
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เข้าร่วมการคัดเลือก 
“ 1 จังหวัด 1 เมนู เชิดชูอาหารถ่ิน” 

เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ....ที่หายไป The Lost Taste” ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 
1. ข้อมูลเมนูอาหาร  

1.1. ชื่อเมนูอาหาร น้ำพริกเผากล้วยย่างรสถิ่น จังหวัด พิษณุโลก 
ประเภท  อาหารคาว   อาหารหวาน    อาหารว่าง  

1.2. ช่วงเวลาประกอบเมนูอาหารถ่ิน  
 ประจำ  เทศกาล  ฤดูกาล   อื่นๆ (ระบ)ุ............................. 
*** เลือกเพียง 1 รายการ  

1.3. ชื่อผู้ให้ข้อมูล นางจินตนา ชูศรี 
สถานท่ีต้ัง วิทยาลัยอาชีวศึกษาพิษณุโลก 
เลขท่ี  60  หมู ่    ถนน วังจันทร์  
ตำบล/แขวง ในเมือง   อำเภอ/เขต เมือง พิษณุโลก  
จังหวัด  พิษณุโลก  รหัสไปรษณีย์ 65000  
หมายเลขโทรศัพท์  090 450 1966  

1.4. ร้านอาหาร แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี) 
***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งท่ีสามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากท่ีเมนูพื้นถิ่นของจังหวัด ได้รับการ

พิจารณาลักเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านส่ือสารมวลชนทุกช่องทางซึ่งกรม จะมีการมอบป้าย
ประจำโครงการฯ 

ช่ือร้าน/แหล่ง (ชุมชน) โรงแรมเมืองพระพิศณุโลกย์ 
สถานท่ีต้ัง วิทยาลัยอาชีวศึกษาพิษณุโลก  
เลขท่ี 60  หมู่   ถนน วังจันทน์  
ตำบล/แขวง ในเมือง   อำเภอ/เขต เมือง พิษณุโลก  
จังหวัด  พิษณุโลก  รหัสไปรษณีย์ 65000  
หมายเลขโทรศัพท์  090 450 1966 

*** QR Code พิกัดท่ีต้ัง*** 

 
 
 
 
 
 
 



2. ด้านอัตลักษณ์ และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่นหรือวิถีชีวิตท่ีมีการสืบทอดต่อกันมา 
บ้านวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท่ีเป็นอัตลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทาง
วัฒนธรรม  
2.1 ประวัติความเป็นมา จังหวัดพิษณุโลกเป็นดินแดนท่ีต้ังอยู่ระหว่างรอยต่อของภาคเหนือตอนล่างและภาค

กลางตอนบน มีลักษณะภูมิประเทศท่ีหลากหลาย ผู้คนในพื้นท่ีประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีวิถีชีวิตท่ี
เรียบง่ายและพึ่งพาทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก หนึ่งในอาหารท่ีเป็นเอกลักษณ์ของครัวเรือนคนเมืองสอง
แคว คือ “น้ำพริก” ซึ่งมิใช่เพียงเครื่องจ้ิมท่ัวไป หากแต่เป็นส่ือกลางท่ีถ่ายทอดความห่วงใยจากรุ่นสู่รุ่น 
เมนู “น้ำพริกเผากล้วยย่าง” ถือกำเนิดจากภูมิปัญญาชาวบ้านท่ีนิยมย่างกล้วยน้ำว้าสุกเพื่อรับประทานกับ
น้ำพริกเผาในช่วงฤดูเก็บเกี่ยว หรือเวลาท่ีมีผลไม้พื้นบ้านจำนวนมาก กล้วยย่างให้กล่ินหอมหวานตาม
ธรรมชาติ เมื่อผสมรวมกับเครื่องน้ำพริกท่ีมีรสเผ็ด เค็ม หวาน จะให้รสชาติกลมกล่อมเป็นเอกลักษณ์
เฉพาะตัว กลายเป็นอาหารท่ีสะท้อนความอบอุ่นของครอบครัว วิถีชีวิตท่ีพึ่งพาธรรมชาติ และการใช้
วัตถุดิบพื้นถิ่นอย่างมีคุณค่า 
ในปัจจุบนั เมนูนี้หาทานได้ยากในร้านอาหารท่ัวไป และคนรุ่นใหม่ไม่คุ้นเคยกับรสชาติท่ีแฝงกล่ินหอมของ
กล้วยย่าง ทำให้เมนูนี้กำลังจะเลือนหายไป “น้ำพริกเผากล้วยย่างรสถิ่น” จึงเป็นการฟื้นฟูรสชาติท่ีหายไป
ของชาวพิษณุโลก และพร้อมส่งต่อความอร่อยนี้สู่ผู้คนในวงกว้างอีกครั้ง 
  

