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วารสารศิลปะและวัฒนธรรม  ลุ่มแม่น�้ามูล                                                             ปกิณกะ 
 
อาหารพื้นบ�าน 

 
สมนึก รัตนกําเหนิด 

 

ซันลอบูน (แกงบวน) 
 ซันลอบูน ในภาษาไทย แปลว�า แกงส่ี แกงสี่ในท่ีน้ีหมายถึงเครื่องในหมูส่ีอย�างได๎แก� ตับ หัวใจ 

ไส๎อ�อน หมู 3 ชั้น ซ่ึงถือว�ามีความอร�อยท่ีสุดในตัวหมู ซึ่งนํามาใช๎แกง โดยท่ัวไปแกงบวนจะใช๎ในงาน

มงคล เช�นงานแต�งงานซึ่งภาษาท๎องถิ่นเรียกว�า ซีจรูก ภาษาไทย แปลว�ากินหมู แสดงให๎เห็นว�าเจ๎าบ�าว

ต๎องมีหน๎าที่จัดส�งหมูมาเป�นสินสอดให๎ฝ�ายเจ๎าสาวไว๎สําหรับฆ�าเลี้ยงแขกในงาน ซึ่งงานแต�ง งานถือว�า

เป�นงานมงคลที่สนุกสนานมีคนมาร�วมพิธีอวยพรเป�นจํานวนมาก อาหารการกินก็ต๎องคิดแต�สิ่งดี ๆ  ไว๎

สําหรับเลี้ยงแขก ฉะน้ันแกงบวนจึงเป�นแกงท่ีปรุงขึ้นมาจากส�วนท่ีอร�อยที่สุดของหมู เพื่อนํามาแกง ใช๎

สําหรับเลี้งแขกในงานนี้ 

 แกงบวนยังเป�นแกงที่สามารถบ�งช้ีถึงถานะ อํานาจ วาสนาในสังคมของเจ๎าของวานได๎เป�นอย�าง

ดี เพราะแกงบวนเป�นแกงที่ใช๎เครื่องในหมูเป�นหลัก ซึ่งเป�นส�วนท่ีมีราคาแพงท่ีสุดของหมูและมีปริมาณ

น๎อย จึงจําเป�นต๎องใช๎หมูหลายตัว ซึ่งในสมัยก�อนหมูมีราคาค�อนข๎างแพง อีกท้ังเครื่องปรุงและวิธีการทํา

ค�อนข๎างยุ�งยากต๎องใช๎กําลังคนช�วยมาก ดังน้ันแกงบวนจึงเป�นแกงท่ีชี้ให๎เห็นถึงฐานะในทุกด๎านของ

เจ๎าของงานได๎เป�นอย�างดี และเป�นแกงท่ีมีกินเฉพาะในงานท่ีสําคัญเท�าน้ันและวันที่นิยมกินแกงบวนอีก

วัน คือ วันพระ ชาวบ๎านมักปรุงเพื่อถวายพระโดยถือว�าเป�นอาหารท่ีดีที่ควรถวายพระจะได๎บุญมาก 

 ป�จจุบันแกงบวนก็ยังได๎รับความนิยมว�าเป�นอาหารช้ันเลิศ และได๎มีการวิวัฒนาการในด๎าน

เครื่องปรุงให๎มีความอร�อยโดยเพิ่มส�วนต�าง ๆ ลงไปให๎น�ารับประทานมากกว�าเดิม เช�นใส�ปอด ไส๎ตัน ใน

ด๎านการปรุงก็มีการการพัฒนาให๎สะดวก สะอาด รวดเร็วปลอดภัยเพราะในป�จจุบันมีการฆ�าหมู ขายใน

ตลาดเป�นจํานวนมาก ทําให๎มีผ๎ูนําแกงบวนมาประกอบเป�นอาชีพ เลี้ยงครอบครัวได๎เป�นอย�างดี 

 แกงบวนชี้ให๎เห็นถึงภูมิป�ญญาท๎องถ่ิน ท่ีสามารถนําส�วนต�าง ๆ ของหมูมาดัดแปลงเป�นอาหาร

ช้ันเลิศของท๎องถิ่น และยังสามารถนําไปประกอบเป�นอาชีพได๎อย�างเหมาะสมกับสภาวะเศรษฐกิจในยาม

น้ี 
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ส�วนผสม 
  หมูสามชั้นห่ัน   300 กรัม   3 ถ๎วยตวง 

  กระเพาะหมูหั่น   300 กรัม   2 ถ๎วยตวง 

ตับ หัวใจ ไส๎อ�อนหั่น  300 กรัม   2 ถ๎วยตวง 

   หัวหมูห่ัน   400 กรัม   3 ถ๎วยตวง 
หน�อไม๎หวานฝานบาง  500 กรัม   5 ถ๎วยตวง 

นํ้าใบย�านาง   1260 กรัม   6 ถ๎วยตวง 

พริกแห๎ง (เม็ดใหญ�)  120 กรัม   22 เม็ด 

หอมหัวแดง   100 กรัม             4 - 5 หัว 

กระเทียม   10 กรัม           10 - 12 กลีบ 

ข�าซอย      9 กรัม   2 ช๎อนโต๏ะ 

ตะไคร๎ซอย   20 กรัม   2 ช๎อนโต๏ะ 

ใบมะกรูด   5 กรัม   6 ใบ 

ก๎ุงแห๎งป�น   45 กรัม   3 ช๎อนโต๏ะ 

ปลาร๎าป��ง   60 กรัม   2 1/2 ช๎อนโต๏ะ 

นํ้าตาลป��บ   90 กรัม    1/2 ถ๎วยตวง 

เกลือป�น   10 กรัม 

 

วิธีทํา 
 1. ล๎างหมูสามชั้น เครื่องในหมู กระเพาะหมู หัวหมู ให๎สะอาด ต๎มเครื่องในหมู หัวหมู และ

กระเพาะหมู ลวกหมูสามชั้นพอตึงตัวจะหั่นง�าย แล๎วนําทุกอย�างมาห่ันเป�นชิ้นบางๆ ขนาดพอคํา 

 2. ฝานหน�อไม๎บาง ๆ ลวกนํ้าทิ้ง 1 คร้ังเพื่อเอานํ้าขมออก 

3. ปอกเปลือกหอมหัวแดง กระเทียม ล๎างให๎สะอาด ผ�าพริกขี้หนูแห๎งเอาเม็ดออกแช�น้ําพอน่ิม 

นําไปโขลกรวมกับเกลือป�นแล๎วใส� ข�าซอย ตะไคร๎ซอย โขลกให๎ละเอียดเป�นเนื้อเดียวกัน 

4. ล๎างใบมะกรูดให๎สะอาด ฉีกหยาบ ๆ 

5. ต๎มหน�อไม๎กับนํ้าใบย�านาง ประมาณ 45 นาที ใส�เครื่องปรุงในข๎อ 3 คนเครื่องแกงให๎เข๎ากัน 

6. ใส�หมูสามชั้น หัวหมู เครื่องในหมู ก๎ุงแห๎ง พอเดือดอีกครั้งปรุงด๎วยน้ําปลา เนื้อปลาร๎าป��ง 

นํ้าตาล ชิมให๎ได๎รสหวาน เค็ม เผ็ดเล็กน๎อย เคี่ยวต�อไปสักครู�ยกลง 

7. ขณะยกลงโรยหน๎าด๎วยใบมะกรูด แกงจะหอมน�ารับประทาน 
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เทคนิคการประกอบอาหาร 
 1. เลือกหมูสามช้ันท่ีมีมันน๎อย เน้ือมาก 

2. เครื่องในหมูทุกชนิดท่ีนํามาแกงบวนควรเลือกเครื่องในสด ๆ และนํามาล๎างให๎สะอาด 

3. หน�อไม๎ควรใช๎หน�อไม๎ไฝ�หวาน สด ๆ ต๎ม รสชาติจะดีกว�าหน�อไม๎แห๎ง  

4. หอมหัวแดง กระเทียมควรใช๎หัวเล็กเพราะกลิ่น และรสชาติจะดี 

5. พริกแห๎งถ๎าแช�น้ําอุ�น ๆ จะน่ิม และโขลกได๎ละเอียดเร็วข้ึนกว�าเดิม 

6. แกงบวนถ๎าจะให๎อร�อยควรมีเครื่องในหลายชนิดรวมกันในจํานวนท่ีค�อนข๎างมาก 

7. รสชาติหวาน ๆ เค็ม ๆ เผ็ดเล็กน๎อย หอมเครื่องแกงและใบมะกรูด 

8. ปริมาณอาหารสําเร็จ 20 ถ๎วยตวง 

9. เสิร�ฟจํานวน 15 คน 

10. การเสิร�ฟ เสิร�ฟขณะร๎อน ๆ ใส�ชามแกง ตักเกือบเต็มชาม 

11. งานที่มีแกงบวนก็มักจะมีอาหารจําพวกลาบ ส๎มตํา ผัดต�างๆ กระดูกหมูทอด ตํามะเขือพวง

จ้ิมผัก และมีขนนมจีนทําหน๎าท่ีคล๎าย ๆ ของหวานไปในตัว 

 

คุณค�าทางโภชนาการ 
 โปรตีน   262.9  กรัม 

 คาร�โบไฮเดรท       96  กรัม 

 ไขมัน   106.5  กรัม 

 พลังงาน  2372.5  กิโลแคลอรี่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


