
 

 

ข้อมูลปราชญ์ชาวบ้าน 

   ชื่อ – สกุล  :  นางอ าไพ  อินต๊ะขัน    วันเดือนปีเกิด  :  วันที่  14  ตุลาคม  2493        อายุ  71  ปี            

   การศึกษา  :  ไม่ได้ศึกษา               ประกอบอาชีพ  :   ทอผ้าไทลื้อ 

   ที่อยู่  :  บ้านเลขท่ี 301/1 หมู่ที่ 1 ชุมชนบ้านกล้วยหลวงพัฒนา ต าบลกล้วยแพะ อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง 

   เบอร์โทรศัพท์  :  099-4198556 

 

  

 

 

ห่อมอกป ู

 

 

 

 สอนให้ลูกหลานในครอบครัว และญาติพ่ีน้อง รวมถึงการร่วมสาธิตในกิจกรรมงานสืบสานวัฒนธรรมไทลื้อจังหวัดล าปาง          

ทุกครั้ง  

 

ผลงาน 

การถ่ายทอดผลงาน 

ปราชญ์ชาวบา้นดา้นอาหาร 
 

 



 

 

  

 นางอ าไพ  อินต๊ะขัน หรือ ยายอ าไพ ครอบครัวยายอ าไพเป็นคนไทลื้อแต่ก าเนิดประกอบอาชีพท านาและเลี้ยงวัว 
เมื่อยังเป็นเด็กยายอ าไพจะไปช่วยพ่อแม่ท านา และมักจะช่วยหาปูนามาท าห่อมอกปูทุกครั้ง ซึ่งเป็นเมนูที่ยายอ าไพ            
ชอบรับประทานตั้งแต่เด็ก หากมื้อใดที่แม่ของยายอ าไพท าห่อมอกปูยายอ าไพจะช่วยแม่ท าทุกครั้ง จึงจดจ าวิธีท าได้ทุกขั้นตอน
และฝึกหัดท าเรื่อยมา คนในครอบครัวและเพ่ือนบ้านชื่นชอบห่อมอกปูฝีมือของยายอ าไพ เนื่องจากมีรสชาติเข้มข้น               
กลมกล่อมและอร่อย แต่ก่อนยายอ าไพจะท าห่อมอกปูไว้รับประทานและแจกจ่ายให้กับเพ่ือนบ้านและญาติพ่ีน้อง         
เป็นประจ า แต่ปัจจุบันปูนาในทุ่งนาของหมู่บ้านค่อนข้างหายาก เนื่องจากมีการใช้สารเคมีในการท านาเพ่ิมขึ้น             
หากต้องการท าห่อมอกปูจะต้องหาซื้อปูนาจากแหล่งอ่ืนมาท า ดังนั้น นาน ๆ ครั้งยายอ าไพจึงจะท าห่อมอกปูไว้
รับประทานกันในครอบครัว 

 

1. ปูนาดิบ 
 

2. หยวกกล้วย 
 

3. ข้าวสารเบือ  
 

4. เครื่องปรุงน ้าพริก ได้แก่ พริกแห้ง 

กระเทียม ตะไคร้ เกลือป่น และกะปิ 
 

5. ส่วนผสมอ่ืนๆ ได้แก่ ใบแมงลักหั่น 

ผักช ี- ต้นหอมหั่น 
 

6. วัสดุอุปกรณ์ ได้แก่ ลังถึง ใบตอง            

ไม้กลัดใบตอง 
 

ที่มาภมูิปญัญา   

ภูมปิัญญา  :  การท าห่อมอกปู 

 

วตัถดุบิ/วสัดอุปุกรณ์   



  
การท าห่อมอกปู  มีข้ันตอน  ดังนี้ 

1. น าปูนาล้างน้ าให้สะอาด แกะส่วนอกออกจากกระดองแยกกระดองไว้ หักก้ามปูและขาปูทิ้ง น าส่วนอกปูต าให้ละเอียด
เติมน้ าเปล่าเล็กน้อยคั้นกรองเอาแต่น้ า 

                             

 2. น าหยวกกล้วยมาหั่นเป็นชิ้นแล้วต าใหล้ะเอียดน าไปแช่ในน้ าเกลือประมาณ 10 นาที จากนั้นคั้นให้สะเด็ดน้ า 

                             

3.  น าพริกแห้ง กระเทียม ตะไคร้ กะปิ ข้าวเบือ และเกลือป่นมาโขลกรวมกันให้ละเอียด จากนั้นน าน้ าพริกไปละลาย            
ในน้ าปูที่เตรียมไว้ ใส่ใบแมงลัก ผักชี และต้นหอมท่ีหั่นแล้วคนให้เข้ากัน 

                                                    

4. น ากระดองปูมาคลุกเคล้ากับหยวกกล้วยคนให้เข้ากัน จากนั้นเทน้ าพริกใส่คนให้ทั่วแล้วตักมาใส่ใบตองที่เตรียมไว้ 

                                

5. ห่อใบตองและใช้ไม้กลัดเป็นห่อหมกน าไปนึ่งจนสุกยกลงมาให้อุ่น พร้อมน าไปรับประทาน 

                                 

ขัน้ตอนการท า   


