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อีสานแซ่บนัว
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Taste
of Isan

 Food  

ขึ้นชื่อเรื่องอาหาร 
“อีสาน” 

คือดินแดนแห่งความอร่อย
ไม่เป็นสองรองใคร 

มเีรือ่งราวของอาหารมากมายทีช่วนให้คณุไปลิม้ลอง แต่
จะกินอย่างไรที่จะประทับใจมากกว่าเดิม ก็ต้องกินแบบ
คนท้องถิ่นพาไป บุกกันถึงก้นครัวถึงแหล่งที่มา รู้จักกัน
ตั้งแต่ส่วนผสม วัตถุดิบ วิธีการปรุง ท่ีวิถีความอร่อย
ของแต่ละบ้านกแ็ตกต่างกนัทัง้เชือ้ชาตแิละทีม่า สบืสาน
ความอร่อยผ่านกันมาหลายรุ่น แล้วยังส่งต่อไปจนถึง
อาหารอีสานจานอินเตอร์
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แซ่บนัว ครัวอีสาน
วฒันธรรมการกนิของคนอสีาน เริม่ต้นอย่างง่ายๆ กับวธิกีารปรุงแบบต้ม คัว่ 
ป้ิง นึง่ ย่าง จนกระทัง่มเีส้นทางรถไฟสายดงพญาเยน็ตดัผ่าน เริม่มคีนจนี
เข้ามาอาศยัในพืน้ท่ี มีการใช้น�า้มันในการท�าอาหาร กบัข้าวของคนอสีานจงึ
เริม่มเีมนผูดั เพิม่เตมิจากการปรงุแบบเดมิ แต่หลักๆ แล้ว อาหารอีสานของ 
คนในท้องถิน่ทีแ่ท้จริงกย็งัคงนยิมการปรงุท่ีไม่ใช้น�า้มนัอยู่เหมอืนเดิม 

อีกหนึ่งความพิเศษในเรื่องการกินของคนอีสาน ที่ไม่ว่าอะไรก็ตามที่เกิด
ตามฤดูกาล คนอีสานจะสามารถหยิบจับมาปรุงเป็นอาหารได้ท้ังนั้น และ 
วีถีการกินก็แสนง่าย ง่ายชนิดท่ีว่าเม่ือเราเดินเข้าป่าหรือเลาะรั้วบ้าน เรา
ยังสามารถเด็ดผักสดมาใส่ “พาข้าว” หรือส�ารับอาหาร เพื่อกินกับ “แจ่ว” 
เมนูประจ�าของทุกมื้อได้เป็นก�า ด้วยความอยู่ง่าย กินง่าย ผสมกับความ
หลายหลากทางชาติพันธุ์ ที่อยู่ร่วมกันในบริเวณที่ราบสูงอีสาน มีแม่น�้าโขง  
แม่น�า้ช ีแม่น�า้มลู และสายน�า้อกีหลายสายหล่อเลีย้งชวีติ ท�าให้เกดิทรพัยากร
และวัตถุดิบท่ีอุดมไปด้วยความหลากหลาย ขณะเดียวกันวัฒนธรรมการ
กินของแต่ละชาติพันธุ์นั้น ก็มีทั้งความคล้ายคลึงและแตกต่างกัน ท�าให้  
“พาข้าว” ของชาวอีสานในแต่ละพื้นที่มีเสน่ห์ที่ชวนให้เดินทางไปค้นหาและ
ลิ้มลองกันสักครั้ง 

จงัหวดัในอสีานแถบเหนอื อย่างจงัหวดัเลย หนองบัวล�าภ ูหนองคาย อุดรธานี 
สกลนคร บึงกาฬ นครพนม ซ่ึงมชีีวติผกูพนัใกล้ชิดกบัฝ่ังโขงและได้รบัอทิธพิล
ทางชาติพันธุ์ที่ย้ายถิ่นฐานมาจากลาวและเวียดนาม ก็จะอุดมไปด้วยสัตว์
น�้าและพืชพันธุ์จากป่า ขณะที่การกินก็ยังเกี่ยวร้อยกับเชื้อสายเดิม อีสาน
ตอนกลาง อย่างชัยภูมิ ขอนแก่น มหาสารคาม กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด ยโสธร 
อ�านาจเจริญ มุกดาหาร ก็มีวัตถุดิบตามฤดูกาลให้เปลี่ยนเมนูได้ตลอดปี ซ�้า
แร่ธาตุภายในดินแถบทุ่งกุลาร้องไห้ ยังให้ผลผลิตข้าวหอมมะลิคุณภาพสูง
และเป็นยุง้ข้าวหอมมะลิหลงัใหญ่ของโลก ส่วนอสีานใต้ ซึง่ได้รบัอทิธพิลจาก
เขมร อย่างบรุรีมัย์ สรุนิทร์ ศรสีะเกษ ไปจนถึงอบุลราชธาน ีหรอืนครราชสีมา 
ท่ีเป็นชนดั้งเดิม ก็มีวิถีการกินท่ีเป็นอัตลักษณ์เฉพาะกลุ่ม ด้วยวัฒนธรรม 
การกินที่ท้ังความคล้ายคลึงและแตกต่างกัน ท�าให้พาข้าวของชาวอีสานใน
แต่ละพื้นที่มีเสน่ห์ที่ชวนให้เดินทางไปสัมผัสดูสักครั้ง หรืออีกหลายๆ ครั้ง
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พาแลงที่พิพิธภัณฑ์ชุมชนมีชีวิต จังหวัดบึงกาฬ
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กินวิถีป่า
ชุมชนบ้านโนนสวรรค์ อุดรธานี 
โนนสวรรค์เป็นหมู่บ้านเล็กๆ ของต�าบลท่าลี่ 
อ�าเภอกุมภวาปี จังหวัดอุดรธานี ชาวลาวอีสาน 
จังหวัดขอนแก่นโยกย้ายมาตั้งรกรากอยู ่ ท่ีนี ่
ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2490 ด้วยพื้นที่บริเวณนี้อุดมไปด้วย
ป่าไม้และสัตว์ป่า เพราะอยู่ใกล้กับอุทยานภูเขา
สวนกวาง มีสะพานหินท่าลี่ หินทรายภูเขาขนาด
กลางทอดแนวยาวคล้ายสะพานเป็นจุดท่องเท่ียว
ส�าคญั ผูค้นจงึนยิมเข้ามาเดนิป่าศึกษาธรรมชาติ 

สายน�้าล�าปาวในหมู่บ้านเป็นสายน�้าหลักที่หล่อ
เลี้ยง ทั้งเป็นน�้าที่ใช้ในการท�าเกษตร ทั้งท�านา 
ท�าสวน ปลูกอ้อย มันส�าปะหลัง และเป็นแหล่ง
ปลาแม่น�้าที่ชาวบ้านวางยอหาปลา แต่ทีเด็ดของ
พาข้าวชาวโนนสวรรค์มีมากกว่าเมนูปลา เพราะ
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Isan Food
Trails

3 แซ่บ 3 เส้นทาง
จุดหมายแห่งความอร่อย

บนเส้นทางอีสาน
รอคุณอยู่

ความคดิสร้างสรรค์ในการปรงุ โดยน�าเอาวถิชีวีติ
ของบรรพบุรุษที่ใช้ชีวิตในป่า เอาของที่มีอยู่ใน
ธรรมชาตใิกล้ตวั มาดดัแปลงเป็นอปุกรณ์การปรงุ 
โดดเด่นไม่เหมือนที่ไหน 

	 •	หมูย่างหิน	
	 •	ไข่ปิ้งหยวก
	 •	แกงยอดอ้อย
	 •	ปูนาจิ้มซีอิ๊วขาว
	 •	ปิดตาไก่
พิกัด :  ชุมชนบ้านโนนสวรรค์ 
ตำาบลท่าลี่ อำาเภอกุมภวาปี 
จังหวัดอุดรธานี 
โทร. 09 7202 9560

เมนูติดดาว

พาข้าว#1

แซ่บสายหนึ่งอีสานเหนือ	

วัตถุดิบท้องถิ่นที่มาจากความ
อุดมสมบูรณ์ในชุมชนโนนสวรรค์ 
จังหวัดอุดรธานี 

Northern Isan
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“หมูย่างหิน” ก�าลังเต้นฉ่าอยู่บนแท่นหินหนา ใต้หินก้อน
นั้นคือกองถ่านที่สุมไฟให้ความร้อนเลียลามอยู่ข้างใต้ 
ความร้อนบนหินท�าให้หมูหรือเน้ือค่อยๆ สุก โดยไม่มี
ควันด�าอย่างที่เห็นเวลาย่างด้วยที่ย่างเหล็กทั่วไป วิถีแบบ
นี้บรรพบุรุษของชาวโนนสวรรค์เคยใช้เวลาออกไปหาของ
ป่าล่าสัตว์ ซึ่งต้องไปกันหลายวันและใช้ชีวิตอยู่ในนั้น เมื่อ
ได้เนื้อสัตว์ป่าก็จะท�าการย่างในวิธีเดียวกันนี้ 

เช่นเดียวกับ “ไข่ปิ้งหยวก” ที่เจาะรูหยวกหรือล�าต้นของ
กล้วยแล้ววางไข่ลงไป วางหยวกอยู่เหนือกองไฟ เมื่อเกิด
ความร้อนขึน้ ภายในล�าหยวกซึง่มีน�า้กจ็ะระอุแล้วท�าให้ไข่
สกุ มาถงึยคุน้ี ไข่ท่ีป้ิงด้วยหยวกกล้วยไม่ได้เป็นไข่ธรรมดา 
เพราะดัดแปลงเป็นเมนูไข่สมุนไพร ที่คนต้นคิดออก
อุบายให้เด็กๆ ที่ไม่ยอมกินผักได้สารอาหารจากสมุนไพร  
มีดอกอัญชันและใบไชยาปั่นผสมในเนื้อไข่ แล้วน�าไปย่าง
อกีที แต่จะไม่ได้มคีวามเกรยีมของไข่เพราะน�า้ในล�าหยวก
จะท�าหน้าที่เหมือนการนึ่งมากกว่า

“แกงยอดอ้อย” คือเมนู
ใหม่ที่เราไม่เคยกินที่ไหน 
ปกติแกงเปรอะแบบนี้จะ
ใช้หน่อไม้เป็นวัตถุดิบหลัก 
แต่ท่ีบ้านโนนสวรรค์ปลูกอ้อย
กันเป็นอาชีพ ผลพลอยได้นอกจาก
ต้นอ้อยทีตั่ดส่งขาย คอืหน่ออ่อนทีแ่ทงยอด
ขึน้มาข้างล�าต้น ยอดอ้อยนัน้กนิได้ ไม่ว่าจะต้มกนิ
กับน�้าพริก หรือน�ามาแกงแทนหน่อไม้ ท่ีใส่เห็ด
สามอย่าง น�้าย่านาง ข้าวเบือ ปรุงรสด้วยปลาร้า
ท�าเอง ข้อดขีองยอดอ้อยคอืไม่มสีารท่ีท�าให้คนกนิ
ที่เป็นโรคเกาต์มีอาการปวดตามร่างกายเหมือน
หน่อไม้ แถมรสชาติที่ได้ยังแทบแยกไม่ออก 

ในน�้ามีปลา ในนามีปู
หมู ่บ้านโนนสวรรค์ก�าลังเน้นวิถีการกินอย่าง
ปลอดภยั ชาวบ้านรวมกลุม่กันปรบัดนิทีท่�าเกษตร
เคมีให้เป็นดินปลอดภัย ผลท่ีตามมาคือท�าให้
หมู่บ้านนี้อุดมไปด้วยแหล่งอาหาร ในน�้ามีปลา  
ในนามีปู ซ่ึงปูเหล่าน้ีจะมีก็ต่อเมื่อแหล่งน�้านั้น
ปลอดสารพษิ ท�าให้ในฤดกูาลน้ี เราได้กนิปนูาสดๆ 
นึง่จิม้ด้วยซอีิว๊ขาวหรอืน�า้ปลากบัข้าวเหนยีว มนัไข่
ในกระดองปแูละเนือ้อกปทูีม่อียูต่วัละน้อยนดิ คอื
ความหอมทีเ่ป็นเอกลกัษณ์เฉพาะของปนูาเท่านัน้ 

ผกัสดทีเ่คียงมาไว้กนิกบัแจ่ว คอืผักกาดต้นอ่อนที่
ปลกูในดนิซึง่เอามาจากบนภเูขาเพราะปลอดสาร 
ทีต้่องใช้ดนิจากบนภเูขาเพราะระหว่างทีช่าวบ้าน
ยังรอให้ดินที่เคยผ่านการใช้เคมีปรับคืนสภาพ 
เมื่อต้องการกินผักอ่อนสดก็ปลูกลงในกระสอบ
ซึ่งใส่ดินภูเขาไว้ กรอบหวานอร่อยและม่ันใจได้
ว่าไม่มีสารตกค้าง ตอนนี้วิถีปลอดสารของชาว
บ้านโนนสวรรค์ นอกจากชาวบ้านและผู้มาเยือน
จะได้กินอาหารปลอดภัย เหล่าแมลงท่ีเคยหาย 

ไปแล้วกก็ลบัมา อย่างแมงง้องแง้ง แมงระง�า แมง
ปล้องแขน ซึ่งเป็นแมลงที่กินเป็นอาหารได้ทั้งนั้น 

อีกหนึ่งเมนูที่วิธีปรุงไม่เหมือนใครที่ไหน แถม
ช่ือก็ไม่ซ�้าใคร คือ “ปิดตาไก่” ไก่บ้านคลุกกับ
เครื่องสมุนไพรที่ต�าละเอียดและเครื่องปรุงกับ 
น�้ากระเทียมดอง ใส่หม้อดินต้ังเตา ใช้หม้อดิน
อีกใบใส่น�้าซ้อนปิดไว้ช้ันบน ให้ไอระเหยจาก
หม้อบนลงไปหม้อข้างล่าง และท�าให้ไก่ในหม้อ
ข้างล่างสุกนุ่ม ทั้งหมดนี้กินกับข้าวเหนียวแช่น�้า
อัญชันแล้วน�ามานึ่ง จึงได้ข้าวเหนียวสีฟ้าอ่อนท่ี
มีสรรพคุณของสมุนไพร

รู้หรือไม่?
• พาข้าว คือ ค�าเรียก “ส�ารับข้าว” 
ของชาวอีสาน ส่วน “พาแลง” ก็คือ 
ค�าเรียกของอาหารค�่า หรือมื้อเย็น 
• เที่ยวโนนสวรรค์ จะไปไหนมาไหน
ด้วยรถซาเล้งพ่วงข้าง พาหนะปกติ
ของชาวบ้านแถบนี้ เพราะสะดวกใน
การเดนิทางและบรรทุกข้าวของ โดย
มีไกด์ท้องถิ่นเป็นคนน�าเที่ยว ถ้าคุณ
อยากจะเปลีย่นมาขบัเองบ้าง กท็�าได้
• ไวน์มะม่วงคอืของขึน้ชือ่ของชมุชน
โนนสวรรค์ จัดเป็นของหายาก ถ้าเจอ
เมื่อไรควรซื้อไว้เลย เพราะวางขาย 
ไม่เท่าไรก็หมดแล้ว

หมูย่างหิน ไข่ปิ้งหยวก

 “ปิดตาไก่”

