
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร อ๋อปลานาง จังหวัดขอนแก่น 

           ประเภท      อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 
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๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 อ๋อปลานาง อ๋อปลา หรือที่บางท้องถิ่นเรียกว่า อู๋ปลา เป็นอาหารพื้นบ้านของภาคอีสานที่มีต้นกำเนิดจากภูมิ
ปัญญาชาวบ้านที่นำวัตถุดิบที่หาได้ในท้องถิ่น เช่น ปลาเล็กปลาน้อยหรือเครื่องในสัตว์ มาปรุงเป็นอาหารเพ่ือให้เก็บไว้
กินได้นานขึ้นในช่วงที่ทรัพยากรมีจำกัด เนื่องจากในอดีตนั้นการเก็บเกี่ยวปลาจากแหล่งน้ำในชุมชน เช่น หนองน้ำ บึง 
หรือแม่น้ำ มักจะได้ปลาหลายชนิดและปริมาณมากในช่วงฤดูน้ำหลาก ชาวบ้านจึงมีการคิดค้นวิธีปรุงอาหารให้เก็บได้
นานขึ้น เช่น การทำปลาร้า การตากแห้ง รวมถึงการ “อ๋อ” หรือ “อู๋” ซึ่งเป็นวิธีการตุ๋นหรืออบในหม้อที่ใช้น้ำน้อย 
เป็นการปรุงให้สุกคล้ายแกงแต่น้ำจะขลุกขลิก  

 
 
 
 



๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
 อ๋อปลานิยมใช้ปลาน้ำจืดที่หาได้จากแม่น้ำ หนองน้ำ หรือบึงในท้องถิ่น เช่น ปลาช่อน ปลาดุก หรือปลา
เนื้ออ่อน ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงที่หาได้ในท้องถิ่น การนำสิ่งเหล่านี้มาใช้ในการทำอาหารสะท้อนถึงการพ่ึงพิง
ธรรมชาติและความสามารถในการจัดการทรัพยากรของชุมชน  และเป็นเมนูทีม่ีวิธีการทำที่เรียบง่าย ไม่ต้องใช้
เครื่องมือหรืออุปกรณ์ซับซ้อน สะท้อนถึงวิถีชีวิตที่ไม่เร่งรีบและเน้นความสัมพันธ์กับธรรมชาติ 

๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
เริ่มจากโขลกข่า กระเทียม หอมแดง และข้าวเบือให้พอละเอียด แล้วคลุกกับตะไคร้ซอยให้เข้ากัน จากนั้นใส่

ส่วนผสมลงหม้อ วางปลานางทับด้านบน ปรุงรสด้วยน้ำปลาร้าต้มสุก เติมพริกสด ผักแขยง ดอกเพกา ผักชีลาว 
ต้นหอม และใบแมงลัก เติมน้ำเล็กน้อยแล้วตั้งไฟ ปิดฝาและต้มจนปลาสุกและผักสลด พร้อมตักเสิร์ฟ 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน  
  เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

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

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๑ ปลานาง ปลานาง  หรือที่รู้จักกันในชื่อ ปลา

น้ำเงิน (Common Sheatfish) 
เป็นปลาน้ำจืดในวงศ์ปลาเนื้ออ่อน 
(Siluridae) ที่พบได้ในแม่น้ำสาย
ใหญ่ของภาคเหนือ ภาคอีสาน และ
ภาคกลางของประเทศไทย เช่น 
แม่น้ำเจ้าพระยาและแม่น้ำ
โขง   เนื้อปลานางมีรสชาติอร่อย 
นิยมนำมาปรุงอาหารหลากหลาย 
ปลานางมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
หลายประการ เนื่องจากเนื้อปลา
นางมีโปรตีนคุณภาพสูงและย่อย
ง่าย ซึ่งช่วยในการเสริมสร้างและ
ซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่างกาย 
นอกจากนี้ ปลานางยังมีไขมันต่ำ
และเป็นแหล่งของกรดไขมันโอ
เมก้า 3  

