
 
แบบเสนอรายการอาหารเพือ่เข้าร่วมรับการคัดเลือก 

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

๑. ข้อมูลเมนูอาหาร  
๑.๑ ช่ือเมนูอาหาร      พุงปลาอื้อ        จังหวัด      นครศรีธรรมราช                                      

           ประเภท     ☑  อาหารคาว          ☐  อาหารหวาน          ☐  อาหารว่าง 
๑.๒ ช่วงเวลาการประกอบเมนูอาหารถ่ิน 

  ☑  ประจำ ☐ เทศกาล ☐  ฤดูกาล ☐ อื่นๆ (ระบุ)                            
***เลือกเพียง ๑ รายการ 

    ๑.๓ ชื่อผู้ให้ข้อมูล   นางอชิรญา  โชติศักดิ ์                                                                     
   สถานท่ีต้ัง       ร้านแม่สาวนุ้ย บ้านเขาเหล็ก                                                              
  เลขท่ี           ๑๔๑/๑           หมู ่   ๒       ถนน             -     
            ตำบล/แขวง      นบพิตำ         อำเภอ/เขต     นบพิตำ                                               
           จังหวัด       นครศรีธรรมราช                รหัสไปรษณีย์     ๘๐๑๖๐     
            หมายเลขโทรศัพท์    ๐๖ ๕๙๔๑ ๐๒๖๑                                                                  

๑.๔ ร้านอาหาร/ แหล่งที่สามารถหาทานได้ในพื้นที่ของจังหวัด (*** จำเป็นต้องมี )  
      *** เป็นร้านอาหารหรือแหล่งที่สามารถจัดจำหน่ายได้ หลังจากที่เมนูพื้นถิ่นของจังหวัดได้รับ                     
การพิจารณาคัดเลือก สำหรับเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านส่ือสารมวลชนทุกช่องทาง ซึ่งกรมฯ จะมีการ
มอบป้ายประจำโครงการฯ  

ช่ือร้าน/ แหล่ง (ชุมชน)   ร้านแม่สาวนุ้ย (ชุมชนบ้านเขาเหล็ก)                
   สถานท่ีต้ัง       ร้านแม่สาวนุ้ย บ้านเขาเหล็ก                                                     
  เลขท่ี           ๑๔๑ / ๑          หมู่     ๒      ถนน             -                     
            ตำบล/แขวง      นบพิตำ         อำเภอ/เขต     นบพิตำ                            
           จังหวัด       นครศรีธรรมราช                รหัสไปรษณีย์     ๘๐๑๖๐         
            หมายเลขโทรศัพท์    ๐๖ ๕๙๔๑ ๐๒๖๑                                           

