
จังหวัดกําแพงเพชร 
 
ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : ปลาราผัด ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): - 
 
2. แหลง 

ชุมชน - อําเภอ ไทรงาม ตําบล ไทรงาม 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ภูมิหลัง  
    เนื่องจากชาวไทรงามสวนใหญเปนชาวอีสานท่ีอพยพมาอาศัยอยู อาหารอีสานอยางปลาราจึง เปนอาหาร
ทองถ่ินของตําบลไทรงาม ท่ีนับเปนภูมิปญญาดานอาหาร โดยนํามาใชในการถนอมอาหาร และเปนการเพ่ิม
คุณคาทางโภชนาการ รวมท้ังเปนการสะทอนวิถีชีวิตชาวบานท่ีมีการดํารงชีวิตดวยการพ่ึงพาธรรมชาติ 
ชาวบานมักนิยมรับประทานปลารา ผักตม หรือผักสด และมีการถายทอดสืบตอกันมาจนเปนวิถีชีวิตของชาว
ไทยอีสานก็วาได ในตําบลไทรงามมีอาหารพ้ืนบานจําหนายในตลาดสดเทศบาลท่ีสามารถซ้ือหาไดงาย ทําให
ไดรับความนิยมเพราะสะดวก เหมาะกับการดําเนินชีวิตในปจจุบัน 
ความเชื่อ  
    ปลาราผัดกินกับผักนาๆ ชนิดเปนอาหารชวยลดน้ําหนักไดเปนอยางดี อีกท้ังไดสารอาหารจากปลาและผัก 
ท่ีนํามารับประทานกับปลาราผัด ปลาราผัดตองกินกับผักดิบ ท้ังมะแวง แตงกวา แตงไทยออน ยอดกระถิน ใบ
บัวบก หัวปลี มะเขือกรอบหลากหลายพันธุ ฯลฯ ซ่ึงนอกจากยอดมะกอกกับผักเม็กแลว ผักดิบท่ีเหมาะกับปลา
ราสับอีกอยางคือขม้ินขาว หรือบางบานเรียกขม้ินมวง ดวยรสชาติท่ีเผ็ดนิดๆ กลิ่นหอมฉุนเล็กนอย เม่ือจิ้มกับ
ปลาราผัดแลวเขากันดีจริงๆ ถาไดกินละก็รับรองจะติดใจในรสชาต ิ 
 
 
 
 



อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
          โดยสวนใหญอาหารไทยจะมีวิธีการประกอบอยางงาย ๆ และใชเวลาในการทําไมมากนัก โดยเฉพาะ
ทุกครัวเรือนของคนไทย จะมีสวนประกอบอาหารติดอยูทุกครัวเรือน ไมวา จะเปน พริกแหง กุง
แหง  น้ําปลา  กะป  สมมะขาม กระเทียม  หัวหอมตลอดจนปลารา ซ้ึงทุกบานทุกครัวเรือนจะขาดเสียไมได
เลย  
           อาหารไทยข้ึนชื่อไดวามีประวัติมาชานาน ผูคนสวนใหญท้ังในและตางประเทศตางนิยมชมชอบใน
อาหารไทยกันมากมาย โดยเฉพาะชื่อเสียงในดานความเขมขนและจัดจานของรสท่ีติดปากติดใจผูคนมานับ
ศตวรรษ เมนูอาหารไทยท่ีข้ึนชื่อลือชาหลายชนดิจึงประกอบไปดวยอาหารมากมาย อาหารไทยถือวามีลักษณะ
มีศิลปะอยูในสายเลือด ปลาราผัดก็เปนอีกหนึ่งเมนูท่ีไดรับความนิยมในปจจุบัน ท้ังตลาดในประเทศ และตลาด
ตางประเทศ  

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

เครื่องปรุง/สวนผสม (สูตร) 
๑. พริกแหงเม็ดใหญ 
๒. เกลือ 
๓. น้ําตาลทราย 
๔. น้ํามะขามเปยก 
๕. น้ําปลา 
๖. หอมแดง 
๗. กระเทียม 
๘. ปลาราสับ 
๙. น้ํามันพืช 
๑๐. หมูสามชนัสับ หรอืบด 
วิธีการประกอบอาหาร 
๑. นําเนื้อหมูสามชั้นมาสับใหละเอียดค่ัวใหสุก 
๒. ค่ัวพริกแหง หอม กระเทียมใหเหลือง 
๓. นําพริก หอม กระเทียมท่ีค่ัวแลวโขลก หรือใชเครื่องปนใหละเอียด 
๔. ตั้งกระทะใชไฟปานกลาง 
๕. ใสน้ํามันพืชลงกระทะ ใสหมูสามชั้นสับ พริก หอม กระเทียมท่ีโขลกละเอียดลงไปผัดพรอมกัน และนําปลา
ราสับลงไปผัดใหสุก 
๖. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก ชูรส น้ําปลา 
๗. ผัดเครื่องปรุงตาง ๆ ใหเขากันดีพอแหงยกลงจากเตา 
๘. รับประทานกับผักสด เชน แตงกวา และมีเครื่องเคียงเชน แคบหมู ไขตม 
  
  
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
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) 

 

 
๒. เกลือ 

 
๓. น้ําตาลทราย 

 
๔. มะขามเปยก 



 
๕. น้ําปลา 

 
๖. หอม และกระเทียม 

 
๗. ปลาราสับ 

 
๘. น้ํามันพืช 



 
๙. หมูสามชั้นสับ หรือบด 

 
๒. นําพริก หอม กระเทียมค่ัวท่ีโขลกละเอียดลงไปผัด ใส
ปลาราสับผัดใหเขากัน 

 
๓. ใสเครื่องปรุงรส น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะขามเปยก ชูรส ผดั
ใหแหง 



 
๔. ตักใสถวย รับประทานกับผักสด เชน แตงกวา มะระ ขิง 
ฯลฯ เปนตน 

 
๕. นําไปผัดใหเขากัน 

 
จัดใสจานพรอมรับประทาน 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
- 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  



8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นางชุติมน จันทรเพียงเพ็ญ ครู คศ. ๒ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
นางชุติมน จันทรเพียงเพ็ญ ครู คศ. ๒ โรงเรียนอนุบาลไทรงาม ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัด
กําแพงเพชร 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
โรงเรียนอนุบาลไทรงาม ตําบลไทรงาม อําเภอไทรงาม จังหวัดกําแพงเพชร 
โทรศัพท ๐๕๕-๗๙๑๑๑๖ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

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

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาววรัญรดา กุมรีจิตร 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 12 เดือน กันยายน ป พ.ศ. 2557 
  
ผูบันทึกขอมูล นางวรรณภา ทัพมงคล 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. นางสาวพชรพรรณ ชมเปยม 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการพิเศษ 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ นางสิริยา บุญญศิริพฤกษ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี 9 เดือน ตุลาคม ป พ.ศ. 2557 

 


	จังหวัดกำแพงเพชร

