
 
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เขา้รว่มรบัการคดัเลอืก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชือ่เมนูอาหาร อาซอม (โบราณ)    จังหวัด ศรีสะเกษ 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน           อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

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

  1.3 ผู้ให้ข้อมูล (ชุมชน/หมู่บ้าน/ร้านค้า) นางชมพู แก้วละมุล 
       สถานที่ตั้ง บ้านกู่ 
       เลขที่ ๑๑๒/๑  หมู่ ๑  ถนน  -   ต าบลกู่  อ าเภอปรางค์กู่                                        
                จังหวัดศรีสะเกษ  รหัสไปรษณีย์ ๓๓๑๗๐                                        
                หมายเลขโทรศัพท์ -  อีเมล - 

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

ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ชุมชนคุณธรรมบ้านกู่ 
   สถานที่ตั้ง พิพิธภัณฑ์ชาวกูย 
            ต าบลกู่ อ าเภอปรางค์กู่ 
           จังหวัดศรีสะเกษ  รหัสไปรษณีย์ ๓๓๑๗๐     
            หมายเลขโทรศัพท์ - 

***QR Code พกิดัที่ตัง้**** 

 
 
 
 
 
 
 

/2.ดา้นอัตลกัษณ…์. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ประวัติความเป็นมา 
 อาซอม เป็นภาษากูย (ส่วย) คือ ข้าวต้มใบมะพร้าว เป็นขนมโบราณที่ใช้ในพิธีกรรมต่างๆ ของชาวกูย                 
เช่น พิธีแซนซาก (บุญเดือนสิบ) พิธีศพ พิธีร าแกลมอ และงานมงคลต่างๆ เป็นขนมโบราณที่สืบทอดต่อๆ กันมา        
ไม่ทราบว่ามีมาตั้งแต่เมื่อใด ปัจจุบันอาซอม เริ่มมีการท าน้อยลงเนื่องจากขั้นตอนการห่อจากใบมะพร้าวค่อนข้างยาก 
และปัจจุบันมีการปรับเปลี่ยนสูตรการท าแบบใหม่เป็นอาซอมผัดมีส่วนผสมและเครื่องเยอะขึ้น ท าให้อาซอมโบราณ  
ดั่งเดิมสูญหายไป ทางชุมชนจึงอยากรักษารสชาติดังเดิมไว้ 
 "ข้าวต้มอาซอม" หรือที่รู้จักกันในชื่อ "อันซอม" (Ansom) หรือ "อันซอมกะบ๊อง" (Ansom K'bong) ในภาษา
เขมร ซึ่งเป็นภาษาท่ีใช้กันแพร่หลายในภาคอีสานใต้ โดยเฉพาะในจังหวัดสุรินทร์ ศรีสะเกษ และบุรีรัมย์ ข้าวต้มชนิดนี้
มีความผูกพันอย่างลึกซ้ึงกับวัฒนธรรม ประเพณี และวิถีชีวิตของชาวบ้านในภูมิภาคนี้มาอย่างยาวนาน ข้าวต้มอาซอม 
ไม่ใช่แค่ขนมธรรมดา แต่เป็นขนมที่มีบทบาทส าคัญในพิธีกรรมและประเพณีต่าง ๆ ของชาวอีสานใต้ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในงานบุญ งานประเพณีส าคัญ เช่น เทศกาลแซนโฎนตา (ประเพณีเซ่นไหว้บรรพบุรุษ) ข้าวต้มอาซอมเป็นหนึ่ง    
ในอาหารคาวหวานที่ต้องมีเพ่ือน าไปถวายพระภิกษุสงฆ์ และน าไปเซ่นไหว้บรรพบุรุษเพ่ือแสดงความกตัญญูและร าลึก
ถึงผู้ล่วงลับ งานแต่งงาน งานบวช มักจะท าขึ้นเพ่ือต้อนรับแขกที่มาร่วมงาน แสดงถึงความอุดมสมบูรณ์และ          
เป็นสิริมงคล ในอดีตข้าวต้มอาซอมถือเป็นของหายากที่มักจะท าเฉพาะในงานพิธีส าคัญเท่านั้น ท าให้มีความหมาย
พิเศษเมื่อน ามาต้อนรับแขกผู้มาเยือน 
 "อาซอม" ยังเป็นขนมที่คล้ายกับ "ข้าวต้มมัด" ของไทย และมีชื่อเรียกคล้ายกันในประเทศกัมพูชา โดยเรียกว่า 
"อันซอม" เช่นกัน ซึ่งสะท้อนถึงการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรมอาหารในภูมิภาคนี้ 
 วัตถุดิบจากท้องถิ่น ข้าวต้มอันซอมท าจากข้าวเหนียวเป็นหลัก ผสมกับกะทิ เกลือ และไส้ต่าง ๆ (เช่น กล้วย 
ถั่วด า) ห่อด้วยใบมะพร้าวอ่อน ซึ่งเป็นวัสดุที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น การเลือกใช้ใบมะพร้าวอ่อนท าให้ข้าวต้มมีกลิ่นหอม
เป็นเอกลักษณ์ การท าข้าวต้มอาซอมในอดีตเป็นกิจกรรมที่รวมญาติพ่ีน้องมาช่วยกันท า สะท้อนถึงความสามัคคีและ
วิถีชีวิตแบบพ่ึงพาอาศัยกันในชุมชน 
 โดยสรุปแล้ว ข้าวต้มอาซอม หรืออันซอม เป็นมากกว่าอาหาร แต่เป็นส่วนหนึ่งของภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม 
ประเพณี และวิถีชีวิตของชาวอีสานใต้ ที่สืบทอดกันมาอย่างยาวนานและยังคงมีความส าคัญจนถึงปัจจุบัน 
 มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
 อาซอม เอกลักษณ์พิเศษคือห่อจากใบมะพร้าวอ่อน มัดด้วยต้นกกที่มีในชุมชนอย่างสวยงามและสะดุดตา  
ชวนให้ผู้ที่พบเห็นสงสัยและอยากรู้ว่าคืออะไร อาซอมยังเป็นขนมทางวัฒนธรรมที่แฝงไว้ด้วยคติ และ ความเชื่อใน
ความกตัญญูต่อบรรพบุรุษ 
 วิธีการและขั้นตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
 ๑. น าข้าวเหนียวไปล้างน้ าให้สะอาดด้วยน้ าผสมเกลือ จ านวน ๒ รอบ แล้วแช่น้ าทิ้งไว้ให้พองตัว  
 ๒. น ามะพร้าวมาขูดเอาเนื้อมะพร้าว 
 ๓. น าข้าวเหนียวที่แช่ไว้มาคลุกเคล้ากับเนื้อมะพร้าวขูดท่ีเตรียมไว้ 
 ๔. น ากล้วยน้ าวาสุกมาคลุกเคล้าใส่กับข้าวเหนียวและเนื้อมะพร้าวขูด 
 ๕. น าใบมะพร้าวอ่อนมาใช้ส าหรับห่อ 
 ๖. ด าเนินการห่อโดยน าต้นกกมาท าเป็นเชือกเพ่ือมัดให้สวยงาม 
 ๗. น าไปต้มประมาณ ๒๐ นาที เพื่อให้ข้าวสุก 
 เคลด็ลบั  
 ควรล้างข้าวเหนียวให้สะอาดด้วยน้ าผสมเกลือ เพ่ือให้ข้าวเหนียวสะอาดท าออกมาจะมีความขาว สวย       
และหอม                                                                                                             /๓. ด้านความ... 
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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 ข้าวเหนียว ช่วยบ ารุงผิวพรรณให้เนียนกระจ่างใสขึ้น มีฤทธิ์อุ่น

