
 
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร   ข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือ จังหวัด  นครศรีธรรมราช    

           ประเภท       อาหารคาว            อาหารหวาน            อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

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

    ๑.๓ ชื่อผู้ให้ข้อมูล   นางณัฏยา  พนังแก้ว         
   สถานท่ีต้ัง   กลุ่มวิสาหกิจชุมชนไม้หลาฟาร์ม       
  เลขท่ี  ๔  หมูท่ี่     ๔  ถนน     
            ตำบล/แขวง หินตก  อำเภอ/เขต   ร่อนพิบูลย์      
           จังหวัด นครศรีธรรมราช    รหัสไปรษณีย์   ๘๐๓๕๐     
            หมายเลขโทรศัพท์ ๐๘-๖๖๘๓-๙๙๐๒       

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (***จำเป็นต้องมี)  
      ***เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที ่สามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากที ่เมนูพื ้นถิ ่นของจังหวัดได้รับ                     
การพิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการมอบ
ป้ายประจำโครงการฯ  

ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน)   กลุ่มวิสาหกิจชุมชนไม้หลาฟาร์ม      
   สถานท่ีต้ัง  ชุมชนบ้านไม้หลา         
  เลขท่ี ๔ หมูท่ี่ ๔   ถนน      
            ตำบล/แขวง  หินตก   อำเภอ/เขต ร่อนพิบูลย์   
           จังหวัด  นครศรีธรรมราช  รหัสไปรษณีย์  ๘๐๓๕๐    
            หมายเลขโทรศัพท์   ๐๘-๖๖๘๓-๙๙๐๒        

***QR Code พิกัดที่ต้ัง**** 
 

 
ข้าวยำคลุกเคร่ืองสมุนไพรกระทือ 

/๒. ด้านอัตลักษณ์…. 
 
 



- ๒ – 
 

๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ท่ีมีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน  
   วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
       ข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือ เป็นอาหารพื้นบ้านท่ีสะท้อนถึงภูมิปัญญาของชุมชนบ้านไม้หลา ตำบลหินตก 
อำเภอร่อนพิบูลย์ จังหวัดนครศรีธรรมราช อาหารจานนี้สืบทอดกันมาหลายชั่วอายุคน โดยมี  "กระทือ" ซึ่งเป็น
สมุนไพรท้องถิ่นเป็นหัวใจหลัก ด้วยคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาที่โดดเด่น ทำให้ข้าวยำคลุกเครื่อง
สมุนไพรกระทือเคยเป็นที่รู้จักและนิยมรับประทานอย่างแพร่หลายในอดีต 

      อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบัน "กระทือ" เริ่มหายากขึ้น และเยาวชนรุ่นใหม่จำนวนมากไม่รู้จักพืชสมุนไพรชนิดนี้  
ส่งผลให้ภูมิปัญญาการทำข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือเสี่ยงที่จะเลือนหายไป เพื่อเป็นการอนุรักษ์และสืบทอด
มรดกทางวัฒนธรรมอันทรงคุณค่านี้ กลุ ่มวิสาหกิจชุมชนไม้หลาฟาร์ม จึงได้รวมตัวกันปลูกกระทือในพื ้นท่ี                 
ซึ่งไม่เพียงแต่เป็นการรักษาวัตถุดิบหลักของข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือไว้เท่านั้น แต่ยังเป็นแหล่งเรียนรู้ท่ีสำคัญ
สำหรับชุมชนและเยาวชนในท้องถิ่น เพื่อให้ภูมิปัญญาอันเป็นเอกลักษณ์นี้ยังคงอยู่คู่บ้านไม้หลาสืบไป 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน 
       ข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือ ไม่ใช่แค่เพียงอาหารพื้นบ้าน แต่เป็นศูนย์รวมแห่งภูมิปัญญาอันเป็น
เอกลักษณ์ที่สืบทอดกันมาหลายชั่วอายุคนในชุมชนบ้านไม้หลา หัวใจสำคัญของอาหารจานนี้คือ  "กระทือ" สมุนไพร
ท้องถิ ่นที ่ชาวบ้านนำมาใช้ประโยชน์อย่างชาญฉลาด สะท้อนถึงวิถีชีวิตที ่ผูกพันกับธรรมชาติและภูมิปัญญา                  
ในการดำรงชีวิต ชาวบ้านไม้หลาแสดงให้เห็นถึงความเข้าใจในคุณสมบัติของกระทือ โดยนำส่วนต่าง ๆ ของพืชชนิดนี้
มาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