แกงยอดอ้อยและ
ส้มต�าปูนาในพาข้าว
ชาวโนนสวรรค์

หมูย่างหินและไข่ปิ้งหยวก วิถีการกินยามเข้าป่าของชาวโนนสวรรค์ 
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เรียนปั้นดิน เขียนลาย 
ชิมข้าวผัดข่าแจ่วหอมหวาน
บ้านเชียง อุดรธานี
เมื่อเอ่ยถึงช่ือบ้านเชียง เราจะนึกภาพเครื่องปั้น 
ดินเผาลายเชือกทาบ โบราณวัตถุของมนุษย์ยุค
ก่อนประวัติศาสตร์ที่มีอายุมากกว่า 1,000 ปี ซึ่ง
แหล่งโบราณคดบ้ีานเชยีงได้จดทะเบยีนเป็นแหล่ง
มรดกโลก และเป็นแหล่งท่องเทีย่วทางวฒันธรรม
ที่ส�าคัญแห่งหนึ่งในจังหวัดอุดรธานี

บ้านเชียงเป็นชุมชนดั้งเดิมของคนลาวพวนท่ี
อพยพมาจากเมืองเชียงขวาง สปป.ลาว หรือ
ที่เรียกกันว่าไทพวน มีวิถีการกินการอยู่อย่าง
ละเมียดละไม ความอุดมทางพืชพันธุ์ของบ้าน
เชยีง มพีืน้ฐานมาจากดนิด�าร่วนทีเ่พาะปลกูอะไร
ก็งาม ให้ผลผลิตดี จนเป็นที่มาของอาหารจาน
พิเศษที่ท�าให้เรามาเยือนถึงถิ่น กับเมนูใหม่ที่เพิ่ง
คิดค้นขึ้นเมื่อราวหนึ่งปีเศษ โดยมีวัตถุดิบส�าคัญ
คือข่าหัวอวบๆ ที่ปลูกในแหล่งดินด�าบ้านเชียง

“ข้าวผัดข่าแจ่วหอมหวานบ้านเชียง” คือนางเอก
ประจ�าพาข้าวในบ้านเชียงยามนี้ แต่การจะได้ชิม
เมนูนี้ต้องติดต่อไปยังกลุ่มข้าวผัดข่าของแม่เป้ 
ฉนัทนา ศริชุิมแสง ก่อนล่วงหน้า เพือ่จะได้มีเวลา
ในการเตรียมวัตถุดิบที่สดใหม่ ซึ่งกลุ่มข้าวผัดข่า
ของแม่เป้ คือต้นต�ารับที่ต่อยอดการท่องเที่ยวเชิง
วัฒนธรรมในบ้านเชียงด้วยอาหารจากวตัถดุบิท้อง
ถิ่น จากการคิดค้นเมนูโดย ศ.ดร.อรุณศรี อื้อศรี
วงศ์ จนได้รสชาติที่ถูกปากถูกใจทุกคนที่ชิม
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						•	ข้าวผัดข่าแจ่ว
								หอมหวานบ้านเชียง
					•	ข้าวเม่าจิ้มกล้วยน�้าว้า
พิกัด :  กลุ่มข้าวผัดข่าของ
แม่เป้ ฉันทนา ศิริชุมแสง อาร์ โฮมสเตย์ 
164 หมู่ที่15 บ้านเชียง  (ริมบึงนาคำา) 
ตำาบลบ้านเชียง  อำาเภอหนองหาน 
จังหวัดอุดรธานี  โทร. 06 1426 2945

ข่าขาวอวบ คั้นเอาน�้าสีน�้านมหุงกับข้าวหอม
มะลิ ผึ่งไว้ให้เย็น ก่อนจะน�ามาคลุกเคล้ากับ
แจ่วหอมหวานจนเข้ากันดีแล้วน�าไปผัดเตาถ่าน 
ความส�าคัญนอกจากข้าวที่หอมกลิ่นข่าแล้ว คือ 
แจ่วหอมหวานท่ีต้องพถิพีถินักบัวตัถดุบิ ต้ังแต่การ
เลอืกพรกิแห้งทัง้แบบเมด็ใหญ่และเมด็เลก็มาล้าง
แล้วตากแดดให้แห้งหนึ่งวัน วันที่สองน�าพริกเม็ด
ใหญ่มาผ่าควักเมล็ดออกไปล้างน�้าและผึ่งให้แห้ง
อีกหนึ่งวัน เพื่อให้ได้พริกแห้งที่กรอบ ก่อนน�ามา
คั่วและบดให้เป็นพริกป่น 

เมนูติดดาว

พาข้าว#2

ข้าวผัดข่าแจ่มหอมหวาน ความอร่อย
แบบครบรสของชาวไทยพวนที่บ้านเชียง
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ไปบ้านเชียง อุดรธานี 
ต้องไม่พลาด!
• ไปเยี่ยมชมอุโบสถดอกบัวกลางน�้าที่ 
วัดสันติวนาราม ยิ่งถ้าไปตอนตะวันใกล้จะ
ตกดินจะยิ่งได้ซีนสวยจับใจ
• ไปขอเรี ยนป ั ้ นดินและวาดลายกับ 
อาจารย์ตุ๋ย ปราชญ์แห่งบ้านเชียงผู้พลิกฟื้น
เอาลายเขียนโบราณให้กลบัมามชีีวติใหม่ และ
ยังถ่ายทอดความรู้น้ีให้กับชาวบ้านและเด็กๆ 
ในชมุชนเป็นการสบืสานงานทีเ่ป็นเอกลกัษณ์
ของบ้านเชียง
• ฮิป ชิค เก๋ โพสท่าปังๆ กับแบ็กกราวด์
สตรีตอาร์ตบ้านเชียง ท่ีซอยด้านหน้าลาน
วัฒนธรรมบ้านเชียง และเส้นทางไปหลุม 
ขุดค้นวัดโพธิ์ศรีใน รับรองว่าจะได้รูปสวยๆ 
ไว้อวดทั่วโซเชียล

ส่วนผสมแจ่วหอมหวาน นอกจากพริกแล้วยงัมี
หอม กระเทยีม มะขามเปียก น�า้ปลาร้าต้มสกุ 
น�้าตาล และเกลือซึ่งหากเป็นเกลือสินเธาว์จะ
อร่อยมาก น�าส่วนผสมนี้มารวมกันแล้วตั้งไฟ
จนงวด ก็จะได้แจ่วที่พร้อมคลุกกับข้าวหุงน�้า
ข่า แล้วน�าไปผดัไฟกลางสบิห้านาทีด้วยน�า้มัน
หมูและกากหมูชิ้นจ๋ิว เทคนิคของการผัดคือ
ต้องโกยข้าวขึ้นสูงแล้วปล่อยลงให้อากาศผ่าน 
ท�าแบบนี้ซ�้าไปมา จะท�าให้ได้ข้าวเม็ดนุ่มร่วน
สวย และเก็บไว้ได้นานโดยที่ยังคงสภาพเดิม 
กินกับเครื่องเคียงที่มีพริกแดง มะม่วง ผักชี 
ใบมะกรูดหั่นฝอย และซุปใส ใครที่อยากเพิ่ม
ความเข้มข้น ก็ตักแจ่วท่ีเหลือจากผัดลงไป
คลุกเพิ่มได้ หรือกินแจ่วกับผักสดผักผักลวก
ก็เหมือนได้เพิ่มมาอีกเมนู

ของกินเล่นปิดท้าย เป็นของกินตามฤดูกาล 
หากมาในยามท่ีข้าวออกรวงและก�าลังได้ที่ 
ข้าวเม่าเมล็ดสีเขียวอ่อนจิ้มด้วยกล้วยน�้าว้า 
แค่นี้ก็อร่อยกันได้ง่ายๆ แล้ว 
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Local สู่เลอค่า ปลาแม่นำ้าโขง
กับวิถีร่วมสมัยของคนบึงกาฬ
บ้านหลังเก่าแก่อายุกว่า 60 ปีในอ�าเภอโซ่พิสัย จังหวัดบึงกาฬ ที่ปัจจุบัน
ได้กลายมาเป็นพิพิธภัณฑ์ชุมชนมีชีวิตจังหวัดบึงกาฬ โดยเจ้าของคือ
คุณสุทธิพงษ์ สุริยะ ฟู้ดสไตลิสต์ระดับแนวหน้าที่คว้ารางวัลระดับโลก 
Gourmand World Cookbook Awards มาแล้วหลายรางวัล เขาอุทิศ
บ้านหลังนี้ของครอบครัวให้กลายเป็นพิพิธภัณฑ์ โดยน�าศิลปวัฒนธรรม
ร่วมสมัยมาต่อยอดให้เกิดมูลค่าเพิ่ม จนกลายเป็นสถานที่ท่องเที่ยวที่เป็น
สีสันใหม่แห่งจังหวัดริมแม่น�้าโขง  

“กินข้าวนำากัน” คำาชวนกินข้าวม่วนหูที่ชาวอีสาน

มักร้องเรียกให้ใครต่อใครมาร่วมวงกินข้าว 

ไปอีสานทิศไหนก็ใช้คำานี้ได้ “กินข้าวนำากันเด้อ”
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คนบึงกาฬกินปลาแม่น�้าโขงเป็นเรื่องธรรมดา 
และปลาแม่น�้าโขงท่ีเป็นท่ีมาของสุดยอดเมนู
นั้นก็มีอยู่หลายสายพันธุ์ ทั้งปลาเข้ ปลายอน  
ปลาสัง ปลากด ฯลฯ ท่ีจับขึ้นมาครั้งหน่ึงก็ได้
น�้าหนักตัว 8 กิโลกรัมขึ้นไป หากบ้านไหนซื้อ
ไปตัวหนึ่งก็สามารถกินกันได้เป็นสัปดาห์ แล้ว
ส่วนต่างๆ ของปลาที่กินได้ทั้งตัว ก็จะถูกน�ามา
ปรุงเป็น ลาบปลา ต้มปลา อ่อมปลา หมกปลา  
เอาะปลา น�้าพริกปลา ฯลฯ ปลาตัวใหญ่ปรุงเป็น
อาหาร ส่วนปลาเล็กปลาน้อยจะถูกแปรรูปเป็น
ปลาร้า ที่ว่ากันว่าบ้านไหนให้ความส�าคัญกับ
อาหารการกิน บ้านน้ันจะมีไหปลาร้าเป็นหัวใจ
ของบ้านเรียงกันเป็นตับ เพราะปลาร้าเป็นเครื่อง

ปรงุหลกัทีใ่ส่ทกุเมนอูาหารคาว โดยรสชาตอิาหาร
ของชาวบงึกาฬซึง่มเีชือ้สายลาวโซ่งจะไม่กนิหวาน 
เน้นเพียง 3 รสชาติคือเค็ม เผ็ด เปรี้ยว เท่านั้น

เม่ือปลาแม่น�า้โขงเป็นของเลอค่าส�าหรบัผูม้าเยอืน 
เมนูปลาแม่น�้าโขงจึงได้รับการร้องขอให้จัดขึ้น  
“พาแลง” หรือส�าหรับอาหารค�่าอยู่บ่อยๆ แต่
เมนูจะเป็นอะไรนั้นก็ขึ้นกับว่าวันนั้นจับปลา
ชนิดไหนมาได้ เป็นเมนูตามฤดูกาล ช่วงไหนที ่
หน่อไม้ออกสดมีมาก ก็จะได้กินเมนูหน่อไม้ใน
พาแลง ซึ่งจัดส�ารับให้สวยงามจากสิ่งท่ีหาได้
จากธรรมชาติรอบตัว เช่น ปูด้วยใบตอง ประดับ
ด้วยดอกทองกวาว ดอกพุด หรืออาหารในโอกาส

พิเศษ เช่น สปาเกตตีไส้กรอกอีสาน ปอเปี๊ยะสด
แจ่วปลาแดก ทีย่งัคงเป็นการกนิทีเ่น้นตามวตัถดุบิ
ที่มีเป็นหลัก 

เช่นเดียวกับพื้นท่ีอื่นๆ ในภาคอีสานที่อาหาร 
การกินมักจะจบมื้อกันที่อาหารคาว และคนอีสาน 
ไม่ค่อยกินขนม หากจะมีขนม ขนมของทางอีสาน
ก็จะท�ามาจากข้าวเหนียวท่ีแปรรูปไปเป็นอย่างอื่น 
เป็นข้าวเหนยีวทีโ่ชว์กนัเป็นเมด็ๆ อย่างข้าวเหนยีว
แดง ข้าวต้มมดั ข้าวต้มผดั ข้าวจี ่พเิศษหน่อยในฤดู
ข้าวใหม่ ทีจ่ะมเีมนขู้าวเม่าคลกุมะพร้าวโรยน�า้ตาล 
เป็นของหวานที่ทั้งหอมทั้งอร่อย ถ้าหากเมื่อไร
ที่มีงานบุญ เมนูพิเศษที่ชาวบ้านจะท�ากัน คือ 
ค่ัวข้าวปุน้ ทีน่�าเอาขนมจนีมาคัว่กบัไก่ ใส่สมนุไพร
เป็นตะไคร้ ใบมะกรูด และที่ขาดไม่ได้คือสาด
น�้าปลาร้าลงไป เท่านี้ก็อร่อยล�้า 

ไปบึงกาฬ ต้องไม่พลาด!
• เดินเที่ยวชมหมู่บ้าน ตามหาพญานาค 
100 ตัวที่จะปรากฏอยู่ตามที่ต่างๆ ใน
ชุมชน ตั้งแต่ในโรงพักเก่าของอ�าเภอ ไป
จนถึงในเมรุเผาศพ 
• งานกราฟิต้ีจากศลิปินสตรทีอาร์ตช่ือดงั 
อเล็กซ์ เฟซ “น้องมาร์ดีกับพี่นาค” 
• ผลิตภัณฑ์ชุมชนท่ีพัฒนาจากกระติ๊บ
ข้าวเหนยีวมาสูก่ระเป๋าดไีซน์แบบมนิมิอล
• ช่วงธนัวาคมถงึมกราคม สวนยางพารา
จะเริ่มผลัดใบ งดงามเหมือนฤดูใบไม้
เปลีย่นสใีนต่างประเทศ มทีัง้สีส้ม เหลอืง 
แดง ยิ่งเวลาลมหนาวพัดแรง ใบไม้จะ
ปลิวร่วงเหมือนซีนหนังโรแมนติกเลย 
ทีเดียว ช่วงราวบ่ายสามโมงเย็นจะเห็น 
แสงอาทิตย ์ส ่องลอดลงมาตามแนว
ต้นไม้ ถ้าชอบถ่ายรูปรับรองว่าได้ช็อต
เด็ดแน่นอน

	 •	 อ่อมปลา	หมกปลา	ปลาร้า	สารพัดเมนูปลา
			 	•	ข้าวเม่าคลุกมะพร้าวโรยน�้าตาล
			 	•	ปอเปี๊ยะสดแจ่วปลาแดก
พิกัด : พิพิธภัณฑ์ชุมชนมีชีวิตบึงกาฬ ตำาบลหนองพันทา 
อำาเภอโซ่พิสัย จังหวัดบึงกาฬ โทร. 08 6229 7626

