
สุธีรา  สุนทรารักษ์และคณะ 
คณะวทิยาศาสตร์และมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภัฏบุรีรัมย์ 

โครงการชุมชนท่องเทีย่ว OTOP นวตัวถิี 
การพฒันาอาหารพืน้ถิ่น OTOP รสไทยแท้ 



วตัถุประสงค์โครงการ 

 เพื่อให้ชุมชนมีส ารับอาหารพืน้ถ่ิน จ านวน 1 ส ารับ 
(คาว 4 อย่าง หวาน 1 อย่าง) เพือ่ให้บริการนักท่องเที่ยวโดย
คงอตัลกัษณ์ และวถีิชีวติการรับประทานอาหารชุมชนไว้ 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทแกง 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทแกง 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทผดั 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทผดั 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทย า 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทเคร่ืองจิม้ 



ส ารับอาหาร : อาหารคาว ประเภทเคร่ืองจิม้ 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร 



ส ารับอาหาร : อาหารหวาน 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

1. แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 
2. ไก่เซาะกราว (ไก่ใต้น า้) 
3. อรชรชมสวน (ปลาช่อนลุยสวน) 
4. น า้พริกกะท ิ(จร๊ัวะโดง) 
5. บัวลอยเบญจรงค์ 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

เมนูเสริมแนะน า : เคร่ืองดืม่ต้อนรับ (welcome drink) 

น า้ดอกบัว   
 ส่วนผสม       
   - ดอกบัวหลวง 20 ดอก  
  - ใบเตยห่ันฝอย 1 ถ้วยตวง  
  - ตะไคร้ห่ันฝอย 1/2 ถ้วยตวง  
  - น ้าตาลทราย 2-5 ถ้วยตวง (แล้วแต่ชอบ
หวานมากหรือน้อย) 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

เมนูเสริมแนะน า : เคร่ืองดืม่ต้อนรับ (welcome drink) 

น า้ดอกบัว   
  วธีิท า       
  1. น าดอกบัวมาแกะเอากลีบดอกทั้งสองช้ันออก 
แล้วเกบ็ไว้   
  2. แกะเกสรเพศผู้ (ส่วนเกสรที่เป็นเส้นสีเหลือง) ที่
อยู่ภายในกลีบดอกใส่ถ้วยไว้ ส่วนนี้จะมีรสฝาดและขมกว่า
ส่วนอืน่ แต่จะมีสรรพคุณบ ารุงหัวใจได้ดี ส าหรับส่วนที่เป็น
เกสรเพศเมียหรือฝักบัว เอาทิง้ไป  



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

เมนูเสริมแนะน า : เคร่ืองดืม่ต้อนรับ (welcome drink) 

น า้ดอกบัว   
  วธีิท า       
  3. น าเกสรเพศผู้ที่แกะไว้ขึ้นต้มก่อน จากน้ันเติม
กลบีดอกบัวที่แกะเกบ็ไว้ ใส่ใบเตย ตะไคร้ เคี่ยวไฟอ่อนๆ จน
ส่งกลิน่หอม    
  4. ใส่น ้าตาลทรายลงไป คนให้ละลาย ชิมรสตาม
ชอบ   
  5. กรองเอาแต่น า้ เสิร์ฟได้ทั้งร้อนและเย็น 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

เมนูเสริมแนะน า : เมี่ยงดอกบัว (ออร์เดฟิ (อาหารเรียกน า้ย่อย) 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

น า้เมี่ยง   
 ส่วนผสม   
   

เมนูเสริมแนะน า : เมี่ยงดอกบัว (ออร์เดฟิ (อาหารเรียกน า้ย่อย) 







ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 



แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 
:  

ส่วนผสม : เคร่ืองน า้พริก 
 - พริกแห้ง (แช่น า้ให้น่ิม) 25 กรัม 
 - หัวหอม   25 กรัม 
 - กระเทยีม  25 กรัม 
 - ข่า   1  ช้อนชา 
 - ตะไคร้   15 กรัม 
 - กระชาย   125 กรัม 
 - พริกไทย  10 เมด็ 
 - รากผกัชี  ½ ช้อนโต๊ะ 
 - เกลอื   ½ ช้อนโต๊ะ 
 - กะปิ   ½ ช้อนโต๊ะ 



แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 
:  

เคร่ืองปรุง 
 - เนือ้หมูสะโพก  ½ กโิลกรัม 
 - ใบและดอกขีเ้หลก็ 3 ถ้วยตวง 
 - ปลาอนิทรีย์เคม็ย่าง 40 กรัม 
 - หัวกะท ิ  1 ½ ถ้วยตวง 
 - หางกะท ิ  3  ถ้วยตวง 
 - น า้ปลา   ¼ ถ้วยตวง 
 - น า้ตาลป๊ีบ  1          ช้อนโต๊ะ 



แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 
:  

วธีิท า 
 1.โขลกพริกไทย รากผักชี ข่า ตะไคร้ ให้ละเอียด ใส่พริกแห้ง 
เกลอื กระเทยีมหัวหอม กะปิโขลกจนละเอยีดพกัไว้ 
 2.ต้มปลาอินทรีย์เค็มที่ย่างแล้ว ใส่น ้า 3/4 ถ้วย ตั้งไฟให้เดือด 
แล้วกรองเอาแต่น า้ 
 3.ต้มใบและดอกขีเ้หล็กให้สุก เทน ้าทิง้แล้วต้มใหม่อีกคร้ัง ต้ม
ให้น่ิม บีบน า้ออกให้หมด ห่ันพอ หยาบ ๆ พกัไว้ 
 4.ห่ันเนื้อหมู ช้ินโตๆ 3 - 4 ช้ิน ย่างให้สุก น ามาห่ันช้ินบางๆ 
ตามขวาง  



แกงสาวแกร่ง (แกงขีเ้หลก็) 
:  

วธีิท า 
 5.เคี่ยวหัวกะทิให้แตกมัน น าน า้พริกลงผัดให้หอมและแตกมัน 
ใส่หมูย่างลงผดัให้เข้ากนั ตกัใส่หม้อ 
 6.เติมหางกะทิตั้งไฟให้เดือด ใส่ขี้เหล็ก ปรุงรสด้วยน ้าปลา 
น า้ตาล พอเดอืดชิมรส สุกยกลง 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

ไก่เซาะกราว (ไก่ใต้น า้) 



ไก่เซาะกราว (ไก่ใต้น า้) 
:  ส่วนผสม : เคร่ืองปรุง 

 ไก่บ้าน 1 ตัว (1-2 กก.) 
 ข่า 90 กรัม 
 หอมแดง 90 กรัม 
 พริกแห้ง 90 กรัม 
 ตะไคร้ 4-5 ต้น 
 ใบมะกรูด 5-6 ใบ 
 รากผกัชี 2-3 ต้น 
 พริกไทยเมด็ 1 ช้อนโต๊ะ 
 น า้มันหอย 1 ช้อนโต๊ะ 
 ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนโต๊ะ 
 น า้ตาล 1 ช้อนชา   รสด ี1 ช้อนชา**   น า้ปลาร้า 1 ช้อนโต๊ะ 



ไก่เซาะกราว (ไก่ใต้น า้) 
:  

ขั้นตอนและวธีิท า 
 ล้างไก่ให้สะอาด สับเป็นช้ินๆพอค า 
 อันดับแรกต าเคร่ืองแกงก่อน ข่า,รากผักชี,หอมแดง,พริกแห้ง,
พริกไทยเมด็  
 น าเคร่ืองแกงที่ต าแล้วมาคลุกใส่ไก่ที่สับเตรียมไว้ แล้วปรุงรสด้วย
น า้มันหอย,ซอสปรุงรสฝาเขียว,น า้ตาล,รสด,ีน า้ปลาร้า 
 ฉีกใบมะกรูด,ทุบตะไคร้ซอยใส่ลงไป คลุกเคล้าเคร่ืองแกงและ
เคร่ืองปรุงให้เข้ากบัเนือ้ไก่ แล้วน าไปใส่ลงในหม้อน่ึงข้าว  



ไก่เซาะกราว (ไก่ใต้น า้) 
:  

ขั้นตอนและวธีิท า 
 ใส่น า้ในกะละมงัสเตนแลส แล้ววางบนหม้อน่ึง เปิดไฟแรง แล้วรอ
ดูน ้าในกะละมังเร่ิมเป็นฟองใกล้เดือดให้ต้มประมาณ 10-15 นาทีแล้วให้
เปลีย่นน า้ในกะละมงั ท าซ ้าประมาณ 3-4 คร้ังแล้วแต่ไก่ที่ใช้แก่หรืออ่อน 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

อรชรชมสวน (ปลาช่อนลุยสวน) 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  ส่วนผสม : เคร่ืองปรุง 

 ปลาช่อนนา 1 ตัว เลอืกขนาด 700 กรัม หรือ 7 ขีด 
 พริกขีห้นูสวนซอย 2 ช้อนโต๊ะ 
 น า้มะนาว 2 ช้อนโต๊ะ 
 น า้ตาลป๊ีับ 2 ช้อนโต๊ะ 
 น า้ปลา 2 ช้อนโต๊ะ 
 ผกัชีฝร่ัง ห่ันฝอย 2 ช้อนโต้ะ 
 ขิงอ่อนซอยเป็นเส้น 3 ช้อนโต้ะ 
 ผกัชี ห่ันซอย 2 ช้อนโต้ะ 
 ใบสาระแหน่ 4-5 ใบ 
 ตะไคร้ ซอย 1 ต้น 
 หอมหัวแดงซอย 2 หัว 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

ส่วนผสม : เคร่ืองปรุง 
 มะนาว ห่ันเป็นลูกเต๋า 1 ลูก 
 ถั่วลงิสงคัว่ 2 ช้อนโต้ะ 
 น า้มันพชิส าหรับทอดปลา 
 น า้พริกเผา 1 ช้อนชา 
 แป้งข้าวโพด 3 ช้อนโต้ะ 
 พริกแห้งทอด 
 ผักต่างๆที่ทานคู่กับปลาช่อนทอดตามใจชอย เช่น ผัดกาดขาว 
ผกัชีฝร่ัง ต้นหอม ผกัชีฝร่ัง 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

วธีิท า 
 เร่ิมจากล้างปลาให้สะอาด ขอดเกร็ด จากน้ันแล่เนื้อปลาออก
จากตัวปลา ให้เหลอื โครงปลา หัวปลา และ หางปลา จากน้ันห่ันเนือ้ปลา
เป็นท่อนเต๋า จากน้ันน ้าปลาทั้งส่วนเนื้อ และโครงปลาคลุกด้วยแป้ง                       
ข้าโพด 
 ตั้งกระทะน ้ามันให้ร้อน ใช้ไฟปานกลาง น าเนือ้ปลาลงไปทอด
ก่อน เมือ่ปลาเหลอืงกรอบ ให้น ามาพกัให้สะเดด็น า้มัน 
 จากน้ันน าส่วน โครงปลาลงไปทอด ให้เหลืองกรอบ จากน้ัน
น ามาพกัให้สะเดด็น า้มัน 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

วธีิท า 
 จัดปลาโครงปลาทอดใส่จาน พร้อมด้วยเนื้อปลาทอด จัดวาง
ผกัต่างๆให้สวยงาม 
 เร่ิมท าน ้าย า โดย ผสม พริกขี้หนูสวน น ้ามะนาว น ้าพริกเผา 
น า้ตาลป๊ีบ น า้ปลา ผสมให้ส่วนผสมละลายเข้ากนั 
 จากน้ัน ผสม ตะไคร้ เนือ้มะนาวห่ัน พริกแห้งทอด ขิงอ่อน ใบ
สะระแหน่ ผกัชีฝร่ัง ให้เข้ากบัน า้ย า 
 ราดส่วนผสมทั้งหมดลงบนปลาทอดที่เตรียมไว้แล้วก่อนหน้า
นี ้เท่านีก้พ็ร้อมส าหรับรับประทานแล้ว 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

เคลด็ลบัการท าปลาช่อนลุยสวน 
 การเลือกปลาช่อน ให้เลือกปลาช่อนขนาด 7 ขีด จะเป็นปลา
ช่อนในขนาดที่พอเหมาะส าหรับท าเมนูปลาช่อนลุยสวน เพราะขนาด
ปลาไม่เลก็ หรือ ไม่ใหญ่เกนิไป มีเนือ้มากพอที่จะรับประทาน 
 การเลือกซ้ือปลาช่อน ให้เลือกปลาช่อนนา เป็นปลาช่อนที่สดๆ 
ใหม่ จะได้เนือ้ปลาที่แน่น น่ารับประทาน 
  



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

เคลด็ลบัการท าปลาช่อนลุยสวน 
 การเตรียมเนือ้ปลาช่อน เป็นขั้นตอนที่ส าคัญ เน่ืองจากหากท า
ไม่ดีปลาช่อนจะคาว กินไม่ได้ โดยการล้างปลาให้สะอาด จะท าให้ปลา
ช่อนลดความคาวลง วิธีล้างปลาช่อนให้ขอดเกล็ด เอาไส้ออก ล้างเลือด
และเมอืกออกให้หมด ให้ใช้เกลอืถูทีต่วัปลาปลา จะท าให้เมอืกปลาหาย 
การทอดปลาโดยไม่ให้ติดกระทะ ให้คลุกเกลือที่ผิวปลา ก่อนน าไปทอด 
โดยทอดในน า้มันทีท่่วมตวัปลา 
 น ้ามันส าหรับการทอดปลาให้ใช้น ้ามันที่ร้อน ไฟปานกลาง จะ
ท าให้เนือ้ปลาไม่อมน า้มนั และกรอบนอกนุ่มใน 
 การทอดอาหารไม่ใช้อมน า้มันด้วย “น า้ส้มสายชู” 1 ช้อนโต๊ะ 



อรชรชมสวน (ปลาช่อนลยุสวน) 
:  

เคลด็ลบัการท าปลาช่อนลุยสวน 
 มะนาว ที่ใช่ในการใส่ในน ้าย า ให้ใช่มะนาวผิวบาง เวลากินจะ
ง่าย 
 น ้าพริกเผาจะเพิ่มความหอม ให้น ้าย า หากไม่ชอบสามารถเอา
ออกได้ 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

น า้พริกกะทิ (จร๊ัวะโดง) 



น า้พริกกะทิ (จร๊ัวะโดง) 
:  

ส่วนผสม : เคร่ืองปรุง 
ปลาทูเอาก้างออกห่ันเป็นช้ิน  1 ตัว 
หอมแดงซอย   45  กรัม 
กระเทยีมซอย   45  กรัม 
พริกสด    45  กรัม 
มะเขือพวง   20 กรัม 
ปลาร้าอย่างดี   45  มิลลลิติร 
มะพร้าว    300 มิลลลิติร 
น า้ตาลป๊ีบ   2 ช้อนโต๊ะ 
น า้ปลา    2 ช้อนโต๊ะ 
น า้มะขามเปียก   1 ช้อนโต๊ะ 
น า้มะนาว   1 ช้อนโต๊ะ 



น า้พริกกะทิ (จร๊ัวะโดง) 
:  

วธีิท า 
 น าปลาทูใบตอง อาจเพิ่มความหอมด้วยการย่างโดยการห่อ
ด้วยใบตอง 
 น าหอมแดง กระเทียม พริกสดและมะเขือพวงไปคั่วไฟอ่อน
จนหอม แล้วต าให้พอแหลก ใส่เนือ้ปลาทูย่างลงไปต าผสมกับเคร่ืองปรุง
 เคี่ยวกะทิให้แตกมันแล้วตักส่วนผสมดังกล่าวลงไปเคี่ยวต่อ                  
ใส่น ้าปลาร้าและน ้าตาลป๊ีบลงเคี่ยวไปด้วย ยกลง เติมน ้าปลา น ้า
มะขามเปียกและน า้มะนาว 



ส ารับอาหาร : เมนูบ้านทุ่งสว่าง 

บัวลอยเบญจรงค์ 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

ส่วนผสม :  แป้งบัวลอย  
 1. แป้งข้าวเหนียว 25 กรัม (1ต่อ 1สี)  
 2. แป้งมนั 1 ช้อนโต๊ะ (ต่อ1สี)  
 3. น า้ใบเตย 2 ช้อนโต๊ะ  
 4. น า้ดอกอญัชัน 2 ช้อนโต๊ะ  
 5. น า้คั้นแก้วมงักรสีแดง 2 ช้อนโต๊ะ  
 6. เผอืกน่ึงบด 25 กรัม  
 7. ฟักทองน่ึงบด 25 กรัม 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

ส่วนผสม :  กะท ิ  
  1. กะท ิ180    มิลลลิติร  
  2. หัวกะท ิ45 มิลลลิติร  
  3.ใบเตย 2 ใบ  
  4.น า้ตาลทรายขาว 25 กรัม 
 5. น า้ตาลป๊ีบ 2 ช้อนโต๊ะ  
 6. เกลอื 1/2 ช้อนชา  
 7. แป้งข้าวโพด 1 ช้อนชา  
 8. เนือ้มะพร้าวอ่อน 1 ลูก 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

ส่วนผสม :  ไข่หวาน  
 1. น า้ 250 มิลลลิติร  
 2. น า้ตาลทราย 45 กรัม  
 3. ไข่เป็ด 1 ฟอง 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

วธีิท า :  ส่วนผสมแป้ง 
 1. น าน ้าใบเตยแบ่งคร่ึงส่วนแรกไปต้มให้ร้อน เทน ้าใบเตยร้อน
ลงในแป้งข้าวเหนียว คนให้เข้ากนั เติมน า้ใบเตยส่วนที่เยน็นวดต่อจนเข้า
กนัด ีพกัโดยห่อฟิล์มไว้ 
 2. ส่วนของน ้าดอกอัญชันและน ้าคั้นแก้วมังกรสีแดงท าวิธี
เดยีวกนักบัใบเตย 
 3. ยีฟักทองน่ึงสุกให้ละเอียด น าไปนวดกับแป้งข้าวเหนียวจน
เข้ากนัดพีกัโดยห่อฟิล์มไว้  



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

วธีิท า :  ส่วนผสมแป้ง 
 4. บดเผอืกน่ึงสุกให้ละเอยีด น าไปนวดกบัแป้งข้าวเหนียว หาก
แห้งไปเติมน ้าเล็กน้อยแล้วนวดต่อจนเข้ากันดี พักโดยห่อฟิล์มไว้ คลึง
แป้งทั้ง 5 สีเป็นเส้นแล้วตัดเป็นช้ินเลก็น ามาคลงึกลมพกัไว้ 
 5. ตั้งน า้ให้เดือดจัด น าบัวลอยลงไปต้ม  เมื่อบัวลอยสุกจะลอย 
ให้ใช้กระชอนช้อนขึน้ พกัไว้ในน า้เยน็จัดเพือ่ให้แป้งคงตัว 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

วธีิท า :  ส่วนผสมกะท ิ
 1. น าน ้ากะทิใส่หม้อขึน้ตั้งไฟกลางใส่ใบเตยแป้งข้าวโพด ปรุง
รสด้วยน า้ตาลทรายน า้ตาลป๊ีบและเกลอื หมัน่คนตลอดเวลา 
 2. เติมเนื้อมะพร้าวอ่อน รอจนกะทิเดือดแล้วน าเม็ดบัวลอยที่
พักไว้ใส่ลงไป คนให้เข้ากันตักใส่ถ้วยกระดาษเฟสท์ ลายครามพร้อมไข่
หวาน แล้วน าเสิร์ฟ 



บัวลอยเบญจรงค์ 
:  

วธีิท า :  ส่วนผสมไข่หวาน 
 1. ต้มน า้และน า้ตาลทรายให้เดอืด 
 2. ตอกไข่ลงไปต้มให้สุกตักขึน้เสิร์ฟพร้อมบัวลอย 




