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คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์

สำหรัับใครก็็ตามที่่�หยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาอ่่าน แล้้วนึึกฉงนใจว่่า 

ภาพผัักใบสีีเขีียวทรงมนที่่�ถููกวางอย่่างบรรจงบนหน้าปกนี้้�คือผัักอะไร 

แน่่นอนว่่าการจะไขข้้อสงสััยนั้้�นไม่่ยาก เพีียงแค่่พลิิกหน้้ากระดาษไม่่นาน

ก็็จะได้้คำตอบ แต่่ถ้้าคุุณต้้องการลิ้้�มรสเรื่่�องราวของอาหารไปมากกว่่านั้้�น 

การอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�จะไม่่เพีียงคลายความสงสััยถึึงตััวตนของผัักปริิศนา 

หากแต่่จะพาคุุณท่่องไปในโลกแห่่งรสชาติขิองเหล่าวััตถุดิุิบ “ลัับๆ” ที่่�หาได้้

ยากจากสำรัับอาหารในปัจจุุบััน ซึ่่�งอาจจะเปลี่่�ยนมุมมองที่่�มีตี่อ่สำรัับอาหาร

ในชีีวิิตประจำวัันของคุุณไปตลอดกาล

สำรัับผััก(ไม่่)ลัับ ผลงานโดยกฤช เหลืือลมััย นัักเขีียนและนััก

โบราณคดีผู้้�หลงใหลในรสสำรัับจากหลากวััฒนธรรม พร้อมชวนผู้้�อ่าน

สำรวจความอร่อ่ยนอกอาหารไทยมาตรฐาน ผ่า่นเรื่่�องราวการเดินิทางจาก

ตลาด คัันนา ยัันป่่าละเมาะ เพื่่�อเสาะแสวงหา “ผัักพื้้�นบ้้าน” ตามฤดููกาล 

วััตถุดิิบใกล้้ตััวในท้้องถิ่่�น แต่่ห่่างไกลจากการรัับรู้้�และความคุ้้�นชิินของคน

ทั่่�วไป ไม่่ว่า่จะเป็็น “ลููกประ” วััตถุดิิบจากฤดููฝน “เถาคััน” ผลิิตผลแห่่งฤดูู

หนาว “ทองกวาว” ของอร่่อยริมิทาง รวมถึงึ “มะกััก” ของฝากจากปรางค์์

ศรีีเทพ และนานาผัักพื้้�นบ้านอีกสารพััดอย่่าง เพื่่�อนำมาปรุุงเป็็นสำรัับทั้้�ง

ต้้ม ยำ แกง และผััด เติิมเต็็มประสบการณ์์แห่่งรสชาติิที่่�มิิอาจรู้้�ลืม 
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บางสำรัับทำครบจบสููตรจากเจ้้าของวััฒนธรรม ขณะที่่�บางสำรัับ

เกิิดจากการพลิกแพลงเอาตามความทรงจำและประสบการณ์ สรรค์์สร้้าง

รสชาติิจากสิ่่�งละอัันพัันละน้้อย จนออกมาเป็็นสำรัับนอกตำราที่่�อยาก

ชวนผู้้�อ่านทุุกท่่านให้้ลองลิ้้�มชิมิรส ซึ่่�งไม่ว่่่าคุุณจะเป็็นคนที่่�ชอบเข้า้ครััวทำ

อาหาร หรือเพียีงดื่่�มด่่ำไปกัับรสชาติขิองจานอร่่อย เรารัับประกัันได้้ว่า่ ทุุก

คำที่่�ได้้อ่่าน ทุุกจานที่่�ได้้เห็็น จะกระตุ้้�นให้้คุุณอยากหิ้้�วตะกร้้าออกไปจ่่าย

ตลาด เพื่่�อประลองรสชาติิจากวััตถุุดิิบ “ลัับๆ” เลยทีีเดีียว

สำนัักพิิมพ์์มติิชน
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ตั้้�งสำำ�รัับฯ

ผมเป็็นคนที่่�ชอบกิินกัับข้้าวที่่�พวกผู้้� ใหญ่่กิินกัันมาตั้้�งแต่่เด็็กๆ คืือ

พอเห็็นพวก “คนโต” กิินอะไรในวงข้้าว ผมก็็อยากกิินด้วยไปหมดละครัับ 

จำได้ว้่า่ เวลาคนอื่่�นกินิน้ำ้พริกิกัันในมื้้�อนั้้�นๆ แม่ต่้อ้งตำน้ำ้พริกิกะปิเิฉพาะ

ถ้้วยเล็็กๆ แบบไม่่เผ็็ดมากให้้เสมอ 

ทุุกวัันนี้้� เวลาเห็็นคนพาลููกพาหลานไปกิินอาหารนอกบ้้านตามร้้าน 

แล้้วสั่่�ง “ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเด็็ก” ไม่่ใส่่ผััก ให้้เด็็กๆ กิิน ผมก็็พลอยสงสััยเสมอว่่า 

เด็ก็ไม่ช่อบกินิผัักเอง หรือพ่อ่แม่ไ่ปคิิดแทนให้ว้่า่เด็ก็ไม่ช่อบ แล้้วทำไมอยู่่�  

พอพวกเขาโตขึ้้�น ดัันจะไปบัังคัับให้ห้ัันมากิินผััก มัันจะได้้หรืือ

นอกจากกัับข้้าวแปลกๆ แล้้ว ผัักก็็เป็็นของที่่�ผมชอบกิิน ชนิิดที่่�ว่่า

ผมน่่าจะกิินได้้หมดทุุกผัักที่่�คนเขากิินกััน พอพููดถึึงเรื่่�องกิินผัักได้้อร่่อย 

ผมจะนึึกถึึงคน 3 คน ที่่�มีีส่่วนทำให้้ผมเป็็นแบบนี้้� 

คนที่่� 1 ก็คื็ือแม่่ผมเอง แม่่เป็็นคนที่่�ชอบทำกัับข้้าว แถมกิินกัับข้้าวได้้ 

หลายอย่่าง เรื่่�องที่่�ติิดใจจำได้้แม่่นคืือ เย็็นวัันหนึ่่�ง น่่าจะราว พ.ศ. 2518 

แม่บ่อกว่า่ ได้้ยินิใครไม่รู่้้�พูดว่า่ ยอดดอกดาวกระจายสดๆ จิ้้�มน้ำ้พริกกินิได้้ 

เลยให้ผ้มไปเด็ด็มาจากดงหน้า้บ้้านหน่อ่ย เพราะว่า่เย็น็นั้้�นแม่จ่ะตำน้ำ้พริกิ

กะปิิแนมปลาทููทอดกิินกััน

ผมไปเด็็ดยอดดอกดาวกระจายมาได้้กำใหญ่ พอล้้างสะอาดดีีแล้้ว 



กฤช เหลืือลมััย 9

ก็็ใส่่จานเข้้าสำรัับ สมทบเป็็นผัักน้้ำพริิกมื้้�อนั้้�น จำได้้ว่่าเรากิินกัันจนหมด 

