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ส่วนที่ 1 :  

ท าไมต้อง 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 1.1 ความส าคัญของอาชีพ 

 อาหาร ถือเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ท่ีมีความสําคัญต่อมนุษย์ในการดํารงชีวิต 
และยงัเป็นสว่นหนึ่งของวฒันธรรมของการกิน ท่ีสามารถบง่บอกถึงเอกลกัษณ์เฉพาะทาง
วฒันธรรมและพฤติกรรมการบริโภคของแต่ละท้องถ่ิน  

 ด้วยโลกกําลงัเข้าสู่ยุคของความทันสมยั พฤติกรรมการบริโภคของคนรุ่น
ใหม ่มีแนวโน้มเปลี่ยนแปลงไปตามการเปลี่ยนแปลงของสภาพสงัคมและสิง่แวดล้อมใหม ่
ๆ ท่ีคาดว่าจะทวีความรุนแรงขึน้ตาม  Mega Trend  ซึ่งหมายถึงการเปลี่ยนแปลงท่ี
เกิดขึน้ต่อเน่ืองยาวนานอย่างน้อย 10 ปี ซึง่ประกอบด้วยปัจจยัที่สําคญั 6 ด้าน คือ  

 1. Urbanization  แนวโน้มการขยายตวัของเมืองใหญ่ไปสู่เมืองสําคญัต่าง 
ๆ ประชากรเร่ิมมีท่ีพกัอาศยัในแถบชานเมืองมากขึน้ ส่งผลให้ความเจริญเติบโตกระจาย
ไปสูภ่มูภิาคมากขึน้ 

 2. Digital Lifestyle แนวโน้มการใช้ชีวิตที่อยู่บนอปุกรณ์สื่อสารเคลื่อนที่ต่าง 
ๆ และการพฒันาอตุสาหกรรมดิจิตอลคอนเทนต์ ซึง่จะเติบโตมากขึน้ในอีก 10 ปีข้างหน้า
และช่องทางในการขยายธุรกิจท่ีมีประสิทธิภาพ คือ อินเตอร์เน็ต ท่ีเข้ามามีบทบาทในวิถี
ชีวิตของคนทั่วโลก ไม่ว่าจะเป็นติดต่อสื่อสาร การับข้อมูลข่าวสาร การทํางาน การทํา
ธุรกรรมทางการเงิน ทําให้ผู้บริโภคสามารถทํากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว สะดวกและ
ทนัเวลามากขึน้ 

 3. Hi-speed and Coverage Logistic แนวโน้ว ระบบโลจิสติกส์ท่ีรวดเร็ว มี
ประสิทธิภาพและต้นทุนต่ําลง ซึ่งระบบนีม้ีผลต่อคณุภาพชีวิตของประชาชนดีขึน้มีความ
สะดวกสบายมากขึน้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 1.1 ความส าคัญของอาชีพ (ต่อ) 

 4. Aging Society แนวโน้มการเพิ่มขึน้ของประชากรผู้ สูงอายุ ความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ ทําให้คนอายุยืนยาวขึน้ ซึ่งประชากรกลุ่มนี ้จะเป็นกลุ่มท่ี
กําหนดทิศทางด้านการตลาดของประเทศ  

 5. Greening Economy กระแสโลกสีเขียวท่ีเรียกร้องให้ผลิตภัณฑ์และ
บริการมีความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมมากขึน้ ดังนัน้ผู้ ประกอบการรุ่นใหม่ต้องให้
ความสําคญักบัสิง่แวดล้อมเพิ่มมากขึน้ 

 6. She – Economy แนวโน้มการเพิ่มขึน้ของบทบาทสตรีในการขบัเคลื่อน
ประเทศ ทัง้ด้านเศรษฐกิจ สังคมและการเมือง อีกทัง้ในระดับครอบครัว ผู้ หญิงยังมี
บทบาทในการดแูลการเงินเป็นหลกั  

 น่าน เป็นจังหวัดหนึ่งทางภาคเหนือ มีวัฒนธรรมการกินท่ีมีเอกลักษณ์
เฉพาะ  อาหารท่ีปรุงขึน้มาก็มีความเฉพาะตวัท่ีแตกต่างกันแล้วแต่วตัถดุิบท่ีนํามาใช้ แต่
เดิมคนเมืองน่านนิยมปรุงอาหารจากวตัถุดิบท่ีมีในพืน้ท่ี ส่วนใหญ่จะเป็นพืชผกัท่ีขึน้เอง
ตามธรรมชาติและสามารถเก็บได้จากรอบ ๆ บ้าน ซึ่งล้วนเป็นผกัพืน้เมืองท่ีมีฤทธ์ิเป็นยา
สมนุไพรทัง้สิน้  ในการปรุงอาหารแต่ละมือ้ จะต้องทําให้สามารถรับประทานได้อย่างน้อย 
2 มือ้ กล่าวคือ ถ้าทําอาหารมือ้เช้า สามารถรับประทานในมือ้กลางวันได้ และถ้า
ทําอาหารมือ้เย็น สามารถรับประทานได้ในมือ้เช้าของอีกวันหนึ่ง นอกจากเร่ืองอาหาร 
แล้ว สิ่งหนึ่งท่ีขาดไม่ได้ในวฒันธรรมการกินของคนน่านคือ ข้าวเหนียว ท่ีจะต้องมีอยู่ใน
ทกุมือ้อาหาร 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 1.1 ความส าคัญของอาชีพ (ต่อ) 

 ปัจจบุนั เมืองน่านกําลงัก้าวเข้าสู่การเป็นสงัคมเมือง พฤติกรรมการกินของ
คนเมืองน่านเปลี่ยนแปลงไปตามกลุม่คนรุ่นใหม ่ผู้คนให้ความสําคญักบัระยะเวลาในการ
ประกอบอาชีพมากกว่าเร่ืองของการประกอบอาหาร บางครอบครัวไม่มีการประกอบ
อาหารรับประทานเอง ซือ้หาอาหารจากภายนอกจะรวดเร็วและสะดวกสบายมากกว่า 
เพราะลักษณะครอบครัวท่ีเป็นครอบครัวเด่ียวเพิ่มขึน้ ไม่มีความจําเป็นต้องประกอบ
อาหารขึน้ภายในครอบครัว  

 ดงันัน้ การรับประทานอาหารจากขนัโตกและเป็นสํารับ อนัเป็นวิถีการกิน
ของคนน่าน เร่ิมถูกลดความสําคัญลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเขตเมือง  แต่ในขณะท่ี
วฒันธรรมการปรุงอาหารพืน้เมืองลดน้อยลง ผู้คนหันมาให้ความสําคัญกับร้านอาหาร
ปรุงสําเร็จ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารตามสัง่ท่ีเป็นอาหารจานด่วน เพิ่มมากขึน้ เน่ืองจาก
สามารถอํานวยความสะดวกและตอบสนองความต้องการในแต่ละมือ้ ในขณะเดียวกัน 
ผู้ประกอบการร้านอาหารพืน้เมืองน่านก็มีจํานวนไม่มากนกั เพราะความต้องการในการ
บริโภคมีน้อยลง สง่ผลให้คนเมืองน่านรู้จกัและบริโภคอาหารพืน้เมืองน้อยลง  

