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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

	 “ในน�้ำมีปลา ในนามีข้าว”  นับเป็นวรรคทองที่ผู้คนทั่วโลกกล่าวขานถึง 

ชาวเรา-ประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้หรืออุษาคเนย์  เพราะเราม ี

ทรัพยากรอุดมสมบูรณ์ มีวัฒนธรรมข้าว กะปิ น�้ำปลา และปลาร้ามาอย่าง 

ยาวนาน อีกทั้งเป็นแหล่งก�ำเนิดของเครื่องเทศซึ่งในยุคหนึ่งของประวัติศาสตร ์

โลกเคยมีค่าดั่งทอง   ต่อเมื่อมีการก่อตั้ง  “อาเซียน”  (สมาคมประชาชาติแห่ง 

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้) ซึ่งมีประเทศสมาชิก 10 ประเทศด้วยกันคือ  ไทย 

อินโดนีเซีย มาเลเซีย ฟิลิปปินส์ สิงคโปร์ บรูไน  เวียดนาม พม่า ลาว และ

กัมพูชา   นอกจากเป็นการรวมตัวเพื่อช่วยพัฒนาประเทศในภูมิภาคเดียวกัน 

แล้วยังก่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรมด้านต่างๆ จึงยิ่งท�ำให้เห็นชัด 

ถึงความเช่ือมโยงกันหลายประการ    โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกินของผู้คน 

ในถิ่นนี้ 

	 นันทนา ปรมานุศิษฏ์  เริ่มงานเขียนเกี่ยวกับอาหารอาเซียนในคอลัมน์ 

“เปิดครัวอาเซียน” กับนิตยสารเส้นทางเศรษฐี ในเครือมติชน ท�ำให้ผู้อ่านได ้

รู้จักหน้าค่าตาของอาหารหลากหลายชนิด และพบว่าเร่ืองเล่าของเธอมีความ 

น่าสนใจ    เพราะไม่เพียงแต่ท�ำให้รู้วิธีการปรุง แต่ยังรู้ไปถึงที่มาของวัตถุดิบ 
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และประวัติศาสตร์ที่กินได้   

	 เมื่อมีโอกาสได้พบและพูดคุยกัน ผู้เขียนจึงเล่าให้ฟังถึงความตั้งใจที ่

เธออยากถ่ายทอดเรื่องราวเกี่ยวกับ  “อาหารอาเซียน”  ให้แฟนนักอ่านของ 

ส�ำนักพิมพ์มติชนได้รู้จักอาหารยอดนิยมของแต่ละประเทศมากขึ้น  เช่น ละ-	

เพะโตะ หรือใบชาหมักของพม่าที่นิยมรับประทานกับเครื่องเคียง อาทิ กระ 

เทียมเจียว  ถ่ัว งาค่ัว กุ้งแห้ง ขิง มะพร้าวคั่ว    เรียกได้ว่ามีลักษณะคล้ายคลึง 

กับเมี่ยงค�ำของไทยมาก   ส่วนอาหารขึ้นชื่อของสิงคโปร์ที่ชื่อว่า หลักซา  ก็ 

มีลักษณะคล้ายก๋วยเตี๋ยวต้มย�ำใส่กะทิและข้าวซอยของไทยเช่นกัน  ฯลฯ 

อาหารที่ขึ้นชื่อของไทยคือ แกงมัสมั่น ก็ไม่ได้เป็นอาหารไทยมาแต่แรก ทว่า 

ไทยได้รับอิทธิพลมาจากชาวเปอร์เซียที่เดินทางเข้ามาในสมัยกรุงศรีอยุธยา 

	 หนังสือเล่มนี้จึงนับว่าเหมาะแก่การหยิบขึ้นมาอ่านในหลายโอกาส 

ไม่ว่าจะอ่านเพลินๆ  เพื่อความบันเทิง อ่านก่อนตระเวนเที่ยวตะลุยกิน หรือ 

อ่านก่อนเข้าครัวท�ำกินเองก็ได้ประโยชน์และรื่นรมย์ทั้งสิ้น   

	 ว่าแล้วก็อย่ามัวช้าอยู่เลย พลิกอ่านกันดีกว่า...

ส�ำนักพิมพ์มติชน
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บทน�ำผู้เขียน

	 ฉันท�ำอาหารเพราะมีความสุขที่ได้ท�ำ    ยิ่งได้ท�ำก็ยิ่งอยากจะค้นหา 

ความหมายเบื้องหลังอาหารแต่ละจาน    เบื้องหลังของอาหารมักมีเรื่องราว 

ชวนให้เราตื่นเต้นเสมอ    เช่นเมื่อได้เจอกับของแปลกใหม่ หรือแม้แต่จะเป็น 

สิ่งเดิมๆ แต่พบในที่ซึ่งคาดไม่ถึง ยิ่งศึกษามากเท่าใดก็ยิ่งรู้ว่าฉันไม่รู้มากขึ้น 

ทุกที    เมื่อไม่รู้ก็ยิ่งอยากรู้   การผจญภัยไปในโลกของอาหารนั้นก็คือการผจญ 

ภัยในโลกกว้าง    เมื่อคุณเปิดใจมากเท่าใดคุณก็จะได้สัมผัสกับโลกมากเท่านั้น

อาหารนั้นเป็นสิ่งมหัศจรรย์ มันรวมเอาทุกเรื่องอยู่ในอาหาร   อาหาร 

บอกได้ถึงภูมิหลังของเรา บอกชาติพันธุ์ บอกว่าเราเป็นใครมาจากไหน บ้าน 

เรือนเราอยู่ในที่ลุ ่มหรือท่ีดอน อยู่ใกล้แม่น�้ำหรือทะเล อากาศเป็นอย่างไร 

ฝนตกมากหรือน้อย บอกถึงความเชื่อและศาสนา บอกได้แม้กระทั่งนิสัยใจคอ 

ของเราว่าเราเป็นคนอย่างไร    ทุกสิ่งทุกอย่างน้ันหล่อหลอมมาเป็นวัฒนธรรม 

การกินของแต่ละชนชาติ แต่ละพื้นถิ่น

ฉันตั้งใจรวบรวมเรื่องราวของอาหารของประเทศเพื่อนบ้านในอาเซียน 

ซึ่งหลายอย่างก็เหมือนๆ กับเรา หลายๆ อย่างก็ต่างออกไป    ในหนังสือ 

“โอชาอาเซียน”  เล่มน้ี ฉันอยากให้ผู้อ่านได้เห็น  ได้รู้จักที่มาที่ไปของอาหาร 
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ชาติต่างๆ ในอาเซียน และหากมีโอกาสก็อยากจะชวนให้ทดลองท�ำดู   อาหาร

