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เมนูอาหารอีสาน ของกินแสนอรอยนับลาน ณ ดินแดนอีสานประเทศไทย
เน่ืองดวยลักษณะพื้นท่ีของภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสานเปนที่ราบสูง โดยมีแมน้ําสายสําคัญ คือ แมน้ําโขง 

แมน้ําชี และ แมน้ํามูล เปนแหลงทรัพยากรอาหารหลัก

อีสานจะมีการถนอมอาหารเก็บไวกิน เชน การถนอมอาหารจากปลาอยาง

หลากหลายประเทศมากมายนิยมนํามาทําเปนเครื่องปรุงอาหาร

จากน้ําปลารา รสเผ็ดจากพริกสดและพริกแหง 

นิยมใสกะทิ แตจะมีปลาราเปนสวนผสมหลักในเกือบทุกเมนู 

รับประทานขาวเหนียวเปนหลักและผักที่หาไดตามพื้นบานท่ีมีตามชวงฤดูกาล ซึ่ง

มากมายหลากหลายอยางเชน สมตํา ลาบ ซุปหนอไม ไสกรอกอีสาน เปนตน โดยอาหารสวนมากจะไมนิยมใสกะทิในอาหาร 

อาหารพื้นเมืองอีสานจะมีวัตถุดิบหลากหลายชนืดเปนสวนประกอบ ซึ่งวัตถุดิบบางอยางไมเปนท่ีนิยมทั่วไป เชน 

จิ้งหรีด ตั๊กแตน ดักแด แมงกุดจี่ ปูนา กบ เขียด อ่ึง แย ง ู

ตัวอยางเมนูยอดนยิมของภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน

สมตํา เมนูอาหารยอดนิยมท้ังในหมูชาว

ความกลมกลอมจากเคร่ืองปรุงและผักตาง ๆ มีใหเลือกทํามากมายทั้ง สมตําไทย

ผลไม, สมตําทะเล, สมตําทอดกรอบ ฯลฯ  

ลาบ ดวยความหอมของเคร่ืองสนุนไพรอยางหอมแดง สะระแหนและตนหอม เพิ่มเนื้อสัมผัสดวยโปรตีนจ

ตาง ๆ ไมวาจะเปนเนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก เนื้อกุง เนื้อปลา ผสมคลุกเคลากับเคร่ืองปรุงและขาวคั่ว รสชาติเปร้ียว เค็ม เผ็ด

กอย เมนูอาหารทองถ่ินภาคอีสานที่นิยมปรุงจากเนื้อสัตวดิบรวมถึงไขและตัวออนของแมลงทีกินได เชน เนื้อวัว เนื้อ

กวาง เน้ือเกง เนื้อหมูปา เนื้อปลา กุงฝอย หอยเชอรี่ ก้ิงกา ไขมดแดง ไขแมงมัน ตัวออนตัวตอ

เนื้อสัตวปก เชน นก เปด ไก เพราะจะมีกลิ่นคาวและเหมน็สาบที่รุนแรง

ปลาสม เปนผลิตภัณฑจากปลาน้ําจืดที่นํามาผานกระบวนการถนอมอาหารดวยการหมักทั้งตัวหรือเอาเฉพ

กับขาวนึ่งสุก และกระเทียม จนไดผลิตภัณฑเปนปลาสมท่ีมีรสเปร้ียว เนื้อปลานุม มีกลิ่นหอม นิยมรับประทานกันในทุกภาค 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในภาคอีสาน  

ขาวจี่ เปนอาหารพื้นบานของภาคอีสาน ที่ทําจากขาวเหนียวนึ่งทาเกลือ นําไปปนเปนรูปกลมหรือรูปทรงรีเสีย

นําไปยางบนเตาถานไฟออนพอเริ่มหอมเกรียมก็นํามาชุบไข แลวนําไปยางตอจนเหลือง จากนั้นดึงไมท่ีเสียบไวออก ยัดน้ําตาล

ออยเขาไปแทน โดยน้ําตาลจะละลายเปนไส และนิยมทํากันมากในชวงเดือนสามของทุกป ซึ่งจะมีการทําขาวจี่เพื่อนําไปทําบุญ

ในงานประเพณีบุญขาวจี ่ 
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เมนูอาหารอีสาน ของกินแสนอรอยนับลาน ณ ดินแดนอสีานประเทศไทย
เนื่องดวยลักษณะพื้นที่ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสานเปนที่ราบสูง โดยมีแมน้ําสายสําคัญ คือ แมน้ําโขง 

