ถั่วโอ่                                                          (ถั่วเหลือง)
ถั่วโอ่ เป็นอาหารของชาวไทลื้อที่รู้จักกันดี  และมักมีขายตามท้องตลาดทั่วไป  ถั่วโอ่เป็นการถนอมอาหาร ที่เก็บไว้รับประทานนานๆส่วนใหญ่จะนำไปรับประทานในขณะที่ไปทำไร่  ทำสวน  ทำนาและเข้าป่าตลอดจนการเดินทางไกล

คำว่า  “ถั่วโอ่”  ถั่ว  ก็คือ  ถั่วเหลืองต้มจนสุก  แล้วนำมาหมักในภาชนะที่สานด้วยไม้ไผ่  แล้วรองหรือห่อด้วยใบของต้นมะเดื่อปล่อง  (มะเดื่อที่รับประทานได้)  ปิดให้มิดแล้วมักทิ้งไว้  ประมาณ  2-3  วัน  จนถั่วเหลืองมีกลิ่นหรือมีราสีเขียวจับบริเวณรอบๆภาชนะ  จากนั้นจึงนำมาแปรรูปเป็นอาหารรับประทาน
ส่วนคำว่า  “โอ่”  ภาษาไทลื้อหมายถึง  เหม็น  สรุปแล้ว  ถั่วโอ่  หมายถึง  ถั่วเหม็น  แต่จริงแล้วเมื่อนำมาปรุงเป็นอาหารจะไม่เหม็นเลย  จะมีกลิ่นหอมน่ารับประทาน

ถั่วโอ่เมื่อหมักจนได้ที่แล้วนิยมนำมาปรุงเป็นอาหารได้หลายอย่างชนิด  เช่น  เกี่ยวถั่วโอ่  คือนำมาบดใส่เครื่องปรุง  เช่น  พริกแห้ง  กระเทียม  ขิง  เกลือ  แล้วนำมาคั่วให้หอม  ใส่ไข่ไก่หรือไข่เป็ด  ปรุงให้ได้รสตามใจชอบ  รับประทานกับข้าวร้อน ๆ จะอร่อยมาก

ในที่นี้จะแนะนำถั่วโอ่ที่ทำเป็นแผ่นตากแห้งแล้ว
วิธีการทำถั่วโอ่เป็นแผ่น
เครื่องปรุง
1. พริกแห้ง

2.  ขิง
3. กระเทียม

4.  เกลือ
วิธีทำ
นำทั้งหมดโขลกหรือบดให้ละเอียด  แล้วตักทิ้งไว้ นำถั่วโอ่หรือถั่วเหลืองที่หมัก ไว้มาบดให้ละเอียด  แล้วผสมคลุกเคล้ากับเครื่องปรุงที่เตรียมไว้  ชิมให้ได้รสตามใจใจชอบ จากนั้นนำมาปั้นเป็นแผ่นขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง  1 – 2  นิ้วให้แบน ๆ  แต่ป่องตรงกลางนิดหน่อยแล้วนำไปตากแดดให้แห้ง  ในการปั้นนั้นนิยมใช้ใบพืชชนิดหนึ่ง ซึ่ง ชาวไทลื้อเรียกว่า  ใบมะเหิก  มีลักษณะนุ่ม  เวลาปั้นถั่วโอ่จะไม่ติดทำให้ปั้นง่าย
เมื่อตากแห้งแล้ว  จะเก็บไว้รับประทานนานๆ ได้  โดยมีวิธีการ  คือนำมาทอด  หรือ  ปิ้งให้กรอบอีกครั้ง  รับประทานกับข้าวอุ่น ๆ หรือห่อเป็นเสบียงสำรองเวลาเดินทางไกล  เช่นไปทำไร่  ไปทำสวน  ไปทำนา  หรือเข้าป่าจะเหมาะสมมาก

ปัจจุบันมีวางขายในตลาดสดทั่วไปของชุมชนชาวไทลื้อ  เช่น  ที่อำเภอเเม่สาย  เชียงของ  เวียงแก่น จังหวัดเชียงราย  อำเภอเชียงคำ  จังหวัดพะเยา และที่บ้านท่าฟ้าใต้อำเภอเชียงม่วน จังหวัดพะเยา
   ☺☺☺
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                    จัดทำโดย
                          ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
                           ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                              จังหวัดพะเยา
น้ำพริกน้ำปู
น้ำพริกน้ำปูเป็นอาหารรสจัดที่นิยมมากในหมู่ชาวไทลื้อ  รับประทานกับหน่อไม้ต้ม  หรือมะเขือกรอบ  กับข้าวนึ่งร้อนๆจะอร่อยมาก  ขอแนะนำน้ำปูก่อนว่าทำมาจากอะไร
น้ำปู
น้ำปูทำมาจากการนำเอาปูนา  โดยเฉพาะปูตัวเมียที่มีสีน้ำตาลออกเหลือง ๆ ตัวไม่ค่อยใหญ่นัก  เพราะปูประเภทนี้จะมีมันปูมากกว่าปูชนิดอื่น ๆ น้ำปูจะอร่อยมาก  ในการทำน้ำปู 1  ครั้ง จะใช้ปูประมาณ 2  ปิ๊บ  หรือ 2 กระบุง จะได้น้ำปูดิบ 1 – 2  หม้อ
เมื่อได้ปูมาแล้วล้างให้สะอาด  เตรียมเครื่องปรุง  หรือส่วนผสมการทำน้ำปูให้พร้อมคือ
เครื่องปรุง

1.  ใบขมิ้น 
10  มัด  (10 – 20  ใบ)


2.  ยอดฝรั่ง

10 – 20  ยอด

3.  ตะไคร้ (ทั้งใบ - หัว)    1  มัดใหญ่
วิธีทำ
เมื่อได้เครื่องปรุงทำอย่างครบแล้ว  ทำการบดหรือตำด้วยครกใหญ่ (ครกตำข้าวที่คนเหยียบ) บดให้ละเอียดทั้งปูและเครื่องปรุงจนละเอียด  ผสมน้ำเปล่าลงไปตักออกมาคั้นเอาน้ำด้วยการกรองด้วยตะแกรง  เอาแต่น้ำ  กากของปูที่ได้จะทำการบอซ้ำอีก 1 – 2 ครั้ง  จึงนำไปทิ้ง

น้ำที่ได้จะมีสีเขียวดำคล้ำ  ได้ประมาณ    

          1- 2 หม้อ  (หม้อดินเผา)  จะปิดฝาทิ้งไว้
           ประมาณ   1 – 2 วัน  จนมีกลิ่นเหม็น   
           นิดๆจากนั้นจะยกหม้อไปตั้งไฟอ่อนๆ            
           ทำการเคี่ยวจนน้ำแห้ง  ในขณะที่เคี่ยว 
            จะใส่เหลือลงไปพอประมาณให้มีรส
             เค็ม  หรือจะใส่พริกป่นลงไปบ้างพอ
             ให้มีรสเผ็ดนิดหน่อย  
เมื่อแห้งงวด 
             แล้วจะได้นำปูที่ข้นเหนียวเป็นสีดำ  
             ตักใส่ภาชนะที่มีฝาปิด  เก็บไว้ได้นาน
             เป็นปีได้เมื่อจะนำมาทำน้ำพริกน้ำปูจะ 
             ใส่เครื่องปรุงดังนี้

น้ำพริกน้ำปู
เครื่องปรุง
1. พริกหนุ่ม หรือพริกชี้ฟ้า  เผาให้สุกแกะเปลือก
2. กระเทียม
3. ตะไคร้หั่นฝอย
วิธีทำ
นำเครื่องปรุงทั้งหมดมาโขลกให้ละเอียด  ตักใส่ถ้วย  จากนั้นตักน้ำปูผสมลงไป
ชิมให้มีรสเผ็ด  เค็ม  รับประทานกับหน่อไม้ต้มและข้าวเหนียว
      ☺☺☺
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                         จัดทำโดย
                         ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
                         ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                            จังหวัดพะเยา
น้ำหน่อ
น้ำหน่อทำมาจากหน่อไม้เกือบทุกชนิด  แต่  ถ้าเป็นหน่อไม้บง  หรือหน่อไม้ไร่ น้ำหน่อจะมีรสชาติอร่อยกว่าหน่อไม้อื่นๆ  หน่อไม้ควรเลือกที่เปลือกเริ่มเป็นสีเขียว  ถ้าหน่อไม้อ่อนเกินไปจะมีเนื้อน้อย  เมื่อโขลกจะเละทำน้ำหน่อไม่ได้  มีวิธีทำ 2 แบบ ดังนี้ 
สูตรที่ 1
ปอกเปลือกหน่อไม้แล้วเฉือนเอาเนื้อ ที่แข็งออกหั่นเป็นแว่น โขลกให้แหลก
อย่าให้ละเอียดมาก  แล้วตักใส่ภาชนะทิ้งไว้ 
1 คืน  แล้วใส่เกลือให้มีรสเค็มใส่ข้าวสาร 
คนให้เข้ากัน  แล้วชิมดู เมื่อได้รดชาดที่ต้องการแล้ว ตักใส่ภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิต สามารถเก็บไว้กินตลอดปี  จะเก็บตากแห้งไว้รับประทานก็ได้  เมื่อจะรับประทานแล้วจึงนำไปต้มเคี่ยวให้น้ำแห้งงวด
สูตร 2
ปอกเปลือกหน่อไม้แล้วเฉือนเอาเนื้อ ที่แข็งออกหั่นเป็นแว่น โขลกให้แหลกอย่าให้ละเอียดมาก  แล้วตักใส่ภาชนะใส่น้ำซาวข้าวนิดหน่อย ใส่เกลือ หมักทิ้งไว้ประมาณ  2 – 3  วันจะมีรสเปรี้ยว – เค็ม  แล้วจึงนำไปต้มเคี่ยวให้น้ำแห้งงวด
เมื่อจะทำเป็นอาหารรับประทาน ถ้าทำน้ำพริกจะใช้พริกชี้ฟ้าเผาให้สุกแกะเปลือก  โขลกกับกะเทียม  ผสมกับน้ำหน่อ  ตักใส่ถ้วยใส่ใบขิงอ่อน รับประทานกับแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และข้าวเหนียว
ถ้าเป็นน้ำหน่อตากแห้ง  เวลาจะปรุง  ต้องแช่หรือพรมน้ำให้นุ่มเสียก่อน
น้ำพริกน้ำหน่อ
เครื่องปรุง
1. พริกหนุ่ม หรือพริกชี้ฟ้า  เผาให้สุกแกะเปลือก
2. กระเทียม
3. เกลือ
4. ใบขิงอ่อนหั่นฝอย
วิธีทำ
นำเครื่องปรุงทั้งหมดมาโขลกให้ละเอียด  จากนั้นตักน้ำหน่อผสมลงไป  อาจจะนำไปผัดใส่หมูสับก็ได้  ใส่ใบขิงอ่อนหั่นฝอย  ตักใส่ถ้วย รับประทานแตงกวา  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  และข้าวเหนียว
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                    จัดทำโดย
                          ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
                          ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                           จังหวัดพะเยา
น้ำผัก
น้ำผัก  ทำมาจากดอกผักกาดจ้อน  หรือผักกาดเขียวเมืองตัดในขณะที่ต้นผักกาดออกดอก กำลังบาน จะได้ดอกผักกาดที่ดี  ถ้าออกฝักหรือปล่อยให้แก่จัดจนออกฝัก น้ำผักจะมีรสขม ตัดมาทั้งต้นแล้วนำไปตำด้วยครกกระเดื่องหรือบดให้ละเอียด  จากนั้นหมักทั้งกาก  ผสมน้ำ  เกลือ  ข้าวเหนียว  ประมาณ    1  ก้อน  จนได้รสเปรี้ยวทิ้งไว้ประมาณ  2 – 3  คืน  จากนั้นกรองเอากากทิ้ง  ที่เหลือนำไปเคี่ยวจนแห้ง  จะเหลือกากน้ำผักสีเขียวคล้ำมีรสเปรี้ยว  จะตากแห้งเก็บไว้นาน ๆ ก็ได้ โดยตากประมาณ 3 วัน
น้ำผักนิยมทำกันในฤดูหนาว เพราะ    
ไม่มีแมลงมากัดกินต้นผักกาด  ไม่ต้องใช้ยาฆ่าแมลง
ถ้าจะทำเป็น น้ำพริกน้ำผักจะใช้พริกแห้งหรือพริกสดก็ได้โขลกกับกระเทียมให้ละเอียดแล้วผสมกับน้ำผัก 
 ชูรสหรือปรุงรสให้มีรสเค็ม  รับประทานกับข้าวเหนียวร้อนๆ  ถั่วฝักยาวสด  มะเขือกรอบสด  แตงกวาสด  ถั่วแปบ  ผักขี้หูด  ผักหนามปลาย่าง อร่อยมาก 
น้ำพริกน้ำผัก

เครื่องปรุง
1. พริกแห้ง  5 – 7 เม็ด
2.  กระเทียม   10  กลีบ
3. เกลือ 1  ช้อนชา
4. น้ำผัก 2 ช้อนแกง
5. ผักชี
วิธีทำ
นำพริกแห้งผิงไฟให้หอม  เกลือ  กระเทียม   มาโขลกให้ละเอียด  จากนั้นตักน้ำผักผสมลงไป  โรยผักชี   ตักใส่ถ้วยรับประทานกับ และข้าวเหนียว
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                      จัดทำโดย
                          ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
                           ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                             จังหวัดพะเยา
แอ่งแถะ
แอ่งแถะเป็นอาหารของชาวไทลื้อ  หารับประทานได้ในแถบชุมชนที่มีชาวไทลื้อ  ส่วนที่อื่นๆไม่มี  จะรู้จักและนิยมรับประทานในหมู่ชาวไทลื้อเท่านั้น  แอ่งแถะเป็นอาหารที่ทำมาจากพืชชนิดหนึ่ง  มีลักษณะเป็นเถา  ใบรูปร่างคล้ายใบโพธิ์  ใต้ใบมีขนอ่อนๆ จะงอกงามเจริญเติบโตในฤดูฝน  จนถึงต้นฤดูหนาว  ลำต้นเป็นเถาเป็นเครือ  มีหัวอยู่ใต้ดิน 
 ชาวไทลื้อนิยมนำมาปลูกไว้ตามริมรั้วรอบบ้าน  ผู้เฒ่าผู้แก่ชาวไทลื้อบอกว่า แอ่งแถะ
เป็นยาสมุนไพร  แก้ร้อนในกระหายน้ำ  
เป็นยาระบายได้เป็นอย่างดี  ในหนึ่งปีจะมีรับประทานกันฤดูเดียวเท่านั้น  ถ้าหากหมด
ก็ต้องรอปีต่อไป
วิธีการทำแอ่งแถะ

ตัดเอาใบแอ่งแถะมาล้างน้ำให้สะอาด    และใบผักย่านางเพื่อให้แอ่งแถะมีสีเขียวเข้มน่ารับประทานจากนั้นนำมาขยำหรือบดด้วยครกมือหรือครกกระเดื่องที่ใช้เท้าเหยียบ(กรณีที่ทำจำนวนมาก)  โดยผสมน้ำนิดหน่อย  ขยำนานๆจนเป็นฟองกรองด้วยผ้าขาวบางเอาแต่น้ำ  คั้นเอาแต่น้ำประมาณ  3-4  ครั้ง  จึงเอากากทิ้ง  จะได้น้ำสีเขียวใส่กะละมังหรือภาชนะ  แล้วทิ้งไว้ข้ามคืน  (นิยมทำตอนเย็นแล้วรับประทานตอนเช้าวันรุ่งขึ้น)  ตื่นเช้ามาน้ำที่ทิ้งไว้จะมีลักษณะเป็นวุ้นหรือเยลลี่  กระด้างหรือจับตัวกัน  เพราะอากาศเย็น  ปัจจุบันนิยมนำไปแช่ตู้เย็น  2-3  ชั่วโมง  ก็
นำมารับประทานได้  เพราะ
สะดวกสบายกว่า  



เครื่องปรุง
1. พริกป่น
2. ถั่วลิสงป่น
3. ต้นหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  หั่นฝอย
4. มะกอก (สุกหมกให้หอม)  ขูดเอาแต่เนื้อ
5. เกลือป่น
6. ปลาแห้งป่น  หรือถั่วโอ่ป่น
7. ผงชูรส
วิธีทำ
1. นำแอ่งแถะที่กระด้างเป็นวุ้นมาตัดเป็นรูปสี่เหลี่ยมเท่าหัวแม่มือทิ้งไว้
2. นำพริกป่น ถั่วลิงส่งป่น  ปลาป่น  เกลือ  มะกอกที่ขูดแล้ว  ผสมลงไป  แล้วคนให้ทั่ว   ชิมรสตามชอบ  ให้มีรสเปรี้ยว  เค็ม  พอดี  ใส่ต้นหอมผักชี  ผักชีฝรั่ง  หั่นฝอย
3. รับประทานเป็นกับข้าวก็ได้หรือจะรับประทานเป็นอาหารว่างก็ดี
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       ☺☺☺
แอ่งแถะ
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จัดทำโดย
ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
จังหวัดพะเยา
ฟ้อนดาบ
ฟ้อนดาบเป็นการร่ายรำด้วยลีลา หรือชั้นเชิงในการต่อสู้ด้วยดาบรับ เชิงหลบหลีกรวมถึงเชิงหลอกล่อ ในภาคเหนือนิยมการเล่นที่เกี่ยวข้องกับฟ้อนต่างๆ ตามศิลปะการฟ้อนของภาคเหนือ ประกอบด้วยดนตรีพื้นเมือง ที่มีท่วงทำนองเป็นเพลงบรรเลงล้วนหรือเป็นเพลงที่มีการขับร้องประกอบด้วย  การฟ้อนในภาคเหนือแต่เริ่มแรกมิได้มุ่งเพื่อความบันเทิงหรือสวยงาม  แต่ใช้ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา และความเชื่อตามประเพณีที่บูชาผีปู่ย่าตายาย หรือผีบรรพบุรุษ  ต่อมาการฟ้อนจึงวิวัฒนาการเปลี่ยนแปลงไปตามยุค  เกิดการฟ้อนขึ้นอีกหลายอย่าง เพื่อความบันเทิงและสวยงาม  นอกจากนี้ยังมีการเล่นตีกลองที่เรียกกันว่า   การเล่นกลองสะบัดชัย  ตบมะผาบ  ตบขะหนาบ สาวไหม และฟ้อนเจิง  เจิงหรือ เซิง ( เชิง)  แต่ก่อนจะเป็นการแสดงความสามารถ ชั้นเชิงของแต่ละคน เช่น เจ้าเมืองอยากจะดูชั้นเชิงของทหารว่ามีฝีมือดีขนาดไหนก็จะขอดูเชิงว่ามีชั้นเชิงอย่างไร ก็จะแสดงชั้นเชิงความสามารถให้ดู   หรือเมื่อผู้ชายอยากแสดงความสามารถให้ผู้หญิงได้ดูได้เห็นถึงความเก่งกล้าสามารถของตน  ต่อมาจึงวิวัฒนาการมาเป็นการแสดง ฟ้อนเจิง (เชิง)    มีความสวยงามขึ้น  การฟ้อนเจิงถ้ามีอุปกรณ์ เช่น  ถือค้อนก้อม(ท่อนไม้) ก็เรียกว่าเจิงค้อนก้อม   ถือมุย(ขวาน) ก็เรียนว่าเจิงมุย     ถ้าถือหอกก็เรียกว่าเจิงหอก     ถ้าถือมีดซุยก็เรียกว่าเจิงมีดซุย  ถ้าถือดาบก็เรียกว่าเจิงดาบ หรือฟ้อนดาบนั่นเอง      ชื่อท่าฟ้อนก็มาจาก พืชพันธ์ธัญญาหาร และสัตว์ เช่น  ท่า   บิดบัวบาน   เกี้ยวเกล้า  ล้วงใต้เท้ายกแหลก             
         มัดแกลบก้องลงวาง  เสือลากหางเหล้น   
        รอก  จ้างงาทอกตวงเต๊ก   ก๋ำแปงเพ็กดิน
        แตก    ฟ้าแม็บบ่ตันหัน   จ้างงาบานเดิน
        อาด  ป๋าต้อนหาดเหินเหียน  อินทร์ทือ
        เทียนถ่อมถ้า  เกิ๋นก่ายฟ้าส้วกก้นพญา
        อินทร์   แซวซูดน้ำบินเหิน  สางลายเดิน
        เกี้ยวกล่อม  คีมไฮถีบฮ้วง  ควงโค้งไหล่
        สองแขน  วนแวนล้วงหนีบ ชักรีบแทง
       สวน  มนม้วนสีไคล  ชักแทงใหม่ถือสัน  
       ช้างตกมันหมุนวนเวียน  เสือคาบรอกลาย
       แสง  สินส้น  สินปลาย  ลายแทง  กอดแยง  
       แทงวัน  ฟันโข่ บัวบานโล่  ลายสาง  นบ
       น้อมขอกราบก้มลงวาง ซึ่งท่าแต่ละท่าจะ
       มีชื่อที่สละสลวยคล้องจองกัน   
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ฟ้อนดาบ
[image: image13.jpg]



จัดทำโดย
ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
จังหวัดพะเยา
น้ำหมักชีวภาพ
น้ำหมักชีวภาพ  คือของเหลวสีน้ำตาลไหม้ที่ได้จากการนำส่วนต่างๆของพืชมาหมักกับกากน้ำตาล หรือน้ำตาล ประมาณ 7 – 15 วัน จะได้ของเหลวที่มีทั้งจุลินทรีย์และสารอินทรีย์หลายชนิดที่เป็นประโยชน์ต่อ การเกษตร
· ย่อยสลายอินทรียวัตถุในดินให้เป็นปุ๋ย
· สารของเหลวจะเป็นปุ๋ยโดยตรง
ประโยชน์
1. ผสมน้ำรดพืชทุกชนิด เพื่อเร่งการเจริญเติบโต
2. ใช้ทำปุ๋ยหมักแห้ง ปุ๋ยดินหมัก ช่วยปรับปรุงบำรุงดิน
3. ช่วยลดการระบาดของศัตรูพืช
4. ผสมน้ำดับกลิ่นห้องน้ำ คอกปศุสัตว์
5. ผลิตใช้เองได้
การทำน้ำหมักชีวภาพ
1. นำเศษพืชผัก เช่น ฟักทอง มะเขือเทศ ผักกาดเขียวปลี  ผลไม้สุก หรือหอยเชอรี่ หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง มาสับเป็นชิ้นเล็ก อัตรา 3 ส่วน ในภาชนะที่มีฝาปิด
2. ใส่กากน้ำตาล 1 ส่วน
3. ถ้าไม่มีกากน้ำตาล ใช้น้ำตาลทรายแดง หรือน้ำตาลทรายขาว จำนวน 1 ส่วน ผสมน้ำมะพร้าว
4. หมักทิ้งไว้ 7 – 15 วัน ทุก 3 วัน คนคลุกเคล้าให้ทั่ว
5. กรองเอาน้ำหมักสีน้ำตาล คือน้ำหมักชีวภาพใส่ขวดปิดฝาให้สนิท พร้อมที่จะใช้
วิธีใช้
1.  น้ำหมักชีวภาพ อัตราส่วน 10 ซีซี ต่อน้ำ 20 ลิตร เพื่อบำรุงใบพืชผักผลไม้
2. น้ำหมักชีวภาพ อัตราส่วน 15 -20  ซีซี ต่อน้ำ 20 ลิตร เพื่อปรับปรุงบำรุงดิน ให้ดินร่วนซุย
3. น้ำหมักชีวภาพ อัตราส่วน 1 ส่วน ต่อน้ำ 1 ส่วน เพื่อกำจัดวัชพืช
เทคนิคการใช้
1. ถ้าต้องการบำรุงใบพืช ให้ใช้ส่วนใบยอดพืชมาหมักจะได้สูตรบำรุงใบ
2. ถ้าต้องการบำรุงผล ให้ใช้ส่วนผล เช่น กล้วยน้ำว้าสุก มะละกอสุก เปลือกสับปะรด ฟักทอง จะได้สูตรบำรุงผล
3. ถ้าต้องการกำจัดศัตรูพืช ควรหมักสะเดา ตะไคร้หอม ข่าแยก
 เวลาจะใช้นำมาผสมฉีดพ่นพืชผักผลไม้
น้ำหมักชีวภาพเป็นของเหลว ถ้าใช้กับพืชต้องใช้เจือจางพืชแต่ละชนิดจะตอบสนองคล้ายกับได้รับฮอร์โมนพืช ถ้าใช้ความเข้มข้นสูง ทำให้พืชชะงักการเจริญเติบโต หรือตายได้
         น้ำหมักชีวภาพ
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          จัดทำโดย
           ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
           ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                จังหวัดพะเยา
เกษตรผสมผสาน
เศรษฐกิจพอเพียง  หมายถึง การที่อุ้มชูตนเองให้ได้มีความพอเพียงกับ   ตนเองครอบครัว และชุมชน เป็นปรัชญาซึ่งเป็นแนวทางการดำรงอยู่ในทางสายกลาง มีความพอประมาณ ความมีเหตุและผล


ดังนั้นการทำไร่นาสวนผสมและเกษตรผสมผสานก็เพื่อให้เกษตรกรพัฒนาตนเองแบบเศรษฐกิจพอเพียง คือการให้เกษตรกรมีความสามารถในการจัดการและจัดสรรพื้นที่ดิน แหล่งน้ำ ทุน แรงงาน และกิจกรรมการเกษตรให้เหมาะสม และสอดคล้องกับสภาพพื้นที่ และความต้องการของเกษตรกร เพื่อให้พออยู่พอกินในครอบครัว  ผลผลิตที่เหลือจึงจำหน่ายได้ต่อเนื่อง รายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน รายปี สู่ครอบครัว ตลอดจนเป็นการลดความเสี่ยงในการดำเนินกิจกรรมการเกษตร และสามารถพึ่งตนเองได้
วัตถุประสงค์
1. เพื่อเพิ่มรายได้ต่อครัวเรือนอย่างต่อเนื่อง จากกิจกรรมการปลูกพืชหลายครั้ง หลายชนิด หรือจากการผสมผสานกิจกรรมทั้งพืช ทั้งสัตว์ ประมง
2. เพื่อส่งเสริมให้เกษตรกรมีความรู้ด้านการจัดการทรัพยากรที่ดิน ทุนแรงงาน อย่างมีประสิทธิภาพ
3. เพื่อลดความเสี่ยงจากภาวะธรรมชาติและการตลาดที่แปรปรวน และสามารถเลือกกิจกรรมการผลิตให้เหมาะสมกับพื้นที่
4. เพื่อส่งเสริมให้เกษตรกรประกอบอาชีพตามหลักวิชาการทั้งด้านการผลิตและการจำหน่าย โดยยึดหลักการปรับปรุงคุณภาพผลผลิต ต้นทุนการผลิตต่อหน่วย มีรายได้ต่อเนื่องและกำไรสูงสุด
5. เพื่อส่งเสริมให้เกษตรกรรู้จักวางแผนและงบประมาณการผลิต
ทำไมต้องทำเกษตรผสมผสาน

1. เพื่อเพิ่มระดับรายได้รายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน รายปี
2. เพื่อลดความเสี่ยงจากสภาวะธรรมชาติและการตลาดที่แปรปรวน
3. เพื่อลดการพึ่งพาปัจจัยการผลิตภายนอกให้น้อยลง โดยพึ่งพาทรัพยากรในไร่ให้มากขึ้น
4. กิจกรรมหลากหลาย มีทั้งกิจกรรมเพิ่มรายได้ มีอาหารไว้บริโภคและใช้สอยในครัวเรือน
5. ในระยะยาวสร้างสมดุลทางธรรมชาติ ทำให้ระบบนิเวศเกษตรชุมชนดีขึ้น
เกษตรผสมผสานทำอย่างไร
1. แบ่งพื้นที่บางส่วนมาจัดทำไร่นาสวนผสม ซึ่งระยะแรกรายได้เกิดจากกิจกรรมบางส่วน
2. สภาพพื้นที่ลุ่มน้ำหรือนาเดิม ถ้าจะปลูกไม้ผลควรยกร่องไม้ผลและมีคันดินล้อมรอบแปลงไม้ผล
3. พื้นที่ลุ่มน้ำมาก น้ำท่วมเป็นประจำ เกษตรกรอาจจะขุดบ่อเลี้ยงปลา หรือทำนาบัว นาผักบุ้ง นาผักกะเฉด
4. พื้นที่ดอนในการทำสวนผลไม้ ควรมีสภาพพื้นที่มีความลาดชันไม่เกิน 30 % สภาพดินมีหน้าดินลึกกว่า 1 เมตร และดินชั้นล่างต้องไม่เป็นดินดานแข็งหรือศิลาแลง
5. กรณีที่สภาพดินมีปัญหา เช่น ดินเค็ม ดินเปี้ยว ดินพรุ และดินที่มีปัญหาอื่นๆ ควรมีการปรับปรุงก่อนการปลูกพืช
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เกษตรผสมผสาน
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          จัดทำโดย
           ศูนย์เรียนรู้ชุมชนวัดท่าฟ้าใต้
           ตำบลสระ  อำเภอเชียงม่วน
                จังหวัดพะเยา
การส่งเคราะห์


การส่งเคราะห์เป็นพิธีกรรมแก้ไขหรือป้องกันเภทภัย  ที่เกิดจากอำนาจลึกลับนอกโลกและทำก่อนที่ภัยจะเกิดขึ้น  ชุมชนไทลื้อจะทำพิธีส่งเคราะห์บ้านเป็นกิจประจำปี  ในช่วงระยะปีใหม่  (สงกรานต์ )  ตามความเชื่อของไทลื้อ  ความทุกข์หรือโรคภัยไข้เจ็บ  นอกจากจะเกิดเพราะอำนาจของผีหรือเตวดาแล้ว  อำนาจที่มองไม่เห็นที่เรียกว่าเคราะห์  สามารถบันดาลความทุกข์ยากหรือโรคภัยแก่คน  ชุมชนบ้านเมือง  เคราะห์  มีหัวหน้าเรียกว่าพญาเคราะห์ 
คติความเชื่อเรื่องผีของไทลื้อ  เป็นวัฒนธรรมความคิดของไทลื้อก่อนที่จะได้รับพุทธศาสนา  ซึ่งเป็นความเชื่อทั่วไปของสังคมบรรพกาล  ส่วนความเชื่อเรื่องเคราะห์  น่าจะได้รับอิทธิพลจากความคิดจากอินเดีย  สังเกตจากรายชื่อพญาเคราะห์  9  มี  พระอาทิตย์  พระจันทร์  พระเกตุ  พระราหู  เป็นต้น  ล้วนเป็นเทพเจ้าในศาสนาพราหมณ์
ผู้ทำพิธีส่งเคราะห์เรียกว่า  พ่ออาจารย์   ถึงวันกำหนดทุกคนจะไปรวมกันที่ใจบ้านเพื่อเตรียมเครื่องบวงสรวงเรียบร้อยแล้ว  พ่ออาจารย์  จะสวดชุมนุมเทวดาทั่วจักวาลมาชุมนุมและเอยนามท้าวทั้งสี่  และพระอินทร์มารับเครื่องบูชา  ที่เรียกว่าท้าวทั้งสี่  นอกจากเทพประจำทิศทั้งสี่ แล้ว  พ่ออาจารย์เชิญพระอินทร์ให้รักษาบนอากาศ   เชิญพระธรณีรักษาใต้ดิน


ต่อจากนั้นพระอาจารย์จะสวดบทส่งเคราะห์  ซึ่งแต่ละพระอาจารย์มีเนื้อหาบางตอนแตกต่างกัน  จากการศึกษาบทสวดของพระอาจารย์ทอง  บ้านมางและพ่ออาจารย์สิงห์  บ้านหย่วนพบข้อแตกต่างกัน  กล่าวคือของพ่ออาจารย์ทอง  มีอิทธิพลความคิดของศาสนาพราหณ์  พรรณาถึงเคราะห์ที่มาจากโลกอื่น  รอเวลาที่จะทำร้ายชุมชน  ท่านเชิญเคราะห์เหล่านั้นบริโภคอาหารให้อิ่มหนำและขอให้รีบกลับไป   ถ้าหากดื้อดึงไม่ยอมกลับจะถูกเฆี่ยนตี  พ่ออาจารย์กล่าวเชิญพญาเคราะห์มารับประทานอาหารและรับเคราะห์กลับไป  กล่าวอ้างอำนาจของอาคมแล้วเสกเป่าให้เคราะห์หายไป    ส่วนฉบับของพระอาจารย์สิงห์ใจวังโลก  มีอิทธิพลความคิดของพุทธศาสนา  เมื่อเชิญเทวดามาแล้ว  ในบทขึ้นท้าวทั้งสี่ ขออำนาจเทวดาป้องป้องหมู่บ้านให้พ้นภัย  นับแต่โรคาพยาธิ  เหตุร้ายอื่นและให้ชุมชนอยู่เย็นเป็นสุข
ส่งเคราะห์เฮือน
ถ้าจะส่งเคราะห์หมดทั้งบ้านเรือน ให้มีสะตวงสี่แจ่ง 1 อัน ใส่หมาก พลู กล้วย อ้อย แกงส้มแกงหวานอย่างละ 3 รูปปืน3บอก รูปหอก 3 เล่ม รูปดาบ 3 เถื่อน ไม้แค่ 1 มัด น้ำ 1 บอก ปั๊บเงินอยู่กลางสะตวง ช่อตุงขาว เหลือง แดง ดำ อย่างละ 3 อัน เทียน 1 คู่ เอาเสื้อผ้าของเจ้าของบ้านทุกคนมารวมกันไว้แล้ววางใกล้ๆโองการส่งเคราะห์ตามตำรา
ส่งราหูนะวะคาด
(ส่งเคราะห์พระราหู)


ผู้ใดไม่สบายหรือมีเคราะห์กรรมให้ไล่ดูตามตำราเสร็จแล้ว ใช้สะตวงสี่เหลี่ยม 1 อัน ใส่หมาก เกลือ ชิ้นปลา ข้าว แกงส้ม แกงหวาน (หมายถึงอาหารคาวหวาน) อย่างละ 9 ช่อ ตุงขาว เหลือง ดำ แดงอย่างละ 9 แล้วเขียนรูปราหู กล่าวคำโองการส่งเคราะห์ตามตำรา
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การสืบชะตา


ธรรมชาติของคนหรือสิ่งมีชีวิตเป็นอินทรีย์  เกิดแล้วมีการพัฒนา เจริญ เสื่อม และสลายไป  ไม่มีสิ่งใดอยู่ค้ำฟ้า  ช่วงอายุมีกำหนดสั้นยาวต่างกันเรียกว่า  อายุขัยหมู่บ้านหรือเมืองก็เหมือนคนหรือสิ่งมีชีวิต  แต่มีสิ่งหนึ่งที่ทำให้หมู่บ้านตายก่อนอายุขัยก็คือ  เคราะห์   ก่อนที่จะเกิดเหตุร้ายมีสิ่งหนึ่งเตือนเรียกว่ารางสังหรณ์  เป็นตัวบอกว่าเคราะห์ได้มาถึงหมู่บ้านแล้ว  เช่นฟ้าผ่าหมู่บ้าน  สัตว์บางประเภทเข้ามาในหมู่บ้าน   หรือเกิดสิ่งที่ประหลาดไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อนจะต้องหาทางแก้ไขบางครั้งไม่มีลางสังหรณ์  กว่าจะรู้เหตุร้ายก็เกิดขึ้นแล้ว  ภูมิปัญญาท้องถิ่นได้เสนอพิธีกรรมหนึ่งที่ถือว่าสามารถแก้เคราะห์ได้  เรียกว่า  พิธีสืบชะตา  ซึ่งนิยมทำเมื่อเกิดเหตุภัยแล้วหรือมีลางบอกว่าจะเกิดเหตุร้าย
การสืบชะตามีสามประเภทคือ  สืบชะตาคน  สืบชะตาบ้าน  สืบชะตาเมือง  บุคคลบางคนประสบเหตุร้ายแล้วหรือมีคนทักทายว่าจะมีเหตุร้าย   ก็จะพากันไปหาพระสงฆ์ทำพิธีสืบชะตาเป็นเฉพาะบุคคล  ซึ่งต้องมีค่าใช้จ่าย  ต้องเตรียมงานมาก  จึงมีการสืบชะตาประเภทหนึ่งเรียกว่า  สืบชะตาหลวง  กล่าวคือ เมื่อวัดต่างๆจะมีงานมักจะจัดพิธีสืบชะตาเป็นระบบเปิด  คือให้คนทั่วไปสามารถเข้าร่วมพิธีสืบชะตา  โดยทางวัดจัดเตรียมอุปกรณ์ทุกอย่าง  เพียงแต่ร่วมทำบุญสมทบ  ประกอบพิธีมักจะเป็นพระสงฆ์มีชื่อเสียงด้านวิทยาคม

พิธีสืบชะตาเป็นคติความเชื่อทางพุทธศาสนา  ผู้ประกอบพิธีเป็นสงฆ์  สถานที่ประกอบไม่กำหนดว่าเป็นที่ใด  ถ้าทำในวัดอาจเป็นโบสถ์วิหาร  ถ้าทำในบ้านอาจเป็นหอประชุมหมู่บ้านซึ่งพิจารณาดูว่าเหมาะสมกับพิธีศักดิ์สิทธิ์นี้  องค์ประกอบพิธีกรรม  มีโต๊ะหมู่บูชาพระรัตนตรัยและซุ้มไม้ค้ำสะหลี  ประกอบด้วยไม้มงคลหลายชนิด  แยกห่างจากโต๊ะหมู่บูชา  จำนวนพระสงฆ์ต้องเป็นเลขมงคล  เช่น  9  รูป  บทสวดสืบชะตานำมาจาก  คำสอนของพระพุทธเจ้าที่มีตำนานเกี่ยวข้องว่าสวดแล้ว  จะทำให้อายุยืนยาวออกไป  เช่น อุณหิสวิชัยสูตร  

ชาวไทลื้อรับเรื่องสืบชะตาไปพร้อมกับพระพุทธศาสนาแบบชาวบ้าน ที่นักปราชญ์ล้านนานำไปเผยแพร่  แต่เดิมนับถือผีและขอพรจากผีให้อยู่ดีกินหวาน  ปลอดภัยจากโรคภัยไข้เจ็บและภัยอื่นๆ  เมื่อนับถือระพุทธศาสนา  ได้พระสงฆ์เป็นส่งเสริม  จึงทำทั้งพิธีเลี้ยงผีและพิธีสืบชะตา
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การตานตุง
การถวายตุงแด่พระสงฆ์  ช่วยให้คนที่ตกนรกหลุดพ้นจากนรก  ตุงลื้อเป็นรูปผืนผ้า  นำไปแขวนหรือนำไม้ไผ่เป็นคันตุง  หางตุงแกว่งพริ้วไปตามลม  ไทลื้อทำตุงไปถวายวัดอุทิศแก่คนตาย  ญาติที่ตกนรกจะจับหางตุงลอยขึ้นจากนรก  ก่อนนับถือพุทธศาสนา  ชาวไทลื้อติดต่อกับผีบรรพชนผ่านหมอผีหรือข้าวจั้มนำข้าวน้ำมาเลี้ยงผีและขอพรให้ผีคุ้มครอง  และอำนวยความสะดวกเรื่องการทำมาหากิน  เมื่อนับถือพุทธศาสนา  ญาติมิตรต้องนำสิ่งของมาถวายพระสงฆ์ซึ่งเชื่อว่าได้รับบุญ  เป็นสิ่งตอบแทน  และอุทิศบุญให้แก่ญาติมิตรที่ตายแล้ว  ผลบุญจะสนองให้ตนเองและคนตายเป็นสุข  และได้รับสิ่งที่ปรารถนา  พระสงฆ์กลายเป็นสื่อกลางระหว่างโลกนี้และโลกหน้า
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การตานธรรม
ตานธรรมในที่นี้หมายถึง  การนิมนต์พระสงฆ์แสดงธรรมในงานทำบุญศพ  เมื่อมีคนตายญาติมิตรจะทำปราสาทไม้ไผ่  บุด้วยผ้าขาว  เป็นสถานที่พระสงฆ์แสดงธรรมและสร้างเรือนขนาดเล็กเรียกว่า  เฮือนคนตาย  นำสิ่งของที่ผู้ตายเคยใช้มาไว้ในเรือนนี้  เพื่อถวายวัดอุทิศให้แก่ผู้ตาย  เชื่อว่าคนตายได้ใช้สิ่งของเหล่านี้ในโลกหน้า  ก่อนจะนำศพไปเผา  จะมีพิธีทางศาสนา  พระสงฆ์แสดงธรรม  เลือกเฉพาะเรื่องที่ผู้ตายต้องการจะฟัง  แต่เดิมทราบว่า  ญาติจะเชิญวิญญาณของคนตายมาสอบถาม  แต่ปัจจุบันสุดแต่พระสงฆ์จะเลือกมา  ส่วนเฮือนตาย  นำไปถวายวัดแต่ข้าวของนั้นญาติขอบูชาคืน  คือนำเงินไปถวายแทน  
ธรรมเนียมการทำเฮือนตาย  คนไทลื้อได้รับมาจากจีน  เป็นความเชื่อของคนจีน  ฝ่ายนิกายมหายาน  (นิกายหนึ่งพระพุทธศาสนา)  ที่ว่า  คนตายแล้วต้องการของกินของใช้เหมือนกับคนเป็น  จึงต้องจัดทำแบบจำลองเผาส่งไปที่เรียกว่า  กงเต็ก  คนไทลื้อคนเมือง  ได้รับความคิดนี้แต่ปรับเปลี่ยนถวายวัดแทน
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