
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข0าร1วมรับการคัดเลือก 

“๑ จังหวัด ๑ เมนู เชิดชูอาหารถิ่น” 

เมนูอาหารถ่ินของจังหวัด “รสชาติ...ท่ีหายไป The Lost Taste” ประจำปHงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 

๑. ขRอมูลเมนูอาหาร  

๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร ลาบหมากจอง   จังหวัด  อุบลราชธานี   

           ประเภท     þ  อาหารคาว          ¨ อาหารหวาน          ¨  อาหารว/าง 

๑.๒ ชVวงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

  ¨ ประจำ ¨ เทศกาล þ  ฤดูกาล ¨  อ่ืนๆ (ระบุ) ……………………………………. 

***เลือกเพียง ๑ รายการ 

    ๑.๓ ช่ือเจRาของเมนู/ สูตร (ผูRใหRขRอมูล)  เกษรศิริ สิรินธร     

   สถานท่ีต้ัง 

  เลขท่ี  380  หมู/  4 ถนน  -   

            ตำบล  ฝางคำ    อำเภอ  สิรินธร    

           จังหวัด  อุบลราชธานี  รหัสไปรษณียV  34350   

            หมายเลขโทรศัพทV  065 927 3271      

๑.๔ รRานอาหาร/ แหลVงท่ีสามารถหาทานไดRในพ้ืนท่ีของจังหวัด (***จำเปbนตRองมี)  

      ***เป̀นรaานอาหารหรือแหล/งท่ีสามารถจัดจำหน/ายไดa หลังจากท่ีเมนูพ้ืนถ่ินของจังหวัดไดaรับการพิจารณา

คัดเลือก สำหรับเผยแพร/ประชาสัมพันธVผ/านส่ือสารมวลชนทุกช/องทาง ซ่ึงกรมฯ จะมีการมอบปgายประจำ

โครงการฯ  

ช่ือรaาน/ แหล/ง (ชุมชน)  รaานอาหาร วิมาน    

   สถานท่ีต้ัง 

  เลขท่ี 380   หมู/  4 ถนน  -   

            ตำบล  ฝางคำ    อำเภอ  สิรินธร    

           จังหวัด  อุบลราชธานี  รหัสไปรษณียV  34350   

            หมายเลขโทรศัพทV  065 927 3271      

 

 

 

 

 

 



 
๒. ดRานอัตลักษณdและภูมิปeญญา บรรยายแสดงใหaเห็นถึงอัตลักษณVทaองถ่ิน หรือวิถีชีวิต ท่ีมีการสืบทอดต/อกันมาผ/าน

วัฒนธรรมและภูมิปlญญาท่ีมีเอกลักษณVของทaองถ่ิน สอดคลaองกับลักษณะของมรดกภูมิปlญญาทางวัฒนธรรม   

 ๒.๑ ประวัติความเปbนมา 

ตน้จอง (หมากจอง/สาํรอง) เป็นตน้ไมย้นืตน้ ลาํตน้สงูสามารถพบเหน็ไดต้ามป่าดงดบิ และพืBนทีEราบ        
เป็นไมพ้ลดัใบทีEออกดอกทีEปลายกิEง จะออกดอกและใหผ้ลประมาณ J – L ปีต่อครั Bงในแต่ละตน้ และใหผ้ล
ดก ในราวเดอืนมกราคม จากนั BนผลทีEแก่จดัจะรว่งหลน่ในราวเดอืนเมษายน (ฤดรูอ้น) ดว้ยสรรพคณุทีEมี
ฤทธิ Sเป็นยาเยน็ ชาวบา้นจงึนํBามาประกอบเป็นเมนูคาวหวาน เพืEอคลายความรอ้นในชว่งฤดรูอ้น ถอืเป็น
วฒันธรรมการกนิทีEอาศยัธรรมชาตเิป็นตวัประสานเขา้กบัวถิชีวีติตามฤดกูาล ในเมนูลาบหมากจอง หรอื 
ลาบลกูสาํรอง เป็นเมนูอาหาร ลาว (อสีาน) บา้นๆ ของคนลาวฝั Eงใตท้ีEนิยมทานกนัมากดว้ยรสชาตเิผด็นวั 
(กลมกลอ่ม) และหอมปลารา้ เครืEองลาบมเีครืEองสมนุไพรต่างๆ นานา ทาํใหเ้มนูนีBกลายเป็นอกีหนึEงอาหาร
จานโปรดของคนทีEรกัสขุภาพ         

