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1. ช่ืออาหาร 

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

ชุมชน อําเภอ ทาใหม ตําบล - 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
น้ําพริก มีมาตั้งแตสมัยกรุงศรีอยุธยา โดยคําวา "น้ําพริก" มีความหมายมาจากการปรุงดวยการนําสมุนไพร 
พริก กระเทียม หัวหอม เครื่องเทศกลิ่นแรง มาโขก บด รวมกัน เพ่ือใชสําหรับจิ้ม โดยมี ดอกแค มะเขือยาว 
แตงกวา ถ่ัวฝกยาว มะเขือมวง ถ่ัวพู สัตวน้ําตาง ๆ เชน ปลา กุง คนในสมัยกอนนิยมรับประทานสัตวน้ํา
มากกวาสัตว บก จึงอาจคิดคนน้ําพริกข้ึนเพ่ือเพ่ิมรสชาติ และดับกลิ่นคาวตาง ๆ น้ําพริกถูกใชเปน
สวนประกอบของอาหารตาง ๆ หรือใชในการรับประทานเปนกับขาวก็ได และยังไดรับความนิยมมาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน สําหรับน้ําพริกแบบที ใชเปนเครื่องปรุงสวนผสมนั้น เกิดข้ึนเพราะอาหารไทยจําพวกแกง จําเปน
ท่ีจะตองมีสวนประกอบ หรือกรรมวิธีการทําท่ีคอนขางซับซอน ผูปรุงจึงคิดทําน้ําพริกข้ึนเพ่ือรวบรวมสวนผสม
ตาง ๆ นั้นเขาดวยกัน เปนการลดข้ันตอนการปรุงลง และยังสามารถทําเก็บไวไดในจํานวนมาก ใน ปจจุบันไดมี
การนําน้ําพริกชนิดตาง ๆ มาดัดแปลงเปนอาหารหลากหลายประเภท รวมถึงนํามาผัดกับขาว เชน ขาวผัด
น้ําพริกนรก ขาวผัดน้ําพริกปลาทู เปนตน ประโยชนของน้ําพริกเพ่ือสุขภาพ คุณสมบัติทางยาของน้ําพริก ได
ถูกประกาศโดยกระทรวงสาธารณะสุข และมุงสงเสริมใหแพรหลายมากข้ึนสําหรับผูบริโภค นอกจากจะเปน
อาหารท่ีมีคุณคาแลว ยังชวยประหยัดคารักษาสุขภาพของคนไทย ปนึงไมต่ํากวาพันลานบาท "น้ําพริก มี
สวนผสมของสมุนไพรท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ โดยมีสวนประกอบท่ัวไป คือ พริก กระเทียม หอมแดง กุง 
น้ําปลา และปลารา" "น้ําพริก สามารถเพ่ิมการสรางเซลลกําจัดเชื้อโรคไดอยางเปนธรรมชาติ สงเสริมระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจใหดีข้ึน ซ่ึงชวยลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ
โรคเบาหวาน" น้ําพริก มีสวนประกอบของ antioxidants และ anti-ageing ซ่ึงสามารถลดการเกิดโรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ไดรอยละ 20 และโรคลม โรคทางสมอง ไดรอยละ 26 ถึง 42 นอกจากนี้ น้ําพริกยังสนับสนุนใหคน
ท่ัวไปนิยมทานมากกวาผัก "ดวย รสชาติท่ีเผ็ดรอน เราไมสามารถท่ีจะทานน้ําพริกโดยไมทานผักและขาวไป



