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2. แหลง 
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3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ คาว 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
น้ําพริก มีมาตั้งแตสมัยกรุงศรีอยุธยา โดยคําวา "น้ําพริก" มีความหมายมาจากการปรุงดวยการนําสมุนไพร 
พริก กระเทียม หัวหอม เครื่องเทศกลิ่นแรง มาโขก บด รวมกัน เพ่ือใชสําหรับจิ้ม โดยมี ดอกแค มะเขือยาว 
แตงกวา ถ่ัวฝกยาว มะเขือมวง ถ่ัวพู สัตวน้ําตาง ๆ เชน ปลา กุง คนในสมัยกอนนิยมรับประทานสัตวน้ํา
มากกวาสัตว บก จึงอาจคิดคนน้ําพริกข้ึนเพ่ือเพ่ิมรสชาติ และดับกลิ่นคาวตาง ๆ น้ําพริกถูกใชเปน
สวนประกอบของอาหารตาง ๆ หรือใชในการรับประทานเปนกับขาวก็ได และยังไดรับความนิยมมาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน สําหรับน้ําพริกแบบที ใชเปนเครื่องปรุงสวนผสมนั้น เกิดข้ึนเพราะอาหารไทยจําพวกแกง จําเปน
ท่ีจะตองมีสวนประกอบ หรือกรรมวิธีการทําท่ีคอนขางซับซอน ผูปรุงจึงคิดทําน้ําพริกข้ึนเพ่ือรวบรวมสวนผสม
ตาง ๆ นั้นเขาดวยกัน เปนการลดข้ันตอนการปรุงลง และยังสามารถทําเก็บไวไดในจํานวนมาก ใน ปจจุบันไดมี
การนําน้ําพริกชนิดตาง ๆ มาดัดแปลงเปนอาหารหลากหลายประเภท รวมถึงนํามาผัดกับขาว เชน ขาวผัด
น้ําพริกนรก ขาวผัดน้ําพริกปลาทู เปนตน ประโยชนของน้ําพริกเพ่ือสุขภาพ คุณสมบัติทางยาของน้ําพริก ได
ถูกประกาศโดยกระทรวงสาธารณะสุข และมุงสงเสริมใหแพรหลายมากข้ึนสําหรับผูบริโภค นอกจากจะเปน
อาหารท่ีมีคุณคาแลว ยังชวยประหยัดคารักษาสุขภาพของคนไทย ปนึงไมต่ํากวาพันลานบาท "น้ําพริก มี
สวนผสมของสมุนไพรท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ โดยมีสวนประกอบท่ัวไป คือ พริก กระเทียม หอมแดง กุง 
น้ําปลา และปลารา" "น้ําพริก สามารถเพ่ิมการสรางเซลลกําจัดเชื้อโรคไดอยางเปนธรรมชาติ สงเสริมระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจใหดีข้ึน ซ่ึงชวยลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ
โรคเบาหวาน" น้ําพริก มีสวนประกอบของ antioxidants และ anti-ageing ซ่ึงสามารถลดการเกิดโรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ไดรอยละ 20 และโรคลม โรคทางสมอง ไดรอยละ 26 ถึง 42 นอกจากนี้ น้ําพริกยังสนับสนุนใหคน
ท่ัวไปนิยมทานมากกวาผัก "ดวย รสชาติท่ีเผ็ดรอน เราไมสามารถท่ีจะทานน้ําพริกโดยไมทานผักและขาวไป



