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เรื่อง แกงหยวกกลวยไขกับเมี่ยงนครชุม

รายละเอียด

บทนํา

         จงัหวดักาํแพงเพชรเป็นจงัหวดัที่อยูในบรเิวณภาคเหนือตอนลาง ภาคกลางตอนบนทาํใหศลิปวฒันธรรม วถิี

ชีวิตไดรับการผสมผสานจากทัง้ภาคเหนือ (ลานนา) และภาคกลาง (อยุธยาและสุโขทัย) ซึ่งแสดงออกในหลาย ๆ

อยาง อาทิ ประเพณี วัฒนธรรมโดยเฉพาะอาหาร อยางเมี่ยงคําหรือเมี่ยงลาวเป็นตน เมี่ยงเป็นอาหารที่ไดรับการ

สืบทอดมาจากบรรพบุรุษโดยการยายถิ่นฐานของผูคนที่มาจากภาคเหนือและภาคอีสาน แตเมื่อยายถิ่นมาอยู

กําแพงเพชรเป็นเวลานานก็เริ่มผสมผสานความเป็นภาคกลางเขาไปในอาหารหรือแมแตวิธีการกิน รวมถึงสวน

ประกอบที่นํามาใชในการทําเมี่ยง นอกจากเมี่ยงแลวเมื่อมาจังหวัดกําแพงเพชร คนสวนใหญจะนึกถึงกลวยไข

กําแพงเพชร เน่ืองจากกลวยไขของจังหวัดกําแพงเพชรนัน้ มีลักษณะเดนที่ลูกเล็กกําลังดี มีกลิ่นหอมและรสชาติ

หวาน แขกบานแขกเมืองจึงนิยมนํากลวยไขไปเป็นของฝาก สืบเน่ืองมาจากในสมัยกอนพื้นที่จังหวัดกําแพงเพชร

มีการปลูกกลวยไขอยูเป็นจํานวนมาก เมื่อมีกลวยสุกเป็นจํานวนมากชาวบานจึงคิดหาวิธีที่จะนํากลวยมาทําเป็น

อาหารประเภทตาง ๆ เพื่อใหคนในครอบครัวไมเกิดความเบื่อหนายจากการรับประทานอาหารชนิดเดิมซํ้า ๆ กอ

เกิดเป็นแกงหยวกกลวยไขในปัจจุบัน
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ความเป็นมาของเมี่ยงนครชุมและแกงหยวกกลวยไขกําแพงเพชร

         อาหารประจําถิ่นประจําจังหวัดกําแพงเพชร หลายคนมักจะนึกถึงกลวยไข กระยาสารท หรือแมแตเฉากวย

ซึ่งเป็นของฝากขึ้นชื่อประจาํจงัหวดักาํแพงเพชร แตหากพดูถงึอาหารโบราณประจาํถิน่ที่มีมาอยางยาวนาน คงหนี

ไมพนเมี่ยงนครชุมและแกงหยวกกลวยไข เมี่ยงนครชุมที่นิยมทํากันมีอยู 2 ลักษณะคือ ทําแบบเมี่ยงลาวและ

เมี่ยงคํา เพราะประชากรสวนหน่ึงในจังหวัดกําแพงเพชร ไดอพยพยายถิ่นฐานมาจากภาคอีสานและภาคเหนือ จึง

ไดมีการนําเอาวิถีชีวิตดัง่เดิมติดตัวเมื่อยายถิ่นฐานมาดวย โดยเฉพาะเมี่ยงลาวเป็นอาหารอีกประเภทหน่ึงที่เป็นที่

นิยมของทางภาคเหนือ เมี่ยงโดยทัว่ไป นิยมกินหรืออมเพื่อความกระชุมกระชวยทําใหเกิดความเพลิดเพลินหรือ

แกเปรีย้วปากชาวเหนือสวนใหญจะติดใบเมี่ยง ถาไมไดอมจะงวงนอน หรืองวงซึม ใบเมี่ยงคํามาจากใบชาป า

หรือใบชา นํามาหมัก เพื่อใชกินกับเกลือหรือกินกับแคบหมู ประชาชนในสมัยโบราณถือเป็นอาหารสําหรับอมเป็น

หลักในทุกผูคนไมวาเด็กหรือผูใหญ ปัจจุบันน้ีการอมใบเมี่ยงไมนิยมกันแลวและมีการพัฒนามาเป็นเมี่ยงที่มีไส

แตกตางกันไปในแตละจังหวัดแตละทองถิ่น ในจังหวัดกําแพงเพชรลวนมีรานเมี่ยง ตามแบบฉบับกําแพงเพชร ที่