 
*** QR Code พิกัดที่ต้ัง**** 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

/๒. ด้านอัตลักษณ…์. 
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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ท่ีมีการสืบทอดต่อกันมา 
   ผ่านวัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทาง 
   วัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
  พุงปลาอื้อ คือหนึ่งในเมนูอาหารใต้ที ่สะท้อนถึงภูมิปัญญาอันล้ำค่าของชาวใต้ในการจัดการ  
"พุงปลา" หรือ "ไตปลา" ซึ่งเป็นส่วนที่เหลือจากการแปรรูปสัตว์น้ำ ภูมิปัญญานี้มีรากฐานมาจากความจำเป็น           
ในการถนอมอาหารให้สามารถเก็บไว้บริโภคได้นานขึ้น จุดเริ่มต้นของพุงปลาอื้อมาจากกระบวนการ หมักเกลือ
พุงปลา ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยยืดอายุการเก็บรักษา แต่ยังสร้างรสชาติเฉพาะตัวที่เป็นเอกลักษณ์ ต่อมาพุงปลาหมักนี้  
ถูกนำมาพัฒนาเป็นเมนูท่ีถูกปากผ่านกรรมวิธีท่ีเรียกว่า "อื้อ" ซึ่งหมายถึงการผัดหรือเค่ียวกับกะทิจำนวนมาก 
ในการปรุงพุงปลาอื้อ ชาวใต้ได้ผสานเครื่องเทศนานาชนิด เช่น ขม้ิน หอมแดง และตะไคร้ เพื่อช่วยดับกล่ินคาว
ของพุงปลา และเพิ่มรสชาติให้เข้มข้น หอมมัน กลมกล่อมยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังนิยมเติมปลาย่างหรือกุ้งสดลงไป 
เพื่อเพิ่มเนื้อสัมผัสและเสริมความอร่อย เมนูนี้จึงถือกำเนิดข้ึนจากความจำเป็นในการถนอมอาหาร ผสานกับภูมิ
ปัญญาอันชาญฉลาดในการปรุงรสด้วยวัตถุดิบท้องถิ่น 
  พุงปลาอื้อ ได้รับการสืบทอดสูตรและวิธีการทำจากรุ่นสู่รุ่น ทำให้ยังคงเป็นอาหารพื้นบ้านที่มี
เอกลักษณ์และเป็นท่ีนิยมในภาคใต้มาจนถึงปัจจุบัน สะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตและความคิดสร้างสรรค์ของชาวใต้
ในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรอย่างสูงสุด 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน 
   “พุงปลาอื ้อ” ของชุมชนบ้านเขาเหล็ก อำเภอนบพิตำ จังหวัดนครศรีธรรมราช  สะท้อน              
ภูมิปัญญาท้องถิ่นการจัดการทรัพยากรธรรมชาติอย่างรู้คุณค่าและพอเพียง โดยการนำ "พุงปลา" หรือท่ีรู้จักกัน
ทั่วไปว่า "ไตปลา" ซึ่งมักถูกมองว่าเป็นของเหลือใช้ มาผ่านกระบวนการหมักเกลือด้วยวิธีถนอมอาหารแบบ
ดั้งเดิม จนกลายเป็นวัตถุดิบสำคัญที่มีกลิ่นหอมเฉพาะตัวและเก็บรักษาไว้ได้นาน  พุงปลาอื้อไม่ได้มีดีเพียงแค่
การถนอมอาหารเท่านั้น แต่ยังสะท้อนถึงภูมิปัญญาในการปรุงแต่งรสชาติอย่างลุ่มลึก ด้วยการผสมผสาน
วัตถุดิบท้องถิ่นที่หาได้ง่าย ไม่ว่าจะเป็นปลาย่างหรือกุ้ งสด น้ำตาลปึกหรือน้ำตาลปี๊บ น้ำมะขามเปียก หรือ                  
น้ำมะนาว ตลอดจนเครื่องเทศและสมุนไพรหลากชนิด อาทิ ตะไคร้ ใบมะกรูด และพริกขี้หนูสด ซึ่งล้วนแล้วแต่
เสริมให้รสชาติของพุงปลาอื้อกลมกล่อม ครบรสทั้งหวาน มัน เค็ม เปรี้ยว และหอมเครื่องเทศอย่างลงตัว  อาหาร
จานนี้จึงไม่เพียงแต่ให้ความอร่อย แต่ยังเต็มเปี่ยมด้วยคุณค่าทางโภชนาการและประโยชน์ต่อสุขภาพ จาก
สมุนไพรและเครื่องเทศในท้องถิ่นที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน และส่งเสริมการย่อยอาหาร นอกจากนี้ พุงปลาอื้อยัง
สะท้อนวิถีชีวิตแห่งการพึ่งพาตนเอง การดำเนินชีวิตอย่างเรียบง่ายแต่เป่ียมด้วยความคิดสร้างสรรค์ และการสืบ
สานภูมิปัญญาท่ีลึกซึ้งจากรุ่นสู่รุ่น 
   ในอดีตจนถึงปัจจุบัน พุงปลาอื้อไม่ได้ปรากฏเพียงในมื้ออาหารประจำวันเท่านั้น แต่ยังมีบทบาท
สำคัญในงานประเพณีและกิจกรรมชุมชน ไม่ว่าจะเป็นงานขึ้นบ้านใหม่ งานบวช หรืองานศพ ด้วยเหตุผลท่ี
วัตถุดิบหาได้ง่าย สดใหม่ และถูกปากคนในท้องถิ่น อีกทั้งยังสามารถเก็บไว้ได้นาน หากเหลือจากมื้อก่อนก็
สามารถอุ่นกินใหม่ หรือแปรรูปเป็นพุงปลาอื้อแห้งเพื่อเก็บรักษาไว้กินต่อในภายหลัง เมื่อใดที่มีงานในชุมชน 
ชาวบ้านจะพร้อมใจกันนำวัตถุดิบอย่างตะไคร้ มะกรูด และพริกขี้หนูสด มาร่วมแรงร่วมใจช่วยกันปรุงอาหาร 
แสดงถึงความรัก ความสามัคคี และความภาคภูมิใจในอาหารพื้นบ้านของตน  
   “พุงปลาอื้อ” จึงเป็นมากกว่าอาหารจานหนึ่ง หากแต่เป็นมรดกทางวัฒนธรรมท่ีสะท้อนอัตลักษณ์               
วิถีชีวิต และภูมิปัญญาแห่งบ้านเขาเหล็ก ท่ียังคงได้รับการสืบทอดและภาคภูมิใจมาจนถึงทุกวันนี้ 
             
