
 
  



อาหารไทย : อาหารภูมิภาค 
 

ประพล จิตคติ 
รองผู้อ ำนวยกำรส ำนักศลิปะและวฒันธรรม 

มหำวิทยำลยัรำชภฏัก ำแพงเพชร 
 

 อำหำรเป็นสิ่งส ำคัญในกำรด ำรงชีวิตของมนุษย์
เป็นปัจจัย ๔ ที่มนุษย์ขำดไม่ได้ อำหำรจึงเป็นปัจจัยส ำคัญ
ของคนทั้งโลก โดยทั่วไปประชำกรในทุกประเทศต่ำง
บริโภคอำหำรหลักของประเทศตน ซึ่งก็จะมีควำมแตกต่ำง
และหลำกหลำยกันออกไปตำมลักษณะทำงทำงภูมิศำสตร์ 
และลักษณะทำงภูมิอำกำศ เช่น อำหำรในเขตร้อนช้ืน 
ทวีปเอเชีย   จะเป็นจ ำพวกข้ำวเป็นหลัก อำหำรจ ำพวก
แป้ง   ขนมปัง นม ถ่ัว ในประเทศท่ีมีภูมิอำกำศหนำว โดย
ที่อำหำรในแต่ละภูมิภำคในแต่ละทวีปก็จะมีควำมแตกต่ำง
กันออกไปแม้จะอยู่ในภูมิภำคเดียวกัน เช่น อำหำรไทย 
อำหำรจีน อำหำรเวียดนำม เป็นต้น อำหำรไทยเป็น
อำหำรที่มีควำมส ำคัญไม่น้อยไปกว่ำชำติอื่น เนื่องจำก
อำหำร ไทยมี ก ำรน ำสมุ น ไพร ไทยและพื ชผั กที่ มี
คุณประโยชน์ต่อร่ำงกำยมำเป็นวัตถุดิบหลักในกำรปรุง  
ท ำให้อำหำรไทยมีประโยชน์และมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสงู 
มีชื่อเสียงโด่งดังและเป็นท่ีรู้จักไปในทุกภูมิภำคทั่วโลก 
 

ประวัติความเป็นมาอาหารไทย 
 อำหำรไทยมีประวัติควำมเป็นมำยำวนำนตั้งแต่
สมัยสุโขทัยเป็นรำชธำนี รำว ๗๐๐ ปีมำแล้ว ดังปรำกฏ
หลักฐำนในหลักศิลำจำรึกและวรรณคดีที่ส ำคัญคือ     
“ไตรภูมิพระร่วง” ของพญำลิไท ที่ได้กล่ำวถึงอำหำรไทย
ในสมัยสุโขทัยว่ำ มีข้ำวเป็นอำหำรหลัก โดยกินข้ำว
ร่วมกับกับข้ำว ซึ่งส่วนใหญ่กับข้ำวจะได้มำจำกปลำ    
ส่วนอำหำรหวำน นั้นเป็นข้ำวตอกและน้ ำผึ้ง 
 สมัยอยุธยำ ถือว่ ำ เป็นยุคของอำหำรไทย 
เนื่องจำกมีกำรติดต่อกับชำวต่ำงประเทศมำกขึ้น ไม่ว่ำจะ
เป็นชำวตะวันตกและชำวตะวันออก ผู้คนในสมัยอยุธยำ
นิยมรับประทำนอำหำแบบเรียบง่ำย และคนยังมีปลำเป็น
อำหำรหลัก มีกำรต้ม แกง และคำดว่ำมีกำรใช้น้ ำมัน
มะพร้ำวและกะทิในกำรปรุงอำหำร มำกกว่ำกำรใช้ไขมัน
จำกสัตว์ ในสมัยอยุธยำนี้เองผู้คนนิยมบริโภคสัตว์น้ ำ
มำกกว่ำสัตว์บก และรู้จักวิธีกำรถนอมอำหำร เช่น กำร
น ำไปตำกแดด หรือ กำรท ำเป็นปลำเค็ม มีกำรประกอบ
อำหำรเป็นเครื่องจิ้ม เช่น น้ ำพริกกะปิ 
 ในบันทึกของชำวต่ำงประเทศ แสดงให้เห็นว่ำ 
อำหำรของชำติอื่นๆ เริ่มเข้ำมำมำกขึ้นในสมัยสมเด็จ  