ไมซํ้ากับทองถิ่นใด เมี่ยงจึงกลายเป็นอาหารกินเลน ๆ ในแตละบาน โดยเฉพาะอยางยิ่งในงานศพ เมี่ยงนครชุม

จะถูกใชเป็นของรับแขก ในทุกงาน จนกลายเป็นประเพณีประจําเมืองกําแพงเพชร ในปัจจุบันเมี่ยงนครชุมนับวา

เป็นภูมิปัญญาที่ไมมีวันที่จะสาบสูญ เพราะชาวกําแพงเพชรสวนใหญยังนิยมกินเมี่ยงเป็นอาหารวางกันอยู เกือบ

ทุกครัวเรือน (สันติ อภัยราช, มปป)

         กลวยไขเป็นกลวยที่ไดรบัความนิยมในการบรโิภคโดยทัว่ไป โดยเฉพาะกลวยไขที่สกุแลว เน่ืองจากรสชาติดี

อรอย หวานหอม นุม มีขนาดไมใหญจนเกินไป เดิมการเพาะปลูกกลวยไขในประเทศไทยเป็นการผลิตเพื่อการ

บริโภคในประเทศ แตในปัจจุบันกลวยไขเป็นผลไมชนิดหน่ึงที่มีความสําคัญทางเศรษฐกิจของประเทศ จึงมีการ

ขยายการเพาะปลูกกลวยไขเพื่อทําการสงออกไปยังตางประเทศ กลวยไขเป็นผลไมที่ถือไดวามีศักยภาพในการ

สงออกสูง เพราะเป็นผลไมที่สามารถเก็บรักษาไวในอุณหภูมิที่ตํ่าไดนาน จึงเอื้ออํานวยตอการสงออก  ในดานการ

ผลิตนัน้ก็สามารถที่จะผลิตเพื่อจําหนายไดตลอดปี (บุษรา ใจยศ, 2551, หน า 1) กลวยไขใน ประเทศไทยนัน้

สายพันธุที่นิยมปลูก คือ กลวยไขกําแพงเพชร เน่ืองจากกลวยไขชอบดินดําปนทราย ดินรวนที่มีการระบายน้ําดี

และมีน้ําที่อุดมสมบูรณ ไมชอบแลง ไมชอบพื้นที่ราบ ซึ่งจังหวัดกําแพงเพชรนัน้มีสภาพภูมิประเทศและภูมิ

อากาศที่เหมาะสมมาก จึงสงผลใหกลวยไขกําแพงเพชรมีจุดเดน คือ มีรสชาติหวาน เปลือกบาง และเน้ือแนนกวา

กลวยไขในจังหวัดอื่น ๆ ดังนัน้จึงถือไดวาจังหวัดกําแพงเพชรเป็นแหลงผลิตกลวยไขที่สําคัญของประเทศ (เผด็จ

บุญทอง, 2554, หน า 1)

         จากการศึกษาดังกลาวทําใหกลวยไขกําแพงเพชรนับวาเป็นของฝากที่เมื่อใครก็ตามที่มาเยือนจังหวัด

กําแพงเพชรจะตองซื้อติดกลับไปเสมอ เพราะกลวยไขของกําแพงเพชรขึ้นชื่อเรื่องความหวานที่มีเอกลักษณ ไม

แข็งและมีเม็ดเหมือนกลวยไขที่อื่น ๆ เมื่อกลวยกลายเป็นเอกลักษณของจังหวัดแสดงใหเห็นวาสภาพพื้นที่
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บริเวณน้ีมีความเหมาะสมในการปลูกกลวยไข ทําใหในสมัยกอนชาวจังหวัดกําแพงเพชรนิยมปลูกกลวยไขเป็น

อยางมากไมวาจะไปในพื้นที่ใดก็มักจะพบเจอกลวยไขเสมอ ชาวบานจึงนํากลวยไขมาประกอบอาหารเพื่อทําเป็น

กับขาว บางสวนก็นําไปทําเป็นขนมหวานไวรับประทานในครัวเรือน จากการลองนํากลวยไขมาทําเป็นอาหารคาว

หรือแกงกลวยไขนัน้ จึงมีการนํากลวยไขมาทําเป็นอาหารตัง้แตในสมัยนัน้เป็นตนมา โดยนิยมนํามาทําแกง

หยวกกลวยไขมากที่สุด เน่ืองจากกลวยไขจะมีรสหวานตัดกับความเค็มของกะทิ กลายเป็นอาหารโบราณ

