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คำนำ 
 

 

การปรากฏขึ้นของหนังสือ “มรดกรสไทย ตำรับชาววัง 

โดย ม.ร.ว.หญิงเตื้อง สนิทวงศ์” ในรูปแบบอีบุ๊คโดยสำนักพิมพ์

ล้มลุกบุ๊คในวันนี้ มิใช่การสร้างสรรค์สิ่งใหม่ หากแต่เป็นการชุบ

ชีวิตมรดกทางวัฒนธรรมอันล้ำค่าให้กลับมามีลมหายใจอีกครั้ง

ในโลกยุคดิจิทัล หนังสือเล่มนี้ถือกำ เนิดขึ้นจากเรื่องราวอัน

เปี่ยมด้วยความหมาย จากความตั้งใจแรกเริ่มที่จะจัดพิมพ์ขึ้น

เพื่อเฉลิมฉลองวาระสำคัญของชีวิต แต่ท้ายที่สุดกลับกลายเป็น

หนังสืออนุสรณ์เพื่อรำลึกถึงการจากไป นี่คือบันทึกแห่งรสมือที่

เดินทางข้ามกาลเวลากว่าครึ่งศตวรรษจากต้นฉบับที่พิมพ์ครั้ง

แรกในปี พ.ศ. ๒๕๑๑ มาสู่สายตาของผู้อ่านในปัจจุบัน  

 

ตำรับอาหารแต่ละสูตรในหนังสือเล่มนี้เป็นมากกว่าเพียง

คู ่มือการทำอาหาร หากแต่ เป็นเอกสารทางประวัติศาสตร์ที่

บันทึกรสนิยม เทคนิค และจิตวิญญาณของอาหารไทยในยุค
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สมัยหนึ่งไว้ได้อย่างสมบูรณ์ ผ่านการรวบรวมและเรียบเรียง

อย่างพิถีพิถ ันโดยสตรีผู ้ เป็นที ่ เคารพรักยิ ่ ง  อีบุ ๊ ค เล่มนี ้ จ ึ ง

เปรียบเสมือนแคปซูลกาลเวลาที่ เปิดโอกาสให้ผู้อ่านรุ่นใหม่ได้

สัมผัสกับรสชาติแห่งประวัติศาสตร์โดยตรง และยังเป็นการเชื้อ

เชิญให้รู ้จักชีวิตและคุณูปการของ หม่อมราชวงศ์หญิงเตื้อง 

สนิทวงศ์ สตรีผู้เป็นทั้งนักการศึกษาคนสำคัญและต้นแบบของ 

“กุลสตรี” แห่งยุคสมัย ผู ้ซึ ่ งฝากผลงานด้านการครัวไว้ เป็น

มรดกชิ้นสำคัญแก่แผ่นดิน 

 

เพื่อที่จะเข้าใจคุณค่าของตำรับอาหารในหนังสือเล่มนี้

อย่างถ่องแท้ จำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องทำความรู้จักกับชีวิตและ

ผลงานของเจ้าของตำรับ ผู้ซึ่งเป็นมากกว่าแม่ครัวเอก แต่เป็น

นักการศึกษาผู้สร้างคุณูปการอันใหญ่หลวงให้แก่วงการศึกษา

ของสตรีไทย 
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หม่อมราชวงศ์หญิงเตื ้อง สนิทวงศ์  เกิดเมื ่อวันที่  ๒๗ 

