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๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต   
ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก    
ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา 
  ขนมขี้หนู หรือ ขนมทราย เป็นขนมไทยโบราณ ที่ปัจจุบันหาทานได้ยากมาก ในสมัยก่อนจะเรียกขนม
ชนิดนี้ว่าขนมขี้หนู ซึ่งดูไม่น่ารับประทานในสมัยปัจจุบันจึงเปลี่ยนมาเรียกว่า ขนมทราย   ขนมขี้หนูให้พลังงานสูง 
และย่อยง่าย เป็นขนมหวานที่ท าจากแป้ง เนื้อร่วนซุย หลากสีสัน รับประทานคู่กับมะพร้าวขูดเป็นเส้น ๆ ผู้ใหญ่และเด็ก
ต้องเคยลิ้มชิมรสชาติและติดใจกับความหอมหวานของมันอย่างแน่นอน เชื่อว่าหลายคนยังไม่เคยทราบที่มาของ  
ขนมชนิดนี้ ซึ่งเรียกกันทั่วไปว่า ขนมข้ีหนู หรืออีกชื่อหนึ่งคือ ขนมทราย 
                 ในสมัยรัชกาลที่ 4 ของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวได้เสด็จประพาสจังหวัดเพชรบุรี 
ข้าราชการชั้นผู้ใหญ่ร่วมกันท าขนมที่มีชื่อเสียงของจังหวัดนี้เป็นเครื่องเสวยอันประกอบกันขึ้นจากแป้งข้าวเจ้านวดกับน้ า 
แล้วผสมสีซึ่งใช้ท าอาหาร ลักษณะขนมเป็นผงฟูละเอียด รับประทานคู่กับมะพร้าวขูดเป็นเส้นสั้น ด้วยสีสันของเนื้อขนม
และเนื้อมะพร้าวท าให้มันอร่อยหวานมัน ขนมชนิดนี้มีชื่อไพเราะในอดีตว่า ขนมทราย แต่เวลาที่ผ่านมาคนทั่วไปกลับเรียก
ขนมชนิดนี้ในอีกชื่อหนึ่งตามลักษณะเนื้อขนมว่า ขนมขี้หนู และใช้ติดปากมาจนทุกวันนี้ อีกทั้งเป็นที่ชื่นชอบของเด็ก  ๆ 
อย่างมากด้วย  
  "ขนมขี้หนู" ขนมไทย ที่เด็กรุ่นใหม่ไม่รู้จัก ชื่อไม่เพราะมีการเปลี่ยนชื่อใหม่ เป็นขนมทราย ขนมละอองฟ้า 
แต่ใคร ๆ ก็ยังเรียกว่า ขนมขี้หนู เช่นเดิม  ตามประวัติ เป็นขนมที่มีชื่อเสียง ของจังหวัดเพชรบุรี  การจะท าขนมให้อร่อย 
ต้องอาศัยความช านาญเนื้อขนมจึงจะนุ่ม ไม่แข็งกระด้างหรือ แฉะเละจนกินไม่อร่อย   เล่ากันว่า พระบาทสมเด็จ 
พระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงโปรดปรานขนมขี้หนูมาก ยกย่องว่าท าได้เก่งและอร่อยกว่าที่ไหน  คนที่ท าได้มักหวงวิชา  
ไม่ยอมบอกให้คนอ่ืนที่ไม่ใช่ลูกหลาน เลยกลายเป็นขนมที่สืบสกุลไปในที่สุด ขนมข้ีหนู ท ามาจากแป้งข้าวเจ้า นวดผสมกับ
น้ าแล้วจึงครูดผ่านตะแกรงตาถี่ ๆ แล้วน าไปนึ่งให้สุก คลุกเคล้า กับน้ าเชื่อมรับประทาน นิยมใช้ 2 สีคือ สีแดงและสีเขียว 
เมื่อแป้งเย็นต้องคลุกเคล้า และอบด้วยดอกมะลิ ดอกกระดังงาลนไฟ และควันเทียนอบ ถ้าชอบมะพร้าวก็ขูดฝอยโรยหน้า
เป็นขนมไทยที่มีความเป็นเอกลักษณ์ ด้วยความหอม และนุ่มฟูของเนื้อแป้ง ทานง่าย แต่เริ่มหาทานยากในปัจจุบัน 
   
