
 
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เขา้รว่มรบัการคดัเลอืก 

“๑ จงัหวดั ๑ เมนู เชดิชูอาหารถิน่”  
เมนูอาหารถิน่ของจงัหวดั “รสชาต.ิ..ทีห่ายไป The Lost Taste” ประจ าปงีบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชือ่เมนูอาหาร สะเออะปลามูล  จังหวัด ศรีสะเกษ 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

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

    ๑.๓ ชื่อผู้ให้ข้อมูล นางแดง กะตะศิลา 
       สถานที่ตั้ง เทศบาลต าบลเมืองคง 
       เลขที่ ๑๒๗  หมู่ ๑  ถนน  -   ต าบลเมืองคง  อ าเภอราษีไศล                                        
                จังหวัดศรีสะเกษ  รหัสไปรษณีย์ ๓๓๑๖๐                                        
                หมายเลขโทรศัพท์ -  อีเมล - 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จ าเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจ าหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพ้ืนถิ่นของจังหวัดได้รับการ
พิจารณาคัดเลือก ส าหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้าย
ประจ าโครงการฯ  

ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) เทศบาลต าบลเมืองคง 
        เลขที่ ๑๒๗  หมู่ ๑  ถนน  -   ต าบลเมืองคง  อ าเภอราษีไศล                                        
                 จังหวัดศรีสะเกษ  รหัสไปรษณีย์ ๓๓๑๖๐                                        
                หมายเลขโทรศัพท์ -  อีเมล – 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 

ชุมชนคงสถิตย์ หมู่ ๑ ต าบลเมืองคง อ าเภอราษีไศล จังหวัดศรีสะเกษ มีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับแม่น้ ามูล ซึ่งเป็น
แม่น้ าสายหลักที่หล่อเลี้ยงคนในพ้ืนที่และเป็นแหล่งอาหารที่อุดมสมบูรณ์ ชาวบ้านน าปลาที่หาได้มาประกอบอาหาร 
โดยคิดค้นเมนูที่น าปลาขนาดเล็กมาประกอบอาหารด้วยวัตถุดิบจากธรรมชาติและมีวิธีการปรุงที่เรียบง่ายแต่มีคุณค่า
ทางโภชนาการ 

"สะเออะ" ในภาษาอีสานจะหมายถึง การน าอาหารไปปรุงสุกโดยการ "นึ่ง" หรือ "ตุ๋น" คล้ายๆ กับ "หมก" หรือ 
"อ่อม" แต่จะมีการเพ่ิมไข่ลงไปด้วย และส่วนผสมของน้ าพริกแกงจะไม่โขลกละเอียด แต่จะใช้วิธีซอยแทน  ส าหรับ 
"สะเออะปลามูล" จากอ าเภอราษีไศล จังหวัดศรีสะเกษ นั้น ชื่อก็บอกอยู่แล้วว่ามาจาก "ปลาแม่น้ ามูล" ซึ่งเป็นแหล่งปลา
ส าคัญของอ าเภอราษีไศล เนื่องจากมีเขื่อนราษีไศลกั้นแม่น้ ามูล ท าให้บริเวณนี้เป็นแหล่งจับปลาธรรมชาติขนาดใหญ่ 
มีปลาหลากหลายชนิดอุดมสมบูรณ์ เช่น ปลากด ปลาเนื้ออ่อน ปลาตะโกก ปลานาง ปลาขาวสร้อย ปลาบึก ปลานิล 
ปลาบู่ เป็นต้น 

ประวัติและความส าคัญในวิถีชีวิตคนราษีไศล 
วิถีชีวิตริมแม่น้ ามูล ชาวบ้านในอ าเภอราษีไศลและพ้ืนที่ใกล้เคียง มีวิถีชีวิตผูกพันกับการหาปลาในแม่น้ ามูล  

มาอย่างยาวนาน โดยเฉพาะในช่วงฤดูน้ าหลาก ที่ปลาจากแม่น้ าโขงและแม่น้ ามูลจะอพยพเข้ามาในป่าบุ่งป่าทามเพ่ือ
วางไข่ ท าให้มีปลาชุกชุม การจับปลาจึงเป็นอาชีพส าคัญและเป็นแหล่งอาหารหลักของคนในพ้ืนที่ 

