
 
แบบเสนอรายการอาหารเพ่ือเข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร  แกงหัวโหนดปลาเบนย่าง จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

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

    ๑.๓ ชื่อผู้ให้ข้อมูล .....นางวรรณดี  คงแก้ว............................................................................................ 
   สถานท่ีต้ัง......บ้านเสวียด......................................................................................................... 
  เลขท่ี........80/2........................หมู่..........2..................ถนน..................-................................. 
            ตำบล/แขวง.......เสวียด.................................อำเภอ/เขต........ท่าฉาง........................................ 
           จังหวัด.........สุราษฎร์ธานี.....................................รหัสไปรษณีย์........84150.......................... 
            หมายเลขโทรศัพท์......063-080-9425................................................................................. 

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพื ้นถิ ่นของจังหวัดได้รับการ
พิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบปา้ย
ประจำโครงการฯ  

1. นางวรรณดี  คงแก้ว  
   สถานท่ีต้ัง  บ้านเสวียด เลขท่ี  80/2 หมู ่ 2  ตำบลเสวียด อำเภอท่าฉาง จังหวัดสุราษฎร์ธานี  
   รหัสไปรษณีย์ 84150 หมายเลขโทรศัพท์ 063-080-9425 

***QR Code พิกัดทีต่ั้ง**** 

 
 
2. ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน) ร้านครัวผู้ใหญ่ตุ๊กข้าวแกงปักษ์ใต้ 
สถานท่ีต้ัง  ร้านครัวผู้ใหญ่ตุ๊กข้าวแกงปักษ์ใต้ เลขท่ี  128/3  หมู ่5  ตำบลท่าเคย อำเภอท่าฉาง  

           จังหวัดสุราษฎร์ธานี รหัสไปรษณีย์ 84150 หมายเลขโทรศัพท์ 063-080-9425 
***QR Code พิกัดทีต่ั้ง**** 

 
/2.ด้านอัตลักษณ…์. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 

      ลักษณะภูมิประเทศของอำเภอท่าฉางมีความหลากหลาย โดยพื้น ท่ีทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือ เช่น 
ตำบลปากฉลุย เป็น เนินเขาสลับกับภูเขา  ส่วนพื้น ท่ีตอนกลางของอำเภอ ได้แก่ ตำบลเสวียด ตำบลท่าเคย และ
ตำบลคลองไทร เป็นพื้นท่ีราบลุ่มท่ีเหมาะแก่การเกษตร ขณะท่ีพื้นท่ีทางทิศตะวันออกที่ติดกับชายฝ่ังทะเลอ่าวไทย 
เป็นพื้นท่ีป่าชายเลน เช่น ตำบลเขาถ่าน ตำบลท่าฉาง และตำบลท่าเคย  

      "ต้นตาลโตนด" และ "ต้นมะพร้าว"   เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีพบได้ในทุกพื้นท่ีของอำเภอท่าฉาง เปรียบเสมือน
สัญลักษณ์ของภูมิปัญญาและวิถีชีวิต หัวตาล หรือ “หัวโหนด” ของตาลโตนด เป็นวัตถุดิบอันล้ำค่าท่ีชาวท่าฉางนำมา
ปรุงเป็นอาหารพื้นบ้านหลากหลายเมนู สะท้อนความเรียบง่ายแต่เป่ียมด้วยรสชาติแห่งถิ่นใต้  

      บริเวณอ่าวท่าฉาง ซึ่งอยู่ฝ่ังตะวันออกของอำเภอท่าฉาง เป็นแหล่งทรัพยากรทางทะเลท่ีอุดมสมบูรณ์ โดยเฉพาะ "ปลาเบน"  
ซึ่งเป็นปลาท้องถิ่นเนื้อแน่น รสชาติอร่อย ชาวบ้านนิยมจับขึ้นมาประกอบอาหาร และแปรรูปเพื่อถนอมไว้กินได้นาน  

      เมื่อความอุดมของแผ่นดิน บรรจบกับภูมิปัญญาท้องถิ่น จึงก่อเกิดเมนูอันเป็นเอกลักษณ์ท่ีสืบทอดกันมา
ยาวนาน นั่นคือ “แกงหัวโหนดปลาเบนย่าง” รสชาติกลมกล่อม  หอมหวานตามธรรมชาติของตาลโตนด  ผสานความ
เข้มข้นของปลาเบนจากอ่าวท่าฉาง กลายเป็นเมนูประจำครัวเรือนท่ีสะท้อนตัวตนของชาวท่าฉางได้อย่างลึกซึ้ง 
                ต้นตาลโตนด ต้นมะพร้าว และปลาเบน  ไม่เพียงเป็นทรัพยากรธรรมชาติ  หากยังเป็นตัวแทนของวัฒนธรรม 
วิถีชีวิต  และความภาคภูมิใจของชาวอำเภอท่าฉาง ท่ีพร้อมจะส่งต่อความงดงามนี้จากรุ่นสู่รุ่นอย่างมั่นคงและยั่งยนื 

