
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงข้ีเหล็กโบราณ (สูตรเนื้อยาง) 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ คลองหลวง ตําบล - 
  

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) 
แกงข้ีเหล็ก เปนแกงกะทิยอดนิยมในครัวไทยสมัยกอน ตามภูมิปญญาไทย ทราบวาข้ีเหล็กมีสรรพคุณทางยา
มากมาย ท้ังเปนยาระบายออนๆ มีสารชวยผอนคลายชวยคลายความเครียดทําใหหลับสบายสวนของดอก
ข้ีเหล็กแกหืด รักษารังแค นอกจากนี้ข้ีเหล็กยังมีเบตาแคโรทีน และมีวิตามินซีสูงอีกดวย ข้ีเหล็กมีรสขม แตรส
ขมของข้ีเหล็กก็เปนเสนห หรือเอกลักษณ แลวยังมีสรรพคุณตางๆตอสุขภาพ แกงข้ีเหล็ก เปนแกงยอดนิยมใน
ครัวไทยสมัยกอน โดยมีสรรพคุณทางยามากมาย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงข้ีเหล็ก เปนแกงท่ีมีลักษณะเฉพาะตัวก็คือ เราสามารถนําใบข้ีเหล็ก ยอดรวมถึง ดอก มาทําอาหาร ข้ีเหล็ก
จะมีรสขม เพราะฉะนั้นเวลาจะนํามาทําอาหาร เราจึงตองเอาไปตมน้ําท้ิงหลายๆรอบ อีกประการหนึ่งคือ แกง
นี้มีการใชกะทิเพราะกะทิท่ีใสเขาไปจะชวยตัดรสขมประโยชนของข้ีเหล็ก ข้ีเหล็กเปนพืชผักสมุนไพรท่ีมีสาร
บางอยางท่ีชวยในเรื่องทําใหเรานอนหลับสบายเปนยาระบายออนๆ เพราะฉะนั้นนอกจากหลับสบาย แลวก็
ขับถาย ทําใหสุขภาพดี แกงข้ีเหล็กหมูยาง จึงเปนอาหารเมนูหนึ่งท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ท่ีควรจะนํามา
บริโภคใหสมํ่าเสมอ เพราะนอกจากจะเปนผลดีตอสุขภาพแลว ยังเปนการชวยอนุรักษอาหารไทยโบราณของ
เราใหคงอยู แกงข้ีเหล็ก สูตรเนื้อยาง ของศูนยภูมิปญญาชุมชนคลองสาม ไดรับความนิยมอยางมากท้ังรสชาติ 
และความสะอาด แกงข้ีเหล็กโบราณ เม่ือใสเนื้อยางลงไปในแกงข้ีเหล็กแลว จะไดกลิ่นหอมของเนื้ออยาง
ผสมผสานกับน้ําแกงข้ีเหล็ก ท่ีมีรสชาติอรอยกลมกลอมเผ็ดเล็กนอย ซ่ึงเปนท่ีชื่นชอบ สําหรับผูท่ีชอบรับประ
มานอาหารแบบไทยๆ ถาพูดถึงวิธีทําแกงข้ีเหล็กแลวนั้น ทําไดงายมาก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 สวนผสมแกงข้ีเหล็กสูตรเนื้อยาง 

-          ดอกและใบข้ีเล็กตมแลว    ๓   ถวย 

-          เนื้อวัวสด                ๓   ขีด 

-          มะพราวขูด             ๑   กิโล  
-          ปลาอินทรียเค็ม        ๑    ชิ้น 

-          กระชาย                ๑๕   ราก 

-          พริกแหง               ๑๕  เม็ด 

-          น้ําปลา                ๑  ชอน 

-          หอมแดง               ๕   หัว 

-          กระเทียม              ๓   หัว 

-          ตะไคร                  ๒   ตน 

-          ขา                      ๕   แวน 

-          ผิวมะกรูดหั่นฝอย     ๑   ชช. 
-          กะป                   ๑   ชช. 
-          เกลือปน               ๑   ชช. 
-          วิธีทําแกงข้ีเหล็กสูตรเนื้อยาง 

๑.      ทอดปลาอินทรียใหหอมแกะเอาแตเนื้อ 

๒.      ขูดเปลือกกระชาย แลวหั่นเปนชิ้นเล็ก 

๓.      นําพริกแหงมาผา แกะเมล็ดออก แชน้ําใหนิ่ม ปอกหอมแดง กระเทียม ตะไครหั่นฝอย ขา ผิว
มะกรูด   พริกไทย กะป เกลือ โขลก รวมกัน 

๔.      ใสปลาอินทรีย โขลกรวมกัน ในขอ ๓ 

๕.      ลางเนื้อแลวแลเปนชิ้นใหญ ยางพอสุก หั่นแฉลบบางๆ 

๖.      นํามะพราวมาค้ันกะทิคนๆ ใสหมอตั้งไฟพอเดือด 

๗.      ตักเครื่องแกงลงละลาย ใสเนื้อยาง ข้ีเหล็กและเติมน้ําปลา 

๘.      เค่ียวไฟออนๆ ใหเนื้อนุม แลข้ีเหล็กเปอยชิมรสตามใจชอบ แลวยกลง เสริฟทันที 

         ศูนยภูมิปญญาชุมชนคลองสาม ตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลคลองสาม มีความพรอมท่ีผลิต และ
จําหนาย ในงานเลี้ยง งานรับรอง และงานอ่ืนๆ ท่ัวไป มีความพรอมในดานบุคลากร ทุกสาขา และยินดี
ถายทอดองคความรู เพ่ือใหคนรุนหลังๆ ไดอนุรักษ และสืบทอดตอ โดยไมมีคาใชจาย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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) 

 

 
แกงข้ีเหล็กโบราณ (สูตรเนื้อยาง) 

 

  

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 

นายประพันธ พูนรัตน 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
 ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
 โทรศัพท ๐๘๙ ๑๓๔๖๙๙๘ 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 
  

 


