
 
แบบเสนอรายการอาหารเพ่ือเขารวมรับการคัดเลือก 

“๑ จังหวดั ๑ เมนู เชิดชูอาหารถิ่น”  
เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด “รสชาติ...ท่ีหายไป The Lost Taste” ประจำปงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 

๑. ขอมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร....แกงค่ัวอกแล...................................จงัหวัด.........ประจวบคีรีขันธ........................... 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารวาง 
๑.๒ ชวงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

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

    ๑.๓ ช่ือผูใหขอมูล .....นางระเบียบ...ขาวพวง.......................................... 
   สถานท่ีตั้ง....ชุมชนตนยางสูงใหญ............................................... 
  เลขท่ี......๖๕....................หมู......๖................ถนน................-....................................... 
            ตำบล/แขวง.......ธงชัย.......................อำเภอ/เขต......บางสะพาน............................. 
           จังหวัด.....ประจวบคีรีขันธ..................................รหัสไปรษณีย......๗๗๑๙๐............................ 
            หมายเลขโทรศัพท.....๐๘ ๐๒๓๒ ๔๘๔๙.......................................................................... 

๑.๔ รานอาหาร/ แหลงท่ีสามารถหาทานไดในพ้ืนท่ีของจังหวัด (***จำเปนตองมี)  
      ***เปนรานอาหารหรือแหลงท่ีสามารถจัดจำหนายได หลังจากท่ีเมนูพ้ืนถ่ินของจังหวัดไดรับการ
พิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพรประชาสัมพันธผานสื่อสารมวลชนทุกชองทาง ซ่ึงกรมฯ จะมีการมอบปาย
ประจำโครงการฯ  

ชือ่ราน/ แหลง (ชุมชน) ........หนูโภชนา.................................................................................. 
   สถานท่ีตั้ง......ชุมชนหาดบานกรูด............................................ 
  เลขท่ี....๔๑/๑.......................หมู.....๓...................ถนน............-............................................ 
            ตำบล/แขวง......ธงชัย..............................อำเภอ/เขต......บางสะพาน.................................. 
           จังหวัด........ประจวบคีรีขันธ....................รหัสไปรษณีย.....๗๗๑๙๐.................... 
            หมายเลขโทรศัพท..........๐๓๒ ๖๙๕๐๖๔......................................................... 

***QR Code พิกัดท่ีตั้ง**** 
 
 

 
 
 
 

/๒.ดานอัตลักษณ…. 



- ๒ - 
 

๒. ดานอัตลักษณและภูมิปญญา บรรยายแสดงใหเห็นถึงอัตลักษณทองถ่ิน หรือวิถีชีวิต  ท่ีมีการสืบทอดตอกันมาผาน
วัฒนธรรมและมีภูมิปญญาท่ีเปนเอกลักษณของทองถ่ิน สอดคลองกับลักษณะของมรดก ภูมิปญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเปนมา 
 “อกแลค่ัว” ในภาษาทองถ่ินภาคใต หมายถึงการถนอมอาหารดวยวิธีการหมักเค็มแตมีเอกลักษณ
เฉพาะตัวโดยใชปลาทะเลขนาดเล็กท่ีจับไดจากชายฝง “ปลาอกแล” คือหนึ่งในอาหารพ้ืนถ่ินท่ีสะทองวิถีชีวิตของ
ชาวประมงชายฝงบานกรูดมาอยางยาวนาน เม่ือนำมาปรุงแกงค่ัว กลิ่นเฉพาะของปลาอกแลจะซึมซาบเขากับ
เครื่องแกงอยางกลมกลอม และเปนเมนูท่ีถูกถายทอดตอกันมาหลายชั่วอายุคนในครอบครัว 
 ๒.๒ มีภูมิปญญาท่ีเปนเอกลักษณท่ีเกี่ยวของกับวิถีชีวิตของคนในทองถิ่น 
 “อกแลค่ัว” เปนเมนูพ้ืนบานท่ีสื่อถึงชีวิตของชาวบานกรูดในการนำวัตถุดิบทองถ่ินท่ีหาไดงายในชุมชน
ชายฝง มาทำแกงโดยใชกะทิสดจากมะพราวบานซ่ึงใหกลิ่นหอมและความมันเปนธรรมชาติ ผสมกับเครื่องแกงใตมาทำ
เปนเมนูท่ีมีรสชาติเขมขน หอมมัน และเผ็ดจัดจาน สะทอนถึงการอยูรวมกันกับธรรมชาติ ความประหยัดพอเพียง  
และการใชทรัพยากรในทองถ่ินอยางรูคุณคา 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
 แลเนื้อปลาอกแล โดยลอกหนังและหั่นสับไมใหมีกางชิ้นใหญ นำหัวกะทิเล็กนอยตั้งไฟ ใสพริกแกงและกะป
ผัดกับกะทิใหหอม ใสเนื้อปลาอกแลและผัดใหเขากับน้ำพริก ปรุงรสดวยเกลือ คนใหเขากัน เติมหางกะทิลงไปเล็กนอย 
คนใหทุกอยางเขากันอีกครั้ง ชิมใหไดรสชาติเผ็ดพอดี เสร็จแลวตักข้ึน โรยหนาดวยพริกมันและใบมะกรูด 

๓. ดานความเส่ียงตอการสูญหาย 
  เปนเมนูท่ีสูญหายแลว และตองการสงเสริมอยางเรงดวน 
  เปนเมนูท่ีใกลจะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เปนเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุนสูรุนมีการจัดทำขอมูลและตำรา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) เปนเมนูท่ีมีการถายทอดกันในครัวเรือนจากรุนสูรุน โดยผานการบอกเลาและปรุงอาหาร
ดวยตนเอง 

๔. ดานวัตถุดิบทองถิ่นและส่ิงแวดลอม  
          เปนเมนูอาหารถ่ินท่ีใชวัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในทองถ่ิน ท่ีสะทอนอัตลักษณ ดานวัฒนธรรมภูมิ
ปญญา และระบบนิเวศของพ้ืนท่ี (โปรดระบุ จำนวนก่ีชนิด อะไรบาง) 

ท่ี ช่ือวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ท่ีมา 
๑ เนื้อปลาอกแล ไขมันต่ำ : ดีตอหลอดเลือดและหัวใจ ชุมชนปากคลอง บานกรูด 
๒ หัวกะทิและหางกะทิสด ไขมันดีจากพืช ใหพลังงานเร็ว ตลาดบานกรูด 
๓ พริกแกง สารตานอนุมูลอิสระจากสมุนไพร 

ในสวนผสม 
ตลาดบานกรูด 

๔ พริกมัน ใบมะกรูด สารตานจุลินทรีย ปองกันการติดเชื้อ 
ในลำไส 

ตลาดบานกรูด 

๕ เกลือ กะป โซเดียม จำเปนตอสมดุลน้ำในรางกาย ชุมชนในบานกรูด 

 ไมมีสวนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในทองถ่ิน/สมุนไพร 
 เปนอาหารท่ีชวยสงเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดลอมในพ้ืนท่ี 

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

/ ๕. ดานการเผยแพร... 



- ๓ - 

 
๕. ดานการเผยแพรและพัฒนาตอยอดเพ่ิมมูลคาทางเศรษฐกิจสรางสรรค  
  เปนเมนูท่ีสามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาตอยอดเทคโนโลยี
เก่ียวกับผลิตภัณฑอาหารเปนเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผูประกอบการ  
  เปนการสงเสริมการตลาดและเผยแพรประชาสัมพันธอาหารไทยสูสากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร
ไทยและการรณรงคการบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

๖. ดานโภชนาการ  
  เปนอาหารท่ีมีสารอาหาร เปนประโยชนตอรางกาย ชวยบำรุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………… 

๗. ภาพถาย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง)  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ลงชื่อ............พจนา..อนุพงษานุกูล.........ผูเสนอเมนอูาหาร 
          (.......นางสาวพจนา..อนุพงษานุกูล................) 

ตำแหนง.....ผูชวยนักพัฒนาการทองเท่ียว..เทศบาลตำบลบานกรูด 
วันท่ี..................เดือน...................................พ.ศ.......................... 

 