ถามว่่าอร่่อยไหม มัันก็็รสชาติิแปลกดีี เรีียกว่่ากิินได้้แหละครัับ แต่่คงไม่่

ถูกูปากบ้้านเรานััก เพราะหลัังจากนั้้�นก็ไม่ป่รากฏว่่ายอดดอกดาวกระจาย

ถูกูเอามาเข้้าสำรัับน้ำ้พริกิอีกีเลย แต่่เรื่่�องครั้้�งนั้้�นทำให้ผ้มไม่่เคยลัังเลที่่�จะ

ลองกิินผัักหญ้้าแปลกๆ ทุุกครั้้�งที่่�มีีคนออกปากแนะนำ

คนที่่� 2 คืืออาจารย์์ประยููร อุุลุุชาฎะ หรืือ “น. ณ ปากน้้ำ” ผมพบ 

อาจารย์ในช่วงต้้นทศวรรษ 2530 อาจารย์เป็็นที่่�ปรึึกษาของวารสารเมืือง

โบราณ ในสมััยที่่�ผมเพิ่่�งเข้า้ไปทำงานที่่�นั่่�น เลยได้ ้ไปไหนมาไหนกัับอาจารย์์ 

บ่่อยๆ ตอนนั้้�นอาจารย์เพิ่่�งเขีียนหนัังสืืออาหารรสวิิเศษของคนโบราณ จำ

ได้้ว่า่เมื่่�อไรที่่�กองวารสารฯ ออกสำรวจต่่างจัังหวััดแล้้วอาจารย์ ไปด้้วย ก็็จะ

มีีเรื่่�องเล่่าสนุกๆ เกี่่�ยวกัับอาหารคุุยกัันระหว่่างทางเสมอ

ครั้้�งหนึ่่�งพวกเราลงพื้้�นที่่�แถบจัังหวััดศรีีสะเกษ แล้้วแวะพัักข้้างทาง

ช่ว่งที่่�มีตี้น้ไม้ ้ใหญ่ร่่มรื่่�น เห็็นหนองน้ำ้เล็ก็ๆ เราปููเสื่่�อกิินข้าวกลางวัันง่า่ยๆ 

ที่่�ซื้้�อตุุนมาจากตลาดสด จำได้้ว่่าอาจารย์เดิินไปดููตรงหนองน้้ำ แล้้วบอก

ให้้พี่่�คนหนึ่่�งลงไปเก็็บผัักริิมตลิ่่�งมากิินกัับแจ่่วบองข้้าวเหนีียวนึ่่�ง นั่่�นก็็เป็็น

ครั้้�งแรกที่่�ผมรู้้�จัักและได้้กิิน “ผัักขาเขีียด” นะครัับ

ทว่่าคำพููดของอาจารย์์ประยููรที่่�ผมจำได้้ แล้้วก็็ท้้าทายเราอยู่่�เสมอ 

คือือาจารย์เ์คยเล่า่ขำๆ ทำนองว่า่ พวกคุณุรู้้� ไหม ถ้า้เราเกิดิหลงป่า่แล้ว้ ไม่ ่

มีีอะไรกิินจะทำอย่่างไร อาจารย์์ ไม่่รอให้้พวกเราตอบ เฉลยว่่า ให้้ลงน่ั่�ง

ยองๆ แล้้วควานมืือไปรอบๆ ตััว คว้าจัับใบอะไรต้้นอะไรได้้ก็็ให้้เด็็ดมากิิน

เลยทีีเดีียว

สาระของคำถามและคำตอบที่่�ว่่าติิดอยู่่�ในใจผมจนทุกวัันนี้้� คืือเรา

สามารถกิินพืืชผัักทุุกอย่่างได้้จริิงไหม จะเหมืือนกัับการค้้นพบของหมอ 

ชีีวกโกมารภััจจ์์หรืือไม่่ ที่่�ท่่านบรรลุุความรู้้�ขั้้�นสููงสุุดทางโบราณเภสััชที่่�ว่่า 
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ไม่่มีีพืืชชนิิดใดที่่�เอามาทำยาไม่่ได้้ แล้้วก็็สำเร็็จการศึึกษาเพราะเหตุุนั้้�น

คนที่่� 3 คือืคุุณศัักดิ์์�ชััย ชาตาดี ีหรือ “พี่่�ชััย” ผู้้�มีสวนต้นไม้น้านาพัันธุ์์�

อยู่่�แถบวนเกษตรเขาหินิซ้อ้น จัังหวััดฉะเชิงิเทรา เป็น็คนที่่�อยู่่�ในแวดวงการ

รณรงค์์เกี่่�ยวกัับพืืชอาหารปลอดภััยและสมุุนไพรไทยมานาน บ่่อยครั้้�งที่่� 

เราพบกััน พี่่�ชััยจะปรารภคำถามสำคััญเรื่่�องหนึ่่�งเสมอ คืือว่่าด้้วยเรื่่�อง

สรรพคุณุของพืชือาหารต่า่งๆ ที่่�มีตี่อ่ร่า่งกาย คนที่่�รณรงค์เ์รื่่�องนี้้�ทราบกัันดี ี

ดููเหมือนคนที่่�ถููกรณรงค์์ก็็ทราบด้้วย ว่่าพืืชผัักชนิิดนั้้�นชนิิดนี้้�ดีต่่อร่่างกาย

ยัังไงบ้้าง แต่่ปััญหาใหญ่่คืือ “แล้้วจะให้้เอาไปทำอะไรกิิน” เพราะว่่ามััน

ไม่่อยู่่�ในสารบบอาหารตามตำราที่่�คนส่่วนใหญ่่โดยเฉพาะคนเมืืองจะ

จิินตนาการไปถึึง หรือก็็คืือรู้้�ทั้้�งรู้้�แหละว่่ามีีประโยชน์์แน่่ แต่่กิินยัังไงก่่อน 

อร่่อยกี่่�โมง (ฮา)

พอได้้ยินิพี่่�ชััยพููดเรื่่�องนี้้�บ่อ่ยครั้้�งเข้า้ ผมก็็เลยสนใจว่า่ อัันที่่�จริงิแล้ว้

นี่่�เป็็นเรื่่�องใหญ่่เหมืือนกัันนะครัับ ถ้้ามองจากนอกวงคนครััวเข้้ามา เลย

ทำให้้รู้้�สึึกสนุุกมาหลายปีีแล้้วที่่�จะลองร่่วมแก้้ปััญหานี้้�

......................

