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สารบััญ

สตููว์์แกะ บาบิิโลน, ~1740 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

ตููฮูู บาบิิโลน, ~1740 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

เค้้กไทเกอร์์นััต อีียิิปต์์, ~1400 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

คิิคีีออน กรีีซโบราณ, ~700 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

เมลาสโซโมส (ซุุปดำสปาร์ตา) 

สปาร์์ตา, ~400 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

เอพิิไทรุุม สาธารณรััฐโรมััน, 

~160 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

โกลบีี สาธารณรััฐโรมััน, 

~160 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

พลาเซนต้้า สาธารณรััฐโรมััน, 

~160 ปีีก่่อนคริิสต์์ศัักราช

พุุลส์์ จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 2

อิินมิิทููลิิส จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 1-4

พาตินาเดพิิริิส (พาติินาแพร์์) 

จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 1-4

ซอสสมุุนไพรสำหรัับราดปลาทอด 

จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 1-4

พุุลลุุม พาร์์ธิิคุุม (ไก่่พาเธีียร์์) 

จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 1-4

หมููหัันวิิเทลเลีียน จัักรวรรดิิโรมััน, ~ศตวรรษที่่� 1-4

1  โลกโบราณ 2  หมู่่�เกาะอังักฤษ
เหล้้ามี้้�ด (เหล้้าน้้ำผึ้้�ง) อัังกฤษ, ~ปีี 1300

ขนมปัังขิิง อัังกฤษ, ~ศตวรรษที่่� 14
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ฮิิปโปเครส อังกฤษ, ~ปีี 1390

ดิิลลิิเกราต์์หรืือบาร์์ดอล์์ฟ อัังกฤษ, ~ปีี 1425

ครุุสตาดลอมบาร์ด อัังกฤษ, ~ปีี 1450

ฟาร์์ตส์์ออฟพอร์์ทิิงกััล อัังกฤษ, ปีี 1597

โซลเค้้ก อัังกฤษ, ~ปีี 1600

แพนเค้้ก อัังกฤษ, ปีี 1658

พััมเพีียนพาย อังกฤษ, ปีี 1670

ซิิลลาบัับชั่่�วนิรัันดร์์ อัังกฤษ, ปีี 1747

ไอศกรีีมชีีสพาร์์เมซาน อังกฤษ, ปีี 1789

ขนมปัังแซลลี่่�ลัันน์์ อัังกฤษ, ปีี 1826

คริิสต์์มาสพุุดดิ้้�ง อังกฤษ, ปีี 1845

ซีีบิิสกิิส (ฮาร์์ดแท็็ก) อัังกฤษ, ปีี 1815

สโตอััคเกลััค (สตููว์์ไอริิช) ไอร์์แลนด์์, ~ปีี 1900

เค้้กซิิมเนล อัังกฤษ, ปีี 1914
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มััคชููฟา แบกแดด, ~ศตวรรษที่่� 13

ฮุุมมุุสคััสซา อีียิิปต์์, ~ศตวรรษที่่� 14

	158

	163

	166

	170

	176

	180

185

	189

	193

	

	197

	

	202

	

	208

	

	213

	220

	

	224

	230

	234

	240

244

	249

	

	252

	255

	261

	268

	277

	280

	284

	287

	290

	294

298

	302	

	309 	313 315

ลาซานญา อิิตาลีี, ~ปีี 1300

โปเร่่ดำ ฝรั่่�งเศส, ~ปีี 1393

ทาร์ตแอปเป้ิ้�ลแบบหนึ่่�ง เยอรมนีี, ~ปีี 1553

ตอร์์ต้้า แดร์์เบ กอมมููนิิ อิตาลีี, ปีี 1570

ทาร์ตฟัักทอง อิิตาลีี, ปีี 1570

เนื้้�ออบกัับซอสฮาร์เวสเตอร์์กระเทีียม 

ทรานซิิลเวเนีีย, ปีี 1580

เพรเซเดลลา เยอรมนีี, ปีี 1581

น้้ำเลม่่อน ฝรั่่�งเศส, ปีี 1651

โปตาจ โดนิิยอง โซ เล (ซุุปหอมใหญ่่ใส่่นม) 

ฝรั่่�งเศส, ปีี 1651

กาญต็็อง เดอ รููออง อา เลชาล็็อต 

(เป็็ดรููอองกัับหอมแดง) ฝรั่่�งเศส, ปีี 1739

เซมลอร์์ (เฮ็็ตต์์เว็็ก เมด มัันเดล) 

สวีเดน, ปีี 1755

โปโมโดรีี ฟาร์์ซีีตีี อััลแลร์์เบเต 

อิิตาลีี, ปีี 1773

ลาเป็็ชเมลบา ฝรั่่�งเศส/อัังกฤษ, ปี 1903

ทามาเล่่ เม็็กซิิโก, ~ปีี 1520

ช็็อกโกแลตแอซเท็็ก เม็็กซิิโก, ~ปีี 1520

เกซาดีญา แซนิิดาส เม็็กซิิโก, ปีี 1831

จิินค็็อกเทล สหรััฐอเมริิกา, ปีี 1862

พุุดดิ้้�งขนมปััง สหรััฐอเมริิกา, ปีี 1862

เอ้้กน้้อก สหรััฐอเมริิกา, ปีี 1887

ลููกกวาดน้้ำส้้มสายชูู สหรััฐอเมริิกา, ปีี 1896

ราสป์์เบอร์์รี่่�ชรัับ สหรััฐอเมริิกา, ปีี 1911

พายถ่ั่�วพีีแคนแบบเท็็กซััส รััฐเท็็กซััส, ปีี 1914

3  ยุุโรปภาคพ้ื้�นทวีปี 4  ตะวันัออกใกล้้และตะวันัออกไกล

5  โลกใหม่่
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ผมจะอธิิบายก็็แล้้วกััน ตอนนั้้�นเดืือนธัันวาคม

ปีี 2015 เราไปวอลต์์ดิิสนีีย์์เวิิร์์ลด์์ โดยมีีแผน 

จะทำอะไรดีีๆ ต่่างๆ ที่่�คนไปวอลต์์ดิิสนีีย์์เวิิร์์ลด์์ 

เขาทำกััน แต่่แล้้วมััวรีีนก็็เป็็นไข้้หวััดอย่่างหนััก 

ตั้้�งแต่่วัันแรก เราจึึงใช้้เวลาส่่วนใหญ่่อยู่่�ในห้้อง 

โรงแรม ดููทีีวีีและกิินนาโช่่เป็็นบ้้าเป็็นหลััง ตอน 

ที่่�ผมนั่่�งอยู่่�บนเตีียงในห้้องโรงแรมมืืดๆ นั่่�นเอง 

มััวรีีนก็็ได้้แนะนำให้้ผมรู้้�จักรายการทีีวีีอัังกฤษ 

รายการหนึ่่�ง ซึ่่�งเธอคิิดว่าคนคลั่่�งอัังกฤษจ๋๋า

อย่่างผมน่่าจะชอบ เราก็็เลยตะลุุยดูู The Great  

British Bake Off ทั้้�งซีีซั่่�นกััน และชีีวิิตผมก็ ็

เปลี่่�ยนไป ตลอดกาล 

ตอนนั้้�นผมไม่่ได้้สนใจหรืือมีีประสบการณ์์

เรื่่�องในครััวเลย รููมเมตผมสมััยนั้้�นยัังชอบพููด

อยู่่�เสมอว่่า ผมไม่่มีีปััญญาต้้มน้้ำต้้มพาสต้้าโดย 

ไม่่มีีเขาช่่วยด้้วยซ้้ำ น่่าอนาถจริิงๆ แต่่การได้้ดูู 

แมรี่่� เบอร์์รี่่� (Mary Berry) อธิิบายศิิลปะการ 

ทำอาหารอบอัันลึึกซึ้้�งกลัับกระตุ้้�นความสนใจ 

ของผม และผมก็็ถืือความล้้มเหลวต่่างๆ ของ 

บรรดาช่่างอาหารอบเป็็นความท้้าทายส่่วนตััว  

มิิหนำซ้้ำ พิิธีีกรอย่่างเมลและซููยังชอบแวะออก

จากเต็็นท์์มาบอกเล่่าประวััติิศาสตร์์ของสิ่่�งที่่�ผู้้� 

เข้้าแข่่งขัันกำลัังทำให้้คนดููฟัังอีีก สำหรัับผมแล้้ว 

ประวััติิศาสตร์์เป็็นส่่วนผสมที่่�ทำให้้ทุุกหััวข้้อน่่า 

สนุุกขึ้้�นเสมอ

ระยะเวลา 5 ปีีและหลากหลายความพัังทาง 

การครััว (ครั้้�งหนึ่่�งผมเคยใช้้น้้ำมัันกุุหลาบแทน 

น้้ำกุุหลาบในตอนทำพาย ทำเอาทั้้�งอะพาร์์ต- 

เมนต์์กลายเป็็นบุุหงาชามใหญ่่ไปเลย) ต่่อมา

ผมก็็กลายเป็็นมืืออบโฮมเมดที่่�พอจะมีีฝีีมืือทีี

เดีียว ตอนนั้้�นผมทำงานที่่�วอลต์ดิิสนีีย์์สตููดิโอส์์

ในสายงานที่่�ผมรััก ทุุกวัันจัันทร์์ผมจะเอาเค้้ก

หรืือขนมอบชนิิดล่่าสุุดไปแบ่่งเพื่่�อนร่่วมงานกิิน 

พร้้อมเล่่าประวััติิศาสตร์์ประกอบด้้วยเสมอ แล้้ว

ก็็ไม่่รู้้�ว่่าเป็็นเพราะอยากเห็็นผมแบ่่งปัันข้้อมููล

กัับผู้้�ชมจำนวนมากจริิงๆ หรืือแค่่เป็็นการปััด

เกริ่่�นนำำ�

ตำ�ราอาหารเล่มน้ี หรอืว่าไป
ก็คือเส้นทางอาชพีท้ังหมด
ของผมน่ันแหละ เกิดข้ึนได้
เพราะมัวรนีเพ่ือนผมเกิด
ป่วยหนักข้ึนมาตอนไปเท่ียว
พักรอ้น
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เลกเชอร์์ของผมให้้พ้้นตััว แต่่เพื่่�อนร่่วมงานคน

