
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร......แจ่วแมงแคงกับลวกผักป่าภูพาน................จังหวัด................สกลนคร.................... 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

   ประจำ  เทศกาล   ฤดูกาล   อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………..…………… 
***เลือกเพียง ๑ รายการ 

    ๑.๓ ชื่อผูใ้ห้ข้อมูล ...........นายธีรยุทธ  วิเศษขลา............................................................................................. 
   สถานที่ตั้ง.........บ้านหนองค้า.................................................................... ........................................... 
  เลขที่.............34............................หมู่...............12.............ถนน............................................ ............ 
            ตำบล/แขวง.............นาม่อง.....................................อำเภอ/เขต.....................กุดบาก......................... 
           จังหวัด.......................สกลนคร.....................................รหัสไปรษณีย์.............47180....................... 
            หมายเลขโทรศัพท์........097-0568-824................................................................... ...................... 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที ่สามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับการ
พิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้าย
ประจำโครงการฯ  

ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) .เครือข่ายวัฒนธรรม : กลุ่มอนุรักษภู์มิปัญญาและวัฒนธรรมมูนมังไทกะเลิง 
   สถานที่ตั้ง.........บ้านหนองค้า.................................................................... ........................................... 
  เลขที่.............34............................หมู่...............12.............ถนน............................................ ............ 
            ตำบล/แขวง.............นาม่อง.....................................อำเภอ/เขต.....................กุดบาก......................... 
           จังหวัด.......................สกลนคร.....................................รหัสไปรษณีย์.............47180....................... 
            หมายเลขโทรศัพท์........097-0568-824................................................................... ...................... 

***QR Code พิกัดทีต่ั้ง**** 

 
 
 
 
 
 

 
 

/2.ด้านอัตลักษณ์…. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 แจ่วแมงแคง ถือเป็นเมนูเฉพาะถิ่นที่พบได้ในจังหวัดอีสานตอนบนเท่านั้น เช่น สกลนคร นครพนม และ
กาฬสินธุ์ แต่ สกลนคร มีชื่อเสียงในด้านการใช้วัตถุดิบป่า เช่น ดอกกระเจียวป่า หน่อข่า ดอกข่า ซึ่งผสมผสานกันอย่าง
ลงตัวเมนูนี้จึงควรถูกเชิดชูเป็น อัตลักษณ์ของอาหารพื้นบ้านสกลนคร 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
 ในอดีต การดำรงชีวิตพึ่งพาทรัพยากรจากธรรมชาติ โดยเฉพาะในฤดูฝนที่แมงแคงชุกชุม ชาวบ้านจะนำมา
เป็นแหล่งโปรตีนแทนเนื้อสัตว์การนำแมงแคงมาปรุงเป็นแจ่ว แสดงให้เห็นถึง ความเรียบง่ายแต่เฉลียวฉลาดในการปรุง
อาหารของคนสกลนครชาวบ้านจะ จับแมงแคงจากธรรมชาติ แล้วนำมาย่างไฟหรื อตำผสมกับพริก หอมแดง และ
มะนาว กลายเป็น “แจ่ว” หรือ “น้ำพริก” รสจัดจ้าน หอมกลิ่นเฉพาะตัวของแมงแคง เป็นเมนูที่ เรียบง่ายแต่กลม
กล่อม กินคู่กับผักพ้ืนบ้าน เช่น ดอกกระเจียวป่า ดอกข่า และต้นข่า 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
 1. เตรียมแมงแคง 
 • ล้างแมงแคงให้สะอาด ย่างหรือคั่วแมงแคงบนไฟอ่อน จนหอมและกรอบนิดๆ เพื่อลดกลิ่นฉุนเฉพาะตัว (บางคน
นำไปตำดิบก็ได้ แต่แบบย่างจะนิยมมากกว่า) 
            2. ตำพริกและหอมแดง 
 • ตำพริก หอมแดงที่ย่างไฟอ่อน  ตำให้แหลกเข้ากัน ใส่แมงแคงท่ีคั่วแล้วลงตำรวมให้ละเอียดพอประมาณ 
             3. ปรุงรส 
 • เติมเกลือเล็กน้อย หรือปลาร้าสุกตามชอบ บีบมะนาวลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากันดี 
เคล็ดลับ: ควรชิมก่อนปรุงรสเพิ่ม เพราะแมงแคงมีกลิ่นและรสเฉพาะตัวที่อาจกลบรสอ่ืนได้ 
๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิ
ปัญญา และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 แมงแคง โปรตีนสูง ช่วยซ่อมแซมร่างกายมี ไขมัน

