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บทที่ 4  

อาหารพ้ืนบานภาคเหนือ 

ภาคเหนือโดยรวมแลวประกอบดวย 17 จังหวัดซึ่งมีภูมินิเวศนที่หลากหลายพรอมดวยชาติพันธุ

ตาง ๆ ที่ต้ังถิ่นฐานในพื้นที่ราบลุม ที่ดอน และที่ภูเขาสูงในการดํารงชีพ การต้ังถิ่นฐานของชาวไทยพื้น

ราบซึ่งเปนชาติพันธุสวนใหญจะกระจุกตัวอยูที่พื้นที่ลุมบริเวณแมนํ้าสายใหญ เชน ปง วัง ยม นาน ของ

ลุมนํ้าเจาพระยาตอนบน และ อิง ลาว ของลุมนํ้าโขง มีวิถีชีวิตผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกขาวโดยชาว

ไทยพื้นราบภาคเหนือตอนบน 8 จังหวัด (เชียงใหม เชียงราย ลําปาง ลําพูน แมฮองสอน พะเยา แพร 

นาน) มวีัฒนธรรมการผลติและการบริโภคขาวเหนียวเปนหลกั  อาหารของคนเหนือจะมีความงดงาม 

เพราะดวยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แชมชอย จึงสงผลตออาหาร โดยมากมักจะเปนผัก 

4.1  ลักษณะอาหารพื้นบานยองกับอาหารพื้นบานลานนา 

 การปรุงอาหารเปนวัฒนธรรมประจําทองถิ่นหรือประจําชาติอยางหนึ่ง มีสวนเกีย่วของกับ

ประเพณี วัฒนธรรมนัน้ ๆ ดวย เปนทีย่อมรับวาคนไทยมีความสามารถ ความคิดริเริม่สรางสรรคและ

ดัดแปลงที่แตกตางกัน เปนสัญญลักษณเฉพาะประจําพื้นบานนั้น ๆ ไมวาจะเปนรูปลักษณะ รสชาติของ

อาหารเอง ซึ่งเรียกวา อาหารพื้นเมือง สวนใหญมีจุดเดนที่ใชพืชผักสมุนไพรเปนเคร่ืองนํ้าพริกแกง และ

รับประทานกับเครื่องจิ้มตาง ๆ สวนจุดดอยคือ วิธีการประกอบอาหารประเภทผักจะใชระยะเวลานาน

เกินความจําเปน ทําใหสีของผักไมนารับประทานและเสียคุณคาทางโภชนาการ โดยเฉพาะผักประเภท

ใบออน สวนการใชน้าํมันหมูประกอบอาหารมากกวานั้นพืช (สมัยโบราณ) เปนจุดดอยเชนกัน อาหาร

ยองก็เชนเดียวกัน อาหารในชีวิตประจําวันมีกับขาวซึง่ปรุงงายๆ ไมซับซอน ไดแก คัว่กะหล่าํปลีใสวุน

เสน หรือนํ้าพริก ผักน่ึง 

 ชาวยองไมนิยมรับประทานเนื้อสัตว และไขมันมาก นิยมรับประทานอาหารที่มาจากธรรมชาติ

มากกวาอาหารสําเร็จรูป แตในปจจุบันเนื่องจากสือ่และการคมนาคมสะดวกขึน้ ดังนั้นอาหารของชาว

ยองจึงเปลี่ยนไปจากเดิม เชน มีการใชผงชูรส และน้าํตาลในการปรุงอาหารเพิม่ขึน้โดยเฉพาะคนรุน

ใหม 

4.2  อาหารพื้นเมืองลานนา 

 อาหารพื้นเมืองลานนาเปนอาหารทีก่ําเนิดมาจากผักพืน้บานผานจากประสบการณที่คนรุนเกา

ไดสะสมและถายทอดสืบตอกันมา จนเปนรูปแบบการรับประทานอาหาร เทคนิคการปรุงแตงอาหาร 

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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ชนิดของผักและเนือ้ ที่ใชใสอะไรกอนและหลัง ซึง่ทัง้หมดเปนเรื่องของความอรอย เชน แกงแคไมใส

ผักที่มีรสขม เชน สะเดา (สะเลียม) มะระ เพราะทําใหแกงแครสไมอรอย และเปนทีรู่กันวาแกงผักเชียง

ดา ตองแกงรวมกับผักเสี้ยว และชะอม เปนตน วัลลีย สุทธิพันธุ (2537) สรุปถึงลักษณะอาหารพื้นเมือง

ไวดังน้ี 

 1.  ใชผักพื้นบานตางๆ เชน ผักเฮือด ผักเชียงดา ผักเสี้ยว สะแล ปะแปบ ผักหนาม เปนที่นา

สังเกตวา ลาบ ซึ่งเปนอาหารที่ใชเน้ือสัตวลวน ๆ แตลาบจะอรอยตองมีผักพื้นบาน เชน ผักไผ สระแหน 

ตนหอม ผักชีห่ันคลุกในลาบ และนํามาเปนผักสด รับประทานรวมกับผักพื้นบานที่มีกลิน่หอม เชน ผัก

คาวตอง ผักอนออ ใบหูเสือ ผักชีฝร่ัง เปนตน 

 2.  ไมใชถั ่วเนาเปนเครื่องปรุง แตใชปลารา เชน แกงผักเสี ้ยว ผักเชียงดาใสชะอม   แกง

ถั่วฝกยาวใสชะอม แกงหนอไมสด เปนตน 

 3.  ใชเครื่องเทศพื้นเมืองคือ มะแขวน บะแหลบ บะขวง ดีปลี และจะคาน ไดแก แกงขนุนออน 

แกงบะฝกหมนใสไก ลาบ ยําจ๊ินไก แกงผักกาด และนํ้าพริกนํ้าผัก 

 4.  ใชมะเขือเทศปรุงรส ในลักษณะ ชูรสมากกวาตองการใหเปรี้ยว เชน แกงหัวปลี แกงผักขี้

เสียด และแกง ผักฮวนหมู มีมะเขือเทศลูกเล็กเปนเคร่ืองปรุงดวย 

 5.  ไมปรุงรสดวยนํ้าตาล หรือนํ้าออย 

 6.  ไมใชกะทิปรุงอาหาร 

 7.  ไมนิยมใชพริกขี้หนูแหง หรือสดมาทํานํ้าพริกแกง 

 8.  ไมนิยมนํากระชายมาปรุงอาหาร 

 9.  มีอาหารตามสภาพภูมิอากาศเนื่องจากในฤดูหนาว อากาศของภาคเหนือตอนบนจะเย็นจัดจึง

ทําใหเกิดอาหารพื้นเมืองที่แปลกกวาอาหารพื้นเมืองภาคอ่ืน ๆ คือ แกงกระดาง ซึ่งไดจากกการนําขาหมู

มาตมห่ันเปนชิ้นเล็กๆ เคี่ยวกับน้ําพริกแกงคั่วจนเปนยางมะตูม เทใสถาดปดดวยฝาชีทิง้ไวหนึ่งคืน แกง

จะอยูตัวเหมือนวุนตัดเปนชิ้นพอคํา โรยหนาดวยตนหอม ผักชีห่ันหยาบๆ เรียกวาแกงกระดางแดง สวน

แกงกระดางขาว มีวิธีการทําแบบเดียวกันกับแกงกระดางแดง แตเปลี่ยนจากน้ําพริกแกงคัว่เปนพริกไทย 

โขลกกับกระเทียม และรากผักชีแทน 

 10.  มีการนําอาหารทีเ่หลือมาทําใหเกิดเปนอาหารหมอใหม เชน เมือ่มีงานเทศกาลหรือ

ประเพณีซึ่งมีอาหารเหลือ เชน แกงฮังเล แกงจืดวุนเสน ผัดผักตางๆ นํามารวมกัน แลวเพิ่มผัก เชน 

หนอไมดองเปรี้ยว วุนเสน ใบมะกรูด ตะไคร ผัดใหแหงจะไดอาหารหมอใหมรสชาติแตกตางจากเดิม 

เรียกวา แกงโฮะ (โฮะ ภาษาลานนา หมายถึง นํามารวมกัน) 
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 11.  เปนอาหารทีจ่ะมีเครือ่งเคียงหรือของแนม ชาวลานนาเรียกวาของแอม ชาวลานนาใช

อาหารถนอมประเภทแคบหมู หนังปอง น้ําหนังเปนเครือ่งเคียงกับอาหารอืน่ๆ เชน น้าํพริกอองตอง

แนมดวยแคบหมู น้ําเมี่ยงตองแนมดวยหนังปอง ขนมจีนน้าํเงีย้วแนมดวยแคบหมูหรือหนังปอง ผักกาด

จอตองแนมดวยนํ้าหนัง นอกจากน้ียังมีของแนมอีกมากมาย เชน นํ้าพริกนํ้าผัก ตองมีปลาปง หรือจ๊ินน่ึง 

(เน้ือวัวน่ึง) น้ําพริกตาแดง ตองมีปลาบวง (ปลาชอนเคม็) จ๊ินน่ึง หรือไขควํ่าเปนเคร่ืองแนม 

 4.2.1  เคร่ืองเทศ แมลง และผักพื้นบาน สวนผสมท่ีทําใหเกิดเปนอาหารพื้นเมืองลานนา 

 วัลลีย   สุทธิพันธุ  (2537) ใหขอมูลถึงอาหารพื้นเมืองลานนาที่เกี่ยวของกับเครื่องเทศ แมลง 

และผักพื้นบานไวดังน้ี 

 

 1.  บะแหลบ เปนเครื่องเทศพืน้เมืองชนิดหนึ่งเมล็ดมีลักษณะเม็ดแบน กลิน่หอมใชเปน

เคร่ืองเทศชนิดหน่ึงรวมกับเคร่ืองเทศชนิดอ่ืน ใสลาบ ยําจ๊ินไก 

เคร่ืองเทศ 

 2.  มะแขวน (กําจัด) เครื่องเทศพื้นเมืองลานนาชนิดหนึ่ง เปนตนไมขนาดยอม ตนและกิง่กาน

เปนหนาม เม็ดเล็กกวาพริกไทย เปลือกสีน้ําตาล เปลือกจะเปดออกเห็นเมล็ดขางในสีดํารสเผ็ด กลิ่น

หอม ใชใสลาบ ยําจ๊ินไก นํ้าพริก และแกงแบบพื้นเมืองลานนาบางชนิด 

 3.  บะขวง (กําจัด) พืชตะกูลเดียวกันกับมะแขวน มีลักษณะคลานมะแขวน แตเมล็ดใหญกวา 

เมล็ดขางในแข็งมาก กลิ่นหอมนอยกวา แตเผด็กวามะแขวน การใชเหมอืนมะแขวน 

 4.  ดีปลี เปนไมเถา ขอสั้น ๆ มีรากออกตามขอทุกขอ ดอกออนสีขาวแกจัดเปนสีสม สีแดง ตาก

ใหแหงกลิ่นหอม รสเผ็ด ใชใสลาบ ยําจ๊ินไก ตํ๋ากุง (นํ้าพริกกุงฝอย) 

 5.  จะคาน (สะคาน)  เปนไมเถาชนิดหน่ึง เน้ือไมเปนเสนยาว ๆ ตามเถาใชใบและเถาทํายา ชาว

ลานนานิยมใชเถาห่ันบางๆ ใสแกงขนุนออน แกงแค หรือแกงออม 

 6.  งาขีม้อน (งาหมน) เปนไมลมลุกเมล็ดกลม และมีน้ํามัน ในชวงเดือนธันวาคม ถึงเดือน

กุมภาพันธเทาน้ัน มีงาขี้มอนใหรับประทาน ใชใสขาวหลาม ทํางาตํ๋าออย ขาวหนุกงา 

 7.  ดอดงิว้ (งิ้วบาน หรืองิ้วปง) ไมยืนตนขนาดใหญ ตนกิง่กานเปนหนามมีปุยในผลดอกสีแดง 

กานชูเกสรตากใหแหง ถาตองการใชนํามาแชน้ํากอน ใชใสแกงแค หรือบางแหงใชใสน้าํเงีย้วของ

ขนมจีนนํ้าเงี้ยว 

 

 1.  แมงนูน (แมงกินูน) แมลงชนิดหนึ่งรูปรางคลายแมลงทับ แตตัวอวนกวา สีน้ําตาล ใชคั่ว

เกลือ หรือทํานํ้าพริกแมงนูน 

แมลง 
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 2.  แมงมัน เปนมดชนิดหนึ่งอยูในดิน มีปกบินได ตัวโตกวามดแดง ปกติแมงมันจะอาศัยในรู 

หลังจากอากาศรอนและฝนตกใหญคร้ังแรก 2 วัน แมงมันจะออกจากรู ชาวบานจะเก็บแมงมันนํามาคั่ว

ใสเกลือ หรือทํานํ้าพริก ในหน่ึงปจะมีแมงมันใหจับคร้ังเดียว 

 3.  เตงแมงมัน (ไขแมงมัน) แมงมันจะไขไวในโพรงใตดินในชวงฤดูหนาว จึงสามารถขุดหาไข

แมงมันได นิยมดองไขแมงมันใหมีรสเปรี้ยว แลวนํามายํา เรียกแมงมันจอม หรือนําไขแมงมันสดไป

เจ๋ียว (คลายตมแตใสนํ้าเล็กนอย)  เรียก เจ๋ียวเตงแมงมัน 

 4.  ตัวตอออน ตอเปนแมลงชนิดหนึ่ง บางชนิดกัด บางชนิดตอยดวยเหล็กในทีก่น ตัวตอออน

นําไปน่ึงใหสุกทํานํ้าพริกตอ หรือทอดรับประทาน 

 5.  ตัวออนผึง้ (รังผืง้ออน) ผึง้เปนแมลงชนิดหนึ่ง มีปกบินได ที่กนมีเหล็กในเก็บน้าํหวานตาม

ดอกไมมาใสรังทําเปนชอง ๆ เรียก รังผึ้งหรือรวงผึง้ รังผึง้ออนนํามาทาเกลือหอดวยใบตอง พับเปนรูป

สี่เหลี่ยมกลัดดวยไมกลัด นําไปปงไฟออน ๆ จนขางในสุก เรียก “แอบเพิ้ง” 

 6.  ดวงไมไผ (รถดวน) เปนตัวหนอนชนิดหนึง่ อาศัยอยูในกระบอกไมไผ นํามาใสเกลือทอด

ใหกรอบ 

 7.  จิกุง เปนจ้ิงหรีดชนิดหนึง่ สีน้าํตาล ตัวโตกวาจิง้หรีดธรรมดา มีในชวงกลางถึงปลายฤดูฝน 

ใชคั่วใหกรอบ หรือชุบแปงทอด และทํานํ้าพริกจิกุง 

 

4.3  พืชผักพื้นบานลานนา 

 1.  ผักหนาม ผักพื้นบานชนิดหนึ่ง ของลานนา ขึ้นในที่ชุมชืน้ใกลหนองน้ํา ลําตนเปนกอ มี

หนาม ใชยอดออน แกงใสปลายาง ลวกหรือน่ึงจ้ิมนํ้าพริก จอในใสกระดูกหมู 

 2.  ผักหวาน ภาษาลานนาเรียกวา ผักหวานปา เปนไมยืนตนขนาดกลาง ใบยาวคลายใบมะตูม 

ผิวตนขาวนวล ใชใบออนและดองใชแกงใสปลายางและวุนเสน หรือน่ึงจ้ิมนํ้าพริก 

 3.  ผักฮวนหมู (กระทุงหมาบา) เปนไมเถาตระกูลสลิด ดอกสีขาวออนเปนพวงกลมมีรสขม ใช

ยอดออน หรือดอกออน แกงใสปลายางและมะเขือเทศ หรือลวกรับประทานกับต๋าํสมบะมวง หรือต๋ํา

สมบะผาง (ตํ๋าสมมะปราง) 

 4.  ผักเผ็ด (ผักคราดหัวแหวน) ไมลมลุกชนิดหนึง่ ตระกูลเดียวกับกะเม็ง สูง 1-2 ศอก ดอกรูป

ไขสีเหลือง รสเผ็ด ใชใสแกงแค ลวก หรือจ้ิมนํ้าพริก 

 5.  ผักเสี้ยว (กาหลง) ไมยืนตนขนาดยอมชนิดหน่ึง ใบมนปลาย เวากลาง ไมมีกระดูกใหญกลาง

ใบ ใชยอดออนแกงปนกับผักเชียงดา และชะอมใสปลายาง หรือน่ึงจ้ิมนํ้าพริก 
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 6.  ผักปอง (ชะมวง) เปนไมยืนตนขนาดยอม ใบแข็งและยาวคลายใบมะตัน นิยมรับประทาน

เปนผักสด เชน สารวมกับผักแพะ จ้ิมกับลาบ หรือนํ้าพริกปู นํ้าพริกกุง นํ้าพริกปลา นํ้าพริกจ๊ินหมู 

 7.  ผักขี้ขวง (ผักขี้กวง ผักของ หรือสะเดาดิน) เปนผักทีจั่ดอยูในจําพวกผักเบีย้ใบเล็กแหลม ใช

แกงใสปลายาง และลวกรับประทานกับตํ๋าสมบะผาง (มะปราง)  

 8.  ตูน (คูนหรือทูน) ตนไมชนิดหน่ึง คลายบอน แตไมคันใชจ้ิมหรือกินดิบกับสมตํา ใชแกงสม 