ประจําถิ่นมาจนถึงปัจจุบัน (รัญญา พงษเสือ, การสัมภาษณ, 13 ธันวาคม 2563) 

คุณคาของกลวยไขและสมุนไพรไทยในเมี่ยงนครชุม

         เมื่อพดูถงึสรรพคณุของทัง้กลวยไขและเมีย่งแลว ทัง้ 2 ลวนแลวแตมีสวนประกอบจากธรรมชาติ ทัง้วิตามิน

ใยอาหาร ซึ่งมีสวนชวยทัง้ในดานการบํารุงรางกายและรักษาโรค (พิชญาดา เจริญจิต, 2563) อาทิ รักษาอาการ

ทองผูก เพราะกลวยไขมีเสนใยและกากอาหารเป็นจํานวนมากจึงเป็นยาระบายและแกอาการทองผูกได ลดอาการ

เสียดทอง ป องกันโรคโลหิตจาง ลดอันตรายจากความดันโลหิตสูง ลดอันตรายจากเสนเลือดฝอยแตก ป องกันโรค

ซึมเศรา ชวยรักษาแผลในลําไส ปรับสมดุลของระดับโพแทสเซียมชวยและควบคุมอุณหภูมิของรางกาย

สรรพคุณสําหรับเมี่ยงคําและเมี่ยงลาวนัน้ มีมากเชนเดียวกันกลวยไขซึ่งสารอาหารหลัก ไดแก โปรตีนจากหมูสับ

กุงแหง และ ถัว่ลิสง ไขมันจากน้ํามันพืชที่ใชทอดและผัดไสเมี่ยงและไดใยอาหารจากผักอยูบางเล็กน อย การกิน

ขาวตังเมี่ยงลาวเป็นอาหารวางก็จะไดสารอาหารสมดุลที่ดี (มูลนิธิหมอชาวบาน, 2018) สวนเมี่ยงคําไดใยอาหาร

จากผักอยูบางเล็กน อย การกินขาวตังเมี่ยงลาวเป็นอาหารวางก็จะไดสารอาหารสมดุลที่ดี ดังน้ี มะพราวคัว่ ถัว่

ลิสงคัว่ จัดเป็นสมุนไพรรสมัน ชวยบํารุงไขขอและบํารุงเสนเอ็น ใบชะพลู ขิง หัวหอม พริก ชวยใหเลือดลมไหล

เวียนไดสะดวก ป องกันอาการทองอืด ทองเฟ อ ชวยยอยอาหาร เสริมธาตุลมและธาตุไฟ มะนาวทัง้เปลือกมีรส

เปรีย้วขม ชวยขับเสมหะ บรรเทาอาการไอชวยใหชุมคอ เสริมธาตุน้ําในรางกาย น้ําจิม้มีรสหวานรสเค็ม ชวย

บํารุงธาตุดิน และเมี่ยงคํายังเป็นของวางที่ใหใยอาหารคอนขางดี จึงมีประโยชนตอระบบขับถายของรางกายอีก

ดวย (พิชญาดา เจริญจิต, 2562) 

สวนประกอบเมี่ยงนครชุมและแกงหยวกกลวยไข

         ในการทาํแกงหยวกกลวยไขและเมีย่งนครชมุนัน้ มีวธิีการทาํที่ไมยงุยาก เน่ืองจากเป็นอาหารพื้นบานที่คน

ไทยคุนเคยกันมาเป็นอยางดี โดยเฉพาะแกงหยวก ที่เป็นแกงโบราณ ซึ่งคนในสมัยกอนมองเห็นความสําคัญของ

หยวกกลวย เพราะคนสมัยกอนเชื่อวานาจะรับประทานได จึงนําหยวกกลวยมาประกอบอาหาร นับแตนัน้มาแกง

หยวกกลวย จึงเป็นที่นิยมและทําตามงานตาง ๆ เชน งานบุญ งานบวช งานประเพณีตาง ๆ แตมีขอยกเวน คือไม

นิยมทําในงานศพ หยวกกลวย คือ สวนที่เป็นแกนของตนกลวย หยวกกลวยที่นิยมรับประทาน คือหยวกกลวย

ตานี หยวกกลวยปา และหยวกกลวยน้ําวา (สํานักงานวัฒนธรรมจังหวัดศรีสะเกษ, 2560) หยวกกลวยที่เราจะ
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นํามาปรุงอาหาร ควรเป็นหยวกกลวยที่ยังไมออกปลี แตสําหรับกําแพงเพชรนัน้ เน่ืองจากเป็นเมืองที่มีกลวยไข