พระนำรำยณ์ เช่น ญี่ปุ่น โปรตุเกส มีกำรน ำวัฒนธรรมกำร
ดื่มไวน์หรือเหล้ำองุ่นจำกประเทศสเปน เปอร์เซีย และ
ฝรั่งเศสเข้ำมำในสมัยอยุธยำ นักวิชำกำรบำงท่ำนยัง
สันนิษฐำนว่ำขนมจีนเกิดขึ้นครั้ งแรกที่สมัยอยุธยำ 
เนื่องจำกมีกำรตั้ง ช่ือคลองขนมจีน และคลองน้ ำยำ        
ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยำอีกด้วยในสมัยอยุธยำตอน
ปลำย มีกำรรับวัฒนธรรมกำรรับประทำนอำหำรจีนเข้ำมำ 
และได้รับเอำวัฒนธรรมจำกต่ำงประเทศเข้ำมำในประเทศ
ไทย และมีกำรเจริญสัมพันธไมตรีทั้งทำงกำรทูตและ
กำรค้ำ กับประเทศต่ำง ๆ 
 สมัยธนบุรีพบว่ำมีปรำกฏต ำรำอำหำรไทย       
ช่ือ แม่ครัวหัวป่ำก์ ซึ่งเป็นต ำรำอำหำรไทยเล่มแรกของ
ประเทศไทย โดยท่ำนผู้หญิงเปลี่ยน ภำสกรวงศ์ ท่ำนมี
ควำมเป็นเอกด้ำนวิชำกำรบ้ำนกำรเรือน และมีฝีมือกำร
ท ำอำหำรที่ดีเยี่ยม ในสมัยธนบุรีนี้เป็นเส้นทำงอำหำรไทย
จะเช่ือมจำกกรุงธนบุรีไปยังสมัยรัตนโกสินทร์และปรำกฏ
หลักฐำนทำงประวัติศำสตร์ว่ำอำหำรต่ำงประเทศสว่นใหญ่
จะแพร่หลำยในรำชส ำนักต่อมำจึ งกระจำยในหมู่
ประชำชนและกลมกลืนเป็นอำหำรไทย 
 ยุคของอำหำรไทยในสมัยรัตนโกสินทร์ มีส ำรับ
อำหำรว่ำงเพิ่มขึ้นมำ อีกหนึ่งประเภท ซึ่งอำหำรไทยใน
สมัยรัตนโกสินทร์นี้ ได้รับอิทธิพลจำกวัฒนธรรมของ
ประเทศจีนมำกขึ้นและมีกำรปรับเปลี่ยนเป็นอำหำรไทย
มำกที่ สุ ด  จ ำกหลั กฐ ำนทำ งประวั ติ ศ ำ สตร์ ส มั ย
รัตนโกสินทร์มีกำรติดต่อค้ำขำยกับประเทศจีนเป็นอันมำก 
มีกำรน ำสินค้ำทำงกำรเกษตรไปขำยหรือแลกเปลี่ยนใน
ประเทศจีนโดยกำรเดินทำงด้วยเรือ และขำกลับจำก
ประเทศจีนได้มีกำรน ำตุ๊กตำจีนรูปปั้นต่ำงๆ หรือที่เรียกว่ำ 
ตัวอับเฉำใส่เรือกลับมำด้วย ท ำให้พบตัวอับเฉำมำกมำย
ตำมโบรำณสถำนต่ ำง ๆ เ ช่น วัดพระเชตุพนวิมล         
มังคลำรำม วัดอรุณรำชวรำรำม เป็นต้น จำกบทพระ   
รำชนิพนธ์กำพย์  เห่ เ รื อชม เครื่ อ งคำวหวำนของ
พระบำทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้ำนภำลัย ได้ทรงกล่ำวถึง
อำหำรคำวและอำหำรหวำนหลำยชนิด ซึ่งได้สะท้อนให้
เห็นภำพของอำหำรไทยในรำชส ำนักอย่ำงชัดเจน แสดงให้
เ ห็ น ถึ ง ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง อ ำ ห ำ ร ไ ท ย ใ น ร ำ ช ส ำ นั ก       
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ที่มีควำมพิถีพิถันในกำรปรุง แต่งกลิ่น และรส อย่ำงประณตีและมีควำมพิเศษในกำรคัดเลือกวัตถดุิบที่คอ่นข้ำงมีควำมสมบรูณ์
ที่สุด ท้ังรูป รส กลิ่น สี และสมัผสั มีกำรออกแบบตกแต่งอำหำรที่สวยงำม 
 

อาหารไทยในแต่ละภูมิภาค 
 ๑. ภาคกลาง 

เป็นภูมิภำคที่มีลักษณะภูมิประเทศเป็นท่ีรำบลุ่มแม่น้ ำ มีควำมอุดมสมบูรณ์ทำงธรรมชำติและเป็นแหล่งผลิตอำหำร
ของประเทศ เช่น ข้ำวซึ่งเป็นอำหำรหลักของชำวไทย  

โดยอำหำรไทยภำคกลำงมีลักษณะ คือ มีกำรประดิษฐ์ เช่น กำรแกะสลักผัก กำรจัดอำหำรด้วยใบตอง นอกจำกนี้ยัง
เป็นอำหำรไทยท่ีนิยมมีของแนมด้วย เช่น ปลำแนม หมูหวำน หมูแนม และอำหำรไทยภำคกลำงมีอำหำรว่ำงมำกกว่ำภำคอื่น 
ๆ ในประเทศไทยอีกด้วย อำหำรไทยภำคกลำง ได้แก่ แกง ผัด เครื่องจิ้ม ย ำ งบ อำหำรจำนเดียว อำหำรตำมฤดูกำล อำหำร
ว่ำงและขนมหวำน 
 ตัวอย่ำงต ำรับอำหำรไทยภำคกลำง (โรงเรียนกำรอำหำรนำนำชำตสิวนดุสิต, มปท. หน้ำ ๒, ๑๘) 
 