 9.  ผักจิด เปนไมยืนตนขนาดกลาง ใบคลายใบชมพู ดอกหอยเปนพวงระยา ชาวอีสานเรียก ผัก

กระโดน นิยมนํามารับประทานสด เชน สาผักจิก หรือ จะสาปนผักแพะ หรือจ้ิมนํ้าพริก 

 10.  ผักเฮือด เปนไมขนาดกลาง คลายตนโพธิ์ ใชใบออนที่ยังไมคลี่ออกที่รวมกันเปนยอด มี

กลีบเลี้ยงที่หุมอยู จะเปนสีชมพูอมมวง มีรสเปร้ียว ใชแกงหรือยํา และรับประทานเปนผักสดจ้ิมนํ้าพริก

ปลา นํ้าพริกปู เปนตน 

 11.  ผักขี้หูด ไมลมลุกชนิดหนึง่ ใบคลายใบผักกาด ใชฝกออน แกงใสปลายาง ลวกหรือนึง่จิม้

นํ้าพริก ใสแกงโฮะ และแกงแค 

 12.  สะแล ลักษณะตนคลายตนแคฝรั่ง จะออกดอกเปนเม็ดสีเขียวเขม ตามกิง่ มีรสมัน ใชแกง

ใสปลายาง และมะเขือสม 

 13.  จี๋กุก กุกเปนไมตระกูลขา หนอออนของกุก เรียก จี๋กุก กลิ่นหอม เผ็ดนอยแกะเอาสวนที่

ออนแกงใสปลายาง ปนกับดอกลิงแลว และชะอม หรือรับประทานจ้ิมน้ําพริกตาแดง 

 14.  ดอกอาว (ดอกกระเจียว) เปนพรรณไมชนิดหนึง่พวกขมิน้ มีกลิ่นหอม ชอดอกใชเปน

อาหาร เชน ใชจ้ิมนํ้าพริก 

 15.  ดอกกาน (กระแทง) พรรณไมจําพวกบุก ใบแหงแลวจึงออกดอก เปนตนไมขนาดเล็กชนิด

หน่ึง ใชสวนที่ออนแกงใสปลายาง และชะอม หรือน่ึงจ้ิมนํ้าพริก 

 16.  ดอกลิงแลว เปนไมสูงประมาณ 1 ฟุต ใบยาวคลายใบหมาก ดอกเล็กๆ สีมวง ถาแกจะเปน

สีขาว มีรสหวาน ใชแกงปนผักเชียงดา ผักชะอม หรือใสแกงแค 

 17.  ดอกแกหางกาง (ดอกแคหางคาง หรือแคแตร) ไมปายืนตนขนาดกลาง ฝกของดอกแคชนิด

นีจ้ะยาว และมีขนนุมคลายหางคาง มีรสขมใชนึ่งจิม้น้ําพริก หรือยํา สวนฝกออนเอาขนออกนึง่จิ้ม

นํ้าพริก 

 18.  บะถั่วป เปนพืชตระกูลถัว่ ฝกสีเขียว และสีมวงแดง มีใหรับประทานชวงฤดูหนาว ใชนึ่ง

จ้ิมนํ้าพริก แงใสเห็ดลมออน 
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 19.  บะแปบ เปนไมเลือ้ย จําพวกถั่วชนิดหนึ่ง มีใหรับประทานชวงฤดูหนาว รสหวาน ใชแกง

ปนชะอม และยําบะแปบ 

 20.  ยอดสมปอย เปนไมเถายืนตน ใบเปนฝอยคลายชะอม ตามตนกิง่กานมีหนามใบ รสเปรี้ยว

จัด ดอกและฝกคลายกระถินเทศ ยอดออนใชแกงใสปลา 

 21.  ผักปอคาต๋ีเมีย (พอคาตีเมีย) และบอนเตา หรือบอนเบี้ย เปนไมยืนตนเล็ก จะออกหลังฝน

ตนฤดูฝน นิยมแกงรวมกัน ผักปอคาต๋ีเมียจะมีลักษณะกรอบ ไมเปอย สวนบอนเตาจะมีรสหวาน 

 22.  ออกปาว (ยอดมะพราวออน) ใชแกงใสไก โดยห่ันเปนชิ้นๆ พอคํา 

 23.  ผักกูด เปนผักจําพวก ภาษาลานนา “กูด” คือ พืชจําพวกเฟรน ผักกูดยอดใบหยิก ใชตมจิ้ม

นํ้าพริก หรือทําจอผักกูด 

 24.  ผักแสว เปนไมเลื้อย ใบแหลม ดอกคลายดอกมะลิปา มีรสขมเล็กนอย 

 25.  ผักกานถึง เปนไมพุมขนาดกลาง รสขมเล็กนอย ใช แกงใสปลายาง 

 26.  ผักแปม เปนไมพุ มขนาดกลางตามกิง่กานมีหนามมีรสขมใช แกงใสปลายาง หรือ

รับประทานเปนผักสดจ้ิมลาบ 

 27.  ผักกุมปา  หรือผักจุมปา หรือผักกาดนา เปนพืชที่ขึ้นในนา มีรสขมเล็กนอย ใชยําเรียกวายํา

ผักกุมปา 

 28.  บะเขือสม (มะเขอืเทศ หรือมะเขอืเปร้ียว) ตนไมเล็กๆ ชนิดหนึ่ง ผลสุกสีแดงใชใสแกง ผัก

ตาง ๆ และนํ้าพริกออง 

 

4.4  ผักพื้นบานอื่นๆ  

 1.  ผํา (ไขแหน) เปนพืชชนิดเล็กชนิดหนึ่ง เปนเมล็ดขนาดเมล็ดทราย สีเขียวอยูในน้ํา เปนพืช

ตระกูลแหน นํามาผัดกับเน้ือหมู และนํ้าพริกแกงคั่วใสใบมะกรูด เรียก คั่วผํา 

 2.  เตา (ตะไครนํ้า) เปนพืชเล็กๆ สีเขียวเกิดจากความชุมชื้น ลักษณะเปนเสนละเอียดนุม สีเขียว 

นํามาผัด เรียกวา คั่วเตา และนํามายํา เรียกวา ตํ๋าเตา 

 3.  เห็ดลม เห็ดชนิดหนึ่งมีมากในชวงเปลี่ยนฤดูกาล ปจจุบันสามารถเพาะไดตลอดป เห็ดลม

ออนใชแกงหรือผัด เรียกวา คัว่เห็ดลม สวนเห็ดลมแกนําไปตากแดดใหแหงเมื่อตองการใชนํามาแชน้ํา 

เห็ดลมแกจะใชใสแกงแค 

 4.  ถั่วเนาเมอะ ถั่วเนา คือ ถั่วเหลืองเมล็ดแหง นําไปแชนํ้า 1 คืน เอาเปลือกออกใหหมดแลวนึง่

ใหสุกน่ิม หมักทิ้งไว 3 คืน บดใหละเอียดหอดวยใบตองน่ึง หรือปง 
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 5.  ถั่วเนาแข็บ ทําเหมือนถั่วเนาเมอะ แตไมหอใบตอง นําไปอัดใหเปนแผนบาง ๆ ตากแดดให

แหงสามารถเก็บไวไดนาน 

 6.  พริกหนุม พริกเปนชื ่อของตนไมจําพวกหนึง่ มีผลเรียกวา เม็ด รสเผ็ด พริกหนุม ภาษา

ลานนา หมายถึง พริกที่ยังไมแก พริกหนุมพันธุลานนาจะมีสีเขียวออนเน้ือหนา ไมเผ็ดจัด 

 7.  บะเปยี (บะปนจี) ถัว่ชนิดหนึง่ เมล็ดออนใชแกง เมล็ดที่แกจัดนําไปทอด สามารถเก็บไวใน

รูปแบบถั่วเมล็ดแหง เมื่อตองการใชนําไปแชนํ้าแกะเปลือกออกแลวนําไปทอด 

 

4.5  การประกอบอาหารพื้นบานลานนา 

 อาหารพื้นเมืองลานนาสวนใหญจะใชเวลาในการปรุงใหสุกกวาอาหารภาคอ่ืน ๆ เชน ผัดผัก จะ

ผัดจนสุกและนิม่แตไมเละ ผักจิ้มน้ําพริกจะตมหรือนึ่งใหสุก และอาหารสวนใหญจะใชน้ํามันผัด เชน 

ตําขนุน เมื ่อตําแลวจะผัดกับน้ํามันที ่เจียวกระเทียมจนหอม  ศรีสมร  คงพันธุ  (2535) ไดพูดถึง

คุณลักษณะของอาหารพื้นเมืองอีกอยางหนึ่ง คือ ไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานของอาหารมาจาก

สวนผสมของอาหารที่ใชประกอบ เชน ความหวานจากผัก ความหวานจากเนื้อปลา หรือความหวานจาก

เนือ้สัตวทีใ่ชประกอบอาหาร สําหรับรสชาติของอาหารนั้นจะมีรสกลาง ๆ คือ รสเค็มนําเล็กนอย สวน

รสเปร้ียวนิยมเปนบางคร้ัง 

 เน้ือสัตวที่นิยมรับประทาน ไดแก เน้ือหมู เนือ้วัว เนือ้ไก เนื้อเปด สําหรับอาหารทะเลนิยมนอย

เพราะสภาพภูมิประเทศอยูหางไกลทะเล  ทัศนีย  โรจนไพบูลย (2524) กลาวถึงสวนของเครือ่งปรุง

ประเภทกะปนิยมใชกันมากในปจจุบัน ซึ่งแตเดิมใชถั่วเนา วัลลีย  สุทธิพันธ (2537) กลาวไววา อาหาร

บางชนิดนิยมปรุงดวยเครือ่งเทศ เชน ลาบ ยําจิ้นไก (ยําเนื้อไก) และแกงฮังเล ฯลฯ เครื่องที่นิยมใช 

ไดแก บะแหลบ มะแขวน และจะคาน (จะคานเปนเถาวัลยชนิดหน่ึง มีรสเผ็ดและกลิ่นหอม) 

 

 4.5.1  อาหารประเภทแกง 

 วัลลีย  สุทธิพันธุ (2537) กลาวไววา อาหารประเภทแกงเปนวิธีการปรุงอาหารทีนิ่ยมกันมาก

ที่สุดของชาวบานลานนา โดยไดแบงอาหารประเภทแกง เปน 3 แบบ คือ 

 1.  แกงแบบใชพริกหนุม (พริกสด) น้าํแกงประกอบดวย หอม กระเทียม กะป ปลารา และ

ใสบะเขือสม (มะเขือเทศพันธุ พื ้นเมือง) เล็กนอย การใสบะเขือสมเปนการเพิม่รสชาติของน้าํแกง

มากกวาตองตองการใหมีรสเปรี้ยว สวนเครื่องปรุงอีกชนิดหนึ่งคือ ปลายาง หรือ บางทองที่อาจจะใช

กระดูกหมูตมทํานํ้าแกงเพื่อเพิ่มรสใหอรอยยิ่งขึ้น กอนจะยกลงจากเตาจะหักแคบหมูเปนชิ้นเล็กๆ ลงไป
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ดวย เชน แกงผักเชียงดา (ผักพื้นเมือง) แกงผักเสี ้ยว (ยอดกาหลง) แกงหัวปลี แกงผักชะอม แกง

ถั่วฝกยาวใสเห็ดหูหนู แกงผักขี้เสียด (ผักพื้นเมือง) ฯลฯ 

 น้ําพริกแกงไมนิยมใสเครือ่งเทศหรือสมุนไพร นอกจากแกงบางอยาง เชน แกงหนอไมสด จะ

ทุบตะไครห่ันเปนทอน ๆ ใส โดยทัว่ไปนิยมใสตนหอม ผักชีหัน่หยาบๆ กอนจะยกหมอแกงลงจากเตา

หุงตม 

 2.  แกงสมแบบใชนํ้าพริกหนุม (พริกสด) น้ําแกงมีลักษณะเหมือนแกงผัก แตจะเพิม่ขมิน้โขลก

รวมกันในน้ําพริก แกงโดยเฉพาะแกงที่ใชปลาสด เชนปลาดุก ปลาชอนปลากดกุงฝอยและปลาตัวเล็ก ๆ 

กอนแกงจะนําน้ําพริกไปผัดกับน้ํามันใหมีกลิ่นหอม ใสปลาลงผัดใหสุกกอนแกง หรือแกงเสร็จแลว

นําไปจาว   (จาว หรือโซเปนภาษาพื้นเมืองลานนา) แลวปรุงรสใหมีรสเปรี้ยว รสเปรี้ยวไมนิยมแตงรส

ดวยมะขาม แตจะใชนํ้ามะกรูด น้าํมะนาว บะเขือสมหรือยอดสมปอย (ผักพืน้เมือง) แกงปลาประเภทนี้ 

ไดแก แกงตูนใสปลา (แกงกานคูนใสปลา) แกงยอดมันเทศใสปลา แกงผักบุงใสปลา แกงมะละกอใส

ปลา เปนตน 

 3.  แกงแบบใชพริกแหง  ศรีสมร คงพันธุ (2536) กลาวไววา น้าํพริกแกงประกอบดวยพริกแหง 

ถาตองการเผ็ดมากใชพริกทั้งเม็ด ถาตองการเผ็ดนอยเอาเมล็ดขางในออก สวนหัวหอม กระเทียม ขา 

ตะไครและขมิ้นใชเล็กนอย เพื่อใหอาหารสวยงาม อาหารประเภทเนื้อนิยมใชเนื้อไก เนื้อหมู เนื้อวัว 

ปลายาง และจิน๊แหง (เนือ้เค็มตากแหง) ไดแก แกงฟกเขียวใสไก นิยมโขลกมะแขวน (เครือ่งเทศ

พื้นเมือง) ใสกอนยกหมอแกงลงจากเตา วัลลีย สุทธิพันธุ (2537) กลาววา แกงขนุนออน นิยม หั่นจะ

คาน (เถาวัลยชนิดหน่ึง) บางๆ ใสลงไปดวย แกงออมเนือ้วัวเครือ่งในหมูนิยมหัน่ขาบางๆ ใสลงในแกง

ดวย และโขลกละแหลบ (เคร่ืองเทศพืน้เมอืง)ใสลงไปเพื่อเพิ่มรสชาติ ฯลฯ นอกจากน้ีแกงทุกชนิดจะใส

ตนหอมผักชีห่ันหยาบ ๆกอนยกหมอแกงลงจากเตาเสมอ 

 

4.5.2  อาหารประเภทคัว่ (ผัด) 

 เสาวภา ศักยพันธุ (2534) ไดใหความหมายคําวา คัว่ หมายถึง การทําอาหารใหสุกโดยการใช

กระทะ จะใสนํ้ามันหรือไมก็ได อาหารทีสุ่กแลวจะมีลักษณะแหง หรือมีน้ําขลุกขลิกอาหารประเภทคั่ว

แบงออกเปน 2 ชนิด 

 1.  อาหารคัว่ไมใสพริก เวลาจะรับประทาน ถาชอบเผ็ดรับประทานกับพริกสด หรือพริกแหง

เผา เชน คั่วจ๊ินสม (คัว่แหนม) คัว่หนอไมไร คั่วยอดบะฟกแกวใสไข (คัว่ยอดฟกทองใสไข) คั่วผักโหม

ออน (คั่วผักโขมออน) 
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 2.  อาหารคั่วใสพริก ใชไดทัง้พริกสดและพริกแหง เชน คั่วเห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) จะใชพริกแหง 

หัวหอมกระเทียม กะป สวนคั่วตับหมู (คั่วเคร่ืองในหมู) ใชนํ้าพริกแบบแกงคั่วพอสุก เหลือน้ําขลุกขลิก 

ใสใบมะกรูด และตมหอมผักชีหั่นหยาบๆ นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทคั่วที่ไดรับความนิยมสูง เชน 

คั ่วบะหอย บะเขือ บะถั ่ว (คั ่วมะระ ถั ่วฝกยาว และ มะเขือยาว)จะใชพริกสด หรือพริกแหงเปน

เคร่ืองปรุงกไ็ด 

 

 4.5.3  อาหารประเภทยํา 

 อาหารยําของชาวลานนาไทยจะไมนิยมรสเปรีย้วเหมือนอาหารประเภทยําของภาคอื่น ๆ แบง

ออกเปนสองชนิด คอื 

 1.  ยําผัก คือ การนําผักที่ตมหรือน่ึงแลว นํามาห่ันเปนชิ้นเล็กๆ คลุกกับเคร่ืองปรุงซึ่งไดจากการ

ตมปลารา และหมูสับละเอียด พริก แหงปงไฟพอหอม เมื่อตมหมูสับสุกแลวเทใสกระชอนทิ้งไวให

สะเด็ดน้าํ โขลกสวนผสมกับหัวหอม กระเทียมจนละเอียด นําสวนที่ไดมาคลุกกับผักทีเ่ตรียมไวใหเขา

กัน แลวนําไปผัดกับนั้นที่มีปริมาณไมมาก โรยหนาดวยกระเทียมเจียว ตนหอม และผักชีหั่นหยาบ ๆ 

โรยหนาดวยงาคัว่อีกคร้ังหน่ึง 

 ผักที่ใชยํา ไดแก ผักพื้นบานที่หาไดในทองถิ่นแลวนําไปตม เชน ผัดเฮือด บะแปบ (ถั่วชนิด

หน่ึงนิยมใชฝกออน) ผักจุมปา (ผักพื้นบาน) หรือผักพื้นบานหลายๆ อยางรวมกัน เชน ถั่วฝกยาว หัวปลี 

มะเขือพวง มะเขือยาว ผักบุง การยําโดยใชผักหลายๆ ชนิดรวมกัน ชาวเมืองลานนา เรียกวา ยําสะนัด 

(ยําสะนัดคือ การนําเอาผักหลายๆ ชนิดไปนึ่ง หรือตม แลวนํามายํา คําวา “สะนัด” เปนภาษาลานนา

โบราณ หมายถึงการยําผักที่สุกแลว) 

 2. ยําพวกเนื้อสัตว เปนอาหารที่ไมมีรสเปรี้ยวเชนเดียวกับยําผัก สวนเนื้อที่นิยมนํามาใชยํา 

