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ระดับการคัดสรร 

ตําบล 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงหนอไมใบยานาง 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ นามน ตําบล หลักเหลี่ยม 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
หนอไม (Bamboo shoots; bamboo sprouts) เปนคําท่ีใชเรียกหนอออนของไผท่ีรับประทานไดท่ีแตกจาก
เหงาใตดิน โดยมาจากสปชีสBambusa vulgaris และ Phyllostachys edulis นิยมรับประทานในทวีปเอเชีย
หลายประเทศ และมีวิธีการปรุงท่ีหลากหลาย การใชประโยชนในแตละทองถ่ิน แอฟริกา ในยูกันดา เรียก
หนอไมวา maleyaหรือkamaleya ในหมูชนเผาลูมาซาบา เอเชียตะวันออก ในญี่ปุน จีน และ ไตหวัน นํา
หนอไมจาก Bambusa oldhamii มารับประทานโดยตองตมกอน หนอไมดองจะทําจากแกนของหนอไม 
เอเชียใต ในสิกขิม และดารจีลิง ประเทศอินเดียเรียกหนอไมวา tama ไผท่ีนําหนอมารับประทานในแถบ
เทือกเขาหิมาลัยมีหลายชนิดไดแกDendrocalamus hamiltonii, Dendrocalamus sikkimensis และ 
Bambusa tulda ซ่ึงมีชื่อทองถ่ินวา choya bans, bhalu bans และ karati bansตามลําดับ หนอไมจะ
นํามาตมกับผงขม้ิน ๑๐–๑๕ นาทีเพ่ือกําจัดรสขม ในรัฐอัสสัม หนอไมเปนอาหารพ้ืนบานชนิดหนึ่ง เรียกวา 
khorisa และ bah gajในภาษาอัสสัม ในดิยุน ของรัฐอรุณาจัลประเทศ ชาวชักมาเรียกหนอไมวา bashchuri 
สวนหนอไมดองเรียกวา medukkeye นิยมนําไปผัดกับหมู นําไปดองหรือเก็บในน้ําสมสายชูไดดวย ใน รัฐ
นาคาแลนด นิยมรับประทานหนอไมท้ังสดและดอง เรียกหนอไมดองวา bas tinga การนําหนอไมดองไปปรุง
อาหารกับเนื้อหมูเปนท่ีนิยมมาก ในรัฐมณีปุระ เรียกหนอไมวา u-soi นําไปดองเรียกวา soibum นําไปปรุง
อาหารไดหลายชนิด หนอไมเปนอาหารพิเศษในชวงมรสุมของรัฐกรณาฏกะ ประเทศอินเดีย เรยีกวา kanile 
จะนําไปหั่นแลวลางน้ําหลายครั้งเพ่ือนําสารพิษออก ทําเปนหนอไมดองดวยเชนกัน ในรัฐฌารขัณฑนิยมนําไป
แกงหรือทําเปนหนอไมดอง ทางตะวันตกของ รัฐโอริสสา หนอไมเปนเครื่องปรุงท่ีใชท่ัวไป โดยเฉพาะในชาว
เผาตางๆ หนอไมดองนิยมรับประทานกับมะเขือเทศอบหรือผัด ในเนปาล หนอไมเปนเครื่องปรุงของอาหาร