ดวยได" ทางการแพทยยืนยันแลววา เสนใยผักชวยในระบบการยอยอาหาร "น้ําพริก มีรสชาติท่ีอรอย หากใช
สวนประกอบท่ีมีคุณภาพ และผักท่ีสะอาด น้ําพริกบางประเภทใชพริกตางชนิดกัน เพ่ือรสชาติท่ีดีสําหรับ
น้ําพริกประเภทนั้น ๆ" ประเทศไทยเคยมีน้ําพริก มากกวา 500 ประเภท แตปจจุบันเหลืออยู 200 ประเภท
เทานั้น ในแตละทองถ่ินจะมีสวนประกอบของน้ําพริก วิธีการทํา และวิธีการกิน ท่ีแตกตางกันไป ในภาคเหนือ 
มักจะใชถ่ัวเนาเปนสวนประกอบในการทําน้ําพริก ท่ีถือเปนหัวใจสําคัญ ในขณะท่ี ปลารา มักนิยมในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ และปลาบูด นิยมใชกันในภาคใต อยางไรก็ตาม อาจมีสารเคมีหรือเชื้อโรคจากการเนา
เสียในน้ําพริกบางแหงท่ีนาเปนหวง ความหลากหลายของผักนอยลงในชวงปท่ีผานมา จาก การสํารวจเม่ือไม
นานมานี้ พบวา การเนาเสียในผักและผลไมไดลดลง จากรอยละ 7.47 เหลือรอยละ 3.92 ในชวงป 2546 และ
ป 2549 แตยังคงพบแบคทีเรียจากกลุมตัวอยางน้ําพริก ยังพบอีกวารอยละ 98 ของคนท่ัวไป นิยมรับประทาน
น้ําพริกเปนอาหารจานหลัก ในขณะท่ี รอยละ 64 นิยมรับประทานน้ําพริกเปนประจําทุกวัน น้ําพริกท่ีเปนท่ี
นิยมท่ีสุด ไดแก น้ําพริกกะป น้ําพริกปลาทู น้ําพริกปลารา และน้ําพริกหนุม คุณสมบัติทางยาของน้ําพริก ได
ถูกประกาศโดยกระทรวงสาธารณะสุข และมุงสงเสริมใหแพรหลายมากข้ึนสําหรับผูบริโภค นอกจากจะเปน
อาหารท่ีมีคุณคาแลว ยังชวยประหยัดคารักษาสุขภาพของคนไทย ปหนึ่งไมต่ํากวาพันลานบาท "น้ําพริก มี
สวนผสมของสมุนไพรท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ โดยมีสวนประกอบท่ัวไป คือ พริก กระเทียม หอมแดง กุง 
น้ําปลา และปลารา" "น้ําพริก สามารถเพ่ิมการสรางเซลลกําจัดเชื้อโรคไดอยางเปนธรรมชาติ สงเสริมระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจใหดีข้ึน ซ่ึงชวยลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ
โรคเบาหวาน" น้ําพริก มีสวนประกอบของ antioxidants และ anti-ageing ซ่ึงสามารถลดการเกิดโรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ไดรอยละ ๒๐ และโรคลม โรคทางสมอง ไดรอยละ ๒๖ ถึง ๔๒ นอกจากนี้ น้ําพริกยังสนับสนุนให
คนท่ัวไปนิยมทานมากกวาผัก “น้ําพริกปลาทู ” เปนเมนูอาหารท่ีมีการตําน้ําพริก และใสปลาทูนึ่งเขาไปตํารวม
ดวย ปรุงรสใหออกเผ็ด เปรี้ยว เค็ม รบัประทานกับผักสด ผักตม นานาชนิดการปรุงน้ําพริกใหอรอยควรใชครก 
ครกเปนเครื่องมือท่ีใชในการปรุงอาหารท่ีเปนเอกลักษณไทย การตําอาหารดวยครกจะทําใหอาหารอรอย 
เพราะการตําจะทําใหรสชาติและสารตางๆ ในพืชผักท่ีถูกตําออกมา ทําใหไดรสชาติดีกวาการใชเครื่องปน 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ น้ําพริกปลาทู เปนการเอาเนื้อปลาทูลงไปตามผสมในตัวเครื่องจิ้มหรือน้ําพริก
โดยตรง ทําใหเราไมตองมีปลาทูเปนเครื่องเคียง เพราะฉะนั้นน้ําพริกปลาทูจานนี้ ก็จะรับประทานรวมกับผัก
ชนิดตางๆ เปนหลัก ตัวน้ําพริกก็จะอุดมไปดวยโปรตีน แลวปลาทู เปนแหลงท่ีดีของโปรตีน มีโอเมกา 3 และ
ไอโอดีน ซ่ึงเปนประโยชนตอการบํารุงสมอง โปรตีนในปลาเปนโปรตีนท่ียอยงาย เม่ือรับประทานรวมกับผัก
หลายชนิด สวนใหญก็จะเปนผักสดหรือผักตมเทานั้นเอง ซ่ึงผักสดก็จะประกอบไปดวย มะเขือ อาจจะมีมะเขือ
หลากหลายชนิด เชน มะเขือเปราะ มะเขือมวง หรือมะเขือตางๆ ท่ีมีในทองถ่ิน นอกจากนั้นก็ยังมี ผักบุง ซ่ึง
ผักบุง เวลาเรากินกับน้ําพริกมักจะนิยมเอาไปลวกใหนิ่ม รสชาติก็จะหวาน เวลารับประทานกับน้ําพริก ก็
คอนขางจะรับประทานไดงาย เพราะฉะนั้นอาหารจานนี้จึงเปนอีกจานหนึ่งท่ีมีประโยชน มีสารอาหารครบ 5 
หมูเม่ือรับประทานรวมกับขาว ขอควรระวังคือ อยาทําใหรสจัดมากเกินไป เชน เค็มจัด เปรี้ยวจัดหรือเผ็ดจัด
เกินไป เพราะวาไมเปนผลดีตอระบบลําไสหรือกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ รสเค็มจัดก็จะมีผลตอการเพ่ิมความ
ดันโลหิต ดังนั้นคนท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ก็ควรท่ีจะระวังในเรื่องนี้ดวย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
"ดวย รสชาติท่ีเผ็ดรอน เราไมสามารถท่ีจะทานน้ําพริกโดยไมทานผักและขาวไปดวยได" ทางการแพทยยืนยัน
แลววา เสนใยผักชวยในระบบการยอยอาหาร "น้ําพริก มีรสชาติท่ีอรอย หากใชสวนประกอบท่ีมีคุณภาพ และ
ผักท่ีสะอาด น้ําพริกบางประเภทใชพริกตางชนิดกัน เพ่ือรสชาติท่ีดีสําหรับน้ําพริกประเภทนั้นๆ" ประเทศไทย
เคยมีน้ําพริก มากกวา ๕๐๐ ประเภท แตปจจุบันเหลืออยู ๒๐๐ ประเภทเทานั้น ในแตละทองถ่ินจะมี



