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๒  รักษครัวชอง 
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รักษครัวชอง  
หนังสือ 



 รักษครัวชอง  ๓ 

 

บทนํา 
หนังสือเรื่อง “รักษ์ครัวช์อง” จัดทําขึ้นเพ่ือเป็นการรวบรวมองค์ความรู้
เก่ียวกับอาหารพ้ืนบ้านชอง รวมถึงจัดทําทําเนียบแม่ครัวชอง ผู้มีความรู้ 
และความสามารถในการประกอบอาหารชอง และกลุ่มเยาวชนชองท่ีมี
ความสนใจในการทําอาหารชอง เป็นส่วนหน่ึงของคลังข้อมูลมรดกภูมิ
ปัญญาด้านภาษา วัฒนธรรม และภูมิปัญญาของกลุ่มชาติพันธ์ุชอง โดยใช้
ระบบตัวเขียนชองในการบันทึก พร้อมทั้งความหมายในภาษาไทย เพ่ือให้
ผู้อ่านเข้าใจเก่ียวกับอาหารชอง ซึ่งถือเป็นภูมิปัญญาเฉพาะของชาวชอง  
  

ทั้งน้ีในการจัดทําหนังสือเร่ือง “รักษ์ครัวช์อง” เป็นผลงานที่
เกิดขึ้นจากการดําเนินงานร่วมกันในโครงการ “บันทึกรวบรวม เพ่ือการ
สงวนรักษาภาษาและภูมิปัญญาท้องถิ่นของกลุ่มชาติพันธ์ุ : ภาษาชอง” 
และ โครงการ “การฟ้ืนฟูของกินพ้ืนบ้านเพ่ือเสริมสร้างความมั่นคงทาง
อาหารและสืบสานวัฒนธรรมในกลุ่มชาติพันธ์ุ” ภายใต้ชุดโครงการ ภาษา
และวัฒนธรรม : หลักประกันของสังคมสุขภาวะ สนับสนุนโดย กรม
ส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม และ สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ตามลําดับโดยการดําเนินงานโครงการ
ทั้งหมดน้ี ได้มุ่งเน้นให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ สร้างการมีส่วนร่วมของ
ชุมชน ตลอดจนเกิดการถ่ายทอดองค์ความรู้จากรุ่นสู่รุ่นอีกด้วย 

 

คณะผู้จัดทํา 
กันยายน ๒๕๕๖  



๔  รักษครัวชอง 

 

 



 รักษครัวชอง  ๕ 

 

 

สารบัญ 

 
 
 
 

 
 
 

   บทนํา 
   ตัวหนังสือภาษาชอง 

หนา ๗ 

   

เมนูอาหารชอง 
หนา ๑๓ 

   เมนูขนมชอง  หนา ๔๑ 

   ทําเนียบแมครัวชอง หนา ๕๗ 

    
ทําเนียบเยาวชน 

   รักษครัวชอง หนา ๗๓ 

แผนท่ีอาหารชอง หนา ๕๔ 

  ปฏิทินอาหารชอง หนา ๕๕ 



๖  รักษครัวชอง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 รักษครัวชอง  ๗ 

 

ตัวหนังสือภาษาชอง 
 

 การจัดทําระบบเขียนภาษาชองอักษรไทย มีวัตถุประสงค์หลัก
เพ่ือให้เจ้าของภาษาใช้เป็นเคร่ืองมือในการจดบันทึกภูมิปัญญาทางด้าน
ภาษาและวัฒนธรรม เน่ืองจากภาษาชองเป็นภาษาที่ไม่มีระบบตัวเขียน
มาก่อน การจัดทําระบบเขียนภาษาชองขึ้นจึงจะช่วยให้เจ้าของภาษา
สามารถใช้บันทึกสิ่งที่ต้องการถ่ายทอดสู่รุ่นลูกหลานได้เป็นอย่างดี 
 ระบบเขียนภาษาชองอักษรไทยได้รับการพัฒนาขึ้นโดยผ่าน
กระบวนการวิจัยเพ่ือท้องถิ่นของเจ้าของภาษาที่ต้องการให้มีระบบ
ตัวเขียนของตนเองเพ่ือการอนุรักษ์และฟื้นฟูภาษาชอง รวมท้ังต้องการให้
มีการเรียนการสอนภาษาชองในโรงเรียนเจ้าของภาษาในท้องถิ่นจึง
ร่วมกับนักวิชาการจากมหาวิทยาลัยมหิดล ทดลองผลิตหนังสือสําหรับผู้
หัดอ่านภาษาชอง เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๔ และได้ทดลองสอนภาษาชองในช้ัน
ประถมปีที่ ๓ จากน้ันเป็นต้นมา 
 
 หลักเกณฑ์ในการกําหนดตัวเขียนภาษาชองด้วยอักษรไทย 

๑ รูปแทน ๑ เสียง อักษร ๑ รูปใช้แทน ๑ เสียง ด้วยอักษร
เดียวกันทุกตําแหน่ง เช่น อักษร ก ที่พบในตําแหน่งพยัญชนะต้นและ
พยัญชนะท้าย ใช้รูป ก เหมือนกัน ดังตัวอย่างคําว่า กิจ = เล็ก ดัก= เขา 
(สรรพนามบุรษุที่สาม) 

ใช้อักษรกลางและอักษรตํ่าเท่าน้ัน ไม่ใช้อักษรสูง เน่ืองจากภาษา

ราชบัณฑิตยสถาน. (๒๕๕๕). คูม่ือระบบเขียนภาษาชอง อักษรไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน. กรุงเทพ ฯ : 
ราชบัณฑิตยสถาน.  



