
สารบัญ 
 

                            หนา  
                   เนื้อหา        ภาพ 
คําปรารภ             ก          - 
กิตติกรรมประกาศ               ค             - 
บทนํา/น้ําพริกกับวิถีชีวิตและธรรมชาติ          (1)            - 
ตํานานน้ําพริกลานนา               1           2 
ตอนที่  1     ประเภทของน้ําพริกลานนา        8 
     -  น้ําพริกกบ/เขียด            10          9 
     -  น้ําพริกกระเทียม            11         - 
     -  น้ําพริกกะปแมงดา            12           - 
     -  น้ําพริกกุงฝอย            13            - 
     -  น้ําพริกขา             15         14 
     -  น้ําพริกขิง             17           16 
     -  น้ําพริกไขตม            19            18 
     -  น้ําพริกคั่ว             20    - 
     -  น้ําพริกแคบหมู            21    - 
     -  น้ําพริกจิ้นหมูหมก            23      22 
     -  น้ําพริกจี้กุง            24       - 
    -  น้ําพริกดํา             25         - 
    -  น้ําพริกตอ             26      - 
    -  น้ําพริกตาแดง            28        - 
    -  น้ําพริกเตาหูแข็ง            30         - 
    -  น้ําพริกถ่ัวเนา            31         - 
    -  น้ําพริกถ่ัวลิสง            32         - 
    -  น้ําพริกน้ําปู             33         - 
    -  น้ําพริกน้ําผัก            34    - 
    -  น้ําพริกปลา             35      - 
    -  น้ําพริกปลายาง            37      - 
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    -  น้ําพริกปูนา               38    - 
    -  น้ําพริกมะขามสด              39    - 
    -  น้ําพริกมะเขือสม              40    - 
    -  น้ําพริกมะแควง              41    - 
    -  น้ําพริกแมงจอน              42    - 
    -  น้ําพริกโยะ               43    - 
    -  น้ําพริกโลเล               44    - 
    -  น้ําพริกหนุม               46   45 
    -  น้ําพริกหมู               47    - 
    -  น้ําพริกเห็ดหลม              49    - 
    -  น้ําพริกออง               51   50 
    -  น้ําพริกอีเก               53    - 
    -  น้ําพริกอีฮวก              54    - 
    -  น้ําพริกฮา              55    - 

- ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของน้ําพริกลานนาตออาหาร 
- 100  กรัม               56     - 

 
ตอนที่  2     ผักพื้นบานลานนาที่นิยมกินกับน้ําพริก 
      -  ขาหลวง               60   60 
      -  คันเถิง               63   63 
      -  ซางหนาม               65   65 
      -  ตางหลวง               69   68 
      -  ถ่ัวป               71   71 
      -  บาแควงกูลา              74   74 
      -  บาแปบ               77   77 
      -  บัวควก               79   79 
      -  บะกอก               81   81 
      -  บะแตง               85   85 
      -  บะหนุน               88   88 
      -  บะหอยนก               93   93 
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      -  ผักกูด            98   98 
      -  ผักขี้ขวง        101 101 
      -  ผักขี้หูด            103 103 
      -  ผักคาวตอง        105 105 
      -  ผักแคบ        109  109,110 
      -  ผักเจียงดา        112 112 
      -  ผักปลาบ        114 114 
      -  ผักปง        116 116 
      -  ผักปุมปลา        119 119 
      -  ผักปูยา        121 121 
      -  ผักเผ็ด        123 123 
      -  ผักไผ        127 127 
      -  ผักแวน        129 129 
      -  ผักสมเสี้ยน        131 131 
      -  ผักเสี้ยว        133 133 
      -  ผักแสว        136 136 
      -  ผักหนอก        138 138 
      -  ผักหละ        146 146 
      -  ผักอันออ        149 149 
      -  ผักฮากกลวย       151 151 
      -  ผักฮวนหมู        153 153 
      -  ผักฮิ้นน้ํา        157 157 
      -  ผักเฮือด        159 159 
      -  ฝอยทอง        161 161 
      -  พอคาตีเมีย        164 164 
      -  มะเขือแจ        166 166 
      -  มะเดื่อเกล้ียง       169        169 
      -  มะนอยจา        172       172 
      -  มะฟกแกว        174 174 
      -  มะลิดไม        178 178 
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      -  สะเลียม        182 182 
      -  เห็ดหลม        188 188 
      -  อาวแดง        190 190 
 
ตอนที่  3     ผักพื้นบานที่ใชเปนเครื่องปรุงน้ําพริก 
      -  จักไคร        193 193 
      -  พริกแต        199 199 
      -  บะขาม        203 203 
      -  มะถั่วเนา        210 210 
      -  มะเขือปู        219 219 
      -  สมมะนาว        222 222 
      -  หอมบั่ว        226 226 
      -  ผักหอมปอม       230 230 
      -  หอมเตียม        234 234 
 
บทสรุป          241          - 
ภาคผนวก         243   - 
ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบาน ในสวนท่ีกินได  100 กรัม  244 244 
บรรณานุกรม         252   - 
คําอธิบายศัพทลานนา        255   - 
โครงการจัดทําหนังสือ “วัฒนธรรมไทยการบริโภคน้ําพริกกับผักพื้นบานลานนา” 259       - 
รายนามหมอพื้นบานลานนา       264   - 
คณะกรรมการจัดทําหนังสือ       265   - 
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