2.2 มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน เมนูน้ำพริกเผากล้วยย่างรสถิ่น 
เป็นการผสมผสานภูมิปัญญาพื้นบ้านเข้ากับวิถีชีวิตของชาวจังหวัดพิษณุโลกอย่างแท้จริง โดยเฉพาะใน
อดีตท่ีครัวเรือนใช้วัตถุดิบท่ีมีอยู่รอบตัว เช่น กล้วยน้ำว้าสุกจากสวนหลังบ้าน นำมาย่างไฟเพื่อเพิ่มความ
หอมและรสชาติ ก่อนนำไปตำรวมกับเครื่องน้ำพรกิเผาแบบด้ังเดิม เช่น พริก หอม กระเทียม และกะปิ 
ขั้นตอนการย่าง ค่ัว และตำ เป็นเสน่ห์เฉพาะของการปรุงอาหารพื้นบ้าน ท่ีต้องใช้ทักษะและรสมือในการ
ควบคุมความร้อนและปรับรสชาติให้ลงตัว ความพิถีพิถันเหล่านี้สะท้อนถึงวิถีชีวิตท่ีเรียบง่ายและใกล้ชิด
ธรรมชาติ มีการถ่ายทอดสูตรและเทคนิคจากรุ่นสู่รุ่นผ่านการลงมือทำจริงในครอบครัว ไม่ได้เขียนไวใ้น
ตำรา แต่ฝังอยู่ในความทรงจำและวัฒนธรรมการกนิของคนเมืองสองแคว 
นอกจากนี้ ยังสะท้อนถึง “แนวคิดการไม่ท้ิงของ” หรือใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า เช่น กล้วยสุกท่ีอาจ
รับประทานไม่ทัน ก็สามารถนำมาย่างเพื่อยืดอายุการเก็บรักษาและเพิ่มมูลค่าอาหารได้อย่างชาญฉลาด 
จึงนับเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ควรค่าแก่การอนุรักษ์และต่อยอดสู่คนรุ่นใหม่ 
 

2.3 วิธีการและข้ันตอนการปรุง/เคล็ดลับการปรุง  
ขั้นตอนที่ 1: เตรียมวัตถุดิบ 
เลือกกล้วยน้ำว้าสุกงอมกำลังดี ไม่เละ นำไปย่างท้ังเปลือกบนเตาถ่านหรือกระทะจนเปลือกดำ เนื้อในนุ่ม
และมีกล่ินหอม จากนั้นลอกเปลือก บดเนื้อกล้วยให้ละเอียด 
ย่างหอมแดง กระเทียม และกะปิ (ห่อใบตองหรือใช้กระทะ) จนหอม 
ขั้นตอนที่ 2: เตรียมพริก 
แช่พริกจินดาแห้งและพริกแห้งเม็ดใหญ่ในน้ำร้อน 5–10 นาที แล้วสะเด็ดน้ำ 
ค่ัวหรืออบพริกให้แห้งสนิทก่อนนำไปโขลก เพื่อช่วยให้เก็บได้นาน 

 



ขั้นตอนที่ 3: โขลกหรือปั่นส่วนผสม 
โขลกพริกให้ละเอียด ใส่กระเทียม หอมแดง กะปิ และกล้วยย่างบดลงไป 
โขลกให้เนื้อเนียน หรือปั่นรวมกันตามความต้องการของเนื้อสัมผัส 
ขั้นตอนที่ 4: ผัดและปรุงรส 
ต้ังกระทะ ใส่น้ำมันพืช 2–3 ช้อนโต๊ะ ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงไปผัดให้หอม 
ปรุงรสด้วยน้ำปลา เกลือ และน้ำตาลโตนด (หรือน้ำตาลมะพร้าว) 
ผัดต่อจนน้ำพริกข้น ไม่เหลว ชิมรสให้ได้รส “เผ็ด เค็ม หวาน มัน” และหอมกล้วยย่าง 
ขั้นตอนที่ 5: บรรจ ุ
พักให้เย็นสนิท ตักใส่ขวดโหลสะอาด ปิดฝาสนิท 
เก็บในตู้เย็นได้ 2–3 สัปดาห์ หรือพาสเจอร์ไรส์เพื่อยืดอายุ 
 