 ๒.๒ มีภูมิปeญญาท่ีเปbนเอกลักษณdท่ีเก่ียวขRองกับชีวิตของคนในทRองถ่ิน 

หมากจอง ไมเ่พยีงแคจ่ะนํามาทาํเป็นอาหารคาว-หวานไดเ้ทา่นั Bน แต่ยงัเป็นตน้ไมเ้ศรษฐกจิของชาวอาํเภอ
นาจะหลวยจงัหวดัอุบลราชธานี ดว้ยสรรพคณุเป็นยาเยน็ และเป็นทีEตอ้งการของตลาดจนีเพืEอนําไป
ประกอบ เป็นตวัยาในตาํรบัยาจนี สง่ผลใหอ้งคก์รปกครองสว่นทอ้งถิEนในพืBนทีEอาํเภอนาจะหลวย และ
อาํเภอใกลเ้คยีง รว่มกบัชาวบา้นรว่มกนัอนุรกัษ์และขยายพนัตน้จอง โดยการสง่เสรมิใหช้าวบา้นเพราะ
พนัธุต์น้จองเพืEอปลกูเอง รวมทั Bงงดการเกบ็ผลจองโดยกาํหนดเป็นชว่งเวลา เพืEอใหล้กูจองทีEรว่งหลน่ได้
เจรญิเตบิโตเป็นตน้กลา้เตบิโตในพืBนป่า รวมทั Bงกาํหนดชว่งเวลาหา้มชาวบา้นเขา้ไปเกบ็ของป่าในเขตหวง
หา้ม ทีEสาํคญัมกีารสรา้งความเขา้ใจใหก้บัชาวบา้นหยดุการบุกรกุทาํลายป่า เพราะนอกจากป่าจะเป็น
แหลง่อาหารขนาดใหญ่แลว้ ยงัมคีวามสาํคญัต่อการดาํรงชวีติขิองมนุษยแ์ละสตัว ์สรา้งสมดุลธรรมชาตทิีE
สาํคญัต่อโลก 

 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง/เคล็ดลับการปรุง 

!) เตรยีมเนืBอหมากจองหรอืลกูสาํรอง โดยนําหมากจองแหง้ไปแชนํ่BาทิBงไวป้ระมาณ 5-10 นาท ีเพืEอให้
หมากจองคอ่ยๆ พองตวัขึBนจนเนืBอดา้นในโผลอ่อกมาจะเป็นวุน้สนํีBาตาลใส จากนั Bนคอ่ยๆ หยบิผวิเปลอืก
หมากจองและเมด็ออกใหห้มด จากนั BนนําไปกรองเอานํBาออก พกัสะเดด็นํBาไว ้
#) ตม้นํBาใหเ้ดอืด ทุบขา่ ตะไคร ้ใสล่งไป รอนํBาเดอืดไดท้ีEใสป่ลาลงไปตม้ เตมิรสดว้ยนํBาปลารา้ ตม้ต่อไป
จนปลาสกุ จากนั Bนตกัปลาออกมาพกัไวใ้หเ้ยน็ 
3) นําพรกิเครืEองลาบ พรกิขีBหนูสด กระเทยีม หอมแดง ไปคั Eวหรอืยา่งไฟใหห้อมอยา่ใหไ้หมจ้นเกนิไป 
จากนั Bนนํามาโขลกใหพ้อแหลก แกะเนืBอปลาตม้สกุใสล่งไป โขลกคลุกเคลา้และตาํใหล้ะเอยีด จากนั Bนตกัใส่
ชามผสม  
%) กรองนํBาซุปปลาเอาเฉพาะนํBา ใสล่งไปคลุกกบัเนืBอปลาโขลกในชามผสม ปรงุรสเพิEมดว้ย นํBาปลา ผงนวั 
พรกิคั Eวป่น ชมิรสตามชอบ พกัไว ้
&) นําเนืBอลูกสํารองมาใส่ลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากันอย่างเบามือ จากนั BนซอยเครืEองเคียงลาบ เช่น 
ถั Eวฝักยาว มะเขอืเปราะ เดด็มะเขอืพวง หวัหอยขม ใสล่งไปผสมคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัอกีรอบ ปรงุรสเพิEมชมิ
รสตามชอบ ไดร้สตามชอบแลว้ตกัใส่ถว้ย โรยดว้ยตน้หอมผกัชซีอย จดัเสริฟ์พรอ้มขา้วเหนียวและเครืEอง
เคยีงผกัสด เชน่ ผกักาดขาว ผกักาดฉุน ผกักาดแกว้ ถั Eวฝักยาว ใบโหระพาสะระแหน่ ฯลฯ 