มูล เปนแหลงทรัพยากรอาหารหลักและในบางพื้นท่ีของภูมิภาคมีความแหงแลงสงผลทําใหอาหารของภาค

การถนอมอาหารจากปลาอยางปลารา วัตถุดิบขึ้นชื่อ ปจจุบันมีการสงออกไป

หลากหลายประเทศมากมายนิยมนํามาทําเปนเครื่องปรงุอาหาร อาหารอีสาน มีรสชาติที่โดดเดนเปนเอกลักษณคือ ความเค็ม

 ซ่ึงอาหารอีสานสวนใหญจะมีลักษณะแหง เขมขน มีนํ้าแบบขลุกขลิก และไม

นิยมใสกะทิ แตจะมีปลาราเปนสวนผสมหลักในเกือบทุกเมนู ลักษณะการกินนั้นคนในพื้นที่ภาคอีสานสวนมากจะนิยม

รับประทานขาวเหนียวเปนหลักและผักท่ีหาไดตามพื้นบานที่มีตามชวงฤดูกาล ซึ่งเมนูอาหารขึ้นชื่อของอาหารภาคอี

มากมายหลากหลายอยางเชน สมตํา ลาบ ซุปหนอไม ไสกรอกอีสาน เปนตน โดยอาหารสวนมากจะไมนิยมใสกะทิในอาหาร 

อาหารพื้นเมืองอีสานจะมีวัตถุดิบหลากหลายชนืดเปนสวนประกอบ ซ่ึงวัตถุดิบบางอยางไมเปนท่ีนิยมทั่วไป เชน 

ปูนา กบ เขียด อ่ึง แย งู    หนนูา เปนตน  

ตัวอยางเมนูยอดนิยมของภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน อยางเชน  

ยอดนิยมทั้งในหมูชาวไทยและชาวตางชาติ ดวยรสชาติที่จัดจานจากพริกแหงและพริกสด ผสมผสาน

ความกลมกลอมจากเคร่ืองปรุงและผักตาง ๆ มีใหเลือกทํามากมายท้ัง สมตําไทย, สมตําปูปลารา, สมตําขาวโพดไขเค็ม

ดวยความหอมของเครื่องสนุนไพรอยางหอมแดง สะระแหนและตนหอม เพิ่มเนื้อสัมผัสดวยโปรตีนจ

เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก เนื้อกุง เน้ือปลา ผสมคลุกเคลากับเครื่องปรุงและขาวค่ัว รสชาติเปรี้ยว เค็ม เผ็ด

ทองถ่ินภาคอีสานที่นิยมปรุงจากเนื้อสัตวดิบรวมถึงไขและตัวออนของแมลงทีกินได เชน เนื้อวัว เนื้อ

า เนื้อปลา กุงฝอย หอยเชอร่ี กิ้งกา ไขมดแดง ไขแมงมัน ตัวออนตัวตอ เปนตน แตจะไมนิยมปรุงจาก

เนื้อสตัวปก เชน นก เปด ไก เพราะจะมีกลิ่นคาวและเหม็นสาบที่รุนแรง  

เปนผลิตภัณฑจากปลาน้ําจืดที่นํามาผานกระบวนการถนอมอาหารดวยการหมักทั้งตัวหรือเอาเฉพ

กับขาวนึ่งสุก และกระเทียม จนไดผลิตภัณฑเปนปลาสมที่มีรสเปรี้ยว เนื้อปลานุม มีกลิ่นหอม นิยมรับประทานกันในทุกภาค 

เปนอาหารพื้นบานของภาคอีสาน ท่ีทาํจากขาวเหนียวนึ่งทาเกลือ นาํไปปนเปนรูปกลมหรือรูปทรงรีเสีย

นําไปยางบนเตาถานไฟออนพอเร่ิมหอมเกรียมก็นํามาชุบไข แลวนําไปยางตอจนเหลอืง จากนั้นดึงไมที่เสียบไวออก ยัดน้ําตาล

ออยเขาไปแทน โดยน้ําตาลจะละลายเปนไส และนิยมทํากันมากในชวงเดือนสามของทุกป ซ่ึงจะมีการทําขาวจี่เพื่อนําไปทําบุญ
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เมนูอาหารอสีาน ของกินแสนอรอยนับลาน ณ ดินแดนอีสานประเทศไทย  
เนื่องดวยลักษณะพื้นที่ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสานเปนที่ราบสูง โดยมีแมน้ําสายสําคัญ คือ แมน้ําโขง 