เป็นจํานวนมากชาวบานจึงนิยมนําหยวกกลวยไขมาทําเป็นแกงหยวกรับประทาน ซึ่งสวนประกอบหลัก ๆของ

แกงหยวกกลวยไขคือ หยวกกลวยไข กะปิ กุงแหง เกลือ กะทิ น้ําเปลา หอมแดง ขมิน้และถัว่เหลืองคัว่ แต

สําหรับเมี่ยงนครชุมนัน้ ชาวบานนิยมทํากันใน 2 ลักษณะคือ เมี่ยงลาวและเมี่ยงคํา ซึ่งแตละแบบมีวัตถุดิบที่แตก

ตางกัน ผูเขียนขอเริ่มที่วัตถุดิบในการทําเมี่ยงลาว ซึ่งมีสวนประกอบทัง้หมด 12 ชนิด คือ ใบผักกาดดอง น้ํามัน

พืชสําหรับผัดผักกาดดอง น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะขามเปียกคัน้ขนปานกลาง  เน้ือหมูสับละเอียด กุงแหงปน หอม

เจียว กระเทียมเจียว พริกขี้หนู ถัว่ลิสงและมะพราวคัว่ สวนเมี่ยงคํานัน้มีสวนประกอบที่สําคัญ 6 ชนิดดวยกันคือ

น้ําตาลมะพราว น้ําเปลา ถัว่ลิสงโขลก กะปิ น้ําปลาและมะพราวคัว่ (บาง, การสัมภาษณ, 19 ธันวาคม 2563) 

วิธีการทําเมี่ยงนครชุมและแกงหยวกกลวยไข

         เมื่อกลาวถงึการทาํอาหารพื้นถิน่จงัหวดักาํแพงเพชรไมวาจะเป็นเมีย่งนครชมุ หรอืแมแตแกงหยวกกลวยไข

นัน้ มีวิธีการทําที่ไมยุงยาก ซึ่งสามารถทําไดดังน้ี

         1. หัน่หยวกกลวยเป็นชิน้พอดีคาํ สาวใยกลวยออก และนําหยวกแชน้ํามะขามเปียกเพื่อป องกนัไมใหหยวก

กลวยมีสีคลํ้าลง

         2. ตําปลายางใหปน คัว่ถัว่เหลืองใหหอม และนําคัว่เหลืองที่คัว่ไปแชน้ํา

         3. ตัง้หัวกะทิเคี่ยวพอแตกมัน ใสพริกแกงพรอมปลายางลงไป

         4. เคี่ยวจนน้ําแกงเดือดเต็มที่ ใสพริกแกง ตามดวยหยวกกลวยลงไป

         5. พอเริ่มเดือดใสถัว่เหลืองคัว่และปลายางลงไป แลวจึงเริ่มปรุงรส

         6. นําหางกะทิมาใสและใสเครื่องปรุงลงไป ใสกลวยไขและนําชะอมมาใสในขัน้ตอนสุดทาย

         7. พอสุกไดที่แลวใสกลวยไขและชะอมลงไป เสิรฟพรอมขาวสวยหรือขาวเหนียวก็ได

         สวนการทาํเมีย่งนครชมุนัน้ ผูเขยีนขอแบง 2 ประเภท ตามความนิยมที่มีอยู คอื เมีย่งลาวและเมีย่งคาํ โดย

มีรายละเอียดการทําดังน้ี (บาง, การสัมภาษณ, 19 ธันวาคม 2563) 

เมี่ยงลาว

        1. ผัดใบผักกาดดองกับน้ํามันใหรอนทัว่กัน

        2. ผสมน้ําปลา น้ําตาล น้ํามะขามเปียก นําไปเคี่ยวในกระทะจนขนและเหนียว ใสหมู กุงแหง หอมเจียว

กระเทียมเจียว ขิง ถัว่ลิสง มะพราว เคี่ยวใหเหนียวพอป้ันได

        3. ป้ันเป็นรูปกลมเล็ก ๆ หอดวยใบผักกาด เป็นรูปกลม

        4. จัดเมี่ยงลาวเรียงใหสวยงาม โรยพริกขีห้นูสดในจาน

เมี่ยงคํา
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        1. เคี่ยวน้ําตาลมะพราว กับน้ํา ไฟกลาง หมัน่คน ระวังไหม