ดี (กรดไขมันไม่อิ่มตัว) บำรุงสมองและ
หัวใจ ธาตุเหล็ก บำรุงเลือด ป้องกัน
โลหิตจางมีสารต้านอนุมูลอิสระ ป้องกัน
โรคเรื้อรัง 

 

2 หอมแดง มีสาร เคอร ์ซ ิต ิน (Quercetin) ต ้าน
อนุมูลอิสระ ลดความดันโลหิต 
ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล และเสริม
ภูมิคุ้มกัน 

 



3 พริก มี แคปไซซิน (Capsaicin) ช่วยกระตุ้น
การเผาผลาญไขมัน ต้านการอักเสบ 
บรรเทาอาการคัดจมูก ช่วยเจริญอาหาร 
และเสริมภูมิคุ้มกัน 

 

4 ดอกกระเจียวป่า มี สารต้านอนุมูลอิสระ และช่วยขับลม 
มีฤทธิ ์บรรเทาอาการปวดเมื ่อยตาม
ร่างกายใช้เป็นยาพื้นบ้านบรรเทาอาการ
ท้องอืดท้องเฟ้อ 

 

5 ดอกข่า หรือ หน่อข่า ม ี  สารจ ิน เจอรอล (Gingerol) และ
น้ำมันหอมระเหยช่วยขับลม แก้ท้องอืด 
แน่นท้องมีฤทธิ์ต้านเชื้อแบคทีเรีย ช่วย
ป้องกันการติดเช ื ้อในระบบทางเดิน
อาหารลดการอักเสบและบรรเทาอาการ
ปวดข้อ 

 

6 มะนาว อุดมด้วย วิตามิน C เสริมภูมิคุ้มกันและ
ต้านหวัดช่วยย่อยอาหาร กระตุ ้นการ
หลั่งน้ำย่อยดีท็อกซ์ลำไส้ตามธรรมชาติ 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 

 อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร
ไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

 

 

 

 

 

 

 

 

/6.ด้านโภชนา.. 



- 5 - 

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบำรุงสุขภาพ 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………… 

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำชี้แจง)  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
     
    ลงชื่อ......................................................................ผู้เสนอเมนูอาหาร  
          (....................นายธีรยุทธ วิเศษขลา................) 

 ตำแหน่ง ผู้ประส่านงานสภาวัฒนธรรมอำเภอกุดบาก 
วันที่.......30...........เดือน.........เมษายน...............พ.ศ.....2568....... 

หมายเหตุ: 
๑. สิ ่งที ่ต ้องดำเนินการ และส่งกลับมายังสำนักงานวัฒนธรรมจังหวัดสกลนครเพื ่อใช้ประกอบการพิจารณา 
ประกอบด้วย 

๑.๑ แบบเสนอผลงานในรูปแบบ 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 (จำนวนไม่น้อยกว่า ๕ ภาพ / ๑ เมนู)  

1.3 ส่งคลิปวีดิโอ นำเสนอเมนูอาหารถิ่น (ถ้ามี) 

๒. ช่องทางการส่งผลงาน ภายในวันที่ 30 เมษายน ๒๕๖๘  
 ส่งข้อมูลทั้งหมดมาท่ีกลุ่ม LINE: The Lost Taste 68 
   
       
 
 
 

 
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ สำนักงานวัฒนธรรมจังหวัดสกลนคร 
ผู้ประสานงานโครงการ  นางสาวอัมพาพร อุ่มภูธร นักวิชาการวัฒนธรรมชำนาญการ โทร. 092 7528983  
   นางรสสุคนธ์ ลาพิมล นักวิชาการวัฒนธรรมชำนาญการพิเศษ โทร. 081 8740305  