๘  รักษครัวชอง 

 

ชองเป็นภาษาท่ีไม่มีเสียงวรรณยุกต์เป็นเสียงสําคัญ หากใช้อักษรสูงจะมี
เสียงวรรณยุกต์เข้ามาเก่ียวข้อง จึงใช้แต่อักษรกลางและตํ่า เช่น เสียง [S] 
ใช้ ซ ไม่ใช้ ส ดังตัวอย่าง ซุม= ดาว หรือเสยีง [Kh] ใช้ ค ไม่ใช้ ข ดัง
ตัวอย่าง เคน = ลูก 

เสียงเหมือนภาษาไทยใช้รูปเหมือนภาษาไทย โดยเลือกใช้อักษร
ที่ใช้บ่อยในภาษาไทย เช่น อักษร ท แทนเสยีง [th] ไม่ใช้ ฑ ฒ ฐ 

เสียงที่แตกต่างจากภาษาไทย ใช้อักษรไทยที่ออกเสียงใกล้เคียง

กัน เช่น ญ ใช้แทนเสียง [ɲ] ซึ่งในภาษาไทยจะออกเสียงเป็น ย แต่ใน
ภาษาชองจะออกเสียง ญ ทั้งตําแหน่งพยัญชนะต้นและพยัญชนะท้าย 

ลักษณะนํ้าเสียงในภาษาชองใช้รูปวรรณยุกต์เอก [  ่]แทนลักษณะ
นํ้าเสียงก้องมีลม และใช้รูปวรรณยุกต์โท [   ้] แทนลักษณะนํ้าเสียงปรกติ
ตามด้วยการกักของเส้นเสียง นอกจากน้ียังใช้เคร่ืองหมาย [  ์] แทน
ลักษณะนํ้าเสียงก้องมีลม ตามด้วยการกักของเส้นเสียง ซึ่งเป็นลักษณะ
พิเศษในภาษาชองอีกด้วย 

ในการเขียนพยัญชนะสะกด /h/ ด้วยอักษรไทยน้ัน จะใช้อักษร 
ฮ เป็นพยัญชนะสะกด ในกรณีที่รูปสระของพยางค์เป็นสระเสียงสั้นที่มี
การประวิสรรชนีย์ (ะ) เป็นสว่นประกอบ (-ะ, เ-ะ, เ-าะ, แ-ะ, โ-ะ) ให้
เขียนลดรูปตามอักขรวิธีไทย เช่น จัฮ= ดาย กะแท็ฮ= ฟ้าผ่า 

ใช้เคร่ืองหมายวรรคตอนเพ่ือความสะดวกในการอ่าน เช่น เว้น
วรรคระหว่างคํา ใช้เคร่ืองหมาย . (มหัพภาค) เมื่อจบประโยค 
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๑๐  รักษครัวชอง 

 

 



 รักษครัวชอง  ๑๑ 

 

 
 



๑๒  รักษครัวชอง 

 

 



 รักษครัวชอง  ๑๓ 

 

 

เมนูอาหารชอง 



๑๔  รักษครัวชอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นํ้าพริกกะทิ 
ลุกกะทิ่  



 รักษครัวชอง  ๑๕ 

 

 
นํ้าพริกกะทิ 

ส่วนผสม 
๑. มะพร้าวขูด   ๓  กิโล 
๒. พริกสด        ๓  ขีด 
๓. กระเทียม หอม  (อย่างละ) ๑ กํามือ 
๔. กะปิ            ๓ ขีด  
๕. ใบมะกรูด      พอประมาณ 
๖. หมูสับ           ครึ่งกิโล 

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย ดูงคูด เพ้วกิโล 
พ์าย เท่ดซ็อด       เพ้วคีด 
เพ้ว ที่ม, ฮัวฮอม โม์ยกําตี 
โพ้น กะปิฮ  เพ้วคีด 
พรํา ละม่ะกรูด เพ่าะประมาน 
กะตอง   ช่กซบั ครึ่งกิโล 

 

 

 

* ส่วนผสมทีป่รากฏในหนังสือ  เปน็สัดส่วนท่ีประกอบอาหารจริง ในวันจัดกจิกรรม
สําหรับรับประทาน ประมาณ ๓๐ คน 



๑๖  รักษครัวชอง 

 

 

วิธีทํา / วิทีทอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. คั้นกะทิใส่กระทะ ต้ังไฟ ให้ขึ้นตานํ้ามัน                                             
คั่นกะทิ่ ไซกะทาฮ  ตังเพล่ง อึดแป็นปริ่ง 

