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บทคัดย่อภาษาไทย 

การวิจัยเรื่อง “ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและลาว � การศึกษาเปรียบเทียบķ มี
วัตถุประสงค์ในการศึกษา � ประการคือ �) ศึกษารูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว  2) ศึกษา
เปรี ยบ เที ยบค า แสดง โภชนลั กษณ์ที่ ป ร ากä ในต า ร าอาหาร ไทยและต า ร าอาหารลาว  และ  
�
 ศึกษาเปรียบเทียบภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยและของชาวลาวใน
มุมมองผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว ผลการศึกษาพบว่ารูปแบบต ารา
อาหารไทยน าเสนอต่างกัน คือ “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ไม่ได้น าเสนอเป็นรูปแบบ
ต าราอาหารที่ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ของหนังสืออย่างสมบูรณ์ แต่ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” เล่ม �-5  ของ
ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และต าราอาหารลาว “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง 
จะเลินสินเป็นต าราอาหารที่ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ของหนังสืออย่างสมบูรณ์ตามสากลนิยมในปŦจจุบัน ใน
ด้านการศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและลาวนั้น มีการแบ่งกลุ่มประเภทค า
แสดงโภชนลักษณ์ที่คล้ายคลึงกันโดยจัดแบ่งออกได้ดังนี้คือ ประเภทค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับชื่ออาหาร 
ประเภทค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัว ประเภทค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับเครื่องปรุง
อาหาร ค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภทต่าง ๆ ดังกล่าวในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวจะแสดงให้เหĘน
ภาพสะท้อนวิถีชีวิตที่คล้ายคลึงกันของคนไทยและคนลาวโดยสามารถแบ่งได้ 3 ประเดĘน ได้แก่ ภาพสะท้อน
ด้านวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีประกอบอาหาร และภาพสะท้อนการแพร่กระจาย
ทางวัฒนธรรม 
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Abstract 

A research of “Aspects of Cooking Terms in Thai and Lao Cookbooks: A Comparative 
Study” aims for 3 objectives including 1) to study patterns of the Thai and Lao cookbooks, 2) 
to compare cooking terms as appeared in the Thai and Lao cookbooks, and 3) to compare 
cultural aspects of their ways of life which realized through the cooking terms in the Thai and 
Lao cookbooks that reflected food consumption culture of the Thais and Laotians.  Results 
revealed that the patterns of the Thai and Lao cookbooks are distinguished in a way that 
“Tamra KapKhao”  written by Lady Somchin Rajanuphraphan (Bunnag) were organized as a 
completed book, while “Mae Krua Hua Pa” edition 1-5, by Her Ladyship Plian Phasakorawong 
(Bunnag)  and Piasingh’s “Traditional Recipes of Laos”  were composed as to meet modern 
international publication standards. In terms of comparisons of the Thai and Lao cooking 
terms, the cooking terms were similarly categorized. They were classified into types including 
names of dish, cooking utensils, and ingredients. Those types of cooking terms reflected 
similarity of the Thai and Lao ways of life in three aspects. Those reflections were food 
consumption culture, methods of cooking, and cultural dissimilation.    
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บททีę 1 

บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัâของปŦâหา 
 อาหารเป็นปŦจจัยส าคัญและเป็นหนึ่งในสี่ปŦจจัยพ้ืนåานในการด ารงชีวิตของมนุษย์ ปŦจจัยพ้ืนåานใน
การด ารงชีวิตของมนุษย์สี่ปŦจจัยประกอบไปด้วย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค จึงอาจกล่าว
ได้ว่าอาหารมีความส าคัญต่อร่างกายของมนุษย์ มนุษย์ประกอบอาหารขึ้นเพ่ือการด ารงชีวิต อาหารเป็นส่วน
หนึ่งที่ท าให้ร่างกายของมนุษย์สามารถเจริญเติบโตได้ โดยวัตถุดิบในการประกอบอาหารที่พบทั่วไปมักจะเป็น
เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ และเครื่องเทศ เป็นต้น การประกอบอาหารจะมีความแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับกรรมวิธี
และวัตถุดิบตามท้องถิ่นนั้น ๆ อันสามารถสะท้อนให้เหĘนถึงค่านิยม วัฒนธรรมในแต่ละท้องถิ่น 

 อาหารไทย เป็นอาหารประจ าชาติแสดงให้เหĘนถึงเอกลักษณ์ในด้านการประกอบอาหาร ดังค ากล่าว 
ในการศึกษาบทความ ต าราอาหารชาววัง : นวัตกรรมแห่งโภชณียประณีต ของ เปรม สวนสมุทร (2560) กล่าว
ไว้เกีย่วกับอาหารทั่วไปและอาหารชาววังว่า การข้ึนชื่ออาหารของตนว่าเป็นอาหารชาววังได้สร้างความแตกต่าง
ให้แก่อาหารของตนเอง ให้ดูมีความพิเศษมากกว่าอาหารทั่วไป จากค ากล่าวของเปรม สวนสมุทร 	����
 อาจ
แบ่งอาหารไทยได้ 2 แบบ คือ อาหารทัęวไป เป็นอาหารที่ประกอบขึ้นจากวัตถุดิบที่หาได้ตามท้องถิ่นทั่วไป มี
กรรมวิธีในการประกอบอาหารที่เรียบง่าย ส่วนอาหารแบบอาหารชาววัง เป็นอาหารที่เกิดจากการประกอบ
อาหารอย่างประณีต อาทิ วิธีการท าอย่างประณีต การจัดส ารับ และการเลือกวัตถุดิบที่ใช้จะต้องเป็นของขึ้นชื่อ
จากหัวเมืองต่าง ๆ อาทิ น้ าตาลปřกจากเพชรบุรี พริกแห้งขนาดใหญ่จากบางช้าง 
 อภิลักษณ์ เกษมผลกูล 	2560 � 358
 กล่าวว่า วิธีมุขปาåะจากรุ่นสู่รุ่นมิได้บันทึกเป็นต าราดังเช่น
ปŦจจุบัน กระทั่งในสมัยรัชกาลที่ 5 จึงได้เริ่มมีการเขียนต ารากับข้าวขึ้นเพ่ือบันทึกองค์ความรู้อาหารไทยไม่ให้
สูญหาย ซึ่งสอดรับกับพระราโชบายในพระบาทสมเดĘจพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ที่จะทรงพัฒนาประเทศไทย
ให้เป็นอารยะสืบต่อจากสมเดĘจพระบรมราชบุพการี พัฒนาปรับปรุงประเทศให้เป็นอารยะ ต่อมาการบันทึก
ต ารากับข้าวได้ปลุกกระแสต ารากันขึ้นมาเป็นจ านวนมากโดยเฉพาะในหมู่ชาววังและชนชั้นสูงต่าง ๆ อันจะ
สอดคล้องและอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับการบันทึกต าราอาหาร จากค ากล่าวของ เปรม  สวนสมุทร 	����
 
เกี่ยวกับต ารับชาววังที่บันทึกว่าอาหารไทยเป็นอาหารที่ผ่านการคิดสร้างสรรค์แบบคนไทย อาหารไทยจึงถือได้
ว่าเป็นนวัตกรรมท่ีใช้ในชีวิตของคนไทยตั้งแต่อดีตจนถึงปŦจจุบัน นอกจากนี้ จากการศึกษาวิจัยของอภิลักษณ์ 
เกษมผลกูล 	����
 และเปรม สวนสมุทร 	����
 อาจกล่าวได้ว่าเป็นข้อมูลการศึกษาจุดก าเนิดของการบันทึก
ต าราอาหารและนวัตกรรมการประกอบอาหารของชาววังกับอาหารทั่วไป อาทิ ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ เป็นต้น 

ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ เป็นต าราอาหารจัดพิมพ์ขึ้นในรูปหนังสือ ครั้งแรกในปี 
ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���� ใช้ชื่อว่า ต ารากับเข้า โดยบอกจุดประสงค์ของการพิมพ์เผยแพร่ไว้อย่าง
ชัดเจนว่า “เรียบเรียงขึ้นส าหรับผู้ที่ไม่เข้าใจในการหุงต้ม จะได้เป็นแนวทางรู้วิธีที่จะใช้ในครัวไทยเรานี้
โดยง่าย” 	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 2433 � หน้าปก
 ต าราอาหารเล่มนี้ เน้นการน าเสนอต ารับอาหาร
เฉพาะประเภทแกง ต้มย า ต้มโพล้ง ฉู่ฉี่  เป็นต้น  ซึ่งเป็นอาหารจานหลัก เช่น แกงมาซะแมนเนื้อโค 	มัสมั่น
เนื้อ
 แกงกะหลี่ไก่ 	แกงกะหรี่
 แกงเผĘดไก่ และเน้นการใช้วัตถุดิบในการปรุงอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์ป่าอยู่ใน
รายการอาหาร อาทิ แย้ อ้น ตะพาบน้ า กบ จังกวด 	ตะกวด
 นกเป็ดน้ า สุกรป่า ท าอาหาร เช่น แกงบวน
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นกเป็ดน้ า ต้มย าปลาไหลสด แกงคั่วส้มตะพาบน้ า แกงคั่วอ้น และย าแย้ ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะผู้เป็นเจ้าของ
ต ารับมีความถนัดในอาหารประเภทนี้และมีการใช้ภาษาแสดงกรรมวิธีในการประกอบอาหารได้อย่างชัดเจน 
	อภิลักษณ์ เกษมผลกูล, 2560) 

ส่วน “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์เป็นการบันทึกเรื่องราวของอาหารไทย
ที่จัดท าขึ้นเป็นต าราอย่างมีระบบระเบียบและอาจกล่าวได้ว่ามีรูปแบบเป็นแนวสากลเช่นเดียวกับปŦจจุบัน 
นับเป็นต ารากับข้าวของคนไทยมากด้วยคุณค่าเป็นต้นแบบให้กับคนรุ่นหลังได้ศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับอาหารไทย
ระดับต านาน ต าราอาหารแม่ครัวหัวป่าก์เป็นหนังสือที่มีการจัดท าเป็นรูปเล่มเป็นลายลักษณ์อักษร โดยการ
พิมพ์ครั้งแรกเมื่อ ร.ศ. 127 ซึ่งตรงกับ ปีพุทธศักราช 2451 ต าราเล่มนี้มีท้ังหมด 5 เล่ม แต่ละเล่มประกอบด้วย 
8 ปริจเฉท ปริจเฉท � ทั่วไป ปริจเฉท � หุงต้มข้าว ปริจเฉท � ต้มแกง ปริจเฉท � กับข้าวของจาน ปริจเฉท � 
เครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม ปริจเฉท� ของหวานขนม ปริจเฉท � ผลไม้ และปริจเฉท � เครื่องว่าง 	ท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์, ท่านผู้หญิง. 2554 : 18
 ต าราอาหารเล่มนี้ถือได้ว่ามีความสมบูรณ์มากในช่วงเวลานั้น อีก
ทั้งแสดงให้เหĘนถึงความทันสมัย น าการชั่ง ตวง วัดสัดส่วนผสมต่าง ๆ มาใช้ในการประกอบอาหาร ท าให้อาหาร
มีรสชาติคงที่ อีกท้ังในหนังสือแต่ละเล่มแบ่งหมวดหมู่ชัดเจน  

นักวิชาการอาหารไทย หนุมาน เอสเปอร์ 	Hanuman, 2016 อ้างถึงใน เปรม สวนสมุทร, 2560 � 
153
 กล่าวว่า หนังสือต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ น่าจะเป็นหนังสือคู่มือการประกอบอาหาร
ที่สมบูรณ์ที่มีมาก่อนต าราแม่ครัวหัวป่าก์ หนังสือต ารากับข้าวฉบับนี้ไม่ค่อยเป็นที่แพร่หลายแก่คนทั่วไปมากนัก 
เป็นต าราอาหารที่หาอ่านได้ยากและไม่มีการพิมพ์ซ้ ามากเช่นแม่ครัวหัวป่าก์ ต าราอาหารทั้ง � เล่มนี้ได้ให้
รายละเอียดของเครื่องปรุง สัดส่วน และวิธีการปรุงไว้อย่างเด่นชัด ผู้สนใจศึกษาสามารถปäิบัติตามได้ 
นอกจากการน าเสนอขั้นตอนในการประกอบอาหารที่น ามาปäิบัติได้ง่ายแล้ว ยังใช้ภาษาที่อธิบายกรรมวิ ธีใน
การประกอบอาหารได้อย่างชัดเจน อีกท้ังยังสะท้อนวิถีชีวิตและรสนิยมการรับประทานอาหารของผู้คนได้อย่าง
ชัดเจนด้วย 

ต าราอาหารลาวที่เก่าแก่และน ามาเป็นข้อมูลในการวิจัยนี้ ได้แก่ ต ารับอาหารพระราชวังหลวง  
พระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน ผู้เขียน เกิดที่หลวงพระบางเมื่อ พ.ศ. 2441 เป็นผู้ท าหน้าที่เป็นหัวหน้าห้อง
เครื่องในพระราชวังหลวงพระบาง เป็นพระพ่ีเลี้ยงเจ้าสุวรรณภูมาและเจ้าสุวรรณวงศ์และได้ติดตามทั้งสอง
พระองค์ไปศึกษาที่มหาวิทยาลัยăานอย ขณะที่ไปเรียนต่อในมหาวิทยาลัย นอกจากนั้นยังเป็นเจ้ากรมพิธีการ
ประจ าราชส านัก เมื่อเพียสิงล้มป่วยลง เขาได้เขียนต าราอาหารลงในสมุดบันทึกไว้ 2 เล่ม หลังจากนั้นไม่นานกĘ
ถึงแก่อนิจกรรมเมื่อ พ.ศ. 2510 หลังจากเพียสิงถึงแก่กรรม ภรรยาของเพียสิงน าสมุดบันทึกดังกล่าวมาให้
มกุãราชกมุาร และต่อมาพระองค์ได้มอบส าเนาให้อแลน เดวิดสัน เอกอัครราชทูตอังกùษประจ าราชอาณาจักร
ลาว เมื่อ พ.ศ. 2517 ต่อมาเดวิดสันน าต าราอาหารไปแปลเป็นภาษาอังกùษและกลายเป็นต าราอาหารลาวที่
แพร่หลายฉบับหนึ่ง 

อาหารลาวโดยทั่วไปนั้น มีลักษณะที่ปรุงแต่งน้อยที่สุด  เน้นความเรียบง่ายแบบธรรมชาติ รสชาติ 
ไม่ค่อยจัดจ้าน วิธีการท าไม่ซับซ้อน แม้อาหารในวังจะมีขั้นตอนมากกว่าอาหารของชาวบ้านกĘตาม กĘยังถือว่า
เน้นความเรียบง่ายอยู ่ สามารถสรุปลักษณะของอาหารลาวได้ดังนี้  

1
 การเน้นกินผัก กินปลา เนื่องจากธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ เช่น ปลาบริเวณแม่น้ าโขงฝŦũงลาวซึ่งเป็น
จุดที่ปลาน้ าโขงอร่อยสุด รวมถึงผักที่น ามารับประทานจะเป็นผักพ้ืนบ้านและผักสมุนไพร  

2
 อาหารประเภทแกงของลาวจะไม่ใส่กะทิ  
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3
 อาหารลาว มีเครื่องปรุงรสที่ส าคัญ คือ ปลาร้า รวมถึงเกลือและน้ าปลา ในภาคเหนือจะมีการใส่น้ า
ปูและถ่ัวเน่าด้วยจึงมีรสเคĘมและไม่ใส่น้ าตาล ในขณะที่สมัยก่อนพริกไทยเป็นเครื่องปรุงหลักในอุษาคเนย์  

4
 การปรุงอาหารของชาวลาว ส่วนใหญ่จะใช้กระบวนการต้ม แกง นึ่ง คั่ว อ่ัว เอาะ ขนาบ           อัęว
คือการยัดไส้  เอาะคือลักษณะคล้ายแกงแต่มีน้ าน้อยกว่า และขนาบซึ่งเป็นการน าอาหารที่ปรุงแล้วมาห่อ
ใบตองแล้วน าไปปŗŪงให้สุกด้วยไôอ่อน ๆ 

5
 การกินอาหารคู่กับข้าวเหนียวนึ่ง 	นันทนา ปรมานุศิษä์, 2556 : 44-45) 
ทั้งนี้ วัฒนธรรมการกินอาหารของลาว มีลักษณะและรสชาติที่แตกต่างกันไปตามแต่ละภูมิภาค 

อย่างเช่น อาหารหลวงพระบางซ่ึงถือว่าเป็นอาหารภาคเหนือของลาว มีรสชาติเบาที่สุดในบรรดาอาหารลาว
ของทั้งสามภาค เนื่องจากในอดีต หลวงพระบางเป็นเมืองหลวงของลาวเป็นเวลานาน อาหารแบบหลวงพระ
บางจึงถูกเปรียบว่าเป็นอาหารของผู้ดีหรืออาหารชาววัง ซึ่งเน้นการนึ่ง ต้ม เป็นส่วนใหญ่ วิธีการปรุงไม่ซับซ้อน 
อาหารประจ าเมืองของหลวงพระบางคือ “เอาะหลาม” ซึ่งเป็นเอกลักษณ์หากินไม่ได้ในถิ่นอ่ืนของเมืองลาว 
เครื่องปรุงที่ขาดไม่ได้ของเมนูนี้คือ “สะค้าน” เถาไม้ประจ าถิ่น 	ทรงคุณ จันทจร, 2551 : 93
 นอกจากนั้นยังมี
การน า “ไค” ซึ่งเป็นสาหร่ายน้ าจืดมาประกอบอาหาร โดยการท าไคแผ่นทอดกินคู่กับแจ่วบอง “เลิ่นส้มไข่ปลา
บึก” ท าจากไข่ปลาบึกดอง เป็นต้น ในขณะที่อาหารหลวงพระบางจะคล้ายกับอาหารภาคเหนือของ
ไทย อาหารลาวที่เวียงจันทน์และลาวใต้ในจ าปาสักกĘเช่นกันที่มีลักษณะคล้ายกับอาหารอีสานของไทย 
โดยเฉพาะริมฝŦũงโขงที่แสดงถึงการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมการกินระหว่างกันในบริเวณพ้ืนที่ภูมิศาสตร์ที่
เหมือนกัน 

อาหารไทยและอาหารลาวมีความใกล้เคียงกันด้านวัฒนธรรม ขณะเดียวกันกĘมีความแตกต่างอยู่ 
ไม่น้อย การศึกษาค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและลาวจะเป็นคุณค่าและเป็นต้นแบบให้กับคนรุ่น
หลังได้ศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับอาหารและวัฒนธรรมด้านการกินของชาวไทยและชาวลาวที่สะท้อนผ่านภาษาและ
ถ้อยท านองในการเขียนต่อไป และยังเป็นประโยชน์ในการศึกษาวัฒนธรรมระหว่างชนชาติไทยและลาวอีกด้วย 
ยกตัวอย่างเช่น  ในภาษาไทยเรียกขวดว่าขวด เรียกแก้วว่าแก้ว และเรียกแก้วขนาดเลĘกส าหรับใส่เหล้าว่าจอก  
ขณะที่ลาว มีการก าหนดที่ต่างออกไป เช่น เรียกขวดว่าแก้ว และเรียกแก้วว่าจอก  เป็นต้น นี่คือมโนทัศน์ด้าน
ภาษาท่ีแตกต่างกันของค าแสดงโภชนลักษณ์ในภาษาไทยและภาษาลาว 
1.2 วัตëุประสงค์ของงานวิจัย 

1.2.1 ศึกษารูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว  
1.2.2 ศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว  
1.2.3 ศึกษาเปรียบเทียบภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยและ

ของชาวลาวในมุมมองผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
1.3 ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว จะใช้
ต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวในการเปรียบเทียบดังนี้ 

1. “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ เป็นต าราอาหารที่จัดพิมพ์ขึ้นในรูปหนังสือครั้ง
แรกในปี ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���� ใช้ชื่อว่า ต ารากับเข้า  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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2. “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1-5 ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 7 ตุลาคม 
2554 ซึ่งเป็นการพิมพ์ตามต้นฉบับของการพิมพ์ครั้งแรกเมื่อ รศ.127-รศ.128 เป็นหลักในการวิจัยครั้งนี้ โดยได้
พิจารณาฉบับพิมพ์ครั้งอ่ืน ๆ ประกอบการวิจัย  

3. “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน ผู้ท าหน้าที่เป็นหัวหน้าห้องเครื่อง
ในพระราชวังหลวงพระบาง และได้เขียนต าราอาหารลงในสมุดบันทึกไว้ 2 เล่ม หลังจากนั้นไม่นานกĘถึงแก่
อนิจกรรมเมื่อ พ.ศ. 2510 หลังจากเพียสิงถึงแก่กรรม ภรรยาของเพียสิงน าสมุดบันทึกดังกล่าวมาให้
มกุãราชกุมาร และต่อมาพระองค์ได้มอบส าเนาให้อแลน เดวิดสัน เอกอัครราชทูตอังกùษประจ าราชอาณาจักร
ลาว เมื่อ พ.ศ. 2517 ต่อมาส านักพิมพ์ผีเสื้อ ได้จัดพิมพ์ทั้งภาษาไทยและภาษาลาวเทียบเคียงกัน  
 ผู้วิจัยได้ใช้ต าราอาหารไทยและลาวทั้งสามเล่มดังกล่าวเป็นข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ทั้งนี้เพราะเป็น
ต าราอาหารเก่าแก่และเป็นต ารับดั้งเดิมที่สะท้อนให้เหĘนวัฒนธรรมการกินของคนไทยและคนลาวได้เป็นอย่างดี 

“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์เป็นต าราอาหารจัดพิมพ์ขึ้นในรูปหนังสือครั้งแรก 
ในปี ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���3 ใช้ชื่อว่า ต ารากับเข้า  

“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์  เล่ม 1-5 ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 7 ตุลาคม 2554 
ซึ่งเป็นการพิมพ์ตามต้นฉบับของการพิมพ์ครั้งแรกเมื่อ รศ.127-รศ.128 เป็นหลักในการวิจัยครั้งนี้ โดยได้
พิจารณาฉบับพิมพ์ครั้งอ่ืน ๆ และการสัมภาษณ์ทายาทของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ผู้เป็นเจ้าของลิขสิทธิ์
ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ประกอบการวิจัย  

“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน เป็นผู้ท าหน้าที่เป็นหัวหน้าห้องเครื่อง
ในพระราชวังหลวงพระบาง เป็นพระพ่ีเลี้ยงเจ้าสุวรรณภูมาและเจ้าสุวรรณวงศ์และได้ติดตามทั้งสองพระองค์
ไปศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยăานอย ขณะที่ไปเรียนต่อในมหาวิทยาลัย นอกจากนั้นยังเป็นเจ้ากรมพิธีการประจ าราช
ส านัก เมื่อเพียสิงล้มป่วยลง เขาได้เขียนต าราอาหารลงในสมุดบันทึกไว้ 2 เล่ม หลังจากนั้นไม่นานกĘถึงแก่
อนิจกรรมเมื่อ พ.ศ. 2510 หลังจากเพียสิงถึงแก่อนิจกรรม ภรรยาของเพียสิงน าสมุดบันทึกดังกล่าวมาให้
มกุãราชกุมาร และต่อมาพระองค์ได้มอบส าเนาให้อแลน เดวิดสัน เอกอัครราชทูตอังกùษประจ าราชอาณาจักร
ลาว เมื่อ พ.ศ. 2517 	ตีพิมพ์เป็นภาษาลาวและไทยโดยส านักพิมพ์แมงกะเบื้อ 	ผีเสื้อลาว
 ในปี พ.ศ. ����
 
1.4 วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้ศึกษาได้ใช้วิธีการด าเนินการค้นคว้าโดยมีขั้นตอนในการด าเนินงาน ดังนี้ 
1.4.1 ขั้นรวบรวมข้อมูล ศึกษาและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่าง ๆ ดังนี้ 
 1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 2. “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์  
 3. “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ 
 4.  “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน 

1.4.2 ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลที่รวบรวมจากข้อ 1.4.1 หัวข้อต่าง ๆ จาก “ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ “ต ารับ
อาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน ดังนี้ 
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 1. รูปแบบการเขียนต าราอาหาร 

  2. ค าแสดงโภชณลักษณ์ที่ใช้ตั้งชื่ออาหาร 

  3. ค าแสดงโภชณลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับการประกอบอาหารขั้นตอนต่าง ๆ ได้แก่ ขั้นการ
เตรียมส่วนผสม และขั้นวิธีการประกอบอาหาร  

1.4.3 ศึกษาเปรียบเทียบภาพสะท้อนทางสังคมและวัçนธรรมของไทยและลาว ผ่านค าแสดงโภชน
ลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 

 1.4.4 การด าเนินการวิจัยนี้ใช้แนวคิดของ เอเดรียน เลห์เรอร์ (Lehrer, 1969) และแนวคิดของ 
ม.ล. ศิริเฉลิม สวัสดิวัçน์ 	255�) มาใช้ในการวิจัยค าแสดงโภชนลักษณ์ด้านต่าง ๆ ดังกล่าว     
 เอเดรียน  เลห์เรอร์ 	Lehrer, 1969)  แบ่งค าว่า cook ออกเป็น 3 ระดับ คือ “cook1” “cook2” 
และ “cook3” ซึ่งให้ค านิยามว่า “cook1” คือการท าอาหารทั้งหมดที่เป็นบริบทใหญ่แห่งการท าอาหาร 
“cook2” คือการท าอาหารที่รวมถึงการเตรียมอาหารด้วย และ“cook3” คือชุดค าเรียกการท าอาหารที่อยู่ใน
วงความหมาย 	semantic fields
 โดยให้ความส าคัญกับ “cook3” ว่าเป็นลักษณะที่เด่นมากที่สุดที่ควรสนใจ 
	most marked)  

ม.ล. ศิริเฉลิม สวัสดิวัฒน์ 	����
 ที่กล่าวว่าระบบพ้ืนåานหลักของการท าอาหารไทยคือ การต้มซึ่ง 
มักเรียกว่า “แกง” และมีระบบการต้มให้สุกตามขั้นตอนต่าง ๆ 
�.5 ประโยชน์ทีęคาดว่าจะได้รับ 

�.�.� ได้รูอ้งค์ประกอบและรูปแบบการบันทึกต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวในสมัยก่อน 

1.5.2 ได้รู้ความเหมือน ความต่าง ของการใช้ค าแสดงโภชณลักษณ์ด้านต่าง ๆ ที่ปรากäในต าราอาหาร 
�.�.� ได้องค์ความรู้ด้านวิถีชีวิต ด้านวัฒนธรรมการกินของชาวไทยและชาวลาวในอดีตจากต ารา

อาหารไทยและลาว 

�.6 นิยามศัพท์ 
1.6.� ค าแสดงโภชนลักษณ์ หมายถึง ค าศัพท์ที่เก่ียวข้องกับการประกอบอาหาร ในขั้นตอนต่าง ๆ เช่น

ในขั้นเตรียมส่วนผสม ขั้นประกอบอาหาร และข้ันหลังการประกอบอาหาร 
1.6.2 ต ารากับเข้า หมายถึง ต ารากับข้าว ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ฉบับพิมพ์ครั้งที่ � ในปี ร.

ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���� จ านวน 1 เล่ม 
1.6.3 ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ หมายถึง ต ารากับข้าว ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ต าราเล่มนี้มี

ทั้งหมด 5 เล่ม แต่ละเล่มประกอบด้วย 8 ปริจเฉท คือ ทั่วไป หุงต้มข้าว ต้มแกง กับข้าวของจาน เครื่องจิ้มผัก
ปลาแกล้ม ของหวานขนม ผลไม้ และเครื่องว่าง ฉบับพิมพ์ครั้งที่ � โดยส านักพิมพ์ต้นฉบับซึ่งพิมพ์เหมือนกับ
ฉบับพิมพ์ครั้งแรก  

�.�.� ต าราอาหารลาว หมายถึง ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน โดย
ส านักพิมพ์แมงกะเบื้อ 	ผีเสื้อลาว
 ในปี พ.ศ. ���� 

�.�.� อาหาร หมายถึง ส่วนผสมที่ผ่านกระบวนการต่าง ๆ ซึ่งสามารถรับประทานกับข้าวได้ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 �.�.� ขั้นการเตรียมส่วนผสม หมายถึง การกระท าใด ๆ ต่อส่วนผสมทั้งวัตถุดิบและเครื่องปรุงรสเพ่ือ
เป็นการเตรียมก่อนน าไปประกอบอาหารขั้นต่อไป เช่น การหั่นผัก การแล่เนื้อ การต าพริก การเดĘดผัก  
เป็นต้น 

1.6.7 ขั้นการประกอบอาหาร หมายถึง การกระท าใด ๆ ต่อส่วนผสมทั้งวัตถุดิบและเครื่องปรุงรสต่อ
จากข้ันเตรียมส่วนผสม ท าให้อาหารสามารถรับประทานได้ 

1.6.8 ขั้นหลังการประกอบอาหาร หมายถึง การกระท าใด ๆ ต่อส่วนผสมทั้งวัตถุดิบและเครื่องปรุงรส
เป็นล าดับท้ายสุด เช่น การตักอาหารใส่จาน การตกแต่งอาหาร การล้างท าความสะอาดเครื่องครัว 
�.� เอกสารและงานวิจัยทีęเกีęยวข้อง 

ผู้วิจัยจะกล่าวถึงงานวิจัยและข้อมูลพ้ืนåานเกี่ยวกับอาหารและการท าอาหารทั้งในต่า งประเทศ 
และในประเทศไทย ได้แก่งานวิจัยเกี่ยวกับการท าอาหารและพùติกรรมการกินอาหารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับอาหารและต าราอาหาร โดยมีรายละเอียดของแต่ละข้อหัวดังนี้ 
 �.�.� เอกสารและงานวิจัยทีęเกีęยวกับอาหารและพùติกรรมการกินอาหาร 
  สุวัฒนา เลียบวัน 	����
 ได้ให้นิยามของอาหารไว้ว่า อาหาร คือ สิ่งที่เรารับประทานเข้าไปแล้ว  
มีประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้ร่างกาย เจริญเติบโต มีก าลังท างาน มีความอบอุ่น มีความสามารถต้านทานโรคได้ 
นอกจากนี้ยังจ าแนกอาหารเป็นประเภทต่าง ๆ ไว้ดังนี้ 

�. อาหารคาว ได้แก่ 

  �.� อาหารประเภทแกง เป็นอาหารคาวประเภทน้ า เช่น แกงเผĘด แกงป่า แกงคั่ว แกงส้ม  
เป็นต้น 

  �.� อาหารประเภทผัด เป็นกับข้าว ของแห้งที่ใส่ผัก เนื้อสัตว์ และน้ ามัน อาหารประเภทนี้
ต้องใช้น้ ามัน มีกระเทียมเจียวผัดเนื้อกับผัก เช่น ผัดจืด ผัดเผĘด ผัดเปรี้ยวหวาน 

  1.3 อาหารประเภทเครื่องจิ้ม เป็นอาหารประเภท จุ่มหรือจิ้ม มีผักเป็นเครื่องจิ้มและบางครั้ง
มีปลาเป็นเครื่องเคียง ได้แก่ น้ าพริก หลน 

  �.� อาหารประเภทย า พล่า เป็นกับข้าวชนิดหนึ่ง ส่วนผสมมีทั้งผักและเนื้อสัตว์ ปŦจจุบัน 
มีหลายชนิดและมีเนื้อสัตว์ปน ย ามีรสชาติ � รส เปรี้ยว เคĘม หวาน เช่นย าถั่วพู ย าหนังหมู ย าวุ้นเส้น 

  �.� อาหารประเภทปŗŪง ย่าง ทอด นึ่ง อาหารประเภทนี้เป็นอาหารเรียกน้ าย่อย เป็นอาหาร 
รสจัด กุ้ง หอย ปู ปลา ที่จะใช้ปŗŪง ย่าง นึ่ง ทอด ต้องสด น้ าจิ้มต้องมีสี่รส เปรี้ยว เคĘม หวาน เผĘด 

   �.� อาหารกลางวันประเภทจานเดียว หมายถึงอาหารที่ท ามาเสรĘจสามารถรับประทานได้เลย
โดยไม่ต้องตั้งส ารับอาหาร ส่วนมากเป็นอาหารกลางวัน มีทั้งอาหารคาวประเภทข้าว และอาหารคาวประเภท
เส้น เช่น กţวยเตีĜยวหมู กţวยเตีĜยวเป็ด เป็นต้น 

   1.7 อาหารว่าง เป็นอาหารมื้อพิเศษ รับประทานระหว่างมือกลางวันกับมื้อเยĘน และ
ตอนกลางคืน ประมาณ ��.�� น. เช่น เมี่ยงค า กระทงทอง ข้าวตังหน้าตั้ง ข้าวตังเมี่ยงลาว ขนมจีน บะหมี่น้ า 
ข้าวต้ม 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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2. อาหารหวาน หรือขนมไทย เป็นอาหารที่รับประทานหลังจากรับประทานอาหารคาวแล้ว  
มีมากมายหลายชนิด มีทั้งประเภทนึ่ง เชื่อม กวน อบ ฯลฯ เช่น ขนมสอดไส้ ขนมกล้วย จาวตาลเชื่อม ถั่วกวน 
ฯลฯ 

วงสวาท ปŦทมาคม 	2539
 ศึกษาเรื่อง อาหารไทย 4 ภาคในนิตยสาร “หมอชาวบ้าน” กล่าวถึงอาหาร
ไทย แต่ละภาคซึ่งแตกต่างกันไปตามวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี ดังนี้ 

1. อาหารพČ้นเมČองภาคเหนČอ อาหารหลักที่ชาวเหนือนิยมรับประทานคือ ข้าวเหนียว ซึ่งเป็นอาหารที่
รับประทานทั้ง 3 มื้อ อาหารการกินของชาวเหนือนั้น นิยมรสอ่อน เช่น รสเผĘด เคĘม เปรี้ยว แต่ไม่นิยมรสหวาน 
รสเปรี้ยวกĘไม่เปรี้ยวมากโดยใช้มะเขือเทศหรือมะกอก รสเคĘมจะใช้ปลาร้าใส่ในอาหาร เนื้อสัตว์จะนิยมหมู ไก่ 
ปลา ส าหรับชนบทกĘจะหาวัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น ได้แก่ กบ เขียด อ่ึงอ่าง แมงยูน อาหารคาวส่วนใหญ่ 
จะใช้วิธีต้ม แกง ปŗŪง ย่าง และมีปริมาณไขมันค่อนข้างต่ า ยกเว้น แกงăังเล ที่รับอิทธิพลจากพม่า  

อาหารหวานส่วนใหญ่เป็นขนมหวานที่มีส่วนประกอบจาก แปŜง น้ าตาล กะทิ เช่น ข้าวตอกตั้ ง ขนม
เทียน ข้าวเกรียบว่าว เป็นต้น อาหารว่างที่นิยมคือ เมี่ยง และด้วยสภาพภูมิประเทศและอากาศท าให้มีความ
หลากหลายของพืชผักผลไม้ เช่น ลิ้นจี่ ล าไย ลูกท้อ เป็นต้น 

2. อาหารพČ้นเมČองภาคตะวันออกเฉียงเหนČอ อาหารหลักของคนอีสานคือ ข้าวเหนียว อาหารที่เป็น
เนื้อสัตว์ของชาวอีสานส่วนใหญ่จะเป็นเนื้อวัว เนื้อควาย ปลา และสัตว์ที่จับได้ในท้องถิ่น แหล่งอาหารของชาว
อีสานมี 2 แหล่งคือ ตลาด ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นอาหารของคนในเมือง ส่วนอีกแหล่งคือธรรมชาติตามท้องไร่  
ท้องนาหรือในป่า เช่น กบ เขียด อ่ึงอ่าง กิ้งก่า แมลงชนิดต่าง ๆ การประกอบอาหารของคนอีสานมักใช้วิธีต้ม 
แกง ปŗŪง หรือย่าง เช่นเดียวกับภาคเหนือ และแทบจะไม่ใช้ไขมันหรือน้ ามันในการประกอบอาหาร ดังนั้น 
อาหารจึงมีปริมาณไขมันต่ ามากส่วนใหญ่เป็นอาหารที่มีรสเผĘดและเคĘม จะเป็นอาหารที่มีน้ าขลุกขลิกเพ่ือ
สามารถใช้ข้าวเหนียวจิ้มลงในอาหารได้ และชาวอีสานรับประทานพืชผักพ้ืนบ้านที่หาได้ตามท้องถิ่นเป็นผักจิ้ม
น้ าพริกหรือรับประทานร่วมกับลาบ ส้มต า เช่นผักติ้ว ผักกระโดน เป็นต้น 

3. อาหารพČ้นเมČองภาคใต้ โดยปกติชาวใต้รับประทานข้าวเจ้าเป็นอาหารหลัก กับข้าวมักจะเป็นแกง
และมีรสจัดมาก เช่น เผĘด ร้อน เปรี้ยว เคĘม ถึงแม้ว่าภาคใต้จะมีมะพร้าวมาก แต่แกงพ้ืนเมืองกĘไม่นิยมแกงที่ใส่
กะทิ ลักษณะอาหารส่วนมากประกอบด้วยปลา ส่วนอาหารทะเล อาหารเนื้อสัตว์ประเภทอ่ืน ๆ เช่น หมู เป็ด 
ไก่ จะรับประทานกันน้อยมาก อาหารส่วนใหญ่จะรับประทานร่วมกับผักสดจ านวนมาก เช่น แตงร้าน สะตอ 
ลูกเนียง เมĘดมะเรียง เป็นต้น อาหารที่ใส่เครื่องเทศที่พบเหĘนในภาคใต้นั้นได้รับอิทธิพลมาจาก มาเลเซียและ
อินเดีย ของหวานมักท ามาจากแปŜง และน้ าตาลเป็นหลัก เช่น ขนมลา ส่วนผลไม้ มีตามùดูกาล เช่น ทุเรียน 
เงาะ มะม่วงหิมพานต์ ขนุน จ าปาดะ ลูกหยี เป็นต้น 

4. อาหารพČ้นเมČองภาคกลาง อาหารของภาคกลางมีความหลากหลายมากกว่าภาคอ่ืน ๆ ในบางครั้ง
เหมือนน าอาหารท้องถิ่นของแต่ละภาคมารวมกัน แล้วมีการดัดแปลงวิธีการเตรียมและการประกอบอาหารให้มี
ความหลากหลายมากขึ้น คนภาคกลางนิยมรับประทานข้าวหุงหรือข้าวเจ้าเป็นอาหารหลัก ส่วนกับข้าวนั้นมี
ความหลากหลายค่อนข้างมาก เช่น แกง มักนิยมแกงที่ใช้กะทิเป็นส่วนประกอบหลัก มีการใช้เครื่องปรุง 
เครื่องเทศทั้งที่เป็นของแห้งและของสดหลายชนิด และมีสีสัน เป็นที่น่าสังเกตว่าอาหารของภาคกลางหลาย
ชนิดได้รับอิทธิพลของอาหารชาติอ่ืนด้วยเช่นกัน เช่น อาหารประเภทผัด น่ึง แกง และแกงจืดที่คาดว่าได้รับ
อิทธิพลมาจากอาหารของชาติจีน อาหารที่ใส่เครื่องเทศแกงกะทิคาดว่ามาจากอาหารอินเดีย เป็นต้น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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รัตนา พรหมพิชัย 	����
 ศึกษาเรื่อง “ลาบจิěน � บทบาททางสังคมและวัฒนธรรม กรณีศึกษา หมู่บ้าน
สันหลวงเหนือ หมู่ �� ต าบลจันจว้าใต้ อ าเภอแม่จัน จังหวัดเชียงรายķ เพ่ือศึกษาบริบททั่วไปของลาบจิěน 
บทบาททางสังคมและวัฒนธรรม และผลกระทบต่อสุขภาพอนามัย ผลการศึกษาพบว่า การท าลาบจิěน 	จิěน ใน
ภาษาไทยถิ่นเหนือ หมายถึง เนื้อหมู เนื้อวัว หรือเนื้อควาย
 มีส่วนประกอบที่ส าคัญได้แก่ เนื้อสัตว์ เครื่องปรุง
และผักสดที่กินกับลาบ เรียกว่า “ผักกับลาบķ สามารถแบ่งการท าลาบจิěนได้เป็น � ประเภทใหญ่ ๆ ดังนี้ 
ประเภทแรก คือ ลาบหมูส าหรับประเภททีęสอง คือ ลาบวัว ลาบควาย มีวิธีท าคล้ายกัน คือ การท าลาบหมูจะ
น าเนื้อหมูสดมาสับให้ละเอียด แล้วน ามาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุงซึ่งเรียกว่า  “น้ าพริกลาบ” รวมทั้งใส่ผักไผ่ 
ผักชีฝรั่ง และต้นหอมซอยลงไปด้วย หากเป็นลาบวัว ลาบควาย นิยมให้มีรสขมเลĘกน้อยโดยการใส่น้ าเพ้ียต้ม 
หรือน้ าด ี

ด้านบทบาททางสังคมและวัฒนธรรม พบว่า ลาบจิěนเป็นอาหารท่ีมีบทบาททางสังคมและวัฒนธรรม
ค่อนข้างสูง กล่าวคือชาวบ้านถือว่าลาบจิěนเป็นอาหารพิเศษ เพราะมีความอร่อย มีรสชาติและกลิ่นเฉพาะตัว 
อีกทั้งมีสรรพคุณพิเศษในการชูก าลังและเพ่ิมพลังทางเพศ เป็นอาหารที่สื่อความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกใน
สังคมตั้งแต่ระดับครอบครัวจนถึงชุมชน บ่งบอกถึงåานะและสถานภาพของบุคคล เช่น ความร่ ารวย–ความ
ยากจน ความเป็นชาย–ความเป็นหญิง ความเป็นเดĘก–ความเป็นผู้ใหญ่ ความแขĘงแรง–ความอ่อนแอ เป็นต้น   

นอกจากนี้ยังเป็นสัญลักษณ์ของโชคลาภและใช้เป็นสื่อสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับสิ่งเหนือธรรมชาติอีก
ด้วย ปŦจจุบันลาบจิěนยังคงได้รับความนิยมอยู่ เนื่องจากมีปŦจจัยหลายประการที่ส่งเสริมให้มีการด ารงอยู่คือ 
ชาวบ้านยังมีความเชื่อและค่านิยมในด้านบวกเกี่ยวกับลาบจิěนว่าเป็นอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกายสูง โรคและ
ความเจĘบป่วยที่อาจเกิดจากการบริโภคเนื้อดิบนั้นมีผลกระทบต่อร่างกายน้อย เนื้อดิบมีความหวานอร่อยกว่า
เนื้อสุก เป็นอาหารของผู้มีåานะดี เป็นสัญลักษณ์ของความสุขสมบูรณ์ความร่ ารวยและการมีโชคลาภ 

การประกอบประเพณีและพิธีกรรมต่าง ๆ ในหมู่บ้าน ลักษณะของสังคมเกษตรกรรม และ
กระบวนการขัดเกลาทางสังคมท าให้ชาวบ้าน มีโอกาสในการบริโภคลาบจิěนอยู่เสมอ นอกจากนี้การมีระบบ
ตลาดและการคมนาคมที่สะดวกข้ึนยังท าให้สามารถหาซื้อเนื้อสัตว์มาท าลาบจิěนได้ง่ายกว่าในอดีต 

สนั่น ธรรมธิ 	2543 ก� 6-7 ; 2543 ข � 6-7 ; 2543 ค� 8-9 ; 2544 � 5-6
 เขียนบทความเรื่อง “ของ
กินบ้านเราเลือกเอาเทอะนาย � สรรพวิธีปรุงķ ในจดหมายข่าวร่มพยอม แบ่งเป็น 4 ตอน ตอนทีę 1 เขียนใน
จดหมายข่าวร่มพยอม ปีที่ 2 ฉบับที่ 2 เมษายน–มิถุนายน พ.ศ. 2543 กล่าวว่า กรรมวิธีในการปรุงอาหาร
พ้ืนบ้านของชาวล้านนาที่สืบทอดกันมาช้านานบ่งบอกถึงภูมิปŦญญาและวัฒนธรรมการกินอยู่ที่ประณีต กล่าวถึง
ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารไว้จ านวน 12 ค า ได้แก่ คัęว หมก แอ็บ นึęง เจีĜยว จอ จ่าว จČĜน อ่อม 
อบ อ็อก�อ็อด�อŢอด และăุ่ม  ตอนทีę 2 เขียนในจดหมายข่าวร่มพยอม ปีที่ 2 ฉบับที่ 3 กรกäาคม–กันยายน 
พ.ศ. 2543 กล่าวถึงค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหาร ได้แก่ จีę ăิง�พิง�แอน หลาม บ่าย ปśาม�จ่า 
อ่อง มอบ และต า  ตอนทีę 3 เขียนในจดหมายข่าวร่มพยอม ปีที่ 2 ฉบับที่ 4 ตุลาคม–ธันวาคม พ.ศ. 2543 
กล่าวถึงค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารจ านวน 2 ค า คือ ย าและลาบ  ตอนทีę 4 เขียนในจดหมาย
ข่าวร่มพยอม ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคมคม–มีนาคม พ.ศ. 2544 กล่าวถึงค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบ
อาหารจ านวน 2 ค า คือ ส้าและหลู้ สรุปแล้วมีค ากริยาเกี่ยวกับการประกอบอาหารจ านวน 24 ค า ขอยก 
ตัวอย่างค ากริยาและอธิบายตามล าดับดังต่อไปนี้ 

1. คัęว คือ การผัดในภาชนะประเภทกระทะหรือหม้อไô ซึ่งมีทั้งคั่วแบบที่มีน้ าเลĘกน้อยและ
ปราศจากน้ า แบบที่มีน้ าเลĘกน้อยคล้ายกับผัดของภาคกลาง เช่น คั่วผักต่าง ๆ แต่การคั่วเขียด คั่วแค 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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คั่วไข่ คั่วลาบไม่เหมือนผัดของภาคกลาง ส่วนการคั่วแมลงจะใช้น้ า น้ ามัน หรือไม่ใช้ทั้งน้ าและน้ ามันกĘ
ได ้

2. หมก คือ การปรุงอาหารแล้วห่อด้วยใบตอง จากนั้นน าไปหมกในขี้เถ้าร้อนปนถ่านไô 

3. แอ็บ คือ การปรุงอาหารแล้วห่อด้วยใบตองในลักษณะแบน จากนั้นน าไปปŗŪงไôเหมือนกับ 
ของภาคกลาง 

4. นึęง คือ การท าให้อาหารสุกด้วยไอน้ าร้อนในไห อาหารที่ไม่ต้องปรุง คือ ผักจิ้มน้ าพริก ไก่
นึ่ง และอาหารที่ต้องปรุง คือ ห่อนึ่ง 

5. เจีĜยว คือ การต้มให้สุกส่วนใหญ่สิ่งที่น ามาเจีĜยวคือผัก เครื่องปรุงประกอบด้วยพริกหนุ่ม 
และปลาร้า ตัวอย่างอาหาร เช่น เจีĜยวผักปŦŬง 	ผักปลัง
 เจีĜยวผักกาดหน้อย 	ผักกาดอ่อน
 เจีĜยวผักบุ้ง 
เจีĜยวผักแว่น 

6. จอ คือ การประกอบอาหารที่อยู่ในลักษณะการเจีĜยว แต่เติมรสเปรี้ยวซึ่งอาจเป็นมะขาม
ทั้งดิบและสุก มะนาวหรือมะกรูด ตัวอย่างอาหารเช่น จอผักกาด จอผักบุ้ง 

7. จ่าว คือ การเอาอาหารที่ปรุงแล้วลงผัดในน้ ามัน ใช้เวลาไม่นาน ค าว่า “จ่าวķ เป็นค าที่ใช้
ทั่วไป บางแห่งเรียก ซ่าว เซ่า แซ่ว หรือโซ้ อาจเรียกตามเสียงที่ได้ยินขณะที่เอาอาหารลงผัดกĘได้ 

8. จČĜน คือ การทอดด้วยน้ ามันที่มีปริมาณมาก เช่น แคบหมู แคบไก่ แคบควาย ข้าวแคบ 

9. อ่อม คือ เคี่ยวหรือต้มด้วยไôอ่อนใช้เวลานานวัตถุดิบเป็นเนื้อสัตว์ เช่น วัว ควายหรือหมู 
10. อบ คือ การเคี่ยวด้วยไôอ่อนใช้เวลานานมีเครื่องปรุงเหมือนแกงอ่อม วัตถุดิบเป็นเนื้อ

ตากแดด 	จิěนแห้ง
 ไก่ ปลา และต้องปŗดฝาไว้ให้เนื้อเปŚũอยนุ่ม 

11. อ็อก � อ็อด � อŢอด คือ การต้มอาหารประเภทสัตว์เลĘก เช่น เขียด ปลา ลูกอŢอด 	อีăวก
 
ในน้ าเพียงเลĘกน้อย ใช้เวลาไม่นานและใช้ไôอ่อนมีเครื่องปรุงคล้ายแกงอ่อม แต่จะใช้ตะไคร้และขมิ้น
ในปริมาณมากเพ่ือดับกลิ่นคาวของอาหาร 

12. ăุ่ม คือ การประกอบอาหารที่มีวิธีการเหมือนอบ ต่างกันที่วัตถุดิบที่น ามาăุ่มเป็นเนื้อวัว  
หรือเนื้อควายที่ชิ้นใหญ่กว่าเนื้อที่น าไปอบ 

13. จีę คือ การวางวัตถุดิบที่ต้องการให้สุกบนถ่านไô มักใช้กับวัตถุดิบที่มีขนาดเลĘกประเภท
เครื่องในสัตว์ สัตว์เลĘก เช่น ปู ปลา ด้วง 	กว่าง
 จิ้งหรีด หรือพืช เช่น กล้วย พริก หอม กระเทียม เป็น
ต้น 

14. ăิง � พิง � แอน คือ การน าเอาอาหารส่วนใหญ่เป็นอาหารแห้งไปปŗŪงไôในระยะเวลาสั้น 

15. หลาม คือ การน าเอาอาหารใส่กระบอกไม้ไผ่เผาไôให้สุก เช่น ข้าวหลาม ยังมีการหลาม
ที่พบได้น้อย คือ หลามเขียด มีเครื่องปรุงเหมือนการ “แอĘบķ การหลามนี้บางทีมีความหมายโดย
อนุโลมคือแกงยอดบอน เรียกว่า “หลามบอน” 

16. บ่าย หมายถึง “ปŜายķ หรือ “บ้ายķ คือ การเอาอาหารที่เหนียวข้นอย่างน้ าพริกหรือ
อาหารที่มีเนื้อยุ่ยเช่นปลาทูปŜายบนแผ่นข้าวเหนียวที่มีลักษณะแบนยาวแล้วม้วนข้าวเหนียวนั้นให้เป็น
ปŦŪนคล้ายกับการยัดไส้ 

17. ปśาม � จ่า คือ ชื่อเฉพาะของการทาไข่ที่ปรุงแล้วให้สุกด้วยกระทงใบตองตั้งบนไôอ่อน 
บางครั้งไม่ใช้กระทงใบตอง อาจใส่ถ้วยน ามานึ่งให้สุกลักษณะเดียวกับการตุţนกĘเรียก “ป่าม” 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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18. อ่อง คือ ชื่อเฉพาะของการท าให้เนื้อปูนาสับและมันปูที่ปรุงรสด้วยเกลือป่นสุกด้วย
กระดองปูหรือเปลือกไข่ตั้งไô 

19. มอบ คือ ชื่อเฉพาะของการแกงข้าวคั่วเนื้อปูนา 

20. ตา แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทมีรสเปรี้ยวและไม่มีรสเปรี้ยว ประเภทแรกมักเป็น
ผลไม้สด ประเภทที่สองเป็นอาหารกินกับข้าว เช่น ตาบ่าแคว้ง 	มะเขือพวง
 ตาบ่าเขือ 	มะเขือ
 

21. ยา คือ การน าอาหารประเภทเนื้อสัตว์หรือผักมาปรุงผสมกับเครื่องปรุง ซึ่งวิธีการปรุง 
และเครื่องปรุงมี 2 ลักษณะใหญ่ ๆ คือ 

 21.1 การปรุงที่ใช้น้ ามากและเครื่องปรุงมักเป็นของแห้งประเภทเครื่องเทศ มีวิธีปรุง 
คือน าเครื่องปรุงละลายในน้ าต้มเนื้อสัตว์หรือผักที่จะย าผสมกับเนื้อสัตว์ที่น ามาย า ได้แก่ ไก่ 
กบ เนื้อย่าง 	จิěน แห้ง
 ไข่มดแดง 	ไข่มดส้ม
 แมลงมันดอง 	แมงมันจ่อม
 เป็นต้น ส่วนผัก ที่
น ามาย า ได้แก่ เหĘดเôŚอง เหĘดโคน ปลี เป็นต้น 

 21.2 การปรุงที่ใช้น้ าน้อยและเครื่องปรุงส่วนใหญ่มักเป็นของสด 	ยกเว้นพริก
 มีวิธี
ปรุง คือ น าเครื่องปรุงมาโขลกให้ละเอียด จากนั้นผัดให้หอมแล้วคลุกเคล้ากับสิ่งที่จะย า  มัก
ต้มผักที่จะย าเสียก่อน เช่น ย าบ่าแปบ 	ถั่วแปบ
 ย าผักเăือด 	เลียบ
 เป็นต้น ส่วนย าหน่อไม้
นั้นใช้เครื่องปรุงเป็นของสดทั้งหมด 
22. ลาบ คือ การสับเนื้อสัตว์สด เช่น ปลา ไก่ หมู วัว ควาย เก้ง 	ôาน
 น ามาคลุกเคล้ากับ

เครื่องปรุงที่เรียกว่า “น้ าพริกลาบ” ลาบเนื้อวัวหรือควายมักเติมน้ าเพรี้ยหรือน้ าดี ลาบอีกประเภท
หนึ่งที่ใช้เนื้อสุกเป็นวัตถุดิบ คือ ลาบนกและลาบปลา 

23. ส้า คือ วิธีประกอบอาหารเช่นเดียวกับ “ย า” บางท้องถิ่นอาจเรียกไม่เหมือนกัน มีผู้
สังเกตว่า “ส้า” มักใช้ของสด ส่วน “ย า” ใช้ของที่ผ่านการลวกหรือต้ม ผู้เขียนกล่าวว่า ข้อสังเกตดัง
กล่าวหาใช่ข้อสรุปเพราะยังใช้สับสนกันอยู่ดี 

24. หลู ้แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ หลู้เลือดและหลู้เพรี้ย หลู้เลือด คือ การน าเลือดหมูสด ๆ มา
ขจัดกลิ่นคาวโดยใช้ใบตะไคร้ขย าในเลือดหมูแล้วใส่ส่วนผสม คือ เนื้อหมูสดที่สับแล้วจ านวนเลĘกน้อย
และเครื่องในหมูทอดกรอบแล้วปรุงด้วยพริกลาบ ส่วนหลู้เพรี้ย มีวิธีการท า คือ ต้มเพลี้ยให้สุกพักไว้ให้
เยĘนใส่พริกลาบและเนื้อวัวหรือควายสดที่สับแล้วจ านวนเลĘกน้อยแล้วคนให้เข้ากัน 

 จารุณี อินทรก าแหง 	2555
 ศึกษา “ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารในภาษาไทยถิ่น
อีสาน” ในหมู่บ้านมะค่า ต าบลมะค่า อ าเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคาม งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ � 
ประการคือ วิเคราะห์องค์ประกอบความหมาย และจัดประเภทค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหาร ตาม
แนวการวิเคราะห์องค์ประกอบความหมาย ผลการวิจัยพบว่า ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารมี
จ านวนทั้งสิ้น �� ค า �� หน่วยความหมาย ความหมายของค ากริยาการีตทุกค าประกอบด้วย � ประเดĘนคือ 
ชนิดของกริยา จุดประสงค์ การก เหตุการณ์ และค านามที่แสดงการก จากการพิจารณาประเดĘนดังกล่าว จัด
ประเภทค ากริยาได้เป็น � ประเภทคือ ประเภทเตรียม และประเภทท าให้เป็นอาหาร ประเภทเตรียมมี
ประเภทย่อย � ประเภทคือใช้ความร้อน เช่น จี่ ปŗŪง ต้ม และไม่ใช้ความร้อน เช่น ต า สับ ôŦก ประเภทท าให้
เป็นอาหารมีประเภทย่อย � ประเภทคือใช้ความร้อน และไม่ใช้ความร้อน ประเภทใช้ความร้อนมี � กลุ่มคือ 
กลุ่มต้ม แกง 	เช่น ต้ม แกง อุ
 กลุ่ม จีę ปŗŪง 	เช่น จี่ ปŗŪง ขาง
 กลุ่มนึęง ลวก 	เช่น หนึ้ง ลวก
 และกลุ่ม คัęว 	เช่น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ขั้ว
 ส่วนประเภทไม่ใช้ความร้อนมี � กลุ่มคือ กลุ่มต า 	เช่น ต า ซุบ บอง
 และกลุ่มหมัก ดอง 	เช่น หมัก ดอง 
จ่อม
 ส าหรับกลุ่มลาบ ก้อย 	เช่น ลาบ ก้อย
 เป็นกลุ่มค าท่ีปรากäได้ทั้งท่ีใช้ความร้อนและไม่ใช้ความร้อน 

ลักษณะเด่นของค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหาร ในภาษาไทยถิ่นอีสานมี � ประเดĘน คือ 
ขั้นตอน ลักษณะอาหาร การใช้น้ ามัน เครื่องปรุงและรสชาติ ขั้นตอนในการประกอบอาหารไทยถิ่นอีสานไม่
ซับซ้อน ส่วนใหญ่มีขั้นตอนเดียว เน้นความส าคัญเรื่องความง่าย สะดวก รวดเรĘว ลักษณะอาหารส่วนใหญ่เป็น
อาหารสุกที่ผ่านความร้อน สถานะแห้ง และไม่เปŚũอย เพียงแค่สุกพอรับประทานได้กĘจะน ามารับประทานทันที 
ในการประกอบอาหารมีการใช้น้ ามันน้อยมาก เครื่องปรุงส าคัญคือ พริก เกลือ และ ปลาร้า รสชาติเด่นคือ รส
เผĘดและรสเคĘม รสเผĘดมาจาก พริก ไม่ว่าจะเป็นพริกสด หรือพริกแห้ง รสเคĘมได้มาจากเกลือ และปลาร้า 

สายฝน ตุŢดคง 	2555
 ศึกษา “ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารในภาษาไทยถิ่นเหนือķ ใน
หมู่บ้านเวียงหนองล่อง ต าบลวังผาง อ าเภอเวียงหนองล่อง จังหวัดล าพูน งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
วิเคราะห์องค์ประกอบความหมายและจัดประเภทของ ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารในภาษาไทย
ถิ่นเหนือ ในหมู่บ้านเวียงหนองล่อง ต าบลวังผาง อ าเภอเวียงหนองล่อง จังหวัดล าพูน ตามแนวอรรถศาสตร์ 
ผลการวิจัยพบว่า ค ากริยาการีตเกี่ยวกับการประกอบอาหารมี 34 ค า มีความหมายทั้งหมด 41 ความหมาย  มี
ค าหลายความหมาย 4 ค า คือ ค ากริยา แกţง มี 5 ความหมาย ค ากริยา ปśาม มี 2 ความหมาย ค ากริยา หลาม 
มี 2 ความหมาย และค ากริยา âา มี 2 ความหมาย ค ากริยาทุกค าประกอบด้วยประเดĘนต่าง ๆ ของอรรถ
ลักษณ์จ านวน 4 ประเดĘน คือ หมวดค ากริยา การก เหตุการณ์ และค านามที่แสดงการก  

จากการวิเคราะห์ความหมายอย่างละเอียดท าให้พบลักษณะเด่นของการประกอบอาหารในหมู่บ้าน
เวียงหนองล่อง 5 ประเดĘน คือ ขั้นตอนการประกอบอาหาร วัตถุดิบ เวลา การใช้น้ าและน้ ามัน และการปรุงรส
อาหาร การประกอบอาหารในหมู่บ้านเวียงหนองล่องมีขั้นตอนไม่ซับซ้อน วัตถุดิบส่วนใหญ่ประกอบด้วยผัก
ตามธรรมชาติและเนื้อสัตว์ชิ้นเลĘก ใช้เวลาน้อย ใช้น้ าและน้ ามันในปริมาณน้อย เครื่องแกง มี ส่วนผสมที่
ใกล้เคียงกัน ซึ่งมีส่วนผสมพ้ืนåาน คือ กระเทียม กะปŗ ปลาร้า และเกลือ ส่งผลให้อาหารส่วนใหญ่มีรสเคĘม 
รองลงมา คือ รสเผĘด 

ด้านการจัดประเภทของค ากริยา พบว่า ค ากริยาสามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ กลุ่มค ากริยา 
ทีęใช้ความร้อนและกลุ่มค ากริยาทีęไม่ใช้ความร้อน กลุ่มค ากริยาที่ไม่ใช้ความร้อน เช่น ค ากริยา ส้า ตţา กลุ่ม
ค ากริยาที่ใช้ความร้อน แบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มค ากริยาที่ใช้ความร้อนจากĕĂîĚĞć เช่น ค ากริยา นึ่ง และ
กลุ่มค ากริยาที่ใช้ความร้อนจากĕô เช่น ค ากริยา จี่ จอ ต้ม ความสัมพันธ์ระหว่างค ากริยาแบ่งได้เป็น 3 กลุ่ม 
คือ กลุ่มค าหลายความหมาย เช่น ค ากริยา แกţง และป่าม กลุ่มค าพ้องความหมาย เช่น ค ากริยา แอน และ 
พิง และกลุ่มค าพ้องเสียง เช่น ค ากริยา เจţว1 และ เจţว2  

สุวัฒนา เลียบวัน 	����
 กล่าวถึงอาหารท้องถิ่นใน “อาหารท้องถิ่นไทย-ภาคกลางķ โดยอธิบายถึง
ลักษณะลักษณะต่าง ๆ ของอาหารท้องถิ่นไทยภาคกลาง อันได้แก่ รสชาติ รูปร่างลักษณะ กลิ่น สี รวมถึง
อิทธิพลต่าง ๆ ที่มีผลต่ออาหารทั้งทางด้านภูมิอากาศ ภูมิประเทศ การถ่ายทอดวัฒนธรรมจากราชส านักและ
จากชาวต่างประเทศ สุวัฒนากล่าวว่า อาหารท้องถิ่นภาคกลางนอกจากจะเป็นที่นิยมชมชอบของชาวไทยภาค
กลางแล้ว ชนต่างถิ่นไม่น้อยกĘชื่นชอบเช่นกันเพราะรสชาติอร่อย ให้คุณค่าอาหารสูง มีธาตุและสารอาหารจาก
เครื่องปรุงโดยเฉพาะสมุนไพร ที่ให้สรรพคุณเป็นยาปŜองกันบ าบัดโรค 

ศุ ภ าภาส  ค า โ ตนด  	 Supapas, ���� 
  ศึ กษา เ รื่ อ ง  Thai Regional Cooking Terms �  An 
Ethnosemantic Study โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาความหมายและโครงสร้างทางความหมายของค าศัพท์

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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การประกอบอาหารที่ใช้พูดในสี่ภาคของไทย และแสดงความเหมือนความต่างระหว่างคาศัพท์การประกอบ
อาหารทั้งสี่ภาคนี้ โดยการเกĘบข้อมูลจะใช้วิธีสัมภาษณ์จากผู้บอกภาษา จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบจ านวนศัพท์
ทั้งสิ้น ��� ค า เป็นศัพท์ภาษาถิ่นกลาง �� ค า ภาษาถิ่นเหนือ �� ค า ภาษาถิ่นตะวันออกเฉียงเหนือ �� ค า 
และภาษาถิ่นใต้ �� ค า ซึ่งค าศัพท์เหล่านี้สามารถแบ่งตามกระบวนการให้ความร้อนได้ � กระบวนการ คือ 
กระบวนการความร้อนชื้น กระบวนการความร้อนแห้ง และกระบวนการความร้อนแห้งที่ใช้น้ ามัน 

ศุภาภาส อภิปรายว่าการใช้ปริมาณของเหลวในการประกอบอาหารในภาคตะวันออกเฉียงเหนือแสดง
ให้เหĘนถึงความระมัดระวังและตระหนักในเรื่องการใช้น้ า และค าว่า �ya:ż�� ที่ปรากäในภาคกลางกĘมีปรากä
ในภาคอ่ืน ๆ ด้วยเช่นกัน เนื่องจากการประกอบอาหารที่ใช้วิธีการเช่นนี้ เป็นการประกอบอาหารชนิดแรก ๆ 
ของมนุษย์ นอกจากนี้ยังพบว่าในภาคเหนือมีการใช้ศัพท์ในกระบวนการความร้อนแห้งที่ใช้น้ ามันมากกว่าภาค
อ่ืน ๆ เช่นค าว่า �khua�� �pat�� �ca:w�� และ �swa��� จึงสรุปได้ว่าเป็นภาคเหนือได้รับอิทธิพลการ
ประกอบอาหารมาจากประเทศเพ่ือนบ้าน อันได้แก่ จีน พม่า เป็นต้น และส าหรับภาคกลางมีค าศัพท์การ
ประกอบอาหารรวมมากกว่าภาคอ่ืน ๆ นั้นเนื่องจากเป็นภาคที่เป็นศูนย์กลางหรือจุดรวมของวัฒนธรรมต่าง ๆ 
ที่มาบรรจบกัน ณ ที่นี้ 

นาจ พินิจ 	 ���� อ้างถึงใน เปรม สวนสมุทร 2560
 ได้กล่าวถึงอาหารไทยว่า อาหารไทยนั้นมี
ลักษณะของการเป็น Cuisine เพราะมีคุณสมบัติสี่ประการ  

ประการแรก อาหารไทยเน้นอาหารตา เป็นอาหารที่เมื่อมองแล้วเหĘนความสวยงามในแง่ของ  
การผสมผสานกันของสีสันและเครื่องปรุง  

ประการทีęสอง อาหารไทยเน้นความกลมกล่อมของรสชาติ รสสัมผัสที่ปรากäในอาหารไทยคือ เปรี้ยว 
หวาน และเคĘม อาหารไทยที่แท้จริงจะต้องเน้นความกลมกล่อมโดยควบคุมไม่ให้รสชาติใดรสชาติหนึ่งโดดเด่น
กว่ารสชาติอ่ืน 

ประการทีęสาม อาหารไทยเน้นการเลือกใช้เครื่องปรุงโดยเฉพาะสมุนไพรมาใช้เป็นส่วนประกอบ  
ของอาหาร ท าให้กลิ่นและสีของอาหารไทยโดดเด่น มีความจ าเพาะ และสร้างเสน่ห์ให้กับอาหารไทย  

ประการสุดท้าย อาหารไทยเป็นอาหารของครอบครัว คนไทยทานอาหารร่วมกันในครอบครัว อาหาร
จึงถูกจัดไว้เพ่ือแบ่งปŦนในครอบครัว ต่างกับวัฒนธรรมอาหารตะวันตก ที่แต่ละคนได้รับส่วนแบ่งของตนเอง 
การทาน 

อาหารของไทยจึงเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ในครัวเรือนไปในตัวด้วย เมื่อมองจากมุมมองนี้จะเหĘน
ได้ว่าอาหารไทยนั้นเป็นภูมิปŦญญาทางวัฒนธรรม มีขนบของการสร้างสรรค์และบริโภคเกี่ยวเนื่องอยู่อย่างแนบ
แน่น 

 �.�.2  เอกสารและงานวิจัยทีęเกีęยวข้องกับอาหารและต าราอาหาร 
หม่อมหลวงศิริเฉลิม  สวัสดิวัฒน์หรือหมึกแดง 	2551 � 108-117
 พ่อครัวที่มีชื่อเสียงของประเทศไทย

