
จังหวัดกาฬสินธุ 
 
ระดับการคัดสรร 

ตําบล 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงหนอไมใบยานาง 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ นามน ตําบล หลักเหลี่ยม 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
โอกาสท่ีทําแกงหนอไมใบยานาง นิยมทําในงานบุญประเพณีตางๆ  
  
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
หนอไม (Bamboo shoots; bamboo sprouts) เปนคําท่ีใชเรียกหนอออนของไผท่ีรับประทานไดท่ีแตกจาก
เหงาใตดิน โดยมาจากสปชีสBambusa vulgaris และ Phyllostachys edulis นิยมรับประทานในทวีปเอเชีย
หลายประเทศ และมีวิธีการปรุงท่ีหลากหลาย การใชประโยชนในแตละทองถ่ิน แอฟริกา ในยูกันดา เรียก
หนอไมวา maleyaหรือkamaleya ในหมูชนเผาลูมาซาบา เอเชียตะวันออก ในญี่ปุน จีน และ ไตหวัน นํา
หนอไมจาก Bambusa oldhamii มารับประทานโดยตองตมกอน หนอไมดองจะทําจากแกนของหนอไม 
เอเชียใต ในสิกขิม และดารจีลิง ประเทศอินเดียเรียกหนอไมวา tama ไผท่ีนําหนอมารับประทานในแถบ
เทือกเขาหิมาลัยมีหลายชนิดไดแกDendrocalamus hamiltonii, Dendrocalamus sikkimensis และ 
Bambusa tulda ซ่ึงมีชื่อทองถ่ินวา choya bans, bhalu bans และ karati bansตามลําดับ หนอไมจะ
นํามาตมกับผงขม้ิน ๑๐–๑๕ นาทีเพ่ือกําจัดรสขม ในรัฐอัสสัม หนอไมเปนอาหารพ้ืนบานชนิดหนึ่ง เรียกวา 
khorisa และ bah gajในภาษาอัสสัม ในดิยุน ของรัฐอรุณาจัลประเทศ ชาวชักมาเรียกหนอไมวา bashchuri 
สวนหนอไมดองเรียกวา medukkeye นิยมนําไปผัดกับหมู นําไปดองหรือเก็บในน้ําสมสายชูไดดวย ใน รัฐ
นาคาแลนด นิยมรับประทานหนอไมท้ังสดและดอง เรียกหนอไมดองวา bas tinga การนําหนอไมดองไปปรุง
อาหารกับเนื้อหมูเปนท่ีนิยมมาก ในรัฐมณีปุระ เรียกหนอไมวา u-soi นําไปดองเรียกวา soibum นําไปปรุง
อาหารไดหลายชนิด หนอไมเปนอาหารพิเศษในชวงมรสุมของรัฐกรณาฏกะ ประเทศอินเดีย เรยีกวา kanile 
จะนําไปหั่นแลวลางน้ําหลายครั้งเพ่ือนําสารพิษออก ทําเปนหนอไมดองดวยเชนกัน ในรัฐฌารขัณฑนิยมนําไป
แกงหรือทําเปนหนอไมดอง ทางตะวันตกของ รัฐโอริสสา หนอไมเปนเครื่องปรุงท่ีใชท่ัวไป โดยเฉพาะในชาว
เผาตางๆ หนอไมดองนิยมรับประทานกับมะเขือเทศอบหรือผัด ในเนปาล หนอไมเปนเครื่องปรุงของอาหาร