๒. นําพริก หอม กระเทียม กะปิใส่ครก ตําพร้อมกันให้ละเอียด               
คั่นกะทิ่ ไซกะทาฮ ตังเพล่ง อึดแป็นปริ่ง 



 รักษครัวชอง  ๑๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

๓. พอนํ้ากะทิขึ้นมัน ก็นํานํ้าพริกใส่ลงไปในกระทะ แล้วใสห่มูสับ และ
เค่ียวให้แห้งพอประมาณ ปรุงรสตามต้องการโรย ใบมะกรูดเพ่ือทําให้ได้
กลิ่นหอม                                                                          
เพ่าะท่ากกะทิ่แป็นปรั้งก็โอจเท่ดไซกะทาฮม็่องช์กซับ เคียวอึดพัฮเพ่า 
ประมาน ปรุงร่ดตามใจชอบ โร่ยล่ะม่ะกรูดเพ่ืออึดกลินเคิ้ม  



๑๘  รักษครัวชอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แกงค่ัวปลากระวาน 
ชิ่วคัวเมวกะวาญ 



 รักษครัวชอง  ๑๙ 

 

 
แกงค่ัวปลากระวาน 

 

ส่วนผสม 
๑. นํ้าพริกแดง       ครึ่งกิโล 
๒. ปลาสับ  ๓   กิโล 
๓. หน่อกระวานห่ัน ๑๐ หน่อ 
๔. ใบชะพลูหัน่  ๓๐ ใบ 
๕. ใบย่ีหร่าซอย  ๑   กํามือ 
๖. ผักชีฝร่ังซอย      พอประมาณ  

 
ซวนพ่ะซ็อม 

โม์ย ลุกช่ิว ครึ่งกิโล 
พ์าย เม์วซับ      เพ้วกิโล 
เพ้ว หน่อกะวาญฮัน ร่ายนอ 
โพ้น ละชะพลูฮัน เพ้วเซละ 
พรํา ละเพร่าย่ีร่าซอย  โม์ยกําตี 
กะตอง พักชีฟะรังซอย   เพ่าะประมาน 

 

 

 

 



๒๐  รักษครัวชอง 

 

      

  วิธีทํา / วทีิทอ 

                                                      

๑. นํานํ้าพริกแกงใส่กระทะคัว่ให้สุก โดยใสนํ้่าลงไปด้วยเล็กน้อย ใส่เน้ือ
ปลาลงไปให้เน้ือปลาสุก ใส่กระวาน ชะพลู ย่ีหร่า ผักชี ชิมรสและปรุงรส
ตามต้องการ 

โอจลุกช่ิวไซกะทาฮคัวอึดช้ีน ไซท่ากเจวม็่องอูจม่าย  โอจชู่จเม์วไซกะทาฮ 
คัวอึดชู่จเม์วช้ีน ไซกะวาญ, ชะพลู ละเพร่าย่ีร่าพักชี ว็อกพล็อกอึดคัฮร่ด
เติมร่ดตามใจชอบ  



 รักษครัวชอง  ๒๑ 

 

 

สรรพคุณ  แกงค่ัวกะวาน ช่วยขับลม บํารุงร่างกาย ช่วยให้เลือดลมเดิน
สะดวก  

ซับพะคุนช่ิวคัวกะวาญ ช่วยคับล่ม บํารุงร่างกาย ช่วยอึด ม่ะฮาม ล่มซะด
วก  



๒๒  รักษครัวชอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แกงหมูชะมวง 
ชิ่วชกเชาะยาก 



 รักษครัวชอง  ๒๓ 

 

 
แกงค่ัวหมูชะมวง 

 

ส่วนผสม 
พริก  ๒  ขีด 
กระเทียม ๕  หัว 
หัวหอม  ๕  หัว 
ตะไคร้  ๓  ต้น 
กะปิ  ๒  ช้อน 
เกลือ  ๒  ช้อนแกง 
ใบชะมวง ๑  ถ้วย 

     หม ู  ๒  กิโล  

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย เท่ด พ์ายคีด 
พ์าย ที่ม พรําโตด 
เพ้ว ฮัวฮอม    พรําโตด 
โพ้น กะมูจ เพ้วเน้ม 
พรํา กะปิฮ พ์ายช่อน 
กะตอง  ลุกกะโมย พ์ายช่อนช่ิว 
นู่ย เชาะย้าก พ์ายรึง 
กะตี      ช์ก พ์ายกิโล 

 



๒๔  รักษครัวชอง 

 

๑. เอานํ้าใส่กระทะ พอนํ้าเดือดเอานํ้าพริกแกงใส่กระทะ พอนํ้าพริกแกง
หอม ให้ใส่หมพูอสุก แล้วใส่ใบชะมวง เติมนํ้าเล็กน้อย  