หนึ่่�งส่่งเสริิมให้้ผมยกระดัับความสนใจอาหาร

กัับประวััติิศาสตร์์ ไปอีีกขั้้�น และปลดปล่่อยมััน

ออกมาทางยููทููบ

ผมรู้้�ทัันทีีว่่าอยากให้้รููปแบบรายการเป็็น 

แบบไหน หลายปีีหลัังจากผมดูู The Great   

British Bake Off เป็็นครั้้�งแรกในห้้องคนป่่วย 

ที่่�รีีสอร์์ตดิิสนีีย์์ที่่�โคโรนาโดสปริิงส์์ แมรี่่� เบอร์์รี่่�, 

เมล และซููต่่างออกจากรายการไปหมดแล้้ว 

พร้้อมๆ กัับบทเรีียนประวััติิศาสตร์์ ซึ่่�งผมคิิดถึึง

ทั้้�งหมดนั่่�น แม้้ว่่าแมรี่่�, เมล และซููไม่่น่่าจะมา 

ร่่วมรายการในครััวผมได้้ แต่่บทเรีียนประวััติิ- 

ศาสตร์์เป็็นสิ่่�งที่่�ผมนำกลัับมา หรืือแม้้แต่่ขยาย 

ความเพิ่่�มเติิมได้้ ดัังนั้้�น ในเดืือนกุุมภาพัันธ์์ปีี  

2020 ผมก็เ็ปิดิช่อ่ง Tasting History with     Max  

Miller บนยููทููบ แล้้วสััปดาห์์ต่่อมา โควิิด-19  

ก็็ระบาด โรงหนัังปิิด ส่่วนผมก็ถ็ููกพัักงาน ตลอด 

หลายเดืือนต่่อมา ผู้้�คนทั่่�วโลกต่างปัักหลัักอยู่่� 

ในบ้้าน คลั่่�งไคล้้การทำขนมปัังซาวร์์โดแล้้วตััว 

ผมที่่�ดีีใจที่่�มีีเรื่่�องมาเบี่่�ยงเบนความสนใจ ก็ ็

รอสอนประวััติิศาสตร์์เจ้้าสิ่่�งนั้้�นให้้พวกเขาอยู่่� 

ไม่่ใช่่ประวััติิของซาวร์์โดหรอก แต่่เป็็นการุุม  

(garum) น้้ำปลาหมัักจากโรมโบราณ สิ่่�งที่่�ผม 

ไม่่ส่่งเสริิมให้้ ใครลองทำเองที่่�บ้้านต่่างหาก สิ่่�งนี้้�

เองที่่�ทำให้้ช่่องติิดลมบนขึ้้�นมาจริิงๆ 

ถ้้าหากเพื่่�อนผมไม่่ได้้ป่่วยหนัักตอนไปเที่่�ยว 

และถ้้าโรคระบาดระดัับโลกไม่่ได้้ทำให้้ผมต้้อง

หยุุดงานที่่�ผมรััก คุุณก็็คงจะไม่่ได้้ถืือตำราอา- 

หารเล่่มนี้้�อยู่่�ในมืือ ตัวผมเองก็็คงจะยัังใช้้เตาอบ

เป็็นที่่�เก็็บนิิตยสารเก่่า นี่่�แหละที่่�เขาว่่า เราไม่่มีี

ทางรู้้� ได้้ว่่ามีีอะไรรออยู่่�ข้้างหน้้า 





TA
ST

IN
G

 H
IS

TO
RY

12

ในบรรดาอาหารนัับไม่่ถ้้วนที่่�มนุุษยชาติิเคยกิิน

มาตลอดประวััติิศาสตร์์ เรากลัับรู้้�จักมันเพีียง

แค่่เศษเสี้้�ยว และนั่่�นก็็เพราะมีีคนยอมเสีียเวลา

บัันทึึกสููตรไว้้ สููตรอาหารก็็เหมืือนคำบรรยาย

เหตุุการณ์์ในอดีีตนั่่�นแหละ ครอบคลุุมตั้้�งแต่่

รายการเครื่่�องปรุุงครบถ้้วน การชั่่�งตวงวััดที่่�

แม่่นยำ วิิธีีการปรุงที่่�เขีียนอย่่างละเอีียด ไปจน- 

ถึึงคำอธิิบายอาหารคร่่าวๆ ที่่�กล่าวถึึงส่่วนผสม

แค่่สองสามอย่่าง สปอยล์์: สููตรอาหารส่่วนใหญ่่ 

ก่อ่นปี ี    1850    จะไปอยู่่�แถวๆ อย่่างหลังั แต่เ่พราะ 

อย่่างนั้้�นแหละถึึงต้้องมีีหนัังสืือเล่่มนี้้� 

นี่่�คืือหนัังสืือรวมสููตรอาหารยุุคใหม่่ที่่�มีีการ

ชั่่�งตวงวััดอย่่างแม่่นยำ ระบุุเวลาปรุุง และวิิธีี

ทำอย่่างละเอีียด แต่่ส่่วนใหญ่่แล้้ว รายละเอีียด

เจาะจงพวกนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ผมคิิดขึ้้�นมาเอง และที่่�

คู่่�มากัับทุุกสููตรสมััยใหม่่ที่่�คุุณทำเองได้้ง่่ายๆ ที่่�

บ้้าน ก็็คืือสููตรอาหารดั้้�งเดิิมจากประวััติิศาสตร์์

ที่่�เป็็นรากฐานของมััน เป้้าหมายคืือการชุุบชีีวิิต 

สููตรอาหารดั้้�งเดิิมเหล่่านั้้�นขึ้้�นมาใหม่่อีีกครั้้�ง เขี่่�ย

กองไฟแห่่งประวััติิศาสตร์์ให้้ลุุกโชนขึ้้�นใหม่่ใน

ครััวของคุุณ แต่่เรื่่�องนั้้�นก็็มัักจะพููดง่ายกว่่าทำ 

ความหงุุดหงิิดเมื่่�อเผชิิญหน้้ากัับประโยคปริิศนา

อย่่าง “โรยเกลืือตามชอบ” ในสููตรอาหารสมััย

ใหม่่ทบทวีีขึ้้�นเป็็นร้้อยเท่่าเมื่่�ออ่่านเจอ “ใส่่ของ

ดีีๆ ลงไป และต้้มจนพอดีี” ในสููตรอาหารยุุค

กลาง 

ตลอดเวลาส่่วนใหญ่่ในประวััติิศาสตร์์ สููตร

อาหารเขีียนโดยคนครััวให้้คนครััวด้้วยกัันอ่่าน 

ดัังนั้้�นทุุกคนที่่�อ่่านจะรู้้�ว่่า “ของดีีๆ” นั้้�นคืืออะไร  

และ “พอดีี” นั้้�นคืือขนาดไหน เราจะยิ่่�งสัับสน

หนัักขึ้้�นไปอีีกเมื่่�อคำตอบมัักจะต่่างกัันไปตาม

คนครััวแต่่ละคนและตามเวลาแต่่ละปีี น่่าเสีีย- 

ดายที่่�ผมไม่่ได้้ โชคดีีพอจะรู้้�ว่่าคนครััวในอิิตาลีี

ยุุคเรอแนซ็็องส์์หรืือจีีนยุุคศตวรรษที่่� 16 รู้้�อะไร 

บ้้าง ดัังนั้้�นจึึงได้้แต่่คาดเดาอย่่างมีีหลัักการ ด้้วย 

การดููสููตรอาหารอื่่�นที่่�เขีียนละเอีียดกว่่าจากยุุค

บทนำำ� 

ว่ากันว่า “ผู้ชนะเป็นผู้
เขียนประวติัศาสตร”์ แต่
ตามประสบการณ์ของผม 
ประวติัศาสตรก็์เขียนโดยคน
ท่ีเขียนน่ันแหละ เรื่องอาหารก็
เหมือนกัน 
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เดีียวกัันเป็็นการเปรียบเทีียบ หรืือแม้้แต่่เปิิดดูู

