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ในปัจจุบันผู้คนต่ำงมุ่งแสวงหำสุขภำวะท่ียั่งยืนและวิถีชีวิตที่เป็นมิตรต่อธรรมชำติ	“อาหาร”	 จึงมิได้เป็นเพียง
ปัจจัยพื้นฐำนในกำรด�ำรงชีวิตอีกต่อไป	 แต่หำกก้ำวสู่กำรเป็นดัชนีชี้วัดควำมอุดมสมบูรณ์	 เป็นเครื่องมือขับเคลื่อน
เศรษฐกิจสร้ำงสรรค์และรำกฐำนยุทธศำสตร์ควำมมั่นคงทำงอำหำรของมนุษยชำติ	 ด้วยต�ำแหน่งทำงภูมิศำสตร์
ในเขตร้อนชืน้และเป็นจดุเชือ่มต่อของระบบนเิวศ	ทัง้ป่ำไม้	สำยน�ำ้และชำยฝ่ังทะเล	ส่งผลให้ประเทศไทยมคีวำมอุดมสมบรูณ์
และควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพสูงเป็นอันดับต้น	ๆ 	ของโลก	จึงเต็มไปด้วยวัตถุดิบท่ีหลำกหลำยส�ำหรับกำรปรุงอำหำร	
ประกอบกับภูมิปัญญำอำหำรไทยท่ีสั่งสมและถ่ำยทอดจำกรุ่นสู่รุ ่นมำอย่ำงยำวนำน	 ทั้งศิลปะกำรรังสรรค์	 รสชำติ
ที่เป็นเอกลักษณ์และกำรใช้สมุนไพรเพื่อส่งเสริมสุขภำพ	 ส่งเสริมให้อำหำรไทยมีควำมส�ำคัญในฐำนะ	 Soft	 Power	
ระดับยุทธศำสตร์ท่ีเชื่อมโยงวิถีชีวิตชุมชน	เศรษฐกิจฐำนรำกและกำรท่องเท่ียวเข้ำไว้ด้วยกันอย่ำงเป็นระบบ

หนังสือ	“เสน่ห์อาหารไทย”	ไม่เพียงสะท้อนรูปลักษณ์และรสชำติอันเป็นเอกลักษณ์	แต่ยังถอดรหัสภูมิปัญญำ
อันลึกซึ้งท่ีซ่อนอยู่ในส�ำรับอำหำรทุกภูมิภำค	 แสดงให้เห็นว่ำอำหำรไทยไม่ใช่แค่ควำมอร่อยท่ีครองใจคนท่ัวโลก	
หำกแต่คือศำสตร์แห่งกำรสร้ำงสมดุลทำงโภชนำกำรท่ีผสำนสรรพคุณทำงยำจำกธรรมชำติ	 เปล่ียนอำหำรให้เป็น	
“โภชนาโอสถ”	เพื่อกำรดูแลสุขภำพและปองกันโรคอย่ำงยั่งยืน

ส�ำนักงำนปลัดส�ำนักนำยกรัฐมนตรีหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำ	หนังสือเล่มน้ีจะไม่เพียงสร้ำงควำมภำคภูมิใจและส่งเสริม
กำรตระหนักรู ้ในคุณค่ำทำงโภชนำกำรของคนในชำติ	 หำกแต่ยังเป็นสื่อกลำงในกำรต่อยอดภูมิปัญญำท้องถิ่น
สู่นวัตกรรมอำหำรแห่งอนำคต	พร้อมยกระดับเอกลักษณ์อำหำรไทยจำกมรดกทำงวัฒนธรรมสู่พลังขับเคลื่อนสุขภำวะ
ระดับสำกลและเป็นส่วนส�ำคัญในกำรผลักดันควำมมั่นคงทำงอำหำรอย่ำงยั่งยืนสู่ประชำคมโลก
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บทน�ำ

“ครัวไทยสู่ครัวโลก” เป็นนโยบายและยุทธศาสตร์ส�ำคัญท่ีมุ ่ง	
ผลกัดนัให้อาหารไทย วตัถดุบิทางการเกษตรและร้านอาหารไทย ก้าวขึน้สู	่
การเป็นศูนย์กลางอาหารระดับสากล ทั้งในแง่ปริมาณการส่งออก 
มาตรฐานความปลอดภัยและคุณค่าทางวัฒนธรรม ความส�ำเร็จนี้มิได้	
เกิดขึ้นด้วยความบังเอิญ หากแต่มีรากฐานมาจากความอุดมสมบูรณ	์
ของผืนแผ่นดินไทย ดังค�ำจารึกโบราณที่ว่า  “ในน�้ำมีปลา  ในนามีข้าว” 
ด้วยชัยภูมิอันเป็นเลิศ ทั้งดิน น�้ำ และสภาพอากาศ จึงเอื้อให้เกิดผลผลิต
ทางการเกษตรและประมงอย่างพรั่งพร้อม กลายเป็นขุมพลังวัตถุดิบ	
อันทรงคุณค่าท่ีส่งให้ประเทศไทยก้าวสู่การเป็นผู้ส่งออกอาหารรายใหญ่
ของโลกได้อย่างเต็มภาคภูมิ ยิ่งไปกว่านั้น “อาหารไทย” ยังทวีความนิยม
บนเวทีสากลกลายเป็น Soft Power อันทรงพลัง มรดกทางวัฒนธรรมนี้
ได้รบัการยกย่องและรบัรองด้วยรางวลัระดับโลกอย่างต่อเนือ่ง ไม่ว่าจะเป็น 
“ต้มย�ำกุ้ง” ที่ได้รับการขึ้นทะเบียนเป็นมรดกวัฒนธรรมที่จับต้องไม่ได้
ของมนุษยชาติโดย UNESCO “แกงมัสมั่น” ที่ครองอันดับ ๑ อาหารท่ี
อร่อยท่ีสุดในโลกจาก CNN Travel ในฐานะ “ราชาแห่งแกง” ตลอดจน 
กรุงเทพมหานคร ท่ีคว้าอันดับ ๒ เมืองแห่งอาหารที่ดีที่สุดในโลก	
จากนิตยสาร Time Out ทุกความส�ำเร็จล้วนตอกย�้ำถึงศิลปะการปรุง	
ที่ประณีต ความพิถีพิถันและความอร่อยที่ลงตัวของ ๖ รสชาติหลัก 
(เปรี้ยว หวาน เค็ม เผ็ด มัน ฝาด) ซึ่งนอกจากจะถ่ายทอดรูปลักษณ์	
และรสสมัผัสท่ีกลมกล่อมแล้ว วตัถดุบิและสมนุไพรสดนานาชนดิยงัท�ำหน้าท่ี
ช่วยบ�ำรุงและส่งเสริมสุขภาพท่ีดีให้แก่ร่างกายด้วย

  7
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นอกจากนี้เสน่ห์อันลึกซ้ึงของอาหารไทยยังสะท้อนผ่านเอกลักษณ์ของแต่ละ
ภูมิภาค ไม่ว่าจะเป็นภาคเหนือ “รสชาติกลมกล่อมนุ่มนวลและหอมกลิ่นสมุนไพรป่า” 
ชูรสสัมผัสที่เป็นเอกลักษณ์ด้วยเค็ม นัว และเผ็ดอ่อน ๆ ผสานภูมิปัญญาการเคี่ยว	
และการโขลกเครื่องแกงอย่างพิถีพิถัน เช่น แกงฮังเล น�้ำพริกอ่อง น�้ำพริกหนุ่ม ไส้อั่ว
และขนมจนีน�ำ้เง้ียว ภาคอสีาน “รสจดัจ้านและภมูปัิญญาการถนอมอาหาร” อนัชาญฉลาด 
สะท้อนความผูกพันกับธรรมชาติ เช่น ปลาร้า  ส้มต�ำ ลาบ และก้อย ที่ดึงรสชาติจาก
วัตถุดิบพื้นบ้านและผักนานาชนิดออกมาได้อย่างมีเอกลักษณ์ ภาคกลาง “ส�ำรับประณีต
ชาววังและรสชาติท่ีกลมกล่อม” ผสานความพิถีพิถันท้ังศาสตร์และศิลป์ในการตัดแต่ง 
แกะสลัก และปรุงรสอย่างประณตี เช่น แกงเขยีวหวาน มสัมัน่ ต้มย�ำกุ้ง และน�ำ้พรกิลงเรือ 
ภาคใต้ “รสเผ็ดร้อนและกลิ่นอายสมุนไพรเข้มข้น” เพื่อดับกล่ินคาวของวัตถุดิบจาก
ท้องทะเลอันอุดมสมบูรณ์ ผ ่านการใช ้ขมิ้นและเครื่องเทศอันทรงคุณค่า  เช ่น 	
แกงไตปลา แกงส้ม (แกงเหลือง) และคั่วกลิ้ง ทุกส�ำรับจะมี “ข้าว” หลากหลายสายพันธุ์
ทั้งข้าวหอมมะลิ ข้าวเหนียว ข้าวพื้นเมือง เป็นหัวใจหลักในการเช่ือมโยงวิถีชีวิต	
และวัฒนธรรมการกินของคนไทยไว้ด้วยกัน นอกจากนี้อาหารไทยยังผูกพันกับความเชื่อ 	
วถิชีีวติ และประเพณพีธิกีรรมอย่างลกึซึง้ ดงัเช่น การรับประทาน “แกงขนุน” ในวนัปากป๋ี
ช่วงเทศกาลสงกรานต์ของชาวล้านนา  ซึ่งถือเป็นกุศโลบายและสิริมงคลอันยิ่งใหญ่ 	
เพื่ออธิษฐานให้ชีวิตมีผู้เกื้อหนุน คอยค�้ำชู และเจริญรุ่งเรืองตลอดปี การท�ำ “ขนมต้ม” 
ขนมไทยโบราณอนัเป็นมงคลในพธิบีวงสรวง ไหว้คร ูและงานมงคลส�ำคญั ซึง่เป็นสญัลกัษณ์
แห่งความอดุมสมบรูณ์ ความบรสิทุธิ ์และความราบรืน่ เพือ่ประสทิธิป์ระสาทความส�ำเรจ็ 
ความเจริญก้าวหน้า และความเป็นสิริมงคลอันสงบเย็นให้แก่ชีวิต

หนังสือ “เสน่ห์อาหารไทย” จึงเป็นมากกว่าการบันทึกประวัติศาสตร์หรือต�ำรับ
การท�ำอาหาร หากแต่ยังถ่ายทอดมิติต่าง ๆ ของอาหารไทยได้อย่างรอบด้านทั้งในมิติ
ประวัติศาสตร์ สังคม วัฒนธรรม เพื่อจุดประกายสร้างการตระหนักรู้ในคุณค่าอนัแท้จรงิ
ของอาหารไทยและต่อยอดสู่การเรียนรู้ศาสตร์แห่งโภชนาบ�ำบัดได้เป็นอย่างดี
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หัวใจส�ำคัญท่ีท�ำให้ส�ำรับล้านนาโดดเด่นและแตกต่าง
อย่างชัดเจน คือการคงไว้ซ่ึงรสชาติของวัตถุดิบจากธรรมชาติ 
โดยไม่เน้นรสหวานสังเคราะห์จากน�ำ้ตาลทราย แต่จะดงึความหวาน
ธรรมชาติจากผักพื้นบ ้านตามฤดูกาล ผสานรสเผ็ด เค็ม 	
และเปรี้ยวอย่างกลมกล่อมลงตัว พร้อมเลือกใช้ “ถั่วเน่า” หรือ	
ถั่วเหลืองหมักมาปรุงรสแทนกะปิ เพื่อสร้างกลิ่นหอมนัวอันเป็น
เอกลกัษณ์เฉพาะ ยิง่เมือ่ผนวกกบัวถิชีีวติท่ีรับประทานข้าวเหนยีว
เป็นหลัก จึงเกิดเป็นวัฒนธรรมการกินร่วมกับน�้ำพริก ผักสด 	
ผกัลวก และแกงหลากประเภททีอ่อกแบบมาให้พกพา สอดรบักบั
วิถีเกษตรกรรม พร้อมกันนี้ยังถือเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ	
ตามธรรมชาติ ท่ีมี ไขมันต�่ ำและคุณค ่าทางโภชนาการสูง 	
ไม่ว่าจะเป็น “แกงแค” ศูนย์รวมผักพื้นบ้าน “จอผักกาด” 	
รสชาติกลมกล่อม “แกงผักปั ๋ง” หรือเมนูตามฤดูกาลอย่าง 	
“แกงเห็ดถอบ” และ “แกงบ่าหนุน” 

นอกจากความสมบูรณ์ของวัตถุดิบแล้ว ภูมิป ัญญา	
การถนอมอาหารและการรังสรรค์เมนูอันชาญฉลาดยังเป็น	
อีกหนึง่มติท่ีิน่าหลงใหล อย่างเช่น “แกงกระด้าง” ทีใ่ช้ประโยชน์
จากอุณหภูมิความเย็นตามธรรมชาติท�ำให ้น�้ำแกงเซ็ตตัว 	
หรือ “แกงโฮะ” ที่น�ำวัตถุดิบมาผัดค่ัวเข้าด้วยกันอย่างลงตัว 	
ก่อให้เกิดเมนูท่ีแม้จะไร้น�้ำขลุกขลิกแต่กลับเปี่ยมด้วยรสชาติ	
เข้มข้นในทุกค�ำ ทุกองค์ประกอบของอาหารล้านนาจึงไม่ใช่
เพียงเรื่องของโภชนาการ หากแต ่คือมรดกทางป ัญญา	
และจิตวิญญาณที่ถ ่ายทอดความอบอุ่นและความสมบูรณ์	
ของธรรมชาติผ่านกาลเวลามานับร้อยปีอย่างแท้จริง

ท่ามกลางผืนแผ่นดินท่ีโอบล้อมด้วยขุนเขาและหุบเขาอันสงบเย็นของ	
ภาคเหนือตอนบน อาหารเหนือหรืออาหารล้านนาไม่ได้เป็นเพียงสิ่งประทังชีวิต	
ในแต่ละวัน หากแต่คือบันทึกประวัติศาสตร์ที่สะท้อนวิถีชีวิตอันเรียบง ่าย	
และแนบแน่นเป็นหน่ึงเดียวกับธรรมชาติ รากฐานการด�ำรงชีวิตที่ผูกพันกับ
เกษตรกรรมน�ำไปสู่การสะสมภูมิปัญญาอันลึกซ้ึงและรังสรรค์เป็นวัฒนธรรมการกิน
ทีม่เีอกลกัษณ์เฉพาะตัวสูง รสชาติและเรื่องราวในแต่ละส�ำรับล้วนเปิดประตูให้ผู้คน
ได้สัมผัสถึงตัวตนแท้จริงของล้านนา  ซ่ึงเกิดจากการสอดประสานกันอย่างลงตัว	
ของกลุ ่มชาติพันธุ ์ที่หลากหลาย ท้ังชาวไทยวน ไทล้ือ ไทยอง ไทใหญ่และล้ัว 	
ตลอดจนการเปิดรับวัฒนธรรมอาหารจากประเทศเพื่อนบ้าน ทั้งเมียนมา ลาว และ
จีนฮ่อ จนเกิดเป็นเมนูอันเป็นท่ีรักของผู ้คนจ�ำนวนมาก อย่าง “แกงฮังเล” 	
มรดกทางวัฒนธรรมจากเมียนมา หรือ “ข้าวซอย” รสเข้มข้นหอมมันที่มีจุดเริ่มต้น
จากชาวจีนฮ่อ ก่อนจะพัฒนามาสู่วัฒนธรรมร่วมสมัยในปัจจุบัน 

ถอดรหัสล้านนา: มรดกความอร่อย
จากขุนเขาสู่ส�ำรับอันเปี่ยมชีวิตชีวา
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แกงกระด้าง	หรือที่รู้จักกันในชื่อ	“แกงหมูหนำว”	
เป ็นส�ำรับโบรำณที่ปรำกฏขึ้นเมื่อลมหนำวพัดผ ่ำน
ในเดอืนธนัวำคม	 ค�ำว่ำ	 “กระด้ำง”	 ในภำษำถิน่	 หมำยถงึ	
“แข็ง”	 ซึ่งบอกเล่ำเอกลักษณ์ของแกงชนิดนี้ได้เป็นอย่ำงดี	
เพรำะน�ำ้แกงจะเซตตวัเป็นวุน้เหนยีวหนบึเองตำมธรรมชำติ
โดยไม่ต้องพึ่งตู้เย็น	 ควำมอัศจรรย์น้ีเกิดจำกคอลลำเจน
เข้มข้นในขำหมูและเอ็นหมูที่ถูกน�ำมำเคี่ยวจนเป่อยนุ่ม	
ถือเป ็นภูมิป ัญญำกำรถนอมอำหำรชั้นยอดในยำม
มีงำนบุญเพื่อให้เก็บไว้รับประทำนได้นำนหลำยวัน	ตัวแกง

มี สีส ้มแดง	 รสชำติ เผ็ดน�ำเค็มตำม	 กลมกล่อมด้วย
เครือ่งแกงสมนุไพรอย่ำงข่ำ	ตะไคร้	หอมแดง	และกระเทียม	
ด้ำนโภชนำกำร	 แกงกระด้ำงเป็นอำหำรที่ให้พลังงำนสูง	
ช่วยเพิ่มควำมอบอุ ่นให้แก่ร ่ำงกำยในช่วงอำกำศเย็น	
คอลลำเจนธรรมชำติจำกหมูมีส่วนช่วยบ�ำรุงข้อต่อกระดูก
และบ�ำรุงผิวพรรณ	พร้อมทั้งได้คุณประโยชน์จำกสมุนไพร
ในเคร่ืองแกงที่ช ่วยขับลมและเสริมสร ้ำงภู มิคุ ้มกัน
อย่ำงลงตัว

ผักชี
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แกงขนุน	 หรือที่ชำวเหนือเรียกว่ำ	 แก๋งบ่ำหนุน	
เป็นอำหำรพื้นบ้ำนที่ผูกพันกับวิถีชีวิตและควำมเช่ือ
ของชำวล้ำนนำมำอย่ำงยำวนำน	 นิยมรับประทำนใน	
“วันปำกปี๋”	 (๑๖	 เมษำยน)	ซึ่งเป็นวันเริ่มต้นปีใหม่เมือง
หลงัเทศกำลสงกรำนต์	รวมถึงในพิธแีต่งงำน	ด้วยควำมเชือ่ว่ำ
ชื่อ	“ขนุน”	จะหนุนน�ำชีวิตให้เจริญรุ ่งเรือง	มีคนค�้ำจุน	
และช่วยให้คู ่บ่ำวสำวมีควำมรักที่แน่นแฟน	เอกลักษณ์
ของแกงขนนุคอืน�ำ้แกงใสไร้กะท	ิทีน่�ำขนุนอ่อนเนือ้นุม่หนบึ
มำต้มในน�้ำซุปซ่ีโครงหมูหรือหมูสำมชั้น	 เคี่ยวจนรสชำติ
ซึมเข้ำเนื้อ	 ชูรสด้วยพริกแกงสมุนไพรอย่ำงพริกแห้ง	

หอมแดง	กระเทียม	ข่ำ	ตะไคร้	กะปิ	และปลำร้ำ	ตบท้ำย
ด้วยควำมเปรี้ยวละมุนจำกมะเขือเทศสีดำ	พร้อมกลิ่นหอม
เฉพำะตัวจำกใบชะอมและใบชะพลู	 ในทำงโภชนำกำร	
ขนุนอ่อนเป็นวัตถุดิบท่ีอุดมด้วยกำกใยอำหำร	 แคลเซียม
และสำรต้ำนอนมุลูอสิระ	มีส่วนช่วยในกำรขบัถ่ำย	สมำนแผล
ในกระเพำะอำหำรและบ�ำรุงน�้ำนมส�ำหรับสตรีหลังคลอด	
เมื่อผสำนกับสรรพคุณของสมุนไพรในเครื่องแกง	นอกจำก
จะเป็นเมนูมงคลแล้ว	ยังเป็นส�ำรับบ�ำรุงสุขภำพที่ครบรส
และทรงคุณค่ำอีกด้วย
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แกงแค	ส�ำรับพื้นบ้ำนอันทรงเสน่ห์ของภำคเหนือ
ที่ไม่ได้มีส่วนผสมของดอกแคแม้แต่ดอกเดียว	 แต่มำจำก	
“ผักแค”	 ซึ่งเป็นภำษำถ่ินท่ีใช้เรียกใบชะพลู	 ช่วยมอบ
กลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์ให้กับแกงหม้อน้ี	 ลักษณะของ
แกงแคคือกำรเป็น	“แกงไร้กะทิ”	น�้ำขลุกขลิกข้นก�ำลังดี	
ที่หลอมรวมเอำผักพื้นบ้ำนริมรั้ว	 ๕	 ถึง	 ๑๐	 ชนิด	 ไม่ว่ำ
จะเป็นใบชะพลู	ชะอม	ใบกะเพรำ	ยอดมะพร้ำว	ไปจนถึง
ดอกงิ้ว	 มำเคี่ยวรวมกับเน้ือสัตว์อย่ำงไก่บ้ำน	 หมู	 หรือ
ปลำแห้ง	 จนได้น�้ำแกงรสเผ็ดน�ำและหวำนนุ ่มลึกจำก
ควำมสดของผกั	จุดทีท่�ำให้คนชมิต้องร้องว้ำว	คอืควำมรูส้กึ	

“ซ่ำชำที่ปลำยลิ้น”	 อันเป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัวจำก
ผักครำด	 (ผักเผ็ด)	 และใบยี่หร ่ำ	 ช ่วงเวลำที่ดีที่ สุด
ในกำรล้ิมลองแกงแค	คือ	ช่วงฤดูฝนต่อต้นหนำว	 ซ่ึงเป็น
เวลำท่ีผกัรมิรัว้ก�ำลังแตกยอดอ่อน	อวบน�ำ้	และหวำนกรอบ
ที่สุด	แกงแคยังเป็นสุดยอด	“ส�ำรับปรับธำตุ”	ที่อัดแน่น
ด้วยเบต้ำแคโรทีน	 (Beta	 carotene)	 สมุนไพรขับลม
และสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	 ปองกันไข้หวัดในยำมผลัดฤดู
ได้อย่ำงแยบยล	 สมกับเป็นภูมิปัญญำกินเปล่ียนชีวิต
อย่ำงแท้จริง
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แกงผักหวานปลาแห้ง	หำกจะมเีมนใูดท่ีสะท้อนถงึ
ควำมชำญฉลำดในกำรกินตำมฤดูกำลของชำวเหนือ
ต้องมีชื่อของแกงผักหวำนใส่ปลำแห้งอยู ่อย่ำงแน่นอน	
หัวใจของแกงหม้อนี้คือกำรบรรจบกันอย่ำงลงตัวระหว่ำง
ควำมสดฉ�่ำจำกป่ำและภูมิป ัญญำกำรถนอมอำหำร	
ยอดผักหวำนป่ำท่ีอวบอ่ิมและแตกยอดอ่อนเฉพำะ
ช่วงหน้ำแล้งย่ำงเข้ำหน้ำฝน	 ถูกน�ำมำรังสรรค์ร่วมกับ
ปลำช่อนแห้งหรือปลำย่ำงหอม	 ๆ	 ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีน
ช้ันยอด	 เสน่ห์ของแกงชำมน้ี	 คือน�้ำแกงสีส้มขลุกขลิก

ท่ีให้รสชำติ	“หวำนละมุนจำกธรรมชำติ”	โดยแทบไม่ต้อง
พึ่งน�้ำตำล	ควำมหวำนของผักหวำนป่ำถูกชูรสให้โดดเด่น
ด้วยพริกแกงรสจัดจ้ำนท่ีโขลกจำกพริกแห้ง	 หอมแดง	
กระเทียม	 กะปิและปลำร้ำต้มสุก	 เมื่อต้มจนเข้ำเน้ือ
และใส่วุ้นเส้นนุ่ม	ๆ 	ลงไป	ยิ่งเพิ่มสัมผัสท่ีนุ่มนวล	นอกจำก
รสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	 แกงผักหวำนใส่ปลำแห้งยังเป็น
เมนสุูขภำพ	เพรำะให้โปรตนีสงู	ไขมนัต�ำ่	อดุมด้วยวติำมนิเอ	
วิตำมินซี	 และสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	 ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน
และบ�ำรุงร่ำงกำย	สมเป็นคุณค่ำจำกธรรมชำติ

ผักหวาน
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แกงฮงัเล	หำกพดูถงึหวัใจของส�ำรบัขนัโตกภำคเหนอื	
คงไม่มเีมนไูหนแสดงถงึ	“กำรเดนิทำงของรสชำต”ิ	ได้ดเีท่ำ
แกงฮงัเลอกีแล้ว	 เมนพูืน้บ้ำนทีห่ลอมรวมวฒันธรรมล้ำนนำ	
พม่ำ	และสบิสองปันนำไว้ในหม้อเดยีว	ค�ำว่ำ	“ฮงัเล”	เพีย้น
มำจำก	 “ฮินเล”	 ในภำษำพม่ำท่ีแปลตรงตัวว่ำแกงเนื้อ	
แต่เมื่อเดินทำงมำถึงภำคเหนือ	กลับถูกรังสรรค์ใหม่จนเกิด
เป็นเอกลกัษณ์ทีไ่ม่เหมือนใคร	ควำมครบเคร่ืองของแกงฮังเล
อยู่ที่รสชำติกลมกล่อมสำมมิติ	เค็มละมุน	เปรี้ยวตัดก�ำลังดี
และหวำนปลำยลิ้นชวนเคลิ้ม	 เสริมด้วยกลิ่นหอมกรุ ่น

ของเครื่องเทศ	สมุนไพรอย่ำงขิง	หอมแดง	กระเทียม	และ
ควำมมันกรุบจำกถั่วลิสง	เคี่ยวพร้อมหมูสำมชั้นนุ่มละลำย
ในปำก	 ควำมอัศจรรย์อีกอย่ำงคือ	 เมนูนี้เข้มข้นได้โดย
ไม ่ง ้อกะทิแม ้แต ่น ้อย	 จึงกลำยเป ็นอำหำรประเภท	
“ยิง่อุ่น...ยิง่อร่อย”	เพรำะยิง่เวลำผ่ำนไปเครือ่งเทศสมนุไพร
จะยิ่งแทรกซึมลึกเข้ำถึงชั้นเนื้อหมู	สมกับที่เป็นภูมิปัญญำ	
“อำหำรเป็นยำ”	ช่วยขับลม	อบอุ่นร่ำงกำย	และเป็นเมนู
แห่งกำรแบ่งปันที่ขำดไม่ได้ในงำนปอยหลวงและเทศกำล
ส�ำคัญของชำวเหนืออย่ำงแท้จริง
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แกงโฮะ	อำหำรพืน้บ้ำนภำคเหนอืทีส่ะท้อนภมูปัิญญำ
กำรจัดกำรอำหำรอย่ำงชำญฉลำด	ค�ำว่ำ	“โฮะ”	ในภำษำถิน่
หมำยถึง	กำรน�ำมำรวมกนั	โดยมีจดุเริม่ต้นจำกงำนบญุใหญ่
ในวัด	เช่น	เทศกำลสงกรำนต์	วันเข้ำพรรษำ	ซึ่งชำวบ้ำน
จะน�ำอำหำรหลำกหลำยชนิดมำถวำยพระภิกษุสงฆ์
เป็นจ�ำนวนมำก	เมื่อเหลือจำกกำรฉัน	พระท่ำนจึงแนะน�ำ
ให้ชำวบ้ำนน�ำแกงต่ำง	 ๆ	 โดยเฉพำะแกงฮังเลที่มีรสชำติ
เข้มข้นมำรวมกันแล้วปรุงใหม่เพื่อไม่ให้อำหำรสูญเปล่ำ	
กระบวนกำรปรุงแกงโฮะเริ่มจำกกำรน�ำแกงมำรวมกัน	
ผัดเข้ำกับวุ้นเส้น	หน่อไม้ดอง	และผักสมุนไพรนำนำชนิด	

ค่ัวจนแห้งเข ้ำเนื้อ	 ท�ำให้ได ้กล่ินหอมของเครื่องแกง
และใบมะกรดูทีโ่ดดเด่น	กลำยเป็นเมนใูหม่ทีม่รีสชำตเิข้มข้น
เฉพำะตวั	นยิมรบัประทำนคู่กับข้ำวเหนยีวร้อน	ๆ 	และผกัสด	
แกงโฮะเป็นอำหำรที่ให้พลังงำนชั้นดี	 อุดมด้วยโปรตีน
จำกเนื้อสัตว์	 และใยอำหำรจำกหน่อไม้กับผักพื้นบ้ำน	
ซึ่งมีส่วนช่วยในระบบขับถ่ำยและกำรท�ำงำนของล�ำไส้	
นอกจำกนี้	 ยังได้คุณประโยชน์จำกสมุนไพรอย่ำงตะไคร้
ที่ช่วยขับลม	 พริกที่ช่วยกระตุ้นระบบเผำผลำญในร่ำงกำย	
นับเป็นเมนูอร่อยที่ครบครันทั้งคุณค่ำทำงโภชนำกำร
และเรื่องรำวทำงวัฒนธรรม



26  เสน่ห์อาหารไทย เสน่ห์อาหารไทย  27

ไก่ทอดมะแขว่น	 เมนูขึ้นชื่อของภำคเหนือ	 โดย
เฉพำะที่อ�ำเภอบ่อเกลือ	 จังหวัดน่ำน	 มีจุดเริ่มต้นจำก
ภูมิป ัญญำท ้องถิ่นของชำวบ ้ำนที่น� ำ 	 “มะแขว ่น”	
เครื่องเทศป่ำกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัว	 ซึ่งให้
ควำมรู้สึกซ่ำลิ้นคล้ำยพริกหมำล่ำ	 มำใช้ดับกลิ่นคำวและ
ชูรสชำติของเนื้อสัตว์ได้อย่ำงน่ำประทับใจ	 โดยน�ำเนื้อไก่	
(นิยมใช้ส ่วนปีกกลำง)	 มำหมักเข้ำเน้ือกับเกลือและ
เมด็มะแขว่นคัว่ป่นละเอยีด	จำกนัน้น�ำไปทอดด้วยไฟก�ำลังดี
จนหนังสีเหลืองทอง	 ได ้เนื้อสัมผัสกรอบนอกนุ ่มใน	

ให ้รสชำติเค็มกลมกล่อม	 น�ำควำมเผ็ดร ้อนและซ ่ำ
ปลำยล้ินเบำ	ๆ	พร้อมกล่ินหอมอบอวลของเครื่องเทศป่ำ	
นิยมรับประทำนคู่กับข้ำวเหนียวร้อน	ๆ	และน�้ำพริกแจ่ว
อย่ำงลงตัว	ในด้ำนคุณประโยชน์	ไก่ทอดมะแขว่นอุดมด้วย
สรรพคุณทำงยำจำกมะแขว่น	ซ่ึงมีส่วนช่วยกระตุ้นระบบ
ย่อยอำหำร	 ขับลมในล�ำไส ้	 บรรเทำอำกำรท้องอืด	
ช่วยบ�ำรงุหวัใจ	บ�ำรงุโลหติ	แก้วิตกกงัวลหรอือำกำรเวยีนหวั	
อีกทั้งยังมีวิตำมินอีสูงที่ช่วยปกปองเซลล์ในร่ำงกำย

มะแขวน
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ขนมจีนน�้าเงี้ยว	 อำหำรพื้นบ้ำนยอดนิยมของ
ภำคเหนือท่ีมีต ้นก�ำเนิดมำจำกชำวไทใหญ่ในรัฐฉำน
ประเทศเมียนมำ	เดิมเรียกว่ำ	“ข้ำวเส้นน�้ำหมำกเขือส้ม”	
ก่อนจะแพร่หลำยเข้ำมำในแผ่นดินล้ำนนำและถูกปรับปรุง
รสชำติให้เข้ำกับลิ้นชำวเหนือด้วยกำรเพิ่มพริกแกงค่ัว
หมูสับลงไป	ส�ำหรับชื่อ	“น�้ำเง้ียว”	มีท่ีมำจำก	“ดอกงิ้ว”	
วัตถุดิบส�ำคัญประจ�ำเครื่องแกงท่ีขำดไม่ได้	เอกลักษณ์ของ
น�้ำเง้ียวคือน�้ำซุปสีแดงเข้ม	 หอมกล่ินถั่วเน่ำย่ำงอันเป็น
เสน่ห์เฉพำะตัว	ผ่ำนกำรเคี่ยวซี่โครงหมู	หมูสับ	เลือดหมู
หรือเลือดไก่	 มะเขือเทศสีดำและดอกง้ิวตำกแห้ง	 เข้ำกับ

น�้ำพริกแกงที่ผสมถั่วเน่ำแผ่นย่ำงจนเข้ำเนื้อ	ให้รสชำติ
เข้มข้น	กลมกล่อม	มีควำมเค็ม	เผ็ด	และเปร้ียวเบำ	ๆ 	จำก
มะเขือเทศ	นิยมรับประทำนคู่กับเส้นขนมจีน	แนมด้วย
ผักกำดดอง	ถั่วงอกดิบ	กะหล�่ำปลีซอย	พริกแห้งทอด	
กระเทียมเจียว	มะนำว	และแคบหมูหรือหนังปอง	(แคบวัว
หรือแคบควำย)	 ดอกง้ิวแห้งเป็นแหล่งใยอำหำรสูงที่ช่วย
บ�ำรุงระบบขับถ่ำย	เลือดหมูอุดมด้วยธำตุเหล็กช่วยบ�ำรุง
โลหิต	 ผสำนกับวิตำมิน	 และสำรต ้ำนอนุมูลอิสระ
จำกมะเขือเทศและผักแกล้มสด

ดอกง้ิว
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ข้าวกั้นจิ้น	หรือข้ำวเงี้ยว	เป็นอำหำรพื้นเมืองของ
ภำคเหนือที่ได ้รับอิทธิพลมำจำกชำวไทใหญ่	 ในอดีต
ชำวล้ำนนำเรียกชำวไทใหญ่ว่ำ	“เงี้ยว”	ส่วนค�ำว่ำ	“กั้น”	
หมำยถึง	 กำรน�ำข้ำวมำนวด	 คั้น	 และ	 “จิ้น”	 หมำยถึง	
เนื้อสัตว์	 เมนูนี้จึงบอกเล่ำกรรมวิธีกำรท�ำได้อย่ำงชัดเจน	
ผ่ำนกำรน�ำข้ำวสวยมำคลุกเคล้ำกับเลือดหมูสด	 หมูสับ	
และเครื่องปรุงรส	ก่อนน�ำไปห่อด้วยใบตองแล้วนึ่งจนสุก	
เมื่อนึ่งสุก	ข้ำวจะมีสีน�้ำตำลเข้ม	เนื้อสัมผัสนุ่ม	รสชำติเค็ม
มนักลมกล่อมและมกีลิน่หอมเฉพำะตัวของใบตองยำมโดน
ควำมร้อน	เวลำรับประทำนนิยมแกล้มด้วยกระเทียมเจียว	

ข้าวกั้นจิ้น หอมแดงซอย	พริกแห้งทอด	และผักสด	เมนูน้ีนิยมห่อเป็น
เสบยีงไปรบัประทำนช่วงท�ำไร่ท�ำสวน	เพรำะห่อง่ำย	พกพำ
สะดวก	 และคงรสชำติได้ดีตลอดวัน	 ในแง่โภชนำกำร	
ข้ำวกั้นจิ้นอุดมด้วยธำตุเหล็กสูงจำกเลือดหมู	 มีส ่วน
ช่วยบ�ำรุงเลือดและปองกันภำวะโลหิตจำง	ได้โปรตีนจำก
เนื้อหมูสับ	 ผสำนกับสมุนไพรแกล้มอย่ำงกระเทียมและ
หอมแดงที่ช่วยขับลมและเสริมภูมิคุ้มกัน	 ทั้งนี้	 เน่ืองจำก
เป ็นเมนูที่มีส ่วนผสมของเลือดหมู	 ท�ำให ้มีปริมำณ
คอเลสเตอรอลและโซเดียมพอสมควร	จึงควรรับประทำน
ในปริมำณที่เหมำะสมเพื่อสุขภำพที่ดี
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ข้าวซอย	เมนูยอดนิยมและถือเป็นอำหำรจำนเด็ด
ของจังหวัดเชียงใหม่	รวมถึงยังแพร่หลำยไปท่ัวภำคเหนือ	
ทัง้จังหวดัเชียงรำย	แม่ฮ่องสอน	ล�ำพนู	และล�ำปำง	ส�ำรบัน้ี
สะท้อนภำพกำรเป็นอำหำรฟิวชัน	 (Fusion	 Food)	
สมัยโบรำณอย่ำงชัดเจน	 โดยเกิดจำกกำรผสมผสำน
ทำงวัฒนธรรมระหว่ำงชำวจีนฮ่อ	 (จีนยูนนำน)	ซึ่งดั้งเดิม
ถูกเรียกว่ำ	 “ก๋วยเตี๋ยวฮ่อ”	 หรือ	 “ข้ำวซอยฮ่อ”	 จุดเด่น
ท่ีเป็นเอกลักษณ์คือกำรเสิร์ฟเส้นบะหมี่สองแบบในชำม
เดียวกัน	ได้แก่	เส้นบะหมี่แบนนุ่มสุกก�ำลังดี	อยู่ในน�้ำแกง
กะทิเข้มข้น	 หอมกล่ินผงกะหรี่	 และพริกแกงสมุนไพร	

โรยหน้ำด้วยเส้นบะหมี่ทอดกรอบท่ีช่วยเพิ่มเสน่ห์ด้ำน
เนือ้สมัผสั	นยิมใส่เนือ้ไก่	เนือ้ววั	และในบำงท้องถ่ินใส่เนือ้หมู	
รบัประทำนคูกั่บเคร่ืองเคยีงอย่ำงผกักำดดอง	หอมแดงซอย	
มะนำวสด	และพริกผัดน�้ำมัน	ข้ำวซอยอุดมด้วยประโยชน์
จำกเครื่องเทศสมุนไพรท้ังแบบไทยและจีน	เช่น	หอมแดง	
ขมิ้นและพริกแห้ง	 ซึ่งมีสรรพคุณช่วยกระตุ้นระบบย่อย
อำหำร	ขับลม	และช่วยบรรเทำอำกำรไข้หวัดได้ดี
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ข้าวต้มหัวหงอก	 หรือข้ำวต้มถ่ัวดิน	 เป็นขนม
พื้นบ้ำนโบรำณของชำวล้ำนนำที่แพร่หลำยอย่ำงมำก
ในจังหวัดน่ำนและพะเยำ	ที่มำของชื่อ	“หัวหงอก”	มำจำก
ลักษณะของมะพร้ำวขูดเส้นสีขำวคลุกเกลือที่โรยหน้ำบน
ตัวขนม	 ดูคล ้ำยกับผมหงอก	 ขนมชนิดน้ีผูกพันกับ
วฒันธรรมกำรท�ำบญุ	 โดยเฉพำะในประเพณตีำนก๋วยสลำก	
(สลำกภตั)	 ซึง่เป็นประเพณที�ำบญุใหญ่ทำงพระพทุธศำสนำ
ของชำวเหนือ	 ทั้งยังนิยมท�ำเป็นอำหำรว่ำงประจ�ำบ้ำน	
เนือ่งจำกเตรียมง่ำยและใช้วตัถดิุบท้องถิน่	กรรมวธิใีนกำรท�ำ
เริ่มจำกกำรน�ำข้ำวเหนียวมำคลุกเกลือ	 อำจผสมถ่ัวลิสง	
(ถั่วดิน)	หรือถ่ัวด�ำ	แล้วน�ำมำห่อไส้กล้วยน�้ำว้ำสุก	ห่อด้วย

ใบตองเป็นทรงสำมเหล่ียมหรือมัดเป็นคู่	ๆ	จำกนั้นน�ำไป
ต้มจนสุกเป ่อย	 เมื่อจะรับประทำนจึงแกะใบตองออก	
แล้วโรยหรือน�ำไปคลุกเคล้ำกับมะพร้ำวขูด	 รสชำติของ
ข้ำวต้มหัวหงอกจะไม่หวำนจัด	แต่โดดเด่นด้วยควำมหอม
มนัจำกมะพร้ำว	ควำมมนักรบุกรอบของถัว่	ผสำนควำมหวำน
ธรรมชำติจำกกล้วยน�้ำว้ำได้อย่ำงลงตัว	 ในด้ำนคุณค่ำ
ทำงโภชนำกำร	ข้ำวต้มหัวหงอกเป็นขนมที่ให้พลังงำนสูง
และได้ไขมันดีจำกมะพร้ำวและถั่วลิสง	ขณะที่กล้วยน�้ำว้ำ
อุดมไปด้วยใยอำหำรสูง	 ซึ่งมีส่วนช่วยให้ระบบขับถ่ำย
ท�ำงำนได้ดีและบ�ำรุงล�ำไส้
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ข้าวหนุกงา	 หรือข้ำวหนุกงำขี้ม้อน	 เป็นเมนูพื้น
บ้ำนของชำวล้ำนนำท่ีนิยมทำนในช่วงฤดูหนำวหลังฤดู
เก็บเกี่ยว	ค�ำว่ำ	“หนุก”	ในภำษำเหนือหมำยถึงกำรนวด	
คลกุ	หรอืผสม	สะท้อนถึงภมิูปัญญำและวถิชีวิีตเกษตรกรรม
อันเรียบง่ำย	 โดยท�ำจำกข้ำวเหนียวใหม่นึ่งร้อน	ๆ	น�ำมำ
นวดคลุกเคล้ำกับงำขี้ม้อนคั่วโขลกผสมเกลือ	แล้วปันเป็น
ก้อนกลมหรือแบน	 มีสีน�้ำตำลเทำสวยงำม	 ให้เนื้อสัมผัส	
เหนียวหนึบ	 รสชำติหอม	 มัน	 และเค็มกลมกล ่อม	
เหมำะส�ำหรับเป็นอำหำรเช้ำหรือของทำนเล่นที่ช ่วย

คลำยหนำวได้อย่ำงดี	อีกท้ังยังเป็นเมนูแห่งควำมเอ้ืออำทร
ท่ีชำวบ้ำนมักท�ำแบ่งปันกันในชุมชน	 ในทำงโภชนำกำร	
ข้ำวเหนียวช่วยให้อ่ิมท้องนำนและให้พลังงำนสูง	 ขณะที่
งำขี้ม ้อนเป ็นวัตถุดิบธรรมชำติที่ อุดมไปด้วยไขมันดี
และกรดไขมันโอเมก้ำ	 ๓	 ๖	 ๙	 ซึ่งมีส่วนช่วยบ�ำรุงสมอง
และลดระดับไขมันในเลือด	นอกจำกนี้ยังเป็นแหล่งโปรตีน
และแคลเซียมสูง	 ช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง	
นับเป็นเมนูพื้นบ้ำนที่อร่อย	เรียบง่ำยและเปี่ยมด้วยคุณค่ำ
ทำงอำหำรอย่ำงแท้จริง

งาขี้มอน

นํ้าตาลทรายแดง

นํ้าออย
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จอผักกาด	 อำหำรเหนือโบรำณท่ีสะท้อนถึง
ภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำร	 และกำรเลือกใช้วัตถุดิบ
ตำมฤดูกำลอย่ำงชำญฉลำด	โดยค�ำว่ำ	“จอ”	ในภำษำถิ่น
หมำยถึง	 กรรมวิธีกำรปรุงอำหำรประเภทผักโดยกำรต้ม
ในน�ำ้เดอืดจนสกุนุม่	เมนนูีก้�ำเนิดขึน้จำกวถิชีวีติอนัประหยัด
และเรียบง่ำยในอดีต	 เน่ืองจำก	 “ผักกำดจ้อน”	 หรือ
ผักกำดกวำงตุ ้งดอก	 เป ็นผักที่ปลูกง ่ำยตำมรั้วบ ้ำน
และออกผลผลิตมำกในช่วงฤดูหนำว	 ชำวล้ำนนำจึงน�ำ
ผักกำดจ้อนมำต้มใส่ซ่ีโครงหมูอย่ำงพิถีพิถัน	 รสชำติ
ของจอผักกำดเกิดจำกกำรปรุงรสด้วยน�้ำมะขำมเปียก	
(หรอืมะขำมสด)	เพือ่ให้ได้ควำมเปรีย้วอมหวำนอย่ำงลงตวั	

ผสำนควำมนัวกลมกล่อมด้วยถั่วเน่ำแผ่นย่ำงไฟ	 กะปิ	
หรือปลำร้ำ	 นิยมรับประทำนคู่กับข้ำวเหนียวร้อน	 ๆ	
และพริกแห้งทอดกรอบ	 นอกจำกจะเป็นอำหำรประจ�ำ
บ้ำนแล้ว	 ยงันยิมน�ำไปถวำยพระสงฆ์จนกลำยเป็นส่วนหนึง่
ของวัฒนธรรมล้ำนนำ	 ในด้ำนคุณประโยชน์ต่อสุขภำพ	
ผักกำดจ้อนอุดมไปด้วยใยอำหำรช่วยให้ระบบย่อยอำหำร
และระบบขับถ่ำยท�ำงำนได้ดี	 มีวิตำมินและแร่ธำตุที่ช่วย
บ�ำรุงสำยตำ	 รวมถึงแคลเซียมสูงที่มีส่วนช่วยเสริมสร้ำง
กระดูกและปองกันโรคกระดูกพรุน	 ที่ส�ำคัญยังเป็นเมนู
ไขมันต�่ำ	 ตอบโจทย์ผู ้ที่ต้องกำรดูแลสุขภำพและรักใน
รสชำติพื้นบ้ำนได้เป็นอย่ำงดี

ผักกาดจอน
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ต�าขนุน	 หรือที่ชำวเหนือเรียกว่ำ	 “ต�๋ำบะหนุน”	
เป็นอำหำรเหนือโบรำณที่ สื่อถึงคติควำมเชื่ออันเป็น
สริมิงคล	เนือ่งจำกช่ือ	“ขนนุ”	มเีสยีงพ้องกบัค�ำว่ำ	“หนุน”	
คนเหนือจึงถือเป็นเมนูมงคล	นิยมปรุงรับประทำนในช่วง
เทศกำลส�ำคัญ	โดยเฉพำะวันสังขำรล่องหรือวันปีใหม่เมือง	
ตรงกับวันท่ี	 ๑๓	 เมษำยนของทุกปี	 เพื่อเป็นกุศโลบำย
อวยพรให้ชีวิตตลอดทั้งปีได้รับกำรเกื้อหนุน	 ค�้ำจุน	 และ
เจริญรุ่งเรือง	 กรรมวิธีกำรปรุงเริ่มจำกกำรน�ำขนุนอ่อน
มำหั่นตำมขวำงแล้วต้มจนเนื้อเป่อยนุ่ม	จำกนั้นน�ำมำโขลก
รวมกับพริกแกงที่ประกอบด้วยพริกแห ้ง	 หอมแดง	
กระเทียม	กะปิ	และข่ำ	ก่อนน�ำไปผัดในกระทะกับหมูสับ

หรือกำกหมูจนส่งกลิ่นหอมฉุย	 ได้รสชำติกลมกล่อม	
ครบทั้งควำมเค็ม	 มัน	 และเผ็ดก�ำลังดี	 นิยมรับประทำนคู่
กับข้ำวเหนียวร้อน	 ๆ	 แคบหมูกรุบกรอบ	 และพริกแห้ง
ทอดกรอบ	 ขนุนอ ่อนเป ็น วัตถุดิบ ท่ี มี ใยอำหำรสู ง	
ช่วยให้ระบบย่อยอำหำรและกำรขับถ่ำยท�ำงำนได้ดี	
ทั้งยังอุดมไปด้วยเบต้ำแคโรทีน	 สำรต้ำนอนุมูลอิสระ
และมีสรรพคุณช่วยสมำนล�ำไส้	 ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยได้ดี	
อย่ำงไรก็ตำม	 เนื่องจำกเป็นเมนูที่น�ำไปผัดกับน�้ำมัน
และใส่หมูสับหรือกำกหมู	 จึงควรรับประทำนในปริมำณ
ที่พอเหมำะเพ่ือดูแลระดับไขมันในร่ำงกำยอย่ำงเหมำะสม
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ต�ามะเขือ	 หรือท่ีชำวเหนือเรียกว่ำ	 “ต�๋ำบะเขือ”	
เป็นอำหำรพืน้บ้ำนยอดนยิมทีส่ะท้อนถงึวถิชีวีติอนัเรยีบง่ำย
และกำรพึ่งพำตนเองอย่ำงเด่นชัด	 เนื่องจำกวัตถุดิบหลัก
อย่ำงมะเขือยำวมักเป็นผักสวนครัวท่ีปลูกไว้รับประทำน
ตำมริมรั้วบ้ำน	กรรมวิธีกำรปรุงเริ่มจำกกำรน�ำมะเขือยำว	
หรอืมะเขือม่วง	 ไปย่ำงบนเตำถ่ำนด้วยไฟอ่อน	ๆ	 จนสกุนิม่
และส่งกลิ่นหอม	แล้วลอกเปลือกออก	จำกน้ันน�ำมำโขลก
รวมกับพริกหนุ่มเผำ	หอมแดง	กระเทียม	กะปิ	และปลำร้ำ
ต้มสุกจนเนื้อเนียนเป็นเนื้อเดียวกัน	 หลำยครอบครัวนิยม

น�ำไปผัดกับน�้ำมันต่ออีกนิดหน่อย	 เพื่อเพิ่มควำมหอม
และท�ำให้รสชำติกลมกล่อมยิ่งขึ้น	 นิยมรับประทำนคู่กับ
ข้ำวเหนียวร้อน	ๆ 	แคบหมูกรุบกรอบและไข่ต้ม	ซึ่งช่วยตัด
รสเผ็ดร้อนได้อย่ำงลงตัว	 ในด้ำนโภชนำกำร	 ต�๋ำบะเขือ
นับเป็นเมนูสุขภำพชั้นดี	 เพรำะมะเขือยำวอุดมไปด้วย
วิตำมินและแร่ธำตสุ�ำคญั	 โดยเฉพำะโพแทสเซยีม	 วติำมนิเอ	
วิตำมินซี	 และสำรต ้ำนอนุมูลอิสระที่ มีส ่วนช ่วยลด
ควำมเสี่ยงของโรคหัวใจ	 บ�ำรุงสำยตำ	 และเสริมสร้ำง
สุขภำพโดยรวม
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น�้าพริกข่า	 น�้ำพริกพื้นบ้ำนภำคเหนือที่อยู่คู่ครัว
มำอย่ำงยำวนำน	 โดยเฉพำะในพื้นท่ีจังหวัดเชียงใหม	่
เชียงรำย	และแพร่	นิยมรับประทำนคู่กับ	“จ้ินนึ่ง”	(เนื้อวัว	
หม	ูหรอืเนือ้ควำยนึง่)	รวมถงึเห็ดนึง่และผกัต้มสำรพดัชนดิ	
มีจุดเริ่มต้นจำกภูมิปัญญำท้องถิ่นที่น�ำข่ำแก่	 วัตถุดิบ
พื้นบ้ำนท่ีมีอยู่อย่ำงอุดมสมบูรณ์	 มำปรุงเป็นน�้ำพริกแห้ง
ส�ำหรับรับประทำนแนมเพื่อตัดรสเลี่ยนของเนื้อสัตว์
ในงำนบุญประเพณี	จุดเด่นของน�้ำพริกข่ำ	คือ	กำรค่ัวแห้ง
แบบขลุกขลิก	 สำมำรถเก็บรักษำไว้ได้นำนโดยไม่เสียรส

โขลกจำกวัตถุดิบหลักอย่ำงข่ำแก่	 พริกแห้งค่ัว	 หอมแดง	
กระเทียม	กะปิ	และมะแขว่นที่เป็นเครื่องเทศชูโรงประจ�ำ
ภำคเหนือ	 ท�ำให้ได้รสชำติเผ็ดร้อน	 ซ่ำปลำยลิ้นเบำ	 ๆ	
พร้อมกลิ่นหอมอบอวลของสมุนไพรคั่วที่เป็นเอกลักษณ์	
ในด้ำนสรรพคุณทำงยำ	 ข่ำแก่มีคุณสมบัติช ่วยขับลม
และบรรเทำอำกำรท้องอดื	พรกิช่วยกระตุน้ระบบเผำผลำญ	
ส่วนหอมแดงและกระเทียมช่วยเสริมสร้ำงภูมิคุ ้มกัน
ยำมสภำพอำกำศเปลี่ยนแปลง



46  เสน่ห์อาหารไทย เสน่ห์อาหารไทย  47

น�้าพริกตาแดง	อำหำรเหนือพื้นบ้ำนอันทรงเสน่ห์
ที่มีชื่อเรียกตำมสีแดงเข้มจำกพริกแห้งคั่ว	 ซึ่งเป็นวัตถุดิบ
หลักที่น�ำมำโขลกจนได้เนื้อน�้ำพริกละเอียดและเหนียวข้น	
ชูรสชำติเผ็ดจัดจ้ำน	เค็มกลมกล่อม	โดยไม่นิยมเติมควำม
หวำนแบบน�ำ้พริกภำคกลำง	ควำมโดดเด่นของน�ำ้พรกิตำแดง
อยู ่ที่ควำมหอมอบอวลจำกสมุนไพรคั่ว	 ท้ังกระเทียม
และหอมแดง	 ผสมผสำนควำมนัวของปลำร้ำ	 ปลำแห้ง
ถั่วเน่ำแผ่นหรือกะปิย่ำง	โดยบำงสูตรอำจเพิ่มควำมเปรี้ยว
ด้วยมะขำมเปียกหรือมะกอกเพื่อเพิ่มรสชำติ	 นิยมจัด

ในส�ำรับขันโตก	รับประทำนคู่กับข้ำวเหนียวร้อน	ๆ 	ผักสด	
ผักต้ม	 แนมด้วยแคบหมูหรือปลำย่ำงได้อย่ำงเข้ำกัน	
นอกจำกรสชำติที่เข้มข้น	 เมนูน้ียังสะท้อนถึงภูมิปัญญำ
กำรถนอมอำหำรอันชำญฉลำดจำกวัตถุดิบท้องถิ่น	ท�ำให้
เก็บไว้รับประทำนได้ยำวนำน	ในด้ำนโภชนำกำร	น�้ำพริก
ตำแดงช่วยกระตุ้นควำมอยำกอำหำร	 อุดมด้วยสำรต้ำน
อนุมูลอิสระจำกพริกแห้งและช่วยบ�ำรุงธำตุในร่ำงกำย	
นับเป็นมรดกทำงวัฒนธรรมกำรกินที่อร่อยและเรียบง่ำย
คู่ครัวชำวเหนือมำอย่ำงยำวนำน
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น�้าพริกหนุ่มและแคบหมู	คู่หูส�ำรับพ้ืนบ้ำนที่อยู่
คู่ครัวชำวเหนือมำอย่ำงยำวนำน	 จนกลำยเป็นของฝำก
ประจ�ำภำค	 สะท้อนถงึวถิชีวีติอนัเรยีบง่ำยและควำมผูกพนั
กับวัตถุดิบตำมธรรมชำติ	 แม้ไม่มีหลักฐำนระบุจุดเริ่มต้น
แน่ชดั	 แต่น�ำ้พรกิหนุม่ถอืเป็นหนึง่ในส�ำรบัเครือ่งจิม้ดั้งเดิม
ที่ชำวเหนือรับประทำนกันมำอย่ำงยำวนำน	 หัวใจส�ำคัญ
ของเมนนูีเ้ริม่จำก	 “พรกิหนุม่”	หรอืพรกิชีฟ้ำเขยีวเมด็ใหญ่
ที่ยังไม่แก่จัด	น�ำไปย่ำงไฟอ่อน	ๆ	พร้อมหอมแดงและ
กระเทียมจนออกกลิ่นหอมรมควัน	แล้วน�ำมำลอกเปลือก
โขลกหยำบ	 ๆ	 จนได้เน้ือสัมผัสสีเขียวชวนรับประทำน	

รสชำติเผ็ดก�ำลังดี	เค็มกลมกล่อมอย่ำงลงตัว	นิยมจับคู่กับ	
“แคบหมู”	 หนังหมูทอดกรอบฟูสี เหลืองทองพร้อม
ข้ำวเหนียวร้อน	 ๆ	 และผักสดผักนึ่งนำนำชนิด	 ในทำง
โภชนำกำร	 น�้ำพริกหนุ ่มเป็นเครื่องจิ้มที่อุดมด้วยสำร
แคปไซซิน	(Capsaicin)	จำกพริกหนุ่มท่ีช่วยกระตุ้นระบบ
เผำผลำญ	ขับลมและบ�ำรุงธำตุ	หอมแดงและกระเทยีมย่ำง
ที่ช่วยต้ำนอนุมูลอิสระและเสริมภูมิคุ้มกัน	โดยมีผักแกล้ม
ช่วยเพิ่มกำกใยอำหำรและชะลอกำรดูดซึมคอเลสเตอรอล
จำกแคบหมูได้อย่ำงสมดุล

แคบหมู
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น�้ าพริ กอ ่ อ ง 	 น�้ ำพริ ก พ้ืนบ ้ ำนล ้ ำนนำที่ มี
ประวัติศำสตร์ยำวนำน	สะท้อนภูมิปัญญำกำรรับประทำน
อำหำรคู่กับผักของชำวเหนือ	 พร้อมทั้งได้รับอิทธิพลทำง
วัฒนธรรมอำหำรจำกพม่ำและจีนยูนนำน	 ค�ำว่ำ	 “อ่อง”	
มำจำกกรรมวิธีกำรปรุงท่ีเคี่ยวส ่วนผสมอย่ำงช ้ำ	 ๆ	
ด้วยไฟอ่อน	 จนน�้ำขลุกขลิก	 ข้นเข้ำเนื้อและแตกมัน
อย่ำงสวยงำม	เอกลักษณ์ของน�้ำพริกอ่องคือกำรน�ำหมูสับ
ละเอียดมำผัดเคี่ยวกับมะเขือเทศสีดำ	 ให ้สีส ้มแดง
น่ำรับประทำน	รสชำติกลมกล่อม	เผ็ดน้อย	มีควำมเปรี้ยว
อมหวำนธรรมชำติจำกมะเขือเทศ	 ชูควำมนัวด้วยกะปิ

และถั่วเน่ำแผ่นย่ำง	พร้อมกล่ินหอมอบอวลของเครื่องแกง
สมุนไพร	 นิยมเสิร์ฟในขันโตกต้อนรับแขกบ้ำนแขกเมือง	
หรอืในงำนบญุประเพณทีัว่ภำคเหนอื	รบัประทำนคูก่บัผกัสด	
ผักนึ่งและแคบหมูกรุบกรอบ	 ในทำงโภชนำกำร	 น�้ำพริก
อ่องถือเป็นเมนูบ�ำรุงสุขภำพช้ันเยี่ยม	เพรำะมะเขือเทศที่
ผ่ำนควำมร้อนและกำรเค่ียวจะปลดปล่อยสำรไลโคปีน	
(Lycopene)	ซึ่งเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่ร่ำงกำยดูดซึม
ได ้ง ่ำย	 ผสำนโปรตีนจำกเนื้อหมู 	 รวมถึงสรรพคุณ
ของหอมแดงและกระเทียมที่ช่วยขับลมและบ�ำรุงระบบ
ย่อยอำหำรได้อย่ำงลงตัว
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ผักเชียงดาผัดไข่	 เมนูอำหำรพื้นบ้ำนล้ำนนำท่ี
ปรุงง่ำยและสะท้อนถึงวิถีชีวิตอันเรียบง่ำยของชำวเหนือ
ที่นิยมเก็บผักสวนครัวริมรั้วมำประกอบอำหำร	 วัตถุดิบ
หลักคือยอดอ่อนของ	 “ผักเชียงดำ”	 ไม้เถำเลื้อยคู่ครัวที่
พบได้ตำมธรรมชำติและตำมร้ัวบ้ำน	 มีเอกลักษณ์ตรง
รสชำติขมปนหวำนเล็กน้อย	รับประทำนง่ำย	น�ำมำผัดกับ
กระเทียม	หอมแดง	ไข่ไก่	และใส่มะเขือเทศเพื่อเพิ่มสีสัน
และรสชำติ	 ตัดควำมเลี่ยนได ้อย ่ำงลงตัว	 นอกจำก
กำรผดัไข่แล้ว	ชำวเหนอืนยิมน�ำผกัเชยีงดำไปแกงใส่ปลำแห้ง	

ใส่แกงแค	 หรือลวกเป็นผักแกล้มกินคู ่กับน�้ำพริกชนิด
ต่ำง	ๆ 	ในทำงโภชนำกำรและกำรแพทย์	ผักเชียงดำจัดเป็น
สมุนไพรทรงคุณค่ำจนได้รับฉำยำว่ำ	 “ผักเบำหวำน”	
เนือ่งจำกมสีำรส�ำคญัอย่ำงกรดจมิเนมิก	(Gymnemic	Acid)	
ซึ่งมีคุณสมบัติช่วยลดกำรดูดซึมน�้ำตำลในล�ำไส้และบ�ำรุง
ตับอ่อน	 นอกจำกนี้ยังอุดมไปด้วยวิตำมินซี	 สำรต้ำน
อนุมูลอิสระ	 และมีฤทธิ์ เย็นที่ช ่วยดับพิษร้อน	 แก้ไข ้	
พร้อมทั้งมีกำกใยสูงช่วยให้ระบบขับถ่ำยท�ำงำนได้ดียิ่งขึ้น	

ผักเชียงดา
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ย�าไก่	 หรือย�ำจิ้นไก่	 (ค�ำว่ำ	 “จิ้น”	 ในภำษำถิ่น
หมำยถึง	เนื้อ)	เป็นอำหำรพื้นเมืองภำคเหนือที่มีรำกฐำน
มำจำกพิธีกรรมและควำมเชื่อ	 โดยมีจุดเริ่มต ้นจำก
กำรน�ำไก่บ้ำนต้มที่ใช้ในพิธีเซ่นไหว้บรรพบุรุษหรืองำนบุญ
ช่วงหน้ำแล้ง	 มำปรุงใหม่เพื่อไม่ให้เสียของ	 สะท้อนถึง
วิถีชีวิตท่ีเรียบง่ำยและควำมคุ้มค่ำในกำรจัดกำรวัตถุดิบ
เอกลักษณ์ของเมนูนี้คือกำรใช้เนื้อไก่บ้ำนต้มจนเป่อยนุ่ม	
น�ำมำฉกีเป็นชิน้	ๆ 	แล้วน�ำไปย�ำกับ	“พรกิลำบเมอืง”	ทีโ่ขลก
จำกพริกแห้ง	กะปิและเครือ่งเทศคัว่	เพ่ิมมติด้ิวยหวัปลอ่ีอน	
พร ้อมเสริมกลิ่นหอมเฉพำะตัวด ้วยผักไผ ่ 	 ผักชีฝ ร่ัง

และใบมะกรดู	 ลกัษณะเป็นแกงย�ำน�ำ้ขลกุขลิกสนี�ำ้ตำลแดง	
ให้รสชำติเผ็ดน�ำ	 เค็ม	 เปรี้ยว	 และกลมกล่อมด้วยกล่ิน
หอมกรุ่นของเครื่องเทศ	ด้ำนโภชนำกำร	ย�ำจิ้นไก่เป็นเมนู
ที่ให้โปรตีนสูงและไขมันต�่ำจำกเน้ือไก่บ้ำน	 ผสำนกับ
สรรพคณุของสมนุไพรนำนำชนิดในพริกลำบและผักพืน้บ้ำน	
ที่ช่วยขับลม	กระตุ้นระบบเผำผลำญ	และช่วยระบบย่อย
อำหำร	 ท�ำให้ย�ำจิ้นไก่เป็นส�ำรับที่ครบรสทั้งในแง่ของ
วัฒนธรรม	รสชำติ	และคุณค่ำทำงสุขภำพอย่ำงแท้จริง

ขา
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ย�าหนัง	(หนังควำย)	อำหำรพ้ืนเมืองล้ำนนำดั้งเดิม
ท่ีสะท้อนถึงวิถีชีวิตอันประหยัดและกำรใช้ทรัพยำกรอย่ำง
คุ้มค่ำของเกษตรกรในอดีต	โดยน�ำหนังควำยส่วนท่ีเหลือ
จำกกำรช�ำแหละมำผ่ำนกระบวนกำรถนอมอำหำร	เพ่ือให้
สำมำรถเก็บไว้รับประทำนได้ยำวนำนยิ่งขึ้น	 หัวใจส�ำคัญ
ของเมนูนี้อยู่ท่ีกรรมวิธีเตรียมวัตถุดิบอันพิถีพิถัน	เร่ิมจำก
กำรน�ำหนังควำยไปเผำไฟ	ขูดขนออกจนสะอำด	แล้วน�ำไป
เคี่ยวด้วยเตำถ่ำนนำนกว่ำ	๔	ช่ัวโมง	จนหนังที่เคยหนำแข็ง
เปลีย่นสภำพเป็นนุม่เปอ่ย	เคีย้วง่ำย	จำกนัน้น�ำมำคลุกเคล้ำ
กับพริกแกงเหนือรสจัดจ้ำน	 ที่ประกอบด้วยพริกแห้ง

หอมแดง	 กระเทียม	 ข่ำ	 ตะไคร้และกะปิ	 ตบท้ำยด้วย
กำรโรยกระเทียมเจียวเพ่ือเพิ่มควำมหอม	 ให้รสชำติเผ็ด	
เค็ม	 กลมกล่อมและหอมกลิ่นเครื่องเทศอบอวล	 ในแง่
ของโภชนำกำร	หนังควำยเคี่ยวเป่อยเป็นแหล่งคอลลำเจน
ตำมธรรมชำติ ท่ีมีส ่ วนช ่วยบ�ำรุ งผิวพรรณ	 ข ้อต ่อ
และกระดูก	 ผสำนกับคุณประโยชน์ของสมุนไพรในพริก
แกงอย่ำงข่ำ	ตะไคร้และหอมแดง	ท่ีช่วยขับลม	แก้ท้องอืด	
และเสริมสร้ำงภูมิคุ ้มกัน	 ปัจจุบันย�ำหนังจัดเป็นอำหำร
พื้นบ้ำนที่หำทำนได้ยำกและถือเป็นมรดกทำงวัฒนธรรม
กำรกินท่ีทรงคุณค่ำของชำวล้ำนนำ

หนังควาย
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ลาบคัว่	อำหำรเหนือโบรำณที่สะท้อนถึงวัฒนธรรม
กำรรวมตัว	และควำมเชื่อเรื่องควำมเป็นสิริมงคล	ด้วยชื่อ	
“ลำบ”	ที่ออกเสียงพ้องกับค�ำว่ำ	 “ลำภ”	 ชำวล้ำนนำจึง
เชื่อว่ำกำรรับประทำนลำบจะช่วยส่งเสริมให้ชีวิตมีควำม
รำบรื่น	เจริญรุ่งเรืองและโชคดี	ในอดีตลำบคั่วจัดเป็นเมนู
พิเศษประจ�ำงำนบุญ	 งำนประเพณี	 หรือส�ำรับต้อนรับ
แขกส�ำคัญ	เนื่องจำกต้องใช้เน้ือสัตว์ใหญ่อย่ำงหมู	วัว	หรือ
ควำย	 ซึ่งกระบวนกำรท�ำต้องอำศัยควำมร่วมมือของคน
ในชุมชน	 ตั้งแต่กำรเตรียมเนื้อ	 สับเนื้อ	 ไปจนถึงกำรปรุง	
จึงนับเป็นอำหำรที่สะท้อนถึงควำมสำมัคคีได้เป็นอย่ำงดี	
เอกลักษณ์ของลำบค่ัวเริ่มจำกกำรน�ำเน้ือสับละเอียด	

ผสมเครื่องในและหนังหมูหรือเนื้อ	 น�ำมำคลุกเคล้ำกับ	
“พริกลำบ”	เครื่องพริกแกงที่รวมเครื่องเทศเหนือนับ	๑๐	
ถึง	 ๒๐	 ชนิด	 เช่น	 มะแขว่น	 ดีปลี	 และกำนพลู	 จำกน้ัน
น�ำไปคัว่ในกระทะจนแห้งหอม	ได้รสชำตเิผ็ดซ่ำ	ชำปลำยลิน้
เบำ	ๆ 	และมกีล่ินหอมของสมุนไพรเฉพำะตวั	ซ่ึงมคีวำมโดดเด่น
แตกต่ำงจำกลำบทำงภำคอีสำนอย่ำงชัดเจน	 นอกจำก
รสชำติที่เป็นเอกลักษณ์และให้โปรตีนสูงแล้ว	 เครื่องเทศ
นำนำชนิดในพริกลำบยังมีสรรพคุณทำงยำ	 ช่วยขับลม	
บรรเทำอำกำรท้องอืดและเสริมสร้ำงภูมิคุ้มกันแก่ร่ำงกำย	
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ลาบหมูดิบ	หรือลำบเมือง	เป็นอำหำรพื้นถ่ินล้ำน
นำท่ีนิยมปรุงขึ้นในงำนบุญ	งำนประเพณีและโอกำสพิเศษ
ต่ำง	ๆ 	โดยมีประวัติศำสตร์ยำวนำนจำกกำรน�ำเครื่องเทศ
ท้องถิ่นมำผสมผสำนกับวัฒนธรรมกำรทำนเน้ือสด	 เป็น
กจิกรรมศนูย์รวมใจของคนในชมุชน	เพรำะกำรท�ำลำบเมอืง
ต้องอำศัยแรงงำนและควำมร่วมมือในกำรช่วยกันสับเนื้อ	
คัว่พรกิลำบ	 และจดัเตรยีมวตัถดุบิ	 จงึเป็นเมนท่ีูสะท้อนถงึ
ควำมสำมัคคีอันแน่นแฟน	 กำรท�ำลำบหมูดิบจะเลือกใช้
เนือ้หมสูดส่วนทีด่ทีีส่ดุ	น�ำมำสบัละเอียดผสมกบัเลอืดหมสูด
และเครื่องในต้มสุกอย่ำงหนังหมู	ตับ	และไส้	จำกนั้นน�ำมำ

คลุกเคล้ำกับ	 “พริกลำบ”	 ซ่ึงเป็นหัวใจส�ำคัญที่รวม
เครื่องเทศพื้นบ้ำนไว้อย่ำงเข้มข้น	โดยเฉพำะ	“มะแขว่น”	
ทีใ่ห้ควำมเผ็ดซ่ำชำลิน้	ผสำนกับดปีล	ีพรกิป่น	และสมนุไพร
นำนำชนิด	จนได้ลำบเนื้อเนียน	รสชำติกลมกล่อม	เผ็ดร้อน
และมีกลิ่นหอมสมุนไพรอบอวล	 สมุนไพรและเครื่องเทศ
หลำกหลำยชนิดในพริกลำบ	 ทั้งมะแขว่น	 กำนพลู	 และ
จันทน์เทศ	 มีสรรพคุณทำงยำอันทรงคุณค่ำ	 ช่วยขับลม	
บ�ำรุงธำตุ	 บรรเทำอำกำรท้องอืดและช่วยกระตุ้นระบบ
ย่อยอำหำร
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ไส ้ อ่ัว 	 อำหำรพื้นเ มืองคู ่แผ ่นดินล ้ำนนำที่ มี
ประวัติศำสตร์ยำวนำนนับตั้งแต่ศตวรรษที่	 ๑๓	 -	 ๑๘	
โดยค�ำว่ำ	 “อั่ว”	 ในภำษำถิ่น	 หมำยถึง	 กำรยัดไส้หรือ
กำรแทรกเนื้อ	 เมนูน้ีเกิดจำกภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำร
อันชำญฉลำดของชำวเหนือ	 ท่ีน�ำเน้ือหมูบดผสมมันหมู
มำโขลกคลุกเคล้ำกับพริกแกงสมุนไพรเข้มข้น	 ทั้งข่ำ	
ตะไคร้	หอมแดง	กระเทียม	ขมิ้น	พริกแห้ง	และใบมะกรูด	
จำกนั้นกรอกยัดลงในไส้อ่อนหมูแล้วน�ำไปย่ำงบนเตำถ่ำน
ด้วยไฟอ่อน	ๆ 	จนสุกแห้งและส่งกลิ่นหอมอบอวล	กรรมวิธี
กำรย่ำงแห้งนี้นอกจำกจะช่วยดับกลิ่นคำวแล้ว	ยังช่วยยืด

อำยุกำรเก็บรักษำ	 ท�ำให้พกพำและน�ำมำอุ่นรับประทำนคู่
กับข้ำวเหนียวร้อน	ๆ	ได้ง่ำย	ไส้อั่วไม่ได้เป็นเพียงอำหำร
ในชีวิตประจ�ำวันเท่ำน้ัน	 แต่ยังเป็นเมนูส�ำคัญในงำนบุญ	
งำนประเพณ	ีและเป็นหนึง่ในส�ำรบัขนัโตกต้อนรบัแขกบ้ำน
แขกเมือง	ในด้ำนคุณค่ำทำงโภชนำกำร	ไส้อั่วให้พลังงำน
สูงจำกโปรตีนและไขมัน	ผสำนคุณประโยชน์เต็มเปี่ยมจำก
สมุนไพรสด	 เช่น	 ขมิ้นที่ช่วยบ�ำรุงและดูแลระบบขับถ่ำย	
ข่ำและตะไคร้ช่วยขับลม	 บรรเทำอำกำรท้องอืด	 รวมถึง
ใบมะกรูดที่ช่วยบ�ำรุงหัวใจและให้กล่ินหอมสดช่ืน



เสน่ห์ส�ำรับภาคกลาง: 
วิจิตรศิลป์แห่งลุ่มน�้ำเจ้าพระยา

บนผืนแผ่นดินอันกว้างใหญ่แห่งที่ราบลุ่มแม่น�้ำเจ้าพระยา 	
ซึ่งครอบคลุมพื้นที่ใจกลางของประเทศรวมถึงกรุงเทพมหานคร 	
ดินแดนแห่งนี้ได้รับการขนานนามว่าเป็น “อู่ข้าวอู่น�้ำ” มานับแต่
โบราณกาล ความอุดมสมบูรณ์ของพืชพรรณธัญญาหาร ผักสด 	
ปลาในน�้ำ และผลไม้ตามฤดูกาล ได้กลายเป็นวัตถุดิบชั้นเลิศที	่
หล่อเลี้ยงวิถีชีวิตและรังสรรค์วัฒนธรรมการกินที่มีความประณีต 
วิจิตรบรรจงและพิถีพิถันอันเป็นเอกลักษณ์ กลิ่นหอมของเครื่องเทศ
และรสสัมผัสอันลุ่มลึกไม่ได้เกิดข้ึนจากความบังเอิญ หากแต่เป็น
ผลลัพธ์ของการหล่อหลอมทางวัฒนธรรมอันยาวนานนับตั้งแต่สมัย
กรุงศรีอยุธยา  ผ่านการค้าขายกับมิตรประเทศ ทั้งความหอมมัน	
ของกะทิและเครื่องเทศจากอินเดีย ตลอดจนศิลปะการใช้กระทะ 
การผัด การทอด และเมนูเส้นจากจีน เมื่อน�ำอิทธิพลต่างชาต	ิ
มาหลอมรวมเข้ากับ “ต�ำรับชาววัง” ความประณีตจึงถูกยกระดับ
ขึ้นเป็นศิลปะที่ทรงคุณค่า  รสชาติของอาหารภาคกลางจึงเน้น	
ความกลมกล่อมและสมดลุ ครบถ้วนทัง้รสเปรีย้ว หวาน เคม็ และเผ็ด 	
ดังปรากฏให้เห็นชัดใน “ต้มย�ำกุ้ง” ท่ีผสานสมุนไพรข่า  ตะไคร ้	
ใบมะกรดู และมนักุง้ ให้รสจดัจ้าน จนมชีือ่เสยีงระดบัโลกและได้รบั	
การยกย่องจาก UNESCO ให้เป็นมรดกทางวฒันธรรมทีจ่บัต้องไม่ได้

ของมนษุยชาต ิรวมถงึเมนคูู่บ้านคู่เมอืงอย่าง “ผัดกะเพรา” ซึง่เป็นท่ีชืน่ชอบ
ของชาวต่างชาติและโด่งดังไปท่ัวโลก ด้วยเอกลักษณ์การใช้สมุนไพร ๘ ชนิด 
ได้แก่ ใบกะเพรา  พริกขี้หนู กระเทียม พริกไทย ข่า  ตะไคร้ หอมแดง 	
และใบมะกรูด ปรุงแต่งจนได้รสชาติและกลิ่นหอมท่ีเป็นต้นต�ำรับ 

ความพิเศษอีกประการของอาหารภาคกลาง คือ การน�ำวัตถุดิบ	
ตามฤดูกาลมาสร้างสรรค์ได้อย่างชาญฉลาด ทัง้การใช้ประโยชน์จากปลาแม่น�ำ้
สดใหม ่  พืชผักสวนครัวและการน�ำผลไม ้มาปรุ ง เป ็นอาหารคาว	
ได้อย่างน่าอัศจรรย์ ความประณีตนี้ยังสะท้อนผ่านกระบวนการเค่ียวน�้ำซุป 
การเคี่ยวกะทิให้แตกมันพอเหมาะ และการควบคุมระดับความร้อนเพื่อดึง
กลิ่นหอมและรสชาติแท้จริงของสมุนไพรไทยออกมาได้อย่างดีเยี่ยม ยิ่งไป
กว่านัน้ หัวใจส�ำคัญของอาหารภาคกลางยงัซ่อนอยูใ่นวถิ ี“การกนิเป็นส�ำรบั” 
โดยรับประทานข้าวเจ้าเป็นหลัก ร่วมกับกับข้าวหลากหลายประเภท	
ทัง้แกง ผดั ย�ำ และน�ำ้พรกิ เพ่ือสร้างความสมบรูณ์แบบของรสชาติในมือ้เดียว 
เสริมเสน่ห์ด้วยศิลปะการจับคู ่เครื่องเคียงและเครื่องแนมอย่างลงตัว 	
เช่น น�้ำพริกลงเรือท่ีทานคู่กับหมูหวาน ปลาดุกฟู ไข่เค็ม และผักพื้นบ้าน	
นานาชนิด ผสานการตกแต่งจานด้วยการแกะสลักผักและผลไม้อันประณีต
อ่อนช้อย มรดกทางภูมิปัญญาท่ีสั่งสมมานับร้อยปีนี้ แสดงให้เห็นว่าเนื้อหา
ในแต่ละรายการอาหารไม่ใช่เพียงแค่การรวบรวมสูตรอาหารหรือบันทึก	
รายชื่อวัตถุดิบ หากแต่คือการบันทึกประวัติศาสตร์ ภูมิปัญญา และศิลปะ
การปรุงอาหารที่ส่งผ่านจากรุ ่นสู ่รุ ่นให้ได้ร่วมภาคภูมิใจในเอกลักษณ	์
ทางวัฒนธรรมของชาติอย่างแท้จริง
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แกงเขียวหวานไก่	 เป็นแกงกะทิที่คนไทยนิยม
รับประทำน	ใน	พ.ศ.	๒๕๖๘	ติดอันดับ	๑	ใน	๑๐๐	อำหำร
ที่ดีที่สุดในโลก	จำก	TasteAtlas	 เป็นอำหำรไทยโบรำณ
ที่มีรสชำติจัดจ้ำน	 น่ำจะเกิดขึ้นในช่วงรัชกำลที่	 ๖-๗	
ซึ่งเป็นกำรวิเครำะห์จำกหลักฐำนสองชิ้นส�ำคัญที่พบ	
คือ	ต�ำรำ	“แม่ครัวหัวป่ำก์”	ฉบับปรับปรุง	และหลักฐำน
อีกชิ้นคือ	“คู่มือแม่ครัว”	ใน	พ.ศ.	๒๔๖๙	วัตถุดิบหลักคือ	
เนื้อไก่	 ผสมผสำนกับน�้ำแกงท่ีล้วนมำจำกสมุนไพรไทย
ทั้งสิ้น	เช่น	ใบโหระพำ	ใบมะกรูด	มะเขือเปรำะ	มะเขือพวง	
ส�ำหรับที่มำของชื่อ	 “เขียวหวำน”	 มำจำกน�้ำแกงที่มีสี
เขียวอ่อนของพริกเขียว	 เน่ืองจำกใช้พริกช้ีฟำเขียวและ

พริกข้ีหนูเขียวเป็นหลัก	ผสมกับสีของกะทิ	น�้ำแกงจึงออก
เป็นสีเขียวนวลดูหวำนละมุน	มีรสชำติเผ็ดน�ำ	ตำมด้วยเค็ม	
มัน	 หวำนตำมเล็กน้อยจำกน�้ำตำลมะพร้ำวและควำมข้น
มันจำกกะทิ	 ใส่มะเขือหรือยอดมะพร้ำว	 จะรับประทำน
กับข้ำวสวยหรือขนมจีนก็อร่อย	 นิยมท�ำเป็นอำหำรเล้ียง
ในงำนบุญต ่ำง	 ๆ	 ส�ำหรับเครื่องแกงมีสมุนไพรที่ มี
คุณประโยชน์	เช่น	ข่ำ	ตะไคร้	หอมแดง	ช่วยขับลม	บ�ำรุง
ระบบย่อยอำหำรและเพิ่มกำรไหลเวียนโลหิต	มะเขือพวง	
ใบโหระพำ	 มีใยอำหำรช่วยเรื่องกำรขับถ่ำย	 พริกเขียว
มีวิตำมินซีช่วยบ�ำรุงสำยตำ	 เสริมภูมิคุ ้มกัน	 และกะทิ
มีกรดไขมันดีที่ร่ำงกำยสำมำรถน�ำไปใช้เป็นพลังงำนได้

ใบโหระพา
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แกงมัสมั่นไก่	สื่อ	CNN	travel	ยก	“แกงมัสมั่น”	
ครองอันดับ	๑	เมนูอร่อยท่ีสุดในโลก	(The world’s 50 
best foods)	ใน	พ.ศ.	๒๕๖๔	เป็นอำหำรท่ีรับอิทธิพลมำ
จำกอำหำรมลำยูและเปอร์เซีย	 สันนิษฐำนว่ำเข้ำมำใน
ประเทศไทยผ่ำนชำวมสุลมิเชือ้สำยเปอร์เซยี	หรอืแขกเจ้ำเซน็
ในสมัยอยุธยำ	 โดยค�ำว่ำ	 “มัสมั่น”	 เพี้ยนมำจำกค�ำว่ำ	
“มุสลิมำน”	 หรือ	 “มุซัลมำน”	 (Musulman)	 ในภำษำ
เปอร์เซยี	หมำยถงึ	ชำวมุสลิม	ส�ำหรับต�ำรับอำหำรดั้งเดิม
จะมีรสเค็มมัน	แต่เมื่อผสมผสำนกับวัฒนธรรมอำหำรไทย
ได้ปรบัรสชำตใิห้มีเอกลกัษณ์แบบไทย	น�ำ้แกงจะมสีส้ีมเข้ม

หรือสีน�้ำตำลแดงข้นจำกกำรเคี่ยวหัวกะทิและพริกแกง	
มีกลิ่นหอมของเครื่องเทศ	ได้แก่	ลูกผักชี	ยี่หร่ำ	ลูกจันทน์	
ดอกจันทน์	เม็ดกระวำน	กำนพลู	และอบเชย	ซึ่งมีวัตถุดิบ
หลักเป็นเนื้อไก่หรือเนื้อวัว	 ในส่วนมันฝรั่ง	 หัวหอมใหญ่
และถั่วลิสง	ท�ำให้มีควำมเข้มข้น	หวำนมัน	เค็ม	และเปร้ียว
เลก็น้อยจำกมะขำมเปียก	 ด้วยเป็นอำหำรทีม่คีณุประโยชน์	
ให้พลังงำนสูง	 มีโปรตีนจำกเนื้อไก่	 อบเชย	 ช่วยเพิ่ม
กำรไหลเวียนของเลือด	แก้ท้องอืด	ท้องเฟอ	และช่วยลด
ระดับน�้ำตำลในเลือด	 กำนพลู	 ช่วยขับลม	 และยี่หร่ำ	
ช่วยระบบย่อยอำหำร

มันฝรั่ง



72  เสน่ห์อาหารไทย เสน่ห์อาหารไทย  73

แกงพะแนงหมู	 เป็นอำหำรท่ีมีรสชำติเข้มข้น	
สำมำรถคว้ำอันดับ	 ๑	 เมนูประเภทแกงและสตูว์ที่ดีที่สุด
ในโลก	จำก	TasteAtlas	ใน	พ.ศ.	๒๕๖๖	แกงพะแนงเป็น
อำหำรทีไ่ด้รับอทิธิพลจำกเครือ่งเทศอนิเดยี	 เช่น	 เมลด็ผกัชี	
ยี่หร่ำ	 อบเชย	 เพื่อมำผสมผสำนกับวัตถุดิบในท้องถิ่นให้
เข้ำกับรสชำติแบบไทย	 โดยปรำกฎหลักฐำนครั้งแรก
ในสมัยรัชกำลที่	๕	ในหนังสือ	“ต�ำรำกับเข้ำ”	ของหม่อม	
ซ่มจีน	 รำชำนุประพันธ์	 ตีพิมพ์ครั้งแรกเมื่อ	 ร.ศ.	 ๑๐๙	
(พ.ศ.	 ๒๔๓๓)	 บันทึกอำหำรช่ือไก่พะแนง	 ซ่ึงเป็นไก่ย่ำง
รำดด้วยพริกแกงและกะทิ	น�้ำแกง	มีลักษณะข้นขลุกขลิก	

รสชำติเค็มน�ำ	 หวำนตำม	 หอมมันจำกกะทิและมีรสเผ็ด
เล็กน้อย	ปัจจุบันวัตถุดิบหลักเป็นเนื้อหมูหรือเนื้อสันนอก
หั่นชิ้นบำง	ๆ 	มีพริกแกงประกอบด้วย	พริกแห้ง	ข่ำ	ตะไคร้	
รำกผักชี	 กระเทียม	 หอมแดง	 กะปิและเครื่องเทศ	 ซึ่งใช้
หวักะทเิยอะเพือ่ให้ได้ควำมข้น	โรยหน้ำด้วยใบมะกรดูหัน่ฝอย	
และพริกช้ีฟ ำแดงหั่นเฉียง	 เป ็นเมนูที่ ให ้ โปรตีนสูง
และมีสมุนไพรช่วยขับลม	แก้ท้องอืด	และช่วยเรื่องระบบ
ย่อยอำหำร	 จงึควรทำนในปรมิำณทีเ่หมำะสมและทำนคูก่บั
ผักเคียงเพื่อเพิ่มใยอำหำร
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กุ้งแม่น�้าเผา	เป็นเมนูอำหำรไทยยอดนิยมท่ีขึ้นชื่อ
เรื่องควำมสด	 มีควำมหวำนของเนื้อกุ้งและควำมมันเยิ้ม
จำกหัวกุ้ง	 โดยมำกเป็นกุ ้งก้ำมกรำม	 พบมำกในลุ่มน�้ำ
ภำคกลำง	เช่น	อยุธยำ	สุพรรณบุรี	สิงห์บุรี	แสดงถึงวิถีชีวิต
ดั้งเดิมสมัยก่อน	 กุ้งแม่น�้ำหำได้ง่ำยตำมแม่น�้ำสำยหลัก	
อย่ำงแม่น�้ำเจ้ำพระยำ	 แม่น�้ำป่ำสัก	 ชำวบ้ำนจะจับมำ
ประกอบอำหำร	 โดยกำรเผำซึ่ ง เป ็นวิธีที่ ง ่ ำย ท่ีสุด
และช่วยขับกลิ่นหอมของเนื้อกุ ้งออกมำอย่ำงดีเยี่ยม	
ลักษณะทำงกำยภำพเป ็นกุ ้ งก ้ำมกรำมเผำตัวใหญ่	
เนื้อแน่น	เปลือกค่อนข้ำงแข็ง	กุ้งตัวผู้จะมีก้ำมสีเขียวครำม
หรอืฟำเข้ม	ตวัยำวและใหญ่	จดุเด่นคอื	“มนักุง้”	สส้ีมเยิม้	ๆ 	

ส่วนกุ ้งก้ำมกรำมตัวเมียจะมีก้ำมสั้นและเล็กกว่ำตัวผู ้	
มักทำนกุ้งแม่น�้ำเผำคู่กับน�้ำจิ้มซีฟูดรสจัดจ้ำน	 สะท้อน
รสนิยมกำรทำนอำหำรท่ีชอบควำมสดใหม่และควำมเผ็ด
แซ่บ	 เมนูนี้กลำยเป็นสัญลักษณ์กำรท่องเที่ยว	 (Tourism	
Food)	 ท่ีส�ำคัญ	 โดยเฉพำะท่ีจังหวัดพระนครศรีอยุธยำ	
มร้ีำนอำหำรริมน�้ำจ�ำนวนมำกท่ีเสิร์ฟเมนูยอดนิยมนี้	ด้ำน
โภชนำกำรถือว่ำกุ้งเผำมีโปรตีนสูง	อุดมไปด้วยแคลเซียม	
ฟอสฟอรัส	แมกนีเซียม	และซีลีเนียม	ซึ่งช่วยบ�ำรุงกระดูก
และฟัน	 บ�ำรุงสมองและสำยตำ	 มีโอเมก้ำ	 ๓	 มีสังกะสี	
บ�ำรุงเส้นผม		มีแคลอรีต�่ำ	หำกทำนโดยไม่เน้นมันกุ้งมำก
เกนิไป	ถอืเป็นแหล่งโปรตีนท่ีเหมำะกบักำรควบคุมน�ำ้หนกั

ส่วนกุ ้งก้ำมกรำมตัวเมียจะมีก้ำมสั้นและเล็กกว่ำตัวผู ้	กุ้งแม่น�้าเผา	เป็นเมนูอำหำรไทยยอดนิยมท่ีขึ้นชื่อ
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แกงส้ม	 เป็นแกงพื้นบ้ำนด้ังเดิมท่ีอยู ่คู ่ครัวไทย
มำช้ำนำน	ใช้วตัถดุบิทีห่ำได้ง่ำยในท้องถ่ิน	เช่น	ผกัสวนครวั
และปลำน�ำ้จดื	ซึง่เป็นแกงทีป่รงุง่ำย	ๆ 	ด้วยกำรต�ำพรกิแกง	
เช่น	หอมแดง	พริกแห้ง	 กะปิ	 โดยน�ำเน้ือปลำลงไปต�ำใน
พริกแกงเพื่อให้มีควำมเข้มข้น	ได้แก่	ปลำช่อน	ปลำกะพง	
ปลำสลิด	กุ้ง	และใส่ผักต่ำง	ๆ	 เช่น	ผักกำดขำว	ดอกแค	
มะละกอ	ผักบุ้ง	และไหลบัว	น�้ำแกงมีลักษณะเป็นน�้ำใสไม่
ใส่กะทิหรือน�้ำมัน	 มีสีส้มแดงจำกพริกแห้งและเน้ือปลำ

ต่ำงจำกแกงเหลืองทำงภำคใต้ที่ใช้ขมิ้น	อีกทั้งมีรสเปรี้ยว
น�ำจำกมะขำมเปียก	ตำมด้วยเผ็ด	เค็ม	และหวำนเล็กน้อย	
สะท้อนวัฒนธรรมกำรท�ำอำหำรท่ีใช้ผักสวนครัวในรั้วบ้ำน
หรือริมน�้ำมำปรุงอำหำร	 แกงส ้มจึงเป ็นอำหำรไทย
เพือ่สขุภำพทีม่ไีขมนัต�ำ่	กำกใยสูง	ช่วยในเรือ่งระบบขบัถ่ำย	
ส่วนประกอบอย่ำงหอมแดง	 พริกแห้ง	 กะปิ	 มีสรรพคุณ
ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน	ต้ำนทำนโรค

ผักบุง
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ไข่พะโล้	 เป็นอำหำรที่ได้รับอิทธิพลจำกจีน	 โดย
ค�ำว่ำ	“พะโล้”	มำจำกภำษำจีนฮกเกี้ยนว่ำ	“พะล่อ”	หรือ
ภำษำจีนแต้จิ๋วว่ำ	“พะโล่ว”	เดิมเป็นกำรปรุงเนื้อสัตว์ด้วย
เกลือ	 ซีอ๊ิว	 และเครื่องเทศจีน	 เมื่อเข้ำมำในประเทศไทย
ได ้กลำยเป ็นอำหำรท่ีนิยมท�ำกินในครัวเรือนและมี
กำรปรับสูตรให้ถูกปำกคนไทย	 โดยไข่และหมูสำมชั้นมีสี
น�ำ้ตำลเข้มจำกกำรเคีย่วกบัซีอ๊ิวด�ำและน�ำ้ตำลปีบ	มรีสชำติ
ที่ เป ็นเอกลักษณ์ด ้วยรสหวำนและเค็ม	 กลมกล่อม	
หอมเครือ่งเทศพะโล้	ได้แก่	อบเชย	กำนพล	ูโปยกัก๊	พรกิไทย	

เมล็ดผักชี	ส่วนประกอบหลัก	คือ	ไข่ต้ม	มักใช้ไข่เป็ดเพรำะ
เนื้อแน่นกว่ำไข่ไก่	 หมูสำมชั้น	 และเต้ำหู้	 ดังนั้น	 จึงเป็น
เมนูท่ีหำกินง่ำยและมีประโยชน์ต่อสุขภำพเพรำะเป็น
แหล่งโปรตีนที่ดี	ไข่และหมูช่วยสร้ำงกล้ำมเนื้อให้พลังงำน	
เครือ่งเทศสมนุไพรในเครือ่งพะโล้มฤีทธิร้์อน	ช่วยบ�ำรงุธำตุ	
แก้ปวดแน่นท้องและช่วยเรื่องกำรย่อยแต่ควรรับประทำน
ในปริมำณที่พอเหมำะเนื่องจำกอำจมีปริมำณโซเดียม
และไขมันอ่ิมตัวสูง
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ข้าวคลุกกะป	เมนูอำหำรจำนเดียวแต่ครบเครื่อง	
โดยกำรน�ำข้ำวสวยไปผัดกับกะปิทำนคู ่กับเครื่องเคียง
หลำกหลำยชนดิ	รสชำตโิดยรวมมคีวำมเปรีย้ว	หวำนและเคม็	
ผสมผสำนกันอย่ำงลงตัว	 เป็นอำหำรพื้นบ้ำนท่ีเชื่อว่ำ
พัฒนำมำจำกข้ำวคลุกปลำดุกย่ำง	โดยกะปิเป็นเครื่องปรุง
ที่เกิดจำกกำรถนอมอำหำรของชำวประมงท่ีต้องกำร
จะดองกุ้งเพื่อกำรบริโภคในระยะยำว	ส�ำหรับข้ำวนิยมใช้
ข้ำวหอมมะลิเก่ำที่ไม่แฉะ	 และน�ำมำผัดกับกะปิจนข้ำว

มีสีน�้ำตำลอ่อนนวล	ๆ	กล่ินหอมฟุง	รสชำติจะมีควำมเค็ม	
หวำน	 เปรี้ยว	 และเผ็ด	 เครื่องเคียงหลักท่ีขำดไม่ได้	 คือ	
หมหูวำน	กุง้แห้งทอดกรอบ	ไข่เจยีวหัน่ฝอย	มะม่วงดบิซอย
หรอืมะดนั	หอมแดงซอย	พรกิขีห้นสูวนซอย	แตงกวำ	และ
มะนำว	 เป็นเมนูที่ได้สำรอำหำรครบ	 ๕	 หมู่	 มีแคลเซียม
และวิตำมินบี	๑๒	ช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟัน	ลดควำมเสี่ยง
โรคโลหิตจำง	 หอมแดงช่วยต้ำนเช้ือแบคทีเรีย	 มะม่วง
มีวิตำมินซี	และแตงกวำช่วยแก้กระหำย
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ข้าวแช่	 เป็นอำหำรที่สืบทอดมำจำกวัฒนธรรม
มอญ	เดมิชำวมอญเรยีกว่ำ	“เปิงด้ำจก์”	(เปิง	หมำยถึง	ข้ำว	
และด้ำจก์	 หมำยถึง	 น�้ำ)	 เป็นอำหำรที่ท�ำขึ้นเพื่อบูชำ
สิ่งศักดิ์สิทธ์ิ	 เทวดำ	 บรรพบุรุษและถวำยพระสงฆ ์	
ในเทศกำลสงกรำนต์	 ข้ำวแช่เข้ำสู ่ประเทศไทยในสมัย
รัชกำลท่ี	 ๔	 เริ่มจำกรำชส�ำนัก	 โดยเจ้ำจอมมำรดำกลิ่น	
ได ้รับกำรดัดแปลงให้วิจิตรขึ้นโดยกำรอบควันเทียน	
เอกลักษณ์ของข้ำวแช่อยู ่ท่ีควำมประณีตในทุกขั้นตอน	
ตั้งแต่กำรหุงและขัดข้ำวอย่ำงพิถีพิถันจนหมดยำง	เพ่ือให้
เมลด็ข้ำวขำวใส	เรยีงตวัสวยงำม	และไม่ท�ำให้น�ำ้แช่ข้ำวขุ่น	
จำกนัน้น�ำไปแช่ในน�ำ้อบหอมท่ีอบอวลด้วยกลิน่ดอกไม้ไทย	

เช่น	ดอกมะล	ิกหุลำบมอญ	และดอกชมนำด	เตมิควำมเยน็
ด้วยน�้ำแข็ง	เสิร์ฟคู่กับเครื่องเคียงรสกลมกล่อมท่ีปรุงอย่ำง
ประณีต	 อำทิ	 ลูกกะปิทอด	 พริกหยวกสอดไส้	 หัวหอม
สอดไส้	 เนื้อเค็มฝอยผัดหวำน	 และผักกำดเค็มผัดหวำน	
ข้ำวแช่เหมำะกบักำรรบัประทำนในฤดรู้อน	เพรำะช่วยเพิม่
ควำมสดชื่น	 ดับกระหำย	 ลดควำมรู้สึกร้อนในร่ำงกำย	
และเป็นเมนทูีย่่อยง่ำย	สบำยท้อง	ช่วยปรบัสมดลุควำมร้อน
และควำมเย็นในร ่ำงกำย	 ช ่วยลดอุณหภูมิร ่ำงกำย
อีกทัง้ยงัย่อยง่ำยสบำยท้อง	เหมำะส�ำหรบัเป็นเมนคูลำยร้อน
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ข้าวตังหน้าตั้ง	 อำหำรว่ำงรสหวำนมันกลมกล่อม
ที่สะท้อนถึงภูมิปัญญำกำรจัดกำรอำหำรของคนสมัยก่อน	
เมนูนี้มีประวัติศำสตร์ยำวนำนจนได้รับกำรกล่ำวถึงใน	
“กำพย์เห่ชมเครื่องว่ำง”	บทพระรำชนิพนธ์ในรัชกำลท่ี	๖	
โดยมจีดุเริม่ต้นจำกกำรน�ำข้ำวสวยท่ีหงุตดิก้นกระทะใบบวั	
ซึ่งคนโบรำณไม่นิยมให้ทิ้งจึงแซะออกเป็นแผ่นบำง	น�ำไป
ผึ่งแดดจนแห้งสนิทแล้วจึงน�ำมำทอดให้พองฟู	รับประทำน
คู ่กับ	 “หน้ำตั้ง”	 ซ่ึงเป็นเครื่องจิ้มสูตรโบรำณลักษณะ
คล้ำยหลน	 เคี่ยวจำกกะทิสด	 ผัดรวมกับหมูสับ	 กุ้งสับ	

หรือเน้ือปู	และถั่วลิสงคั่วบด	ปรุงให้ได้	๓	รส	คือ	หวำน	
เค็ม	 และเปรี้ยว	 นิยมใช้เป็นอำหำรว่ำงรับรองแขกบ้ำน
แขกเมืองมำตั้งแต่อดีต	 นอกจำกนี้	 ยังให้คุณค่ำทำง
โภชนำกำรที่หลำกหลำย	 ตัวข้ำวตังทอดจะให้พลังงำน
แก่ร่ำงกำย	ส่วนหน้ำต้ังอุดมไปด้วยโปรตีนและกรดไขมันดี
จำกถั่วลิสงและกะทิ	รวมถึงโรยหน้ำด้วยงำขำวหรืองำด�ำ
ที่ช่วยเสริมวิตำมินบี	แคลเซียม	ฟอสฟอรัส	และธำตุเหล็ก
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ข้าวเหนียวมะม่วง	 แม้ไม่มีหลักฐำนแน่ชัดว่ำ
ข้ำวเหนียวมะม่วงมีต้นก�ำเนิดเมื่อใด	 แต่สันนิษฐำนว่ำ
ภูมิปัญญำกำร	“มูนข้ำวเหนียว”	หรือกำรคลุกข้ำวเหนียว
กับกะทิ	 มีมำตั้งแต่สมัยอยุธยำตอนปลำย	 เดิมนิยม
รับประทำนคู่กับสังขยำหรือปลำแห้ง	 ก่อนจะพัฒนำเป็น
กำรรบัประทำนคู่กบัมะม่วงสกุตำมฤดกูำล	เพือ่ใช้ประโยชน์
จำกผลผลติท่ีออกมำกในช่วงฤดูร้อน	(มนีำคม	-	พฤษภำคม)	
จนกลำยเป็นของหวำนไทยยอดนิยมที่สืบทอดมำถึง
ปัจจุบัน	 ข้ำวเหนียวมะม่วงใช้ข้ำวเหนียวเขี้ยวงูมูนกับ
กะทิสด	น�้ำตำลมะพร้ำวหรือน�้ำตำลโตนด	และเกลือ	จนได้

ข้ำวเหนียวมูนสีขำวมันวำว	 รับประทำนคู่กับมะม่วงสุก
พนัธุน์�ำ้ดอกไม้หรืออกร่อง	รำดหน้ำด้วยกะทริสเคม็เลก็น้อย	
โรยถัว่ทองคัว่เพิม่ควำมหอมและสมัผสักรบุกรอบ	นอกจำก
รสชำติอันเป็นเอกลักษณ์แล้ว	 ข้ำวเหนียวมะม่วงยังให้
พลังงำนสูง	 เหมำะส�ำหรับกำรเติมพลังอย่ำงรวดเร็ว	
และมีวิตำมินเอ	วิตำมินซี	วิตำมินอี	รวมถึงใยอำหำรจำก
มะม่วง	 ช่วยบ�ำรุงสำยตำ	 ผิวพรรณและระบบขับถ่ำย	
ด้วยรสชำตทิีโ่ดดเด่น	ข้ำวเหนยีวมะม่วงจงึเป็นของหวำนไทย
ที่ได้รับควำมนิยมจำกชำวต่ำงชำติและได้รับกำรจัดอันดับ
จำก	TasteAtlas	ให้เป็นพุดดิ้งท่ีดีท่ีสุดอันดับ	๒	ของโลก
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ต้มข่าไก่	 เป็นแกงกะทิไทยที่โดดเด่นด้วยรสชำติ
เปรี้ยว	 เค็ม	 และมันอย่ำงกลมกล่อม	 หอมกลิ่นสมุนไพร	
วิธีท�ำไม่ยุ่งยำก	ต้มสมุนไพรในหำงกะทิ	ใส่เนื้อไก่และเห็ด
จนสุ ก 	 ป รุ งรสและป ิดท ้ ำยด ้ วยกำร เติ มหั วกะทิ
และน�้ำมะนำวเพื่อให้ได้รสสัมผัสท่ีสดช่ืน	 รสชำติเมนูนี้
มีควำมสมดุลระหว่ำงรสหวำนมันจำกกะทิ	รสเปรี้ยวจำก
น�้ำมะนำวหรือน�้ ำมะขำมเป ียก	 รสเค็มจำกน�้ำปลำ

และเผ็ดอ่อน	 ๆ	 จำกพริกขี้หนู	 ท�ำให้รสชำตินุ ่มนวล
ทำนง่ำย	รวมไปถึงกล่ินหอมของข่ำ	ตะไคร้	และใบมะกรูด	
ชวนให้น่ำรับประทำน	สรรพคุณทำงยำ	ช่วยบรรเทำระบบ
ทำงเดินอำหำรและล�ำไส้	 ด้วยรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	
เมื่อ	 พ.ศ.	 ๒๕๖๖	 TasteAtlas	 ได้จัดให้	 “ต้มข่ำไก่”	
เป็นเมนูซุปไก่ที่ดีที่สุดในโลก
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ต้มย�ากุ้ง	อำหำรทีม่ชืีอ่เสียงและเป็นทีรู่จั้กไปทัว่โลก	
ด้วยรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	 มีวัตถุดิบหลักคือ	 กุ้งแม่น�้ำ	
ผสมผสำนกับน�้ำซุปมีท้ังน�้ำใสและน�้ำข้น	 (ใส่นมข้นจืด
หรือนมสด)	 ท่ีมีรสเปร้ียว	 เผ็ด	 เค็มและกลิ่นหอมของ
สมุนไพรไทย	เช่น	ข่ำ	ตะไคร้	ใบมะกรูด	พริก	ผักชีฝรั่ง	ใส่
เ ห็ดฟำงหรือเห็ดนำงฟ ำ	 “ต ้มย�ำกุ ้ ง”	 เป ็นเมนูที่ มี
วิวัฒนำกำรมำยำวนำน	 ปรำกฏหลักฐำนตั้งแต่ในสมัย
รชักำลที	่๕	ใน	“ปะทำนุกรมกำรท�ำของคำวของหวำนอย่ำง
ฝรัง่แลสยำม”	(พ.ศ.	๒๔๔๑)	และใน	“ต�ำรำแม่ครวัหัวป่ำก์”	
(พ.ศ.	 ๒๔๕๑)	 ของท่ำนผู้หญิงเปลี่ยน	 ภำสกรวงศ์	 เมื่อ	

พ.ศ.	๒๕๖๗		“ต้มย�ำกุ้ง”		ได้รับกำรขึ้นทะเบียนเป็นมรดก
ทำงวัฒนธรรมที่จับต้องไม่ได้จำก	 UNESCO	 และใน
พ.ศ.	๒๕๖๘	ต้มย�ำกุ้ง	ได้รับกำรจัดอันดับเป็น	๑	ใน	๒๐	
ซุปที่ดีที่สุดในโลกจำก	CNN	Travel	และคว้ำอันดับ	๔	ซุป
อำหำรทะเลท่ีอร่อยท่ีสุดในโลก	 จำกกำรจัดอันดับโดย
เวบ็ไซต์อำหำรชือ่ดงัอย่ำง	TasteAtlas	เป็นเมนทูีม่ปีระโยชน์
ต่อสุขภำพ	ช่วยขับลมในล�ำไส้	บรรเทำอำกำรหวัด	คัดจมูก	
ลดอำกำรท้องอืด	ขับเหงื่อ	บ�ำรุงธำตุไฟและเสริมภูมิคุ้มกัน
อีกด้วย	ปัจจุบันต้มย�ำกุ้งได้รับควำมนิยมในร้ำนอำหำรไทย
ท่ัวโลก	กลำยเป็นหนึ่งในเมนูท่ีชำวต่ำงชำติรู้จักมำกท่ีสุด

ต้มย�ากุ้ง	อำหำรทีม่ชืีอ่เสียงและเป็นทีรู่จั้กไปทัว่โลก	
ด้วยรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	 มีวัตถุดิบหลักคือ	 กุ้งแม่น�้ำ	

ต้มย�ากุ้ง
ด้วยรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	 มีวัตถุดิบหลักคือ	 กุ้งแม่น�้ำ	

ต้มย�ากุ้ง	อำหำรทีม่ชืีอ่เสียงและเป็นทีรู่จั้กไปทัว่โลก	
ด้วยรสชำติที่เป็นเอกลักษณ์	 มีวัตถุดิบหลักคือ	 กุ้งแม่น�้ำ	

	อำหำรทีม่ชืีอ่เสียงและเป็นทีรู่จั้กไปทัว่โลก	
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ทองหยิบ  ทองหยอด  ฝอยทอง  เม็ดขนุน 
(ขนมตระกูล “ทอง”)	ขนมไทยมงคลตระกูล	“ทอง”	ได้
รับอิทธิพลจำกขนมของชำวโปรตุเกสท่ีเข้ำมำในสมัย
กรุงศรีอยุธยำ	 โดยมีท้ำวทองกีบม้ำ	 (มำรี	 กีมำร์)	 เป็น
ผู้ประยุกต์เทคนิคกำรใช้ไข่แดงและน�้ำตำล	ซึ่งเดิมนิยมใช้
ในอำหำรคำวของโปรตุเกสมำสร้ำงสรรค์เป็นขนมหวำน
และปรับรสชำติให้ถูกปำกคนไทย	 จนกลำยเป็นมรดก
ทำงวัฒนธรรมที่สืบทอดมำจนถึงปัจจุบัน	 ขนมมงคลทั้ง	
๔	ชนิด	ได้แก่	ทองหยิบ	ทองหยอด	ฝอยทองและเม็ดขนุน	
ล้วนท�ำจำกไข่แดงและน�้ำตำลเป็นหลัก	โดยค�ำว่ำ	“ทอง”	
เป็นสัญลักษณ์ของควำมม่ังคั่ง	 ร�่ำรวย	 และควำมเจริญ
รุ่งเรือง	 “ทองหยิบ”	 มีลักษณะเป็นดอกไม้จับจีบ	 สื่อถึง
กำรหยิบจับสิ่งใดก็เป็นเงินเป็นทอง	 “ทองหยอด”	 เป็น

รูปหยดน�้ำ	 หมำยถึง	 ควำมมั่งค่ังที่หล่ังไหลตลอดชีวิต	
“ฝอยทอง”	 เป็นเส้นยำวสีทอง	 ส่ือถึงควำมรักที่ยืนยำว
และควำมรุ่งเรืองที่ต่อเน่ือง	 ส่วน	 “เม็ดขนุน”	 มีรูปร่ำง
คล้ำยเมล็ดขนุน	 หมำยถึง	 กำรเกื้อหนุน	 ส่งเสริมให้ชีวิต
ก้ำวหน้ำและประสบควำมส�ำเร็จ	ด้วยควำมหมำยอันเป็น
สิริมงคล	ขนมทั้งสี่ชนิดจึงนิยมใช้ในงำนมงคลต่ำง	ๆ	เช่น	
งำนแต่งงำน	 งำนขึ้นบ้ำนใหม่	 และพิธีเฉลิมฉลองส�ำคัญ	
นอกจำกควำมอร่อย	 ยังให้โปรตีนจำกไข่และพลังงำนสูง	
เหมำะส� ำหรับผู ้ ที่ ต ้ องกำรพลั งงำนอย ่ ำงรวดเร็ ว	
แต่เนือ่งจำกมนี�ำ้ตำลและไขมนัค่อนข้ำงสูง	 ผู้ป่วยโรคเบำหวำน	
โรคไต	หรือผู้ที่ควบคุมน�้ำหนักควรรับประทำนในปริมำณ
ที่เหมำะสม
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ทอดมันปลากราย	 หรือที่ชำวภำคกลำงเรียกว่ำ	
“ปลำเห็ด”	เป็นอำหำรไทยโบรำณที่มีประวัติควำมเป็นมำ
ยำวนำน	 ปรำกฏชื่อในวรรณคดีไทย	 “ขุนช้ำงขุนแผน”	
หนังสือประติทินบัตรแลจดหมำยเหตุ	(พ.ศ.	๒๔๔๑)	และ
ต�ำรับสำยเยำวภำ	(พ.ศ.	๒๔๗๘)		โดยมีข้อสันนิษฐำนว่ำ
ชือ่	 “ปลำเห็ด”	 อำจเพีย้นมำจำกค�ำว่ำ	 “ปรหติ”	 ในภำษำ
เขมร	 หมำยถึง	 เนื้อสับปั นเป็นก้อนเล็ก	 ๆ	 แล้วทอด	
ก่อนจะพฒันำมำเป็นทอดมันปลำกรำยทีรู่จั้กกนัในปัจจุบนั	
และเป็นอำหำรพื้นเมืองขึ้นช่ือของจังหวัดนครสวรรค์	
เริ่มจำกกำรนวดเนื้อปลำกรำยผสมน�้ำเกลือจนเนื้อปลำ
เกิดควำมเหนียวและยืดหยุ่น	 ก่อนคลุกเคล้ำกับพริกแกง

และสมุนไพรไทย	ใบมะกรูดซอยและถั่วฝักยำว	เอกลักษณ์
ของทอดมันปลำกรำยจะเป็นแผ่นทรงกลมแบน	สีส้มแดง	
เนื้อสัมผัสเหนียวนุ ่ม	 เด้งหนึบ	 รสชำติเผ็ดร้อน	 เค็ม	
กลมกล่อม	 นิยมรับประทำนคู่กับน�้ำจิ้มอำจำดรสหวำน
อมเปรี้ยว	ช่วยเพิ่มควำมสดชื่นและตัดเลี่ยนได้อย่ำงลงตัว	
ทอดมันปลำกรำยยังเป็นแหล่งโปรตีนคุณภำพสูง	ย่อยง่ำย	
อุดมด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัวและโอเมก้ำ	 ๓	 ที่ช่วยบ�ำรุง
สมองและหัวใจ	 ขณะเดียวกันสมุนไพรในพริกแกง	 เช่น	
พริก	ข่ำและตะไคร้	ยังช่วยขับลม	บรรเทำอำกำรท้องอืด	
อีกท้ังมีแคลเซียมและธำตุเหล็กที่มีส่วนช่วยเสริมสร้ำง
กระดูกและกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง

มะกรูด
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น�้าพริกลงเรือ	ก�ำเนิดขึ้น	ณ	วังสวนสุนันทำ	โดย
เจ้ำจอมหม่อมรำชวงศ์สดับ	ลดำวัลย์	เป็นผู้คิดค้น	เมื่อครั้ง
ต้องตำมเสด็จพระวิมำดำเธอ	พระองค์เจ้ำสำยสวลีภิรมย์	
กรมพระสทุธำสินนีำฏ	ปิยมหำรำชปดวิรดัำ	(พระอคัรชำยำ
ในรัชกำลที่	 ๕)	 ลงเรือพำยเพื่อประพำสต้นตำมคูคลอง
ยำมเสวยในเรือไม่มีเคร่ืองเครำอำหำรที่หลำกหลำย	
จึงน�ำน�้ำพริกกะปิที่มีอยู่มำดัดแปลง	 โดยผัดกับหมูหวำน	
ปลำดุกฟู	และเครื่องเคียงต่ำง	ๆ	เพื่อให้รสชำติเข้มข้นขึ้น
และสะดวกในกำรเสวยบนเรือ	 จึงเป ็นที่มำของช่ือ	

“น�้ำพริกลงเรือ”	 โดยเป็นกำรน�ำน�้ำพริกกะปิรสจัด	
เผ็ด	 เปรี้ยว	 เค็ม	 หวำน	 มำผัดให้หอม	 เครื่องปรุงส�ำคัญ	
ประกอบด้วย	หมูหวำน	ปลำดุกฟูหรือปลำดุกย่ำง	ไข่เค็ม	
(เฉพำะไข่แดง)	กระเทยีมดอง	และพรกิขีห้นสูวน	มเีครือ่งเคียง
เป็นผกัสดและผกัต้ม	เช่น	มะเขอืเปรำะ	แตงกวำ	ถัว่ฝักยำว	
ผักกระเฉด	 จึงเป ็นอำหำรที่ มีประโยชน์ต ่อสุขภำพ	
ช่วยกระตุน้กำรท�ำงำนของกระเพำะอำหำร	 และมหีอมแดง	
กระเทียม	ข่ำ	ตะไคร้	ช่วยขับลม	บ�ำรุงธำตุ	ผักแนมต่ำง	ๆ 	
ให้วิตำมิน	พร้อมกำกใยอำหำร	

กะป
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ปลาแห้งแตงโม	 อำหำรหำทำนยำก	 สะท้อนถึง
ภูมิปัญญำและควำมประณีตของคนไทยมำตั้งแต่สมัย
อยธุยำจนถงึสมยัรตันโกสนิทร์	โดยมบีนัทกึในจดหมำยเหตุ
กรมหลวงนรินทรเทวี	 ว่ำเป็นหนึ่งในอำหำรท่ีจัดเลี้ยง
ในงำนสมโภชพระพุทธมณีรัตนมหำปฏิมำกร	 เมื่อ	
พ.ศ.	 ๒๓๕๒	 เดิมทีนอกจำกจะเป็นเมนูโปรดของชำววัง
แล้วยงัเป็นอำหำรพืน้บ้ำนของชำวไทยรำมญั	 (มอญ)	ทีน่ยิม
ท�ำรับประทำนเพื่อคลำยร ้อน	 เสน่ห ์ของเมนูนี้อยู ่ที่
กำรจับคู่รสชำติที่แตกต่ำงกันอย่ำงลงตัว	โดยน�ำแตงโมสด

รสหวำนฉ�่ำมำหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเต๋ำพอดีค�ำทำนคู่กับ	
“หน้ำปลำแห้ง”	 ท่ีท�ำจำกปลำช่อนแห้ง	 หรือปลำกะตัก	
ย่ำงจนสุกหอม	แกะเนื้อโขลกจนละเอียดแล้วน�ำไปคั่วกับ
น�้ำตำลทรำยและหอมแดงเจียวจนแห้งฟูสีเหลืองทอง	
เมือ่รบัประทำนคูก่นัจะได้รสสมัผสัทีห่วำนเยน็ฉ�ำ่	ผสำนกบั
ควำมเค็ม	 มันและหอม	 ซึ่งมีส่วนช่วยดับกระหำยและ
ลดอุณหภูมิร่ำงกำย	ท้ังยังอุดมไปด้วยวิตำมินเอ	วิตำมินซี	
และสำรไลโคปีนท่ีเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	 รวมถึงให้
โปรตีนและแคลเซียมท่ีช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟัน

ปลาชอน
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ผัดไทย	 อำหำรประเภทเส้นท่ีเป็นเอกลักษณ์ของ
อำหำรไทย	 ก�ำเนิดข้ึนในสมัยจอมพล	 ป.	 พิบูลสงครำม	
โดยมีจุดประสงค์รณรงค์ให้คนไทยหันมำรับประทำนเส้น
ก๋วยเตี๋ยวเพื่อลดกำรบริโภคข้ำวซึ่งเป็นสินค้ำส่งออกหลัก
และลดภำวะเศรษฐกิจตกต�่ำในยุคสงครำม	 โดยปรับปรุง
อำหำรจีนให้มีควำมเป็นไทย	มีส่วนประกอบเป็นเส้นเล็ก
หรือเส ้นจันท ์ 	 ผัดกับน�้ ำซอสท่ีมีส ่วนผสมหลัก	 คือ	
น�้ำมะขำมเปียก	น�้ำปลำ	น�้ำตำลปีบและวัตถุดิบเครื่องเคียง	
ได้แก่	เต้ำหู้เหลอืง	กุง้แห้ง	ไข่ไก่	ถัว่งอก	ใบกยุช่ำย	หอมแดง	

และถั่วลิสงคั่ว	 ซ่ึงมีรสชำติเปรี้ยว	 เค็ม	 หวำน	 ทำนคู่กับ
มะนำวซีก	 ใบกุยช่ำยสดและหัวปลี	 เป็นอำหำรสตรีตฟูด	
(Street	 Food)	 ที่หำทำนง่ำย	 รสชำติกลมกล่อมถูกใจ
ชำวต่ำงชำติจนกลำยเป็นเมนูที่ได้รับควำมนิยมไปทั่วโลก	
ใน	พ.ศ.	๒๕๖๘	TasteAtlas	ได้จัดให้	“ผัดไทย”	เป็นเมนู
ผัดที่ดีที่สุด	 (The	 Best	 Stir-Fry	 Dishes)	 อันดับ	 ๕	
ส่วนประโยชน์ต่อสุขภำพมีโปรตีนและกำกใยอำหำรสูง	
ช่วยบ�ำรุงระบบขับถ่ำยและลดคอเลสเตอรอล	อุดมไปด้วย
วิตำมินซี	แคลเซียมและฟอสฟอรัส

เตาหูเหลือง

เสนจันท
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ผัดเปรี้ยวหวาน	 ได้รับอิทธิพลมำจำกอำหำรจีน	
โดยเช่ือว่ำก�ำเนดิในมณฑลหหูนำน	สมัยรำชวงศ์ถงั	เดมิเรยีก
รสชำติแบบนีว่้ำ	 “ถงัชู”่	 หมำยถงึ	 ซอสทีเ่กดิจำกกำรผสม
น�ำ้ตำลและน�ำ้ส้มสำยช	ู เพ่ือให้มีรสหวำนอมเปรีย้ว	 เข้ำมำสู่
ประเทศไทยในช่วงต้นกรุงรัตนโกสินทร์	 ปรำกฏสูตร	
“ผัดเปรี้ยวหวำนไทย”	ครั้งแรกในต�ำรำอำหำร	“กับข้ำว
โอชำรส”	 พ.ศ.	 ๒๔๘๕	 คนไทยน�ำเมนูนี้มำปรับใส่ผัก
และผลไม้พื้นบ้ำนท่ีหำได้ง่ำย	 เช่น	 สับปะรด	 แตงกวำ	

มะเขือเทศ	 และหอมหัวใหญ่	 ในยุคหลังมีกำรผสมผสำน
ซอสมะเขือเทศจนมีรสชำติกลมกล่อมและสีสันสดใส	
กลำยเป็นเมนูยอดนิยมที่ดีต่อสุขภำพหำกเลือกใช้วัตถุดิบ
ที่เหมำะสม	 โดยเลือกเน้ือสัตว์ไขมันต�่ำที่มีโปรตีนสูง	
พร้อมปรับสูตรเป็นแบบโซเดียมต�่ำและใช้น�้ำมันน้อย	
ซึ่งจะช่วยให้ร ่ำงกำยได ้รับสำรอำหำรท่ีมีประโยชน์
ท้ังวิตำมิน	แร่ธำตุต่ำง	ๆ	และสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	บ�ำรุง
ผิวพรรณ	และลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคมะเร็ง
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เมี่ยงค�า	 เชื่อว ่ำมีต ้นก�ำเนิดมำจำกภำคเหนือ	
โดยค�ำว่ำ	 “เมี่ยง”	 เดิมหมำยถึงใบชำหมักท่ีคนเหนือนิยม
อม	 เคีย้ว	 ต่อมำมกีำรเปลีย่นมำใช้ใบไม้สดในท้องถิ่นแทน	
เช่น	 ใบชะพลู	 ใบทองหลำง	 โดยได้รับกำรยกระดับเป็น
อำหำรว่ำงชำววงั	เนือ่งจำกต้องใช้ควำมประณตีในกำรเตรยีม
น�้ำจิ้มและกำรหั่นเครื่องเคียงเป็นชิ้นเล็ก	ๆ	ซึ่งได้มีบันทึก
ไว้ใน	 “กำพย์เห่ชมเครื่องว่ำง”	 บทพระรำชนิพนธ์ใน
รัชกำลที่	 ๖	 เสน่ห์ของเม่ียงค�ำ	 คือ	 กำรรวมรสชำติ
ที่หลำกหลำยไว้ในค�ำเดียว	 โดยน�ำเครื่องเคียงห่ันชิ้นเล็ก	

ได้แก่	 ขิง	 หอมแดง	 มะนำวหั่นทั้งเปลือก	 พริกขี้หนูสด	
มะพร้ำวค่ัว	 ถั่วลิสงค่ัว	 และกุ้งแห้ง	 มำห่อด้วยใบชะพลู
ที่ให้รสเผ็ดร้อนอ่อน	 ๆ	 หรือใบทองหลำงแล้วรำดด้วยน�้ำ
เมี่ยงค�ำที่มีรสหวำนมันเค็มเข้มข้นท่ีเค่ียวจำกน�้ำตำลปีบ	
กะปิ	 ข่ำ	 ตะไคร้	 และกุ้งแห้งจนข้นเหนียว	 ถือเป็นเมนูที่
รวมคุณประโยชน์ของสมุนไพรอย่ำงครบครัน	 ช่วยขับลม	
แก้ท้องอืด	แก้ไอ	ขับเสมหะ	บรรเทำอำกำรหวัด	ช่วยย่อย
อำหำร	

ใบชะพลู
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ย�าถั่วพู	 อำหำรที่สะท้อนภูมิปัญญำในกำรน�ำ
ผักพื้นบ้ำนมำปรุงให้อร่อยขึ้น	 โดยกำรน�ำถั่วพูซึ่งเป็นผัก
ที่หำง่ำยมำห่ันซอยบำง	 ๆ	 ใส่กุ้งสด	 หมูสับ	 มะพร้ำวค่ัว	
หอมเจียว	พริกขี้หนู	น�้ำพริกเผำและกะทิ	บำงครั้งใส่ไข่ต้ม
เพิ่มแล้วปรุงรสให้มีควำมเปรี้ยว	 หวำน	 กลมกล่อม	
คล้ำยสลัดผักของชำวตะวันตก	เคล็ดลับกำรลวกถั่วพูให้มี
สีเขียวสดกรอบ	 คือ	 กำรลวกในน�้ำเดือดจัดแล้วรีบน�ำไป
แช่ในน�้ำเย็นจัดทันที	 ก็จะได้เมนูย�ำถ่ัวพูกรอบอร่อย	

เป็นเมนูที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร	 มีโปรตีนจำกเนื้อสัตว์
ให้พลงังำน	 เหมำะส�ำหรบักำรสร้ำงกล้ำมเนือ้	 มีไฟเบอร์สงู
ช่วยเรื่องระบบขับถ่ำย	 มีวิตำมินเอช่วยบ�ำรุงสำยตำ	
วิตำมินซีช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน	แคลเซียมสูงช่วยบ�ำรุงกระดูก
และฟัน	 อีกทั้งยังมีคุณสมบัติทำงยำช ่วยแก้ร ้อนใน
กระหำยน�้ำ	 และแก ้ไข ้ 	 เหมำะกับผู ้ป ่วยเบำหวำน
เพรำะช่วยลดระดับน�้ำตำลในเลือด

ถั่วพู
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ย�าปลาดุกฟู	 เป็นอำหำรไทยโบรำณที่นิยมท�ำกัน
ในห้องเครื่องในวัง	เป็นอำหำรเครื่องว่ำงหรือย�ำไทยท่ีต้อง
ใช้ควำมประณีตบรรจงในกำรท�ำ	 เนื่องจำกเป็นกำรน�ำ
เนื้อปลำดุกย่ำงไปโขลกและสับละเอียด	 มักผสมเกล็ด
ขนมปังแล้วน�ำไปทอดในน�้ำมันร้อนจัดจนเน้ือปลำฟูฟ่อง	
กรอบร่วนและจับตัวกันเป็นแพสีเหลืองทอง	 ส่วนน�้ำย�ำ
มีรสหวำนน�ำจำกน�้ำตำลปี บ	 เปรี้ยวจำกน�้ำมะนำว	
เค็มกลมกล่อมจำกน�้ำปลำ	 ตำมด้วยรสเผ็ดจำกพริกข้ีหนู	

เครื่องเคียงประกอบด้วย	 มะม่วงดิบสับหรือขูดฝอย	
หอมแดงซอย	ผักชี	ถั่วลิสงทอดหรือเม็ดมะม่วงหิมพำนต์	
ท�ำให้มีรสชำติจัดจ้ำนครบรส	 แม้ย�ำปลำดุกฟูจะเป็นของ
ทอดแต่ให้โปรตีนและกรดไขมันโอเมก้ำ	 ๓	 ช่วยลด
กำรอกัเสบในร่ำงกำย	และสมนุไพรทีมี่วิตำมนิ	และแร่ธำตสุงู	
ช่วยลดควำมเส่ียงโรคหัวใจ	แก้หวัด	และเพิ่มภูมิคุ้มกัน
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ลูกชุบ	 ขนมไทยโบรำณที่ได้รับอิทธิพลมำจำก
ขนมโปรตุเกสท่ีชื่อว่ำ	“มำร์ซีปัง”	(Marzipan)	ซึ่งท�ำจำก											
อัลมอนด์บดกวนกับน�้ำตำล	 โดยแพร ่หลำยในสมัย
อยธุยำผ่ำนชำวโปรตเุกส	สนันษิฐำนว่ำเป็นช่วงเวลำเดยีวกบั
ที่ท้ำวทองกีบม้ำ	 (มำรี	 กีมำร์)	 ได้ริเริ่มขนมตระกูลทอง	
เนือ่งจำกในอดตีอลัมอนด์เป็นวตัถดุบิทีห่ำยำกและมรีำคำสงู	
คนไทยจงึปรบัเปลีย่นมำใช้	“ถัว่เขยีวซกี”	กวนกับกะทิแทน	
ท�ำให้ได้รสชำติหวำนมนัและกลิน่หอม	สร้ำงสรรค์โดยกำรปัน
เป็นรูปผัก	ผลไม้	เช่น	มะม่วง	มังคุด	ชมพู่	และพริกช้ีฟำ	

จำกนั้นน�ำไประบำยสีสันสดใสเลียนแบบธรรมชำติ	
แล้วจึงน�ำไปชุบในน�้ำวุ้นใส	 ซึ่งวิธีท�ำนี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้
ขนมมีผิวสัมผัสท่ีเงำงำมน่ำรับประทำนเท่ำนั้น	แต่ยังเป็น
ภมูปัิญญำทีช่่วยกกัเกบ็ควำมชุม่ชืน้ไม่ให้เนือ้ถัว่กวนแห้งแตก	
ด้วยรูปลักษณ์และสีสันที่สวยงำม	 จึงนิยมใช้ในงำนเลี้ยง	
งำนมงคล	และเทศกำลต่ำง	ๆ	อีกท้ังถั่วเขียวยังเป็นแหล่ง
โปรตีนและใยอำหำรชั้นดี ให ้พลั งงำนแก ่ร ่ ำงกำย	
แต่เนื่องจำกมีส่วนผสมของน�้ำตำลและกะทิ	 จึงควรรับ
ประทำนในปริมำณท่ีพอเหมำะ	

ถั่วเขียว
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หม่ีกรอบทรงเครื่อง	 อำหำรรสชำติหวำนอม
เปร้ียวที่มีเอกลักษณ์เฉพำะตัว	เริ่มเป็นท่ีรู้จักแพร่หลำยใน
สมัยรัชกำลที่	๕	มีเรื่องเล่ำขำนกันว่ำขณะท่ีเสด็จประพำส
ทำงเรือผ่ำนย่ำนตลำดพลูได้ทรงพระสุหนัต	 (ได้กลิ่น)	
หมีผ่ดัหอมฉยุ	จงึทรงแวะเสวยหมีก่รอบฝีมอืชำวจีนไหหล�ำ
ชือ่	“จนีหล”ี	ซ่ึงต�ำรบัดัง้เดมิมกัเรียกว่ำ	“หมีก่รอบชำววงั”	
หรือ	 “หมี่กรอบจีนหลี”	 อันเป็นกำรผสำนวัฒนธรรมจีน	
(เส้นหมี่ )	 เข ้ำกับรสชำติแบบไทย	 (น�้ำปรุงรสส้มซ่ำ)	
ควำมพิถีพิถันเริ่มตั้งแต่กำรน�ำเส้นหมี่ขำวไปแช่น�้ำให้นุ่ม

ก่อนน�ำไปทอด	เพื่อให้ได้เน้ือสัมผัสที่กรอบแน่น	ไม่ฟูเบำ
จนเกินไป	 คลุกเคล้ำด้วยน�้ำปรุงรสเข้มข้นสีน�้ำตำลทอง
ที่มีรสชำติหวำนน�ำ	เปรี้ยวตำม	และตัดเค็มเล็กน้อย	นิยม
ปรุงด้วยน�้ำตำลมะพร้ำว	 น�้ำมะขำมเปียก	 และน�้ำปลำ	
โดยเพิ่มมิติควำมอร่อยด้วยเต้ำหู้เหลืองทอดกรอบ	กุ้งแห้ง	
ไข่เจียวฝอย	หอมแดงเจียว	และกระเทียมดอง	หัวใจส�ำคัญ
ที่ขำดไม่ได้	 คือ	กำรใส่ผิวส้มซ่ำช่วยชูรสและให้กลิ่นหอม	
รวมถึงมีสำรอำหำรทั้งคำร์โบไฮเดรต	โปรตีน	และวิตำมิน
จำกสมุนไพรเครื่องเคียง

เตาหูเหลือง มะมวงหิมพานต
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หมูสะเต ะ 	 อำหำรท่ีสะท ้อนกำรผสมผสำน
วัฒนธรรมตะวันออกกลำง	 อินโดนีเซีย	 และไทย	 โดย
สันนิษฐำนว่ำมีต ้นก�ำเนิดจำกเกำะชวำหรือสุมำตรำ	
ประเทศอินโดนีเซีย	 ในชื่อ	 “ซำเต”	 (Sate)	 ก่อนจะแพร่
เข ้ ำสู ่ประเทศไทยในสมัยรัชกำลท่ี 	 ๕	 และได ้รับ
กำรดัดแปลงเป็น	“สะเตะลือ”	ในวงัสวนสนุนัทำ	โดยเปลีย่น
มำใช้เน้ือหมูแทนเน้ือวัวเพื่อให้ถูกปำกคนไทยมำกขึ้น
และลดควำมฉนุของเครือ่งเทศ	จนพฒันำเป็น	“หมูสะเตะ”	
ทีไ่ด้รบัควำมนยิมในปัจจบุนั	 จดุเด่นอยูท่ีก่ำรน�ำหมูสันนอก

มำหมักด้วยกะทิและเครื่องเทศ	เช่น	ขมิ้น	ตะไคร้	ยี่หร่ำ	
และผงกะหรี่	 เสียบไม้ย่ำงบนเตำถ่ำนจนหอม	 นุ่ม	 จนมี
สี เหลืองทอง	 รับประทำนคู ่กับน�้ำจิ้มถั่วและอำจำด
รสหวำนอมเปรี้ยว	นอกจำกรสชำติอันโดดเด่นแล้ว	ยังเป็น
แหล่งโปรตีนคุณภำพดี	ขณะที่เครื่องเทศมีสำรต้ำนอนุมูล
อิสระ	 ช่วยกระตุ้นกำรย่อยอำหำรและอำจำดยังช่วย
เพิ่มวิตำมิน	แร่ธำตุ	และใยอำหำร

ตะไคร
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สละลอยแก้ว	 ของหวำนยอดนิยมที่สะท้อนถึง
ภูมิปัญญำไทยในกำรจัดกำรผลไม้รสเปรี้ยวให้กลำยเป็น
เมนูแสนสดชื่นรสละมุน	 โดยเฉพำะในฤดูกำลท่ีสละ
ออกผลเป็นจ�ำนวนมำกจนรับประทำนไม่ทัน	 หรือสละ
มรีสเปรีย้วจดัเกนิไป	 จงึน�ำมำผ่ำนกระบวนกำรท�ำลอยแก้ว
เพื่อถนอมอำหำรและยืดอำยุกำรเก็บรักษำ	จนกลำยเป็น
เมนูของว ่ำงคลำยร ้อน	 ซ่ึงจะต ้องมีควำมประณีต
ในกำรปอกเปลือกและคว้ำนเมล็ดสละออก	 เพื่อให้ได้
เนื้อสละสีเหลืองหรือสีส้มนวลสวยงำม	 จำกน้ันน�ำไปแช่

ในน�้ำเชื่อมใสที่เค่ียวกับใบเตยจนหอมกรุ่น	ปรุงแต่งรสชำติ
ให้หวำนน�ำ	 เปรี้ยวตำม	 และตัดเค็มด้วยเกลือเล็กน้อย
ท�ำให้ได้รสชำติกลมกล่อมลงตัว	 มักทำนพร้อมน�้ำแข็ง	
เนื้อสละอุดมไปด้วยวิตำมินซีและสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	
อย่ำงไรก็ตำม	 มีส่วนประกอบของน�้ำตำลจำกน�้ำเช่ือม
ในปริมำณค่อนข้ำงสูง	 ผู ้ที่ป่วยเป็นโรคเบำหวำนหรือ
ผู้ที่ก�ำลังควบคุมน�้ำหนักจึงควรรับประทำนแต่พอดี

 สละ



มรดกส�ำรับภาคอีสาน: 
ศิลปะแห่งความแซ่บนัวบนท่ีราบสูง

บนผืนแผ่นดินอันกว้างใหญ่ของที่ราบสูงโคราช ซึ่งครอบคลุม
อาณาบริเวณกว่า  ๒๐ จังหวัดทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือของไทย 	
ดินแดนแห่งนี้อาจต้องเผชิญกับสภาพอากาศอันแห้งแล้งในบางฤดูกาล 
หากแต่ผู ้คนกลับเปลี่ยนข้อจ�ำกัดให้กลายเป็นภูมิปัญญาทางอาหาร	
อันทรงคุณค่า  อาหารภาคอีสานจึงมีเอกลักษณ์ด้านรสชาติที่โดดเด่น 
ทั้งความเผ็ด นัว เค็ม แซ่บ และกลมกล่อม สะท้อนถึงศิลปะแห่ง	
การปรับตัวและการอยู ่ร ่วมกับธรรมชาติได ้อย ่างสมบูรณ์แบบ 	
หัวใจส�ำคัญของส�ำรับอีสานซ่อนอยู ่ในภูมิปัญญาการถนอมอาหาร	
อันชาญฉลาด เพื่อเก็บรักษาวัตถุดิบไว้ใช้ประโยชน์ได้ยาวนาน โดยม ี
“ปลาร้า” เป็นสัญลักษณ์แห่งรสชาติต้นต�ำรับท่ีมอบความหอมนัว	

อันเป็นเอกลักษณ์ในเกือบทุกเมนู ผสานกับการสร้างสรรค์วัตถุดิบพื้นบ้าน 
ทัง้ปลาห้วย แมลง ไข่มดแดง และผักป่า น�ำมาปรงุแต่งรสชาตใิห้เผด็จดัจ้าน	
ด้วยพรกิ เปรีย้วด้วยมะขามหรอืมะกอก และเพิม่ความหอมกรุ่นด้วยข้าวคัว่	
ที่โขลกใหม่ วิถีชีวิตอันอบอุ ่นของชาวอีสานมักผูกพันกับการล้อมวง	
ทานอาหารร่วมกัน โดยมีข้าวเหนียวนึ่งร้อน ๆ ท�ำให้เกิดความรู ้สึกว่า	
อาหารแต่ละมื้อมีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น เมนูส่วนใหญ่เน้นความเรียบง่าย 
ปราศจากกะทิหรือน�้ำมัน แต่โดดเด่นด้วยกรรมวิธีต้ม น่ึง ย่าง และอ่อม 	
จนกลายเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่อุดมไปด้วยกากใยจากผักสดและแจ่วป่น
รสเด็ด ยิ่งไปกว่านั้น อาหารอีสานยังแนบแน่นกับประเพณี ไม่ว่าจะเป็น 
“ข้าวจี่” ในงานบุญ หรือเมนูลาบอันเป็นมงคลในพิธีส�ำคัญ “ทุกส�ำรับ	
ของภาคอีสานไม่ใช่เพียงแค่ความอร่อย หากแต่คือจิตวิญญาณความเอื้ออารี
อันบริสุทธิ์และความอบอุ่นท่ีส่งผ่านในทุกค�ำของอาหาร”

ในปัจจุบัน เสน่ห์อันเฉพาะตัวของอาหารอีสานได้เคลื่อนเข้าสู่ระดับ
สากล เมนูยอดนิยมอย่าง “ส้มต�ำ” ได้กลายเป็นหมุดหมายทางวัฒนธรรม
อาหารไทยท่ีผูค้นทัว่โลกต่างหลงใหล การผสมผสานระหว่างสมนุไพรพืน้บ้าน 
ผักสด และความหอมนัว ได้สร้างแรงบันดาลใจให้เชฟยุคใหม่น�ำส�ำรับอีสาน
มายกระดับให้ประณีตขึ้น แต่ยังคงรักษาจิตวิญญาณแห่งความจริงใจ	
และความเป็นมิตรเอาไว้อย่างครบถ้วน
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แกงไก่ใส่วุ้นเส้น	 เมนูพื้นบ้ำนอันมีเอกลักษณ์ที่
สะท้อนถงึวถิชีวีติและวฒันธรรมอสีำนอย่ำงเด่นชดั	รูจ้กักนั
ในชื่อ	 “แกงเส้นร ้อน”	 มีที่มำจำกภูมิป ัญญำกำรน�ำ
เนื้อไก ่ต ้มที่ เหลือจำกพิธีบำยศรีสู ่ขวัญมำสับเป็นชิ้น	
แล้วน�ำมำต้มแกงร่วมกบัวุน้เส้นเพือ่เพิม่ปรมิำณให้เพยีงพอ
ส�ำหรับคนในครอบครัวหรือผู้มำร่วมงำน	 ลักษณะเด่น
ของน�ำ้แกงจะมคีวำมใสขลกุขลกิคล้ำยแกงป่ำหรือแกงอ่อม	
รสชำตินัวกลมกล่อมด้วยน�้ำปลำร้ำ	 ชูควำมเผ็ดร้อนด้วย
พริกแห้ง	 หอมแดงและตะไคร้	 พร้อมส่งกลิ่นหอมฟุ ง
เฉพำะตัวจำกผักพื้นบ้ำนอย่ำงผักชีลำวและใบแมงลัก	

นิยมรับประทำนคู่กับข้ำวเหนียวหรือข้ำวสวยร้อน	 ๆ	
แกงไก่ใส่วุ ้นเส้นเป็นอำหำรท่ีให้โปรตีนสูงแต่ไขมันต�่ำ	
เพรำะเลือกใช้เนื้อไก่บ้ำนและไม่มีส่วนผสมของน�้ำมัน
หรือกะทิ	 วุ ้นเส้นและน�้ำซุปร้อน	 ๆ	 ช่วยให้ย่อยง่ำย
และสบำยท้อง	เหมำะอย่ำงยิ่งส�ำหรับกำรซดคลำยหนำว
หรอืบรรเทำอำกำรไข้หวดั	นอกจำกนีผั้กชีลำวและใบแมงลัก
ยังมีสรรพคุณช่วยขับลม	บรรเทำอำกำรท้องอืด	ท้องเฟอ	
ขณะที่ตะไคร ้และหอมแดงช ่วยแก ้อำกำรคัดจมูก
และเสริมสร้ำงภูมิคุ้มกันให้ร่ำงกำยแข็งแรง
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แกงขี้เหล็กใส่หนังควายย่าง	 ถือเป็นหนึ่งใน
สุดยอดเมนูขึ้นชื่อของภำคอีสำน	เมนูนี้ไม่ได้เป็นเพียงแค่
กบัข้ำวในชีวติประจ�ำวันเท่ำนัน้	แต่ยงัเป็นสือ่กลำงควำมผกูพนั
ที่มักปรุงรับประทำนร่วมกันในครอบครัวหรือในงำนบุญ
ประเพณีส�ำคัญต่ำง	ๆ 	เสน่ห์อันโดดเด่นอยู่ท่ีควำมพิถีพิถัน
ในกำรเตรียมวัตถุดิบ	 เริ่มจำกกำรคัดสรรใบและดอก
ขี้เหล็กอ่อน	 น�ำมำต้มน�้ำทิ้ง	 ๑-๒	 ครั้ง	 เพื่อล้ำงควำมขม
ให้อยู่ในระดับที่ก�ำลังดี	 น�ำหนังควำยแห้งไปจี่ไฟจนขน
ไหม้เกรยีม	 ทุบจนนิม่	 แล้วน�ำไปต้มจนเปอ่ยก่อนหัน่เป็นชิน้
พอดคี�ำ	ซึง่คณุสมบตัพิเิศษของหนงัควำยคอืกำรดดูซบัน�ำ้แกง
ได้อย่ำงเข้ำเนื้อ	 ให้สัมผัสเคี้ยวนุ่มหนุบหนับ	โดยกำรปรุง

ได้ควำมหอมสดชื่นจำกน�้ำใบย่ำนำง	 รสชำตินัวกลมกล่อม
จำกน�้ำปลำร้ำ	ผสำนควำมเผ็ดร้อนของเคร่ืองแกงสมุนไพร
อย่ำงตะไคร้	 หอมแดง	 และพริกสด	 พร้อมโรยหน้ำด้วย
ผักชีลำว	 ต ้นหอมและใบแมงลัก	 (ผักอีตู ่ ) 	 เพื่อเพิ่ม
ควำมหอมฉยุชวนรบัประทำน	ใบและดอกข้ีเหลก็มสีรรพคณุ
ช่วยลดควำมร้อนในร่ำงกำย	 ช่วยให้หลับสบำยและอุดม
ไปด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	 ขณะที่หนังควำยเป็นแหล่ง
โปรตีนและคอลลำเจนตำมธรรมชำติ	 ส ่วนสมุนไพร
ในเครื่องแกงช่วยขับลม	บรรเทำอำกำรท้องอืดท้องเฟอ

ใบขี้เหล็ก

หนังควาย

ใบยานาง
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แกงเห็ดรวม	 อำหำรพ้ืนบ้ำนยอดนิยมของชำว
อีสำนและกลุ่มชำติพันธุ์ลุ่มน�้ำโขง	ที่สะท้อนถึงภูมิปัญญำ
อันเรียบง่ำยในกำรพึ่งพำธรรมชำติและกำรเลือกใช้วัตถุดิบ
ตำมฤดูกำล	 โดยเฉพำะช่วงต้นถึงกลำงฤดูฝน	 ซ่ึงเป็น
ฤดูกำลที่เห็ดป่ำธรรมชำตินำนำชนิดพร้อมใจกันออกดอก
อุดมสมบูรณ์	 เมนูน้ีมักปรุงใส่หม้อใหญ่เพื่อรับประทำน
ร่วมกันในครอบครัวและแบ่งปันเพ่ือนบ้ำนในชุมชน	
เอกลักษณ์โดดเด่นของแกงเห็ดอยู่ที่น�้ำแกงสีเขียวเข้มข้น
จำกใบย่ำนำง	คลุกเคล้ำกับ	“ข้ำวเบือ”	(ข้ำวเหนียวแช่น�้ำ
โขลกละเอยีด)	เพือ่เพิม่ควำมข้นนวัให้แกงมคีวำมกลมกล่อม	

ใบแมงลัก

เห็ดขอน

เห็ดหอมเห็ดออรินจิ

เห็ดหูหนู

พร้อมส่งกลิ่นหอมชวนรับประทำนด้วยสมุนไพรพื้นบ้ำน
อย ่ำงใบแมงลัก	 (ผักอีตู ่ ) 	 ตะไคร ้และกลิ่นหอมนัว
จำกน�ำ้ปลำร้ำอนัเป็นหวัใจหลักของส�ำรบัอสีำน	แกงเหด็รวม
ใบย่ำนำงจัดเป็นเมนูแคลอรีและไขมันต�่ำ	 เหมำะอย่ำงยิ่ง
ส�ำหรับผู้ที่ต้องกำรควบคุมน�้ำหนัก	ตัวเห็ดป่ำอุดมไปด้วย
โปรตนีคุณภำพดแีละสำรโพลีแซคคำไรด์	(Polysaccharide)	
ทีช่่วยเสรมิสร้ำงระบบภมูคิุม้กนัให้แขง็แรง	ขณะทีใ่บย่ำนำง
เป็นสมนุไพรฤทธิเ์ยน็ทีม่สีรรพคณุช่วยปรบัสมดลุในร่ำงกำย	
ลดไข้	และถอนพิษ	

เห็ดเข็มทอง
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แกงผักหวานไข่มดแดง	เมนูพ้ืนบ้ำนที่ถือก�ำเนิด
จำกภูมิปัญญำกำรหำของป่ำตำมฤดูกำล	นิยมรับประทำน
กันในช่วงฤดูร้อน	 ซึ่งเป็นช่วงเวลำพิเศษที่ผักหวำนป่ำ
เริ่มแตกยอดอ่อนและมดแดงออกไข่เต่งตึงสมบูรณ์เต็มที่	
จดุเด่นของเมนนูีน้�ำ้แกงจะส่งกลิน่หอมสมนุไพรสดจำกพรกิ	
ตะไคร้	และหอมแดง	บำงสตูรโขลกผสมใบย่ำนำงใส่เพ่ือเพิม่
ควำมข้นนัว	 ยอดผักหวำนป่ำให้รสชำติหวำนกลมกล่อม
ตำมธรรมชำติ	ผสำนเข้ำกับควำมมันและรสเปรี้ยวอันเป็น

ผักหวาน

เอกลกัษณ์เฉพำะตวัของไข่มดแดงได้อย่ำงลงตวั	แกงผกัหวำน
ไข่มดแดงจัดเป็นอำหำรสขุภำพชัน้ยอด	 เนือ่งจำกไข่มดแดง
เป็นแหล่งโปรตีนสูงแต่ไขมันต�่ำ	 ช่วยเสริมสร้ำงและ
ซ่อมแซมกล้ำมเนื้อ	 ส่วนผักหวำนป่ำมีไฟเบอร์สูงช่วยให้
ระบบขับถ่ำยท�ำงำนได้ดี	 ท้ังยังอุดมไปด้วยเบต้ำแคโรทีน	
วิตำมินซี	 แคลเซียม	 และฟอสฟอรัส	 ท่ีช่วยบ�ำรุงสำยตำ	
เสริมสร้ำงกระดูกและฟันให้แข็งแรง
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ไก่ย่าง ข้าวเหนียว	เป็นส�ำรับพื้นบ้ำนที่สะท้อน
วิถีชีวิตอันเรียบง่ำย	 โดยน�ำไก่บ้ำนมำหมักกับสมุนไพร
อย่ำงตะไคร้	กระเทียม	และรำกผักชี	แล้วย่ำงบนเตำถ่ำน
ด้วยไฟปำนกลำงจนหนังมีสีเหลืองทองและหอมกลิ่น
ควันไฟ	 แต่เนื้อด้ำนในยังคงควำมนุ่มฉ�่ำ	 ไม่แห้งกระด้ำง	
นิยมรับประทำนคู ่กับข้ำวเหนียวน่ึงร้อนๆ	 ทำนพร้อม
น�้ำจิ้มแจ่วหรือส้มต�ำรสจัดจ้ำน	 ส�ำรับนี้ตอบโจทย์วิถีชีวิต
ชำวไร่ชำวนำได้อย่ำงดี	 เพรำะพกพำสะดวกและช่วยให้

พริกไทย

อิ่มท้องได้นำน	เหมำะส�ำหรับกำรออกไปท�ำงำนกลำงแจ้ง
ที่ต้องใช้ก�ำลังกำยตลอดวัน	เนื้อไก่บ้ำนอุดมไปด้วยโปรตีน
คุณภำพดี	วิตำมินบี	๖	และไนอำซิน	(Niacin)	ที่มีส่วนช่วย
เสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและบ�ำรุงระบบประสำท	 ขณะที่
ข้ำวเหนียวน่ึงเป็นแหล่งคำร์โบไฮเดรตส�ำคัญที่ให้พลังงำน
แก่ร่ำงกำยได้อย่ำงต่อเน่ืองและยำวนำน
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แกงหน่อไม้ส้มใส่ปลาช่อน	อำหำรพืน้บ้ำนอีสำน
ที่สะท้อนถึงภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำรและกำรพึ่งพำ
ธรรมชำติอย่ำงลึกซึ้ง	 เกิดจำกกำรน�ำ	 “หน่อไม้ส้ม”	หรือ
หน่อไม้ดอง	วัตถุดิบเด็ดประจ�ำฤดูฝนที่ชำวบ้ำนดองเก็บไว้	
มำปรุงต้มร่วมกับปลำช่อนสด	 ๆ	 ท่ีจับได้จำกแหล่งน�้ำ
ธรรมชำติ	 ลักษณะเด่นของเมนูนี้น�้ำแกงจะมีลักษณะ
ขลุกขลิก	 สีส้มแดงชวนรับประทำน	 ชูรสชำติเปรี้ยว	 เค็ม	
เผ็ดจัดจ้ำน	 และหอมนัวกลิ่นปลำร้ำต้มสุกอย่ำงลงตัว	
เนื้อปลำช่อนสุกนุ ่มแน่นหวำนธรรมชำติเข้ำกันได้ดีกับ
สัมผัสกรุบกรอบและรสเปรี้ยวกลมกล่อมของหน่อไม้ส้ม	
ส่งกลิ่นหอมฟุงด้วยสมุนไพรสดอย่ำงใบแมงลักหรือชะอม	

(ผกัขำ)	หน่อไม้ดองอุดมไปด้วยโพรไบโอตกิส์	(Probiotics)	
และจลุนิทรย์ีชนดิด	ีช่วยปรบัสมดลุล�ำไส้และระบบขบัถ่ำย	
ส่วนเนือ้ปลำช่อนเป็นแหล่งโปรตนีช้ันดทีีม่ไีขมนัต�ำ่	เนือ้นุม่
ย่อยง่ำย	 เหมำะส�ำหรับผู้ท่ีต้องกำรดูแลสุขภำพ	 ขณะท่ี
สมุนไพรอย่ำงพริก	 ตะไคร้	 และใบแมงลัก	 มีสรรพคุณ
ช่วยขับลม	แก้ท้องอดื	กระตุน้ระบบเผำผลำญและน�ำ้ปลำร้ำ
ต้มสุกยงัช่วยเสรมิแคลเซียมและแร่ธำตุทีจ่�ำเป็นต่อร่ำงกำย
อีกด้วย
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แกงหน่อไม้ใบย่านาง	หรือแกงเปรอะ	เมนูยอด
นิยมที่มักปรุงรับประทำนกันในครอบครัวและในงำนบุญ
ประเพณีต่ำง	ๆ 	โดยน�ำหน่อไม้และใบย่ำนำงมำปรุงรสชำติ
ให้เข้ำกันด้วยน�้ำปลำร้ำต้มสุกและสมุนไพรพื้นบ้ำน	ท�ำให้
น�้ำแกงมีสีเขียวเข้มข้นและกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์จำก
กำรคั้นน�้ำใบย่ำนำงสด	 ตัวแกงประกอบด้วยหน่อไม้สด
หัน่ช้ินหรอืซอยเป็นเส้นแล้วน�ำไปต้มจนหมดรสขม	ตำมด้วย
ผักพื้นบ้ำนหลำกหลำยชนิด	 เช่น	บวบ	ฟักทอง	 เห็ดฟำง	
ชะอม	 และใบแมงลักแกงน้ีสะท้อนถึงภูมิปัญญำท้องถิ่น
ในกำรพึ่งพำธรรมชำติ	 โดยเฉพำะในช่วงฤดูฝนท่ีหน่อไม้

ใบยานาง

แตกหน่อขึน้เป็นจ�ำนวนมำก	ชำวบ้ำนจงึน�ำมำปรงุเป็นแกง
ร้อน	ๆ	ที่ช่วยคลำยหนำว	เพิ่มควำมอบอุ่นให้แก่ร่ำงกำย
และสร้ำงควำมกลมกล่อมในส�ำรับอำหำร	น�้ำใบย่ำนำงถือ
เป็นสมุนไพรฤทธิ์เย็นที่อุดมไปด้วยสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	
ซ่ึงมีส่วนช่วยชะลอวัย	 ทั้งยังช่วยลดควำมร้อนในร่ำงกำย	
บรรเทำอำกำรร้อนในและลดไข้ได้ดี	 นอกจำกนี้ตัวแกง
ยังให้พลังงำนและแคลอรีต�่ำ	แต่มีปริมำณไฟเบอร์สูงจำก
ผักนำนำชนิด	 จึงส่งผลดีต่อระบบย่อยอำหำรและระบบ
ขับถ่ำย	
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แกงหวายไก่บ้าน	สดุยอดเมนขูึน้ชือ่ของภำคอีสำน	
โดยเฉพำะจังหวัดสกลนคร	 เกิดจำกวิถีชีวิตอันเรียบง่ำย
และกำรพึ่งพำธรรมชำติอย่ำงพอเพียง	 โดยเฉพำะในช่วง
ต้นฤดูฝนที่ชำวบ้ำนจะเข้ำป่ำไปตัดยอดหวำยอ่อนมำปรุง
อำหำร	 มักท�ำรับประทำนร่วมกันในครอบครัวหรือน�ำไป
ท�ำบุญตำมงำนประเพณีต่ำง	 ๆ	 เอกลักษณ์โดดเด่นอยู่ที่
น�้ำแกงสีเขียวเข้มจำกน�้ำใบย่ำนำงสดและ	 “ข้ำวเบือ”	
(ข้ำวเหนียวแช่น�้ำโขลกละเอียด)	 ชูรสชำติขมกลมกล่อม
อันเป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัวของยอดหวำยที่มีสัมผัส
กรุบกรอบคล้ำยยอดมะพร้ำวอ่อน	 เข้ำกันได้อย่ำงลงตัว

หวาย

กับควำมเหนียวนุ่มของเนื้อไก่บ้ำน	 รสชำติเผ็ดร้อนของ
เครื่องแกงและกลิ่นหอมของผักสดอย ่ำงผักสะแงะ	
ใบแมงลัก	 บวบ	 และฟักทอง	 ในด้ำนสุขภำพยอดหวำย
และเครื่องแกงมีสรรพคุณช่วยกระตุ ้นน�้ำย ่อยท�ำให ้
เจริญอำหำร	ช่วยขับลม	บรรเทำอำกำรท้องอืด	และอุดม
ไปด้วยสำรต้ำนอนมุลูอิสระท่ีช่วยเสรมิสร้ำงระบบภมิูคุม้กนั
ให้แข็งแรง	 นอกจำกนี้ยังเป็นเมนูแคลอรีต�่ำ	 ไขมันน้อย	
ให้โปรตีนคุณภำพดีและเต็มไปด้วยกำกใยจำกผักสด
นำนำชนิด	ช่วยดูแลระบบขับถ่ำยได้อย่ำงดี
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แกงหอยขม	 เมนูยอดนิยมที่เกิดจำกภูมิปัญญำ
ท้องถิ่นในกำรน�ำ	 “หอยขม”	 ที่หำได้ตำมธรรมชำติ	 เช่น	
ท้องนำ	หนองน�้ำ	หรือล�ำห้วย	มำปรุงเป็นอำหำรซดร้อน	ๆ	
เพื่อสร้ำงควำมอบอุ่นและคลำยควำมเหน็ดเหน่ือยให้กับ
ร่ำงกำย	หลงัเสร็จสิน้ภำรกจิกำรลงแขกเก่ียวข้ำว	เอกลกัษณ์
ของแกงหอยขมแบบดั้งเดิม	 น�้ำแกงจะมีควำมขลุกขลิก	
ไม่ใส่กะทิ	ชูรสชำติเผ็ดร้อน	นัวกลมกล่อมและส่งกลิ่นหอม
ด้วยสมุนไพรสดอย่ำงใบแมงลัก	 ตะไคร้และพริกแห้ง	
กรรมวธิกีำรปรงุพถิพิีถันตัง้แต่กำรน�ำหอยขมมำตดัก้นออก

เพื่อให้ดูด	(จุบ)	รับประทำนเนื้อได้ง่ำย	หรือบำงสูตรนิยม
แกะเอำเฉพำะเน้ือหอยมำแกง	 เพ่ือให้ได้สัมผัสเค้ียวนุ่ม
หนุบหนับเข้ำกันได้ดีกับน�้ำแกงรสจัดจ้ำน	หอยขมจัดเป็น
แหล่งโปรตีนชั้นดีที่ย่อยง่ำยและแคลอรีต�่ำ	 อุดมไปด้วย
แคลเซียมและธำตุเหล็กสูง	ซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสร้ำงกระดูก	
ฟัน	 และปองกันภำวะโลหิตจำงได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	
ส ่วนสมุนไพรสดในเครื่องแกงมีสรรพคุณช่วยขับลม	
บรรเทำอำกำรท้องอืด	ท้องเฟอ	และช่วยปรับสมดุลธำตุ
ในร่ำงกำย	
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แกงอ่อม แกงพื้นบ้ำนยอดนิยมของชำวอีสำน
และลำว	ค�ำว่ำ	“อ่อม”	มำจำกกรรมวธิกีำรปรงุโดยกำรเคีย่ว
ผักนำนำชนิดและเนื้อสัตว์	 เช่น	 ไก่บ้ำน	 ปลำดุก	 เนื้อวัว	
เข้ำด้วยกันโดยใช้น�้ำน้อย	 เอกลักษณ์ส�ำคัญอยู่ท่ีน�้ำแกง
ขลุกขลิก	มีควำมข้นนัวจำก	“ข้ำวเบือ”	(ข้ำวเหนียวแช่น�้ำ
โขลกละเ อียด) 	 ปรุ งรสด ้วยน�้ ำปลำร ้ ำต ้มสุก ท่ี ให ้
ควำมกลมกล่อม	พร้อมชูรสและกลิ่นหอมฟุงด้วยสมุนไพร
พืน้บ้ำนสด	ๆ 	เช่น	ผกัชลีำว	ใบแมงลกั	ต้นหอม	มะเขอืเปรำะ	
ข่ำ	และตะไคร้	เมนูนี้เรียบง่ำยและประหยัด	เน้นกำรเก็บ

ผักชีลาว

ผักสวนครัวริมร้ัวบ้ำนมำปรุงเป็นอำหำร	 มักรับประทำน
คู่กับข้ำวเหนียวร้อน	ๆ 	เหมำะส�ำหรับเป็นส�ำรับประจ�ำครัว
ในทุกวัน	แกงอ่อมเป็นแกงท่ีไม่ใส่กะทิ	มีปริมำณไขมันต�่ำ
และให้พลังงำนก�ำลังดี	 สมุนไพรหลักอย่ำงข่ำและตะไคร้
มีสรรพคุณช่วยขับลม	 บรรเทำอำกำรท้องอืด	 ท้องเฟอ	
และกระตุน้ระบบย่อยอำหำร	ขณะทีผ่กัพืน้บ้ำนหลำกหลำย
ชนิดเป็นแหล่งวิตำมิน	แร่ธำตุและใยอำหำรสูง	ซึ่งช่วยให้
ระบบขับถ่ำยท�ำงำนได้คล่องขึ้น
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ข้าวจี่ทาไข่	 อำหำรพื้นบ้ำนท่ีเกิดจำกกำรน�ำ
ข้ำวเหนียวนึ่งมำปันเป็นก้อนกลมหรือทรงรีแบน	เสียบไม้
แล้วน�ำไปย่ำงบนเตำถ่ำนจนผิวเริ่มเกรียม	 จำกน้ันน�ำไป
ชุบไข่ไก่ปรุงรสด้วยเกลือ	 หรือสอดไส้น�้ำอ้อยเพื่อเพิ่ม
ควำมหวำนฉ�่ำ	 แล้วน�ำกลับไปย่ำงซ�้ำอีกครั้งจนสุกหอม	
ให้รสชำติเค็มมันกลมกล่อม	มีเนื้อสัมผัสกรอบนอกนุ่มใน	
ผสำนกลิ่นควันไฟอันเป็นเอกลักษณ์	 ส�ำรับน้ีสะท้อน
ภู มิ ป ัญญำกำรน� ำข ้ ำ ว เห นียว ท่ี เห ลือจำกกำรนึ่ ง
หรือข้ำวเหนียวใหม่มำประยุกต์เป็นอำหำรเช้ำและเสบียง

เกลือ

ส�ำหรบัออกไปท�ำงำนกลำงทุง่	นยิมรบัประทำนในฤดหูนำว
เพ่ือเพิม่ควำมอบอุน่แก่ร่ำงกำย	ทัง้ยงัเชือ่มโยงกบัประเพณี	
“บุญข้ำวจี่”	ในฮีตสิบสอง	(ช่วงเดือนสำมหรือวันมำฆบูชำ)	
เพือ่ท�ำบญุถวำยข้ำวจีเ่ป็นพทุธบูชำเสรมิควำมเป็นสริมิงคล	
ในข้ำวเหนียวเป็นแหล่งพลังงำนส�ำคัญที่ช่วยสร้ำงควำม
อบอุ่นแก่ร่ำงกำยได้อย่ำงดี	 ไข่ไก่ให้โปรตีนคุณภำพสูง
ที่ช่วยเสริมสร้ำงร่ำงกำย	 กรรมวิธีกำรย่ำงแทนกำรทอด
ท�ำให้ปรำศจำกน�้ำมัน	ย่อยง่ำยและดีต่อสุขภำพ
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คอหมูย ่าง  น�้าจิ้มแจ่ว	 ก�ำเนิดมำจำกกลุ ่ม
ชำติพันธุ ์ลุ ่มน�้ำโขงที่ผสำนศำสตร์กำรย่ำงเนื้อเข้ำกับ
รสชำติแซ่บจัดจ้ำนได้อย่ำงสมบูรณ์แบบ	 โดดเด่นด้วย
กำรเลือกใช้เนื้อหมูส่วนคอที่มีชั้นไขมันแทรก	 น�ำมำหมัก
เครื่องปรุงให้เข้ำเนื้อ	 แล้วน�ำไปย่ำงบนเตำถ่ำนด้วยไฟ
ก�ำลงัด	ีจนผวินอกเกรยีมหอมเป็นสนี�ำ้ตำลทอง	ให้เนือ้สมัผสั
ที่นุ ่ม	 เด้ง	 ฉ�่ำ	 ไม่แห้งกระด้ำง	 ควำมอร่อยยกระดับ
เม่ือรับประทำนคู่กับน�้ำจิ้มแจ่วรสเด็ด	 ที่ปรุงผสมผสำน
ระหว่ำงน�้ำมะขำมเปียกหรือมะนำว	 น�้ำปลำ	 พริกป่น	
ข้ำวคั่วใหม่หอม	ๆ	และหอมแดงซอย	ให้รสชำติเปรี้ยวน�ำ	
เค็มตำม	 เผ็ดจัดจ ้ำน	 ช่วยตัดควำมเลี่ยนของมันหมู

คอหมูย ่าง  น�้าจิ้มแจ่ว ได้อย่ำงลงตวั	เมนนูีจึ้งนยิมท�ำรบัประทำนกนัอย่ำงแพร่หลำย	
ท้ังในชีวิตประจ�ำวันและในงำนบุญประเพณี	 (ฮีตสิบสอง)	
ต่ำง	ๆ	ในด้ำนโภชนำกำรคอหมูย่ำงให้โปรตีนสูงซึ่งมีส่วน
ช่วยซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอของร่ำงกำย	 แต่ควรรับประทำน
ในปริมำณท่ีพอเหมำะเนื่องจำกมีปริมำณไขมันสูง	ขณะท่ี
สมุนไพรในน�้ำจิ้มแจ่ว	พริกมีสำรแคปไซซิน	 (Capsaicin)	
ช่วยกระตุ ้นระบบเผำผลำญ	 และหอมแดงช่วยขับลม	
ทัง้นีแ้นะน�ำให้รบัประทำนแกล้มกับผกัสด	 เช่น	 ผกักำดขำว	
ใบโหระพำ	หรือแตงกวำ	เพื่อเพิ่มกำกใยและช่วยให้ระบบ
ย่อยอำหำรท�ำงำนได้ดียิ่งขึ้น
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แจ่วปลาแดก	หรือแจ่วบอง	เครื่องจิ้มหรือน�้ำพริก
อันเป็นเอกลักษณ์ของภำคอีสำน	 โดดเด่นด้วยรสชำติ
จัดจ้ำนและเนื้อสัมผัสข้นเหนียวกึ่งแห้งซึ่งต่ำงจำกน�้ำพริก
ทั่วไป	ชูรสชำติเค็มนัว	เผ็ดร้อน	ผสำนกลิ่นหอมของปลำร้ำ
สับละเอียดและสมุนไพรคั่วทรงคุณค่ำ	 ส�ำรับน้ีเกิดจำก
ภูมิปัญญำท้องถิ่นในกำรน�ำปลำท่ีหำได้ในช่วงฤดูน�้ำหลำก
มำหมักเพื่อยืดอำยุและถนอมอำหำร	 สะท้อนถึงวิถีชีวิต
อันเรียบง่ำย	 สะดวกในกำรพกพำติดตัวไปรับประทำน
ยำมออกไปท�ำนำ	 ท�ำไร ่ 	 ทั้ งยัง เป ็นเครื่องสะท ้อน
ควำมเอือ้เฟอแบ่งปันกนัภำยในชมุชน	แจ่วบองให้โปรตนีสงู

ปลาชอน

จำกเน้ือปลำหมักซ่ึงเป็นวัตถุดิบหลัก	 ทั้งยังอุดมไปด้วย
โพรไบโอติกส์	ที่ช่วยดูแลระบบย่อยอำหำรและปรับสมดุล
ล�ำไส้	ผสำนคุณประโยชน์จำกสมุนไพรสดคั่วอย่ำงพริก	ข่ำ	
ตะไคร้	 และหอมแดง	 ซึ่งมีสรรพคุณช่วยขับลม	 บรรเทำ
อำกำรท้องอืดและกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน	 อย่ำงไรก็ตำม	
ควรเลือกรับประทำนประเภทที่น�ำไปผัดหรือต้มจนสุก
สะอำด	เพื่อควำมปลอดภัยทำงสุขอนำมัย	และควรบริโภค
ในปรมิำณทีพ่อเหมำะเนือ่งจำกมปีรมิำณโซเดยีมค่อนข้ำงสูง
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ซุบมะเขือ	 อำหำรพื้นบ้ำนท่ีรับประทำนกันอย่ำง
แพร่หลำย	ซึง่ค�ำว่ำ	“ซุบ”	ทีส่ะกดด้วย	“บ”	ในภำษำอสีำน	
หมำยถงึ	“กำรย�ำ”	ท�ำจำกมะเขือเปรำะต้มสกุน�ำมำบดแหลก	
คลุกเคล้ำเข้ำกับน�้ำปลำร้ำ	พริกป่น	ข้ำวคั่วและหอมแดง	
เพิ่มควำมหอมระเหยสดช่ืนด้วยผักชีลำว	ต้นหอมและผักชี
ใบเลื่อย	 ชูรสชำตินัวเค็ม	 เผ็ดก�ำลังดี	 รับประทำนคู่กับ
ข้ำวเหนียวและผักสดได้อย่ำงเข้ำกัน	 เมนูส�ำรับนี้เกิดจำก
กำรน�ำวัตถุดิบท้องถิ่นที่หำได้ง ่ำยและรำคำประหยัด	

มำปรุงเป็นอำหำรส�ำหรับรับประทำนร่วมกันในครอบครัว
อย่ำงลงตวั	ในด้ำนโภชนำกำรซบุมะเขอืเป็นอำหำรกำกใยสงู
และไขมันต�่ำ	มะเขือเปรำะอุดมไปด้วยเส้นใยอำหำรที่ช่วย
กระตุน้ระบบขบัถ่ำยและปองกนัอำกำรท้องผกูเหมำะส�ำหรบั
ผู ้ท่ีควบคุมน�้ำหนัก	 มีส่วนช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดและมีฤทธิ์ช่วยต้ำนกำรอักเสบในร่ำงกำยได้อย่ำง
มีประสิทธิภำพ
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ซุบหน่อไม้	ส�ำรับอันเป็นเอกลักษณ์ของภำคอีสำน	
เกิดจำกภูมิปัญญำท้องถิ่นในกำรน�ำหน่อไม้สดช่วงฤดูฝน
มำขูดเป็นเส้นยำว	คลุกเคล้ำต้มกับน�้ำใบย่ำนำงจนเข้ำเนื้อ	
มีลักษณะข้นขลุกขลิก	สีน�้ำตำลเข้มอมเขียว	โดดเด่นด้วย
รสชำติเผ็ดน�ำ	เค็มกลมกล่อมจำกน�ำ้ปลำร้ำ	ตดัเปรีย้วด้วย
มะนำว	ชูควำมหอมนัวด้วยข้ำวคั่วใหม่และพริกป่น	เมนูนี้
สะท้อนวิถีชีวิตกำรหำอยู ่หำกินอย่ำงพึ่งพำธรรมชำติ
และกำรใช้พชืผกัสวนครวัรอบบ้ำน	เช่น	สะระแหน่	ต้นหอม	

ใบแมงลัก

ผักชีฝรั่ง	และใบแมงลัก	มำปรุงร่วมกัน	นิยมรับประทำน
คู่กับข้ำวเหนียวร้อน	ๆ 	ส้มต�ำ	และผักแกล้มสดนำนำชนิด	
หน่อไม้อุดมไปด้วยไฟเบอร์สูงช่วยระบบขับถ่ำยและมี
แคลเซียมช่วยบ�ำรงุกระดกู	น�ำ้ใบย่ำนำงมสีำรต้ำนอนมุลูอิสระ	
ช่วยดับร้อนและปรับสมดุลในร่ำงกำย	พริกและหอมแดง
มีสรรพคุณช่วยขับลมและกระตุ ้นระบบกำรไหลเวียน
ของโลหิตได้อย่ำงดี
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ตับหวาน	 เมนูในกลุ ่ม	 “ลำบ”	 ของภำคอีสำน	
โดดเด่นด้วยกำรน�ำตับหมูหรือตับวัวสด	 มำผ่ำนกำรลวก
ให้สุกก�ำลังดี	 เพ่ือคงเน้ือสัมผัสนุ่มเด้ง	 ไม่แข็งกระด้ำง	
จำกนัน้น�ำมำคลกุเคล้ำกบัเครือ่งปรงุรสจดัจ้ำน	ทัง้เผด็	เปรีย้ว	
เค็ม	 ผสำนเข้ำกับรสหวำนธรรมชำติของตับ	 ชคูวำมหอม
ละมุนด ้วยข ้ำวค่ัวใหม ่ 	 ๆ	 และสมุนไพรสด	 เมนูนี้
มีต้นก�ำเนิดมำจำกวิถีชีวิตกำรล้มสัตว์ในงำนบุญประเพณี
เพื่อใช้เล้ียงรับรองแขก	 สะท้อนถึงภูมิปัญญำในกำรใช้
วัตถุดิบสดใหม่อย่ำงคุ ้มค่ำ	 นิยมล้อมวงรับประทำน

ตับหมู

ร่วมกับส้มต�ำ	 ข้ำวเหนียวและผักสดเคียงนำนำชนิด	
ตับหวำนอุดมไปด้วยโปรตีนและธำตุเหล็กสูง	ซึ่งมีส่วนช่วย
บ�ำรุงโลหิต	 เสริมสร้ำงระบบไหลเวียนเลือดและปองกัน
ภำวะโลหิตจำงได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	 ทั้งยังอุดมด้วย
วิตำมินเอและบีท่ีช่วยบ�ำรุงสำยตำและระบบประสำท	
อย่ำงไรก็ตำม	เพื่อสุขอนำมัยท่ีดีควรปรุงให้สุกและสะอำด	
ทัง้นี	้ ตบัมคีอเลสเตอรอลและโซเดียมสงูจงึควรรบัประทำน
ในปริมำณท่ีเหมำะสม



154  เสน่ห์อาหารไทย เสน่ห์อาหารไทย  155

ป่นปลา	 ส�ำรับพื้นบ้ำนยอดนิยมของชำวอีสำน	
เกิดจำกภูมิปัญญำกำรน�ำปลำช่อนธรรมชำติท่ีจับได้มำก
ในช่วงฤดูน�้ำหลำกมำต้มกับสมุนไพร	 แล้วน�ำเน้ือปลำ
มำโขลกจนละเอียดและข้ึนฟู	ได้เนือ้ปลำก่ึงแห้งสีน�ำ้ตำลเข้ม
อมส้ม	 แล้วน�ำมำปรุงให้ได้รสเผ็ด	 เพิ่มควำมเค็มนัวด้วย
น�้ำปลำร้ำต้มสุก	 ตัดเปรี้ยวเล็กน้อย	 พร้อมชูกลิ่นหอม
ชวนรับประทำนของสมุนไพรเผำและคั่วอย่ำงข่ำ	 ตะไคร้
และใบมะกรูด	อำหำรจำนน้ีสะท้อนถึงวิถีชีวิตอันเรียบง่ำย
ที่พึ่งพำธรรมชำติ	 เป็นส�ำรับท่ีปรุงง่ำยได้ปริมำณมำก	
เหมำะส�ำหรับล้อมวงรับประทำนร่วมกันในครอบครัว

ปลาชอน

และแบ่งปันให้เพื่อนบ้ำน	นิยมรับประทำนคู่กับข้ำวเหนียว
ร้อน	 ๆ	 ผักสดและผักลวกตำมฤดูกำล	 เช่น	 ผักกะโดน	
หรือผักติ้ว	 ในด้ำนโภชนำกำร	 เนื้อปลำช่อนเป็นวัตถุดิบ
ที่ให้โปรตีนสูง	 ย่อยง่ำย	 มีส่วนช่วยซ่อมแซมกล้ำมเนื้อ
และมีแคลอรีต�่ำ	เหมำะส�ำหรับผู้ที่ต้องกำรควบคุมน�้ำหนัก	
ทั้งยังอุดมไปด้วยคุณค่ำจำกสมุนไพรไทย	 เช่น	 พริก	
หอมแดง	 กระเทียม	 ข ่ำและตะไคร ้	 ซึ่ งมีสรรพคุณ
ช่วยกระตุ้นระบบย่อยอำหำร	 ขับลมและบรรเทำอำกำร
ท้องอืด
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ปลาดุกต้มปลาร้า	 ส�ำรับภำคอีสำนที่สะท้อน
ภูมิปัญญำกำรน�ำปลำร้ำมำปรุงร่วมกับปลำดุก	 ซึ่งเป็น
ปลำน�้ำจืดที่หำได้ง่ำยตำมท้องนำหรือแหล่งน�้ำธรรมชำติ	
โดยน�ำมำต้มในน�้ำซุปสีน�้ำตำลขุ ่นจำกกำรละลำยของ
เนื้อปลำร้ำ	ให้รสชำติเค็มน�ำนัวกลมกล่อม	เนื้อปลำดุกนุ่ม
ซึมซับรสชำติน�้ำปลำร้ำได้เป็นอย่ำงดี	 พร้อมดับกลิ่นคำว
และชูควำมหอมด้วยสมุนไพรสด	 เช่น	 ใบมะขำมอ่อน	

ตะไคร้	ใบแมงลัก	และพริกสดทุบ	เนื้อปลำดุกอุดมไปด้วย
โปรตีน	 ย่อยง่ำย	 และมีไขมันต�่ำ	 ส่วนน�้ำปลำร้ำต้มสุก
มีแคลเซียมและจุลินทรีย์ชนิดดี	 ช่วยเสริมระบบย่อย
อำหำรและล�ำไส ้ ให ้ท�ำงำนได ้อย ่ำงมีประสิทธิภำพ	
ผสำนคุณค่ำจำกสมุนไพรสดท่ีช่วยขับลมและกระตุ ้น
กำรเผำผลำญได้เป็นอย่ำงดี
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ปลาส้ม	 ค�ำว่ำ	 “ส้ม”	 ในภำษำอีสำน	 หมำยถึง	
“เปรีย้ว”	 กำรท�ำปลำส้มเป็นภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำร
ดั้งเดิมของชำวอีสำนในแถบลุ่มน�้ำ	 เช่น	จังหวัดขอนแก่น	
และยโสธร	ที่น�ำปลำน�้ำจืดสด	เช่น	ปลำตะเพียน	ปลำนิล	
หรือปลำจีน	 มำหมักกับข้ำวสุกและกระเทียมเพื่อยืดอำยุ
กำรเก็บรักษำ	 ท�ำให้ได้เนื้อปลำสีขำวอมชมพู	 นุ่มหนึบ	
มีรสเปรี้ยวกลมกล่อมเป็นเอกลักษณ์	 นิยมรับประทำนคู่
กบัข้ำวเหนยีว	ผกัสด	และพรกิสด	ทัง้ยงัเป็นของฝำกข้ึนช่ือ

ปลาตะเพียน

ที่สร้ำงรำยได้ให้แก่ชุมชน	 ปลำส้มอุดมด้วยโปรตีนสูง	
มโีพรไบโอตกิส์	 หรอืจลุนิทรย์ีชนิดดทีีเ่กดิขึน้ตำมธรรมชำติ
ระหว่ำงกำรหมัก	 ช่วยบ�ำรุงระบบย่อยอำหำรและล�ำไส้	
อย่ำงไรก็ตำมต้องปรุงให้สุกทุกครั้งก ่อนรับประทำน	
เพื่อปองกันพยำธิใบไม้ในตับและสำรตกค้ำง	หำกทำนใน
ปริมำณที่เหมำะสมจะให้ประโยชน์ที่ดีต่อร่ำงกำย
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ย่างเสือร้องไห้	 เมนูย่ำงยอดนิยม	ท�ำจำกเนื้อวัว
ส่วนอก	(Brisket)	ที่มีจุดเด่นอยู่ท่ีไขมันแทรกสลับเนื้อแดง
และก้อนมนัหนำ	เมือ่น�ำไปย่ำงด้วยไฟอ่อน	มนัววัจะค่อย	ๆ 	
ละลำยหยดลงบนถ่ำนร้อน	เกิดเป็นควนัและกลิน่หอมหวน
ชวนรับประทำน	 ได้เนื้อสัมผัสเหนียวนุ่ม	 เด้ง	 และฉ�่ำมัน
อย่ำงลงตัว	 ท่ีมำของชื่อ	 “เสือร้องไห้”	 มีต�ำนำนเล่ำขำน
กันว่ำ	 เนื้อส่วนนี้มีกระดูกซี่โครงแข็งคอยบดบังไว้	 ท�ำให้
เสือไม่สำมำรถกัดหรือมุดเข้ำไปกินเนื้ออกส่วนนี้ได้	ท�ำได้
เพียงเลียเนื้อส่วนที่ติดมันอยู ่ภำยนอกแล้วร้องไห้ด้วย

ควำมเสียดำย	ชำวอีสำนมักน�ำเนื้อส่วนต่ำง	ๆ	มำย่ำงไฟ	
รบัประทำนคูก่บัข้ำวเหนยีวร้อน	ๆ 	และน�ำ้จิม้แจ่วรสจดัจ้ำน	
เนื้ออกวัวเป็นแหล่งโปรตีนชั้นดี	ช่วยเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อ
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย	ทั้งยังอุดมไปด้วย
ธำตุเหล็กและสังกะสี	ซึ่งมีบทบำทส�ำคัญในกำรบ�ำรุงเลือด	
เสริมสร้ำงระบบภูมิคุ ้มกันและให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย
ได้อย่ำงดี
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ลาบหมู	 เมนูท่ีได้รับควำมนิยมอย่ำงแพร่หลำย	
โดยได้รับอิทธิพลมำจำกประเทศจีน	 (ยูนนำน)	 และลำว										
โดดเด่นด้วยเนื้อสัมผัสของหมูสับละเอียดรวนสุกก�ำลังดี	
คลุกเคล้ำเครื่องย�ำเข้มข้นแบบแห้งพอดี	ไม่แฉะ	ชูรสชำติ
จัดจ้ำนครบรสทั้งเปรี้ยว	เค็ม	เผ็ด	และหอมนัวจำกข้ำวคั่ว
ใหม่	 ๆ	 เพิ่มสีสันพร้อมควำมหอมสดชื่นด้วยสมุนไพรสด
อย่ำงต้นหอม	ผักชีฝรั่ง	และใบสะระแหน่	นอกจำกรสชำติ
ที่เป็นเอกลักษณ์แล้ว	 ลำบหมูยังถือเป็นเมนูนำมมงคล	
เนื่องจำกชื่อพ้องเสียงกับค�ำว่ำ	 “ลำภ”	 ท่ีสื่อถึงโชคลำภ
และควำมโชคดี	 จึงนิยมใช้เป ็นส�ำรับหลักในงำนบุญ	
งำนแต่งงำน	และงำนเลี้ยงสังสรรค์	อีกทั้งกระบวนกำรท�ำ

ที่ต้องอำศัยกำรร่วมแรงร่วมใจกัน	ตั้งแต่กำรสับเนื้อ	โขลก
ข้ำวคั่ว	 ไปจนถึงกำรเด็ดผักสมุนไพร	 ยังสะท้อนถึง
ควำมสำมคัคีและควำมผูกพนัอนัอบอุน่ของคนในครอบครวั
และชุมชนตำมวิถีดั้งเดิม	ลำบหมูเป็นเมนูไร้น�้ำมันและกะทิ	
จึงมีไขมันต�่ำ	ย่อยง่ำยและให้พลังงำนก�ำลังดี	ได้รับโปรตีน
คุณภำพดีจำกเนื้อหมูที่ช ่วยเสริมสร ้ำงและซ่อมแซม
ส่วนท่ีสกึหรอของร่ำงกำย	ทัง้ยงัอดุมไปด้วยวติำมนิ	เกลือแร่
และใยอำหำรสูงจำกผักสดสมุนไพร	รวมถึงผักแกล้มอย่ำง
แตงกวำและถั่วฝักยำว	ซึ่งมีส่วนช่วยให้ระบบย่อยอำหำร
และระบบขับถ่ำยท�ำงำนได้ดี
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หมกปลา	ค�ำว่ำ	“หมก”	หมำยถึง	กรรมวิธีกำรปรุง
อำหำรด้วยกำรห่อวัตถุดิบด้วยใบตองแล้วน�ำไปนึ่งจนสุก	
เป ็นเมนูประเภท	 “นึ่ ง”	 ยอดนิยมของภำคอีสำน
และประเทศลำว	เกิดจำกภูมิปัญญำกำรปรุงอำหำรท่ีเน้น
ควำมเรี ยบง ่ ำย 	 โดยน� ำ เนื้ อปลำสดมำคลุก เคล ้ ำ
กับเครื่องแกง	พืชผักสวนครัวและน�้ำปลำร้ำรสนัว	จำกนั้น
ห่อด้วยใบตองอย่ำงพิถีพิถันแล้วน�ำไปนึ่งหรือย่ำงบนเตำ
ถ่ำนจนสุกได้ท่ี	ควำมพิเศษของหมกปลำต่ำงจำกห่อหมก
ทั่วไปตรงท่ีไม่ใส่กะทิ	 ท�ำให้ได้เนื้อปลำนุ่มชุ่มฉ�่ำ	 ไม่แห้ง
กระด้ำง	 ผสำนกลิ่นหอมรมควันจำกใบตองและกล่ิน

หอมระเหยสดชื่นจำกสมุนไพรอย่ำงตะไคร้	 ใบแมงลัก	
และใบมะกรูด	 เมนูนี้จึงสะท้อนถึงวิถีชีวิตดั้งเดิมท่ีพึ่งพำ
แหล่งน�้ำธรรมชำติและผักสวนครัวรอบบ้ำนอย่ำงอบอุ่น
และลงตัว	 หมกปลำจัดเป ็นอำหำรเพื่อสุขภำพช้ันดี	
เนื่องจำกใช้กรรมวิธีกำรนึ่งโดยไม่ใช้น�้ำมันหรือกะทิ	ท�ำให้
เป็นเมนไูขมนัต�ำ่	 ให้โปรตนีคณุภำพสงูทีย่่อยง่ำยสบำยท้อง	
ทัง้ยงัอุดมไปด้วยคณุประโยชน์จำกสมุนไพรสดหลำกหลำย
ชนิดท่ีช่วยขับลมและกระตุ้นระบบย่อยอำหำร

ปลาดุก
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หมกหน่อไม้ใส่หมูสามชั้น	 เป็นส�ำรับนึ่งของ
ภำคอีสำน	 โดดเด่นด้วยเน้ือสัมผัสข้นเหนียวจำกกำรใส่	
“ข้ำวเบอื”	(ข้ำวเหนยีวแช่น�ำ้โขลกละเอยีด)	คลกุเคล้ำเข้ำกัน
ได้ดีกับหน่อไม้ซอยและหมูสำมชั้น	 ชูรสชำติเผ็ดร้อน	
นัวเค็มด้วยน�้ำปลำร้ำต้มสุก	 ผสำนควำมหวำนมันจำก
หมูสำมชั้น	 พร้อมส่งกลิ่นหอมระเหยชวนรับประทำน
ของใบแมงลัก	ตะไคร้และใบมะกรูด	อำหำรจำนนี้สะท้อน
ถึงภูมิปัญญำท้องถิ่นในช่วงฤดูฝน	ซึ่งเป็นฤดูกำลที่หน่อไม้
เริ่มแตกยอดตำมหัวไร่ปลำยนำ	ชำวบ้ำนจะน�ำหน่อไม้สด
มำต้มกับน�้ำใบย่ำนำงเพื่อตัดควำมขมและเพิ่มควำมนัว	
ก่อนน�ำมำปรุงรสและห่อใบตองน่ึง	 เพื่อรักษำควำมหอม

ใบยานาง

สดช่ืนและช่วยยืดอำยุกำรเก็บรักษำอำหำร	 ใบย่ำนำง
มีฤทธิ์เย็นช่วยปรับสมดุลในร่ำงกำย	 หน่อไม้อุดมไปด้วย
กำกใยอำหำรสูงที่ช่วยระบบขับถ่ำย	 พร้อมด้วยสมุนไพร
สดอย่ำงตะไคร้	 ใบแมงลัก	 และใบมะกรูด	 ที่มีสรรพคุณ
ช่วยขับลม	บรรเทำอำกำรท้องอืดและบ�ำรุงระบบทำงเดิน
หำยใจ	นอกจำกนีย้งัมกีระเทยีมและหอมแดงทีช่่วยเสรมิสร้ำง
ระบบภูมิคุ ้มกันให้แข็งแรง	 อย่ำงไรก็ตำม	 เนื่องจำก
มีส่วนผสมของหน่อไม้และหมูสำมชั้น	ผู้ที่มีภำวะกรดยูริก
สูงหรือไขมันในเลือดสูงจึงควรรับประทำนในปริมำณ
ที่เหมำะสม
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ไส้กรอกอีสาน	 เมนูยอดนิยมเป็นภูมิป ัญญำ
กำรถนอมอำหำรของชำวอีสำน	 โดยเฉพำะจังหวัดชัยภูมิ
และขอนแก่น	 ซึ่งมี จุดเริ่มต ้นมำจำกกำรล่ำสัตว ์ป ่ำ
หรือกำรล้มวัวควำยในอดีต	 ท�ำให้มีเนื้อสัตว์จ�ำนวนมำก	
จึงคิดค้นกรรมวิธีเก็บรักษำไว้รับประทำนได้ยำวนำนขึ้น	
ก่อนจะปรับเปลี่ยนมำใช้เนื้อหมูในปัจจุบัน	ไส้กรอกอีสำน
เกิดจำกกำรน�ำเนื้อหมู	มันหมู	ข้ำวเหนียว	และเครื่องปรุง
รสมำยัดใส่ไส้หมู	 มีลักษณะเป็นแท่ง	 แล้วน�ำมำผูกเชือก
แบ่งเป็นท่อน	ๆ 	กลมขนำดพอดีค�ำต่อกันเป็นพวง	แล้วน�ำ
ไปหมักตำมธรรมชำติจนเกิดรสชำติเปรี้ยวกลมกล่อม	

พริกไทย

หอมกลิ่นกระเทียมและพริกไทย	 เมื่อน�ำไปปิงหรือทอด
จะมีผิวตึงกรอบ	เนื้อสัมผัสฉ�่ำนุ่ม	นิยมรับประทำนแกล้ม
กับกะหล�่ำปลี	 ขิง	 และพริกขี้หนูเพื่อตัดรสเลี่ยน	 ไส้กรอก
อีสำนอุดมด ้วยโปรตีนจำกเนื้อหมูที่ช ่วยเสริมสร ้ำง
และซ่อมแซมกล้ำมเนื้อ	 พร ้อมท้ังให ้โพรไบโอติกส ์	
หรือจุลินทรีย์ชนิดดีที่เกิดจำกกระบวนกำรหมักธรรมชำติ	
ซึ่งมีส่วนช่วยปรับสมดุลและบ�ำรุงระบบทำงเดินอำหำร	
อย่ำงไรก็ตำม	 เนื่องจำกมีส่วนผสมของไขมันและโซเดียม	
จึงควรรับประทำนในปริมำณท่ีเหมำะสมต่อร่ำงกำย
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ส้มต�า	 เป็นส�ำรับประจ�ำภำคอีสำนท่ีแพร่หลำยไป
ทั่วโลก	โดยใน	พ.ศ.	๒๕๖๖	เคยคว้ำอันดับ	๖	ในหมวด
สลัดที่ดีที่สุดในโลกจำกกำรจัดอันดับของ	 TasteAtlas	
ส้มต�ำเกดิจำกกำรน�ำผกัพืน้บ้ำนอย่ำงมะละกอดบิ	มะเขอืเทศ	
ถัว่ฝักยำว	พริก	และมะนำว	มำโขลกคลกุเคล้ำกบัน�ำ้ปลำร้ำ	
จนได้รสชำตกิลมกล่อมครบรสท้ังเปรีย้ว	เผด็	เคม็	และหวำน	
เส้นมะละกอกรอบฉ�่ำซึมซับรสชำติน�้ำปรุงได้อย่ำงเข้ำเนื้อ	

สะท้อนถึงวิถีชีวิตที่น�ำวัตถุดิบสดใหม่ใกล้ตัวตำมท้องไร่
ปลำยนำมำปรุงเป็นอำหำรจำนอร่อย	 ส้มต�ำอุดมไปด้วย
กำกใยสูงจำกมะละกอดิบที่ช ่วยกระตุ ้นระบบขับถ่ำย	
มีไขมันต�่ำ	 เหมำะส�ำหรับผู ้ ท่ีต ้องกำรควบคุมน�้ำหนัก	
พร้อมทัง้ได้วติำมนิซจีำกมะนำวและมะเขอืเทศ	ซึง่มส่ีวนช่วย
บ�ำรงุผวิพรรณและเสรมิสร้ำงระบบภมูคิุม้กนัให้แก่ร่ำงกำย



สุนทรียะส�ำรับภาคใต้ : วิจิตรรสแห่งสมุนไพร
และสายสัมพันธ์สองฝั่งทะเล

บันทึกประวัติศาสตร์การหล่อหลอมทางวัฒนธรรม 
ภูมิปัญญาสมุนไพร และวิถีส�ำรับแห่งท้องทะเล บนคาบสมุทร
อันอุดมสมบูรณ์ที่ขนาบด้วยสองฝั ่งมหาสมุทรทั้งอ ่าวไทย	
และอันดามัน ครอบคลุมอาณาบริเวณ ๑๔ จังหวัดทางภาคใต ้	
ดินแดนแห่งนี้ไม่เพียงแต่มอบวัตถุดิบสดใหม่จากท้องทะเล	
หากแต่ยังเป็นศูนย์กลางการค้าทางทะเลที่ส�ำคัญมาตั้งแต่
โบราณกาล หล่อเล้ียงให้วัฒนธรรมการกินเกิดการหลอมรวม
ทางอารยธรรมอย่างทรงพลัง อาหารภาคใต้จึงมีเอกลักษณ์	
โดดเด่นตรงที่รสชาติจัดจ้าน เผ็ดร้อน เค็มกลมกล่อม และ	
ส่งกลิ่นหอมของเครื่องเทศสมุนไพร อารยธรรมอันทรงเสน่ห์น้ี	
เกิดจากการผสมผสานภูมิป ัญญาการถนอมอาหารดั้งเดิม	
เข้ากับมรดกทางวัฒนธรรมที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการใช้
เครื่องเทศอันเข้มข้นจากอินเดียใต้ การน�ำกะปิและน�้ำบูด	ู
ซึ่งได้รับอิทธิพลจากมลายูมาปรุงรส ตลอดจนเทคนิคการผัด 
ทอด และตุ๋น จากชาวจีนอพยพ ขณะเดียวกันรสชาติเผ็ดจัด 
เคม็ชดั และเปร้ียวโปร่ง ยงัเป็นภมูปัิญญาในการปรบัสมดลุร่างกาย
สู ้กับสภาพอากาศชื้นและฝนตกชุกตลอดปี การใช้ “ขมิ้น” 	
และสมุนไพรในแกงรสจัดอย่างแกงไตปลาหรือแกงเหลือง 	
ช่วยดับกลิ่นคาวสัตว์น�้ำ กระตุ้นการขับเหงื่อ และสร้างภูมิคุ้มกัน
ได้อย่างชาญฉลาด

ความสมบรูณ์แบบของส�ำรบัใต้ยิง่ทวคีวามลงตวัเมือ่ผสาน
รสเค็มจากกะปิชั้นดีและรสเปรี้ยวจากส้มแขกท่ีชูรสให้อาหาร
กลมกล่อม โดยมีหัวใจส�ำคัญอย่าง “ผักเหนาะ” หรือพืชผัก	
พื้นบ้านนานาชนิด เช่น ยอดหมุย สะตอ ลูกเนียง ยอดมันป ู	
และผกักดู ซึง่รวบรวมรสฝาด มนั เปร้ียว และกลิน่หอมเฉพาะตวั 	
มาท�ำหน้าที่ตัดความเผ็ดร้อนได้อย่างดี “ทุกส�ำรับของภาคใต้
ไม่ใช่เพียงแค่ความเผ็ดร้อน หากแต่คือศาสตร์และศิลป์แห่งการ
ปรุงรสทีผ่สานภมูปัิญญา สมนุไพร และจติวญิญาณแห่งมติรภาพ
จากท้องทะเล”

ในปัจจุบัน เสน่ห์อันเข้มข้นของอาหารใต้ได้เดินทาง	
ก้าวข้ามขอบเขตทางภูมิศาสตร์ไปสร้างชื่อเสียงในระดับสากล 
ด้วยรสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ที่ตรงไปตรงมาและเปี่ยมด้วยพลัง 
ไม่ว่าจะเป็น “ผัดสะตอกุ้งสด” ท่ีชูความหอมมันอันฉุนเฉียว	
ของวตัถดุบิพ้ืนบ้าน “ต้มส้มปลา” ทีม่อบความเปร้ียวละมนุสดชืน่
จากส้มแขก หรือ “ข้าวย�ำปักษ์ใต้” ที่อุดมด้วยสุนทรียศาสตร์
ของสมุนไพรสดและน�้ำบูดู น�ำเสนอประสบการณ์รสชาติ	
อันแปลกใหม่และน่าตื่นเต้นให้แก่ชาวต่างชาติ ความประณีต	
ในการผสมผสานสมุนไพรสดนานาชนิด การปรับความสมดุล
ระดับความเผ็ดร ้อนอย่างมีศิลปะและการชูความสดใหม่	
ของวตัถดุบิจากท้องทะเล ได้สร้างแรงบนัดาลใจให้แก่เชฟยคุใหม่
ในการน�ำภูมิปัญญาส�ำรับใต้มาตีความและยกระดับสู่เวทีอาหาร
ชั้นสูง (Fine Dining) โดยยังคงรักษาอัตลักษณ์ความเข้มข้นและ	
จิตวิญญาณแห่งรสชาติต้นต�ำรับเอาไว้อย่างประณีตและลงตัว
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ไก่กอและ	หรอื	ไก่ฆอ	เป็นอำหำรพืน้เมอืงยอดนยิม
ของชำวไทยมุสลิมในแถบชำยแดนภำคใต้	มีต้นก�ำเนิดและ
แพร่หลำยมำกในจงัหวดัปัตตำน	ีโดยเฉพำะในชมุชนทุง่พลำ	
อ�ำเภอโคกโพธ์ิ	 ที่มำของค�ำว่ำ	 “กอและ”	 หรือ	 “ฆอ”	
มำจำกภำษำมลำยู	ค�ำว่ำ	Golek	แปลว่ำ	กลิ้ง	หมำยถึง
กำรน�ำไก่ที่รำดน�้ำกะทิปรุงรสและน�ำไปย่ำงไฟ	โดยจะต้อง
พลิกและกลิ้งไปมำบนไฟจนสุกหอม	ท�ำให้เนื้อไก่นุ่มและ
หอมกลิ่นควันไฟจำกกำรย่ำง	มักใช้เน้ือไก่ส่วนสะโพกหรือ
ส ่วนอกมำเสียบไม ้และรำดซอส	 ส�ำหรับเครื่องแกง

ประกอบด้วย	พริกแห้ง	หอมแดง	ตะไคร้	ขม้ิน	กะปิ	และ
กะททิีเ่คีย่วจนข้น	ท�ำให้ไก่มสีเีหลอืงส้มหรอืแดงจำกพรกิแกง
และขม้ิน	 ผิวมันเงำจำกกะทิ	 รสชำติเผ็ดน�ำ	 หวำนปนมัน	
และเค็มตำม	มักทำนคู่กับข้ำวเหนียวหรือข้ำวหลำม	อีกทั้ง
นิยมท�ำกินในงำนบุญหรือเทศกำลส�ำคัญของชำวมุสลิม	
ซึ่งเป็นอำหำรที่มีโปรตีนสูงจำกเนื้อไก่และมีประโยชน์จำก
สมุนไพร	ได้แก่	ขม้ินช่วยต้ำนอนุมูลอิสระ	พริกช่วยระบบ
เผำผลำญ	ตะไคร้และหอมแดงช่วยระบบย่อยอำหำร

ขมิ้น
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แกงคัว่พรกิกระดกูหมู	บำงครัง้เรยีกว่ำ	“แกงพรกิ”	
หรือ	 “แกงคั่วพริกกระดูกอ่อน”	 เป็นแกงใต้แท้	 ๆ	 แบบ
ไม่ใส่กะทิ	มีน�้ำขลุกขลิกสีเหลืองเข้มจำกขมิ้น	โดดเด่นด้วย
รสชำติเผ็ดร้อนจำกพริกไทยเม็ดปริมำณมำก	 เคล็ดลับ
ควำมอร่อยอยู่ที่กำรเคี่ยวซี่โครงหมูอ่อนจนเป่อยนุ่มท�ำให้
น�้ำต้มกระดูกผสมผสำนกับเครื่องแกงอย่ำงลงตัว	 อีกทั้ง
ยังเป ็นภูมิป ัญญำกำรถนอมอำหำรให้ไม ่บูดเสียง ่ำย	
ด้วยรสชำติที่เผ็ดจัดและเค็มน�ำ	 จึงนิยมรับประทำนคู่กับ
ข้ำวสวยร้อน	ๆ	 ไข่เจียวและผักเหนำะ	 (ผักสดนำนำชนิด
ที่รับประทำนเป็นเครื่องเคียง)	 เพื่อช่วยตัดรสชำติและ

ลดควำมเผ็ดร้อน	 สะท้อนวิถีชีวิตคนใต้ในเขตมรสุมที่มี
ฝนตกชุกและอำกำศชื้น	 ซึ่งกำรกินแกงที่เผ็ดร้อนและ
มีสมุนไพรอย่ำงพริกไทย	 พริกขี้หนู	 ขมิ้นชัน	 ตะไคร้และ
ข่ำ	ช่วยท�ำให้ร่ำงกำยอบอุ่น	อีกท้ังสรรพคุณจำกพริกไทย
และพริกขี้หนูมีสำรแคปไซซิน	 ช่วยเร่งกำรเผำผลำญ
แคลอร่ี	 ขับเหง่ือและบรรเทำอำกำรหวัด	 ขมิ้นชันมี
สำรเคอร์คมูนิ	(Curcumin)	ช่วยต้ำนกำรอกัเสบในร่ำงกำย	
บ�ำรุงระบบทำงเดินอำหำร	 ตะไคร้และข่ำช่วยขับลม	
แก้ท้องอืดและช่วยระบบไหลเวียนโลหิต	 กระดูกอ่อน
เป็นแหล่งของโปรตีน	แคลเซียม	ช่วยบ�ำรุงข้อต่อ

ใบมะกรูด
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กุง้ทอดใบเลบ็ครฑุ	เมนนูีส้ะท้อนภมูปัิญญำท้องถิน่
ที่น�ำ	 “ใบเล็บครุฑ”	ซึ่งนิยมปลูกตำมบ้ำนเรือนเนื่องจำก
เป็นไม้มงคลในภำคใต้	น�ำมำรงัสรรค์เป็นของทำนเล่นสดุอร่อย	
กำรปรุงเริ่มจำกน�ำกุ้งสดขนำดเล็ก	ใบเล็บครุฑมำผสมกับ
แปงทอดกรอบ	แปงข้ำวเจ้ำ	เครื่องแกงคั่ว	เกลือ	แล้วน�ำ
มำคลุกเคล้ำเข้ำด้วยกัน	จำกนั้นน�ำไปทอดในน�้ำมันร้อน	ๆ 	
จนเป็นสีเหลืองกรอบ	 ได ้รสสัมผัสกรอบนอกนุ ่มใน	
หอมกลิ่นใบเล็บครุฑท่ีมีรสขมนิด	 ๆ	 ผสมผสำนกับ

ควำมเผ็ด	 เค็มของเครื่องแกง	 และรสหวำนธรรมชำติ
ของเน้ือกุ้ง	นิยมรับประทำนคู่กับน�้ำจิ้มหวำนหรือน�้ำพริก
ชนิดต่ำง	 ๆ	 ในด้ำนคุณค่ำทำงโภชนำกำร	 ใบเล็บครุฑ
ถือเป็นสมุนไพรท่ีมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระอย่ำงซำโปนิน	
(Saponin)	 และพำนำไซนอล	 (Panaxynol)	 พร้อมท้ัง
ช่วยกระตุ้นกำรท�ำงำนของล�ำไส้และบ�ำรุงระบบขับถ่ำย	
แต่เนื่องจำกเป็นของทอดจึงควรรับประทำนในปริมำณ
ที่พอเหมำะเพื่อสุขภำพที่ดี

ใบเล็บครุฑ
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แกงไตปลา	หรอืทีค่นใต้นิยมเรยีกว่ำ	“แกงพงุปลำ”	
เป็นอำหำรพ้ืนเมืองที่สะท้อนภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำร
ของชำวประมงในอดีต	 โดยน�ำกระเพำะปลำทะเล	
(ภำคใต้เรียกพุงปลำ)	เช่น	ปลำทู	ปลำลัง	มำหมักกับเกลือ
ประมำณ	 ๑๐	 -	 ๓๐	 วัน	 เพื่อให้เก็บรักษำไว้ได้นำน	
ก่อนน�ำมำปรุงเป็นแกงรสจัด	 ลักษณะเป็นแกงน�้ำข้น
สีน�้ำตำลหรือแดงเข้ม	โดดเด่นด้วยรสเผ็ดร้อน	กลมกล่อม
และเค็มจำกไตปลำหมัก	 ถือเป็นแกงใต้ต�ำรับดั้งเดิม
ที่ไม่ใส่กะทิ	 ส่วนประกอบส�ำคัญ	 ได้แก่	 ไตปลำหมัก	
เครื่องแกงคั่วที่โขลกจำกพริกขี้หนูแห้ง	 ขมิ้น	 หอมแดง	
ตะไคร้	ข่ำ	และใส่ปลำย่ำง	ร่วมกบัผกัพ้ืนบ้ำนหลำกหลำยชนดิ	

อำทิ	 หน่อไม้สด	 มะเขือเปรำะ	 ถั่วฝักยำว	 ยอดหวำย	
ฟักทอง	 และใบมะกรูด	 ท�ำให้ได้รสชำติท่ีเข้มข้นและ
มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร	 แกงไตปลำอุดมไปด้วยสมุนไพร
ไทยท่ีมปีระโยชน์ต่อร่ำงกำย	 เช่น	 ขมิน้ชนั	 มสีำรเคอร์คมูนิ	
ที่มีส่วนช่วยต้ำนกำรอักเสบ	 ข่ำและตะไคร้	 ช่วยขับลม	
บรรเทำอำกำรท้องอืด	 หอมแดง	 มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ
ช ่วยบรรเทำอำกำรหวัด	 อย ่ำงไรก็ตำมไตปลำหมัก
และเครื่องปรุงมีปริมำณโซเดียมค่อนข้ำงสูง	 ผู้ท่ีมีภำวะ
ควำมดนัโลหติสงูหรอืโรคไตควรรบัประทำนอย่ำงระมัดระวงั

ปลาทู
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แกงปูใบชะพลู	หรอืทีเ่รยีกว่ำ	“แกงคัว่ปใูบชะพล”ู	
เป็นแกงคั่วกะทิมีสีเหลืองหรือส้มเข้มข้นจำกพริกแกง
และกะทิ	เป็นอำหำรไทยพื้นบ้ำนท่ีนิยมมำกในแถบภำคใต้	
เป็นเมนขูึน้ชือ่ของจงัหวดัภเูกต็	พงังำ	และนครศรธีรรมรำช	
เนื่องจำกเป็นพื้นที่ติดทะเลท่ีมีปูม้ำชุกชุม	โดยวัตถุดิบหลัก
อย่ำงเนื้อปูนิยมใช้กรรเชียงปูม้ำหรือปูม้ำสดเป็นตัว	 ๆ	
ส่วนใบชะพลูเลือกใช้ใบท่ีมีสีเขียวเข้ม	 มีกลิ่นหอมฉุน
ให ้รสชำติเผ็ดซ ่ำ เล็กน ้อย	 และช ่วยดับกลิ่นคำวปู	

คนใต้นิยมกินคู ่กับขนมจีนหรือข้ำวสวยร้อน	 ๆ	 อีกทั้ง
มีประโยชน์ต่อสุขภำพ	เน่ืองจำกใบชะพลูมีเบต้ำแคโรทีน	
ช่วยบ�ำรุงสำยตำ	แก้ท้องอืดท้องเฟอและขับลม	แคลเซียม
ช่วยบ�ำรุงกระดูก	 แต่มีข ้อควรระวังเพรำะใบชะพลู
มีสำรออกซำเลต	(Oxalate)	สูง	ผู้ป่วยโรคไตหรือผู้ท่ีเส่ียง
เป็นน่ิวในไตควรรับประทำนในปริมำณที่จ�ำกัด

ใบชะพลู
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แกงปลาดกุใบย่ีหร่า	 เป็นอำหำรไทยทีม่เีอกลกัษณ์
โดดเด่นในภำคใต้	 เนื่องจำกเป็นแกงที่เน้นควำมเผ็ดร้อน
จดัจ้ำน	โดยเป็นแกงคัว่หรอืแกงเผด็ทีพ่รกิแกงมคีวำมเข้มข้น
สีส้มหรือแดงเข้ม	 วัตถุดิบหลักใช้ปลำดุกสดหั่นเป็นชิ้น	
และใช้ใบยีห่ร่ำ	(ใบหร่ำหรอืใบรำ)	ทีมี่กล่ินหอมฉุนน�ำมำเป็น
ส่วนประกอบหลักเพื่อดับกลิ่นคำวของปลำดุก	 รสชำติ
ท่ีเผ็ดร้อนของพริกแกงใต้มีส่วนประกอบจำกพริกขี้หนูสด	
พริกแห้ง	 ข่ำ	 ตะไคร้	 กระเทียม	 หอมแดง	 และกะปิ	
เป็นเมนท่ีูท�ำง่ำยสำมำรถหำวตัถดุบิได้ทัว่ไปเพรำะใบยีห่ร่ำ

เป็นสมุนไพรที่นิยมปลูกไว้ติดบ้ำน	 สะท้อนเอกลักษณ์
วัฒนธรรมกำรกินของคนใต้ที่นิยมรับประทำนอำหำร
รสจัด	 เผ็ดร้อนแรง	 ส�ำหรับใบยี่หร่ำยังมีสรรพคุณทำงยำ
ช่วยขับลม	 แก้ท้องอืด	 ท้องเฟอและช่วยย่อยอำหำร	
มีเบต้ำแคโรทีน	สูงท่ีมีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ	บ�ำรุงร่ำงกำย	
ขับเหง่ือ	 เน่ืองจำกใบยี่หร ่ำมีรสเผ็ดร ้อนมำกผู ้ป ่วย
โรคกระเพำะอำหำรควรรับประทำนอย่ำงระมัดระวัง

ใบยี่หรา
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แกงเหลืองปลากะพง	 หรือที่คนใต้เรียกว่ำ	
“แกงส้ม”	 ตำมสีเหลืองของน�้ำแกงที่ได้จำกขมิ้น	 นิยมใช้
ปลำกะพงซึ่งเป็นวัตถุดิบคุณภำพดีท่ีพบได้ท่ัวไปในพื้นที่
แถบติดชำยฝั่งทะเล	น�้ำแกงมีรสชำติจัดจ้ำน	เปรี้ยว	เผ็ด	
เค็ม	 และหวำนตำมเล็กน้อย	 กลิ่นหอมของกะปิและ
สมนุไพร	ผักทีน่ยิมใส่	ได้แก่	ยอดมะพร้ำวอ่อน	มะละกอดบิ	
ไหลบัว	 ผักบุ ้ง	 หรือหน่อไม้ดอง	 ช่วยเพิ่มรสสัมผัสที่
แตกต่ำง	เป็นกำรผสมผสำนทรัพยำกรท้องถิ่น	ท้ังสมุนไพร	
ได้แก่	ขมิ้น	พริก	กระเทียมและอำหำรทะเลสด	ๆ	ท�ำให้
ได้อำหำรรสชำติจัดจ้ำน	ขับเหงื่อ	และแก้โรคภูมิแพ้อำกำศ	
ซึ่งสอดคล้องกบัสภำพอำกำศร้อนชืน้ของภำคใต้	รสเผด็เปรีย้ว

ของแกงส้มใต้ยังช่วยให้เจริญอำหำร	คนใต้ทำนแกงเหลือง
กับข้ำวสวยร้อน	ๆ	มีผักเหนำะ	(ผักสดพื้นบ้ำน)	สะท้อน
วิถีชีวิตที่เรียบง่ำยแต่พึ่งพำธรรมชำติ	เป็นเมนูที่มีไขมันต�่ำ
และมีประโยชน์ต ่อร ่ำงกำย	 ปลำกะพงให้โปรตีนสูง	
ช่วยสร้ำงกล้ำมเนื้อ	 ส่วนผักต่ำง	 ๆ	 ให้กำกใยอำหำรสูง	
ช่วยเรือ่งระบบขบัถ่ำย	ขมิน้มสีำรต้ำนอนมุลูอสิระ	แก้ท้องอดื	
แก้แพ้	 แก้หวัด	 พริกและเครื่องแกงช่วยในกำรเผำผลำญ
และช่วยขับลม	

ขมิ้น
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ไก่ต้มขมิ้น	 เป็นเมนูสุขภำพยอดนิยมพบมำก
ในหลำยจังหวัดทำงภำคใต้โดยเฉพำะจังหวัดสงขลำ	 เมนูนี้
ได้รับอิทธิพลจำกวัฒนธรรมกำรใช้สมุนไพรและเคร่ืองเทศ
ในกำรปรุงอำหำรในกลุ่มครอบครัวไทย-มุสลิม	ซึ่งนิยมใช้
ขมิ้นและเครื่องเทศสมุนไพรมำตั้งแต่โบรำณ	 ไก่ต้มขมิ้น
มีลักษณะเป็นน�้ำซุปสีเหลืองทองสวยงำม	 อันเกิดจำก
ขมิ้นสดท่ีโขลกละเอียด	มีกลิ่นหอมจำกสมุนไพรเนื่องจำก
มีท้ังขมิ้น	ตะไคร้	ข่ำ	และใบมะกรูด	ถึงแม้จะมีชื่อเรียกว่ำ
ต้ม	แต่รสชำตินั้นจัดจ้ำน	เผ็ดร้อน	เค็ม	และมีรสเปรี้ยวน�ำ

เล็กน้อย	ซึ่งรสเปรี้ยวมักได้จำกส้มแขก	หรือมะขำมเปียก	
ส�ำหรับวัตถุดิบนิยมใช้ไก่บ้ำนต้มจนเป่อยนุ่ม	 เป็นเมนูที่
นิยมท�ำกินกันในครอบครัวเพื่อบ�ำรุงร่ำงกำย	 นอกจำกนี้
ยังเป็นเมนูที่มีประโยชน์จำกสมุนไพร	 เนื่องจำกมีขม้ิน	
พริกไทย	หอมแดง	ตะไคร้	ใบมะกรูด	และกระเทียม	ซึ่งมี
สรรพคุณช่วยแก้ท้องอืด	 ท้องเฟอ	 ขับลม	 ช่วยบรรเทำ
อำกำรหวัด	คัดจมูก	และท�ำให้โล่งคอ	 เสริมภูมิต้ำนทำน	
ส่วนส้มแขกยังช่วยในเรื่องกำรสลำยไขมัน
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ไก่ทอดหาดใหญ่	มีต้นก�ำเนิดจำกอ�ำเภอหำดใหญ่	
จังหวัดสงขลำ	 เป็นเมนูสร้ำงสรรค์โดยกำรน�ำไก่สดที่ขำย
ไม่หมดมำหมักเคร่ืองเทศแล้วน�ำมำทอดขำย	 อันเป็น
กำรผสมผสำนวัฒนธรรมไทย	มลำยู	และจีน	มีเอกลักษณ์
ที่ โดดเด ่นคือหนังไก ่กรอบแห้งแต ่เ น้ือข ้ำงในนุ ่มฉ�่ำ	
สีเหลืองทองสวยงำม	 หอมกลิ่นเครื่องเทศเข้มข้น	 ได้แก่	
ยี่หร่ำ	ลูกผักชี	พริกไทย	และสำมเกลอ	(รำกผักชี	กระเทียม	
พริกไทย)	สิ่งที่ขำดไม่ได้	คือ	หอมแดงเจียวกรอบโรยหน้ำ	

รับประทำนคู่กับน�้ำจ้ิมไก่รสหวำน	และข้ำวเหนียวร้อน	ๆ	
ตอบโจทย์วถิชีวีติอนัเร่งรบีของคนในท้องถิน่และนกัท่องเทีย่ว
ได้เป็นอย่ำงดี	 ด้ำนโภชนำกำร	 ไก่ทอดหำดใหญ่เป็นเมนู
ที่ให้โปรตีนสูง	พร้อมประโยชน์จำกสมุนไพรในเครื่องหมัก
ที่ช่วยแก้ท้องอืดและกระตุ้นกำรขับถ่ำย	งควรรับประทำน
ในปริมำณที่เหมำะสม	 เน่ืองจำกเป็นเมนูทอดที่มีไขมัน
และแคลอรีสูง
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ขนมโค	 ขนมพื้นบ้ำนของภำคใต้ท่ีสืบทอดกันมำ
จำกรุน่สูรุ่่นและเป็นของหวำนหลกัในงำนบญุประเพณสี�ำคญั	
เช่น	 งำนบุญสำรทเดอืนสบิ	และพิธกีรรมท้องถิน่อย่ำงกำรไหว้
พระภูมิและเจ้ำที่	 ทั้งยังเป็นกิจกรรมยอดนิยมที่สมำชิก
ในครอบครัวมักมำร่วมมือกันท�ำในวันหยุด	 ลักษณะของ
ขนมโคเป็นก้อนกลมขนำดพอดีค�ำ	 คล้ำยขนมต้มขำว
ของภำคกลำง	 ท�ำจำกแปงข้ำวเหนียวนวดจนนุ่มเหนียว
สอดไส้ด้วย	“น�ำ้ตำลแว่น”	(น�ำ้ตำลโตนดหรอืน�ำ้ตำลมะพร้ำว)	
หั่นชิ้นเล็ก	และโรยด้วยมะพร้ำวขูดคั่วผสมเกลือเพื่อให้ได้

รสเค็มมันตัดกับรสหวำนฉ�่ำของน�้ำตำลอย ่ำงลงตัว	
โดยแบ่งกำรปรุงเป็นสองรูปแบบหลัก	ได้แก่	ขนมโคแห้ง	
คือ	กำรน�ำแปงห่อไส้น�้ำตำลไปต้มจนสุกและน�ำขึ้นมำคลุก
กับมะพร้ำวขูด	และขนมโคกะทิ	คือ	กำรน�ำขนมโคท่ีต้มสุก
แล้วไปใส่ในน�้ำกะทิสดเคี่ยวรสหวำนมัน	 ขนมโคท�ำจำก
แปงข้ำวเหนียวจึงให้พลังงำนสูง	 ส่วนมะพร้ำวและกะทิ
ให ้ไขมันดีและแร่ธำตุ	 เน่ืองจำกมีส่วนผสมของแปง
กะทิ	และน�้ำตำลจึงควรรับประทำนในปริมำณที่เหมำะสม

แปงขาวเหนียว
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ขนมจีนน�้ายาปู	 เป็นอีกเมนูยอดนิยมท่ีมำจำก
วฒันธรรมเปอรำนำกนั	(กลุ่มวฒันธรรมผสมระหว่ำงชำวจีน
อพยพกับชำวมลำยูท้องถิ่น)	ในจังหวัดภูเก็ต	ควำมโดดเด่น
คือ	 กำรผสมผสำนวัตถุดิบทำงทะเลเข้ำกับเครื่องแกงใต้	
ตัวน�้ำยำมีควำมเข้มข้นจำกกะทิและเน้ือปูม้ำสดเป็นก้อน	
รสชำตเิผด็ร้อนจดัจ้ำน	มสีเีหลอืงทองจำกขมิน้	น�ำด้วยรสเคม็	
กลมกล่อมและหวำนจำกเนื้อปู	 คนใต้นิยมรับประทำน
ร่วมกับเส้นขนมจีนแปงหมัก	(ภำษำถิ่นเรียกว่ำ	โหน้มจีน)	
ซึ่งเป็นเส้นที่มีสีน�้ำตำลอ่อน	 เหนียวนุ่ม	 และมีกลิ่นหอม
เฉพำะตัว	 ถือเป ็นอำหำรยอดนิยมท่ีรับประทำนกัน

อย่ำงแพร่หลำย	ทั้งในม้ือเช้ำ	มื้อกลำงวัน	หรือแม้กระทั่ง
ม้ือเย็นในบำงพื้นท่ี	 วัฒนธรรมกำรกินขนมจีนของคนใต้
สะท้อนถงึวถิชีวีติทีผ่กูพนัและพึง่พำธรรมชำต	ิ “ป่ำ-นำ-เล”	
ได้แก่	 ผักจำกป่ำหรือสวน	(ผักเหนำะ)	แปงจำกนำ	(เส้น
ขนมจีน)	และอำหำรจำกทะเล	 (เน้ือปู)	ทั้งยังเป็นอำหำร
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพ	เครื่องแกงมีสมุนไพร	ได้แก่	ขมิ้น
มสีำรต้ำนอนมุลูอสิระช่วยบ�ำรงุระบบย่อยอำหำรกระเทยีม
และหอมแดงช่วยสร้ำงภูมิคุ ้มกัน	 ผักเหนำะมีกำกใยสูง
ช่วยระบบขับถ่ำย
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ขนมจนีน�า้ยาปักษ์ใต้	เอกลกัษณ์เฉพำะตัว	จุดเด่น
ของน�้ำยำใต้	คือ	ควำมข้นคลั่กและมีสีเหลืองจัดจำกขมิ้น	
ซึ่งเป็นสมุนไพรหลักท่ีช่วยดับกลิ่นคำวปลำ	ตัวเครื่องแกง
โขลกรวมกันอย่ำงลงตัวจำกพริกขี้หนูแห้ง	 กะปิหอม	
กระเทียม	หอมแดง	และตะไคร้	ผสมผสำนกับเนื้อปลำสด
มำต้มให้สุก	เช่น	ปลำดุก	ปลำนิล	หรือปลำโอ	จนได้น�้ำยำ
ที่รสชำติเผ็ดจัดจ้ำนและส่งกลิ่นหอมสมุนไพร	 เมื่อรับ
ประทำนคู่กับขนมจีนเส้นสดนุ่มเหนียวและ	 “ผักเหนำะ”	
หรอืผกัสดพืน้บ้ำนอย่ำงสะตอ	ลกูเนยีง	ยอดมะม่วงหิมพำนต์	

	เอกลกัษณ์เฉพำะตัว	จุดเด่น ยอดมันปู	 ผักกำดดอง	 และถั่วงอก	 ก็ยิ่งช่วยชูรสและ
ลดควำมเผ็ดได้อย่ำงดี	 นอกจำกน้ี	 ยังเป็นอำหำรท่ีกินได้
ตลอดท้ังวันตั้งแต่เช้ำจวบจนค�่ำ	ท้ังยังเป็นสัญลักษณ์แห่ง
กำรต้อนรับที่นิยมท�ำเลี้ยงรับรองแขกในงำนบุญ	 งำนพิธี	
และวันรวมญำติ	 ที่ส�ำคัญยังเปี่ยมด้วยคุณประโยชน์ต่อ
สุขภำพ	 ทั้งโปรตีนสูงจำกเนื้อปลำ	 วิตำมินและใยอำหำร
จำกผักสด	รวมถึงฤทธิ์ร้อนของขมิ้นและพริกที่ช่วยขับลม	
แก้ท้องอืดและกระตุ้นระบบเผำผลำญได้เป็นอย่ำงดี
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ขนมลา	 ขนมโบรำณของภำคใต้ ท่ี ข้ึนช่ือมำก
ในอ�ำเภอปำกพนงัและอ�ำเภอท่ำศำลำ	จงัหวัดนครศรีธรรมรำช	
มีลักษณะเป็นเส้นสีทองบำงเล็กละเอียดคล้ำยเส้นด้ำย	
จับตัวกันเป็นผืนแผ่นบำง	ๆ	คล้ำยผ้ำแพร	เนื้อสัมผัสมีทั้ง
แบบกรอบจำกกำรทอดและแบบนุ่มท่ีน�ำมำม้วนหรือพับ
เป็นแผ่น	โดยท�ำจำกแปงข้ำวเจ้ำหมักผสมน�้ำตำลมะพร้ำว
หรือน�้ำผึ้งแว่นและกะทิ	 ใช้ศิลปะและควำมประณีตสูง
ในกำรละเลง	ถือเป็น	๑	ใน	๕	ขนมส�ำคัญในส�ำรับถวำย

พระสงฆ์ในงำนประเพณีบุญสำรทเดือนสิบของคนใต้	
สืบทอดวิถีชีวิตและวัฒนธรรม	 ขนมลำมีควำมหมำย
เปรียบเสมือนเครื่องแต่งกำยหรือเส้ือผ้ำแพรพรรณ	คนใต้
นิยมท�ำเพื่ออุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษที่ล ่วงลับได้มี
เสื้อผ้ำชุดใหม่สวมใส่ในยมโลก	เนื่องจำกมีแปงและน�้ำตำล
ค่อนข้ำงสงู	กำรบรโิภคในปรมิำณทีม่ำกเกนิไปอำจส่งผลเสยี
ต่อสุขภำพ	และเส่ียงต่อภำวะน�้ำตำลในเลือดสูง

แปงขาวเจา
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ข้าวย�าปักษ์ใต้	เป็นอำหำรพืน้ถิน่ยอดนยิมในภำคใต้
ตอนล่ำง	โดยเฉพำะจังหวัดยะลำและนรำธิวำส	ท่ีเรียกว่ำ	
“นำซิกำบู”	 ได้รับอิทธิพลจำกวัฒนธรรมมลำยู	 สะท้อน
ควำมเรียบง่ำยและภูมิปัญญำท้องถิ่น	มักนิยมใช้ข้ำวสวย
หุงสุก	เช่น	ข้ำวหอมมะลิ	หรือข้ำวกล้อง	ซึ่งบำงต�ำรับหุง
ด้วยน�้ำดอกอัญชันเพื่อให้ได้สีฟำสวยงำม	มีควำมโดดเด่น
ด้วยผักสดและสมุนไพรห่ันฝอยหลำกหลำยชนิด	 เช่น	
ตะไคร้	ใบมะกรดู	ใบกระพงัโหม	(ย่ำนพำโหม)	ดอกดำหลำ	
ถั่วฝักยำว	ถั่วงอก	มะม่วงดิบ	ส้มโอ	และสะตอ	ช่วยเพิ่ม
ควำมสดชื่นและมิติของรสชำติ	พร้อมโรยด้วยเครื่องเคียง

เพิ่มควำมหอมมันทั้งมะพร้ำวขูด	 กุ้งแห้งป่นและปลำป่น	
(ปลำอินทรีย์เค็มหรือปลำทู)	คลุกเคล้ำด้วย	“น�้ำบูดู”	
(เครื่องปรุงพื้นบ ้ำนโดยกำรหมักปลำทะเลกับเกลือ
ประมำณ	๑	ปี)	เคี่ยวกับน�้ำตำลปีบ	ตะไคร้	ข่ำ	ใบมะกรูด	
และหอมแดง	 ท�ำให้ข้ำวย�ำมีรสชำติกลมกล่อมครบรส
ทั้งหอม	 มัน	 เค็ม	 นิยมรับประทำนเป็นอำหำรจำนเดียว	
ให้สำรอำหำรครบถ้วนทั้ง	 ๕	 หมู ่	 ถือเป็นเมนูสุขภำพ
ท่ีสมบรูณ์แบบ	 ช่วยควบคุมน�ำ้หนกัและสะท้อนควำมสมดลุ
ของโภชนำกำรอำหำรไทยได้อย่ำงดี
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คั่วกล้ิงหมู	 เมนูยอดนิยมท่ีอยู่คู่กับคนใต้มำอย่ำง
ยำวนำน	 เป็นอำหำรประเภทผัดแห้ง	 โดยน�ำเนื้อหมูสับ
ลงไปคั่วในกระทะกับพริกแกงจนแห้งสนิท	 เนื้อหมูจะมี
ลักษณะร่วนแห้งและกลิ้งไปมำในกระทะ	จึงเป็นที่มำของ
ค�ำว่ำ	“คั่วกลิ้ง”	โดยพริกแกงจะเข้ำเนื้ออย่ำงทั่วถึง	ท�ำให้
มสีเีหลอืงสวยจำกขมิน้	มรีสชำตเิผด็จดัจ้ำนจำกพรกิไทยสด
และเครื่องแกง	 รวมท้ังมีกลิ่นหอมของสมุนไพรพื้นบ้ำน	
สะท้อนภูมิปัญญำในกำรน�ำสมุนไพรไทยมำปรุงอำหำร	
ได้แก่	 ขมิ้น	 พริกไทย	 ข่ำ	 ตะไคร้	 รสชำติที่เผ็ดจัดจ้ำน
จ�ำเป็นต้องทำนคู่กับผักเหนำะหรือผักแกล้มชนิดต่ำง	 ๆ	

เช่น	 แตงกวำ	 ยอดมะม่วงหิมพำนต์	 เพื่อลดควำมเผ็ด	
และเพิ่มคุณค่ำทำงอำหำร	อีกทั้งเป็นอำหำรแห้งท่ีสำมำรถ
เก็บไว้ได้นำน	 สะท้อนวิถีชีวิตที่ต ้องท�ำงำนนอกบ้ำน
จึงต้องกำรอำหำรที่เก็บรักษำได้ง่ำย	พร้อมทั้งยังมีสมุนไพร
ที่มีประโยชน์	ได้แก่	ขมิ้น	ข่ำ	ตะไคร้	มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ
ช่วยเสริมภูมิคุ ้มกัน	 และระบบย่อยอำหำร	 เนื้อหมูให้
โปรตีนสูง	ทั้งนี้	เนื่องจำกอำหำรมีรสจัดและมักปรุงรสเค็ม	
จึงควรระวังเรื่องปริมำณโซเดียม
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ฉู่ฉ่ีปลาทูพริกแกงใต้	 เป็นอำหำรไทยที่มำจำก
ต�ำรบัอำหำรชำววงั	ปรำกฏในต�ำรำอำหำรอย่ำงแม่ครวัหวัป่ำก์	
(พ.ศ.	 ๒๔๕๒)	 เป็นอำหำรไทยที่โดดเด่นด้วยรสชำติเผ็ด
ร้อนจำกขมิ้นชันและหอมจำกเครื่องแกง	น�้ำแกงมีลักษณะ
ขลุกขลิก	 สีส้มแดงเข้มจำกพริกแกงใต้และขมิ้น	 รสชำติ
มีควำมเข้มข้น	 เผ็ดร้อน	 หอมกลิ่นเครื่องแกง	 (ขมิ้น	 ข่ำ	
ตะไคร ้ )	 หวำนมันจำกกะทิ	 กลมกล่อมด้วยน�้ำปลำ
และน�้ำตำลปี บ	 ส่วนวัตถุดิบหลัก	 คือ	 ปลำทูสดหรือ

ปลำทูนึง่	ซ่ึงเป็นปลำน�ำ้เคม็ท่ีหำได้ง่ำย	พร้อมท้ังใช้สมนุไพร
ท ้องถิ่นอย ่ำงขมิ้นเป ็นส ่วนผสมหลักในพริกแกงใต ้
เพือ่ดบักลิน่คำวปลำ	และยงัเป็นเมนทูีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภำพ	
เนือ่งจำกปลำทเูป็นแหล่งโปรตนีทีด่เียีย่ม	ช่วยสร้ำงกล้ำมเนือ้
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ	 มีกรดไขมันจ�ำเป็นอย่ำง
โอเมก้ำ	 ๓	 ช่วยบ�ำรุงสมองและลดควำมเสี่ยงโรคหัวใจ	
ส่วนสมุนไพรในเครื่องแกงอย่ำงขม้ินช่วยต้ำนอักเสบ	
ข่ำและตะไคร้ช่วยขับลม	ส่วนพริกช่วยระบบเผำผลำญ
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ต้มส้มปลากระบอก	 เป็นเมนูพื้นบ้ำนท่ีสะท้อน
วถีิชวีติชำวเลในแถบชำยฝ่ังอ่ำวไทยและอนัดำมนั	เนือ่งจำก
ปลำกระบอกเป็นปลำท้องถิ่นที่พบได้ชุกชุมตำมชำยฝั่ง
และปำกแม่น�ำ้	ชำวบ้ำนจงึมกัหำมำปรงุอำหำรรบัประทำน
ได้ง่ำยในครัวเรือน	 แม้จะชื่อว่ำต้มส้มแต่ต�ำรับปักษ์ใต้
มีเอกลักษณ์เฉพำะตัว	คือ	น�้ำแกงมีสีเหลืองสวยจำกขมิ้น
และเข้มข้นก�ำลังดี	 ให้รสชำติจัดจ้ำน	 เผ็ดเปรี้ยวน�ำ	
ตำมด้วยเค็มและหวำนตำมธรรมชำติจำกเนื้อปลำและผัก	
โดยควำมเปรี้ยวอันเป็นเอกลักษณ์มำจำกสมุนไพรท้องถิ่น
อย ่ำงมะขำมเปียกและมะม่วงเบำ	 จึงเป ็นเมนูที่หำ

รบัประทำนได้ง่ำยในท้องถ่ิน	มีวตัถดุบิหลักคอื	ปลำกระบอก
ทั้งตัวหรือหั่นเป็นชิ้นก็ได้	 และพริกแกงใต้	 ประกอบด้วย
พริกขี้หนูสดแห้ง	 ขม้ิน	 กระเทียม	 หอมแดง	 กะปิและ
ผักพื้นบ้ำน	ได้แก่	มะละกอ	ผักบุ้ง	เป็นอำหำรที่มีไขมันต�่ำ	
ไม่มีกะทิ	 เครื่องแกงมีสมุนไพรอย่ำงขม้ินช่วยต้ำนอนุมูล
อิสระ	บ�ำรุงระบบย่อยอำหำร	กระเทียมหอมแดง	และพริก	
ช่วยขับลมและแก้อำกำรไข้หัวลมในช่วงเปล่ียนฤดูกำล	
พร้อมกับมีกำกใยสูงจำกผักซ่ึงช่วยเรื่องระบบขับถ่ำย
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น�้าพริกกุ้งเสียบ	 เป็นอำหำรพื้นเมืองภำคใต้ท่ีมี
ชื่อเสียงและมีต้นก�ำเนิดในจังหวัดภูเก็ต	เป็นเมนูท่ีเกิดจำก
ภูมิปัญญำในกำรถนอมอำหำรของชุมชนชำวประมงใน
จังหวัดภูเก็ตและฝั่งอันดำมัน	 โดยมีวัตถุดิบหลัก	 ได้แก่	
กุ้งเสียบ	(กุ้งสดเสียบไม้ย่ำงรมควันจนแห้งและหอม)	กะปิ	
พรกิขีห้นสูด	หอมแดง	กระเทยีม	น�ำ้ตำลปีบ	และน�ำ้มะนำว	
มีลักษณะเป็นน�้ำพริกที่ต�ำผสมกันแต่ยังคงควำมหยำบ
ของเครื่องเทศและกุ้งเสียบ	เพื่อให้ได้รสสัมผัสท่ีกรุบกรอบ
ของกุ้งเสียบท่ีมีรสจัดจ้ำน	 ท้ังเผ็ด	 เค็ม	 เปร้ียว	 หวำน	

และมีกลิ่นหอมรมควันอันเป็นเอกลักษณ์	มักนิยมกินคู่กับ
ผกัเหนำะ	(ผกัสด)	เช่น	สะตอ	ลกูเนยีง	ยอดมะม่วงหิมพำนต์	
และผักลวก	เป็นอำหำรที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพ	มีโปรตีน
และแคลเซียมสู งจำกกุ ้ ง เสี ยบและส ่ วนผสมหลัก
อย่ำงพริก	 หอมแดง	 กระเทียม	 มีสรรพคุณช่วยขับลม	
ช่วยย่อยอำหำรและเสริมสร้ำงระบบภูมิคุ ้มกัน	 หำก
รับประทำนคู่กับผักเหนำะท�ำให้ได้รับใยอำหำร	 วิตำมิน	
และแร่ธำตุสูง
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ใบเหลียงผัดไข่	 ได้รับกำรขนำนนำมว่ำเป็น	
“รำชินีผักพื้นบ้ำนภำคใต้”	มีชื่อเรียกอีกอย่ำงว่ำผักเหมียง
หรือผักเพรียง	 เนื่องจำกเป็นผักที่หำได้ง่ำย	 มีประโยชน์
และเป็นอำหำรที่คุ ้นเคยในทุกครัวเรือน	 โดยพบมำก
ในแถบภำคใต้ตอนบน	 เช่น	 จังหวัดชุมพร	 สุรำษฎร์ธำนี	
ระนอง	 และนครศรีธรรมรำช	 ซ่ึงมักขึ้นตำมท่ีรำบและ
เชิงเขำในป่ำชื้นที่มีสภำพแวดล้อมท่ีเหมำะสม	 ชำวบ้ำน
นิยมน�ำใบอ่อนมำท�ำอำหำร	 เช่น	 ต้มกะทิ	 แกงเลียง	
โดยปัจจุบันผักเหลียงได้กลำยเป็นพืชเศรษฐกิจส�ำคัญ

ที่สร้ำงรำยได้ให้แก่เกษตรกร	 อีกทั้งยังเป็นอำหำรที่มี
คุณประโยชน์และสรรพคุณทำงยำ	ได้แก่	บ�ำรงุสำยตำและ
ผิวพรรณเพรำะมีเบต้ำแคโรทีน	 วิตำมินเอ	 และสำรต้ำน
อนุมูลอิสระสูง	 บ�ำรุงระบบประสำทเพรำะมีวิตำมินบี	
บ�ำรุงร่ำงกำยเพรำะเป็นแหล่งแคลเซียมและฟอสฟอรัส
ที่ช่วยเสริมสร้ำงกระดูกและฟัน	 พร้อมกับมีฤทธิ์ทำงยำ
ช่วยต้ำนแบคทีเรียลดระดับน�้ำตำลในเลือดและต้ำน
กำรอักเสบ

ใบเหลียง
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ปลาฉิง้ฉ้างทอดสมนุไพร	เป็นเมนพูื้นถิ่นในแถบ
ชำยฝั่งทะเลอันดำมันซึ่งเป็นแหล่งวัตถุดิบท่ีอุดมสมบูรณ์	
ได้แก่	จังหวัดภูเก็ต	พังงำ	ระนอง	กระบี่	และสตูล	เกิดจำก
ภูมิปัญญำกำรถนอมอำหำรของชำวประมงพื้นบ้ำนที่น�ำ
ปลำฉิ้งฉ้ำง	(ปลำกะตักหรือ	Anchovy)	ปลำผิวน�้ำตัวเล็ก
สีเงินแวววำว	 มำตำกแห้งเพื่อเก็บไว้รับประทำนได้นำน	
จนกลำยมำเป็นสินค้ำเศรษฐกิจชุมชนที่ส�ำคัญในปัจจุบัน	
เมื่อน�ำปลำฉิ้งฉ้ำงมำทอดจะได้ปลำสีเหลืองทองกรุบกรอบ
ท่ีรับประทำนได้ท้ังตัวและก้ำง	คลุกเคล้ำกับสมุนไพรไทย

ทอดกรอบอย่ำงใบมะกรูด	 พริกแห้ง	 และกระเทียมเจียว	
ท�ำให้เหมำะส�ำหรับเป็นของกินเล่น	หรือทำนคู่กับข้ำวสวย
และข้ำวต้มร้อน	 ๆ	 ในด้ำนโภชนำกำรปลำฉิ้งฉ้ำงอุดม
ไปด้วยแคลเซียมสูงที่ช ่วยเสริมสร้ำงกระดูกและฟัน	
มีกรดไขมันโอเมก้ำ	 ๓	 ช่วยบ�ำรุงสมองและหัวใจ	 รวมถึง
โปรตีน	 โพแทสเซียมและซีลีเนียม	 ส่วนสมุนไพรอย่ำง
ใบมะกรูดและพริกมีสรรพคุณช่วยขับลมและกระตุ ้น
กำรไหลเวียนโลหิต
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ปลาทอดขมิ้น	เมนูน้ีสะท้อนถึงวิถีชีวิตและควำม
ผูกพันกับท้องทะเลอย่ำงเด่นชัดผ่ำนภูมิปัญญำท้องถ่ิน
ในกำรใช้ขมิ้นชันและสมุนไพรมำโขลกผสมกับกระเทียม	
หอมแดง	ตะไคร้	พริกไทย	และเกลือ	 เพื่อหมักคลุกเคล้ำ
กบัปลำทะเลสด	ๆ 	เช่น	ปลำทรำย	ปลำเหด็โคน	ปลำกระบอก	
หรือปลำแดง	 ช ่วยดับกลิ่นคำวปลำ	 และเพิ่มสี สัน
ให้น่ำรับประทำน	 เม่ือน�ำไปทอดปลำจะมีสีเหลืองทอง

สวยงำม	ผวิสมัผสัภำยนอกกรอบ	แต่เน้ือด้ำนในยงันุ่ม	ชุม่ฉ�ำ่	
หอมกล่ินเครื่องเทศสมุนไพรอย่ำงเป็นเอกลักษณ์	 นิยม
รับประทำนคู่กับข้ำวสวยร้อน	 ๆ	 ในส่วนคุณประโยชน	์
ขมิ้น ชันและสมุนไพรมีสรรพคุณทำงยำช ่วยขับลม	
แก้ท้องอืด	 ท้องเฟอ	 บ�ำรุงระบบทำงเดินอำหำรและมี
สำรต้ำนอนุมูลอิสระสูง
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ผัดสะตอกะปกุ้งสด	สะตอจัดเป็นพืชผักพื้นบ้ำน
ของภำคใต้	มีกลิ่นฉุนเฉพำะตัว	หรือท่ีคนท้องถิ่นเรียกว่ำ	
กลิน่เหมน็เขียว	ฝักแบนยำวสเีขยีว	ผิวเรียบ	ปลำยฝักบดิงอ
เลก็น้อย	มีเมล็ดเรียงตวัอยูภ่ำยในฝัก	มรีสชำตมินั	เนือ้กรอบ
สำยพันธุ์หลักที่นิยมน�ำมำผัด	ได้แก่	สะตอข้ำว	เมล็ดกรอบ
หวำนมัน	 กลิ่นไม่ฉุนจัด	 และสะตอดำน	 เปลือกหนำ	
เมล็ดใหญ่	 เมล็ดเต็ม	 เนื้อแน่นและแข็ง	 มีกลิ่นฉุนและ
ขมกว่ำ	 สะตอเป็นพืชที่ขึ้นได้ง่ำยในภูมิอำกำศร้อนชื้น
ของภำคใต้	จึงพบเห็นได้ทั่วไปและเป็นพืชเศรษฐกิจส�ำคัญ	
คนใต้นิยมรับประทำนท้ังแบบสดเป็นผักเคียงกับน�้ำพริก	

หรือน�ำมำผัดกับกะปิและกุ ้ง	 “ผัดสะตอกะปิกุ ้งสด”	
จึง เป ็นเมนู ท่ีมี คุณค ่ำทำงโภชนำกำรสูง 	 อุดมด ้วย
สำรอำหำร	 ได้แก่	 วติำมนิเอ	 วติำมนิบ	ี ๑-๓	 และวติำมนิซี	
ซึ่งดีต่อระบบขับถ่ำย	 มีกำกใยอำหำรสูง	 บ�ำรุงสำยตำ	
เสริมสร้ำงภูมิคุ้มกันและมีสำรฟลำโวนอยด์	(Flavonoid)	
ช่วยต้ำนอนุมูลอิสระ	ชะลอวัย	และยับยั้งกำรเกิดโรคหัวใจ	
แต่สะตอมีปริมำณของพิวรีน	(Purine)	สูง	ผู้ป่วยโรคเกำต์	
หรือผู้ท่ีมีกรดยูริกในเลือดสูงควรหลีกเลี่ยง	 หรือบริโภค
แต่พอดี
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หมผูดัลกูเหรยีง	เป็นเมนอูำหำรพืน้บ้ำน	โดยเฉพำะ
ในพื้นที่ภำคใต้ตอนล่ำง	 ซึ่งเป็นแหล่งที่พบต้นเหรียง
เจริญเติบโตได้ดีในสภำพป่ำดิบชื้นและที่รำบลุ่ม	 สะท้อน
วิถีชีวิตดั้งเดิมด้วยกำรน�ำพืชพรรณธรรมชำติมำสร้ำงสรรค์
เป็นอำหำรในครัวเรือน	 ท้ังยังเป็นเมนูท่ีได้รับควำมนิยม
อย่ำงแพร่หลำย	โดยทั่วไปคนใต้นิยมบริโภค	“ลูกเหรียง”	
เป็นผักเหนำะ	 (ผักสด)	 ร่วมกับน�้ำพริกหรือแกงไตปลำ	
แต่กำรน�ำมำท�ำเมนูผัดเผ็ดถือเป็นกำรแปรรูปเพื่อสร้ำง
ควำมหลำกหลำยในส�ำรับอำหำร	วิธีกำรท�ำเริ่มจำกกำรน�ำ

ลูกเหรียงมำท�ำควำมสะอำดและล้ำงน�้ำให้เรียบร้อย	
จำกนัน้น�ำไปผดักบัหมสูำมชัน้หรือหมูเน้ือแดง	 โดยชรูสชำติ
ด้วยพริกแกงเผ็ดใต้และกะปิ	 และเพิ่มควำมหอมด้วย
ใบมะกรูดฉีก	 นิยมรับประทำนคู่กับข้ำวสวย	 อีกทั้งยังมี
ประโยชน์ต่อสุขภำพ	 อุดมไปด้วยโปรตีน	 แคลเซียมและ
วิตำมินสูง	 แต่มีข้อควรระวังหำกรับประทำนมำกเกินไป
อำจท�ำให้เกิดอำกำรลกูเหรยีงเป็นพษิ	ปวดท้อง	ปัสสำวะขดั	
หรือปัสสำวะเป็นเลือดได้	 ดังนั้นควรปรุงสุกและกิน
ในปริมำณที่พอเหมำะ

ลูกเหรียง
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หมูฮ้อง	 หรือท่ีเรียกว่ำ	 “หมูค้อง”	 เป็นอำหำร
พื้นเมืองเลื่องชื่อท่ีมีเอกลักษณ์โดดเด่นของจังหวัดภูเก็ต
และพังงำ	 ได้รับอิทธิพลมำจำกชำวจีนฮกเกี้ยนที่อพยพ
มำต้ังถิ่นฐำนในแถบภำคใต้ของประเทศไทย	 จนกระท่ัง
หลอมรวมกลำยเป็นอำหำรจำนส�ำคญัของชำวเปอรำนำกนั	
(วัฒนธรรมไทย-จีนโบรำณ)	 โดยนิยมปรุงหมูฮ ้อง
ในงำนเฉลิมฉลอง	 งำนแต่งงำน	 และเทศกำลส�ำคัญ
ต่ำง	 ๆ	 เพรำะเชื่อว่ำเป็นอำหำรมงคลที่สื่อถึงควำมมั่งค่ัง
และควำมอุดมสมบูรณ์	จุดเด่นของหมูฮ้องอยู่ท่ีกำรคัดสรร

หมูสำมช้ันมำห่ันเป็นช้ินสี่เหลี่ยมลูกเต๋ำขนำดใหญ่	 เค่ียว
และตุน๋ด้วยไฟอ่อนเป็นเวลำนำนถงึ	๔-๕	ชัว่โมง	จนกระท่ัง
เน้ือเป ่อยนุ่ม	 ส่วนหนังมีควำมหนึบและละลำยในปำก	
น�้ำซอสจะมีควำมขลุกขลิก	 เข้มข้น	 มีสีน�้ำตำลเข้มจำก
ซอีิว๊ด�ำและซอ๊ิีวหวำน	รสชำตกิลมกล่อมระหว่ำงควำมหวำน
และเค็ม	ที่ส�ำคัญคือ	ควำมหอมจำกพริกไทยขำว	รำกผักชี
และกระเทียม	จึงเป็นอำหำรท่ีอุดมไปด้วยสมุนไพรซึ่งช่วย
ขับลม	แก้ท้องอืด	มีโปรตีนและไขมันให้พลังงำนสูง
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โอ้เอว	 เป็นขนมหวำนพื้นเมืองเอกลักษณ์ของ
จังหวัดภูเก็ต	พังงำ	และตรัง	โดยได้รับอิทธิพลจำกชำวจีน
ฮกเกี้ยน	ซึ่งพัฒนำมำจำก	“อ้ำยอวี้”	 (Aiyu	Jelly)	ของ
ไต้หวันและประเทศจีนตอนใต้	 มีลักษณะเป็นวุ ้นใส
สีขำวขุ่นหรือเหลืองอ่อน	เนื้อสัมผัสนุ่มนิ่มหนึบหนับคล้ำย
เจลล่ี	 ท�ำจำกเมล็ดโอ้เอ๋วซ่ึงเป็นพืชตระกูลมะเดื่อ	 ผสม
เมือกกล้วยน�้ำว้ำและสำรเจี๊ยะกอ	 (Gypsum	 powder)	
ตัววุ ้นไม่มีรสชำติแต่มีกลิ่นหอม	 จึงมักนิยมทำนคู ่กับ

น�้ำแข็งไสละเอียด	รำดน�้ำเช่ือม	หวำนเย็น	รวมถึงถั่วแดง
หรือเฉำกวย	 โอ้เอ๋วจึงเป็นสิ่งที่สะท้อนกำรผสมผสำน
วัฒนธรรมจีนเข้ำกับวัตถุดิบท้องถิ่น	มีสรรพคุณตำมต�ำรำ
พืน้บ้ำนว่ำช่วยแก้ร้อนใน	แก้กระหำยน�ำ้	และช่วยดับพษิร้อน
ในร่ำงกำย	ส่วนตัววุ้นโอ้เอ๋วช่วยปรับสมดุลระบบขับถ่ำย
และลดอำกำรท้องอืด

เม็ดโอเอว
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