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๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ   
  ๒.๑ ประวัติความเป็นมา ทอดมันหน่อกะลา เรือนจำกลางบางขวาง 
      ได้นำโครงการพระราชทาน โครงการ โคก หนอง นา แห่ งน้ ำใจและความหวังกรมราชทัณฑ์   
ในพระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว มมมาฝึกอบรมให้แก่ผู้ต้องขังของเรือนจำกลางบางขวาง โดยมุ่งมั่นปรับเปลี่ยน
ทัศนคติ พัฒนาพฤตินิสัย เพ่ือให้เกิดความพอเพียง ซึ่งจะช่วยลดปัญหาการกระทำผิดซ้ำให้แก่ผู้ต้องขังได้  
       แดน 13 เป็นพ้ืนที่ดำเนินการตามโครงการ โคก หนอง นา แห่งน้ำใจและความหวัง กรมราชทัณฑ์  
โดยมีการแบ่งพ้ืนที่เป็น โคก หนอง นา โดยมีคลองใส่ไก่ เพ่ือช่วยในการกักเก็บน้ำและสร้างความชุ่มชื้นให้กั บพ้ืนที่  
ซึ่งมีลักษณะพ้ืนที่สอดคล้องกับเกาะเกร็ด ดังนั้นเรือนจำกลางบางขวาง จึงทดลองนำต้นหน่อกะลาจากเกาะเกร็ดมา
ทดลองปลูก ปรากฏว่าต้นหน่อกะลา มีความเจริญเติบโตและงอกงามเป็นอย่างยิ่ง ดังนั้นเจ้าหน้าที่และผู้ต้องขัง จึงมี
แนวคิดต่อยอดในการใช้ประโยชน์จากต้นหน่อกะลา ซึ่งปัจจุบันหน่อกะลาเป็นสมุนไพร ใช้แก้โรคลมท้องอืด ได้แก่ 
ผู้ต้องขังและจากการสืบค้นจึงพบว่าชาวมอญ ซึ่งอาศัยยู่ในพ้ืนที่เกาะเกร็ดได้นำต้นหน่อกะลามาปรุงเป็นอาหาร
หลากหลายชนิด และนำมาทำเป็นทอดมันหน่อกะลา  
       นอกจากนั้นตามหลักการปลูกต้นไม้ 5 ระดับ ในแดน 13 มีต้นกระท้อนซึ่งเป็นไม้ยืนต้นและเป็นผลไม้ 
ที่ปลูกในสวนของชาวบ้านจังหวัดนนทบุรี ทางเรือนจำกลางบางขวาง จึงได้นำเนื้อกระท้อนมาเป็นส่วนประกอบของน้ำจิ้ม
ทอดมันโดยได้ความหวานจากเนื้อกระท้อนแทนน้ำส้มสายชู        
 ภูมิปัญญา 
       “หน่อกะลา” ถือได้ว่าเป็นพืชประจำถิ่นของชาวเกาะเกร็ดจังหวัดนนทบุรี เป็นชุมชนชาวไทยเชื้อสายมอญ
ซึ่งนิยมนำหน่อกะลามารับประทานเป็นผักสด ต้มจิ้มน้ำพริก และเป็นที่นิยมนำมาปรุงอาหารประจำเกาะเกร็ดคือ 
เมนู“ทอดมันหน่อกะลา” และหน่อกะลา ยังเป็นพืชอนุรักษ์เป็นที่รู้จักพันธุกรรมพืช อันเนื่องมาจากสมเด็จพระกนิษฐา 
ธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี ด้วยปัจจุบันรูปแบบการท่องเที่ยวจากเดิมเป็นลักษณะ
การท่องเที่ยวเพ่ือศึกษาวิถีชีวิตขนบธรรมเนียมประเพณีของชาวมอญเปลี่ยนเป็นการท่องเที่ยวจึงทำให้หน่อกะลา 
เป็นพืชเศรษฐกิจและเป็นเอกลักษณ์ของเกาะเกร็ด 
 ๒.๒ วิธีการและข้ันตอนการปรุง 
        2.2.1 นำส่วนผสมของพริกแกงเผ็ดมาโขลกเข้าด้วยกัน (พริกแห้ง เกลือเม็ด ข่าซอย ตะไคร้ซอย ผิวมะกรูด
หอมแดง กระเทียมไทยปลอกเปลือก กะปิ รากผักชี)  
       2.2.2 นวดเนื้อปลากรายกับน้ำเกลือแช่เย็นจนเป็นเนื้อเนียน นำพริกแกงที่ โขลกแล้ว หน่อกะลาหั่นท่อน 
ใบมะกรูดหั่นฝอย ไข่ไก่ น้ำปลา น้ำตาลทรายนิดหน่อย นวดผสมให้เข้ากัน 
       2.2.3 นำกระทะใส่น้ำมันตั้งไฟปานกลางนำเนื้อทอดมันที่ผสมจนเป็นเนื้อเนียนและขึ้นฟูแล้วใช้ช้อนตวง
เพ่ือให้ขนาดของแผ่นทอดมันหน่อกะลาออกมาเป็นแผ่นเท่าๆ กัน จากนั้นนำลงไปทอดในกระทะจนสุก ตักขึ้นพักไว้
เพ่ือให้สะเด็ดน้ำมัน 
        2.2.4 นำผักและดอกไม้ที่รับประทานได้ ถือเป็นเอกลักษณ์อีกอย่างหนึ่งของเกาะเกร็ดนำมาชุบแป้งทอด 
และซับน้ำมัน (สำหรับตกแต่งจาน) นำพริกขี้หนูแห้งเม็ดเล็ก ใบมะกรูดฉีก ลงทอดในน้ำมัน จัดจานเสริฟเป็นเครื่องเคียง  
       2.2.5 การทำน้ำจิ้มจากกระท้อน ให้นำน้ำตาลทรายมาเคี่ยวกับเนื้อกระท้อนและใส่เกลือป่นนิดหน่อย 
เพ่ือรสชาติที่กลมกล่อมของน้ำจิ้ม (เนื้อกระท้อนให้แช่ในน้ำมะนาวเพ่ือป้องกันไม่ให้เนื้อกระท้อนดำ)  
       2.2.6 นำทอดมันหน่อกะลาที่ทอดเสร็จแล้ว ดอกไม้ชุบแป้งทอด ใบมะกรูดทอด พริกขี้หนูแห้งทอด  
จัดใส่จานเสริฟคู่กับน้ำจิ้มเนื้อกระท้อน น้ำจิ้มกระท้อนโรยถั่วลิสงคั่วป่น แตงกวาซอย และตกแต่งด้วยใบผักชี  
เพ่ิมความหอม 
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 ๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 
       เนื้อปลากรายต้องเลือกเนื้อปลากรายที่ เป็นสีชมพูจะทำให้ทอดมันมีความเหนียวและไม่มีกลิ่นคาว  
การนำไข่ไก่ไปใส่ผสมในเนื้อปลากรายแล้วค่อยๆ หยอดน้ำเกลือเจือจางทีละน้อยขณะโขลกกับเครื่องแกงจะทำให้เนื้อปลา
เหนียวและไม่ติดกับสากหรือใช้วิธีเอาสากจุ่มในน้ำเกลือบ่อยๆแล้วโขลกจนเนื้อปลาก็จะเหนียว การใส่ใบมะกรูด 
ที่หั่นละเอียดจะทำให้ดับกลิ่นคาวของปลาได้อีกด้วย และการนำเนื้อทอดมันที่ปรุงเสร็จแล้วมาอบกับเครื่องทำวาฟเฟิล 
ทำให้ทอดมันไม่อมน้ำมันซ่ึงดีต่อสุขภาพ  

๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 
  เป็นเมนูอาหารถิ่นที่เสี่ยงต่อการสูญหาย ควรได้รับการรักษาและสืบทอด เป็นรากเหง้าของท้องถิ่น ที่เป็นภูมิปัญญา 
ที่ควรแก่การสืบต่อรุ่นสู่รุ่น 
   “ทอดมันหน่อกะลา น้ำจิ้มกระท้อน” ถือว่าเป็นภูมิปัญญาของชาวไทยเชื้อสายมอญในการที่นำหน่อกะลา 
มาปรุงเป็นอาหาร หน่อกะลา เป็นพืชน้ำที่มีอยู่ที่เกาะเกร็ดในประเทศไทยและมีการนำมาบริโภคและจำหน่ายและไม่มี
การปลูกทดแทนเพราะนนทบุรีเป็นจังหวัดที่มีพ้ืนที่ที่มีความเจริญทางเศรษฐกิจ โดยพื้นที่จะเปลี่ยนเป็นที่อยู่อาศัย อาคาร
พาณิชย์ ซึ่งอาจทำให้พืชสูญพันธุ์ลงได้ ซึ่งปัจจุบันคนรุ่นใหม่มักไม่ค่อยรู้จักกับหน่อกะลากันจึงควรนำมีการส่งเสริม 
การเพาะพันธุ์ เพ่ือเป็นการอนุรักษ์พืชผักให้อยู่คู่กับจังหวัดนนทบุรีตลอดไป   