สููตรอาหารยุุคหลัังหรืือยุุคใหม่่เพื่่�อหาทางออก 

บางครั้้�งผมก็็ต้้องยอมรัับว่่าไม่่รู้้�คำตอบ และจะ

ไม่่มีีวัันรู้้� แล้้วเดาสุ่่�มไปหรืือแม้้แต่่ทิ้้�งสููตรนั้้�น

ไปเลย แต่่ไม่่ว่่าอย่่างไร การประกอบสร้้างสููตร

อาหารจากประวััติิศาสตร์์ขึ้้�นมาใหม่่ ก็็คืือชุุด

การคาดเดาอย่่างมีีหลัักการเสมออยู่่�แล้้ว บาง

สููตรอาจมีีข้้อมููลมากกว่าสููตรอื่่�น เพราะเหตุุนั้้�น

เอง การประกอบสร้้างของผมก็็จะไม่่เหมืือน

ของคนอื่่�นๆ ในเมื่่�อผมให้้สููตรดั้้�งเดิิมมาพร้อม 

กัับสููตรฉบัับสมััยใหม่่แล้้ว คุุณก็็สามารถทำ 

เหมืือนคนครััวในประวััติิศาสตร์์ คนนั้้�น ที่่�จะปรัับ

เปลี่่�ยนอะไรต่่างๆ ได้้อย่่างอิิสระตามต้้องการ

การทำอาหารตามประวััติิศาสตร์์นั้้�น มีีความ

เป็็นวิิชาการน้้อยกว่าความสนุุกมาก อย่่างน้้อย

ก็็ในหนัังสืือเล่่มนี้้� ตอนเป็็นเด็็ก ผมชอบเล่่นบท- 

บาทสมมติิ จิินตนาการว่่าการเป็็นอััศวินในอััง- 

กฤษยุุคกลางหรืือกลาดิิเอเตอร์์ยุุคโรมัันโบราณ

น่่าจะเป็็นอย่่างไร ถึึงทุุกวัันนี้้�ผมจะไม่่ค่่อยได้้ถืือ

ดาบไม้้วิ่่�งไล่่ฟัันคนในครอบครััวไปทั่่�วบ้้านแล้้ว

ก็็ตาม แต่่ผมก็็ยัังไม่่เคยสููญเสีียความหลงใหล

อยากลองใช้้ชีีวิิตอย่่างคนที่่�เคยอยู่่�มาก่่อน ผม

ได้้พบว่่าวิิธีีที่่�ง่่ายและอร่่อยที่่�สุุดคืือการทำอา- 

หารตามสููตรของพวกเขา และพยายามกิินใน

สิ่่�งที่่�พวกเขากิิน แต่่แล้้ว ครั้้�งหนึ่่�งเมื่่�อผมลองใช้้

ชีีวิิตอย่่างคนครััวในบ้้านศตวรรษที่่� 18 และตี ี

ซิิลลาบัับชั่่�วนิิรัันดร์ (Everlasting Syllabub)*  

อยู่่� 30 นาทีี ผมก็็ตระหนัักขึ้้�นมาว่่านี่่�มัันวิิธีีทำ 

งานที่่�สุุดจะไร้้ประสิิทธิิภาพ ในเมื่่�อมีีเครื่่�องผสม

ไฟฟ้้าแบบตั้้�งโต๊๊ะอยู่่�ห่างไป 3 ฟุุต ดัังนั้้�น แม้้จะ

พยายามรัักษาลัักษณะดั้้�งเดิิมของแต่่ละสููตรไว้้

อย่่างดีีที่่�สุุด ผมก็็ยัังปรัับมัันให้้เข้้ากัับครััวสมััย

ใหม่่ด้้วย เพื่่�อคุุณจะได้้ทำเองที่่�บ้้านได้้ง่่ายขึ้้�น 

* ของหวานยุุคกลางอัังกฤษ ทำจากนมหวานผสมกัับไวน์์

หรืือเอล–บรรณาธิิการ  
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อธิิบายเครื่่�องปรุุงบางชนิิด 
ส่่วนยากที่่�สุุดของการประกอบสร้้างอาหารจาก 

ประวัตัิศิาสตร์ข์ึ้้�นมาใหม่ก่็ค็ือืการหาส่ว่นผสม    พููด

กัันตามตรงแล้้ว เราแทบไม่่มีีทางหาอะไรได้้เลย  

การเกษตรและปศุุสััตว์์สมััยใหม่่เปลี่่�ยนแปลง 

ทุุกอย่่างตั้้�งแต่่ไก่่ ข้้าวสาลีี แคร์์รอต ไปจนถึึง

ส่่วนผสมทั้้�งหมดที่่�มีี แม้้นัักวิิชาการจะเห็็นเป็็น

เรื่่�องน่่าสนใจที่่�จะถกเถีียงว่่าแคร์์รอตในราชสำ- 

นัักพระเจ้้าชาร์์เลอมาญจะมีีรสชาติิอย่่างไร แต่่

เพื่่�อจุุดประสงค์์ของเราแล้้ว เรื่่�องนั้้�นไม่่จำเป็็น

เลย กระนั้้�น ก็็ยัังมีีส่่วนผสมบางอย่่างที่่�แม้้จะ

ไม่่พบได้้บ่่อยๆ ในตู้้�เก็็บของในครััวสมััยนี้้� แต่่ก็็

ช่่วยเพิ่่�มความลึึกล้้ำให้้อาหารหลายจานในตำรา

เล่่มนี้้� จึงควรค่่าแก่่การหามา ถ้้าทำได้้

เอลบาร์ม/บาร์มจากเบีียร์์เอล (Ale Barm): 
บาร์์มคืือฟองยีีสต์์ที่่�ก่่อตััวขึ้้�นด้้านบนของของ 

เหลวที่่�กำลัังหมัักอย่่างเช่่นเบีียร์์หรืือเอล และ

เป็็นยีีสต์์ประเภทที่่�ใช้้ทำให้้ขนมปัังขึ้้�นฟููมาตั้้�งแต่่ 

ยุุคกลางจนถึึงศตวรรษที่่� 19 ผมเลืือกใช้้ยีีสต์์แห้้ง 

แทนในสููตรอาหารส่่วนใหญ่่ที่่�ต้้องใช้้ แต่่ถ้้าคุุณ

รู้้�จัักหรืือติิดต่่อกัับโรงหมัักเบีียร์์ ได้้ บาร์์มก็็ควร

ค่่าแก่่การพยายามหามาเมื่่�อจะทำสููตรเหล้้ามี้้�ด

หรืือเหล้้าน้้ำผึ้้�ง แต่่ก็็ไม่่ใช่่สิ่่�งจำเป็็น

มหาหิิงคุ์์� (Asafetida หรืือ Asafoetida): 
ยัังคงใช้้ในอาหารอิินเดีียในชื่่�อ หีีงคะ (hing) 

เครื่่�องปรุงชนิดนี้้�มีีกลิ่่�นเหม็็นฉุุนเป็็นที่่�เลื่่�องลืือ 

แต่่จะเปลี่่�ยนเป็็นกลิ่่�นกระเทีียมและกระเทีียม

ต้้นหอมละมุุนเวลาปรุงอาหาร ในจัักรวรรดิิ

โรมััน มัันถููกใช้้แทนเครื่่�องปรุงโด่่งดัังที่่�เรีียกว่่า 

ซิิลเฟีียม (silphium) ซึ่่�งเข้้าใจกัันว่่าสููญพัันธุ์์� ไป 

ในช่่วงศตวรรษที่่� 1 มหาหิิงคุ์์�เป็็นส่่วนผสมที่่�ไม่่

สามารถทำเลีียนแบบได้้ และควรค่่าแก่่การซื้้�อ

ไม่่ว่่าจะทางออนไลน์์หรืือที่่�ตลาดอิินเดีีย แต่่อย่่า

ลืืมปิิดฝาให้้แน่่นๆ และเก็็บไว้้ ในถุุงพลาสติิกปิด

สนิิทละ 2 ชั้้�นเลยยิ่่�งดีี

เคอร์์เรนต์์ (Currant): 
มีีส่่วนผสมแค่่ไม่่กี่่�อย่่างที่่�สร้้างความอลเวงได้้

เหมืือนเคอร์์เรนต์์ เพราะมีีส่่วนผสมที่่�แตกต่าง

กััน 2 อย่่างใช้้ชื่่�อนี้้�เหมืือนกััน “เคอร์์เรนต์์” ใน

ปััจจุุบัันมัักหมายถึึงเบอร์์รี่่�สีีดำหรืือแดงที่่�ใช้้ทำ

แยม แต่่ในสููตรอาหารโบราณ มัันมัักหมายถึึง

ลููกเกดจากเมืืองคอริินธ์์ ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งในลููกเกด

ชนิิดที่่�เก่่าแก่่ที่่�สุุดในโลก มีีต้้นกำเนิิดในกรีีซ 

โดยส่่วนใหญ่่มาจากเมืืองคอริินธ์์ ซ่ึ่�งในที่่�สุุด

ชื่่�อก็็กร่อนลงเป็็นคำว่่า “เคอร์์เรนต์์” มีีอีีกชื่่�อ

หนึ่่�งคืือ เคอร์์เรนต์์ซัันเต้้ (Zante currant)  

ที่่�มาจากเกาะซาคิินทอส (ซัันเต้้) ในกรีีซ เมื่่�อไร

ที่่�มีีระบุุให้้ ใช้้เคอร์์เรนต์์ในหนัังสืือเล่่มนี้้� คุุณควร

ใช้้แบบที่่�เหมืือนลููกเกดลููกเล็็กๆ ไม่่ใช่่เบอร์์รี่่� 

ดีีฟรููตุุม (Defrutum):
น้้ำองุ่่�นคั้้�นสดเพื่่�อเตรีียมทำไวน์์ นำมาเคี่่�ยวจน

งวด ใช้้ ในการทำอาหารโรมัันโบราณ มีรสหวาน 

จััดและข้้นเกืือบเท่่าน้้ำเชื่่�อม แบบสมััยใหม่่เรีียกว่่า 

มอสโตคอตโต (mosto cotto) หรืือซาบา (sa- 

ba) มีีขายทางออนไลน์์ คุุณสามารถนำน้้ำองุ่่�น  

1/3 ถ้้วย (80 มิิลลิิลิิตร) มาเคี่่�ยวให้้งวดเหลืือ 1 

ช้้อนชา ก็็จะได้้ส่่วนผสมที่่�คล้้ายกััน แต่่ไม่่ซัับ-

ซ้้อนเท่่า
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ข่่า (Galangal):
ข่่าเป็็นรากพืชในวงศ์์ขิิง ให้้รสหวานฝาดแก่่อา- 