ได้กล่าวถึงระบบการท าอาหารไทยว่า อาหารไทยเป็นระบบอาหารที่ง่าย ๆ มีเพียง ต้ม ย่าง ย า เครื่องจิ้ม ทอด 
ผัด และนึ่งเท่านั้น ไม่มีการอบ ตุţนต่าง ๆ ระบบพ้ืนåานหลักของการท าอาหารไทยคือ การต้ม  ซึ่งมักเรียกว่า 
“แกงķ แบ่งเป็นประเภทย่อยคือ แกงจืดหรือแกงที่ใส ๆ กับแกงที่มี “บอดี้ķ 	เครื่องปรุง
 	body
 แบบข้น ๆ 
เลĘกน้อย ระบบการต้มแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 1
 การต้มที่เรียกว่าเป็นแกงใส ๆ ซึ่งเรียกว่า แกงที่มี “อิน
ôŗสชั่น 	infusion
ķ คือการให้กลิ่นและรสของเครื่องเทศละลายกับน้ าออกมา แต่ไม่มี “บอดี้ķ ข้น ๆ ซึ่งคล้าย
กับการต้มให้เป็นน้ าชา 	เพ่ือให้สารในวัตถุดิบค่อย ๆ ละลายผสมกับน้ า
 เช่น การต้มให้เป็นน้ าซุปใสแล้วท าให้

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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น้ าซุปมีกลิ่น โดยการปรุงรสต่าง ๆ และใส่พวกกุ้ง เติมมะนาว น้ าปลา กĘเป็นอันเสรĘจเรียบร้อย เช่น ต้มย าน้ าใส 
แบบที่ไม่ใส่นมหรือกะทิลงไป 2
 การต้มแบบมี “บอดีķ้ ข้น ๆ นั้น เริ่มจากการท าให้เป็นน้ าซุปก่อนกĘได้แล้วท า
ให้มี “บอดี้ 	body
ķ คือการท าให้มีรสชาติ โดยการน าเอาหอม เอาสมุนไพรต่าง ๆ มาโขลกแล้วน ามาละลาย
น้ าและต้มให้เดือด ซึ่งเป็นการละลายพริกแกง เติมเนื้อสัตว์และปรุงจากนั้นกĘจะกลายเป็นแกง เช่น แกงเลียงที่
มีน้ าน้อยและข้น ๆ �
 ส่วนแกงอีกประเภทหนึ่งคือ แกงที่ได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศคือ มีการใช้พริกแกง 
กะทิ หรือไข่เข้าผสม ซึ่งจัดว่าเป็นการต้มแบบหนึ่งที่ได้แปรไปจนกลายเป็นการท าอาหารประเภทหนึ่งของคน
ไทยตั้งแต่สมัยสมเดĘจพระนารายณ์มหาราชโดยปริยาย เช่น แกงบวด ซึ่ง เป็นขนม แกงข่าไก่ เป็นต้น 
กระบวนการต้มอาจสรุปได ้ดังนี้ 

ตารางทีę 1 ระบบการต้ม 	ปรับจาก ม.ล.ศิริเฉลิม  สวัสดิวัçน์ 2551) 

คุณลักษณะพิเศษ 
ระบบการต้ม 

ต้ม ความหมายทีę1 
ใช้ค าว่า “ต้ม” 

ต้ม  ความหมายทีę 2 
ใช้ค าว่า “แกง” 

ต้ม ความหมายทีę 3 
ใช้ค าว่า “แกง” 

การใช้น้ า ใช้น้ า ใช้น้ า ใช้น้ า 
ส่วนผสม เครื่องเทศต่าง ๆ พริกแกง กะทิหรือไข่ 

ลักษณะอาหาร ใส ข้น ข้น 

ตัวอย่างอาหาร ต้มจืด แกงป่า แกงเลียง แกงเขียวหวาน แกงเผĘด 
ôŦกทองแกงบวด 

 งานวิจัยเรื่องค าเรียกการท าอาหารในต่างประเทศประกอบด้วยงานวิจัยของ เอเดรียน เลห์เรอร์ 
	Lehrer, 1969
 เรื่อง Semantic Cuisine และ เออร์เยห์  นิวแมน 	Newman, 1974
 เรื่อง A Semantic Analysis 
of English and Cooking Terms นอกจากนี้ กĘ มี ง านวิ จั ย ค า เ รี ยกอาหารของ ศุ ภาภาส  ค า โตนด 
	Kamtanode, 2547
 เรื่อง วิถีการกินและความเชื่อของคนไทยที่สะท้อนจากชื่ออาหารไทยในเทศกาลงานพิธี
แบบดั้งเดิม 

 งานของ เอเดรียน  เลห์เรอร์ 	Lehrer,����
 กล่าวได้ว่าเอเดรียน เลห์เรอร์เป็นผู้บุกเบิกการวิเคราะห์
ความหมายของค าเรียกการท าอาหารในภาษาอังกùษทั้งแบบอังกùษและแบบอเมริกา 	Semantic Cuisine
 
โดยจัดชุดค าที่มีความหมายในวงศัพท์เดียวกันหรือที่เรียกว่า ทùษãีวงความหมาย 	Semantic fields
 ซึ่งมัก
เป็นทùษãีที่น าไปใช้ในการวิเคราะห์ค าเรียกญาติหรือค าเรียกสีด้วยเช่นกัน เลห์เรอร์ คัดเลือกค ากริยาที่มาจาก
ค านามโดยเป็นค าที่มีมโนทัศน์ เดี่ยว 	monolexeme
 นอกจากนี้ เลห์ เรอร์ยังวิ เคราะห์ความหมาย 
ประกอบด้วยการก าหนดองค์ประกอบและการก าหนดตัวบ่งชี้ที่มีค่าบวกและลบ เพ่ือจ าแนกค าเรียกและรวม
ค าเรียกเข้าเป็นพวก เลห์เรอร์เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 3 ประเดĘน เริ่มจากประเดĘนที่หนึ่ง วิเคราะห์
ความหมายของค าเรียกการท าอาหาร ดังนี้ 
 ในเบื้องต้น เลห์เรอร์แบ่งค าว่า cook ออกเป็น 3 ระดับ คือ “cook1ķ Ķcook2” และ “cook3ķ ซึ่งให้
ค านิยามว่า “cook1” คือการท าอาหารทั้งหมดที่เป็นบริบทใหญ่แห่งการท าอาหาร “cook2” คือการท าอาหาร
ที่รวมถึงการเตรียมอาหารด้วย และ “cook3” คือชุดค าเรียกการท าอาหารที่อยู่ในวงความหมาย 	semantic 
fields
 โดยให้ความส าคัญกับ “cook3ķ ว่าเป็นลักษณะที่เด่นมากที่สุดที่ควรสนใจ 	most marked) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 25
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 “cook3” เลห์เรอร์จัดการแบ่งกลุ่มอาหารออกเป็น 4 กลุ่มหลัก ได้แก่ “boil” “fry” “broil” 
“bake” ซึ่งในแต่ละกลุ่มจะมีสมาชิกที่เป็นค าเรียกย่อย ๆ ที่มีความหมายไม่ซ้ ากันแต่มีความหมายสัมพันธ์กัน 
อาทิ “boil1” ซึ่งเป็นค าที่มีความหมายซับซ้อนและมีสมาชิกมากที่สุด คือมีสมาชิกทั้งหมด ดังนี้ “simmer” 
“boil1” (marked) “poach” “stew” “braise” “parboil” “stem” และ “reduce” 

ตารางทีę 2 การจัดประเภทค าว่า “boil1ķ 	ดัดแปลงจาก Lehrer, 1969 � 43) 
Boil1 

Simmer Boil2 
Poach stew Parboil Steam Reduce 

braise 

 จากตารางที่ 2 ค าว่า boil1 อยู่ในต าแหน่งสูงสุดครอบคลุมมโนทัศน์กลุ่มใหญ่ 2 กลุ่มคือ “simmer” 
และ “boil 2” เพราะมีการใช้น้ าแบบเดียวกันแต่ต่างกันที่น้ าเดือดและน้ าไม่เดือด 

 ค าว่า “parboil” เป็นรอยต่อระหว่างค า 2 กลุ่ม คือ “simmer” และ “boil 2” เพราะเป็นการน า
วัตถุดิบแช่ลงในน้ าเยĘนแล้วรอจนน้ าเดือดแล้วค่อยส่งออกมาและค าว่า “braise” 	เคี่ยว
 ไม่ได้เหมือนกับ 
“stew” จึงไม่เป็นค าพ้องความหมาย 	synonym
 แต่ “braise” เป็นค าระดับล่างเพียงบางส่วน 	partial 
hyponym
 ของ “stew” เพราะเป็นขั้นตอนหนึ่งของ “stew” โดยท าเนื้อให้สุกเปŚũอยเป็นสีน้ าตาลและหากท า
นานขึ้นจะกลายเป็น �stew� ในที่สุด 

ตารางทีę 3 การจัดประเภทค าเรียกการท าอาหารในภาษาอังกùษ 	ดัดแปลงจาก Lehrer, 1969 � 45) 
Cook3 

Boil1 Fry Broil Bake 

Simmer boil 

Sauté 
Pan- 
fry 

French 
Fry 

Deep- 
Fry 

grill 
 
 
 
 

Barbecue 
Charcoal 

plank roast shirr scallop 
 

จากตาราง ในการจัดประเภทค าเรียกการท าอาหารในภาษาอังกùษพบว่า ค าว่า “cook 3” อยู่ใน
ต าแหน่งสูงสุดครอบคลุมกลุ่มใหญ่ 4 กลุ่มคือ “boil1” “fry” “broil” และ “bake” และมีค าย่อย ๆ ที่มี
ความหมายบางส่วนคล้ายกันอยู่ภายใต้กลุ่มใหญ่เหล่านั้น ส่วนชุด “boil1” จะมีความซับซ้อนมากที่สุด 

 ชุดค าในกลุ่มที่สอง คือ “fry” มีค าพ้องความหมายเพียงบางส่วน 	partial synonym
 ได้แก่ “sauté” 
และ “pan-fry” เนื่องจากใช้น้ ามัน นอกจากนี้ค าว่า “french-fry” “deep-fry” เป็นค าพ้องความหมายเพราะ
ใช้น้ ามันปริมาณมากเช่นกัน 

 นอกจากนี้ ค าบางค าที่แม้ระดับชั้นไม่เท่ากันกĘอาจมีความสัมพันธ์ที่เป็นระดับล่างเพียงบางส่วน 
(partial hyponym
 ได้ในบางค า อาทิ ชุดค าในกลุ่มที่สามคือ “broil” ค าว่า “grill” เป็นค าระดับล่างเพียง

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ26
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บางส่วน 	partial hyponym
 ของ “fryķ ชุดค าในกลุ่มที่สองด้วยเช่นเดียวกันเพราะใช้กระทะก้นตื้น 	griddle
 
เหมือน “fryķ  
 ชุดค าในกลุ่มที่สามคือ “bakeķ ครอบคลุมค าว่า “roastķ 	อาหารจ าพวกเนื้ออบ
“shirrķ 	อาหาร
จ าพวกกราแตงหรืออาหารจ าพวกเส้นอบด้วยชีส
 และ“scallopķ 	การอบหอย 2 ฝาชนิดหนึ่ง
  
 การวิเคราะห์องค์ประกอบทางความหมาย ได้ก าหนดองค์ประกอบหลัก 	component
 และตัวชี้วัด 
	parameter
 ดังนี้ 
 1. องค์ประกอบเรื่องการใช้น้ ามีตัวชี้วัด ได้แก่ <�น้ า> หรือ <-น้ า>  
 2. องค์ประกอบเรื่องการใช้น้ ามันมีตัวชี้วัด ได้แก่ <�น้ ามัน> หรือ <-น้ ามัน> และอาจมีการใช้ตัวบ่งชี้ที่
ซ้ าซ้อน เช่น <�น้ า> จะอนุมานได้ว่า ได้แก่ <-น้ ามัน> 
 3. องค์ประกอบเรื่องการใช้ความร้อนประเภทต่าง ๆ คือ การน าความร้อน การพาความร้อน การแผ่
รังสีความร้อน ซึ่งอาจเป็นแบบใดแบบหนึ่ง มีตัวชี้วัด ได้แก่ <� ใช้ความร้อนตรง> หรือ <-ใช้ความร้อนตรง> 
 4.  องค์ประกอบเรื่องการกระท าที่รุนแรงหรือนุ่มนวลต่ออาหารมีตัวชี้วัด  ได้แก่ <�รุนแรง> หรือ <-
รุนแรง> 
 5. องค์ประกอบเรื่องเวลาในการท าอาหาร มีตัวชี้วัด ได้แก่ <�เวลา> หรือ <-เวลา>  
 6. องค์ประกอบเรื่องขนาดของอาหารมีตัวชี้วัด ได้แก่ <�ขนาดใหญ่> หรือ <-ขนาดใหญ่>  
 ตั้งแต่ข้อที่ 7 ถึงข้อที่ � จะใช้ตัวบ่งชี้ว่า <�สิ่งที่เกี่ยวข้อง> นั่นคือ จะระบุวัสดุหรือสิ่งที่เกี่ยวข้องใน
องค์ประกอบหลักลงไปในหัวข้อนั้น ๆ เช่น <�ฝา> หรือ <�ซอสปรุงรส> หรือ <�รักษารูปทรง> เป็นต้น 

 7. องค์ประกอบเรื่องเครื่องครัวที่ใช้มีตัวชี้วัด ได้แก่ <�สิ่งที่เกี่ยวข้อง> เช่น กระทะก้นแบน 	skillet) 
 8. องค์ประกอบเรื่องเครื่องปรุงเพิ่มเติมมีตัวชี้วัด ได้แก่ <�สิ่งที่เก่ียวข้อง> เช่น เกลือ 

 9. องค์ประกอบเรื่องจุดประสงค์เฉพาะมีตัวชี้วัด ได้แก่ <�สิ่งที่เก่ียวข้อง> เช่น ท าให้เปŚũอย  
 ในส่วนที่สองเลห์เรอร์ได้วิเคราะห์รูปแบบทางวากยสัมพันธ์ ทดสอบการเกิด ของค าในประเภท  
ทางไวยากรณ์ต่าง ๆ ดังเช่นการเป็นสกรรมกริยา เช่น “I sauté mushrooms.ķ การเป็นอกรรมกริยา  
“X will grill.ķ ข้อยกเว้นการแต่งประโยคที่มีกริยาการท าอาหารที่จะท าให้ผิดไวยากรณ์ *“I sauté.ķ  
เป็นประโยคที่ผิดไวยากรณ์เพราะ sauté เป็นสกรรมกริยา การเติมปŦจจัยท าให้กริยากลายเป็นค านาม เช่น 
“cook-cookerķ และ “roast-roasterķ คือค าคุณศัพท์ ที่เกิดจากค ากริยากับค านามเพ่ือสร้างเป็นค าเรียกชื่อ
อาหารแบบง่าย เช่น “Steamed riceķ และ “Barbecued ribsķ หรือกระบวนการได้มาซึ่งค า	derivation
 
เช่น “X bakes 	pancakes
 on a griddle.ķ เป็น “griddle-bakeķ เป็นต้น และประเดĘนสุดท้าย คือ ลักษณะ
ที่น่าสนใจบางประการ อาทิเช่น การแสดงอาการร้อนรน “I'm cooking in here.ķ หมายถึง “It is really 
hot in here.” 
 กล่าวโดยสรุป เลห์เรอร์ วิเคราะห์ค าเรียกการท าอาหารออกเป็นประเภทใหญ่ทั้งหมด สี่ประเภท  
โดยจะต้องมีอรรถลักษณ์ที่แตกต่างกัน วิเคราะห์ลักษณะทางวากยสัมพันธ์รวมถึงข้อสังเกตบางประเภท  
ทางไวยากรณ์ในลักษณะต่าง ๆ และการขยายความหมายของกริยาและการน าไปใช้แบบอุปลักษณ์ ตามล าดับ 

 งานวิจัยของนิวแมน 	Newman, 1975
 เรื่อง “A Semantic Analysis of English and Hebrew 
Cooking Termsķ นิวแมนวิเคราะห์และเปรียบเทียบค าเรียกการท าอาหารของชาวอังกùษและชาวăีบรู โดย

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ใช้วิธีวิเคราะห์องค์ประกอบทางความหมายของไนด้า ที่มีองค์ประกอบและตัวชี้วัดเช่นเดียวกับเลห์เรอร์ 
(Lehrer, 1969
 นิวแมนจัดกลุ่มค าเรียกการท าอาหารออกเป็นกลุ่ม ๆ ซึ่งพบว่ามีอรรถลักษณ์ที่ร่วมกันและ
แตกต่างกัน  กับภาษาอังกùษหลายประการ เช่น การใช้น้ าหรือน้ ามัน นอกจากนี้นิว แมนได้เปรียบเทียบค า
เรียกการท าอาหารพ้ืนåานในภาษาăีบรู ภาษาอังกùษและภาษาเยอรมัน ค าว่า “boilķ Ķsmokeķ Ķroastķ 
จะพบทั้งสามภาษาซึ่งสอดคล้องกับทùษãีเรื่องสามเหลี่ยมแห่งการท าอาหารของ สเตราส์ 	Culinary Triangle, 
Levi-Strauss, ����
 ที่ว่าค าเรียกการท าอาหาร “ต้มķ Ķรมควันķ Ķย่างķ เป็นสากลลักษณ์ของมโนทัศน์ค า
เรียกการท าอาหาร 

 คาร์ส 	kahrs, 1997 อ้างถึงใน ศุภาภาส ค าโตนด, 2549 � 12
 ได้อธิบายเกี่ยวกับลักษณะของอาหาร
ไทยว่า มีเอกลักษณ์ในเรื่องของรสชาติและกรรมวิธีการประกอบอาหาร อาหารไทยนั้นนอกจากจะเน้นวัตถุดิบ
ประเภทข้าวและเส้นที่มีความหลากหลายแล้ว ยังมีการปรุงด้วยพริกและเครื่องเทศแม้ว่าในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้จะรับประทานข้าวเป็นหลัก แต่กĘมีลักษณะที่แตกต่างจากประทศเพ่ือนบ้านคือ ประเทศไทย
มีการประกอบอาหารที่ผสมผสานระหว่างวัฒนธรรมอาหารจีนและอาหารอินเดีย สังเกตได้จากรสชาติจืด มัน 
หรือเคĘมแบบจีน การประกอบอาหารใช้เครื่องเทศท่ีเข้มข้นพร้อมกับนมแบบอินเดีย ตลอดจนวัฒนธรรมอาหาร
ตะวันตก กล่าวได้ว่า อาหารไทยเป็นอาหารที่มีการดัดแปลงและประยุกต์สูตรอาหารต่าง ๆ ให้เข้ากับวัฒนธรรม
การบริโภคของตนและเป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติแสดงถึงความเป็นไทย  
 หม่อมหลวงศิริเฉลิม สวัสดิวัฒน์หรือหมึกแดง 	2551 � 108-117
 พ่อครัวที่มีชื่อเสียงของประเทศไทย
ได้กล่าวถึงระบบการท าอาหารไทยว่า อาหารไทยเป็นระบบอาหารที่ไม่ซับซ้อนมีเพียง ต้ม ย่าง ย า เครื่องจิ้ม 
ทอด ผัด และนึ่งเท่านั้น ไม่มีการอบตุţนต่าง ๆ ระบบพ้ืนåานหลักในการท าอาหารไทยคือ การต้ม เรียกว่า แกง 
แบ่งเป็นประเภทย่อย คือ แกงจืดหรือแกงที่ใส ๆ กับแกงที่มีส่วนผสมหรือวัตถุดิบ เครื่องปรุง แบบข้น ๆ 
เลĘกน้อย ระบบการต้มแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 1
 การต้มที่เรียกว่าเป็นแกงใส แกงที่ไม่มีส่วนผสมหรือ
วัตถุดิบ คือการให้กลิ่นและรสของเครื่องเทศละลายกับน้ าออกมาแต่ไม่มีส่วนผสมหรือวัตถุดิบ ซึ่งคล้ายกับการ
ต้มให้เป็นน้ าชาเพ่ือให้สารในวัตถุดิบค่อย ๆ ละลายผสมกับน้ า เช่น การต้มให้เป็นน้ าซุปใสและท าให้เป็นน้ าซุบ
มีกลิ่นโดยการปรุงรสต่าง ๆ และใส่พวกกุ้ง เติมมะนาวน้ าปลา กĘเป็นอันเสรĘจเรียบร้อย เช่น ต้มย าน้ าใส แบบที่
ไม่ใส่นมหรือกะทิลงไป 2
 การต้มแบบมีส่วนผสมหรือวัตถุดิบนั้น เริ่มจากการท าให้เป็นน้ าซุปก่อนกĘได้และท า
ให้มีส่วนผสมหรือวัตถุดิบ คือการท าให้มีรสชาติโดยการน าเอาหอม เอาสมุนไพรต่าง ๆ มาโขลกแล้วน ามา
ละลายน้ าและต้มให้เดือดซึ่งเป็นการละลายพริกแกงเติมเนื้อสัตว์และปรุงจากนั้นกĘกลายเป็นแกง เช่น แกงเลียง
ที่มีน้ าน้อยและข้น ๆ 3
 ส่วนแกงอีกประเภทหนึ่งคือ แกงที่ได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ คือมีการใช้พริกแกง 
กะทิ หรือไข่เข้าผสม ซึ่งจัดว่าเป็นการต้มแบบหนึ่งที่ได้ดัดแปลงไปจนกลายเป็นการท าอาหารประเภทหนึ่งของ
คนไทยตั้งแต่สมัยสมเดĘจพระนารายณ์มหาราชโดยปริยาย เช่น ต้มข่าไก่ แกงเขียวหวาน และแกงบวด เป็นต้น 

เอเดรียน เลห์เรอร์ 	Lehrer, 1969 อ้างถึงใน โกสินทร์ ปŦญญาอธิสิน, 2552 � 29-38
 เป็นผู้บุกเบิก
การวิเคราะห์ความหมายของค าเรียกการท าอาหารในภาษาอังกùษทั้งแบบภาษาอังกùษและแบบอเมริกา
(Semantic � Cuisine
 โดยจัดชุดค าที่มีความหมายในวงค์ศัพท์เดียวกันหรือเรียกว่าทùษãีความหมาย
(Semantic  fields
 ซึ่งเป็นทùษãีที่น าไปใช้ในการวิเคราะห์ค าเรียกญาติหรือค าเรียกสีด้วยเช่นกัน เลห์เรอร์ 
คัดเลือกค ากริยาที่มาจากค านาม โดยเป็นค าที่มีมโนทัศน์เดียว 	monolexeme
 ในการวิเคราะห์ความหมาย
ซึ่งประกอบด้วยการก าหนดองค์ประกอบด้วยการก าหนดองค์ประกอบและการก าหนดตัวบ่งชี้ที่มีค่าบวกและ
ลบเพ่ือจ าแนกค าเรียกและรวมค าเรียกเข้าเป็นพวกเลห์เรอร์ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 สุวัฒนา เลียบวัน 	2542
 กล่าวถึงอาหารท้องถิ่นใน “อาหารท้องถิ่นไทย-ภาคกลางķ โดยอธิบายถึง
ลักษณะลักษณะต่าง ๆ ของอาหารท้องถิ่นไทยภาคกลาง อันได้แก่ รสชาติ รูปร่างลักษณะ กลิ่น สี รวมถึง
อิทธิพลต่าง ๆ ที่มีผลต่ออาหารทั้งทางด้านภูมิอากาศ ภูมิประเทศ การถ่ายทอดวัฒนธรรมจากราชส านักและ
จากชาวต่างประเทศ สุวัฒนากล่าวว่า อาหารท้องถิ่นภาคกลางนอกจากจะเป็นที่นิยมชมชอบของชาวไทยภาค
กลางแล้ว ชนต่างถิ่นไม่น้อยกĘชื่นชอบเช่นกันเพราะรสชาติอร่อย ให้คุณค่าอาหารสูง มีธาตุและสารอาหารจาก
เครื่องปรุงโดยเฉพาะสมุนไพร ที่ให้สรรพคุณเป็นยาปŜองกันบ าบัดโรค 

ศศิธร  สินถาวรกุล 	2547
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ เรื่องวิธีการกินและความเชื่อของคนไทยในเทศกาลงาน
พิธีแบบดั้งเดิม ผลการวิเคราะห์พบรูปแบบชื่อของหวานอยู่ 4 รูปแบบ ได้แก่ 1
 ส่วนหลักเท่านั้น เช่น เมĘดขนุน 
2
 ส่วนหลัก � ส่วนขยาย เช่นทองหยิบ 3
 ส่วนเสริม � ส่วนหลัก เช่น ขนมผิง 4
 ส่วนเสริมหน้า + ส่วนหลัก 
+ ส่วนขยาย ในขณะที่ชื่อรูปแบบคาวมี 3 รูปแบบได้แก่ 1
 ส่วนหลักเท่านั้น เช่น ห่อหมก 2
 ส่วนหลัก + ส่วน
ขยาย เช่น หมี่กะทิ 3
 ส่วนหลัก � ส่วนขยาย + ส่วนเสริมท้าย เช่นแกงเลียงนพเก้า และมีกãนัยยะทั่วไป คือ 
ส่วนหลัก � ส่วนขยาย + ส่วนเสริมท้าย  ในการวิเคราะห์ชื่อของหวานโดยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบ พบว่า
ชื่อของหวานแจกแจงมิติแห่งความแตกต่างได้  ค าที่ปรากäในชื่ออาหารสะท้อนเรื่องความเชื่อและค่านิยม 
ได้แก่ ความยั่งยืนยาวนาน ความสามัคคี ความมั่นคง ความร่ ารวย ความสวยงาม ความสง่างาม ความ
เจริญรุ่งเรืองในชีวิต ความอุดมสมบูรณ์และความศรัทธาในศาสนา 

 อัญชลี  สิงห์น้อย 	Singnoi, 2006
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ค าเรียกการกินในภาษาไทยกลางจ านวน 43 ค า 
โดยใช้แนวคิดเรื่องมโนอุปลักษณ์ และนามนัย กลไกท าให้เกิดปริชานสมาชิกต้นแบบและสมาชิกชายขอบ  
โดยกลไกลของการก าหนดปริชานนี้ก าหนดจากการคัดเลือกค าที่คุณสมบัติของขบวนการกิน 4 ประการ ได้แก่
การกินเอาเข้าปาก การเค้ียว การกลืน และการกินส าเรĘจ หากมีคุณสมบัติเหล่านี้น้อยกĘจัดเป็นสมาชิกชายขอบ
ที่ลดลั่นกันไปซึ่งสามารถแสดงในรูปใจกลางรัศมีที่แผ่และเจือจางลงไป ผลการวิจัยพบว่า สมาชิกค าต้นแบบ
ของการกินพบทั้งหมด 7 ค า เช่น กิน รับประทาน เสวย ฉัน เป็นต้น และสมาชิกชายขอบ จ านวน 37 ค า เช่น 
ăุบ ôาด เปŗบ ยัด เป็นต้น  
 สุนันท์ อัญชลีนุกูล 	2550
 ได้ศึกษาเก่ียวกับ ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยของหม่อมหลวง
เติบ ชุมสายและเวĘบไซต์ปลาแดก ผลการศึกษาพบว่า ต าราอาหารไทยมีขนบรูปแบบในการน าเสนอเนื้อหา  
3 ส่วน ได้แก่ ส่วนชื่ออาหาร ส่วนที่บอกส่วนผสมและเครื่องปรุง และส่วนอธิบายวิธีท า ค าที่มีบทบาทมากใน
ต าราอาหารไทยคือค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภทค ากริยาซึ่งมี 2 ประเภทคือค ากริยาแสดงสภาพ และค ากริยา
บอกวิธีท า นอกจากนี้ค าแสดงโภชนลักษณ์ยังมีบทบาทส าคัญในการสะท้อนให้เหĘนศิลปวัฒนธรรมและค่านิยม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของคนไทย นอกจากนี้ สุนันท์ อัญชลีนุกูล 	2551
 ผู้วิจัยคนเดียวกันยังได้ศึกษาค า
แสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทย อังกùษ ฝรั่งเศส ซึ่งเปรียบเทียบการใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์ใน
ภาษาอังกùษและในภาษาฝรั่งเศสเป็นการศึกษาแบบเปรียบเทียบในด้านการตั้งชื่ออาหาร ค าแสดงส่วนผสม
ของอาหาร และค าแสดงวิธีการท าอาหาร พบว่า การตั้งชื่ออาหารในต าราอาหารไทย และการตั้งชื่ออาหาร
ยุโรปใน ต าราอาหารอังกùษ ต าราอาหารฝรั่งเศส มีองค์ประกอบหลักเหมือนกัน คือระบุ [ประเภทของอาหาร> 
[วัตถุดิบ] [ที่มาของอาหาร] อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง พบว่าค าแสดงส่วนผสมของอาหาร ในต ารา
อาหารไทยและในต าราอาหารอังกùษ ต าราอาหารฝรั่งเศส มีแนวคิดหลักเหมือนกัน คือใช้ส่วนผสมที่ท าให้เกิด
รส ส่วนผสมที่ท าให้เกิดกลิ่นหอม โดยใช้วัตถุดิบต่างกันตามทรัพยากรธรรมชาติของแต่ละถิ่น  และค าแสดง
วิธีการท าอาหารจะมีแนวคิดหลักเหมือนกัน คือ การท าให้อาหารสุก สะอาด 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 29



18 
 

 

 อิสรีย์  สว่างดีและทัศนาลัย บูรพาชีพ 	2557 � 145
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลง
ของค าศัพท์การประกอบอาหารไทยถิ่นเหนือของคนสามช่วงอายุในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า การเปล่ียนแปลง
การใช้ศัพท์การประกอบอาหารไทยถิ่นเหนือในจ านวนผู้บอกภาษา 3 ช่วงอายุ ทั้ง 5 อ าเภอ จังหวัดเชียงใหม่ 
คือ อ าเภอเมืองเชียงใหม่ อ าเภอหางดง อ าเภอสารภี อ าเภอแม่ริม และอ าเภอสันก าแพง โดยศัพท์เก่ียวกับการ
ประกอบอาหารไทยถิ่นที่ใช้ในงานวิจัยนี้นั้นมีจ านวนทั้งหมด 48 ค า ทดสอบกับผู้บอกภาษาทั้งชายและหญิง
จ านวน 30 คน แบ่งเป็นสามช่วงอายุ คือ ช่วงอายุที่ 1 ระหว่าง 55 - 65 ช่วงอายุที่ 2 ระหว่าง 35 - 45 และ
ช่วงอายุที่ 3 ระหว่าง 15 - 25 ปี จากการศึกษาทั้งสามช่วงอายุพบว่า จากความแตกต่างของช่วงอายุ 
ของผู้บอกภาษาส่งผลท าให้ภาษาเกิดความแตกต่างในการใช้ค าศัพท์การประกอบอาหารไทยถิ่นเหนือ 

ชนกพร  อังศุวิริยะ 	2557 � 17
 ได้ศกึษาเกี่ยวกับ การวิเคราะห์โครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารภาษาไทย
ท้องถิ่นภาคใต้ของกลุ่มชาติพันธุ์ในอ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพจากตัวผู้บอก
ภาษาจ านวน 3 ช่วงอายุ ได้แก่ กลุ่มอายุ 15-25 กลุ่มอายุ 35-45 และกลุ่มอายุ 55 ปีขึ้นไป กลุ่มอายุละ 3 คน 
รวมเป็นจ านวนทั้งหมด 81 คน ผลการศึกษาพบว่า โครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารแบ่งได้เป็น 4 กลุ่มได้แก่ 
ประเภทของอาหาร เช่น แกง ข้าว กţวยเตีĜยว เป็นต้น วิธีการประกอบอาหาร  เช่น ต้ม ตุţน นึ่ง และผัด เป็นต้น  
วัตถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น ปลาหมึก กุ้ง เน้ือ ขาหมู ไก่ เป็นต้น และลักษณะของอาหารหวาน เช่น 
ฝอยทอง เปียกปูน เป็นต้น ในแต่ละกลุ่มยังเป็นกลุ่มย่อย ๆ ตามการประกอบรวมกับค าหลัก เช่น ค าหลัก
ประเภทของอาหาร เช่นค าว่าแกง ประกอบกับวิธีการประกอบอาหาร เช่น แกงคั่ว และแกงร่วมกับการ
ประกอบกับอาหาร เช่น แกงไก่ เป็นต้น 

รัตนา จันทร์เทาว์ 	2559 � 29-30
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การสูญศัพท์ของค าเรียกอาหารอีสาน  
เป็นการศึกษาจากตัวผู้บอกภาษาจ านวน 300 คนในภาคอีสาน เป็นวัยรุ่น อยู่ในช่วงอายุ 15-20 ปี ในตัวเมือง
ขอนแก่น โดยมีค าศัพท์ 2 กลุ่ม ที่มีปริมาณการสูญศัพท์ที่แตกต่างกัน จากการศึกษาพบว่า ค าศัพท์ ในกลุ่ม 
การเตรียมอาหาร จ านวนทั้งหมด 25 ค า มีจ านวนสูญศัพท์ 23 ค าคิดเป็นร้อยละ 92 ส่วนค าศัพท์ในกลุ่ม 
การประกอบอาหาร มีจ านวนการสูญศัพท์ 13 ค า คิดเป็นร้อยละ 52 ของค าศัพท์ทั้งหมด ดังนั้น อาหาร 
ส่วนใหญ่ที่รับประทานเฉพาะที่บ้านไม่ได้ถูกน ามาวางขายจึงเป็นเหตุท าให้คนส่วนใหญ่ในปŦจจุบันไม่ทราบถึง
การประกอบอาหารและการเตรียมอาหารและอาจท าให้เกิดการสูญศัพท์อีกได้ในอนาคต 

ภาสพงศ์ ผิวพอใช้ 	2559
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ � ภาพสะท้อนด้านภาษาและวิถีชีวิตคนไทย เป็นการวิจัยที่ศึกษาค าแสดงโภชน
ลักษณ์ ในสมัยรัชกาลที่ 5 และวิถีชีวิตของคนไทยในอดีตจากต าราแม่ครัวหัวป่าของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ์จากการศึกษาพบว่า มีการเปลี่ยนแปลง 2 ด้านคือ การเปลี่ยนแปลงด้านภาษา เช่น การออกเสียง   
การสะกดค า ด้านรูปสระ ด้านพยัญชนะตัวสะกด ด้านการใช้ค าส านวน การใช้ค าทับศัพท์ และด้านกลวิธีการ
เขียนต าราอาหาร เป็นต้น การเปลี่ยนแปลงด้านวิถีชีวิตของคนไทยสมัยก่อนกับคนไทยในปŦจจุบัน เช่น วิถีชีวิต
ด้านศาสนา ด้านโภชนาการ ด้านเศรษåกิจ และด้านสิ่งแวดล้อม เป็นต้น  ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ สะท้อนความเป็นอาหารชาววังและคุณค่าของอาหารไทยทั้งสิ้น นอกจากนี้ ภาสพงศ์ ผิว
พอใช้ 	2559
 ผู้วิจัยคนเดียวกันยังได้ศึกษาเกี่ยวกับโครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารไทย � ศึกษาจากต าราแม่ครัว
หัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เป็นการศึกษาโครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารไทย สามารถจัดกลุ่มได้ 
9 โครงสร้าง โดยในแต่ละโครงสร้างจะประกอบด้วย วัตถุดิบ ประเภทของการประกอบอาหาร แหล่งที่มาของ
อาหาร และรสชาติของอาหาร สิ่งเหล่านี้ล้วนสะท้อนให้เหĘนถึงวัฒนธรรมในการประกอบอาหารและการบริโภค
ตามหลักโภชนาการของไทยทั้งสิ้น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 นูรอา สะมะแอและนันทนา วงษ์ไทย 	2560 � 157
 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ค าเรียกการท าอาหารหวาน 
ในภาษามลายูปาตานี เชิงอรรถศาสตร์ชาติพันธุ์ เป็นการศึกษาวิเคราะห์มิติความแตกต่างและองค์ประกอบ  
ทางความหมายของค าเรียกการท าอาหารหวานในภาษามลายูปาตานีและวัฒนธรรมอาหารของภาษามลายูปา
ตานีในจังหวัดปŦตตานี ยะลา นราธิวาส ผลการศึกษาพบว่า การวิเคราะห์มิติแห่งความแตกต่างและ
องค์ประกอบทางความหมายของค าเรียก การท าอาหารหวานสะท้อนถึงวัฒนธรรมของชาวมลายูทั้งหมด  
4 ประเดĘนโดยแต่ละประเดĘนสะท้อนวัฒนธรรมอาหารชาวมลายูที่แตกต่างกันออกไป ได้แก่ แปŜงและน้ าตาล
เป็นวัตถุดิบของอาหารหวาน วัตถุดิบอาหารหวานสะท้อนการกินอยู่ที่เรียบง่าย ชาวมลายูปาตานีใช้ภูมิปŦญญา
ชาวบ้านด้านการถนอมอาหารในการท าอาหารหวาน 

รัตนา จันทร์เทาว์ และเชิดชัย อุดมพันธุ์ 	����
 ศึกษาชื่ออาหารท้องถิ่นในภาคอีสาน ที่มีภูมิประเทศ
ติดกันกับประเทศลาว พบว่า ชื่ออาหารท้องถิ่นอีสานที่รวบรวมได้ สามารถแบ่งเป็นประเภทอาหารได้จ านวน 
25 ประเภท ได้แก่ ลาบ ก้อย ซอยจุŢ ซอยแซ่ ปŗŪง จี่ ย่าง หมก อ่ัว ป่น ซุป แจ่ว ดอง ต้ม อ่อม แกง เอาะ อูţ 
หลาม หม่ า แหนม ส้ม นึ่ง  คั่ว และ ทอด รายชื่อประเภทอาหารข้างต้นเมื่อน ามาแบ่งหมวดหมู่แบบชาวบ้าน 
	folk taxonomy
 พบว่าสามารถแบ่งประเภทของอาหารออกเป็นหมวดหมู่ย่อยตามวัตถุดิบหลักและวิธีการ
ประกอบอาหารที่ใกล้เคียงกัน ดังนี้ 

1. เนČ้อสัตว์ใหâ่ 
คนอีสานรับประทานเนื้อสัตว์ในมื้ออาหารส าคัญรวมถึงในงานเฉลิมฉลอง อาทิ งานบุญประเพณี  

งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ ฯลฯ เนื้อสัตว์ที่นิยมรับประทานในโอกาสส าคัญ ได้แก่ เนื้อวัว เนื้อควาย เนื้อหมู  
เนื้อไก่ เนื้อเป็ด มากที่สุด โดยเฉพาะเนื้อวัว และ เนื้อหมู อาหารส าคัญที่นิยมโดยทั่วไปของคนอีสาน คือ ลาบ 
ก้อย ต้ม ซอยจุŢ ซอยแซ่ ตัวอย่างชื่ออาหารต่อไปนี้สามารถแบ่งตามวิธีการประกอบอาหารแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
ดังนี้ 

 1.1 กลุ่มทีęหัęนเนČ้อสัตว์เป็นชิ้นบาง ė  
ลาบ เช่น ลาบหมู ลาบเน้ือ ลาบปลา ลาบไก่ ลาบเป็ด ลาบนก ลาบปู ลาบหอย ลาบขี้กะ  

ป่อม 	ก้ิงก่า
 ลาบเหĘด ลาบเทา 	สาหร่ายน้ าจืด
 
ก้อย เช่น ก้อยเนื้อ ก้อยหมู ก้อยปลา ก้อยกุ้ง ก้อยไข่มดแดง ก้อยหอย ก้อยเหĘด 

àอยจุŢ เช่น ซอยจุŢเนื้อ 	เนื้อวัว เนื้อควาย
 
àอยแà ่เช่น ซอยแซ่เนื้อ 	เนื้อวัว เนื้อควาย
 
อัęม เช่น อ่ัมหมู อั่มเป็ด 

อาหารท้องถิ่นกลุ่มนี้จะมีเนื้อสัตว์ใหญ่ ได้แก่ เนื้อวัว เนื้อควาย เนื้อหมู เป็นหลักและอาจใช้วัตถุดิบ
เป็นเนื้อสัตว์ประเภทอ่ืน เช่น ไก่  เป็ด ปลา ได้บ้างเช่นกันอาหารกลุ่มนี้คนอีสานมักจะเรียกรวมกันว่า  
“ลาบ ก้อย ซอย แซ่ķ และร้านอาหารที่จ าหน่ายอาหารอีสานที่มีวัตถุดิบหลัก คือ เนื้อสัตว์ กĘมักจะมีอาหาร  
ทั้ง 4 ชนิดนี้ขายร่วมกัน ดังนั้น การจัดแบ่งอาหารกลุ่มนี้เข้าไว้ด้วยกันและมีชื่อเรียกโดยทั่ว ไป ท าให้เข้าใจ
ระบบคิดของคนอีสานว่าคนอีสานเป็นคนท่ีให้ความส าคัญกับการรับประทานเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะโอกาสพิเศษ
หรืองานประเพณีต่าง ๆ จึงท าอาหารประเภทนี้ไว้ส าหรับเลี้ยงแขกที่มาร่วมงาน คนอีสานจัดแบ่งอาหารทั้ง  
4 ประเภทนี้ไว้ด้วยกันเพราะมีกรรมวิธีการท าที่ใกล้เคียงกัน คือ หากเป็นการท า “ลาบķ จะน าเนื้อสัตว์มาสับ
ละเอียด หากเป็นการ “ก้อยķ กĘน าเนื้อสัตว์มาหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ เช่นเดียวกับการ “ซอยķ ทั้ง “ซอยจุŢķ และ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ซอยแซ่” โดยการท า ลาบ และ ก้อย นั้นจะหั่นผักชีฝรั่ง หอมแดง และเครื่องปรุงพริกป่น น้ าปลา น้ ามะนาว 
หรืออาจจะมีน้ าปลาร้าผสมแทนน้ าปลาด้วยกĘได้ คลุกให้เข้ากัน ส่วนการท า ซอยจุŢ และ ซอยแซ่ จะน าเนื้อวัว
หรือเนื้อควายสดมาหั่นเป็นชิ้นบาง ๆ แล้วจิ้มกับแจ่วที่มีรสชาติขมทั้งนี้ การจัดแบ่งอาหารกลุ่มนี้ยังสะท้อนให้
เหĘนวิธีการรับประทานอาหารของคนอีสานด้านการรับประทานอาหารอีกด้วย กล่าวคือ คนอีสานรับประทาน
ข้าวเหนียว ดังนั้น อาหารประเภทนี้จึงเป็นอาหารหลักส าคัญที่รับประทานกับข้าวเหนียวได้ เพราะไม่มีน้ า
เนื่องจากการรับประทานข้าวเหนียวนั้นจะปŦŪนด้วยมือให้แน่นพอประมาณและน าไปจิ้มกับ ลาบ ก้อย เป็นหลัก 
ไม่มีการใช้ช้อนในการรับประทาน และเป็นการประกอบอาหารที่ไม่มีกรรมวิธีซับซ้อน การให้ความส าคัญกับ
การรับประทานเนื้อสัตว์นี้กĘสัมพันธ์กับวิถีชีวิตของคนอีสาน เนื่องจากคนอีสานส่วนใหญ่ท านาปีซึ่งในอดีตต้อง
ใช้แรงงานจากควาย วัว ดังนั้นคนอีสานจึงนิยมรับประทานเนื้อสัตว์เหล่านี้ด้วย ส่วนเนื้อหมูนั้น ในอดีตนิยมซื้อ
หมูเป็นตัวจากครอบครัวที่เลี้ยงหมูเพ่ือจ าหน่ายแล้วน ามาÛ่าด้วยตัวเองและแบ่งเนื้อให้เท่า ๆ กัน หรือที่คน
อีสานเรียกว่า “พูด” หมายถึง การจัดแบ่งเนื้อหมู วัว ควาย หลังจากการÛ่าในสัดส่วนที่เท่ากันหรือใกล้เคียงกัน 

1.2 กลุ่มทีęมีการสับเนČ้อสัตว์ให้ละเอียด อาหารท้องถิ่นกลุ่มนี้ พบไม่มากได้แก่ หม่ า แหนม 
ส้ม อาหารกลุ่มนี้อาจจะจัดเข้าเป็นการวิธีการถนอมอาหารด้วย เช่น 

หมę า เช่น หม่ าเนื้อ 	วัว
 หม่ าหมู 
แหนม เช่น แหนมเนื้อ แหนมหมู่ แหนมปลา 

ส้ม เช่น ส้มเนื้อ ส้มหมู ส้มปลา ส้มผัก ส้มหน่อไม้ 	หน่อไม้ส้ม
 
การประกอบอาหารประเภทนี้คือการน าเนื้อสัตว์ที่จะท า หม่ าแหนม ส้ม มาสับให้ละเอียดแล้วแต่

ความต้องการ การท าหม่ า  ต้องน าส่วนประกอบทั้งหมดที่คลุกเคล้าเข้ากันแล้วยัดใส่ในไส้ของวัวหรือหมูขึ้นอยู่
กับชนิดของหม่ า การท าแหนม ใช้ใบตองห่อไว้ให้นานพอรับประทานได้ ส่วนการท า ส้ม นั้นอาจจะทิ้งไว้ในขวด
แก้วหรือใช้ถุงพลาสติกหรือใบตองห่อท้ิงไว้ได้ การท า ส้ม นั้นแบ่งเป็น 2 กลุ่มย่อย คือ ส้มที่ท าจากเนื้อสัตว์และ
ส้มที่ท าจากพืชผัก แต่การท าส้มจากผักนี้จะประสมน้ าเปล่าลงไปด้วยและแช่ผักทิ้งไว้จนเกิดรสเปรี้ยวจน
สามารถรับประทานได้ ดังนั้น อาหารกลุ่มนี้ชาวบ้านจึงจัดไว้เป็นการถนอมอาหาร 

2. เนČ้อสัตว์เล็ก 
อาหารท้องถิ่นที่นิยมน าเนื้อสัตว์เลĘกมาประกอบอาหาร ได้แก่ เป็ด ไก่ ปลา ปู หอย กุ้ง กบ เขียด 

อาหารกลุ่มนี้จะรับประทานในมื้ออาหารประจ าวัน ไม่ใช่ในโอกาสส าคัญ ได้แก่ ปŗŪง จี่ ย่าง หมก อ่ัว ป่น ต้ม 
อ่อม แกง เอาะ อูţ หลาม คั่ว ทอดหม่ า นึ่ง ชื่ออาหารในกลุ่มนี้ยังแบ่งตามกรรมวิธีการท าออกเป็นกลุ่มย่อย 
ดังนี้ 

2.1 กลุ่มทีęใช้การลนไôให้สุก ได้แก่อาหารประเภท ปŗŪง จี่ ย่าง หมก โดยน าเนื้อสัตว์ขนาด
เลĘกเป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหาร เช่น ปŗŪง เช่น ปŗŪงไก่ ปŗŪงปลา กบ 

จีę เช่น จี่ปลา จี่หนังวัว-ควาย จี่ปู จี่หอย 

ย่าง เช่น ย่างปลา ย่างเนื้อ ย่างกบ 

อัęว เช่น อ่ัวกบ 

หมก เช่น หมกปลา หมกกบ หมกกุ้ง หมกนก หมกไก่ 
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อาหารกลุ่มนี้มีวิธีการประกอบอาหารที่ไม่ซับซ้อน โดยการน าเนื้อสัตว์ที่ต้องการจะลนไô ด้วยการ ปŗŪง 
จี่ ย่าง อั่ว ผ่านกรรมวิธีการใช้ไôลนให้เกิดความร้อนที่พอเหมาะกับเนื้อแต่ละประเภท การประกอบอาหารด้วย
การปŗŪง จะใช้ไôแรงกว่าการจี่ ย่าง อั่ว การอ่ัว นั้นแตกต่างจากการปŗŪง จี่ ย่าง ที่อ่ัวนั้นต้องเอาเครื่องปรุงอาทิ 
เกลือและสมุนไพร เช่น ใบมะกรูด ข่า หั่นเป็นชิ้นเลĘกๆ แล้วคลุกให้เข้ากันน ากับไปใส่ในท้องกบก่อนที่จะน ามา
ปŗŪงย่างด้วยไôอ่อน ส่วนการ หมก นั้นจะห่ออาหารที่ต้องการจะท าให้สุกนั้นด้วยใบตองและอาจจะคลุกเคล้าผัก
บางชนิดเข้าไปด้วย ดังนั้น อาหารประเภท หมก จึงอาจจะมีน้ าขลุกขลิกเพราะใช้ใบตองห่อร่วมด้วย อาหาร
ประเภทนี้สัมพันธ์กับวิถีของคนอีสาน เนื่องจากคนอีสานต้องไปท านา ไร่ ดังนั้น การหาอาหารที่มาจากเนื้อสัตว์
ขนาดเลĘกเหล่านี้โดยเฉพาะ ปลา กบ กุ้ง นก ในท้องไร่ท้องนาจึงสะดวกต่อ การน ามาประกอบอาหารด้วยวิธีนี้ 
ดังนั้น คนอีสานจึงมีการจัดแบ่งประเภทอาหารพวกนี้เข้าไว้เป็นหมวดหมู่เดียวกัน 

2.2 กลุ่มทีęใช้การต้มหรČอนึęงให้สุก ได้แก่ อาหารประเภท ต้ม อ่อม แกง เอาะ อูţ หลามนึ่ง 
อาหารกลุ่มนี้ส่วนใหญ่น าเนื้อสัตว์ขนาดเลĘกเป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหารและใส่ผัก หรือ 
สมุนไพร พ้ืนบ้าน แล้วปรุงรสชาติด้วยน้ าปลาร้า น้ าปลา น้ ามะนาว หรืออาจจะมีน้ าตาลเลĘกน้อย เช่น 
ต้มไก่ ต้มเป็ด ต้มปลา 

แกง เช่น แกงไก่ แกงปลา แกงกบ แกงเขียด แกงเหĘด แกงหน่อไม้ แกงหยวกกล้วย แกงหัว
ปลี แกงสายบัว แกงผ า 	ผ าคือ พืชน้ าขนาดเลĘกสีเขียว ลอยจับกันเป็นแพอยู่ในหนองน้ า
 

อ่อม เช่น อ่อมไก่ อ่อมปลา อ่อมกบ 

เอาะ เช่น เอาะปู เอาะหอย 

อูţ เช่น อูţพุงปลา อูţไข่ปลา อูţหน่อไม้ 
หลาม เช่น หลามปลา หลามกบ 

ปśน เช่น ป่นปลา ป่นกุ้ง ป่นกบ ป่นเขียด 

นึęง เช่น นึ่งปลา 
อาหารอีสานกลุ่มนี้มีการใช้น้ าเปล่ามาเป็นส่วนประกอบของอาหารและใช้วิธีการต้มให้สุก โดยการน า

เนื้อสัตว์ต้มกับผักหรือสมุนไพรท้องถิ่น อาทิ สะระแหน่ ข่า พริก หอมแดง ฯลฯ อาจจะปรุงรสด้ วยน้ าปลาร้า 
น้ าปลา น้ ามะนาว น้ ามะขามเปียกแล้วต้มจนเนื้อสุกหรือข้ึนอยู่กับอาหารแต่ละประเภท ส่วน แกง ประเภทต่าง 
ๆ ของภาคอีสานนั้นหากเป็นกรรมวิธีดั้งเดิมจะไม่นิยมใส่กะทิ รายชื่ออาหารดังตัวอย่างข้างต้นสะท้อนให้เหĘน
ระบบคิดของคนอีสานเกี่ยวกับการประกอบอาหาร โดยเฉพาะการน าเนื้อสัตว์มาประกอบอาหาร เช่น สัตว์บาง
ชนิดเท่านั้นที่จะน ามาประกอบอาหารประเภทนั้น ๆ ได้ เช่น เอาะปู เอาะหอย หรือ อูţพุงปลา อูţไข่ปลา อูţ
หน่อไม้ เป็นต้น นอกจากนี้กรรมวิธีการประกอบอาหารและวัตถุดิบนั้นแตกต่างกัน กล่าวคือ ต้ม แกง จะมี
ปริมาณน้ าในอาหารมากกว่า อ่อม เอาะ อูţ หลาม ป่น ซึ่งจะมีน้ าไม่มากและสามารถรับประทานกับข้าวเหนียว
ได้ ส่วนการต้ม และ แกง โดยเฉพาะแกงที่แยกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มแรก แกงโดยใช้เนื้อสัตว์เป็นวัตถุดิบ 
ส่วนกลุ่มที่ 2 คือ ใช้ผักเป็นวัตถุดิบจะมีน้ าไม่มากเหมือนกับแกงประเภทที่มีเนื้อสัตว์เป็นวัตถุดิบหลัก ดังนั้นจึง
มีข้อสังเกตว่าแกงอีสานที่มีเนื้อสัตว์เป็นวัตถุดิบหลักนี้ อาจจะได้รับอิทธิพลการประกอบอาหารประเภทแกง
ของภาคกลาง นอกจากนี้การน าเนื้อสัตว์เลĘกและสัตว์ใหญ่มาประกอบอาหารกĘสะท้อนระบบคิดของคนอีสาน 
กล่าวคือ คนอีสานคิดว่าสัตว์เลĘกประเภท ปู ห้อย กุ้ง ปลา เป็นสัตว์ที่สามารถรับประทานได้ทุกวันและมี
กรรมวิธีการประกอบอาหารที่ไม่ซับซ้อนหรือมีเครื่องปรุงมาก ส่วนสัตว์ใหญ่ เช่น วัว ควาย หมู นั้น ควรจะ
น ามาประกอบอาหารในโอกาสและม้ือส าคัญ ๆ ที่มีการเฉลิมฉลองหรือพิธีกรรมร่วมด้วย  
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2.3  กลุ่มทีęใช้การทอดให้สุก  อาหารท้องถิ่นอีสานประเภทนี้ พบ 2 ประเภท ได้แก่ ทอด 
และ คั่ว  เท่านั้น และวัตถุดิบหลักท่ีน ามาประกอบอาหารกĘไม่มีความหลากหลายมากนัก เช่น 

ทอด เช่น ทอดปลา ทอดกบ ทอดไก่ ทอดเป็ด   
คัęว เช่น คั่วแมงจี่นูน คั่วจิ้งหรีด คั่วตัěกแตน     

การทอดนั้นจะใช้น ามันเป็นส่วนประกอบในปริมาณที่มากพอให้เนื้อสุก ส่วนการคั่วนั้นจะใช้น้ ามัน
หรือไม่กĘได้ หรืออาจจะใช้น้ าเปล่าเทใส่กระทะพอให้ไม่ติดกระทะ การประกอบอาหารประเภทนี้ต้องใช้กระทะ 
ซึ่งในอดีตวิถีชีวิตของคนอีสานไม่นิยมใช้กระทะในการประกอบอาหาร แต่จะนิยมใช้หม้อมากกว่าเพราะหม้อ
นั้นคนอีสานใช้ประกอบในการนึ่งข้าวเหนียว ดังนั้นทั้งที่บ้านและที่ไร่นาจึงมีหม้อนึ่งข้าวเหนียว คนอีสาน
สามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ประกอบอาหารได้อย่างสะดวก ดังนั้นการทอดอาจจะเป็นวิธีการประกอบอาหาร
ของภาคอื่นหรืออาจจะไม่ใช่อาหารพ้ืนบ้านของคนอีสานดั้งเดิม  

3. ผักหรČอสมุนไพร 
ผักหรือสมุนไพรของอีสานที่น ามาเป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหารนั้นพบว่าไม่มีความ

หลากหลายมากนัก อย่างไรกĘตามคนอีสานกĘนิยมรับประทานผักสดในมื้ออาหารแต่ละมื้อ ดังนั้นการน าผักมา
เป็นวัตถุดิบหลักของประเภทอาหารจึงพบไม่มากนักมีเพียง 3 ประเภท ได้แก่  ซุบ ดอง แจ่ว ต า นอกจากนี้กĘยัง
พบในการท าส้ม อูţ  ที่ได้กล่าวถึงก่อนหน้านี้แล้ว อาหารประเภทนี้ ได้แก่ ซุบ เช่น  ซุบหน่อไม้  ซุบหมากหมี้ 
	ขนุน
 ซุบมะเขือ ซุบเหĘด แจ่ว เช่น  แจ่วปลาร้า  แจ่วเพ้ีย 	ดีวัว
  แจ่วพริก  ดอง เช่น หน่อไม้ดอง 	ปูดอง หอย
ดอง
 ต า เช่น  ต าหมากăุ่ง 	มะละกอ
 ต าแตง  ต าถั่ว  ต าหมากยอ 	ลูกยอ
 ตัวอย่างชื่ออาหารที่มีส่วนประกอบ
หรือวัตถุดิบหลักเป็นผักนั้นพบว่ามีทั้งผักและเหĘดเป็นหลัก โดยเฉพาะหน่อไม้และมีวิธีการท าที่ง่ายและสะดวก 
คนอีสานนิยมท าไว้รับประทานหลายมื้อโดยเฉพาะแจ่ว ซึ่งเป็นอาหารจานหลักที่รับประทานคู่ กับผักสดชนิด
ต่าง ๆ อาทิ แตงกวา ถั่วฝŦกยาว  มะเขือเปราะ  ส่วนการดองนั้นอาจจะถือว่าเป็นประเภทอาหารได้เพราะคน
อีสานกĘรับประทานหน่อไม้ดองโดยไม่ต้องมีการน าไปประกอบอาหาร  ส่วนที่ถือว่าน าไปเป็นเครื่องปรุงหรือ
ประกอบอาหารได้คือ การดองที่น าสัตว์ขนาดเลĘกมาดอง เช่น ปูดอง และ หอยดอง ประเภทอาหารที่ส าคัญ
ของคนอีสานและมีชื่อเสียงอีกประเภทหนึ่งที่มีวัตถุดิบจากพืชผักคือ ส้มต าหรือคน อีสานเรียกว่า ต าหมากăุ่ง 
หรือ ต าส้ม  หมายถึง ต ามะละกอ ซึ่งกลายเป็นอาหารหลักที่คนอีสานนิยมรับประทานทุกมื้ออาหารโดยท าสด
ทุกครั้งที่รับประทานนอกจากนี้ ยังมีต าผักชนิดอ่ืน เช่น ต าแตง ต าถั่ว ต าหมากยอ ซึ่งเป็นพืชผักที่หาได้ใน
ครัวเรือนดังนั้น นอกจากจะน ามารับประทานเป็นผักสดในอาหารแต่ละมื้อแล้วยังน ามาท าเป็นกับข้าวได้ด้วย 

ทั้งภาคอีสานและภาคใต้ได้รับอิทธิพลด้านอาหารจากประเทศเพ่ือนบ้านกล่าวคือ คนอีสานมีวิถี
วัฒนธรรมใกล้เคียงกับประเทศลาวจึงมีอาหารท้องถิ่นที่ขึ้นชื่อคือ ส้มต าลาว หรือ ต าหมากăุ่งในภาษาอีสาน 
ส่วนภาคใต้ได้รับอิทธิพลจากอินเดียใต้จึงรับประทานอาหารที่มีเครื่องเทศ โดยเฉพาะขมิ้น ดังนั้นอาหารที่ขึ้น
ชื่อคืออาหารจ าพวกแกงส้ม แกงคั่ว และไก่ทอด ดังนั้นวัตถุดิบส่วนใหญ่จะใช้เนื้อไก่ ปลา มากกว่าเนื้อสัตว์ใหญ่
เช่นภาคอีสาน อย่างไรกĘตามวัตถุดิบหลักเหล่านี้กĘสัมพันธ์กับรูปแบบวิถีชีวิตวัฒนธรรมของแต่ละภูมิภาค 
กล่าวคือ คนอีสานเลี้ยงวัวควายไว้เพ่ือท านาจึงนิยมรับเนื้อสัตว์เหล่านี้ ส่วนภาคใต้มีอาชีพประมง อาหารหลัก
จึงประกอบด้วยปลาและสัตว์น้ าทะเล นอกจากนี้วิธีการประกอบอาหารกĘสัมพันธ์กับการรับประทานข้าวเหนียว
และข้าวเจ้าหรือข้าวสวย กล่าวคือ ภาคอีสานรับประทานอาหารกับข้าวเหนียวดังนั้น อาหารประเภทลาบ ก้อย 
ส้มต า แจ่ว จึงเหมาะกับการใช้มือรับประทานข้าวเหนียวเพราะไม่มีน้ าในปริมาณมาก ส่วนภาคใต้รับประทาน
กับข้าวสวยดังนั้น อาหารที่นิยมจึงอยู่ในแกงและต้ม ซึ่งในการรับประทานสามารถใช้ช้อนตักได้ วัฒนธรรม
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อาหารของชาวใต้ยังสัมพันธ์กับการประกอบอาชีพ กล่าวคือ อาชีพการท าสวนยางพาราและอาชีพประมง
ท้องถิ่นเป็นอาชีพหลักซึ่งการท าสวนยางและการหาปลานั้นมีเวลาในการกรีดยางหรือการออกเรือที่ชัดเจนและ
รู้เวลากลับถึงบ้านเพ่ือรับประทานอาหารร่วมกันดังนั้น การท าอาหารประเภทแกงหรือต้มนิยมท าเป็นหม้อ
ส าหรับรับประทานร่วมกันทั้งครอบครัว  

จากการทบทวนวรรณกรรม เกี่ยวกับแนวคิดที่ใช้ในงานวิจัย ผู้วิจัยได้น าองค์ความรู้ดังที่กล่าวข้างต้น 
มาใช้ส าหรับเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยการท าอาหารไทยและการท าอาหารลาว การท าอาหารไทย ศึกษา
จากต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ และ จากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ โดยท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาส
กรวงศ์ การท าอาหารลาว ศึกษาจากต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน เหตุผลที่
เลือกใช้ต าราอาหารดังกล่าวเป็นข้อมูลเนื่องจาก ผู้ เขียนต าราทั้ งสามคนเติบโตในสมัยรัชกาลที่  5 
พระบาทสมเดĘจพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ลงพิมพ์ครั้งที่ 1  
เมื่อรัตนโกสินทรศก 109 ตรงกับพุทธศักราช 2433 ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ โดยท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ลง
พิมพ์ครั้งที่ 1 เมื่อรัตนโกสินทรศก 127-128 ตรงกับพุทธศักราช 2451-2452 ส่วนต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน แม้จะไม่ได้ตีพิมพ์ในสมัยที่ เพียสิง จะเลินสิน เขียนต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง แต่ท่านเพียสิง จะเลินสิน เกิดเมื่อ พ.ศ. 2441 ซึ่งอยู่ในรัชสมัยพระบาทสมเดĘจพระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 ผู้เขียนต าราอาหารทั้งสามเล่มดังกล่าวจึงเป็นบุคคลที่อยู่ในสมัยเดียวกันหรือ
ใกล้เคียงกัน และเป็นต าราอาหารที่เขียนในระยะเริ่มแรก ผู้วิจัยจึงน ามาใช้เป็นข้อมูลในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว ในบทต่อ ๆ ไป  
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บททีę 2 

ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęปรากäในต าราอาหารไทย 
ในบทนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค าแสดงโภชนลักษณ์ที่ปรากäในต าราอาหารไทย โดยศึกษาจากต าราอาหาร

ไทยที่เก่าแก่ จ านวน � เล่ม คือ “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ 
ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์  

“ต ารากับเข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์เป็นต าราอาหารจัดพิมพ์ขึ้นในรูปหนังสือครั้งแรก  
ในปี ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���3 ใช้ชื่อว่า ต ารากับเข้า  

 

ภาพทีę 1 รูปหน้าปกต ารากับเข้า ฉบับพิมพ์ครั้งทีę � 
	หม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � หน้าปก) 

“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์  เล่ม 1-5 ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 7 ตุลาคม 2554 
ซึ่งเป็นการพิมพ์ตามต้นฉบับของการพิมพ์ครั้งแรกเมื่อ รศ.127-รศ.128 เป็นหลักในการวิจัยครั้งนี้ โดยได้
พิจารณาฉบับพิมพ์ครั้งอ่ืน ๆ ที่ได้รับจากทายาทของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ผู้เป็นเจ้าของลิขสิทธิ์ต ารา
แม่ครัวหัวป่าก์ ประกอบการวิจัย ดังนี ้

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 2 รูปหน้าปกต าราแม่ครัวหัวปาก์ ฉบับพิมพ์ครั้งทีę � 

(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �) 

2.1 “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 ผู้วิจัยจะศึกษา“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 3 ประเดĘน คือ 
 2.1.1 รูปแบบของ “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 2.1.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ จาก“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 2.1.3 ภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยจาก“ต ารากับเข้า” ของ
หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 2.1.1 รูปแบบของ “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 รูปแบบการเขียนต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ประกอบด้วยองค์ประกอบต่าง ๆ 
รวมกันอยู่ในย่อหน้าเดียว กล่าวคือ ประกอบด้วยการระบุประเภทอาหาร เครื่องปรุงอาหาร วิธีท าอาหาร
หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์จะอธิบายวิธีท าอาหารเป็นประเภท ๆ ไป เป็นต าราอาหารที่ไม่ปรากäสารบัญ
รายชื่ออาหาร ค าอธิบายวิธีท าอาหารจะร้อยเรียงถ้อยค าด้วยค าเชื่อมข้อความ เช่น ถ้า.. แล้ว.. พอ.. ให้.. และ
ด้วยค ากริยาที่บอกล าดับขั้นตอน เช่น เอา...ใส่ใน...ยกลงเปนแล้วเสรจ... เป็นรูปแบบเดียวกันตลอดเล่ม 
นอกจากนี้ต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ยังใช้เครื่องหมายวรรคตอนแบบเดิมด้วย เช่น 
เครื่องหมาย ôองมัน แสดงการเริ่มข้อความ เครื่องหมาย ฯ  แสดงการจบข้อความและขีดเส้นคั่น ดังนี้  
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O ถ้าจะ...ให้เอา...เอา...  พอ...ดีแล้ว ให้เอา...แล้วเอา...จะชอบจืดเคĘมอย่างไรเติมเอาตามชอบใจ...แล้วเอา...
แล้วยกลง ฯ 

------------------------------------------- 
ตัวอย่าง 

O ถ้าจะแกงเผĘดปลาไหล ให้เอาแกลบหรือใบไม้ที่มีคมถูเสียให้หมดเมือก...เอาพริกเทศแห้งใส่ฯลฯ เอาของ
เหล่านี้ใส่ครกต าให้เลอียด แล้วติดไôขึ้นเอาน้ ามันสุกรใส่ พอน้ ามันเดือดจับกระเทียมดีแล้ว ให้เอาเนื้อปลา

ไหล..ใส่ในหม้อ...แล้วเอากะชายหนัก 6 สลึง...ใส่ลงปŗดฝา...ชอบจืดเคĘมอย่างไรกĘเติมเอาตามความประสงค์...
ใบมะกรูดฉึกสัก 5 6 ใบใส่ลงหม้อ...แล้วยกลงเปนแล้วเสรจในการแกงหม้อหนึ่ง...ฯ 	หน้า 1-3) 

--------------------------------------- 

 2.1.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ จาก“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ภริยาพระยาราชานุประพันธ์ ได้เรียบเรียงต ารา

อาหารนี้ขึ้นในสมัยรัชกาลที่ � พิมพ์ครั้งแรกในปี ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���3 ส าหรับจุดประสงค์
ของการพิมพ์เผยแพร่ไว้อย่างชัดเจนว่า “เรียบเรียงขึ้นส าหรับผู้ที่ไม่เข้าใจในการหุงต้ม จะได้เป็นแนวทางรู้วิธีที่
จะใช้ในครัวไทยเรานี้โดยง่าย” 	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, ���� : หน้าปก
 ต าราอาหารเล่มนี้มีความ
เก่าแก่จึงน่าสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับค าที่เกี่ยวกับอาหารการกินและเรียกค าที่เกี่ยวข้องกับอาหารการกิน  ใน
ต าราว่า  “ค าแสดงโภชนลักษณ”์ 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์ในหนังสือต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม
หลัก ดังนี้ 