มีนาคม พ.ศ. ๒๔๒๖ ณ วังถนนกรุงเกษม ซึ่งต่อมาได้กลายเป็น

ที่ตั้งของโรงเรียนสายปัญญาในปัจจุบัน ท่านเป็นธิดาในพระว

รวงศ์เธอ พระองค์เจ้าสายสนิทวงศ์ กับหม่อมแจ่ม สนิทวงศ์ ณ 

อย ุ ธ ย า  ช ี ว ิ ต ในปฐมว ั ยของท ่ านหล ่ อหลอมข ึ ้ น จ ากสอง

วัฒนธรรมที่แตกต่างแต่กลับผสมผสานกันได้อย่างลงตัว ท่าน

ได้รับการศึกษาแบบตะวันตก ณ โรงเรียนกุลสตรีวังหลัง ใน

ความดูแลของมิสเอ็ดนา โคล์ ซึ่งมอบมุมมองที่ทันสมัยและเปิด

กว้างให้แก่ท่าน แต่ในขณะเดียวกัน ชะตาชีวิตก็ได้นำท่านเข้าสู่

ศูนย์กลางของวัฒนธรรมไทยอันประณีต เมื ่อได้ เข้าไปอยู่ ใน

พระบรมมหาราชวัง ภายใต้พระอุปการะของสมเด็จพระศรีสว

รินทิราบรมราชเทวี พระพันวัสสาอัยยิกาเจ้า ช่วงเวลา ๘ ปีใน 

“มหาวิทยาลัยในวัง” แห่งนี้ ทำให้ท่านได้ซึมซับศิลปวิทยาการ 

ขนบธรรมเนียมประเพณี และการเรือนการฝีมืออย่างลึกซึ้ง 

การผสมผสานระหว่างสองวัฒนธรรมได้สร้างอัตลักษณ์อันโดด

เด่นให้แก่ท่าน ทำให้ท่านเป็นดั่ง “หญิงไทยในกรอบประเพณี

เก่าที่ทันสมัยมากผู้หนึ่ง” 
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บทบาทที่สำคัญที่สุดในชีวิตของท่านคือการเป็นผู ้ ให้

กำเนิดและวางรากฐานอันมั่นคงให้แก่โรงเรียนสายปัญญา ซึ่ง

ถือกำเนิดขึ้นในปี พ.ศ. ๒๔๖๐ บนที่ดินและตำหนักเดิมของ

พระบิดาที่บรรดาทายาทได้น้อมเกล้าฯ ถวายแก่รัฐบาล ม.ร.ว.

หญิงเตื้อง ได้รับการแต่งตั้งให้ดำรงตำแหน่งอาจารย์ใหญ่คน

แรก และตลอดระยะเวลา ๒๕ ปีในตำแหน่ง ท่านได้ทุ่มเทสร้าง

โรงเรียนแห่งนี้ให้เป็นสถานศึกษาสำหรับ “กุลสตรีของชาติ” ที่

สมบูรณ์แบบ มิได้มุ่งหวังเพียงความเป็นเลิศทางวิชาการ แต่ยัง

ครอบคลุมถึงวิชาการเรือน การฝีมือ การครัว และการอบรม

กิริยามารยาทอย่างเข้มข้น ในสายตาของเหล่าศิษย์ ท่านคือ 

“คุณ” หรือ “คุณอา” ผู้ปกครองดูแลทุกคนดุจ “แม่กับลูก” 

แม้จะเข้มงวดกวดขัน แต่ก็ เปี่ยมด้วยความเมตตากรุณาและ

ความปรารถนาดีเสมอมา 

 

ตำรับอาหารของ ม.ร.ว.หญิงเตื ้อง สนิทวงศ์  คือภาพ

สะท้อนที่ชัดเจนของชีวิต จิตวิญญาณ และปรัชญาการสอนของ

ท่าน รสมืออันเป็น เอกลักษณ์ของท่ านก่อร่ างขึ ้นจากการ



|  5 
 

 

ผสมผสานระหว่างศาสตร์และศิลป์ ประสบการณ์ในวังได้มอบ

รากฐานความเข้าใจในอาหารไทยชาววังอันลึกซึ้ง ขณะเดียวกัน 

ความรู้จากโลกตะวันตกก็กระตุ้นให้ท่านศึกษาตำราอาหารของ

ต่างประเทศและนำมาสร้างสรรค์ขึ้นใหม่ สิ่งที่โดดเด่นที่สุดคือ

ความแม่นยำดุจนักวิทยาศาสตร์ ทุกสูตรผ่านการทดลองทำจริง

เพื ่อให้ได้ส่วนสัดที่ถูกต้องแม่นยำก่อนจะนำไปเผยแพร่ ซึ ่ ง

สะท้อนถึงความเป็นครูที่ต้องการมอบความรู้ที่ถูกต้องและนำไป

ปฏิบัติได้จริงให้แก่ศิษย์ทุกคน 

 

สำหรับท่าน การทำอาหารคือส่วนสำคัญของหลักสูตร

การสร้าง “กุลสตรี” ที่โรงเรียนสายปัญญา การครัวมิใช่เพียง

วิชาเลือก แต่เป็นวิชาชีวิตที่นักเรียนทุกคนต้องผ่านการฝึกฝน

อย่างเข้มงวด จิตวิญญาณของความเป็นครูยังปรากฏชัดผ่าน

ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ในวิชาความรู้ ซึ่งแตกต่างจากผู้ใหญ่สมัย

เก่าที่มักจะหวงแหนวิชา ท่านกลับมีความสุขที่จะถ่ายทอดทุก

สิ่งที่ท่านรู้ให้แก่ผู้อื่นอย่างเต็มใจ หนังสือเล่มนี้จึงเป็นประจักษ์

พยานถึงเจตนารมณ์ดังกล่าว เป็นตำราที่ท่านตั้งใจรวบรวมไว้
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เพื ่ อมอบให้ เป็นวิทยาทาน และเป็น “แบบเรียนชีวิต” ที ่