หารยุุคกลางจำนวนมาก มัักมีขายออนไลน์ใน

รููปแบบตากแห้้งและหั่่�นเป็็นแว่่น หรืือแบบผง  

แบบเป็็นแว่่นขููดด้วยที่่�ขููดชีสได้้ หรืือใช้้ขิิงธรรม-

ดาแทนก็็ได้้* 

การุุม : 
เครื่่�องปรุุงนี้้�เป็็นสิ่่�งจำเป็็นในแทบทุุกสููตรอาหาร 

โรมัันโบราณ มัันคืือซอสปลาหมัักที่่�มัักใช้้แทน 

เกลือ ทว่่ารสชาติิของมัันไม่่สามารถนำไปเปรียบ- 

เทีียบกัับเกลือ ทั้้�งไม่่สามารถทำเลีียนแบบด้้วย

สิ่่�งอื่่�นใดนอกจากน้้ำปลาหมัักได้้ โชคดีีที่่�ในตลาด 

เอเชีียมีีน้้ำปลาขาย และคุุณสามารถหาการุุม 

เวอร์์ชั่่�นสมััยใหม่่ของอิิตาลีีหรืือสเปนได้้ทาง 

ออนไลน์ เช่่น โกลาตููราดีีอาลีีชีี หรืือมาตีีซฟลอร์์

เด การุุม

เกรนส์์ออฟพาราไดซ์์
(Grains of paradise): 
เกรนส์์ออฟพาราไดซ์์เป็็นเครื่่�องเทศกลิ่่�นหอม 

รสชาติิซัับซ้้อนที่่�นิิยมใช้้ ในสููตรอาหารโบราณ 

ให้้รสเผ็็ดร้้อนแบบพริิกไทยดำ แฝงกลิ่่�นซิิตรััส  

ขิิงหวานๆ และกระวานจางๆ เป็็นรสชาติิที่่�ทำ 

เลียีนแบบได้้ยาก แต่จ่ะผสมพริกไทยดำ ขิงิ และ 

กระวานปริมาณเท่่าๆ กัันเข้้าด้้วยกัันก็็พอจะ

ใกล้้เคีียง

* หมายถึึงสููตรในหนัังสืือเล่่มนี้้�เท่่านั้้�น ในอาหารไทย

ทั่่�วไปไม่่สามารถใช้้ แทนกัันได้้–ผู้้�แปล

ฮิิสซ็็อป/หุุสบ (Hyssop): 
สมุุนไพรยอดนิยมจากยุคกลางที่่�ยัังใช้้กัันทั่่�วไป

ในชา ฮิสซ็็อปมีีรสชาติิเหมืือนสะระแหน่่ (mint) 

ผสมเทีียนสััตตบุุษย์์ (anise) การคุ้้�ยหาในถุุงชา

น่่าจะเป็็นวิิธีีง่่ายที่่�สุุด เพราะไม่่ค่่อยพบแบบขาย

สดๆ แต่่จะใช้้สะระแหน่่กัับผงเทีียนสััตตบุุษย์์ 1 

หยิิบมืือแทนก็็พอใช้ ้ได้้เช่่นกััน 

น้ำำ��ตาลปึึก (Jaggery): 
น้้ำตาลปึึกเป็็นน้้ำตาลจากอ้้อยหรืือตาลโตนด

รููปแบบหนึ่่�ง ใช้้กัันมากในตำรัับอาหารเอเชีีย

และแอฟริกา รสชาติิหวานน้้อยกว่่าและติิดขม

มากกว่าน้้ำตาลทรายขาวหรืือน้้ำตาลทรายแดง 

มีีขายในรููปแบบก้้อนหรืือทรงกรวยในตลาด

อิินเดีียหรืือเอเชีียมากมายหลายแห่่ง รวมไปถึึง

ตลาดแถบอเมริิกาใต้้ ในชื่่�อ ปาเนล่่า (panela) 

หรืือ ปิิลอนซีีโญ (piloncillo) 

ดีีปลีี (Long pepper): 
ดีีปลีีเป็็นเครื่่�องเทศยอดนิยมตลอดช่วงประวััติิ- 

ศาสตร์์ มาเสีียความนิิยมไปเพีียงในช่่วงไม่่กี่่�ศต- 

วรรษมานี้้� เมื่่�อพริิกไทยดำเข้้ามาแพร่หลายใน 

การครััวตะวัันตก มีีรสชาติิคล้้ายพริกไทยดำเม็็ด 

แต่่เผ็็ดร้อนกว่าเล็็กน้้อย และรสชาติิซัับซ้้อนกว่่า

มาก เรีียกได้้ว่่าเหนืือกว่่าพริิกไทยดำเม็็ดในทุุก 

ทางจริิงๆ ยกเว้้นก็็แต่่หาไม่่ได้้ง่่ายๆ ในร้้านของ- 

ชำ คุณน่่าจะต้้องหาซื้้�อออนไลน์์ แต่่พอซื้้�อได้้แล้้ว  

คุุณก็็อาจจะใส่่แต่่เจ้้าสิ่่�งนี้้�ลงในที่่�บดพริกไทยแทน

ที่่�จะเป็็นพริิกไทยเม็็ดแบบเดิิมๆ 
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โลเวจ (Lovage): 
สมุุนไพรรสชาติิหวานน้้อยๆ ใช้้ทำอาหารในยุุค

โบราณและยุุคกลาง อาจพบได้้ ในสวนบางแห่่ง 

แต่่ก็็ไม่่ใช่่พืืชท่ี่�หาได้้ท่ั่�วไปในสมััยนี้้� และอาจ

ทำให้้เกิิดการแท้้งได้้เช่่นเดีียวกัับรููย์์ จึึงอาจใช้้ 

ใบเซเลอร่ี่�แทนได้้

พััสซุุม (Passum):
ใช้้ ในสููตรอาหารโรมัันโบราณจำนวนมาก พััสซุุม 

เป็็นไวน์์ที่่�ทำจากองุ่่�นท่ี่�ตากจนเกืือบแห้้ง หรืือ

เรีียกว่่าไวน์์ลููกเกดนั่�นเอง มีีรสหวานจััด สามารถ 

ใช้้ ไวน์์หวานอื่่�นๆ เช่่น วิินซานโต (Vin Santo)  

หรืือไอซ์์ ไวน์์ (ice wine) แทนได้้ หรืือถ้้าจะหา

ตััวเลืือกที่่�ไม่่แพงนััก ไวน์์รีีสลิ่่�งหวาน (Riesling) 

หรืือมอสคาโต (Moscato) ก็็ใช้้ ได้้ 

หอมแดงเปอร์์เซีีย (Persian shallots): 
มัักมาในรููปแบบตากแห้้ง ก่่อนนำมาใช้้ต้้องแช่่

น้้ำครึ่่�งชั่่�วโมง รสชาติิคล้้ายกัับกระเทีียม กลิ่่�น

แรงมากกว่่าหอมแดง 

รููย์์ (Rue): 
สมุุนไพรรสชาติิขมกลิ่่�นออกอัับๆ ใช้้ ในอาหาร

ยุุคโบราณและยุุคกลาง ทุุกวัันนี้้�รููย์์มัักจะมาใน 

แบบตากแห้้ง ถ้้าใช้้ปริิมาณน้้อยๆ จะไม่่มีีอัันตราย  

แต่่ปริิมาณมากอาจเป็็นพิิษและทำให้้แท้้ง สา- 

มารถใช้้ ใบพาร์์สลีีย์์แทนได้้

ผงไม้้จัันทน์์หอม
(Sandalwood powder): 
ไม้้จัันทน์์หรืือแก่่นจัันทน์์ ใช้้ ให้้สีีแดงในยุุคกลาง 

แต่่ทุุกวัันจะใช้้ ในเครื่่�องสำอางมากกว่่า ด้้วยความ 

ที่่�มัันแทบจะไม่่มีีรส จึึงสามารถใช้้สีีผสมอาหาร

สีีแดงสัักหยดได้้เหมืือนกััน 

เซเวอรี่่� (Savory): 
เซเวอรี่่�เป็็นสมุุนไพรที่่�พบได้้ทั่่�วไปในสููตรอาหาร

จากประวััติิศาสตร์์ มีี 2 พัันธุ์์� คืือ ซััมเมอร์์ (ฤดูู

ร้้อน) และวิินเทอร์์ (ฤดููหนาว) สููตรส่่วนใหญ่่

ไม่่ได้้ระบุุเจาะจงว่่าพัันธุ์์� ไหน ดัังนั้้�นจึึงแล้้วแต่่

เชฟ ทั้้�ง 2 พัันธุ์์�ช่่วยเพิ่่�มรสเข้้มข้นคล้้ายพริิก-

ไทยให้้อาหาร ซััมเมอร์์เซเวอร่ี่�จะมีีความเผ็็ด

ร้้อนจางๆ ซึ่่�งพัันธุ์์�วิินเทอร์์ท่ี่�จืืดกว่่าไม่่มีี แต่่วิิน-

เทอร์์จะมีีกลิ่่�นสนจางๆ ซึ่่�งไม่่ค่่อยพบในอาหาร

สมััยนี้้� รสชาติิท่ี่�ซัับซ้้อนของทั้้�ง 2 พัันธุ์์�เป็็น

สิ่่�งที่่�เลีียนแบบได้้ยาก แต่่ใช้้ใบไทม์์ (thyme)  