รายการ : แกงเขียวหวานไก ่ ประเภท : แกง จ านวน : ๓  ที่ อาหารไทยภาคกลาง 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
๑. เนื้อไก ่
๒. มะเขือเปรำะหั่น 
๓. หัวกะท ิ
๔. หำงกะท ิ
๕. พริกชี้ฟ้ำแดงหั่นแว่นเฉียง 
๖. โหระพำเด็ดเป็นใบ 
๗. ใบมะกรูดฉีก 
๘. น้ ำตำลปี๊บ 
๙. น้ ำปลำ 
๑๐. พริกแกงเขียวหวำน 

๑๕๐ กรัม 
๑๐๐ กรัม 

๑๐๐ มลิิลิตร 
๔๐๐ มลิิลิตร 

๑ เม็ด 
๖ กรัม 

๑ ใบ 
๒๐ กรมั 

๑๕ มลิิลติร 
๔๐ กรมั 

 ๑. ตั้งกระทะน ำหัวกะทิเคี่ยวให้พอแตกมัน ใส่
น้ ำพริกลงผัดกับหัวกะทิให้หอม  
๒. ใส่เนื้อไก่ผัดพอสุก ใส่น้ ำปลำ น้ ำตำลปี๊บ 
ผัดพอให้เข้ำกันตักใส่หม้อ เติมหำงกะทิ ตั้งไฟ
ให้เดือดทั่วกัน ใส่มะเขือ 
๓. พอเดือดอีกครั้ง และมะเขือสุกใส่ใบมะกรูด
ก่อนยกลงใส่ใบโหระพำ พริกช้ีฟ้ำแดง ปิดฝำ
หม้อ ยกลง พร้อมตักเสิร์ฟ 

 

รายการ : ผัดไทกุ้งสด 
ประเภท : อาหาร

จานเดียว 
จ านวน : ๑ ที ่ อาหารไทยภาคกลาง 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
ซอสผัดไท 
๑. น้ ำตำลปี๊บ 
๒. น้ ำปลำ 
๓. น้ ำมะขำมเปียก 
๔. พริกป่น 
 
เคร่ืองปรุงเส้น 
๑. เส้นจันทร์อบแห้ง 
๒. ถั่วงอก 
๓. กุ้งแม่น้ ำ 
๔. เต้ำหู้แข็ง 
๕. ใบกุยช่ำย 
๖. หัวไชโป้วหวำน 

 
๖๐ กรมั 
๔๐ กรมั 
๔๕ กรมั 

๑ ๑/๒ ช้อนชำ 
 
 

๑๓๐ กรัม 
๑๖๐ กรัม 
๒๕๐ กรัม 

๘๐ กรมั 
๒๐ กรมั 
๓๐ กรมั 

 

 ๑. แช่เส้นจันทร์อบแห้งในน้ ำประมำณ ๓๐ 
นำที (พอเส้นนิ่ม)  
๒. น ำส่วนผสมซอสทั้งหมดเทในกระทะ เคี่ยว
จนเข้ำกัน พักไว้ 
๓ ใส่น้ ำมันพืชเล็กน้อยลงในกระทะเล็กน้อย 
น ำกุ้งแม่น้ ำ รำดซอสผัดไทยบนตัวกุ้งให้ทั่ว 
กลับด้ำนพอสุก ตักข้ึนพักไว้ 
๔. ทอดเต้ำหู้ ในน้ ำมันพืชที่ร้อนจนสุกใส่
หอมแดงสับ และหัวไชโป้วสับผัดจนหอม 
๕. ใส่เส้นจันทร์ที่นิ่มแล้วลงในกระทะ รำด
ซอสบนเส้น ผัดให้เข้ำกัน ใส่น้ ำมันเล็กน้อย ใส่
ถั่วลิสง กุ้งแห้ง ผัดให้เข้ำกัน ตอกไข่ไก่ ยีพอ
สุกใส่ถั่วงอก ใบกุยช่ำย ผัดให้เข้ำกัน 
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รายการ : ผัดไทกุ้งสด 
ประเภท : อาหาร

จานเดียว 
จ านวน : ๑ ที ่ อาหารไทยภาคกลาง 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
๗. ถั่วลิสง 
๘. กุ้งแห้งจืด 
๙. ไข่ไก ่
๑๐. หอมแดง (สับละเอียด) 
๑๑. น้ ำมันพืช 
๑๒. น้ ำเปล่ำหรือน้ ำสต็อก 

๓๐ กรัม 
๒๐ กรัม 
๒ ฟอง 
๒ หัว 

๖๐ กรัม 
 

 ๖. ตักเสิร์ฟกับถ่ัวงอก ใบกุยช่ำยและหัวปลี 
 
 