ไดแก เนื้อไก เรียกวา ยําจิ๊นไก เปนอาหารทีช่าวลานนานิยมรับประทานกันภายในครอบครัว หรืองาน

เทศกาลตางๆ สวนเนือ้สัตวอืน่ทีไ่ดรับความนิยมนํามายํา คือ ปลากรอบ จิ๊นแหง (เนื้อเค็มตากแหง) กบ 

กระเพาะหมู ไสตัน เปนตน 

 วิธีการยําเน้ือสัตว จะตองเอาเน้ือสัตว กะป ตะไครเปนทอน ๆ ตมรวมกันจนสุก นําเอาเนื้อสัตว

ออกมาฉีกเปนชิ้นเล็ก ๆ สวนน้ําพริก แกงประกอบดวย หัวหอม กระเทียม ขา ตะไคร และเครื่องเทศ 

เชน เมล็ดผักชี ดีปลี ยี่หรา พริกไทยดํา และมีเคร่ืองเทศพืน้เมือง ไดแก บะแหลบ มะแขวน พริกแหงปง

ไฟพอหอม โขลกพรอมกับเครื่องเทศใหละเอียดนําสวนผสมที่โขลกละเอียดแลวผัดกับน้าํมันเล็กนอย
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จนมีกลิน่หอม นําสวนผสมใสลงในหมอตมกับเนือ้สัตว พอน้ําแกงเดือดยกลง ใสผักชีตนหอม ใบ

สะระแหน ผักไฝ (ผักไผ) หันหยาบ 

 

 4.5.4  อาหารประเภทต๋าํ (โขลก) 

 อาหารประเภทต๋าํ (โขลก) ของชาวลานนาคลายกับอาหารประเภทน้ําพริกของชาวภาคกลาง 

สามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด 

 1.  ตําผลไมสดที่มีรสเปรี้ยว ชาวลานนานิยมนําผลไมทีม่ีรสเปรี้ยวมาตํารับประทานกับผักและ

แคบหมูนิยมใชเปนอาหารกลางวัน ไดแก 

 -   ต๋าํบะมวง ใชบะมวงดิบสับเปนเสนๆ พริกแหงปงไฟใหสุกหอม ปลายางปงไฟพอหอมแกะ

เอาแตเนื้อ หัวหอมเผาใหสุก ปลาราสับหอใบตองปงไฟจนสุก โขลกพรอมกระเทียมใหละเอียด นํา

มะมวงลงโขลกเบาๆ ปรุงรสดวยน้าํออย และน้ําปลาใหมีรสเปรีย้ว เค็ม และหวาน รับประทานกับหัว

หอมสด ใบชะพลู ยอดชะอม ยอดกระถิน 

 -   ต๋ ําบะตื๋น (ตํากระทอน) นํากระทอนชนิดเปรี้ยวมาปอกเปลือกแลวสับหยาบ ๆ โขลก

กระเทียม พริกขี้หนู กระปเผา พริกไทยใหละเอียดตามดวยกุงแหง ใสกระทอนโขลกหยาบๆ ปรุงรส

ดวยนํ้าออย และนํ้าปลา รับประทาน ใบชะพลู และยอดกระถิน 

 -  ตํ๋าบะโอ หรือตํ๋าบะโอโซะนํ้าปู (ตําสมโอ) นําสมโอชนิดเปร้ียวมาแกะเอาแตเน้ือยีใหกระจาย

ออกจากกัน มะเขือเปาะและตะไครหั่นบางๆ โขลกกระเทียม พริกขี้หนู กะปเผา และน้ําปู (นํ้าปู) ให

ละเอียดนําเนื้อสมโอ ตะไครและมะเขือเปราะคลุกรวมกัน ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําออย รับประทาน

กับใบชะพลู ยอดกระถิน ตูน (กานตูน) ผักบุงสด นอดจากนี้แลวยังนิยมเอาผลไมที่มีรสเปรีย้ว เชน 

มะยม มะขามออน ฯลฯ มาปรุงเปนอาหารประเภทต๋ํา โดยมีวิธีทําคลายตํากระทอน รับประทานพรอม

ผกัสด หัวหอม และแคบหมู 

  

 4.5.5  อาหารประเภทนํ้าพริก 

 เปนอาหารที่ชาวลานนานิยมจัดไวเปนอาหารประเภทตํา หมายถึง อาหารที่ใชวิธีโขลกและปรุง

รสในภาชนาที่เรียกวา ครก ในภาษาลานนาคําวา ต๋ํา หมายถึง การโขลกซึง่ใชในภาคกลาง น้าํพริกเปน

อาหารทีช่าวลานนานิยมกันมาก เพราะงายตอการรับประทานกับขาวเหนียว นอกจากนีบ้รรพบุรุษของ

ชาวลานนายังไดคนคิดอาหารที่ใชรับประทานเปนเคร่ืองเคียง ไดแก หนังปอง (หนังวัวแหงทอดกรอบ) 

น้ําพริกของชาวลานนาแบงออกเปน 3 ประเภท 
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 1.  นํ้าพริกประเภทใชพริกแหง ไดแก 

 -   นํ้าพริก แดง บางแหงเรียกวา นํ้าพริกตาแดง รับประทานพรอมผักน่ึง ผักตม หรือรับประทาน

กับเน้ือสัตวอ่ืนๆ เชน จ๊ินน่ึง (เน้ือวัวน่ึงจนเปอยตัดเปนทอนๆ ) ปาบวงนึง่ (ปลาชอนเค็มนึง่) นอกจากนี้

ยังรับประทานกับไขคว่ํา (ไขตมผาซีกเอาไขขาวและไขแดง โขลกรวมกับหมูสับปรุงเคร่ืองใสในเปลือก

ไขน่ึงจนสุกชุบแปงทอด) หมูฮุม (เน้ือหมูและหมูสามชั้นคลุกกับกระเทียม พริกไทย ขมิ้นโขลกละเอียด 

ตมกับตะไครทุบห่ันเปนทอนๆ เคี่ยวจนหมูนุมนํ้าแหงและหมแูตกมนั) 

 -   นํ้าพริกออง บางทองถิ่นเรียกนํ้าพริกบะเขือสม (น้ําพริกมะเขือสมพันธุพืน้เมือง) รับประทาน

กับผักสด ผักน่ึงหรือผักตม แคบหมู และหนังปอง 

 -   น้าํพริกขา นิยมรับประทานกับพวกเห็ดนึ่ง เชน เห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) เห็ดดิน เห็ดแดง เห็ด

นางฟา เห็ดลมออน (เห็ดขอน) 

 -   น้ําพริกน้ําผัก รับประทานกับผักขีหู้ดสด (ผัดพื้นเมือง) ปลาปง จิ๊นนึง่ ไขตมยาง มะตูม เปน

ตน 

 2.  น้ําพริกประเภทใชพริกหนุม เชน น้ําพริกหนุม น้ําพริกฮา (น้าํพริกปลารา) นํ้าพริกจ๊ินหมู 

นํ้าพริกนํ้าหนอ (นํ้าพริกหนอไมดองบดละเอียด) น้าํพริกถัว่เนา น้าํพริกตอ (น้ําพริกตัวตอออน) น้ําพริก

แมงมัน (แมงมัน คือ มดชนิดหนึง่อาศัยอยูใตดิน) น้ําพริกจิกุ๊ง (น้ําพริกจิง้หรีดชนิดหนึ่งสีไมดําเหมือน

จ้ิงหรีดทั่วไปมีเฉพาะชวงฤดูฝน) นํ้าพริกเหลาน้ีจะรับประทานกับผักสด ผักสุก และแคบหมู จ๊ินปง (หมู

ปง) 

 3.  นํ้าพริกประเภทใชพริกขี้หนูสด 

 -   นํ้าพริกอ่ีเก (ชื่อภาษาพื้นเมือง) คลายน้าํพริกกะปแตใสมะเขือขื่น ขิง และกระเทียมดอง ปรุง

รสดวยมะนาว ไมใสนํ้าตาล รับประทานกับผักสด ผักสุก แคบหมู จ๊ินปง และไกปง 

 -   นํ้าพริกนํ้าปู (ปูนานํามาโขลกแลวใสตะไครเคี่ยวจนเหนียวเปนสีดํา) รับประทานกับหนอไม

ตม และแคบหมู 

 

 4.5.6  อาหารประเภทเจีย๋ว 

 เจี ๋ยว คือ แกงประเภทหนึ่งของชาวลานนา สําหรับน้ําพริกแกงของอาหารประเภทเจี ๋ยว 

ประกอบดวยพริกหนุม (พริกสด) หัวหอม กระเทียม ทุบ หรือหัน่หยาบ ๆ ปลาราสับละเอียด หรือจะใช

กะปแทนก็ได นําไปตมใสนํ้าเล็กนอยพอเดือดใสอาหารที่จะเจ๋ียวลง เชน จ๊ินสม (แหนม) ใสไขไก หรือ
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ไขเปด คนใหเขากันจนไขสุกยกลง ใสตนหอมผักชีห่ันหยาบๆ หรือจะใสไขมดแดง เรียกวา เจ๋ียวเตงมด

สม ถาใชไขแมงมัน เรียกวา เจ๋ียวเตมแมงมัน 

 ผักที่นิยมนํามาเจ๋ียว เชน ใบผักแวน การเจี๋ยวผักแวน อาจจะใสปลาจี ่(ปลาเผา) ลงไปดวย เจี๋ยว

ผักแคบ (ผักตําลึง) เจ๋ียวผักปง (ผักปลัง) การเจ๋ียวผักแคบและเจ๋ียวผักปงนิยมใสแหนมที่มีรสเปร้ียว และ

ถาชอบรสเปร้ียวมากสามารถเติมน้ํามะนาวลงไป 

  

 4.5.7  อาหารประเภทคัว่ (ผัด) 

 คั่ว หมายถึง การทําอาหารใหสุกโดยการใชกระทะจะใสนํ้ามันหรือไมก็ไดอาหารที่สุกแลวจะมี

ลักษณะแหง หรือมีนํ้าขลุกขลิก เสาวภา  ศักยพันธ (2534) กลาวไววา อาหารประเภทคั่ว แบงออกเปน 2 

ชนิด  

 1.  อาหารคั่วไมใสพริก เวลาจะรับประทาน ถาชอบเผ็ดจะรับประทานกับพริกสดหรือพริกแหง

เผา เชน คั่วจ๊ินสม (คัว่แหนม) คั่วหนอไมไร คั่วยอดบะฟกแกวใสไข (คั่วยอดฟกทองใสใข) คั่วยอดผักที่

อีฮีมใสไข (คั่วยอดมะรุมใสไข) คั่วบะลิดไม (คั่วฝกเพกา) คั่วผักโหมออน (คั่วผักโขมออน) 

 2.  อาหารคั่วใสพริก ใชไดทั้งพริกสดและพริกแหง เชน คั่วผํา (สาหรายน้าํจืดเม็ดเล็กเหมือนไข

ปลาสีเขียว) จะใชพริกแหง หัวหอม กระเทียม กะป โขลกผัดกับนํ้ามันเล็กนอยใสหมูสามชั้น ตะไครทุบ

หัน่เปนทอน และใบมะกรูด คั่วเห็ดถอบ (เห็ดเผาะ) จะใชน้ําพริกเหมือนกัน สวนคัว่ตับหมู (คั่วเคร่ือง

ในหมู) โดยใชน้ําพริกแบบแกงคั่วพอสุกเหลือน้ําขลุกขลิกใสใบมะกรูด และตนหอมผักชีหั่นหยาบๆ 

นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภทคั ่วที ่ไดรับความนิยมสูง เชน คั ่วบะหอย บะถั ่ว บะเขือ (คัว่มะระ 

ถั่วฝกยาว และมะเขือยาว) จะใชพริกสดหรือพริกแหงเปนเคร่ืองปรุงก็ได 

 

 4.5.8  อาหารประเภทน่ึง 

 ชาวลานนาไดเรียนรูการทําอาหารประเภทนึ่งหลายชนิด เชน ผักจิ้มน้ําพริกก็นิยมใชวิธีนึ่ง

มากกวาวิธีลวก อาหารประเภทนึ่งที่ชาวลานนานิยม ไดแก ไกนึง่ ปลานึ่ง โดยจะใชน้ํารพริกแกงคั่ว แต

เพิ่มขมิ้นเล็กนอยใสในตัวปลา หรือไก โรยหนาดวยใบมะกรูด และตนหอม ผักชี ใสภาชนะนําไปน่ึง 

 หอน่ึง (หอหมก) คือ การนําเอาสวนประกอบของอาหารคลุกเคลาใหเขากันกับน้ําพริกแกงแต

ไมใสกะทิ ลักษณะการหอคลายหอน่ึงของภาคกลาง โดยวางใบยอไวบนใบตองแลวนําสวนผสมวางลง

บนใบยอ หอแลวนําไปนึ่ง หอนึง่ที่นิยมโดยทัว่ไป คือ หอนึง่ไก หอนึง่ปลา สวนหอนึง่ปลี หอนึง่หนอ 
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หอน่ึงหมูนิยมใสไข สวนการทําหอน่ึงแคไกจะใสผัก (ผักเครื่องแค คือผักที่ใช แกงแค เชน ผักชีฝรั่ง ใบ

ตําลึงออน ใบผักเผ็ด ใบชะพลู ชะอม ถั่วฝกยาว หนอไมตม ดอกแค ฯลฯ เคร่ืองแคและขาวคั่วลงไปดวย 

 

 4.5.9  อาหารประเภทตมสม 

 เสาวภา ศักยพันธ (2534) กลาวไววา อาหารประเภทตมสม มีลักษณะคลายตมโคลงของภาค

กลาง มีรสเปรี้ยว เผ็ด รสเปรี้ยวไดจากมะนาว มะเขือสม (มะเขือเทศพันธุพืน้เมือง) ยอดสมปอย (ผัก

พื้นเมือง) ยอดมะขาวออน มะขาว รสเผ็ดไดจากพริกขี้หนู เชน ไกตมขมุ ตมสมปาบวงใสยอดมะขาม 

(ปลาชอนเค็ม) ตมสมปาหลิม (ตมสมปลาชอน) 

 

 4.5.10  อาหารประเภทลาบ 

 ลาบ คือ การนําเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึง่มาสับใหละเอียด นําเครื่องในสัตวตมใหสุกแลวหั่น

เปนชิน้เล็กๆ บาง ๆ คลุกกับน้ําพริกลาบซึง่ประกอบดวยพริกแหงปงไฟใหหอม หัวหอม กระเทียม ขา 

ตะไครใหหอม เครือ่งเทศ เชน เมล็ดผักชี ยีห่รา เทียนแกลบ ดีปลี ลูกกระวาน กานพลู ดอกจันทร 

พริกไทยดํา เปราะหอม และเครื่องเทศพื้นเมือง เชน บะแขน เครื่องทุกอยางคั่วใหหอมโขลกรวมกับ

กะป แลวนําไปผัดกับน้าํมันใหหอม สวนประกอบของเครือ่งปรุงลาบสิง่ที่ขาดไมได คือ ตนหอม ผักชี 

ผักไผ ใบสะระแหนหัน่ละเอียด นอกจากนีย้ังมีกระเทียมเจียวหรือหอมเจียวใหกรอบ สําหรับโรยหนา 

รับประทานกับผักสดและผักที่มีกลิ่นหอม เชน ผักคาวตอง ผักอนออ ฯลฯ เพื่อดับคาวของเน้ือสัตว ลาบ

ของชาวลานนาวัดความอรอยทีค่วามหอมของน้าํพริกลาบ บางคนนําลาบทีป่รุงเสร็จแลวไปคั่วใหสุก 

เรียววา ลาบคั่ว สวนเนื้อสัตวที่นิยมนํามาทําลาบ คือ เนื้อวัว เนื้อควาย เนื้อหมู เนื้อไก ลาบไกนิยมใช

เคร่ืองในไกและหนังไกทอดใหกรอบกอนคลุกกับนํ้าพริกลาบ 

 ลาบเปนอาหารที่ชาวลานนาถือเปนอาหารชั้นหนึง่ เปนอาหารทีเ่จาของบานภาคภูมิใจและเปน

การใหเกียรติแกแขกที่มาเยือน วัลลีย สุทธิพันธุ (2537) กลาวไววา นอกจากใชลาบเปนอาหารในงาน

มงคลแลว ยังใชลาบเปนอาหารแกบนคูกับแกงออม อาหารประเภทลาบของชาวลานนาไทย นอกจากมี

ลาบชนิดตางๆ แลวยังมีลาบปลา เปนอาหารที่นิยมรองลงมาจากลาบหมูหรือวัว ลาบปลาเปนอาหารที่

รับประทานภายในครอบครัว ปลาที่นํามาทําลาบ ไดแก ปลาดุก ปลาชอน ปลาหมอไทย ปลากราย ฯลฯ 

ขั้นตอนการทําลาบปลา คือการนําปลาไปปงไฟใหหอม แกะเอาแตเนื้อ นําไปตมกับตะไครทุบเปนทอน

ใสกะปเล็กนอย โขลกเนื้อปลาหรือสับเนือ้ปลาใหละเอียด แลวคลุกกับน้าํพริกลาบใสขาวคั่ว นําไปผัด

กับน้ํามันเล็กนอย โรยหนาดวยตนหอมผักชี ผักไผ ใบสะระแหนหั่นหยาบ ๆ และกระเทียม หรือหัว
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หอมเจียว ถาปลามีเกล็ดใหใชเกล็ดปลาทอดใหกรอบโรยหนาชวยเพิม่รสชาติยิง่ขึน้ รับประทานกับผัก

