
 
รายการพฒันาอาชีพ  ชุด  เสน่ห์รสไทย   
เรื่อง                แกงเลียง 
ภาพรวม  การกนิอาหารใหเ้ป็นยา เพือ่การปรบัสมดุลในรา่งกาย เป็นการปรบัธาตุใหม้คีวามพอด ี

ไม่เยน็ไป ไม่รอ้นเกนิ ถอืเป็นอกีหนึ่งภูมปัิญญาทีเ่กดิจากพ่อครวัแมค่รวัสมยัก่อน คดิและ
สรา้งสรรคต์ ารบัอาหารทีม่ปีระโยชน์ ทัง้ยงัเป็นกุศโลบายใหบ้รโิภคผกัพืน้บา้นไดอ้ย่าง
หลากหลาย ท าใหร้่างกายไดร้บัสารอาหารทีม่ปีระโยชน์ครบถว้น มทีีม่าสบืคน้ไดต้ัง้แต่สมยั
อยุธยา 

  เลยีง เป็นค าวเิศษณ์ แปลว่า เยน็ แกงเลยีง คอืแกงทีใ่ชผ้กัทีม่คีุณสมบตั ิเยน็ มาปรุงกบั
น ้าแกงทีม่คีวามเผด็รอ้น รบัประทานเพือ่ปรบัสมดุล ปรบัธาตุ ปัจจุบนั นอกจากผกัพืน้บา้น 
อาจใชผ้กัตามชอบทีห่ลากหลายกไ็ดป้ระโยชน์ในลกัษณะเดยีวกนักบัเจตนาดัง้เดมิ 

 
ต ารบั  เครื่องส าหรบัน ้าแกง 

- หอมแดง 40 กรมั 
- กะปิ 2 ชอ้นชาครึง่ 
- พรกิไทย 1 ชอ้นโต๊ะ 
- กุง้แหง้ป่น 2 ชอ้นโต๊ะ 
- อาจเพิม่กระชายสดกไ็ด ้

  ผกั (ตามชอบ ตามฤดูกาล ตามความนิยม) 
 - ต าลงึ 

  - ผกัหวาน 
  - บวบ 
  - ขา้วโพดออ่น 
  - ฟักทอง 
  - แตงโมอ่อน 
  - เหด็ชนิดต่างๆ 
  - ใบแมงลกั (ตอ้งม)ี 

  



 
 

วิธีท า น ้าแกง 
 - โขลกเครื่อง เรยีงล าดบัจากแขง็ไปออ่น คอื พรกิไทย หอมแดง กะปิ กุง้แหง้ป่น 
 - ตัง้น ้า ละลายเครื่อง 
 - ใส่ผกั เรยีงตามความยากง่ายของการสกุ โดยสุกยากใส่กอ่น เชน่ผกัหวัทีม่คีวามแขง็ความหนา 
 - ผกัใบใส่หลงัจากผกัแขง็สุกแลว้ 
 - ปิดทา้ยดว้ยใบแมงลกั 
 - ชมิ ปรุงรสดว้ย น ้าปลา เท่านัน้ 
 - รสหวานจะไดจ้ากผกัหลากชนิดทีใ่ส่ไปอยู่แลว้ 

เสน่ห์รสไทย 1) ความเป็นเอกลกัษณ์ทีโ่ดดเด่นของรสชาตเิครื่องแกงกบักลิน่ใบแมงลกั ทีช่่วยใหเ้จรญิอาหาร 
  2) การบรโิภคผกัไดห้ลากชนิด เพื่อสารอาหารที่มปีระโยชน์และการปรบัธาตุปรบัสมดุลในร่างกาย 
 
แบบทดสอบ จงเลอืกค าตอบทีถ่กูตอ้งตามความเขา้ใจของทา่น 

1) ลกัษณะเด่นของแกงเลยีงคอือะไร 
ก. เป็นอาหารทีส่รา้งความสมดุลใหก้บัร่างกาย 

  ข. เป็นอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการ 
ค. เป็นอาหารทีม่สีารอาหารครบถว้น 
ง. ถกูทุกข้อ 

2) ค าว่า”เลยีง”หมายถงึอะไรในมุมมองทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาหาร 
ก. เยน็   ข. รอ้น 
ค. ล าดบั  ง. หวาน 

3) ขอ้ใดถกูตอ้ง 
ก. น ้าแกงเลียงมีคณุสมบติัเป็นรสเผด็ร้อน 
 ข. น ้าแกงเลยีงคุณสมบตัเิป็นรสเยน็ 
ค. ผกัทีใ่ชใ้นแกงเลยีงมคีุณสมบตัเิป็นรสเยน็ 

  ง. ผกัทีใ่ชใ้นแกงเลยีงมทีัง้รอ้นและเยน็เพื่อใหเ้กดิความสมดุล 
4) ผกัทีจ่ าเป็นตอ้งมใีนแกงเลยีงคอืผกัชนดิใด 

ก. บวบ   ข. ใบโหระพา 
ค. ใบแมงลกั  ง. ใบต าลงึ 

5) การท าใหน้ ้าแกงเลยีงมคีวามเขม้ขน้นยิมเพิม่ดว้ยอะไร 
ก. ผกั   ข. กุ้งแห้ง 
ค. ไก่ตม้  ง. หมูตม้ 

 