 จากแนวโน้มทางสงัคมและสถานการณ์ดงักล่าว จึงเกิดแนวคิดในการทํา 
Box Set พืน้เมืองน่านขึน้ เพ่ือตอบสนอง Life Style ของคนเมืองน่านท่ีต้องการความ
รวดเร็วและสะดวกสบาย ไม่ต้องปรุงอาหารแต่สามารถหาอาหารพืน้เมืองรับประทานได้
ในทุกมือ้ของวัน และกระตุ้นให้คนเมืองน่าน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กลุ่มคนรุ่นใหม่ หนัมา
ทานอาหารพืน้เมืองน่านเพิ่มขึน้ เป็นการส่งเสริมและฟืน้ฟอูาหารพืน้เมืองน่านให้ยงัอยู่คู่
กบัเมืองน่าน  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 1.1 ความส าคัญของอาชีพ (ต่อ) 

โดยจดัเป็นลกัษณะของสํารับอาหารยคุใหม่ (Box Set) ท่ีสามารถนําไปทานได้ง่าย และ
สะดวกรวดเร็ว อาหารปรุงขึน้จะเป็นอาหารพืน้เมืองน่าน โดยมีเมนใูห้เลือกในแต่ละวนั ท่ี
แตกต่างกนัไปแล้วแต่อาหารและเคร่ืองเคียง ให้ผู้ ซือ้สามารถเลือกและนําใส่กล่องไปทาน
ได้ในทกุมือ้ นอกจากนี ้ยงัสามารถเป็นอาหารชดุง่าย ง่าย ในแบบเมืองน่านท่ีสามารถนํา
ติดตวัไปทานได้ในทกุสถานท่ี เช่น ท่ีทํางาน ท่ีโรงเรียน หรือแม้กระทัง่ท่ีบ้าน เป็นต้น  

  

 1.2 กลุ่มเป้าหมายของชุดความรู้ท ามาหากิน 

 - ผู้ประกอบการร้านอาหารพืน้เมืองน่าน 
 - ผู้ประกอบการร้านอาหารทัว่ไปในจงัหวดัน่าน 

 - ผู้ รับจดัอาหารสําหรับการจดัประชมุ 
 

 1.3 ประโยชน์ที่จะเกิดขึน้ 

      - ประโยชน์ต่อคนในพืน้ที่ /ประชาชน 

 - กระตุ้นให้กลุม่คนรุ่นใหมใ่นเมืองน่าน หนัมาสนใจบริโภคอาหารพืน้เมือง
น่านเพิ่มมากขึน้  

 - เพ่ือปลกุกระแสอาหารสขุภาพ อาหารตามธาต ุ โดยผ่านการทําอาหาร
พืน้เมืองน่าน 

 - เป็นแนวทางในการเพิ่มมลูค่าของอาหารพืน้เมืองสําหรับผู้ประกอบการ
ร้านอาหาร 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

     - ประโยชน์ต่อหน่วยงาน 

     - เป็นการรวบรวมและฟืน้ฟอูงค์ความรู้ด้านการทําอาหารพืน้เมืองน่าน
ในสงัคมยคุใหม ่

     - ประโยชน์ต่อผู้จัดท าองค์ความรู้ 

     - กระตุ้นให้เกิดความภาคภมูใิจในภมูปัิญญาท้องถ่ินในเร่ืองอาหาร
พืน้เมืองน่าน 

     - เสริมสร้างองค์ความรู้ในเร่ืองอาหารพืน้เมืองน่าน 

 

 1.4 ขัน้ตอนการจัดท าชุดความรู้ท ามาหากนิ 
• ศกึษาหาข้อมลูจากแหลง่ข้อมลูท่ีเป็นเอกสาร หนงัสือ และสื่อมลัติมีเดีย 

• ลงพืน้ที่เก็บข้อมลูจากครูภมูปัิญญาท้องถ่ิน ท่ีมีองค์ความรู้ในเร่ือง
อาหารพืน้เมืองน่าน 

• ทําการประมวลผลข้อมลู องค์ความรู้ และนํามาเรียบเรียงภายใต้
กระบวนการจดัการความรู้ 

• จดัทําชดุองค์ความรู้เร่ือง “Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน”  พร้อม
จดัทําตวัอย่างผลติภณัฑ์ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 

ส่วนที่ 2 :  

เช็คความพร้อม 

ก่อนประกอบอาชีพ 
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Infographic 
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Q & A ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 
o เพื่อรวบรวมและฟืน้ฟอูงค์ความรู้ด้านการทําอาหารพืน้เมืองน่าน

ในสงัคมยคุใหม่ 

o เพื่อกระตุ้ นให้คนเมืองน่าน  สนใจบริโภคอาหารพืน้เมืองน่าน
เพ่ิมขึน้  

o เป็นการปลุกกระแสการบริโภคอาหารพืน้เมืองในรูปแบบท่ีมี
ความสะดวกสบายมากขึน้  
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  ความรู้เฉพาะทางที่ควรทราบ 
 เอกลักษณ์เฉพาะของอาหารเมืองน่าน  

 ลกัษณะการบริโภคอาหารของคนเมืองน่าน   

 การบ่ริโภคอาหารของคนเมืองน่าน จะรับประทานอาหารเป็นชดุหรือสํารับ เรียกขาน
กนัว่า “ขนัโตก” ทําจากไม้รูปทรงกลม มีขาสงูพอดีท่ีจะนัง่ร่วมวงกนัได้อย่างสะดวก นิยม
รับประทานพืชท่ีขึน้เองตามธรรมชาติ และปรุงแต่งจากวตัถดุิบท่ีมีอยู่ภายในพืน้ท่ี   อาจจะเป็นผกั
ป่า หรือว่าผกัข้างรัว้ ทานข้าวเหนียวเป็นอาหารหลกั 

  การปรุงอาหารพืน้เมืองน่าน จะปรุงรสโดยไม่ ใส่นํา้ตาล  มีรสเค็มนําและเผ็ด
เล็กน้อย นิยมแกงแบบนํา้ขลกุขลิก และนํา้พริกต่าง ๆ ก็ค่อนข้างแห้ง รับประทานคู่กบัผกันึ่งหรือต้ม 
คนเมืองน่านในอดีตไม่ปรุงอาหารประเภทแกงจืดเช่นเดียวกับอาหารของภาคอ่ืน ๆ และจะปรุง
อาหารสําหรับการรับประทานในแต่ละครัง้อย่างน้อย จะต้องสามารถรับประทานได้ 2 มือ้ เช่น ปรุง
อาหารตอนเช้า จะรับประทานในมือ้เช้า และ มือ้กลางวนั และอาหาร 1 สํารับ หรือ 1 ขนัโตก จะมี
กบัข้าว 2 อย่าง พร้อมด้วยเคร่ืองเคียง 1 อย่างและข้าวเหนียว นอกจากนีจ้ะมีการรับประทานผลไม้
ตามฤดกูาล เป็นอย่างสดุท้ายในอาหารแต่ละมือ้  

 