                            / ๒.๓ วิธีการ... 
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 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
๑) การเตรียมเคร่ืองปรุง 

               ในการปรุงอาหารเมนู “พุงปลาอื้อ” จำเป็นต้องคัดสรรวัตถุดิบที่มีคุณภาพ โดยมีรายละเอียดการ
เตรียมเครื่องปรุง ดังนี้ 

๑. หัวกะทิ  คั้นจากมะพร้าวแก่จัด (มะพร้าวถึนทึก) เพื่อให้ได้หัวกะทิที่มีความข้นมันและกล่ิน
หอมตามธรรมชาติ 

๒. เครื่องแกง  ประกอบด้วย พริกไทย กระเทียม หอมแดง ตะไคร้ ขมิ้น (ทอง) พริกขี้หนูสด 
เกลือ กะป ิ

๓. ขมิ้น  ใช้เหง้าขมิ้นแก่ซึ่งให้สีเหลืองเข้มและกลิ่นหอมเฉพาะตัว โดยหั่นหยาบเพื่อให้ปล่อยสี
ออกได้เต็มท่ี 

๔. หอมแดง  ปอกเปลือกและซอยบาง เพื่อเพิ่มความหอมหวานในอาหาร 
๕. พริกไทยเม็ด  คัดเลือกพริกไทยแห้งสนิท ไม่มีเช้ือรา แล้วโขลกให้ละเอียด 
๖. พุงปลา (ไตปลา) คัดเลือกพุงปลาท่ีหมักจนได้ท่ี มีกล่ินหอมเฉพาะ ต้มให้สุกแล้วกรองเอาแต่น้ำ 
๗. พริกขี้หนูสด  เลือกพริกสีแดงและเขียว หั่น เพื่อเพิ่มรสเผ็ดและความจัดจ้าน 
๘. ตะไคร้  ใช้ต้นตะไคร้ขนาดใหญ่ ทุบพอแตกเพื่อให้กล่ินหอมออกมาได้ดี 
๙. ใบมะกรูด  ใช้ใบอ่อน หั่นฝอย เพื่อเพิ่มกล่ินหอมสดช่ืน 
๑๐. ปลาย่าง  เลือกปลาสดขนาดกลาง นำมาย่างจนสุกหอม แล้วแกะเอาเฉพาะเนื้อ 
๑๑. น้ำตาลปี๊บ  ใช้สำหรับปรุงรสให้หวานละมุน 
๑๒. น้ำมะขามเปียก  ช่วยเพิ่มรสเปรี้ยวที่กลมกล่อม 
๑๓. ถ่ัวลิสงคั่ว  เพิ่มเนื้อสัมผัสและความมัน 
๑๔. กะปิ  เพิ่มรสเค็มและกล่ินหอมเฉพาะตัวของอาหารใต้ 

 ๒) ข้ันตอนการปรุง 
๑. เตรียมหม้อสำหรับประกอบอาหาร ยกขึ้นตั้งไฟระดับปานกลาง ใส่หัวกะทิลงไป จากนั้นเติม

เครื่องแกงท่ีเตรียมไว้ คนให้ละลายเข้ากันเป็นเนื้อเดียว 
๒. เติมน้ำพุงปลาท่ีผ่านการต้มและกรองเรียบร้อย ตามด้วยกะปิและพริกขี้หนูสด จากนั้นปรุงรส

ด้วยน้ำมะขามเปียก 
๓. ใส่ขมิ้น พริกไทย และตะไคร้ลงไป จากนั้นปรุงรสด้วยน้ำตาลปี๊บ ชิมรสชาติให้ได้ความกลม

กล่อม โดยมีรสเค็มเป็นหลัก เปรี้ยวและหวานเล็กน้อย และมีความมันจากหัวกะทิ 
๔. ใส่ถั่วลิสงค่ัวและหอมแดงซอย คนให้เข้ากัน แล้วเติมเนื้อปลาย่างลงไป 
๕. ชิมรสอีกครั้งให้ได้ตามต้องการ จากนั้นโรยด้วยใบมะกรูดซอย ยกหม้อลงจากเตา พร้อมเสิร์ฟ 

          ๓) เคล็ดลับการปรุง 
๑. พุงปลา (ไตปลา)  ควรเลือกใช้พุงปลาทูหรือพุงปลาช่อนท่ีผ่านการหมักจนได้กล่ินหอมชัดเจน 

และเมื่อนำไปต้ม ควรใส่ขม้ิน ใบมะกรูด และตะไคร้ทุบ เพื่อช่วยลดกล่ินคาว 
๒. ปลาย่าง :ควรเลือกปลาท่ีสดใหม่ก่อนนำมาย่าง จะได้กล่ินหอม รสชาติดี และเนื้อสัมผัสดี 
๓. หัวกะทิ  ควรใช้หัวกะทิค้ันสดจากมะพร้าวแก่ (มะพร้าวถึนทึก) และค้ันให้น้ำกะทิมีความข้น 

เพื่อให้ได้รสชาติท่ีมันและกลมกล่อมอย่างแท้จริง 
 
 
          / ๓. ด้านความเส่ียง 
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๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
  อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

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

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 หัวหอมแดง งานวิจัยหอมแดง พบว่าหอมแดงมีบทบาทเกี่ยวกับการ

ช ่ วย เผาผลาญอาหาร ในร ่ า งก าย  ช ่ วยลดระ ดับ
คอเลสเตอรอล และการรับประทานหอมแดงเป็นประจำ
จะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจชนิดเส้นเลือด
มาเล้ียงหัวใจอุดตันได้  

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 

2 ตะไคร้ สรรพคุณของตะไคร้ มีส่วนช่วยในการขับเหงื่อ เป็นยา
บำรุงธาตุไฟให้เจริญ (ต้นตะไคร้) เป็นยาบำรุงธาตุ ช่วยใน
การเจริญอาหาร ช่วยแก้อาการเบื่ออาหาร สารสกัดจาก
ตะไคร้มีส่วนช่วยในการป้องกันโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ แก้
และบรรเทาอาการหวัด อาการไอ ช่วยรักษาอาการไข้  
น้ำมันหอมระเหยของใบตะไคร้สามารถบรรเทาอาการ
ปวดได้ ช่วยแก้อาการปวดศีรษะ ช่วยรักษาโรคความดัน
โลหิตสูง  

ปลูกไว้กินเอง 

๓ น้ำมะขามเปียก น ้ำมะขามม ีสรรพคุณช ่วยข ับเสมหะ ลดอาการไอ 
มะขามมีวิตามินซีสูง และมีกรดทาร์ทาริกจึงมีส่วนช่วยใน
การบรรเทาอาการไอ กระตุ้นต่อมน้ำลายให้ผลิตน้ำลาย
มากขึ้น และช่วยขับเสมหะ และมะขามเปียกมีรสชาติ
เปรี้ยว มีฤทธิ์ช่วยในการขับถ่าย 

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 

๔ ขม้ิน ขมิ้นชันเป็นสมุนไพรที่คนไทยนำมาใช้เป็นยารักษาโรค
และอาการเจ็บปวดต่างๆ มาอย่างยาวนาน ซึ่งตามตำรา
ยาไทยมักจะใช้ส่วนเหล้านำมาทำเป็นยารักษา โดยส่วนนี้
จะมีรสฝาดหวานเอียน มีสรรพคุณ เช่น  
ช่วยเจริญอาหาร เป็นยาบำรุงธาตุ แก้ท้องอืดเฟ้อ อาการ
แน่นหรือจุกเสียดท้อง  

ปลูกไว้กินเอง 

๕ พริกไทย พริกไทยใช้เป็นองค์ประกอบสำคัญในยาแผนโบราณของ
จีนและอินเดีย ใช้แก ้หว ัด ปวดท้อง ท้องเสีย ปวด
ประจำเดือน คลื ่นไส้ อาหารไม่ย ่อย ช่วยขับลม จึง
สามารถช่วยลดแก๊สในลำไส้ ลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 
และช่วยปรับปรุงการทำงานของลำไส้ 

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 



-๕- 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๖ เครื่องแกง เครืองแกงประกอบด้วยพริกแห้ง ขมิ้น ตะไคร้ กระเทียม  

 สมุนไพรฤทธิ์ร้อนดีต่อสุขภาพ“พริก”จะมีคุณสมบัติ
ช่วยระบบไหลเวียนของเลือด ทำให้ระดับน้ำตาลใน
เลือดขึ้นช้า ป้องกันการเกิดมะเร็ง “กระเทียม” มีฤทธิ์
ในการลดระดับคอลเลสเตอรอลและน้ำตาลในเลือด 
ลดความดันโลหิต “ตะไคร้” มีคุณสมบัติยับย้ังการ
เจริญเติบโตของเช้ือแบคทีเรียหลายชนิด ลดความ
ดันโลหิต ตลอดจนป้องกันการเกิดมะเร็ง 

เครื่องแกงผสม 
และตำเอง 

๗ พุ่งปลา ไตปลา (ภาคกลาง) หรือ พุงปลา (ภาคใต้) เป็นการถนอม
อาหารแบบหมักดองชนิดหนึ่ง โดยใช้กระเพาะของปลา 
เช่น ปลาทู ปลาลัง ปลาดุก ปลาช่อน หรือปลาอื่น ๆ   

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 
๘ พริกขี้หนูสด มีสารต้านแบคทีเรียและอนุมูลอิสระ ช่วยกระตุ้นทำให้

เจริญอาหาร ช่วยบำรุงธาตุในร่างกาย ช่วยลดระดับ
น้ำตาลในเลือด ช่วยเร่งการสันดาปและเร่งเมตาบอลิซึม 
ช่วยใช้แคลอรีให้หมดไปจึงทำให้น้ำหนักลด และช่วยลด
ระดับไตรกลีเซอไรด์และไขมันเลว (LDL) เพิ่มการ
ไหลเวียนของโลหิต สลายล่ิมเลือด ลดการอุดตันของเส้น
เลือด ช่วยให้อารมณ์แจ่มใส ลดการปวดศีรษะ ช่วยขับ
ลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ ช่วยกระตุ้นให้ผมงอก 

ปลูกไว้กินเอง 

๙ ใบมะกรูด มะกรูดมีประโยชน์หลากหลาย ทั้งทางสุขภาพและ
ความงาม ใบและน้ำมันหอมระเหยช่วยบำรุงหนัง
ศีรษะ ลดรังแค กระตุ้นการเจริญเติบโตของเส้นผม 
น้ำมะกรูดมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน 
บรรเทาอาการไอ ขับเสมหะ และช่วยย่อยอาหาร 

