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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 ประวัติเบื้องต้น คือ ชนชาวจีนในสมัยก่อนได้แต่งงานกับคนไทยชาวพังงา และได้นำวัฒนธรรมต่าง ๆ    
มาอบรมสู่ลูกหลาน เป็นวัฒนธรรมในการทำอาหาร หรือประกอบอาหาร คือ แกงอาจาด ได้ถ่ายทอดสู่ลูกหลาน     
และเกิดการพัฒนาด้านรสชาติเป็นเอกลักษณ์ของชาวพังงา อาจาด หรือ แกงอาจาด มีลักษณะเหมือนยำใหญ่          
แต่ทำเป็นแกง นำเอาเครื่องแกงกะทิของชาวพังงา ละลายกับน้ำกะทิ ปรุงรสชาติให้มีความอร่อย รสชาติหอม หวาน 
เปรี้ยว เค็ม ครบทุกรส นิยมบริโภคสำหรับชาวพังงา มักจะทำในช่วงเทศกาลถือศีลกินผักหรือเทศกาลกินเจ เนื่องจาก
เป็นเมนูอาหารที่ไม่มีเนื้อสัตว์ เป็นเมนูสุขภาพเน้นผักต่างๆ รสชาติไม่จัดจ้าน 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น 
 อาจาด หรือ แกงอาจาด เป็นอาหารโบราณ ของชาวบาบ๋า นิยมบริโภคสำหรับชาวพังงา เป็นเมนูสุขภาพ
เน้นผักต่างๆ รสชาติไม่จัดจ้าน มักจะทำในช่วง เทศกาลถือศีลกินผัก หรือ เทศกาลกินเจ เป็นเมนูอาหารทางเลือก       
ที่ไม่มีเนื้อสัตว์ หรือเป็นมังสวิรัติ จัดเป็นเมนูสุขภาพเน้นผัก เป็นเมนูดั้งเดิมของชาวพังงา รสชาติเข้มข้น เหมาะอย่างยิ่ง
สำหรับคนที่เลือกรับประทานอาหารมังสวิรัติ เสิร์ฟคู่กับข้าวไร่ดอกข่า ที่เป็นข้าวพันธ์พื้นเมืองของขาวพังงา 
 อาจาด หรือ แกงอาจาด ใช้เครื่องแกงใต้ (แกงกะทิ) ที่มีส่วนผสมของ ขม้ินชัน เป็นวัตถุดิบในท้องถิ่นของ
จังหวัดพังงา กะทิสด ถั่วลิสงคั่วป่นหยาบ วิธีการทำ นำน้ำผสมหางกะทิกับเครื่องแกงใต้ เปิดไฟปานกลาง รอจนใกล้เดือด
แล้วใส่แตงกวา (ที่ขยำน้ำออกด้วยเกลือ) ถั่วฝักยาว ผักบุ้ง ที่ลวกไว้พอสุก เติมหัวกะทิ ปรุงรสด้วย เกลือ น้ำตาล น้ำมะขาม 
ชิมรสให้กลมกล่อม หวาน เปรี้ยว เค็ม หอมกะทิ 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 
 1. ทำน้ำพริกแกงกะทิโดยโขลกเครื่องแกงทั้งหมดเข้าด้วยกันให้ละเอียด ตักใส่ถ้วย พักไว้ 

2. คั่วถั่วลิสง ให้สุกหอม ป่นหยาบ 
3. นำแตกกวา (ขยำกับเกลือ) ถั่วฝักยาว ผักบุ้ง หั่นชิ้นพอดีคำ นำไปลวก  

