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

เพราะการกินบ่งบอกตัวตน
 
Jean Anthelme Brillat-Savarin
นักกฎหมายชาวฝรั่งเศส
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Editor’s Note : บทบรรณาธิการ

มนฑิณี ยงวิกุล

บรรณาธิการอำ�นวยการ

จากเทรนด์ของหลายสำ�นักเห็นตรงกันว่า อาหารต่างวัฒนธรรม ต่างถิ่น 

เป็นสิ่งที่ผู้คนกำ�ลังมองหามาลิ้มลอง ไม่วา่จะเป็นอาหารดั้งเดิมหรืออาหาร

ฟวิชนั โดยข้อมลูจาก Dataessentail ระบวุ่าอาหารรสจดั (Spicy) กำ�ลงัเปน็

ทีนิ่ยม ทำ�ใหว้งการอาหารทอ้งถ่ินคกึคกัข้ึนมา จากการทีนั่กสร้างสรรคอ์สิระ

หรอืบรษิทัผลติอาหารขนาดใหญเ่ลอืกหยบิจบัอาหารหรอืวตัถดุบิทอ้งถิน่มา

ผสมหรือปรุงในรูปแบบใหม่ เพื่อสร้างจุดขายในยุคที่ประสบการณ์เป็นใหญ่น้ี 

	 “อาหารอีสาน” ท่ีโดดเด่นในเร่ืองของรสชาติพ้ืนฐาน เค็ม ขม และอูมามิ 

จงึมกัเปน็ตวัเลอืกทีด่ใีนการสร้างสรรคอ์าหารฟวิชัน ไมแ่พอ้าหารเกาหลหีรือ

เม็กซิกัน แต่สำ�หรับ “พาข้าวชาวอีสาน” ยังมีอีกหลายสิ่งที่สามารถนำ�มา

เสริมเติมแต่ง ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองราวของวัตถุดิบและวิธีการปรุง อย่างเช่น  

เมนูที่ข้ึนต้นด้วย ตัว อ. อา่ง ในร้านอาหารอีสานบางแห่งอย่างเช่น อ๋อไก่ 

เอาะหมู อู๋ไก่ อ่อมกบ โดยที่ความแตกต่างระหว่าง อ. คือปริมาณของน้ำ�ที่

ใช้ในการปรุง ก็เป็นอีกหน่ึงตัวอย่างที่สามารถนำ�ไปสร้างสรรค์ต่อยอด 

สำ�หรับผู้ที่กำ�ลังเก็บหรือเติมเต็มประสบการณ์ต่างวัฒนธรรมจากการกินที่

ครบเครื่องตั้งแต่ภาษา ภูมิศาสตร์ ประวัติศาสตร์ ที่แน่นอนว่ามาพร้อมกับ 

“รสชาติแซ่บ ๆ” 

เมนู อ. อ่าง 

ต้ม แกง อ่อม

อ๋อ อูด อึ๊บ

เอาะ อั่ว อู๋

น้ำ�มากกว่าเนื้อ น้ำ�เสมอเนื้อ น้ำ�น้อยกว่าเนื้อ

น้ำ�ขลุกขลิก ไม่ใส่น้ำ�
ให้น้ำ�จากวัตดุดิบออกมา

ปิดฝาให้สนิท
เพื่อให้เกิดการกลั่นตัวของน้ำ�

ตุ๋นจนน้ำ�แห้ง การสอดไส้ การเตรียมวัตถุดิบก่อนนำ�ไปปรุง
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Creative Update : คิดทันโลก 

“ส้มตำ�” อาหารยอดนิยมที่นอกจากรสชาติจัดจ้านถูกปากทั้งชาวไทยและ

ชาวต่างชาติแล้ว ส้มตำ�ยังเป็นเมนูอาหารที่เต็มไปด้วยเร่ืองราวมากมายที่

สามารถอธิบายผ่านมุมมองท้ังในด้านประวัติศาสตร์ สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ 

และความคิดสร้างสรรค์ได้มากมาย นิทรรศการ “สืบแซ่บตำ�บักหุ่ง” 

(Somtam Decoded) จะพาเราไปถอดรหัสในมิติต่าง ๆ ของส้มตำ�ตั้งแต่

ความเป็นมาของวัตถุดิบไปจนถึงการเปลี่ยนแปลงของเทรนด์โลกที่ช่วย

กำ�หนดทิศทางของส้มตำ�ในอนาคต

	 เริ่มจากการเข้าไปสำ�รวจทุกแง่มุมของส้มตำ� และถอดรหัสออกมาเป็น

คีย์เวิร์ดคือคำ�ว่า ROAD ที่แยกองค์ประกอบได้เป็น R - Root (รากเหง้า)  

O - Omnipresent (มีทั่วทุกแห่ง) A - Appetite (การเรียกน้ำ�ย่อย) และ  

D - Diversity (ความหลากหลาย) รหัสทั้งสี่ตัวอักษรที่ต่างก็มีมิติและมุมมอง

เช่ือมโยงถงึกนั ซึง่สามารถนำ�ไปต่อยอดเปน็ความคดิสร้างสรรคไ์ดม้ากมาย 

ตั้งแต่การใช้วัตถุดิบหลากหลายในการสร้างสรรค์เมนูส้มตำ�ให้กลายเป็น

เอกลกัษณ์ของแต่ละภมูิภาค การนำ�ส้มตำ�มาเป็นส่วนหนึง่ของบทเพลงและ

สร้างความโดนเด่นในโลกภาพยนตร์ นอกจากน้ี ความนิยมของส้มตำ�ยัง

กลายเปน็วัตถุดิบสำ�คญัสำ�หรบัการสรา้งแบรนด์ให้ประสบความสำ�เรจ็ และ

สามารถเป็นเมนูแห่งอนาคตที่ปรับตัวเข้ากับเทรนด์โลกที่เปลี่ยนไป

	 นอกจากจะเพลิดเพลินไปกับตัวนิทรรศการ ยังมีกิจกรรมที่น่าสนใจได้แก่ 

“ตำ�ส้ม = ส้มตำ�” เวิร์กช็อปที่จะเปิดประวัติศาสตร์ของส้มตำ�ที่ชวน 

ผู้เข้าร่วมมาลงมือตำ�ส้มตำ�ไปด้วยกันกับวิทยากรผู้เช่ียวชาญด้านประวัติศาสตร์ 

ครั้งแรกกับการถอดรหัสส้มตำ�
ในนิทรรศการ “สืบแซ่บตำ�บักหุ่ง”
เรื่อง : นพกร คนไว

และกลุ่มแม่บ้านบ้านสงเปือย ซ่ึงมาร่วมแบ่งปันสูตรส้มตำ�สมัยโบราณ ส่วนใคร 

เป็นสายร่วมสมัย ก็สามารถสนุกกับอีกหน่ึงเวิร์กช็อปอย่าง “ส้มตำ�ในปัจจุบัน” 

การ์ดบอร์ดเกมส้มตำ�หลายสิบชนิดที่ถูกเลือกให้ลงมาอยู่ในครกผสมผสาน

กับวัตถุดิบจริง รอให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เข้ามาตำ�และผสมรสชาติของตำ�

แต่ละแบบด้วยการเลือกการ์ดแต่ละแผ่นข้ึนมาทำ�ส้มตำ�ตามสไตล์ส่วนตัว

	 มารว่มถอดรหสัการเดนิทางของ “สม้ตำ�” ทีเ่ริม่ตน้จากอาหารพืน้บ้าน

สู่การเป็นอัตลักษณ์ของอุตสาหกรรมอาหารอีสานในนิทรรศการ “สืบแซ่บ 

ตำ�บักหุ่ง” หรือ “Somtam Decoded” หนึ่งในกิจกรรมไฮไลต์ของเทศกาล

อสีานสรา้งสรรค ์2564 หรือ Isan Creative Festival 2021 เทศกาลทีร่วบรวม

ผลงานมากมายจากอุตสาหกรรมสร้างสรรค์ ทั้งงานออกแบบ หัตถกรรม 

ดนตรี ศิลปะ และอาหาร เพื่อแสดงศักยภาพและส่งเสริมผู้ประกอบการ

สร้างสรรค์ในท้องถิ่นก้าวสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน

ผู้สนใจสามารถชมนิทรรศการ “สืบแซ่บตำ�บักหุ่ง” หรือ “Somtam Decoded”
ได้ที่ TCDC ขอนแก่น ระหว่างวันที่ 30 กรกฎาคม - 15 สิงหาคม 2564

เฟซบุ๊กเปิดโรงอาหารพนักงานให้ชุมชนได้อิ่ม
เรื่อง : นพกร คนไว

เมื่อสำ�นักงานใหญ่ของเฟซบุ๊ก ที่ตั้งอยู่ในเมืองเมนโล พาร์ก (Menlo Park) ต้องปรับให้พนักงาน WFH 

ในสถานการณ์โรคระบาด ทำ�ใหโ้รงอาหารใหญข่องเฟซบุก๊อยา่ง Urban Café ทีว่า่กนัว่าเสร์ิฟแต่อาหาร

สดุอร่อยใหพ้นักงานแบบครบทกุมือ้ ดว้ยเมนูสดุสร้างสรรคต์ัง้แตข้่าวผดั ไก่อบ กุง้ผดัซอส สลดัมะกอก 

แซนด์วิช ไปจนถึงอาหารนานาชาติอย่างอาหารเม็กซิกันหรืออาหารอินเดียโดยเฉพาะ และยังตักเติมได้ 

ไม่อ้ันแห่งน้ี ถึงคราวต้องปิดทำ�การ (ชั่วคราว) ไปด้วย 

	 แต่บรรดาเชฟก็ยังคงได้รับเงินเดือนตามปกติ จากที่เคยยุ่งกับการทำ�อาหารให้กับพนักงานเกือบ 

15,000 คน ในสถานการณ์เช่นน้ีพวกเขากลับต้องน่ังเหงาและเบ่ือไปตาม ๆ กัน ตรงกันข้าม ครอบครัวที่

อาศัยอยู่ในชุมชนโดยรอบกำ�ลังประสบปัญหาการขาดแคลนอาหาร พวกเชฟจึงเกิดป๊ิงไอเดียที่จะลุกขึ้น

มาทำ�อาหารเพื่อชุมชนในสถานการณ์ที่ยากลำ�บากน้ี

	 ด้วยวตัถุดิบที่มีอยู่เหลือเฟือ ประกอบกับความตอ้งการอาหารของคนในชมุชน เชฟของเฟซบุ๊กจึง

ร่วมมือกับโรงเรียนท่ีอยู่ในละแวกเขตการศึกษาของเมืองเรเวนส์วู้ด (Ravenswood City) ก่อต้ังโครงการ 

“อาหารเพ่ือชุมชน” โดยการปรุงอาหารสุดพิเศษพร้อมเสิร์ฟสำ�หรับทุกครัวเรือนที่อยู่ในบริเวณใกล้เคียง 

บรรดาเชฟจะลงมอืทำ�อาหารทุกวันพฤหัสบดี เม่ือทำ�เสร็จแล้ว อาหารก็จะถูกส่งไปยังโรงเรียนต่าง ๆ  ด้วย

ฟู้ดทรักของเฟซบุ๊ก โดยคนในชุมชนจะไดรั้บขอ้ความแจ้งเตือนให้มารับอาหารผ่านข้อความในเฟซบุ๊กกรุ๊ป

และอินสตาแกรม รวมถึงช่องทางสื่อสารอื่น ๆ ที่โรงเรียนใช้สื่อสารกับผู้ปกครอง
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ที่มา : บทความ “Bored chefs + hungry kids = a new innovative meal program by 
Facebook” โดย Kate Bradshaw / Palo Alto Weekly จาก paloaltoonline.com

	 นอกจากน้ี ความต้ังใจของบรรดาเชฟคือการทำ�อาหารที่ไม่จำ�เจเหมือน

อาหารปกติที่โรงเรียนเคยจัดมาให้ เมนูอาหารที่ออกมาจากครัวเฉพาะกิจ 

ในคร้ังน้ี จึงมีมนูยอดฮิตท่ีหากินได้ไม่บ่อยอย่างเช่น ทาโก้ และพิต้าไก่รสอร่อย 

แถมยังจัดเต็มในแง่ของปริมาณที่อิ่มได้ทั้งครอบครัว ตบท้ายด้วยการเสิร์ฟ

ผักและผลไม้สดที่สามารถรับประทานได้ทันที 

	 จนู ริชาร์ดสนั (June Richardson) หวัหน้าดา้นโภชนาการเดก็แหง่เขต

การศึกษาของเมืองเรเวนส์วู้ดกล่าวว่า “เราเคยสงสัยว่าในเมืองท่ีมีเจ้าพ่อ 

ซิลิคอนแวลลีย์ พวกเขาเคยทำ�อะไรให้กับชุมชนรอบข้างบ้างไหม และ

โครงการนี้ก็คือสิ่งที่พวกเขาแสดงถึงความห่วงใยต่อพวกเรา ฉันคิดว่านี่เป็น

อีกสิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่ชุนชนของเราได้รับทีเดียว” 

	 โครงการน้ีจะยังคงเสิร์ฟอาหารให้กับชุมชนไปตลอดช่วงหน้าร้อนของปี 

โดยไม่เพียงทำ�ให้คนในชุมชนรอบข้างอิ่มท้อง แต่ก็ยังทำ�ให้ใครก็ตามที่ได้

รับรู้ถึงสิง่ด ีๆ  ทีพ่วกเขากำ�ลงัทำ� รู้สกึอิม่ใจไปดว้ย ทีไ่ดเ้หน็บริษทัใหญอ่ยา่ง

เฟซบุ๊กตอบแทนกลับคืนสู่ชุมชนอย่างเป็นรูปธรรม แม้จะไม่ใช่สิ่งที่ยิ่งใหญ่

ทีส่ดุแตก่เ็ปน็การสร้างสะพานแหง่มติรภาพทีท่อดสูผู่ค้นรอบข้างในโมงยาม

แห่งความเอื้ออาทรเช่นนี้ได้ดีไม่น้อยเลย

				    MEATER มิเตอร์วัดความสุกของ 
				    (สาย) เนื้อ หมดปัญหาเวลาย่างเน้ือ 

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

				    ด้วยเทอร์โมมิเตอร์วัดอุณภูมิของเน้ือ 

				    (ทั้งหมู ไก่ วัว ปลา แกะ) เพียงแค่เสียบ 

				    แท่งเทอร์โมมิเตอร์ก่อนนำ�เน้ือลงไปย่าง 

(จะทอดหรืออบก็ตามใจ) และทำ�อย่างอ่ืนไปด้วยได้ โดยไม่ต้องกังวลว่าจะสุก

หรือดิบเกินไปหรือเปล่า เพราะ MEATER สามารถเช่ือมต่อกับแอพพลิเคชัน 

เพื่อคำ�นวณเวลาและอุณภูมิในการปรุงอาหารที่เหมาะสมให้เรา พร้อมด้วยฟังก์ชัน

เตือนด้วยเสียงเม่ือเน้ือได้ท่ีแล้ว แท่งเทอร์โมมิเตอร์น้ีทำ�จากวัสดุฟู้ดเกรด ส่วนท่ี 

ใช้เสียบเข้าเน้ือเป็นสแตนเลสทนความร้อนสูงสุด 100 องศาเซลเซียส และ

สว่นปลายดา้มทำ�จากเซรามกิทีท่นความร้อนไดถ้งึ 275 องศาเซลเซยีสทเีดยีว 

				    AVEiNE เคร่ืองปรับรสชาติไวน์อัจฉริยะ  
				    กวา่จะไดล้ิม้รสชาตไิวน์ทีอ่ร่อยตอ้งอาศยั 

				    จังหวะและเวลาที่เหมาะสม และย่ิงนาน 

				    ก็ยิ่งกลมกล่อม แต่กับเคร่ืองเติมอากาศ 

				    ในไวน์อัจฉริยะ (Smart Wine Aerator)  

				    สญัชาตฝิร่ังเศสน้ี จะช่วยใหไ้วน์ขวดโปรด 

				    ของคณุมรีสชาตแิละกล่ินดีข้ึนในช่ัวพริบตา 

วิธีใช้ก็ง่าย ๆ  เพียงแค่สวมเคร่ืองไว้ท่ีปากขวด ใช้โทรศัพท์สแกนท่ีฉลากบนขวด

เพื่อหารสชาติไวน์ในถังข้อมูล แล้วก็รินพร้อมจิบรสชาติที่ถูกใจได้เลย  

โดยเคล็ดลับที่ทำ�ให้ไวน์อร่อยขึ้นอยู่ที่เทคโนโลยี Micro Oxygenation ที่จะ

เติมอากาศเพ่ือปรับรสชาติไวน์ท่ีกำ�ลังไหลออกจากขวด ขณะเดียวกันก็ 

เติมอากาศกลับลงไปในขวดให้เหมือนกับว่าเราเปิดขวดไว้ 6 ช่ัวโมงแล้ว 

ซ่ึง AVEiNE ได้รับรางวัลด้านนวัตกรรมการันตีจาก CES งานด้านเทคโนโลยี 

ระดบัโลก และชนะรางวลัดา้นการออกแบบจากเวท ีA’ Design Award ดว้ย

				    Lomi ถังเปล่ียนขยะ (อาหาร) ให้กลาย 
				    เปน็ปุย๋ จากบริษทัดา้นสิง่แวดลอ้มสญัชาต ิ

				    แคนาเดียนที่ผลิต Pela เคสโทรศัพท์ 

				    ยอ่ยสลายได ้100% ลา่สดุไดอ้อกผลติภณัฑ ์

				    ใหม่เป็นถังหมักปุ๋ยจากเศษอาหารขนาด 

				    กะทัดรัดที่ชื่อ Lomi ด้วยรูปร่างหน้าตาที่ 

				    ดูไม่เหมือนถังขยะ ทำ�ให้เจ้า Lomi วางไว้

ในครัวได้โดยที่เราไม่รู้สึกยี้ ความพิเศษของถังน้ีคือสามารถย่อยพลาสติก 

ได้ด้วย โดยจะทำ�งานได้ถึง 3 รูปแบบ ได้แก่ Express Mode เหมาะกับ

บรรดาเศษอาหารจากการเข้าครัวทีต่อ้งการรีบกำ�จดัทิง้ (ใช้เวลาแค ่4 ช่ัวโมง) 

Bioplastic Mode ที่เหมาะกับพลาสติกย่อยสลายได้ เช่น ถุงที่มาจากการช้อปป้ิง

ออนไลน์ หรือช้อนส้อมจากอาหารเดลิเวอรี (กินเวลา 10 ชั่วโมงในการย่อย) 

และ Eco Mode ที่แม้จะนานหน่อยคือใช้เวลาถึง 20 ชั่วโมง แต่โหมดนี้  

ดินที่ผ่านการย่อยสลายออกมานั้นจะมีสารอาหารอยู่มากที่สุดและเหมาะ

สำ�หรับนำ�ไปใช้เพื่อปลูกต้นไม้ได้เลย
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4 อุปกรณ์ครัว #ของมันต้องมี
ที่จะทำ�ให้มื้ออาหารง่ายขึ้น ดีข้ึน แถมอร่อยข้ึน
เรื่อง : วนบุษป์ ยุพเกษตร

กว่าจะเป็นอาหารม้ือหน่ึงได้จะต้องผ่านการคัดเลือก เตรียม ปรุง แถมสุดท้าย

ยังตอ้งมาเกบ็ล้าง ใครเขา้ครวัอยู่เป็นประจำ�คงเขา้ใจขัน้ตอนจกุจิกเหล่านีด้ี 

คร้ังน้ีเลยอยากจะชวนแมค่รัวพอ่ครัวทัง้มอืสมคัรเลน่หรือเชฟมอือาชีพวางมอื

จากงานครัวมาผ่อนคลายกัน ด้วยการชมอุปกรณ์ครัวไอเดียสร้างสรรค์ที่จะ

ช่วยให้การปรุงอาหารมื้อต่อไปแตกต่างไปจากเดิม

				    Aurora Nutrio เขียงนักโภชนาการ  
				    เพราะแม้จะออกกำ�ลังกายมากแค่ไหน  

				    แต่หากยังกินไม่ถูกวิธีหรือสารอาหาร 

				    ไมค่รบก็คงคมุน้ำ�หนักไดย้าก ฟโิล โบราส  

				    (Philo Boras) และ โจนาธาน โอเบอร์ธูร์  

				    (Jonathan Oberthür) ทีมวิศวกรเทคโนโลยี 

				    และเทรนเนอร์ส่วนตัวท่ีอยากเห็นคนมีชีวิต

ที่ดีขึ้นไปพร้อม ๆ  กับการมีสุขภาพดี จึงได้คิดค้น “เขียง Nutrio” ที่มาพร้อม

จอดจิทิลัทีจ่ะช่วยคำ�นวณสารอาหารของวัตถุดิบแต่ละชนิด ไม่ว่าจะเป็นเน้ือสัตว์ 

ผลไม้ หรืออาหารแช่แข็ง ดว้ยเซน็เซอร์ตรวจจบัวัตถุทีท่ำ�งานคลา้ยกับเซ็นเซอร์

สำ�หรับสแกนบาร์โค้ด นอกจากน้ียังมีฟีเจอร์ช่วยเตรียมอาหารเพ่ือให้เราสามารถ

จัดระเบียบม้ืออาหารได้ด้วย ที่สำ�คัญคือสามารถบันทึก ติดตาม และต้ังเป้าหมาย

การกินในแตล่ะวันผ่านแอพพลเิคชันไดอ้กีดว้ยวา่ วนัน้ีกนิอะไรไปเทา่ไร และ

ได้รับสารอาหารแล้วเท่าไร เพ่ือการวางแผนการกินที่ดีในทุก ๆ วันน่ันเอง
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ที่มา : aurora-nutrio.com / meater.com / aveine.com/en / pela.earth/lomi
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Creative Resource : วัตถุดิบทางความคิด

เรื่อง : ปมุข อยู่คง, อธิปัตย์ พุกศรีสุข, ภิณญลักษณ์ บัวประกายรัตน์ และ สาริศา วัชรพงษ์พันธ์

FEAT U RED BOOK
ISAN Gastronomy
โดย สำ�นักงานส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์ (องค์การมหาชน)

