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ª√–‡∑»‰∑¬µ—ÈßÕ¬Ÿà„π∫√‘‡«≥‡¢µ√âÕπ™◊Èπ ¡’
§«“¡À≈“°À≈“¬∑“ß°“¬¿“æ ·≈–™’«¿“æ ∑”„Àâ¡’
∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘∑’ËÕÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å ·≈–¡’§«“¡
À≈“°À≈“¬¢Õßæ◊™æ√√≥∏—≠≠“À“√µ≈Õ¥ªï  ª√–‡∑»
‰∑¬®÷ß‡ªìπ·À≈àßº≈‘µÕ“À“√∑’Ë ”§—≠¢Õß‚≈° ·≈–
‡ªìπºŸâ àßÕÕ°Õ“À“√√“¬„À≠à √Õß®“°ª√–‡∑» À√—∞-
Õ‡¡√‘°“ ·§π“¥“ ÕÕ ‡µ√‡≈’¬ ·≈–Ω√—Ëß‡»  Õ“À“√
‰∑¬πÕ°®“°®–¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√·≈â« ¬—ß¡’
 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ ¡ÿπ‰æ√ √«¡∑—Èß¬—ß –∑âÕπ∂÷ß¡‘µ‘
∑“ß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·≈–»‘≈ª«—≤π∏√√¡¢Õß™ÿ¡™π∑âÕß∂‘Ëπ

·µà¥â«¬‡∑§‚π‚≈¬’°“√ ◊ËÕ “√∑’Ë∑—π ¡—¬ °“√
·æ√à°√–®“¬¢Õß°√–· «—≤π∏√√¡µ–«—πµ° ‰¥â∑”„Àâ
æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª
¡“° ®“°∑’Ë‡§¬°‘πÕ“À“√∏√√¡™“µ‘∑’Ë¡’¢â“«´âÕ¡¡◊Õ
æ◊™º—° ·≈–º≈‰¡â∑âÕß∂‘Ëπ ¡“‡ªìπ°‘πÕ“À“√®”æ«°
‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‰¢¡—π¡“°¢÷Èπ °‘πº—°º≈‰¡âπâÕ¬≈ß §π‰∑¬
À≈“¬§π≈–‡≈¬·≈–¡Õß‰¡à‡ÀÁπ§ÿ≥§à“°“√°‘πÕ“À“√
·∫∫‰∑¬Ê ‚¥¬‡©æ“–°≈ÿà¡‡¥Á°·≈–‡¬“«™π º≈æ«ß
¢Õßæƒµ‘°√√¡∑’Ë‡∫’Ë¬ß‡∫π‰ª®“°‡¥‘¡ ®÷ß∑”„Àâ§π
‰∑¬ª√– ∫ªí≠À“„π‡√◊ËÕß‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑’Ë‡°‘¥®“°°“√
°‘πÕ“À“√‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‚√§À—«„® ‚√§‡∫“À«“π
‚√§¡–‡√Áß  ‡ªìπµâπ

‚√§¿—¬‰¢â ‡®Á∫∑’Ë¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°“√°‘π

Õ“À“√π’È‰¥â∑«’§«“¡√ÿπ·√ß¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ·≈–ª√“»®“°
¡“µ√°“√°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π„¥ Ê ´÷Ëß°“√ªÑÕß°—π∑’Ë
¥’°Á§◊Õ°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡°“√°‘π¢Õß§π‰∑¬„ÀâÀ«π
°≈—∫¡“°‘πÕ“À“√‰∑¬·≈–°‘π·∫∫«—≤π∏√√¡‰∑¬

≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√‰∑¬∑’Ë§π‰∑¬„π ¡—¬
°àÕπ°‘π‡ªìπª√–®”¡’¿“«–‚¿™π“°“√·≈– ÿ¢¿“æ
¥’¥â«¬ ¡—°‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π
∑’ËπÕ°®“°¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√·≈â«¬—ß¡’ √√æ§ÿ≥
∑“ß¬“À√◊Õ¡’§«“¡‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πåµàÕ
 ÿ¢¿“æª≈Õ¥¿—¬®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß “√‡§¡’·≈–
¬“¶à“·¡≈ß

 à«πª√–°Õ∫¢Õß‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√‰∑¬ ∑’Ë¡’
 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ ¡ÿπ‰æ√ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ

°√–‡∑’¬¡ (Garlic) ·°â‰¢¡—πÕÿ¥µ—π„π
‡ âπ‡≈◊Õ¥  ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ¢—∫≈¡  ¢—∫‡ ¡À–
·°â®ÿ°‡ ’¬¥  ¢—∫æ¬“∏‘‡ âπ¥â“¬

°√–™“¬ (Galingale) ·°â∫‘¥ ·°âª«¥∑âÕß
·°â∑âÕßÕ◊¥∑âÕß‡øÑÕ ·°â∑âÕß√à«ß ·°â‰Õ ∫”√ÿßÀ—«„®

