึงพาอาศัยทรัพยากรธรรมชาติ ในการดํารงชีวิต
โดยเฉพาะเรื่องปากทอง อาหารการกิน พืชผักพ้ืนบานริมรั้วหรือท่ีมีอยูตามชุมชน ผักหลายชนิดเปนอาหารท่ี
ทําใหคนในชุมชนมีสุขภาพท่ีดี พืชผักเหลานี้ปลูกไดงาย หลายชนิดเกิดข้ึนตามธรรมชาติ ตามทองนา ตามริม
ทางเดิน บางชนิดปลูกเปนรั้วบานไดสวยงาม ลวนแตเปนผักท่ีปลอดสารพิษ เพราะไมตองฉีดยาหรือใชสารเคมี
ใดๆ มีคุณคาทางอาหารสูง เพราะฉะนั้น แกงแคจึงเปนอาหารท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ใครมาท่ีตําบลสานไม
วาจะหมูบานไหนก็ตองไดรับประทานแกงแคท่ีมีรสชาดอรอย 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวลานนา โดยเฉพาะ ตําบลสาน แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ไมวา
จะเปนกิจกรรม หรือเนื่องในโอกาสงานกิจกรรมตางๆ แกงแคมักจะถูกนํามาประกอบอาหาร ตอนรับแขก ซ่ึง
โดยเฉพาะแกงแคท่ีมักจะแกงคือ แกงแคไกบาน แกงแคซ่ีโครงหมู ซ่ึงหาไดงายตามทองถ่ิน สวนแกงแคกบ, 



เขียด หรือปลาไหล ฯลฯ มักจะแกงกินในเฉพาะครอบครัวเพราะหายาก สวนผักท่ีหาไดงายตามทองทองริมรั้ว 
และมีผักหลากหลายมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพรไทยคนเมืองเหนือหลายพ้ืนท่ีตางพ่ึงพาอาศัย
ทรัพยากรธรรมชาติ ในการดํารงชีวิตโดยเฉพาะเรื่องปากทอง อาหารการกิน พืชผักพ้ืนบานริมรั้วหรือท่ีมีอยู
ตามชุมชน ผักหลายชนิดเปนอาหารท่ีทําใหคนในชุมชนมีสุขภาพท่ีดี พืชผักเหลานี้ปลูกไดงาย หลายชนิด
เกิดข้ึนตามธรรมชาติ ตามทองนา ตามริมทางเดิน บางชนิดปลูกเปนรั้วบานไดสวยงาม ลวนแตเปนผักท่ีปลอด
สารพิษ เพราะไมตองฉีดยาหรือใชสารเคมีใดๆ มีคุณคาทางอาหารสูง 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนประกอบ แกงแคไก 
-  เนื้อไก   2  กิโลกรัม 
-   มะเขือเปราะ 10  ลูก                  
-  ผักข้ีหูด  5  ก่ิง                                                 
-  ยอดผักคราด 4  ก่ิง               
-  ใบชะพลู 5  ก่ิง                      
-  ใบพริก 5  ก่ิง                          
-  ถ่ัวฝกยาว 5  ฝก                 
-  ถ่ัวแปบ 6  ฝก                         
-  พริกข้ีหนูสด 15  เม็ด                  
-  ชะอม 5  ยอด 
-  เห็ดลมแหง 7  ดอก 
-  ดอกง้ิว 5  ดอก 
-  มะแขวน ½  ชอนชา 
-  ขาวค่ัว 2 ชอนโตะ 
-  ใบมะกูด 6   ใบ 
-  มะระข้ีนก 7  ลูก 
-  มะเขือพวง ¼  ถวย 
-  ผักเผ็ด  ½  ถวย 
สวนประกอบของพริกแกง 
-  พริกแหง  35  เม็ด 
-  ผิวมะกรูด  5   แวน 
-  รากผักชี 10  ตน 
-  ขม้ิน 4  แวน 
-  ขา 6  แวน 
-  ตะไคร ใบมะกรูด 3  หัว 
-  หอมแดง 15  หัว 
-  กระเทียม 10 กลีบ 
-  เกลือปน  ½  ชอนชา 
-  กะป ปลารา อยางละประมาณ  1  ชอนโตะ 



-  น้ําปลา 1  ชอนชา 
นําเอาเครื่องแกงทุกอยางโขลกรวมกันใหละเอียด 
วิธีทําแกงแคไก 
- โขลก สวนประกอบของพริกแกงใหละเอียด แลวคอยใส ปลาราเปนอันสุดทาย 
- ตั้งกะทะใหรอนนําเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
- ใสไก  แลวเติมน้ําเล็กนอย เติมเกลือ น้ําปลา ลดไฟเค่ียวใหเปอย  เติมน้ําทีละนิด คนตอจนไกสุก 
ใสถ่ัวฝกยาว รอสัก 2-3 นาที ตามดวย มะเขือเปาะ  มะเขือพวง 
- ใสผักท่ีสุกยากกอน  เห็ดนางฟา0 , ใบชะพลู0 , ชะอม0 , พริกแดง และตําลึงเปนอันสุดทาย 
-  สุดทายใสมะแขวน และขาวค่ัว ใบชะอม ใบชะพลู ในข้ันตอนสุดทายแลวชิมรสชาด 
  
 6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

  
 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นางนารีรัตน ทิพยลุย 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
39บานเลขท่ี 25 หมู 10 ตําบลสาน อําเภอเวียงสา จังหวัดนาน 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
39บานเลขท่ี 25 หมู 10 ตําบลสาน อําเภอเวียงสา จังหวัดนาน 
39โทรศัพท 089-4-6873282 โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

  - 
 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 
ตําแหนง 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  
ผูบันทึกขอมูล 
ตําแหนง 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 
ตําแหนง 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

  
 