ครอบคลุมตั้งแต่ของคาว ของหวาน ของว่าง ไปจนถึง “ตำรับ

อาหารชุดคนป่วยพักฟื้น” และ “ตำรับอาหารชุดสอนเด็ก” ซึ่ง

แสดงให้เห็นถึงความใส่ใจในทุกบทบาทของผู้หญิงในบ้าน  

 

เรื่องราวของหนังสือเล่มนี้ เริ ่มต้นขึ้นจากความรักและ

ความปรารถนาดีของครูผู้ยิ ่งใหญ่ท่านหนึ่ง ม.ร.ว.หญิงเตื ้อง 

สนิทวงศ์ ได้ตั้งใจรวบรวมตำรับอาหารเหล่านี้ เพื่อจัดพิมพ์เป็น

ของที่ระลึกในงานทำบุญอายุครบ ๗ รอบ ในวันที่ ๒๗ มีนาคม 

พ.ศ. ๒๕๑๑ ทว่าท่านได้ถึงแก่อนิจกรรมอย่างสงบไปเสียก่อน

ในวันที่ ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๑๐ ความปรารถนาสุดท้ายของ

ท่านจึงได้รับการสานต่อโดยโรงเรียนสายปัญญาและสายปัญญา

สมาคมฯ ซึ่งได้ร่วมกันจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ขึ ้นเพื่อแจกเป็น

อนุสรณ์ในงานพระราชทานเพลิงศพ หนังสือที่เคยตั้งใจให้เป็น

ของขวัญแห่งการเฉลิมฉลอง จึงได้กลายเป็นมรดกชิ้นสุดท้ายที่

ท่านทิ้งไว้ให้แก่โลก 
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คำว่า “รสมือ” ในบริบทของ ม.ร.ว.หญิงเตื้อง สนิทวงศ์ 

จึงมีความหมายลึกซึ้งกว่ารสชาติที่ปลายลิ้น แต่หมายถึงคุณ

ค่าที่หลอมรวมอยู่ในการปรุงอาหารแต่ละจาน ทั้งความแม่นยำ 

ความอดทน ความเมตตา และความเคารพในวัตถุดิบและ

ขนบประเพณี คุณค่าเหล่านี้คือสิ่งที่ท่านพร่ำสอนและปฏิ บัติ

เป็นแบบอย่างมาตลอดชีวิต 

 

การจัดพิมพ์อีบุ๊คในครั้งนี้ คือการเชื้อเชิญให้คนรุ่นใหม่

ได้เดินทางย้อนเวลาผ่านตัวอักษรและตำรับอาหาร เพื่อสัมผัส

กับประวัติศาสตร์หน้าสำคัญของสังคมไทย ได้เรียนรู้จากครูผู้

ยิ ่งใหญ่ และที่สำคัญที่สุด คือการได้สืบสานจิตวิญญาณและ

มรดกของท่านให้คงอยู่คู่ครัวไทยสืบไป ในการนี้ เพื่อให้การสืบ

ทอดมรดกทางปัญญานี้สมบูรณ์และเข้าถึงผู้อ่านในยุคปัจจุบัน

ได้อย่างดีที่สุด สำนักพิมพ์ล้มลุกบุ๊คจึงได้ดำเนินการจัดลำดับ

เนื้อหาในส่วนของวิธีการปรุงอาหารเสียใหม่ โดยนำเสนอเป็น

ขั้นตอนแบบแยกข้อ เพื่อความชัดเจนและง่ายต่อการปฏิบัติ

ตาม อันเป็นการเจริญรอยตามเจตนารมณ์ของ ม.ร.ว.หญิง
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เตื ้อง สนิทวงศ์  ผู ้ เป็น “ครู” ที ่ปรารถนาจะมอบความรู ้ซ ึ ่ ง

นำไปใช้ได้จริงเสมอมา อย่างไรก็ตาม การปรับเปลี่ยนรูปแบบ

การนำเสนอนี้ ได้กระทำขึ้นด้วยความเคารพสูงสุด โดยยังคง

รักษาทุกถ้อยคำและสำนวนภาษาอัน เป็น เอกลักษณ์ของ

ต้นฉบับดั้งเดิมไว้ทุกประการ เพื่อให้แน่ใจว่าแก่นแท้แห่ง “รส

มือ” และจิตวิญญาณของท่านผู ้ รจนาจะยังคงปรากฏอย่าง

สมบูรณ์ที่สุดในทุกหน้ากระดาษดิจิทัลนี้  
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อาหารมังสะวิรัติ 
 