 ประเภทของอาหารพืน้เมืองน่าน 

 1. คัว่ หรือขัว้ คือการผดั เป็นวิธีการปรุงอาหารท่ีนํานํา้มนัปริมาณเล็กน้อย และใส่
กระเทียวลงเจียว แล้วใส่เคร่ืองปรุงลงไปผดั สิ่งหนึง่ท่ีนิยมใส่ในอาหารประเภทคัว่ของคนเมืองน่าน 
คือ การใส่ตะไคร้ซอย ใช้ไฟปานกลาง อีกแบบหนึง่คือ คัว่แบบไม่ใส่นํา้มนั เพียงใส่นํา้ลงไปเล็กน้อย 
พอนํา้เดือด จงึนําเคร่ืองปรุงลงผดั คนจนอาหารสกุ และปรุงรสกลิ่นในระหว่างนัน้ เช่น คัว่มะเขือ
ถัว่ฝักยาว (คัว่บ่าเขือบ่าถัว่) 
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 2. จอ  เป็นการปรุงอาหารประเภทผัก โดยการนํานํา้ใส่หม้อตัง้ไฟปรุงด้วย เกลือ 
กะปิ ปลาร้าเม่ือนํา้เดือดจึงใส่ผกัลงไป จากนัน้จึงเติมรสเปรีย้วด้วยนํา้มะขามเปียกหรือมะขามสด 
(ไม่นิยมนํา้มะนาว มะเขือเทศ มะกรูด) การจออาจใส่กระดกูหมดู้วยก็ได้ ชนิดผกัท่ีมีการนํามาจอ 
เช่น ผกักาด ผกัหนาม ผกักดู ผกับุ้ง  

 3. ย า / ต า 
 ต า (อ่านว่า ต๋ํา) เป็นอาหารประเภทเดียวกบัยํา มีวิธีการปรุง โดยนําส่วนผสมต่างๆ 
พร้อมเคร่ืองคลุกเคล้ากันในครก เช่น ตําขนุน (ตําบ่าหนุน) ตํามะขาม (ตําบ่าขาม) ส่วนประกอบ
หลกั ได้แก่ เกลือ กระเทียม หวัหอม พริกแห้งหรือพริกสด กะปิ ปลาร้า ซึง่ทําให้สกุแล้ว  
 ย า ใช้กับของท่ีสุกแล้ว เช่น ยําจิ๊นไก่ ทําด้วยไก่ต้ม ยําผักเฮือด (ผักเฮือดนึ่ง)          
ยําจิ๊นแห้ง (เนือ้ต้ม) ปรุงเคร่ืองยํา หรือเรียกว่า พริกยํา ในนํา้เดือด แล้วนําส่วนผสมท่ีเป็นเนือ้ หรือ
ผกัต้มลงไป คนให้ทัว่  

 4. น่ึงหรือหน้ึง เป็นการทําให้สุกด้วยไอนํา้ร้อนในไห หรือท่ีสําหรับการนึ่ง มี 2 
ลกัษณะ คือ การนึง่โดยตรง โดยท่ีอาหารนัน้ไม่ต้องมีเคร่ืองห่อหุ้ม เช่น การนึ่งข้าว นึ่งปลา นึ่งกล้วย
ตาก นึ่งเนือ้ตาก อีกลกัษณะหนึ่ง คือ อาหารจะห่อด้วยใบตองก่อน ได้แก่ การนึ่งขนมท่ีห่อใบตอง 
เช่น ขนมจ็อก ขนมเกลือ และพวกห่อนึ่งต่างๆ อาหารท่ีใช้วิธีนึ่ง มกัจะเรียกตามช่ืออาหารนัน้ๆ ลง
ท้ายด้วยนึ่ง เช่น ไก่นึ่ง ปลานึ่ง กล้วยนึ่ง  ห่อน่ึง หรือห่อหน้ึง เป็นวิธีประกอบอาหารชนิดหนึ่ง ใช้
เนือ้สตัว์ เช่น ไก่ ปลา หรือใช้หวัปลี หน่อไม้ มาคลกุเคล้ากบัเคร่ืองปรุง ห่อด้วยใบตองแล้วนําไปนึ่ง 
ห่อนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารท่ีนําไปนึ่ง ห่อนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารท่ีนํามาปรุงเช่น ห่อ
นึง่ไก่ ห่อนึง่ปลา หน่อนึง่ปลี ห่อนึง่หน่อ เป็นต้น  

 5. น ้าพริก (อ่านว่า นํา้พิก) เป็นอาหารหรือเคร่ืองปรุงชนิดหนึ่ง มีส่วนประกอบหลกั 
คือ พริก เกลือ หอมแดง กระเทียม เป็นต้น อาจมีส่วนผสมอ่ืนๆ เช่น กะปิ ปลาร้า มะเขือเทศ ข่า 
ตะไคร้ เพิ่มเข้าไป แล้วแต่จะปรุงเป็นนํา้พริกแต่ละชนิด วิธีการปรุง จะนําส่วนผสมทัง้หมดมาโขลก
รวมกนัในครก เช่น นํา้พริกหนุ่ม นํา้พริกกบ นํา้พริกปลา  
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 6. ป้ิง / ย่าง / ทอด 

 ป้ิง เป็นการนําอาหารท่ีปรุงเสร็จแล้วมาปิง้เหนือไฟไม่แรงนกั ปิง้จนสกุเกรียมกรอบ 
เช่น ปิง้ปลา ปิง้ไก่ ปิง้หม ู

 ย่าง เป็นการทําอาหาร หรือการทําให้เคร่ืองปรุงสกุ โดยวางสิ่งของนัน้เหนือไฟอ่อน
จนสกุตลอดถึงข้างใน อาจใช้เวลาค่อนข้างนาน เช่น การย่างไส้อัว่ 

 ทอด เป็นการทําให้อาหารสกุด้วยนํา้มนั ตัง้ไฟให้ร้อน ใส่อาหารลงทอดให้เหลืองสกุ
ตามท่ีต้องการ เช่น การทอดแคบหม ูแคบไข ไส้อัว่ 

 7. ลาบ/หลู้ เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้ละเอียด เช่น เนือ้สัตว์ ทัง้นีเ้พ่ือ
นําไปปรุงกับเคร่ืองปรุงนํา้พริก ท่ีเรียกว่า พริกลาบ หรือเคร่ืองปรุงอ่ืน เรียกช่ือลาบตามชนิดของ
เนือ้สตัว์ เช่น ลาบไก่ ลาบหม ูลาบงวั ลาบควาย ลาบฟาน (เก้ง) ลาบปลา นอกจากนี ้ยงัเรียกตาม
การปรุงอีกด้วย ได้แก่ ลาบดิบ ซึง่เป็นการปรุงลาบเสร็จแล้ว แต่ยงัไม่ทําให้สกุ โดยการคัว่ คําว่าลาบ 
โดยทัว่ไป หมายถึง ลาบดิบ อีกประเภทหนึง่คือ ลาบคัว่ เป็นลาบดิบท่ีปรุงเสร็จแล้ว และนําไปคัว่ให้
สกุ การทําลาบมานานแล้ว แต่ไม่ปรากฏว่าเม่ือใด เป็นอาหารยอดนิยมและถือเป็นอาหารชัน้สงู  