2.1.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับประเภทอาหาร 

2.1.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์เครื่องครัว 

2.1.2.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับเครื่องปรุงอาหาร 
2.1.2.4 ค าแสดงโภชนลักษณ์การท าให้อาหารสุก 

 2.1.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับประเภทอาหารใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 
 ประเภทอาหารที่ปรากäใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ แบ่งเป็นประเภทต่าง ๆ 
ได้แก่ อาหารประเภทแกง อาหารประเภทต้ม อาหารประเภทฉู่ฉี่  อาหารประเภทหมก อาหารประเภทนึ่ง 
อาหารประเภทย า อาหารประเภทพล่า อาหารประเภทผัด ส่วนอาหารประเภทขนมหวานจะปรากäชื่อขนม
หวานที่เป็นชื่อผลไม้และประเภทเป็นชื่อทั่วไป อาหารแต่ละประเภทจะประกอบด้วย ส่วนที่บอกประเภท
อาหารและส่วนที่บอกวัตถุดิบที่ใช้ในการปรุงอาหาร ดังนี้ 

2.1.2.1.1 อาหารประเภทอาหารคาว 
 อาหารประเภทอาหารคาวใน ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ จะไม่ระบุชื่อ
อาหาร แต่จะระบุเป็นการท าอาหารประเภทต่าง ๆ เช่น ประเภทแกง ประเภทต้มย า ประเภทฉู่ฉี่ 
ประเภทหมก ประเภทย า ประเภทพล่า ประเภทผัด เป็นต้น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 1) ประเภทแกง อาหารคาวประเภทแกงจะระบุด้วยค าว่า “แกง” พจนานุกรม ฉบับ
ราชบัณæิตยสถานให้ความหมายค าว่า “แกง” ไว้ว่า “น. กับข้าวประเภทที่มีน้ า มีชื่อต่าง ๆ ตามวิธี
ปรุงและเครื่องปรุง” อาหารประเภทแกงใน“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ แบ่ง
ออกเป็น ประเภทที่ระบุค าว่า “แกง” ได้แก่ประเภทแกงเผĘด ประเภทแกงส้ม ประเภทแกงบวน 
ประเภทแกงมาซะแมน 	มัสมั่น
 และประเภทแกงกะหลี่ หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ จะให้
รายละเอียดว่าแกงแต่ละประเภทอาจใช้วัตถุดิบหลักต่าง ๆ กันท าให้ผู้ท าอาหารสามารถใช้วัตถุดิบต่าง 
ๆ ที่ตนพึงประสงค์ได้ อาหารคาวประเภทแกงใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์มี
ทั้งท่ีระบุรสแกงและไม่ระบุรสแกง ดังนี้ 
 อาหารคาวประเภทแกงทีęระบุรสแกง พบว่าจะระบุรสเผĘดด้วยค าว่า “เผĘด” เช่น แกงเผĘด
ปลาไหล แกงเผĘดไก่ แกงเผĘดปลาดุก แกงเผĘดปลาฉลาดสับเทียมนก แกงเผĘดเนื้อสุกร แกงเผĘดปลาหมอ 

 ส่วนอาหารคาวประเภทแกงทีęไม่ระบุรสแกง เช่น แกงปลาเทโพกับผักบุ้ง แกงบวนนกเปล้า 
แกงบวนนกเป็ดน้ า แกงมาชะแมนไก่ แกงมาชะแมนโคเนื้อ แกงเนื้อ แกงมาชะแมนเนื้อแพะ เป็นต้น 

 นอกจากอาหารประเภทแกงทั้งที่ระบุรสแกงเผĘด ด้วยค าว่า เผĘด และท่ีไม่ระบุรสเผĘดแล้ว ยังมี
อาหารประเภทแกงส้มที่ระบุรสเปรี้ยว ด้วยค าว่า ส้ม พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 
	2556 : 152
 นิยามค าว่า แกงส้ม ว่า “แกงส้ม คือ แกงพวกหนึ่ง มีลักษณะคล้ายแกงเผĘดแต่ไม่ใส่
เครื่องเทศกะทิ หรือน้ ามัน มีรสเปรี้ยวด้วยน้ าส้มมะขาม ใช้ผัก ผลไม้ หรือดอกไม้บางอย่างเป็นต้น 
แกงกับเนื้อสัตว์ กุ้ง หรือปลา เรียกชื่อตามสิ่งนั้น ๆ เช่น แกงส้มผักกาดขาว แกงส้มมะละกอ แกงส้ม
ดอกแค” ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäแกงส้มต่าง ๆ เช่น แกงส้มปลา
สังกะวาด แกงส้มปลาสวายกล้วย สวายหมู แกงส้มปลาสายยู แกงส้มเนื้อสุกร แกงส้มปลาเทโพใส่ใบ
บอน แกงส้มปลาสายกล้วย ปลาช่อน ปลากดคลัง เป็นต้น  
 2) ประเภทแกงคัęวและแกงคัęวส้ม พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 	���� : 152
 
ให้ความหมายค าว่า “แกงคั่ว” ไว้ว่า แกงคั่ว คือ แกงกะทิชนิดหนึ่งคล้ายแกงเผĘดแต่มีรสออกเปรี้ยว 
อาหารคาวประเภทแกงคั่วเท่าที่ปรากäในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ มี 2 ลักษณะ
คือ ประเภทแกงคั่ว และประเภทแกงคั่วส้ม ตัวอย่าง ประเภทแกงคั่ว ค าว่า แกงคั่ว ในต ารากับเข้า
ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ เขียน แกงขั้ว เช่น แกงขั้วอ้น แกงขั้วแมงดา แกงขั้วกบ แกงขั้ว
ศีรษะปลาแห้ง แกงไก่ข้ัวกะทิ แกงขั้วปลาไหลสดคลุกโลหิต แกงขั้วแย้ย่าง แกงขั้วเนื้อสด เนื้อย่างต่าง 
ๆ แกงขั้วเนื้อจังกวดย่าง แกงขั้วลูกไก่อ่อน แกงขั้วปลากะดี่ขม  ตัวอย่างประเภทแกงคั่วส้ม เช่น แกง
ขั้วส้มลูกชิ้นปลากราย/ปลาฉลาด แกงขั้วส้มปลาไหลย่าง แกงขั้วส้มตะพาบน้ า แกงขั้วส้มเป็ด แกงขั้ว
ส้มเนื้อย่างกับยอดสามสิบ แกงขั้วส้มขาสุกรเทียมตะพาบน้ า แกงขั้วส้มเนื้อสุกร แกงขั้วส้มเนื้อสุกรป่า 
แกงไก่ข้ัวส้ม  
 3) ประเภทต้มย า พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 	2556 : 455
 นิยามค าว่า ต้ม
ย า ไว้ว่า “ชื่อแกงอย่างหนึ่งใช้เนื้อปลาหรือเนื้อสัตว์อ่ืนต้มในน้ าเปล่าหรือในกะทิ ใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด 
และปรุงรสเปรี้ยวเคĘม อาจใส่น้ าพริกเผา” ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากä ต้ม
ย าต่าง ๆ เช่น อาหารประเภทต้มย าในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ เช่น ต้มย าปลา
ซ่อน ต้มย าเหĘดโคน ต้มย าปลาไหลสด ปลาไหลย่าง ปลากะเบนสด กะเบนย่าง ต้มย าไก่ ต้มย ากบ 
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 นอกจากต้มย าชนิดต่าง ๆ ดังกล่าวแล้วหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ได้อธิบายวิธีท า ต้มโพล้ง 
ต้มโăกเออ ต้มจิĜว ด้วย อาหารดังกล่าวน่าจะจัดอยู่ในประเภทต้มย าเพียงแต่เพ่ิมเครื่องปรุงบางชนิด 

 4) ประเภทฉู่ฉีę พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 350
 นิยามค าว่า ฉู่ฉี่ ไว้
ว่า “ชื่อแกงอย่างหนึ่ง คล้ายแกงคั่ว มีน้ าแกงข้น ถ้าไม่มีน้ าแกง เรียกว่า ฉู่ฉี่แห้ง” ในต ารากับเข้าของ
หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäวิธีท าฉู่ฉี่ชนิดต่าง ๆ ได้แก่ ฉู่ฉี่ปลาสังชะวาด ฉู่ฉี่นกกระจาบ ฉู่ฉี่
ปลาไหลย่าง ปลากระเบนย่าง ฉู่ฉี่หอยแครง ฉู่ฉี่แห้งผัดน้ ามันปลาสังขะวาด ปลาเนื้ออ่อน ปลาไส้ตัน 
หรือปลาเหĘดโคน ปลาส้อย ปลาซิว ปลากระทุงเหว 

 5) ประเภทหมก พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 1294
 นิยามค าว่า 
หมก ไว้ว่า Ķ ก. เรียกวิธีท าอาหารบางอย่างให้สุกด้วยการหมกไô เช่น หมกปลา หมกหัวมันเทศ” ใน
ต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäวิธีท า หมก ชนิดต่าง ๆ ได้แก่ ห่อหมกปลาช่อน 
ห่อหมกปลาไหล ปลาเหĘดโคน ปลากะพง 
 6) ประเภทย า พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 951
 นิยามค าว่า ย า ไว้
ว่า “ชื่อกับข้าวอย่างหนึ่งที่ปรุงโดยเอาผักและเนื้อสัตว์เป็นต้นมาเคล้าเข้าด้วยกัน เช่น ย าเนื้อ ย า
เลĘบมือนาง ย าปลากรอบ” ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäวิธีท า ย า ชนิดต่าง 
ๆ ได้แก่ ย าเต่านา ย ากบ ย าไก่ ย าจังกวด ย าแย้ ย าเครื่องในโคเครื่องในเนื้อ 

 7) ประเภทพล่า พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 819
 นิยามค าว่า พล่า 
ไว้ว่า “กับข้าวชนิดหนึ่ง คล้ายย า มักใช้เนื้อดิบ ท าให้สุขด้วยของเปรี้ยวเช่นมะนาว” ในต ารากับเข้า
ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäวิธีท า พล่า ชนิดต่าง ๆ ได้แก่  พล่าเนื้อสันดิบ พล่ากุ้งฝอยสด 
พล่าเนื้อย่าง พล่ากุ้งใหญ่ พล่าเหĘดโคนดิบ พล่าหอยแครงดิบ  
 8) ประเภทผัด พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 776
 นิยามค าว่า ผัด ไว้
ว่า “เอาสิ่งที่ใช้เป็นอาหารใส่ลงในกระทะที่มีน้ ามันหรือน้ าเลĘกน้อยตั้งไô แล้วพลิกกลับไปมาจนสุก” 
ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ปรากäวิธีท า ผัด ชนิดต่าง ๆ ได้แก่ ผัดเป็ดผัดไก่ ผัด
ขิงเนื้อเป็ดเนื้อไก่ ผัดขิงกับเนื้อกบ 

 9) ประเภทนึęง พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 776
 นิยามค าว่า นึ่ง ไว้
ว่า “ท าให้สุกหรือร้อนด้วยไอน้ าร้อนในหวดหรือลังถึง เป็นต้น เช่นนึ่งข้าวเหนียว นึ่งขนม เป็นต้น 
ได้แก่ นึ่งปลาแปะซะ  
 2.1.2.1.2 ชČęออาหารประเภทของหวาน 

 อาหารประเภทของหวาน ในหนังสือต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ จะระบุ
ชื่อของหวานไว้ และแบ่งประเภทของหวาน ออกได้ 4 ประเภท ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า “ขนมķ 
ประเภทที่ระบุค าว่า “ทองķ ประเภทที่ระบุค าว่า “ข้าวķ และประเภทอ่ืน ๆ ดังนี้ 
 1) ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ขนม” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ขนมถ้วย ขนมชั้น 
ขนมเทียนกรอกงา ขนมส าปะนี่ ขนมลูกชุบ ขนมถ้วยส าลี ขนมผิง ขนมฝรั่ง  
 2) ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ทอง” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ฝอยทอง ทองเอก 
ทองโปร่ง 
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 3) ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ข้าว” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ เข้าเหนียวแก้ว เข้า
เกรียบงาเมืองเพĘชร์ 
 4) ชČęอของหวานประเภททัęวไป ปรากäเป็นชื่อต่าง ๆ ได้แก่ หันตรา ผีเสื้อน้ า เมĘดขนุน โอชา
รส  

 5) ชČęอของหวานทีęท าจากผลไม้ ชื่อของหวานที่ท าจากผลไม้เท่าที่ปรากäในหนังสือต ารากับ
เข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์แบ่งออกเป็นประเภทต่าง ๆ ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า  “แช่
อ่ิมķ ประเภทที่ระบุค าว่า “ขนมķ ประเภทที่ระบุค าว่า“ผลķ และประเภทที่ใช้ชื่อผลไม้โดยตรง  

 5.1) ชื่อของหวานประเภทที่ระบุค าว่า “แช่อ่ิมķ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แช่อ่ิม
มะดัน   แช่อิ่มขิง แช่อิ่มบอระเพĘด 

 5.2) ชื่อของหวานประเภทที่ระบุค าว่า “ขนมķ เท่าที่ปรากä ได้แก่ ขนมผลจันทน์
ดิบ 

 5.3) ชื่อของหวานประเภทที่ระบุค าว่า “ผล” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ผลจันทน์
สุก ผลละมุดษีดา 
 5.4) ชื่อของหวานประเภทที่ใช้ชื่อผลไม้โดยตรง ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ พุทราจีน
หรือพุทราเมืองไทย 

 6) ชČęออาหารประเภทเครČęองว่าง ชื่ออาหารประเภทเครื่องว่าง ในหนังสือต ารากับเข้า ของ
หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ แบ่งออกได้ 2 ประเภท ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า “ขนมķ และประเภท
ที่ระบุค าว่า “ข้าว” 

 6.1) อาหารประเภทเครื่องว่าง ที่ระบุค าว่า “ขนมķ เท่าท่ีปรากä ได้แก่ ขนมจีบ 

 6.2) อาหารประเภทเครื่องว่าง ท่ีระบุค าว่า “ข้าว” เท่าที่ปรากä ได้แก่ เข้าเกรียบ
ปากหม้อ 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับประเภทอาหารคาวและอาหารหวานต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้น สะท้อนถึง
ความอุดมสมบูรณ์ของพืชพันธุ์ธัญญาหารที่น ามาเป็นวัตถุดิบประกอบผสมผสานกันเป็นส่วนผสมของอาหาร
คาว อาหารหวานประเภทต่าง ๆ นอกจากนี้ยังสะท้อนถึงภูมิปŦญญาบรรพบุรุษไทยที่ถ่ายทอดความหลากหลาย
ในการท าอาหารไทยประเภทต่าง ๆ จนเป็นวัฒนธรรมการท าอาหารไทยมาจวบจนปŦจจุบัน และยังสะท้อนถึง
การรับประทานอาหารอย่างถูกหลักโภชนาการของคนในสมัยนั้น หากพิจารณาในมุมมองภาพสะท้อนด้านการ
ใช้ภาษาแล้วกล่าวได้ว่าอาหารประเภทต่าง ๆ ที่ปรากäในหนังสือต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์ท่ีบ่งชี้ถึง ประเภทอาหาร วัตถุดิบ แหล่งที่มาของอาหาร รสอาหาร 
ค าแสดงโภชนลักษณ์ดังกล่าวประกอบเป็นรายการประเภทอาหาร 
 2.1.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัว 

ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวจะปรากäในขั้นตอนการประกอบอาหาร  
จากการศึกษาพบว่า อุปกรณ์การท าอาหารในครัวไทยจะปรากäพร้อมกับค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภท
ค ากริยาที่ต้องใช้ให้สอดคล้องกับประเภทของอาหารปรากä ดังนี้ 
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2.1.2.2.1 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทแกงและเครČęอง
ว่าง 

จากการวิจัยกลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทแกงและเครื่อง
ว่าง จะปรากäอุปกรณ์การท าอาหารต่าง ๆ ดังที่หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้อธิบายไว้ในหนังสือ
ต ารากับเข้า พร้อมกับค ากริยาที่ใช้อุปกรณ์นั้น ๆ ดังตารางนี้ 

ตารางทีę 4 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าครัวของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท ากับข้าว 

หม้อแกง 
ติดไôเอาน้ ามันสุกรใส่ในหม้อแกงสักถ้วยตะไลหนึ่ง  

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � 4) 

ครก 

ถ้ามีพริกชี้ôŜาแห้งให้ใส่ด้วย � บาท หอมศีรษะเลĘก � สลึง ปอกได้ � 
กลีบ  กระเทียมศีรษะเลĘก � บาท ปอกได้ � กลีบ พริกไทยหนัก � 
เôŚŪอง ตะไคร้ หนัก � บาทผิวมะกรูดหนัก � หุน ลูกผักชีหนัก � เôŚŪอง
ยี่หร่าหนัก � หุน เยื่อเคยหนัก � บาท เกลือหนัก � เôŚŪอง ไม่ใช้เยื่อเคย
ให้ใส่เกลือหนัก � สลึงเอาของเหล่านี้ใส่ครกต าใหเ้ลอียด 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � �-2) 

มีด 
เอามีดแล่เอาเนื้อออกจากก้างแล้ว มาสับให้เลอียด 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 7) 

ไม้ปลายแหลม 

ถ้าจะแกงส้มปลาเทโพใส่บอน ให้เอาปลาเทโพถูกับเท่าเสียให้หมด
เมือกคาว แล้วผ่าท้องเอาพุงช าระเสียให้หมดคาว แล้วเอาไม้เหลาให้
แหลม แล้วให้วัดตั้งแต่เหงือกแดงแห่งปลานั้น จนถึงหูด าเปนลายกลม 
ๆ ที่แห่งนั้นมีรูอยู่รูหนึ่ง เมื่อเหĘนรูแล้วให้เอาไม้ปลายแหลมแทงเข้าไป 

                     	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 45-46) 

กระทะ 

แล้วเอาต้นหอมสด 3 ต้น หั่น 9 ท่อน ใส่ในกะทะ ไม่ให้น้ าในกะทะ
เดือดพล่าน 

                   	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 59) 

ชาม 
ให้เอาพริกไทยป่นโรย กับผักชีหั่นโรยน่า ปŗดฝาชามเสียยกข้ึน 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 :59) 

ธูปจีน 

ถ้าผู้ใดไม่ช านาญในการนึ่งแล้วมักจะนึ่งไม่สุกเสียโดยมาก เพราะห่อ
ใหญ่เกินขนาด ถ้าท ากินแต่พอควรไม่เป็นที่ร้อนใจแล้ว ท าแต่ห่อเลĘกกĘ
ได้ แต่วิธีที่จะนึ่งนั้นก าหนดธูปจีนสองดอกสุก 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 76) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ42
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท ากับข้าว 

ถ้วยตะไล 
ถ้ารับประทานน้ าเคยให้ใส่ลงสักถ้วยตะไล ถ้ามีอะหนีใส่ด้วยสักครึ้งถ้วย
ตะไล 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 2) 

2.1.2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การเตรียมของหวาน ขนม ผลไม้ 

ตารางทีę 5 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การเตรียมของหวาน ขนม ผลไม้  
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 

อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน 
ขนม ผลไม้ ข้อความ 

ภาชนะทองแดง 
เอาสานส้มกวนกับน้ าท่าให้เปรี้ยวฝาดจัดจึงเอาผลมะดันที่ชักเมĘดกับจุก
นั้น ใส่ลงในภาชนะท่ีเปนทองแดง 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 93) 

กระทะ 
เอาน้ าตาลทรายลงกะทะตั้งไôเขียวไป แต่พอหวานลูกไม้แล้วยกลงจาก
ไôตั้งไว้ให้เยĘนเสียก่อน จึงเอามะดันนั้นใส่ลงขวดโหล 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 94) 

กระทะทอง 
เอาน้ าตาลใส่กะทะทองเขี้ยว แล้วเอาพุทราใส่ลงกวน 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 122) 

ขวดโหล 

เอาน้ าตาลทรายลงกระทะตั้งไôเขียวไป แต่พอหวานลูกไม้แล้วยกลง
จากไôตั้งไว้ให้เยĘนเสียก่อน จึงเอามะดันนั้นใส่ลงขวดโหล 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 94) 

ปากคีบ 

เอาปากคีบชักไส้ในออกทิ้งเสีย แล้วลวกผิวด้วยน้ าร้อนให้สุกแล้วแช่
สานส้มอิกคืนหนึ่ง 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 96) 

ไม้แหลม 
เอาถั่วกวนปŦŪนอันละสี่เหลี่ยมอันละค า จึงชุบไข่ทอดใส่ลงแล้วกĘกลับ 
แล้วจึงโรยฝอยลงเอาไม้แหลมจับเป็นสี่มุม 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 97) 

กะด้ง 
เอาถั่วกวนปŦŪนอันละสี่เหลี่ยมอันละค า จึงชุบไข่ทอดใส่ลงแล้วกĘกลับ 
แล้วจึงโรยฝอยลงเอาไม้แหลมจับเป็นสี่มุม แล้วเอาขึ้นวางเรียงไว้ใน กะ
ด้ง 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 43
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน 
ขนม ผลไม้ ข้อความ 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 97) 

กระดาษ 
เอากระดาษปูตากแดด ให้แห้งมัน ถ้าน้ ามันแก่จัดไป ต้องเปลี่ยนน้ ามัน 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 97-98) 

กระถาง 
ถ้าค่ าลงแล้วให้เอาวางเรียงลงในกระถางที่มีฝาปŗด 

	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 98) 

ชาม 
ใส่ดอกไม้ทุกชั้นแล้วจึงเอาน้ าตาลเชื่อมโรยข้างบนชาม แล้วให้อบควัน
เทียน 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 98) 

ลังถึง 
เอาไส้รุมใส่จีบให้เปนเôŚอง ๆ แล้วชีใบตองให้เปนชิ้นเลĘก ๆ ปูรองก้น
ลังถึง 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 99) 

ทัพพี 
เอาขึ้นนวดด้วยทัพภีนวดทั้งร้อน ๆ เยĘนแล้วจึงเอามือนวดอย่าให้เปน
เมĘด 

                          	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 100) 

ตะเกียบ 
เอาตะเกียบแทงตรงกลางเทน้ ามันออกมา  

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 102) 

ไห 
เกĘบใส่ไหปŗดฝาอย่าให้ลมเข้าได้จึงจะไม่อ่อนเลย 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 110) 

อ่าง 
น้ าตาลทรายเชื่อมเดือดจะหยอดบนไôดีหรือจะหยอดข้างล่างดี กĘท า
ลองดู คนให้สุกตักใส่อ่าง 
                        	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 110-111) 

ผ้าขาว 
เอาผ้าขาวชุบน้ าบีดให้แห้งบีดไว้ 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 109) 

2.1.2.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับเครČęองปรุงอาหาร 
 เครื่องปรุงอาหารที่ปรากäในต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ แบ่งออกเป็น เครื่องปรุง
ประเภทสมุนไพรหรือเครื่องเทศและเครื่องปรุงรสอาหาร ดังนี้ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ44
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 2.1.2.3.1 เครČęองปรุงประเภทสมุนไพรหรČอเครČęองเทศ ได้แก่ พริกเทศ พริกชี้ôŜา พริกไทย 
หอม กระเทียม ตะไคร้ ข่า ขิง มะกรูด ใบมะกรูด ลูกผักชี ยี่หร่า กระชาย  
 2.1.2.3.2 เครČęองปรุงให้เกิดรสอาหาร แบ่งออกเป็น 
 1) เครื่องปรุงรสอาหารคาว ประกอบด้วย 

 1.1
 เครื่องปรุงรสเผĘด ได้แก่ พริกเทศ พริกชี้ôŜาแห้ง พริกชี้ôŜาอ่อน พริกไทยอ่อน 
พริกเทศแห้ง  
 1.2
 เครื่องปรุงรสเคĘม ได้แก่ เกลือ เยื่อเคย น้ าเคย น้ าปลา 
 1.3
 เครื่องปรุงรสเปรี้ยว ได้แก่ ระก า ตะลิงปลิง มะขามเปียก มะกรูด มะนาว น้ าส้ม
ซ่า มะม่วงดิบ ใบมะขามอ่อน สับปะรด มะเขือเทศ 
 1.4
 เครื่องปรุงรสหวานในอาหารคาว ได้แก่ น้ ามะพร้าวอ่อน น้ าตาลทราย 
2) เครื่องปรุงรสอาหารหวาน 

 เครื่องปรุงรสอาหารหวาน ที่กล่าวถึงในต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้แก่ 
น้ าตาลทราย น้ าตาลทรายขาว น้ าตาลทรายขาวนครไชยศรี นอกจากเครื่องปรุงรสหวานในการท า
ขนมหวานแล้ว การท าขนมหวานยังกล่าวถึงเครื่องปรุงกลิ่นหอมด้วย เครื่องปรุงกลิ่นหอมที่ปรากä 
ได้แก่ น้ าดอกไม้ ดอกกุหลาบ น้ าอามัน น้ าดอกไม้เทศ น้ านมแมว ควันเทียน  ดังตัวอย่าง 

ตารางทีę 6 เครČęองปรุงให้เกิดกลิęนหอม ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
เครČęองปรุงให้เกิดกลิęนหอม ตัวอย่าง 

น้ าดอกไม้ น้ าดอกกุหลาบ
น้ านมแมว 

ให้เอาน้ ากุหลาบ 1 น้ านมแมว 1 หรือน้ าดอกไม้เทศกĘได้ ใส่ลงให้หอม
เหมือนกลิ่นผลจันทร์ 

                        	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 119) 

น้ าอามัน แล้วใส่น้ าหอมชื่อว่าน้ าอามัน แล้วกĘชุบไปเหมือนกันแล 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์,  2433 : 123) 

ควันเทียน 

แล้วเอาดอกไม้ใส่อบควันเทียนให้หอม รับประทานมีรศมากกว่าขนม
อ่ืน มีรศหอมหวานมันเปนต้น 

                         	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 126) 

 2.1.2.4 ค าแสดงโภชนลักษณ์การท าให้อาหารสุก 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับลักษณะการท าให้อาหารสุกที่ปรากäในต ารากับเข้าของ หม่อมซ่มจีน รา
ชานุประพันธ์ แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทไม่ใช้น้ ามัน และประเภทใช้
น้ ามัน 

 2.1.2.4.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทไม่ใช้น้ ามัน  
ได้แก่ ค าว่า ปŗŪง จี่ ย่าง ต้ม แกง นึ่ง หุง พล่า คั่ว อบ เคี่ยว รวน ลวก ดังตัวอย่าง 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 45
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ตารางทีę 7 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทไม่ใช้น้ ามัน 

ประเภท ตัวอย่าง 

ต้ม แล้วเอาเนื้อปลาท่อนบั้นหางต้มแกะเอาแต่เนื้อ 

                                     	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 41) 

แกง 
ให้เอาเนื้อปลาไหลหนัก � ต าลึงจะแกงกับยอดมะพร้าวหรือมะเขืออ่อนหรือ
มะเขือพวงกĘได ้

                                     	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 27-28) 

นึ่ง ถ้าจะท าเข้าเหนียวแก้วอย่างดี เอาเข้า � ทนาลนึ่งสุก แล้วเทใส่กระด้งผึ่งไว้ 
                                    	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 106) 

หุง 
ให้เอาถั่วทองเราะแช่น้ าค้างคืนไว้ล้างให้หมดเปลือก ตั้งน้ าให้เดือดจึงใส่ถั่วหุงสุก
แล้วนวดให้ละเอียด 

                                  	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 106) 

รวน 
แล้วเอาพริกขิงซึ่งต าไว้นั้นลงเคล้ารวนกับปลาไหลที่ปŗดฝาหม้อไว้ 

                                     	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 2) 

 2.1.2.4.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทใช้น้ ามัน
ได้แก่ ทอด ผัด น้ ามันที่ใช้ในการ ทอด ผัด  ได้แก่ น้ ามันสุกร  

ตารางทีę 8 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทใช้น้ ามัน 
ประเภท ตัวอย่าง 

ทอด 
ให้เอานกเปล้า � ตัว มาผ่าท้องเป็น � ชิ้น แล้วขึ้นทอดน้ ามันสุกรจนสุกเหลือง 

                                     	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 49) 

ผัด 
แล้วเอาเนื้อปลาเคล้ากับพริกขิง ผัดกับน้ ามันที่ในหม้อ 

                                    	หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 7) 

 2.1.3 ภาพสะท้อนด้านวิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินของชาวไทยจาก “ต ารากับเข้าķ 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 
 จากการศึกษาค าแสดงโภชนลักษณ์ ทั้ง 4 ด้าน คือ ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับชื่ออาหาร ค าแสดง
โภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์ในครัว ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับเครื่องปรุงอาหาร และค าแสดงโภชนลักษณ์
เกี่ยวกับการปรุงอาหารจาก “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ข้างต้น พบว่าสามารถสะท้อนให้
เหĘนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยสมัยนั้น โดยมีรายละเอียดแบ่งได้ 3 ประเดĘน
ได้แก่ 
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2.1.3.1 ภาพสะท้อนด้านวัฒนธรรมการกิน 
 2.1.3.2 ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีประกอบอาหาร  
 2.1.3.3 ภาพสะท้อนการแพร่กระจายทางวัฒนธรรม  

 2.1.3.1 ภาพสะท้อนด้านวัçนธรรมการกิน 
 วัฒนธรรมการกิน ถือเป็นส่วนส าคัญประการหนึ่งในการบ่งชี้ถึงการด ารงตัวตนของผู้คนในสังคม จาก
การศึกษาต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ สะท้อนให้ เหĘนวัฒนธรรมการกินในมิติต่าง ๆ ได้แก่ 
ด้านรสชาติ ด้านความหลากหลายของอาหาร ด้านอาหารกับเวลาในการบริโภค และด้านอาหารกับผู้บริโภค 

 2.1.3.1.1 ด้านรสชาติ  
 รสชาติของอาหารสามารถบ่งบอกถึงรสนิยมการกินได้ จากการศึกษาต ารากับเข้า ของหม่อม
ซ่มจีน ราชานุประพันธ์ พบว่า รสชาติอาหารที่พบ มี 5 รสชาติ ประกอบด้วย รสเผĘด เปรี้ยว หวาน 
เคĘม และเปรี้ยวอมหวาน ในการประกอบอาหารคาวประเภทแกงจะมีการใช้เครื่องแกงเป็น
องค์ประกอบและใช้พริกเป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหาร โดยพริกที่น ามาใช้ในการประกอบ
อาหารมีหลายชนิด อาทิ พริกเทศ พริกไทย พริกเผา พริกชี้ôŜา และพริกนก เป็นต้น ซึ่งลักษณะการ
ประกอบอาหารเช่นนี้ เป็นตัวบ่งชี้ว่าคนไทยในสมัยนั้นนิยมรับประทานอาหารที่มีรสเผĘด 
 นอกจากนี้ การประกอบอาหารบางประเภทได้มีการระบุรสนิยมในด้านรสชาติของคนในสมัย
นั้นไว้อย่างชัดเจน ดังที่กล่าวในต ารากับเข้าเกี่ยวกับการท า “แกงมาชะแมน” ว่า  

“ธรรมเนียมรศแขกที่รับประทานอยู่ทุกวันนี้ ชอบเปรี้ยวหวานเยĘนคอ 
นับถือกันว่าดี บางทีเอาลูกอามันต้มหรือถั่วโลสงขั้วใส่ระคนปนกัน ให้ช่วยรศมัน 

ขึ้นด้วย แต่ไม่เปนรศส าคัญสิ่งใดนัก ดูเหมือนคนชาวสยามเราน้อยตัวชอบ” 
(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � 52) 

 จากข้อความข้างต้น สะท้อนให้เหĘนว่าการที่จะท าอาหารประเภท “แกงมาชะแมนķ ให้อร่อย
ตามรสนิยมของคนในสมัยนั้น ต้องมีท้ังรสเปรี้ยวและรสหวาน  
 2.1.3.1.2 ด้านความหลากหลายของอาหาร 

 ในต ารากับเข้า หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้รวบรวมขั้นตอนการประกอบอาหารแบ่ง
ออกเป็น � ภาค ดังนี้ 
 ภาคแรก เป็นต าราอาหารคาวประกอบด้วย สูตรแกงเผĘด แกงขั้ว แกงส้ม ต้ม ฉู่ฉี่ นึ่ง พล่า ย า 
ผัด และน้ าพริกเป็นต้น  
 ภาคทีęสอง เป็นต าราอาหารหวาน ขนม ประกอบด้วย แช่อ่ิม หันตรา ผีเสื้อน้ า ขนมจีบ เข้า
เกรียบปากหม้อ ขนมถ้วย ฯลฯ  
 จากรายการอาหารที่หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ได้อธิบายกรรมวิธีในการประกอบอาหาร 
มานี้ สะท้อนให้เหĘนว่าคนไทยในสมัยรัชกาลที่ 5  มีการรับประทานอาหารที่มีความหลากหลายทั้ง
อาหารคาวและอาหารหวาน 
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 2.1.3.1.3 ด้านอาหารกับเวลาในการบริโภค 

 ในต ารากับเข้า หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้สะท้อนถึงอาหารประจ ามื้อ จากการศึกษา
พบว่ามีการกล่าวถึงอาหารมื้อเช้า ได้แก่ “ต้มโăกเออ” เป็นอาหารที่ควรรับประทานในมื้อเช้า รสชาติ
จะดี ดังที่กล่าวในต ารากับเข้าว่า 

 “ถ้าจะต้มโăกเออ ให้เอาปลาใบไม้ หรือปลาสลิด � บาท เอาน้ าท่าใส่กะทะคะเนให้ท่วมตัว
ปลานิ้ว � หัวหอม � ศีศะทุบใส่ 

...................................................................................................... 
เปนกับเข้าอาหารเช้าคล่องคอดีนัก” 

(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 68) 

 2.1.3.1.4 ด้านอาหารกับผู้บริโภค  
 ในต ารากับเข้า หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้สะท้อนถึงอาหารประจ าชนเผ่าหรือกลุ่มคน
บางกลุ่มในสมัยนั้นพบว่ามีการกล่าวถึงอาหารของชาวป่า ได้แก่ “ต้มจิĜว”เป็นอาหารของชาวป่าแต่คน
ทั่วไปกĘสามารถรับประทานได้ 

“ถ้าจะต้มจิĜวให้เอาเนื้อโคเนื้อกวางกĘได้เอาเนื้อหั่น 

สี่เหลี่ยมชิ้นโต ๆ ประมาณ � บาท ให้เอาเนื้อหนัก � ต าลึง 
........................................................................................... 

กับข้าวนี้เป็นของชาวป่า แต่รับประทานอร่อย” 

(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 68-69) 

  2.1.3.�.5 ด้านภูมิปŦââาในวัçนธรรมการกิน`1 

 ภูมิปŦญญาเป็นการถ่ายทอดความรู้ ความสามารถ หรือวิธีการในจากคนรุ่นหนึ่งมาสู่คนอีกรุ่น
หนึ่ง ส าหรับการประกอบอาหารตามต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ล้วนเป็นการ
สะท้อนให้เหĘนภูมิปŦญญาการประกอบอาหารของคนไทยในอดีต ซึ่งภาพสะท้อนในด้านภูมิปŦญญาที่พบ
ได้แก่ ภูมิปŦญญาด้านการปรุงรสอาหาร ภูมิปŦญญาด้านการแต่งกลิ่น ภูมิปŦญญาด้านการใช้พืชสมุนไพร
ในการปรุงอาหาร และภูมิปŦญญาด้านการคะเนเวลาในการประกอบอาหาร 

 1) ภูมิปŦââาด้านการปรุงรสอาหาร 

 จากต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ สะท้อนถึงภูมิปŦญญาในการปรุงรสอาหาร
โดยรสชาติของอาหารที่พบนอกจากการใช้เครื่องปรุงรสแล้ว ยังมีการปรุ งรสโดยการน าวัตถุดิบจาก
ธรรมชาติที่มีรส มาใช้ในการปรุงรสอาหารให้มีรสชาติตามต้องการ อาทิ  
 รสเปรี้ยว ได้จาก มะขามเปียก ระก า มะนาว มะม่วงดิบ ตะลิงปริง มะเขือเทศ ใบมะขาม
 อ่อน และสับปะรด 

 รสหวาน ได้จาก น้ ามะพร้าวอ่อน 

 รสเผ็ด ได้จาก พริกเทศ พริกไทย พริกเผา  พริกชี้ôŜา และพริกนก 
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 รสòาด ได้จาก ลูกพิกุลดิบ ยางมะละกอ และกล้วยตะนีดิบ 

 2) ภูมิปŦââาด้านการแต่งกลิęน 

 จากต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ สะท้อนให้เหĘนภูมิปŦญญาในการแต่งกลิ่น
โดยอาศัยกลิ่นจากพืชพรรณธัญญาหารที่มีตามธรรมชาติ ส าหรับการแต่งกลิ่นอาหารจะพบทั้ งใน
อาหารคาวและอาหารหวาน หากประกอบอาหารคาวพืชที่ใช้ในการแต่งกลิ่น ได้แก่ โหระพา ใบพลู 
กะเพรา ใบเปราะหอม ดอกกระดังงา ลูกผีกชี ยิหร่า และกระชาย เป็นต้น เพ่ือแต่งกลิ่นและท าให้
อาหารมีรสชาติกลมกล่อม ส่วนอาหารหวานจะมีการอบด้วยดอกไม้ที่มีกลิ่นหอม 

 3) ภูมิปŦââาด้านการใช้พČชสมุนไพรในการปรุงอาหาร 

 จากการใช้เครื่องปรุงอาหารในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์สะท้อนให้เหĘนว่า
การประกอบอาหารทุกรายการอาหารมีการน าพืชสมุนไพรมาใช้ในการประกอบอาหารพืชสมุนไพรที่
พบ ได้แก่ หอม กระเทียม พริก ขิง ข่า ตะไคร้ ผักซี มะกรูด มะนาว มะอึก มะพร้าว และยอดสามสิบ 
เป็นต้น โดยค าว่า “พืชสมุนไพร” ในที่นี้มีความหมายตามสารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนว่า 
	สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน 2533 อ้างถึงใน ภาสพงศ์ ผิวพอใช้ 2559 : 67
 หมายถึง พืชที่มี
สรรพคุณในการรักษาโรคหรืออาการเจĘบป่วยต่าง ๆ การใช้สมุนไพรในการรักษาโรคหรืออาการ
เจĘบป่วยต่าง ๆ นี้จะต้องน าเอาสมุนไพรตั้งแต่สองชนิดขึ้นไปมารวมกัน ซึ่งเรียกว่า “ยา”  
 4) ภูมิปŦââาด้านการคะเนเวลาในการประกอบอาหาร 

 การประกอบอาหารแต่ละประเภทในแต่ละขั้นตอนจะมีการก าหนดระยะเวลาไว้อย่างชัดเจน 
ซึ่งในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน  ราชานุประพันธ์ ได้สะท้อนให้เหĘนถึงภูมิปŦญญาในการคาดคะเน
เวลาในการประกอบอาหาร คือ การใช้ธูปเป็นตัวก าหนดระยะเวลาในการประกอบอาหาร แต่ละ
ขั้นตอน ดังที่กล่าวในต ารากับเข้าว่า 

“ถ้าจะท าห่อหมก ปลาช่อน ปลาไหล ปลาเหĘดโคน 

ปลากะพงกĘได้ ให้เอาปลาช่อน หนัก �� ต าลึง ขอดเกลĘดเสีย 

................................................................................................  
แต่วิธีที่จะนึ่งนั้น ก าหนดธูปจีนสองดอกสุก” 

(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 : 74-76) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารที่ยกมานี้ อธิบายว่า หากจะท าห่อหมกปลาช่อน ปลาไหล 
ปลาเหĘดโคน และปลากะพง ส าหรับการนึ่งใช้ระยะเวลาเท่ากับการจุดธูป 2 ดอก 

2.1.3.2  ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีการประกอบอาหาร 

 กรรมวิธีการประกอบอาหาร เป็นการท าอาหารดิบให้สุกด้วยวิธีต่าง ๆ จากการศึกษาต ารากับเข้าของ
หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ สะท้อนให้เหĘนวัฒนธรรมการประกอบอาหาร โดยพิจารณาตั้งแต่ วัตถุดิบ 
เครื่องปรุงรส และเครื่องครัวที่ใช้ในการประกอบอาหาร ส าหรับภาพสะท้อนในด้านกรรมวิธีการประกอบ
อาหาร ได้แก่ ด้านสภาพแวดล้อมกับวัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหาร ด้านการใช้เครื่องปรุงรส และเครื่องครัวที่ใช้
ในการประกอบอาหาร 
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 2.1.3.2.1 ด้านสภาพแวดล้อมกับวัตëุดิบทีęใช้ประกอบอาหาร 

 รายการอาหารที่ปรากäในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ พบว่า วัตถุดิบใช้ใน
การประกอบอาหาร ประกอบด้วย มัจฉาหาร มังษาหาร และธัญญาหาร โดยมัจฉาหารที่น ามาใช้ใน
การประกอบอาหารนั้น ได้แก่ ปลา กุ้ง หอยแครง ส่วนมังษาหาร ได้แก่ เนื้อไก่ เนื้อเป็ด เนื้อหมู  เนื้อ
วัว เนื้อสัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ า และสัตว์ป่า นอกจากนี้ยังพบพืชพรรณธัญญาหารที่ใช้เป็นเครื่องแกงและ
เป็นวัตถุดิบในอาหาร ได้แก่ พริก ขิง ข่า ตะไคร้ หอม กระเทียม มะกรูด กระชาย ผักชี ยิหร่า และ
มะอึก เป็นต้น จากที่กล่าวมานี้สะท้อนถึงความอุดมสมบูรณ์ทางธรรมชาติและความบริบูรณ์ของ
สภาพแวดล้อม ในอดีตได้อย่างเด่นชัด 

 2.1.3.2.2 ด้านการใช้เครČęองปรุงรส  
 ต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์สะท้อนให้ เหĘนว่าการปรุงรสอาหาร              
ในอดีต มีการใช้เครื่องปรุงรสเพียง 5 ชนิด ได้แก่ เกลือ น้ าตาล น้ าส้ม น้ าเคยหรือเยื่อเคย และน้ าส้ม
ซ่า เป็นต้น สะท้อนแสดงให้เหĘนว่ากรรมวิธีการประกอบอาหารมีขั้นตอนที่ไม่ซับซ้อน เรียบง่าย การ
ปรุงรสอาหารจึงใช้เครื่องปรุงรสเพียงไม่ก่ีชนิดแต่ปรุงแต่งท าให้อาหารมีรสชาติตรงตามรสนิยมของคน
ในสมัยนั้นได้ 
 2.1.3.2.3 ภาพสะท้อนเกีęยวกับเครČęองครัวทีęใช้ในการประกอบอาหาร  
 จากต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ พบว่าการประกอบอาหารในอดีต พบการ
ใช้เครื่องครัว ได้แก่ หม้อใช้ส าหรับต้ม แกง ลวก กระทะใช้ส าหรับทอด หวดและหม้อก้นลึกใช้ส าหรับ
นึ่ง ครกสากใช้ส าหรับต าให้ละเอียด มีด เขียงใช้ส าหรับท าให้อาหารขาดออกจากกัน และตะแกรงใช้
ส าหรับย่าง เป็นต้น นอกจากนี้ในต ารากับเข้ายังสะท้อนถึงการใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติมาใช้เป็น
เครื่องครัวในครัวเรือนไทย อาทิ ใบตองใช้ส าหรับท าห่อหมก ไม้แหลม ใช้ส าหรับกลัดใบตองหรือใช้
ส าหรับเสียบหรือแทงตัวปลา ใช้ใบไม้หรือแกลบส าหรับขูดเมือกออกจากตัวปลา   ดังที่กล่าวในต ารา
กับเข้าว่า 

“ถ้าจะแกงเผĘดปลาไหล ให้เอาแกลบหรือใบไม้ที่มีคมถูเสียให้หมดเมือก จนตัวซีดแล้วผ่าท้องควักไส้
ออกท้ิงเสีย” 

(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � 1) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารที่ยกมานี้ อธิบายว่า สามารถใช้ “แกลบ” ซึ่งหมายถึงเปลือก
ข้าวที่สีหรือต าแตกออกจากเมลĘดข้าว และ “ใบไม้ที่มีคม” เพ่ือถูเมือกออกจากตัวปลา 
2.1.3.3 ภาพสะท้อนการแพร่กระจายทางวัçนธรรม  

 การแพร่กระจายทางวัฒนธรรมเป็นการกระจายตัวของแบบแผนทางวัฒนธรรมจากพ้ืนที่หนึ่งไปยัง
พ้ืนที่อ่ืน ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ พบการน าอาหารและวัฒนธรรมการรับประทาน
อาหารบางประการ จากต่างประเทศเข้ามาผสมผสานกับวัฒนธรรมไทยจึงสะท้อนให้เหĘนว่าในอดีตเกิดการ
แพร่กระจายทางวัฒนธรรม โดยการแพร่กระจายทางวัฒนธรรมที่พบ ได้แก่ การรับวัฒนธรรมอาหารจาก
ต่างประเทศและการผสมผสานทางวัฒนธรรมการกินอาหาร 
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  2.1.3.3.1 การรับวัçนธรรมอาหารจากต่างประเทศ 

 จากการศึกษาต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ พบว่ามีการอธิบายกรรมวิธีใน
การท า “ขนมจีบ” และ “ข้าวเกรียบปากหม้อķ ซึ่งอาหารที่กล่าวมานี้เป็นอาหารที่มีต้นก าเนิดมาจาก
ต่างประเทศ มีที่มาดังนี้ 
 “ขนมจีบ” เป็นวัฒนธรรมการประกอบอาหารจากประเทศจีน 

 “ข้าวเกรียบปากหม้อ” เป็นวัฒนธรรมการประกอบอาหารซึ่งน่าจะมาจากประเทศเวียดนาม 

 ดังนั้น สะท้อนให้เหĘนว่าคนไทยในสมัยนั้นได้รับวัฒนธรรมการรับประทานอาหารมาจาก
ต่างประเทศ จึงท าให้มีการประกอบอาหารเหล่านี้ในครัวเรือน 

 2.1.3.3.2 การผสมผสานทางวัçนธรรมการกินอาหาร  
 ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ได้สะท้อนให้เหĘน  “ส ารับอาหารķ ซึ่ง
หมายความว่า การจัดอาหารหลายชนิดให้อยู่ในชุดเดียวกันและมีความกลมกลืนกันซึ่งทั้งของกินแก
และของแนม ซึ่งเรียกวา “เครือ่งเคียงķ ส าหรับเครื่องเคียงหรือเครื่องแนมมีคุณสมบัติเพ่ือชูรสชาติให้
อร่อยยิ่งข้ึน จากต ารากับเข้าสะท้อนถึงส ารับอาหารในสมัยรัชกาลที่ 5 ดังที่กล่าวในต ารากับเข้าว่า  

“ถ้าจะท าต้มย าไก่ ให้เอาไก่ตัว � ผ่าท้อง ควักไส้ 
ตัดเปนชิ้นโต ๆ เหมือนแกงมาชะแมน เอามะพร้าวซีกหนึ่ง 
............................................................................................  
ถ้าจะรับประทานกับขนมจีนกĘได้ หรือจะรับประทานกับมี่ซัว 

ลวกน้ าเสียให้จืดกĘได้” 
(หม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์, 2433 � 63-64) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารที่กล่าวมานี้ อธิบายว่า การรับประทาน “ต้มย าไกķ่ สามารถ
รับประทาน “ขนมจีน” หรือ “มี่ซัว” เป็นเครื่องเคียงได้ สะท้อนให้ถึงการผสมผสานทางวัฒนธรรม
การกินจากต่างประเทศ อาทิ “ขนมจีนķ เป็นอาหารที่รับมาจากวัฒนธรรมมอญ ส่วน “มี่ซัวหรือหมี่
ซ่ัวķ เป็นอาหารที่รับวัฒนธรรมมาจากจีน 

2.2 “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หâิงเปลีęยน  ภาสกรวงศ์ 
 ผู้วิจัยจะศึกษา “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ ์3 ประเดĘน คือ 

 2.2.1 รูปแบบของ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ 
 2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ จาก“ต าราแม่ครัวหัวป่ากķ์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ 
 2.2.3 ภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยจาก “ต าราแม่
ครัวหัวป่ากķ์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ 

 2.2.1  รูปแบบต าราแม่ครัวหัวปśาก์ของท่านผู้หâิงเปลีęยน  ภาสกรวงศ์ 
 รูปแบบต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ มีลักษณะเป็นต าราอาหารสากล 
กล่าวคือ มีองค์ประกอบของหนังสือครบถ้วน คือหน้าปก หน้าแจ้งความหรือหน้าค าน า สารบัญ เนื้อหา 
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 ในส่วนของค าอธิบายวิธีปรุงอาหารจะแบ่งเป็น 4 ส่วน 4 ย่อหน้า คือ ส่วนบอกชื่ออาหาร ส่วนบอก
เครื่องปรุง ส่วนบอกวิธีท า และส่วนหมายเหตุเมื่อต้องการอธิบายเพิ่มเติม ดังนี้ 

 1) ชื่ออาหาร 

 2) เครื่องปรุง 
 3) วิธีท า   
 4) หมายเหตุ 
ตัวอย่าง 

เข้านึęง 
 เครČęองปรุง - เข้าสารอย่างหอม น้ าดอกไม้สด 

 วิธีท า - เอาเข้าสารที่ขาวซาวน้ าให้หมด เทลงในพิมพ์เคลือบùาพิมพ์เหลĘกวิลาศท่ีมีรูปต่าง  ๆ คะเน
ประมาณค่อนพิมพ์ เอาน้ าดอกไม้เทลงในพิมพ์พอเตĘมปากพิมพ์ เอาขึ้นลังถึงนึ่งจนเข้าสุก น้ างวด พอเข้าสุกเตĘม
ปากพิมพ์ แล้วปลงลังถึงลง เทลงจานจากพิมพ์ให้คงรูปอยู่ ยกมาตั้งให้รับประทานกับแกงùากับเข้าต่าง ๆกĘได้ 
 หมายเหตุ - เข้าพิมพ์นี้มีกลิ่นหอมน้ าดอกมะลิ และเข้าอัดตัวกันแน่น ฝานเป็นชิ้น รับประทานกับ
มัจฉะมังษะ กับเข้าอย่างต่างประเทศกĘได้ 

 ในส่วนของวิธีท าจะเรียงร้อยถ้อยค าด้วยค ากริยาที่บอกล าดับขั้นตอน เช่น เอา...เทลงใน... เอา...เทลง
ใน...เอาขึ้น...แล้ว...เทลงจาน...ยกมาตั้งให้รับประทาน 

 2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 
 หนังสือต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เป็นต าราอาหารไทยที่จัดพิมพ์ขึ้น 
เมื่อพ.ศ.2451-2452 ในรัชสมัยพระบาทสมเดĘจพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว นับถึงปŦจจุบันพ.ศ. 2560 เป็นเวลา 
109 ปี หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือต าราอาหารคุณภาพ รุ่นเก่าที่ตกทอดมาถึงปŦจจุบัน จึงน่าสนใจศึกษา  
การใช้ค าต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับอาหารการกินในต าราอาหารไทยที่เขียนขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 5 โดยผู้วิจัยเรียกค า 
ต่าง ๆ ที่แสดงให้เหĘนถึงสิ่งที่เกี่ยวกับอาหารการกิน ไม่ว่าจะเป็นค าเรียกชื่ออาหาร ค าเรียกการท าอาหาร และ
ค าเรียกอุปกรณ์การท าอาหาร เป็นต้น ว่า “ค าแสดงโภชนลักษณ์” 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ52



41 
 

 

 

ภาพทีę 3 เจ้าพระยาภาสกรวงศ์ 	พร บุนนาค) กับท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 
	ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2, 2554 � 7) 

 จากการศึกษาค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยจากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  
ภาสกรวงศ์ ผู้วิจัยสามารถแบ่งการพิจารณาออกเป็น 4 กลุ่ม คือ  

 2.2.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับชื่ออาหาร  
 2.2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์การท าอาหาร  
 2.2.2.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับเครื่องปรุงอาหาร 
 2.2.2.4 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับการปรุงอาหาร  

 โดยมีสมมติåานว่า ค าแสดงโภชนลักษณ์ในแต่ละกลุ่มน่าจะสะท้อนถึงวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับ
อาหารการกินในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 2.2.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับชČęออาหาร 
 ชื่ออาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์แบ่งเป็นประเภทต่าง ๆ 
ได้แก่ ชื่ออาหารประเภทหุงต้ม ชื่ออาหารประเภทต้มแกง ชื่ออาหารประเภทกับเข้าของจาน ชื่ออาหาร
ประเภทเครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม ชื่ออาหารประเภทของหวานขนมและผลไม้ ชื่ออาหารประเภทเครื่องว่าง โดย
ชื่ออาหารแต่ละประเภทจะประกอบด้วยส่วนที่บอกประเภทและส่วนที่ระบุวัตถุดิบที่ใช้ปรุง โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 

 2.2.2.1.1 ชČęออาหารประเภทหุงต้ม 
 ชื่ออาหารประเภทหุงต้มในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ นั้น เป็น
รายการอาหารเกี่ยวกับการหุงข้าว ทั้งสิ้น โดยแบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท ได้แก่  
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 1) ประเภทข้าวหุงทัęวไป ที่ปŦจจุบันเรียกว่า “ข้าวสวยķ จะแบ่งเป็นประเภทย่อยด้วยกรรมวิธี
การหุง คือ หุงเข้าเชĘดน้ าธรรมดา หุงไม่เชĘดน้ า ส่วนการหุงต้มข้าวประเภทอ่ืน ๆ นั้นจะบ่งบอกวัตถุดิบ
ที่ใช้และบ่งบอกกรรมวิธีการปรุงในชื่อของอาหารด้วย  
 2) ประเภทข้าวต้ม  เช่น เข้าต้มเปล่า เข้าต้มไก่ เข้าต้มหมู เข้าต้มหมูอย่างเก่า เข้าต้มปลา
หมอ เข้าต้มปลากระพง เข้าต้มกรกä เข้าต้มกุ้งสมัยใหม่ เข้าต้มกับน้ าซุŢบ  
 3) ประเภทข้าวผัด เช่น เข้าผัดหมูแăม เข้าผัดหมี่ เข้าผัดไก่ เข้าผัดสละ เข้าผัดระก า เข้าผัด
ปูทะเล เข้าผัดเยื่อเคยดี เข้าผัดปลาหมึกแห้ง  เข้าผัดปลาหมึกสด เข้าต้มผัดใส่กล้วย เข้าผัดหมูแนม
แขĘง เข้าผัดผลองุ่นแห้ง  
 4) ประเภทข้าวอČęน ė ได้แก่ เข้านึ่ง เข้าแช่ เข้าย า เข้าตุţน หุงเข้ามัน เข้าแดกงา    เข้ากลั่น 
เข้าคลุก เข้าซาวน้ า หุงเข้ากระทะ  
 นอกจากนี้ยังปรากäชื่ออาหารที่ได้รับอิทธิพลมาจากต่างประเทศทั้งประเทศแถบยุโรป  
และแถบเอเชียด้วย เช่น เข้าต้มอย่างจีน เข้าแขก เข้าบุหรี่อย่างแขก เข้ามันเจŢก หุงเข้าอย่างอังกùษ 
ปŗŪงเข้าอย่างอเมริกัน หุงเข้าสุลต่าน  เป็นต้น 
 2.2.2.1.2 ชČęออาหารประเภทต้มแกง 
 ชื่ออาหารประเภทต้มแกงในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ปรากä
รายการอาหารประเภทต้มแกง แบ่งออกได้เป็น 5 ประเภท ดังนี้  
 1) ประเภททีęระบุค าว่า “แกง” ไว้ในชื่ออาหาร โดยส่วนใหญ่จะบอกถึงวัตถุดิบที่น ามาใช้
แกง เช่น แกงเนื้อวัว แกงหมูกับใบมะขามอ่อน แกงหมูหองกับดอกไม้จีน แกงหมูกับกับหน่อไม้เปรี้ยว 
แกงหมูกับดอกส้มเสี้ยว แกงนกพิราบ แกงไก่กับกะทิ แกงไก่กับôŦกเหลือง แกงปลาเทโพ แกงปลาไหล 
แกงปลาเทโพกับมะดัน แกงปลาเทโพกับบอน แกงปลาเทโพกับผักทอดยอด แกงปลาช่อนกับมะดัน
ดอง แกงปลาดุกทะเลกับหน่อไม้เปรี้ยว แกงนพเก้า แกงมัสหมั่น แกงมัศหมั่นกับน้ าส้มซ่า แกงดอก
พยอม แกงโสนน้อย แกงจาวตาล  แกงผักดอง  แกงก้าหรี่กุ้งกับแตงกวา นอกจากนี้ยังมีชื่อแกงบาง
ประเภท ที่บอกกรรมวิธีการปรุง เช่น แกงนอกหม้อ  
 2) ประเภททีęระบุรสแกง ได้แก่ รสจืด รสเผĘด รสเปรี้ยวซึ่งจะใช้ค าว่า ส้ม เช่น แกงจืด แกง
จืดรังนก แกงเผĘดไก่ แกงเผĘดลูกชิ้นปลากราย แกงเผĘดหยวก ห่านแกงเผĘด แกงเผĘด แกงส้มปลาหมอ
กับผักกระเจีěยบ ปลาช่อนแกงส้มกับผลลางสาด แกงต้มส้มสัปรสกับหมู แกงต้มส้มปลาหมอ 
 3) ประเภทแกงคัęว เช่น แกงขั้วกุ้งกับสัปรศ แกงขั้วเป็ดกับพุดซาแดง แกงขั้วเป็ดกับมะเขือ
เทศ แกงขั้วไก่กับผลจันทน์เทศ แกงขั้วแมงดากับสัปรศ แกงขั้วปูเทล แกงขั้วผลสมอไทย์ แกงขั้วเป็ด
กับสละ แกงขั้วส้มตะพาบน้ า แกงขั้วส้มลูกชิ้นปลาทูสด แกงเต่าข้ัวส้ม แกงหมูป่าขั้วส้ม  
 4) ประเภทต้มย า เช่น ต้มย าเขมร  
 5) ประเภทแกงปśา เช่น ปลาดุกแกงป่า  
 2.2.2.1.3 อาหารประเภทกับเข้าของจาน 
 ค าว่า “กับเข้าของจานķ ปŦจจุบันน่าจะเรียกสั้นๆว่า “กับข้าวķ ที่ไม่ใช่ประเภทต้มแกง ชื่อ
อาหารประเภทกับเข้าของจานหรือชื่อกับข้าวที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน 
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ภาสกรวงศ์ อาจแบ่งออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่ ประเภทพล่า  ประเภทฉู่ฉี่  ประเภทย า  ประเภทผัด 
ประเภททอด ดังนี้ 
 1) ประเภทพล่า ได้แก่ ปูพล่า พล่าเนื้อสด พล่าเหĘดโคลนสด พล่าปากน้ า พล่าดอกพยอม 
พล่ากุ้งอย่างจีน พล่ากุ้งฝอยสด  
 2) ประเภทฉู่ฉีę ได้แก่ หมูฉู่ฉี่แห้ง ฉู่ฉี่ปลาสังกระวาด ฉู่ฉี่นกกระจาบ ฉู่ฉี่ปลาทูสด ปลา
เนื้ออ่อนฉู่ฉี่น้ า  
 3)  ประเภทย า  ได้แก่  ย า ใหญ่  ย าหนั งหมู  ย า ไก่กับมะเขือ เหนียว ย าพริ ก อ่อน  
ย าเกสรดอกชมพู่แดง ย าขนุนอ่อน ย าแตงกวากับกุ้งรวน ย าผลกระเจีěยบ ย าต้นขึ้นไช่ ย าแห้วจีน ย า
เปลือกส้มจีน ย าแท่อย่างไทย แท่ ในที่นี้ คือแมงกะพรุนหมักเกลือนั่นเอง  
 4) ประเภทผัด ได้แก่ ผัดพริกแดงกับเต้าหู้เหลือง ผัดถั่วลันเตา ก้าหล่ าปลีผัดกับกุ้ง ผัดพริก
ชี้ôŜากับกุ้งตะเขĘบ ไก่ผัดขิงùาเกาเหลาบูด ผัดพริกชี้ôŜากับกุ้งตะเขĘบผัดปลาแห้ง  ผัดปลาหาง  
 5) ประเภททอด ได้แก่ มะเขือเทศยัดไส้ทอด นกกระจาบยัดไส้ทอด ทอดมันกุ้ง ทอดมันปลา
กราย ล่าเตียง 
 2.2.2.1.4 ประเภทเครČęองจิ้มผักปลาแกล้ม 
 ค าว่า เครื่องจิ้มนี้ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ให้ค าอธิบายไว้ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม 
1 หน้า 104 ว่า “เครื่องจิ้มนี้เปนพื้นอาหารของชาวเรา เปนท้องส ารับเช้า เยĘนอยู่ทุกเวลา ที่เปนสามัญ
มีปลาร้า ปลาเจ่า กะปŗพล่า และน้ าพริก ผักปลาย่าง เปนต้น” จนมีค ากล่าวว่า “ลูกผู้หญิงแล้วต้องต้ม
แกง ต าน้ าพริกกินเปน จึงจะเปนแม่เรือนได้ดี มีเสน่ห์ปลายที่ตัก ผัวรักไม่วาย”  
 ชื่ออาหารประเภทเครื่องจิ้มผักปลาแกล้มที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ อาจแบ่งออกเป็น 5 ประเภท คือ  
 1) ประเภทน้ าพริก ได้แก่ น้ าพริกผักต้ม น้ าพริกส้มมะขามเปียก น้ าพริกส้มมะขามสดผัด 
น้ าพริกนางลอย น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกผักหลาม น้ าพริกนครบาล น้ าพริกส าเรĘจ น้ าพริกมะกรูด  
กับหน่อไม ้    
 2) ประเภทหลน ได้แก่ ไตปลาหลน ปลาร้าหลน ปลากุเลาหลน ปลาแดงหลน ปลาสัลมอน
หลน ปลาăะริงหลน ไก่งวงแăมหลน ปลาร้าลาวหลน กุ้งหลวงหลน  เต้าเจี้ยวหลน   
 3) ประเภทเจ่า ได้แก่ เจ่าแมงดา เจ่าแมงดานึ่ง เจ่าปลาทู เจ่าปลาทูนึ่ง เจ่าปลาเค้า หมูเจ่า
สด  
 4) ประเภทพล่า ได้แก่ กะปŗพล่า เต้าเจี้ยวพล่า พล่าไก่งวงแăม พล่าปลาอันโชวี  
 5) ประเภทลาบ ได้แก่ ลาบอย่างลาว ลาบแผลง 
 สังเกตได้ว่า อาหารประเภทพล่านี้ จัดแบ่งไว้ในทั้งสองปริจเฉท  ไม่ว่าจะเป็นประเภทกับเข้า
ของจาน และประเภทเครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม ขึ้นอยู่กับวัตถุดิบที่เอามา “พล่า” เป็นส าคัญ เช่น  
หากเป็นเนื้อสัตว์ กĘจะอยู่ในกลุ่มกับข้าวของจาน หากเป็นเครื่องปรุง เช่น กะปŗ เต้าเจี้ยว กĘจะจัดใน
กลุ่มเครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม 
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  2.2.2.1.5 ชČęออาหารประเภทของหวานขนม 

 ชื่ออาหารประเภทของหวานที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ์ แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ 
 1) ของหวานทีęระบุค าว่า ทอง ได้แก่ ทองเอก ทองหยิบ ทองหยอด ทองม้วน ฝอยทอง ขนม
ทอง ทองพลุ    
 2) ของหวานทีęระบุค าว่า ข้าว (เข้า) ได้แก่ เข้าเม่าบด เข้าเหนียวแก้ว  
 3) ของหวานทีęระบุค าว่า ขนม ได้แก่ ขนมต้มขาว ขนมต้มแดง ขนมรังนก ขนมชั้น ขนม
ทองพลุ ขนมหม้อแกง ขนมใส่ไส้ ขนมหัวผักกาด ขนมฝรั่ง ขนมบ้าบิ่น ขนมล าเจียก ขนมสบัดงา ขนม
กง ขนมน้ าดอกไม้ ขนมเสน่ห์จันทน์ ขนมเทียนใบตองสด ขนมลืมกลืน ขนมจ่ามงกุä ขนมปุยô่าย 
 4) ของหวานประเภททัęวไป ได้แก่ ช่อม่วง ตะโก้สวรรค์ หันตราùาขนมฝอย มัดสะกอด 
สะกัดมัดสะกอด ลูกชุบ วุ้นไส้ บัวลอย  
 2.2.2.1.6 ชČęออาหารประเภทผลไม ้ 
 ผลไม้ที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิงเป ลี่ยน ภาสกรวงศ์ เป็นผลไม้ไทย เชน่ 
มะปราง น้อยหน่า ผลเงาะ ผลลังสาด ผลทุเรียน มะม่วง ลิ้นจี่ ล าใย ผลหว้า สละ ผลทับทิม ผลเกษ 
มังคุด ละมุดไทย ละมุดฝรั่ง ตาลโตนด ลูกตาล ตาลเฉาะ ผลจาก มะพร้าว มะพร้าวอ่อน มะพร้าวห้าว 
ลาน ลูกชิด กล้วย กล้วยน้ าไทย กล้วยน้ าละว้า กล้วยสั้น กล้วยหักมุก กล้วยหอม กล้วยไข่ กล้วย
น้ านมราชสีห์ กล้วยกรัน กล้วยครั่ง กล้วยตีบ กล้วยน้ าเชียงรายùาหอมว้า กล้วยตานี กล้วยร้อยหวี 
เป็นต้น 

 2.2.2.1.7 ชČęออาหารประเภทเครČęองว่าง  
 ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ (ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม 1 หน้า 155) ได้ให้ความหมาย ค า
ว่า “เครื่องว่างķ ไว้ว่า “เครื่องว่างนี้เปน ของใช้รับประทานกลางวัน บ่าย ùาค่ า ระหว่างเวลาอาหาร
เช้าùาเยĘน มีทั้งคาวแลหวาน หลายอย่างต่างชนิดที่แผลงถ่ายจากของต่างประเทศ ทั้งแม่ครัวหัวป่าก์
ประดิษå์ขึ้นโดยมากที่สุดเพียงเมี่ยงของโบราณ กĘท าเพ่ิมเติมขึ้นอีกหลายอย่างļķ  ชื่ออาหารประเภท
เครื่องว่าง อาจแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 
 1) อาหารประเภทเครČęองว่าง ทีęระบุค าว่า “ขนม” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ขนมจีบ ขนม
จีบอย่างเจ้าครอกวัดโพธิ์ ขนมจีบปุ่น ขนมค้างคาวอย่างเจ้าครอกทองอยู่ ขนมค้างคาวอย่างสมเดĘจ
พระพันวรรษา ขนมตาล ขนมเบื้อง ขนมเบื้องน่าหวาน ขนมเบื้องยวน ขนมไข่เต่า ขนมปลากริม” 
 2) อาหารประเภทเครČęองว่าง ทีęระบุค าว่า “ข้าว” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ เข้าเกรียบแก้ว
ไส้กุ้ง เข้าเกรียบแก้วไส้หมู เข้าเกรียบแก้วไส้หวาน เข้าเม่าเบื้อง เข้าเม่าเขาย้อย 