สวนประกอบของน้ําพริก วิธีการทํา และวิธีการกิน ท่ีแตกตางกันไป ในภาคเหนือ มักจะใชถ่ัวเนาเปน
สวนประกอบในการทําน้ําพริก ท่ีถือเปนหัวใจสําคัญ ในขณะท่ี ปลารา มักนิยมในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
และปลาบูด นิยมใชกันในภาคใต อยางไรก็ตาม อาจมีสารเคมีหรือเชื้อโรคจากการเนาเสียในน้ําพริกบางแหงท่ี
นาเปนหวง ความหลากหลายของผักนอยลงในชวงปท่ีผานมา จาก การสํารวจเม่ือไมนานมานี้ พบวา การเนา
เสียในผักและผลไมไดลดลง จากรอยละ ๗.๔๗ เหลือรอยละ ๓.๙๒ ในชวงป ๒๕๔๖ และป ๒๕๔๙ แตยังคง
พบแบคทีเรียจากกลุมตัวอยางน้ําพริก ยังพบอีกวารอยละ ๙๘ ของคนท่ัวไป นิยมรับประทานน้ําพริกเปน
อาหารจานหลัก ในขณะท่ี รอยละ ๖๔ นยิมรบัประทานน้ําพริกเปนประจําทุกวัน “น้ําพริกปลาทู ” เปน
เมนูอาหารท่ีมีการตําน้ําพริก และใสปลาทูนึ่งเขาไปตํารวมดวย ปรุงรสใหออกเผ็ด เปรี้ยว เค็ม รับประทานกับ
ผักสด ผักตม นานาชนิดการปรุงน้ําพริกใหอรอยควรใชครก ครกเปนเครื่องมือท่ีใชในการปรุงอาหารท่ีเปน
เอกลักษณไทย การตําอาหารดวยครกจะทําใหอาหารอรอย เพราะการตําจะทําใหรสชาติและสารตางๆ ใน
พืชผักท่ีถูกตําออกมา ทําใหไดรสชาติดีกวาการใชเครื่องปน 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ น้ําพริกปลาทู เปนการเอาเนื้อปลาทูลงไปตามผสมในตัวเครื่องจิ้มหรือน้ําพริก
โดยตรง ทําใหเราไมตองมีปลาทูเปนเครื่องเคียง เพราะฉะนั้นน้ําพริกปลาทูจานนี้ ก็จะรับประทานรวมกับผัก
ชนิดตางๆ เปนหลัก ตัวน้ําพริกก็จะอุดมไปดวยโปรตีน แลวปลาทู เปนแหลงท่ีดีของโปรตีน มีโอเมกา ๓ และ
ไอโอดีน ซ่ึงเปนประโยชนตอการบํารุงสมอง โปรตีนในปลาเปนโปรตีนท่ียอยงาย เม่ือรับประทานรวมกับผัก
หลายชนิด สวนใหญก็จะเปนผักสดหรือผักตมเทานั้นเอง ซ่ึงผักสดก็จะประกอบไปดวย มะเขือ อาจจะมีมะเขือ
หลากหลายชนิด เชน มะเขือเปราะ มะเขือมวง หรือมะเขือตางๆ ท่ีมีในทองถ่ิน นอกจากนั้นก็ยังมี ผักบุง ซ่ึง
ผักบุง เวลาเรากินกับน้ําพริกมักจะนิยมเอาไปลวกใหนิ่ม รสชาติก็จะหวาน เวลารับประทานกับน้ําพริก ก็
คอนขางจะรับประทานไดงาย เพราะฉะนั้นอาหารจานนี้จึงเปนอีกจานหนึ่งท่ีมีประโยชน มีสารอาหารครบ 5 
หมูเม่ือรับประทานรวมกับขาว ขอควรระวังคือ อยาทําใหรสจัดมากเกินไป เชน เค็มจัด เปรี้ยวจัดหรือเผ็ดจัด
เกินไป เพราะวาไมเปนผลดีตอระบบลําไสหรือกระเพาะอาหาร นอกจากนี้ รสเค็มจัดก็จะมีผลตอการเพ่ิมความ
ดันโลหิต ดังนั้นคนท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ก็ควรท่ีจะระวังในเรื่องนี้ดวย น้ําพริกท่ีเปนท่ีนิยมท่ีสุด ไดแก 
น้ําพริกกะป น้ําพริกปลาทู น้ําพริกปลารา และน้ําพริกหนุม 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

