
รากวัฒนธรรม อาหาร 

 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 

  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ตมจืดผักหวานปา 

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

ชุมชน บานบือเระ ๒ อําเภอ บาเจาะ ตําบล บาเระใต 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 

 3.2 ลักษณะ คาว 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ผักหวาน เปนพืชในวงศ เปนไมยืนตนขนาดกลาง ตนท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง ๑๓ เมตร ท่ีพบโดยท่ัวไปมักมี
ลักษณะเปนไมยืนตนขนาดเล็ก หรือเปนไมพุม เนื่องจากมีการหักก่ิงเด็ดยอดเพ่ือกระตุนใหเกิดก่ิงและยอดออน
ซ่ึงเปนสวนท่ีใชบริโภค ใบเปนใบเดี่ยวเรียงสลับกัน ใบออนรูปรางแคบร ีปลายใบแหลม สีเขียวอมเหลอืง ใบแก
เต็มท่ีรูปรางรีกวาง ถึงรูปไขหรือรูปไขกลับ ใบสีเขียวเขม เนื้อใบกรอบ ขอบใบเรียบ ปลายใบมน ขนาดของใบ
ประมาณ ๒.๕-๕ ซม. X ๖- ๑๒ ซม. กานใบสั้น ชอดอกแตกก่ิงกานคลายชอดอกมะมวงหรือลําไย และเกิด
ตามก่ิงแก หรือตามลําตนท่ีใบรวงแลว ดอกมีขนาดเล็กเปนตุมสีเขียวอัดกันแนนเปนกระจุก ขณะท่ียังออนอยู 
ผลเปนผลเดี่ยวติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด แตละผลมีขนาดประมาณ ๑.๕ x ๒.๕ ซม. 
ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบ และเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละผลมีเมล็ดเดียวสามารถนํา
ยอดและใบออนมาปรุงอาหารไดหลากหลายท้ังตม ผัด แกง เชน แกงเลียงผักหวานปา ตมจืดผักหวานปา แต
จะมีใหบริโภคเฉพาะฤดูกาล คือชวงเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคมเทานั้น แกงจืดผักหวาน เปนอาหารอีก
ชนิดหนึ่งท่ีนิยมกินท้ังเด็กและผูใหญ ผักหวานเปนผักพ้ืนบานท่ีคนไทยรูจักกันมานาน มีผลงานวิจัยออกมาวามี
สารตานอนุมูลอิสระสูง มีเบตาแคโรทีน มีวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และเสนใย
อาหารสูง รวมท้ังมีคุณคาทางโภชนาการ และเปนแหลงสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย นางสารีพะ สา
และ เลาวา ในพ้ืนท่ีตําบลบาเระใตมีผักหวานปาคอนขางมาก เพราะเปนพ้ืนท่ีท่ีมีความอุดมสมบูรณ คนใน
สมัยกอนจะนิยมนําใบมาทําแกงผสมกับผักอยางอ่ืน เชน มันเทศ มะละกอ และผักหวาน เปนตน 
นอกเหนือจากนี้แลวสามารถหาผักอ่ืนๆอีกไดหลายอยาง ผักท่ีอยูตามทองถ่ินหาไดงายโดยท่ีไมตองออกไปซ้ือ 
เนื่องจากคนในสมัยกอนจะนิยมปลูกผักหลายชนิด ปลูกไวกินเองใกลๆ บาน อีกท้ังสวนประกอบของแกงจืด
ผักหวานปานั้นก็ไมมากเปนของท่ีสามารถหาไดตามทองถ่ิน สวนผสมก็ไมก่ีอยาง ซ่ึงคนในสมัยกอนจะรูจัก



