
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน หัวบาน อําเภอ เมือง ตําบล ประจวบ 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 
  

3.2 ลักษณะ คาว 
   

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรมเปนอาหารพ้ืนบานยอดนิยมอยางหนึ่งของชุมชน หมูบานท่ีอยูติดริม
คลอง ชาวบานประกอบอาชีพเลี้ยงหอยนางรม เชน ชุมชนปากคลองบางนางรม จึงคิดนําหอยนางรมมา
ประกอบอาหารรับประทาน  
 

หอยนางรมเปนอาหารท่ีอุดมดวยคุณคาทางอาหารสูง เปนอาหารทะเลท่ีนิยมบริโภคกันอยางแพรหลาย เปน
อาหารท่ีจัดไดวามีคุณคาทางโภชนาการสงู สวนเปลือกหอยยังใชทําปูนขาว ซ่ึงใชประโยชนในการกอสราง 
การเกษตรกรรม อุตสาหกรรมหลายประเภท 
 

เนื้อหอยนางรม นอกจากจะใชรับประทานสด และปรุงอาหารไดหลายอยาง ยังแปรรูปเปนอาหารสําเร็จรูปได
อีก  เชน หอยนางรมดอง หอยรมควัน และสกัดเปนน้ํามันหอย 
 

หอยนางรมพบอยูท่ัวไปตามบริเวณน้ําตื้น ชายฝงทะเล แหลงน้ําท่ีมีอาณาเขตติดตอกับทะเล หอยนางรมมี
หลายชนิดท่ีพบในประเทศไทย ไดแก หอยนางรมปากจีบขนาดเล็ก และหอยนางรมพันธุโตท่ีมีชื่อวา "หอย
ตะโกรม" พบมากในจังหวัดชลบุรี ระยอง จันทบุรี สุราษฏรธานี ตราด 
 

สําหรับ “หอยนางรม” สถาบันหัวใจและปอดแหงชาติของแคนาดา ระบุวา เปนอาหารท่ีอุดมไปดวยคุณคาทาง
อาหาร เปนแหลงของวิตามินเอ (Vitamin A) วิตามินบีหนึ่ง (Vitamin B1) วิตามินบีสอง (Vitamin B2) วิตามินบี
สาม (Vitamin B3) วิตามินซี (Vitamin C) และวิตามินดี (Vitamin D)  



 

การบริโภคหอยนางรมตัวท่ีมีขนาดกลาง 4-5 ตัว ชวยใหรางกายไดรับแรธาตุประเภทเหล็ก ทองแดง ไอโอดีน 
แมกนีเซียม แคลเซียม สังกะสี แมงกานีส และฟอสฟอรัส 
 

สถาบันหัวใจและปอดแหงชาติของแคนาดาระบุวาหอยนางรมอุดมไปดวยคุณคาทางอาหาร เปนแหลงของ
วิตามินเอ บีหนึ่ง (ไทอามิน) บีสอง (ไรโบฟลาวิน) บีสาม (ไนอาซิน) ซี (กรมแอสคอรบิค) และดี (แคลซิฟรอล)  
 

การบริโภคหอยนางรมตัวท่ีมีขนาดกลาง 4-5 ตัว ชวยใหรางกายไดรับแรธาตุประเภท แรเหล็ก ทองแดง 
ไอโอดีน แมกนีเซียม แคลเซียม สังกะสี แมงกานีสและฟอสฟอรัส 
 

อยางไรก็ตามอาหารดิบอาจมีแบคทีเรียผูท่ีปวยดวยโรคตับ มะเร็ง โรคระบบภูมิคุมกัน ควรหลีกเลี่ยงการ
รับประทานหอยนางรมสด 
 

ประโยชนของหอยนางรมเพ่ิมความรูสึกทางเพศในผูชายมากข้ึน ชวยรักษาและปองกันการเปนหมันในผูชาย 
ปองกันโรคตอมลูกหมากโต ตอมลูกหมากอักเสบ ควบคุมความดันโลหิต ควบคุมการแลกเปลี่ยนของออกซิเจน
ในเซลลปองกันการเสื่อมของเซลลตางๆ 
 

สวนใบมะขามออน  มีวิตามินซี ชวยบํารุงผิวพรรณ ปองกันโรคลักกะปดลักกะเปด แกไอ ขับเสมหะ มีวิตามิน
เอ ชวยบํารุงสายตา ธาตุเหล็กชวยในการสรางเม็ดเลือด แคลเซียมชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง 
นอกจากนี้ยังเปนยาระบายและขับลมในลําไส 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
 ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรมเปนอาหารพ้ืนบานยอดนิยมอยางหนึ่งของ ชุมชน หมูบานท่ีอยูติดริม
คลอง ชาวบานประกอบอาชีพเลี้ยงหอยนางรม เชน ชุมชนปากคลองบางนางรม จึงคิดนําหอยนางรมมา
ประกอบอาหารรับประทาน  
 

หอย นางรมเปนอาหารท่ีอุดมดวยคุณคาทางอาหารสูง เปนอาหารทะเลท่ีนิยมบริโภคกันอยางแพรหลาย เปน
อาหารท่ีจัดไดวามีคุณคาทางโภชนาการสูง สวนเปลือกหอยยังใชทําปูนขาว ซ่ึงใชประโยชนในการกอสราง 
การเกษตรกรรม อุตสาหกรรมหลายประเภท 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

- หอยนางรม 1 กก. 
- ใบมะขามออน 7 ขีด 

- ถ่ัวฝกยาวพอประมาณ 

- น้ํากะทิ 1 กก. 
- น้ําปลา 2 ชอนโตะ 

- น้ําตาลโตนด 2 ชอนโตะ 

- เกลือ 1 ชอนชา 

- กะป 1 ชอนโตะ 

- หัวหอมแดง 7 หัว 

- พริกแหงดอกใหญแกะเม็ดออก 17 ดอก 
  
 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) 
1. พริกแหงดอกใหญแชน้ําใหนิ่ม ใสครก โขลกพรอมเกลือให
ละอียดใสหอมแดง โขลกใหละเอียด ใสกะป โขลกสวนผสม
ใหเขากัน 2. น้ํากะทิใสหมอตั้งไฟเค่ียวใหเดือด (ประมาณ 7 

ขีด) ใสเครื่องแกง เค่ียวจนหอม ปรุงรสหวานเค็มตาม
ตองการ 3. ใสถ่ัวฝกยาว พอถ่ัวสุกใสใบมะขาม ตั้งใหเดือด 
ใสหอยนางรมตั้งใหเดือดอีกครั้ง กอนปดไฟใหราดหัวกะทิท่ี
เหลือ 

 

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

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

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 



 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
มี  บาท/เดือน 
  
 
 



8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางจําลอง พรมแดง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

408 ถนนสูศึก ตําบลประจวบ อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 77000 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

408 ถนนสูศึก ตําบลประจวบ อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 77000 

โทรศัพท 08 9662 0929 โทรสาร 
E-mail 
   

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

10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางกิตติมาพร บุญเจริญ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน กรกฎาคม ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นายอานนท ไมเด็น 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัดประจวบคีรีขันธ 
2. นางปทมา รุจีวงศ 
ตําแหนง ผูอํานวยการกลุมสงเสริมศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม 

3. นางกิตติมาพร บุญเจริญ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน กันยายน ป พ.ศ. 2557 
  

 


