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เอกสารรวบรวมขอ้มูลโดย ผูช่้วยศาสตราจารยอ์มัพรศรี พรพิทกัษด์ ารง 

บทที่ 1 

ความรู้และวัฒนธรรมอาหารไทย 

อาหารไทย 

 อาหารไทย เป็นอาหารประจ าของชนชาติไทย ที่มีการส่ังสมและถ่ายทอดมาอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่อดีต 

จนเป็นเอกลกัษณ์ประจ าชาติ ถือไดว่้าอาหารไทยเป็นวฒันธรรมประจ าชาติที่ส าคญัของไทย ขณะที่อาหาร

พ้ืนบา้น หมายถึง อาหารที่นิยมรับประทานกนัเฉพาะทอ้งถิ่น ซ่ึงเป็นอาหารที่ท าขึ้นไดง่้าย โดยอาศยัพืชผกั

หรือเคร่ืองประกอบอาหารที่มีอยูใ่นทอ้งถิ่น มีการสืบทอดวิธีปรุงและการรับประทานต่อๆ กนัมา 

 อาหารไทยมีจุดก าเนิดพร้อมกบัการตั้งชนชาติไทย และมีการพฒันาอย่างต่อเน่ืองมาตั้งแต่สมยั

สุโขทยัจนถึงปัจจุบนั จากการศึกษาของ อาจารยก์อบแกว้ นาจพินิจ มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนดุสิต เร่ืองความ

เป็นมาของอาหารไทยยคุต่างๆ สรุปไดด้งัน้ี 

 สมัยสุโขทัย อาหารไทยในสมัยสุโขทัยได้อาศัยหลักฐานจากศิลาจารึก และวรรณคดี ส าคัญคือ    

ไตรภูมิพระร่วงของพญาลิไท ที่ไดก้ล่าวถึงอาหารไทยในสมัยน้ีว่า มีขา้วเป็นอาหารหลกั โดยกินร่วมกับ

กับข้าว ที่ส่วนใหญ่ได้มาจากปลา มีเน้ือสัตว์อื่นบ้าง การปรุงอาหารได้ปรากฏค าว่า “แกง” ใน ไตรภูมิ      

พระร่วงที่เป็นที่มาของค าว่า ข้าวหม้อแกงหม้อ ผกัที่กล่าวถึงในศิลาจารึก คือ แฟง แตงและน ้ าเต้า ส่วน

อาหารหวานก็ใชว้ตัถุดิบพ้ืนบา้น เช่น ขา้วตอกและน ้าผ้ึง ส่วนหน่ึงนิยมกินผลไมแ้ทนอาหารหวาน 

 สมัยอยุธยา ในสมัยน้ีถือว่าเป็นยุคทองของไทย ได้มีการติดต่อกับชาวต่างประเทศมากขึ้ นทั้ ง

ชาวตะวนัตกและตะวนัออก จากบนัทึกเอกสารของชาวต่างประเทศ พบว่าคนไทยกินอาหารแบบเรียบง่าย 

ยงัคงมีปลาเป็นหลกั มีตม้ แกง และคาดว่ามีการใช้น ้ ามนัในการประกอบอาหารแต่เป็นน ้ ามนัจากมะพร้าว

และกะทิมากกว่าไขมนัหรือน ้ามนัจากสัตวม์ากขึ้น คนไทยสมยัน้ีมีการถนอมอาหาร เช่นการน าไปตากแห้ง 

หรือท าเป็นปลาเค็ม มีอาหารประเภทเคร่ืองจ้ิม เช่นน ้ าพริกกะปิ นิยมบริโภคสัตว์น ้ ามากกว่าสัตว์บก 

โดยเฉพาะสัตวใ์หญ่ ไม่นิยมน ามาฆ่าเพื่อใช้เป็นอาหาร ไดม้ีการกล่าวถึงแกงปลาต่างๆ ที่ใช้เคร่ืองเทศ เช่น 

แกงที่ใส่หัวหอม กระเทียม สมุนไพรหวาน และเคร่ืองเทศแรงๆ ที่คาดว่าน ามาใช้ประกอบอาหารเพื่อดับ

กลิ่นคาวของเน้ือปลา หลกัฐานจากการบนัทึกของบาทหลวงชาวต่างชาติที่แสดงให้เห็นว่าอาหารของชาติ

ต่าง ๆ เร่ิมเขา้มามากสมเด็จพระนารายณ์ เช่น ญี่ปุ่ น โปรตุเกส เหลา้องุ่นจากสเปนเปอร์เซีย และฝร่ังเศส 

ส าหรับอิทธิพลของอาหารจีนนั้นคาดว่าเร่ิมมีมากขึ้นในช่วงยคุกรุงศรีอยธุยาตอนปลายที่ไทยตดัสัมพนัธ์กบั

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B6%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B8%94%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%84%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%9F%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9C%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%93%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8D%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9B%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
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ชาติตะวนัตก ดงันั้นจึงกล่าวไดว่้าอาหารไทยในสมยัอยุธยา ไดรั้บเอาวฒันธรรมจากอาหารต่างชาติ โดยผ่าน

ทางการมีสัมพนัธไมตรีทั้งทางการทูตและทางการค้ากับประเทศต่างๆ และจากหลักฐานที่ปรากฏทาง

ประวตัิศาสตร์ว่าอาหารต่างชาติส่วนใหญ่แพร่หลายอยู่ในราชส านัก ต่อมาจึงกระจายสู่ประชาชน และ

กลมกลืนกลายเป็นอาหารไทยไป ในที่สุด 

 สมัยธนบุรี จากหลกัฐานที่ปรากฏในหนงัสือแม่ครัวหัวป่าก์ ซ่ึงเป็นต าราการท ากบัขา้วเล่มที่ 2 ของ

ไทย ของท่านผูห้ญิงเปลี่ยน ภาสกรวงษ์ พบความต่อเน่ืองของวฒันธรรมอาหารไทยจากกรุงสุโขทยัมาถึง

สมัยอยุธยา และสมัยกรุงธนบุรี และยงัเช่ือว่าเส้นทางอาหารไทยคงจะเช่ือมจากกรุงธนบุรีไปยงัสมัย

รัตนโกสินทร์ โดยผ่านทางหนา้ที่ราชการและสังคมเครือญาติ และอาหารไทยสมยักรุงธนบุรีน่าจะคลา้ยคลึง

กบัสมยัอยธุยา แต่ที่พิเศษเพ่ิมเติมคือมีอาหารประจ าชาติจีน 

 สมัยรัตนโกสินทร์ การศึกษาความเป็นมาของอาหารไทยในยุครัตนโกสินทร์น้ีได้จ าแนกตามยุค

สมยัที่นักประวตัิศาสตร์ไดก้ าหนดไว ้คือ ยุคที่  1 ตั้งแต่สมยัรัชกาลที่ 1 จนถึงรัชกาลที่ 3 และยุคที่ 2 ตั้งแต่

สมยัรัชกาลที่ 4 จนถึงรัชกาลปัจจุบนั ดงัน้ี 

 สมยัรัตนโกสินทร์ ยคุที่ 1 (พ.ศ. 2325 – พ.ศ. 2394) อาหารไทยในยคุน้ีเป็นลกัษณะเดียวกนักบัสมัย

ธนบุรี แต่มีอาหารไทยเพ่ิมขึ้นอีก 1 ประเภท คือ นอกจากมีอาหารคาว อาหารหวานแล้วยงัมีอาหารว่าง

เพ่ิมขึ้ น ในช่วงน้ีอาหารไทยได้รับอิทธิพลจากวัฒนธรรมอาหารของประเทศจีนมากขึ้ น และมีการ

ปรับเปลี่ยนเป็นอาหารไทย ในที่สุด จากจดหมายความทรงจ าของกรมหลวงนรินทรเทวี ที่กล่าวถึงเคร่ืองตั้ง

ส ารับคาวหวานของพระสงฆ ์ในงานสมโภชน์ พระพุทธมณีรัตนมหาปฏิมากร (พระแกว้มรกต) ไดแ้สดงให้

เห็นว่ารายการอาหารนอกจากจะมีอาหารไทย เช่น ผกั น ้ าพริก ปลาแห้ง หน่อไมผ้ดั แลว้ยงัมีอาหารที่ปรุง

ดว้ยเคร่ืองเทศแบบอิสลาม และมีอาหารจีนโดยสังเกตจากการใช้หมูเป็นส่วนประกอบ เน่ืองจากหมูเป็น

อาหารที่คนไทยไม่นิยม แต่คนจีนนิยม 

 บทพระราชนิพนธ์กาพยเ์ห่เรือชมเคร่ืองคาวหวาน ของพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหลา้นภาลยัได้

ทรงกล่าวถึงอาหารคาวและอาหารหวานหลายชนิด ซ่ึงไดส้ะทอ้นภาพของอาหารไทยในราชส านักที่ชัดเจน

ที่สุด ซ่ึงแสดงให้เห็นลกัษณะของอาหารไทยในราชส านักที่มีการปรุงกลิ่น และรสอย่างประณีต และให้

ความส าคญัของรสชาติอาหารมากเป็นพิเศษ และถือว่าเป็นยุคสมยัที่มีศิลปะการประกอบอาหารที่ค่อนขา้ง

สมบูรณ์ที่สุด ทั้งรส กลิ่น สี และการตกแต่งให้สวยงามรวมทั้งมีการพฒันาอาหารนานาชาติให้เป็นอาหาร

ไทย  จากบทพระราชนิพนธ์ท าให้ไดร้ายละเอียดที่เก่ียวกบัการแบ่งประเภทของอาหารคาวหรือกบัขา้วและ

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99_%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A9%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A8%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2
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อาหารว่าง ส่วนทีเป็นอาหารคาวไดแ้ก่ แกงชนิดต่างๆ เคร่ืองจ้ิม ย  าต่างๆ ส าหรับอาหารว่างส่วนใหญ่เป็น

อาหารว่างคาว ไดแ้ก่ หมูแนม ล่าเตียง หรุ่ม รังนก ส่วนอาหารหวานส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ท าดว้ยแป้งและ

ไข่เป็นส่วนใหญ่ มีขนมที่มีลกัษณะอบกรอบ เช่น ขนมผิง ขนมล าเจียก และมีขนมที่มีน ้าหวานและกะทิเจือ

อยูด่ว้ย ไดแ้ก่ ซ่าหร่ิม บวัลอย เป็นตน้นอกจากน้ี วรรณคดีไทย เร่ืองขุนชา้งขุนแผน ซ่ึงถือว่าเป็นวรรณคดีที่

สะทอ้นวิถีชีวิตของคนในยคุนั้นอยา่งมากรวมทั้งเร่ืองอาหารการกินของชาวบา้น พบว่ามีความนิยมขนมจีน

น ้ ายา และมีการกินขา้วเป็นอาหารหลกั ร่วมกบักบัขา้วประเภทต่างๆ ไดแ้ก่ แกง ตม้ ย  า และคัว่ อาหารมี 

ความหลากหลายมากขึ้นทั้งชนิดของอาหารคาว และอาหารหวาน 

 สมยัรัตนโกสินทร์ ยุคที่ 2 (พ.ศ. 2394 - ปัจจุบนั) ตั้งแต่สมยัรัชกาลที่ 4 ประเทศไทยมีการพฒันา

อยา่งมาก และมีการตั้งโรงพิมพแ์ห่งแรกในประเทศไทย ดงันั้น ต ารับอาหารการกินของไทยเร่ิมมีการบนัทึก

มากขึ้น โดยเฉพาะในสมยัรัชกาลที่ 5 เช่นในบทพระราชนิพนธ์เร่ืองไกลบา้น จดหมายเหตุ เสด็จประพาสตน้ 

เป็นตน้ และยงัมีบนัทึกต่างๆ โดยผ่านการบอกเล่าสืบทอดทางเครือญาติ และบนัทึกที่เป็นทางการอื่น ๆ  ซ่ึง

ขอ้มูลเหล่าน้ีไดส้ะทอ้นให้เห็นลกัษณะของอาหารไทย ที่มีความหลากหลายทั้งที่เป็น กบัขา้วอาหารจาน

เดียว อาหารว่าง อาหารหวาน และอาหารนานาชาติ ทั้งที่เป็นวิธีปรุงของราชส านกั และวิธีปรุงแบบชาวบา้น

ที่สืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน แต่เป็นที่น่าสังเกตว่าอาหารไทยบางชนิดในปัจจุบันได้มีวิธีการปรุงหรือ

ส่วนประกอบของอาหารผิดเพ้ียนไปจากของดั้งเดิม จึงท าให้รสชาติของอาหารไม่ใช่ต ารับดั้งเดิม และขาด

ความประณีตที่น่าจะถือว่าเป็นเอกลกัษณ์ที่ส าคญัของอาหาร ไทย 

อาหารไทยภาคต่าง ๆ 

อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 

 ภาคเหนือรวม 17 จงัหวดัประกอบดว้ยภูมินิเวศน์ที่หลากหลายพร้อมดว้ยชาติพนัธ์ุต่าง ๆ ที่ตั้งถิ่น

ฐานในพ้ืนที่ราบลุ่ม ที่ดอน และที่ภูเขาสูงในการด ารงชีพ การตั้งถิ่นฐานของชาวไทยพ้ืนราบซ่ึงเป็นชาติพนัธ์ุ

ส่วนใหญ่จะกระจุกตวัอยูท่ี่พ้ืนที่ลุ่มบริเวณแม่น ้ าสายใหญ่ เช่น ปิง วงั ยม น่าน ของลุ่มน ้าเจา้พระยาตอนบน 

และ อิง ลาว ของลุ่มน ้ าโขง มีวิถีชีวิตผูกพนักับวฒันธรรมการปลูกข้าวโดยชาวไทยพ้ืนราบภาคเหนือ

ตอนบน 8 จงัหวดั (เชียงใหม่ เชียงราย ล าปาง ล าพูน แม่ฮ่องสอน พะเยา แพร่ น่าน) มีวฒันธรรมการผลิต

และการบริโภคขา้วเหนียวเป็นหลกั 

 อาหารของคนเหนือจะมีความงดงาม เพราะด้วยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แช่มช้อย จึงส่งผลต่อ

อาหาร โดยมากมกัจะเป็นผกั 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AE%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
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อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 ประชากรในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีวิถีชีวิตที่ ผูกติดกับทรัพยากรธรรมชาติที่แตกต่าง

หลากหลาย ทั้งในเขตที่ราบ ในแอ่งโคราชและแอ่งสกลนคร อาศยัล าน ้ าส าคญั เช่น ชี มูล สงครามโขง เป็น

ตน้ และชุมชนที่อาศยัในเขตภูเขา โดยเฉพาะอยา่งย่ิงเทือกเขาภูพานและเทือกเขาเพชรบูรณ์ ซ่ึงความแตกต่าง

ของทรัพยากรธรรมชาติ ท าให้ระบบอาหารและรูปแบบการจดัการอาหารของชุมชนแตกต่างกนัไปดว้ย แต่

เดิมในช่วงที่ทรัพยากรธรรมชาติยงัอุดมสมบูรณ์ อาหารจากธรรมชาติมีความหลากหลายและอุดมสมบูรณ์

มาก ชาวบา้นจะหาอาหารจากแหล่งอาหารธรรมชาติเท่าที่จ าเป็นที่จะบริโภคในแต่ละวนัเท่านั้น เช่น การหา

ปลาจากแม่น ้ า ไม่จ าเป็นตอ้งจบัปลามาขงัทรมานไว ้และหากวนัใดจบัปลาไดม้ากก็แปรรูปเป็นปลาร้าหรือ

ปลาแห้งไวบ้ริโภคไดน้าน ส่งผลให้ชาวบา้นพึ่งพาอาหารจากตลาดนอ้ยมาก ชาวบา้นจะ “ปลูกทุกอยา่งที่กิน 

กินทุกอยา่งที่ปลูก” สวนหลงับา้นมีบทบาทส าคญัในฐานะเป็นแหล่งอาหารประจ าครัวเรือน ชาวบา้นมีฐาน

คิดส าคญัเก่ียวกบัการผลิตอาหาร คือ ผลิตให้เพียงพอต่อการบริโภค มีเหลือแบ่งปันให้ญาติพี่นอ้ง เพื่อนบา้น

และท าบุญอาหารอีสานจะเนน้ไปทางรสชาติที่เผด็ร้อน 

อาหารภาคกลาง 

ลักษณะอาหารพื้นบ้านภาคกลางมีที่มาต่างกันดังนี้ 

 ไดรั้บอิทธิพลจากต่างประเทศ เช่น เคร่ืองแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การผดัโดยใช้กระทะ

และน ้ ามันมาจากประเทศจีนหรือขนมเบื้องไทย ดัดแปลงมาจาก ขนมเบื้องญวน ขนมหวานประเภท

ทองหยิบ ทองหยอดรับอิทธิพลจากประเทศทางตะวนัตก เป็นตน้  

 เป็นอาหารที่มกัมีการประดิษฐ์ โดยเฉพาะอาหารจากในวงัที่มีการคิดสร้างสรรค์อาหารให้เลิศรส 

วิจิตรบรรจง เช่น ขนมช่อม่วง จ่ามงกุฎ หรุ่ม ลูกชุบ กระเช้าสีดา ทองหยิบ หรืออาหารประเภทขา้วแช่ ผกั 

ผลไมแ้กะสลกั  

เป็นอาหารที่มกัจะมีเคร่ืองเคียง ของแนม เช่น น ้ าพริกลงเรือ ตอ้งแนมดว้ยหมูหวานแกงกะทิ แนมดว้ยปลา

เค็ม สะเดาน ้ าปลาหวานก็ตอ้งคู่ กบักุง้น่ึงหรือปลาดุกย่าง ปลาสลิดทอดรับประทานกบัน ้ าพริกมะม่วง หรือ

ไข่เค็มที่มกัจะรับประทานกบัน ้ าพริกลงเรือ น ้ าพริกมะขามสดหรือน ้ าพริกมะม่วง นอกจากน้ียงัมีของแนม

อีกหลายชนิด เช่น ผกัดอง ขิงดอง หอมแดงดอง เป็นตน้  

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%8D%E0%B8%A7%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%8E&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%9A&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
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 เป็นภาคที่มีอาหารว่าง และขนมหวานมากมาย เช่น ขา้วเกรียบปากหมอ้ กระทงทอง คา้งคาวเผือก 

ป้ันขลิบน่ึง ไส้กรอกปลาแนม ขา้วตงัหนา้ตั้ง 

อาหารภาคใต้ 

 อาหารส่วนใหญ่ของคนภาคใต ้ มกัเก่ียวขอ้งกบัปลา  และส่ิงอื่นๆจากทะเล  โดยธรรมชาติมกัจะมี

กลิ่นคาวจดั  อาหารภาคใตจึ้งไม่พน้เคร่ืองเทศ  โดยเฉพาะขมิ้นเป็นส่ิงที่จะขาดไม่ได ้เพราะช่วยในการดบั

กลิ่นคาวไดดี้นกั  ฉะนั้นจึงจะเห็นไดว่้าอาหารปักษใ์ตจ้ะมีสีออกเหลืองๆแทบทุกอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นแกงไต

ปลา  แกงส้ม  แกงพริก  ปลาทอด  ไก่ทอด   

 ภาคใตนิ้ยมรสอาหารที่เผ็ดจดั  เค็ม  เปร้ียว  แต่ไม่นิยมรสหวาน  รสเผ็ดของอาหารปักษ์ใตม้าจาก

พริกขี้หนูสด  พริกขี้หนูแห้งและพริกไทย  ส่วนรสเค็มไดจ้ากกะปิ  เกลือ  รสเปร้ียวไดจ้ากส้มแขก  น ้าส้มลูก

โหนด  ตะลิงปลิง  ระก า  มะนาว  มะขามเปียก และมะขามสด  เป็นตน้ 

 อาหารภาคใตม้ีรสจดั  อาหารหลายๆ อย่างจึงมีผกัรับประทานควบคู่ไปดว้ย  เพื่อช่วยลดความเผ็ด

ร้อนลง  ซ่ึงคนภาคใตเ้รียกว่า ผกัเหนาะ หรือบางจงัหวดัเรียกว่า ผกัเกร็ด 

การจัดส ารับอาหารไทย 

 คนไทยเป็นชนชาติที่มีความละเอียดอ่อนย่ิงนกั ประติมากรรม สถาปัตยกรรม และจิตรกรรม ที่สร้าง

จากฝีมือคนไทย ทุกช้ินลว้นถูกประดิษฐ์ ขึ้นอย่างวิจิตรบรรจง ช้ินส่วนทั้งใหญ่น้อย ถูกน ามาวางเรียง และ

ประกอบเขา้จนเกิดเป็นความงดงามไร้ที่ติ ลายเส้นสีทุกเส้น ส่ือถึงความน่ิมนวลประดุจดัง่การร่ายร าอนัอ่อน

ชอ้ยที่เล่าเร่ืองราวต่างๆไดอ้ยา่งไม่จบส้ิน 

 วฒันธรรมอีกอย่างหน่ึง ที่แสดงถึงความละเอียดอ่อนไดดี้คือ วฒันธรรมการกิน คนไทยเรากินขา้ว

เป็นหลกัเน่ืองจากขา้วเป็นอาหารที่ย่อยง่าย มีแคลอรีต ่า ส่วนกบัขา้วจานต่างๆ จะตอ้งน าไปห่ัน ให้เป็นช้ิน

เล็กช้ินน้อยเสียก่อน เน่ืองจากสมยันั้นยงัไม่มี ช้อนหรือส้อมไวส้ าหรับกินขา้ว คนไทยเราใช้น้ิวช้ี น้ิวกลาง 

และน้ิวโป้ง ในการกิน ซ่ึงเราเรียกว่า การเปิบ ประเทศเพ่ือนบา้น ที่มีการกินแบบการเปิบ เช่นเดียวกบัคน

ไทย ไดแ้ก่ แขกมลายู แอฟริกา และพม่า ส่วนช้อนส้อมเดินทางขา้มน ้าขา้มทะเลมาถึง ประเทศไทยในสมยั

รัชกาลที่ 5 โดยเขา้แพร่หลายในหมู่เจา้นาย และพระสงฆ์ จากนั้นนานพอควรทีเดียว กว่าปุถุชนธรรมดา จะ

ไดจ้บัชอ้นส้อมกินขา้วกนั ทุกวนัน้ีหากขาดชอ้นส้อม ในการกินขา้ว คนไทยก็ตอ้งหาอุปกรณ์อื่นมาใช้แทน 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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ไม่มีใครยอมเปิบ โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในที่สาธารณะ ดว้ยเกรงว่าจะตอ้งอบัอาย เพราะกว่าขา้วจะถึง ปากก็คง

ร่วงจนหมดค าแน่นอน  

 กบัขา้วจานต่างๆของคนไทยนั้นมกัมีสีสันสวยงามมีรสจดัจากพริกและเคร่ืองเทศสารพนัอาหารที่มี

รสชาติเผด็จดัและเค็มจดัจะท าให้ตอ้งกินขา้วตามเพ่ือลดระดบัความเขม้ขน้ลงและดว้ยความอร่อยอนัลงตวัน้ี

ท าให้คนไทยสามารถกินขา้วไดม้ากและยงัไม่ท าให้รู้สึกอึดอดัทอ้งเน่ืองจากเคร่ืองเทศนานาชนิดที่ผสมอยู่

ในอาหารส่วนใหญ่มีคุณสมบตัิช่วยย่อยและแกอ้าการทอ้งอืดทอ้งเฟ้ออาหารไทยจึงนบัเป็นอาหารที่มีความ

อร่อยและยงัแฝงไวซ่ึ้งคุณสมบตัิในการรักษาโรคบางชนิดอีกดว้ย ส ารับอาหารไทยในทุกมื้อจะถูกจดัขึ้น

อย่างพิถีพิถันไม่ว่าจะมีกับข้าวก่ีอย่างก็ตามเพ่ือให้เกิดความเอร็ดอร่อยกับข้าวทุกจานที่จัดขึ้นจะต้องมี

ความสัมพนัธ์กนัคนไทยจึงมกัจดัสรรส ารับต่างๆให้มีความสมดุล หากว่าส ารับใดมีอาหารจานเปร้ียว ก็ตอ้ง

มีจานหวานอยา่งหน่ึง ส าหรับกินแกร้สกนั มื้อใดมีอาหารจานเผด็ก็จะ ตอ้งมีอาหารจานเค็ม และแกงจืดวาง

รวมอยู่ดว้ย ส่วนแกงส้มนั้นนิยมกินคู่กบัไข่เค็ม ไข่ลูกเขย หรือหมูหวาน แกงเผ็ดทั้งหลาย ก็มกัจะมีเคร่ือง

แนม เป็นปลาเค็มเสมอ เมื่ออาหารมื้อใดมีจานหวาน แต่ขาดอาหารจานเปร้ียวถึงจะมีรสชาติวิเศษเท่าไร

อาหารมื้อนั้นก็ไม่อร่อยทนัทีการจดัส ารับแบบน้ีไดรั้บสืบทอดมาจนถึงปัจจุบนั  

 คนไทยไม่นิยมที่จะท ากบัขา้วคร้ังละมากๆเพราะหากเหลือแลว้กบัขา้วบูดก็ตอ้งน าไปทิ้งน่าเสียดาย

นอกจากจ าเป็นตอ้งท าเพ่ือน าไปท าบุญเลี้ยงพระหรือใช้ในงานเลี้ยงต่างๆหากกบัขา้วเหลือคนไทยก็มีวิธีปรุง

เป็นกบัขา้วจานใหม่ได ้โดยการน าอาหารเผด็ แกงจืด และอาหารเค็มมารวมกนัแล้วน าไปอุ่นเรียกว่าแกงรวม

ส่วนคนไทยภาคเหนือนั้นก็มีกลวิธีการปรุงอาหารที่เหลือให้เป็นจานใหม่เช่นเดียวกนัเรียกว่า แกงโฮะ โดย

น าอาหารที่เหลือมารวมกนัจากนั้นน าไปเติมหอมซอยพร้อมกระเทียมที่เจียวจนหอมลงไป ใส่หมู 3 ชั้น พริก

ช้ีฟ้าตระไคร้ซอยตามดว้ยวุน้เส้นหน่อไมด้องและใบมะกรูดแกงโฮะในปัจจุบนัไม่ไดเ้ป็นการน าอาหารที่

เหลือมาปรุงรวมกนัแลว้แต่เป็นการปรุงขึ้นด้วยส่วนผสมใหม่ทั้งหมดและมีการเปลี่ยนแปลง สูตรเพ่ือให้

รสชาติอร่อยมากย่ิงขึ้น 

 คนไทยไดค้ิดสรรสร้างอาหารต่างๆขึ้นดว้ยภูมิปัญญาอนัเฉลียวฉลาดท าให้อาหารไทยกลายเป็น

ศิลปะที่มีความงดงามตั้งแต่สีสันไปจนถึงรสชาติที่แสนอร่อยถูกลิ้นอีกทั้งยงัแฝงสรรพคุณทางการรักษาโรค

ไวอ้ยา่งแยบคาย นบัเป็นอาหารที่มากดว้ยคุณค่า และยากย่ิงนกัที่จะหาอาหารจากที่ใดๆมาเทียบได ้
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รูปการจดัส ารับอาหารคาว หวาน 

รสชาติของอาหารไทย 

      อาหารไทย เป็นอาหารที่ประกอบดว้ยรสเขม้ขน้ มีเคร่ืองปรุงหลายอยา่ง รสชาติอาหารแต่ละอย่างมี

รสเฉพาะตวั การใชเ้คร่ืองปรุงรสต่าง ๆ  ก็ไม่เหมือนกนั ผูป้ระกอบอาหารไทยตอ้งศึกษาจากต าราอาหารไทย

และผูเ้ช่ียวชาญ การท าอาหารไทยให้อร่อยตอ้งใชค้วามช านาญ และประสบการณ์   ตลอดจนกรรมวิธีในการ

ประกอบอาหารไทยผูท้ าจะตอ้งพิถีพิถนั ประณีต มีขั้นตอนเพ่ือให้อาหารน่ารับประทาน รสชาติของอาหาร

ไทยมีดงัน้ี  

 รสเค็ม อาหารไทยไดร้สเค็มจากน ้ าปลาเป็นส่วนใหญ่ การประกอบอาหารไทยเกือบทุกชนิด ถา้

ต้องการรสเค็มแล้วจะขาดน ้ าปลาไม่ได้เลย  สังเกตจากเวลารับประทานอาหาร   จะต้องมีถ้วยน ้ าปลา

เล็กๆ  รวมอยูใ่นส ารับอาหารแต่บางคร้ังนอกจากน ้าปลาแลว้ยงัใชเ้กลือหรือซีอิ๊วขาวเป็นตวัปรุงรสอาหารให้

เกิดความเค็ม 

 รสหวาน การประกอบอาหารไทยรสหวานโดยทัว่ไปในอาหารไทยใชน้ ้าตาลทรายในการประกอบ

อาหารแลว้ ยงัมีน ้าตาลอีกหลายชนิดเช่น น ้าตาลมะพร้าว น ้าตาลทรายแดง น ้าตาลโตนด  น ้าตาลงบ ฯลฯ 

 รสเปรี้ยว อาหารไทยนอกจากจะไดจ้ากน ้าส้มสายชู แลว้ยงัมีมะนาวและที่น ามาใชป้ระกอบอาหาร

กันมาก โดยที่ประเทศอื่นๆไม่มีใช้ก็คือ  ความเปร้ียวที่ได้จากน ้ าส้มมะขามเปียกน ้ ามะกรูด น ้ าส้มซ่า

นอกจากนั้นรสเปร้ียวจากใบมะขามอ่อน  ใบมะดนั  ใบส้มป่อย  มะดนั  ซ่ึงรสเปร้ียวจากส่ิงเหล่าน้ีมีแต่ใน

อาหารไทย 

 รสเผ็ด รสชาติอาหารของประเทศใดก็ไม่เผ็ดร้อนเหมือนอาหารไทยรสเผ็ดที่ไดจ้ากอาหาร มาจาก

พริกขี้หนูพริกช้ีฟ้าสด เรายงัน ามาตากแห้งเป็นพริกแห้ง  คัว่แลว้ป่นเป็นพริกป่น   รสเผ็ดเป็นรสที่อาหาร
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ไทยจะขาดไม่ได้ในการประกอบอาหารคาวชนิดที่ต้องมีรสเผ็ด   การจะใส่พริกมากน้อยขึ้นอยู่กับความ

ตอ้งการรสของผูบ้ริโภค 

 รสมัน อาหารไทยไดร้สมนัจากกะทิและน ้ามนัเป็นส่วนใหญ่ในการประกอบอาหารไทยโดยเฉพาะ

อาหารประเภทแกงกบัขนมไทย ความมนัที่ไดจ้ะมาจากแกงที่ใส่กะทิ เช่นแกงหมูเทโพ แกงเขียวหวานขนม

ชั้นตะโก ้ฯลฯ ฉะนั้นรสชาติของอาหารไทย จึงมีความกลมกล่อม 

คุณค่าทางอาหารไทย 

 อาหารไทยที่สะทอ้นให้คุณค่าทางโภชนาการ ยาสมุนไพร และทางภูมิปัญญา ก็เช่น แกงส้ม ดอกแค 

มีคุณค่าทางอาหาร คือให้พลงังานและไขมนัต ่า ในดา้นยาและสมุนไพรไพรคือ แกไ้ขหั้วลม ช่วยปรับสมดุล

ร่างกาย ด้านภูมิปัญญานั้นช่วยส่งเสริมสุขภาพ และขจัดกลิ่นคาวปลาได้โดยใส่ปลาขณะที่น ้ า เ ดือด 

ตวัอยา่งเช่น 

 แกงเลียง เป็นอาหารที่ให้แร่ธาตุจ าพวกแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และให้วิตามินเอสูงมาก เหมาะ

ส าหรับกินแก ้ไขห้วดั ช่วยให้แม่ลูกอ่อนมีน ้านมมาก เหมาะส าหรับทุกวยัโดยเฉพาะหญิงมีครรภแ์ละแม่ลูก

อ่อน เป็นอาหารบ ารุง ร่างกาย บ ารุงเลือด บ ารุงกระดูก และบ ารุงตา ราคาถูก ปลอดภยัจากสารพิษ เพราะปรุง

จากผกัพ้ืนบา้นเป็นหลกั  

 

แกงเลียง 

 ต้มย า เป็นอาหารที่ให้พลังงานพอเหมาะ ให้โปรตีนสูง แต่ไขมนัต ่า มีเคร่ืองปรุงสมุนไพรนานา

ชนิด ช่วยขบัลม ช่วยย่อยอาหาร แกห้วดั ควบคุมก าหนัด และลดความดนัโลหิตสูง นอกจากจะมีรสอร่อย

เป็นต ารับอาหารสากลที่รู้จกักนั ไปทัว่โลกแลว้ นับเป็นศิลปะการปรุงรส ชั้นเย่ียมที่ผสมผสานเคร่ืองเทศ

พ้ืนบา้น และสมุนไพรในครัวเรือน กบัอาหาร โปรตีนจากปลา กุง้ จนไดร้สชาติที่กลมกล่อมช่วยเจริญอาหาร

โดยไม่ตอ้งกลวัทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  
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ตม้ย า 

 สะเดาน ้าปลาหวาน เป็นอาหารที่ให้พลงังานค่อนขา้งมาก ให้โปรตีนพอใช ้แต่ให้ไขมนัต ่า ให้คุณค่า

อาหารสูงมาก ทั้งแร่ธาตุ แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินบี 1 และ วิตามินซี ช่วยแกไ้ขหั้วลม ให้คุณค่าอาหารสูง

มาก ทั้งแร่ธาตุ แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินบี 1 และวิตามินซี ช่วยแกไ้ขหั้วลม บรรเทาความร้อน ช่วยปรับ

ธาตุให้สมดุล ช่วยป้องกนัมะเร็ง เป็น อาหารจาประวติัศาสตร์ ที่สืบทอดมาตั้งแต่สมยัอยธุยา ที่สามารถท าให้

สะเดาซ่ึงมีรสขม กลายเป็นอาหารที่มีรสอร่อย ช่วยเจริญอาหารเป็นอีกตวัอยา่งหน่ึงที่ปรุงยาให้เป็นอาหาร  

  

 

 

 

สะเดาน ้าปลาหวาน 

 ข้าวย า เป็นอาหารที่ให้พลงังานค่อนขา้งมากเช่นกนั ให้โปรตีนแต่ไขมนัน้อย เป็นอาหารที่ให้ธาตุ 

เหล็กสูงมาก และยงัให้วิตามินเอ และวิตามินบี 1 สูงเป็นพิเศษ อีกทั้งยงัเป็นอาหารบ ารุงธาตุ บ ารุงก าลงั และ

บ ารุงเลือด ข้าวย าเป็นอาหารที่มีลักษณะเฉพาะที่สะท้อนถึงวฒันธรรมการกินของชาวใต้ ซ่ึงจะต้องมี

องคป์ระกอบที่ขาดไม่ไดค้ือ น ้าบูดู ซ่ึงเป็นภูมิปัญญาในการปรุงแต่งรสอาหารของชาวใตโ้ดยเฉพาะ เป็นการ

น าเอาพืชผกัสมุนไพรพ้ืนบา้นมาเป็น เคร่ืองปรุงที่มีคุณค่าอาหารสูง เป็นความชาญฉลาดที่น าเอาสมุนไพร

พ้ืนบา้นมาปรุงเป็นยาแต่อยูใ่นรูปของอาหาร  
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ขา้วย า 

 ห่อหมกปลา เป็นอาหารที่ให้พลงังานสูง แต่ให้โปรตีนและไขมนันอ้ย เป็นอาหารที่ให้ธาตุแคลเซียม

สูงเป็นพิเศษ ประกอบดว้ยเคร่ืองปรุงสมุนไพรหลายชนิดที่ช่วยให้มีคุณค่าอาหารสูง สรรพคุณทางยาของห่อ

หมกปลา ส่วนใหญ่มาจาก เคร่ืองปรุงสมุนไพร เช่น กระชาย กระเทียม ใบยอ ข่า ตะไคร้ โหระพา พริก ราก

ผกัชี ท าให้เป็นอาหารที่บ ารุงธาตุ บ ารุง กระดูก เจริญอาหาร ขบัลม ขบัเหงื่อ แกจุ้กเสียด ช่วยควบคุมความ

ดนัเลือด ทางดา้นภูมิปัญญานั้นคือ เป็นการน าเอาเคร่ือง ปรุงสมุนไพรหลากรส มารวมกบักะทิ และเน้ือปลา

กลายเป็นยาในรูปแบบของอาหารที่มีคุณค่าสูงและยงัมีศิลปะในการน า ใบตองมาห่อแทนการใชภ้าชนะ เพ่ิม

กลิ่นรสร่วมกบัใบยออ่อนที่ใชร้อง เป็นการผสมผสานการใชป้ระโยชน์จากธรรมชาติ โดยแท ้ 

 แกงป่า เป็นอาหารที่ให้พลงังานและไขมนัต ่า แต่ให้กากและใยอาหารสูงมาก ให้แร่ธาตุและวิตามิน

สูงเกือบทุกชนิด ช่วยปรับสมดุลร่างกาย ขบัลม แกท้อ้งอืดเฟ้อ ช่วยลดความดนัโลหิตสูง ฆ่าพยาธิ และเช้ือ

แบคทีเรีย แกงป่าเป็นภูมิปัญญาชาวบา้นในการจดัการสภาพแวดลอ้มเพ่ือความอยูร่อด โดยการน าผกัพ้ืนบา้น 

และสมุนไพรหลากหลายชนิดมาปรุงอย่างง่าย ๆ แต่ไดร้สกลมกล่อม เป็นการปรุงยาให้อยู่ในรูปอาหารที่

อร่อย  

 จะเห็นไดว่้าอาหารไทยมีคุณลกัษณะพิเศษ อยา่งนอ้ยสามารถจ าแนกตามการใชป้ระโยชน์ หรือตาม

คุณค่าไดถ้ึง 3 ดา้น คือ ดา้นคุณค่าทางอาหารและโภชนาการ ดา้นคุณค่าทางยาและสมุนไพร และดา้นคุณค่า

ทางภูมิปัญญาและ ศิลปวฒันธรรม ในฐานะที่ประเทศไทยเป็นผูส่้งออกอาหารเลี้ยงประชากรโลกรายใหญ่ 

เป็นอนัดบัที่ 5 ของโลก รองจาก อเมริกา แคนาดา ออสเตรเลีย และฝร่ังเศส อาหารไทยจึงควรมีบทบาทอยา่ง

สูงในสังคมโลก ไม่เพียงแค่ขายอาหารในดา้น คุณค่าโภชนาการ แต่ควรน าจุดเด่นคุณค่าอีก 2 ดา้นคือ ดา้น

คุณค่าทางยา และดา้นภูมิปัญญามาเป็นจุดขายเพ่ือเพ่ิม มูลค่าและความนิยมให้กบัอาหารไทยมากขึ้น  
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บทที่ 2  

เคร่ืองปรุงรสส าหรับอาหารไทย 

เคร่ืองปรุงรสในอาหารไทย 

 เสน่ห์ประการหน่ึงของอาหารไทย คือ รสชาติที่กลมกล่อม จดัจา้น และคุณค่าแฝงจากสมุนไพร 

รสชาติอาหารไทยที่ปรุงแต่งแต่ละส ารับมักได้จากการแต่งเติมด้วยเคร่ืองปรุงรสต่าง ๆ ที่มีเอกลักษณ์

เฉพาะตวัของอาหารแต่ละชนิด ทั้งยงัถือเป็นเคล็ดลบัอาหารไทยในการเติมเคร่ืองปรุงแตกต่างกนั ตามแต่

สูตรใครสูตรมนั     อาหารไทยเรียกไดว่้ามีเบญจรสคือมีครบ 5 รสอนัไดแ้ก่เค็ม เปร้ียว หวาน มนั และ เผ็ด 

โดยแต่ละรสจะไดจ้ากพืชผกั สมุนไพร เน้ือสัตวห์รือ สารเคมีอื่นๆ ตามแต่จะหาไดใ้นทอ้งถิ่น การปรุงรสใน

อาหารไทย บางรสมีความเป็นเอกลกัษณ์ ที่ไม่สามารถทดแทนกนัไดเ้ช่น รสชาติจากมะนาวในอาหารบาง

ชนิดเช่น อาหารประเภทย า และ ตม้ย า หากใช้เคร่ืองปรุงรสอื่นที่ไม่ใช่มะนาวอาจท าให้ไม่อร่อยและเสีย

เอกลกัษณ์   แต่ในบางกรณี เคร่ืองปรุงรสในอาหารไทย อาจใช้ทดแทนกนัได ้หากไม่สามารถหาวตัถุดิบ

นั้นๆได ้เช่น หากไม่มีมะนาว ใชม้ะขามเปียก หากไม่มีน ้าปลาใชน้ ้าปรุงรสจากปลาร้าเจือจางหรือเกลือ ส่วน

พริกแสนเผ็ดทดแทนกันได้ด้วยพริกที่หลากหลายสายพนัธุนั่นเพราะเคร่ืองปรุงรสอาหารไทยมีความ

หลากหลายในรสชาติและวตัถุดิบ เป็นส่ิงแสดงให้เห็นถึง ความอุดมสมบูรณ์ของผืนแผ่นดินทองแผ่นดิน

ไทยที่มีอาหารเป็นวฒันธรรมอนัเป็นที่ยอมรับไปทัว่ทุกมุมโลก 

 

 

เคร่ืองเทศ 

 เคร่ืองเทศ หมายถึง ส่วนต่างๆ ของพืชเช่น เมล็ด เปลือกเมล็ด ผล ผิวนอกของผล ใบ ราก ล าตน้ 

ฯลฯ ที่ท าให้แห้ง แลว้น ามาเป็นเคร่ืองปรุงในอาหาร เพ่ือให้ไดร้สชาติ สีสัน กลิ่น หรือคุณสมบติัอื่นๆ ที่

ตอ้งการ ดว้ยเหตุน้ีเราจึงมีเคร่ืองเทศเป็นจ านวนมาก เช่น กระวาน กานพลู จนัทน์เทศ ดีปลี ย่ีหร่า หญา้ฝร่ัน 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B9&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99
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มะกรูด พริก พริกไทย อบเชย แมก้ระทัง่ งา  เคร่ืองเทศ  มีปรากฏในหลายวฒันธรรมมาตั้งแต่คร้ังโบราณ 

เคร่ืองเทศของไทยแต่เดิมอาศยัพืชผกัที่ปรากฏเฉพาะในทอ้งถิ่นของเรา แต่เมื่อไดติ้ดต่อกบัต่างชาติ ท าให้เรา

รับเอาเคร่ืองเทศจากชาติอื่นมาใช้ดว้ย     อย่างไรก็ตามในชาติตะวนัตก ถือว่าเคร่ืองเทศเป็นองค์ประกอบ

ส าคญัของอาหาร จึงมีการเดินทางเสาะหาเคร่ืองเทศจากทัว่โลก ท าให้เกิดการคา้เคร่ืองเทศขึ้นอย่างจริงจงั 

และเป็นสาเหตุหน่ึงของการเดินทางส ารวจโลกของชาติตะวนัตก นอกจากน้ียงัก่อให้เกิด "เส้นทางสาย

เคร่ืองเทศ" ขึ้นอีกดว้ย 

ตัวอย่างเคร่ืองเทศต่าง ๆ ที่ใช้ในการประกอบอาหาร 

เคร่ืองเทศ ส่วนที่ใช้และสรรพคุณ 

 

ดีปลี (India Long Pepper) 

ส่วนที่ใช้เป็นเคร่ืองเทศ คือ ผลสุกตากแห้ง ลักษณะ

ผลมีขนาดเล็ก ฝังติดแน่นกบัแกนดอก สีน ้ าตาล กลิ่น

หอมฉุน รสเผ็ดร้อนขม ใช้ช่อดอกพร้อมผลแห้งป่น

ละเอียด ประกอบอาหารที่มีรสเผ็ด เช่น แกงเผ็ด แกง

คั่ว หรือใช้แต่งกลิ่นผกัดอง สรรพคุณทางสมุนไพร 

แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ปวดทอ้ง หืดหอบ ลมวิงเวียน 

จนัทน์แปดกลีบ หรือโป๊ยกัก๊ 

( Star anise) 

ส่วนที่ใชเ้ป็นเคร่ืองเทศ คือ ผลแก่ตากแห้ง ลกัษณะผล

เป็นรูปแปดแฉก ขนาดประมาณ 2 ซม. สีน ้ าตาลอม

แดง กลิ่นหอมฉุนมาก รสเผ็ดหวาน ใช้ใส่อาหาร

ประเภท ต้ม  ตุ๋นหรืออบ ท าให้มีกลิ่นหอม น่า

รับประทาน หรือน าไปป่นให้ละเอียดเป็นส่วนผสม 

ส าคัญในการต้มพะโล้ สรรพคุณทางสมุนไพร แก้

ท้องร่วง ปวดท้อง บ ารุงไต แก้อาการปวดหลงั ปวด

เอว 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%87%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
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เคร่ืองเทศ ส่วนที่ใช้และสรรพคุณ 

 

พริกหอม หรือมะแข่น 

(Fragrant Chill) 

เป็นเคร่ืองเทศทางภาคเหนือ ส่วนที่ใช้เป็นเคร่ืองเทศ 

คือ ผลสุกตากแห้ง ลักษณะผลกลมโตประมาณ 2-3 

มิลลิเมตร เป็นพวงติดกัน เปลือกเป็นสีน ้ าตาลเข้ม 

เปลือกแตกได้เป็น 2 ซีก เมล็ดภายในสีด ากลม กลิ่น

หอมฉุน รสเผ็ดซ่า ใช้ดบักลิ่นคาวของเน้ือสัตว ์หรือ

ป่นละเอียดใส่อาหาร เช่น ลายทางเหนือ ไส้อัว่ อาหาร

คาวประเภทอบหมอ้ดิน ทางภาคเหนือ เป็นตน้ 

อบเชย ( Cinnamon) 

ส่วนที่ใช้เป็นเคร่ืองเทศ คือ เลือกของตน้สีน ้ าตาลปน

แดง กลิ่นหอมค่อนข้างฉุน รสขมหวานฝาด ใช้ดับ

กลิ่นคาวเน้ือสัตว์ ใส่ทั้งช้ินหรือป่นละเอียดผสมใน

เคร่ืองแกง เช่น พะโล ้สรรพคุณทางสมุนไพร แกจุ้ก

แน่น ขบัลมในล าไส้ ใชเ้ป็นส่วนผสมของยานตัถุ ์และ

สารบางชนิดในอบเชยช่วยลดระดับน ้ าตาลในเลือด 

ของผูป่้วยเบาหวานบางประเภท 

 

เมล็ดย่ีหร่า (Caraway Seed) 

ส่วนที่ใชเ้ป็นเคร่ืองเทศ คือ ผลแก่ตากแห้ง ลกัษณะผล

รูปเรียวยาวแบน ประมาณ 5 มิลลิเมตร สีเหลืองอม

น ้ าตาล กลิ่นหอมไม่ฉุนมาก รสหวานฝาด ใช้หมัก

เน้ือสัตวด์บักลิ่นคาว นิยมใช้ร่วมกบัเมล็ดผกัชี น ามา

คั่วไฟอ่อนๆ ให้กลิ่นหมอ น าไปป่นละเอียดผสมใน

เคร่ืองแกง หรือใช้แต่งกลิ่นอาหารประเภทขนมปัง 

ขนมเค้ก สรรพคุณทางสมุนไพร ใช้ขับลมในกระ

เพราะอาหารและล าไส้ 
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เคร่ืองเทศ ส่วนที่ใช้และสรรพคุณ 

 

เมล็ดผกัชี (Coriander Seed) 

 ส่วนที่ใช้เป็นเคร่ืองเทศ คือ ผลแก่ตากแห้ง ลกัษณะ

ผลกลมโตประมาณ 3-4 มิลลิเมตร สีเหลืองอมน ้าตาล 

แตกออกไดเ้ป็น 2 ซีก ภายในมี 2 เมล็ด กลิ่นหอมไม่

ฉุนมาก รสขมหวานฝาด ใช้หมกัเน้ือสัตวด์บักลิ่นคาว 

หรือน ามาคัว่ไฟอ่อนๆ ให้กลิ่นหอม น าไปป่นละเอียด

ผสมใน เค ร่ืองแกง  นิ ยมใช้ ร่ วมกับ เมล็ด ย่ีหร่า 

สรรพคุณทางสมุนไพร บ ารุงกระเพาะอาหาร ช่วย

เจริญอาหาร กระทุง้พิษไข ้แกล้มวิงเวียน 

 

 

ดอกจนัทร์ (Mace) 

 

 เป็นส่วนหน่ึงของผลต้นจันทน์เทศ ส่วนที่ใช้เป็น

เคร่ืองเทศ คือ เย่ือหุ้มเมล็ด (รก) ลักษณะเป็นเส้นใย

แบน สีแสด กลิ่นหอมฉุนมาก รสค่อนข้างเปร้ียวอม

ฝาด เวลาใช้น ามาป่นละเอียดใส่เพียงเล็กน้อยใน

เคร่ืองแกง สรรพคุณทางสมุนไพร บ ารุงก าลัง บ ารุง

ธาตุ ช่วยให้เจริญอาหาร 
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บทที่ 3  

การคัดเลือกวัตถุดิบและหลักการประกอบอาหารไทย 

อาหารไทยประเภทต่าง ๆ 

อาหารประเภทแกง 

 แกง หมายถึง วิธีการผสมอาหารหลาย ๆ  ส่ิงรวมกบัน ้ า แยกเป็นแกงเผ็ดกบัแกงจืด แกงจืดโดยมาก

ตอ้งรับประทานร้อน ๆจึงจะอร่อย ใส่น ้ามากกว่าแกงเผด็ น ้าประมาณ 3 ใน 4 ส่วนของเน้ือ เช่น เน้ือ 1 ส่วน 

น ้ า 3 ส่วนเน้ือในที่น้ีหมายถึงเคร่ืองปรุงที่เป็นเน้ือสัตวก์บัผกั ส่วนแกงเผ็ดยงัแยกออกไปไดอ้ีกหลายชนิด 

เช่น แกงคัว่ แกงส้มแกงเผด็ ฯลฯ 

1. แกงส้ม  

            แกงส้ม เป็นแกงที่นิยมรับประทานในครอบครัวของคนไทย มีรสเปร้ียว เค็ม หวานนิดหน่อย ใชผ้กัที่

มีตามทอ้งถิ่นนั้น ๆ แกงส้มเป็นแกงที่ปรุงรสสามรส น ้ าแกงที่ให้รสชาติอร่อยพอดีทั้งสามรสจะท าไดย้าก

กว่าแกงชนิดอื่นไม่เปร้ียวจนเกินไป หรือเค็มขึ้นหนา้หรือมีรสหวานน าควรปรุงให้กลมกล่อมทั้งสามรส 

 

2. แกงคัว่  

         แกงคัว่ เป็นแกงที่ตอ้งใชเ้น้ือสัตวป์ระเภท ปลายา่ง ปลากรอบ หรือกุง้แห้ง อยา่งใดอยา่งหน่ึงโขลกผสม

กบัเคร่ืองแกง เพ่ือท าให้น ้าแกงขน้ มีกลิ่นหอมชวนรับประทานแกงคัว่จะไม่ใส่เคร่ืองเทศ จะท าให้มีกลิ่นฉุน 

รสชาติของแกงคัว่ทัว่ ๆ ไปมีสามรส คือ เปร้ียว หวาน เค็ม แต่แกงคัว่บางชนิดจะมีสองรส คือ เค็มกบัหวาน 

เช่นแกงคัว่เห็ด หรือแกงที่มีลกัษณะคลา้ยแกงคัว่แต่มีรสชาติออกเค็มอยา่งเดียว 
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3. แกงเผด็  

          แกงเผด็ เป็นแกงที่ตอ้งใชเ้น้ือสัตวใ์นการปรุงเป็นหลกั มีผกัเป็นส่วนประกอบ ปรุงรสดว้ยน ้าปลา ให้

ความเค็ม มีน ้ าตาลเล็กน้อย เพราะแกงเผ็ดไดค้วามหวานจากกะทิ แกงเผ็ดส าคญัอยู่ที่การปรุงน ้ าพริก ตอ้ง

ปรุงให้ถูกส่วน โขลกน ้าพริกให้ละเอียด แกงเผด็แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือแกงป่า และ แกงเขียวหวาน  

 

   4. ผดัเผด็ - พะแนง  

            ผดัเผ็ด - พะแนง เป็นอาหารที่จดัอยู่ในพวกแกงเผ็ดเพียงแต่มีน ้ ากะทิหรือน ้ าน้อยกว่าแกงเผ็ด การ

ประกอบอาหารประเภทน้ีท าเช่นเดียวกบัแกงเผ็ด ลกัษณะจะมีน ้าแบบขลุกขลิก หรือแห้ง ๆ ผดัเผ็ดจะมีรส

เค็มน าหวานตาม ตกแต่งดว้ยพริกช้ีฟ้าสด ใบโหระพา ส่วนพะแนงจะมีรสหวานกะทิเค็มเล็กน้อย ตกแต่ง

ดว้ยใบมะกรูดซอย และพริกช้ีฟ้าสด 
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5. แกงเลียง  

           แกงเลียง เป็นแกงที่ประกอบดว้ยน ้ าพริก ผกั เน้ือสัตว ์น ้ าแกงและเคร่ืองปรุงรส น ้ าพริกแกงเลียงจะ

แปลกกว่าแกงชนิดอื่น ๆ เพราะมีพริกไทย หัวหอม กะปิ กุง้แห้งปลายา่งหรือปลากรอบ 

 

6. ตม้ย า 

 ตม้ย า เป็นอาหารที่ประกอบดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็นหลกั มีผกัน ้ าเปล่าหรือน ้ าซุปปรุงรสเปร้ียว เค็ม เผ็ด

เล็กน้อย ปรุงรสดว้ย น ้ ามะนาว น ้ ามะขามเปียก น ้ าปลา ตม้ย าแบ่งไดเ้ป็น2 ประเภท คือ ตม้ย าที่ไม่ใส่กะทิ 

เช่น ตม้ย ากุง้ ตม้ย าหัวปลา ตม้ย าที่ใส่กะทิเช่น ตม้ย าหัวปลี 

 

7. แกงจืด  

 แกงจืด เป็นอาหารที่ต้องรับประทานร้อน ๆ จึงจะอร่อยและคล่องคอมีส่วนประกอบของน ้ า

ประมาณ 3 ใน 4 ส่วนของเน้ือ ก่อนปรุงแกงจืดตม้กระดูกท าน ้าซุป กรองแลว้น าขึ้นตั้งไฟอีกคร้ังจึงน ามาแกง 

เวลาแกงตอ้งให้น ้าเดือดพล่าน ใส่เน้ือสัตวล์งไปก่อน จึงใส่ผกั 
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อาหารประเภทต้ม 

          การตม้ เป็นหน่ึงในวิธีการท าอาหารให้สุก โดยการน าอาหาร (วตัถุดิบและเคร่ืองปรุง) ใส่ในภาชนะ 

พร้อมกบัน ้า น าไปตั้งไฟให้เดือด จนสุกตามตอ้งการ อาจแค่พอสุก หรือตม้จนเป่ือยก็ได ้ตม้ในอาหารไทยมี

หลากหลายชนิด ความต่างเกิดจากสมุนไพรและเคร่ืองเทศ ที่น ามาใช้ปรุงแต่งกลิ่นและรส เช่น ต้มย า 

เคร่ืองปรุงหลัก ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ผสมปรุงแต่งจนเกิดกลิ่นรสต้มย า โดยมีตะไคร้เป็นตัวน า แต่งรส

เปร้ียวดว้ยน ้ามะนาว ใชค้วามเผด็จากพริกขี้หนูสด, ตม้โคลง้ใชเ้ฉพาะหอมแดงมาเป็นตวัชูกลิ่น แลว้แต่งรส

เปร้ียวดว้ยน ้ ามะขาม หรือยอดมะขาม เติมความเผ็ดดว้ยพริกแห้ง, ส่วนตม้ข่า ใช้ ข่าเป็นหลกั เพ่ิมกลิ่นดว้ย

ใบมะกรูด แล้วใช้น ้ ากะทิในการต้ม, ต้มพะโล้ จะใช้เคร่ืองเทศในการสร้างกลิ่นและรสที่เป็นเอกลกัษณ์ 

เคร่ืองพะโล ้เป็นเคร่ืองปรุงหลกั ประกอบไปดว้ย อบเชย, ลูกผกัชี, ใบกระวาน และโป๊ยกัก๊ เป็นตน้ 

อาหารประเภทป้ิง ย่าง นึ่ง 

 การป้ิง น าอาหารที่ตอ้งการท าให้สุกวางลงบนตะแกงเหล็ก ส าหรับป้ิงบนเตาถ่านที่มีความร้อนไม่

มาก ป้ิงกลบัไปมาในช่วงเวลาส้ันๆ วิธีน้ีมกัใช้กบัอาหารแห้ง เช่น ขา้วเกรียบ เน้ือเค็ม ปลาแห้ง หรืออาจใช้

เคร่ืองป้ิงไฟฟ้าเช่น เคร่ืองป้ิงขนมปัง  

 

 การย่าง มีวิธีคลา้ยป้ิง แต่ใช้เวลานานกว่า เพ่ือให้อาหารสุก ระอุทัว่กนั เช่น ย่างไก่ ย่างหมู ย่างปลา

สด ก่อนย่างควรทาน ้ามนัหรือห่อใบตอง ย่างขา้งละประมาณ  2 นาทีพลิกไปมา ถา้ตอ้งการให้กลิ่นหอมให้

ใส่กาบมะพร้าวลงในเตาไฟ 
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 การน่ึง เป็นการท าให้อาหารสุกดว้ยการให้ไอน ้ าจากน ้ าเดือด โดยใช้หมอ้น่ึงหรือลงัถึง วิธีการน่ึง 

คือ ใส่น ้ าลงในหมอ้น่ึงลงไปชั้นล่างแลว้วางอาหารบนลงัชั้นบน ปิดฝาให้สนิท น าไปตั้งไฟ ไอน ้ าจากน ้ า

เดือดจะท าให้อาหารสุก 

 

อาหารประเภทย า ลาบ พล่า 

 ย า การย า หมายถึง การน าผกัต่างๆ เน้ือสัตวท์ี่สุก และน ้าปรุงรส  มาเคลา้เขา้ดว้ยกนัเบาๆ จนให้รส

ซึมซาบเสมอกนั ย  าของไทยมีรสหลักอยู่ ๓ รส คือ เปร้ียว เค็ม หวาน ส าหรับน ้ าปรุงรสจะราดก่อนเวลา

รับประทานเล็กนอ้ย ทั้งน้ีเพ่ือให้ย ามีรสชาติดี ตวัอยา่งอาหารประเภทย าคือ ย  าผกั เช่น ย  าผกักระเฉด ย าถัว่พู 

ย  าเกสรชมพู่ ฯลฯ ย าเน้ือสัตว ์เช่น ย  าเน้ือยา่ง ย าไส้กรอก ย าหมูยอ ฯลฯ 

 ลาบ เป็นอาหารทอ้งถิ่นทางภาคอีสาน (รวมถึงประเทศลาว) และภาคเหนือ โดยน าเน้ือมาสับให้

ละเอียดแลว้คลุกกบัเคร่ืองปรุง โดยเน้ือที่มาท าลาบเป็นเน้ือหลายชนิด เช่น เน้ือไก่ เน้ือเป็ด เน้ือววั เน้ือควาย 

เน้ือปลา และ เน้ือหมลูาบนกก็มี และยงัลาบสัตวจ์ าพวกกวาง เช่น ละมัง่ กระจง เกง้ ก็น ามาลาบ ลาบนิยมกิน

คู่กบัขา้วเหนียว  

ความแตกต่างลาบในภาคเหนือและภาคอีสาน 

 ลาบอีสาน เป็นอาหารที่ไดรั้บความนิยมในหมู่คนอีสานอย่างมาก ปรุงโดยการน าเน้ือสัตวช์นิดต่าง 

มา สับ ซอยหรือ ห่ันเป็นช้ินเล็กๆ ปรุงแต่งรสชาติดว้ย น ้าปลาร้า น ้าปลา มะนาว และ โรย ขา้วคัว่ พริกผง ใบ

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
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สาระแหน่ ตน้หอมซอย ตะไคร้ซอย ใบมะกรูด ถัว่ลิสง มีทั้ง ปรุงแบบสุก และดิบ บางคร้ังก็ใส่เคร่ืองในสัตว ์

หรือ เลือดสัตวล์งไปในลาบดว้ย เรียกว่า ลาบเลือด เคร่ืองลาบ จะเป็นพืชพกัพ้ืนบา้น หรือในทอ้งถิ่น ที่พอจะ

หาได ้เช่น แตงกวา ยอดกระถิน ลิ้นฟ้า ยอดมะกอก ยอดมะเฟือง ยอดมะตูม ยอดสะเดา เป็นตน้ อาหารอีสาน

อีกอย่างหน่ึงที่ คลา้ยๆ กบั ลาบ คือ กอ้ยซ่ึงจะต่างกนัที่วิธีการปรุง ลกัษณะคลา้ยกบัอาหารจ าพวกย าในภาค

กลาง แต่เคร่ืองปรุงจะเหมือนกบัลาบ โดยส่วนใหญ่  

 ลาบเมือง หรือ ลาบในภาคเหนือ (ลาบคั่ว)แตกต่างจากลาบอีสานโดยจะปรุงด้วยพริกลาบและ

กระเทียมเจียวลาบเหนือ(ลาบเมือง)จะสับเลือดไปพร้อมๆกบัสับเน้ือ เป็นภูมิปัญญาเพราะว่า ถา้ไม่ใส่เวลา

สับเน้ือเน้ือจะกระเด็นออกนอกเขียง เคร่ืองเทศของลาบเหนือ (ลาบเมือง) จะมีเยอะกว่า ไดแ้ก่ ดีปลี มะแข่น

(พืชเฉพาะถิ่น)นอกจากนั้นจะมีผกัโรยหนา้และคนผสมเพ่ิมอีก 1 อยา่งที่แตกต่างคือ ผกัไผ่(พืชพ้ืนบา้น) ลาบ

เมืองเหนือ ลาบในอารยธรรมลา้นนา แบ่งออกเป็นสามประเภทใหญ่ๆ ไดแ้ก่ 

 ลาบลา้นนาตะวนัตกนบัตั้งแต่ ล าพูน เชียงใหม่ จะมีส่ิงที่แตกต่างจากโซนอื่นๆคือจะมีส่วนประกอบ

ของเคร่ืองเทศที่แตกต่างคือจะมีเคร่ืองพะโล ้รวมเขา้ไปในพริกลาบดว้ย ซ่ึงจะมีกลิ่นเฉพาะตวัออกไป  

 ลาบลา้นนาตะวนัออกเฉียงใตน้บัตั้งแต่แพร่และน่าน จะมีส่ิงแตกต่างจากโซนอื่นๆคือจะมีลกัษณะ

ส่วนประกอบของเคร่ืองเทศที่ร้อนแรงมากกว่าโซนอื่นๆคือจะมีการใส่ดีปลีและเคร่ืองเทศพ้ืนบา้นอยา่งเช่น

มะแข่นลงในพริกลาบซ่ึงจะเพ่ิมรสเผด็ร้อนเป็นอยา่งมาก  

 ลาบลา้นนาเหนือนับตั้งแต่พะเยา เชียงรายขึ้นไปนั้นจะมีความแตกต่างอยู่ที่การน าพริกขี้หนูดอง

หอมแดงดองมาเป็นส่วนประกอบดว้ยส่วนลกัษณ์ของพริกลาบนั้นจะมีส่วนที่ทบัซ้อนระหว่างสองโซนแรก 

คือถา้หากว่าอยูใ่กลก้บัโซนไหนก็จะมีลกัษณะคลา้ยๆโซนนั้น  

 นอกจากความแตกต่างในเร่ืองของพริกลาบแลว้ ความแตกต่างในแต่ละพ้ืนที่นั้นจะมีความนิยมใน

การปรุงแต่งเคร่ืองประกอบคือเคร่ืองในต่างๆนั้นต่างกนั ซ่ึงถา้หากเป็นลาบหมูนั้น บางที่จะนิยมท าให้สุก

โดยการลวก แต่บางที่ก็จะนิยมท าให้สุกโดยการทอด ในภาษาของนักปรุงลาบการทอดจะเรียกว่าหมี่ แต่ถา้

หากเป็นลาบเน้ือไม่ว่าววัหรือควายนั้น การท าเคร่ืองในจะมีอยู่สองต าหรับหลกัๆคือการลวก ซ่ึงถา้ไม่ลวกก็

จะใส่ลงไปดิบๆเลย แต่ในกรณีของไส้เพ้ีย(ไส้ที่มีขี้อ่อนของววัและควายรสออกขม)มกัจะน ามาย่างซ่ึงเมื่อ

ยา่งไดท้ี่กลิ่นจะหอมรสเลิศ ส่วนเพ้ีย(ขี้อ่อนที่อยู่ในไส้)เมื่อท าให้สุกแลว้จะน ามาผสมกบัเคร่ืองปรุงทั้งหมด 

จากลาบธรรมดาก็จะเป็นลาบอีกประเภทหน่ึงซ่ึงเรียกว่าลาบขม 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%9A&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2
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ลาบขาหมู                                  ลาบหมู 

 พล่า วิธีการท าอาหารเช่นเดียวกบัย า เน้ือสัตวท์ี่น ามาพล่าใช้เน้ือดิบหรือดิบๆสุกๆ ผกัไม่ค่อยนิยม

น ามาปรุงเป็นพล่า ใช้เคร่ืองปรุงคลา้ยคลึงกบัย า แต่รสของพล่าจะเปร้ียว เค็ม เผ็ดจดั ไม่ค่อยใช้รสหวาน

เพราะจะท าให้เกิดกลิ่นคาว ผกัชูกลิ่น จะใช้ตะไคร้ หอม สะระแหน่มากเพ่ือช่วยดับกลิ่นคาวและนิยมใส่

หลายๆอยา่ง เช่น พล่าเน้ือ กุง้เตน้ 

เคร่ืองจิม้ เคร่ืองเคียง และของแนม 

 เคร่ืองจ้ิม คือ การน าส่วนต่าง ๆ ของพืชที่สามารถรับประทานได ้มาใชเ้ป็นอาหารรับประทานคู่กบั

น ้ าพริก เพ่ือเพ่ิมความอร่อยในการรับประทาน ช่วยลดความเผ็ดของน ้าพริกได ้และมีคุณค่าทางโภชนาการ

อีกดว้ยเช่น ผกักาดขาว ถัว่ฝักยาว ใบแมงลกั เป็นตน้ 

 

 

น ้าพริกหนุ่ม 

 เคร่ืองเคียง หมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่ช่วยเสริมให้อาหารในส ารับนั้น ๆ มีรสชาติอร่อยขิ่ง

ขึ้นขณะที่บริโภค ตวัอย่างเช่น ในส ารับกบัขา้วใช้แกงเผ็ดเป็นหลกั และมีอาหารอื่น ๆ คือ แกงจืด ผดั ย  า 

เคร่ืองจ้ิมเป็นอาหารร่วมส ารับ หากเพ่ิมอาหารที่มีรสที่ช่วยคลายรสเผด็ของแกงเผด็ลงได ้ เช่น หมี่กรอบ ก็จะ

ท าให้ผูบ้ริโภคบริโภคอาหารส ารับนั้นไดอ้ย่างมีรสชาติย่ิงขึ้น (รสหวานของหมี่กรอบช่วยลดรสเผ็ดลงได้ 

ขณะเดียวกนัลกัษณะสัมผสัที่ต่างกนัก็ช่วยกระตุน้ไม่ให้รู้สึกเรียบเฉยขณะก าลงักินอาหาร)  
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           ตัวอย่างอาหารจาน หรือเคร่ืองเคียงในส ารับ เช่น ลิ้นววัอบกระทะ เคร่ืองในไก่อบ เป็ดอบทั้งตวั 

ล่าเตียง ปลาทอดทรงเคร่ือง กะปิทรงเคร่ือง หมูสามชั้นต้มปรุงรส หรุ่ม หมูทอดเคร่ืองเทศ ต้มหมูกรอบ 

แป๊ะซะ ปลาเผา งบปลาอุย มนัสอดไส้ ทอดมนักุง้ หมูซ่า ห่อหมกปลา เน้ือชวา ปลาหมึกสอดไส้ มา้อว้น หมี่

กรอบ เป็นตน้  

            อาหารจานหรือเคร่ืองเคียง ช่วยอาหารอื่น ๆ ส ารับ ดงัน้ี 

            - ช่วยให้ส ารับดูงามขึ้น เพราะจดัแต่งรูปทรงสีสันต่าง ๆ ไดง่้าย 

            - ช่วยเพ่ิมรสในส ารับให้หลากหลายขึ้น  

            - ช่วยเพ่ิมเน้ือสัมผสั ในส ารับ 

            - ช่วยลดความเผด็ร้อนในส ารับ (ถา้เลือกใชอ้าหารที่ไม่เผด็) หรือช่วยเพ่ิมรสเผด็ในส ารับ (ถา้เลือกใช้

อาหารที่ออกรสเผด็) 

 ของแนม หมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่ช่วยท าให้อาหารอีกชนิดหน่ึงมีรสชาติดีขึ้น หรืออร่อย

ขึ้นเมื่อกินไปพร้อม ๆ กนั ตวัอยา่งอาหารกบัของที่คู่กนั  

อาหารที่ท าหนา้ที่แนม อาหารที่กินกบัของแนมแลว้รสชาติดีขึ้น 

ไข่เจียว แกงส้ม น ้าพริกกะปิ 

ปลาทูน่ึงทอด น ้าพริกกะปิ 

ปลาเค็มทอด แกงเผด็ แกงคัว่  

ปลาดุกยา่ง  น ้าปลาหวาน  

กุง้เผา  น ้าปลาหวาน 

กุง้เค็ม น ้าพริกกะปิ 

เน้ือเค็มฝอย  ชุดขา้วมนั ส้มต า แกงเผด็ไก่ 
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อาหารจานเดียว 

      อาหารจานเดียว (one dish meal) อาจานเดียว หมายถึง อาหารคาวที่ไม่ตอ้งจดัเสิร์ฟเป็นส ารับ ปรุง

เสร็จไดใ้นเวลาส้ัน ๆ กินไดส้ะดวกรวดเร็ว ไม่เสียเวลาในการกินมากเหมือนการกินอาหารเป็นส ารับ เพราะ

อ า ห า ร นั้ น จั ด อ ยู่ ใ น จ า น เ ดี ย ว กั น ทั้ ง ห ม ด โ ด ย มี ส า ร อ า ห า ร ค ร บ ถ้ ว น ทั้ ง  5 ห มู่ 

 ค าว่า อาหารจานเดียวน้ี ไดรั้บการถ่ายทอดจากนักคหกรรมศาสตร์ชาวระวนัตกที่เขาตอ้งการลด

ภาระเร่ืองเวลา แรงงาน และงบประมาณของครอบครัว โดยพยายามเลิกใชวิ้ธีการเสิร์ฟอาหารหลาย ๆ คอร์ส 

(course) มาเป็นวิธีการเสิร์ฟเพียง course เดียวแทน แต่คนไทยเราใชอ้าหารจานเดียวเสิร์ฟกนัมานานแลว้ ใน

รูปของขา้วราดแกง ขนมจีนน ้ายา ขนมจีนซาวน ้า ขา้วย า ขา้วคลุก ขา้วผดั เป็นตน้ แลว้ใชผ้ลไมเ้สิร์ฟเป็นของ

หวานแทนขนมหวานอื่น ๆ 

1.ขา้วหมกไก่ 

 

2.ขา้วคลุกกะปิ 
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เทคนิคการประกอบอาหาร 

 อาหารไทย เป็นอาหารที่ประกอบดว้ยรสเขม้ขน้ มีเคร่ืองปรุงหลายอยา่ง รสชาติอาหารแต่ละอย่างมี

รสชาติเฉพาะตวั  การใชเ้คร่ืองปรุงรสต่างๆ ก็ไม่เหมือนกนั ผูป้ระกอบอาหารไทยตอ้งศึกษาจากต าราอาหาร

ไทยและผูเ้ช่ียวชาญการท าอาหารไทยให้อร่อยตอ้งใชค้วามช านาญ และประสบการณ์ ตลอดจน กรรมวิธีใน

การประกอบอาหารไทย ผูท้  าตอ้งพิถีพิถนั ประณีตมีขั้นตอนเพ่ือให้อาหารน่ารับประทาน ซ่ึงในการประกอบ

อาหารไทยแต่ละประเภทนั้น นอกจากจะมีการเตรียมเคร่ืองปรุง และขั้นตอนวิธีการท าที่ต่างกนัแลว้ ยงัมี

เทคนิคที่แตกต่างอีกดว้ย ดงัต่อไปน้ี 

ประเภทแกงต่าง ๆ 

 การประกอบอาหารประเภทแกง ทั้ งแกงไม่ใส่กะทิ แกงใส่กะทิ แกงที่ ส้ม แกงเลียง ฯลฯ 

ส่วนประกอบที่ส าคญันั้น คือ เคร่ืองแกง หรือน ้ าพริกแกง น ้ าซุป นอกจากน้ียงัตอ้งอาศยัเทคนิคการเตรียม

วตัถุดิบ วิธีการท า และการปรุงรส รวมถึงการคัดสรรวตัถุดิบให้ได้คุณภาพ ซ่ึงในการประกอบอาหาร

ประเภทแกงให้น่ารับประทานนั้นมีขอ้ควรพิจารณาและขอ้ปฏิบติั ดงัน้ี 

 1. น ้าพริกแกงตอ้งไดสั้ดส่วน และเตรียมจากวตัถุดิบที่ไดคุ้ณภาพ 

 2. น ้าพริกแกงตอ้งโขลกอยา่งละเอียด  

 3. เน้ือสัตวแ์ละผกัตอ้งสด สะอาด 

 4. เวลาผดัน ้าพริกจะตอ้งผดัดว้ยกะทิหรือน ้ามนั ตอ้งผดัน ้าพริกให้สุกและหอมจนไดก้ลิ่นชดัเจน จึง

ใส่เน้ือสัตวล์งไปผดัให้สุก หอมและแห้ง จึงใส่น ้าหรือกะทิ 

 5. น ้าแกงตอ้งพอดีกบัเน้ือสัตวแ์ละผกั ถา้มากเกินไปรสจะปร่า และน ้าแกงจะตอ้งเดือดก่อนจึงใส่ผกั 

ประเภทแกงกะทิ 

 เน้ือสัตว ์เน้ือสัตวท์ี่น ามาประกอบอาหารประเภทแกงมีหลายชนิด ขึ้นอยู่กบัผูป้ระกอบอาหารจะ

เลือกให้เขา้กบัแกงชนิดนั้น ๆ ผูป้ระกอบอาหารจ าเป็นตอ้งรู้จกัวิธีท าเน้ือสัตว ์คือ ไก่ เป็ด นก อาจเลือกท าได้

หลายวิธี ห่ันเป็นช้ินเล็ก ๆ ทั้งหนงั ห่ันเป็นช้ินใหญ่ หรือตดัเป็นท่อน ๆ ทั้งกระดูกหรือแกงทั้งตวัได ้การลา้ง

ควรลา้งภายนอกของตวัสัตวก์่อน ถา้ขนยงัติดอยูถ่อนขนออกให้หมด ลา้งโดยรอบให้สะอาด ถา้ใชท้ั้งตวัตดั

เท้าและก้นออก นอกนั้นคงไว ้กรอกน ้ าลงในตัวแลว้ดึงสาปสองขา้งออก ถ้าใช้เน้ือไก่ท าแกงจืด ควรใส่
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ขณะที่น ้าเดือด เพราะน ้าแกงจะไม่ขุ่น ถา้ใชเ้ป็นท่อน ควรตดัดงัน้ีคือ ขาบน ขาล่าง ตดัปีกทั้งสองขา้ง ตรงอก

ตดัออกทั้งช้ิน แบ่งเป็นสองหรือส่ีช้ินตามตอ้งการ เหลือโครงที่ไม่มีเน้ือกบัคอน าไปตม้เป็นน ้าซุปใชส้ าหรับ

ท าน ้าแกงจืดต่อไป 

 เน้ือววั ไม่ควรลา้งเน้ือแช่น ้า นาน ๆ ควรใชวิ้ธีการผ่านน ้าแลว้น าขึ้นมาผ่ึงเพราะการลา้งเน้ือในน ้ าจะ

ท าให้เลือดอนัเป็นของมีประโยชน์สูญเสียไปกบัน ้า การห่ันถา้ห่ันเป็นช้ินใหญ่ เช่น แกงมสัมัน่ ควรทุบให้

นุ่มทั้งช้ินใหญ่ก่อนจึงห่ัน ถา้ใชช้ิ้นเล็กควรห่ันเป็นท่อนตามยาวกะให้กวา้งพอแล่ได ้แลว้ใชม้ีดบาง คม ๆ แล่

เป็นช้ินแฉลบ ท าให้สุกง่ายและไม่แข็งต่างกบัการห่ันตามขวาง 

 ปลา ถา้เป็นปลามีเกล็ดให้ขอดเกล็ดก่อนลา้ง มิฉะนั้นจะลื่นจบัยาก เมื่อขอดเกล็ดแลว้จึงตดัหัวออก

ตดัตวัเป็นท่อน ๆ หรือแล่กา้งกลางออก ห่ันเน้ือปลาเป็นช้ิน ๆ แลว้แต่ความประสงคท์ี่น าไปประกอบอาหาร 

ถา้ปลาตวัเล็กใช้ทั้งตวั เช่น ปลาทูสด ควกัเอาพุงและไส้ออกทางปากแลว้ลา้งให้สะอาด การตม้ปลาตอ้งใช้

น ้าเดือดพล่าน ไม่คนในขณะที่น ้ายงัไม่เดือด เพ่ือไม่ให้เกิดกลิ่นคาว 

 กุง้ ลา้งทั้งเปลือกแลว้ปอก การลา้งอยา่แช่ในน ้า ควรจุ่มน ้าลา้งจนทัว่แลว้รีบเอาขึ้นทนัที มิฉะนั้นจะ

ท าให้หายหวาน ผ่ากลางหลงัดึงเส้นสีด าออก การตม้กุง้ตอ้งใส่เวลาน ้ าเดือดเช่นเดียวกบัปลา ถา้ตม้กุง้ใช้

เวลานานเน้ือกุง้จะแข็ง 

 ไก่ ก่อนที่จะน าไก่มาท าอาหารให้บีบมะนาวให้ทัว่ตวัไก่ แลว้ทิ้งไวป้ระมาณ 30 นาที        จะช่วยให้

ไก่ที่ปรุงอาหารแลว้มีเน้ือนุ่มและมีรสหวานขึ้น 

 วิธีตม้ไก่ไม่ให้หนงัถลอก น าเกลือ 1 ชอ้นโต๊ะ ใส่ในทอ้งไก่ ใส่ไก่ลงตม้ในขณะที่น ้าเดือด พอตม้น ้า

เร่ิมเดือดให้เติมน ้า ตม้ประมาณ 15 นาที ขอ้ส าคญัขณะที่ตม้ตอ้งพยายามไม่ให้เดือดดว้ยการเติมน ้าเยน็ 

 การตม้เน้ือ การตม้เน้ือให้สุกไม่เหนียว ให้ตม้น ้ าให้เดือดพล่าน แลว้จึงใส่เน้ือลงตม้ปิดฝาให้สนิท

ตม้ประมาณ 5 นาที แลว้จึงลดไฟให้น ้าเดือดปุด ๆ 

 ผกัที่จะใชแ้กง ส าหรับแกงเผด็มีผกัหลายชนิด เช่น หน่อไม ้มะเขือ ถัว่ฝักยาว ฯลฯ ตอ้งเลือกให้เขา้

กนั ส่วนผกัที่โรยให้มีกลิ่นหอม มีใบโหระพา ใบกระเพรา ใบแมงลกั และใบมะกรูด เป็นตน้ การห่ันผกัควร

ห่ันขนาดพอค า หรือห่ันตามลกัษณะของแกงชนิดนั้น ๆ  ว่าจะใส่ผกัอะไรช้ินเล็กหรือช้ินใหญ่ ส่วนผกัใบก็

เด็ดเป็นใบ ๆถา้แกงที่ตอ้งใช้ผกัหลายอย่างปนกนั เช่น แกงส้มผกัรวมควรเลือกผกัสุกยากลงตม้กบัน ้ าแกง



26 
 

เอกสารรวบรวมขอ้มูลโดย ผูช่้วยศาสตราจารยอ์มัพรศรี พรพิทกัษด์ ารง 

ก่อนจึงใส่ผกัที่สุกง่ายตามล าดบั ถา้เป็นผกัใบเขียวที่จะโรยหนา้ ควรใส่เมื่อยกลงจากเตาแลว้ เพื่อให้สดและ

เขียวดูน่ารับประทาน 

 เคร่ืองปรุงรส ส าหรับแกงกะทิควรใส่น ้ าตาลแต่นอ้ยเพ่ือแทนผงชูรส เพราะมีรสหวานจากกะทิอยู่

แลว้ถา้เป็นแกงคัว่ส้มหรือแกงส้มใชน้ ้าส้มมะขามเปียก ถา้เป็นแกงตม้ส้ม นอกจากใส่น ้าส้มมะขามเปียกแลว้

ควรใชน้ ้าส้มสายชูหรือน ้ามะนาวปรุงรสดว้ยเล็กนอ้ย จะท าให้แกงมีรสชาติและหอมน่ารับประทานขึ้น การ

ประกอบอาหารทุกชนิด เคร่ืองปรุงรสมีความส าคญัเพราะท าให้รสชาติอาหารดีขึ้น เช่น น ้าปลา ซีอิ๊ว ควรใช้

ของดี โดยที่ไม่ตอ้งใชผ้งชูรสช่วย 

 การคั้นมะพร้าว การคั้นมะพร้าวควรคั้นให้กะทิออกมนัมาก ๆ ตอ้งคั้นดว้ยน ้ าอุ่นจดัและคั้นเพียง

สองน ้ าก็พอ ถา้ประกอบอาหารประเภทเน้ือววัควรใช้น ้ ากะทิมากกว่าอย่างอื่น เพราะเน้ือววัเป่ือยยากต้อง

เคี่ยว ส าหรับแกงคัว่ตอ้งมีหัวกะทิขน้ ๆไวใ้ส่เมื่อแกงสุกแลว้ใกลจ้ะยกลง 

 เทคนิคการเลือกหนังหมู  หนงัหมูเป็นวตัถุดิบหลกัและเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัในการท าแคบหมู 

แคบหมู จะอร่อย มี ลกัษณะดีหรือไม่ขึ้นอยู่กบัหนงัหมู ฉะนั้นจึงมีความจ าเป็น อย่างย่ิงที่จะตอ้งเลือกหนงั

หมูที่เหมาะสมในการท าแคบหมูมากที่สุดและดีที่สุด การเลือกหนังหมู ควรเป็นหนังหมูที่ไดจ้ากขา้งล าตวั 

และหนงัสะโพก เป็นหนงัหมู ใหม่ ไม่มีกลิ่นเหม็น สะอาด มีสีขาวอมชมพูจาง ๆ ไม่มีสีซีดคล ้า ไม่มี ขนติด 

และตอ้งไม่เป็นหนงัที่ไดจ้ากหมู ที่มีอายนุอ้ย เกินไป ควรจะมีอายรุะหว่าง 3 - 6 เดือน 

ประเภทแกงเผ็ด 

 น ้ าพริกแกง ควรเลือกที่สดใหม่ถา้ บดหรือโขลกเองจะดีกว่า เพราะสัดส่วนของเคร่ืองปรุงน ้ าพริก

แกงแต่ล่ะชนิด เช่นแกงปลา แกงหมู แกง ไก่ เคร่ืองแกงข่าตะไคร้หอมกระเทียมจะใส่มากนอ้ยต่างกนั หรือ

ถา้ซ้ือน ้าพริกส าเร็จรูป ควรโขลกเคร่ืองเพ่ิมจะท าให้เคร่ืองแกงมีกลิ่นรสที่ดี 

 แกงเขียวหวาน ถา้ตอ้งการให้มีสีเขียวสวยให้โขลกใบพริกขี้หนูหรือใบผกัชี คั้นน ้ าใส่ไปดว้ย ถา้

ตอ้งการให้มีรสชาติดี ควรใชไ้ก่ทั้งตวัที่มีกระดูก เพราะจะไดค้วามหวานจากกระดูกไก่ และใส่เลือดไก่ห่ัน สี

เหลี่ยมลูกเต๋าลงไปในน ้าแกงดว้ย 

 แกงส้ม ควรปรุงรสให้ไดส้ามรส เสมอกนักลมกล่อม คือ เปร้ียว เค็ม หวาน ไม่มีรสใดเด่นไปกว่า

กนั วิธีการที่ง่ายที่สุดคือใส่น ้าปลากบัน ้ามะขามเปียก เท่ากนัก่อนและ จึงเติมน ้าตาล แกงส้มดอกแคควรแกง

กบักุง้สด แกงส้มผกับุง้ควรแกงกบัปลา 
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 แกงป่า ถา้ตอ้งการให้มีรสชาติดีและมีกลิ่งหอม ควรใช้พริกขี้หนูทั้งกา้นใบรวมกบัเปราะหอม เพ่ิม

ในน ้าพริกแกงและโขลกลูกผกัชีย่ีหร่า คัว่ใส่ลงไปดว้ย 

ประเภทต้ม 

 การตม้น ้าซุป ควรทุบกระดูกให้แตกเล็กนอ้ยแช่ลงในหมอ้ที่ใส่น ้าธรรมดา ทิ้งไวอ้ยา่งนอ้ย 30 นาที 

จึงน าขึ้นตม้ พอเดือด หร่ีไฟลง แลว้ชอ้นฟองทิ้งเคียวต่อไปดว้ยไฟอ่อนๆ  อีก 1- 2 ชัว่โมง 

 ตม้ย ากุง้ / ปลา เปลือกและหัวกุง้น าไปตม้ใชท้ าน ้าตม้ย า ดีกว่าใชน้ ้าตม้กระดูก 

 การท าตม้ย าปลาไม่ให้มีกลิ่นคาว ควรลา้งปลาดว้ยเกลือจนหมดเหเมือก ผ่ึงให้แห้งแลว้ลวกปลาใน

น ้าขา้ว 

 ตม้ย ากุง้ น ้ าที่ใช้ท าตม้ย าให้ใช้เปลือกและหัวกุง้ น าไปคัว่บนกระทะสักพกัเปลี่ยนเป็นสีส้มไม่ตอ้ง

ใส่น ้ ามนั จากนั้นน าไปใส่ในน ้ าเดือด ที่จะท าตม้ย าตม้ 4-5 นาทีน าไปกรอง ใส่ตะไคร้ควรใส่ตอนน ้ าเดือด 

และไม่ควรตม้นานเกินไปเพราะกลิ่นรส จะเปลี่ยนและน ้าตม้จะมีสีเขียว กุง้ควรใชเ้ฉพาะเน้ือไม่เอาส่วนหาง 

เพราะไม่สะดวกในการรับประทานและอาจเป็นอนัตรายได ้ถา้ตอ้งการให้เน้ือกุง้ไม่หดตวัและเน้ือไม่เหนียว

ควรจะลวกกุง้ในน ้าตม้ย าก่อนเมื่อปรุงรสไดท้ี่แลว้ ก่อนน าไปเสิร์ฟ จึงใส่กุง้ โรยหนา้ดว้ยมนักุง้อีกคร้ัง หน่ึง  

การเตรียมมนักุง้โรยหนา้ให้รีดมนักุง้ออกไวจ้ากเน้ือกุง้แลว้น าไปตั้งในกระทะที่ใส่น ้ามนัพืชไวเ้ล็กนอ้ย 

 การตม้มะระไม่ให้ขม ห่ันมะระเป็นช้ินเคลา้กบัเกลือป่น ทิ้งไวป้ระมาณ 15 นาที น าไปลา้งน ้า ตม้น ้า

ซุปให้เดือด ใส่มะระลงตม้ปิดฝาจนมะระสุกนุ่ม (อยา่เปิดฝาหมอ้ขณะตม้) 

ประเภททอด 

 การเตรียมปลาไม่ให้มีกลิ่นเหม็นคาว สามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น ใชเ้กลือป่น เคลา้ปลาให้ทัว่ทิ้งไว้

สักพกัลา้งออกให้หมดเมือก และน่ึงให้แห้งก่อนน าไปปรุง หรือการลา้งดว้ยน ้ าละลายสารส้ม วิธีน้ีท าลาย

คุณค่าอาหาร และท าให้เน้ือปลามีรสจืด และวิธีสุดทา้ยคือ การลา้งดว้ยน ้าซาวขา้ว 

 การทอดปลาให้กรอบนอกนุ่มใน ตั้งน ้ ามันให้ร้อนจัด ใช้ไฟปานกลาง  ใส่น ้ ามันให้ท่วมตวัปลา 

ทอดไปสักพกัพอเร่ิมเหลือง ลดไฟลงทอดต่อจนสุก 

 การทอดไม่ให้อมน ้ ามนั ให้เติมน ้ าส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะลงในน ้ ามนัก่อนยกกระทะขึ้นตั้งไฟใช้ไฟ

ปานกลางจนน ้ามนัร้อนจดัจึงใส่อาหารลงทอด 
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การเลือกน ้ามันที่ใช้ทอด 

 - ถา้ตอ้งการทอดปลาให้กรอบ ควรใชน้ ้ามนัปาลม์ น ้ามนัร าขา้ว  

 - ถา้ผดักบัขา้ว ควรใชน้ ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัร าขา้ว น ้ามนัดอกทานตะวนั 

ประเภทป้ิง ย่าง นึ่ง 

 การป้ิงหรือย่างไม่ควรใช้ไฟแรงมาก จะท าให้ผิวหนังเกรียมขา้งในไม่สุก ถา้เป็นพวกเน้ือสัตว์ถ้า

เกรียมไหม ้จะเป็นสารก่อมะเร็ง  

 การย่างเน้ือสัตว ์ควรใช้ไปแรงระยะแรก และใช้ไฟค่อนขา้งอ่อนย่างจนกระทั้ง สุก จะช่วยท าให้

ความชุ่มช้ืนของเน้ือภายในคงอยู ่ถา้ยา่งไฟอ่อนเป็นเวลานานเน้ือจะแห้งแข็งกระดา้ง และเน้ือหดตวัมากไม่

น่ารับประทาน  

 การน่ึง ควรเติมน ้าในปริมาณ 3 : 4 ของภาชนะและใชไ้ฟกลางค่อนไปทางแรง ในการน่ึงอาหารส่ิง

ที่ตอ้งระวงัคือ ปริมาณของน ้า ควรสังเกตปริมาณของน ้าหากตอ้งน่ึงอาหารเป็นเวลานาน เพราะน ้าจะระเหย

ออกเน่ืองจากความร้อนท าให้น ้ากลายเป็นไอน ้า ท าให้ปริมาณน ้ านั้นลดลง หากไม่สังเกตอาจท าให้ภาชนะ

เสียหายและเกิดอนัตรายได ้รวมทั้งท าให้อาหารที่น่ึงนั้นมีเน้ือสัมผสัที่แห้งและกระดา้งได ้

 

 

 

ประกอบอาหารประเภทย า  

 ย า หมายถึง การน าเน้ือสัตวม์าท าให้สุกก่อนผสมกบัผกัและน ้าปรุงรส มากเคลา้หรือผสมเขา้จนให้

รสซึมเขา้ในอาหารเสมอกนั ซ่ึงในการท าอาหารประเภทน้ีจะตอ้งมีการเตรียมส่วนผสมและเคร่ืองปรุงอยา่งดี 

ดงัน้ี 

 1. ย  าของภาคใตนิ้ยมใช้เคร่ืองโขลกช่วยปรุงแต่งกลิ่นรสให้หอมชวนกินขึ้น ไดแ้ก่ พริกช้ีฟ้าแดง 

ตะไคร้ หัวหอม มะพร้าวคัว่ และเกลือ 
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 2. มะพร้าวคัว่โขลกแยกใส่ขวดไวไ้ดห้ลายวนั (ใหม่ ๆ จะหอมกว่า) 

 3. เคร่ืองสดโขลกแลว้ควรใชใ้ห้หมดภายในวนัเดียว 

 4. เคร่ืองโขลกต ารับที่ใช้กบัผกัต่าง ๆ ไดห้ลายชนิด เช่น มะม่วงเบา สาหร่ายทะเล ใบบัวบก ใบ

ทองหลาง ส่วนน ้ามะนาว น ้าปลา น ้าตาล ใส่ในปริมารที่ต่างกนัตามรสเปร้ียวของผกัที่น ามาย า 

 5. เมื่อคลุกผักกับเคร่ืองปรุงแล้วต้องเสิร์ฟทันที หรือจัดเสิร์ฟโดยแบ่งน ้ าย  าใส่ถ้วยไว้ เมื่อ

รับประทานจึงเทน ้าลงไปคลุกกบัผกัและเน้ือสัตวท์ี่เตรียมไว ้

ประเภทเคร่ืองจิม้ 

 การท าน ้ าพริก จะมีขั้นตอนการเตรียมวตัถุดิบจ าพวกสมุนไพรที่คลา้ยกนั จึงขอยกตวัอย่างการท า

น ้ าพริกกะปิให้มีสีสวยน่ารับประทาน และมีกลิ่นหอมไม่คาว ให้น ากะปิห่อใบตองแลว้ป้ิง จนสุกหอมก่อน

น าไปโขลก หรืออาจใช้คัว่บนกระทะก็ได ้จากนั้นน าไปโขลกกบัพริกช้ีฟ้า แดง 1- 2 เม็ด โขลกให้ละเอียด

จากนั้นจึงใส่กระเทียมโขลกให้เขา้กนั กระเทียมจะช่วยดบักลิ่นคาวของกะปิได ้ พริกช้ีฟ้าแดงก็จะช่วยให้

กะปิ สีแดงสวยไม่ด าคล ้า 

 การท าหลน เน้ือสัตว์ที่จะใส่ในหลนเช่นหมูสับให้น าไปละลายน ้ าเปล่าเล็กน้อยก่อนที่จะใส่ผดั

ร่วมกบักะปิ จะท าให้หมูสับแตกตวัไม่จบัเป็นกอ้นแข็ง และเน้ือไม่แข็งกระดา้ง 

 การลวกผกัจ้ิม ตั้งน ้ าให้เดือดใส่น ้ าตาลทรายลงไป 1 ช้อนโต๊ะใส่ผกัลงลวกกะพอผกัสุกนุ่ม รีบตกั

ขึ้นแช่ลงในน ้าเยน็จดั ทิ้งไวสั้กพกัจนผกัคายความร้อนหมดแลว้ตกัขึ้นให้สะเด็ดน ้า ถา้ตอ้งการให้ผกัเป็นเงา

สวยให้เติมน ้ามนัพืช 1 ชอ้นโต๊ะในน ้าที่ลวกผกั 

 ผกัสดเคร่ืองจ้ิม ลา้งผกัให้สะอาดแลว้แช่ไวใ้นน ้ าเยน็ ประมาณ 10 นาที เหยาะน ้ าส้มสายชูลงไป

เล็กนอ้ยผกัจะสดและกรอบ แลดูน่ารับประทาน 

ประเภทของแนม 

 1.  ป ล า ดิ บ ทุ ก ช นิ ด ล้ า ง ใ ห้ ส ะ อ า ด  ผ่ึ ง ใ ห้ แ ห้ ง แ ล้ ว จึ ง ท อ ด  

 2. ปลาเค็มขนาดเล็กเช่น ปลามูราการลา้งจะตอ้งเปลี่ยนน ้าหลาย ๆ คร้ังจนหมดทราย การลา้งหลาย

คร้ังปลาจะจืด จึงต้องโรยเกลือป่น ผงชุรส และแป้งข้าวโพดเล็กน้อยเคล้าให้จับตัวปลาแล้วน าไปทอด 

( น ้ า มัน ม า ก )  ป ล า จ ะ ก รอบไ ด้น า น แล ะมี ร ส ดี เ ก็ บ ใ ส่ ข วด ปิ ด ฝ า  จึ ง ทอ ด ไ ว้ล่ ว งหน้ า ไ ด ้
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 3. ปลาช้ิงชั้งจะตอ้งฉีกออกเป็น 2 ซีก แยกหัวและเคร่ืองในออกจึงไม่เหมาะที่จะใชใ้นโรงแรมเพราะ

เสียเวลามาก หากทอดทั้งตวัอาจมีทรายปน รสไม่ดีและมองดูไม่น่ากิน ( ยกเวน้ที่จดัซ้ือชนิดที่ฉีกเป็น 2 ซีก

ได)้ 

 4. ปลากุเลาป้ิงให้สุก และเน้ือสับรวมกบัหมู ป้ันกอ้นเล็ก ๆ  ชุบไข่ทอดจะจดัไดส้วยหว่า อร่อยและดู

มีค่ากว่า 

 5. เลือกใชป้ลาเค็มให้เหมาะกบัอาหารในเมนู ขอ้ส าคญัตอ้งเสิร์ฟง่าย สวยงาม และดูเป็นของมีราคา 

เทคนิคการประกอบอาหารโดยใช้ปลาเป็นวัตถุดิบ 

 เทคนิคขอดเกล็ดให้ง่าย ให้น าน ้าเดือดราดลงไปเร็วๆ บนปลา รีบเทน ้าออก น าปลาไปลา้งน ้าเยน็อีก

คร้ังแลว้ถูเบาๆ เกล็ดจะหลุดออกเอง 

 เทคนิคยา่งปลาไม่ติดตะแกรง น าตะแกรงที่จะป้ิงมายา่งให้ร้อนก่อน หรือทาน ้าส้มสายชูบนตะแกรง

ให้ทัว่ก่อนยา่งปลา ปลาก็จะไม่ติดตระแกรง 

 เทคนิคทอดปลาไม่ติดกระทะ มีอยู ่3 วิธี คือ 

  1) ตั้งไฟ เผากระทะให้ร้อน ใส่น ้ามนั พอ ร้อนจดัปิดไฟสักครู่เปิดไฟกลางๆ แลว้ใส่ปลา 

  2) ตั้งกระทะ ใส่เกลือเล็กนอ้ย พอเกลอื เหลืองจึงใส่น ้ามนั รอให้น ้ามนัร้อนจดัจึงน าปลาลง

ทอด 

  3) ตั้งกระทะ ใส่เกลือป่นเล็กน้อย คัว่ ประมาณ 5-10 นาที แลว้ลา้งออกดว้ยน ้ า จากนั้นใส่

น ้ามนัแลว้ทอดปลา 

 เทคนิคทอดปลาให้น ้ามนัไม่กระเด็น  ระหว่างทอดปลาให้ครอบกระชอนลวดไวบ้นกระทะ ไอร้อน

จะทะลุตะแกรงออกมาได ้และน ้ามนัไม่กระเด็น 

 เทคนิคทอดปลาไม่ให้มีกลิ่นคาว ก็ให้บีบน ้ ามะนาวให้ทัว่ตวัปลาทิ้งไวซ้ัก 2-3 นาที แลว้จึงน าไป

ทอด 

 เทคนิคตม้ปลาไม่มีกลิ่นคาว ก่อนใส่ปลาลงไปควรรอให้น ้ าเดือดก่อน และเมื่อใส่ปลาลงไปแล้ว 

อยา่คนเพราะจะท าให้เหม็นคาวและควรใส่น ้าส้มสายชูลงไปดว้ยเล็กนอ้ย  
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 เทคนิคตม้ปลาหนงัไม่เละ ก็คือการเติมน ้าส้มสายชูลงไปในหมอ้ตม้สัก 2 ชอ้นโต๊ะ 

 เทคนิคตม้ปลาเน้ือไม่เละ ตม้น ้าให้เดือดก่อนจึงใส่ปลาและบีบมะนาวลงไปเล็กนอ้ย 

 เทคนิคตม้ปลาให้กา้งยุ่ย ปอกเปลือกแข็งของออ้ย แลว้ตดัเป็นเส้ียวเรียงในหมอ้ที่จะใช้ตม้ปลา วาง

ปลาตามลงไป จากนั้นเติมน ้าพอประมาณ ตั้งไฟ 10 นาที จะไดป้ลาเน้ือแข็งและกา้งยุย่  

 เทคนิคน่ึงปลาเน้ือไม่เละ ใชน้ ้ามะนาวผสมกบัเกลืออยา่งละ 1/2 ชอ้นชา ทาให้ทัว่ตวัปลาก่อนน าไป

น่ึง 

 เทคนิคน ้ ามนัไม่มีกลิ่นคาว น ้ ามนัที่ใช้ทอดปลาบางชนิดจะมีกลิ่นคาวปลาติดอยู่ สามารถแก้โดย

ฝานมนัฝร่ังหรือหอมใหญ่บางๆ ใส่ลงในน ้ามนัที่เพ่ิงทอดปลาเสร็จ หรือจะใชต้น้กระเทียม หรือตน้หอมก็ได ้

 เทคนิคลา้งมือไม่มีกลิ่นคาว ทาเกลือป่นบนมือแลว้ลา้งดว้ยน ้าปูนขาว หรือน ้าปูนแดงก็ได ้

เทคนิคในการโขลกน ้าพริกหรือพริกแกง  

 การโขลกน ้ าพริกหรือพริกแกง เป็นการน าอาหารอย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลาย ๆ อย่างมารวมกัน

แล้วท าให้ละเอียดโดยใช้ครกกับลูกครกโขลกให้ละเอียด บางอย่างอาจโขลกเพื่อน าไปประกอบอาหาร 

บางอย่างก็โขลกเพ่ือเป็นอาหาร เช่น ปลาป่น กุง้สด น ้ าพริกกะปิ น ้ าพริกพริกแห้ง น ้ าพริกเผา พริกกบัเกลือ 

และบางคร้ังจะเรียกว่า การต า  การโขลกน ้ าพริกแกงให้อร่อยตอ้งโขลกเคร่ืองแกงให้ละเอียดและเหนียว 

และโขลกส่วนผสมที่มีลกัษณะแห้งก่อนจึงใส่ส่วนผสมที่มีน ้า เช่น ในการท าน ้าพริกกะปิจะโขลกพริกก่อน 

อาจใส่เกลือลงไปเล็กนอ้ย เมื่อละเอียดดีแลว้จึงใส่ กะปิ เป็นตน้ การโขลกเคร่ืองแกงให้ละเอียดนั้น ส่ิงส าคญั 

อยูท่ี่การเตรียมก่อนน าไปโขลก เพราะส่วนผสมบางอยา่งโขลกยาก เน่ืองจากมีเส้นใยเป็นส่วนประกอบ เช่น 

ตะไคร้ รากผกัชี จึงต้องซอยหรือตัดเส้นใยก่อนจึงน าไปโขลก จะท าให้ได้เคร่ืองแกงและน ้ าพริกแกงที่

ละเอียด 

เทคนิคการท าข้าวย า 

 ขา้วย า เป็นอาหารที่ขึ้นช่ือและเป็นที่นิยมชนิดหน่ึงของชาวปักษ์ใตม้ีบางคนกล่าวว่า ใครที่ลงมาถึง

ภาคใต้แล้วยงัไม่ได้รับประทานขา้วย า ก็จะถือว่ายงัมาไม่ถึงภาคใต ้ข้าวย าเป็นอาหารที่รู้จักกันอย่างมาก

เหมือนส้มต าของชาวอีสาน หรือขา้วซอยของชาวเหนือ  
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 ข้าวย าประกอบด้วยข้าวสวย มีน ้ าบูดูส าหรับข้าวก่อนใส่ผกั วิธีท า น าน ้ าบูดูอย่างดีไปต้มกับข่า 

ตะไคร้ ผิวมะกรูดหรือใบมะกรูด หอมแดงส่วนผสมเหล่าน้ี จะโขลกให้ละเอียดก่อน ตม้ประมาณ 1/2 ชม. 

แลว้กรองเอากากทิ้งใส่น ้าตาลปีบหรือน ้าตาลแว่น บางคนไม่เอากากทิ้งเพราะกากช่วยให้น ้ าบูดูมีกลิ่นหอม 

แลว้ชิมรสชาติตามชอบเคี่ยวน ้าบูดูต่อไปอีกจนน ้าขน้ก็จะไดบู้ดูที่มีสีน ้าตาลไหมน่้ารับประทาน 

          ส่วนประกอบอื่นๆ ที่ท าให้ข้าวย าอร่อยย่ิงขึ้น มีกุ ้งแห้งต้องใช้กุง้แห้งชนิดดีที่ไม่มีรสเค็มน ามาป่น 

มะพร้าวขูดแล้ว ซ่ึงสามารถหาซ้ือได้ทั่วไปในตลาด น ามาคั่วโดยใช้ไฟอ่อนๆ คั่วให้เป็นสีเหลืองอ่อน 

นอกจากนั้นก็มีผกัต่าง ๆ  เช่น ถัว่ฝักยาวห่ันซอย ถัว่งอก แตงกว่าห่ันอย่างหยาบๆ ตะไคร้ ใบมะกรูด น ามา

ห่ันฝอย มะม่วงซอยหรือส้มโอเปร้ียวแต่ถ้าไม่มีทั้ งสองอย่างเขาจะใช้มะนาวบีบลงไปแทนก็ได้

ส่วนประกอบเหล่าน้ีใชโ้รยหนา้ขา้วย าให้อร่อยและดูน่ารับประทานมากขึ้น 

          เมื่อส่วนประกอบครบแลว้ เขาจะตกัขา้วใส่จานก่อน แลว้ราดน ้าบูดูลงบนขา้วให้ทัว่ใส่มะม่วงซอย ผกั

ต่างๆ และกุง้แห้ง แลว้ใส่พริกป่นขา้งจาน สีของผกัต่างๆ และกุง้แห้งจะสลบัสีกนัชวนให้น่ารับประทาน

ย่ิงขึ้น 

          อีกสูตรหน่ึงคือ น ้ าบูดูจะตม้โดยใส่น ้ าตาลทรายผสมลงไปแทนน ้ าตาลปีบ และน ้ าส้มโอมาแกะใส่

แทนมะม่วงสับ นอกจากขา้วสวยแลว้ ก็ยงัมีขา้วที่หุงดว้ยใบยอ โดยน าใบยอมาห่ันฝอย คั้นดว้ยน ้า แลว้น ามา

หุงกบัขา้ว ท าให้ขา้วมีสีออกสีด าหรือสีเทาน่าทานขึ้นอีก แต่บางคนอาจจะไม่ชอบก็ไดก้็ไม่เป็นไร ขา้วหุงกบั

ใบยอน้ีน ามาใชแ้ทนขา้วสวยในการท าขา้วย าซ่ึงจะแลว้แต่รสนิยมของคนว่าชอบรับประทานขา้วแบบไหน 

          มีอีกสูตรหน่ึง เขาท าน ้าบูดูโดยใส่ตะไคร้ ข่า หอมแดง โขลกให้ละเอียดแลว้ใส่มะขามเปียกลงไปด้วย 

แลว้เคี่ยวน ้าบูดูสัก 3-4 ชม. ถา้เคี่ยวไวน้านจะสามารถเก็บน ้าบูดูไวน้านหลายวนัดว้ย นอกจากใชกุ้ง้แห้งป่น

แลว้ยงัสามารถใช้เน้ือปลาป่นแทนไดอ้ีก โดยน าปลาทูมาตม้ เมื่อตม้เสร็จแลว้เอากา้งออกแลว้น าเน้ือปลาไป

คัว่ ก็จะเน้ือปลาป่นแทนไดอ้ีก โดยน ามาปลาทูมาตม้ เมื่อตม้เสร็จแลว้เอากา้งออกแลว้น าปลาไปคัว่ ก็จะได้

เน้ือปลาป่น ถา้ไม่มีมะม่วงซอยหรือมะนาว ซ่ึงบางส่วนบางฤดูไม่สามารถหาได ้ก็สามารถท าน ้ าพริกน ้าส้ม

ใส่แทนผลไมท้ี่มีรสชาติเปร้ียวได ้นอกจากนั้นจะใส่พริกไทยเพ่ือช่วยชูรสอาหารไดอ้ีก และในบางร้านจะมี

ไข่ตม้เพ่ิมเขา้มาดว้ย 

           ส าหรับขา้วสวย นอกจากน าขา้วมาหุงดว้ยใบยอ หรือขา้วสวยที่หุงธรรมดาแลว้ บางร้านจะน าขา้วมา

คลุกกบัสีผสมอาหาร มกัจะใชสี้ฟ้าเพ่ือให้ออกสีฟ้าอ่อน ๆ เพ่ือให้ขา้วย าน่ารับประทานย่ิงขึ้น  
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เทคนิคการเก็บรักษาหรือการถนอมอาหาร 

 การเก็บรักษาหรือถนอมอาหาร คือการยืดอายุของอาหารให้ยาวนานมากขึ้น ทุกคร้ังที่เก็บรักษา

อาหารส่ิงที่ควรค านึงถึงเป็นอยา่งแรกคือ อุณหภูมิที่ปลอดภยัในการเก็บรักษาอาหาร โดยปกติเช้ือจุลินทรียท์ี่

ก่อให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ จะเจริญเติบโตไดดี้ในอุณหภูมิ 5 – 60 องศาเซลเซียส การเก็บรักษาอาหารที่

เหมาะสมจึงควรเก็บในตู้เย็นที่อุณหภูมิต ่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส เพราะจะท าให้เช้ือที่มีอยู่ในอาหาร

เจริญเติบโตไดช้า้ ส าหรับเน้ือสัตวค์วรเก็บในอุณหภูมิ 0 - 3 องศาเซลเซียส ถา้เป็นเน้ือสัตวแ์ช่แข็งควรเก็บที่

อุณหภูมิน้อยกว่าลบ 15 องศาเซลเซียส ทั้งน้ีเวลาเก็บอาหารตอ้งแยกอาหารสุกออกจากอาหารสด เพราะ

อาหารสดโดยเฉพาะอย่างย่ิงเน้ือสัตวส์ด อาหารทะเล มีเช้ือโรคอนัตรายที่จะถ่ายเทไปยงัอาหารสุกได ้โดย

ให้บรรจุในภาชนะที่มีฝาปิด หรือน าเอาฟิล์มพลาสติก (Wrap) ห่อหุ้มอาหารไว ้และหากมีอาหารเหลือจาก

การกินควรรีบน าเก็บไวใ้นตูเ้ยน็ให้เร็วที่สุด แต่ไม่ควรเก็บอาหารทั้ง ๆ ที่ยงัร้อนอยู ่หรือวางอาหารทิ้งไวใ้น

อุณหภูมิห้องนานเกินกว่า 2 ชั่วโมง และเมื่อน าอาหารมาอุ่นก็ควรท าให้ร้อนอย่างทัว่ถึงก่อนที่อุณหภูมิไม่

นอ้ยกว่า 60 องศาเซลเซียส เพื่อความปลอดภยั โดยมีตวัอยา่งการเก็บรักษาส่วนผสมและอาหารไทย เช่น 

 การเก็บรักษาเห็ด  เห็ดเป็นอาหารที่มีแคลอร่ีต ่า มีโปรตีนเล็กน้อย และเหมาะกบัคนที่ก  าลงัควบคุม

น ้าหนกั แต่เห็ดก็เหมือนกบัพืชชนิดอื่น ๆ เมื่อซ้ือมาแลว้ เก็บไวใ้นตูเ้ยน็ จะท าให้เห็ดจะเจริญเติบโตต่อ จะมี

การทิ้งสปอร์ และยอ่ยสลายตวัเองท าให้รสชาติเปลี่ยน และเก็บไม่ไดน้าน  ส าหรับการเก็บรักษาเห็ดที่ถูกวิธี 

คือ จะตอ้งไม่ให้เห็ดถูกน ้า เพราะน ้าจะท าให้เน่าเสียเร็ว ตดัรากและดินออกให้หมด เก็บใส่ถุงกระดาษ หรือ

ถุงพลาสติกเจาะรูเพ่ือให้ไอน ้าระเหยออก รัดปากถุง เก็บในตูเ้ยน็ ช่องธรรมดาวิธีน้ีจะท าให้เก็บเห็ดไดน้าน 

1-2 วนั ยกเวน้เห็ดฟางที่เก็บขา้มคืนไม่ไดเ้ลย  

      ส่วนการปรุงอาหารเห็ดนั้น ไม่ควรแช่เห็ดทิ้งไวใ้นน ้า เพราะจะท าให้เห็ดอมน ้า  
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 การเก็บรักษาแคบหมู แคบหมูเป็นผลิตภณัฑ์ที่ไดจ้ากหนังหมูทอด มีลกัษณะกรอบ ฉะนั้นในการ 

เก็บรักษา ตอ้งค านึงถึงการรักษาคุณค่าทางอาหาร และรสชาติของแคบหมู ให้มีลกัษณะกรอบ ไม่มีกลิ่น

เหม็นหืน ดงันั้น ในการเก็บรักษาจะตอ้งมิให้ถูกความช้ืน โดยการเก็บใส่ภาชนะ ที่มีฝาปิดสนิท และห่อหุ้ม

แคบหมูดว้ยถุงพลาสติก รัดยางยึดให้แน่น ไม่ให้อากาศเขา้ได ้ถา้จ านวนไม่มากอาจจะใส่ถุงพลาสติก รัด

ปากถุงให้แน่น ด้วยยางรัดของ แล้วน าเก็บเข้าตู้เย็น จึงจะสามารถเก็บรักษา ไวห้ลายวนั โดยคงรสชาติ

เหมือนเดิม แต่ก็ไม่ควรเก็บไวน้านเกินไป (ไม่ควรเกิน 5 วนั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 
 

เอกสารรวบรวมขอ้มูลโดย ผูช่้วยศาสตราจารยอ์มัพรศรี พรพิทกัษด์ ารง 

บทที่ 4 

การจัดตกแต่งและการน าเสนออาหารไทย 

การจัดตกแต่งอาหาร 

 ในการจดัตกแต่งอาหารให้มีสีสันสวยงามและน่ารับประทาน   ไม่ควรจดัให้มีสีเดียวกนัทั้งหมดใน

อาหารชุดเดียวกัน  ทั้งน้ีอาจจะใช้ผกัสดตกแต่งขอบจาน เพ่ือเพ่ิมสีสันให้อาหารน่ารับประทานและใช้

ภาชนะที่เหมาะสมกบัอาหาร  ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 

1. อาหารประเภทแกง  เช่น  แกงเขียวหวาน  แกงจืด  ควรจดัใส่ชามหรือหมอ้ไฟ  ไม่ใส่แกงให้เสมอระดบั

ขอบหมอ้ไฟ  หรือขอบชาม  และไม่ใส่นอ้ยจนเกินไปเพราะจะท าให้ดูไม่สวยงาม 

 

 

2. เคร่ืองจ้ิม จ าพวกน ้ าพริกหรือหลนต่างๆ  ให้จดัใส่ถว้ยกน้ลึกแล้วน าไปวางในจานแบนใหญ่  จดัผกัลง

ระดบับนจานไม่ควรจดัหรือสลกัผกัเกินจ าเป็นเพราะจะเสียคุณค่าทางอาหาร  และควรจดัเป็นหมวดหมู่สลบั

สีสันกนัจะท าให้ดูสวยงามหนา้รับประทาน   
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3. อาหารประเภทผดั  จดัใส่จานเปลหรือจานแบนกลม  โดยไม่ควรจดัให้ลน้ถึงขอบจาน 

 

การจัดเสิร์ฟอาหาร 

 การจดัเสิร์ฟแสดงให้เห็นถึงวฒันธรรมการกินของคนต่างวฒันธรรมกนัซ่ึงเป็นส่ิงที่น่าสนใจและน่า

เรียนรู้ทั้งน้ี เพราะการกินเป็นสถาบันที่ย่ิงใหญ่ที่สุดเน่ืองจากเป็นสถาบันที่มีระเบียบ มีประเพณี มีท่าที

ความรู้สึก มีจารีตและธรรมเนียมปฏิบตัิอื่นๆ ในการควบคุมการกินการปฏิบตัิบางอยา่ง เช่น การยกถว้ยแกง

ขึ้นซดอาจเป็นที่ยอมรับของวฒันธรรมหน่ึงแต่วฒันธรรมไทยไม่เป็นที่ยอมรับ เพราะวฒันธรรมไทยไม่นิยม

การกินที่มูมมาม ไม่ส่งเสียงดงัเวลากิน มีการเชิญให้ผูห้ญิงเร่ิมกินก่อนผูช้าย และใชช้อ้นเป็นอุปกรณ์ในการ

กินซ่ึงถือเป็นมรรยาทที่ดี 

     วฒันธรรมการกินของคนไทย คือ อาหารทุกจานเสิร์ฟพร้อมกนั สมาชิกจะมีจานขา้วเป็นของตนเอง

อาหารแต่ละจานจะมีชอ้นกลางตกั โดยกินอาหารทีละอยา่ง ซ่ึงท าให้คนกินไดล้ิ้มรสของอาหารนั้นๆไดอ้ยา่ง

แทจ้ริง หากชอบก็สามารถตกัไดอ้ีก วนเวียนไปจนครบทุกจาน และเด็กจะช่วยกนัตกัอาหารให้แก่ผูใ้หญ่ที่

อยูใ่กล้ๆ  

     การจะเรียนรู้หรือรู้จักคนต่างวัฒนธรรมนั้น สามารถเรียนรู้ได้จากการกินอาหารของคนต่าง

วฒันธรรมนั้นโดยวิธีการเรียนรู้จากการประกอบอาหาร การบริโภคอาหารของกลุ่มคนที่แตกต่างกนัอาหาร

เปรียบเสมือนเป็นส่ือกลางส าคญัที่ช่วยให้คนต่างวฒันธรรมกนัเรียนรู้และเขา้ใจพฤติกรรมของกนัและกนั 

อนัจะช่วยให้เกิดการเขา้ใจกนัลึกซ้ึงย่ิงขึ้น โยเฉพาะคนในสังคมที่มีคนต่างวฒันธรรมอาศยัอยูร่่วมกนั ดงัเช่น

คนจีนในชนบทของไทยเมื่อราว 50 ปีที่ผ่านมา เมื่อถึงช่วงเทศกาลตรุษจีน ไหวเ้จา้ ซ่ึงมีการท าอาหารพิเศษ

ทั้งอาหารจากเน้ือสัตว ์(ไก่ตม้หมูตม้) อาหารหวาน (ขนมเข่ง) ปริมาณมาก เมื่อเสร็จพิธีการแลว้จะมีการแบ่ง

อาหารเหล่านั้นให้ญาติ หรือ เพ่ือนบา้นรวมทั้งคนไทยดว้ย ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนอาหารขา้มวฒันธรรม

ระหว่างคนไทยกบัคนจีน เกิดความเขา้ใจกนั เรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั แลกเปลี่ยนพูดคุยกนัเร่ืองอาหารและอยู่

รวมกนัอยา่งสันติสุข และก่อให้เกิดการเพ่ิงพาอาศยักนั 

 