สงผลทําใหอาหารของภาค

ปจจุบันมีการสงออกไป

น มีรสชาติที่โดดเดนเปนเอกลักษณคือ ความเค็ม

ซ่ึงอาหารอีสานสวนใหญจะมีลักษณะแหง เขมขน มีนํ้าแบบขลุกขลิก และไม

ลักษณะการกินนั้นคนในพื้นที่ภาคอีสานสวนมากจะนิยม

ขึ้นชื่อของอาหารภาคอีสานก็มี

มากมายหลากหลายอยางเชน สมตํา ลาบ ซุปหนอไม ไสกรอกอีสาน เปนตน โดยอาหารสวนมากจะไมนิยมใสกะทิในอาหาร 

อาหารพื้นเมืองอีสานจะมีวัตถุดิบหลากหลายชนืดเปนสวนประกอบ ซึ่งวัตถุดิบบางอยางไมเปนที่นิยมทั่วไป เชน ไขมดแดง 

และชาวตางชาติ ดวยรสชาติท่ีจัดจานจากพริกแหงและพริกสด ผสมผสาน

สมตําขาวโพดไขเค็ม, สมตํา

ดวยความหอมของเคร่ืองสนุนไพรอยางหอมแดง สะระแหนและตนหอม เพ่ิมเนื้อสัมผัสดวยโปรตีนจากเนื้อสัตว

เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก เนื้อกุง เนื้อปลา ผสมคลุกเคลากับเครื่องปรุงและขาวค่ัว รสชาติเปรี้ยว เค็ม เผ็ด  

ทองถ่ินภาคอีสานท่ีนิยมปรุงจากเนื้อสัตวดิบรวมถึงไขและตัวออนของแมลงทีกินได เชน เนื้อวัว เนื้อ

เปนตน แตจะไมนิยมปรุงจาก

เปนผลิตภัณฑจากปลาน้ําจืดที่นํามาผานกระบวนการถนอมอาหารดวยการหมักท้ังตัวหรือเอาเฉพาะเนื้อรวน

กับขาวนึ่งสุก และกระเทียม จนไดผลิตภัณฑเปนปลาสมที่มีรสเปร้ียว เนื้อปลานุม มีกลิ่นหอม นิยมรับประทานกันในทุกภาค 

เปนอาหารพ้ืนบานของภาคอีสาน ที่ทําจากขาวเหนียวนึ่งทาเกลือ นําไปปนเปนรูปกลมหรือรูปทรงรีเสียบไม แลว

นําไปยางบนเตาถานไฟออนพอเร่ิมหอมเกรียมก็นํามาชุบไข แลวนําไปยางตอจนเหลือง จากนั้นดึงไมที่เสียบไวออก ยัดน้ําตาล

ออยเขาไปแทน โดยน้ําตาลจะละลายเปนไส และนิยมทํากันมากในชวงเดือนสามของทุกป ซึ่งจะมีการทําขาวจี่เพื่อนําไปทําบุญ
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น้ําตก อีกเมนูที่รับประทานงาย ถูกปากคนชอบอาหารจัดจานครบรส และแมน้ําตกจะมีรสชาติคลายกับลาบแตเต็มปาก

เต็มคําดวยเนื้อสัตวเต็มชิ้นนํามาหั่นบางยางพอสุก แลวคลุกเคลาเขากับเคร่ืองปรุงหลากหลาย จะทานคูกับผักสด ขาวเหนียว 

หรือขนมจีนก็อรอยไมแพกัน  

ไสกรอกอีสาน อาหารพื้นบานรสชาติกลมกลอมที่พัฒนามาจากการถนอมอาหารของภูมิปญญาโบราณ ทานแลวใหรส

เปรี้ยวชวยตดัเล่ียนไดดี ไมวาจะนําไปทอดหรือยางก็

แกงออม เมนูแกงขึ้นชื่อของภาคอีสาน ดวยน้ําซุปรอนๆ รสชาติเค็ม เผ็ด ที่มาพรอมความหอมของสมุนไพรตางๆ 

โดยเฉพาะผักชีลาว ไปดวยกันไดดีกับเห็ดตางๆ ชวยเพิ่มความสดชื่นใหมื้ออาหารไดดี

สื่อและแสดงถึงความเปนอีสานอยางแทจริง สามารถหารับประทานไดในทุกจังหวัดในแถบภาคตะวันออกเฉียงเหนือไมวาจะเปน

จังหวัด นครราชสีมา, บุรีรัมย, เลย,หนองคาย, 

เปนตน นอกจากนี้ยังมีเมนอูีกมากมายหลายอยางที่มรีสชาติและความ

ประเภทอาหารพื้นบานอีสาน คนอีสานมีวิถีการหาอยูหากินท่ีผูกพันกับธรรมชาติ เรียบงาย วัตถุดิบหางายจาก