สด และใบมะนาวทอดกรอบ 

 ลาบของชาวลานนาแตกตางจากลาบของชาวอีสาน คือ ลาบของชาวลานนาไมมีรสเปรีย้ว

เหมือนลาบของชาวอีสาน ลาบเปนอาหารทีพ่ิถีพิถันในการทํา และมีเครือ่งปรุงมากชนิดสมเปนอาหาร

ชั้นหนึ่งของชาวลานนา 

 

 4.5.11  อาหารประเภทแอบ (อบ) 

 แอบ คือ อาหารทีห่อดวยใบตองซอนกันหลาย ๆ ชัน้ พับใหแบนกลัดดวยไมกลัดวางบน

ตะแกรงนําไปป งบนเตาไฟใชไฟออนๆ จนอาหารขางในสุก ใบตองชัน้นอกจะมีรอยไหมเกรียม

เล็กนอย น้าํพริกที่ใชปรุงรสแอบ เปนน้ําพริกแกงคัว่ แตถาเปนแอบปลา น้าํพริกจะเพิ่มขมิ้นลงไป

เล็กนอย แอบปลาจะใชพริกหนุม หรือพริกแหงอยางใดอยางหน่ึงเทาน้ัน ถามีใบขมิ้นใชหอแทนใบตอง

จะทําใหมีกลิน่หอมยิง่ขึน้ แอบหมูถาใสไขอาหารอรอยและนุม แอบที่นิยมทํากันมาก ไดแก แอบออก

ออ (อองออ หรือแอบสมองหมู) แอบจิน๊หมู (แอบเนื้อหมู) แอบปา (ปลาตัวโตหัน่เปนชิน้ๆ) แอบไขปา 

(แอบไขปลา) แอบปากุงปา (แอบปลาตัวเล็กปนกุง)  

 

 4.5.12  อาหารประเภทสุม หรืออุก 

 เสาวภา  ศักยพันธ (2534) กลาวไววา เปนการทําอาหารประเภทเนือ้สัตวใหสุกเปอย โดยการ

ปดฝาหมอในขณะต้ังไฟ อาจใชหมอดิน หรือภาชนะอ่ืนก็ได จะใชกับเน้ือสัตวที่เหนียว เชนไก เน้ือวัว 

จ๊ินแหงที่ทําจากเน้ือสวนที่เหนียว (เน้ือเค็มแหง) 

 น้ําพริกที่ใชทําฮุม ใชน้าํพริกแกงคั่ว และใบมะกรูด พอสุกเปอย ยกลงมาจากเตา โรยหนาดวย

ตนหอม ผักชีอาหารประเภทฮุมที่นิยม คือ จิน๊ฮุม (เนือ้วัวสวยปลีนอง) ไกฮุม จิน๊แหงฮุม (เนื้อเค็มตาก

แหง) ลักษณะอาหารประเภทฮุมที ่สุกแลวนั้น เนือ้สัตวที ่ใชทําฮุม หรืออุกจะเป อยน้ําแกงมีสีแดง

ขลุกขลิก 

 

 4.5.13  อาหารประเภทปง 

 ปง คือ การนําอาหารทีจ่ะปงวางบนตะแกรงซึ่งวางอยูบนเตาไฟทีม่ีไฟออน จนอาหารสุก ชาว

ลานนานิยมอาหารประเภทปง เพราะงายตอการรับประทานกับขาวเหนียว อาการปงทีช่าวลานนาไทย

นิยม เชน หมูปง ปลาปง เน้ือเค็มปง ไกปง เหมาะสําหรับรับประทานกับนํ้าพริกแดง นํ้าพริกหนุม 
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 นอกจากน้ียังมีอาหารประเภทปงที่นําสวนของนํ้าพริกใสลงในตัวไก หรือตัวปลาโดยใหย้ําพริก

อยูภายในตัวนําไมไผคาดใชตอกมัด ปงดวยไฟออน เวลาปงใหทาน้าํมันบอยๆ รอจนสุก หรือดานนอก

ปลา หรือไกเกรียมเล็กนอย อาหารประเภทปงที่ขึ้นชื่อของชาวลานนาไทย คือ ไสอ่ัว (ไสกรอก) การปง

ไสอ่ัวใหอรอยตองปงดวยไฟออน และใชไมกลัดแทงตลอดเวลา เพื่อไมใหไสอ่ัวแตก 

 

 4.5.14  อาหารประเภทจอ 

 จอ คือ แกงที่มีรสเปร้ียวแตไมมีรสเผ็ด รสเปร้ียวที่ใชปรุงแตงไดจากมะขาม  จะเปนมะขามสด 

มะขามสุก หรือมะขามเปยกก็ได  วัลลีย  สุทธิพันธ (2537) กลาวไววา การปรุงนิยมใชผักกาดจอน 

(ผักกาดจอนคือผักกาดกวางตุงที่กําลังออกดอก) ผักบุง ผักกูด ผักหนาม (ผักพื้นเมือง) การทําอาหาร

ประเภทจอ มีวิธีการทําคือ นํากระดูกหมูมาตม โขลกหัวหอม กระเทียม ปลาราลงตมในหมอ นําผักทีจ่ะ

จอลวไปตมใหสุกนิม่ ปรุงรสดวยมะขาม การจอแบบชาวลานนาจะไมใสน้าํออย แตการจอแบบเงีย้ว 

(ไทยใหญ) จะใสน้าํออย ถัว่เนาแข็บปงใหหอมโดยบิเปนชิ้นเล็กๆ และโรยหนาดวยงาขาวคัว่ การจอ

แบบเงี้ยวจะมีลักษณะแหง แตการจอแบบลานนาไทยจะมีน้ํามากกวา เมือ่จอสุกแลวนําไปจาวทั้งสอง

แบบ ถาชอบเผ็ดรับประทานพรอมพริกทอด หรือพริกปงไฟใหหอม 

 

 4.5.15  อาหารประเภททอด 

 สมัยกอนชาวลานนาไทย เรียก ทอด คือ จื๋น อาหารประเภททอดจะทอดดวยน้ํามันครึ่งกระทะ

ขึน้ไป เชน การทอดแคบหมู ทอดหนังปอง ทอดหนอไม ทอดพริก (ใชเนือ้หมูปรุงรสสอดไสชุบแปง

ทอด) ทอดไขคว่ํา (ไขตมสุกนํามาโขลกรวมกับเนื้อหมูปรุงรสนําไปใสเปลือกไขผาครึง่ตามขวางนึง่ให

หมูสุกชุบแปงทอดรับประทาน 

 

4.6  วิธีและเทคนิคในการทําอาหารพื้นบานลานนา 

 อาหารเปนวัฒนธรรมในการกินอยางหนึ่ง และแสดงถึงความเจริญของชุมชน ดังนัน้เทคนิค

และวิธีการทําอาหารใหอรอย หมายถึง การพัฒนาของสังคมนัน้ๆ สําหรับอาหารของชาวลานนาไทยได

มีการพัฒนาการทําอาหารมาชานานและมีเทคนิคในการจัดทําและประกอบอาหารดังนี้ 

 1.  แกงปลี ควรใชปลีกลวยตานี (กลวยปา) จะอรอยกวากลวยนํ้าวาและควรห่ันปลีแชนํ้ามะนาว

กอนจะไดนํ้าแกงไมดํา 
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 2.  แกงผักพืน้เมืองมีรสขม เชน ผักขีเ้หล็ก ผักฮวนหมู ผักขีข้วง ผักไห ควรปรุงน้าํแกงใหรสดี

แลวจึงใสผัก คนใหทั่วยกลงรีบรับประทานผักจะไมขม 

 3.  แกงแคกบหรือปลา ควรนําไปยางไฟกอนเพื่อไมใหมีกลิ่นคาว 

 4.  ลาบปลา หรือน้ําพริกปลา ควรนําปลาไปยางกอน เพื่อไมใหมีกลิ่นคาว 

 5.  แกงออม ควรตมเน้ือกับขา ตะไคร ไวลวงหนาดวยไฟออน 

 6.  แกงบอน ถาจะใหอรอยใชยอดบอนที่ออน เรียกวา หรี่บอน ตัดไวลวงหนาหนึ่งคืนแลว

นําไปน่ึงกอนแกง 

 7.  แกงหยวก ควรใชหยวกกลวยนํ้าวา จะไดหยวกนุมไมแข็ง 

 8.  แกงผักเสี้ยว ควรใชยอดออนจะมีรสหวาน 

 9.  แกงผักปลัง ควรใชยอด และดอกปนกันจะใหรสอรอยกวาใชอยางเดียว 

 10.  เห็ดเผาะ (เห็ดถอบ) ควรใชเห็ดใหมไมแกจัด เห็ดใหมเน้ือขางในสีขาวน่ิม 

 11.  แกงสะแล ควรใชสะแลปอม จะอรอยกวาสะแลยาว สวนรสชาติของแกง ถาชอบรสเปรี้ยว

ใชมะขาวสุกใสแกงดวย 

 12.  ผักกาดจอ ควรใชผักกวางตุงที่กําลังออกดอก 

 13.  ยําหนอไม ควรใชหนอไมไผไร 

 14.  สาใบมะมวงออน ควรใชใบมะมวงแกว เพราะมีกลิ่นหอม และมีรสเปร้ียวกวามะมวงชนิด

อ่ืน 

 15.  ปลาแหง (ปลากรอบ) ที่นํามาใสแกงควรใชปลาชอน หรือปลาเนื้อออน 

 16.  ยําจ๊ินไก ควรใชไกเมืองหรือไกบาน 

 17.  ยําเห็ดฟาง ควรใชใบขมิ้นรองเพื่อใหหอม และแอบไมไหม 

 19.  สาบะเขือ ควรหั่นบางๆ ตามยาว 

 20.  แกงแค แกงขนุนออน ควรใสจะคานที่ห่ันบางๆ เพื่อใหมีกลิ่นหอม 

 21.  แกงออม ควรใสขาออนห่ันเปนแวนบางๆ ชวยใหกลิ่นหอม 

 22.  นํ้าพริกนํ้าปู (นํ้าพริกปูนา) ถาโขลกบะขวง (เครือ่งเทศพืน้เมืองคลายบะแขวน แตเม็ดใหญ

กวาเล็กนอย) ใสดวยจะมีกลิ่นหอม และมีรสเผ็ดของบะขวง 

 23.  สาผักทุกชนิด ตองทิ้งนํ้าปรุงใหเย็น แลวนํามาคลุกกับผัก 

 24.  จ๊ินฮุม เน้ือวัวที่จะนํามาทําควรใชเน้ือสวนปลีนองจะอรอยกวาสวนอ่ืน 
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 25.  แกงโฮะ ถาใชแกงเผ็ดที่เหลือ วุนเสน หนอไมดอง และผักแกงแค วิธีปรุงควรใชผงแกง

ฮังเล ผัดน้าํมันใหหอม แลวใสสวนผสมอยางอื่นลงผัดตามจะไดกลิ่นและรสชาติของแกงโฮะที่ดีสวน

หนอไมดอง ควรตมกอนนํามาปรุง 

 26.  นํ้าพริกนํ้าผัก ควรโขลกละแขนลงไปดวยจะทําใหมีกลิ่นหอม 

 27.  แกงผักกาดเขียว และแกงฟกเขียวใสไก ควรโขลกบะแขนใสกอนยกลงจากเตา 

 28.  น้ําพริกออง ควรใชถั่วเนาแข็บ สวนน้ําเงี้ยวควรใชถั่วเนาเมอะ ควรใชมะเขือสม (มะเขือ

เทศพันธุพื้นเมือง) กับอาหารพื้นเมืองทุกชนิดที่ตองใสมะเขือสม 

 29  แกงฮังเล ถาใสเนื้อกระทอนชนิดเปรีย้วจะใหรสอรอยกวาใสมะขามเปยก และแกงฮังเลที่

เหลือควรใชทําแกงโฮะ สวนผักสดที่ใชรับประทานกับแกงโฮะ คือ ยอดกระถิน 

 30.  มะพราว ที่ใชโรยหนาขนมพื้นเมืองลานนาทุกชนิด ควรใชมะพราวทึนทึก 

 31.  ขาวหนุกงา ขาวเหนียวที่ใชทําควรจะนึ่งใหน่ิมกวาขาวที่รับประทานปกติ 

 32.  ขาวแตน (นางเล็ด) ถาใชนํ้าแตงโมผสมขาวจะไดสีสวยและอรอย 

 33.  คั่วหมี่ (หมีผ่ัดแบบลานนาไทย) ควรใชขนมจีนสดตากแดดประมาณ 3 ชั่วโมงแลวนํามา

คลุกเคร่ืองผัด เสนจะเหนียวและไมติดกระทะ 

 

วีระ   วีระไวยและสงา   ดามาพงษ (2541 : 40) ไดกลาววาอาหารพื้นเมืองทางภาคเหนือ 

ภาคเหนือถือวาเปนดินแดนประวัติศาสตร เปนถิน่ฐานแรกของไทย เมื่อสมัยทีอ่พยพมาจากจีน อาหาร

หลกัทีช่าวเหนือนิยมรับประทานไดแก ขาวเหนียว ซึ่งเปนอาหารที่รับประทานทั้ง 3 มื้อ เราสามารถแบง

มือ้อาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3 มื้อ 

 อาหารมื้อเชา ซึ่งภาคเหนือเรียกวา “ขาวงาย” หรือ  “ขาวเชา” กับขาวในตอนเชานั้นมีไมมาก 

โดยมักจะมีนํ้าพริกแหง ๆ เปนพื้นและแกลมดวยผักตม หรือเปนนํ้าพริกอองแกลมดวยผักสด 

 อาหารกลางวัน เรียก “ขาวตอน” กับขาวยังเปนนํ้าพริกอยูแตจะมีอาหารประเภทเน้ือ ไดแก เน้ือ

แดงปง หรือจิ้น(ชิ้น) ปง(หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมทั้งการรับประทานขนมจีน

นํ้าเงี้ยวเปนอาหารกลางวัน 

 อาหารเย็น เรียก “ขาวแลง” กับขาว จะเปนน้าํพริกตาง ๆ เชน น้าํพริกออง น้าํพริกปลารา และ

แกง เชน แกงแค นอกจากน้ียังมีเคร่ืองจ้ิมนํ้าพริกพิเศษ คือนํ้าหนัง ซึ่งเปนหนังวัวที่เคี่ยวใหขนแลวนํามา

ทําเปนแผน เวลารับประทานก็นํามาผิงไฟใหสุก แลวใชจ้ิมกับนํ้าพริก 



43 

 

 ในโอกาสพิเศษตาง ๆ เชน งานทําบุญทุกประเภททางเหนือจะมีแกงประเภทแกงฮังเล และตม

จืดวุนเสน ที่ถือวาเปนเคล็ดทําใหอายุยืนยาว และที่มักจะขาดไมไดคือ แกงโฮะ ซึง่เปนแกงพิเศษโดย

การรวมอาหารหลาย ๆ ประเภทแลวนํามาอุนรวมกันโดยปรุงรสใหม 

 อาหารการกินของชาวเหนือ ชาวเหนือนิยมรสออน เชน รสเผ็ด เค็มเปรีย้ว แต ไมนิยมรสหวาน 

รสเปรีย้วนัน้จะไมเปรีย้วมาก โดยใชความเปรีย้วจากมะเขือสมหรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสใน

อาหาร 

 เสาวภา ศักยพัรธและยุพยง วิจิตรศิลป (ม.บ.ป.:2-153) ไดกลาวถึงอาหารพื้นบานภาคเหนือ 

หมายถึง อาหารทีนิ่ยมรับประทานกันเฉพาะทองถิ่นทางภาคเหนือซึง่เปนอาหารที่ทําขึน้ไดงาย โดย

อาศัยพืชผักหรือเครือ่งประกอบอาหารทีม่ีอยู ในทองถิน่ นอกจากนีย้ังสืบทอดวิธีการปรุงและการ

รับประทานตอ ๆ กันมาเปนเวลาอันยาวนาน และไมเปนที่นิยมแพรหลายในทองถิ่นอ่ืนมากนัก 

 

4.7  ลักษณะอาหารพื้นบานภาคเหนือ 

สภาพภูมิประเทศของภาคเหนือ ประกอบดวย ภูเขาและปาไม มีแมนํ้าลําธารไหลผานหลายสาย 

สภาพดินอุดมสมบูรณตลอดจนสภาพอากาศทีห่นาวเย็น ชุ มชืน้กวาภาคอื่น จึงมีผลทําใหผลิตผล

ทางการเกษตรอุดมสมบูรณดีมาก  

 อาหารพืน้บานภาคเหนือนัน้ มีความเกีย่วเนือ่งกับสภาพแวดลอมตาง ๆ ดังกลาวทั้งภูมิศาสตร 

สภาพภูมิอากาศ ตลอดจนเกีย่วเนือ่งกับอาชีพ ความเปนอยู และการติดตอระหวางคนภาคเหนือกับคน

ภาคอื่น และประเทศเพื่อนบาน ซึ่งทําใหอาหารพื้นบานภาคเหนือบางชนิด อาจไปซ้าํกับอาหารพืน้บาน

ภาคอ่ืน เชน ขาวเหนียว เพียงแตวากรรมวิธีของแตละภาคอาจแตกตางกันไป ชาวเหนือนิยมรับประทาน

ขาวเหนียวเปนอาหารหลักเชนเดียวกับชาวอีสานโดยรับประทานกับอาหารประเภทน้าํพริกตาง ๆ เชน 

นํ้าพริกออง นํ้าพริกหนุม ตลอดจนอาหารประเภทแกง เชน แกงแค แกงโฮะ เปนตน 

 นอกจากนี้อาหารพื้นบานภาคเหนือ อาจจัดแบงออกตามลักษณะของการรับประทานได 7 

ประเภท ดังน้ี 

1. ประเภทขาวน่ึง 

2. ประเภทอาหารที่รับประทานกับขาวนึ่ง 

3. ประเภทอาหารที่รับประทานเปนเคร่ืองเคียง หรือของแนม 

4. ประเภทอาหารจานเดียว 

5. ประเภทอาหารหวาน 
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6. ประเภทอาหารพืชผักพื้นบาน 