ผสมเสจ (sage) ก็็พอจะแก้้ขััดได้้ 

โกฐชฎามัังสีี (Spikenard): 
บางแห่่งก็็เรีียกว่่านาร์์ด (nard) ส่่วนผสมนี้้�มา 

ในหลายรููปแบบ ที่่�พบมากที่่�สุุดคืือรููปแบบน้้ำ- 

มััน ซึ่่�งกิินไม่่ได้้ ส่่วนรากแห้้งของสมุุนไพรชนิิด

นี้้�ใช้้ทำอาหารได้้ ให้้รสหวานปนจืืด ด้้วยความ

ที่่�หายากและบดให้้เป็็นผงยาก จึึงสามารถตััด

ออกจากสููตรอาหารส่่วนใหญ่่ได้้ เพราะมัักจะใส่่

เครื่่�องเทศและสมุุนไพรอื่่�นหลายอย่่างอยู่่�แล้้ว

เตเกสกิิเต้้ (Tequesquite): 
เตเกสกิิเต้้เป็็นแร่่เกลืือธรรมชาติิท่ี่�เก็็บจากทะเล- 

สาบบางแห่่งในรััฐเม็็กซิิโก มัักประกอบด้้วยโซ- 

เดีียมคลอไรด์์และโซเดีียมคาร์์บอเนต ชาวแอซ-

เท็็กใช้้เป็็นทั้้�งเครื่่�องแต่่งรสและสารทำให้้ขึ้้�นฟูู 
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น้้ำซุุปแสนอร่่อยที่่�ดููเหมืือนสตููว์์มากกว่่าชนิิดนี้้� มีีตััวเอกเป็็น 

หนึ่่�งในส่่วนผสมที่่�อาณาจัักรบาบิิโลนรัักที่่�สุุด นั่่�นคืือเนื้้�อแกะ  

และน่่าจะรวมถึึงไขมัันจากแกะหางอ้้วนอีีกด้้วย ซึ่่�งมีีลัักษณะ

เหมืือนชื่่�อทุุกประการ คำบรรยายเจ้้าสััตว์์ชนิิดนี้้�ที่่�ผมชอบมาก 

เขีียนโดยเฮโรโดตัส (Herodotus) เมื่่�อศตวรรษที่่� 5 ก่่อนคริิสต์์- 

ศัักราชว่่า 

พวกมัันมีี... หางยาว ความยาวไม่่ต่ำำ�กว่่าสามคิวบิิต 
หากปล่่อยให้้มัันเดิินลากหางไปมา ก็จะเกิิดแผลจาก
การท่ี่�หางครููดไปกัับพื้�น แต่่ปรากฏว่่าคนเลี้้�ยงแกะทุุก
คนมีีความรู้้�ท างงานช่่างไม้้มากพอจะทำำ�รถคัันเล็็กๆ 
และนำำ�ไปผููกไว้้ใต้้หาง รััดหางของแต่่ละตััวไว้้กัับรถ
คัันเล็็กๆ ของมัันเอง 

ไขมัันจากหางนั้้�นยัังคงมีีค่่าสููงจนถึึงทุุกวันนี้้� เพราะไขมััน

ค่่อนข้้างน้้อยกว่่าไขมัันสััตว์์ส่่วนใหญ่่ น่่าเสีียดายที่่�หาซื้้�อได้้ยาก 

ดัังนั้้�นเราจะใช้้ ไขมัันอย่่างอื่่�นและหวัังให้้เนื้้�อทำงานหลัักแทน อีีก

อย่่างหนึ่่�งในสตููว์์นี้้�คืือชิ้้�นแป้้งกรุุบกรอบแบบกรููต็็อง (crouton)  

ที่่�มาจากริิสนาตููเนื้้�อร่่วน นี่่�ก็็เป็็นอีีกคำที่่�นัักวิิชาการยัังเถีียงกััน 

ไม่่เสร็็จว่่าควรแปลว่่าอะไร แต่่เห็็นตรงกัันคร่่าวๆ ว่่าน่่าจะเป็็น 

สตููว์แ์กะ 
เมืือง/ภููมิิภาค:
บาบิิโลน 
ช่่วงเวลา:
ประมาณ 1740 ปี
ก่่อนคริิสต์์ศัักราช 

จากบัันทึึกประวัติัิศาสตร์์

สตููว์เ์น้ื้�อแกะ ใช้เ้น้ื้�อ เตรียีมน้ำำ� เติิมไขมัันลงไป เติิม
เกลืือป่น่ ริสินาตูู (risnatu) หอมใหญ่่ หอมแดง
เปอร์เ์ซียี และนม ทุุบ (และใส่่) กระเทีียมต้นและ

กระเทีียม 
 

แผ่่นจารึกึดิินเหนีียวบาบิิโลนของเยล (คำำ�แปลจาก กอยโค บรายาโมวิชิ 
[Gojko Barjamovic] และคณะ, 2019)1
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แผ่่นจารึึกดิินเหนีียวบาบิิโลน

ของเยลและเครื่่�องครััว

ก้้อนแป้้งข้้าวบาร์์เลย์์แห้้งสัักแบบ ซึ่่�งเข้้าคู่่�กับเนื้้�อแกะได้้ดีี กระ- 

นั้้�นในตำนานการสร้้างโลกของสุุเมเรีียน ส่่วนผสมทั้้�งสองกลัับ

เข้้ากัันไม่่ค่่อยดีีนััก 

เมื่่�อแรกสร้้างโลก ผู้้�คนบนโลกไม่่มีีทั้้�งขนมปััง เนื้้�อ หรืือเสื้้�อ 

ผ้้า เดิินเปลืือยเปล่ากิินหญ้้าและดื่่�มน้้ำจากร่่องน้้ำ ทว่่าอานููนา  

(Anuna) หรืือเหล่่าเทพเจ้้าผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ กลัับนั่่�งอยู่่�บนเนิินศัักดิ์์�- 

สิิทธิ์์�ตรงจุุดบรรจบของสวรรค์์และพิิภพ จััดงานเลี้้�ยงใหญ่่โต 

และใช้้ชีีวิิตอย่่างหรููหรา ในการเตรีียมงานเลี้้�ยงหนึ่่�ง อานููนา 

ตััดสิินใจสร้้างแกะและธััญพืืชขึ้้�นมา แต่่หลัังกิินไปสองสาม 

คำก็็ไม่่ประทัับใจ จึึงยกให้้เทพเอนกิิ (Enki) และเอนลิิล (Enlil) 

นำลงมาให้้มนุุษย์์แทน มนุุษย์์ผู้้�คุ้้�นเคยกัับการกิินหญ้้าก็็ไม่่เรื่่�อง

มาก ทั้้�งยัังรัักวััตถุุดิิบใหม่่นี้้�เหลืือเกิิน พวกเขาไม่่ได้้ใช้้แค่่ทำ

อาหาร แต่่ยัังนำไปทำเบีียร์์ เสื้้�อผ้้า และแม้้แต่่อาวุุธด้วย ทุุก

อย่่างเป็็นไปด้้วยดีี จนกระทั่่�งแกะกัับธััญพืืชนั่่�งลงกิินมื้้�อเย็็นด้้วย

กััน และต่่างเริ่่�มมึึนเมาเพราะฤทธิ์์�ไวน์์

ธััญพืืชโอ้้อวดว่านางเหนืือกว่่าแกะ และมนุุษย์์รัักนางมาก 

กว่่า แต่่แกะก็็เตืือนธััญพืืชให้้ระลึึกว่านางต่่างหากที่่�เป็็นที่่�รัักของ

มนุุษย์์ เพราะเป็็นผู้้� ให้้หนัังที่่�เหล่่าราชาใช้้ประทัับตราลััญจกร  
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พวกเขายัังใช้้นางทำสายธนููและลููกธนููเพื่่�อป้้องกัันตััว ใช้้กระเพาะ 

ใส่่น้้ำ และใช้้หนัังทำรองเท้้าแตะ อย่่างไรก็็ดีี ธััญพืืชกลับยิ้้�มให้้

อย่่างรู้้�ทัันพลางกล่่าวว่่า “เบีียร์์ ไงเล่่า ข้้าทำเบีียร์์” เราอาจคิิดว่่า

นี่่�คืือไพ่่เด็็ดแล้้ว แต่่แกะโต้้กลัับว่่านางสามารถให้้เนื้้�อเช่่นกััน ทั้้�ง

สองตอบโต้้กัันไปมาเช่่นนี้้� ไม่่มีีฝ่่ายใดยอมแพ้้ จนสุุดท้ายก็็พา

กัันไปขอให้้เอนกิิและเอนลิิลตััดสิิน ผมก็็อยากจะบอกคุุณหรอก

นะ ว่่าเทพทั้้�งสองบอกแกะและธััญพืืชว่่าพวกเขารัักนางทั้้�งสอง

เท่่าเทีียมกััน และให้้ทั้้�งคู่่�สมััครสมานกัันอย่่างพี่่�น้้องที่่�ดีี แต่่เรื่่�อง