ดวยได" ทางการแพทยยืนยันแลววา เสนใยผักชวยในระบบการยอยอาหาร "น้ําพริก มีรสชาติท่ีอรอย หากใช
สวนประกอบท่ีมีคุณภาพ และผักท่ีสะอาด น้ําพริกบางประเภทใชพริกตางชนิดกัน เพ่ือรสชาติท่ีดีสําหรับ
น้ําพริกประเภทนั้น ๆ" ประเทศไทยเคยมีน้ําพริก มากกวา 500 ประเภท แตปจจุบันเหลืออยู 200 ประเภท
เทานั้น ในแตละทองถ่ินจะมีสวนประกอบของน้ําพริก วิธีการทํา และวิธีการกิน ท่ีแตกตางกันไป ในภาคเหนือ 
มักจะใชถ่ัวเนาเปนสวนประกอบในการทําน้ําพริก ท่ีถือเปนหัวใจสําคัญ ในขณะท่ี ปลารา มักนิยมในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ และปลาบูด นิยมใชกันในภาคใต อยางไรก็ตาม อาจมีสารเคมีหรือเชื้อโรคจากการเนา
เสียในน้ําพริกบางแหงท่ีนาเปนหวง ความหลากหลายของผักนอยลงในชวงปท่ีผานมา จาก การสํารวจเม่ือไม
นานมานี้ พบวา การเนาเสียในผักและผลไมไดลดลง จากรอยละ 7.47 เหลือรอยละ 3.92 ในชวงป 2546 และ
ป 2549 แตยังคงพบแบคทีเรียจากกลุมตัวอยางน้ําพริก ยังพบอีกวารอยละ 98 ของคนท่ัวไป นิยมรับประทาน
น้ําพริกเปนอาหารจานหลัก ในขณะท่ี รอยละ 64 นิยมรับประทานน้ําพริกเปนประจําทุกวัน น้ําพริกท่ีเปนท่ี
นิยมท่ีสุด ไดแก น้ําพริกกะป น้ําพริกปลาทู น้ําพริกปลารา และน้ําพริกหนุม คุณสมบัติทางยาของน้ําพริก ได
ถูกประกาศโดยกระทรวงสาธารณะสุข และมุงสงเสริมใหแพรหลายมากข้ึนสําหรับผูบริโภค นอกจากจะเปน
อาหารท่ีมีคุณคาแลว ยังชวยประหยัดคารักษาสุขภาพของคนไทย ปหนึ่งไมต่ํากวาพันลานบาท "น้ําพริก มี
สวนผสมของสมุนไพรท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ โดยมีสวนประกอบท่ัวไป คือ พริก กระเทียม หอมแดง กุง 
น้ําปลา และปลารา" "น้ําพริก สามารถเพ่ิมการสรางเซลลกําจัดเชื้อโรคไดอยางเปนธรรมชาติ สงเสริมระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจใหดีข้ึน ซ่ึงชวยลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ
โรคเบาหวาน" น้ําพริก มีสวนประกอบของ antioxidants และ anti-ageing ซ่ึงสามารถลดการเกิดโรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ไดรอยละ ๒๐ และโรคลม โรคทางสมอง ไดรอยละ ๒๖ ถึง ๔๒ นอกจากนี้ น้ําพริกยังสนับสนุนให
คนท่ัวไปนิยมทานมากกวาผัก “น้ําพริกปลาทู ” เปนเมนูอาหารท่ีมีการตําน้ําพริก และใสปลาทูนึ่งเขาไปตํารวม
ดวย ปรุงรสใหออกเผ็ด เปรี้ยว เค็ม รบัประทานกับผักสด ผักตม นานาชนิดการปรุงน้ําพริกใหอรอยควรใชครก 
ครกเปนเครื่องมือท่ีใชในการปรุงอาหารท่ีเปนเอกลักษณไทย การตําอาหารดวยครกจะทําใหอาหารอรอย 
เพราะการตําจะทําใหรสชาติและสารตางๆ ในพืชผักท่ีถูกตําออกมา ทําใหไดรสชาติดีกวาการใชเครื่องปน 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ น้ําพริกปลาทู เปนการเอาเนื้อปลาทูลงไปตามผสมในตัวเครื่องจิ้มหรือน้ําพริก
โดยตรง ทําใหเราไมตองมีปลาทูเปนเครื่องเคียง เพราะฉะนั้นน้ําพริกปลาทูจานนี้ ก็จะรับประทานรวมกับผัก
ชนิดตางๆ เปนหลัก ตัวน้ําพริกก็จะอุดมไปดวยโปรตีน แลวปลาทู เปนแหลงท่ีดีของโปรตีน มีโอเมกา 3 และ
ไอโอดีน ซ่ึงเปนประโยชนตอการบํารุงสมอง โปรตีนในปลาเปนโปรตีนท่ียอยงาย เม่ือรับประทานรวมกับผัก
หลายชนิด สวนใหญก็จะเปนผักสดหรือผักตมเทานั้นเอง ซ่ึงผักสดก็จะประกอบไปดวย มะเขือ อาจจะมีมะเขือ
หลากหลายชนิด เชน มะเขือเปราะ มะเขือมวง หรือมะเขือตางๆ ท่ีมีในทองถ่ิน นอกจากนั้นก็ยังมี ผักบุง ซ่ึง
ผักบุง เวลาเรากินกับน้ําพริกมักจะนิยมเอาไปลวกใหนิ่ม รสชาติก็จะหวาน เวลารับประทานกับน้ําพริก ก็
คอนขางจะรับประทานไดงาย เพราะฉะนั้นอาหารจานนี้จึงเปนอีกจานหนึ่งท่ีมีประโยชน มีสารอาหารครบ 5 
หมูเม่ือรับประทานรวมกับขาว ขอควรระวังคือ อยาทําใหรสจัดมากเกินไป เชน เค็มจัด เปรี้ยวจัดหรือเผ็ดจัด
เกินไป เพราะวาไมเปนผลดีตอระบบลําไสหรือกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ รสเค็มจัดก็จะมีผลตอการเพ่ิมความ
ดันโลหิต ดังนั้นคนท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ก็ควรท่ีจะระวังในเรื่องนี้ดวย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
"ดวย รสชาติท่ีเผ็ดรอน เราไมสามารถท่ีจะทานน้ําพริกโดยไมทานผักและขาวไปดวยได" ทางการแพทยยืนยัน
แลววา เสนใยผักชวยในระบบการยอยอาหาร "น้ําพริก มีรสชาติท่ีอรอย หากใชสวนประกอบท่ีมีคุณภาพ และ
ผักท่ีสะอาด น้ําพริกบางประเภทใชพริกตางชนิดกัน เพ่ือรสชาติท่ีดีสําหรับน้ําพริกประเภทนั้นๆ" ประเทศไทย
เคยมีน้ําพริก มากกวา ๕๐๐ ประเภท แตปจจุบันเหลืออยู ๒๐๐ ประเภทเทานั้น ในแตละทองถ่ินจะมี