หลายชนิด ท่ีมีชื่อเสียงคือหนอไมดองนําไปปรุงกับถ่ัวและมันฝรั่ง เอเชียตะวันออกเฉียงใต ในอินโดนีเซีย นิยม
นําหนอไมไปแกงกับกะทิเรียกฆูไล เรอบุง หรือนําไปปรุงรวมกับผักอ่ืนและกะทิ ในซายุร โลเดะห และนําไปหอ
รวมกับผักอ่ืนในลุนเปยในอาหารฟลิปปนส เรียกหนอไมวาลาบอง นิยมนําไปปรุงกีนาตาอัง ลาบอง ซ่ึงนํา
หนอไมไปตมกับกะทิและพริก และดีเน็งเด็งนาลาบอง ซ่ึงเปนการปรุงกับปลาและถ่ัว นําหนอไมไปดองใน
ลักษณะเดียวกับมะละกอดองดวย ใน อาหารไทย หนอไมนําไปปรุงโดยการตม ยํา แกง มีท้ังท่ีใชหนอไมสด
และหนอไมดอง ในอาหารเวียดนาม หนอไมใชปรุงอาหารโดยลําพังหรืรวมกับผักอ่ืนในผัดผัก หรือนําไปตมกับ
หมู สรรพคุณของหนอไม ลดการเกิดมะเร็งลําไสใหญ ปองกันอาการทองผูก ชวยยอยอาหาร เปนสรรพคุณท่ี
เห็นผลมาก เพราะหนอไมเปนอาหารท่ีใหเสนใยสูงจึงชวยกระตุนการบีบตัวของลําไส เม่ือหนอไมผานการยอย
รางกายจะดูดซึมสารอหารเขาสูกระแสเลือด สวนกากอาหารท่ีเหลือหรือสารพิษตางๆ เชน ยาฆาแมลงหรือ
โลหะหนักจะไปรวมกันท่ีลําไสใหญ แตถามีกากใยอาหารมากๆ กากใยอาหารเหลานี้จะชวยดูดน้ําและเพ่ิม
ปริมาณ ทําใหกากอาหารมีน้ําหนักมากจะเคลื่อนออกสูโลกภายนอกไดเร็ว กากใยอาหารจึงชวยลดการเกิด
มะเร็งลําไสใหญ แกกระหาย ขับปสสาวะ ละลายเสมหะ แกไอ บํารุงกําลังแกอาการรอนตางๆ ไดดี เพราะมี
ฤทธิ์เย็นเชนเดียวกับเห็ด ขับพิษใตผิวหนัง ขับผื่นหัดรวมถึงผื่นชนิดอ่ืนๆ เพียงดื่มน้ําแกงท่ีไดจากการตมหนอไม
รวมกับปลา คนไทยเรามักจะคิดวาหนอไมมีแตโทษเปนของแสลง ถาไมกินจะดีกวา กินหนอไมแลวปวดขอ 
จริงๆ แลวตัวหนอไมเองนั้นไมไดทําใหขอเสื่อมหรือปวดขอ แตจะมีผลกับผูปวยท่ีเปนโรคเกาตเทานั้น ดังนั้นคน
ท่ีมีอาการปวดขอจากสาเหตุอ่ืนๆ จึงกินหนอไมไดปกติ คนเปนเบาหวานหามกิน การกินหนอไมนั้นไมไดมีผล
กับระดับน้ําตาลในกระแสเลือด เพราะฉะนั้นแมเปนเบาหวานก็รับประทานได ผูปวยเปนโรคตับหามรับประ
มาน ซ่ึงโรคตับในท่ีนี้มีไดจากหลายสาเหตุ ท้ังจากไวรัสบีและอาการตับแข็ง แตแพทยยืนยันวาการรบัประทาน
หนอไมไมมีผลตอโรคดังกลาว เม่ือมีอาการตกขาวหรือระดูขาวใหงดกินหนอไม จริงแลวหนอไมหนอไมสดไมมี
ผลกับอาการ แตหากผูท่ีมีอาการตกขาวก็ยังสามารถรับประทานหนอไมสดได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แกงหนอไมของชาวบานหลักเหลี่ยม มีอัตลักษณท่ีโดดเดน คือเปนอาหารท่ีข้ึนชื่อท่ีประกอบข้ึนเพ่ือเปนอาหาร
รับรองแขกผูมีเกียรติท่ีมาเยี่ยมเยือน เนื่องจาก ชาวบานหลักเหลี่ยมมีงานประเพณีท่ีโดดเดนหลายงานดวยกัน 
เชน ประเพณีบุญผะเหวด (ข่ีชางเขาเมือง) 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวติของชุมชน นั้นๆ 
แกงหนอไมใบยางนาง จะมีการประกอบเปนอาหารในทุกหมูบาน เพราะสืบทอดวิธีการทํางานตั้งแตรุนบรรพ
บุรุษ เปนอาหารท่ีสามารถทําไดงาย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