ท่ีฉันเลือกมานั้นก็เป็นอาหารท่ีท�ำได้ไม่ยาก และมีวัตถุดิบที่หาได้ในบ้านเรา 

หากบางสิ่งบางอย่างไม่มีก็สามารถทดแทนด้วยสิ่งอื่นที่ใกล้เคียง   ฉันกล่าว 

เสมอว่าการท�ำอาหารนั้นอย่าไปยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง   การท�ำอาหารเป็น 

ศิลปะ และงานศิลปะนั้นต้องมีความคิดสร้างสรรค์ 

หนังสือเล่มนี้แม้ว่าจะบอกถึงการท�ำอาหาร แต่ฉันก็ไม่ได้อยากให้เป็น 

ต�ำราอาหาร    เพราะนอกจากเรื่องวิธีการปรุงแล้ว สิ่งที่ฉันตั้งใจมากกว่านั้นคือ 

การที่ท�ำให้ผู้อ่านได้รู้จักกับอาหารชนิดน้ัน วัฒนธรรมการกินของแต่ละชาติ 

ประวัติศาสตร์ ชาติพันธุ์   ฉันจึงมีเรื่องราวต่างๆ สอดแทรกอยู่ในอาหารแต่ละ 

ชนิดเสมอ  ซ่ึงเป็นแนวทางในงานเขียนเรื่องอาหารของฉัน   ขอขอบคุณมิตร 

สหายชาวอาเซียนที่เป็นที่ปรึกษาและให้ค�ำแนะน�ำต่างๆ แก่ฉันอย่างยินดี 

ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะท�ำให้ชาวไทยได้เปิดโลกของครัวอาเซียนไปพร้อมๆ 

กับฉัน 

	 ขอให้สนุกกับการเดินทางและเร่ืองราวต่างๆ ผ่านอาหารของเพื่อนบ้าน	

เรานี้

นันทนา  ปรมานุศิษฏ์







อัตลักษณ์
อาหารอาเซียน
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เมื่อกล่าวถึง  “อาหารอาเซียน” หลายคนอาจจะมีค�ำถามว่า อาหารชนิดนั้น 

เป็นของชาติใด?    ฉันก็ขอตอบไว้ ณ ที่นี้ว่า  วัฒนธรรมเรื่องอาหารนั้นไม่ 

สามารถก�ำหนดชี้ชัดได้ว่าสิ่งไหนเป็นของชาติใดแบบเด็ดขาด   

	 เราอาจจะเคยได้ยินว่า  “ซูชิ” ของญี่ปุ่นน้ันได้รับแรงบันดาลใจมาจาก 

การหมักปลาส้มที่ชาวญี่ปุ่นมาเห็นในประเทศไทย    โดยเฉพาะอย่างยิ่งประ 

เทศในดินแดนอุษาคเนย์ที่เรามีวัฒนธรรมร่วมกันหลายอย่าง    ในดินแดน 

แถบนี้เป็นที่ซึ่งมีกลุ่มชาติพันธุ์หลากหลายที่สุดแห่งหนึ่งของโลก  

	 ทว่าชาติพันธุ ์เหล่านี้ก็ไม่ได้จ�ำกัดอยู่แต่ในประเทศใดประเทศหนึ่ง 

แต่กระจายอยู่ทั่วไปในหลายประเทศ    เรามีภาษาตระกูลเดียวกันบางกลุ่ม 

ประเทศ  ได้แก่ ภาษาตระกูลไท  เช่น  ไทย  ไทใหญ่  (ไทยใหญ่) ญวน ลาว 

ภาษาตระกูลออสโตรเอเชียติก  เช่น มอญ ขแมร์  กูย  เวียด   ภาษาตระกูล 

ออสโตรเนเชียน เช่น มลายู  โพลินีเซียน เป็นต้น
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ประเทศในอินโดจีนนอกจากจะถ่ายเทวัฒนธรรมกันเองแล้ว ยังได้รับ 
วัฒนธรรมจากอินเดียและจีน ซึ่งเป็นหลักใหญ่ท่ีมีอิทธิพลต่อปรัชญา 
ศาสนา ศิลปะ รวมทั้งอาหาร  นอกจากนั้น ในยุคล่าอาณานิคม เรา 
ก็ยังรับเอาวัฒนธรรมจากชาติตะวันตก ทั้งสเปน โปรตุเกส ฝรั่งเศส 
อังกฤษ และฮอลันดาไว้ด้วย