ปลูกไว้กินเอง 

๑๐ กะทิสด กะทิมีวิตามินอยู่หลายชนิด เช่น วิตามินบี1, วิตามิน
บี2, วิตามินบี3, วิตามินบี6 และวิตามินซี วิตามิน              
มีประโยชน์หลายอย่างต่อสุขภาพร่างกาย เช่น แก้โรค
เหน็บชา ช่วยบำรุงผิวพรรณ ช่วยลดคอเลสตรอรอล ช่วย
ป้องกันการเกิดโรคหัวใจ ช่วยบรรเทาอาการต่างๆ ของ
ระบบประสาท ลดอาการเครียด ช่วยบำรุงผิวหนัง 
ให้มีสุขภาพดีและแข็งแรง 

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 

1๑ ถั่วลิสง ถั่วลิสง อุดมไปด้วยโปรตีน ไขมันดี เส้นใยอาหาร และกล่าว
กันว่ามีสรรพคุณด้านสุขภาพมากมาย เช่น บำรุงหัวใจ 
รักษาและป้องกันโรคเบาหวาน ต้านมะเร็ง หรือลดน้ำหนัก 

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 
1๒ น้ำตาลปีป๊ จากดอกมะพร้าวสด ผ่านกรรมวิธีแบบด้ังเดิมทำให้น้ำ

ระเหยออกจนเป็นของเหลวหนืดข้นนำมาใส่ภาชนะท้ิงไว้
ให้แข็งตัว กล่ินหอมมีรสหวานอ่อน น้ำตาลมะพร้าว  
สามารถช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือดให้ต่ำลง และ 
ป้องกันโรคเบาหวาน 

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://hdmall.co.th/blog/c/treatment-cough-symptom/
https://hdmall.co.th/blog/faq/expectorants-and-mucolytic/


-๖- 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
๑๓ กะป ิ ให้แคลเซียม โปรตีน มีน้ำมันท่ีช่วยบำรุงระบบประสาท 

มีกรดน้ำมันโอเมก้า 3 ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วย
ลดระดับคอเลสเตอร์รอล และไตรกลีเซอร์ไรด์ ท่ีเป็น
อันตราย ลดความเส่ียงของโรคหัวใจวายเฉียบพลัน 
และเส้นเลือดในสมองแตก  

ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

๑๔ ปลาย่าง เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูงและแคลอรี่ต่ำ  ซื้อจาก 
ตลาดในชุมชน 

 
 
 ไม่มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
☑ เป็นอาหารท่ีช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และส่ิงแวดล้อมในพื้นท่ี 
☑  อื่นๆ (ระบุ)  

๑) ลดการพึ่งพาอาหารจากภายนอกการบริโภคอาหารท่ีใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นช่วยลดความ
จำเป็นในการขนส่งอาหารจากระยะไกล ซึ่งมีส่วนช่วยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกและผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดล้อมท่ีเกิดจากการขนส่ง 

๒) ส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน การสนับสนุนอาหารพื้นถิ่น เช่น "พุงปลาอื้อ" ท่ีปรุงจากวัตถุดิบ
ท้องถิ่น เป็นการส่งเสริมเศรษฐกิจของชุมชน และสร้างความตระหนักถึงคุณค่าของทรัพยากรใน
ท้องถิ่น 

๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที ่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอด
เทคโนโลยีเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูท่ีสามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
 ☑ เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจ
อาหารไทยและการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 

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

/ ๖. ภาพถ่าย... 



-๗- 

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำช้ีแจง)  

 

  

  

  
  

 
 
     
      ลงช่ือ                                         ผู้เสนอเมนูอาหาร 
              (     นางโกรินทร์   อินทสระ      ) 

ตำแหน่ง    ประธานสภาวัฒนธรรมอำเภอนบพิตำ     . 
วันท่ี    ๒๑    เดือน    เมษายน    พ.ศ.    ๒๕๖๘    . 

 