ไม่่ได้้เป็็นแบบนั้้�น เอนกิิกล่่าวว่่าระหว่่างพวกนางทั้้�งสอง ธััญพืืช

ยิ่่�งใหญ่่กว่า และแกะควรคุุกเข่่าสรรเสริิญพี่่�สาวของนางตั้้�งแต่่

ตะวัันขึ้้�นจนตะวัันตกดิิน

เทพปกรณััมสุุเมเรีียนเต็็มไปด้้วยการโต้้เถีียงระหว่่าง 2 หััว- 

ข้้อที่่�มีีความสััมพัันธ์์กััน ทั้้�งนกกัับปลา ฤดููร้้อนกัับฤดููหนาว เงิิน

กัับทองแดง เมื่่�อเจอกัับความขััดแย้้งแบบนั้้�น หััวใจผมก็็อบอุ่่�น

เมื่่�อได้้พบสููตรอาหารที่่�คู่่�ขัดแย้้งทั้้�งสองสามารถมาร่่วมหม้้อ

เดีียวกัันได้้

ภาพวาดแกะหางอ้้วน

จากศตวรรษที่่� 17 
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ทำำ�ได้้ 6 ที่่� เวลาปรุุง: 1½ ชั่่�วโมง 

1. อุ่่�นเตาอบที่่� 425 องศาฟาเรนไฮต์์ / 220 องศาเซลเซีียส 
2. ทำริิสนาตูู: ผสมแป้้งข้้าวบาร์์เลย์์และเกลืือเข้้าด้้วยกััน เติิม
น้้ำและน้้ำมัันมะกอก คนจนจัับตััวเป็็นก้้อนโดหยาบๆ ไม่่ต้้อง

นวด แต่่ทำเป็็นแผ่่นกลมกว้างขนาดสองสามนิ้้�ว กดให้้บางๆ 

โดยยัังไม่่แตกออกจากกัน คืือหนาประมาณ ¼ นิ้้�ว วางลงบน
ถาดอบที่่�ปููแผ่่นซิิลิิโคนหรืือกระดาษรองอบ อบนาน 25 นาทีี 

แล้้วปิิดเตา แต่่ยัังทิ้้�งแผ่่นแป้้งไว้้ ในเตาจนเย็็น ขั้้�นตอนนี้้�จะทำให้้

แป้้งแห้้งจนบิิให้้แตกได้้ง่่าย พอเย็็นดีีแล้้ว นำ 2 ใน 3 ส่่วนมา

บดเป็็นเกล็ดเล็็กๆ ส่่วนอีีก 1 ใน 3 ส่่วนหัักให้้เป็็นชิ้้�นใหญ่่ประ-

มาณกรููต็็อง 

3. ทำสตููว์์: ใส่่น้้ำมัันมะกอกเล็็กน้้อยลงในกระทะ ผััดหอมใหญ่่
หั่่�นเต๋๋า คนบ่่อยๆ จนเริ่่�มเป็็นสีีน้้ำตาล ใช้้เวลาประมาณ 7 นาทีี 

ระหว่่างนั้้�น ละลายไขมัันแกะ 1 ช้้อนโต๊๊ะ หรืือใส่่น้้ำมัันมะกอก

ลงในหม้้อใบใหญ่่ ใช้้ ไฟแรง เติิมเนื้้�อแกะ โรยเกลือ 1 ช้้อนชา

ลงไป จี่่�เนื้้�อแกะจนเริ่่�มเป็็นสีีน้้ำตาล แล้้วเทน้้ำร้้อนให้้ท่่วมเนื้้�อ 

เติิมเกลืือและไขมัันที่่�เหลืือ รอจนเดืือด แล้้วลดไฟลงเป็็นไฟ

กลางค่่อนข้้างต่่ำ เคี่่�ยวต่่ออีีก 5 นาทีีโดยไม่่ต้้องปิิดฝา จากนั้้�น

เติิมหอมใหญ่่ที่่�ผััดไว้้ หอมแดงเปอร์์เซีีย นม เกล็ดริิสนาตููขนาด

เล็็ก เก็็บขนาดใหญ่่ไว้้ภายหลััง คนสตููว์์เข้้าด้้วยกััน เคี่่�ยวต่่ออีีก

ประมาณ 20 นาทีี 

4. ระหว่่างเคี่่�ยวสตููว์์ ให้้ โขลกกระเทีียมในครกจนเป็็นเนื้้�อเดีียว 
กััน แล้้วเติิมกระเทีียมต้้นลงไปโขลกด้้วย แต่่ส่่วนผสมนี้้�จะไม่่

เป็็นเนื้้�อเดีียวกััน คนส่่วนผสมนี้้�ลงไปในสตููว์์ที่่�เคี่่�ยวอยู่่� พอสิ้้�น

สุุด 20 นาทีี ถ้้าเนื้้�อสตููว์์ข้้นกว่่าที่่�คุุณชอบ ก็็เติิมนมเพิ่่�ม ให้้มีี

ปริิมาณน้้ำมากหรืือน้้อยตามชอบ จากนั้้�นปิิดฝา เคี่่�ยวต่่ออีีก  

20-30 นาทีี หรืือจนเนื้้�อแกะนุ่่�มมากๆ เสิิร์์ฟพร้อมกรููต็องริิสนา- 

ตููชิ้้�นใหญ่่โรยหน้้า แต่่งจานเพิ่่�มด้้วยกระเทีียมต้้นสัับ 

หมายเหตุุ: หอมแดงเปอร์์เซีียมัักขายแบบตากแห้้ง และต้้องแช่่
น้้ำ 30 นาทีีก่่อนตวง

ริิสนาตูู:
• แป้้งข้้าวบาร์์เลย์์ 1 ถ้้วย

(140 กรััม)

• เกลืือทะเล ½ ช้้อนชา

• น้้ำ 1/3 ถ้้วย (75 มิิลลิิลิิตร)

• น้้ำมัันมะกอกแบบเอ็็กซ์์ตร้้า

เวอร์์จิิน ¼ ถ้้วย (60 มิิลลิิลิิตร) 

สตููว์์: 
• น้้ำมัันมะกอกแบบเอ็็กซ์์ตร้้า

เวอร์์จิิน สำหรัับผััดหอมใหญ่่

• หอมใหญ่่หั่่�นเต๋๋า 1 หััวใหญ่่

• ไขมัันแกะเจีียว หรืือ น้้ำมััน-

มะกอกแบบเอ็็กซ์์ตร้้าเวอร์์จิิน 

¼ ถ้้วย (50 กรััม) 

• เนื้้�อลููกแกะหั่่�นเป็็นชิ้้�นใหญ่่

ขนาดพอคำ 1 ปอนด์์ (450 กรััม)

• เกลืือทะเล 2 ช้อ้นชา แบ่ง่เป็็น 

2 ส่่วน 

• น้้ำร้้อนจััด 1 ควอร์์ต (1 ลิิตร)

• หอมแดงเปอร์์เซีียสับ ¼ ถ้้วย 

(50 กรััม) (ดููหมายเหตุุและ

หน้้า 17)

• นมแกะ 2 ถ้้วย (475 มิิลลิิลิิตร)

(ใช้้นมแพะหรืือนมวััวแทนได้้)

• กระเทีียม 4-5 กลีีบ

• กระเทีียมต้้นสัับ ½ ถ้้วย

และสำหรัับโรยหน้้า
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ตููฮููเป็็นสููตรอาหารหนึ่่�งในหลายสููตรที่่�พบในแผ่่นจารึึกดินเหนีียว

บาบิิโลนของเยล เป็็นสตููว์์บีีตรููตกัับเนื้้�อแกะที่่�ถึึงจะมีีอายุุ 4,000 

ปีีแล้้ว ก็็ยัังมีีรสชาติิซัับซ้้อนไม่่แพ้้สตููว์์ที่่�ทำกัันทุุกวัันนี้้� เนื้้�อแกะ

เป็็นส่่วนผสมที่่�ค่่อนข้้างแพง ตกราว 1 เชเกิิลเงิิน* อาหารจาน

นี้้�จึึงน่่าจะเสิิร์์ฟในงานเทศกาล อาจเป็็นเทศกาลอากิิตูู ซึ่่�งจััดขึ้้�น

ในช่่วงวสัันตวิิษุุวััต เป็็นช่่วงเวลาเฉลิิมฉลองที่่�มาร์์ดุุค (Marduk) 

เทพสููงสุุด มีีชััยชนะเหนืือติิอามััต (Tiamat) มารดาแห่่งมัังกร 

และเทพธิิดาแห่่งทะเลบรรพกาล

เทวะแผลงศรเสีียบอุทรนาง
ผ่่าแล่่งลงตลอดร่าง สะบั้้�นหทััย
พิิชิติชัยั ดัับชีวีิตินางเสีีย
โยนซากร่่างของนางลง เหยีียบย่ำำ�ไว้้
เมื่่�อประหารติิอามััต ผู้้�เป็น็แม่่ทััพแล้้ว
ก็็ตีีกองทััพแตกพ่่ายกระจัดักระจายไป
...
หมู่่�มวลปีีศาจติิดตามอยู่่�เบื้้�องขวานางนั้้�น
เทวะก็็จับัร้อ้ยสนตะพาย มััดแขนเสีีย

* หน่่วยเงิินตราโบราณของบาบิิโลน–บรรณาธิิการ

ตููฮูู (Tuh’u)

