
แบบเสนอรายการอาหารเพ่ือเข้าร่วมรับการคัดเลือก 
“๑ จังหวัด ๑ เมนู เชิดชูอาหารถ่ิน” 

เมนูอาหารถิ่นของจังหวัด “รสชาติ...ที่หายไป The Lost Taste” ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๘ 
๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  

๑.๑ ชื่อเมนูอาหาร......แกงขี้ปลาโห๊ะ.......................จังหวัด.....................สรุาษฎรธ์านี......................... 
ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน        อาหารว่าง 

๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถิ่น 
 ประจ า  เทศกาล   ฤดูกาล   อื่นๆ (ระบุ) ……………..……………… 
***เลือกเพียง ๑ รายการ 

๑.๓ ชื่อผู้ให้ข้อมูล ....................นางเยาวลักษณ์ ศักดา......................................................................... 
สถานที่ตั้ง................................................................................................................................. 
เลขที่.....................10/2....................หมู่..............6..............ถนน.......................................... 
ต าบล/แขวง....................ตะกุกใต้...........................อ าเภอ/เขต.......................วิภาวดี............. 
จังหวัด.......................สุราษฎร์ธานี......................รหัสไปรษณีย์..................84180............... 
หมายเลขโทรศัพท์............... 086 2683360......................................................................... 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพ้ืนที่ของจังหวัด (***จ าเป็นต้องมี) 
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจ าหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับการ
พิจารณาคัดเลือก ส าหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบป้าย
ประจ าโครงการฯ  

ชื่อร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ....................บานผูใหญ ชัยชาญ หมานพัฒน...................................... 
สถานที่ตั้ง...................บานผูใหญ ชัยชาญ หมานพัฒน............บานปากหลาว........................... 
เลขที่....................... 10/2..................หมู่.............6.............ถนน............................................. 
ต าบล/แขวง....................ตะกุกใต้.......................อ าเภอ/เขต......................วิภาวดี.................... 
จังหวัด........................สุราษฎร์ธานี............................รหัสไปรษณีย์..............84180.............. 
หมายเลขโทรศัพท์............... 086 2683360......................................................................... 

***QR Code พิกัดท่ีต้ัง**** 

/2.ด้านอัตลักษณ์…. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถ่ิน สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  

๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
แกงขี้ปลาโห๊ะ เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นในการถนอมอาหาร โดยการน าส่วนของไส้ปลาโห๊ะ มาหมักเกลือ ใช้เวลา 

ประมาณ 3 เดอืน ได้เป็นขี้ปลาโห๊ะส าหรับน ามาท าเมนูแกงขี้ปลาโห๊ะ ซึ่งเป็นเมนูอาหารพื้นถิ่นของอ าเภอวิภาวดี แกงขี้ปลา
โห๊ะมีกลิ่นหอม รสชาติกลมกล่อม เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตวั 

ปลาโห๊ะ เป็นปลาน้ าจืด อาศัยอยู่ในน้ าลึกและสะอาด เป็นปลาธรรมชาติในคลองยัน ซึ่งเป็นคลองสายหลักของ
อ าเภอวิภาวดี สามารถหาปลาได้ในช่วงฤดูแล้ง ชว่งเดือนกุมภาพันธ์ - ต้นเดือนพฤษภาคม เมื่อน้ าลดสามารถหาปลาด้วย
วิธีการดกัอวน ไม่สามารถทอดแหได้  เนื่องจากปลาโห๊ะเป็นปลาที่ว่ายน้ าเร็ว อยู่ในน้ าลึก ลักษณะปลาปรับสีตามสภาพน้ า 
ตัวกลม หัวเล็ก คล้ายปลากระบอกเป็นปลาที่หายากและราคาสูง เหมาะส าหรบัน ามาท าเมนู แกงส้ม ต้มขมิ้น ปลาทอดเกลือ 
ปลาส้ม ไส้ปลานิยมน ามาหมักเกลือท าเมน ู“แกงขี้ปลาโห๊ะ” 

๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เก่ียวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
ปลาโห๊ะ เป็นปลาธรรมชาติในคลองยัน ซึ่งเป็นคลองสายหลักของอ าเภอวิภาวดี ชาวบ้านหาปลาในลุ่มน้ าคลองยัน 

จะพบปลาโห๊ะได้ในช่วงฤดูแล้ง จึงน าเครื่องในปลามาถนอมอาหารด้วยวิธีการหมักเกลือ  จากนั้นน ามาท าเป็นเมนู แกงขี้ปลา
โห๊ะ  

๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
วัตถุดิบ/เครื่องปรุง 

1. ขี้ปลาโห๊ะที่ผ่านการหมักแล้ว 0.5 กิโลกรัม 
2. เครื่องแกงคั่ว 0.8 กิโลกรัม 
3. กะทิ 2 กิโลกรัม 
4. ใบมะกรูด 20 ใบ 
5. พริกขี้หนู 0.3 กิโลกรัม 
6. กะปิ 0.5 กิโลกรัม 
7. ปลาโอย่าง 1 กิโลกรัม 
8. มะเขือพวง 0.5 กิโลกรัม 
9. ไข่นกกระทา 40 ลูก 
10. หมานเหรียงสด 0.5 กิโลกรัม 

วิธีท า 

1. ต้มขี้ปลาโห๊ะ กรองดว้ยผ้าขาวบาง จากนั้นพักไว้
2. เตรียมหม้อใส่กะทิต้มด้วยไฟปานกลาง
3. ใส่เครื่องแกงคั่ว กะป ิคนให้เข้ากัน จากนั้นรอให้เดือด
4. ใส่ขี้ปลาโห๊ะ ต้มประมาณ 15 นาที
5. ใส่ปลาโอย่าง ไข่นกกระทา ตามด้วยมะเขือพวง และหมานเหรียงสด ต้มต่อจนกระทั่งเดือด

/6. ใส่ใบมะกรูด …. 