ดัดแปลงใหอาหารท่ีเขาทํานั้นมีประโยชนและเพ่ิมคุณคาทางอาหารใหมาก เนื่องจากแตกอนนั้นคนสวนใหญ
เขาจะดูแลสุขภาพดวยสมุนไพร โดยท่ีไมตองออกคาใชจายในการบํารุงรักษาสุขภาพของตนท้ังปลอดภัยจาก
สารเคมีหรือพิษภัยในปจจุบันดวย ซ่ึงเม่ือกอนบรรพบุรุษของเขานั้นจะทําแกงตมจืดผักหวานปาเปนประจํา จะ
ใชสูตรโบราณท่ีสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ ผักหวานปานอกจากจะสามารถนํามาทําแกงก็ยังเปนสมุนไพรท่ีเปน
ยาแกปวดตามขอหรือปานดงอีกดวย ตมจืดผักหวนปาคนสมัยกอนเชื่อวา เม่ือจะนําผักหวานปาประกอบเปน
อาหาร จะตองไปเก็บผักอยางพิธีถันเปนอยางมาก เนื่องจากผักหวานปาจะข้ึนเองตามธรรมชาตติามปาท่ีชุมชื่น
นานๆครั้งถึงจะไดเก็บมารับประทาน เม่ือตอนท่ีไปเก็บผักหวานปานั้นจะตองขอท่ีเจาท่ีเจาทางเพราะไมมี
เจาของ เพราะมีความเชื่อวาถาไมขอกับเจาปาเม่ือรับประทานเขาไปแลวอาจจะเกิดอันตรายตอชีวิตของตนก็
เปนได ผักหวานปาเปนท่ีตองการของคนในสมัยกอนเปนอยางมากเพราะเปนผักท่ีไมตองดูแล ท่ีสําคัญมี
ประโยชนตอรางกายเปนอยางมากท้ังเปนผักพ้ืนบานท่ีอยูตามทองถ่ินสามารถนํามาปรุงเปนอาหารโดยท่ีหาผัก
อยางอ่ืนท่ีสามารถหาไดตามทองถ่ินมาผสมกันโดยไมตองเสียคาใชจายมากนักและยังเปนประโยชนตอสุขภาพ
อีกดวย ปจจุบันผักหวานปาสามารถสรางรายไดใหกับคนในชุมชน เนื่องจากเปนผักท่ีหายากจะมีบางพ้ืนท่ี
เทานั้น อีกท้ังถาบานไหนท่ีมีตนผักหวานปาเม่ือสามารถท่ีจะเก็บได ก็จะเก็บผักหวานปาโดยท่ีทําเปนกําๆ แลว
นํามาขายตามทองตลาด ซ่ึงเปนท่ีตองการของคนเปนอยางมาก 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ผักหวานปาเปนผักท่ีมีคุณคาทางอาหารสูง ผลเปนผลเดี่ยวติดกันเปนพวง เหมือนชอผลของมะไฟหรือลางสาด 
แตละผลมีขนาดประมาณ ผลออนสีเขียวมีนวลเคลือบ และเปลี่ยนเปนสีเหลืองถึงเหลืองอมสม เม่ือผลสุกแตละ
ผลมีเมล็ดเดียว สามารถนํายอดและใบออนมาปรุงอาหารไดหลากหลายท้ังตม ผัด แกง เชน แกงเลียงผักหวาน
ปา ตมจืดผักหวานปา แตจะมีใหบริโภคเฉพาะฤดูกาล คือชวงเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคมเทานั้น 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ผักหวานปาเปนท่ีตองการของกลุมคนท่ัวไปและตามทองตลาดเปนอยางมาก เนื่องจากเปนผักท่ีหาไดอยาก
บริโภคไดเฉพาะฤดูกาล ผักหวานเปนผักพ้ืนบานท่ีคนไทยรูจักกันมานาน มีผลงานวิจัยออกมาวามีสารตาน
อนุมูลอิสระสูง มีบีตาแคโรทีน มีวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และเสนใยอาหารสูง 
รวมท้ังมีคุณคาทางโภชนาการ และเปนแหลงสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย ปจจุบันนี้ผักหวานปาจะหา
ยากมากจึงไมคอยมีใครนํามาทําแกง อีกท้ังหาซ้ือตามทองตลาดก็ไมคอยมีแลว คนปจจุบันจะไมคอยทํากินแลว
ลูกหลานสวนใหญก็ไมคอยรูจักเพราะไมมีใครทําใหกิน มักจะกินของท่ีทันสมัย ไมคอยมีใครใหความสําคัญกับ
ผักหวานปามากนักอีกท้ังยิ่งคนท่ีอาศัยอยูในเมืองไมคอยรูจักและไดทานผักหวานปา เพราะในเมืองจะหาอยาก
ตามทองตลาดไมคอยมีคนขายแลว แตถาคนท่ีอยูในชุมชนมีคนแกอยูในบานก็อาจจะไดกิน เพราะคนผูสูงอายุ
เขาชอบท่ีจะแกงอาหารหรือทําของกินท่ีเปนโบราณๆ ของท่ีเผ็ดๆหรือแกงท่ีมีรสชาติเขมขนเขาจะไมคอยทาน 
คุณสารีพะ เขาจะอยูกับยายสามารถ ท่ีจะทานแกงตมจืดผัดหวานปาเปนประจํา ท้ังท่ีบานของเขาก็มีตน
ผักหวานท่ีบรรพบุรุษปลูกไวสืบทอดมายังรุนปจจุบัน ยายของเขาก็ยังรักษาดูแลตนผักหวานปาและรอบบานก็
มีการปลูกผักสวนครัวเล็กๆนอยๆ คือยายเปนคนดูแล ผักหวานของเขานั้นไมใชวาสามารถเก็บกินไดตลอด แต
ตองเก็บเปนชวงเพราะจะเก็บยอดไดอยางเดียว เขาเองถึงไดเห็นความสําคัญของตมจืดผักหวานปาเพราะ
ปจจุบันกําลังจะสูญและไมคอยมีใครรูจักหรือไดทานกัน สูตรผักหวานปาของยายเขานั้นอรอยมากใชวัสดุท่ีอยู
ในทองถ่ินในการทํา นอกจากนี้ผักหวานปาจะไมคอยมีคนปลูก สวนใหญแลวจะข้ึนเองตามสวนยางหรือในปา
ชื้น เขาจึงอยากอนุรักษแกงตมจืดผักหวานปาของคนในสมัยกอนเพ่ือใหคนรุนใหมไดรูจักและทานท่ีเปนของหา
ยากและจะถายทอดความรูใหกับเยาวชนและลูกหลานท่ีอยากจะทานหรือสนใจในความเปนเอกลักษณของ
ผักหวานปาท่ีมีความโดเดนทางดานโภชนาการเปนสมุนไพรใหคงอยูสืบไป 



