
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : ปลาราบองโพธิ์หมากแขง 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ อําเภอบึงโขงหลง ตําบล - 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
มนุษยยุคกอนประวัติศาสตรไดใชใบไม ใบหญา ดอกผล รากเหงาของตนไม มาเปนอาหาร และเม่ือตองการ
เพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามาผสมปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอยเม่ือไดบริโภคแลวสุขภาพรางกาย
แข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการเจ็บปวยได ทําใหเกิดตนตํารับของอาหารพ้ืนบานไทยเรื่อยมาจนถึงอาหาร
พ้ืนเมืองหรืออาหารพ้ืนบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส แตยังเปนเอกลักษณท่ีบง
บอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทย ในแตละทองถ่ินท่ีรังสรรปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหาร
พ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว ระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวน
ใหญจะมีขาวเปนอาหารหลักอาจจะเปนขาวเจาหรือขาวเหนียวแลวแตทองถ่ิน และมักเปนขาวซอมมือซ่ึงอุดม
ไปดวยวิตามินท่ีสําคัญ การปรุงอาหารจะเปนการตม แกง ยํา ตํา มีการปรุงท่ีเรียบงาย ไมพิถีพิถัน ใชเวลาไม
มาก ใชน้ํามันในการปรุงอาหารนอย มีการใชเนื้อสัตวไมมาก แหลงโปรตีนไดจากปลา ไก ไข หมูและสัตวอ่ืนๆ 
บางชนิดในทองถ่ิน เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ และท่ีสําคัญไมวาจะเปนอาหารพ้ืนบาน
นานาชนิดท่ีหาได นํามาปรุงเปนอาหารหรือนํามาเปนเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกหรือหลนตางๆ สวน
ความ พึงพอใจในรสชาติหรือความอรอยของอาหารไมมีกฎเกณฑตายตัว จะเห็นไดวา "อาหารพ้ืนเมืองเปน
อาหารท่ีมีไขมันต่ําแตมีเสนใยสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง วิตามิน เกลือแร เอนไซม กรดไขมัน มีความ
ปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพรท่ีวิเศษซ่ึงหาไดยากจากอาหารประเภทอ่ืนๆ ใน
ขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอันดีของคนในครอบครัวท่ีไดมีโอกาสพูดคุยกันระหวางม้ืออาหาร 
ตลอดจนเปนการอนุรักษและพัฒนาใหอาหารไทยอยูคูบานคูเมืองของคนในทองถ่ิน และคนในจังหวัดบึงกาฬ 
ตลอดไป - 



อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
   - 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   - 
  

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 ปลาราบองโพธิ์หมากแขง แมสมัย  สินคา OTOP อําเภอบึงโขงหลง จังหวัดบึงกาฬอาหารพ้ืนเมืองหรืออาหาร
พ้ืนบานอําเภอบึงโขงหลงไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส แตยังเปนเอกลักษณท่ีบงบอก
ถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนในทองถ่ินท่ีรังสรรปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ            
เครื่องปรุง 

ปลารา ๕๐๐ กรัม  /พริกแหง ๕๐๐ กรัม  /หอมแหง ๕๐๐ กรัม  /กระเทียม ๑,๐๐๐ กรัม 
ขา ๑,๐๐๐ กรัม   /ตะใคร ๑,๐๐๐ กรัม  /ใบมะกรูด ๕๐๐ กรัม / ปลายาง ๓๐๐ กรัม / มะขามเปยก
พอประมาณ ผงชูรสพอประมาณ 

ข้ันตอนการเตรียมเครื่องปรุงสวนผสม 

๑. ปลารา : ปลาราอยางดีทําจากปลาชอน ปลาดุก นํามาลางน้ําอุนท่ีเตรียมไว ลางใหสะอาด นําไปผึ่งแดดพอ
หมาดๆเพ่ือปองกันไมใหปลารากระเด็นเวลาสับหรือบด ปลาราท่ีผึง่แดดพอหมาดๆนํามาขูดเอาเนื้อ แลัวนํามา
บดหรือสับใหละเอียด นําปลาราท่ีสับหรือบดละเอียดแลว นําไปนึ่งใหสุก 

๒. พริกแหง : น้ําพริกแหงมาเด็ดข้ัวออกแลวลางน้ําใหสะอาด ผึ่งแดดใหแหง น้ําพริกท่ีตากแลวข้ัวใหสุกพอ
หอม ระวังอยาใหพริกไหม พริกท่ีข้ัวสุกแลวนําไปโขลกหรือบดใหละเอียด 

๓. หอม กระเทียมแหง : นําหอมแหงกระเทียมแหงแกะเปลือกออกใหสะอาด นําไปลางแลวผึ่งแดดพอแหง 
จากนั้น นําหอมกระเทียมท่ีผึ่งแดดเขาเครื่องอบ หรือข้ัวใหสุก โขลกหรือบดใหละเอียด 

๔. ขา : นําขามาลางใหสะอาด ฝานเปนแวนๆ สับเปนชิ้นเล็กๆ นําไปโขลกหรือบดใหละเอียด เขาเครื่องอบ
หรือข้ัวใหสุก นําไปผึ่งแดดพอประมาณ 

๕. ตะใคร: นําตะใครมาลางน้ําใหสะอาดหั่นฝอย โขลกหรือบดใหละเอียดแลวนําเขาเครื่องอบ        หรือค่ัวให
สุก 

๖. ใบมะกรูด : เด็ดใบมะกรูดแลวนํามาลางน้ําใหสะอาด ผึ่งลมพอประมาณ และนํามาหั่นฝอย เขาเครื่องอบ
หรือค่ัวใหสุกกรอบ แลวมาโขลกหรือบดใหละเอียด 

๗. ปลายาง : นําปลามายางไฟหรืออบจนกรอบ แลวนําไปโขลกหรือบดจนละเอียด 

๘. มะขามเปยก : นํามะขามตมน้ําใหเดือด กรองดวยผาขาวบาง เอาเนื้อมะขามเปยกมากวนเครื่องปรุง 

รากผักชี ตะไครเผาพอหอม ปลาราสับละเอียด น้ํามันพืช น้ํามะขามเปยก-ขน ขาเผาซอย พริกปน ปลาปน 
น้ําปลา น้ําตาลทราย 

คุณคาทางอาหาร ประกอบดวย โปรตีน วิตามินเอ ซี แคลเซียม 
  
 
 
 
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 
 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
- 

 
- 

 
- 

 



 
- 

 
- 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

กลุมปลาราบองโพธิ์หมากแขง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

นางสุทิน ปดตะพรม 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

๓๔๖ ม.๑ บ.โพธิ์หมากแขง ต.โพธิ์หมากแขง อ.บึงโขงหลง จังหวัดบึงกาฬ ๓๘๒๒๐ 

โทรศัพท ๐๔๒ ๔๑๖๒๘๘ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
 
 



9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 ไดรับการข้ึนทะเบียนสินคา OTOP  ประจําอําเภอบึงโขงหลง   จังหวัดบึงกาฬ 
  

10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 

ตําแหนง 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  

ผูบันทึกขอมูล 

ตําแหนง 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 

ตําแหนง 
2. 

ตําแหนง 
3. 

ตําแหนง 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  

 