       ยอดใบกระทือ ถูกนำมาหั่นฝอยผสมในข้าวยำ เพื่อเพิ่มกล่ินหอม ท่ีเป็นเอกลักษณ์และสรรพคุณทางยา  
ซึ่งเป็นภูมิปัญญาท่ีส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่นในการใช้สมุนไพรบำรุงสุขภาพในชีวิตประจำวัน 
                  หัวกระทือ ไม่เพียงแต่ถูกนำมาหั่นและโขลกรวมกับเครื่องแกงเผ็ดและกะปิเพื่อเพิ่มรสชาติที่เข้มข้น
เท่านั้น แต่ยังเป็น “ภูมิปัญญาในการถนอมอาหาร” การนำไปผัดจนสุกช่วยให้สามารถเก็บเครื่องข้าวยำไว้รับประทาน
ได้นาน แสดงให้เห็นถึงความฉลาดในการจัดการทรัพยากรและการวางแผนเพื่อความมั่นคงทางอาหารของชุมชน 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
                 การปรุงข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือเป็นกระบวนการท่ีพิถีพิถัน แสดงถึงความเข้าใจในวัตถุดิบ
และการผสมผสานรสชาติอย่างลงตัว 
                 เครื่องแกงเผ็ดคือหัวใจสำคัญท่ีมอบรสชาติและกล่ินหอมอันเป็นเอกลักษณ์ของข้าวยำ การโขลก
เครื่องแกงด้วยมือยังคงเป็นภูมิปัญญาท่ีชาวบ้านไม้หลาสืบทอดกันมา 

  วัตถุดิบเคร่ืองแกงเผ็ด (สำหรับคลุกข้าวยำ)  
พริกแห้ง ๑๐ - ๒๐ เม็ด (ปรับตามความชอบ) ขม้ิน ๑  ข้อนิ้ว 
พริกไทยดำ  ครึ่งช้อนโต๊ะ ตะไคร้หั่นฝอย ๑ ต้น 
เกลือ ๑  ช้อนชา หอมแดง ๒ หัว 
กระเทียม ๓ กลีบ กระทือพร้าว กระทือแมว ๕ หัว 
พริกขีห้นูสวน กะปิน้ำพริก 
เนื้อปลาย่าง/นึ่ง มะพร้าวขูด 

         
 
 
 
          / การเตรียม... 
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  การเตรียมเคร่ืองแกง  
         การเตรียมเครื่องแกงคือขั้นตอนสำคัญท่ีมอบรสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ให้กับข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพร
กระทือ เป็นการผสมผสานวัตถุดิบและภูมิปัญญาการโขลกเครื่องแกงแบบด้ังเดิมของชาวบ้านไม้หลา 
         ขั้นตอนการเตรียมเครื่องแกงมีดังนี้ 

๑. ล้างวัตถุดิบท้ังหมดให้สะอาด เพื่อสุขอนามัยท่ีดีและขจัดส่ิงสกปรก 
๒. โขลกวัตถุดิบเครื่องแดงรวมกันในครกจนละเอียด ขั้นตอนนี้สำคัญมาก เพราะการโขลกด้วยมือ

จะช่วยให้เครื่องแกงเข้ากันได้ดี กล่ินหอมและรสชาติออกมาอย่างเต็มท่ี 
๓. หลังจากท่ีเครื่องแกงละเอียดแล้ว ให้ใส่กะปิและเนื้อปลาลงไป การโขลกซ้ำจะช่วยให้รสชาติของ

กะปิและเนื้อปลาซึมเข้ากับเครื่องแกงได้อย่างท่ัวถึง ทำให้ได้เครื่องแกงท่ีเข้มข้นและกลมกล่อม 
๔. ใส่มะพร้าวขูดและโขลกส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากันอีกครั้ง การเติมมะพร้าวขูดในขั้นตอนนี้จะ

ช่วยเพิ่มความหอมมันและรสชาติที่ลุ่มลึกให้กับเครื่องแกง ทำให้พร้อมนำไปปรุงต่อในขั้นตอน
ถัดไป 

๕. นำเครื่องแกงท่ีโขลกเสร็จแล้วลงไปผัดในกระทะจนสุก นี่คือเคล็ดลับสำคัญท่ีนอกจากจะช่วยให้
เครื่องแกงมีกล่ินหอมฟุ้งแล้ว ยังเป็นภูมิปัญญาในการถนอมอาหาร ทำให้สามารถเก็บรักษา
เครื่องแกงไว้ใช้ได้นานขึ้นด้วย 

  วัตถุดิบในการทำข้าวยำคลุกเคร่ืองสมุนไพร 
เนื้อปลาย่าง/นึ่ง  ๑ ตัว (แกะเอาเฉพาะเนื้อ ใบชะพลูซอย ๑  กำมือ 
หัวกระทือซอย ๑ กำมือ ใบมะกรูดซอย ๑  กำมือ 
ใบขมิ้นอ่อนซอย ๑ กำมือ ถั่วฝักยาวซอย ๑  ถ้วย 
ใบยออ่อนซอย ๑ กำมือ ใบข่าอ่อนซอย ๑ กำมือ 
ใบกระทือซอย ๑ กำมือ ใบพาโหมซอย ๑ กำมือ 
หอมแดงซอย ๑ หัว ผลไม้ตามฤดูกาลเช่น ส้มโอ มะปริง มะปราง มะม่วงเบา 
เครื่องแกง ๑ ขีด (จากสูตรข้างต้น) ดอกดาหลาซอย ๑ ถ้วย 
ตะไคร้ซอย ๑ กำมือ มะพร้าวค่ัว ๑ ถ้วย 
กะป ิ ๐.๕ ช้อนโต๊ะ น้ำตาล ๑ ช้อนชา 
เกลือ ๑ ช้อนชา ข้าวสวย ๑/๒ หม้อ 

        วิธีการคลุกข้าวยำ 
         หลังจากเตรียมเครื่องแกงอันหอมกรุ่นเสร็จส้ิน ขั้นตอนต่อไปคือการผสมส่วนผสมท้ังหมดให้กลายเป็น 

ข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือ ซึ่งเป็นภูมิปัญญาในการรวมรสชาติและกล่ินอายของธรรมชาติเข้าไว้ด้วยกันอย่างลงตัว 
๑. เตรียมข้าวสวย  ตักข้าวสวยที่เย็นแล้วใส่ลงในภาชนะสำหรับคลุกข้าวยำ 
๒. ใส่เครื่องแกง ตักเครื่องแกงท่ีปรุงรสและผัดจนสุกแล้วใส่ลงบนข้าว 
๓. เติมวัตถุดิบซอย ตามด้วยวัตถุดิบสมุนไพรและผักต่าง ๆ ท่ีซอยเตรียมไว้ทั้งหมด 
๔. คลุกเคล้าอย่างเบามือ ใช้ทัพพีคลุกเคล้าส่วนผสมท้ังหมดให้เข้ากันอย่างเบามือและท่ัวถึง เพื่อให้

ข้าว เครื ่องแกง และผักสมุนไพรผสานเป็นหนึ่งเดียว ได้รสชาติที ่กลมกล่อมและกลิ่นหอม                
ของสมุนไพรสดช่ืน 

 การคลุกข้าวยำอย่างพิถีพิถันนี้จะทำให้ได้ข้าวยำท่ี ร่วนซุย ไม่แฉะ และสัมผัสได้ถึงกล่ินหอมเฉพาะตัว 
ของหัวกระทือและใบกระทืออย่างชัดเจน พร้อมเสิร์ฟความอร่อยท่ีสะท้อนวิถีชีวิตและภูมิปัญญาของชาวบ้านไม้หลา
ได้อย่างแท้ 

 
         / เคล็ดลับการปรุง… 
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เคล็ดลับการปรุง   
การปรุงข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทืให้อร่อย มีเคล็ดลับสำคัญท่ีสืบทอดกันมา ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยเพิ่มรสชาติ แต่ยัง
สะท้อนถึงภูมิปัญญาในการจัดการอาหารของชาวบ้านไม้หลาอีกด้วย 

• การผัดเครื่องแกงเพื่อการถนอม  เคล็ดลับแรกคือการนำเครื่องแกงพริกไปผัดให้สุกก่อน วิธีนี้ไม่ได้เพียงแค่
ดึงกลิ่นหอมและรสชาติให้โดดเด่นขึ้นเท่านั้น แต่ยังเป็นภูมิปัญญาในการถนอมอาหารของชาวบ้าน ช่วยให้
สามารถเก็บเครื่องแกงไว้ใช้ได้นานขึ้น ลดการเน่าเสีย และมีวัตถุดิบพร้อมสำหรับการปรุงอยู่เสมอ 

• อุณหภูมิข้าวสวยที่เหมาะสม สิ ่งสำคัญอีกอย่างคือการปล่อยให้ ข้าวสวยเย็นตัวลง ก่อนนำมาคลุกกับ
เครื่องแกง เคล็ดลับนี้จะทำให้ข้าวยำมีลักษณะ  ร่วนซุย ไม่แฉะ ทำให้สัมผัสได้ถึงรสชาติและกลิ่นหอม
เฉพาะตัวของหัวกระทือและใบกระทือได้อย่างชัดเจน ทำให้ข้าวยำน่ารับประทานยิ่งขึ้น 

• การตกแต่งด้วยผักเคียง เมื่อเสิร์ฟ ควรจัดแต่งด้วยผักเคียงพื้นบ้านปลอดสารพิษ หลากชนิด นอกจากจะเพิ่ม
สีสันและความสวยงามให้กับจานแล้ว ยังช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ และสะท้อนถึงความอุดมสมบูรณ์ของ
พืชพรรณในท้องถิ่นอีกด้วย 
เคล็ดลับเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความใส่ใจในทุกรายละเอียดของการปรุง "ข้าวยำคลุกเครื่องสมุนไพรกระทือ"  

ท่ีไม่เพียงคำนึงถึงรสชาติ แต่ยังรวมถึงการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า และการสืบทอดวิถีชีวิตท่ีกลมกลืนกับธรรมชาติของ
ชุมชนบ้านไม้หลา 

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

/ ๔. ด้านวัตถุดิบ... 
 



- ๔ - 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรม                    
ภูมิปัญญา และระบบนิเวศของพื้นท่ี (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๑ ใบและหัวกระทือ 

 
 

-ช่วยขับน้ำย่อย  
-ช่วยให้เจริญอาหาร 
-เป็นยาบำรุงกำลัง 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๒ ใบขมิ้นอ่อน 
 
 
 

-มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ 
-ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทาน 
-ชะลอการเกิดริ้วรอย 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๓ เครื่องแกงเผ็ด  
ส่วนผสมในพื้นท่ีประกอบด้วย  
-พริกขี้หนูแห้งและสด 
 
 
-ตะไคร้  
 
 
 
-พริกไทย  
 
 
 
 
 