ฉันเชื่อเสมอว่า  “ภูมิศาสตร์”  เป็นปัจจัยหลักในการก�ำหนดอาหาร 

ประเทศในอุษาคเนย์มีสภาพภูมิประเทศในเขตศูนย์สูตร มีพืชผัก-ผลไม้เมือง 

ร้อนมากมายให้เลือกกินอย่างอุดมสมบูรณ์    ใครอยู่ที่ดอนก็กินพืชที่ขึ้นในที่ 

ดอน ใครอยู่ที่ลุ่มก็กินพืชที่ขึ้นในที่ลุ่ม   

เรามีอาหารอย่างเหลือเฟือ  เราเก็บผักเก็บลูกไม้ต่างๆ กินได้ในป่า 

หรือข้างคันนา    เก็บหน่อไม้ หน่อหวาย สายบัว สาหร่ายน�้ำจืด จับกุ้ง หอย 

ปู ปลากินได้    อยู ่ใกล้แม่น�้ำก็กินสัตว์น�้ำ  อยู ่ใกล้ทะเลก็มีอาหารทะเลกิน 

เมื่อเราอยู่ในเขตภูมิศาสตร์เดียวกันเราจึงมีวัตถุดิบคล้ายๆ กัน    เพียงแต ่

บางแห่งจะมีแตกต่างออกไปบ้างก็เพราะภูมิประเทศแตกต่างกันนั่นเอง  เรา 

จึงมีอาหารที่เหมือนหรือคล้ายกันจนแยกไม่ออกว่าเป็นของชาติใด   

ในหนงัสอืเล่มน้ีฉนัจงึแบ่งอาหารตามกลุม่ประเทศทีใ่กล้เคยีงกนั ไม่ได้ 

แบ่งออกตามชื่อประเทศ ด้วยอยากจะให้ระลึกว่ารัฐชาตินั้นเพิ่งเกิดขึ้นทีหลัง 

เรามีกลุ่มของเรามาตั้งแต่ไหนแต่ไร  เรามีวัฒนธรรมร่วมกัน การยึดเอาว่า 

อาหารชนิดใดเป็นของชาติใดนั้น  รังแต่จะท�ำให้เกิดความบาดหมางกันเสีย 

เปล่าๆ 
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จุดร่วมกันของอาหารอาเซียน คือเรากินข้าวเป็นอาหารหลัก เพราะ 
ภูมิประเทศและภูมิอากาศของเราเหมาะแก่การปลูกข้าว เรามีวัฒน- 
ธรรมข้าวร่วมกัน  จากหลักฐานทางโบราณคดีที่พบในแหล่งต่างๆ ใน 
ภูมิภาคนี้แสดงให้เห็นว่าเราปลูกข้าวมาหลายพันปีแล้ว  

ชาวจ้วงเชื่อว่ามีหมาเก้าหางเอาข้าวจากฟ้ามาให้มนุษย์ปลูกกิน   บาง 

กลุ่มก็เชื่อว่าพญาคันคาก  (คางคก)  เอาพันธุ์ข้าวจากฟากฟ้าลงมาให้มนุษย ์

ปลูกกิน  (สุจิตต์ วงษ์เทศ,  “ข้าวปลาอาหารไทย ท�ำไม? มาจากไหน”)   แรก 

เริ่มเดิมทีเรากินข้าวป่าซึ่งเป็นข้าวตระกูลข้าวเหนียว   จากนั้น  เมื่อรู้จักการท�ำ 

เกษตรกรรมก็มีการปลูกข้าวขึ้นเพื่อใช้เป็นอาหาร มีทั้งข้าวไร่และข้าวนา ขึ้น 

อยู่กับพื้นที่เพาะปลูกว่าเป็นที่ดอนหรือที่ลุ ่ม    เชื่อกันว่าในทวีปเอเชียมีการ 

ปลูกข้าวมากว่า 40 ล้านปีแล้ว   จากภาพเขียนสีโบราณ ลวดลายบนภาชนะ 

ดินเผาที่พบได้ในประเทศไทย ลวดลายบนกลองมโหระทึกที่พบในเวียดนาม 

ล้วนมีภาพของวัว ควาย ต้นข้าว ภาพคนต�ำข้าว ภาพคนเต้นระบ�ำในพิธีกรรม 

การท�ำเกษตรกรรม

แม้ว่าข้าวในยุคโบราณจะเป็น  “ข้าวเหนียว” แต่ต่อมาเรามีการพัฒนา 

พันธุ์ข้าว ปลูกข้าวเจ้ามากขึ้น   ชาติต่างๆ  ในอุษาคเนย์กินข้าวเจ้าเป็นหลัก 

ส่วนข้าวเหนียวนั้นนอกจากชนชาติลาวแล้ว ชาติอื่นๆ ก็กินบ้าง แต่นิยมน�ำ 

มาท�ำเป็นขนมเป็นของหวานมากกว่า   และเหนืออื่นใดเราก็เป็นชาติที่ผลิต 

ข้าวเลี้ยงประชากรโลก

ในยุคก่อนที่จะมีหม้อหุงข้าว  เราหุงข้าวด้วยหม้อแบบเช็ดน�้ำ คือริน 

น�้ำข้าวออกแล้วดงให้แห้ง    เก่าแก่กว่านั้นคือการหุงในกระบอกไม้ไผ่ที่เรียก 

ว่าการหลาม 
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นอกจากน้ีชาวอาเซียนยังดัดแปลงผลผลิตจาก  “ข้าว”  มาท�ำเป็น 

“ขนมจีน”  ชาวอุษาคเนย์กินขนมจีนกันทุกประเทศ  เพียงแต่มีรูปแบบและ 

วิธีกินแตกต่างกันออกไป   แล้วเราก็กินก๋วยเตี๋ยวกันมากมายและหลากหลาย 

เหลือเกิน   ก๋วยเตี๋ยวนี้เรารับเอามาจากจีน   ประมาณกันว่า  “ก๋วยเตี๋ยว” เข้า 

มายังเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ราวคริสต์ศตวรรษที่  15 จากการอพยพของ 

ชาวจีน    ก๋วยเตี๋ยวเข้ามายังประเทศไทยในสมัยพระนารายณ์แห่งกรุงศรี 

อยุธยา

“อาหารว่าง” หรือ “ขนม” ในชาติอาเซียนทั้งหมดนั้น อาจกล่าวได้ว่า 
กินเหมือนกันเกือบทุกประเทศเสียครึ่งหนึ่ง  อีกคร่ึงหนึ่งก็คล้ายๆ กัน 
หรือแตกต่างกัน  เหตุเพราะใช้วัตถุดิบอย่างเดียวกัน  หลักๆ คือข้าว 
เจ้า ข้าวเหนียว น�้ำตาล กะทิ มะพร้าว ใบเตย เอาไปห่อใบตองนึ่งหรือปิ้ง 
มีขนมครก ลอดช่อง ทับทิมกรอบ ขนมชั้น ข้าวต้มมัด และอีกหลายๆ 
อย่างเหมือนกัน

การปลูกข้าวนี่เองเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างชุมชน  เพราะเราต้องลง 