        2. เคี่ยวน้ําตาลไดที่ อยาใหเหนียวมาก เพราะเย็นแลวจะเหนียวขึ้นอีก

        3. ใสกะปิ น้ําปลา ชิมรสตามชอบ

        4. ใส ขาคัว่โขลก ถัว่ลิสงคัว่โขลก มะพราวคัว่โขลก คนเขากัน พักใหเย็น จะขนขึ้นอีก

        5. เตรียมเครื่องเมี่ยงใหพรอม

        จากการศึกษาการทําเมี่ยงคํากระทงทองอัญชัน ของโชติรส สกุลยลไพศาลและคณะ (2558) จากการใช

วัตถุดิบที่เหลืออยูภายในสถานประกอบการที่ทํางาน (โรงแรม) พบวา สวนประกอบในการทําเมี่ยงยังคงมี ขิง ตะ

ไคร ถัว่ลิสง พริกขี้หนู มะนาว หอมแดงและใบชะพลู เชนเดียวกันกับเมี่ยงนครชุม แตกตางกันที่ภาชนะในการ

ใสไสเมี่ยง โดยเมี่ยงนครชุมนัน้ ยังคงอนุรักษความเป็นเมี่ยงดัง้เดิม โดยใชใบชะพลูในการหอใส แตการศึกษา

ของโชติรส สกุลยลไพศาลและคณะ (2558) ใชกระทงทองในการใสไสเมี่ยงเพื่อความสวยงามและนากินของแขก

ที่เขาพักในสถานประกอบการ นอกจากนัน้ในปัจจุบันยังมีการประยุกตนําขาวเหนียวมาเป็นสวนประกอบในการ

ทําเมี่ยง โดยใชขาวลืมผัวมาพัฒนาเป็นผลิตภัณฑเมี่ยงคําขาวลืมผัว (วิลาสินี  ดีปัญญา, 2556, หน า ก) โดย

ศึกษาสูตรการทํานําเมี่ยงที่เหมาะสมเพื่อใหอายุของผลิตภัณฑเพิ่มสูงขึ้น สูตรน้ําเมี่ยงที่เหมาะสม ประกอบไป

ดวย น้ําตาลป๊ีบ 40 กรัม น้ําตาลทราย 14 กรัม แบะแซ 18 กรัม ขิงบด 20 กรัม หอมแดง 3 กรัม และเกลือ 5

กรัม และอัตราสวนเครื่องเมี่ยง คือ ขาวพองลืมผัว 1 สวน ถัว่ลิสงคัว่ 1 สวน กุงแหง 0.25 สวน ใบชะพลูอบแหง

0.05 สวนและมะพราวคัว่ 1 สวน ผสมกับน้ําเมี่ยง 1 เทาของสวนผสมทัง้หมด การวิเคราะหองคประกอบทาง

ดานเคมี คือ ปริมาณความชื้น ไขมัน โปรตีน เถา เยื่อใยและคารโบไฮเดรต มีคารอยละโดยน้ําหนักเปียกเทากับ

6.26, 28.45,9.92, 1.78, 1.67 และ 53.59 ตามลําดับ ทําการเก็บรักษาผลิตภัณฑเมี่ยงคําขาวลืมผัวโดยบรรจุใน

ถุงอลูมิเนียมฟอยล เก็บรักษาไวที่อุณหภูมิหองเป็นเวลา 6 สัปดาห พบวาเมื่ออายุการเก็บรักษาเพิ่มขึ้น คาความ

ชื้น คา Aw และคา TBA มีการเปลี่ยนแปลงโดยมีแนวโนมเพิ่มขึ้น

         จากการวจิยัที่ผานมาไดเหน็ความพยายามในการพฒันาตวัผลติภณัฑเมีย่งใหไดรบัความสนใจทัง้จากคนไทย

และชาวตางชาติ ดังนัน้ เมี่ยงนครชุมยังมีโอกาสอีกมากที่จะสามารถพัฒนาและตอยอดผลิตภัณฑเพื่อให

ครอบคลุมความนิยมของผูที่สนใจเมี่ยงในอนาคต เชนเดียวกันแกงหยวกกลวยไขที่สามารถนําไปปรับสูตรพัฒนา

เป็นอาหารที่แสดงอัตลักษณเมืองกําแพงเพชรได

คําสําคัญ : แกงหยวกกลวยไข เมี่ยงนครชุม

ที่มา : https://acc.kpru.ac.th/KPPStudies/index.php?title=แกงหยวกกลวยไขกับเมี่ยงนครชุม_พื้น

ดินถิ่นกําแพงเพชร

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห
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https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=2091&code_db=610008&code_type=01
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