หลายชนิด ท่ีมีชื่อเสียงคือหนอไมดองนําไปปรุงกับถ่ัวและมันฝรั่ง เอเชียตะวันออกเฉียงใต ในอินโดนีเซีย นิยม
นําหนอไมไปแกงกับกะทิเรียกฆูไล เรอบุง หรือนําไปปรุงรวมกับผักอ่ืนและกะทิ ในซายุร โลเดะห และนําไปหอ
รวมกับผักอ่ืนในลุนเปยในอาหารฟลิปปนส เรียกหนอไมวาลาบอง นิยมนําไปปรุงกีนาตาอัง ลาบอง ซ่ึงนํา
หนอไมไปตมกับกะทิและพริก และดีเน็งเด็งนาลาบอง ซ่ึงเปนการปรุงกับปลาและถ่ัว นําหนอไมไปดองใน
ลักษณะเดียวกับมะละกอดองดวย ใน อาหารไทย หนอไมนําไปปรุงโดยการตม ยํา แกง มีท้ังท่ีใชหนอไมสด
และหนอไมดอง ในอาหารเวียดนาม หนอไมใชปรุงอาหารโดยลําพังหรืรวมกับผักอ่ืนในผัดผัก หรือนําไปตมกับ
หมู สรรพคุณของหนอไม ลดการเกิดมะเร็งลําไสใหญ ปองกันอาการทองผูก ชวยยอยอาหาร เปนสรรพคุณท่ี
เห็นผลมาก เพราะหนอไมเปนอาหารท่ีใหเสนใยสูงจึงชวยกระตุนการบีบตัวของลําไส เม่ือหนอไมผานการยอย
รางกายจะดูดซึมสารอหารเขาสูกระแสเลือด สวนกากอาหารท่ีเหลือหรือสารพิษตางๆ เชน ยาฆาแมลงหรือ
โลหะหนักจะไปรวมกันท่ีลําไสใหญ แตถามีกากใยอาหารมากๆ กากใยอาหารเหลานี้จะชวยดูดน้ําและเพ่ิม
ปริมาณ ทําใหกากอาหารมีน้ําหนักมากจะเคลื่อนออกสูโลกภายนอกไดเร็ว กากใยอาหารจึงชวยลดการเกิด
มะเร็งลําไสใหญ แกกระหาย ขับปสสาวะ ละลายเสมหะ แกไอ บํารุงกําลังแกอาการรอนตางๆ ไดดี เพราะมี
ฤทธิ์เย็นเชนเดียวกับเห็ด ขับพิษใตผิวหนัง ขับผื่นหัดรวมถึงผื่นชนิดอ่ืนๆ เพียงดื่มน้ําแกงท่ีไดจากการตมหนอไม
รวมกับปลา คนไทยเรามักจะคิดวาหนอไมมีแตโทษเปนของแสลง ถาไมกินจะดีกวา กินหนอไมแลวปวดขอ 
จริงๆ แลวตัวหนอไมเองนั้นไมไดทําใหขอเสื่อมหรือปวดขอ แตจะมีผลกับผูปวยท่ีเปนโรคเกาตเทานั้น ดังนั้นคน
ท่ีมีอาการปวดขอจากสาเหตุอ่ืนๆ จึงกินหนอไมไดปกติ คนเปนเบาหวานหามกิน การกินหนอไมนั้นไมไดมีผล
กับระดับน้ําตาลในกระแสเลือด เพราะฉะนั้นแมเปนเบาหวานก็รับประทานได ผูปวยเปนโรคตับหามรับประ
มาน ซ่ึงโรคตับในท่ีนี้มีไดจากหลายสาเหตุ ท้ังจากไวรัสบีและอาการตับแข็ง แตแพทยยืนยันวาการรบัประทาน
หนอไมไมมีผลตอโรคดังกลาว เม่ือมีอาการตกขาวหรือระดูขาวใหงดกินหนอไม จริงแลวหนอไมหนอไมสดไมมี
ผลกับอาการ แตหากผูท่ีมีอาการตกขาวก็ยังสามารถรับประทานหนอไมสดได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงหนอไมของชาวบานหลักเหลี่ยม มีอัตลักษณท่ีโดดเดน คือเปนอาหารท่ีข้ึนชื่อท่ีประกอบข้ึนเพ่ือเปนอาหาร
รับรองแขกผูมีเกียรติท่ีมาเยี่ยมเยือน เนื่องจาก ชาวบานหลักเหลี่ยมมีงานประเพณีท่ีโดดเดนหลายงานดวยกัน 
เชน ประเพณีบุญผะเหวด (ข่ีชางเขาเมือง) 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวติของชุมชน นั้นๆ 
แกงหนอไมใบยางนาง จะมีการประกอบเปนอาหารในทุกหมูบาน เพราะสืบทอดวิธีการทํางานตั้งแตรุนบรรพ
บุรุษ เปนอาหารท่ีสามารถทําไดงาย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