**การตม้ปลาในนํBาซุปขา่ตะไครเ้ดอืด ๆ จะลดกลิEนคาวปลาลงได ้



 
๓. ดRานความเส่ียงตVอการสูญหาย 

 ¨ เป̀นเมนูท่ีสูญหายแลaว และตaองการส/งเสริมอย/างเร/งด/วน 

þ เป̀นเมนูท่ีใกลaจะสูญหายและหารับประทานยาก 

¨ เป̀นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ/นสู/รุ/นมีการจัดทำขaอมูลและตำรา 

¨ อ่ืน ๆ (ระบุ) ............................................................................................................. 

  



 

๔. ดRานวัตถุดิบทRองถ่ินท่ีสำคัญของอาหาร 

         þ เป̀นเมนูอาหารถ่ินท่ีใชaวัตถุดิบและเคร่ืองปรุงภายในทaองถ่ิน ท่ีสะทaอนอัตลักษณV ดaานวัฒนธรรมภูมิปlญญา 

และระบบนิเวศของพ้ืนท่ี (โปรดระบุ จำนวนก่ีชนิด อะไรบaาง) 

ท่ี ช่ือวัตถุดิบ/ 

เคร่ืองปรุง 

สรรพคุณ ท่ีมา 

1 หมากจอง หรอื 
ลกูสาํรอง  
ปรมิาณ Jii กรมั 
(ยงัไมแ่ชนํ่Bา) 

ลกูสาํรอง สรรพคณุชว่ยควบคมุระดบันํBาตาลในเลอืด รกัษา
โรคเบาหวาน ชว่ยลดไขมนัในเสน้เลอืด ลดความอว้น ชว่ย
กระชบัรา่งกาย ชว่ยลดความดนัโลหติ ป้องกนั
โรคหวัใจ บรรเทาอาการไข ้แกร้อ้นใน แกก้ระหายนํBา แกไ้อ 
แกเ้จบ็คอ ชว่ยขบัลม ชว่ยบาํรงุสาํไส ้ชว่ยกระตุน้การ
ขบัถ่าย แกท้อ้งเดนิ แกท้อ้งเสยี และ บรรเทาอาการตา
อกัเสบ รกัษาตาบวมแดง 

เกดิขึBนเองตามธรรมชาต ิ
ชาวบา้นมกีารนํามา
จาํหน่ายตามทอ้งตลาด 

2 ปลานิล 1 ตวั  
(ขนาด jii – kii 
กรมั) 

ปลานิลมโีปรตนีสงูดต่ีอสขุภาพชว่ยซ่อมแซมสว่นทีEซกึหรอ
และบาํรงุสขุภาพใหแ้ขง็แรงสมบรูณ์ โปรตนียงัจาํเป็น
สาํหรบัพฒันาการของทารกในครรภ ์เนืBอปลานิลอุดมไป
ดว้ยวติามนิและแรธ่าตุทีEเป็นประโยชน์ต่อการพฒันา
รา่งกายและจติใจทั Bงในคนทั Eวไป เชน่ วติามนิบ ีlm 
ฟอสฟอรสั แมกนีเซยีม โอเมกา้ทร ีซึEงชว่ยเสรมิสรา้ง
พฒันาการของระบบสมอง 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

3 พรกิขีBหนูสด 
จาํนวน li - mi 
เมด็ 
(สามารถเพิEม
ระดบัความเผด็ได้
ตามชอบ) 

