
  

รากวฒันธรรม อาหาร 

 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 

  

1. ช่ืออาหาร 

5ชื่อหลัก0 : เห็ดแครงปง 

5ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)5: 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ ทุงสง ตําบล - 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
  

3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 

   

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

จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 

เห็ดแครงหรือเห็ดตีนตุกแก เปนเห็ดท่ีข้ึนไดท่ัวทุกภูมิภาคท่ัวโลกและงอกไดตลอดป เปนเห็ดขนาดเล็กลักษณะ

คลายเปลือกหอยแครง ขนาดเสนผาศูนยกลาง ๑ – ๔ เซนติเมตร รูปรางคลายพัด ไมมีกานดอกและเปนท่ีรูจัก

มากในแถบภาคใต พบมากบนทอนไมยางพารา ท่ีตัดท้ิงไว ชาวสวนท่ีโคนไมยางพาราเกาเพ่ือท่ีจะปลุกยางใหม 

พอไมผุแลวชาวบานก็จะพากันไปหาเห็ดแครง สวนใครก็ไปเก็บกันได ไมหวงกัน เพราะขอนไมยางมีมากมาย 

เปนรอย ๆ ทอน เก็บกันไมหวาดไมไหว ถาเก็บมาแลวรับประทานไมหมดก็ตากแดดใหแหงเก็บไวกินไดขามป 

ถือวาเปนการถนอมอาหารของชาวภาคใต มีคุณคาทางโภชนาการ มีคารโบไฮเดรด และโปรตีนสูงชาวบานบาง

ทองท่ีในภาคใต นิยมนํามาแกงค่ัวกับปลายาง หรือ นํามายาง ตามสูตรรสเด็ด เห็ดแครง สามารถแกพิษหรือ

ถอนพิษ เนื่องจากรับประทานเห็ดพิษชนิดอ่ืน ๆ ไดดวย เห็ดแครงจัดวาเปนเห็ดทางการแพทยอีกชนิดหนึ่งใน

ปจจุบันมีการสกัดเอาสารสําคัญในกลุม เบตากลูแคนจากเห็ดชนิดนี้เพ่ือนํามาใชประโยชนทางดานการแพทย 

มีสรรพคุณทางยา เห็ดแครงสามารถ ตอตานมะเร็งไดหลายชนิด สามารถปองกันการเขาทําลายของเชื้อ

แบคทีเรียหลายชนิดในหนูทดลอง หรือรักษาโรคมะเร็งปากมดลูกรวมกับการฉายรังสี สวนตางประเทศ 

ประเทศญี่ปุนจะใชทําเปนยาเนื่องจากมีสารท่ีมีคุณสมบัติในการตอตานเชื้อไวรัส และยับยั้งเซลลมะเร็ง 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 

เห็ดแครงเปนพืชในทองถ่ินท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ทุนทางวัฒนธรรม มาแปรงเปนพืชเศรษฐกิจโดยการ



อนุรักษ ซ่ึงเปนอาหารท่ีประกอบข้ึน จากสวนประกอบท่ีหาไดภายในทองถ่ิน และสามารถปรุงอาหารไดหลาย

ประเภท เปนอาหารท่ีมีสรรพคุณทางยา โดยเฉพาะมีสารตอตานโรคมะเร็งไดหลายชนิดราคาในทองตลาดท่ี

ชาวบานเก็บมาขาย กิโลกรัมละ ประมาณ ๒๐๐ – ๒๕๐ บาท ถือไดวาเปนพืชเศรษฐกิจ ท่ีมีคุณคาทางอาหาร

สูงอีกชนิดหนึ่ง 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

   

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

สวนผสม 

     ๑. เห็ดแครง ๑ กก.    

    ๒. เครื่องแกง ครึ่งกิโล    

    ๓. มะพราวขูด ๑ กก. 

    ๔. ปลาทูนิ่ง  ตัวขนาดใหญ  

    ๕. ตัว    ๕.ไขไก๔  ฟอง  

    ๖. น้ําตาลปบ  ๑  ชอนโตะ 

    ๗. หัวกะทิ ครึ่งกก.  คลุกเคลาเขาดวยกัน 

วิธีการ ประกอบอาหาร 

     ๑)  เลือกเห็ดแครงท่ีดูขาวสะอาด  ตน ดอก อวน สมบูรณ  นํามาแกะใหเปนตนเล็ก ๆ ลางใหสะอาดตั้งให

สะเด็จน้ํา   แกะปลาทูตําคลุกเคลารวมกับเครื่องแกง  ใสไขไก  ตีเขาดวยกัน 

     ๒)  เอาเห็ดแครงมายอยเปนดอกเล็ก ๆ   ลาง วางใหเสด็จน้ํา 

     ๓)  นําเครื่องแกงผสมกับมะพราวขูด  ปลาทู  ใสคลุกเคลาใหเปนเนื้อเดียวกัน 

     ๔)  นําดอกเห็ดแครงไปโคลกกับเครื่องแกงผสมท่ีเตรียมไว  คลุกเคลาใหเขากัน 

มาคลึงใหเปนกอนนําไปใสชองแชเย็น  ประมาณ ๑๐ นาที  เพ่ือใหสวนผสมเกาะเขาเปนเนื้อเดียวกัน 

  

      ๕)  นําไปปงเตาถานดวยไฟออน ๆ พอสุก 

  

 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 และภาพเคลื่อนไหว 

ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ 

ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ

ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 



 

เห็ดแครงจากเรือนเพาะชํา 

 
นํามาแกะใหเปนตนเล็ก ๆ 

 
เตรียมอุปกรณ เครื่องปรุง ตัดใบขา ใบขม้ิน และใบตอง เพ่ือ

เตรียมไวหอ 

 

 



วางเครื่องปรุง ไวบนใบขม้ินกอน 

 
ตามดวยใบตองชั้นท่ี ๒ และใชกานมะพราว กลัดบนใบตอง 

 
นําไปปงไฟ ดวยเตาถาน ใชไฟออน ๆ 

 
รสชาดหอมนารับประทาน ใชวัสดุธรรมชาติในทองถ่ิน 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 

 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 

   

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 



ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางพิมลวรรณ สุขสวัสดิ์ 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

5๖๕/๓ หมูท่ี ๕ ตําบลนาไมไผ อําเภอทุงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

5๖๕/๓ หมูท่ี ๕ ตําบลนาไมไผ อําเภอทุงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

5โทรศัพท ๐๙๐ ๑๗๒ ๒๐๑๓ 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 

  
 


