
  
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

ตําบล 
  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ปลาราบองโพธิ์หมากแขง 
39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ อําเภอบึงโขงหลง ตําบล - 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
 มนุษยยุคกอนประวัติศาสตรไดใชใบไม ใบหญา ดอกผล รากเหงาของตนไม มาเปนอาหาร และเม่ือตองการ
เพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามาผสมปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอยเม่ือไดบริโภคแลวสุขภาพรางกาย
แข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการเจ็บปวยได ทําใหเกิดตนตํารับของอาหารพ้ืนบานไทยเรื่อยมาจนถึงอาหาร
พ้ืนเมืองหรืออาหารพ้ืนบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส แตยังเปนเอกลักษณท่ีบง
บอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทย ในแตละทองถ่ินท่ีรังสรรปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหาร
พ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว ระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวน
ใหญจะมีขาวเปนอาหารหลักอาจจะเปนขาวเจาหรือขาวเหนียวแลวแตทองถ่ิน และมักเปนขาวซอมมือซ่ึงอุดม
ไปดวยวิตามินท่ีสําคัญ การปรุงอาหารจะเปนการตม แกง ยํา ตํา มีการปรุงท่ีเรียบงาย ไมพิถีพิถัน ใชเวลาไม
มาก ใชน้ํามันในการปรุงอาหารนอย มีการใชเนื้อสัตวไมมาก แหลงโปรตีนไดจากปลา ไก ไข หมูและสัตวอ่ืนๆ 
บางชนิดในทองถ่ิน เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ และท่ีสําคัญไมวาจะเปนอาหารพ้ืนบาน
นานาชนิดท่ีหาได นํามาปรุงเปนอาหารหรือนํามาเปนเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกหรือหลนตางๆ สวน
ความ พึงพอใจในรสชาติหรือความอรอยของอาหารไมมีกฎเกณฑตายตัว จะเห็นไดวา "อาหารพ้ืนเมืองเปน
อาหารท่ีมีไขมันต่ําแตมีเสนใยสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง วิตามิน เกลือแร เอนไซม กรดไขมัน มีความ
ปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพรท่ีวิเศษซ่ึงหาไดยากจากอาหารประเภทอ่ืนๆ ใน
ขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอันดีของคนในครอบครัวท่ีไดมีโอกาสพูดคุยกันระหวางม้ืออาหาร 
ตลอดจนเปนการอนุรักษและพัฒนาใหอาหารไทยอยูคูบานคูเมืองของคนในทองถ่ิน และคนในจังหวัดบึงกาฬ 