 3) อาหารประเภทเครČęองว่าง ทีęระบุค าว่า “เมีęยง” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ เมี่ยงข่า เมี่ยง
ส้ม เมี่ยงแนม 

 4) อาหารประเภทเครČęองว่าง ทีęระบุเป็นชČęออาหารทีęน ามาจากต่างประเทศ เท่าที่ปรากä 
ได้แก่ ค าว่า มะกะโรนี  แă่กึěนหรือทอดมันเจŢก โดยท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ให้ความหมาย ค าว่า 
“มะกะโรนีķ ไว้ว่า “มะกะโรนีนี้เป็นของก าเนิดในประเทศอิตาลี โรมวิษัย เปนอาหารของประชาชน
ชาติ์นั้น มะกะโรนีนี้ท าด้วยเข้าสาลีพรรณชนิดแขงกระด้างต่าง  ๆ เอามาโม่ต าลงเปนแปŜงผง ประสม

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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กับน้ าเลĘกน้อย นวดเคล้าเปนอย่างแปŜงปŦŪนขนมจีบของเราķ 	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4 
2554� 135
 ส่วนชื่ออาหารที่น ามาจากต่างประเทศอ่ืน ๆ ได้แก่ แă่กึěนùาทอดมันเจŢก  ไข่เคĘมเมืองจีน  
ไก่ต้มขนมจีน 

 นอกจากนี้ ยังมีอาหารประเภทเครื่องว่าง ที่เป็นชื่ออ่ืน ๆ ได้แก่ ศีร์ษะสุกรทรงเครื่อง หมูตั้ง
สด ไข่คว่ า น้ ายาเหนือ โสร่ง นั่งไข่ ตีนหมูถอด มะเขือเทศบรรจุไส้ครีม ทองก้อน ไส้เลือด พล่าหอย
นางรมสด ปลายาวเทิ่งบอง ไข่คว่ า น้ ายาเหนือ โสร่ง นั่งไข่ น้ าพริกจิ้มùาทาเข้าตัง  น้ ายาเหนือ 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์ที่ปรากäในชื่ออาหารประเภทต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้น สะท้อนถึงส ารับ
อาหารไทยในมื้อหนึ่ง ๆ จะประกอบด้วย ข้าวสวย แกง กับข้าวของจาน เครื่องจิ้มผักปลา แกล้ม ของ
หวานขนม ผลไม้ ซึ่งถูกหลักโภชนาการ คือรับประทานอาหารครบ 5 หมู่หลัก  ได้แก่ คาร์โบไăเดรต 
โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ และวิตามิน  

 ค าแสดงโภชนลักษณ์ในชื่ออาหารประเภทต่าง ๆ ดังกล่าวย่อมสะท้อนถึงการรับประทานอาหารอย่าง
ถูกหลักโภชนาการเนื่องจากค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับชื่ออาหารนั้นบ่งชี้ถึง ประเภทอาหาร วัตถุดิบ 
แหล่งที่มาของอาหาร รสอาหารอย่างชัดเจน 

 2.2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหาร 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์การท าอาหารในครัวจะปรากäมากในตอนที่บอกวิธีท าอาหาร 
จากการวิจัยพบว่า อุปกรณ์การท าอาหารในครัวไทย จะปรากäพร้อมกับค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภทค ากริยา
ที่ต้องใช้ให้สอดคล้องกับประเภทของอาหาร ดังปรากäดังนี้ 

 2.2.2.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทการหุงต้มข้าว  
 จากการวิจัยค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทการหุงต้มข้าว จะ
ปรากäอุปกรณ์การหุงข้าวต่าง ๆ ที่ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ อธิบายไว้พร้อม ๆ กับค ากริยาที่ใช้
กับอุปกรณ์ นั้น ๆ ดังตาราง ดังนี้ 

ตารางทีę 9 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทการหุงต้มข้าว ของท่านผู้หâิง
เปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

อุปกรณ์ทีęใช้หุงข้าว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์หุงข้าว 

หม้อดิน 	เดีĜยวนี้มีหม้อต่างประเทศท า
ด้วยเหลĘกเคลือบทองเหลือง ทองแดง 
แลเงินเบาอาลูมินัมขนาดชนิดต่าง ๆ ใน
ท้องตลาดมากตามที่เลือกจะใช้ได้ดี
 
	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 

2554 � 50) 

เอาเข้ากรอกหม้อ ซาวให้หมด รินน้ าสักสองùาสามหน แล้วเทน้ า
ลงใหม่ให้เพียงคอหม้อ ต้องสังเกตุดูว่าจะไม่แน่นหม้อได้ ปŗดฝา  

	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 50) 

เล่าอţวย เอาเข้ากรอกลงในหม้อùาเล่าอţวยคเนดูสักครึ่งหม้อเทน้ าลงให้
ท่วม สูงกว่าเมลĘดเข้าองคุลีหนึ่ง ปŗดฝา  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้หุงข้าว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์หุงข้าว 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 53) 

ถ่าน ôŚน 

เอาหม้อขึ้นตั้งบนไôจะใช้ôŚนùาถ่านกĘตาม  
(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 50) 

เขี่ยไôเอาถ่านไว้แต่น้อย ยกหม้อขึ้นตั้งบนไôอ่อน ๆ  	เรียกว่า 
ดง
 ระวังอย่าให้ไหม้ 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 50-51) 

จ่า ช้อนไม้ 

เอาช้อนùาจ่าไม้คนเข้าในหม้อให้ทั่วกัน  
(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 50) 

เอาด้ าจ่ายงขึ้นให้เมลĘดเข้ากระจาย 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 51) 

พิมพ์เคลือบùาพิมพ์เหลĘกวิลาศท่ีมี 
รูปต่าง ๆ 

เอาเข้าสารที่ขาวซาวน้ าให้หมด เทลงในพิมพ์เคลือบùาพิมพ์
เหลĘกวิลาศที่มีรูปต่าง ๆ คะเนประมาณค่อนพิมพ์ เอาน้ าดอกไม้
เทลงในพิมพ์ พอเตĘมปากพิมพ์  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4 2554 � 24) 

หวด 
เอาหม้อตั้งเทน้ าลงในหม้อแล้วเอาหวดดินซ้อนบนปากหม้อ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4 2554 � 26) 

โม ่
เอาเข้าสารแช่น้ าเสียสักครู่หนึ่งจึงเอาขึ้นขั้วให้เหลืองจนมีกลิ่น
หอม จึงเอามาบดให้เลอียดùาจะใช้โม่เอากĘได้                 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 86) 

ชาม 

เมื่อสุกดีแล้วบรรจุลงชามไปตั้งให้รับประทาน 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 26) 
เอาเข้าสุกเทลงไปชามหนึ่ง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4 2554 � 29) 

เสวียน 
ยกลงตั้งบนเสวียนเปนใช้ได้ คดลงขันเข้าบาตร์ไปตั้ง 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 51) 

 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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  2.2.2.2.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทต้มแกง กับข้าว
ของจาน เครČęองจิ้มผักปลาแกล้มและเครČęองว่าง 

 จากการวิจัยกลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทต้มแกงจะ
ปรากäอุปกรณ์การท าแกงต่าง ๆ ที่ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ อธิบายไว้พร้อม ๆ กับค ากริยาที่ใช้
กับอุปกรณ์ นั้น ๆ ดังตาราง ดังนี้ 

ตารางทีę 10 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัวของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท าครัว 

หม้อแกง 
เอาหัวกะทิกับกลางใส่หม้อเคี่ยวไปจนแตกมัน 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1, 2554 � 82) 

กระทะ 

เอากระทะตั้งบนไô น้ ามันหมูที่หั่นไว้ลงผัดในกระทะจนมัน     
แขงกรอบ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4 2554 � 27) 

อ่างดิน 
ปอกมะพร้าว คั้นกระทิเอาแต่หัวค่น ๆ เทลงในอ่างดิน 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2, 2554 � 70) 

กระชอน 
คนพอร้อนทั่วกันดีแล้ว เอาขึ้นเทลงในกระชอน 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1, 2554 : 86) 

กระต่ายจีน 

เอามะพร้าวกระเทาะและปอกเปลือกนอกแล้วขูดด้วยกระต่าย
จีน 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1, 2554 � 55) 

ครก 
ครกดิน 
ครกหิน 

สากไม้ � สากเหลĘก 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการท าครัว 

 

พริกแห้งหนัก � บาท สลึงเôŚŪอง กระเทียมหนัก � บาท...นี้ เท
ลงครกต าให้เลอียดก่อน  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม1, 2554 � 69-70) 
เอาหัวหอมเยื่อเคย พริกไทยลงครก โขลกให้ละเอียด 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 3 2554 � 65) 
ครกดินสากไม้ดีกว่าครกหินแลสากเหลĘก 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 94) 

มีด 
ตักเอาแต่ตัวปลาหมอจากหม้อแกง เอามีดกรีดที่สัน ค่อยแบะ
ออกสองซีก ระวังอย่าให้แตกได้  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 3, 2554 � 62) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท าครัว 

เขียง 
กุ้งสดปอกเปลือก เอาแต่เนื้อกับมันขึ้นเขียงสับให้เข้ากัน  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 5 2554 � 248) 

ผ้าขาวบาง 
เอาเนื้อหมูสุกลงในผ้าขาวบางบิดให้แห้ง แลเกĘบเอาน้ าที่บิด
ออกจากเนื้อหมูไว้  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 : 85) 

ตะแกรง 

เอามันหมูที่หั่นไว้เทลงในกระทะคน พอมันหมูนั้นแขĘงตัวดีแล้ว 
เอาขึ้นเทลงบนกระชอน เอาน้ าเยĘนราดสงเอาขึ้นบนตะแกรงทั้ง
หนังและมัน  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 86) 

เตา 
เตาที่จะใช้หุงนั้น ใช้ก่ออิåแลโคลนผสมแกลบอย่าง 1  หุงต้ม
เข้า 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 28) 

เตาน้ ามันปŗโตรเลียม 

หุงด้วยเตาน้ ามันปŗโตรเลียม พอเข้านั้นเดือดคนเข้าด้วยกันดี
แล้ว ปŗดฝาหม้อจนเข้านั้นเดือดอีก จนเหงื่อตกจากฝาหม้อกĘรู้ว่า
น้ าแห้ง หุงเข้าบุหรี่ต้น 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 27) 

 2.2.2.2.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การเตรียม ของหวาน ขนม ผลไม้ 

ตารางทีę 11 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน ขนม ผลไม้ของ 
ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน  
ขนม ผลไม้ ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท าของหวาน ขนม ผลไม้ 

พิมพ์ขนม 
ควักขนมอัดลงไปให้เตĘมพิมพ์  
(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 127-128) 

ไม้ปากเป็ด 
เอาไม้ปากเป็ดช้อนกลับ ลง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 : 129) 

กระทะทอง 
เอาน้ าตาลเชื่อมลงในกระทะทอง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 130) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน  
ขนม ผลไม้ ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท าของหวาน ขนม ผลไม้ 

กระทะเหลĘก 
เอาน้ ามันมะพร้าวใหม่ ๆ ùาน้ ามันหมูกĘได้เทลงในกระทะเหลĘก  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 136) 

หม้อเคลือบ 
เอาน้ าเทลงกระทะทองùาหม้อเคลือบ ตั้งบนไôให้เดือดพลุ่ง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 99) 

มีดทอง 
ใช้มีดทองถือมือขวา ตัดที่ข้ัวออกเสียก่อน  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 111) 

มีดท าด้วยทองม้าฬ่อ 
มะปรางที่จะปอกริ้วนั้นต้องเลือกที่สุกและไม่ช้ าปอกด้วยมีดท า
ด้วยท าด้วยทองม้าฬ่อ เป็นต้น  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 143) 

มีดคว้าน 
มะปรางปอกเกลี้ยงทั้งพวงต้องคว้านเมĘดข้างเดียว    

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 148) 

หนิลับ 
มีดปอกมะปรางต้องมีมากเล่ม...และต้องมีหินลับไว้กับตัว  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 : 149) 

กระต่ายจีน 
ปอกมะพร้าวกระเทาะออกเอาแต่เนื้อ ปอกผิวด าออกให้หมด 
ขูดด้วยกระต่ายจีน 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2554 � 175) 

ถาดนึ่ง 
ตักลงในถาดนึ่ง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 105) 

ลังถึง 
ตักลงในถาดนึ่งในลังถึง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 105) 

ผ้าขาว 
ชิมดูเคĘมแลหวาน พอกลืนกันกับเปรี้ยว จึงกรองด้วยผ้าขาวเนื้อ
ดี  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 : 117) 

ถุงผ้า 
เอาเข้าสารแช่น้ าโม่แล้วเทลงในถุงผ้าทับน้ าให้แห้ง  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 135) 
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน  
ขนม ผลไม้ ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท าของหวาน ขนม ผลไม้ 

หม้อดิน 
เอาหม้อดินบรรจุน้ าสักค่อนหม้อ ผ้าขาวเนื้อดีผูกปากให้ตึง...
เจาะผ้าขาวที่ริมปากหม้อพอให้ไอขึ้น  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 : 135) 

ฝาละมี 
ยกข้ึนตั้งไô ฝาละมีปŗดบนผ้าจนน้ าเดือด ๆ   
(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 : 135-136) 

จอก 
แล้วเอาจอกตักแปŜง เทลงบนผ้า เอาก้นจอกละเลงบาง ๆ 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2 2554 � 136) 

 ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์ท าครัวในอดีตเมื่อร้อยปีที่ผ่านมา ส่วนมากจะเป็นวัสดุที่ผลิตจาก
ธรรมชาติ อันแสดงถึงนวัตกรรมและภูมิปŦญญาไทยในสมัยก่อน อุปกรณ์ท าครัวในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ อาจกล่าวได้ว่าเป็นอุปกรณ์ท าครัวมาตรåานที่ใช้ในการท าอาหารไทยประเภทต่าง ๆ 
ในสมัยนั้นได้เป็นอย่างด ี

 2.2.2.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับเครČęองปรุงอาหาร 

 เครื่องปรุงอาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ แบ่งออกเป็น 
ดังนี้ 

 2.2.2.3.1 เครČęองปรุงประเภทสมุนไพรหรČอเครČęองเทศ ได้แก่ ข่า ตะไคร้ พริกไทย รากผักชี 
กระเทียม หอม ใบมะกรูด ลูกผักชี ยี่หร่า ลูกแปŝะกŢก ผิวมะกรูด ใบมะกรูด  ผิวส้มซ่า ขิง 
 2.2.2.3.2 เครČęองปรุงให้เกิดรสอาหาร แบ่งออกเป็น  

 1) เครČęองปรุงรสอาหารคาว  ประกอบด้วย   
 1.1) đÙøČęĂÜðøčÜøÿđÙĘö ได้แก่ เกลือ กะปŗ น้ าเคย น้ าปลาร้า เยื่อเคย เจ้า
เจี้ยว น้ าปลายี่ปุ่น น้ าปลาดี  
 1.2) đÙøČęĂÜðøčÜøÿđñĘé ได้แก่ พริกแห้ง พริกอ่อน พริกชี้ôŜา พริกขี้หนู พริก
เหลือง พริกแดง พริกสด  
 1.3) đÙøČęĂÜðøčÜøÿđðøĊĚ÷ü ได้แก่ น้ าส้มมะขาม น้ ามะกรูด น้ ามะนาว น้ าส้ม
ซ่า มะดัน มะปราง ระก า มะม่วงดิบ  
 1.4) đÙøČęĂÜðøčÜøÿĀüćîĔîĂćĀćøÙćü ได้แก่ น้ าตาลหม้อ น้ าตาลทราย 
น้ าอ้อยสด น้ าผึ้ง  

 2) เครČęองปรุงรสอาหารหวาน ที่กล่าวถึงในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ได้แก่ น้ าตาลชนิดต่าง ๆ คือ น้ าตาลหม้อ น้ าตาลทราย น้ าตาลโตนด 
น้ าตาลมะพร้าว น้ าตาลเชื่อม น้ าตาลปřกùางบ รวมทั้ง น้ าผึ้ง   
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 เป็นที่น่าสังเกตว่า ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์นี้ จะเน้นในเรื่องการใช้รสหวานเพ่ือปรุงรส
ให้ความกลมกล่อมในอาหารแต่ละชนิด มีการบรรยายลักษณะของความหวานในลักษณะที่
ต่าง ๆ กัน เช่น หวานของน้ าตาลทราย หวานของน้ าตาลหม้อ การเลือกใช้น้ าตาลผิดประเภท 
กĘจะท าให้อาหารกĘจะท าให้อาหารเสียรสชาติและขาดความกลมกล่อมได้ 

 2.2.2.3.3 เครČęองปรุงให้เกิดกลิęนและสีในอาหาร โดยเฉพาะในขนมหวาน ซึ่งมีเครื่องปรุง
กลิ่นให้เกิดกลิ่นหอมและเครื่องปรุงสีในขนมด้วย เครื่องปรุงกลิ่นให้ขนมมีกลิ่นหอมที่ส าคัญเท่าที่
ปรากä คือ น้ าดอกไม้ น้ าดอกไม้เทศ ส่วนเครื่องปรุงสีให้ขนมมีสีน่ารับประทานเท่าที่ปรากä คือ น้ า
จากดอกไม้ น้ าฝาง ครั่ง  

 2.2.2.4 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงอาหาร 
 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับลักษณะการท าให้อาหารสุกเท่าที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ 
ประกอบด้วย หุง ต้ม แกง ปŗŪง จี่ อ่ัว นึ่ง พล่า หลน คั่ว ย่าง งบ ดอง ตุţน หลาม ต า ย า ทอด เจียว ผัด ลักษณะ
การปรุงอาหารให้สุกดังกล่าวแบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะคือ 

 2.2.2.4.1 ลักษณะการปรุงอาหารให้สุกโดยไม่ใช้น้ ามัน ได้แก่ การใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์ 
หุง ต้ม แกง ปŗŪง จี่ อั่ว นึ่ง พล่า หลน คั่ว ย่าง งบ ตุţน หลาม ต า ย า ดังตัวอย่าง 

ตารางทีę 12 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับลักษณะการปรุงอาหารให้สุกโดยไม่ใช้น้ ามัน ของ 
ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

 

ประเภท ตัวอย่าง 

ย่าง 

“ปลาย่างสด...ขอดเกลĘดแล่หนังแบะออก เอาขึ้นตรางใช้ไôถ่าน ย่างแต่พอลอกเกลĘด
ออกแล้วย่างอีกทีพอหนังเหลือง...ต้องย่างให้ระอุแล้วจึงจัดลงจานไปตั้งกับผักและ
เครื่องจิ้มรับประทานķ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2, 2554 � 96) 

นึ่ง 
เอาขึ้นนึ่งบนกระทะน้ าร้อนùาลังถึงกĘได้ เมื่อสุกแล้วกระทิแห้งขึ้นน่าเปนô่าขาว ยกไป
ตั้งให้รับประทานทั้งถ้วย  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4, 2554 � 75) 

พล่า 
น้ ามะนาวบีบลงในกุ้งเคล้าไปจนเนื้อกุ้งสุกเลĘกน้อย  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 4, 2554 � 59) 

หลาม 

ตัดกระบอกไม้ไผ่สดที่ขนาดใหญ่ ยัดปลาที่ห่อลงไปในกระบอก เอากาบมะพร้าวหรือ
ใบไม้ห่อใบตองยัดปากกระบอก หลามไôแรงจนระอุดีจึงผ่ากระบอกออก เครื่องจิ้มผัก
แกล้ม  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 2, 2554 � 97) 
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 2.2.2.4.2 ลักษณะการปรุงอาหารให้สุกโดยใช้น้ ามัน ได้แก่ ทอด เจียว ผัด น้ ามันที่ใช้ใน
การทอด เจียว ผัด ปรากäเพียงชนิดเดียวคือ น้ ามันหมู และน้ ามันมะพร้าว เท่านั้นไม่ปรากäน้ ามัน
ชนิดอื่น ๆ ดังตัวอย่าง 

ตารางทีę 13 ค าแสดงโภชนลักษณ์การปรุงอาหารให้สุกโดยใช้น้ ามันของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

ประเภท ตัวอย่าง 

น้ ามันหมู � เจียว 
เอากระทะตั้งไôให้ร้อน จึงเอาเนื้อหมูโรยลงในกระทะ พอน้ ามันออกเอากระเทียมที่
ทุบไว้เจียวลงจนเหลือง กับข้าวของจาน  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 : 81) 

ทอด 
 
 

 “ไข่คว่ า...เอากะทะน้ ามันหมูตั้งขึ้น เมื่อร้อนแล้ว จึงเอาไข่ขาวที่ยัดไส้ไว้ ชุบôองเป็ด
ที่ต่อยไว้ ทอดลงเปนอัน ๆ จนไข่นั้นเหลืองกรอบ...”  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2554 : 184) 
 “โสร่ง...ปŦŪนกลม ๆ คะเณพอค าหนึ่ง เอากระทะตั้งไôให้ร้อน   เอาน้ ามันหมูเทลงจน
น้ ามันร้อนจึงเอามี่ซั่วซึ่งห่อไว้นั้น ทอดลงจนเหลือง...” 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 : 147) 

ผัด 

“เข้าผัดไข่ ...เอาน้ ามันหมูเทลงในกระทะ ตั้งไôให้ร้อน จึงเอากระเทียมโรยลงคนไป
จนกระเทียมเหลือง จึงเอาเนื้อหมู ไก่ เข้าเทลงไปคนให้เข้ากัน...คนให้เข้าแลไข่เข้า
กัน”  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม1, 2554 : 51-52) 
“ผัดพริกชี้ôŜากับกุ้งตะเขĘบ...เอากระทะขึ้นตั้งไô มันหมู เทลงผัดไป พอน้ ามันออก
เลĘกน้อย เอากระเทียมท่ีปอกทุบไว้เทลงคนไปจนกระเทียมเหลือง...” 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 : 250-251) 

เจียว 
“ฉู่ฉี่ป่าปลาสังกระวาด...เมื่อเจียวน้ ามันหมูแล้ว เอาของที่หั่นไว้ขึ้นเจียว...เมื่อเจียว
เหลืองเปนอย่าง ๆ แล้วเอาขึ้นไว้...”  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 : 252) 

 2.2.3 ภาพสะท้อนวิëีชีวิตคนไทยจากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 
 จากการศึกษาต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์สะท้อนให้เหĘนวิถีชีวิตคนไทยใน
สมัยรัชกาลที่ 5 สามารถแบง่ได้ 3 ประเดĘน ได้แก่ 

 �.2.3.� ภาพสะท้อนด้านวัฒนธรรมการกิน 

 �.2.3.� ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีประกอบอาหาร 

 �.2.3.� ภาพสะท้อนด้านการแพร่กระจายทางวัฒนธรรม 
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 2.2.3.1 ภาพสะท้อนด้านวัçนธรรมการกิน 
 ภาพสะท้อนด้านวัฒนธรรมการกินที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ 
พบ 5 ประเดĘน ได้แก่ ด้านรสชาติ ด้านความหลากหลายของอาหาร ด้านส ารับอาหาร ด้านอาหารกับเวลาใน
การบริโภค และด้านภูมิปŦญญาในวัฒนธรรมการกิน มีรายละเอียด ดังนี้ 

 2.2.3.1.1 ด้านรสชาติ 
 รสชาติของอาหารสามารถบ่งบอกถึงรสนิยมการกินของผู้รับประทาน จากการศึกษาต าราแม่
ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ พบว่า รสชาติอาหารที่พบ มี 6 รสชาติ ประกอบด้วย 
รสเผĘด เปรี้ยว หวาน มัน เคĘม และเปรี้ยวอมหวาน ส าหรับการประกอบอาหารคาวจะมีการใช้
เครื่องแกง และเครื่องปรุงเป็นองค์ประกอบ และพบว่าใช้พริกเป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหาร 
ซึ่งลักษณะการประกอบอาหารเช่นนี้ เป็นตัวบ่งชี้ว่าคนไทยในสมัยนั้นนิยมรับประทานอาหารที่มีรส
เผĘด ยกตัวอย่างเช่น การประกอบอาหารที่มีพริกเป็นส่วนประกอบ ได้แก่ การท าแกง เนื้อวัว แกงขั้ว
เป็ดสละ แกงปลาเทโพกับบอน ฯลฯ 

 
 

  
  

 
   
   

 

 

 

 

 นอกจากอาหารที่ใช้พริกเป็นส่วนประกอบแล้ว ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  
ภาสกรวงศ์ ยังมีอาหารที่ใช้พริกเป็นวัตถุดิบหลัก พบในปริจเฉทท่ี 5 เครื่องจิ้ม ผักปลา แกล้ม ดังนี้ 
 เล่มที่ 1 น้ าพริกผักต้ม น้ าพริกผักหลาม กะปŗพริก น้ าพริกส้มมะขามเปียก  
 เล่มที่ 2 น้ าพริกนครบาล น้ าพริกส าเรĘจ น้ าพริกส้มมะขามสดผัก  
 เล่มที่ 3 ปลาร้าส าเรĘจ กุ้งส้ม กุ้งหลวงหลน 

 เล่มที่ 4 น้ าพริกนางลอย  
 เล่มที่ 5 น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกมะกรูดกับหน่อไม้ 
 2.2.3.1.2 ด้านความหลากหลายของอาหาร 
 ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ ได้รวบรวมขั้นตอนการประกอบ
อาหารทั้งหมด 5 เล่ม แต่ละเล่มประกอบด้วย 8 ปริเฉท ทั่วไป หุงต้มข้าว ต้มแกง กับข้าวของจาน 
เครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม ของหวานขนม ผลไม้ และเครื่องว่าง สะท้อนให้เหĘนว่าในสมัยนั้นมีการ

 ภาพทีę 5 แกงข้ัวเป็ดสละ 
	ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,  

เล่ม �, 2554 : 67) 

ภาพทีę 4 แกงปลาเทโพกับบอน 
	ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,  

เล่ม �, 2554 : 44) 

ภาพทีę 6 แกงเนČ้อวัว 
	ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,  

เล่ม �, 2554 : 77) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ประกอบอาหารอย่างหลากหลาย ซึ่งพบว่าการประกอบอาหารในแต่ละปริจเฉทกĘมีอาหารหลาย
ประเภท ดังตัวอย่าง เช่น  
 ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่มทีę 1 ประกอบด้วยอาหารที่
หลากหลาย ดังนี้ 

 

ภาพทีę 7 สารบัâรายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ เล่มทีę � 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � Ø-จ) 

 จากรายการอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนว่ามีการประอาหารหลายประเภททั้งอาหารคาว อาหารหวาน 
ส าหรับประเภทอาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่มที่ � – เล่มที่ 5 มี
ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

ตารางทีę �� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ของท่านผู้หâิงเปลีęยน  ภาสกรวงศ์ 
ประเภทอาหาร ตัวอย่างรายการอาหาร 

อาหารคาว 
หุง หุงข้าวบาตร หุงข้าวเชĘดน้ าธรรมดา หุงข้าวไม่เชĘดน้ า ฯลฯ  

ข้าวต้ม ข้าวต้มหมูอย่างเก่า ข้าวต้มปลาหมอ ข้าวต้มเปล่า ข้าวต้มไก่ข้าวต้มอย่างจีน 
ข้าวต้มผัดใส่กล้วย ข้าวต้มมัดใต้ ข้าวต้มกุ้งสมัยใหม่ ฯลฯ  

ผัด 
ข้าวผัดหมี่ ข้าวผัดปูทะเล, ข้าวผัดหมูแăม ข้าวผัดเยื่อเคยดี ข้าวผัดปลาหมึกแห้ง  
ข้าวผัดปลาหมึกสด ผัดพริกชี้ôŜากับกุ้งตะเขĘบ ข้าวผัดระก า ข้าวผัดไก่ ผัดถั่ว
ลันเตา กะหล่ าปลีผัดกับกุ้ง ผัดปลาแห้ง ผัดปลาหาง ฯลฯ 

ตาราง �.�� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์	ต่อ
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ประเภทอาหาร ตัวอย่างรายการอาหาร 

พล่า 
พล่าปากน้ า พล่ากุ้งฝอย ปูพล่า กะปŗพล่า เต้าเจี้ยวพล่า พล่าไก่งวงแăม พล่า
กุ้งอย่างจีน ฯลฯ 

ย า ย าหนังหมู ย าผลกระเจีěยบ ย าพริกอ่อน ฯลฯ 

น้ าพริก 
น้ าพริกนางลอย น้ าพริกผักต้ม น้ าพริ กผักหลาม กะปŗพริก น้ าพริกส้ม
มะขามเปียก น้ าพริกนครบาล น้ าพริกส าเรĘจ น้ าพริกส้มมะขามสดผัก น้ าพริก
ปลาร้า น้ าพริกมะกรูดกับหน่อไม้ ฯลฯ 

หลน 
เจ่าปลาเค้าหลน เต้ายี้หลน ไก่งวงแăมหลน ปลาแซลมอนหลน กุ้งหลวงหลน 
ฯลฯ 

แกงป่า ปลาดุกแกงป่า 
ต้ม ต้มสับปะรดกับหม ู 

แกงคั่ว 
แกงคั่วส้มตะพาบน้ า แกงคั่วเป็ดกับผลพุดซาแดง, แกงเต่าค่ัวส้ม, แกงหมูป่าคั่วส้ม 
ฯลฯ 

ปลาร้า ปลาร้าลาว น้ าพริกปลาร้า ปลาร้าส าเรĘจ ฯลฯ 

ฉู่ฉี่ ฉู่ฉี่ปลาทูสด หมูฉู่ฉ่ีแห้ง ฉู่ฉี่ปลาสังกระวาด ฯลฯ 

เจ่า เจ่าแมงดา เจ่าปลาทู เจ่าปลาเค้า หมูเจ่าสด ฯลฯ 

นึ่ง เจ่าแมงดานึ่ง  เจ่าปลาทูนึ่ง 

ขนมจีน ไก่ต้มขนมจีน 

เมี่ยง เมี่ยงข่า เมี่ยงส้ม เมี่ยงแหนม ฯลฯ  

ลาบ ลาบอย่างลาว ลาบแผลง ปลาย่างและผักส าหรับลาบแผลง ฯลฯ 
อาหารอČęน ė 

อ่ืน ๆ 
ข้าวนึ่ง, ข้าวตุţน, ข้าวซาวน้ า, ข้าวแดกงา, ไข่มดแดง ปลาทูสดสอดไส้ หมูตั้งสด 
หมูแนมไทย ใส้กรอก ล่าเตียง ม้าอ้วน ทอดมันกุ้ง ข้าวบุหรี่อย่างแขก ข้าวแขก 
หมูซ่า ข้าวแช่ ต้มโพล้งปลาสลิด คั่วเหĘดเผาะ กุ้งส้ม ปูต า ฯลฯ  

อาหารประเภทของหวาน 

ขนม 

ขนมล าเจียก ขนมทอง ลูกชุบ ขนมสะบัดงา ขนมกง วุ้นไส้ ขนมน้ าดอกไม้  
ทองเอก ทองหยิบ ฝอยทอง ขนมต้มข้าว ขนมรังนก ขนมทองพลุ หันตราหรือ
ฝอยทอง ข้าวเม่าบด ขนมหม้อแกง ขนมค้างคาว ขนมเบ้ืองยวน ขนมจ่ามงกุã 
ขนมปุยฝŜาย ช่อม่วง ตะโก้สวรรค์ ขนมใส่ไส้ ขนมหัวผักกาด ขนมฝรั่ง ขนม
บ้าบิ่น ฯลฯ 

ตาราง �.�� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์	ต่อ
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ประเภทอาหาร ตัวอย่างรายการอาหาร 
อาหารหวาน 

ผลไม ้
ตาลโตนด ลูกตาล ผลจาก มะพร้าว มะพร้าวอ่อน มะพร้าวห้าว ลูกชิดมะปราง
 น้อยหน่า เงาะ ลางสาด ทุเรียน กล้วย สละ ทับทิม มังคุด ละมุด ฯลฯ 

อาหารว่าง 

อาหารว่าง 

ขนมจีบ ข้าวเม่าเบื้อง ข้าวเกรียบแก้วไส้กุ้ง ข้าวเกรียบแก้วไส้หมู ข้าวเกรียบแก้ว
ไส้หวาน ข้าวเม่าเขาย้อย ขนมจีบอย่างเจ้าครอกวัดโพธิ์ ปŦŪนแปŜง ไข่คว่ า ขนม
ค้างคาว ขนมเบื้องยวน เมี่ยงข่า เมี่ยงส้ม เมี่ยงแนม น้ ายาจีน หุงต้มมะกะโรนี , 
มะกะโลนีแกงจืด, มะกะโรนีสุก, มะกะโลนีอย่างอิตาเลียน ฯลฯ 

 2.2.3.1.3 ด้านส ารับอาหาร 
 ส ารับอาหาร เป็นการจัดอาหารหลายชนิดให้อยู่ในส ารับเดียวกัน เช่น มีข้าว แกงเผĘด แกงจืด 
น้ าพริก เป็นต้น ส ารับอาหารไทยในทุกมื้อจะจัดขึ้นอย่างพิถีพิถัน กับข้าวทุกจานที่จัดขึ้นจะต้องมี
ความสัมพันธ์กัน คนไทยจึงมักจัดสรรส ารับต่าง ๆ ให้มีความสมดุลกัน  หากส ารับใดมีอาหารหวาน
เปรี้ยว กĘต้องมีอาหารจานหวานอีกอย่างหนึ่งส าหรับกินแก้รสกัน มื้อใดมีอาหารจานเผĘดกĘจะต้องมี
อาหารจานเคĘมและแกงจืดรวมอยู่ด้วย นับเป็นเอกลักษณ์และภูมิปŦญญาของคนไทยในการสร้างสรรค์
อาหารต่าง ๆ ให้มีความเอรĘดอร่อยน่ารับประทาน และยังอุดมไปด้วยคุณค่าทางสารอาหาร ในต ารา
แม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ พบว่ามีการจัดอาหารเป็นส ารับ อาทิ การ
รับประทานกะปŗพล่า 

 
ภาพทีę 8 กะปŗพล่า 

(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 115-��6) 
 จากตัวอย่างข้างต้นพบว่าการรับประทานกะปŗพล่าต้องรับประทานคู่กับเครื่องเคียงหรือของ
แนม ซึ่งหมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่จัดเพ่ิมขึ้นให้กับอาหารหลักในส ารับ เพ่ือช่วยเสริมรสชาติ
อาหารในส ารับนั้นให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ดังตัวอย่างหากรับประทานพล่ากะปŗต้องรับประทานคู่กับผักดิบ 
หมูหวาน ปลาดุกย่าง หรือไข่เคĘม 

ตาราง �.�� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์	ต่อ
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 นอกจากนี้ สะท้อนให้เหĘนวัฒนธรรมในการจัดส ารับอาหาร ได้แก่ ส ารับส าหรับพระสงÛ์ 
เครื่องกระยาบวชพระภูมิ์เจ้าที่ เครื่องสังเวยเทวดา ของเส้นไว้ผีเย่าท้าวเรือน ส ารับครู และเครื่อง
เจ้านาย ซึ่งการจัดส ารับดังที่กล่าวมานี้มีความแตกต่างกัน ยกตัวอย่างเช่น ส ารับส าหรับพระสงÛ์ 

 

ภาพทีę 9 ส ารับเลี้ยงพระ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 20-23) 

 จากข้อความที่ตัดตอนมาจากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ เล่มที่ 
1 ปริจเฉท 1 กล่าวถึงการจัดส ารับส าหรับพระสงÛ์ ซึ่งสะท้อนให้เหĘนถึงความเลื่อมใสและศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา แสดงถึงความประณีตบรรจงในการจัดส ารับอาหาร ส ารับอาหารส าหรับเลี้ยงพระ
ประกอบด้วย 

 �) เข้าบาตร์ ปŦจจุบันใช้ค าว่า ข้าวบาตร พจนานุกรม ราชบัณæิตยสถาน พ.ศ. 2551 
	พจนานุกรม ราชบัณæิตยสถาน, 2551) อธิบายความหมายว่า น.ข้าวสารเก่าหุงในน้ าเดือดเพ่ือให้สวย
เป็นตัวส าหรับตักบาตร เรียกขันเชิง ส าหรับใส่ข้าวตักบาตรว่า ขันข้าวบาตร 

 2) ของòาบาตร เป็นลักษณะการจัดเตรียมส ารับอาหารเพ่ือใส่บาตร “ของปากบาตรķ คือ 
การจัดเตรียมอาหารแห้งเพ่ือว่างใส่ในฝาบาตร ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ ์ได้กล่าวถึงการจัดของฝาบาตรไว้ว่า  

 Ķ...ของฝาบาตร์ มีไข่เคĘมต้อมแล้วประมาณฝาบาตร์ละ � ôอง ùาไส้กรอกขดในกระทง ขนม
ฝรั่งอันใหญ่ ùาเข้าเหนียวแก้วแห่บนใบตองเจียนกลมเปนอันใหญ่ กล้วยไม่ว่ากล้วยอะไร ตามแต่จะ
เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง ทั้งหวี ตัดจุกด าที่หัวออกให้เสียหมด ùาถ้าเป็นùดูน่าซ่มกĘให้ใช้ซ่ม ของเหล่านี้
จัดลงโตŢะùาถาดไปวางไว้ เมื่อตักเข้าลงบาตร์แล้ว ของฝาบาตร์กĘจัดเอาลงฝาบาตร์เท่า ๆ  กัน มีถาด
ùาฝาบาตร์ส าหรับพระสงÛ์ด้วยเหมือนกัน...”  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 2559 � 20 - 21) 

 3)  ส ารับคาว มักจะเป็นอาหารประเภทแกงจะจัดอาหารให้มีขนาดและสัดส่วนเหมาะสมกับ
ภาชนะ เช่น ภาชนะขนาดเลĘกควรจัดอาหารให้มีปริมาณพอดี ไม่ล้นออกนอกภาชนะ ถ้าเป็นโตŢะ
อาหารขนาดเลĘก ภาชนะที่ใช้ควรมีสัดส่วนที่เหมาะสม ไม่มีขนาดใหญ่จนแน่นโตŢะอาหารหรือขนาด
เลĘกจนตักอาหารไม่ถนัดความกลมกลืน โดยจัดอาหารให้กลมกลืนกับภาชนะ ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์
ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ได้กล่าวถึงการจัดส ารับคาวว่า 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 “มีของจาน � ไส้กรอก � หมูแนม � ย า ยวน � หรุ่ม � พริกแดงผัด � ม้าอ้วน � ปลาแห้งผัด 
� สับปะรดหรือแตงโมสิ่งหนึ่ง � หมูย่างจิ้มน้ าพริกเผา �� หมูหวาน �� เมี่ยงหมู �� หมูผัดโตนด �� 
หมูเปีūยะ” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, ���� � ��
 

 �) ส ารับเคียง เป็นการจัดอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่จัดเพ่ิมข้ึนให้กับอาหารหลักในส ารับ เพ่ือ
ช่วยเสริมรสชาติอาหารในส ารับนั้นให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  
ภาสกรวงศ์ ได้กล่าวถึงการจัดส ารับเคียงว่า 

 “มี � แกงเผĘดไก่ùĖเนื้อกĘได้ � แกงหองùĖแกงบวน � ต้มส้มสับปะรดกับหมูùĖกับมังคุดกĘได้ 
ตักลงชามฝาปŗดตั้งบนโตŢะเคียงมีจานเชิงรองช้อน ถ้วย � คัน อยู่ในโตŢะนั้น ถ้าเป็นชาวสวนมักใช้
ขนมจีนน้ ายาเติมด้วยเตรียมไว้ให้เสรĘจ ตั้งเป็นแถวเคียงไว้กับส ารับคาว” 

	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, ���� � ��
 

 5) ส ารับหวาน ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ ได้กล่าวถึงการ
จัดส ารับหวานว่า  

 “มี � ทองหยิบ � ฝอยทอง � ขนมหม้อแกง � ขนมชั้น � มะพร้าวแก้ว � ขนมถ้วยชักน่า
สีอัญชัญ � ขนมเทียนใบตองสด � ขนมถ้วยôู � ขนมหันตรา �� ลูกชุบชมภู่ �� มันสีม่วงกวน �� เข้า
เหนียวแก้วปŦŪนก้อนเมลĘดแตงติด  �� วุ้นหวานท าเป็นผลมะปราง �� ขนมทองด า �� ขนมลืมกลืน �� 
ลอยแก้วส้มซ่า” 

 	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, ���� � ��
 

 2.2.3.1.4  ความสัมพันธ์ด้านอาหารกับเวลาในการบริโภค 
 ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ ได้กล่าวถึงอาหารที่บริโภคในเวลา
เช้า เวลาเที่ยง และเวลาเยĘน ดังที่กล่าวถึงในการรับประทานเครื่องจิ้ม ผักปลา แกล้ม  ไว้ว่า 

 “...เครื่องจิ้มนี้เป็นพ้ืนอาหารของชาวเรา เป็นทั้งส ารับเช้าเยĘนอยู่ทุกเวลา ที่เป็นสามัญมีปลา
ร้า ปลาเจ่า กะปŗพล่า และน้ าพริกผักปลาย่าง เป็นต้น...” 

	ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, ���� � ���
 

 จากข้อความข้างต้นเหĘนได้ว่า เครื่องจิ้ม ผักปลา แกล้ม สามารับรับประทานได้ทุกเวลา 
นอกจากนี้ พบว่าเครื่องว่าง ซึ่งประกอบด้วยอาหารคาวและอาหารหวาน กĘสามารถรับประทานได้ทั้ง
เวลาเช้า เวลาเที่ยง และเวลาเยĘนเช่นเดียวกัน ดังที่ปรากäในต าราอาหารว่า 

 “...เครื่องว่างนี้ เป็นของใช้รับประทานกลางวันùาค่ า ระหว่างเวลาอาหารเช้าùาเยĘน มีทั้งคาว
แลหวานหลายอย่างต่างชนิด..” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2559 : 155) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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  2.2.3.1.5 ด้านภูมิปŦââาในวัçนธรรมการกิน 

 ภาพสะท้อนด้านภูมิปŦญญาในวัฒนธรรมการกินของคนไทยที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์
ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ พบ 3 ประเดĘน ได้แก่ ภูมิปŦญญาด้านการปรุงรสอาหาร ภูมิ
ปŦญญาด้านการแต่งกลิ่น ภูมิปŦญญาด้านการใช้พืชสมุนไพรในการปรุงอาหาร ดังนี้ 
 �) ภูมิปŦââาด้านการปรุงรสอาหาร  
 จากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ สะท้อนถึงภูมิปŦญญาในการปรุง
รสอาหาร โดยรสชาติของอาหารที่พบนอกจากการใช้เครื่องปรุงรสแล้ว ยังมีการปรุงรสโดยการน า
วัตถุดิบจากธรรมชาติที่มีรส มาใช้ในการปรุงรสอาหารให้มีรสชาติตามต้องการ ได้แก่ 
 รสเปรี้ยว ได้จาก มะขามเปียก ระก า มะกรูด มะนาว มะม่วงดิบ ตะลิงปลิง มะเขือเทศ ใบ
มะขามอ่อน มะเôŚอง และสับปะรด 
 รสหวาน ได้จาก น้ ามะพร้าวอ่อน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย 
 รสเผ็ด ได้จาก พริกสด พริกแดง พริกแห้ง พริกไทย  พริกอ่อน พริกชี้ôŜา พริกขี้หนูพริก
เหลือง 
 รสòาด ได้จาก ลูกพิกุลดิบ ยางมะละกอ และกล้วยตะนีดิบ ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

 

ภาพทีę 10 น้ าพริกต้ม 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 : 107) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนการใช้เครื่องปรุงรสที่มาจากธรรมชาติ 
ได้แก่  ระก า มะม่วงดิบ มะนาว พริกมูลหนู 	พริกข้ีหนู
 พริกชี้ôŜา มะปราง มะกรูด มะดัน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 71



60 
 

 

 

ภาพทีę 11 แกงปลาเทโพ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 73) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนการใช้เครื่องปรุงรสที่มาจากธรรมชาติ 
ได้แก่ พริกแห้ง พริกไทย น้ าส้มมะขาม น้ ามะกรูด 
 2) ภูมิปŦââาด้านการแต่งกลิęน 
 จากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ สะท้อนให้เหĘนภูมิปŦญญาในการ
แต่งกลิ่นโดยอาศัยกลิ่นจากพืชพรรณธัญญาหารที่มีตามธรรมชาติ การแต่งกลิ่นอาหารพบทั้งในอาหาร
คาวและอาหารหวาน พืชที่ใช้ในการแต่งกลิ่นอาหารคาว ได้แก่ ข่า ตะไคร้ รากผักชี กระเทียม 
โหระพา ใบมะกรูด ใบพลู กะเพรา ใบเปราะหอม ดอกกระดังงา ลูกผีกชี ยิหร่า และกระชาย เป็นต้น  

 
ภาพทีę 12 แกงปลาไหล 

(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 53-54) 

 จากกรรมวิธีประกอบอาหารข้างต้น ปรากäการใช้พืชมีกลิ่นหอมมาใช้ในการแต่งกลิ่นอาหาร 
ได้แก่ ใบมะกรูด ใบโหระพา ใบกะเพรา ดอกกะดังงา พืชเหล่านี้สามารถแต่งกลิ่นและท าให้อาหารมี
รสชาติกลมกล่อม 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 ส าหรับอาหารหวานจะมีการอบด้วยดอกไม้ที่มีกลิ่นหอม ได้แก่ ดอกมะลิ  ดอกไม้เทศ และ
ควันเทียน ดังตัวอย่าง 

 

ภาพทีę 13 ขนมใส่ไส้ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 : 108-109) 

 จากการกรรมวิธีการท าขนมใส่ไส้ พบการแต่งกลิ่น ดังข้อความ “...อบให้หอมด้วยดอกมะลิ
ùาควันเทียน...” 

 

ภาพทีę 14 ขนมทองพลุ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 : 134-135) 

 จากการกรรมวิธีการท าขนมทองพลุ พบการแต่งกลิ่น ดังข้อความ “...เอาน้ าดอกไม้เทศแลน้ า
แดงโกสิเนียลหน่อยเหยาะลงในน้ าตาล พอมีกลิ่นหอมยกลงไว้...” 
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  3) ภูมิปŦââาด้านการใช้พČชสมุนไพรในการปรุงอาหาร 

 จากการใช้เครื่องปรุงอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ 
สะท้อนให้เหĘนว่าการประกอบอาหารทุกรายการอาหารมีการน าพืชสมุนไพรมาใช้ในการประกอบ
อาหารพืชสมุนไพรที่พบ ได้แก่ หอม กระเทียม พริก ขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ ผักซี มะกรูด มะนาว มะดัน 
มะอึก มะพร้าว และดอกกะดังงา เป็นต้น 

 

ภาพทีę 15 แกงปลาช่อนกับมะดันดอง 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 � 221) 

 จากข้อความข้างต้นแสดงให้เหĘนการน าสมุนไพรไทยมาใช้ในการประกอบอาหาร ได้แก่ พริก
แห้ง หอม ข่า กระเทียม มะดัน 

 2.2.3.2 ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีประกอบอาหาร 
 ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีประกอบอาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาส
กรวงศ์ พบ 4 ประเดĘน ได้แก่ ด้านสภาพแวดล้อมกับวัตถุดิบที่ ใช้ประกอบอาหาร  ด้านการใช้เคร่ืองปรุงรส 
ด้านเครื่องครัวที่ใช้ประกอบอาหาร และด้านความประณีตกับการประกอบอาหาร  มีรายละเอียด ดังนี้ 

 2.2.3.2.1 สภาพแวดล้อมกับวัตëุดิบทีęใช้ประกอบอาหาร  
 รายการอาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ พบว่า
วัตถุดิบใช้ในการประกอบอาหาร ประกอบด้วย มัจฉาหาร มังษาหาร และธัญญาหาร  
 มัจฉาหาร ได้แก่ ปลา กุ้ง หอยแครง  
 มังษาหาร ได้แก่ เนื้อไก่ เนื้อเป็ด เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อสัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ า และสัตว์ป่า  
 ธัââาหาร ใช้เป็นเครื่องแกงและเป็นวัตถุดิบในอาหาร ได้แก่ ผิวมะกรูด ลูกแปŝะกŢก 
พริก ขิง ข่า ตะไคร้ หอม ผิวส้มซ่า กระเทียม มะกรูด กระชาย ผักชี ยิหร่า และมะอึก เป็นต้น  
 นอกจากวัตถุดิบที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ ์ได้กล่าวถึง ผลไม้นานาชนิด ว่าหากต้องการผลไม้ชนิดใดกĘตามที่มีรสชาติดี จะต้องไปยังถิ่นที่ปลูก
ผลไมน้ั้น ๆ  สะท้อนให้เหĘนว่าในสมัยรัชกาลที่ 5 ทรัพยากรธรรมชาติของไทยความอุดมสมบูรณ์ ผลไม้
จึงมีรสชาติดี ท าให้ผลผลิตที่ออกมามีคุณภาพ ตัวอย่างเช่น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 16 มะปราง 

(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 142-143) 

 จากข้อความข้างต้น อธิบายว่า มะปรางที่ขึ้นชื่อ ได้แก่ มะปรางสวน อยู่ที่ท่าอิåทางปากเกรĘด 
ปŦจจุบันต าบลท่าอิå อ าเภอปากเกรĘด จังหวัดนนทบุรี ซึ่งมะปรางนี้จะมีคุณสมบัติพิเศษ คือ มีเนื้อแน่น
และมีรสชาติหวาน  

 

ภาพทีę 17 น้อยหน่า 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 : 149) 

 อธิบายว่า น้อยหน่า ที่ข้ึนชื่ออยู่ที่เกาะสีชัง ปŦจจุบันอ าเภอเกาะสีชัง จังหวัดชลบุรี จะมีรสชาติ
หวาน เนื้อหนา กลีบใหญ่ รองลงมาคือ น้อยหน่าพันธุ์พระปåมเจดีย์ ปŦจจุบันต าบลพระปåมเจดีย์ 
อ าเภอเมืองนครปåม จังหวัดนครปåม น้อยหน่า จังหวัดลพบุรี และน้อยหน่าเขางู จังหวัดราชบุรี 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 18 ผลทุเรียน 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 153) 

  จากข้อความอธิบายว่า ทุเรียนแบ่งเป็น � อย่าง คือ ทุเรียนบางบน และทุเรียนบางล่าง บาง
บนนั้นยวงใหญ่เนื้อหยาบสีเหลืองรสมันมากกว่าหวาน ส่วนทุเรียนบางล่างนั้นผลย่อมเนื้อละเอียด มี
รสหวานมากกว่ามัน และทุเรียนทั้งสองบางมีชื่อเรียกต่าง ๆ กันไปอีก ไม่นิยมปล่อยให้สุกหล่นเอง
เพราะจะเละและเหมĘน แต่กĘมีบางพันธุ์ที่สามารถปล่อยสุกจนร่วงจากต้นและยังกินได้ เช่น ก้านยาว, 
เขียวต าลึง, การะเกด, ทองสุกทองย้อย เป็นต้น 

 2.2.3.2.2 ด้านการใช้เครČęองปรุงรส  
 ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์  สะท้อนให้เหĘนการปรุงรสอาหาร
อาหารหวานและอาหารคาวในสมัยรัชกาลที่ 5 ดังนี้ 
 เครČęองปรุงรสอาหารคาว ประกอบด้วย 

 đÙøČęĂÜðøčÜøÿđðøĊĚ÷ü ได้แก่ มะม่วงดิบ ระก า น้ าส้มมะขาม มะปราง มะดัน น้ าส้มซ่า 
น้ ามะนาว น้ ามะกรูด น้ าส้มมะขามเปียก  
 đÙøČęĂÜðøčÜøÿđÙĘö ได้แก่ น้ าเคย เกลือ กะปŗ น้ าปลาดี น้ าปลาญี่ปุ่น น้ าปลาร้า  
เต้าเจี้ยว   
 đÙøČęĂÜðøčÜøÿđñĘé ได้แก่ พริกสด พริกแดง พริกแห้ง พริกอ่อน พริกชี้ôŜา พริกขี้หนู 
พริกเหลือง  

  đÙøČęĂÜðøčÜøÿĀüćîĔîĂćĀćøÙćü ได้แก่ น้ าตาลทราย น้ าอ้อย น้ าผึ้ง น้ าตาลหม้อ 
น้ าข้าวหมาก มะพร้าว 

 เครČęองปรุงรสอาหารหวาน ประกอบด้วย น้ าตาลหม้อ น้ าตาลโตนด น้ าเชื่อม น้ าตาลปřกùา
งบ น้ าผึ้ง ดังตัวอย่าง 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 19 กุ้งส้ม 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 3, 2554 � 104) 

 จากการประกอบอาหารข้างต้น ปรากäการใช้เครื่องปรุงรสอาหาร ได้แก่ มะพร้าว น้ าเคยดี 
น้ าตาล น้ าส้มมะขาม  

 

ภาพทีę 20 น้ าพริกส้มมะขามเปียก 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม �, 2554 � 118) 

 จากการประกอบอาหารข้างต้น ปรากäการใช้เครื่องปรุงรสอาหาร ได้แก่พริกแห้ง เกลือ 
น้ าเคยดี น้ าตาลหม้อ ส้มมะขามเปียก เยื่อเคย 

 2.2.3.2.3 ด้านเครČęองครัวทีęใช้ประกอบอาหาร  
 ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ พบการใช้เครื่องครัวประกอบ
อาหาร ได้แก่ หม้อ เล่าอţวย เตา เตาอ้ังโล่ ถ่าน ôŚน ช้อนไม้ ลังถึง หวด โม่ กระทะ กระทะทอง ชาม 
เสวียน อ่างดิน กระต่ายจีน ครกดิน ครกหิน สากไม้ สากเหลĘก มีด เขียง เตาน้ ามัน มีดคว้าน หินลับ 
ถาดนึ่ง ผ้าขาว จอก จาน โถแก้ว ตะแกรง ถ้วย ชาม ไม้ ขวดโหล ฯลฯ จากเครื่องครัวที่ใช้ในการ
ประกอบอาหารเหĘนได้ว่าเครื่องมือที่ใช้มีความเรียบง่าย เป็นเครื่องครัวที่ปรากäในครัวเรือนไทย
โดยทั่วไป ยกตัวอย่างเช่น  

 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ตารางทีę 15 การใช้เครČęองครัวในการประกอบอาหารในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 
เครČęองครัว การประกอบอาหาร 

กระทะ 
“...เอากระทะตั้งไô จึงเอาเปลวหมูที่หั่นไว้เทลงในกระทะ เอากระเทียมที่ทุบไว้
เจียวลงให้เหลือง...ķ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2554 � 95) 

กระทะทอง 
“...เอาน้ าตาลทรายเทลงกระทะทอง เอาน้ าท่าผสมลงเคียวจนละลาย...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 100) 

ถ้วย 
“...น้ าเคยดีเหยาะลงหน่อยหนึ่ง ชิมดูจืดเคĘมตามชอบ ตักบรรจุลงถ้วยùาชามไปตั้ง
รับประทานķ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2554 � 118) 

ชาม 
“...ตักลงชามเอาใบมะกรูดหั่นฝอย โรย ไปตั้งรับประทานķ  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 83) 

จาน 
“...แล้วจึงเอาผักลงผัดพอสุกดี จัดลงจาน...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 � 270) 

ครก 
“พริกแห้งลูกยิหร่าพริกไทยตะใคร้ รากผักชี เกลือ หอมกระเทียมลงครกต าให้เล
อียด...”  

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 � 219) 

ไม้ 
“...พริกแห้งเมลĘดใหญ่ ปลิดก้านออกเอาไมเ้สียบปŗŪงไô...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 5, 2554 : 261) 

เขียง 
“...กุ้งสดปอกเปลือกเอาแต่เนื้อกับมันขึ้นเขียงสับให้เข้ากัน...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ,์ เล่ม 5, 2554 : 248) 

มีด 
“...ตักเอาแต่ตัวปลา เอามีดกรีดที่สัน ค่อยแบะทีละสองซีก...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 3, 2554 � 62) 

มีดคว้าน 
“...มะปรางปอกเกลี้ยงทั้งพวงต้องคว้านเมĘดข้างเดียว...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2554 � 148) 

กระต่ายจีน 
“...เอามะพร้าวผิวด าออกให้หมดขูดด้วยกระต่ายจีน...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 101) 

ถาดนึ่ง 
“...ตักลงในถาดนึ่งในลังถึงขาวชั้นหนึ่งแดงชั้นหนึ่ง...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 105) 

ตาราง �.�� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์	ต่อ
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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เครČęองครัว การประกอบอาหาร 

โถแก้ว 
“...หยิบแต่ผลขึ้นให้เสดĘจน้ า ประดับในโถแก้วùาชามจานไปตั้งให้รับประทาน...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 115) 

ลังถึง 
“...ตักลงในถาดนึ่งในลังถึงขาวชั้นหนึ่งแดงชั้นหนึ่ง...”     

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 : 105) 

ตะแกรง 
“...เอาน้ าเยĘนราดสงเอาข้ึนบนตะแกรงทั้งหนังและมัน...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 1, 2554 : 86) 

ผ้าขาว 
“...ชิมดูเคĘมแลหวาน พอกลืนกันกับเปรี้ยว จึงกรองด้วยผ้าขาว...” 

 (ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 2, 2554 � 117) 

ขวดโหล 
“...แล้วจึงเอาใส่โถหรือขวดโหลอบให้หอมด้วยดอกมะลิ...” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 3, 2554 : 109) 

เตา 
“...จะใช้ปŗŪงในเตาเหลĘกให้สุกระอุทั่วกันกĘได้…” 

(ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 3, 2554 � 145) 

 2.2.3.2.4 ด้านความประณีตกับการประกอบอาหาร 

 การประกอบอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ พบว่า ผู้
ประกอบอาหารจะต้องพิถีพิถัน ประณีต มีข้ันตอนที่ละเอียดเพ่ือให้อาหารน่ารับประทาน อาทิ การจัด
ส ารับอาหารให้มีความสวยงาม มีสีสันหลากหลาย ดังที่ปรากäในต าราอาหาร 

 

ภาพทีę 21 น้ าพริกส้มมะขามเปียก จากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์, เล่ม 3, 2554 : 118-119) 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนความประณีตในการจัดส ารับอาหาร ดัง
ข้อความที่ว่า “...เอาขึ้นจัดในจานประดับให้สุ่มงามดีพอเตĘมจาน” 

ตาราง �.�� รายการอาหารในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกรวงศ์	ต่อ
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 79
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ภาพทีę 22 มะปรางริ้ว จากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,เล่ม 1, 2554 � 144-145) 

  นอกจากการประกอบอาหารคาวประเภทต่าง ๆ ได้แก่ ต้มแกง กับข้าวของจาน เครื่องว่างซึ่ง
ใช้องค์ประกอบต่าง ๆ  ใกล้เคียงกัน ดังกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้นแล้ว ในการท าของหวาน 
ขนม และผลไม้ยังแสดงให้เหĘนความประณีตในการปอกผลไม้และการจัดส ารับอาหารให้สวยงาม โดย
ใช้ดอกไม้มาประดับตกแต่งให้เกิดความสวยงาม ดังข้อความที่ว่า “...คว้านหมดแล้วที่จะต้องไว้ช้า เอา
ผลมะปรางนั้น ชุบน้ าเชื่อมกะเกลือนิดหน่อย   เพ่ือรักษาไม่ให้แห้ง ให้เหĘนริ้วถนัด ลงประดับในโถแก้ว
ùาครอบแก้วแล้วเอาดอกมะลิบานประดับลงด้วย...”  

 

ภาพทีę 23 แกะน้อยหน่า จากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,เล่ม �, 2554 � 150) 

 นอกจากความประณีตในการปอกมะปรางแล้ว ยังแสดงให้เหĘนความประณีตในการแกะ
น้อยหน่า ซึ่งต้องใช้ความละเอียดค่อนข้างสูง แคะเมĘดออกจนหมดด้วยความระมัดระวังเพ่ือไม่ให้เนื้อ
ช้ า แล้วน ามาจัดวางในจานด้วยรูปแบบที่เป็นผลสวยงาม ดังข้อความที่ว่า “...วิธีแกะน้อยหน่า  ใช้
น้อยหน่าที่ผลงามกลีบใหญ่ อย่าให้งอมนัก เลือกเอากลีบใหญ่ ตรงไหนพอจะเจาะได้ ค่อยเอามีดเจาะ
สัก �-� กลีบ ติดกันชักชิ้นมาทั้งเมĘดและเนื้อ แล้วเอามีดค่อยแกะเมĘดที่เจาะออกนั้นให้หมดจึงเอามีด
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กรีดเนื้อให้สนิทวางไว้ต่างหาก แล้วเอามีดค่อยแกะเมĘดที่ผลนั้นออกให้หมดเป็นชิ้น ๆ ระวังให้ดีอย่าให้
ซ้ า เอาปลายมีดแทงดูจนไม่มีเมลĘดกระทบมีด แล้วกรีดเนื้อให้เสมออย่างเก่าเอาที่เจาะประกบเข้าที่ให้
สนิทวางลงในจาน ดูยังเป็นผลตั้งอยู่” 

 2.2.3.� ภาพสะท้อนด้านการแพร่กระจายทางวัçนธรรม 

 ภาพสะท้อนด้านการแพร่กระจายทางวัฒนธรรมที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิง
เปลี่ยน  ภาสกรวงศ์ พบการผสมผสานทางวัฒนธรรมการกินอาหารและรับวัฒนธรรมการประกอบอาหารจาก
ต่างประเทศ ได้แก่ 

x เข้าต้มอย่างจีน ย าแห้วจีน พล่ากุ้งอย่างจีน » ได้รับอิทธิพลจากจีน 

x ขนมจีน ไก่ต้มขนมจีน   » ได้รับอิทธิพลจากมอญ 

x ต้มย าเขมร    » ได้รับอิทธิพลจากเขมร 
x ปลาร้าลาว ปลาร้าลาวหลน ลาบอย่างลาว » ได้รับอิทธิพลจากลาว 

x เข้าบุหรี่อย่างแขก เข้าแขก  » ได้รับอิทธิพลจากแขก 

x ขนมเบื้องญวน แปะซะญวน  » ได้รับอิทธิพลจากญวน 

x มกะโรนีอย่างอิตาเลี่ยน   » ได้รับอิทธิพลจากยุโรปและอเมริกา 
ปŗŪงเข้าอย่างอเมริกัน  
หุงเข้าอย่างอังกùษ หุงเข้าอย่างแขกพวกพระเยซู       

 จะเหĘนได้ว่าการประกอบอาหารในสมัยนั้นมีความหลากหลาย มีการรับอิทธิพลมาจากหลาย ๆ 
ประเทศ ทั้งในด้านการประกอบอาหารและวัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหาร ยกตัวอย่างเช่น การท าเข้าต้มอย่างจีน 

 

ภาพทีę 24 เข้าต้มอย่างจีน จากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,เล่ม 5, 2554 : 200) 

 จากการประกอบอาหารข้างต้น รับอิทธิพลมาจากประเทศจีน และมีการน าวัตถุดิบมาจากประเทศจีน 
เพ่ือใช้ในการประกอบอาหาร ดังข้อความต่อไปนี้ “...ต้มเข้าให้แตกเมลĘดให้ดี ปลาตาเดียวมาแต่เมืองจีน เอามา
ปŗŪงแกะเอาแต่เนื้อชิ้น...” 
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ภาพทีę 25 ไก่ต้มขนมจีน จากต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
(ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์,เล่ม �, 2554 � 123) 

 จากการประกอบอาหารข้างต้น สะท้อนให้เหĘนว่ามีการรับอิทธิพลมาจากมอญ ได้แก่ ขนมจีน ซึ่งเป็น
วัตถุดิบหลักในการท าไก่ต้มขนมจีน นอกจากนี้มีการผสมผสานทางวัฒนธรรมเหĘนได้จากวัตถุดิบท่ีใช้ในการ
ประกอบอาหาร ได้แก่ มะกะโรนี สปาเกĘตตี้ วัตถุดิบเหล่านี้ได้รับอิทธิพลจากตะวันตก 

 จากค าแสดงโภชนลักษณ์ด้านต่าง ๆ ในต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ กับต าราแม่
ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ข้างต้นพบว่าสะท้อนถึงวิถีชีวิตการท าอาหารและการบริโภค
อาหารของคนไทยตลอดจนแสดงถึงภูมิปŦญญาไทยที่พิจารณาได้จากการจัดส ารับอาหารของคนไทย ส ารับ
อาหารไทยที่กล่าวถึงในต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ กับต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ประกอบด้วย ส ารับอาหารหลัก และ ส ารับอาหารว่าง ส ารับอาหารหลักของไทย
ประกอบด้วย ข้าว และกับข้าว กับข้าวแบ่งเป็น 5 ประเภทได้แก่ แกง กับข้าวของจาน เครื่องจิ้มผักปลาแกล้ม 
ของหวาน ขนม และ ผลไม้  คาดว่าส ารับอาหารแต่ละมื้อของแต่ละบ้านจะมีจ านวนประเภทอาหารและ
ปริมาณต่างกันไปตามåานะทางเศรษåกิจ ส ารับอาหารที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน 
ภาสกรวงศจ์ะเป็นส ารับอาหารเตĘมรูปแบบของไทย  
 อนี่งความรู้เรื่องส ารับอาหารของคนไทยดังกล่าวน่าจะเป็นอาหารส าหรับมื้อเช้าและมื้อเยĘน ส่วนมื้อ
กลางวัน มื้อบ่ายหรือมื้อค่ าน่าจะเป็นส ารับเครื่องว่าง ดังปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน 
ภาสกรวงศ ์ข้อความว่า “เครื่องว่างนี้เปนของใช้รับประทานกลางวัน บ่ายùาค่ า ระหว่างเวลาอาหารเช้าùาเยĘน 
มีทั้งคาวแลหวานหลายอย่างต่างชนิด...” ค ากล่าวข้างต้นย่อมสะท้อนถึงวิถีชีวิตการท าอาหารและการบริโภค
อาหารของคนไทยด้านการรับประทานม้ือเช้าและมื้อเยĘนเป็นมื้อใหญ่ เนื่องจากมื้อเช้าต้องเตรียมส ารับอาหาร
ให้พ่อบ้าน ลูก รับประทานก่อนออกไปท างานหรือไปเรียน ส่วนตอนเยĘนเป็นเวลากลับจากท่ีท างานหรือที่เรียน 
แม่บ้านจึงเตรียมอาหารเยĘนให้ได้รับประทานอย่างพร้อมเพรียงในบ้าน ส ารับอาหารไทยดังกล่าวสะท้อนถึงวิถี
ชีวิตด้านโภชนาการต่าง ๆ ของคนไทย ได้แก่  
 1) คนไทยบริโภคข้าวเป็นอาหารหลัก  ดังปรากäเป็นส ารับหลักในปริจเฉท 2 คือ หุงต้มเข้า ทั้ง 5 
เล่ม ในปริจเฉทนี้มีรายการอาหารที่ปรุงจากข้าวจ านวนมาก เช่น หุงเข้าเชĘดน้ าธรรมดา หุงเข้ามัน เข้าต้มปลา
กระพง เข้าผัดระก า เข้าต้มมัดใต้ เป็นต้น ผู้อ่านสมัยปŦจจุบันจะได้เหĘนวิถีชีวิตการหุงข้าวในยุคที่ไม่มีหม้อหุงข้าว
ไôôŜา หม้อหุงข้าวที่ดีที่สุดที่กล่าวถึงในต าราอาหารแม่ครัวหัวป่าก์ คือ “หม้อต่างประเทศท าด้วยเหลĘกเคลือบ
ทองเหลือง ทองแดง แลเงินเบาอาลุมมินัมขนาดชนิดต่าง ๆ” 
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 2) วัçนธรรมการกินของไทยได้รับอิทธิพลจากนานาชาติ  รายชื่ออาหารในต าราอาหารแม่ครัวหัว
ป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ แบ่งเป็นอาหารคาว อาหารหวาน และผลไม้ มีรายชื่ออาหารน่าสนใจ 
ที่สะท้อนถึงการแพร่กระจายทางวัฒนธรรมด้านอาหารการกิน ได้แก่ อาหารที่มีชื่อต่างชาติอยู่ด้วย ดังนี้ 
 อาหารที่ได้รับอิทธิพลจากจีน ได้แก่ เข้าต้มจากจีน แกงหมูหองกับดอกไม้จีน ย าแท่อย่างจีน พล่ากุ้ง
อย่างจีน ไข่เคĘมเมืองจีน น้ ายาจีน อาหารที่ได้รับอิทธิพลจากแขก ได้แก่ เข้าบุหรี่อย่างแขก เข้าแขก อาหารที่
ได้รับอิทธิพลจากญวน ได้แก่  แปะซะญวน อาหารที่ได้รับอิทธิพลจากเขมร ได้แก่ ต้มย าเขมร อาหารที่ได้รับ
อิทธิพลจากลาว ได้แก่  ปลาร้าลาว ปลาร้าลาวหลน อาหารที่ได้รับอิทธิพลจากยุโรป ได้แก่ หุงเข้าอย่างอังกùษ 
ปŗŪงเข้าอย่างอเมริกัน มะกะโรนีอย่างอิตาเลี่ยน 
 จะเหĘนได้ว่าชื่ออาหารที่ระบุชื่อต่างชาตินั้นสะท้อนให้เหĘนถึงประวัติศาสตร์ความสัมพันธ์อันดีระหว่าง
ชาวไทย และชาวต่างชาติทั้งชาวเอเชีย ได้แก่ ชาวจีน ชาวญวน ชาวเขมร ชาวลาว และชาวตะวันตก ได้แก่ 
ชาวอังกùษ ชาวอเมริกา ชาวอิตาลีในระดับแลกเปลี่ยนความรู้ด้านอาหารการกินในชีวิตประจ าวันและย่อม
กล่าวได้ว่าชาวไทยอาจรับวัฒนธรรมบางส่วนมาจากสังคมต่างประเทศในกรณีท่ีเป็นวัฒนธรรมอันสอดคล้องกับ
ค่านิยมหลักของสังคมไทย หรืออาจเกิดจากกรณีที่ชาวต่างชาติ เช่น ชาวจีน ชาวลาว ชาวเขมร ชาวญวน 
รวมทั้งชาวอังกùษ ชาวอเมริกา ชาวอิตาลี เดินทางเข้ามาอาศัยในประเทศไทยแล้วมีการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม
ด้านชีวิตความเป็นอยู่โดยเฉพาะอย่างยิ่งวัฒนธรรมด้านอาหารการกิน การซึมซับรับการแพร่กระจายทาง
วัฒนธรรมด้านอาหารการกินระหว่างชาวไทยกับชาวต่างชาติเกิดขึ้นได้ทั้งในระดับราชส านักและระดับชาวบ้าน 
จะเหĘนได้ชัดเจนจากรายการอาหารประเภทปลาร้า ต้มย า ข้าวต้ม เป็นต้น 

 อุปกรณ์การท าครัวที่ปรากäในต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์และต าราแม่ครัวหัวป่าก์
ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ล้วนแสดงถึงภูมิปŦญญาของคนไทยสมัยก่อน กล่าวคือ ใช้อุปกรณ์ที่ผลิตจาก
วัสดุธรรมชาติ ดังนี้  อุปกรณ์หุงข้าว คนสมัยก่อนใช้ôŚนก่อไô ใช้หม้อดินหุงข้าว อุปกรณ์โขลกเครื่องแกงใช้ครก 
อุปกรณ์สับ เช่นสับหมู ใช้มีด อุปกรณ์ กลัดห่อขนมใช้ไม้กลัดที่ท าจากทางมะพร้าว อุปกรณ์ห่อขนมและอาหาร
ใช้ใบตอง อุปกรณ์ขูดมะพร้าวใช้กระต่ายจีน อุปกรณ์ปอกผลไม้และจักผลไม้ใช้มีดทอง มีดคว้าน ภูมิปŦญญา
ด้านศิลปะการใช้อุปกรณ์ท าครัวต่าง ๆ นี้ สะท้อนให้เหĘนจาก การท าอาหารต่าง ๆ เช่น การปอกน้อยหน่า การ
ริ้วมะปราง เป็นต้น 

 ในยุคปŦจจุบันมีนวัตกรรมใหม่ ๆ เป็นอุปกรณ์ในครัว ได้แก่ อุปกรณ์ไôôŜา เช่น หม้อหุงข้าวไôôŜา  
เครื่องบดไôôŜา เช่น บดหมู บดเนื้อ เครื่องปŦũนผลไม้ไôôŜา เช่น ปŦũนผลไม้ เครื่องเยĘบกระดาษ ใช้แทนไม้กลัด  
ใช้ถุงพลาสติกใส่ขนม ใช้ภาชนะพลาสติกบรรจุอาหาร หรือใช้กระทะเทôล่อน เป็นต้น โดยอุปกรณ์ไôôŜา
ดังกล่าวจะพบในต าราอาหารยุคปŦจจุบัน 

 จากการใช้เครื่องปรุงในการท าอาหารคาว จากต าราทั้งสองเล่ม พบเครื่องปรุงที่เป็นสมุนไพร เช่น ขิง 
ข่า ตะไคร้ กระเทียม มะนาว  มะกรูด มะอึก รากผักชี พริกไทย เป็นต้น ค าว่า สมุนไพร หมายถึง พืชที่มี
สรรพคุณในการรักษาโรคหรืออาการเจĘบป่วยต่าง ๆ การใช้สมุนไพรส าหรับรักษาโรคหรืออาการเจĘบป่วยต่าง ๆ 
นี้จะต้องน าเอาสมุนไพรตั้งแต่สองชนิดขึ้นไปมาผสมรวมกันซึ่งเรียกว่า “ยา” ดังนั้นจะเหĘนว่าเครื่องปรุงที่เป็น
สมุนไพรให้ทั้งกลิ่นหอม มีประโยชน์ต่อสุขภาพ อีกท้ังยังปรุงรสได้ด้วย 
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บททีę 3 

ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęปรากäในต าราอาหารลาว 
 ประเทศลาวประกอบด้วยชาติพันธุ์ต่าง ๆ ประมาณ �� กลุ่ม ส่วนใหญ่เป็นชาวเขาในภาคเหนือ  
ชาติพันธุ์ลาวซึ่งอยู่ตามแถบฝŦũงเหนือของแม่น้ าโขง ตามท่ีราบและหุบเขา เป็นกลุ่มชนจ านวนมากที่สุด พบได้ใน
ตอนใต้ของจีนและทางเหนือของประเทศไทยด้วย ชาติพันธุ์ลาวส่วนใหญ่มักตั้งถิ่นåานอยู่นอกประเทศ ก่อนจะ
อพยพลี้ภัยอีกเมื่อคอมมิวนิสต์เข้ายึดครองประเทศในปลาย ค.ศ. ���� 

 เวียงจันทน์เป็นเมืองหลวงของลาว อยู่บนฝŦũงแม่น้ าโขง มีพ้ืนที่ทอดยาวในอาณาจักรชาติพันธุ์ลาว 
หลวงพระบางเคยเป็นเมืองหลวง มีพ้ืนที่อยู่ในภูเขาทางตอนเหนือ และมีชาติพันธุ์อ่ืน ๆ อาศัยอยู่ หรืออาศัยใน
แถบใกล้เคียง หลวงพระบางเป็นเมืองที่เพียสิง จะเลินสิน พ านักและท างาน เป็น หัวหน้าห้องเครื่องในวัง งาน
ครัวของท่านเป็นแบบลาวแทบทั้งสิ้น และต ารับอาหารของท่านกĘกล่าวถึงการครัวของกลุ่มชาติพันธุ์อ่ืนเป็นครั้ง
คราวเท่านั้น อีกท้ังเครื่องปรุงที่น าเข้าจากต่างประเทศกĘใช้น้อย 

 ชาวลาวมีกิตติศัพท์ว่า อุปนิสัยอ่อนโยน อดทน ใจเยĘน ศาสนาหลักคือ พุทธศาสนา สิ่งที่เด่นชัดใน
ชีวิตประจ าวันคือ ยามเช้าพระสงÛ์ออกบิณæบาตไปรอบเมือง รับอาหารที่ประชาชนพร้อมใจกันน ามาใส่บาตร 
ด้วยเหตุนี้อาหารจึงมีบทบาทส าคัญในการปäิบัติกิจศาสนาของชาวลาว 

 การรับประทานอาหารในบ้านของชาวลาว จะเหĘนบรรยากาศสบาย ๆ ต้อนรับเป็นกันเอง ไม่ให้รู้สึกว่า
เร่งรีบ กังวล หรือโอ้อวด สิ่งเหล่านี้ท าให้ผู้มาเยือนประทับใจ  
 หลักส าคัญ � ประการในชีวิตของชาวลาวคือ ‘เปียบĴ แปลสั้น ๆ ว่า ศักดิ์ศรี เกียรติยศ และ ‘เลี้ยงĴ 
หมายถึง เลี้ยงดูปรนเปรอด้วยอาหารการกิน หลักของการ ‘เลี้ยงĴ ท าให้เกิดสิ่งที่อาจเรียกว่าข้อผูกพัน หลักท้ัง
สองใช้ในอาหารมื้อต่าง ๆ ของลาว ดังนั้นในทางปäิบัติ ม้ืออาหารในครอบครัวของชาวลาว บิดามารดาซึ่งอยู่
ในåานะใหญ่ที่สุดในครอบครัว จะเป็นผู้เริ่มตักอาหารค าแรกก่อน เมื่อได้ ‘ชิมครั้งแรกĴ แล้วกĘถือว่า อาหาร
พร้อมให้ทุกคนตักรับประทานได้ตามล าดับอาวุโส นอกจากนี้ชาวลาวยังยึดถือเป็นธรรมเนียมปäิบัติในการไม่
ตักอาหารพร้อมคนอื่น หรือตักข้ามหน้าผู้อาวุโสกว่า เพราะจะท าให้ผู้นั้นเสีย ‘เปียบĴ 	คือเสียศักดิ์ศรี
 
 แขกที่ได้รับเชิญจึงต้องสังเกตขนบธรรมเนียมและแบบแผนอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม เช่น ถ้าเริ่มลงมือ
รับประทานก่อนที่เจ้าบ้านชายหรือหญิงเชื้อเชิญ จะถูกลงความเหĘนว่าเป็นผู้ไร้ ‘เปียบĴ หรือไม่มีมารยาท แขก
ที่ได้รับเชิญต้องไม่รับประทานอาหารต่อหลังจากผู้อ่ืนอิ่มหมดแล้ว ถ้ายังหิว กĘจ าเป็นต้องมีสมาชิกในครอบครัว
อย่างน้อยหนึ่งคนกินเป็นเพ่ือน อย่างไรกĘตาม แม้จะปäิบัติเช่นนั้นแล้วกĘไม่ควรรับประทานอาหารต่อ และมี
ธรรมเนียมว่า ควรเหลืออาหารไว้ในจานเลĘกน้อย ถ้าไม่ท าเช่นนั้น เจ้าบ้านจะเสีย ‘เปียบĴ เพราะดูเหมือนว่า 
อาหารที่จัดมาเลี้ยงไม่พอ 

 เหตุผลข้อสุดท้ายนี้เอง ชาวลาวจึงถือปäิบัติว่า ให้ตระเตรียมอาหารมากกว่าที่จะรับประทานกันได้
หมด เพียสิง จะเลินสิน 	���� � ��-��
  
 ผู้วิจัยจะศึกษา “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน 3 ประเดĘน คือ 

 3.1 รูปแบบของ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน 

 3.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ จาก“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ84
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 3.3 ภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยจาก“ต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน 
3.1  รูปแบบของ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน  
 รูปแบบ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน มีลักษณะเป็นต าราอาหาร
สากล กล่าวคือ มีองค์ประกอบของหนังสือครบถ้วน คือหน้าปก หน้าค าน า สารบัญ เนื้อหา 

 ในส่วนของค าอธิบายวิธีปรุงอาหารจะแบ่งเป็น 4 ส่วน 4 ย่อหน้าด้วยส านวนภาษาลาว คือ ส่วนบอก
ชื่ออาหาร ส่วนบอกเครื่องประสม 	เครื่องปรุง
 ส่วนบอกวิธีครัว 	วิธีท า
 และส่วนหมายเหตุเมื่อต้องการอธิบาย
เคลĘดลับเพ่ิมเติม ดังนี้ 

 1) ชื่ออาหาร 

 2) เครื่องประสม 

 3) วิธีครัว   
 4) หมายเหตุ 
ตัวอย่าง 

แกงผักกาดแม้ว 

 เครČęองประสม - กระดูกหมู ตัดเป็นชิ้นเลĘก 5 ชิ้น ล้างน้ าไว้  ผักกาด 1 ต้น หอมแกง 3 หัว เกลือ-
น้ าปลา-ใบต้นหอมซอย 

 วิธีครัว - ให้เอาน้ าใส่หม้อแกง 1 โจก ขึ้นตั้งไô แล้วเอากระดูกหมู หอมแกง เกลือใส่ ถ้าน้ าแกงเดือดดี
แล้ว จึงเอาน้ าปลา ผักกาดแม้วล้างน้ า ตัดใส่ พอผักสุก ไม่มีกลิ่น จึงชิมดูเคĘมจาง แล้วตักใส่ถ้วย ต้นหอมซอย
โรยหน้า ไปตั้งให้รับประทานกับแจ่ว 

 หมายเหตุ - แกงผักกาดนี้ ไม่ควรจะใส่เนื้อมาก เพราะจะพาให้มีรสคาว ถ้าเป็นเนื้อแห้งหรือปลาแห้ง
ยิ่งดี เรื่องผักสุกกĘระวังอย่าให้จนเปŚũอยเละ จะพาให้มีรสเปรี้ยวเลĘกน้อย และขาดความหวานของผักไป 

 ในส่วนของวิธีท าจะเรียงร้อยถ้อยค าด้วยค ากริยาที่บอกล าดับขั้นตอน เช่น ให้เอา...ขึ้นตั้งไô...แล้วเอา
...ใส่...ถ้า......แล้ว…จึงเอา...ไปตั้งให้รับประทานกับแจ่ว 

3.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ จาก“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน 

 “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” เรียบเรียงขึ้นโดย ท้าวเพียสิง จะเลินสิน ซึ่งในอดีตเคยเป็น           
ข้าราชบริพารราชส านักหลวงพระบาง ได้บันทึกต ารับอาหารในพระราชวังของลาว ด้วยมุ่งหวังจะให้เป็นบันทึก
แห่งชาติลาวด้านวัฒนธรรมการกิน และประสงค์จะได้พิมพ์เผยแพร่เพ่ือน าเงินรายได้จากการนี้ไปบูรณะบุษบก
พระบาง จัดพิมพ์เป็นหนังสือส าคัญเล่มหนึ่ง พิมพ์ครั้งแรกเมื่อ ค.ศ. ���� 	เพียสิง จะเลินสิน ����
 ในปี 
���� ส านักพิมพ์กะรัต 	หรือผีเสื้อในปŦจจุบัน
 ได้แปลและพิมพ์หนังสือนี้เป็นภาษาไทย 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 26 รูปหน้าปกต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง และรูปของเพียสิง จะเลินสิน 
	เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � �0,13) 

 ต ารับอาหารลาวเล่มนี้ถือได้ว่าเป็นบันทึกทางประวัติศาสตร์ส่วนหนึ่งของชาติลาว ซึ่ งมิได้มีบรรยายไว้ 
ณ ที่แห่งใด สิ่งนั้นคือ ความเรียบง่ายอย่างสามัญของต ารับอาหารในพระราชวังหลวงพระบาง จนกล่าวว่า “คน
ลาวกินอย่างไรเจ้ากĘกินอย่างนั้น เจ้าลาวในพระราชวังกĘเสวยเช่นเดียวกับคนลาวทั่วไปķ หนังสือเล่มนี้จึงเป็น
บันทึกแทนชาวลาวทุกระดับชั้น และเป็นบันทึกอันอมตะไม่เปลี่ยนแปลง แม้การปกครอง การเมืองจะกลายไป
เป็นอื่นจากเดิม 	เพียสิง จะเลินสิน, ����
 จึงน่าสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับค าที่เกี่ยวข้องกับอาหาร การกิน และ
เรียกค าท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารการกินเรียกว่า “ค าแสดงโภชนลักษณ์” 

 

ภาพทีę 27 ต้นฉบับลายมČอต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน 
	เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � �02) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 ค าแสดงโภชนลักษณ์ในหนังสือ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน แบ่ง
ออกเป็น 4 ประเดĘนหลัก ดังนี้ 
 3.2.1  ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับชื่ออาหาร 

 3.2.2  ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์เครื่องครัว 

 3.2.3  ค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับเครื่องปรุงอาหาร 

 3.2.4  ค าแสดงโภชนลักษณ์การท าให้อาหารสุก 

 3.2.1  ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับชČęออาหารในหนังสČอ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระ
บาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน 
 ชื่ออาหารที่ปรากäใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน แบ่งเป็น
ประเภทต่าง ๆ ได้แก่ ชื่ออาหารประเภทแกง ชื่ออาหารประเภทต้ม ชื่ออาหารประเภทกับเข้าของจาน  

และชื่ออาหารประเภทขนมหวาน อาหารแต่ละประเภทจะประกอบด้วย ส่วนที่บอกประเภทและส่วนที่เป็น
วัตถุดบิที่ใช้ในการปรุงอาหาร จากการศึกษาพบว่าค าท่ีบอกประเภทบางค ายังคงใช้ค าเดียวกับปŦจจุบัน ดังนี้  
 3.2.1.1 ชČęออาหารประเภทต้มแกง 

 แกง หมายถึง กับข้าวประเภทที่มีน้ า มีชื่อต่าง ๆ ตามวิธีปรุงและเครื่องปรุง ชื่ออาหารประเภทต้มแกง
ใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน ประเภทที่ระบุค าว่า “แกง” แบ่งออกไป
เป็น 6 ประเภท ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า “แกง” ประเภทแกงอ่อม ประเภทแกงส้ม ประเภทเอาะ ประเภท
ต้ม ประเภทอื่น ๆ ปรากäในชื่อต่าง ๆ เป็นต้น 

 3.2.1.1.1 ประเภททีęระบุค าว่า “แกง/ແກງ” ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุง
ใหม่ โดย ท่าน ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 : 54
 ได้ให้ความหมายค าว่า “แกง” ไว้ว่าเป็นชื่อ
อาหารที่มีน้ าจ าพวกหนึ่ง มีหลายอย่าง มีแบบที่มีน้ าพอดี เรียกว่าแกงธรรมดา เช่นว่า “ตั้งหากกินกัน
เหลือแซบดีแกงขั้ว” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แกงร้อนวุ้นเส้นไก่ แกงปาใส แกงกะหล่ าปลีจัก แกงไก่
ใส่เหĘดโคน แกงผักโขมอ่อน แกงผักกาดแม้ว แกงหน่อไม้ใส่ย่านาง แกงฉีกไก่ แกงบวดôŦกทอง เป็นต้น 

 3.2.1.1.2 ประเภทแกงอ่อม (ແກງອ່ອມ,ອ່ອມ) ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุง
ใหม่ โดย ท่าน ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 : 849
 ได้ให้ความหมายค าว่า “แกงอ่อม 	ແກງ
ອ່ອມ,ອ່ອມ)” เป็นชื่ออาหารชนิดหนึ่งคล้ายเหมือนแกงแต่ใส่น้ าเพียงเลĘกน้อยและใส่ข้าวเบือ	ข้าว
สานที่แช่น้ าแล้วน าต าให้แหลก
 ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แกงอ่อมกระดูกวัว  แกงอ่อมôาน  

 3.2.1.1.3 ประเภทแกงส้ม (ແກງສ ົ້ ມ) แกงส้ม คือ แกงพวกหนึ่ง มีลักษณะคล้ายแกงเผĘด
แต่ไม่ใส่เครื่องเทศกะทิ หรือน้ ามัน มีรสเปรี้ยวด้วยน้ าส้มมะขาม ใช้ผัก ผลไม้ หรือดอกไม้บางอย่าง
เป็นต้น แกงกับเนื้อสัตว์ กุ้ง หรือปลา เรียกชื่อตามสิ่งนั้น ๆ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แกงส้ม
กะหล่ าปลี แกงส้มหัวปลาแกง แกงส้มหัวปลาหว่าใส่เหĘดแสด แกงส้มไก่ป่า 

 3.2.1.1.� ประเภทเอาะ (ເອາະ
  ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง 	2553 : 389) 
กล่าวว่า เอาะ 	ເອາະ
 คือ อาหารที่ต้มใส่น้ าน้อย ได้แก่ เอาะหลามนกค่อ เอาะบอนหวาน เอาะ
หลามเนื้อควาย เอาะซดไก่ เอาะซดหัวปลาสะงั่ว เอาะไข่ นอกจากนี้ ประเภทเอาะ 	ເອາະ
 ตาม
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พจนานุกรมภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 � 826
 ได้ให้
ความหมายค าว่า “เอาะ 	ເອາະ
ķ ไว้ว่า เป็นอาหารชนิดหนึ่ง ที่ท าด้วยเนื้อไก่ ปลา หอย ปลาน้อย
	ปลาตัวเลĘก
 ด้วยวิธีต้มใส่น้ าน้อยๆ ใส่ข้าวเบือและผักบางชนิด ปรุงรสให้นัวดี เรียกว่า “เอาะ 
(ເອາະ
ķ  
 3.2.1.1.5 ต้มย า (ƈ ົ້ ມƆǞ າ
 ต้มย า หมายถึง ชื่อแกงอย่างหนึ่งใช้เนื้อปลาหรือเนื้อสัตว์อ่ืนต้ม
ในน้ าเปล่าหรือในกะทิ ใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด และปรุงรสเปรี้ยวเคĘม อาจใส่น้ าพริกเผา ได้แก่ ต้มย า
น้ าปลาช่อน  
 3.2.1.1.6 ประเภทอČęน ė ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ต้มแจ่วปลายอน ต้มอ่อมคันนาควาย 

 3.2.1.2 ชČęออาหารลาวประเภทอČęน ė ทีęไม่ใช่ประเภทต้มแกง ในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระ
บาง” ของ เพียสิง จะเลินสิน 

 นอกจากชื่ออาหารลาวประเภทต้มแกงแล้ว ใน“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง 
จะเลินสินยังปรากäอาหารประเภทอ่ืน ๆ แบ่งออกได้เป็น 18 ประเภท ได้แก่ ประเภทฉู่ฉี่ ประเภทหมก 
ประเภทกะหรี่ ประเภทขนาบ ประเภทผัด ประเภทลาบ ประเภทมอก ประเภททอด ประเภทอ่ัว ประเภทส้า 
ประเภทคั่ว ประเภทรุม ประเภทซุบ ประเภทพัน ประเภทแจ่ว ประเภทย า ประเภทรุม และประเภทเบĘดเตลĘด 
ดังนี ้

 3.2.1.2.� ประเภทฉู่ฉีę (ສǖ ່ ສǒ່ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 � 350
 
กล่าวว่า ฉู่ฉี่ 	ສǖ ່ ສǒ່ 
  คือ ชื่อแกงอย่างหนึ่ง คล้ายแกงคั่ว มีน้ าแกงข้น ถ้าไม่มีน้ าแกง เรียกว่า ฉู่ฉี่แห้ง 
ปรากäในชื่อต่าง ๆ เช่น ฉู่ฉี่ปลายอน ปลาลิงฉู่ฉี่แห้ง เนื้อหมูฉู่ฉ่ีแห้ง  

 3.2.1.2.2 ประเภทหมก (ǀ ກ
 ตามพจนานุกรมภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 826
 ได้ให้ความหมายค าว่า “หมก 	ǀ ກ
ķ ไว้ว่า เป็นอาหาร
ที่ใช้ใบตองห่อ รวบชายของใบตอง	ขอบส้นของใบตอง
 มารวบเข้ากันไว้ที่ด้านบนแล้วเอาไม้มาขัดไว้ 
น าไปย่างไôให้สุก เรียกว่า “หมก 	ǀ ກ
ķ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ หมกปลาร้าพ่อค้า หมกเครื่อง
ในไก่ หมกกบ หมกแสนส้มไข่ และหมกปลากระเบนน้ าจืด  

 3.2.1.2.� ประเภทกะหรีę (ກະƘǘǒ່ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 (2556 : 100
 
กล่าวว่า แกงกะทิชนิดหนึ่ง น้ าแกงข้น ใช้เนื้อหรือไก่เป็นต้นชิ้นโต ๆ ปรุงด้วยเครื่องแกงกะหรี่ ปรากä
ในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ กะหรี่เป็ด-ของลาว กะหรี่เป็ด-ของฝรั่ง และกะหรี่ปลาสะงั่ว 

 3.2.1.2.� ประเภทขนาบ (Ɓະƿາƌ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย 
ท่านทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 99
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ขนาบ 	Ɓະƿາƌ)ķ ไว้ว่า 
การหนีบไว้ทั้งสองข้าง บังคับ ผาบ หรือ ปราบ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ขนาบปลาร้า ขนาบปลาสับ 
ขนาบดอกขิง ขนาบปลายอน ขนาบบอน ขนาบกุ้งใหญ่ ขนาบปลาสะงั่ว   
 3.2.1.2.5 ประเภทผัด (Ɓ ົ້ Ɩ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่  โดยท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 � 112
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ผัด 	Ɓ ົ້ Ɩ
ķ ไว้ว่า การท าให้สุก
ในหม้อด้วยการคลนไปคลนมา แต่ไม่ใส่น้ า เช่น ขั้วกาเô ขั้วแก่นหมากขาม  นอกจากนี้แล้ว  ค าว่า 
“ผัด 	Ɓ ົ້ Ɩ
ķ ยังหมายถึงการท าอาหารอิกอย่าง ซึ่ง ค าว่า “ผัด 	Ɓ ົ້ Ɩ
ķ คือ  “ผัด 	Ǝǐ Ƈ
ķ  โดยใช้ค า
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ว่า ผัด เหมือนกัน เช่น การผัดเข้า เรียกว่า “ข้าวผัด 	ເƁ ົ້ າƎǐ Ƈ
ķ ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับ
ปรับปรุงใหม่   โดย ท่านทองค า อ่อนมะนีสอน  2551	2551 � 118
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ข้าวผัด  
	ເƁ ົ້ າƎǐ Ƈ
ķ ไว้ว่า ข้าวสวยที่ทอด	จืน
ใส่กับน้ ามันและอาหารอย่างอ่ืนด้วยเช่น ไข่ เนื้ อหมูบด เป็น
ต้น และ พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 	2556 � 776
 กล่าวว่า ผัด คือ เอาสิ่งที่ใช้เป็น
อาหารใส่ลงในกระทะที่มีน้ ามันหรือน้ าเลĘกน้อยตั้งไô แล้วพลิกกลับไปมาจนสุก ปรากäในชื่อต่าง ๆ 
เช่น ผัดส้มเนื้อหมู ผัดเนื้อวัวชาวสวน ไก่ผัดขิง ไก่ผัดพริกแดง วุ้นเส้นผัดแห้ง เนื้อหมูผัดหอม ไก่ผัด
ซอสมะเขือเทศเข้มข้น ไก่ผัดมะเขือเทศสด ผัดเหĘดขาว ไก่ผัดใส่เหĘดดองและผัดส้มผัก  

 3.2.1.2.6 ประเภทลาบ 	ƕາƌ
 เพียสิง จะเลินสิน 	2553 � 30
 กล่าวว่า ลาบ คือ เนื้อสัตว์
ซึ่งสับจนละเอียด มักเป็นเนื้อดิบ แต่เนื้อสุก ๆ ดิบ ๆ กĘเอามาท าลาบได้ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ 
ลาบปลาแกง  ลาบไก่ป่า ลาบเนื้อสองเครื่อง นอกจากนี้ ค าว่า “ลาบ 	ƕາƌ
ķ ตามพจนานุกรม ภาษา
ลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 	2551 � 646
 ได้ให้ความหมายค าว่า 
“ลาบ 	ƕາƌ
ķ ไว้ว่า เป็นชื่อของอาหารอิกชนิดหนึ่ง ที่ท าด้วยเนื้อหรือปลา ด้วยการสับให้แหลก
ละเอียด ใส่ข้าวคั่ว เครื่องเทศหอม ปลาร้า ผงชูรส  หากใส่เลือดด้วยกĘจะเรียกว่า ลาบเลือด 
	ƕາƌເƕǔ ອƇ
 ลาบปลาที่ใส่ข้าวคั่วสีด า เรียก ลาบเหลว  	ƕາƌແƘƕƖ) ปรากäในชื่อต่าง ๆ เช่น 
ลาบไก่ป่า ลาบปลาแกง 

 3.2.1.2.� ประเภทมอก 	ມອກ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดยท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 	2551 � 646
 ได้ให้ความหมายค าว่า “มอก 	ມອກ
ķ ไว้ว่า เป็นเนื้อ
ชั้นนอกที่หุ้มแก่นไม้อยู่ถัดจากเปลือกเข้าไป คือ จะอยู่กึ่งกลางระหว่างแก่นกับเปลือกไม้ ซ่ึงปรากäใน
ชื่อต่าง ๆ เช่น มอกไก่ มอกปลาลิง มอกปูแปŜง มอกดอกแค มอกเหĘดแค้น มอกไข่ปลา มอกปลาร้า 
มอกพริก มอกไข่มด 

 3.2.1.2.� ประเภททอด 	Ƅǔ Ƌ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดยท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 	2551 � 646
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ทอด 	Ƅǔ Ƌ
ķ ไว้ว่า เป็นการต้ม
เอาน้ ามัน น าของที่มีเป็นอาหารมาต้มด้วยน้ ามัน หรือ การต้มเขี้ยวเอาน้ ามัน การเขี้ยวเอาน้ ามัน
มะพร้าวและการเขี้ยวเอาน้ ามันหมู  นอกจากนี้ พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสถาน 2554 	2556 � 
553
 กล่าวว่า ทอด คือ การท าให้สุกด้วยน้ ามันที่เดือด ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ เนื้อวัวทอดส้ม ไข่
ทอดหน้าส้ม ปลาสะงั่วทอดหน้าส้ม 

 3.2.1.2.� ประเภทอัęว 	ອ ່ Ɩ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดยท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 	2551 � 829
 ได้ให้ความหมายค าว่า อ่ัว 	ອ ່ Ɩ
 ไว้ว่า เป็นอาหารชนิด
หนึ่ง ท าคล้ายกันกับหมกโดยเอาเนื้อที่สับแล้วยัดใส่ไส้ ตากแดดไว้ มีหลายอย่าง เช่น ไส้อ่ัววัว ไส้อ่ัว
ควาย ไส้อั่วกบ เป็นต้น  ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ อ่ัวนกน้อย อ่ัวตะไคร้ อ่ัวหน่อไม้ อ่ัวตีนรุมหมู เป็ด
อ่ัวนึ่ง ไส้อั่วหมู 

 3.2.1.2.�0 ประเภทส้า 	ສົ້ າ
 เพียสิง จะเลินสิน 	2553 � 30 
 กล่าวว่า ส้า คือ เนื้อสัตว์ซึ่ง
สับจนละเอียด มักเป็นเนื้อดิบ แต่เนื้อสุก ๆ ดิบ ๆ ต้องเจาะจงถึงเนื้อซึ่งหั่นบาง ๆ หรือสับหยาบ ๆ 
นอกจากนี้ ค าว่า “ส้า 	ສົ້ າ
ķ ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่  โดยท่านทองค า อ่อน
มะนีสอน 2551 	2551 � 256
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ส้า 	ສົ້ າ
ķ ไว้ว่า เป็นชื่ออาหารชนิดหนึ่ง ที่
ปรุงเหมือนกล้อยใช้เนื้อหมู และ ผักประสมกัน หลายอย่างเรียกว่าส้าหมู ลาบ หรือ กล้อยที่ใช้เลือด
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ประสมเรียกว่าส้าเลือด ปรากä ในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ส้าโตนปลาหว่า ส้าซอยเนื้อôาน ส้ าเทา  ส้าหอย
ปŦง ส้าโตนเนื้อวัว 

 3.2.1.2.11 ประเภทคัęว (Ɓ ົ້ Ɩ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดยท่าน
ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 � 112
 ได้ให้ความหมายค าว่า “คั่ว 	Ɓ ົ້ Ɩ
ķ ไว้ว่า การท าให้สุก
ในหม้อด้วยการคลนไปคลนมา แต่ไม่ใส่น้ า เช่น ขั้วกาเô ขั้วแก่นหมากขาม ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ 
คั่วไก่ คั่วเนื้อôาน คั่วไก่ใส่วุ้นเส้น คั่วเหĘดแสก คั่วยู่ปลาเลิม 

 3.2.1.2.12 ประเภทรุม (ƚǕ ມ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดยท่าน
ทองค าอ่อนมะนีสอน 2551 	 2551 � 869
 ได้ให้ความหมายค าว่า  “คั่ว 	ƚǕ ມ
ķ ไว้ว่า คือ ต้มเนื้อใส่
น้ าน้อย ๆ ใช้ไôเบาๆไม่แรงมาก แล้วปŗดฝาหม้อไว้ดีๆ รอประมาณน้ าแห้งกĘถือว่าสุกดีใช้ได้ เรียกว่า รุม
เนื้อหมู ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ นกค่อรุมใส่กะหล่ าปลี รุมเป็ดใส่เหĘดแสก 

 3.2.1.2.13 ประเภทàุบ (ƅǕ ƌ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 337
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ซุบ 	ƅǕ ƌ
ķ ไว้ว่า เป็นชื่ออาหาร
ชนิดหนึ่ง เป็นอาหารเหลวเหมือนลาบหรือกล้อย ถ้าท าด้วยผักเรียกว่าซุบผัก ท าด้วยเนื้อเรียกซุบเนื้อ 
ท าด้วยไก่กĘเรียกว่าซุบไก่ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ซุบผักพ่อค้า ซุบส้มไก่ ซุบหัวผักชาวสวน   

 3.2.1.2.14 ประเภทพัน (Ɛǐ Ƌ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน  2551 (2551 � 616
 ได้ให้ความหมายค าว่า “พัน 	Ɛǐ Ƌ
ķ ไว้ว่า การเอาส่ิง
เป็นแผ่น หรือเส้นพันเข้ากัน เกี้ยว ôŦũน ผูก มัด ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ พันเคี่ยวปลาร้า พันไข่ พัน
เนื้อôาน 

 3.2.1.2.15 ประเภทแจ่ว (ແƄ່Ɩ
  ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 238
 ได้ให้ความหมายค าว่า “แจ่ว 	ແƄ່Ɩ
ķ ไว้ว่า เป็นชื่อ
อาหารอีกประเภทหนึ่ง ที่ท าด้วยพริกป่น ประสมกับน้ าปลา หรือ เกลือ หรือ ปลาร้า เรียกแจ่ว ปรากä
ในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แจ่วส้มมะนาว แจ่วบอง  

 3.2.1.2.16 ประเภทย า (ƆǞ າ
 ตามพจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน 
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 347
 ได้ให้ความหมายค าว่า “ย า 	ƆǞ າ
ķ ไว้ว่าเป็นอาหารชนิด
หนึ่ง ที่ท าด้วยผักดิบ เช่น ย าสลัด ย าปลี เป็นต้น ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ย าใหญ่ ย าน้อย ย าไก่ต้ม 
ย ามะเขือขื่น 

 3.2.1.2.17 ประเภทรุม 	ăุม�ƚǕ ມ
 ตาม พจนานุกรม ภาษาลาว ฉบับปรับปรุงใหม่ โดย ท่าน
ทองค า อ่อนมะนีสอน 2551 (2551 � 869
 ได้ให้ความหมายค าว่า “รุม 	ăุม�ƚǕ ມ
ķ ไว้ว่า ต้มเนื้อใส่
น้ าน้อย ๆ โดยไôให้อ่อน ๆ ไม่แรงมากแล้วปŗดฝาหม้อไว้ดีๆทิ้งไว้แล้วประมาณว่าน้ าแห้งแล้วกĘถือว่า
เสรĘจและพร้อมตักไป รับประทานได้เลย ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ นกค่อรุมใส่กะหล่ าปลี เป็ดรุมใส่
หัวผักกาด 

 3.2.1.2.18 ประเภทอČęน ė ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ต้มย าปลาช่อน  เป็ดต้มข่า  กุหล่าไก่ 
ปลาôอก ขาôานปŗŪง หน่อนอนนาง จุ่มส้มผักกาด หลนส้ม เนียนบอน หมูแนม เหมือดขนมจีน ไข่คว่ า 
และป่นปลาเลิม 
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 3.2.1.3 ชČęออาหารประเภทของหวาน 

 ชื่ออาหารประเภทของหวาน ในหนังสือ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลิน
สิน แบ่งออกได้ 3 ประเภท ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า “ขนมķ ประเภทที่ระบุค าว่า “ข้าว” และประเภทอ่ืน ๆ  

 3.2.1.3.1 ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ขนม” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ขนมหม้อ
แกง ขนมบ้าบิ่น ขนมแปŜงถั่วเขียวทอด  
 3.2.1.3.2  ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ข้าว” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ข้าวปาด 
ข้าวโคบ ข้าวเหนียวกวน ข้าวต้มมัด  
 3.2.1.3.3  ชČęอของหวานประเภททัęวไป ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ แตงลอยกะทิ กล้วยกะทิ 
วุ้น สังขยาในผลมะพร้าว มันส าปะหลังปŗŪง  

 ค าแสดงโภชนลักษณ์ในชื่ออาหารประเภทต่าง ๆ สะท้อนถึงการรับประทานอาหารอย่างถูกหลัก
โภชนาการของคนลาวในสมัยนั้น หากพิจารณาในมุมมองภาพสะท้อนด้านการใช้ภาษาแล้วกล่าวได้ว่าชื่อ
อาหารที่ปรากäใน หนังสือ“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน ประกอบด้วยค า
แสดงโภชนลักษณ์ที่บ่งชี้ถึง ประเภทอาหาร วัตถุดิบ แหล่งที่มาของอาหาร รสอาหาร ค าแสดงโภชนลักษณ์
ดังกล่าวประกอบเป็นชื่ออาหารและมีโครงสร้างชื่ออาหารต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ ดังนี้ 

ตารางทีę 16 โครงสร้างทีę 1 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้ประเภทอาหาร � วัตëุดิบ เช่น 
ประเภทอาหาร วัตëุดิบ 

แกง 
ແກງ 

ปาใส 
ƍາƬສ 

แกง 
ແກງ 

กะหล่ าปลีจัก 
ກະƘǘǞ່ າƍǒ Ƅǐ ກ 

เอาะ 
ເອາະ 

หลามนกค่อ 
Ƙǘ າມƋ ກƂǞ່  

กะหรี่ 
ກະƘƕǒ່  

เป็ด - ของลาว 
ເƍǐ Ƈ - ƁອງƕາƖ 

กะหรี่ 
ກະƘƕǒ່  

เป็ด - ของฝรั่ง 
ເƍǐ Ƈ - ƁອງƏƔǐ່ ງ 

ฉู่ฉี่ 
ສǖ ່ ສǒ່  

ปลายอน 
ƍາƆອƋ 

ต้มย า 
ƈ ົ້ ມƆǞ າ 

น้ าปลาช่อน 
ƋǞ ົ້ າƍາƂǞ່  

ส้าโตน 
ສົ້ າƫƈƋ 

เนื้อวัว 
ƅǒ ົ້ Ƌງ Ɩ 

แกงอ่อม 
ແກງອ່ອມ 

กระดูกวัว 
ກະƇǖ ກງ Ɩ 
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ประเภทอาหาร วัตëุดิบ 
แกงส้ม 

ແກງສ ົ້ ມ 
กะหล่ าปลี 
ກະƘǘǞ່ າƍǒ  

ขนาบ 
Ɓະƿາƌ�Ƃະƿາƌ 

ปลาร้า 
ƍາແƇກ 

ลาบ 
ƕາƌ 

ปลาแกง 
ƍາແກງ 

ส้าโตน 
ສົ້ າƫƈƋ 

ปลาหว่า 
ƍາƘƖ່າ 

ต้มแจ่ว 
ƈ ົ້ ມແƄ່Ɩ 

เนื้อควาย 
ƅǒ ົ້ ƋƂƖາƆ 

ส้าซอย 
ສົ້ າƅອƆ 

เนื้อôาน 
ƅǒ ົ້ ƋƑາƋ 

หมก 
ǀ ກ 

เครื่องในไก่ 
ເƂǔ່ ອງƬƋƭກ່ 

มอก 
ມອກ 

ปลาลิง 
ƍາƕǒ ງ 

อ่ัว 

ອ ່ Ɩ 

นกน้อย 
Ƌ ກƋົ້ ອƆ 

แจ่ว 
ແƄ່Ɩ 

ส้มมะนาว 
ສ ົ້ ມǀາກƋາƖ 

พัน 
Ɛǐ Ƌ 

เคี่ยวปลาร้า 
Ɓົ້ ǟƖƍາແƇກ 

อ่อม 
ອ່ອມ 

ตีนหมู 
ƈǒ Ƌǀǖ  

จุ่ม 
ƄǕ ່ ມ 

ส้มผักกาด 
ສ ົ້ ມƎǐ ກກາƇ 

พัน 
Ɛǐ Ƌ 

ไข่ 
ƭƁ່ 

คั่ว 
Ɓ ົ້ Ɩ 

เนื้อôาน 
ƅǒ ົ້ ƋƑາƋ 

หลน 
Ƙǘ Ƌ 

ส้ม 
ສ ົ້ ມ 

ส้า 
ສົ້ າ 

หอยปŦง 
ƘອƆƍǐ ງ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ประเภทอาหาร วัตëุดิบ 
แกงบวด 

ແກງƌƖƇ 
ôŦกทอง 
ǀາກອǓ  

คั่ว 
Ɓ ົ້ Ɩ 

เหĘดแสด 
ເƘǐ ƇແສƇ 

แกงส้ม 
ແກງສ ົ້ ມ 

ไก่ป่า 
ƭກ່ƍ່າ 

ขนมจีน 
ເƁ ົ້ າƍǕົ້ Ƌ 

น้ าเป็ด 
ƋǞ ົ້ າເƍǐ Ƈ 

ผัด 
Ǝǐ Ƈ 

ส้มผัก 
ສ ົ້ ມƎǐ ກ 

ย า 
ƆǞ າ 

ไก่ต้ม 
ƭກ່ƈ ົ້ ມ 

ซุบ 
ƅǕ ƌ 

ส้มไก่ 
ສ ົ້ ມƭກ່ 

ตารางทีę 17 โครงสร้างทีę 2 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้ วัตëุดิบ � ประเภทอาหาร ดังนี้ 
วัตëุดิบ ประเภทอาหาร 
ปลาลิง 
ƍາƕǒ ງ 

ฉู่ฉี่แห้ง 
ສǖ ່ ສǒ່ ແƘົ້ ງ 

ขาôาน 
ƁາƑາƋ 

ปŗŪง 
ƍǒ ົ້ ງ 

เป็ด 
ເƍǐ Ƈ 

อ่ัวนึ่ง 
ອ ່ ƖƿǓ ົ້ ງ 

มันส าปะหลัง 
ມǐ Ƌƈ ົ້ Ƌ 

ปŗŪง 
ƍǒ ົ້ ງ 
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ตารางทีę 18 โครงสร้างทีę 3 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้ประเภทอาหาร � วัตëุดิบ  
� วัตëุดิบ ดังนี้ 

ประเภทอาหาร วัตëุดิบ วัตëุดิบ 
แกงร้อน 

ແກງƚົ້ ອƋ 
วุ้นเส้น 
ƖǕົ້ Ƌເສǐົ້ Ƌ 

ไก่ 
ƭກ່ 

แกง 
ແກງ 

ไก่ 
ƭກ່ 

ใส่เหĘดโคน 
Ƭສ່ເƘǐ ƇƍƖກ 

แกงส้ม 
ແກງສ ົ້ ມ 

หัวปลาหว่า 
Ƙ ƖƍາƘƖ່າ 

ใส่เหĘดแสด 
Ƭສ່ເƘǐ ƇແສƇ 

คั่ว 
Ɓ ົ້ Ɩ 

ไก่ 
ƭກ່ 

ใส่วุ้นเส้น 
Ƭສ່ƖǕົ້ Ƌເສǐົ້ Ƌ 

อ่อม 
ອ່ອມ 

ตีนหมู 
ƈǒ Ƌǀǖ  

ใส่หน่อไม้หก 
Ƭສ່ƿǞ່ ƭມົ້ Ƙ ກ 

รุม 
ƚǕ ມ 

เป็ด 
ເƍǐ Ƈ 

ใส่เหĘดแสก 
Ƭສ່ເƘǐ Ƈແສກ 

ตารางทีę 19 โครงสร้างทีę 4 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้วัตëุดิบ � ประเภทอาหาร  
� วัตëุดิบ ดังนี้ 

วัตëุดิบ ประเภทอาหาร วัตëุดิบ 
ไก่ 
ƭກ່ 

ผัด 
Ǝǐ Ƈ,Ɓ ົ້ Ɩ 

ขิง 
Ɓǒ ງ 

นกค่อ 
Ƌ ກƂǞ່  

รุม 
ƚǕ ມ 

ใส่กะหล่ าปลี 
Ƭສ່ກະƘǘǞ່ າƍǒ  

เป็ด 
ເƍǐ Ƈ 

ต้ม 
ƈ ົ້ ມ 

ข่า 
Ɓ່າ 

ไส้ 
ƭສົ້  

อ่ัว 
ອ ່ Ɩ 

หมู 
ǀǖ  

ไก่ 
ƭກ່ 

ผัด 
Ǝǐ Ƈ 

ใส่เหĘดดอง 
Ǝǐ Ƈ 

ตีนหมู 
ƈǒ Ƌǀǖ  

อ่อม 
ອ່ອມ 

กะหล่ าปลี 
ກະƘǘǞ່ າƍǒ  

ไก่ 
ƭກ່ 

ผัด 
Ǝǐ Ƈ,Ɓ ົ້ Ɩ 

มะเขือเทศสด 
ǀາກເƘǘ ǐ່ Ƌສ Ƈ 
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วัตëุดิบ ประเภทอาหาร วัตëุดิบ 
ปลาสะงั่ว 
ƍາສະງ ່ Ɩ 

ทอด 
ƊອƇ,Ƅǔ Ƌ 

หน้าส้ม 
ƿົ້ າສ ົ້ ມ 

เนื้อหมู 
ƅǒ ົ້ Ƌǀǖ  

ผัด 
Ǝǐ Ƈ,Ɓ ົ້ Ɩ 

หอม 
Ƙອມ 

ตารางทีę 20 โครงสร้างทีę 5 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้ประเภทอาหาร � วัตëุดิบ  
� ทีęมาของอาหาร ดังนี้ 

ประเภทอาหาร วัตëุดิบ ทีęมา 
กะหรี่ 
ກະƘƕǒ່  

เป็ด 
ເƍǐ Ƈ 

ของลาว 
ƁອງƕາƖ 

กะหรี่ 
ກະƘƕǒ່  

เป็ด 
ເƍǐ Ƈ 

ของฝรั่ง 
ƁອງƏƔǐ່ ງ 

ตารางทีę 21 โครงสร้างทีę 6 ประกอบด้วยค าแสดงโภชนลักษณ์บ่งชี้วัตëุดิบ � ประเภทอาหาร  
� วัตëุดิบ� ทีęมาของอาหาร ดังนี้ 

วัตëุดิบ ประเภทอาหาร วัตëุดิบ ทีęมา 
ไก่ 
ƭກ່ 

ต้ม 
ƈ ົ້ ມ 

หัวผัก 
Ƙ ƖƎǐ ກ 

ชาวสวน 
ƅາƖສƖƋ 

 3.2.2  ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัว 
 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์เครื่องครัว จะปรากäในขั้นตอนการประกอบอาหารหรือที่
ปรากäในหนังสือ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสินว่า “วิธีครัว” พบว่าอุปกรณ์
การท าอาหารจะปรากäพร้อมกับค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภทค ากริยาที่ต้องใช้ให้สอดคล้องกับประเภทของ
อาหารปรากä ดังนี้ 
 3.2.2.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทต้มแกงและประเภทต่าง ė 
 จากการวิจัยกลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์การท าอาหารประเภทต้มแกง และประเภทต่าง 
ๆจะปรากäอุปกรณ์การท าอาหารต่าง ๆ ดังที่ เพียสิง จะเลินสิน ได้อธิบายในหนังสือ “ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” พร้อมกับ ค ากริยาที่ใช้อุปกรณ์นั้น ๆ ดังตารางนี้ 

ตารางทีę 22 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัวในหนังสČอ “ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน 	คัดจากส่วนทีęเป็นภาษาลาว) 

อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท ากับข้าว 
หม้อแกง 
ǀǞ ົ້ ແກງ 

ເມǔ່ ອເƚ າƘາເƂǔ່ ອງƐƖກƋǒ ົ້ Ƃ ƌƭƖົ້ ແƕົ້ Ɩ ƄǑ່ ງເອ າǀǞ ົ້
ແກງƁǓ ົ້ Ƌƈǐົ້ ງƭƑ ເອ າƋǞ ົ້ າƬສ່ƍະມາƋ 3 ƫƄກເƘǘ ǐ ກ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท ากับข้าว 
	เม่ือเราเตรียมเครื่องพวกนี้ครบไว้แล้ว จึ่งเอาหม้อแกงขึ้นตั้งไô เอาน้ า
ใส่ประมาณ � โจกเหลĘก
    

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 86-87
 

ชามอ่าง 
ແອ່ງ 

ƈǐ ກເອ າເƂǔ່ ອງƈǞ າƕ ງƬສ່ແອ່ງ�ແƕົ້ Ɩເອ າǀǖ Ƒǐ ກ� ƍາ
ແƇກƑǐ ກ � Ǝǐ ກƌ ່ Ɩƍອກ � Ǝǐ ກƊǟມƍອກ � ƿǐ ງ
ƂƖາƆƊǒ່ ແƅ່ƭƖົ້ Ƭສ່�Ƃǐົ້ ƋƬƘົ້ ເƁ ົ້ າກǐ Ƌ��
	ตักเอาเครื่องต าลงใส่ชามอ่าง แล้วเอาหมูสับ ปลาร้าสับ หอมแกงปอก 
กระเทียมปอก หนังควายที่แช่ไว้ใส่ คนให้เข้ากัน
    

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 122-123
 

ใบตองกล้วย 
ƈອງກົ້ ƖƆ 

Ɖົ້ າƄາງກǞ ເອ າƋǞ ົ້ າƍາແƇກƚƖາƇອǒ ກ  ƬƘົ້ ກǞ າເƌǑ່ ງƐǞ
ƅǕ່ ມƇǒ  ƄǑ່ ງເອ າƬƌƊǖ ƋມາƘǞ່ ກ່ອƋ ƄǑ່ ງເອ າƈອງກົ້ ƖƆƘǞ່
ເƈǐ ງƂǒ ƌƘǒ ƌƍǑ ົ້ ງƉ່າƋƭƑ  
	ถ้าจางกĘเอาน้ าปลาร้าราดอีก ให้กะดูพอชุ่มดี จึงเอาใบทูนมาห่อก่อน 
จึงเอาตองกล้วยห่อทับ คีบหีบปŗŪงถ่านไô
    

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 123
 

ทัพพี 
Ƅອງ 

Ƅ Ƌເƍǐ Ƈເƍǔ່ ອƆƋǞ ົ້ າແƘົ້ ງເƘǘǔ ອƭƖົ້ ƍະມາƋສາມƄອງ 
	จนเป็ดเปŚũอย น้ าแห้ง เหลือไว้ประมาณสามทัพพี
    

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 126-127
 

ไม้กีบ 
ƭມົ້ ກǒ ƌ 

ƌ່ອງກາງƬƘົ້ ເƍǐ Ƌƚǖ Ƌົ້ ອƆ  ແƕົ້ ƖແƘǘ ມƭມົ້ ກǒ ƌƿǓ່ ງ
ƍ່ອƋƬສ່ ເƌǑ່ ງƬƘົ້ ƐǞ Ƈǒ ແƕົ້ ƖƉອƇອອກƭƖົ້   
	เจาะกลางให้เป็นรูเลĘก แล้วเหลาไม้กีบหนึ่งอันใส่ดูให้พอดีแล้วถอด
ออกไว้
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 164-165
 

หวด 
ƘƖƇ 

ƘǞ່ ƈອງກົ້ ƖƆ ເƍǐ ƋƘອƋƂǐ ƇƇົ້ ƖƆƭມົ້ Ƃະມǐ Ƈ������ 
 Ƭສ່ƘƖƇƘǘǔ ƕǐ ງƉǓ ງƿǓ ົ້ ງກǞ ƭƇົ້    
	ห่อด้วยใบตองกล้วยมาห่อ เม้มปาก ขัดด้วยไม้กลัด ใส่หวดหรือลังถึง
นึ่ง
    

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 191
 

ไม้หีบ 
ƭມົ້ Ƙǒ ƌ 

ເອ າƭມົ້ Ƙǒ ƌມາƂǒ ƌƘອƋ ƭມົ້ Ƃະມǐ Ƈ Ƃǐ Ƈƕǐ ƇƭƖົ້ ƋǞ າƭƍ
ƍǒ ົ້ ງƭƑ     
	เอาไม้หีบมาคีบหอบ ไม้กลัดขัดไว้ น าไปปŗŪงไô
    
                                  	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 176-177
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าครัว ค ากริยาทีęใช้กับอุปกรณ์ในการท ากับข้าว 

ไม้กลัด 
ƭມົ້ Ƃະມǐ Ƈ 

 ເອ າƬƌƈອງກົ້ ƖƆມາƘǞ່ ເƍǐ ƋƘອƋ ƘƆǑ ƌƍາກƂǐ Ƈ
Ƈົ້ ƖƆƭມົ້ Ƃະມǐ Ƈ�� 
	เอาใบตองกล้วยมาห่อเป็นหอบ เม้มปาก ขัดด้วยไม้กลัด
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 181
 

หีบ 
Ƙǒ ƌ 

Ƃǒ ƌƘǒ ƌƍǑ ົ້ ງƭƑ ສǕ ກແƕົ້ ƖƭƁƬສ່ƄາƋ   
	คีบหีบปŗŪงไô สุกแล้วเปŗดใส่จาน
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 179
 

ลังถึง 
ƕǐ ງƉǓ ງ 

ƬƘົ້ ເອ າƈອງກົ້ ƖƆມາƘǞ່ ເƍǐ ƋƘອƋƂǐ ƇƇົ້ ƖƆƭມົ້ Ƃະ
ມǐ Ƈ Ƭສ່ƘƖƇƘǘǔ ƕǐ ງƉǓ ງƿǓ ົ້ ງກǞ ƭƇົ້   
	ให้เอาตองกล้วยมาห่อเป็นหอบ ขัดด้วยไม้กลัด ใส่หวดหรือลังถึงนึ่งกĘ
ได้
  

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 192-193
 

กระทะ 
ǀǞ ົ້ Ɓາງ 

ƬƘົ້ ເອ າǀǞ ົ້ ƁາງƁǓ ົ້ ƋƂົ້ າງƭƑ ƋǞ ົ້ າມǐ Ƌǀǖ Ƭǀ່Ƭສ່ƿǓ່ ງ
Ƅອງ  
	ให้เอากระทะขึ้นตั้งไô น้ ามันหมู 	ใหม่
 ใส่หนึ่งทัพพี
  

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 213
 

หวดอลูมิเนียม 

ƘƖƇອາƕǖ ມǑ Ɔ ມ 

Ƭສ່Ɖົ້ ƖƆƬƘƆ່ƐǞ ສ ມເƍǐ ƇເƐǔ່ ອƌǞ່ ƬƘົ້ ເສƆƋǞ ົ້ າƄǑ່ ງເອ າƭƍ
ƿǓ ົ້ ງƇົ້ ƖƆƕǐ ງƉǓ ງƘǘǔ ແƌƌƘƖƇອາƕǖ ມǑ Ɔ ມກǞ ƭƇົ້ �   
	ใส่ถ้วยใหญ่พอสมเป็ดเพ่ือไม่ให้เสียน้ า จึงเอาไปนึ่งด้วยลังถึงหรือแบบ
หวดอลูมีเนียมกĘได้
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 256-257
 

ผ้าขาว 
Ǝົ້ າƁາƖ 

ສ່ƖƋƋǞ ົ້ າແກງກǞ ƬƘົ້ ƈǐ ກƋǞ ົ້ າມǐ ƋƉǑ ົ້ ມ Ƙǘǔ  ƈອງƇົ້ ƖƆ�Ǝົ້ າ
ƁາƖ Ɗǒ່ ສະອາƇ��
	ส่วนน้ าแกงกĘให้ตักน้ ามันทิ้งหรือกรองด้วยผ้าขาวที่สะอาด
   

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 272-273
 

กระชอน 
ກະƅອƋ�ƈອງƅອƋ 

ƄǑ່ ງƌ ƇƎ່າƋກະƅອƋƕະອǟƇ �Ƙǘǔ ƍǐ່ ƋƇົ້ ƖƆເƂǔ່ ອງƍǐ່ Ƌ� 
	จึงบดผ่านกระชอนละเอียด 	หรือปŦũนด้วยเครื่องปŦũน

 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 352-353
 

เครื่องปŦũน 

ເƂǔ່ ອງƍǐ່ Ƌ 

ƄǑ່ ງƌ ƇƎ່າƋກະƅອƋƕະອǟƇ �Ƙǘǔ ƍǐ່ ƋƇົ້ ƖƆເƂǔ່ ອງƍǐ່ Ƌ� 
	จึงบดผ่านกระชอนละเอียด 	หรือปŦũนด้วยเครื่องปŦũน

 

                                  	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 352-353
�

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 3.2.2.2 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การเตรียมของหวานในหนังสČอ“ต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง”ของเพียสิง จะเลินสิน 	คัดจากส่วนทีęเป็นภาษาลาว)  

ตารางทีę 23 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์การเตรียมของหวาน 	ภาษาลาว) 

อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน วัตëุดิบ 

หม้อ 
ǀǞ ົ້  

ເອ າƋǞ ົ້ າກະƊǑ  ��Ɖົ້ ƖƆ ƕ ງƬສ່ǀǞ ົ້ ƬƘƆ່Ɛົ້ ອມກົ້ ƖƆແƕະ
ƋǞ ົ້ າƈາƋ Ɔ ກƁǓ ົ້ Ƌƈǐົ້ ງƭƑ ƈ ົ້ ມƬƘົ້ ເƇǔ ອƇແƕົ້ ƖƄǑ່ ງເອ າ
ແƍົ້ ງມǐ ƋƬສ່��
 	เอาน้ ากะทิ � ถ้วย ลงใส่หม้อใหญ่พร้อมกล้วยและน้ าตาล ยกข้ึนตั้ง
ไô ต้มให้เดือด แล้วจึงเอาแปŜงมันใส่
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 343
 

ถาด 
ƉາƇ�ƐາƉາƇ�

Ɖອກແƍົ້ ງƊǒ່ Ƃ Ƌແƕົ້ ƖƋǐົ້ Ƌ Ƭສ່ƕ ງƬƋƉາƇ ເƅǑ່ ງƊາƋǞ ົ້ າ
ມǐ ƋƭƖົ້ ƌາງƮ��
 	เทแปŜงที่คนแล้วนั้นใส่ลงในถาดซึ่งทาน้ ามันไว้บาง ๆ 
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 351
 

เตาแกŢส 
ເƈ າແກǐ ສ�

ເອ າເƁ ົ້ າເƈ າອ ƌອǕ ƋƘະƐǖ ມ 350  ອ ງສາƑາເƔƋƭƚ 

�ເƈ າແກǐ ສ ƈǐົ້ ງƊǒ່ ǀາƆເƕກ 4�� ƍະມາƋ 40 ƋາƊǒ �  
	เอาเข้าเตาอบอุณหภูมิ ��� องศาôาเรนไăต์ 	เตาแกŢส ตั้งที่หมายเลข 
�
 ประมาณ �� นาที
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 351
 

กระทะ 
ກະƊະ 

ເƕǔ ອກກະƊະƬƌƬƘƆ່ ກ ມ ƌǞ່ ມǒ Ƙǖ  ມǒ Əາອǐ Ƈ�  
	เลือกกระทะใบใหญ่ กลม ไม่มีหู มีฝาปŗด
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 352
 

เศษผ้า 
ເສƇƎົ້ າ 

ເອ າເສƇƎົ້ າສະອາƇƕǖ ƌƋǞ ົ້ າມǐ ƋƐǔ ƇƇົ້ າƋƬƋກະƊະƬƘົ້
Ɗ ່ Ɩ   
	เอาเศษผ้าสะอาดลูบน้ ามันพืชด้านในกระทะให้ทั่ว
 
                                       	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 352
 

เตาอบ 

ເƈ າອ ƌ 

ƅǒ ມເƌǑ່ ງƂƖາມƘƖາƋ Ƃ່ອƆເƊƕ ງƉາƇອ ƌແƕົ້ Ɩເອ າ
ເƁ ົ້ າ ເƈ າອ ƌ  
	ชิมดูความหวาน ค่อยเทลงถาดอบ แล้วเอาเข้าเตาอบ
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 347
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อุปกรณ์ทีęใช้ในการท าของหวาน วัตëุดิบ 

ไม้พาย 
ƭມົ້ ƐາƆ 

ƄǑ່ ງເອ າƭມົ້ ƐາƆƂ ƋƬƘົ້ ເƁ ົ້ າເƍǐ ƋເƋǔ ົ້ ອƇǟƖກǐ Ƌ   
	จึงเอาไม้พายคนให้เข้าเป็นเนื้อเดียวกัน
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 �  351
 

วงขนมโลหะ 

Ɩ ງເƁ ົ້ າƿ ມ ƫƕƘະ 

ƄǑ່ ງເອ າ Ɩ ງເƁ ົ້ າƿ ມ ƫƕƘະ  ເສǐົ້ ƋƎ່າƬƄກາງ 6 ƅມ� 
(2ƋǑ ົ້ Ɩມǔ ) ເƕǑ ກ 2 ƅມ� (3/4 ƋǑ ົ້ Ɩ) ƖາງƬƋກະƊະ  

	จึงเอา “วงขนมķ โลหะ เส้นผ่าใจกลาง � ซม. 	� นิ้วครึ่ง
 ลุก � ซม. 
	��� นิ้ว
 วางในกระทะ
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 352
�

 3.2.3  ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับเครČęองปรุงอาหาร 
 เครื่องปรุงอาหารที่ปรากäในหนังสือ“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน 
แบ่งออกเป็น เครื่องปรุงประเภทสมุนไพรหรือเครื่องเทศ และเครื่องปรุงรสอาหาร ดังนี้ 
 3.2.3.1 เครČęองปรุงประเภทสมุนไพรหรČอเครČęองเทศ ได้แก่ ต้นหอม รากผักชี พริกไทย แมงลัก ตะไคร้ 
ใบมะกรูด กระเทียม หอมแดง พริกแห้ง ใบชะพลู มะเขือเทศ ผักชีลาว ข่า ใบสะระแหน่ 
 3.2.3.2 เครČęองปรุงให้เกิดรสอาหาร แบ่งออกเป็น เครื่องปรุงรสอาหารคาว และเครื่องปรุงรสอาหาร
หวาน 

 3.2.3.2.1 เครČęองปรุงรสอาหารคาว ประกอบด้วย 
 1) เครื่องปรุงรสเผĘด ได้แก่ พริกไทย พริกแห้ง  
 2) เครื่องปรุงรสเคĘม ได้แก่ เกลือ น้ าปลา ปลาร้า 
 3) เครื่องปรุงรสเปรี้ยว ได้แก่ มะนาว มะเขือเทศเปรี้ยว ซอสมะเขือเทศ ส้มป่อย 
3.2.3.2.2 เครČęองปรุงรสอาหารหวาน 

 เครื่องปรุงรสอาหารหวาน ที่กล่าวถึงในหนังสือ“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของ 
เพียสิง จะเลินสิน ได้แก่ น้ าตาลทราย น้ าตาลทรายขาว น้ าตาลทรายสีร า      

 3.2.4 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับลักษณะการท าให้อาหารสุก 

 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับลักษณะการท าให้อาหารสุกที่ปรากäในหนังสือ  “ต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระบางķ ของ เพียสิง จะเลินสิน แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ลักษณะการท าให้อาหารสุก
ประเภทไม่ใช้น้ ามัน และประเภทใช้น้ ามัน  
 3.2.4.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทไม่ใช้น้ ามัน  ได้แก่  ค า
ว่า ต้ม รุม หมก อบ ลวก ปŗŪง ย่าง นึ่ง คั่ว เอาะ ดังตัวอย่าง 
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ตารางทีę 24 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทไม่ใช้น้ ามัน 	ภาษาลาว) 

ประเภท ตัวอย่าง 

ต้ม 

ƈ ົ້ ມ 

ເອ າເກǔ ອƐǞ ƂƖƋ Ǝǐ ກƌ ƖƊǐ ງƘ ƖແƕະƬƌ �ƚາກƎǐ ກƘອມƬສ່
ອǐ ƇƏາ ƈ ົ້ ມƭƍƄ ƋƑ Ƈ ƄǑ່ ງເອ າƭກ່Ɗǒ່ ເƚǐ ƇສະອາƇແƕົ້ ƖƋǐົ້ ƋƬສ່ 

ƕ ງƭƍƊǐ ງƈ Ɩ  
	เอาเกลือพอควร ต้นหอมทั้งหัวและใบ รากผักชีใส่ ปŗดฝาต้มไปจนเดือด จึงเอาไก่ที่
ท าสะอาดแล้วนั้นใส่ลงไปทั้งตัว
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 86-87
 

รุม 
ƚǕ ມ 

Ɗ ƌƍǒ ກ�Ɗ ƌƁາ�ƬƘົ້ ແƄƌກǐ ƌƈ Ɩƭກ່ ເອ າƭƘມƘƆǑ ƌມາƂǟƋƭƖົ້  
ເອ າƬສ່ǀǞ ົ້ ອ ƌ ƚǕ ມƭƑອ່ອƋƮ ƭƍƄ Ƌƅǒ ົ້ Ƌƭກ່ເƍǔ່ ອƆ  
	ทบปีกทบขา ให้แนบกับตัวไก่ เอาด้ายมาเคียนไว้ เอาใส่หม้ออบ รุมไôอ่อน ๆ ไป
จนเนื้อไก่เปŚũอย
  

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 110-111
 

หมก 
ǀ ກ 

ເƁ ົ້ າƄົ້ າƖແƕະເƂǔ່ ອງǀ ກƭƑƬສ່ǀǞ ົ້ ແກງƂົ້ າງƭƑƄ ƋƑ Ƈ 
(ข้าวเจ้าและเคร่ืองหมกไฟใสห่ม้อแกง ตั้งจนไôเดือด
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 116-117
 

ลวก 
ƕƖກ 

ƿǐ ງƍາƖ່າ ເອ າƕƖກƋǞ ົ້ າແກງƐǞ ສǕ ກແƕົ້ ƖƅອƆƭƖົ້   
	หนังปลาหว่า เอาลวกน้ าแกงพอสุกแล้วหั่นไว้
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 154-155
 

ปŗŪง 
ƍǒ ົ້ ງ 

ƄǑ່ ງເອ າƈອງກົ້ ƖƆƘǞ່ ເƈǐ ງƂǒ ƌƘǒ ƌƍǒ ົ້ ງƉ່າƋƭƑƬƘົ້ ສǕ ກ  
	จึงเอาตองกล้วยห่อทับ คีบหีบปŗŪงถ่านไôให้สุก
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 122-123
 

ย่าง 
Ɓາງ�Ɠົ້ າງƭƑ� 

 

ເອ າƁາƑາƋເƁ ົ້ າƭƍƁາງ Ƃ່ອƆƍǒ ົ້ ƋƭƍເƊǔ່ ອƕະƋົ້ ອƆƄ ƋƄອƇກǐ Ƌ 
ແƕະƬƘົ້ ǀǐ່ Ƌເອ າƋǞ ົ້ າມǐ ƋƊາສະເǀǒ  Ƅ ƋກƖ່າƅǒ ົ້ ƋƑາƋƄະສǕ ກ
	เอาขาôานเข้าไปย่าง ค่อยหมุนไปทีละน้อยจนจรดกัน และให้ขยันเอาน้ ามันทา
เสมอ จนกว่าเนื้อôานจะสุก
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 164-165
�

นึ่ง 
ƿǓ ົ້ ງ 

ແƕົ້ Ɩƈǐ ກƬສ່ƫƊງƈອງກົ້ ƖƆƿǓ ົ້ ງƇົ້ ƖƆƕǐ ງƉǓ ງ ສǕ ກƬƘົ້ Ɔ ກƁƖǞ ົ້ າ
Ƭສ່ƄາƋƉອƇƈອງອອກ  
	แล้วตักใส่กระทงตองกล้วย นึ่งด้วยลังถึง สุกแล้วยกคว่ าใส่จาน ถอดตองออก
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ100



89 
 

 

ประเภท ตัวอย่าง 
	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 138-139) 

 
คั่ว 
Ɓ ົ້ Ɩ�

ເອ າເƍǐ ƇƊǒ່ Ƃǐົ້ Ƌເກǔ ອƭƖົ້ Ƭສ່ǀǞ ົ້ Ƃົ້ າງƭƑ�Ɓ ົ້ ƖƭƍƄ Ƌມǒ ກǑ່ ƋƘອມ 
	เอาเป็ดที่ขย าเกลือไว้ใส่หม้อตั้งไô คั่วไปจนมีกลิ่นหอม
  

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 102-103) 

เอาะ 
ເອາະ 

ແƕົ້ Ɩເອ າƋǞ ົ້ າເƕǔ ອƇƭƍເອາະƭƑƬƘົ້ ສǕ ກ  
	แล้วเอาน้ าเลือดไปเอาะไôให้สุก
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553�   114-115)�

 3.2.4.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทใช้น้ ามัน  ได้แก่ ทอด 
ผัด เจียว โดยใช้น้ ามันในการ ทอด ผัด เจียว  

ตารางทีę 25 ค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งบอกลักษณะการท าให้อาหารสุกประเภทใช้น้ ามัน 	ภาษาลาว) 

ประเภท ตัวอย่าง 

ทอด 
ƊອƇƄǔ Ƌ�

ƐǞ ເƘǐ ƋƋǞ ົ້ າມǐ Ƌƚົ້ ອƋເƍǐ ƋƂƖǐ ƋƁǓ ົ້ Ƌ ƄǑ່ ງເອ າƅǒ ົ້ Ƌງ Ɩƕ ງƊອƇ 
	พอเหĘนน้ ามันร้อนเป็นควันขึ้น จึงเอาเนื้อวัวลงทอด
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 : 124-125) 

คัว่, ผัด 
Ɓ ົ້ Ɩ�Ǝǐ Ƈ 

ƅǒ ົ້ Ƌǀǖ Ƭສ່Ɓ ົ້ ƖƭƍƋǞ ົ້ າƍາƚƖາƇ Ƅ Ƌƅǒ ົ້ Ƌǀǖ ແƘົ້ ງແƕະƘອມƇǒ ��
 	เนื้อหมูใส่ คั่วไป น้ าปลาราดแต่น้อย จนเนื้อหมูแห้งและหอมดี
 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 280-281) 

เจียว 
Ƅǔ Ƌ 

ເອ າƘ ƖƎǐ ກƌ ່ ƖƊǕ ƌƭƖົ້ Ƌǐົ້ ƋƄǔ Ƌ  ƐǞ Ƙອມເອ າƈ່ອƋƭກ່Ɖອກ
Ƭສ່ 

 	เอาต้นหอมทุบไว้นั้นเจียว พอหอมเอาเนื้อไก่เทใส่
 
	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 276-277) 

3.3 ภาพสะท้อนวิëีชีวิตคนไทยจากต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน 

 จากการศึกษาต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน สะท้อนให้เหĘนวิถีชีวิต           
ของคนลาว สามารถแบ่งได้ 4 ประเดĘน ได้แก่ ภาพสะท้อนด้านวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร ภาพสะท้อน 
ด้านกรรมวิธีประกอบอาหาร ภาพสะท้อนด้านภูมิปŦญญาของคนของ และภาพสะท้อนการแพร่กระจาย  
ทางวัฒนธรรม สรุปได้ดังนี้ 
 3.3.1 ภาพสะท้อนด้านวัçนธรรมการบริโภคอาหาร 
 วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร ถือเป็นลักษณะบ่งบอกความเป็นสังคม ดังนั้น การรับประทานอาหารจึง
สามารถสะท้อนให้เหĘนลักษณะบางประการของผู้คนในสังคมได้ จากต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง 
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ของ เพียสิง จะเลินสิน สะท้อนให้เหĘนวัฒนธรรมการบริโภคอาหารในมิติต่าง ๆ ได้แก่ ด้านรสชาติ ด้านความ
หลากหลายของอาหาร ด้านส ารับอาหาร ด้านรสนิยมการบริโภคอาหารหวาน 

3.3.1.1 ด้านรสชาติอาหาร 

 รสชาติของอาหารเป็นการบ่งบอกถึงรสนิยมในการบริโภคของผู้คน จากต ารับอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน พบว่า รสชาติอาหารที่พบในอาหารคาว มี 3 รสชาติประกอบด้วย รสเผĘด เคĘม
หรือจาง 	จืด
 และเปรี้ยว ส่วนอาหารที่มีรสชาติหวาน จะพบเฉพาะในอาหารหวาน 

 3.3.1.2 ด้านความหลากหลายของอาหาร 

 จากต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน ได้แสดงให้เหĘนถึงวัฒนธรรมการกิน
ที่หลากหลาย ซึ่งประกอบด้วย อาหารคาวและอาหารหวาน อาทิ อาหารคาว ได้แก่ ต้ม ต้มย า ต้มแจ่ว แกง 
แกงส้ม แกงอ่อม ผัด รุม หมก ปŗŪง นึ่ง คั่ว เอาะ ฉู่ฉี่ กะหรี่ ขนาบ ลาบ ส้า มอก อ่อม แจ่ว หลน ขนมจีน ย า ซุบ 
ป่น และอาหารหวาน ได้แก่ แตงลอยกะทิ กล้วยกะทิ ข้าวโคบ ข้าวปาด ข้าวเหนียวกวนขนมหม้อแกง ข้าวต้ม
มัด วุ้น สังขยาในผลมะพร้าว ขนมบ้าบิ่น 	1
 ขนมบ้าบิ่น 	2
 ขนมแปŜงถั่วเขียวทอด มันส าปะหลังปŗŪง เป็นต้น 

 3.3.1.3 ด้านส ารับอาหาร  
 ส ารับอาหาร เป็นลักษณะการจัดอาหารหลายชนิดให้อยู่ในส ารับเดียวกัน กับข้าวทุกจานที่จัดขึ้น
จะต้องมีความสัมพันธ์กัน การจัดส ารับจึงท าให้อาหารมีความสมดุลกัน หากส ารับใดมีอาหารหวานเปรี้ยว กĘ
ต้องมีอาหารจานหวานอีกอย่างหนึ่งส าหรับกินแก้รสกัน มื้อใดมีอาหารจานเผĘดกĘจะต้องมีอาหารจานเคĘมและ
แกงจืดรวมอยู่ด้วย ยกตัวอย่างเช่น 

ເອ າƋǞ ົ້ າƬສ່ǀǞ ົ້ Ƃົ້ າງƭƑສອງƫƄກເƘǘ ǐ ກ ແƕົ້ Ɩເອ າເກǔ ອ, Ǝǐ ກƌ ່ Ɩ, ກ ກƎǐ ກƘອມƊǒ່ Ƙົ້ າງ
ƭƖົ້ ແƕົ້ Ɩ ƐǞ ƋǞ ົ້ າƑ ƇƄǑ່ ງເອ າƭກ່Ƭສ່  Ɖົ້ າƑ ƇເƇǔ ອƇƇǒ ແƕົ້ Ɩ ƬƘົ້ ເອ າƋǞ ົ້ າƍາ, ເƘǐ ƇƂ ƋƬສ່
ƕ ງ ƐǞ Ƭກົ້ ເƍǔ່ ອƆƅǒ ມເƌǑ່ ງ ເƂǐ ມƄາງƈາມƅອƌແƕົ້ Ɩƈǐ ກເອ າມາƄǒ ກເƍǐ Ƌƍǒ  ເƍǐ ƋƁາ
Ƭສ່ƄາƋƿǓ່ ງ ສ່ƖƋƋǞ ົ້ າແƕະເƘǐ ƇກǞ ƈǐ ກƬສ່Ɖົ້ ƖƆƎǐ ກƌ ່ ƖƫƚƆƿົ້ າ Ɔ ກƭƍƊǐ ງƋǞ ົ້ າແກງ
ແƕະƈ່ອƋƭກ່ ƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋກǐ ƌແƄ່Ɩສ ົ້ ມ� 

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 112-113
 
 เอาน้ าใส่หม้อตั้งไô � โจกเหลĘกแล้วเอาเกลือ ต้นหอม ต้นผักชีที่เตรียมไว้ใส่พอน้ าเดือดจึงเอาไก่ใส่ ถ้า
เดือดอีกดีแล้ว ให้เอาน้ าปลา เหĘดโคนใส่ลง พอไก่เปŚũอย ชิมดูเคĘมจางตามชอบ แล้วตักเอามาฉีก เป็นปีกเป็นขา 
ใส่จานหนึ่ง ส่วนน้ าและเหĘดกĘตักใส่ถ้วย ต้นหอมโรยหน้า  ยกไปทั้งน้ าแกงและเนื้อไก่ ตั้งให้รับประทานกับแจ่ว
ส้ม 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนถึงส ารับอาหาร โดยหากจะรับประทานแกงไก่ใส่  
เหĘดโคนต้องรับประทานกับแจ่วส้ม ดังข้อความนี้ “...ƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋກǐ ƌແƄ່Ɩສ ົ້ ມ.” 
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ƬƘົ້ ເອ າƋǞ ົ້ າສອງƫƄກƊອງ, ເກǔ ອ, ເƁ ົ້ າƄົ້ າƖແƕະເƂǔ່ ອງǀ ກƭƑ 

Ƭສ່ǀǞ ົ້ ແກງƂົ້ າງƭƑƄ ƋƑ Ƈ ƄǑ່ ງເອ າƇǖ ກງ ƖƬສ່ ƈ ົ້ ມƭƍƄ Ƌƅǒ ົ້ Ƌເƍǔ່ ອƆƇǒ  ເອ າƋǞ ົ້ າ 

ƍາƬສ່ ສອƆເອ າƭƁƊǒ່ ƁǓ ົ້ Ƌƿົ້ າƉǑ ົ້ ມ ƬƘົ້ ແƕົ້ Ɩເອ າƬƌອǒ່ ເƕǒ ƇƅອƆƬສ່ ƅǒ ມເƌǑ່ ງເƂǐ ມƄາງ
ƈາມƅອƌ ƈǐ ກƬສ່Ɖົ້ ƖƆ Ǝǐ ກƌ ່ ƖƅອƆƫƚƆƿົ້ າ Ɔ ກເƐǔ່ ອƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋສົ້ າງ Ɩ 
Ƙǘǔ  ແƄ່ƖǀາກເƎǐ ƇƇǑ ƌ�  

	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 116-117) 
 ให้เอาน้ าสองโจกทอง เกลือ ข้าวเจ้าและเครื่องหมกไôใส่หม้อแกงตั้งไôจนเดือด จึงเอากระดูกวัวใส่ 
ต้มไปจันเนื้อเปŚũอยดี เอาน้ าปลาใส่ ช้อนไขที่ขึ้นหน้าทิ้งไป แล้วให้เอาใบชะพลูซอยใส่  ชิมดูความเคĘมจางตาม
ชอบ ตักใส่ถ้วย ต้นหอมซอยโรยหน้า  ยกไปตั้งให้รับประทานส้าวัวหรือแจ่วพริกดิบ 

 จากกรรมวิธีการประกอบอาหารข้างต้น แสดงให้เหĘนถึงส ารับอาหาร โดยหากจะรับประทานแกงอ่อม
กระดูกวัวต้องรับประทานกับส้าวัว หรือแจ่วหมากเผĘดดิบ ดังข้อความนี้ “���Ɔ ກເƐǔ່ ອƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋ
ສົ້ າງ Ɩ Ƙǘǔ  ແƄ່ƖǀາກເƎǐ ƇƇǑ ƌ” ยกไปตั้งให้รับประทาน ส้าวัวหรือแจ่วพริกดิบ 

 นอกจากอาหารประเภทต้ม แกง แล้วยังปรากäให้เหĘนว่าอาหารประเภทอ่ืน ๆ กĘสามารถรับประทาน
เป็นส ารับได้ อาทิ ย าน้อย ขนมจีนน้ าแจ่ว แกงบวดôŦกทอง ตีนหมูอ่อมกะหล่ าปลี พันเคี่ยวปลาร้า อ่อมตีนใส่
หน่อไม้หก ซุบหัวผักชาวสวน   
 3.3.1.4 ด้านรสนิยมการบริโภคอาหารหวาน 

 อาหารหวาน เป็นอาหารระหว่างมื้อและเป็นอาหารประเภทเบา ๆ มีปริมาณอาหารน้อยกว่า อาหาร
ประจ ามื้ออาจจะเป็นอาหารน้ าหรืออาหารแห้ง หรือเป็นอาหารรับประทานได้ง่าย ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน ได้อธิบายรสนิยมในการบริโภคอาหารหวานไว้ว่า 

ǀາƆເƘƇ�  ເƁ ົ້ າƿ ມǀǞ ົ້ ແກງເƍǐ ƋƁອງƘƖາƋƊǒ່ ƋǑ Ɔ ມກǐ ƋƘǘ າƆ 

ƬƋƕາƖ ເƉǑ ງƖ່າƄະƬƅົ້ Ǝ ງƑǖ  ເƅǑ່ ງສະແƇງƖ່າ ເƐǑ່ ງƋǑ Ɔ ມƭƇົ້ ƌǞ່ Ƈ Ƌ ƂອƌƂ Ɩ 

ƕາƖສ່ƖƋƬƘƆ່ƌǞ່ ມǒ ເƈ າອ ƌເǀǔ ອƋƊາງƈາເƖǐ Ƌƈ ກ ແƕະ Ƃົ້ ອƋƁົ້ າງƘາ 

Ɔາກƈາມƌົ້ າƋ ແມ່Ƌແƈ່ƈາມເມǔ ອງƬƘƆ່ƮກǞ ເƅǐ່ ƋƇǟƖກǐ Ƌ ƄǑ່ ງƈົ້ ອງອ ƌ 

Ƈົ້ ƖƆƖǑ Ɗǒ ອǔ່ Ƌ ƖǑ Ɗǒ ƿǓ່ ງ Ƃǔ  ອ ƌເƁ ົ້ າƿ ມƬƋǀǞ ົ້  ƫƇƆອ ƌƬƋǀǞ ົ້ ແƘົ້ ງƮ ອǐ ƇƏາ 

 ອǒ ກƖǑ Ɗǒ ƿǓ່ ງ Ƃǔ  Ƈǐ ງƭƑƬƋເƈ າ ƬƘົ້ Ɖ່າƋƚົ້ ອƋƄ Ƌກົ້ າƇǒ ƄǑ່ ງເອ າƉ່າƋƚົ້ ອƋ  
ອອກມາƄາກເƈ າ ƖາງƏາອǐ ƇƇົ້ າƋເƊǑ ງເƈǐ ມແƕົ້ Ɩເອ າƉ່າƋƚົ້ ອƋƖາງເƊǑ ງ 

Əາອǐ ƇƋǐົ້ Ƌ� 

 	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 347) 
 หมายเหตุ - ข้าวต้มหม้อแกงเป็นของหวานที่นิยมกันมากในลาว แม้ว่าจะใช้ผงôูซึ่งแสดงว่าเพ่ิงนิยมได้
ไม่นาน ครอบครัวลาวส่วนใหญ่ไม่มีเตาอบเหมือนทางตะวันตก และค่อนข้างหายากตามบ้าน แม้แต่ตามเมือง
ใหญ่ ๆ จึงต้องอบด้วยวิธีอ่ืน วิธีหนึ่งคืออบขนมในหม้อ โยอบในหม้อแห้ง ๆ ปŗดฝา อีกวิธีหนึ่งคือจุดไôในเตาให้ 
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ถ่านร้อนจนคุดี เอาถ่านร้อน ๆ ออกจากเตา ใส่สิ่งที่จะอบในเตา วางฝาปŗดด้านบนเตาแล้วเอาถ่านร้อนวางบน
ฝาปŗดนั้น 

 จากข้อความข้างต้น เพียสิง จะเลินสิน ได้กล่าวถึงการท าขนมหม้อแกง โดยอธิบายในส่วนหมายเหตุไว้
ว่า ขนมหม้อแกงเป็นของหวานที่นิยมกันมากในลาว นอกจากความนิยมในการบริโภคขนมหม้อแกงแล้ว ใน
ต าราได้ยังได้กล่าวถึงอาหารที่เป็นที่นิยมทั้งด้านรูปลักษณ์และรสชาติ ได้แก่ สังขยาในผลมะพร้าว โดยอธิบาย
ไว้ว่า 

ǀາກເƘƇ: ສǐ ງƁະƘƆາƬƋƿ່ƖƆǀາກƐົ້ າƖເƍǐ ƋƁອງƘƖາƋƐǑ ເສƇƊǒ່ ƋǑ Ɔ ມ Ɗǐ ງ
ƚǖ ƌƅ ງແƕະƕ ƇƅາƇ� 

 	เพียสิง จะเลินสิน 2553 � 350) 
 หมายเหตุ � สังขหยาในลูกมะพร้าวเป็นของหวานพิเศษท่ีนิยมทั้งรูปลักษณ์และรสชาติ 

 3.3.2 ภาพสะท้อนด้านกรรมวิธีการประกอบอาหาร  
 จากการศึกษาต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน สะท้อนให้เหĘนวิถีชีวิตของ
คนลาวด้านกรรมวิธีการประกอบอาหาร สามารถแบ่งได้ 4 ประเดĘน ได้แก่ ด้านสภาพแวดล้อมกับวัตถุดิบที่ใช้
ประกอบอาหาร ด้านการใช้เครื่องปรุงรส ด้านเครื่องครัวที่ใช้ในการประกอบอาหาร ด้านความประณีตในการ
ประกอบอาหาร สรุปได้ดังนี้ 
 3.3.2.1 ด้านสภาพแวดล้อมกับวัตëุดิบทีęใช้ประกอบอาหาร  

 วัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหารสะท้อนให้เหĘนสภาพแวดล้อมที่มีความอุดมสมบูรณ์ของประเทศลาว 
เนื่องจากวัตถุดิบในการประกอบอาหารมีความหลากหลายประกอบด้วยสัตว์บก สัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ า สัตว์น้ า 
รวมทั้งพืชพันธุ์ ธัญญาหารต่าง ๆ มากมายที่เพียสิง จะเลินสิน ได้กล่าวถึงในต าราอาหาร ดังนี้ 
 สัตว์บกทีęใช้ประกอบอาหาร ได้แก่ ไก่ เป็ด นก วัว ควาย หมู ôาน 

 สัตว์ครึęงบกครึęงน้ าทีęใช้ประกอบอาหาร ได้แก่ กบ หอย 

 สัตว์น้ าทีęใช้ประกอบอาหาร ได้แก่ ปลา กุ้ง  
 พČชพันธุ์ ธัââาหารทีęใช้ประกอบอาหาร ได้แก่ ข้าว กะหล่ าปลี เทา 	สาหร่ายชนิดหนึ่ง
 กล้วย ขนุน 
ดอกขิง ดอกแคบ้าน มะเขือ มะเขือเทศ ฯลฯ 

 นอกจากนี้ในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน ยังได้กล่าวถึงวัตถุดิบที่
นิยมบริโภคในลาว ได้แก่ กุ้ง กบ หอยปŦง เป็นต้น  
 3.3.2.2 ด้านเครČęองครัวทีęใช้ในการประกอบอาหาร  
 ในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน ได้กล่าวถึงเครื่องครัวในการประกอบ
อาหารซึ่งสามารถพบได้ในครัวเรือนทั่วไป อาทิ กระทะ ใช้ส าหรับประกอบอาหารประเภททอด หม้อ ใช้
ประกอบอาหารประเภทต้มแกง ชามอ่าง ใช้ส าหรับใส่วัตถุดิบประกอบอาหารและเครื่องปรุงรส ไม้กี้บหรือไม้
หีบ ใช้ส าหรับการปŗŪงหรือย่าง ครกสาก ใช้ส าหรับต าเพ่ือท าให้วัตถุดิบละเอียด หวดและลั งถึง ใช้ส าหรับท าให้
อาหารสุก 
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 นอกจากนี้เครื่องครัวบางอย่างที่กล่าวถึงในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง แสดงให้เหĘนถึง
ความทันสมัยในการประกอบอาหาร อาทิ การใช้เครื่องปŦũน ส าหรับท าให้วัตถุดิบละเอียด และการใช้เตาแกŢส 
เพ่ือให้ความร้อนในการประกอบอาหาร สันนิษåานได้ว่าลาวมีการรับวัฒนธรรมมาจากต่างประเทศจึงท าให้มี
การน าเครื่องครัวที่ทันสมัยมาใช้ในการประกอบอาหาร 
 3.3.2.3 ด้านความประณีตในการประกอบอาหาร 

 ในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน สะท้อนให้เหĘนความประณีตในการ
ประกอบอาหาร และมีการจัดส ารับอาหารควบคู่กัน ดังที่ได้กล่าวไว้ว่า 

ແƕົ້ ƖƬƘົ້ Ɔ ກເອ າƭƁ່Ɗǒ່ Ƅǔ ƋƭƖົ້ Ƌǐົ້ ƋƊǐ ງƬƌƈອງມາƓອງƬສ່ƄາƋ ເກǐ ƌເອ າ 

ǀǖ ແƎ່Ƌ ƍາƄǔ ƋແƕະເƂǔ່ ອງƘອມƈ່າງƮ ເƁ ົ້ າƍǕົ້ Ƌ ສ ົ້ ມƭƁ່Ƭສ່ƭƇົ້ ƐǞ Ƈǒ  Ɛǐ ƌສ ົ້ ມເƁ ົ້ າƘǞ່
ເƍǐ ƋƕǟƋƬƘົ້ ງາມ Ɔ ກອອກƄາກƈອງƕǟƋƬສ່ƄາƋ ເƐǔ່ ອƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋ� 

	เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � 319) 
 แล้วให้ยกเอาไข่ท่ีทอดไว้นั้นทั้งใบตองมาวางทับใส่จาน เกĘบเอาหมูแผ่นปลาทอดและเครื่องหอมต่าง ๆ 
ขนมจีนส้มไข่ให้พอดี พับส้มเข้าห่อเป็นเหลี่ยมให้งาม ยกออกจากตองเรียงใส่จาน ไปตั้งให้รับประทาน 

 จากข้อความข้างต้นเป็นวิธีการประกอบอาหารเมี่ยงส้มไข่ ในตอนท้ายของวิธีครัว เพียสิง จะเลินสิน 
ได้แสดงให้เหĘนถึงความประณีตในการประกอบอาหารโดยระบุไว้ว่า  “���Ɛǐ ƌສ ົ້ ມເƁ ົ້ າƘǞ່ ເƍǐ ƋƕǟƋƬƘົ້
ງາມ��� 	 พับส้มเข้าห่อเป็นเหลี่ยมให้งาม
” การพับส้มเป็นเหลี่ยม เป็นการบ่งบอกว่า การประกอบอาหาร
นอกจากต้องมรีสชาติดีแล้วต้องมีความสวยงามด้วย 

 นอกจากในอาหารคาวแล้ว  ในอาหารหวานกĘแสดงให้เหĘนถึงความประณีตเช่นเดียวกัน ดังที่ได้กล่าว             
ถึงในการท าข้าวเหนียวกวนไว้ว่า 

ເƊƕ ງƬƋƉາƇƬƘƆ່ ƈǔ ົ້ Ƌແƕະມǒ ƁອƌƊǒ່ ກǟມƭƖົ້ ແƕົ້ ƖƬສ່ƋǞ ົ້ າມǐ ƋƁົ້ ǟƖƚƖາƇƿົ້ າ ƬƘົ້
ແƋ່ƬƄƖ່າສະເǀǒ ກǐ Ƌ ƉǑ ົ້ ມƭƖົ້ Ƅ ƋເƓǐ Ƌ ƈǐ Ƈເƍǐ Ƌƈ່ອƋƬƘົ້ ເǀາະສ ມ ƖາງƕǟƋƬສ່
ƄາƋ Ɔ ກƭƍƈǐົ້ ງƬƘົ້ ƚǐ ƌƍະƊາƋ� 

(เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � 346� 

 เทลงในถาดใหญ่ ตื้นและมีขอบที่เตรียมไว้ แล้วใส่น้ ามันเคี่ยวราดหน้า  ให้แน่ในว่าหน้าเสมอกัน ทิ้งไว้
จนเยĘน ตัดเป็นชิ้นให้เหมาะ วางเรียงใส่จาน ยกไปตั้งให้รับประทาน 

จากข้อความข้างต้นดังที่กล่าวไว้ว่าการตัดข้าวเหนียวกวน ต้องตัดในขนาดที่เหมาะสม และเพ่ิม  
ความงามโดยการจดเรียงใส่จานให้สวยงาม 
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 3.3.2.4 ภาพสะท้อนด้านภูมิปŦââาของคนลาว 
 3.3.2.4.1 ด้านการปรุงรสอาหาร 
 การปรุงรสที่ปรากäในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสินได้มีการ
น าวัตถุดิบจากธรรมชาติมาใช้ในการปรุงรส เพ่ือให้เกิดรสชาติต่าง ๆ วัตถุดิบที่ใช้ในการปรุงรส ดังนี้
แบ่งออกเป็น การปรุงรสอาหารคาวและการปรุงรสอาหารหวาน ดังนี้ 
 1) เครČęองปรุงรสอาหารคาว ประกอบด้วย เครื่องปรุงรสเผĘด ได้แก่ พริกไทย พริกแห้ง 
เครื่องปรุงรสเคĘม ได้แก่ เกลือ น้ าปลา ปลาร้า และเครื่องปรุงรสเปรี้ยว ได้แก่ มะนาว มะเขือเทศ
เปรี้ยว ซอสมะเขือเทศ ส้มป่อย มะเôŚอง มะกอก 	หมากกอก
 
 2) เครČęองปรุงรสอาหารหวาน ที่กล่าวถึงในหนังสือ “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ 
ของ เพียสิง จะเลินสิน ได้แก่ น้ าตาลทราย น้ าตาลทรายขาว น้ าตาลทรายสีร า เกลือ 
 3.3.2.4.2 ด้านการแต่งกลิęนอาหาร 
 การประกอบอาหารนอกจากมีรสชาติดีแล้ว กลิ่นกĘเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ดึงดูดให้น่ารับประทาน
จากต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน ได้กล่าวถึ งพืชที่ใช้ในการปรุงรส
อาหารให้มีกลิ่น ได้แก่ ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบผักชี พริกไทย เป็นต้น 
 3.3.2.4.3 ด้านการใช้พČชสมุนไพรในการปรุงอาหาร 
 วัตถุดิบที่ใช้ในการประกอบอาหารนอกจากจะเป็นวัตถุดิบที่มาจากธรรมชาติแล้ว วัตถุดิบ
ส่วนใหญ่ล้วนเป็นสมุนไพร สมุนไพรที่พบได้แก่ พริกแห้ง พริกไทย กระเทียม ต้นหอม มะเขือเทศ 
มะพร้าว มะนาว ผักต าลึง เหĘนหอม เป็นต้น  

 3.3.2.5 ภาพสะท้อนด้านการรับวัçนธรรมการประกอบอาหารจากต่างประเทศ 
 ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน กล่าวถึงภาพสะท้อนด้านการรับ
วัฒนธรรมการประกอบอาหารจากต่างประเทศ 2 ประเดĘน ดังนี้ ด้านวัตถุดิบที่ใช้ในการประกอบอาหารและ
ด้านการผสมผสานทางวัฒนธรรมการประกอบอาหาร ดังนี้ 

 3.3.2.5.1 ด้านวัตëุดิบทีęใช้ในการประกอบอาหาร 

 วิธีการประกอบอาหารที่พบในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน 
แสดงให้เหĘนถึงความหลากหลายของวัตถุดิบ วัตถุดิบบางชนิด รับวัฒนธรรมมาจากต่างประเทศ อาทิ 
เนย มันฝรั่ง ซอสมะเขือเทศ และขนมจีน ดังที่กล่าวในเครื่องประสมการท าพันเนื้อôานไว้ว่า 

“���ǀາກແƈງອ່ອƋƍອກເƍǔ ອກອອກƈǐ ƇƆາƖ 3 ƅມ�ແƕົ້ ƖƅອƆƕƖງ 

ƆາƖƬƘົ້ ƌາງ, ກົ້ ƖƆƇǑ ƌƍອກເƍǔ ອກອອກƈǐ ƇƊ່ອງ, ƅອƆƕƖງƆາƖເƍǐ Ƌ 

ƈ່ອƋƌາງƮ, ǀາກເƁǔ ອເƂǔ ອƇອງƁອງƏƔǐ່ ງ, Ǝǐ ກƌ ່ ƖƘ ƖƬƘƆ່ƅອƆƕƖງ 

ƁƖາງƑǐ ກƬƘົ້ ແƘǘ ກ, ǀາກເƎǐ Ƈກ ົ້ Ƌƅǒ ົ້ ແƇງ 15 ƿ່ƖƆ, ƋǞ ົ້ າມǐ ƋເƋǒ Ɔ,  

ƋǞ ົ້ າƈາƋ, ເກǔ ອ, ƋǞ ົ້ າƍາ, ƐǑ ກƋົ້ ອƆƍ ່ Ƌ, ເƁ ົ້ າƍǕົ້ ƋƿǓ່ ງƿົ້ າƈǐ Ƈເƍǐ Ƌƈ່ອƋ…” 
	เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � 259
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 “...แตงกวาอ่อน ปอกเปลือกออก ตัดยาว � ชม. แล้วหั่นตามยาวให้บาง กล้วยดิบ ปอกเปลือกออก 
ตัดครึ่ง หั่นตามความยาวบาง  ซ้อสมะเขือเทศเข้มข้นของฝรั่งเศส หอมหัวใหญ่ หั่นตามขวาง สับให้แหลก พริก
ชี้แดง �� เมĘด น้ ามันเนย  น้ าตาล  เกลือ  น้ าปลา  พริกไทยป่น  ขนมจีน � หน้า ตัดเป็นท่อน...” 

 จากข้อความข้างต้นแสดงให้เหĘนว่าการประกอบอาหารของคนลาวตามต ารับอาหารมีความ
หลากหลายและสามารถผสมผสานกับวัตถุดิบดั้งเดิมของลาวได้อย่างลงตัว 

 3.3.2.5.2 ด้านการผสมผสานทางวัçนธรรมการประกอบอาหาร 
 การประกอบอาหารในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลิ นสิน ได้
กล่าวถึงการผสมผสานด้านการประกอบอาหารกับต่างประเทศ ดังนี้ 

ǀາƆເƘƇ: Ɛǐ Ƌƅǒ ົ້ ƋƑາƋ Ƙǘǔ  ƅǒ ົ້ Ƌງ Ɩ ກǞ ƭƇົ້ Ƃǔ ກǐ Ƌ ສ່ƖƋແƌƌເອ າເƋǔ ົ້ ອ 

ƄǕ ່ ມƋǞ ົ້ າƚົ້ ອƋແƕົ້ Ɩ ມາƐǐ ƋƋǐົ້ Ƌເƍǐ ƋອາƘາƋƁອງເƄǐ ກ� ສ່ƖƋƁອງƕາƖເƚ າ 

ແƈ່ກ່ອƋƍǒ ົ້ ງເອ າ ƇǟƖƋǒ ົ້ ເƂǔ່ ອງƂ ƖແƕະƎǐ ກƈ່າງƍະເƊƇƈ ກເƁ ົ້ າມາƘǘ າƆ  
ƄǑ່ ງສະƌາƆƈǞ່ ກາƋƂ ƖກǑ Ƌ� ເƐǔ່ ອƬƘົ້ ເƍǐ ƋƕະƌǟƌແƕະສະອາƇƿົ້ າƚǐ ƌƍະƊາƋ 

ƭƇົ້ Ƈǒ � ສະƋǐົ້ Ƌ, ƄǑ່ ງƍ່ǟƋແƍງƈາມກາƕະສະƭǀ ເƐǔ່ ອƬƘົ້ ເǀາະສ ມƬƋ 

ກາƋƚǐ ƌƍະƊາƋ  

	เพียสิง จะเลินสิน, ���� � 259-261) 
 หมายเหตุ : พันเนื้อฝานหรือเนื้อวัวกĘได้คือกัน ส่วนแบบเอาเนื้อจุ่มน้ าร้อนแล้วมาพันนั้น เป็นอาหาร
ของจีน ส่วนของลาวเราแต่ก่อนปŗŪงเอา เดีĜยวนี้เครื่องครัวและอีกต่างประเทศตกเข้ามามาก จึงสบายต่อการท า
กิน เพ่ือให้เป็นระเบียบและสะอาด น่ารับประทานได้ดี ฉะนั้นจึงเปลี่ยนแปลงตามกาลสมัยเพ่ือให้เหมาะสมใน
การรับประทาน 

 จากข้อความข้างต้น กล่าวถึงการผสมผสานทางวัฒนธรรมระหว่างวัฒนธรรมลาวและวัฒนธรรมจาก
ต่างประเทศในการประกอบอาหารไว้ว่า การประกอบอาหารโดยเอาเนื้อจุ่มน้ าร้อนแล้วมาพัน เป็นอาหารของ
จีน แต่เดิมวัฒนธรรมลาวใช้การปŗŪงเพ่ือท าให้สุก ดังข้อความนี้ “���ສ່ƖƋແƌƌເອ າເƋǔ ົ້ ອƄǕ ່ ມƋǞ ົ້ າƚົ້ ອƋ
ແƕົ້ Ɩ ມາƐǐ ƋƋǐົ້ Ƌເƍǐ ƋອາƘາƋƁອງເƄǐ ກ� ສ່ƖƋƁອງƕາƖເƚ າແƈ່ກ່ອƋƍǒ ົ້ ງເອ າ���” 
“ส่วนแบบเอาเนื้อจุ่มน้ าร้อนแล้วมาพันนั้น เป็นอาหารของจีน ส่วนของลาวเราแต่ก่อนปŗŪงเอา” แสดงให้เหĘนว่า
อาหารลาวที่ปรากäในต ารับอาหาร นอกจากจะเป็นการแสดงให้เหĘนวัฒนธรรมลาวแล้วยังแสดงให้เหĘนความ
หลากหลายของอาหารที่มีการผสมผสานจากวัฒนธรรมอื่นด้วย 
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บททีę 4 

การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
 ในบทนี้ผู้วิจัยศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
โดยใช้ข้อมูลจากต าราอาหารไทย � เล่ม คือ “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัว
หัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ ใช้ข้อมูลจากต าราอาหารลาว คือ “ต าราอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน ตามท่ีวิเคราะห์ในบทที่ � และบทที่ 3 
 จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและในต าราอาหาร
ลาว ผู้วิจัยพบประเดĘนส าคัญต่าง ๆ ได้แก่ รูปแบบและองค์ความรู้ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว  
ค าแสดงโภชนลักษณ์ด้านต่าง ๆ ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและในต าราอาหารลาว และภาพสะท้อนวิถีชีวิต
การบริโภคของคนไทยและคนลาว ดังนี้ 1 
4.1 การเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและอาหารลาว 
 ผู้วิจัยได้จัดแบ่งหัวข้อในการเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและลาว
เป็นประเดĘนหลัก � ประเดĘน ได้แก่ การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
การศึกษาเปรียบเทียบโครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการตั้งชื่ออาหาร การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดง
โภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัว การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการปรุงรสและ
การเปรียบเทียบภาพสะท้อนวิถีชีวิตเกี่ยวกับอาหารการกินของคนไทยและคนลาวในมุมมองผ่านค าแสดงโภชน
ลักษณ์ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวที่น ามาเป็นข้อมูล ดังนี้ 
 4.1.1 การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 

 การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวในที่นี้จะเปรียบเทียบรายละเอียด
เฉพาะในส่วนที่เป็นเนื้อหาเกี่ยวกับชื่ออาหาร เครื่องปรุง วิธีท า ของอาหารคาว อาหารหวานเท่านั้น 

 จากต าราอาหารที่น ามาเป็นข้อมูลในการวิจัย � เล่ม ได้แก่ “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ ใช้ข้อมูลจากต าราอาหารลาว คือ 
“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน พบว่า “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน มี
องค์ประกอบ แบ่งเป็น � ส่วนหลัก คือ ส่วนบอกชื่ออาหาร ส่วนบอกเครื่องปรุง และส่วนบอกวิธีท า โดยอาจมี
ส่วนหมายเหตุ เมื่อต้องการเพ่ิมเติมรายละเอียด แต่ละส่วนจะมีหัวข้อระบุอย่างชัดเจนตามแบบมาตรåานต ารา

                                                           
 1 เพื่อให้การอ้างอิงต าราอาหารมีความชัดเจนยิ่งขึ้น เนื่องจากเป็นการศึกษาเปรียบเทียบ ในบทนี้จะใช้รูปแบบการ
อ้างอิงดังตัวอย่างต่อไปนี ้
- 	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, 73) เป็นการอ้างอิง “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เล่ม 1 หน้า 73  
- (ต ารากับเข้า, 5) เป็นการอ้างอิง “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ หน้า 5 
- (หน้า 149) เป็นการอ้างอิง “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน หน้า 149 (เนื่องจากเป็น
ต าราอาหารลาวเพียงเล่มเดียวจึงระบุเฉพาะเลขหน้า)  
 นอกจากนี้ การยกตัวอย่างเนื้อหา “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน ในบทนี้จะ
ยกตัวอย่างที่แปลเป็นภาษาไทยเพื่อให้เหĘนข้อเปรียบเทียบที่ชัดเจน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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อาหารทั่วไป แต่อาจใช้ศัพท์ต่างกัน ส่วน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์จะไม่ปรากäส่วนที่
เป็นชื่ออาหาร ดังตัวอย่าง 

ตารางทีę 26 การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

�. ส่วนบอกชČęออาหาร  เช่น   

x “ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์  
ไมป่รากäส่วนที่บอกชื่ออาหาร 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ ปรากäชื่อ
อาหาร เช่น 

- แกงปลาเทโพ  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

- ต้มย าเขมร  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

- เข้าต้มกรกä  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

- ปลาร้าลาว  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

�. ส่วนบอกชČęออาหาร เช่น  
- แกงต้มย าปลาค่อ         

(หน้า ���
 
- เข้าปุŜนน้ าพิก              

(หน้า ���
 
- มอกดอกแค               

(หน้า ���
 
- ปลาสะงัęวทอดหน้าส้ม   

(หน้า ���
 
- ย าใหâ่                     

(หน้า ���
 
- คัęวยู่ปลาเลิม               

(หน้า ���
 

 

 2. ส่วนบอกเครČęองปรุง ปรากäทั้งใน  

x “ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ และใน 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หâิง
เปลีęยน ภาสกรวงศ์ เช่น   

เครČęองปรุง 
- ë้าจะแกงเผ็ดปลาดุก ...เอาพริกเทศแห้ง

หนัก � บาท หอมหนัก � สลึง กะเทียม
หนัก � บาท...  

	ต ารากับเข้า �
 

2. ส่วนบอกเครČęองปรุง เช่น 
เครČęองประสม 

- แกงต้มย าปลาช่อน เครČęองประสม - ปลา
ช่อน � ตัว เซาะเกลĘดจกไส้ออก ตัดตาม
ขวางหนาประมาณ � ซม.ล้างน้ าใส่จานไว้ 
ตะไคร้ซอยตามขวาง � หัว กระเทียมซอย 
� หัว ต้นหอมซอย � หัว ใบมะกรูดซอย � 
ใบ ใบต้นหอมซอยพอควร ข้าวสารเจ้าหยิบ
มือหนึ่ง พริกไทยป่นน้ าปลา เกลือ  

(หน้า ���
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- ë้าจะต้มจิĜว ให้เอาเนื้อโค เนื้อกวางกĘได้ 
ประมาณ � บาท ตะไคร้หนัก � บาท กะ
เทียมไทย � ศีศะ พริกนกแห้ง �� เมĘด...     

	ต ารากับเข้า ��
 
- พล่ากุ้งòอยสด เครČęองปรุง – กุ้งฝอยหนัก 

�� บาท � สลึง มะเขือหนัก � บาท เกลือ 
กระเทียม พริกสดด้วยกันหนัก � บาทสลึง  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 
- แสร้งว่า เครČęองปรุง – ปลาสลาดย่าง เยื่อ

เคยดีนิดหน่อย รากผักชี หอม ขิง มะกรูด 
น้ าตาลหม้อ น้ าเคยดี น้ าส้มมะขาม  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��� 
 

- แกงส้มหัวปลาแกง เครČęองประสม – หัว 
หาง กระดูกปลาแกง ล้างน้ าให้สะอาดไว้ 
ตะไคร้ � หัว ทุบแล้วขอดไว้ ต้นหอมเลย � 
หัว ส้มป่อย � มัด ปลาร้าหรือน้ าปลา -
เกลือ-ต้นหอมซอย  

(หน้า ���
 
- แกงผักโขมอ่อน เครČęองประสม – ปลายอน

ย่าง � ตัว ล้างน้ าให้ดี ผักโขมอ่อน ตัดราก
ล้างน้ าให้สะอาดตามควร หอมแกง � หัว 
ใบต้นหอมซอย-เกลือ-น้ าปลา 

(หน้า ���
 

�. ส่วนบอกวิธีท า ปรากäทั้งใน 

x “ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ และใน 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หâิง
เปลีęยน ภาสกรวงศ์ เช่น 

- ë้าจะต้มจิĜว...เอาเครื่องเคล้ากับเนื้อก่อนใส่
หม้อที่ตั้ งน้ า  เขี้ยวไปจนเปŚũอยแล้ว เอา
น้ าตาล � สลึง มะขามเปียก � ฝŦก ใส่ลง
หม้อ เดือดแล้วยกลง กับเข้าสิ่งนี้เปนของ
ชาวป่า แต่รับประทานอร่อย 

 	ต ารากับเข้า �9
 
- ต้มย าเขมร วิธีท า -  เอาน้ ากรอกหม้อขึ้น

ตั้งจนน้ าเดือด จึงเอากุ้งทั้งตัวชักไส้ออกเสีย
เทลงต้ม น้ าปลาดีเหยาะ ถ้าไม่รับประทาน
น้ าปลา เกลือเดาะนิดหน่อยกĘได้พอกุ้งสุก
ตักกุ้งขึ้นมาปอกฉีกเป็นชิ้นเลĘก ๆ ปลาแห้ง 
ปลาสลิดเผา แล้วฉีกเปนชิ้นเลĘก ๆ เอา
มะม่วงดิบซอย แตงกวากĘหั่นเปนชิ้นยาว ๆ 
ประมาณเท่ากันกับมะม่วง...   

�. ส่วนบอกวิธีครัว 
- แกงต้มย าปาค่อ 	ปลาช่อน) วิธีครัว -   

เอาน้ าและเกลือใส่หม้อแกง ตั้งไô พอน้ า
เดือดจึงเอาปลาและข้าวเจ้าใส่ เมื่อปลาสุก
ดีแล้วกĘ ให้ เอาน้ าปลา และตะใคร้ซอย 
กระเทียมซอย หัวต้นหอมซอยใส่ พอสุกชิม
ดูเคĘมจางตามชอบแล้วตักใส่ถ้วยแกง ใบ
ผั กชี ซอย  พริ ก ไทย โรย   ยกไปตั้ ง ให้
รับประทาน  

(หน้า ���
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��-�� 
 

�. ส่วนหมายเหตุ เช่น 
- แกงนกพิราบ หมายเหตุ - นกพิราบเปน

สัตว์ที่กระดูกแขĘง วิธีแกงชนิดนี้ใช้นกกระล า
ภู นกเปล้า แลนกเขากĘได้  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

�. ส่วนหมายเหตุ เช่น 
- แกงต้มย าปาค่อ 	ปลาช่อน) หมายเหตุ – 

ถ้าชอบเปรี้ยว จะบีบน้ ามะนาวราดลงไปกĘ
ได้   

(หน้า ���
 

 จากการศึกษาด้านรูปแบบชองต าราอาหารดังกล่าวข้างต้นสรุปได้ว่า ในด้านรูปแบบ “ต ารากับเข้าķ 
ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ มีรูปแบบ ต่างออกไปกับต ารา ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน 
ภาสกรวงศ ์กล่าวคือ “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ใช้วิธีเขียนอธิบายวิธีท าอาหารทั้งส่วนที่
บอกเครื่องปรุงและส่วนบอกวิธีท าต่อเนื่องกันไป ไม่แบ่งเป็นย่อหน้า  แต่จะใช้เครื่องหมายôองมัน บ่งชี้การ
เริ่มต้นค าอธิบายและใช้เครื่องหมาย ฯ ระบุการจบค าอธิบาย เมื่อจะอธิบายรายการอาหารประเภทเดียวกันแต่
เปลี่ยนวัตถุดิบหลัก หรือกรณีเปลี่ยนประเภทอาหารใหม่กĘจะเริ่มอธิบายใหม่โดยใช้เครื่องหมายôองมันและเริ่ม
ด้วยข้อความ “ถ้าจะฉู่ฉี.่..ķ และจบค าอธิบายด้วยเครื่องหมาย ฯ เช่น  

ฉู่ฉีęขั้วกะทิ 

| ถ้าจะฉู่ฉี่ปลาสังชะวาด ปลาคางเบือน ปลาเบี้ยวกĘได้ ให้เอาปลาสังขะวาดควักเมือกคาวเสียให้หมด ผ่าท้อง
บั้งตัวล้างเสียแล้วชั่งหนัก � ต าลึง มะพร้าวซีก � คั้นแต่ศีศะกะทิให้ข้นตั้งไôให้เดือดแล้วเอาพริกเทศแห้งหนัก 
� บาท หอมหนัก � สลึง กะเทียมหนัก � บาท ตะไคร้หนัก � บาท พริกไทยหนัก � เôŚŪอง ข่าหนัก � เôŚŪอง 
เกลือหนัก � เôŚŪอง ผิวมะกรูด � หุน เยื่อเคยหนัก � สลึง ต าให้ละเอียด แล้วเอาพริกขิงใส่ระคนปนกันกับกะทิ 
แล้วเอาปลาใส่กะทะ พอปลาสุกดียกลง เอาใบมะกรูด �-6 ใบ หั่นโรยน่า ฯ  

(ต ารากับเข้า ��
 

 รูปแบบดังกล่าวจึงต่างกับรูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวดังกล่าวข้างต้น อย่างไรกĘตาม
องค์ประกอบส าคัญของการเขียนต าราอาหารคือการให้องค์ความรู้ด้านชื่ออาหารหรือประเภทของอาหาร ด้าน
เครื่องปรุงอาหาร และด้านวิธีท าอาหาร โดยอาจน าเสนอในรูปแบบต่าง ๆ ได้ 
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ภาพทีę 28 เปรียบเทียบรูปแบบการน าเสนอจากต าราอาหารไทยลาว 
“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่าน

ผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ และ “ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ ตามล าดับ 

 �.�.2 การศึกษาเปรียบเทียบโครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการตั้งชČęออาหาร 
 การศึกษาเปรียบเทียบโครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการตั้งชื่ออาหารในที่นี้จะแบ่งเป็น � 
ส่วนคือ โครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการตั้งชื่ออาหารคาว และโครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์
เกี่ยวกับการตั้งชื่ออาหารหวาน ที่ปรากäในต าราอาหารไทยคือ “ต ารากับเข้า”ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์� ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และต าราอาหารลาวคือ �ต าราอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง� ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน ดังนี้ 
 4.1.2.1 โครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการตั้งชČęออาหารคาว 

 4.1.2.1.1 การตั้งชČęออาหารคาวทีęมีโครงสร้างเหมČอนกัน “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์� ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ �ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง� ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน มี
โครงสร้างการตั้งชื่ออาหารที่เหมือนกัน � โครงสร้าง ส่วนใน “ต ารากับเข้า”ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ ไม่ปรากäการตั้งชื่ออาหารคาว ดังนี้ 

ตารางทีę 27 การตั้งชČęออาหารคาวทีęมีโครงสร้างเหมČอนกัน 

โครงสร้างทีę � 
วัตถุดิบ 

ชČęออาหารไทย เช่น ไข่มด � ปลาแดง 
ชČęออาหารลาว เช่น ชิ้นเนื้อควาย 

โครงสร้างทีę 2 
ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ 

ชČęออาหารไทย เช่น แกง + นกพิราบ / ผัด + ถั่ว
ลันเตา            
ชČęออาหารลาว เช่น แกง + ปาไส � ขั้ว � ไก ่� ขนาบ 
+ ดอกขิง � ย า + ขนุนอ่อน                                                                               

โครงสร้างทีę � 
ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ + วัตถุดิบ 

ชČęออาหารไทย เช่น น้ าพริก + มะกรูด + กับหน่อไม้  
ชČęออาหารลาว เช่น แกง + ไก ่+ ใส่เหĘดโคน 

โครงสร้างทีę � ชČęออาหารไทย เช่น ย า + เปลือกส้ม + จีน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ + แหล่งที่มาของ
อาหาร 

ชČęออาหารลาว เช่น กะหรี่ + เป็ด + ของลาว / กะหรี่ 
+ เป็ด + ของฝรั่ง                                       

โครงสร้างทีę 5 
ประเภทอาหาร + รสอาหาร � วัตถุดิบ 

ชČęออาหารไทย เช่น แกง + เผĘด + ลูกชิ้นปลากราย 
ชČęออาหารลาว เช่น แกง + ส้ม + กะหล่ าปลี 

 4.1.2.1.2 โครงสร้างการตั้งชČęออาหารคาวทีęปรากäเฉพาะใน “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์� ของ
ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ เท่าท่ีพบมี � โครงสร้าง คือ 

ตารางทีę 28 โครงสร้างการตั้งชČęออาหารคาวทีęปรากäเฉพาะใน “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

 

โครงสร้างทีę � 
ประเภทอาหาร + แหล่งที่มาของอาหาร 

ชČęออาหารไทย เช่น ต้มย า + เขมร  

โครงสร้างทีę 2 
วัตถุดิบ + แหล่งที่มาของอาหาร 

ชČęออาหารไทย เช่น ปลาร้า + ลาว 

โครงสร้างทีę � 
วัตถุดิบ + แหล่งที่มาของอาหาร � ประเภทอาหาร 

ชČęออาหารไทย เช่น ปลาร้า + ลาว + หลน 

 �.�.2.�.� โครงสร้างการตั้งชČęออาหารคาวทีęปรากäเฉพาะในต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง� ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน เท่าท่ีพบมี 5 โครงสร้าง คือ 

ตารางทีę 29 โครงสร้างการตั้งชČęออาหารคาวทีęปรากäเฉพาะใน “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

โครงสร้างทีę 1 
วัตถุดิบ + ประเภทอาหาร 

อาหารลาว เช่น ปาลิง � ฉู่ฉีแ่ห้ง / ขาôาน � ปŗŪง 

โครงสร้างทีę 2 
วัตถุดิบ + ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ 

อาหารลาว เช่น นกค่อ � รุม � ใส่กะหล่ าปลี / 
ตีนหมู � อ่อม � ข่า 

โครงสร้างทีę � 
วัตถุดิบ+ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ + ที่มา 

อาหารลาว เช่น ไก ่+ ต้ม � หัวผัก � ชาวสวน 

โครงสร้างทีę � 
วัตถุดบิ + ประเภทอาหาร � รสอาหาร 

อาหารลาว เช่น เนื้อวัว + ทอด � ส้ม 

โครงสร้างทีę 5 
ประเภทอาหาร + วัตถุดิบ � รสอาหาร 

อาหารลาว เช่น เอาะ + บอน � หวาน 

 การใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์ลักษณะต่าง ๆ ตั้งชื่ออาหารท าให้ทราบว่าอาหารชนิดนั้น ๆ ประกอบด้วย
สิ่งใดบ้าง แม้ว่าโครงสร้างการตั้งชื่ออาหารคาวในต าราอาหารไทยและในต าราอาหารลาวที่น ามาใช้เป็นข้อมูลมี
ทั้งที่เหมือนกันและที่ต่างกันแต่กĘเป็นเพียงวิธีการล าดับค าแสดงโภชนลักษณ์เท่านั้น สิ่งที่ไม่ต่างกันคือการบ่งชี้
มโนทัศน์หลักของการตั้งชื่ออาหารต้องประกอบด้วย วัตëุดิบ และ�หรČอ ประเภทของอาหาร เสมอ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 จากการเปรียบเทียบการตั้งชื่ออาหารคาวข้างต้น กล่าวได้ว่าชื่ออาหารคาวในต ารารุ่นเก่าทั้งต ารา
อาหารไทยและต าราอาหารลาวจะบ่งชี้วัตëุดิบ และ�หรČอ ประเภทของอาหาร แต่กĘมีชื่ออาหารคาวบางชื่อที่ผู้
รับประทานไม่รู้จักอาหารชนิดนั้น และไม่อาจเดาจากชื่ออาหารได้ว่าใช้วัตถุดิบใดบ้าง เช่น แกงนพเก้า แกง
นอกหม้อ ล่าเตียง ม้าอ้วน แสร้งว่า โสร่ง ชื่ออาหารคาวลักษณะนี้พบแต่ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์เท่านั้น ไม่พบใน
ชื่อต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

 อย่างไรกĘตาม “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ มีลักษณะต่างกับต าราอาหารไทย
และต าราอาหารลาวที่กล่าวข้างต้น กล่าวคือเป็นต าราอาหารที่ไม่ระบุชื่ออาหาร แต่จะระบุประเภทของอาหาร
เนื่องจากมีแนวคิดว่าอาหารประเภทเดียวกันสามารถใช้วัตถุดิบหลักได้หลากหลายชนิด ผู้ศึกษาต ารากĘจะมี
ความรู้ท าอาหารที่ใช้วัตถุดิบได้หลากหลายโดยไม่ต้องตั้งชื่ออาหารแต่เน้นประเภทของอาหาร เช่นถ้าจะท าต้ม
ย าต่าง ๆ กĘจะได้ความรู้ว่าใส่ปลาอะไรได้บ้าง เป็นต้น  
 นอกจากนี้ชื่ออาหารไทยและชื่ออาหารลาวประเภทอาหารคาวนี้ยังสะท้อนให้เหĘนถึงการเน้นกรรมวิธี
ในการปรุงอาหารที่แตกต่างกันของคนใน 2 ชาตินี้ด้วย เช่น ชื่ออาหารลาวประเภทอาหารคาวที่ระบุ ค าว่า 
“เอาะķ จะหมายถึง อาหารที่ต้มใส่น้ าน้อย เช่น เอาะบอนหวาน เอาะหลามเนื้อควาย เอาะไข่ เป็นต้น 
นอกจากนี้ผู้วิจัยสังเกตว่าอาหารคาวประเภทแกงของชาวลาว มักไม่นิยมใส่กะทิ ขณะที่ชื่ออาหารคาวประเภท
ต้มแกงในต าราอาหารไทยนิยมแบบใส่กะทิ เช่น แกงไก่ข้ัวกะทิ แกงไก่กับกะท ิเป็นต้น 

 อย่างไรกĘดี ผู้วิจัยสังเกตว่า อาหารลาวบางชนิดน่าจะได้รับอิทธิพลมาจากต่างประเทศ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งประเทศฝรั่งเศส เช่น การใช้เนยแทนน้ ามัน การใช้ซ้อสมะเขือเทศเข้มข้นชนิดกระปŞอง ในข้อความ  “...
กะหรี่ � ช้อนน้ าซุป เนย � ช้อนน้ าซุป...ซ้อสมะเขือเทศเข้มข้น � กระปŞองเลĘกķ รวมทั้งชื่ออาหารที่ระบุค าว่า 
“ฝรั่งķ อย่างชัดเจนว่า “กะหรี่เป็ด – ของฝรั่ง 	หน้า ���
ķ 

 ข้อสังเกตอีกประการหนึ่งคือชื่ออาหารคาวประเภท “ซุบķ มีปรากäในต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบางลาวเพียง � รายการคือ ซุบผักพ่อค้า ซุบส้มไก่ 	ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง, ต ารับที่ ��� 
��� ตามล าดับ
 เท่านั้นไม่ปรากäชื่ออาหารประเภทซุบใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
และ ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ค าว่า “ซุบķ ในภาษาไทย  พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณæิตยสถาน พ.ศ. ���� ให้ความหมายไว้ว่า “ชื่ออาหารชนิดหนึ่ง จ าพวกย าโดยเรียกชื่อตามสิ่งของที่
น ามาประกอบเป็นหลัก เช่น ซุบหน่อไม้ ซุบเหĘดķ  ส่วนค าว่า “ซุปķ  ที่สะกดด้วย “ปķ ตรงกับ soup ใน
ภาษาอังกùษ พจนานุกรมฉบับราชบัณæิตยสถาน พ.ศ. ���� ให้ความหมายไว้ว่า “น. อาหารน้ าชนิดหนึ่ง ต้ม
ด้วยเนื้อสัตว์หรือผัก เป็นต้น มีเครื่องปรุงรสและกลิ่นķ โดยอาหารประเภทซุปได้รับอิทธิพลมาจากอาหาร
ประเภท soup จากชาติตะวันตกนั่นเอง 
 4.1.2.2 โครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการตั้งชČęออาหารหวาน ขนม 

 ในต าราอาหารไทยทั้งหนังสือต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ 
ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน ปรากä
โครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เก่ียวกับการตั้งชื่ออาหารหวาน ขนม ดังนี้ 

 �.�.2.2.� โครงสร้างค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการตั้งชČęออาหารหวาน ขนมในหนังสČอ
ต ารากับเข้า ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 หนังสือต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ จะระบุชื่อของหวานและแบ่งออกได้ 
ดังนี ้
 1) ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ทอง” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ฝอยทอง ทองเอก 
ทองโปร่ง 
 2) ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ข้าว” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ เข้าเหนียวแก้ว เข้า
เกรียบงาเมืองเพĘชร์ 
 3) ชČęอของหวานประเภททัęวไป ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ หันตรา ผีเสื้อน้ า  เมĘดขนุน  
 4)  ชČęอของหวานประเภทผลไม้ ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ประเภทที่ระบุค าว่า “แช่อ่ิม” 
เช่น แช่อิ่มมะดัน   แช่อิ่มขิง แช่อิ่มบอระเพĘด 

 5)  ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ขนม” เท่าที่ปรากä ได้แก่ ขนมผลจันทน์ดิบ  ขนม
ถ้วย   ขนมเทียนกรอกงา ขนมขิง  ขนมถ้วยส าลี  ขนมผิง ขนมฝรั่ง  ขนมลูกชุบ 

 6)  ชČęอของหวานประเภททีęระบุค าว่า “ผล” ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ ผลจันทน์สุก ผล
ละมุดษีดา 
 7)  ชČęอของหวานประเภททีęใช้ชČęอผลไม้โดยตรง ปรากäในชื่อต่าง ๆ ได้แก่ พุทราจีนหรือ
พุทราเมืองไทย 

 4.1.2.2.2 ชČęออาหารประเภทของหวานในหนังสČอต าราต าราแม่ครัวหัวปśาก์ ของ ท่าน
ผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 
 ชื่ออาหารประเภทของหวานที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน  ภาสกร
วงศ์ แบ่งเป็น 5 ประเภท คือ 

 1) ชČęอของหวานขนมทีęระบุค าว่า “ทอง” ได้แก่ ทองเอก ทองหยิบ ทองหยอด ทองม้วน 
ฝอยทอง ขนมทอง ทองพลุ 
 2) ชČęอของหวานทีęระบุค าว่า “ข้าว”  ได้แก่ เข้าเม่าบด เข้าเหนียวแก้ว  
 3) ชČęอของหวานทีęระบุค าว่า “ขนม” ได้แก่ ขนมต้มขาว ขนมต้มแดง ขนมรังนก ขนมชั้น 
ขนมทองพลุ ขนมหม้อแกง ขนมใส่ไส้ ขนมหัวผักกาด ขนมฝรั่ง ขนมบ้าบิ่น ขนมล าเจียก ขนมสบัดงา 
ขนมกง ขนมน้ าดอกไม้ ขนมเสน่ห์จันทน์ ขนมเทียนใบตองสด ขนมลืมกลืน ขนมจ่ามงกุä ขนมปุย
ô่าย 

 4) ของหวานประเภททัęวไป ได้แก่ ช่อม่วง ตะโก้สวรรค์ หันตราùาขนมฝอย  มัดสะกอด 
สะกัดมัดสะกอด ลูกชุบ วุ้นไส้ บัวลอย  
 5) ชČęอของหวานประเภทผลไม้ ผลไม้ที่ปรากãในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของ ท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ เป็นผลไม้ที่ปลูกในประเทศไทย เช่น มะปราง น้อยหน่า ผลเงาะ ผลลังสาด ผล
ทุเรียน มะม่วง ลิ้นจี่ ล าใย ผลหว้า สละ ผลทับทิม  ผลเกษ มังคุด ละมุดไทย ละมุดฝรั่ง ตาลโตนด ลูก
ตาล ตาลเฉาะ ผลจาก มะพร้าว มะพร้าวอ่อน มะพร้าวห้าว ลาน ลูกชิด กล้วย กล้วยน้ าไทย กล้วย
น้ าละว้า กล้วยสั้น กล้วยหักมุก กล้วยหอม กล้วยไข่ กล้วยน้ านมราชสีห์ กล้วยกรัน กล้วยครั่ง กล้วย
ตีบ กล้วยน้ าเชียงรายùาหอมว้า กล้วยจังนวน กล้วยตานี กล้วยร้อยหวี เป็นต้น 
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 4.1.2.2.3 ชČęออาหารประเภทของหวานทีęปรากäในหนังสČอต ารับอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน 

 ชื่ออาหารประเภทของหวานที่ปรากãในหนังสือต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ 
เพียสิง จะเลินสิน แบ่งเป็น � ประเภท คือ 

 1) ชČęอของหวานทีęระบุค าว่า “ข้าว” ได้แก่ เข้าเหนียวทุเรียน เข้าโคบ เข้าปาด เข้าเหนียว
กวน เข้าต้มหมากกล้วย  
 2) ชČęอของหวานทีęระบุค าว่า “ขนม” ได้แก่ ขนมหม้อแกง ขนมบ้าบิ่น ขนมแปŜงถั่วเขียวทอด 

 3) ชČęอของหวานทีęระบชุČęอผลไม ้ได้แก่ แตงลอยน้ ากะทิ  กล้วยกะทิ 
 4) ชČęอของหวานประเภททัęวไป ได้แก่ วุ้น  สังขยาในผลมะพร้าว มันส าปะหลังปŗŪง 

 จากการเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์การตั้งชČęอของหวาน ขนมในต าราอาหารไทยทั้งสองเล่ม 
และในต าราอาหารลาว มีข้อค้นพบดังนี้ 
 1. การตั้งชื่อของหวานไทยมักเป็นชื่อที่มีความหมายแฝงแสดงความเชื่อเรื่องความเป็นมงคล เช่น ใช้
ค าว่า ทอง แสดงถึงความมั่งคั่ง ค าว่า ชั้น แสดงถึง ความมียศชั้น ใช้ค าว่า ขนุน ที่มีเสียง �หนุน� แสดงถึง 
ความรุ่งเรือง ใช้ค าว่า สวรรค์ หมายถึง โลกของเทวดา เมืองôŜา แสดงถึง ดินแดนแห่งความดี เป็นต้น 
โครงสร้างดังกล่าวไม่ปรากäในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน เช่น 

ตารางทีę 30 การตั้งชČęอของหวานไทยมักเป็นชČęอทีęมีความหมายแòงแสดงความเชČęอเรČęองความเป็นมงคล 

ชČęอขนม 
ของหวาน 

“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุ

ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาส

กรวงศ์ 

“ต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระ

บาง” 
ของเพียสิง จะเลินสิน 

ใช้ค าว่า ทอง ฝอยทอง  ทองเอก  ทอง
โปร่ง 

ทองเอก ทองหยิบ
ทองหยอด ทองม้วน 

ฝอยทอง ขนมทอง ทองพลุ 
- 

ใช้ค าว่า ชั้น ขนมชั้น ขนมชั้น - 
ใช้ค า ขนุน ที่มี
เสียง “หนุน” เมĘดขนุน - - 

ใช้ว่า สวรรค์ - ตะโก้สวรรค์ - 

 2. การตั้งชื่อของหวานที่ใช้ค าว่า“ข้าว”บอกวัตถุดิบที่เป็นทรัพยากรธรรมชาติที่ส าคัญทั้งของประเทศ
ไทย และประเทศลาว แสดงถึงการเกษตรท่ีอุดมสมบูรณ์สามารถน า “ข้าว”มาแปรรูปท าขนมหวานได้ การตั้ง
ชื่อของหวานที่ใช้ค าว่า “ข้าว” บอกวัตถุดิบจึงสะท้อนแนวคิดเดียวกันทั้งในต าราอาหารไทยและในต าราอาหาร
ลาว เช่น 
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ตารางทีę 31 การตั้งชČęอของหวานทีęใช้ค าว่า “ข้าว” บอกวัตëุดิบทีęเป็นทรัพยากรธรรมชาติทีęส าคัâท้ัง 
ของประเทศไทย และประเทศลาว 

ชČęอขนม  
ของหวาน 

“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน  
ราชานุประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน 

ภาสกรวงศ์ 

“ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” 

ของเพียสิง จะเลินสิน 

เข้า เข้าเหนียว 
เข้าเม่า 

เข้าเหนียวแก้ว เข้า
เกรียบงาเมืองเพĘชร์ 

เข้าเม่าบด 
เข้าเหนียวแก้ว 

เข้าเหนียวทุเรียน เข้าโคบ     
เข้าปาด เข้าเหนียวกวน เข้า

ต้มหมากกล้วย 

 3. การตั้งชื่อของหวานที่ใช้ค าว่า “ขนม” เป็นแนวคิดท่ีปรากäเหมือนกันทั้งในต าราอาหารไทยและใน
ต าราอาหารลาว ที่จะระบุให้ชักเจนว่าเป็น “ขนม” ไม่ใช่อาหารคาว เช่น 

ตารางทีę 32 การตั้งชČęอของหวานทีęใช้ค าว่า “ขนม” 

ชČęอขนม  
ของหวาน 

“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุ

ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน 

ภาสกรวงศ์ 

“ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” 

ของเพียสิง จะเลินสิน 

ใช้ค าว่า “ขนม” 
น าหน้า 

ขนมผลจันทน์ดิบ ขนม
ถ้วย  ขนมเทียนกรอกงา 
ขนมขิง  ขนมถ้วยส าลี  
ขนมผิง ขนมฝรั่ง  ขนม

ลูกชุบ 

ขนมต้มขาว ขนมต้ม
แดง ขนมรังนก ขนมชั้น 
ขนมทองพลุ ขนมหม้อ

แกง ขนมใส่ไส้ 
ขนมหัวผักกาด ขนม
ฝรั่ง ขนมบ้าบิ่น ขนม
ล าเจียก ขนมสบัดงา 

ขนมกง ขนมน้ าดอกไม้ 
ขนมเสน่ห์จันทน์ ขนม
เทียนใบตองสด ขนม
ลืมกลืน ขนมจ่ามงกุä 

ขนมปุยô่าย 

ขนมหม้อแกง ขนมบ้าบิ่น 
ขนมแปŜงถั่วเขียวทอด 

 

 4. ชื่อของหวานประเภททั่วไป ที่ปรากäทั้งในต าราอาหารไทยและในต าราอาหารลาว สะท้อนถึง
ค่านิยมของแต่ละต ารา ที่จะน าเสนอขนมที่นิยมในระยะเวลานั้น ๆ ชื่อของหวานประเภททั่วไป เท่าท่ีปรากäใน
ต าราอาหารแต่ละเล่ม เช่น 
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ตารางทีę 33 การตั้งชČęอของหวานประเภททัęวไป 

ชČęอขนม  
ของหวาน 

ประเภททัęวไป 

“ต ารากับเข้า”  
ของหม่อมà่มจีน  
ราชานุประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์”     
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน 

ภาสกรวงศ์ 

“ต ารับอาหารพระราชวัง
หลวงพระบาง” 

ของเพียสิง จะเลินสิน 

 
หันตรา ผีเสื้อน้ า        

เมĘดขนุน 

ช่อม่วง หันตราùาขนม
ฝอย  มัดสะกอด สะกัด
มัดสะกอด ลูกชุบ วุ้นไส้      

บัวลอย 

วุ้น  สังขยาในผลมะพร้าว     
มันส าปะหลังปŗŪง 

 4.1.3 การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวในต าราอาหารไทย
และในต าราอาหารลาว  
 “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์� ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาส
กรวงศ ์และ “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน กล่าวถึงค าแสดงโภชนลักษณ์
เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวในการท าอาหารคาว และอาหารหวาน ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์
เครื่องครัวในการปรุงอาหารแต่ละชนิดมีขั้นตอนต่าง ๆ � ขั้นตอน คือ ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์
เครื่องครัวที่ใช้เตรียมอาหารคาวและอาหารหวาน ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ใช้ในปรุง
อาหารคาวและอาหารหวาน และค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ใช้ใส่อาหารคาว และ
อาหารหวานที่ปรุงแล้ว การใช้อุปกรณ์เครื่องครัวแต่ละข้ันตอนมีท้ังที่เหมือนกันและต่างกัน ดังนี้ 
 4.1.3.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้เตรียมอาหารคาว  
 จากเนื้อหาเกี่ยวกับ “เครื่องปรุงķ ใน“ต ารากับเข้า”ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์“ต าราแม่ครัว
หัวป่าก์� ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และหัวข้อ “เครื่องประสม” ใน �ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระ
บาง� ของเพียสิง จะเลินสิน พบว่าใช้อุปกรณ์ในการเตรียมอาหารคาวที่เหมือนกัน คือ มีด  มือ  ครก 

 �.�.�.�.� ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัว ในการซอย ตัด หั่น  ควัก เดĘด 
ต า โขลก  ดังตาราง 

ตารางทีę 34 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวในการàอย ตัด หัęน  ควัก เด็ด ต า โขลก 
“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน  

ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของ
ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มีด ในการ
กรีด ขูด ผ่า หัęน 

- ...เอามีดขูดเมือกตัวปลาเสียให้หมด ผ่าท้อง
แล้วหั่นเปนชิ้นหนัก �� ต าลึง... 