7. ประเภทอาหารสําหรับประเพณีขันโตก 

4.7.1  ประเภทขาวน่ึง 

คนภาคเหนือนิยมรับประทานขาวเหนียวเปนหลัก เรียกกันโดยทั่วไปวา ขาวนึ่ง วิธีนึ่งขาว

เหนียวน้ัน จะเร่ิมจากการ “หมาขาว” หรือ หมักขาว โดยการแชขาวสารในนํ้าไว 1 คืน รุงเชาจึงนํามานึ่ง

ดวยภาชนะที่เรียกวา ไห หรือ หมอนึ่ง ซึ่งทําดวยไมสัก เมื่อสุกแลวจะนําใสไวในแอบขาว (เอิบขาว) 

เก็บไวรับประทานตลอดทั้งวัน ถาหากเหลือจะนํามาขยี้ใหเปนกอนเล็ก ๆ แลวนํามาอุนกับขาวทีนึ่่งใกล

สุก เทคนิคการหมาขาวใหนุม นารับประทานของคนภาคเหนือนั้น จะตองเหลือขาวไวในหมอที่ใชหมา

ขาวทุกครั้ง ซึ่งถือวาจะชวยใหขาวนึง่นุม ขาวเหนียวที่นิยมนํามารับประทานไดแก ขาวเหนียวพันธุสัน

ปาตอง ซึง่มีรสชาติดี นุม หอม ชวนรับประทาน ถายิ่งขาวใหมดวยแลว จะยิง่อรอย เทคนิคอีกประการ

หนึ่งของคนภาคเหนือ คือ การหยิบขาวนึ่งไมใหติดมือ โดยจะใชมือหยิบ กอนหยิบจะตองชุบมือดวย

นํ้ามันจากแคบหมูหรือนํ้ามันหมูในกระทะ 

4.7.2  ประเภทอาหารท่ีรับประทานกับขาวน่ึง 

 อาหารที่นิยมรับประทานกับขาวนึ่ง แบงออกเปน 8 ประเภท ไดแก 

1. อาหารประเภทแกง 

2. อาหารประเภทยํา,ตํ๋า,สา 

3. อาหารประเภทน้ําพริก 

4. อาหารประเภทคั่วหรือผัด 

5. อาหารประเภทเจ๋ียว 

6. อาหารประเภทหอน่ึง 

7. อาหารประเภทแอบหรือแหนบ 

8. อาหารประเภทอ่ืน ๆ ที่ไมสามารถจัดเขากลุมได 

 อาหารประเภทแกง หมายถึง อาหารที ่ประกอบดวยย้ ําแกงและเครื่องปรุงตาง ๆ ซึ ่งแบง

ออกเปนหมวดหมูได 4 กลุม ไดแก กลุมแกงสม กลุมแกงคัว่ กลุมแกงเลียง และกลุมเฉพาะที่ไมอาจจัด

กลุมได 

1. อาหารประเภทแกง 
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 อาหารประเภทนี้มีลักษณะการปรุงที่คลายคลึงกัน  คอื   การยําเอาสวนประกอบหลายชนิดมา 

2. อาหารประเภทยํา,ตํ๋า,สา 

คลุกเคลากัน ไมมีสวนที่เปนน้ํามากนัก เพียงพอใหมีน้ําขลุกขลิก สวนรสชาติจะมีรสเปรี้ยวนํา มีเค็ม 

หวานเลก็นอย อาหารประเภทน้ีแบงออกไดเปน 4 กลุม คือ กลุมเครื่องปรุงทีม่ีสวนผสมคลายน้าํพริกฮา 

หรือน้าํพริกปลารา กลุมเครือ่งปรุงที่มีสวนผสมคลายน้าํพริกลาบ กลุมเครือ่งปรุงที่มีสวนผสมคลาย

นํ้าพริกแกงสม และกลุมเคร่ืองปรุงที่ไมสามารถจัดกลุมได 

 น้ําพริก เปนอาหารหลักของคนไทยที่ขาดไมได เพราะน้ําพริกเปนอาหารชูรสที่อรอย ถูกลิ้นคน

ไทย ทีส่ําคัญก็คือ หาเครื่องปรุงไดงาย วิธีทําไมซับซอน ใชเวลาโขลกตําไมนานนัก ก็ไดน้ําพริกมา

รับประทานแลว สําหรับคนภาคเหนือนัน้ น้ําพริกสามารถรับประทานกับขาวนึง่เขากันไดดีมาก มีผู 

กลาววา การรับประทานน้ําพริกของคนไทย คือ วิธีการที่คิดคนขึ้นเพื่อจะรับประทานกับผักที่มีมากมาย

กลายชนิด ในแตละทองถิ่น นํ้าพริกของคนภาคเหนือจัดแบงออกได 2 กลุม คือกลุมทีม่ีลักษณะคอนขาง

แหง กับกลุมที่มีลักษณะนํ้าขลุกขลิก 

3. อาหารประเภทน้ําพริก 

 อาหารประเภทคัว่หรือผัดของคนภาคเหนือ จะหมายถึงการนําเอาอาหารไปปรุงในกระทะ ใน

ลักษณะผัดหรือคัว่ โดยอาจใสน้ํามันหรือไมใสก็ได ถาลักษณะของการคั่ว หรือผัดในกระทะดวยเวลา

อันรวดเร็ว ทางภาคเหนือจะเรียกวา จาว หรือ โซนํ้ามัน 

4.อาหารประเภทคั่วหรือผัด 

 อาหารประเภทเจีย๋ว เปนอาหารทีม่ีลักษณะคลายแกงจืดของทางภาคกลาง ซึง่ปรุงในน้าํเดือด 

และใสเคร่ืองปรุงตาง ๆ ตามแตละชนิดของอาหาร 

5. อาหารประเภทเจ๋ียว (แกงจืด) 

 อาหารประเภทหอนึ่ง เปนอาหารที่มีลักษณะคลายหอหมกของทางภาคกลาง คือ จะมีสวนผสม

ของเครื่องปรุงคลุกเคลากันดี แลววางไวบนใบตองซึ่งมีใบยอซอนบนใบตอง หอใหมีรูปทรงสวยงาม 

แลวนําไปนึ่ง ในภาชนะนึ่งที ่เรียกวา ลังถึง หรือไหที่ใชนึ ่งขาวเหนียวก็ได สําหรับผักที ่นํามารอง

สวนผสม โดยมากนิยมใชใบยอ ซึ่งหาไดงาย 

6. อาหารประเภทหอน่ึง 

 อาหารประเภทแอบ หรือแหนบ เปนอาหารทีม่ีลักษณะคลายกับทางภาคกลาง แตลักษณะการ

หอใบตองจะแบบราบ กลัดดวยไมกลัด แลวนําไปปงหรือยางไฟใหเคร่ืองปรุงขางในสุก 

7. อาหารประเภทแอบ(แหนบ) 
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2.8 อาหารประเภทอ่ืน ๆ ที่ไมสามารถจัดกลุมได 

 อาหารประเภทอ่ืน ๆ ที่ไมสามารถจัดกลุมได เชน ปามไข จอผักกาด ไขคว่าํ แกงโฮะ หมูบะบา 

เปนตน 

4.7.3   ประเภทอาหารท่ีรับประทานเปนเคร่ืองเคียง หรือของแนม 

 อาหาร ทีค่นภาคเหนือนิยมรับประทานเปนเครือ่งเคียงกับอาหารประเภทอืน่ ๆ หรือเปนของ

แนม (ของแอม) ไดแก แคบหมู หนออ่ัว หนังปอง กระบอง พริกอ่ัว 

4.7.4   ประเภทอาหารจานเดยีว 

 อาหารจานเดียว เปนอาหารทีรั่บประทานอิ่มใน 1 มื้อ ซึ่งจะมีคุณคาทางอาหารครบถวนทุกหมู 

เชน ขาวผัด กวยเตี๋ยว ขาวคลุกกะป เปนตน อาหารจานเดียวของคนภาคเหนือไดแก จิ้นสมเงี้ยว ขาว

ซอย หมี่แดง ขนมจีนนํ้าเงี้ยว กวยเต๋ียวขาว 

4.7.5  ประเภทอาหารหวาน 

 อาหารหวาน เปนอาหารทีค่นไทยทัว่ไปนิยมรับประทานกันอยูในชีวิตประจําวันคนภาคกลาง

นิยมรับประทานของหวานภายหลัง จากรับประทานอาหารคาวแลว แตสําหรับคนภาคเหนือนั้น ไมคอย

ปรากฏพบวารับประทานของหวานภายหลังรับประทานอาหารคาว โดยมากนิยมทํารับประทานกันใน

เทศกาล ประเพณีตาง ๆ มากกวา โดยเฉพาะบุญประเพณีทีเ่กี่ยวกับพระพุทธศาสนา อาหารหวานที่ทํา

รับประทานกันอยางแพรหลาย ไดแก ขนมจอก (ขนมเทียน) ขาวหลาม ขนมเกลือ ขาวหนุกงา ขาวกล่ํา

น่ึง (ขาวเหนียวดํา) ขาวอีตู(ขาวเหนียวแดง) 

4.7.6   ประเภทอาหารพืชผักพื้นบาน  

 ผักพื้นบานของทางภาคเหนือ มีมากมายหลายชนิดทีค่นภาคเหนือนิยมนํามารับประทานกับ

อาหารประเภทอืน่ ๆ ไดแก ขาวเหนียว น้าํพริก จิน้ลาบ ฯลน บางชนิดรับประทานเปนของแนม บาง

ชนิดก็เปนเครือ่งปรุงสําคัญ พืชผักพืน้บานภาคเหนือ แบงออกตามลักษณะการนํามารับประทานได 5 

กลุม ไดแก กลุมพืชผักกินยอด กลุมพืชผักกินใบ กลุมพืชผักกินผลหรือเมล็ด กลุมพืชผักกินหัวหรือราก 

และกลุมพืชผักกินดอก 

4.7.7   ประเภทอาหารสาํหรับประเพณีขนัโตก 

ขันโตก เปนเอกลักษณอยางหนึง่ของวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวเหนือ นอกจาก

จะเปนภาชนะสําหรับจัดตัง้สํารับกับขาวไวรับประทานกันตามปกติในชีวิตประจําวันแลว ยังนิยมใช

ตอนรับแขกหรือที่มาเยี่ยมเยียนอีกดวย และกลายมาเปนประเพณีนิยม การจัดขันโตกในงานเลีย้งแขก
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บานแขกเมืองในปจจุบัน โดยทั่วไปนิยมจัดสวนในสถานที่หรูหรา ใหญโต จํานวนคนมาก ๆ ขันโตกที่

จัด อาจมีต้ังแต 30 โตก จนถงึ 100 โตก 

อาหารที่จัดไวบนขันโตก มีหลากหลายชนิด เชน ลาบ แกงออม หมูอบ(หมูฮุม) ไขคว่ํา จิ้นปง 

แคบหมู แกงฮังเล นํ้าพริกหนุม หรือนํ้าพริกตาแดง เปนตน 

การจัดอาหารแบบขันโตก อาจแบงออกไดเปน 2 แบบ คือ ขันโตกในงานบุญ ประเพณี(ปอย) 

และขนัโตกดินเนอร 

1.โตกงานบุญประเพณี เปนการจัดอาหารขันโตกเพื่อเลีย้งแขกหรือผูทีม่ารวมทําบุญกุศล เชน 

งานสมรส งานขึน้บานใหม งานบวชเณรหรือบวชพระ งานทําบุญสืบชะตาตออายุ งานปอยหลวงเพื่อ

ฉลองโบสถวิหาร เจดีย ศาลาการเปรียญ ฯลฯ งานต้ังธรรมเทศนมหาชาติ งานใหญตามเทศกาลประจําป 

เชน เขาพรรษา ออกพรรษา วันพญาวัน วันปใหม เปนตน ตลอดไปจนถงึงานศพ 

อาหารทีม่ักทําพิเศษในงานบุญประเพณีเหลานี้ ไดแก แกงโฮะ ซึ่งเปนการรวมอาหารหลาย

ประเภท แลวอุนรวมกันโดยปรุงรสใหม นอกจากน้ียังมีจ้ินสมหรือแหนมอีกดวย 

2.ขันโตกดินเนอร เปนงานเลี้ยงรับรองแขกหรือในสังคมทั่วไปที่อาจารย ไกรศรี นิมมานเหมิ

นทร คหบดีที่ไดรับการยกยองวาเปนผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรมของภาคเหนือ (ปจจุบันถึงแกกรรม

แลว) เปนผูรื้อฟนปรับปรุงการจัดอาหารแบบขันโตก มาเลี้ยงรับรองแขกในตอนเย็น เรียกกันทั่วไปวา 

ขันโตกดินเนอร โดยริเร่ิมขึ้นคร้ังแรก เมื่อป พ.ศ. 2496 เพื่อจัดเลีย้งสง ฯพณฯสัญญา ธรรมศักดิ ์หัวหนา

ผูพิพากษาภาค 5 ในสมยันั้น ณ บานพักของอาจารยไกลศรี ทีถ่นนฟาฮาม จังหวัดเชียงใหม ตัง้แตนัน้มา 

งานเลี้ยงขันโตกดินเนอรจึงกลายเปนประเพณีนิยมแพรหลายสืบมาจนถึงปจจุบัน 

ลักษณะเฉพาะของงานเลี้ยงขันโตกดินเนอรน้ัน มีอยู 2-3 ประการ ดังน้ีคือ 

1. ผูเขารวมงานขันโตกดินเนอร จะตองแตงกายตามแบบลานนา คือ ชายจะสวมเสื้อหมอฮอม 

หรือเสื้อพื้นเมือง สวมพวงมาลัยดอกมะลิ สมัยกอนอาจนุงที่เรียกวาเตี่ยวสะดอ (กางเกงขากวย) มี

ผาขาวมาคาดเอว แตปจจุบันใหนุงกางเกงแบบสากลนิยม สําหรับผูเปนเจาภาพ หรือผูรับรองเจาจองงาน 

จะตองแตงกายตามแบบประเพณีเทาน้ัน อนุโลมเฉพาะแขกหรือที่มิใชคนทองถิน่ภาคเหนือ ซึง่อาจแตง

กายตามแบบสากลนิยมได สวนหญิงจะแตงกายตามแบบประเพณีเชนกัน ซึ่งอาจแตงกายตามแบบสากล

นิยมได สวนหญิงจะแตงกายตามแบบประเพณี    เชนกัน คือสวมเสือ้พืน้เมืองแขนกระบอก นุงผาซิ่น 

เกลาผมทรงสูง แซมดวยดอกเอ้ือง หรือดอกไมสดชนิดอ่ืน  

2.วิธีการรับประทานอาหารแบบขันโตก จะนัง่รับประทานกับพืน้ สถานที่จัด จึงมักจัดกลาง

สนามหญา หองโถง หองประชมุ โดยจัดเปนวงกลมวง ๆ หน่ึง จะมีผูรวมรับประทานประมาณ 8-10 คน 
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แตละวงจะจัดไวใหหางพอสมควร ในวงขันโตกจะประกอบดวย โตก อาหาร น้ําตน (น้ําใสคนโทดิน) 

ขันน้าํลางมือ ชามโอ หรือถวยโอ) พานเมีย่ง บุหรี่ขี้โย เปนตน ในวังขันโตกวงหนึ่ง ๆ จะมีสุภาพสตรี

น่ังประจําแตละวง เพื่อคอยบริการดานอาหารและพดูคยุกบัแขกเหร่ือดวย 

3.บริเวณโดยรอบงาน จะประดับประดาดวยเทียนไข ผางประทีป หรือไฟราวตลอดจนอาจจุด

พลุ ดอกไมไฟ เพื่อเพิ่มบรรยากาศสีสันของงานใหสนุกสนาน ต่ืนตาต่ืนใจ ซึ่งในขณะงานดําเนินไป จะ

มีการขับกลอมดวยดนตรีพื้นเมือง เชน วงสะลอ ซอซึง และจัดแสดงฟอนรําตามประเพณี เชน ฟอนเล็บ 

ฟอนเทียน ระบํารม ฯลฯ ตลอดจนการฟอนดาบ ฟอนเจิง เปนตน 

เฟ องฟา เปยจําปา (2540 : 225-235) ไดกลาววาเชียงใหมถือไดวาเปนดินแดนที ่มีความ

หลากหลายทางเชือ้ชาติ อาหารการกินพืน้เมืองของเชียงใหม ซึง่มีตนตําหรับจากกลุมชนตาง ๆ คอย ๆ 

ผสมผสานปรุงแตงขึ้นเปนอาหารประจําทองถิ่นของเชียงใหมเอง มีมากกวา 200 ชนิด เลือกกินได

สารพัดอยางชื่อเรียกตั้งตามกรรมวิธีการปรุงอาหารชนิดนั้น ๆ อาทิ การแกง การคั่ว การจอ การเจี๋ยว 

การสา การยํา การต๋ํา และน้ําพริกตาง ๆ อีกหลายชนิด ดังนั้นอยากจะแนะนํากรรมวิธีการปรุงอาหาร

พื้นเมืองวาชื่อเรียกแตละอยางมีวิธีการทําดังตอไปน้ี 

การแกง หมายถึง การแกงนัน้เอง แกงคนเมืองรสชาติเขมขนและมีรสเผ็ดเปนหลัก เครื่องแกง

หลัก คือ พริกแหง (บางอยางใชพริกหนุมหรือพริกชี้ฟา) กระเทียม หอม เกลือเม็ดใหญ ปลารา ถั่วเนา

