
 
แบบเสนอรายการอาหารเพ่ือเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

“๑ จังหวัด ๑ เมนู เชิดชูอาหารถิ่น” 
เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste” ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร ข้าวเม่าคลุก จังหวัดอุบลราชธานี 

           ประเภท       อาหารคาว           อาหารหวาน          อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

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

    ๑.๓ ชื่อเจ้าของเมนู/ สูตร (ผู้ให้ข้อมูล)  
                     นางวัสชราพร สุดหา 
  เลขท่ี  หมู ่๖   บ้านคำไหล 
            ตำบลคำเจริญ  อำเภอตระการพืชผล  
           จังหวัดอุบลราชธานี รหัสไปรษณีย์ ๓๔๑๓๐ 
            หมายเลขโทรศัพท์ ๐๘ ๒๑๓๓ ๒๘๘๔ 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งท่ีสามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากท่ีเมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับการพิจารณา
คัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านส่ือสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้ายประจำ
โครงการฯ  

ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) บ้านคำไหล 
   สถานท่ีต้ัง บ้านคำไหล 
  เลขท่ี  หมู ่๖    บ้านคำไหล 
            ตำบลคำเจริญ   อำเภอตระการพืชผล 
           จังหวัดอุบลราชธานี     รหัสไปรษณีย์ ๓๔๑๓๐ 
            หมายเลขโทรศัพท์  ๐๘ ๒๑๓๓ ๒๘๘๔ 
***QR Code พิกัดที่ตั้ง**** 

 
 
 

/๒. ด้านอัตลักษณ์... 
 



 
 
๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและภูมิปัญญาท่ีมีเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม     
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 อำเภอตระการพืชผล จังหวัดอุบลราชธานี เป็นอำเภอท่ีมีประชากรนิยมประกอบอาชีพเกษตรกรเป็นจำนวนมาก 

ดังนั้น ทำให้อำเภอตระการพืชผลจึงนิยมทำข้าวเม่า เนื่องจากเป็นวัตถุดิบท่ีหาได้ง่ายในชุมชน และมีเกือบทุก
หลังคาเรือน  

 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตของคนในท้องถ่ิน 
ภูมิปัญญาการทำข้าวเม่าของชาวบ้านในชุมชนได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษที่มีการทำข้าวเม่า มาเป็น
เวลานาน จนกระท่ังเป็นวิถีชีวิตของชาวบ้านท่ีมีการปรับเปล่ียนให้เข้ากับสถานภาพของทรัพยากร ของข้าวในแต่
ละช่วงเวลา ทำให้เกิดการเรียนรู้ถึงการพัฒนาต่อยอดผลิตท่ีเรียกว่า “ข้าวเม่า” 