หลักปักฐาน    เรามักรวมตัวกันอยู่ในที่ที่อุดมสมบูรณ์เพื่อท�ำเกษตรกรรมในที่ 

ซ่ึงดินดี น�้ำดี    เข้าสู่ยุคเกษตรกรรม มีการท�ำนา ท�ำไร่ ท�ำสวน   ชุมชนสมัย 

ก่อนนั้นมักตั้งอยู่ริมแม่น�้ำเพราะสะดวกในการคมนาคมขนส่ง และยังเป็น 

แหล่งอาหารช้ันดีให้เราจับปลา งมหอย ตกกุ้งมาปรุงอาหาร   อยากกินเมื่อใด 

ก็แค่ออกไปหา    เมื่อมีของมากเกินท่ีจะกินกันในครัวเรือนก็น�ำออกขายแลก 

เปลี่ยนกับอาหารจากชุมชนอื่นๆ  เกิดเป็นตลาดขึ้นมา    เรากินกันตามฤดูกาล 
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จนเมื่อการเกษตรเริ่มกลายเป็นอุตสาหกรรม  เราบังคับให้พืชผลออกผลผลิต 

ได้ตลอดทั้งปี 

แต่เดิมเรามีพืชผัก-ผลไม้พ้ืนเมืองท่ีขึ้นในภูมิภาคนี้กิน   แต่เมื่อมีการ 

เดินทางแสวงหาโลกใหม่ของชาวตะวันตก  ท้ังสเปน โปรตุเกส อังกฤษ ฝรั่ง- 

เศส และฮอลันดา  เราก็มีพืชจากต่างถิ่นมาเป็นตัวเลือกมากขึ้น หลายอย่าง 

ส่งผลถึงอาหารของชาวเอเชียตะวันออกเฉียงใต้    เราอาจนึกไม่ถึงว่าอาหาร 

ในแถบนี้ที่นิยมกินรสเผ็ดร้อนนั้นในอดีตเราก็ไม่มีพริก    เราอาจจะนึกภาพไม ่

ออกว่าจะท�ำอาหารโดยไม่มีพริกได้อย่างไร

อาหารยุคแรกเริ่มนั้นยังเป็นอาหารที่หาได้ง่ายๆ  เช่น อยู่ใกล้แม่น�้ำ 

ล�ำคลองก็หาปลา ใกล้ทะเลก็มีอาหารทะเลมากมายให้เลือก อยู่บนป่าเขาก ็

เข้าป่าล่าสัตว์    เมื่อเริ่มท�ำเกษตรกรรมรู้จักปลูกข้าว  เลี้ยงสัตว์  เลี้ยงเป็ด-ไก่ 

ส่วนหมูนั้นมาทีหลัง   การกินหมูน้ันมาจากชาวจีนท่ีเพิ่งมาแพร่หลายในยุค 

หลัง   ส่วนผักก็หาเก็บเอาตามหัวไร่ปลายนา แทบจะไม่ต้องปลูกเลยด้วยซ�้ำ

เมื่อหาเนื้อหาปลามาได้มากเกินที่จะกินหมดในวันเดียว ก็เอามาถนอม 

อาหารด้วยการตากแห้ง ย่าง  รมควัน    เมื่อมนุษยชาติรู ้จักท�ำ “เกลือ” ทั้ง 

เกลือทะเลและเกลือสินเธาว์น้ันนับเป็นการเปลี่ยนแปลงครั้งส�ำคัญในโลกของ 

อาหาร ปลาก็เอามาดองเกลือท�ำปลาเค็ม ท�ำปลาร้า   วัฒนธรรม “ปลาแดก” 

น้ันมีในลุ่มน�้ำโขงไทย พม่า ลาว  เวียดนาม  เขมร ล้วนแต่กินปลาร้าหรือปลา 

แดก และรู้จักการท�ำน�้ำปลา กะปิ  

ประเทศในอุษาคเนย์ล้วนกินน�้ำปลา ปลาร้า และกะปิท้ังนั้น เพียงแต่ 
อาจจะมีรูปลักษณ์แตกต่างกันไป  สิ่งเหล่าน้ีคือเครื่องชูรสอาหารตาม 
ธรรมชาติ  และนี่คือจุดร่วมที่ส�ำคัญของอาหารอาเซียน 
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	 วัฒนธรรมปลาร้านั้นเดิมเป็นของชาวมอญและเขมร   ประเทศที ่

กินปลาร้าย่อมหมายถึงเคยเป็นทางผ่านของอารยธรรมทั้งสองนี้ และเรากิน 

ปลาร้ากันมาแต่โบราณ    ในประเทศไทยอย่างช้าที่สุดก็ในสมัยสมเด็จพระ 

นารายณ์มหาราชแห่งกรุงศรีอยุธยา ดังปรากฏในจดหมายเหตุของลาลูแบร์ 

(Du Royaume de Siam)  มีตอนหนึ่งได้กล่าวถึงการท�ำปลาร้าในสยาม 

แสดงให้เห็นว่าวัฒนธรรมปลาร้านั้นมีมานานแล้ว

 

	 • ปลาร้า  ได้จากการหมักปลากับเกลือ ข้าวคั่ว และร�ำข้าว   นิยมน�ำ 

ปลาน�้ำจืด  เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด ปลาดุก ปลานิล ปลากระดี่  และปลา 

สร้อยมาหมัก   ลาวเรียกว่า  “ปาแดก”  (                      ) ปลาร้าเขมร คือ  “ปรา- 

ฮ็อก”  (                   )   ฟิลิปปินส์เรียกว่า “บากูง” (Bagoong)    เวียดนามเรียกว่า 

“มั้ม”  (Mắm)   มาเลเซียเรียกว่า “เปกาซัม”  (Pekasam) อินโดนีเซียเรียกว่า 

“บากาแซ็ง” (Bekasang)   พม่าเรียกว่า “งาปิ”  (        /                    )

	 • น�้ำปลา  เกิดจากการหมักปลากับเกลือ  ใครอยู่ใกล้แม่น�้ำก็ท�ำน�้ำ 

ปลาจากปลาน�้ำจืดจ�ำพวกปลาซิว ปลาสร้อย    ใครอยู่ใกล้ทะเลก็ท�ำน�้ำปลา 

จากปลากะตัก   พม่าเรียกน�้ำปลาว่า  “หงะปยา” (                     )   ลาวเรียกว่า 

