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1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ตมจืดผักหวานปา 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน บานบือเระ ๒ อําเภอ บาเจาะ ตําบล บาเระใต 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 

 3.2 ลักษณะ คาว 

   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ผักหวาน เปนพืชในวงศ เปนไมยืนตนขนาดกลาง ตนท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง ๑๓ เมตร ท่ีพบโดยท่ัวไปมักมี
ลักษณะเปนไมยืนตนขนาดเล็ก หรือเปนไมพุม เนื่องจากมีการหักก่ิงเด็ดยอดเพ่ือกระตุนใหเกิดก่ิงและยอดออน
ซ่ึงเปนสวนท่ีใชบริโภค ใบเปนใบเดี่ยวเรียงสลับกัน ใบออนรูปรางแคบร ีปลายใบแหลม สีเขียวอมเหลอืง ใบแก
เต็มท่ีรูปรางรีกวาง ถึงรูปไขหรือรูปไขกลับ ใบสีเขียวเขม เนื้อใบกรอบ ขอบใบเรียบ ปลายใบมน ขนาดของใบ
ประมาณ ๒.๕-๕ ซม. X ๖- ๑๒ ซม. กานใบสั้น ชอดอกแตกก่ิงกานคลายชอดอกมะมวงหรือลําไย และเกิด
ตามก่ิงแก หรือตามลําตนท่ีใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัดกันแนนเปนกระจุก ขณะท่ียังออนอยู 
ผลเปนผลเดี่ยวติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด แตละผลมีขนาดประมาณ ๑.๕ x ๒.๕ ซม. 
ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบ และเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละผลมีเมล็ดเดียวสามารถนํา
ยอดและใบออนมาปรุงอาหารไดหลากหลายท้ังตม ผัด แกง เชน แกงเลียงผักหวานปา ตมจืดผักหวานปา แต
จะมีใหบริโภคเฉพาะฤดูกาล คือชวงเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคมเทานั้น แกงจืดผักหวาน เปนอาหารอีก
ชนิดหนึ่งท่ีนิยมกินท้ังเด็กและผูใหญ ผักหวานเปนผักพ้ืนบานท่ีคนไทยรูจักกันมานาน มีผลงานวิจัยออกมาวามี
สารตานอนุมูลอิสระสูง มีเบตาแคโรทีน มีวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และเสนใย
อาหารสูง รวมท้ังมีคุณคาทางโภชนาการ และเปนแหลงสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย นางสารีพะ สา
และ เลาวา ในพ้ืนท่ีตําบลบาเระใตมีผักหวานปาคอนขางมาก เพราะเปนพ้ืนท่ีท่ีมีความอุดมสมบูรณ คนใน
สมัยกอนจะนิยมนําใบมาทําแกงผสมกับผักอยางอ่ืน เชน มันเทศ มะละกอ และผักหวาน เปนตน 
นอกเหนือจากนี้แลวสามารถหาผักอ่ืนๆอีกไดหลายอยาง ผักท่ีอยูตามทองถ่ินหาไดงายโดยท่ีไมตองออกไปซ้ือ 
เนื่องจากคนในสมัยกอนจะนิยมปลูกผักหลายชนิด ปลูกไวกินเองใกลๆ บาน อีกท้ังสวนประกอบของแกงจืด
ผักหวานปานั้นก็ไมมากเปนของท่ีสามารถหาไดตามทองถ่ิน สวนผสมก็ไมก่ีอยาง ซ่ึงคนในสมัยกอนจะรูจัก



