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เอกสารเล่มนี้จะเป็นประโยชน์กับผู้ที ่สนใจทั้งหลาย นำองค์ความรู้นี ้ไปเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจและ
เล็งเห็นถึงคุณค่าของร่องรอยทางวัฒนธรรมที่คนในอดีตได้สร้างไว้ต่อไป 
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องค์ความรู้ทางวัฒนธรรม  
เรื่อง ทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง 

 
วัตถุประสงค ์

๑. เพื่อเป็นการเสาะแสวงหา รวบรวม จัดเก็บความรู้อาหารพ้ืนบ้านของจังหวัดเพชรบูรณ์  
๒. เพ่ือจัดทำเป็นเล่มองค์ความรู้สำหรับเผยแพร่ให้แก่เยาวชนและผู้ที่ให้ความสนใจศึกษาเรียนรู้ 
 

ขอบเขต 
ศึกษารูปแบบ ขั้นตอนกรรมวิธีการทำทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง  
 

เป้าหมาย 
จัดเก็บข้อมูลทางด้านวัฒนธรรมเรื่องทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง เพ่ือการประยุกต์ใช้งาน 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
๑. ได้ข้อมูลทางด้านวัฒนธรรมเรื่องทอดมันหัวปลีที่เป็นระบบ 
๒. ได้เรียนรู้และอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมการทำอาหารพื้นบ้าน 
๓. ได้องค์ความรู้สำหรับนำไปบูรณาการกับการเรียนการสอน 
 

ความสำคัญและที่มา 
อาหารพื้นบ้านโบราณเพชรบูรณ์ ผู้เรียบเรียงมีจุดประสงค์เพื่อเผยแพร่ให้คนรุ่นใหม่ได้ทราบถึง

ประโยชน์ คุณค่าทางโภชนาการที่ร่างกายของผู้บริโภคได้รับ จะไม่มีสิ่งใดที่เป็นพิษภัยต่อร่างกายเหมาะสำหรับ
เป็นอาหารในการสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง สร้างภูมิต้านทาน แต่อาหารที่จำหน่ายในท้องตลาด
หรือห้างสรรพสินค้าในจังหวัดเพชรบูรณ์กลับกลายเป็นสาเหตุของการเกิดโรคภัยไข้เจ็บ เนื่องมาจากวัตถุดบิที่
นำมาประกอบอาหาร เช่น สารที่แต่งสี รส และเนื้อสัมผัส เป็นสาเหตุของการเกิดโรคไต เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง ส่วนดินประสิวและสารกันบูดใช้ในการถนอมอาหาร เช่น ปลาส้ม แหนม หมูยอ ผลไม้และผักดองก็
เป็นสารก่อมะเร็ง 

อาหารโบราณดั้งเดิมของจังหวัดเพชรบูรณ์จะปรุงจากวัตถุดิบที่ผลิตจากชุมชนเอง ต่อมาก็มีการ
แลกเปลี่ยนกัน เช่น บ้านป่าแดงปลูกฝ้าย พริกแห้ง ยาสูบ บ้านสะเดียงก็จะทำขนมหม้อแกง (ทำจากแป้งข้าว
จ้าว น้ำอ้อย และกะทิ) มาแลก สมัยก่อนแลกกัน ต่อมาค้าขายเกิดขึ้นแทนการแลก ชุมชนไหนที่ผลิตมากเหลือ
กินก็จะนำมาขาย เช่น บ้านป่าเลา (ไม่เรียกตำบลบ้านป่าเลาจะเรียกแยกจากบ้านป่าแดง ถ้ารวมกันก็จะเป็น
ตำบลป่าเลา รวมบ้านพลำอีกหมู่บ้านหนึ่ง) ปลูกดอกผักกาดกวางตุ้งกันมา (เรียกซอมผักกาด) นำมาขายที่
ตลาดเช้า บ้านป่าแดงขายผักหวานป่า ผักชะอมป่า หน่อไม้ลวก ผักกูดป่า บ้านสะเดียงจะปลูกถั่วหนัก ถั่วเบา 



