


๏ แกงไก่มัสมั่นเนื้อ นพคุณ พี่เอย
หอมยี่หร่ารสฉุน เฉียบร้อน
ชายใดบริโภคภุญช์  พิศวาส หวังนา
แรงอยากยอหัตถ์ข้อน  อกให้หวนแสวง 

๏ ผลชิดแช่อิ่มโอ้   เอมใจ
หอมชื่นกลืนหวานใน   อกชู้ 
รื่นรื่นรสรมย์ใด   ฤๅดุจ นี้แม
หวานเลิศเหลือรู้รู้     แต่เนื้อนงพาล 

๏ สังขยาหน้าไข่คุ้น  เคยมี
แกมกับข้าวเหนียวสี  โศกย้อม
เป็นนัยน�าวาที   สมรแม่ มาแม
แถลงว่าโศกเสมอพ้อม เพียบแอ้อกอร 

กาพย์เห่เรือชมเครื่องคาวหวาน พระราชนิพนธ์ 
ในพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย รัชกาลที่ ๒



Introduction

ความสขุอย่างหน่ึงเม่ือได้ออกเดินทางท่องเทีย่วในทีต่่างๆ น่ันคงไม่พ้นการได้เรยีนรู้ 
และเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ ทั้งอิ่มตา อิ่มใจ อิ่มความรู้สึกไปกับแหล่งท่องเที่ยว 
ทีไ่ด้ไปพบเจอ และทีส่�าคัญได้อิม่ท้องไปกบัเรือ่งราว “การกนิ” โดยเฉพาะในประเทศไทย 
ท่ีข้ึนช่ือเรือ่งอาหารการกนิเป็นทีสุ่ด เพราะในแต่ละจงัหวดั กมี็อาหารการกนิประจ�าถ่ิน 
ท่ีรอคอยนักท่องเที่ยวมาลิ้มรส เพ่ือสัมผัสถึงความมหัศจรรย์แห่งอาหารไทยที่ได้
สะท้อนถึงวิถีชีวิต เรื่องราวความน่าสนใจในศาสตร์และศิลป์แห่งศิลปะ วัฒนธรรม 
วถีิการด�ารงชีวติในแง่มุมทีแ่ตกต่างกนัในแต่ละพ้ืนถ่ิน ซึง่สะท้อนให้เหน็ถึงสัญลักษณ์ 
ความโดดเด่นของอาหารในแต่ละภูมิภาคได้อย่างชัดเจน ด้วยเหตุน้ี เมืองไทยจึง
ไม่ได้มีดีเพียงแค่อาหารริมทาง สไตล์สตรีทฟู้ดเท่าน้ัน อาหารไทยที่ชวนสร้าง 
ความอะเมซิ่ง ยังมีอาหารถ่ินจานอร่อยสไตล์วิถีไทยด้ังเดิมแบบพ้ืนบ้าน และอาหาร
ไทยต้นต�ารับที่ เน ้นความวิจิตรบรรจงในการปรุงแต่ง เพราะอาหารไทยน้ัน 
มีความครบรส ทั้งอาหารตา อาหารใจ และอาหารที่คุณสัมผัส และรับรู้ถึงรสชาติ
ความอร่อยได้ในแบบที่บางครั้งอาจคาดไม่ถึง

ในหนังสือเล่มนี้ นักท่องเที่ยวจะได้สัมผัสประสบการณ์ เส้นทางสายกิน อาหารถิ่นใน
ต�านาน (Gastronomy Tourism) จ�านวน 10 เส้นทางกระจายไปทุกภูมิภาค ได้แก่ 
จังหวัดตาก พะเยา สกลนคร สุรินทร์ ตราด ราชบุรี ระนอง สตูล อ่างทอง-สิงห์บุรี 
และลพบุรี ท่ีหยิบยกน�าอาหารจานถ่ินในต�านาน ซึ่งเป็นของดีของแต่ละจังหวัด 
มาเชิญชวนนักท่องเที่ยว ให้ออกไปสัมผัสกับอีกหนึ่งวิถีแห่งการท่องเที่ยว ที่จะท�าให้
ทุกท่าน อิ่มตา อิ่มใจ อิ่มท้อง กับความสุขในการท่องเที่ยววิถีไทย สไตล์ไทยเท่ ตลอด
การเดินทาง
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เปิดประสบการณ์ใหม่
สัมผัสมนต์เสน่ห์อาหารถ่ิน
ในดินแดนแห่งการท่องเที่ยวเชิงอาหารแสนอร่อย
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ศาลสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช 

พิพิธภัณฑ์เมืองเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดตาก สถานแห่งความจงรักภักดี

ถ่ายรูปบ้านโบราณที่ตรอกบ้านจีน ย่านค้าเก่าแก่ของคนเมืองตาก

สักการะ วัดพระบรมธาตุ บ้านตาก

ชมวิวแม่น�้าปิง ณ สะพานสมโภชกรุงรัตนโกสินทร์ 200 ปี

กาดนั่งยองคล้องย่าม ตลาดถนนคนเดิน ชิมของกินพื้นเมืองมากมายของชาวตาก

8 

แนะน�าแหล่งท่องเที่ยว
เมืองตาก



จังหวัดตาก
จังหวัดตากเป็นอีกหนึ่งจังหวัดที่น่าสนใจ ซึ่ง
สามารถเดินทางได้ 2 รปูแบบ คือทางเครือ่งบนิ 
และทางรถ ซึง่สะดวกท้ังคู่ แต่เพียงการเดินทาง
โดยเครื่องบิน จะสามารถลงที่อ�าเภอแม่สอด  
หรอืลงท่ีจงัหวัดสุโขทยักไ็ด้ แล้วแต่ความสะดวก
ของนักท่องเที่ยว กับอีกเส้นทางหน่ึงคือเดิน
ทางโดยรถยนต์ หรือรถประจ�าทางโดยใช้เวลา
เพียง 5 ชั่วโมงกว่าๆ จากกรุงเทพฯ ซึ่งใช้ถนน
สายเอเชีย มุ่งสู่ภาคเหนือและตรงถึงตัวอ�าเภอ
เมืองตากอย่างง่ายดาย

จังหวัดตากมีประวัติความเป็นมายาวนานกว่า 
2,000 ปี ที่มีบรรพบุรุษเป็นชาวมอญ ที่มา 
ตั้งรกรากบริเวณลุ่มน�้าปิงในปัจจุบัน ด้วย

ภูมิศาสตร์ที่ ใกล้สหภาพเมียนมาร์ ล้านนา 
รวมถึงสุโขทัย อันเป็นอาณาจักรที่ย่ิงใหญ่เม่ือ
ครั้งโบราณ จึงท�าให้จังหวัดตากมีวัฒนธรรม
แบบผสมผสานที่หลากหลาย โดยหน่ึงใน
วัฒนธรรมที่เด่นชัดก็คือด้านอาหารน่ันเอง 
ซึง่แม้ว่ากระแสแห่งวฒันธรรมในยุคสมยัปัจจบุนั
จะถาโถมเข้ามาสู่เมืองตากครั้งแล้วคร้ังเล่า 
แต่ทว่าเมนูอาหารประจ�าถ่ินที่สืบทอดจากรุ่น
สู่รุ่นก็ยังคงมีให้เห็นในปัจจุบันหลากหลายเมนู 
คู่กบัสายน�า้ปิงทีไ่ม่เคยแห้งขอดไปจากเมืองตาก
แห่งน้ี และหากใครท่ีจะมาเย่ียมเยือนเมืองตาก
สักครั้งแล้วละก็ อย่าพลาดที่จะได้ชิมเมนูอันเป็น
ต�านานของเมืองตาก ทีอ่ร่อยถูกปากผูม้าเยือน
อย่างไม่น่าเชื่อ 
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ด้วยเมืองตากเป็นเมืองโบราณท่ีเก่าแก่คู่เมืองไทยมาช้านาน 
ดังนั้นย่อมได้รับอิทธิพลจากยุคสมัยต่างๆ หลอมรวมเป็น

วัฒนธรรมเป็นของตนเอง โดยเฉพาะอย่างย่ิงวัฒนธรรม
การกิน “เม่ียง” นั่นเอง โดยจังหวัดตากมีเม่ียงท่ีนิยมกิน

กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบันอยู่ถึง 3 ชนิดด้วยกัน 
ได้แก่ เม่ียงมะพร้าว เม่ียงแคบหมู และเม่ียงเต้าเจ้ียว 
ซึ่งถ้าใครไม่ได้ล้ิมลองเม่ียงท้ัง 3 อย่างนี้ถือว่ามาไม่
ถึงเมืองตากอย่างแท้จริง

เรามาเริ่มจากเม่ียงชนิดแรกเลยนั้นคือ เม่ียง
เต้าเจ้ียว เป็นเม่ียงค�าท่ีหาทานได้เฉพาะถิ่นของ

จังหวัดตาก เม่ียงชนิดนี้จะมีเครื่องเคียงท่ีประกอบ
ไปด้วยสมุนไพรหลายอย่าง ได้แก่ มะนาว ขิง ตะไคร้ 

กระเทียม และ มะพร้าวทึนทึกขูด และท่ีขาดไม่ได้ซึ่งถือ
เป็นหัวใจของเม่ียงชนิดนี้ก็คือ เต้าเจี้ยวเมืองตาก ซึ่งมีวิธีการ

หมักพิเศษเฉพาะเมืองตากเท่านั้น วิธีการทานก็มีให้เลือก 2 แบบ 
คือจะทานกับใบชะพลู หรือข้าวเกรียบงาด�า หรือท่ีชาวตากจะเรียกกันว่า

ข้าวแคบ น�ามาพรมน�้าให้อ่อนตัว แล้วมาห่อกับเครื่องต่างๆ จากนั้นราด
ด้วยเต้าเจี้ยวที่ผสมน�้าตาลอ้อย เพ่ือชูรสชาติเต้าเจ้ียวให้อร่อยกลมกล่อม
ขึ้น เพ่ิมรสสัมผัสกรุบกรอบด้วยข้าวพอง ถั่วลิสง และกุ้งแห้ง บางท่าน
ก็เพ่ิมพริกขี้หนูและมะเขือพวงเข้าไปเพ่ือความเข้มข้นในรสชาติอีกด้วย 
ส�าหรับเต้าเจี้ยวเมืองตากนั้น ได้รับอิทธิพลมาจากการหมักเต้าเจี้ยวของ
จีน โดยการน�าถั่วเหลืองคุณภาพดีไปหมัก ซึ่งการหมักเต้าเจ้ียวเมืองตาก

เที่ยวกิน 

   ถิ่นเมืองเมี่ยง
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นั้น แตกต่างจากการท�าเต้าเจี้ยวท่ัวไป ด้วยกรรมวิธีในการ
ผลิตโดยเฉพาะน้ี จึงท�าให้ได้เต้าเจี้ยวท่ีมีรสเปรี้ยวอม
หวาน อันมีเอกลัษณ์เฉพาะของท่ีน่ีแห่งเดียว

นอกเหนือจากเต้าเจี้ยวเมืองตากแล้ว ในเมนูเม่ียง
เต้าเจ้ียวยังมีอีกหนึ่งวัตถุดิบท่ีส�าคัญนั่นก็คือ ข้าวเกรียบ 

งาด�า หรือท่ีคนตากเรียกว่า ข้าวแคบนั่นเอง
ข้าวแคบได้มาจากการน�าข้าวเจ้าไปโม่จนเป็นน�้าแป้งและ

ใส่งาด�าลงไปเพ่ือให้เกิดความหอมมันในรสชาติ จากนั้นน�าไปละเลงบนผืนผ้าท่ีตั้งบนหม้อน�้า
ร้อน ซ่ึงหากใครคิดภาพไม่ออกให้นึกถึงการท�าข้าวเกรียบปากหม้อในปัจจุบัน แล้วจึง
น�าแป้งที่สุกไปตากแดดให้แห้ง เก็บไว้ทานได้นานนับแรมปี อันเป็นภูมิปัญญา
ในการถนอมอาหารที่น่าสนใจมาก เวลาทานก็จะน�ามาชุบน�้าให้อ่อนตัว เพียง
ไม่กี่แผ่นก็สามารถอิ่มท้องได้อย่างเหลือเชื่อ ในเมนูเม่ียงเต้าเจี้ยวนี้เราจะได้
เห็นศาสตร์ของการกินของคนโบราณ นั่นก็คือการทานข้าวเกรียบชุบน�้านั้นมัก
จะท�าให้อืดท้อง การทานกับเต้าเจี้ยวซึ่งมีจุลินทรีย์ธรรมชาตินั้น 
จะท�าให้ช่วยเรื่องการย่อย อีกท้ังสมุนไพรต่างๆ  
ที่ทานเป็นเครื่องเคียงนั้น ก็มีสรรพคุณช่วยขับลม
อีกด้วย เมนูนี้เหมาะมากกับคนรักสุขภาพ 
และต้องการลดน�้าหนักเพราะแทบจะไม่มี
ไขมันในอาหารจานนี้เลย

ส�าหรับอีก 2 เม่ียงนั้นเรา
สามารถหาทานได้แทบทุกพ้ืนที่ใน
เมืองตาก ที่หากเป็นเสาร์อาทิตย์
แล้วละก็ ขอแนะน�ากับกาดนั่งยอง
คล้องย่าม ซึ่งเป็นตลาดถนนคนเดิน 
โดยเอกลักษณ์ของกาดนั่งยอง คล้อง
ย่ามอยู่ตรงท่ีมีอาหารการกิน
มากมายให้เลือกชิม โดย
เฉพาะอย่างย่ิง “เม่ียง” ที่หา
ได้ง่ายมากในตลาดแห่งนี้  
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ซึ่งเราสามารถมาชิมอีก 2 เม่ียงได้ ณ ที่แห่งนี้  
นั้นก็คือ เม่ียงมะพร้าว และเม่ียงแคบหมู ซึง่วิธกีาร 

กินนิยมกินคู่กับใบเม่ียง ที่หมักกับน�้าส้มสายชู 
น�้าตาลและขิงสด จนความฝาดของใบเม่ียงนัน้หายไป  

เม่ียงมะพร้าว จะน�าเนื้อมะพร้าวมาขูดให้เป็นเส้นแล้ว
น�ามาทอดกับถั่วลิสง กระเทียมจนเหลืองหอม จากนั้นใส่น�้าตาล

ลงไป ซึ่งความหวานกรอบของไส้เม่ียงจะเข้าได้ดีกับใบเม่ียง และเม่ียงชนิดที่สามก็คือ  

เม่ียงแคบหมู เนื่องจากแคบหมูเป็นอาหารท่ีคนตากนิยมทานเป็นอย่างมาก คนตากจึงน�า
แคบหมูมาท�าเป็นเม่ียงเพ่ือเป็นอาหารทานเล่น ซึ่งประกอบไปด้วย แคบหมูเจียวใหม่ๆ ห่ัน
ชิ้นเล็กๆ ถั่วลิสงทอด กระเทียมเจียว โรยด้วยน�้าตาลทราย ซึ่งเม่ียงท้ังสองแบบนี้เวลากิน  
จะจัดบนใบตอง น�าไส้เม่ียงมาวางบนใบเม่ียง แล้วห่อพอดีค�าเป็นหนึ่งอม ซึง่ล้วนได้วัฒนธรรม
จากล้านนาทั้งสิ้น

จากท่ีคนตากนิยมทานเม่ียงซึ่งหลักๆ แล้วต้องมีมะพร้าวเป็นส่วนประกอบนั้นจึงท�าให้ 
แต่ละปี ในแต่ละชุมชนมีกะลามะพร้าวเหลือจากการท�าเม่ียงมากมาย เม่ือถึงคืนวันเพ็ญ
เดือน 12 ซึ่งก็คือวันลอยกระทง แต่ละชุมชนก็จะน�ากะลาดังกล่าวมาขัดท�าความสะอาด  
ใส่เทียนลงไปจุดและลอยไปตามล�าน�้าปิงเป็นสาย สายละ 1,000 ดวง สว่างไสวตามโค้ง
ล�าน�้าปิงเรียกว่าประเพณี “ลอยกระทงสาย ไหลประทีปพันดวง” หนึ่งเดียวในเมืองไทย โดยจะ
มีการร้องร�าท�าเพลง และตกแต่งขบวนแห่อย่างสวยงามของแต่ละชุมชน ประชันแข่งขันกัน
อย่างสนุกสนาน ซึ่งจุดท่ีมีการลอยกระทงสายนี้ก็คือ บริเวณสะพานสมโภชกรุงรัตนโกสินทร์ 
200 ปี หรือท่ีคนตากจะเรียกกันสั้นๆ ว่า สะพานแขวน ซึ่งจากจุดนี้เอง อาจกล่าวได้ว่าเป็น
จุดชมวิวแม่น�้าปิงที่ดีที่สุดของจังหวัดตาก คือนักท่องเท่ียวสามารถเดินเล่น ถ่ายรูป พักผ่อน 

บนสะพานได้อย่างเต็มท่ี นอกจากนี้ยามค�่าคืน จะมีการประดับไฟ
สวยงาม ท�าให้ตัวสะพานแลดูสว่างไสวโดดเด่นเหนือผืนน�้าสีเข้ม 

เป็นอีกหนึ่งสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีไม่ควรพลาดเป็นอย่างยิ่ง
ชาวจีนนั้นมีอิทธิพลต่อเมืองตากมาก เนื่องด้วยใน

อดีตเมืองตากมีชุมชนการค้าขายท่ีรุ่งเรืองมากและมีคหบดี
ชาวจีนอาศัยอยู่ในย่านดังกล่าวมากมาย ซึ่งเป็นแหล่งธุรกิจ

ในสมัยโบราณของจังหวัด ซึ่งชาวตากเรียกขานชุมชนนี้ว่า  
ตรอกบ้านจนี ซึง่แม้วันนีบ้รรยากาศความคกึคกัของชมุชนค้าขาย
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อาจไม่หลงเหลือมาถึงยุคปัจจุบัน แต่ตรอกบ้านจีนก็ยัง
คงมีบ้านเก่าท่ีมีการผสมผสานระหว่างสถาปัตยกรรมไทย 
ตะวันตก และจีนได้อย่างน่าท่ึงและลงตัว โดยได้รับการ
รักษาสภาพเดิมให้คนรุ่นหลังได้ชื่นชม ศึกษาความสวยงาม
ทางด้านสถาปัตยกรรม ซึ่งเหมาะกับการถ่ายรูปเป็นอย่าง

มาก และหากใครอยากทราบประวัติความเป็นมาของเมือง
ตากให้ละเอียดขึ้น ขอแนะน�าให้ไปเท่ียว พิพิธภัณฑ์เมือง

เฉลิมพระเกียรติ จังหวัดตาก โดยพิพิธภัณฑ์ดังกล่าวนอกจากจะเป็นท่ีรวบรวมมรดกทาง
วัฒนธรรมของเมืองตากแล้ว ยังสร้างขึ้นเพ่ือเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดช เม่ือครั้งเฉลิมฉลองปีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 80 พรรษา 
โดยในอดีตสถานที่แห่งนี้เคยเป็น “เรือนประทับแรม” ของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูหั่ว รชักาลที่ 9 และสมเด็จพระนาง
เจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ เม่ือครั้งเสด็จเมืองตาก 
เม่ือปี พ.ศ. 2501 โดยพิพิธภัณฑ์ฯ ได้รวบรวมภาพถ่าย
และโบราณวัตถุและศิลปวัตถุต่างๆ ไว้มากมาย ซึ่งเปิด
ให้เข้าชมได้ทุกวันจันทร์ถึงศุกร์ ตามเวลาราชการ โดย
ไม่เก็บค่าเข้าชม

ศาลสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราชหนึง่ใน
สถานท่ีศักด์ิสิทธิ์ส�าคัญคู่บ้านคู่เมือง และยังเป็นที่รวม
จิตใจของชาวตาก ซึ่งตัวศาลเป็นอาคารทรงจัตุรมุข ภายใน
ประดิษฐานพระบรมรปูพระบาทสมเด็จพระเจ้าตากสนิมหาราช ขนาด

ใหญ่กว่าพระองค์จริงเล็กน้อย ในพระอิริยาบถประทับบนราช
อาสน์ มีพระแสงดาบพาดอยู่ท่ีเพลา (ขาหรือตัก) โดยวันท่ี 

18 ธันวาคมของทุกปี ชาวตากจะร่วมกันจัดงานตากสิน
มหาราชานุสรณ์ ซึ่งเป็นงานใหญ่ประจ�าปีของชาว
จังหวัดตาก โดยภายในงานจะมีการแสดงแสงสีเสียง
ตระการตา เพ่ือเป็นการร�าลึกในพระมหากรุณาธิคุณ
ของพระองค์เป็นเวลา 7 วัน 7 คืนอีกด้วย
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• แกงมะแฮะ แกงคู่เมืองตาก 
อ�าเภอบ้านตากซึ่งอยู่ห่างตัวเมืองตากไปทางทิศเหนือเพียง 20 กิโลเมตรนิดๆ ถือเป็น

อ�าเภอหนึ่งที่ส�าคัญ เพราะถอืเป็นตวัเมืองตากในอดีต ตั้งแต่สมัยโบราณ ก่อนท่ีจะย้ายมาเป็น
เมืองตากในปัจจุบัน ดังนั้นมาเยือนทั้งทีก็ต้องมาชิมเมนูเก่าแก่คู่เมืองตากอย่าง แกงมะแฮะ 
ซึ่งท�ามาจากถั่วมะแฮะ หรือ บ่าแฮ้ โดยเป็นพืชยืนต้นขนาดย่อม ทนแล้งได้ดี มีเมล็ดคล้าย 
ถั่วเขียว ซึง่ให้โปรตนีท่ีสงูมาก ส�าหรับถั่วมะแฮะนี้จะมีรสชาติอร่อยท่ีสุดช่วงฤดูร้อน โดยเฉพาะ
ช่วงสงกรานต์ หลังจากน้ันเมล็ดจะไม่ค่อยอร่อย ดังนั้นแทบทุกบ้านจะนิยมแกงไปท�าบุญใน
เทศกาลสงกรานต์ รวมทั้งแกงให้ลูกหลานที่มาเยี่ยมเยือนบ้านได้กินกัน โดย
การทานนิยมรับประทานกับข้าวแคบไม่ว่าจะปิ้งหรือทอด ซึ่งวิธีการท�าคือ  
จะท�าการต้มเม็ดถั่วให้เปื่อย ซ่ึงต้องใช้เวลาอย่างน้อย 4 ชั่วโมง แล้วใช้

พริกแกงส้มผสมปลาย่าง น�ามาผัดกับ
หมูแล้วจึงใส่หม้อรวมกับถั่วมะแฮะ
ท่ีต้มไว้ ปรุงรสตามชอบ ด้วยน�้าปลา 
น�้ามะขามเปียก ใบชะอม ยอดส้มป่อย 
ซึ่งอร่อยและหาทานท่ีไหนไม่ได้นอกจาก

เมืองตากท่ีเดียวเท่านั้น หากใครมาเมือง
ตากแล้วไม่ควรพลาดเมนูนี้ด้วยประการ

ทั้งปวง
ซึ่งท่ีอ�าเภอบ้านตากนี้จะมีสถานท่ีท่องเท่ียว 

ที่เป็นที่นิยมมากนั่นคือ วัดพระบรมธาตุ ซึง่รปูแบบ 
สถาปัตยกรรมของพระบรมธาตุนั้น ได้จ�าลองแบบมาจาก
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เจดีย์ชเวดากอง สหภาพเมียนมาร์ ท่ีสวยงามมาก และ
ถือว่าเป็นพระธาตุประจ�าปีเกิดของปีมะเมีย อีกทั้งยัง
เป็นท่ีประดิษฐานหลวงพ่อทันใจ พระพุทธรูปท่ีมีชื่อเสียง
โด่งดังด้านพุทธคณุการให้พรทีร่วดเรว็ทนัใจ ทีน่กัท่องเทีย่ว
ส่วนมากนิยมไปสักการะกันอย่างเนืองแน่น หากใครมา

แวะเที่ยวแล้วต้องลองหาโอกาสไปขอพรกันสักครั้ง

• อร่อยล�้าย�าข้าวเกรียบ อร่อยเฉียบข้าวต้มผงกะหรี่
นอกจากนี้จังหวัดตากยังมีเมนูพ้ืนบ้านประจ�าถิ่นอีกหลากหลาย

เมนู ที่ล้วนแล้วแต่อยากเชิญชวนให้ทุกท่านได้มาล้ิมลอง ไม่ว่า
จะเป็น ย�าข้าวเกรียบ โดยการน�าข้าวเกรียบหรือข้าวแคบ
มาย�ากับน�้าพริก จากนั้นปรุงรสด้วยน�้าปลา มะนาว ตัด
หวานด้วยน�้าตาลเล็กน้อย ปรุงให้ได้ 3 รส เปรี้ยว เค็ม 
หวานตามล�าดับ แล้วใส่ถ่ัวฝักยาวห่ันหยาบ โรยหน้าด้วย
แคบหมู เม่ือทานจะได้รสสัมผัสที่นุ ่มของข้าวเกรียบ 
และความกรอบจากถั่วฝักยาว และแคบหมู ซึ่งเป็นเมนูท่ี
ทานง่าย อิ่มท้อง และอร่อยถูกใจนักชิมย่ิงนัก และเมนูท่ี
ไม่ควรพลาดอีกอย่างก็คือ ข้าวต้มผงกะหรี่ ที่ผัดผงกะหรี่
กับหมูสับแล้วปรุงรสให้กลมกล่อมด้วยน�้าปลา น�้าตาล 
ตั้งฉ่าย ตักราดบนข้าวต้มทีต้่มจนได้ท่ี โรยหน้าด้วยหอมเจียว 
ผักชีฝรั่ง และที่ขาดไม่ได้คือ เกีย๊วทอดกรอบ ที่ใครได้ชิมเมนูนี้
แล้วก็ต่างหลงรักในรสชาติแปลกแต่อร่อยทุกรายไป ดังนั้นจึงไม่อยาก
ให้พลาดกับเมนูนี้เหลือเกิน

หากได้มาสัมผัสกับเมืองตากแล้วเช่ือว่าทุกคนจะได้รับ  
ความอบอุ่น และมิตรภาพที่เมืองเล็กๆ แห่งนี้ 
มอบให้กับผู้มาเยือนอยู่เสมอ ส�าหรับทริป 
หน้าหากใครยังไม่รู้จะไปเที่ยวจังหวัดไหน  
ขอแนะน�าจังหวัดตากท่ีท�าให้อ่ิมท้อง  
และอ่ิมใจในทริปเดียว
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

เมี่ยงเต้าเจี้ยว 
ร้านเม่ียงค�าเมืองตาก แม่ผ่องพรรณ โทร. 06-2362-9951
ร้านเม่ียงจอมพล โทร. 08-7308-2874
กาดน่ังยอง คล้องย่าม (เฉพาะเย็นวันเสาร์-อาทิตย์)

เมี่ยงมะพร้าว และเมี่ยงแคบหมู
กาดน่ังยอง คล้องย่าม (เฉพาะเย็นวันเสาร์-อาทิตย์) 

