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คํานํา 
หนังสือ ครัวไทยภาคเหนือ เล่มนี �ไ ด้รวบรวม

เมนูอาหารของคนเหนือที�เป็นที�นิยมรับประทานของคนทั�วไป 

เอามาไว้ในเล่มเดียวกัน เพื�อเพิ�มความสะดวกในการศึกษา

ค้นคว้าเมนอูาหารของชาวล้านนาได้ง่ายมากยิ�งขึ �น 

ภายในเล่มได้รวบรวมสตูรในการปรุงตลอดจนเคล็ดลบั

ต่าง ๆ เอาไว้อย่างครอบคลมุและครบครัน จึงเหมาะสําหรับผู้ ที�

สนใจและรักในการปรุงอาหารรับประทานเองหรือจะนําไปทํา

ขายเป็นอาชีพก็นับว่าเป็นสิ�งที�สามารถทําได้ง่าย ๆ ตามสูตร

และวิธีการที�ได้รวบรวมเอาไว้ในตําราเลม่นี �แล้ว  
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วฒันธรรมอาหารของคนภาคเหนือ 

 

ภาคเหนือ เป็นถิ�นที�มีวฒันธรรมในการบริโภคของชาวล้านนา 

ดินแดนแห่งชาวไทยหลายเชื �อสาย ที�มีจุดเด่นอยู่มากมายไม่ซํ �าแบบ

ภาคใด โดยประยุกต์ไปตามวตัถุดิบในการปรุงอาหารที�สามารถหา

รับประทานได้ทั�วไปในภมูิลําเนาของชาวล้านนาเอง  
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ภาคเหนือของประเทศไทยมีลักษณะภูมิประเทศเป็นภูเขาสูง 

อุดมสมบูรณ์ไปด้วยป่าไม้ มีที�ราบตามหุบเขา มีแม่นํ �าลําธารหลาย

สาย ชาวเหนือมีการเรียนรู้การกินผกัและอาหารอย่างหลากหลาย จึง

เกิดแกงผักสารพัดชนิดขึ �นมา เช่น แกงผักแว่น แกงผักเสี �ยว แกง

ผักหวาน แกงผักรวมหรือแกงแค อาหารจากเห็ดต่าง ๆ ที�มีให้กินได้

ตลอดทั �งปีในทุกฤดูกาล จึงทําให้ชาวเหนือได้รับอาหารที�เป็นเส้นใย

อย่างสมํ�าเสมอ  

ผกัมีประโยชน์ที�ชาวเหนือนิยมกิน เช่น ผกัเสี �ยว ผกัหวาน ผัก

กุ่ม ผกัปลงั ผกัเชียงดา ผกัเฮือด มะระขี �นก ผกัขี �หดู  เป็นต้น 