ผมอยากเดาว่่า เรื่่�องมัันอาจมาจากตำรากัับข้้าวมาตรฐานก็ได้้ที่่�

ค่่อยๆ สร้างองค์์ความรู้้� วางระบบคิิดให้้คนอ่่านเริ่่�มจดจำชััดเจนขึ้้�นเรื่่�อยๆ 

ว่่า สููตรอาหารแต่่ละอย่่างมีีสััดส่่วนเครื่่�องปรุุงและวิิธีีปรุุงที่่�ถููกต้้องแบบใด 

ทำแบบไหนผิดสูตูร แล้ว้ต้อ้งแก้อ้ย่า่งไรจึงึจะเป็็นของแท้้ เป็็นเหตุแุห่ง่การ

ถกเถียีงเอาเป็น็เอาตายในเรื่่�องความจริงิแท้ข้องสูตูรอาหารการกินให้ ้ได้้ยิิน

อยู่่�เสมอ เป็็นต้นว่า ผััดกะเพราดั้้�งเดิิมนั้้�นใส่่ถั่่�วฝัักยาว หอมใหญ่ หรือ

หน่่อไม้้หรืือไม่่ จริิงหรืือไม่่ที่่�ต้้มยำจะต้้องใส่่มะนาว ต้้มโคล้้งเท่่านั้้�นถึึงจะ

ใส่่น้้ำมะขามเปีียก แกงป่่าต้้องไม่่ใส่่กะทิิ และยำไทยถ้้าใส่่น้้ำพริกเผาถืือ

เป็็นอนัันตริิยกรรม
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เลยเป็็นที่่�มาของคำอุุทานถามทำนองว่่า “ได้้เหรอ?” เวลาคนไปเห็็น

สููตรแปลกๆ นอกตำรา สููตรที่่�ใช้้วิิธีีการหรือวััตถุดิิบที่่�ตนไม่่เคยเห็็น แล้้ว

เลยพานไม่่ยอมกิินในที่่�สุุด

ความจริงิถ้า้เราถืือตำรากัับข้้าวเป็็นสรณะ มัันก็ไ็ม่ย่ากที่่�จะก้า้วข้า้ม

เพดานความคิดินี้้�หรอกนะครัับ แค่ล่องหาอ่า่นตำรามากเล่ม่ขึ้้�น ก็ย็่อ่มเห็น็

ความแตกต่่างทางฝีีมืือและสููตรของคนครััวแต่่ละคน วัังแต่่ละวััง ชุุมชน

แต่่ละชุุมชนในกัับข้้าวสููตรเดีียวกััน หรืือจะให้้เพดานเปิิดโล่่งขึ้้�นไปอีีกก็็

ทำได้้ง่่ายๆ ด้้วยการ “กููเกิ้้�ล” หาสููตรและวิิธีีปรุุงอาหารที่่�มีีผู้้�สาธิิตแสดง

ให้้ดููจากทั่่�วทุุกมุุมโลก เมื่่�อนั้้�นก็็จะได้้เห็็นวิิธีีกิินมะรุุมของคนแอฟริิกััน 

วิิธีีกิินฝัักกระเจี๊๊�ยบเขีียวของคนอินเดีีย กระท่ั่�งการกินดอกทุุเรีียนของคน

กะเหรี่่�ยงฝั่่�งเมีียนมา

เมื่่�อเห็็นผ่่านตาไปสัักพัักก็็คงเข้้าใจได้้ว่่า วิิธีีปรุุงกัับข้้าวที่่�เรารู้้�จััก

กิินมาตลอดชีีวิิต มัันก็็เป็็นแค่่แบบหนึ่่�งในหลายๆ แบบ ซึ่่�งย่่อมสามารถ

สัังเคราะห์์ปรัับปรุุง ประยุุกต์์ โยกย้้ายสัับเปลี่่�ยนเครื่่�องเคราและวิิธีีต้้มผััด

แกงทอด ต่่อยอดให้้เกิิดความอร่่อยแบบใหม่่ๆ ได้้ชนิิดไม่่รู้้�จบ

สำหรัับใครที่่�อยากลอง แต่่ยัังกล้้าๆ กลััวๆ เริ่่�มต้้นจาก “อาจารย์กูฯู” 

ก่่อนก็็ได้้ครัับ

....................

คำถามที่่�ว่่า ทำไมเราถึงึต้อ้งกิินผัักหญ้าหน้าตาแปลกๆ อย่า่งผัักพื้้�น

บ้้านตามฤดููกาลด้้วยล่่ะ ทั้้�งที่่�ก็็มีีผัักตลาดที่่�วางขายทั่่�วไปก็็มีีตั้้�งเยอะแยะ 

อยู่่�แล้้ว

คำตอบของคำถามนี้้�คงมีมีากมายนะครัับ ผมเองได้ยิ้ินคำตอบแรกๆ 

จากโชฎึึก คงสมของ เจ้้าของร้้านเฮืือนกาฬสิินธุ์์� ในวงข้้าว พี่่�โชฎึึกตอบ

อย่่างรวบรััดชััดเจนและรวดเร็็วว่่า ผัักหญ้้าต่่างๆ ที่่�เรากิินเข้้าไปนั้้�น มััน
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ย่่อมมีีสารที่่�สะสมตกค้้างในตััวเรา ทีีนี้้�พอหมดฤดููผัักชนิิดหนึ่่�ง มีีผัักใหม่

มาให้เ้ก็็บกิิน “ไอ้้ตัวัใหม่่น่ี่�มันัก็็จะไปล้้างสิ่่�งที่่�ไอ้้ตัวัเก่่ามัันสะสมไว้้ เราก็็จะ

ไม่เ่จ็บ็ป่ว่ยง่า่ยๆ ไงล่ะ่” นัับเป็น็วิธิีอีธิบิายประโยชน์ข์องการกินิหลากหลาย

ได้้กระชัับเข้้าใจง่่ายมากๆ ครัับ

ถ้้าให้้ผมลองตอบบ้้าง ผมคงนึกึถึึงประโยชน์์อยู่่�อย่่างน้้อย 2 สถาน 

ข้้อแรกคืือ การที่่�เรากิินอะไรได้้มากหลากหลาย มัันทำให้เ้ป็็นคนอยู่่�ง่าย ไป

ที่่�ไหนก็อ็าศััยกินิข้า้วปลากัับเขาได้้ ไม่ล่ำบากลำบน ส่ว่นข้อ้ต่อ่มา ซึ่่�งผมคิดิ

ว่า่สำคััญ ก็ค็ือืผัักหญ้านั้้�นได้้เปรีียบวััตถุดิบิอาหารอื่่�นๆ ตรงที่่�มีคีวามหลาก-

หลายเหลือเกิิน น่ั่�นแปลว่่ามีีรสชาติิ กลิ่่�น และเนื้้�อสััมผััสนานาชนิิดให้้คน

ครััวเลืือกใช้้ปรุุง หรือกิินแนมควบคู่่�กัับอะไรอื่่�นๆ ได้้ชนิิดแทบไร้้ขีีดจำกััด 

ใครเคยกินิผัักพื้้�นบ้านมาบ้า้งคงรู้้�ว่า่ ความอร่อ่ยของผัักอีหีล่่ำ อีีหลืน ฝักัซึกึ 