แกงหนอไมใบยานาง  บานหลักเหล่ียม  ตําบลหลักเหล่ียม  อําเภอนามน  มีสวนประกอบ ดังนี ้
สวนประกอบเครื่องปรุง 
๑.  หนอไม 
๒.  ใบยานาง 
๓.  เกลือ 
๔. น้ําสําหรับตมหนอไม  
๕.  น้ําปลา 
๖.  น้ําปลารา 
๗.  ผงชูรส 
๘.  ตะไคร 
๙.  พริก 
๑๐.  ขาวเบือ  (ขาวเหนียวแชน้ําแลวนํามาโขลกใหแหลก) 
๑๑.  ใบแมงลัก 
๑๒.  ฟกทอง  หรือยอดฟกทอง  (จะใสไมใสก็ได) 
๑๓.  เห็ดฟาง  เห็ดขอนขาว  เห็ดหูหนู  (จะใสไมใสก็ได) 
๑๔.  ขาวโพดออน  หรือ  บวบ  (จะใสไมใสก็ได) 

  
เคล็ดลับในการปรุง/เลือกสวนผสม 
เคล็ดลับในการปรุง 
          การตมหนอไมใหใสหนอไมในขณะท่ีเริ่มตั้งหมอ เม่ือหนอไมสุกแลวจะชวยลดความเฝอนของหนอไมได 
          การใสน้ําใบยานาง จะชวยใหแกงมีรสชาติกลมกลอม  
เคล็ดลับในการเลือกสวนผสม 
          เลือกหนอไมท่ีออนและสด ถาเปนหนอไมไล แกะเปลือกออกแลวทุบใหบุบพอแตกกอนนําไปตม 
เครื่องแกงจะเขาไปในเนื้อหนอไม 

แกงหนอไม   บางคนก็เรียก แกงลาว บางคนก็เรียก แกงเปรอะ ลักษณะก็คลายกัน คือ ตองมีใบยาง
นางเปนสวนประกอบหลัก  ใบยานางจะชวยเรื่องแกความข่ืนและขมของหนอไมไดเปนอยางดี เปนภูมิปญญา
ชาวบานท่ีเอาท้ัง 2 อยางมารวมกัน ใบยานางเปนพืชหางาย คุณสมบัติเปนสมุนไพร นิยมค้ันเอาน้ําจากใบมา
ทําเปนอาหาร มากกวารับประทานใบสด 
          สําหรับแกงหนอไม เปนอาหารอิสานท่ีมีสวนประกอบในการทําไมยุงยาก ประกอบดวย หนอไมสด หั่น
เปนชิ้นเล็ก ๆ แลวลวกหรือตม เพ่ือลางความขม และสารบางอยางในหนอไมออกไปเสียกอน สวนประกอบอ่ืน
ก็มี พริก หอม ตะไคร ใบยานาง ขาวเบือ น้ําตาลทราย น้ําปลารา แลวก็น้ําสะอาด สําหรับทําน้ําแกง ในสวน
ของผักก็แลวแตชอบ เชน ผักขะแยง ใบแมงลัก ฝกทอง ยอดฝกทอง 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ 