การแปรรูปปลา เมื่อจับปลาได้ปริมาณมาก ชาวบ้านก็จะน าปลามาแปรรูปเพ่ือเก็บไว้บริโภคได้นานขึ้น และ
เพ่ิมมูลค่า เช่น ท าปลาร้า ปลาส้ม หรือน ามาท าอาหารพ้ืนบ้านต่างๆ หนึ่งในนั้นคือ "สะเออะปลา" ซึ่งเป็นการน าปลา
สดมาปรุงด้วยวิธีที่เรียบง่ายแต่ได้รสชาติที่อร่อยเป็นเอกลักษณ์ของคนอีสาน 

สะเออะปลามูลจึงเป็นมากกว่าอาหาร แต่เป็นตัวแทนของวิถีชีวิต ความผูกพันกับธรรมชาติ และภูมิปัญญา
ของชาวราษีไศลที่สืบทอดกันมาหลายชั่วอายุคนค่ะ 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 

ภูมิปัญญาการกินอยู่  สะเออะปลามูลจึงสะท้อนถึงภูมิปัญญาการด ารงชีวิตของคนในท้องถิ่นที่รู้จักใช้
ทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่ (ปลาจากแม่น้ ามูล) มาปรุงเป็นอาหารที่อร่อยและมีคุณค่าทางโภชนาการ เป็นเมนูที่
ถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่น และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมการกินของชาวอีสานใต้ที่อาศัยอยู่ริมแม่น้ ามูล 
 ๒.๓ วิธีการและขั้นตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
 วิธีการและขั้นตอนการปรุง 
๑. ท าความสะอาดปลาด้วยเกลือเพ่ือดับกลิ่นคาว เป็นลักษณะของการล้างปลาด้วยน้ าผสมเกลือ จะท าให้ปลาไม่มีกลิ่นคาว 
๒. น าหอม กระเทียม พริกชี้ฟ้า ตะไคร้ ขม้ินและเกลือเล็กน้อยมาโขลกรวมกันให้ละเอียด ท าเป็นเครื่องแกง 
๓. ตอกไข่ไก่ลงในภาชนะและตีไข่ให้แตก 
๔. น าเครื่องแกงที่เตรียมไว้มาคลุกเคล้าใส่ปลา และไข่ท่ีเตรียมไว้ ตามด้วยใบแมงลัก จากนั้นปรุงรสชาติด้วยน้ าปลา
ตามใจชอบ 
๕. น าใบตอกมาท าเป็นกระทง หันผักกาดรองไว้ก้นกระทง จากนั้นน าปลาที่ปรุงไว้ใส่ลงในกระทง  
๖. น าไปนึ่งประมาณ ๒๐ นาที ระหว่างนึ่งจะต้องเติมไข่ที่ตีไว้เพ่ือให้สะเออะปลามูล มีสีเหลือและดูน่าทานมาขึ้น 
 เคล็ดลับ  
 เนื่องจากปลาที่ใช้เป็นปลาขนาดเล็ก ต้องรับประทานทั้งตัวจึงต้องล้างปลาให้สะอาดและใช้เกลือร่วมในการ
ล้างปลาเพ่ือดับกลิ่นคาว พร้อมทั้งใช้ผักท่ีมีกลิ่นหอมอย่างใบแมงลักจะช่วยดับกลิ่นคาวปลาได้ 

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

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิ
ปัญญา และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวตัถดุิบ/ เครือ่งปรงุ สรรพคุณ ที่มา 
๑ ปลาแม่น้ ามูลขนาดเล็ก 

(เช่น ปลาแก้ว, ปลาซิว) ซึ่ง
มีแคลเซียมสูง 

เป็นแหล่งโปรตีนชั้นดี อุดมไปด้วยกรดไขมันโอเมก้า 
3 วิตามินดีและบี 2 รวมถึงแร่ธาตุส าคัญ เช่น 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และธาตุเหล็ก ปลาแม่น้ าช่วย
บ ารุงกระดูกและฟัน แข็งแรง เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ และดีต่อระบบประสาท 