เมนูติดดาว

พาข้าว#3
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ปลาเขื่อนแซ่บคัก กับชีวิตเรียบง่าย
นาเชือก สกลนคร 
แค่ววิตรงหน้าเมือ่มองจากเรือนไร้ฝาทีมี่ไว้รับรองแขก แยกเรา
ออกจากโลกภายนอกอย่างสิ้นเชิง น�้าอูนหน้าเขื่อนเต้นระยิบ 
สู ้กับแดด ฝูงควายที่ชาวบ ้านต ้อนมาเลี้ยงไว ้รวมกัน  
บ้างลงน�้าบ้างยืนเล็มหญ้าอยู่ใกล้ๆ นกสีขาวทั้งฝูงก็บินโฉบ
ลงจับปลาในแอ่งน�้า นี่คือบรรยากาศที่เรียกว่าเป็นที่สุดของ 
บ้านนาเชือก อ�าเภอพังโคน จังหวัดสกลนคร 

ชุมชนท่องเที่ยวที่มีทิวทัศน์สวยงามไม่เป็นรองใครแห่งนี้  
มีเสน่ห์อยู่ที่ความไม่ปรุงแต่งของชุมชน ชาวบ้านซึ่งเป็นชาว 
ภูไทไม่ได้สร้างอะไรขึ้นใหม่เป็นพิเศษเพื่อรองรับนักท่องเที่ยว 
แต่นักท่องเที่ยวต่างหากที่ต้องปรับตัวไปกับวิถีบ้านๆ เพราะ
เขายึดหลักว่า “เราปรับปรุงแต่ไม่เปลี่ยนแปลง เพราะสิ่งที่มี
อยู่เราคิดว่ามันมีคุณค่าอยู่แล้ว คนที่เข้ามาเขาเป็นพี่เป็นน้อง 
ไม่ใช่นักท่องเที่ยว”
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เพราะแบบน้ีเราจึงได้เห็นนักท่องเท่ียวยึดเปล
นอนไกวไปมา บางคนก็นอนยาวไปกับพื้นไม้ที ่
ถไูว้สะอาดเอีย่ม ระหว่างทีร่อพี่ๆ  ป้าๆ ท�าอาหาร
กลางวันให้กิน 

ปลานิลตัวเข่ืองอยู ่ในซ้ึงนึ่งท่ีเปิดฝาออกมาก็
ปะทะเข้ากับควนัฉุยหอมกลิน่สมนุไพร ตวัทีย่อ่ม
กว่าถกูเอามาหัน่ชิน้เพ่ือท�าต้มส้มรสแซ่บ ปลาขาว 
ตัวพอเหมาะก�าลังเสียบไม้เพื่อย่างไฟเตาถ่าน 
ต้นหวายที่ปลูกอยู ่ตามหัวไร่ปลายนา ถูกตัด 
หน่ออ่อนมาท�าเป็นแกงอ่อม ใส่ผักสะแงะ บวบ 
เหด็ขอนขาว ย่านาง เป็นอาหารตามฤดกูาลทีม่า
ที่นี่ยามไหนมีอะไรก็กินตามนั้น ปลาส้มฟักปิ้งที่
อวลความหอมจากการห่อใบตองก่อนขึ้นเตาไฟ 
และทีข่าดไม่ได้เลยคอืแจ่วบอง ทีม่ทีัง้แจ่วสกุและ
ดบิ ท่ีนอกจากจะกนิกบัข้าวเหนยีวร้อนๆ แล้ว ยงั
จิ้มกินกับหมากส้มมอ หรือลูกสมอที่เพิ่งเด็ดเป็น 
พวงสดๆ มาจากต้นได้อีกด้วย

นาเชือกเป็นหมู่บ้านท่องเที่ยวเชิงนิเวศวิถี ที่ชีวิต
ของชาวบ้านยังคงเรียบง่าย ท�านา เลี้ยงควาย  
หาปลา และยังเปิดโอกาสให้นักท่องเที่ยวได้เข้า
ร่วมเรียนรู้วิถีเช่นนั้น เช่น ไปตามควายกลับบ้าน 
ดูการหาปลา ดูชาวบ้านแปรรูปปลา หรือจะนึก
สนุกลงมือท�าร่วมกันกับชาวบ้านก็ได้

	 •	ปลาเขื่อนปิ้งถ่าน
	 •	แกงอ่อม
	 •	แจ่วบอง	
พิกัด : ชุมชนท่องเที่ยวเชิง
สร้างสรรค์ผ้าย้อมมูลควาย
บ้านนาเชือก ตำาบลแร่ 
อำาเภอพังโคน จังหวัดสกลนคร
 โทร. 08 7222 5256

เมนูติดดาว

พาข้าว#4

ปลาจากเขื่อนน�้าอูน มาสู่เมนูปิ้ง นึ่ง ต้ม และแปรรูป
เป็นปลาส้ม ปลาเกลือ โดยฝีมือชาวชุมชนนาเชือก
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ปลาร้า ของล�้าค่าประจ�าบ้าน
การแปรรูปปลาเป็นวิถีปกติของชาวอีสานที่อยู ่ใกล้
แหล่งน�้าและมีปลาเป็นสินในน�้า เมื่อมีเหลือกินก็
ท�าขาย ทุกบ้านจึงมีการท�าปลาร้าเป็นของตัวเอง  
วธิกีารท�ากค็อืเอาปลามาคัว่ หรือเอาไส้และมูลปลาออก  
ล้างให้สะอาด เคล้าเกลือ ใส่ร�าและข้าวคั่วลงไป และ
หากมีสับปะรดใส่ลงไปด้วยก็จะท�าให้ได้ปลาร้าที่หอม
ขึ้น เมื่อหมักได้ที่ก็น�ามาประกอบอาหาร เช่น ท�าแจ่ว 
ใส่แกง แต่ถ้าจะท�าน�้าปลาร้าเพื่อปรุงส้มต�า ก็จะมี
สูตรท่ีต่างออกไปอีก โดยการเอาปลาร้ามาต้ม ช้อน
เอาฟองออก ใส่น�้ากระเทียมดอง ใบหม่อน ใบหรือ
เมลด็กระถิน เป็นเคลด็ลบัแซบๆ ในจานส้มต�า อาหาร
ประจ�าทุกครัวเรือน

ผ้ามูลควาย อัศจรรย์แห่งการย้อมสี
ผลิตภัณฑ์ผ้าย้อมมูลควายของบ้านนาเชือก คือความมหัศจรรย์ในการ
คดิค้นเอาสขีองมลูควายสดมาผ่านกระบวนการหมกั กรอง ต้ม และ
ย้อมเส้นใย ซึ่งไม่ต้องกลัวว่าผ้าจะมีกลิ่น เพราะในขั้นตอนย้อม
จะมีการดับกลิ่นด้วยตะไคร้ ใบมะกรูด สีที่ย้อมได้แต่ละ
ครั้งจะไม่เหมือนเดิม อาจจะเขียวตุ่น เขียวน�้าตาล เขียว
เหลือง หรืออ่ืนๆ ซ่ึงเป็นไปตามลักษณะสีของหญ้าที่ควาย
กิน ผ้าย้อมมูลควายจะน�ามาตัดเย็บเป็นของใช้ เช่น เบาะรองนั่ง  
ผ้าม่าน ผ้าปูโต๊ะ ที่นอน หมอนอิง กระเป๋า เสื้อผ้า ผ้าพันคอ ตุ๊กตา
ฯลฯ ที่ดีไซน์น่ารักจนอดซื้อติดมือกลับมาไม่ได้   

•	ปลาส้มทรงเครื่อง	
•	ข้าวเกรียบปากหม้อ
•	แกงเกย
พิกัด : ชุมชนคาทอลิคหมู่บ้าน
ท่าแร่ ตำาบลท่าแร่ อำาเภอเมือง
สกลนคร จังหวัดสกลนคร 
โทร. 0 4271 1272

เมนูติดดาว

พาข้าว#5

ท่าแร่ แห่ดาว และแกงเกย
ท่าแร่เป็นชุมชนเก่าแก่อายุกว่า 100 ปี ที่นอกจาก
จะได้ชื่อว่าเป็นชุมชนคาทอลิกที่ใหญ่ท่ีสุดใน
ประเทศไทยแล้ว ยงัมตีกึเก่าโบราณสไตล์ฝรัง่เศส
ที่อายุอานามเดียวกับชุมชน ความเป็นมาของ
หมู่บ้านนี้ ก่อตั้งขึ้นโดยชาวบ้านท่ีอพยพออก
จากตัวเมืองสกลนคร 25 ครอบครัวเนื่องจาก
ถูกกีดกันทางศาสนา จึงนั่งเรือล่องมาตามบึง 
หนองหาร โดยตัง้จติอธษิฐานต่อเทวดามคิาแอลที ่
ปกปักรักษาว่า หากจะให้พวกเขาไปข้ึนฝั่งท่ีใด  
กใ็ห้เรอืไปเกยฝ่ังทีน่ั่น เรอืจงึมาเกยทีบ่งึหนองหาร
ฝั่งบ้านท่าแร่ในปัจจุบัน  

ด้วยเหตุนี้เองท่ีท�าให้อาสนวิหารอัครเทวดามิคา
แอล วัดซึ่งเป็นศูนย์รวมใจส�าคัญของชาวคริสต์
ท่าแร่ มีการก่อสร้างเป็นรูปเรือโนอาห์ ตามความ
เชื่อที่ว่าคนท่ีอยู่บนเรือล�านี้จะปลอดภัยจากเหตุ 

น�า้ท่วมโลก พวกเขาจงึสร้างโบสถ์เป็นรปูเรอืเพือ่
เป็นอนสุรณ์ถงึการตัง้หลกัแหล่งกนัท่ีหมู่บ้านแห่งนี้

ชาวคริสต์ในหมู่บ้านท่าแร่ซึ่งอพยพมาคราวนั้น 
มีทั้งชาวญวนและชาวไทญ้อ ที่วัฒนธรรมการกิน
อยู่ยังคงสืบต่อวิถีกันมา และต�ารับอาหารนั้นยัง
เป็นการปรุงแบบดั้งเดิม ซึ่งมีความแตกต่างไป
จากอาหารเวียดนามท่ีเคยกินอยู่ท่ัวไป จากค�า
บอกเล่าคือเน้นวัตถุดิบท่ีง่าย ราคาไม่แพง และ
ปลอดภัย อย่างปลาส้มทรงเครื่องท่ีทอดแล้วโรย
เครื่องปรุงอย่างพริกหยวกและหอมใหญ่ ก็เป็น
อาหารแปรรูปที่มีอยู่แล้วในหมู่บ้าน 

ดีกรีความแซ่บแบบคนอีสาน
แซ่บ	>			แซ่บคัก	>	
แซ่บคักแซ่บนัว	>
	แซ้บแซ่บ	>	แซ่บอีหลีเด้อ

นอกจากปลาร้าแล้ว ปลาเขื่อนน�้าอูนยัง
ถูกน�ามาแปรรูปเป็นปลาส้ม ปลาส้มฟัก  
ส้มไข่ปลา ปลาแห้งหรือปลาเค็ม ที่ท�าให้
เมนูปลามีความหลากหลายของรสชาติ
มากขึ้น 
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ส่วนข้าวเกรียบปากหม้อน้ันมส่ีวนคล้ายคลงึกนัอยู่ 
พิเศษตรงที่อีกแบบหนึ่งนั้นจะใส่ไข่ลงไปตีพร้อม
กับแป้ง ท�าให้ได้ตัวแป้งสีเหลืองนวล ห่อหุ้มไส้ที่
เต็มค�าด้วยหมยูอ หมสูบั ใบผกัแป้นหรือใบกยุช่าย 
พริกไทย และเครื่องปรุงรส 

ทีเด็ดของพาข้าวส�ารับนี้อยู่ที่แกงเกย ซึ่งท�าจาก
เนื้อหมูขาลายซึ่งอยู่ตรงน่องและในหมูตัวหนึ่ง 

จะมีเนือ้ส่วนนีอ้ยูเ่พยีงนดิเดยีว หากเป็นเมือ่ก่อน 
เมนูแกงเกยจะมีการน�าเนื้อสุนัขมาท�าด้วย แต่
จะเรียกชื่อต่างกันว่า “อบหมา” ซึ่งการปรุงจะ
ใช้วิธีการเดียวกันทั้งหมด คือน�าส่วนผสมที่มีข่า  
ใบมะกรูด ตะไคร้ พริกแกงเผ็ด ผัดเข้ากับ
เน้ือหมูขาลาย ปรุงรสเค็มหวาน และได้น�้าที่
ขลุกขลิก และเมนูนี้ก็กลายเป็นเมนูเด็ดของ 
ชาวท่าแร่ที่เราเทใจให้

ไปท่าแร่ ต้องไม่พลาด! 
• อาสนวิหารอัครเทวดามิคาแอล วัดที่เป็น
ศูนย์รวมใจประจ�าหมู่บ้าน กับสถาปัตยกรรม
ที่ไม่มีที่ใดเหมือน
• เดนิชมบ้านเก่าอายกุว่า 100 ปี ซ่ึงก่อสร้างสไตล์
ฝรั่งเศส โดยช่างชาวฝรั่งเศสท่ีเดินทางมากับ 
มิชชันนารีในสมัยนั้น วัสดุบางชิ้นเป็นงานที่
ท�าขึ้นในฝรั่งเศส และบางหลังตัวบ้านยังคง
สภาพดีอยู่มาก 
• เทศกาลแห่ดาวในวันคริสต์มาส ซ่ึงจัดข้ึน
เพื่อเฉลิมฉลองการประสูติของพระเยซูเจ้า 
วัดและบ้านเรือนทุกหลังจะประดับด้วยดาว 
และมีขบวนแห่ดาวดวงประดับไฟไปตามถนน
สายต่างๆ มีเหล่าซานต้า นั่งกวางเรนเดียร์ 
แจกลูกกวาดให้ผู้มาร่วมงาน เช่ือกันว่าใคร 
ได้รับไปจะโชคดี

รสชาติของการกินแบบดั้งเดิม
ของชาวท่าแร่ สกลนคร
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จิ้มแจ่วเขียว เมนูระดับรางวัล
ของชุมชนหนองส่าน
ภูพาน สกลนคร 
บ้านหนองส่านเป็นชุมชนในหุบเขาภูพาน ที่เรา
ต้องนั่งรถผ่านโค้งปิ้งงูอันเลื่องชื่อ ก่อนเข้าไป
ถึงหมู่บ้านเล็กๆ ในต�าบลโคกภู อ�าเภอภูพาน 
จังหวัดสกลนคร การพักค้างคืนในโฮมสเตย์ร่วม
หลังเดียวกับเจ้าของบ้าน ท�าให้เราได้เรียนรู้วิถี
ของชาวบ้าน ซึ่งเป็นชาวไทกะเลิง ที่ชีวิตผูกพัน
กับธรรมชาติ ท้ังการหาอยู ่หากินที่ลื่นไหลไป
ตามฤดูกาล 

อาชีพหลักของ
ชาวบ้านหนองส่านคือ
ท�านา เมื่อไปเยือนหนองส่านในฤดูฝน มองออก
ไปท้ายหมู่บ้าน เราจะเห็นทุ่งนาเขียวขจีเป็นผืน
ใหญ่ ที่จากนี้อีกไม่นานจะออกรวงสีทองและ 
รอการเกบ็เกีย่ว ก่อนจะรอให้ถงึฤดกูาลใหม่อกีที 
ระหว่างที่เว้นจากการท�านา สตรีในหมู ่บ้าน 
หนองส่านจะทอผ้า ย้อมคราม เพื่อออกจ�าหน่าย
สร้างรายได้ และเปิดโอกาสให้นักท่องเที่ยวได้
เรียนรู้การท�าผ้าย้อมครามด้วยกัน ตั้งแต่การมัด
ลาย ย้อม ล้าง ตาก จนส�าเร็จเป็นผ้าย้อมคราม
ฝีมือตัวเอง 