	ต ารากับเข้า ��) 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มีด ในการ
àอย หัęน สับ  òาน 

- 	เหĘดเหือกควาย
 ซอยตามยาว 	เหĘดหอม
 
แช่น้ าซอยใส่จาน 

(หน้า 87) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ118
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“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน  
ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของ

ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- …ตักเอาแต่ตัวปลาหมอจากหม้อแกง เอา
มีดกรีดที่สัน   ค่อยแบะออกสองซีก ระวัง
อย่าให้แตกได้  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �. ����, ��
 
 

- 	ไข่เจียว
 ซอยให้ละเอียด ใบต้นหอมซอย 
ใบผักชีซอย ใบมะกรูด � ใบซอยให้ละเอียด 

(หน้า ��
 
- หอมแกงปอกแล้วซอยตามยาว  

(หน้า ��
 
- มันฝรั่งหั่นรูปสี่เหลี่ยม  

(หน้า ��
 
- 	หมูเนื้อแดง
 สับให้แหลก 

(หน้า ��
 
- 	ข่าอ่อน
 ฝานเป็น แว่น �� ฝาน   

(หน้า ���
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มČอ ในการ
นวด ปŦŪน ฉีก เช่น 

- เอาเนื้อขนุนอ่อนที่ฉีกไว้ เทลงผัดกับ
หัวกระทิให้เข้ากัน  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม ����
 
- แต่เนื้อหมูนั้นฉีกให้เปนฝอย  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม ����
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มČอ ในการ
ฉีก เด็ด ขย า ëอน ล้าง แกะ ตัก เช่น 

- นกค่อ ย่างพอสุก ฉีกเป็นชิ้น 

(หน้า ��
 
- ผักต าลึงเดĘดเอาแต่ใบและยอด 

(หน้า ��
 
- กึĜนไก่ขย าเกลือและพริกไทย 

(หน้า ��
 
- นกค่อดิบถอนขน เจาะไส้ ล้างน้ าขย าเกลือ

และพริกไทย 

(หน้า ��
 
- กระเทียมแกะเป็นกลีบ � หัว 

(หน้า 9�
 
- ตักเอาเป็ดออกมาฉีกเป็นอกและขา แล้ว

ควักเอาเครื่องอ่ัวเป็ดออกใส่กลางจาน 

(หน้า ���
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 119
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“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน  
ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของ

ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ ครก ในการ
ต า โขลก  เช่น 

- ...เอาเครื่องเหล่านี้ต าให้เลอียด 

	ต ารากับเข้า ��
 
- ...ต้ม แกะเอาแต่เนื้อ โขลกกับพริกขิง... 

	ต ารากับเข้า ��
 
- เอาเครื่องแกงเหล่านั้น ต าเข้าด้วยกันให้เล

อียด  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, 68
 

- เอาหัวหอมเยื่อเคย พริกไทยลงครกโขลกให้
ละเอียด   

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, ��
 
- ครกดินสากไม้ดีกว่าครกหินแลสากเหลĘก  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �,��
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ ครก ในการ
ต า เช่น 

- ...	หอมแกง
 ใส่ครกต าให้ละเอียด 

(หน้า ���
 
- ...พริกแห้ง แช่น้ าให้เปŚũอย � เมĘด หอมแกง 

� หัว ของสองอย่างนี้ใส่ครกต าให้แหลก 

(หน้า ���
 
- มะเชือขื่นอ่อน หอมแกง กระเทียม ข่า ของ

ห้าอย่างนี้ใส่ครกต าเข้ากันให้แหลกจนไม่ให้
เหĘนแก่น 

(หน้า ���
 
- งาค่ัวต าให้แหลก � ช้อนน้ าซุป 

(หน้า ���
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์การคั้น การ
สะเด็ดน้ า � กระชอน ผ้าขาวบาง 

ใน  “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ปรากäค าว่า คั้นกะทิ แต่ไม่ระบุอุปกรณ์ซึ่ง
น่ าจะเป็น  กระชอน ตามที่พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณæิตยสถานพ.ศ. ���� นิยามว่า “กระชอน” 
น. เครื่องกรอง โดยปรกติสานด้วยผิวไม้ไผ่ ใช้กรอง
กะทิ เป็นต้น เช่น 

- เอามะพร้าวซีกหนึ่งคั้นกะทิใส่หม้อเขี้ยวให้
แตกมัน 

	ต ารากับเข้า  ��
 
- เอามะพร้าวผลหนึ่งคั้นเอาแต่ศีศะกะทิสัก

ถ้วยปากไปล่ 
	ต ารากับเข้า  ��
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ในการคั้น � 
กระชอน รกมะพร้าวและแก่นòŜาย 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของ
ท้าวเพียสิง จะเลินสิน ปรากäค าว่า กรอง แต่ไม่ระบุ
อุปกรณ์ ซึ่งน่าจะเป็น ผ้าขาวบาง หรือ กระชอน 
ตามท่ีพจนานุกรมฉบับราชบัณæิตยสถานพ.ศ. ���� 
นิยามว่า “กระชอน น. เครื่องกรอง โดยปรกติสาน
ด้วยผิวไม้ไผ่ ใช้กรองกะทิ เป็นต้น เช่น 

- ...กรองน้ าแกงไม่ให้มีเยื่อ... 
(หน้า ��
 

- มะพร้าวห้าว � ผล ปอกเปลือก ทุบ ขูด  
คั้นเอาหัวกะทิไว้ต่างหาก 

(หน้า ���
 
- มะพร้าวห้าว � ผล ปอกเปลือกออก ทุบ ขูด  

คั้นเอาแต่หัวกะทิ � ถ้วยหมากตูมเลĘก 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ120
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“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน  
ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของ

ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

ส่วนใน “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ปรากäใช้ทั้งผ้าขาวบาง และ
กระชอน ในการคั้น เช่น 

- น้ ามะนาวเทลงด้วยคั้นบิดไปจนเนื้อหมูนั้น
สุก เอาลงในในผ้าขาวบางบิดให้แห้ง แล
เกĘบเอาน้ าที่บิดออกจากเนื้อหมูไว้ 

 	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �,  85) 
- เอาหนังหมูเทลงในน้ าที่ต้มไว้ คนพอร้อนทั่ว

กันดีแล้ว เอาขึ้นเทลงในกระชอน เอาน้ าเท
ลงไปตั้งใหม่ให้เดือด  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, 86) 

(หน้า ���
 
- -ให้เอาปลาร้า � ถ้วยหมากตูมเลĘกมาเอาะ 

แล้วเอาไปกรองด้วยรกมะพร้าวและแก่น
ฝŜาย ให้ใสดึไว้ 

(หน้า ���
 
 

 4.1.3.1.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้ตวงอาหารคาว 

 จากเนื้อหาในหัวข้อ “เครื่องปรุง” ใน“ต ารากับเข้า”ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต ารา
แม่ครัวหัวป่าก์� ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และหัวข้อ “เครื่องประสม” ใน �ต าราอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง� ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน พบว่าใช้อุปกรณ์ในการตวงอาหาร � ลักษณะ 
คือ การใช้อุปกรณ์ การชั่งน้ าหนัก และการใช้จ านวนนับ ดังนี้ 
 1) การใช้อุปกรณ์ตวงอาหารคาว เช่น  

ตารางทีę 35 การใช้อุปกรณ์ตวงอาหารคาว 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่าน
ผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 
x ë้วยน้ าพริกปากไปล่   

เช่น 
- ถ้ามีน้ ามะพร้าวอ่อนใส่

สักถ้วยน้ าพริกปากไปล่   
	ต ารากับเข้า 2) - 

x ë้วยหมากตูมเล็ก ë้วย
หมากตูม เช่น  

- เหĘ ด เหื อกควาย  ซอย
ตามยาว � ถ้วยหมากตูม
เลĘก  

(หน้า  87) 
- ปลาร้า � ถ้วยหมากตูม

เลĘก มาเอาะ 

(หน้า ���
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 121
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุ

ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่าน
ผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 
- หอมแกงปอกเปลือกแล้ว 
1 ถ้วหมากตูม 

(หน้า 109) 

x ë้วยตะไล เช่น 
- เอาน้ ามันสุกรใส่ในหม้อ

แกงสักถ้วยตะไลหนึ่ง 
	ต ารากับเข้า  �
 

- เอาขมิ้นแห้งชันแห้งฝน
ค่น ๆ สักครึ่งถ้วยตะไล
ใส่หม้อพอเหลือง 

	ต ารากับเข้า ��
 

- 

x ë้วยเล็ก   เช่น  
- หอมแกงปอกแล้ว � ถ้วย

เลĘก 
(หน้า  ��
 

 

- - 

x โจก 
- เอาน้ าใส่หม้อเอาะ � โจก 

ยกข้ึนตั้งไô 

(หน้า 93) 

- - 

x ë้วยตักแกงใหâ่ 
- หัวผักกะหล่ าปลีหั่นให้

ละเอียด � ถ้วยตักแกง
ใหญ่ 

(หน้า ��
  
- 

- 

x ë้วยกระเทิน 
- น้ าต้มปลา � ถ้วยกระ

เทิน  
(หน้า ���
 

  

 

 

 

 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ122
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2) การตวงด้วยการชัęงเป็นน้ าหนัก เช่น  

ตารางทีę 36 การตวงด้วยการชัęงเป็นน้ าหนัก 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 
x มาตราชัęง ตวง วัดแบบ

ไทย เช่น 
- ปลาชั่งหนัก � ต าลึง 
- พริกเทศแห้งหนัก � บาท 
- หอมศีศะเลĘกหนัก � สลึง 
- พริกไทยหนัก � เôŚŪอง 
- ผิวมะกรูดหนัก � หุน  

	ต ารากับเข้า �-�
 

x มาตราชัęง ตวง วัดแบบ
ไทย เช่น 

- เอาหมูตัด เป็นท่อน . . . 
หนัก �8 บาท 

- รากผักชี...หนัก � สลึง 
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ 

เล่ม �. ���� ��
 
- ร ากผั กชี สดหนั กสลึ ง

เôŚŪอง 
- พริกไทยแห้งหนักสองไพ  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ 
เล่ม �. ���� ��
 

x มาตราชัęง ตวง วัดแบบ
เมตริก 

- เนื้อหมูแดง ครึ่งกิโล... 
- มันหมูต้ม... ยาว � ซม.  

(หน้า ���
 
- ข้าวสารเหนียวแช่น้ าต า

ให้แหลก � ช้อนน้ าซุป    
(หน้า ���
 

 �) การใช้จ านวนนับและค าลักษณนาม 

ตารางทีę 37 การใช้จ านวนนับและค าลักษณนาม 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 
- ให้เอาเปดตัว � แล้วเอา

มะพร้าวผลหนึ่ง 
	ต ารากับเข้า ��
 

- กระเทียม �� กลีบ ใบ
มะกรูด �-� ใบ 

	ต ารากับเข้า  ��
 

- หั่ นข่ าล งด้ วยสั ก  � -� 
แว่น  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม � ���
 
- หน่อไม้ไผ่ป่านั้นเลือกเอา

ย่อม ๆ สามหน่อ  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � 

���
 

- ปลายอน � ตัว พริกแห้ง
แช่น้ า ให้ เปŚũ อย � เมĘด 
หอมแกง � หัว 

(หน้า ���
 
- เนื้อควายแห้ง � ชิ้น หนัง

ควายแห้ง � ริ้ว  
(หน้า ���
 

 4) การตวงอาหารด้วยการเปรียบเทียบ 

 ผู้วิจัยพบว่าทั้ง “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” 
ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และ “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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จะเลินสิน มีการใช้วิธีตวงอาหารโดยใช้การเปรียบเทียบเช่นเดียวกัน แต่ใช้สิ่งที่น ามาเปรียบเทียบ
ต่างกัน  เช่น 

 
ตารางทีę 38 การตวงอาหารด้วยการเปรียบเทียบ 

“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์”                                  
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- แปŜงขนมผิง...เขี้ยวไปจนเปนยางมะตูมอ่อน 
ๆ จึงยกลงคนข้างล่างไปกว่าจะเยĘน ขาว
อ่อนเหมือนดินสอพอง 

	ต ารากับเข้า 114) 
- ยกศีร์ษะสุกรลงต้ม...หั่นหนาเพียงเส้นตอก

หนึ่ง... 
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ���
  

- วิธีท าไส้ขนมทองก้อนนั้น..เอาหัวหอมหั่นเล
อียด ๆ เหมือนไส้ขนมจีบ... 

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม � 154)  
- เอามะม่วงดิบซอย แตงกวากĘหั่นเปนชิ้น 

ยาว ๆ ประมาณเท่ากันกับมะม่วง...  
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม � ��-51) 

- น้ ามันเนยเท่าôองไข่ไก่ � 

(หน้า 99) 
- หมูสามชั้น สับให้แหลกเท่าôองไข่เป็ด  

(หน้า ���) 

- เนื้อหมู � ชิ้น เท่าฝ่ามือ สับให้แหลก  
(หน้า ���
 

 4.1.3.1.3 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้ปรุงอาหาร 

 จากการเปรียบเทียบเนื้อหาในหัวข้อ “วิธีท า” ใน“ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และหัวข้อ “วิธีครัว” ใน “ต ารา
อาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน พบว่าอุปกรณ์ที่ใช้ในการปรุงอาหารไทย
และอาหารลาวจะไม่ต่างกันนัก เนื่องจากมีประเภทอาหารคล้ายคลึงกันมาก ส่วนอาหารต่างประเภท
กันกĘจะใช้ภาชนะที่ต่างกัน ดังนี้ 
 1) ประเภทของอาหารทีęใช้อุปกรณ์เครČęองครัวปรุงอาหารเหมČอนกัน 

 ประเภทของอาหารไทยและอาหารลาวที่ใช้ อุปกรณ์เครื่องครัวปรุงอาหารเหมือนกัน คือ 
อาหารประเภทแกง และประเภทผัด กล่าวคือ อาหารประเภทแกง ใช้อุปกรณ์ หม้อแกง อาหาร
ประเภทผัด ใช้อุปกรณ์ กระทะ  ดังนี้ 

 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ตารางทีę 39 ประเภทของอาหารทีęใช้อุปกรณ์เครČęองครัวปรุงอาหารเหมČอนกัน 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ  
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทแกง � หม้อ 

- ...คั้นกะทิใส่หม้อเดือดพลุ่งหนึ่ง...  
	ต ารากับเข้า ��
 

- ...ถ้าจะต้มย าปลาช่อน...ใส่ในหม้อเร่งไôให้
น้ าเดือด... 

	ต ารากับเข้า ��
 
- ...เอาหัวกะทิกับกลางใส่หม้อ เคี่ยวไปจน

แตกมัน...  
	ต าราแม่ครัวหัวป่าก ์เล่ม 1, ��
 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทแกง � หม้อแกง 

- ...ยกหม้อแกงขึ้นตั้งไô เอาน้ าใส่ประมาณ � 
โจกเหลĘก... 

(หน้า 89
 
- ...เอาน้ าใส่หม้อแกงประมาณ � โจก ยกขึ้น

ตั้งไô...   
(หน้า 91
 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทผัด ประเภทฉู่ฉีę  � 
กระทะ 

- ถ้าจะฉู่ฉี่ปลาสังชะวาด...แล้วเอาปลาใส่
กะทะพอปลาสุกดียกลง เอาใบมะกรูด �-� 
ใบหั่น โรยน่า  

	ต ารากับเข้า ��
  
- ฉู่ฉี่แห้งปลาสังกระวาด.. . เอามันหมูลง

กระทะขึ้นตั้งไôพอร้อน ๆ เอาปลาสังคะ
วาศที่ท าไว้ลงกระทะทอดไปจนเหลือง
เกรียมแล้วตักขึ้นเสีย...  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, ��
 
- เมื่อเวลาจะผัด เอาน้ ามันหมูที่ชั่งไว้เทลง

กระทะขึ้ น ตั้ ง ไô  พอน้ า มั น ร้ อน  เ อา
กระเทียมมาปอกเปลือกทุบให้แตก...  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม �, ��
 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทผัด ประเภทฉู่ฉีę  � 
กระทะ 

- ไก่ผัดขิง...เอากระทะตั้งไô แล้วเอาน้ ามัน
หมูใส่ � ทัพพี  

(หน้า ��
 
- ฉู่ฉี่ปลายอน...เอาหัวกะทิใส่กระทะ ขึ้นตั้ง

ไôจนแตกมัน จึงตักเครื่องหอมที่ต าไว้ใส่  
(หน้า ���
 

 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทคัęว � กระทะ 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทคัęว � กระทะ 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ  

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- ขั้วเหĘดเผาะ...เอาเหĘดที่ล้างไว้เทลงกระทะ
คนให้ทั่วกัน น้ าปลาดี น้ าตาลหม้อเหยาะลง
...  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม 3, 83-84) 

- คั่วเนื้อôาน...ให้เอากระทะขึ้นตั้งไô หัวกะทิ
เทใส่ เคี่ยวไปจนแตกมัน ...คั่วไปจนน้ าเนื้อ
แห้ง...จนหอมดี  

(หน้า 241) 

 จากการเปรียบเทียบข้างต้นอาจสรุปได้ว่าอาหารไทย และลาว ประเภท แกง ผัด คั่ว ใช้
อุปกรณ์การปรุงอาหารเหมือนกันคือ หม้อ กระทะ และในต าราอาหารลาวจะระบุชัดเจนว่า หม้อแกง 
แต่ต าราอาหารไทย ใช้เพียง ค าว่า หม้อ  

 2) ประเภทของอาหารทีęใช้อุปกรณ์เครČęองครัวปรุงอาหารต่างกัน 

 เนื่องจากประเภทของอาหารไทยและอาหารลาวบางประเภทต่างกัน การใช้อุปกรณ์
เครื่องครัวจึงต่างกัน ดังนี้ 

ตารางทีę 40 ประเภทของอาหารทีęใช้อุปกรณ์เครČęองครัวปรุงอาหารต่างกัน 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

ไม่ปรากäชื่ออาหารประเภท เอาะ 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทเอาะ � หม้อเอาะ 

- ...ให้เอาน้ าใส่หม้อเอาะ � โจกครึ่ง ตั้งไô... 
(หน้า 119) 

- ...ให้เอาน้ าใส่หม้อเอาะ � โจกเหลĘกใหญ่ 
ยกข้ึนตั้งไô  

(หน้า 153) 
- ...จึงเอาหม้อเลĘกขึ้นตั้งไô เอาชิ้นปลาร้า ข่า

ฝาน...  
หน้า 247) 

ไม่ปรากäชื่ออาหารประเภท ขนาบ 
x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ

ท าอาหารประเภทขนาบ�หมก :ใบตอง 
เตาไô 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- ...ให้เอาเครื่องหอมที่ต าไว้...คนให้ทั่ว แล้ว
น าไปห่อตองปŗŪงไô สุกแล้วปŗดใส่จาน ยกไป
ตั้งให้รับประทานกับแกงผักต่าง ๆ  

(หน้า 171) 
- ...แล้วห่อตองกล้วยทางยาว คีบหีบปŗŪงไôให้

สุก แล้วเปŗดใส่จาน ยกไปตั้งให้รับประทาน
กับแกงผักโขมอ่อน  

(หน้า 173) 

ไม่ปรากäชื่ออาหารประเภท มอก 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทมอก � ใบตอง ลังëึง 
หรČอ หวด 

- ...แล้วห่อด้วยใบตองกล้วย เม้มปาก ขัดด้วย
ไม้กลัดให้แน่น... นึ่งด้วยลังถึงหรือหวดกĘได้ 
สุกแล้วเปŗดใส่จาน...  

(หน้า 189) 
- ...ให้เอาตองกล้วยมาห่อเป็นหอบ ขัดด้วยไม้

กลัด เอาใส่หวดหรือลังถึงนึ่งกĘได้ สุกแล้ว
เปŗดใส่จาน...  

(หน้า 193) 
- ...ให้เอาตองกล้วยมาห่อเป็นหอบ...ขัดด้วย

ไม้กลัด...เอาหวดหรือลังถึงกĘได้ สุกแล้วยก
ลง เปŗดใส่จาน ยกไปตั้งให้รับประทาน...  

(หน้า 199) 

ไม่ปรากãชื่ออาหารประเภท อ่ัว 

x ตัวอย่างข้อความทีę ใช้ อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารประเภทอัęว � ใบตอง 	นึęง)ลังëึง 
� 	ทอด) กระทะ 

- ...แล้วเอาเครื่องที่คนไว้นี้ ยัดเข้าในท้องนก
นั้นทุกตัวจนครบ จึงเอาตองกล้วยมาห่อ
เป็นหอบ...ขัดด้วยไม้กลัด...ใส่หวดหรือ

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

ลังถึงนึ่งไปจนสุก แล้วยกลงมาเปŗดใส่จาน 
ผักชีซอยโรย  ยกไปตั้งให้รับประทาน...  

(หน้า 209) 
- ...ใส่เครื่องนี้ ยัดเข้าทางกลางหัวตะไคร้...

แล้วเอาตองกล้วยมาห่อเป็นขนาบ ปŗŪงไô...
เอาตะไคร้จุ่มไข่ที่ตีไว้ทอดจนครบ แล้วเอา
เรียงใส่จานไปตั้งให้รับประทาน 

(หน้า ���
  

 จากการเปรียบเทียบการใช้อุปกรณ์เครื่องครัวในการปรุงอาหารไทยและอาหารลาวประเภท
ต่าง ๆ พบว่าการใช้อุปกรณ์หม้อ กระทะ เป็นภูมิปŦญญาในการปรุงอาหารของคนไทยและคนลาว จึง
กล่าวได้ว่าเตา  หม้อ กระทะ ลังถึง�หวด  เป็นนวัตกรรมสากลทั้งในครัวไทยและครัวลาวเพ่ือปรุง
อาหารให้สุกมาตั้งแต่อดีตและสืบเนื่องมาจนถึงปŦจจุบัน แต่ในปŦจจุบันจะมีนวัตกรรมใหม่ ๆ มากขึ้นใน
การปรุงอาหาร เช่น หม้อ กระทะที่เคลือบด้วยเทôลอนเพ่ือไม่ให้ติดกระทะ หม้อนึ่งไôôŜา เตาแกŢส 
เตาไôôŜา ไมโครเวô เป็นต้น   
 4.1.3.1.4 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้ใส่อาหารทีęปรุงแล้ว 

 จากการเปรียบเทียบเนื้อหาในหัวข้อ “วิธีท า” ใน “ต ารากับเข้า”ของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์� ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และหัวข้อ “วิธีครัวķ ใน �ต าราอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง� ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน พบว่าอุปกรณ์ครัวที่ใช้ในการใส่อาหารไทยและ
อาหารลาวที่ปรุงเสรĘจพร้อมรับประทานมีแนวคิดเป็นสากล เนื่องจากประเภทอาหารจะแบ่งออกเป็น 
2 ลักษณะ คือ ลักษณะที่เป็น น้ า จะใช้ ภาชนะชาม  และลักษณะที่ค่อนข้างแห้ง จะใช้ ภาชนะจาน   
ตัวอย่าง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ128
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ตารางทีę 41 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้ใส่อาหารทีęปรุงแล้ว 
 

“ต ารากับเข้า” 
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ในการใส่
อาหารประเภทแกง � ชาม 

- ...ให้เอาผิวมะกรูดเกลĘดบาง ๆ เหมือนกับ
เกลĘดพิมเสนแช่น้ าไว้แล้วคั้นให้แห้ง เมื่อตัก
แกงมาแล้วให้โรยใส่ชามหรือจะโรยเมื่อจะ
รับประทานกĘได้  

	ต ารากับเข้า ��
 
- เอาน้ ากะทิลงหม้อ ตั้งบนไô เคี่ยวไปจน

แตกมัน...ปลงหม้อแกงจากไôตักลงชาม ยก
ไปตั้งให้รับประทาน  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � 49-50
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ในการใส่
อาหารประเภทแกง � ë้วย ë้วยแกง 

- ...คนให้ไข่แตก แล้วตักใส่ถ้วย เอาพริกไทย
และผักชีโรยหน้า  ไปตั้งให้รับประทาน  

(หน้า ��
 
- ...ตักใส่ถ้วยแกง ต้นหอมโรยหน้า  ยกไปตั้ง

ให้รับประทานกับลาบไก่  
(หน้า ���
 

- ...แล้วตักใส่ถ้วย ใบต้นหอมซอยโรยหน้า  
ยกไปตั้งให้รับประทานกับลาบเนื้อôาน   

(หน้า ���
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ในการใส่
อาหารประเภทผัด ประเภทฉู่ฉีę� จาน 

- ...เขี้ยวให้จนกะทิแห้งตักขึ้นใส่จาน แล้วเอา
ตะไคร้หั่นสัก � ต้น... 

	ต ารากับเข้า ��
 
- ...แล้วเอาปลาสังกระวาดที่ทอดไว้ เทลง

เคล้ากับพริกขิงให้ทั่วแล้วตักลงจาน เอาใบ
มะกรูดหั่นเป็นฝอยผักชีหั่นให้เลอียดโรยน่า 
ยกไปตั้งให้รับประทาน  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ในการใส่
อาหารประเภทผัด ประเภทฉู่ฉีę� จาน 

- ...คนให้ทั่ว ตักใส่จาน ผักชีซอยโรยหน้า  
ยกไปตั้งให้รับประทาน  

(หน้า ���
 
- ...ใบมะกรูดใส่ ตักใส่จาน ใบต้นหอมซอย 

พริกไทยป่นโรยหน้า  ไปตั้งให้รับประทาน  
(หน้า ���
 

 4.1.3.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้เตรียมอาหารหวาน 

 จากเนื้อหาเกี่ยวกับ “เครื่องปรุงķ ใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัว
หัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และหัวข้อ “เครื่องประสมķ ใน “ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน พบว่าการใช้อุปกรณ์ในการเตรียมอาหารหวานมีแนวคิดเช่นเดียวกับค าแสดง
โภชนลักษณ์เก่ียวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ใช้เตรียมอาหารคาว ในลักษณะต่าง ๆ เช่น  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 129
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ตารางทีę 42 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้เตรียมอาหารหวาน 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

 ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มีด ในการ
ปอก ตัด หัęน àอย 

- เอาขิงอ่อนมาปอกเปลือกให้สะอาด  
	ต ารากับเข้า 95) 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มีด ในการ
ปอก ตัด หัęน àอย 

- มะพร้าวห้าว � ผล ปอกเปลือก 

(หน้า ���
           
- หอมแกงซอยละเอียด 

(หน้า ���
 
- เอามีดคมปอกเปลือกมะพร้าวอ่อนทั้ง � ผล  

(หน้า ���
 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ ปากคีบ ใน
การชักเมด็ 

- จึงเอาปากคีบ ชักเมĘดมะดัน ออกทีละเมĘด
จนหมด  

	ต ารากับเข้า ��
 

- 

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มČอ ในการ
นวด ปŦŪน ฉีก เช่น 

- เอาน้ ามันมะพร้าวใส่ลงนิดหนึ่งนวดไป 

	ต ารากับเข้า ���
 
- ขนมเทียนกรอกงา - ตั้งไôละลายแล้วไว้ให้

เยĘน ทามือ จับแปŜงมาปŦŪน...              
	ต ารากับเข้า ���
 

- นวดกับน้ าเยĘนให้เปนเงา  
	ต ารากับเข้า ���
 

- ใหน้วดแปŜงถ่ัวเสียให้เปนมันก่อนจึงจะเนียน 

	ต ารากับเข้า ���
 
- ขนมขิง เอาแปŜงยวญ แปŜงกรอง เข้าเหนียว 

เอาไข่ขาวใส่ลงนวด  

x ตัวอย่างข้อความทีęใช้อุปกรณ์ มČอ ไม้พาย 
ในการปŦŪน คนให้เข้ากัน เช่น 

- น าถั่วเขียวประสมมาปŦŪนเป็นลูกกลมเท่า
ôองไข่ไก่  

(หน้า ���
 
- เอามะพร้าว น้ าตาล เกลือ และน้ าใส่ถ้วย 

คนเข้ากันดีแล้วเทลงในอ่างแปŜง จึงเอาไม้
พายคนให้เข้าเป็นเนื้อเดียวกัน... 

	 หน้า ���
 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ130
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“ต ารากับเข้า” 
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
 ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

	ต ารากับเข้า ���
 
- 	ลูกชุบ
 เอาถั่วกับมะพร้าวที่นวดไว้เทลงใน

น้ าตาลกวนไปจนค่น คะเนดูพอจะปŦŪนได้ดี
แล้วเอาขึ้น พอเยĘนแล้วจะปŦŪนเป็นลูกอย่าง
มะม่วงกĘได้ ùาจะปŦŪน แปŜน ๆ กลม ๆ อย่าง
ผลจันทน์กĘได้  

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

 นอกจากนี้ค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ใช้เตรียมอาหารหวานด้านภาชนะกĘมี
แนวคิดเช่นเดียวกับค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ใช้เตรียมอาหารคาว กล่าวคือ มีการใช้
ภาชนะปรุงอาหารหวานต่าง ๆ เช่น 

  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 131
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ตารางทีę 43 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัวทีęใช้เตรียมอาหารหวานด้านภาชนะ 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพนัธ ์

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของ ท้าวเพียสิง  จะเลินสิน 
- เอาสานส้มกวนกับน้ าท่า

ให้เปรี้ยวฝาดจัดจึงเอา
ผลมะดันที่ชักเมĘดกับจุก
นั้น ใส่ลงในภาชนะที่เป
นทองแดง  

(ต ารากับเข้า, 93) 
- เอาน้ าตาลทรายลงกะทะ

ตั้งไô  
	ต ารากับเข้า, 94) 

- เอาน้ าตาลใส่กะทะทอง
เขี้ยว แล้วเอาพุทราใส่ลง
กวน  

	ต ารากับเข้า, 122) 
- ...จึงเอามะดันนั้นใส่ลง

ขวดโหล 

	ต ารากับเข้า, 94) 

- ...แล้วเอาน้ าตาลเชื่อมลง
ในกระทะทอง ใช้น้ ามาก
สักหน่อย  
(ต าราแม่ครัวหัวป่ าก์  
เล่ม � 130) 

- เอากระทะขนมหม้อแกง
ทองแดงùาทองเหลือง 
เหลĘกวิลาศกĘได้ขึ้นตั้งไô  
(ต าราแม่ครัวหัวป่ าก์  
เล่ม � 138) 

- ...ตักลงในถาดนึ่งในรังถึง 
ขาวชั้นหนึ่ง แดงชั้นหนึ่ง
...  
(ต าราแม่ครัวหัวป่ าก์  
เล่ม ����
 

 

- ให้เอาน้ ากะทิเทใส่หม้อ
ใหญ่ เติมเกลือและแปŜง
ลง  

	หน้า ���
 
- แล้วยกลง เทลงใส่ถาด

ใหญ่มีขอบ  
	หน้า ���
 

- ...ชิมดูความหวาน ค่อย
เทลงถาดอบ แล้วเอาเข้า
เตาอบ  

	หน้า ���
 
- เทใส่ในผลมะพร้าวอ่อน 

ปŗดฝาแล้วเอาไปนึ่ง 
	หน้า ���
 

- เ อ า แ ปŜ ง ทั้ ง ส อ ง ช นิ
ประสมเข้ากันในชามอ่าง  

	หน้า ���
 

 4.1.4 การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรส 

 รสชาติอาหารเป็นหัวใจส าคัญของการปรุงอาหารให้ถูกใจผู้รับประทาน ดังนั้นการศึกษาค าแสดงโภชน
ลักษณ์เกี่ยวกับการปรุงรสอาหารในต าราอาหารของแต่ละชาติจึงสามารถบอกถึงรสนิยมในรสชาติอาหารของ
คนแต่ละชาติได้เป็นอย่างดี จากการเปรียบเทียบเนื้อหาในหัวข้อ “เครื่องปรุงķ หัวข้อ “วิธีท า” ในต าราอาหาร
ไทยได้แก่ “ต ารากับเข้าķ ของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ ์และหัวข้อ “เครื่องประสมķ หัวข้อ “วิธีครัวķ ในอาหารลาวจาก “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน พบว่าค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการปรุงรสอาหารไทยและอาหารลาวมีความ
นิยมเหมือนและต่างกัน ดังนี้ 

 �.�.�.� การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรสอาหารคาว  

 4.1.4.1.1 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรสอาหารไทยและอาหารลาวมีความนิยม
เหมČอนกัน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 ความนิยมที่เหมือนกันพิจารณาได้จากส่วนที่เป็นหัวข้อ “เครื่องปรุง” หัวข้อ“วิธีท า” ใน
“ต ารากับเข้าķ ของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ 
และหัวข้อ “เครื่องประสมķ หัวข้อ“วิธีครัวķ ใน “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง 
จะเลินสิน กล่าวคือค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับการปรุงรสอาหารในอาหารคาวจะเน้น “รสเคĘมķ 
เหมือนกัน โดยอาจใช้เครื่องปรุงรสที่เหมือนกันหรือคล้ายคลึงกัน ตัวอย่าง 

ตารางทีę 44 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรสอาหารไทยและอาหารลาวมีความนิยมเหมČอนกัน 
“ต ารากับเข้า” 

ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x ตัวอย่างข้อความทีęระบุรสในอาหารคาว : 
รสเค็ม 

- ...คนทั่วกันแล้วชิมดู ถ้าไม่เคĘมเติมเต้าเจี้ยว  
	ต ารากับเข้า ��
 

- ...ถ้าไม่เคĘม เติมน้ าเคยตามชอบ  
	ต ารากับเข้า ��
 

- ...เอากะทิลงหม้อตั้งไôจนเดือด แล้วเอา
เนื้อตะพาบน้ า เทลงกวนไปมาจนกะทิ
แตกมัน แล้วเอาพริกขิงที่ต าไว้ลงผัดพอมี
กลิ่นหอม เอาน้ าปลาดีปรุงลง เอาน้ าหาง
กะทิล้างครกพริกขิงเทเหยาะลง... ชิมดูรศ
ตามแต่จะชอบจืดเคĘมอย่างไร... 

	ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
  

x ตัวอย่างข้อความทีęระบุรสในอาหารคาว : 
รสเค็ม 

- พริกไทยป่น เกลือ น้ าปลา …แล้ว เอา
กะหล่ าปลีหั่น หอมแกงซอย-น้ าปลา...ชิมดู
เคĘมจางตามชอบ  

(หน้า ��
 
- ...เกลือ น้ าปลา พริกไทยป่น...เอาน้ าปลาใส่

...แล้วชิมดูเคĘมจาง...   
(หน้า ��
 

- ...ใบต้นหอมซอย เกลือ น้ าปลา...พอเดือด
ชิมดูเคĘมจางตามชอบ 

 (หน้า ���
 
- ...น้ าปลาหรือน้ าปลาร้า เกลือ ผักชีซอย...

เกลือ น้ าปลา ผักชีลาวใส่ แตะชิมดูเคĘมจาง
ตามชอบใจ...  

(หน้า ���
 

x ตัวอย่างข้อความทีęระบุเครČęองปรุงรสใน
อาหารคาว � รสเปรี้ยว 

- ...ถ้าไม่เปรี้ยวเอาส้มมะขามเปียกคั้นสักครึ่ง
ถ้วยปากไปล่ เอาน้ ามะกรูดบีบใส่ให้เตĘม
ถ้วย...  

	ต ารากับเข้า  ��
 
- ถ้าไมเ่ปรี้ยวเติมมะนาวตามชอบ  

x ตัวอย่างข้อความทีęระบุเครČęองปรุงรสใน
อาหารคาว : รสเปรี้ยว 

- ...แล้วตักใส่ถ้วยแกง ใบผักชีซอย พริกไทย
โรยหน้า  ยกไปตั้งให้รับประทาน  

- หมายเหตุ-ถ้าชอบเปรี้ยว จะบีบมะนาวราด
ลงไปกĘได้ 

- น้ ามะนาวราด  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

	ต ารากับเข้า  ��
 
- ...ถ้าไม่เปรี้ยว เอาส้มมะขามเปียกคั้นเอาแต่

น้ า  
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม �  ��
    

- น้ ามะนาวราดลงไปคลุกให้ทั่วกัน  
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์เล่ม �  ���
    

(หน้า ���
 
- ...เกลือ น้ าปลา มะนาว � ผล...แตะดูเคĘม

จาง ถ้าจางกĘเติมน้ าปลาลง บีบน้ ามะนาวใส่
พอแซ่บ...  

(หน้า ���
 
- ...เกลือ น้ าปลา พริกไทยป่น มะนาว...ชิมดู

เคĘมจางพอแซ่บ พริกไทยโรย...  
(หน้า ���
 

 จะเหĘนได้ว่าอาหารคาวมักนิยมปรุงให้เกิดรสเคĘม รสเปรี้ยว ทั้งในต าราอาหารไทยและต ารา
อาหารลาว 

 4.1.4.1.2 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับรสอาหาร ในต าราอาหารไทยและต าราอาหาร
ลาวมีความนิยมต่างกัน 

 �)  ความต่างกันของการตั้งชČęออาหารบอกรสเผ็ด 

 ใน “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์จะให้รายละเอียดของ “รส
อาหารķ ในการตั้งชื่ออาหารเพ่ือบ่งชี้ให้รู้รสอาหารโดยตรง เช่น แกงเผĘดลูกชิ้นปลากราย ผู้
รับประทานจะทราบโดยตรงว่าเป็นแกงที่มีรสเผĘด ค าแสดงโภชนลักษณ์บอกรส “เผĘดķ จะไม่ปรากä
ในชื่ออาหารใน “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน แต่จะใช้ค าแสดง
โภชนลักษณ์ท่ีบอกวัตถุดิบ คือ “พริกķ ในเครื่องประสม เพ่ือบ่งชี้ว่าเป็นอาหารรสเผĘด ส่วนในต ารากับ
เข้าของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ไม่ได้ระบุชื่ออาหาร แต่จะใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์ที่บอกวัตถุดิบ 
“พริกķ เพ่ือบ่งชี้ว่าเป็นอาหารรสเผĘดในส่วนที่กล่าวถึงเครื่องปรุง เช่น 

ตารางทีę 45 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับรสอาหารบอกรสเผ็ด 
“ต ารากับเข้า” 

ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x “ต ารากับเข้าķ ของà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์  

- ถ้าจะแกงขั้วแมงดา...เอาพริกเทศแห้งหนัก 
� บาท  

- ...พริกสด � เมĘด หอมแกง � หัว...พริก 
หอมแกง หัวตะไคร้...  

(หน้า ���
 
- ...พริกสด � เมĘด ผักต าลึง � ก ามือ  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

	ต ารากับเข้า ��
 
- ถ้าจะแกงต้มย ากบ...เอาพริกเทศแห้ง � 

เมĘด  
	ต ารากับเข้า ��
 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์�  
- แกงเผĘดลูกชิ้นปลากราย � แกงเผĘดไก ่� 

ห่านแกงเผĘด � แกงเผĘดหยวก � น้ าพริก
นครบาล               

(หน้า ���
 
- ...คนเข้าจนทั่ว หอมแกงแกะ กระเทียมแกะ 

พริกก้นชี้ หอมแกงซอยใส่...  
(หน้า ���
 

- ...พริกสดเมĘดใหญ่ �� เมĘด...จึงเอาเครื่อง
พวกยัดเข้าในพริกทุกเมĘด แต่งให้งาม... 

หน้า ���
 

 2)  ความต่างกันของการใช้วัตëุดิบปรุงอาหารให้เกิดรสเปรี้ยว 

 ใน “ต ารากับเข้าķ ของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน 
ภาสกรวงศ์ ใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์บอกรส “เปรี้ยวķ จากการใช้วัตถุดิบ “ส้มมะขาม มะนาว หรือ
มะดัน ใบมะขามอ่อนķ  ในต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน นิยมใช้
ค าแสดงโภชนลักษณ์บอกรส “เปรี้ยวķ จากการใช้วัตถุดิบ “มะนาว” “มะเขือเทศķ Ķซอสมะเขือ
เทศķ เพ่ือบ่งชี้ว่าเป็นอาหารมีรสเปรี้ยว เช่น 

ตารางทีę 46 ค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับวัตëุดิบปรุงอาหารให้เกิดรสเปรี้ยว 
“ต ารากับเข้า” 

ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x “ต า รากับ เข้ าķ  ของà่มจีน  ราชานุ
ประพันธ์ � การใช้วัตëุดิบปรุงรสอาหารให้
เปรี้ยว 

- ...ใส่หม้อเดือดแล้วชิมดู ถ้าไม่เปรี้ยวเติม
ระก าอีก  

	ต ารากับเข้า ��
 
- ...ถ้าไม่เปรี้ยวเอาส้มมะขามเปียกคั้นสักครึ่ง

ถ้วยปากไปล่ เอาน้ ามะกรูดบีบใส่ให้เตĘม
ถ้วย...  

	ต ารากับเข้า  ��
 

x การใช้วัตëุดิบปรุงรสอาหารให้เปรี้ยว 

- ...แล้วจึงเอาส้มป่อยมาจุ่มลง แล้วกลับ
ยกข้ึน สักสามครั้ง ชิมดูเปรี้ยวและเคĘมจาง
ตามชอบ... 

 (หน้า ���
 
- ...ถ้าจางกĘเติมน้ าปลาลง บีบน้ ามะนาวใส่

พอแซ่บ...  
(หน้า ���
 

- ...ส้มผักกาด � ถ้วยกระเทิน มะเขือแก่ � 
ผล หั่นตามยาว  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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“ต ารากับเข้า” 
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- ...ถ้าไม่เปรี้ยวเติมมะนาวตามชอบ 

	ต ารากับเข้า ��
 
- . . . เอาน้ ากะเทียมดองสักถ้วยตะไลหนึ่ง 

มะนาวผลหนึ่งมะม่วงดิบซอยใส่ซีกหนึ่ง 
หรือจะใส่ตะลิงปริงกĘได้  

	ต ารากับเข้า ��
 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หâิง
เปลีęยน ภาสกรวงศ์ � การใช้วัตëุดิบปรุง
รสอาหารให้เปรี้ยว 

- แกงขั้วส้มตะพาบน้ า � มะขามต ากับแมงดา
นา � แกงปลาเทโพกับมะดัน  � น้ าพริกส้ม
มะขามสดผัด � แกงหมูกับใบมะขามอ่อน 

(หน้า ���
 
- ...ซอสมะเขือเทศเข้มข้นของฝรั่ง � 

กระปŞองเลĘก...แล้วให้เอาไข่ท่ีต้มไว้เรียงใส่
จาน จึงเอาน้ าส้มที่ปรุงไว้นี้ราดหน้า ไข่ต้ม
...  

(หน้า ���
 
 

 จากการเปรียบเทียบกลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับรสอาหารดังกล่าวข้างต้นอาจสรุปเป็น
ตารางแสดงวัตถุดิบที่ใช้ปรุงอาหารให้เกิดรสต่าง ๆ ของอาหารไทยและอาหารลาว ดังนี้ 

ตารางทีę 47 ตารางแสดงวัตëุดิบทีęใช้ปรุงอาหารให้เกิดรสต่าง ė ของอาหารไทยและอาหารลาว 
“ต ารากับเข้า” 

ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

รสเผ็ด : พริกเทศ � พริกชี้ôŜาแห้ง � พริกชี้ôŜาอ่อน  
� พริกไทยอ่อน � พริกเทศแห้ง 

รสเผ็ด � พริกไทย � พริกแห้ง 

รสเค็ม : เกลือ � เยื่อเคย � น้ าเคย � น้ าปลา รสเค็ม : เกลือ / น้ าปลา / ปลาร้า 

รสเปรี้ยว : ระก า � ตะลิงปริง � มะขามเปียก � 
มะกรูด � มะนาว / น้ าส้มซ่า  � มะม่วงดิบ � ใบ
มะขามอ่อน � สับปะรด � มะเขือเทศ 

รสเปรี้ยว : มะนาว � มะเขือเทศเปรี้ยว � ซอส
มะเขือเทศ � แจ่วส้มมะนาว / ส้มป่อย 	เปรี้ยวกลม
กล่อมกว่าทุกส้ม
 

(หน้า ���
   

 3) ความเป็นสากลในการชิมรสอาหาร ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 จากการศึกษาเปรียบเทียบการใช้ค าแสดงโภชนลักษณ์บอกการชิมรสอาหาร ในต าราอาหาร
ไทยและต าราอาหารลาว ผู้วิจัยพบว่ามีลักษณะเป็นสากลกล่าวคือ ทั้งต าราอาหารไทยและต ารา
อาหารลาวจะระบุให้ผู้ปรุงอาหารชิมรสอาหารก่อนน าไปตั้งโตŢะรับประทาน ในอาหารคาวเริ่มจากรส
เคĘม รสจืด ในต าราอาหารลาวใช้ จืด ว่า จาง ในอาหารหวานใช้ว่าเป็นหลักด้วยส านวนภาษาต่าง ๆ 
ดังนี ้

ตารางทีę 48 ความเป็นสากลในการชิมรสอาหาร ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 
“ต ารากับเข้าķ  

ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

x “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 

- ...แล้วตักชิมดู ชอบจืดเคĘมอย่างไรกĘเติมเอา
ตามความประสงค์  

	ต ารากับเข้า  �
 
- ...แล้วตักชิมดู จะชอบจืดเคĘมอย่างไรเติม

เอาตามชอบใจ 

 	ต ารากับเข้า  �
 
- ...แล้วตักชิมดู จะชอบเปรี้ยวเคĘมจืดหวาน

ตามแต่ใจ  
	ต ารากับเข้า  ��
 

- ...แล้วตักชิมดู ถ้าไม่หวาน ไม่เคĘม ให้เติม
เอา รศแกงบวนนี้กĘประสงค์ให้หวานคาวมัน  

	ต ารากับเข้า  ��
 

x “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” ของท่านผู้หâิง
เปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

- ...แล้วชิมดู จืดเคĘมตามชอบ 

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม  � ��
 
- ...แล้วชิมดู ตามแต่ชอบจืดเคĘม รศพอดีแล้ว

ปลงหม้อลงเปนใช้ได้  
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

- ...ชิมดู จืดเคĘมตามชอบรับประทาน แต่ต้อง
ให้แก่หวานแลเปรี้ยวน าน่าไว้นิดหนึ่ง...  

- ...สุกแล้วชิมดูเคĘมจางตามใจชอบ… 

(หน้า ��
 
- ...พอเนื้อชุ่มชิมดูเคĘมจางตามชอบ..  

(หน้า ���
 
- ...แตะชิมดูเคĘมจางตามชอบใจ … 

(หน้า ���
 
- ...คนให้ทั่ว แตะชิมดูเคĘมจางพอแซ่บ.. 

(หน้า ���
 
- ...ชิมดูเคĘมจางพอแซ่บ.. 

(หน้า ���
 
- ...ชิมดูเคĘมจางพอแซ่บ.. 

(หน้า ���
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“ต ารากับเข้า”  
ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 
- ...ชิมดูรสจืดเคĘมเปรี้ยวตามชอบ...  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 
- ...ชิมดู ถ้าเคĘมจัดเอาน้ ามะนาวบีบลง ยังไม่

หวานเอาน้ าตาลทรายเติมลงนิดหน่อย 

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

 4.1.4.2 การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรสอาหารหวาน ขนม 

 ต าราอาหารไทยและอาหารลาวทั้งสามเล่มกล่าวถึงเครื่องปรุงหลักของอาหารหวาน ขนม เหมือนกัน 
คือ น้ าตาล และกล่าวถึงน้ าตาลที่นิยมใช้ชนิดต่าง ๆ นอกจากน้ าตาลแล้วเครื่องปรุงหลักที่นิยมใช้ในอาหาร
หวาน ขนม คือ แปŜง กระทิ ดังปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ 	เล่ม � หน้า ���
 ว่า “...แต่ขนมนั้นเปนสิ่งที่
ต้องประดิษå์ท าขึ้นที่ประสม แปŜง มะพร้าว ไข่และน้ าตาลเปนพ้ืน แล้วกĘประดิษå์ท าโดยประสมประสานกับ
ของอ่ืนให้แปลกอย่างต่างพรรณออกไป...” ดังนี้ 

ตารางทีę 49 การศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการปรุงรสอาหารหวาน ขนม 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน  ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน  ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” ของ ท้าวเพียสิง 

จะเลินสิน 
น้ าตาลทราย น้ าตาลทรายขาว 
น้ าตาลทรายขาวนครไชยศรี 

น้ าตาลทรายเมืองนครไชยศรี 
น้ าตาลหม้อ ปřกจากเพชรบุรี 
น้ าตาลโตนดบางตะใภ้ เมือง
นนท์ เมืองประทม น้ าตาล

มะพร้าว 

น้ าตาลอ้อย 

น้ าตาล  น้ าตาลทราย  น้ าตาลก้อน
แดง 	น้ าตาลอ้อย
 

เครČęองปรุงกลิęนหอม 

ที่ปรากä เช่น น้ าดอกไม้ ดอก
กุหลาบ น้ าอามัน น้ าดอกไม้เทศ 
น้ านมแมว ควันเทียน น้ าโปลิเนีย 

เครČęองปรุงกลิęนหอม 
ที่ปรากä เช่น ควันเทียน ดอก
มะลิ น้ าดอกไม้เทศ น้ าแดงโกสิ

เนียล น้ าดอกไม้สด 

เครČęองปรุงกลิęนหอม 
- ไม่ปรากä - 
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 4.1.5 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการท าให้อาหารสุก 

 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์ที่เกี่ยวกับลักษณะการท าให้อาหารสุกท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและต ารา
อาหารลาว แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ คือลักษณะการท าให้อาหารสุกโดยใช้น้ ามัน และไม่ใช้น้ ามัน ดังตาราง
เปรียบเทียบต่อไปนี้ 
 4.1.5.1 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการท าให้อาหารคาวสุก 

 การท าให้อาหารคาวสุกปรากäทั้งวิธีท าให้อาหารสุกด้วยการใช้น้ ามันและไม่ใช้น้ ามัน  

ตารางทีę 50 การท าให้อาหารคาวสุกปรากäทั้งวิธีท าให้อาหารสุกด้วยการใช้น้ ามันและไม่ใช้น้ ามัน 

 4.1.5.2 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการท าให้อาหารหวาน ขนมสุก 
 การท าให้อาหารหวาน ขนมสุกปรากäทั้งวิธีท าให้อาหารสุกด้วยการใช้น้ ามันและไม่ใช้นน้ ามัน ดังนี้  

ตารางทีę 51 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับการท าให้อาหารหวาน ขนมสุก 

4.2 การเปรียบเทียบภาพสะท้อนวิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินของชาวไทยและชาวลาว 

 ในส่วนของภาพสะท้อนวิถีชีวิตวัฒนธรรมจากต าราอาหารทั้งของชาวไทยและชาวลาวนั้น ผู้วิจัยพบว่า 
จากต าราอาหารไทยและลาว สามารถสะท้อนให้เหĘนถึงวิถีชีวิตของคนทั้ง 2 เชื้อชาติ สามารถแบ่งออกเป็น 4 
ประเดĘน ได้แก่ ภาพสะท้อนด้านวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร ภาพสะท้อนด้านภูมิปŦญญาปรุงรสอาหาร ของ
ชาวไทยและชาวลาว และภาพสะท้อนด้านการรับวัฒนธรรมการประกอบอาหารจากต่างประเทศ ดังนี้ 
 4.2.1 ภาพสะท้อนด้านวัçนธรรมการบริโภคอาหาร 
 ทั้งอาหารไทยและอาหารลาวให้ความส าคัญในเรื่องของการใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น มาใช้ในการ
ประกอบอาหาร และยังสะท้อนให้เหĘนสภาพแวดล้อมที่มีความอุดมสมบูรณ์ของประเทศไทยและประเทศลาว 

ประเภท 

“ต ารากับเข้า”  
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์”  
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระ
บาง” 

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

ใช้น้ ามัน ทอด เจียว ผัด ทอด เจียว  ผัด 

ไม่ใช้น้ ามัน 
หุง ต้ม แกง ปŗŪง จี่ อ่ัว นึ่ง พล่า หลน คั่ว  ย่าง 

งบ ตุţน หลาม ต า ย า 
ต้ม รุม หมก อบ ลวก ปŗŪง ย่าง นึ่ง คั่ว 

เอาะ 

ประเภท 

“ต ารากับเข้า”  
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

ใช้น้ ามัน ทอด ทอด 

ไม่ใช้น้ ามัน ปŗŪง อบ ต้มกับกระทิ น้ าตาล เคี่ยว กวน นึ่ง ต้ม คนจนสุก เคี่ยว อบ 
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ดังปรากäใน “ต ารากับเข้า” ของซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ต ารา “แม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาส
กรวงศ ์และใน “ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน ดังนี้ 
 4.2.1.1 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตถุดิบประเภทปลา และสัตว์น้ า ในต าราอาหารแต่ละเล่มทั้งต ารา
อาหารไทยและต าราอาหารลาวกล่าวถึงชื่อปลาที่น ามาท าอาหารต่าง ๆ กัน ท าให้ผู้อ่านได้ความรู้เกี่ยวกับชื่อ
ปลา ดังนี้ 

ตารางทีę 52 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตëุดิบประเภทปลา และสัตว์น้ า 
“ต ารากับเข้า” 

ของหม่อมà่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” 

ของเพียสิง จะเลินสิน 
ปลาไหล ปลาดุก ปลาฉลาด ปลา
กราย ปลากะดี่ ปลาหมอ ปลา
สังกะวาด ปลาเทโพ ปลาสวาย
กล้วย ปลาสวายหมู ปลากดคลัง            
ปลาอ้ายแก้ว ปลาอ้าย ปลาสายยู 
ปลาช่อน ปลาใบไม้ ปลาสลิด 
ปลาสังชะวาด ปลาคางเบือน ปลา
เบี้ยว ปลากะเบน ปลาเนื้ออ่อน 
ปลาไส้ตัน ปลาเหĘดโคน ปลาสร้อย 
ปลาซิว ปลากะทุงเหว ปลากะพง 
ปลาทูสด ตะพาบน้ า หอยแครง 
กุ้งฝอย กุ้งใหญ่ 

ปลาเทโพ ปลาเนื้ออ่อน ปลาไหล 
ปลาหมอ ปลาทู ปลากุเลา ปลา
สลิด ปลาแซลมอน  ปลาแăริง 
ปลาแดง ปลาเค้า กุ้ง กุ้งหลวง 
ก้อย ปูทะเล 

ปลาปŗŪง ปลายอน ปลาช่อน ปลา
ลิง ปลาร้า ปลาแกง ปลาสะงั่ว 
ปลาหว่า ปลากระเบน ปลาเลิม 
กุ้ง ปูแปŜง หอยปŦง 

 4.2.1.2 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตถุดิบประเภทนกและแมลง / แมง ในต าราอาหารแต่ละเล่ม ทั้งต ารา
อาหารไทยและต าราอาหารลาวกล่าวถึงชื่อนกและแมลง / แมง ที่น ามาท าอาหารต่าง ๆ กัน ท าให้ผู้อ่านได้
ความรู้เกี่ยวกับชื่อนกและแมลง / แมง ดังนี ้

ตารางทีę 53 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตëุดิบประเภทนกและแมลง�แมง 
“ต ารากับเข้า”  

ของหม่อมà่มจีน  ราชานุ
ประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์”  
ของ ท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง”  

ของท้าวเพียสิง  จะเลินสิน 
นกเปล้า นกเปดน้ า นกกระจาบ 
ไก ่ไก่งวง  แมงดา 

นกพิราบ ห่าน ไก่งวง แมงดานา 
แมงดา 

นกค่อ นกตัวเลĘก ไก ่ไก่ป่า เป็ด 

 4.2.1.3 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตถุดิบประเภทเนื้อ ในต าราอาหารแต่ละเล่มทั้งต าราอาหารไทยและ
ต าราอาหารลาวกล่าวถึงชื่อเนื้อที่น ามาท าอาหารต่าง ๆ กัน ท าให้ผู้อ่านได้ความรู้เกี่ยวกับชื่อเนื้อ ดังนี้ 
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ตารางทีę 54 ความอุดมสมบูรณ์ของวัตëุดิบประเภทเนČ้อ 

“ต ารากับเข้า” 
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ 

“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 
ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกร

วงศ์ 

“ต าราอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง”  

ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 
เนื้อโค เนื้อแกะ เนื้อแพะ เนื้อ
กวาง กระต่ายเทศ อ้น เนื้อ

กระต่ายป่า จังกวด กบ แย้ เต่า 
เนื้อวัว โคอ่อน แกะ ôาน หมู วัว ควาย กบ 

 จะเหĘนได้ว่าความนิยมรับประทานวัตถุดิบประเภทเนื้อสัตว์ชนิดต่าง ๆ ที่ปรากäในตารางข้างต้น
สะท้อนถึงความอุดมสมบูรณ์ของวัตถุดิบต่าง ๆ ในสมัยก่อน ซึ่งแตกต่างกับสมัยปŦจจุบันเนื่องจากปŦจจุบันเป็น
สัตว์ป่าหายากและเป็นสัตว์ป่าคุ้มครอง หากจับมาท าอาหารจะผิดกãหมาย หรือบางทีอาจเป็นสัตว์ที่ ในสมัย
ปŦจจุบันไม่นิยมน ามารับประทานอีกต่อไป เช่น การรับประทานนกพิราบ หรือเนื้อตะกวด เป็นต้น ต าราอาหาร
ของแต่ละสมัยจึงมีคุณค่าด้านหลักåานทางวิถีชีวิตความเป็นอยู่ด้านอาหารการกินเป็นอย่างดี 

 ตัวอย่างค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęบ่งชี้วัตëุดิบชนิดต่าง ė ประกอบอาหารในต าราอาหารแต่ละเล่ม  

 

ภาพทีę 29 การน าสัตว์ปśาชนิดต่าง ė มาประกอบอาหารในสมัยก่อน ทีęปรากäในหนังสČอ  
“ต ารากับเข้า” ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ 	2��3 � ��-�2) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 30 การน านกพิราบมาประกอบอาหารทีęปรากäในต าราแม่ครัวหัวปśาก์  

เล่มทีę � 	255� � �5-�6) 

 

ภาพทีę �� การน านกพิราบมาประกอบอาหารทีęปรากäในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ 
เล่มทีę � 	255� � ��) 

 ส่วนในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ปรากäชื่ออาหารที่ใช้วัตถุดิบประเภทสัตว์ป่า เช่น ส้า
ซอยเนื้อôาน 	ต ารับที่ ��
 ขาôานปŗŪง 	ต ารับที่ ��
 คั่วเนื้อôาน 	ต ารับที่ ��
 พันเนื้อôาน 	ต ารับที่ ��
 ลาบไก่
ป่า 	ต ารับที่ ��
 แกงส้มไก่ป่า 	ต ารับที่ ��
 เป็นต้น 

 นอกจากนี้วัฒนธรรมการกินทั้งในอาหารไทยและอาหารลาวยังแสดงออกด้วยค่านิยมการประดับ
อาหารให้น่ารับประทาน ก่อนยกออกมาตั้งโตŢะ ดังนี ้

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ตารางทีę 55 วัçนธรรมการกินทั้งในอาหารไทยและอาหารลาวยังแสดงออกด้วยค่านิยมการประดับอาหาร
ให้น่ารับประทาน 

“ต ารากับเข้าķ  
ของà่มจีน ราชานุประพันธ์ และ 
“ต าราแม่ครัวหัวปśาก์” 

ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ 

“ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน 

- …ให้เอาพริกไทยป่นโรย กับผักชีหั่นโรยน่า 
ปŗดฝาชามเสียยกขึ้นเทียบที่ได้  

	ต ารากับเข้า ��
 
- ...ให้เอากะเทียมสองศีศะหั่นทั้งเปลือกเจียว

ให้เหลืองกับผักชีหั่นโรยน่า  
	ต ารากับเข้า ��
 

- ...เอาพริกเหลืองùาพริกแดงผ่าเอาเมลĘด
ออก หั่นให้เลอียดยาว ๆ เลĘกตามเมลĘดพริก
โรยหน้า เปนเสรĘจหมูแนมไทย  

(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 
- ตักลงถ้วย เอาหัวกระทิโรยน่ายกไปตั้งให้

รับประทานกับผักดิบแลปลาย่าง  
(ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ เล่ม � ��
 

- ...เอาพริกไทยและผักชีโรยหน้า ...  
(หน้า ��
 

- ...ต้นหอมซอยโรยหน้า ... 
(หน้า ���
 

- ...ใบต้นหอมซอยโรยหน้า ...  
(หน้า ���
 

- ...ผักชีซอยโรยหน้า ...  
(หน้า ���
 

 4.2.2 ภาพสะท้อนด้านภูมิปŦââาปรุงรสอาหาร ของชาวไทยและชาวลาว 

 ชาวไทยและชาวลาวมีความประณีตและพิถีพิถันในการคัดสรรและปรุงรสอาหารให้งดงามทั้งรสชาติ
และกลิ่น นอกจากนี้ยังมีการใช้สมุนไพร เช่น ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด เพ่ือการประกอบอาหารเหมือนกันด้วย โดย
อาจมีการเลือกใช้วัตถุดิบที่แตกต่างกันบ้าง ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับภูมิประเทศ และพืชพันธุ์ที่แตกต่างกันนั่นเอง 

 4.2.3 ภาพสะท้อนด้านการรับวัçนธรรมการประกอบอาหารจากต่างประเทศ 

 กรรมวิธีการประกอบอาหารที่ แสดงให้เหĘนถึงความหลากหลายของวัตถุดิบ โดยวัตถุดิบบางชนิดรับ
วัฒนธรรมมาจากต่างประเทศ อาทิ เนย มันฝรั่ง ซอสมะเขือเทศ ที่ปรากäใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวง
พระบาง” ของท้าวเพียสิง จะเลินสิน โตมัดโต เล่าบรั่น เล่าชีรี่ ที่ปรากäในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุ
ประพันธ์ ย าแท่อย่างจีน แปะซะญวน ลาบอย่างลาว ปลาăะริงหลน ที่ปรากäในต าราแม่ครัวหัวป่าก์ ของท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ สะท้อนให้เหĘนถึงประวัติศาสตร์ ความสัมพันธ์อันดีระหว่างชาวไทย ชาวลาว และ
ชาวต่างชาติทั้งชาวเอเชีย ได้แก่ ชาวจีน ชาวญวน ชาวเขมร ชาวลาว และชาวตะวันตกได้แก่ ชาวอังกùษ ชาว
อเมริกา ชาวอิตาลีในระดับแลกเปลี่ยนความรู้ ด้านอาหารการกินในชีวิตประจ าวันและย่อมกล่าวได้ว่าชาวไทย
และชาวลาวอาจรับวัฒนธรรมบางส่วนมาจากสังคมต่างประเทศ ในกรณีที่เป็นวัฒนธรรมอันสอดคล้องกับ
ค่านิยมหลักของสังคม หรืออาจเกิดจากกรณีที่ชาวต่างชาติ เดินทางเข้ามาอาศัยในประเทศไทยแล้วมีการ
แลกเปลี่ยนวัฒนธรรมด้านชีวิต ความเป็นอยู่โดยเฉพาะอย่างยิ่งวัฒนธรรมด้านอาหารการกิน การซึมซับรับการ

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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แพร่กระจายทาง วัฒนธรรมด้านอาหารการกินระหว่างชาวไทยกับชาวต่างชาติเกิดขึ้นได้ทั้งในระดับราชส านั ก
และระดับชาวบ้าน จะเหĘนได้ชัดเจนจากรายการอาหารประเภทปลาร้า ต้มย า ข้าวต้ม เป็นต้น 

 นอกจากนี้ ทั้งชาวไทยและชาวลาวยังมีการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมด้านอาหารการกินระหว่างกันด้วย 
เหĘนได้ชัดเจนคือชาวไทยรับเอาอาหารการกินบางอย่างของชาวลาวมา เช่น รายชื่ออาหารในต าราอาหารไทย
และลาว สามารถแบ่งออกได้เป็นอาหารคาว อาหารหวาน และผลไม้ มีรายชื่ออาหารน่าสนใจที่สะท้อนถึงการ
แพร่กระจายทางวัฒนธรรมด้านอาหารการกิน ได้แก่ อาหารที่มีชื่อต่างชาติอยู่ด้วย ตัวอย่างเช่น ในต าราแม่ครัว
หัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ มีรายชื่ออาหารที่ได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ ดังนี้ 
 อาหารทีęได้รับอิทธิพลจากจีน ได้แก่ เข้าต้มจากจีน แกงหมูหองกับดอกไม้จีน ย าแท่อย่างจีน พล่ากุ้ง
อย่างจีน ไข่เคĘมเมืองจีน น้ ายาจีน 