 8.แกง (อ่านว่า แก๋ง) เป็นอาหารประเภทนํา้ ท่ีมีปริมาณนํา้แกงอยู่ในระดบัใกล้เคียง
กบัส่วนประกอบต่างๆ ในหม้อ มีวิธีการทํา โดยใส่นํา้ พอเดือด ใส่เคร่ืองปรุง แล้วใส่ส่วนประกอบ
หลักท่ีต้องการแกงตามลําดับ บางสูตร นิยมคั่วเคร่ืองแกงกับนํา้มันเล็กน้อย จนเคร่ืองแกงและ
ส่วนผสมอ่ืน เช่น หม ูไก่ จนมีกลิ่นหอมก่อน จึงจะเติมนํา้ลงไป และจึงใส่เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ ตามไป 
เม่ือนํา้เดือด หรือเม่ือหมู หรือไก่ได้ท่ีแล้ว เคร่ืองปรุงหลัก ได้แก่ พริก หอมแดง กระเทียม ปลาร้า 
กะปิ ถ้าเป็นแกงท่ีมีเนือ้สตัว์ เป็นเคร่ืองปรุงด้วย จะใส่ตะไคร้ ขมิน้ เพ่ือดบักลิ่นคาว เช่น แกงอ่อมไก่  

 9. แอ็บ เป็นการนําอาหารมาคลุกเคล้ากับเคร่ืองปรุงก่อน ปรุงเสร็จแล้วนํามาห่อ
ด้วยใบตอง นําไปปิง้ หรือนึง่ เช่น แอ็บปลา แอ็บกุ้ง แอ็บอ่ีฮวก เป็นต้น  
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 วัตถุดบิเฉพาะส าหรับอาหารพ้ืนเมืองน่าน 

 ผักพ้ืนบ้านที่มีเฉพาะฤดูกาล 

 1. เห็ดถอบหรือเห็ดเผาะ (Barometer Earthstars) พบมากในภาคเหนือและอีสาน 
ช่วงต้นฤดฝูนเป็นช่วงท่ีเห็ดออกดอก พบได้ในบริเวณป่าแพะ ป่าแดง หรือป่าโคก มีลกัษณะของดิน
เป็นดินร่วนปนทราย เห็ดถอบจะออกปีละครัง้ จึงเป็นของหายากและเป็นท่ีต้องการของผู้บริโภค 
เห็ดถอบมีลกัษณะเป็นลกูกลมๆ แต่เม่ือดอกเห็ดโตขึน้จะกลายเป็นรูปดาว บริเวณผิวจะมีสีขาวนวล
เรียบ และมีรอยเปือ้นของดิน ซึ่งเห็ดชนิดนีจ้ะไม่มีรากและลําต้น มีเปลือก 2 ชัน้ โดยหากเป็นเห็ด
อ่อนนัน้จะมีสีขาวนวล แต่หากเป็นดอกแก่จะมีเปลือกเป็นสีนํา้ตาลหรือดํา สามารถนํามาประกอบ
อาหารได้หลายอย่าง เช่น เห็ดถอบต้มเกลือ เห็ดถอบต้มใส่ยอดมะขามอ่อน เห็ดถอบต้มยอดอ่อน
ใบหมากเม่า  เห็ดถอบต้มจิม้กับนํา้พริกข่า นํา้พริกตาแดง เห็ดถอบผัดใส่เนือ้สัตว์ แกงเห็ดแบบ
พืน้เมือง แกงคัว่เห็ดถอบใส่กะทิ หรือใส่เป็นส่วนประกอบของแกงอ่ืน ๆ เช่น แกงแค แกงผกัต่าง ๆ  

 2. ไก หรือ สาหร่ายนํา้จืด จดัเป็นสาหร่ายสีเขียว (green algae) อยู่ใน Division 
Chlorophyta เป็นสาหร่ายท่ีมีลกัษณะเป็นเส้นสายบางชนิดแตกแขนง บางชนิดไม่แตกแขนง คลอ
โรพลาสต์เป็นแบบร่างแห สาหร่ายชนิดนีเ้จริญอยู่บนก้อนหินในนํา้ไหลท่ีค่อนข้างใส นํา้ไหลเอ่ือย ๆ 
และเป็นนํา้ท่ีมีคณุภาพดี พบได้ทัว่ไปในลําธาร หรือแม่นํา้ขนาดเล็ก พืน้ท้องนํา้มีหินก้อนใหญ่น้อย 
และนํา้ต้องใส แหล่งนํา้ท่ีมีสาหร่ายไกมากเป็นพิเศษในประเทศไทยมี 2 แหล่ง คือ แม่นํา้น่าน 
จังหวัดน่าน และแม่นํา้โขง บริเวณอําเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย สําหรับในลํานํา้น่านจะพบ
สาหร่ายไกตลอดลํานํา้ตัง้แต่ต้นนํา้จนถึงปลายนํา้ แต่จะมีมากน้อยขึน้อยู่กับสิ่งยึดเกาะท่ีสาหร่าย
จะเจริญได้ คือ ก้อนหินขนาดใหญ่เล็กนัน่เอง และก็เป็นท่ีน่าเสียดายท่ีสาหร่ายชนิดนีไ้ม่ได้เจริญทัง้
ปี แต่จะเจริญในช่วงฤดแูล้ง คือ ฤดหูนาวต่อกบัต้นฤดรู้อน จากความมากมายของสาหร่ายไกในลํา
นํา้น่านและลํานํา้โขงนีเ้อง ทําให้เกิดภมูิปัญญาชาวบ้าน นําสาหร่ายเหล่านีไ้ปแปรรูปเป็นอาหารนบั
เน่ืองกนัมากว่า 100 ปี อาหารดัง้เดิมท่ีชาวบ้านทัง้ 2 แหล่งนํา้ ทํามาจากสาหร่ายชนิดนี ้คือ "ไกยี" 
และ "ห่อน่ึงไก" 
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 วัตถุดบิเฉพาะส าหรับอาหารพ้ืนเมืองน่าน (ต่อ)  

 เคร่ืองปรุงรส 

 1. มะแขว่น เป็นเคร่ืองเทศท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในพืน้ท่ีจงัหวดัน่าน ใช้
สําหรับดบักลิ่นคาวของเนือ้สตัว์ และถกูนํามาเป็นเคร่ืองเทศท่ีใช้ปรุงในอาหารพืน้เมืองน่านหลาย
ประเภท มีลกัษณะเป็นเม็ดกลมติดกนัเป็นพวง เปลือกเป็นสีนํา้ตาลอ่อน อ้าออกเป็นแฉก มีเม็ด
ด้านในสีดํา กลิ่นหอม และมีรสเผ็ดเล็กน้อย 

 2. น ้าปู๋  หรือน ้าป ูเป็นเคร่ืองปรุงรสท่ีทกุบ้านจะต้องมีติดบ้านไว้ มีกรรมวิธีในการทํา
ท่ีค่อนข้างยาก คือ นําปท่ีูจบัได้จากท้องนาและทิง้ไว้หนึง่คืน เพ่ือให้ปคูายดินหรือสารพษิออกจาก
ตวั วนัรุ่งขึน้โขลกใบขมิน้และใบตะไคร้ให้ละเอียด จากนัน้นําปทูัง้หมดมาเทใส่ในครกใบใหญ่ และ
ตําให้ละเอียดจนไม่เห็นว่าเป็นป ูจากนัน้ก็นําส่วนผสมท่ีตําแล้วไปคัน้บีบให้เหลือเพียงแต่นํา้ป ูนํา
นํา้ปท่ีูได้ไปเค่ียวในไฟอ่อน ๆ เค่ียวจนนํา้ปขู้นและเหนียวหนืดเป็นสีดําสนิท พกัไว้ให้เย็นและตกัขึน้
ส่วนกระปกุเก็บไว้ในตู้ เย็น  
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ทักษะความรู้ด้านการประกอบอาหาร  
การเตรียมและเทคนิคในการประกอบอาหาร 