เคล็ดลับการปรุง 
การย่างกล้วยบนเตาถ่านจะให้กล่ินหอมเฉพาะตัวมากกว่าการย่างบนกระทะ 
การเลือกกล้วยที่สุกงอมกำลังดีจะให้รสหวานมันและเนื้อเนียน 
ควรผัดน้ำพริกด้วยไฟอ่อนจนเครื่องหอม สีเข้ม เพื่อให้เก็บได้นานและรสชาติกลมกล่อม 
ค่ัวพริกให้แห้งสนิทก่อนโขลก ช่วยเพิ่มกล่ินหอมและยืดอายุผลิตภัณฑ์ 
 

 
3 ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย  

 เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน  
  เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหาย และหารับประทานยาก  

เมนูน้ำพริกเผากล้วยย่างเคยได้รับความนิยมในอดีต แต่ปัจจุบันหายากในร้านอาหารท่ัวไป คนรุ่นใหม่
ไม่คุ้นเคยกับรสชาติท่ีผสมกล้วยย่างกับน้ำพริก ทำให้มีแนวโน้มท่ีจะสูญหายหากไม่ได้รับการส่งเสริม
และอนุรักษ์ไว้ในรูปแบบท่ีร่วมสมัย 

 เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น มีการจัดทำข้อมูล และตำรา 
 อื่นๆ (ระบุ).................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4 ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินและสิ่งแวดล้อม  
 เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ด้านวัฒนธรรม ภูมิ

ปัญญาและระบบนิเวศของพืน้ท่ี (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิดอะไรบ้าง) 
เมนูนี้ใช้วัตถุดิบจากพื้นท่ีจังหวัดพิษณุโลกโดยตรง เช่น: 
1.กล้วยน้ำว้ามะลิอ่อง จากอำเภอบางกระทุ่ม 
2.ตาลโตนด และ พริกแห้ง จากอำเภอวัดโบสถ์ 
3.มะขามเปียก และ เกลือ จากอำเภอนครไทย 
4.น้ำปลา จากชุมชนในอำเภอบางระกำ 
5.ผักสด สมุนไพร จาก 9 อำเภอ ของจังหวัดพิษณุโลก 
รวมทั้งหมด 9 ชนิด ของวัตถุดิบหลัก ซึ่งล้วนเป็นผลผลิตจากวิถีเกษตรในพื้นท่ี และช่วยส่งเสริมเศรษฐกิจ
ท้องถิ่นแบบพึ่งพาตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ท่ี วัตถุดิบ/เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 กล้วยน้ำว้ามะลิอ่อง ช่วยระบบขับถ่าย ลดกรดในกระเพาะ 

บำรุงสมองและหัวใจ ฟื้นฟูพลังงานเรว็ 
ลดความดันโลหิต เสริมภูมิคุ้มกัน 

อำเภอบางกระทุ่ม 

2 ตาลโตนด บำรุงกำลัง แก้ร้อนใน กระหายน้ำ  
ช่วยขับปัสสาวะ ต้านอนุมูลอิสระ 
บำรุงสายตา 

อำเภอวัดโบสถ์ 

3 พริกแห้งเม็ดใหญ่ เผาผลาญดี ต้านอักเสบ ต้านแก่ เสริม
ภูมิ กันหวัด ช่วยย่อย ลดเจ็บ ลดปวด 

อำเภอวัดโบสถ์ 
 

4 มะขามเปรี้ยว ช่วยระบาย แก้ท้องผูก ลดไข้ ขับ
เสมหะ ดีต่อระบบย่อยอาหาร ต้าน
อนุมูลอิสระ แก้ร้อนใน ดับกระหาย 

อำเภอนครไทย 

5 น้ำปลา  ให้รสเค็มแทนเกลือ ให้กรดอะมิโน
จำเป็น ช่วยให้อาหารอร่อยกลมกล่อม 
ใช้ถนอมอาหาร 

อำเภอบางระกำ 

6 เกลือป่น ช่วยรักษาสมดุลน้ำในร่างกาย 
ช่วยในการทำงานของกล้ามเนื้อและ
เส้นประสาท ช่วยป้องกันโรคคอพอก 
มีฤทธิ์ฆ่าเช้ือและสมานแผลเล็กน้อย 