 ๒.๒ วิธีการและขั้นตอนการปรุง 
 ขนมขี้หนู มีส่วนผสมและวิธีท าดังต่อไปนี้ 
  ส่วนผสม   
 - แป้งข้าวเจ้าอบควันเทียน   400  กรัม 
 - หัวกะทิ     260  กรัม 
 - น้ าลอยดอกมะลิ    300  กรัม (น้ าเชื่อม) 
 - น้ าตาลทรายขาว    320  กรัม (น้ าเชื่อม) 
 - น้ าใบเตยเข้มข้น      20  กรัม (ใบเตย 10 ใบ + น้ าเปล่า 1/2 ถ้วยตวง) 
 - สีผสมอาหารสีชมพู    4-5  หยด 
 - มะพร้าวทึนทึกขูดเส้น    200  กรัม 
 - เกลือป่น     1/2  ช้อนชา (ใส่ในมะพร้าว) 
 - ใบเตยมัด     4 – 5  ใบ 
 
 
 

/วิธีท า... 
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วิธีท า 

 1. เทแป้งข้าวเจ้าลงในชามผสม จุดเทียนหอมใส่ลงไป อบอย่างน้อย 30 นาที หรือ อบข้ามคืนก็ได้ 

 2. ท าน้ าใบเตย โดยหั่นใบเตยเป็นท่อน ๆ ใส่ลงไปในเครื่องปั่น ตามด้วย น้ าเปล่า ปั่นให้ละเอียด แล้วกรองด้วย
ผ้าขาวใบ ใส่ในถ้วย เตรียมไว้ 

 3. ท าน้ าลอยดอกมะลิ โดยเตรียมชามผสม ใส่น้ าเปล่าลงไป ตามด้วย ดอกมะลิ (ท่ีก าลังจะบาน) พักท้ิงไว้ 1 คืน 
*หากใครหาดอกมะลิไม่ได้ ใส่ กลิ่นมะลิส าเร็จรูป ลงไป 1 – 2 หยดแทนก็ได้ 

 4. ตั้งกระทะ ใส่น้ าตาลทราย น้ าลอยดอกมะลิ แล้วเปิดไฟกลางค่อนไฟอ่อน คนให้น้ าตาลละลายดี และ ต้มให้
พอเดือด เสร็จแล้ว เทแบ่งใส่ชามผสม 2 ชามเท่า ๆ กัน 

 5. ใส่น้ าใบเตย และ สีผสมอาหารสีชมพู ลงไปในแต่ละชาม (เพ่ือไม่ให้สีเข้มเกินไป ใส่สีชมพู 4 – 5 หยดก็พอ) 
เป็นน้ าเชื่อมส าหรับคลุกเคล้ากับแป้งขนม 

 6. ท าแป้งขนม โดยค่อย ๆ ใส่หัวกะทิผสมกับแป้งข้าวเจ้า ทีละน้อย แล้วค่อย ๆ นวดแป้ง คลุกเคล้าให้เข้ากัน  
ให้เป็นก้อน ๆ เล็ก ลักษณะร่วนซุย เวลาก าขึ้นมา เนื้อแป้งสามารถติดกันเป็นก้อนได้ 

 7. เตรียมซึ้งนึ่ง รองด้วยผ้าขาวบาง จากนั้น น าแป้งที่นวดไว้ มาขูดกับ กระชอนตาถี่ ใส่ลงไป ให้เป็นลักษณะ  
ผงเล็ก ๆ จากนั้น ห่อผ้าขาวบางให้เรียบร้อย 

 8. อบแป้งขนมให้สุก โดยใส่น้ าลงไป ไม่เกินครึ่งหนึ่งของซึ้งนึ่ง แล้วใส่ใบเตยมัดลงไป เพ่ือเพ่ิมกลิ่นหอม ยกแป้ง
ขนมข้ึนอบ โดยใช้ไฟกลางค่อนไฟแรง เป็นเวลา 25 นาที 

 9. พอครบเวลา แบ่งแป้งขนม เป็น 2 ส่วน ใส่ลงไปในน้ าเชื่อมสีชมพูและสีเขียวเท่า ๆ กัน ขณะที่ ยังร้อนอยู่ 
คลุกเคล้าให้เข้ากัน จนแป้งขนมมีลักษณะร่วนซุย ไม่ติดกันเป็นก้อน และ มีสีสันตามที่ต้องการ จากนั้น ปิดปากชาม  
ด้วยพลาสติกแรป หรือ ฟิล์มถนอมอาหาร เป็นเวลา 20 นาที 