 เทคนิคการใช้มีดและการหัน่ 

 การใช้มีด มีดสําหรับการทําครัวท่ีจริงแล้วมีมากมายหลายชนิด โดยแบ่ง
ตามประเภทของการใช้งาน เช่น มีดปังตอสําหรับสับกระดูก  (Cleaver) มีดสําหรับแล่
ปลา (Fillet knife) มีดสําหรับเลาะกระดูก (Boning knife) และมีดหัน่ขนมปัง (Bread 
knife) เป็นต้น สําหรับผู้ เร่ิมต้นทําอาหารจึงต้องการมีดแค่ 2 มีดเท่านัน้เอง เล่มแรกก็คือ 
มีดอเนกประสงค์ (Chef knife) ขนาดกําลงัพอเหมาะมือ ประมาณ 30 เซนติเมตร สําหรับ
หั่นเนือ้หั่นผัก สับละเอียด ซอยบาง ทําได้ทุกอย่างครับ และมีดขนาดเล็ก (Paring 
knife) สําหรับการหัน่ของชิน้เล็ก หรือของท่ีต้องการความละเอียด  การเลือกมีดท่ีดีคือมี
นํา้หนกัและขนาดเหมาะมือจะช่วยให้การหัน่ง่ายขึน้ 

 การหัน่ การหัน่ที่ดีเป็นสว่นสําคญัที่ทําให้อาหารอร่อย และช่วยรักษาคณุค่า
ของอาหารได้ครบถ้วน มเีทคนิคง่าย ๆ ดงันี ้ การถือมืดควรถือในมือข้างท่ีถนดัสําหรับหัน่ 
และมืออีกข้างหนึ่งไว้ประคองหรือกดของท่ีเราต้องการจะหัน่ โดยให้ส่วนท่ีข้อนิว้โค้งชน
ส่วนของใบมีด การหัน่ของที่มีลกัษณะโค้งมน ควรหั่นส่วนใดส่วนหนึ่งให้เรียบซะก่อน 
แล้วนําสว่นนัน้วางราบลงกบัเขียงและทําการหัน่ต่อไป เท่านีว้ตัถดุิบของเราก็จะไม่กลิง้ไป
กลิง้มาเวลาหัน่ การซอยหรือการหัน่ละเอียด ให้กดปลายมีดไว้กับเขียง แล้วยกส่วนโคน
มีดในการหัน่เท่านัน้ โดยใช้มือซ้ายประคองกดท่ีสนัมีดเอาไว้ การหัน่ท่ีดีต้องเกิดจากการ
เฉือนและกดของใบมีดลงไปท่ีเนือ้ของวตัถุดิบพร้อม ๆ กัน จะทําให้หัน่ง่ายและรอยหั่น
สวย ถ้ากดมีดอย่างเดียวโดยไม่มีการเฉือนจะต้องออกแรงมากและเสียความชุ่มฉ่ําของ
วตัถดุิบไป 
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การคัดเลือกวัตถุดบิในการประกอบอาหาร 
หลักการ 3 ป. คือ ปลอดภยั ประโยชน์ ประหยัด 

 ปลอดภยั คือ เลือกซือ้อาหารท่ีได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจาก
แหล่งท่ีเช่ือถือได้ มีลกัษณะ สีสนั กลิ่นและรสชาติตามธรรมชาติ สําหรับอาหารท่ีมีการ
ควบคุมตามกฎหมายจะต้องมีเคร่ืองหมายรับรองชัดเจน เช่น เคร่ืองหมาย อย . 
เคร่ืองหมาย มอก. ท่ีสําคญัคือต้องตรวจดูวนัผลิตและวนัหมดอายบุนฉลากบรรจอุาหาร
ก่อนทกุครัง้ 

 ประโยชน์ คือ เลือกซือ้อาหารท่ีมีคุณค่าทางอาหารและคุณประโยชน์ทาง
โภชนาการครบถ้วน พอเหมาะกบัความต้องการของร่างกาย 

 ประหยดั คือ ต้องเลือกซือ้อาหารตามฤดูกาลท่ีผลิตในท้องถ่ิน เพ่ือจะได้
อาหารคณุภาพดี ราคาถกู หาซือ้ได้สะดวก 

 การคัดเลือกเนือ้สัตว์ เช่น 

 เนื้อหมู : ควรเลือกเนือ้หมท่ีูมีสีชมพูอ่อน มนัสีขาว หนังเกลีย้ง ไม่มีกลิ่น
เหมน็ ไมม่ีเมด็สีขาวใสคล้ายเมด็สาคเูพราะเป็นตวัอ่อนของพยาธิตวัตืด 

 ปลา : เหงือกต้องมีสีแดงสด ไมม่ีกลิน่เหมน็และเมือก ตาใสไมจ่มลงไปใน
เบ้าตา เนือ้แน่นแข็ง เกลด็ใส ท้องไมแ่ตก 

 การคัดเลือกผัก เช่น  

 ฟักทอง : เลือกลกูท่ีมีนํา้หนกัมาก ผิวเปลือกขรุขระ เนือ้จะแน่น ฯลฯ 

 แตงกวา : เลือกซือ้ที่ผิวเป็นสีเขียวร่ิวขาว จะกรอบและมีเมด็เลก็กว่าสีขาว
นวล สว่นถ้าเป็นสีเหลืองแสดงว่าเป็นแตงกวาเก่าเร่ิมแก่ 
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 การท าการตลาดของผลิตภณัฑ์  

 ความรู้เร่ืองสว่นผสมทางการตลาด (4P)  

 1. ผลิตภัณฑ์ (Product) คือสินค้าหรือบริการท่ีเราผลิตขึน้ แนวทางการกําหนดตวั 
product ให้เหมาะสมก็ต้องดวู่ากลุ่มเป้าหมายต้องการอะไร เช่นต้องการนํา้ผลไม้ท่ี สะอาด สด ใน
บรรจภุณัฑ์ถือสะดวก โดยไม่สนรสชาติ เราก็ต้องทําตามท่ีลกูค้าต้องการ ไม่ใช่ว่าเราชอบหวานก็จะ
พยายามใส่นํา้ตาลเข้าไป แต่โดยทั่วไปแนวทางท่ีจะทําสินค้าให้ขายได้มีอยู่สองอย่างคือ   
  1.1 สินค้าที่มีความแตกต่าง โดยการสร้างความแตกต่างนัน้ จะต้องเป็นสิ่งท่ีลกูค้า
สามารถสัมผัสได้จริงว่าต่างกันและ ลูกค้าตระหนักและชอบในแนวทางนี ้เช่นคุณสมบัติพิเศษ 
รูปลกัษณ์ การใช้งาน ความปลอดภยั ความคงทนโดยกลุ่มลกู ค้าท่ีเราจะจบัก็จะเป็นลูกค้าท่ีไม่มี
การแข่งขนัมาก (niche market)  