 
๒. ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 เป็นภูมิภำคที่มีลักษณะภูมิประเทศภูเขำสลับกับท่ีรำบลุ่มแม่น้ ำ มีควำมอุดมสมบูรณ์เป็นแหล่งปลำน้ ำจืดและอำหำร
ส่วนใหญ่หำได้ตำมฤดูกำลตำมธรรมชำติ กำรปรุงอำหำรในภูมิภำคนี้จะไม่ซับซ้อน มีกำรปรุงอำหำรโดยใช้กลิ่นของน้ ำปลำร้ำ  
เพื่อเพิ่มควำมหอมและนิยมใช้ปลำร้ำเป็นส่วนผสมหลักของอำหำร ลักษณะของอำหำรไทยภำคตะวันออกเฉียงเหนือ หรือ 
อำหำรอีสำน จะมีรสจัดมำกกว่ำภำคอื่น ๆ มีสีแดงจำกพริกแห้งซึ่งสำมำรถปลูกได้ทั่วไปในภูมิภำคนี้ นอกจำกนี้ยังมีผักที่
สำมำรถน ำมำปรุงอำหำรอีสำนได้มำกมำย เช่น ผักชีลำว ผักแค ผักแพว ส่วนเนื้อสัตว์ได้แก่ ปลำ แย้ กบ ฮวก 
 อำหำรอีสำนสำมำรถจ ำแนกตำมกำรปรุงไดด้ังนี้ แกง ผัด ลำบ ก้อน ป่นปลำ แจ่วบอง ซุบ แอบ และห่อหมก เป็นต้น 
 ตัวอย่ำงต ำรับอำหำรอีสำน (อุไรพร จิตต์แจ้ง และ ไสว หงส์ค ำ, ๒๕๕๘) 
 

รายการ : แกงอ่อมไก ่ ประเภท : แกง จ านวน : ๔  ที่ อาหารอีสาน 
ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 

๑. เนื้อไก่ (ส่วนน่อง) 
๒. ผักชีลำว 
๓. ผักกำดขำว 
๔. ผักกำดเขียว 
๕. ดอกฟักทอง 
๖. ต้นหอม 
๗. ใบแมงลัก 
๘. พริกสด 
๙. ใบมะกรูด 
๑๐. หอมแดง 
๑๑. ตะไคร้ (ซอย) 
๑๒. ข้ำวเบือ (คั่ว) 
๑๓. น้ ำตำลทรำย 
๑๔. น้ ำปลำ 
๑๕. น้ ำปลำร้ำ 
๑๖. น้ ำสะอำด 

๓๐๔ กรัม 
๕๕ กรมั 

๑๒๐กรมั 
๔๗ กรมั 
๔๓ กรมั 
๖๔ กรมั 
๑๕ กรมั 

๘ กรัม 
๔ ใบ 

๑๘ กรมั 
๑๑ กรมั 

๙ กรัม 
๓ กรัม 
๕ กรัม 

๒๑ กรมั 
๖๐๐ กรัม 

 ๑. โขลกตะไคร้  หัวหอม  พริกแดง รวมกันให้
ละเอียด 
๒. ตั้งหม้อ ใส่น้ ำลงในหม้อเล็กน้อย เพื่อไว้
รวนเครื่ อ งแกงจะได้ ไม่ ติดหม้ อรวนจน
เครื่องแกงพอหอม  
๓. น ำไก่ใส่ลงหม้อรวนกับเครื่องแกงให้เข้ำกัน 
เติมน้ ำปลำ คลุกเคล้ำให้เข้ำกัน รวนจนไก่เริ่ม
สุก ใส่น้ ำในหม้อ 
๔. พอน้ ำแกงเริ่มร้อนใส่ข้ำวเบือคั่ว น้ ำปลำร้ำ 
น้ ำตำลทรำย พอน้ ำแกงเดือดได้ที่ ไก่สุกดีแล้ว 
ก็ใส่ใบมะกรูด ตำมด้วยผักต่ำง ๆ ลงไป  
๕ คนให้ผักต่ำง ๆ เข้ำกับน้ ำแกง พอผักเริ่ม
ยุบตัวลง จึงใส่ผักชีลำวและใบแมงลักลงไปที่
หลัง คนให้ผักยุบตัวลง ต้มจนสุก จึงยกลงจำก
เตำพร้อมจัดเสิร์ฟ 

 
 
 

 

 



 
รูปภาพที่ ๑ แกงอ่อมไก่ (ที่มำ : pantip.com, ๒๕๕๖) 

รายการ : หมกปลา ประเภท : อื่นๆ จ านวน : ๔  ที่ อาหารอีสาน 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
๑. ปลำกรด 
๒. หอมแดง 
๓. ตะไคร้ (ซอย) 
๔. ต้นหอม (หั่นเป็นท่อนๆ) 
๕. ใบแมงลัก 
๖. พริกแห้ง (แช่น้ ำ) 
๗. พริกสด 
๘. กระเทียม 
๙. เกลือ 
๑๐. น้ ำปลำร้ำ 
๑๑. น้ ำตำลทรำย 
๑๒. ใบตองใช้ส ำหรับหมกปลำ 

