
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคดัเลอืก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร..  ข้าวต้มหัวหงอก........................ จังหวัด....พะเยา 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

   ประจํา  เทศกาล   ฤดูกาล   อ่ืนๆ (ระบุ) ……………………………………. 
***เลือกเพียง ๑ รายการ 

    ๑.๓ ชื่อเจ้าของเมนู/ สูตร (ผู้ให้ข้อมูล) .นางผัดแก้ว  งามเมือง 
   สถานที่ต้ัง.บ้านดอกบัว  
  เลขที่....๑๙๓...........หมู่.....๔..........ถนน............................................................... 
            ตําบล/แขวง...บ้านตุ่น..........................................อําเภอ/เขต...........เมืองพะเยา............................... 
           จังหวัด..จังหวัดพะเยา...............................................รหัสไปรษณีย์...๕๖๐๐๐........................................ 
            หมายเลขโทรศัพท์...๐๘ ๑๙๕๐ ๕๔๓๐  

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จําเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจําหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพ้ืนถิ่นของจังหวัดได้รับการพิจารณา
คัดเลือก สําหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้ายประจํา
โครงการฯ  

ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ข้าวเทียนแก้ว 
   สถานที่ต้ัง.ตลาดต้นสัก  ศาลากลางจังหวัดพะเยา 
  เลขที่............หมู่............................ถนน............................................................... 
            ตําบล/แขวง...บ้านต๋อม............อําเภอ/เขต....เมืองพะเยา 
           จังหวัด...พะเยา.........................รหัสไปรษณีย์.56000 
            หมายเลขโทรศัพท์......08 1 950 5430 

***QR Code พิกัดที่ตั้ง****  

 
/๒. ด้านประวัติ... 

(- ๒ -) 
 



 
๒. ด้านประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา/ ด้านวิธีการปรุง/ เคล็ดลับ บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  
ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก    
ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา/ ภูมิปัญญา 
      ข้าวต้มหัวหงอก เป็นขนมหวานชนิดหน่ึงของทางภาคเหนือ เป็นขนมโบราณที่สืบทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น      
มาอย่างยาวนาน เป็นขนมที่ใช้วัตถุดิบส่วนใหญ่ที่หาได้ในชุมชน ในสมัยก่อนมักจะทํากันในงานบุญและเทศกาลวันสําคัญ
ทางศาสนา เป็นขนมที่ทํามาจากนําข้าวเหนียวมาห่อกับใบตอง ใส่ไส้อาจจะเป็นไส้กล้วยหรือถั่วลิสงก็ได้ นําไปต้มจนสุก 
เวลารับประทานแกะจากใบตองหั่นเป็นช้ิน โรยด้วยมะพร้าวขูด นํ้าตาล งาดําคั่วป่น และเกลือเล็กน้อย เพราะมีสีขาวๆ 
เหมือนผมผู้สูงอายุ และมีความเชื่ออีกอย่างหน่ึงคือหากได้กินข้าวต้มหัวหงอกจะมีอายุยืนยาว มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง 
เหมือนกับผู้สูงอายุ คนเฒ่าคนแก่ น้ีคือหน่ึงเมนูขนมหวานที่ใช้มอบให้กันในโอกาสอันเป็นมงคล ดังน้ันข้าวต้มหัวหงอก     
จึงเป็นมากกว่าขนม ถือเป็นหน่ึงในสัญลักษณ์ของการมีอายุยืนยาว ในสมัยก่อนสามารถใช้เป็นเสบียงเวลาเข้าป่าเป็น
เวลานานๆ เพราะไม่มีส่วนผสมของกะทิ ทําให้อายุของขนมอยู่ได้นาน วิธีการทําง่าย ๆ โดยนําข้าวสารข้าวเหนียวที่เป็นข้าว
อินทรีย์ที่เพาะปลูกในชุมชนบ้านดอกบัว ซึ่งเป็นหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียงชนะเลิศระดับประเทศ ประเภท ชุมชนพอเพียง 
ถ้วยรางวัลพระราชทานพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ที่แช่นํ้าเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ตักใส่ใบตองที่ฉีกไว้ วางกล้วย 
หรือถั่วลิสงไว้ตรงกลางแล้วตักข้าวเหนียวใส่ลงบนกล้วยแล้วเกลี่ยให้มิด ห่อด้วยใบตอง มัดให้แน่นด้วยตอก นําไปต้มจนสุก
แล้วทิ้งไว้ให้เย็น แกะออกจากใบตอง แล้วมาหั่นเป็นช้ิน โรยด้วยมะพร้าวขูด นํ้าตาล งาดําคั่ว และเกลือเล็กน้อย  
 ๒.๒ วิธีการและขั้นตอนการปรุง 
  ๑) นําข้าวสารเหนียว กข. ๖ ๒ กิโลกรัม แยกเปลือก และเศษใบข้าวออก ทํานําไปล้างให้สะอาด และ
แช่ประมาณ ๑ ช่ัวโมง และนําไปสะเด็ดนํ้า พักไว้ 
  ๒) นําข้าวสารเหนียวดํา ครึ่งกิโลกรัม ข้าว และข้าวหอมมะลิแดง ๑ กํามือ ไปล้างให้สะอาดและนําไป
ต้มพร้อมกัน ประมาณ ๑๐ นาที 
  ๓) นําข้าวเหนียวดํา ข้าวหอมมะลิแดง และข้าวเหนียว กข.๖ มาผสมกัน พักไว้ประมาณ ครึ่งช่ัวโมง
เพ่ือให้สีของข้าวสีเสมอทั่วกัน ซึ่งจะใช้นําไปห่อไส้กล้วย ข้าว กข. ๖ อีก ๑ กิโลกรัม จะนําไปห่อไส้ถั่วลิสง และถั่วดํา 
  ๔) นําถั่วลิสง และถั่วดํา ต้มประมาณ ครึ่งช่ัวโมง  
  ๕) ฉีกใบตองขนาด กว้างประมาณ ๓ เซนติเมตร ยาวประมาณ ๑๕ เซนติเมตร และฉีกใบตองขนาด
กว้างประมาณ ๑๐ เซนติเมตร ยาวประมาณ ๒๐ เซนติเมตร  
  ๖) สําหรับไส้ถั่วลิสง และถั่วดํา จะห่อเป็นรูปสามเหลี่ยม ร้อยไว้พวงละ ๑๐ อัน 
  ๗) สําหรับไส้กล้วยจะใส่ข้าวและกล้วยนํ้าว้าสุกงอม ๑ ลูก ห่อคล้ายข้าวต้มมัด  
  ๘) นําไปต้มใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง นับจากนํ้าเดือด 
  ๙) เมื่อสุกแล้วตักขึ้นพักไว้ให้เย็น  
  ๑๐) แกะออกจากใบตอง นําไปคลุกกับมะพร้าวขูด โรยนํ้าตาล งาดําป่นและเกลือเล็กน้อย 
 
 
 

/๒.๓ เคล็ดลับ... 
(- ๓ -) 

 
๒.๓ เคล็ดลับการปรุง 
       เคล็ดลับ ต้องห่อขนมให้ปิดสนิทดี ถ้าห่อขนมไม่ดีนํ้าที่ต้มจะเข้าไปในตัวขนมได้ ควรเลือกกล้วยนํ้าว้า         
ที่สุกงอม จะทําให้ข้าวต้มหัวหงอกมีรสชาติหวานอร่อย เวลานําขนมข้าวต้ม ไปต้มจะต้องต้มพร้อมกับชู้ขนม คือใบตองพับ
เปล่าๆ ไม่ใส่อะไรเลย มีความเช่ือที่ว่าหากใส่ชู้ชนมลงไปต้มกับข้าวต้มจะทําให้ข้าวต้มสุกทั่วถึงกัน 
๓. ด้านคุณค่าควรแก่การสืบสานและถ่ายทอด 



 
  เป็นเมนูอาหารถิ่นที่เสียงต่อการสูญหาย ควรได้รับการรักษและสืบทอด เป็นรากเหง้าของท้องถิ่น ที่เป็นภูมิปัญญา 
ที่ควรแก่การสืบต่อรุ่นสู่รุ่น 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินที่สําคัญของอาหาร 
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จํานวนก่ีชนิด อะไรบ้าง) 

ที่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคณุ ที่มา 
๑. ข้าวเหนียว กข. ๖ ให้พลังงานสูง ทําให้ อ่ิม

ท้ อ งได้นาน  ไม่ หิ ว ง่าย  
ช่วยรักษาสมดุลภายใน
ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร  
เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบ
ย่อยอาหาร ช่วยขับลม 
แ ล ะ บํ า รุ ง เ ลื อ ด ล ม  
ช่วยป้องกันอาการหลอดเลือด
หัวใจตีบ สร้างความสมบูรณ์
ให้กับเม็ดเลือด ช่วยเพ่ิม
ค ว า ม ผ่ อ น ค ล า ย  
ช่วยคลายเครียดได้เป็น
อย่างดี 