แกงหนอไมใบยานาง  บานหลักเหล่ียม  ตําบลหลักเหล่ียม  อําเภอนามน  มีสวนประกอบ ดังนี ้
สวนประกอบเครื่องปรุง 
๑.  หนอไม 
๒.  ใบยานาง 
๓.  เกลือ 
๔. น้ําสําหรับตมหนอไม  
๕.  น้ําปลา 
๖.  น้ําปลารา 
๗.  ผงชูรส 
๘.  ตะไคร 
๙.  พริก 
๑๐.  ขาวเบือ  (ขาวเหนียวแชน้ําแลวนํามาโขลกใหแหลก) 
๑๑.  ใบแมงลัก 
๑๒.  ฟกทอง  หรือยอดฟกทอง  (จะใสไมใสก็ได) 
๑๓.  เห็ดฟาง  เห็ดขอนขาว  เห็ดหูหนู  (จะใสไมใสก็ได) 
๑๔.  ขาวโพดออน  หรือ  บวบ  (จะใสไมใสก็ได) 

  
เคล็ดลับในการปรุง/เลือกสวนผสม 
เคล็ดลับในการปรุง 
          การตมหนอไมใหใสหนอไมในขณะท่ีเริ่มตั้งหมอ เม่ือหนอไมสุกแลวจะชวยลดความเฝอนของหนอไมได 
          การใสน้ําใบยานาง จะชวยใหแกงมีรสชาติกลมกลอม  
เคล็ดลับในการเลือกสวนผสม 
          เลือกหนอไมท่ีออนและสด ถาเปนหนอไมไล แกะเปลือกออกแลวทุบใหบุบพอแตกกอนนําไปตม 
เครื่องแกงจะเขาไปในเนื้อหนอไม 

แกงหนอไม   บางคนก็เรียก แกงลาว บางคนก็เรียก แกงเปรอะ ลักษณะก็คลายกัน คือ ตองมีใบยาง
นางเปนสวนประกอบหลัก  ใบยานางจะชวยเรื่องแกความข่ืนและขมของหนอไมไดเปนอยางดี เปนภูมิปญญา
ชาวบานท่ีเอาท้ัง 2 อยางมารวมกัน ใบยานางเปนพืชหางาย คุณสมบัติเปนสมุนไพร นิยมค้ันเอาน้ําจากใบมา
ทําเปนอาหาร มากกวารับประทานใบสด 
          สําหรับแกงหนอไม เปนอาหารอิสานท่ีมีสวนประกอบในการทําไมยุงยาก ประกอบดวย หนอไมสด หั่น
เปนชิ้นเล็ก ๆ แลวลวกหรือตม เพ่ือลางความขม และสารบางอยางในหนอไมออกไปเสียกอน สวนประกอบอ่ืน
ก็มี พริก หอม ตะไคร ใบยานาง ขาวเบือ น้ําตาลทราย น้ําปลารา แลวก็น้ําสะอาด สําหรับทําน้ําแกง ในสวน
ของผักก็แลวแตชอบ เชน ผักขะแยง ใบแมงลัก ฝกทอง ยอดฝกทอง 
คุณคาอาหารทางโภชนาการ 

