
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน หัวบาน อําเภอ เมือง ตําบล ประจวบ 
  

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) 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรมเปนอาหารพ้ืนบานยอดนิยมอยางหนึ่งของชุมชน หมูบานท่ีอยูติดริม
คลอง ชาวบานประกอบอาชีพเลี้ยงหอยนางรม เชน ชุมชนปากคลองบางนางรม จึงคิดนําหอยนางรมมา
ประกอบอาหารรับประทาน  
 

หอยนางรมเปนอาหารท่ีอุดมดวยคุณคาทางอาหารสูง เปนอาหารทะเลท่ีนิยมบริโภคกันอยางแพรหลาย เปน
อาหารท่ีจัดไดวามีคุณคาทางโภชนาการสงู สวนเปลือกหอยยังใชทําปูนขาว ซ่ึงใชประโยชนในการกอสราง 
การเกษตรกรรม อุตสาหกรรมหลายประเภท 
 

เนื้อหอยนางรม นอกจากจะใชรับประทานสด และปรุงอาหารไดหลายอยาง ยังแปรรูปเปนอาหารสําเร็จรูปได
อีก  เชน หอยนางรมดอง หอยรมควัน และสกัดเปนน้ํามันหอย 
 

หอยนางรมพบอยูท่ัวไปตามบริเวณน้ําตื้น ชายฝงทะเล แหลงน้ําท่ีมีอาณาเขตติดตอกับทะเล หอยนางรมมี
หลายชนิดท่ีพบในประเทศไทย ไดแก หอยนางรมปากจีบขนาดเล็ก และหอยนางรมพันธุโตท่ีมีชื่อวา "หอย
ตะโกรม" พบมากในจังหวัดชลบุรี ระยอง จันทบุรี สุราษฏรธานี ตราด 
 

สําหรับ “หอยนางรม” สถาบันหัวใจและปอดแหงชาติของแคนาดา ระบุวา เปนอาหารท่ีอุดมไปดวยคุณคาทาง
อาหาร เปนแหลงของวิตามินเอ (Vitamin A) วิตามินบีหนึ่ง (Vitamin B1) วิตามินบีสอง (Vitamin B2) วิตามินบี
สาม (Vitamin B3) วิตามินซี (Vitamin C) และวิตามินดี (Vitamin D)  



 

การบริโภคหอยนางรมตัวท่ีมีขนาดกลาง 4-5 ตัว ชวยใหรางกายไดรับแรธาตุประเภทเหล็ก ทองแดง ไอโอดีน 
แมกนีเซียม แคลเซียม สังกะสี แมงกานีส และฟอสฟอรัส 
 

สถาบันหัวใจและปอดแหงชาติของแคนาดาระบุวาหอยนางรมอุดมไปดวยคุณคาทางอาหาร เปนแหลงของ
วิตามินเอ บีหนึ่ง (ไทอามิน) บีสอง (ไรโบฟลาวิน) บีสาม (ไนอาซิน) ซี (กรมแอสคอรบิค) และดี (แคลซิฟรอล)  
 

การบริโภคหอยนางรมตัวท่ีมีขนาดกลาง 4-5 ตัว ชวยใหรางกายไดรับแรธาตุประเภท แรเหล็ก ทองแดง 
ไอโอดีน แมกนีเซียม แคลเซียม สังกะสี แมงกานีสและฟอสฟอรัส 
 

อยางไรก็ตามอาหารดิบอาจมีแบคทีเรียผูท่ีปวยดวยโรคตับ มะเร็ง โรคระบบภูมิคุมกัน ควรหลีกเลี่ยงการ
รับประทานหอยนางรมสด 
 

ประโยชนของหอยนางรมเพ่ิมความรูสึกทางเพศในผูชายมากข้ึน ชวยรักษาและปองกันการเปนหมันในผูชาย 
ปองกันโรคตอมลูกหมากโต ตอมลูกหมากอักเสบ ควบคุมความดันโลหิต ควบคุมการแลกเปลี่ยนของออกซิเจน
ในเซลลปองกันการเสื่อมของเซลลตางๆ 
 

สวนใบมะขามออน  มีวิตามินซี ชวยบํารุงผิวพรรณ ปองกันโรคลักกะปดลักกะเปด แกไอ ขับเสมหะ มีวิตามิน
เอ ชวยบํารุงสายตา ธาตุเหล็กชวยในการสรางเม็ดเลือด แคลเซียมชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง 
นอกจากนี้ยังเปนยาระบายและขับลมในลําไส 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
 ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรมเปนอาหารพ้ืนบานยอดนิยมอยางหนึ่งของ ชุมชน หมูบานท่ีอยูติดริม
คลอง ชาวบานประกอบอาชีพเลี้ยงหอยนางรม เชน ชุมชนปากคลองบางนางรม จึงคิดนําหอยนางรมมา
ประกอบอาหารรับประทาน  
 

หอย นางรมเปนอาหารท่ีอุดมดวยคุณคาทางอาหารสูง เปนอาหารทะเลท่ีนิยมบริโภคกันอยางแพรหลาย เปน
อาหารท่ีจัดไดวามีคุณคาทางโภชนาการสูง สวนเปลือกหอยยังใชทําปูนขาว ซ่ึงใชประโยชนในการกอสราง 
การเกษตรกรรม อุตสาหกรรมหลายประเภท 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

- หอยนางรม 1 กก. 
- ใบมะขามออน 7 ขีด 

- ถ่ัวฝกยาวพอประมาณ 

- น้ํากะทิ 1 กก. 
- น้ําปลา 2 ชอนโตะ 

- น้ําตาลโตนด 2 ชอนโตะ 

- เกลือ 1 ชอนชา 

- กะป 1 ชอนโตะ 

- หัวหอมแดง 7 หัว 

- พริกแหงดอกใหญแกะเม็ดออก 17 ดอก 
  
 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) 
1. พริกแหงดอกใหญแชน้ําใหนิ่ม ใสครก โขลกพรอมเกลือให
ละอียดใสหอมแดง โขลกใหละเอียด ใสกะป โขลกสวนผสม
ใหเขากัน 2. น้ํากะทิใสหมอตั้งไฟเค่ียวใหเดือด (ประมาณ 7 

ขีด) ใสเครื่องแกง เค่ียวจนหอม ปรุงรสหวานเค็มตาม
ตองการ 3. ใสถ่ัวฝกยาว พอถ่ัวสุกใสใบมะขาม ตั้งใหเดือด 
ใสหอยนางรมตั้งใหเดือดอีกครั้ง กอนปดไฟใหราดหัวกะทิท่ี
เหลือ 

 

(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) 

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 



 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 
แกงค่ัวสมใบมะขามออนกับหอยนางรม 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
มี  บาท/เดือน 
  
 
 



8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางจําลอง พรมแดง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

408 ถนนสูศึก ตําบลประจวบ อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 77000 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

408 ถนนสูศึก ตําบลประจวบ อําเภอเมืองประจวบคีรีขันธ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 77000 

โทรศัพท 08 9662 0929 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 นางกิตติมาพร บุญเจริญ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน กรกฎาคม ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นายอานนท ไมเด็น 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัดประจวบคีรีขันธ 
2. นางปทมา รุจีวงศ 
ตําแหนง ผูอํานวยการกลุมสงเสริมศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม 

3. นางกิตติมาพร บุญเจริญ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน กันยายน ป พ.ศ. 2557 
  

 