เกษตรกรในพ้ืน ชุมชนบ้าน
ดอกบัว ตําบลบ้านตุ่น อําเภอ
เมืองพะเยา จังหวัดพะเยา  
เป็นผู้ผลิตเพาะปลูกเอง 

๒. กล้วยนํ้าว้า มีรสหวาน มีฤทธ์ิเป็นยา
ระบ าย  ช่ ว ย บ ร ร เท า
อาการท้องผูก เน่ืองจากมี
สารเพคตินอยู่เป็นจํานวน
ม าก  จึ ง ช่ ว ย เพ่ิ ม ก าก
อ า ห า ร ใ ห้ กั บ ลํ า ไ ส้  
เมื่ อ ผ นั ง ลํ า ไส้ ถู ก ดั น  
ก็ จ ะ ทํ า ใ ห้ รู้ สึ ก อ ย าก
ขับถ่าย 

เพาะปลูกเอง/ ซื้อตลาด
ชุมชน 

/๔. มะพร้าวขูด 
(- ๔ -) 

ที่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคณุ ที่มา 
๓. ถั่วลิสง มีรสชาติหวานมัน และมี

ส ร รพ คุ ณ ต่ อ ร่ า งก าย  
ช่วยบํารุงปอด กระเพาะ
อ า ห า ร  บํ า รุ ง ส ม อ ง 
กระ ตุ้ น นํ้ านม ในหญิ ง  
ใ ห้ น ม บุ ต ร  แ ล ะ ช่ ว ย
สํ าหรับคนที่ มี ร่ างกาย
อ่อนแอ  รวมไปถึงช่วย
ชะลอวัย 

เพาะปลูกเอง/ ซื้อตลาด
ชุมชน 

๔. มะพร้าวขูด ช่ วยลดไขมันช นิดไม่ ดี 
(LDL) ลดไตรกลีเซอไรด์ 
และช่วยเพ่ิมไขมันชนิดดี 

เพาะปลูกเอง/ ซื้อตลาด
ชุมชน 



 
(HDL)  

๕. งาดําคั่ว งาดํา มีความสําคัญอย่าง
มาก  ต่อความสมบูรณ์
ของร่างกายช่วยชะลอ 
ความแก่  คงความอ่อน
เยาว์ ช่วยบํารุงผิวพรรณ 
ให้เปล่งปลั่งสดใส ชุ่มช้ืน 
และ ช่วยชะลอการเกิดริ้ว
รอยแห่งวัย ช่วยซ่อมแซม 
และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ให้กับผิวหนัง 

ซื้อตลาดชุมชน 

๖. เกลือป่น เก ลื อ มี คุ ณ สม บั ติ เย็ น  
มี รสเค็ม มีสรรพคุณดับ
ร้ อ น ถ อ น พิ ษ  ทํ า ใ ห้
เลื อด เย็น  ช่ วยระบาย 
ระงับอาการอาเจียน 

ซื้อตลาดชุมชน 

๗. นํ้าตาล ช่วยทําให้เลือดไหลเวียน
ได้ดี ช่วยรักษาปากเป็น
แผล ช่วยบรรเทาการปวด 
ช่ ว ย ล ด ค ว า ม เค รี ย ด  
ช่วยดับร้อน ถอนพิษ แก้
อาการอักเสบ ช่วยแก้เจ็บคอ 
รักษาอาการไอมีเสมหะ 

ซื้อตลาดชุมชน 

(- ๕ -) 
ที่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคณุ ที่มา 
8 ถั่วดํา บํ า รุ ง ก ร ะ ดู ก ใ ห้

แข็งแรง ถั่วดํามีโปรตีน
และไฟเบอร์สูง อกจากน้ี
ยั ง มี  ธ า ตุ เ ห ล็ ก , 
ฟอสฟอรัส , แคลเซียม , 
แมกนีเซียม , แมงกานีส, 
ทองแดงและสังกะสี 
 

เพาะปลูกเอง/ ซื้อตลาด
ชุมชน 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพ่ิมมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนํามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เก่ียวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  



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

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

 
/๘. ภาพถ่าย... 

 
(- ๖ -) 

 

๘. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคําชี้แจง)  
 

 
 

 

 
 
 

 
    ลงช่ือ.....ผัดแก้ว  งามเมือง...ผู้เสนอเมนูอาหาร 
          (.....นางผัดแก้ว  งามเมอืง...) 

ตําแหน่ง............................................................................ 
วันที่..๓๑.....เดือน...กรกฎาคม...พ.ศ. ๒๕๖๗ 

 
 
 
 
 