°–‡æ√“  (Holy  Basil) ·°â∑âÕßÕ◊¥  ∑âÕß
‡øÑÕ ¢—∫≈¡ ¢—∫‡ ¡À–∫”√ÿß∏“µÿ ‡æ‘Ë¡πÈ”π¡„π µ√’
À≈—ß§≈Õ¥

°√–«“π (Cardamom) ·°â∑âÕß√à«ß ∑âÕßÕ◊¥
∑âÕß‡øÑÕ ·πàπ®ÿ°‡ ’¬¥ ¢—∫≈¡„π°√–‡æ“– („™â·µàß

1 π—°«‘®—¬†† ∂“∫—π«—≤π∏√√¡»÷°…“°—≈¬“π‘«—≤π“  ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å
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°≈‘Ëπ·≈– ’)
°“πæ≈Ÿ (Cloves) ·°â‰Õ ·°â –Õ÷° ¢—∫≈¡

¢—∫√–¥Ÿ ·°â®ÿ°‡ ’¬¥ ·°â∑âÕß‡ ’¬¥ ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¬“™“
·≈–·°âª«¥øíπ ¶à“‡™◊ÈÕ

¢‘ß (Ginger) ¢—∫≈¡ ¢—∫‡ ¡À– ·°â®ÿ°‡ ’¬¥
·πàπ∑âÕß ·°â§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π ¢—∫‡Àß◊ËÕ ¢¬“¬À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥„µâº‘«Àπ—ß

¢à“ (Galanga) ·°â≈¡æ‘… ·°â∫‘¥ ¢—∫≈¡ ·°â
∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ  ™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√  ·°â∫«¡ø°™È”

¢¡‘Èπ (Turmeric) ≈¥°√¥ ¢—∫≈¡ ·°âª«¥
∑âÕß ·°âÕ“°“√‡°√Áß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ  ¢—∫πÈ”‡À≈◊Õß  √—°…“
√Õ∫‡¥◊Õπ‰¡àª°µ‘

ß“¥” ‡¡≈Á¥ ¡’√ Ω“¥ À«“π ¢¡ ∫”√ÿß°”≈—ß
„Àâ§«“¡Õ∫Õÿàπ„π√à“ß°“¬ ∫”√ÿß√à“ß°“¬ ∫”√ÿß‰¢¢âÕ
∫”√ÿß‡ âπ‡ÕÁπ µ”√“Õ‘π‡¥’¬°≈à“««à“ ß“¥”πÕ°®“°
∫”√ÿß°”≈—ß ∫”√ÿß√à“ß°“¬ ‰¢¢âÕ ·≈–‡ âπ‡ÕÁπ·≈â« ¬—ß
™à«¬∫”√ÿß°√–¥Ÿ°¥â«¬ ‚¥¬„Àâ°‘πß“¥”√à«¡°—∫Õ“À“√

®—π∑πå‡∑» ≈Ÿ°®—π∑πå ∫”√ÿß°”≈—ß ¢—∫≈¡ ·°â
ª«¥¡¥≈Ÿ° ·°â∑âÕß√à«ß ∏“µÿæ‘°“√

™–‡Õ¡‰∑¬ √“° ™à«¬∫”√ÿßÀ—«„® ·°â‡ ¡À–
·°âπÈ”≈“¬‡Àπ’¬« ·°â‰Õ ∑”„Àâ™ÿà¡§Õ ·°â°”‡¥“ ·°â≈¡
∫”√ÿß°”≈—ß º≈ ™à«¬∫”√ÿß°”≈—ß ∑”„Àâ™ÿà¡§Õ·°â§Õ·Àâß

¥’ª≈’ (Long  pepper )  ™à«¬¢—∫≈¡  ·°â
®ÿ°‡ ’¬¥  ·°â∑âÕßÕ◊¥∑âÕß‡øÑÕ  ∫”√ÿß∏“µÿ

µ–‰§√â (Lemon grass) ™à«¬¢—∫≈¡·°â∑âÕß
Õ◊¥ ®ÿ°‡ ’¬¥ ¢—∫ªí  “«– ·°âπ‘Ë«≈¥§«“¡¥—π Ÿß

º—°™’  (Coriander)  ™à«¬¢—∫≈¡  ·°â‰Õ  ·°â
‰¢â  ∫”√ÿß∏“µÿ

æ√‘° (Chillies) ·°â∫‘¥ °√–µÿâπ°“√∑”ß“π
¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√ √ ‡ºÁ¥∑”„Àâ
‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß∫√‘‡«≥∑’Ë —¡º— ¡“°¢÷Èπ  ≈¥Õ“°“√Õ—°‡ ∫
≈–≈“¬≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥ªÑÕß°—π¡–‡√Áß„π≈”‰ â

¡–°√Ÿ¥ (Leech  Lime) „∫ ™à«¬¢—∫≈¡„π
≈”‰ â  ·°â®ÿ°‡ ’¬¥

¡–π“« (Lime) º≈  ·°â‰Õ  ·°â‡®Á∫§Õ  ¢—∫
‡ ¡À– ·°â‡Àß◊Õ°∫«¡·≈–‡≈◊Õ¥ÕÕ°µ“¡‰√øíπ
(·°â‚√§¢“¥«‘µ“¡‘π´’) ·°â≈¡«‘ß‡«’¬π ·°â∑âÕßºŸ°

