
 
แบบเสนอรายการอาหารเพื่อเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

“1 จงัหวัด 1 เมนู เชิดชอูาหารถิ่น”  
เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด “รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste” ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 

1. ข้อมูลเมนูอาหาร  
1.1 ชื่อเมนูอาหาร  แฮกึ่นระนอง  จังหวัด ระนอง  

           ประเภท   อาหารคาว      อาหารหวาน      อาหารว่าง  
1.2 ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 

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

    1.3 ชื่อผู้ให้ข้อมูล นางสาววรรณาภรณ์ วิชัชวงศ์ 
                สถานที่ตั้ง  ชุมชนด่านท่าเมือง 
       เลขที่  60/1  หมู่   -   ถนน ท่าเมือง 
                 ตำบล  เขานิเวศน์   อำเภอเมืองระนอง 
                 จังหวัด   ระนอง  รหัสไปรษณีย์   85000 
                 หมายเลขโทรศัพท์  080-696-5500   อีเมล - 

1.4 ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
               ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับ             
การพิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้าย
ประจำโครงการฯ  
                 ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) เจ้รุ่งบ๊ะจ่างป่อเปี๊ยะท่าด่าน 
        สถานที่ตั้ง ชุมชนท่าด่าน 
       เลขที่  60/1  หมู่   -   ถนน ท่าเมือง 
                 ตำบล  เขานิเวศน์   อำเภอเมืองระนอง 
                 จังหวัด   ระนอง  รหัสไปรษณีย์   85000 
                 หมายเลขโทรศัพท์  080-696-5500   อีเมล - 

***QR Code พิกัดทีต่ั้ง**** 
 
 
 
 

 
 

/2.ด้านอัตลักษณ์…. 
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2. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมา
ผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทาง
วัฒนธรรม  
 2.1 ประวัติความเป็นมา 
        เป็นอาหารพื้นเมืองจังหวัดระนอง เป็นหนึ่งในอาหารโบราณของชาวจีนฮกเกี้ยน แฮ่ ภาษาจีน
แปลว่า กุ้ง กื๋น คือ การห่อม้วน  “แฮ่กื๋น” เป็นราชินีของทอดรับประทานกับน้ำจิ้ม สูตรของคนไทยเชื้อสายจีน 
ซึ่งสืบทอดมาจาก อาม่าอ๋ีกิ้มเตี๋ย สืบทอดมาจากบรรพบุรุษและได้ถ่านทอดให้กับทายาทปัจจุบัน 
 2.2 มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
       วิถีชีวิตของจังหวัดระนอง จะประกอบอาชีพประมง เนื่องจากอุดมสมบูรณ์ไปด้วยอาหารทะเล 
โดยเฉพาะกุ้งทะเล มีเยอะมาก จึงเป็นที่มาของวัตถุดิบที่นำมาใช้ประกอบอาหาร บอกเล่าเรื่องราวคนผู้คนใน
ครอบครัวที่ผู้พันกันระหว่างทรัพยากรกรธรรมชาติและการดำรงชีวิต 
 2.3 วิธีการและข้ันตอนการปรุง  
                      ปลอกกุ้งให้สะอาดนำเส้นดำหรือขี้กุ้งออก ล้างแล้วนำมาผสมกับมันแข็งชั้นดี  เนื้อหมูสามชั้นบด        
ใส่เกลือ พริกไทยดำบด กระเทียม ต้นหอม รากผักชี หั่นฝอย  คลุกให้เข้ากันนวดจนเหนียวได้ที่แล้วนำน้ำตาล
ทราย และแป้งมัน น้ำมันงาจีน ผงปรุงใส่ลงไป นวดซ้ำจนเหนียวแล้วนำ ไข่ปูใส ่และ มา ห่อกับฟองเต้าหู้ นำมา
นึ่ง  6 นาท ี พักไว้จนเย็น นำมาทอดไฟกลาง 
                ขั้นตอนการทำน้ำจิ้มสูตรฮกเกี้ยน 
                      นำพริกแห้งเม็ดใหญ่ มาหั่นให้เป็นชิ้นเล็กๆ นำไปแช่น้ำประมาณ 10 นาที เพื่อให้เม็ดพริกนิ่มลง 
แล้วนำมาล้าง 2-3 รอบแล้วนำมาปั่นในเครื่องปั่น จากนั้นใส่ในหม้อต้ม ใส่น้ำแร่ จำนวน 8 ขีด ใส่เกลือจำนวน   
1 ขีด นำมะขามเปียกมาแช่ให้นิ่ม แล้วนำมาคั้นเพื่อเอาน้ำมะขามเปียก ใส่ลงในหม้อ ต้มพริก ต้มจนเดือด     
เคี่ยวนาน ใช้เวลาประมาณ 10 นาที นำน้ำตาลทรายมาเค่ียวจนเหนียว พอได้ที่เป็นอันว่าเสร็จสมบูรณ์ 
                เคล็ดลับการปรุง  
                ใช้น้ำแร่เป็นส่วนผสม ซึ่งจะทำให้ตัวใส้มีความเหนียวหนึบ ขณะนวดส่วนผสมเข้าด้วยกัน ต้องใช้
เวลาค่อยๆ นวดจนส่วนผสมทั้งหมดเป็นเนื้อเดียวกัน  
 

3. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….…  
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4. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรม   
ภูมิปัญญา และระบบนิเวศของพ้ืนที่  (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง)  

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 กุ้ง  มีวิตามินบี 12 สังกะสี (Zinc) และธาตุ

เหล็ก ที่ช่วยลดความเสี่ยงภาวะโลหิต
จาง รวมถึงโอเมก้า 3 (Omega 3) ที่มี
ส่วนช่วยบำรุงสมอง ดวงตา และระบบ
ประสาท 

ตลาดสดในตลาด จังหวัด
ระนอง  

2 ไข่ป ู มีสารโปรตีน จะเข้าไปช่วยซ่อมแซม
ส่วนที ่ส ึกหรอ เสริมสร้างภูม ิค ุ ้มกัน
ให้กับร่างกายได้อย่างดี 

 

3 ซีอ้ิวขาวตรานกแก้ว  เป็นแหล่งของทั้ง ไขมัน แร่ธาตุ วิตามิน 
ซ่ึงโปรตีนที่อยู่ในซีอ้ิวขาว มีโมเลกุลเล็ก
ลงจากการหมักย ่อยสลายจากการ
ทำงานของเอนไซน์จากจุลินทรีย์ตาม
ธรรมชาติ ทำให้โปรตีนเปลี ่ยนเป็น
กรดอม ิ โน ท ี ่ ง ่ ายต ่อการนำไปใช้
ประโยชน์ในร่างกาย 

 

4 หมูสามชั้นบด มีสารอาหารที่ให้โปรตีน ไขมัน วิตามิน
บี 1/ บี 2 /บี 3 /ปี 12 สังกะสี ธาตุ
เหล็ก  และโคลีน 

 

5 มันหม ู ประกอบด้วยไขมันไม่อิ ่มตัวเชิงเดี่ยว 
มากถึง 60% มีกรดโอเลอิคหรือกรด
ไขมันที่จำเป็นต่อร่างกาย ซ่ึงดีต่อหลอด
เล ือดห ั ว ใจ   ช ่ วยบำร ุ งผ ิ วพรรณ        
ช ่ ว ย ป ร ั บ ส ม ด ุ ล ฮ อ ร ์ โ ม น ต ่ า ง ๆ              
ในร่างกาย 

 

6 กระเทียม ลดไขมัน เพราะสารอาหารที ่อย ู ่ ใน
กระเทียมช่วยลดไตรกลีเซอไรด์ (กรด
ไขมันที ่ประกอบด้วยสามโมเลก ุล) 
และ คอเลสเตอรอล 
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ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
7 พริกไทยดำ ช ่วยกระต ุ ้นการหลั่ งของกรดไฮโดร     

ค ล อ ร ิ ก ( Hydrochloric Acid) ใ น
กระเพาะอาหาร ช่วยให้ร่างกายสามารถ
ดูดซึมและย่อยสารอาหารที่รับประทาน
เข้าไปได้ดีขึ ้น นอกจากนี้พริกไทยยังมี
คุณสมบัติในการช่วยขับลม จึงสามารถ
ช่วยลดแก๊สในลำไส้ ลดอาการท้องอืด 
ท้องเฟ้อ และช่วยปรับปรุงการทำงาน
ของลำไส้ 

