
  
รากวัฒนธรรม อาหาร 

 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : แกงแคไกพ้ืนเมือง 
39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ เวียงสา ตําบล สาน 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงแค เปนแกงของชาวลานนา ท่ีเรียกวา “แกงแค” อาจเปนเพราะในแกงชนิดนี้ใสใบชะพลู ซ่ึงชาวลานนา
เรียกวา “ใบแค”แกงแคประกอบไปดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวหนึ่งอยางเชน หมู เนื้อ ไก ปลาแหง กบ 
และเขียด ผักท่ีใชยืนพ้ืนประกอบดวยผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่งผักเผ็ด ผักข้ีหูด มะเขือพวง และ
พริกข้ีหนูสดนอกจากนั้นเปนผักตามฤดูกาล ตามแตจะหาไดเชนใบพริกดอกง้ิว ผักกูด ยอดมะพราวออน ดอก
ขา และยอดฟกทองผักแตละชนิดมีสรรพคุณทางยาเชน ๑. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะ
ใหปกติ แกจุกเสียด ยอดชะอมใบออน มีรสจืด กลิ่นฉุน(กลิ่นหอม สุขุม) ชวยลดความรอนของรางกาย ๒. ใบ
ตําลึงรสเย็น ใบสดตําค้ันน้ําแกพิษแมลงสัตวกัดตอย ปวดแสบปวดรอน และค้ันรับประทาน เปนยาดับพิษรอน 
แกเจ็บตา ตาแดง ตาแฉะชวยดับพิษรอน ขาชวยขับลม ๓. ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แก
อาการปวดเสียวในทองผักเผ็ด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวารชวยเจริญอาหาร ขับลม 
และชวยยอยอาหารไดอีกดวย ๔. ผักข้ีหูด รสเผ็ดเล็กนอย แตถาทําใหสุกจะมีรสหวาน มัน ๕. บวบ รสเย็นจืด
ออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมาก 6. มะเขือพวง รสขมเฝอนเปรี้ยวเล็กนอย แกไอ ชวยยอย
อาหาร ขับปสสาวะ 7. มะเขือเปราะ รสขมเล็กนอย กระตุนการทํางานของกระเพาะลําไส ชวยบํารุงธาตุ 8. 
หนอไม มีรสขมหวานรอน - ราก มีรสอรอยเอียนเล็กนอย ใชขับปสสาวะแกไตพิการ - ใบไผ เปนยาขับฟอก
ลางโลหิตระดูท่ีเสีย น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุงรสยังประกอบ ดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลายชนิดเชนกัน 
มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาวเหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) เมล็ดผักชี หอมแดง 
กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ เขียด หรือเนื้อวัว ซ่ึงเปนแหลง
อาหารโปรตีนท่ีจะสรางสมดุลกับสารออกซาเลตท่ีมักพบในผักพ้ืนบานหลายชนิด โดยเฉพาะในใบชะพลู ซ่ึง