แค็บ หรือกระปหยาบ สามอยางหลังนีม้ักเลือกใชแตอยางใดอยางหนึ่งกะปกับถัว่เนาแค็บใชรวมกันได

บาง แตไมนิยมใชกะปกับปลารา สวนผักที่นํามาแกงน้ันคือผักพื้นเมืองตางชนิด 

สําหรับกะปนั้น คาดวาเพิง่มีใชกันหลังจากรถไฟขึ้นมาถึงเชียงใหมแลว คือ ตั้งแตป พ.ศ.2464 

ลงมา เหตุที่เปนเชนนั้นเพราะวารถไฟนาจะขนสงไดสะดวกและรวดเร็วและบรรทุกของไดมากเมื่อ

เทียบกับเรือ ขาวของที่ไมจําเปนนักอยางกะป(เพราะมีถั่วเนากับปลาราอยูแลว) ก็พลอยไดติดขึน้มาจาก

ทางภาคกลางดวย แตบางคนก็สันนิฐานวาเจาดารารัศมี พระราชชายานําขึ้นมาคราวเสด็จกลับมาจาก

ประทับที่เชียงใหม 

- การคั่ว เปนการผัดโดยใชน้ํามันหรือไมใชก็ได เครือ่งปรุงแบบเดียวกับการแกงถาทําในเวลา

สั้นและเร็ว จะเรียกวา จาวหรือโซ 

- การจอ ทําคลายแกงแตจะเนนรสเปรีย้วเปนหลัก จะเปนรสเปรีย้วจากมะขาม มะเขือเทศลูก

เล็ก ๆ หรือยอดสมปอยก็ได จอนี้มีทั้งจอหวานและจอเปรีย้ว ถาเปนจอหวานจะใสน้าํออยลงไป บางคน

ชอบมัน ก็จะเอาไป “จาว” หรือ “โซ” น้ํามัน คือ เอากระเทียมเจียวน้าํมันแลวราดในแกง หรือเอาแกงลง

ไปเจียว พรอมกับนํ้ามัน ซึ่งเปนแบบด้ังเดิม 
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- การเจี๋ยว คลายตมจืด เครื่องปรุงใชอยางเดียวกับแกง เวนแตพริก นิยมใสยอมผักออน เชน 

ผักกาดตนออน  นอกจากผักแลวยังนิยมใสไขและแหนมสดอีกดวย คนชอบรสเผ็ดจะเผาพริกหนุมหรือ

พริกขี้หนูสดกินกับเจ๋ียวผัก 

- การยํา เปนการยําผักสด โดยจะใชผักเพียงชนิดเดียว สวนใหญเปนผักน้าํ เชน เตา(สาหราย) 

จุมปา เครือ่งปรุงก็มีมะเขือแจ ตะไคร หอม กระเทียม พริกสด มะแควงขม(มะเขือพวง) พริกขีห้นู ปลา

ตม โขลกละเอียด ผสมเปนนํ้าพริก เวลากินก็ลาดบนผัก 

นอกจากแบบแรก ยังมีการยําอีกอยางใชผักนึ่งหรือลวก หั่นฝอยแลวจึงนํามายํา เครื่องปรุงมี

พริกแหงเผา ขา กระเทียม หอม เกลือ ถั่วเนา บางทองที่ใชปลาแหงหรือปลาทูปงมาคลุกเคลารวมดวย 

- การสาผัก คลายการยําวิธีแรก ตางกันตรงการสาใชผักสดหลายชนิด 

- การต๋ํา รวมทัง้กระบวนการบด โขลกและคลุกผลไมออนบางชนิด หรือผลของผักบางชนิด 

เชน ขนุนออนตม มะมวงดิบ มะละกอ ถั่วฝกยาว หรือเน้ือบางชนิด เชนกุงสด กบที่ยางแลว เครือ่งปรุงมี

พริกแหวเผา ขา กระเทียม หอม และถั่วเนา 

- การโสะ คือการยําผลไม เชน มะหรอด สมโอ มะขามออน กระทอน เปนตน เครือ่งปรุงทีใ่ชมี

พริกแหง เกลือ หอม กระเทียม นํ้าปู และถั่วเนา  

- การแอบ คลายการอบ (ปง , เผา) ของภาคกลาง แตทาเหนือไมใสกะทิ ใชเนือ้สัตวสับละเอียด

คลุกกับพริกแกงซึง่หนักตะไคร กระเทียม หอม พริก ใชเกลือเปนหลัก ไมนิยมโขลกเครือ่งปรุงให

ละเอียดมากนัก เพราะถาโขลกละเอียดจะไมอรอย เมือ่คลุกเครือ่งปรุงกับเนื้อแลวหอดวยใบตองยางไฟ

ออน ๆ บางก็ใชอิฐหรือแผนเหล็กกดทับดานบน เพือ่ไมใหโปง อาหารประเภทแอบที่คนเชียงใหมนิยม

มากที่สุด คือ แอบอองออหรือแอบมันสมองหม ู

- การออก ใชวิธีรองกนหมอดวยใบขมิ้นกอนใหเนื้อกุง  ปลา แลวเติมน้ําขลุกขลิกตั้งบนไฟ

ออน ๆ ทิ้งไวใหน้ําระเหยแหงไป ทําแบบนี้จะทําใหเน้ือนุม และไมแหงเหมือนแอ็บ แตไมนิยมใช

เน้ือสัตวอ่ืน 

- การลาบ การลู การสา นิยมใชเนื้อควายมากกวาเนื้อสัตวอื่น ทั้ง 3 อยามีเครือ่งปรุงคลายกัน 

ตางกันแตกรรมวิธีการทํา ถาจะลาบ ตองสับเนือ้สัตวใหละเอียด ซอยเครื่องในปรุงรสดวยพริกลาบ อัน

ประกอบดวยพริกแหง ตะไคร พริกไทย ดีปลี ภายหลังเพิม่ลูกผักชี ใบกระวาน ใบยีห่รา เขาดวยกัน 

สวนเครื่องเทศที่ขาดไมไดเลยคือ มะแขวน ในบางจังหวัดเชนแพร นาน ลําปาง นิยมใชมะแหลมแทน

มะแขวน เคร่ืองปรุงเหลาน้ีตองนํามาไฟใหหอมเสียกอนแลวโขลกใหปนเก็บไวไดนาน พริกลาบจะดับ
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กลิ่นคาวเนื้อไดดี นอกจากนิยมใสในลาบแลว ยังเปนเครือ่งปรุงในยําเนื้อไก และตํากุง บางคนจะมีสูตร

ลาบพิเศษ คือนําเนื้อหมูมาผสมกับเนื้อควาย ใสพริกลาบปรุงรสเหมือนลาบทุกอยาง เรียกวา ลาบลอ 

- การหลู ใชเลือดทีต่กใน คางในชองทองหมู ซึ่งเรียกกันวา “เลือดในโครง” มาคัน้ดวยตะไคร

เพื่อดับกลิ่นคาว แลวนําเอสมาผสมกับเนือ้ที่สับละเอียดกอนใสเครื่องใน กระเทียมดอง และพริกลาบ 

ถาเปนหลูเพี้ย ก็นําเอาเพี้ยมาใสลาบเน้ือวัวหรือควายลงไป เพิ่มพริกลาบใหเขมขนกวาปกติ 

- การสา หมายถึงการซอยเนือ้เปนชิน้บาง ๆ แลวนํามาคลุกเคลากับเครื่องปรุง คือ พริกขี้หนู 

ตะไคร หอมแดง ใบสะระแหน หรือปรุงกับพริกลาบ แลวบีบมะนาว ทําเสร็จแลวนิยมกินเดีย๋วนัน้เลย 

ไมทิ้งไวกินนาน ๆ เหมือนลาบ 

- การหมก หออาหารที่คลุกเคร่ืองแกงแลวนําไปกลบใตขี้เถาใหระอุ 

- การยาง การปง การอบ การทอด สามอยางแรกนั้นมีมาตัง้แตดัง้เดิม สวนใหญจะเปนการยาง

หรือปงเครื่องในสัตว ไสอั่ว หมู เนื้อ ปลา คนเมืองเรียกการยางวา ผิงไฟ การอบ จะนิยมเอาหมูมาทํา 

สวนการทอดเพิ่งมามีทีหลัง 

- การนึ่ง ถาเปนเนือ้จะนํามานึง่แลวกินกับพริกตาแดง หอนึง่ของภาคเหนือไมใสกะทิเหมือน

หอหมกภาคกลาง สวนใหญนิยมทําหอนึ่งไก หอนึง่ปลา ไกนึ่งสูตรเมืองกินกับน้ําพริกขา โดยยัด

เคร่ืองแกงใสในไดหรือปลากอนนําไปน่ึง 

รสชาติอาหารของคนเมืองเมือ่เทียบกับภาคอืน่ ๆ แลวถือไดวารสไมจัด สวนใหญจะออกเค็ม

นํา ไมแกมหวานอยางภาคกลาง และไมเปรี้ยวนําเหมือนอาหารอีสาน นอกจากบางอยางเทานัน้ เชน 

แกงปลา หรือจอ ซึง่จะออกเปรีย้ว แตก็ใชรสเปรีย้วจากมะขามหรือมะเขือเทศลูกเล็ก ๆ หรือยอด

สมปอยมากกวารสเปร้ียวจากมะนาว สวนรสเค็มนั้นไดจากเกลือหรือปลารามากกวาน้ําปลา และทีข่าด

ไมไดเลยคือถั่วเนา เปนเคร่ืองปรุงของพวกเงี้ยวหรือไทใหญ ทํามาจากถัว่เหลืองนึ่งสุกทีนํ่าไปหมักและ

ตากแดดจนแหง ใชปรุงอาหารไดสารพัดทํานองเดียวกับกะป ปลารา อาหารทีม่ีสวนผสมของกะทิ คน

เมืองรุนเกาจะไมกิน นอกเสียจากคนรุนใหม ๆ ที่ไดรับอิทธิพลมาจากทางภาคกลางเสียมากแลวคนเมือง

รับประทานขาวเหนียวเปนหลัก จนมีคําเรียกขานคนในลานนาวา “ลูกขาวนึ่ง“ และเนือ่งจากสภาพภูมิ

ประเทศของภาคเหนือตอนบนอุดมสมบูรณไปดวยปา อาหารของคนเมืองจึงไดจากธรรมชาติเปนสวน

ใหญ พืชผักทีเ่ก็บหามาประกอบอาหารจะแตกตางกันไปตามฤดูกาล เชน ในฤดูทํานา  จะออกหากบ 

เขียด ปู ปลา และผักตาง ๆ ตามทุงนาหรือยามออกจากบานไปไรก็แวะเก็บผักปาหาหนอไม และเห็ด

ตามขางทาง ผูเฒาผูแกเลาวา หากคิดไมออกวาจะทําอะไรกิน ใหตําน้าํพริกตั้งไฟเอาไว แลวเดินเขาไป
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ในสวนหลงับานหรือปาละเมาะใกล ๆ หมูบาน ไดเห็นผักตาง ๆ ตามฤดูกาล หรือนํ้าพริกหนุมกินกับผัก

น่ึงหรือผักสด ถึงโอกาสงานประเพณีสําคัญ ๆ จึงจะมีการกินอาหารพิเศษประเภทเน้ือตาง เชน ลาบ หลู 

สา ไสอ่ัว แกงฮังเล นํ้าพริกออง ยําจ้ิน(เน้ือ) ไก 

ชีวิตคนเมืองผูกพันกับปาเขาและสอดคลองกับธรรมชาติ ความรอบรูในเรือ่งการนําผักพื้นบาน

มาประกอบอาหารไดจากการทดลอง สังเกต สั่งสมเปนประสบการณถายทอดจากรุนหนึ่งสูรุนหนึง่สืบ

มา ปจจุบันคนเมืองตามชนบทก็ยังคงรูดีวาพืชชนนิดใดกินได และควรกินในฤดูใดจึงจะอรอย 

หนาฝนจะมีผักพื้นบานหลากหลายชนิด มาใหเลือกกินตามใจชอบ อาทิ เห็ดตาง ๆ หนอไม ผัก

ปง (ผักปลัง)  ผักตําลึง ดอกกาน บอนแบว พวกนี้นํามาแกงแค เปนแกงรวมมิตรผัก นิยมใชผักพื้นบาน 

ใสพริก หอมกระเทียม ปลาราหรือกะป จะใสเน้ือสัตวอะไรก็ได ถาแกงปลาก็ใสตูน หรือจะแกงผัก โดย

ใชผักชนิดเดียวก็ได อาหารจําพวกปู ปลา หอย ก็มีใหเลือกกินมากมาย เชน แกงหอย ปลาจอม คือปลา

ตัวเล็ก นํามาดองหรืออาหารรสเผ็ด เชน กุงเตน ตํากุง 

อาหารธรรมดาพื้นถิ่นจริง ๆ ก็ตองนํ้าพริก นํ้าปูหรือนําปู สีดํากลิ่นรุนแรงสําหรับคนไมเคย กิน

กับหนอไมตม ถือวาเปนยอดอาหารในฤดูกาลน้ี 

หนาหนาวพืชผักในไรนาของชาวบานเริ่มออกดอกออกผล ไดแก ฟกทอง กะหล่าํ ขีหู้ด ถั่ว

แปบ ดอกแค มะเขือ อาหารที่มีกินเฉพาะหนานี้คือ แกงผักสะแล และแกงกระดาง ทีท่ําจากขาหมู เวลา

แข็งตัวคลายวุนกะทิ คนสมัยกอนนิยมทํากนิในหนาน้ี เพราะวามนัหมจูะจับตัวเปนวุนไดเอง ปจจุบันใส

ผงวุนลงไปเพื่อจะไดขายตลอดทั้งป นอกจากน้ียังมีการสาผักตาง ๆ แกงแค จอผักกาด เปนตน 

หนาหนาวมีผักมากที่สุด คนเมืองจึงนิยมทําน้ําพริกกินกันหลายชนิด ไมวาจะเปนน้าํพริกออง 

ที่แตเดิมเปนของพวกเงี้ยว นํ้าพริกหนุมสุดอรอยแบบพื้นถิ่นคนเมืองแท ๆ หรือนํ้าพริกตาแดง กินแกลม

ทั้งผักตมและผักสด 

แมหนาแลงก็ไมขาดแกงตางๆ เชน แกงผักหวาน แกงหยวกกลวย แกงบอน แกงผักเสีย้ว แกง

ผักเสว สําหรับผูนิยมกินอาหารประเภทยําผลไมตาง ๆ ไมควรพลาดชิมโสะกระทอน และโสะสมโอ 

กินกับใบชะพลู โสะมะหรอก ตํามะมวงสูตรคนเมืองใสปลาปนกินกับผักชะอม ผักฮวน หมูตม โสะ

มะขามออน และตํามะละกอสูตรดัง้เดิมแบบเชียงใหม ใสพริกแหง น้าํออย ตะไคร น้ํามะขามเปยก 

เกลือ กินแกลมกับหญาตดหมาและใบชะพลู 

นอกจากอาหารประเภทผักตาง ๆ แลว คนเมืองยังนิยมกินแมงไมแพภาคอืน่ ๆ เชนกัน แมลงที่

นํามากินมีมากมายหลายชนิด เชน แมงเมา แมงอ่ีเหน้ียว อ่ีฮวกหรือลูกออด จ๊ีกุงหรือจ้ิงหรีด  
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อาหารแปลกและนาน ๆ จะไดกินสักหนคือ ลูกควายหรือลูกวัวทีต่ายในทองแมนึง่ นักชิมชอบ

นัก เพราะถือวาเปนอาหารที่หากินยาก หรือจะเปลีย่นมากินจิ้นวัวจิ้นควายนึ่งก็ได กรรมวิธีการทํา

คอนขางแปลก เพราะนิยมใชเนื้อใกลเนา สีเนื้อออกเขียวคล้ํา  มานึ่ง ในระหวางนึง่จะไดกลิน่เหม็นมาก 

แตพอนึ่งเสร็จแลวรสชาติอรอยกวาเนือ้สดเสียอีก คนเมืองนิยมกินจิ้นนึง่กับน้ําพริกตาแดง น้ําพริกออง

นัน้ชาวบานธรรมดาบอกวาตองรองานบุญสําคัญถึงจะไดลองซักครั้ง แตเดี๋ยวนีม้ีขายตามตลาดทัว่ไป 

น้าํพริกอองถาจะทําใหอรอยจริง จะตองใสมะเขือสมเปาะ คือมะเขือเทศลูกเล็ก ๆ เปนพวงจะออกรส

เปรี้ยวอรอยกวามะเขือเทศทีม่ีขายตามทองตลาด กินกับผักนึง่เปนดี สวนน้าํพริกขวัญใจชาวบานคือ

น้ําพริกหนุม กับน้ําพริกปลารา บางถิ่นนิยม “แอม” กับไขตมและกินกับผักนึง่หรือถาเปนผักสดก็เปน

ถัว่ฝกยาวหรือแตงกวา  

อาหารพื้นเมืองเชียงใหมที่คนทัว่ไปรูจักกันดี และมีขายตลอดทัง้ปในปจจุบันไดแก ไสอั่ว ซึ่ง

แตกอนจะไมโขลกละเอียดและยัดจนแนนเหมือนเดี๋ยวนี้ เวลากิน พอเคี้ยวจะสัมผัสไดถึงเครื่องปรุง

อยางเม็ดพริก ตะไคร ขา หอม ฯลฯ กระดูกหมูและเนื้อหมูยาง จิ้นทอด จิ้นปง แตกอนทําไมใหมีรส

หวาน จะใสดินประสิว เกลือ แลวหอดวยใบตอง แตเด๋ียวนี้แมคามักใชซี่โครงปรุงรสหวานตามแบบ

