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เรื่อ​ง แกง​มัสมัน่​กลวย​ไข

ราย​ละ​เอี​ยด

แกง​มัสมั่น​กลวย​ไข

ประวัติ​ความ​เป็น​มา

        แกง​มัสมัน่​ ซึ่ง​เป็น​เมนู​อาหาร​ไทย​ ที่​สืบทอด​กัน​มา​แต​โบราณ​ซึ่ง​ถือวา​เป็น​อาหาร​ที่​มี​การ​ผสม​ผสาน​ อาหาร

ไทย​และ​อาหาร​ตาง​ชาติ​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​สมุนไพร​และ​เครื่อง​เทศ​ จึง​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ความ​ลงตัว​ใน​เรื่อง​ของ

โภชนาการ​อาหาร​และ​คุณคา​ทาง​สมุนไพร​เป็น​สําคัญ

        การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ตํารับ​ไทย​ ใน​สํารับ​ตอง​มี​แกง​เป็น​หลัก​ แกง​หลัก​มัสมัน่​รสชาติ​เขม​ขน​กลมกลอม​และ

ให​พลัง​งา​น ​คน​ชาติ​ไทย​สมัย​โบราณ​นิยม​รับ​ประทาน​อาหาร​หลัก​ทัง้​ 3 มื้อ​ ที่​มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ และ

ตอง​มี​ความ​เป็น​สมุนไพร​อยู​รวม​ดวย​ และ​สวน​ใหญ​จะ​มี​สมุนไพร​เป็น​หลัก​ จึง​ได​ชื่อ​วา​”รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เป็น

ยา”

        ดาน​ความ​เชื่อ​การ​ได​รบั​ประทาน​แกง​มสัมัน่​กลวย​ไข​ที่​มี​คณุคา​ทาง​ดาน​อาหาร​แป ง​และ​โปรตนี​กลวย​ไข​ ซึ่ง​ให

ประโยชน​ใน​หลาย​ๆ อยาง​ เชน​ ให​พลังงาน​สูง​ชวย​รักษา​แผล​ใน​ลําไส​ ลด​อาการ​กระเพาะ​อาหาร​อักเสบ​ชวย​ลด​การ

เกาะ​ตัว​ของ​คอเลสเตอรอล​ใน​หลอด​เลือด​เรา​จึง​ได​นํากลวย​ไข​มา​ทําแกง​มัสมัน่​กลวย​ไข​แทน​มัน​เทศ​ จึง​เป็นการ

ตอย​อด​เพิ่ม​มูลคา​ทาง​เศรษฐกิจ​ให​กับ​กลวย​ไข

วัตถุดิบ​และ​เครื่อง​ปรุง​สําหรับ​แกง​มัสมั่น​กลวย​ไข

        1.​ พริก​แกง​ 2​00 กรัม

        2.​ เน้ือ​อกไก​หัน่​ชิน้​พอ​คํา 500 กรัม

        3.​ กลวย​ไข​ดิบ​ตม​สุก​ 500 กรัม

        4.​ หอมแดง​ปอก​เปลือก​ 100 กรัม

        5.​ ถัว่​ลิสง​คัว่​ ½ ถวย​ตวง

        6.​ หัว​กะทิ​ 3 ถวย​ตวง

        7.​ หาง​กะทิ​ 5 ถวย​ตวง

        8.​ น้ํามะขาม​เปียก​ 4 ชอน​โตะ

        9.​ น้ําตาล​มะพราว​ 2​ ชอน​โตะ

        10.​ เกลือ​บน​ 2​ ชอน​โตะ
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สวน​ผสม​ของ​น้ําพริก​แกง​มัสมั่น​กลวย​ไข

        1.​ พริก​ชีฟ้ า​แดง​แหง​ 6 เม็ด

        2.​ พริก​แดง​จินดา​แหง​ 10 เม็ด

        3.​ กระเทียม​ไทย​ 2​ หัว

        4.​ หอมแดง​เผา​ 5 หัว

        5.​ ตะไคร​ 2​ ตน

        6.​ ขา​ 1 ชอน​โตะ​ (5 แวน​)