ลููกอีีนููน ยอดผัักก้้านตรง ดอกมะรุุม หรืือฝัักส้้มลมนั้้�น มีีกุุสุุมรสวิเศษ

เฉพาะตััวเพีียงใด

โดยเฉพาะการกิินเครื่่�องจิ้้�มกัับผัักแกล้้มนั้้�น น่่าจะยัังมีีวิิธีีกิินอีีก

หลายแบบ ที่่�พลิกแพลงให้้อร่่อยมากน้้อยไปตามสััดส่่วนและลำดัับการ

เลืือกกิิน เช่่น กิินข้้าวสวย น้้ำพริิกกะปิิ ปลาทููทอด กัับผัักสดที่่�เราศึึกษา

รสชาติิมาอย่่างลึึกซึ้้�ง แล้้วจััดลำดัับการกิินก่่อนหลััง ให้้ผัักเหล่่านั้้�นสนอง

รสน้ำพริกได้้อย่่างเต็็มที่่�จริิงๆ เป็็นต้นว่า เริ่่�มกิินยอดมะกรููดอ่่อนกลิ่่�นฉุุน

หอมเพื่่�อกระตุ้้�นการรัับกลิ่่�น ตามด้้วยยอดมะตููมเพื่่�อปรัับระดัับการรัับ

กลิ่่�นรัับรสให้ต่้่อเนื่่�องกัับผัักอื่่�นๆ อย่า่งก้า้นคูนู มะเขืือเปราะ แตงไทยอ่่อน 

แล้้วจบด้้วยลููกสมอ เพื่่�อคงรสขมอมหวานชุ่่�มคอหลัังมื้้�ออร่่อยนั้้�น

การเข้า้ถึงึความอร่่อยได้ห้ลายระดัับย่่อมนัับเป็็นความสนุก ความสุขุ 

และวาสนาในชีีวิิตอย่่างไม่่ต้้องสงสััย

นอกจากเรื่่�องรสชาติิ ซึ่่�งผมเพิ่่�งจะรู้้�สึึกว่่ามัันสำคััญและมีีเสน่่ห์์น่่า
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ค้้นหา เหตุผลอื่่�นๆ ก็็คงเป็็นเรื่่�องการได้้มาฟรีีๆ ของผัักริิมทางนานาชนิิด 

ซึ่่�งฉุุกใจให้้เราคิิดประเด็็นเรื่่�อง “พืืชเก็็บหา-ป่่าอาหาร” ชวนให้้ตระหนััก

ถึึงนโยบายการจััดการพื้้�นที่่�สีีเขีียวของเมืืองและชนบท โดยมีีคุุณค่่าด้้าน

อาหารของพืืชยืืนต้้น พืืชล้้มลุุกมาประกอบด้้วย 

ไหนยัังจะกระแสเรื่่�องคุุณประโยชน์์โภชนาการของผัักพื้้�นบ้้าน ซึ่่�ง

ทวีีสััดส่่วนสััมพัันธ์กัับการเติิบโตขององค์์ความรู้้�ด้านนี้้� โดยที่่�นัับวัันเราก็็

ยิ่่�งรู้้�จัักมัันมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ จากงานค้น้คว้า้ของนัักวิทิยาศาสตร์อ์าหาร ทำให้้

ทุุกวัันนี้้�เราถููกโน้้มน้้าวชัักชวนให้้กิินผำด้้วยข้้อมููลที่่�ว่่ามัันมีีโปรตีนสููง โดย

เฉพาะมีีวิิตามิิน B12 ที่่�พืืชอาหารไม่่มีี เป็็นต้้น

......................

สำหรัับคนเมืือง ซึ่่�งมีีชีีวิิตอยู่่�กัับกัับข้้าวมาตรฐาน แต่่ลึึกๆ แอบมีี

จิิตใจซุุกซน อยากผจญภััยทางรสชาติิ พร้้อมๆ ไปกัับทำความรู้้�จัักโลกใบ

ใหม่่ของผู้้�คนและกัับข้้าวกัับปลาต่่างวััฒนธรรม การแวะเวีียนเข้้ามาในวง

สำรัับผัักพื้้�นบ้านน่าจะทำได้้ง่่ายที่่�สุุด เพราะว่่ายัังมีีคนเก็็บหา ปลููก ปรุุง 

และขายให้จ้ัับจ่า่ยซื้้�อหามากินิได้จ้ริงิๆ ตามแต่ส่ถานที่่�และเวลาตามฤดูกูาล

ของปีี ลำพัังแค่่ไปเดิินตลาดสดบ้้านๆ ก็็ย่่อมตื่่�นตาตื่่�นใจ ยิ่่�งหากใช้้ความ

ช่่างสัังเกต ความรู้้� และการจดจำรููปพรรณสััณฐานอีีกสัักหน่่อย เราอาจ

เปลี่่�ยนสถานะพื้้�นที่่�รกร้้างริิมทางให้้กลายเป็็นแหล่ง่เก็บ็หาอาหารได้ ้ไม่ย่าก

ผมคิิดว่่าอาการมัันก็็เหมืือนคนชอบอ่่านหนัังสืือเล่่มใหม่่ๆ ชอบดูู

ศิลิปะภาพวาด งานจิติรกรรม เข้า้ชมพิิพิิธภััณฑ์ท์ี่่�จััดแสดงดีีๆ  ไปท่อ่งเที่่�ยว

ในที่่�ไกลๆ ทิิวทััศน์์สวยงามแปลกตา คืือเป็็นประสบการณ์์ใหม่่ๆ ชวนตื่่�น-

เต้้น ยิ่่�งในปััจจุุบััน โลกของอาหารการกินบางแง่่มุุมได้้ขยัับตััวขึ้้�นมาเป็็น 

เทรนด์ เป็น็กิจิกรรมการบริโิภคเชิงิสััญญะ กระท่ั่�งเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของปฏิิบััติ-ิ 

การทางสัังคม เศรษฐกิิจ และการเมืืองสาธารณะไปแล้้วด้้วยซ้้ำ



สำำ�รัับผััก(ไม่่)ลัับ14

ความอร่่อยก็็คงเหมืือนรสนิยมทางศิิลปะซึ่่�งมีีได้้หลายรููปแบบ 

สำรัับผัักพื้้�นบ้า้นในหนัังสือืเล่ม่นี้้�จึงึเป็น็แค่ก่ารเสนอกัับข้า้วกัับปลาอีกีแบบ

หนึ่่�ง อัันเป็็นความชอบส่่วนตััวให้้ ได้ล้องทำลองชิิมกัันดู เชื่่�อว่่าใครที่่�ชอบทำ

กัับข้้าวอยู่่�แล้้ว ต้้องคิิดสููตรลัับอร่่อยๆ ได้้มากกว่่าผมแน่่ๆ

ขอให้้สนุุกสนานรื่่�นรมย์์กัับผัักปลาบ ดอกต้้าง ฝัักซึึก เครืือเขืือง	

ฯลฯ และความ “มัักมากในรส” โดยทั่่�วกัันครัับ

กฤช เหลืือลมััย







สำำ�รัับผััก(ไม่่)ลัับ
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ช่่วงหลายปีีมานี้้� ผมได้้ยิินกระแสความสนใจสิ่่�งท่ี่�เรีียกว่่า “ซููเปอร์์ 