หากพูดถึงอาหารท่ีคุ้นล้ินคนไทยจำ�นวนไม่น้อยอย่างอาหารอีสาน ภาพในความคิดของใครหลายคนคงหนีไม่พ้นเมนูอย่าง ส้มตำ� ลาบ น้ำ�ตก หรือซุบหน่อไม้ 

แต่ ISAN Gastronomy หนึ่งในผลิตผลจากงานเทศกาลอีสานสร้างสรรค์ 2564 หรือ Isan Creative Festival 2021 จะพาคุณไปไกลกว่าเมนูอาหารอีสาน

ทั่วไปที่คุณเคยรู้จัก 

	 ว่ากันว่า “อยากรู้จักอีสานให้เบิ่งผ่านพาข้าว” พาข้าวหรือสำ�รับอาหารของชาวอีสาน ประกอบขึ้นจากวัตถุดิบพื้นถิ่นที่ถูกคัดสรรและปรุงด้วยภูมิปัญญา 

ถ่ายทอดมาจากรุ่นสู่รุ่น ความน่าสนใจอย่างหนึ่งในวัฒนธรรมการกินของชาวอีสาน คือการรู้จักหยิบเอาวัตถุดิบตามฤดูกาลชนิดต่าง ๆ มาใช้ประกอบกัน 

นอกจากจะสร้างรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์แล้ว ยังคำ�นึงถึงสรรพคุณทางยาอีกด้วย

 	 ISAN Gastronomy ไม่เพียงแนะนำ�เราให้รู้จักวัตถุดิบที่หลากหลายในภูมิภาคอีสาน แต่กลับพาเราท่องเที่ยวตามแผนที่ทางอาหารในหมวดหมู่ต่าง ๆ 

อาทิ แผนที่ข้าว ฟาร์มผัก เนื้อ หรือแม้แต่เครื่องดื่มและยาสูบ ทำ�ให้เห็นถึงความอุดมสมบูรณ์และความหลากหลายทางชีวภาพของภาคอีสาน กระทั่งอาหาร

อนาคตที่โลกกำ�ลังให้ความสนใจ อย่างโปรตีนจากแมลง ก็เป็นวัตถุดิบที่คุ้นเคยในพาข้าวของชาวอีสานมาช้านาน นอกจากนี้เทคนิคการปรุงรสจากวัตถุดิบ

พื้นบ้านและพืชสมุนไพรก็มีความน่าสนใจไม่แพ้กัน ด้วยรสชาติที่เข้มข้นและกลิ่นที่เป็นเอกลักษณ์ สิ่งเหล่าน้ีเองแสดงให้เห็นถึงความพร้อมของภูมิภาค 

ตะวันออกเฉียงเหนือของไทยในการเป็นแหล่งวัตถุดิบ แหล่งความรู้ และศูนย์กลางทางวัฒนธรรมการกินให้กับนักสร้างสรรค์ด้านอาหารและอุตสาหกรรมที่

เกี่ยวข้อง ตลอดจนสามารถตอบโจทย์กระแสโลกที่หันมานิยมวัฒนธรรมท้องถิ่นมากขึ้นในเวลานี้  

	 “From Local to Global” จึงไม่ได้เป็นเพียงความฝัน ถ้าหากว่าเรามีความเข้าใจในความเป็นท้องถิ่นมากพอ ก็สามารถพัฒนาต่อยอดภูมิปัญญาและ

นวัตกรรมพื้นบ้านให้เติบโตในตลาดสากลได้อย่างยั่งยืน
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Waste Not: How To Get The Most 
From Your Food 
โดย Keirnan Monaghan / Theo Vamvounakis

คุณรู้หรือไม่ว่าวัตถุดิบหรืออาหารกว่า 1.6  

พันล้านตัน ต้องกลายเป็นขยะท่ีถูกท้ิงไปในแต่ละปี 

ซึ่งปริมาณเหล่าน้ีสามารถเป็นอาหารให้กับผู้คน

ท่ีต้องการได้อีกกว่า 800 ล้านคนท่ัวโลก เพียงเพราะ

การทีเ่ราไมเ่ข้าใจวธิกีารจดัการกบัวัตถดุบิทีด่พีอ 

และเพียงเพราะเราคิดว่าเป็นเร่ืองยุ่งยากเกินไป

ในการจัดการกับสิ่งเหล่านี้ Waste Not: How To 

Get The Most From Your Food จะพาคุณไป

พบกบัวิธีการทำ�ครัวอยา่งสร้างสรรคแ์ละเปน็มติร

ต่อสิ่งแวดล้อม ด้วยเน้ือหาที่ครอบคลุมวิธีการ 

ต่าง ๆ ในการใช้วัตถุดิบให้เกิดประโยชน์สูงสุด  

ต้ังแต่กระบวนการผลิต วิ ธีการจัดสรรของ 

เหลือเก็บหรือเหลือท้ิง และการแปรรูปอาหารให้มี 

อายุการใช้งานได้นานข้ึน โดยเน้ือหาแบ่งเป็น 

หมวดหมู่ มีภาพประกอบทีจ่ะทำ�ใหค้ณุเพลดิเพลนิ 

รวมทั้งสูตรอาหารต่าง ๆ กว่า 100 สูตร ให้ได้

ลองทำ�ตามเพื่อที่จะได้เห็นภาพว่าการจัดสรร

วัตถุดิบที่ดีเป็นอย่างไร ไม่ว่าจะเป็นอาหารโฮมเมด

แบบบ้าน ๆ  หรือร้านอาหารสุดหรูก็สามารถหยิบยืม

วิธีการต่าง ๆ  จากหนงัสอืเลม่นีม้าประยกุตใ์ช้ได้

BOOK
ต้นสาย ปลายจวัก 
โดย กฤช เหลือลมัย

เร่ืองราว “ตน้สาย” ของภมูปิญัญาและวฒันธรรม

ท่ีหลากหลาย ท่ีคลุกเคล้ากับอิทธิพลจากนานา 

ชาติพันธุ์ สรรสร้างเป็นอาหารด้วย “ปลายจวัก” 

จากท้องถิ่น ผ่านเร่ืองเล่าและเกร็ดความรู้ใน 

การทำ�อาหารของ กฤช เหลอืลมยั สะทอ้นใหเ้รา

เห็นถึงนวัตกรรมพ้ืนบ้านท่ีผันเปล่ียนตามกาลเวลา 

ความเป็นมาของอาหารท้องถ่ินจากภูมิภาคต่าง ๆ  

ในประเทศไทย และยงัไดเ้พลดิเพลนิไปกบัเมนูที่

หลายคนอาจไม่คุ้นหูอย่าง “แกงสมรม” อาหาร

พืน้บา้นของภาคใต ้หรือความหมายทีแ่ทจ้ริงของ 

“ปลาร้าบอง” เมนูยอดนิยมของภาคอีสาน ชูรส

ดว้ยภาพประกอบสสีนัสดใส เสริมใหเ้ร่ืองเลา่ของ 

“ต้นสาย ปลายจวัก” เล่มนี้กลมกล่อมจนอดใจ

หยิบมาละเลียดอ่านบ่อย ๆ ไม่ได้

FILM
El Bulli: Cooking in Progress 
โดย Ferran Adria

“ผมอยากให้คุณสัมผัสกับอารมณ์ที่สร้างสรรค์ 

ไม่ใช่แค่ อืม! อร่อยดี แต่สามารถรู้สึกถึงอะไรที่กำ�ลัง

จะฆา่คณุตายได”้ เปน็คำ�พดูของแฟร์รัน อะเดรีย 

(Ferran Adria) พ่อมดแห่งวงการ Molecular 

Gastronomy หรือการนำ�หลักการทางวิทยาศาสตร์

มาประยุกต์ใช้ในการประกอบอาหาร ผู้เป็นเชฟ

ชื่อดังแห่ง El Bulli ร้านอาหารสเปนระดับตำ�นาน 

การันตีด้วย Michelin Star 3 ดาว และ

ปรากฏการณ์ยอดจองโต๊ะอาหารถึง 2 ล้านคน 

ต่อปี และแม้ในปัจจุบัน El Bull จะได้ปิดทำ�การ

ลงไปแล้ว แต่ก็ยังคงเป็นที่กล่าวขวัญถึงอยู่เสมอ

ในด้านการสร้างสรรค์อาหาร ภาพยนตร์สารคดี 

El Bulli: Cooking in Progress (2010) จะพาเรา

ไปชมเบือ้งหลงัการทำ�งานของทมี El Bulli ทัง้หมด 

ไม่ว่าจะเป็นความใส่ใจเล็ก ๆ  น้อย ๆ  อย่างการ

ปูผ้ารองโต๊ะไปจนถึงแนวคิดหลักและกระบวนการ

สร้างสรรค์อาหารแต่ละจาน เมื่อชมเสร็จ คุณจะ

ไม่สงสัยเลยว่าทำ�ไม El Bulli จึงถูกนิยามให้เป็น 

Avant-Garde Restaurant
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MDIC : นวัตกรรมและวัสดุ

สามารถสืบค้นข้อมูลวัสดุและนวัตกรรมเพ่ิมเติมได้ที่ tcdcmaterial.com/th และ materialconnexion.online หรือสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่ E-mail : Infomaterials@cea.or.th / Line Official : @TCDC

เรื่อง : มนต์นภา พานิชเกรียงไกร

การเพาะปลูกและท�ำเกษตรกรรมของชาวไทยอีสาน คือหนึ่งในสินทรัพย์ล�้ำค่าท่ีถูกถ่ายทอดกันมารุ่นสู่รุ่น จนเกิดเป็นพันธุ์ข้าวซึ่งมี
เอกลักษณ์ประจ�ำท้องถิ่นที่สร้างชื่อเสียงไปทั่ว ทั้งข้าวหอมมะลิทุ่งกุลาร้องไห้ ข้าวทับทิมชุมแพ และข้าวเหนียวเขาวง แม้ว่าในปัจจุบัน
จะมีการพฒันาข้าวระหว่างสายพนัธุ์ให้มคีณุค่าทางโภชนาการมากขึ้น รวมถึงทนต่อสภาพแวดล้อมกว่าสองหม่ืนสายพนัธุท่ั์วประเทศ 
แต่ “อีสาน” ก็ยังเป็นอีกหนึ่งภูมิภาคที่อุดมไปด้วยจิตวิญญาณและความช�ำนาญในการปลูกข้าว

เปิด 7 นวัตกรรมจากข้าวไทย
ที่เป็นได้มากกว่าความอร่อย

1 วัสดุ “เส้นใยและผ้าหมักน้ำ�ข้าว” จากฐานข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 2 วัสดุ “เซลลูโลสชีวภาพ” จากฐานข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 3 วัสดุ “Bioleather” 
จากฐานข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 4 วัสดุ “สีย้อมผ้าจากข้าว” จากฐานข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material Database / 5 ข้อมูล “ชุดย้อมสีจากข้าวเหนียวดำ�สำ�หรับประเมิน 
รูปร่างอสุจิและงานนิติวิทยาศาสตร์” จาก innovationthailand.org โดยสำ�นักงานนวัตกรรมแห่งชาติ (องค์การมหาชน) / 6 วัสดุ “แก้วจากข้ีเถ้าแกลบ” จากฐานข้อมูลวัสดุไทย TCDC Material 
Database / 7 บทความ “อาจารย์ภาควิชาฟิสิกส์สังเคราะห์นาโนซิลิกอนจากเถ้าแกลบสร้างแบตเตอรี่เพิ่มพลังงาน12เท่า!” โดย ภาควิชาฟิสิกส์ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
จาก physics.sc.kku.ac.th

ประโยชน์จากแกลบ
“แกลบ” ที่เหลือจากการสีข้าว จากอดีตที่เป็น

เพียงเช้ือเพลิงให้พลังงานความร้อน ปัจจุบัน 

รองศาสตราจารย์ ดร. รัชฎา บญุเตม็ ภาควชิาเคมี 

คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัศลิปากร ได้ศกึษา

ต่อยอดคณุสมบตัเิฉพาะตวัของข้ีเถ้าแกลบที่อุดม 

ไปด้วย “ซิลิกา” องค์ประกอบที่ส�ำคัญในการน�ำ

ไปข้ึนรูปชิ้นงานแก้ว เพื่อลดปัญหาสิ่งแวดล้อม

อันเนื่องมาจากความเป็นพิษของโลหะหนัก และ 

พบว่าแก้วทีไ่ด้มคีณุภาพดเีหมาะแก่การน�ำไปถกัทอ

ข้ึนรูปเป็นลูกปัดแก้ว และยังสามารถออกแบบ

เป็นชิ้นงานร่วมสมัย6 โดยอีกหนึ่งนวัตกรรมจาก

ข้ีเถ้าแกลบกค็อืการผลตินาโนซลิกิอนเพือ่เป็นข้ัว

แบตเตอรีลเิธียมไอออนทีท่�ำให้แบตเตอรีมคีวามจ ุ

สงูข้ึนเมือ่เทยีบกับแบตเตอรีขนาดเดยีวกันซึง่พฒันา

โดยมหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ปัจจุบันได้สร้าง

โรงงานต้นแบบแบตเตอรีลิเทียมไอออนเพื่อเป็น

โรงงานผลตินาโนซลิกิอนจากแกลบและเถ้าแกลบ

ได้ส�ำเร็จแล้ว เป็นอีกหน่ึงวิธีในการใช้ของเหลือ

อย่างแกลบมาสร้างมูลค่าเพิ่มทางเศรษฐกิจ7

	 จะเห็นได้ว่านวัตกรรมน้ันบางทีอาจเร่ิมต้น

มาจากการสงสัยและสังเกตสิ่งใกล้ตัว ขณะที่

ความคิดสร้างสรรค์จะเข้ามาพัฒนาและต่อยอด

ผลงานให้มีคุณค่ามากขึ้นได้ ในอนาคตจึงอาจมี 

อกีหลายผลงานจากสิง่รอบตัวทีเ่ราเคยมองข้ามไป 

โดยเฉพาะในสถานการณ์ทีท่รัพยากรในสิง่แวดล้อม

เร่ิมมจี�ำกดั การใช้ประโยชน์ได้มากข้ึน กค็อืทางรอด

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นกว่าที่เคย 

ข้าวหมัก-หมักข้าว
การหมกัข้าวเพือ่ถนอมอาหารคอืภูมปัิญญาท้องถ่ิน

ในการใช้ประโยชน์จากวัตถุดิบที่มี ซึ่งนอกเหนือ

จากเมนูยอดฮิตอย่างข้าวหมาก ปลาส้ม ปลาร้า 

หรือสาเก ยังมีการใช้ประโยชน์จากน�้ำข้าวหมัก  

ไม่ว่าจะเป็น “เทวาผ้าไทย” กลุม่ทอผ้าพืน้เมอืง

บ้านนาค�ำไฮ จงัหวดัหนองบวัล�ำภ ูทีไ่ด้น�ำเส้นใยไป

หมกัด้วยน�ำ้หมกัจากน�ำ้ซาวข้าวเหนียวเพือ่ถนอม 

เน้ือผ้าให้มีผิวสัมผัสอ่อนนุ่ม และยังช่วยยืดอาย ุ

การใช้งาน1 รวมถงึการใช้ประโยชน์จากแบคทเีรีย

ที่เพาะเลี้ยงในกระบวนการหมักข้าวของบริษัท 

ไทยนาโนเซลลูโลส จ�ำกัด ที่สังเคราะห์เป็นแผ่น

เซลลโูลสชีวภาพสารพดัประโยชน์ สามารถน�ำไป

แปรรูปได้หลากหลายผลติภณัฑ์ ทัง้ขนมเยลลนี�ำ้

ผลไม้ แผ่นหนังมังสวิรัติ2 ไปจนถึงแผ่นปิดแผล3 

	 มากไปกว่านั้น การแช่ข้าวก็ยังเป็นอีกหนึ่ง 

วิธีพื้นบ้านของกลุ่มหัตถกรรมผ้าและของฝาก 

อ�ำเภอภเูวยีง จงัหวัดขอนแก่น ในการน�ำมาย้อม 

สีผ้าด้วยวิธีธรรมชาติ ซึ่งจะให้สีแตกต่างกันตาม 

แต่ละชนิดของข้าว เช่น ข้าวเหนียวด�ำให้สี

น�้ำตาลเข้ม ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีให้สีม่วง เป็นต้น4 

และในปัจจุบันยังมีการต่อยอดนวตักรรมการใช้

สารสกัดจากข้าวในการย้อมสเีพิม่เตมิในวงการแพทย์ 

โดย ภาควชิาเทคนิคการแพทย์ คณะสหเวชศาสตร์  

มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ได้เผยแพร่ชุดย้อมสี 

จากข้าวเหนียวด�ำส�ำหรับการตรวจย้อมอสุจิเพื่อ

ตรวจวิเคราะห์ภาวะมีบุตรยากและใช้พิสูจน ์

หลักฐานในทางนิติเวช5 
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Creative District : ย่านความคิด

เรื่อง : ปิยะพร สวสัดิส์งิห์ และ สุธาทิพย์ โมราลาย 
ภาพ : วนัสนันท์ ว่องอ�ำไพประเสริฐ
จาก Creative Nakhon

ย่านท่ามอญ-ท่าวัง ถือเป็นย่านการค้าเก่าแก่ 

ที่สุดแห่งหน่ึงของจังหวัดนครศรีธรรมราช 

เป็นจุดศูนย์กลางการเช่ือมต่อระหว่างโลกตะวันตก

มายังโลกตะวันออกผ่านท่าเรือท่าวัง ปัจจุบันที่นี่

เป็นชุมชนการค้าที่ผสานสองวัฒนธรรมของ 

ชาวไทย-พุทธ และไทย-จีนให้อยู่ ร่วมเป็น 

หน่ึงเดียว มีประวัติศาสตร์และเร่ืองราวท่ียาวนาน 

ทัง้เปน็แหลง่รวมสนิทรัพย์ทางวัฒนธรรมมากมาย 

อาคารหอ้งแถวตา่ง ๆ  คงความสวยงาม เต็มดว้ย 

วิถีชีวิต และเสน่ห์ที่ไม่เหมือนใคร แต่น้อยคนจะ

รู้ว่าท่ามอญ-ท่าวัง เป็นย่านที่มีอาหารและขนม

อร่อยจนเป็นเอกลักษณ์ไม่น้อยหน้าเมืองไหนเช่นกัน

หวานละมุน ชวนคิดถึงวัยเด็ก
รา้นขนมกวงเมง็ ร้านเบเกอรีเก่าแก่ทีย่งัคงรักษา
รสชาติดั้งเดิมซึ่งสืบทอดสูตรต่อกันมานานเกือบ

ศตวรรษ ขนมปงัสงัขยาเน้ือนุ่มนมฉ่ำ� เปน็สงัขยา

ไข่ที่ไร้เครื่องปรุงแต่ง ที่นี่ยังมีพัฟสังขยาและเค้ก

ช็อกโกแลต ที่อร่อยจนต้องลืมเร่ืองน้ำ�หนักไป

ช่ัวคราว / ร้านไอศกรีมเด่นไทย จุดเด่นคือ

ไอศกรีมหอมกะทิสด โรยหน้าด้วยลูกชิด ลูกเกด 

และเม็ดบัวโฮมเมด ห้องแถวเล็ก ๆ อายุเก่าแก่น้ี 

จะเปิดให้ลูกค้าได้ต่อคิวยาวเพ่ือล้ิมลองไอศกรีมท่ี

ใครชิมก็ต้องออกปากชมว่ากินแล้วสดช่ืน สบายใจ

วัฒนธรรมน�้ำชา สภากาแฟ
และน�้ำเต้าหูยามเช้า
ร้านน้ำ�เต้าหู้โกอ่าง ร้านน้ีมีลูกค้าเนืองแน่นจนต้อง
ตักเครื่องน้ำ�เต้าหู้เต้าฮวยรอเอาไว้นับร้อย ๆ ถุง 

มกีาน้ำ�ใบใหญแ่ละเตาถา่น พร้อมอา่งไมใ้สเ่ตา้หู้

รสเข้มข้นแถมมีประโยชน์ต่อสุขภาพ จึงไม่แปลกใจ

ที่ ร้านจะเป็นที่ นิยมของคนทั้งครอบครัว /  

ร้านน้ำ�ชาบังบ่าว จากร้านน้ำ�ชาเก่าแก่ของเมืองนครฯ 
สืบต่อสู่ลูกหลานหลายสาขาในวันน้ี ใครไปถึง

เมืองคอนแล้วไม่แวะ ถือว่ายังไม่ได้สัมผัส

วัฒนธรรมชาของคนท้องถิ่น ที่นี่ยังมีเมนูอาหาร

ทั้งข้าวหมกไก่ ซุปเนื้อ มะตะบะ ไก่สะเต๊ะ และ

โรตีภูเขาไฟไว้ให้ลอง / ร้านป้าแดงกาแฟ 100 ปี 
ทีช่ื่อวา่ “กาแฟร้อยป”ี ท่ามอญ ก็เพราะ “ป้าแดง” 

บุญช่วย คุ้มวงค์ ท่ีแม้จะอายุถึง 98 ปี แต่ก็ยัง 

น่ังชงกาแฟให้ลูกค้าอยู่ทุกวัน จากเดิมที่มีโต๊ะ 

ตัวเดียวขยับขยายมาเป็นร้านกาแฟโบราณแบบ

เตาถ่าน แม้ลูกชายจะขอให้หยุดทำ�งาน แต่ป้าแดง

ก็ยังคงยืนหยัดชงกาแฟหอมกล่ินอดตีแหง่ท่ามอญ 

ให้ทุกคนได้ลองชิม 

จัดจ้านหรอยแรงมีที่นี่เท่านั้น!
ร้านไส้กรอกท่ามอญ ถึงจะคล้ายทั้งไส้อั่วและ

ไส้กรอกอีสาน แต่ไส้กรอกพริกแกงท่ามอญน้ัน 

มีสูตรพิเศษที่อร่อยกว่าไส้กรอกที่ไหน ๆ เป็น

ไส้กรอกปลาแนมรสจัดจ้านที่กินกับพริกสด ขิง 

และผักกาดหอม อร่อยจนลูกค้าต่างถิ่นต้องมา 

สั่งซื้อกันไปไม่น้อย / ร้านขนมจีนป้ามล เมนู

ขนมจีนสำ�หรับคนคอนถือเป็นเมนูที่กลายเป็น

วฒันธรรมการกนิอยา่งหน่ึงไปแลว้ ร้านน้ีสบืทอด

สตูรเดด็มาจากคณุแม ่และคงความหรอยทีน้่ำ�ยา

และเส้นสด เลือกได้ท้ังแกงเผ็ด แกงกะทิ แกงพุงปลา 

กนิกบัสารพดัผกัสดกรอบ / รา้นโกหนหูมสูะเตะ๊ 
หมูสะเต๊ะ ตับสะเต๊ะ และไส้อ่อนหากินยากคือ