๓๓๕ กรัม 
๔๒ กรมั 
๑๔ กรมั 
๖๓ กรมั 
๑๐กรัม 

๒กรัม 
๖ กรัม 

๑๐ กรมั 
๑ กรัม 

๓๐ กรมั 
๕ กรัม 

 

 ๑. น ำตะไคร้  พริกแห้ง  หอม กระเทียม    
มำโขลกรวมกันให้ละเอียด 
๒. พอละเอียดดีแล้ว น ำปลำใส่ลงไปในครก
เติมเกลือเล็กน้อย น้ ำตำลทรำย  น้ ำปลำร้ำ    
ใส่โขลกคลุกเคล้ำเครื่องปรุงให้เข้ำกับปลำ 
๓. น ำต้นหอม ใส่ลงไปอีก คลุกเคล้ำกันอีกให้
ทั่ว 
๔. เสร็จแล้วก็ตักใส่ใบตองที่เตรียมไว้แล้ว   
โรยพริกกับใบแมงลัก แล้วห่อใบตองให้เสร็จ 
แล้วน ำไปนึ่งในซึ้ง ประมำณ ๓๐ นำที 
๕. พอสุกก็ยกลง น ำมำแกะออกจำกใบตองใส่
จำน จัดเสิร์ฟ 

 
๓. ภาคเหนือ 
 ภำคเหนือมีลักษณะภูมิประเทศท่ีมีภูเขำสูงสลับซับซ้อนกับท่ีรำบลุ่มระหว่ำงภูเขำและแม่น้ ำ มีควำมอุดมสมบูรณ์ทำง
ธรรมชำติ อำหำรส่วนใหญ่ได้น ำเอำวัตถุดิบตำมธรรมชำติในท้องถิ่นมำปรุงเป็นอำหำร เช่น มะแหลบ อำหำรภำคเหนือมี
รสชำติไม่เผ็ดจนเกินไป มีกรรมวิธีกำรปรุงที่ไม่ซับซ้อนมำกนักและนิยมรับประทำนกับข้ำวนึ่ง โดยสำมำรถจ ำแนกอำหำร
ภำคเหนือ ได้ดังนี้ คือ แกง ลำบ/หลู้ ย ำ น้ ำพริก แอบ ต ำ ส้ำ อำหำรจำนเดียว เช่น ขนมจีนน้ ำเง้ียว อำหำรว่ำง เช่น ไส้อั่ว 
กระบองจ่อ จิ้นปิ้ง เมี่ยง นอกจำกนี้อำหำรภำคเหนือยังได้รับอิทธิพลมำจำกชำวจีนที่นับถือศำสนำอิสลำมที่มีถิ่นอำศัยอยู่ใน
มณฑลยูนนำน ชิงไห่ และก่ำนซู ของประเทศจีน และมีกำรปรับให้เป็นเอกลักษณ์ของทำงภำคเหนือ เช่น ข้ำวซอย 
 

 
รูปภาพที่ ๒ ข้ำวซอยไก่ (ท่ีมำ : ส ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ และส ำนักบริกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศ 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ , ๒๕๕๘) 
 
 



 ตัวอย่ำงต ำรับอำหำรเหนือ (ส ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ และส ำนักบริกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศ 
มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ , ๒๕๕๘) 
 

รายการ : น  าพริกอ่อง 
ประเภท :  
เคร่ืองจิ ม 

จ านวน : -  ที่ อาหารเหนือ 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
ส่วนผสมน  าพริก 
๑. เนื้อหมูบด 
๒. มะเขือเทศลูกเล็ก 
๓. ผักชีซอย 
๔. ต้นหอมซอย 
๕. น้ ำมันพืช 
 
เคร่ืองแกง 
๑. พริกข้ีหนูแห้ง  
๒. หอมแดง  
๓. กระเทียม  
๔. กะป ิ  
๕. เกลือ  

 
๔๐๐ กรัม 

๒๐ ลูก 
๑ ช้อนโต๊ะ 
๑ ช้อนโต๊ะ 
๒ ช้อนโต๊ะ 

 
 

๒๐ เม็ด 
๕ หัว 

๑๐ กลีบ 
๑ ช้อนโต๊ะ 

๑/๒ ช้อนชำ 

 ๑ โขลกพริก หอมแดง กระเทียม รวมกันให้
ละเอียด 
๒. ใส่กะปิและเกลือ โขลกให้เข้ำกัน 
๓. ผัดเครื่องแกงกับน้ ำมัน จนมีกลิ่นหอม     
ใส่เนื้อหมูบด ลงผัดให้สุก เติมน้ ำเล็กน้อย 
๔. พอเดือด ใส่มะเขือเทศ ลงผัดให้เข้ำกัน   
ตั้งไฟต่อจนมะเขือเทศสุก ปิดไฟ 

