
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงออมปลาดุก 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ คูเมือง ตําบล คูเมือง 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แกงออมปลาดุกนานั้น เคล็ดลับ การทําอยูท่ีวัตถุดิบท่ีหาไดจากธรรมชาติรอบๆหมูบาน ใชปลาดุกนาตาม
ธรรมชาติ ผักชีลาว แปลงผักหลังบาน มะเขือเทศขางรั้ว ผักออมจากในนา โดยวัตถุดิบเหลานี้ปราศจาก
สารเคมี ปุยวิทยาศาสตร หรือแมแตยาฆาแมลง ผักออมเปนผักประจําถ่ินท่ีหาไดงาย มักจะพบอยูในทองนา 
ในชวงฤดูเก็บเก่ียว และวัตถุดิบท่ีขาดไมไดหรือวาถือเปนสูตรลับสําหรับคนภาคอีสานนั้นคือ ขาวจี่ โดยการ
นําเอาขาวเหนียวสุกมาปงไปพอใหเนื้อขาวแหงกรอบ แลวจึงนํามาโขลกใสผสมลงไปในหมอตมแกงออม ใส
น้ําตาลทรายเล็กนอยแทนผงชูรส และเกลือกับน้ําปลาราเพ่ือเพ่ิมรสเค็ม เคียวใหสุก เพียงเทานี้ก็จะไดแกงออม
ปลาดุก เปนอาหารท่ีหางายและทําไดงายๆเปนอาหารประจําสําหรับชุมชน อาหารท่ีเนนหลักอนามัยและ
พอเพียง สรรพคุณทางยา 1. ผักชีลาว - ท้ังตน รสเผ็ดหอมฉุน แกไข แกซาง บํารุงธาตุ แกสะอึก แกรอนใน 
กระหายน้ํา แกคลื่นเหียนอาเจียน แกไขหัวไขพิษ แกเจ็บตา - ลูก รสขมฝาดรอนหอม ขับลมในลําไส บํารุงธาตุ 
แกไตพิการเจริญอาหาร ขับลม แกทองข้ึนอืดเฟอ จุกเสียดแนน - ราก เปนกระสายยา กรุะทุงพิษไขหัว เชน ไข
กาฬ เหือดหัดสุกใดดําแดง แกไอท่ีมีเม็ดยอดในคอ แกระคายเคืองคอ 2. ปลารา กางสุมไฟ รสเค็ม แกแผล
อักเสบ 3. ตนหอม ใบรสหวานเผ็ดเค็มฉุน แกไขหวัดคัดจมูก น้ํามูกไหล แกโรคตา แกไขกําเดา 4. มะเขือพวง 
รสขมเผื่อนเปรี้ยวเล็กนอย แกไอ ชวยยอยอาหาร ขับปสสาวะ 5. มะเขือเปราะ รสขมเล็กนอย กระตุนการ
ทํางานของกระเพาะลําไส ชวยบํารุงธาตุไฟ 6. แมงลัก ใบสดรสหอมรอนเปนยาแกหวัด แกหลอดลมอักเสบ แก
โรคทองรวง ขับลม 7. พริกข้ีหนู รสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหาร ขับลม ชวยยอย 8. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไข
เพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวั 9. ชะพลู - ใบ รสเผ็ดรอน เจริญอาหาร ขับเสมหะ ทําใหเลือดลมซาน 
ประโยชนของอาหาร เปนอาหารท่ีอุดมไปดวยโปรตีนจากปลาและวิตามินจากผักตางๆ ท่ีทรงคุณคา คุณคาทาง



โภชนาการ ออมปลาดุก 1 ชุด ใหพลังงานตอรางกาย 547 กิโลแคลอรี ประกอบดวย - น้ํา 449.39 กรัม - 
โปรตีน 75 กรัม - ไขมัน 10.56 กรัม - คารโบไฮเดรต 38 กรัม - กาก 7.12 กรัม - แคลเซียม 258.9 มิลลิกรัม - 
ฟอสฟอรัส 436.9 มิลลิกรัม - เหล็ก 29.6 มิลลิกรัม - วิตามินเอ 7831.2 IU - วิตามินบีหนึ่ง 56.231 มิลลิกรัม - 
วิตามินบีสอง 0.5 มิลลิกรัม - ไนอาซีน 4.336 มิลลิกรัม - วิตามินซี 30.8 มิลลิกรัม 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
 ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 -          ปลาดุก 

-          มะเขือเปราะผาสี่สวน 

-          ตนหอมหั่นเปนทอน ๆ 

-          กะหล่ําปลี 
-          ใบแมงลัก 

-          ผักชีลาว 

-          พริกข้ีหนู 
-          หอมแดง 

-          ตะไครน้ํา 

-          ปลารา 

-          น้ําปลา 

-          ขาวจี ่
วิธีการประกอบอาหาร 

๑.      ลางทําความสะอาดปลาดุก (ตองผาทองควักไสออกใหหมด) จากนั้นหั่นปลาเปนชิ้น ๆ จากนั้นเอา
สวนผสมพริกแกง (พริกข้ีหนู หอมแดง ตะไคร) มาโขลกรวมกันใหละเอียด 

๒.      เทน้ําใสหมอตั้งเตาดวยไฟแรงปานกลาง ใสพริกแกงลงไปปดฝารอน้ําเดือด เม่ือน้ําเดือดแลวใสน้ําปลารา
ลงไปปดฝารอเดือดอีกครั้ง จากนั้นใสมะเขือ กะหล่ําปลี ผักชีลาว และเนื้อปลาดุกลงไป และตามดวยขาวจี่
โขลกละเอียด 

๓.      ปรุงรสดวยน้ําปลา เม่ือปลาเริ่มสุกใสตนหอม และใบแมงลักลงไป ปดเตา ยกลงเตรียมรับประทาน 
  
  
 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 

นาง เสง่ียม ปุริตัง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

-ไมมี- 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

ท่ีอยู 76 ม.10 บานโนนเจริญ 

โทรศัพท โทรสาร 
E-mail 
   

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

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 
  