จานเด่นที่แม้จะเปิดมาร่วม 50 ปีก็ยังคงความ 

นิยมเสมอ ท่ีร้านจะรูดหมูสะเต๊ะใส่จาน โปะด้วย

แตงกวา ราดอาจาดเสิร์ฟตามแบบคนท้องถ่ิน จะกิน

คู่กับขนมปังป้ิงก็ดี หรือจะกินเพียว ๆ แบบนี้ก็ใช่

รสเด็ดแบบพื้นถิ่นขวัญใจชาวเมือง
ร้านข้าวต้มกวงฮั้ว เด็ดสุดที่ น่ีต้องยกให้ 

หมูกรอบที่จะมักออกจากครัวประมาณสองทุ่ม 

แต่ก่อนนัน้จะต้องมีคนมายืนรอหนา้เขียงกันยาว 

ใครรอไม่ไหวควรสั่งผัดผักบุ้งไฟแดง จับฉ่าย  

ไส้พะโล้ ซี่โครงตุ๋น ปลานึ่ง ไก่สับ แฮกึ๊นทอด  

มารอไดก่้อน ร้านน้ีมคีนเข้าออกตลอดเวลาต้ังแต่

รอบหัวค่ำ�ไปจนมิดไนต์ / ร้านโกชิน บะหมี่แห้ง

และผัดซีอ๊ิวคือตำ�นานทีก่ารันตีด้วยคอลัมน์ชิมอาหาร

จากนิตยสารหลายฉบับ ปัจจุบันมีลูกชายมา

สืบทอดพร้อมเสริมเมนูเด่น เช่น ซ่ีโครงหมูตุ๋น  

ผัดเผ็ดทะเล ไข่เจียวปู แกงส้มปลากะพง พร้อมเมนู

ตามส่ัง ท้ังไทย จีน และอาหารใต้รสเด็ดอีกเพียบ / 

ร้านก๋วยเตี๋ยวเน้ือหลังดาว ถึงจะเป็นรถเข็น 

เกา่แกแ่ตมี่กระทะทองเหลอืงใบโตทีบ่รรจเุน้ือตุน๋

อย่างดีเป็นมงกุฎของร้าน นอกจากเมนูเด่นประเภท

กว๋ยเตีย๋วเน้ือสด เน้ือเปือ่ย ลกูช้ิน ทีน่ี่ยงัมสีกุีเ้น้ือ

และเน้ือลวกให้ลองชิม ใครได้กินจะรู้ว่าร้านรถเข็น

ที่เหนือกว่าภัตตาคารนั้นเป็นอย่างไร 

ที่มา :  งานเขียน “ร้านอาหารในย่านท่ามอญ-ท่าวัง  
นครศรีธรรมราช” โดย สุธาทิพย์ โมราลาย จาก เทศกาล 
Creative Nakhon ครั้งที่ 4 ประจำ�ปี 2564 / การจัดทำ�
ข้อมูลย่านเศรษฐกิจสร้างสรรค์ประเทศไทย Thailand 
Creative District Network (TCDN)

อาหารในความทรงจ�ำ
ย่านท่ามอญ-ท่าวัง...
ความอร่อยที่อบอุ่น
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Cover Story : เรื่องจากปก

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

เรื่อง : สลิลา มหันต์เชิดชูวงศ์ l ภาพ : Romain Guiot ณัฎฐภรณ์์ คมจิต และ สุนทรียา ขวานทอง
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Eat Local & Seasonally
แซ่บตามฤดูนา ฤดูกาล
(และความกันดาร)
คนอีสานกินอาหารที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิต ในเมื่อ

ทำ�มาหาเลี้ยงตัวเองและครอบครัวด้วยการทำ�

นาปี จึงผูกพันกับ “วัตถุดิบใกล้นา” อย่างข้าว เกลือ 

ปลา และวัตถุดิบที่เข้ากันได้ดีกับสภาพพื้นที่อัน

แห้งแล้ง ในมื้ออาหารประจำ�วัน ชาวอีสานนิยม

นำ�เน้ือสัตว์เล็กที่หาได้ง่ายในไร่นามาประกอบ

อาหาร ทั้งแมลง นก หนู รวมถึงเป็ด ไก่ ปลา ปู 

หอย กุ้ง กบ เขียด แต่ความกันดารกลับไม่เคย

เป็นปัญหาเมื่อมีงานสำ�คัญ เช่น งานบุญ  

งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ เจ้าภาพจะเนรมิต

มื้ออาหารแบบจัดเต็มจากเน้ือสัตว์ใหญ่ วัว 

หรือควายที่เล้ียงไว้ใช้แรงงานจะถูกล้มเพื่อมา

ประกอบอาหาร หมูที่ชาวบ้านเลี้ยงไว้ก็เช่นกัน 

	 โลกอาจจะเพิ่งสนใจการ “กินตามฤดูกาล” 

เมื่อไม่ก่ีปี แต่สำ�หรับคนอีสานแล้ว น่ีคือวิถีที่ 

พวกเขาทำ�กันมานานหลายช่ัวอายคุน โดยเฉพาะ

การกินพืชผักตามเวลาที่ธรรมชาติจัดสรรให้  

พืชชนิดเดียวกันในฤดูกาลหน่ึงต้องกินยอด  

อีกฤดูกาลหน่ึงเปล่ียนมากินผล ช่วงไหนทำ�ไร่ 

ชาวบ้านก็จะเก็บผักตามไร่ หรือไม่ก็แวะเก็บตามป่า 

ริมห้วย พอถึงช่วงหน้าฝนที่พืชผักอุดมสมบูรณ์

ท่ีสุด ก็จะเก็บเห็ดหรือขุดหน่อไม้มาทำ�อาหารหรือ

ดองไว้กินนาน ๆ วิถีพึ่งพาธรรมชาติเช่นนี้เอง 

ยังคงเป็นดีเอ็นเอทีป่รากฏเด่นชัดอยูใ่นทุกจานอีสาน

Natural Umami Taste
แซ่บนัว รสชาติจากความเรียบง่าย
อาหารอีสานในสายตาคนเมืองมีจุดเด่นคือ 

รส “แซ่บ” ท่ีแปลว่าเผ็ด แต่ความหมายของคำ�ว่า

แซ่บท่ีแท้ในภาษาอีสานคือ “อร่อย” ท่ีไม่ได้จำ�เป็น

ต้องเผ็ดด้วยซ้ำ� รสแซ่บนัวและกลิ่นแรงที่เป็น 

ซิกเนเจอร์ของอาหารอีสาน (ซึ่งหากไม่รักก็ 

เกลียดเลย) มาจากเทคนิคการหมักดองเคร่ืองปรุง 

เน่ืองจากภาคอสีานไมม่พีืน้ทีต่ดิทะเล ชาวอสีาน

จึงนำ�ปลามาหมักเกลือ เกิดเป็นน้ำ�ปลาร้าและ

ปลาแห้งที่ไร้สูตรตายตัว แต่เป็นสูตรบ้านใคร 

บ้านมัน อีกท้ังสภาพความแห้งแล้งทำ�ให้ต้องนำ�ผัก

มาถนอมอาหาร เกิดเป็นเมนูอย่างแจ่วเห็ด ส้ม

ผัก หรือหน่อไม้ส้ม รวมถึงการนำ�สัตว์ขนาดเล็ก

มาดอง เช่น ปูดอง หอยดอง และผักสดที่ขาดไม่ได้

ในทุกมื้อคือส้มตำ�หรือ “ตำ�หมากหุ่ง”

	 แม้คนอีสานจะบัญญัติศัพท์เพื่อระบุวิธีทำ�

อาหารของตัวเองหลากหลายกว่า 25 คำ� ทั้งลาบ 

ก้อย ซอยจุ๊ ซอยแซ่ ปิ้ง จี่ ย่าง หมก อั่ว ป่น ซุบ 

แจ่ว ดอง ต้ม อ่อม แกง เอาะ อู๋ หลาม หม่า 

แหนม ส้ม นึ่ง คั่ว และทอด แต่ทั้งหมดแทบไม่มี

กรรมวิธีที่ซับซ้อน แถมยังมีจุดร่วมคือลักษณะที่

แห้งหรือขลุกขลิก เพ่ือท่ีจะป้ันจ้ิมกินกับข้าวเหนียว

ได้ไม่เปรอะมือ และต้องห่อใส่ใบตองพกไปกินท่ีนา

ได้ถนัด ส่วนรสชาติที่จัดจ้านส่วนหน่ึงก็เพื่อ

ต้องการให้กินข้าวได้เยอะข้ึน เพราะการทำ�นา 

กลางแดดจัดนั้นเป็นงานที่ต้องใช้พลังงานสูง

Nose-to-Tail Eating
แซ่บหัวจรดหาง
วัฒนธรรมอีสานเกื้อกูล
ปัจจุบันแก่นแท้ของเทรนด์ “กินหัวจรดหาง” คือ 

การมุ่งใช้วัตถุดิบทุกสัดส่วนมาปรุงให้ไม่เหลือขยะ

อาหารไว้ให้โลก การกินแบบน้ีพบได้ในงานบุญ

อีสานท่ียังคงประเพณีการ “กินทาน” แบบด้ังเดิม 

ไว้เช่นกัน ต่างกันที่เป้าหมาย การมากินข้าว 

ในงานบุญอีสานถือเป็นการให้เกียรติแก่เจ้าภาพ

ที่ต้องการทำ�ทานเพื่อเป็นกุศลผลบุญ งานบุญ 

จึงเป็นแหล่งรวมแม่ครัวอีสานรสมือดีประจำ�

หมู่บ้าน เพราะต้องเกณฑ์มาช่วยกันปรุงเมนู

อาหารให้ได้ปริมาณมากพอต่อการกินของคน

เกือบทั้งหมู่บ้าน ชาวบ้านมักจะล้มวัวล้มควาย 

มาทำ�อาหารในงานบุญ โดยแบ่งส่วนของเนื้อวัว

ที่ล้มมาทำ�เป็นเมนูต่าง ๆ ที่หลากหลาย ไม่ว่า

จะเป็นลาบ ก้อย ซอยจุ๊ ต้มแซ่บ เนื้อแดดเดียว 

ฯลฯ

	 บางคร้ังแม้ไม่ใ ช่โอกาสงานบุญพิ เศษ 

แต่เน้ือวัวมรีาคาแพงเกนิกำ�ลงัของหน่ึงครอบครัว 

จึงป่าวประกาศหาผู้ร่วมแบ่งสรรปันส่วนกันใน

หมู่บ้าน ชาวอีสานเรียกวัฒนธรรมนี้ว่า “ตกพูด” 

โดยนำ�เน้ือวัวทั้งตัวมาจัดแบ่งช้ินส่วนเป็นชุด 

ในปริมาณเทา่ ๆ  กนั แลว้ร้อยดว้ยตอกไมไ้ผห่รือ

ห่อใบตอง เหมาะเจาะแก่การนำ�ไปทำ�ลาบดิบ  

ชุดหน่ึงจะได้ทั้งเน้ือวัว เลือด ตับ สไบนาง 

(กระเพาะอาหาร) ขอบกระด้ง (กระเพาะอาหาร
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ส่วนบน) เพี้ยอ่อนหรือข้ีเพี้ย (ลำ�ไส้อ่อน) และ 

สิง่ทีข่าดไมไ่ดเ้ลยกค็อื “ด”ี หรือน้ำ�ทีอ่ยูใ่นถุงน้ำ�ดี

ของวัว เคร่ืองปรุงท่ีช่วยดับคาวและชูโรงให้เมนู 

ลาบดิบอร่อยข้ึนด้วยรสขมนำ�และหวานปลาย  

ตบท้ายด้วยเหล้าขาวอันเป็นเคร่ืองด่ืมแห่ง 

การเฉลิมฉลองที่ชวนให้ม่วนคัก ๆ

นวัตกรรมแซ่บอีหลี
ทางเลือก ทางรอด
และรสชาติที่โลกยอมรับ
อาหารบ้านนาเดินทางมาสู่กรุงและแพร่หลาย 

ไปทั่วโลกอย่างรวดเร็วในช่วง 10-50 ปีที่ผ่านมา 

โดยชาวอสีานจำ�นวนมากทีจ่ากบา้นไปทำ�งานหา

เลี้ยงชีพในถิ่นอื่น ไม่ใช่เพราะกลิ่นเฉพาะตัวและ

รสนัวของ “ส้มตำ�” “ปลาแดก” เท่านั้นที่ทำ�ให้ 

คนทั่วโลกต้องลิ้มลองอาหารอีสานจนติดใจ 

แตด่เีอน็เอสรา้งสรรคท์ีต่ดิไปในจานกลบัสะทอ้น

ความเป็นสากลข้ันสุด จนกล่าวได้ว่านวัตกรรม

ด้านอาหารอีสานทีถู่กต่อยอดโดยระบบอุตสาหกรรม 

เกษตรกร และเชฟในวันน้ี พร้อมแล้วที่จะเป็น

ทางเลือกใหม่ที่ตอบรับกระแสการกินของโลก

ปัจจุบัน

จากภูมิปัญญาด้านอาหาร
สู่ “ทางเลือก” บนเชลฟ์พรีเมียม 
อาหารพื้นบ้านอีสานอุดมไปด้วยองค์ความรู้ 

เมื่อนำ�ภูมิปัญญาในวิถีที่พึ่งพาธรรมชาติอย่าง

แยกไม่ขาด มาพัฒนาด้วยความคิดสร้างสรรค์

และเทคโนโลยขีองโลกสมัยใหม ่จงึเกดิเปน็สนิคา้

บนเชลฟ์พรีเมียมที่สร้างทางเลือกด้านอาหาร 

ให้กับสังคมโลกที่หันมาใส่ใจดูแลสุขภาพ 

	 ในวันที่โลกหันมาให้มูลค่ากับการผลิตเเละ

ความใส่ใจในทุกขั้นตอน ไม่ว่าจะการเพาะปลูก

เเละเลี้ยงสัตว์เเบบเคารพธรรมชาติ การปลูกพืช

พรรณตามฤดกูาลจากเมลด็พนัธ์ุทีไ่ร้การดดัแปลง

พันธุกรรม ไม่ใช้ปุ๋ยเคมีหรือสารกระตุ้นในทุก 

ขั้นตอน รวมถึงการใส่ใจดูแลที่มาของดิน น้ำ�ใน

การปลกู เเละอาหารทีเ่ลีย้งสตัว์ เหลา่น้ีเปน็ปจัจยั

สำ�คัญของผลิตภัณฑ์อินทรีย์ที่ไม่อาจลงมือทำ� 

คนเดียว จึงทำ�ให้เกิดการรวมกลุ่มของเกษตรกร

ในพื้นที่อีสานหรือท้องถิ่นใกล้เคียง

	 ข้าวอินทรีย์ ชาวนาไทอีสาน 

	 เครือข่ายชาวนารุ่นใหม่ในภาคอีสาน ท้ังจาก

ยโสธร บุรีรัมย์ ศรีสะเกษ อำ�นาจเจริญ สกลนคร 

ร้อยเอ็ด มหาสารคาม ท่ีกลับบ้านเกิดไปรวมตัวกัน

ทำ�นาประณีตแบบอนิทรีย ์ไม่ใช้สารเคมี สบืทอด

วิถีท้องไร่ท้องนาจากบรรพบุรุษ เก็บรักษา 

เมล็ดพันธ์ุพื้นบ้าน โดยมีตุ๊หล่าง-แก่นคำ�กล้า  

พิลาน้อย เป็นอาจารย์ถ่ายทอดความรู้ในการทำ�นา

แบบฉบับ “ตุ๊หล่างสไตล์” ให้กับแต่ละคน 

พร้อมไปกบัการปรับปรุงและพฒันาพนัธ์ุข้าวใหม่

จนได้เปิดตัวข้าว 7 สายพันธ์ุใหม่ท่ีมีช่ือแสน 

ไพเราะ ได้แก่ ข้าวเจ้าหอมเวสสันตะระ ข้าวเจ้า

หอมดำ�สูตะบุตร ข้าว เจ้ าหอมเวสวิสุท ธ์ิ   

ข้าวเหนียวดำ�สีลาภรณ์ ข้าวเหนียวดำ�อสิตะ 

ข้าวเจ้าหอมเพชรราตรี แต่ละพันธ์ุมีเร่ืองราว 

และจุดเด่นต่างกันไป ตอบสนองด้านการผลิต 

ให้ชาวนาอยู่รอด และความต้องการด้านสุขภาพ

ของผู้บริโภค ทั้งยังสร้างความมั่นคงทางอาหาร

และความหลากหลายทางชีวภาพ
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	 โคราชวากิว 
	 จากเน้ือวัวพันธ์ุ “วากิว” ราคาแสนแพงที่ 

ลือเล่ืองเร่ืองละลายในปาก สู่การนำ�น้ำ�เช้ือเดินทาง

มาผสมกบัววัไทยพนัธ์ุพืน้เมอืงในโคราช ปรับปรุง

พันธุ์โดย รศ. ดร. รังสรรค์ พาลพ่าย อาจารย์

ประจำ�สาขาวิชาเทคโนโลยีชีวภาพ สำ�นักวิชา

เทคโนโลยีการเกษตร และหัวหน้าศูนย์วิจัย

เทคโนโลยีตัวอ่อนและเซลล์ตั้งต้น มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีสุรนารี (มทส.) จนได้ออกมาเป็นวัว

พันธ์ุผสมช้ันเลิศชนิดใหม่ “โคราชวากิว” ท่ีมีไขมัน

แทรกในกล้ามเน้ือสูง ทำ�ให้สวรรค์ของคน 

กินเน้ือไทยเอื้อมถึงได้มากข้ึน และยังถือเป็น 

การยกระดับโคเน้ือไทยให้มีมูลค่า โดยมีการ 

ส่งต่อสายพันธ์ุโคราชวากิวน้ีให้เกษตรกรใน  

จ. นครราชสีมา และ จ. สุรินทร์นำ�ไปเลี้ยงและ

ขยายพันธ์ุต่อนับพันตัว พร้อมส่งต่อองค์ความรู้

เร่ืองการเล้ียงดูที่ต้องการความประณีตข้ันสูงสุด 

เพื่อรักษาคุณภาพให้เท่าทันความต้องการตลาด

วัวพรีเมียมโลก 

 

จากอาหารเพื่ออยู่รอด
สู่ “ทางรอด” ของอนาคต
ด้วยคุณค่าทางอาหารที่ใกล้เคียงโปรตีนจาก 

เนื้อวัวเเละเนื้อหมู ทำ�ให้ “แมลง” ถูกยกระดับ 

ข้ึนมาเป็นซูเปอร์ฟู้ดแห่งอนาคตที่ตอบโจทย์ 

การขาดแคลนอาหารที่คาดว่าจะเกิดขึ้นบนโลก 

ความต้องการบริโภคเเมลงอย่างจิ้งหรีด จิ้งโกร่ง 

ดักแด้ไหม ต๊ักเเตน เเละเเมลงกระชอน จึงขยายตัว

จากวัฒนธรรมย่อยคนเอเชียสู่อาหารจานหลัก 

ในภัตตาคารทัว่โลก เกดิการเเปรรูปเปน็สว่นผสม

ของอาหารและขนม อาทิ คุกกี้และโปรตีนบาร์

จากแป้งจ้ิงหรีด ท่ีเร่ิมแพร่หลายในโลกฝ่ังตะวันตก

อย่างยุโรปและอเมริกา 

	 วันนี้แมลงกลายเป็นหน่ึงในสัตว์เศรษฐกิจ

ชนิดสำ�คญัของไทย มฟีาร์มเพาะเลีย้งและแปรรูป

แมลงในภาคอีสานเป็นจำ�นวนมาก ไม่เพียง 

ข้อได้เปรียบทางภูมิศาสตร์เเละอากาศร้อนช้ืน

เทา่น้ัน แต่วถิชีีวติทีใ่กลชิ้ดกบัการกนิสตัว์เลก็ใกล้

ท้องนาของคนอีสานทำ�ให้ไทยมีแต้มต่อกว่า 

ใครอื่น 

 

	 ฟาร์มจิ้งหรีด และผลิตภัณฑ์แปรรูป
	 ภาคอีสานมีฟาร์มเพาะเลี้ยงแมลงเพื่อ 

การสง่ออกในหลายจงัหวดั โดยแหลง่ผลติจิง้หรีด

ที่ใหญ่เป็นอันดับต้นๆ ของประเทศอยู่ที่ฟาร์ม

จ้ิงหรีดมาตรฐาน GAP บ้านแสนตอ ตำ�บลบัวใหญ่ 

อำ�เภอน้ำ�พอง จังหวัดขอนแก่น นอกจากนี้ยังมี

ธุรกิจส่งแมลงออกผ่านออนไลน์ทั้งปลีกและส่ง 

รวมทั้งโรงงานผลิตสินค้าแปรรูปจากแมลง เช่น 

แมลงบรรจุถุงฟอยล์ แมลงบรรจุกระป๋อง ขนมแมลง

เคลือบช็อกโกแลต ลูกอมแมลง ฯลฯ และในภูมิภาค

ใกล้เคียงอย่างภาคเหนือยังมีสตาร์ตอัพที่ทำ�

ผลิตภัณฑ์ผงโปรตีนจากจ้ิงหรีดเป็นเจ้าแรกของโลก 

เพื่อส่งต่อไปยังกลุ่มประเทศในสหภาพยุโรป 

แคนาดา ญ่ีปุ่น และออสเตรเลีย เรียกได้ว่าจ้ิงหรีด

สัญชาติไทยค่อนข้างเฉิดฉายในตลาดซูเปอร์ฟู้ดโลก

ทีเดียว

 