“น�้ำปา”  (                )    เขมรเรียกน�้ำปลาว่า “ตึกเตรย”  (                )  เวียดนามเรียก 

น�้ำปลาว่า  “เนื้อกมั้ม”  (Nước mắm)   มาเลเซียเรียกว่า  “ซอสอิกัน”  (Sos 

ikan) หรืออีกอย่างคือ  “บูดู”  (Budu)  เป็นภาษายาวี หมายถึงน�้ำบูดูแบบ 

ภาคใต้ของไทยและนิยมกินกันในรัฐกลันตัน    อินโดนีเซียเรียกน�้ำปลาว่า 

“เกอจับ๊ อกินั” (Ketjap/kecap ikan)    ส่วนฟิลปิปินส์เรยีกว่า “ปาตสิ” (Patis)
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	 • กะปิ  โดยมากท�ำจากกุ้งเคย แต่บางทีก็ท�ำจากปลา  เช่น กะปิมอญ 

และกะปิที่ท�ำจากปลากะตัก  (Bagoong monamon) ของฟิลิปปินส์   “เปอ- 

ติส อิกัน”  (Petis ikan) ของอินโดนีเซีย กะปิพม่าเรียก  “งาปิ”  เช่นเดียวกับ 

ปลาร้า   ลาวและเขมรเรียก “กะปิ”  เหมือนกับไทย   มาเลเซียเรียกว่า “เบลา- 

ชัน”  (Belacan)   อินโดนีเซียเรียก  “เตราซิ”  (Terasi)    เวียดนามมีกะปิหลาย 

อย่างแล้วแต่ชนิดของกุ้ง  ได้แก่  “มั้มโตม”  (Mắm tôm)  “มั้มหล้วก”  (Mắm 

ruốc)  “มั้มเต๊ป”  (Mắm tép) ฟิลิปปินส์เรียก  “บากูง อลามัง”  (Bagoong 

alamang) 

	 นอกจากนี้เรายังมีถั่วเน่าของชาวไทใหญ่ มีซีอิ๊วจากจีน มีน�้ำส้ม 

สายชูหมักจากข้าว  อ้อย และน�้ำตาลโตนด    เรามีน�้ำตาลโตนด น�้ำตาล 

มะพร้าว น�้ำตาลอ้อย    เรารู้จักใช้กะทิท�ำอาหาร    เรามีสมุนไพรมากมายที ่

น�ำมาใส่ในอาหาร ทั้งขมิ้น  ขิง  ข่า กระชาย ตะไคร้  ใบมะกรูด  ใบมะนาว 

โหระพา กะเพรา แมงลัก สะระแหน่ ผักแพว ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักชีลาว ผักช ี

ล้อม ผักคาวตอง ต้นหอม วัตถุดิบเหล่านี้ท�ำให้อาหารอาเซียนมีความโดด 

เด่นจากอาหารในภูมิภาคอื่น

	 • เคร่ืองเทศ  เป็นเครื่องแต่งกลิ่นที่โดดเด่นและเป็นเอกลักษณ์ใน 

อาหารแถบนี้  ได้แก่  พริกไทย กระวาน กานพลู  อบเชย ดีปลี  ยี่หร่า  ลูก 

ผักชี  ลูกจันทน์เทศ  เป็นต้น    การใช้เครื่องเทศนั้นก็เป็นการรับเอามาจาก 

อาหรับและอินเดีย    ในอดีตน้ันเครื่องเทศมีราคาแพงกว่าทองค�ำหลายร้อย 

เท่า    เครื่องเทศพื้นๆ ในปัจจุบันอย่างพริกไทยน้ันเคยเป็นสิ่งบอกสถานภาพ 
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ทางสังคมของชาวตะวันตก   การที่ชาติตะวันตกออกเดินเรือมายังดินแดน 

ที่ไม่รู้จักในตะวันออกไกล  เหตุผลส�ำคัญประการหนึ่งคือต้องการเครื่องเทศ 

นั่นเอง

แต่เดิมนั้นชาวยุโรปซื้อเครื่องเทศผ่านพ่อค้าชาวอาหรับและอินเดีย 

เมื่อความนิยมในเครื่องเทศมีมากขึ้นก็อยากที่จะมาค้าขายกับแหล่งเครื่องเทศ 

โดยตรงจึงดั้นด้นเดินเรือมาไกลแสนไกล   แหล่งค้าขายเครื่องเทศในยุคนั้นม ี

ศูนย์กลางอยู่ที่มะละกา ซึ่งเป็นศูนย์กลางการค้าขายระหว่างอินเดียและจีน 

แต่โปรตุเกสยึดเอาเป็นเมืองขึ้นไว้ได้   

หมู่เกาะอินดีสตะวันออกซึ่งก็คืออินโดนีเซียนั้นอุดมไปด้วยเครื่องเทศ 

ถึงกับได้ฉายาว่า  “หมู่เกาะโมลุกกะ”  (หรือมาลูกู  (maluku)) ซึ่งแปลว่าหมู ่

เกาะเครื่องเทศนั้นก็ตกเป็นเมืองขึ้นของฮอลันดา

เมื่อชาติตะวันตกมาถึงดินแดนแถบน้ี นอกจากจะค้าขายแล้วยังยึด 

เอาเป็นเมืองขึ้นเพื่อกอบโกยเอาทรัพยากรอันอุดมสมบูรณ์ อีกทั้งเข้ามาเพื่อ 

เผยแผ่ศาสนาคริสต์   ประเทศในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้จึงตกเป็นเมืองขึ้น 