https://hellokhunmor.com/   
 

๒ ข่าหั่นบาง -เหง้าหรือลำต้นใต้ดินรสเผ็ดร้อน
ขม แก้ฟกช้ำ แก้บวม แก้อาการ
ท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียด แน่น แก้
กลาก เกลื้อน ขับลมในลำไส้ แก้ 

https://pharmacy.su.ac.th/herbmed
/herb/text/herb_detail.php?herbID=
56  



  ๓ ตะไคร ้ - ทำให้ระบบย่อยอาหารทำงานดี
ขึ้น เนื่องจากสารเคมีที่อยู่ในตะไคร้
จะช่วยขับปัสสาวะ ขับสารพิษและ
กรดย ูร ิกท ี ่ม ีอย ู ่ ในป ัสสาวะให้
ออกมาจากร่างกาย นอกจากนี้ ยัง
ช่วยล้างระบบย่อยอาหาร ตับ ตับ
อ่อน และไตทำให้ระบบย่อยอาหาร
สะอาดขึ้น สามารถทำงานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
- ลดแก๊สในลำไส้ หากนำมาเป็นชา
ใช้ดื่มระหว่างวันจะช่วยลดแก๊สใน
กระเพาะอาหาร ลดอาการท้องอืด 
ช่วยย่อยอาหารได้ดี  
 

HDmall Blog 
https://share.google/415KMlkqUmJ
XeE3g5  

๔ กระเทียม -แก้ปัญหาผมหลุดร่วง เพราะใน
กระเทียมมีอัลซิลิน และซัลเฟอร์สูง 
ซึ่งมีประสิทธิภาพในการลดปัญหา
ผมหลุดร่วงนั่นเอง 
-รักษาสิว กระเทียมมีแอนตี้ออกซิ
แดนท์ ซึ่งมีฤทธิ์ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย 
จึงสามารถนำมาฆ่าเชื้อแบคทีเรียที่
ทำให้เกิดสิวได้  
-ป้องกันและรักษาโรคหวัด  
-บรรเทาอาการอ ักเสบจากโรค
สะเก็ดเงิน กระเทียมมีฤทธิ ์ต ้าน
อาการอักเสบ ดังนั้นจึงช่วยบรรเทา
อาการอ ักเสบจากผ ื ่นแดงได ้ดี  
โดยเฉพาะผื ่นแดงที ่เกิดจากโรค
สะเก็ดเงิน  

https://www.rama.mahidol.ac.th/he
alth_service/th/km/1 0 sep2 0 1 5 -
1204  

๕ หอมแดง –เสริมภูมิคุ ้มกัน เนื ่องจากมีสาร
เคอร์ซิติน (Quercetin) มีฤทธิ์ต้าน
การอ ัก เสบ เสร ิมสร ้ า งระบบ
ภูมิคุ้มกัน ช่วยบรรเทาอาการหวัด 
คัดจมูก ต้าน COVID-19 
– รักษาโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด
กรดลิโนเลอิก (Linoleic acid) ที่มี
อยู ่ในหัวหอม เป็นสารสำคัญที ่มี
คุณสมบัติช่วยลดปริมาณไขมันใน
เล ือด ช ่วยให ้เส ้นเล ือดเก ิดการ
ขยายตัวส่งผลทำให้ระบบไหลเวียน
โลห ิตทำงานได ้ด ี ข ึ ้ น  การนำ
หอมแดงไปต้มน้ำดื่ม หรือนำมากิน 

https://share.google/rJzmfju2efP5R
9HMp  



 
๖ ข้าวเบือ - เพ่ิมความข้นและเนื้อสัมผัสให้น้ำ

แกง ข้าวเบือช่วยให้น้ำแกงมีความ
ข้นและเนื้อสัมผัสที่ดีขึ้น ทำให้
อาหารมีรสชาติกลมกล่อมและน่า
รับประทานมากยิ่งขึ้น 