        7.​ ผิว​มะ​กรูด​ 1 ลูก

        8.​ กะปิ​ ½ ชอน​โตะ

        9.​ ลูก​ผัก​ชี​ 1 ชอน​โตะ

        10.​ ยี่หรา​ ½ ชอน​โตะ

        11.​ ลูก​จันทร​ 1 ลูก

        12.​ ลูก​กระ​วา​น ​5 ลูก

        13.​ อบเชย​ 2​ ชิน้

        14.​ เก​ลือ​ 1 ชอน​ชา

วิธี​การ​และ​ขัน้​ตอน​การ​แกง

        1.​ ตม​น้ําให​เดอืด​ หลงั​จาก​น้ําเดอืด​แลว​ใส​กลวย​ไข​ที่​เตรยีม​ไว​ลง​ไป​ ตม​ใน​น้ําเดอืด​ประ​มา​ณ 3-5 นา​ที​ อยา​ให

สุก​เกิน​ไป​ตัก​ขึ้น​ใส​ภาชนะ​ที่​ใส​น้ําเย็น​พัก​ไว

        2.​ นํากลวย​ไข​ที่​แช​น้ําเย็น​ไว​มา​หัน่​ชิน้​พอดี​คํา และ​นําไป​แช​น้ํามะนาว​พัก​ไว​ และ​นําขึ้น​มา​พัก​ไว​ให​ให​สะ​เด็ด

น้ํา

        3.​ ตัง้​กระทะ​เปิด​ไฟ​ออน​เท​หัว​กะทิ​ลง​ไป​ใน​กระทะ​ครึ่ง​ถวย​ รอ​ให​กะทิ​แตก​มัน​ แลว​ใส​พริก​แกง​ลง​ไป​ผัด​ให

เขา​กัน​จน​มี​กลิ่น​หอม

        4.​ ทยอย​เติม​หัว​กะทิ​ลง​ไป​ที​ละ​น อย​ ๆ จน​หมด​ คอย​ ๆ ผัด​ให​เขา​กัน

        5.​ ผัด​ให​ไก​พอ​สุก​ แลว​นําหอมแดง​เผา​ และ​ถัว่​ลิสง​ลง​ไป​ ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​และ​น้ําตาล​มะ​พราว​ น้ํามะขาม

เปียก​ผัด​ให​เขา​กัน

        6.​ เติม​หาง​กะทิ​ลง​ไป​ รอ​ให​เดือด​แลว​จึง​คอย​ ๆ ใส​กลวย​ไข​ที่​ตม​เสร็จ​แลว​ลง​ไป​ หลัง​จาก​นัน้​รอ​ให​เดือด​อีก

รอบ​ ชิม​รสชาติ​ตาม​รส​ที่​ตอง​การ​ ตัก​เสิรฟ​กับ​ขาว​สวย

เคล็ด​ลับ​การ​ปรุ​ง
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        ไฟ​ตอง​สมํ่าเสมอ​ใน​การ​ปรุง​ใช​ไฟ​กลาง​และ​ไฟ​ออน​หาม​ให​กะทิ​แตกมัน​เป็น​กอน​ๆ กลวย​ไข​ตอง​ไม​เละ​จน

กลาย​เป็น​เมือก​ รส​ชา​ติ​ อม​เปรีย้ว​ หวา​น ​มัน​ เค็ม​ กลมกลอม​ไม​เผ็ด​มาก

คุณ​ประโยชน ​คุณคา​ดาน​สุข​ภาพ​/โภชนา​การ​/สมุน​ไพร

        1.​ อบเชย​รักษา​ผิว​พร​รณ

        2.​ หัว​หอม​เผา​ให​พลังงาน​สูง

        3.​ ตะไคร​ซอย​ป อง​กัน​อัลไซ​เม​อร

        4.​ ลูก​กระวาน​ชวย​ให​อา​รม​ณดี

        5.​ ลูก​ผักชี​ชวย​รักษา​แผล​ใน​กระ​เพา​ะ

การ​อนุรักษ​สิ่ง​แวด​ลอม​ และ​สง​เสริม​คุณภาพ​สิ่ง​แวดลอม​ตลอด​จน​ระบบ​นิเวศ​ซึ่ง​เป็น​แหลง​ที่มา​ของ​วัตถุ