เมืือง/ภููมิิภาค:
บาบิิโลน 
ช่่วงเวลา:
ประมาณ 1740 ปีี
ก่่อนคริิสต์์ศัักราช

จากบัันทึึกประวัติัิศาสตร์์

ตููฮูู ใช้เ้น้ื้�อขาแกะ เตรียีมน้ำำ�ไว้ ้เติิมไขมััน จี่่�เน้ื้�อ เติิม
เกลืือ เบีียร์ ์หอมใหญ่่ ผัักร็อ็กเก็็ต (arugula) ผัักชี ี

ซามีีดูู (samıdu) ยี่่�หร่่า และบีีตรูตแดง? แล้้วสัับ
กระเทีียมต้นและกระเทีียม โรยหน้้าด้้วยลููกผัักชี ี

เติิมซูฮููติินูู (Šuhutinnu) และผัักชีสีด 

แผ่่นจารึกึดิินเหนีียวบาบิิโลนของเยล
(คำำ�แปลจาก บรายาโมวิชิ และคณะ, 2019)1
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เหยีียบขยี้้�เศษซากสงครามท่ี่�เบื้้�องล่่างนั้้�น
...
องค์เ์ทวะบดขยี้้�ท่่อนล่่างของติิอามััต
สะบััดกระบองหนามฟาดกะโหลกนาง
บั่่�นเส้้นโลหิตทั้้�งมวล
ส่่งให้้ลมเหนืือพััดพามัันไปแทนข่่าวดีี
The Epic of Creation2 

จากนั้้�นมาร์์ดุุคก็็ใช้้ชิ้้�นส่่วนร่่างกายนางสร้้างโลก ใช้้ซี่่�โครงค้้ำ

ยัันสวรรค์์ หยาดน้้ำตาจากดวงตาทั้้�งสองหลั่่�งลงเป็็นแม่่น้้ำไท-

กริสและยููเฟรติิส ความโหดร้ายทารุุณเช่่นนี้้�ชวนให้้สงสััยจริิงๆ 

ว่่าใครกัันแน่่ที่่�เป็็นฝ่่ายดีีในเรื่่�องนี้้� แม้้แต่่กษััตริิย์์แห่่งบาบิิโลน

ซ้้าย: มาร์์ดุุค เทพแห่่งบาบิิโลน 

ขวา: แผ่่นจารึึกดิินเหนีียวบาบิิโลน

ของเยล
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ยัังอยากมั่่�นใจว่่ารัักษาความโปรดปรานของมาร์์ดุุคไว้้ได้้ ซ่ึ่�งนั่่�น

แหละคืือแก่่นแท้้ของเทศกาลอาคิิตูู 

การจะคงอยู่่�ในความเมตตาของเทพเจ้้าได้้ จะต้้องได้้รัับ 

ความช่่วยเหลืือจากเชชกาลูู (Šešgallu) หรืือปุุโรหิิตแห่่ง 

วิิหารมาร์์ดุุค ที่่�ชื่่�อว่่าเอซากิิลา (Ésagila) กษััตริิย์์ต้้องแสดงความ 

นอบน้้อมด้้วยการถอดมงกุุฎและวางคทาลง จากนั้้�นเชชกาลููจะ

จัับหููพระองค์์แล้้วกระชากให้้คุุกเข่่าลง น้้ำตาไหลกัันเลยทีีเดีียว 

ถ้้ากษััตริิย์์ไม่่ร้้องไห้้ นั่่�นจะเป็็นสััญญาณว่ามาร์์ดุุคไม่่ค่่อยชอบใจ

นััก ซ่ึ่�งไม่่มีีใครอยากให้้เป็็นอย่่างนั้้�นแน่่ ดัังนั้้�น ถ้้าผมเป็็นกษัตริิย์์ 

ผมจะหมั่่�นฝึึกซ้้อมให้้ร้้องไห้้ ได้้ตามสั่่�งดุุจเมอรีีล สตรีีป ก่่อนจะ

มุ่่�งหน้้าไปยัังวิิหาร เพราะถ้้ากษััตริิย์์น้้ำตาหลั่่�งไหล ก็็แปลว่่ามาร์์- 

ดุุคยิินดีี และเทพเจ้้าจะยอมให้้กษััตริิย์์ครองอำนาจต่่อไปอีีก 1 ปีี  

นี่่�เป็็นธรรมเนีียมที่่�ผมเชื่่�อว่่าควรนำกลับมาใช้้กัับบรรดาผู้้�นำ

ทางการเมืืองของเรา 
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ทำำ�ได้้ 8 ถึึง 10 ที่่� เวลาปรุุง: 1 ชั่่�วโมง 50 นาทีี 

1. เทน้้ำมัันใส่่หม้้อใบใหญ่่ ตั้้�งไฟแรง เติิมเนื้้�อแกะลงไป จี่่�เนื้้�อ

แกะในน้้ำมัันสัักสองสามนาทีี กลับเนื้้�อสัักสองสามครั้้�งจนเป็็นสีี

น้้ำตาลอ่่อนทุุกด้้าน ใส่่หอมใหญ่่ลงไป คนแล้้วตั้้�งไฟต่่อ 5 นาทีี 

เติิมบีีตรููต ตั้้�งไฟต่อ 5 นาทีี คนเรื่่�อยๆ จากนั้้�นเติิมเบีียร์์ ผัักร็อก- 

เก็็ต ผัักชีี หอมแดง ยี่่�หร่่า และเกลืือลงในหม้้อ ตั้้�งไฟต่่อจนเริ่่�ม

เดืือด

2. ตำกระเทีียมจนเป็็นเนื้้�อเดีียวกััน ผสมกัับกระเทีียมต้้น แล้้ว

เติิมลงในหม้้อ

3. ลดไฟลงเหลืือไฟกลาง เคี่่�ยวสตููว์์ต่่อไปอีีก 60-90 นาทีี หรืือ

จนกว่่าเนื้้�อและบีีตรููตจะมีีความนุ่่�มระดัับที่่�ชอบ ขณะต้้มเติิม

น้้ำเพิ่่�มได้้ตามจำเป็็น ความข้้นของสตููว์์ขึ้้�นอยู่่�กัับความชอบของ

แต่่ละคน ดัังนั้้�นอาจไม่่จำเป็็นต้้องใช้้หมดทั้้�ง 2 ถ้้วย 

4. เมื่่�อสตููว์สุุกแล้้ว ตัักใส่่ชาม โรยลููกผักชี ซึ่่�งจะบดก่อนก็็ได้้ 

แต่่ถ้้าใส่่ทั้้�งเม็็ดก็็จะเพิ่่�มความกรุบกรอบ ทำให้้อร่่อยขึ้้�น แต่่ง

ด้้วยผัักชีีสดและกระเทีียมต้้นอีียิิปต์์สัับ

เกร็็ดประวััติิศาสตร์์: คำว่่าซามีีดููและซููฮููตินููยัังไม่่มีีคำแปลเป็็น
ที่่�สิ้้�นสุุด ซููฮููติินููเป็็นผัักหัวชนิดหนึ่่�ง ส่่วนซามีีดููมีีการแปลเป็็นทั้้�ง

หอมแดงชนิิดหนึ่่�ง กระเทีียมต้้น หรืือผัักหัว และแป้้งประเภท

หนึ่่�งคล้้ายๆ เซโมลิิน่่า ไม่่มีีใครรู้้�จริิง คุุณจึงเลืือกเองได้้ ผม

เลืือกใช้้หอมแดงด้้วยเหตุุผลด้านรสชาติิ เพราะมัันช่่วยเสริิมรส

มากที่่�สุุด

ลููกแกะตััวหนึ่่�งราคาประมาณ 1 เชเกลเงิิน หรืือพอๆ กัับขนมปััง 

100 แถว ดัังนั้้�น แม้้ว่่าตููฮููจะเป็็นเมนููที่่�ไม่่ถููกเท่่าไร แต่่ก็็เป็็นสิ่่�ง

ที่่�ประชากรส่่วนใหญ่่สามารถกิินได้้อย่่างน้้อยปีีละ 3-4 ครั้้�ง 

• น้้ำมัันมะกอกแบบเอ็็กซ์์ตร้้า

เวอร์์จิิน 4 ช้้อนโต๊๊ะ

• ขาแกะหั่่�นเป็็นชิ้้�นพอดีีคำ

1 ปอนด์์ (450 กรััม)

• หอมใหญ่่หััวใหญ่สั่ับ 1 หััว

• บีีตรููตสีีแดงหรืือสีีเหลืือง

หััวใหญ่ส่ัับ 2 หรืือ 3 หัว

(เท่่ากัับประมาณ 4 ถ้้วย) 

• เบีียร์์เปรี้้�ยว

(ห้้ามใช้้เบีียร์์ที่่�มีีกลิ่่�นฮอปส์์

เข้้มข้้นอย่่าง IPA) 12 ออนซ์์

(350 มิิลลิิลิิตร)

• ผัักร็็อกเก็็ตสัับ 2 ถ้้วย

• ใบผัักชีีสดสัับละเอีียด ¾ ถ้้วย 

และสำหรัับแต่่งจาน 

• หอมแดงเปอร์์เซีียสับ (ซามีีดูู) 

1 หััว (ดููหน้้า 17) 

• ยี่่�หร่่าป่่น 2 ช้้อนชา 

• เกลืือทะเล 1½ ช้้อนชา 

• กระเทีียม 3 กลีีบ 

• กระเทีียมต้้นสัับละเอีียด

1 ต้้นใหญ่ ่(ประมาณ 1½ ถ้้วย) 