แกงมะแฮะ
กาดน่ังยอง คล้องย่าม (เฉพาะเย็นวันเสาร์-อาทิตย์)
ร้าน Wattana Hip อ�าเภอบ้านตาก โทร 06-4165-1949 (กรุณาแจ้งล่วงหน้า)
ร้าน ไอยราวดี อ�าเภอเมืองตาก โทร 0-5551-2419 (กรุณาแจ้งล่วงหน้า)

ย�าข้าวเกรียบ
กาดน่ังยอง คล้องย่าม (เฉพาะเย็นวันเสาร์-อาทิตย์)
ร้าน ไอยราวดี อ�าเภอเมืองตาก โทร. 0-5551-2419 (กรุณาแจ้งล่วงหน้า)
ร้านย�าข้าวเกรียบสองนารี (รถเข็น)

ข้าวต้มผงกะหร่ี
กาดน่ังยอง คล้องย่าม (เฉพาะเย็นวันเสาร์-อาทิตย์)
ร้านก๋วยเตี๋ยวแม่มะลิ (เฉพาะตอนเช้า) โทร. 08-6737-8157
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จังหวัดพะเยำ
“ม่วนก๋ิน อาหารถ่ินริมกว๊าน”
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เยี่ยมชมวัดศรีโคมค�า วัดประจ�าจังหวัดพะเยา และชมหอวัฒนธรรมนิทัศน์

เที่ยวชมวัดอนาลโยทิพยาราม วัดที่สวยงามบนดอยบุษราคัม

ลงเรือเที่ยวชมวัดติโลกอาราม วัดกลางน�้ากว๊านพะเยา  
ก่อนจะชมพระอาทิตย์ตกที่กว๊านพะเยา

สักการะพระธาตุจอมทอง เป็นพระธาตุคู่บ้านคู่เมืองของพะเยา

แนะน�าแหล่ง
ท่องเที่ยวพะเยา

วัดนันตาราม เป็นศิลปะแบบไทใหญ่ สร้างด้วยไม้สัก อีกทั้งมีการตกแต่งด้วยการแกะสลักไม้  
มีความสวยงามมาก

การสาธิตและน�าชมวิถีชุมชนริมกว๊านพะเยา ณ ท่าเรือสันแกลบด�า อ.เมือง จ.พะเยา  
(สาธิตการช้อนกุ้งและการจับปลาริมกว๊านตามวิถีชุมชน)

ศูนย์วัฒนธรรมไทลื้อ (วัดหย่วน) เป็นการอนุรักษ์และฟื้นฟูการทอผ้า อ�าเภอเชียงค�า
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จังหวัดพะเยา
พะเยาเป็นจังหวัดเล็กๆ ซ่อนตัวอยู่ท่ามกลางขุนเขา แรกเร่ิม
เดิมทเีป็นทีต่ัง้ของเมอืงภกูามยาวหรือพะยาว เป็นจงัหวดัในภาค
เหนือตอนบนที่สงบ งดงาม มีวิถีชีวิตเรียบง่าย ท่ามกลางภูเขา  
ป่าไม้และสายน�้า แถมยังมีส�าเนียงภาษาถ่ินที่เป็นเอกลักษณ์  
แตกต่างจากภาษาเหนอืทัว่ไป ในอดีตนัน้ราชวงศ์ท่ีปกครองเมอืง
สืบเชื้อสายมาจากราชวงศ์ลาวจก หิรัญนครเงินยางเชียงแสน
เช่นเดียวกับเมืองเชียงราย ทั้ง 2 เมืองจึงมีฐานะเป็นบ้านพี่เมือง
น้องกัน ด้วยประวัติความเป็นมาที่ยาวนาน ท�าให้เมืองพะเยา
แห่งนี้เต็มไปด้วยศิลปวัฒนธรรมที่เก่าแก่และแปลกตา วัดและ
โบราณสถาน แหล่งท่องเที่ยวเชิงศาสนา แหล่งท่องเที่ยวทาง
ธรรมชาติที่ยังบริสุทธ์ิ และชุมชนหลายชาติพันธุ์ ที่มีประเพณี
เฉพาะถ่ินให้ได้สัมผัส หากได้ไปเยือนแล้วรับรองว่าต้องตกหลุม
รักเมืองเล็กๆ แห่งนี้อย่างแน่นอน
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ถ้าพูดถึงพะเยาคนส่วนมากก็ย่อมนึกถึงสถานท่ีแห่งน้ีแน่นอน “กว๊านพะเยา” ซึ่งเป็น
ทะเลสาบน�้าจืดขนาดใหญ่ใจกลางเมือง ที่เป็นเหมือนสัญลักษณ์ของจังหวัดพะเยา กว๊าน
เป็นภาษาพ้ืนเมือง แปลว่า บึง ท่ีนี่เป็นแหล่งรวมชีวิต จิตใจ จิตวิญญาณและวิถีชุมชนของ
ชาวพะเยาที่ผูกพันกับกว๊านพะเยาแห่งนี้ กว๊านพะเยาไม่ได้เป็นแค่สัญลักษณ์ของจังหวัด
พะเยาเพียงเท่านั้น แต่ยังเป็นแหล่งอาหารที่อุดมสมบูรณ์มากอีกด้วย ชาวบ้านในบริเวณ
โดยรอบจะมาจับปลาไปประกอบเป็นเมนูอาหาร ซึ่งเป็นเมนูท่ีคนนิยมรับประทานกันตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบันนั่นก็คือ “ปลากว๊านพะเยานึ่งน�้าพริกหนุ่ม” ปลาน�้าจืดสดๆ จาก 

กว๊านพะเยา น�าปลามาบ้ังตามล�าตัวจนถึงก้าง จากนั้นใส่ตะไคร้ ข่าและ
ใบมะกรูดเข้าไปในท้องปลา แล้วน�าไปนึ่งจนสุก มีเคร่ืองเคียง

เป็นผักต้มหลากหลายอย่าง เช่น กะหล�่าปลี กะหล�่าดอก 
ข้าวโพดอ่อน ฟักทอง ถั่วฝักยาว หรือผักพ้ืนบ้าน

ต่างๆ ท่ีพึงจะหาได้ เม่ือต้มผักจนสุกแล้วให้แช่  
ในน�้าเย็นเพ่ือให้ผักกรอบน่ารับประทาน 
ทานคู่กับน�้าพริกหนุ่มสูตรเฉพาะ เป็นอีกหนึ่ง
อาหารยอดนิยมท่ีมาถึงพะเยาแล้วต้องได้ทาน 

รสชาติของปลาจากกว๊านพะเยานั้นจะเนื้อแน่น 
หวาน ตัวใหญ่ แต่ไม่คาว เนือ่งจากกว๊านพะเยา 

เป็นแหล่งน�้าท่ีสะอาด กว้างและอุดม
สมบูรณ์ จึงท�าให้ปลาท่ีมาจากกว๊าน
พะเยานั้นมีความสมบูรณ์ด้วยเช่นกัน

ม่วนกิ๋น
   อำหำรถิ่นริมกว๊ำน
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นอกจากจะเป็นแหล่งอาหารน�้าจืดของชาว
พะเยาแล้ว กว๊านพะเยายังเป็นศูนย์กลางแห่ง
ความศรัทธา นัน่กค็อื วัดตโิลกอาราม วัดขนาดเลก็
ที่ตั้งอยู่บนเกาะกลางน�้า เป็นท่ีประดิษฐานหลวง

พ่อศิลา พระพุทธรูปหินทรายปางมารวิชัย อายุกว่า 
500 ปี ท่ีเราต้องนั่งเรือพายไป เป็นเรือไม่ใช้เครื่อง  

มีคนในพ้ืนที่พาเราไปและจะเล่าเรื่องราวน่ารู้ให้ฟังด้วย 
ในวันพระที่ส�าคัญก็มีการเวียนเทียนกลางน�้า โดยนั่งเรือเวียนรอบเกาะแทน กลายเป็นส่ิง 
ดึงดูดใจให้ผู้คนอยากเดินทางมาที่นี่ และบรรยากาศบรเิวณกว๊านพะเยาในช่วงเวลาพระอาทติย์ 
ขึ้นและตกน้ัน เป็นความสวยงามทีเ่กนิค�าบรรยาย นอกจากนี ้การเวียนเทยีนที่วัดติโลกอาราม  
ในแต่ละปีจะมีการเวียนเทียนทัง้หมด 3 ครัง้ คอื วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา และวันอาสาฬหบูชา 
ซึง่นกัท่องเทีย่วสามารถล่องเรอืพายได้ทกุวัน ตั้งแต่เวลา 08.30 – 17.00 น. ระยะเวลาในการ 
ล่องเรือพายจากท่าเรือไปถึงวัดติโลกอารามใช้เวลาไป-กลับ 15 นาที ค่าบริการล่องเรือคนละ 
30 บาท พร้อมดอกไม้ธูป เทียน
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• แกงส้มตูน แกงพื้นเมืองเลื่องชื่อ 
รอบๆ กว๊านพะเยานั้นจะมีพืชพันธุ์ต่างๆ

มากมาย หนึ่งในนั้นก็คือ ต้นตูน ท่ีเป็นพืช
อวบน�้าหนึ่งในวัชพืชที่ขึ้นตามแหล่งน�้า
ที่อุดมสมบูรณ์ เป็นผักที่มีเส้นใยสูง 
มีสรรพคุณในการแก้พิษและถอนพิษ
ไข้ได้ สามารถใช้ประโยชน์ได้ท้ังราก 
ก้านใบ และใบเลยทีเดียว ดังนั้น
คนพะเยา และชาวล้านนาจึงนิยม 

“แกงส้มตูน” เป็นอาหารพ้ืนเมือง
ของท่ีนี่ ที่เน้นรสชาติไปทางเผ็ดเปรี้ยว 
โดยใช้ก้านตูนท่ีมีอยู่ในท้องถิ่นเป็น
ส่วนประกอบหลัก โดยการน�าก้านตูนที่
ลอกเปลือกออกแล้ว (ใช้เฉพาะก้านเนื้อใน) 
ห่ันเป็นท่อน น�าไปคลุกเคล้ากับเกลือแล้วบีบน�้า
ออก เพ่ือให้ก้านตูนนิ่มก่อนน�าไปปรุง แต่มีสูตรพริก
แกงท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละพ้ืนที่ บ้างใส่ขมิ้นบ้างก็ไม่ใส่  
ต้มกับปลาสดๆ จะท�าให้น�้าแกงมีรสหวาน โดยน�าปลาไปย่างให้
หอมก่อน หรือจะแกงกับกุ้งสดก็ได้ เพ่ิมความเปรี้ยวด้วยมะเขือเทศลูกเล็ก ปิดท้ายด้วย
ใบแมงลักเพ่ิมความหอม และโรยหน้าด้วยกุ้งแห้งฝอย เพ่ือท�าให้น�้าข้นหอมมากขึ้นอีกด้วย 
ดูเหมือนจะเป็นแกงธรรมดา แต่รสชาติและรสสัมผัสนั้นไม่ธรรมดาเลยจริงๆ ซึ่งเป็นอีกหนึ่ง
เมนูที่เหมาะส�าหรับคนรักสุขภาพ เพราะส่วนประกอบของเมนูนี้แทบจะไม่มีไขมันเลย หาก

จะมีก็มาจากปลาสดเพียงนิดหน่อยเท่านั้น หากใครยังไม่เคยล้ิมลอง
แล้วละก็ แนะน�าว่าอย่าพลาดท่ีจะชิมเมนูท่ีจัดจ้านชวนน�้าลายสอ
ถ้วยนี้เป็นอันขาด
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จากกว๊านพะเยาเราจะมองเห็นภูเขาสูงอยู่ลูกหนึ่ง ถ้าใน
ช่วงที่พระอาทิตย์ก�าลังจะตกดิน เราจะมองเห็นภูเขาลูกนั้นเป็น 
สีทองอร่าม ท่ีแห่งนั้นคือ ดอยบุษราคัม เป็นที่ตั้งของวัดท่ี
สวยงามมากอีกวัดหนึ่งของพะเยา “วัดอนาลโยทิพยาราม” เป็น
วัดทีมี่ช่ือเสยีงอกีแห่งหนึง่ของจงัหวัดพะเยา เป็นศลิปะล้านนา ผสม
กบัศิลปะแบบพม่าและไทใหญ่ มีบริเวณกว้างขวาง สงบร่มรื่น และมี
โบราณวัตถุมากมาย ซึ่งภายในนั้นคุณจะได้ช่ืนชมพระพุทธรูปศิลปะสุโขทัยท่ีมีลักษณะงดงาม
มาก ตามด้วยพระพุทธรูปปางต่างๆ อีกหลายองค์ด้วยกัน อาทิ พระพุทธไสยาสน์ พระพุทธ
รูปปางลีลา พระพุทธรูปปางนาคปรก ทุกองค์ล้วนผ่านการสร้างสรรค์ด้วยความประณีต
สวยงาม นอกจากนี้ยังมีองค์รตันเจดีย์ทีส่ร้างตามศลิปะแบบอนิเดียพุทธคยา เก๋งจนีอนัเป็นที่
ประดิษฐานเจ้าแม่กวนอมิ หอพระแก้วมรกตจ�าลองท�าด้วยทองค�า พระบุษราคัม พระเงิน 
พระทอง และพระนาค และที่พลาดไม่ได้เลยนั่นคือ การชมทัศนียภาพกว๊านพะเยาและเมือง
พะเยาได้อย่างแจ่มตาจากบนยอดดอย โดยสามารถขึน้ได้ 2 ทาง คือ ทางบันไดและทางรถยนต์ 
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และมีที่พักแบบรีสอร์ตบนวัดให้บริการนักท่องเท่ียวอีกด้วย หากใครชอบศิลปวัฒนธรรม   
ไม่อยากให้พลาดกับความสวยงามของวัดนี ้และหากใครอยากได้ภาพสวยๆ รบัรองวัดนีค้อื 
ค�าตอบท่ีคณุจะต้องประทบัใจไม่มีวันลืม

• เที่ยวถิ่นไทใหญ่ ลิ้มรสข้าวแรมฟืน 
จากศิลปะของวัดอนาลโยทิพยาราม ที่มีส่วนผสมของศิลปะไทใหญ่ ท�าให้นึกถึงอีก

หนึ่งเมนูพ้ืนถิ่นน่ันก็คือ “ข้าวแรมฟืน” ซึ่งเม่ือมาถึงถ่ินไทใหญ่ก็ต้องลองอาหารของชาวไท
ใหญ่ดูบ้าง เมนูนี้อาจจะไม่ค่อยเป็นที่รู้จักสักเท่าไหร่ แต่ถ้าได้ชิมรับรองว่าจะต้องแปลกใจ 
ข้าวแรมฟืนร้านป้าจิ่งขายมา 3 ชั่วอายุคน (53 ปี) เป็นสูตรด้ังเดิมของชาวไทใหญ่หรือเง้ียว 
ส่วนประกอบหลักเป็นแป้งข้าวเจ้า ถ่ัวลันเตา หรือถั่วลิสง เตรียมโดยน�ามาแช่น�้าจนอ่อนตัว 
จากน้ันน�ามาบดจนละเอียด แล้วน�ามาผสมกับน�้าให้มีความเข้มข้นพอควร โดยส�าหรับข้าว
แรมฟืน ข้าวต้องมีการผสมกับน�้าปูนใสเพ่ือช่วยในการแข็งตัว จากนั้นน�ามาต้มจนสุกและมี
ความข้นหนืดพอเหมาะแล้วจึงตั้งทิ้งไว้ข้ามคืนหรือแรมคืน (ซ่ึงอาจเป็นท่ีมาของค�าว่าข้าวแรม
ฟืนนั่นเอง) ในระหว่างน้ีแป้งจะเย็นตัวลงจนแข็งเป็นเจลขุ่นและมีสีตามธรรมชาติของวัตถุดิบ 
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เวลารับประทานก็เพียงน�ามาตัดเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่เครื่องปรุงรสประกอบ
ด้วย น�้าผักกาดดอง น�้าอ้อยและเต้าเจ้ียวผสมกับเต้าหู้ย้ี เป็นอาหารท่ี
ไม่มีเนื้อสัตว์ ผู้ที่ทานเจหรือมังสวิรัติก็สามารถทานได้ เพ่ิมรสด้วยน�้าพริกขิง  
(น�้าพริก + ขิงปั่นละเอียด + ผักชีฝรั่ง) เพ่ิมความเข้มข้นด้วยขิง
และถั่วลิสงคั่ว ทานกับถั่วงอกและถั่วฝักยาวลวกสุก  
โรยผักชีฝรั่ง เพ่ิมความเผ็ดด้วยพริกป่นท่ีคั่วกับ
กระเทียมให้หอม รสชาติกลมกล่อมเข้ากัน  
ทานครั้งแรกอาจจะรู้สึกเหมือนทานก๋วยเตี๋ยว
ต้มย�า ใครมาที่อ�าเภอเชียงค�า ก็ต้องแวะ
มาชิมที่ร้านนี้เป็นประจ�า และทางร้าน
ก็รอต้อนรับทุกท่านด้วยอัธยาศัยไมตรี
ที่น่ารักตามแบบฉบับชาวไทใหญ่ ข้าว
แรมฟืนน้ันให้คุณค่าทางโภชนาการอยู่
ไม่น้อย องค์ประกอบหลักคือแป้งซ่ึง
ให้พลังงานแก่ร่างกาย และนี่อาจเป็น
สาเหตุที่ท�าให้ผู้บริโภคท่ีรักสุขภาพอาจเกิด
ความกังวลว่าจะได้รับพลังงานที่มากเกินพอ 
ท�าให้สะสมเป็นไขมันจนเกิดโรคอ้วนได้ หรือ
ในผู้ป่วยเบาหวานก็เกรงว่าจะได้รับน�้าตาลจาก
การย่อยแป้งมากเกินไป อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยท่ีได้
ท�าการวิเคราะห์คุณสมบัติของแป้งในข้าวแรมฟืน และพบว่า
ข้าวแรมฟืนประกอบด้วยแป้งกลุ่มหน่ึงซึ่งมีความทนทานต่อการย่อย
โดยเอนไซม์ ซ่ึงจะไม่ถูกย่อยเป็นน�้าตาลกลูโคส แต่จะเกิดกระบวนการหมักได้เป็นกรดไขมัน
โมเลกุลเล็กที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายและส่วนท่ีเหลือจะถูกขับออกเป็นกากอาหาร นับได้
ว่าแป้งกลุ่มนี้มีคุณประโยชน์เทียบเท่าได้กับใยอาหารอีกด้วย

การได้มาเยือนพะเยาอาจจะเริ่มต้นด้วยความที่ไม่รู้จัก แต่กลับลงท้ายด้วยการหลงรัก
ไปซะอย่างนั้น รักในความสวย ความสงบ ความเรียบง่าย ความน่ารักของคนและเมืองแห่งนี้ 
ไม่อาจตัดใจได้จริงๆ     
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

ปลานึ่งน�้าพริกหนุ่ม
บ้านตะวัน กว๊านพะเยา โทร. 08-1603-2937
ร้านอาหารริมกว๊านพะเยา

แกงส้มตูน
ร้านถ้วยก๋าไก่ โทร. 0-5443-1246
ตลาดเมืองพะเยา

ข้าวแรมฟืน
ร้านป้าจ่ิง โทร. 0-5445-1849
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อร่อยถึงถิ่น ของกินหนองหาร
จังหวัดสกลนคร

27 
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28 

โฮมครามวารี ดูวิถีผ้าคราม กลุ่มแม่บ้านเกษตรกรบ้านโนนเรือสามัคคี 

ฟาร์มฮัก โคขุนคุณทอง เพื่อลิ้มลองเนื้อโคขุนโพนยางค�า

ชุมชน ท่าแร่ ชมสถาปัตยกรรมบ้านโบราณ 100 ปี  
และเยี่ยมชมโบสถ์อาสนวิหารอัครเทวดามีคาแอล 

อุทยานบัวเฉลิมพระเกียรติ พักผ่อนหย่อนใจกับดอกบัวนานาพันธุ์  
พร้อมชมแลนด์มาร์คพญานาคเผือก

สักการะพระธาตุเชิงชุม แวะชม ช้อป ที่ถนนผ้าคราม

ไหว้พระธาตุนารายณ์เจงเวง ทับหลังมีภาพแกะสลักสวยงาม 

เที่ยววัดถ�้าผาแด่น เป็นวัดที่อยู่บนภูเขา เทือกเขาภูพาน  
ที่สามารถเห็นวิวของสกลนครจากมุมสูง

แนะน�ำสถำนที่ท่องเที่ยวจังหวัดสกลนคร
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จังหวัดสกลนคร
สกลนครอีกหนึง่เมอืงทีม่ปีระวตัศิาตร์ยาวนาน ถ้านบัย้อนกนัจริงๆ กต็ัง้ถิน่ฐาน
กนัมานบัพนัปี จึงมวัีฒนธรรมและประเพณผัีนผ่านจากยุคสูยุ่ค ผสมผสานและ
ส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่นมาจนถึงทุกวันนี้ เมืองนี้จึงมีเร่ืองราวน่าสนใจหลากหลาย 
แง่มุม ทั้งศาสนา อารยธรรม วิถีชีวิตของผู้คนรวมถึงอาหารถิ่นในต�านานที่
ยังคงสืบสานความอร่อยมาถึงยุคไทยแลนด์ 4.0 ใครยังนึกไม่ออกว่า ไปสกลฯ 
จะเริ่มจากไหนดี มารวมกันตรงนี้ แล้วเริ่มต้นเดินทางไปด้วยกันเลย  

การเดินทางไปสกลนครถือว่ามีความหลายหลากทางเลือกเป็นอย่างมาก  
ทั้งทางรถยนต์ส่วนตัว ทางรถโดยสาร หรือแม้แต่ทางเคร่ืองบินก็มีให้บริการ 
แล้วแต่ความสะดวกสบายของนักท่องเที่ยว

29 
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เม่ือนึกถึงสกลนคร หลายคนมักจะนึกถึงชื่อ โพนยางค�า ขึน้มาทนัท ีโพนยางค�า 
เป็นหมู่บ้านเล็กๆ ในสกลฯ โดยจัดตั้งเป็นสหกรณ์โพนยางค�าขึ้นต้ังแต่ปี พ.ศ. 2523 
คอยดูแลการเลี้ยงดูบรรดาโคขุนเป็นอย่างดี มีการท�าฟาร์มท่ีถูกสุขลักษณะ รวมไป
ถึงการช�าแหละ และการน�าออกจ�าหน่าย ด้วยชื่อเสียงขจรขจายไปท่ัวโลกของโคขุน
ลูกครึ่งไทยฝร่ังเศส จึงท�าให้เนื้อโคขุนโพนยางค�า เป็นท่ีหมายปองของผู้ท่ีหลงใหลใน
การทานเนื้อ ด้วยเนื้อนุ่มที่มีมันแทรกเป็นลายสวยแถมรสอร่อยโดยแทบไม่ต้องปรุง 

ด้วยวิธีการเล้ียงท่ีละเอียดใส่ใจทุกขั้นตอน ด้วย
การใช้เทคนิคการให้โคฟังเพลงเพ่ือให้วัวกิน

อาหารได้มาก โดยเชื่อว่าเนื้อวัวที่ได้จะ
นุม่ เลีย้งด้วยอาหารธรรมชาตเิป็นหลกั 

แบ่งเป็นอาหารหยาบท่ีใช้หญ้าหรือ
ฟาง เสริมด้วยอาหารสูตรพิเศษ
ท่ีใช้ธัญพืชในการผลิต ซึ่งเชื่อ
กันว่าเนื้อโคจะมีกล่ินหอมและ
รสหวานยิ่งขึ้น และท่ีคอกวัว
นั้นมีการดูแลความสะอาดเป็น
อย่างดี ท�าความสะอาดพ้ืน เก็บ
มูล อาบน�้าวัว แปรงขัดขน ให้

วัวกินอาหารได้มากข้ึน ซึ่งวิธีการ
ดังกล่าวช่วยย่นระยะเวลาการขุนโค

จากเดิมประมาณ 1 ปี ลงเหลือ 8-9 เดือน 
ซึ่งหากจะมาชิมเนื้อโพนยางค�า ก็คงไม่มีท่ีไหน

อร่อยถึงถิ่น
   ของกินหนองหำร
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ที่จะเป็นต้นต�ารับเท่าที่หมู่บ้านโพนยางค�าอีกแล้ว ส�าหรับการเดินทางมาท่ีน่ีนั้น สามารถ
ออกเดินทางจากตัวเมืองสกลนคร โดยใช้เส้นทางสกลนคร-นาแก ระยะทางประมาณ 14 
กิโลเมตร ก็จะถึงหมู่บ้านโพนยางค�า บรรยากาศก็จะเต็มไปด้วยร้านขาย เนือ้โคขนุโพนยางค�า 
ตลอดสองข้างทาง ซึ่งเม่ือมาถึงหมู่บ้านโพนยางค�าแล้ว ก็อดใจไม่ได้ท่ีจะล้ิมลองความอร่อย
ของเนื้อโคขุนโพนยางค�า ซึ่งทางสหกรณ์ก็มีร้านอาหารของสหกรณ์ไว้รองรับนักท่องเท่ียว  
ที่อยากจะลิ้มลองความเป็นต้นต�ารับของโคขุนโพนยางค�า โดยมีอาหารสไตล์พ้ืนเมืองหลาก
หลายเมนู คอยต้อนรับนักท่องเที่ยว แต่ที่พลาดไม่ได้คือ เมนูเนื้อชนิดต่างๆ ของโคขุนโพน
ยางค�า นอกจากสหกรณ์โพนยางค�าแล้ว ท่ีสกลนครยังมีร้านท่ีจ�าหน่ายโคขุนโพนยางค�าอีก
มากมาย แต่ส�าหรับนักท่องเที่ยวที่ต้องการทานสเต็กโคขุนโพนยางค�าและชื่นชมบรรยากาศ
ฟาร์มสวยงามก็ต้องที่ฟาร์มฮัก ซ่ึงห่างจากหมู่บ้าน
โพนยางค�า ประมาณ 2 กิโลเมตรเท่านั้น