ฟู้้�ด”(super foods) มากขึ้้�น ครั้้�นสอบค้้นนิิยามดูู ก็็มีีผู้้�ให้้ไว้้ทำนอง 

ว่่า เป็็นอาหารที่่�อุดุมด้้วยคุณุค่่าโภชนาการเข้้มข้้น ถึงึพร้้อมด้้วยวิติามินิ แร่่- 

ธาตุุ และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ตััวอย่่างในไทยท่ี่�พอนัับเน่ื่�องเข้้าข่่ายก็็เช่่น 

ข้้าวไรซ์์เบอร์์รีี ขิิง ใบบััวบก และมะรุุม

อย่า่งไรก็็ดีี ผมมีีความเช่ื่�อของผมมานาน ว่า่วััตถุุดิิบอาหารน้ั้�นไม่่ได้้

มีีสิ่่�งไหนดีีกว่า่ หรืือมีีสรรพคุณุวิิเศษสูงูล้้ำเด่่นเลิศิกว่า่สิ่่�งอ่ื่�นๆ สารอาหารท่ี่�

มีีประโยชน์ต์่อ่มนุษุย์ล์้ว้นกระจััดกระจายอยู่่�ในผัักนั่่�นเนื้้�อนี่่� คละปนกัันไป 

และการรัับเข้า้สู่่�ร่างกายจะถูกูทำให้เ้หมาะสม พอดิิบพอดีี ด้ว้ยวััฒนธรรม

การปรุงุอาหารที่่�มนุษุย์แ์ต่ล่ะกลุ่่�มพััฒนาขึ้้�นมาเสมอ สรรพคุณุทางยาใดๆ 

ที่่�ประกอบขึ้้�นมาในขนาด (dose) ของอาหาร จึึงไม่เ่คยทำร้้ายมนุษุย์ห์รอก 

นะครัับ

ปััญหาอาจคืือ เรายัังขาดแคลนวััฒนธรรมอาหารหลากหลายพอ

สำหรัับวััตถุุดิิบท่ี่�มากมายก่่ายกองต่่างหาก ถ้้าลองเทีียบเรื่่�องซููเปอร์์ฟู้้�ด 

โดยยกตััวท็็อปๆ มาสัักตััวอย่่างหนึ่่�ง คืือ “ผำ” หรืือ “ไข่่น้้ำ” ซึ่่�งมีีโปรตีีน 

เบต้า้แคโรทีีน และคลอโรฟิลิล์ม์าก จะเห็น็ว่า่ ชาวบ้า้นในชนบทที่่�เขาช้อ้น

เอาผำได้จ้ากแหล่ง่น้้ำสะอาดๆ แถวละแวกบ้า้น ย่อ่มรู้้�จัักวิธิีีแกง ต้ม้ หรืือ

“แกงส้้มไข่่ผำำ�”
เมนููซููเปอร์์ฟู้้�ด



สำำ�รัับผััก(ไม่่)ลัับ20

หมกผำกัันอยู่่�แล้้ว แต่่สำหรัับคนนอกวััฒนธรรม ผำดููจะเป็็นของกิินที่่�

แปลกประหลาดอยู่่�สัักหน่่อย

พืืชลอยน้้ำเม็็ดจิ๋๋�วๆ สีีเขีียวสดจำนวนมหาศาล ราคาแสนถููกนี้้� ไม่่มีี

กลิ่่�น ไม่่มีีรส มัันเหมืือนไข่่ปลาสีีมรกตที่่�ดููเขละๆ ในแกงในต้้ม ผมคิิดว่่า 

ถึงึคนส่วนใหญ่่จะรู้้�สรรพคุุณซูเูปอร์์ฟู้้�ดรายน้ี้�ดีีเพีียงใด แต่่ก็ค็งทำใจลำบาก

ที่่�จะเอามาปรุุงกัับข้้าว แล้้วออกมาหน้้าตาไม่่คุ้้�นเคย

ผมเลยมีีข้อ้เสนอมาชัักชวนกึ่่�งท้า้ทาย อัันเป็็นผลมาจากการทดลอง

สููตรด้้วยตััวเองคืือ “แกงส้้มไข่่ผำ” ครัับ

เราเตรีียมเคร่ื่�องเคราแกงส้้มไว้้เลย ทั้้�งค้ั้�นน้้ำมะขามเปีียกข้้นๆ 

เตรีียมน้้ำตาลปี๊๊�บหรืือน้้ำตาลอ้้อย กัับน้้ำปลา ไว้้ปรุงรสเปรี้�ยวเค็็มหวาน 

หาซื้้�อพริิกแกงส้้มที่่�ชอบ อาจต้้องเพิ่่�มกะปิิสัักหน่่อย กรณีีที่่�ร้้านเขาไม่่ได้้

ใส่่ผสมมาให้้

แกงส้้มหม้้อนี้้�ต้ั้�งใจแกงกัับกุ้้�งทะเลตััวเล็็ก เริ่่�มจากนำกุ้้�งมาล้้างน้้ำ 

แกะเปลืือกและหััวเอามาต้ม้ราว 20 นาทีี กรองไว้ ้ใช้เ้ป็น็น้้ำซุปุหวานๆ ตััว

กุ้้�งนั้้�นก็็ผ่่าหลััง ชัักเส้้นดำออก

ไข่่ผำ
ำ�
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ส่ว่น “ไข่่ผำ” อัันเป็น็จุดุหมายการกิินผำในทััศนะใหม่่ของเราน้ั้�น ขั้้�น

ตอนและวิธิีีทำคล้า้ยกัับสูตูรของชะอมทอดไข่ ่แต่ผ่มมีีลูกูเล่น่เล็ก็น้อ้ย คืือ

ตีีไข่่ 1 ฟองจนขึ้้�นฟูู ตัักผำใส่่เยอะๆ คนให้้เข้้ากััน จะได้้ของเหลวเป็็นครีีม

ข้้นๆ สีีเขีียว แล้้วตอกไข่่ใส่่ไปอีีกฟอง เอาส้้อมกวนๆ พอให้้ ไข่่แดงไข่่ขาว

แตกตััวเป็็นสาย ลอยอยู่่�ในส่วนผสมน้ั้�น แล้ว้เอาลงทอดในกระทะน้้ำมัันให้้

สุุกกรอบหนาเป็็นแพ เหมืือนเวลาเราทำชะอมทอดไข่่เลยทีีเดีียว 

พอได้้ที่่�แล้้ว ตัักไข่่ขึ้้�นมาหั่่�นบนเขีียงให้้เป็็นชิ้้�นใหญ่่ๆ อย่่างเบามืือ 

จะเห็็นเลยว่่า ไข่่ฟองหลัังทำให้้เกิิดลวดลายเป็็นสายเป็็นชั้้�น เป็็นลููกเล่่นที่่�

ทำให้้ชิ้้�นไข่่ผำของเราสวยขึ้้�นน่ะครัับ

ทีีนี้้� หัันมาทำแกงส้้ม โดยละลายพริิกแกงในหม้้อน้้ำซุุปเปลืือกกุ้้�ง 

จะใส่่ใบมะกรููดเพิ่่�มกลิ่่�นหอมสััก 2-3 ใบก็็ได้้ จากนั้้�นตั้้�งไฟเตาจนน้้ำแกง

เดืือด ปรุุงรสเปรี้้�ยว เค็็ม และหวานตามชอบ แล้้วใส่่เนื้้�อกุ้้�งลงไป พอกุ้้�ง

สุุก น้้ำแกงร้้อนจััดดีีแล้้ว ก็็ตัักราดในชามโคมท่ี่�เราเรีียงชิ้้�นไข่่ผำไว้้ แบบท่ี่�

เราเคยทำกัับแกงส้้มไข่่ชะอมนั่่�นแหละครัับ
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“ไข่่ผำ” ต่่างจากไข่่ชะอม หรืือกระทั่่�งไข่่สะตอ หรืือไข่่กระถิินที่่�ผม

เคยทำ ตรงท่ี่�ผำน้ั้�นเป็็นเม็็ดเล็็กละเอีียด ไม่่เป็็นเส้้นเป็็นใบ การประสาน

ตััวขณะทอดข้ึ้�นอยู่่�กัับไข่่และเทคนิิคการทอดของแต่่ละคนล้วนๆ เป็็นชิ้้�น

ทอดท่ี่�เรีียกได้้ว่่านิ่่�มนวล และเกืือบจะละลายในปากเม่ื่�อตัักขึ้้�นมากิิน ให้้

รสสััมผััสแปลกไปอีีกแบบหนึ่่�ง

เร่ื่�องท่ี่�ต้้องบอกอีีกอย่่าง คืือผำไม่่มีีรสนะครัับ ดัังนั้้�นใครท่ี่�รัังเกีียจ

กลิ่่�นชะอมฉุนุๆ ทว่าอยากกินิแกงส้้มไข่่ชะอม สำรัับหม้้อนี้้�คงทำเป็็น “แสร้้ง- 

ว่่าแกงส้้มไข่่ชะอม” ได้้เลย แต่่หากติิว่่ามัันจืืดชืืดเกิินไปนัักก็็อาจแอบ 

เติิมยอดชะอมหั่่�นเป็็นการเพิ่่�มกลิ่่�นสัักหน่่อยได้้ เมื่่�อสมประสงค์์ตามเป้้า

แล้้ว จะปรุงรสปรุงกลิ่่�นแบบที่่�เราชอบยัังไง ก็็แล้้วแต่่เลยทีีเดีียวครัับ

แกงส้้มสููตรนี้้�คืือความพยายามกิินผำให้้ ได้้มากๆ เท่่านั้้�นเอง



กฤช เหลืือลมััย 23

สำำ�รวจสำำ�รัับ “แกงส้้มไข่่ผำำ�”

เครื่่�องปรุุง

- ผำสด ไข่่ไก่่ และน้้ำมัันสำหรัับทอด

- กุ้้�งสดล้้างแกะเปลืือกท่ี่�ผ่่าหลัังและชัักเส้้นดำออกแล้้ว

- น้้ำซุุปกรองจากเปลืือกและหััวกุ้้�งต้้ม

- พริิกแกงส้้ม ใบมะกรููดฉีีก น้้ำค้ั้�นมะขามเปีียก น้้ำตาลปี๊๊�บ และ

น้้ำปลา

วิิธีีปรุุง

- ตีีไข่ ่1 ฟองจนขึ้้�นฟู ผสมกัับผำจนเข้้ากัันดีี แล้้วตอกใส่่อีีก 1 ฟอง 

ตีีพอให้้แตก เอาลงทอดในกระทะน้้ำมัันบนเตา แบบทำไข่่ทอดชะอม สุุก

แล้้วค่่อยๆ ช้้อนขึ้้�นวางบนเขีียง หั่่�นชิ้้�นใหญ่่ใส่่ชามโคมไว้้

- ละลายพริิกแกงส้้มในหม้้อน้้ำซุุปเปลืือกกุ้้�ง ใส่่ใบมะกรููดฉีีก ยกต้ั้�ง

ไฟจนเดืือด ปรุุงรสเปรี้�ยวเค็็มหวานด้้วยน้้ำค้ั้�นมะขามเปีียก น้้ำปลา และ

น้้ำตาลปี๊๊�บตามชอบ

- เร่่งไฟแรง ใส่่เนื้้�อกุ้้�ง พอกุ้้�งเริ่่�มสุุก เทใส่่ในชามท่ี่�มีีไข่่ผำทอด รัับ-

ประทานร้้อนๆ กัับข้้าวสวย
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ความพลิิกผัันของกระแสนิิยมในโลกอาหาร บางทีีก็็เปลี่่�ยนแปลง

รวดเร็็วเกิินหยั่่�งคาด สร้้างความแปลกประหลาดพิศวงงงงวยให้้ผู้้�คนท่ี่�สนใจ 

ชนิิดตั้้�งตััวแทบไม่่ทัันนะครัับ เช่่นกรณีีล่่าสุุด เห็็นจะคืือการ “ตื่่�นผำ” 

คนท่ี่�รู้้�จััก “ผำ” “ไข่่ผำ” “ไข่่แหน” หรืือ "ไข่่น้้ำ" คงทราบว่่า มัันคืือ

พืืชน้้ำขนาดเล็็กจิ๋๋�วที่่�อยู่่�รวมกัันเป็็นจำนวนมาก เกาะเรีียงเป็็นแพสีีเขีียว

มรกตบนผิวแหล่ง่น้้ำธรรมชาติิท่ี่�ใสสะอาด เติบิโตขยายพัันธุ์์�รวดเร็็ว ผู้้�คน

ในหลายพื้้�นท่ี่�อาศััยผำเป็็นแหล่่งอาหารธรรมชาติิในช่่วงกลางถึึงปลายฤดูู

ฝน และการท่ี่�จะได้้ผำมา จะต้้องมีีแหล่่งน้้ำธรรมชาติิที่่�ปราศจากสารเคมีี

พิิษปนเป้ื้�อนนะครัับ เพราะผำไม่่เจริิญเติิบโตในพื้้�นท่ี่�มลพิิษ แม้้จะมีีการ

เพาะเลี้้�ยงผำกัันแล้้วในปััจจุุบััน กระนั้้�นความสะอาดของน้้ำที่่�จะหล่่อเลี้้�ยง

ผำก็็ยัังสำคััญเป็็นอัันดัับแรกๆ มัันจึึงนัับเป็็นอาหารปลอดภััยได้้อย่่างหนึ่่�ง

เรื่่�องท่ี่�รู้้�กัันมานานแล้ว้คืือ ผำมีีแร่ธ่าตุอุาหารสูงูมาก ตััวเลขโปรตีีน 

ต่อ่ 100 กรััมในผำสด ท่ี่�ดููว่่ามีีเพีียง 0.6 กรััม จะพุ่่�งสููงลิิบเม่ื่�อเป็็นผำท่ี่�แห้้ง 