โอจท่าวไซกะทาฮเพ่าะท่ากพุฮโอจลุกช่ิวไซกะท้าฮเพ่าะลุกช่ิวเคิ้มไซช์ก 
เพาะช้ีน ไซเช่าะย้าก เพาะช้ีน เติมท่ากอุยม่าย  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๒๕ 

 

วิธีทําพริกแกง 
ใส่ตะไคร้ กระเทียม พริก หัวหอม ตําให้เข้ากัน แล้วใส่กะปิ ตําให้ละเอียด  
 
วิทีท่อลุกช่ิว 
ไซกะมูจที่มฮัวฮอมเท่ด ชอกอึด ลี่ดเฮย ไซกะปิฮชอกอึดลี่ด 



๒๖  รักษครัวชอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แกงมะละกอ 
ชิ่วฮุง 



 รักษครัวชอง  ๒๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
แกงมะละกอ 

 

ส่วนผสม 
   ๑. มะละกอ  ๓ ลูก 
   ๒. ไก่     ๒ กิโล       
   ๓. ตะไคร ้  ๓ ต้น 
   ๔. หัวข่า  ๒ หัว 
   ๕. มะกรูด  ๑ ลูก 
   ๖. หัวหอม  ๕ หัว 
   ๗. กระเทียม ๕ หัว 
   ๘. ดอกกะเพรา  ๑ กํามือ 
   ๙. พริกสด  ๓ ขีด 
  ๑๐. กะปิ         ๒ ขีด 
  ๑๑. เกลือ  ๒ ช้อน 

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย ฮุง เพ้วโมย 
พ์าย แลก    พ์ายโล 
เพ้ว กะมูจ  เพ้วเน้ม 
โพ้น กะด่ิง  พ์ายโตด 
พรํา ม่ะกรูด   โม์ยโมย 
กะตอง  ฮัวฮอม   พรําโตด 
นู่ย ที่ม    พรําโตด 
กะตี      ปางกะเพร่า   โม์ยกํา 
กะช่าย เท่ดญั่ด เพ้วคีด 
ร่าย       กะปิฮ พ์ายคีด 
ร่ายโม่ย  ลุกกะโมย พ์ายช่อน 



๒๘  รักษครัวชอง 

 

 

๑. เอานํ้าใส่กระทะ เอกพริกแกงใส่ ผัดให้มกีลิ่นหอม ใส่ไก่ผัดให้สุกและ
ใส่มะละกอ เติมนํ้า ผัดจนนํ้าเดือด ใส่ใบกะเพรา และใบยีห่ร่าแล้วยกขึ้น  

โอจท่ากไซกะทาฮ ไซลุกช่ิว พัดอึดเคิ้มก็ไซแลก พัดอึดช้ีนไซฮุง เติมท่าก
พัดจ็อนพุฮเมือดละเพร่าม็่องละย่ีราเฮ่ยยกออก 

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๒๙ 

 

 
วิธีทําพริกแกง 
เอาตะไคร้ หัวข่า มะกรูด หัวหอม กระเทียม ดอกกะเพรา พริกสด เกลือ 
ใส่รวมกันแล้วตําให้ละเอียด ใส่กะปิ ตําให้ละเอียดอีกครั้ง  
วิทีท่อลุกช่ิว 
โอจกะมูจดีงม่ะกรูด ฮัวฮอมที่ม ปางกะเพร่า เท่ดซ็อด ไซร่วมซา ชอกอึด
ลี่ด เฮยไซกะปิฮ ชอกอึดลี่ดวิจโม์ยแลง  



๓๐  รักษครัวชอง 

 

  

แกงเลียงยอดหวาย 
เลียงพูดง่ัดไซเชาะยาก 



 รักษครัวชอง  ๓๑ 

 

 
แกงค่ัวหมูชะมวง 

 

ส่วนผสม 
๑. ใบชะมวง     ๑ กํา 
๒. ยอดหวาย    ๕ ต้น 
๓. หอมแดง      ๓ หัว 
๔. กะปิ           ครึ่งช้อน 
๗. เกลือ          ครึ่งช้อน 

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย เช่าะย้าก โม์ยกํา 
พ์าย พู่ดง่ัด         พรําเน้ม 
เพ้ว ฮัวฮอม เพ้วโตด 
โพ้น กะปิฮ          ครึ่งช่อน 
พรํา ลุกโมย         ครึ่งช่อน 



๓๒  รักษครัวชอง 

 

 ต้มยอดหวายให้เดือด โดยใส่กะปิ หัวหอมและเกลือลงไปต้มด้วย
จนยอดหวายเป่ือย และใส่ใบชะมวงทําให้มีรสเปร้ียว เสรจ็แล้วยกออก  

ต็อมพู่ดง่ัดอึดพูฮ ไซกะปิฮฮัวฮอม ลุกโมยเจวม็่อง จ็อนพู่ดง่ัดเปือย เฮยไซ 
ละเช่าะย้ากจ็อนอ่ินร่ดเช่าะแซ็ดเฮย ย่กออก  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๓๓ 

 



๓๔  รักษครัวชอง 

 