¡–¢“¡ (Tamarind) ‡ªìπ¬“√–∫“¬ ·°â
∑âÕßºŸ° ·°âÕ“°“√‰Õ ·≈–·°âÀ«—¥§—¥®¡Ÿ°

·¡ß≈—° (Hairy Basil) ·°â¢—∫≈¡ ¢—∫‡Àß◊ËÕ
 –√–·Àπà (Mentha) ™à«¬¢—∫≈¡ ¶à“‡™◊ÈÕ

√–ß—∫Õ“°“√‡°√Áß¢Õß°√–‡æ“–·≈–≈”‰ â
ÀÕ¡ (Shallot) ™à«¬¢—∫≈¡ ¢—∫‡Àß◊ËÕ ¢—∫

æ¬“∏‘ ¢—∫‡ ¡À– ·°â‰Õ ·°âÀ«—¥ ™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√
∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√

‚À√–æ“ (Common basil) ™à«¬¢—∫≈¡ ¢—∫
‡Àß◊ËÕ  ¢—∫æ¬“∏‘  ¢—∫‡ ¡À–  ·°â‰Õ  ·°â∑âÕßÕ◊¥  ‡ªìπ
¬“√–∫“¬  ·°â‡≈◊Õ¥ÕÕ°µ“¡‰√øíπ

Õ∫‡™¬ (Cinnamon) ¢—∫≈¡„π≈”‰ â ·°â
®ÿ°‡ ’¬¥  ∫”√ÿß∏“µÿ  ∫”√ÿß°”≈—ß

‡ªìπµ—«Õ¬à“ß¢Õß‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’Ë„™âª√–°Õ∫
Õ“À“√‰∑¬ ¬—ß¡’‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ’°À≈“¬™π‘¥∑’Ë‰¡à‰¥â°≈à“«
∂÷ß ‡æ√“–Õ“À“√‰∑¬¡’À≈“¬™π‘¥ ¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’Ë„™â
„π°“√ª√ÿßÕ“À“√À≈“¬™π‘¥¥â«¬ ∫“ß§√—Èß∑âÕß∂‘Ëπ
µà“ß°—π°Á„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√™π‘¥
‡¥’¬«°—πµà“ß°—π∑”„Àâ¡’«—≤π∏√√¡°“√°‘πÕ“À“√æ◊Èπ
∫â“π∑’Ë·µ°µà“ß°—π Õ“∑‘ ¿“§‡Àπ◊Õπ‘¬¡Õ“À“√√ ‰¡à®—¥
°‘π¢â“«‡Àπ’¬«‡ªìπÀ≈—° ™“«¿“§„µâ™Õ∫Õ“À“√√ ®—¥
°‘π¢â“«‡®â“‡ªìπÀ≈—° «—≤π∏√√¡°“√°‘πÕ“À“√·µà≈–
æ◊Èπ∑’Ë°Á‡°‘¥®“°Õ‘∑∏‘æ≈¢Õß¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ·≈–
¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑’Ë ◊∫∑Õ¥°—π¡“∑”„ÀâÕ“À“√·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ
¡’®ÿ¥‡¥àπ∑’Ë·µ°µà“ß°—π‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß¢Õß√ ™“µ‘
·≈– à«πª√–°Õ∫À√◊Õ‡§√◊ËÕßª√ÿß ´÷Ëß®–¡’ Ÿµ√‡©æ“–
¢Õß·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπµ“¡§«“¡·µ°µà“ß„π‡√◊ËÕß Ÿµ√
‡©æ“–À√◊Õ à«πª√–°Õ∫®÷ß¡’º≈∑”„Àâ√ ™“µ‘Õ“À“√
·µ°µà“ß°—π Õ“®°≈à“«‰¥â«à“Õ“À“√‡ªìπ‡§√◊ËÕßÀ¡“¬
∫àß∫Õ°∂÷ß»‘≈ª«—≤π∏√√¡¢Õß∑âÕß∂‘Ëπ‰¥â Õ“À“√æ◊Èπ
∫â“π¢Õß™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡„π®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’ °Á‡™àπ°—π
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 à«π„À≠àÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π¢Õß™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë‡πâπ‡§√◊ËÕß‡∑»¡“° ·µà°Á‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡°—π
¡“°∑—Èß™“«‰∑¬æÿ∑∏·≈–™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡

µ—«Õ¬à“ß¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡ÿ ≈‘¡

¡–µ–∫–

·«·Õ‡ “– ‚µä–‡´Áß ‰¥âÕ∏‘∫“¬«à“¡–µ–∫–
·µà‡¥‘¡πà“®–‡ªìπÕ“À“√¢Õß™“«Õ‘π‡¥’¬ ´÷Ëß‰¥â
∂à“¬∑Õ¥„Àâ·°à™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡„π∑âÕß∂‘ËπµàÕ¡“°Á‰¥â
¥—¥·ª≈ß à«πª√–°Õ∫À≈“¬Õ¬à“ß®π‡ªìπÕ“À“√
æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡ÿ ≈‘¡™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë√Ÿâ®—°·≈–π‘¬¡√—∫ª√–∑“π
°—π¡“°„π‡¢µªíµµ“π’  ¬–≈“  ·≈–π√“∏‘«“   ¡–µ–∫–
¡’≈—°…≥–∑—Ë«‰ª§≈â“¬‚√µ’ ·µà¡’‰ â∑’Ë‡ªìπÕ“À“√§“«
π‘¬¡√—∫ª√–∑“π‡ªìπÕ“À“√«à“ß À√◊Õ®–√—∫ª√–∑“π
‡ªìπ¡◊ÈÕÀπ—°°Á‰¥â

‡§√◊ËÕßª√ÿß  ª√–°Õ∫¥â«¬ ·ªÑß “≈’∑’Ë√àÕπ·≈â«
πÈ”¡—πæ◊™ ‰¢à‰°à π¡¢âπÀ«“π ‡π¬À√◊Õ¡“°“√’π πÈ”µ“≈
∑√“¬ ‡°≈◊ÕªÉπ ·≈– à«π ”§—≠¢Õß¡–µ–∫– §◊Õ ‰ â
´÷Ëß¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß ª√–°Õ∫¥â«¬ À—«ÀÕ¡„À≠à ÀÕ¡‡≈Á°
À—ËπΩÕ¬ „ à‰¢à‰°à  „ à‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ«—«∫¥≈–‡Õ’¬¥ „ à
„∫·≈–µâπÀÕ¡ „∫¢÷Èπ©à“¬ æ√‘°™’ÈøÑ“ ¥ —∫ ·≈–
‡§√◊ËÕß°–À√’Ë π”¡“µ’º ¡„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«∑Õ¥‡ªìπ‰ â
‚√µ’„π°–∑–

¡–µ–∫– √—∫ª√–∑“π°—∫‡§√◊ËÕß‡§’¬ß §◊Õ
Õ“®“¥ ́ ÷Ëß¡’ à«πº ¡ ‰¥â·°à ·µß°«“ÕàÕπÀ—Ëπ≈–‡Õ’¬¥
ÀÕ¡·¥ß —∫ æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß´Õ¬ πÈ” â¡ “¬™Ÿ πÈ”µ“≈

∑√“¬ ·≈–‡°≈◊ÕªÉπ

‰°à¶Õ·≈–

‰°à¶Õ·≈–  ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ¢Õßªíµµ“π’
ªí®®ÿ∫—π®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’‰¥â®—¥„Àâ¡’ß“π¡À°√√¡
‰°à¶Õ·≈–¢÷Èπ∑ÿ°ªï ‰°à¶Õ·≈–‡ªìπÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π
∑’Ë‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥åÕ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’

§Õ≈’‡¬“–  ‡®ä–Õ“≈’  ‡®â“¢Õß√â“π·ºß≈Õ¬
‰°à¶Õ·≈–·∂«∂ππ√“¡‚°¡ÿ∑ ªíµµ“π’ ∑’Ë∑”
‰°à¶Õ·≈–¢“¬Õ¬à“ß‡ªìπ≈Ë”‡ªìπ —π ‰¥âÕ∏‘∫“¬«à“

‡§√◊ËÕßª√ÿß  ª√–°Õ∫¥â«¬‡π◊ÈÕ‰°à À—«°–∑‘
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß·Àâß ‡¡Á¥º—°™’ ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ πÈ”µ“≈·«àπ ¢‘ß‚¢≈°≈–‡Õ’¬¥  °â“π¡–æ√â“«
‰¡â‰ºàºà“§√÷Ëß  ¡–¢“¡‡ªï¬°