ของมหาอ�ำนาจทั้งอังกฤษ ฝรั่งเศส สเปน  โปรตุเกส และฮอลันดาโดยถ้วน 

หน้า    เว้นเสียแต่ไทยที่ยังเอาตัวรอดมาได้ แม้ว่าจะต้องเสียดินแดนไปบาง 

ส่วนให้ฝรั่งเศสและอังกฤษ

การเข้ามานั้นได้น�ำพืชพันธุ์จากแดนไกลมาด้วย  เราจึงเริ่มรู้จักวัตถุดิบ 

แปลกใหม่ มีพืชผลชนิดใหม่ๆ  เข้ามาปลูกในแถบนี้  เช่น พริก มะละกอ มัน 

ฝรั่ง มันเทศ มะเขือเทศ สับปะรด มันส�ำปะหลัง ข้าวโพด และข้าวสาลี ซึ่ง 

พืชผักเหล่านี้ได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของวัตถุดิบอาหารอาเซียนในปัจจุบัน
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เราคงไม่มีส้มต�ำมะละกอให้กิน หากชาวโปรตุเกสไม่น�ำเข้ามายังเอเชีย 
อาหารรสเผ็ดแต่เดิมนั้นก็ใส่แค่เพียงพริกไทย ดีปลี ขิง ข่า มะแขว่น 
สะค้าน กานพลู หรือผักที่ให้รสเผ็ดร้อน เช่น ผักเผ็ด กะเพรา ย่ีหร่า 
ใบชะพลู เป็นต้น  เราจะเห็นได้ชัดจากต�ำรับอาหารโบราณว่าไม่มีพริก 
เป็นส่วนประกอบในอาหารแถบนี้

	

	 • พริก เริ่มเข้ามาในดินแดนอุษาคเนย์เมื่อคริสต์ศตวรรษที่  17 และ 

กลายเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อรสชาติอาหารอาเซียน   พริกเป็นพืชพื้นเมืองใน 

อเมริกาใต้    โคลัมบัสพบเมื่อค้นพบทวีปอเมริกาแล้วจึงน�ำไปปลูกในยุโรป 

ต่อมาพ่อค้าชาวสเปนและโปรตุเกสน�ำมาปลูกในอินเดียช่วงศตวรรษที่  16 

อินเดียจึงมีแกงที่ใส่พริกหลายๆ อย่าง แพร่หลายมายังพม่า  ไทย และประ 

เทศอื่นๆ   หลังจากนั้นอาหารในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ก็มีรสเผ็ดของพริก 

เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งอย่างกลมกลืน   

ส่วนต�ำหมากหุ่งหรือส้มต�ำนั้นยังปรากฏไม่ชัดเจนว่าเร่ิมจากไทยหรือ 

ลาวกันแน่ แต่ทั้งชาวลาวและชาวไทยอีสานเห็นจะขาดอาหารชนิดนี้ไม่ได้เลย 

ส้มต�ำมะละกอจะมีมาตั้งแต่เมื่อใดมิอาจทราบได้ แต่จะต้องเกิดขึ้นหลังจากที่ 

มีการปลูกมะละกอในเอเชียตะวันออกฉียงใต้อย่างแน่นอน  เพราะมะละกอ 

เป็นพืชต่างถ่ิน แต่จะเป็นถิ่นใดนั้นยังมีข้อมูลที่ขัดแย้งกันอยู่ว่าเป็นเทือกเขา 

อินดีส อเมริกากลาง หรือเม็กซิโก น�ำเข้ามาปลูกในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

โดยชาวโปรตุเกสที่เมืองมะละกา จึงเป็นที่มาให้ไทยเราเรียกพืชชนิดนี้ว่า 

“มะละกอ”   

หลักฐานที่แสดงว่าไทยเรามีส้มต�ำมะละกอนั้นอยู่ใน    “ต�ำรับสาย 
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เยาวภา” ของพระเจ้าบรมวงศ์เธอ พระองค์เจ้าเยาวภาพงศ์สนิท มีสูตร 

อาหารที่ชื่อว่า “ข้าวมันส้มต�ำ”    	

“ต�ำส้ม”  ของลาวท่ีมีความหมายว่า  “ต�ำเปรี้ยว” นั้นคงมีมาก่อน แต ่

ไม่ได้ใช้มะละกอเป็นวัตถุดิบ  เพราะฉะนั้น  “ต�ำหมากหุ่ง” จึงเกิดขึ้นทีหลัง 

เพราะลาวก็ใช้ผักหลายชนิดมาต�ำ  เช่น ต�ำหมากถั่ว ต�ำหมากเขือ และต�ำ 

หมากกล้วย  เป็นต้น

	 • มะเขือเทศ ซึ่งเป็นพืชพื้นเมืองในเม็กซิโกและเปรู  เริ่มจากสเปนน�ำ 

ไปปลูกในยุโรป แพร่มายังแถบแคริบเบียน   สันนิษฐานว่าพ่อค้าชาวสเปน 

น�ำไปปลูกยังฟิลิปปินส์ในคริสต์ศตวรรษท่ี 15   และมีหลักฐานในอินเดียบ่งชี ้

ว่าอังกฤษน�ำมะเขือเทศเข้ามาในอินเดียราวปลายศตวรรษที่  18   จากนั้นจึง 

แพร่หลายในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

	 • สับปะรด เป็นพืชพื้นเมืองของบราซิล    เมื่อคริสโตเฟอร์  โคลัมบัส 

ค้นพบทวีปอเมริกา  ได้น�ำเข้าไปปลูกในยุโรป   สับปะรดได้รับการยกย่องว่า 

เป็นผลไม้ของพระราชา และยังเป็นสัญลักษณ์ของอ�ำนาจด้วยลักษณะใบที่ 

เป็นหนามแหลมเหมือนมงกุฎ   พระเจ้าชาลส์ที่  5 แห่งจักรวรรดิสเปน  เป็น 

กษัตริย์พระองค์แรกที่ได้ลองลิ้มชิมรสผลไม้หน้าตาแปลกนี้    ส่วนพระเจ้า 

หลุยส์ที่ 14 ของฝรั่งเศสนั้นได้รับสั่งให้น�ำสับปะรดเข้าไปปลูกในสวนของพระ 

ราชวังแวร์ซายส์กันเลยทีเดียว   สับปะรดได้ปรากฏหลักฐานในประเทศไทย 

จากจดหมายเหตุลาลูแบร์   อัครราชทูตฝร่ังเศสของพระเจ้าหลุยส์ที่  14  ใน 

รัชสมัยของสมเด็จพระนารายณ์มหาราช มีการกล่าวถึงสับปะรด และปรากฏ 

ภาพวาดของสับปะรดในสยาม   ปัจจุบันเอเชียตะวันออกเฉียงใต้นับเป็นผู้ส่ง 

ออกสับปะรดที่ส�ำคัญที่สุดของโลก รวมถึงประเทศไทยด้วย 
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	 • มันฝรั่ง มาจากทวีปอเมริกาใต้  โดยชาวสเปนน�ำไปปลูกในยุโรป 