๒ 
 

ถั ่วเสวย มะเขือจาน ถั ่วแปบ ถั ่วพู บ้านโตกจะปลูกหอม กระเทียมพันธุ ์พื ้นเมือง ก็จะนำดอกหอมและ  
ใบกระเทียมที่ลอกจากต้นที่ยังไม่แก่จัด มาพร้อมกับหน่อไม้และผักที่ได้จากในป่า เช่น ดอกกระเจียว และเห็ด
ชนิดต่าง ๆ ส่วนในฤดูแล้งชาวบ้านต้นเบน ปากน้ำก็จะปลูกผักตามชายฝั่งแม่น้ำลำป่าสักทั้งสองข้าง ชุมชนที่อยู่
สองฝั่งแมน่้ำก็จะจับปลาจากแม่น้ำป่าสักมาจำหน่าย 

ตลาดสดของจังหวัดเพชรบูรณ์จะมีเฉพาะช่วงเช้า ชาวบ้านที่นำพืชผักผลไม้มาจำหน่าย จะมาจาก
ชุมชนใกล้ ๆ เช่น ปากน้ำ ต้นเบน บ้านโตก บ้านพี้ สำหนักหมัน สะเดียง ป่าแดง ป่าเลา บ้านพลำ จะมากันแต่
เช้ามืดประมาณตีสามตีสี่ ก็จะนำสินค้าของตนใส่กระบุง และหาบเดินมีตะเกียงส่องทางหรือใต้จุดเดินกันเป็น
กลุ่ม มาวางจำหน่ายรวมกลุ่ม เวลาจะซื้อของในตลาดสดก็จะสะดวก อยากได้อาหารสดชนิดใดก็จะเดินตรงไป
ซื้อได้เลย เพราะจะขายประจำที่ของแต่ละหมู่บ้าน 

บ้านสะเดียงเป็นชุมชนที่นิยมปลูกพืชผักสวนครัวไว้สำหรับใช้ในการประกอบอาหารในครัวเรือน  
หนึ่งในพืชผักสวนครัวที่นิยมปลูกกันมากคือ “กล้วย” โดยชาวบ้านจะนำทุกส่วนของต้นกล้วยมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์มากมายซ่ึงจะของกล่าวถึงประโยชน์ของกล้วยดังต่อไปนี้ 
๑. ราก และลำต้นแท้  

สามารถนำมาทำสมุนไพร ใช้รักษาโรค ตามแผนโบราณ หรือใช้รักษาผิวหนังที่แดงปวด เนื่องจากถูก
แดดเผา โดยรากและลำต้นจะมีสารแทนนินซึ่งช่วยในเรื่องของแผลไฟไหม้น้ำร้อนลวก ส่วนรากของกล้วยตีบ 
เมื่อนำมาต้มจะช่วยแก้ร้อนในกระหายน้ำได้เป็นอย่างดี 
๒. ลำต้นเทียม หรือกาบลำต้น 

ใช้ทำเส้นใยหรือทำเชือกทอผ้า ทำอาหารสัตว์ เช่น อาหารของสุกร และยังเป็นอาหารของคนอีกด้วย 
เช่น แกงหยวกกล้วย กาบกล้วยก็ใช้เป็นสมุนไพรได้เช่นกัน ส่วนน้ำคั้นจากลำต้นก็ยังสามารถนำมาทากันผมร่วง
หรือเร่งทำให้ผมข้ึนได้อีกด้วย 
๓. ใบ 

คนโบราณมักใช้ใบตองเป็นภาชนะแทนจานข้าว และยังนำมาใช้ห่อของ ทำมวนบุหรี่หรือทำงาน
ประดิษฐ์ เช่น กระทง บายศรี ใบกล้วยที่นิยมมากคือ ใบกล้วยตานี เพราะมีใบที่ใหญ่ เหนียว และเขียวเป็นเงา 
เมื่อนำไปทำงานประดิษฐ์จะสวยงามและไม่แตกง่าย แผ่นใบกล้วย ที่อ่อนหากนำไปอังไฟให้อ่อนนิ่ม แล้วนำมา
พอกบริเวณที่ขัดยอก ก็จะทำให้อาการดังกล่าวหายได้ 
๔. ดอก หรือหัวปลี 

เป็นดอกตัวผู้ เรานิยมรับประทานหัวปลีแทนผัก โดยรับประทานสด ๆ หรือนำมาทำเป็นเครื่องเคียง
ของอาหารหลายอย่าง เช่น ผัดไทย กะปิหลน และยังนำมาปรุงอาหาร เช่น ยำหัวปลี แกงเลียงหัวปลี ที่เรา
นิยมรับประทานกัน หรือใช้บำรุงน้ำนมมารดา ต้มหรือคั้น แก้เบาหวาน เมื่อนำมาตากแห้ง ก็สามารถใช้รักษา
โรคโลหิตจางได้ เพราะมีธาตุเหล็กมาก 
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๕. ผล 
ใช้รับประทานได้ทั้งอ่อน แก่ และสุก ถ้าผลดิบยังอ่อนอยู่ สามารถใช้ปรุงอาหารในแกงป่า และส้มตำ