«‘∏’°“√ª√ÿß  ‡√‘Ë¡¥â«¬≈â“ß‡π◊ÈÕ‰°à„Àâ –Õ“¥
µ—¥‡ªìπ™‘ÈπÊ ‡ ’¬∫¥â«¬°â“π¡–æ√â“« ·≈â«Àπ’∫¥â«¬
‰¡â‰ºà∑’Ëºà“§√÷Ëß ‚¢≈°‡§√◊ËÕß·°ß∑’Ë¡’æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß·Àâß
‡¡Á¥º—°™’ ¢‘ß ÀÕ¡·¥ß °√–‡∑’¬¡ „Àâ≈–‡Õ’¬¥ π”À—«
°–∑‘µ—Èß‰ø„Àâ√âÕπ „ à‡§√◊ËÕß·°ß∑’Ë‚¢≈°‰«â≈ß„πÀ¡âÕ
πÈ”°–∑‘  ª√ÿß√ ¥â«¬ πÈ”µ“≈ªïö∫ πÈ”µ“≈·«àπ ‡°≈◊Õ
‡§’Ë¬«„Àâ¢âπ ª√–¡“≥ 30 π“∑’  ·≈â«¬°≈ß®“°‡µ“ æ—°
‰«â„Àâ‡¬Áπ  π”‰°à∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â¡“¬à“ß∫π‡µ“ ·≈â«π”·°ß
°–∑‘∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â¡“√“¥∫π‰°à∑’Ëªîôß √“¥·°ßª√–¡“≥
2 - 3 §√—Èß æ≈‘°‰ªæ≈‘°¡“ æÕ·Àâß °Á “¡“√∂π”‰°à
¶Õ·≈–¡“√—∫ª√–∑“π°—∫¢â“« «¬√âÕπÊ ·≈–º—° ¥
µ“¡™Õ∫ À√◊Õ√—∫ª√–∑“π°—∫¢â“«À≈“¡°Á‰¥â
‰°à¶Õ·≈–¡’¢“¬Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª ∑—Èß„πµ≈“¥ ¥·≈–„πß“π
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ª√–‡æ≥’µà“ßÊ πÕ°®“°‰°à¶Õ·≈–·≈â« Õ“À“√∑’Ëπ”
¡“ª√ÿß≈—°…≥–‡¥’¬«°—∫‰°à¶Õ·≈–¬—ß¡’ ÀÕ¬¶Õ·≈–
ª≈“¶Õ·≈– ÷́Ëß¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß·≈–°√√¡«‘∏’„π°“√ª√ÿß∑’Ë
‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°‰°à¶Õ·≈–

π“ ‘́°“∫Ÿ

π“ ‘́°“∫ŸÀ√◊Õ¢â“«¬” ‡ªìπÕ“À“√§“«¢Õß
™“«„µâ ª√–°Õ∫¥â«¬ ¢â“« ÿ°√“¥¥â«¬πÈ”∫Ÿ¥Ÿ (À√◊Õ
πÈ”‡§¬) ¡–æ√â“«§—Ë« °ÿâß·ÀâßªÉπ ·≈–º—° ¥À≈“¬
™π‘¥À—Ëπªπ°—π≈ß‰ª ‡√’¬°«à“ çÀ¡«¥é ·≈â«§≈ÿ°„Àâ
‡¢â“°—π

‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’Ë ”§—≠  ‰¥â·°à
1. ¢â“«∑’ËÀÿß‰¡à·©– ∫“ß∑’Ë„™â¢â“«∑’ËÀÿß¥â«¬„∫

¬ÕÀ√◊Õ¥Õ°Õ—≠™—π (§—Èπ‡Õ“πÈ”¡“Àÿß) ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡
√ ™“µ‘ „ÀâÀÕ¡™«π√—∫ª√–∑“π

2. ¡–æ√â“«§—Ë« ‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«¢Ÿ¥·≈â«π”¡“§—Ë«
¥â«¬‰øÕàÕπÊ „ÀâæÕ‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«·Àâß·≈–¡’°≈‘ËπÀÕ¡

3. ª≈“ªÉπÀ√◊Õ°ÿâß·ÀâßªÉπ ∂â“„™âª≈“π”ª≈“
¡“µâ¡À√◊Õ¬à“ß„Àâ ÿ°æÕÀÕ¡Ê ·≈â«¡“·°–‡π◊ÈÕª≈“
ÕÕ°®“°°â“ß π”¡“§—Ë«¥â«¬‰øÕàÕπÊ „ÀâæÕ·Àâß·≈–
¡’°≈‘ËπÀÕ¡

4. º—°™π‘¥µà“ßÊ º—°∑’Ëπ‘¬¡„™â„πÀ¡«¥
¢â“«¬” ‰¥â·°à ‡¡≈Á¥°√–∂‘π  –µÕÀ—Ëπ ∂—Ë«ßÕ°‡¥Á¥√“°
∂—Ë«Ωí°¬“«À—Ëπ ·µß°«“ µ–‰§√âÀ—Ëπ  â¡‚ÕÀ√◊Õ¡–¢“¡
¥‘∫À—Ëπ ¡–¡à«ßÀ—Ëπ „∫æ“‚À¡ ¥Õ°¥“À≈“ ¥Õ°≈”æŸ

5. πÈ”∫Ÿ¥ŸÀ√◊ÕπÈ”‡§¬ ∑’Ë√“¥¢â“«¬” µâÕß‡ªìπ
πÈ”∫Ÿ¥Ÿ™—Èπ¥’ π”∫Ÿ¥Ÿ¡“µâ¡πÈ”¥â«¬‰øÕàÕπÊ °—∫µ–‰§√â∑ÿ∫
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ÀÕ¡∑ÿ∫ πÈ”µ“≈ªïö∫À√◊ÕπÈ”µ“≈·«àπ „∫¡–°√Ÿ¥ ·≈–
¢à“∑ÿ∫ æÕ‡¥◊Õ¥¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ·≈–πÈ”¢âπ‡≈Á°πâÕ¬®÷ß¬°
≈ß √ πÈ”∫Ÿ¥Ÿ®–§àÕπ‰ª∑“ßÀ«“π