	 ฟารม์แมลงแนวตัง้ Exofood Thailand
	 ฟาร์มแมลงเวอร์ช่ันในเมืองที่ตั้งต้นจาก 

การวิจัยและเลี้ยงดูแมลงอย่างจิ้งหรีด หนอน

แมลงวนัลาย และแมลงดเูบยี เพือ่เปน็อาหารของ

สัตว์เลี้ยงกลุ่มพิเศษหรือ Exotic Pets อาทิ กิ้งก่า 

เม่นแคระ เมียร์แคต กบ แมงมุมทารันทูล่า แต่ด้วย

การรวมตัวกันของเชฟ นักวิจัย นักวิทยาศาสตร์ 

ซึ่งล้วนรักสัตว์กลุ่มพิเศษน้ี จึงเกิดการพัฒนา 

องค์ความรู้และนวัตกรรมการเล้ียงแมลงรูปแบบใหม่

ทีท่มีงานตัง้ใจสร้างขึน้ใหม้มีาตรฐาน มทีีม่าทีไ่ป 

และตรวจสอบได้จริง เพื่อเปลี่ยนทัศนคติของ

ผู้คนที่มีต่อแมลง สร้างจุดยืนใหม่ให้ฟาร์มแมลง 

และทำ�ใหแ้มลงเปน็ทีย่อมรับในสงัคมแหง่อนาคต

มากขึ้น 
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จากความแซ่บเฉพาะกลุ่ม
“ก้าวข้าม” สู่รสชาติที่โลกยอมรับ
การเดินทางไปทำ�งานต่างประเทศของคนอีสาน 

ส่งผลให้เทคนิคการปรุงรสและการถนอมอาหาร

อันเป็นเอกลักษณ์แพร่หลายไปนอกประเทศไทย 

จนกลายเป็นรสชาติที่ติดลมบน วัดได้จากเมนู

อยา่งสม้ตำ�ทีฮิ่ตไปทัว่โลก หรือการเกดินวัตกรรม

เครื่องปรุงใหม่ ๆ อย่างปลาร้าผง หรือผงนัว ที่

พกติดตัวไปแซ่บได้ทุกที่ เป็นไปได้ไหมว่า

วัฒนธรรมการกินของอีสานที่เราคิดว่าเฉพาะ

กลุ่ม แท้จริงแล้วกลับสากล กลมกลืน และเชื่อม

โยงกับวิถีอื่นทั่วโลก

	 ปลาร้า ปลาแดก VS การเอจ (Aging)
	 อาหารอีสานที่เป็นซิกเนเจอร์ ใกล้เคียงกับ

เทคนิคการถนอมอาหารด้วยการเอจ (การบ่ม 

หรือหมัก) ซ่ึงปรากฏในภูมิปัญญาตะวันตก ไม่ว่า

จะเป็น “แอนโชวี” ปลาหมักที่มักจะใส่ในสลัด

หรือขนมปังหน้าเปิด “พาร์เมซานชีส” ชีสท่ีใช้เวลา

บม่หลายสบิเดอืนไปจนถึงหลายป ี“พาร์มาแฮม” 

แฮมทีร่าคาผนัแปรตามปทีีบ่ม่ ทัง้หมดตา่งมกีลิน่

แรงและรสเข้มข้นด้วยกันทั้งนั้น

 

	 ปลาแห้ง VS ดาชิ (Dashi)
	 เคร่ืองปรุงพื้นฐานของอาหารอีสานที่เพิ่ม

รสชาติและความนัวให้กับข้าวและแกงต่าง ๆ มี

ความคล้ายคลึงกับดาชิ หรือปลาแห้งแบบญี่ปุ่น

ที่มักผสมในซุป 

	 กินดิบของอีสาน VS กินดิบของโลก 

	 อีสานกินลาบดิบ กินก้อยหอยดิบ ขณะที่

ญี่ปุ่นกินปลาดิบ ยุโรปมีทาร์ทาร์เนื้อ (เนื้อดิบปั่น

ใส่เคร่ืองปรุงราดไข่ดิบ) ละตินก็มีอาหารสไตล์ 

เซวิเช (ปลาดิบหั่นราดซอสเปร้ียวเผ็ดที่ปรุงจาก

เครื่องเทศ) 

	  

	 ขณะที่การเข้ามากรุงเทพฯ ของคนอีสาน

ทำ�ให้ภูมิทัศน์อาหารไทยของคนเมืองกว้างขวางข้ึน 

ธุรกิจอาหารในเมืองเร่ิมหันมาจับกลุ่มคนอีสาน 

ไม่แปลกท่ีร้านอาหารอีสานบางแห่งจะมีจุดกำ�เนิด

ที่กรุงเทพฯ และรสชาติอาหารอีสานก็ก้าวข้าม

เส้นแบ่ง ด้วยการถูกดัดแปลงให้เป็นกลางและ 

คุ้นชินกับลิ้นของคนเมืองเช่นกัน
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ที่มา : ฐานข้อมูล “สังคม - วัฒนธรรมเอเชียตะวันออกเฉียงใต้” 
โดย ดวงกมล การไทย จาก sac.or.th / บทความ 
“ภูมิปัญญาชาวบ้าน กรณีพืชผักและกรรมวิธีปรุงอาหารของ
ชาวอีสาน” โดย อรชร พรประเสริฐ / บทความ “กินข้าวแลง…
อาหารอีสาน การพัฒนา มายาคติ และการเมืองเกี่ยวอะไรกัน?” 
โดย สรรเสริญ เกรียงปริญญากิจ จาก thestandard.co / 
บทความ “ช่ืออาหารท้องถ่ินอีสานและภาคใต้: มุมมองด้าน
อรรถศาสตร์ชาติพันธุ์” โดย รัตนา จันทร์เทาว์ และเชิดชัย 
อุดมพันธ์ จาก tci-thaijo.org / บทความ “วัฒนธรรมเกี่ยวกับ
การบริโภค” โดย ทิดหมู มักหม่วน จาก isangate.com / 
บทความ “ชาวนาไทอีสาน ผู้ปกป้องความม่ันคงทางอาหาร
ด้วยการอนุรักษ์และพัฒนาสายพันธ์ุข้าวไทย” โดย เชิญพร คงมา 
จาก readthecloud.co

	 สรุปทิ้งท้ายได้เพียงว่า อาหารอีสานวันน้ี 

ไม่ใชแค่เร่ืองของคนเฉพาะกลุ่ม และไม่ได้โดดเด่น

เพราะรสชาติที่แปลก หรือ exotic อีกต่อไป  

แต่ดีเอ็นเอสร้างสรรค์ที่เป็นสากล ได้กลายมา 

เป็นวัตถุดิบสุดแซ่บที่สร้างความเป็นไปได้ใหม่ๆ 

ในวงการอาหารทัง้สำ�หรับวนันีแ้ละในอนาคต 
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Fact & Figure : พื้นฐานความคิด

ลบมายาคติ “ไผว่าอีสานแล้ง”  จูงแขนเพิ่นไปสำ�รวจวัตถุดิบอีสานฉบับอุดมสมบูรณ์
เรื่อง : ณัฐชา ตะวันนาโชติ

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

1	 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีเนื้อประมาณ 168,854 ตารางกิโลเมตร หรือมากถึงหนี่งในสามของของประเทศ และเป็นภาคที่มีพื้นที่เกษตรกรรมใหญ่ที่สุดในประเทศไทย
2	 ปลาร้า เป็นวัฒนธรรมการถนอมอาหารที่มีร่วมกันของชาวอีสาน ลาว กัมพูชา พม่า และเวียดนาม ซึ่งแต่ละที่ก็จะมีสูตรการหมักปลาที่แตกต่างกันออกไป

ในน�้ำมีปลา ในนามีปู
ถึงจะเป็นภูมิภาคที่แล้งกว่าภาคอื่น ๆ 

แตจ่ริง ๆ  แล้ว อสีานมแีม่น้ำ�สายสำ�คญั

หลายสาย ทั้งแม่น้ำ�โขง แม่น้ำ�ชี หรือ

แมน้่ำ�มลู เปน็สาเหตใุหม้ปีลาน้ำ�จดืตาม

ธรรมชาติหลายชนิด รวมถึงมีการ 

เพาะเลี้ ยงปลาตามพื้นที่ ริมแม่ น้ำ � 

จำ�นวนมาก โดยปลาทีพ่บไดท้ัว่ไปก็เช่น 

ปลานิล ปลาดกุ ปลาช่อน ปลาตะเพยีน 

และปลาหมอ 

 

	 ในช่วงฤดูฝนหรือประมาณกลาง 

	 เดือนพฤษภาคม - กลางเดือน 

	 ตุลาคม เป็นช่วงที่ปลาชุกชุม 

	 ชาวอีสานจึงมักจะนำ�ปลาที่จับได้ 

	 มาถนอมอาหารสำ�หรับเก็บไว้กิน 

	 ตลอดทั้งปี ซึ่งหน่ึงในกรรมวิธี 

	 ยอดนิยมก็คือการทำ�ปลาร้า2 

 

	 “ปลาร้า” หรือทีช่าวอสีานเรียกกนั 

	 ว่า “ปลาแดก” ถือเป็นสิ่งที่ขาด 

	 ไม่ได้ในครัวอีสาน คำ�ว่า “แดก”  

	 มีที่มาจากข้ันตอนการทำ�ซึ่งต้อง  

	 “ยดั” หรือ “แดก” ปลาลงไปในไห 

	 เพื่อหมักกับเกลือ 

	 ในนามักมีลุ่มน้ำ�ขังในช่วงฤดูฝน ชาวอีสานจึงคุ้นเคยกับ “ปูนา” ที่พบเห็นได้ทั่วไปตามทุ่งนาและแหล่งน้ำ�  

	 แม้จะถือเป็นศัตรูพืชของข้าว แต่ก็เป็นแหล่งอาหารที่หาง่ายและนิยมนำ�ไปปรุงอาหาร เช่น ส้มตำ�ปูนา 

	 อ๋อปู หรืออ่อมปู ปัจจุบันปูนาในธรรมชาติหาได้น้อยลง จึงมีการเพาะเลี้ยงในฟาร์มต่าง ๆ มากขึ้น

ในหวดมีข้าว
“ข้าวเหนียว” ถือเป็นหน่ึงในห้าของ 

จติวญิญาณชาวอสีานทีป่ระกอบไปดว้ย 

ข้าวเหนียว ลาบ ส้มตำ� หมอลำ� และ

ปลาแดก ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน ภาพของ 

ข้าวเหนียวท่ีน่ึงอยู่ในหวดร้อน ๆ มักเป็น

ภาพประจำ�ที่พบเห็นตามครัวอีสาน 

อยู่เสมอ

 

	 นอกจากจะนำ�มาบริโภคโดยตรงแล้ว  

	 ข้าวเหนียวยังถูกนำ�มาแปรรูป 

	 เป็นรูปแบบอื่น ๆ เช่น ข้าวเขียบ  

	 (ข้ าว เกรี ยบว่ าว )  ข้ าว โหล่ ง  

	 (ข้าวเหนียวเปียก) หรือข้าวจี่  

	 รวมถึงนำ�มาหมักเป็นสุราพื้นบ้าน  

	 เช่น อุ และ สาโท 

 

	 กระแสการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

	 ในปัจจุบัน ทำ�ให้นอกจากข้าวเหนียว 

	 สี ขาวที่ หลายคนคุ้ น เคยแล้ ว 

	 ข้าวเหนียวแดงและข้าวเหนียวดำ� 

	 ก็กำ�ลังได้รับความสนใจมากข้ึน  

	 เน่ืองจากมีสารต้านอนุมูลอิสระ 

	 และมีคุณค่าทางโภชนาการสูง

 

	 แม้คนอีสานจะรับประทานข้าวเหนียว 

	 เป็นหลัก แต่พื้นที่ภาคอีสาน 

	 สามารถปลูกข้าวเจ้าได้หลากหลาย 

	 สายพันธุ์ และยังได้รับการยอมรับ 

	 ว่าเป็นแหล่งปลูกข้าวหอมมะลิที่ดี 

	 ที่สุดในประเทศไทย โดยพันธุ์ข้าว 

	 ทีโ่ดดเดน่ คอืข้าวหอมมะลทิุง่กลุา 

	 ร้องไห้ที่มีความนุ่มและหอมเป็น 

	 เอกลักษณ์



CREATIVE THAILAND  I  19

ผักหลายหลากตลอดปี
นอกจากพชืผกัสวนครัวทีม่ตีลอดทัง้ปแีลว้ การกนิอาหารตามฤดกูาลเปน็อกี

หน่ึงวิถีความเป็นอยู่ที่ชาวอีสานปฏิบัติกันมาช้านาน การใช้วัตถุดิบที่มี 

ในแต่ละฤดูมาปรุงอย่างเรียบง่ายเพื่อเน้นรสชาติของวัตถุดิบหลัก  

เป็นอีกหนึ่งเอกลักษณ์และเสน่ห์ของอาหารอีสานที่หลายคนชื่นชอบ

 

 ฤดูฝน 

นอกจากจะเป็นช่วงเวลาแห่งการเพาะปลูกและดำ�นาแล้ว ยังเป็นช่วงที่ 

ผืนป่าเริ่มเขียวชอุ่ม ตามคันนามีลุ่มน้ำ�ขัง เราจึงได้เห็นผักหลายชนิด เช่น 

ผักกะแญง ผักลืมผัว ผักกูด ผักกาดหญ้า ผักแว่น ดอกขจร หน่อไม้ และ

เห็ดหลากหลายสายพันธุ์ เช่น เห็ดป่า เห็ดโคน เห็ดเผาะ เห็ดหน้าแหล่ และ

เห็ดผึ้ง

 

 ฤดูหนาว
คือช่วงเวลาแห่งการเกี่ยวข้าวที่เคยดำ�ไว้ตอนฤดูฝน ซึ่งนอกจากข้าวแล้ว  

ก็ยังมีพืชผักอีกหลายชนิดที่พร้อมให้เก็บเกี่ยวได้ดีในฤดูกาลนี้เช่นกัน ไม่ว่า

จะเป็น ขม้ิน เผือก มัน ตะลิงปลิง ข้ีเหล็ก ผักข้ีหูด มะรุม ผักชีลาว ผักเฮือด 

สะเดา และผักฮ้วนหมู

 

 ฤดูร้อน
ช่วงหน้าแล้งเป็นช่วงที่ผักตามธรรมชาติหายากกว่าฤดูอื่น ๆ ทำ�ให้ผักที่มี

ฤทธิ์เย็นได้รับความนิยม เช่น ผักติ้ว ตำ�ลึง ฟ้าทะลายโจร ผักหวานป่า และ

ใบบัวบก ซึ่งผักเหล่าน้ีสามารถนำ�มาทำ�ได้หลายเมนูไม่ว่าจะเป็น ต้มผัก 

ใส่ปลาเค็ม หรือผัดผักใส่ไข่มดแดงที่มักหาได้ในช่วงเดียวกัน

ต่อยอดวัตถุดิบ เปิดตู้กับข้าวฉบับสร้างสรรค์
นอกจากวตัถดุบิตามธรรมชาตทิีถ่กูหยบิยกมาปรุงอาหารแลว้ วถีิการกินแบบ

อีสานยังสะท้อนให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงในสังคมเช่นกัน เม่ือสภาพแวดล้อม

เปลี่ยนไป วัตถุดิบจากธรรมชาติหาได้ยากข้ึน ผู้คนจึงหันมาเพาะปลูก 

ทำ�ฟาร์ม และจากเดมิทีผ่ลติอาหารเพือ่ยงัชีพ กเ็ข้าสูยุ่คการผลติเพือ่จำ�หน่าย 

มกีารปรับใช้เทคโนโลยแีละความคดิสร้างสรรคเ์พือ่ตอ่ยอดภมูปิญัญาดัง้เดมิ

และยกระดับคุณภาพของวัตถุดิบให้ตอบโจทย์ผู้บริโภคมากที่สุด ดังเช่น

ตัวอย่างต่อไปนี้

 

 ปลาร้าพาสเจอร์ไรซ์
ในอดตีคนมกัมภีาพจำ�วา่ปลาร้าไมส่ะอาด ตา่งคนต่างมกีรรมวธิใีนการหมัก

ตามสูตรของตัวเอง ไม่มีการดูแลมาตรฐาน ทำ�ให้ในปัจจุบันมีการพัฒนา

ปลาร้าแบบบรรจุขวดขึ้น มีการพาสเจอร์ไรซ์และควบคุมคุณภาพเพื่อให้ได้

ปลาร้าที่ถูกหลักสุขอนามัย และสามารถส่งออกสู่ตลาดโลกได้  

 

 ข้าวไทยยุคใหม่
เมื่อองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีได้เข้ามา

มีส่วนช่วยพัฒนาผลิตภัณฑ์ประจำ�ชาติอย่าง “ข้าว” ให้ล้ำ�กว่าเก่า เช่น 

“ข้าวศรีแสงดาว” แบรนด์ข้าวหอมมะลิจากทุ่งกุลาร้องไห้ที่ปรับปรุงวิธีการ

ทำ�นาและออกแบบรรจุภัณฑ์สุดเก๋จนเป็นที่รู้จักไปทั่วโลก หรือการขายข้าว 

ออร์แกนิกผ่านตู้กดอัตโนมัติของ “ศาลานา” อีกหน่ึงแบรนด์ข้าวไทยที่ 

ยกระดับประสบการณ์การซื้อข้าวให้เป็นมิตรยิ่งขึ้น

ที่มา : หนังสือ “Isan Gastronomy” โดย ณัฏฐภรณ์ คมจิต จาก สำ�นักงานส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์ (องค์การมหาชน) / นิทรรศการ LOOK ISAN NOW: ลูกอีสานวันน้ี โดย สำ�นักงานส่งเสริม
เศรษฐกิจสร้างสรรค์ (องค์การมหาชน) / salana.co.th / srisangdao.com

รา
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Creative Business : ธุรกิจสร้างสรรค์

“สวัสดีค่ะ ดิฉันนางคำ�พัน อ่อนอุทัย ประธานกลุ่มแม่บ้านเกษตรกร บ้านนาดีนะคะ...สโลแกนของกลุ่มเราคือ ส้มตำ� แจ่วดำ� น้ำ�ผัก
สะทอน คือสิ่งสะท้อนภูมิปัญญาไทย นำ�ธรรมชาติสร้างความยิ่งใหญ่ ให้ชุมชนไทยอยู่ยั่งยืน เมี่ยงโค้นอีสาน รับประทานอร่อยถูกใจ 

นำ�พืชผักสมุนไพรมากจากแดนไกล ไม่ใกล้ไม่ไกลนาดี ด่านซ้าย จังหวัดเลย แม่คำ�พัน”

ผักโบราณ สู่สินค้า OTOP
“เราเป็นเมืองภูเขา แหล่งน้ำ�หมักปูปลามีน้อย จึงใช้ผักสะทอนเป็นตัวปรุงรส 

แทนน้ำ�ปลา แทนปลาร้า แทนกะปิ นัวเลยค่ะ (ย้ิม)” แม่คำ�พันเป็นคนด่านซ้าย

โดยกำ�เนิดและใช้ชีวติกบัน้ำ�ผกัสะทอนมาตัง้แต่ยงัเดก็ เมือ่ถงึวยัทำ�งานก็คดิ

ฟ้ืนฟูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านจากบรรพบุรุษ ก่อนท่ีจะค่อย ๆ  เลือนหายไปพร้อมกับ

การย้ายเข้ามาอยู่ของคนต่างถิ่น

	 “ต้นสะทอนข้ึนอยู่ตามป่าเขา พอเราสนใจก็ไปเก็บเมล็ดพันธ์ุมาเพาะ

แล้วต่อยอด เพราะต้นหนึ่งยืนยาวเป็นร้อย ๆ ปี บรรพบุรุษเราก็จะไปปลูก

สวนใครสวนมัน” 20 กว่าปีแล้ว ที่แม่คำ�พันรวมกลุ่มกับคนในชุมชนและ 

น้ำ�ผักสะทอนแม่คำ�พัน
รสชาติอูมามิฉบับคนด่านซ้าย จังหวัดเลย

เรื่อง : วนบุษป์ ยุพเกษตร

นี่คือคำ�ทักทายอย่างเป็นกันเองพร้อมรอยยิ้มพิมพ์ใจจาก คำ�พัน อ่อนอุทัย 

หรือ แม่คำ�พัน เจ้าของแบรนด์แม่คำ�พันวัย 66 ปีที่ขายผลิตภัณฑ์ท้องถิ่น

อย่างน้ำ�ผักสะทอน

	 นิตยสารคดิฉบบัน้ีชวนไปรู้จกัน้ำ�ปรงุรสจากผกัสะทอน ผกัพืน้บา้นแถบ

อำ�เภอด่านซ้าย จังหวัดเลย กับแม่คำ�พัน ที่นำ�ภูมิปัญญาพื้นบ้านกลับมา

ฟื้นฟู ถ่ายทอด และสร้างเป็นธุรกิจของชุมชน ด้วยน้ำ�พักน้ำ�แรงของผู้คนใน

หมู่บ้าน ที่นอกจากน้ำ�ปรุงน้ีจะให้รสชาติอูมามิแบบมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวแล้ว 

ร่องรอยวัฒนธรรมการกินของคนท่ีน่ีก็ยังคงชัดเจนจนใคร ๆ ก็ตามรอยไปชิม

ได้ไม่ยาก
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ก่อต้ังกลุ่มแม่บ้านข้ึนมาเพื่อถ่ายทอดภูมิปัญญาการทำ�น้ำ�ผักสะทอน และ

