
 
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เข้าร่วมรับการคัดเลือก 

เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ...ทีห่ายไป The Lost Taste” ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร แกงอีเหี่ยว จงัหวดั เพชรบรูณ ์

          ประเภท     ◻  อาหารคาว          ◻  อาหารหวาน          ◻  อาหารว่าง 

๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

  ◻ ประจ า ◻ เทศกาล ◻  ฤดกูาล ◻  อ่ืนๆ (ระบ)ุ  

    ๑.๓ชื่อเจ้าของเมนู นางสาววรรณิศา ตะกรุดแจ่ม สูตร นางบุญเกิด ตะกรุดแจ่ม 
(ผู้ให้ข้อมูล) 

 สถานท่ีต้ัง บ้านนาตะกรุด เลขท่ี 18/1 หมู่ - ต าบล/แขวง ศรีเทพ 
อ าเภอ/เขต ศรีเทพ  
จังหวัด เพชรบูรณ์ รหัสไปรษณีย์  67170 หมายเลขโทรศัพท์ 09 6902 
5045 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งทีส่ามารถหาทานได้ในพืน้ทีข่องจังหวัด (***จ าเป็นต้องมี)  

ชื่อร้าน ชุมชนเก่าบ้านนาตะกรุด  สถานท่ีต้ัง บ้านนาตะกรุด  
 ต าบล ศรีเทพ อ าเภอ ศรีเทพ 
จังหวัดเพชรบูรณ์  รหัสไปรษณีย์ 67170 หมายเลขโทรศัพท์ 09 
6902 5045 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

(- ๒ -) 
๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ บรรยายแสดงใหเ้ห็นถึง              

อตัลกัษณท์อ้งถิ่นหรือวิถีชีวิต ที่มีการสืบทอดต่อกนัมาผ่านวฒันธรรมและมีภมูิปัญญาที่เป็นเอกลกัษณข์อง
ทอ้งถิ่น สอดคลอ้งกบัลกัษณะของมรดกภมูิปัญญาทางวฒันธรรม  

 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา 

 จงัหวดัเพชรบรูณเ์ป็นจงัหวดัที่มีภูเขาลอ้มรอบและมีความอดุมสมบรูณข์องธรรมชาติ 
และในศรีเทพบา้นเรานัน้ก็มีภเูขาและป่าเลาะแม่น า้จะมีกอไผ่จ านวนมากท าใหใ้นช่วงหนา้ฝนนัน้จะมีหน่อไ
มข้ึน้จ านวนมากชาวบา้นจะเรียกว่าหน่อไมป่้าเพราะขึน้ตามเขาและป่าเลาะแม่น า้ 
และช่วงนีจ้ะเป็นช่วงที่ไม่มีการลา่สตัวป่์าเรียกกนัว่าช่วงเขาเปิดชาวบา้นจะรวมตวักนัพากนัออกหาหน่อไม้
ป่าในช่วงนี ้ ตน้ก าเนิดอีเหี่ยวนัน้เริ่มจาก        
ที่หน่อไมม้ีจ  านวนมากเกินไปสง่ผลใหก้ารน ามากินสดนัน้กินไม่ทนั 
ชาวบา้นจึงคิดคน้วิธีที่จะสามารถเก็บไวก้ินไดท้ัง้ปีจะท าอย่างไร 
จึงคิดคน้วิธีการถนอมหน่อไมโ้ดยการน าไปเผาทัง้เปลือกเพื่อเป็นการไลค่วามชืน้ออกจากหน่อไมก้่อนน าลง
มาจากเขาเพราะแต่ก่อนการขึน้เขาไปหาหน่อไมน้ัน้ใชเ้วลาหลายวนัในการหาหน่อไมล้งมาและเพื่อเป็นการ
ถนอมไวไ้ม่ใหห้น่อไมเ้น่าก่อนกลบับา้น 
และเมื่อกลบัถึงบา้นจะน าหน่อไมท้ี่เผาแลว้มาเขียนใหเ้ป็นเสน้และน าไปตม้ใหส้กุแลว้จึงน าไปตากแหง้ประ
มาณสองถึงสามแดดแลว้เก็บในภาชนะที่กนัชืน้เพื่อเก็บไวก้ินไดท้ัง้ปีจึงเรียกกนัว่าอีเหี่ยวมาจากหน่อไมท้ี่ต
ากแหง้จนเหี่ยวนั่นเอง 
  

๒.๒ วิธีการและขั้นตอนการปรุง 

วัตถุดิบส าหรับแกงอีเหี่ยว (แกงหน่อไม้ตากแห้ง) 
   1. หน่อไม้ตากแห้ง  1 ก ามือ    
   2. ใบย่านาง  1 ก ามือ    
   3. พริกสด   11 เม็ด    