π”‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’ËÀ—Ëπ‡µ√’¬¡‰«â„ à¿“™π–æ√âÕ¡
∑’Ë®–ª√ÿß√—∫ª√–∑“π‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π¢â“«¬”°Áµ—°¢â“«
„ à®“π √“¥πÈ”∫Ÿ¥ŸæÕ ¡§«√ ·≈â«‚√¬¡–æ√â“«§—Ë« ª≈“
ªÉπÀ√◊Õ°ÿâß·ÀâßªÉπ ·≈–º—°™π‘¥µà“ßÊ §≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π
·≈â«∫’∫¡–π“«‡≈Á°πâÕ¬ (∂â“¡’º—°√ ‡ª√’È¬«Õ¬Ÿà·≈â«
‰¡àµâÕß„™â¡–π“«ª√ÿß√ Õ’°) ∂â“™Õ∫‡ºÁ¥°Á„ àæ√‘°ªÉπ
µ“¡™Õ∫ ∫“ß∂‘Ëππ‘¬¡√—∫ª√–∑“π¢â“«¬”°—∫‰¢àµâ¡
§πªí°…å„µâ√—∫ª√–∑“π¢â“«¬”‰¥â∑ÿ°¡◊ÈÕÕ“À“√  ∫“ß
∑âÕß∂‘Ëππ‘¬¡√—∫ª√–∑“πµÕπ¡◊ÈÕ‡™â“ ¡◊ÈÕ°≈“ß«—π ·µà
™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡„π·∂∫®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’π‘¬¡√—∫ª√–∑“π
¢â“«¬”¡◊ÈÕ‡¬Áπ°—∫¢â“«‡°√’¬∫ ‚¥¬¡’¢“¬Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª
∑—Èß„πµ≈“¥π—¥ µ≈“¥ ¥ À√◊Õ√â“πÕ“À“√∑’Ë®”Àπà“¬
¢â“«·°ß ¢â“«¬”¡’√“§“∂Ÿ°°«à“¢â“«√“¥·°ß∏√√¡¥“
·µà¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√ Ÿß ‡æ√“–¡’∑—Èß §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
‚ª√µ’π ·≈–«‘µ“¡‘π ª√–°“√ ”§—≠§◊Õ√—∫ª√–∑“π
·≈â«‰¡à∑”„ÀâÕâ«π ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°
À√◊ÕÀ≠‘ß “«∑’Ë°≈—«Õâ«π∑—ÈßÀ≈“¬

¢â“«À¡°

¡’≈—°…≥–‡ªìπ¢â“«¡—π ’‡À≈◊Õß∑’Ë¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß
º ¡ ·≈–‡π◊ÈÕ∑’Ëπ‘¬¡„™â ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ‰°à ·≈–‡π◊ÈÕ·æ–
‡√’¬°«à“ ç¢â“«À¡°‰°à , ¢â“«À¡°·æ–é µ“¡≈”¥—∫ ‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ëπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π°—π¡“°¢Õß™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡
´÷Ëß¢â“«À¡°‰°à “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—Ë«‰ª  à«π¢â“«
À¡°·æ–  à«π„À≠àπ‘¬¡ª√ÿß‡æ◊ËÕ√—∫ª√–∑“π„π
ß“π„À≠à¢Õß™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡ ‡™àπ ß“π¡ß§≈ ¡√ 
ß“πª√–‡æ≥’µà“ßÊ ‡ªìπµâπ

‡§√◊ËÕßª√ÿß¢Õß¢â“«À¡°  ª√–°Õ∫¥â«¬
‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ–  ¢â“« “√‡®â“  πÈ”¡—πæ◊™  πÈ”∑’Ë
„™âµâ¡‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ–‡æ◊ËÕ„™â ”À√—∫Àÿß¢â“«
À—«°√–‡∑’¬¡ À—«ÀÕ¡ ¢‘ß ¢¡‘Èπ ‡°≈◊Õ·°ß πÈ”µ“≈∑√“¬
¡–‡¢◊Õ‡∑» ‡π¬‡À≈« ·≈–‡§√◊ËÕß‡∑»®”æ«°º—°™’
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¬’ËÀ√à“  °“πæ≈Ÿ  ™–‡Õ¡  ≈Ÿ°°√–«“π  ·≈–¥Õ°®—π „™â
„πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“–