     อำเภอท่าฉางจึงเสนอเมนู “แกงหัวโหนดปลาเบนย่าง” ให้เป็น “1 จังหวัด 1 เมนู เชิดชูอาหารถิ่น” ของ
จังหวัดสุราษฎร์ธานี เมนู อาหารถิ่นของจังหวัด “รสชาติ...ท่ีหายไป (The Taste)” ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 

     คำขวัญของอำเภอท่าฉางสะท้อนอัตลักษณ์ท้องถิ่นได้อย่างชัดเจนว่า “ฟาร์มหอยแครง แหล่งกุ้งกุลาดำ 
แห่น้ำประจำปี ประเพณีแข่งเรือ ล้นเหลือนาข้าว มะพร้าวหมากพลู งามหรูธารน้ำร้อน อนุสรณ์พ่อท่านแบน หมื่นแสน
ตาลโตนด ของโปรดเคยกุ้ง” 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน 
       แกงหัวโหนดปลาเบนย่างเป็นอาหารพื้นบ้านของชาวภาคใต้ โดยเฉพาะในอำเภอท่าฉาง จังหวัดสุราษฎร์ธานี ซึ่ง
สะท้อนถึงภูมิปัญญาและวิถีชีวิตของชาวบ้านในท้องถิ่นได้อย่างชัดเจน การใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติท่ีหาได้ในท้องถิ่น 
เช่น หัวโหนด (ผลอ่อนของต้นตาลโตนด) อีกหนึ่งส่วนสำคัญของจานนี้คือปลาเบนย่าง ซึ่งเป็นปลาท่ีชาวบ้านในอำเภอ
ท่าฉางมักจับได้จากทะเลอ่าวไทย การนำปลาเบนมาย่างก่อนจะช่วยเพิ่มกลิ่นหอมและรสชาติที่ลึกซึ้ง ปลาที่ย่างจะมี
ความเหนียวนุ่ม และกล่ินหอมจากการย่างทำให้รสชาติของแกงเข้มข้นยิ่งขึ้น 
       การทำแกงหัวโหนดปลาเบนย่างสะท้อนถึงการใช้ชีวิตที่เรียบง่ายแต่มีความรู้ลึกซึ ้งในการเลือกใช้
ทรัพยากรจากธรรมชาติให้เหมาะสมกับการดำรงชีวิต ในการนำปลาจากทะเลมาใช้ร่วมกับพืชท้องถิ่น แสดงถึงการ
ผสมผสานระหว่างทรัพยากรธรรมชาติท้ังจากป่าและทะเล และวิธีการถนอมอาหารแบบพื้นบ้านท่ีสามารถใช้วัตถุดิบ
ในพื้นที่ได้อย่างเต็มท่ี และยังเป็นการถ่ายทอดความรู้จากรุ่นสู่รุ่น ซึ่งผู้เฒ่าผู้แก่ในหมู่บ้านจะสอนลูกหลานถึงวิธีการ
ทำอาหารพื้นบ้านนี้อย่างละเอียดรอบคอบ เป็นการอนุรักษ์และถ่ายทอดวัฒนธรรมการกินท่ีมีเอกลักษณ์ให้คงอยู่ต่อไป 
ซึ่งถือเป็นส่วนสำคัญของอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมท่ีควรค่าแก่การรักษาและเผยแพร่ให้คนรุ่นหลังได้รับรู้ 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 

      แกงหัวโหนดปลาเบนย่าง เป็นอาหารพื้นบ้านทางภาคใต้ของไทยท่ีมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ท้ังในเรื่องของ
วัตถุดิบและรสชาติ รสชาติจัดจ้าน เผ็ด เค็ม มัน หอมเครื่องแกงและกล่ินย่างของปลาเบน มีส่วนประกอบหลัก ได้แก่ 
หัวโหนด (ผลอ่อนตาลโตนด) ปลาเบนย่าง เครื่องแกง 

/วิธีการเตรียมวัตถุดิบ... 
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วิธีการเตรียมวัตถุดิบ 
1. หัวโหนด : นำลูกตาลอ่อนท่ีพอเริ่มมีเนื้อมาแกะเอากลีบเล้ียงท่ีหุ้มอยู่รอบขั้วออกให้หมด ปอกเปลือกส่วน

หัวออกประมาณครึ่งลูก ใช้มีดคม ๆ สับลูกตาลส่วนท่ีปอกเปลือกแล้วนั้น หั่นเป็นช้ินบาง ๆ แช่ในน้ำเกลือ 
จากนั้นนำไปต้มและเทน้ำท้ิง เพื่อขจัดรสขมจนหมด พักไว้ให้สะเด็ดน้ำ 

2. ปลาเบน : มีนำมาย่างไฟจนสุกและหอม แล้วฉีกหรือหั่นเป็นช้ินพอคำ ซึ่งเนื้อปลาจะมีกล่ินหอมจากการ
ย่าง เนื้อเหนียวนิด ๆ และไม่เละ 

3. เครื่องแกง: ประกอบด้วย ตะไคร้ กระชาย ขมิ้น ข่า กระเทียม พริก พริกไทย โขลกส่วนผสมให้ละเอียด 
จากนั้นปรุงรสด้วยเกลือและกะปิ 

วิธีการทำ 
1. ต้ังหม้อด้วยไฟกลาง ใส่กะทิลงไปครึ่งหนึ่ง เค่ียวให้แตกมันเล็กน้อย 
2. ใส่เครื่องแกงท่ีโขลกไว้ลงไปผัดในกะทิ คนให้เข้ากันจนส่งกล่ินหอม 
3. เติมกะทิส่วนท่ีเหลือ แล้วใส่หัวโหนดท่ีเตรียมไว้ลงไปต้มจนเริ่มนิ่ม 
4. ใส่ปลาเบนย่างท่ีย่างเตรียมไว้ลงไป เค่ียวต่อให้ทุกอย่างเข้ากันดี 
5. ชิมรส ปรุงเพิ่มเติมตามชอบ โดยไม่เติมน้ำตาล เพราะใช้ความหวานธรรมชาติจากกะทิสดแทน 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิ
ปัญญา และระบบนิเวศของพื้นท่ี (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1. หัวโหนด   สรรพคุณของลูก

ตาลโตนด (โดยเฉพาะเน้ือ
ในผลอ่อน และสว่นอื่นๆ 
ของต้น) 

1. บำรุงกำลัง – 
น้ำหวานจาก
ตาลโตนดหรือลูก
ตาลอ่อนมีน้ำตาล
ธรรมชาติสูง ให้
พลังงานแก่ร่างกาย 

2. แก้ร้อนใน – เน้ือ
ในผลอ่อนมีฤทธ์ิ
เย็น ช่วยลดความ
ร้อนในร่างกาย 
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ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
  3. ช่วยย่อยอาหาร – 

น้ำตาลจาก
ตาลโตนดช่วย
กระตุ้นการทำงาน
ของระบบย่อย
อาหาร 

4. แก้ไอ ขับเสมหะ – 
ยางจากต้น
ตาลโตนดใช้ผสมใน
ยาแก้ไอพ้ืนบ้าน 

5. แก้อาการทอ้งผูก 
– มีเส้นใยอาหาร 
(fiber) ช่วยให้
ขับถ่ายดีข้ึน 

 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดล้อมในพื้นท่ี 

 อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
  เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหาร
ไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

๖. ด้านโภชนาการ  
  เป็นอาหารท่ีมีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบำรุงสุขภาพ 
  อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………… 
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7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง)  
  

 
     
 

ลงช่ือ.....................นางวรรณดี  คงแก้ว...................ผู้เสนอเมนูอาหาร 
          (......................................................................) 

ตำแหน่ง............................................................................ 
วันท่ี........29..........เดือน.....เมษายน............พ.ศ......2568................. 

 
* หมายเหตุ :  การจัดส่งแบบเสนอรายการอาหาร (ต้ังแต่วันที่ 1 – 30 เมษายน 2568) 
  ๑. ส่งด้วยตนเอง ณ สำนักงานวัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี ศาลากลางจังหวัดสุราษฎร์ธานี ช้ัน ๓ 
(หลังเก่า) ถนนดอนนก ตำบลมะขามเต้ีย อำเภอเมืองสุราษฎร์ธานี จังหวัดสุราษฎร์ธานี  
  ๒. ส่งทางไปรษณีย์ ถึง วัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี สำนักงานวัฒนธรรมจังหวัดสุราษฎร์ธานี              
ศาลากลางจังหวัดสุราษฎร์ธานี ชั ้น ๓ (หลังเก่า) ถนนดอนนก ตำบลมะขามเตี ้ย อำเภอเมืองสุราษฎร์ธานี                    
จังหวัดสุราษฎร์ธานี ๘๔๐๐๐ โดยดูจากวันประทับตราไปรษณีย์ 
  ๓. ส่งทางไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ : ww.ratt22@gmail.com 

  4. ส่งทาง Line ID : 0819913286 

mailto:ww.ratt22@gmail.com