สวนประกอบของน้ําพริก วิธีการทํา และวิธีการกิน ท่ีแตกตางกันไป ในภาคเหนือ มักจะใชถ่ัวเนาเปน
สวนประกอบในการทําน้ําพริก ท่ีถือเปนหัวใจสําคัญ ในขณะท่ี ปลารา มักนิยมในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
และปลาบูด นิยมใชกันในภาคใต อยางไรก็ตาม อาจมีสารเคมีหรือเชื้อโรคจากการเนาเสียในน้ําพริกบางแหงท่ี
นาเปนหวง ความหลากหลายของผักนอยลงในชวงปท่ีผานมา จาก การสํารวจเม่ือไมนานมานี้ พบวา การเนา
เสียในผักและผลไมไดลดลง จากรอยละ ๗.๔๗ เหลือรอยละ ๓.๙๒ ในชวงป ๒๕๔๖ และป ๒๕๔๙ แตยังคง
พบแบคทีเรียจากกลุมตัวอยางน้ําพริก ยังพบอีกวารอยละ ๙๘ ของคนท่ัวไป นิยมรับประทานน้ําพริกเปน
อาหารจานหลัก ในขณะท่ี รอยละ ๖๔ นยิมรบัประทานน้ําพริกเปนประจําทุกวัน “น้ําพริกปลาทู ” เปน
เมนูอาหารท่ีมีการตําน้ําพริก และใสปลาทูนึ่งเขาไปตํารวมดวย ปรุงรสใหออกเผ็ด เปรี้ยว เค็ม รับประทานกับ
ผักสด ผักตม นานาชนิดการปรุงน้ําพริกใหอรอยควรใชครก ครกเปนเครื่องมือท่ีใชในการปรุงอาหารท่ีเปน
เอกลักษณไทย การตําอาหารดวยครกจะทําใหอาหารอรอย เพราะการตําจะทําใหรสชาติและสารตางๆ ใน
พืชผักท่ีถูกตําออกมา ทําใหไดรสชาติดีกวาการใชเครื่องปน 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ น้ําพริกปลาทู เปนการเอาเนื้อปลาทูลงไปตามผสมในตัวเครื่องจิ้มหรือน้ําพริก
โดยตรง ทําใหเราไมตองมีปลาทูเปนเครื่องเคียง เพราะฉะนั้นน้ําพริกปลาทูจานนี้ ก็จะรับประทานรวมกับผัก
ชนิดตางๆ เปนหลัก ตัวน้ําพริกก็จะอุดมไปดวยโปรตีน แลวปลาทู เปนแหลงท่ีดีของโปรตีน มีโอเมกา ๓ และ
ไอโอดีน ซ่ึงเปนประโยชนตอการบํารุงสมอง โปรตีนในปลาเปนโปรตีนท่ียอยงาย เม่ือรับประทานรวมกับผัก
หลายชนิด สวนใหญก็จะเปนผักสดหรือผักตมเทานั้นเอง ซ่ึงผักสดก็จะประกอบไปดวย มะเขือ อาจจะมีมะเขือ
หลากหลายชนิด เชน มะเขือเปราะ มะเขือมวง หรือมะเขือตางๆ ท่ีมีในทองถ่ิน นอกจากนั้นก็ยังมี ผักบุง ซ่ึง
ผักบุง เวลาเรากินกับน้ําพริกมักจะนิยมเอาไปลวกใหนิ่ม รสชาติก็จะหวาน เวลารับประทานกับน้ําพริก ก็
คอนขางจะรับประทานไดงาย เพราะฉะนั้นอาหารจานนี้จึงเปนอีกจานหนึ่งท่ีมีประโยชน มีสารอาหารครบ 5 
หมูเม่ือรับประทานรวมกับขาว ขอควรระวังคือ อยาทําใหรสจัดมากเกินไป เชน เค็มจัด เปรี้ยวจัดหรือเผ็ดจัด
เกินไป เพราะวาไมเปนผลดีตอระบบลําไสหรือกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ รสเค็มจัดก็จะมีผลตอการเพ่ิมความ
ดันโลหิต ดังนั้นคนท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ก็ควรท่ีจะระวังในเรื่องนี้ดวย น้ําพริกท่ีเปนท่ีนิยมท่ีสุด ไดแก 
น้ําพริกกะป น้ําพริกปลาทู น้ําพริกปลารา และน้ําพริกหนุม 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