แกงปลาไหลกับยอดหวาย 
ชิ่วมลองม็่องพูดงัด่ 



 รักษครัวชอง  ๓๕ 

 

 
แกงปลาไหลกับยอดหวาย 

 

ส่วนผสม 
๑. ปลาไหล     ครึ่งกิโล 
๒. ยอดหวาย    ๗ ยอด 
๓. พริกแกง      ๒ ขีด 
๔. ใบมะกรูด     เล็กน้อย 

     ๕. ใบกะเพรา    เล็กน้อย  
 
ซวนพ่ะซ็อม 

โม์ย มล่อง    ครึ่งโล 
พ์าย พู่ดง่ัด  นู่ยเน้ม 
เพ้ว ลุกช่ิว  พ์ายคีด 
โพ้น ละม่ะกรูด อู้จม่าย 
พรํา ละเพร่า     อู้จม่าย 



๓๖  รักษครัวชอง 

 

 เอานํ้าใส่กระทะเล็กน้อย ผัดพริกแกงจนหอม แล้วใส่ปลาไหลผัด
จนสุก จากน้ันใส่ยอดหวายแล้วผัดอีกครึ่งหน่ึง ปรุงจนได้รสชาติที่พอใจ 
เสร็จแล้วใส่ใบมะกรูด และใบกะเพราโรยหน้าแล้วยกออก  

โอจท่ากไซกะทาฮอู้จม่าย พัดลุกช่ิวจ็อนเคิ้ม เฮยไซ มล่อง พัดจ็อนช้ีนจาก
อันไซพู่ดง่ัด เฮยพัดวิจโม์ย แลงปรุงจ็อนอีนร่ดช่าดพอใจ เฮยไซละม่ะกรดู 
ฮะก้อละเพร่าโร่ยง่าย เฮยย่กออก  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๓๗ 

 



๓๘  รักษครัวชอง 

 

แกงเผ็ดใสลูกกลวย 
ชิ่วชกไซพลีลอง 

http://www.bloggang.com/data/p/plaipanpim/picture/1307691814.jpg 



 รักษครัวชอง  ๓๙ 

 

 
แกงเผ็ดใสลูกกลวย 

 

ส่วนผสม 
๑. หม ู  ๒ กิโลกรัม 
๒. ลูกกล้วย      ๑ กิโลกรัม 
๓. พริกแกง      ๒ ขีด 

     ๔. ใบมะกรูด     เล็กน้อย  
 
ซวนพ่ะซ็อม 

โม์ย ช์ก พ์ายโล 
พ์าย ลอง    โม์ยโล 
เพ้ว ลุกช่ิว พ์ายคีด 
โพ้น ละม่ะกรูด    อู้จม่าย 



๔๐  รักษครัวชอง 

 

๑. เอานํ้าใส่กระทะ ผัดพริกแกงจนหอม ใสห่มูผัดจนสุก แล้วนํากล้วยที่
หั่นไว้ใส่ลงไป ผัดให้สุกอีกครึง่หนึ่ง โรยด้วยใบมะกรูด แล้วยกออก  

โอจท่ากไซกะทาฮ พัดลุกช่ิวจ็อนเคิ้มไซช์กพัดจ็อนช้ีน โอจลอง ที่ฮันออญ
ไซเจว พัดอึดช้ีนวิจโม์ยแลงโรย่ละม่ะกรูด เฮยย่กออก  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๔๑ 

 

เมนูขนมชอง 



๔๒  รักษครัวชอง 

 

ขนมเล็บมือนาง 
นมตุงคอน 



 รักษครัวชอง  ๔๓ 

 

 
ขนมเล็บมือนาง 

 

ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว ๑ กิโล 
๒. แป้งข้าวจ้าว  ครึ่งกิโล 
๓. เกลือ   ๒ ช้อนโต๊ะ 
๔. นํ้า   ๓ ถ้วย 

     ๕. มะพร้าวขูด  พอประมาณ  
 
ซวนพ่ะซ็อม 

โม์ย ซึกมีบ โม์ยกิโล 
พ์าย ซึกโพย ครึ่งกิโล 
เพ้ว ลุกโมย พ์ายช่อน 
โพ้น ท่าก เพ้วท่วย 
พรํา ดูงฮ่าวคูด เพ่าะประมาน  



๔๔  รักษครัวชอง 

 

๑. นําแป้งข้าวจ้าว และแป้งข้าวเหนียวมาผสมกัน นํานํ้าที่ผสมเกลือเทลง
ไป แล้วนวดพอเข้ากันดี ป้ันเป็นรูปน้ิวมือ ใสล่งไปในหม้อนํ้าเดือด พอ
ขนมลอบก็ตักข้ึนและแช่ในนํ้าเย็น ตักใส่ภาชนะ คลุกด้วยมะพร้าวที่ผสม
เกลือ คลุกเคลา้ให้เข้ากันดี รบัประทานได้เลย  