ส่วนผลดิบที่แก่แล้วสามารถนำมาเชื่อม หรือทำกล้วยฉาบ ส่วนกล้วยสุกสามารถนำมารับประทานสดได้เลย 
การรับประทานกล้วยสุกนั้นมีผลดีคือจะทำให้ท้องไม่ผูก เพราะในกล้วยสุกจะมีสารเพคตินที่จะช่วย

เพิ่มกากอาหารในลำไส้ กากอาหารเมื่อเพิ่มมาถึงระดับหนึ่งจะไปดันผนังลำไส้แล้วบีบรัดตัวไล่กากอาหารออก  
ทำให้ถ่ายออกได้ กล้วยบางชนิดเมื่อเริ่มสุกจะมีรสฝาดเพราะมีสารแทนนิน ซึ่งจะทำให้ท้องผูก 

ดังนั้นกล้วยเริ่มสุก หรือกล้วยที่ไม่งอมจะช่วยรักษาโรคท้องเสีย เมื่อสุกมากจึงจะมีสารเพคตินมากขึ้น  
จึงควรเลือกกล้วยสุกงอมเป็นยาระบาย เมื่อรับประทานก็ควรเคี้ยวให้ละเอียด เพราะถ้าเคี้ยวไม่ละเอียด 
น้ำย่อยภายในกระเพาะจะไม่เพียงพอที่จะย่อยกล้วยได้เร็ว กล้วยจึงอืดในกระเพาะ 

 

ในที่นี่ผู้เขียนจะขอนำเสนอการนำหัวปลีมาประกอบอาหารในรูปแบบสูตรของบ้านสะเดียงดังต่อไปนี้ 
 

ทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง 
 
เครื่องปรุง  

๑. หัวปลีกล้วยน้ำว้า 

 
หัวปลีกล้วยน้ำว้า 

 
๒. เครื่องพริกแกงเผ็ด (ประกอบด้วย ข่า ตะไคร้ พริกแห้ง หอม กระเทียม และกระชาย) 

 



๔ 
 

 
พริกแกง 

 
๓. เกลือ   
๔. ปลาร้าส้ม   
๕. ชะอม   
๖. แป้งข้าวจ้าว   
๗. มะพร้าวขูด 
๘. น้ำมะขามเปียกใสไม่ข้นมาก 
๙. น้ำมันสำหรับทอด      

 
วิธีทำ   

- ปอกหัวปลีจนเหลือแต่ส่วนที่ขาว ผ่าครึ่งหั่นตามขวางหัวให้ละเอียดหรือหยาบตามชอบ หั่นเสร็จบีบ
น้ำออกให้หมด 

 

 
การหั่นหัวปลี 
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- ผสมแป้งข้าวจ้าว เครื่องพริกแกง และหัวปลีที่หั่นไว้ ชิมให้รสออกเค็มและเผ็ดเล็กน้อย คลุกเคล้าให้
เข้ากันจนสามารถปั้นเป็นแผ่นได้ไม่แตก 

 

 
นำหัวปลีผสมเครื่องพริกแกง 

 
- ชะอมเด็ดยอด ส่วนที่เป็นใบก็รูดออกจากก้านแก่ นำยอดและใบคลุกเคล้ากับส่วนผสมที่ทำไว้ 

ก่อนหน้า 
 

   
นำแผ่นทอดมันหัวปลีที่ปั้นแล้วลงทอดในกระทะ 

 
- ตั้งกระทะน้ำมัน พอร้อนเริ่มใส่หัวปลีที่ผสมไว้ลงทอด โดยปั้นเป็นก้อนกลมก่อนลงกระทะก็จะบีบให้

แบนก่อนลงทอดปล่อยให้เหลืองข้างหนึ่งก่อนแล้วค่อยใช้ปลายไม้แหลม ขนาดจับพอเหมาะมือ พลิกพอสุกทั้ง
สองข้างใช้ปลายแหลมของไม้แทงทีละชิ้นจนหมด วางลงบนตะแกงลวดให้สะเด็ดน้ำมันแล้วนำออกจากไม้เสริฟ
ร้อน ๆ 
 

 
ทอดมันหัวปลีที่เสร็จเรียบร้อย 



๖ 
 

เคล็ดลับการทำทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง 
๑. หัวปลี ให้เลือกหัวปลีขนาดกลาง เนื่องจากไม่อ่อนหรือแก่เกินไป และต้องเลือกหัวปลีของกล้วย

น้ำว้าเท่านั้น เนื่องจากรสชาติของหัวปลีของกล้วยน้ำว้าไม่ฝาดมาก นำมาทำอาหารได้รสชาติอร่อย 
๒. น้ำมันสำหรับนำมาทอด ให้ใช้น้ำมันใหม่โดยการใช้ไฟในการทอด คือให้ใช้ไฟปานกลางพอน้ำมัน

ร้อนจะทำให้อาหารไม่อมน้ำมัน และสุกพอดี 
๓. การปั้นทอดมันสำหรับทอดนั้นให้ปั้นแบน แต่ไม่ต้องแบนมาก การปั้นให้ลักษณะแบน จะทำให้

เวลาทอด ทอดมันสุกง่าย และ สุกพอดี 
๔. การล้างหัวปลี ให้ใช้น้ำมะนาวสดผสมน้ำล้าง น้ำมะนาวมีฤทธิ์ทำให้หัวปลีไม่ดำ และยางของหัวปลี

ล้างออกง่าย 
 
บทสรุป 

ทอดมันหัวปลีบ้านสะเดียง เป็นเมนูอาหารโบราณที่มีการตกผลึกถึงสูตรและกรรมวิธีการทำจนเป็น
สูตรลับเฉพาะที่ทำให้รสชาติอาหารออกมาอย่างลงตัวซึ่งถือได้ว่าเป็นสูตรลับเฉพาะที่สืบทอดจากบรรพบุรุษ
จากรุ่นสู่รุ่น  เมนูนี้เหมาะกับทุกเพศทุกวัย จะรับประทานเป็นอาหารว่างยามบ่ายก็ถือว่าเหมาะมาก  

เนื้อทอดมันจะจับกันเป็นก้อน จะรู้ว่าสุกพร้อมรับประทานก็เมื่อมันไม่ติดขอบกระทะ จะได้ทอดมันหัว
ปลีที่มีเนื้อสัมผัสของหัวปลีอย่างเต็มคำ หนึบ ๆ กรุบ ๆ มีรสชาติเค็ม มัน เผ็ดนิดหน่อย เมื่อกัดลงบนเนื้อ
ทอดมันนุ่มหนุบหนับและความกรอบของหัวปลีหั่นฝอยที่อร่อยกรุบ ๆ จะรับประทานกับข้าวสวยร้อน ๆ หรือ
จะรับประทานเล่น ๆ ก็ดีไม่น้อย 

อีกทั้งยังมีคุณค่าทางโภชนาการ รวมถึงมีสรรพคุณทางสมุนไพรช่วยรักษาโรคกระเพาะอาหารอักเสบ
แก้ปวดท้อง บำรุงลำไส้ ลดการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร ใช้บำรุงน้ำนม ช่วยลดน้ำตาลในเลือด น้ำคั้นจากหัว
ปลีรับประทานแก้ถา่ยเป็นมูกเลือด บำรุงโลหิต ช่วยบำรุงผิวพรรณ 
 
แนวทางการนำไปปฏิบัติใช้ 
 ๑. เผยแพร่ให้กับผู้ที่สนใจ นักศึกษา และประชาชนทั่วไป 
 ๒. ปฏิบัติใช้เพื่อเป็นการสร้างกำลังใจ พลังใจ ส่งผลให้กิจการหน้าที่การงานและช่วยสร้างรายได้เป็น
อาชีพเสริมได้ 
 ๓. บูรณาการกับการเรียนการสอน รายวิชา IDID101 การพัฒนาบุคลากรและการฝึกอบรมด้าน
เทคโนโลยี 
ข้อเสนอแนะ 
 ควรมีการลงพื้นที่ ทบทวน ข้อมูลให้ครบถ้วนทุกอำเภอในจังหวัดเพชรบูรณ์ เพื่อให้เยาวชนรุ่นหลังได้
ใช้ศึกษาหาความรู้ ส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่นต่อไป 
 



๗ 
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