o ปลาทู ๒ ตัว o หอมแดงปอกเปลือก ๓ หัว o กระเทียมปอกเปลือก ๓ หัว o พริก ๑๐ – ๑๕ เม็ด (ปรับ
เพ่ิม/ลดตามตองการ) o น้ําปลา ๑ ชอนโตะ o น้ํามะนาว ๑ ชอนโตะ o น้ําตาล ครึ่งชอนชา o ผักสด หรือ ผัก
นึ่ง (กะหล่ําปลี, แตงกวา, ผักกาดขาว, มะเขือเทศ, ถ่ัวฝกยาว, อ่ืนๆ) ๕. วิธีการประกอบอาหาร o นําปลาทู มา
ทอด หรือตมใหสุก แลวแกะเอาแตเนื้อแยกไวกอน o หั่น พริกข้ีหนู กระเทียม หอมแดง (กระเทียมนั้นจะ
ปลอกเปลือกแลวทุบแทนก็ไดเชนกัน) เสร็จแลวใหนําไปค่ัวในกระทะ ใหหอม และเกรียมนิดหนอย o ค่ัวพริก, 
กระเทียม และหัวหอมเสร็จแลว ก็นํามาตํารวมกับ ปลาทู o จากนั้น นําน้ําปลาราท่ีตมไวผสมลงไป o ชิมรส 
เติมน้ําปลา น้ํามะนาวลงไป แลวตัดหวานดวยน้ําตาลซักเล็กนอย o เวลาลวกผัก ใสเกลือลงไปดวยนิดหนอย 
(ประมาณ ๑ ชอนชา) และเม่ือผักสุกแลว ก็นํามาแชน้ําเย็นๆ ซักพัก ผักจะไดสีเขียวสวย 
  
 
 
 
 



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) 

 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 



 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 



 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
ผักตางๆ ท่ีสามารถนํามารับประทานกับน้ําพริกปนปลาทู 

 
ผักตางๆ ท่ีสามารถนํามารับประทานกับน้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 



  
7. การสรางงานและรายได 

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

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นายพลวัฒน สะอาดศรีวีรเดช 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลคลองขุด อําเภอทาใหม 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
องคการบริหารสวนตําบลคลองขุด อําเภอทาใหม 
โทรศัพท ๐๘๘-๒๑๗๑๕๗๕ โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

“ของดีบาน” ฉันระดับอําเภอ (ประจําอําเภอทาใหม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



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 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดจันทบุรี

