
 

 

แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคดัเลอืก 

เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ...ท่ีหายไป The Lost Taste” ประจําปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  

๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร........แกงแคกุ้งสดกุ้งฝอย.................................... จังหวัด.....เชียงราย........................................ 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 

๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

   ประจํา  เทศกาล   ฤดูกาล   อ่ืนๆ (ระบุ) ……………………………………. 

***เลือกเพียง ๑ รายการ 

    ๑.๓ ชื่อเจ้าของเมนู/ สูตร (ผู้ให้ข้อมูล) ...............นายอนุสร  เทพปินตา................................................................... 

   สถานท่ีต้ัง.....เทศบาลตําบลแม่สรวย............................................................................................................. 

  เลขท่ี.....๔๐๐...........................หมู่........๕............ถนน.................................................................................. 

            ตําบล/แขวง......แม่สรวย..............................อําเภอ/เขต.......แม่สรวย.......................................................... 

           จังหวัด....เชียงราย..................................รหัสไปรษณีย์..........๕๗๑๘๐......................................................... 

            หมายเลขโทรศัพท์...๐๖๒-๕๙๘-๕๓๙๘...................................................................................................... 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งท่ีสามารถหาทานได้ในพ้ืนท่ีของจังหวัด (***จําเป็นต้องมี)  

      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งท่ีสามารถจัดจําหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพ้ืนถ่ินของจังหวัดได้รับการพิจารณา
คัดเลือก สําหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซ่ึงกรมฯ จะมีการมอบป้ายประจําโครงการฯ  

   ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน)..........All About Sweet Maechan............................................................... 

   สถานท่ีต้ัง........แม่จัน.................................................................................................................................... 

   เลขท่ี.......๒๖๑.........................หมู่.........๑๑............ถนน.............แม่จัน-แม่สาย.......................................... 

   ตําบล/แขวง......แม่จัน.........................อําเภอ/เขต...........แม่จัน.................................................................. 

   จังหวัด......เชียงราย...................................รหัสไปรษณีย์.......๕๗๑๑๐................... 

            หมายเลขโทรศัพท์...๐๖๒-๕๙๘-๕๓๙๘............................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

/ QR Code พิกัดที่ต้ัง... 



 

(- ๒ -) 

 

***QR Code พิกัดที่ตั้ง**** 

ชุมชนแม่สรวย 
https://maps.app.goo.gl/gcK97Atugpg8g3EV8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

***QR Code พิกัดที่ตั้งร้านสาธิต**** 

All About Sweet Maechan  
https://maps.app.goo.gl/o7SyCdq2veFRC9Ch7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

/๒. ด้านประวัติ... 



 

(- ๓ -) 

 

๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถ่ิน หรือวิถีชีวิต  ท่ีมีการ
สืบทอดต่อกันมาผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถ่ิน สอดคล้องกับลักษณะของมรดก    ภูมิปัญญาทาง
วัฒนธรรม  

 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา 

 เมนูแกงแคกุ้ง  เป็นเมนูท่ีหลากหลาย แกงแค เป็นแกงท่ีประกอบด้วยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตว์เป็นส่วนผสมด้วย
หนึ่งอย่าง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตว์ท่ีนํามาเป็นส่วนผสมนั้น เช่น กุ้งฝอย แกงแคไก่ แกงแคกบ แกงแคจิ๊นงัว  
แกงแคปลาแห้ง ผักท่ีเป็นส่วนผสมหลัก ส่วนใหญ่ประกอบด้วย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝร่ัง มะเขือพวง เห็ดลมอ่อน 
ผักเผ็ด และดอกแค ผักคราดหัวแหวน ผักสมุนไพรต่างๆ ซ่ึงเป็นภูมิปัญญาของชาวเหนือท่ี มีการเก็บผักต่าง มารวมกันในเมนู
เดียว ซ่ึงถือได้ว่าแกงแคเป็นเมนูปรับธาตุในรา่งกายเพ่ือให้เกิดความสมดุล เพราะสามารถนําผักทุกชนิดใส่เข้าไปในเมนูได้  

 ด้านภูมิปัญญา เนื่องจากสมัยก่อน ปู่ย่าตายาย ทํานา ทําสวน มักจะไปหากุ้งหาปลา ตามร่องเหมือง ท้องนา หรือ
ตามคันคลอง เพราะส่วนมากจะพบปลากเล็ก ปลาซิว กุ้ง แต่กุ้งจะมีความหวาน เวลาเอามาทํากับข้าว จึงมักแยกกุ้ง ออกจาก
ปลาซิวหรือปลาเล็ก (ทําแหนบปลา) และมักจะหาผักตามท้ายบ้านท้ายสวน ท้องไร่ท้องนา เพราะเก็บผักอย่างละเล็กละน้อย 
อีกท้ังผักท่ีนํามาทําจะเป็นสมุนไพร ซ่ึงท่ีมีขายตามท้องตลาดปัจจุบันเป็นการนําผักท่ีมีในตลาดเท่านั้นมาทํา ซ่ึงจะต่างจากอดีต
เพราะในแต่ละฤดูกาลของผักจะไม่เหมือนกัน ซ่ึงเป็นการนําผักท่ีเป็นพืชสมุนไพรมาทําอาหารเพ่ือเป็นการประสมดุลของ
ร่างกายเพ่ือให้เหมาะสมกับฤดูกาลในภาคเหนือ 

 ๒.๒ วิธีการและขั้นตอนการปรุง 

ส่วนผสม 

กุ้งฝอยและกุ้งแม่น้ํา 300 กรัม   น้ํามันพืช 2 ช้อนโต๊ะ 

กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ    ดอกงิ้วแห้ง มะเขือเปราะ มะเขือพวง มะเขือข่ึน เห็ดลมอ่อน 
ถ่ัวพลู ถ่ัวฝักยาว ผักใบชนิดต่างๆ ได้แก่ ตําลึง ชะอม ใบชะพลู ผักข้ีหูด ผักคราดหัวแหวน ผักปลาบ ผัแปลว ยอดหญ้านาง 
ผักท่ีหาได้ทุกพ้ืนท่ีผักเผ็ด (ผักคราด), ดอกข่า ,ดอกแค, ผักชีฝร่ัง, บวมงู, บวบเหลี่ยม, ฟักทอง, น้ําเต้า สะค้าน,ทูล ฯลฯ ผักท่ี
อยู่ในพ้ืนถ่ิน 

ส่วนผสมเครื่องแกง 

พริกแห้ง ๕ เม็ด    พริกข้ีหนูแห้ง ๑๐ เม็ด 

หอมแดง ๕ หัว    ข่าห่ัน ๑ ช้อนโต๊ะ     

ตะไคร้ซอย ๒ ช้อนโต๊ะ   เม็ดผักชี 

กะปิ ๑ ช้อนชา    เกลือ ๑/๒ ช้อนชา 

ปลาสลากตากแห้ง    ปลาร้าปลากระดี่ต้มสุก 1 ช้อนโต๊ะ (ใส่หรือไม่ใส่ก็ได้ตามชอบ) 

ขม้ิน (ปลายก้อย) 

 

 

 

 

/๒.๓ เคล็ดลับการปรุง... 

 



 

(- ๔ -) 

 

 ๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 

 ทําน้ําพริกโดยเอาพริกแช่น้ํา บีบ แล้วเอาใส่ครก หอมแดง , ตะไคร้,เม็ดผักชี ,กะปิ,ปลาสลากตากแห้ง, ปลาร้าปลา
กระดี่ต้มสุก ๑ ช้อนโต๊ะ (ใส่หรือไม่ใส่ก็ได้ตามชอบ), ขม้ิน (ปลายก้อย) 

            ข้ันตอนการล้างและเตรียมผัก จะต้องแยกผักท่ีแข็งออกจากยอดผัก และแยกผักท่ีห่ันหนาบางออกจากกัน เพ่ือให้ผัก
สุกพร้อมกันโดยไม่มีผักชนิดไหนเละไปเสียก่อน 

ผัดน้ําพริกกับกระเทียมพอหอมเติมน้ํา แล้วต้มจนเดือด จากนั้นใส่ผัก เร่ิมจากผักแข็งๆ พอเร่ิมอ่อนก็ทยอยใส่ ผักท่ีมี
ความแข็งน้อยลําดับต่อไป จนไปหาผักท่ีดูอ่อนบางท่ีสุด ปรุงรสตามชอบ เสร็จแล้วตักเสิร์ฟ 

๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 

  เป็นเมนูอาหารถิ่นท่ีเสียงต่อการสูญหาย ควรได้รับการรักษ์และสืบทอด เป็นรากเหง้าของท้องถ่ิน ท่ีเป็นภูมิปัญญา ท่ีควร
แก่การสืบต่อรุ่นสู่รุ่น 

   อ่ืนๆ (ระบุ) เป็นอาหารท่ีทําทานได้ทุกฤดู และสามารถหาผักได้ตามริมร้ัว 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินท่ีสําคัญของอาหาร 

          เป็นเมนูอาหารถิ่นท่ีใช้วัตถุดิบและเคร่ืองปรุงภายในท้องถ่ิน ท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา และ
ระบบนิเวศของพ้ืนท่ี (โปรดระบุ จํานวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ท่ีมา 

๑ กุ้งฝอย, กุ้งแม่น้ํา กุ้งมีแคลอร่ีตํ่า คาร์โบไฮเดรต
ตํ่า แต่มีโปรตีนสูง และยังมี
แร่ธาตุท่ีสําคัญอย่างไอโอดีน 

ตลาดและในชุมชน 

๒ บวบและผัก เนื้ อ บ วบ ทุ กชนิ ด ถื อ เป็ น
สมุนไพรฤทธ์ิเย็น ช่วยระบาย
ความร้อนในร่างกายที่อาจทํา
ให้เกิดอาการไข้หรือร้อนใน
บวบ มีแคลอรี ตํ่ า  ผัก มี ไฟ
เบอร์สูง 

ตลาดและในชุมชน 

    

    

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเคร่ืองปรุงในท้องถ่ิน/สมุนไพร 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  

   เป็นเมนูท่ีสามารถนํามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยีเกี่ยวกับ
ผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  

   เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทยและ
การรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 

  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

/๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ิน... 



 

(- ๕ -) 

 

๖. ด้านโภชนาการ  

  เป็นอาหารท่ีมีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบํารุงสุขภาพ 

  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๗. ด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม  

 เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนท่ี 

 อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

/๘. ภาพถ่าย... 



 

(- ๖ -) 

 

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (ต่อ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คลิปวีดิโอของเมนูอาหาร 

https://drive.google.com/drive/folders/1RDJXRaZKdG_ccYI2_LmjAlPLXpNUAlzs?usp=sharing 

 

 

 

 

    ลงชื่อ......................................................................ผู้เสนอเมนูอาหาร 

                         (นายอนุสร  เทพปินตา) 

ตําแหน่ง....รองนายกเทศมนตรีเทศบาลตําบลแม่สรวย...... 

วันท่ี..................เดือน...................................พ.ศ.......................... 

 

 

 



 
 