แล้ว้ คืืออยู่่�ที่่� 40 กรััมทีีเดีียวครัับ นอกจากนี้้� ผำยัังมีีวิติามินิ B12 ที่่�จำเป็น็ 

ต่่อร่่างกาย ซึ่่�งปกติิแล้้วพืืชส่่วนใหญ่่ผลิิตไม่่ได้้ ผำจึึงเป็็นหมุุดหมายของ

อาหารแห่ง่อนาคต อย่า่งที่่�วงการโภชนาการสากลขนานนามเป็น็ “ซูเูปอร์์ 

ฟู้้�ด”

“คั่่�วผำำ�แบบไทเขิิน”
เติิมความอร่่อยให้้ซููเปอร์์ฟู้้�ด
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แต่่เชื่่�อไหมครัับว่่า ในช่่วงก่่อนหน้้านี้้� กระแสความนิิยมกิินผำแทบ

ไม่่มีีให้้เห็็น คนที่่�เคยรณรงค์์ให้้กิินผำต่่างก็็ล้้วนเหนื่่�อยหนาสาหััส การที่่�

อยู่่�ดีีๆ มีีข่าวว่่า คนไทยแห่่มากิินผำกัันแบบถล่มทลาย มีีการพููดถึึงผำใน

แง่่มุุมต่่างๆ มีีสูตรกัับข้้าวผำๆ เผยแพร่่ออกมามาก มัันเป็็นเรื่่�องควรยิินดีี

อย่่างยิ่่�งครัับ

ในเมื่่�อการกิินพืืชจิ๋๋�วๆ เขละๆ เขีียวๆ นี้้�กลายเป็็นกระแสนิิยมไป 

ผมก็็เลยอยากร่่วมสนุุกด้ว้ย โดยจะชวนทำสููตร “คั่่�วผำ” ของ “แม่่แอ” คุุณ

สมทรง บุญุชััย ชาวไทเขินิบ้า้นดอนจืืน อำเภอสารภีี จัังหวััดเชีียงใหม่ค่รัับ 

สููตรนี้้�ง่่ายมาก มีีแค่่กะปิิ พริิกแห้้ง หอมแดง กระเทีียม ข่่าอ่่อน 

ตะไคร้้ ใบมะกรููด เกลืือ และเนื้้�อหมููสามชั้้�น เราก็็จะได้้กิินผำกัันอร่่อยๆ 

แบบสููตรบ้้านๆ กัันแล้้ว

เริ่่�มโดยตำพริิก หอมแดง กระเทีียม และกะปิิจนละเอีียด ซอยข่่า

อ่่อนเป็็นเส้้นๆ ทุุบตะไคร้้ หั่่�นเป็็นท่่อน ฉีีกใบมะกรููด แล้้วหั่่�นหมููสามชั้้�น

เป็็นชิ้้�นเล็็กๆ 
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ตั้้�งกระทะใส่น่้้ำมัันมากหน่อ่ยบนเตาไฟกลาง ผััดคั่่�วเครื่่�องพริกิที่่�ตำ

ไว้้จนหอม ใส่่ชิ้้�นหมูู พอหมููสุุกจึึงใส่่ผำ ข่่า ตะไคร้้ และใบมะกรููด ถึึงขั้้�น

ตอนนี้้� น้้ำผำจะออกมาแฉะๆ เราก็็คั่่�วต่่อ จนมัันแห้้งงวด ปรุงรสเค็็มด้้วย

เกลืือเพีียงอย่่างเดีียว

คั่่�วผำสููตรนี้้�ท้ั้�งเผ็็ดทั้�งหอม การซอยข่่าเป็็นเส้้นๆ ทำให้้ ได้เ้นื้้�อสััมผััส

และรสฉุุนซ่่าแบบเต็็มๆ แล้้วเราสามารถใส่่ผำได้้มากเท่่าที่่�ต้้องการ มััน

เป็็นการกิินผำแบบดั้้�งเดิิมที่่�ง่่ายและแซ่่บ จะคลุุกข้้าวสวยร้้อนๆ หรืือกิิน

เป็็นกัับแกล้้มก็็เหมาะทีีเดีียว 

นอกจากสูตูรผััดๆ คั่่�วๆ เราอาจเอาผำมาใส่ไ่ข่ตุ่๋๋�นอร่อ่ยๆ ได้อ้ีีกด้้วย 

อย่่างไรก็็ดีี ความหนาแน่่นของเนื้้�อผำสดไม่่เท่่ากัับไข่่ ดัังนั้้�นเมื่่�อตุ๋๋�นไฟ

อ่่อนจนกระทั่่�งสุุก ชั้้�นผำจะแยกจากช้ั้�นไข่่ แบ่่งเป็็นสีีเขีียวสีีเหลืืองชััดเจน

ราวกัับสัังขยาเลยแหละครัับ ขอให้้ลองทำดูู โดยลดปริมาณน้้ำที่่�ใส่่ในชาม

ไข่่ เพราะผำน้ั้�นมีีน้้ำในตััวเองมากอยู่่�แล้้ว

ผมได้้ยิินว่่า ตอนน้ี้�ผำสดมีีบรรจุุขายในร้้านค้้าแนวสุุขภาพในเมืือง 
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ใหญ่่ๆ เลยทีีเดีียว ทว่่าตามตลาดสด ผำก็็ยัังเป็็นวััตถุุดิิบอาหารราคาถููก 

เหมืือนเคยและเราอาจทำตััวเป็น็ผู้้�บริโิภคที่่�ดีี คืือลองถามไถ่ว่่า่ เป็น็ผำจาก

ธรรมชาติิหรืือจากการเพาะเลี้้�ยง มัันก็ปลอดภััยไม่่แพ้้กัันหรอกครัับ แต่่

เร่ื่�องเล่่าของชาวบ้้านในการไปเก็็บผำจากแหล่่งน้้ำธรรมชาติิจะมีีสีีสัันน่่า

สนใจ ไม่่เชื่่�อก็็ลองถามคนขายหลายๆ รายดููเลยครัับ

มาลองช่ว่ยกัันคิดินะครัับว่า่ เราสามารถกินิผำอร่อ่ยๆ กัันอย่า่งไรได้้

อีีกบ้า้ง นอกจากผสมในไส้ข้นม หรืือของคาว เช่น่ กุยุช่า่ย ไข่ม่้ว้น ไข่ย่ััด- 

ไส้้ เอาไปตากแดดหรืืออบแห้้ง ปรุุงรสเป็็นผงโรยข้้าว เจีียวไข่่แล้้วหั่่�นเป็็น

ชิ้้�นใส่่แกงส้้มกุ้้�ง ผสมโจ๊๊ก ทำซุุปข้้นสไตล์์อาหารฝรั่่�ง หุุงข้้าวเบ๊๊อะหรืือต่่า-

พอเพาะแบบกะเหรี่่�ยง

มัันต้องมีีสูตูรผำเด็ด็ๆ ประจำยุุคสมััยของเราที่่�ถูกูบัันทึกึไว้้ ในหน้า้

ประวััติิศาสตร์์อาหารไทยบ้้างสิิครัับ
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สำำ�รวจสำำ�รัับ “คั่่�วผำำ�แบบไทเขิิน”