 1.2 สินค้าที่มีราคาต ่า คือการยอมลดคุณภาพในบางด้านท่ีไม่สําคัญลงไป เช่น
สินค้าท่ีผลิตจากจีน จะมีคณุภาพไม่ดี นกัพอใช้งานได้ สินค้าท่ีเลียนแบบแบรนด์  จริงๆแล้วสําหรับ
นกัธุรกิจมือ ใหม่ควรเลือกในแนวทาง สร้างความแตกต่างมากกว่า การเป็นสินค้าราคาถูกเพราะ 
หากเป็นด้านการผลิตแล้วรายใหญ่ จะมีต้นทุนการผลิตท่ีถูกกว่ารายย่อย แต่หากเป็นด้านบริการ 
เราอาจจะเร่ิมต้นท่ีราคาถกูก่อน แล้วค่อย ๆ หาตลาดท่ีราย ใหญ่ไม่สนใจ  

  2. ราคา (Price) ราคาเป็นสิ่งท่ีค่อนข้างสําคญัในการตลาด การตัง้ราคาในท่ีนีจ้ะ
เป็นการตัง้ราคาให้เหมาะสมกบั ผลิตภณัฑ์ และกลุ่มเป้าหมาย ราคาคือตวับ่งบอกภาพลกัษณ์ของ
สินค้าท่ีสําคญัท่ีสดุ อย่างไรก็ตาม ในด้านการทําธุรกิจขนาดย่อมแล้ว ราคาท่ีเราต้องการ อาจไม่ได้
คิดอะไรลกึซึง้ขนาดนัน้ แต่จะมองกนัในเร่ืองของตวัเลข มีวิธีกําหนดราคา ดงันี ้

 2.1 กําหนดราคาตามลกูค้า คือการกําหนดราคาตามท่ีเราคิดว่า ลกูค้าจะเต็มใจจ่าย 
อาจจะได้มาจากการทําสํารวจ หรือแบบสอบถาม  

 2.2 กําหนดราคาตามตลาด คือ การกําหนดราคาตามคู่แข่งในตลาด ซึ่งอาจจะต่ํา
มากจนเราจะมีกําไรน้อย ดงันัน้หาก เรา คิด ท่ีจะกําหนดราคาตามตลาด เราอาจจะต้องมานัง่คิด 



ความรู้ที่ต้องมี/ทกัษะที่ต้องใช้ 
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คํานวณย้อนกลับว่า ต้นทุนสินค้าควร เป็นเท่าไรเพ่ือจะได้กํา ไร ตามท่ีตัง้เป้า แล้วมาหาทางลด
ต้นทนุลง 

 2.3 กําหนดราคาตามต้นทนุ+กําไร  วิธีนีเ้ป็นการคํานวณว่าต้นทนุของเราอยู่ท่ีเท่าใด 
แล้วบวกค่าขนส่ง ค่าแรงของเรา บวกกําไร จึงได้มาซึ่งราคา แต่หากราคาท่ีได้มาสูงมาก เราอาจ
จําเป็นต้องมีการทําประชาสมัพนัธ์ หรือปรับภาพลกัษณ์ ให้เข้ากบัราคานัน้  

 3. ช่องทางการจัดจ าหน่าย (Place) คือ ช่องทางในการนําสินค้าไปสู่มือของลกูค้า 
หากเป็นสินค้าท่ีจะขายไปหลาย ๆ แห่ง ช่องทางการขายหรือการกระจายสินค้าจะมีความสําคัญ
มาก หลกัของการเลือกวิธีกระจายสินค้านัน้ไม่ใช่ขายให้มากสถานท่ีท่ีสดุจะดีเสมอ เพราะมนัขึน้อยู่
กบัว่า สินค้าของท่านคือ อะไร และกลุ่มเป้าหมายท่านคือใคร เช่นของใช้ในระดบับน ควรจะจํากัด
การขายไม่ให้มีมากเกินไป เพราะอาจจะทําให้เสียภาพ ลกัษณ์ได้สิ่งท่ีเราควรจะคํานึงอีกอย่างของ
วิธีการกระจายสินค้าคือต้นทนุการกระจายสินค้า เช่น การขายสินค้าใน 7-eleven อาจจะ กระจาย
ได้ทัว่ถึง แต่อาจจะมีต้นทนุท่ีสงูกว่า หากจะกล่าวถึงธุรกิจท่ีเป็นการขายหน้าร้าน Place ในท่ีนีก็้คือ 
ทําเล ซึ่งก็ควรเลือกท่ี ให้เหมาะสมกับสินค้าของเราเช่นกัน อย่าง มาบุญครองกับ สยามเซ็นเตอร์ 
จะมีกลุ่มคนเดินท่ีต่างออกไปและลกัษณะสินค้าและ ราคาก็ไม่เหมือนกนัด้วยทัง้ ๆ ท่ีตัง้อยู่ใกล้กัน 
ท่านควรขายท่ีใดก็ต้องพจิารณาตามลกัษณะสินค้า  

 4. การส่งเสริมการตลาด (Promotion) คือการทํากิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือบอกลกูค้า
ถึงลกัษณะสินค้าของเรา เช่น โฆษณาในส่ือต่าง ๆ หรือการทํากิจกรรม ท่ีทําให้คนมาซือ้สินค้าของ
เรา เช่นการทําการลดราคาประจําปี หากจะพดูในแง่ของธุรกิจขนาดย่อม การโฆษณาอาจจะเป็นสิ่ง
ท่ีเกินความจําเป็นเพราะจะต้องใช้เงิน จะมากหรือน้อยก็ ขึน้กับ ช่องทางท่ีเราจะใช้ ท่ีจะดีและ
อาจจะฟรีคือ ส่ืออินเตอร์เน็ต ซึ่งมีผู้ ใช้เพิ่มจํานวนขึน้มากในแต่ละปี ส่ืออ่ืนๆท่ีถูกๆ ก็จะเป็นพวก 
ใบปลิว โปสเตอร์ หากเป็นส่ือท้องถ่ินก็จะมี รถแห่ วิทยทุ้องถ่ิน หนงัสือพิมพ์ท้องถ่ิน วิธีในการเลือก
ส่ือนอกจากจะดเูร่ืองค่าใช้จ่าย แล้วควรดเูร่ืองการเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายด้วย เช่น หากจะโฆษณาให้
กลุ่มผู้ใหญ่ โดยเลือกส่ืออินเตอร์เน็ต  ก็อาจจะเลือก เว็บไซต์ท่ีผู้ ใหญ่เล่น ไม่ใช้เว็บท่ีวยัรุ่นเข้ามาคยุ
กนั เป็นต้น  
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ส่วนที่ 3 :  

ลงมือท า 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 3.1 วัตถุดบิ 

 

 

อาหารพืน้เมือง ประเภทแกง/อ่อม ข้าวเหนียว 
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อาหารพืน้เมือง 
ประเภทคั่ว/ผัด/ลาบ 

อาหารพืน้เมือง ประเภทน า้พริก อาหารพืน้เมือง  
ประเภทป้ิง/ย่าง/ทอด 

เคร่ืองเคียง (ผักสด/ผักน่ึง/ไกยี) 
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 3.2 เคร่ืองมือ/อุปกรณ์ 
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กล่องบรรจุอาหาร อุปกรณ์ส าหรับทานอาหาร 