โอจซึกโพยซึกมีบเจ้นพ่ะซ็อมซาโอจท่ากที่พ่ะซ็อมลุกโมยคลุ่กจุ้ฮเจวนวด
อึดเค่าซาดี ก็ปันแป็นรูบญ้ามตี ไซเจวละแกฮ็ท่ากพุฮเพ่าะน่มลอยก็ว็อก
โอจเจว กรําท่ากช่ักว็อกไซช่ามคลุ่กม็่องดูงที่พ่ะซ็อมลุกโมยคลุ่กอึดดี ชา
อีนเล่ย  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๔๕ 

 



๔๖  รักษครัวชอง 

 

ขนมปอก 
นมปอก 



 รักษครัวชอง  ๔๗ 

 

 
ขนมปอก 

 

ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว   ๑ กิโลคร่ึง 
๒. เกลือ               ๒ ช้อน 
๓. มะพร้าวขูด        ๓ กิโล 

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย ซึกโคมีบ โม์ยโลคร่ึง 
พ์าย ลุกโมย พ์ายช่อน 
เพ้ว ดูงคูด โม์ยโล 



๔๘  รักษครัวชอง 

 

๑. เอาเกลือใส่นํ้า แล้วเอานํ้าเกลือมานวดแป้งให้เข้ากัน แล้วเอาแป้งมา
ป้ันให้กลม แลว้บีบให้แบน ใส่มะพร้าวขูดตรงกลางที่คลุกด้วยเกลือ ป้ันให้
เป็นก้อนกลม ห่อด้วยใบตอง แล้วกลัดด้วยก้านมะพร้าว นําไปน่ึงจนสุก  

ล่ายลุกโมยโอจท่ากลุกโมยเจ้นญ่ําม็องซึก ปันซึกอึดกล็อม บีบอัดแบน 
ไซไซ่ดูงที่เคล่าม็องลุกโมย ฮะบีบอึดกล็อม โอจไซละลอง ป็อกเฮย กลัดม็่
องอูดทางดูงโอจเจวนึงอึดช้ีน  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๔๙ 

 



๕๐  รักษครัวชอง 

 

ขนมปาย 
นมปาย 



 รักษครัวชอง  ๕๑ 

 

 
ขนมปาย 

 

ส่วนผสม 
๑. แป้งข้าวเหนียว    ๒ กิโลกรัม 
๒. มะพร้าวขูด        ๒ กิโลกรัม 
๓. เกลือป่น           ๒ ช้อน 
๔. นํ้าตาล             ๑ กิโลกรัม 
๕. งาขาว              พอประมาณ 

     ๖. นํ้ามันพืช          ๒ ลิตร  
 

 

ซวนพ่ะซ็อม 
โม์ย ซึกโคม่ีบ พ์ายโล 
พ์าย ดูงคูด พ์ายโล 
เพ้ว ลุกโมย   พ์ายช่อน 
โพ้น นํ่าตาน  โม์ยโล 
พรํา      โง่โพร่งเพ่าะ ประมาน 
กะตอง   นํ่ามันพืด  พ์ายลิด 



๕๒  รักษครัวชอง 

 

๑. ต้มนํ้าให้อุ่นแล้วนํามาเคล้ากับแป้งข้าวเหนียว ใสม่ะพร้าวขูด เกลือป่น 
นํ้าตาล และงาขาว นวดให้เข้ากัน ป้ันเป็นช้ินแล้วนําไปทอดจนสุก  

ต็อมท่ากอึดอุนโอจเจวเตล่าม็่องซึกโคม่ีบ ไซดูงคูดลุกโมยนํ่าตาน โง่โพร่ง 
นวดอึดเค่าซา ปันแป็นเปลิ้กโอจเจวทอดจ็อนช้ีน  

   

วิธีทํา / วิทีทอ 



 รักษครัวชอง  ๕๓ 

 



๕๔  รักษครัวชอง 

 

   

แผนที่อาหารชอง 



 รักษครัวชอง  ๕๕ 

 

   

ปฏิทนิอาหารชอง 

   * หมายเหตุ ผักท่ีมีตลอดท้ังป  เชน ใบชะมวง, ผักหนาม, กระวาน  เปนตน 



๕๖  รักษครัวชอง 

 



 รักษครัวชอง  ๕๗ 

 

ทําเนียบแมครัวชอง 



๕๘  รักษครัวชอง 

 

นางจ้ิน ผันผาย 
อายุ 68 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 22 หมู่ 4  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด  
นํ้าพริกกะทิ 

“อยากใหลกูหลานพยายามทําอาหารชอง  
อยากใหรูจกัผักทองถิ่น  
อนุรักษเอาไว อยาท้ิงกัน” 

เคล็ดลับอาหารชอง  
นํ้าพริกมะม่วง ต้องกินกับสะตอ 
นํ้าพริกระกํา ต้องกินกับผักกูด 



 รักษครัวชอง  ๕๙ 

 

“ทําในส่ิงท่ีมีคา ปล้ืมใจวาตัวเองทําอาหารอรอย  
ย้ิมแปนเวลามีคนชม” 

นางเสียง คล้ายมะลิ 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 21 หมู่ 4  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด  
คั่วนํ้าพริกลูกปลา มะพร้าวคั่ว แกง
หมูชะมวง  