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นที่สำคัญของอาหาร 
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

           “ทอดมันหน่อกะลา น้ำจิ้มกระท้อน” ถือว่าเป็นเมนูที่สามารถใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่นที่ควรอนุลักษณ์ไว้ให้  
คนรุ่นหลังเห็นคุณค่า ของ หน่อละลา ซึ่งเป็นผักพ้ืนบ้านของจังหวัดนนทบุรี กระท้อนเป็นไม้ยืนต้นที่นิยมปลูกในพ้ืนที่ 
สวนชาวบ้านในจังหวัดนนทบุรี    

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 หน่อกะลา ขับลม แก้ท้องอืด  แน่นเฟ้อ จุกเสียด ช่วยไล่ลม 

ในร่างกายได้อีกด้วย 
แดน 13 
เรือนจำกลางบางขวาง 
จังหวัดนนทบุรี 

2 เนื้อปลากราย  มีธาตุแคดเมียม และฟอสฟอรัส มีธาตุเหล็กที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย  

ต ล าด ใน พ้ื น ที่ จั ง ห วั ด
นนทบุรี /สามารถหาได้ใน
ท้องถิ่น 

3 พริกแกง ( พริกแห้ง ข่าซอย 
ตะไคร้ซอย ผิ วมะกรูดซอย 
หอมแดง กระเทียมไทยปลอก
เปลือก กะปิ รากผักชี)  

ส่วนประกอบเป็นสมุนไพรช่วยขับลม ขับเสมหะ 
ช่วยการไหลเวียนของเลือดต่อต้านอนุมูลอิสระที่
ก่อให้เกิดมะเร็ง 

แดน 13 
เรือนจำกลางบางขวาง 
จังหวัดนนทบุรี 

4 ผลกระท้อน รักษาโรคผิวหนังกลากเกลื้อน แก้ท้องเสีย แก้พิษ
งู ช่วยขับเหงื่อ ช่วยลดไข้ แก้ฝาดสมาน ใช้ขับลม 
ช่วยดับพิษร้อน 

แดน 13 
เรือนจำกลางบางขวาง 
จังหวัดนนทบุรี 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
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๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ)   หน่อกะลา เป็นพืชที่สามารถออกผลผลิตได้ตลอดทั้งปี ซึ่งสามารถนำมาทดแทนพืชชนิดอ่ืน
ในช่วงที่มีราคาสูงด้วยการนำหน่อกะลามาทดแทนและยังสามารถนำมาต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์ในรูปแบบของอาหาร 
เครื่องดื่ม เพ่ือเป็นการเพ่ิมรายได้ให้กับชุมชน  

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบำรุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ)  
“หน่อกะลา” มีสรรพคุณดังนี้  
 - เหง้าและดอกใช้พอกแก้ผื่นคันตามผิวหนังเพ่ือยับยั้งเชื้อรา ผลหรือลูกใช้เป็นยาแก้ท้องอืด แน่นเฟ้อ จุกเสียด 
เมล็ดมีรสเผ็ดเล็กน้อยเป็นยาขับน้ำนม แก้คลื่นใส้ อาเจียน ขับลม รากใช้แก้อาการเหนื่อยหอบ ซึ่งมีสรรพคุณทางยา 
สามารถนำมาพัฒนาและวิจัยต่อยอดในการผลิตมาประกอบเป็นอาหารและการปรุงเป็นยา 
 - สนับสนุนให้มีการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพลดภาระในการซื้อผลิตผลได้จากต่างประเทศ  
ให้คนรุ่นใหม่นำผลผลิตภายในชุมชนมาเพ่ิมมูลค่าและสามารถนำมาต่อยอดในการประกอบอาชีพได้ 
“ผลกระท้อน” สรรพคุณดังนี้  
 - รักษาโรคผิวหนังกลากเกลื้อน แก้ท้องเสีย แก้พิษงู ช่วยขับเหงื่อ ช่วยลดไข้ แก้ฝาดสมาน ใช้ขับลม  
ช่วยดับพิษร้อน 
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๗. ด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม  
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 
 อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

 

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร 
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ลงชื่อ นางสมสุข  วิทยาธรลิขิต  ผู้เสนอเมนูอาหาร 

ตำแหน่ง  นักวิชาการอบรมและฝึกวิชาชีพ ชำนาญการพิเศษ 

 วันที่ 17 เดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2567  