เครื่่�องปรุุง

- ผำสด และหมููสามชั้้�นหั่่�นชิ้้�นเล็็ก

- ตะไคร้ทุ้บุพอแตก หั่่�นท่อ่น ข่า่อ่อ่นซอยละเอีียด และใบมะกรูดูฉีีก

- พริิกแห้้ง หอมแดง กระเทีียม และกะปิิ ตำรวมกัันให้้ละเอีียด

- น้้ำมััน และเกลืือป่่น

วิิธีีปรุุง

- ตั้้�งกระทะใส่่น้้ำมัันมากหน่่อยบนเตา 

- ผััดเครื่่�องพริิกตำ แล้้วใส่่ชิ้้�นหมููสามชั้้�น 

- พอหมููสุุก เร่่งไฟแรง ใส่่ผำ ข่่า ตะไคร้้ ใบมะกรููด 

- ผััดจนส่วนผสมคั่่�วผำแห้้งดีี 

- ปรุุงรสเค็็มด้้วยเกลืือป่่น แล้้วตัักใส่่จาน
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เมื่่�อได้้เห็็นชื่่�อบทแล้้ว เพื่่�อนๆ นัักกิินที่่�ชื่่�นชอบรสสััมผััสเฉพาะตััว 

ของ “ผำ” อย่่าเพิ่่�งรีีบนึึกว่่าผมไปค้นพบหลัักฐานการกิินผำเม่ื่�อสหััสวรรษ

ก่่อนเข้้าแล้้วละครัับ ผมแค่่ทดลองเล่่นคำเรีียก “ผำธรรมชาติิ” ที่่�ผมได้้

ไปเห็็นการช้้อนเก็็บจากแหล่่งตระพัังโบราณในเขตอุุทยานประวััติิศาสตร์์

ศรีีเทพ จัังหวััดเพชรบููรณ์์ มากัับตาเท่่านั้้�นครัับ

เมืืองโบราณท่ี่�ศรีีเทพเป็็นชุมชนขนาดใหญ่่ในสมััยทวารวดีี มีีการต้ั้�ง

ถิ่่�นฐานมาตั้้�งแต่่ราวพุุทธศตวรรษที่่� 11-12 ในเขตเมืืองที่่�มีีคููน้้ำคัันดิินล้อม

รอบนั้้�นยัังปรากฏซากโบราณสถานใหญ่น่้อ้ยหลงเหลืือให้เ้ห็น็ ท้ั้�งยัังมีีสระ

น้้ำโบราณท่ี่�คนสมััยเม่ื่�อพัันปีีก่่อนขุดไว้้ ใช้้อุุปโภคบริิโภคถึึงกว่่า 50 แห่่ง 

สระน้้ำหรืือตระพัังหลายแห่ง่มีีผำสีีเขีียวลอยเป็น็แพเต็ม็ผิิวน้้ำ ให้ช้าวบ้า้น

ในเขตบ้้านศรีีเทพน้้อย และบ้้านบึึงนาจานได้้มาเก็็บหาไปกินไปขายใน

ตลาดนััดเล็็กๆ ริิมทาง ใกล้้เมืืองโบราณศรีีเทพ

ผมเลยขอเรีียกผำจากแหล่่งน้้ำสะอาดตามธรรมชาติิในตระพััง

โบราณนี้้�ว่่า “ผำพัันปีี” หมายถึึงอายุุบรรพบุุรุุษผำๆ ท่ี่�น่่าจะเริ่่�มต้้นขึ้้�นที่่�นี่่� 

พร้้อมๆ กัับการเข้้ามาอยู่่�อาศััยของผู้้�คนในเมืืองศรีีเทพแห่่งนี้้�

“พี่่�หลง” ชาวบ้้านบึึงนาจาน ผู้้�ซึ่่�งลงช้้อนผำในตระพัังใกล้้หลุุมขุุด

ค้น้ซึ่่�งพบโครงกระดูกูช้า้งโบราณ ชี้้�ให้้ผมเห็น็ความแตกต่่างระหว่า่งผำกัับ 

“คั่่�วผำำ�พัันปีี”
สููตรบ้้านบึึงนาจาน
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แหนแดงบนผิวิน้้ำ วิิธีีช้อนผำ เครื่่�องมืือที่่�ชาวบ้า้นคิดิประดิษิฐ์ใ์ห้ง้่า่ยต่อ่การ

ใช้้งาน และลัักษณะของผำอ่่อน-ผำแก่่ แถมยัังเล่่าถึึงการระวัังรัักษาความ

สะอาดของผำด้้วยการล้้างน้้ำหลายๆ ครั้้�ง ตลอดจนวงจรชีีวิิตน่่าอััศจรรย์์

ของพืืชจิ๋๋�วนี้้�ในแง่่มุุมของชาวบ้้านพื้้�นถิ่่�นมากมายหลายเรื่่�อง จนตอนท้้าย 

ผมจึึงได้้ โอกาสถามเรื่่�องที่่�อยากรู้้�ที่่�สุุด แล้้วก็็ได้้คำตอบว่่า

“ทำอะไรกินิน่่ะเหรอ คนท่ี่�นี่่�จะเอาไปค่ั่�ว ก็ใ็ส่่แค่่กระเทีียมทุบุ ช้ิ้�นหมู ู

ผัดัไปในกระทะน้้ำมััน เติมิน้้ำปลาให้ม้ัันเค็ม็หน่อ่ย แค่น่ั้้�นแหละที่่�พวกเรา

กินิเป็็นกัับข้า้วกััน มัันก็อ็ร่อ่ยแล้ว้ บางทีีผมตัักกินิเปล่า่ๆ เลยด้้วยซ้้ำนะ” 

พี่่�หลงยัังเล่่าว่่า เคยเห็็นคนบ้านนาตะกรุุด ซึ่่�งอยู่่�ห่างไปทางแม่่น้้ำป่่า-

สัักชลสิิทธิ์์�ไม่่ไกลนััก เขาเอาผำมาทำเป็็นแกงใส่่น้้ำใบย่่านาง “มัันก็็แปลก 

ดีีนะ” พี่่�หลงบอก นี่่�ยิ่่�งทำให้้ผมเห็็นความต่่างในวััฒนธรรมการกิินของผู้้�คน 

ที่่�แม้้ตั้้�งบ้้านเรืือนอยู่่�ไม่่ไกลกััน ก็็ใช่่ว่่าจะกิินของอย่่างหนึ่่�งอย่่างใดด้้วยวิิธีี

การเดีียวกัันเสมอไป

ด้ว้ยตะแกรงฝาครอบพััดลมที่่�กรุขุึึงตาข่า่ยไนลอนตาเล็ก็ซ้อ้นหลาย

ชั้้�น เชื่่�อมต่่อกัับถุุงผ้้ายาว ทำให้้การช้้อนผำของพี่่�หลงทำได้้รวดเร็็วมาก 

ไข่่ผำ
ำ�


