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TELL ME
WHAT YOU EAT,
AND I WILL TELL YOU
WHO YOU ARE.

เพร�ะก�รกินบ่งบอกตัวตน
 
Jean Anthelme Brillat-Savarin
นักกฎหม�ยช�วฝรั่งเศส
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Editor’s Note : บทบรรณาธิการ

มนฑิณี ยงวิกุล

บรรณ�ธิก�รอำ�นวยก�ร

จ�กเทรนด์ของหล�ยสำ�นักเห็นตรงกันว่� อ�ห�รต่�งวัฒนธรรม ต่�งถิ่น 

เป็นสิ่งที่ผู้คนกำ�ลังมองห�ม�ลิ้มลอง ไม่ว�่จะเป็นอ�ห�รดั้งเดิมหรืออ�ห�ร

ฟวิชนั โดยข้อมลูจ�ก Dataessentail ระบวุ่�อ�ห�รรสจดั (Spicy) กำ�ลงัเปน็

ทีนิ่ยม ทำ�ใหว้งก�รอ�ห�รทอ้งถ่ินคกึคกัข้ึนม� จ�กก�รทีนั่กสร้�งสรรคอ์สิระ

หรอืบรษิทัผลติอ�ห�รขน�ดใหญเ่ลอืกหยบิจบัอ�ห�รหรอืวตัถดุบิทอ้งถิน่ม�

ผสมหรือปรุงในรูปแบบใหม่ เพื่อสร้�งจุดข�ยในยุคที่ประสบก�รณ์เป็นใหญ่น้ี 

 “อ�ห�รอีส�น” ท่ีโดดเด่นในเร่ืองของรสช�ติพ้ืนฐ�น เค็ม ขม และอูม�มิ 

จงึมกัเปน็ตวัเลอืกทีด่ใีนก�รสร้�งสรรคอ์�ห�รฟวิชัน ไมแ่พอ้�ห�รเก�หลหีรือ

เม็กซิกัน แต่สำ�หรับ “พ�ข้�วช�วอีส�น” ยังมีอีกหล�ยสิ่งที่ส�ม�รถนำ�ม�

เสริมเติมแต่ง ไม่ว่�จะเป็นเร่ืองร�วของวัตถุดิบและวิธีก�รปรุง อย่�งเช่น  

เมนูที่ข้ึนต้นด้วย ตัว อ. อ�่ง ในร้�นอ�ห�รอีส�นบ�งแห่งอย่�งเช่น อ๋อไก่ 

เอ�ะหมู อู๋ไก่ อ่อมกบ โดยที่คว�มแตกต่�งระหว่�ง อ. คือปริม�ณของน้ำ�ที่

ใช้ในก�รปรุง ก็เป็นอีกหน่ึงตัวอย่�งที่ส�ม�รถนำ�ไปสร้�งสรรค์ต่อยอด 

สำ�หรับผู้ที่กำ�ลังเก็บหรือเติมเต็มประสบก�รณ์ต่�งวัฒนธรรมจ�กก�รกินที่

ครบเครื่องตั้งแต่ภ�ษ� ภูมิศ�สตร์ ประวัติศ�สตร์ ที่แน่นอนว่�ม�พร้อมกับ 

“รสช�ติแซ่บ ๆ” 

เมนู อ. อ่�ง 

ต้ม แกง อ่อม

อ๋อ อูด อึ๊บ

เอาะ อั่ว อู๋

น้ำ�ม�กกว่�เนื้อ น้ำ�เสมอเนื้อ น้ำ�น้อยกว่�เนื้อ

น้ำ�ขลุกขลิก ไม่ใส่น้ำ�
ให้น้ำ�จ�กวัตดุดิบออกม�

ปิดฝ�ให้สนิท
เพื่อให้เกิดก�รกลั่นตัวของน้ำ�

ตุ๋นจนน้ำ�แห้ง ก�รสอดไส้ ก�รเตรียมวัตถุดิบก่อนนำ�ไปปรุง
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Creative Update : คิดทันโลก 

“ส้มตำ�” อ�ห�รยอดนิยมที่นอกจ�กรสช�ติจัดจ้�นถูกป�กทั้งช�วไทยและ

ช�วต่�งช�ติแล้ว ส้มตำ�ยังเป็นเมนูอ�ห�รที่เต็มไปด้วยเร่ืองร�วม�กม�ยที่

ส�ม�รถอธิบ�ยผ่�นมุมมองท้ังในด้�นประวัติศ�สตร์ สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ 

และคว�มคิดสร้�งสรรค์ได้ม�กม�ย นิทรรศก�ร “สืบแซ่บตำ�บักหุ่ง” 

(Somtam Decoded) จะพ�เร�ไปถอดรหัสในมิติต่�ง ๆ ของส้มตำ�ตั้งแต่

คว�มเป็นม�ของวัตถุดิบไปจนถึงก�รเปลี่ยนแปลงของเทรนด์โลกที่ช่วย

กำ�หนดทิศท�งของส้มตำ�ในอน�คต

 เริ่มจ�กก�รเข้�ไปสำ�รวจทุกแง่มุมของส้มตำ� และถอดรหัสออกม�เป็น

คีย์เวิร์ดคือคำ�ว่� ROAD ที่แยกองค์ประกอบได้เป็น R - Root (ร�กเหง้�)  

O - Omnipresent (มีทั่วทุกแห่ง) A - Appetite (ก�รเรียกน้ำ�ย่อย) และ  

D - Diversity (คว�มหล�กหล�ย) รหัสทั้งสี่ตัวอักษรที่ต่�งก็มีมิติและมุมมอง

เช่ือมโยงถงึกนั ซึง่ส�ม�รถนำ�ไปต่อยอดเปน็คว�มคดิสร้�งสรรคไ์ดม้�กม�ย 

ตั้งแต่ก�รใช้วัตถุดิบหล�กหล�ยในก�รสร้�งสรรค์เมนูส้มตำ�ให้กล�ยเป็น

เอกลกัษณ์ของแต่ละภมูิภ�ค ก�รนำ�ส้มตำ�ม�เป็นส่วนหนึง่ของบทเพลงและ

สร้�งคว�มโดนเด่นในโลกภ�พยนตร์ นอกจ�กน้ี คว�มนิยมของส้มตำ�ยัง

กล�ยเปน็วัตถุดิบสำ�คญัสำ�หรบัก�รสร�้งแบรนด์ให้ประสบคว�มสำ�เรจ็ และ

ส�ม�รถเป็นเมนูแห่งอน�คตที่ปรับตัวเข้�กับเทรนด์โลกที่เปลี่ยนไป

 นอกจ�กจะเพลิดเพลินไปกับตัวนิทรรศก�ร ยังมีกิจกรรมที่น่�สนใจได้แก่ 

“ตำ�ส้ม = ส้มตำ�” เวิร์กช็อปที่จะเปิดประวัติศ�สตร์ของส้มตำ�ที่ชวน 

ผู้เข้�ร่วมม�ลงมือตำ�ส้มตำ�ไปด้วยกันกับวิทย�กรผู้เช่ียวช�ญด้�นประวัติศ�สตร์ 

ครั้งแรกกับการถอดรหัสส้มตำา
ในนิทรรศการ “สืบแซ่บตำาบักหุ่ง”
เรื่อง : นพกร คนไว

และกลุ่มแม่บ้�นบ้�นสงเปือย ซ่ึงม�ร่วมแบ่งปันสูตรส้มตำ�สมัยโบร�ณ ส่วนใคร 

เป็นส�ยร่วมสมัย ก็ส�ม�รถสนุกกับอีกหน่ึงเวิร์กช็อปอย่�ง “ส้มตำ�ในปัจจุบัน” 

ก�ร์ดบอร์ดเกมส้มตำ�หล�ยสิบชนิดที่ถูกเลือกให้ลงม�อยู่ในครกผสมผส�น

กับวัตถุดิบจริง รอให้ผู้เข้�ร่วมกิจกรรมได้เข้�ม�ตำ�และผสมรสช�ติของตำ�

แต่ละแบบด้วยก�รเลือกก�ร์ดแต่ละแผ่นข้ึนม�ทำ�ส้มตำ�ต�มสไตล์ส่วนตัว

 ม�รว่มถอดรหสัก�รเดนิท�งของ “สม้ตำ�” ทีเ่ริม่ตน้จ�กอ�ห�รพืน้บ้�น

สู่ก�รเป็นอัตลักษณ์ของอุตส�หกรรมอ�ห�รอีส�นในนิทรรศก�ร “สืบแซ่บ 

ตำ�บักหุ่ง” หรือ “Somtam Decoded” หนึ่งในกิจกรรมไฮไลต์ของเทศก�ล

อสี�นสร�้งสรรค ์2564 หรือ Isan Creative Festival 2021 เทศก�ลทีร่วบรวม

ผลง�นม�กม�ยจ�กอุตส�หกรรมสร้�งสรรค์ ทั้งง�นออกแบบ หัตถกรรม 

ดนตรี ศิลปะ และอ�ห�ร เพื่อแสดงศักยภ�พและส่งเสริมผู้ประกอบก�ร

สร้�งสรรค์ในท้องถิ่นก้�วสู่ก�รพัฒน�ที่ยั่งยืน

ผู้สนใจส�ม�รถชมนิทรรศก�ร “สืบแซ่บตำ�บักหุ่ง” หรือ “Somtam Decoded”
ได้ที่ TCDC ขอนแก่น ระหว่�งวันที่ 30 กรกฎ�คม - 15 สิงห�คม 2564

เฟซบุ๊กเปิดโรงอาหารพนักงานให้ชุมชนได้อิ่ม
เรื่อง : นพกร คนไว

เมื่อสำ�นักง�นใหญ่ของเฟซบุ๊ก ที่ตั้งอยู่ในเมืองเมนโล พ�ร์ก (Menlo Park) ต้องปรับให้พนักง�น WFH 

ในสถ�นก�รณ์โรคระบ�ด ทำ�ใหโ้รงอ�ห�รใหญข่องเฟซบุก๊อย�่ง Urban Café ทีว่�่กนัว่�เสร์ิฟแต่อ�ห�ร

สดุอร่อยใหพ้นักง�นแบบครบทกุมือ้ ดว้ยเมนูสดุสร้�งสรรคต์ัง้แตข้่�วผดั ไก่อบ กุง้ผดัซอส สลดัมะกอก 

แซนด์วิช ไปจนถึงอ�ห�รน�น�ช�ติอย่�งอ�ห�รเม็กซิกันหรืออ�ห�รอินเดียโดยเฉพ�ะ และยังตักเติมได้ 

ไม่อ้ันแห่งน้ี ถึงคร�วต้องปิดทำ�ก�ร (ชั่วคร�ว) ไปด้วย 

 แต่บรรด�เชฟก็ยังคงได้รับเงินเดือนต�มปกติ จ�กที่เคยยุ่งกับก�รทำ�อ�ห�รให้กับพนักง�นเกือบ 

15,000 คน ในสถ�นก�รณ์เช่นน้ีพวกเข�กลับต้องน่ังเหง�และเบ่ือไปต�ม ๆ กัน ตรงกันข้�ม ครอบครัวที่

อ�ศัยอยู่ในชุมชนโดยรอบกำ�ลังประสบปัญห�ก�รข�ดแคลนอ�ห�ร พวกเชฟจึงเกิดป๊ิงไอเดียที่จะลุกขึ้น

ม�ทำ�อ�ห�รเพื่อชุมชนในสถ�นก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�กน้ี

 ด้วยวตัถุดิบที่มีอยู่เหลือเฟือ ประกอบกับคว�มตอ้งก�รอ�ห�รของคนในชมุชน เชฟของเฟซบุ๊กจึง

ร่วมมือกับโรงเรียนท่ีอยู่ในละแวกเขตก�รศึกษ�ของเมืองเรเวนส์วู้ด (Ravenswood City) ก่อต้ังโครงก�ร 

“อ�ห�รเพ่ือชุมชน” โดยก�รปรุงอ�ห�รสุดพิเศษพร้อมเสิร์ฟสำ�หรับทุกครัวเรือนที่อยู่ในบริเวณใกล้เคียง 

บรรด�เชฟจะลงมอืทำ�อ�ห�รทุกวันพฤหัสบดี เม่ือทำ�เสร็จแล้ว อ�ห�รก็จะถูกส่งไปยังโรงเรียนต่�ง ๆ  ด้วย

ฟู้ดทรักของเฟซบุ๊ก โดยคนในชุมชนจะไดรั้บขอ้คว�มแจ้งเตือนให้ม�รับอ�ห�รผ่�นข้อคว�มในเฟซบุ๊กกรุ๊ป

และอินสต�แกรม รวมถึงช่องท�งสื่อส�รอื่น ๆ ที่โรงเรียนใช้สื่อส�รกับผู้ปกครอง
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ที่ม� : บทคว�ม “Bored chefs + hungry kids = a new innovative meal program by 
Facebook” โดย Kate Bradshaw / Palo Alto Weekly จ�ก paloaltoonline.com

 นอกจ�กน้ี คว�มต้ังใจของบรรด�เชฟคือก�รทำ�อ�ห�รที่ไม่จำ�เจเหมือน

อ�ห�รปกติที่โรงเรียนเคยจัดม�ให้ เมนูอ�ห�รที่ออกม�จ�กครัวเฉพ�ะกิจ 

ในคร้ังน้ี จึงมีมนูยอดฮิตท่ีห�กินได้ไม่บ่อยอย่�งเช่น ท�โก้ และพิต้�ไก่รสอร่อย 

แถมยังจัดเต็มในแง่ของปริม�ณที่อิ่มได้ทั้งครอบครัว ตบท้�ยด้วยก�รเสิร์ฟ

ผักและผลไม้สดที่ส�ม�รถรับประท�นได้ทันที 

 จนู ริช�ร์ดสนั (June Richardson) หวัหน้�ด�้นโภชน�ก�รเดก็แหง่เขต

ก�รศึกษ�ของเมืองเรเวนส์วู้ดกล่�วว่� “เร�เคยสงสัยว่�ในเมืองท่ีมีเจ้�พ่อ 

ซิลิคอนแวลลีย์ พวกเข�เคยทำ�อะไรให้กับชุมชนรอบข้�งบ้�งไหม และ

โครงก�รนี้ก็คือสิ่งที่พวกเข�แสดงถึงคว�มห่วงใยต่อพวกเร� ฉันคิดว่�นี่เป็น

อีกสิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่ชุนชนของเร�ได้รับทีเดียว” 

 โครงก�รน้ีจะยังคงเสิร์ฟอ�ห�รให้กับชุมชนไปตลอดช่วงหน้�ร้อนของปี 

โดยไม่เพียงทำ�ให้คนในชุมชนรอบข้�งอิ่มท้อง แต่ก็ยังทำ�ให้ใครก็ต�มที่ได้

รับรู้ถึงสิง่ด ีๆ  ทีพ่วกเข�กำ�ลงัทำ� รู้สกึอิม่ใจไปดว้ย ทีไ่ดเ้หน็บริษทัใหญอ่ย�่ง

เฟซบุ๊กตอบแทนกลับคืนสู่ชุมชนอย่�งเป็นรูปธรรม แม้จะไม่ใช่สิ่งที่ยิ่งใหญ่

ทีส่ดุแตก่เ็ปน็ก�รสร้�งสะพ�นแหง่มติรภ�พทีท่อดสูผู่ค้นรอบข้�งในโมงย�ม

แห่งคว�มเอื้ออ�ทรเช่นนี้ได้ดีไม่น้อยเลย

    MEATER มิเตอร์วัดความสุกของ 
    (สาย) เนื้อ หมดปัญห�เวล�ย่�งเน้ือ 

    ไ ด้ มี เ ดี ย ม แ ร ร์ แ บ บ ไ ม่ เ ลื อ ด ส � ด  

    ด้วยเทอร์โมมิเตอร์วัดอุณภูมิของเน้ือ 

    (ทั้งหมู ไก่ วัว ปล� แกะ) เพียงแค่เสียบ 

    แท่งเทอร์โมมิเตอร์ก่อนนำ�เน้ือลงไปย่�ง 

(จะทอดหรืออบก็ต�มใจ) และทำ�อย่�งอ่ืนไปด้วยได้ โดยไม่ต้องกังวลว่�จะสุก

หรือดิบเกินไปหรือเปล่� เพร�ะ MEATER ส�ม�รถเช่ือมต่อกับแอพพลิเคชัน 

เพื่อคำ�นวณเวล�และอุณภูมิในก�รปรุงอ�ห�รที่เหม�ะสมให้เร� พร้อมด้วยฟังก์ชัน

เตือนด้วยเสียงเม่ือเน้ือได้ท่ีแล้ว แท่งเทอร์โมมิเตอร์น้ีทำ�จ�กวัสดุฟู้ดเกรด ส่วนท่ี 

ใช้เสียบเข้�เน้ือเป็นสแตนเลสทนคว�มร้อนสูงสุด 100 องศ�เซลเซียส และ

สว่นปล�ยด�้มทำ�จ�กเซร�มกิทีท่นคว�มร้อนไดถ้งึ 275 องศ�เซลเซยีสทเีดยีว 

    AVEiNE เคร่ืองปรับรสชาติไวน์อัจฉริยะ  
    กว�่จะไดล้ิม้รสช�ตไิวน์ทีอ่ร่อยตอ้งอ�ศยั 

    จังหวะและเวล�ที่เหม�ะสม และย่ิงน�น 

    ก็ยิ่งกลมกล่อม แต่กับเคร่ืองเติมอ�ก�ศ 

    ในไวน์อัจฉริยะ (Smart Wine Aerator)  

    สญัช�ตฝิร่ังเศสน้ี จะช่วยใหไ้วน์ขวดโปรด 

    ของคณุมรีสช�ตแิละกล่ินดีข้ึนในช่ัวพริบต� 

วิธีใช้ก็ง่�ย ๆ  เพียงแค่สวมเคร่ืองไว้ท่ีป�กขวด ใช้โทรศัพท์สแกนท่ีฉล�กบนขวด

เพื่อห�รสช�ติไวน์ในถังข้อมูล แล้วก็รินพร้อมจิบรสช�ติที่ถูกใจได้เลย  

โดยเคล็ดลับที่ทำ�ให้ไวน์อร่อยขึ้นอยู่ที่เทคโนโลยี Micro Oxygenation ที่จะ

เติมอ�ก�ศเพ่ือปรับรสช�ติไวน์ท่ีกำ�ลังไหลออกจ�กขวด ขณะเดียวกันก็ 

เติมอ�ก�ศกลับลงไปในขวดให้เหมือนกับว่�เร�เปิดขวดไว้ 6 ช่ัวโมงแล้ว 

ซ่ึง AVEiNE ได้รับร�งวัลด้�นนวัตกรรมก�รันตีจ�ก CES ง�นด้�นเทคโนโลยี 

ระดบัโลก และชนะร�งวลัด�้นก�รออกแบบจ�กเวท ีA’ Design Award ดว้ย

    Lomi ถังเปล่ียนขยะ (อาหาร) ให้กลาย 
    เปน็ปุย๋ จ�กบริษทัด�้นสิง่แวดลอ้มสญัช�ต ิ

    แคน�เดียนที่ผลิต Pela เคสโทรศัพท์ 

    ยอ่ยสล�ยได ้100% ล�่สดุไดอ้อกผลติภณัฑ ์

    ใหม่เป็นถังหมักปุ๋ยจ�กเศษอ�ห�รขน�ด 

    กะทัดรัดที่ชื่อ Lomi ด้วยรูปร่�งหน้�ต�ที่ 

    ดูไม่เหมือนถังขยะ ทำ�ให้เจ้� Lomi ว�งไว้

ในครัวได้โดยที่เร�ไม่รู้สึกยี้ คว�มพิเศษของถังน้ีคือส�ม�รถย่อยพล�สติก 

ได้ด้วย โดยจะทำ�ง�นได้ถึง 3 รูปแบบ ได้แก่ Express Mode เหม�ะกับ

บรรด�เศษอ�ห�รจ�กก�รเข้�ครัวทีต่อ้งก�รรีบกำ�จดัทิง้ (ใช้เวล�แค ่4 ช่ัวโมง) 

Bioplastic Mode ที่เหม�ะกับพล�สติกย่อยสล�ยได้ เช่น ถุงที่ม�จ�กก�รช้อปป้ิง

ออนไลน์ หรือช้อนส้อมจ�กอ�ห�รเดลิเวอรี (กินเวล� 10 ชั่วโมงในก�รย่อย) 

และ Eco Mode ที่แม้จะน�นหน่อยคือใช้เวล�ถึง 20 ชั่วโมง แต่โหมดนี้  

ดินที่ผ่�นก�รย่อยสล�ยออกม�นั้นจะมีส�รอ�ห�รอยู่ม�กที่สุดและเหม�ะ

สำ�หรับนำ�ไปใช้เพื่อปลูกต้นไม้ได้เลย

m
ea

te
r.c

om

4 อุปกรณ์ครัว #ของมันต้องมี
ที่จะทำาให้มื้ออาหารง่ายขึ้น ดีข้ึน แถมอร่อยข้ึน
เรื่อง : วนบุษป์ ยุพเกษตร

กว่�จะเป็นอ�ห�รม้ือหน่ึงได้จะต้องผ่�นก�รคัดเลือก เตรียม ปรุง แถมสุดท้�ย

ยังตอ้งม�เกบ็ล้�ง ใครเข�้ครวัอยู่เป็นประจำ�คงเข�้ใจขัน้ตอนจกุจิกเหล่�นีด้ี 

คร้ังน้ีเลยอย�กจะชวนแมค่รัวพอ่ครัวทัง้มอืสมคัรเลน่หรือเชฟมอือ�ชีพว�งมอื

จ�กง�นครัวม�ผ่อนคล�ยกัน ด้วยก�รชมอุปกรณ์ครัวไอเดียสร้�งสรรค์ที่จะ

ช่วยให้ก�รปรุงอ�ห�รมื้อต่อไปแตกต่�งไปจ�กเดิม

    Aurora Nutrio เขียงนักโภชนาการ  
    เพร�ะแม้จะออกกำ�ลังก�ยม�กแค่ไหน  

    แต่ห�กยังกินไม่ถูกวิธีหรือส�รอ�ห�ร 

    ไมค่รบก็คงคมุน้ำ�หนักไดย้�ก ฟโิล โบร�ส  

    (Philo Boras) และ โจน�ธ�น โอเบอร์ธูร์  

    (Jonathan Oberthür) ทีมวิศวกรเทคโนโลยี 

    และเทรนเนอร์ส่วนตัวท่ีอย�กเห็นคนมีชีวิต

ที่ดีขึ้นไปพร้อม ๆ  กับก�รมีสุขภ�พดี จึงได้คิดค้น “เขียง Nutrio” ที่ม�พร้อม

จอดจิทิลัทีจ่ะช่วยคำ�นวณส�รอ�ห�รของวัตถุดิบแต่ละชนิด ไม่ว่�จะเป็นเน้ือสัตว์ 

ผลไม้ หรืออ�ห�รแช่แข็ง ดว้ยเซน็เซอร์ตรวจจบัวัตถุทีท่ำ�ง�นคล�้ยกับเซ็นเซอร์

สำ�หรับสแกนบ�ร์โค้ด นอกจ�กน้ียังมีฟีเจอร์ช่วยเตรียมอ�ห�รเพ่ือให้เร�ส�ม�รถ

จัดระเบียบม้ืออ�ห�รได้ด้วย ที่สำ�คัญคือส�ม�รถบันทึก ติดต�ม และต้ังเป้�หม�ย

ก�รกินในแตล่ะวันผ่�นแอพพลเิคชันไดอ้กีดว้ยว�่ วนัน้ีกนิอะไรไปเท�่ไร และ

ได้รับส�รอ�ห�รแล้วเท่�ไร เพ่ือก�รว�งแผนก�รกินที่ดีในทุก ๆ วันน่ันเอง
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ที่ม� : aurora-nutrio.com / meater.com / aveine.com/en / pela.earth/lomi
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Creative Resource : วัตถุดิบทางความคิด

เรื่อง : ปมุข อยู่คง, อธิปัตย์ พุกศรีสุข, ภิณญลักษณ์ บัวประก�ยรัตน์ และ ส�ริศ� วัชรพงษ์พันธ์

FEAT U RED BOOK
ISAN Gastronomy
โดย สำ�นักง�นส่งเสริมเศรษฐกิจสร้�งสรรค์ (องค์ก�รมห�ชน)

ห�กพูดถึงอ�ห�รท่ีคุ้นล้ินคนไทยจำ�นวนไม่น้อยอย่�งอ�ห�รอีส�น ภ�พในคว�มคิดของใครหล�ยคนคงหนีไม่พ้นเมนูอย่�ง ส้มตำ� ล�บ น้ำ�ตก หรือซุบหน่อไม้ 

แต่ ISAN Gastronomy หนึ่งในผลิตผลจ�กง�นเทศก�ลอีส�นสร้�งสรรค์ 2564 หรือ Isan Creative Festival 2021 จะพ�คุณไปไกลกว่�เมนูอ�ห�รอีส�น

ทั่วไปที่คุณเคยรู้จัก 

 ว่�กันว่� “อย�กรู้จักอีส�นให้เบิ่งผ่�นพ�ข้�ว” พ�ข้�วหรือสำ�รับอ�ห�รของช�วอีส�น ประกอบขึ้นจ�กวัตถุดิบพื้นถิ่นที่ถูกคัดสรรและปรุงด้วยภูมิปัญญ� 

ถ่�ยทอดม�จ�กรุ่นสู่รุ่น คว�มน่�สนใจอย่�งหนึ่งในวัฒนธรรมก�รกินของช�วอีส�น คือก�รรู้จักหยิบเอ�วัตถุดิบต�มฤดูก�ลชนิดต่�ง ๆ ม�ใช้ประกอบกัน 

นอกจ�กจะสร้�งรสช�ติที่เป็นเอกลักษณ์แล้ว ยังคำ�นึงถึงสรรพคุณท�งย�อีกด้วย

  ISAN Gastronomy ไม่เพียงแนะนำ�เร�ให้รู้จักวัตถุดิบที่หล�กหล�ยในภูมิภ�คอีส�น แต่กลับพ�เร�ท่องเที่ยวต�มแผนที่ท�งอ�ห�รในหมวดหมู่ต่�ง ๆ 

อ�ทิ แผนที่ข้�ว ฟ�ร์มผัก เนื้อ หรือแม้แต่เครื่องดื่มและย�สูบ ทำ�ให้เห็นถึงคว�มอุดมสมบูรณ์และคว�มหล�กหล�ยท�งชีวภ�พของภ�คอีส�น กระทั่งอ�ห�ร

อน�คตที่โลกกำ�ลังให้คว�มสนใจ อย่�งโปรตีนจ�กแมลง ก็เป็นวัตถุดิบที่คุ้นเคยในพ�ข้�วของช�วอีส�นม�ช้�น�น นอกจ�กนี้เทคนิคก�รปรุงรสจ�กวัตถุดิบ

พื้นบ้�นและพืชสมุนไพรก็มีคว�มน่�สนใจไม่แพ้กัน ด้วยรสช�ติที่เข้มข้นและกลิ่นที่เป็นเอกลักษณ์ สิ่งเหล่�น้ีเองแสดงให้เห็นถึงคว�มพร้อมของภูมิภ�ค 

ตะวันออกเฉียงเหนือของไทยในก�รเป็นแหล่งวัตถุดิบ แหล่งคว�มรู้ และศูนย์กล�งท�งวัฒนธรรมก�รกินให้กับนักสร้�งสรรค์ด้�นอ�ห�รและอุตส�หกรรมที่

เกี่ยวข้อง ตลอดจนส�ม�รถตอบโจทย์กระแสโลกที่หันม�นิยมวัฒนธรรมท้องถิ่นม�กขึ้นในเวล�นี้  

 “From Local to Global” จึงไม่ได้เป็นเพียงคว�มฝัน ถ้�ห�กว่�เร�มีคว�มเข้�ใจในคว�มเป็นท้องถิ่นม�กพอ ก็ส�ม�รถพัฒน�ต่อยอดภูมิปัญญ�และ

นวัตกรรมพื้นบ้�นให้เติบโตในตล�ดส�กลได้อย่�งยั่งยืน
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Waste Not: How To Get The Most 
From Your Food 
โดย Keirnan Monaghan / Theo Vamvounakis

คุณรู้หรือไม่ว่�วัตถุดิบหรืออ�ห�รกว่� 1.6  

พันล้�นตัน ต้องกล�ยเป็นขยะท่ีถูกท้ิงไปในแต่ละปี 

ซึ่งปริม�ณเหล่�น้ีส�ม�รถเป็นอ�ห�รให้กับผู้คน

ท่ีต้องก�รได้อีกกว่� 800 ล้�นคนท่ัวโลก เพียงเพร�ะ

ก�รทีเ่ร�ไมเ่ข้�ใจวธิกี�รจดัก�รกบัวัตถดุบิทีด่พีอ 

และเพียงเพร�ะเร�คิดว่�เป็นเร่ืองยุ่งย�กเกินไป

ในก�รจัดก�รกับสิ่งเหล่�นี้ Waste Not: How To 

Get The Most From Your Food จะพ�คุณไป

พบกบัวิธีก�รทำ�ครัวอย�่งสร้�งสรรคแ์ละเปน็มติร

ต่อสิ่งแวดล้อม ด้วยเน้ือห�ที่ครอบคลุมวิธีก�ร 

ต่�ง ๆ ในก�รใช้วัตถุดิบให้เกิดประโยชน์สูงสุด  

ต้ังแต่กระบวนก�รผลิต วิ ธีก�รจัดสรรของ 

เหลือเก็บหรือเหลือท้ิง และก�รแปรรูปอ�ห�รให้มี 

อ�ยุก�รใช้ง�นได้น�นข้ึน โดยเน้ือห�แบ่งเป็น 

หมวดหมู่ มีภ�พประกอบทีจ่ะทำ�ใหค้ณุเพลดิเพลนิ 

รวมทั้งสูตรอ�ห�รต่�ง ๆ กว่� 100 สูตร ให้ได้

ลองทำ�ต�มเพื่อที่จะได้เห็นภ�พว่�ก�รจัดสรร

วัตถุดิบที่ดีเป็นอย่�งไร ไม่ว่�จะเป็นอ�ห�รโฮมเมด

แบบบ้�น ๆ  หรือร้�นอ�ห�รสุดหรูก็ส�ม�รถหยิบยืม

วิธีก�รต่�ง ๆ  จ�กหนงัสอืเลม่นีม้�ประยกุตใ์ช้ได้

BOOK
ต้นส�ย ปล�ยจวัก 
โดย กฤช เหลือลมัย

เร่ืองร�ว “ตน้ส�ย” ของภมูปิญัญ�และวฒันธรรม

ท่ีหล�กหล�ย ท่ีคลุกเคล้�กับอิทธิพลจ�กน�น� 

ช�ติพันธุ์ สรรสร้�งเป็นอ�ห�รด้วย “ปล�ยจวัก” 

จ�กท้องถิ่น ผ่�นเร่ืองเล่�และเกร็ดคว�มรู้ใน 

ก�รทำ�อ�ห�รของ กฤช เหลอืลมยั สะทอ้นใหเ้ร�

เห็นถึงนวัตกรรมพ้ืนบ้�นท่ีผันเปล่ียนต�มก�ลเวล� 

คว�มเป็นม�ของอ�ห�รท้องถ่ินจ�กภูมิภ�คต่�ง ๆ  

ในประเทศไทย และยงัไดเ้พลดิเพลนิไปกบัเมนูที่

หล�ยคนอ�จไม่คุ้นหูอย่�ง “แกงสมรม” อ�ห�ร

พืน้บ�้นของภ�คใต ้หรือคว�มหม�ยทีแ่ทจ้ริงของ 

“ปล�ร้�บอง” เมนูยอดนิยมของภ�คอีส�น ชูรส

ดว้ยภ�พประกอบสสีนัสดใส เสริมใหเ้ร่ืองเล�่ของ 

“ต้นสาย ปลายจวัก” เล่มนี้กลมกล่อมจนอดใจ

หยิบม�ละเลียดอ่�นบ่อย ๆ ไม่ได้

FILM
El Bulli: Cooking in Progress 
โดย Ferran Adria

“ผมอย�กให้คุณสัมผัสกับอ�รมณ์ที่สร้�งสรรค์ 

ไม่ใช่แค่ อืม! อร่อยดี แต่ส�ม�รถรู้สึกถึงอะไรที่กำ�ลัง

จะฆ�่คณุต�ยได”้ เปน็คำ�พดูของแฟร์รัน อะเดรีย 

(Ferran Adria) พ่อมดแห่งวงก�ร Molecular 

Gastronomy หรือก�รนำ�หลักก�รท�งวิทย�ศ�สตร์

ม�ประยุกต์ใช้ในก�รประกอบอ�ห�ร ผู้เป็นเชฟ

ชื่อดังแห่ง El Bulli ร้�นอ�ห�รสเปนระดับตำ�น�น 

ก�รันตีด้วย Michelin Star 3 ด�ว และ

ปร�กฏก�รณ์ยอดจองโต๊ะอ�ห�รถึง 2 ล้�นคน 

ต่อปี และแม้ในปัจจุบัน El Bull จะได้ปิดทำ�ก�ร

ลงไปแล้ว แต่ก็ยังคงเป็นที่กล่�วขวัญถึงอยู่เสมอ

ในด้�นก�รสร้�งสรรค์อ�ห�ร ภ�พยนตร์ส�รคดี 

El Bulli: Cooking in Progress (2010) จะพ�เร�

ไปชมเบือ้งหลงัก�รทำ�ง�นของทมี El Bulli ทัง้หมด 

ไม่ว่�จะเป็นคว�มใส่ใจเล็ก ๆ  น้อย ๆ  อย่�งก�ร

ปูผ้�รองโต๊ะไปจนถึงแนวคิดหลักและกระบวนก�ร

สร้�งสรรค์อ�ห�รแต่ละจ�น เมื่อชมเสร็จ คุณจะ

ไม่สงสัยเลยว่�ทำ�ไม El Bulli จึงถูกนิย�มให้เป็น 

Avant-Garde Restaurant



CREATIVE THAILAND  I  10

MDIC : นวัตกรรมและวัสดุ

ส�ม�รถสืบค้นข้อมูลวัสดุและนวัตกรรมเพ่ิมเติมได้ที่ tcdcmaterial.com/th และ materialconnexion.online หรือสอบถ�มข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่ E-mail : Infomaterials@cea.or.th / Line Official : @TCDC

เรื่อง : มนต์นภ� พ�นิชเกรียงไกร

การเพาะปลูกและทำาเกษตรกรรมของชาวไทยอีสาน คือหนึ่งในสินทรัพย์ลำ้าค่าท่ีถูกถ่ายทอดกันมารุ่นสู่รุ่น จนเกิดเป็นพันธุ์ข้าวซึ่งมี
เอกลักษณ์ประจำาท้องถิ่นที่สร้างชื่อเสียงไปทั่ว ทั้งข้าวหอมมะลิทุ่งกุลาร้องไห้ ข้าวทับทิมชุมแพ และข้าวเหนียวเขาวง แม้ว่าในปัจจุบัน
จะมีการพฒันาข้าวระหว่างสายพนัธุ์ให้มคีณุค่าทางโภชนาการมากขึ้น รวมถึงทนต่อสภาพแวดล้อมกว่าสองหม่ืนสายพนัธุท่ั์วประเทศ 
แต่ “อีสาน” ก็ยังเป็นอีกหนึ่งภูมิภาคที่อุดมไปด้วยจิตวิญญาณและความชำานาญในการปลูกข้าว

เปิด 7 นวัตกรรมจากข้าวไทย
ที่เป็นได้มากกว่าความอร่อย

1 วัสดุ “เส้นใยและผ้�หมักน้ำ�ข้�ว” จ�กฐ�นข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 2 วัสดุ “เซลลูโลสชีวภ�พ” จ�กฐ�นข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 3 วัสดุ “Bioleather” 
จ�กฐ�นข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 4 วัสดุ “สีย้อมผ้�จ�กข้�ว” จ�กฐ�นข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 5 ข้อมูล “ชุดย้อมสีจ�กข้�วเหนียวดำ�สำ�หรับประเมิน 
รูปร่�งอสุจิและง�นนิติวิทย�ศ�สตร์” จ�ก innovationthailand.org โดยสำ�นักง�นนวัตกรรมแห่งช�ติ (องค์ก�รมห�ชน) / 6 วัสดุ “แก้วจ�กข้ีเถ้�แกลบ” จ�กฐ�นข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material 
Database / 7 บทคว�ม “อ�จ�รย์ภ�ควิช�ฟิสิกส์สังเคร�ะห์น�โนซิลิกอนจ�กเถ้�แกลบสร้�งแบตเตอรี่เพิ่มพลังง�น12เท่�!” โดย ภ�ควิช�ฟิสิกส์ คณะวิทย�ศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยขอนแก่น 
จ�ก physics.sc.kku.ac.th

ประโยชน์จากแกลบ
“แกลบ” ที่เหลือจ�กก�รสีข้�ว จ�กอดีตที่เป็น

เพียงเช้ือเพลิงให้พลังง�นคว�มร้อน ปัจจุบัน 

รองศ�สตร�จ�รย์ ดร. รัชฎ� บญุเตม็ ภ�ควชิ�เคมี 

คณะวทิย�ศ�สตร์ มห�วทิย�ลยัศลิป�กร ได้ศกึษ�

ต่อยอดคณุสมบตัเิฉพ�ะตวัของข้ีเถ้�แกลบที่อุดม 

ไปด้วย “ซิลิก�” องค์ประกอบที่สำ�คัญในก�รนำ�

ไปข้ึนรูปชิ้นง�นแก้ว เพื่อลดปัญห�สิ่งแวดล้อม

อันเนื่องม�จ�กคว�มเป็นพิษของโลหะหนัก และ 

พบว่�แก้วทีไ่ด้มคีณุภ�พดเีหม�ะแก่ก�รนำ�ไปถกัทอ

ข้ึนรูปเป็นลูกปัดแก้ว และยังส�ม�รถออกแบบ

เป็นชิ้นง�นร่วมสมัย6 โดยอีกหนึ่งนวัตกรรมจ�ก

ข้ีเถ้�แกลบกค็อืก�รผลติน�โนซลิกิอนเพือ่เป็นข้ัว

แบตเตอรีลเิธียมไอออนทีท่ำ�ให้แบตเตอรีมคีว�มจ ุ

สงูข้ึนเมือ่เทยีบกับแบตเตอรีขน�ดเดยีวกันซึง่พฒัน�

โดยมห�วิทย�ลัยขอนแก่น ที่ปัจจุบันได้สร้�ง

โรงง�นต้นแบบแบตเตอรีลิเทียมไอออนเพื่อเป็น

โรงง�นผลติน�โนซลิกิอนจ�กแกลบและเถ้�แกลบ

ได้สำ�เร็จแล้ว เป็นอีกหน่ึงวิธีในก�รใช้ของเหลือ

อย่�งแกลบม�สร้�งมูลค่�เพิ่มท�งเศรษฐกิจ7

 จะเห็นได้ว่�นวัตกรรมน้ันบ�งทีอ�จเร่ิมต้น

ม�จ�กก�รสงสัยและสังเกตสิ่งใกล้ตัว ขณะที่

คว�มคิดสร้�งสรรค์จะเข้�ม�พัฒน�และต่อยอด

ผลง�นให้มีคุณค่�ม�กขึ้นได้ ในอน�คตจึงอ�จมี 

อกีหล�ยผลง�นจ�กสิง่รอบตัวทีเ่ร�เคยมองข้�มไป 

โดยเฉพ�ะในสถ�นก�รณ์ทีท่รัพย�กรในสิง่แวดล้อม

เร่ิมมจีำ�กดั ก�รใช้ประโยชน์ได้ม�กข้ึน กค็อืท�งรอด

ในก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิตที่ดีขึ้นกว่�ที่เคย 

ข้าวหมัก-หมักข้าว
ก�รหมกัข้�วเพือ่ถนอมอ�ห�รคอืภูมปัิญญ�ท้องถ่ิน

ในก�รใช้ประโยชน์จ�กวัตถุดิบที่มี ซึ่งนอกเหนือ

จ�กเมนูยอดฮิตอย่�งข้�วหม�ก ปล�ส้ม ปล�ร้� 

หรือส�เก ยังมีก�รใช้ประโยชน์จ�กนำ้�ข้�วหมัก  

ไม่ว่�จะเป็น “เทว�ผ้�ไทย” กลุม่ทอผ้�พืน้เมอืง

บ้�นน�คำ�ไฮ จงัหวดัหนองบวัลำ�ภ ูทีไ่ด้นำ�เส้นใยไป

หมกัด้วยนำ�้หมกัจ�กนำ�้ซ�วข้�วเหนียวเพือ่ถนอม 

เน้ือผ้�ให้มีผิวสัมผัสอ่อนนุ่ม และยังช่วยยืดอ�ย ุ

ก�รใช้ง�น1 รวมถงึก�รใช้ประโยชน์จ�กแบคทเีรีย

ที่เพ�ะเลี้ยงในกระบวนก�รหมักข้�วของบริษัท 

ไทยน�โนเซลลูโลส จำ�กัด ที่สังเคร�ะห์เป็นแผ่น

เซลลโูลสชีวภ�พส�รพดัประโยชน์ ส�ม�รถนำ�ไป

แปรรูปได้หล�กหล�ยผลติภณัฑ์ ทัง้ขนมเยลลนีำ�้

ผลไม้ แผ่นหนังมังสวิรัติ2 ไปจนถึงแผ่นปิดแผล3 

 ม�กไปกว่�นั้น ก�รแช่ข้�วก็ยังเป็นอีกหนึ่ง 

วิธีพื้นบ้�นของกลุ่มหัตถกรรมผ้�และของฝ�ก 

อำ�เภอภเูวยีง จงัหวัดขอนแก่น ในก�รนำ�ม�ย้อม 

สีผ้�ด้วยวิธีธรรมช�ติ ซึ่งจะให้สีแตกต่�งกันต�ม 

แต่ละชนิดของข้�ว เช่น ข้�วเหนียวดำ�ให้สี

นำ้�ต�ลเข้ม ข้�วไรซ์เบอร์ร่ีให้สีม่วง เป็นต้น4 

และในปัจจุบันยังมีก�รต่อยอดนวตักรรมก�รใช้

ส�รสกัดจ�กข้�วในก�รย้อมสเีพิม่เตมิในวงก�รแพทย์ 

โดย ภ�ควชิ�เทคนิคก�รแพทย์ คณะสหเวชศ�สตร์  

มห�วทิย�ลยัธรรมศ�สตร์ ได้เผยแพร่ชุดย้อมสี 

จ�กข้�วเหนียวดำ�สำ�หรับก�รตรวจย้อมอสุจิเพื่อ

ตรวจวิเคร�ะห์ภ�วะมีบุตรย�กและใช้พิสูจน ์

หลักฐ�นในท�งนิติเวช5 
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Creative District : ย่านความคิด

เรื่อง : ปิยะพร สวสัดิส์งิห์ และ สุธ�ทิพย์ โมร�ล�ย 
ภ�พ : วนัสนันท์ ว่องอำ�ไพประเสริฐ
จ�ก Creative Nakhon

ย่�นท่�มอญ-ท่�วัง ถือเป็นย่�นก�รค้�เก่�แก่ 

ที่สุดแห่งหน่ึงของจังหวัดนครศรีธรรมร�ช 

เป็นจุดศูนย์กล�งก�รเช่ือมต่อระหว่�งโลกตะวันตก

ม�ยังโลกตะวันออกผ่�นท่�เรือท่�วัง ปัจจุบันที่นี่

เป็นชุมชนก�รค้�ที่ผส�นสองวัฒนธรรมของ 

ช�วไทย-พุทธ และไทย-จีนให้อยู่ ร่วมเป็น 

หน่ึงเดียว มีประวัติศ�สตร์และเร่ืองร�วท่ีย�วน�น 

ทัง้เปน็แหลง่รวมสนิทรัพย์ท�งวัฒนธรรมม�กม�ย 

อ�ค�รหอ้งแถวต�่ง ๆ  คงคว�มสวยง�ม เต็มดว้ย 

วิถีชีวิต และเสน่ห์ที่ไม่เหมือนใคร แต่น้อยคนจะ

รู้ว่�ท่�มอญ-ท่�วัง เป็นย่�นที่มีอ�ห�รและขนม

อร่อยจนเป็นเอกลักษณ์ไม่น้อยหน้�เมืองไหนเช่นกัน

หวานละมุน ชวนคิดถึงวัยเด็ก
รา้นขนมกวงเมง็ ร้�นเบเกอรีเก่�แก่ทีย่งัคงรักษ�
รสช�ติดั้งเดิมซึ่งสืบทอดสูตรต่อกันม�น�นเกือบ

ศตวรรษ ขนมปงัสงัขย�เน้ือนุ่มนมฉ่ำ� เปน็สงัขย�

ไข่ที่ไร้เครื่องปรุงแต่ง ที่นี่ยังมีพัฟสังขย�และเค้ก

ช็อกโกแลต ที่อร่อยจนต้องลืมเร่ืองน้ำ�หนักไป

ช่ัวคร�ว / ร้านไอศกรีมเด่นไทย จุดเด่นคือ

ไอศกรีมหอมกะทิสด โรยหน้�ด้วยลูกชิด ลูกเกด 

และเม็ดบัวโฮมเมด ห้องแถวเล็ก ๆ อ�ยุเก่�แก่น้ี 

จะเปิดให้ลูกค้�ได้ต่อคิวย�วเพ่ือล้ิมลองไอศกรีมท่ี

ใครชิมก็ต้องออกป�กชมว่�กินแล้วสดช่ืน สบ�ยใจ

วัฒนธรรมนำ้าชา สภากาแฟ
และนำ้าเต้าหูยามเช้า
ร้านน้ำาเต้าหู้โกอ่าง ร้�นน้ีมีลูกค้�เนืองแน่นจนต้อง
ตักเครื่องน้ำ�เต้�หู้เต้�ฮวยรอเอ�ไว้นับร้อย ๆ ถุง 

มกี�น้ำ�ใบใหญแ่ละเต�ถ�่น พร้อมอ�่งไมใ้สเ่ต�้หู้

รสเข้มข้นแถมมีประโยชน์ต่อสุขภ�พ จึงไม่แปลกใจ

ที่ ร้�นจะเป็นที่ นิยมของคนทั้งครอบครัว /  

ร้านน้ำาชาบังบ่าว จ�กร้�นน้ำ�ช�เก่�แก่ของเมืองนครฯ 
สืบต่อสู่ลูกหล�นหล�ยส�ข�ในวันน้ี ใครไปถึง

เมืองคอนแล้วไม่แวะ ถือว่�ยังไม่ได้สัมผัส

วัฒนธรรมช�ของคนท้องถิ่น ที่นี่ยังมีเมนูอ�ห�ร

ทั้งข้�วหมกไก่ ซุปเนื้อ มะตะบะ ไก่สะเต๊ะ และ

โรตีภูเข�ไฟไว้ให้ลอง / ร้านป้าแดงกาแฟ 100 ปี 
ทีช่ื่อว�่ “ก�แฟร้อยป”ี ท่�มอญ ก็เพร�ะ “ป้�แดง” 

บุญช่วย คุ้มวงค์ ท่ีแม้จะอ�ยุถึง 98 ปี แต่ก็ยัง 

น่ังชงก�แฟให้ลูกค้�อยู่ทุกวัน จ�กเดิมที่มีโต๊ะ 

ตัวเดียวขยับขย�ยม�เป็นร้�นก�แฟโบร�ณแบบ

เต�ถ่�น แม้ลูกช�ยจะขอให้หยุดทำ�ง�น แต่ป้�แดง

ก็ยังคงยืนหยัดชงก�แฟหอมกล่ินอดตีแหง่ท่�มอญ 

ให้ทุกคนได้ลองชิม 

จัดจ้านหรอยแรงมีที่นี่เท่านั้น!
ร้านไส้กรอกท่ามอญ ถึงจะคล้�ยทั้งไส้อั่วและ

ไส้กรอกอีส�น แต่ไส้กรอกพริกแกงท่�มอญน้ัน 

มีสูตรพิเศษที่อร่อยกว่�ไส้กรอกที่ไหน ๆ เป็น

ไส้กรอกปล�แนมรสจัดจ้�นที่กินกับพริกสด ขิง 

และผักก�ดหอม อร่อยจนลูกค้�ต่�งถิ่นต้องม� 

สั่งซื้อกันไปไม่น้อย / ร้านขนมจีนป้ามล เมนู

ขนมจีนสำ�หรับคนคอนถือเป็นเมนูที่กล�ยเป็น

วฒันธรรมก�รกนิอย�่งหน่ึงไปแลว้ ร้�นน้ีสบืทอด

สตูรเดด็ม�จ�กคณุแม ่และคงคว�มหรอยทีน้่ำ�ย�

และเส้นสด เลือกได้ท้ังแกงเผ็ด แกงกะทิ แกงพุงปล� 

กนิกบัส�รพดัผกัสดกรอบ / รา้นโกหนหูมสูะเตะ๊ 
หมูสะเต๊ะ ตับสะเต๊ะ และไส้อ่อนห�กินย�กคือ

จ�นเด่นที่แม้จะเปิดม�ร่วม 50 ปีก็ยังคงคว�ม 

นิยมเสมอ ท่ีร้�นจะรูดหมูสะเต๊ะใส่จ�น โปะด้วย

แตงกว� ร�ดอ�จ�ดเสิร์ฟต�มแบบคนท้องถ่ิน จะกิน

คู่กับขนมปังป้ิงก็ดี หรือจะกินเพียว ๆ แบบนี้ก็ใช่

รสเด็ดแบบพื้นถิ่นขวัญใจชาวเมือง
ร้านข้าวต้มกวงฮั้ว เด็ดสุดที่ น่ีต้องยกให้ 

หมูกรอบที่จะมักออกจ�กครัวประม�ณสองทุ่ม 

แต่ก่อนนัน้จะต้องมีคนม�ยืนรอหน�้เขียงกันย�ว 

ใครรอไม่ไหวควรสั่งผัดผักบุ้งไฟแดง จับฉ่�ย  

ไส้พะโล้ ซี่โครงตุ๋น ปล�นึ่ง ไก่สับ แฮกึ๊นทอด  

ม�รอไดก่้อน ร้�นน้ีมคีนเข้�ออกตลอดเวล�ต้ังแต่

รอบหัวค่ำ�ไปจนมิดไนต์ / ร้านโกชิน บะหมี่แห้ง

และผัดซีอ๊ิวคือตำ�น�นทีก่�รันตีด้วยคอลัมน์ชิมอ�ห�ร

จ�กนิตยส�รหล�ยฉบับ ปัจจุบันมีลูกช�ยม�

สืบทอดพร้อมเสริมเมนูเด่น เช่น ซ่ีโครงหมูตุ๋น  

ผัดเผ็ดทะเล ไข่เจียวปู แกงส้มปล�กะพง พร้อมเมนู

ต�มส่ัง ท้ังไทย จีน และอ�ห�รใต้รสเด็ดอีกเพียบ / 

ร้านก๋วยเตี๋ยวเน้ือหลังดาว ถึงจะเป็นรถเข็น 

เก�่แกแ่ตมี่กระทะทองเหลอืงใบโตทีบ่รรจเุน้ือตุน๋

อย่�งดีเป็นมงกุฎของร้�น นอกจ�กเมนูเด่นประเภท

กว๋ยเตีย๋วเน้ือสด เน้ือเปือ่ย ลกูช้ิน ทีน่ี่ยงัมสีกุีเ้น้ือ

และเน้ือลวกให้ลองชิม ใครได้กินจะรู้ว่�ร้�นรถเข็น

ที่เหนือกว่�ภัตต�ค�รนั้นเป็นอย่�งไร 

ที่ม� :  ง�นเขียน “ร้�นอ�ห�รในย่�นท่�มอญ-ท่�วัง  
นครศรีธรรมร�ช” โดย สุธ�ทิพย์ โมร�ล�ย จ�ก เทศก�ล 
Creative Nakhon ครั้งที่ 4 ประจำ�ปี 2564 / ก�รจัดทำ�
ข้อมูลย่�นเศรษฐกิจสร้�งสรรค์ประเทศไทย Thailand 
Creative District Network (TCDN)

อาหารในความทรงจำา
ย่านท่ามอญ-ท่าวัง...
ความอร่อยที่อบอุ่น
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Cover Story : เรื่องจากปก

ไม่ใช่แค่ความ “แซ่บอีหลี” ของส้มตำา ปลาร้า และสารพัดเมนูดิบชุ่มเลือด ที่พาให้อาหารอีสาน
กลายเป็นสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมไทยท่ีโด่งดังไปท่ัวโลก แต่วิถีชีวิต ความเชื่อ และเรื่องราว 
การเอาตัวรอดของผู้คนในอีสานที่ถ่ายทอดสู่จานอาหารต่างหาก ท่ีเป็นดีเอ็นเอของความคิด
สร้างสรรค์สุด “แซ่บและซิ่ง” ทำาให้อาหารอีสานไม่เคยล้าหลัง แต่สอดประสานและเดินหน้า 
ไปพร้อมกับโลกที่เปลี่ยนแปลง 
 ท้ิงช้อนส้อมท่ีใช้ตักอาหารอีสานท้ิงเสีย แล้วใช้มือสะอาดปั้นข้าวเหนียวมาจ้ิม ล้ิมรสว่าอะไร
คือความ (โคตร) แซ่บที่แท้ด้วยประสาทสัมผัสของนักสร้างสรรค์ แซ่บแล้วเปลี่ยน!

เรื่อง : สลิล� มหันต์เชิดชูวงศ์ l ภ�พ : Romain Guiot ณัฎฐภรณ์์ คมจิต และ สุนทรีย� ขว�นทอง
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Eat Local & Seasonally
แซ่บตามฤดูนา ฤดูกาล
(และความกันดาร)
คนอีส�นกินอ�ห�รที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิต ในเมื่อ

ทำ�ม�ห�เลี้ยงตัวเองและครอบครัวด้วยก�รทำ�

น�ปี จึงผูกพันกับ “วัตถุดิบใกล้น�” อย่�งข้�ว เกลือ 

ปล� และวัตถุดิบที่เข้�กันได้ดีกับสภ�พพื้นที่อัน

แห้งแล้ง ในมื้ออ�ห�รประจำ�วัน ช�วอีส�นนิยม

นำ�เน้ือสัตว์เล็กที่ห�ได้ง่�ยในไร่น�ม�ประกอบ

อ�ห�ร ทั้งแมลง นก หนู รวมถึงเป็ด ไก่ ปล� ปู 

หอย กุ้ง กบ เขียด แต่คว�มกันด�รกลับไม่เคย

เป็นปัญห�เมื่อมีง�นสำ�คัญ เช่น ง�นบุญ  

ง�นแต่งง�น ง�นขึ้นบ้�นใหม่ เจ้�ภ�พจะเนรมิต

มื้ออ�ห�รแบบจัดเต็มจ�กเน้ือสัตว์ใหญ่ วัว 

หรือคว�ยที่เล้ียงไว้ใช้แรงง�นจะถูกล้มเพื่อม�

ประกอบอ�ห�ร หมูที่ช�วบ้�นเลี้ยงไว้ก็เช่นกัน 

 โลกอ�จจะเพิ่งสนใจก�ร “กินต�มฤดูก�ล” 

เมื่อไม่ก่ีปี แต่สำ�หรับคนอีส�นแล้ว น่ีคือวิถีที่ 

พวกเข�ทำ�กันม�น�นหล�ยช่ัวอ�ยคุน โดยเฉพ�ะ

ก�รกินพืชผักต�มเวล�ที่ธรรมช�ติจัดสรรให้  

พืชชนิดเดียวกันในฤดูก�ลหน่ึงต้องกินยอด  

อีกฤดูก�ลหน่ึงเปล่ียนม�กินผล ช่วงไหนทำ�ไร่ 

ช�วบ้�นก็จะเก็บผักต�มไร่ หรือไม่ก็แวะเก็บต�มป่� 

ริมห้วย พอถึงช่วงหน้�ฝนที่พืชผักอุดมสมบูรณ์

ท่ีสุด ก็จะเก็บเห็ดหรือขุดหน่อไม้ม�ทำ�อ�ห�รหรือ

ดองไว้กินน�น ๆ วิถีพึ่งพ�ธรรมช�ติเช่นนี้เอง 

ยังคงเป็นดีเอ็นเอทีป่ร�กฏเด่นชัดอยูใ่นทุกจ�นอีส�น

Natural Umami Taste
แซ่บนัว รสชาติจากความเรียบง่าย
อ�ห�รอีส�นในส�ยต�คนเมืองมีจุดเด่นคือ 

รส “แซ่บ” ท่ีแปลว่�เผ็ด แต่คว�มหม�ยของคำ�ว่�

แซ่บท่ีแท้ในภ�ษ�อีส�นคือ “อร่อย” ท่ีไม่ได้จำ�เป็น

ต้องเผ็ดด้วยซ้ำ� รสแซ่บนัวและกลิ่นแรงที่เป็น 

ซิกเนเจอร์ของอ�ห�รอีส�น (ซึ่งห�กไม่รักก็ 

เกลียดเลย) ม�จ�กเทคนิคก�รหมักดองเคร่ืองปรุง 

เน่ืองจ�กภ�คอสี�นไมม่พีืน้ทีต่ดิทะเล ช�วอสี�น

จึงนำ�ปล�ม�หมักเกลือ เกิดเป็นน้ำ�ปล�ร้�และ

ปล�แห้งที่ไร้สูตรต�ยตัว แต่เป็นสูตรบ้�นใคร 

บ้�นมัน อีกท้ังสภ�พคว�มแห้งแล้งทำ�ให้ต้องนำ�ผัก

ม�ถนอมอ�ห�ร เกิดเป็นเมนูอย่�งแจ่วเห็ด ส้ม

ผัก หรือหน่อไม้ส้ม รวมถึงก�รนำ�สัตว์ขน�ดเล็ก

ม�ดอง เช่น ปูดอง หอยดอง และผักสดที่ข�ดไม่ได้

ในทุกมื้อคือส้มตำ�หรือ “ตำ�หม�กหุ่ง”

 แม้คนอีส�นจะบัญญัติศัพท์เพื่อระบุวิธีทำ�

อ�ห�รของตัวเองหล�กหล�ยกว่� 25 คำ� ทั้งล�บ 

ก้อย ซอยจุ๊ ซอยแซ่ ปิ้ง จี่ ย่�ง หมก อั่ว ป่น ซุบ 

แจ่ว ดอง ต้ม อ่อม แกง เอ�ะ อู๋ หล�ม หม่� 

แหนม ส้ม นึ่ง คั่ว และทอด แต่ทั้งหมดแทบไม่มี

กรรมวิธีที่ซับซ้อน แถมยังมีจุดร่วมคือลักษณะที่

แห้งหรือขลุกขลิก เพ่ือท่ีจะป้ันจ้ิมกินกับข้�วเหนียว

ได้ไม่เปรอะมือ และต้องห่อใส่ใบตองพกไปกินท่ีน�

ได้ถนัด ส่วนรสช�ติที่จัดจ้�นส่วนหน่ึงก็เพื่อ

ต้องก�รให้กินข้�วได้เยอะข้ึน เพร�ะก�รทำ�น� 

กล�งแดดจัดนั้นเป็นง�นที่ต้องใช้พลังง�นสูง

Nose-to-Tail Eating
แซ่บหัวจรดหาง
วัฒนธรรมอีสานเกื้อกูล
ปัจจุบันแก่นแท้ของเทรนด์ “กินหัวจรดห�ง” คือ 

ก�รมุ่งใช้วัตถุดิบทุกสัดส่วนม�ปรุงให้ไม่เหลือขยะ

อ�ห�รไว้ให้โลก ก�รกินแบบน้ีพบได้ในง�นบุญ

อีส�นท่ียังคงประเพณีก�ร “กินท�น” แบบด้ังเดิม 

ไว้เช่นกัน ต่�งกันที่เป้�หม�ย ก�รม�กินข้�ว 

ในง�นบุญอีส�นถือเป็นก�รให้เกียรติแก่เจ้�ภ�พ

ที่ต้องก�รทำ�ท�นเพื่อเป็นกุศลผลบุญ ง�นบุญ 

จึงเป็นแหล่งรวมแม่ครัวอีส�นรสมือดีประจำ�

หมู่บ้�น เพร�ะต้องเกณฑ์ม�ช่วยกันปรุงเมนู

อ�ห�รให้ได้ปริม�ณม�กพอต่อก�รกินของคน

เกือบทั้งหมู่บ้�น ช�วบ้�นมักจะล้มวัวล้มคว�ย 

ม�ทำ�อ�ห�รในง�นบุญ โดยแบ่งส่วนของเนื้อวัว

ที่ล้มม�ทำ�เป็นเมนูต่�ง ๆ ที่หล�กหล�ย ไม่ว่�

จะเป็นล�บ ก้อย ซอยจุ๊ ต้มแซ่บ เนื้อแดดเดียว 

ฯลฯ

 บ�งคร้ังแม้ไม่ใ ช่โอก�สง�นบุญพิ เศษ 

แต่เน้ือวัวมรี�ค�แพงเกนิกำ�ลงัของหน่ึงครอบครัว 

จึงป่�วประก�ศห�ผู้ร่วมแบ่งสรรปันส่วนกันใน

หมู่บ้�น ช�วอีส�นเรียกวัฒนธรรมนี้ว่� “ตกพูด” 

โดยนำ�เน้ือวัวทั้งตัวม�จัดแบ่งช้ินส่วนเป็นชุด 

ในปริม�ณเท�่ ๆ  กนั แลว้ร้อยดว้ยตอกไมไ้ผห่รือ

ห่อใบตอง เหม�ะเจ�ะแก่ก�รนำ�ไปทำ�ล�บดิบ  

ชุดหน่ึงจะได้ทั้งเน้ือวัว เลือด ตับ สไบน�ง 

(กระเพ�ะอ�ห�ร) ขอบกระด้ง (กระเพ�ะอ�ห�ร
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ส่วนบน) เพี้ยอ่อนหรือข้ีเพี้ย (ลำ�ไส้อ่อน) และ 

สิง่ทีข่�ดไมไ่ดเ้ลยกค็อื “ด”ี หรือน้ำ�ทีอ่ยูใ่นถุงน้ำ�ดี

ของวัว เคร่ืองปรุงท่ีช่วยดับค�วและชูโรงให้เมนู 

ล�บดิบอร่อยข้ึนด้วยรสขมนำ�และหว�นปล�ย  

ตบท้�ยด้วยเหล้�ข�วอันเป็นเคร่ืองด่ืมแห่ง 

ก�รเฉลิมฉลองที่ชวนให้ม่วนคัก ๆ

นวัตกรรมแซ่บอีหลี
ทางเลือก ทางรอด
และรสชาติที่โลกยอมรับ
อ�ห�รบ้�นน�เดินท�งม�สู่กรุงและแพร่หล�ย 

ไปทั่วโลกอย่�งรวดเร็วในช่วง 10-50 ปีที่ผ่�นม� 

โดยช�วอสี�นจำ�นวนม�กทีจ่�กบ�้นไปทำ�ง�นห�

เลี้ยงชีพในถิ่นอื่น ไม่ใช่เพร�ะกลิ่นเฉพ�ะตัวและ

รสนัวของ “ส้มตำ�” “ปล�แดก” เท่�นั้นที่ทำ�ให้ 

คนทั่วโลกต้องลิ้มลองอ�ห�รอีส�นจนติดใจ 

แตด่เีอน็เอสร�้งสรรคท์ีต่ดิไปในจ�นกลบัสะทอ้น

คว�มเป็นส�กลข้ันสุด จนกล่�วได้ว่�นวัตกรรม

ด้�นอ�ห�รอีส�นทีถู่กต่อยอดโดยระบบอุตส�หกรรม 

เกษตรกร และเชฟในวันน้ี พร้อมแล้วที่จะเป็น

ท�งเลือกใหม่ที่ตอบรับกระแสก�รกินของโลก

ปัจจุบัน

จากภูมิปัญญาด้านอาหาร
สู่ “ทางเลือก” บนเชลฟ์พรีเมียม 
อ�ห�รพื้นบ้�นอีส�นอุดมไปด้วยองค์คว�มรู้ 

เมื่อนำ�ภูมิปัญญ�ในวิถีที่พึ่งพ�ธรรมช�ติอย่�ง

แยกไม่ข�ด ม�พัฒน�ด้วยคว�มคิดสร้�งสรรค์

และเทคโนโลยขีองโลกสมัยใหม ่จงึเกดิเปน็สนิค�้

บนเชลฟ์พรีเมียมที่สร้�งท�งเลือกด้�นอ�ห�ร 

ให้กับสังคมโลกที่หันม�ใส่ใจดูแลสุขภ�พ 

 ในวันที่โลกหันม�ให้มูลค่�กับก�รผลิตเเละ

คว�มใส่ใจในทุกขั้นตอน ไม่ว่�จะก�รเพ�ะปลูก

เเละเลี้ยงสัตว์เเบบเค�รพธรรมช�ติ ก�รปลูกพืช

พรรณต�มฤดกู�ลจ�กเมลด็พนัธ์ุทีไ่ร้ก�รดดัแปลง

พันธุกรรม ไม่ใช้ปุ๋ยเคมีหรือส�รกระตุ้นในทุก 

ขั้นตอน รวมถึงก�รใส่ใจดูแลที่ม�ของดิน น้ำ�ใน

ก�รปลกู เเละอ�ห�รทีเ่ลีย้งสตัว์ เหล�่น้ีเปน็ปจัจยั

สำ�คัญของผลิตภัณฑ์อินทรีย์ที่ไม่อ�จลงมือทำ� 

คนเดียว จึงทำ�ให้เกิดก�รรวมกลุ่มของเกษตรกร

ในพื้นที่อีส�นหรือท้องถิ่นใกล้เคียง

 ข้าวอินทรีย์ ชาวนาไทอีสาน 

 เครือข่�ยช�วน�รุ่นใหม่ในภ�คอีส�น ท้ังจ�ก

ยโสธร บุรีรัมย์ ศรีสะเกษ อำ�น�จเจริญ สกลนคร 

ร้อยเอ็ด มห�ส�รค�ม ท่ีกลับบ้�นเกิดไปรวมตัวกัน

ทำ�น�ประณีตแบบอนิทรีย ์ไม่ใช้ส�รเคมี สบืทอด

วิถีท้องไร่ท้องน�จ�กบรรพบุรุษ เก็บรักษ� 

เมล็ดพันธ์ุพื้นบ้�น โดยมีตุ๊หล่�ง-แก่นคำ�กล้�  

พิล�น้อย เป็นอ�จ�รย์ถ่�ยทอดคว�มรู้ในก�รทำ�น�

แบบฉบับ “ตุ๊หล่�งสไตล์” ให้กับแต่ละคน 

พร้อมไปกบัก�รปรับปรุงและพฒัน�พนัธ์ุข้�วใหม่

จนได้เปิดตัวข้�ว 7 ส�ยพันธ์ุใหม่ท่ีมีช่ือแสน 

ไพเร�ะ ได้แก่ ข้�วเจ้�หอมเวสสันตะระ ข้�วเจ้�

หอมดำ�สูตะบุตร ข้�ว เจ้ �หอมเวสวิสุท ธ์ิ   

ข้�วเหนียวดำ�สีล�ภรณ์ ข้�วเหนียวดำ�อสิตะ 

ข้�วเจ้�หอมเพชรร�ตรี แต่ละพันธ์ุมีเร่ืองร�ว 

และจุดเด่นต่�งกันไป ตอบสนองด้�นก�รผลิต 

ให้ช�วน�อยู่รอด และคว�มต้องก�รด้�นสุขภ�พ

ของผู้บริโภค ทั้งยังสร้�งคว�มมั่นคงท�งอ�ห�ร

และคว�มหล�กหล�ยท�งชีวภ�พ
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 โคราชวากิว 
 จ�กเน้ือวัวพันธ์ุ “ว�กิว” ร�ค�แสนแพงที่ 

ลือเล่ืองเร่ืองละล�ยในป�ก สู่ก�รนำ�น้ำ�เช้ือเดินท�ง

ม�ผสมกบัววัไทยพนัธ์ุพืน้เมอืงในโคร�ช ปรับปรุง

พันธุ์โดย รศ. ดร. รังสรรค์ พ�ลพ่�ย อ�จ�รย์

ประจำ�ส�ข�วิช�เทคโนโลยีชีวภ�พ สำ�นักวิช�

เทคโนโลยีก�รเกษตร และหัวหน้�ศูนย์วิจัย

เทคโนโลยีตัวอ่อนและเซลล์ตั้งต้น มห�วิทย�ลัย

เทคโนโลยีสุรน�รี (มทส.) จนได้ออกม�เป็นวัว

พันธ์ุผสมช้ันเลิศชนิดใหม่ “โคร�ชว�กิว” ท่ีมีไขมัน

แทรกในกล้�มเน้ือสูง ทำ�ให้สวรรค์ของคน 

กินเน้ือไทยเอื้อมถึงได้ม�กข้ึน และยังถือเป็น 

ก�รยกระดับโคเน้ือไทยให้มีมูลค่� โดยมีก�ร 

ส่งต่อส�ยพันธ์ุโคร�ชว�กิวน้ีให้เกษตรกรใน  

จ. นครร�ชสีม� และ จ. สุรินทร์นำ�ไปเลี้ยงและ

ขย�ยพันธ์ุต่อนับพันตัว พร้อมส่งต่อองค์คว�มรู้

เร่ืองก�รเล้ียงดูที่ต้องก�รคว�มประณีตข้ันสูงสุด 

เพื่อรักษ�คุณภ�พให้เท่�ทันคว�มต้องก�รตล�ด

วัวพรีเมียมโลก 

 

จากอาหารเพื่ออยู่รอด
สู่ “ทางรอด” ของอนาคต
ด้วยคุณค่�ท�งอ�ห�รที่ใกล้เคียงโปรตีนจ�ก 

เนื้อวัวเเละเนื้อหมู ทำ�ให้ “แมลง” ถูกยกระดับ 

ข้ึนม�เป็นซูเปอร์ฟู้ดแห่งอน�คตที่ตอบโจทย์ 

ก�รข�ดแคลนอ�ห�รที่ค�ดว่�จะเกิดขึ้นบนโลก 

คว�มต้องก�รบริโภคเเมลงอย่�งจิ้งหรีด จิ้งโกร่ง 

ดักแด้ไหม ต๊ักเเตน เเละเเมลงกระชอน จึงขย�ยตัว

จ�กวัฒนธรรมย่อยคนเอเชียสู่อ�ห�รจ�นหลัก 

ในภัตต�ค�รทัว่โลก เกดิก�รเเปรรูปเปน็สว่นผสม

ของอ�ห�รและขนม อ�ทิ คุกกี้และโปรตีนบ�ร์

จ�กแป้งจ้ิงหรีด ท่ีเร่ิมแพร่หล�ยในโลกฝ่ังตะวันตก

อย่�งยุโรปและอเมริก� 

 วันนี้แมลงกล�ยเป็นหน่ึงในสัตว์เศรษฐกิจ

ชนิดสำ�คญัของไทย มฟี�ร์มเพ�ะเลีย้งและแปรรูป

แมลงในภ�คอีส�นเป็นจำ�นวนม�ก ไม่เพียง 

ข้อได้เปรียบท�งภูมิศ�สตร์เเละอ�ก�ศร้อนช้ืน

เท�่น้ัน แต่วถิชีีวติทีใ่กลชิ้ดกบัก�รกนิสตัว์เลก็ใกล้

ท้องน�ของคนอีส�นทำ�ให้ไทยมีแต้มต่อกว่� 

ใครอื่น 

 

 ฟาร์มจิ้งหรีด และผลิตภัณฑ์แปรรูป
 ภ�คอีส�นมีฟ�ร์มเพ�ะเลี้ยงแมลงเพื่อ 

ก�รสง่ออกในหล�ยจงัหวดั โดยแหลง่ผลติจิง้หรีด

ที่ใหญ่เป็นอันดับต้นๆ ของประเทศอยู่ที่ฟ�ร์ม

จ้ิงหรีดม�ตรฐ�น GAP บ้�นแสนตอ ตำ�บลบัวใหญ่ 

อำ�เภอน้ำ�พอง จังหวัดขอนแก่น นอกจ�กนี้ยังมี

ธุรกิจส่งแมลงออกผ่�นออนไลน์ทั้งปลีกและส่ง 

รวมทั้งโรงง�นผลิตสินค้�แปรรูปจ�กแมลง เช่น 

แมลงบรรจุถุงฟอยล์ แมลงบรรจุกระป๋อง ขนมแมลง

เคลือบช็อกโกแลต ลูกอมแมลง ฯลฯ และในภูมิภ�ค

ใกล้เคียงอย่�งภ�คเหนือยังมีสต�ร์ตอัพที่ทำ�

ผลิตภัณฑ์ผงโปรตีนจ�กจ้ิงหรีดเป็นเจ้�แรกของโลก 

เพื่อส่งต่อไปยังกลุ่มประเทศในสหภ�พยุโรป 

แคน�ด� ญ่ีปุ่น และออสเตรเลีย เรียกได้ว่�จ้ิงหรีด

สัญช�ติไทยค่อนข้�งเฉิดฉ�ยในตล�ดซูเปอร์ฟู้ดโลก

ทีเดียว

 

 ฟารม์แมลงแนวตัง้ Exofood Thailand
 ฟ�ร์มแมลงเวอร์ช่ันในเมืองที่ตั้งต้นจ�ก 

ก�รวิจัยและเลี้ยงดูแมลงอย่�งจิ้งหรีด หนอน

แมลงวนัล�ย และแมลงดเูบยี เพือ่เปน็อ�ห�รของ

สัตว์เลี้ยงกลุ่มพิเศษหรือ Exotic Pets อ�ทิ กิ้งก่� 

เม่นแคระ เมียร์แคต กบ แมงมุมท�รันทูล่� แต่ด้วย

ก�รรวมตัวกันของเชฟ นักวิจัย นักวิทย�ศ�สตร์ 

ซึ่งล้วนรักสัตว์กลุ่มพิเศษน้ี จึงเกิดก�รพัฒน� 

องค์คว�มรู้และนวัตกรรมก�รเล้ียงแมลงรูปแบบใหม่

ทีท่มีง�นตัง้ใจสร้�งขึน้ใหม้มี�ตรฐ�น มทีีม่�ทีไ่ป 

และตรวจสอบได้จริง เพื่อเปลี่ยนทัศนคติของ

ผู้คนที่มีต่อแมลง สร้�งจุดยืนใหม่ให้ฟ�ร์มแมลง 

และทำ�ใหแ้มลงเปน็ทีย่อมรับในสงัคมแหง่อน�คต

ม�กขึ้น 
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จากความแซ่บเฉพาะกลุ่ม
“ก้าวข้าม” สู่รสชาติที่โลกยอมรับ
ก�รเดินท�งไปทำ�ง�นต่�งประเทศของคนอีส�น 

ส่งผลให้เทคนิคก�รปรุงรสและก�รถนอมอ�ห�ร

อันเป็นเอกลักษณ์แพร่หล�ยไปนอกประเทศไทย 

จนกล�ยเป็นรสช�ติที่ติดลมบน วัดได้จ�กเมนู

อย�่งสม้ตำ�ทีฮิ่ตไปทัว่โลก หรือก�รเกดินวัตกรรม

เครื่องปรุงใหม่ ๆ อย่�งปล�ร้�ผง หรือผงนัว ที่

พกติดตัวไปแซ่บได้ทุกที่ เป็นไปได้ไหมว่�

วัฒนธรรมก�รกินของอีส�นที่เร�คิดว่�เฉพ�ะ

กลุ่ม แท้จริงแล้วกลับส�กล กลมกลืน และเชื่อม

โยงกับวิถีอื่นทั่วโลก

 ปลาร้า ปลาแดก VS การเอจ (Aging)
 อ�ห�รอีส�นที่เป็นซิกเนเจอร์ ใกล้เคียงกับ

เทคนิคก�รถนอมอ�ห�รด้วยก�รเอจ (ก�รบ่ม 

หรือหมัก) ซ่ึงปร�กฏในภูมิปัญญ�ตะวันตก ไม่ว่�

จะเป็น “แอนโชวี” ปล�หมักที่มักจะใส่ในสลัด

หรือขนมปังหน้�เปิด “พ�ร์เมซ�นชีส” ชีสท่ีใช้เวล�

บม่หล�ยสบิเดอืนไปจนถึงหล�ยป ี“พ�ร์ม�แฮม” 

แฮมทีร่�ค�ผนัแปรต�มปทีีบ่ม่ ทัง้หมดต�่งมกีลิน่

แรงและรสเข้มข้นด้วยกันทั้งนั้น

 

 ปลาแห้ง VS ดาชิ (Dashi)
 เคร่ืองปรุงพื้นฐ�นของอ�ห�รอีส�นที่เพิ่ม

รสช�ติและคว�มนัวให้กับข้�วและแกงต่�ง ๆ มี

คว�มคล้�ยคลึงกับด�ชิ หรือปล�แห้งแบบญี่ปุ่น

ที่มักผสมในซุป 

 กินดิบของอีสาน VS กินดิบของโลก 

 อีส�นกินล�บดิบ กินก้อยหอยดิบ ขณะที่

ญี่ปุ่นกินปล�ดิบ ยุโรปมีท�ร์ท�ร์เนื้อ (เนื้อดิบปั่น

ใส่เคร่ืองปรุงร�ดไข่ดิบ) ละตินก็มีอ�ห�รสไตล์ 

เซวิเช (ปล�ดิบหั่นร�ดซอสเปร้ียวเผ็ดที่ปรุงจ�ก

เครื่องเทศ) 

  

 ขณะที่ก�รเข้�ม�กรุงเทพฯ ของคนอีส�น

ทำ�ให้ภูมิทัศน์อ�ห�รไทยของคนเมืองกว้�งขว�งข้ึน 

ธุรกิจอ�ห�รในเมืองเร่ิมหันม�จับกลุ่มคนอีส�น 

ไม่แปลกท่ีร้�นอ�ห�รอีส�นบ�งแห่งจะมีจุดกำ�เนิด

ที่กรุงเทพฯ และรสช�ติอ�ห�รอีส�นก็ก้�วข้�ม

เส้นแบ่ง ด้วยก�รถูกดัดแปลงให้เป็นกล�งและ 

คุ้นชินกับลิ้นของคนเมืองเช่นกัน
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ที่ม� : ฐ�นข้อมูล “สังคม - วัฒนธรรมเอเชียตะวันออกเฉียงใต้” 
โดย ดวงกมล ก�รไทย จ�ก sac.or.th / บทคว�ม 
“ภูมิปัญญ�ช�วบ้�น กรณีพืชผักและกรรมวิธีปรุงอ�ห�รของ
ช�วอีส�น” โดย อรชร พรประเสริฐ / บทคว�ม “กินข้�วแลง…
อ�ห�รอีส�น ก�รพัฒน� ม�ย�คติ และก�รเมืองเกี่ยวอะไรกัน?” 
โดย สรรเสริญ เกรียงปริญญ�กิจ จ�ก thestandard.co / 
บทคว�ม “ช่ืออ�ห�รท้องถ่ินอีส�นและภ�คใต้: มุมมองด้�น
อรรถศ�สตร์ช�ติพันธุ์” โดย รัตน� จันทร์เท�ว์ และเชิดชัย 
อุดมพันธ์ จ�ก tci-thaijo.org / บทคว�ม “วัฒนธรรมเกี่ยวกับ
ก�รบริโภค” โดย ทิดหมู มักหม่วน จ�ก isangate.com / 
บทคว�ม “ช�วน�ไทอีส�น ผู้ปกป้องคว�มม่ันคงท�งอ�ห�ร
ด้วยก�รอนุรักษ์และพัฒน�ส�ยพันธ์ุข้�วไทย” โดย เชิญพร คงม� 
จ�ก readthecloud.co

 สรุปทิ้งท้�ยได้เพียงว่� อ�ห�รอีส�นวันน้ี 

ไม่ใชแค่เร่ืองของคนเฉพ�ะกลุ่ม และไม่ได้โดดเด่น

เพร�ะรสช�ติที่แปลก หรือ exotic อีกต่อไป  

แต่ดีเอ็นเอสร้�งสรรค์ที่เป็นส�กล ได้กล�ยม� 

เป็นวัตถุดิบสุดแซ่บที่สร้�งคว�มเป็นไปได้ใหม่ๆ 

ในวงก�รอ�ห�รทัง้สำ�หรับวนันีแ้ละในอน�คต 
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Fact & Figure : พื้นฐานความคิด

ลบมายาคติ “ไผว่าอีสานแล้ง”  จูงแขนเพิ่นไปสำ�รวจวัตถุดิบอีส�นฉบับอุดมสมบูรณ์
เรื่อง : ณัฐช� ตะวันน�โชติ

มายาคติที่ว่า เม่ือพูดถึง “อีสาน” ก็ต้องนึกถึงภาพ “ความแห้งแล้ง” ผืนดินที่แตกระแหง 
จนกลายเป็นภาพจำานั้นกลายเป็น “ความเชย” ไปแล้วในวันน้ี เพราะนอกจากนวัตกรรมและ
เทคโนโลยีใหม่ ๆ ท่ีเกิดขึ้นในโลกและในไทย บวกกับภูมิศาสตร์อันเป็นเอกลักษณ์ เนื้อท่ีอัน 
กว้างใหญ่ไพศาล1 และภูมิอากาศที่ไม่เหมือนใคร ทั้งดินเค็ม ฝนแล้ง และอากาศเย็นในฤดูหนาว 
ต่างช่วยให้ภาคตะวันออกเฉียงเหนือแห่งน้ี “อุดมสมบูรณ์” ไปด้วยวัตถุดิบและอาหารท่ี 
หลากหลาย เปรียบได้กับตู้กับข้าวที่อัดแน่นไปด้วยอาหารจานเด็ดที่กินได้ตลอดทั้งปี 

1 ภ�คตะวันออกเฉียงเหนือมีเนื้อประม�ณ 168,854 ต�ร�งกิโลเมตร หรือม�กถึงหนี่งในส�มของของประเทศ และเป็นภ�คที่มีพื้นที่เกษตรกรรมใหญ่ที่สุดในประเทศไทย
2 ปล�ร้� เป็นวัฒนธรรมก�รถนอมอ�ห�รที่มีร่วมกันของช�วอีส�น ล�ว กัมพูช� พม่� และเวียดน�ม ซึ่งแต่ละที่ก็จะมีสูตรก�รหมักปล�ที่แตกต่�งกันออกไป

ในนำ้ามีปลา ในนามีปู
ถึงจะเป็นภูมิภ�คที่แล้งกว่�ภ�คอื่น ๆ 

แตจ่ริง ๆ  แล้ว อสี�นมแีม่น้ำ�ส�ยสำ�คญั

หล�ยส�ย ทั้งแม่น้ำ�โขง แม่น้ำ�ชี หรือ

แมน้่ำ�มลู เปน็ส�เหตใุหม้ปีล�น้ำ�จดืต�ม

ธรรมช�ติหล�ยชนิด รวมถึงมีก�ร 

เพ�ะเลี้ ยงปล�ต�มพื้นที่ ริมแม่ น้ำ � 

จำ�นวนม�ก โดยปล�ทีพ่บไดท้ัว่ไปก็เช่น 

ปล�นิล ปล�ดกุ ปล�ช่อน ปล�ตะเพยีน 

และปล�หมอ 

 

 ในช่วงฤดูฝนหรือประม�ณกล�ง 

 เดือนพฤษภ�คม - กล�งเดือน 

 ตุล�คม เป็นช่วงที่ปล�ชุกชุม 

 ช�วอีส�นจึงมักจะนำ�ปล�ที่จับได้ 

 ม�ถนอมอ�ห�รสำ�หรับเก็บไว้กิน 

 ตลอดทั้งปี ซึ่งหน่ึงในกรรมวิธี 

 ยอดนิยมก็คือก�รทำ�ปล�ร้�2 

 

 “ปล�ร้�” หรือทีช่�วอสี�นเรียกกนั 

 ว่� “ปล�แดก” ถือเป็นสิ่งที่ข�ด 

 ไม่ได้ในครัวอีส�น คำ�ว่� “แดก”  

 มีที่ม�จ�กข้ันตอนก�รทำ�ซึ่งต้อง  

 “ยดั” หรือ “แดก” ปล�ลงไปในไห 

 เพื่อหมักกับเกลือ 

 ในน�มักมีลุ่มน้ำ�ขังในช่วงฤดูฝน ช�วอีส�นจึงคุ้นเคยกับ “ปูน�” ที่พบเห็นได้ทั่วไปต�มทุ่งน�และแหล่งน้ำ�  

 แม้จะถือเป็นศัตรูพืชของข้�ว แต่ก็เป็นแหล่งอ�ห�รที่ห�ง่�ยและนิยมนำ�ไปปรุงอ�ห�ร เช่น ส้มตำ�ปูน� 

 อ๋อปู หรืออ่อมปู ปัจจุบันปูน�ในธรรมช�ติห�ได้น้อยลง จึงมีก�รเพ�ะเลี้ยงในฟ�ร์มต่�ง ๆ ม�กขึ้น

ในหวดมีข้าว
“ข้�วเหนียว” ถือเป็นหน่ึงในห้�ของ 

จติวญิญ�ณช�วอสี�นทีป่ระกอบไปดว้ย 

ข้�วเหนียว ล�บ ส้มตำ� หมอลำ� และ

ปล�แดก ไม่ว่�จะอยู่ที่ไหน ภ�พของ 

ข้�วเหนียวท่ีน่ึงอยู่ในหวดร้อน ๆ มักเป็น

ภ�พประจำ�ที่พบเห็นต�มครัวอีส�น 

อยู่เสมอ

 

 นอกจ�กจะนำ�ม�บริโภคโดยตรงแล้ว  

 ข้�วเหนียวยังถูกนำ�ม�แปรรูป 

 เป็นรูปแบบอื่น ๆ เช่น ข้�วเขียบ  

 (ข้ �ว เกรี ยบว่ �ว )  ข้ �ว โหล่ ง  

 (ข้�วเหนียวเปียก) หรือข้�วจี่  

 รวมถึงนำ�ม�หมักเป็นสุร�พื้นบ้�น  

 เช่น อุ และ ส�โท 

 

 กระแสก�รบริโภคอ�ห�รเพ่ือสุขภ�พ 

 ในปัจจุบัน ทำ�ให้นอกจ�กข้�วเหนียว 

 สี ข�วที่ หล�ยคนคุ้ น เคยแล้ ว 

 ข้�วเหนียวแดงและข้�วเหนียวดำ� 

 ก็กำ�ลังได้รับคว�มสนใจม�กข้ึน  

 เน่ืองจ�กมีส�รต้�นอนุมูลอิสระ 

 และมีคุณค่�ท�งโภชน�ก�รสูง

 

 แม้คนอีส�นจะรับประท�นข้�วเหนียว 

 เป็นหลัก แต่พื้นที่ภ�คอีส�น 

 ส�ม�รถปลูกข้�วเจ้�ได้หล�กหล�ย 

 ส�ยพันธุ์ และยังได้รับก�รยอมรับ 

 ว่�เป็นแหล่งปลูกข้�วหอมมะลิที่ดี 

 ที่สุดในประเทศไทย โดยพันธุ์ข้�ว 

 ทีโ่ดดเดน่ คอืข้�วหอมมะลทิุง่กลุ� 

 ร้องไห้ที่มีคว�มนุ่มและหอมเป็น 

 เอกลักษณ์
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ผักหลายหลากตลอดปี
นอกจ�กพชืผกัสวนครัวทีม่ตีลอดทัง้ปแีลว้ ก�รกนิอ�ห�รต�มฤดกู�ลเปน็อกี

หน่ึงวิถีคว�มเป็นอยู่ที่ช�วอีส�นปฏิบัติกันม�ช้�น�น ก�รใช้วัตถุดิบที่มี 

ในแต่ละฤดูม�ปรุงอย่�งเรียบง่�ยเพื่อเน้นรสช�ติของวัตถุดิบหลัก  

เป็นอีกหนึ่งเอกลักษณ์และเสน่ห์ของอ�ห�รอีส�นที่หล�ยคนชื่นชอบ

 

 ฤดูฝน 

นอกจ�กจะเป็นช่วงเวล�แห่งก�รเพ�ะปลูกและดำ�น�แล้ว ยังเป็นช่วงที่ 

ผืนป่�เริ่มเขียวชอุ่ม ต�มคันน�มีลุ่มน้ำ�ขัง เร�จึงได้เห็นผักหล�ยชนิด เช่น 

ผักกะแญง ผักลืมผัว ผักกูด ผักก�ดหญ้� ผักแว่น ดอกขจร หน่อไม้ และ

เห็ดหล�กหล�ยส�ยพันธุ์ เช่น เห็ดป่� เห็ดโคน เห็ดเผ�ะ เห็ดหน้�แหล่ และ

เห็ดผึ้ง

 

 ฤดูหนาว
คือช่วงเวล�แห่งก�รเกี่ยวข้�วที่เคยดำ�ไว้ตอนฤดูฝน ซึ่งนอกจ�กข้�วแล้ว  

ก็ยังมีพืชผักอีกหล�ยชนิดที่พร้อมให้เก็บเกี่ยวได้ดีในฤดูก�ลนี้เช่นกัน ไม่ว่�

จะเป็น ขม้ิน เผือก มัน ตะลิงปลิง ข้ีเหล็ก ผักข้ีหูด มะรุม ผักชีล�ว ผักเฮือด 

สะเด� และผักฮ้วนหมู

 

 ฤดูร้อน
ช่วงหน้�แล้งเป็นช่วงที่ผักต�มธรรมช�ติห�ย�กกว่�ฤดูอื่น ๆ ทำ�ให้ผักที่มี

ฤทธิ์เย็นได้รับคว�มนิยม เช่น ผักติ้ว ตำ�ลึง ฟ้�ทะล�ยโจร ผักหว�นป่� และ

ใบบัวบก ซึ่งผักเหล่�น้ีส�ม�รถนำ�ม�ทำ�ได้หล�ยเมนูไม่ว่�จะเป็น ต้มผัก 

ใส่ปล�เค็ม หรือผัดผักใส่ไข่มดแดงที่มักห�ได้ในช่วงเดียวกัน

ต่อยอดวัตถุดิบ เปิดตู้กับข้าวฉบับสร้างสรรค์
นอกจ�กวตัถดุบิต�มธรรมช�ตทิีถ่กูหยบิยกม�ปรุงอ�ห�รแลว้ วถีิก�รกินแบบ

อีส�นยังสะท้อนให้เห็นถึงก�รเปล่ียนแปลงในสังคมเช่นกัน เม่ือสภ�พแวดล้อม

เปลี่ยนไป วัตถุดิบจ�กธรรมช�ติห�ได้ย�กข้ึน ผู้คนจึงหันม�เพ�ะปลูก 

ทำ�ฟ�ร์ม และจ�กเดมิทีผ่ลติอ�ห�รเพือ่ยงัชีพ กเ็ข้�สูยุ่คก�รผลติเพือ่จำ�หน่�ย 

มกี�รปรับใช้เทคโนโลยแีละคว�มคดิสร้�งสรรคเ์พือ่ตอ่ยอดภมูปิญัญ�ดัง้เดมิ

และยกระดับคุณภ�พของวัตถุดิบให้ตอบโจทย์ผู้บริโภคม�กที่สุด ดังเช่น

ตัวอย่�งต่อไปนี้

 

 ปลาร้าพาสเจอร์ไรซ์
ในอดตีคนมกัมภี�พจำ�ว�่ปล�ร้�ไมส่ะอ�ด ต�่งคนต่�งมกีรรมวธิใีนก�รหมัก

ต�มสูตรของตัวเอง ไม่มีก�รดูแลม�ตรฐ�น ทำ�ให้ในปัจจุบันมีก�รพัฒน�

ปล�ร้�แบบบรรจุขวดขึ้น มีก�รพ�สเจอร์ไรซ์และควบคุมคุณภ�พเพื่อให้ได้

ปล�ร้�ที่ถูกหลักสุขอน�มัย และส�ม�รถส่งออกสู่ตล�ดโลกได้  

 

 ข้าวไทยยุคใหม่
เมื่อองค์คว�มรู้ท�งวิทย�ศ�สตร์และคว�มก้�วหน้�ท�งเทคโนโลยีได้เข้�ม�

มีส่วนช่วยพัฒน�ผลิตภัณฑ์ประจำ�ช�ติอย่�ง “ข้�ว” ให้ล้ำ�กว่�เก่� เช่น 

“ข้�วศรีแสงด�ว” แบรนด์ข้�วหอมมะลิจ�กทุ่งกุล�ร้องไห้ที่ปรับปรุงวิธีก�ร

ทำ�น�และออกแบบรรจุภัณฑ์สุดเก๋จนเป็นที่รู้จักไปทั่วโลก หรือก�รข�ยข้�ว 

ออร์แกนิกผ่�นตู้กดอัตโนมัติของ “ศ�ล�น�” อีกหน่ึงแบรนด์ข้�วไทยที่ 

ยกระดับประสบก�รณ์ก�รซื้อข้�วให้เป็นมิตรยิ่งขึ้น

ที่ม� : หนังสือ “Isan Gastronomy” โดย ณัฏฐภรณ์ คมจิต จ�ก สำ�นักง�นส่งเสริมเศรษฐกิจสร้�งสรรค์ (องค์ก�รมห�ชน) / นิทรรศก�ร LOOK ISAN NOW: ลูกอีส�นวันน้ี โดย สำ�นักง�นส่งเสริม
เศรษฐกิจสร้�งสรรค์ (องค์ก�รมห�ชน) / salana.co.th / srisangdao.com

รา
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Creative Business : ธุรกิจสร้างสรรค์

“สวัสดีค่ะ ดิฉันนางคำาพัน อ่อนอุทัย ประธานกลุ่มแม่บ้านเกษตรกร บ้านนาดีนะคะ...สโลแกนของกลุ่มเราคือ ส้มตำา แจ่วดำา น้ำาผัก
สะทอน คือสิ่งสะท้อนภูมิปัญญาไทย นำาธรรมชาติสร้างความยิ่งใหญ่ ให้ชุมชนไทยอยู่ยั่งยืน เมี่ยงโค้นอีสาน รับประทานอร่อยถูกใจ 

นำาพืชผักสมุนไพรมากจากแดนไกล ไม่ใกล้ไม่ไกลนาดี ด่านซ้าย จังหวัดเลย แม่คำาพัน”

ผักโบราณ สู่สินค้า OTOP
“เร�เป็นเมืองภูเข� แหล่งน้ำ�หมักปูปล�มีน้อย จึงใช้ผักสะทอนเป็นตัวปรุงรส 

แทนน้ำ�ปล� แทนปล�ร้� แทนกะปิ นัวเลยค่ะ (ย้ิม)” แม่คำ�พันเป็นคนด่�นซ้�ย

โดยกำ�เนิดและใช้ชีวติกบัน้ำ�ผกัสะทอนม�ตัง้แต่ยงัเดก็ เมือ่ถงึวยัทำ�ง�นก็คดิ

ฟ้ืนฟูภูมิปัญญ�พ้ืนบ้�นจ�กบรรพบุรุษ ก่อนท่ีจะค่อย ๆ  เลือนห�ยไปพร้อมกับ

ก�รย้�ยเข้�ม�อยู่ของคนต่�งถิ่น

 “ต้นสะทอนข้ึนอยู่ต�มป่�เข� พอเร�สนใจก็ไปเก็บเมล็ดพันธ์ุม�เพ�ะ

แล้วต่อยอด เพร�ะต้นหนึ่งยืนย�วเป็นร้อย ๆ ปี บรรพบุรุษเร�ก็จะไปปลูก

สวนใครสวนมัน” 20 กว่�ปีแล้ว ที่แม่คำ�พันรวมกลุ่มกับคนในชุมชนและ 

น้ำาผักสะทอนแม่คำาพัน
รสช�ติอูม�มิฉบับคนด่�นซ้�ย จังหวัดเลย

เรื่อง : วนบุษป์ ยุพเกษตร

นี่คือคำ�ทักท�ยอย่�งเป็นกันเองพร้อมรอยยิ้มพิมพ์ใจจ�ก คำาพัน อ่อนอุทัย 

หรือ แม่คำาพัน เจ้�ของแบรนด์แม่คำ�พันวัย 66 ปีที่ข�ยผลิตภัณฑ์ท้องถิ่น

อย่�งน้ำ�ผักสะทอน

 นิตยส�รคดิฉบบัน้ีชวนไปรู้จกัน้ำ�ปรงุรสจ�กผกัสะทอน ผกัพืน้บ�้นแถบ

อำ�เภอด่�นซ้�ย จังหวัดเลย กับแม่คำ�พัน ที่นำ�ภูมิปัญญ�พื้นบ้�นกลับม�

ฟื้นฟู ถ่�ยทอด และสร้�งเป็นธุรกิจของชุมชน ด้วยน้ำ�พักน้ำ�แรงของผู้คนใน

หมู่บ้�น ที่นอกจ�กน้ำ�ปรุงน้ีจะให้รสช�ติอูม�มิแบบมีเอกลักษณ์เฉพ�ะตัวแล้ว 

ร่องรอยวัฒนธรรมก�รกินของคนท่ีน่ีก็ยังคงชัดเจนจนใคร ๆ ก็ต�มรอยไปชิม

ได้ไม่ย�ก
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ก่อต้ังกลุ่มแม่บ้�นข้ึนม�เพื่อถ่�ยทอดภูมิปัญญ�ก�รทำ�น้ำ�ผักสะทอน และ

จำ�หน่�ยเป็นสินค้�โอท็อป อ�ศัยก�รเผยแพร่ผ่�นง�นบุญในชุมชน ไม่ว่� 

ง�นไหน ๆ ก็จะยกครัวไปพร้อมกับไอเท็มเด็ดอย่�งน้ำ�ผักสะทอนเพ่ือปรุงโชว์

ให้ชิม 

 ไม่น�นก็เริ่มมีคนติดใจในรสช�ติ ถึงขน�ดมีลูกค้�ช�วไทยที่ออร์เดอร์

น้ำ�ผักสะทอนให้ส่งข้�มน้ำ�ข้�มทะเลไปถึงสวีเดน หน่วยง�นต่�ง ๆ เร่ิมเข้�ม�

ศึกษ�วิจัยและขอร่ำ�เรียนวิช�จ�กแม่คำ�พัน ต้นตำ�รับสูตรน้ำ�ผักสะทอน  

ที่ศูนย์ก�รเรียนรู้ภูมิปัญญ�ไทย “กินอยู่อย่�งคนด่�นซ้�ยไทเลย” ต�มง�น

เทศก�ลก็ไม่พล�ดจะไปออกบูธเผยแพร่วัฒนธรรมของชุมชนและจังหวัด 

แถมพ่วงด้วยก�รถูกเชิญไปเป็นวิทย�กรในฐ�นะครูภูมิปัญญ�ไทย 

ด้�นโภชน�ก�รอยู่บ่อยครั้ง 

ลงแขกผักสะทอน...กว่าจะได้นำ้าปรุงรสแรร์ไอเท็ม
เมื่อหน้�ผักสะทอนเวียนม�ถึงในช่วงเดือนมีน�คม - เมษ�ยนของทุกปี 

ลูกหล�นบ�งบ้�นก็จะเดินท�งกลับม�บ้�นเกิดเพื่อช่วยกันลงมือทำ�น้ำ�ผัก 

สะทอนด้วยกัน เพร�ะว่�ทุกขั้นตอนต้องอ�ศัยแรงจ�กหล�ยมือ ไม่ส�ม�รถ

ทำ�สำ�เร็จได้ด้วยตัวคนเดียว “ต้องรวมตัวกัน เหมือนเป็นคว�มส�มัคคีของ

ชุมชน พอถึงหน้�ผักสะทอนทุกคนก็จะละสิ่งที่ทำ�อยู่ ม�ช่วยตรงน้ีหมด”  

แม่คำ�พันเล่�ก่อนที่จะอธิบ�ยขั้นตอนก�รทำ�อย่�งคร่�ว ๆ

  ตำา หลงัจ�กกระจ�ยคนไปช่วยกนัเกบ็และคดัเลอืกใบสะทอนจ�กต้น
ทีผ่ลิใบอ�ย ุ7 วนั (วนัแรก ๆ ทีเ่กบ็ม�ส�ม�รถใช้กนิเป็นผกัจิม้นำ�้พริกได้) ก็

จะนำ�ม�ตำ�ให้ละเอียดด้วยครกกระเดื่อง 

  หมัก เมื่อได้ใบสะทอนละเอียดแล้วก็จะม�ผสมนำ้�หมักไว้ในโอ่ง 3 

คืน โดยใช้กระด้งปิดไว้ เพื่อป้องกันผักเน่� โดยต้องหมั่นพลิกใบสะทอนใน

โอ่งสมำ่�เสมอตลอดวัน เพื่อให้นำ้�หมักทั่วถึง

  ต้ม ก่อนที่จะนำ�ไปต้ม ต้องกรองด้วยหวดอีกที แล้วบีบกรองเอ�

ก�กออก เสร็จแล้วค่อยนำ�ไปเคี่ยวในกระทะใบบัว จนได้เป็นนำ้�ปรุงรสสีดำ�

ออกม� เก็บได้น�นถึง 2 ปีโดยไม่ต้องแช่ตู้เย็น

 “หมอ้แรก ๆ  ไมต่อ้งข�ยนะ พอต้มเสร็จแบง่บ�้นน้ันบ�้นน้ี แจกกนักนิ

หมดเลย อิ่มทุกบ้�นก่อน แล้วค่อยใส่ขวดข�ย” แม่คำ�พันเผยคว�มลับ 

คว�มรักส�มัคคีในชุมชน เพร�ะที่นี่ยึดหลักทำ�กินให้ทุกบ้�นอิ่มท้องก่อน 

เหลือแล้วจึงข�ยให้มีร�ยได้เข้�ชุมชน 

ผักสะทอน 3 สายพันธุ์
สะทอนจั่น ใบรีเล็ก สีเขียวเหมือนจักจั่น ก้�นสั้น มี 5 ใบ 

มีรสช�ติขมนิด ๆ เค็ม และกลิ่นหอมอ่อน ๆ

 
สะทอนวัว ใบรีเหมือนหูวัวและมีขนนิด ๆ ออกสีแดงหน่อย 

เป็นสร้อยระย้� มีคุณสมบัติหอม หว�น กลมกล่อม เค็ม

 
สะทอนจาน ใบเหมือนดอกจ�น ดอกง้ิว มีคุณสมบัติหว�น 

นำ้�ออกสีแดง เค็มน้อย 

 โดยอัตลักษณ์ของน้ำ�สะทอนแม่คำ�พันที่เป็นหน่ึงเดียวของ

จังหวัดเลยนั้น จะเป็นสูตรน้ำ�ผักสะทอนรวมกันทั้งส�มส�ยพันธุ์
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ต่�ง ๆ อ�ห�รใจ ได้รับคว�มอบอุ่น และอ�ห�รป�ก ที่ได้กินอิ่มอร่อย… 

นี่คือคว�มสุขล้วน ๆ เลยจริงไหมคะ” ไม่ต้องสงสัยเลยว่� เรื่องร�วอ�ห�ร

ของคนด�่นซ�้ยทีอ่ดุมไปดว้ยวัฒนธรรมก�รกนิทีท่ัง้เหนียวแน่นและแข็งแรง 

จนส�ม�รถเติบโตกล�ยเป็นธุรกิจของชุมชนได้ด้วยคว�มร่วมมือร่วมใจของ

ทุกคนในหมู่บ้�น เกิดข้ึนจ�กคว�มรักและคว�มใส่ใจในสิ่งที่ตัวเองทำ�ของ

คนในชุมชนนี้ม�กแค่ไหน

 นอกจ�กคว�มอูม�มิ คว�มนัว และคว�มกลมกล่อมของน้ำ�ผัก 

สะทอนแลว้ สว่นผสมของคนด�่นซ�้ยเองกย็งัคลกุเคล�้กันจนเปน็เอกลกัษณ์

ที่ชัดเจนอย่�งที่แม่คำ�พันกล่�วไว้ว่� “ถ้�ใครกินน้ำ�ผักสะทอน ใช่เลย  

คนโบร่ำ�โบร�ณร�กฐ�นม�จ�กด่�นซ้�ยที่นี่แน่นอนค่ะ” 

เมื่อต้นสะทอนผลิใบใหม่
ใครที่เพิ่งรู้จักน้ำ�ผักสะทอน ถ้�ลองไปเสิร์ชดูมักจะเจอขวดแก้วบรรจุน้ำ�ปรุง

สีดำ� พร้อมฉล�กสินค้� “น้ำ�ผักสะทอนแม่คำ�พัน” ที่มีล�ยกร�ฟิกน่�รัก ๆ 

เป็นใบผักสะทอน น่ีคือฝีมือของลูกส�วแม่คำ�พันที่ออกแบบบรรจุภัณฑ์ 

โฉมใหม่ หวังจะขย�ยตล�ดให้กว้�งขึ้น 

 “ลูกส�วเป็นคนรุ่นใหม่ ก็เอ�ใบผักสะทอนที่เป็นเอกลักษณ์ของเร�ม�

ใส่แทน ขวดเก่�มีหน้�แม่คำ�พัน แต่แม่แก่แล้ว คนเบื่อหน้�แล้ว (หัวเร�ะ)”  

แม่คำ�พันพูดติดตลก แต่ก็เสริมว่�ลูกค้�บ�งกลุ่มก็ยังติดภ�พของขวดแบบ

ดั้งเดิมอยู่ คือ ขวดพล�สติกสีช�แล้วมีหน้�แม่คำ�พันเป็นสัญลักษณ์ ชนิดที่

ว่�ถ�้ไมม่หีน�้แมค่ำ�พนักจ็ะไมซ่ือ้ ก็เลยทำ�ใหท้กุวันน้ียงัคงมขี�ยทัง้ขวดแบบ

เดิมและแบบใหม่ที่ลูกส�วออกแบบไปพร้อม ๆ กัน หรือใครชอบแบบรีฟิล 

ก็ส�ม�รถจัดแบบแกลลอนที่ก็มีให้เลือกซื้อห�เช่นกัน

 นอกจ�กจะข�ยน้ำ�ปรุงรสแล้ว แม่คำ�พันก็ยังต่อยอดสินค้�เพิ่มเติมอีก 

คือ น้ำ�พริกแจ่วดำ� (น้ำ�พริกตำ�ผสมกับน้ำ�ผักสะทอน) ซึ่งมีทั้งหมด 4 สูตร 

คือ สูตรธรรมช�ติ สูตรแมงด� สูตรส�มรส และสูตรเจ โดยวัตถุดิบทุกอย่�งจะ

ใช้ของท้องถ่ินท้ังหมด “มีลูกค้�เจ้�หน่ึงเข�ไปลงเรือสำ�ร�ญ ก็ม�ส่ังน้ำ�พริกซอง

ของเร�ไปข�ย เพร�ะเวล�เดินท�งถ้�พกเป็นกระปุกก็อ�จจะลำ�บ�ก” 

น้ำ�พริกในซองเล็ก ๆ ขน�ด 100 กรัม ก็เป็นอีกรูปแบบหน่ึงท่ีท�งร้�นปรับให้

เหม�ะสมกับก�รใช้ง�นและคว�มต้องก�รของลูกค้� 

 
นำ้าปรุงรสสายเฮลตี้ รสชาตินี้สิ “ใช่เลย”
จ�กก�รศึกษ�วิจัยของนักศึกษ�มห�วิทย�ลัยมหิดลที่ติดต�มผลก�รทำ� 

น้ำ�ผักสะทอนเป็นระยะเวล� 3 ปี จึงได้คำ�ตอบว่� น้ำ�ปรุงพื้นบ้�นชนิดน้ี

ส�ม�รถช่วยลดโซเดียมในน้ำ�ปล�ได้ และยังมีประโยชน์ท�งสุขภ�พหล�กหล�ย 

เพร�ะทำ�ม�จ�กใบไม้ ที่สำ�คัญคือให้รสช�ติ “อูม�มิ” ต�มธรรมช�ติแบบ 

ไม่ต้องพึ่งผงชูรสด้วย

 “ชิมกอ่นคอ่ยซือ้ ไมถู่กใจไมเ่ปน็ไร” คอืสิง่ทีแ่มค่ำ�พนัยดึมัน่ในก�รข�ย

สินค้�ม�ตลอด ทุกคร้ังจะลงมือเข้�ครัวด้วยตัวเอง บ้�งก็พร้อมกับแม่ครัว

คนอ่ืนในชุมชนที่ไปออกบูธด้วยกัน เพื่อให้ลูกค้�หรือคนที่เดินผ่�นไปม�ได้

ลองลิ้มรสช�ติของเมนูจ�กน้ำ�ผักสะทอนต้นตำ�รับแท้

 “ม�ห�แม่คำ�พันเนี่ย นอกจ�กรอยยิ้ม ก็จะได้อ�ห�ร 4 อย่�งกลับไป 

คือ อ�ห�รต� ได้ดูวิธีทำ�วิธีปรุง อ�ห�รหู ได้ฟังแม่คำ�พันพูดอธิบ�ยเรื่องร�ว

สูตร “ส้มตำานำ้าผักสะทอน”
เตรียมวัตถุดิบให้พร้อม : มะละกอ นำ้�ผักสะทอน พริก เกลือ 

นำ�้ต�ลป๊ีบ นำ�้ต�ลทร�ย มะน�ว มะเขือเครือ กระเทยีม ผกัชีหอม 

 1. ปอกมะละกอ ล้�งให้สะอ�ด สบัและฝ�นเป็นเส้น ๆ จะขูด

ก็ได้ต�มสะดวก

 2. โขลกพริก กระเทยีม เกลอืให้ละเอยีด แล้วเตมิมะเขือเครือ 

นำ้�ต�ลปี๊บ นำ้�ต�ลทร�ย โขลกให้เข้�กัน

 3. ใส่เส้นมะละกอ นำ้�ผักสะทอน มะน�ว แล้วคลุกเคล้�ให้

เข้�กันอีกครั้ง ชิมรสต�มชอบ

 “แต่ก็แปลกนะ ที่นำ้�ผักสะทอนมันไม่เข�้กับนำ้�ปล� ถ้�ใช้

นำ้�ผักสะทอนแล้ว จะแนะนำ�ให้ใช้กับเกลือในก�รเติมคว�มเค็ม 

นี่คือคว�มโบร�ณแท้ ๆ” ห�กลองสังเกตดู จะเห็นว่�สูตรส้มตำ�

นำ�้ผกัสะทอนนี ้ไม่ได้ปรุงรสด้วยนำ�้ปล� เพร�ะนีค่อืเคลด็ลบัและ

รสช�ติแบบช�วด่�นซ้�ยที่สืบทอดกันม�แต่โบรำ่�โบร�ณ เพื่อชู 

รสเด่นของนำ้�ผักสะทอนที่ไม่เหมือนใคร 

 นอกจ�กเมนูน้ีแล้ว ก็ยงัมอี�ห�รท้องถ่ินอืน่ ๆ ทีส่�ม�รถใช้ 

นำ้�ผักสะทอนปรุงรสช�ติได้ ไม่ว่�จะเป็นแจ่ว ป่น จิ้น จี่ หมก ซุบ 

ยำ� แม้แต่นำ�้พริกผลไม้ หรือเมีย่งโค้น (เมนูผกัสมนุไพรประจำ�ถิน่) 

ที่เป็นจ�นเด็ดซึ่งแม่คำ�พันก็รับรองว่�อร่อยไม่แพ้กัน และถ้�ใคร

มีโอก�สได้อุดหนุนสินค้�แม่คำ�พันแล้ว แกก็พร้อมจะสอนวิธีปรุง

อ�ห�รให้แบบไม่หวงวิช�เลยทีเดียว

ข้อมูลเพิ่มเติม : เฟซบุ๊ก “น้ำ�พริกแจ่วดำ�น้ำ�ผักสะทอนแม่คำ�พัน” / หม�ยเหตุ : สัมภ�ษณ์ “คำ�พัน อ่อนอุทัย” ผ่�นวิดีโอคอล เมื่อ 15 กรกฎ�คม 2564



ต้ม คอืนำ�้ม�กกว่�เนือ้ ชูรสด้วยเกลอื อ�จมพีริก ชูกลิน่ด้วยข่� ตะไคร้ ใบมะกรูด 

หล�ยเมนูใส่ผักอีตู่ไทยหรือใบกะเพร�เพื่อเพิ่มคว�มเผ็ดร้อน เมนูต้มส่วนใหญ่

จะมีรสเปรี้ยว เช่น ต้มแซ่บไก่ใบมะข�มอ่อน ต้มส้มปล�ช่อนใส่ผักติ้ว ต้มส้ม

ปล�ค่อใหญ่ใส่แม่มดแดง ฯลฯ

แกง คือนำ้�เสมอเนื้อ วัตถุดิบหลักประกอบด้วยผักต�มฤดูก�ล พริกแห้งหรือ

พริกสด ตะไคร้ หัวหอมอ�จใส่ขมิ้นชัน นิยมแต่งกลิ่นด้วยผักอีตู่หรือใบแมงลัก 

ผักกะแญง ผักชีล�ว ชูรสด้วยปล�ร้� นำ้�ปล� เกลือ ใส่เครื่องเทศอย่�งพริก ขิง 

ข่� ตะไคร้ ชูกลิ่นด้วยใบแมงลักเป็นส่วนใหญ่ เช่น แกงไก่ใส่ฟัก แกงปล�เข็ง

หรือปล�หมอใส่บวบ ฯลฯ

อ่อม คือนำ้�น้อยกว่�เนื้อ นำ้�ข้นคลั่กด้วยข้�วเบือที่ทำ�จ�กข้�วส�รเหนียวแช่นำ้�

แล้วตำ� ข้�วคั่วที่ใช้ข้�วเหนียวคั่วจนหอมแล้วตำ� และข้�วจี่ที่นำ�ข้�วเหนียวนึ่ง

จีไ่ฟม�ตำ� ชูรสด้วยพรกิและปล�ร้� ชูกลิน่ด้วยใบแมงลกั ผกัชีล�ว เช่น อ่อมเนือ้ 

อ่อมไก่ อ่อมหอย ฯลฯ 

อ๋อ คอืนำ�้ขลกุขลกิ นยิมใช้กับเน้ือสตัว์ทีมี่นำ�้ในตวัม�กโดยเฉพ�ะปล�ตวัใหญ่ 

ชูรสด้วยพริกและนำ้�ปล�ร้� ชูกลิ่นเครื่องเทศด้วยข่� ตะไคร้ ใบแมงลัก ผักชี

ล�ว ขณะปรุงต้องใส่นำ�้ด้วย พอปรุงเสร็จจะเหลอืนำ�้ขลกุขลกิ เช่น อ๋อปล�น�ง 

อ๋อปล�เซียม อ๋อปล�เนื้ออ่อน ฯลฯ 

 
อดู หม�ยถงึก�รสมุไฟ ขณะปรุงจะไม่ใส่นำ�้ในอ�ห�รเลย นิยมใช้กบัวตัถดุบิทีม่ี

นำ�้ในตวัม�กและมขีน�ดเลก็ เช่น กุง้ ป ูปล�ซวิ ฮวกหรือลกูอ๊อด แมงระงำ�หรือ

ลกูแมลงปอ เคร่ืองปรุงคล้�ยรูปแบบก�รปรุงแบบอ๋อ แต่ต่�งกนัตรงทีอ่ดูไม่ใส่นำ�้  

พอคลกุเคร่ืองเสร็จกน็ำ�ใส่หม้อใบเลก็ ปิดฝ�ให้สนิท แล้วสมุไฟ เมือ่ได้รับคว�มร้อน

จะมนีำ�้จ�กอ�ห�รออกม� ใช้เวล�ไม่น�นวัตถุดิบก็จะสุกและมีรสช�ติเข้มข้น  

     

อั่ว หม�ยถงึก�รสอดแทรกของอย่�งหน่ึงเข้�ไปในของอีกอย่�งหน่ึง เช่น อั่วไส ้
คือก�รนำ�เครื่องยัดเข้�ไปในไส้ อั่วดอกแคคือนำ�เครื่องยัดใส่ในดอกแค อั่วกบ

คือก�รยัดเคร่ืองเข้�ไปในตวักบทีเ่อ�เคร่ืองในออกหมดแล้ว จ�กน้ันนำ�ไปย่�งไฟ

หรือนึ่งก็ได้
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How To : ถอดวิธีคิด

ถอดสูตร... 
สารพัดวิธีปรุงอาหารอีสาน
สุดสร้างสรรค์
เรื่อง : ศันสนีย์ เล้�อรุณ

รสมืออ�จไม่ใช่ส่ิงเดียวท่ีทำ�ให้อ�ห�รแซ่บนัวเกิน

บรรย�ย แต่เบ้ืองหลังคว�มเลอรสของอ�ห�รแต่ละจ�น 

ยังประกอบไปด้วยส�รพัดวิธีก�รปรุงสุดสร้�งสรรค์

ของช�วอีส�นท่ีมีเสน่ห์ไม่เหมือนใคร ข้อมูลอัดแน่น

จ�กหนังสือ Isan Gastronomy ของ CEA โดย

ณัฏฐภรณ์ คมจิต จะทำ�ให้ค้นพบว่�นอกจ�กต้ม 

ผัด แกง ทอด น่ึง ย่�ง อย่�งท่ีรู้จักกันท่ัวไปแล้ว 

Verb ในก�รปรุงอ�ห�รสไตล์อีส�นน้ันหล�กหล�ย

จนเร�ค�ดไม่ถึง ไม่ว่�จะอ่อม อ๋อ อูด อ๊ึบ อ่ัว อู๋ 

เอ�ะ ฯลฯ เหล่�น้ีคืออะไร ม�สวมวิญญ�ณเชฟและ

ค้นห�คำ�ตอบในครัวไฟของอีส�นกัน 

อัตลักษณ์รูปแบบการปรุง
และรสชาติอาหารอีสาน
แน่นอนว่�เมื่อพูดถึงอ�ห�รอีส�น หล�ยคนมัก

นึกถึงเมนูเด่นอย่�งส้มตำ� ปล�ร้� ข้�วเหนียว 

ล�บ น้ำ�ตก เป็นอันดับแรก ๆ นี่เป็นวัฒนธรรม

ก�รกินของกลุ่มไทยอีส�นเป็นหลัก แต่ห�กวิเคร�ะห์

ในร�ยละเอียดจะพบว�่แตล่ะพืน้ทีข่องภ�คอสี�น

มีรูปแบบอ�ห�รก�รกินท่ีมีอัตลักษณ์แตกต่�งกันไป 

ขณะเดยีวกนักม็กี�รผสมผส�นวฒันธรรมอ�ห�ร

บ�งอย่�งของช�วไทยอีส�นกลุ่มต่�ง ๆ  เข้�ไว้ด้วยกัน 

รูปแบบก�รปรุงอ�ห�รโดยหลักนับว่�ไม่ซับซ้อน 

เพยีงทำ�ใหส้กุ ไมใ่ช้คว�มร้อนน�น บ�งเมนูผูค้น

นิยมรับประท�นดิบ ที่น่�สังเกตคืออ�ห�รอีส�น

ไม่ใช้กะทิและน้ำ�มัน ใช้วัตถุดิบที่ห�ได้จ�ก

ธรรมช�ติในท้องถ่ินและต�มฤดูก�ล ท้ังผัก ผลไม้ 

และเน้ือสัตว์ ท�งด้�นเคร่ืองปรุง ส่วนใหญ่ใช้

เกลือ น้ำ�ปล�ร้� พริก หรือผงนัวในบ�งพื้นที่เพื่อ

ปรุงรสให้กลมกล่อม ในขณะที่รสช�ติอ�ห�รจะ

ออกเค็มและเผ็ดนำ� ไม่มีรสหว�นเจือ บ�งเมนูมี

รสขม ฝ�ด โดยในอดีตใช้รสเปรี้ยวจ�กวัตถุดิบ

โดยตรง เช่น ยอดผัก ผลไม้ดิบ มะข�มเปรี้ยว 

และผักดอง แต่ปัจจุบันมีก�รใช้มะน�วเพื่อให้รส

เปรี้ยวร่วมด้วย นอกจ�กนี้ยังมีก�รชูรสที่เข้มข้น

และชูกลิ่นด้วยพืชผักสมุนไพรและเครื่องเทศ

How To ต้ม แกง อ่อม อ๋อ อูด อึ๊บ อั่ว อู๋ เอาะ แบบอีสาน

ที่ม� : หนังสือ “Isan Gastronomy” โดย ณัฏฐภรณ์ คมจิต จ�ก สำ�นักง�นส่งเสริมเศรษฐกิจสร้�งสรรค์ (องค์ก�รมห�ชน)

อ่อมหอย

แกงข้ีเหลก็เอน็ววั

ต้มส้มปลาหมอ
ใส่มดแดง

อ๋อปลาเนื้ออ่อน

อูดปลาซิว

อั่วดอกฟ้า

อึบ๊ หม�ยถึงก�รปิดสนิท ไม่ให้อ�ก�ศเข้�และออก ใช้หลกัก�รกลัน่ตวัของไอนำ�้ กรรมวิธีคอืนำ�วตัถดุบิ

ทีเ่ตรียมไว้ใส่ลงในหม้อน่ึงโดยไม่ต้องเตมินำ�้ จ�กน้ันใช้หม้อใบเล็กใส่นำ�้เปล่�ปิดด้�นบนหม้อนึง่ให้สนิท 

สุมไฟใส่หม้อด้�นล่�ง ห�กนำ้�หม้อด้�นบนร้อนหม้อด้�นล่�งจะไหม้ ต้องเปลี่ยนนำ้�ออกเรื่อย ๆ เพื่อ 

ไม่ให้หม้อด้�นบนร้อน จนกว่�อ�ห�รจะสุก

อู ๋หม�ยถงึก�รเตรียมวตัถดุบิก่อนนำ�ไปปรุงเป็นเมนูอืน่ ๆ  เช่น อูห๋น่อไม้ใส่นำ�้ย่�น�งก่อนนำ�ไปซบุ (ยำ�) 

อู๋เห็ดเผ�ะกับนำ้�ปล�ร้�ก่อนนำ�ไปป่น อู๋ผักติ้วไว้ซุบ ฯลฯ 

 

เอาะ หม�ยถึงก�รตุ๋นจนนำ้�แห้งงวด นิยมใช้กับเนื้อสัตว์ที่มีคว�มเหนียวและเหม็นส�บม�ก ชูรสด้วย
ปล�ร้�ผงและนิยมใส่เผือกหรือมันลงไปด้วย เช่น เป็ดเอ�ะเผือก หมูป่�เอ�ะมันแซง

 จะเห็นได้ว่�คนอีส�นมีวิธีปรุงอ�ห�รที่หล�กหล�ยและสร้�งสรรค์ม�ก แต่ผลลัพธ์คืออ�ห�ร 

รสช�ติแซ่บคัก ๆ ที่ล้วนถูกใจทั้งนักกินทั่วไทยและทั่วโลก 

คลิกเพื่ออ่�น
eBook

https://library.tcdc.or.th/record/view/b00051511


Creative Place : พื้นท่ีสร้างสรรค์
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คุณเช่ือหรือไม่ว่าข้าวหน่ึงจานท่ีคุณกินทุกม้ือ อาจซ่อนประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมกว่าพันปีเอาไว้ “อาหาร” หน่ึงในปัจจัยส่ีของมนุษย์ 
เป็นได้มากกว่าปัจจัยเพื่อการยังชีพ เพราะอาหารคือหน่ึงในรากฐานทางวัฒนธรรมท่ีถูกพัฒนาและส่งต่อมาจากรุ่นสู่รุ่น  
ความแตกต่างหลากหลายของพื้นท่ีทางภูมิศาสตร์ ความเป็นอยู่ ค่านิยม ความเชื่อ และภูมิปัญญา ได้รังสรรค์ให้เกิดรสชาติท่ีมี
เอกลักษณ์แตกต่างกัน จนในทางหนึ่งอาจพูดได้ว่า เราทั้งประกอบอาหาร และอาหารก็ประกอบสร้างความเป็นเราไม่รู้จบ 

อ�ห�รหน่ึงจ�นส�ม�รถบอกเร�ไดว้�่คณุเปน็ใคร 

ม�จ�กไหน เช่นเดยีวกับทีอ่�ห�รไดส้ะทอ้นตัวตน

ออกม�จ�กวัตถุดิบ รูปลักษณ์ และรสช�ติของ

มันเองเช่นกัน แน่นอนว่�อ�ห�รมีก�รเปล่ียนแปลง

ไปต�มก�ลเวล�แต่ก็มักจะมีร�กบ�งอย่�งแฝงเร้น

อยู่เสมอ คว�มน่�สนใจของอ�ห�รจึงไม่เพียงแต่

อยู่ท่ีคว�มเป็นม�หรือเมนูในจ�น แต่ยังครอบคลุม

ไปถึงพฤติกรรมก�รกิน ก�รเผยแพร่รสช�ติของ

วัฒนธรรม รวมถึงก�รบริโภคในอน�คต ท่ีอ�จจะ

เปลี่ยนมื้ออ�ห�รของคุณไปตลอดก�ลเลยก็ได้

เมนูนี้ที่นี่เท่านั้น
แม้ว่�ในประเทศไทยจะมีเมนูท่ีช่ือไม่สอดคล้องกับ

สถ�นทีก่ำ�เนิดม�กม�ย ทัง้ขนมโตเกยีว ลอดช่อง

สิงคโปร์ ข้�วผัดอเมริกัน หรือขนมจีน แต่ก็ใช่ว่�

ทุกเมนูจะเป็นแบบน้ัน เพร�ะอ�ห�รบ�งอย่�ง 

ก็ถือได้ว่�เป็นเอกลักษณ์และเป็นที่เชิดหน้�ชูต�

ของท้องถ่ิน จนได้เกียรติในก�รใส่ช่ือสถ�นทีล่งใน

เมนู เพื่อเป็นก�รประก�ศว่�ที่นี่สิของแท้ ดั้งเดิม 

อย่�งไรอย่�งนั้น

จากพิซซ่านาโปลีสู่นิวยอร์กพิซซ่า
เม่ือพูดถึงพิซซ่� คำ�ต่อม�ที่ทุกคนนึกถึงก็คงจะ

เป็นอิต�ลี แต่ในบรรด�เมืองอิต�ลีทั้งหล�ย 

ทั้งปวงนั้น น�โปลี (เนเปิลส์) กลับเป็นเมืองเดียว

ที่มีชื่ออยู่ในพิซซ่�! พิซซ่�น�โปลี (Napolitan 

Pizza) คือพิซซ่�ที่เกิดในเมืองน�โปลี ทำ�ม�จ�ก

แป้ง มะเขือเทศสด ชีสมอสซ�เรลล่� ใบโหระพ� 

และน้ำ�มนัมะกอกเท�่น้ัน มีจดุเดน่ทีข่น�ดสำ�หรับ  

1 คนกิน ใส่ชีสน้อยกว่�มะเขือเทศ และก�รอบ

จะอบในเต�ฟนืดว้ยคว�มร้อนสงูไมเ่กนิ 90 วนิ�ท ี
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เรื่องกินเรื่องใหญ่

เรื่อง : บุษกร บุษปธำ�รง
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พิซซ่�น�โปลีแบ่งเป็น 3 รูปแบบคือ Marinara  

Margherita และ Margherita Extra เดิมที 

แผ่นแป้งที่โรยหน้�ด้วยวัตถุดิบต่�ง ๆ  เป็นเมนูที่

มีม�ตั้งแต่สมัยอ�รยธรรมอียิปต์ กรีกและโรมัน 

แต่ทีเ่มืองน�โปลีแห่งน้ีกลับเป็นทีแ่รกทีใ่ส่มะเขือเทศ

ลงไป จนทำ�ให้กล�ยเป็นลักษณะพื้นฐ�นของ

พิซซ่�ยุคโมเดิร์น แต่ถึงอย่�งน้ันก�รเกิดข้ึน 

ของเมนูน้ีก็อ�จจะไม่ได้น่�อภิรมย์สักเท่�ไร  

ยอ้นกลบัไปในช่วงคริสตศ์ตวรรษที ่16 มะเขอืเทศ

ได้เข้�ม�ในทวีปยุโรป แต่ในขณะน้ันกลับมีคว�มเช่ือ

ว่�มะเขือเทศมีพิษจึงไม่มีใครกิน นอกจ�กพวก

คนจนในเมืองน�โปลี ที่ต้องก�รอ�ห�รอย่�ง 

แผ่นแป้งท�มะเขือเทศที่ทั้งถูกและกินได้รวดเร็ว 

ต่อม�อ�ห�รจ�นน้ีก็ได้รับคว�มนิยมอย่�งม�ก 

จนขน�ดมีผู้ม�เยือนที่เส�ะห�ชุมชนคนจนเพื่อ 

ล้ิมลองรสช�ติมันเลยทีเดียว จนกระท่ังในปี 1889 

พิซซ่�ได้เข้�สู่จุดเปลี่ยนคร้ังสำ�คัญเมื่อกษัตริย์ 

อุมแบร์โตที่ 1 (King Umberto I) แห่งอิต�ลีและ

พระร�ชินีม�ร์ก�ริต้� (Queen Margherita) ได้

เสด็จเยือนเมืองน�โปลี ในโอก�สน้ีรัฟฟ�เอเล่  

เอสโปซิโต้ (Raffaele Esposito) ได้ทำ�พิซซ่�ที่มี

ส่วนประกอบที่ให้สีของธงช�ติอิต�ลีคือ สีข�วจ�กชีส 

มอสซ�เรลล่� สีแดงจ�กมะเขือเทศ และสีเขียวจ�กใบ

โหระพ�ถว�ย รวมถึงต้ังช่ือต�มช่ือของร�ชินีอีกด้วย  

ส่งพิซซ่�ให้กล�ยเป็นเมนูฮิตติดช�ร์ตไปทั้งเมือง

 แต่ก�รเดินท�งของพิซซ่�ยังโกอินเตอร์ได้

ม�กกว่�น้ัน เมื่อช�วอิต�เลียนได้อพยพเข้�ม� 

ในสหรัฐอเมริก� และเมื่อช�ยที่ช่ือว่�เจนน�โร 

ลอมบ�ร์ดี (Gennaro Lombardi) ได้เริ่มธุรกิจ

พิซซ่�ของเข�ที่นิวยอร์กจนดังระเบิด ด้วยก�รปรับปรุง

สตูรบ�งอย�่งใหเ้หม�ะสมกับสภ�พแวดลอ้มและ

ถ่ินพำ�นักใหม่ ทำ�ให้ได้พิซซ่�แบบใหม่คือ New York 

Pizza โดยจุดท่ีแตกต่�งอย่�งเห็นได้ชัดคือขน�ดที่ 

ใหญ่ข้ึน ต�มค่�นิยมของคนในสังคมจนทำ�ให้เกิด

วัฒนธรรมก�รแบ่งช้ินข�ยต�มท้องถนน และ 

กล�ยเป็นอ�ห�รติดมือผู้คนทั่วไปได้ไม่ย�ก 

นอกจ�กน้ีนิวยอร์กพิซซ่�ยังเน้นก�รใส่ชีสเยอะ ๆ 

เยิ้ม ๆ  เป็นที่ถูกอกถูกใจช�วอเมริกัน ท้ังยังทำ�หน้�ที่ 

เป็นเกร�ะถนอมอ�ห�ร ป้องกันอ�ก�ศไม่ให้ม�สัมผัส

หน้�พิซซ่�อีกด้วย ทำ�ให้พิซซ่�ที่ข�ยต�มร้�น 

ข้�งท�งน้ันอยู่ได้น�นข้ึน ต่�งกับพิซซ่�น�โปลีลิบลับ 

ทำาไมสปาร์กลิงไวน์ทุกขวด
ไม่ถูกเรียกว่าแชมเปญ
ถัดม�ท�งเหนือของฝร่ังเศส มีแคว้นหนึ่งที่ได้ 

จดลิขสิทธ์ิช่ือบริเวณให้กับผลิตภัณฑ์สร้�งช่ือ 

ดีเด่นนั่นก็คือ “แชมเปญ” แชมเปญทุกขวดเป็น 

สป�ร์กลงิไวน์ แตไ่มใ่ช่สป�ร์กลงิไวน์ทกุขวดทีจ่ะ

เป็นแชมเปญ แคว้นช็องป�ญ (Champagne)  

ตั้งอยู่ในพื้นที่ที่มีสภ�พภูมิศ�สตร์ที่หล�กหล�ย

และมีอุณหภูมิที่หน�วเย็น ทั้งยังมีพื้นที่เนินล�ด

หันหน้�เข้�แดด เหม�ะแก่ก�รปลูกองุ่นม�กว่�

หล�ยร้อยปี แต่สำ�หรับก�รทำ�ไวน์แล้ว ท่ีน่ีอ�จจะ

ไม่ใช่พื้นที่ที่เหม�ะนัก เพร�ะอ�ก�ศที่หน�วจัด

ในบ�งฤดูก�ลมักจะขัดขว�งกระบวนก�รหมัก 

ทำ�ให้ยีสต์หยุดทำ�ง�นชั่วคร�ว แต่ในเวล�ต่อม�

หลังจ�กที่บรรจุในขวดแล้ว เมื่อถึงฤดูก�ล 

ที่อบอุ่น ข้ึน ยีสต์จะกลับเ ร่ิมกระบวนก�ร  

ก�รหมักใหม่ (Refermentation) อีกครั้งจนเกิด

เป็นก๊�ซค�ร์บอนไดออกไซด์ แถมแผลงฤทธ์ิ

ตัง้แตด่นัจกุขวดไวน์จนระเบดิสร้�งคว�มเสยีห�ย

ขน�นใหญ่ ฟองของมันเป็น “คว�มผิดพล�ด” 

ของคนทำ�ไวน์ในแคว้นอยู่หล�ยปี แต่กลับเป็น

ด�วเด่นของเหล่�ชนชั้นสูงและร�ชวงศ์ เช่น 

ชนช้ันสูงช�วอังกฤษที่มักสั่งไวน์ม�จ�กแคว้น 

ช็องป�ญและถ่�ยออกม�ใส่ขวดไวน์ของอังกฤษ 

ซึ่งมีคุณภ�พและทนท�นกว่� ทำ�ให้ไม่เกิด 

ก�รระเบดิ อกีทัง้ยงัสร้�งคว�มตืน่ต�ตืน่ใจใหก้บั

ง�นเฉลิมฉลองต่�ง ๆ  อีกด้วย ทำ�ให้ต่อม�มีก�ร

พัฒน�ปรับปรุงสูตรต่�ง ๆ  จนกล�ยม�เป็นแชมเปญ

รสเลิศที่ไม่ใช่คว�มผิดพล�ดอีกต่อไป ปัจจุบันนี้

คำ�ว่�แชมเปญจะใช้ได้ก็ต่อเมื่อสป�ร์กลิงไวน์น้ัน

ม�จ�กแคว้นช็องป�ญเท่�น้ัน และยังมีก�รควบคุม

ชนิดองุ่นทีใ่ช้ผลติอกีดว้ย เพร�ะฉะน้ันสป�รก์ลงิ

ไวน์จ�กที่อื่น จะเป็นแชมเปญเหมือนกันไม่ได้ 

เด็ดข�ด!

นำ้าตาล เครื่องเทศ และสารพัดของกุ๊กกิ๊ก
เมนูที่ต่�งกันอ�จเกิดจ�กส่วนผสมหรือวิธีก�ร

ประกอบอ�ห�รทีต่�่งกนั ในโลกทีม่คีว�มต�่งท�ง

วัฒนธรรม และภูมิประเทศ วัตถุดิบและเคร่ืองปรุง

หล�ยอย�่งเปน็สิง่ส�มญั เช่น แปง้ เกลอื น้ำ�ต�ล 

แต่ก็ยังมีอีกหล�กหล�ยส�รพัดของกุ๊กก๊ิก (ท่ีบ�งคน

อ�จมองว�่มนักุก๊กู)๋ ซึง่กล�ยม�เปน็วตัถดุบิหลกั

ในเมนูโปรดของแต่ละท้องที่
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 ทุกปีในช่วงเทศก�ลแชมเอลเนสซิม (Sham  

el Nessim) กระทรวงส�ธ�รณสุขของอียิปต์ต้อง

ออกประก�ศฉบับใหม่ให้ระวังก�รกินเมนูประจำ�

เทศก�ลอย่�งเฟซิค (Fseekh) เมนูยอดนิยมที่ 

อ�จทำ�ให้ถึงต�ยได้ เฟซิคเป็นเมนูที่ทำ�ม�จ�ก

ปล�กระบอกท่ีนำ�ไปต�กแดดก่อนท่ีจะนำ�ไปหมัก

น้ำ�เกลือเป็นเวล� 45 วัน ซ่ึงอัตร�ของน้ำ�เกลือ 

จะต้องพอเหม�ะเพ่ือให้เกลือได้ยับย้ังก�รเน่�เป่ือย

ของปล�ได้อย่�งพอดี แม้ว่�เทศก�ลดังกล่�วจะ

แปลได้ว่�เป็นเทศก�ล “สัมผัสกลิ่นของส�ยลม” 

ในฤดูในไม้ผลิท่ีแสนสดช่ืน แต่อ�ห�รชนิดน้ีอ�จจะ

มีกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์สำ�หรับผู้ที่ไม่คุ้นชินนัก 

อย่�งไรก็ต�มสำ�หรับช�วอียิปต์แล้วกลิ่นของ  

เฟซิคก็เหมือนกลิ่นแห่งประวัติศ�สตร์ของอียิปต์

ที่ทั้งหอมหว�นและน่�ภ�คภูมิใจ เมนูที่มีกล่ิน 

เป็นเอกลักษณ์น้ีมีประวัติศ�สตร์ยืดย�วไปถึง 

สมัยฟ�โรห์ ในช่วงฤดูใบไม้ผลิที่น้ำ�ในแม่น้ำ�ไนล์

ลดลงเหลือไว้แต่ปล�เน่� จนทำ�ให้อ�ห�รจ�นนี้

เป็นหน่ึงในอ�ห�รประจำ�เทศก�ลทีฉ่ลองฤดูใบไม้ผลิ

อย่�งท่ีว่�ไว้ข้�งต้น  และถึงแม้ในปัจจุบันช�วอียิปต์

บ�งสว่นจะไมถู่กใจอ�ห�รจ�นน้ีเท�่ไรนัก แต่เมนู

ที่เป็นเอกลักษณ์นี้ก็ยังคงเสิร์ฟกันอยู่ทุกปีต่อไป 

เ ช่นเดียวกับประก�ศเ ตือนของกระทรวง

ส�ธ�รณสุขดว้ย เพร�ะ “เฟซคิเปน็ของอยีปิต์และ

บรรพบุรุษสอนเร�ให้ปรุง พวกเข�สร้�งพีระมิด

และเฟซิค” คำ�กล่�วน้ีแสดงถึงคว�มภ�คภูมิใจ

ในคว�มเป็นช�ติทีส่่งผ่�นอ�ห�รอย่�งสุดลึกซึ้ง

 ที่เมืองตงหย�ง (Dongyang) ประเทศจีน 

มเีมนูทีค่ล�้ยว�่ดธูรรมด�แต่กลบัไมธ่รรมด�อย่�ง

มีนัยสำ�คัญ “ไข่ต้ม” ท่ีนิยมท�นกันในเมืองน้ี 

มคีว�มพเิศษคอืตม้ดว้ยน้ำ�ปสัส�วะของเดก็ผูช้�ย 

วิ ธีก�รทำ�เมนู น้ีก็ เหมือนกับไข่ต้มธรรมด� 

เพียงแต่ว่�ไข่จะถูกนำ�ไปต้มในน้ำ�ปัสส�วะของ

เดก็ผูช้�ยทีก่ำ�ลงัเดอืด และหลงัจ�กตม้แลว้ ก็จะ

มกี�รกะเท�ะเปลือกไข่แลว้นำ�ไปแช่อกีคร้ังเพือ่ให้

รสช�ติเข้�เน้ือม�กขึ้น ไม่มีคำ�อธิบ�ยว่�เพร�ะ

อะไรถึงต้องเป็นปัสส�วะของเด็กผู้ช�ยเท่�น้ัน 

แต่หลังจ�กก�รส่งต่อตำ�รับน้ีม�หล�ยร้อยปี  

ก�รใช้ปสัส�วะเดก็ช�ยในก�รต้มไข่น้ันก็ดจูะเปน็

เร่ืองแสนธรรมด�ของคนพื้นถิ่นและมีก�รเก็บ

ปสัส�วะของเดก็ช�ยจ�กโรงเรียนประถมเปน็เร่ือง

ปกติ ผู้คนกล่�วอ้�งสรรพคุณว่�ไข่ต้มปัสส�วะเด็ก 

หรือที่เรียกกันว่�ทงซือ ตัง (Tongzi Dan) มี

สรรพคุณท�งก�รแพทย์ ท้ังช่วยลดอ�ก�รปวดเอว 

ปวดข� ป้องกันภ�วะฮีทสโตรก และยังช่วยในก�ร

ชูกำ�ลังอีกด้วย เมนูน้ีนอกจ�กจะเป็นที่นิยมแล้ว 

ยังมีร�ค�สูงกว่�ไข่ต้มปกติถึงเกือบ 2 เท่�และ 

ยังมีก�รทำ�กินเองที่บ้�นอีกด้วย

 อีกเมนูที่อย�กแนะนำ�นั้น สำ�หรับใครที่เคย

กินอ�ห�รทะเล จะมีสักกี่คนที่จะมีโอก�สได้กิน

ว�ฬเหมือนช�วเอสกิโม มุกตุ๊ก (MukTuk) อ�ห�ร

พื้นถิ่นของช�วเอสกิโมท่ีทำ�ม�จ�กหนังและไขมัน

ของว�ฬ ซึง่รสช�ตดิแีมไ้ม่ไดผ้�่นกรรมวธีิก�รปรุง

ม�กม�ยนอกจ�กโรยเกลอืแลว้กนิสด ๆ  โดยว�ฬ

ท่ีได้รับคว�มนิยมสูงสุดก็คือว�ฬหัวคันศร ต�มม�

ด้วยว�ฬเบลูก�และน�ร์ว�ฬ เมนูน้ีอุดมไปด้วย

วิต�มินซีและยังเป็นแหล่งพลังง�นสำ�คัญสำ�หรับ

ช�วเอสกิโมที่ต้องอยู่ในเขตที่หน�วจัดอีกด้วย

มากกว่าใส่ปากแล้วเคี้ยว   
ม�รย�ทบนโต๊ะอ�ห�รเป็นสิ่งที่มนุษย์แต่ละ

วฒันธรรมสร้�งข้ึน ซึง่แน่นอนว�่มคีว�มแตกต�่ง

ทีค่วรจะเรียนรู้เมือ่ตอ้งเข�้เมอืงต�หลิว่ อย�่งเช่น 

เรื่องของก�รซดโซบะและร�เมงเสียงดัง ๆ ใน

ประเทศญี่ปุ่นที่กลับไปค้�นกับหล�ย ๆ วัฒนธรรม 

ไปเสยีอย�่งน้ัน แต่เหตทุีเ่ปน็เช่นน้ีกไ็มใ่ช่เพยีงแค่

เป็นก�รแสดงให้เห็นว่�อ�ห�รจ�นน้ีอร่อยม�ก 

แต่เบื้องหลังยังมีเร่ืองของวิทย�ศ�สตร์เข้�ม�

เก่ียวข้อง เพร�ะแรกเร่ิมจ�กเส้นโซบะที่ไม่ได้มี

กลิ่นที่ส�ม�รถเตะจมูกผู้รับประท�นได้ ทำ�ให้ 

ก�รรับกลิ่นเพื่อสัมผัสประสบก�รณ์ก�รลิ้มรสที่ 

ดีข้ึนต้องทำ�โดยผ�่นช่องป�ก กลิ่นของโซบะน้ัน

จะหอมทีส่ดุในขณะปรุงเน่ืองจ�กก�รรับกลิน่ผ�่น

ไอน้ำ�ทีร่ะเหยออกม� แต่เม่ือปรุงเสร็จแล้วโดยเฉพ�ะ

กบัโซบะเยน็ ไอน้ำ�เหล�่น้ันกห็�ยไปหมด อย�่งไร

ก็ต�ม เม่ือเร�ซดแรงๆ กล่ินหอมของโซบะก็จะ

ระเบิดออกม�ในป�กของคุณอีกคร้ัง น่ันจึง 

เป็นวิธีกินโซบะที่ถูกต้องและเป็นเหตุให้ต่อม�

ลกัษณะก�รกนิน้ีถูกนำ�ไปใช้กบัอ�ห�รจำ�พวกเสน้

อื่น ๆ ด้วย

 ในบ�งพืน้ทีข่องประเทศจีนโดยเฉพ�ะเมอืง

ติดทะเล ก�รกลับปล�หลังจ�กกินข้�งหน่ึงจนหมด

ถือเป็นม�รย�ทที่ไม่สมควรทำ�อย่�งยิ่งและยัง

เป็นก�รสื่อถึงโชคร้�ยอีกด้วย กฎเกณฑ์ดังกล่�ว

พบได้ต�มพื้นที่ช�ยฝั่งทั่วไป ที่ประช�ชนมัก

ประกอบอ�ชีพประมงเป็นหลัก เพร�ะก�รพลิกปล�

ก็เปรียบเสมือนก�รคว่ำ�เรือประมง ซึ่งนับเป็น 

ล�งร้�ยท่ีจะนำ�พ�คว�มอัปมงคลและคว�มสูญเสีย

ม�สู่ครอบครัวนั่นเอง 

เพราะทุกคำามีค่า 
หนึ่งในเทรนด์อ�ห�รปี 2021 จ�ก Whole Foods 

Market ระบุว่� Upcycled Food หรือก�รเปล่ียน

วัตถุดิบอ�ห�รเหลือท้ิงให้กล�ยเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ 

จะกล�ยเป็นหน่ึงในเทรนด์อ�ห�รที่จะช่วยโลก 

ลดขยะอ�ห�รซึ่งเป็นอีกปัญห�สำ�คัญที่ทั้งโลก

ต้องร่วมมือกันแก้ไข เพร�ะ Upcycled Food มี

แนวคิดหลักในก�รนำ�วัตถุดิบต่�ง ๆ ที่เคยมอง

ว่�เป็นของเหลือทิ้งหรือแม้แต่เป็นขยะอ�ห�ร 

กลับม�ชุบชีวิต ให้มีประโยชน์และนำ�กลับม� 

สร้�งเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ได้อีกครั้ง 

ทงซือ ตัง (Tongzi Dan)

มุกตุ๊ก (MukTuk) w
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 เพื่อก�รโปรโมตและเฉลิมฉลองให้แก่เมือง 

ล�ห์ตี (Lahti) ประเทศฟินแลนด์ในฐ�นะที่ได้ 

รับเกียรติให้เป็น The European Green Capital 

of 2021 โรงเบียร์ขน�ดเล็กในท้องถ่ินอย่�ง  

Ant Brew จึงได้เปิดตัวเบียร์ซีรีส์ใหม่ช่ือว่�  

“Wasted Potential” ซึ่งแฝงไปด้วยส�ระสำ�คัญ

ว่�ด้วยก�รสร้�งระบบเศรษฐกิจหมุนเวียนท่ีไร้ขยะ 

รสช�ติของเบียร์ในซีรีส์น้ีล้วนกลั่นออกม�จ�ก

วัตถุดิบท้องถิ่น ไม่ว่�จะเป็นสมุนไพรป่� และ 

เศษอ�ห�รอื่น ๆ ในพื้นที่ เช่น ขนมปัง เบอร์รี 

ผลไม้ต่�ง ๆ และรวมถึงมูลห่�นด้วย เพร�ะ 

สวนส�ธ�รณะในเมืองน้ีต่�งก็ประสบปัญห�มูล 

ของห่�นท่ีสร้�งคว�มสกปรกไม่น่�พักผ่อนหย่อนใจ

เท่�ใดนัก มูลห่�นจึงถูกรวบรวมและนำ�ม�ใช้ใน

กระบวนก�รอบมอลต์เพ่ือผลิตสเต�ต์ เบียร์สีเข้ม

รสช�ติไม่เหมือนใครรสช�ติไม่เหมือนใคร และยัง

นับเป็นก�รเก็บกว�ดพื้นที่ ให้ ชุมชนสะอ�ด

เรียบร้อยข้ึนอีกด้วย โดยเบียร์รสช�ติแรกที่จะ

ทำ�ก�รปล่อยออกม� คือเบียร์ท่ีมีก�รนำ�เปลือกส้ม

จ�กร้�นค้ันน้ำ�ส้มม�ใช้เป็นหลัก ส่วนสเต�ต์มูลห่�น

จะปล่อยต�มออกม�ในภ�ยหลัง 

 เช่นเดียวกับวอดก้�สัญช�ติสวีเดนอย่�ง 

Gotland Spirits ที่ได้เปิดตัว SPILL เคร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล์ระดับพรีเมียมท่ีทำ�จ�กเศษอ�ห�รท่ีได้

ว�งจำ�หน่�ยให้กับช�วสวีเดนได้ลิ้มลองเมื่อต้นปี

ที่ผ่�นม� SPILL เป็นเคร่ืองด่ืมที่เกิดจ�กคว�มร่วมมือ

ของ Gotland Spirits และ Coop หนึ่งในบริษัท

ค้�ปลีกร�ยใหญ่ของประเทศ ที่จะเข้�รับอ�ห�ร

ทีเ่หลอืจ�กก�รจำ�หน่�ย อ�ท ิพ�สต�้ แครกเกอร์ 

ผลไม้ และนมผง ม�ใช้เป็นวัถุดิบสำ�หรับ SPILL 

จ�กไอเดียที่ว่�แทนที่จะใช้ค�ร์โบไฮเดรตใหม่  

แต่ทั้งสองบริษัทเลือกที่จะหันกลับม�ใช้ของที่มี

อยู่แล้วดีกว่� ทั้งยังก�รันตีด้วยว่�รสช�ติของ

เคร่ืองดื่มน้ีมีคุณภ�พเทียบเท่�กับวอดก้�สุดหรู

ของรัสเซียเลยทีเดียว

 ไมเ่พยีงแตก่�รนำ�ขยะอ�ห�รม�ใช้เพือ่สร้�ง

ผลิตภัณฑ์ใหม่เท่�น้ัน ขยะอ�ห�รยังส�ม�รถ 

ลดได้ด้วยก�รพย�ย�มกระจ�ยอ�ห�รที่ปรุงแล้ว 

ไ ม่ให้ เป็นอ�ห�รเหลือที่ ต้ อง เททิ้ ง เ ช่นกัน  

ในสหรัฐอเมริก�ขยะ 20 เปอร์เซน็ต์ทีต่อ้งฝงักลบ

ลว้นเปน็ขยะอ�ห�ร แตใ่นท�งกลบักนัตวัเลขของ

สภ�วะคว�มไมม่ัน่คงท�งอ�ห�รกลบัเพิม่ข้ึนจ�ก 

35 ล้�นคนเป็น 42 ล้�นคนเนื่องด้วยสภ�วก�รณ์

โควิด-19 ดังน้ันแล้วหน่ึงในองค์กรไม่แสวงผลกำ�ไร

อย่�ง Food Rescue Hero จึงอ�ส�เพื่อจะนำ�

อ�ห�รส่งให้ถึงมือผู้เผชิญสภ�วะคว�มไม่มั่นคง

ท�งอ�ห�รผ�่นตวัแทนจติอ�ส�ทีไ่ดรั้บก�รตรวจ

สอบข้อมูลแล้วว่�ไว้ว�งใจได้ เน่ืองจ�กหนึ่งใน

ปัญห�ที่เกิดข้ึนม�จ�กอุปสรรคท�งด้�นก�รเดินท�ง

และขนส่ง ซึ่งมีม�กข้ึนเมื่อต้องกักตัวอยู่ที่บ้�น 

ในสถ�นก�รณ์โควิด-19 เช่นน้ี โดยในขณะน้ี

โครงก�ร Food Rescue Hero ได้ดำ�เนินก�ร 

ไปแล้วใน 12 เมืองทั่วสหรัฐอเมริก�และแคน�ด� 

ทัง้ยงัค�ดหวังว�่จะส�ม�รถดำ�เนินก�รไดถ้งึ 100 

เมืองภ�ยในปี 2030 
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The Creative : มุมมองของนักคิด

คนึงนิตย์ ชะนะโม
เกษตรกรรุ่นใหม่หัวใจอีส�น 

ผู้เป็นทั้งนักออกแบบ นักสร้างแบรนด์ และผู้เชื่อมโยงความมั่นคงทางอาหาร 

เรื่อง : โศภิษฐ� ธัญประทีป
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ภาพดินแห้งแล้ง แตกระแหง หรือตำานานทุ่งกุลาร้องไห้ อาจกลายเป็นภาพล้าสมัยของดินแดนอีสานในยุคน้ีไปแล้ว! เพราะทุกวัน
น้ีอีสานเป็นท่ีหมายในการกลับไปตั้งถ่ินฐานของนักสร้างสรรค์รุ่นใหม่หลายอาชีพ ท้ังเชฟ ศิลปิน นักออกแบบ รวมทัง้เกษตรกร 
สายชิคอย่าง “อุ้ม-คนึงนิตย์ ชะนะโม” ศิษย์เก่ารั้วธรรมศาสตร์ที่ทิ้งชีวิตสาวออฟฟิศเมืองกรุงฯ กลับบ้านเกิดจ. บุรีรัมย์ เพื่อเข้า
ร่วมกลุ่มเกษตรกรรุ่นใหม่อย่าง “ชาวนาไทอีสาน” พร้อมหอบเอาความมุ่งมั่นและความคิดสร้างสรรค์มาสร้างพื้นที่การเกษตรในชื่อ 
“ศูนย์เก้าดี” พื้นที่ปลอดภัยที่เธอสามารถเพาะปลูกสมุนไพร ผลิตข้าว และพืชผักอินทรีย์ไว้กินเอง ถ้ามากพอก็แบ่งปันคนในชุมชน 
รวมถึงขายกลับมาสู่คนเมือง พร้อมนำาวิถีถิ่นอีสานที่เคยสัมผัสในวัยเด็กกลับมาโลดแล่นอีกครั้ง 

เราเห็นคุณอุ้มในหลากหลายบทบาทตามส่ือ คณุนยิามตวัเอง
ว่าอะไร 
อุ้มเป็นนักเดินท�งอ้อมค่ะ เพร�ะเป็นคนอีส�น ไปอยู่เมือง แล้วก็กลับม�อยู่

อสี�น เพือ่ทีจ่ะพึง่พ�ตัวเองด�้นอ�ห�ร แลว้กส็นใจในก�รใช้ชีวิตทีเ่รียบง่�ย 

รวมไปถึงก�รทำ�ง�นที่เป็นประโยชน์กับตัวเองและผู้อื่น มันก็เลยฉีกออกม�

ในหล�ยบทบ�ท

 

ในฐานะคนอีสานที่กลับไปอีสานอีกครั้ง คุณมีเป้าหมายหรือ
ความตั้งใจอย่างไร
เป�้หม�ยจริง ๆ  ในก�รกลบับ�้นคอือย�กม�ดแูลพอ่กบัแม ่เปน็ชว่งทีน่ั่งคดิ

นอนคิดว่�จะไปท�งไหนและส�ม�รถทำ�อะไรได้บ้�งถ้�เร�ต้องอยู่อีส�น 

ย�ว ๆ และได้คำ�ตอบว่�เร�อย�กใช้ชีวิตเรียบง่�ย พึ่งพ�ตนเองได้และให้

คนอื่นได้พึ่งพ� มีคว�มสุข สงบ ร่มเย็น แล้วก็เป็นประโยชน์ ต�มคำ�สอน

ของท่�นพุทธท�สภิกขุ พย�ย�มจัดก�รโลกภ�ยนอกให้มันสมดุลกัน 

เลยตัดสินใจทำ�ในสิ่งที่พึ่งพ�ตัวเองในด้�นอ�ห�รเป็นอันดับแรกก่อน  

ด้วยคว�มที่ว่�คนเร�ต้องกินทั้ง 3 มื้อในก�รดำ�รงชีพ เร�ก็ควรจะรู้ที่ม�ของ

อ�ห�ร เลยเลือกที่จะเพ�ะปลูก แล้วอ�ห�รมันก็เช่ือมต่อไปถึงวิถีชีวิต 

วัฒนธรรม สังคมบริบทในชุมชนของเร�ด้วย

คำาว่าวิถีชีวิตหรือวัฒนธรรมอาหารของอีสาน มีเรื่องราว 
หรือจุดเด่นอะไรที่อยากจะเล่าไหม
อีส�นยังคงไว้ซึ่งเสน่ห์และคว�มน่�รัก หยิบจับวัตถุดิบใกล้ตัวต�มฤดูก�ล 

นำ�ม�ปรุงอ�ห�ร มีวัตถุดิบค่อนข้�งหล�กหล�ย พืช ผัก ผลไม้ ข้�วหล�ย

ส�ยพันธ์ุของอีส�นก็มีคว�มพิเศษ แต่ละฤดูก�ลคว�มพิเศษของมันก็จะ 

ต่�งกันออกไป ฤดูฝน ฤดูหน�ว ฤดูร้อน ก็มีวัตถุดิบไม่เหมือนกัน ทำ�ให้เห็น

คว�มหล�กหล�ยของแต่ละฤดูก�ลจ�กพื้นที่เดียว

 อย่�งหน้�ฝนอีส�นก็จะมีหน่อไม้ หมกหน่อไม้ใส่ย่�น�ง แกงหน่อไม้ 

ใส่ปล�ข�ว หรือช่วงน้ี (เดือนกรกฎ�คม) เห็ดออกก็มีเห็ดป่� เห็ดโคน  

เอ�ม�ทำ�แกงเห็ดใส่ยอดผักติ้ว ซุปเห็ด ป่นเห็ด เมนูก็จะมีฤดูก�ลของมัน 

ฤดูหน�วที่พื้นที่เร�จะมีผักฟูๆ เร�จะยกให้ฤดูหน�วเป็นช่วงที่ชวนคนม�

สัมผัสคว�มหล�กหล�ยของพื้นถิ่น เพร�ะผลผลิตจะเยอะกว่�ทุกฤดูก�ล 

 

อย่างนีต้้องมกีารวางแผนไหม ว่าฤดูนีเ้ราจะปลูกอะไร จะเก็บ
เกี่ยวอะไร จะมีเมนูอะไร 
เร�กว็�งแผนว�่แตล่ะฤดกู�ลจะเพ�ะปลกูอะไร อย�่งข้�ว เร�กป็ลกูปลีะคร้ัง 

สิ้นสุดก�รปักดำ�ก็คือเดือนกรกฎ�คม ส่วนผักเร�ปลูกตลอดทั้งปี แต่ก็จะมี

ก�รว�งแผนว่�เดือนน้ีจะปลูกอะไร ช่วงเวล�น้ีเหม�ะที่จะหยอดเมล็ดอะไร 

พอทำ�ม�เร่ือย ๆ เร�ก็เกิดก�รเรียนรู้จ�กช�วบ้�นว่�ฤดูก�ลน้ีเข�ปลูกอะไรกัน 

ให้เหม�ะกับคว�มเป็นไปของธรรมช�ติแต่ละฤดูก�ล อย่�งเร�จะเน้นปลูก

อยูป่ลกูกินเปน็หลกั และต้องดวู�่ช่วงนีเ้หม�ะจะปลกูอะไรแลว้จะไดผ้ลผลติ

หรือปริม�ณที่มันพออยู่พอกิน หรือส�ม�รถจะเอ�ไปข�ยได้ หรือบ�งทีเร�ก็

เอ�ผักแปลก ๆ ม�ปลูกให้ชุมชนได้ทดลองกิน ทดลองปลูกในพื้นที่ด้วย 

ถือเป็นก�รเรียนรู้ไปด้วยกันค่ะ

 

มีตัวอย่างพชืผลอะไรที่คนรุ่นใหม่ลองปลูกกันเอง แล้วได้ 
ผลที่ต่างออกไปไหม
ผักพื้นบ้�นบ�งอย่�งก็ขึ้นเองต�มธรรมช�ติ แต่ก็จะมีผักอื่น ๆ  ที่เร�ลองเอ�

ม�ปลกูว�่มันไดผ้ลผลติไหม เหม�ะกบัสภ�พอ�ก�ศทีอ่สี�นรเึปล�่ บ�งชนดิ

ขึ้นแต่ได้ปริม�ณน้อยหน่อย อย่�งพวกผักสลัดจะชอบอ�ก�ศหน�ว แต่พอ

เร�ม�ปลูกฤดูฝนกับฤดูแล้งก็จะทำ�ให้ผักสลัดไม่โตเท่�ไร น้ำ�หนักไม่ดี  

ถอืเปน็ก�รลองปลกูเพือ่ใหป้รับกบัสภ�พพืน้ที ่ทดสอบเมลด็พนัธ์ุทีเ่ร�เก็บใน

แต่ฤดูก�ลด้วย แล้วก็ทดสอบกับพื้นที่เพื่อดูคว�มเปลี่ยนแปลงของอ�ก�ศ

แต่ละปีเพร�ะมันไม่ได้นิ่งเหมือนเมื่อก่อน สมมติว่�ปีที่แล้วเคยปลูกได้

ผลผลิตเท่�น้ี พอม�ปีน้ีอ�ก�ศมันเปลี่ยน ได้ผลผลิตน้อยลง อย่�งน้ีก็คือ 

ก�รทดสอบพันธุ์หรือทดสอบประสิทธิภ�พก�รเจริญเติบโตของพืชนั้นด้วย
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คนเมืองส่วนใหญ่มีภาพจำาว่าอีสานแล้ง ในความคิดของ 
คุณอุ้มคิดว่าอย่างไร
คดิว�่มนัเปน็คว�มเข้�ใจของคนรุ่นกอ่นทีเ่ช่ือกันม�ว่�อสี�นแหง้แลง้ กนัด�ร 

แต่ว่�ในบริบทของคนที่อยู่จริง ๆ อีส�นก็เปลี่ยนแปลงไปต�มสภ�วะ 

ของโลก เกิดก�รปรับตัวแล้วก็เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเพื่อก�รดำ�รงอยู่  

สว่นคว�มอดุมสมบรูณ์บ�งอย�่งทีข่�ดห�ยไป เร�ก็เพิม่เตมิหรือทำ�ในสว่นที่

ทำ�ได้ ก็ไม่ถือว่�กันด�รแห้งแล้งอะไรนะจ�กที่เร�ใช้ชีวิตอยู่ที่นี่ จริง ๆ เร�

อย�กจะสื่อส�รเร่ืองพวกน้ีออกไปว่� ภ�พที่คุณจำ�หรือว่�สิ่งที่คุณได้ยินม�

เก่ียวกับอีส�น มันอ�จจะไม่ได้เป็นเหมือนเดิมนะ มันยังคงมีคว�มหล�กหล�ย

และคงคว�มอุดมสมบูรณ์ไว้อยู่ มันยังมีคว�มเจริญงอกง�มคงไว้ซึ่งคว�ม

หล�กหล�ย อย่�งก�รเกษตรเพ�ะปลูกข้�วหรือปลูกผักที่หล�กหล�ย ก็คือ

คว�มมั่นคงท�งอ�ห�รที่ยังทำ�กันอยู่ในทุกวันนี้

 

มีผักชื่อแปลก ๆ ที่อยากแนะนำาให้คนเมืองรู้จักไหม
คนเมืองก็น่�จะรู้จักอยู่พวกผักแมก ผักกระโดน ผักเสี้ยน ผักพ�ย ผักติ้ว 

บักเขือขื่น (มะเขือเหลือง หรือ มะเขือขื่น) ที่เอ�ไปตำ�ส้มตำ�หรือตำ�น้ำ�พริก 

หรืออย่�งผักกะแญงที่เอ�ไปใส่ในหมกหน่อไม้ หมกปล�ซิวปิ้งใบตองแล้วมี

กลิ่นหอม อร่อย แล้วยังช่วยขับลม ของพวกนี้ถ้�ม�อีส�นต้องไม่พล�ด และ

คนอีส�นเข�ฉล�ดกิน เข�ปรับก�รกินให้มันสมดุล จับอันน้ันม�ใส่อันน้ี  

กินแล้วเป็นย�

นอกจากความหลากหลายในเชิงวัตถุดิบ วัฒนธรรมหรือ
กระบวนการอะไรบ้างที่ผูกโยงกับเรื่องอาหาร
เร�ว�่วฒันธรรมเปน็คว�มเจริญงอกง�ม มวีฒันธรรมและประเพณีม�กม�ย

ในอีส�นที่เชื่อมโยงกัน บุญบั้งไฟ บุญข้�วส�ก บุญคูณล�น บุญมห�ช�ติ  

ฮีต 12 คลอง 14 เยอะไปหมด เชื่อมโยงคว�มเชื่อคว�มศรัทธ�ในวิถีชีวิต 

คว�มเป็นอยู่ อย่�งข้�วต้ม เร�จะได้กินต�มง�นบุญใหญ่ กระย�ส�รท 

เร�จะได้กินตอนง�นบุญข้�วส�ก หรือทำ�บุญคูณล�นเข�ก็จะเอ�ข้�วม� 

รวมกันม�ทำ�อ�ห�รกินร่วมกัน และในทุกง�นบุญ เร�จะเห็นพืชผักผลไม้ที่

หล�กหล�ยม�ก สิง่เหล�่น้ีคอืก�รเช่ือมโยงอ�ห�ร วฒันธรรม เข้�กบัวถิชีีวติ

ของคนที่ชัดเจน

 ในฐ�นะเกษตรกรรุ่นใหม่ เร�ก็ทำ�พย�ย�มศึกษ�เพร�ะกลัวว่�มันจะ

ห�ยไป วัฒนธรรมเหล่�นี้สื่อถึงคว�มเรียบง่�ย อบอุ่น น่�รัก และงดง�ม 

เร�รู้สึกใจช้ืนทุกคร้ังเวล�ท่ีเห็นส่ิงท่ีเร�ไม่ได้เห็นม�น�นม�กเหล่�น้ี และนับวัน

จะยิง่เลอืนห�ยไป ซึง่พอเร�ไดก้ลบัม�ไดเ้จอไดเ้หน็แลว้กรู้็สกึว�่ มนัเปน็เร่ือง

ทีเ่ร�อย�กจะสบืทอดอนุรักษ์ไวต้อ่ไปใหด้ ีเพร�ะทกุกระบวนก�รมนัมคีณุค�่ 

มคีว�มหม�ย ทำ�ดว้ยคว�มนอบน้อม คว�มเค�รพตอ่ธรรมช�ต ิคว�มศรัทธ�

ในสิ่งที่เข�ทำ� จนได้ผลผลิตที่งอกเงยหรือส�ม�รถหล่อเลี้ยงผู้คนได้ รู้สึกว่�

มันเป็นเรื่องละเอียดอ่อน และเป็นวิถีที่งดง�ม

จริง ๆ เราอยากจะสื่อสารเร่ืองพวกนี้ 
ออกไปว่า ภาพท่ีคุณจำาหรือว่าสิ่งท่ีคุณ
ได้ยินมาเก่ียวกับอีสาน มันอาจจะไม่ได้เป็น
เหมือนเดิมนะ มันยังคงมีความหลากหลาย
และคงความอุดมสมบูรณ์ไว้อยู่ 
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ช่วยเล่าถึงกลุ่มที่เป็นกำาลังขับเคล่ือนสำาคัญที่ทำาให้อาหาร 
ในพื้นที่อีสานไปต่อได้หรือว่ารักษาสิ่งดีที่เคยมีมา
ตอนน้ีคนรุ่นใหม่กลับม�ทำ�เกษตรเยอะค่ะ ค่อนข้�งที่จะมีบทบ�ทสำ�คัญ 

ในเร่ืองของก�รส่ือส�รเร่ืองของคว�มมั่นคงท�งด้�นอ�ห�ร และวิถีชีวิต  

แล้วก็วัฒนธรรมของคนอีส�นค่อนข้�งเยอะ เร�คิดว่�มันไม่ใช่แค่คนที่ทำ�

เกษตรแลว้ แต่รวมไปถึงคนทีเ่ข�ทำ�ง�นด�้นอ�ห�ร ด�้นก�รศกึษ� ด�้นง�น

จัดก�รชุมชน หรือแม้กระทั่งคนที่เข�ทำ�ในเร่ืองของศิลปะสร้�งสรรค์  

วิถีวัฒนธรรม แล้วก็เชื่อมโยงไปถึงคนที่เป็นนักคิด นักขับเคลื่อนคนรุ่นใหม่

ที่กลับบ้�นเพื่อพัฒน�พื้นที่ของเข� คนพวกนี้มีบทบ�ทสำ�คัญม�ก ๆ ที่จะ

ทำ�เรื่องของก�รขับเคลื่อนท�งอ�ห�รที่มันเชื่อมโยงกันได้ทั้งหมดค่ะ

 ถ้�ยกตัวอย่�งเรื่องอ�ห�รตรง ๆ ก็จะมี “เชฟหนุ่ม ซ�หมวย & ซันส์” 

ทีห่ยบิวตัถดุบิทอ้งถิน่ไปใช้ในร้�นอ�ห�ร สนับสนุนวัตถุดบิของเกษตรกรเพือ่

จะส่ือส�รในเร่ืองของคว�มหล�กหล�ย ฝ่ังสร้�งสรรค์ต้องยกให้ “กลุ่มสกลเฮ็ด” 

ทีท่ำ�ในเร่ืองของง�นศลิปะ ง�นสร้�งสรรค ์หรือแมก้ระทัง่ก�รทำ�ผ�้ทอทีเ่ปน็

ภูมิปัญญ�ช�วบ้�น หรือกลุ่ม “ช�วน�ไทอีส�น” ที่มีตัวแทนม�จ�กหล�ย

จังหวัดในอีส�นม�เช่ือมโยงกันในเร่ืองของ “ข้�ว ผ้� ย� บ้�น” เป็นปัจจัยหลัก 

4 อย่�งในก�รดำ�รงชีวิต ซึ่งเร�ก็ช่วยกันขับเคลื่อนด้วย เพร�ะเร�สนใจใน

เร่ืองเดยีวกนั คอืพึง่พ�ตวัเองไดบ้นพืน้ฐ�นปจัจยั 4 ทีบ่อก และมจีดุมุง่หม�ย

เดียวกันคืออนุรักษ์และพัฒน�ส�ยพันธ์ุพืชและส�ยพันธ์ุข้�วให้มีคว�มหล�กหล�ย

 

มาถึงในฝั่งของคนกิน มองว่าตอนนี้คนกินอาหาร เขามี 
มุมมองต่ออาหารกันแบบไหน
จริง ๆ คนกินมีหล�ยประเภท บ�งกลุ่มก็จะกินอะไรก็ได้ที่กินแล้วอิ่มท้อง

จบไปในมื้อนั้น บ�งคนก็กินอ�ห�รที่ต้องรู้ที่ม�หรือใส่ใจในเรื่องของสุขภ�พ 

ใส่ใจในเรื่องของสิ่งแวดล้อม หรืออย่�งส่วนง�นที่เร�ทำ�อยู่ก็คือเร่ืองของ

อ�ห�ร ก็จะมีกลุ่มคนที่มองห�อ�ห�รปลอดภัย อ�ห�รที่เป็นมิตรกับ 

สิ่งแวดล้อม ส่วนตัวเร�เองสมัยก่อนที่อยู่ในเมือง เร�ก็เป็นกลุ่มคนที่มองห�

อะไรก็ได้ที่กินแล้วก็ให้มันอิ่มไป อะไรก็ได้ที่อร่อย ไม่มีประโยชน์ก็ช่�งมัน

ประม�ณนั้นเหมือนกัน 

แล้วอะไรที่ทำาให้เปลี่ยนมาสนใจถึงที่มาที่ไปของอาหาร
ตัวเร�เองจะไม่ใส่ใจเลยถ้�คุณแม่ไม่ได้ป่วย วันหน่ึงแม่ก็ต้องกินอ�ห�รที่

สะอ�ดปลอดภัยแล้วก็ต้องรู้ที่ม� เร�ถึงกลับม�สนใจในเร่ืองของอ�ห�ร 

ม�กข้ึน เพื่อจะกินอย่�งรู้ที่ม�และว�งแผนก�รผลิตอ�ห�รให้แม่และ

ครอบครัวได้ มันจะมีจุดของแต่ละคนว่�จะหันม�สนใจในเร่ืองของอ�ห�ร

ตรงจุดไหน เม่ือตัวเองมีปัญห�หรือได้รับผลกระทบ ส่วนใหญ่จะเป็นจุดเปล่ียน

สำ�คัญ อย่�งถ้�คุณป่วยเป็นมะเร็ง คุณจะหันม�กินอ�ห�รที่มันสะอ�ดไหม 

กินคลีนไหม ถ้�เร�ยังไม่ป่วย เร�ก็มักจะยังต�มใจป�กหรือกินอ�ห�รอะไร

ก็ได้ที่มันอร่อย หรือง่�ย ๆ บ�งคนเข�อ�จจะอินในเร่ืองของสิ่งแวดล้อม 

ช่วยสนับสนุนคนที่ทำ�อินทรีย์ลดก�รใช้ส�รเคมี มันก็จะมีจุดให้เข�เลือกว่�

อันนี้เร�ต้องตระหนัก ต้องใส่ใจ หรือต้องเริ่มแล้ว 

มวีิธพีฒันาผลิตภณัฑ์หรือนวตักรรมทางอาหารไปสู่คนเมอืง
อย่างไร
เร�เป็นคนปลูกก็จะเน้นนำ�เสนอตั้งแต่วิธีก�รและกระบวนก�รเพ�ะปลูกเลย 

คัดและควบคุมคุณภ�พยังไง เริ่มจ�กหยิบจับบ�งอย่�งที่ตัวเองรู้สึกว่�อร่อย 

ดีต่อสุขภ�พเอ�ม�แปรรูปหรือม�ทำ�ให้เป็นผลิตภัณฑ์ที่สร้�งมูลค่�ได้หรือ 

เอ�ไปสื่อส�รต่อได้ คนเมืองเข�จะสนใจในเร่ืองของคุณภ�พ บรรจุภัณฑ์ 

คว�มมีสไตล์ เร�ก็หยิบจับพวกน้ีม�ทำ�ให้เกิดผลิตภัณฑ์ใหม่ ๆ เพื่อให้ 

ตอบโจทยใ์นสิง่ทีเ่ข�ตอ้งก�ร โชคดทีีเ่ร�มเีพือ่นคนเมอืงเยอะ เลยสง่ผลผลติ

ทีเ่ร�ตัง้ใจทำ�ออกไปไดก้ว้�งข้ึน ไดเ้หน็ก�รเดนิท�งของผลผลติเร�ทีไ่ปทำ�ให้

ทุกคนอ่ิมท้อง เร�ว่�น่ีคือท่ีสุดของคนปลูกแล้วท่ีจะเห็นว่�มันไม่ได้อยู่แค่น้ีนะ 

แต่มันส�ม�รถไปต่อได้ เช่น แปรรูปข้�วเป็นพ�สต้�ที่เก็บได้น�น สะดวก 

เอ�ไปทำ�อ�ห�รทีห่ล�กหล�ยได ้เสน้พ�สต�้ของเร�ยงัมสีว่นผสมของถัว่และ

ธัญพืชอินทรีย์ต่�ง ๆ ซึ่งเป็นพืชหลังน�ที่เร�เพ�ะปลูกอยู่แล้วม�ทำ�ด้วย

 

เหมอืนสร้างภาพใหม่ให้เขาเหน็ว่ามนัเป็นได้มากกว่าข้าวใช่ไหม
ใช่ค่ะ เร�ไม่อย�กให้มองว่�เกษตรกรที่กลับม�บ้�นก็คือจะมีหน้�ที่แค่ 

เพ�ะปลูก ทำ�ง�นต�กแดด เหนื่อยไปวัน ๆ มันไม่ใช่ในบริบทปัจจุบันแล้ว 

แต่ตอนนี้เร�ต้องเป็นทั้งคนที่ปลูก ผลิตขึ้นม� และแปรรูป ตั้งแต่ต้นจนจบ 

คือต้นน้ำ� กล�งน้ำ� ปล�ยน้ำ� มันคือสิ่งที่เกษตรกรรุ่นใหม่ควรจะมีหรือควร

จะทำ�ในยุคสมัยนี้

 

“แบรนด์ผลิ” ก็เป็นตัวอย่างหนึ่งที่คุณอุ้มเป็นทั้งคนปลูก 
แปรรปู แล้วก็ส่งออนไลน์ไปถงึมอืลูกค้าด้วยตวัเอง
เร�ทำ�เองเกือบหมดเลย  แต่ว่�มันก็จะมีส่วนที่เร�ทำ�ได้ไม่ดี เช่น เคยทำ�ม�

แล้วได้ผลผลิตน้อยไม่เพียงพอในก�รแปรรูป เร�ก็จะไปส่งเสริมเกษตรกร

อินทรีย์คนอื่น ๆ ที่เข�มีทักษะและคว�มชำ�น�ญกว่�เร�ผลิตให้ในลักษณะ

ก�รรวมกลุม่เกษตรกรร�ยยอ่ยแลว้กท็ำ�เปน็ผลติภณัฑข้ึ์นม�ได ้ล�่สดุเร�ทำ� 

“น้ำ�มันเขียว” ใช้วัตถุดิบสมุนไพรหล�กหล�ยม�กจ�กเกษตรกรร�ยย่อยนำ�

ม�กลั่นรวมกันออกม�เป็นน้ำ�มันเขียวขวดเล็ก ๆ ที่มีส่วนผสมม�จ�กก�ร

เดินท�งของวัตถุดิบหล�ยอย่�ง เช่น “เปปเปอร์มินต์” ม�จ�กพื้นที่เร�เอง 

“เสลดพังพอน” ม�จ�กชุมชนที่ทำ�สมุนไพร “ขมิ้นและไพร” ม�จ�กยโสธร 

รวมม�กลั่นที่อำ�น�จเจริญ
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นอกจากแบรนด์ผลิแล้ว ยงัมกีารแปรรปูผลผลิตเป็นอย่างอืน่
อกีด้วยไหม
มีค่ะ ตอนนี้เร�เริ่มทดลองม�เรื่อย ๆ แต่ยังไม่ได้ปล่อยสู่ตล�ด มีพวก 

ข้�วพอง ข้�วตังที่ทำ�ม�จ�กปล�ยข้�ว หรือแป้งข้�วที่ใช้ข้�วอินทรีย์ของเร�

ไปบด ใช้แทนพวกแป้งส�ลีต�มท้องตล�ดทั่วไป พวกพืชหลังน�ที่เป็นผัก 

ในพื้นที่ของเร�ก็มีเอ�ม�แปรรูปเหมือนกัน ทำ�พวกมะน�วดอง ผักกิมจิ 

บ�งฤดูก�ล เนยถั่วโฮมเมดจ�กถั่วของช�วบ้�นก็มี 

ลูกค้าเป็นคนในชุมชนหรือเป็นใครบ้าง
ส่วนใหญ่เร�ข�ยให้กับเพื่อนคนเมืองที่เข�เห็นกระบวนก�รทำ�ของเร� 

ม�เรื่อย ๆ เข�ก็ช่วยอุดหนุน กระตุ้นให้เร�ทำ�ผลิตภัณฑ์ใหม่ ๆ ขึ้นม�เพื่อ

ให้ตอบโจทย์กับสิ่งที่เข�ต้องก�ร บ�งคนจะม�รีเควสเลยว่�มีอันน้ีไหม 

อย�กกิน อย่�งมัลเบอร์ร่ีที่เร�ปลูกเข�ก็บอกว่�เข�อย�กกินแยม อย�กกิน

น้ำ�มัลเบอร์รี่ เร�ก็จะทำ�แล้วส่งให้ หรือช่วงที่เร�มีผักดองเยอะ ๆ เร�ก็ทำ�

ผักดองสไตล์บ้�นเร�ไปให้เข�กิน ดีข้ึนม�หน่อยก็เป็นกิมจิเพร�ะเทรนด์กิมจิม� 

แตว่�่กจ็ะไดร้สช�ตฟิลีอสี�น ไมไ่ดเ้ก�หลจี�๋เพร�ะว่�ใสพ่วกหอม กระเทยีม

บ้�นเร�ทำ�ให้มีกลิ่นเป็นเอกลักษณ์

 นอกจ�กนี้ ก็มีของหว�นมีเบเกอรี่ที่ใช้เต�ถ่�นทำ� ใช้เต�ดินในก�รอบ

ขนม อบไก่ ทำ�พิซซ่� อยู่บ้�นนอกมันไกลปืนเที่ยง เร�ก็อย�กจะทำ�อ�ห�ร

ให้มันดูชิค ดูดีในสไตล์ที่เร�อย�กจะกินได้ อย่�งเร�มีสโคนที่อบจ�กเต�ดิน

ที่มีกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์ มีบร�วนี่ เค้กกล้วยหอม ที่ถึงจะออกม�ไม่ได้

สวยเรียบเสมอกันเหมือนที่เร�เห็นต�มร้�นเบเกอร่ี แต่มันก็แปลกและเร�ก็

รู้สึกตื่นเต้นกับสิ่งที่อยู่ตรงหน้�ดี (หัวเร�ะ)

 

สถานการณ์ โรคระบาดตอนนี้ ในฐานะคนต้นนำ้าได้รับ 
ผลกระทบอะไรบ้างไหม
เร�กระทบนะ แต่เร�ไม่กระเทือน กระทบคืออ�จจะข�ดลูกค้�ที่เคยซื้อผัก

ไปต�มร้�นอ�ห�ร หรือคนที่เคยจับวัตถุดิบของเร�ไปใช้แล้วอยู่ม�วันหน่ึง

เข�ก็ปิดลง ร�ยได้อ�จจะห�ยไป แต่ก็ไม่ได้ม�กม�ยอะไร ส่วนที่เร�ไม่

กระเทือนเพร�ะว่�ผักพวกนี้ถูกตัดออกไป อย่�งน้อย ๆ ก็เอ�ไปหล่อเลี้ยง

คนในชุมชนของเร�ได้ หรือเอ�ไปให้กับพื้นที่อื่นได้ เพร�ะจุดประสงค์ของ

เร�ก็คือปลูกเพื่อพึ่งพ�ตัวเองในเร่ืองของอ�ห�ร พอมันมีเหตุก�รณ์แบบน้ี 

ขึ้นม� เร�ไม่ได้ทำ�เชิงเดี่ยว แล้วเร�ก็ไม่ได้ทำ�ปริม�ณที่มันเยอะ ๆ  ก็เลยไม่

กระเทือนม�กเท่�ไร 

 เร�อ่�นข่�วเกษตรกรเชิงเดี่ยวที่ได้รับผลกระทบ อย่�งกะหล่ำ�ปลีเหลือ

กิโลกรัมละไม่ถึง 1 บ�ท ก็รู้สึกเห็นใจแต่ด้วยคว�มที่พืชเชิงเดี่ยว มันไม่เกิด

คว�มหล�กหล�ย เลยทำ�ให้ร�ค�ที่ว่�ต่ำ�อยู่แล้วต่ำ�ลงไปอีก พอไม่มีร้�น

อ�ห�รที่จะรับซื้อ ผลผลิตเข�ข�ยไม่ได้ ก็เป็นไปต�มข่�วที่เร�เห็นกัน 

ท�งออกหน่ึงกค็อืก�รคงคว�มหล�กหล�ยไว ้ยังพอหมุนเวยีนในก�รหยบิจบั

ผลผลติสว่นทีค่นตอ้งก�รได ้อย�่งช่วงน้ีคนตอ้งก�รกระช�ย เร�กม็กีระช�ย 

ช่วงนี้คนต้องก�ร หอม กระเทียม เร�มีปลูกอยู่แล้วบ้�ง 

 
กระทบนิดหน่อย ไม่ได้กระเทือนมาก แล้วเรามีการปรับตัว
หรือเปลี่ยนแปลงบ้างไหม
พอมันเกิดเหตุก�รณ์นี้ขึ้นม� กลับมองว่�มันยิ่งทำ�ให้เร�มั่นใจในสิ่งที่เร�ทำ�

ม�กข้ึนในเร่ืองของอ�ห�ร เร�ไปไหนไม่ได้ต้องกักตัว เร�ก็ยังมีอ�ห�รใน

พืน้ทีข่องเร� ไม่ตอ้งออกไปซือ้ข�้งนอกหรือสมัผสับคุคลข้�งนอก กย็ิง่มัน่ใจ

ว่�ต้องเร่งผลิตอ�ห�รให้มีปริม�ณที่ส�ม�รถพึ่งตัวเองได้ แล้วก็แบ่งปัน 

คนอื่นได้ด้วย ยิ่งทำ�ให้กลับม�เริ่มเพ�ะปลูกม�กขึ้นกว่�เดิม เพร�ะรู้สึกว่�

อ�ห�รอ�จจะข�ดแคลนในอน�คต ตอนน้ีคิดว่�เดี๋ยวจะมีโปรเจ็กต์ส่งพวก

เมล็ดพันธุ์ให้คนเมืองได้ทดลองปลูก เพื่อให้เข�พึ่งตัวเองได้ระดับหน่ึง  

อย่�งน้อย ๆ  ก็มีพริก กะเพร� โหระพ� ติดบ้�นไว้บ้�ง มันคงไม่ส�ยเกินไป

มบีทเรียนอืน่จากการกลับมาทำาเกษตรทีบ้่านเกิดอย่างไรบ้าง 
ช่วงนี้มีคนม�ปรึกษ�เยอะ เรื่องก�รออกจ�กเมืองเพื่อม�ทำ�อะไรเหมือนเร� 

ไม่รู้ว�่เปน็เพร�ะสถ�นก�รณ์หล�ย ๆ  อย�่งรวมทัง้ผลกระทบคร้ังน้ีดว้ยไหม

ที่ทำ�ให้หล�ยคนอย�กม�ใช้ชีวิตบ้�นนอก กลับบ้�น เมื่อก่อนเข�ก็มองเร�

ว่�เหนื่อย ทำ�ง�นจับจอบ จับเสียม ต�กแดด  ต�กฝน แต่ทำ�ง�นในห้อง

สี่เหลี่ยมก็เหนื่อยเหมือนกันนะ แต่ก�รเหนื่อยกับสิ่งที่เร�เลือก เป็นสิ่งที่เร�

ตั้งใจเหนื่อย มันให้ผลที่งอกง�มม�หล่อเลี้ยงเร� แต่เข�เหนื่อยที่จะทำ�ง�น

เพื่อห�เงินไปซื้ออ�ห�รที่อ�จจะไม่รู้ที่ม�ที่ไปด้วยซ้ำ� ก็เป็นท�งเลือกที่ 

แต่ละคนต้องตัดสินใจเอง

 ทุกวันน้ีเร�ได้อยู่ในสังคมที่มีคว�มสุข เอื้อเฟื้อแบ่งปันกัน ยิ้มแย้ม

แจ่มใส มีคว�มสุขไปด้วยกันในพื้นที่ในชุมชนของเร� เร�ก็เลยทำ�พื้นที่ของ

ตรงนี้เป็น “พื้นที่ที่ปลอดภัย” พื้นที่ที่มีคว�มมั่นคงท�งอ�ห�ร เป็นดินแดน

แห่งก�รกินที่หล�กหล�ย เป็นพื้นที่ที่ทุกคนรู้สึกว่�มันปลอดภัย มีอ�ห�รกิน

และส่งต่อไปให้คนอื่นได้ เป็นวงจรที่เกื้อกูลกันในทุกพื้นที่ และเร�ไม่ได้รู้สึก

ไปเองว่�ทุกคนก็มีคว�มสุขเหมือนกัน 



LET’S 
SUPPORT
LOCAL 
BOOKSTORE

TC
D

C

ฝากร�านหนังสือกับ TCDC :

วันนี้-15
สิงหาคม 2564

เพื่อรับสิทธิประโยชน�ดังนี้ 
1. ประชาสัมพันธ�ร�านค�าผ�าน Facebook
TCDC Resource Center
 2. นําเสนอคอลเลคชันให�กับทีมงาน 
TCDC Resource Center 

TCDC เป�ดให�ร�านหนังสือเข�าร�วมโครงการ 
“ฝากร�านหนังสือกับ TCDC : Let’s Support Local Bookstore” 

วิธีการเข�าร�วมโครงการ 
กด Reply ใต�โพสต�เพ่ือส�ง Link ร�านหนงัสอื 
และคอลเลคชันหนังสือเกี่ยวกับศิลปะ 
ความคิดสร�างสรรค�ในสาขาต�าง ๆ ตั้งแต� 

** ทางทีมงานจะคัดเลือกคอลเลคชัน ร�านหนังสือ 
และติดต�อกลับเพื่อแจ�งเงื่อนไขและรายละเอียดต�อไป ***

สอบถามข�อมูลเพิ่มเติมได�ที่:
ส�วนงานห�องสมุด 
สํานักพัฒนาองค�ความรู�เศรษฐกิจสร�างสรรค�
EMAIL: library@cea.or.th 
FB: https://www.facebook.com/library.tcdc
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Lunch มื้อนี้เรามีสิทธิ์เลือก
“ถ�ดหลมุ” ภ�ชนะยอดฮิตสำ�หรับใส่อ�ห�รกล�งวนั

ทีห่ล�ยคนคุน้เคย แม้จะเป็นภ�ชนะอเนกประสงค์ 

มหีล�ยช่อง และใส่อ�ห�รได้หล�กหล�ย แต่ด้วย 

ข้อจำ�กัดด้�นงบประม�ณและบุคล�กร ทำ�ให้ 

ตัวเลือกของเมนูมื้อกล�งวันต�มโรงเรียนกลับมี

ไม่ม�กเหมอืนจำ�นวนหลมุในถ�ด อ�ห�รมคีว�ม

จำ�เจ และเดก็ ๆ ก็ได้กินอยู่เพียงไม่กี่เมนูซำ้�ไป

ซำ้�ม� ซึ่งมันคงจะดีไม่น้อยถ้�พวกเข�ส�ม�รถ 

“เลอืก” เมนูอ�ห�รกล�งวนัทีอ่ย�กกนิได้ด้วยเอง 

 โจทย์เหล่�น้ีจงึเป็นทีม่�ของโครงก�ร Lunch 

& Learn ภ�ยใต้ง�น Isan Creative Festival  

2021 ที่สำ�นักง�นส่งเสริมเศรษฐกิจสร้�งสรรค์ 

(องค์ก�รมห�ชน) หรือ CEA ร่วมกับ โรงเรียน เชฟ 

นักโภชน�ก�ร และบคุล�กรทีเ่กีย่วข้อง เพือ่พฒัน�

สตูรอ�ห�รกล�งวนัของเดก็ ๆ ภ�ยในงบ 21 บ�ท 

ให้มีประโยชน์ คุ้มค่� รสช�ติดี และมีคว�ม 

หล�กหล�ย ผ่�นก�รห�ข้อมลูและรับฟังข้อจำ�กดั

ต่�ง ๆ จ�กแม่ครัวและครูในโรงเรียนต้นแบบ  

5 โรงเรียนในจังหวัดขอนแก่น ซึ่งจ�กก�รสำ�รวจ

และเวร์ิกช็อปทีท่กุฝ่�ยร่วมกนัออกแบบมือ้อ�ห�รน้ี 

ทำ�ให้ได้ผลลัพธ์ออกม�เป็น 10 เมนูสร้�งสรรค์

เพื่อให้นักเรียนเลือก ได้แก่

เรื่อง : ณัฐช� ตะวันน�โชติ

“เงิน 21 บาททำาเมนูอะไรได้บ้าง”
 ในยุคท่ีอาหารจานด่วนราคาตำ่ากว่า  
30 บาทกลายเป็นแรร์ ไอเท็มจนนึกว่า 
ไม่มีอยูจ่ริง และเมนยูอดฮติอย่างข้าวผดั 
กะเพราตามร้านส่วนใหญ่มีราคาเริ่มต้น 
ท่ี 40 บาท การจะตอบคำาถามข้างต้น
จึงอาจทำาให้หลายคนนึกถึงอาหารจาน
ประหยัดท่ีเน้นความอิ่มมากกว่าคุณค่า
ทางโภชนาการ แต่เงินจำานวน 21 บาทนี้  
คอืงบประมาณสำาหรบัอาหารม้ือกลางวัน 
ของนักเรียนชั้นอนุบาลและประถมท่ัว 
ประเทศ1 ท่ีนอกจากความอิ่มท้องแล้ว  
พวกเขายังต ้องการสารอาหารและ
พลังงานที่เพียงพออีกด้วย

LUNCH & LEARN
มื้อกลางวันฉบับสร้างสรรค์ : อิ่มจัง สารอาหารครบ (ในงบ 21 บาท)  

 จ�กกจิกรรมทดลองทำ�อ�ห�รกล�งวนั ณ โรงเรียนโรงเรียนเทศบ�ลบ้�นโนนชัย เม่ือวันที ่16 มถินุ�ยน

ที่ผ่�นม� เมนูที่ได้รับผลโหวตสูงสุดคือ KFC (Kwantip’s Fried Chicken) ที่เด็ก ๆ จำ�นวน 488 คน

จ�กทั้งหมด 553 คน (88.24%) เลือกให้เป็นเมนูที่พวกเข�อย�กรับประท�นม�กที่สุด

Learn แบบกินไปเรียนไป
นอกจ�ก Lunch and Learn จะเป็นโครงก�รพฒัน�สตูรอ�ห�รและบคุล�กรด้�นโภชน�ก�รในโรงเรียน 

ทีเ่ปิดให้คณุครู พ่อครัว หรือแม่ครัว ม�รับบทเป็นนักออกแบบอ�ห�รแล้ว มือ้กล�งวนัเหล่�น้ียงัส�ม�รถ

นำ�ไปต่อยอดเพื่อก�รเรียนรู้เกี่ยวกับอ�ห�รพื้นถิ่น และอ�ห�รจ�กวัฒนธรรมอื่น ๆ ได้อีกด้วย ไม่ว่� 

จะเป็นก�รจดัทำ�คูม่อืกระบวนก�รเรียนรู้และสตูรอ�ห�ร และนิทรรศก�รเผยแพร่คว�มรู้ทีม่�ในรูปแบบ

ของ “รถพุม่พวง” ซึง่บอกเล่�เร่ืองร�วของอ�ห�รเมนูต่�ง ๆ  ได้อย่�งมสีสีนัและน่�สนใจ โครงก�รน้ีเป็นอกี

หน่ึงข้อพสิจูน์ว่�คว�มคดิสร้�งสรรค์น้ันเป็นหนท�งสูก่�รแก้ปัญห� และเมือ่คว�มครีเอทฟีถกูเหย�ะลงไป

ในมือ้อ�ห�ร คว�มน่�เบือ่จำ�เจจงึกล�ยเป็นคว�มน่�ตืน่เต้นทีท่ัง้อิม่ท้องและมปีระโยชน์ไปพร้อม ๆ  กัน 

ส�ม�รถชมนิทรรศก�รสัญจร Lunch and Learn Project หรือ “อ่ิมท้อง สมองใส” ในรูปแบบของรถพุ่มพวง ได้ต้ังแต่วันท่ี 9 
กรกฎ�คม - 15 สิงห�คม 2564 ระหว่�ง 11.00 - 20.00 น. ณ โรงเรียน สถ�นที่ร�ชก�ร ตล�ด และสวนส�ธ�รณะในจังหวัดขอนแก่น

เขียวหวานเบญจรงค์
ข้�วอัญชัน แอปเปิล ผลไม้พ้ืนถ่ิน

หมี่หุ้นภูเก็ต
แกงจืดหมูสับหัวไชเท้�

ขนมหัวล้�น

แกงเผ็ดลูกช้ินปลากรายหน่อไม้  
ข้�วสวย ไข่ต้ม วุ้นฟรุตสลัด

KFC (Kwantip’s Fried Chicken)
มันบด โคลสลอว์ ฝรั่งกิมจู 

ข้าวมันไก่
น้ำ�ซุป แตงโม

ผัดไทยวุ้นเส้น
ฝรั่งกิมจู

ส้มตำาไทย
ไก่ทอด ข้�วเหนียว ไข่ต้ม 

มะม่วงมันดิบ

ข้าวผัดฮ่องกง
เกี๊ยวน้ำ� ส้มเขียวหว�น

ข้าวหมูทงคัตสึ
ผัดเปรี้ยวหว�น บวดมันส�มสี

ข้าวไก่อบซอสเทอริยากิ
ไข่ต้มซีอิ๊ว เฉ�ก๊วยนมสด

1 คณะรัฐมนตรีมีมติปรับเพ่ิมค่�อ�ห�รกล�งวันของนักเรียน 
 อนุบ�ล 1 - ประถมศึกษ�ปีท่ี 6 เป็น 21 บ�ท/คน/วัน ต้ังแต่ 
 ปีงบประม�ณ พ.ศ. 2565 จ�กเดิมท่ีได้รับคนละ 20 บ�ท/คน/วัน
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TCDC COMMONS 
Seacon Square Srinakarin

ติดตามข�อมูลที่

ชั้น 3 โซน

เตร�ยมพบกันเร็ว ๆ นี้

02-321-2288

แหล�งรวมความรู�ด�านอาหารสร�างสรรค� 
ครบวงจรแห�งแรกของไทย !

พ�้นที่สร�างสรรค�ที่รวบรวมหนังสือเฉพาะทางด�านอาหาร
กว�า 2,000 เล�มรวมถึงตำราอาหารไทยโบราณหายาก 
บร�การให�ยืมอุปกรณ�ทำครัวและกิจกรรมเป�ดประสบการณ�
การเร�ยนรู�ใหม� ๆ อาทิ เว�ร�กชอป โชว�เคส เสวนา ฟ��ดเทสติ�ง 
และบร�การที่ปร�กษาทางธุรกิจ ที่จัดเต็มสำหรับสมาชิกเท�านั้น

TCDC COMMONS 
Seacon Square Srinakarin