ภาคกลาง อีกทัง้ปงโดยไมหอใบตอง แกงออม ยําจิน้ไก แอบปลา แอบกุง แอบอองออ จอผักกาด แกง

แค และแกงฮังเล ซึ่งมีอยู 2 ชนิด คือ แกงฮังเลมาน และแกงฮังเลเชียงแสน ที่ทําขายตามทองตลาดทั่วไป 

คือแกงฮังเลมาน สวนแกงฮังเลเชียงแสนนั้นจะใสหนอไมดอง ถั่วผักยาว มะเขือยาว งาคั่ว และมะขาม

ลงไปดวย รสชาติอรอยไมเปลี่ยนเหมือนฮังเลมาน แตนิยมทํากินกันในหมูคนที่มีเชื้อสายมาจากเชียง

แสน ไมมีใครทําขายตามทองตลาด 

แหนบเมือง แคบหมู แคบไข (หนังสีแดงทําจากหนังควาย) เปนของฝากทีข่ึ้นชื่อของเชียงใหม 

สวนผูนิยมอาหารเนือ้ขอแนะนําลาบ หลู  สาเมือง รสชาติอาจแปลกลิน้ไปจากลาบอีสาน แตจะได

รสชาติและกลิ่นจากเครือ่งเทศทีแ่ปลกออกไปอีกแบบ ลาบดิบก็นาลองไมนอย ของคนเชียงใหมรสไม

เผ็ดมาก มีผักสดตาง ๆ  กินแกลมเพื่อลดความคาว 

อาหารที่กลาวมาขางตนน้ี สวนใหญเปนสูตรด้ังเดิมของคนเมือง แตก็มีอาหารบางชนิดที่รับจาก

คนถิ่นอื่นมาดัดแปลง ตัวอยางเชน ขนมจีนน้ําเงี้ยวกินกับหนังพอง ขาวกั้นจิ้น(ขาวคลุกเลือดหมูแลว

นําไปน่ึง) กวยเต๋ียวนํ้าเงี้ยว ไดมาจากไทใหญ ขาวซอย ขาวหมกไก จากจีนฮอ 

รสชาติอาหารคนเมือง  เมือ่เทียบกับภาคอืน่ๆแลวถือวารสไมจัด  สวนใหญจะออกเค็มนํา  ไม

แกมหวานอยางภาคกลางและไมเปรีย้วนําเหมือนอาหารทางภาคอีสาน  นอกจากบางอยางเทานัน้เชน  

แกงปลา หรือ จอ  ซึ่งจะออกเปรี้ยว  แตก็ใชรสเปรีย้วจากมะขามหรือมะเขือเทศลูกเล็กๆหรือยอด
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สมปอยมากกวารสเปรีย้วจากมะนาว  สวนรสเค็มนัน้ไดจากเกลือหรืปลารามากกวาน้าํปลา  และทีข่าด

ไมไดเลยคือถั่วเนาเปนเครื่องปรุงของพวกเงี้ยวหรือ ไทใหญ  ทํามาจากถัว่เหลืองนึง่สุกทีนํ่าไปหมัก  

และตากแดดจนแหงใชปรุงอาหารไดสารพัดทํานองเดียวกับกะป  นํ้าปลา 

   นํ้าพริกหนุม   เปนอาหารขึ้นชื่อของภาคเหนือการที่เรียกอยางน้ันเปนเพราะใชพริกออนหรือ

ทางเหนือเรียกวายังหนุมเปนหลัก  นํามาจ้ิมกับขาวเหนียวรอนๆ แกลมดวยผักจ้ีหูดหรือแคบหมูจะอรอย

ทีส่ดุ  โดยไมตองแนมดวยเน้ือหรือ  เคร่ืองอ่ืนใดก็ยังได  เวลารับประทานจะมีรสชาติเค็มกับเผ็ดเปน

หลกั 

 

4.8   ประโยชนของอาหารพื้นเมือง 

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2540 : 55-95) 

ไดกลาวถึงประโยชนของอาหารพื้นเมืองดังน้ี 

4.8.1  แกงแค 

 ตํารับอาหารพื้นบานเปนการผสมผสานกันอยางลงตัว ระหวางชนิดของอาหาร ปริมาณ ชนิด

ของผักพื้นบาน เน้ือสัตว เคร่ืองปรุง ถึงแมการปรุงแตงจะเรียบงาย แตรสชาตินาลิ้มลอง มีเอกลักษณ

แตกตางกันไป ตํารับอาหารภาคเหนือ นอกจากการบริโภคผักตางๆกับน้ําพริกแลว ยังมีตํารับแกงที่ใช

ผักพื้นบานหลายๆอยางเปนสวนประกอบสําคัญปรุงรวมกัน ตํารับที่วานี้คือแกงแค สมัยกอนคนโบราณ

มักปรุงแกงแคดวยผักและเนื้อหลายชนิด รวมกันทั้งหมดประมาณ 108 ชนิด แตสมัยน้ีพืชผักหายากขึ้น

และเสียเวลาจึงปรุงตํารับอยางยอ ใชเน้ือสัตวอยางใดอยางหน่ึง ผักพื้นบานที่ชาวเหนือเลือกนํามาใชแกง

แคมักเปนผักที่ไมมีรสขม ผักที่ใชมักเปนชะอม ใบชะพลู หนอไม อยางไรก็ตามขึ้นอยูกับผักที่หาไดใน

ทองถิ่น 

 ประโยชนทางอาหาร การรับประทานแกงแค จะไดประโยชนจากผักพื้นบานหลายๆชนิด ซึ่ง

แตละชนิดมีคุณคาทางสมุนไพรแตกตางกัน ผักที่นํามาปรุงแกงแคมีทั้งรสเย็น รสเผ็ด รสรอน รสมัน 

คนโบราณมักรับประทานแกงแคในชวงเปลี่ยนฤดูเพราะเปนชวงที่อากาศเปลี่ยน รางกายตองปรับตัว 

บางคนมักเปนหวัดเจ็บไขไดงาย แกงแคจึงเปนอาหารปรับธาตุในรางกายใหสามารถปรับตัวใหเขากับ

สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงได 

4.8.2  แกงฮงัแล 

 เนื่องจากภาคเหนือเปนดินแดนที่มีชาวไทยหลายเผาพันธุ จากประวัติศาสตรประชาชนแถบ

ภาคเหนือมีเชื้อสายไทยใหญ วัฒนธรรม บางอยางจึงมีความคลายคลึงกัน ทั้งดานประเพณีอาหารการกิน
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แกงฮังแลนั้น บางตํารากลาววาเปนแกงทีช่าวพมารับประทานกับกลวยไขตอมาแกงฮังแลไดแพรเขามา

ทางภาคเหนือ แตอยางไรก็ตาม ก็ถือวาแกงฮังแลเปนอาหารเดนของไทยประจําภาคเหนือตํารับหนึ่ง 

 ประโยชนทางอาหาร จะเห็นวา แกงฮังแลน้ีจะเปนอาหารที่คอนขางมีไขมัน แตในขณะเดียวกัน

ก็จะใชสับปะรดชวยลดความเลี่ยนของหมูสามชั้น และชวยเพิ่มเสนใยอาหาร อีกทั้งยังมีขิงชวยเพิ่ง

รสชาติ การรับประทานแกงฮังแลจะไดพลงังานจากทั้งเนื้อหมู มันหมู ชวยความอบอุนเหมาะกับสภาพ

อากาศที่หนาวเย็น นอกจากนั้น ยังจะไดแคลเซียม ฟอสฟอรัส เบตาแคโรทีน วิตามิน บี2  บี6  บี12 จาก

ขิงอีกดวย 

4.8.3  แกงโฮะ 

 ในสมัยกอนเวลาทําบุญบานหรือทําบุญตางๆมักจะเตรียมของที่ทําอาหารไวจํานวนมาก ใน

สมัยกอนการเอาแกงตางๆทีเ่หลืออยู ในหมอ(หลังจากทีรั่บประทางอาหารอิม่แลว)รวมทั้งผักและ

เนื้อสัตวตางๆที่เหลือจากการเตรียมมาทําแกงโฮะ ซึง่”โฮะ”เปนภาษาเหนือ หมายถึง เอามารวมกัน คน

ไทยในแตละภาคมีวิธีการรับประทานผักอยางหลากหลายแลวแตจะดัดแปลงกรรมวิธีอยางไร แกงโฮะก็

เปนอาหารที่ปรุงจากผักหลายชนิดคลายกับอาหารหลายๆอยางของคนไทยภาคอืน่ๆถาหากนึกถึงแกง ก็

มักจะนึกถึงแกงที่มีนํ้าแกง จะมากนอยหรือขลุกขลิกก็แลวแต สวนแกงโฮะจะเปนแกงทีแ่หงๆคลายผัด 

ซึ่งเปนเอกลักษณที่สําคัญของแกงโฮะ 

 ประโยชนทางอาหาร แกงโฮะ เปนอาหารของภาคเหนือ ทีไ่ดจากผักหลายอยางมารวมกัน จะ

ไดรับวิตามิน แรธาตุจากผักตางๆรวมทั้งโปรตีนและพลังงาน วุนเสนจะชวยกระตุนการทํางานของ

กระเพาะและลําไส อีกทั้งยังไดคุณคาทางอาหาร โปรตีน เพราะผลิตจากถั่วเขียว 

4.8.4  ขนมจนีนํ้าเง้ียว 

 ขนมจีนเปนอาหารจานโปรดของใครหลายคน การดัดแปลงขนมจีนแลวแตละภาคจะแตกตาง

กันไป เชน ขนมจีนน้ํายาปลาชอนของภาคกลาง ขนมจีนน้ํายาปาของภาคอีสาน ขนมจีนน้ํายาปกษใต

ของภาคใต ถาเปนภาคเหนือก็จะเปนน้าํเงี้ยว ซึ่งสวนประกอบทีม่าปรุงเปนน้าํเงี้ยวก็จะแตตางจากภาค

อ่ืน แทนที่จะใชเนื้อปลา ก็จะใชเนือ้สัตวอืน่มาปรุงแทน เชน เนือ้หมู ซีโ่ครงหมู เลือดหมู และรสชาติก็

จะเปนเอกลักษณของงนํ้าเงี้ยวเอง ประโยชนทางอาหาร ขนมจีนน้ําเงี้ยว เปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ให

ความอบอุนตอรางกาย 

4.8.5  ขาวซอยไก 

 วัฒนธรรมการกินของคนไทยจะกินอาหารเปนสํารับ แตบางมื้ออาจจะเปลี่ยนบรรยากาศเปน

อาหารจานเดียวบาง ถานึกถึงอาหารจานเดียวคนไทยไดสรางสรรคไวมากมายตามทองถิ่นนั้นๆจะนิยม 
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เชน กวยเต๋ียว ราดหนา ซึ่งก็รับประทานกันทั่วไป ขนมจีนน้ํายาภาคกลาง ตัวอยางอาหารจานเดียวของ

ภาคเหนือนอกจากขนมจีนน้ําเงี้ยวแลวคงจะลืมเสียไมไดที่จะกลาวถึงขาวซอย ขาวซอยตนตํารับของ

ภาคเหนือนั้น เสนที่ใชจะทําจากแปงที่ไดจาก ขาวนํามาทําใหเปนแผนบางๆ แลวซอยใหเปนเสนๆ

เรียกวาขาวซอย ตอมามีการดัดแปลงเปนการใชเสนบะหมี่แทนเสนขาวซอย 

 ประโยชนทางอาหาร ขาวซอยไก เปนอาหารที่นิยมรับประทานอาหารของคนภาคเหนือรส

เขมขน มัน เปนอาหารที่เพิ่มพลังใหกับรางกาย ชวยเพิ่มความอบอุน เนื่องจากภาคเหนือเปนภาคที่มี

อากาศหนาวเย็น ซึ่งขาวซอยนับวาเปนอาหารที่สอดคลองกับวัฒนธรรมการดํารงชีวิต และเหมาะสมกับ

ภูมีประเทศ เปนอยางยิ่ง 

4.8.6  จิ้นลาบ 

 จ้ินเปนภาษาเหนือ ถาภาษากลางเรียก ชิ้น เพราะคนเหนือเวลาออกเสียง ช.ชาง จะเปน จ.จาน 

“ชิ้น” ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 หมายถึง (คํานาม) กอนหรือ

แผนเล็กที่ตัด แล แบง แยก หรือแตกออกจากสวนใหญ เชน ชิ้นปลา ชิ้นเหนือ ชิ้นกระเบือ้ง เปนตน 

“จ้ินลาบ” คือ การนําชิ้นสวนของเนื้อสัตวมาทําลาบตามกรรมวิธีของชาวเหนือ ซึ่งจะแตกตางจากราน

ลาบของภาคกลางตรงที่ลาบของชาวเหนือจะใสเคร่ืองแกง เนื้อสัตวที่นิยมนํามาทําลาบ ไดแก จ้ินหมู 

จ้ินไก จ้ินควาย จ้ินปลา เปนตน แตคนจะบริโภคจ้ินหมูกันมากกวา เนื่องจากมีความเชื่อวาจ้ินควายเปน

สัตวใหญที่ใหคุณแกชาวนาจึงไมนิยมนํามาบริโภค 

 ในสมัยกอน ประเพณีของชาวเหนือเวลามีงานบุญตางๆหนึง่ในเมนูอาหารที่ขาดเสียไมไดคือ 

จิน้ลาบ ถือวาเปนอาหารทีแ่สดงถึงฐานะอันมีจะกินของเจาของงาน ซึง่จะตองลมวัว ควาย ลมหมู เปน

จํานวนมาก เพื่อนํามาเปนอาหารเลีย้งคน กรรมวิธีการทําจิม้ลาบนัน้นิยมใสเลือดผสมลงไปดวย เพื่อ

นําไปเซนไหววิญญาณบรรพบุรุษโดยมีความเชื่อกันวา ภูตผี ปศาจ มักชอบกินของที่มีสวนผสมของ

เลือด โดยเฉพาะเลือดคน แตถาลูกหลานนําอาหารทีผ่สมเลือดไปเซนไหวแลววิญญาณบรรพบุรุษและ

วิญญาณอื่นๆจะไมมารบกวน หรือทําใหมีอันเปนไปตางๆแตจะคอยปกปองคุมครองดูแล ปจจุบันนี้

จิน้ลาบที่ใสเลือดจะพบไดเฉพาะในงานบุญ เชน เทศกาลสงกรานต แตไมคอยมีผูนิยมรับประทานกัน

มากนัก 

 “จ้ินลาบ”เปนอาหารที่ขึ้นชื่อจานหน่ึงที่อยูในเมนูอาหารทุกราน ผูคนที่มีโอกาสไปแวะเยือน

เมืองเหนือ หนึ่งในบรรดาอาหารที่จะตองสั่งมารับประทานนั้นคือจ้ินลาบ 

 ประโยชนทางอาหาร จ้ินลาบ เปนอาหารที่อุดมไปดวยโปรตีน และเคร่ืองเทศลวนๆ การ

รับประทานจ้ินลาบจะชวยใหรับประทานผักไดมากขึ้น 
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4.8.7  นํ้าพริกหนุม 

 น้ําพริกหนุมดูเหมือนจะเปนตัวแทนของภาคเหนือทีเ่ดนไมแพอาหารอื่น ซึ่งใครไปเยือนเมือง

เหนือเมื ่อใดหลายคนก็อดเสียไมไดที ่จะหอบน้ําพริกหนุมพะรุงพะรังมาฝากพรรคพวกเพื ่อนพอง 

น้าํพริกหนุมทีป่รุงอยางอรอยขึ้นชื่อก็ขายดีเปนเทน้าํเททา บางคนถืงกับสรางฐานะไดจากการขาย

นํ้าพริกหนุมเลยทีเดียว น้ําพริกหนุมเปนอาหารเหนือที่มีรสเผ็ด มักนิยมรับประทานกับแคบหมู หรือจะ

เปนผักพื้นบาน ทั้งผักสด ตม หรือลวก ก็สามารถนํามาเขาตํารับความอรอยกับน้ําพริกหนุมได ยิ่งถา

หากมีขาวเหนียวรอนๆดวยแลว ก็คงจะลืมกับขาวอยางอืน่ไปไดเลย น้าํพริกหนุมกับแคบหมูเปนของคู

กัน ขาดอยางใดอยางหนึ่งเห็นทีจะรับประทานไดนอยลง 

 พริกหนุมเปนพริกทางเหนือ มีลักษณะยาวเรียวมีรสเผ็ด พริกหนุมสดจะมีสีเขียวอมเหลือง ซึ่ง

จะกระตุนใหเจริญอาหารและชวยขับเหงื่อ 

 ประโยชนทางอาหาร พริกหนุม มีคุณคาทางโภชนาการหลายอยาง เชน มีธาตุ แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก มีวิตามินซี   

4.8.8  นํ้าพริกออง 

 น้ําพริกเปนอาหารภาคเหนือที่หลายคนติดใจในรสชาติเชนเดียวกับอาหารชนิดอ่ืน การปรุง

น้ําพริกอองนี้รูปแบบจะแตกตางไปจากน้ําพริกทั่วไป คือน้ําพริกอองจะมีหมูสับเปนสวนประกอบคลาย

กับน้ําพริกมะขามหรือน้ําพริกลงเรือของภาคกลาง การปรุงน้ําพริกอองจะไมใชนํ้าตาล รสหวานจะได

จากความหวานของมะเขือเทศ สวนรสเปร้ียวนั้นไดจากมะเขือสม คือมะเขือเทศผลเล็กชนิดพวง ซึ่งจะมี

รสเปรียวกวามะเขือเทศโดยทั่วไป นอกจากน้ันจะใชถั่วเนา ชวยใหการปรุงรส ถั่วเนา คือ ถั่วเหลืองที่

