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๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต   
ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก     
ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา 
   “ทวดแบน” (นายแบน  เกลี้ยงกมล) ทวดเล่าให้ฟังว่าในสมัยก่อนถ้าอยากกินอะไรที่ไม่ใช่ผักที่ปลูกไว้
ข้างเรือน(บ้าน) ต้องเข้าป่าไปหา เข้าป่าไปประมาณ 3 คืน ได้หมู ได้ปลา กลับมากินแน่นอน แต่ 3 คืนที่ออกไปต้องมี
เสบียงใส่พก (ย่าม/กระเป๋า) ติดตัวไปด้วย ทวดจะให้ “ทวดจิม” (นางจิม  เกลี้ยงกมล) เอาข้าวสาร กะปิใส่พกไปให้ โดย
ในระหว่างทางไม่มีอะไรกินก็จะเอากะปิย่างกินกับข้าว ในสมัยน้ันไม่มีหม้อหุงข้าวเหมือนปัจจุบัน มีแต่หม้อดินหุงข้าวห่อ
ไปคืนเดียวก็บูด ตอนแรกพกหม้อดินไปด้วย หลัง ๆ มาตกแตก หนักเดินทางลําบาก ทวดแบนเลยหาวิธีการหุงข้าวโดยไม่
ต้องพกหม้อเข้าป่าไปด้วย หันไปเห็นไม้ไผ่เกรียบในป่า เลยตัดไม้ไผ่มาทําเป็นบอก (กระบอก) แทนหม้อดินที่เคยพกเข้าป่า
ไป เอาข้าวสารใส่บอกไม้ไผ่แล้วเผาไฟให้ข้าวสุก ครั้งแรกทวดแบนเอาข้าวใส่บอกไม้ไผ่โดยตรงปรากฏว่า ข้าวติดบอกไม้ไผ่ 
ไฟไหม้บอกกินแทบไม่ได้เลย หยิบข้าวกินไม้ไผ่บาดมืออีกด้วย ทวดเลยคิดใหม่ หันไปเจอใบคลุ้มเลยลองเอาใบคลุ้มมาลอง
ห่อแล้วยัดใส่บอกเผาไฟเหมือนเดิม ปรากฏว่าข้าวไม่ติดบอกแล้ว ข้าวที่ได้หอม น่ากิน สามารถเก็บไว้ได้นาน ทวดแบนเลย
เรียกข้าวที่ได้ว่าข้าวบอก (กระบอกไม้ไผ่) จึงเป็นที่มาของ “ข้าวบอก” ให้คนรุ่นลูกรุ่นหลานได้ทําและสืบทอดมาถึง
ปัจจุบัน ทวดแบนก็ได้เล่าต่อไปอีกว่าพอมีข้าวบอกแล้วกับข้าวล่ะ จะกินแต่กะปิย่าง ปลาย่างทุกครั้งที่เข้าป่าไปก็เบ่ือ ใน
คลองอิปันมีปลามากมาย หลายชนิด แต่เราก็รู้กันดีว่าปลานํ้าจืดก้างเยอะและก้างแข็งทั้งน้ัน จะทําอะไรกินได้นอกจาก
ย่าง ใจก็นึกถึงคั่วกลิ้งหมูฝีมือทวดจิม เลยลองให้ทวดจิมตําพริกแกงห่อไปให้เพ่ือทําอะไรกินสักอย่างโดยใช้ปลาจาก
คลองอิปัน ตัดไม้ไผ่มาทําข้าวบอกแล้ว เลยลองเอาปลาใส่บอกไม้ไผ่ ใส่พริกแกงลงไปเผาไฟไปพร้อม ๆ กับข้าวบอก ดู 
ไหน ๆ ก็ทําข้าวบอกแล้ว ครั้งแรกทํากินไม่ได้เลยก้างทั้งน้ัน จะเอาปลาไปสับเหมือนหมูในคั่วกลิ้ง ต้องพกดานเฉียง (เขียง) 
มีด เข้าป่าไปอีก แต่จะทํายังไงให้เน้ือปลาละเอียดไม่ติดก้าง ทวดแบนเลยลองเอาไม้ไผ่ไปผ่าซีกทําเป็นไม้ไว้กระทุ้ง (ยอก) 
ปลาให้ละเอียดเหมือนหมู ไม้ยอกปลา ทวดแบนลองทําหลายแบบมาก แบบป้านปลายไม้ไผ่มน ๆ  เน้ือปลาไม่ละเอียด
ก้างกับเน้ือปนกันกินไม้ได้ ทําไม้ยอกปลาให้แหลมเป็นปากฉลาม ยอก ๆ ไปบอกทะลุอีก จนท้ายที่สุดก็ค้นพบว่าไม้ยอก 
สําหรับปลายอกต้องมีลักษณะ ส่วนปลายต้องมนเพ่ือไม่ยอก ๆ ไปแล้วบอกปลาทะลุ ด้านข้างของไม้ยอกต้องปาดไม้ไผ่ให้ 
ไม่มีส่วนเว้า ส่วนแหลม เพ่ือให้ยอกปลาแล้วก้างปลาตกลงไปก้นบอก เน้ืออยู่ด้านบน ง่าย ๆ ว่าแยกเน้ือแยกก้าง จาก
เรื่องราวที่ทวดแบน (นายแบน เกลี้ยงกมล) ได้เล่าให้ฟัง ลูก หลาน เหลน ของทวดแบน ถ่ายทอดการทําปลายอก ข้าว
บอก จากรุ่น สู่รุ่น จากปลานํ้าจืดที่มีก้างเยอะในคลองอิปัน ลูกหลานก็ได้พัฒนาสูตร “ปลายอก ข้าวบอก”ให้เข้ากับยุค
สมัย และกาลเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป จากปลานํ้าจืดก้างเยอะ ต้องยอกให้ก้างลงไปอยู่ก้นบอกในสมัยทวด ปัจจุบันพัฒนา
เป็นเน้ือปลาที่หาได้ในท้องถิ่น เช่น ปลาสาก ปลาทู ในจังหวัดกระบ่ี  (เล่าเรื่องโดย : นายแบน  เกลี้ยงกมล) 
 ๒.๒ วิธีการและขั้นตอนการปรุง (อัตราส่วนเนื้อปลา 1 กิโลกรัม) 
  พริกแกง ส่วนผสม 
  พริกไทยดํา  1 ช้อนโต๊ะ 

พริกขี้หนู 3 ช้อนโต๊ะ 
กระเทียม 3 – 5 กลีบ (ตามขนาด) 
ขมิ้น  1 – 2 แง่ง (ตามขนาด) 
ตะไคร้หั่นซอย 3 ช้อนโต๊ะ 
กะปิ  3 ช้อนโต๊ะ 
ตําพริกไทยดํา พริกขี้หนู กระเทียม ขมิ้น ตะไคร้ ให้ละเอียด พอเร่ิมละเอียดใส่กะปิ แล้วตําต่อไปให้พริก
แกงละเอียดพอประมาณ (ตําพริกแกงไม่ให้ละเอียดมากเพ่ือเพ่ิมสีสรรให้น่ารับประทาน)   
 

 



 
 

เนื้อปลา แล่ปลานําเฉพาะส่วนที่เป็นเน้ือมาเตรียมไว้สําหรับยอก 
วิธีการทํายอกปลา 

  นําเน้ือปลาล้างให้สะอาดแล้วนําไปคลุกพริกแกงหมักทิ้งไว้ประมาณ 10 นาทีนําปลายัดใส่กระบอกไม้ไผ่ 
เติมนํ้าเปล่าพอท่วมเน้ือปลา เผาประมาณ 10 – 15 นาที พอได้เวลานําไม้ยอก ยอกปลาในกระบอก แล้วเผาต่อไป ยอก
เป็นระยะ ๆ จนว่าเน้ือปลาจะละเอียดน่ารับประทาน เติมตะไคร้หั่นซอยในกระบอกเพ่ือเพ่ิมความหอม แล้วยอกอีก
ประมาณ 2 – 3 นาที จะได้ปลายอก ที่ละเอียดกําลังดี หอมน่ารับประทาน เทปลายอกออกจากกระบอกไม้ไผ่ แล้วโรย
หน้าตกแต่ง ด้วยใบโหรพา พริกสด  
  วิธีการทําข้าวบอก  
  นําข้าวสวยไปล้างนํ้าให้สะอาด แล้วนําข้าวมาห่อด้วยใบคลุ้ม ยัดห่อข้าวลงกระบอกไม้ไผ่ เติมนํ้าเปล่าให้
ท่วมข้าวนําไปเผาประมาณ 20 นาที (ระเวลาขึ้นอยู่กับขนาดของกระบอกไม้ไผ่ ปริมาณ และชนิดของข้าว) พอได้เวลา 
ควํ่าปากกระบอกลง เผาต่อไปอีกประมาณ 5 นาทีเพ่ือให้นํ้าแห้ง พอครบ 5 นาที หงายปากกระบอกขึ้นเผาต่อไปอีก 5 
นาทีเพ่ือให้ข้าวเหลืองกรอบนอกนุ่มในน่ารับประทาน 
 ๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 
  - การควบคุมเวลา และระดับไฟในเตา 
  - กระบอกไม้ไผ่ใช้ไม่ไผ่เกรียบ 
  - เน้ือปลาที่ใช้เป็นปลาสาก ปลาทูมัน ปลากรวยแล้วแต่ฤดูกาลให้รสชาติความอร่อยแตกต่างกัน 
  - การรับประทาน “ปลายอก ข้าวบอก” โดยใช้ผักใบในท้องถิ่นเป็นผักแกล้ม (ผักเหนาะ) 

๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 
  เป็นเมนูอาหารถ่ินที่เสียงต่อการสูญหาย ควรได้รับการรักษและสืบทอด เป็นรากเหง้าของท้องถิ่น ที่เป็นภูมิปัญญา 
ที่ควรแก่การสืบต่อรุ่นสู่รุ่น 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….…  
 



 
๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินที่สําคัญของอาหาร   
          เป็นเมนูอาหารถ่ินที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จํานวนก่ีชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดบิ/ เครื่องปรุง สรรพคณุ ที่มา 
1. ข้าวสารหอมมะลิ   
2. เน้ือปลา   
3. พริกแกง   

   - พริกไทย 
  - ขมิ้น 
  - กระเทียม 
  - พริกสด 
  - ตะไคร้ 
  - โหรพา 
  - กะปิ 

พริกไทย : ขับลมในลําไส้ ขับลมในท้องแก้ปวดท้องช่วยขับ
ไขมันส่วนเกินออกจากร่างกายใช้เป็นสมุนไพรลดนํ้าหนักแก้
ลมวิงเวียน 
ช่วยย่อยอาหาร 
ขม้ิน : ขมิ้นมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระซึ่งช่วยในการชะลอวัย
และชะลอการเกิดริ้วรอยช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานให้กับ
ร่างกายช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ผิวหนังมีสุขภาพดีแข็งแรง
ขมิ้นชันอาจมีบทบาทช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง เช่น 
โรคมะเร็งลําไส้ มะเร็งปากมดลูกขมิ้นสามารถช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในร่างกายได้ 
กระเทียม : ช่วยลดไขมัน LDL (ไขมันร้าย) ที่ไปสะสมในเลือด 
ต้นเหตุการเกิดภาวะไขมันในหลอดเลือดสูงช่วยดับกลิ่นคาว
ในอาหาร เพ่ิมรสชาติ และความเผ็ดร้อนอ่อน ๆ ให้อาหาร
ช่วยบรรเทาอาการไอ แก้โรคผิวหนัง ช่วยรักษาแผลช่วยแก้
หอบหืด ขับเสมหะ อาการไอช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของ
เลือด 
พริกสด: สลายลิ่มเลือดให้คืนสู่ปกติ กระตุ้นให้อยากอาหาร
ขับเสมหะ ทําให้หายใจคล่อง บรรเทาอาการปวดต่างๆ ช่วย
กระตุ้นสารเอ็นดอร์ฟิน ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย มีวิตามินซี เเละ 
สารเบด้าแคโรทีน ช่วยลดนํ้าหนักไ 
ตะไคร้: ช่วยแก้อาการเบ่ืออาหาร ทําไห้เจริญอาหาร ช่วยย่อย
อาหาร ทําให้ระบบย่อยอาหารสะอาดขึ้น และทํางานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ช่วยล้างพิษในร่างกาย เพราะตะไคร้มี
คุณสมบัติขับปัสสาวะ ทําให้เราปัสสาวะบ่อยขึ้น สารพิษและ
กรดยูริคจะถูกขับออกจากร่างกาย ช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงและช่วยซ่อมแซมระบบประสาทได้ 
โหรพา : มีเบต้าแคโรทีนสูง จึงสามารถช่วยป้องกันโรคหัวใจ
ได้ลดคราบพลัค และคอเลสเตอรอลในเลือดช่วยให้เจริญ
อาหารมากขึ้น สําหรับคนที่เบ่ืออาหารเพ่ิมปริมาณนํ้านม
ให้กับมารดาที่ กําลังให้นมบุตรขับลม ลดอาการท้องอืด 
ท้องเฟ้อ จุกเสียดแน่นท้องแก้อาการประจําเดือนมาไม่ปกติ 
ต่อต้านอาการอักเสบ 

ในชุมชน 

 

/๕. ด้านการเผยแพร่... 
 



 
(- ๔ -) 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนํามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เก่ียวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบํารุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๗. ด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม  
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 
 อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคําชี้แจง)   

 

 
      

 
 

         ลงช่ือ ................................................................ ผู้เสนอเมนูอาหาร    
          (นางสาวจารุณี  โคกะทิง) 
        ตําแหน่ง ผู้อํานวยการกองการศึกษา 
          เทศบาลตําบลปลายพระยา 
        วันที่ ... 17 ... เดือน.. กรกฎาคม ..... พ.ศ. 2567     

 
 
 

 