- 3 - 

6. ใส่ใบมะกรูด และพริกขี้หนูสด แล้วจึงตักใส่ถ้วยเสิรฟ์

แกงขี้ปลาโห๊ะ เหมาะกับการทานกับข้าวสวยร้อนๆ หรือขนมจีน โดยทานคู่กับผักสด เช่น มะเดื่อ ลูกเนียง มะเขือ
พวง ผกัเสี้ยนดอง และผักกุมดอง 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
 เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
 เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
 เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดท าข้อมูลและต ารา 
  อื่นๆ (ระบุ) เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น แต่ยังไม่ได้จัดท าข้อมูลและต ารา 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม 
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิ
ปัญญา และระบบนิเวศของพื้นที่ (โปรดระบุ จ านวนกี่ชนิด อะไรบ้าง)  

วัตถุเป็นเครื่องในปลาชนิดหนึ่งที่อยู่อาศัยในลุ่มน้ าคลองยัน ที่มีน้ าไหลทั้งปี โดยปกติจะอาศัยอยู่  
บริเวณน้ าที่มีความลึก สะอาด และมีน้ าไหล ยกเว้น ในช่วงเดือน กพ-ต้น พค. บริเวณลุ่มน้ าดังกล่าวจะมีความ 
ลึกไม่มาก ปลาจะอาศัยอยู่จุดที่เป็นแอ่งน้ า (วัง) ชาวบ้านก็สามารถจับปลาได้ง่ายข้ึน ซึ่งชาวบ้านใหญ่จะนิยมหาปลามา
แปรรูปเป็นโตปลา โดยชาวบ้านประจ าถิ่น จะเรียกกันว่า "ขีป้ลาโต๊ะ" 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 
2 เครื่องแกงคั่ว เครื่องแกง อุดมไปด้วยสมุนไพรตา่งๆ ที่มี

คุณประโยชน์ต่อรา่งกาย นับเป็นสุดยอด
อาหารต้านมะเร็ง 

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

3 ใบมะกรูด ช่วยยับยั้งหรือชะลอการขยายตัวของ
เซลล์มะเร็ง ช่วยต่อต้านมะเร็งได้ เน่ืองจากใบ
มะกรูดนั้นอุดมไปด้วยเบต้าแคโรทีน 

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

4 พริกขี้หนู ช่วยควบคุมน้ าหนัก บรรเทาอาการของโรค
กระเพาะอาหาร และลดความเสี่ยงเป็นมะเร็ง 

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

5 กะป ิ เป็นแหล่งของไขมันดีอย่างโอเมก้า 3 ช่วย
บ ารุงสมอง ชว่ยให้การท างานดี  

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

6 มะเขือพวง ช่วยลดไขมันและคอเลสเตอรอลในเส้นเลือด 
ลดความดันโลหิตสูง ลดน้ าตาลในเลือด 

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

7 หมานเหรียงสด มีวิตามินเอ วิตามินซี และแคลเซียม จึงช่วย
บ ารุงเหงือกและฟันให้แข็งแรง 

พื้นที่อ าเภอวิภาวดี 

/ ไม่มีส่วน… 
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 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเคร่ืองปรงุในท้องถ่ิน/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพื้นที่ 

 อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 

 เป็นเมนูที่สามารถน ามาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  

 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร
ไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 

 อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 
๖. ด้านโภชนาการ 

 เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบ ารุงสุขภาพ 
 อื่นๆ (ระบุ) ……มีกลิ่น และรสชาติเฉพาะตัว…………….………………………………………………………… 

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในค าชี้แจง)

ลงชื่อ...................เยาวลกัษณ์ ศักดา...............ผู้เสนอเมนูอาหาร 
   (................นางเยาวลักษณ์ ศักดา....................) 

ต าแหน่ง.........คณะกรรมการพัฒนาสตีอ าเภอวิภาวดี............ 
วันที่.......25.......เดือน........เมษายน......พ.ศ........2568.......... 

* หมายเหตุ :  การจัดส่งแบบเสนอรายการอาหาร (ตั้งแต่วันที่ 1 – 30 เมษายน 2568)
๑. ส่งด้วยตนเอง ณ ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี ศาลากลางจังหวัดสุราษฎร์ธานี ชั้น ๓ 

(หลังเก่า) ถนนดอนนก ต าบลมะขามเตี้ย อ าเภอเมืองสุราษฎร์ธานี จังหวัดสุราษฎร์ธานี  
๒. ส่งทางไปรษณีย์ ถึง วัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ศาลากลางจังหวัดสุราษฎร์ธานี ชั้น ๓ (หลังเก่า) ถนนดอนนก ต าบลมะขามเตี้ย อ าเภอเมืองสุราษฎร์ธานี 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี ๘๔๐๐๐ โดยดูจากวันประทับตราไปรษณีย์ 

๓. ส่งทางไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ : ww.ratt22@gmail.com 

4. ส่งทาง Line ID : 0819913286

mailto:ww.ratt22@gmail.com