ช่วยในการรักษาอุณหภูมิของร่างกายจากอากาศที่
หนาวเย็นได้ดีเยี่ยม ช่วยชะลอความแก่ก่อนวัย ช่วย
ให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายไม่เสื่อมถอยไปก่อนเวลา
อันควร ธาตุเหล็กกับกรดโฟลิกในข้าวเหนียว ช่วยใน
การสร้างเม็ดเลือด ท าให้เม็ดเลือดมีความสมบูรณ์ 

หาได้ในชุมชน 

๒ มะพร้าวทึนทึก มะพร้าวทึนทึกคือมะพร้าวกลางอ่อนกลางแก่ 
รสชาติหวานมันมักใช้เป็นส่วนผสมของขนมไทยหรือ
น าไปค่ัวแล้วกินเป็นเครื่องเคียงเมี่ยง และเมื่อ
มะพร้าวแก่จัดเนื้อจะหนาขึ้น เรียกว่า “มะพร้าว
ห้าว” เป็นส่วนที่น ามาขูดเพ่ือคั้นน้ ากะทิ ปรุงอาหาร
คาวหวาน เพิ่มกลิ่นหอมและรสหวานมันได้เป็นอย่าง
ดี เนื้อมะพร้าวมีเส้นใยอาหารสูง อีกท้ังยังมี
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส 
ทองแดง และเหล็กอีกด้วย 

๓ กล้วยน้ าว้า ช่วยแก้ท้องผูก กระตุ้นการขับถ่าย บรรเทาอาการ
ริดสีดวงทวาร และมีสารต้านอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ 
ยังช่วยปรับสมดุลระบบย่อยอาหาร ท าให้ย่อยง่ายขึ้น 
และมีโพแทสเซียมที่ช่วยควบคุมระดับความดันโลหิต 

๔ ถั่ว เป็นแหล่งโปรตีน มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกาย
หลายชนิด โภชนาการสูง น้ าตาลน้อยเหมาะส าหรับ
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน (แต่ก็ไม่ควรกินมากเกินไป 
เพราะถั่วลิสงมีไขมันมาก) ใยอาหารสูงช่วยในการ
ขับถ่าย ท้องไม่ผูก อุดมด้วยวิตามิน เช่น วิตามินบี 1 
, วิตามินบี 3 , วิตามินบี 6 , วิตามินซี ชึ่งเป็นสาร
ต้านอนุมูลอิสระชั้นดี มีแร่ธาตุหลายชนิด เช่น 
แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส สังกะสี ซึ่งส่งผลดี
ต่อสุขภาพร่างกายโดยรวม 

/ที.่.. 
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ที ่ ชื่อวตัถดุิบ/ เครือ่งปรงุ สรรพคุณ ที่มา 
๕ เกลือ เกลือมีประโยชน์ทั้งต่อการท าอาหารและการดูแล

สุขภาพหากใช้ในปริมาณที่เหมาะสม. เกลือช่วยปรุง
รสอาหาร ท าให้รสชาติกลมกล่อม นอกจากนี้ ยังช่วย
ควบคุมสมดุลของน้ าในร่างกาย และการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ. ในบางกรณี เกลือยัง
ช่วยในการระบาย, บรรเทาอาการอาเจียน, และขับ
พิษออกจากร่างกาย 

หาได้ในชุมชน 

๖ ใบมะพร้าวอ่อน  
๗ ต้นกก  

 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)  
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              ลงชื่อ           ชมพู           ผู้เสนอเมนูอาหาร 
                      (นางชมพู  แก้วละมุล) 