1. ถั่วแนม 

2. แกงเห็ดฟางกับมะเขือเทศ 

3. ไส้กรอก 

4. แกงจืดลูกชิ้นกับจีฉ่าย 

5. มะเขือยาวเคร่ืองเทศ 

6. ผัดคะน้ากับซีเซ็กฉ่าย 

7. ยอดแคผัดกรอบ 

8. หน้าตั้งลู่ตี่ 

9. ฟักทองทอด 

10. ขนมน้ำเต้า 
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ถั่วแนม 
 

เครื่องปรุง 

• มะพร้าวขูดกระต่ายจีน 1/2 ถ้วย 

• ถั่วขาวต้มแล้ว (แทนเน้ือปลา) 1 ถ้วย 

• ข่าห่ัน 15 แว่น 

• ข้าวคั่ว 1/2 ถ้วย 

• วุ้นเส้นลวกให้พอง (แทนหนังหมู) 2 ถ้วย 

• กระเทียมดองซอย 1 ช้อนโต๊ะพูน 

• ผิวส้มซ่าหั่นฝอย 1 ช้อนโต๊ะ 

• หัวหอมซอย 1 ช้อนโต๊ะ 

• ถั่วลิสงคั่วซอย 1 ช้อนโต๊ะพูน 

• เกลือป่น 

• มะนาว 

• น้ำตาลทรายอย่างละเอียด 
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• พริกชี้ฟ้าเขียวแดงเหลือง 

• ใบผักกาดแก้ว 3 ต้น 

 

วิธีทำ 

1. เอาถั่วแช่น้ำ 2-3 ช.ม. ปอกเปลือกแล้วนำไปต้ม ใส่น้ำ

แต่น้อย แล้วดงให้แห้ง สุกแล้วจึงนำมาตวง 

2. มะพร้าวคั่วให้แห้ง หั่นข่าใส่ครกโขลกให้ละเอียด แล้ว

ใส่ถั่วกับมะพร้าวพร้อมกันโขลกให้ละเอียดเข้ากันดี 

แล้วควักขึ้นใส่ชามอ่าง 

3. ใส่เกลือ มะนาว น้ำตาลทรายเคล้าคลุกให้เข้ากัน โรย

ข้าวคั่วลงทีละน้อย เคล้าไปใส่ไปจนกระจายสลวยตัว 

4. ปรุงรสชิมให้เปรี้ยวเค็ม หวาน เผ่ือรสกระเทียมดอง 

และวุ้นเส้นด้วย 

5. เมื่อรสดีแล้วก็ใส่หัวหอม ผิวส้มซ่า กระเทียมดอง ถั่ว

ลิสงคลุกในตัวเหลือไว้เล็กน้อย 
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6. เมื่อจัดใส่จานจึงแต่งหน้าด้วย ผิวส้มซ่า ถั่วลิสง พริก 

3 สีหั่นเฉียงบาง ๆ ตัดใบผักกาดแก้วประดับรอบจาน

ตามแต่จะเห็นงาม 

 

วิธีทำข้าวค่ัว 

1. ซาวข้าวสารแช่น้ำไว้สัก 1 ช.ม. จึงสงขึ้น 

2. ยกกระทะขึ้นตั้งไฟให้ร้อนตักข้าวใส่ลง 1 คร้ัง อย่าให้

มากเกิน 4 ช้อนโต๊ะพูน (ตอ้งใช้ไฟแรง) 

3. คั่วพอสีนวลอย่าให้เหลืองมาก 

4. โม่ให้ละเอียดและกรองด้วยผ้าขาวบาง 
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แกงเห็ดฟางกับมะเขือเทศ 
 

เครื่องปรุง 

• เห็ดฟางที่ทำเสร็จแล้ว 2 ถ้วย 

• มันแกวหัน่แล้ว 1 ถ้วย 

• แห้วจีนปอกหัน่แล้ว 1 ถ้วย 

• มะอึกผลใหญ่ 9 ผล 

• มะเขือเทศผลเขื่อง 2 ผล 

• มะพร้าวขูด 2 ถ้วย 

• ใบมะกรูด 

• ใบโหระพา 

• พริกสด 

• ผงชูรส 
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เครื่องปรุงน้ำแกง 

• พริกแห้ง 5 เม็ด 

• ข่าหั่นบางๆ 7 แว่น 

• ตะไคร้หั่นแล้ว 1/4 ถ้วย 

• หัวหอมปอกแล้วหัน่ 1/4 ถ้วย 

• ผิวมะกรูด 1 ช้อนชา 

• รากผักชี 1 ช้อนโต๊ะ 

• พริกไทย 11 เม็ด 

• เกลือเม็ด 1 ช้อนหวาน 

• กระเทียมทั้งเปลือกหั่นขวาง 1/4 ถ้วย 

 

วิธีทำ 

1. ทำเห็ดให้สะอาด 

2. ปอกมันแกวแล้วฝานเป็นเสี้ยว จักให้เป็นใบไม้ หั่น

บาง ๆ พอควร 