เมนูติดดาว

พาข้าว#6	 	 •	ป่นกบ
	 	 •	แจ่วเขียว
	 	 •	ต้มไก่บ้าน
พิกัด : ชมุชนบ้านหนองส่าน 
หมู่ 11 ตำาบลโคกภู อำาเภอภูพาน 
จังหวัดสกลนคร
 โทร. 09 8476 3184

ไปหนองส่าน ต้องไม่พลาด!
• ทุ่งนาท้ายหมู่บ้านยามพระอาทิตย์
ก�าลังจะตกดินคือจุดถ่ายรูปที่ไม่ควร
พลาด ที่ตรงนั้นมีบ่อน�้าเก่าของชุมชน
ท่ีสมัยก่อนต้องอาศัยการโพงน�้าข้ึนมา
ใช้ เดี๋ยวนี้ไม่ค่อยมีให้เห็นที่ไหนแล้ว 
• เยอืนหนองส่านช่วงเดอืนพฤศจกิายน
ถึงธันวาคมจะได้กิน “ข้าวฮาง” ข้าว
อ่อนท่ีเก็บเก่ียวก่อนเวลา ไม่ขัดสี ให้
วิตามินสูง และรสชาติจะหอมหวาน
กว่าข้าวทั่วไป 

ฤดูฝนที่น�้าดี หนองส่านมีเมนู “ป่นกบ” ให้เราได้
ลองชิม กบตัวขนาดกลางต้มกับน�้าปลาร้าลอย
ตะไคร้จนสกุ แล้วน�ามาฉกีเป็นช้ินเลก็ๆ ใส่เครือ่ง
สมุนไพร ไม่ต้องปรุงแต่งอะไรมาก แค่ซดร้อนๆ 
ก็คล่องคอแล้ว เป็นเมนูในพาข้าวท่ีท�าให้ม้ือน้ัน
เราได้ประสบการณ์การกินใหม่ๆ เช่นเดียวกับ  
“แจ่วเขียว” แจ่วสีเขียวรสชาติเค็มเผ็ดแต่หอม
พริกผักชีฟุ้ง ส่วนผสมดูง่ายแสนง่าย เพราะมี
แค่พริกขี้หนูสวนเด็ดสดๆ จากต้นท้ังเม็ดเขียว 
เมด็แดง กระเทยีม หอม ผกัช ีเกลอื มะนาว โดยจะ 
ไม่ใส่น�้าปลาหรือน�้าปลาร้า เพราะเกลือจะให้
ความเค็มท่ีแหลมและรสชาติจะชัดกว่า ถ้วยน้ี
สามารถกินได้กับผักจิ้ม และกินกับ “ต้มไก่บ้าน”  
จะช่วยดึงรสต้มไก่ให้แซ่บขึ้นไปอีก เห็นเล็ก 
พรกิขีห้นูแบบนี ้แจ่วเขียวคว้ารางวลัจากโครงการ
พัฒนาเครือข่ายท่องเที่ยวเชิงอาหารมาแล้ว

28 29

แจ่วเขียวกินกับผักเคียง
และต้มไก่ เมนูระดับรางวัล
ที่หมู่บ้านหนองส่าน
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•	ลาบปลา	
•	ต้มไก่บ้านหอมสมุนไพร
พิกัด : ชุมชนภไูทบ้านโนนหอม 
ตำาบลโนนหอม อำาเภอเมือง
สกลนคร จังหวัดสกลนคร
 โทร. 0 4270 1638

เมนูติดดาว

พาข้าว#7

พาแลงกับสาวภูไทกะต๊ะ
บ้านโนนหอม 
ภูไทกะต๊ะ คือหน่ึงในชาติพันธุ ์เชื้อสายภูไท 
ที่ย ้ายถิ่นฐานมาจากเมืองภูวานากระแด ้ง 
สปป.ลาวเมื่อราวปีพ.ศ.2400 โดยพากันข้าม 
แม่น�้าโขง รอนแรมมาตามแนวเทือกเขาภูพาน 
มุ ่งหน้าสู ่ ท่ีราบลุ ่มท่ีเป็นหนองน�้าขนาดใหญ่  
ซึ่งก็คือหนองฮาก เป็นหนองน�้าส�าคัญของบ้าน
โนนหอม ต�าบลโนนหอม อ�าเภอโพนยางค�า 
จังหวัดสกลนคร หมู่บ้านที่มีวิถีความเป็นอยู่สงบ
เรยีบง่าย เป็นหมูบ้่าน 3 ธรรม คอืธรรมะ ธรรมชาติ 
วัฒนธรรม ด้วยการสืบทอดวัฒนธรรมที่ยัง 
แข็งแรงอย่างประเพณี ฮีตสิบสอง คองสิบสี่  
การแต่งกายที่ยังคงสวมชุดภูไทกันเป็นปกติ 

ยามไปวัด มีงานบุญ หรือวันส�าคัญ และทุกวัน
องัคาร ส่วนราชการของบ้านโนนหอมทัง้หญงิและ
ชายจะสวมชุดภูไทกันทั้งหมด 

การฟ้อนภูไท และฟ้อนมวยโบราณ ท่ีน่าต่ืนตา
ส�าหรับท่องเท่ียวนัน้ คือส่ิงทีช่าวภไูทโนนหอมฟ้อน
เป็นกนัท้ังหมู่บ้าน ต้ังแต่เดก็เล็กไปจนถงึรุน่คุณป้า
คุณยาย เพราะจะมีการถ่ายทอดสิ่งเหล่านี้ให้กับ 
ลกูหลานภูไทเพือ่เป็นการสบืสานรกัษาวฒันธรรม 
ภูไทเอาไว้ ชาวภูไทกะต๊ะนิยมกินอาหารง่ายๆ  
ที่มีในท้องถิ่น แต่ละฤดูกาลธรรมชาติก็จะมอบ

วัตถุดิบที่ต่างกันไป เช่น ฤดูฝนจะอุดมด้วยแมลง 
สัตว์น�้า กบ เขียด ไข่ผ�าหรือไข่น�้า พืชน�้าท่ีมี
ลักษณะเป็นดอกเลก็ๆ สเีขียว นยิมน�ามาแกง หรอื
หากประยุกต์หน่อยก็ใช้เจียวกับไข่ 

พาแลงที่สาวๆ ภูไทจัดเตรียมไว้ให้ เป็นอาหาร
ที่ชาวบ้านกินกันเป็นประจ�า อย่าง “ลาบปลา” 
ที่มีลักษณะเป็นลาบน�้า โดยใช้น�้าซุปหัวปลามา
เคล้ากับลาบ กินกับผักสดพื้นบ้านอย่างใบติ้ว 
ใบมะกอก ใบมะตูมซาอุหรือมะตูมแขก และ 
ดอกอญัชนั แกงหวายใส่น�า้ย่านาง มฟัีกทอง บวบ 
และข้าวเบือให้ความข้น ต้มไก่บ้านหอมสมุนไพร 
ที่ขาดไม่ได้คือเนื้อย่างโคขุน ท่ีทุกบ้านในอ�าเภอ
โพนยางค�าจะมีไว้รับแขก ส่วนความแซ่บของแจ่ว
นั้นต้องยกให้ตามรสมือของแต่ละบ้านกันไป

รู้หรือไม่?
มื้อกินข ้าวแต ่ละมื้อ คนอีสาน 
ก็มีค�าเรียกต่างกัน เรียกอาหารเช้า 
ว่าข้าวเช้า เรียกอาหารกลางวัน 
ว ่าข ้าวเพล และมื้อค�่าจะเรียก 
ข้าวแลง ส่วนมื้อสายที่อยู่ระหว่าง 
เช้ากับเที่ยง แบบที่ฝรั่งเรียกว่า 
บรั้นซ์ (Brunch) นั้น คนอีสาน 
เรียกว่าข้าวงาย 

กินแบบชาวภูไทกะต๊ะที่บ้านโนนหอม 
สกลนคร ทั้งสวยทั้งอร่อย
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เช็กอินสวยๆ 
ที่ เฮินพุไทกะต๊ะ
เรือนสไตล์ภูไทกะต๊ะ ที่เป็น
แหล่งเรียนรู้วัฒนธรรมภูไท
บ้านโนมหอม อยู่ติดกับตลาด
ชุมชน “ซุมเฮาเจ่าข่อย” ที่จะ
คึกคักในช่วงวันหยุด แต่ทุกๆ 
วันสามารถไปจิบกาแฟแล 
ทุง่นา ซึง่มสีะพานให้เดนิเลาะ
ให้ชมวิวทุ่งนาและหนองฮาก 
อย่างสบายๆ  
พิกัด : ชุมชนภูไทบ้านโนนหอม 
ตำาบลโนนหอม อำาเภอเมือง
สกลนคร จังหวัดสกลนคร 
โทร. 0 4270 1638

โนนหอมชวนชิม
“ส้มตนีววัยายปัน” เมนูอร่อยทีไ่ม่น่ากลวัเหมือนชือ่ เพราะ
เป็นการน�าเอาขาวัวตั้งแต่ส่วนล่างของข้อเข่าไปจนถึง
อุ้งตีน เผาขนออกให้เกลี้ยง ขัดให้ขาว ก่อนน�าไป
ต้มแล้วท�าเป็นชิ้นเล็กๆ ล้างจนไขมันหมด แล้ว
ดองในน�้ากระเทียมดอง เกลือ และกระเทียม ซึ่ง
เป็นการประยุกต์จากสตูรโบราณทีมี่วธิกีารท�าเหมือน
แหนมหรือปลาส้ม คือใส่เกลือ กระเทียม และข้าว  
ข้อแตกต่างของสูตรยายปันคือส้มตีนวัวจะเก็บได้นาน 
สามารถกินได้เลย รสชาติจะออกเปรี้ยวเค็มหวาน เคี้ยวกรุบ หรือ
น�าไปท�าเป็นย�าและลาบก็ได้ ร้านอยู่ติดกับ ธกส. โนนหอม

ไขความลับ 
ความอร่อย 
“เนื้อโคขุนโพนยางคำา”
ส�าหรับสายเน้ือแล้ว เนื้อโคขุนโพนยางค�า 
เป ็นที่รู ้จักกันดีในความเป ็นเนื้อระดับ 
พรีเมี่ยมที่เมดอินสกลนคร มาจาก “สหกรณ์
การเลี้ยงปศุสัตว์ กรป. กลาง โพนยางค�า จ�ากัด” 
หรอืเรยีกกนัสัน้ๆ ว่า สหกรณ์ฯ โพนยางค�า ตาม
ที่ตั้งซึ่งอยู่ในอ�าเภอโพนยางค�าแห่งนี้

ที่สหกรณ์ฯ โพนยางค�า มีร้านสเต๊กที่ออกแบบ
ง่ายๆ ไม่หรูหรา เช่นเดียวกับราคาสเต๊กท่ีส่งเน้ือ
ตรงจากห้องตดัแต่ง ท่ีขนาดช้ินเนือ้น�า้หนกัมากกว่า  
500 กรัม แต่ขายเพียง 400 กว่าบาท สามารถซื้อ
เนื้อตัดแต่งกลับไปปรุงเองที่บ้านได้

เมื่อโค ถูก “ขุน”
การขุนคือกรรมวิธี ท่ีท�าให้มีไขมันแทรกในเนื้อ  
ซึง่เดิมทนีัน้ชาวสกลนครจะเลีย้งโคพนัธุพ์ืน้เมอืงและ
พนัธุอ์เมรกินับราห์มัน เพราะทนอากาศร้อนและแห้ง
แล้งได้ แต่ข้อเสยีคอืเม่ืออากาศร้อน โคจะกนิอาหาร
ไม่มาก ท�าให้ไม่อ้วน ไม่มีไขมันแทรก ดังนั้นเมื่อจะ
ต้องขุนเนื้อ จึงต้องมีการปรับปรุงสายพันธุ์ โดยเอา
สายพันธุ์ยุโรปมาผสมด้วย เช่น พันธุ์ลิมูซ่า พันธุ์
ชาร์โรเลส์ และพันธุ์ซิมเมนทัล ก็จะท�าให้ได้โคท่ี
ทนอากาศร้อนได้ มีโครงสร้างกล้ามเนื้อและไขมัน
ที่ดี เหมาะแก่การน�ามาขุน

เมื่อโคอายุได้ 2 ปี จะเริ่มเข้าสู่กระบวนการขุน 
ในคอกที่มีบริเวณจ�ากัด และให้อาหารสูตรพิเศษท่ี
ผ่านการคิดค้นและทดลองจนได้สูตรท่ีโคกินเข้าไป
แล้วจะท�าให้เกิดไขมันแทรกได้ดี เป็นอาหารเม็ด  

กากน�้าตาลที่ท�าให้เนื้อมีกลิ่นหอม และฟางจะ
ท�าให้เนื้อมีไขมันแทรก โดยจะขุนด้วยวิธีน้ีต่ออีก 
12 เดือน จึงพร้อมเข้าโรงช�าแหละ

หลังจากช�าแหละแล้ว เนื้อโคขุนจะเข้าสู่กระบวน 
การบ่มเพ่ือไม่ให้มีไขมันแทรกเพิ่มเติม และ
ควบคุมอุณหภูมิของเนื้อ โดยใช้อุณหภูมิ 0-4 
องศาเซลเซียส เป็นเวลา 7 วัน ซึ่งเนื้อโพนยางค�า 
ที่ดีต้องมีความหอมนุ่มออกมาจากเนื้อ โดยเนื้อ
สันใน เนื้อสันนอก ทีโบน ริบอาย จะนิยมท�า 
สเต๊ก เนื้อหางตะเข้ ซ่ีโครง เหมาะกับปิ้งย่าง  
เนื้อใบพายเหมาะกับชาบู เนื้อพับนอก เนื้อพับ 
ใน เนื้อลูกมะพร้าว เหมาะกับการอบ เป็นต้น 

•		เนื้อย่างโคขุนโพนยางค�า
พิกัด : สหกรณฯ์ โพนยางคำา
บ้านโพนยางคำา หมู่ที่ 10 
ตำาบลโนนหอม อำาเภอเมืองสกลนคร  
จังหวัดสกลนคร 
โทร. 0 4275 6126-7

เมนูติดดาว

พาข้าว#8

ส้มตีนวัวบ้านโนนหอม ที่ปรับ
กรรมวิธีจากดั้งเดิมมาสู่ความหวาน
หอมด้วยรสชาติกระเทียมดอง

สเต๊กเนื้อโคขุนโพนยางค�าที่เรามากินกัน
ถึงสหกรณ์ฯ โพนยางค�า ถิ่นก�าเนิด
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ไก่เขาสวนกวาง ขอนแก่น
ใครมาขอนแก ่นย ่อมไม ่พลาด “ไก ่ย ่ าง 
เขาสวนกวาง” ไก่ย่างท่ีมเีอกลกัษณ์ด้วยการเลอืก
ใช้ไก่พันธุ์ไข่ตัวผู้ อายุ 55 วัน น�้าหนัก 7 ขีดครึ่ง
ถึง 1 กิโลกรัม แผ่ไก่ย่างทั้งตัว คีบด้วยไม้ไผ่  
รัดด้วยตอก แล้วย่างบนตะแกรงในกะละมังที่
วางอยู่บนเตา เมื่อได้ความสุก 80 เปอร์เซ็นต์

