
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร.....แกงเนื้อสลัดได............จังหวัด........ระยอง................................ 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 
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/๒.ด้านอัตลักษณ์... 
 
 
 
 



๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมา         
ผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 ถ้าถามถึงแกงไทย คนส่วนใหญ่ก็น่าจะคิดถึงแกงกะทิ จริงๆแล้วแกงคืออาหารจานน้ า มีรสเผ็ดร้อน โดยรส
เผ็ดร้อนนี้เกิดจากการใช้น้ าพริกแกงปรุงรส น้ าพริกแกงท าจากเครื่องแกงที่ประกอบด้วยสมุนไพรสดอย่างเดียวหรือมี
ส่วนผสมของเครื่องเทศแห้งบางชนิดด้วยได้ น้ าพริกแกงนี้ต้องผ่านการโขลก แกงเป็นอาหารที่ปรุงขึ้นเพ่ือกินกับข้าว 
รสจึงค่อนข้างจัดและมีปริมาณน้ าน้อย มีทั้งแบบใสและแบบข้น ความข้นนั้นมีได้หลายระดับขึ้นกับกะทิ การใส่เนื้อ
ปลาโขลกหรือเนื้อกุ้งโขลกกับเครื่องแกง ตลอดจนระยะเวลาในการเคี่ยวแล้วแกงของไทยมาจากไหนกัน ความคิดเห็น
โดยทั่วไป...แกงไทยได้รับอิทธิพลจากอินเดีย แต่ปรับเปลี่ยนเลือกใช้เครื่องแกงให้สอดรับกับรสนิยมของคนไทย แต่แกง
ไทยมีอยู่ทุกภาคของประเทศไทยซึ่งก็แตกต่างและมีเอกลักษณ์เป็นของตัวเอง ฉะนั้นนอกจากอินเดีย แกงไทยยังน่าจะ
ได้รับอิทธิพลมาจากประเทศเพ่ือนบ้านของเราอีกด้วย 
--> เครื่องแกงหลักที่ให้กลิ่นรสและเนื้อสัมผัสในน้ าพริกแกง 
กระเทียม ใช้ในน้ าพริกแกงแทบทุกชนิด ปริมาณที่ใช้มากน้อยขึ้นกับชนิดของเนื้อสัตว์ที่ใช้แกง กระเทียมมีกลิ่น
เฉพาะตัว ช่วยดับกลิ่นคาว เมื่อดิบมีรสปร่าซ่า สุกแล้วมีรสออกหวานและกลิ่นหอมเข้ากันได้ดีกับของคาวแทบทุกชนิด 
หอมแดง หัวดิบรสหวานซ่า เมื่อสุกแล้วมีรสหวาน หอมแดงช่วยเพ่ิมรสชาติและช่วยให้เจริญอาหาร  แต่ถ้าใช้ใน
ปริมาณมากเกินไปอาจท าให้พริกแกงแฉะ หอมแดงมีน้ ามาก จึงควรโขลกเป็นอันดับสุดท้ายเพ่ือไม่ให้น้ าพริกแกง
กระเด็นเข้าตา 
กะปิ มีรสเค็ม ก่อนใช้ควรห่อใบตองปิ้งหรืออบให้หอมเสียก่อน กะปิเป็นตัวประสานรสชาติของเครื่องแกงที่เป็น
สมุนไพรสดอ่ืนๆ เข้าด้วยกัน เลือกที่ไม่เค็มจัด 
เกลือ เลือกที่เป็นเกลือสมุทร เกลือออกรสเค็ม ถ้าเป็นเกลืออย่างดีจะมีรสหวานเล็กน้อย เกลือช่วยดูดความชื่นใน
น้ าพริกแกง และเป็นสารกันบูดตามธรรมชาติ 
พริกขี้หนูแห้งและพริกสด หมายรวมถึงทั้งพริกชี้ฟ้าและพริกขี้หนูสด มีใช้ในแกงทุกภาค โดยส่วนมากผสมเพ่ือให้กลิ่น
และรสเผ็ดร้อนในการท าพริกแกงจะใช้พริกท้ังเม็ดเด็ดขั้วออกลงโขลกโดยไม่ผ่าเมล็ด 
--> เครื่องแกงแต่งรส กล่ิน สี 
พริกแห้งเม็ดใหญ่ เป็นส่วนผสมที่ให้สีมากกว่ากลิ่นรส ก่อนน าไปโขลกให้ผ่าเนื้อแกะเมล็ดพริกออกให้หมด พริกแห้ง
เม็ดใหญ่นิยมใส่ในแกงที่ต้องการสีแดงแต่ไม่มีรสเผ็ดน า ส่วนมากจะใช้กับแกงภาคกลาง เช่น แกงเผ็ด แกงคั่ว แกง
มัสมั่น พะแนง ฉูฉี่แกงไทยเป็นศิลปะการในปรุงอาหารของคนไทยที่ถ่ายทอดมาสู่ลูกหลาน เห็นได้จากเครื่องปรุงที่มี
การผสมผสานของสมุนไพรทั้งสดและแห้ง ให้ทั้งรสชาติที่กลมกล่อม กลิ่นหอม มีรสและกลิ่นเฉพาะตัว คนไทยอย่าง
เราๆจึงควรมองเห็นภูมิปัญญาที่งดงาม และช่วยกันสืบต่อปากะศิลป์ชั้นเลิศของอาหารไทย 
ข่าแก ่มีสีส้มเข้ม แข็ง เสี้ยนมาก กลิ่นหอมแรง รสเผ็ดปร่า ใช้เป็นเครื่องแกงแต่งกลิ่นอาหาร ดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว์ 
ตะไคร้ ช่วยให้กลิ่นแกงมีเสน่ห์น่ากิน ช่วยดับกลิ่นคาว 
กระชาย ใช้ในน้ าพริกแกงบางชนิด เช่น แกงคั่ว แกงป่า มีกลิ่นหอม ให้รสเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องดับคาวเนื้อและปลา 
แต่ถ้าใช้มากเกินไปจะมีรสขม 
ผิวมะกรูด ใช้ในน้ าพริกแกงที่ต้องการกลิ่นหอมสดชื่นที่เพ่ิมข้ึน เช่น แกงเผ็ด แกงเขียวหวาน ฉูฉี ่พะแนง 
รากผักช ีใช้ในน้ าพริกแกงบางชนิด ช่วยดับกลิ่นคาว ควรใช้ส่วนโคนรากจะให้กลิ่นที่หอมกว่าส่วนอื่น 
พริกไทยขาว ให้กลิ่นหอมช่วยดับกลิ่นคาว เวลาใช้ให้น าไปคั่วด้วยไฟอ่อนๆจนหอม แล้วจึงน ามาโขลก 
อบเชย ลูกจันทน์เทศ ดอกจันทน์ กานพลู กระวาน ลูกผักช ีและอ่ืนๆอีกมากมาย  
๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
 แกงเนื้อสลัดไดเป็นเมนูโบราณหาทานได้ยาก ซึ่งในปัจจุบันจะมีเฉพาะแต่ร้านที่เป็นร้านอาหารพ้ืนบ้านซึ่งใน
แต่ละพ้ืนที่ เนื่องจากเนื้อจะมีผู้ที่บริโภคไม่มาก แต่ด้วยเมนูนี้เป็นเมนูเดิมที่มีรับประทานกันมาตั้งแต่รุ่นบรรพบุรุษที่ตก
ทอดกันมาเพ่ือไม่ให้เมนูนี้สูญหายเพราะฉะนั้นเมนูแกงเนื้อสลัดไดเป็นเมนูที่หาทานยาก และควรอนุรักษ์ไว้อีก 1 เมน ู

 



 ๒.๓ วิธีการและขั้นตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
- ตั้งกระทะใส่น้ ามัน ใส่พริกแกงและเติมน้ าลงไปเล็กน้อย ผัดจนพริกแกงหอม จากนั้นใส่สลัดได มะเขือพวง 

ผัดจนสุก พอสลัดไดและมะเขือพวงพอสุกแล้วใส่เนื้อลงไป และผัดให้เข้ากันจนเนื้อสุก และปรุงรสด้วย น้ าปลา น้ าตาล
ทรายเล็กน้อย จากนั้นผัดให้เข้ากัน และชิมรส จนได้รสชาติที่ต้องการ จากนั้นใส่ใบมะกรูด และพริกชี้ฟ้าหั่นซอยลงไป 
คนให้เข้ากนัอีกครั้งพอเข้ากันแล้วตักเสริฟใส่จาน และน ามะพร้าวคั่วโรยหน้า 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดท าข้อมูลและต ารา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๑ น้ าปลา แหล่งโปรตีนคุณภาพสูง: น้ าปลาอุดมไปด้วย

โปรตีนที่ย่อยง่าย ซึ่งเป็นสารอาหารที่จ าเป็น
ต่อการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่างกาย 
มีกรดอะมิโนที่จ าเป็น: น้ าปลามีกรดอะมิโน
ที่จ าเป็นครบถ้วนโดยเฉพาะไลซีน (Lysine) 
ซึ่งร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้และต้อง
ได้รับจากอาหาร 
เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน: น้ าปลามีวิตามิน
บี12 ซึ่งมีส่วนช่วยในการท างานของระบบ
ประสาทและระบบภูมิคุ้มกัน 
ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน: น้ าปลามี
แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งเป็นแร่ธาตุที่
จ าเป็นต่อการสร้างและบ ารุงกระดูกและฟัน
ให้แข็งแรง 

น ามาจากชาวบ้านที่ออก
หาเคยและได้ท าการหมัก
เคยไว้ได้เป็นน้ าปลา 

2 มะพร้าวคั่ว บ ารุงไขข้อ กระดูก เก็บจากต้น อยู่บริเวณท่ี
พักอาศัยต้นและน ามาขูด 
จากนั้นน าไปคั่ว 

3 ใบมะกรูด ช่วยแก้ไอ แก้อาเจียนเป็นเลือด ช่วยแก้
อาการช้ าใน อุดมไปด้วยเบต้าเคโรทีนซึ่งช่วย
ในการชะลอการขยายตัวของเซลล์มะเร็ง 
และช่วยต่อต้านมะเร็ง 
 
 
 
 

ตัดจากต้น อยู่บริเวณท่ี
พักอาศัย 

4 พริกชี้ฟ้า มีส่วนช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือด ป้องกัน
โรคโลหิตจาง ป้องกันมะเร็ง 

ตัดจากต้น อยู่บริเวณท่ีพัก 
อาศัย 



5 น้ าพริกแกง 
(ส่วนผสม) 

กระเทียม 
1. ช่วยป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิต 
2. ช่วยป้องกันโรคมะเร็งและเนื้องอก 
3. ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 
4. ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด 
5. บ ารุงเลือด ป้องกันโรคโลหิตจาง 
6. ช่วยขับลม แก้อาการจุดเสียด 
7. ช่วยถ่ายพยาธิ 
8. ช่วยป้องกันและรักษาอาการของโรคหวัด 
9. ช่วยบ ารุงผิวพรรณและป้องกันโรคผิวหนัง
จากเชื้อรา เช่น กลาก 
เกลื้อน 
10. ช่วยสร้างภูมิต้านทางให้ร่างกายและช่วย
ป้องกันโรคหัวใจ 
11. ช่วยรักษาและลดการเกิดสิว 
12. ช่วยรักษาอาการเยื่อบุจมูกอักเสบและ
โรคอ่ืนๆในโพรงจมูก 
13. ช่วยในระบบไหลเวียนโลหิต ให้โลหิต
ไหลเวียดีขึ้น 
14. กระเทียมมีสรรพคุณช่วยลดอาการ
ท้องผูก ช่วยให้ระบบขับถ่าย 
ท างานดีข้ึน 
15. กระเทียมมีประโยชน์ในการลดอาการ
ปวดฟันได้ 
16. สรรพคุณของกระเทียมยังช่วยป้องกัน
อาการโรคเบาหวานได้ 
หอมแดง 
ช่วยบ ารุงสมอง ท าให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ 
ระบบการเผาผลาญท างานดี 
มีฤทธิ์ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ช่วยเพิ่มอุณหภูมิ
ให้แก่ร่างกาย ด้วยวิตามิน 
และแร่ธาตุที่มีมากในหอมแดง หรือหากมี
อาการคัดจมูก หายใจไม่สะดวก 
หอมแดงก็ช่วยได้ แถมช่วยขับลม บรรเทา
อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ และแก้ 
ไข้ได้เป็นอย่างดี 
พริกแห้งเม็ดใหญ่ 
• ลดแก๊สในกระเพาะอาหาร (reduce gas in 
the stomach) 
• แก้ท้องอืด คลายกรดลดแน่นเฟ้อ อาหารไม่
ย่อย (flatulence , 
loosen acid , indigestion) 

 



• รักษาอาการไอ (treat cough) 
• โรคหอบหืด (asthma) 
• ภูมิแพ้ (allergy) 
• การกระตุ้นการหลั่งสารเอนโดรฟิน 
(stimulating the 
secretion of endorphins) 
ข่า 
แก้ปวดแก้อักเสบที่ดีมาก และยังมีฤทธิ์ต้าน
อนุมูลอิสระ ต้านมะเร็ง ต้าน 
เนื้องอก ขยายหลอดลมน้ ามันหอมระเหยใน
ข่ามีฤทธิ์ฆ่าเชื้อแบคทีเรียและ 
รา ซึ่งเป็นหลักฐานสนับสนุนสรรพคุณทางยา
ของข่าตามที่คนไทยใช้กันมา 
แต่โบราณ 
ตระไตร้ 
ตระไคร้มีคุณสมบัติขับปัสสาวะ ท าให้เรา
ปัสสาวะบ่อยข้ึน สารพิษและกรด 
ยูริคจะถูกขับออกจากร่างกาย นอกจากนั้น
สารเคมีในตะไคร้จะเข้าไปท า 
ความสะอาดระบบย่อยอาหาร ตับ ตับอ่อน 
และไต ท าให้ระบบย่อย 
อาหารสะอาดขึ้น ระบบย่อยอาหารของเราก็
จะท างานได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ 
กระชาย 
รักษาโรคความดัน ช่วยบ ารุงเลือด ช่วยเพิ่ม
พลังทางเพศ และยังช่วยเผา 
ผลาญไขมันได้ แต่ก็ไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่จะกิน
กระชายสดเปล่าๆ ได้ เพราะ 
รสและกลิ่นที่ค่อนข้างฉุนของกระชายท าให้
กินยาก จึงอยากแนะน าเมนู 
เครื่องดื่ม 
ผิวมะกรูด 
- ผิวของมะกรูดสามารถช่วยแก้อาการนอน
ไม่หลับได้ โดยน าผิวของ 
มะกรูดบดรวมกับรากชะเอม ไพล เฉียงพร้า 
ขม้ินอ้อย แล้วน ามาต้มน้ าดื่ม 
- เป็นยาบ ารุงหัวใจ โดนน าผิวมะกรูดฝานสด
ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ 
มาผสมกับพิมเสนหรือการบูรชงในน้ าเดือด
แล้วแช่ทิ้งไว้ จากนั้นน ามาดื่ม 



- ช่วยแก้อาการเป็นลม หน้ามืด วิงเวียน
ศีรษะ โดยน าเปลือกมะกรูด 
ฝานบาง ๆ ชงกับน้ าเดือดแล้วเติมการบูร
เล็กน้อย น ามาดื่มเพ่ือแก้อาการ 
- ช่วยขับลมในล าไส้ แก้อาการจุกเสียด 
ท้องอืด แน่นท้องได้ 
- ช่วยขับสารพิษท่ีอยู่ในร่างกายให้ออกมา
ทางผิวหนังโดยการน าผิว 
มะกรูดมาใช้เป็นส่วนประกอบในการอบซาว
น่าสมุนไพร__ 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 
 อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
 เป็นเมนูที่สามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี

เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร

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

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบ ารุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………… 

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าชี้แจง)  
 

 
 
 
 

 
 
 
    ลงชื่อ......................................................................ผู้เสนอเมนูอาหาร  
          (......นางสาวรมิตา วงศ์ทิพย์รัตน์......................) 

ต าแหน่ง..........กุ๊ก..................................................... 
วันที่......30......เดือน..เมษายน....พ.ศ...๒๕๖๘.. 

 
 
 
 
 



หมายเหตุ: 
๑. สิ่งที่ต้องด าเนินการ และส่งกลับมายังส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดระยองเพ่ือใช้ประกอบการพิจารณา ประกอบด้วย 

๑.๑ แบบเสนอผลงานเมนูอาหารถิ่น ในรูปแบบ MS Word และ PDF (อย่างละเอียด) โดยใช้ Font TH Sarabun PSK      
ในการพิมพ์แบบเสนอผลงาน    

๑.๒ ส่งรูป ขนาดไฟล์ภาพจากกล้อง DSLR, Mirroriess  และ Compact ขนาด ๒,๔๐๐ x ๔,๐๐๐ pixels 
ในรูปแบบไฟล์ .jpg หรือ .jpeg หรือ tiff (จ านวนไม่น้อยกว่า ๕ ภาพ / ๑ เมนู)  

๑.๓ ส่งคลิปวีดิโอ CD/DVD ที่สื่อให้เห็นถึงวิธีการท าเมนูอาหารพื้นถิ่นของจังหวัด (จ านวน ๑ คลิป / ๑ เมนู 
ความยาวไม่เกิน ๕ นาที) โดยเนื้อหาต้องประกอบด้วย ขั้นตอนที่มาและวิธีคัดเลือกจัดเตรียมวัตถุดิบและวิธีการ
ปรุงอาหาร/ ผู้ปรุงอาหาร ที่ครบและถูกต้องสมบูรณ์ ส าหรับการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ 

๑.๔ ส่งคลิปวีดิโอ น าเสนอเมนูอาหารถิ่นให้น่าสนใจ ส าหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ จ านวน ๑ คลิป / ๑ เมนู 
ความยาวไม่เกิน ๓๐ วินาที (ผ่าน TIKTOK ถ้ามี) 

๒. ช่องทางการส่งผลงาน ภายในวันที่ ๓๐ เมษายน ๒๕๖๘  
 ส่งแบบเสนอผลงาน และ CD/DVD ทางไปรษณีย์ไปยัง ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดระยอง ศาลากลางจังหวัดระยอง 
ชั้น ๔ ถนนสุขุมวิท ต าบลเนินพระ อ าเภอเมืองระยอง จังหวัดระยอง ๒๑๑๕๐                                
โทรศัพท ์๐ ๓๘๖๙๔ ๑๕๓-๔   โทรสาร ๐ ๓๘๖๙๔ ๑๕๔  
ผู้ประสานงาน นางสาวกฤษณา โหงวหลิน โทรศัพท์ ๐๙ ๘๙๔๕ ๒๓๔๑   
 
 
 
 
 
 
     