ซ่ึงมันฝรั่งนี้ถือว่ามีบทบาทส�ำคัญต่ออาหารโลก  เป็นการเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่ง 

ใหญ่นับแต่มีผู้ค้นพบว่ามันฝรั่งนั้นกินได้   มันฝรั่งได้ช่วยบรรเทาปัญหาการ 

อดอยากขาดแคลนอาหารในขณะน้ันได้อย่างดี จนถึงกับกล่าวกันว่า  “‘มัน 

ฝรั่งเปลี่ยนประวัติศาสตร์โลก’  เป็นค�ำอวยพรย่ิงใหญ่ที่สุดเท่าที่ผืนดินจะผลิต 

ขึ้นได้”  (หน้า 164, “ประวัติศาสตร์กินได้”)   มันฝรั่งเข้ามายังเอเชียตะวันออก 

เฉียงใต้ตามชาติตะวันตก

	 • มันเทศ  เป็นพืชพื้นเมืองของทวีปอเมริกา หมู่เกาะในมหาสมุทร 

แปซิฟิก และนิวซีแลนด์  ถูกน�ำมายังเอเชียในอินเดีย ฟิลิปปินส์ จีน และญี่ปุ่น 

โดยนักส�ำรวจสเปนและโปรตุเกส จากนั้นจึงแพร่หลายในเอเชียตะวันออก 

เฉียงใต้

	 • มันส�ำปะหลัง มีถิ่นก�ำเนิดในอเมริกาใต้   ชาวโปรตุเกสและสเปน 

น�ำมันส�ำปะหลังจากเม็กซิโกเข้ามายังฟิลิปปินส์ประมาณคริสต์ศตวรรษที่ 17 

และชาวฮอลันดาน�ำไปยังอินโดนีเซียประมาณคริสต์ศตวรรษที่ 18 

	 • ข้าวโพด มีถิ่นก�ำเนิดอยู่ในเม็กซิโกและอเมริกากลาง  เมื่อโคลัมบัส 

ค้นพบทวีปอเมริกา ในปี 1493  (พ.ศ.2036) ได้มีการน�ำเมล็ดข้าวโพดไปเผย 

แพร่ในสเปน    โดยในช่วงศตวรรษที่  16 ชาวโปรตุเกสได้น�ำพันธุ์ข้าวโพดมา 

ปลูกในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

	 • ข้าวสาลี  เป็นพืชดั้งเดิมในตะวันออกกลาง แถบทะเลเมดิเตอร์เร- 
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เนียน และเอเชียตะวันตก   สเปนน�ำมาปลูกยังดินแดนในอาณานิคมรวมทั้ง 

ฟิลิปปินส์   จีนเอาไปท�ำบะหมี่ ซาลาเปา อิ่วจาก๊วย และอ่ืนๆ    อินเดียเอามา 

ท�ำโรตี นาน และซาโมซา  เป็นต้น   ไทยในสมัยอยุธยานั้นต้องซื้อแป้งสาลีมา 

จากอินเดีย   

	 ในจดหมายเหตุของลาลูแบร์  ได้กล่าวถึงข้าวโพดสาลีซึ่งสันนิษฐาน 

ว่าหมายถึงข้าวสาลี   มีค�ำบอกเล่าว่าชาวมัวร์เป็นผู้น�ำพันธุ์ข้าวสาลีไปสู่เมือง 

สยาม ข้าวสาลีมีในประเทศสยามตามที่ดอนน�้ำท่วมไม่ถึง  ในเมืองสยามมี 

แต่พระเจ้าแผ่นดินองค์เดียวที่มีไร่ข้าวสาลีอยู่ แสดงว่าเรามีข้าวสาลีมาอย่าง 

น้อยก็ในสมัยอยุธยา   ประเทศตะวันตกผู้เป็นเจ้าอาณานิคมก็น�ำอาหารที่ท�ำ 

จากแป้งสาลีมาด้วย  เช่น ขนมปัง ที่เห็นได้ชัดเจนคือ  “บาแก็ต” ของฝรั่งเศส 

ที่กลายเป็นส่วนหน่ึงของอาหารเวียดนาม  กัมพูชา และลาว   ดังนั้น ประเทศ 

ในอาเซียนซึ่งอยู่ระหว่างวัฒนธรรมอินเดีย จีน และการเข้ามาของชาติตะวัน 

ตกจึงรับเอาอาหารที่ท�ำจากแป้งสาลีเข้ามาด้วย 

สรุปได้ว่า พืชผลจากอีกซีกโลกหนึ่งเดินทางมายังเอเชียตะวันออก 
เฉียงใต้ ผ่านการค้าขาย และการเข้ามาของชาติตะวันตกในยุคของ 
การแสวงหาอาณานิคม  โดยเฉพาะการเดินทางของ “โคลัมบัส” ได ้
สร้างผลต่อการกระจายพันธุ์พืชไปทั่วโลก  ประเทศที่เป็นอาณานิคม 
ของชาติตะวันตกก็รับเอาวัตถุดิบเหล่าน้ีเข้ามาในครัวของตน และยัง 
รับเอาวิธีการปรุงอาหารแบบตะวันตกเข้ามาด้วย เกิดเป็นอาหารลูก 
ผสมที่เรียกว่า อาหารยูเรเซียน (Eurasian) ซึ่งหมายถึงอาหารของ 
ชาวตะวันตกที่แต่งงานกับคนเอเชีย  อาหารยูเรเซียนจึงดูผสมปนเป 
กันระหว่างอาหารโปรตุเกส ดัตช์ อังกฤษ มาเลย์ จีน และเปอรานากัน
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	 นอกเหนือจากวัฒนธรรมจากอินเดียและจีน ซึ่งเป็นวัฒนธรรมที่ยิ่ง 