-ผลมีสรรพคุณช่วยกระตุ ้นทำให้เจริญ
อาหาร และช่วยบำรุงธาตุในร่างกาย 
-มีส่วนช่วยในการขับเหงื ่อ เป็นยาบำรุง
ธาตุไฟให้เจริญ (ต้นตะไคร้) มีสรรพคุณ
เป็นยาบำรุงธาตุ ช่วยในการเจริญอาหาร 
ช่วยแก้อาการเบื่ออาหาร (ต้น) สารสกัด
จากตะไคร ้ม ีส ่วนช ่วยในการป ้องกัน
โรคมะเร ็งลำไส้ใหญ่ แก้และบรรเทา
อาการหวัด อาการไอ  
-มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระ ซึ่ง
อนุมูลอิสระนั้นเป็นตัวกระตุ้นให้เซลล์เกิด
การอักเสบและเสียหายจนอาจนำไปสู่การ
เก ิดโรคเร ื ้อร ังต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง 
โรคหัวใจ ดังน ั ้นพร ิกไทยจึงอาจช่วย
ป้องกันหรือชะลอการอักเสบของเซลล์ท่ี
อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพเหล่านี้ได้ 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

 -ขม้ิน -ขม้ินชันมีสารคัมภีร์คุณภาพสูงท่ีเรียกว่า  
“คุรคูมิน” ซึ่งมีฤทธิ์ต้านอักเสบและช่วย
ลดอาการอักเสบภายในร่างกาย นี ่เป็น
ประโยชน์ที ่สำคัญในการรักษาหลายๆ 
โรคเช่น ข้ออักเสบเรื้อรังและโรคเบาหวาน 

 

๔ 
 
 
 

ใบมะกรูดอ่อน -ใบมะกรูดเป็นสมุนไพรที่อุดมไปด้วยสาร
ต้านอนุมูลอิสระที ่อาจช่วยลดไขมันใน
เลือด และอาจช่วยลดความรุนแรงของ
ภาวะไขมันพอกตับ 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

  



- ๕ – 
 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๕ ใบชะพลู -ช่วยขับเสมหะ 

-แก้ไอ 
-ขับลม แก้ท้องอืด 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๖ ผลมะม่วงเบา -ช่วยบำรุงผิวพรรณ 
-ช่วยบำรุงสายตา 
-ช่วยขับปัสสาวะ  

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๗ ถั่วฟักยาว -ช่วยบำรุงกระดูกและฟัน 
-ช่วยเผาพลาญไขมัน 
-ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๘ ดอกดาหลา -ช่วยขับลม 
-แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ 
-แก้ความดันโลหิตสูง 
-ละลายเสมหะ 
-แก้เลือดออกมาไรฟัน 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๙ ใบพะโหม (ใบตดหมูตดหมา) -บำรุงกำหนัด 
-แก้ปวดฟัน 
-แก้รำมะหนาด 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๑๐ ใบข่าอ่อน -กำจัดพยาธิ 
-ช่วยย่อยอาหาร 
-แก้ปวดเมื่อยตามข้อ 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๑๑ ส้มโอ -ช่วยขับสารพิษในร่างกาย 
-ช่วยแก้ไอ 
 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

๑๒ ใบยอ -ช่วยแก้กระษัย 
-แก้ปวดเมื่อย 
-แก้ท้องร่วง ลดไข้ 
-แก้ไอ ขับเสมหะ 
-แก้โรคเบาหวาน 
 

ปลูกในพื้นท่ีบ้านไม้หลา 

 

 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดล้อมในพื้นท่ี 
 อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….............................................................................. 
 
 
 
 
         / ๕. ด้านการเผยแพร่... 

 



- ๖ – 
 

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

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

๗. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง)  

 

  

  

  
 
     
    ลงช่ือ                                                   ผู้เสนอเมนูอาหาร 
                     (  นางณัฏยา  พนังแก้ว  ) 

 ตำแหน่ง ประธานกลุ่มวิสาหกิจชุมชนไม้หลาฟาร์ม 
       วันท่ี  ๒๘  เดือน  เมษายน   พ.ศ. ๒๕๖๘  