       4. ตั้งกระทะใส่หางกะทิ พอร้อน ใส่เครื่องแกงลงผัดให้หอม เติมน้ำ ปรุงรสด้วยน้ำมะขามเปียก น้ำตาล 
และเกลือ คนเบาๆให้ส่วนผสมเข้ากัน ใส่ผักที่เตรียมไว้ เติมหัวกะทิ ชิมรสให้รสออกเปรี้ยว หวาน เค็ม ใส่ถั่วลิสง แล้วปิดไฟ 
       5. ตักใส่ชามเสิร์ฟพร้อมข้าวสวย 
 เคล็ดลับการปรุง 
 1. ผัดเครื่องแกงกับหางกะทิ จนสุกหอม เพ่ือลดความพล่าของเครื่องแกง  
 2. หั่นแตงกวา ขยำด้วยเกลือ เพ่ือคั้นน้ำในแตงกวา และลดความเหม็นเขียว ล้างผ่านน้ำสะอาด บีบให้เสด็จน้ำ  
 3. ลวกแตงกวา ผักบุ้ง ถั่วฝักยาว แล้วน็อกด้วยน้ำเย็นเพื่อให้ผักยังคงคุณค่าทางโภชนาการ และสีสัน    
ที่สวยงามน่ารับประทาน 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูที่สูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูที่ใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูที่มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 
 
 
 

4. ด้านวัตถุดิบสิ่งแวดล้อม... 
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๔. ด้านวัตถุดิบท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ ่นที ่ใช้วัตถุดิบและเครื ่องปรุงภายในท้องถิ ่น ที ่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรม           
ภูมิปัญญา และระบบนิเวศของพ้ืนที่ (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 

ส่วนผสมเครื่องแกงกะท ิ

1 พริกแห้ง 

ช่วยลดอาการปวด ลดการอักเสบ กระตุ้น
ระบบย่อยอาหาร เพิ ่มอุณหภูมิร ่างกาย 
ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยบรรเทาอาการหวัด
และไข้  ลดเสมหะ รักษาภูมิแพ้และโรค
หอบหืด ลดความเสี่ยงโรคมะเร็ง และดีต่อ
ระบบไหลเวียนโลหิต พริกแห้งมีสารสำคัญ
คือ แคปไซซิน ซึ ่งมีประโยชน์ในการช่วย
กระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดรฟิน 

จากร้านค้าในชุมชน 

2 ตะไคร้ 

ช่วยแก้อาการเบื่ออาหาร,ช่วยย่อยอาหาร 
ท ำ ใ ห ้ ร ะบ บ ย ่ อ ย อ า ห า ร ส ะอ า ด ขึ้ น           
และทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยล้าง
พิษในร่างกาย 

สมุนไพรพ้ืนบ้าน 

3 หอมแดง 
ช่วยแก้หวัด คัดจมูก บำรุงสมอง ช่วยให้
เจริญอาหาร ช่วยขับลม และมีฤทธิ์ต้านเชื้อ
แบคทีเรีย 

จากร้านค้าในชุมชน 

4 กระเทียม 

ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ลดความดัน
โลหิต ลดระดับคอเลสเตอรอล ป้องกัน
โรคมะเร ็ ง  และม ีฤทธ ิ ์ ในการฆ ่ า เชื้ อ
แบคทีเรีย นอกจากนี้ กระเทียมยังมีฤทธิ์
ต้านการอักเสบ ช่วยบรรเทาอาการปวดข้อ
,และช่วยเพิ่มความอยากอาหาร 

จากร้านค้าในชุมชน 

5 ผิวมะกรูด 

บำรุงหัวใจ  ขับลมในลำไส้  แก้จุกเสียด 
ท ้ องอ ื ด  ช ่ วยแก ้ อาการนอนไม ่หลับ         
และขับสารพิษออกจากร่างกาย 

 

 

 

 

พืชผักสวนครัวพ้ืนบ้าน 

/6. พริกไทย... 



ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 

6 พริกไทย 

ต้านอนุม ูลอิสระ ช่วยเสร ิมการทำงาน     
ของสมองช่วยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด  
ช ่ วย เพ ิ ่ มประส ิทธ ิภาพในการด ูดซึม
สารอาหาร ช่วยย่อยอาหารและเสริมการ
ทำงานของลำไส้ 

พืชสมุนไพรท้องถิ่น 

จังหวัดพังงา 

7. ขม้ิน 

 ขมิ ้น ตำบลถ้ำทองหลาง จังหวัดพังงา    
เป็นขมิ้นที่มีคุณภาพปลูกในพื้นที่ราบเชิง
เขาอุดสมบูรณ์ไปด้วยแร่ธาตุสูง พ้ืนดินที่มีสี
แดงเข้ม สีของขมิ้นจึงเป็นสีเหลืองเข้ม ที่มี
สารเคอร์คิวมินสูง ขม้ินเป็นสมุนไพรไทยที่มี 
สรรพคุณ ช่วยในระบบการย่อยอาหาร 
ร ักษาแผลในกระเพาะ กรดไหลย ้อน 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม ลดอาการจุกเสียด 
แน่นท้อง  

วิสาหกิจชุมชน 
ถ้ำทองหลาง 
อำเภอทับปุด 
จังหวัดพังงา 

ส่วนผสมแกง 

8. กะทิ 

เป็นส่วนผสมในอาหารที่อุดมด้วยไขมันสูง 
แต่เป็นกรดไขมันอิ ่มตัวขนาดปานกลาง     
ซึ ่งย ่อยง่าย มีสารอาหารอื ่นทั ้งโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร วิตามินและแร่
ธาตุอีกมากมาย จึงมีส่วนสำคัญในการช่วย
รักษาแผลในกระเพาะอาหาร ทำให้ร่างกาย
อบอุ่น เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง 

ผลผลิตชาวสวน 

ในจังหวัดพังงา 

8 ผักบุ้ง 

บำร ุงสายตา บำร ุงโลห ิต  ช ่วยข ับถ ่าย        
ลดระดับน้ำตาลในเลือด และมีสารต้าน
อนุมูลอิสระ นอกจากนี้ ผักบุ ้งยังช่วยแก้
อาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย และไอเรื้อรัง 

ผลผลิตของชาวบ้าน 

ในทอ้งถิ่น 

10 แตงกวา 

ช่วยให้ร่างกายชุ่มชื้น แก้ร้อนใน ลดความ
ดันโลหิต ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด    
และยังช่วยในการขับถ่าย บำรุงระบบย่อย
อาหาร อีกทั ้งยังมีประโยชน์ต่อผิวพรรณ
และเส้นผม 

ผลผลิตของชาวบ้าน 

ในทอ้งถิ่น 

11 ถั่วฝักยาว 

ช ่วยป ้องก ันโรคเล ือดออกตามไร ฟัน        
แก้กระหาย แก้อาเจียน และช่วยบำรุง
กระดูกและฟัน นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้าง
ภ ูม ิค ุ ้มก ัน ป ้องก ันหว ัด และลดระดับ
คอเลสเตอรอล 

ผลผลิตของชาวบ้าน 

ในทอ้งถิ่น 

 /12. ถั่วลิสงคั่ว... 



ที ่ ชื่อวัตถุดิบ/ เครื่องปรุง สรรพคุณ ที่มา 

12 ถั่วลิสงคั่ว 

บำรุงหัวใจ รักษาและป้องกันโรคเบาหวาน 
ต้านมะเร็ง ช่วยลดน้ำหนัก ลดความดัน
โลหิตสูง รักษาโรคเกล็ดเลือดต่ำ รักษา
อาการไอกรน ถั่วลิสงให้วิตามินบี 3 และ  
ไนอาซิน ซึ ่งเป็นสารอาหารที ่ช่วยพัฒนา   
การทำงานของสมองและเสริมความจำ 

ผลิตภัณฑ์ของชุมนบ้าน
บางปลา ต.หล่อยูง 

จ.พังงา 

13 ขม้ินชัน 

ขมิ ้น ตำบลถ้ำทองหลาง จ ังหว ัดพังงา    
เป็นขมิ้นที่มีคุณภาพปลูกในพื้นที่ราบเชิง
เขาอุดสมบูรณ์ไปด้วยแร่ธาตุสูง พ้ืนดินที่มีสี
แดงเข้ม สีของขมิ้นจึงเป็นสีเหลืองเข้ม ที่มี
สารเคอร์คิวมินสูง ขม้ินเป็นสมุนไพรไทยที่มี 
สรรพคุณ ช่วยในระบบการย่อยอาหาร 
ร ักษาแผลในกระเพาะ กรดไหลย ้อน 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม ลดอาการจุกเสียด 
แน่นท้อง 

วิสาหกิจชุมชน 

ถ้ำทองหลาง 

อำเภอทับปุด 

จังหวัดพังงา 

14 น้ำมะขามเปียก 

เนื่องจากมะขามมีฤทธิ์ช่วยให้การขับถ่าย 
และมีสารที ่ช่วยขับฟลูออไรด์ในปัสสาวะ     
ก็ช่วยเรื ่องนิ่วได้ ช่วยลดการเกิดนิ่วในไต   
แก้ไอ ขับเสมหะ ป้องกันและรักษาโรค
เลือดออกตามไรฟัน บำรุงกระดูกและฟัน 
ข ั บ เ ล ื อดลม ในหญ ิ ง เพ ิ ่ ง คลอดบ ุ ตร           
และขับลมในลำไส้ แก้บิด 

ผลผลิตของชาวบ้าน   
ในทอ้งถิ่น 

15 น้ำตาล 

น้ำตาลช่วยลดความเครียด  เพิ่มความชุ่ม
ชื ่นให้ร ิมฝีปาก  น้ำตาลใช้ถนอมอาหาร  
น้ำตาลเป็นสารที่จำเป็นต่อร่างกาย น้ำตาล
ช่วยกระตุ้นการทำงานของร่างกาย 

จากร้านค้าในชุมชน 

16 เกลือ 

ช่วยป้องกันภาวะความดันโลหิตต่ำ ดับร้อน
ถอนพิษ ทำให้เลือดเย็น ช่วยระบาย ระงับ
อา เจ ี ยน  และช ่ วย เพ ิ ่ มสาร ไอ โอดี น          
ช่วยไม่ให้เป็นโรคคอหอยพอก 

จากร้านค้าในชุมชน 

 

 มีส่วนผสมของวัตถุดิบและเครื่องปรุงในท้องถิ่น/สมุนไพร 
 เป็นอาหารที่ช่วยส่งเสริม ดูแลรักษาระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อมในพ้ืนที่ 

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

/5. ด้านการเผยแพร่... 
 

 - ๕ - 
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๕. ด้านการเผยแพร่และพัฒนาต่อยอดเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจสร้างสรรค์  
  เป็นเมนูที่สามารถนำมาพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน และมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดเทคโนโลยี
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหารเป็นเมนูที่สามารถพัฒนาศักยภาพผู้ประกอบการ  
 เป็นการส่งเสริมการตลาดและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์อาหารไทยสู่สากลในการการพัฒนาธุรกิจอาหารไทย
และการรณรงค์การบริโภคอาหารไทย 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………............................................................................. 
 
๖. ด้านโภชนาการ  
 เป็นอาหารที่มีสารอาหาร เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยบำรุงสุขภาพ 
       - ขมิ้นเป็นสมุนไพรไทยที่มี สรรพคุณ ช่วยในระบบการย่อยอาหาร รักษาแผลในกระเพาะ กรดไหลย้อน 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม ลดอาการจุกเสียด แน่นท้อง 
       - สมุนไพรที่อยู่ในพริกแกง ช่วยขับลม ลดกรดไหลย้อน ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม ลดอาการจุกเสียด 
                 - กะทิ เป็นส่วนผสมในอาหารที่อุดมด้วยไขมันสูง แต่เป็นกรดไขมันอิ่มตัวขนาดปานกลาง ซึ่งย่อยง่าย    
มีสารอาหารอื่นทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร วิตามินและแร่ธาตุอีกมากมาย จึงมีส่วนสำคัญในการช่วยรักษา
แผลในกระเพาะอาหาร ทำให้ร่างกายอบอุ่น เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง 
  อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………………………………………………………………………………………… 

7. ภาพถ่าย และคลิปวีดิโอของเมนูอาหาร (รายละเอียดตามเอกสารในคำชี้แจง)  
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ลงชื่อ................พิทักษ์   ทองด้วง......................ผู้เสนอเมนูอาหาร 
          (...............นายพิทักษ์ ทองด้วง..............) 

ตำแหน่ง.................เจ้าของร้าน............................ 
วันที่........30.........เดือน....เมษายน........พ.ศ.....2568........ 

 