หนอไม เปนอาหารท่ีนักโภชนาการแนะนําวากอนรับประทานตองทําใหสุกเพ่ือความปลอดภัยของ
ผูบริโภคเอง โดยควรตมหนอไมอยางนอย 10 นาที เพ่ือทําลายสารไซยาไนด ท่ีมีอยูตามธรรมชาติในหนอไม 
สวนแกงหนอไมก็ไมตองเปนหวงมากนักเก่ียวกับวาหนอไมจะสุกหรือไม แตอยางไรก็ตามเวลาแกงก็ไมตองใจ
รอน นอกจากหนอไมแลว เวลาทําแกงหนอไมสิ่งท่ีเปนคูกันมาก็คือ ยานาง ท่ีใหรสชาติเขารสกันกับหนอไมมาก 



การนําใบยานางมาประกอบอาหารก็เปนเหมือนกับการนําเอาสมุนไพรมาปรุงประกอบในครัวเรือน นอกจาก
ความเปนสมุนไพรของตัวใบยานางแลว ในดานโภชนาการ ใบยานาง มีวิตามินเอ ในลักษณะรูปแบบของเบตา
แคโรทีน และก็มีวิตามินซี นอกจากนี้ยังมีแรธาตุอ่ืนๆ เชน แคลเซียมและธาตุเหล็ก ซ่ึงมีในปริมาณท่ีไมนอย
ทีเดียว ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวาเราไดโขลกและค้ันน้ําใหไดสารอาหารเหลานั้นออกมาใชประกอบอาหารไดมากนอย
เพียงใด แตเมนูนี้เปนจุดเดน เพราะวาโดยท่ัวไปการปรุงอาหารโดยใชสมุนไพรบางอยางจะรับประทานไดครั้ง
ละไมมาก แตในกรณีของเมนูนี้ เราใชใบยานางมาทําเปนตัวน้ําซุปทําใหเราสามารถไดรับสมุนไพรชนิดนี้เปน
จํานวนมากในแตละครั้งในการรับประทาน และอีกจุดเดนหนึ่งคือ เราสามารถปรับปรุงคุณภาพอาหารในเมนูนี้
ไดโดยอาจจะนําฟกทองเขามาเสริม ตวัฟกทองเองนอกจากจะมีเบตาแคโรทีนโดดเดนท่ีจะเปลี่ยนแปลงเปน
วิตามินเอใหเราในรางกายแลว ยังมีสารตานอนุมูลอิสระอยางอ่ืนๆ ดวย แลวจุดเดนอีกอยางก็คือ ในแตละครั้ง
เราสามารถรับประทานในปริมาณไมนอยเลย แลวก็ยังไดรสหวานของตัวฟกทองมาชวยใหเกิดความสมดุลกับ
รสเค็มในการปรุงแตงเมนูนี้ ทําใหเกิดความกลมกลอม ท่ีในภาษาอีสานของเราเรียกวา “นัวนัว” 
  
 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) 

 
หนอไมสด 

 
หนอไมท่ีปอกเปลือก และฝานเปนชิ้น 

 
ขาวเบือ ในปจจุบัน อาจจะนําขาวเหนียวมาปนใหละเอียด
เปนผง เพ่ือจะใชไดงาย และเก็บไดนาน 



 
หนอไมท่ีปอกเปลือก 

 
ตมหนอไมใสเกลือ เพ่ือใหสารพิษลดลง 

 
น้ํายานาง 

 
ใบแมงลัก 



 
พริก ตะไคร นํามาโขลกพอแหลก 

 
ขาวเบือ (ขาวเหนียวแชน้ํา) 

 
ใบแมงลัก กับ ยอดฟกทอง 

 
แกงหนอไมใบยานาง 

 



  
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 
นางสกุณา ชนะศึก 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลหลักเหลี่ยม ม.๑ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
กลุมแมบานตําบลหลักเหลี่ยม ม.๑ ตําบลหลักเหลี่ยม อําเภอนามน จังหวัดกาฬสินธ ๔๖๒๓๐ 
โทรศัพท 043867291 โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

ไมมี 
  
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 
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดกาฬสินธุ์