- ช่วยให้เครื่องแกงจับตัวกันดีขึ้น 
ในเมนูที่ต้องการให้เครื่องแกง
เกาะติดกับวัตถุดิบ  

https://www.esanpedia.oar.ubu.ac.t
h/localinformation/ 

 

๗ น้ำปลาร้า ปลาร้ามีประโยชน์หลายประการ 
เช่น เป็นแหล่งโปรตีน, แคลเซียม, 
วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ รวมถึงมี
โปรไบโอต ิก  ซ ึ ่ งม ีประโยชน ์ต่อ
ระบบย่อยอาหารและเสริมสร้าง
ภูมิคุ ้มกันของร่างกาย นอกจากนี้
ปลาร้ายังมีกรดไขมันดีและวิตามิน
เอ วิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 

https://www.khanomjeen.com/artic
le/148/the-benefits-of-pickled-fish-
that-many-people-do-not-know  

๘ ผักชีลาว - ต้น ใช้บำรุงธาตุ แก้ไข้ แก้สะอึก 
แก้ร้อนในกระหายน้ำ แก้คลื่นไส้
อาเจียน แก้เจ็บตา แก้ปวดท้องใน
เด็ก แก้บวม แก้เหน็บชา 
- ต้นสด มีฤทธิ์ฆ่าเชื้อกลากเกลื้อน 
- ผล มีรสขม เผ็ดเล็กน้อย ใช้ขับลม
ในลำไส้ แก้ท้องอืดเฟ้อ แก้ไอ แก้
หอบหืด แก้คลื่นไส้ บำรุงธาตุ บำรุง
กำลัง แก้เสมหะพิการ เจริญอาหาร 
แก้นอนสะดุ้ง คลุ้มคลั่ง ขับ
ปัสสาวะ ลดความดันโลหิต ลด
ไขมันและน้ำตาลในเลือด ฆ่าเชื้อ
บิดและเชื้อที่ทำให้ท้องเสีย 

https://www.allkaset.com/ 

๙ ต้นหอม - ม ีน ้ำม ันหอมระเหย  บรรเทา
อาการหวัด 
- มีสารฟลาโวนอยด์ต้านมะเร็ง 
- ช่วยป้องกันอาการท้องผูกและลด
คอเลสเตอรอลในกระแสเลือด 
- ช่วยต้านอนุมูลอิสระและกระตุ้น
ภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย 
 

https://www.hongthongrice.com/lifl
/  



๑๐ ใบแมงลัก รสหอมร้อน เป็นยาขับลม ขับเหงื่อ 
แก้ไอและโรคเกี่ยวกับลำไส้ ใช้อม
บ้วนปากเพื ่อบรรเทาอาการปวด
ฟัน, ใช้ใบสดโขลกให้ละเอียดคั้น
เอาน้ำดื่มเป็นยาแก้หวัดในเด็ก, แก้
หลอดลมอักเสบ, แก้ท้องร่วง, โขลก
เป็นยาพอกแก้โรคผิวหนังทุกชนิด 

https://pharmacy.su.ac.th/herbmed
/herb/text/herb_detail.php?herbID=
264  
 

๑๑ ผักแขยง - มรีสเผ็ดร้อน กลิน่หอมฉนุ ช่วย
ทำให้เจรญิอาหาร ลดอาการเบื่อ
อาหาร  
- ใช้เปน็ยาแก้ไข้ ลดไข้  
- ใช้เปน็ยาขบัลมและเป็นยา
ระบายทอ้ง  
-  มีสรรพคุณเป็นยาระบาย
อ่อน ๆ  

https://www.opsmoac.go.th/surin-
local_wisdom-preview-
422891791838 

 

๑๒ ดอกเพกา การใช้ส่วนราก ใบ ดอก ผล ต้น 
รวมกันจะมีรสฝาดเย็น มีสรรพคุณ
สมานแผล  แก ้อ ักเสบบวม แก้
ท้องร่วง บำรุงธาตุ แก้น้ำเหลืองเสีย 
แก้ไข้เพ่ือลม เพ่ือเลือด 

https://pharmoffice.kku.ac.th/iss/sm
hcontrol/herb/ 

 