จำ�หน่ายเป็นสินค้าโอท็อป อาศัยการเผยแพร่ผ่านงานบุญในชุมชน ไม่ว่า 

งานไหน ๆ ก็จะยกครัวไปพร้อมกับไอเท็มเด็ดอย่างน้ำ�ผักสะทอนเพ่ือปรุงโชว์

ให้ชิม 

	 ไม่นานก็เริ่มมีคนติดใจในรสชาติ ถึงขนาดมีลูกค้าชาวไทยที่ออร์เดอร์

น้ำ�ผักสะทอนให้ส่งข้ามน้ำ�ข้ามทะเลไปถึงสวีเดน หน่วยงานต่าง ๆ เร่ิมเข้ามา

ศึกษาวิจัยและขอร่ำ�เรียนวิชาจากแม่คำ�พัน ต้นตำ�รับสูตรน้ำ�ผักสะทอน  

ที่ศูนย์การเรียนรู้ภูมิปัญญาไทย “กินอยู่อย่างคนด่านซ้ายไทเลย” ตามงาน

เทศกาลก็ไม่พลาดจะไปออกบูธเผยแพร่วัฒนธรรมของชุมชนและจังหวัด 

แถมพ่วงด้วยการถูกเชิญไปเป็นวิทยากรในฐานะครูภูมิปัญญาไทย 

ด้านโภชนาการอยู่บ่อยครั้ง 

ลงแขกผักสะทอน...กว่าจะได้น�้ำปรุงรสแรร์ไอเท็ม
เมื่อหน้าผักสะทอนเวียนมาถึงในช่วงเดือนมีนาคม - เมษายนของทุกปี 

ลูกหลานบางบ้านก็จะเดินทางกลับมาบ้านเกิดเพื่อช่วยกันลงมือทำ�น้ำ�ผัก 

สะทอนด้วยกัน เพราะว่าทุกขั้นตอนต้องอาศัยแรงจากหลายมือ ไม่สามารถ

ทำ�สำ�เร็จได้ด้วยตัวคนเดียว “ต้องรวมตัวกัน เหมือนเป็นความสามัคคีของ

ชุมชน พอถึงหน้าผักสะทอนทุกคนก็จะละสิ่งที่ทำ�อยู่ มาช่วยตรงน้ีหมด”  

แม่คำ�พันเล่าก่อนที่จะอธิบายขั้นตอนการทำ�อย่างคร่าว ๆ

	 	ต�ำ หลงัจากกระจายคนไปช่วยกนัเกบ็และคดัเลอืกใบสะทอนจากต้น
ทีผ่ลิใบอาย ุ7 วนั (วนัแรก ๆ ทีเ่กบ็มาสามารถใช้กนิเป็นผกัจิม้น�ำ้พริกได้) ก็

จะน�ำมาต�ำให้ละเอียดด้วยครกกระเดื่อง 

	 	หมัก เมื่อได้ใบสะทอนละเอียดแล้วก็จะมาผสมน�้ำหมักไว้ในโอ่ง 3 

คืน โดยใช้กระด้งปิดไว้ เพื่อป้องกันผักเน่า โดยต้องหมั่นพลิกใบสะทอนใน

โอ่งสม�่ำเสมอตลอดวัน เพื่อให้น�้ำหมักทั่วถึง

	 	ต้ม ก่อนที่จะน�ำไปต้ม ต้องกรองด้วยหวดอีกที แล้วบีบกรองเอา

กากออก เสร็จแล้วค่อยน�ำไปเคี่ยวในกระทะใบบัว จนได้เป็นน�้ำปรุงรสสีด�ำ

ออกมา เก็บได้นานถึง 2 ปีโดยไม่ต้องแช่ตู้เย็น

	 “หมอ้แรก ๆ  ไมต่อ้งขายนะ พอต้มเสร็จแบง่บา้นน้ันบา้นน้ี แจกกนักนิ

หมดเลย อิ่มทุกบ้านก่อน แล้วค่อยใส่ขวดขาย” แม่คำ�พันเผยความลับ 

ความรักสามัคคีในชุมชน เพราะที่นี่ยึดหลักทำ�กินให้ทุกบ้านอิ่มท้องก่อน 

เหลือแล้วจึงขายให้มีรายได้เข้าชุมชน 

ผักสะทอน 3 สายพันธุ์
สะทอนจั่น ใบรีเล็ก สีเขียวเหมือนจักจั่น ก้านสั้น มี 5 ใบ 

มีรสชาติขมนิด ๆ เค็ม และกลิ่นหอมอ่อน ๆ

 
สะทอนวัว ใบรีเหมือนหูวัวและมีขนนิด ๆ ออกสีแดงหน่อย 

เป็นสร้อยระย้า มีคุณสมบัติหอม หวาน กลมกล่อม เค็ม

 
สะทอนจาน ใบเหมือนดอกจาน ดอกง้ิว มีคุณสมบัติหวาน 

น�้ำออกสีแดง เค็มน้อย 

	 โดยอัตลักษณ์ของน้ำ�สะทอนแม่คำ�พันที่เป็นหน่ึงเดียวของ

จังหวัดเลยนั้น จะเป็นสูตรน้ำ�ผักสะทอนรวมกันทั้งสามสายพันธุ์



CREATIVE THAILAND  I  22

ต่าง ๆ อาหารใจ ได้รับความอบอุ่น และอาหารปาก ที่ได้กินอิ่มอร่อย... 

นี่คือความสุขล้วน ๆ เลยจริงไหมคะ” ไม่ต้องสงสัยเลยว่า เรื่องราวอาหาร

ของคนดา่นซา้ยทีอ่ดุมไปดว้ยวัฒนธรรมการกนิทีท่ัง้เหนียวแน่นและแข็งแรง 

จนสามารถเติบโตกลายเป็นธุรกิจของชุมชนได้ด้วยความร่วมมือร่วมใจของ

ทุกคนในหมู่บ้าน เกิดข้ึนจากความรักและความใส่ใจในสิ่งที่ตัวเองทำ�ของ

คนในชุมชนนี้มากแค่ไหน

	 นอกจากความอูมามิ ความนัว และความกลมกล่อมของน้ำ�ผัก 

สะทอนแลว้ สว่นผสมของคนดา่นซา้ยเองกย็งัคลกุเคลา้กันจนเปน็เอกลกัษณ์

ที่ชัดเจนอย่างที่แม่คำ�พันกล่าวไว้ว่า “ถ้าใครกินน้ำ�ผักสะทอน ใช่เลย  

คนโบร่ำ�โบราณรากฐานมาจากด่านซ้ายที่นี่แน่นอนค่ะ” 

เมื่อต้นสะทอนผลิใบใหม่
ใครที่เพิ่งรู้จักน้ำ�ผักสะทอน ถ้าลองไปเสิร์ชดูมักจะเจอขวดแก้วบรรจุน้ำ�ปรุง

สีดำ� พร้อมฉลากสินค้า “น้ำ�ผักสะทอนแม่คำ�พัน” ที่มีลายกราฟิกน่ารัก ๆ 

เป็นใบผักสะทอน น่ีคือฝีมือของลูกสาวแม่คำ�พันที่ออกแบบบรรจุภัณฑ์ 

โฉมใหม่ หวังจะขยายตลาดให้กว้างขึ้น 

	 “ลูกสาวเป็นคนรุ่นใหม่ ก็เอาใบผักสะทอนที่เป็นเอกลักษณ์ของเรามา

ใส่แทน ขวดเก่ามีหน้าแม่คำ�พัน แต่แม่แก่แล้ว คนเบื่อหน้าแล้ว (หัวเราะ)”  

แม่คำ�พันพูดติดตลก แต่ก็เสริมว่าลูกค้าบางกลุ่มก็ยังติดภาพของขวดแบบ

ดั้งเดิมอยู่ คือ ขวดพลาสติกสีชาแล้วมีหน้าแม่คำ�พันเป็นสัญลักษณ์ ชนิดที่

ว่าถา้ไมม่หีนา้แมค่ำ�พนักจ็ะไมซ่ือ้ ก็เลยทำ�ใหท้กุวันน้ียงัคงมขีายทัง้ขวดแบบ

เดิมและแบบใหม่ที่ลูกสาวออกแบบไปพร้อม ๆ กัน หรือใครชอบแบบรีฟิล 

ก็สามารถจัดแบบแกลลอนที่ก็มีให้เลือกซื้อหาเช่นกัน

	 นอกจากจะขายน้ำ�ปรุงรสแล้ว แม่คำ�พันก็ยังต่อยอดสินค้าเพิ่มเติมอีก 

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

คือ สูตรธรรมชาติ สูตรแมงดา สูตรสามรส และสูตรเจ โดยวัตถุดิบทุกอย่างจะ

ใช้ของท้องถ่ินท้ังหมด “มีลูกค้าเจ้าหน่ึงเขาไปลงเรือสำ�ราญ ก็มาส่ังน้ำ�พริกซอง

ของเราไปขาย เพราะเวลาเดินทางถ้าพกเป็นกระปุกก็อาจจะลำ�บาก” 

น้ำ�พริกในซองเล็ก ๆ ขนาด 100 กรัม ก็เป็นอีกรูปแบบหน่ึงท่ีทางร้านปรับให้

เหมาะสมกับการใช้งานและความต้องการของลูกค้า 

 
น�้ำปรุงรสสายเฮลตี้ รสชาตินี้สิ “ใช่เลย”
จากการศึกษาวิจัยของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดลที่ติดตามผลการทำ� 

น้ำ�ผักสะทอนเป็นระยะเวลา 3 ปี จึงได้คำ�ตอบว่า น้ำ�ปรุงพื้นบ้านชนิดน้ี

สามารถช่วยลดโซเดียมในน้ำ�ปลาได้ และยังมีประโยชน์ทางสุขภาพหลากหลาย 

เพราะทำ�มาจากใบไม้ ที่สำ�คัญคือให้รสชาติ “อูมามิ” ตามธรรมชาติแบบ 

ไม่ต้องพึ่งผงชูรสด้วย

	 “ชิมกอ่นคอ่ยซือ้ ไมถู่กใจไมเ่ปน็ไร” คอืสิง่ทีแ่มค่ำ�พนัยดึมัน่ในการขาย

สินค้ามาตลอด ทุกคร้ังจะลงมือเข้าครัวด้วยตัวเอง บ้างก็พร้อมกับแม่ครัว

คนอ่ืนในชุมชนที่ไปออกบูธด้วยกัน เพื่อให้ลูกค้าหรือคนที่เดินผ่านไปมาได้

ลองลิ้มรสชาติของเมนูจากน้ำ�ผักสะทอนต้นตำ�รับแท้

	 “มาหาแม่คำ�พันเนี่ย นอกจากรอยยิ้ม ก็จะได้อาหาร 4 อย่างกลับไป 

คือ อาหารตา ได้ดูวิธีทำ�วิธีปรุง อาหารหู ได้ฟังแม่คำ�พันพูดอธิบายเรื่องราว

สูตร “ส้มต�ำน�้ำผักสะทอน”
เตรียมวัตถุดิบให้พร้อม : มะละกอ น�้ำผักสะทอน พริก เกลือ 

น�ำ้ตาลป๊ีบ น�ำ้ตาลทราย มะนาว มะเขือเครือ กระเทยีม ผกัชีหอม 

	 1. ปอกมะละกอ ล้างให้สะอาด สบัและฝานเป็นเส้น ๆ จะขูด

ก็ได้ตามสะดวก

	 2. โขลกพริก กระเทยีม เกลอืให้ละเอยีด แล้วเตมิมะเขือเครือ 

น�้ำตาลปี๊บ น�้ำตาลทราย โขลกให้เข้ากัน

	 3. ใส่เส้นมะละกอ น�้ำผักสะทอน มะนาว แล้วคลุกเคล้าให้

เข้ากันอีกครั้ง ชิมรสตามชอบ

	 “แต่ก็แปลกนะ ที่น�้ำผักสะทอนมันไม่เขา้กับน�้ำปลา ถ้าใช้

น�้ำผักสะทอนแล้ว จะแนะน�ำให้ใช้กับเกลือในการเติมความเค็ม 

นี่คือความโบราณแท้ ๆ” หากลองสังเกตดู จะเห็นว่าสูตรส้มต�ำ

น�ำ้ผกัสะทอนนี ้ไม่ได้ปรุงรสด้วยน�ำ้ปลา เพราะนีค่อืเคลด็ลบัและ

รสชาติแบบชาวด่านซ้ายที่สืบทอดกันมาแต่โบร�่ำโบราณ เพื่อชู 

รสเด่นของน�้ำผักสะทอนที่ไม่เหมือนใคร 

	 นอกจากเมนูน้ีแล้ว ก็ยงัมอีาหารท้องถ่ินอืน่ ๆ ทีส่ามารถใช้ 

น�้ำผักสะทอนปรุงรสชาติได้ ไม่ว่าจะเป็นแจ่ว ป่น จิ้น จี่ หมก ซุบ 

ย�ำ แม้แต่น�ำ้พริกผลไม้ หรือเมีย่งโค้น (เมนูผกัสมนุไพรประจ�ำถิน่) 

ที่เป็นจานเด็ดซึ่งแม่ค�ำพันก็รับรองว่าอร่อยไม่แพ้กัน และถ้าใคร

มีโอกาสได้อุดหนุนสินค้าแม่ค�ำพันแล้ว แกก็พร้อมจะสอนวิธีปรุง

อาหารให้แบบไม่หวงวิชาเลยทีเดียว

ข้อมูลเพิ่มเติม : เฟซบุ๊ก “น้ำ�พริกแจ่วดำ�น้ำ�ผักสะทอนแม่คำ�พัน” / หมายเหตุ : สัมภาษณ์ “คำ�พัน อ่อนอุทัย” ผ่านวิดีโอคอล เมื่อ 15 กรกฎาคม 2564



ต้ม คอืน�ำ้มากกว่าเนือ้ ชูรสด้วยเกลอื อาจมพีริก ชูกลิน่ด้วยข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด 

หลายเมนูใส่ผักอีตู่ไทยหรือใบกะเพราเพื่อเพิ่มความเผ็ดร้อน เมนูต้มส่วนใหญ่

จะมีรสเปรี้ยว เช่น ต้มแซ่บไก่ใบมะขามอ่อน ต้มส้มปลาช่อนใส่ผักติ้ว ต้มส้ม

ปลาค่อใหญ่ใส่แม่มดแดง ฯลฯ

แกง คือน�้ำเสมอเนื้อ วัตถุดิบหลักประกอบด้วยผักตามฤดูกาล พริกแห้งหรือ

พริกสด ตะไคร้ หัวหอมอาจใส่ขมิ้นชัน นิยมแต่งกลิ่นด้วยผักอีตู่หรือใบแมงลัก 

ผักกะแญง ผักชีลาว ชูรสด้วยปลาร้า น�้ำปลา เกลือ ใส่เครื่องเทศอย่างพริก ขิง 

ข่า ตะไคร้ ชูกลิ่นด้วยใบแมงลักเป็นส่วนใหญ่ เช่น แกงไก่ใส่ฟัก แกงปลาเข็ง

หรือปลาหมอใส่บวบ ฯลฯ

อ่อม คือน�้ำน้อยกว่าเนื้อ น�้ำข้นคลั่กด้วยข้าวเบือที่ท�ำจากข้าวสารเหนียวแช่น�้ำ

แล้วต�ำ ข้าวคั่วที่ใช้ข้าวเหนียวคั่วจนหอมแล้วต�ำ และข้าวจี่ที่น�ำข้าวเหนียวนึ่ง

จีไ่ฟมาต�ำ ชูรสด้วยพรกิและปลาร้า ชูกลิน่ด้วยใบแมงลกั ผกัชีลาว เช่น อ่อมเนือ้ 

อ่อมไก่ อ่อมหอย ฯลฯ 

อ๋อ คอืน�ำ้ขลกุขลกิ นยิมใช้กับเน้ือสตัว์ทีมี่น�ำ้ในตวัมากโดยเฉพาะปลาตวัใหญ่ 

ชูรสด้วยพริกและน�้ำปลาร้า ชูกลิ่นเครื่องเทศด้วยข่า ตะไคร้ ใบแมงลัก ผักชี

ลาว ขณะปรุงต้องใส่น�ำ้ด้วย พอปรุงเสร็จจะเหลอืน�ำ้ขลกุขลกิ เช่น อ๋อปลานาง 

อ๋อปลาเซียม อ๋อปลาเนื้ออ่อน ฯลฯ 

 
อดู หมายถงึการสมุไฟ ขณะปรุงจะไม่ใส่น�ำ้ในอาหารเลย นิยมใช้กบัวตัถดุบิทีม่ี

น�ำ้ในตวัมากและมขีนาดเลก็ เช่น กุง้ ป ูปลาซวิ ฮวกหรือลกูอ๊อด แมงระง�ำหรือ

ลกูแมลงปอ เคร่ืองปรุงคล้ายรูปแบบการปรุงแบบอ๋อ แต่ต่างกนัตรงทีอ่ดูไม่ใส่น�ำ้  

พอคลกุเคร่ืองเสร็จกน็�ำใส่หม้อใบเลก็ ปิดฝาให้สนิท แล้วสมุไฟ เมือ่ได้รับความร้อน

จะมนี�ำ้จากอาหารออกมา ใช้เวลาไม่นานวัตถุดิบก็จะสุกและมีรสชาติเข้มข้น  

				     

อั่ว หมายถงึการสอดแทรกของอย่างหน่ึงเข้าไปในของอีกอย่างหน่ึง เช่น อั่วไส ้
คือการน�ำเครื่องยัดเข้าไปในไส้ อั่วดอกแคคือน�ำเครื่องยัดใส่ในดอกแค อั่วกบ

คือการยัดเคร่ืองเข้าไปในตวักบทีเ่อาเคร่ืองในออกหมดแล้ว จากน้ันน�ำไปย่างไฟ

หรือนึ่งก็ได้
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How To : ถอดวิธีคิด

ถอดสูตร... 
สารพัดวิธีปรุงอาหารอีสาน
สุดสร้างสรรค์
เรื่อง : ศันสนีย์ เล้าอรุณ

รสมืออาจไม่ใช่ส่ิงเดียวท่ีทำ�ให้อาหารแซ่บนัวเกิน

บรรยาย แต่เบ้ืองหลังความเลอรสของอาหารแต่ละจาน 

ยังประกอบไปด้วยสารพัดวิธีการปรุงสุดสร้างสรรค์

ของชาวอีสานท่ีมีเสน่ห์ไม่เหมือนใคร ข้อมูลอัดแน่น

จากหนังสือ Isan Gastronomy ของ CEA โดย

ณัฏฐภรณ์ คมจิต จะทำ�ให้ค้นพบว่านอกจากต้ม 

ผัด แกง ทอด น่ึง ย่าง อย่างท่ีรู้จักกันท่ัวไปแล้ว 

Verb ในการปรุงอาหารสไตล์อีสานน้ันหลากหลาย

จนเราคาดไม่ถึง ไม่ว่าจะอ่อม อ๋อ อูด อ๊ึบ อ่ัว อู๋ 

เอาะ ฯลฯ เหล่าน้ีคืออะไร มาสวมวิญญาณเชฟและ

ค้นหาคำ�ตอบในครัวไฟของอีสานกัน 

อัตลักษณ์รูปแบบการปรุง
และรสชาติอาหารอีสาน
แน่นอนว่าเมื่อพูดถึงอาหารอีสาน หลายคนมัก

นึกถึงเมนูเด่นอย่างส้มตำ� ปลาร้า ข้าวเหนียว 

ลาบ น้ำ�ตก เป็นอันดับแรก ๆ นี่เป็นวัฒนธรรม

การกินของกลุ่มไทยอีสานเป็นหลัก แต่หากวิเคราะห์

ในรายละเอียดจะพบวา่แตล่ะพืน้ทีข่องภาคอสีาน

มีรูปแบบอาหารการกินท่ีมีอัตลักษณ์แตกต่างกันไป 

ขณะเดยีวกนักม็กีารผสมผสานวฒันธรรมอาหาร

บางอย่างของชาวไทยอีสานกลุ่มต่าง ๆ  เข้าไว้ด้วยกัน 

รูปแบบการปรุงอาหารโดยหลักนับว่าไม่ซับซ้อน 

เพยีงทำ�ใหส้กุ ไมใ่ช้ความร้อนนาน บางเมนูผูค้น

นิยมรับประทานดิบ ที่น่าสังเกตคืออาหารอีสาน

ไม่ใช้กะทิและน้ำ�มัน ใช้วัตถุดิบที่หาได้จาก

ธรรมชาติในท้องถ่ินและตามฤดูกาล ท้ังผัก ผลไม้ 

และเน้ือสัตว์ ทางด้านเคร่ืองปรุง ส่วนใหญ่ใช้

เกลือ น้ำ�ปลาร้า พริก หรือผงนัวในบางพื้นที่เพื่อ

ปรุงรสให้กลมกล่อม ในขณะที่รสชาติอาหารจะ

ออกเค็มและเผ็ดนำ� ไม่มีรสหวานเจือ บางเมนูมี

รสขม ฝาด โดยในอดีตใช้รสเปรี้ยวจากวัตถุดิบ

โดยตรง เช่น ยอดผัก ผลไม้ดิบ มะขามเปรี้ยว 

และผักดอง แต่ปัจจุบันมีการใช้มะนาวเพื่อให้รส

เปรี้ยวร่วมด้วย นอกจากนี้ยังมีการชูรสที่เข้มข้น

และชูกลิ่นด้วยพืชผักสมุนไพรและเครื่องเทศ

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

ที่มา : หนังสือ “Isan Gastronomy” โดย ณัฏฐภรณ์ คมจิต จาก สำ�นักงานส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์ (องค์การมหาชน)

อ่อมหอย

แกงข้ีเหลก็เอน็ววั

ต้มส้มปลาหมอ
ใส่มดแดง

อ๋อปลาเนื้ออ่อน

อูดปลาซิว

อั่วดอกฟ้า

อึบ๊ หมายถึงการปิดสนิท ไม่ให้อากาศเข้าและออก ใช้หลกัการกลัน่ตวัของไอน�ำ้ กรรมวิธีคอืน�ำวตัถดุบิ

ทีเ่ตรียมไว้ใส่ลงในหม้อน่ึงโดยไม่ต้องเตมิน�ำ้ จากน้ันใช้หม้อใบเล็กใส่น�ำ้เปล่าปิดด้านบนหม้อนึง่ให้สนิท 

สุมไฟใส่หม้อด้านล่าง หากน�้ำหม้อด้านบนร้อนหม้อด้านล่างจะไหม้ ต้องเปลี่ยนน�้ำออกเรื่อย ๆ เพื่อ 

ไม่ให้หม้อด้านบนร้อน จนกว่าอาหารจะสุก

อู ๋หมายถงึการเตรียมวตัถดุบิก่อนน�ำไปปรุงเป็นเมนูอืน่ ๆ  เช่น อูห๋น่อไม้ใส่น�ำ้ย่านางก่อนน�ำไปซบุ (ย�ำ) 

อู๋เห็ดเผาะกับน�้ำปลาร้าก่อนน�ำไปป่น อู๋ผักติ้วไว้ซุบ ฯลฯ 

 

เอาะ หมายถึงการตุ๋นจนน�้ำแห้งงวด นิยมใช้กับเนื้อสัตว์ที่มีความเหนียวและเหม็นสาบมาก ชูรสด้วย
ปลาร้าผงและนิยมใส่เผือกหรือมันลงไปด้วย เช่น เป็ดเอาะเผือก หมูป่าเอาะมันแซง

	 จะเห็นได้ว่าคนอีสานมีวิธีปรุงอาหารที่หลากหลายและสร้างสรรค์มาก แต่ผลลัพธ์คืออาหาร 

รสชาติแซ่บคัก ๆ ที่ล้วนถูกใจทั้งนักกินทั่วไทยและทั่วโลก 

คลิกเพื่ออ่าน
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 

อาหารหน่ึงจานสามารถบอกเราไดว้า่คณุเปน็ใคร 

มาจากไหน เช่นเดยีวกับทีอ่าหารไดส้ะทอ้นตัวตน

ออกมาจากวัตถุดิบ รูปลักษณ์ และรสชาติของ

มันเองเช่นกัน แน่นอนว่าอาหารมีการเปล่ียนแปลง

ไปตามกาลเวลาแต่ก็มักจะมีรากบางอย่างแฝงเร้น

อยู่เสมอ ความน่าสนใจของอาหารจึงไม่เพียงแต่

อยู่ท่ีความเป็นมาหรือเมนูในจาน แต่ยังครอบคลุม

ไปถึงพฤติกรรมการกิน การเผยแพร่รสชาติของ

วัฒนธรรม รวมถึงการบริโภคในอนาคต ท่ีอาจจะ

เปลี่ยนมื้ออาหารของคุณไปตลอดกาลเลยก็ได้

เมนูนี้ที่นี่เท่านั้น
แม้ว่าในประเทศไทยจะมีเมนูท่ีช่ือไม่สอดคล้องกับ

สถานทีก่ำ�เนิดมากมาย ทัง้ขนมโตเกยีว ลอดช่อง

สิงคโปร์ ข้าวผัดอเมริกัน หรือขนมจีน แต่ก็ใช่ว่า

ทุกเมนูจะเป็นแบบน้ัน เพราะอาหารบางอย่าง 

ก็ถือได้ว่าเป็นเอกลักษณ์และเป็นที่เชิดหน้าชูตา

ของท้องถ่ิน จนได้เกียรติในการใส่ช่ือสถานทีล่งใน

เมนู เพื่อเป็นการประกาศว่าที่นี่สิของแท้ ดั้งเดิม 

อย่างไรอย่างนั้น

จากพิซซ่านาโปลีสู่นิวยอร์กพิซซ่า
เม่ือพูดถึงพิซซ่า คำ�ต่อมาที่ทุกคนนึกถึงก็คงจะ

เป็นอิตาลี แต่ในบรรดาเมืองอิตาลีทั้งหลาย 

ทั้งปวงนั้น นาโปลี (เนเปิลส์) กลับเป็นเมืองเดียว

ที่มีชื่ออยู่ในพิซซ่า! พิซซ่านาโปลี (Napolitan 

Pizza) คือพิซซ่าที่เกิดในเมืองนาโปลี ทำ�มาจาก

แป้ง มะเขือเทศสด ชีสมอสซาเรลล่า ใบโหระพา 

และน้ำ�มนัมะกอกเทา่น้ัน มีจดุเดน่ทีข่นาดสำ�หรับ  

1 คนกิน ใส่ชีสน้อยกว่ามะเขือเทศ และการอบ

จะอบในเตาฟนืดว้ยความร้อนสงูไมเ่กนิ 90 วนิาท ี
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เรื่องกินเรื่องใหญ่

เรื่อง : บุษกร บุษปธ�ำรง
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พิซซ่านาโปลีแบ่งเป็น 3 รูปแบบคือ Marinara  

Margherita และ Margherita Extra เดิมที 

แผ่นแป้งที่โรยหน้าด้วยวัตถุดิบต่าง ๆ  เป็นเมนูที่

มีมาตั้งแต่สมัยอารยธรรมอียิปต์ กรีกและโรมัน 

แต่ทีเ่มืองนาโปลีแห่งน้ีกลับเป็นทีแ่รกทีใ่ส่มะเขือเทศ

ลงไป จนทำ�ให้กลายเป็นลักษณะพื้นฐานของ

พิซซ่ายุคโมเดิร์น แต่ถึงอย่างน้ันการเกิดข้ึน 

ของเมนูน้ีก็อาจจะไม่ได้น่าอภิรมย์สักเท่าไร  

ยอ้นกลบัไปในช่วงคริสตศ์ตวรรษที ่16 มะเขอืเทศ

ได้เข้ามาในทวีปยุโรป แต่ในขณะน้ันกลับมีความเช่ือ

ว่ามะเขือเทศมีพิษจึงไม่มีใครกิน นอกจากพวก

คนจนในเมืองนาโปลี ที่ต้องการอาหารอย่าง 

แผ่นแป้งทามะเขือเทศที่ทั้งถูกและกินได้รวดเร็ว 

ต่อมาอาหารจานน้ีก็ได้รับความนิยมอย่างมาก 

จนขนาดมีผู้มาเยือนที่เสาะหาชุมชนคนจนเพื่อ 

ล้ิมลองรสชาติมันเลยทีเดียว จนกระท่ังในปี 1889 

พิซซ่าได้เข้าสู่จุดเปลี่ยนคร้ังสำ�คัญเมื่อกษัตริย์ 

อุมแบร์โตที่ 1 (King Umberto I) แห่งอิตาลีและ

พระราชินีมาร์การิต้า (Queen Margherita) ได้

เสด็จเยือนเมืองนาโปลี ในโอกาสน้ีรัฟฟาเอเล่  

เอสโปซิโต้ (Raffaele Esposito) ได้ทำ�พิซซ่าที่มี

ส่วนประกอบที่ให้สีของธงชาติอิตาลีคือ สีขาวจากชีส 

มอสซาเรลล่า สีแดงจากมะเขือเทศ และสีเขียวจากใบ

โหระพาถวาย รวมถึงต้ังช่ือตามช่ือของราชินีอีกด้วย  

ส่งพิซซ่าให้กลายเป็นเมนูฮิตติดชาร์ตไปทั้งเมือง

	 แต่การเดินทางของพิซซ่ายังโกอินเตอร์ได้

มากกว่าน้ัน เมื่อชาวอิตาเลียนได้อพยพเข้ามา 

ในสหรัฐอเมริกา และเมื่อชายที่ช่ือว่าเจนนาโร 

ลอมบาร์ดี (Gennaro Lombardi) ได้เริ่มธุรกิจ

พิซซ่าของเขาที่นิวยอร์กจนดังระเบิด ด้วยการปรับปรุง

สตูรบางอยา่งใหเ้หมาะสมกับสภาพแวดลอ้มและ

ถ่ินพำ�นักใหม่ ทำ�ให้ได้พิซซ่าแบบใหม่คือ New York 

Pizza โดยจุดท่ีแตกต่างอย่างเห็นได้ชัดคือขนาดที่ 

ใหญ่ข้ึน ตามค่านิยมของคนในสังคมจนทำ�ให้เกิด

วัฒนธรรมการแบ่งช้ินขายตามท้องถนน และ 

กลายเป็นอาหารติดมือผู้คนทั่วไปได้ไม่ยาก 

นอกจากน้ีนิวยอร์กพิซซ่ายังเน้นการใส่ชีสเยอะ ๆ 

เยิ้ม ๆ  เป็นที่ถูกอกถูกใจชาวอเมริกัน ท้ังยังทำ�หน้าที่ 

เป็นเกราะถนอมอาหาร ป้องกันอากาศไม่ให้มาสัมผัส

หน้าพิซซ่าอีกด้วย ทำ�ให้พิซซ่าที่ขายตามร้าน 

ข้างทางน้ันอยู่ได้นานข้ึน ต่างกับพิซซ่านาโปลีลิบลับ 

ท�ำไมสปาร์กลิงไวน์ทุกขวด
ไม่ถูกเรียกว่าแชมเปญ
ถัดมาทางเหนือของฝร่ังเศส มีแคว้นหนึ่งที่ได้ 

จดลิขสิทธ์ิช่ือบริเวณให้กับผลิตภัณฑ์สร้างช่ือ 

ดีเด่นนั่นก็คือ “แชมเปญ” แชมเปญทุกขวดเป็น 

สปาร์กลงิไวน์ แตไ่มใ่ช่สปาร์กลงิไวน์ทกุขวดทีจ่ะ

เป็นแชมเปญ แคว้นช็องปาญ (Champagne)  

ตั้งอยู่ในพื้นที่ที่มีสภาพภูมิศาสตร์ที่หลากหลาย

และมีอุณหภูมิที่หนาวเย็น ทั้งยังมีพื้นที่เนินลาด

หันหน้าเข้าแดด เหมาะแก่การปลูกองุ่นมากว่า

หลายร้อยปี แต่สำ�หรับการทำ�ไวน์แล้ว ท่ีน่ีอาจจะ

ไม่ใช่พื้นที่ที่เหมาะนัก เพราะอากาศที่หนาวจัด

ในบางฤดูกาลมักจะขัดขวางกระบวนการหมัก 

ทำ�ให้ยีสต์หยุดทำ�งานชั่วคราว แต่ในเวลาต่อมา

หลังจากที่บรรจุในขวดแล้ว เมื่อถึงฤดูกาล 

ที่อบอุ่น ข้ึน ยีสต์จะกลับเ ร่ิมกระบวนการ  

การหมักใหม่ (Refermentation) อีกครั้งจนเกิด

เป็นก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ แถมแผลงฤทธ์ิ

ตัง้แตด่นัจกุขวดไวน์จนระเบดิสร้างความเสยีหาย

ขนานใหญ่ ฟองของมันเป็น “ความผิดพลาด” 

ของคนทำ�ไวน์ในแคว้นอยู่หลายปี แต่กลับเป็น

ดาวเด่นของเหล่าชนชั้นสูงและราชวงศ์ เช่น 

ชนช้ันสูงชาวอังกฤษที่มักสั่งไวน์มาจากแคว้น 

ช็องปาญและถ่ายออกมาใส่ขวดไวน์ของอังกฤษ 

ซึ่งมีคุณภาพและทนทานกว่า ทำ�ให้ไม่เกิด 

การระเบดิ อกีทัง้ยงัสร้างความตืน่ตาตืน่ใจใหก้บั

งานเฉลิมฉลองต่าง ๆ  อีกด้วย ทำ�ให้ต่อมามีการ

พัฒนาปรับปรุงสูตรต่าง ๆ  จนกลายมาเป็นแชมเปญ

รสเลิศที่ไม่ใช่ความผิดพลาดอีกต่อไป ปัจจุบันนี้

คำ�ว่าแชมเปญจะใช้ได้ก็ต่อเมื่อสปาร์กลิงไวน์น้ัน

มาจากแคว้นช็องปาญเท่าน้ัน และยังมีการควบคุม

ชนิดองุ่นทีใ่ช้ผลติอกีดว้ย เพราะฉะน้ันสปารก์ลงิ

ไวน์จากที่อื่น จะเป็นแชมเปญเหมือนกันไม่ได้ 

เด็ดขาด!

น�้ำตาล เครื่องเทศ และสารพัดของกุ๊กกิ๊ก
เมนูที่ต่างกันอาจเกิดจากส่วนผสมหรือวิธีการ

ประกอบอาหารทีต่า่งกนั ในโลกทีม่คีวามตา่งทาง

วัฒนธรรม และภูมิประเทศ วัตถุดิบและเคร่ืองปรุง

หลายอยา่งเปน็สิง่สามญั เช่น แปง้ เกลอื น้ำ�ตาล 

แต่ก็ยังมีอีกหลากหลายสารพัดของกุ๊กก๊ิก (ท่ีบางคน

อาจมองวา่มนักุก๊กู)๋ ซึง่กลายมาเปน็วตัถดุบิหลกั

ในเมนูโปรดของแต่ละท้องที่
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	 ทุกปีในช่วงเทศกาลแชมเอลเนสซิม (Sham  

el Nessim) กระทรวงสาธารณสุขของอียิปต์ต้อง

ออกประกาศฉบับใหม่ให้ระวังการกินเมนูประจำ�

เทศกาลอย่างเฟซิค (Fseekh) เมนูยอดนิยมที่ 

อาจทำ�ให้ถึงตายได้ เฟซิคเป็นเมนูที่ทำ�มาจาก

ปลากระบอกท่ีนำ�ไปตากแดดก่อนท่ีจะนำ�ไปหมัก

น้ำ�เกลือเป็นเวลา 45 วัน ซ่ึงอัตราของน้ำ�เกลือ 

จะต้องพอเหมาะเพ่ือให้เกลือได้ยับย้ังการเน่าเป่ือย

ของปลาได้อย่างพอดี แม้ว่าเทศกาลดังกล่าวจะ

แปลได้ว่าเป็นเทศกาล “สัมผัสกลิ่นของสายลม” 

ในฤดูในไม้ผลิท่ีแสนสดช่ืน แต่อาหารชนิดน้ีอาจจะ

มีกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์สำ�หรับผู้ที่ไม่คุ้นชินนัก 

อย่างไรก็ตามสำ�หรับชาวอียิปต์แล้วกลิ่นของ  

เฟซิคก็เหมือนกลิ่นแห่งประวัติศาสตร์ของอียิปต์

ที่ทั้งหอมหวานและน่าภาคภูมิใจ เมนูที่มีกล่ิน 

เป็นเอกลักษณ์น้ีมีประวัติศาสตร์ยืดยาวไปถึง 

สมัยฟาโรห์ ในช่วงฤดูใบไม้ผลิที่น้ำ�ในแม่น้ำ�ไนล์

ลดลงเหลือไว้แต่ปลาเน่า จนทำ�ให้อาหารจานนี้

เป็นหน่ึงในอาหารประจำ�เทศกาลทีฉ่ลองฤดูใบไม้ผลิ

อย่างท่ีว่าไว้ข้างต้น  และถึงแม้ในปัจจุบันชาวอียิปต์

บางสว่นจะไมถู่กใจอาหารจานน้ีเทา่ไรนัก แต่เมนู

ที่เป็นเอกลักษณ์นี้ก็ยังคงเสิร์ฟกันอยู่ทุกปีต่อไป 

เ ช่นเดียวกับประกาศเ ตือนของกระทรวง

สาธารณสุขดว้ย เพราะ “เฟซคิเปน็ของอยีปิต์และ

บรรพบุรุษสอนเราให้ปรุง พวกเขาสร้างพีระมิด

และเฟซิค” คำ�กล่าวน้ีแสดงถึงความภาคภูมิใจ

ในความเป็นชาติทีส่่งผ่านอาหารอย่างสุดลึกซึ้ง

	 ที่เมืองตงหยาง (Dongyang) ประเทศจีน 

มเีมนูทีค่ลา้ยวา่ดธูรรมดาแต่กลบัไมธ่รรมดาอย่าง

มีนัยสำ�คัญ “ไข่ต้ม” ท่ีนิยมทานกันในเมืองน้ี 

มคีวามพเิศษคอืตม้ดว้ยน้ำ�ปสัสาวะของเดก็ผูช้าย 

วิ ธีการทำ�เมนู น้ีก็ เหมือนกับไข่ต้มธรรมดา 

เพียงแต่ว่าไข่จะถูกนำ�ไปต้มในน้ำ�ปัสสาวะของ

เดก็ผูช้ายทีก่ำ�ลงัเดอืด และหลงัจากตม้แลว้ ก็จะ

มกีารกะเทาะเปลือกไข่แลว้นำ�ไปแช่อกีคร้ังเพือ่ให้

รสชาติเข้าเน้ือมากขึ้น ไม่มีคำ�อธิบายว่าเพราะ

อะไรถึงต้องเป็นปัสสาวะของเด็กผู้ชายเท่าน้ัน 

แต่หลังจากการส่งต่อตำ�รับน้ีมาหลายร้อยปี  

การใช้ปสัสาวะเดก็ชายในการต้มไข่น้ันก็ดจูะเปน็

เร่ืองแสนธรรมดาของคนพื้นถิ่นและมีการเก็บ

ปสัสาวะของเดก็ชายจากโรงเรียนประถมเปน็เร่ือง

ปกติ ผู้คนกล่าวอ้างสรรพคุณว่าไข่ต้มปัสสาวะเด็ก 

หรือที่เรียกกันว่าทงซือ ตัง (Tongzi Dan) มี

สรรพคุณทางการแพทย์ ท้ังช่วยลดอาการปวดเอว 

ปวดขา ป้องกันภาวะฮีทสโตรก และยังช่วยในการ

ชูกำ�ลังอีกด้วย เมนูน้ีนอกจากจะเป็นที่นิยมแล้ว 

ยังมีราคาสูงกว่าไข่ต้มปกติถึงเกือบ 2 เท่าและ 

ยังมีการทำ�กินเองที่บ้านอีกด้วย

	 อีกเมนูที่อยากแนะนำ�นั้น สำ�หรับใครที่เคย

กินอาหารทะเล จะมีสักกี่คนที่จะมีโอกาสได้กิน

วาฬเหมือนชาวเอสกิโม มุกตุ๊ก (MukTuk) อาหาร

พื้นถิ่นของชาวเอสกิโมท่ีทำ�มาจากหนังและไขมัน

ของวาฬ ซึง่รสชาตดิแีมไ้ม่ไดผ้า่นกรรมวธีิการปรุง

มากมายนอกจากโรยเกลอืแลว้กนิสด ๆ  โดยวาฬ

ท่ีได้รับความนิยมสูงสุดก็คือวาฬหัวคันศร ตามมา

ด้วยวาฬเบลูกาและนาร์วาฬ เมนูน้ีอุดมไปด้วย

วิตามินซีและยังเป็นแหล่งพลังงานสำ�คัญสำ�หรับ

ชาวเอสกิโมที่ต้องอยู่ในเขตที่หนาวจัดอีกด้วย

มากกว่าใส่ปากแล้วเคี้ยว   
มารยาทบนโต๊ะอาหารเป็นสิ่งที่มนุษย์แต่ละ

วฒันธรรมสร้างข้ึน ซึง่แน่นอนวา่มคีวามแตกตา่ง

ทีค่วรจะเรียนรู้เมือ่ตอ้งเขา้เมอืงตาหลิว่ อยา่งเช่น 

เรื่องของการซดโซบะและราเมงเสียงดัง ๆ ใน

ประเทศญี่ปุ่นที่กลับไปค้านกับหลาย ๆ วัฒนธรรม 

ไปเสยีอยา่งน้ัน แต่เหตทุีเ่ปน็เช่นน้ีกไ็มใ่ช่เพยีงแค่

เป็นการแสดงให้เห็นว่าอาหารจานน้ีอร่อยมาก 

แต่เบื้องหลังยังมีเร่ืองของวิทยาศาสตร์เข้ามา

เก่ียวข้อง เพราะแรกเร่ิมจากเส้นโซบะที่ไม่ได้มี

กลิ่นที่สามารถเตะจมูกผู้รับประทานได้ ทำ�ให้ 

การรับกลิ่นเพื่อสัมผัสประสบการณ์การลิ้มรสที่ 

ดีข้ึนต้องทำ�โดยผา่นช่องปาก กลิ่นของโซบะน้ัน

จะหอมทีส่ดุในขณะปรุงเน่ืองจากการรับกลิน่ผา่น

ไอน้ำ�ทีร่ะเหยออกมา แต่เม่ือปรุงเสร็จแล้วโดยเฉพาะ

กบัโซบะเยน็ ไอน้ำ�เหลา่น้ันกห็ายไปหมด อยา่งไร

ก็ตาม เม่ือเราซดแรงๆ กล่ินหอมของโซบะก็จะ

ระเบิดออกมาในปากของคุณอีกคร้ัง น่ันจึง 

เป็นวิธีกินโซบะที่ถูกต้องและเป็นเหตุให้ต่อมา

ลกัษณะการกนิน้ีถูกนำ�ไปใช้กบัอาหารจำ�พวกเสน้

อื่น ๆ ด้วย

	 ในบางพืน้ทีข่องประเทศจีนโดยเฉพาะเมอืง

ติดทะเล การกลับปลาหลังจากกินข้างหน่ึงจนหมด

ถือเป็นมารยาทที่ไม่สมควรทำ�อย่างยิ่งและยัง

เป็นการสื่อถึงโชคร้ายอีกด้วย กฎเกณฑ์ดังกล่าว

พบได้ตามพื้นที่ชายฝั่งทั่วไป ที่ประชาชนมัก

ประกอบอาชีพประมงเป็นหลัก เพราะการพลิกปลา

ก็เปรียบเสมือนการคว่ำ�เรือประมง ซึ่งนับเป็น 

ลางร้ายท่ีจะนำ�พาความอัปมงคลและความสูญเสีย

มาสู่ครอบครัวนั่นเอง 

เพราะทุกค�ำมีค่า 
หนึ่งในเทรนด์อาหารปี 2021 จาก Whole Foods 

Market ระบุว่า Upcycled Food หรือการเปล่ียน

วัตถุดิบอาหารเหลือท้ิงให้กลายเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ 

จะกลายเป็นหน่ึงในเทรนด์อาหารที่จะช่วยโลก 

ลดขยะอาหารซึ่งเป็นอีกปัญหาสำ�คัญที่ทั้งโลก

ต้องร่วมมือกันแก้ไข เพราะ Upcycled Food มี

แนวคิดหลักในการนำ�วัตถุดิบต่าง ๆ ที่เคยมอง

ว่าเป็นของเหลือทิ้งหรือแม้แต่เป็นขยะอาหาร 

กลับมาชุบชีวิต ให้มีประโยชน์และนำ�กลับมา 

สร้างเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ได้อีกครั้ง 

ทงซือ ตัง (Tongzi Dan)

มุกตุ๊ก (MukTuk) w
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	 เพื่อการโปรโมตและเฉลิมฉลองให้แก่เมือง 

ลาห์ตี (Lahti) ประเทศฟินแลนด์ในฐานะที่ได้ 

รับเกียรติให้เป็น The European Green Capital 

of 2021 โรงเบียร์ขนาดเล็กในท้องถ่ินอย่าง  

Ant Brew จึงได้เปิดตัวเบียร์ซีรีส์ใหม่ช่ือว่า  

“Wasted Potential” ซึ่งแฝงไปด้วยสาระสำ�คัญ

ว่าด้วยการสร้างระบบเศรษฐกิจหมุนเวียนท่ีไร้ขยะ 

รสชาติของเบียร์ในซีรีส์น้ีล้วนกลั่นออกมาจาก

วัตถุดิบท้องถิ่น ไม่ว่าจะเป็นสมุนไพรป่า และ 

เศษอาหารอื่น ๆ ในพื้นที่ เช่น ขนมปัง เบอร์รี 

ผลไม้ต่าง ๆ และรวมถึงมูลห่านด้วย เพราะ 

สวนสาธารณะในเมืองน้ีต่างก็ประสบปัญหามูล 

ของห่านท่ีสร้างความสกปรกไม่น่าพักผ่อนหย่อนใจ

เท่าใดนัก มูลห่านจึงถูกรวบรวมและนำ�มาใช้ใน

กระบวนการอบมอลต์เพ่ือผลิตสเตาต์ เบียร์สีเข้ม

รสชาติไม่เหมือนใครรสชาติไม่เหมือนใคร และยัง

นับเป็นการเก็บกวาดพื้นที่ ให้ ชุมชนสะอาด

เรียบร้อยข้ึนอีกด้วย โดยเบียร์รสชาติแรกที่จะ

ทำ�การปล่อยออกมา คือเบียร์ท่ีมีการนำ�เปลือกส้ม

จากร้านค้ันน้ำ�ส้มมาใช้เป็นหลัก ส่วนสเตาต์มูลห่าน

จะปล่อยตามออกมาในภายหลัง 

	 เช่นเดียวกับวอดก้าสัญชาติสวีเดนอย่าง 

Gotland Spirits ที่ได้เปิดตัว SPILL เคร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล์ระดับพรีเมียมท่ีทำ�จากเศษอาหารท่ีได้

วางจำ�หน่ายให้กับชาวสวีเดนได้ลิ้มลองเมื่อต้นปี

ที่ผ่านมา SPILL เป็นเคร่ืองด่ืมที่เกิดจากความร่วมมือ

ของ Gotland Spirits และ Coop หนึ่งในบริษัท

ค้าปลีกรายใหญ่ของประเทศ ที่จะเข้ารับอาหาร

ทีเ่หลอืจากการจำ�หน่าย อาท ิพาสตา้ แครกเกอร์ 

ผลไม้ และนมผง มาใช้เป็นวัถุดิบสำ�หรับ SPILL 

จากไอเดียที่ว่าแทนที่จะใช้คาร์โบไฮเดรตใหม่  

แต่ทั้งสองบริษัทเลือกที่จะหันกลับมาใช้ของที่มี

อยู่แล้วดีกว่า ทั้งยังการันตีด้วยว่ารสชาติของ

เคร่ืองดื่มน้ีมีคุณภาพเทียบเท่ากับวอดก้าสุดหรู

ของรัสเซียเลยทีเดียว

	 ไมเ่พยีงแตก่ารนำ�ขยะอาหารมาใช้เพือ่สร้าง

ผลิตภัณฑ์ใหม่เท่าน้ัน ขยะอาหารยังสามารถ 

ลดได้ด้วยการพยายามกระจายอาหารที่ปรุงแล้ว 

ไ ม่ให้ เป็นอาหารเหลือที่ ต้ อง เททิ้ ง เ ช่นกัน  

ในสหรัฐอเมริกาขยะ 20 เปอร์เซน็ต์ทีต่อ้งฝงักลบ

ลว้นเปน็ขยะอาหาร แตใ่นทางกลบักนัตวัเลขของ

สภาวะความไมม่ัน่คงทางอาหารกลบัเพิม่ข้ึนจาก 

35 ล้านคนเป็น 42 ล้านคนเนื่องด้วยสภาวการณ์

โควิด-19 ดังน้ันแล้วหน่ึงในองค์กรไม่แสวงผลกำ�ไร

อย่าง Food Rescue Hero จึงอาสาเพื่อจะนำ�

อาหารส่งให้ถึงมือผู้เผชิญสภาวะความไม่มั่นคง

ทางอาหารผา่นตวัแทนจติอาสาทีไ่ดรั้บการตรวจ

สอบข้อมูลแล้วว่าไว้วางใจได้ เน่ืองจากหนึ่งใน

ปัญหาที่เกิดข้ึนมาจากอุปสรรคทางด้านการเดินทาง

และขนส่ง ซึ่งมีมากข้ึนเมื่อต้องกักตัวอยู่ที่บ้าน 

ในสถานการณ์โควิด-19 เช่นน้ี โดยในขณะน้ี

โครงการ Food Rescue Hero ได้ดำ�เนินการ 

ไปแล้วใน 12 เมืองทั่วสหรัฐอเมริกาและแคนาดา 

ทัง้ยงัคาดหวังวา่จะสามารถดำ�เนินการไดถ้งึ 100 

เมืองภายในปี 2030 
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The Creative : มุมมองของนักคิด

คนึงนิตย์ ชะนะโม
เกษตรกรรุ่นใหม่หัวใจอีสาน 

ผู้เป็นทั้งนักออกแบบ นักสร้างแบรนด์ และผู้เชื่อมโยงความมั่นคงทางอาหาร 

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

เราเห็นคุณอุ้มในหลากหลายบทบาทตามส่ือ คณุนยิามตวัเอง
ว่าอะไร 
อุ้มเป็นนักเดินทางอ้อมค่ะ เพราะเป็นคนอีสาน ไปอยู่เมือง แล้วก็กลับมาอยู่

อสีาน เพือ่ทีจ่ะพึง่พาตัวเองดา้นอาหาร แลว้กส็นใจในการใช้ชีวิตทีเ่รียบง่าย 

รวมไปถึงการทำ�งานที่เป็นประโยชน์กับตัวเองและผู้อื่น มันก็เลยฉีกออกมา

ในหลายบทบาท

 

ในฐานะคนอีสานที่กลับไปอีสานอีกครั้ง คุณมีเป้าหมายหรือ
ความตั้งใจอย่างไร
เปา้หมายจริง ๆ  ในการกลบับา้นคอือยากมาดแูลพอ่กบัแม ่เปน็ชว่งทีน่ั่งคดิ

นอนคิดว่าจะไปทางไหนและสามารถทำ�อะไรได้บ้างถ้าเราต้องอยู่อีสาน 

ยาว ๆ และได้คำ�ตอบว่าเราอยากใช้ชีวิตเรียบง่าย พึ่งพาตนเองได้และให้

คนอื่นได้พึ่งพา มีความสุข สงบ ร่มเย็น แล้วก็เป็นประโยชน์ ตามคำ�สอน

ของท่านพุทธทาสภิกขุ พยายามจัดการโลกภายนอกให้มันสมดุลกัน 

เลยตัดสินใจทำ�ในสิ่งที่พึ่งพาตัวเองในด้านอาหารเป็นอันดับแรกก่อน  

ด้วยความที่ว่าคนเราต้องกินทั้ง 3 มื้อในการดำ�รงชีพ เราก็ควรจะรู้ที่มาของ

อาหาร เลยเลือกที่จะเพาะปลูก แล้วอาหารมันก็เช่ือมต่อไปถึงวิถีชีวิต 

วัฒนธรรม สังคมบริบทในชุมชนของเราด้วย

ค�ำว่าวิถีชีวิตหรือวัฒนธรรมอาหารของอีสาน มีเรื่องราว 
หรือจุดเด่นอะไรที่อยากจะเล่าไหม
อีสานยังคงไว้ซึ่งเสน่ห์และความน่ารัก หยิบจับวัตถุดิบใกล้ตัวตามฤดูกาล 

นำ�มาปรุงอาหาร มีวัตถุดิบค่อนข้างหลากหลาย พืช ผัก ผลไม้ ข้าวหลาย

สายพันธ์ุของอีสานก็มีความพิเศษ แต่ละฤดูกาลความพิเศษของมันก็จะ 

ต่างกันออกไป ฤดูฝน ฤดูหนาว ฤดูร้อน ก็มีวัตถุดิบไม่เหมือนกัน ทำ�ให้เห็น

ความหลากหลายของแต่ละฤดูกาลจากพื้นที่เดียว

	 อย่างหน้าฝนอีสานก็จะมีหน่อไม้ หมกหน่อไม้ใส่ย่านาง แกงหน่อไม้ 

ใส่ปลาขาว หรือช่วงน้ี (เดือนกรกฎาคม) เห็ดออกก็มีเห็ดป่า เห็ดโคน  

เอามาทำ�แกงเห็ดใส่ยอดผักติ้ว ซุปเห็ด ป่นเห็ด เมนูก็จะมีฤดูกาลของมัน 

ฤดูหนาวที่พื้นที่เราจะมีผักฟูๆ เราจะยกให้ฤดูหนาวเป็นช่วงที่ชวนคนมา

สัมผัสความหลากหลายของพื้นถิ่น เพราะผลผลิตจะเยอะกว่าทุกฤดูกาล 

 

อย่างนีต้้องมกีารวางแผนไหม ว่าฤดูนีเ้ราจะปลูกอะไร จะเก็บ
เกี่ยวอะไร จะมีเมนูอะไร 
เรากว็างแผนวา่แตล่ะฤดกูาลจะเพาะปลกูอะไร อยา่งข้าว เรากป็ลกูปลีะคร้ัง 

สิ้นสุดการปักดำ�ก็คือเดือนกรกฎาคม ส่วนผักเราปลูกตลอดทั้งปี แต่ก็จะมี

การวางแผนว่าเดือนน้ีจะปลูกอะไร ช่วงเวลาน้ีเหมาะที่จะหยอดเมล็ดอะไร 

พอทำ�มาเร่ือย ๆ เราก็เกิดการเรียนรู้จากชาวบ้านว่าฤดูกาลน้ีเขาปลูกอะไรกัน 

ให้เหมาะกับความเป็นไปของธรรมชาติแต่ละฤดูกาล อย่างเราจะเน้นปลูก

อยูป่ลกูกินเปน็หลกั และต้องดวูา่ช่วงนีเ้หมาะจะปลกูอะไรแลว้จะไดผ้ลผลติ

หรือปริมาณที่มันพออยู่พอกิน หรือสามารถจะเอาไปขายได้ หรือบางทีเราก็

เอาผักแปลก ๆ มาปลูกให้ชุมชนได้ทดลองกิน ทดลองปลูกในพื้นที่ด้วย 

ถือเป็นการเรียนรู้ไปด้วยกันค่ะ

 

มีตัวอย่างพชืผลอะไรที่คนรุ่นใหม่ลองปลูกกันเอง แล้วได้ 
ผลที่ต่างออกไปไหม
ผักพื้นบ้านบางอย่างก็ขึ้นเองตามธรรมชาติ แต่ก็จะมีผักอื่น ๆ  ที่เราลองเอา

มาปลกูวา่มันไดผ้ลผลติไหม เหมาะกบัสภาพอากาศทีอ่สีานรเึปลา่ บางชนดิ

ขึ้นแต่ได้ปริมาณน้อยหน่อย อย่างพวกผักสลัดจะชอบอากาศหนาว แต่พอ

เรามาปลูกฤดูฝนกับฤดูแล้งก็จะทำ�ให้ผักสลัดไม่โตเท่าไร น้ำ�หนักไม่ดี  

ถอืเปน็การลองปลกูเพือ่ใหป้รับกบัสภาพพืน้ที ่ทดสอบเมลด็พนัธ์ุทีเ่ราเก็บใน

แต่ฤดูกาลด้วย แล้วก็ทดสอบกับพื้นที่เพื่อดูความเปลี่ยนแปลงของอากาศ

แต่ละปีเพราะมันไม่ได้นิ่งเหมือนเมื่อก่อน สมมติว่าปีที่แล้วเคยปลูกได้

ผลผลิตเท่าน้ี พอมาปีน้ีอากาศมันเปลี่ยน ได้ผลผลิตน้อยลง อย่างน้ีก็คือ 

การทดสอบพันธุ์หรือทดสอบประสิทธิภาพการเจริญเติบโตของพืชนั้นด้วย
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คนเมืองส่วนใหญ่มีภาพจ�ำว่าอีสานแล้ง ในความคิดของ 
คุณอุ้มคิดว่าอย่างไร
คดิวา่มนัเปน็ความเข้าใจของคนรุ่นกอ่นทีเ่ช่ือกันมาว่าอสีานแหง้แลง้ กนัดาร 

แต่ว่าในบริบทของคนที่อยู่จริง ๆ อีสานก็เปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะ 

ของโลก เกิดการปรับตัวแล้วก็เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเพื่อการดำ�รงอยู่  

สว่นความอดุมสมบรูณ์บางอยา่งทีข่าดหายไป เราก็เพิม่เตมิหรือทำ�ในสว่นที่

ทำ�ได้ ก็ไม่ถือว่ากันดารแห้งแล้งอะไรนะจากที่เราใช้ชีวิตอยู่ที่นี่ จริง ๆ เรา

อยากจะสื่อสารเร่ืองพวกน้ีออกไปว่า ภาพที่คุณจำ�หรือว่าสิ่งที่คุณได้ยินมา

เก่ียวกับอีสาน มันอาจจะไม่ได้เป็นเหมือนเดิมนะ มันยังคงมีความหลากหลาย

และคงความอุดมสมบูรณ์ไว้อยู่ มันยังมีความเจริญงอกงามคงไว้ซึ่งความ

หลากหลาย อย่างการเกษตรเพาะปลูกข้าวหรือปลูกผักที่หลากหลาย ก็คือ

ความมั่นคงทางอาหารที่ยังทำ�กันอยู่ในทุกวันนี้

 

มีผักชื่อแปลก ๆ ที่อยากแนะน�ำให้คนเมืองรู้จักไหม
คนเมืองก็น่าจะรู้จักอยู่พวกผักแมก ผักกระโดน ผักเสี้ยน ผักพาย ผักติ้ว 

บักเขือขื่น (มะเขือเหลือง หรือ มะเขือขื่น) ที่เอาไปตำ�ส้มตำ�หรือตำ�น้ำ�พริก 

หรืออย่างผักกะแญงที่เอาไปใส่ในหมกหน่อไม้ หมกปลาซิวปิ้งใบตองแล้วมี

กลิ่นหอม อร่อย แล้วยังช่วยขับลม ของพวกนี้ถ้ามาอีสานต้องไม่พลาด และ

คนอีสานเขาฉลาดกิน เขาปรับการกินให้มันสมดุล จับอันน้ันมาใส่อันน้ี  

กินแล้วเป็นยา

นอกจากความหลากหลายในเชิงวัตถุดิบ วัฒนธรรมหรือ
กระบวนการอะไรบ้างที่ผูกโยงกับเรื่องอาหาร
เราวา่วฒันธรรมเปน็ความเจริญงอกงาม มวีฒันธรรมและประเพณีมากมาย

ในอีสานที่เชื่อมโยงกัน บุญบั้งไฟ บุญข้าวสาก บุญคูณลาน บุญมหาชาติ  

ฮีต 12 คลอง 14 เยอะไปหมด เชื่อมโยงความเชื่อความศรัทธาในวิถีชีวิต 

ความเป็นอยู่ อย่างข้าวต้ม เราจะได้กินตามงานบุญใหญ่ กระยาสารท 

เราจะได้กินตอนงานบุญข้าวสาก หรือทำ�บุญคูณลานเขาก็จะเอาข้าวมา 

รวมกันมาทำ�อาหารกินร่วมกัน และในทุกงานบุญ เราจะเห็นพืชผักผลไม้ที่

หลากหลายมาก สิง่เหลา่น้ีคอืการเช่ือมโยงอาหาร วฒันธรรม เข้ากบัวถิชีีวติ

ของคนที่ชัดเจน

	 ในฐานะเกษตรกรรุ่นใหม่ เราก็ทำ�พยายามศึกษาเพราะกลัวว่ามันจะ

หายไป วัฒนธรรมเหล่านี้สื่อถึงความเรียบง่าย อบอุ่น น่ารัก และงดงาม 

เรารู้สึกใจช้ืนทุกคร้ังเวลาท่ีเห็นส่ิงท่ีเราไม่ได้เห็นมานานมากเหล่าน้ี และนับวัน

จะยิง่เลอืนหายไป ซึง่พอเราไดก้ลบัมาไดเ้จอไดเ้หน็แลว้กรู้็สกึวา่ มนัเปน็เร่ือง

ทีเ่ราอยากจะสบืทอดอนุรักษ์ไวต้อ่ไปใหด้ ีเพราะทกุกระบวนการมนัมคีณุคา่ 

มคีวามหมาย ทำ�ดว้ยความนอบน้อม ความเคารพตอ่ธรรมชาต ิความศรัทธา

ในสิ่งที่เขาทำ� จนได้ผลผลิตที่งอกเงยหรือสามารถหล่อเลี้ยงผู้คนได้ รู้สึกว่า

มันเป็นเรื่องละเอียดอ่อน และเป็นวิถีที่งดงาม

จริง ๆ เราอยากจะสื่อสารเร่ืองพวกนี้ 
ออกไปว่า ภาพท่ีคุณจำ�หรือว่าสิ่งท่ีคุณ
ได้ยินมาเก่ียวกับอีสาน มันอาจจะไม่ได้เป็น
เหมือนเดิมนะ มันยังคงมีความหลากหลาย
และคงความอุดมสมบูรณ์ไว้อยู่ 



CREATIVE THAILAND  I  31

ช่วยเล่าถึงกลุ่มที่เป็นก�ำลังขับเคล่ือนส�ำคัญที่ท�ำให้อาหาร 
ในพื้นที่อีสานไปต่อได้หรือว่ารักษาสิ่งดีที่เคยมีมา
ตอนน้ีคนรุ่นใหม่กลับมาทำ�เกษตรเยอะค่ะ ค่อนข้างที่จะมีบทบาทสำ�คัญ 

ในเร่ืองของการส่ือสารเร่ืองของความมั่นคงทางด้านอาหาร และวิถีชีวิต  

แล้วก็วัฒนธรรมของคนอีสานค่อนข้างเยอะ เราคิดว่ามันไม่ใช่แค่คนที่ทำ�

เกษตรแลว้ แต่รวมไปถึงคนทีเ่ขาทำ�งานดา้นอาหาร ดา้นการศกึษา ดา้นงาน

จัดการชุมชน หรือแม้กระทั่งคนที่เขาทำ�ในเร่ืองของศิลปะสร้างสรรค์  

วิถีวัฒนธรรม แล้วก็เชื่อมโยงไปถึงคนที่เป็นนักคิด นักขับเคลื่อนคนรุ่นใหม่

ที่กลับบ้านเพื่อพัฒนาพื้นที่ของเขา คนพวกนี้มีบทบาทสำ�คัญมาก ๆ ที่จะ

ทำ�เรื่องของการขับเคลื่อนทางอาหารที่มันเชื่อมโยงกันได้ทั้งหมดค่ะ

	 ถ้ายกตัวอย่างเรื่องอาหารตรง ๆ ก็จะมี “เชฟหนุ่ม ซาหมวย & ซันส์” 

ทีห่ยบิวตัถดุบิทอ้งถิน่ไปใช้ในร้านอาหาร สนับสนุนวัตถุดบิของเกษตรกรเพือ่

จะส่ือสารในเร่ืองของความหลากหลาย ฝ่ังสร้างสรรค์ต้องยกให้ “กลุ่มสกลเฮ็ด” 

ทีท่ำ�ในเร่ืองของงานศลิปะ งานสร้างสรรค ์หรือแมก้ระทัง่การทำ�ผา้ทอทีเ่ปน็

ภูมิปัญญาชาวบ้าน หรือกลุ่ม “ชาวนาไทอีสาน” ที่มีตัวแทนมาจากหลาย

จังหวัดในอีสานมาเช่ือมโยงกันในเร่ืองของ “ข้าว ผ้า ยา บ้าน” เป็นปัจจัยหลัก 

4 อย่างในการดำ�รงชีวิต ซึ่งเราก็ช่วยกันขับเคลื่อนด้วย เพราะเราสนใจใน

เร่ืองเดยีวกนั คอืพึง่พาตวัเองไดบ้นพืน้ฐานปจัจยั 4 ทีบ่อก และมจีดุมุง่หมาย

เดียวกันคืออนุรักษ์และพัฒนาสายพันธ์ุพืชและสายพันธ์ุข้าวให้มีความหลากหลาย

 

มาถึงในฝั่งของคนกิน มองว่าตอนนี้คนกินอาหาร เขามี 
มุมมองต่ออาหารกันแบบไหน
จริง ๆ คนกินมีหลายประเภท บางกลุ่มก็จะกินอะไรก็ได้ที่กินแล้วอิ่มท้อง

จบไปในมื้อนั้น บางคนก็กินอาหารที่ต้องรู้ที่มาหรือใส่ใจในเรื่องของสุขภาพ 

ใส่ใจในเรื่องของสิ่งแวดล้อม หรืออย่างส่วนงานที่เราทำ�อยู่ก็คือเร่ืองของ

อาหาร ก็จะมีกลุ่มคนที่มองหาอาหารปลอดภัย อาหารที่เป็นมิตรกับ 

สิ่งแวดล้อม ส่วนตัวเราเองสมัยก่อนที่อยู่ในเมือง เราก็เป็นกลุ่มคนที่มองหา

อะไรก็ได้ที่กินแล้วก็ให้มันอิ่มไป อะไรก็ได้ที่อร่อย ไม่มีประโยชน์ก็ช่างมัน

ประมาณนั้นเหมือนกัน 

แล้วอะไรที่ท�ำให้เปลี่ยนมาสนใจถึงที่มาที่ไปของอาหาร
ตัวเราเองจะไม่ใส่ใจเลยถ้าคุณแม่ไม่ได้ป่วย วันหน่ึงแม่ก็ต้องกินอาหารที่

สะอาดปลอดภัยแล้วก็ต้องรู้ที่มา เราถึงกลับมาสนใจในเร่ืองของอาหาร 

มากข้ึน เพื่อจะกินอย่างรู้ที่มาและวางแผนการผลิตอาหารให้แม่และ

ครอบครัวได้ มันจะมีจุดของแต่ละคนว่าจะหันมาสนใจในเร่ืองของอาหาร

ตรงจุดไหน เม่ือตัวเองมีปัญหาหรือได้รับผลกระทบ ส่วนใหญ่จะเป็นจุดเปล่ียน

สำ�คัญ อย่างถ้าคุณป่วยเป็นมะเร็ง คุณจะหันมากินอาหารที่มันสะอาดไหม 

กินคลีนไหม ถ้าเรายังไม่ป่วย เราก็มักจะยังตามใจปากหรือกินอาหารอะไร

ก็ได้ที่มันอร่อย หรือง่าย ๆ บางคนเขาอาจจะอินในเร่ืองของสิ่งแวดล้อม 

ช่วยสนับสนุนคนที่ทำ�อินทรีย์ลดการใช้สารเคมี มันก็จะมีจุดให้เขาเลือกว่า

อันนี้เราต้องตระหนัก ต้องใส่ใจ หรือต้องเริ่มแล้ว 

มวีิธพีฒันาผลิตภณัฑ์หรือนวตักรรมทางอาหารไปสู่คนเมอืง
อย่างไร
เราเป็นคนปลูกก็จะเน้นนำ�เสนอตั้งแต่วิธีการและกระบวนการเพาะปลูกเลย 

คัดและควบคุมคุณภาพยังไง เริ่มจากหยิบจับบางอย่างที่ตัวเองรู้สึกว่าอร่อย 

ดีต่อสุขภาพเอามาแปรรูปหรือมาทำ�ให้เป็นผลิตภัณฑ์ที่สร้างมูลค่าได้หรือ 

เอาไปสื่อสารต่อได้ คนเมืองเขาจะสนใจในเร่ืองของคุณภาพ บรรจุภัณฑ์ 

ความมีสไตล์ เราก็หยิบจับพวกน้ีมาทำ�ให้เกิดผลิตภัณฑ์ใหม่ ๆ เพื่อให้ 

ตอบโจทยใ์นสิง่ทีเ่ขาตอ้งการ โชคดทีีเ่รามเีพือ่นคนเมอืงเยอะ เลยสง่ผลผลติ

ทีเ่ราตัง้ใจทำ�ออกไปไดก้ว้างข้ึน ไดเ้หน็การเดนิทางของผลผลติเราทีไ่ปทำ�ให้

ทุกคนอ่ิมท้อง เราว่าน่ีคือท่ีสุดของคนปลูกแล้วท่ีจะเห็นว่ามันไม่ได้อยู่แค่น้ีนะ 

แต่มันสามารถไปต่อได้ เช่น แปรรูปข้าวเป็นพาสต้าที่เก็บได้นาน สะดวก 

เอาไปทำ�อาหารทีห่ลากหลายได ้เสน้พาสตา้ของเรายงัมสีว่นผสมของถัว่และ

ธัญพืชอินทรีย์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นพืชหลังนาที่เราเพาะปลูกอยู่แล้วมาทำ�ด้วย

 

เหมอืนสร้างภาพใหม่ให้เขาเหน็ว่ามนัเป็นได้มากกว่าข้าวใช่ไหม
ใช่ค่ะ เราไม่อยากให้มองว่าเกษตรกรที่กลับมาบ้านก็คือจะมีหน้าที่แค่ 

เพาะปลูก ทำ�งานตากแดด เหนื่อยไปวัน ๆ มันไม่ใช่ในบริบทปัจจุบันแล้ว 

แต่ตอนนี้เราต้องเป็นทั้งคนที่ปลูก ผลิตขึ้นมา และแปรรูป ตั้งแต่ต้นจนจบ 

คือต้นน้ำ� กลางน้ำ� ปลายน้ำ� มันคือสิ่งที่เกษตรกรรุ่นใหม่ควรจะมีหรือควร

จะทำ�ในยุคสมัยนี้

 

“แบรนด์ผลิ” ก็เป็นตัวอย่างหนึ่งที่คุณอุ้มเป็นทั้งคนปลูก 
แปรรปู แล้วก็ส่งออนไลน์ไปถงึมอืลูกค้าด้วยตวัเอง
เราทำ�เองเกือบหมดเลย  แต่ว่ามันก็จะมีส่วนที่เราทำ�ได้ไม่ดี เช่น เคยทำ�มา

แล้วได้ผลผลิตน้อยไม่เพียงพอในการแปรรูป เราก็จะไปส่งเสริมเกษตรกร

อินทรีย์คนอื่น ๆ ที่เขามีทักษะและความชำ�นาญกว่าเราผลิตให้ในลักษณะ

การรวมกลุม่เกษตรกรรายยอ่ยแลว้กท็ำ�เปน็ผลติภณัฑข้ึ์นมาได ้ลา่สดุเราทำ� 

“น้ำ�มันเขียว” ใช้วัตถุดิบสมุนไพรหลากหลายมากจากเกษตรกรรายย่อยนำ�

มากลั่นรวมกันออกมาเป็นน้ำ�มันเขียวขวดเล็ก ๆ ที่มีส่วนผสมมาจากการ

เดินทางของวัตถุดิบหลายอย่าง เช่น “เปปเปอร์มินต์” มาจากพื้นที่เราเอง 

“เสลดพังพอน” มาจากชุมชนที่ทำ�สมุนไพร “ขมิ้นและไพร” มาจากยโสธร 

รวมมากลั่นที่อำ�นาจเจริญ
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นอกจากแบรนด์ผลิแล้ว ยงัมกีารแปรรปูผลผลิตเป็นอย่างอืน่
อกีด้วยไหม
มีค่ะ ตอนนี้เราเริ่มทดลองมาเรื่อย ๆ แต่ยังไม่ได้ปล่อยสู่ตลาด มีพวก 

ข้าวพอง ข้าวตังที่ทำ�มาจากปลายข้าว หรือแป้งข้าวที่ใช้ข้าวอินทรีย์ของเรา

ไปบด ใช้แทนพวกแป้งสาลีตามท้องตลาดทั่วไป พวกพืชหลังนาที่เป็นผัก 

ในพื้นที่ของเราก็มีเอามาแปรรูปเหมือนกัน ทำ�พวกมะนาวดอง ผักกิมจิ 

บางฤดูกาล เนยถั่วโฮมเมดจากถั่วของชาวบ้านก็มี 

ลูกค้าเป็นคนในชุมชนหรือเป็นใครบ้าง
ส่วนใหญ่เราขายให้กับเพื่อนคนเมืองที่เขาเห็นกระบวนการทำ�ของเรา 

มาเรื่อย ๆ เขาก็ช่วยอุดหนุน กระตุ้นให้เราทำ�ผลิตภัณฑ์ใหม่ ๆ ขึ้นมาเพื่อ

ให้ตอบโจทย์กับสิ่งที่เขาต้องการ บางคนจะมารีเควสเลยว่ามีอันน้ีไหม 

อยากกิน อย่างมัลเบอร์ร่ีที่เราปลูกเขาก็บอกว่าเขาอยากกินแยม อยากกิน

น้ำ�มัลเบอร์รี่ เราก็จะทำ�แล้วส่งให้ หรือช่วงที่เรามีผักดองเยอะ ๆ เราก็ทำ�

ผักดองสไตล์บ้านเราไปให้เขากิน ดีข้ึนมาหน่อยก็เป็นกิมจิเพราะเทรนด์กิมจิมา 

แตว่า่กจ็ะไดร้สชาตฟิลีอสีาน ไมไ่ดเ้กาหลจีา๋เพราะว่าใสพ่วกหอม กระเทยีม

บ้านเราทำ�ให้มีกลิ่นเป็นเอกลักษณ์

	 นอกจากนี้ ก็มีของหวานมีเบเกอรี่ที่ใช้เตาถ่านทำ� ใช้เตาดินในการอบ

ขนม อบไก่ ทำ�พิซซ่า อยู่บ้านนอกมันไกลปืนเที่ยง เราก็อยากจะทำ�อาหาร

ให้มันดูชิค ดูดีในสไตล์ที่เราอยากจะกินได้ อย่างเรามีสโคนที่อบจากเตาดิน

ที่มีกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณ์ มีบราวนี่ เค้กกล้วยหอม ที่ถึงจะออกมาไม่ได้

สวยเรียบเสมอกันเหมือนที่เราเห็นตามร้านเบเกอร่ี แต่มันก็แปลกและเราก็

รู้สึกตื่นเต้นกับสิ่งที่อยู่ตรงหน้าดี (หัวเราะ)

 

สถานการณ์ โรคระบาดตอนนี้ ในฐานะคนต้นน�้ำได้รับ 
ผลกระทบอะไรบ้างไหม
เรากระทบนะ แต่เราไม่กระเทือน กระทบคืออาจจะขาดลูกค้าที่เคยซื้อผัก

ไปตามร้านอาหาร หรือคนที่เคยจับวัตถุดิบของเราไปใช้แล้วอยู่มาวันหน่ึง

เขาก็ปิดลง รายได้อาจจะหายไป แต่ก็ไม่ได้มากมายอะไร ส่วนที่เราไม่

กระเทือนเพราะว่าผักพวกนี้ถูกตัดออกไป อย่างน้อย ๆ ก็เอาไปหล่อเลี้ยง

คนในชุมชนของเราได้ หรือเอาไปให้กับพื้นที่อื่นได้ เพราะจุดประสงค์ของ

เราก็คือปลูกเพื่อพึ่งพาตัวเองในเร่ืองของอาหาร พอมันมีเหตุการณ์แบบน้ี 

ขึ้นมา เราไม่ได้ทำ�เชิงเดี่ยว แล้วเราก็ไม่ได้ทำ�ปริมาณที่มันเยอะ ๆ  ก็เลยไม่

กระเทือนมากเท่าไร 

	 เราอ่านข่าวเกษตรกรเชิงเดี่ยวที่ได้รับผลกระทบ อย่างกะหล่ำ�ปลีเหลือ

กิโลกรัมละไม่ถึง 1 บาท ก็รู้สึกเห็นใจแต่ด้วยความที่พืชเชิงเดี่ยว มันไม่เกิด

ความหลากหลาย เลยทำ�ให้ราคาที่ว่าต่ำ�อยู่แล้วต่ำ�ลงไปอีก พอไม่มีร้าน

อาหารที่จะรับซื้อ ผลผลิตเขาขายไม่ได้ ก็เป็นไปตามข่าวที่เราเห็นกัน 

ทางออกหน่ึงกค็อืการคงความหลากหลายไว ้ยังพอหมุนเวยีนในการหยบิจบั

ผลผลติสว่นทีค่นตอ้งการได ้อยา่งช่วงน้ีคนตอ้งการกระชาย เรากม็กีระชาย 

ช่วงนี้คนต้องการ หอม กระเทียม เรามีปลูกอยู่แล้วบ้าง 

 
กระทบนิดหน่อย ไม่ได้กระเทือนมาก แล้วเรามีการปรับตัว
หรือเปลี่ยนแปลงบ้างไหม
พอมันเกิดเหตุการณ์นี้ขึ้นมา กลับมองว่ามันยิ่งทำ�ให้เรามั่นใจในสิ่งที่เราทำ�

มากข้ึนในเร่ืองของอาหาร เราไปไหนไม่ได้ต้องกักตัว เราก็ยังมีอาหารใน

พืน้ทีข่องเรา ไม่ตอ้งออกไปซือ้ขา้งนอกหรือสมัผสับคุคลข้างนอก กย็ิง่มัน่ใจ

ว่าต้องเร่งผลิตอาหารให้มีปริมาณที่สามารถพึ่งตัวเองได้ แล้วก็แบ่งปัน 

คนอื่นได้ด้วย ยิ่งทำ�ให้กลับมาเริ่มเพาะปลูกมากขึ้นกว่าเดิม เพราะรู้สึกว่า

อาหารอาจจะขาดแคลนในอนาคต ตอนน้ีคิดว่าเดี๋ยวจะมีโปรเจ็กต์ส่งพวก

เมล็ดพันธุ์ให้คนเมืองได้ทดลองปลูก เพื่อให้เขาพึ่งตัวเองได้ระดับหน่ึง  

อย่างน้อย ๆ  ก็มีพริก กะเพรา โหระพา ติดบ้านไว้บ้าง มันคงไม่สายเกินไป

มบีทเรียนอืน่จากการกลับมาท�ำเกษตรทีบ้่านเกิดอย่างไรบ้าง 
ช่วงนี้มีคนมาปรึกษาเยอะ เรื่องการออกจากเมืองเพื่อมาทำ�อะไรเหมือนเรา 

ไม่รู้วา่เปน็เพราะสถานการณ์หลาย ๆ  อยา่งรวมทัง้ผลกระทบคร้ังน้ีดว้ยไหม

ที่ทำ�ให้หลายคนอยากมาใช้ชีวิตบ้านนอก กลับบ้าน เมื่อก่อนเขาก็มองเรา

ว่าเหนื่อย ทำ�งานจับจอบ จับเสียม ตากแดด  ตากฝน แต่ทำ�งานในห้อง

สี่เหลี่ยมก็เหนื่อยเหมือนกันนะ แต่การเหนื่อยกับสิ่งที่เราเลือก เป็นสิ่งที่เรา

ตั้งใจเหนื่อย มันให้ผลที่งอกงามมาหล่อเลี้ยงเรา แต่เขาเหนื่อยที่จะทำ�งาน

เพื่อหาเงินไปซื้ออาหารที่อาจจะไม่รู้ที่มาที่ไปด้วยซ้ำ� ก็เป็นทางเลือกที่ 

แต่ละคนต้องตัดสินใจเอง

	 ทุกวันน้ีเราได้อยู่ในสังคมที่มีความสุข เอื้อเฟื้อแบ่งปันกัน ยิ้มแย้ม

แจ่มใส มีความสุขไปด้วยกันในพื้นที่ในชุมชนของเรา เราก็เลยทำ�พื้นที่ของ

ตรงนี้เป็น “พื้นที่ที่ปลอดภัย” พื้นที่ที่มีความมั่นคงทางอาหาร เป็นดินแดน

แห่งการกินที่หลากหลาย เป็นพื้นที่ที่ทุกคนรู้สึกว่ามันปลอดภัย มีอาหารกิน

และส่งต่อไปให้คนอื่นได้ เป็นวงจรที่เกื้อกูลกันในทุกพื้นที่ และเราไม่ได้รู้สึก

ไปเองว่าทุกคนก็มีความสุขเหมือนกัน 



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



Creative Solution : คิดทางออก

CREATIVE THAILAND  I  34

Lunch มื้อนี้เรามีสิทธิ์เลือก
“ถาดหลมุ” ภาชนะยอดฮิตส�ำหรับใส่อาหารกลางวนั

ทีห่ลายคนคุน้เคย แม้จะเป็นภาชนะอเนกประสงค์ 

มหีลายช่อง และใส่อาหารได้หลากหลาย แต่ด้วย 

ข้อจ�ำกัดด้านงบประมาณและบุคลากร ท�ำให้ 

ตัวเลือกของเมนูมื้อกลางวันตามโรงเรียนกลับมี

ไม่มากเหมอืนจ�ำนวนหลมุในถาด อาหารมคีวาม

จ�ำเจ และเดก็ ๆ ก็ได้กินอยู่เพียงไม่กี่เมนูซ�้ำไป

ซ�้ำมา ซึ่งมันคงจะดีไม่น้อยถ้าพวกเขาสามารถ 

“เลอืก” เมนูอาหารกลางวนัทีอ่ยากกนิได้ด้วยเอง 

	 โจทย์เหล่าน้ีจงึเป็นทีม่าของโครงการ Lunch 

& Learn ภายใต้งาน Isan Creative Festival  

2021 ที่ส�ำนักงานส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 

(องค์การมหาชน) หรือ CEA ร่วมกับ โรงเรียน เชฟ 

นักโภชนาการ และบคุลากรทีเ่กีย่วข้อง เพือ่พฒันา

สตูรอาหารกลางวนัของเดก็ ๆ ภายในงบ 21 บาท 

ให้มีประโยชน์ คุ้มค่า รสชาติดี และมีความ 

หลากหลาย ผ่านการหาข้อมลูและรับฟังข้อจ�ำกดั

ต่าง ๆ จากแม่ครัวและครูในโรงเรียนต้นแบบ  

5 โรงเรียนในจังหวัดขอนแก่น ซึ่งจากการส�ำรวจ

และเวร์ิกช็อปทีท่กุฝ่ายร่วมกนัออกแบบมือ้อาหารน้ี 

ท�ำให้ได้ผลลัพธ์ออกมาเป็น 10 เมนูสร้างสรรค์

เพื่อให้นักเรียนเลือก ได้แก่

เรื่อง : ณัฐชา ตะวันนาโชติ

“เงิน 21 บาทท�ำเมนูอะไรได้บ้าง”
	 ในยุคท่ีอาหารจานด่วนราคาต�่ำกว่า  
30 บาทกลายเป็นแรร์ ไอเท็มจนนึกว่า 
ไม่มีอยูจ่ริง และเมนยูอดฮติอย่างข้าวผดั 
กะเพราตามร้านส่วนใหญ่มีราคาเริ่มต้น 
ท่ี 40 บาท การจะตอบค�ำถามข้างต้น
จึงอาจท�ำให้หลายคนนึกถึงอาหารจาน
ประหยัดท่ีเน้นความอิ่มมากกว่าคุณค่า
ทางโภชนาการ แต่เงินจ�ำนวน 21 บาทนี้  
คอืงบประมาณส�ำหรบัอาหารม้ือกลางวัน 
ของนักเรียนชั้นอนุบาลและประถมท่ัว 
ประเทศ1 ท่ีนอกจากความอิ่มท้องแล้ว  
พวกเขายังต ้องการสารอาหารและ
พลังงานที่เพียงพออีกด้วย

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

	 จากกจิกรรมทดลองท�ำอาหารกลางวนั ณ โรงเรียนโรงเรียนเทศบาลบ้านโนนชัย เม่ือวันที ่16 มถินุายน

ที่ผ่านมา เมนูที่ได้รับผลโหวตสูงสุดคือ KFC (Kwantip’s Fried Chicken) ที่เด็ก ๆ จ�ำนวน 488 คน

จากทั้งหมด 553 คน (88.24%) เลือกให้เป็นเมนูที่พวกเขาอยากรับประทานมากที่สุด

Learn แบบกินไปเรียนไป
นอกจาก Lunch and Learn จะเป็นโครงการพฒันาสตูรอาหารและบคุลากรด้านโภชนาการในโรงเรียน 

ทีเ่ปิดให้คณุครู พ่อครัว หรือแม่ครัว มารับบทเป็นนักออกแบบอาหารแล้ว มือ้กลางวนัเหล่าน้ียงัสามารถ

น�ำไปต่อยอดเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับอาหารพื้นถิ่น และอาหารจากวัฒนธรรมอื่น ๆ ได้อีกด้วย ไม่ว่า 

จะเป็นการจดัท�ำคูม่อืกระบวนการเรียนรู้และสตูรอาหาร และนิทรรศการเผยแพร่ความรู้ทีม่าในรูปแบบ

ของ “รถพุม่พวง” ซึง่บอกเล่าเร่ืองราวของอาหารเมนูต่าง ๆ  ได้อย่างมสีสีนัและน่าสนใจ โครงการน้ีเป็นอกี

หน่ึงข้อพสิจูน์ว่าความคดิสร้างสรรค์น้ันเป็นหนทางสูก่ารแก้ปัญหา และเมือ่ความครีเอทฟีถกูเหยาะลงไป

ในมือ้อาหาร ความน่าเบือ่จ�ำเจจงึกลายเป็นความน่าตืน่เต้นทีท่ัง้อิม่ท้องและมปีระโยชน์ไปพร้อม ๆ  กัน 

สามารถชมนิทรรศการสัญจร Lunch and Learn Project หรือ “อ่ิมท้อง สมองใส” ในรูปแบบของรถพุ่มพวง ได้ต้ังแต่วันท่ี 9 
กรกฎาคม - 15 สิงหาคม 2564 ระหว่าง 11.00 - 20.00 น. ณ โรงเรียน สถานที่ราชการ ตลาด และสวนสาธารณะในจังหวัดขอนแก่น

เขียวหวานเบญจรงค์
ข้าวอัญชัน แอปเปิล ผลไม้พ้ืนถ่ิน

หมี่หุ้นภูเก็ต
แกงจืดหมูสับหัวไชเท้า

ขนมหัวล้าน

แกงเผ็ดลูกช้ินปลากรายหน่อไม้  
ข้าวสวย ไข่ต้ม วุ้นฟรุตสลัด

KFC (Kwantip’s Fried Chicken)
มันบด โคลสลอว์ ฝรั่งกิมจู 

ข้าวมันไก่
น้ำ�ซุป แตงโม

ผัดไทยวุ้นเส้น
ฝรั่งกิมจู

ส้มตำ�ไทย
ไก่ทอด ข้าวเหนียว ไข่ต้ม 

มะม่วงมันดิบ

ข้าวผัดฮ่องกง
เกี๊ยวน้ำ� ส้มเขียวหวาน

ข้าวหมูทงคัตสึ
ผัดเปรี้ยวหวาน บวดมันสามสี

ข้าวไก่อบซอสเทอริยากิ
ไข่ต้มซีอิ๊ว เฉาก๊วยนมสด

1	คณะรัฐมนตรีมีมติปรับเพ่ิมค่าอาหารกลางวันของนักเรียน 
	อนุบาล 1 - ประถมศึกษาปีท่ี 6 เป็น 21 บาท/คน/วัน ต้ังแต่ 
	 ปีงบประมาณ พ.ศ. 2565 จากเดิมท่ีได้รับคนละ 20 บาท/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