เอามาหมักแลวทําเปนแผนตากแหงใชแทนกะป หรือถาไมมีถั่วเนาก็จะใชกะปแทน 1 ชอนชา หรือจะ

ใสเตาเจ้ียวดําสัก 3 ชอนโตะ ลางนํ้าใหหายเค็มแทนก็ไดเชนกัน 

 ประโยชนทางอาหาร มีคุณคาทางโภชนาการหลายอยาง นอกจากนี้ยังมีสรรพคุณทางยา เชน 

กระเทียม ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร ตะไคร แกปวดทอง ขับปสสาวะ ชวยเจริญ

อาหาร เปนตน 

4.8.9  ไสอั่ว 

 ไสอ่ัวเปนอาหารที่รับประทานไดทุกเวลา และดูเปนอาหารที่มีรสชาติที่ปรับบทบาทไดทุก

สถานการณ เชน ใชเปนอาหารกลองเวลาเดินทางไปไหนไกลก็ได ซึ่งชาวเหนือใชเปนกับขาวใช

รับประทานกับขาวเหนียว หรือชาวภาคกลางจะรับประทานกับขาวสวยก็ไมแปลก นอกจากเปนกับขาว

แลวสามารถดัดแปลงเปนกับแกลม หรืออาหารวางรูปแบบตางๆก็ได เชน ดัดแปลงรับประทานเปน
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เคร่ืองเคียงกับขิงออนสด พริกขี้หนูห่ัน หัวหอมแดง มะนาวแบบเมี่ยงคํา ก็จะไดรสชาติแปลกไปอีก

แบบหน่ึง 

 ประโยชนทางอาหาร ไสอัว่ที ่อรอยจะมีรสเผ็ดเล็กนอย สวนประกอบสวนใหญจะเปน

สมุนไพรเคร่ืองแกงที่ชวยขับลมไดเปนอยางดี 

4.8.10  นํ้าพริกพื้นเมือง 

 ฉลาดชาย รมิตานนทและคณะ (2543:3-7)  ไดกลาวถึงนํ้าพริกพื้นเมืองของลานนา มีเอกลักษณ

ทั้งในดานเคร่ืองปรุง และวิธีการประกอบเปนของตนเอง คนพื้นเมืองมีวัฒนธรรมการกินอยูของเขา มี

สิ่งที่เขาถือวาดี ประณีต ทั้งในดานความคิด ความกลมกลอม ความคาว ความหอมและความเหม็น ตาง

จากนํ้าพริกของภาคกลางที่เห็นไดชัด รสชาติของนํ้าพริกจะไมมีรสหวานหรือรสเปร้ียว มีแตรส

คอนขางเผ็ดและเค็ม และความหอมของเคร่ืองปรุง น้ําพริกพื้นเมืองจะมีรสหวาน รสเปร้ียวอยูในตัวจาก

เคร่ืองปรุงที่นํามาประกอบ เชน มะเขือเทศสุก ซึ่งมีรสเปร้ียวและหวาน ไมนิยมปรุงดวยน้ําตาลหรือ

มะนาว 

 ลักษณะเฉพาะของเครื่องปรุงน้าํพริกพืน้เมืองจะแตกตางจากน้าํพริกทั่วไป เครือ่งปรุงทุกอยาง 

จะตองทําใหสุกกอน ดวยการปง ยาง หมก หรือเผา ถานํามาปรุงแบบสดๆนํ้าพริกจะไมมีกลิ่นหอม จะมี

ความเฝอน รสปรา และความเหม็นของอาหารนั้นๆถึงแมจะนําน้าํพริกนัน้ไปทําสุกดวยการผัดก็ตาม 

รสชาติก็ไมกลมกลอมและหอมเหมือนกับการทําเคร่ืองปรุงใหสุกกอน เครือ่งปรุงทีใ่ชในการทําน้าํพริก 

ไดแก พริกสด พริกแหง หอม กระเทียม กะป ปลารา ถั่วเนาแผน และเกลือในการปรุงรส ถาใชน้าํปลา

จะทําใหนํ้าพริกเหม็นคาวและรสเปลี่ยนไป 

 นํ้าพริกบางชนิดจะรับประทานกับผักสุก นิยมน่ึงหรือตม ถาเปนผักสดจะเปนผักอะไรแลวแต

ชนิดของนํ้าพริก ผักที่รับประทานกับนํ้าพริก ถาเปนผักสุก มีผักกาดเขียว ถั่วฝกยาว ยอกดอกแค ดอกขา 

ยอดมะระ มะเขือมวง ยอดตําลึง ฟกทอง บวบงู บวบเหลี่ยม ผักมะเขือเปราะ ยอกมะมวง ยอดมะยม 

ผักชี ฯลฯ 

 

4.9  อาหารประเภทนํ้าพริก  

 นํ้าพริกตาแดง เหตุที่ต้ังชื่อน้ีบางสํานวนกลาววาเปนเพราะขณะที่ตํานํ้าพริก มีเศษของพริก

กระเด็นเขาตาผูตํา ทําใหแสบ นํ้าตาไหล ผลสุดทายก็ทําใหตาของผูตําแดง จึงเรียกวา นํ้าพริกตาแดง 

 นํ้าพริกหนุม ใชพริกหนุมสดที่ออน ไมแกจัด (หนุม แปลวา ออนเยาว) เวลาตํานํ้าพริกไปเผาให

สุกหอม เวลาตําใหตําทั้งเม็ด ไมตองเอาเมล็ดพริกหรือเปลือกออก รสนํ้าพริกจะไมเผ็ดจัดเหมือนใชพริก
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สดที่แกจัด ซึ่งเวลาเผาจะมีกลิ่นฉุนและลักษณะนํ้าพริกจะหยาบกวาใชพริกสดที่ออน รสนํ้าพริกจะ

หวานแบบธรรมชาติ รสชาติกลมกลอมไมเผ็ดจัด อนึ่ง “พริกหนุม” นอกจากจะหมายความถึงพริกที่ยัง

ออนแลว ยังใชทั่วไปตามความหมายของชนิดหรือพันธุของพริกดวย มีลักษณะคลายพริกชี้ฟาของภาค

กลาง 

 นํ้าพริกออง ถาเปนตนตํารับของพื้นเมืองจริงๆแลวจะไมใสหมูสับในเคร่ืองปรุงใชปลาแทน 

เพราะคนสมัยกอนกวาจะไดบริโภคหมูแตละคร้ังก็ตอเมื่อมีประเพณีตางๆ ในหมูบาน หมูจะราคา

คอนขางแพงและหายาก ฉะนั้น อาหารของคนพื้นเมืองจะนิยมบริโภคปลา ซื้อหาไดงายและไมตองเสีย

เงินซื้อ ทั้งยังนํามาขายหรือนําไปแปรรูปถนอมอาหารได เชน ทําเปนปลารา ปลายาง ปลาแหง 

 ปลาที่นํามาใสนํ้าพริกอองนั้น ใชไดปลาสดและปลายาง ปลาแหง นิยมใชปลาชอนมากกวาปลา

อื่นๆ เพราะมีเนื้อปลามากกวาปลาชนิดอื่น กลิ่นคาวนอย กอนทีจ่ะนําไปปรุงน้าํพริก ปลาตองยางใหสุก

กอน แกะเอาแตเนื้อปลาโขลกใหละเอียด นําไปคัว่กับน้าํมันหมูจากมันหมูแข็ง หรือหมูสามชัน้เจียวให

หอม จึงนํานํ้าพริกลงคั่ว ดวยไฟออนๆเติมนํ้าลงเล็กนอยไปเร่ือยๆจนนํ้าพริกมีลักษณะเหนียวหอม และ

มีนํ้ามันอยูในตัวนํ้าพริก 

 สําหรับมะเขือเทศที่ใสนิยมใชมะเขือสมลูกเล็กๆเปนพวงๆเปนมะเขือสมพันธุพื้นบาน มีรส

เปรี้ยวมากกวามะเขือเทศสีดา หรือมะเขือเทศทัว่ไป น้าํพริกอองพื้นเมืองไมนิยมใชน้ําตาลหรือน้าํปลา

ปรุงรสใชเกลือแทน ถาใชนํ้าปลาทําใหนํ้าพริกมีกลิ่นคาว  “ออง” หมายถึง การเคี่ยวนานๆใหไฟออน 

4.9.1  วิธีเลือกซื้อและเตรียมเคร่ืองปรุงนํ้าพริก 

 1. หอมแดง ควรเลือกซื้อที่หัวใหญ แหง และไมฝอ เพราะอาจมีราดําตามซอกกลีบของหอม 

เวลาใช ปลอกเปลือก ลางนํ้าใหสะอาดเพราะอาจมีดินติดอยู 

 2. กระเทียม เลือกกระเทียมที่มีกลีบโตๆเน้ือแนน ไมฝอ และแกจัด เวลาใชแกะออกเปนกลีบ 

ปลอกเปลือกทั้งนอกและใน กระเทียมใชดับกลิ่นคาวของอาหารได แตถาใชมากเกินไป อาหารอาจมีรส

ปราได อน่ึงบางคนเชื่อวาเปลือกในหรือเยื่อหุมกระเทียมควรเก็บไวบาง เพราะชวยทําใหมีรสหอมขึ้น 

 3. กระชาย เลือกกระชายที่สดและอวบใหญ ไมเห่ียว เวลาใช แชนํ้าไวสักครู แลวขูดเปลือกแข็ง

ออกลางน้ําใหสะอาดหั่นบางๆทั้งรากและหัว อาจทุบเพื่อใชกับอาหารบางอยางก็ได 

 4. ตะไคร เลือกตนอวบสด เวลาใชตัดสวนโคนทีติ่ดกับรากออกทิง้ประมาณครึง่นิ้ว และตัด

สวนใบทิง้เหลือประมาณ 4 นิ้ว ลางน้ําใหสะอาด หัน่ตามขวางบางๆหรือเปนทอน แลวแตจะใชปรุง

อาหารชนิดไหน 
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 5. ใบมะกรูด เลือกใบสดและแก เวลาใช ฉีกกานกลางออกลางน้ําใหสะอาด หั่นฝอย หรือฉีก

เปนชิน้แลวแตจะใช 

 6. พริกแหง เลือกพริกที่แหงสนิท ไมมีแมลงแทะ และพริกไมเกาจนมีกลิน่เหม็นอับ เวลาใชถา

เปนพริกชี้ฟา ผาเอาไสกับเมล็ดออกแลวหั่นขวางเปนชิ้นเล็กๆ นําไปแชน้ํา บีบน้ําออกใหสะเด็ดกอน

นําไปใชตอไป 

 7. พริกสด ผิวจะดูใสมันวาว  มีกานติดอยูที่ขั้วพริก กานพริกจะสดไมแหง ไมดํา ไมเนา เวลาใช

ลางน้ําใหสะอาด หัน่ฝอยโรยหนา หรือหัน่เปนทอนใสหลน หรือโขลกตําน้าํพริก ตามแตประเภทของ

อาหาร   

 8. กุงแหง ควรเลือกกุงแหงที่ไมใสสี แมวาจะสีซีดหนอยแตก็ปลอดภัยกวา และถาเปนไปได

ควรใชกุงแหงตัวโตจะดีกวากุงแหงตัวเล็ก เพราะเวลาปนจะไดเนือ้เยอะกวา กุงแหงควรเก็บใสกระปุก 

เพื่อปองกันมดแมลง เวลาใชควรตักเทาที่ตองการ แลวนํามาลางน้าํ ถากุงแหงมีสีควรแชน้ําทิ้งไวสักครู

จึงบีบน้ําออก แลวนํามาปรุงอาหาร  

9. กะป กะปดีจะมีกลิ่นหอมนารับประทาน สีจะออกมวงอมแดงนิดๆกะปมีทั้งทีท่ําจากกุงและ

จากปลา เวลาใชใหใชชอนที่สะอาดตักกะปจากขวด เทาทีต่องการแลวปดฝาใหสนิท เพือ่ปองกันแมลง 

ซึ่งอาจทาํใหเกดิหนอนกะปได 

10. น้ําปลา น้าํปลาดีมักมีตรารับรองคุณภาพติดอยูขางขวด โดยระบุวาน้าํปลาดีชั้น 1 น้ําปลาดี

ชั้น 2 หรือ น้ําเกลือปรุงรส การทําน้ําพริกหากจะใชน้ําปลาดี เพื่อน้ําพริกจะไดมีรสชาติดี กลิ่นหอม 

หลังจากซื้อควรปดฝาขวดน้ําปลาใหมิดชิด 

11.ปลารา ปลาราก็เปนเครือ่งชูรสของอาหาร โดยทัว่ไปปลาราจะมีวางขายอยู ทัว่ไปตาม

ทองตลาดอยูมากมาย การเลือกซือ้ตองเลือกซื้อทีม่ีกลิ่นหอม ทําใหม ซึ่งลักษณะของตัวปลาจะไมเปอย

ยุย 

12. น้ําตาล ทัง้น้าํตาลปบและน้ําตาลทราย ไมควรเลือกทีม่ีสีขาวจัด เพราะแสดงวาไดผานการ

ฟอกสารเคมีมามากจึงทําใหสีขาวสวยชวนรับประทาน แตอาจมีสารฟอกสีตกคางอยูเมื่อใชเสร็จควรปด

ฝาใหมิดชิด เพื่อปองกันมด 

4.9.2  การเตรียมเคร่ืองปรุง 

 เคร่ืองปรุงมีขนาดเล็กใหญ ความนุม ความแข็งไมเหมือนกัน จึงควรพิจารณาใหเหมาะสม ทีจ่ะ

นําไปประกอบอาหารรวมกัน เพื่อใหไดผลดี อรอย ชวนรับประทานอาหาร จึงตองมีวิธีการเตรียมที่

แตกตางกนั 
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 ห่ัน หมายถึง การทําใหเคร่ืองปรุงนั้นเปนชิ้นใหญเล็กตามความตองการ โดยการใชมีด 

 ซอย คือ การทําใหสิ่งหน่ึงสิ่งใดเปนฝอย 

 ตัด คือ การทําใหเคร่ืองปรุงเปนทอนสั้นยาวตามความตองการ 

 ปอก คือ การนําเปลือกออกจากเคร่ืองปรุงเหลาน้ัน 

สับ คือ การทําใหเคร่ืองปรุงเหลาน้ันขาดออกจากกันเปนชิ้นๆจะสับหยาบหรือสับละเอียด 

แลวแตความตองการ 

 เจยีน คือ การทําใหดานนอกของเคร่ืองปรุง เรียบไมขรุขระหรือเปนรูปตางๆตามความตองการ 

 ทุบ คือ การทําใหเคร่ืองปรุงแตกช้ํา หรือเหลงนุม 

 โขลก คือ การทําใหเคร่ืองปรุงน้ันละเอียด หรือเหนียวนุมดวยครก 

 บุบ คือ การทําใหเคร่ืองปรุงน้ัน พอแตกหรือพอช้ํา 

คน คือ การทําใหเคร่ืองปรุงเขากันจนทั่ว โดยใชเคร่ืองมือใสภาชนะคนใหทั่วๆใหเคร่ืองปรุง

ผสมเขากัน 

 ตม คือ การนําเคร่ืองปรุงที่ตองการ ใสหมอพรอมนํ้าต้ังไฟจนเดือด เพื่อใหสุกตามตองการ  

ความหมายในการปรุงอาหาร 

น่ึง คือ การทําใหเคร่ืองปรุงสุก โดยไมใสนํ้า แตอาจใชไอนํ้าระเหยของนํ้าเดือดเปนความรอน

ทําใหอาหารสุก 

 ลวก คือ การทําใหเคร่ืองปรุงสุกเร็ว โดยการตมนํ้าใหเดือดกอน แลวราดลงบนอาหารชนิดน้ัน 

 รวน คือ การทําใหอาหารประเภทเน้ือ ซึ่งตองการใหสุกดวยนํ้ามัน หรือนํ้าเพียงเล็กนอย โดยใส   

              นํ้ามันหรือนํ้าลงกระทะพอรอน ใสเน้ือลงคนเร็วๆพอสุก 

 ทอด คือ การทําใหอาหารสกุโดยนํ้ามนั ต้ังไฟใหรอน ใสอาหารลงทอดใหเหลอืง 

 เจยีว คือ อาหารที่เปนฝอยหรือละเอียด ถูกทําใหสุกกรอบดวยนํ้ามัน โดยใสนํ้ามันในกระทะ

หรือหมอ แลวใสเคร่ืองปรุงน้ันๆลงคนเร่ือยๆจนกวาจะสุก 

 ผัด คือ การทําอาหารที่มีเคร่ืองปรุงสิ่งเดียว หรือหลายสิ่งก็ตาม ใหสุขสําเร็จเปนอาหารชนิด

เดียว โดยการใชนํ้ามัน หรือกะทิรวมกับเคร่ืองปรุงที่ตองการ ใสลงคนใหสุกทั่วและปรุงรสตามชอบ 

 ปง คือ การทําเคร่ืองปรุงที่ตองการใหสุก โดยต้ังสิ่งน้ันเหนือไฟไมสูแรงนัก ปงไฟจนสุกเกรียม

กรอบ 
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 ยาง หมายถึง การทําอาหารหรือทําใหเคร่ืองปรุงสุก โดยวางสิ่งของสิ่งน้ันเหนือไฟออนจนสุก

ตลอดถึงขางใน อาจใชเวลาคอนขางนาน 

 คั่ว หมายถึง ทําใหเคร่ืองปรุงอาหารน้ันสุก มีกลิ่นหอม โดยใสในกระทะต้ังไฟไมแรงนัก จน

เคร่ืองปรุงน้ันแหงหรือเกรียมตามตองการ 

 อบ คือ การปรุงอาหารดวยกลิ่นควัน หรือการทําอาหารใหสุกดวยการใชความรอนลอมรอบ 