ดิบ

        การนํากลวย​ไข​มา​แทน​มัน​ฝรัง่​ใน​การ​แกง​มัสมัน่​กลวย​ไข​เป็นการ​สง​เสริม​เกษตรกร​ที่​ปลูก​กลวย​ไข​ผล​ไม

ประจําจังหวัด​กําแพงเพชร​นํามา​ประยุกต​เป็น​อาหาร​คาว​ ที่​ประสม​ประสาน​กับ​เครื่อง​เทศ​และ​แทน​การ​ใช​มัน​ฝรัง่​

ซึ่ง​มี​ราคา​แพง​กวา​ ประกอบ​กับ​กลวย​ไข​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​อาหาร​และ​สมุน​ไพร​ ใช​เป็น​อาหาร​คาว​หวาน​ได​ดี

และ​กลวย​ไข​ยัง​เป็น​ที่​ตระกูล​กลวย​ที่​ให​ผลผลิต​ที่​สามารถ​สง​ออก​ได​ดี​ทาง​ดาน​เศรษฐกิจ​พันธุ​เกษตร​ศาสตร​ ได​รับ

คัด​เลือก​ให​เป็น​ตัวแทน​กลวย​ไข​ใน​การ​สราง​แบรนด​ผล​ไม​ไทย​ใน​ตาง​ประ​เทศ​ จาก​โครง​การ​ Branding Project-

Thai Produce and Graina

การ​เผย​แพร​และ​พัฒนา​ตอย​อด​เพิ่ม​มูลคา​ทาง​เศรษฐกิจ​สราง​สรร​ค

        เรา​ควร​สง​เสริม​สนับสนุน​และ​รังสรรค​ให​กลวย​ไข​ได​เป็น​ทัง้​อา​หาร​ คาว​ หวา​น ​และ​ผล​ไม​ ที่​มี​คุณคา​หา​รับ

ประทาน​เป็น​เอกลักษณ​ของ​คน​กําแพง​เพ​ชร​ รับ​ประทาน​ได​ทัง้​ใน​ฤดู​กาล​ และ​แกง​มัสมัน่​กลวย​ไข​ได​เผย​แพร​ใน

งาน​ประเพณี​สารท​ไทย​ - กลวย​ไข​ และ​ของดี​เมือง​กําแพง​ อีก​ทัง้​เป็น​เมนู​ที่​มี​การ​สง​เสริม​ให​ผู​ประกอบ​การ​ราน

อาหาร​นําไป​จัด​จําหนาย​สามารถ​นําไป​พัฒนา​เป็น​หลักสูตร​การ​เรียน​การ​สอน​ดาน​คหกรรม​ใน​สถาน​ศึกษา​ สามารถ

สง​เสริม​การ​ตลาด​และ​พัฒนา​ธุรกิจ​อาหาร​ไทย​เพื่อ​นําไป​สู​การ​รณรงค​การ​บริโภค​อาหาร​ไทย​สู​สากล​ได​ และ​สามารถ

พัฒนา​เป็น​อาหาร​เอกลักษณ​ทอง​ถิ่น​ได

คําสําคัญ​ : แกง​มัสมัน่​กลวย​ไข

ที่​มา​ : https://library.parliament.go.th/index.php/th/radioscript/rr2565-may7

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห
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วัน​ที่​ : 2025-05-30

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=2338&code_db=610008&code_type=01

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=2338&code_db=610008&code_type=01