เปนพระเอกในแกงแค มีสารออกซาเลตคอนขางสูง คือ ๖๙๑ มิลลิกรัม ตอใบชะพลู ๑๐๐ กรัม จึงจําเปนอยาง
ยิ่งท่ีจะตองกินอาหารประเภทเนื้อสัตว ซ่ึงใหโปรตีนใหเพียงพอ มิฉะนั้นจะเกิดเปนนิ่วในกระเพาะปสสาวะได
แนนอนตํารับแกงแคไมเคยรูมากอนแน แตเรื่องของศาสตรและศิลปมีครบครัน โดยการนําเอาพืชผักหลากรส
มาแกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกง
แคเพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของผักตางๆ จนไดรสชาดถูกปากของคนลานนา รสชาดของแกงแค
คลายแกงปาของภาคกลางตางกันตรงท่ีน้ําพริกแกงแคไมใสผิวมะกรูด รากผักชีและพริกไทยการรับประทาน
แกงแค จะไดประโยชนจากผักพ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมีคุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ี
นํามาปรุงแกงแคมีท้ังผักรสเย็น รสเผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมักรับประทานแกงแคในชวงเปลี่ยนฤดูเพราะ
เปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกายตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหาร
ปรับธาตุในรางกายใหสามารถปรับตัวเขากับสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงได แกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผัก
หลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปน
สวนผสมนั้น เชน แกงแคเขียด แกงแคกบ แกงแคเนื้อ แกงแคปลาแหง แกงแคปลาไหล แกงแคหนัง แกงแค
กุง-ปลา แกงแคหอยขม แกงแคไก ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพล ู
ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน ผักเผ็ด และดอกแค รสชาดของแกงแคคลายแกงปาของภาคกลางตางกัน
ตรงท่ีน้ําพริกแกงแคไมใสผิวมะกรูด รากผักชีและพริกไทยการรับประทานแกงแค จะไดประโยชนจากผัก
พ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมีคุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ีนํามาปรุงแกงแคมีท้ังผักรสเย็น รส
เผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมักรับประทานแกงแคในชวง เปลี่ยนฤดูเพราะเปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกาย
ตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหารปรับธาตุในรางกายใหสามารถ
ปรับตัวเขากับสภาพอากาศท่ีเปลี่ยนแปลงได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตาม
ชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคเขียด แกงแคกบ แกงแคเนื้อ แกงแคปลาแหง แกงแค
ปลาไหล แกงแคหนัง แกงแคกุง-ปลา แกงแคหอยขม แกงแคไก ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย 
ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน ผักเผ็ด และดอกแค แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของ
ชาวลานนา โดยเฉพาะ ตําบลสาน แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ไมวาจะเปนกิจกรรม หรือเนื่อง
ในโอกาสงานกิจกรรมตางๆ แกงแคมักจะถูกนํามาประกอบอาหาร ตอนรับแขก ซ่ึงโดยเฉพาะแกงแคท่ีมักจะ
แกงคือ แกงแคไกบาน แกงแคซ่ีโครงหมู ซ่ึงหาไดงายตามทองถ่ิน สวนแกงแคกบ, เขียด หรือปลาไหล ฯลฯ 
มักจะแกงกินในเฉพาะครอบครัวเพราะหายาก สวนผักท่ีหาไดงายตามทองทองริมรั้ว และมีผักหลากหลายมี
สรรพคุณเปนยาสมุนไพรไทยคนเมืองเหนือหลายพ้ืนท่ีตางพ่ึงพาอาศัยทรัพยากรธรรมชาติ ในการดํารงชีวิต
โดยเฉพาะเรื่องปากทอง อาหารการกิน พืชผักพ้ืนบานริมรั้วหรือท่ีมีอยูตามชุมชน ผักหลายชนิดเปนอาหารท่ี
ทําใหคนในชุมชนมีสุขภาพท่ีดี พืชผักเหลานี้ปลูกไดงาย หลายชนิดเกิดข้ึนตามธรรมชาติ ตามทองนา ตามริม
ทางเดิน บางชนิดปลูกเปนรั้วบานไดสวยงาม ลวนแตเปนผักท่ีปลอดสารพิษ เพราะไมตองฉีดยาหรือใชสารเคมี
ใดๆ มีคุณคาทางอาหารสูง เพราะฉะนั้น แกงแคจึงเปนอาหารท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ใครมาท่ีตําบลสานไม
วาจะหมูบานไหนก็ตองไดรับประทานแกงแคท่ีมีรสชาดอรอย 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวลานนา โดยเฉพาะ ตําบลสาน แกงแคเปนแกงท่ีข้ึนชื่อของชาวตําบลสาน ไมวา
จะเปนกิจกรรม หรือเนื่องในโอกาสงานกิจกรรมตางๆ แกงแคมักจะถูกนํามาประกอบอาหาร ตอนรับแขก ซ่ึง
โดยเฉพาะแกงแคท่ีมักจะแกงคือ แกงแคไกบาน แกงแคซ่ีโครงหมู ซ่ึงหาไดงายตามทองถ่ิน สวนแกงแคกบ, 