 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง/เคล็ดลับการปรุง 
      ๒.๓.๑ ส่วนผสมและเคร่ืองปรุง 
                ๒.๓.๑.๑ ข้าวเม่าแบบเขียวเข้ม หรือ เขียวอ่อน ๕๐๐ กรัม 
                ๒.๓.๑.๒ น้ำสะอาด ๑ ถ้วย  
                ๒.๓.๑.๓ น้ำมะพร้าวอ่อน ๑ ถ้วย 
                ๒.๓.๑.๔ ใบเตยมัด ๓-๔ ใบ 
                ๒.๓.๑.๕ เกลือ ๑ ช้อนโต๊ะ 
                ๒.๓.๑.๖ น้ำตาลทราย ๓ ช้อนโต๊ะ 
                ๒.๓.๑.๗ มะพร้าวทึนทึกขูดเส้น ๑ ถ้วยตวง 
                ๒.๓.๑.๘ มะพร้าวแก่ขูดละเอียด ถ้วยตวง 
                ๒.๓.๑.๙ งาขาวค่ัว ๑ ถ้วย 
                ๒.๓.๑.๑๐ น้ำตาล คลุกกับงาขาวค่ัว ๑ ถ้วยตวง 
       ๒.๓.๒ ขั้นตอนการปรุง 
                ๒.๓.๒.๑ นำข้าวเม่ามาฝัดกับกระด้ง เพื่อเอาส่ิงสกปรกออก จากนั้นใส่ชามผสมเตรียมไว้ 
                ๒.๓.๒.๒ ทำน้ำต้มใบเตยโดยใส่น้ำสะอาด น้ำมะพร้าวอ่อน ใบเตยมัด เกลือ น้ำตาลทราย คนให้
ละลายเข้ากัน แล้วต้มให้น้ำเดือด พอมีกล่ินหอมแล้วให้ปิดไฟพักท้ิงไว้ให้เย็น 
                ๒.๓.๒.๓ ค่อยๆ ตักน้ำต้มใบเตยใส่ลงไปชามข้าวเม่า แล้วใช้มอืคลุกใหข้้าวเม่าพอเปียก และกวนไป
เรื่อยๆจนข้าวเม่าเหนียวติดกัน เสร็จแล้วพักท้ิงไว้ให้แห้ง เป็นเวลา ๕-๑๐ นาที 
                ๒.๓.๒.๔ นำมะพร้าวทึนทึกมาขูดเป็นเส้น แล้วคลุกกับเกลือ ส่วนมะพร้าวแก่ให้ขูดละเอียด แล้ว
คลุกเกลือเตรียมไว้ 
                ๒.๓.๒.๕ ต้ังซึ้งนึ่ง ต้มน้ำเดือดรองด้วยผ้าขาวบาง แล้วใส่มะพร้าวทึนทึกขูดละเอียด มะพร้าวแก่ขูด
เส้นลงไปนึ่งให้สุก  
เป็นเวลา ๑๐ นาที 
                ๒.๓.๒.๖ นำงาขาวไปค่ัวในกระทะใหม้ีกล่ินหอมเสร็จแล้ว ตักใส่ชาม ตักน้ำตาลทรายมาผสมให้เข้า
กัน 
                ๒.๓.๒.๗ พอนึ่งมะพร้าวทึนทึก และมะพร้าวแก่สุกดีแล้ว ให้ใส่มะพร้าวแก่ขูดละเอียดลงไป คลุกกับ
ข้าวเม่าให้เข้ากัน แล้วโรยหน้าด้วยมะพร้าวทึนทึกขูดเส้น งาขาวค่ัวผสมน้ำตาลทราย ตามชอบเป็นอันเสร็จ 
 
 
 
 



 
๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 

 เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
 เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
 อื่น ๆ (ระบุ) ............................................................................................................. 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินที่สำคัญของอาหาร 
          เป็นเมนูอาหารถิ่นท่ีใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิปัญญา 
และระบบนิเวศของพื้นท่ี (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๑ ข้าวเม่า ๑. ช่วยปรับระดับกลูโคส 

๒. ช่วยให้ระบบการทำงานของสมองดี 
๓. ช่วยบำรุงกำลังเจริญธาตุ 

-ทำเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๒ น้ำสะอาด ๑. ช่วยให้อวัยวะต่างๆในร่างกายทำงานได้อย่าง 
    มีประสิทธิภาพ 
๒. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดน้ำหนัก 
๓. ช่วยให้ลดความเส่ียงท่ีเกี่ยวกับหลอดเลือด 
    และความดันสูง 
๔. ช่วยระบบไหลเวียนโลหิต 
๕. ช่วยทำให้ผิวมีความชุ่มช่ืน 

-ทำเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๓ น้ำมะพร้าวอ่อน ๑. ช่วยดับกระหายร้อน 
๒. ป้องกันการขาดน้ำ 
๓. ช่วยรักษาโรคทางเดินปัสสาวะอักเสบ 
๔. บำรุงผิวพรรณ 
๕. ลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ 
๖. อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ 
๗. ช่วยรักษาอาการท้องร่วง และอาเจียน 
๘. ช่วยบำรุงกระดูกและฟัน 
๙. ช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนในร่างกาย 
๑๐. ช่วยปรับสมดุลและปรับน้ำตาลในเลือด 

-ปลูกเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๔ ใบเตย ๑. ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดเบาหวาน 
๒. ช่วยลดต่อการติดเช้ือไวรัส 
๓. ดีต่อหัวใจ 
๔. ช่วยบรรเทาอาการปวดตามข้อ 
๕. ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็ง 

-ปลูกเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๕ เกลือ ๑. ช่วยถอนพิษ และทำให้ 
    เลือดเย็น 
๒. บรรเทาอาการอาเจียน และ 
    ช่วยระบาย 
 
 

-ทำเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 



 
ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 

  ๓. รักษาอาการท้องผูก  
    แก้เหงื่อออก 
๔. บรรเทาอาการคัดจมูก และ 
    อาการอักเสบ 
๕. ลดอาการคอแห้ง 
๖. รักษาโรคกระเพาะอาหาร 

 

๖ น้ำตาลทราย ๑. ช่วยลดความเครียด 
๒. ช่วยถนอมอาหาร 
๓. กระตุ้นการทำงานของเนื้อเยื้อในร่างกาย 
๔. ช่วยในการเผาผลาญและขับของเสีย 

-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๗ มะพร้าวแก่ ๑. แก้โรคกระเพาะ 
๒. แก้อาเจียน 
๓. ใช้ในการห้ามเลือด 
๔. แก้ปวด 

-ปลูกเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

๘ งาขาวค่ัว ๑. บำรุงกระดูก 
๒. บำรุงฟัน 
๓. ช่วยคลายกล้ามเนื้อ 
๔. ช่วยบำรุงเส้นผม 
๕. ลดความเส่ียงเกี่ยวกับหลอดเลือด 
๖. ลดความเส่ียงเกี่ยวกับหัวใจ 
๗. ช่วยให้หลับสบาย 
๘. ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด 

-ทำเอง 
-ซ ื ้ อจากตลาด ใน
ท้องถิ่น 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 

 เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดล้อม 

 อื่น ๆ (ระบุ) ....................................................................... 
 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูท่ีสามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………..................................................................................  

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารท่ีมีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบำรุงสุขภาพ 
  อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

 



 
๗. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง)  

 

                                         

                                    
 
 
    ลงช่ือ.....................นางวัสราพร  สุดหา................ผู้เสนอเมนูอาหาร 
               (นางวัสชราพร สุดหา) 

    ตำแหน่ง …………………………………………………… 
      วันท่ี.............เดือน.............................พ.ศ..๒๕๖๘ 

 
 
หมายเหตุ * 

1. แบบเสนอผลงานในร ูปแบบ MS Word และ PDF (อย่างละเอ ียด) โดยใช้ Font TH Sarabun PSK           
ในการพิมพ์ 

2. ส่งร ูป ขนาดไฟล์ภาพจากล ้อง DSLR, Mirroriess และ Compact ขนาด 2400 x 4000 pixels              
ในรูปแบบ.jpg หรือ .jpeg หรือ tiff (จำนวนไม่น้อยกว่า 5ภาพ/ 1 เมนู) 

3. ส่งคลิปวีดิโอ CD/DVD ท่ีส่ือให้เห็นถึงวิธีการทำเมนูอาหารพื้นถิ่นของจังหวัด (จำนวน 1 คลิป/1 เมนู ความ
ยาวไม่เกิน 5 นาที) โดยมีเนื้อหาประกอบด้วย ขั้นตอนท่ีมาและวิธีคัดเลือกจัดเตรียมวัตถุดิบและวิธีการปรุง
อาหาร/ผุ้ปรุงอาหาร ท่ีครบและถูกต้องสมบูรณ์ สำหรับการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ 

 
 
 