หนอไม เปนอาหารท่ีนักโภชนาการแนะนําวากอนรับประทานตองทําใหสุกเพ่ือความปลอดภัยของ
ผูบริโภคเอง โดยควรตมหนอไมอยางนอย 10 นาที เพ่ือทําลายสารไซยาไนด ท่ีมีอยูตามธรรมชาติในหนอไม 
สวนแกงหนอไมก็ไมตองเปนหวงมากนักเก่ียวกับวาหนอไมจะสุกหรือไม แตอยางไรก็ตามเวลาแกงก็ไมตองใจ
รอน นอกจากหนอไมแลว เวลาทําแกงหนอไมสิ่งท่ีเปนคูกันมาก็คือ ยานาง ท่ีใหรสชาติเขารสกันกับหนอไมมาก 



การนําใบยานางมาประกอบอาหารก็เปนเหมือนกับการนําเอาสมุนไพรมาปรุงประกอบในครัวเรือน นอกจาก
ความเปนสมุนไพรของตัวใบยานางแลว ในดานโภชนาการ ใบยานาง มีวิตามินเอ ในลักษณะรูปแบบของเบตา
แคโรทีน และก็มีวิตามินซี นอกจากนี้ยังมีแรธาตุอ่ืนๆ เชน แคลเซียมและธาตุเหล็ก ซ่ึงมีในปริมาณท่ีไมนอย
ทีเดียว ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวาเราไดโขลกและค้ันน้ําใหไดสารอาหารเหลานั้นออกมาใชประกอบอาหารไดมากนอย
เพียงใด แตเมนูนี้เปนจุดเดน เพราะวาโดยท่ัวไปการปรุงอาหารโดยใชสมุนไพรบางอยางจะรับประทานไดครั้ง
ละไมมาก แตในกรณีของเมนูนี้ เราใชใบยานางมาทําเปนตัวน้ําซุปทําใหเราสามารถไดรับสมุนไพรชนิดนี้เปน
จํานวนมากในแตละครั้งในการรับประทาน และอีกจุดเดนหนึ่งคือ เราสามารถปรับปรุงคุณภาพอาหารในเมนูนี้
ไดโดยอาจจะนําฟกทองเขามาเสริม ตวัฟกทองเองนอกจากจะมีเบตาแคโรทีนโดดเดนท่ีจะเปลี่ยนแปลงเปน
วิตามินเอใหเราในรางกายแลว ยังมีสารตานอนุมูลอิสระอยางอ่ืนๆ ดวย แลวจุดเดนอีกอยางก็คือ ในแตละครั้ง
เราสามารถรับประทานในปริมาณไมนอยเลย แลวก็ยังไดรสหวานของตัวฟกทองมาชวยใหเกิดความสมดุลกับ
รสเค็มในการปรุงแตงเมนูนี้ ทําใหเกิดความกลมกลอม ท่ีในภาษาอีสานของเราเรียกวา “นัวนัว” 
  
 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) 

 
หนอไมสด 

 
หนอไมท่ีปอกเปลือก และฝานเปนชิ้น 

 
ขาวเบือ ในปจจุบัน อาจจะนําขาวเหนียวมาปนใหละเอียด
เปนผง เพ่ือจะใชไดงาย และเก็บไดนาน 



 
หนอไมท่ีปอกเปลือก 

 
ตมหนอไมใสเกลือ เพ่ือใหสารพิษลดลง 

 
น้ํายานาง 

 
ใบแมงลัก 



 
พริก ตะไคร นํามาโขลกพอแหลก 

 
ขาวเบือ (ขาวเหนียวแชน้ํา) 

 
ใบแมงลัก กับ ยอดฟกทอง 

 
แกงหนอไมใบยานาง 

 



  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นางสกุณา ชนะศึก 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลหลักเหลี่ยม ม.๑ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
กลุมแมบานตําบลหลักเหลี่ยม ม.๑ ตําบลหลักเหลี่ยม อําเภอนามน จังหวัดกาฬสินธ ๔๖๒๓๐ 
โทรศัพท 043867291 โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

ไมมี 
  
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 
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดกาฬสินธุ์