 

 
 

รูปภาพที่ ๓ น้ ำพริกอ่อง (ท่ีมำ : ส ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ และส ำนักบริกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศ 
มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ , ๒๕๕๘) 

 
 
 
 
 



 

รายการ : แกงฮังเล ประเภท : แกง จ านวน : -  ที่ อาหารเหนือ 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
๑. เนื้อสันคอหมู  
๒. เนื้อหมูสำมชั้น  
๓. น้ ำอ้อยป่น  
๔. น้ ำมะขำมเปียก  
๕. ขิงซอย  
๖. กระเทียม  
๗. ถ่ัวลิสงคั่ว  
๘. สับปะรด  
๙.ผงฮังเล 
 
เคร่ืองแกง 
๑. พริกแห้ง  
๒. พริกขี้หนูแห้ง  
๓. หอมแดง  
๔. กระเทียม  
๕. ตะไคร้ซอย  
๖. ข่ำซอย  
๗. เกลือ  
๘. กะปิหยำบ  

๓๐๐ กรัม 
๒๐๐ กรัม 
๒ ช้อนโต๊ะ 
๓ ช้อนโต๊ะ 
๑/๒ ถ้วย 
๑/๒ ถ้วย 

๒ ช้อนโต๊ะ 
๒ ช้อนโต๊ะ 
๒ ช้อนโต๊ะ 

 
 

๗ เม็ด 
๔ เม็ด 
๓ หัว 

๒๐ กลีบ 
๒ ช้อนโต๊ะ 
๑ ช้อนโต๊ะ 
๑ ช้อนชำ 

๑/๒ ช้อนโต๊ะ 

 ๑. หั่นเนื้อหมสูันคอและหมสูำมชัน้เป็นช้ิน 
ขนำด ๑.๕ x ๑.๕ นิ้ว 
๒. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหล้ะเอยีด 
๓. ผสมเครื่องแกง ผงฮังเล สับปะรด และเนื้อ
หมู คลุกเคล้ำให้เข้ำกัน หมักไว้ประมำณ ๑ 
ช่ัวโมง 
๔. น ำหมูที่หมักไว้มำตั้งไฟ ใส่น้ ำเล็กน้อย ผัด
จนกว่ำหมูตึงตัว เคีย่วต่อ คอยเตมิน้ ำเรื่อยๆ 
จนหมูนิ่มได้ที ่
๕. ใส่น้ ำอ้อยป่น น้ ำมะขำมเปยีก ใส่กระเทียม 
และขิงซอย คนให้เข้ำกัน เคี่ยวต่อ 
๖. ใส่ถั่วลสิงคั่ว พอเดือดสักพัก ปดิไฟ 

 

 
รูปภาพที่ ๔ แกงฮังเล (ท่ีมำ : ส ำนักหอสมุด มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ และส ำนักบริกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศ 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่ , ๒๕๕๘) 
 

 ๔. ภาคใต้  
 ภำคใต้มีลักษณะภูมิประเทศที่รำบลุ่มคำบมหำสมุทรและภูเขำสลับซับซ้อนทำงทิศตะวันตก อำหำรภำคใต้ หรือ 
อำหำรปักษ์ใต้ส่วนใหญ่ได้มำจำกทะเล และวัตถุดิบในท้องถิ่นที่หำได้ทั่วไปและมีตำมฤดูกำล เครื่องเทศที่ใช้สำมำรถหำได้ตำม
ท้องถิ่น   มีกำรผสมผสำนระหว่ำงอำหำรไทยกับอำหำรอินเดียใต้ และอำหำรฮำลำลของชำวมุสลิม เช่น น้ ำบูดู ซึ่งได้มำจำก
กำรหมักปลำทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมีควำมคล้ำยคลึงกับอำหำรมำเลเซีย อำหำรของภำคใต้จึงมีรสเผ็ดมำกกว่ำภำค    
อื่น ๆ และด้วยสภำพภูมิศำสตร์อยู่ติดทะเลทั้งสองด้ำนมีอำหำรทะเลอุดมสมบูรณ์ อำหำรประเภทแกงและเครื่องจิ้มจึงมีรสจัด 
ช่วยให้ร่ำงกำยอบอุ่น ป้องกันกำรเจ็บป่วยได้อีกด้วย 
           เนื้อสัตว์ท่ีน ำมำปรุงเป็นอำหำรส่วนมำกนิยมสัตว์ทะเล เช่น ปลำทู ปลำกระบอก ปูทะเล กุ้ง หอย  ซึ่งหำได้ในท้องถิ่น 
อำหำรพื้นบ้ำนของภำคใต้ เช่น แกงเหลือง แกงไตปลำ นิยมใส่ขมิ้นปรุงอำหำรเพื่อแก้รสคำว เครื่องจิ้มคือน้ ำบูดู 
 อำหำรของภำคใต้จะมีรสเผ็ดมำกกว่ำภำคอื่นๆ แกงที่มีช่ือเสียงของภำคใต้ คือ แกงเหลือง แกงไตปลำ เครื่องจิ้มก็คือ 
น้ ำบูดู และชำวใต้ยังนิยมน ำน้ ำบูดูมำคลุกข้ำวเรียกว่ำ "ข้ำวย ำ"  