 10. ท าเครื่องเคียง โดยน ามะพร้าวทึนทึกขูดเส้นผสมกับเกลือ คลุกเคล้าให้เข้ากัน แล้วน าไปนึ่งในซึ้งนึ่ง ด้วยไฟ
แรงเป็นเวลา 5 นาที เตรียมจัดเสิร์ฟ โดยใช้ส้อมตะกุยแป้งขนมสีเขียว และ สีชมพู ให้ขึ้นฟู ใส่ลงในจาน ตามด้วย 
มะพร้าวทึกทึกขูดเส้น ไว้ข้าง ๆ เป็นอันเสร็จ พร้อมรับประทาน 

 ๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 

 ขนมขี้หนูที่อร่อย ตัวขนมจะต้องฟูนิ่มและมีเนื้อละเอียด  มีกลิ่นหอมของเทียนอบ  รสชาติจะต้องหวานน าแต่ไม่
หวานโดด  ได้ความมันและเค็มจากมะพร้าวที่กินแล้วเข้ากับรสหวานของตัวขนม   ซึ่งทั้งหมดนี้ ก็จะต้องมาจากสัดส่วน
ของแป้งและน้ าเชื่อมที่เหมาะสมกัน 

 วิธีท าให้ขนมขี้หนูที่ฟูสวย ให้เอาส้อมตะกุยแป้งที่ผสมน้ าเชื่อมแล้วให้ถี่ ๆ เพ่ือที่จะได้ตัวแป้งและเนื้อขนมที่
ละเอียด ร่วนซุย ไม่เกาะเป็นก้อน น่ารับประทานมากยิ่งขึ้น 

 มะพร้าวขูดที่ใช้ ให้ใช้มะพร้าวน้ าหอมทึนทึกที่เนื้อพอดี ไม่แก่มาก เพราะเนื้อมะพร้าวจะแข็ง ความมันจะลดลง 
การเลือกเนื้อมะพร้าวที่เหมาะสมแบบมะพร้าวทึนทึกจะให้เนื้อสัมผัสนุ่ม ละมุนลิ้น ไม่แข็งหรือนิ่มจนเกินไป จะเพ่ิม
รสชาติของขนมให้ดีมากขึ้น 

 วิธีการเก็บรักษาขนมขี้หนูนั้น ควรแช่ตู้เย็น เมื่อถึงเวลารับประทาน เพียงน ามาวางทิ้งไว้ให้คลายความเย็น  
โรยด้วยมะพร้าวขูด ก็สามารถรับประทานได้ทันที หรือจะรับประทานเย็นๆ ก็อร่อยชื่นใจเหมือนกัน หรือหากแช่เกิน 2 
วัน ให้อุ่นไมโครเวฟเพียง 30 วินาที ด้วยอุณหภูมิปานกลาง ให้ขนมกลับมานุ่มเหมือนเดิม แต่ไม่ควรแช่ไว้เกิน 3 วัน 

/๓. ด้านคุณค่า... 
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๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 

  เป็นเมนูอาหารถิ่นที่เสียงต่อการสูญหาย ควรได้รับการรักษและสืบทอด เป็นรากเหง้าของท้องถิ่น ที่เป็นภูมิปัญญา 
ที่ควรแก่การสืบต่อรุ่นสู่รุ่น 