ฟินกับเมนูแรกไปแล้ว ก็คงต้องพาทุกท่านมา
ลองสัมผัสชีวิตชาวบ้าน วิถีชุมชนซ่ึงนอกจากชาวสกลนคร
จะมีอาชีพเลี้ยงวัวที่โด่งดังแล้ว อีกอาชีพหนึ่งที่มีชื่อเสียงไม่แพ้กันนั่นก็คือ การท�าผ้าคราม
นั่นเอง โดยครามนั้น จัดเป็นพรรณไม้พุ่มขนาดเล็ก ความสูงของต้นประมาณ 1-2 เมตร 
ล�าต้นมีลักษณะกลมสีเขียว โดยเป็นพรรณไม้ที่ชอบแสงแดด ทนทานต่ออากาศร้อน ฝน 
และดินเค็มได้ดี พบขึ้นได้ตามป่าโปร่งทางภาคอีสาน
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ส�าหรับการท�าผ้าย้อมครามนั้นเราอยากเชิญชวน 
ทุกท่าน ไปดูวิธีการท�าผ้าครามฉบับต้นต�ารับ และ
เลือกซ้ือกลับไปใส่ให้เก๋อย่างไทยๆ โดยท่ีสกลนครนั้น  
มีหลายชุมชนรวมตัวกันเป็นกลุ่มทอผ้าครามเป็นล�่า 
เป็นสัน หนึ่งในน้ันคือ กลุ่มทอผ้าย้อมครามบ้าน
ดอนกอย ผ้าครามของที่น่ีถือเป็นของดี 5 ดาวประจ�า
จังหวัด ฉะนั้นผ้าทุกผืนที่ก�าลังทอและก�าลังจะเร่ิมทอ จึงล้วน 
แล้วแต่มีออเดอร์มาจองไว้ล่วงหน้า เวลาไปชมขั้นตอนการทอผ้าท่ีบ้านดอนกอย ก็ควร
จับจองลายผ้าที่อยากได้ไว้เลย แล้วให้ทางกลุ่มจัดส่งทางไปรษณีย์ตามไปหรือจะกลับไปรับ
เองก็ได้ ส�าหรับครามในสกลนคร จะมีแค่สองเฉดสี คือ สีปนเทากับเฉดสีแบบสีครามใสๆ 
ซึ่งเกิดจากต้นครามสองสายพันธุ์ โดยที่ครามธรรมชาติสามารถป้องกันแสงยูวีและยับยั้ง
แบคทีเรีย ผู้ท่ีสวมใส่เสื้อผ้าที่ย้อมครามธรรมชาติ ออกไปท�างานกลางแดดเวลาเหง่ือออก 
ก็จะพบว่าไม่มีกลิ่นอับเกิดขึ้น อีกทั้งการแสบร้อนของผิวหนังของคนท่ีสวมใส่ก็จะมีน้อยกว่า
ผ้าท่ีย้อมจากสีเคมีอีกด้วย

แต่ถ้าอยากซื้อผ้าครามทั้งแบบเป็นผืนเพ่ือไปตัดเองหรือแบบส�าเร็จรูปงามๆ ขอเชิญ  
ไปเดินช้อปที่ ถนนผ้าคราม บรเิวณหน้าวัดพระธาตเุชงิชมุฯ ใครทีช่อบและหลงใหลในผ้าคราม
อยู่แล้ว รับรองได้เลยว่าจะหลงใหลอยู่ท่ีนี่ได้ท้ังวัน ด้วยความละลานตาของผลิตภัณฑ์จาก

ครามล้วนๆ ไม่ว่าจะเป็น ผ้าซิ่น เสื้อ ผ้าพันคอ กางเกง ชุดท�างาน 
ไปจนถึงของใช้อย่างกระเป๋า เป้ พวงกุญแจและอีกมากมาย ชอบ

คนสกลฯ ตรงที่ผู้คนมากมายสวมใส่ผ้าครามดังเส้ือผ้าปกติในชีวิต
ประจ�าวัน มองไปทางไหนก็สวยงาม และยังได้สร้างความเข้มแข็ง
ให้ผ้าครามแห่งสกลนครอีกด้วย 

• เมนูพื้นถิ่น ของกินภูพาน 
ไหนๆ มาชมวิถีชาวบ้านกันแล้ว เราก็อยากรู้ว่าชาวพื้นบ้าน 

สกลนครนั้นเค้านิยมทานอะไรกัน จึงขอไปเปิดส�ารับเมนูพื้นถิ่น 
ต�ารับชาวบ้านกันดีกว่า หนึ่งในเมนูที่หาทานยากแต่อร่อยมาก 
ของชาวสกลนครนั่นก็คือ แกงหวาย ซึ่งเป็นอาหารจานเด็ดจาน 
หนึ่งท่ีจะต้องมีอยู่ในส�ารับของชาวกะเลิง โดยแกงหวายนั้น 
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ถือว่าเป็นอาหารแห่งชาติพันธุ์ของชาวกะเลิงก็ว่าได้ กะเลิง 
เป็นค�าที่ใช้เรียกตัวเองของกลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในบริเวณ
ลุ่มแม่น�้าโขง ซ่ึงแต่เดิมนั้นมีถิ่นฐานอยู่ในประเทศลาว 
ต่อมาชาวกะเลิงได้เข้ามาตั้งรกรากในประเทศไทย 
โดยเฉพาะในจงัหวัดสกลนคร ชมุชนกะเลงิในบรเิวณ 
เทือกเขาภูพานมีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับป่า เพราะ
ผืนป่าเป็นแหล่งอาหารท่ีส�าคัญของชาวกะเลิง ทั้ง
เนื้อสัตว์ พืชผักจากป่า หวายป่า เป็นตัวอย่าง
หนึ่งของพืชผักจากป่าภูพานที่มีความส�าคัญและ
ผูกพันกับคนกะเลิง ดังจะเห็นได้ว่า นอกจากจะ
ท�าแกงหวายกินในครอบครัว แกงหวายยังเป็น
อาหารเลี้ยงญาติมิตรที่ท�าขึ้นมาเพ่ือเลี้ยงผู้คนใน
งานบุญต่างๆ เช่น งานบุญพระเวส ตัวแกงหวายดู
หน้าตาแล้วอาจจะคิดว่าเป็นแกงหน่อไม้ธรรมดา แต่ท่ี
จริงแล้วท�าจากหน่อหวายอ่อน ปอกเปลือกออก นิยมน�า
มาต้มกับซี่โครงหมูและผักสมุนไพรต่างๆ ซดร้อนๆ คล่องคอ
มาก วิธีการท�าก็ไม่ได้ยุ่งยากแต่อย่างใด เพียงน�าหวายปอกเปลือก
และหนามแหลมออก เลือกแต่ล�าต้นอ่อน ตัดเป็นชิ้นๆ แช่น�้าไว้ไม่ให้หวายด�า 
จากนัน้ต้มหวายและเทน�า้ออกเพ่ือให้หายขม (ส�าหรบัคนไม่ชอบรสขม) 
แต่คนไม่นิยมต้มก่อนเพราะชอบรสขมเนื่องจากเชือ่ว่าเป็นยา  
ต่อด้วยการน�าพริกสด ข้าวเบือ (ข้าวสารแช่น�า้แล้วน�ามาต�าให้ละเอียด 
ใส่ในแกงเพ่ือให้มีความข้น) เกลือ โขลกเข้าด้วยกัน แล้วน�าใบย่านางไปขยี้ใส่น�้า  
กรองเอาแต่น�้า ใส่หม้อต้มจนเดือด จากน้ันใส่เครื่องแกงท่ีโขลกไว้กับเนื้อไก่ เม่ือไก่สุกใส่
หวายปรุงรสด้วยน�้าปลา (ใส่น�้าปลาร้าด้วย) ใส่ผักสะแงะ (ผักพ้ืนบ้านช่วยแต่งกล่ิน) ตาม
ด้วยใบแมงลัก เท่านี้ก็จะได้แกงหวายท่ีอร่อยรสเลิศจริงๆ 

นอกจากชาวกะเลิงแล้ว สกลนครยังมีอีกชนเผ่าหนึ่งท่ีน่าสนใจ นัน่กค็อืชาวผู้ไท ท่ีอาศัย
อยู่มากในพ้ืนท่ีจังหวัดสกลนคร ซึ่งอาหารการกินของชาวผู้ไท ท่ีมีการสืบทอดกันจากรุ่นสู่รุ่น  
จากเม่ือครั้งอยู่ที่แคว้นสิบสองจุไทย น่ันก็คือเมนู “ซ่ัวไก่” ซึ่งค�าว่า “ซั่ว” ในภาษาผู้ไท น้ัน
หมายถงึอาหารประเภทต้มทีมี่น�า้มาก ซดคล่องนัน่เอง ซึง่วิธที�ากไ็ม่ได้มีอะไรยุง่ยาก เริม่ต้นด้วย

แกงหว
าย
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การตั้งน�้าให้เดือด ใส่ไก่บ้าน
สับชิ้นใหญ่ๆ และเครื่องใน 
ลงไป พร้อมด้วย ข่า ขิง เกลือ 
ต้มจนไก่เปื่อย แล้วจึงน�ามา
ฉีกเป็นริ้วๆ จากนั้นน�าไปต้มต่อ 
ปรุงรสด้วยการใส่พริกสด หอมแดง
ที่น�าไปจี่ไฟให้สุก บุบพอแตกลงไป 
จากน้ันใส่น�้าปลาร้า น�้าปลา แต่ต้มชนิด
นี้จะไม่ใส่เปรี้ยวเด็ดขาด จากนั้นโรยด้วยผัก  
เครื่องหอมซอยเป็นขั้นตอนสุดท้าย ก็จะได้ซั่วไก่ท่ีให้ความหอมของเครื่องสมุนไพรท่ีท�าให้
น�้าลายสอได้ง่ายๆ อีกด้วย

• เที่ยวแหล่งพุทธธรรม อร่อยเต็มค�าข้าวเกรียบกรอบ 
มาสกลนครแหล่งพุทธธรรม ถ้าไม่ได้มาวัดเห็นทีจะผิดไปเสียมาก เราเลยต้องมาชม

ความมหัศจรรย์จากแรงศรัทธาของประชาชนที่ วัดถ�้าผาแด่น ซึ่งเป็นอีกหนึ่งในสถานที ่
ท่องเที่ยวห้ามพลาดของสกลนคร แค่ขึ้นไปสร้างวัดถึงบนภูเขาสูงก็น่าท่ึงแล้ว ยังเพ่ิมความ
อลังการด้วยงานแกะสลักบนหน้าหินผาเป็นพระพุทธรูปและมีภาพแกะสลักพุทธประวัติ เดิน
ขึ้นเขาชมวัดอาจจะเหนื่อยสักนิด แวะพักชมวิวท่ีลานชมวิวกันก่อนได้ เพราะด้วยตัววัดอยู่

บนภูเขาสูง เม่ือมองจากลานชมวิวจะสามารถมองเห็น
เมืองสกลฯ จากมุมสูงได้กว้างไกลมาก หายใจหาย

คอกันคล่องแล้ว ก็พร้อมขึ้นเขาต่อไปอีกนิด
เพ่ือไปนมัสการรอยพระพุทธบาทด้านบนด้วย 
และอีกหนึ่งวัดเก่าแก่ของสกลนคร เห็นจะไม่
พ้นวัดพระธาตุเชิงชุมวรวิหาร ซ่ึงนับเป็น
ปูชนียสถานส�าคญัคูบ้่านคูเ่มืองสกลนครมา
แต่โบราณ ภายในวิหารใกล้พระธาตุเชิงชุม

เป็นท่ีประดิษฐานหลวงพ่อองค์แสน ท่ีเชื่อว่า 
ศักด์ิสิทธิ์ยิ่งนัก เป็นท่ีเคารพสักการะ และเป็น 

ศูนย์รวมจิตใจของพุทธศาสนิกชนในจังหวัด
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สกลนคร ยอดฉัตรเหนือองค์พระธาตุท�าด้วยทองค�าบริสุทธิ์หนัก 247 บาท ภายในมีรอย
พระพุทธบาท 4 พระองค์ วัดพระธาตุเชิงชุม นับเป็นดินแดนอันศักด์ิสิทธิ์ ดังค�ากล่าวท่ีว่า  
“จะมีครั้งไหนท่ีได้อานิสงส์มากไปกว่า การได้มาบูชาพระธาตท่ีุสร้างครอบรอยพระบาทแห่ง
พระพุทธเจ้าถึง 4 พระองค์” เช่ือกันว่าอานิสงส์ในการนมัสการพระธาตุเชิงชุมนั้นจะก่อให้
เกิดความเป็นสิริมงคลสูงสุดแก่ตนเองและครอบครัวให้มีความเจริญรุ่งเรือง แคล้วคลาด
ปราศจากอันตราย รวมไปถึงการนมัสการหลวงพ่อพระองค์แสน ท่ีเชื่อกันว่าให้พรในด้าน
โชคลาภ ให้มีเงินทองนับหม่ืนนับแสน มีความม่ังมีศรีสุขในชีวิต ในทุกวันจะมีประชาชนมา 
กราบไหว้พระธาตุเชิงชุมและหลวงพ่อองค์แสนเป็นจ�านวนมากทีเดียว ทุกวันพระในตอนค�่า
จะมีประชาชนไปบูชากราบไหว้พระธาตุ และหลวงพ่อองค์แสนเป็นจ�านวนมาก งานประจ�าป ี
ของพระธาตุเชิงชุมจะเร่ิมตั้งแต่วันขึ้น 9 ค�า่ ถงึวันขึน้ 15 ค�า่ เดือนยี่ 
ของทุกปี ดังนั้นช่วงน้ีจึงถือว่าเป็นช่วงเวลาที่ดีในการมาเท่ียว
สกลนคร

ไม่ห่างจากวัดพระธาตเุชงิชมุ เราจะเห็นร้านของ
อร่อยแห่งเมืองสกลฯ ท่ีเป็นอาหารลูกผสมทาง
วัฒนธรรมไทยญวนอย่าง ข้าวเกรยีบปากหม้อ 
ที่หลายร้านเสิร์ฟความอร่อยสดใหม่จากเตา
ทุกวัน ข้าวเกรียบกรอบ (พิซซ่าเวียดนาม) 
คือเมนูเด็ดห้ามพลาด ตัวข้าวเกรียบท�า
จากแป้งข้าวเจ้าผสมแป้งข้าวเหนียวแล้ว
โรยงาขาว ด้านในเป็นปากหม้อแผ่นใหญ่
เหนียวนุ่ม ที่เพ่ิงสุกจากเตาร้อนๆ ห่อไส้
หมูสับและหมูยอชิ้นโต ที่ผัดปรุงรสได้อย่าง
กลมกล่อมตามสไตล์อาหารเวียดนาม ยิ่งโรย
หอมเจียวลงไปก็จะยิ่งชูรสชาติของเมนูนี้ให้โดด
เด่นอีกมาก เม่ือทุกอย่างพร้อมแล้ว ก็กัดกร้วมคู่
กับน�้าจิ้มเปรี้ยวอมหวานได้อย่างเต็มปากเต็มค�า  
ที่นี้เข้าใจเลยว่าที่เค้าบอกว่าอร่อย
เหาะนั้นเป็นอย่างไร มันฟิน
เหลือจะเอ่ยจริงๆ 
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

36 

แกงหวาย
ร้านกรีนคอนเนอร์ โทร. 0-4271-1073
ร้านสะบันงา โทร. 0-4273-3428

เนื้อโคขุนโพนยางค�า
สหกรณ์โพนยางค�า โทร. 08-1676-7946
ร้านฟาร์มฮัก โทร. 09-8929-3565
ร้านอาหารท่ีหมู่บ้านโพนยางค�า

ต้มซ่ัวไก่
ร้านสะบันงา โทร. 0-4273-3428
ตลาดเทศบาล
ร้านกรีนคอนเนอร์ โทร. 0-4271-1073 (ส่ังล่วงหน้า)

ข้าวเกรียบกรอบ
ร้านข้าวเกรียบปากหม้อ ปารีส โทร. 0-4271-3796
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จังหวัดสุรินทร์
แซ่บนัวของกิน ถิ่นคชสาร
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A01

A03

A04

A05

A04

A03

A02

A02

A01

A05

วนอุทยานพนมสวาย เขาศักดิ์สิทธิ์

ตลาดน�้าราชมงคลสุรินทร์ เพื่อชมชิมอาหารและของพื้นถิ่น  
และสักการะหลวงปู่ดุล 

ชมผ้าไหมทอบ้านท่าสว่าง  (กลุ่มทอผ้ายกทอง จันทรโสมา)

ปราสาทศีขรภูมิ อ.ศีขรภูมิ ชิมกาละแมศีขรภูมิที่ร้านกาละแม           
ตราปราสาทเดียว 

เยี่ยมชมหมู่บ้านช้างบ้านตากลาง ชมการแสดงช้าง  
สุสานช้าง ศูนย์คชศึกษา

38 

แนะน�าแหล่งท่องเที่ยว
จังหวัดสุรินทร์
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สุรินทร์เป็นจังหวัดใหญ่ในอีสานใต้ ที่มีความหลากหลายทางชาติพันธุ์  
ทั้ง เขมร ไท กูย จีนและญวน แต่กลับอยู่ร่วมกันได้อย่างกลมกลืนและลงตัว 
แต่ละชนชาติก็มีเอกลักษณ์ วัฒนธรรม และประเพณีที่สวยงามน่าช่ืนชมมา
นมนาน มีประวัติศาสตร์ที่ทรงคุณค่า มีโบราณสถานและปราสาทหินต่างๆ 
ที่เป็นมรดกส�าคัญของชาติ มีของดีของเด็ดอีกมากมาย นอกจากช้างแล้ว 
ก็ยังมีข้าวหอมมะลินิลสุรินทร์ ที่คิดค้นและปรับปรุงสายพันธุ์จากที่นี่และปลูก
ในทุ่งกุลาร้องไห้ ผ้าไหมยกทองพ้ืนบ้านที่ประณีตและสวยงาม จนได้รับการ
ยอมรับไปทัว่ประเทศ ตดิ 1 ใน 10 เมอืงทอผ้าไหมในประเทศไทย เป็นเมอืงใหญ่ 
ที่มีความเจริญ แต่ก็สงบ สวยงาม สะอาดตาและน่าอยู่ ถ้าได้มาเยือนจะพบ
ความน่ารักและมิตรไมตรีที่ดีจากชาวสุรินทร์ การเดินทางมาสุรินทร์นั้น 
สามารถเดินทางได้ทัง้ทางรถยนต์ ทางรถไฟ และทางเคร่ืองบิน โดยเคร่ืองบินนัน้
ต้องมาลงที่ท่าอากาศยานบุรีรัมย์ แล้วจึงต่อรถมาที่จังหวัดสุรินทร์ 

จังหวัดสุรินทร์

39 
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จังหวัดสุรินทร์นั้นประกอบไปด้วยผู้คนหลากหลาย
กลุ่ม แต่ที่ส�าคัญๆ และเป็นกลุ่มใหญ่ๆ จนก่อให้เกิดรากเหง้า
วัฒนธรรมที่ผสมผสาน สืบทอดแต่ละยุคจวบจนปัจจุบัน จนกลายเป็น
วัฒนธรรมเฉพาะของชาวสุรินทร์ ก็คือ กลุ่มไทยเขมร กลุ่มไทยกูย และ
กลุ่มไทยลาว ซ่ึงวัฒนธรรมอาหารถ่ินก็มีที่มาจากกลุ่มคนดังกล่าวเช่นกัน 
เมนูแรกที่เป็นอาหารที่หาทานได้เฉพาะสุรินทร์นั่นก็คือ “ซันลอเจก” เป็นภาษาเขมร 
หมายถึง “แกงกล้วย” ซันลอ = แกง, เจก = กล้วย เนื่องจากเม่ือก่อน การคมนาคมขนส่ง
ต่างๆ ยังไม่สะดวก อาหารการกินต่างๆ ล้วนหาได้จากเรือกสวนไร่นา และรอบๆ บริเวณ
บ้าน และในอดีต หากมีคนตายในหมู่บ้าน เจ้าของงานจะจัดหาอาหารต้อนรับผู้มาร่วม
งานศพ ซึ่งมักจะท�าแกงกล้วยเป็นอาหารหลัก เพราะบ้านเกือบทุกหลัง นิยมปลูกต้นกล้วย 
เพราะต้นกล้วยสามารถใช้ประโยชน์ได้หลายอย่าง ซ่ึงซันลอเจกนี้ เป็นอาหารพ้ืนบ้านท่ี  
รับประทานเป็นกับข้าว นิยมใช้เป็นอาหารเล้ียงแขกท่ีมาร่วมงานศพ เพราะเชื่อว่าเป็นการ 
ตัดสายสัมพันธ์ ระหว่างผู้ตายกับญาติมิตรที่ยังมีชีวิตอยู่ ซึ่งมีวิธีการท�าดังน้ี เริ่มต้นจาก
การโขลกพริกแห้ง ข่า ตะไคร้ หัวหอม กระเทียมและเกลือ รวมกันให้ละเอียด จากนั้นปอก

เปลือกกล้วยดิบ ห่ันตามยาว หรือห่ันเฉียง แช่ในน�้ามะนาวหรือน�้าเกลือ  
เพ่ือไม่ให้กล้วยที่ปอกแล้วมีสีด�า น�าหัวกะทิเคี่ยวให้แตกมัน ใส่พริก

แกงลงผัดให้หอม เติมหางกะทิ รอให้เดือดแล้วใส่ไก่ลงผัด  
เติมน�้ากะทิที่เหลือ พอเดือดใส่กล้วย ปรงุรสด้วยน�า้ตาล ปลาร้า 
ใส่ใบมะกรูด ใบแมงลัก ใบชะอม แล้วยกลงเสิร์ฟ รสชาติก็จะ
หอมมัน กลมกล่อม 

แซ่บนัวของกิน

ถิ่นคชสำร
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ซึ่งเม่ือพูดถึงกล้วยแล้วก็ท�าให้ชวนนึกถึงช้างขึ้นมา
เฉยๆ ว่ากันว่าถ้ามาสุรินทร์แล้วไม่ได้ไปดูช้างก็เหมือน
ว่ามาไม่ถึง ว่าแล้วก็ต้องไม่พลาด “ศูนย์คชศึกษาหรือ
หมู่บ้านช้าง” ท่ีบ้านตากลาง ซึ่งเป็นชุมชนชาวกูยท่ีมี
ความผูกพันกับช้างและเล้ียงช้างมาตั้งแต่สมัยโบราณ 
มีหน้าที่จัดส่งช้างเข้าเป็นกองก�าลังบ�ารุงให้กับกองทัพ

ไทยในการรบบนหลังช้าง เป็นหมู่บ้านช้างเล้ียงท่ีใหญ่
ที่สุดในโลก บ้านตากลางจึงเป็นศูนย์กลางด้านวัฒนธรรม

ของชุมชน มีเอกลักษณ์ต่างๆ ที่เกี่ยวกับช้าง เช่น การฝึกช้าง 
การแสดงช้างและประเพณีการบวชนาคช้าง แสดงให้เห็นถึงความผูกพันระหว่างคนกับช้าง
ที่เปรียบเสมือนคนในครอบครัว ไม่ใช่เพียงแค่สัตว์เล้ียง ศูนย์แห่งนี้จึงเป็นสถานท่ีสืบทอด
วัฒนธรรมการเลี้ยงช้างตามแบบฉบับชาวกูย มีการแสดงช้าง
แสนรู้ จะมีการแสดงความสามารถอันเฉลียวฉลาดและน่ารัก
ของช้างในศูนย์ฯ อาทิ ช้างเต้นร�า ช้างวาดรูป ช้างปาเป้า
ลูกโป่ง ช้างเตะฟุตบอล ฯลฯ โดยจะเปิดการแสดงทุกวัน 
วันละ 2 รอบ คือ 10.30 น. และ 14.30 น. ไม่เว้นวันหยุด
เสาร์-อาทิตย์ หรือวันหยุดนักขัตฤกษ์

ขนมโกรจ ขนมพ้ืนบ้านของชาวสุรินทร์ที่รสชาติ
อร่อย ขนมโกรจจะเป็นขนมที่คล้ายกับขนมไข่หงส์ ไข่เต่า
ของทางภาคกลางมีทั้งหมด 2 ไส้ คือถั่วเหลืองและไส้มะพร้าว 
วิธีการท�าดังนี้ แป้งข้าวเหนียวผสมแป้งข้าวเจ้า 1 อุ้งมือ ผงฟู 1 
ช้อนชา นวดให้เข้ากัน พักแป้งที่นวดไว้ประมาณ 30 นาที วิธีท�าไส้หวานน�าน�้าตาลปี๊ป  
น�้าเปล่า มะพร้าวทึนทึกกวนรวมกันในกระทะด้วยไฟอ่อนๆ จนเริ่มแห้งพอท่ีจะน�ามาปั้นไส ้
ใส่มะพร้าวหรือไส้ถั่วเหลือง (ประมาณ 10-15 นาที) ผสมแป้ง กะทิ น�้าตาลปี๊ปเข้าด้วยกัน 
นวดจนแป้งเริ่มจับตัวเป็นก้อนพักไว้ก่อน ปั้นไส้ขนมเป็นลูกกลมขนาด 1 นิ้วและปั้นแป้งให้
เป็นลูกกลมขนาด 1 ½ นิ้ว น�าแป้งมาหุ้มไส้ให้มิดน�าไปทอดด้วยด้วยน�้ามันพืชจนเหลือง
กรอบแล้วน�าขึ้นสะเด็ดน�้ามัน
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อีกหนึ่งเมนูที่
ได้รับอิทธิพลจากเขมร
นัน่กค็อื  “สลอตราว” 

หรือแกงเผือก ถ้าเป็น
สูตรพ้ืนบ้านจะนยิมใส่

ปูนา ปลาช่อนหรอืกบ และท�า
กินกันในช่วงท่ีเก็บเกี่ยวเสร็จแล้ว 

เพราะปูนาจะมีในช่วงเวลาดังกล่าว  
มีทัง้แบบใส่กะทแิละไม่ใส่กะท ิเน้นรสเปรีย้วจากน�า้มะขามเปียก เคล็ดลับคือ การใส่ใบอีออม  
(ผักแขยง) เพ่ือเน้นกลิ่นและรสให้จัดจ้าน เน้นสมุนไพรเยอะๆ เพ่ือความเข้มข้น และใช้เวลา
ในการปรุงนาน เพ่ือต้มให้เผือกสุกและนุ่ม ชาวเขมรและชาวกูยท่ีมีฐานะ นิยมปรุงให้จืดเพ่ือ
รับประทานเปล่าๆ ด้วยเผือกเป็นอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรทสูง ใช้รับประทานแทนข้าวได้  
ซึ่งถ้าไม่ได้มาเยือนเมืองสุรินทร์ก็คงจะไม่มีโอกาสได้ทานแน่ๆ ฉะนั้นไม่ควรพลาดด้วย
ประการทั้งปวงเลย 

นอกจากอาหารที่ได้รับอารยธรรมจากเขมรแล้ว ท่ีสุรินทร์ยังมีปราสาทหินท่ีน่าสนใจให ้
ท่องเที่ยวอีกหลายแห่ง ซึ่งสถานที่ที่ไม่ควรพลาดก็คือท่ีอ�าเภอศีขรภูมิ นั่นคือ “ปราสาท
ศีขรภูมิ” เป็นโบราณสถานท่ีประกอบไปด้วยปราสาท 
ก่ออิฐไม่สอปูนจ�านวน 5 หลัง ตั้งอยู่บนฐานศิลาแลง 
เดียวกัน ปราสาทองค์ประธานตั้งอยู่ตรงกลาง ล้อม
ด้วยปราสาทบรวิารท้ัง 4 มีคนู�า้ล้อมรอบทัง้ 4 ด้าน 
เว้นด้านทิศตะวันออกไว้เป็นทางเข้าตามแบบ
ศาสนสถานขอมแบบบาปวนและนครวัด จนได้มี
การบูรณะในสมัยอยุธยาตอนปลาย และดัดแปลง
มาเป็นพุทธสถาน สิ่งส�าคัญที่ต้องไปชมได้แก่  
ทับหลังเหนือกรอบประตูปราสาทองค์ประธาน  