«‘∏’°“√ª√ÿß ‡√‘Ë¡¥â«¬ ´Õ¬ÀÕ¡ °√–‡∑’¬¡
·≈–µ”¢‘ß ¢¡‘Èπ ‡§√◊ËÕß‡∑» „Àâ≈–‡Õ’¬¥ ·≈â«π”‰ª
‡®’¬«°—∫πÈ”¡—πæ◊™ ·≈–‡π¬‡À≈«„Àâ¡’ ’‡À≈◊ÕßæÕ‡À¡“–
 —∫‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ– „Àâ‡ªìπ™‘Èπ¢π“¥‚µµ“¡µâÕß°“√
·≈â«µâ¡„Àâ ÿ°  ®“°π—Èπ≈â“ß¢â“« “√ –‡¥Á¥πÈ” ·≈â«„™â
πÈ”µâ¡‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ– º ¡°—∫¢â“« “√Õ—µ√“ 1:1
æ√âÕ¡¥â«¬‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ–∑’Ëµâ¡ ÿ°·≈â«„ à‡§√◊ËÕß
ª√ÿß´÷Ëß‡®’¬«‰«â æ√âÕ¡¡–‡¢◊Õ‡∑»ºà“´’°„ à„πÀ¡âÕÀÿß¢â“«
Àÿß¢â“«æ√âÕ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß∑—ÈßÀ¡¥„Àâ ÿ°‡ªìπÕ—π‡ √Á®

 à«π°“√√—∫ª√–∑“π¢â“«À¡°π—Èππ”¢â“«∑’Ë
Àÿß‡√’¬∫√âÕ¬·≈â« æ√âÕ¡‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ·æ–·≈–
‡§√◊ËÕßª√ÿß·≈â«π”¡“√—∫ª√–∑“π°—∫ ç´“¡“≈“¥Õé
(‡ªìππÈ”æ√‘°™π‘¥Àπ÷Ëß) ·≈–º—°°“¥ÀÕ¡À√◊Õº—°
Õ◊ËπÊ µ“¡µâÕß°“√

π“´‘¥“·¶

π“ ‘́¥“·¶  ‡ªìπÕ“À“√§“«ª√–‡¿∑¢â“«¡—π
∑’Ë „™â √—∫ª√–∑“π°—∫·°ß°–∑‘´÷Ë ßª√ÿß¢÷Èπ ”À√—∫
√—∫ª√–∑“π°—∫ çπ“ ‘́¥“·¶é ‚¥¬‡©æ“– ·≈–π‘¬¡·°ß
¥â«¬‡π◊ÈÕ‰°àÀ√◊Õª≈“‚Õ (ª≈“Õ“¬“)  à«π‡π◊ÈÕ«—«‰¡à
‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡π—° ‚¥¬„Àâ¡’πÈ”·°ß‡¢â¡¢âπ°«à“·°ß°–∑‘
∏√√¡¥“ π“´‘¥“·¶ π‘¬¡√—∫ª√–∑“π§Ÿà°—∫
ç´“¡“≈“¥Õé ·≈–π‘¬¡√—∫ª√–∑“π„π°≈ÿà¡™“«‰∑¬
¡ÿ ≈‘¡  ¡—¬°àÕπÀ≈—ß®“°°“√ªí°¥”¢â“«°≈â“≈ßº◊π
π“‡√’¬∫√âÕ¬·≈â« ™“«π“‰∑¬¡ÿ ≈‘¡®–®—¥„Àâ¡’°“√
ç¡“·°π“´‘¥“·¶é ¢÷Èπµ“¡ª√–‡æ≥’ ‚¥¬°“√
™—°™«π≠“µ‘¡‘µ√¡“√à«¡√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∫â“π
¢Õßµπ Õ“À“√¥—ß°≈à“«‡√’¬°«à“ çπ“ ‘́¥“·¶é ·µà
ªí®®ÿ∫—ππ’Èª√–‡æ≥’¥—ß°≈à“«À≈ß‡À≈◊ÕÕ¬ŸàπâÕ¬¡“°

«‘∏’°“√ª√ÿß  §◊Õ π”¢â“«‡Àπ’¬« 1  à«π ·≈–
π”¢â“«‡®â“ 3  à«π ‰ª·™àπÈ”∏√√¡¥“π“π 6 - 7 ™—Ë«‚¡ß
≈â“ß„Àâ –Õ“¥·≈â«π”‰ªπ÷Ëß„Àâ ÿ° À≈—ß®“°π—Èπ°Á§≈ÿ°
°—∫À—«°–∑‘·≈–‡§√◊ËÕß‡∑» ÷́Ëß¡’≈—°…≥–§≈â“¬∂—Ë«‡¢’¬«

ºà“´’° ‡√’¬° çŒ—≈∫Õé æ√âÕ¡°—∫À—«ÀÕ¡ ·≈–¢‘ß ÷́Ëß
´Õ¬‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬º ¡æÕ ¡§«√
‡¡◊ËÕ§≈ÿ°‡ √Á®·≈â«°Á‰¡àµâÕßµ—Èß‰øÕ’° „™â√—∫ª√–∑“π
°—∫·°ß·≈–´“¡“≈“¥Õ‰¥â∑—π∑’