แซ่บสายสอง	อีสานกลาง	

ไก่ย่างกับส้มต�าเป็นของคู่กัน มีให้เลือกมากกว่า 
ต�าปลาร้า แต่ไหนๆ ก็ไปถึงถิ่นแล้ว ขอให้ลอง
รสชาติของอาหารท้องถิ่นท่ีกินง่ายมาเข้าส�ารับกัน 
อย่าง “หมกหน่อไม้ใส่หมสูามชัน้” เป็นหมกหน่อไม้
สไตล์อีสานไม่ใส่กะทิทีใ่ช้วธินีึง่ให้สกุแล้วเอามาย่าง
ไฟให้หอมก่อนเสิร์ฟ แกงเห็ด อ่อมหมู อ่อมไก่ ต้ม
ไก่บ้าน ต้มแซ่บ และอย่าได้ขาด “ไส้กรอกอีสาน” 
อีกหนึ่งความแซ่บขึ้นชื่อของขอนแก่น

•	ไก่ย่างเขาสวนกวาง
•	หมกหน่อไม้ใส่หมูสามชั้น
•	ไส้กรอกอีสาน	
พิกัด : วนิดารสวิเศษ 177 ถนน
มิตรภาพ ตำาบลในเมือง อำาเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
โทร. 0 4322 5004

เมนูติดดาว

พาข้าว#9
แล้วอุ่นร้อนเพื่อรอการขาย วิธีการย่างนี้สืบทอด 
กันมาตั้งแต่ดั้งเดิมมากว่า 60 ปี ของชาว 
เขาสวนกวาง ที่สมัยก่อนถนนมิตรภาพจาก
สระบุรีไปถึงหนองคาย ทุกๆ แยกไม่ว่าจะ
แยกเมืองพล บ้านไผ่ เขาสวนกวาง น�้าพอง 
กุมภวาปี จะมีไก่ย่างขาย วิธีการขายก็คือเอา
ไก่ย่างใส่ตะกร้าขึ้นรถเมล์ประจ�าทาง ข้ึนจาก
ป้ายหนึ่งไปลงไปหนึ่ง แล้วก็ย้อนกลับมา ไก่ย่าง
เขาสวนกวางมีชื่อเสียงโด่งดังเพราะตรงสี่แยก
ระหว่างตัวอ�าเภอกับถนนมิตรภาพ ซึ่งเรียกว่า 
“ทางพาด” นั้น มีไก่เยอะกว่าที่อื่น ความเยอะ
จึงท�าให้เกิดความหลากหลาย และกลายเป็น
ที่รู ้จักของคนที่ผ่านไปมา ทุกวันนี้ไม่ต้องขับ
รถไปถึงทางแยกก็หาไก่เขาสวนกวางกินได้ใน 
ตัวเมือง อย่างเช่นร้านวนิดารสวิเศษ อร่อย 
เลิศรสแบบต้นต�ารับเช่นกัน

Middle Isan
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ไก่ 3 โลว์ ไก่ส�าหรับ 
คนเป็นเกาต์
ถ้าความอร่อยของไก่ย่างจะต้านความ
อยากของคนเป็นเกาต์ไม่ได้ เดี๋ยวนี้ท่ี
ขอนแก่นมีไก่ยูริกต�่าท่ีพัฒนาสายพันธุ์ข้ึน
โดยศนูย์เครอืข่ายวจิยัและพฒันาด้านการ
ปรับปรุงพันธุ์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ซึ่ง 
“ไก่ KKU 1” หรือ “ไข่มุกอีสาน 2” เป็น
ไก่ 3 โลว์คือ Low-Uric, Low-fat, Low-  
Cholesterol โดยยูริกต�่าเพียง 1.91 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ มีไขมันน้อย และ
คอเรสเตอรอลต�่า ให้เนื้อเหนียวนุ่ม เลี้ยง
ง ่าย และจ�าหน่ายให้เกษตรกรน�าไป
เล้ียงต่อยอด ส่วนใครที่ต้องการกินไก่
ย่างเขาสวนกวางยูริกต�่า ต้ังจีพีเอสไปท่ี  
“ดอกไม้ฟาร์ม” อ�าเภอเขาสวนกวางได้เลย

พิกัด : ดอกไม้ฟาร์ม 89 หมู่ 10
ตำาบลคำาม่วง อำาเภอเขาสวนกวาง 
จังหวัดขอนแก่น  โทร. 08 9777 6928  

ไก่ย่างเขาสวนกวาง ความนุ่มและชุ่มฉ�่าของเนื้อไก่
พันธุ์ไข่ตัวผู้ที่ต้องมีทุกส�ารับเมื่อไปขอนแก่น
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เกษตรกรสีเขียวแห่งขอนแก่น
ค�าว ่าอาหารปลอดภัยไม่ใช ่เ ร่ืองของเทรนด์ 
แต่คืออาหารกระแสหลักส�าหรับคนที่ใส่ใจต่อ
สุขภาพ ขอนแก่นเป็นอีกเมืองหนึ่งที่มีการรวม
กลุ่มของเกษตรกรสีเขียว ท�าเกษตรแบบอินทรีย์
และผักปลอดสาร หนึ่งในนั้นคือกลุ่มสวนผักคน

เมืองขอนแก่น ที่สร้างพื้นที่อาหาร
ปลอดภยัในผืนดนิของตวัเอง 

ที่นอกจากจะเป็นการ
พ่ึงพาตัวเองแล้ว ยัง
น�าผลผลิตออกมา
แบ่งปันด้วยการน�า
ออกจ�าหน ่ายใน
ตลาดนัดสี เขียว 
บึงแก่นนคร ร่วม

สายคาเฟ่ลุย! ร้านกาแฟ หรือคาเฟ่ 
มักจะได้ท�าหน้าท่ีเป็นห้องรับแขกของคน 
ท้องถิ่นอยู่เสมอ ในตัวเมืองขอนแก่นมีร้าน
กาแฟกระจายตัวอยู ่ในย่านต่างๆ ท้ังร้าน
กาแฟทั่วไป ร้านกาแฟที่มีเครื่องดื่มจากกาแฟ
สายพันธุ์พิเศษ ไปจนถึงการสร้างสรรค์รสชาติ
เป็นกาแฟแบบฟิวช่ัน ท่ีเสริมให้กาแฟมีความ
พิเศษขึ้นไปอีก
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กับเครือข่าย ทุกเย็นวันศุกร์ และตลาด Fairy 
Farmers Field ที่ห้างแฟรี่ในตัวเมืองขอนแก่น ใน
วันอาทิตย์และจันทร์ 

ตดิตามผลติผลของกลุม่สวนผักคนเมอืงขอนแก่น
ไปที่ตลาด Fairy Farmers Field เพื่อไปลองชิม
พิซซ่าถาดจิ๋วที่อบในถาดกาบหมาก แป้งพิซซ่า 
สีเทาท�าจากแป้งท่ีแปรรูปจากข้าวพันธุ์พ้ืนบ้าน
คือข้าวเหนียวด�าอินทรีย์ ผสมกับแป้งสาลี เพื่อ
ให้เนื้อสัมผัสของแป้งมีความยืดหยุ่นเช่นแป้ง
พิซซ่าปกติ ความพิเศษคือได้กล่ินหอมของข้าว
เหนยีวด�าออกมาจากตวัแป้ง หน้าพซิซ่าจะมเีพยีง
หน้ามังสวิรัติหน้าเดียว และน�าผักปลอดสารที่
ปลูกเองมาใช้เป็นวัตถุดิบร่วม รวมไปจนถึงเห็ด 
พื้นบ้านตามฤดูกาล 

ทีร้่าน Brew Planet น�าเอาวัตถดุบิในท้องถิน่มา
ใช้เมนกูาแฟ เช่น น�าน�า้ลกูหม่อนซึง่เป็นสนิค้า
เกษตรที่โดดเด่นของจังหวัดขอนแก่น มาท�า 
ซิกเนเจอร์เมนูชื่อว่า Baie de Kaff โดยผสม
กับเอสเพรสโซ่ช็อตและเชคให้เข้ากัน เสิร์ฟคู่
กับไวท์ช็อกโกแลต หรือการน�าน�้าตาลอ้อยไป
เคีย่วเป็นไซรปัส�าหรบัใช้ในเมนู Shake It Now 
ทีม่นี�า้มะนาวกบักาแฟสายพนัธุพ์เิศษเป็นส่วน
ประกอบหลัก เช่นเดียวกับ Black Ruby ที่ดึง
เอารสเปร้ียวของน�า้มะขามและกระเจี๊ยบ ไป
จับคู่กับเอสเพรสโซ่สูตรพิเศษ จนได้กาแฟ
รสชาติที่มีเอกลักษณ์ไทยซ่อนอยู่ 
พิกัด: Brew Planet 30 ซอยเทพผาสุก ตำาบล
ในเมือง อำาเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น  
โทร. 09 9461 9691

ร้าน Inch & Ounce ให้บรรยากาศของร้านท่ีตอบ
โจทย์คนรุ่นใหม่ มีความมินิมอล เรียบง่าย แต่ก็มาก
ไปด้วยแรงดึงดูด ด้วยกาแฟไอเดียใหม่ๆ รวมถึง
กาแฟสกัดเย็น และมีคราฟต์โซดาที่ท�าจากเปลือก
เมล็ดกาแฟแบรนด์ที่รับรางวัลชนะเลิศอันดับหนึ่ง 
จากการประกวดนวัตกรรมเพื่อการพัฒนาผลิตภัณฑ์
การเกษตรและอาหาร ของกรมทรัพย์สินทางปัญญา
มาแล้ว  
พิกัด : Inch & Ounce 114/72-73 ถนนมิตรภาพ 
ตำาบลในเมือง อำาเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น  
โทร. 09 9473 6464

ส่วนร้านในป่าไม้ครึ้มกลางเมืองอย่าง Café de  
Forest เป็นทั้งห้องกาแฟและที่พักร้อนผ่อนคลายของ 
คนขอนแก่นและผู ้มาเยือนนั้นก็เป ็นอีกร ้านที่ติด 
ลมบนไปแล้ว
พิกัด: Cafe de Forest 2 ถนนหน้าศูนย์ราชการ 
เทศบาลนครขอนแก่น ตำาบลในเมือง อำาเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น โทร. 08 3141 4404

Inch & Ounce

Brew Planet

Cafe de Forest

สวนผักปลอดสาร และตลาดสีเขียวที่
แฟรี่ ฟาร์มเมอร์ ฟีลด์ ขอนแก่น 
ฟินทั้งของกินและผักสด
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ของอร่อย ในย่านคลาสสิก 
ขอนแก่น 
ถนนศรีจันทร์ และถนนหลังเมือง คือย่านที่ยัง
มีตึกเก่าอายุมากกว่าครึ่งศตวรรษแทรกตัวอยู่
ท่ามกลางความเปลีย่นแปลงของตวัเมืองขอนแก่น 
ไม่เพียงแต่ย่านเก่าแก่นี้จะดูคลาสสิกด้วยรูปทรง
ของตึกท่ียืนยันถึงความศิวิไลซ์ในอดีต ของกิน 
เจ้าอร่อยท่ีคนขอนแก่นตดิใจในรสมือกย็งัยืนหยดั
ตัวเองอยู่ในย่านนี้ด้วยเช่นกัน

ร้านกาแฟมุ้ยจิน ที่บรรยากาศภายในร้านฟ้องถึง
อายุที่เก่าแก่ เพราะเปิดมาตั้งแต่พ.ศ. 2497 ที่คน
แถบนั้นเล่าว่าสมัยก่อนถ้าซื้อกาแฟร้อนเขาจะชง
ใส่กระป๋องนมท่ีใช้แล้ว ผูกเชือกที่ฝาให้ห้ิวกลับ 
น่าเสียดายท่ีเดี๋ยวน้ีภาพเหล่านั้นไม่มีให้เห็นแล้ว 
แต่การได้นั่งจิบกาแฟร้อนในร้านนี้ก็ให้อารมณ์
ย้อนยุคแบบที่หาไม่ได้ในร้านกาแฟสมัยใหม่ 

เราจะได้เห็นการหยอดหน้าเค้กกันสดๆ หลังตู ้
เบเกอร่ีในร้านเอกชยั เบเกอรี ่ร้านนีม้อีายมุากกว่า 
50 ปี ท่ีขนมหน้าร้านคือการท�าให้เราได้หวนนกึถงึ
วัยเด็ก ด้วยเค้กชิ้นจิ๋วๆ แต่งหน้ากระจุ๋มกระจิ๋ม 
อย่างเค้กส้ม เค้กใบเตย เค้กช็อกโกแลต ได้รู้จัก
เลดีเ้ค้กทีเ่ป็นเค้กสองชิน้ประกบกนัโดยมคีรมีเป็น
ไส้อยู่ตรงกลาง ส่วนลูกเกดซูมีความคล้ายคลึง
กับซอฟต์คุกกี้ แต่แผ่นจะใหญ่กว่าแล้วแทรก
เนื้อลูกเกดไว้ในแป้ง รวมไปถึงขนมอื่นๆ ที่ล้วน
เป็นการส่งต่อรสชาติท่ีชาวขอนแก่นผูกพันกันมา
หลายรุ่น 

ก๋วยเตี๋ยวชื่นจิตต์ ร้านที่เห็นครั้งแรกต้องร้อง 
โอ้โหกับความกว้างขวางของตัวร้านท่ีเปิดเพดาน
สูงราวกับโกดังขนาดใหญ่ ทั้งที่มองจากหน้าร้าน
ตอนยงัไม่เปิดดเูลก็แคบเพยีงสองคหูา ทีส่ะดดุตา 

ที่สุดคือช่องลมลายดอกไม้แบบเก่าที่คงความ
คลาสสิกมาตั้งแต่พ.ศ. 2518 ตอนที่สร้างตึกนี้ขึ้น
แทนร้านเดิมที่ไฟไหม้ไป ชื่นจิตต์ขายก๋วยเตี๋ยว
น�้าใสทั้งหมูและเนื้อ เวลาเสิร์ฟจะเสิร์ฟมาพร้อม 
น�้าจ้ิมพริกป่นอีกถ้วย ถ้าเป็นคนชอบกินเนื้ออยู่
แล้ว อยากให้ลองเนื้อเปื่อยท่ีนี่ เพราะรสดีเกิน
ราคาที่ตั้งไว้เพียง 50 บาท 

ครัวหยก เป็นร้านห้องแถวขนาดหนึ่งคูหาท่ีเมนู
ของร้านนี้ไม่ธรรมดา โดยเฉพาะกระเพาะปลา 
น�า้แดง บะหมีฮ่่องกง รสชาตเิทยีบได้กบัร้านเหลา
ราคาแพง ส่วนเมนูปูที่นี่ก็จัดว่าขึ้นชื่อ ระหว่างรอ
อาหารจานหลัก สั่งของว่างอย่างขนมปังหน้าหมู 
เผือกทอด เต้าหู้ทอด หัวผักกาดทอดมากินเล่น
ก่อน น�้าจิ้มคือเด็ดมาก