๖๐  รักษครัวชอง 

 

นางหยด  แสนทะวงศ์ 
อายุ 76 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 10 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 

 
เมนูเด็ด  
แกงไก่มะละกอ นํ้าพริกกะทิ   หมู
ชะมวง 

“อยากใหเดก็ ๆ ลูกหลานไดเรียนรูอาหารชอง  
กลัวอาหารชองจะหายไป” 

เคล็ดลับอาหารชอง :  
ทําแกงส้ม พรกิแกงส้มต้องตําเอง 
ใส่หัวหอมเยอะ ๆ  



 รักษครัวชอง  ๖๑ 

 

นางกุหลาบ เต่าเงิน 
อายุ 51 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 25/5 หมู่ 5 
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู   
จ.จันทบุรี 22210  
 
เมนูเด็ด  
แกงหมูกะวาน แกงเลียงชะอมกับ
ส้มระกํา นํ้าพริกส้มมะขาม  

“อยากใหเดก็ ๆ ทําอาหารชองเปน พูดภาษาชองได” 



๖๒  รักษครัวชอง 

 

นางสมศรี  ศรีษะเกตุ 
อายุ 60 ปี 
ที่อยู่ 22/6 หมู่ 5 ต.คลองพลู 
อ.เขาคิชฌกฎู จ.จันทบุรี 
22210 
 
เมนูเด็ด  
ปลาราดพริก 

“อยากใหเดก็รุนหลังไดเรียน สืบทอดวัฒนธรรมชอง” 



 รักษครัวชอง  ๖๓ 

 

นางอํานวย มาลัย 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 9/7 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด  
ลุกกะเพ้ง (มะพร้าวคั่ว) 

“ทําอาหารชองใหอรอย ตองใจเย็น ๆ” 

เคล็ดลับ 
ต้องใช้มะพร้าวสุก โขลกให้มะพร้าวออกมัน และใช้ไฟอ่อน ๆ  



๖๔  รักษครัวชอง 

 

นางสาวศิริพร ควรสถาน 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 9/1 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด 
เลียงยอดหวายขม 

“กลัวพืชพรรณ ตนไม อาหารในทองถิ่นจะสูญหายไป” 



 รักษครัวชอง  ๖๕ 

 

นางลา เต่าเงิน 
อายุ 53 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 25/4 หมู่ 5   
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด  
นํ้าพริกมะนาว นํ้าพริกระกํา กินกับ
ผักพ้ืนบ้าน 
 

“อยากใหลกูหลานเรียนและทําอาหารได  
ไมเบื่อท่ีจะกนิน้ําพริก” 

เคล็ดลับ 
เวลาตํานํ้าพริก ให้ตําทีละน้อย ๆ  



๖๖  รักษครัวชอง 

 

นางสลิด  ดวงสวัสด์ิ 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 8 ม.5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู    
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด 
ปลาคั่วนํ้าพริก 

“อยากบอกใหคนท่ัวไปรับรูในรสชาติอาหารชอง” 

เคล็ดลับความอร่อย 
อยู่ที่การตําเครื่องแกง  



 รักษครัวชอง  ๖๗ 

 

นางนกน้อย  ควรสถาน 
ที่อยู่  ม.5 ต.คลองพลู         
อ.เขาคิชฌกฎู จ.จันทบุรี 
22210 
 
เมนูเด็ด 
แกงกะวาน 

“อยากใหเดก็เยาวชนรุนหลัง รูจักทํา รูจักคิด” 



๖๘  รักษครัวชอง 

 

นางม่วง  ลมหวาย 
อายุ 61 ปี 
ที่อยู่  บ้านเลขที่ 29 หมู่ 5   
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด 
ต้มไก่ 

“อยากใหลกูหลานสืบสายวัฒนธรรมชองตอไป” 



 รักษครัวชอง  ๖๙ 

 

นางนิตตรา มิตรเพ่ือนบ้าน 
อายุ 47 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 20/2 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด 
แกงหมูชะมวง 

“ดีใจท่ีไดมารวมโครงการอาหารชอง” 



๗๐  รักษครัวชอง 

 

นางบุปผา  ลมหวาย 
อายุ 53 ปี 
ที่อยู่บ้านเลขที่ 14/4 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด  
นํ้าพริกกะทิ  แกงไก่ใส่มะละกอ 

“ดีใจ ปล้ืมใจมาก ๆ ท่ีไดมารวมทําอาหาร” 



 รักษครัวชอง  ๗๑ 

 

นางสาวปภาณิน  โยธ ี
ที่อยู่  บ้านเลขที่ 9/1 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 
 
เมนูเด็ด 
แกงกล้วยใส่หมู 

“อยากเผยแพรอาหารท่ีเปนตนตํารบัของคนในทองถิ่น 
เพราะกินแลวมีสุขภาพดี มีสมุนไพร”  

