
จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงแคไก ตําบลคลองน้ําไหล อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): - 
 
2. แหลง 

ชุมชน - อําเภอ คลองลาน ตําบล คลองน้ําไหล 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 
 3.2 ลักษณะ คาว 
- 
 4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงแคไก เปนอาหารแบบลานนา ท่ีชาวตําบลคลองน้ําไหล อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร ซ่ึงสวนใหญ
อพยพมาจากจังหวัดลําปาง ยังนิยมรับประทานกันอยางแพรหลาย ปาแสง (นางแสงจันทร แปงปางใส) เลาให
ฟงวา แกงแคเปนอาหารท่ีคนในหมูบานนิยมกินกันและจะทํามาเพ่ือเลี้ยงกันในงานตางๆ ซ่ึงดอกแคนั้นจะเก็บ
และปลูกตนแคกันเองตามบานโดยไมตองไปหาซ้ือ และแกงแคยังประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตว
เปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคไก แกง
แคกบ ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ด
ลมออน ผักเผ็ด และดอกแค ปจจุบันคนในชุมชนยังรักษาเอกลักษณของการทําแกงแค และเปนอาหารใน
ชีวิตประจําวันในปจจุบัน การรับประทานแกงแค จะไดประโยชนจาผักพ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมี 
คุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ีนํามาปรุงแกงแคมีทังผักรสเย็น รสเผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมัก
รับประทานแกงแคในชวงเปลี่ยนฤดูเพราะเปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกายตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บ
ไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหารปรับธาตุในรางกายใหสามารถปรับตัวเขากรับสภาพอากาศ ท่ี
เปลี่ยนแปลงได และแกงแคยังทําเพ่ือใชรับประทานกันในพิธีมงคลตางๆ เชน ข้ึนบานใหม งานแตงงาน จะทํา
ใหคูรักแครกันตลอดไป 
 
 
 
 
 



อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
เปนแกงผักแบบหนึ่งของภาคเหนือ ใสผักหลายชนิดรวมกัน นิยมใชผักพ้ืนบานตามฤดูกาลแตไมใสผักท่ีมีกลิ่น
หรือเปอยงาย มีกลิ่นของจักคานและมะแขวนเปนเอกลักษณท่ีหอมหวนชวนกิน แกงแคมีสรรพคุณทางยา
หลายขนาน สําหรับสารอาหารแมจะมีปริมาณและชนิดสารอาหารไมครบท้ังหมด ในพืชผักท่ีใสลงหมอแกงแค 
เฉพาะบีตาแคโรทีนท่ีไดจากใบชะพลู ๓,๐๙๕ ไมโครกรัม ตําลึง ๔,๐๓๖ ไมโครกรัม ใบพริก ๙,๔๙๕ 
ไมโครกรัม และชะอม ๑,๒๙๗ ไมโครกรัมตอน้ําหนัก ๑๐๐ กรัม ซ่ึงใบผักมีสีเขียวเขมและมีบีตาแคโรทีนสูง
มาก คุณสมบัติเดนและสําคัญของบีตาแคโรทีน คือ เปนสารตานอนุมูลอิสระ และเพ่ิมภูมิตานทานของรางกาย 
ซ่ึงนาจะนําตํารับอาหารพ้ืนบานอยางแกงแคนี้มาศึกษาใหผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงมีจํานวนมากในพ้ืนท่ีภาคเหนือให
ไดกินเปนประจํา เพ่ือดูแลสุขภาพใหอยูในภาวะปกติใหนานพอท่ีจะมีเวลาเตรียมการสําหรับสมาชิกครอบครัว
ใหลําบากนอยท่ีสุด สําหรับคนปกติธรรมดา แกงแคนี้จัดเปนอาหารเพ่ือสขุภาพ เพราะใหสารอาหารและสาร
ธรรมชาติมากมาย ใหพลังงานต่ําจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการควบคุมน้ําหนัก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
สารอาหารบางอยางเม่ือรวมกันทําใหการยอยและ การดูดซึมของรางกายดีข้ึน เชน วิตามินซีในพืชผักผลไม 
ชวยในการดูดซึมแรธาตุประเภทเหล็กและแคลเซียมดีข้ึน หมายความวาการกินลาบเครื่องใน รางกายจะดูดซึม 
ธาตุเหล็กไดดีกวาตมจืดเลือดหมู ยําปลาเล็กปลานอยใสมะมวงเปรี้ยวๆ รางกายจะดูดซึมแคลเซียมซ่ึงอยูใน
ปลาไดดีกวากินปลาเล็กปลานอยทอดกรอบ ขณะเดียวกันพวกใยอาหารจากพืชผักท่ีกินเขาไปก็จะไปจับกับ
ไขมันท่ีเรารจักกันดีชื่อโคเลสเตอรอล และสารพิษตางๆท่ีตกคางท่ีลําไสขับออกมาจากรางกายได สิ่งเหลานี้ลวน
เปนผลดีตอสุขภาพ และมีผลการศึกษาวาชวยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งลําไสใหญอีกดวยการเลือกรายการ
อาหารท่ีมีสวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภคมีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวา
เลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน หมูทอด ไกทอด เปนตน รายการท่ีมีสวนประกอบหลากหลาย
มักพบในอาหารพ้ืนบานของไทยเราท่ีบรรพบุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญาเลอืกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มี
คุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยาใหสอดรับกันปรุงแตงรสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน 
เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของชนเผาของตน เชน ภาคกลาง มีแกงเลียง แกงสม ภาคอีสาน มีแกงออม แกงเปรอะ 
ภาคใตมีแกงไตปลา และท่ีภาคเหนือ มีแกงแค ในชามแกงแคของชาวลานนาท่ีสืบทอดมาชานานเม่ือเดินไป
ตลาดสดในตอนเชาๆ จะพบเห็นบรรดาแมอุย (เปนคําเรียกหญิงชราทางภาคเหนือ) นั่งขายผักพ้ืนบานมัดเปน
กําจัดเปนกอง เปนชุดพรอมท่ีจะไปแกงไปยํารวมกันตามตํารับพ้ืนบาน ราคากําละ ๕ บาทบาง ๑๐ บาทบาง
แลวแตชนิด ผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลไมไดมีตลอดท้ังป ยกเวนชุดแกงแคมีใหเห็นตลอดท้ังป 
แตสวนประกอบในชุดแกงแคในแตละฤดู และแตละเจา ไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือใบชะพลูซ่ึงมีตลอดป
และทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ) ใบพริก พริก
สด ซ่ึงหาไดงายมีตลอดท้ังปเชนกัน สวนผักอ่ืนๆ แลวแตหาได จากชุดแกงแคท่ีหาซ้ือไดในชวงเดือนกุมภาพันธ 
ใน ๑ มัด มีผัก ๑๒ ชนิด คือ มะเขือเปราะ ผักข้ีหูดผักคราด ใบชะพลู ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) 
ใบพริก เห็ดลม ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวแปบ ชะอม และพริกข้ีหนูสด สวนชุดแกงแคท่ีซ้ือในเดือนธันวาคม มีผัก ๗ ชนิด 
คือ ผักคราด ใบชะพลู ใบพริก ใบเสลดพังพอน ชะอม มะเขือพวง พริกสด นอกจากนี้ น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุง
รสยังประกอบ ดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลายชนิดเชนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาว
เหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป 
ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ เขียด หรือเนื้อวัว ซ่ึงเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีจะสรางสมดุลกับ
สารออกซาเลตท่ีมักพบในผักพ้ืนบานหลายชนิด โดยเฉพาะในใบชะพล ูซ่ึงเปนพระเอกในแกงแค มีสารออกซา
เลตคอนขางสูง คือ ๖๙๑ มิลลิกรัม ตอใบชะพลู ๑๐๐ กรัม จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองกินอาหารประเภท



เนื้อสัตว ซ่ึงใหโปรตีนใหเพียงพอ มิฉะนั้นจะเกิดเปนนิ่วในกระเพาะปสสาวะได ซ่ึงขอมูลตรงนี้รับรองวาแมอุยท่ี
คิดตํารับแกงแคไมเคยรูมากอนแน แตเรื่องของศาสตรและศิลปมีครบครัน โดยการนําเอาพืชผักหลากรสมา
แกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกงแค
เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของผักตางๆ จนไดรสชาติถูกปากของคนลานนา เม่ือดูรายละเอียดเรื่อง
คุณคาโภชนาการในผักแตละชนิด ก็จะพบวามีสารอาหารอะไรบาง คงจะมีสารอาหารมากมายเกินกวา
ฐานขอมูลในตารางแสดงคุณคาอาหารท่ีมีอยูในปจจุบันของกองโภชนาการเสียอีก สารธรรมชาติอีกมากมายใน
ผักพ้ืนบานแตละชนิด แมยังไมไดวิเคราะหออกมาอยางชัดเจน แตบรรพบุรุษ ของไทยเราก็ไดใชผักหลายชนิดมี
สรรพคุณเปนยาดวย เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขา
ชวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มี
รสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวยยอยอาหารอีกดวย 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

วัตถุดิบ 
     ๑. เนื้อไกบาน ๒๐๐ กรัม    
     ๒. ตําลึง ๑ ถวน            
     ๓. ชะอม ๑/๒ ถวย            
     ๔. ชะพลู ๑/๒ ถวย          
     ๕. ถ่ัวฝกยาว ๑/๒ ถวย      
     ๖. มะเขือเปราะ ๑/๒ ถวย  
     ๗. มะเขือพวง ๑/๔ ถวย     
     ๘. ดอกง้ิวแหง ๕ ดอก     
     ๙. เห็ดลมออน ๑/๒ ถวย   
    ๑๐. ถ่ัวฟู ๑/๒ ถวย         
    ๑๑. ผักข้ีหูด ๑/๒ ถวย         
    ๑๒. ผักเผ็ด ๑/๒ ถวย       
    ๑๓. ดอกขา ๓ ดอก         
    ๑๔. ใบมะกรูด ๕ ใบ      
    ๑๕. ผักชีฝรั่ง ๒ ตน         
    ๑๖. น้ํามันพืช ๒ ชอนโตะ          
    ๑๗. กระเทียม ๑ ชอนโตะ 
  
สวนผสมเครื่องแกง (โดยประมาณ) 
          ๑. พริกข้ีหนูแหง ๑๕ เม็ด            
          ๒. กระเทียม ๑๐ กลีบ              
          ๓. หอมแดง ๕ หัว                               
          ๔. ขาหั่น ๑ ชอนโตะ               
          ๕. ตะไครซอย ๒ ชอนโตะ           
          ๖. กะป ๑ ชอนชา 



          ๗. ปลาราตมสุก ๑ ชอนโตะ         
          ๘. เกลือ ๑/๒ ชอนชา 
  
วิธีการประกอบอาหาร 
วิธีทํา 
          ๑. สับไกเปนชิ้นพอคํา 
          ๒. เด็ดหรือหั่นผักทุกชนิด ลางใหสะอาดพักไว 
          ๓. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
          ๔. เจียวกระเทียมท่ีสับแลวพอเหลือง ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
          ๕. ใสไก ผัดไกใหสุก 
          ๖. ใสน้ําพอทวมไก ตั้งตอใหเดือด 
          ๗. ใสผักท่ีสุกยาก ตามดวยผักสุกงาย คนใหเขากันพอผักสุกยกลง  
 


	จังหวัดกำแพงเพชร