 ตัวอย่ำงต ำรับของอำหำรปักษ์ใต้ (สมศรี เจริญเกียรติกุล และ อัมพร มหำรัตน์, ๒๕๕๘) 

รายการ : ข้าวย า 
ประเภท :  

อาหารจานเดียว 
จ านวน : ๔  ที่ อาหารปักษ์ใต้ 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
การปรุงน  าข้าวย า 
๑. น้ ำสะอำด 
๒. ปลำอินทรีย์เค็ม 
๓. น้ ำตำลปี๊บ 
๔. ตะไคร้ ต ำละเอียด 
๕. ใบมะกรูดฉีก 
๖. ข่ำ ต ำละเอียด 
๗. ผิวมะกรูด หั่นฝอย 
๘. หอมแดง 
๙. น้ ำปลำ  
 
 
ส่วนประกอบข้าวย า  
๑. ข้ำวสวย 
๒. กุ้งแห้งป่น 
๓. มะพร้ำวคั่วป่น 
๔. ข้ำวพอง 
๕. ส้มโอ 
๖. ตะไคร้หั่นฝอย 
๗.  ใบมะกรูดหั่นฝอย 
๘. ดอกดำหลำหั่นฝอย 
๙.  มะม่วงดิบสับ 
๑๐. ถั่วฝักยำวหั่นฝอย 
๑๑. ถั่วงอกดิบ 
๑๒. พริกป่น 
๑๓. ถั่วป่น 
๑๔. ใบส้มอั๊วหั่นฝอย 
๑๕. ใบพำโหม 
๑๖.  ใบบัวบก 
 

 
๑ ถ้วย 
๑ ส่วน 

๒ ½ ช้อนโต๊ะ 
๒ ต้น 
๔ ใบ 

๑ แง่ง 
๑ช้อนโต๊ะ 

๔ หัว 
๒ ช้อนโต๊ะ 

 
 

 
๑๐๐ กรัม 

๙ กรัม 
๒๓ กรมั 
๒๖ กรมั 
๕๒ กรมั 
๓๘ กรมั 

๖ กรัม 
๔๒ กรมั 
๖๒ กรมั 
๓๗ กรมั 
๗๓ กรมั 

๕ กรัม 
๒๕ กรมั 
๑๐ กรมั 
๑๕ กรมั 
๑๑ กรมั 

 ๑. น ำเครื่องสมุนไพรต่ำง ๆ มำซอยให้
ละเอียด เพื่อจะได้น ำมำโขลกรวมกันทั้ง 
ตะไคร้ ข่ำ หอมแดง ผิวมะกรูด มำโขลก
รวมกันให้ละเอียด 
๒. น ำปลำอินทรีย์เค็มมำต้มให้เปื่อย 
แยกก้ำงปลำออกท้ิงไป 
๓. ใส่เครื่องที่โขลกไว้แล้วลงไป ใส่
น้ ำตำลปี๊บ น้ ำปลำ และใบมะกรูด เคี่ยว
ต่อจนน้ ำออกสีเข้ม ก็ยกลง 
๔. กรองเอำแต่น้ ำ มำเป็นน้ ำข้ำวย ำ 
 
วิธีท าข้าวย า 
๑. กุ้งแห้งโขลก  ควรใช้กุ้งแห้งที่ไม่ติด
เปลือกและไม่เค็มเกินไป น ำมำโขลกจน
ป่น 
๒. ถั่วลิสงคั่ว โขลกพอหยำบ ๆ 
๓. ส้มโอ ควรเลือกส้มโอท่ีมีรสเปรี้ยว 
๔. มะพร้ำวคั่วป่น  โดยน ำมะพร้ำวขูด
มำ พึ่งให้แห้งแล้วน ำไปคั่วในกระทะโดย
ใช้ไฟอ่อน ๆ 
๕. ข้ำวพอง ท ำโดยน ำข้ำวสำรมำแช่น้ ำ
จนอิ่ มตั ว  เทน้ ำ ออกแล้ ว ไปพึ่ ง ใน
กระชอนให้สะเด็ดน้ ำแล้วจึงไปทอด 
๖. แล้วก็น้ ำข้ำวย ำที่เรำท ำเตรียมไว้แล้ว 
๗. ส่วนดอกดำหลำ ถ้ำหำได้ก็จะให้
รสชำติเปรี้ยว หอม แปลกไปอีกแบบ 
โดยน ำไปล้ำงน้ ำแล้วหั่นซอย 
๘. ตักข้ำวใส่จำน ใส่ผักต่ำงๆ ที่เตรียม
ไว้ ตำมด้วยมะพร้ำวคั่ว กุ้งแห้งป่น ข้ำว
พอง รำดด้วยน้ ำบูดู เล็กน้อยเวลำ
รับประทำนคลุกเคล้ำส่วนผสมต่ำงๆ 
เข้ำด้วยกัน หำกชอบรสเผ็ด ใส่พริกป่น
เคล้ำให้เข้ำกัน 