อำเภอนครไทย 

7 ผักสด สมุนไพรจาก 9 อำเภอ ให้วิตามินและแร่ธาตุสูง มีสารต้าน
อนุมูลอิสระ มีใยอาหารสูง ช่วยลด
ความดันโลหิตและคอเลสเตอรอล 
แคลอรี่ต่ำ เหมาะกับผู้ควบคุมน้ำหนัก 
ให้ความชุ่มช้ืนแก่ร่างกาย ส่งเสริม
ภูมิคุ้มกัน 

จังหวัดพิษณุโลก 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบ และเครื่องปรุงในท้องถิ่นสมุนไพร  
 เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริมดูแลรักษาระบบนิเวศและส่ิงแวดล้อมในพื้นท่ี  
 อื่นๆ (ระบุ).................................................................................... 

5 ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 
 เป็นเมนูท่ีสามารถนำมาพัฒนา หลักสูตรการเรียนการสอนและมีการวิจัย และพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหาร เป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพของผู้ประกอบการ  
 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหาร ไทย สู่สากล ในการพัฒนาธุรกิจอาหาร ไทย 
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
 อื่นๆ (ระบุ).................................................................................... 
 
 
 
 
 



6 ด้านโภชนาการ  
 เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารเป็นประโยชน์ต่อร่างกายช่วยบำรุงสุขภาพ  

เมนูน้ำพริกเผากล้วยย่างมีส่วนผสมจากสมุนไพร เช่น พริก หอม กระเทียม รวมถึงกล้วยย่างท่ีให้พลังงาน
และไฟเบอร์สูง ช่วยในการขับถ่าย ต้านอนุมูลอิสระ ลดความดันโลหิต และน้ำตาลโตนดท่ีให้ความหวาน
ตามธรรมชาติ ช่วยลดการบริโภคน้ำตาลขัดสี   

 อื่นๆ (ระบุ).................................................................................... 
 
 
7 ภาพถ่าย คลิปวิดีโอเมนูอาหาร รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง  

ขั้นตอนที่ 1: เตรียมวัตถุดิบ 
1.นำกล้วยน้ำว้าสุกท้ังเปลือกไป ย่างไฟอ่อน จนเปลือกดำ เนื้อในนุ่มและมีกล่ินหอม ลอกเปลือกออกและ บด
ให้ละเอียด พักไว้ 

 
 
2.ย่างกระเทียม หอมแดง และกะปิ (ห่อใบตองหรือใช้กระทะ) จนหอม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนที่ 2: เตรียมพริก 
1.แช่พริกจินดาแห้งและพริกชีฟ้าแห้งในน้ำร้อน 5–10 นาที แล้วนำมาสะเด็ดน้ำ 
2.ค่ัวหรืออบพริกให้แห้งสนิทก่อนนำไปโขลก เพื่อช่วยให้เก็บได้นาน 

 
 
ขั้นตอนที่ 3: โขลกหรือปั่นส่วนผสม 

1.โขลกหรือปั่นพริกท้ังสองชนิดให้ละเอียด  ใส่กระเทียม หอมแดง กะปิ และกล้วยย่างบดลงไป ปั่นให้เนียน
หรือโขลกรวมกัน (ข้ึนอยู่กับความต้องการของเนื้อสัมผัส) ใส่ลูกนมวัวลงไปตำหรือให้เข้ากัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนที่ 4: ผัดและปรุงรส 
1.ต้ังกระทะบนไฟกลาง ใส่น้ำมันพืช 2–3 ช้อนโต๊ะ  
2.ใส่ส่วนผสมท้ังหมดลงไปผัดให้หอม 
3.ปรุงรสด้วยน้ำปลา เกลือ และน้ำตาลมะพร้าว ผัดต่อจนน้ำพริกข้น ไม่เหลว 
4.ชิมรสให้ได้ เผ็ด เค็ม หวาน มัน และหอมกล้วยย่าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนที่ 5: บรรจ ุ
1.พักน้ำพริกให้เย็น ตักใส่ขวดโหลสะอาดและแห้ง ปิดฝาให้สนิท 
2.เก็บในตู้เย็นได้ 2–3 สัปดาห์ (หรือพาสเจอร์ไรส์เพื่อยืดอายุ) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
คลิปวีดิโอขั้นตอนการทำ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คลิปวีดิโอประชาสัมพันธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ลงช่ือ ..................................... ผู้เสนอเมนูอาหาร 
           (นางจินตนา ชูศรี) 
       ตำแหน่งครู ชำนาญการ 

 
 

 