  ขนมไทย ของหวานประจ าชาติไทย  จัดเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่เก่าแก่มากที่สุดอย่างหนึ่ง มีประวัติ
ความเป็นมายาวนาน ปัจจุบัน ภูมิปัญญาการท าขนมพ้ืนบ้านก าลังจะสูญหายไปตามกาลเวลา เนื่องจากคนรุ่นใหม่ไม่รู้จัก
และไม่นิยมรับประทาน ในตลาดมีขนมนานาชนิด ขายอย่างแพร่หลาย อีกทั้งมีการรับเอาวัฒนธรรมด้านอาหารของชาติ
ต่าง ๆ มาดัดแปลง เด็กรุ่นใหม่ๆ จึงไม่ค่อยรู้จัก และขนมไทยก็ถูกลดความนิยมลง จึงอาจเป็นส่วนที่ท าให้ขนมไทยบาง
ชนิดเริ่มหาทานยาก ทั้งยังไม่สามารถก าหนดราคาขายสูงได้  สวนทางกับขั้นตอนและกรรมวิธีการท าที่ใช้เวลาท าค่อนข้าง
นาน ท าให้ขนมขี้หนู เริ่มหาทานยาก การท าขนมไทย เป็นงานค่อนข้างหนัก ทั้งโม่แป้ง ทุบมะพร้าว ขูดมะพร้าว หากเป็น
สมัยก่อน ต้องท าเองหมด แต่ในปัจจุบัน มีเครื่องมือช่วยให้การจัดเตรียมวัตถุดิบสามารถท าได้ง่ายและรวดเร็วขึ้นมีความ
ละเอียดอ่อนประณีตในการท า ทั้งรสชาติหอมหวาน สีสันสวยงาม ตลอดจนวิธีการรับประทานที่แตกต่างกันไป สมัยก่อน 
ขนมไทยนั้นหากินยาก มักจะถูกท าขึ้นใน วาระส าคัญๆ อย่าง งานท าบุญ งานแต่ง หรือเลี้ยงต้อนรับแขกส าคัญ เพราะ
ขนมบางชนิดจ าเป็นต้องใช้คนและอาศัยเวลาในการท า จึงสมควรที่จะน าเมนู “ขนมขี้หนู”  หรือ ขนมทราย หรือ ขนม
ละอองฟ้า กลับมาเผยแพร่และอนุรักษ์ภูมิปัญญาการท าขนมขี้หนูให้เป็นที่รู้จัก และต่อยอดเป็น soft power พัฒนา
ยกระดับสู่อาหารจานเด็ด เพ่ิมมูลค่าของขนมไทย เป็นการสืบต่อรุ่นสู่รุ่น และบ่งบอกถึงลักษณะความเป็นอยู่ ความเจริญ 
ด้านภูมิปัญญาการท าอาหารดั้งเดิม พร้อมด้วยเคล็ดลับการท าอาหารอย่างประณีตที่จะสู่ระดับสากลต่อไป 

 ขนมขี้หนู เป็นขนมไทยโบราณที่นิยมท าในภาคกลางของประเทศไทย โดยเฉพาะในจังหวัดที่มีวัฒนธรรมเก่าแก่ 
เช่น สมุทรสงคราม อยุธยา และราชบุรี มีลักษณะเป็นเม็ดแป้งเล็กๆ คลุกเคล้ากับมะพร้าวขูด รสหวาน มัน หอม นิยมใช้
ในงานบุญและประเพณีต่าง ๆ เช่น งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ หรือบุญเดือนสิบ 

 จุดเด่นคือ เนื้อขนมมีความละเอียด ละมุนลิ้น สีสันอ่อนโยนจากธรรมชาติ เช่น สีชมพู (จากดอกฝ้ายค า) สีเขียว 
(จากใบเตย) 

ปัจจัยท่ีท าให้ขนมข้ีหนูเสี่ยงต่อการสูญหาย 

 1. ขาดการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น เพราะการท าขนมขี้หนูต้องใช้ฝีมือและความละเอียดสูง 

 2. ความนิยมลดลง ในหมู่ผู้บริโภครุ่นใหม่ที่ไม่รู้จักหรือมองว่าเป็นขนมโบราณ 

 3. ไม่สามารถผลิตเชิงพาณิชย์ได้ง่าย เนื่องจากเก็บรักษายาก และรูปลักษณ์ไม่โดดเด่นเมื่อเทียบกับขนมสมัยใหม่ 

 4. ขาดการส่งเสริมจากภาคส่วนต่าง ๆ ที่จะน าไปเผยแพร่ในวงกว้าง 

แนวทางการอนุรักษ์ ภายใต้โครงการ "เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด  รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste " 

 1. บรรจุขนมข้ีหนูเป็นเมนูเด่นของจังหวัด 

  - ยกให้เป็นตัวแทนของอาหารหวานพื้นถ่ินในจังหวัดที่มีรากเหง้าของขนมนี้ 

  - ประชาสัมพันธ์ผ่านเว็บไซต์ท่องเที่ยว อีเวนต์ท้องถิ่น หรือเทศกาลอาหาร 

 2. สนับสนุนชุมชนผู้ผลิตขนมไทย 

  - ให้ทุนจัดกิจกรรมสาธิต หรืออบรมกลุ่มแม่บ้าน OTOP หรือวิสาหกิจชุมชน เพ่ือผลิตขนมขี้หนูใน
รูปแบบทันสมัย 