 

รูปภาพที่ ๕ ข้ำวย ำ (ที่มำ : ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ, ๒๕๕๗ ) 
 

รายการ : ปลาทรายทอดขมิ น ประเภท : ทอด จ านวน : ๔  ที่ อาหารปักษ์ใต้ 

ส่วนผสม ปริมาณ หมายเหตุ วิธีท า 
๑. ปลำทรำย 
๒. ขมิ้น 
๓. พริกไทย 
๔. กระเทียม 
๕. กะป ิ
๖. เกลือเล็กน้อย   
๗. น้ ำมันปำล์ม 
 

๔ ตัว 
๑ ช้อนโต๊ะ  

๑ ๑/๒ ช้อนโต๊ะ 
๕ กลีบ 

๑ ช้อนโต๊ะ 
๑ ช้อนชำ 

๑ ช้อนโต๊ะ 

 วิธีท าเคร่ืองขมิ น 
๑. น ำขมิ้น พริกไทย กระเทียม กะปิ 
เ ก ลื อ เ ล็ ก น้ อ ย ม ำ โ ข ล ก ร ว ม กั น        
เป็นเครื่องขมิ้นไว้คลุกกับปลำ 
 
วิธีท าปลาทรายทอดขมิ น 
๑. ท ำควำมสะอำดปลำ  เอำเครื่องใน
ปลำออก ขอดเกล็ด บั่งปลำตำมแนว
ยำว ล้ำงให้สะอำด  วำงผึ่งให้สะเด็ดน้ ำ 
๒. แล้วน ำเครื่องขมิ้นที่ เตรียมไว้มำ
คลุกเคล้ำกับเครื่องขมิ้นที่เตรียมไว้แล้ว 
ให้ทั่ วตัวปลำ หมัก ทิ้ งไว้  ๒0 นำที   
ระหว่ำงที่ รอปลำที่หมักไว้  ก็มำท ำ
กระเทียมเจียวเพื่อไว้โรยหน้ำปลำทอด 
เสร็จแล้วตักพักท้ิงไว้ 
๓. ตั้งกระทะใช้ไฟปำนกลำง ใส่น้ ำมัน 
กะให้ท่วมตัวปลำ เมื่อน้ ำมันร้อน ใส่
ปลำลงไปทอด ทอดให้หนังปลำกรอบ 
แต่เนื้อด้ำนในสุกนุ่ม 
๔. ตักปลำขึ้นใส่จำน โรยกระเทียมเจียว
ที่เตรียมไว้  รับประทำนร้อนๆ อำจ
รับประทำนควบคู่กับน้ ำจิ้มทะเล 

 
 อำหำรไทยมีควำมส ำคัญและมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง มีสำรอำหำรครบทุกหมู่ ทั้งคำร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน 
วิตำมิน และแร่ธำตุ ต่ำง ๆ ที่ส ำคัญต่อร่ำงกำย และยังเป็นยำรักษำโรคได้เนื่องจำกอำหำรไทยบำงรำยกำรมีส่วนผสมพืชผัก
สมุนไพรที่มีคุณสมบัติทำงยำอีกด้วย ปัจจุบันอำหำรไทยยังเป็นกิจกรรมที่สร้ำงสัมพันธภำพในสถำบันครอบครั ว ชุมชนและ
ประเทศชำติอีกด้วย แม้ว่ำกระแสควำมนิยมรับประทำนอำหำรชำติอื่น ๆ ได้หลั่งไหลเข้ำสู่ประเทศไทยอย่ำงมำกมำยแต่ใน
ขณะเดียวกันควำมนิยมกำรรับประทำนอำหำรไทยของชำวต่ำงประเทศที่เดินทำงเข้ำมำท่องเที่ยวในประเทศไทยและใน
ร้ำนอำหำรไทยต่ำงประเทศ ก็ไม่ได้ลดน้อยลงไปกว่ำเดิมและก ำลังได้รับควำมนิยมเพิ่มขึ้นอย่ำงต่อเนื่อง 



 อำหำรไทยเป็นภูมปิัญญำอย่ำงหนึง่ของบรรพบุรุษที่ไดส้ั่งสม คิดค้น ประดิษฐ์ มำเป็นเวลำช้ำนำน สมควรค่ำแก่      
กำรส่งเสริม อนุรักษ์ สืบทอดให้เยำวชนคนรุ่นหลังได้เกิดควำมตระหนักถึงคุณค่ำของอำหำรไทย ควำมภำคภูมิใจในกำรเป็น  
แหล่งอำหำรให้เป็นท่ีประจักษ์ของคนท่ัวโลก 
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