o ปลาทู ๒ ตัว o หอมแดงปอกเปลือก ๓ หัว o กระเทียมปอกเปลือก ๓ หัว o พริก ๑๐ – ๑๕ เม็ด (ปรับ
เพ่ิม/ลดตามตองการ) o น้ําปลา ๑ ชอนโตะ o น้ํามะนาว ๑ ชอนโตะ o น้ําตาล ครึ่งชอนชา o ผักสด หรือ ผัก
นึ่ง (กะหล่ําปลี, แตงกวา, ผักกาดขาว, มะเขือเทศ, ถ่ัวฝกยาว, อ่ืนๆ) ๕. วิธีการประกอบอาหาร o นําปลาทู มา
ทอด หรือตมใหสุก แลวแกะเอาแตเนื้อแยกไวกอน o หั่น พริกข้ีหนู กระเทียม หอมแดง (กระเทียมนั้นจะ
ปลอกเปลือกแลวทุบแทนก็ไดเชนกัน) เสร็จแลวใหนําไปค่ัวในกระทะ ใหหอม และเกรียมนิดหนอย o ค่ัวพริก, 
กระเทียม และหัวหอมเสร็จแลว ก็นํามาตํารวมกับ ปลาทู o จากนั้น นําน้ําปลาราท่ีตมไวผสมลงไป o ชิมรส 
เติมน้ําปลา น้ํามะนาวลงไป แลวตัดหวานดวยน้ําตาลซักเล็กนอย o เวลาลวกผัก ใสเกลือลงไปดวยนิดหนอย 
(ประมาณ ๑ ชอนชา) และเม่ือผักสุกแลว ก็นํามาแชน้ําเย็นๆ ซักพัก ผักจะไดสีเขียวสวย 
  
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 



 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 



 
น้ําพริกปนปลาทู 

 
ผักตางๆ ท่ีสามารถนํามารับประทานกับน้ําพริกปนปลาทู 

 
ผักตางๆ ท่ีสามารถนํามารับประทานกับน้ําพริกปนปลาทู 

 
น้ําพริกปนปลาทู 

 



  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นายพลวัฒน สะอาดศรีวีรเดช 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลคลองขุด อําเภอทาใหม 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
องคการบริหารสวนตําบลคลองขุด อําเภอทาใหม 
โทรศัพท ๐๘๘-๒๑๗๑๕๗๕ โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

“ของดีบาน” ฉันระดับอําเภอ (ประจําอําเภอทาใหม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 
ตําแหนง 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  
ผูบันทึกขอมูล 
ตําแหนง 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 
ตําแหนง 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดจันทบุรี

