
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร..ข้าวห่อใบบัวโอฆะบุรี  ......จังหวัดพิจิตร 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

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

    ๑.๓ ชื่อผูใ้ห้ข้อมูล........นางประณีต  ชาลีวงศ.์.. 
   สถานทีต่ั้ง........อ าเภอเมืองพิจิตร  จังหวัดพิจิตร..................................... 

เลขที่..........๑๐/๑๒...........................หมู.่.........-...................ถนนบึงสีไฟ........................................... 
ต าบล/แขวง.....ในเมือง.......................................อ าเภอ/เขต..........เมืองพิจิตร................................ 
จังหวัด...........พิจิตร............................................รหัสไปรษณีย์..........๖๖๐๐๐................................ 
หมายเลขโทรศัพท์.......๐๖๔๗๙๒๔๙๒๕............อีเมล..................................................................... 

   
๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งท่ีสามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จ าเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจ าหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพ้ืนถิ่นของจังหวัดได้รับการ
พิจารณาคัดเลือก ส าหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้าย
ประจ าโครงการฯ  
ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ......ผัดไทยใบบวั 

   สถานที่ตั้ง........ ศูนย์อาหารตลาดสดเทสบาล ๒ อ าเภอเมืองพิจิตร  จังหวัดพิจิตร 
เลขที่..........ล๊อค ๑๓   ...........................หมู่..........-...................ถนนบึงสีไฟ........................................... 
ต าบล/แขวง.....ในเมือง.......................................อ าเภอ/เขต..........เมืองพิจิตร................................  
จังหวัด...........พิจิตร............................................รหัสไปรษณีย์..........๖๖๐๐๐................................ 

          หมายเลขโทรศัพท์.......๐๖๔๗๙๒๔๙๒๕............อีเมล..................................................................... 
***QR Code พิกัดทีต่ั้ง**** 

 
 
 
 
 
 

/2.ด้านอัตลักษณ…์. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมา                 
    ผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
  ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
                       บึงสีไฟ จังหวัดพิจิตร ถือเป็นแหล่งน้ าธรรมชาติขนาดใหญ่  และเป็นแหล่งทรัพยากรส าคัญ                      
ของจั งหวัด  มี พ้ื นที่ ป ระมาณ  5,390 ไร่  ถือว่ า เป็ นบึ งน้ าจื ดที่ ใหญ่ เป็ น อันดับต้น  ๆ  ของประเทศไทย                              
เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์น้ าและพืชน้ าต่าง ๆ รวมถึง "บัว" ซึ่งขึ้นอย่างอุดมสมบูรณ์ ท าให้ใบบัวกลายเป็นวัสดุ
ธรรมชาติที่หาได้ง่ายในพ้ืนที่ ข้าวห่อใบบัว มีต้นก าเนิดจากภูมิปัญญาท้องถิ่นของชาวบ้านที่อาศัยอยู่รอบ ๆ บึงสีไฟ      
ซึ่งเป็นแหล่งอาหารและทรัพยากรธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์ จากการที่มีใบบัวเป็นจ านวนมากบริเวณรอบบึงสีไฟ 
ชาวบ้านจึงได้น ามาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน หนึ่งในนั้นคือการน าใบบัวมาห่ออาหาร นอกจากเป็น “บรรจุภัณฑ์”
จากธรรมชาติชั้นเลิศ ที่ไม่เพียงแต่ท าให้ล าเลียงข้าวห่อได้ง่าย ยังช่วยเก็บรักษาอาหารให้คงความสดได้นาน                  
และมีกลิ่นหอมอ่อนๆ ชื่นใจของใบบัวติดอยู่ ยามรับประทานเมื่อข้าวระอุอยู่ด้านในของใบบัว ข้าวห่อใบบัวของพิจิตร 
มักใช้วัตถุดิบท้องถิ่น เช่น ปลาช่อนจากบึงสีไฟ หรือกุ้งน้ าจืด น ามาปรุงรสและคลุกกับข้าวหอม แล้วห่อด้วยใบบัว 
ก่อนน าไปนึ่งหรืออุ่นให้ร้อน กลายเป็นอาหารพื้นบ้านที่มีเอกลักษณ์ การห่อใบบัวจะมีทั้งแบบใบบัวสด และใบบัวแห้ง
ขึ้นอยู่กับฤดูกาล  ข้าวห่อใบบัวมีหลายสูตรบางสูตรจะคล้ายบ๊ะจ่างคือผัดเครื่องเข้ากับข้าวก่อน หรือบางสูตรน าไปหุง
ในหม้อข้าว คุณป้าประณีต  ชาลีวงศ์ อายุ ๖๘ ปี เป็นชาวพิจิตร ได้พลิกฟ้ืนเมนูนี้ขึ้นมาเนื่องจากเป็นเมนูอาหาร            
เพ่ือสุขภาพ ที่หากินได้ไม่ง่ายนักในปัจจุบัน  โดยมีจุดขายนอกจากรสชาติที่อร่อยลงตัวแล้ว ยังได้สารอาหารครบถ้วน 
ใบบวัที่น ามาใช้ยังเป็นบัวที่เกิดข้ึนเองตามธรรมชาติไม่ใช้สารเคมี เพ่ือความปลอดภัยในการน ามาห่อข้าว  

๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
  ข้าวห่อใบบัว ของจังหวัดพิจิตร ไม่เพียงแต่เป็นอาหารพ้ืนถิ่นที่อร่อยและมีเอกลักษณ์เท่านั้น            
แต่ ยั งสะท้ อนถึ งวิ ถี ชี วิ ต และภู มิ ปั ญ ญ าท้ องถิ่ น ของชาวบ้ านที่ อ าศั ยอยู่ รอบ  ๆ  บึ งสี ไฟอย่ างแท้ จ ริ ง                            
ใบบัวที่น ามาใช้ห่อข้าว เป็นพืชน้ าที่ เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติเป็นจ านวนมาก แสดงถึงการน าทรัพยากรธรรมชาติ               
ที่มีอยู่มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างชาญฉลาดและประณีต  นอกจากนี้ ข้าวห่อใบบัวยังสะท้อนถึง                     
การด ารงชีวิตอย่างเรียบง่ายและยั่งยืนของชุมชน การใช้วัตถุดิบท้องถิ่น เช่น ปลา กุ้ง หรือสมุนไพรพ้ืนบ้านที่หาได้    
จากรอบบึงสีไฟ เป็นการสร้างความมั่นคงทางอาหาร และยังส่งเสริมการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมโดยไม่พ่ึงพาบรรจุภัณฑ์
สังเคราะห์ กล่าวได้ว่า ข้าวห่อใบบัว จึงเป็นมากกว่าอาหารจานหนึ่ง แต่เป็นสัญลักษณ์ของความผูกพันระหว่างคน               
กับธรรมชาติและสะท้อนรากเหง้าของวัฒนธรรมพิจิตรที่ควรค่าแก่การอนุรักษ์และเผยแพร่ต่อไป 
  ๒.๓ วิธีการและขั้นตอนการปรุง  

ขั้นตอนการปรุงเตรียมไส้ข้าว 
  ๑. ต้มน้ าเปล่าให้พอเดือด จากนั้น น าแปะก๊วยและเม็ดบัวลงไปต้มจนสุกเสร็จแล้วยกข้ึนพักไว้ 

 ๒. ท าน้ าปรุงรสโดยเตรียมชามผสมใส่ซอสปรุงรส เกลือป่น ซีอ๊ิวหวาน ซอสเห็ดหอม น้ ามันงา   
          พริกไทยป่น น้ าซุปหมู คนทุกอย่างให้ละลายเข้ากัน 

 ๓. ตั้งกระทะ ใส่น้ ามันพืช ตามด้วย กระเทียมสับ ผัดให้มีกลิ่นหอม ใส่หมูสันนอก กุนเชียง                
      เห็ดหอมแห้งลงไปผัดทุกอย่างให้สุกดี 

 ๔. ใส่ข้าวหอมมะลิตามด้วยแปะก๊วย และเม็ดบัวต้มสุกใส่ไข่เค็มดิบ ใส่หมูสันนอก กุนเชียง   
           เห็ดหอม 

 
/๕. จากนัน้… 
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๕. จากนั้น ใส่น้ าปรุงรสที่ผสมไว้คลุกเคล้าทุกอย่างให้เข้ากัน 
๖. ให้ตักใส่ใบบัว (ด้านเรียบ) ห่อให้มิดชิด ให้สวยงามพลิกห่อใบบัวด้านล่างขึ้นด้านบน                  

            น าข้าวที่ห่อด้วยใบบัวไปนึ่งไฟร้อนปานกลางประมาณ ๕ นาทีพอข้าวสุกดีแล้วใช้มีด 
           กรีดใบบัวออกให้สวยงาม ขณะข้าวยังร้อนอยู่ เป็นอันเสร็จ พร้อมรับประทาน  

เตรียมใบบัวส าหรับห่อ 
1.น าใบบัวที่ล้างสะอาดแล้วไปลวกน้ าร้อนให้พอนิ่ม 
2.ซับให้แห้ง แล้ววางบนภาชนะท่ีสะอาด 
ห่อข้าวด้วยใบบัว 
1.ตักข้าวผัดที่เตรียมไว้ประมาณ 1 ทัพพี ลงกลางใบบัว 
2.พับใบบัวให้มิดชิด เป็นทรงสี่เหลี่ยมหรือสามเหลี่ยมตามความถนัดใช้ไม้กลัดหรือตอกไม้เล็ก ๆ  
   กลัดให้แน่น 
นึ่งข้าวห่อใบบัว 
1.วางข้าวห่อใบบัวลงในลังถึง หรือซึ้งนึ่งที่มีน้ าเดือด 
2.นึ่งประมาณ 10–15 นาที เพ่ือให้กลิ่นใบบัวซึมเข้าเนื้อข้าว 
3.ยกลง พร้อมเสิร์ฟ ขณะร้อน ๆ จะมีกลิ่นหอมของใบบัวอย่างชัดเจน 
๒.๔ เคล็ดลับการปรุง 
เคล็ดลับการท าข้าวห่อใบบัวให้อร่อย ควรใช้ข้าวหอมมะลิเพ่ือให้ข้าวมีความหอมนุ่ม  หวานอร่อย 

ส าหรับเครื่องเคียงที่ใส่ในข้าวห่อใบบัวนั้น สามารถใส่ได้ตามชอบส่วนใหญ่นิยมใส่เนื้อหมู เห็ดหอม กุนเชียง ไข่เค็มดิบ 
แปะก๊วย และ เม็ดบัว เป็นหลัก แต่หากใครจะใส่เนื้อไก่  เนื้อกุ้ง เนื้อปู เผือกหรือธัญพืชต่าง ๆ  ก็สามารถใส่ได้                   
ข้าวห่อใบบัว ถ้าจะให้มีกลิ่นหอมน่ารับประทานแบบดั้งเดิม ควรใช้ใบบัวจากบัวหลวงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติจะดีที่สุด 
เนื่องจากปราศจากสารเคมี อีกทั้งใบใหญ่สวยงาม เหมาะกับการน ามาห่อข้าวโดยก่อนน าไปห่อข้าว ต้องน าไปนึ่ง             
ให้ ใบให้ เหี่ ยวลง และนิ่ม  เหมาะแก่การห่อ  เมื่อห่อแล้วควรน าไปนึ่ ง อีก ราว ๑๕ นาที  ก็จะได้กลิ่นหอม                        
อันเป็นเอกลักษณ์ของใบบัวเวลารับประทาน 

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

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิน่และสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ 
 ด้านวัฒนธรรม ภูมิปัญญา และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 
                

 

 