เขียด หรือปลาไหล ฯลฯ มักจะแกงกินในเฉพาะครอบครัวเพราะหายาก สวนผักท่ีหาไดงายตามทองทองริมรั้ว 
และมีผักหลากหลายมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพรไทยคนเมืองเหนือหลายพ้ืนท่ีตางพ่ึงพาอาศัย
ทรัพยากรธรรมชาติ ในการดํารงชีวิตโดยเฉพาะเรื่องปากทอง อาหารการกิน พืชผักพ้ืนบานริมรั้วหรือท่ีมีอยู
ตามชุมชน ผักหลายชนิดเปนอาหารท่ีทําใหคนในชุมชนมีสุขภาพท่ีดี พืชผักเหลานี้ปลูกไดงาย หลายชนิด
เกิดข้ึนตามธรรมชาติ ตามทองนา ตามริมทางเดิน บางชนิดปลูกเปนรั้วบานไดสวยงาม ลวนแตเปนผักท่ีปลอด
สารพิษ เพราะไมตองฉีดยาหรือใชสารเคมีใดๆ มีคุณคาทางอาหารสูง 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนประกอบ แกงแคไก 
-  เนื้อไก   2  กิโลกรัม 
-   มะเขือเปราะ 10  ลูก                  
-  ผักข้ีหูด  5  ก่ิง                                                 
-  ยอดผักคราด 4  ก่ิง               
-  ใบชะพลู 5  ก่ิง                      
-  ใบพริก 5  ก่ิง                          
-  ถ่ัวฝกยาว 5  ฝก                 
-  ถ่ัวแปบ 6  ฝก                         
-  พริกข้ีหนูสด 15  เม็ด                  
-  ชะอม 5  ยอด 
-  เห็ดลมแหง 7  ดอก 
-  ดอกง้ิว 5  ดอก 
-  มะแขวน ½  ชอนชา 
-  ขาวค่ัว 2 ชอนโตะ 
-  ใบมะกูด 6   ใบ 
-  มะระข้ีนก 7  ลูก 
-  มะเขือพวง ¼  ถวย 
-  ผักเผ็ด  ½  ถวย 
สวนประกอบของพริกแกง 
-  พริกแหง  35  เม็ด 
-  ผิวมะกรูด  5   แวน 
-  รากผักชี 10  ตน 
-  ขม้ิน 4  แวน 
-  ขา 6  แวน 
-  ตะไคร ใบมะกรูด 3  หัว 
-  หอมแดง 15  หัว 
-  กระเทียม 10 กลีบ 
-  เกลือปน  ½  ชอนชา 
-  กะป ปลารา อยางละประมาณ  1  ชอนโตะ 



-  น้ําปลา 1  ชอนชา 
นําเอาเครื่องแกงทุกอยางโขลกรวมกันใหละเอียด 
วิธีทําแกงแคไก 
- โขลก สวนประกอบของพริกแกงใหละเอียด แลวคอยใส ปลาราเปนอันสุดทาย 
- ตั้งกะทะใหรอนนําเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
- ใสไก  แลวเติมน้ําเล็กนอย เติมเกลือ น้ําปลา ลดไฟเค่ียวใหเปอย  เติมน้ําทีละนิด คนตอจนไกสุก 
ใสถ่ัวฝกยาว รอสัก 2-3 นาที ตามดวย มะเขือเปาะ  มะเขือพวง 
- ใสผักท่ีสุกยากกอน  เห็ดนางฟา0 , ใบชะพลู0 , ชะอม0 , พริกแดง และตําลึงเปนอันสุดทาย 
-  สุดทายใสมะแขวน และขาวค่ัว ใบชะอม ใบชะพลู ในข้ันตอนสุดทายแลวชิมรสชาด 
  
 6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
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) 

  
 

  
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 
นางนารีรัตน ทิพยลุย 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
39บานเลขท่ี 25 หมู 10 ตําบลสาน อําเภอเวียงสา จังหวัดนาน 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
39บานเลขท่ี 25 หมู 10 ตําบลสาน อําเภอเวียงสา จังหวัดนาน 
39โทรศัพท 089-4-6873282 โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

  - 
 



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 

  
 


