
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงข้ีเหล็กโบราณ (สูตรเนื้อยาง) 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ คลองหลวง ตําบล - 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงข้ีเหล็ก เปนแกงกะทิยอดนิยมในครัวไทยสมัยกอน ตามภูมิปญญาไทย ทราบวาข้ีเหล็กมีสรรพคุณทางยา
มากมาย ท้ังเปนยาระบายออนๆ มีสารชวยผอนคลายชวยคลายความเครียดทําใหหลับสบายสวนของดอก
ข้ีเหล็กแกหืด รักษารังแค นอกจากนี้ข้ีเหล็กยังมีเบตาแคโรทีน และมีวิตามินซีสูงอีกดวย ข้ีเหล็กมีรสขม แตรส
ขมของข้ีเหล็กก็เปนเสนห หรือเอกลักษณ แลวยังมีสรรพคุณตางๆตอสุขภาพ แกงข้ีเหล็ก เปนแกงยอดนิยมใน
ครัวไทยสมัยกอน โดยมีสรรพคุณทางยามากมาย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงข้ีเหล็ก เปนแกงท่ีมีลักษณะเฉพาะตัวก็คือ เราสามารถนําใบข้ีเหล็ก ยอดรวมถึง ดอก มาทําอาหาร ข้ีเหล็ก
จะมีรสขม เพราะฉะนั้นเวลาจะนํามาทําอาหาร เราจึงตองเอาไปตมน้ําท้ิงหลายๆรอบ อีกประการหนึ่งคือ แกง
นี้มีการใชกะทิเพราะกะทิท่ีใสเขาไปจะชวยตัดรสขมประโยชนของข้ีเหล็ก ข้ีเหล็กเปนพืชผักสมุนไพรท่ีมีสาร
บางอยางท่ีชวยในเรื่องทําใหเรานอนหลับสบายเปนยาระบายออนๆ เพราะฉะนั้นนอกจากหลับสบาย แลวก็
ขับถาย ทําใหสุขภาพดี แกงข้ีเหล็กหมูยาง จึงเปนอาหารเมนูหนึ่งท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ท่ีควรจะนํามา
บริโภคใหสมํ่าเสมอ เพราะนอกจากจะเปนผลดีตอสุขภาพแลว ยังเปนการชวยอนุรักษอาหารไทยโบราณของ
เราใหคงอยู แกงข้ีเหล็ก สูตรเนื้อยาง ของศูนยภูมิปญญาชุมชนคลองสาม ไดรับความนิยมอยางมากท้ังรสชาติ 
และความสะอาด แกงข้ีเหล็กโบราณ เม่ือใสเนื้อยางลงไปในแกงข้ีเหล็กแลว จะไดกลิ่นหอมของเนื้ออยาง
ผสมผสานกับน้ําแกงข้ีเหล็ก ท่ีมีรสชาติอรอยกลมกลอมเผ็ดเล็กนอย ซ่ึงเปนท่ีชื่นชอบ สําหรับผูท่ีชอบรับประ
มานอาหารแบบไทยๆ ถาพูดถึงวิธีทําแกงข้ีเหล็กแลวนั้น ทําไดงายมาก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนผสมแกงข้ีเหล็กสูตรเนื้อยาง 

-          ดอกและใบข้ีเล็กตมแลว    ๓   ถวย 

-          เนื้อวัวสด                ๓   ขีด 

-          มะพราวขูด             ๑   กิโล  
-          ปลาอินทรียเค็ม        ๑    ชิ้น 

-          กระชาย                ๑๕   ราก 

-          พริกแหง               ๑๕  เม็ด 

-          น้ําปลา                ๑  ชอน 

-          หอมแดง               ๕   หัว 

-          กระเทียม              ๓   หัว 

-          ตะไคร                  ๒   ตน 

-          ขา                      ๕   แวน 

-          ผิวมะกรูดหั่นฝอย     ๑   ชช. 
-          กะป                   ๑   ชช. 
-          เกลือปน               ๑   ชช. 
-          วิธีทําแกงข้ีเหล็กสูตรเนื้อยาง 

๑.      ทอดปลาอินทรียใหหอมแกะเอาแตเนื้อ 

๒.      ขูดเปลือกกระชาย แลวหั่นเปนชิ้นเล็ก 

๓.      นําพริกแหงมาผา แกะเมล็ดออก แชน้ําใหนิ่ม ปอกหอมแดง กระเทียม ตะไครหั่นฝอย ขา ผิว
มะกรูด   พริกไทย กะป เกลือ โขลก รวมกัน 

๔.      ใสปลาอินทรีย โขลกรวมกัน ในขอ ๓ 

๕.      ลางเนื้อแลวแลเปนชิ้นใหญ ยางพอสุก หั่นแฉลบบางๆ 

๖.      นํามะพราวมาค้ันกะทิคนๆ ใสหมอตั้งไฟพอเดือด 

๗.      ตักเครื่องแกงลงละลาย ใสเนื้อยาง ข้ีเหล็กและเติมน้ําปลา 

๘.      เค่ียวไฟออนๆ ใหเนื้อนุม แลข้ีเหล็กเปอยชิมรสตามใจชอบ แลวยกลง เสริฟทันที 

         ศูนยภูมิปญญาชุมชนคลองสาม ตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลคลองสาม มีความพรอมท่ีผลิต และ
จําหนาย ในงานเลี้ยง งานรับรอง และงานอ่ืนๆ ท่ัวไป มีความพรอมในดานบุคลากร ทุกสาขา และยินดี
ถายทอดองคความรู เพ่ือใหคนรุนหลังๆ ไดอนุรักษ และสืบทอดตอ โดยไมมีคาใชจาย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  

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) 

 

 
แกงข้ีเหล็กโบราณ (สูตรเนื้อยาง) 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นายประพันธ พูนรัตน 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
 ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
 โทรศัพท ๐๘๙ ๑๓๔๖๙๙๘ 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 
  

 