 

8 รากผักชี ใช้เป็นน้ำกระสายยา ช่วยกระทุ้งพิษไข้
ห ั ว  ไข ้ อ ี ด ำอ ี แดง  ร ั กษา เห ือดหิ ด 
อีสุกอีใส  

 

9 ต้นหอม รสชาติเผ็ดร้อน มีช่วยในการขับเหงื่อ 
ช่วยบำรุงหัวใจ ช่วยป้องกันโรคหัวใจ   
แก้แมลงสัตว์กัดต่อย ช่วยลดไข้ แก้หวัด 
แก้คัดจมูก แก้น้ำมูกไหล ช่วยป้องกัน
โ ร ค โ ลห ิ ต จ า ง  ช ่ ว ยบ ำ ร ุ ง ส า ย ต า           
ช่วยบำรุงผิวพรรณ ช่วยลดกระดูกพรุน 

 

10 แป้งมัน บำรุงลำไส้ บำรุงระบบเผาผลาญ หรือ
ร ั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น  เ พ ร า ะ มี
คาร์โบไฮเดรต เส้นใย และสารอาหาร
บางชนิดที่เชื่อว่าดีต่อร่างกาย 

 

11 เกลือ รักษาอาการท้องผูก แก้เหงื ่อออกมา 
ผสมเป็นเกลือแร่ตอนท้องเสีย นำมาใช้
บรรเทาอาการคัดจมูกและอาการอักเสบ 

 

12 น้ำตาลทราย มีสรรพคุณดับร้อน ถอนพิษ แก้อักเสบ 
อาการเจ็บคอ ปากเป็นแผล ไอมีเสมหะ
เหลือง นอกจากนี้ น้ำเชื่อม (จากน้ำตาล
ทรายขาว) ยังใช้รักษาบาดแผลเน่าเปื่อย
ได ้ 

 

 

 

 



-5- 
 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
13 ฟองเต้าหู้ มีโปรตีนสูงและไขมันสูงทำให้มี คุณค่า

ทางโภชนาการสูง ช ่วยลดไขมันใน
ร่างกาย จาก สารเลซิตินที่อยู่ ในฟอง
เต ้าหู้ ช่วยส ่งเสร ิมการทำงานของ
ระบบประสาทที่เกี่ยวกับความทรงจำ 
ย่อยง่าย มีไขมันดี ไม่มีคอเลสเตอรอล 

 

14 น้ำมะขามเปียก ช่วยแก้หวัด กระตุ้นการขับถ่ายในคนที่
ท้องผูกได้เป็นอย่างดี ทั้งยังช่วยบำรุง
สายตา บำรุงผิวพรรณ  

 

15 พริกแห้ง สารแคปไซซ ินในพร ิกแห ้งม ี ฤทธิ์       
ช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
และช ่วยลดอาการปวดจากโรคข้อ
อ ั ก เ สบ   ช ่ ว ย ระบบย ่ อยอ าห า ร        
พริกแห้งช่วยกระตุ้นการหลั่งน้ำลาย
และน้ำย่อย ทำให้ระบบย่อยอาหาร
ทำงานได ้ด ีข ึ ้น ลดอาการท ้องอืด 
ท้องเฟ้อ 

 

16 น้ำแร่ เ ส ร ิ มส ร ้ า งส ุ ขภ าพกระด ู ก  เ พ่ิ ม
สมรรถภาพทางกายขณะออกกำลัง
กาย ลดระดับความดันโลหิต  บรรเทา
อาการท้องผูก 

 

 
  ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงที่หาได้ในท้องถิ่น 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 

 อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
 

5. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
   เป็นเมนูที่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอด
เทคโนโลยีเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
   เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจ
อาหารไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย   
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  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

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

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำชี้แจง)  
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                   ลงชื่อ                                            ผู้เสนอเมนูอาหาร 
                                                (นางสาววรรณาภรณ์ วิรชัวงศ์) 

 วันที่  20 เดือน เมษายน พ.ศ.2568 
 