ฝั่งตรงข้ามครัวหยก ท่ีมองเห็นกะลามะพร้าว
กองสูงเป็นภูเขา นั่นคือร้านเด็ดท่ีซ่อนแอบของ
ย่านนี้ น�้าเต้าหู้ร้อยป ีที่ท�าขายกันมา 3 รุ่น ก่อน
ที่น�้าเต้าหู้จะเดือดปุดอยู่บนเตาหินที่สุมด้วยถ่าน
กะลามะพร้าว ต้องผ่านการน�าถัว่เหลอืงไปโม่ด้วย 
เครื่องโม่โบราณขนาดใหญ่ที่ต้องใช้แรงมือคน
แบบท่ีน่าจะเห็นอยู่ในพิพิธภัณฑ์ จากนั้นน�าไป
กรองด้วยน�้าร้อนแล้วข้ึนต้ังไฟต้ม ปัจจุบันกรอก
ขายเป็นขวด เอกลักษณ์ของการต้มเตาถ่านแบบ
นี ้ท�าใหเ้ราได้กลิ่นไหม้อ่อนๆ แลว้ฟองเตา้หูผ้สม
อยู่ในน�้าเต้าหู้ด้วย แต่ได้ฟังปากค�าของเจ้าของ
ร้านแล้วก็นึกเสียดาย เพราะเธอบอกว่าหากจบ
รุ ่นนี้ก็คงจะไม่ท�าต่อแล้ว ใครไปขอนแก่นจึง 
ไม่ควรพลาดเด็ดขาด 

พิกัด :
• ร้านกาแฟมุ้ยจิน: 160 ซอย 1  
ตำาบลในเมือง อำาเภอเมืองขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น
• เอกชัยเบเกอรี่:	 455 ถนนศรีจันทร์ 
ตำาบลในเมือง อำาเภอเมืองขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น
• ก๋วยเตี๋ยวชื่นจิตต์:  ถนนศรีจันทร์ 
ตำาบลในเมือง อำาเภอเมืองขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น
• น�้าเต้าหู้ร้อยปี:	 ซอยหลังเมือง 6 
ถนนศรีจันทร์ ตำาบลในเมือง อำาเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
• ครัวหยก:  ซอยหลังเมือง 6  
ถนนศรีจันทร์ ตำาบลในเมือง อำาเภอเมือง
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น

เตาต้มน�้าเต้าหู้ 100 ปี ในซอยหลังเมือง 6 ขอนแก่น

ก๋วยเตี๋ยวชื่นจิตต์ ร้านนี้กินกัน
มาตั้งแต่รุ่นปู่ย่ามาจนรุ่นลูก
รุ่นหลาน บนถนนศรีจันทร์

เอกชัย เบเกอรี่ ในย่านถนน
ศรีจันทร์ กับขนมที่ชวนให้
นึกถึงวัยเด็ก
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พาข้าวเมืองโคราช 
ทีเด็ดไม่เหมือนใคร
“โคราช” หรือ “นครราชสีมา” เป็น
จังหวัดพอกะเทิน กะเทินในท่ีนี้คือ
จะลาวก็ไม่ใช่ อีสานก็ไม่เชิง แต่เป็น
จังหวัดที่ มีความเฉพาะตัวไม่เหมือน
จังหวัดไหนในภาคอีสาน มีภาษาพูดเป็น
ของตัวเอง มีเพลงโคราชเป็นเพลงของท้อง
ถิ่นตัวเอง และอาหารโคราชก็มีเมนูท่ีเป็นของ 
ตัวเอง ส้มต�าประจ�าอีสานคือส้มต�าปลาร้า แต่
ส้มต�าประจ�าโคราชก็คือต�าโคราช ที่อื่นมีผัด
ก๋วยเตี๋ยว ผัดไทย แต่พอโคราชเอาหมี่ผัดลง
กระทะ เราจะเรียกมันว่า “หมี่โคราช”

จริงอยู ่ว ่าผู ้คนท่ีอาศัยอยู ่ในโคราชนั้นมีหลาก
ชาติพันธุ์ ที่มาตามเส้นทางการโยกย้ายถิ่นฐาน 
แต่ไทยโคราชหรือ ไทยเบิ้ง หรือไทยเดิ้ง นั้น  
ไม่ได้โยกย้ายมาจากไหน ถิ่นฐานไทยโคราชอยู่ที่
นี่ และวางหลักปักวัฒนธรรมเอาไว้แข็งแรงในดิน
แดนย่าโมแห่งนี้ 

หากอีสานในถิ่นอื่นๆ มีม้ือส�าคัญเป ็นการ  
”กินพาแลง” ท่ีโคราชก็มีม้ือส�าคัญท่ีเรียกว่า  
“กินเข่าค�่า” ด้วยเหมือนกัน ประเพณีกินเข่าค�่า 
มีจัดกันที่อ�าเภอสงูเนนิ และมกีารพฒันาต่อโดย 
รองศาสตราจารย์วฒันาภรณ์ โชครตันชยั อาจารย์
ประจ�าภาควิชาคหกรรม คณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
เรียกว่า “โต๊ะโคราช” เพื่อให้จัดส�ารับได้ทุกม้ือ  
ไม่จ�าเพาะว่าต้องเป็นมื้อเย็นอีกต่อไป โดย

การจัดพาข้าวลงกระด้ง เสิร์ฟบนโต๊ะอาหาร  
มีอาหารประจ�าท ้อง ถ่ินอย ่างส ้มต�าโคราช  
ผัดหมี่โคราช ไก่ย่างท่าช้าง ขนมจีนน�้ายา เป็น
หลัก รวมถึงเมนูพื้นบ้านอื่นๆ ท่ีปรับเปล่ียนไป
เรื่อยๆ เช่น ต้มย�าไก่บ้านใบมะขามอ่อน ต้มแซ่บ  
แกงหัวตาล แกงเปรอะ 

“ส้มต�าโคราช” ไม่เหมือนท่ีอื่น เพราะเป็นส่วน
ผสมของการต�าไทยและต�าปลาร้า ดูผิวเผินแล้ว
อาจเรียกได้ว่าเป็นต�าไทยผสมต�าลาว แต่หาก
เป็นสูตรดั้งเดิมจริงๆ นอกจากเครื่องส้มต�าท่ีมี
พริก กระเทียม น�้าปลาร้า มะเขือเครือ น�้าตาล
ปี๊บ น�้าปลา มะนาว ถั่วลิสงแล้ว ต�าโคราชจะใส่
ปลาป่นและขิง เป็นภูมิปัญญาในการกินเพื่อแก้
การท้องอืดจากการกินมะละกอดิบ ใช้ถ่ัวตัดซ่ึง
มีรสหวานแทนน�้าตาล และส้มต�าโคราชจะอยู่ใน
พาข้าวเพื่อตัดเลี่ยนในการกินหมี่โคราช 

ผัดหมี่โคราชของแท้จะไม่ด�าด้วยซีอิ๊ว แต่ด�าด้วย
น�า้ตาลป๊ีบเคีย่วเป็นคาราเมล ใส่หอมแดง ปรงุรส
น�้าปลา เต้าเจี้ยว น�้ามะขามเปียก เคี่ยวในน�้าซุป 

ผัดหมี่โคราช การท�าเส้น
และน�้าปรุงที่เป็นเอกลักษณ์
ของชาวโคราช
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รสชาตจิะต้องได้เปรีย้วเคม็หวาน แต่หม่ีโคราชใน
แต่ละบ้านก็มีความต่างกัน ต่างกันในการท�าเส้น 
และแต่ละท่ีก็จะมีเอกลักษณ์ที่ต่างกันไปเล็กน้อย 
บางแห่งก็ใส่ปลาป่นด้วย หรือบางที่ใส่หมู บางที่
ไม่ใส่ หมีโ่คราชเจ้าดังๆ ได้แก่ หม่ีตะคทุีปั่กธงชยั 
หมี่กระโทกที่โชคชัย หมี่น�้าชาท่ีขามทะเลสอ  
หมี่กุดจิกที่สูงเนิน ซึ่งได้ชื่อว่าเป็นต้นก�าเนิดของ
หมี่โคราช เป็นต้น

ในซอยชุมชนบ้านประโดก เป็นแหล่งท�าขนมจีน
ขึ้นชื่อของโคราช ภูมิปัญญาที่สืบทอดกันมาด้วย
กรรมวิธีที่กว่าจะได้เส้นขนมจีนแป้งหมัก ต้อง
เริ่มตั้งแต่เอาข้าวสารมาแช่น�้าเพื่อท�าการหมัก
แป้ง 2-3 วัน ถึงจะน�าไปโม่ให้ละเอียด กรอง
เอาแต่น�้าแป้งแล้วหมักท้ิงไว้อีกหนึ่งคืน แล้วน�า
แป้งมาพักไว้ในถุงผ้า ทับด้วยของหนักเพื่อให้น�้า
ในแป้งแห้ง รออีกวันจึงค่อยน�าแป้งมาต้ม ต�าให้
ได้เนื้อแป้ง แล้วเติมน�้าอุ่นเพื่อให้แป้งเหลว ก่อน
น�ามาใส่ภาชนะและกดโรยในน�้าเดือด ได้รสชาติ
ของขนมจนีแป้งหมกัเส้นเหนียวหนบุ ไม่มีสารกนั
บูด ไม่มีสารฟอกขาว น�้ายาขนมจีนประโดกก็ไม่
เหมือนที่อื่น คือเครื่องน�้ายาจะต้องต้มแล้วน�ามา
ต�าหรอืป่ันจนละเอยีดเข้ากัน ส่วนเนือ้ปลากน็�ามา

ต้มแล้วเลาะเอาแต่เนื้อมาต�าจนละเอียด แล้วจึงน�า
ทั้งเครื่องและปลาลงหม้อปรุงในน�้ากะทิ 

ถนนในซอยชุมชนบ้านประโดกเป็นแหล่งรวมของ
ร้านขนมจีนหลายเจ้า ที่เวลาเสิร์ฟขนมจีนจะเสิร์ฟ
มาเป็นเซตพร้อมน�า้ยาอืน่ๆ ทัง้น�า้ยากะท ิ น�า้ยาป่า  
น�า้พริก ขนมจนีแกงไก่ หรอืแม้แต่ในตลาดแม่กมิเฮง 
ใกล้อนุสาวรีย์ย่าโม จะมีร้านขนมจีนประโดกขาย 
เรียงร้านกันอยู่ บางร้านก็มีขนมจีนปลาหม้อปลาร้า 
ที่เอาปลาร้ามาต้มน�้าให้สุกกับปลาดุกสดหั่นเป็น
ชิน้ๆ เวลากนิกตั็กราดขนมจนีทัง้น�า้ทัง้ปลา มเีครือ่ง
ปรุงเป็นมะนาว พริกป่น กับผักชีโรย 

พาข้าวโคราชอีกหนึ่งจานที่ขาดไม่ได้คือไก่ย่าง 
โดยเฉพาะไก่ย่างท่าช้างที่เก่าแก่ขึ้นชื่อในอ�าเภอ
เฉลิมพระเกียรติ ร้านนี้เก่าแก่ท�าขายมามากกว่า 
50 ปี ตั้งแต่รุ่นแม่สืบต่อมาถึงรุ ่นลูกในปัจจุบัน  
ใช้ไก่โคราชสายพันธุ์ใหม่ที่ไขมันไม่เยอะ ให้เนื้อนุ่ม 
ย่างแล้วไม่แห้ง เนื้อและเครื่องในทุกส่วนยกเว้นหัว 
ทั้งหัวใจ ตับ กึ๋น ไส้ จะถูกแยกออกมาย่างไม้ขาย
ทั้งหมด ส่วนการหมักไก่นั้นเป็นความลับในห้อง
ที่ปิดมิดชิด จึงเป็นที่มาของความอร่อยที่ไม่มีใคร
ลอกเลียนแบบได้ 

รู้หรือไม่?
กินไก่ให้ฟิน ต้องกินบนรถไฟ
บนรถไฟสายท้องถิ่นที่วิ่งจากโคราชไปอุบลราชธานี จาก
สถานีจิระในตัวเมืองโคราชไปอ�าเภอห้วยแถลง จะม ี
ไก่ย่างห้วยแถลงห้ิวใส่ตะกร้าข้ึนมาร้องขายบนรถไฟ
พร้อมกับข้าวเหนียวนึ่ง รถไฟช้ันสามเปิดหน้าต่างโล่งๆ 
จะกินท่าไหนก็ไม่ต้องเกรงว่ากลิ่นไก่จะรบกวนคนอื่นๆ 

ไก่กะเต็ด ทีเด็ดอยู่ตรงการรอ
โคราชมเีมนไูก่กะเตด็ ไก่อบในหม้อทีจ่ะน�าไก่ทัง้ตวัมาสับ
เป็นชิ้น ใส่รากผักชี กระเทียม พริกไทย ตะไคร้ พริกสด 
ปรุงรสให้เข้ากัน แล้วเติมน�้า ตั้งบนเตาถ่านด้วยไฟอ่อน 
แล้วคอย “กะเต็ด” หรือพลิกไก่จนน�้างวดพอขลุกขลิก ที่
ปกติจะใช้ไก่พันธุ์พื้นเมือง แต่เมื่อได้ลองไก่กะเต็ดที่ท�า
จากไก่ด�าแล้ว ก็ได้รสชาติที่อร่อยอีกแบบ 

ปลาป่นครอบจักรวาล
ปลาป่นเป็นเครื่องปรุงประจ�าครัวโคราช และมีขายอยู่
ทุกตลาด เพราะสามารถใส่ลงไปในหลายๆ เมนู ไม่ว่า
จะส้มต�า ผัดหมี่ น�้าจิ้มไก่ น�้าพริกปลาร้า กระทั่งพริก
เกลือจิ้มผลไม้ก็ยังใส่ปลาป่นด้วย และปลาป่นที่อร่อย
นัน้คนโคราชแนะน�าว่าให้เลือกปลาป่นปลาฉลาดจะอร่อย
กว่าปลาช่อน

ต�าโคราช ขนมจีนน�้ายาประโดก ขนมจีนปลาหม้อปลาร้า ไก่ย่างท่าช้าง มาโคราชต้องได้กิน 
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ดินภูเขาไฟบุรีรัมย์ 
ที่มาของข้าวงามและงานคราฟต์
ชุมชนบ้านโคกเมือง อ�าเภอประโคนชัย จังหวัด
บุรีรัมย์ เป็นหมู ่บ้านสองวัฒนธรรมที่มีท้ังชาว 
อสีานใต้ซึง่โยกย้ายจากแถบอุบลราชธาน ีศรีสะเกษ 
มาตัง้รกรากอยู ่ขณะทีอ่กีซีกหนึง่กม็ชีาวบ้านทีเ่ชือ้
สายเขมรอาศัยอยู่มาแต่เดิมเช่นกัน โดยมีปราสาท
เมืองต�่า ปราสาทขอมโบราณอายุมากกว่า 1,400 ปี 
เป็นสิ่งที่แสดงถึงร่องรอยอารยธรรม 

บุรีรัมย์เป็นดินแดนภูเขาไฟ และภูเขาไฟที่เคยปะทุ
ลาวาในแถบจังหวัดนี้ ก็ได้มอบทรัพย์ในดินให้กับ
ชาวบุรีรัมย์ คือดินภูเขาไฟสีเทาเข้มหรือน�้าตาลปน
เทา ที่อุดมด้วยแร่ธาตุ อาทิ ฟอสฟอรัส แคลเซียม 
โพแทสเซียม แมงกานีส ซิลิกา ฯลฯ ท�าให้ดินมี
ความอุดมสมบูรณ์ด้วยแร่ธาตุอาหารท่ีตอบสนอง
การเจริญเติบโตของพืชได้ดี โดยเฉพาะการปลูก
ข้าวซึ่งเป็นอาชีพหลักของเกษตรกรชาวบุรีรัมย์  

ซึ่งในชุมชนบ้านโคกเมืองนั้นมีผลผลิตข้าวหอม
มะลิดินภูเขาไฟ ซึ่งเป็นข้าวปลอดสารพิษ หาก
ลองกินข้าวสุกเปล่าๆ จะได้รสชาติที่หวานหอม
ในตัวต่างจากข้าวทั่วไป และยังให้วิตามินสูง 

นอกจากดินภูเขาไฟจะให้ประโยชน์ทางการ
เกษตร ชาวบ้านโคกเมืองใช้ประโยชน์จากโคลน
ภูเขาไฟในการย้อมผ้า โดยจะมีการด�าน�้าลง
ไปเก็บโคลนภูเขาไฟใต้บารายรอบปราสาท 
เมืองต�่า ท่ีก่อนจะลงด�านั้นผู้ด�าจะต้องขอพร
ต่อฤาษีบ้านโคกเมืองเสียก่อน การด�าจะใช้
เท้าสัมผัสซึ่งความเชี่ยวชาญจะท�าให้บอกได้ว่า
โคลนตรงไหนใช้งานได้ เมื่อได้โคลนมาแล้วจึง
น�ามาใช้ในการท�าย้อมผ้า โดยกระบวนการย้อม
จะเป็นการย้อมผ้าด้วยสีจากวัตถุดิบธรรมชาติ 
เช่น ดอกดาวเรือง ฝาง ประดู่ เสียก่อน จาก
นั้นจึงน�าไปหมักโคลนภูเขาไฟอีกขั้นตอนหนึ่ง 

โคลนจะท�าให้ผ้านุ่มขึ้นและดึงสีย้อมให้เข้ม
ขึ้น ท�าให้ได้สีท่ีสวยแปลกตากว่าการย้อม
สีธรรมชาติปกติ และเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ

ดินดี ทุเรียนดี
นอกจากปลูกข้าวได้ดี ดินภูเขาไฟ
ยังให้ผลผลิตท่ีดีกับผลไม้ระดับราชา
อย่างทุเรียนอีกด้วย ทุเรียนภูเขาไฟ
ของจงัหวดับรุรีมัย์และศรสีะเกษจึงอยู่
ในกระแสนิยมของคนรักทุเรียนไม่แพ้
จังหวัดอื่นๆ ต้องลองดูสักครั้ง 
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ข้าวหอมมะลิดินภูเขาไฟ ปลอดสาร
และอุดมด้วยวิตามิน
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ไปโคกเมืองทั้งที 
อย่ากลับบ้านมือเปล่า
นอกจากผ้าหมักโคลนภูเขาไฟที่ควรค่าแก่การช้อป 
ไปอวดใครๆ แล้ว ที่ชุมชนบ้านโคกเมืองยังมีกลุ่มงาน
ฝีมือที่ท�าชิ้นงานออกมาได้สวยจับใจ เช่น กลุ่มทอ
เสื่อกกที่ใช้ภูมิปัญญาทอผ้ามาสร้างสรรค์ลายได้อย่าง
น่าสนใจ จนทุกวันน้ีออเดอร์จากต่างประเทศเข้ามา 
ไม่ขาด ส่วนใครที่ชอบผ้าไหม แนะน�าผ้าไหมลาย
ปราสาทและลายผักกูด ซ่ึงเป็นลายท่ีจ�าลองมาจาก
ลายบนเสาซุ้มประตูปราสาทเมืองต�่า ฯลฯ 

พิกัด : ชุมชนบ้านโคกเมือง ต�าบลจรเขม้าก อ�าเภอ
ประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ โทร. 08 9913 2642

กุ้งฝอยจากบาราย
สู่กุ้งจ่อมเมนูพิเศษ
บนดินมีอาหาร ในน�้าก็มีอาหาร ที่บ้านโคกเมือง
มีอาหารอยู ่รายทางทั้งใบมะกอก ใบมะตูมแขก  
ใบส้มลมริมรั้วเราเด็ดมาจิ้มน�้าพริก เมื่อเดินขึ้นเขา 
ปลายบดั เหด็ป่าชดูอกสลอนให้ชาวบ้านขึน้มาเกบ็กนิ 
เก็บขาย หน่อไม้ หน่อเพ็ก ที่เก็บติดมือกลับไปด้วย 
กลายเป็นผักจิ้มมื้อเย็น 

ส่วนแหล่งน�า้คอืบารายรอบปราสาทเมอืงต�า่ นอกจาก
จะมีโคลนภูเขาไฟแล้ว ยังอุดมด้วยสัตว์น�้า ทั้งปลา 
กุ้ง หอย ที่นอกจากจะจับขึ้นมาปรุงสดย่างก้อยกุ้ง 
กุ้งคั่วเกลือ กุ้งฝอยยังถูกน�ามาแปรรูปเป็นกุ้งจ่อม 
อาหารประเภทหมักดองที่เกิดจากการดองน�้าปลา 
หมักไว้ 3 วัน แล้วค่อยใส่ข้าวคั่ว เมื่อจะกินจึงตัก
ขึ้นมาปรุงรส ที่ให้รสชาติเปรี้ยวเค็มที่กินกับผักสด
ได้ แต่บางวนักพ็เิศษกว่าน้ัน เมือ่มนัถกูดดัแปลงเป็น
เมนทูีช่ือ่ว่า ผัดกุง้จ่อมทรงเครือ่งทีก่นิกบัผกัสดอร่อย
และข้าวแตนหน้ากุง้จ่อมกระฉกี ของว่างรสเดด็ทีก่นิ
จนห้ามไม่หยุด 

เลาะสนูลกราว สาวไหม 
ชุมชนเขมรที่ห้วยราช 
สนูลกราว ในภาษาเขมรมีความหมายว่า “บ้าน
สนวนนอก” ชุมชนเขมรเก่าแก่ที่ตั้งขึ้นเมื่อ 150   
ปีก่อนในอ�าเภอห้วยราช ท่ียังคงรักษาประเพณี
และวัฒนธรรมเอาไว้อย่างแข็งแรง ยังคงสื่อสาร
กันด้วยภาษาขะแมร์ หรือภาษาเขมรท้องถิ่น 
เป็นภาษาเขมรอีสานใต้ แต่เป็นคนละภาษากับที่
ประเทศกัมพูชาใช้กัน 

เมือ่เว้นจากการท�านา เราจะเห็นหญงิชาวสนวนนอก 
ปลกูหม่อน เลีย้งไหม และทอผ้า ชาวสนวนนอก 
ทุกคนนุ่งผ้าไหมกันเป็นเรื่องปกติ เพราะเลี้ยงเอง 
ทอเอง ตัดเย็บเอง แถมผ้างามนักจนมีค�าขวัญ
ประจ�าหมู่บ้านว่า “สนูลกราวโซดละออ” หรือ 
‘บ้านสนวนนอกไหมสวย’ 

เราสามารถเดินเท่ียวชมหมู่บ้านเล็กๆ นี้ได้ท่ัว
หมู่บ้าน ดูการเลี้ยงไหม สาวไหม ทอผ้า ท�า
เคร่ืองจักสาน ท�าผลิตภัณฑ์จากกะลามะพร้าว 
ท�ากระดิง่ววัควาย ทกุสิง่ทีช่าวบ้านคดิค้นขึน้ล้วน
สะท้อนภูมิปัญญาและวิถีชีวิตซ่ึงแอบอิงอยู ่กับ
ธรรมชาติ เช่นเดียวกับอาหารการกิน

“ดกัแด้” คอืของอร่อย เอาไว้เสร์ิฟอาคนัตกุะ ผ่าน
การต้มและสาวไหมออกไปท�าเส้นด้ายกันสดๆ 
มีทั้งดักแด้พันธุ์พื้นเมืองที่รสชาติมันหวาน และ
ดักแด้พันธุ์เหลืองไพโรจน์ท่ีตัวอวบและผิวกรอบ
กว่า ดักแด้เหล่านี้ นอกจากจะเป็นของกินเล่น  
ยังน�าไปประกอบอาหารได้ด้วย เช่นน�าไปผัดกับ
พริกใบกะเพราเป็นกะเพราดักแด้กินกับข้าวสวย
ร้อนๆ และยังน�าไปเคล้ากับส้มต�า เป็นส้มต�า
ปลาร้าโรยหน้าด้วยดักแด้

 กุ้งจ่อมเลื่องชื่อของชุมชนโคกเมือง
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เมนูที่หายไปจากพาข้าวชาวสนวนนอกไปนาน
แล้วอย่าง “แกงกล้วยใส่ไก่” ถูกรื้อฟื้นคืนมาใหม่ 
ปกตแิล้วแกงกล้วยน้ีจะแกงกนัในงานมงคล นยัว่า
จะท�าให้ทุกอย่างราบรืน่ง่ายดายเหมือนปอกกล้วย 
หากใช้ในงานแต่งก็จะใส่วุ้นเส้นเข้าไป เพื่อความ
หมายของรักม่ันยืนยาว กล้วยที่ใช้แกงจะเป็น
กล้วยพื้นถิ่นที่ปลูกกันเฉพาะในแถบนี้เพราะหาก
ไปปลูกท่ีอืน่กล้วยจะตาย ชือ่ของมันคอืกล้วยเลบ็
เต่าที่ปัจจุบันมีชื่อใหม่ว่ากล้วยหอมทิพย์ เพราะ
เมื่อสุกแล้วจะรสหวานหอมเหมือนกล้วยหอม 
แต่การจะน�ามาแกงน้ันเขาเลือกกล้วยห่าม คือ
ไม่ดบิไม่สกุ แกงแล้วจะได้รสหวานของเนือ้กล้วย  
น�ามาสบัเป็นชิน้เลก็แล้วแช่น�า้เกลอืไม่ให้ด�า แกง

กบัเครือ่งแกงเผด็และกะทิ น�า้กะทิ 
เข้าเน้ือได้รสชาตนิวลอร่อย 

ส่วน “ต้มไก่ใบหม่อน” 
ซึ่งเป็นอีกเมนูพ้ืนบ้าน 
ใช ้ใบหม ่อนที่ เลี้ยง
ไหมมาให้รสเปร้ียว
แทนใบมะขาม อีกถ้วย

เป็นน�้าพริกปลาสองตัว 
ที่แม่ๆ ชาวสนวนนอกเล่น

มกุกับนักท่องเทีย่ว เพราะมนัคอื 

น�้าพริกปลาทูนี่เอง กินกับผักลวกอย่างยอดเพกา 
ดอกเพกา และผักท้องถิ่น ส่วนผักเพกาจะน�าไป
เผาหรือกินสดก็ได้ทั้งคู่ 

ฝึกพูดให้คล่อง เมื่อเจอของอร่อย
สวัสดี = จูงกะ, ขอบคุณ = ออลรกุล, 
อร่อยจัง = จะแงน, 
อร่อยมากๆ เล้ย = จะแงนครั้ง
พิกัด :  หมู่บ้านท่องเที่ยวไหมบ้านสนวนนอก 
ต�าบลสนวน อ�าเภอห้วยราช จังหวัดบุรีรัมย์ 
โทร. 08 5411 4435

จากครัวอีสานสู่จานอินเตอร์ฯ
Chef’s Table
ซาหมวยแอนด์ซันส์

รู้หรือไม่?
ดักแด้ไหมเป็นอาหารสุขภาพมาตั้งแต่สมัย
โบราณ ประเทศจีนมีการนำาดักแด้ไปใช้เป็น
สมุนไพรบำารุงตับ ปอด ระงับอาการชัก 
อาการคัน อาการปวด ในอินเดียนำาดักแด้
ไปเป็นส่วนผสมของยาสมุนไพรรักษา
ความผิดปกติของหัวใจและหลอดเลือด และ
ยังมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมอีกว่า ดักแด้ไหม
สามารถป้องกันภาวะความจำาบกพร่อง
ที่พบในโรคสมองเสื่อมได้ 

เมื่อสาวไหมออกจากตัวดักแด้แล้ว 
ส่วนที่เหลือคืออาหารที่อุดมไปด้วยโปรตีนของชาวชุมชนสนวนนอก

ลายอน ปูคาย เห็ดไค กุ้งห้วยหลวง วัตถุดิบระดับแรร์ไอเท็ม 
ที่สร้างสรรค์โดยเชฟแห่งซาหมวยแอนด์ซันส์ 
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“วุ้นหมากค้อ” ที่น�าเอาผลหมากค้อ ผลไม้รส
เปรี้ยวจัด ไปคั้นน�้าแล้วท�าเป็นวุ้นให้มีรูปทรง
คล้ายหมากค้อตอนยังไม่เอาเมล็ดออก น�าหมาก
ค้อส่วนท่ีเหลือไปท�าน�้าเดรสซิ่งซึ่งมีผสมของ
น�้าปลาปลายอน ใส่ข้าวคั่ว พริกป่น และน�้ามัน
จ�าปี กลิ่นที่สดชื่นจะท�าให้ความเปรี้ยวหอมขึ้น 
จานนีก้นิกบัลกูเดอืยไม่ขดัสต้ีมสกุ ทีน่�าปลายอน
ไปหมักร�าข้าวสองสามวันจนได้รสเปรี้ยว น�าไป
ย่างแล้วคลุกกับลูกเดือยอีกที 

และจานใดท่ีต้องโชว์รสชาติของวัตถุดิบ วิธีการ
ปรงุกจ็ะเรยีบง่ายขึน้ อย่าง “กุง้ห้วยหลวง” ซึง่ตก
ได้จากอ่างเก็บน�้าห้วยหลวงในอุดรธานี เชฟจัด
เสิร์ฟมาพร้อมน�้าเต้าหูออร์แกนิกที่ต้มกับเครื่อง
ต้มย�าและเปลือกกุ้ง โรยด้วยผงผักหวานที่เก็บ
ได้ตอนหน้าร้อนแล้วตากแห้งและบดเก็บไว้เป็น
เครื่องปรุง ขาดไม่ได้คือหัวกุ้งเผาที่มีมันกุ้งหวาน
ตดิอยู ่กบัแผ่นแครกเกอร์ท่ีท�าเป็นกุง้สวรรค์ ส่วน
เครือ่งเคยีงเป็นแตงกวาสดปรงุรสน�า้กุง้อบวุน้เส้น 
ราดด้วยน�้าย�าซีฟู้ดและแฮมตากแห้ง เมนูนี้กิน
กับข้าวเหนียวก็จะหนักท้องขึ้น 

ส่วน “เหด็ไค” เหด็พืน้บ้านทีย่งัพอหาเกบ็ได้ในป่า 
เม่ือเกบ็มาได้จะน�ามาตากแห้งเพือ่ถนอมไว้ให้เกบ็
ได้นาน ยามจะใช้ก็เอามาแช่น�้าให้พอง น�าไปผัด
กบัข้าวเหนยีวในแบบรซีอตโต โดยเอาข้าวเหนยีว
พันธุ์ท้องถ่ินสกลนครแช่น�้าค้างคืน ไปผัดไฟแรง
กับน�้ามันและน�้าซุปจนได้ความสุกแบบรีซอตโต
แล้วรวนกับเห็ดไค ราดด้วยน�้าซุปไก่เข้มข้นที่ใช้
ไก่บ้านนึ่งสมุนไพรเป็นเวลานานจนไก่เปื่อยยุ่ย
ละลายอยู่ในน�้าสต็อก เมนูนี้มีชื่อว่า “ข้าวเหนียว
เห็ดไคกับซุปไก่” 

อยู่ท่ีว่าคุณอยากสัมผัสกับรสชาติของอาหารตาม
ฤดูกาลช่วงไหน เช่น หากหน้าร้อน มีแมลงเยอะ 
เมนเูทสติง้กจ็ะมีแมลงมาแปลงร่างเป็นจานพเิศษ 
หากหน้าฝนที่ช่วงหน่อไม้ เห็ดป่า และปลาเยอะ 
เราก็จะได้เห็นการครีเอตเมนูใหม่ๆ แต่หากไป
หน้าหนาวเมื่อไร ช่วงนี้เป็นช่วงข้าวใหม่ปลามัน 
เพราะปลาจะสะสมไขมันไว้ในตัว และเนื้อปลา
จะอร่อยขึ้นอีกทวี 

และหากสังเกตให ้ดี นอกจากจะเป ็นการ
กินวัตถุดิบท้องถิ่นตามฤดูกาล อาหารของ 
ซาหมวยแอนด์ซันส์ยังสอดแทรกศาสตร์ของการ
กินอาหารเป็นยาเพื่อสร้างสมดุลให้กับร่างกาย 
ลงไปในจานอีกด้วย

พิกัด : ซาหมวยแอนด์ซันส์ 133/25 
ถนนโพนพิสัย ต�าบลหมากแข้ง อ�าเภอเมือง
อุดรธานี จังหวัดอุดรธานี  โทร. 09 9473 6464

ภาพจ�าอาหารอีสานของคุณจะเปลี่ยนไปทันที 
หากคณุได้รู้จัก “ซาหมวยแอนด์ซนัส์” ร้านอาหาร
ของเชฟหนุ่มรุ่นใหม่สองพ่ีน้อง เชฟหนุ่ม-วีระ
วฒัน์ และเชฟโจ้-วรวฒุ ิตรยิเสนวรรธน์ ในจงัหวัด
อุดรธานี ให้ประสบการณ์การกินอาหารอีสานที่
เปลี่ยนไปจากเดิม ทั้งเทคนิค รสชาติ และการน�า
เสนอ จากประสบการณ์ของการเป็นเชฟร้าน 
มิชลินในอเมริกา น�ามาสู่การรังสรรค์รสชาติใหม่ 
ด้วยวัตถุดิบบ้านๆ เดิมๆ ที่หาได้ในท้องถิ่น 

“ซาหมวยแอนด์ซันส์” เติบโตมาด้วยคอนเซ็ปต์
การท�าอาหารไทยผ่านมุมมองคนอีสาน น�า
วตัถดุบิทีห่าได้ในท้องถ่ินมาประยกุต์ ทัง้วตัถดุบิที่
มอียูต่ามธรรมชาต ิและพัฒนาร่วมกบัเครอืข่ายผู้
ผลิต โดยเน้นของที่มีในฤดูกาล ส่วนการน�าเสนอ
จะเน้นให้รสชาติน�า ด้วยเทคนิคจากภูมิปัญญา
คนรุ่นเก่าบวกกับส่ิงที่พวกเขาพัฒนาขึ้น เสิร์ฟ
มากับภาชนะที่เป็นผลงานท�ามือจากคนในท้อง
ถิน่ และด้วยทุกกระบวนการท่ีผ่านขัน้ตอนการคดิ
ท้ังการหาทางจัดการกับวัตถุดิบ การสร้างสรรค์
เมน ูท�าให้เกิดเรือ่งเล่าผ่านจานทีน่่าสนกุและชวน
อยากลิ้มลอง

อาหารในร้านมีทั้งแบบ a la carte ที่เมนูจะไม่
หวือหวา แต่อร่อย เข้าใจง่าย ใช้วัตถุดิบที่หาได้
ในตลาดท้องถิ่น และแบบ tasting menu ซึ่ง
เสิร์ฟเป็นคอร์ส จะลงลึกไปท่ีรายละเอียดของ
วัตถุดิบ และการน�าเสนอท่ีลึกซึ้งน่าสนใจ อย่าง
เมนู “ป่นปูคาย” วัตถุดิบคือปูคาย ปูสายพันธุ์นี้
จะอาศัยอยู่ตามแหล่งน�้าสะอาดบนภูเขา พบใน
แถบอ�าเภอวาริชภูมิ และภูเขาพูพาน สกลนคร 
ปกติทั่วไปชาวบ้านจะน�าปูคายไปแกะ ต�า แล้ว
รวนให้สุก ใส่เครื่องย่างอย่างหอมแดง กระเทียม 
พริก แล้วปรุงรสด้วยน�้าปลาร้า น�้าปลา หรือเกลือ 
แต่ส�าหรับป่นปูคายของที่นี่ เขาคว้านปูทีละตัว
เพ่ือแยกเอาเฉพาะส่วนที่เป็นมันกับไข่ น�าไปปั่น
แล้วเคี่ยวให้เป็นครีม แล้วต�าใส่เครื่องหอม เสิร์ฟ
มาบนก้านทูนสดที่ให้ความกรอบสดชื่น ปูส่วนที่
เหลอือย่างขาและกระดองจะแยกไปต�าแล้วมาปรงุ
เป็นซุปคอนซูเม่

“ปลายอน” หรือท่ีภาคกลางรู ้จักในชื่อปลา 
สังกะวาด ปลาไม่มีเกล็ดท่ีให้รสชาติหวานมัน 
เหมอืนปลาไหลญีปุ่น่ ถกูน�ามาห่อด้วยเครือ่งหอม
จ�าพวกข่า ตะไคร้ แล้วน�าไปย่างฟาง เสิร์ฟมากับ  

50 51



52 53

เปิบข้าวอย่างชาวอีสาน
อย่าได้เขินอายถ้าไปอีสานแล้วจะต้องปั้นข้าว
เหนยีวจิม้กบัแจ่ว แล้วล้อมวงเปิบกนัอย่างสามัคคี 
เพราะถิ่นนี้ใครๆ เขาก็ท�ากัน โดยเฉพาะหากไป
ทางอสีานเหนือซึง่ส่วนใหญ่สบืเชือ้สายมาจากทาง
ฝ่ังลาว รวมเลยไปถงึอสีานตอนกลางท่ีพืน้เพแถบ
นั้นก็กินข้าวเหนียวเป็นหลัก ด้วยความกลมกลืน
ทางวัฒนธรรมที่ใกล้ชิด หรือหากลงไปทางอีสาน
ใต้สักหน่อย โดยเฉพาะในจังหวัดที่มีการโยกย้าย
เข้ามาอาศัยอยู่ของชาวเขมรแต่โบราณ พาข้าว
ของเรามื้อนั้นจะเปล่ียนเป็นจานข้าวสวย แต่ถ้า
จะรอ้งขอข้าวเหนียวมากนิเคียงกันก็หาได้ไม่ยาก 
เพราะแต่ละชุมชนเดี๋ยวนี้ไม่ได้แบ่งแยกชาติพันธุ์
กนัโดยเดด็ขาด มคีวามผสมกลมกลนืกนัทางสาย
เลือดไปมากแล้ว 

ว่ากันด้วยเรื่องข้าวแล้ว ภาพท้องนาสีเขียวและ
กลายเป็นทุง่สทีองเมือ่ลมหนาวพดัมาเยอืน ไม่ใช่
ภาพในอุดมคตหิากพดูถงึอสีาน เพราะหากคณุมา
เยือนอีสานในหน้าฝน ทุกจังหวัดของอีสานจะขจี
ไปด้วยสเีขยีว และเมือ่ใกล้ถงึฤดเูกบ็เกีย่ว รวงข้าว 
ที่ค่อยๆ เปลี่ยนสีคือความงามสุดสายตาที่คุณ
จะมองเห็น

 
ถ้ากระดูกสันหลังคือชาวนา ลมหายใจของชาว
อีสานที่ส่งไปทั่วโลกก็คือข้าว น่ีก็ไม่ใช่การกล่าว
เกนิเลยอีกเช่นกนั เพราะยุ้งข้าวหอมมะลหิลงัใหญ่
ของโลก กอ็ยูท่ีอ่สีานตอนกลางซึง่ครอบคลมุพืน้ที่
ส่วนใหญ่ของทุ่งกุลาร้องไห้นั่นเอง โดย 3 จังหวัด
อยู่ในภาคอีสานตอนกลาง คือ มหาสารคาม 
ร้อยเอ็ด ยโสธร และ 2 จังหวัดอีสานตอนใต้ คือ
สุรินทร์และศรีสะเกษ ในอดีตเคยแห้งแล้งมาก 
มีต�านานเล่าว่า ชนเผ่ากุลา ซึ่งมีอาชีพค้าขาย
ระหว่างเมอืงได้เดนิทางค้าขายผ่านทุง่นีท้ีม่แีต่ทุง่
หญ้าแห้งแล้ง ไม่มีต้นไม้ใหญ่ ไม่มีหมู่บ้านหรือ
กระทั่งผู้คน ต้องใช้เวลาหลายวัน จึงทั้งเหนื่อย
และหิวเพราะไม่มีแหล่งน�้า ได้แต่นอนร้องไห้รอ
ความตาย จนมีชาวเมืองผ่านมาพบเข้าจึงได้ช่วย
เอาไว้ได้ ชาวบ้านจงึต้ังชือ่ทุง่นีว่้า “ทุง่กลุาร้องไห้”
แต่นัน่เป็นเร่ืองเล่าในอดตี เพราะหลังจากทีร่ฐับาล
ไทยร่วมมือกับรัฐบาลออสเตรเลีย เมื่อปีพ.ศ. 
2518 พลิกผืนดินผันน�้าเข้าทุ่ง ที่นี่ก็ได้กลายเป็น
แหล่งครัวขนาดใหญ่ที่ผลิตข้าวหอมมะลิที่ส�าคัญ
ของโลก โดยเฉพาะในอ�าเภอเกษตรวิสัย จังหวัด
ร้อยเอ็ด 

ด้วยพืน้ทีเ่ป็นแอ่งขนาดใหญ่ มลีกัษณะเป็นดนิร่วน
ปนทราย ซึ่งในดินมีโซเดียมและซิลิก้าต�่า ความ
เค็มในดินบวกกับความแห้งแล้งของพ้ืนท่ี สภาพ
อากาศ และธาตุอาหารในดิน ส่งผลให้ดินเกิด
ความเครียดและหลั่งสารหอม 2AP และสารนี้เอง
ที่ท�าให้ข้าวหอมมะลิในแหล่งนี้หอมกว่าข้าวหอม
มะลิในแหล่งอื่น และยังเมล็ดเรียวยาว ขาวนุ่ม 
โดยข้าวหอมมะลิซึ่งเป็นผลิตผลจากทุ่งกุลา คือ
ข้าวขาวดอกมะลิ 105 ข้าวขาวหอมมะลิ กข 15 
ข้าวเหนียว กข 6 ข้าวหอมนิล และข้าวเหนียว
ด�าหรือข้าวก�่า 

ขณะเดยีวกันกย็งัมกีลุม่ชาวนาในหลายจงัหวดัทาง 
ภาคอีสาน ท่ียังให้ความสนใจในการอนุรักษ์ข้าว
พันธุ์พื้นเมือง และพยายามท่ีจะรักษาสายพันธุ ์
ข้าวดั้งเดิมเอาไว้กว่า 150 สายพันธุ์ อย่างเช่น 
ข้าวเหนยีวพนัธุเ์ล้าแตก ข้าวดอหอม ข้าวโชว์งวง 
ข้าวอีหนอนน้อย ข้าวก�า่เปลอืกขาว ข้าวไข่มดลิน้ 
ข้าวหอมดง ซึ่งข้าวพื้นบ้านแต่ละสายพันธุ์ก็มี
คณุสมบตัพิเิศษแตกต่างกนัออกไปเช่น ข้าวเหนียว
เล้าแตกจะให้ผลผลิตสูง หุงนุ่ม แปรรูปได้หลาก
หลาย ข้าวหอมดงเป็นข้าวเจ้าท่ีเหมาะกับการ
บริโภค เพราะมีความนุ่มและกลิ่นหอม หรือ 

รู้หรือไม่?
• ข้าวเหนียวเป็นแป้งที่ย่อยง่ายและเปลี่ยน
เป็นนำ้าตาลได้เร็ว และอิ่มท้องกว่าข้าวเจ้า 
ข้าวเหนียว 1 ทัพพี ให้พลังงานเท่ากับ
ข้าวสวย 2 ทัพพี 
• ข้าวขาวดอกมะลิ กข 105 มีที่มาจาก
ตำาแหน่งของรวงข้าวที่เก็บไว้ที่สถานี
ทดลองข้าวโคกสำาโรง ที่มีอยู่ 199 รวง 
และรวงที่ 105 คือข้าวขาวดอกมะลิที่ได้
รับการประกาศจากกระทรวงพาณิชย์ ให้
เป็นข้าวหอมมะลิไทย พร้อมกับข้าวพันธุ์ 
กข 15 เมื่อปีพ.ศ.2502 
• ทุ่งกุลาร้องไห้ครอบคลุมพื้นที่จังหวัด
ร้อยเอ็ดมากที่สุด คือร้อยละ 46.8 ของ
พื้นที่ทุ่งกุลาราว 2 ล้านไร่  นับเป็น
จำานวน 986,000 ไร่ และผลิตข้าวได้มี
คุณภาพดีจนได้รับรางวัลชนะเลิศระดับ
โลกมา 2 ปีซ้อน จนได้ชื่อว่าเป็นเมือง
หลวงแห่งข้าวหอมมะลิโลก 
• การปลูกข้าวนาดำา จะให้กอที่ใหญ่และ
รวงสวยกว่าข้าวนาหว่าน เพราะมีระยะ
การปลูกที่เว้นเนื้อที่ให้ข้าวแตกกอได้
อย่างเหมาะสม 

ข้าวเหนียวก�่าเปลือกขาวท่ีเหมาะจะน�ามาท�าเป็น
ขนมหรือข้าวต้มมัด 

นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาข้าวสายพันธุ์ใหม่ โดย
กลุ่มชาวนาไทอีสาน ซ่ึงมีสมาชิกจากทั้งอีสาน
กลางและอสีานใต้ ซึง่ ได้พฒันาข้าวใหม่อีก 7 สาย
พันธุ์ คือข้าวเจ้าหอมเวสสันตะระ ข้าวเจ้าหอมด�า 
สูตะบุตร ข้าวเหนียวหอมขาววิสุทธิ์ ข้าวเจ้าหอม
เวสวิสุทธิ์ ข้าวเหนียวด�าสีลาภรณ์ ข้าวเหนียวด�า
อสิตะ และข้าวเจ้าหอมเพชรราตรี เพราะการ
ปลูกข้าวที่ครอบคลุมทั่วทุกจังหวัดของภาคอีสาน
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