หาได้ในชุมชน 

๒ ไข่ไก่ วิตามินที่ส าคัญ เช่น วิตามินบี1 บี2 บี6 วิตามินเอ 
วิตามินดี วิตามินอี ช่วยในการเจริญเติบโตของเด็ก
วัยเรียน ช่วยในการท างานของระบบประสาท สมอง 
และระบบกล้ามเนื้อ 
โฟเลต ชว่ยป้องกันการจับตัวของไขมันที่ผนังหลอดเลือด 
เลซิธินในไข่แดง ช่วยบ ารุงประสาท ป้องการหลอด
เลือดแข็งตัว ป้องกันโรคหัวใจ บ ารุงสมอง 
กรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วน และปริมาณสูง ช่วย
ซ่อมแซมร่างกาย 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยในการส่งเสริมสร้าง
กระดูกและฟันให้แข็งแรง 
ลูทีนและซีแซนทีน ช่วยกรองหรือป้องกันรังสีจาก
แสงแดดที่เป็นอันตรายต่อดวงตา และยังช่วยปกป้อง
เซลล์ของจอประสาทตาไม่ให้ถูกท าลาย 

๓ หอมแดง ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน, ช่วยบรรเทาอาการหวัด, ลด
ความดันโลหิต, ลดไขมันในเลือด, และมีฤทธิ์ต้าน
อนุมูลอิสระ. นอกจากนี้ หอมแดงยังช่วยยับยั้งการ
เจริญเติบโตของแบคทีเรีย, ลดอาการอักเสบ, ท าให้
ร่างกายอบอุ่น, และช่วยเจริญอาหาร 

๔ กระเทียม ช่วยลดความดันโลหิต, ลดไขมันและคอเลสเตอรอล
ในเลือด, เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน, ลดการอักเสบ, 
ป้องกันและรักษาโรคหวัด, และยังช่วยแก้ปัญหาผม
หลุดร่วง, ลดสิว 

/ที.่.. 
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ที ่ ชื่อวตัถดุิบ/ เครือ่งปรงุ สรรพคุณ ที่มา 
๕ พริกชี้ฟ้า มีวิตามิน A และวิตามิน C มีสารที่ให้สีส าหรับแต่งสี

อาหาร ในเชิงสมุนไพรใช้ผสมในยาขับและยาทาถู
นวด แก้ปวดเมื่อย เป็นยาเจริญอาหารช่วยขับเหงื่อ 

หาได้ในชุมชน 

๖ ขม้ิน ต้านอนุมูลอิสระ เสริมภูมิคุ้มกัน ลดการอักเสบ ช่วย
ป้องกันโรคต่างๆ และมีประโยชน์ต่อระบบย่อย
อาหารและผิวหนัง 

๗ ตะไคร้ 1. ท าให้ระบบย่อยอาหารท างานดีขึ้น 
2. ลดแก๊สในล าไส้  
3. ช่วยลดคอเลสเตอรอล   
4. ล้างพิษในร่างกาย  
5. ป้องกันโรคมะเร็ง  
6. รักษาความผิดปกติในระบบทางเดินหายใจ 
7. ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน  
8. ต่อต้านเชื้อรา กลาก และเกลื้อน 

๘ ใบแมงลัก ช่วยขับเหงื่อ, แก้ไอ, แก้หวัด, แก้ท้องอืด, ท้องผูก, 
และขับลม. นอกจากนี้ ยังมีสรรพคุณช่วยยับยั้งเชื้อ
ราและแบคทีเรีย, บ ารุงผิว, บ ารุงสายตา, และรักษา
โรคผิวหนังต่างๆ 

๙ ผักกาด ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
มีแคลเซียมช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟัน 
ช่วยบ ารุงร่างกาย บ ารุงก าลัง 
ช่วยแก้กระหาย ดับความร้อนในร่างกาย 
ช่วยท าให้กล้ามเนื้อท างานเป็นปกติ 
มีส่วนช่วยในการลดความดันโลหิตสูง 
ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้ผนังหลอดเลือด 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 

 อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
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- ๕ - 

 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร
ไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

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

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าชี้แจง)  
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           ลงชื่อ          แดง         ผู้เสนอเมนูอาหาร 
                   (นางแดง  กะตะศิลา) 


