
จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : ปลาราผัด ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): - 
 
2. แหลง 

ชุมชน - อําเภอ ไทรงาม ตําบล ไทรงาม 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 
 3.2 ลักษณะ คาว 
- 
  
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ภูมิหลัง  
    เนื่องจากชาวไทรงามสวนใหญเปนชาวอีสานท่ีอพยพมาอาศัยอยู อาหารอีสานอยางปลาราจึง เปนอาหาร
ทองถ่ินของตําบลไทรงาม ท่ีนับเปนภูมิปญญาดานอาหาร โดยนํามาใชในการถนอมอาหาร และเปนการเพ่ิม
คุณคาทางโภชนาการ รวมท้ังเปนการสะทอนวิถีชีวิตชาวบานท่ีมีการดํารงชีวิตดวยการพ่ึงพาธรรมชาติ 
ชาวบานมักนิยมรับประทานปลารา ผักตม หรือผักสด และมีการถายทอดสืบตอกันมาจนเปนวิถีชีวิตของชาว
ไทยอีสานก็วาได ในตําบลไทรงามมีอาหารพ้ืนบานจําหนายในตลาดสดเทศบาลท่ีสามารถซ้ือหาไดงาย ทําให
ไดรับความนิยมเพราะสะดวก เหมาะกับการดําเนินชีวิตในปจจุบัน 
ความเชื่อ  
    ปลาราผัดกินกับผักนาๆ ชนิดเปนอาหารชวยลดน้ําหนักไดเปนอยางดี อีกท้ังไดสารอาหารจากปลาและผัก 
ท่ีนํามารับประทานกับปลาราผัด ปลาราผัดตองกินกับผักดิบ ท้ังมะแวง แตงกวา แตงไทยออน ยอดกระถิน ใบ
บัวบก หัวปลี มะเขือกรอบหลากหลายพันธุ ฯลฯ ซ่ึงนอกจากยอดมะกอกกับผักเม็กแลว ผักดิบท่ีเหมาะกับปลา
ราสับอีกอยางคือขม้ินขาว หรือบางบานเรียกขม้ินมวง ดวยรสชาติท่ีเผ็ดนิดๆ กลิ่นหอมฉุนเล็กนอย เม่ือจิ้มกับ
ปลาราผัดแลวเขากันดีจริงๆ ถาไดกินละก็รับรองจะติดใจในรสชาต ิ 
 
 
 
 



อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
          โดยสวนใหญอาหารไทยจะมีวิธีการประกอบอยางงาย ๆ และใชเวลาในการทําไมมากนัก โดยเฉพาะ
ทุกครัวเรือนของคนไทย จะมีสวนประกอบอาหารติดอยูทุกครัวเรือน ไมวา จะเปน พริกแหง กุง
แหง  น้ําปลา  กะป  สมมะขาม กระเทียม  หัวหอมตลอดจนปลารา ซ้ึงทุกบานทุกครัวเรือนจะขาดเสียไมได
เลย  
           อาหารไทยข้ึนชื่อไดวามีประวัติมาชานาน ผูคนสวนใหญท้ังในและตางประเทศตางนิยมชมชอบใน
อาหารไทยกันมากมาย โดยเฉพาะชื่อเสียงในดานความเขมขนและจัดจานของรสท่ีติดปากติดใจผูคนมานับ
ศตวรรษ เมนูอาหารไทยท่ีข้ึนชื่อลือชาหลายชนดิจึงประกอบไปดวยอาหารมากมาย อาหารไทยถือวามีลักษณะ
มีศิลปะอยูในสายเลือด ปลาราผัดก็เปนอีกหนึ่งเมนูท่ีไดรับความนิยมในปจจุบัน ท้ังตลาดในประเทศ และตลาด
ตางประเทศ  

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
- 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

เครื่องปรุง/สวนผสม (สูตร) 
๑. พริกแหงเม็ดใหญ 
๒. เกลือ 
๓. น้ําตาลทราย 
๔. น้ํามะขามเปยก 
๕. น้ําปลา 
๖. หอมแดง 
๗. กระเทียม 
๘. ปลาราสับ 
๙. น้ํามันพืช 
๑๐. หมูสามชนัสับ หรอืบด 
วิธีการประกอบอาหาร 
๑. นําเนื้อหมูสามชั้นมาสับใหละเอียดค่ัวใหสุก 
๒. ค่ัวพริกแหง หอม กระเทียมใหเหลือง 
๓. นําพริก หอม กระเทียมท่ีค่ัวแลวโขลก หรือใชเครื่องปนใหละเอียด 
๔. ตั้งกระทะใชไฟปานกลาง 
๕. ใสน้ํามันพืชลงกระทะ ใสหมูสามชั้นสับ พริก หอม กระเทียมท่ีโขลกละเอียดลงไปผัดพรอมกัน และนําปลา
ราสับลงไปผัดใหสุก 
๖. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก ชูรส น้ําปลา 
๗. ผัดเครื่องปรุงตาง ๆ ใหเขากันดีพอแหงยกลงจากเตา 
๘. รับประทานกับผักสด เชน แตงกวา และมีเครื่องเคียงเชน แคบหมู ไขตม 
  
  
 
 



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) 

 

 
๒. เกลือ 

 
๓. น้ําตาลทราย 

 
๔. มะขามเปยก 



 
๕. น้ําปลา 

 
๖. หอม และกระเทียม 

 
๗. ปลาราสับ 

 
๘. น้ํามันพืช 



 
๙. หมูสามชั้นสับ หรือบด 

 
๒. นําพริก หอม กระเทียมค่ัวท่ีโขลกละเอียดลงไปผัด ใส
ปลาราสับผัดใหเขากัน 

 
๓. ใสเครื่องปรุงรส น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะขามเปยก ชูรส ผดั
ใหแหง 



 
๔. ตักใสถวย รับประทานกับผักสด เชน แตงกวา มะระ ขิง 
ฯลฯ เปนตน 

 
๕. นําไปผัดใหเขากัน 

 
จัดใสจานพรอมรับประทาน 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
- 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  



8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นางชุติมน จันทรเพียงเพ็ญ ครู คศ. ๒ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
นางชุติมน จันทรเพียงเพ็ญ ครู คศ. ๒ โรงเรียนอนุบาลไทรงาม ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัด
กําแพงเพชร 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
โรงเรียนอนุบาลไทรงาม ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
โทรศัพท ๐๕๕-๗๙๑๑๑๖ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

- 
  
10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาววรัญรดา กุมรีจิตร 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 12 เดือน กันยายน ป พ.ศ. 2557 
  
ผูบันทึกขอมูล นางวรรณภา ทัพมงคล 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. นางสาวพชรพรรณ ชมเปยม 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการพิเศษ 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ นางสิริยา บุญญศิริพฤกษ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี 9 เดือน ตุลาคม ป พ.ศ. 2557 

 


	จังหวัดกำแพงเพชร