   4. กระเทียม  1 ช้อนตะ 
   5. หอมแดง   3 หัว 
   6.ตะไคร้   1 หัว 
  7. กระชาย   3 หัว 
  8. ใบมะกรูด 
  9. กากหมู (หนังหมู หรือหมูสามชั้น) 
  10. ถ่ัวด า 
 เครื่องปรุง 
   1. น้าปลาร้า  1 ทัพพี 
   2. น้าปลา   1. ช้อนโต๊ะ 
   3. เกลือ   1 ช้อนชา 
   4. ผงชูรส    1 ช้อนชา 
 
 

(- ๓ -) 
 

 ข้ันตอนการท าอีเหีย่ว 
  1. ปอกเปลือกให้เหลือแต่เนื้อหน่อไม้ 
  2. น าไปเผา และสับเนื้อหน่อไม้ และฝานเป็นเส้นๆ 
แล้วจึงน าหน่อไม้ท่ีได้ไปต้มจนเดือด 
  3. เมื่อต้มจนเนื้อหน่อไม้มีเหลืองอ่อน 
น าขึ้นมาสะเด็ดน้าและตากจนกว่าจะแห้ง (ประมาณ 2-3 วัน) 
ก็จะได้อีเหี่ยว 
  ข้ันตอนการท าแกงอเีหีย่ว 
  1. และก่อนจะน ามาแกงได้ ต้องน าอีเหี่ยวไปแช่น้าท้ิงไว้ 1 คืนให้นิ่ม 
 2.น าอีเหี่ยวมาหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ จนละเอียด 
แล้วน าใบย่านางมาค้ันใส่หม้อท้ิงไว้ 
กะปริมาณให้พอเหมาะกับอีเหี่ยวท่ีเราเตรียมไว้  
  3. แล้วน าอีเหี่ยวท่ีเราเตรียมไว้ใส่ลงหม้อใบย่านาง  
  4. เสร็จแล้วน าถ่ัวไปต้มให้สุก โดยกะเทาะเปลือกถ่ัวด าออกให้หมด 
และน าถ่ัวไปต าใหแ้หลก ไม่ต้องละเอียดมาก แล้วน าใส่ลงในหม้อ  



  5. จากนั้นน าหม้อแกงไปต้ังไฟ 
ถ้าเมล็ดถ่ัวด าสุกแล้วให้ใส่ในน้าปลาร้า 
ต้องขย้ีเนื้อปลาร้าลงไปด้วยเพื่อเพิ่มความอร่อยย่ิงข้ึน  
  6. น าพริกแกงท่ีเตรียมไว้ใส่ลงไปแล้วปรุงตามใจชอบ 
เสร็จแล้วใส่ใบโหระพา หรือใส่กากหมู หนังหมู หรือสามชั้น ก็ได้ 
 

ประโยชน์ของน้าใบย่านาง 
   ท าไมต้องเป็นใบย่านางท่ีน ามาแกงแบบนี้ 
เพราะมีความเชื่อกันมาว่า หน่อไม้ฤทธ์ิร้อน เมื่อกินมาก ๆ 
จะท าให้ท้องอืดได้ จึงต้องแก้ด้วยน้าใบย่านาง ซึ่งมีฤทธ์ิเย็น 
ท่ีท าให้หน่อไม้กับใบย่านางกลายเป็นของคู่กัน 
ใบย่านางจัดว่าเป็นสมุนไพรของภาคอีสาน 
คนทางภาคอีสานจะนิยมน ามารับประทาน ในเมนูต่าง ๆ 
หรือน าใบย่านางค้ันสดกรองเอามาด่ืมสด ๆ เลยก็ได้ 
ซึ่งมีสรรพคุณทางยาหลากหลาย 
เช่นปรับสมดุลภายในร่างกายท าให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรง 
ลดความอ่อนเพลีย ป้องกันมะเร็ง หรือบ ารุงอวัยวะภายใน 
และมีสารต้านอนุมูลอิสระในปริมาณสูง 
นอกจากนี้ถูกจัดเอาไว้ในต าราสมุนไพรว่าเป็นยาอายุวัฒนะอีกด้วย 
 
๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 

 อีเหี่ยว คือหน่อไม้ท่ีท าเป็นแผ่นบางๆตากแห้ง น ามาแกง 
กับน้าค้ันใบย่านาง เหมือนแกงเปรอะ หรือแกงหน่อไม้สด รสชาติเค็ม 
เผ็ดกลมกล่อม หอม สมุนไพร 
หน่อไม้แห้งจะมีความกรุบต่างจากหนอ่ไม้สด น้าพริกแกงประกอบด้วย 
พริกแห้ง ตะไคร้ หอมแดง กระชาย ใบมะกรูด และข้าวเบือ 
ส่ิงส าคัญได้แก่ถ่ัวด าค่ัว กระเทาะเปลือกโขลกผสมกับน้าพริกแกง 
เพิ่มความหอมและความมัน ปรุงรสด้วยปลาร้าพื้นบ้าน 
โรยด้วยใบโหระพาและแคปหมูติดมัน 

๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 

 ◻ เป็นเมนอูาหารถิ่นที่เสียงต่อการสญูหาย ควรไดร้บัการรกัษและสืบทอด 
เป็นรากเหงา้ของทอ้งถิ่น ที่เป็นภมูิปัญญา ที่ควรแก่การสืบต่อรุน่สูรุ่น่ 

 ◻  อ่ืนๆ (ระบ)ุ 



(- ๔ -) 
 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินที่ส าคัญของอาหาร 

         ◻ เป็นเมนอูาหารถ่ินที่ใชว้ตัถดิุบและเครื่องปรุงภายในทอ้งถิ่น ที่สะทอ้นอตัลกัษณ ์
ดา้นวฒันธรรมภมูิปัญญา และระบบนิเวศของพืน้ที่ (โปรดระบ ุจ านวนก่ีชนิด อะไรบา้ง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ 
เคร่ืองปรุง 

สรรพคุณ ทีม่า 

1 ใบมะกรูด แกไ้อ แกช้ า้ใน กดัเสมหะในคอ ขบัระด ูขบัลมในล าใส ้แกจ้กุเสียด ภายในทอ้งถิ่น 

2 ตะไคร้ แกห้วดั แกท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อ แกโ้รคหืด ท าใหเ้จรญิอาหาร ภายในทอ้งถิ่น 

3 กระชาย แกร้อ้นใน ถอนพิษต่างๆ แกท้อ้งรว่ง ช่วยย่อยอาหาร ภายในทอ้งถิ่น 

4 พริกแห้ง มีวิตามิน A,B,C ช่วยลดแก๊สในกระเพาะอาหาร ภายในทอ้งถิ่น 

5 ข้าวเบือ มีวิตามิน E,B2 ธาตเุหล็กและอีกมากมาย ภายในทอ้งถิ่น 

6 อีเหีย่ว มีกากใยอาหารที่ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเรง็ล  าใส ้ ภายในทอ้งถิ่น 

7 ใบย่านาง ลดระดบัน า้ตาลในเลือด รกัษาอาการภมูิแพ ้
ลดระดบัความดนัโลหิต 

ภายในทอ้งถิ่น 

8 ปลาร้า มีธาตเุหล็ก มีโปรไบโอติก วิตามิน A,B1 และ B2 ภายในทอ้งถิ่น 

9 ใบโหระพา ลดเลือนริว้รอย บ ารุงสขุภาพตบั ลดโอกาสเกิดมะเรง็ ภายในทอ้งถิ่น 

    
    
    
    
    

 

◻ ไม่มีสว่นผสมของวตัถดิุบและเครื่องปรุงในทอ้งถิ่น/สมนุไพร 
 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพ่ิมมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค ์ 

 ◻เป็นเมนทูี่สามารถน ามาพฒันาหลกัสตูรการเรียนการสอนและมีการวิจยัและพฒันาต่อยอดเทค
โนโลยีเก่ียวกบัผลิตภณัฑอ์าหารเป็นเมนทูี่สามารถพฒันาศกัยภาพผูป้ระกอบการ  

 ◻เป็นการสง่เสรมิการตลาดและเผยแพรป่ระชาสมัพนัธอ์าหารไทยสูส่ากลในการการพฒันาธุรกิจ
อาหารไทยและการรณรงคก์ารบรโิภคอาหารไทย 

 ◻ อ่ืนๆ (ระบ)ุ  



๖. ด้านโภชนาการ  

 ◻ เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชนต่์อรา่งกาย ช่วยบ ารุงสขุภาพ 

 ◻ อ่ืนๆ (ระบ)ุ  

๗. ด้านการอนุรักษส่ิ์งแวดล้อม  

◻ เป็นอาหารที่ช่วยสง่เสรมิ ดแูลรกัษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดลอ้มในพืน้ที่ 

