
ลําดับ ชื่ออาหาร คําอธิบาย วัตถุดิบ ขั้นตอนการทํา ภาพถาย

1
สมตําปลา

รา

แกงแซบสะเดิดของเชิญตั้งวงมาแซบกับสมตําที่บานโคกเมือง ซึ่งมี 2 รานสมตําสุดแซบมาแนะนํา รานแรกคือ ราน “ณัฐชญา สมตํา” รสชาติจัดจาน หากใครทานเผ็ดไมไดตองแจงแมคาดวย มีเมนู
หลากหลายใหเลือก อาทิ ตําขาวโพดไขเค็ม ตําแคปหมูไขเค็ม ตําปา ตําไทย ตําซั่ว ตําปูปลารา ตําถั่วแหลก ในราคาจานละ 30-40 บาทเทานั้น รสชาติของนํ้าปลาราอรอยเหาะไปเลย หนาตาแตละ
จานชวนใหนาทาน หากจองภาพนานอาจมีน้ําลายไหลตามภาพ เมนูแนะนํา 3 เมนูที่คัดเลือกมา คือ สมตําปูปลารา ตําปาและตําขาวโพดไขเค็ม
 อีกรานหนึ่งอยูที่ฐานการเรียนรูเชฟชุมชนบานโคกเมือง สูตรลูกสะใภของเชฟเพ็ง สืบวัน เปนคนรับผิดชอบเมนูสมตําปลารา เมนูสมตํานี้เปนหน่ึงเมนูที่ถูกนํามารวมอยูในอาหารชุดสํารับรับแขกของ
โฮมสเตย ไมวาจะทานสมตําปลารากับเมนูอื่น ๆ ในสํารับรับแขกก็เขากันไดอยางลงตัว สมตําปลาราสูตรน้ีใชน้ําปลาราที่มีกลิ่นหอมเฉพาะและน้ํามะขามเปนตัวชวยใหรสชาติจัดจานแบบนุมนวลขึ้นมา
 แซบ ไมหวาน ใหบรรยากาศเหมือนสมตําที่เราตําทานเองที่บาน สวนผสมก็หาไดงาย เนนที่เสนมะละกอแนน ๆ เสริฟมาแบบเต็มจาน เปนอีกหนึ่งเมนูที่หามพลาดเด็ดขาด

1. มะละกอ
2. มะเขือเทศ
3. กระเทียม
4. มะนาว
5. เคร่ืองปรุง: น้ําตาล/ผงชู
รส/น้ําปลา/น้ําปลารา
6. ถั่วฝกยาว

2
ผัดกุง
จอม

สมุนไพร

กุงจอม เปนของฝากขึ้นชื่อของอําเภอประโคนชัย ที่ใคร ๆ ตางรูจัก แตไมใชทุกคนที่จะรับประทานได เนื่องจากเปนอาหารในกลุมหมักดอง คลายกับปลารา ที่ตองนํามาประกอบเปนอาหารในเมนู
ตาง ๆ เพื่อใหรับประทานไดงายขึ้น จุดนี้เองที่เชฟชุมชนบานโคกเมือง ไดคิดคนเมนูอาหารจากกุงจอม เปนเมนูผัดกุงจอมสมุนไพร กลายเปนเมนูทานงายที่นักทองเที่ยว หรือ ใครไดชิมก็ตองติดใจ
เมนู “ผัดกุงจอมสมุนไพรทรงเครื่อง” คิดคนขึ้นโดย เชฟเพ็ง สืบวัน สุดยอดเชฟชุมชนแหงบานโคกเมือง ลูกศิษยของเชฟชุมพล แจงไพร มิชลินสตารเชฟอาหารไทย เปนการนํากุงจอมที่เปนอาหาร
หมักภูมิปญญาทองถิ่นมาเปนวัตถุดิบหลัก รวมกับสมุนไพร ไดแก หอมแดง พริก ตะไคร และใบมะกรูด จัดเสิรฟมาพรอมกับผักทองถิ่นนานาชนิดที่หาไดงายในชุมชน จุดเดนอยูที่รสชาติกลมกลอม มี
รสหวาน เค็ม เผ็ดกําลังพอดี และจะอรอยยิ่งขึ้นเมื่อรับประทานคูกับใบมะกอกที่มีรสเปรี้ยว เพราะใบมะกอกจะทําใหรสชาติของผัดกุงจอมถูกดึงออกมาไดอยางมีเอกลักษณ ทั้งรสชาติที่เขมขนและจัด
จานขึ้น รวมทั้งกลิ่นของเครื่องสมุนไพรจะถูกชูใหเดนขึ้น
นักทองเที่ยวที่ติดใจในรสชาติสามารถซื้อกลับมารับประทานที่บานได นํามาโรยขาวสวยรอน ๆ รับประทานกับผักสด อิ่มอรอยไปกับกลิ่นอายของอาหารบานโคกเมืองไดที่บาน โดยสามารถเก็บไดนาน
 1-2 สัปดาห สามารถซื้อกลับบานแลวเมนู ผัดกุงจอมสมุนไพรทรงเครื่อง จากเชฟเพ็ง สืบวัน ฐานการเรียนรูเชฟชุมชนบานโคกเมือง

1.กุงจอม   1 ถวยเล็ก
2.หมูสับ   200 กรัม
3.ไขไก    5 ฟอง
4.หอมแดงเจียว   1  ถวยใหญ
5.ตะไครหั่นฝอย   1  ถวย
6.พริกจินดาแดงซอย  1 ถวยเล็ก
7.ใบมะกรูดหั่นฝอย 1  ถวยเล็ก
8.น้ําตาลทราย  1-2  ชอนโตะ

1. ต้ังน้ํามันใหรอน เพื่อเจียวหอมแดง
ใหเหลือง ขั้นตอนนี้ตองใสน้ํามันเยอะ ๆ
 เพื่อไมใหหอมแดงไหม ทําการเจียวไป
เร่ือย ๆ จนรูสึกวาหอมแดงมีลักษณะ
ตึงมือ แลวคอยลดไฟลงมาใชไฟกลาง 
โดยไมตองเจียวจนสีเขมเกรียม เพราะ
เมื่อเราตักหอมแดงที่เจียวขึ้นมาพักไว
นั่น ยังมีความรอนเหลืออยูจะทําให
หอมแดงเจียวสีเขมขึ้นอีก
2. ทําการบีบน้ําปลาหมักออกจากกุง
จอมที่หมักไวแลวพักไวใหเหลือน้ํานอย
ที่สุด 
3. เจียวหมูสับดวยน้ํามันที่เหลือจาก
การเจียวหอมแดง โดยใชน้ํามันพียง
เล็กนอย รวนหมูจนสุกไดที่
4. ใสหอมแดงเจียวลงไปผัดใหเขากันดี
5. ตามดวยกุงจอม และไขไก ขั้นตอนนี้
ตองผัดจนแหง ใชเวลา 10-15 นาที
6. ใสตะไครหั่นฝอย พริกจินดาแดงซอย
7. ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย 1-2 ชอน
โตะ โดยที่คอยๆ ใสทีละนิด และผัดให
เขากัน แลวชิมจนกวาจะพอใจในรสชาติ
8. ปดทายดวยใบมะกรูดหั่นฝอย คนให
เขากันและตักเสิรฟ

3
กะหล่ําปลี
ผัดนํ้าปลา

กะหล่ําปลีผัดน้ําปลา เปนอีกหนึ่งเมนูที่รังสรรคโดยเชฟเพ็ง สืบวัน ที่จะเสิรฟมาพรอมกับอาหารเมนูอื่น ๆ ในสํารับอาหารจากเชฟชุมชน เปนจานที่มีวัตถุดิบหลักคือ
กะหล่ําปลี ที่เชฟบรรจงคัดเลือกใบกะหล่ําที่มีความสด ขนาดเทากัน ห่ันพอดีคําและลางทําความสะอาดอยางดี ดวยรสชาติของน้ําปลาแทที่ใชเปนเครื่องปรุงรสหลักทําให
ผัดกะหล่ําปลีจานนี้อรอยถูกปาก มีรสชาติความหวานจากกะหล่ําสด รับประทานกับขาวสวยก็อรอย หรือทานพรอมกับเมนูกุงจอมผัดสมุนไพรทรงเครื่องก็อรอยเขากันดี 
เชฟเพ็งผัดกะหล่ําสุกกําลังดี ยังมีความกรอบอรอยและความหวานของกะหล่ําปลี และที่สําคัญหอมกลิ่นน้ําปลามาก ๆ

1. น้ํามันพืช   1 ถวยตวง
2. กระเทียมไทยทุบ   2 หัว
3. กะหล่ําปลี   1 หัว
4. น้ําปลา    1-2  ชอนโตะ
5. ซีอิ๊ว     1 ชอนโตะ
6. น้ําตาลทราย   1 ชอนโตะ

1. ตั้งกระทะใหรอน ใสน้ํามันพืชลง
ไป 
2. ตามดวยกระเทียมทุบ
3. ใสกระหล่ําที่หั่นพอดีคําและลาง
สะอาดแลวลงไป คอย ๆ คลุกเคลา
ใหใบกะหล่ําโดนนํ้ามันทั่ว ๆ กัน
4. ปรุงรส ดวยน้ําปลา ซีอิ๊ว และ
น้ําตาลทราย แลวทิ้งไวจนนํ้าปลา
เริ่มสงกลิ่นหอม
5. คลุกเคลากะหล่ําปลีกับน้ําปลา
ใหทั่วสักพัก พรอมเสิรฟ

ทะเบียนอาหารพื้นถิ่น ตําบลจรเขมาก



4
ตมไกบาน
ใบมะขาม

เมนู “ตมไกบานใบมะขามออน” หนึ่งในสํารับรับแขกของเชฟชุมชนและกลุมโฮมสเตยบานโคกเมือง จุดเดนคือ วัตถุดิบหลักที่เชฟเพ็ง เชฟชุมชนบานโคกเมือง คัดสรรมา
อยางดี นั่นคือ “ไกบาน” ที่นํามาปรุงเมนูนี้ออกมาไดอยางนาทึ่ง เนื้อไกบานนุมอรอย รสชาติของน้ําซุปกลมกลอมมีรสชาติเปรี้ยวของใบมะขามออนเพียงเล็กนอย อีกทั้ง
กลิ่นหอมของเคร่ืองสมุนไพร พริก ขา ตะไคร ใบมะขาม ใบหมอน ใบกระเพราปา ชวนใหเมนูนี้นาลิ้มลองยิ่งขึ้น โดยเฉพาะสูตรเด็ดของเชฟเพ็งอยูที่การใชใบกระเพราปามา
เปนวัตถุดิบในเมนูนี้ดวยทําใหเวลาที่รับประทานจะรูสึกถึงกลิ่นหอมและรสชาติรอนคอเวลาที่ซดน้ําซุป เชฟเพ็งจัดเสิรฟตมไกบานใบมะขามพรอมกับน้ําจิ้มสามรสที่มีรส
เปร้ียวนํา เม่ือตักเนื้อไกบานที่ตมจนเปอยและนุมไดที่วางบนขาวสวยรอน ๆ และตามดวยน้ําจิ้มสามรสราดลงไป ชางเปนรสชาติที่อรอยจนไมสามารถหยุดได บางคนถึง
กลับเอยปากขอเชฟตักเมนูนี้เพิ่มอีก

1. ไกบาน    1 ตัว
2. ขา    2 หัว
3. ตะไครทุบ   3-4 หัว
4. หอมแดง    1  ถวยเล็ก
5. พริกจินดาแดงทุบหยาบ   5  เม็ด
6. มะเขือเทศ    5-6 ลูก
7. กระเทียม   1  หัว
8. ใบหมอน   1-2  ยอด 
9. ใบมะขามออน   1 มัด
10. น้ําปลา    2-3  ชอนโตะ
11. เกลือ    2  ชอนโตะ
12. น้ําปลารา   2 ชอนโตะ
13. ใบกระเพราปา   1 กํา
14. ผักชีใบเลื่อย   1 กํา

1. ตั้งน้ําใหรอน จากนั้นใสขา ตะไคร
 หอมแดง พริกจินดาแดง กระเทียม 
ใบหมอนและใบมะขาม
2. ปดฝาหมอรอน้ําเดือด
3. ใสไกบานลงไป ปดฝาหมอรอนํ้า
เดือดอีกครั้ง
4. ปรุงรส ดวยเกลือ 2 ชอน 
น้ําปลาและนํ้าปลาราเล็กนอย
5. ลดไฟลงมาใชไฟกลาง ตมตอไป
จนเน้ือไกเปอย
6. ใสใบกระเพราปา และผักชีใบ
เลื่อย พรอมตักเสริฟ

5
แกงจืด
ลูกรอก

ชื่อเมนูอาจจะฟงดูธรรมดาแตความอรอยระดับภัตตาคารอาหาร 5 ดาว ที่ใครทานก็ตองหลงรักในน้ําซุปรอน ๆ หอมกลมกลอม และรสชาติอรอยลงตัว วัตถุดิบหลักคือ “ลูกรอก” หรือไสกรอกไข 
อาหารไทยชาววังที่ไดรับความนิยมในสมัยกอน ดวยความวิจิตรบรรจง ประดิดประดอย ที่เปนเอกลักษณของอาหารไทยชาววัง ผานกระบวนการคิดและปรุงอยางชาววังออกมามีหนาตาเหมือนลูกรอก
 (ลูกเหล็กกลมแบนคลายลอที่มัดไวกับเชือกหรือสายไฟเพื่อชักรอกเคลื่อนยาย) นิยมนํามาปรุงเปนแกงจืด 
 แกงจืดลูกรอกของเชฟเพ็ง สืบวัน เชฟชุมชนบานโคกเมือง ออกจะตางแตกจากแกงจืดลูกรอกทั่วไป โดยเชฟเพ็งจะเริ่มจากการตุนกระดูกหมูกับแครอทที่บรรจงแกะสลักคลายรูปดอกไม และเห็ดหอม
จนเน้ือหมูเปอยไดที จะไดนํ้าซุปใสสีทองสวยนารับประทาน จากนั้นใสลูกรอกลงไป เติมเห็ดหูหนูลงไปดวยเพื่อเพิ่มมิติในการเคี้ยวตอนรับประทาน ปดฝารอใหเดือดและปรุงรสชาติก็เปนอันเสร็จ
สามารถยกเสิรฟไดเลย เปนหนึ่งเมนูแนะนําจากเชฟชุมชนบานโคกเมือง ที่รสชาติกลมกลอม ทานไดเพลิน ๆ อรอยและมีประโยชนทางยาจากเห็ดหอมและเห็ดหูหนูอีกดวย

6

แกง
ผักหวาน
ปาไขมด

แดง

ผักหวานปา เปนพืชผักสมุนไพรไทยชนิดหนึ่ง ที่นิยมนํามารับประทาน สามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายชนิด ไมวาจะเปนแกง ผัด ลวกจิ้ม คนอีสานนิยมนํามาแกงกับไข
มดแดง  โดยมีหลักการปรุงที่ไมยุงยาก เร่ิมจากการเตรียมพริกแกง ประกอบดวย พริกแหง ตะไคร หอมแดง กระเทียม ตําใหละเอียด ตั้งน้ําใหเดือด ใสพริกแกงที่เตรียมไว
 ปรุงรสดวยน้ําปลา และน้ําปลารา   ทายสุดใสยอดผักหวานปา และไขมดแดง เม่ือเดือดใหยกลงจากเตา บางครั้งก็นิยมใส เสนหม่ี หรือวุนเสน

7
ไขเจียว

ไขมดแดง

ไขเจียว เปนอาหารทอดที่ทํางาย ใชไขเปนวัตถุดิบหลัก นิยมใชไขไกหรือไขเปด นําไขมากะเทาะเปลือก ตีไขขาวและไขแดงใหเปนเนื้อเดียวกันจนแตกฟู ปรุงรสดวย 
น้ําปลา ซอสหอยนางรม ดวย เพราะเปนเมนูที่แสนจะธรรมดา จึงมักจะเพิ่มสีสันใหอาหารนารับประทามากขึ้น เชน ใสมะเขือเทศ ใสหมูสับ ใสกุงสับ สิ่งที่เปนตัวเอกของ
จานนี้คือ ไขมดแดง 
การทําไขเจียวไขมดแดง จะตองทําการปรุงเครื่อง และตีไขใหแตกฟูกอน นิยมใสหอมแดงซอย เพื่อสรางหอมกรุนใหอาหาร ตั้งไฟใหรอน จากนั้นเทไขลงกระทะ ตามดวย
ไขมดแดงซึ่งเปนเคร่ืองปรุงที่อยูทายสุด พอสุก ยกออก และตักใสจาน

8
หมกปลา

ซิว

ปลาซิว เปนปลาน้ําจืดขนาดเล็ก เปนปลากินพืช ที่มีลําตัวยาว ตัวใส บางชนิดหนวดยาวเห็นชัดเจน บางชนิดรูปรางอวนปอม โดยมากแลวเปนปลาที่อาศัยอยูรวมกันเปน
ฝูงขนาดใหญ ขนาดลําตัวไมเกิน 5 เซนติเมตร หากินบริเวณผิวน้ํา ภาคอีสานนิยมนําปลาซิวมาหมกกันอยางแพรหลาย โดยจะใส หอมซอย ตะไครซอย พริกสดซอย ใบ
แมงลัก หรือใบกระเพรา ปรุงรสดวยน้ําปลา หรือเกลือ บางพ้ืนที่จะใสแปงขาวเหนียวเล็กนอย นํามาหอดวยใบตองแลวยางบนเตาถาน

9
ขนม

เปยกปูน
ใบเตย

ขนมเปยกปูนใบเตย เปนขนมโบราณที่ทํามาจากแปงขาวเจาแชนน้ํา แลวโมกับน้ําปูนใส ทับใหแหง แลวนํามากวนกับน้ําตาล และกะทิ ใสน้ําใบเตยลงไป กวนในลักษณะ
ทวนเข็มนาฬิกาในทิศทางเดียว จนกวาขนมจะสุก ระดับไฟที่ใชเปนไฟปานกลาง สิ่งที่ตองคํานึงถึงเวลากวน อยาใหกนไหม และแปงจับตัวกันเปนกอน เม่ือสุกจะเทใหถาด
ใหถาดตัดเปนชิ้น กอนรับประทานจะโรยหนาดวยมะพราว ปจจุบันมีการนําขนมเปยกปูนมาดัดแปลงใหม เชน การกวนขนมใหเหลว ไมใสน้ําปูนใส ตกแตงหนาใหสวยงาม
ขึ้น ภาชนะที่ใสก็จะใชถวยพลาสติก โรยหนาดวยหัวกะทิสดที่เคี่ยวกับน้ําตาลและเกลือ เรียกวา เปยกปูนน้ํากะทิสด

10
ขนมจีน

นํ้ายาปูนา

“ขนมจีนน้ํายาปูนา” หนึ่งในเมนูแปลกใหมที่ไมเคยไดรับประทานที่ไหน พัฒนาสูตรโดย 239 ฟารมปูนา ปูนาภูเขาไฟ น้ําแกงราชาติไมจัดจานนัก อรอยกลมกลอม หอม
สมุนไพร ทั้งกระชาย หอมพริกกระเทียม พริกเองตําเองทุกขั้นตอน สูตรเฉพาะของที่ฟารม รับประทานกับผักสดปลอดสารที่จับจายมาจากตลาดชุมชนบานโคกเมือง เมนู
พิเศษที่จะตองสั่งลวงหนาถึงจะไดรับประทาน ปูนายังคงสามารถพัฒนาเปนผลิตภัณฑไดอยางหลากหลาย ไมจํากัดเพียงแคทําเปนปูดองที่ใชตําสมตําเทานั้น



11
ขนมดาง
หญาพันงู

ขนมดางหรือขาวตมดาง ขนมภูมิปญญาของคนรุนเกาที่ใชเพื่อการถนอมอาหาร ขนมดางเก็บสามารถเก็บไวรับประทานไดนาน ดวยวิธีการทําที่เรียบงายแตแฝงไปดวยภูมิ
ปญญา ขนมดางทําจากขาวเหนียวผสมกับน้ําดาง สูตรทั่วไปน้ําดางจะทําจากเปลือกมะพราว เปลือกนุน หรือผักขมหนาม ตางจากสูตรดั้งเดิมของชาวบุรีรัมยที่ขาวตมดาง
จะใชหญาพันงู (ภาษานางรองเรียก หญาควยง)ู ที่นําไปเผาใหไดขี้เถาแลวผสมกับน้ํา กรองเอาน้ําใสเปนน้ําดางหญาพันงู เม่ือผสมขาวเหนียวกับน้ําดางเรียบรอยแลว จะ
นํามาหอใหเปนรูปสามเหลี่ยมดวยใบตอง มัดรวมกันเปนพวงใหญ มีหลายชิ้น นําไปตมจนสุก ก็สามารถรับประทานไดเลย เด็กๆ มักจะนําไปจิ้มกับน้ําตาล นมขนหวาน 
หรือน้ําผึ้งเพื่อเพิ่มความหวาน

ชาวบานมักใชขนมดางในงานบุญตาง ๆ และนิยมนําไปใสบาตรเพ่ือความเปนสิริมงคล มีความเชื่อที่สืบตอกันมาวา การมัดขนมดางรวมกันเปนพวงใหญจะชวยใหเกิดความ
รักสามัคคีปรองดอง ครอบครัว และชุมชนอยูรวมกันอยางมีความสุข

12 ขาวจี่

ขาวจี่ เปนอาหารพื้นถิ่น ทําจากขาวเหนียวนึ่งปนเปนแผนกลมๆ ทาดวยเกลือ แลวนําไปยางไฟบนเตาถาน เม่ือสุกเกรียมจะนํามาชุบดวยไข แลวนําขึ้นยางบเตาถานอีกครั้ง
 บางพ้ืนที่จะทําขาวจี่เปนลักษณะทรงรี มีไมไผเสียบเวลายาง นิยมยางบนเตาถาน เมื่อเกรียมก็จะนํามาชุบไขเชนกัน แตจะนําไมออกแลวใสน้ําตาลเขาไปทดแทน 
ในสมัยโบราณ นิยมนําขาวเหนียว มาทําเปนขาวจี่แลวหอดวยใบตอง เพื่อเปนเสบียงเมื่อตองไปทํานา หรือเดินทางไกล เพราะการทําขาวจี่เปนการถนอมอาหารใหคงสภาพ
เดิมไดนานขึ้น

1. ขาวเหนียว
2. ไขไก
3. เคร่ืองปรุง: ผงปรุงรส, 
น้ําปลา

13
ขนมตาล 
และตาล

การทําขนมตาลมีมาตั้งแตสมัยโบราณ ซึ่งสมัยน้ันยังไมมีแปงขาวเจาสําเร็จรูป และผงฟู (Baking Powder) สมัยน้ันมีการนําภูมิปญญาทองถิ่นมาสรางสรรคขนมไดหลากหลาย โดยเฉพาะการทําขนม
ตาลที่มีขั้นตอนที่ซับซอน และยุงยาก คนในชุมชนจะนิยมเก็บผลตาลสุกในเวลาเชาตรู จะไดผลตาลสุกที่สดใหม ปราศจากการรบกวนของแมลง เมื่อกดที่ผิวตาลจะนิ่ม ผิวสีดํา และมีกลิ่นหอมแรง จึง
จะใชทําขนมตาลได
การเตรียมผลตาล นําตาลสุกมาลางน้ําใหสะอาด ดึงเปลือกตาลออกใหหมด แลวฉีกพูตาลใหแตละเตาแยกออกจากกัน หลังจากนน้ันใหดึงแกนกลางที่เปนเสนสีดําแข็งๆออก เรียกวา ดีตาล เพราะ
สวนนั้นจะทําใหเนื้อตาลมีรสขม 
การยีตาล มีลักษณะคลายกับการซักผาดวยดวยมือ โดยจะนําผลตาลสุกที่ปลอกเปลือกแลว มายีกับน้ําสะอาด ผลตาลจะมีผิวสีขาวถาเน้ือตาลหลุดออกหมดแลว เมื่อไดเนื้อตาลที่ผสมน้ํามาแลวจะ
นํามากรองดวยผาขาวบาง เอาเสนใยที่หลุดมาจากผลตาลออก แลวนําเนื้อตาลที่สะอาดมาใหถุงผาดายดิบโยงใหสะเด็ดน้ํา ใชเวลาประมาณ 1 คืน จึงจะไดเน้ือตาลที่คงเหลือประมาณ 10 %
การทําแปงขนมตาล จะเปนแปงขาวเจามาผสมกับเนื้อตาล ปรุงรสดวยน้ําตาล ในสมัยโบราณนิยมใชแปงขาวจาวบดดวยโมหิน แตปจจุบันจะใชแปงขาวเจาสําเร็จรูป จากนั้นนวดสวนผสมใหเปนเนื้อ
เดียวกัน ด้ังเดิมที่ยังไมมีผงฟู (Baking Powder) นั้น จะนําเนื้อตาลที่ผสมแลวไปตากแดด ขนมตาลที่ไดจึงมีเนื้อที่ฟูและน่ิม จากนั้นจะนํามาผสมกับน้ํากะทิ คนใหเปนเน้ือเดียวกัน ไมเหลวจนเกินไป 
จากนั้นจะนําไปใสถวยตะไล หรือหอดวยใบตอง หรือใสกระทงใบตอง เพื่อเตรียมการนึ่ง กอนจะเริ่มนึ่งใหโรยมะพราวขูดฝอยที่ผสมเกลือเล็กนอย ใชเวลานึ่งประมาณ 1ชม. ก็จะไดขนมตาลที่แสนอรอย

14 ขนมตม

ขนมตม เปนขนมไทยโบราณตั้งแตสมัยสุโขทัย ถูกนําเขามาพรอมกับศาสนาพราหมณ และความเชื่อในเร่ืองของเทพเจา โดยมีตํานานเลาความอรอยของขนมตมวา  “องค
พระพิฆเนศวรทรงโปรดมากที่สุด ถึงขนาดที่กินจนทองแตกก็ยังกอบเอาขนมที่หกเลอะอยูที่พื้นกลับเขาทองอีกครั้งดวยความเสียดาย” ขนมตมจึงถูกนําไปใชในพิธีบรวง
สรวง สังเวย ไหวครู และเปนขนมไหวสิ่งศักดิ์สิทธิ์
           ขนมตม ทํามาจากแปงขาวเหนียวผสมสีธรรมชาติที่ไดจากดอกอัญชัน ฟกทอง ใบเตย และน้ํากะทิ นวดใหเปนเนื้อเดียวกัน แลวปนเปนทรงกลม ใสไสที่ทําดวย
มะพราวเคี่ยวกับน้ําตาลปบจนแหง แลวนําไปตมใหสุก กอนจะนํามารับประทานจะโรยดวยมะพราวขูด

15 ขาวตู

ขนมขาวตู เปนขนมไทยที่ทํามามาจากของเหลือ คือ ขาวหุงสุกกนหมอนําไปตากแหง เศษขาวที่ที่เหลือจากขนมขาวแตน ซ่ึงจะนํามาทอด หรือคั่วใหพองแลวบดใหละเอียด
 เพื่อทําขนมชนิดใหม ขนมขาวตูโดยทั่วไปจะมีลักษณะเปนกอนกลมๆ แตที่พบในในชุมชนบานโคกเมืองจะไมขึ้นรูปเปนกอน
การทําขนมขาวตู จะมีสวนผสมดังนี้ ขาวพองบดละเอียด น้ําตาลปบ มะพราวขูดฝอย เร่ิมดวยการนําน้ําตาลปบมาเคี้ยวใหละลาย ใชระดับไฟปานกลาง เคี่ยวจนละลาย 
แตระวังอยาใหน้ําตาลสีเขมจนเกินไป ใสมะพราวขูดฝอยที่เคี่ยวน้ําตาล คนใหเขาเปนเนื้อเดียวกัน แลวยกออกจากเตา นําขาวพองบดละเอียดมาผสมคนใหทั่ว ขนมขาวตู
ที่พบในตลาดชุมชนบานโคกเมือง จะมีดวยกัน 2 สี คือ สีชมพูที่ไดจากน้ําแตงโต และสีเขียวที่ไดจากน้ําใบเตย

16
ขนมถ่ัว
แปบ

ขนมไทยพื้นบาน เมนูถั่ว ทําจากถั่วซีก น้ําตาลทรายขาว งาขาวหรืองาดํา มะพราวทึนทึกขูด แปงขาวเหนียว เกลือเล็กนอยและกะทิ สวนประกอบธรรมดา หางายใน
ทองถิ่น มีขั้นตอนการทําเพียง 6 ขั้นตอน ก็พรอมเสิรฟความอรอย สูตรขนมถูกปรับรสชาติใหเขากับความชอบของชุมชน กลมกลอมไมหวานไมเค็ม สามารถหาซ้ือ
รับประทานไดในตลาดเชา หรือเย็น ณ ตลาดชุมชนบานโคกเมือง หรือจะสั่งเปนอาหารวางสําหรับรับแขกหรือการจัดกิจกรรมตาง ๆ ในชุมชนก็ดี

1.คั่วงาใหสุกนํามาผสมกําน้ําตาล
ทรายขาวใสเกลือเล็กนอย 
2.นําถั่วซีกมาลางใหสะอาดและแช
น้ําไว 1 คืน 
3.จากนั้นจึงเอาถั่วมานึ่ง 
4.นําแปงขาวเหนียวมานวดกับกะทิ
และปนใหเปนกอนเล็กๆ 
5.นําแปงไปตมในนํ้าเดือดเมื่อแปง
ลอยเราจึงตักขึ้นและนํามาหอไส 
6.นําไปคลุกกับมะพราวขูดฝอย



17
นํ้าฝาง
มะนาว

ฝาง ไมยืนตนขนาดกลาง มีถิ่นกําเนิดในเขตรอนของเอเชีย เชน อินเดีย พมา ลาว กัมพูชา ศรีลังกา บังคลาเทศ เวียดนาม ทางตอนไดของประเทศจีน ในประเทศไทยนั้น
พบฝางไดทั่วไปตามปาดิลแลง ปาเบญจพรรณ ปาเต็งรัง และเขาหินปูน ทางภาคเหนือ ภาคอีสานและบางสวนของภาคกลาง ฝางแบงเปน 2 ประเภท ตามลักษณะของเนื้อ
ไม คือ ผางเสนและฝางสม เนื้อไมสีเหลืองสม แกนมีสีแดง ถูกอากาศนานเปลี่ยนเปนสีน้ําตาล เสี้ยนตรง เนื้อแข็งละเอียด แกนที่มีสีแดงเขม รสขมหวาน เรียกวาฝางเสน 
อีกชนิด แกนสีเหลืองอมสม รสฝาดขื่น ขม เรียกวาฝางสม เครื่องยาฝางมีกลิ่นออน ฝาดเล็กนอย
 ฝางมีสรรพคุณที่นาสนใจ เชน แกนนํามาตมกับน้ําดื่ม บํารุงโลหิต แกปอดพิการ แกรอนในกระหายน้ํา ยาฝาดสมาน แกทองรวง ธาตุพิการ ขับเสมหะ แกไอ ขับระดู บํารุง
โลหิตสตรี แกนฝนกับน้ําทาเปนยาภายนอกแกโรคผิวหนังบางชนิดได ฆาเชื้อโรค ขับหนอง น้ําตมแกนใชแตงสีแดงของน้ํายาอุทัย

18
ขาว

แตนหนา
ผัดกุงจอม

ขาวแตนหนาผัดกุงจอม อีกหนึ่งเมนูรับแขกบานแขกเมืองของฐานการเรียนรูเชฟชุมชน พัฒนาสูตรเฉพาะโดยเชฟเพ็ง ผัดกุงจอมที่รับประทานคูกับขาวแตนนี้ผัดเปนสูตร
หวาน ตางจากกุงจอมผัดสมุนไพร สูตรผัดกุงจอมนี้ แนนอนตองใชกุงจอมหมักรสเปร้ียวพอดี ลางใหสะอาด นํามาผัดใสน้ําตาลปบ และมะพราวทึนทึกขูด กวนใหเขากันรอ
จนสุก เสิรฟพรอมกับขาวแตนทอดใหม ๆ หอม กรอบอรอย ทานเขากับหนาผัดจุงจอม ใหรสชาติ เปรี้ยว ๆ หวาน ๆ หอมอรอยพอดี ทานคูกับน้ําสมุนไพรเย็น ๆ เขากัน
มาก

19

เบาะ-ละ-
ฮอง-
สวาย-
เหมือน

เบาะ ละ ฮอง สวาย เหมือน หรือก็คือตําไกใสมะมวง อาหารพื้นถิ่นที่หากินไมงาย หากสนในอยากรับประทานตองสั่งใหจัดทําเฉพาะเทานั้น เมนูนี้จัดเสิรฟที่ฐานการเรียนรู
เชฟชุมชน สวนผสมหาไดในทองถิ่น เปนเมนูอาหารเรียบงาย รสชาติจัดจาน อีกหนึ่งเมนู หนาตาคลายลาบแตไมใช สวนผสมประกอบดวย ไกบานยาง ขาวคั่ว มะมวง
เปร้ียว พริกซอย พริกปน หอมแดง กระเทียม ผักชีใบเลื่อยและน้ําปลา วิธีทําแสนงาย แตรสชาติก็แสนอรอย ไดชิมเปนตองติดใจ วิธีทํามีเพียงสามขั้นตอนหลักคือ นําเนื้อ
ไกยางมาโขลกใหละเอียด จากนั้นเติมขาวคั่ว มะมวง หอมแดง กระเทียม โขลกคลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสตามที่ตองการ ใชผักชีใบเลื่อยแตงจานหรืออาจจะตํารวมกับ
เคร่ืองปรุงออนเพื่อเพิ่มความหอมของอาหาร เพียงนี้ก็เสร็จพรอมเสิรฟ

20 ขาวโปง

ขาวโปง จัดเปนอาหารอีสานที่มีมายาวนานตั้งแตโบราณ โดยจะนําผลผลิตที่ไดจากการเก่ียวขาวในฤดูหนาวมาทําขนมใหลูกหลานนั่งรับประทานลอมรอบกองไฟ ลักษณะ
ของขาวโปงจะเปนแผนบาง กลม มีปุมพองตัวทั่วทั้งแผน เพราะปุมพองนี้เองจึงถูกเรียกวา “ขาวโปง” 
ขาวโปง ทํามาจากขาวเหนียวที่ผานการแชน้ําแลวนํามานึ่งใหสุก เติมความหวานดวยน้ําออย หรือน้ําตาลทราย ใหละเอียดจนเปนเนื้อเดียวกัน ในสมัยโบราณจะตําดวย 
“ครกกระเดื่อง” จากนั้นปนใหเปนแผนกลมบาง ผึ่งใหแหงบนเสื่อกก หรือใบตอง เทคนิคที่จะไมใหแปงติดมือ ก็จะใชน้ํามันพืช หรือน้ํามันหมูมาทาที่มือทั้ง 2 ขาง
 ไมปงขาวโปง เปนไมมหัศจรรยที่ทํามาจากไมไผ 1 กระบอก ผาออกเปน 4 ซีก สามารถทําได 2 ชุด แตละซีกผาออกเปนซี่เล็ก ๆ ลึกประมาณ 6 นิ้ว การปงขาวโปงใชไม
ปงขาวโปง 2 อัน 
สมัยโบราณนิยมทําขาวโปงในชวงฤดูหนาว นิยมปงขาวโปงดวยเตาถาน ใชไฟปานกลาง หากใชไฟรอนจนเกินไปจะทําใหขาวโปงไหม ชมชุมมักจะนําขาวโปงไปถวายในพิธี
บูชาขาวในงานบุญเดือนสี่ เปนเคร่ืองถวายทานในบุญผะเหวด

21 ขาวตมมัด
ขาวตมมัด เปนชนมที่ใชในพิธีมงคล เชน งานแตงงาน งานบวชนาค เปนตน ขาวตมมัดทํามาจากขาวเหนียวที่แชน้ําแลวผสมเกลือ นํามาหอกับ
กลวยสุก หอดวยใบตอง แลวมัดดวยตอก จากนั้นนําไปตมใหสุก พรอมเสิรฟ นอกจากจะใชเปนอาหารเสิรฟในพิธีมงคลแลว ปจจุบันยังนิยม
รับประทานขาวตมมัดเปนอาหารเชา ทานกับกาแฟอุน ๆ อิ่มพอดี ๆ

22
ปลานิลรา
ยางใบตอง

ปลารา คือปลาราที่หมักในภาชนะปด ดวยกรรมวิธีการหมักจากถภูมิปญญาทองถิ่น ในการถนอมอาหารที่ยังคงสืบกันมา การทําปลาราในภาคอีสานจะมีหลายสูตร สูตร
ดั้งเดิมจะนิยมใสขาวคั่ว และรํา ตอมาคนในชุมชนบานโคกเมืองไดเขารวมโครงการสัมมาชีพชุมชน จึงไดปรับเปลี่ยนสูตรการหมักปลารา โดยใชปลานิล หมักดวยเกลือ 
และขาวคั่ว ทดแทนรําขาว ปลานิลรา ถูกนํามาประยุกตใหเปนเมนูที่นาลิ้มลอง ดวยนํามาหอใบตอง ยางไฟออน ๆ ซึ่งมีขาย ณ ตลาดเชาชุมชนบานโคกเมือง 
ปลารา คือปลาราที่หมักในภาชนะปด ดวยกรรมวิธีการหมักจากถภูมิปญญาทองถิ่น ในการถนอมอาหารที่ยังคงสืบกันมา การทําปลาราในภาคอีสานจะมีหลายสูตร สูตร
ดั้งเดิมจะนิยมใสขาวคั่ว และรํา ตอมาคนในชุมชนบานโคกเมืองไดเขารวมโครงการสัมมาชีพชุมชน จึงไดปรับเปลี่ยนสูตรการหมักปลารา โดยใชปลานิล หมักดวยเกลือ 
และขาวคั่ว ทดแทนรําขาว ปลานิลรา ถูกนํามาประยุกตใหเปนเมนูที่นาลิ้มลอง ดวยนํามาหอใบตอง ยางไฟออน ๆ ซึ่งมีขาย ณ ตลาดเชาชุมชนบานโคกเมือง 
ปลานิลรายางใบตอง 1 หอ จะประกอบไปดวย ปลาราที่ทํามาจากปลานิล ตองใชปลาราที่เนื้อปลายังแนนและแข็ง ผสมกับตะไครทุบ หอมแดงทุบ กระเทียมทุบ พริกสด 
เติมความหอมดวยใบแมงลัก หอดวยใบตอง ยางไฟบนเตาถาน  เนื้อปลารา มีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 หมู ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน และเกลือแร ใน
ปริมาณที่แตกตางกัน กินกับขาวเหนียวรอน ๆ เขากันมาก