 
เคล็ดลับความอร่อย 
เคล็ดลับแกงกล้วย  อยู่ทีลู่กกล้วยต้องเหนียวนุ่ม  น่ารับประทาน 



๗๒  รักษครัวชอง 

 



 รักษครัวชอง  ๗๓ 

 

ทําเนียบเยาวชน 
รักษครัวชอง 



๗๔  รักษครัวชอง 

 

“เห็นคนเฒาคนแกทําอาหารชองเปน แลวก็อรอย
เราเปนคนรุนหลัง อาหารชองอาจจะไมเหลือใหเราเห็นแลว 
จึงตองชวยกันอนุรกัษอาหารชอง วัฒนธรรมชองของเราให
อยูกับลูกหลานตอไป 

อาหารชองสวนใหญจะเปนวัตถดุิบท่ีหาไดในทองถิ่น 
ไมตองซื้อใหส้ินเปลืองเงิน ปาเรามี อาหารเราอุดมสมบูรณ 
จึงไมยากท่ีจะทําอาหารชอง” 
 

น.ส. ดวงฤดี  ดวงสวัสด์ิ 
อายุ 26 ปี 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 8 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู 
จ.จันทบุรี 22210 



 รักษครัวชอง  ๗๕ 

 

ด.ญ. ณัชชา เต่าเงิน 
อายุ 9 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ 25/5 หมู่ 5 ต.คลองพลู 
อ.เขาคิชฌกฎู จ.จันทบุรี 
22210 

“หนูอยากพูดภาษาชองเปนคะ 
และอยากทําอาหารชองเปน” 



๗๖  รักษครัวชอง 

 

ด.ญ. ณัฐกมล ต้ังวิโรจนุกุล 
อายุ 10 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่  21 หมู่ 5 ต.คลองพลู  
อ.เขาคิชฌกฎู จ.จันทบุรี 
22210 

“หนูทํากับขาวเปน และพูดภาษาชองเปนคะ” 



 รักษครัวชอง  ๗๗ 

 

ด.ญ. จันทรา คงชาติไทย 
อายุ 10 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 20/3 หมู่ 5 
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู   
จ.จันทบุรี 22210 

“อยากทําอาหารชองไดทุกเมนู”  



๗๘  รักษครัวชอง 

 

ด.ญ. สุภาพร มาลัย 
อายุ 12 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 9/7 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู   
จ.จันทบุรี 22210 

“อยากทําอาหารชองเปน เพราะในอนาคตขางหนาอาหาร
ชองคงจะไมมีใหรับประทาน หนูจงึอยากจะอนุรักษอาหาร
ชองไวเพื่อใหพี่ ๆ นอง ๆ รุนหลังไดรูจักอาหารชอง” 



 รักษครัวชอง  ๗๙ 

 

ด.ญ. กนกวรรณ  วรรณภกัดี 
อายุ 11 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 24 หมู่ 5 ต.
คลองพลู อ.เขาคิชฌกูฎ จ.
จันทบุรี 22210 

“อยากเรียนรูภาษาชอง และอยากทําอาหารเปน” 



๘๐  รักษครัวชอง 

 

ด.ญ. ดนยา  วรรณภักดี 
อายุ 10 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่  บ้านเลขที่ 26/9 ม.5   
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู    
จ.จันทบุรี 22210 

“อยากทําอาหารชองเปน อยากอนรุักษอาหารชอง 
เหมือนผูเฒาผูแก”  



 รักษครัวชอง  ๘๑ 

 

ด.ญ. สุพรรษา มีป้อง 
โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่  ม.5 ต.คลองพลู  
อ.เขาคิชฌกฎู จ.จันทบุรี 
22210 

“หนูอยากทําอาหารชองเปน” 



๘๒  รักษครัวชอง 

 

ด.ญ. พชรพรรณ  พุ่มตากอ้ง 
อายุ 11 ปี โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 16/6 หมู่ 5 
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู   
จ.จันทบุรี 22210 

“อยากทําอาหารชองเปน” 



 รักษครัวชอง  ๘๓ 

 

ด.ญ. จิดาภา  ศรีษะเกตุ 
อายุ 11 ปี   
โรงเรียนวัดทุ่งกบิล 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 25 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู  
จ.จันทบุรี 22210 

“หนูเปนลูกหลายคนชอง  
อยากทําอาหารชองเพ่ืออนุรักษวัฒนธรรมชองตอไป” 



๘๔  รักษครัวชอง 

 

น.ส. ชนิดาภา  มิตรเพื่อนบ้าน 
อายุ 15 ปี  
โรงเรียนคิชฌกูฎวิทยา 
ที่อยู่ บ้านเลขที่ 20/2 หมู่ 5  
ต.คลองพลู อ.เขาคิชฌกฎู    
จ.จันทบุรี 22210 

“อยากใหผูใหญชวยบอก ชวยสอนวิธีการทําอาหารชอง  
เมนูเด็ดของชอง ใหกับลูกหลานรุนหลังท่ียังไมรูวา 

อาหารชองมีอะไรบาง มีวิธีการทําอะไร มีสวนผสมอะไร” 


