
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรบัการคดัเลือก 

“๑ จังหวัด ๑ เมนู เชิดชูอาหารถิ่น”  
เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste” ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร   แกงกระทือปลาดุกทะเล        จังหวัด         เพชรบุรี 

  ประเภท    อาหารคาว  อาหารหวาน      อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

  ประจ า เทศกาล ฤดูกาล อื่นๆ (ระบุ) …………………………… 
***เลือกเพียง ๑ รายการ 

 ๑.๓ชื่อผู้ให้ข้อมูล   คุณสุธาทร   แช่มช้อย 
   สถานท่ีต้ัง    ครัวอู่ข้าวอู่น้ า เพชรบุรี 
  เลขท่ี   17      หมู ่  5      ถนน   - 
  ต าบล/แขวง     ท่าเสน        อ าเภอ/เขต   บ้านลาด 
  จังหวัด   เพชรบุรี      รหัสไปรษณีย์  76150 
  หมายเลขโทรศัพท์  062-4796241 

๑.๔ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จ าเป็นต้องมี)  
***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งท่ีสามารถจัดจ าหน่ายได้ หลังจากท่ีเมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับการพิจารณา
คัดเลือก ส าหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านส่ือสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้ายประจ า
โครงการฯ  

ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ครัวอู่ข้าวอู่น้ า เพชรบุรี 
   สถานท่ีต้ัง     ครัวอู่ข้าวอู่น้ า เพชรบุรี 
  เลขท่ี     16     หมู ่ 5        ถนน   - 
  ต าบล/แขวง   ท่าเสน       อ าเภอ/เขต    บ้านลาด 
  จังหวัด   เพชรบุรี        รหัสไปรษณีย์   76150 
  หมายเลขโทรศัพท์     062-4796241 

***QR Code พิกัดที่ตั้ง**** 
พิกัด : ครัวอู่ข้าวอู่น้ า เพชรบุรี 

 
 
 
 
 

/2.ด้านอัตลักษณ์…. 



- ๒ - 

๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญาบรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ท่ีมีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม 
 ๒.๑ประวัติความเป็นมา 

“แกงกระทือปลาดุกทะเล” (บ้างเรียกว่า แกงหัวกระทือ) เป็นอาหารพื้นถิ่นท่ีมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวได้รับ
การสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น โดยเฉพาะในชุมชนริมแม่น้ าบริเวณต าบลท่าเสน อ าเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีปัจจุบันสืบ
ทอดเป็นรุ่นท่ี 3 แล้ว ชุมชนริมแม่น้ าบริเวณบ้านไร่เหมืองนั้นต้ังอยู่ริมแม่น้ าเพชรบุรีซึ่งมีความอุดมสมบูรณ์มากจึงมี
กระทือขึ้นอยู่ในพื้นท่ี ท้ังนี้ ในพื้นท่ีชุ่มน้ าแห่งอื่นในจังหวัดเพชรบุรีอาจมีกระทือขึ้นอยู่ตามธรรมชาติอยู่บ้าง เช่น พื้นท่ีผืน
ป่าแก่งกระจาน อ าเภอแก่งกระจาน บ้านบางจาน อ าเภอเมืองเพชรบุรี เป็นต้น กระทือจัดเป็นไม้ล้มลุก ท่ีมีอายุได้หลายปี 
ล าต้นเทียมสูงได้ถึง 1 เมตร มีเหง้าใต้ดิน แตกแขนงเป็นกอ เปลือกเหง้าสีน้ าตาลแกมเหลือง เนื้อในมีสีเหลืองอ่อน มกีล่ิน
หอมเฉพาะตัว จะแทงหน่อใหม่ช่วงฤดูฝน มีประโยชน์และสรรพคุณ อาทิ บ ารุงน้ านม บรรเทาอาการปวดประจ าเดือน   
ลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แก้ลมจุกเสียด แก้ไอ บ ารุงธาตุ ขับปัสสาวะ แก้พิษเสมหะ แก้ไข ้

ชาวบ้านในพื้นท่ีเกิดการเรียนรู้ประโยชน์และคุณสมบัติของกระทือจนเกิดเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นในด้าน
การท าอาหารจุดเด่นของเมนูนี้อยู่ท่ีการเรียนรู้ท่ีจะใช้พืชสมุนไพรท้องถิ่นอย่าง “กระทือ” มาเป็นส่วนประกอบหลักใน
การท าอาหารโดยมักนิยมปรุงใส่เนื ้อปลาซึ่งหาได้ในชุมชน เช่น ปลาไหล ปลาดุกนา หรืออาจเป็นวัตถุดิบในพื้นท่ี
ใกล้เคียงอย่างปลาดุกทะเลซึ่งมีมากตามธรรมชาติในพื้นท่ีริมชายฝ่ังทะเล อ าเภอบ้านแหลม โดยกระทือมีคุณสมบัติ
ช่วยดับกล่ินคาวปลา เพิ่มรสเผ็ดร้อน และให้กล่ินหอมเฉพาะตัว มักท ากินโดยเฉพาะในช่วงฤดูฝนและฤดูน้ าหลากซึ่ง
เป็นช่วงท่ีกระทือเติบโตได้ดีและมีวัตถุดิบท่ีสดใหม ่

ในอดีต “แกงหัวกระทือ” จึงถือเป็นเมนูประจ าครัวเรือนของคนในพื้นท่ี อีกท้ังยังสะท้อนภูมิปัญญา
ท้องถิ่นในการใช้สมุนไพรพื้นบ้านเพื่อดูแลสุขภาพตามภูมิปัญญาท้องถิ่น แต่ปัจจุบันเมนูนี้กลับหารับประทานได้ยาก 
เนื่องจากคนรุ่นใหม่ไม่คุ้นเคยกับการใช้กระทือในการประกอบอาหารประกอบกับกระทือท่ีขึ้นอยู่ตามพื้นท่ีชุมน้ า
ธรรมชาตินั้นมีจ านวนลดลง และยังไม่มีกระทือขายท่ัวไปในตลาดชุมชน อย่างไรก็ตาม ยังคงมีเพียงบางครัวเรือนท่ียัง
ปลูกกระทือไว้กินเองและอนุรักษ์การท าอาหารเมนูนี้ไว้ และมีเพียงร้านเดียวในต าบลท่าเสน อ าเภอบ้านลาด จังหวัด
เพชรบุรีท่ียังคงเสิร์ฟเมนูแกงกระทือปลาดุกทะเลให้ได้ล้ิมลอง คือ “ร้านครัวอู่ข้าวอู่น้ า เพชรบุรี” ซึ่งได้กลายเป็น
จุดหมายส าคัญส าหรับผู้ท่ีต้องการสัมผัสรสชาติอาหารพื้นบ้านแท้ๆ ท่ีก าลังจะเลือนหายไปโดยทางร้านมีการปลูก
กระทือไว้ทดแทนกระทือตามธรรมชาติท่ีหาได้ยาก ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า“แกงกระทือปลาดุกทะเล” ท่ีมีรสชาติแบบ
ต ารับท้องถิ่นของชุมชนบ้านไร่เหมืองเป็นเมนูอาหารท่ีหารับประทานได้ยากในปัจจุบัน และเป็นเมนูท่ีไม่มีพบเห็นหรือ
หาซื้อได้ท่ัวไปในจังหวัดเพชรบุรี 
 
 ๒.๒มีภูมิปัญญาที่เปน็เอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน 

เมนูนี้เป็นตัวแทนของภูมิปัญญาท้องถิ่นในพื้นท่ีจังหวัดเพชรบุรีท่ีชาวบ้านมีการเรียนรู้ท่ีจะน าวัตถุดิบจาก
ธรรมชาติในพื้นท่ีมาปรุงอย่างคุ้มค่าและทรงคุณค่า ภายใต้ความสัมพันธ์ที่แนบแน่นระหว่างคนกับส่ิงแวดล้อมในชุมชน 
หนึ่งในวัตถุดิบหลักของเมนูนี้ คือ “กระทือ” สมุนไพรพื้นบ้านท่ีปลูกในสวนหลังบ้านริมแม่น้ าเพชรบุรี ซึ่งเป็นพื้นท่ีชุ่ม
น้ าท่ีเหมาะแก่การเจริญเติบโตของพืชสมุนไพรท้องถิ่น ส่วน “ปลาดุกทะเล” ได้จากตลาดชุมชนบ้านแหลมซึ่งเป็นปลา
ทะเลโคลนท่ีอาศัยอยู่ในป่าชายเลนเขตชายฝ่ังเพชรบุรี ท้ังสองวัตถุดิบนี้ล้วนหาได้ในจังหวัดและเป็นสัญลักษณ์ของ
ความผูกพันระหว่างคนท้องถิ่นกับธรรมชาติ 

กระบวนการปรุงเมนูนี้สะท้อนภูมิปัญญาท่ีส่งต่อในครอบครัว เช่น การคัดเลือกกระทือท่ีก าลังพอดีทาน
เพื่อให้ได้กล่ินหอมเฉพาะตัว การซอยกระทืออย่างละเอียด และการใช้วิธีพื้นบ้านในการลดกล่ินคาวของปลาดุกทะเล 
ท้ังหมดนี้เป็นผลจากประสบการณ์ท่ีส่ังสมและถ่ายทอดกันมารุ่นสู่รุ่นนอกจากนี้ เมนูนี้ยังแสดงอัตลักษณ์อาหารของ
ชาวเพชรบุรีท่ีช่ืนชอบรสจัด รสชาติสมุนไพรหอมแรง เมนูแกงกะทือปลาดุกทะเลนั้นเน้นความสมดุลท้ังรสชาติและ
ประโยชน์ต่อสุขภาพ สอดคล้องกับหลักของมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมท่ีมีรากฐานจากวิถีชีวิตจริงในชุมชนโดยมี
การสืบทอดและยังคงความส าคัญในบริบทของท้องถิ่นอย่างแท้จริง 
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เมนูแกงกะทือปลาดุกทะเลนั้นมีความโดดเด่นแตกต่างจากเมนูอาหารพื้นถิ่นท่ีคล้ายกันในภูมิภาคอื่น
อย่างชัดเจน โดยเฉพาะในส่วนของเครื่องแกงและเครื่องปรุงท่ีมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวของชาวต าบลท่าเสน อ าเภอบ้าน
ลาด จังหวัดเพชรบุรี ซึ่งสะท้อนรสชาติท้องถิ่นและวัตถุดิบท่ีหาได้ในพื้นท่ีนี้เท่านั้นด้วยภูมิประเทศท่ีหลากหลายของ
เพชรบุรีซึ่งมีท้ังภูเขา แม่น้ า ป่าชายเลน และทะเล วัตถุดิบในเมนูนี้จึงมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวไม่เหมือนใคร เมนูนี้จึง
ไม่ได้เป็นเพียงอาหารแต่เป็นตัวแทนของเรื่องราว วิถีชีวิต และรสชาติของถิ่นเพชรบุรีท่ีเคยเกือบเลือนหาย และควรค่า
แก่การอนุรักษ์เพื่อส่งต่อให้คนรุ่นหลังได้ล้ิมลองและเรียนรู้ กล่าวได้ว่า เมนูกระทือปลาดุกทะเลสูตรพื้นบ้านของชาว
ต าบลท่าเสน อ าเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี เป็นมากกว่าอาหารจานหนึ่ง เพราะเป็นอาหารวิถีถิ่นท่ีสะท้อนถึง       
ภูมิปัญญา ความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ และเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมของชุมชนเพชรบุรีอย่างลึกซึ้ง นับเป็น
สมบัติท่ีควรรักษาและเผยแพร่ต่อไปในอนาคต 
 
 ๒.๓วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 

1. ปอกและซอยกระทือแล้วขย ากับเกลือเล็กน้อยเพื่อลดความขม 
2. เตรียมน้ าพริกแกงป่า ใบโหระพา พริกช้ีฟ้า และปลาดุกทะเลหั่นช้ินพอค า 
3. ต้ังกะทิให้เดือดในหม้อ ใส่น้ าพริกแกงท่ีเตรียมไว้และลงผัดจนหอม เติมน้ าเปล่าพอประมาณ 
4. เมื่อน้ าแกงเดือด ใส่ปลาดุกทะเลลงไป ต้มจนเนื้อปลาสุก 
5. ปรุงรสตามสูตรของร้าน จากนั้นใส่กระทือท่ีเตรียมไว้ ใบโหระพา และพริกช้ีฟ้า 
6. เค่ียวให้ทุกอย่างเข้ากันดี แล้วตักเสิร์ฟขณะร้อน 
 
ส่วนผสมของน้ าพริกแกงป่า  
1.พริกขี้หนูสวน 
2.ข่า ตระไคร้ 
3.กระเทียม 
4.ผิวมะกรูด 
5.กะป ิ
6.เกลือป่น 
 
ส่วนผสมของแกงกระทือปลาดุกทะเล 
1.น้ าพริกแกงป่า 
2.กะทิ 
3.น้ าปลา 
4.น้ าตาลปึก 
5.พริกช้ีฟ้า 
6.ใบโหระพา 
7.หัวกระทือท่ีอ่อนพอดี 
8.ปลาดุกทะเล 
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๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
 เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
 เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
 เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดท าข้อมูลและต ารา 
 อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 
 
๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินและสิ่งแวดล้อม  
 เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรม 
ภูมิปัญญา และระบบนิเวศของพื้นท่ี (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 
 
ท่ี ชื่อ

วัตถุดิบ/ 
เคร่ืองปรุง 

สรรพคุณ ที่มา 

1 กระทือ บ ารุงและขับน้ านม  
ขับปัสสาวะ แก้ท้องอืด 
บิด ปวดมวนในท้อง 

https://www.rspg.or.th/plants_data 
/herbs/herbs_13_2.htm 

2 ใบโหระพา - แก้ไข้ ปวดศีรษะ  
ขับเหงื่อ ขับลม  
ขับเสมหะ  
- ขับพยาธิ แก้ท้องอืด
ท้องเฟ้อ ท้องเสีย  
- ช่วยเจริญอาหาร  
เป็นยาขับปัสสาวะ 
และยาระบายอ่อนๆ 
เพื่อแก้อาการท้องผูก  
- รักษาอาการเหงือก
อักเสบ เป็นหนอง  
-บรรเทาอาการคล่ืนไส้
อาเจียน 

https://www.rama.mahidol.ac.th 

3 พริกช้ีฟ้า - มีวิตามิน A และ C  
- เป็นยาเจริญอาหาร
ช่วยขับเหงื่อ 

https://www.rspg.or.th/plants_data/use/color3-8.htm#:~:text= 
%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8 
%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99% 
E0%B9%8C%20%3A%20%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B8 
%AA%E0%B8%94%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89% 
E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%87,%E0% 
B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3 
%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0% 
B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%8A%E0%B9%88 
%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0% 
B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%87%E0%B8%B7 
%E0%B9%88%E0%B8%AD 
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4 ปลาดุก 
ทะเล 

บ ารุงหัวใจและหลอด
เลือดมีวิตามิน โอเมก้า
3และเกลือแร่สูงบ ารุง
ระบบทางเดินอาหาร 
ควบคุมระบบประสาท 
ลดโอกาสเส่ียงเป็น
อัมพาตช่วยลด
ความเครียดป้องกันโรค
ท่ีเกิดในผิวหนัง 

 

ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดล้อมในพื้นท่ี 

อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 
 เป็นเมนูท่ีสามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
 อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………........................................................................................ 

๖. ด้านโภชนาการ 
 เป็นอาหารท่ีมีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบ ารุงสุขภาพ 
 อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………….............. 
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7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าช้ีแจง)  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
ลงช่ือ        สุธาทร  แช่มช้อย     ผู้เสนอเมนูอาหาร 
             (คุณสุธาทร แช่มช้อย) 
ต าแหน่ง คนในชุมชนต าบลท่าเสน อ าเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 
วันท่ี 30   เดือน เมษายนพ.ศ. 2568 
 
 
 

คลิปวีดิโอแกงกระทือปลาดุกทะเล 
 

  