- ๔  - 

 
ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 

1. ข้าวหอมมะลิ ๒ ถ้วยตวง   ปลูกเอง /ซ้ือจากตลาดชุมชน 
2. หมูสันนอกหั่นชิ้น ๑๕๐ กรัม  ซื้ อ จ า ก ต ล า ด ชุ ม ช น ห รื อ             

จังหวัดใกล้เคียง 
3. เห็ดหอมแห้งแช่น้ าพอนุ่ม 

 หั่นชิ้น ๔ ดอก 
1.เสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านอนุมูลอิสระ 
2.ลดคอเลสเตอรอล ควบคุมระดับน้ าตาล  
   ในเลือด บ ารุงตับ และขับสารพิษ 

ซ้ื อ จ า ก ต ล า ด ชุ ม ช น ห รื อ             
จังหวัดใกล้เคียง 

4. กุนเชียงหั่นชิ้น ๑๐๐ กรัม  ซ้ือจากตลาดชุมชน 

5. แปะก๊วยต้มสุก ๕๐ กรัม 1.ช่วยบ ารุงสมองและความจ าลดความเสี่ยง  
โรคอัลไซเมอร์ 
2 ..ต้านอนุมูลอิสระ ชะลอวัย ช่วยเรื่อง

ระบบ ไหล เวียน โลหิ ต  บ ารุ งปอดและ                
ลดอาการไอ 

ซ้ื อ จ า ก ต ล า ด ชุ ม ช น ห รื อ            
จังหวัดใกล้เคียง 

6. เม็ดบัวแช่น้ าพอนุ่มต้มสุก 
๕๐ กรัม 

ช่ วยบ ารุ งหั ว ใจบ ารุ งสมองและระบบ
ประสาทเสริมพลัง บ ารุงก าลังบ ารุงม้าม ไต 
และบ ารุงระบบสืบพันธุ์ 

ปลูกเอง /ซ้ือจากตลาดชุมชน 

7. ไข่เค็มดิบ (เฉพาะไข่แดง) ๕ 
ฟอง 

       ซ้ือจากตลาดชุมชน 

8. กระเทียมสับ ๒ ช้อนโต๊ะ 1.ลดความดันโลหิตควบคุมระดับน้ าตาล                   
ในเลือด ลดคอเลสเตอรอล 
๒.ป้องกันโรคหัวใจต้านการอักเสบ  และ
เสริมภูมิคุ้มกันต้านอนุมูลอิสระ และลด
ความเสี่ยงมะเร็งช่วยย่อยอาหารและลด
แก๊สในกระเพาะ 

ซ้ือจากตลาดชุมชน 

9. ซอสปรุงรสต่างๆ เช่น ซี อ๊ิว
หวานซอสเห็ดหอม/น้ ามันงา/
พริกไทยป่นน้ ามันพืช เป็นต้น 

        ซ้ือจากตลาดชุมชน 

10. ใบบัวส าหรับห่อข้าว การห่อข้าวด้วยใบบัว :กลิ่นหอมอ่อน ๆ           
จ าก ใบ บั ว ช่ ว ย เพ่ิ ม รสช าติ ให้ อ าห าร 
โดยเฉพาะเมื่อน าไปนึ่ง กลิ่นหอมอ่อน ๆ 
และน้ ามันหอมระเหยจากใบบัวเมื่อใช้ห่อ
ข้าวหรืออาหารสามารถช่วยกระตุ้นน้ าย่อย 
และเพ่ิมความอยากอาหาร/เป็นบรรจุภัณฑ์
ธรรมชาติ ย่อยสลายง่าย และไม่ปนเปื้อน
สารเคมี 

ปลูกเอง 

 



- ๕  - 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพื้นที ่

 อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………… 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอด
เทคโนโลยีเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนา
ธุรกิจอาหารไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………………………………………………….. 

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

๗. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าชี้แจง)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



- ๖ – 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
     
 
                                              ลงชื่อ               .ผู้เสนอเมนูอาหาร 
                            (นางสุรยี์พร  ผดุงฉัตร) 

               ต าแหน่ง   นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการ 
               วันที่......26......เดือน..พฤษภาคม.พ.ศ...๒๕๖๘. 