◻ อ่ืนๆ (ระบ)ุ  
 

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร  

 
ภาพท่ี 1 

 
ส่วนผสมในการท าแกงอีเหี่ยว บ้านนาตะกรุด อ าเภอศรีเทพ 

จังหวัดเพชรบูรณ์ 

ภาพท่ี ๒ 



 
  เนื่องจากลักษณะภูมิประเทศของจังเพชรบูรณ์มีความอุดมสมบูรณ์ 
รายล้อมไปด้วยภูมิเขาและป่าไม้ อ าเภอศรีเทพก็เช่นกัน 
เป็นอ าเภอท่ีใกล้ชิดป่าไม้ จึงท าให้ชุมชนท่ีอยู่ใกล้ป่าไม้ 
สามารถหาอาหารกับธรรมชาติ ได้ง่าย ซึ่งส่ิงท่ีพบว่ามีมากท่ีสุดในชุมชน 
คือ หน่อไม้  

 
 ซึ่งท าให้ชาวบ้านในชุมชนท้องถ่ินคิดค้นวิธีการถนอมอาหารข้ึนมา
อย่างแพร่หลายในชุมชน 

 
ภาพท่ี ๓ 



   

 
วิธีการท าอีเหี่ยว คือ น าหน่อไม้ไปเผา และน าไปหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 

(หรือภาษาชาวบ้านเรียกว่าน าไป “เค่ียน”)  
และน าไปต้มให้สุก จนเนื้อหน่อไม้มีเหลืองอ่อน น าขึ้นมาสะเด็ดน้า 

 

 

 

 

 

 



ภาพท่ี ๔ 

 
น าไปตากจนกว่าจะแห้ง (ประมาณ 2-3 วัน) ก็จะได้อีเหี่ยว 

ซึ่งเป็นกรรมวิธีถนอมอาหารอย่างนึง 

ภาพท่ี ๕ 

 
และก่อนจะน ามาแกงได้ ต้องน าอีเหี่ยวไปแช่น้าท้ิงไว้ 1 คืนให้นิ่ม 



 

ภาพท่ี ๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสร็จแล้วน าถ่ัวไปต้มให้สุก โดยกะเทาะเปลือกถ่ัวด าออกให้หมด 
และน าถ่ัวไปต าให้แหลก ไม่ต้องละเอียดมาก 

ภาพท่ี ๗ 

 
น าใบย่านางไปค้ัน กรองเอาแต่น้ามาเพื่อท่ีจะน ามาแกง 



สรรพคุณของ หน่อไม้ฤทธ์ิร้อน เมื่อกินมาก ๆ จะท าให้ท้องอืดได้ 
จึงต้องแก้ด้วยน้าใบย่านาง ซึ่งมีฤทธ์ิเย็น  

ท่ีท าให้หน่อไม้กับใบย่านางกลายเป็นของคู่กัน  

 

ภาพท่ี ๘ 

 
ต าพริกแกงส าหรับแกง โดยใช้ กระเทียม พริก หอมแดง และตะไคร้  

(ต าพริกแกงให้พอดีกับน้าใบย่านางท่ีจะแกงอีเหี่ยว) 
 

ภาพท่ี ๙ 



 
ข้าวเหนียวแช่หรือว่าข้าวเบือ เพื่อท่ีจะใส่ลงไปในแกงอีเหี่ยว 

 

 

ภาพท่ี ๑๐ 

 



น้าปลาร้า ส าหรับแกงอีเหี่ยว 
โดยจะใช้ท้ังน้าและต้องขย้ีเนื้อปลาร้าลงไปด้วยเพื่อเพิ่มความอร่อยย่ิงข้ึ

น 

 
ภาพท่ี 1๑ 

 
ต้ังไฟแรง โดยจะใส่อีเหี่ยวท่ีแช่ไว้ 1 คืน ลงไป 
และตามด้วยน้าใบย่านางค้ันสด ข้นให้เข้ากัน  

และใส่ถ่ัวด าต้มสุก (กะเทาะเปลือกออก) รอให้เดือน 
ตามด้วยน้าปลาร้าและต้องขยี้เนื้อปลาร้าตามลงไป 
ใส่พริกแกงลงไป ข้นให้เข้ากัน และปรุงตามใจชอบ 

ภาพท่ี ๑๒ 



 
เมื่อคนให้เข้ากันแล้ว ข้ันตอนสุดท้าย 

คือโรยด้วยโหรพาและตามด้วยกากหมู หนังหมู หรือสามชั้น ก็ได้ 
 

ภาพท่ี 1๓ 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

แกงอีเหี่ยว อาหารพื้นบ้านของอ าเภอศรีเทพ จังหวัดเพชรบูรณ์ 
ลงชื่อ นางสาววรรณิศา ตะกรุดแจ่ม ผูเ้สนอเมนอูาหาร 

ต าแหน่ง สภาวฒันธรรมชนุเก่าบา้นนาตะกรุดและ YSF๖๗ 

 

 
 