ดัดแปลงใหอาหารท่ีเขาทํานั้นมีประโยชนและเพ่ิมคุณคาทางอาหารใหมาก เนื่องจากแตกอนนั้นคนสวนใหญ
เขาจะดูแลสุขภาพดวยสมุนไพร โดยท่ีไมตองออกคาใชจายในการบํารุงรักษาสุขภาพของตนท้ังปลอดภัยจาก
สารเคมีหรือพิษภัยในปจจุบันดวย ซ่ึงเม่ือกอนบรรพบุรุษของเขานั้นจะทําแกงตมจืดผักหวานปาเปนประจํา จะ
ใชสูตรโบราณท่ีสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ ผักหวานปานอกจากจะสามารถนํามาทําแกงก็ยังเปนสมุนไพรท่ีเปน
ยาแกปวดตามขอหรือปานดงอีกดวย ตมจืดผักหวนปาคนสมัยกอนเชื่อวา เม่ือจะนําผักหวานปาประกอบเปน
อาหาร จะตองไปเก็บผักอยางพิธีถันเปนอยางมาก เนื่องจากผักหวานปาจะข้ึนเองตามธรรมชาตติามปาท่ีชุมชื่น
นานๆครั้งถึงจะไดเก็บมารับประทาน เม่ือตอนท่ีไปเก็บผักหวานปานั้นจะตองขอท่ีเจาท่ีเจาทางเพราะไมมี
เจาของ เพราะมีความเชื่อวาถาไมขอกับเจาปาเม่ือรับประทานเขาไปแลวอาจจะเกิดอันตรายตอชีวิตของตนก็
เปนได ผักหวานปาเปนท่ีตองการของคนในสมัยกอนเปนอยางมากเพราะเปนผักท่ีไมตองดูแล ท่ีสําคัญมี
ประโยชนตอรางกายเปนอยางมากท้ังเปนผักพ้ืนบานท่ีอยูตามทองถ่ินสามารถนํามาปรุงเปนอาหารโดยท่ีหาผัก
อยางอ่ืนท่ีสามารถหาไดตามทองถ่ินมาผสมกันโดยไมตองเสียคาใชจายมากนักและยังเปนประโยชนตอสุขภาพ
อีกดวย ปจจุบันผักหวานปาสามารถสรางรายไดใหกับคนในชุมชน เนื่องจากเปนผักท่ีหายากจะมีบางพ้ืนท่ี
เทานั้น อีกท้ังถาบานไหนท่ีมีตนผักหวานปาเม่ือสามารถท่ีจะเก็บได ก็จะเก็บผักหวานปาโดยท่ีทําเปนกําๆ แลว
นํามาขายตามทองตลาด ซ่ึงเปนท่ีตองการของคนเปนอยางมาก 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ผักหวานปาเปนผักท่ีมีคุณคาทางอาหารสูง ผลเปนผลเดี่ยวติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด 
แตละผลมีขนาดประมาณ ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบ และเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละ
ผลมีเมล็ดเดียว สามารถนํายอดและใบออนมาปรุงอาหารไดหลากหลายท้ังตม ผัด แกง เชน แกงเลียงผักหวาน
ปา ตมจืดผักหวานปา แตจะมีใหบริโภคเฉพาะฤดูกาล คือชวงเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคมเทานั้น 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ผักหวานปาเปนท่ีตองการของกลุมคนท่ัวไปและตามทองตลาดเปนอยางมาก เนื่องจากเปนผักท่ีหาไดอยาก
บริโภคไดเฉพาะฤดูกาล ผักหวานเปนผักพ้ืนบานท่ีคนไทยรูจักกันมานาน มีผลงานวิจัยออกมาวามีสารตาน
อนุมูลอิสระสูง มีบีตาแคโรทีน มีวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และเสนใยอาหารสูง 
รวมท้ังมีคุณคาทางโภชนาการ และเปนแหลงสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย ปจจุบันนี้ผักหวานปาจะหา
ยากมากจึงไมคอยมีใครนํามาทําแกง อีกท้ังหาซ้ือตามทองตลาดก็ไมคอยมีแลว คนปจจุบันจะไมคอยทํากินแลว
ลูกหลานสวนใหญก็ไมคอยรูจักเพราะไมมีใครทําใหกิน มักจะกินของท่ีทันสมัย ไมคอยมีใครใหความสําคัญกับ
ผักหวานปามากนักอีกท้ังยิ่งคนท่ีอาศัยอยูในเมืองไมคอยรูจักและไดทานผักหวานปา เพราะในเมืองจะหาอยาก
ตามทองตลาดไมคอยมีคนขายแลว แตถาคนท่ีอยูในชุมชนมีคนแกอยูในบานก็อาจจะไดกิน เพราะคนผูสูงอายุ
เขาชอบท่ีจะแกงอาหารหรือทําของกินท่ีเปนโบราณๆ ของท่ีเผ็ดๆหรือแกงท่ีมีรสชาติเขมขนเขาจะไมคอยทาน 
คุณสารีพะ เขาจะอยูกับยายสามารถ ท่ีจะทานแกงตมจืดผัดหวานปาเปนประจํา ท้ังท่ีบานของเขาก็มีตน
ผักหวานท่ีบรรพบุรุษปลูกไวสืบทอดมายังรุนปจจุบัน ยายของเขาก็ยังรักษาดูแลตนผักหวานปาและรอบบานก็
มีการปลูกผักสวนครัวเล็กๆนอยๆ คือยายเปนคนดูแล ผักหวานของเขานั้นไมใชวาสามารถเก็บกินไดตลอด แต
ตองเก็บเปนชวงเพราะจะเก็บยอดไดอยางเดียว เขาเองถึงไดเห็นความสําคัญของตมจืดผักหวานปาเพราะ
ปจจุบันกําลังจะสูญและไมคอยมีใครรูจักหรือไดทานกัน สูตรผักหวานปาของยายเขานั้นอรอยมากใชวัสดุท่ีอยู
ในทองถ่ินในการทํา นอกจากนี้ผักหวานปาจะไมคอยมีคนปลูก สวนใหญแลวจะข้ึนเองตามสวนยางหรือในปา
ชื้น เขาจึงอยากอนุรักษแกงตมจืดผักหวานปาของคนในสมัยกอนเพ่ือใหคนรุนใหมไดรูจักและทานท่ีเปนของหา
ยากและจะถายทอดความรูใหกับเยาวชนและลูกหลานท่ีอยากจะทานหรือสนใจในความเปนเอกลักษณของ
ผักหวานปาท่ีมีความโดเดนทางดานโภชนาการเปนสมุนไพรใหคงอยูสืบไป 



  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนผสม 
๑. ผักหวานปา                       
๒. หอมแดง              
๓. ปลาตม/ปลายาง0                  
๔.  กระเทียม    
๕. บวบ/ขาวโพดออน                
๖.  พริกไทย    
๗.  มันเทศ                            
๘.  เกลือ/บูดู      
43วัสดุ/อุปกรณ43 
๑. หมอ                                
๒. จวัก                                      
๓. ครก                               
๔. เขียง 
๕.  มีด                               
๖. กะละมัง 
  
 6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
สวนผสม ตมจืดผักหวานปา 

 



 
สวนผสม ตมจืดผักหวานปา 

 
๑. นําพริกไทย กระเทียม หัวหอม โคลกใหเขากัน จากนั้น
นําปลายางมาโคลกใหเขากันจนละเอียดพักไว 

 
๒. นําหมอใสน้ําใหพอดีกับวัตถุดิบ แลวนําผักท่ีเตรียมไวใส
ในหมอตั้งไฟตมใหเดือด 

 



๓. เม่ือผักเดือดพอดีแลว นําเครื่องท่ีโคลกแลวใสลงไปใน
หมอ 

 
๔. คนใหเขากัน 

 
๕. ใสผักหวานปา มันเทศ บวบและขาวโพดออน แลวขนให
เขากันจนเดือด ปรุงรสดวยเกลือหรือน้ําบูดู 

 
๖. ตมท้ิงไวจนสุก 



 
๖. ตมจืดผักหวานปาพรอมรับประทาน 

 
ตมจืดผักหวานปา 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 

  
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสารีพะ สาและ 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39๙๙/๓ หมู ๒ ตําบลบาเระใต อําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๙๙/๓ หมู ๒ ตําบลบาเระใต อําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท o๘ ๑๗๖๗ ๓๔๙๑ โทรสาร 

E-mail 
   
 



9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวรุสลีนา ทอง 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอบาเจาะ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 30 เดือน กุมภาพันธ ป พ.ศ. 2557 

  
ผูบันทึกขอมูล นางสาวรุสลีนา ทอง 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอบาเจาะ 

  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายอับดุลเราะฮมาน จิตติกานต 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

2. 
ตําแหนง 

3. 
ตําแหนง 

  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน - ป พ.ศ. 25 

  
 