• เยือนปราสาทหิน 
แวะกินแกงเผือก
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ที่มีความสวยงามและสมบูรณ์ที่สุดในภูมิภาคแถบนี้ บริเวณเชิงเสากรอบประตูด้านหน้าสลัก
เป็นรูปนางอัปสรถือดอกบัว และทวารบาลยืนกุมกระบอง ท่ีมีความละเอียด สวยงามและ
สมบูรณ์ ที่ไม่ควรพลาดไปเยี่ยมชม 

• เที่ยวถิ่นเมืองช้าง ชิมอาหารในต�านาน 
นอกจากอาหารประเภทแกงแล้ว อาหารประเภทปิ้งย่างที่เป็นอาหารพ้ืนบ้านของ 

สุรินทร์ นั่นก็คือ “อังแก๊บบ๊อบ” หรือกบยัดไส้ย่าง ส่วนผสมอันได้แก่ พริก กระเทียม หอม  
ข่า กระชาย กะทิ พริกแดง แล้วก็มาถึงวิธีการท�า คือน�ากบมา
ลอกหนัง ตัดหัวตัดขา ผ่าตรงกลางไว้ส�าหรับยัดไส้ เอาส่วน
เนื้อมาสับ แล้วคลุกเคล้ากับเครื่องที่ต�าเตรียมไว้ 
โดยกระชายจะดับกลิ่นคาว ใส่ใบมะกรูด  
ใบกะเพราเยอะๆ และความหอมความเผ็ด
จากใบกะเพราจะช่วยให้อร่อยข้ึน 
เม่ือคลุกเคล้าเครื่องทั้งหมดจน
เข้าท่ีแล้วก็ยัดเข้าไปในตัวกบ  
วิธีการย่างกจ็ะเอากะทกิบัพรกิแดง
มาผสมกัน ส�าหรบัไว้ทาเวลาย่าง   
จะท�าให้องัแก๊บบ๊อบหอมมากขึน้ 
รสชาติจะเผ็ดมัน หอมกะทิ ชิม
แล้วรสชาติเหมือนไส้อั่วผสมกับ
ห่อหมก และมีความเผ็ดร้อนจาก
ใบกะเพรามาช่วยชูรส ซ่ึงเป็นอาหาร
ที่เป็นที่นิยมของชาวบ้านสุรินทร์มาก 
หากใครมาเที่ยวก็ต้องเข้าเมืองตาหลิ่ว 
ต้องหลิ่วตาตาม ต้องลองชิมอังแก๊บบ๊อบ
สักไม้สองไม้ ซ่ึงถ้าได้ทานจะสามารถพูด
ได้อย่างเต็มปากว่ามันอร่อยมาก 
อร่อยกว่ารูปลักษณ์ที่เราเห็น
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อย่างมากมาย อีกหนึ่งเมนูท่ีเป็นภูมิปัญญาในการอาหาร
ของชาวสุรินทร์นั้นก็คือ “อันซอมจรุ๊ก” ที่เป็นข้าว

เหนียวผสมถั่วลิสงน�าไปนึ่งจนนุ่ม มี 2 ไส้คือ  
ไส้หมูสามชัน้และไส้กล้วย ห่อด้วยใบมะพร้าว 

มีลักษณะเป็นท่อนยาวๆ หน้าตาคล้าย
ข้าวต้มมัด รสชาตจิะคล้ายบ๊ะจ่างมากกว่า 
แต่ว่าไม่มีเคร่ืองเยอะเท่า หอม มัน 

ทานเพลิน มักท�าทานกันในงานบุญ
ต่างๆ เช่นในช่วงงานเทศกาล
ประเพณี อย่างวันเข้าพรรษา 

งานบวช งานแต่งงาน เป็นต้น หรอื
เวลามีงานรวมญาติ ทุกคนจะมา 

ช่วยกันท�าอันซอมจรุ๊ก เพ่ือเป็นการ 
ผูกสัมพันธ์และสร้างความสนุกสนาน

กันในครอบครับหรือหมู่บ้าน
นอกจากนี้จังหวัดสุรินทร์ยังมีวิถี

ชาวบ้านที่น่าสนใจอีกรูปแบบหนึ่งนัน้กค็อื 
“บ้านจนัทรโสมา หมู่บ้านท่าสว่าง” ซึ่งเป็นแหล่งทอ

ผ้าไหมที่มีฝีมือเป็นท่ียอมรับและมีชื่อเสียงแห่งเมือง
สุรินทร์มาตั้งแต่อดีต โดยเฉพาะบ้านจันทรโสมา ท่ีส่งเสริม

ให้ชาวบ้านหันกลับมาปลูกหม่อนเล้ียงไหมและ 
ทอผ้าเป็นอาชีพเสริม ทอผ้าไหมยกทองท่ีสวยงาม

ทรงคุณค่า เป็นทั้งพิพิธภัณฑ์ แหล่งเรียนรู้และสถาน
ที่สอนงานศิลปหัตถกรรมต่างๆ จนได้รับการคัด

เลือกให้เป็นผู้ทอผ้าไหมยกทองโบราณ เพ่ือมอบเป็นของท่ี
ระลึกให้กับผู้น�าเอเปค เม่ือปี พ.ศ. 2546 บ้านท่าสว่างจึง
เป็นที่รู้จักนับแต่นั้นมา ปัจจุบันชาวบ้านในชุมชนได้รวมตัวกัน
จัดตั้ง “ตลาดต้องชม” ท่ีรวมงานผ้าไหมสวยๆ ไว้ให้ได้เลือกชม 
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และเลือกซื้อ มีผ้าหลากแบบหลายสไตล์ให้เลือก ท้ังสวย 
และทรงคุณค่าน่าซื้อหา เป็นการสานต่อและอนุรักษ์ผ้าไทย
เอาไว้และยังเป็นการช่วยชาวบ้านให้มีรายได้อีกด้วย 

ซึ่งว่ากันว่า หากไปเที่ยวไหนถ้าอยากรู้จักวิถีชีวิตคนท่ีนั่น ก็ต้องไปดูท่ีตลาด ดังนั้น
จึงอยากแนะน�า ตลาดน�้าราชมงคลสุรินทร์ ตั้งอยู่บริเวณท่าน�้าล�าห้วย หน้ามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสุรินทร์ ถนนสุรินทร์ - ปราสาท ต�าบลนอกเมือง 
อ�าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์ ห่างจากตัวจังหวัดเพียง 3 กิโลเมตร โดยก่อตั้งเพ่ือเป็นแหล่ง 
ท่องเที่ยวแห่งใหม่ภายในจังหวัด เพ่ืออนุรักษ์วัฒนธรรม ส่งเสริมการท่องเท่ียวเป็นการ 
กระตุ้นเศรษฐกิจ ส่งเสริมให้ประชาชนมีรายได้ นอกจากจะเป็นแหล่งจับจ่ายใช้สอยในตลาด
ริมน�้าแล้ว ยังเป็นเส้นทางท่องเที่ยวเชิงนิเวศน์ เลาะเล้ียวริมฝั่งล�าน�้าห้วยเสนงซึ่งเป็นแหล่ง
น�้าส�าคัญที่หล่อเลี้ยงคนในจังหวัดสุรินทร์มายาวนาน รวมถึงกิจกรรมนั่งช้างชมป่า ท่ีจะเกิด
ขึ้นในอนาคต โดยการนั่งช้างไปตามเส้นทางประวัติศาสตร์ 60 ปี การเสด็จประพาสสุรินทร์ 
ตลาดน�้าราชมงคลสุรินทร์ เปิดเป็นประจ�าทุกวัน ตั้งแต่เวลา 06.00 น.–18.00 น. ตลาดน�้า
แห่งน้ีจะคึกคักเป็นพิเศษในวันอาทิตย์ เนื่องจากมีตลาดนัดกรีนมอร์ จ�าหน่ายสินค้าชุมชน 
ในบริเวณเดียวกันด้วย

 “บ้านจันทรโสมา 
หมู่บ้านท่าสว่าง”  
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

46 

ซันลอเจก
ร้านแม่พิมพ์ปลาเผา โทร. 08-1977-0096
ทีกล้าฟาร์ม โทร. 08-6793-1978

สลอตราว
ร้านแม่พิมพ์ปลาเผา โทร. 08-1977-0096
ทีกล้าฟาร์ม โทร. 08-6793-1978 

อันซอมจรุ๊ก
ร้านแม่พิมพ์ปลาเผา โทร. 08-1977-0096
ทีกล้าฟาร์ม โทร. 08-6793-1978 

อังแก๊บบ๊อบ
ร้านแม่พมิพ์ปลาเผา โทร. 08-1977-0096 (ต้องส่ังล่วงหน้า) 
ถนนลาดยางระหว่างบ้านหนองใหญ่-บ้านสวายตาพึง   
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จังหวัดตราด
“อาหารเมืองตราด 
ถูกปากสะหงาดสะเงย”

47 
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ชุมชนบ้านท่าระแนะ

ชุมชนบ้านน�้าเชี่ยว

ชุมชนรักษ์คลองบางพระ

หาดทรายด�า และจุดเช็คอินที่สุดแผ่นดินตะวันออก ณ ประภาคารแหลมงอบ

สวนสละสมโภชน์

แนะน�าแหล่งท่องเที่ยวเมืองตราด

ประภาคารแหลมงอบ
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จังหวัดตราด
หากเอ่ยค�าว่าจังหวัดตราดแล้ว นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่คงจะ
นึกถึง “เกาะช้าง” เป็นอันดับต้นๆ แต่อยากจะบอกว่าจังหวัด
ตราดนั้น ไม่ได้แค่น่าเที่ยวเฉพาะเกาะช้าง แต่ในตัวเมืองตราดนั้น
ก็น่าเที่ยวไม่แพ้กัน เพราะเป็นจังหวัดที่สงบ และมีเสน่ห์มากๆ อีก
หนึง่แห่งของประเทศไทย อีกทัง้ด้วยภมูปิระเทศทีม่ทีัง้ภเูขา ป่าไม้ 
และทะเล จังหวัดตราดจึงอุดมสมบูรณ์ไปด้วยอาหารนานาชนิด 
ทั้งจากทะเล แม่น�้า และเกษตรกรรม อีกทั้งตราดเป็นจังหวัดท่ี
เป็นเส้นทางการค้าทางเรือส�าเภาทีส่�าคญัในอดีต จงึท�าให้จงัหวดั
ตราด มกีารผสมผสานอารยธรรมทัง้ชาวไทย ชาวมอญ ชาวจนี 
และชาวมุสลิมกันอย่างลงตัว ซึ่งปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ ท�าให้ตราด
เต็มไปด้วยชุมชนน้อยใหญ่ที่มีเอกลักษณ์ประจ�าถ่ินอย่างชัดเจน 
จนสะท้อนอย่างโดดเด่นในเมนูอาหารพื้นบ้านที่หลากหลาย
มากมาย ซึ่งเป็นสวรรค์ของเหล่าบรรดานักชิมทั่วทุกสารทิศ 
แล้วคุณล่ะ จะพลาดได้อย่างไรกับความอร่อยที่รอคอยให้ไปชิม
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อาหารเมืองตราด 
ถูกปากสะหงาดสะเงย

ก่อนที่เราจะไปชิมอาหารกัน อยากให้ทกุท่านเริม่ต้นการเท่ียวเมืองตราดท่ีพิพิธภณัฑสถาน 
เมืองตราด ซึ่งเมื่อมองจากภายนอกจะเห็นเป็นเพียงอาคารไม้เก่าที่อนุรักษ์ไว้ ด้วยเรือนไม้
ทรงปั้นหยาที่ถูกสร้างขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 6 มีความสวยงามประกอบกับท�าเลที่ตั้งอยู่ใจกลาง
เมือง เหมาะกับการส่งเสริมให้เป็นแหล่งท่องเที่ยว ทางจังหวัดตราดจึงได้ปรับปรุงที่นี่เป็น
พิพิธภัณฑ์ เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับผู้ที่สนใจประวัติศาสตร์ วัฒนธรรม และวิถีชีวิต ซึ่งได้
กรมศิลปากรมาเป็นผู้ออกแบบ เพื่อให้นักท่องเที่ยวได้รู้จักจังหวัดตราดและเรื่องราวจากอดีต
สู่ปัจจุบันได้ง่ายขึ้น ส�าหรับโซนที่ส�าคัญภายในอาคาร คือ โซนจัดแสดงเหตุการณ์ยุทธนาวี  
เกาะช้าง ซึง่น�าเสนอในรปูแบบห้องเรอืรบ ท�าให้ผู้เข้าชมรู้สึกเหมือนเป็นส่วนหนึ่งของเหตุการณ์ 
ในอดีตได้เป็นอย่างดี โดยพิพิธภัณฑ์แห่งนี้ถือเป็นหนึ่งในพิพิธภัณฑ์ที่ดีที่สุดของประเทศไทย 
ซึ่งเพียงไม่กี่นาที คุณจะทราบถึงรากเหง้าของชาวตราดได้อย่างลึกซึ้ง 

หากพูดถึงของดีเมืองตราดแล้วแน่นอน ระก�า ต้องมาเป็นอันดับ
ต้นๆ เพราะเป็นผลไม้ขึ้นชื่อที่สุดของเมืองตราด ระก�าเป็นผลไม้ที่
สร้างช่ือเสียงให้กับจังหวัดตราดมาอย่างยาวนาน เพราะระก�า

ตราดนี้ จะมีความหวานหอม ผิดจากระก�าทั่วๆ ไป 
จนถึงกับมีการจัดงานเทศกาลระก�าหวานขึ้น

ในช่วงเดือนพฤษภาคมเป็นประจ�า 
ทุกปี ผลระก�านอกจากจะทานสดๆ  

ได้แล้ว ยังสามารถน�ามาเป็น 
ส่วนประกอบของเมนอูาหาร 
ได้อีกด้วย ซึ่งเมนูท่ีจะ
แนะน�าก็คือ ต้มส้มระก�า 
โดยเลือกระก�าท่ีมีรสหวาน 
อมเปรี้ยวมาใช้แทน
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มะขามเปียกในเมนู จะท�าให้ได้รสชาติที่แปลกใหม่ไม่เหมือนต้มส้มทั่วไป เมื่อเพิ่มเนื้อไก่หรือ 
เนื้อปลาสดลงไปเคี่ยวกับน�้าต้มส้มให้เข้าเนื้อ เติมกะปิเกาะช้างไปอีกนิดเพ่ือความหอม 
ประกอบกับน�้าซุปที่เคี่ยวกับข่าอ่อน และหอมแดงสด จึงท�าให้เมนูนี้มีรสชาติเฉพาะที่อร่อย
ลงตัว ด้วยรสเปรี้ยวน�าและหวานตาม นักชิมทั้งหลายไม่ควรพลาดเป็นอย่างยิ่ง เพราะแค่เห็น 
ส่วนผสมแล้วก็การันตีได้ว่าเพื่อสุขภาพแน่นอน ระก�ามสีรรพคณุช่วยลดการกระหายน�้า ชุ่มคอ  
แก้ไอได้เป็นอย่างดี ส�าหรับใครที่ต้องการทานระก�าสดๆ นั้น สามารถซื้อได้โดยทั่วไปที่ตลาด 
เทศบาลเมืองตราด แต่หากใครต้องการบุกไปถึงสวนแล้วละก็ ขอเชิญที่อ�าเภอเขาสมิง และ
อ�าเภอบ่อไร่ ซึ่งเป็นแหล่งปลูกระก�าที่ใหญ่ที่สุด แต่หากใครไม่คุ้นชินกับ
รสชาติจัดจ้านแบบสดๆ ของระก�า เราขอแนะน�า สละพันธุ์
สุมาลีของดีจังหวัดตราด ที่ให้รสชาติหอมหวานที่ถูกใจ
ใครหลายคน ส�าหรับสละพันธุ์สุมาลีนั้นต้องยกให้ที่
นี่ สวนสมโภชน์ สวนผลไม้ที่บรรจงปลูกสละแบบ
เน้นคุณภาพ นักท่องเที่ยวสามารถเข้าชมได้ฟรี 
(ประสานล่วงหน้า) แถมเจ้าของยังใจดี พาเดิน
ชมสวนและอธิบายวิธีการผสมเกสรให้เราได้รับ
ทราบด้วย ที่ส�าคัญสละพันธุ์สุมาลีสวนนี้ ทุกช่อ
จะรุบุวันเกิดไว้หมดว่าผสมเกสรวันไหน โดยจะ
ต้องนับไปอีก 8 เดือนจึงจะตัดไปทานได้ แม้ว่า
จะขาดไปเพียงวันเดียวทางสวนก็ไม่มีทางตัดขาย
เป็นอันขาด ฉะนั้นสละที่สวนนี้จึงอร่อย หอมหวาน
เหมือนกันทุกลูกจริงๆ 

แนะน�าอาหารคาวไปแล้ว ทีนี้มาถึงของหวานกัน
บ้างนั่นก็คือ ขนมจ้างโบราณ หรือคนตราดแท้ๆ จะเรียกว่า
ขนมด่าง ท�าจากข้าวเหนียมผสมน�้าด่าง ที่ได้มาจากน�้าผสมขี้เถ้าโกงกาง
นั่นเอง ซึ่งเมื่อข้าวเหนียวท�าปฏิกิริยากับน�้าด่างจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองนวล 
อันเป็นภูมิปัญญาโบราณของคนตราด แล้วห่อด้วยใบไผ่ มัดด้วยเชือกให้แน่น แล้วจึงน�าไป
ต้มจนเนื้อสุกเหลืองสวย ทานคู่กับน�้าตาลอ้อย หรือราดน�้าเชื่อมทานกับน�้าแข็งคลายร้อนก็ได้ 
เป็นของหวานที่นิยมรับประทานกันมากในจังหวัดตราด จากวิธีการท�าจะเห็นได้ว่ามีการใช้
น�้าด่างซึ่งได้มาจากขี้เถ้าของต้นโกงกาง เพราะที่ตราดนั้นมีป่าชายเลนที่อุดมสมบูรณ์ อุดมไป
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ด้วยแร่ธาตุนานาชนิด ซึ่งชุมชนที่เหมาะกับการสัมผัสธรรมชาติ 
ของป่าชายเลนอีกแห่งนั้นก็คือ ชมุชนบ้านท่าระแนะ ซึง่ชาวบ้าน 
จะพาเรานั่งเรือชมความอุดมสมบูรณ์ของป่าชายเลน ทีมี่ทั้งป่า
โกงกางธรรมชาติ ป่าจาก และป่าตะบูน โดยไฮไลท์ของการเที่ยวบ้านท่าระแนะก็คือ การได้
เข้าไปดูมหัศจรรย์ธรรมชาติลานตะบูน รากไม้ที่แผ่ขยายอยู่บนหน้าดินเลื้อยเป็นวงกว้างหลาย
ไร่ สร้างความแปลกตาท้าทายนักท่องเที่ยวให้เข้าไปสัมผัส นอกจากนี้ ชาวบ้านยังสร้าง
กิจกรรมให้ทุกคนมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์หอยพอก (สัตว์น�้าประจ�าถิ่น) ด้วยการปลูกหอย

พอก วิธีคือ การน�าหอยฝังดินเพื่อที่จะเป็นการขยายพันธุ์ให้คืนสู่ธรรมชาติ    
ขากลับเรายังสามารถเก็บใบโกงกาง ใบเล็กที่ไม่แก่และไม่อ่อนจน

เกินไป โดยเลือกจากยอดใบหูคู่แรก มาท�าเมนใูบโกงกางชุบ
แป้งทอด วิธีท�าก็ง่ายแสนง่าย แค่ล้างท�าความสะอาด 

จากนั้นทิ้งไว้ให้แห้งสักครู่ แล้วกรีด
เอาแกนกลางใบออกตัดเป็นชิ้นพอดี
ค�า ช่วงที่รอผสมแป้งทอดกรอบให้
ได้ที่ ก็ตั้งเตาใส่น�้ามันในกระทะให้ร้อน 

แล้วชุบใบโกงกางลงในแป้ง ทอดให้
เหลือง หากใครคิดว่าใบโกงกางชุบ

แป้งทอดนั้นจะมีรสชาติขม คุณก�าลัง
คิดผิด เพราะรสชาติใบโกงกางนั้นอร่อย 
กรอบ มัน เฉกเช่นเทมปรุะกไ็ม่ปาน ซึง่ใคร
จะคิดว่าใบโกงกางทอดจะอร่อยขนาดนี้ 

จะทานเปล่าๆ หรือทานคู่กับน�้าจิ้มไก่ทอด
ก็อร่อยไปอีกแบบ นอกจากนี้ใบโกงกางยังมี

สรรพคุณรักษาแผลในกระเพาอาหารอีกด้วย 
ยิ่งได้ทานคู่กับชาร้อยรูที่เล่าขานกันว่า “จิบชา

ร้อยรู อยู่ได้ร้อยปี” ชาสมุนไพรที่มีเฉพาะที่ชุมชน
แห่งนี้เท่านั้น ความฟิน ความอร่อยก็เพิ่มเป็นเท่าทวี

ไปอีก 
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• แวะชิมขนม เยี่ยมชมชุมชน 2 ศาสนา 
อีกหน่ึงชุมชนท่ีพลาดไม่ได้นั้นก็คือ ชุมชน 2 ศาสนา (ไทยพุทธ ไทยอิสลาม) ชุมชน

บ้านน�้าเชี่ยว ชุมชนตัวอย่างที่ยังคงวิถีชีวิตชาวประมงพื้นบ้านชายฝั่งเอาไว้ได้จนถึงปัจจุบัน 
เดิมทีประชากรของต�าบลน�้าเชี่ยว เป็นคนไทยนับถือศาสนาพุทธ ต่อมามีพ่อค้าชาวจีนล่องเรือ
ส�าเภามาค้าขายสินค้าที่ท่าเรือบ้านน�้าเชี่ยว และได้ตั้งรกรากอยู่ที่นี่ ท�าให้ชาวน�้าเชี่ยวส่วนหนึง่
เป็นคนไทยเชื้อสายจีน และในสมัยรัชกาลที่ 3 ได้มีชาวมุสลิมซึ่งเรียกตัวเองว่า “แขกจาม  
หรือจ�าปา” อพยพหนีสงครามมาจากประเทศเขมร มาตั้งถิ่นฐานอยู่ที่ริมคลองน�้าเชี่ยว และ
มีจ�านวนมากขึ้นเรื่อยๆ โดยชาวพุทธและมุสลิมสามารถแต่งงานข้ามศาสนาได้ ซึ่งพ่ีน้อง
ทั้งสองศาสนาอาศัยอยู่ร่วมกันในต�าบลน�้าเชี่ยวอย่างสันติสุขด้วยความสัมพันธ์อันดีตลอดมา 
ที่มาของชื่อชุมชน “น�้าเชี่ยว” มาจากพื้นที่ส่วนใหญ่อยู่ติดทะเล มีป่าชายเลนที่มีความอุดม
สมบูรณ์อยู่เป็นจ�านวนมาก มีคลองขนาดใหญ่ไหลผ่าน ซึ่งคลองนี้มีต้นก�าเนิดอยู่ที่เขาวังปลา 
อยู่ระหว่างอ�าเภอแหลมงอบและอ�าเภอเมืองตราด เมื่อถึงฤดูน�้าหลาก น�้าในคลองจะไหลเชี่ยว
มาก ชาวบ้านจึงเรียกว่า “คลองน�้าเชี่ยว” ไหลผ่านกลางหมู่บ้านน�้าเชี่ยวลงสู่ทะเลอ่าวไทย  
ทั้งนี้ชุมชนบ้านน�้าเชี่ยวยังมีกิจกรรมท่องเที่ยวที่น่าสนใจ อย่างเช่น 
การท�า ตังเมกรอบ หรือคนสมัยก่อนเรียกว่า “ขนมน�้าตาลชัก” 
เป็นขนมหวานที่มีแหล่งผลิตด้ังเดิมอยู ่ที่บ ้านน�้าเชี่ยว  
มีรูปร่างคล้ายแท่งไม้แห้ง สีน�้าตาลอ่อน เป็นขนมหวาน
ส�าหรับทานเล่น รสชาติหวานมัน กรอบอร่อย เนื่องจากใช้
วัตถุดิบที่มีคุณภาพ สด สะอาดเป็นที่ชื่นชอบของผู้คนท่ีได้ 
ชิมลิ้มรส ท่านใดได้ชิมแล้วต้องติดใจแน่นอน 
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กิจกรรมท่องเท่ียวในชุมชนที่นักท่องเที่ยวจะพลาดไม่ได้นั่นก็คือ สะพานวัดใจที่มี
ความสูง 6 เมตร ยาว 22 เมตร กับความงดงามที่เงาสะพานทอดบนพื้นน�้าเป็นรูปดวงตาที่
สวยงามแปลกตายิ่งนัก

• เสน่ห์เหลือล้น ชุมชนรักษ์คลองบางพระ 
หากใครคิดว่าจังหวัดตราดจะมีแต่ชุมชนป่าชายเลน ขอบอกว่าคิดผิด เพราะชุมชนที่จะ 

พาทุกท่านไปสัมผัสต่อจากนี้เป็นชุมชนอาร์ต ที่เหมาะแก่การสะพายกล้องไปหามุมสวยๆ 
ถ่ายภาพตั้งแต่หัวซอยยันท้ายซอย จนได้รับการขนานนามว่าเชียงคานตะวันออก นั่นก็คือ 
ชุมชนรักษ์คลองบางพระ เป็นชุมชนเล็กๆ ที่อัดแน่นไปด้วยเสน่ห์อย่างล้นเหลือ ด้วยความ
ร่วมมือกนัอย่างแขง็ขนัของชาวบ้านรงัสรรค์ให้พ้ืนทีอ่าคารบ้านเรอืนไม้ด้ังเดิม
ตรงนี้กลายเป็นแหล่งท่องเที่ยว เกสต์เฮ้าส์ และโฮสเทลชิคๆ คูลๆ 
รวมไปถึงงานสตรีทอาร์ตบนก�าแพง เพื่อต้อนรับนักท่องเที่ยว
ที่อาจจะเบื่อเที่ยวทะเล เที่ยวเกาะกันแล้ว หันมาท่องเที่ยว
แบบใกล้ชิดวิถีชีวิตชาวบ้านในตัวเมืองตราดกันดูบ้าง หลังจาก
แวะถ่ายภาพเก็บความประทับใจกันเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ก็แวะ
ชมแวะชิมร้านค้าที่มีแม่ค้าพ่อค้ายิ้มแย้มต้อนรับด้วยอัธยาศัย
ไมตรี โดยเมื่อกลับมายังด้านหน้าชุมชนรักษ์คลองบางพระอกี
ครั้ง สายตาก็เหลือบไปเห็นร้านขนมข้าวเกรียบอ่อนน�้าจิ้มกุ้ง  
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ข้าวเกรียบอ่อนคล้ายกับข้าวเกรียบปากหม้อ เป็นแป้งข้าวเจ้าผสมแป้งมันราดลงบนปากหม้อ
ที่ตั้งน�้าเดือด แล้วขึงด้วยผ้าขาวบาง เมื่อแป้งสุกได้ที่แล้วตักขึ้นโดยไม่ใส่ไส้ ซึ่งความเด็ดของ
ข้าวเกรียบอ่อนนี้อยู่ที่น�้าจิ้มนั่นเอง เพราะน�้าจิ้มเป็นน�้าจิ้มที่รสชาติแปลก เปรี้ยว หวาน เผ็ด 
ก�าลังดี ด้วยพริก กระเทียม น�า้ปลา น�า้ตาล มะนาว รสชาติจัดจ้านถึงใจ แล้วหอมอ่อนๆ ด้วย 
กุ้งแห้งต�าละเอียด ซึ่งเมื่อทานคู่กับแป้งข้าวเกรียบอ่อนที่มีความหอมหวานแล้ว ถือเป็นคู่ที่
แตกต่างแต่ลงตัวอย่างไม่น่าเชื่อ แต่หากใครคิดว่าจะเพิ่มความเข้มข้นด้วยไส้ของข้าวเกรียบ
นั้น ทางร้านก็มีให้บริการเป็นทางเลือกส�าหรับคนที่ต้องการฟินไปกับไส้ข้าวเกรียบปากหม้อไป
อีกแบบ ซึ่งไม่ว่าจะมีไส้ หรือไม่มี ก็อร่อยทั้งคู่ อร่อยคนละแบบ หากให้แนะน�าแล้วละก็ลอง
สั่งมาทั้ง 2 แบบก็ได้ เทียบกันแบบค�าต่อค�า รับรองเผลอปุ๊บเดียว จะหมดทั้ง 2 จานไปอย่าง
ง่ายๆ

การเที่ยวจังหวัดตราดและชุมชนรอบๆ ตัวเมืองในครั้งนี้ คงต้องบอกว่า ทั้งอาหารตา 
อาหารใจและอาหารพื้นถิ่นที่ได้รับประทานไปนั้น “อร่อยสะหงาดสะเงย” จริงๆ ต้องยืนยัน
อีกครั้ง ตราดไม่ได้น่าเทีย่วแค่บนเกาะ เพราะจังหวัดตราดยังมีเสน่ห์ที่ซุกซ่อนรอคุณไปค้นพบ 
อีกมากมาย

ข้าวเ
กรียบ

อ่อน

น�้าจิ้ม
กุ้ง
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จังหวัดลพบุรี
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อร่อยตามต�านาน
สืบสานเมืองละโว้ 
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A01

A01

A03

A02

A02

A04

A04

A05

A05

A06

A06

A03

เขื่อนป่าสักชลสิทธิ์ 

ศูนย์การเรียนรู้บ้านดินมดแดง 

พิพิธภัณฑ์พื้นบ้านไทยเบิ้งโคกสลุง 

พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติสมเด็จพระนารายณ์ พระนารายณ์ราชนิเวศน์ 
บ้านวิชาเยนทร์ และบ้านหลวงรับฑูต

ตลาดซาโม่น ตลาดมอญเมืองละโว้ “ท่องเที่ยววิถีมอญริมแม่น�้าลพบุรี”

หมู่บ้านดินสอพอง

แนะน�ำสถำนที่ท่องเที่ยวจังหวัดลพบุรี

58 
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จังหวัดลพบุรี
เราอาจคุน้เคยกบัลพบุรีหรือเมอืงละโว้จากการ
เรียนประวัติศาสตร์ ตามพงศาวดารกล่าวว่า 
ผู้สร้างเมืองละโว้ คือ พระเจ้ากาฬวรรณดิษ 
ราชโอรสของพระเจ้ากรุงขอม เป็นเมืองที่มี
ความส�าคัญมาตั้งแต่สมัยทวารวดี ต่อมาใน
สมัยพระเจ้าอู่ทอง ทรงโปรดให้พระราเมศวร 
พระราชโอรสองค์โตมาปกครอง จึงได้มีการ
สร้างป้อม คเูมอืง และก�าแพงเมืองอย่างม่ันคง 
แต่หลังจากที่พระราเมศวรขึ้นครองราชย์ท่ี
กรุงศรีอยุธยา เมืองลพบุรีก็ลดความส�าคัญ
ลง กระทัง่รัชสมยัสมเด็จพระนารายณ์มหาราช 

พระองค์ทรงสถาปนาลพบุรีเป็นราชธานแีห่งที่
สอง ความเจริญรุ่งเรืองทีส่ดุของลพบุรีจงึเกดิ
ขึน้ในสมยันี ้ทรงสร้างพระนารายณ์ราชนเิวศน์
เป็นที่ประทับ ทุกวันนี้สถานะความเป็นเมือง 
พระนารายณ์ยังยืนหยัดอยู่ เพราะทุกปีชาว
ลพบุรีจะจัดกิจกรรมใหญ่ “งานแผ่นดินสมเด็จ
พระนารายณ์มหาราช” ในเดือนกุมภาพันธ์  
ซึ่งเป็นงานใหญ่ระดับชาติเลยทีเดียว การเดิน
ทางมาลพบุรีนัน้ไม่ยากเลยเพราะห่างกรุงเทพฯ 
เพียง 160 กิโลเมตร ขับรถยนต์ประมาณ  
2 ชั่วโมงเท่านั้นเอง

59 
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อร่อยตามต�านาน
สืบสำนเมืองละโว้

ลพบุรีนี้มีต�านานเล่าขานถึงเรื่องราวที่เป็นแผ่นดิน 
ดินสอพองสีขาว และฝูงลิงมา จากเรื่อง 
รามเกียรติ์ โดยสมัยที่พระรามไป
รบกับทศกัณฐ์จนชนะแล้ว 
พระรามจึงคิดจะให้รางวัล
กับหนุมาน จึงให้มาดูแล
เมืองละโว้ธานี หนุมานก็
น�าทหารลิงมาด้วยจ�านวน
หนึ่ง จึงเป็นเหตุให้ที่ลพบุรีมี
ลิง ซึ่งอาจจะเป็นลูกหลานทหาร
ของหนุมาน และนอกจากนี้ยังมีเรื่องเล่ากัน
อีกว่า เม่ือคร้ังพระรามปราบทศกัณฐ์ได้ส�าเร็จ จึง
ปูนบ�าเหน็จให้หนุมาน โดยการแผลงศรออกไป โดยศรตกลงท่ีใด
บริเวณนั้นก็จะเป็นของหนุมาน ศรของพระรามเป็นศรศักด์ิสิทธิ์ เม่ือแผลงมาตกท่ีทุ่งพรหม
มาสตร์ (ลพบุรีในปัจจุบัน) ท�าให้แผ่นดินลุกเป็นไฟ หนุมานจึงใช้หางกวาดเปลวไฟให้ดับ ดิน
บริเวณที่ถูกไฟจึงสุกกลายเป็นสีขาว เรียกว่า ดินสอพอง นั้นเอง พอพูดถึงดินสอพองแล้ว
ก็อดคิดถึงของดีเมืองละโว้ ที่มีดินสอพองเป็นวัตถุดิบในการรังสรรค์ความอร่อย ถึงขนาด

โด่งดังเป็น OTOP ระดับ 5 ดาวเลยทีเดียว ส่ิงน้ันก็คือไข่เค็มดินสอ
พอง เพราะคุณสมบัติดินสอพองของท่ีนี่นั้น ท�าให้ไข่แดงของไข่
เค็มมีสีแดงเข้ม รสชาติไม่เค็มจนเกินไป ไม่มันเยิ้ม น�ามาท�าเมนู
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ต่างๆ ได้หลายอย่าง และหนึ่งในนั้นก็คือ ไข่เค็มดินสอพอง
ผัดพรกิขิง ยิง่น�ามาผัดกบัพรกิขงิปลาดุกฟูท่ีท�าจากเนื้อปลา
ดุกล้วนๆ ที่ขูดเอาแต่เนื้อและน�ามายีให้ฟู จากนัน้น�ามา 
ทอดบนน�า้มันร้อนๆ จนกรอบฟู เหลอืงหอม และผัดกับเครือ่ง
แกง ใส่ถัว่ฝักยาว โรยใบมะกรดูซอย เพ่ือเพ่ิมความหอม และ
ที่ขาดไม่ได้เลยคือ ไข่เค็มดินสอพอง ถ้าได้ลองชิมรับรองว่าต้อง
ติดใจกับความอร่อยของท้ัง 2 ส่วน ทั้งปลาดุกฟูพริกขิงท่ีหวานน�า และไข่เค็มท่ีหอมมันและ
มีรสเค็มอ่อนๆ ท่ีมารวมกันได้อย่างลงตัวที่สุด ส�าหรับดินสอพองนั้น ปัจจุบันแหล่งผลิตอยู่
ที่ “หมู่บ้านดินสอพอง” ซึ่งเป็นหมู่บ้านท่ีท�าดินสอพองกันแทบทุกครัวเรือน เนือ่งจากพ้ืนท่ี
บรเิวณนีไ้ม่เหมาะแก่การเพาะปลกู เพราะมีดินสีขาวอยู่เป็นจ�านวนมาก ท�าให้น�ามาแปรรูป
เป็นดินสอพองในที่สุด หากใครสนใจอยากตะลุยวิธีการท�าดินสอพองนั้น ท่ีหมู่บ้านน้ียินดี
เปิดบ้านต้อนรับนักท่องเท่ียว พร้อมทั้งสามารถทดลองหยอดดินสอพองได้อีกด้วย ซึ่งถ้า
หากใครอยากทดลองท�าไข่เค็มดินสอพองแล้วละก็ ขอแนะน�า ศูนย์การเรียนรู้บ้านดินมดแดง  
ศูนย์การเรียนรู้เครื่องปั้นดินเผาท่ีใหญ่ที่สุดในภาคกลาง ภายในบ้านดินมดแดงตกแต่งด้วย
เครื่องปั้นดินเผามากมาย ตั้งแต่กระถางต้นไม้ เตา หม้อดิน ไห ไปจนถึงประติมากรรมจาก
ดิน ท่ีสวยงามและหลากหลาย นอกจากเคร่ืองปั้นดินเผาแล้ว ณ ท่ีแห่งนี้ยังให้คุณจะได้ร่วม

กิจกรรมต่างๆ มากมาย ตั้งแต่การปั้นดิน การท�าขนมโบราณ และท่ี
ส�าคญัคณุสามารถทดลองท�าไข่เคม็ดินสอพองได้อีกด้วย ท�าแล้ว

ก็ห้ิวกลับบ้านไป รอวันท่ีไข่เค็มได้ท่ีก็สามารถล้ิมลองรสชาติ
ไข่เค็มดินสอพองของตนเองได้

• หลากหลายวัฒนธรรมอาหาร  
ผสมผสานเอกลักษณ์พื้นถิ่น 

อาหารถิ่นของลพบุรีถือว่ามีความหลากหลาย
มาก เนื่องจากเป็นท่ีรวมชาติของหลากหลายกลุ่ม
ชน ท้ังลาวพวน มอญ ไทยเบ้ิง ซึ่งจะขอเริ่มต้นท่ีเมนู

อาหารของลาวพวน ท่ียังคงเอกลักษณ์ของอาหาร
พวนแท้ๆ ซึ่งชาวพวนนั้นคือ กลุ่มคนท่ีมีถิ่น
ก�าเนิดอยู่ท่ีประเทศลาว อพยพมาไทยในหลายยุค
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สมัย อาศัยอยู่กันเป็นกลุ่มใหญ่ในอ�าเภอบ้านหม่ี มีวัฒนธรรมเฉพาะ
กลุ่มท่ีเข้มแข็ง โดยเฉพาะในเรื่องของอาหาร และเมนูของชาวพวนมีดังนี้ 
แกงส้มพวน เป็นอาหารของชาวลาวพวนหรือไทยพวน ซึ่งชาวไทยพวน
มีอาหารและฝีมือการปรุงที่มีเสน่ห์และรสชาติเฉพาะตัว โดยเฉพาะเมนู
ที่มีส่วนผสมของปลาร้า และในแกงส้มพวนนี้เองก็มีการใส่น�้าปลาร้าด้วย 
เมนูนี้เครื่องแกงทุกอย่างจะเหมือนแกงส้ม แต่ต่างตรงใส่น�้าปลาร้าลงไป
เล็กน้อย กลิ่นปลาร้าเข้ากับใบแมงลักได้เป็นอย่างดี และใส่หน่อไม้ดอง
ที่รสไม่เปรี้ยวจัดเกินไป ซึ่งหน่อไม้นี้ ถ้าจะให้อร่อยแบบฉบับต้นต�ารับก็
ต้องใช้หน่อไม้ที่เขาสามยอดของลพบุรีเท่านั้น จึงจะได้ความหอมหวาน
กรอบ เป็นเอกลักษณ์เฉพาะของพ้ืนถิ่นเท่าน้ัน 

อีกกลุ่มชนหนึ่งก็คือชาวไทยเบิ้งท่ีสืบทอดเชื้อสายจากไทยโคราช 
ซึง่ตัง้รกรากอยูท่ีเ่มืองละโว้ เม่ือราว 3,000-4,000 ปีแล้ว อาหารการกนิใน
แบบวิถีไทยเบ้ิงบ้านโคกสลุง เป็นอาหารท่ีหากินได้ง่ายในท้องถิ่นตาม
ฤดูกาล นิยมกินอาหารท่ีสดใหม่ อาหารสุกแล้ว อาหารประเภทเนื้อปลา 
ผักพ้ืนบ้าน ไม่นิยมกินอาหารใส่กะทิหรือทอด ซึ่งเป็นอาหารสุขภาพท่ีมี 

คณุค่าทางโภชนาการ เพราะวัตถดิุบหลกัมาจากธรรมชาตแิละ 
บางส่วนยังเป็นพืชสมุนไพรดีต่อร่างกายอีกด้วย

ซึ่งชาวไทยเบ้ิงนิยมทานอาหารเกือบ
ทุกชนิดกับเครือ่งด�า ประกอบด้วย พรกิ
แห้ง ตะไคร้ ใบมะกรดู กระเทยีม ข่า 
ก�าจัด โขลกให้เข้ากันแล้วน�าไปค่ัว
ให้หอมเกรียม ใช้ส�าหรับอาหาร
ประเภทต้มหรือลาบ เม่ือพูดถึง
ก�าจัดหลายคนคงสงสัยว่าก�าจัดนี ้
คืออะไร ก�าจดันีเ้ป็นเครือ่งเทศ

เฉพาะถ่ิน ทีช่าวไทยเบ้ิงนิยมทาน 
กนันอกจากกลิน่ทีห่อมเป็นเอกลกัษณ์ 

ยังมีความเชื่อว่าก�าจัดนั้นกินเพ่ือการ
ก�าจัดคุณไสย์ หรือส่ิงไม่ดีออกไปจากตวั 

ก�าจดันัน้ปลกูได้ยากมาก ส่วนมากต้องเข้าไป
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ในป่าเพ่ือที่จะได้มา โดยจะใช้ดอกตากแห้งเป็นเครื่องปรุง และ
เมนูที่อยากแนะน�าให้ชิมก็คือ “ต้มกระดูกหมูใบมะขามอ่อน
เครื่องด�า” ซึ่งเมนูนี้รสชาติจะหนักไปทางเปรี้ยวจากใบมะขาม
อ่อน เผ็ดเล็กน้อยและเค็มตาม เคล็ดลับความอร่อยอยู่ท่ีการ
ต้มกระดูกหมูให้น่ากิน และเวลาใส่เครื่องลงไปจะได้กล่ินหอม
ของเครื่องด�า ช่วยให้รสชาติกลมกล่อมมากยิ่งขึ้น นอกจากเมนู
นี้แล้ว อาหารของชาวไทยเบ้ิงบ้านโคกสลุงยังมีอีกหลายอย่างท่ี
ใช้เคร่ืองด�าเป็นส่วนประกอบ รวมทั้งเมนูพ้ืนบ้านอ่ืนๆ อีก สามารถ
แวะมาชิมและมาชมพิพิธภัณฑ์พ้ืนบ้านของชาวไทยเบ้ิงได้ทุกเวลา โดยสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีอยู่
ใกล้กับพิพิธภัณฑ์พ้ืนบ้านของชาวไทยเบ้ิงน่ันก็คือ เข่ือนป่าสักชลสิทธิ์ เขื่อนดินกักเก็บน�้าท่ี
ยาวท่ีสุดในประเทศไทย เกิดขึ้นจากพระราชด�าริของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล
อดุลยเดช เพ่ือป้องกันปัญหาน�้าท่วม และความโดดเด่นของเขื่อนน้ีอีกประการก็คือ ทางรถ 
ไฟที่เดิมอยู่ต�่ากว่าระดับการเก็บกักน�้าของเขื่อน จึงมีการสร้างทางรถไฟใหม่ท่ีลัดเลาะไป
ตามสันเขื่อน จนดูเหมือนรถไฟว่ิงอยู่บนน�้า เกิดเป็นทัศนียภาพที่สวยงามเชิญชวนให้คน
มาชมและลองนั่งรถไฟสายนี้สักครั้ง 
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• ชิมแกงส้ม ชมตลาดมอญ 
ยังมีอีกหนึ่งมรดกที่สืบกันมายาวนานของชนชาติมอญในลพบุรีก็คือ แกงส้มไหล 

ผักปอด อาหารพ้ืนบ้านของชาวไทยเชื้อสายรามัญหรือมอญ ในต�าบลบางขันหมาก  
ซึ่งเป็นชุมชนชาวมอญที่ใหญ่ที่สุดของจังหวัด แกงส้มไหลผักปอดเป็นแกงโบราณท่ีมีส่วนผสม 
ของผักตบชวา (ซึ่งชาวบ้านเรียกว่าผักปอด) เพราะผักตบชวาเป็นผักน�้าท่ีหาได้ง่าย และ 
ชาวไทยเชื้อสายมอญมักจะท�าเป็นเมนูคู่ครัวมานานกว่า 100 ปีแล้ว แต่ไม่ใช่จะน�าผักตบชวา
จากท่ีไหนก็ได้ ชาวมอญจะใช้ผักตบชวาจากแหล่งน�้าธรรมชาติ ท่ีเป็นน�้าสะอาดโดยส่วนใหญ่
จะต้องเป็นน�้าไหล วิธีท�าเริ่มจากตั้งไฟให้น�้าเดือด ใส่พริกแกงท่ีโขลกรวมกับเน้ือปลา ใส่ไหล 
ผักปอด โดยใช้ส่วนที่เป็นแกนกลางของผักปอดลอกเปลือกออก ปรุงรสด้วยน�้าปลาและ
น�้ามะขามเปียก ชุมชนมอญยังคงอนุรักษ์เมนูโบราณนี้เอาไว้ โดยจะท�าเม่ือมีงานส�าคัญๆ  
ในชุมชน เช่น งานบุญต่างๆ พอพูดถึงวิถีชีวิตชาวมอญแล้ว ท�าให้อดนึกถึงตลาดซาโม่น 
ตลาดมอญเมืองละโว้ “ท่องเที่ยววิถีมอญริมแม่น�้าลพบุรี” ไม่ได้ เพราะท่ีตลาดนี้คุณจะได้
สัมผัสกับวิถีชีวิตชาวมอญอย่างแท้จริง เป็นตลาดท่ีเต็มไปด้วยอาหารถิ่นชาวมอญ ท่ีรอคอย
ให้ท่านไปลิ้มชิมรสอย่างมากมาย แถมยังเพลิดเพลินเจริญใจด้วยเสียงบรรเลงดนตรีมอญ
ขับกล่อม พร้อมรอยยิ้มของแม่ค้าแม่ขายชาวมอญท่ีเช้ือเชิญต้อนรับอย่างเป็นมิตร หากใคร
สนใจแล้วละก็ ต้องหาเวลาแวะไปเย่ียมชมกันสักครั้ง ส�าหรับใครท่ีอยากมาเดินเท่ียวตลาด 
ซาโม่น ที่นี่จะเปิดทุกวันเสาร์อาทิตย์แรกของเดือน ตั้งแต่เวลา 15.00 - 20.00 น. จะให้ดี
แนะน�าว่าให้มาเดินช่วงเวลาประมาณ 17.00 น. เพราะเป็นช่วงท่ีพ่อค้าแม่ขายจะออกมาตั้ง
ของกันอย่างพร้อมเพรียง
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ในเมืองลพบุรียังมีที่ที่พลาดไม่ได้อีก นั่นก็คือ  
“พระนารายณ์ราชนิเวศน์” เป็นวังที่สมเด็จพระนารายณ์
มหาราชโปรดให้สร้างขึ้น แต่หลังจากการเสด็จสวรรคต
ของสมเด็จพระนารายณ์ ท�าให้มหาราชวังถูกทิ้งร้างลง 
จนมาถึงรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้า 
อยู่หัว พระองค์โปรดให้บูรณะและสร้างพระที่นั่งขึ้นมา
ใหม่ พระราชทานนามว่า “พระนารายณ์ราชนิเวศน์”  
จนกลายมาเป็นพิพิธภัณฑ์ในทุกวันนี้ วังแห่งนี้เป็นตัวอย่างท่ีดี
ในการรับเอาวัฒนธรรมตะวันตกมาประยุกต์ผสมผสานกับวัฒนธรรมของไทย ไม่ว่าจะเป็น
สถาปัตยกรรมหรือด้านการวางผังเมือง ตัววังแบ่งเป็นเขตพระราชฐานชั้นนอก ชั้นกลาง และ
ชั้นใน ซึ่งก็มีอาคารและสถานที่ส�าคัญมากมาย 

ในบริเวณใกล้เคียงกันยังเป็นที่ตั้งของ “บ้านหลวงรับราชทูต หรือบ้านวิชาเยนทร์” ท่ี
สร้างข้ึนเพ่ือใช้ต้อนรับคณะทูตจากประเทศฝร่ังเศสชุดแรกของพระเจ้าหลุยส์ท่ี 14 ท่ีเข้ามา
ในกรุงศรีอยุธยา และเป็นบ้านพักของท้าวทองกีบม้ากับเจ้าพระยาวิชาเยนทร์ หรือหลวงสุร
สาคร ด้วยเพราะท�าความดีความชอบไว้มาก และได้รับพระราชทานท่ีพักอาศัยให้อยู่ทาง
ด้านทิศตะวันตกของบ้านหลวงรับราชทูต ภายในบ้านแบ่งเป็น 3 ส่วน ด้านตะวันออกเป็น
บ้านพักของคณะทูตชาวฝรั่งเศส ด้านตะวันตกเป็นบ้านพักของเจ้าพระยาวิชาเยนทร์และ
ท้าวทองกีบม้า ส่วนตรงกลางเป็นที่ตั้งของโบสถ์ของคริสต์ศาสนาท่ีสถาปัตยกรรมเป็นแบบ
เรเนซองส์ผสมผสานสถาปัตยกรรมไทย ซ่ึงถือเป็นแห่งแรกของไทยและของโลก
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

66 

ไข่เค็มดินสอพองผัดพริกขิง
ร้านมัดหม่ี โทร. 0-3641-2883
ร้านอาหารไทยสว่างเรือนไทย โทร. 08-9742-0807

แกงส้มพวน
ร้านมัดหม่ี โทร. 0-3641-2883

แกงส้มไหลผักปอด
ร้านอาหารไทยสว่างเรือนไทย โทร. 08-9742-0807
ตลาดซาโม่น โทร. 09-4545-6869 (กรุณาสอบถามรายละเอียดล่วงหน้า)

ต้มกระดูกหมูใบมะขามอ่อนเคร่ืองด�า
พิพิธภัณฑ์พื้นบ้านไทยเบิ้งโคกสลุง โทร. 08-4978-6782
(กรุณาติดต่อล่วงหน้า)
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จังหวัด
อ่างทอง-สิงห์บุรี
“อร่อยเมืองไชโย 
เปิดส�ารับบ้านระจัน”
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A06

A06

A04

A04

A02

A02

A03

A03

A01

A01

A05

A05

สักการะพระพุทธรูปองค์ใหญ่ที่สุดในโลก ณ วัดม่วง อ�าเภอวิเศษชัยชาญ

เดินเที่ยวตลาดศาลเจ้าโรงทอง ชมตลาดเก่าไทยเชื้อสายจีน ชิมขนมไทยนานาชนิด

ล่องเรือ แม่น�้าน้อย ... ตามรอยรังนกกระจาบ  
(ติดต่อล่องเรือที่เทศบาลต�าบลบางจัก 08-4540-8351)

วัดพระนอนจักรสีห์วรวิหาร พร้อมตลาดต้องชม ภายในวัด

สักการะอนุสาวรีย์วีรชนและอุทยานค่ายบางระจัน

เที่ยวตลาดไทยย้อนยุคบ้านระจัน ค่ายบางระจัน ชิมของกินพื้นบ้าน

แนะน�ำสถำนที่
ท่องเที่ยว

อ่ำงทอง-สิงห์บุรี
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อ่างทอง-สิงห์บุรี สองจังหวัดบ้านใกล้เรือนเคียง ที่หยัดยืนข้ามผ่านทุก
หน้าประวัติศาสตร์มาด้วยกัน จนพันผูกวิถีชีวิตของผู้คนทั้งสองเมืองให้
สนิทแน่น ใครจะไปเที่ยวสิงห์บุรีมักจะแวะเยี่ยมอ่างทอง เช่นเดียวกับคนที่
นิยมไปไหว้พระที่อ่างทอง ก็มักจะเลยไปกราบหลวงพ่อที่สิงห์บุรี เช่นนี้แล้ว
มัดรวมทั้งสองเมืองมาไว้ในเส้นทางเดียวกันจึงเป็นความคิดที่ดี การเดิน
ทางไปเส้นทางนี้ไม่ยากเลย เพียงแค่ขับรถออกจากกรุงเทพฯ ไปบนถนน
เอเชีย ผ่านจังหวัดพระนครศรีอยุธยามาไม่กี่อึดใจก็จะถึงอ่างทอง และ
สิงห์บุรีในที่สุด รวมแล้วใช้เวลาไม่ถึง 2 ชั่วโมง ซึ่งหากใครได้มีโอกาสศึกษา
ประวัติศาสตร์ในสมัยกรุงศรีอยุธยาตอนปลายช่วงเสียกรุง จะคุ้นชื่อเมือง
วิเศษชัยชาญ และชาวบางระจันเป็นอย่างดี ซึ่งในทริปนี้แหละที่เราจะพา
ทุกท่านไป แต่ในการไปครั้งนี้ไม่ได้เป็นการตามรอยประวัติศาสตร์แต่อย่างใด 
แต่จะเป็นการไปเปิดครัวของกลุ่มชนในประวัติศาสตร์ที่ถ่ายทอดสูตรลับจาก
รุ่นสู่รุ่นจนถึงปัจจุบัน

อ่างทอง-สิงห์บุรี
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เมื่อเริ่มต้นจากอ่างทอง ก็ขอเข้าวัดเข้าวาเป็นอันดับ
แรก เพราะเขาว่าเมืองนี้มีวัดทุกมุม ที่ผู้คนนิยมไปกราบ

สักการะคงจะเป็น วัดม่วง อ.วิเศษชัยชาญ สถานที่
ประดิษฐานพระพุทธรูปที่ใหญ่ที่สุดในโลก ขนาด
หน้าตักกว้าง 63.05 เมตร ความสูงจากฐานองค์
พระถึงยอดเกศาขนาด 95 เมตร ซึ่งใช้เวลาสร้าง
ทั้งหมด 16 ปี เขาเล่าว่า...ใครที่ได้มากราบไหว้

สัมผัสที่ปลายนิ้วของพระองค์ใหญ่ ท่านจะประทาน
พรให้เจริญรุ่งเรืองในหน้าที่การงาน (เป็นใหญ่เป็นโต) 

นอกจากนี้ภายในวัดยังมีสถานที่ส�าคัญหลายแห่ง เช่น
พระอุโบสถ ซึ่งล้อมรอบไปด้วยกลีบบัวสีชมพูขนาดใหญ่ที่สุด

ในโลก วิหารแก้วที่ท�าจากกระจกชิ้นเล็กๆ ชั้นบนประดิษฐานพระพุทธรูปศักดิ์สิทธิ์เนื้อเงินแท้  
องค์แรก ชั้นล่างของวิหารเป็นพิพิธภัณฑ์โบราณวัตถุมากมาย ก่อนจะไปตรวจสอบสักนิด
เพราะที่นี่เปิดให้เข้าชมเฉพาะวันเสาร์-อาทิตย์ 

• เดินตลาด ชิมขนมโบราณ 
หลังจากนั้นแวะพักเติมพลังด้วยการไปเดินหาของอร่อยในตลาดเก่าแก่อายุนับร้อยป ี

ตลาดศาลเจ้าโรงทอง อ.วิเศษชัยชาญ ซึ่งเป็นตลาดโบราณเก่าแก่ตั้งอยู่บริเวณริมแม่น�้าน้อย
ของจังหวัดอ่างทอง เล่าลือกันมาว่า ตลาดแห่งนี้เริ่มมาจากชุมชนท่ีตั้งขึ้นมาตั้งแต่อยุธยา
เสียกรุงครั้งท่ีสอง ถ้านับอายุจริงๆอาจจะแก่กว่ากรุงเทพเสียอีก เป็นตลาดท่ีคลาคล�่า 
ไปด้วยขนมหวาน ที่สาวกขนมไทยน่าจะช่ืนชอบ เดินไปเดินมา ชิมไปชิมมา ก็ไปสะดุดกับ

อร่อยเมืองไชโย 
เปิดส�ำรับบ้ำนระจัน
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ขนมชนิดหนึ่งที่มีวิธีการท�าที่แปลก มีกลิ่นหอม พร้อมด้วยสีสัน
ละมุนชวนให้ลิ้มลอง ขนมชนิดนี้ก็คือ ขนมเกสรล�าเจียก เป็น
ขนมพ้ืนบ้านที่เป็นเอกลักษณ์ของจังหวัดอ่างทองโดยท�าจากแป้งข้าว
เหนียวผสมน�้ากะทิเพียงหมาดๆ ที่ต้องใช้ความช�านาญในการผสม ต้อง
ไม่แฉะ หรือไม่แห้งเกินไป จากนั้นจึงร่อนผ่านตะแกรงปล่อยให้ผงแป้ง
กระจายตัวลงบนกระทะร้อนๆ เป็นแผ่นบาง และนี่แหละท่ีเป็นท่ีมาของ
ชื่อเกสรล�าเจียก เพราะลักษณะของแป้งทีก่ระจายตวับนกระทะนัน้มีความ
ละม้ายคล้ายคลงึกบัละอองดอกเกสรล�าเจียกนั่นเอง เม่ือผงแป้งโดนความ
ร้อนได้ที่ก็จะเกาะตัวแล้วขอบจะยกตัวขึ้น จึงวางไส้ท่ีได้จากการใช้มะพร้าว
ขูดขาวผัดกับน�้าตาล ผสมกับน�้าใบเตยจนสุกเหนียวนุ่ม เม่ือท้ิงให้เย็นแล้ว
ก็น�ามาปั้นเป็นลกัษณะคล้ายลกูรกับ้ียาวๆ มาถงึข้ันตอนที่
ส�าคัญคือ การวางไส้ไปบนแป้งแล้วม้วนจนสุดแป้ง 
หากม้วนไม่ดีแป้งก็จะแตกร่วนไม่เกาะไส้ เวลา
ทานต้องรับประทานตอนร้อนๆ เนื้อแป้งจงึ
จะนุม่ลิน้ รสชาติหวานหอม กลิ่นใบเตย 
อ่อนๆ ดูเหมือนจะง่ายแต่ว่าไม่ง่าย
เลย หากใครอยากทดลองท�า แนะน�า
ให้ไปตลาดแห่งนีช้่วงเช้า เพราะมี
หลายร้านที่ท�ากันสดๆ แต่หากใคร
ไม่อยากท�าก็ซื้อเป็นแพคมาทานได้
เลย เพราะไม่ว่าจะหันซ้ายหันขวาก็
จะพบขนมเกสรล�าเจียกนี้ยั่วยวนให้
เราได้ลิ้มลอง 

• ล่องแม่น�้าน้อย ตามรอย
อาหารจานเด็ด 

เนื่องด้วยอ่างทองเป็นเมืองริมน�้า 
อาหารจานเด็ดหลายจานจึงนิยมท�าจากปลาใน
ท้องถิ่น และปลาที่ขึ้นชื่อและนิยมทานกันมากนั่นก็
คือปลาเนื้ออ่อน ซึ่งหากมาถึงอ่างทองแล้วไม่มา
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ทานถือว่าผิดนั่นคือเมนู ฉู่ฉี่ปลาเนื้ออ่อนผัดกับ
ผักบุ้ง จานนี้รสชาติจัดจ้านด้วยเครื่องแกงฉู่ฉ่ีผัด

ขลุกขลิกคลุกเคล้าให้เข้ากับปลาเนื้ออ่อนทอดกรอบ กัด
กรุบกรับได้ทั้งตัว แถมเพ่ิมผักบุ้งเพ่ือสุขภาพกันอีกสัก
นิดนึง ซึ่งท้ังปลาเนื้ออ่อน และผักบุ้งนั้นสะท้อนให้เห็น
ถึงวิถีชาวบ้านริมแม่น�้าอย่างแท้จริง ท่ีหาปลา เด็ดผัก
บุ้งจากท่าน�้า แล้วก็น�ามาปรุงด้วยเครื่องแกงท่ีตั้งใจ
ในการโขลกจนส่งกล่ินหอมของน�้ามันระเหยท่ีซ่อน
อยู่ในข่า ตะไคร้ และผิวมะกรูด อันเป็นเสน่ห์ของเครือ่ง

แกงไทยอย่างแท้จริง จากเมนูท่ีได้วัตถุดิบจากริมแม่น�้าก็
อยากชวนคุณไปนั่งเรือชมความงามของสองฝั่งแม่น�้าน้อย 

ซึ่งถือว่าเป็นเส้นทางการท่องเทีย่วใหม่ของอ�าเภอวิเศษชัยชาญ 
ในคอนเซ็ปต์ ล่องเรือแม่น�้าน้อย...ตามรอย “รงันกกระจาบ” 

โดยจะเป็นการท่องเทีย่วไหว้พระทางน�า้ และเส้นทางธรรมชาติของ
นกกระจาบที่พบได้ตลอดเส้นทางของการล่องเรือ เหมือนเป็น

ตัวแทนธรรมชาติมาคอยต้อนรับแขกผู้มาเยือน เราจะเริม่ลงเรอื
จากท่าน�า้ของเทศบาลต�าบลบางจักขึ้นไปทางเหนือของแม่น�้า
น้อย โดยจุดหลักๆ คือ ไหว้พระและส่ิงศักด์ิสิทธิ์ท่ีส�าคัญของ 
อ.วิเศษชัยชาญที่อยู่ริมแม่น�้าน้อย ได้แก่ วัดส่ีร้อย วัดไทรยืด 

เป็นต้น และแล้วกถ็งึไฮไลท์ของการนั่งเรือท่องเท่ียวแม่น�้าน้อย
แห่งน้ีคือ ...  

ตามรอย “รังนกกระจาบ” อ่างทอง ที่พอเราเห็นครั้งแรกรู้สึก
ประหลาดใจว่า สายน�า้แห่งนีเ้ราจะพบรงัของนกกระจาบเป็น
จ�านวนมาก จากข้อมูลท่ีเราทราบมา พบว่านกกระจาบ 
ได้มาท�ารังในแม่น�้าน้อยแห่งนี้มาเป็นเวลานาน และ
ชาวบ้านที่อยู่ก็ไม่ได้ไปท�าร้าย หรือเอารังของนกกระจาบ
ไปขายแต่อย่างใด ปล่อยให้อยู่บนต้นไม้แบบนี้มาตลอด 
จึงเป็นเสน่ห์ที่ดึงดูดสายตาของผู้มาเยือนอย่างเรา ช่วงเวลา
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ที่เหมาะสมส�าหรับการล่องเรือ คือ ช่วงเดือนสิงหาคม ถึง
พฤศจิกายน

• เมนูย้อนยุค ส�ารับบ้านระจัน
ออกจากเมืองไชโย ก็มาต่อกันท่ีเมืองสิงห์บุรี 

ถิ่นวีรชน ซึ่งระหว่างทางเพลงสมัยเด็กๆ ก็ว่ิงเข้ามาในหัว 
พร้อมกับฮัมไปแบบไม่รู้ตัว “ศึกบางระจัน จ�าให้ม่ันพ่ีน้อง
ชาติไทย เกียรติประวัติสร้างไว้ แก่ชนชาติไทยรุ่นหลัง...” เพียง
ไม่นานก็ขับรถมาถึงจุดหมายปลายทางของเรานั่นก็คือ อนุสาวรีย์วีระชนค่ายบางระจัน ซึ่ง
ปัจจุบันนี้นอกจากนักท่องเที่ยวจะมาเคารพเหล่าบรรดาวีรชนคนบางระจันท่ีช่วยกันปกป้อง
บ้านเมืองจากข้าศกึแล้ว ทุกคนยังนิยมข้ามถนนไปเท่ียวตลาดไทยย้อนยุคบ้านระจันกันด้วย 
ซึ่งอยู่ตรงข้ามกันอย่างพอดิบพอดี เปิดทุกวันเสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ โดยใน 
บรรยากาศตลาดนั้น ได้จ�าลองบรรยากาศในสมัยอดีตในสมัยนกัรบบางระจนั ท�าให้มีกลิ่นอาย
ของความเป็นสนามรบ สร้างรัว้รอบขอบชิด มีป้อมปราการไม้สูงใหญ่เป็นฉากให้โพสต์ถ่ายรูป  
ภายในตลาดพ่อค้าแม่ขายล้วนแล้วแต่แต่งตัวย้อนยุคสนทนาพาทีด้วยภาษาสมัยอยุธยา 
จดัซุม้ขายของดังตลาดในอดีต พร้อมขายแต่อาหารและขนมสูตรโบราณหารับประทานกันยาก 
หนึ่งในนั้นคือ ต้มปลาร้าหัวตาล แม้จะหยิบลอนลูกตาลแสนหวานจากตาลโตนดไปชิมแล้ว 
แต่ตรงหัวตาลคนโบร�่าโบราณกไ็ม่ทิง้ เลอืกมาท�าแกงเป็นของคาวกบัน�า้ปลาร้า ปลาย่างเครือ่ง
แกงสมุนไพรทัง้หลาย ให้รสชาติออกเค็ม เผ็ด เปรี้ยวเล็กน้อย และท่ีสิงห์บุรีนี้ก็เป็นอีกพ้ืนท่ี
หนึ่งที่มีต้นตาลเยอะมาก เมนูนี้จึงเป็นเมนูโบราณ ท่ีถูกจารึกไว้ในบันทึกเหตุการณ์รับเสด็จ 
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ล้นเกล้ารัชกาลที่ 5 ท่ีเสด็จฯ ประพาสหัวเมืองสงิห์บุร ีว่าได้จดัต้มปลาร้าหัวตาลเป็นเครือ่งเสวย 
อันเป็นที่ทรงโปรดปรานของพระองค์มาก ส�าหรับเมนูน้ีวัตถุดิบหลักก็คือ หัวตาลอ่อน ซึ่งน�า
มาแกงกับกะท ิผสมด้วยพรกิแกงและยกรสชาตด้ิวยน�า้ปลาร้าอย่างดี ตัดรสปร่าด้วยน�้าตาลปึก 
อีกนิด ท�าให้รสชาติของต้มปลาร้าหัวตาลนี้ กลมกล่อม หอมหวลยวนใจนักชิมต่างถิ่นอย่าง
เรามาก เม่ือมาถึงตลาดนี้แล้วพลาดไม่ได้กับเมนูโบราณ เมนูนี้ท่ีนับวันจะหาทานยากขึ้นทุก
วัน หากจะทานต้องติดต่อสอบถามทางร้านล่วงหน้า

หลังจากทานจนอิ่มแล้วก็ลองเสิร์ชหาข้อมูลในอินเตอร์เน็ตเล่นๆ ถึงสรรพคุณของตาล  
โอ้โห้...ไม่น่าเชือ่ว่าสรรพคณุของตาลนัน้มากมายหลายอย่างมาก แต่สิ่งหนึ่งที่คิดว่าน่าจะจริง
ท่ีสุด นั่นคือในลูกตาลอ่อนนั้นมฟีอสฟอรสัสงู จงึช่วยเสรมิสร้างกระดูกและฟันให้แขง็แรงได้ 

และยังช่วยลดกรดในกระเพาะอาหารได้เป็นอย่างดี มิน่าล่ะ วีรบุรุษบ้าน
บางระจันถึงร่างกายสูงใหญ่ก�าย�า เป็นเพราะทานตาลกันมากโข กระดูกจึง 
แข็งแรงนั่นเอง 

แวะเบรกกระเพาะอาหารสักนิด ด้วยการแวะเจริญสติที่  
วัดพระนอนจักรสีห์วรวิหารหรือวัดพระนอนจักรสีห์  

เล่าขานกันว่าวัดโบราณแห่งนี้สร้างขึ้นก่อนกรุงศรี 
อยธุยาเป็นราชธาน ีภายในวิหารเป็นท่ีประดิษฐาน

พระพุทธไสยาสน์ ปางโปรดอสุรินทราหูขนาด 
ใหญ่ มีพุทธลักษณะแบบสุโขทัยที่มีความ 
อ่อนช้อยงดงามมาก นบัได้ว่าเป็นพระพุทธรปู 
คู่บ้านคู่เมืองสิงห์บุรี ที่มีความส�าคัญทาง 
ประวัตศิาสตร์ ชาวเมืองและพุทธศาสนกิชน
ทั่วไทยล้วนแล้วแต่เคารพนับถือกันมากว่า
เป็นพระพุทธรูปศักดิ์สิทธิ์ จึงมีผู้คนมา 
กราบสักการะกันอยู่ตลอด ด้านหน้าวิหาร
มีต้นสาละลังกาใหญ่ ต้นไม้ส�าคัญในพุทธ

ประวัติที่ยังผลิดอกบานสะพรั่งให้ชมอยู่
เสมอ ใครเคยแต่อ่านเจอเรื่องต้นสาละ แต่ยัง

ไม่เคยสัมผัสต้นจริง มาที่วัดนี้เห็นชัดเจน
แน่นอน 
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• เติมพลังศรัทธา  
ชิมปลาแม่ลาเลื่องชื่อ 

เสรจ็จากชมวัดให้จติใจผ่องแผ้วแล้ว 
ก็ต้องหาอะไรใส่ท้องสักนิด ซึ่งหากเอ่ยช่ือ
สิงห์บุรีแล้วทุกคนต้องนึกถึงปลาไม่แพ้วีรชนคน
กล้าแต่อย่างใด และปลาที่นักชิมท้ังหลายยกนิ้วให้
เม่ือมาเยือนสิงห์บุรีนั่นก็คือปลาแม่ลาเผา ซึ่งก็เพ่ิงจะถึงบางอ้อ 
วันนี้เอง ว่าแท้จรงิปลาแม่ลานัน้เป็นช่ือเรยีกปลาทีม่าจากล�าน�า้แม่ลา  
ไม่ใช่ปลาชื่อพันธุ์แม่ลาแต่อย่างใด นกึแล้วข�าตวัเองทีเ่ข้าใจผิดมาจวบจน 
วันนี้ ว่าแล้วจะชักช้าอยู่ท�าไม ขบัรถตรงไปทีอ่�าเภออนิทร์บุร ีเพ่ือไปเสาะแสวงหา 
เมนขูึน้ชือ่ชนดินี ้นั่นก็คือ “ปลาช่อนแม่ลาเผา สะเดาฟาดไฟ” ซึ่งล�าน�้าแม่ลาเป็นชื่อของ
แหล่งน�้าที่ส�าคัญซึ่งมีพ้ืนที่อยู่ในเขตอ�าเภออินทร์บุรี ด้วยเป็นแหล่งน�้าท่ีมีความสมบูรณ์ทาง
ธรรมชาติอยู่มาก ปลาช่อนที่นี่จึงมีความพิเศษไม่เหมือนปลาช่อนท่ีอ่ืน นั่นคือจะมีครีบหู
สีชมพู และเนื้อก็จะมีริ้วสีชมพูแทรกอยู่ระหว่างเนื้อสีขาวของตัวปลาด้วย นอกจากนั้นปลา
ช่อนแม่ลานี้ จะมีเนื้อท่ีแน่น ไม่แข็ง แต่กลับหวานอร่อยนัก วิธีท�าก็น�าปลาช่อนมาย่างไฟ
อ่อนๆ ให้สุก จนเกล็ดและหนังเกรียมด�า บางคนใช้เทคนิคไปอบต่อกับกาบมะพร้าว ให้เนื้อ
ปลานุ่มแน่นสีขาวฟูร่อนออกจากหนังโดยง่าย แถมยังมีกล่ินหอมอ่อนๆ ของกาบมะพร้าว
เผา ชูรสชาติให้เนื้อปลาหอมยิ่งขึ้นไปอีก วิธีทาน ทานคู่กับน�้าจิ้มรสแซ่บ หรือคู่น�้าปลาหวาน 
ที่แนมคู่กับยอดสะเดาที่ไปเผาสะดุ้งไฟนิดๆ เลยท�าให้เม่ือได้ชิมเมนูนี้แล้ว อร่อยน�้าตาไหล
เลยทีเดียว 

ตารางทัวร์หน่ึงวันของเราอัดแน่นด้วยความสนุก ความสุข และความอ่ิมเอมใจ ใครท่ี
ไม่อยากไปเท่ียวไกลจากกรุงเทพนัก อ่างทอง-สิงห์บุรี พร้อมเป็นค�าตอบให้คุณ
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน

76 

ขนมเกสรล�าเจียก
ตลาดศาลเจ้าโรงทอง อ�าเภอวิเศษชัยชาญ

ฉู่ฉ่ีปลาเนื้ออ่อนผัดกับผักบุ้ง
ร้านนิรมิต อ�าเภอวิเศษชัยชาญ 
โทร. 08-1852-4777, 08-7119-1331

ต้มปลาร้าหัวตาล
ตลาดไทยย้อนยุคบ้านระจัน 
โทร. 09-1765-6556 (คุณนุกูล)

ปลาช่อนแม่ลาเผาสะเดาฟาดไฟ
ร้านริมแม่ลา ต้นต�ารับปลาช่อนแม่ลาเผา 
โทร. 0-3658-7166
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จังหวัดราชบุรี
เสน่ห์ของกิน ถิ่น จีน มอญ
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ณ สัทธา อุทยานไทย อุทยานแห่งความศรัทธา ความเชื่อ  
ความรู้ในความเป็นไทย

เมืองโบราณคูบัว ตลาดนัดไท-ยวน วัดโขลงสุวรรณคีรี  
สัมผัสวิถีวัฒนธรรม และอาหารประจ�าถิ่นมากมาย 

ตลาดน�้าหลักห้า สัมผัสวิถีชีวิตชุมชนริมน�้าอันเก่าแก่กว่า 150 ปี

“อุทยานหินเขางู” อีกหนึ่งความมหัศจรรย์ทางธรรมชาติ 
ของเมืองราชบุรี

“เรื่องของโอ่ง” อีกสถานที่ ที่สวยงามและเพลิดเพลินกับเรื่องราว 
ของโอ่งราชบุรีได้อย่างน่าสนใจ

78 

แนะน�าแหล่งท่องเที่ยว
เมืองโอ่ง
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จังหวัดราชบุรีในอดีตเคยเป็นหัวเมือง
ที่ เ จ ริญรุ ่ง เ รืองแห ่งหนึ่ งของแคว ้น
สุวรรณภูมิหรือที่เรียกกันว่า “ทวารวดี” 
ที่ยังคงหลงเหลือโบราณสถาน โบราณ
วัตถุและเร่ืองราวที่มีคุณค่ามาจนถึงทุก
วันนี้ ราชบุรีจึงเต็มไปด้วยเร่ืองราวที่น่า
สนใจ ทัง้ประวตัศิาสตร์ ประเพณ ีงานศลิปะ
หัตถกรรมและวัฒนธรรมทางอาหาร เป็น
ดินแดนธรรมชาติแห่งเทือกเขาตะนาวศรี 
วิถีชุมชนหลากหลาย เพราะเป็นการผสม
ผสานจาก 8 ชาตพินัธ์ุ ทัง้คนไทยภาคกลาง

พื้นถิ่น ชาวไท-ยวน ชาวไทยกะเหรี่ยง ชาว
ไทยลาวตี้ ชาวไทยจีน ชาวไทยมอญ ชาว
ไทยลาวโซ่ง ชาวไทยลาวเขมร และปัจจุบัน
ราชบุรีก็ปรับเปลี่ยนตัวเองเป็นเมืองแห่ง
ศิลปะ ที่สร้างแรงบันดาลใจให้ผู้คน และเป็น
เมืองต้นต�ารับของอร่อย ที่เราได้ไปเยือน
แล้วจะต้องติดใจอย่างแน่นอน โดยการ
เดินทางมาราชบุรีนั้น สามารถขับรถจาก
กรุงเทพฯ ไปทางทิศตะวันตกราว 110 
กิโลเมตร ซึ่งใช้เวลาเพียงชั่วโมงกว่าๆ ก็จะ
ถึงราชบุรีอย่างง่ายดาย

จังหวัดราชบุรี

79 
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เสน่ห์ของกิน

ถิ่น จีน มอญ
เม่ือเดินทางออกจากกรุงเทพฯ แค่ชัว่โมงนดิๆ กม็าถงึอ�าเภอโพธาราม ต้นต�ารบัอาหาร

อย่างแรกที่ถือก�าเนิดข้ึนที่นี่ นั่นก็คือ “เต้าหู้ด�า” ท่ีเป็นอาหารสูตรด้ังเดิมของชาวจีนแต้จิ๋ว 
ท�าจากถั่วเหลืองแท้ๆ โดยส่วนผสมที่ใช้ประกอบไปด้วย ผงพะโล้ น�้าตาลทราย เกลือทะเล 
อบเชย และโป๊ยกั๊ก ซึ่งเคล็ดลับความอร่อยนั้นก็คือ การต้มโดยใช้ไฟปานกลางและใช้เวลา
ในการต้มนาน 3 - 4 วัน เพ่ือให้น�้าพะโล้ค่อยๆ ซึมเข้าเนื้อ โดยจะไม่มีการใส่สารกันบูด 
อย่างไรก็ตาม หัวใจส�าคัญของเต้าหูด�าก็คือ การเลือกเต้าหู้คุณภาพดีจากโรงงานท่ีส่ังซื้อเป็น
ประจ�า เพราะเป็นเต้าหู้ที่ใช้ถั่วเหลือง 100% ไม่มีส่วนผสมของแป้ง เพราะหากมีส่วนผสม
ของแป้งจะท�าให้รสชาติของเต้าหู้ด�าที่ออกมานั้นผิดเพ้ียนไป ส่วนรสชาติของเต้าหู้ด�าจะออก
หวานเค็มเหมือนกับพะโล้ สามารถกินเปล่าได้เลย หรือถ้าต้องการน�าไปปรุงอาหารเพ่ิมก็ได้ 
โดยทางร้านมีเมนูแนะน�าให้แก่ลูกค้า ได้แก่ ย�าเต้าหู้ด�า เต้าหู้ด�าผัดกะเพรา แกงป่าเต้าหู้ด�า 
เต้าหู้ด�าผัดถ่ัวงอก และพะโล้ ลูกค้าบางคน 
ก็ขอน�้าที่ต้มเต้าหู้ เพ่ือน�ากลับไป
ท�าพะโล้ โดยทางร้านก็ไม่หวง
ถ้าลูกค้าอยากได้น�้า  
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เพราะน�้าที่เหลือไม่ได้น�าไปต้มต่อ  
แต่จะท�าการปรุงรสและท�าน�้าใหม่
ทุกครั้ง ส�าหรับเต้าหู้ด�านี้ ได้รับ
อิทธิพลจากชาวจีนที่เข้ามาอาศัย
ในเมืองราชบุรี ซึ่งมีหลักฐานทาง
ประวัติศาสตร์จากจดหมายเหตุการ
เสด็จประพาสเมืองโพธาราม ในรัช
สมัยสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว
รัชกาลที่ 5 ในราวปี พ.ศ.2431 ความว่า “...
เวลาบ่าย 3 โมงเศษเสด็จขึ้นประพาสตลาดโพธาราม
ตลาดนี้มีบ้านเรือนราษฎรไทยจีนตั้งอยู่หลายร้อยเรือน...” ซึ่งจะเห็นได้ว่า
โพธารามนั้นมีชาวจนีมาอาศยัอยูเ่ป็นจ�านวนมากจึงไม่น่าแปลกใจ ที่เมนูนี้ 
จะได้รับความนิยมจากอดีตจนถึงปัจจุบัน 

โพธาราม ไม่ได้มีดีแค่เต้าหู้ด�าเท่านั้น แต่หากมีอีกหนึ่งเมนูที่ห้ามพลาดนั่นก็คือ 
“เนื้อต้มบ้านสิงห์” ซึง่เป็นอาหารเฉพาะถิน่คดิค้นสตูรเด็ดจากชาวจนีชือ่ “โกเหลียง” เม่ือกว่า  
20 ปีที่แล้ว ท่ีผันตัวเองจากจับกังโรงสี เพราะเบ่ืองานแบกหาม มาคิดต่างสร้างสรรค์เมนู 
ต้มเนื้อผสมผสานกึ่งต้มย�า กึ่งเนื้อลวก และยึดเป็นอาชีพจากรุ่นสู่รุ่นจนถึงปัจจุบัน โดยขั้น
ตอนวิธีการท�าน้ันไม่ยาก แต่ต้องพิถีพิถันตั้งแต่การเลือกเนื้อ ซ่ึงต้องเป็นเนื้อสันในเท่านั้น 
เพราะเหนียวนุ่มก�าลังดี ส่วนเครือ่งในมาเตม็ ทัง้ตับ ม้าม ไส้ ขอบด้ง หัวใจ ขี้ริ้ว ล้างสะอาด
เอี่ยมอ่อง ไร้กลิ่นคาว ล้างก่อนแล้วต้ม ก่อนเสิร์ฟก็ลวกซ�้าอีกครั้ง จากนั้นจึงปรุงรสแบบต้มย�า 
ใส่ข่าห่ันเป็นแว่นๆ ตะไคร้ซอย พริกขี้หนูซอย บีบมะนาวสดลงไป โรยด้วยกะเพราและผักชี
ฝรั่ง ปรุงแบบชามต่อชาม รสชาติจัดจ้านคล้ายต้มย�าน�้าใส เหตุท่ีเรียกว่าเนื้อต้มบ้านสิงห์  
ก็มาจากที่เมนูนี้มีต้นต�ารับจากต�าบลบ้านสิงห์ ในอ�าเภอโพธารามนั่นเอง

จากที่ราชบุรีมีชาวจีนอาศัยอยู่มากมาย และไม่ได้มเีฉพาะทีอ่�าเภอโพธารามเท่านัน้ แต่ที่ 
อ�าเภอด�าเนินสะดวก ก็มีชาวจีนอีกจ�านวนหนึ่งอาศัยอยู่ตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 4 ซึ่งเป็นชาวจนี  
ผู้ใช้แรงงานที่มาขุดคลองด�าเนินสะดวก ซึ่งปกตินั้นชาวจีนนิยมทานข้าวต้มเป็นอาหารหลัก 
แต่เนื่องจากข้าวต้มเป็นอาหารจานร้อน ประกอบกับสภาพอากาศประเทศไทยมีอุณหภูมิที่สูง  
รวมถึงข้าวต้มเป็นอาหารที่ไม่อิ่มท้อง จึงส่งผลให้การรับประทานข้าวต้มจึงไม่เหมาะสม ดังนั้น 
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จึงมีการปรับเปลี่ยนจากข้าวต้มสู่ “ข้าวแห้ง” ในที่สุด ส�าหรับ 
เมนูข้าวแห้งนั้นมีวิธีท�าก็คือ ไก่ต้มซีอิ๊วที่เคี่ยวจนได้ที่รวม 

กับเลือดเป็ดพะโล้หรือเลือดไก่ ราดบนข้าวสวย
ร้อนๆ ที่โรยหน้าด้วยตั้งฉ่าย กระเทียมเจียวและ
ผักชี บางท้องที่นิยมทานกับกุ้งทอดหรือเต้าหู้ทอด
เป็นเครื่องเคียง ปรุงรสด้วยน�้าส้มสายชู น�้าตาล 
น�้าปลาและพริกป่นเหมือนกับการทานก๋วยเตี๋ยว 
และร้านที่ยังคงขายอยู่ คือที่ตลาดน�้าหลักห้า ริม
คลองด�าเนินสะดวก และยังคงสูตรดั้งเดิมเอาไว้ 
เพื่อเป็นการรักษามรดกทางวัฒนธรรมอาหารเอา

ไว้อีกทางหนึ่ง 
ส�าหรับ “ตลาดน�้าหลักห้า” นัน้อยู่ตรงรอยต่อ  

 2 จงัหวัด คอื อ�าเภอบ้านแพ้ว จังหวัดสมุทรสาคร และ 
อ�าเภอด�าเนนิสะดวก จงัหวัดราชบุร ีจึงเรียกได้ว่าเป็นตลาดน�้า  

2 แผ่นดิน เป็นตลาดน�้าอยู่ปลายเขตอ�าเภอด�าเนินสะดวก ราชบุรี  
ชมุชนรมิน�า้แห่งนีมี้อายเุก่าแก่ไม่ต�า่กว่า 150 ปี ถ้านับจากหลักฐานการสร้างวัดปราสาทสิทธิ์ 
(วัดหลักห้า) ซึ่งวัดแห่งนี้สมเด็จเจ้าพระยาบรมมหาศรีสุริยวงศ์ (ช่วง บุนนาค) ผู้อ�านวยการ
ขุดคลองด�าเนินสะดวกได้สร้างไว้เป็นอนุสรณ์ ในอดีตตลาดน�้าหลักห้า เป็นตลาดท่ีได้รับ
ความนิยมเป็นอย่างมาก จะมีพ่อค้าแม่ค้าพายเรือ หรือขับเรือมาค้าขายกันแต่เช้ามืด แต่เม่ือ
กาลเวลาผ่านไป การคมนาคมทางบกสะดวกสบาย เกดิตลาดบกขึน้ ท�าให้เรือขายของบางตาไป
จนเลกิขายกนัไป ปัจจุบันได้รับการฟื้นฟูเพ่ือส่งเสรมิการท่องเทีย่วโดยได้รับความร่วมมือจาก
ชาวบ้านและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ท�าให้ตลาดน�้าหลักห้ากลับมาคึกคักมีชีวิตชีวาอีกคร้ัง 
ให้นักท่องเที่ยวได้มาสัมผัสบรรยากาศเก่าๆ เวลาเปล่ียนไปไม่อาจย้อนคืน แต่หลายอย่างท่ีนี่
เหมือนถกูหยดุเวลาไว้ไม่เปลี่ยนแปลง…ชมของเก่า อร่อยกบัอาหารท้องถิน่ ชมวิถชีวิีตรมิคลอง

• อร่อยของกิน เยือนถิ่นชาวมอญ 
นอกเหนือจากชาวจีนแล้ว ราชบุรีมีอีกกลุ่มชาติพันธุ์ ท่ีอาศัยอยู่แถบริมแม่น�้าแม่กลอง 

นั้นก็คือชาวมอญ ซึง่เข้ามาอาศยัในพ้ืนทีน่ีต้ัง้แต่สมัยโบราณ ดังนัน้วัฒนธรรมทางด้านอาหาร
การกนิของชาวมอญ จงึได้รบัการถ่ายทอดจากรุน่สูรุ่น่จวบจนปัจจบัุน ดังนัน้หากมาเยอืนราชบุรี 
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กต้็องได้มาลองชมิอาหารเมนพ้ืูนบ้านของชาวมอญในราชบุรีที่หาทานไม่ได้ง่ายนัก “แกงส้ม
มะตาด” ได้ยินแค่ชื่อก็ว่าแปลกแล้ว และคิดว่าคงไม่ค่อยมีใครรู้จักผลมะตาดสักเท่าไหร่ ซึ่ง
มะตาดนั้นก็คือ ผลไม้พ้ืนเมืองในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้เรานี่เอง แต่มีช่ือเรียกแตก
ต่างกันไปในแต่ละพ้ืนที่ เป็นผลไม้ตามฤดูกาลที่ออกมากในช่วงฤดูปลายฝนต้นหนาวเท่านั้น 
ฉะนั้นแกงส้มมะตาดนั้นก็จะมีเฉพาะในช่วงท่ีผลมะตาดออก ถึงจะได้น�ามาปรุงอาหารให้ได้
ลิ้มรส ผลมะตาดมีรสเปรี้ยวจัด และนิยมน�ามาท�าอาหารท้ังคาวและหวาน และเป็นผลไม้
หลักอีกอย่างในเมนูประจ�าส�ารับของชาวมอญ และในชุมชนมอญนครชุมน์ จังหวัดราชบุรี
ก็ยังคงท�าเมนูนี้ทานกันอยู่ ถือเป็นภูมิปัญญาอย่างหนึ่ง เพราะผลมะตาดนั้นเม่ือน�ามาปรุง
อาหาร จะมีลักษณะเป็นเมือกเหมือนวุ้น ช่วยเคลือบกระเพาะอาหารและล�าไส้ด้วย 
แกงส้มมะตาดน้ันถือเป็นเมนูสุขภาพเลยก็ว่าได้ เพราะนอกจากผลมะตาดแล้ว ยังมีฟักทอง 
แตงโมอ่อน มะเขือเปราะและใบแมงลักด้วย หากใครอยากล้ิมลองก็สามารถไปหาซ้ือได้ท่ี
ตลาดบ้านโป่ง ช่วงราวๆ เดือนกันยายนเป็นต้นไป

เม่ือพูดถงึเรือ่งชาตพัินธ์ุของคนราชบุรนีัน้ ยงัมีกลุม่ชาวไทยวน  
อีกหน่ึงกลุ่มท่ีน่าสนใจ ซึ่งเป็นชุมชนที่มีความส�าคัญในสมัย
ทวารวดี ตั้งอยู่ทางใต้สุดของลุ่มน�้าเจ้าพระยา และป็นเส้น
ทางการค้าท่ีส�าคัญ มีการขุดพบโบราณสถานและโบราณวัตถุ
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จ�านวนมาก เช่น เครื่องมือเครื่องใช้ในชีวิต
ประจ�าวัน เคร่ืองประดับและอาวุธที่ท�าจาก
โลหะ หินและแก้ว ในปัจจุบันได้จัดตั้งเป็น
จิปาถะภัณฑ์สถานบ้านคูบัว ส�าหรับแสดง
โบราณวัตถุสมัยทวารวดี วิถีชีวิตชุมชนไทยวน 
ภูมิปัญญาการทอผ้าจกไทยวน เชียงแสน และการ
แต่งกายของชาติพันธุ์ต่างๆ ซึ่งปัจจุบันได้มีการพัฒนา
เป็นสถานที่ท่องเที่ยว นั่นคือ “เมืองโบราณคูบัว ตลาดนัดไทยวน 
วัดโขลงสุวรรณคีรี” โดยในทุกวันศุกร์ – วันอาทิตย์ จะมี “กาดวิถีชุมชนคูบัว” ตลาดโบราณ
ที่ผสมผสานกลิ่นอายของวิถีชีวิตของชาวไทยวน มีของกิน ของใช้ ของพ้ืนบ้านให้ชิมและ
ชมมากมาย ตั้งแต่เวลา 09.00-19.00 น. และในช่วงเย็นตั้งแต่ 17.00 น. จะมีการแสดง
และดนตรีพ้ืนบ้านที่แสดงโดยเด็กๆ ในชุมชนและวงดนตรีพ้ืนบ้านขับกล่อม สร้างบรรยากาศ
สนกุสนานครืน้เครงไม่น้อยเลยทเีดียว จึงเป็นอีกที่ ท่ีอยากเชิญชวนนักท่องเท่ียวมาเท่ียวตลาด
แห่งน้ี

ณ สัทธา อุทยานไทย
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อีกสถานท่ีท่องเท่ียวแห่งหนึ่งท่ีน่าสนใจ ซึ่งเตรียม
ทีจ่ะเปิดต้อนรบันกัท่องเทีย่วในวันท่ี 30 มิถุนายน 2561 
นี้ นั่นก็คือ “ณ สัทธา อุทยานไทย” หรือชื่อเดิมคือ 
(อุทยานหุ่นข้ีผ้ึงสยาม) ตั้งอยู่ในสวนสวยท่ีเป็นธรรมชาติ 
สงบร่มรื่นกว่า 42 ไร่ เป็นพ้ืนท่ีแห่งการเรียนรู้ เป็นท่ีพัก

ผ่อนหย่อนใจ ปลูกฝังความเป็นไทย ส่งเสริมพุทธศาสนา
และอนุรักษ์ศิลปะและวัฒนธรรมท่ีดีงาม มีจัดแสดงหุ่นขี้ผ้ึง

ของบุคคลส�าคัญ วิหารสุโขทัยที่บอกเล่าเรื่องราวการเดินทางของพุทธศาสนาสู่ประเทศไทย
ด้วยเทคนิค Mapping แสง สี เสียงที่น่าต่ืนตาตื่นใจ การเรียนรู้ผ่านแอพพลิเคชั่นและส่ือผสม 
ที่ทันสมัย ในบริเวณบ้านไทยทั้ง 4 ภาค ก็มีแสดงวิถีชีวิตพ้ืนบ้าน การเรียนรู้เรื่องสมุนไพร
และพรรณไม้ทีส่�าคญัของไทย พร้อมทั้งมีกิจกรรมเวิร์กช็อป และการเรยีนรูอ้ย่างสร้างสรรค์ 
เหมาะส�าหรับทุกเพศทุกวัยที่จะมาใช้เวลาร่วมกันอย่างมีความสุข

มาถึงราชบุรีเมืองแห่งโอ่งทั้งที จะไม่แวะไปชมโรงงานท�าโอ่ง ก็เหมือนว่ามาไม่ถึง  
ซึ่งตอนนี้ทางจังหวัดก็ได้ส่งเสริมให้เป็นแหล่งเผยแพร่ความรู้และอนุรักษ์โอ่ง เราขอน�าเสนอ  
“เรื่องของโอ่ง” สถานที่ท่องเที่ยวเชิงศิลปวัฒนธรรมแนวใหม่ท่ีสะท้อนวิถีชีวิตและความเป็น 
อยู่ของชาวราชบุรีในอดีตที่ผูกพันอยู่กับโอ่ง และด้วยความมุ่งม่ันในการสบืสานศิลปวัฒนธรรม
ในการป้ันโอ่งมังกรตัง้แต่อดีตจนปัจจบัุน จึงเกดิเป็นศนูย์การเรยีนรู้
ขึน้ เพ่ือให้ชนรุ่นหลังตระหนักถึงความเป็นมาของโอ่งมังกร 
ปลูกจิตส�านึกการอนุรักษ์และด�ารงภูมิปัญญาด้ังเดิมของ
โอ่งมังกร ผ่านอนเิมชัน่ 3 มิต ิมีพิพิธภณัฑ์โอ่งทีบ่อกเล่า 
เรื่องราวความเป็นมาและแสดงโอ่งรูปแบบต่างๆ ตั้งแต่
อดีต มีการสาธิตการปั้นโอ่ง การท�าลวดลายบนโอ่ง 
จัดแสดงเครื่องมือและเตาเผาโอ่งจ�าลอง ซึ่งหาชมได้
ยากแล้วในปัจจุบัน น�าชมโดยผู้บรรยาย พร้อมร้านขายของ
ทีร่ะลกึและร้านอาหารครบวงจร รวมถึงกิจกรรมเวิร์กช็อปท่ีน่า
สนใจให้เราใช้เวลากันได้ท้ังวัน 

เป็นการมาเที่ยวราชบุรีที่คุ้มค่าคุ้มเวลา ท้ังอ่ิมท้องและอ่ิมใจกลับไป และราชบุรียังมี
สถานที่ที่น่าสนใจรอให้ทุกท่านมาเยือนอีกมากมาย แล้วกลับมาราชบุรีอีกนะ 
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ปักหมุด 
อาหารถ่ินในต�านาน
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เต้าหู้ด�า
ร้านเต้าหู้ด�าแม่เล็ก ตลาดโพธาราม 
โทร. 0-3223-1429, 08-6758-5490
ร้านเจ้อั้ง ตลาดโพธาราม โทร. 08-1178-5795

ข้าวแห้ง
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โทร. 08-7410-9888

แกงส้มมะตาด
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โทร. 08-1011-8685
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แนะน�าแหล่งท่องเที่ยว
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แวะแช่น�้าร้อนที่บ่อน�้าร้อนสวนสาธารณะรักษะวาริน ที่เกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติและอุดมไปด้วยแร่ธาตุ โดยไม่มีสารก�ามะถันเจือปน
ชมพระพุทธไสยาสน์ที่ใหญ่ที่สุดในภาคใต้ วัดวารีบรรพต

เกาะพยาม ชมวิถีชาวเลมอแกน  

เที่ยวน�้าตกปุญญบาล

ชมวิวที่หาดชาญด�าริ ไหว้เจ้าแม่กวนอิมกลางน�้า

ชมพระราชวังรัตนรังสรรค์ (จ�าลอง) ตั้งอยู่บริเวณเชิงเขารัตนรังสรรค์

อุทยานแห่งชาติน�้าตกหงาว
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ระนองจังหวัดเล็กๆ บนด้ามขวานทอง ที่อัดแน่นด้วยความอุดมสมบูรณ์ของทรัพย์ในดินสินในน�้า เพราะ
เมืองนี้มีอุทยานแห่งชาติทั้งบนผืนดินและแผ่นน�้า จะขึ้นเหนือ (ภูเขา) ล่องใต้ (ทะเล) มีครบในจังหวัดเดียว 
ส่งให้นาทีนี้ ระนองก�าลังเริ่มเป็นที่นิยมในหมู่นักท่องเที่ยวมากขึ้นเรื่อยๆ ใครที่เคยมาเยือนแล้วก็อยากมา
ซ�้า ท่ีเคยมาแล้วก็ไปเล่าให้ญาติพ่ีน้องเพ่ือนฝูงฟัง ก็กระตุ้นความอยากมากันข้ันสุด มาแล้วทั้งได้ด�าผุด
ด�าว่ายในทะเลสวย พายเรือชมป่าชายเลน นั่งเล่นชมน�้าใสไหลเย็นริมน�้าตก ยกแก๊งไปอาบน�้าแร่ในออนเซ็น
แบบไทยสไตล์ แล้วยังจะต้องการอื่นใดอีก 

ระนองอยู่ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 568 กิโลเมตร นักท่องเที่ยวสามารถเดินทางสู่จังหวัดระนองได้ทั้ง
ทางรถยนต์ส่วนตัว รถประจ�าทาง และทางเครื่องบิน โดยทางรถยนต์คุณสามารถเดินทางจากกรุงเทพฯ 
โดยใช้ทางหลวงหมายเลข 35 (ถนนพระราม 2 หรือถนนธนบุรี-ปากท่อ แล้วแยกซ้ายเข้าสู่ทางหลวง
หมายเลข 4 (ถนนเพชรเกษม) ไปจนถึงจังหวัดระนอง หากจะใช้บริการรถประจ�าทาง ก็มีรถโดยสารปรับ
อากาศสายกรุงเทพฯ-ระนอง ออกจากสถานีขนส่งสายใต้ ถนนบรมราชชนนีทุกวัน วันละหลายเที่ยว ซึ่ง
ใช้เวลาเดินทางประมาณ 8 ชั่วโมงก็สะดวกดี แต่ที่สะดวกที่สุดคงหนีไม่พ้นทางเครื่องบิน

จังหวัดระนอง
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อาหารระนอง 
ฝนแปดแดดสี่

ชื่อ ”ระนอง” เพ้ียนมาจากแร่นอง เมืองน้ีจึงเต็มไปด้วยแร่ธาตุ หนึ่งในนั้นคือบรรดา
แร่ต่างๆ ที่อยู่ในน�้าพุร้อน เมืองนี้จึงมีบ่อน�้าแร่ร้อนอุดมด้วยแร่ธาตุช้ันดีผุดขึ้นเองตาม
ธรรมชาติ ยอดนิยมอันดับต้นๆ แห่งแรกคือ บ่อน�้าแร่ร้อนรักษะวาริน เป็นแหล่งน�้าแร่ร้อน
เก่าแก่ที่ถูกค้นพบมาเป็นเวลานานแล้ว ที่นี่จึงเป็นสถานท่ีท่องเท่ียวเชิงสุขภาพยอดนิยม และ
มีชื่อเสียงมาอย่างยาวนานในภาคใต้ มีท้ังบ่อน�้าแร่ร้อนไร้กล่ินก�ามะถัน อุณหภูมิประมาณ 
65 องศาเซลเซียส ให้แช่เท้า แช่ตัว เทคนิคการแช่น�้าร้อนคือ อย่าแช่ทีเดียวนานๆ ควรสลับ
ขึ้นมาล้างน�้าเย็นด้วย ขึ้นลงสัก 3 รอบก�าลังดี นอกจากนี้ยังมีลานสุขภาพบ�าบัด เป็นพ้ืนปูน
ที่ร้อนเพราะมีกระแสน�้าแร่ร้อนไหลผ่านด้านล่าง ผู้คนนิยมมาโยคะร้อนหรือนอนให้เหง่ือซึม
กระตุ้นเลือดลมไหลเวียน ผ่อนคลายกล้ามเนื้อสบายๆ
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• ลิ้มรสอาหารถิ่น ของกินเจ้าสัว 
เนื่องจากระนองเป็นเมืองแห่งแร่ ดังนั้นอุตสาหกรรมท่ีส�าคัญตั้งแต่

อดีตจนถึงปัจจุบันก็คงไม่พ้นแร่นั่นเอง ซึ่งในอดีตนั้น ผู้ท่ีบุกเบิกท�า
กิจการค้าแร่ในระนองนั้น เป็นชาวจีนแผ่นดินใหญ่ ต้นตระกูล  
ณ ระนอง ซึ่งต่อมาได้รับพระบรมราชโองการให้มีบรรดาศักด์ิเป็น
พระยาด�ารงสุจริตมหิศรภักดี ในต�าแหน่งจางวางเมือง
ระนอง ซึ่งเทียบเท่าเจ้าเมืองสมัยนั้น จึงไม่แปลก  
ที่จะน�าวัฒนธรรมจีนติดตัวมา และได้เผยแพร่
ทั้งเร่ืองของความเชื่อ ประเพณี และอาหาร
ไปทั่วระนองด้วย ดังนั้นหากใครได้มา 
ระนองแล้วละก็ คงจะได้ยินชื่อเมน ู
อาหารแปลกๆ อยู่หลายเมนู หนึ่ง
ในนั้นก็คือ ยาวเย และ ชุนเปี๊ยะ 
เมนูอาหารที่เชื่อม 2 วัฒนธรรม 
มลายู และจีนฮกเกี้ยน หรือที่เรียก
ว่าเปอรานากัน นั่นเอง

ยาวเย อาหารพ้ืนเมืองเก่าแก่
ของระนอง ซึ่งแปลงมาจากอาหาร
จีนฮกเกี้ยน ท่ีสืบทอดเป็นอาหารทาน
เล่นจวบจนปัจจุบัน ส่วนประกอบของ 
ยาวเย ก็แตกต่างกันไปสูตรใครสูตรมันบาง
ร้านจะไม่ใส่เน้ือสัตว์ ใส่เต้าหูทอดกับไข่ต้ม  
แต่จะมีผักที่ยืนพ้ืนเหมือนกันคือ ผักบุ้งซอยลวก  
ซึ่งบางร้านใส่กุ้งลวกสุก ปลาหมึกลวกสุก ปาท่องโก๋ 
ห่ันขวาง กุง้แห้งชบุแป้งทอด ฯลฯ ราดด้วยน�้าจ้ิมสูตรเฉพาะ คลุกเคล้าให้เข้ากัน  
กินเป็นของว่างรสชาติเปรี้ยวนิด เค็มหน่อย อร่อยดี ถ้าพิจารณาให้ดีแล้วยาวเย  
ถือว่าเป็นอาหารที่มีคุณค่า เพราะประกอบไปด้วยอาหาร 5 หมู่ และยังมีรสชาต ิ
ที่อร่อย จนนักท่องเที่ยวต่างพากันติดใจไปกับเมนูน้ี เพราะได้ฟินท้ังรสชาติอาหาร 
ทะเลสดใหม่ และกลิ่นอายวัฒนธรรมจีนในค�าเดียวกัน
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ส�าหรับอีกหนึ่งเมนู ท่ีได้รับ
อิทธิพลจากอาหารจีนฮกเกี้ยนนั้น
ก็คือ ‘ชุนเปี๊ยะ’ โดยที่เมนูนี้ถ้า
มองภายนอกก็จะแอบคล้าย 
หอยจ๊อ ซึง่ลกัษณะของตวัชนุเป๊ียะ  
จะเป็นฟองเต้าหู้ห่อไส้เป็นชิน้ยาวๆ 
แล้วทอด โดยในสมัยโบราณจะใช้ 
พังผืดหมูแทนฟองเต้าหู้ในการห่อ 

ตัวไส้ และส่วนผสมท่ีมีท้ังหมูสับ 
ตับหมู และเนื้อปู น�ามานวดและตีให ้

เข้ากันจนเหนียวหนึบ จากนั้นน�าไป
ทอดให้กรอบนอกนุ่มใน หอมกรุ่นรสชาติ

และเนื้อสัมผัสอร่อยอย่างลงตัว จากท่ีเดา
ไว้ข้างต้นว่ารสชาติจะต้องเหมือนหอยจ๊อนั้น

แต่หลังจากที่ได้ชิมแล้ว อยากบอกว่า มีทั้งความ
คล้ายและความต่าง ยิ่งได้กินคู่กับน�้าจิ้มหวานอมเปรี้ยว

ที่เสิร์ฟมาคู่กัน ยิ่งท�าให้ชุนเปี๊ยะท่ีดูธรรมดา กลับอร่อยเกินท่ีจะห้ามใจ 
หากใครต้องการรู้ว่าจะอร่อยและหอมขนาดไหน ต้องเชิญมาท่ีระนองสักครั้ง

ทั้ง 2 เมนูข้างต้นนั้น จะมีส่วนประกอบที่ส�าคัญนั่นก็คือ กุ้ง ปู ปลาหมึก นั่นเอง และ
ระนองนั้นก็เป็นจังหวัดที่ติดกับทะเลอันดามันที่สวยงาม อีกท้ังยังเป็นแหล่งอาหารทะเล
ที่อุดมสมบูรณ์อีกด้วย หากมาถึงระนองแล้ว ไม่ได้ไปสัมผัสน�้าทะเล ก็จะดูแปลกไปส�าหรับ
นักท่องเที่ยวอย่างเรา ซึ่งส�าหรับแหล่งท่องเที่ยวทางทะเลที่ขึ้นช่ือ และเป็นสวรรค์ส�าหรับ
คนรักทะเลนั่นก็คือ เกาะพยาม ซึง่เป็นเกาะทีมี่เสน่ห์แห่งหนึง่ในอนัดามัน ด้วยเป็นเกาะที่มี  
บรรยากาศสงบ ควบคู่กับวิถีชีวิตที่เรียบง่ายของชุมชนชาวเลมอแกน ผู้ได้ชื่อว่าเป็นยิปซี
ทะเล ที่วันนี้พวกเขายังคงเลี้ยงชีพด้วยการจับสัตว์น�้า รวมทั้งพานักท่องเที่ยวล่องเรือชม 
ความงดงามในมุมต่างๆ ของเกาะพยามท่ีมีไฮไลท์เด็ดอยู่ท่ีอ่าวใหญ่ เพราะมีขนาดและพ้ืนท่ี 
ใหญ่สมชื่อ เว้ิงอ่าวมีความยาวราว 4 กม. ในยามน�า้ลดจะมองเห็นหาดทรายอนักว้างใหญ่ค่อยๆ 
ลาดเทลงสูท่ะเล เม็ดทรายในอ่าวนีจั้ดว่ามีความละเอยีด เนยีนนุม่สบายเท้า โดยทรายที่อ่าวใหญ่



93 

เป็นทราย 2 สีผสมกัน คือ สเีหลอืงกบัสเีทา  
ยามน�้าลงจะมองเห็นเป็นริ้วๆ สวยงามมาก คลื่นท่ี 
อ่าวใหญ่ค่อนข้างแรงเหมาะแก่การเล่นกระดาน 
โต้คลื่นเป็นอย่างมาก แต่หากใครต้องการความสงบ  
กส็ามารถปลกีตวัมาทีอ่่าวต่างๆ เช่น อ่าวแม่หม้าย 
อ่าวกวางปีบ แหลมหิน และอ่าวมุก หรือหากต้องการ 
เดินชมธรรมชาติก็สามารถมาที่อ่าวเขาควาย ซึ่งมี
ลักษณะเป็นอ่าวโค้งยาวประมาณ 2 กม. มุมทั้งสองโค้งเข้า
มาคล้ายเขาควาย ที่นี่เป็นอ่าวที่มีความสงบเงียบ มีท่ีพักให้บริการหลายแห่ง มีหาดทราย  
2 สี คือช่วงหนึ่งเป็นสีขาวเนียน อีกช่วงหนึ่งเป็นสีอมชมพู อันเกดิจากหอยทับทิมและเศษซาก
ของมันอยู่ที่บริเวณชายหาดนี้จ�านวนมาก นอกจากนี้ยังมี “หินทะลุ” โดยมีลักษณะเป็นภูเขา
หินลูกเล็กๆ ตรงปลายถูกน�้ากัดเซาะเป็นช่องโพรงท�าให้เราสามารถเดินลอดผ่านไปมาได้และ 
เป็นจุดที่นักท่องเที่ยวหลายคนนิยมถ่ายภาพ อ่าวเขาควายตั้งอยู่ฝั่งตะวันตก ท่ีนี่จึงเป็นอีก
หนึ่งจุดชมพระอาทิตย์ตกชั้นดีของเกาะเลยทีเดียว

93 



94 

• เมนูเด็ดเกาะพยาม 
เม่ือมาเยือนท่ีเกาะพยามแล้ว อีกหนึ่งสิ่งท่ีขึ้นช่ือนอกเหนือจากความงามของทะเล

แล้ว น่ันก็คือ มะม่วงหิมพานต์ ซึ่งชาวระนองจะเรียกว่า กาหยู เนื่องจากกาหยูพันธุ์ของ
ระนอง มีรสชาติหวาน กรอบอร่อย จึงเรียกว่า กาหยูหวาน โดยกาหยููเป็นพืชเศรษฐกิจของ
ระนอง ซึ่งสามารถน�ามาคั่ว และกะเทาะเปลือกออกเหลือเพียงเมล็ดภายใน ซึ่งก�าลังสุกพอดี
สามารถน�ามาประกอบอาหารได้หลายชนิด โดยมีสรรพคุณทางยามากมาย ไม่ว่าจะช่วยให้
ร่างการเติบโตแข็งแรง ลดไข้ แก้ไอ แม้แต่เรื่องของล�าไส้ก็ช่วยได้ นับว่าเป็นพืชท่ีมีประโยชน์
มากมาย ส�าหรับชาวระนองแล้ว กาหยูนั้นไม่ได้ทานกันแค่เมล็ด แต่ยังทานยอดใบอีกด้วย 
ซึ่งเมนูที่นิยมทานกันก็คือ ย�ายอดกาหยู นั่นเอง 

ส�าหรับเมนูนี้ เป็นการย�าแบบโบราณที่ใช้ท้ังกาหยู กะปิ และกุ้งแห้ง สามของดีเมือง
ระนองรวมไว้ด้วยกัน ท้ังยอดกาหยูที่มีรสฝาดก�าลังดี ทานแล้วได้กล่ินและรสเค็มจากกะปิ 
และกุ้งแห้งมาเพ่ิมความเค็ม นัวยิ่งขึ้น หอมหวานจากมะพร้าวคั่ว มีรสเปรี้ยวจากน�้ามะขาม
เปียก ซึ่งหอมกลิ่นมะขาม เรียกว่าครบรส ส�าหรับกะปิ และกุ้งนั้น ต้องยกน้ิวให้กับระนอง
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เลย เพราะจังหวัดระนองนั้นเป็นแหล่งกุ้ง และเคยช้ันดีของประเทศ จึงไม่แปลกท่ีกะปิกับ
กุ้งแห้งของระนองจึงมีชื่อเสียงไปทั่วประเทศ ซึ่งร้อยท้ังร้อยของนักท่องเท่ียวท่ีมาระนองต้อง
ซื้อกะปิ และกุ้งแห้งติดไม้ติดมือไปแทบทุกคน

เม่ือพูดถึงกะปิ จะไม่พูดถึงเมนู ปลาทูทอดกะปิ ท่ีน�าปลาทูตัวใหญ่ไปทอดให้สุก จาก
นั้นจึงเตรียมซอสกะปิไว้ราด ด้วยการเอากระเทียมลงเจียวให้เหลืองกรอบ จากนั้นตั้งน�้ามัน
ในกระทะให้ร้อนด้วยไฟอ่อนๆ เอากะปิใส่น�้าสะอาดเล็กน้อยละลายเทลงไป เค่ียวด้วยไฟ
อ่อนๆ ใส่น�้าตาลปี๊บลงไฟเคี่ยว ใส่พริกไทยด�าบุบพอแตกลงไป ใส่หอมแดง ซอสหอยนางรม 
รากผักชี คนให้เข้ากันดี ถ้าน�้าน้อยเกินไปให้เติมน�้าสะอาดลงไปอีกนิดหน่อย เอาให้เหนียว
ข้นก�าลังพอดี ไม่ต้องให้เข้มข้นมากหรือเหลวมากจนเกินไป จากนั้นจึงเอามาราดลงไปบน
ตัวปลาทูนึ่งที่ทอดเตรียมไว้แล้ว วางเรียงในจาน ราดให้ท่ัวถึงทุกตัว แล้วเอาพริกชี้ฟ้าสีแดง
และสีเขียวที่ห่ันเฉียงไว้มาโรยให้สวยงามพอสมควร หากได้ทานกับข้าวสวยร้อนๆ รับรองว่า
เป็นการจบการท่องเที่ยวระนองครบทั้งความเพลินตา เพลินใจ และเพลินพุงท่ีสุดจริงๆ
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ร้าน J & T โทร. 0-7781-2483
ถนนคนเดินระนอง
ร้านฟาร์มเฮ้าส์ โทร. 08-7278-4224

ชุนเปี๊ยะ
ร้าน J & T โทร. 0-7781-2483

ย�ายอดกาหยู
ร้าน J & T โทร. 0-7781-2483

ปลาทูทอดกะปิ
ร้านข้าวหอม โทร. 08-0097-3482
ร้านอาหารคุ้นล้ิน เปิดทุกวัน 8.00-21.00 น.
โทร. 0-7782-2863



97 

หรอยอาหารถิ่น    
หอมกลิ่นเครื่องเทศ

จังหวัดสตูล
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A01

A01

A03

A03

A02

A02

A04

A04

A05

A05

A06

A06

ล่องแก่งชุมชนบ้านควน

ทะเลแหวกสันหลังมังกร ของชาวชุมชนตันหยงโป บากันเคย

ชมปราสาทหินพันยอด unseen แห่งใหม่ของสตูล 

หมู่บ้านชาวเลบากันใหญ่ และหอขาว หรือเกาะหอยกาบ

ถ�้าเลสเตโกดอน สัมผัสความงดงามของหินงอก หินย้อยดึกด�าบรรพ์

พิพิธภัณฑ์สถานแห่งชาติสตูล คฤหาสน์กูเด็น

98 

แนะน�าแหล่งท่องเที่ยว
สตูล
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พอบอกว่าไปสตูล ทุกคนต้องถามไปหลีเป๊ะ? อยากบอกว่าที่จริงแล้วสตูลไม่ได้มีแค่หลีเป๊ะ..
และหลีเป๊ะไม่ใช่ทั้งหมดของสตูล เพราะที่น่ียังมีสถานที่ท่องเที่ยวทางธรรมชาติที่เม่ือไปเห็น
ต้องร้องอู้หูอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็น อุทยานธรณีสตูล ที่ทาง UNESCO เพิ่งประกาศให้เป็น
แหล่งอุทยานธรณีโลก ซึ่งถือเป็นอุทยานธรณีโลกประเทศที่ 36 ของโลก เป็นแหล่งที่ 5 ของ
อาเซียนและเป็นแห่งแรกของประเทศไทย มีสันหลังมังกร ปราสาทหินพันยอด และไม่ใช่แค่มีแต่
แหล่งท่องเที่ยวทางทะเล ล่องป่าเขาล�าเนาไพรไปชมน�้าตกสวยที่สตูลก็มี เรียกได้ว่ามาจังหวัด
เดียวเก็บเกี่ยวแหล่งท่องเที่ยวไปทุกรสชาติ การเดินทางไปสตูลทางเครื่องบินจะสะดวกสุด แม้
จะไม่มีสนามบินเป็นของตัวเอง แต่ถ้าลงเครื่องจากหาดใหญ่ ต่อรถเข้าสตูลก็ใช้เวลาแค่เพียง
ชั่วโมงเศษๆ เท่านั้นเอง

จังหวัดสตูล
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ด้วยอดีตสตูลคือส่วนหนึ่งของไทรบุรี (รัฐเคดาห์ มาเลเซีย) ผู้คนส่วนใหญ่จึงสืบเชื้อสาย 
มลายู อาหารการกินก็ได้รับอิทธิพลมาไม่น้อยเช่นกัน ส�าหรับเมนูพิเศษ ถือเป็นเมนูคู่บ้าน 
คู่เมืองของสตูล จนยกขึ้นโต๊ะต้อนรับผู้มาเยี่ยมเยียนอยู่เป็นประจ�า นั่นก็คือ ‘ข้าวมัน
แกงตอแมะห์’ ตอแมะห์มาจากตูมิห์ในภาษามลายู ที่หมายถึงการผัดเครื่องแกงคลุกเคล้า 

ให้เข้ากับน�้ากะทิสดหรือน�้ามัน ส�าหรับในประเทศไทย 
เรยีกว่า ตอแมะห์ นยิมรบัประทานกบัข้าวมัน หรอื

ขนมประเภทโรตี เป็นอาหารประจ�าวันมื้อ  
ส�าคัญคือ เช้า เที่ยง หรือม้ือเย็นก็ได้  

ถ้ารับประทานกับโรตีส่วนมาก มักจะ
รับประทานตอนเช้า มีเครื่องปรุง
หลายอย่าง ได้แก่ ปลาสด น�า้กะทิสด 
เกลือ มะขามเปียก ขมิ้น พริกแห้ง
เมล็ดใหญ่ กระเทียม หัวหอมแดง 
เมล็ดบาลาบา เมล็ดซาหวี เมล็ด
ผักชี เมล็ดข้าวเล็ก เมล็ดข้าวใหญ่ 
และใบกาลาปอแหล (ใบสมุยเทศ) 

วิธีปรุง ตั้งน�้ามันให้ร้อน เอาหอม 
กระเทียมที่ซอยเรียบร้อยแล้ว เมล็ด 

บาลามา เมล็ดซาหวี ลงเจียวแล้วน�า
เครื่องปรุงซึ่งบดละเอียดลงผัดคลุกเคล้ากันจน

หรอยอาหารถิ่น 
      หอมกลิ่นเครื่องเทศ
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สุกหอม ใส่น�้ากะทิสดเคี่ยวจนเดือด ต่อจากนั้นใส่ปลา
ที่เตรียมไว้ คนจนเข้ากัน แต่ไม่ควรคนมากหรือตั้งไฟ
นาน เพราะจะท�าให้เปื่อยละเอียดเกินไป ใส่น�้ามะขาม
เปียกเล็กน้อยให้มีรสอมเปรี้ยว จากน้ันใส่มะเขือยาว

ลงไปจนสุกดี แล้วจึงใส่ใบกาลาปอแหล ก่อนยกลงจาก
เตา ใส่จานปรุงแต่งด้วยพริกชี้ฟ้าให้สวยงาม 

เมื่อพูดถึงแกงตอแมะห์ ก็ท�าให้นึกถึงชุมชนบ้านควน ซึง่เป็นต้นต�ารบัของแกงตอแมะห์  
ในสตูล โดยได้อิทธิพลจากไทรบุรี ซ่ึงในชุมชนบ้านควน ได้ค้นพบบ้านโบราณอายุ 170 ปี 
ทรงปั้นหยา เท่าอายุของจังหวัดสตูล ซึ่งคาดว่าเป็นที่พ�านักของเจ้าเมืองในอดีต คือเจ้า 
ผู้ครองนครสโตยพระยาภูมินารถภักดี หรือมหาอ�ามาตย์ตรีพระยาภูมินารถภักดี บ้านหลังนี้
มหาอ�ามาตย์ตรีพระยาภูมินารถภักดีเป็นผู้ให้สร้างขึ้นมาไว้ใช้
ท�าราชการ เหมือนเป็นศูนย์ร้องทุกข์ชาวบ้าน นอกจาก
นีบ้้านควนยงัมีกจิกรรมการท่องเทีย่วทางธรรมชาติ  
นั่นก็คือ การล่องแก่งบนแหล่งน�้าจืดที่สนุกและ
ตื่นเต้น แต่หากใครที่ต้องการเปลี่ยนบรรยากาศ
พายเรือคายัคในทะเลที่ปลอดภัยและสวยงาม
ขอแนะน�าให้ไปที่ อุทยานธรณีสตูล ที่ทาง 
UNESCO เพ่ิงประกาศให้เป็นแหล่งอทุยานธรณโีลก 
นั่นก็คือ ปราสาทหินพันยอด ที่นี่คืออันซีน
ไทยแลนด์อีกที่หนึ่ง ที่ชาวสตูลภูมิใจน�าเสนอ 
ประติมากรรมที่ธรรมชาติสรรค์สร้างยอดเขาหินปูน
มากมาย คล้ายปราสาทหินที่ตั้งอยู่กลางผืนน�้า และถ้าพายเรือ
คายัคเข้าไปชมใกล้ๆ โดยลอดผ่านถ�้าเข้าไป ภาพในเลนส์ตาของเราคือถ�้าที่ด้านบนทะลุโปร่ง
มองไปเห็นท้องฟ้าตัดกับภูเขาที่มียอดคล้ายปราสาทสวยงาม อยากไปเห็นด้วยตาตัวเอง
แล้วใช่ไหม ไม่ยากเลย นั่งเรือออกไปสัก 15 นาทกี็ถึง “เกาะเขาใหญ่” ซึ่งอยู ่ในความดูแล
ของอุทยานแห่งชาติหมู่เกาะเภตรา ที่นี่เองคือที่ตั้งของปราสาทหินพันยอดในอ�าเภอละงู ที่
ตั้งตระหง่านรอให้เราเข้าไปชมความสวยงาม
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• เมนูคาวหวาน ต�านานเมืองสตูล 
ในอ�าเภอละงูนั้นเป็นที่มาของเมนูขนมหวานของจังหวัดสตูลอย่าง ขนม ‘บุหงาบูดะ’  

ชื่อขนมแสนไพเราะนี้มีที่มา บหุงา แปลว่า ดอกไม้ บุดะ แปลว่าดอกล�าเจียก รูปร่างหน้าตา
คล้ายหมอนสี่เหลี่ยมสีขาว ไส้ท�าด้วยมะพร้าวทึนทึกขูดผัดกับน�้าตาลจนแห้งสนิท ส่วนตัวแป้ง  
ท�ามาจากแป้งข้าวเหนียว น�้าเปล่า ผสมเกลือเล็กน้อย คลุกเคล้าจนแป้งได้ที่ ไม่แห้ง หรือ 
แฉะเกิน พร้อมน�ากระทะตั้งไฟให้ร้อน น�าแป้งที่ผสมไปร่อนในกระทะ จนแป้งเป็นแผ่นน�าไส้ 
ที่เตรียมไว้ไปใส่ แล้วพับเป็นรูปสี่เหลี่ยมคล้ายหมอน พักขนมที่ท�าเสร็จแล้วบนกระทะสักพัก
เพื่อให้ขนมแข็งตัว เมื่อขนมแข็งตัวจึงน�ามาเก็บในภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิดอย่าให้โดนลม แล้ว
จึงน�ามาบรรจุลงในบรรจุภัณฑ์ โดยนิยมท�าขึ้นในเทศกาลฮิดิลรัฎฮา และพิธีแต่งงาน จัดเป็น
ขนมมงคลมีความหมายให้คู่บ่าวสาวร่วมเรียงเคียงหมอนครองรักกันตลอดกาล ปัจจบุนัถอืเป็น 

ขนมพื้นเมืองของอ�าเภอละงู จังหวัดสตูลเท่านั้น แปลว่าถ้าอยาก
ชิมขนมอร่อยในต�านานคงต้องมาเยือนสตูล หลายๆ คนอาจจะคดิ
ว่าขนมนี้วิธีท�าเหมือนกบัขนมเกสรล�าเจยีกของภาคกลาง แต่จะบอก
ว่าคล้ายแค่วิธีการท�า แต่รสชาตินั้นไม่เหมือนกัน ซึ่งไม่เหมือนกัน

อย่างไร อยากให้คุณมาเป็นผู้สัมผัสเอง 
ของอร่อยยังไม่หมดแค่นั้น มาต่อกันที่แกงยอด

นิยมของคนสตูลมาโดยตลอดนั่นก็คือ ‘แกงกรุหม่า’ 
หรือแกงมัสลา ต้นต�ารับเป็นอาหารจากอินเดียทาง
ตอนเหนือ ตัวแกงขลุกขลิกเข้มข้นสีสันจัดจ้านแต่
รสชาติไม่เผ็ดร้อน ยิ่งน�ามาเคี่ยวกับเนื้อสัตว์ต่างๆ 
เช่น วัว แพะ แกะ หรือไก่ ยิ่งได้ความหวานนุ่มนวล

ชวนลองให้ติดใจ หลายบ้านนิยมปรุงแกงกรุหม่าใน
การท�าบุญตามประเพณี หรือวันส�าคัญทางศาสนา
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และอีกหนึ่งแกงที่จะเข้าครัวท�ากันก็ต่อเมื่อมีงานมงคลหรือ
โอกาสที่พิเศษมากๆ คือ ‘แกงปัจรี’ เหตุเพราะปัจรีใช้เวลา
เคี่ยวให้เข้ากันนั้นนานมาก เมนูนี้พระเอกคือสับปะรด 
ตามชื่อที่ตั้งเลยว่าปัจรี หรือหย้าหรี่ หรือแกงสับปะรด
ที่ส่งต่อต้นต�ารับสูตรอาหารจากประชากรเชื้อสาย 
Pajri Nenas ในแถบแหลมมลายูหรือมาเลเซีย ตัวแกง
มีรสหวานหอมกลิ่นเครื่องเทศนานาชนิด ตัดกันได้
ดีกับความเปรี้ยวเล็กๆ ของสับปะรด อีกทั้งยังเป็น
แกงที่ไม่มีส่วนผสมของเนื้อสัตว์ จึงมักจะใช้เป็น
เมนูเลี้ยงรับรองในเทศกาลและงานส�าคัญต่างๆ

อีกหนึ่งในจุดที่ต้องปักหมุดห้ามพลาดนั่นก็คือ 
‘ถ�้าเลสเตโกดอน’ หนึ่งในสมาชิกของอุทยานธรณีสตูล 
ซึ่งถ�้าเลแห่งนี้ เป็นถ�้าที่น�้าทะเลท่วมถึงที่มีความยาวที่สุด
ในประเทศไทย ด้วยความยาวตลอดแนวกว่า 4 กิโลเมตร 
ค�าว่า “สเตโกดอน” คอืชือ่ซากของช้างดึกด�าบรรพ์ ‘สเตโกดอน’ 
ที่ค้นพบเป็นแห่งแรกและแห่งเดียวในภูมิภาค ซึ่งนอกจากความ
พิเศษในแง่โบราณคดีและธรณีวิทยาแล้ว ถ�้าเลสเตโกดอนยังเปี่ยมคุณค่า
ทางสายตาอนัเป็นประจกัษ์พยานสายตานกัท่องเทีย่วทุกคน ใครลองได้เข้าไปสัมผัสต้องตะลึง
ไปกับประกายระยิบระยับของพวกแร่แคลไซด์ ที่เคลือบอยู่ตามก้อนหินรูปทรงชวนแปลกตา  
ภายในถ�า้ และกระตุน้ต่อมจนิตนาการนกัท่องเทีย่วอย่างเราให้พลุง่พล่าน สุดแล้วแต่จินตนาการ 
ว่าหน้าตาของหินแต่ละก้อนเหมือนกับอะไร ถ้ามาหน้าแล้งจะเหน็หนิงอกหินย้อยสะท้อนแสง 

มลงัเมลอืง แต่ถ้ามาหน้าฝนผนังถ�้าจะแปลงร่างเป็นม่านน�้าตกที่
สวยสุดใจด้วยเช่นกัน

ลงจากเขาไปต่อกันในทะเล ‘สันหลังมังกร’ หรอื 
ทะเลแหวกสันหลังมังกร คือค�าเรียกขานเกาะแห่งหนึ่ง
ของชาวชุมชนตันหยงโป จังหวัดสตูลที่ได้รับการ
ยกย่องให้เป็นสิ่งมหัศจรรย์กลางทะเลอันดามัน ยาม
น�้าทะเลลดลงกระแสน�้าจะเปิดทางให้สันทรายโผล่ขึ้น

มาอวดความอัศจรรย์ และไม่ใช่แค่สันทรายธรรมดา 
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แต่นี่คือซากเปลือกหอยนับหลายล้านตัวที่ทับถมกันจนเกิด
เป็นเส้นทางคดเคี้ยวยาวกว่า 3 กิโลเมตร เชื่อมจากเกาะ
หนึ่งไปสู่อีกเกาะหนึ่งอย่างสวยงาม เปรียบเสมือนกับ
มังกรถลาลงเล่นน�้า ท�าให้นักท่องเที่ยวได้เดินบนสันหลัง
มังกรที่พลิ้วไหวสวยจับใจ นี่จึงเป็นอีกหนึ่งเป้าหมายที่ 
นักท่องเที่ยวไม่ควรพลาด การเดินทางก็แสนง่าย สามารถ
ขึ้นเรือจากท่าเรือบ้านบากันเคย ต�าบลตันหยงโปได้เลย ซึ่งจะ
มีชาวบ้านชุมชนบากันเคยน�าเรือหางยาวมาคอยให้บริการทุกวัน 
โดยใช้เวลาเดินทางเพียง 20 นาที ฝากไว้สักนิดว่าก่อนไปควรเช็ควันเวลาน�้าขึ้นน�้าลงสักหน่อย 

เพื่อโอกาสได้ชมความงามของสันหลังมังกรอย่างเต็มตาเต็มอารมณ์

• ขนมผูกรักของฝากมากความหมาย 
หากมาสตูลอยากให้แวะซื้อขนมอร่อย (มาก) อย่าง ‘ขนมผูก
รัก’ กลับไปฝากคนที่บ้าน “ซิมโป้ยซายังกาเซะ” เป็นภาษามลายู 

(ซิมโป้ย แปลว่า ผูก ซายัง แปลว่า ที่รัก และกาเซะ แปลว่า 
ขอบคุณ) ถือเป็นขนมมงคลที่ใช้แทนค�าขอบคุณและยัง

มอบให้กันในเทศกาลมงคลต่างๆ ตัวขนมท�าจากแป้ง
ปอเปี๊ยะที่น�าเข้าจากมาเลเซีย ตัดเป็นชิ้นเล็กๆ น�า
มาใส่ไส้แล้วผูกเป็นโบว์ให้คล้องไปกับชื่อผูกรัก ตัวไส้ 
ท�าจากเนือ้ปลาทูแขกหรอืปลาทะเลท่ีมีอยูใ่นท้องถิน่ 
เอามานึ่งแล้วน�าเฉพาะเนื้อปลามาบดด้วยมือ  
ผัดกับพริกแกงที่ประกอบไปด้วยพริกเม็ดเล็ก พริก
เม็ดใหญ่ ขิง ข่า ตะไคร้ หอมแดง ปรุงรสให้เค็มนิด 
เผ็ดหน่อยหอมอร่อยก�าลังดี แล้วผัดนานถึง 6 

ชั่วโมงจนไส้แห้งก�าลังดี จากนั้นจับไส้ใส่แป้งผูก
สวยงาม แล้วจึงน�าไปทอดด้วยไฟอ่อนๆ ให้เหลืองกรอบ

น่ารับประทาน ใครได้ลองเคี้ยวสักค�ารับรองหยุดไม่ได้ 
กินขนมผูกรักไปมา ก็อดสงสัยว่าวิถีชาวประมงใน

จังหวัดสตูลเป็นอย่างไร หากใครต้องการสัมผัสก็อยากจะ  
ชวนไปดูวิถีชาวเลที่หมู่บ้านบากันใหญ่ โดยนั่งเรือออก
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จากแผ่นดินใหญ่มุง่หน้าสู่แผ่นดินเล็กกลางทะเล ใช้เวลา
ราว 40 นาที ก็ถึงท่าเทียบเรือหมู่บ้านเกาะบากันใหญ่ 
เกาะเลก็ๆ ทีย่งัคงรกัษาวิถชีวิีตด้ังเดิมของชมุชนตวัเอง 
และยังเปิดโอกาสให้นักท่องเที่ยวได้มีโอกาสชม
ความสวยงามของธรรมชาติ และที่บ้านบากันใหญ่นี้ 
ช่วงน�้าลงผืนกรวดสีแดงจะค่อยๆ โผล่ขึ้นเหนือผืนน�้า 
คดเคีย้วเป็นแนวยาวยืน่ลงทะเล คล้ายก�าลังเดินอยูบ่น
สนัหลงัมงักรสแีดงตวัใหญ่กลางทะเล หากเบื่อชายฝั่ง  
ช่วงน�า้ขึน้เตม็ทีล่องเหมาเรือชาวบ้านออกไปท่องทะเลใกล้ฝ่ัง 
นั่งเรือ 10 นาที ถึงบริเวณศาลาหมึก ที่ชาวบ้านเอาทางมะพร้าวมาผูกกับโครงไม้ถ่วงไว้ด้วย
ล้อรถยนต์เป็นบ้านให้หมกึอาศยับรเิวณนี ้หากโชคดีจะเห็นโลมาหัวขวดออกมาว่ายน�้าสบาย
อารมณ์ ไม่ไกลคือเกาะหินด�าและเกาะหินแดง หากไปช่วงน�้าลงสามารถเดินเล่นได้โดยรอบ 
จากนั้นนั่งเรือย้อนกลับไปพบความมหัศจรรย์ของหอขาว หรือเกาะหอยกาบ จะว่าเป็นเกาะ
ก็คงใช่ เพราะอยู่กลางทะเลมีน�้าล้อมรอบ แต่แปลกที่เกาะนี้สามารถเคลื่อนท่ีและเปลี่ยน
รูปร่างได้ตามกระแสน�้าและลม อีกความมหัศจรรย์คือ หาดขาวโค้งพระจันทร์เสี้ยว ที่เห็น
นั่นไม่ใช่ทราย แต่เป็นเปลือกหอยสีขาวล้วนๆ ทุกก้าวที่เหยียบจะได้ยินกุง๊กิง๊ๆ คล้ายเสยีง
โมบายต้องลม ด้วยความที่ไม่มีพื้นดิน เป็นเกาะเปลือกหอยกลางทะเลทั้งเกาะ จึงไม่มีต้นไม้
ใหญ่แม้แต่ต้นเดียว หากใครอยากทานอาหารทะเลสดๆ อร่อยๆ ตามวิถีชาวเล ที่นี่ตอบ
โจทย์ซีฟู้ดเลิฟเวอร์ที่แท้จริง

จากการมาสัมผัสจังหวัดสตูล ซึ่งอาจไม่ใช่จังหวัดใหญ่ที่น่าตื่นตาตื่นใจ แต่ถ้าลองได้  
สัมผัสธรรมชาติที่งดงามและวิถีชีวิตที่สงบ เรียบง่ายและแสนจะมีน�้าใจของชาวบ้าน รับรอง
ได้ว่ามาแล้วอยากมาอีกอย่างแน่นอน  
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