  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนผสม 
๑. ผักหวานปา                       
๒. หอมแดง              
๓. ปลาตม/ปลายาง0                  
๔.  กระเทียม    
๕. บวบ/ขาวโพดออน                
๖.  พริกไทย    
๗.  มันเทศ                            
๘.  เกลือ/บูดู      
43วัสดุ/อุปกรณ43 
๑. หมอ                                
๒. จวัก                                      
๓. ครก                               
๔. เขียง 
๕.  มีด                               
๖. กะละมัง 
  
 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) 

 
สวนผสม ตมจืดผักหวานปา 

 



 
สวนผสม ตมจืดผักหวานปา 

 
๑. นําพริกไทย กระเทียม หัวหอม โคลกใหเขากัน จากนั้น
นําปลายางมาโคลกใหเขากันจนละเอียดพักไว 

 
๒. นําหมอใสน้ําใหพอดีกับวัตถุดิบ แลวนําผักท่ีเตรียมไวใส
ในหมอตั้งไฟตมใหเดือด 

 



๓. เม่ือผักเดือดพอดีแลว นําเครื่องท่ีโคลกแลวใสลงไปใน
หมอ 

 
๔. คนใหเขากัน 

 
๕. ใสผักหวานปา มันเทศ บวบและขาวโพดออน แลวขนให
เขากันจนเดือด ปรุงรสดวยเกลือหรือน้ําบูดู 

 
๖. ตมท้ิงไวจนสุก 



 
๖. ตมจืดผักหวานปาพรอมรับประทาน 

 
ตมจืดผักหวานปา 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 

  
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสารีพะ สาและ 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39๙๙/๓ หมู ๒ ตําบลบาเระใต อําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๙๙/๓ หมู ๒ ตําบลบาเระใต อําเภอบาเจาะ จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท o๘ ๑๗๖๗ ๓๔๙๑ โทรสาร 

E-mail 
   
 



9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวรุสลีนา ทอง 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอบาเจาะ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 30 เดือน กุมภาพันธ ป พ.ศ. 2557 

  
ผูบันทึกขอมูล นางสาวรุสลีนา ทอง 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอบาเจาะ 

  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายอับดุลเราะฮมาน จิตติกานต 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

2. 
ตําแหนง 

3. 
ตําแหนง 

  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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

  
 