• น้้ำ 2 ถ้้วย (475 มิิลลิิลิิตร)

ตามที่่�จำเป็็น 

• ลููกผัักชีีแห้้ง 1 ช้้อนชา

• กระเทีียมต้้นอีียิิปต์สำหรัับ

แต่่งจาน (ซููฮููติินูู) 1 ถ้้วย
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สููตรอาหารส่่วนใหญ่่เขีียนด้้วยถ้้อยคำ แต่่สููตรเค้้กไทเกอร์์นััตนี้้�

เขีียนเป็็นภาพ บนผนัังสุุสานของเรคเมีียร์์ ผู้้�เป็็นวิิเซีียร์์ (vizier)  

หรืือมหาอำมาตย์์ของฟาโรห์์ทุุตโมเซที่่� 3 (Thutmose III) และ 

อเมนโฮเทปที่่� 2 (Amenhotep II) ในช่่วงราชวงศ์์ที่่� 18 มีีภาพ 

แสดงทุุกขั้้�นตอน ตั้้�งแต่่การบดไทเกอร์์นััตไปถึงการขึ้้�นรููปเค้้กขั้้�น 

สุุดท้้าย ในเมื่่�อมัันมีีแต่่รููป จึึงมีีอะไรที่่�ต้้องตีีความมากมาย ที่่�

แน่่ๆ คืือมีีการใช้้ไขมััน แต่่ชนิดไหนกัันล่่ะ ของเหลวที่่�ใช้้ขึ้้�นรููป

ก็็เดากัันไปว่่าเป็็นน้้ำ นม หรืือเบีียร์์ ส่่วนกระบวนการปรุงสุุกก็ ็

ไม่่มีีการเห็็นพ้้องกัันเลย ส่่วนผสมหนึ่่�งที่่�มีีแน่่นอนคืือน้้ำผึ้้�ง 

เพราะมีีส่่วนหนึ่่�งเป็็นภาพชายกำลัังเก็็บน้้ำผึ้้�ง ในขณะที่่�ชายอีีก

คนกำลัังรมควัันผึ้้�งด้้วยตะเกีียง 3 ไส้้ แต่่ก็็ไม่่ชััดเจนอยู่่�ดีีว่่าน้้ำ- 

ผึ้้�งใช้้ทำอะไรในเค้้กนี้้� อีีกคำถามหนึ่่�งก็็คืือ อะไรทำให้้เค้้กมีสีี

เข้้ม บางคนตีีความว่่า ภาพหนึ่่�งน่่าจะเป็็นจานใส่่อิินทผลััม ซึ่่�ง

เป็็นส่่วนผสมทำน้้ำเชื่่�อมอิินทผลััมไว้้ราดเค้้ก แต่่ใครจะไปรู้้�จริิง

ได้้ล่่ะ ไม่่มีีหรอก มีีแค่่บทบาทของส่่วนผสมหลัักอย่่างไทเกอร์์- 

นััตเท่่านั้้�นที่่�แน่่นอน

ไทเกอร์์นััตนั้้�นใช้้ทำสารพััดสิ่่�งในยุุคอีียิิปต์โบราณ และมีีค่่า 

มากพอให้้ท่่านวิิเซีียร์์เห็็นความสำคััญ นัักประวััติิศาสตร์์ชาว- 

กรีีก เทโอฟราสตุุส (Theophrastus) เขีียนถึึงหััวพืืชที่่�น่่าสนใจ 

ยิ่่�งนี้้�ไว้้ว่่า 

ในพ้ื้�นดิินทรายไม่่ไกลจากแม่่น้ำำ�นัก มีสิ่่�งหน่ึ่�งเติิบโต
อยู่่�ใต้้ดิิน เรีียกว่่ามาลิินาทััลเล (malinathalle [ไท- 
เกอร์นั์ัต])... ชาวอีียิิปต์์จะเก็็บสิ่่�งนี้้�ไปต้้มในเบีียร์ท่์ี่�ทำำ�
จากข้้าวบาร์เ์ลย์ ์ทำำ�ให้้มัันมีีรสหวานจััด พวกเขาจะใช้้
กิินเป็น็ขนมหวาน 
เทโอฟราสตุุส, Historia Plantarum 4.8.12

เค้้ก
ไทเกอร์นั์ัต
เมืือง/ภููมิิภาค:
อีียิิปต์์ 
ช่่วงเวลา:
ประมาณ 1400 ปีี
ก่่อนคริิสต์์ศัักราช
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การทำเค้้กไทเกอร์์นััต

อย่่างที่่�ปรากฏในสุุสานเรคเมีียร์์ 

(Rekhmire) คััดลอกโดย

นีีน่่า เดอ การิิส เดวีีส์์

(Nina de Garis Davies)

เมื่่�อมีีไทเกอร์์นััตแบกอาหารจานนี้้�แล้้ว ทุุกอย่่างที่่�เหลืือใน

สููตรนี้้�คืือสิ่่�งที่่�ผมพยายามคาดเดาให้้ ใกล้้เคีียงที่่�สุุด แต่่ไม่่ว่่ามััน

จะตรงกัับสิ่่�งที่่�เรคเมีียร์์รู้้�หรืือไม่่ อย่่างน้้อยก็็มาถููกทาง เพราะ

มัันออกมาเป็็นของหวานที่่�ท่่านวิิเซีียร์์แห่่งอีียิิปต์์คนใดก็็เต็็มใจ

ให้้เสิิร์์ฟบนโต๊๊ะ 
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ทำำ�ได้้ เค้้กขนาดใหญ่่ 1 ชิ้้�น เวลาปรุุง: 1½ ชั่่�วโมง 

1. ก่่อนอ่ื่�นทำแป้้งจากไทเกอร์์นััต คุุณจะซื้้�อแป้้งไทเกอร์์นััต

สำเร็็จรููปก็็ได้้ ความร่่วนอาจต่่างกัับแป้้งท่ี่�คุุณทำเอง แต่่ไม่่มีีใคร

ว่่าคุุณที่่�อยากประหยััดเวลาหรอก เริ่่�มด้้วยแช่่ไทเกอร์์นััตในน้้ำ

อุ่่�น 1 ชั่่�วโมง ริินน้้ำทิ้้�ง ใช้้ค้้อนทุุบให้้แตกเป็็นชิ้้�นใหญ่่ เพื่่�อให้้บด

ในเครื่่�องบดอาหารได้้ดีีขึ้้�น บดไทเกอร์์นััตท่ี่�แตกแล้้วในเครื่่�อง

บดอาหารจนได้้แป้้งหยาบๆ อย่่าใส่่ไทเกอร์์นััตทั้้�งหมดลงไป

พร้้อมกััน ทำทีีละน้้อยจะง่่ายที่่�สุุด

2. ผสมแป้้งกัับน้้ำผ้ึ้�งในชามใบใหญ่่จนเร่ิ่�มเป็็นเนื้้�อเดีียวกััน แล้้ว

เติิมน้้ำอุ่่�นทีีละ 1 ช้้อนโต๊๊ะ จนจัับตััวเป็็นก้้อนคล้ายแป้้งโด คุุณ

อาจไม่่ต้้องใช้้น้้ำหมดทั้้�ง 1/3 ถ้้วย แต่่ก็็อาจต้้องใช้้มากกว่่านั้้�น

เช่่นกััน

3. ใส่่เนยกีีหรืือน้้ำมัันมะกอกลงในกระทะท่ี่�ตั้้�งไฟกลาง พอให้้

เนยกีีละลายทั่่�วกระทะ ใส่่แป้้งไทเกอร์์นััตลงไป ผััดนาน 4-5 

นาทีี หรืือจนเร่ิ่�มมีีกลิ่่�นสุุกหอม คนแป้้งให้้ทั่่�วกระทะตลอดเวลา

เพื่่�อไม่่ให้้ ไหม้้ 

4. พอสุุกแล้้ว ก็็วางแป้้งลงบนฟอยล์์อลููมิิเนีียมแผ่่นใหญ่่ แผ่่

ออกให้้ทั่่�ว ปล่่อยให้้เย็็นนานประมาณ 10 นาทีี หรืือเย็็นพอใช้้

มืือจัับได้้ ปั้�นแป้้งให้้เป็็นทรงกรวยขนาดใหญ่่ในแนวนอน ให้้ฐาน

แบนราบ เพื่่�อให้้ตั้้�งได้้ แล้้วคลุุมด้้วยฟอยล์์หลวมๆ ก่่อนเอาใส่่ตู้้�-

เย็็นให้้เซ็็ตตััวก่่อนเสิิร์์ฟ 

5. จะตั้้�งเค้้กไทเกอร์์นััตโชว์ก็็ได้้ แต่่เวลาเสิิร์์ฟควรวางนอน ราด

น้้ำเชื่่�อมอิินทผลััมด้้วยก็็ได้้ถ้้าชอบ 

• ไทเกอร์์นััต 4 ถ้้วย (500 กรััม)

• น้้ำผึ้้�ง 1 ถ้้วย (325 กรััม) 

• น้้ำอุ่่�น 1/3 ถ้้วย (80 มิลลิิลิิตร) 

• เนยกีี (ghee) หรืือน้้ำมัันมะกอก

แบบเอ็็กซ์์ตร้้าเวอร์์จิิน ½ ถ้้วย 

(100 กรััม)

• น้้ำเชื่่�อมอิินทผลััม 1 ถ้้วย 

(325 กรััม) ถ้้าชอบ