ตลอดไป - 
อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 

 ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

  ปลาราบองโพธิ์หมากแขง แมสมัย  สินคา OTOP อําเภอบึงโขงหลง จังหวัดบึงกาฬ2อาหารพ้ืนเมืองหรือ
อาหารพ้ืนบานอําเภอบึงโขงหลงไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส แตยังเปนเอกลักษณท่ี
บงบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนในทองถ่ินท่ีรังสรรปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ2            
43เครื่องปรุง 
2ปลารา ๕๐๐ กรัม2  /พริกแหง ๕๐๐ กรัม  /หอมแหง ๕๐๐ กรัม2  /กระเทียม ๑,๐๐๐ กรัม2 
2ขา ๑,๐๐๐ กรัม2   /ตะใคร ๑,๐๐๐ กรัม2  /ใบมะกรูด ๕๐๐ กรัม2 / ปลายาง ๓๐๐ กรัม2 / มะขามเปยก
พอประมาณ2 ผงชูรสพอประมาณ 
43ข้ันตอนการเตรียมเครื่องปรุงสวนผสม 
2๑. ปลารา : ปลาราอยางดีทําจากปลาชอน ปลาดุก นํามาลางน้ําอุนท่ีเตรียมไว ลางใหสะอาด นําไปผึ่งแดดพอ
หมาดๆเพ่ือปองกันไมใหปลารากระเด็นเวลาสับหรือบด ปลาราท่ีผึ่งแดดพอหมาดๆนํามาขูดเอาเนื้อ แลัวนํามา
บดหรือสับใหละเอียด นําปลาราท่ีสับหรือบดละเอียดแลว นําไปนึ่งใหสุก 
2๒. พริกแหง : น้ําพริกแหงมาเด็ดข้ัวออกแลวลางน้ําใหสะอาด ผึ่งแดดใหแหง น้ําพริกท่ีตากแลวข้ัวใหสุกพอ
หอม ระวังอยาใหพริกไหม พริกท่ีข้ัวสุกแลวนําไปโขลกหรือบดใหละเอียด 
2๓. หอม กระเทียมแหง : นําหอมแหงกระเทียมแหงแกะเปลือกออกใหสะอาด นําไปลางแลวผึ่งแดดพอแหง 
จากนั้น นําหอมกระเทียมท่ีผึ่งแดดเขาเครื่องอบ หรือข้ัวใหสุก โขลกหรือบดใหละเอียด 
2๔. ขา : นําขามาลางใหสะอาด ฝานเปนแวนๆ สับเปนชิ้นเล็กๆ นําไปโขลกหรือบดใหละเอียด เขาเครื่องอบ
หรือข้ัวใหสุก นําไปผึ่งแดดพอประมาณ 
2๕. ตะใคร: นําตะใครมาลางน้ําใหสะอาดหั่นฝอย โขลกหรือบดใหละเอียดแลวนําเขาเครื่องอบ        หรือค่ัวให
สุก 
2๖. ใบมะกรูด : เด็ดใบมะกรูดแลวนํามาลางน้ําใหสะอาด ผึ่งลมพอประมาณ และนํามาหั่นฝอย เขาเครื่องอบ
หรือค่ัวใหสุกกรอบ แลวมาโขลกหรือบดใหละเอียด 
2๗. ปลายาง : นําปลามายางไฟหรืออบจนกรอบ แลวนําไปโขลกหรือบดจนละเอียด 
2๘. มะขามเปยก : นํามะขามตมน้ําใหเดือด กรองดวยผาขาวบาง เอาเนื้อมะขามเปยกมากวน2เครื่องปรุง 
2รากผักชี ตะไครเผาพอหอม ปลาราสับละเอียด น้ํามันพืช น้ํามะขามเปยก-ขน ขาเผาซอย พริกปน ปลาปน 
น้ําปลา น้ําตาลทราย 
43คุณคาทางอาหาร43 ประกอบดวย โปรตีน วิตามินเอ ซี แคลเซียม 
  
 

 

 

 

 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
เตรียมปลาไวเพ่ือนํามาทํา 

 
หมักไว 

 
บรรจุภัณฑ 

 



 
แปรรูปแลว 

 
สวนผสม 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
43จัดแสดงสินคา OTOP ประจําอําเภอบึงโขงหลง สามารถเก็บไวไดนาน 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
 ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
 ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
 39โทรศัพท โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 ไดรับการข้ึนทะเบียนสินคา OTOP  ประจําอําเภอบึงโขงหลง   จังหวัดบึงกาฬ 
  
 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาววัชราภรณ ทรัพยนริน 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 26 เดือน กุมภาพันธ ป พ.ศ. 2557 
  
ผูบันทึกขอมูล นางสาวพิกุล สุปะมา 
ตําแหนง เจาหนาท่ีบันทึกขอมูล 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. นายขัตติยา ชัยมณี 
ตําแหนง นักวิชการวัฒนธรรมชํานาญการพิเศษ 
2. นางสาววัชราภรณ ทรัพยนริน 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
3. นางสาวชมพูนุช เสาะกาน 
ตําแหนง นักวิชการวัฒนธรรมปฎิบัติการ 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ นายทวีศักดิ์ เจือจารย 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี 10 เดือน มิถุนายน ป พ.ศ. 2557 

  
 