  - ส่งเสริมให้มีการจ าหน่ายผ่านตลาดออนไลน์และร้านของฝาก 
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 3. ต่อยอดเชิงสร้างสรรค์ 
  - พัฒนาบรรจุภัณฑ์ให้สวยงาม เก็บได้นาน 
  - ใช้เทคนิคตกแต่งใหม่ให้ดึงดูดคนรุ่นใหม่ เช่น ท าเป็นเวอร์ชั่นคาเฟ่ หรือขนม bite-size 
 4. จัดกิจกรรมสาธิต/เวิร์กช็อปในโรงเรียนหรือเทศกาลท้องถิ่น 
  - เชิญครูภูมิปัญญาท้องถิ่นมาถ่ายทอดวิธีการท าขนม 
  - ท าให้เยาวชนเกิดความผูกพันและภูมิใจในวัฒนธรรมอาหารของท้องถิ่น 
 5. ส่งเสริมในหลักสูตรการศึกษาทางเลือก/วิชาท้องถิ่น 
  - น าเข้าไปในบทเรียนหรือกิจกรรมของโรงเรียน เพ่ือให้เด็กรุ่นใหม่ได้เรียนรู้และสืบสาน 
บทสรุป 
 ขนมขี้หนู ไม่ใช่เพียงแค่ขนมหวานธรรมดา แต่เป็นตัวแทนของ “ภูมิปัญญาไทย” ที่สะท้อนวัฒนธรรม  
ความประณีต และความอบอุ่นของชุมชนท้องถิ่น หากได้รับการผลักดันภายใต้โครงการ "เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด    รส
ชาติ...ที่หายไป The Lost Taste " อย่างจริงจัง ก็จะสามารถปลุกชีวิตขนมขี้หนูให้กลับมาโดดเด่นในสังคมไทยอีกครั้ง
อย่างสง่างาม 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

           เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
 แป้งข้าวเจ้า แป้ ง ข้ า ว เ จ้ า  (Rice flour) ท า จ ากการบดข้ า ว เจ้ า         

(ข้าวขาว) ให้ละเอียด เป็นวัตถุดิบพ้ืนฐานในการท าอาหาร
และขนม โดยเฉพาะขนมไทย เช่น ขนมขี้หนู ขนมชั้น 
ขนมต้ม ฯลฯ 

คุณค่าทางโภชนาการ 

- คาร์โบไฮเดรตสูง ให้พลังงานแก่ร่างกาย เหมาะส าหรับผู้
ที่ต้องใช้พลังงานในการท างานหรือเรียน 

- มีไฟเบอร์ในระดับหนึ่ง (หากไม่ขัดขาวมากเกินไป) 

- ช่วยในการขับถ่ายและระบบย่อยอาหาร 

- ไม่มีกลูเตน (Gluten-Free) เหมาะส าหรับผู้ที่แพ้กลูเตน
หรือผู้ที่ต้องการหลีกเลี่ยงข้าวสาลี 

สรรพคุณและประโยชน์อื่น ๆ 

ช่วยบ ารุงร่างกาย เพราะมีวิตามินบีเล็กน้อย ช่วยให้ระบบ
ประสาทและสมองท างานดีข้ึน 

มีดัชนีน้ าตาลต่ ากว่าข้าวสาลีเล็กน้อย 

เหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ าตาลในเลือด (ในปริมาณ
พอเหมาะ) 

จากตลาดในชุมชน 

/หัวกะท.ิ.. 
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ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
 หัวกะทิ  