๑๓ พริก - ช่วยกระตุ้นการเจริญอาหาร  
ในพริกที่อุดมไปด้วยสารแคปไซซิน 
จะมีส่วนช่วยกระตุ้นการทำงาน
ของต่อมน้ำลาย กระตุ้นปลาย
ประสาทของสมองส่วนกลางรับรู้
และอยากอาหารมากข้ึน และยัง
หลั่งสาร Endorphin ที่ทำให้รู้สึก
อาหารอร่อย  

https://www.thrivewellnessth.com/
post/chili  

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 

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

 



 

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

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำชี้แจง)  
 

  
  
  

 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงชื่อ.....................................................................ผู้เสนอเมนูอาหาร  
                                             (....นายกฤษฎา  อุ่นลาวรรณ..) 

ตำแหน่ง...........เจ้าของเมน.ู..................................................... 
วันที่..................เดือน...................................พ.ศ.......................... 

 
 
 
 
 

  

  

 



 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ: 
๑. สิ่งที่ต้องดำเนินการ และส่งกลับมายังกรมส่งเสริมวัฒนธรรมเพื่อใช้ประกอบการพิจารณา ประกอบด้วย 

๑.๑ แบบเสนอผลงานในรูปแบบ MS Word และ PDF (อย่างละเอียด) โดยใช้ Font TH Sarabun PSK ใน
การพิมพ์แบบเสนอผลงาน    

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)  

๑.๓ ส่งคลิปวีดิโอ CD/DVD ที่สื่อให้เห็นถึงวิธีการทำเมนูอาหารพื้นถิ่นของจังหวัด (จำนวน ๑ คลิป / ๑ เมนู 
ความยาวไม่เกิน ๕ นาที) โดยเนื้อหาต้องประกอบด้วย ขั้นตอนที่มาและวิธีคัดเลือกจัดเตรียมวัตถุดิบและวิธีการ
ปรุงอาหาร/ ผู้ปรุงอาหาร ที่ครบและถูกต้องสมบูรณ์ สำหรับการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ 

๑.๔ ส่งคลิปวีดิโอ นำเสนอเมนูอาหารถิ่นให้น่าสนใจ สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ จำนวน ๑ คลิป / ๑ เมนู 
ความยาวไม่เกิน ๓๐ วินาที (ผ่าน TIKTOK ถ้ามี) 

๒. ช่องทางการส่งผลงาน ภายในวันที่ 31 พฤษภาคม ๒๕๖๘  
 ๒.๑ ส่งข้อมูลทั้งหมดมาท่ีกลุ่ม LINE: ส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์ @สวธ.  
 หรือ E-mail : thelosttastess3@gmail.com                                                             

       
 ๒.๒ ส ่งร ูปเล ่มแบบเสนอผลงาน และ CD/DVD ทางไปรษณีย ์ไปยัง กลุ ่มสนับสนุนกิจการพิเศษ         
 กองกิจการเครือข่ายทางวัฒนธรรม กรมส่งเสริมวัฒนธรรม เลขที่ ๑๔ ถนนเทียมร่วมมิตร แขวงห้วยขวาง     
เขตห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร ๑๐๓๑๐                                
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ กลุ่ม Facebook อาหารไทยถิ่น  Thailand Best Local Food   
โทรศัพท์. ๐๒ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ่ ๑๔๑๙, ๑๔๑๔  FAX: ๐๒ ๖๔๕ ๒๙๕๘     
ผู้ประสานงานโครงการ  คุณเอกชัย เกื้อทอง (ต้น)  โทรศัพท์. ๐๒ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ่ ๑๔๑๙, ๑๔๑๔   
   คุณกชนัฑ สุขสวัสดิ์ (แก๊ง)  โทรศัพท์. ๐๒ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ่ ๑๔๑๙, ๑๔๑๔   