´“¡“≈“¥Õ

´“¡“≈“¥Õ ‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑‡§√◊ËÕß™Ÿ√ 
´÷Ëß‡ªìππÈ”æ√‘°¢âπÊ ‚¥¬∑—Ë«‰ªπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π§Ÿà
°—∫¢â“«¡—π‰°à ¢â“«À¡°·æ– ·≈–¢â“«À¡°‰°à ‚¥¬„ à
≈ß„π à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß¢Õß¢â“« ´÷Ëßµ—°„ à¿“™π–
‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«µ“¡ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈â«„™â§≈ÿ°
°—∫¢â“«‡æ◊ËÕ√—∫ª√–∑“π ·µàÕ’°™π‘¥Àπ÷Ëß π‘¬¡„ à
¿“™π–Õ◊Ëπ ·≈–„™âº—°®‘È¡‡æ◊ËÕ√—∫ª√–∑“π°—∫¢â“« π‘¬¡
∫√‘‚¿§„π°≈ÿà¡¢Õß™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡‡ªìπ à«π„À≠à

´“≈“¡“¥Õ ¡’ 3 ™π‘¥ §◊Õ
1. ™π‘¥∑’Ë√—∫ª√–∑“π§Ÿà°—∫¢â“«¡—π (π“´‘¥“

·¶) ÷́Ëßª√–°Õ∫¥â«¬‡§√◊ËÕßª√ÿß¥—ßπ’È (1) °√–‡∑’¬¡
(2) æ√‘°¢’ÈÀπŸ (3) πÈ”µ“≈∑√“¬ (4) ‡°≈◊Õ·°ß
(5) °–ªî ·≈– (6) πÈ”¡–π“«

2. ™π‘¥∑’Ë√—∫ª√–∑“π§Ÿà°—∫¢â“«À¡°·æ–·≈–
¢â“«À¡°‰°à ª√–°Õ∫¥â«¬‡§√◊ËÕßª√ÿß ¥—ßπ’È (1) ¡–‡¢◊Õ
‡∑» (2) æ√‘°¢’ÈÀπŸ (3) πÈ”µ“≈∑√“¬ (4) ‡°≈◊Õ·°ß
(5) πÈ”¡–π“«

3. ™π‘¥∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π§Ÿà°—∫¢â“«·°ß∑—Ë«Ê ‰ª
ª√–°Õ∫¥â«¬‡§√◊ËÕßª√ÿß¥—ßπ’È (1) æ√‘°·Àâß (2) À—«
ÀÕ¡‡º“ (3) πÈ”µ“≈∑√“¬ (4) ‡°≈◊Õ·°ß ·≈–
(5) ¡–¢“¡‡ªï¬° ∑—Èßπ’È “¡“√∂„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß‡À≈à“π’È
„πÕ—µ√“ à«π∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§™Õ∫√ π—ÈπÊ

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢Õß∑âÕß∂‘Ëπ
 à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√ à«π„À≠à¡—°ª√–°Õ∫‰ª
¥â«¬∑√—æ¬“°√∑’Ë¡’„π∑âÕß∂‘Ëπ‚¥¬Õ“»—¬¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¢Õß
ºŸâ§π„π∑âÕß∂‘Ëππ—Ëπ‡Õß  ®÷ß∑”„ÀâÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå·≈–¡’§ÿ≥§à“µàÕ√à“ß°“¬  ·µà°àÕπ
∑’ËÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π®–∂Ÿ°°≈◊πÀ“¬‰ª ¥â«¬‡Àµÿ∑’Ë
«—≤π∏√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·∫∫‚≈°µ–«—πµ°∑’Ë¡’
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°“√·æ√à°√–®“¬‡¢â“¡“Õ¬à“ß√«¥‡√Á«°—∫√–∫∫°“√
 ◊ËÕ “√∑’Ë∑—π ¡—¬¡“°π—Èπ  ®÷ßÕ¬“°„Àâ≈Ÿ°À≈“π‰¥â
À—π¡“¡Õß·≈–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

 “√“πÿ°√¡«—≤π∏√√¡¿“§„µâ æ.».2542 ‡≈à¡∑’Ë 2 Àπâ“∑’Ë 719 , ‡≈à¡∑’Ë 8 Àπâ“∑’Ë 3714
http://.culture.go.th/once/knowledge/food/07.hm

 —¡¿“…≥å

π“ß·«·Õ‡ “–  ‚µä–‡´Áß  19/1  À¡Ÿà∑’Ë 7  µ”∫≈ªŸ¬ÿ¥  Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß  ®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’  «—π∑’Ë 25 ¡‘∂ÿπ“¬π  2546.
π“ß§Õ≈’‡¬“–  ‡®ä–Õ“≈’  19/28  ´Õ¬ 4 ∂ππ√“¡‚°¡ÿ∑  À¡Ÿà∑’Ë 10  µ”∫≈∫“π“  Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß  ®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’
† «—π∑’Ë  26  ¡‘∂ÿπ“¬π  2546.

¡ÿ ≈‘¡„Àâ¡“°¢÷Èπ  ·≈–®ß¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π
«—≤π∏√√¡Õ“À“√¢Õßµπ‡Õß‡æ◊ËÕ∑’Ë®–¥”√ß√—°…“‰«â
 ◊∫µàÕ‰ª
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