อุปกรณ์ตกแต่งกล่องอาหาร 
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3.3 กระบวนการผลิต 

 1. ก าหนดรายการอาหาร Box Set  รายการอาหารในแต่ละวนั จะเป็น
อาหารพืน้เมืองน่านท่ีมีประเภทอาหารให้ครบสํารับท่ีเหมาะสมในการรับประทานในแต่
ละมือ้ โดยเป็นอาหารพืน้เมืองน่านท่ีจะทานคู่กัน มีการกําหนดรายการอาหาร เป็น Set  
ไว้ให้กับลกูค้าได้เลือก แต่ละวันจะมีการกําหนดชุดอาหารจํานวน 4 ชุดต่อวัน รายการ
อาหารจะขึน้อยู่กับวตัถุดิบ และฤดูกาล เพราะจะกําหนดอาหารตามวตัถดุิบท่ีมีในพืน้ท่ี
และตามฤดกูาล รายการอาหารจะกําหนดขึน้ใหมท่กุวนั  

 ยกตวัอย่างเช่น 

 อาหาร Set  A เช่น แกงฟักใส่ไก่เมือง นํา้พริกปลาร้าใส่หมสูบั ผกันึ่ง (ผกั
พืน้เมือง) แคปหม/ูหมทูอด และข้าวเหนียว 

  อาหาร Set B เช่น ส้มตําแบบเมืองน่าน (ใส่กล้วยดิบ ถั่วลิสงและกะปิ) 
หมยู่างหรือซ่ีโครงย่าง ข้าวหลาม (ข้าวหลามท่ีไม่ใส่กะทิ)อาจจะเป็นข้าวเหนียวก็ได้ และ
ผลไม้ตามฤดกูาลหรือขนมซ่ี (เหมาะสําหรับเป็นอาหารกลางวนั)  

 อาหาร Set  C เช่น  ลาบหมคูัว่ แกงอ่อมกระดกูหม ูผกัสด และข้าวเหนียว 
(ในอดีตถือเป็นอาหารพิเศษ) 

 อาหาร Set  D เช่น แกงฮงัเล  ปลาปิง้ ขิงสด แตงกวา (แตงร้าน) และข้าว
เหนียว 

** หมายเหต ุ** อาหารแต่ละรายการ ลกูค้าสามารถเลือกอาหารไม่ครบตามท่ีกําหนดได้ 
โดยจะมีราคากําหนดไว้ตามจํานวนของอาหาร  
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“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

3.3 กระบวนการผลิต 

 2. จดัเตรียมและจดัท าอาหารพืน้เมือง เตรียมวตัถดุิบ ตามรายการอาหารท่ี
กําหนดไว้ในแต่ละวนัให้เพียงพอสําหรับลกูค้า อาจจะมีการแบ่งการเตรียมอาหารเป็น 2 
ช่วงเวลา คือ ช่วงเวลาเช้า สําหรับการทําอาหารมือ้เช้าและกลางวนั ช่วงบ่าย สําหรับการ
ทําอาหารมือ้เย็น 
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3.3 กระบวนการผลิต (ต่อ) 
 3. จดัเตรียมอปุกรณ์ส าหรับการบรรจุอาหาร (Box Set) ทําการจดัเตรียม
กลอ่งบรรจอุาหาร เพ่ือใช้แทนสํารับอาหารในแต่ละมือ้ สํารับอาหารของคนเมืองน่าน จะ
ประกอบด้วย อาหาร 2 อย่าง เคร่ืองเคียง 1 อย่าง และข้าวเหนียว จากนัน้เตรียมกระดาษ
ทิชชู่ ไม้จิม้ฟัน และช้อนส้อม เพ่ือเป็นของแถมให้กบัลกูค้าเมื่อสัง่อาหารเรียบร้อยแล้ว 
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3.3 กระบวนการผลิต (ต่อ) 

 4. รับอาหารบรรจุกล่อง (Box Set) ทําการตกัอาหารใส่ลงในกล่องบรรจุ
อาหาร เ พ่ือใช้แทนสํารับอาหารในแต่ละมือ้  สํารับอาหารของคนเมืองน่าน จะ
ประกอบด้วย อาหาร 2 อย่าง เคร่ืองเคียง 1 อย่าง และข้าวเหนียว จากนัน้เตรียมกระดาษ
ทิชชู่ ไม้จิม้ฟัน และช้อนส้อม เพ่ือเป็นของแถมให้กับลกูค้าเมื่อสัง่อาหาร พร้อมส่งกล่อง
อาหารให้กบัลกูค้า พร้อมนําไปรับประทานได้ทนัที  
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“Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน” 

 การจัดการก าลังคน 
 กระบวนการผลิต  
 ต้องใช้กําลงัคนในการทํา Box Set  อาหารพืน้เมืองน่าน

มากกวา่ 1 คน ในการดําเนินการผลิตทัง้กระบวนการ อย่าง
น้อยควรมี 2 – 3 คน  ในการช่วยกนัผลิตในทกุกระบวนการ 

 

เคลด็ลับในกระบวนการผลติ 
 การทํางานของกําลงัคนท่ีสามารถทํางานแทนกนัได้ในทกุ

ตําแหน่งของกระบวนการผลิต เพราะถ้าในกระบวนการผลิต 
ขาดกําลงัคนไป คนในสว่นงานผลิตอ่ืน ๆ จะสามารถเข้ามา
ทํางานแทนในสว่นท่ีขาดไปได้  
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3.3 การบริหารจัดการ 

 การเงนิ/การลงทุน (จัดท า 50 กล่อง/วัน) 
 1. ค่าวตัถดุิบในการทําอาหาร วนัละ 1,500 บาท 

 2. วสัดอุปุกรณ์สําหรับบรรจอุาหาร ได้แก่  

  2.1 กลอ่งใสอ่าหารใช้ครัง้เดียว ราคา 250 บาท/ 50 ใบ (ใบละ 5 บาท) 
  2.2 ชดุช้อนส้อมพลาสติก ราคา  150  บาท/ 50 ชดุ 

  2.3 อปุกรณ์ตกแต่งกลอ่งอาหาร  

   - เชือกป่าน ราคา 50 บาท/ 5 ม้วน 

   - ป้ายรายการอาหาร วนัละ 50 บาท  

 3. ค่าแรงงานวนัละ 250 บาท/วนั /คน จํานวนแรงงานที่ต้องใช้ 2 คนต่อวนั เป็น
เงิน 500 บาท/วนั  

รวมค่าใช้จ่ายทัง้หมด 2,350 บาทต่อวัน   
 ดงันัน้ในการกําหนดราคาของ Box Set อาหารพืน้เมืองน่าน คือ  

 - รายการอาหาร 2 อย่าง ผลไม้ตามฤดกูาล และข้าวเหนียว ราคา 80 บาท 
 - รายการอาหาร 3 อย่าง ผลไม้ตามฤดกูาล และข้าวเหนียว ราคา 100 บาท 

 - รายการอาหาร ครบตามเซ็ต ราคา 120  บาท 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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3.3 การบริหารจัดการ (ต่อ) 

