
จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงแคไก ตําบลคลองน้ําไหล อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): - 
 
2. แหลง 

ชุมชน - อําเภอ คลองลาน ตําบล คลองน้ําไหล 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงแคไก เปนอาหารแบบลานนา ท่ีชาวตําบลคลองน้ําไหล อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร ซ่ึงสวนใหญ
อพยพมาจากจังหวัดลําปาง ยังนิยมรับประทานกันอยางแพรหลาย ปาแสง (นางแสงจันทร แปงปางใส) เลาให
ฟงวา แกงแคเปนอาหารท่ีคนในหมูบานนิยมกินกันและจะทํามาเพ่ือเลี้ยงกันในงานตางๆ ซ่ึงดอกแคนั้นจะเก็บ
และปลูกตนแคกันเองตามบานโดยไมตองไปหาซ้ือ และแกงแคยังประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตว
เปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคไก แกง
แคกบ ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ด
ลมออน ผักเผ็ด และดอกแค ปจจุบันคนในชุมชนยังรักษาเอกลักษณของการทําแกงแค และเปนอาหารใน
ชีวิตประจําวันในปจจุบัน การรับประทานแกงแค จะไดประโยชนจาผักพ้ืนบานหลายๆ ชนิดซ่ึงแตละชนิดมี 
คุณคาทางยาสมุนไพรแตกตางกัน ผักท่ีนํามาปรุงแกงแคมีทังผักรสเย็น รสเผ็ด รสรอน รสมัน คนโบราณมัก
รับประทานแกงแคในชวงเปลี่ยนฤดูเพราะเปนชวงท่ีอากาศเปลี่ยน รางกายตองปรับตัว บางคนมักเปนหวัดเจ็บ
ไขไมสบายไดงาย แกงแคจะเปนอาหารปรับธาตุในรางกายใหสามารถปรับตัวเขากรับสภาพอากาศ ท่ี
เปลี่ยนแปลงได และแกงแคยังทําเพ่ือใชรับประทานกันในพิธีมงคลตางๆ เชน ข้ึนบานใหม งานแตงงาน จะทํา
ใหคูรักแครกันตลอดไป 
 
 
 
 
 



อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
เปนแกงผักแบบหนึ่งของภาคเหนือ ใสผักหลายชนิดรวมกัน นิยมใชผักพ้ืนบานตามฤดูกาลแตไมใสผักท่ีมีกลิ่น
หรือเปอยงาย มีกลิ่นของจักคานและมะแขวนเปนเอกลักษณท่ีหอมหวนชวนกิน แกงแคมีสรรพคุณทางยา
หลายขนาน สําหรับสารอาหารแมจะมีปริมาณและชนิดสารอาหารไมครบท้ังหมด ในพืชผักท่ีใสลงหมอแกงแค 
เฉพาะบีตาแคโรทีนท่ีไดจากใบชะพลู ๓,๐๙๕ ไมโครกรัม ตําลึง ๔,๐๓๖ ไมโครกรัม ใบพริก ๙,๔๙๕ 
ไมโครกรัม และชะอม ๑,๒๙๗ ไมโครกรัมตอน้ําหนัก ๑๐๐ กรัม ซ่ึงใบผักมีสีเขียวเขมและมีบีตาแคโรทีนสูง
มาก คุณสมบัติเดนและสําคัญของบีตาแคโรทีน คือ เปนสารตานอนุมูลอิสระ และเพ่ิมภูมิตานทานของรางกาย 
ซ่ึงนาจะนําตํารับอาหารพ้ืนบานอยางแกงแคนี้มาศึกษาใหผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงมีจํานวนมากในพ้ืนท่ีภาคเหนือให
ไดกินเปนประจํา เพ่ือดูแลสุขภาพใหอยูในภาวะปกติใหนานพอท่ีจะมีเวลาเตรียมการสําหรับสมาชิกครอบครัว
ใหลําบากนอยท่ีสุด สําหรับคนปกติธรรมดา แกงแคนี้จัดเปนอาหารเพ่ือสขุภาพ เพราะใหสารอาหารและสาร
ธรรมชาติมากมาย ใหพลังงานต่ําจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการควบคุมน้ําหนัก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
สารอาหารบางอยางเม่ือรวมกันทําใหการยอยและ การดูดซึมของรางกายดีข้ึน เชน วิตามินซีในพืชผักผลไม 
ชวยในการดูดซึมแรธาตุประเภทเหล็กและแคลเซียมดีข้ึน หมายความวาการกินลาบเครื่องใน รางกายจะดูดซึม 
ธาตุเหล็กไดดีกวาตมจืดเลือดหมู ยําปลาเล็กปลานอยใสมะมวงเปรี้ยวๆ รางกายจะดูดซึมแคลเซียมซ่ึงอยูใน
ปลาไดดีกวากินปลาเล็กปลานอยทอดกรอบ ขณะเดียวกันพวกใยอาหารจากพืชผักท่ีกินเขาไปก็จะไปจับกับ
ไขมันท่ีเรารจักกันดีชื่อโคเลสเตอรอล และสารพิษตางๆท่ีตกคางท่ีลําไสขับออกมาจากรางกายได สิ่งเหลานี้ลวน
เปนผลดีตอสุขภาพ และมีผลการศึกษาวาชวยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งลําไสใหญอีกดวยการเลือกรายการ
อาหารท่ีมีสวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภคมีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวา
เลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน หมูทอด ไกทอด เปนตน รายการท่ีมีสวนประกอบหลากหลาย
มักพบในอาหารพ้ืนบานของไทยเราท่ีบรรพบุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญาเลอืกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มี
คุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยาใหสอดรับกันปรุงแตงรสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน 
เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของชนเผาของตน เชน ภาคกลาง มีแกงเลียง แกงสม ภาคอีสาน มีแกงออม แกงเปรอะ 
ภาคใตมีแกงไตปลา และท่ีภาคเหนือ มีแกงแค ในชามแกงแคของชาวลานนาท่ีสืบทอดมาชานานเม่ือเดินไป
ตลาดสดในตอนเชาๆ จะพบเห็นบรรดาแมอุย (เปนคําเรียกหญิงชราทางภาคเหนือ) นั่งขายผักพ้ืนบานมัดเปน
กําจัดเปนกอง เปนชุดพรอมท่ีจะไปแกงไปยํารวมกันตามตํารับพ้ืนบาน ราคากําละ ๕ บาทบาง ๑๐ บาทบาง
แลวแตชนิด ผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลไมไดมีตลอดท้ังป ยกเวนชุดแกงแคมีใหเห็นตลอดท้ังป 
แตสวนประกอบในชุดแกงแคในแตละฤดู และแตละเจา ไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือใบชะพลูซ่ึงมีตลอดป
และทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ) ใบพริก พริก
สด ซ่ึงหาไดงายมีตลอดท้ังปเชนกัน สวนผักอ่ืนๆ แลวแตหาได จากชุดแกงแคท่ีหาซ้ือไดในชวงเดือนกุมภาพันธ 
ใน ๑ มัด มีผัก ๑๒ ชนิด คือ มะเขือเปราะ ผักข้ีหูดผักคราด ใบชะพลู ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) 
ใบพริก เห็ดลม ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวแปบ ชะอม และพริกข้ีหนูสด สวนชุดแกงแคท่ีซ้ือในเดือนธันวาคม มีผัก ๗ ชนิด 
คือ ผักคราด ใบชะพลู ใบพริก ใบเสลดพังพอน ชะอม มะเขือพวง พริกสด นอกจากนี้ น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุง
รสยังประกอบ ดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลายชนิดเชนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาว
เหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป 
ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ เขียด หรือเนื้อวัว ซ่ึงเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีจะสรางสมดุลกับ
สารออกซาเลตท่ีมักพบในผักพ้ืนบานหลายชนิด โดยเฉพาะในใบชะพล ูซ่ึงเปนพระเอกในแกงแค มีสารออกซา
เลตคอนขางสูง คือ ๖๙๑ มิลลิกรัม ตอใบชะพลู ๑๐๐ กรัม จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองกินอาหารประเภท



เนื้อสัตว ซ่ึงใหโปรตีนใหเพียงพอ มิฉะนั้นจะเกิดเปนนิ่วในกระเพาะปสสาวะได ซ่ึงขอมูลตรงนี้รับรองวาแมอุยท่ี
คิดตํารับแกงแคไมเคยรูมากอนแน แตเรื่องของศาสตรและศิลปมีครบครัน โดยการนําเอาพืชผักหลากรสมา
แกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกงแค
เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของผักตางๆ จนไดรสชาติถูกปากของคนลานนา เม่ือดูรายละเอียดเรื่อง
คุณคาโภชนาการในผักแตละชนิด ก็จะพบวามีสารอาหารอะไรบาง คงจะมีสารอาหารมากมายเกินกวา
ฐานขอมูลในตารางแสดงคุณคาอาหารท่ีมีอยูในปจจุบันของกองโภชนาการเสียอีก สารธรรมชาติอีกมากมายใน
ผักพ้ืนบานแตละชนิด แมยังไมไดวิเคราะหออกมาอยางชัดเจน แตบรรพบุรุษ ของไทยเราก็ไดใชผักหลายชนิดมี
สรรพคุณเปนยาดวย เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขา
ชวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มี
รสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวยยอยอาหารอีกดวย 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

วัตถุดิบ 
     ๑. เนื้อไกบาน ๒๐๐ กรัม    
     ๒. ตําลึง ๑ ถวน            
     ๓. ชะอม ๑/๒ ถวย            
     ๔. ชะพลู ๑/๒ ถวย          
     ๕. ถ่ัวฝกยาว ๑/๒ ถวย      
     ๖. มะเขือเปราะ ๑/๒ ถวย  
     ๗. มะเขือพวง ๑/๔ ถวย     
     ๘. ดอกง้ิวแหง ๕ ดอก     
     ๙. เห็ดลมออน ๑/๒ ถวย   
    ๑๐. ถ่ัวฟู ๑/๒ ถวย         
    ๑๑. ผักข้ีหูด ๑/๒ ถวย         
    ๑๒. ผักเผ็ด ๑/๒ ถวย       
    ๑๓. ดอกขา ๓ ดอก         
    ๑๔. ใบมะกรูด ๕ ใบ      
    ๑๕. ผักชีฝรั่ง ๒ ตน         
    ๑๖. น้ํามันพืช ๒ ชอนโตะ          
    ๑๗. กระเทียม ๑ ชอนโตะ 
  
สวนผสมเครื่องแกง (โดยประมาณ) 
          ๑. พริกข้ีหนูแหง ๑๕ เม็ด            
          ๒. กระเทียม ๑๐ กลีบ              
          ๓. หอมแดง ๕ หัว                               
          ๔. ขาหั่น ๑ ชอนโตะ               
          ๕. ตะไครซอย ๒ ชอนโตะ           
          ๖. กะป ๑ ชอนชา 



          ๗. ปลาราตมสุก ๑ ชอนโตะ         
          ๘. เกลือ ๑/๒ ชอนชา 
  
วิธีการประกอบอาหาร 
วิธีทํา 
          ๑. สับไกเปนชิ้นพอคํา 
          ๒. เด็ดหรือหั่นผักทุกชนิด ลางใหสะอาดพักไว 
          ๓. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
          ๔. เจียวกระเทียมท่ีสับแลวพอเหลือง ใสเครื่องแกงลงผัดใหหอม 
          ๕. ใสไก ผัดไกใหสุก 
          ๖. ใสน้ําพอทวมไก ตั้งตอใหเดือด 
          ๗. ใสผักท่ีสุกยาก ตามดวยผักสุกงาย คนใหเขากันพอผักสุกยกลง  
 


	จังหวัดกำแพงเพชร