พรกิมวีติามนิเอและวติามนิซสีงูมาก ซึEงเป็นทีEรูก้นัดวีา่
วติามนิเอและวติามนิซเีป็นสารอาหารทีEสาํคญัต่อระบบ
ภมูคิุม้กนัและชว่ยป้องกนัโรคไขห้วดัได ้แถมในพรกิยงั
มเีบตา้ แคโรทนีและสารตา้นอนุมลูอสิระทีEชว่ยเสรมิสรา้ง
ระบบภมูคิุม้กนั ในรา่งกายของเราใหแ้ขง็แรง 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

4 กระเทยีม จาํนวน 
li กลบี 

กระเทยีมมสีารอาหารสาํคญั ไดแ้ก่ โพแทสเซยีม 
ฟอสฟอรสั ธาตุเหลก็ วติามนิซ ีวติามนิบ ีแคลเซยีม 
แมงกานีส ซลีเีนียม และแอนตีB ออกซแิดนทห์รอืสารตา้น
อนุมลูอสิระ ทีEสาํคญัยงัมสีารประกอบของกาํมะถนัทีEเรยีกวา่ 
“อลัลซินิ” ซึEงมสีว่นชว่ยยบัยั Bงสารก่อมะเรง็ และป้องกนัการ
เกดิเซลลม์ะเรง็ 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มี จํ าห น่ าย ทั Eว ไป ใน
ทอ้งตลาด 

5 หอมแดง จาํนวน 
li หวั 

หอมแดง อุดมดว้ยวติามนิ และคณุคา่ทางอาหารครบถว้น 
แถมยงัเพิEมอุณหภมูริา่งกาย บาํรงุสมอง ชว่ยใหร้ะบบ
ขบัถ่ายทาํงานไดด้ ีทีEสาํคญั มฤีทธิ Sเป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ 
ชว่ยรกัษาระดบันํBาตาล ในเลอืดใหค้งทีE 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มี จํ าห น่ าย ทั Eว ไป ใน
ทอ้งตลาด 

6 หอยขม หรอืหอย
เชอรีE ปรมิาณ Jii 
กรมั 

หอยขม เป็นแหลง่โปรตนี และคอลาเจน ทีEมปีระโยชน์ต่อ
รา่งกาย และมสีรรพคณุทางยาชว่ย แกก้ระษยัปวดเมืEอย
ตามรา่งกาย บาํรงุกระดกู รกัษาอาการปวดกระดกู ขบัของ
เสยีต่างๆ ในรา่งกาย เชน่ เมอืกมนัในลาํไส ้บาํรงุถุงนํBาด ี
ขบันิEวในถุงนํBาด ีนิEวในกระเพาะปัสสาวะ ขบัปัสสาวะ แกไ้ข้

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 



 
ปวดศรีษะ 

7 เกลอื ปรมิาณ l 
ชอ้นชา 

เกลอืสามารถชว่ยในการรกัษาความชุม่ชืBนใหก้บัรา่งกายได ้
เพราะมนัมโีซเดยีมและโพแทสเซยีมทีEรา่งกายตอ้งการ 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

8 นํBาปลา ปรมิาณ m 
ชอ้นโต๊ะ 

สารอาหารทางโภชนาการหลายชนิด โดยเฉพาะโปรตนีและ
กรดอะมโินทีEจาํเป็นต่อรา่งกายอยา่งไลซนีในปรมิาณสงู 
นอกจากนีBกเ็ป็นแหลง่ของวติามนิต่างๆ เชน่วติามนิบ ี12 
อยูม่าก ซึEงจะชว่ยลดความเสีEยงของโรคทีEมสีาเหตุเพราะ
การขาดวติามนิบ ี12 รวมทั Bงแรธ่าตุ เชน่ ไอโอดนี ธาตุ
เหลก็ แมกนีเซยีม ฟอสฟอรสั  

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

9 พรกิป่น ปรมิาณ 
l ชอ้นชา 

พรกิป่นมสีารตา้นอนุมลูอสิระและสารแคปไซซนิจาํนวนมาก 
ซึEงมคีณุสมบตัชิว่ยในการกาํจดัเซลลม์ะเรง็ โดยเฉพาะ
โรคมะเรง็ผวิหนงัและโรคมะเรง็ลาํไสใ้หญ่ รวมทั Bงโรคมะเรง็
ต่อมลกูหมากในผูช้าย แต่ไมท่าํลายเซลลด์ีๆ  ในรา่งกาย 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

10 นํBาปลารา้ ปรมิาณ 
L ชอ้นโต๊ะ 

ปลารา้เตม็ไปดว้ยประโยชน์ทางโภชนาการทีEดต่ีอรา่งกาย 
เชน่ แคลเซยีม ชว่ยในการซ่อมแซมกระดกูและขอ้เขา่ กรด
ไขมนัดชีว่ยบาํรงุสมองและหลอดเลอืดหวัใจ โอเมกา้ J ชว่ย
ยบัยั Bงการเกาะตวัของเกลด็เลอืด ลดการอุดตนัของไขมนัใน
หลอดเลอืด ลดคอเลสเตอรอล คารโ์บไฮเดรต ชว่ยให้
พลงังานแก่รา่งกาย ธาตุเหลก็ชว่ยบาํรงุเลอืดทาํใหเ้หมาะ
สาํหรบัคนทีEเป้นโลหติจาง 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

11 ขา่ ปรมิาณ mii 
กรมั 

ขา่รสเผด็รอ้นขม แกฟ้กชํBา แกบ้วม แกอ้าการทอ้งอดื 
ทอ้งเฟ้อ จกุเสยีด แน่น แกก้ลาก เกลืBอน ขบัลมในลาํไส ้แก้
ปวดมวนในทอ้ง ขบัลมในสตรหีลงัคลอดบุตร ใชภ้ายนอก
รกัษาอาการคนัในโรคลมพษิ ชว่ยยอ่ยอาหาร แกบ้ดิ แก้
ลมพษิ แกโ้รคปวดบวมตามขอ้ หลอดลมอกัเสบ มฤีทธิ Sกด
หวัใจ กระตุน้การหายใจ กดการหายใจ กระตุน้การหายใจ
ในเดก็ เป็นยาธาตุ 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

12 ตะไคร ้ ปรมิาณ 
mii กรมั 

รสหอมปรา่ เป็นยาขบัลม แกโ้รคทางเดนิปัสสาวะ แกนิ้Eว 
แกผ้มแตกปลาย แกเ้บืEออาหาร ทาํใหเ้จรญิอาหาร ขบัเหงืEอ 
แกด้บักลิEนคาวในอาหาร 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

13 เครืEองเคยีง เชน่ 
ถั Eวฝักยาว มะเขอื
เปราะ มะเขอืพวง 
(ตามชอบ) 

วติามนิและเกลอืแร ่ซึEงทั BงทีEมปีระโยชน์และจาํเป็นต่อ
รา่งกาย โดยสว่นใหญ่ผกัจะอุดมไปดว้ย วติามนิ เอ วติามนิ
บ ีวติามนิซ ีโพแทสเซยีม แมงกานีส สงักะส ีฟอสฟอรสัและ
อืEนๆขึBนอยูก่บัชนิดของผกั 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

14 ผกัช ี(ตามชอบ) ผกัชอุีดมไปดว้ยวติามนิซ,ี วติามนิเค และโปรตนี มสีว่น
ชว่ยในการดแูลสภุาพอกีดว้ย สามารถลดระดบัของ
คอเลสเตอรอลประเภททีEไมม่ปีระโยชน์ต่อรา่งกาย และ
เสรมิสรา้งการผลติคอเลสเตอรอลทีEดต่ีอรา่งกายให้
เหมาะสมกบัความตอ้งการ ชว่ยเสรมิระบบการยอ่ยอาหาร 
และมสีารตา้นอนุมลูอสิระ ทีEชว่ยต่อตา้นมะเรง็ 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 



 
15 ใบสะระแหน่ (ตาม

ชอบ) 
สะระแหน่เป็นพชืสมนุไพรตามธรรมชาต ิทีEมกีารนําใบและ
นํBามนัมาใชป้ระโยชน์ต่อสขุภาพมา อกีทั Bงยงัใชเ้ป็นยา
พืBนบา้น สาํหรบัรกัษาโรคและอาการต่าง ๆ เชน่ บรรเทา
อาการปวด ชว่ยกระตุน้การทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร 
หรอืใชเ้ป็นสารตา้นเชืBอแบคทเีรยี นอกจากนีB หลายคนอาจ
คุน้เคยกบัรสหรอืกลิEนของสะระแหน่จากยาสฟัีน ขนม 
อาหารจานต่าง ๆ รวมถงึใชเ้ป็นสารแต่งกลิEนในสบู ่และ
เครืEองสาํอาง 

หาไดใ้นทอ้งถิEน 
/มจีาํหน่ายทั Eวไปใน
ทอ้งตลาด 

 

¨ ไม/มีส/วนผสมของวัตถุดิบและเคร่ืองปรุงในทaองถ่ิน/สมุนไพร 

¨ เป̀นอาหารท่ีช/วยส/งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดลaอม 

¨ อ่ืน ๆ (ระบุ) ....................................................................... 

๕. ดRานการเผยแพรVและพัฒนาตVอยอดเพ่ิมมูลคVาทางเศรษฐกิจสรRางสรรคd  

 þ เป̀นเมนูท่ีสามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต/อยอดเทคโนโลยี

เก่ียวกับผลิตภัณฑVอาหารเป̀นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผูaประกอบการ  

 þ เป̀นการส/งเสริมการตลาดและเผยแพร/ประชาสัมพันธVอาหารไทยสู/สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย

และการรณรงคVการบริโภคอาหารไทย 

 ¨ อ่ืนๆ (ระบุ)            

๖. ดRานโภชนาการ  

 þ มสีว่นผสมของสมนุไพรทีEมสีรรพคณุจากเครืEองสมนุไพรในการชว่ยบาํรงุรา่งกาย 
 þ มสีว่นผสมหรอืเครืEองปรงุทีEถกูหลกัโภชนาการ เชน่ ใหส้ารอาหารครบ j หมู ่
 (โปรดระบุจาํนวน,ปรมิาณ,สรรพคณุ,บาํรงุอะไร และใครควรรบัประทาน) 

ท่ี ชื)อสมนุไพร สรรพคณุ/บาํรงุอะไร ใครควรรบัประทาน 

1 ใบสะระแหน่ สะระแหน่เป็นพชืสมนุไพรตามธรรมชาต ิทีEมกีารนําใบและ
นํBามนัมาใชป้ระโยชน์ต่อสขุภาพมา อกีทั Bงยงัใชเ้ป็นยาพืBนบา้น 
สาํหรบัรกัษาโรคและอาการต่างๆ เชน่ บรรเทาอาการปวด 
ชว่ยกระตุน้การทาํงานของระบบยอ่ยอาหาร หรอืใชเ้ป็นสาร
ตา้นเชืBอแบคทเีรยี นอกจากนีB หลายคนอาจคุน้เคยกบัรสหรอื
กลิEนของสะระแหน่จากยาสฟัีน ขนม อาหารจานต่างๆ รวมถงึ
ใชเ้ป็นสารแต่งกลิEนในสบู ่และเครืEองสาํอาง 

 

2 ผกัช ี ผกัชอุีดมไปดว้ยวติามนิซ,ี วติามนิเค และโปรตนี มสีว่นชว่ยใน
การดแูลสภุาพอกีดว้ย สามารถลดระดบัของคอเลสเตอรอล
ประเภททีEไมม่ปีระโยชน์ต่อรา่งกาย และเสรมิสรา้งการผลติ
คอเลสเตอรอลทีEดต่ีอรา่งกายใหเ้หมาะสมกบัความ
ตอ้งการ ชว่ยเสรมิระบบการยอ่ยอาหาร และมสีารตา้นอนุมลู
อสิระทีEชว่ยต่อตา้นมะเรง็ 

 

3 ตะไคร ้  รสหอมปรา่ เป็นยาขบัลม แกโ้รคทางเดนิปัสสาวะ แกนิ้Eว แก้
ผมแตกปลาย แกเ้บืEออาหาร ทาํใหเ้จรญิอาหาร ขบัเหงืEอ แก้

 



 
ดบักลิEนคาวในอาหาร 

4 กระเทยีม   กระเทยีมมสีารอาหารสาํคญั ไดแ้ก่ โพแทสเซยีม ฟอสฟอรสั 
ธาตุเหลก็ วติามนิซ ีวติามนิบ ีแคลเซยีม แมงกานีส ซลีเีนียม 
และแอนตีB ออกซแิดนทห์รอืสารตา้นอนุมลูอสิระ ทีEสาํคญัยงัมี
สารประกอบของกาํมะถนัทีEเรยีกวา่ “อลัลซินิ” ซึEงมสีว่นชว่ย
ยบัยั Bงสารก่อมะเรง็ และป้องกนัการเกดิเซลลม์ะเรง็ 

 

5 หอมแดง หอมแดง อุดมดว้ยวติามนิ และคณุคา่ทางอาหารครบถว้น 
แถมยงัเพิEมอุณหภมูริา่งกาย บาํรงุสมอง ชว่ยใหร้ะบบขบัถ่าย
ทาํงานไดด้ทีีEสาํคญั มฤีทธิ Sเป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ ชว่ยรกัษา
ระดบันํBาตาล ในเลอืดใหค้งทีE 

 

6 ขา่ ขา่รสเผด็รอ้นขม แกฟ้กชํBา แกบ้วม แกอ้าการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ 
จุกเสยีด แน่น แกก้ลาก เกลืBอน ขบัลมในลาํไส ้แกป้วดมวนใน
ทอ้ง ขบัลมในสตรหีลงัคลอดบุตร ใชภ้ายนอกรกัษาอาการคนั
ในโรคลมพษิ ชว่ยยอ่ยอาหาร แกบ้ดิ แกล้มพษิ แกโ้รคปวด
บวมตามขอ้ หลอดลมอกัเสบ มฤีทธิ Sกดหวัใจ กระตุน้การ
หายใจ กดการหายใจ กระตุน้การหายใจในเดก็ เป็นยาธาตุ 

 

7 พรกิขีBหนูสด  พรกิมวีติามนิเอและวติามนิซสีงูมาก ซึEงเป็นทีEรูก้นัดวีา่วติามนิ
เอและวติามนิซเีป็นสารอาหารทีEสาํคญัต่อระบบภมูคิุม้กนัและ
ชว่ยป้องกนัโรคไขห้วดัได ้แถมในพรกิยงัมเีบตา้แคโรทนีและ
สารตา้นอนุมลูอสิระทีEชว่ยเสรมิสรา้งระบบภมูคิุม้กนัในรา่งกาย
ของเราใหแ้ขง็แรง 

 

 

 

 

ลงชืEอ      ผูเ้สนอเมนูอาหาร 
(นายพทิกัษ์ชยั จติจนัทร)์ 

ตาํแหน่ง General Manager  
วนัทีE 29 เดอืน เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๘  

 

 

หมายเหต ุ* 
1. แบบเสนอผลงานในรปูแบบ MS Word และ PDF (อยา่งละเอยีด) โดยใช ้Font TH Sarabun PSK        

ในการพมิพ ์
2. สง่รปู ขนาดไฟลภ์าพจากลอ้ง DSLR, Mirroriess และ Compact ขนาด mLii x 4000 pixels           

ในรปูแบบ.jpg หรอื .jpeg หรอื tiff (จาํนวนไมน้่อยกวา่ jภาพ/ l เมนู) 
3. สง่คลปิวดีโิอ CD/DVD ทีEสืEอใหเ้หน็ถงึวธิกีารทาํเมนูอาหารพืBนถิEนของจงัหวดั (จาํนวน l คลปิ/l เมนู 

ความยาวไมเ่กนิ j นาท)ี โดยมเีนืBอหาประกอบดว้ย ขั BนตอนทีEมาและวธิคีดัเลอืกจดัเตรยีมวตัถุดบิและ
วธิกีารปรงุอาหาร/ผุป้รงุอาหาร ทีEครบและถกูตอ้งสมบรูณ์ สาํหรบัการเผยแพรป่ระชาสมัพนัธ ์

 

 

 