ใหญ่และมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่ออาหารของชาติอาเซียน  เราเริ่มรู้จักการใช้นม 

เนย ในการปรุงอาหาร ใช้เทคนิคการปรุงอย่างจีน  เช่น ผัด ทอด ที่ใช้กระทะ 

และน�้ำมัน    เรารู้จักการแกงแบบแขก จากเดิมท่ีใช้เพียงการต้ม ปิ้ง  ย่าง 

หมก หลาม

	 ศาสนา นับเป็นอีกสิ่งท่ีกลายมาเป็นข้อก�ำหนดในเรื่องอาหารการกิน 

ของผู้คน ดังเช่นชาวพุทธไม่ฆ่าสัตว์ในวันพระ  เราก็จะเห็นได้ชัดในตลาดตาม 

ต่างจังหวัดที่วันพระไม่มีเน้ือสัตว์ขาย  ชาวมุสลิมไม่กินหมู  ชาวฮินดูไม่กิน 

เน้ือวัวและส่วนใหญ่เป็นมังสวิรัติ เป็นต้น      เหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล 

ต่ออาหารของแต่ละชาติ 
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อาหารพมา

สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมาร์ หรือ  “พม่า” นั้นมีพื้นที่มากเป็นอันดับ 2 

ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้โดยมีเขตแดนติดกับอินเดีย บังกลาเทศ จีน ลาว 

และไทย   มีเมืองหลวงคือกรุงเนย์ปิดอว์  เข้ารวมเป็นสมาชิกอาเซียนเมื่อปี 

1997  (พ.ศ.2540)    อารยธรรมจากอินเดียและจีนจึงมีอิทธิพลในพม่าสูง 

เพราะเป็นอารยธรรมที่ยิ่งใหญ่ สะท้อนให้เห็นชัดในวัฒนธรรมอาหาร   ชน 

ชาติในประเทศพม่าน้ันประกอบด้วยกลุ่มชาติพันธุ์ต่างๆ มากมาย ที่มากที่สุด 

คือ ชาวพม่า ไทใหญ่ มอญ และยังมีกลุ่มชาติพันธุ์อื่นๆ อีก  เช่น กะฉิ่น กะยา 

ชิน กะเหรี่ยง ยะไข่   มีแม่น�ำ้อิรวดีเป็นแม่น�้ำสายหลัก

	 อาหารพม่านั้นเป็นอาหารที่หลากหลายเพราะประเทศพม่ามีหลายชาติ 

พันธุ์   หลักๆ แล้วคือ ชาวพม่า  ไทใหญ่ และมอญ ซึ่งถือเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ 

ที่มีขนาดใหญ่ มีภาษาและวัฒนธรรมของตนเองซึ่งสะท้อนออกมาสู่อาหาร 

การกิน   

	 ดังนั้น การพูดถึงอาหารพม่าก็จะต้องเกี่ยวพันกับกลุ่มชาติพันธุ์เสมอ

่
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“อาหารพม่า” ได้รับอิทธิพลจากอินเดียในการใช้ “เครื่องเทศ” ที่พบ 
มากได้แก่ ผงกะหรี่ มะสะหล่า (Masala) น�้ำมันเนย น�้ำมันถั่วลิสง 
นิยมอาหารที่มีน�้ำมันมาก ไม่ว่าแกงหรือผัดจะมีน�้ำมันท่วมเพื่อเอา 
ไว้คลุกกับข้าว  ดูเหมือนว่าชาวพม่าจะขาดน�้ำมันเสียไม่ได้ หากไม่มี 
กับข้าวอะไรให้กิน แค่เอาน�้ำมันมาคลุกข้าวใส่เกลือหรือผงชูรสก็กิน 
อิ่มได้มื้อหนึ่งแล้ว  

แต่ชาวพม่าก็ไม่ได้กินแต่ของมันๆ  เพียงอย่างเดียว พวกเครื่องจิ้ม 

น�้ำพริก ผักสด  เขาก็กินกันเช่นเดียวกับชาติอื่นๆ  ในอุษาคเนย์   อาหารพม่า 

ที่ได้รับอิทธิพลของอินเดีย ได้แก่ ข้าวหมกไก่หรือหมกแพะ แกงต่างๆ กินกับ 

โรตี  จาปาตี และนาน รวมท้ังของกินเล่นอย่างซาโมซา  (                   )  รวมทั้ง 

ของทอดอื่นๆ ซึ่งมักขายเป็นของว่างกินคู่กับน�้ำชา   อาหารพม่ายังรับอิทธิพล 

จากจีนหลายอย่าง  เช่น ข้าวผัด โจ๊ก หมี่ผัด อิ่วจาก๊วย 

ชาวไทใหญ่อาศัยอยู่ในรัฐฉานทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประ 

เทศพม่า พื้นที่ส่วนใหญ่เป็นภูเขามีเขตแดนติดกับจีน ลาว และไทย   แม่น�้ำ 

สายหลักคือแม่น�้ำสาละวิน    เมืองหลวงของรัฐฉานคือเมืองตองยี    ชาวไท 

ใหญ่มักท�ำนาขั้นบันไดเพราะสภาพภูมิประเทศเป็นภูเขา    ไทใหญ่เป็นกลุ่ม 

ชาติพันธุ์ที่มีประชากรมากเป็นอันดับ 2  รองจากชาวพม่า    ในอดีตเคยเป็น 

รัฐอิสระมีเจ้าฟ้าปกครองตนเอง มีภาษาและวัฒนธรรมของตนเอง   ชาวไท 

ใหญ่นั้นใกล้ชิดกับไทยเพราะเป็นกลุ่มชาติพันธุ์เดียวกัน พูดภาษาตระกูล 

เดียวกัน   ภาษาไทใหญ่นั้นอยู่ในกลุ่มไท-กระได มีรากศัพท์เหมือนกับภาษา 

ไทย (ไทน้อย) ต่างกันไปแต่ส�ำเนียง
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