  การตลาด 
 ช่องทางการจัดจ าหน่าย 

 ร้านขายอาหารพืน้เมืองน่าน , ร้านขายอาหารทัว่ไปท่ีสนใจเพ่ิม
มลูค่าผลติภณัฑ์ 

 เครือข่ายจากหน่วยงานราชการ องค์กรเอกชนในพืน้ที่ สําหรับจดัชดุ
อาหารกลางวนั 

 

 การส่งเสริมการตลาด 
 จดักิจกรรมสง่เสริมการตลาด ในช่วงของการเปิดทดลองขาย โดย
จดักิจกรรมสง่เสริมการขาย โดยขายอาหารพืน้เมืองพร้อมกลอ่งบรรจุ
อาหารท่ีสามารถนํากลบัมาใช้ใหมไ่ด้ ในราคาพิเศษ 

 ประชาสมัพนัธ์และเปิดช่องทางในสัง่อาหารผ่านสงัคมออนไลน์ 
ได้แก่ FB, Line และ Instragram เป็นต้น 
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ส่วนที่ 4 :  

ท าอย่างไรให้ประสบความส าเร็จ 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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4.1 ปัญหาและแนวทางแก้ไข 
o คณุภาพของวตัถดุิบในการประกอบอาหาร  

o วิธีการแก้ไข : ต้องมีการคดัเลือกวตัถดุิบที่จะมาใช้ในการประกอบ
อาหาร หรืออาจจะใช้วิธีการปลกูเองในพืน้ท่ีรอบ ๆ บ้าน 

o ความต้องการของลกูค้าท่ีมีไม่เหมือนกนั 
o วิธีการแก้ไข : ควรมีการสํารวจความต้องการของกลุม่ลกูค้าในแต่

ละช่วงวยั เพื่อจะได้ทราบความต้องการที่แท้จริงของลกูค้า และ
นําไปสูก่ารพฒันาผลิตภณัฑ์ให้ดีขึน้ 

4.2 ปัจจัยสู่ความส าเร็จ 
o การนําวิถีการบริโภคอาหารแบบคนเมืองน่านไว้ได้ครบถ้วน ท่ีตอบ

โจทย์รูปแบบการบริโภคของคนรุ่นใหม่ 

o คณุภาพของอาหารพืน้เมืองที่อร่อยและได้ประโยชน์ตามหลกั
โภชนาการ 

o การเลือกใช้วตัถดุิบท่ีเป็นวตัถดุิบเฉพาะของเมืองน่าน เป็นการ
สร้างเอกลกัษณ์และเพ่ิมมลูค่าให้กบัชดุอาหารพืน้เมือง 
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4.3 แนวคดิใหม่ในการพัฒนาอาชีพ 
o การพฒันาผลิตภณัฑ์ให้มีทางเลือกในการบริโภคท่ีหลากหลายขึน้ 

เช่น พฒันาผลิตภณัฑ์ให้เป็นอาหารสําเร็จรูปพร้อมทาน เป็นต้น 

o จดัทํา Catering อาหารพืน้เมืองเพื่อสขุภาพที่ครบวงจร 

o นําไปเช่ือมโยงกบักิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม ได้แก่ 
กิจกรรมการทําอาหารพืน้เมืองน่าน เป็นต้น 

 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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แหล่งอ้างองิ 

• เจ้าของความรู้ 

องค์ความรู้ เร่ืองอาหารพืน้เมืองน่าน 
ช่ือ  นางภทัราพร  ปราบริป ู
ที่อยู่ 8 ซ.2 ถ.สมุนเทวาราช ต.ในเวียง อ.
เมืองน่าน จ.น่าน 55000 
โทรศพัท์ 0895606988 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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องค์ความรู้ เร่ืองอาหารพืน้เมืองน่าน 
ช่ือ  นางชตุิมา หุ่นนวล 
ท่ีอยู่ ชมุชนบ้านช้างคํา้ 
โทรศพัท์ - 
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อาหารเหนือเพื่อ “ค าสุข” โดย เพชรยุพา บรูณ์สิริจรุงรัฐ 

การลืมตาต่ืนขึน้มาพร้อม ๆ กบักลิ่นอาหารจานโปรดโชยมาปะทะจมกู แล้ว 
“ความสขุ”  โดยเฉพาะอยา่งยิ่งสตูรอาหารท่ีแสนอร่อย การประกาศความเป็นคน
เหนือท่ีนิยม การคดัสรรเมนเูดด็ การจดัการทกุอยา่งท่ีเป็นเลิศ 

อาหาร วัฒนธรรม สุขภาพ โดย ทวีทอง  หงษ์วิวัฒน์ 
ทั้งในอดีตและปัจจุบนั โลกาภิวตัน์และการเปล่ียนแปลงของกระแสโลก มีอิทธิพลก าหนดวฒันธรรมอาหารไปทัว่โลกมากข้ึน เร่ืองความ
นิยมกินเน้ือววัและขนมหวานถูกก าหนดโดยผลประโยชน์ของอุตสาหกรรมเน้ือววัและน ้าตาลมาแต่คร้ังอดีตและต่อเน่ืองถึงปัจจุบนั 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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เว็บไซต์: http://www.okmd.or.th 

100 สุดยอดไอเดีย การท าพีอาร์ โดย  Jim Blythe (จิม ไบลธ์)  ผูแ้ปล วฒันา มานะวบูิลย ์ 
หนงัสือท่ีรวมไอเดียเก่ียวกบักลยทุธ์และแนวปฏิบติัท่ีประสบความส าเร็จดา้นการท าพีอาร์และการตลาดเอาไว ้พร้อมทั้งกรณีตวัอยา่งจริง
ในโลกธุรกิจท่ีประสบผลส าเร็จในการน าแต่ละกลยทุธ์ไปใช ้ถ่ายทอดโดยผูท่ี้มีประสบการณ์หลากหลาย 



ศูนย์สารสนเทศภาคเหนือ ส านักหอสมุด มช. http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood 
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เป็นศนูย์ข้อมลูท้องถ่ินภาคเหนือท่ีพร้อมให้บริการ ทัง้นี ้เพื่อสนบัสนุนการ
เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้ของประชาคมในมหาวิทยาลัย และสังคม
ภาคเหนือ   
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แผนการถ่ายทอดองค์ความรู้  
และรูปแบบกจิกรรม 
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ครัง้ที่ 1 

 ช่ือกิจกรรม... อบรมแนะนําแนวทางการประกอบอาชีพในชมุชน 

 รูปแบบกิจกรรม... ฝึกอบรมให้ความรู้ และแนะแนวทางประกอบ   

                         อาชีพให้คนที่สนใจ 

 ระยะเวลาดําเนินการ... 1 วนั 

 สถานท่ีจดักิจกรรม ... วิทยาลยัชมุชนน่าน 

 กลุม่เป้าหมาย... นกัเรียน นกัศกึษา ประชาชนที่สนใจ 

ครัง้ที่ 2 

 ช่ือกิจกรรม... Work shop สร้างอาชีพ 

 รูปแบบกิจกรรม... จดั Work shop ลงมือทํา Box Set อาหาร 
           พืน้เมืองน่าน 

 ระยะเวลาดําเนินการ... 1 วนั 

 สถานท่ีจดักิจกรรม ... วิทยาลยัชมุชนน่าน 

 กลุม่เป้าหมาย... นกัเรียน นกัศกึษา ประชาชนที่สนใจ 

 

 