 อาหารทีęได้รับอิทธิพลจากแขก ได้แก่ เข้าบุหรี่อย่างแขก เข้าแขก  
 อาหารทีęได้รับอิทธิพลจากâวน ได้แก่ แปะซะญวน  
 อาหารทีęได้รับอิทธิพลจากเขมร ได้แก่ ต้มย าเขมร  
 อาหารทีęได้รับอิทธิพลจากยุโรป ได้แก่ หุงเข้าอย่างอังกùษ ปŗŪงเข้าอย่างอเมริกัน มะกะโรนีอย่าง
อิตาเลี่ยน 

 ในต ารากับเข้าของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ มีรายชื่อวัตถุดิบอาหารและเครื่องปรุงอาหารที่ได้รับ
อิทธิพลจากต่างประเทศ ดังนี้ 

วัตëุดิบอาหารทีęได้รับอิทธิพลจากชาติตะวันตก คือ มะเขือเทศ “ถ้าจะแกงไก่กับมะเขือเทศที่บţอย
ฝรั่งเขาเรียกว่า “โตมัดโต” แทนสัปรศกĘได้ķ  

เครČęองปรุงอาหารทีęได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ คือ เหล้าบรั่น เช่น “ถ้ามีเหล้าบรั่นใส่ด้วยสักครึ่ง
ถ้วยตะไล...ķ  

ชČęอขนมหวานทีęได้รับอิทธิพลจากชาติตะวันตก คือ ขนมฝรั่ง  
ส่วนใน ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ เพียสิง จะเลินสิน กĘพบ แกงกะหรี่ และท่านผู้หญิง

เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ไดร้ะบุชื่ออาหารที่รับมาจากลาว เช่น ลาบอย่างลาว ปลาร้าลาว ปลาร้าลาวหลน 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 32 วิธีการท ากะหรีęเป็ดอย่างลาวในต าราพระราชวังหลวงพระบาง 	255� � �00) 

 

ภาพทีę 33 วิธีการท าลาบอย่างลาวในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ เล่มทีę � 	255� � �2) 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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ภาพทีę 34 วิธีการท าปลาร้าลาวหลนในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ เล่มทีę � 	255� � 68-69) 

 จะเหĘนว่าทั้งต าราอาหารของไทยคือ ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ต าราแม่ครัวหัว
ป่าก์ ของ ท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และต าราอาหารลาวคือ ต าราอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของ 
เพียสิง จะเลินสิน ที่น ามาศึกษานั้นเป็นประจักษ์พยานอย่างดีเกี่ยวกับองค์ความรู้เรื่องรูปแบบการเขียนต ารา
อาหารไทยและต าราอาหารลาว ตลอดจนภาพสะท้อนวิถีชีวิตด้านอาหารการกินของชาวไทย ชาวลาว และ
ภาพสะท้อนวัฒนธรรมด้านอาหารการกินที่สืบทอดมาตั้งแต่อดีตในสมัยร้อยกว่าปีก่อนจนถึงปŦจจุบัน ผ่านค า
แสดงโภชนลักษณ์  
 นอกจากน้ีต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวท่ีเลือกมาศึกษาวิเคราะห์เปรียบเทียบด้านค าแสดง
โภชนลักษณ์ยังเป็นแหล่งค้นคว้าเกี่ยวกับการท าอาหารประเภทต่าง ๆ และเป็นต าราที่ถ่ายทอดและช่วยสืบต่อ
วัฒนธรรมด้านอาหารการกินของคนไทยเป็นอย่างดี ดังที่พระยาอนุมานราชธน (2531) กล่าวไว้ว่า “วัฒนธรรม
จะยืนยงคงอยู่และมีความเจริญงอกงามไม่ได้ ถ้าไม่มี การถ่ายทอดและสืบต่อวัฒนธรรมกันไว้ทุกรุ่นอายุคน 
การถ่ายทอดและสืบต่อนี้ อยู่กับเรื่องการศึกษาของเยาวชนในสังคม...” 
 ผลจากการศึกษาวิจัยค าแสดงโภชนลักษณ์ท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว อาจกล่าว
ได้ว่ากระบวนการท าอาหารมีองค์ประกอบส าคัญคือ องค์ประกอบเกี่ยวกับค าแสดงโภชนลักษณ์บอกเครื่องปรุง 
และองค์ประกอบเกี่ยวกับค าแสดงโภชนลักษณ์บอกวิธีท าให้เครื่องปรุงต่าง ๆ สุกพร้อมที่จะน าไปตั้งโตŢะ
รับประทาน องค์ประกอบเหล่านี้เป็นพ้ืนåานส าคัญของการปรุงอาหารประเภทต่าง ๆ ของมนุษย์ ซึ่งสอดคล้อง
กับแนวคิดของ  เอเดรียน  เลห์เรอร์ 	Lehrer,����
 และแนวคิดของ ม.ล. ศิริเฉลิม สวัสดิวัฒน์ 	����
 
กล่าวคือ 

 เอเดรียน  เลห์เรอร์ 	Lehrer,����
  แบ่งค าว่า cook ออกเป็น 3 ระดับ คือ “cook1ķ Ķcook2”และ
“cook3ķ ซึ่งให้ค านิยามว่า “cook1” คือการท าอาหารทั้งหมดที่เป็นบริบทใหญ่แห่งการท าอาหาร “cook2ķ 
คือการท าอาหารที่รวมถึงการเตรียมอาหารด้วย และ“cook3ķ คือชุดค าเรียกการท าอาหารที่อยู่ในวง
ความหมาย 	semantic fields
 โดยให้ความส าคัญกับ “cook3ķ ว่าเป็นลักษณะที่เด่นมากที่สุดที่ควรสนใจ 
(most marked
 สรุปเป็นตารางการจัดประเภทค าเรียกการท าอาหารในภาษาอังกùษ ดัดแปลงจาก (Lehrer, 
1969 � 45
  ดังนี้ 
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ตารางทีę 56 การจัดประเภทค า “Cook” ดัดแปลงจาก 	Lehrer, 1969 � 45) 
Cook3 

Boil1 Fry Broil Bake 

Simmer boil 

Sauté 
Pan- 
fry 

French 
Fry 

Deep- 
Fry 

grill 
 
 
 
 

Barbecue 
Charcoal 

Plank roast shirr scallop 
 

 ส่วนแนวคิดของ ม.ล. ศิริเฉลิม สวัสดิวัฒน์ 	����
 ที่กล่าวว่าระบบพ้ืนåานหลักของการท าอาหารไทย
คือ การต้มซึ่งมักเรียกว่า “แกง” และมีระบบการต้มขั้นตอนต่าง ๆ สรุปเป็นตาราง ปรับจาก 	ม.ล.ศิริเฉลิม  
สวัสดิวัฒน์ 2551
 ดังนี้ 

ตารางทีę 57 ระบบการ “แกงķ ปรับจาก 	ม.ล.ศิริเฉลิม  สวัสดิวัçน์ 2551) 

คุณลักษณะพิเศษ 
ระบบการต้ม 

ต้ม ความหมายทีę 1 
ใช้ค าว่า “ต้ม” 

ต้ม  ความหมายทีę 2 
ใช้ค าว่า “แกง” 

ต้ม ความหมายทีę 3 
ใช้ค าว่า “แกง” 

การใช้น้ า ใช้น้ า ใช้น้ า ใช้น้ า 
ส่วนผสม เครื่องเทศต่าง ๆ พริกแกง กะทิหรือไข่ 

ลักษณะอาหาร ใส ข้น ข้น 

ตัวอย่างอาหาร ต้มจืด แกงป่า แกงเลียง แกงเขียวหวาน แกงเผĘด 
ôŦกทองแกงบวด 
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บททีę 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
5.� สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง “ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและลาว � การศึกษาเปรียบเทียบķ มี
วัตถุประสงค์ในการศึกษา � ประการคือ �) ศึกษารูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 2) ศึกษา
เปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว และ �) ศึกษาเปรียบเทียบ
ภาพสะท้อนด้านวิถีชีวิต วัฒนธรรม เกี่ยวกับอาหารการกินของชาวไทยและของชาวลาวผ่านค าแสดงโภชน
ลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว ซ่ึงสรุปผลการวิจัยได้ดังต่อไปนี้ 
 5.�.� รูปแบบต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว    
 5.�.�.� “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมà่มจีน ราชานุประพันธ์ เป็นต าราอาหารที่จัดพิมพ์ขึ้นในรูป
หนังสือครั้งแรกในปี ร.ศ. ��� ซึ่งตรงกับพุทธศักราช ���3 ใช้ชื่อว่า ต ารากับเข้า เป็นต าราอาหารที่ไม่ระบุชื่อ
อาหาร แต่จะระบุประเภทอาหาร เครื่องปรุง วิธีปรุง โดยอธิบายต่อเนื่องกันไปเป็นย่อหน้าเดียว ใช้เครื่องหมาย 
ôองมัน และข้อความ “ถ้าจะแกง...ķ แสดงการเริ่มต้น ใช้เครื่องหมาย ฯûา และการขีดเส้นคั่น ------------------
---- แสดงการจบข้อความ นอกจากนี้ “ต ารากับเข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ไม่ปรากäหน้าค าน า 
และไม่ปรากäหน้าสารบัญอาหาร  
 5.�.�.2 “ต าราแม่ครัวหัวปśาก์ķ ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์  เล่ม �-5 ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 7 
ตุลาคม 2554 ซึ่งเป็นการพิมพ์ตามต้นฉบับของการพิมพ์ครั้งแรกเมื่อ รศ. ��� -รศ. ���  เป็นต าราอาหารที่
ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ของหน้งสืออย่างสมบูรณ์ ได้แก่ หน้าแจ้งความ หรือ หน้าค าน าในปŦจจุบัน หน้า 
สารบาญ แบ่งเป็นหมวดหมู่ประเภทอาหาร ใช้ค าว่า ปริจเฉท เช่น ปริจเฉท � ความสังเกตเรื่องอาหารการกิน 
ปริจเฉท � หุงต้มเข้า ปริจเฉท � ต้มแกง ปริจเฉท � กับเข้าของจาน ปริจเฉท � เครื่องจิ้ม ผัก ปลา แกล้ม 
ปริจเฉท � ของหวานขนม ปริจเฉท � ผลไม้ ปริจเฉท � เครื่องว่าง  
 ในส่วนของการบอกวิธีท าอาหารแต่ละชนิดจะประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ได้แก่ ส่วนที่ระบุชื่ออาหาร  
ย่อหน้า ระบุเครื่องปรุง  และย่อหน้าระบุวิธีท า โดยแบ่งเป็นย่อหน้าอย่างชัดเจน 

 5.�.�.� “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง ของเพียสิง จะเลินสิน (Traditional Recipes of 
Laos by PHIA SING
ķ เพียสิง จะเลินสิน ผู้ท าหน้าที่เป็นหัวหน้าห้องเครื่องในพระราชวังหลวงพระบาง เกิดที่
เมืองหลวงพระบางเมื่อประมาณ ค.ศ. ���� 	ตรงกับ พ.ศ. ����
 และได้เขียนต าราอาหารลงในสมุดบันทึกไว้ 
2 เล่ม หลังจากนั้นไม่นานกĘถึงแก่อนิจกรรมเมื่อ ค.ศ ���� 	ตรงกับ พ.ศ. ����
 หลังจากเพียสิงถึงแก่กรรม 
ภรรยาของเพียสิงน าสมุดบันทึกดังกล่าวมาให้มกุãราชกุมาร และต่อมาพระองค์ได้มอบส าเนาให้อแลน เดวิด
สัน เอกอัครราชทูตอังกùษประจ าราชอาณาจักรลาว เมื่อ พ.ศ. ���� ต่อมาส านักพิมพ์ผีเสื้อ ได้จัดพิมพ์ทั้ง
ภาษาไทยและภาษาลาวเทียบเคียงกัน ผู้แปลจากภาษาลาวคือ จินดา จ าเริญ 

 ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของเพียสิง จะเลินสิน พิมพ์ประมาณ พ.ศ. ���� จึงเป็นต ารา
อาหารที่มีส่วนประกอบต่าง ๆ ของหนังสืออย่างสมบูรณ์ ได้แก่ หน้าสารบาญ ภาพประกอบ เป็นต้น ในที่นี้จะ
พิจารณาส่วนที่เพียสิง จะเลินสิน อธิบายวิธีท าอาหารเป็นหลัก พบว่า ค าอธิบายการท าอาหารแต่ละชนิดจะ
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น าเสนอแบบแบ่งส่วนเป็น � ส่วน คือ ส่วนแรกบอกชื่ออาหาร ส่วนที่สองบอกเครื่องปรุง และส่วนที่สามบอก
วิธีท า เป็น � ย่อหน้าอย่างชัดเจน 

 ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าในส่วนของค าอธิบายวิธีท าอาหารแต่ละชนิด ทั้งในต าราอาหารไทยและต ารา
อาหารลาวจะต้องประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ � ส่วน คือ ส่วนที่เป็นองค์ความรู้ด้านชื่ออาหารหรือ
ประเภทของอาหาร ส่วนที่เป็นองค์ความรู้ด้านเครื่องปรุง และส่วนที่เป็นองค์ความรู้ด้านวิธีท า โดยผู้เขียนต ารา
อาหารอาจน าเสนอในรูปแบบที่เหมือนกันหรือแตกต่างกัน แต่ผู้อ่านหรือผู้ศึกษาจะได้องค์ความรู้หลัก คือ รู้ชื่อ
อาหารหรือประเภทอาหาร รู้ว่าอาหารประเภทนั้นหรือชื่อนั้น มีเครื่องปรุงอะไรบ้าง และรู้วิธีท าอาหารชนิดนั้น 
ๆ เช่น ต ารากับเข้า ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ จะไม่ระบุชื่ออาหารแต่จะระบุประเภทของอาหาร และ
เขียนอธิบายต่อเนื่องกันไปทั้งส่วนที่บอกเครื่องปรุงและส่วนที่บอกวิธีท า ไม่มีย่อหน้า แบ่งแต่ละส่วน แต่ 
“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ “และต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ 
ของเพียสิง จะเลินสินจะน าเสนอแบบแบ่งส่วนเป็น � ส่วน คือ ส่วนแรกบอกชื่ออาหาร ส่วนที่สองบอก
เครื่องปรุง และส่วนที่สามบอกวิธีท า เป็น � ย่อหน้าอย่างชัดเจน 

 5.1.2 ผลการศึกษาเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ทีęปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหาร
ลาว 
 ผู้วิจัยพบว่า มีค าแสดงโภชนลักษณ์ท้ังที่คล้ายคลึงกันและแตกต่างกัน โดยจัดแบ่งออกได้ดังนี้คือ  
 5.1.2.1 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับชČęออาหาร  
 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับชื่ออาหาร จะปรากäใน “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิง
เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ และใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของเพียสิง จะเลินสิน ส่วน “ต ารากับ
เข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ ไม่ปรากäส่วนที่เป็นชื่ออาหาร แต่จะแบ่งเป็นประเภทอาหารที่ใช้วิธี
ปรุงหลัก ๆ ที่เหมือนกัน ได้แก่ อาหารประเภทแกง อาหารประเภทต้ม อาหารประเภทผัด อาหารประเภทฉู่ฉี่ 
เป็นต้นส่วนประเภทที่ต่างกันและพบในต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบางķ ของเพียสิง จะเลินสิน ได้แก่ 
อาหารประเภท เอาะ ขนาบ มอก ประเภทอาหารเหล่านี้ไม่ปรากäในต าราอาหารไทย ท้ังใน “ต ารากับเข้าķ 
ของหม่อม ซ่มจีน ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์  
 ผลการวิจัยด้านชื่ออาหารในต าราอาหารไทย “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกร
วงศ์ และต าราอาหารลาวของเพียสิง จะเลินสิน พบว่ามีโครงสร้างชื่ออาหารที่เหมือนกัน � โครงสร้าง มี
โครงสร้างชื่ออาหารที่ปรากäเฉพาะใน “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์ķ ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ � โครงสร้าง 
และมีโครงสร้างชื่ออาหารที่ปรากäเฉพาะในต าราอาหารลาวของเพียสิง จะเลินสิน � โครงสร้าง 
 ในส่วนของการตั้งชื่ออาหารหวาน ขนม เท่าท่ีปรากäในต าราอาหารไทยและอาหารลาวที่น ามาใช้เป็น
ข้อมูลในการวิจัย พบว่าชื่ออาหารหวาน ขนม ในต าราอาหารไทย สะท้อนแนวคิดได้หลากหลาย เช่น สะท้อน
ความเชื่อเรื่องความเป็นมงคลของชื่อ เช่น ชื่อขนมท่ีมีค าว่า “ทองķ Ķชั้นķ Ķสวรรค์ķ เป็นต้น 

 5.1.2.2 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับอุปกรณ์เครČęองครัว 

 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับอุปกรณ์เครื่องครัวที่ปรากäต าราอาหารทั้งสามเล่ม กล่าวได้ว่าเป็น
อุปกรณ์เครื่องครัวสากล เพราะปรากäทั้งในขั้นตอนการใช้อุปกรณ์ในการเตรียมอาหาร คือ อุปกรณ์ มีด เพ่ือ
ใช้หั่น สับ ในขั้นตอนการใช้อุปกรณ์ในการปรุงอาหาร คือ ภาชนะต่าง ๆ เช่น หม้อ กระทะ และในขั้นตอนการ
ใช้อุปกรณ์ในการใส่อาหารที่ปรุงแล้ว ได้แก่ ชาม จาน ถ้วย เป็นต้น 
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กำรศึกษำเปรียบเทียบ 149



138 
 

 

 5.1.2.3 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกีęยวกับเครČęองปรุงอาหาร 

 เครื่องปรุงอาหารที่ปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว แบ่งออกเป็น เครื่องปรุงประเภท
สมุนไพรหรือเครื่องเทศและเครื่องปรุงรสอาหารซึ่งโดยมาก มักได้มาจากธรรมชาติในท้องถิ่นของภูมิภาคนั้น ๆ 
ทั้งในประเทศไทย และประเทศสาธารณรัåประชาชนลาว 

 นอกจากนี้กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับเครื่องปรุงอาหารในอาหารหวานทั้งในอาหารหวานไทย 
และอาหารหวานลาว นิยมปรุงให้เกิดรสหวาน มัน การปรุงรสหวานที่ใช้เป็นหลัก คือ น้ าตาล ทั้งในน้ าตาล
ทราย น้ าตาลเชื่อม น้ าตาลทรายขาว 	ลครไชยศรี
 น้ าตาลกะปŞอง 	สีเขียว / สีเหลือง
 เป็นต้น ส่วนการปรุงให้
เกิดความมันนั้นนิยมใช้ กะทิ 
 5.�.2.� กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์การท าให้อาหารสุก 

 กลุ่มค าแสดงโภชนลักษณ์เกี่ยวกับลักษณะการท าให้อาหารสุกทั้งในอาหารคาวและอาหารหวาน ขนม
ที่ปรากäในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาวแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ลักษณะการท าให้อาหารสุก
ประเภทไม่ใช้น้ ามัน เช่น นึ่ง ต้ม และประเภทใช้น้ ามัน เช่น ผัด ทอด 

 5.1.3 ผลการศึกษาภาพสะท้อนด้านวิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินของชาวไทยและของ
ชาวลาวผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารลาว 

 ผลการวิจัยพบว่าในต าราอาหารไทยท่ีปรากäใน “ต ารากับเข้า” ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ 
“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยนภาสกรวงศ์ และต าราอาหารลาวที่ปรากäใน “ต ารับอาหาร
พระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน เป็นแบบดั้งเดิมตั้งแต่รัชสมัยสมเดĘจพระปŗยมหาราช 
พระบาทสมเดĘจพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที ่� เป็นต้นมา ซ่ึงแฝงไว้ด้วยขนบธรรมเนียมที่เป็นแบบแผน
ดังนี้ 
 5.1.3.1 วิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทย  ใน 
“ต ารากับเข้าķ ของหม่อมซ่มจีน ราชานุประพันธ์ และ “ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยนภาสกร
วงศ์ เป็นต าราอาหารไทยที่แต่งเพ่ืออบรมกุลสตรีให้มีความรู้ด้านการท าอาหารการดูแลการบ้านการเรือน 
“ต าราแม่ครัวหัวป่าก์” ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ให้รายละเอียดเกี่ยวกับการดูแลบ้านเรือนให้สะอาด 
ช านาญการครัวให้มี “เสน่ห์ปลายจวักķ  
 5.1.3.2 วิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารลาว  
ใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ของเพียสิง จะเลินสิน มีหลักส าคัญ 2 ประการที่ต้องค านึงถึงเสมอ 
คือ “เปียบķ แปลว่า ศักดิ์ศรี เกียรติยศ และ “เลี้ยงķ หมายถึงเลี้ยงดู ปรนเปรอ ซึ่งหลักการที่ใช้ในชีวิตของ
ชาวลาวนี้ได้น ามาใช้ในวิถีชีวิตเกี่ยวกับการบริโภคด้วย  เช่น พ่อกับแม่ซึ่งอยู่ในåานะใหญ่ที่สุดในครอบครัวต้อง
เป็นผู้ตักรับประทานค าแรก ตามด้วยสมาชิกอ่ืน ๆ ในครอบครัวตามล าดับอายุ รวมถึงการตระเตรียมอาหารให้
มากเพียงพอกับแขกผู้ได้รับเชิญ เป็นต้น  	เพียสิง จะเลินสิน, 2553 � 25
 
 5.1.3.3 วิëีชีวิตวัçนธรรมเกีęยวกับอาหารการกินผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและ
ต าราอาหารลาว สะท้อนถึงวิถีชีวิตวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารการกินผ่านค าแสดงโภชนลักษณ์ว่า ในแต่ละมื้อ
อาหารต้องประกอบด้วยอาหารคาว และต่อท้ายด้วยอาหารหวาน และมักมีผลไม้ตามùดูกาลของแต่ละประเทศ
ด้วย 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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5.2 อภิปรายผลการวิจัย 
 สาธารณรัåประชาธิปไตยประชาชนลาวกับประเทศไทยห่างไกลกันเพียงแม่น้ าโขงที่ขวางกั้น และด้วย
พรมแดนรวมกันกว่า 1,700 กิโลเมตร สภาพทางภูมิศาสตร์จึงท าให้พืชพันธ์ธัญญาหารและผักปลาของประเทศ
ลาวและของประเทศไทยส่วนใหญ่เหมือนกัน หรือคล้ายคลึงกันมาก นอกจากนี้ ด้วยสายสัมพันธ์ทางเชื้อชาติ 
และวัฒนธรรมประเพณีที่มีมาแต่โบราณกาล ท าให้ประเทศลาวกับประเทศไทย ใช้วัตถุดิบ และวิธีปรุงอาหาร 
ต่าง ๆ  คล้ายคลึงกัน  อย่างไรกĘตามการเรียกชื่ออาจต่างกันบ้าง หรือเรียกกลับกันบ้าง ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
 สิęงทีęเรียกเหมČอนกัน เช่น ขิง ดอกขิง ข่า เหĘดโคน ดอกแค ทูน กะโดน ไก่ป่า และôาน เป็นต้น 

สิęงทีęเรียกเพี้ยนกัน เช่น  

ชาวลาวเรียก ชาวไทยเรียก 
ซิไค้ ตะไคร้ 

ต าลิง หรือต านิน ต าลึง 
ผักขมกะเดา สะเดา 

ผักบง หรือผักบอง ผักบุ้ง 
เคียบหมู แคบหมู 

ชิ้นขวย หรือ ชิ้นกŢวย เนื้อควาย 

สิęงทีęเรียกต่างกัน เช่น  

ชาวลาวเรียก ชาวไทยเรียก 
หมากเมĘด พริก 
เหĘดหูลิง เหĘดหูหนู 

หมากเหล่น มะเขือเทศ 
หมากแข้งไทย มะเขือพวง 

ผักอีเลิ้ด ชะพลู 
หมากคีăด มะกรูด 

นกค้อ นกกระทา 
ปาฝาไล ปลากระเบน 

 สิęงทีęเรียกต่างกันและท าให้สับสน ได้แก่ 

ชาวลาวเรียก ชาวไทยเรียก 
หอม หรือ ผักหอมปŜอม ผักชี 
ผักบัว หรือผักบัวหัวปŜอม หอมแดงและต้นหอม 

 กับข้าวลาว ที่มีชื่อเช่นเดียวกันกับกับข้าวไทยภาคกลาง เช่น แกงส้ม, ต้มย า, ต้มข่า, สู่สี 	ฉู่ฉี่), ย า, 
หมก 	ห่อหมก
 
 กับข้าวลาว ที่มีชื่อเช่นเดียวกันกับกับข้าวไทยภาคเหนือและอีสาน เช่น เอŢาะ 	อŢอก
, อ่ัว, อ่อม, หลาม, 
คั่ว และขนาบ 	ขแนบ หรือ แอบ
 เป็นต้น 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
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 อาหารลาวโดยทั่วไปแม้จะเป็นอาหารชาววังตามชื่อต ารา “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” 
นั้นจะมีลักษณะที่ปรุงแต่งน้อยที่สุด เน้นความเรียบง่ายแบบธรรมชาติ รสชาติไม่ค่อยจัดจ้าน วิธีการท าไม่
ซับซ้อน แม้อาหารในวังจะมีขั้นตอนมากกว่าอาหารของชาวบ้านกĘตาม กĘยังถือว่าเน้นความเรียบง่าย  จากชื่อ
อาหารใน “ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง” ทั้งหมด อาจสรุปลักษณะของอาหารลาวได้ดังนี้  
 1
 ความนิยมรับประทานผัก ปลา เนื่องจากธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ เช่น ปลาบริเวณแม่น้ าโขงฝŦũงลาว
ซึ่งเป็นจุดที่ปลาน้ าโขงอร่อยทีสุ่ด รวมถึงผักที่น ามารับประทานจะเป็นผักพ้ืนบ้านและผักสมุนไพร   

 2
 อาหารประเภทแกงของลาวจะไมน่ิยมใส่กะทิ   
 3
 อาหารลาวมีเครื่องปรุงรสเคĘมที่ส าคัญ คือ ปลาร้า เกลือและน้ าปลา ในภาคเหนือจะมีการใส่น้ าปู
และถ่ัวเน่าด้วย จึงมีรสเคĘมและไม่ใส่น้ าตาล   
 4
 การปรุงอาหารของชาวลาว ส่วนใหญ่จะใช้กระบวนการต้ม แกง นึ่ง คั่ว ย า อ่ัวคือการยัดไส้ เอาะ 
คือลักษณะคล้ายแกงแต่มีน้ าน้อยกว่า ปŗŪง และขนาบ ซึ่งเป็นการน าอาหารที่ปรุงแล้วมาห่อใบตองแล้วน าไปปŗŪง
ให้สุกด้วยไôอ่อน ๆ 

 5
 ความนิยมรับประทานอาหารคู่กับข้าวเหนียวนึ่ง 	นันทนา ปรมานุศิษä์, ���� � 44-45) 
 ทั้งนี้ วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวลาว มีลักษณะและรสชาติที่แตกต่างกันไปตามแต่ละ
ภูมิภาค อาหารหลวงพระบางซึ่งถือว่าเป็นอาหารภาคเหนือของลาว มีรสชาติเบาที่สุดในบรรดาอาหารลาวของ
ทั้งสามภาค เนื่องจากในอดีต หลวงพระบางเป็นเมืองหลวงของประเทศลาวเป็นเวลานาน อาหารแบบหลวง
พระบางจึงเปรียบเสมือนอาหารของผู้ดีหรืออาหารชาววัง ซึ่งเน้นการนึ่ง ต้ม เป็นส่วนใหญ่ วิธีการปรุงไม่
ซับซ้อน อาหารประจ าเมืองของหลวงพระบางคือ “เอาะหลามķ ซึ่งเป็นเอกลักษณ์หารับประทานไม่ได้ในถิ่นอ่ืน
ของเมืองลาว เครื่องปรุงที่ขาดไม่ได้ของเมนู “เอาะหลามķ คือ “สะค้านķ เถาไม้ประจ าถิ่น  	ทรงคุณ  
จันทจร, 2551 � 93
 นอกจากนั้นยังมีการน า “ไคķ ซึ่งเป็นสาหร่ายน้ าจืดมาประกอบอาหาร โดยการท าไคแผ่น
ทอดกินคู่กับแจ่วบอง “เลิ่นส้มไข่ปลาบึกķ ท าจากไข่ปลาบึกดอง เป็นต้น ในขณะที่อาหารหลวงพระบางจะ
คล้ายกับอาหารภาคเหนือของไทย อาหารลาวที่เวียงจันทน์และลาวใต้ในจ าปาสักมีลักษณะคล้ายกับอาหาร
อีสานของไทย โดยเฉพาะริมฝŦũงแม่น้ าโขงมีการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมด้านอาหารการกินระหว่างกันในบริเวณ
พ้ืนที่ภูมิศาสตร์ที่เหมือนกัน 

 แม้ว่าประเทศลาวจะไม่มีรายการอาหารทะเล เนื่องจากสภาพพ้ืนที่ตั้งไม่ติดทะเล แต่การที่ประเทศ
ลาวมีอาณาเขตติดกับประเทศเพ่ือนบ้านหลายประเทศ ท าให้ได้รับอิทธิพลจากประเทศข้างเคียงในเรื่องอาหาร
การกิน นอกจากวัฒนธรรมการกินระหว่างไทยกับลาวที่เหมือนกันแล้ว อาหารเวียดนามยังได้เข้ามาเป็นที่นิยม
ในการกินของประเทศลาวด้วย เช่น “เฝอลาวķ โดยแทนที่ด้วยกะปŗกับพริกย่างเป็นส่วนผสม “พันผักķ ซึ่งเป็น
การพันผักกับเนื้อสัตว์ รวมถึง ปอเปีūยะสด และปอเปีūยะทอดแบบลาว ในขณะที่ประเทศลาวยังคงได้รับ
วัฒนธรรมการกินจากสาธารณรัåฝรั่งเศสด้วย ไม่ว่าจะเป็น สลัดหลวงพระบาง ข้าวจี่ปาเต้ หรือ ขนมปŦงบาแกĘต
ซึ่งทาด้วยตับบดและใส่ไส้ต่าง ๆ รวมถึงซุปใสของฝรั่งเศส และวัฒนธรรมการดื่มกาแô ซึ่งกาแôที่มีคุณภาพดี
ที่สุดในประเทศคือกาแôที่ปลูกในแขวงจ าปาสัก 	นันทนา ปรมานุศิษä์, 2556 � 46) 
 จะเหĘนได้ว่าวัฒนธรรมการกินของคนลาวนั้น มีปŦจจัยส าคัญคือ ภูมิศาสตร์พ้ืนที่ และความอุดม
สมบูรณ์ของธรรมชาติ ผสมผสานกับอิทธิพลของวัฒนธรรมการกินของชนชาติต่าง  ๆ ที่เข้ามามีส่วนต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม เช่น การที่หลวงพระบางมีแม่น้ าคานไหลผ่าน และมีผักซึ่งเป็นเอกลักษณ์ 
คือ ไค 	สาหร่ายน้ าจืด
 ซึ่งมักเอาไปท าเป็นแผ่นตากแห้งขาย เวลารับประทานจะตัดเป็นแผ่นเลĘก ๆ แล้วน าไป
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ทอดเป็นอาหารว่าง หรือเป็นอาหารเรียกน้ าย่อย 	นันทนา ปรมานุศิษä์ , 2556 � 129
 ส่วนผักอีกชนิดหนึ่ง 
ได้แก่ ผักน้ า หรือวอเตอร์เครส ซึ่งได้กลายมาเป็นส่วนผสมในรายการอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ผสมลูกครึ่งและ
ความพ้ืนถิ่น คือ สลัดหลวงพระบาง หรือ ย าผักแห่งแม่น้ าคาน ซึ่งเป็นการท าน้ าสลัดฉบับชาวลาว สลัดผัก
ดังกล่าวอาจถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมจากเมอซิเออร์ ออกุสต์ ปาวี ชาวฝรั่งเศสที่มายังหลวงพระบางตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2430 แล้วกĘเป็นได้ 	นันทนา ปรมานุศิษä์, 2556 � 130) 
 นาจ พินิจ 	นาจ พินิจ, 2558 อ้างถึงใน เปรม สวนสมุทร, 2560
 ได้กล่าวถึงอาหารไทยว่า อาหารไทย
นั้นมีลักษณะของการเป็น Cuisine เพราะมีคุณสมบัติดังนี้ คือ ประการแรก อาหารไทยเน้นอาหารตา เป็น
อาหารที่เมื่อมองแล้วเหĘนความสวยงามในแง่ของการผสมผสานกันของสีสันและเครื่องปรุง  ประการทีęสอง 
อาหารไทยเน้นความกลมกล่อมของรสชาติ ประการทีęสาม อาหารไทยเน้นการเลือกใช้เคร่ืองปรุงโดยเฉพาะ
สมุนไพรมาใช้เป็นส่วนประกอบของอาหาร ท าให้กลิ่นและสีของอาหารไทยโดดเด่น มีความจ าเพาะ และสร้าง
เสน่ห์ให้กับอาหารไทย ประการสุดท้าย อาหารไทยเป็นอาหารของครอบครัว คนไทยทานอาหารร่วมกันใน
ครอบครัว อาหารจึงถูกจัดไว้เพ่ือแบ่งปŦนในครอบครัว ต่างกับวัฒนธรรมอาหารตะวันตก ที่แต่ละคนได้รับส่วน
แบ่งของตนเอง การรับประทานอาหารของไทยจึงเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ในครัวเรือนไปในตัวด้วย เมื่อ
มองจากมุมมองนี้จะเหĘนได้ว่าอาหารไทยและอาหารลาวนั้นมีความใกล้เคียงกันทั้งสี่ประการที่กล่าวมา ดังนั้นจึง
ถือเป็นเป็นภูมิปŦญญาทางวัฒนธรรม มีขนบของการสร้างสรรค์และบริโภคเกี่ยวเนื่องอยู่ อย่างแนบแน่นใน
อาหารไทยและอาหารลา 
 นอกจากนี้ จากการแบ่งประเภทของการแกงซึ่งหม่อมหลวงศิริเฉลิม  สวัสดิวัฒน์ 	2551 � 108-���
 
ได้กล่าวไว้ว่า อาหารไทยเป็นระบบอาหารที่ง่าย ๆ มีเพียง ต้ม ย่าง ย า เครื่องจิ้ม ทอด ผัด และนึ่งเท่านั้น ไม่มี
การอบ ตุţนต่างๆ ซึ่งเป็นลักษณะเดียวกับอาหารลาว นอกจากนี้ ระบบพ้ืนåานหลักของการท าอาหารไทยคือ 
การต้มซึ่งมักเรียกว่า “แกงķ แบ่งเป็นประเภทย่อยคือ แกงจืดหรือแกงที่ใส ๆ กับแกงที่มี “บอดี้ķ 	เครื่องปรุง
 
	body
 แบบข้น ๆ เลĘกน้อย โดยมี ระบบการต้มแบ่งออกเป็น � ประเภท คือ �
 การต้มท่ีเรียกว่าเป็นแกงใส ๆ 
ซึ่งเรียกว่า แกงที่มี “อินôŗสชั่น 	infusion
ķ คือการให้กลิ่นและรสของเครื่องเทศละลายกับน้ าออกมา แต่ไม่มี 
“บอดีķ้ ข้น ๆ ซึ่งคล้ายกับการต้มให้เป็นน้ าชา 	เพ่ือให้สารในวัตถุดิบค่อย ๆ ละลายผสมกับน้ า
 เช่น การต้มให้
เป็นน้ าซุปใสแล้วท าให้น้ าซุปมีกลิ่น โดยการปรุงรสต่าง ๆ และใส่พวกกุ้ง เติมมะนาว น้ าปลา กĘเป็นอันเสรĘจ
เรียบร้อย เช่น ต้มย าน้ าใส แบบที่ไม่ใส่นมหรือกะทิลงไป �
 การต้มแบบมี “บอดีķ้ ข้น ๆ นั้น เริ่มจากการท าให้
เป็นน้ าซุปก่อนกĘได้แล้วท าให้มี “บอดี้ 	body
ķ คือการท าให้มีรสชาติ โดยการน าเอาหอม เอาสมุนไพรต่าง ๆ 
มาโขลกแล้วน ามาละลายน้ าและต้มให้เดือด ซึ่งเป็นการละลายพริกแกง เติมเนื้อสัตว์และปรุงจากนั้นกĘจะ
กลายเป็นแกง เช่น แกงเลียงที่มีน้ าน้อยและข้น ๆ �
 ส่วนแกงอีกประเภทหนึ่งคือ แกงที่ได้รับอิทธิพลจาก
ต่างประเทศคือ มีการใช้พริกแกง กะทิ หรือไข่เข้าผสม ซึ่งตรงนี้กĘคล้ายคลึงกับอาหารลาว อาจจะมีความ
แตกต่างจากอาหารลาวบ้าง ในส่วนของส่วนผสมในเครื่องแกง ผู้วิจัยพบว่าในแกงลาวบางชนิดมีการใส่พริกไทย
ลงไปในแกง และจะโรยหน้า แกงด้วยพริกไทย แม้ว่าจะเป็นแกงเผĘดไม่ใช่แกงจืดกĘตามซึ่งอาจได้รับอิทธิพลจาก
อาหารฝรั่งเศส 

 คาร์ส 	kahrs, 1997 อ้างถึงใน ศุภาภาส ค าโตนด, 2549 � ��
 ได้อธิบายเกี่ยวกับลักษณะของอาหาร
ไทยว่า มีเอกลักษณ์ในเรื่องของรสชาติและกรรมวิธีการประกอบอาหาร อาหารไทยนั้นนอกจากจะเน้นวัตถุดิบ
ประเภทข้าวและเส้นที่มีความหลากหลายแล้ว ยังมีการปรุงด้วยพริกและเครื่องเทศ แม้ว่าในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้จะรับประทานข้าวเป็นหลัก แต่กĘมีลักษณะที่แตกต่างจากประทศเพ่ือนบ้านคือ ประเทศไทย
มีการประกอบอาหารที่ผสมผสานระหว่างวัฒนธรรมอาหารจีนและอาหารอินเดีย สังเกตได้จากรสชาติจืด มัน 
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หรือเคĘมแบบจีน การประกอบอาหารใช้เครื่องเทศท่ีเข้มข้นพร้อมกับนมแบบอินเดีย ตลอดจนวัฒนธรรมอาหาร
ตะวันตก กล่าวได้ว่า อาหารไทยเป็นอาหารที่มีการดัดแปลงและประยุกต์สูตรอาหารต่าง ๆ ให้เข้ากับวัฒนธรรม
การบริโภคของตนและเป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติแสดงถึงความเป็นไทย ซึ่งลักษณะดังกล่าวคล้ายคลึงกับ
อาหารลาว คือมีการได้รับอทธิพลจากจีนและอินเดียวเช่นกัน ขณะเดียวกันกĘมีการได้รับอิทธิพลจากตะวันตก
ด้วย ทั้งนี้ได้มีการผสมผสานให้เข้ากับความเป็นอยู่ดั้งเดิม และอาหารประจ าถิ่น ซึ่งอาจมีวัตถุดิบที่แตกต่างไป
จากไทยบ้าง เช่นไทยนิยมน้ าปลาในการปรุงรสอาหารให้มีความเคĘม ขณะที่ลาวนิยมใช้น าปลาร้า เป็นต้น 

 สุนันท ์อัญชลีนุกูล 	����
 ได้ศึกษาเก่ียวกับ ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยของหม่อมหลวง
เติบชุมสายและเวĘบไซต์ปลาแดก ผลการศึกษาพบว่า ต าราอาหารไทยมีขนบรูปแบบในการน าเสนอเนื้อหา  
3 ส่วน ได้แก่ ส่วนชื่ออาหาร ส่วนที่บอกส่วนผสมและเครื่องปรุงและส่วนอธิบายวิธีท าค าที่มีบทบาทมากใน
ต าราอาหารไทยคือค าแสดงโภชนลักษณ์ประเภทค ากริยาซึ่งมี � ประเภทคือค ากริยาแสดงสภาพ และค ากริยา
บอกวิธีท า นอกจากนี้ค าแสดงโภชนลักษณ์ยังมีบทบาทส าคัญในการสะท้อนให้เหĘนศิลปวัฒนธรรมและค่านิยม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของคนไทย นอกจากนี้ สุนันท์ อัญชลีนุกูล 	����
 ผู้ วิจัยคนเดียวกันยังได้ศึกษาค า
แสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทย อังกùษ ฝรั่งเศส ซ่ึงเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ในภาษาอังกùษ
และภาษาฝรั่งเศสเป็นการศึกษาแบบเปรียบเทียบในด้านการตั้งชื่ออาหาร ค าแสดงส่วนผสมของอาหาร และค า
แสดงวิธีการท าอาหาร ซึ่งขนบการเขียนต าราอาหารรูปแบบนี้ ผู้วิจัยพบในต าราอาหารไทยและลาวที่ใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้ด้วย 

 รัตนา จันทร์เทาว์ และเชิดชัย อุดมพันธุ์ 	2560
 ศึกษาชื่ออาหารท้องถิ่นในภาคอีสาน ที่มีภูมิประเทศ
ติดกันกับประเทศลาว พบว่า ชื่ออาหารท้องถิ่นอีสานที่รวบรวมได้ สามารถแบ่งเป็นประเภทอาหารได้จ านวน 
�� ประเภท ได้แก่ ลาบ ก้อย ซอยจุŢ ซอยแซ่ ปŗŪง จี่ ย่าง หมก อ่ัว ป่น ซุป แจ่ว ดอง ต้ม อ่อม แกง เอาะ อูţ 
หลาม หม่ า แหนม ส้ม นึ่ง  คั่ว และ ทอด รายชื่อประเภทอาหารข้างต้นเมื่อน ามาแบ่งหมวดหมู่แบบชาวบ้าน 
	folk taxonomy
 พบว่าสามารถแบ่งประเภทของอาหารออกเป็นหมวดหมู่ย่อยตามวัตถุดิบหลักและวิธีการ
ประกอบอาหารที่ใกล้เคียงกันกับอาหารลาวเพราะได้รับอิทธิพลด้านอาหารจากประเทศลาวนั่นเอง โดยคน
อีสานมีวิถีวัฒนธรรมใกล้เคียงกับประเทศลาวจึงมีอาหารท้องถิ่นที่ขึ้นชื่อคือ ส้มต าลาว หรือ ต าหมากăุ่งใน
ภาษาอีสาน อย่างไรกĘตามวัตถุดิบหลักเหล่านี้กĘสัมพันธ์กับรูปแบบวิถีชีวิตวัฒนธรรมของแต่ละภูมิภาค  
 อนึ่ง อาหารชาติต่าง ๆ เกิดจากความอุดมสมบูรณ์ในท้องถิ่น ภูมิปŦญญาของบรรพบุรุษ และการ
ยอมรับวัฒนธรรมต่างชาติ การยอมรับวัฒนธรรมเกิดขึ้นเมื่อคนไทยและลาวมีความสัมพันธ์ทางสังคมและ
การค้ากับชนชาติอ่ืน ซึ่งมีหลักåานว่า ความอุดมสมบูรณ์ทางชีวภาพดึงดูดให้คนเข้ามาตั้งถิ่นåานและการค้า
ทางไกลเกิดขึ้นในสุวรรณภูมิมาหลายพันปีแล้ว และการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมขยายตัวมากขึ้น  เมื่อมี
ความสัมพันธ์ทางการทูตและการค้ากับประเทศเพ่ือนบ้าน จีน อินเดีย อาหรับ และชาติตะวันตกตั้งแต่เม่ือ
หลายร้อยปีที่ผ่านมา การก าหนดว่าอาหารและวัฒนธรรมส่วนใดส่วนหนึ่งเป็นของไทยแท้หรือลาวแท้เป็นเรื่อง
ที่หาได้ยากมาก เพราะวัฒนธรรมเพ่ือนบ้านมีความคล้ายคลึงกับของไทยและลาวและความยาวนานของการ
เรียนรู้วัฒนธรรมจากดินแดนห่างไกลท าให้ลืมเลือนต้นตอหรือความเป็นมาสอดคล้องกับงานวิจัยของสุนันท์ 
อัญชลีนุกูล 	2550) ที่กล่าวว่า ค าแสดงโภชนลักษณ์มีบทบาทส าคัญในการสะท้อนให้เหĘนศิลปวัฒนธรรมและ
ค่านิยมเก่ียวกับการบริโภคอาหารของคนในภูมิภาคนั้น ๆ   

 อนึ่งการศึกษาวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับอาหารมีส่วนส าคัญในการช่วยให้เกิดความเข้าใจวิวัฒนาการ
และคุณค่าของสังคมหนึ่ง ๆ คุณค่าการศึกษาวัฒนธรรมที่ เกี่ยวข้องกับอาหารมีหลายมิติ ได้แก่ มิติ
ประวัติศาสตร์ มิติวัฒนธรรมการกิน มิติภูมิปŦญญา มิติวิถีชีวิต มิติสังคม มิติทางเพศ มิติศาสนา มิติโภชนาการ
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และสุขภาพ มิตินิเวศวัฒนธรรม มิติด้านอ านาจ มิติเศรษåกิจ มิติด้านภาษา 	กาญจนา แก้วเทพ ขนิษåา นิลผึ้ง 
และ รัตติกาล เจนจัด, 2556
 ดังนี้  
 มิติทางประวัติศาสตร์ อาหารไทยและลาวในอดีตมีทั้งมิติชาววังและชาวบ้าน โดยมีวัดเป็นศูนย์กลาง
ทางจิตใจ ทั้งชาววังและชาวบ้านต่างมีส่วนร่วมกันในการท านุบ ารุงพระศาสนา คนไทยมีความผูกพันกับพระ
ราชสานักและวังของเจ้านายมายาวนาน วังเป็นแหล่งก าเนิดและเผยแพร่วิทยาการหลากหลายสาขา อาหาร
ของชาววังเป็นท้ังอาหารปาก อาหารตา และอาหารใจ ส่วนใหญ่มีองค์ประกอบที่ซับซ้อนกว่าอาหารชาวบ้าน 
แต่ละม้ือประกอบด้วยข้าวเสวย เครื่องคาว เครื่องเคียงแกง เครื่องเคียงแขก เครื่องเคียงจิ้ม และเครื่องหวาน มี
การใช้เครื่องปรุงที่คัดเลือกอย่างพิถีพิถัน มาจากทั้งในประเทศและต่างประเทศ รสชาตินุ่มนวล กลมกล่อม 
ตกแต่งอย่างสวยงาม 

 มิติวัçนธรรมการกิน วัฒนธรรมคือสิ่งที่คนสร้างขึ้น แต่งเติม ดัดแปลง ปรับปรุง และถ่ายทอดเพ่ือ
ความเจริญแห่งวิถีชีวิต 	พระยาอนุมานราชธน, 2531
 วัฒนธรรมการกินเป็นพùติกรรมสังคมที่สืบทอดกันมา
เป็นระยะเวลายาวนาน มีการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษมาถึงลูกหลาน คนแต่ละเชื้อชาติวัฒนธรรมจะมี
ข้อก าหนดสิ่งที่ควรบริโภค ไม่ควรบริโภค สิ่งที่อร่อยและไม่อร่อย 

 มิติภูมิปŦââา ภูมิปŦญญาท้องถิ่นก่อให้เกิดอาหารที่แตกต่างกัน ตั้งแต่การเลือกสรรวัตถุดิบตาม
ธรรมชาติที่มีรสชาติอร่อย เข้ากันได้กับเครื่องปรุงอ่ืน และมีคุณค่าทางอาหาร วิธีการปรุงที่เหมาะสมกับอาหาร
แต่ละประเภท วิธีการถนอมอาหารเพื่อเกĘบไว้รับประทานนาน ๆ 

 มิติวิëีชีวิตและสังคม  อาหารสามารถบ่งบอกลักษณะวิถีการด าเนินชีวิต อาหารสามารถแสดงถึง
ความสัมพันธ์ใกล้ชิดในครอบครัว ญาติมิตรเกิดขึ้นระหว่างการกิน นอกจากนี้ สามารถแสดงไมตรีจิตด้วยการ
เลี้ยงแขกท่ีมาเยี่ยมเยือน หรือ เป็นองค์ประกอบพื้นåานในการจัดงานบุญ งานประเพณี หรือกิจกรรมทางสังคม
ต่าง ๆ โดยชนชั้น บทบาททางสังคม และåานะทางเศรษåกิจจะเป็นตัวก าหนด 

 มิติทางเพศ  สังคมส่วนใหญ่ก าหนดให้เพศหญิงมีหน้าที่การดูแลบ้านเรือนและอาหารการกินของคน
ในบ้าน ค่านิยมนี้ก่อให้เกิดโรงเรียนการเรือนและต่อมากลายเป็นสาขาวิชาคหกรรมศาสตร์เพ่ือสอนผู้หญิงให้
รู้จักการดูแลบ้านเรือนและอาหารการกิน 
 มิติศาสนา ศาสนาอาจมีข้อก าหนดถึงสิ่งที่ควรบริโภคและไม่ควรบริโภคซึ่งรากåานจากความเชื่อและ
ความถูกต้องในแง่สุขอนามัยและสังคม ศาสนาăินดูไม่บริโภควัวซึ่งเป็นสัตว์ศักดิ์สิทธิ์ ศาสนาอิสลามไม่บริโภค
หมูเพราะไม่สะอาด ศาสนาพุทธมีข้อห้ามบริโภคสัตว์ 7 ประเภท และข้อห้ามสาหรับพระภิกษุและÛราวาสอาจ
มีความแตกต่างกัน นอกจากนี้ ยังมีอาหารที่ใช้ในพิธีกรรม เช่น ไข่ต้ม กล้วย และการแยกส าหรับเครื่องกระยา
หารส าหรับพระภิกษุต่างหาก การจัดข้าวฝาบาตร เป็นต้น 

 มิติโภชนาการและสุขภาพ อาหารไทยและลาวมีผักและสมุนไพร ซึ่งออกùทธิ์เป็นยารักษาโรคหรือ
ช่วยให้สุขภาพแขĘงแรง อาหารไทยมีทั้งร้อน เยĘน เผĘด จืด หวาน ขม เหมาะสมกับภูมิอากาศและสภาพร่างกาย 
อาหารไทยมีส่วนผสมหลากหลาย ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน 	Reid, 1988) 
 มิติเศรษåกิจ การบริโภคอาหารมีต้นทุน ผู้บริโภคมีต้นทุนในการแสวงหา เพาะปลูก ซื้อ ปรุง และเกĘบ
รักษา ในต าราแม่ครัวหัวป่าก์จะกล่าวถึงแหล่งผลิตวัตถุดิบส าคัญในการเลือกซื้อหา ซึ่งนับเป็นแหล่งข้อมูลทาง
ประวัติศาสตร์ที่ส าคัญด้วย เช่น ส้มจากบางมด ทุเรียนจากนนทบุรี เป็นต้น 
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 มิติด้านภาษา อาหารเป็นส่ิงใกล้ตัวของมนุษย์ สามารถน ามาใช้สื่อสารเพ่ือแสดงออกถึงวิถีและ
เหตุการณ์ในชีวิต และกลายมาเป็นภาษาที่ทุกคนในสังคมเรียนรู้และเข้าใจร่วมกัน “กินข้าวกินปลา” ใช้สื่อสาร
ถึงความเป็นอยู่แบบไทยและความอุดมสมบูรณ์ ในปŦจจุบันคนไทยบริโภคอาหารต่างชาติมากขึ้น มีโอกาส
เรียนรู้ค าใหม่ ๆ และต่อมาอาหารเหล่านั้นกลายเป็นอาหารที่คนไทยและลาวคุ้นเคย เช่น สลัด แซนวิช ซูชิ กิม
จิ เป็นต้น  
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 
 5.3.1 ควรมีการศึกษา ค าแสดงโภชนลักษณ์จากต าราอาหารเล่มอ่ืน ๆ หรือจากการสัมภาษณ์ข้อมูล
จากผู้บอกภาษาเพ่ือให้ได้ผลการวิจัยที่หลากหลายและกว้างขวางยิ่งขึ้น 

 5.3.2 ควรมีการศึกษาเชิงเปรียบเทียบค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทยและต าราอาหารชาติ
อ่ืนๆ  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ156



 

รายการหนังสČออ้างอิง 
กาญจนา แก้วเทพ, ขนิษåา นิลผึ้ง และรัตติกาล เจนจัด. 2556. สČęอสาร อาหาร สุขภาพ. กรุงเทพฯ � ภาพ

พิมพ์. 
โกสินทร์ ปŦญญาอธิสิน. 2552. การศึกษาค าเรียกการท าอาหารในภาษาëิęนเหนČอตามแนวภาษาศาสตร์ชาติ  

พันธ์. วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณæิต สาขาวิชาภาษาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

จารุณี อินทรก าแหง. 2555. ค ากริยาการีตเกีęยวกับการประกอบอาหารในภาษาไทยëิęนอีสาน ในหมู่บ้าน
มะค่า ต าบลมะค่า อ าเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคาม. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณæิต. 
เชียงใหม่ � บัณæิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

ชนกพร  อังศุวิริยะ. 2557. การวิเคราะห์โครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารภาษาไทยท้องถิ่นภาคใต้ของกลุ่มชาติ
พันธุ์ใน อ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา. วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร,์ 29-30.                 

ซ่มจีน ราชานุประพันธ์ หม่อม ����. ต ารากับเข้า. กรุงเทพฯ � วัชรินทร์. 
ทรงคุณ จันทจร. 2551. แขวงหลวงพระบาง สาธารณรัåประชาธิปไตยประชาชนลาว� เศรษåกิจ สังคม 

วัçนธรรม. มหาสารคาม� สถาบันวิจัยศิลปะและวัฒนธรรมอีสาน มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 
ทองค า อ่อนมะนีสอน. ����. พจนานุกรมภาษาลาว � วัดจะนานุกมพาสาลาว. พิมพ์ครั้งทีę 2. เวียงจันทน์ � 

หอสมุดแห่งชาติลาว 

นันทนา ปรมานุศิษä์. 2556. โอชาอาเàียน. กรุงเทพฯ � มติชน. 

นูรอา  สะมะแอ และนันทนา วงษ์ไทย. 2560. การศึกษาค าเรียกการท าอาหารหวานในภาษามลายูปาตานี 
 เชิงอรรถศาสตร์ชาติพันธุ์. วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหâ่, 
157. 

เปรม สวนสมุทร. 2560. ต ารับชาววัง � นวัตกรรมแห่งโภชณียประณีต Tam Rap Chao Wang � Innovation 
of the  Food Refinement. วารสารวิชาการนวัตกรรมสČęอสารสังคม � (2), 153. 

เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ ท่านผู้หญิง. ����. ต าราแม่ครัวหัวปśาก์. พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ � สมเดĘจพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ โปรดให้จัดพิมพ์เนื่องในงานพระราชทานเพลิงศพ เจ้าจอมพิศว์ ในรัชกาลที่ 5. 

________________. ����. ต าราแม่ครัวหัวปśาก์ เล่ม 1-5� พิมพ์ครัง้ที่ 7. นนทบุรี � ส านักพิมพ์ต้นฉบับ. 

พจนานุกรม ฉบับราชบัณæิตยสëาน พ.ศ. 255�. 2556. กรุงเทพฯ� ศิริวัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด. 
เพียสิง จะเลินสิน. 2553. ต ารับอาหารพระราชวังหลวงพระบาง 	จินดา จ าเริญ, ผู้แปล
. กรุงเทพฯ� ผีเสื้อ

ลาว. 
ภาสพงศ์ ผิวพอใช้. 2559. ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราแม่ครัวหัวปśาก์ของท่านผู้หâิงเปลีęยน ภาสกรวงศ์ � 

ภาพสะท้อนด้านภาษาและวิëีชีวิตของคนไทย. อุบลราชธานี� คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี. 

__________. 2560.  โครงสร้างค าเรียกชื่ออาหารไทย� ศึกษาจากต าราแม่ครัวหัวป่าก์ของท่าผู้หญิงท่าน
ผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์. วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัäบ้าน
สมเด็จเจ้าพระยา, 11, 	�
. 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 157



146 
 

 

__________. 2560.  การศึกษาค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทย  � ศึกษาจากต าราแม่ครัว 
หัวป่าก์ของท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์. วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. 13, 
(2), 138-165. 

รัตนา  จันทร์เทาว์. 2559. การสูญศัพท์ของค าเรียกอาหารอีสาน. วารสารวิชาการคณะมนุษยศาสตร์และ
สังคมศาสตร์, 29-30. 

รตันา จันทร์เทาว์ และเชิดชัย อุดมพันธ์. 2560. ชื่ออาหารท้องถิ่นอีสานและภาคใต้� มุมมองด้าน อรรถศาสตร์
ชาติพันธุ์. วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหâ่. 

รัตนา พรหมพิชัย. 2537. ลาบจิěน � บทบาททางสังคมและวัçนธรรม กรณีศึกษา หมู่บ้านสันหลวงเหนČอ  
หมู่ 10  ต าบลจันจว้าใต้ อ าเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณæิต
มหาวิทยาลัยมหิดล. 

วงสวาท ปŦทมาคม. 2539. “อาหารไทย 4 ภาค”. หมอชาวบ้าน, 18 	พùษภาคม
 : 14-21. 
ศศิธร  สินถาวรกุล. 2548. วัçนธรรมการกินของคนไทยทีęสะท้อนจากชČęอขนมไทยทีęใช้ในงานเทศกาลพิธี . 

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณæิต สาขาภาษาศาสตร์ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
ศิริเฉลิม  สวัสดิวัฒน์, ม.ล. 2551. หมึกแดง Cook book. นนทบุรี � แอนด์ ซัน คอนซัลติ้ง. 
ศุภาภาส ค าโตนด. 2549. ศัพท์การประกอบอาหารตามภูมิภาค � การศึกษาตามแนวอรรëศาสตร์ชาติพันธุ์. 

วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษãีบัณæิต สาขาวิชาภาษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล. 
สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน เล่ม 14. 2533. เรČęองทีę 10 สมุนไพร. กรุงเทพฯ � โครงการสารานุกรมไทย

ส าหรับเยาวชน โดยพระราชประสงค์ในพระบาทสมเดĘจพระเจ้าอยู่หัว. 
สนั่น ธรรมธิ. 2543 ก. “ของกินบ้านเราเลือกเอาเทอะนาย � สรรพวิธีปรุง”. ร่มพยอม, 2 	เมษายน -มิถุนายน
 

: 6-7. 
__________. 2543 ข.“ของกินบ้านเราเลือกเอาเทอะนาย � สรรพวิธีปรุง (2)”. ร่มพยอม, 2 	กรกãาคม– 

กันยายน
 � 6-7. 
__________. 2543 ค. “ของกินบ้านเราเลือกเอาเทอะนาย � สรรพวิธีปรุง (3)”. ร่มพยอม, 2 	ตุลาคม – 

ธันวาคม
 � 8-9. 
__________. 2544. “ของกินบ้านเราเลือกเอาเทอะนาย � สรรพวิธีปรุง (3)”. ร่มพยอม, 3 	มกราคม -

มีนาคม
 � 4-5. 
สายฝน ตุŢดคง. 2555. ค ากริยาการีตเกีęยวกับการประกอบอาหารในภาษาไทยëิęนเหนČอ ในหมู่บ้านเวียง

หนองล่อง ต าบลวังผาง อ าเภอเวียงหนองล่อง จังหวัดล าพูน. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหา
บัณæิต. เชียงใหม่ � บัณæิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

สารภี แกสตัน และคณะ. 2547. การแปลชČęออาหารไทยเป็นภาษาตะวันตก 6 ภาษา � ปŦâหาและแนว
ทางแก้ไข. โครงการวิจัย “เรื่องกินเรื่องใหญ่ในไทยและเทศ” คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 

สุนันท์ อัญชลีนุกูล. 2550. “ค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารของม.ล.เติบ ชุมสาย และในต าราอาหาร
เวĘบไซต์ปลาแดกดอทคอม”. ใน รวมบทความวิจัย ย าใหâ่ใส่สารพัด � วัçนธรรมอาหารไทย-
เทศ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ158



147 
 

 

__________ . 2551. “หลากมิติค าแสดงโภชนลักษณ์ในต าราอาหารไทย อังกùษ ฝรั่งเศส”. วารสารอักษร
ศาสตร์ ฉบับพิเศษ (2551) : 251-277. 

สุวัฒนา เลียบวัน. 2542. อาหารท้องëิęนไทย –ภาคกลาง. กรุงเทพมหานคร � คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
สถาบันราชภัäสวนดุสิต. 

อภิลักษณ์ เกษมผลกูล. 2560. เมČęอ �ต ารากับข้าวชาววัง� ออกสู่โลกกว้าง � ก าเนิดและพัçนาการของ 
�ต ารากับข้าวชาววัง� ในสมัยรัชกาลทีę 5 จนëึงการตั้งโรงเรียนสตรี. วรรณวิทรรศน์ 17, 369. 

อิสรีย์  สว่างดี และทัศนาลัย บูรพาชีพ. 2557. ศึกษาการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของค าศัพท์การประกอบ     
อาหารไทยถ่ินเหนือของคนสามช่วงอายุในจังหวัดเชียงใหม่. วารสารมนุษย์ศาสตร์, 145. 

อัญชลิกา ผาสุขกิจ. 2543. ค าเรียกรสในภาษาไทยëิęนตามแนวอรรëศาสตร์ชาติพันธุ์. วิทยานิพนธ์อักษรศา
สตรมหาบัณæิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

อนุมานราชธน, พระยา. 2531. ประเพณีเบ็ดเตล็ด. กรุงเทพฯ � กรมศิลปากร. 
________________. 2531. รวมเรČęองเกีęยวกับวัçนธรรม. กรุงเทพฯ � กรมศิลปากร. 
Claude, Levi-Strauss. 1964. Culinary triangle. In Counihan, Carole and Esterik, Penny Van (ed.). 

Food and Culture � A Reader. 2nd ed (2008). New York: Routledge. 
Hanuman, T. K. 2016. http://thaifoodmaster.com/preparationcurry_preparation6679#.WFm7H 

uc2seO. Retrieved. December 5, 2016, from http://thaifoodmaster.com. 
Lehrer, Adrienne. 1969. Semantic cuisine. Journal of Linguistics. 5, 39-55. 
Lehrer, Adrienne. 1974. Semantic Fields and Lexical Structure. London: North - Holland  

Newman, Aryeh. 1975. A Semantic Analysis of English and Cooking Terms. Lingual 37, North-
Holland Publishing Company. 

Reid, A.  1988.  Southeast Asia in the age of commerce 1450-1680 (Volume One:  The Lands 
below the Winds). USA: Edwards Brothers. 

Singnoi, Unchalee.  2006.  Eating terms :  what the category reveals about the Thai mind. 
MANUSYA. 1, 1: 82-109. Bangkok. 

--------------------------------- 
  

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 159



148 
 

 

บรรณานุกรม 
áัง-บัปติสต์ ปาลเลกัวซ์ 	Jean-Batiste Pallegoix
. 2552. เล่าเรČęองกรุงสยาม 	Description du Royaume 

Thai ou Siam) 	สันต์ ท. โกมลบุตร, แปล. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ � ศรีปŦญญา. 
เดอ ลาลูแบร์ 	Simon de La Loubere
. 2548. จดหมายเหตุ ลา ลูแบร์ ราชอาณาจักรสยาม 	Du 

Royaume de Siam
. สันต์ ท. โกมลบุตร, แปล. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ � ศรีปŦญญา. 
ธีระพันธ์ ล.ทองค า , ก่อศักดิ์  ธรรมเจริญกิจ และนิสิตบัณæิตศึกษา คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย. 2547. ศัพทานุกรมอาหารริมทางย่านเยาวราช. กรุงเทพฯ � โครงการเผยแพร่ผลงาน
ทางวิชาการ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

ปŗยลักษณ์ อุปนิสากร. 2548. การศึกษาชČęอท่ามวยไทยตามแนวอรรëศาสตร์ชาติพันธุ์. วิทยานิพนธ์ปริญญา                                
อักษรศาสตรมหาบัณæิต สาขาภาษาศาสตร์ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.  

พรพิลาส เรืองโชติวิทย์ .  2540.  ค ากริยาการีตในภาษาไทย.  เชียงใหม่  �  คณะมนุษยศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่.  

วาทิต พุ่มอยู่. 2548. การศึกษาค าเรียกข้าวและระบบมโนทัศน์เรČęองข้าวในภาษาเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
ตามแนวอรรëศาสตร์ชาติพันธุ์ .  วิทยานิพนธ์ ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณæิต สาขา
ภาษาศาสตร์คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

วิภา วงศ์สันติวนิช. 2526 ค ากริยาการีตในภาษาไทย. วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณæิตสาขา
ภาษาศาสตร์ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

วิภาส โพธิแพทย์. 2524. หน่วยสร้างการีตแบบวิเคราะห์ในภาษาไทย. วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหา
บัณæิต สาขาภาษาศาสตร์ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.  

ศรีศักร วัลลิโภดม. 2554. พัçนาการทางสังคม-วัçนธรรมไทย. กรุงเทพฯ � ส านักพิมพ์เมืองโบราณ. 
สารภี แกสตัน และคณะ. 2547. การแปลชČęออาหารไทยเป็นภาษาตะวันตก 6 ภาษา � ปŦâหาและแนว

ทางแก้ไข. โครงการวิจัย “เรื่องกินเรื่องใหญ่ในไทยและเทศķ คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 

เหวยหย่ง โอว. 2557.  การศึกษาเปรียบเทียบคากริยาการีตในภาษาไทยและภาษาจีน. วิทยานิพนธ์ 
ศิลปศาสตรมหาบัณæิต. เชียงใหม่ � บัณæิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

อัญชลิกา ผาสุขกิจ. 2543. ค าเรียกรสในภาษาไทยëิęนตามแนวอรรëศาสตร์ชาติพันธุ์. วิทยานิพนธ์อักษรศา
สตรมหาบัณæิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

อุบลรัตน์ พันธุมินทร์. 2531. สกรรมกริยาบอกอาการและการเปลีęยนแปลงในภาษาëิęนเชียงใหม่ � การศึกษา
ความคล้ายคลึงกันของความหมาย.  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณæิต . เชียงใหม่ � 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

อุปกิตศิลปสาร พระยา. ����. หลักภาษาไทย. พระนคร� ไทยวัฒนาพานิช. 
Chafe, WallaceL.  1970.  Meaning and the Structure of Language.  4th Impression. 

Chicago:University of Chicago Press. 
Fillmore, Charles J. 1968. ĶThe Case for Caseķ In Universals in Linguistic Theory. Ed. Emmon  

Bach and Pobert T. Harms. New York� Holt, Rinehart and Winston. 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ160



149 
 

 

เว็บไàต์ 
ชัชวาลย์ พุฒแก้ว. ม.ป.ป. อาหารส ารับ. www.google.com2site/mrchatchawan13385/ng33301 

เข้าถึงเมื่อวันที่ �� กุมภาพันธ์ ����. 
---------------------------------------- 

ค�ำแสดงโภชนลักษณ์ในต�ำรำอำหำรไทยและลำว :
กำรศึกษำเปรียบเทียบ 161


	Title
	Acknowledgement
	Abstract
	Table of content
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Reference