 
1. กะทิย่อยง่าย ท าให้ร่างกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์
ได้อย่างรวดเร็ว  โดยร่างกายจะเผาพลาญกะทิ ให้
กลายเป็นพลังงานในตับ เพ่ือให้ร่างกายสามารถน ามาใช้
ประโยชน์ได้อย่างทันที 
2. ในกะทิมีกรดลอริค ซึ่งเป็นกรดที่สามารถช่วยต่อต้าน
เชื้อไวรัส และป้องกันเชื้อแบคทีเรีย เชื้อจุลรินทีย์ และ
ต่อต้านเชื้อราภายในร่างกาย จึงจัดได้ว่ากะทิสามารถ
สร้างภูมิกันเชื้อโรคต่าง ๆ ภายในร่างกายได้เป็นย่างดี 
3. ช่วยลดการสะสมของไขมัน เพราะเมื่อเราบริโภคกะทิ
เข้าไปแล้วนั้น กะทิจะมีส่วนในการช่วยดึงไขมันตาม   
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ถูกสะสมไว้ไปแปรเปลี่ยนเป็น
พลังงานได้อีกด้วย จึงสามารถช่วยลดการสะสมของไขมัน
ได้เป็นอย่างด ี
4. กะทิมีฤทธิ์ในการช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันความ
เสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง 
5. ในกะทิมีวิตามินอยู่หลายชนิด เช่น วิตามินบี1 ,  
วิตามินบี2, วิตามินบี3, วิตามินบี6 และ วิตามินซี วิตามิน
มีประโยชน์หลายอย่างต่อสุขภาพร่างกาย เช่น แก้โรค
เหน็บชา ช่วยบ ารุงผิวพรรณ ช่วยลดคอเลสตรอรอล ช่วย
ป้องกันการเกิดโรคหัวใจ ช่วยบรรเทาอาการต่างๆ ของ
ระบบประสาท ลดอาการเครียด ช่วยบ ารุงผิวหนังให้มี
สุขภาพดีและแข็งแรง 

จากตลาดในชุมชน 

 ใบเตย / น้ าใบเตย มีเบต้าแคโรทีน วิตามินซี  วิตามินบี  2 วิตามินบี  3  
แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน  
1. แก้อ่อนเพลีย - น้ าใบเตย มีฤทธิ์ช่วยบ ารุงประสาท เมื่อ
ดื่มแล้วจึงช่วยให้สดชื่นขึ้น บรรเทาอาการอ่อนเพลียได้  
2. ลดความดันโลหิต - วิตามินบี 3 ในน้ าใบเตย จะเข้าไป
ช่วยลดคอเรสเตอรอลชนิดไม่ดีและไตรกลีเซอไรด์ในเลือด  
จึงช่วยลดความดันโลหิตไปได้ในตัว 
3. บรรเทาอาการปวดข้อ – ด้วยฤทธิ์เย็นและสารไฟโต 
เคมิคอลในน้ าใบเตย จะช่วยทุเลาอาการปวดข้อ รวมทั้ง
ป้องกันโรคข้ออักเสบต่าง ๆ  หรือโรครูมาตอยด์ 
4. ลดเสี่ยงโรคหัวใจ - ในน้ าใบเตยมีสารแคโรทีนอยด์   
ซึ่งช่วยต้านอนุมูลอิสระในเลือด ที่เป็นสาเหตุท าให้หัวใจ
ท างานหนัก 
 

จากตลาดในชุมชน 

 

/น้ าตาลทราย... 
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ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
 น้ าตาลทราย น้ าตาลเป็นสารให้ความหวาน สกัดได้จากธรรมชาติไม่ว่า

จะเป็น อ้อย,ตาลโตนด หรือมะพร้าว นอกจากนี้ยังมีพืชที่
สามารถสกัดมาท าน้ าตาลได้ อาทิ บีตรูต ข้าวโพด เมเปิล 
ผลปาล์ม ช่วยท าให้เลือดไหลเวียนได้ดี  ช่วยรักษาปาก
เป็นแผล ช่วยบรรเทาการปวด  ช่วยลดความเครียด      
ช่วยดับร้อน ถอนพิษ แก้อาการอักเสบ ช่วยแก้เจ็บคอ 
รักษาอาการไอมีเสมหะ 

จากตลาดในชุมชน 

 มะพร้าว มีฮอร์โมนเอสโตรเจน ซึ่งจะช่วยท าให้ผิวมีความเปล่งปลั่ง 
และน้ ามะพร้าวยังช่วยให้ร่างกายสามารถสร้างคอลลา
เจนและอิลาสติน ซึ่งจะส่งผลให้ผิวมีความยืดหยุ่น กระชับ 
และช่วยชะลอการเกิดริ้วรอยแห่งวัย ป้องกันการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจากไขมันในมะพร้าวอ่อน
จะช่วยเพ่ิมไขมันชนิดดี และลดปริมาณไขมันชนิดไม่ดี
ให้กับร่างกาย ซึ่งไขมันชนิดไม่ดีเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้
เกิดโรคหัวใจ การทานมะพร้าวอ่อนจึงเป็นการช่วยลด
ความเสียงของโรคหัวใจ และเสี่ยงในการเกิดโรคหลอด
เลือดต่าง ๆ ได้ ทั้งยังมีสารที่ช่วยให้ร่างกาย ลดการ
เปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตไปเป็นน้ าตาล ซึ่งจะช่วยปรับสมดุล
ของระดับน้ าตาลในเลือดได้ แต่การทานน้ ามะพร้าวใน
ปริมาณที่มากเกินไป ก็อาจจะท าร่างการได้รับน้ าตาลใน
ปริมาณที่สูงได้ไปได้เช่นกัน 

จากตลาดในชุมชน 

 เกลือป่น ป้องกันภาวะความดันโลหิตต่ า ช่วยป้องกันภาวะความดัน
โลหิตต่ าที่อาจส่งผลให้เกิดอาการเวียนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน 
และหมดสติได้ป้องกันภาวะขาดน้ า การรักษาระดับน้ าภายใน
ร่างกายที่จะส่งผลให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานได้อย่างปกติ  
ป้องกันการขาดไอโอดีน ไอโอดีนนั้นเป็นแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อ
ร่างกาย เมื่อร่างกายขาดไอโอดีนอาจท าให้เกิดความผิดปกติ 
เช่น คอพอก ระดับฮอร์โมนไทรอยด์ต่ า มีอาการง่วงซึม 
ท้องผูก หนาวง่าย และระบบเผาผลาญไม่สามารถท างานได้
อย่างเต็มที่  

จากตลาดในชุมชน 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 

 

 

 

/5.ด้านการเผยแพร่… 
 



๘ 
 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
   เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

๖. ด้านโภชนาการ  
   เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบ ารุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๗. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าชี้แจง)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐ 
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๑๒ 
 

ขนมขี้หนู 
ส่วนผสม   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - แป้งข้าวเจ้าอบควันเทียน   400  กรัม 
 - หัวกะทิ (อบควันเทียน)   260  กรัม 
 - น้ าลอยดอกมะลิ    300  กรัม (น้ าเชื่อม) 
 - น้ าตาลทรายขาว    320  กรัม (น้ าเชื่อม) 
 - น้ าใบเตยเข้มข้น      20  กรัม (ใบเตย 10 ใบ + น้ าเปล่า 1/2 ถ้วยตวง) 
 - สีผสมอาหารสีชมพู หรือน้ าดอกอัญชัน 4-5  หยด 
 - มะพร้าวทึนทึกขูดเส้น    200  กรัม 
 - เกลือป่น     1/2  ช้อนชา (ใส่ในมะพร้าว) 
 - ใบเตยมัด     4 – 5  ใบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓ 
 

วิธีท า 
เตรียมน้ าเชื่อม 

 ใส่น้ าตาลทรายกับน้ าลอยดอกมะลิลงในหม้อ  คนให้เข้ากัน  ตั้งไฟพอน้ าตาลละลาย ก็ปิดไฟเตาเลย จากนั้นแบ่ง
น้ าเชื่อมออกเป็น 3  ส่วนเท่า ๆ กัน   เติมน้ าอัญชัน  น้ าใบเตย และสีผสมอาหารลงไปในแต่ละชามตามความเข้มอ่อน
ของสีที่ชอบ (เวลาเสร็จเป็นขนมแล้ว สีจะอ่อนลง)  คนให้เขา้กันดี  แล้วพักน้ าเชื่อมไว้ให้เย็นสนิทก่อนเอามาใช้งาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔ 
 

เตรียมตัวแป้ง 
 ใส่แป้งข้าวเจ้าลงในกะละมัง  ตามด้วยน้ ากะทิ ทยอยใส่ทีละน้อย นวดแป้งกับกะทิให้เข้ากัน จนแป้งมีลักษณะ
เหมือนทรายเปียก  อย่านวดนานแป้งจะเป็นแน่นก้อนแน่น  คลุมด้วยผ้าขาวบาง แล้วพักแป้งไว้ประมาณ 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นึ่งขนม 
ใส่น้ าลงไปประมาณ 3 ใน 5 ส่วนของหม้อซึ้ง  ปิดฝา แล้วยกไปตั้งเตา รอน้ าเดือด  
ส่วนตัวซึ้ง ใช้ผ้าขาวบางชุบน้ าบิดหมาด ๆ ปูรองด้านล่าง  แล้วยีแป้งทั้งหมดผ่านกระชอนตาถี่ลงไปที่ผ้าขาวบางที่ปูไว้   
ลักษณะแป้งจะร่วนเหมือนทรายชื้น ยีแป้งจนหมดที่เตรียมไว้ พอน้ าเดือดจัด ๆ  ก็ยกซึ้งแป้งขึ้นตั้งบนซึ้ง ปิดฝา  แล้วนึ่ง
ด้วยไฟแรงประมาณ 30 นาที พอแป้งสุกดี  ก็ปิดไฟเตา  ยกซึ้งลง 

ยีแป้งผ่านกระชอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕ 
 

นึ่งแป้งที่ยีด้วยกระชอนแล้ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มูนแป้ง 
 จากนั้นแบ่งแป้งร้อน ๆ ออกเป็น 3 ส่วน   (กะด้วยสายตาหรือใช้วิธีชั่วตวงก็ได้)   แล้วเอาแป้งแต่ละส่วนใส่ลงใน
ชามน้ าเชื่อมแต่ละสีที่เตรียมไว้  ท าการมูน (คลุกเคล้า) แป้งกับน้ าเชื่อมให้เข้ากัน   แล้วปิดฝาทิ้งไว้ให้สนิท  พักแป้งไว้
ประมาณ 20 นาที  พอครบเวลา ก็จะได้ตัวขนมขี้หนูออกมาหน้าตาอย่างในภาพ ใช้ส้อมมาตะกุยแป้งที่พักทิ้งไว้  
พยายามตะกุยให้ถี่ ๆ  เพ่ือที่จะได้ตัวขนมข้ีหนูที่ขึ้นฟูสวย และเนื้อขนมละเอียด สวย น่ารับประทาน 
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มูนแป้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ตะกุยแป้งให้ขึ้นฟูด้วยส้อม 
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เตรียมมะพร้าว   

 น ามะพร้าวทึนทึกท่ีขูดเป็นเส้นเล็ก ๆ ไปนึ่งประมาณ 10 นาที เพื่อยืดอายุของมะพร้าว น าไปคลุกเกลือสมุทร
ป่นพอให้มีรสเค็มปะแหล่ม ๆ เพ่ือที่เวลาเอาไปกินกับขนมขี้หนู รสเค็มของมะพร้าวจะได้ไปตัดกับรสหวานของขนม ท าให้
รสกลมกล่อมยิ่งข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘ 
 

การจัดจานรับประทาน   
 ตักขนมขี้หนูใส่ถ้วย ใส่จาน  น ามะพร้าวคลุกเกลือโรยไปด้านบนตามความชอบ  เวลาทานก็คลุกเคล้าทั้งสอง
อย่างให้เข้ากัน ทานไปพร้อม ๆ กัน จะได้รสชาตหวาน เค็ม มัน หอมกลิ่นมะลิ ทานได้หลายโอกาส 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙ 
 

 ขนมข้ีหนูที่อร่อย ตัวขนมจะต้องฟูนิ่มและมีเนื้อละเอียด  มีกลิ่นหอมของเทียนอบ  รสชาติจะต้องหวานน าแต่ไม่
หวานโดด  ได้ความมันและเค็มจากมะพร้าวที่กินแล้วเข้ากับรสหวานของตัวขนม ซึ่งต้องมาจากสัดส่วนของแป้งและ
น้ าเชื่อมที่เหมาะสมกัน    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ขนมขี้หนู ไม่ใช่เพียงแค่ขนมหวานธรรมดา แต่เป็นตัวแทนของ “ภูมิปัญญาไทย” ที่สะท้อนวัฒนธรรม 
ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน ความประณีต และความอบอุ่นของชุมชนท้องถิ่น หากได้รับการผลักดันภายใต้โครงการ  
"เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด    รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste " อย่างจริงจัง ก็จะสามารถปลุกชีวิตขนมขี้หนู 
ให้กลับมาโดดเด่นในสังคมไทยอีกครั้งอย่างสง่างาม 
 