ธรรมชาติในทองถ่ินตามฤดูกาล มีขั้นตอนการปรงุที่ไมซับซอน

และไมใชน้ํา เครื่องปรุงหลักเปนไดทั้งเนื้อสัตวหรือพืชผัก

ของเคร่ืองปรุงนั้นๆ การแบงประเภทอาหารจะแบงตามกรรมวิธีการทําหรือการประกอบอาหาร

งายๆ ที่ชาวอีสานกินกันอยูเปนพื้นโดยท่ัวไป เรียงลําดับขึ้นไปถึงอาหารท่ีทาํยากๆ ดงันี้

ประเภทแจว แจว หรือน้ําพริก เปนเคร่ืองจิ้มหลักของคนอีสาน ปรุงรสตัวยน้ําปลารา มีรสเผ็ดเค็มนํา เปร้ียวตามดวย

ผกัรสเปร้ียวตามธรรมชาติ แจวมี 2 ประเภท คือ ประเภทใชพรกิสด

เผาแลว เรียกวา แจวพริก ถาตําพริกกับเกลอื เรียกวา เกลือแจว

แดกบอง หรือ ปลาราทรงเคร่ือง) แจวผง (พริกปน

รับประทานกับผัก หรือใชเปนเคร่ืองจิ้มสําหรับปลานึ่ง เนื้อยาง ลิ้นยาง ซึ่งนิยมใสเพี้ย 

ประเภทปน ปน เปนอาหารพื้นบานที่จําเปนของชาวอีสาน และเปนอาหารหลักท่ีสําคัญ รวมอยูกับอาหารประจําวัน

แทบทุกม้ือเชนเดียวกับนํ้าพริกของภาคกลาง จัดเปนประเภทน้ําพริก มีชื่อเรียกตามชนิดของสิ่งที่นํามาปรุง มีทั้งประเภทสัตว

เนื้อสัตว แมลง และพืช เชน เห็ด ฯลฯ ประเภทสัตว

ตม แลวนํามาปน ประเภทเนื้อสัดว ไดแก เนื้อวัว

แมลง ไดแก ปนแมงจี่นูน ปนกุดจี่ ปนจ่ีโปม ปนแมงดับเตา ปนแมงมา

ประเภทเห็ด ไดแก เห็ดเผาะ เห็ดฟาง เห็ดโคน ซึ่งทําใหสุกดวยการยางไฟ แลวจึงนํามาปน

ประเภทหมก หมก เปนการประกอบอาหารของชาวอีสานประเภทหนึ่ง เรียกชื่อตามวัสดุหลักท่ีนํามาหมกเชน หมก

หนอไมใสหมู หมกไกใสหัวปลี หมกฮวก หมกเห็ด หมกปลา ฯลฯ การหมกแยกออกเปน 

คือ 1. หมกใบตอง คือ การใชใบตองหอ หรือหมกอาหารท่ีปรุงไดรสตามตองการแลว ทําใหสุกดวยการนึ่ง

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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อีกเมนทูี่รับประทานงาย ถูกปากคนชอบอาหารจดัจานครบรส และแมนํ้าตกจะมีรสชาติคลายกับลาบแตเต็มปาก

เต็มคําดวยเนื้อสัตวเต็มชิ้นนํามาห่ันบางยางพอสุก แลวคลุกเคลาเขากับเคร่ืองปรุงหลากหลาย จะทานคูกับผักสด ขาวเหนียว 

อาหารพื้นบานรสชาติกลมกลอมท่ีพัฒนามาจากการถนอมอาหารของภูมิปญญาโบราณ ทานแลวใหรส

เปรี้ยวชวยตัดเล่ียนไดดี ไมวาจะนําไปทอดหรือยางกอ็รอยไมแพกัน  

เมนูแกงขึ้นชื่อของภาคอีสาน ดวยนํ้าซุปรอนๆ รสชาติเค็ม เผ็ด ที่มาพรอมความหอมของสมุนไพรตางๆ 

ไปดวยกันไดดีกับเหด็ตางๆ ชวยเพิ่มความสดชื่นใหมื้ออาหารไดดี ซ่ึงเมนูท่ียกตัวอยางมานี้ถือไดวาเปนเมนูท่ี

สื่อและแสดงถึงความเปนอีสานอยางแทจริง สามารถหารับประทานไดในทุกจังหวัดในแถบภาคตะวันออกเฉียงเหนือไมวาจะเปน

, อุบลราชธานี, ศรีษะเกศ, สุรินทร, มหาสารคาม, ขอนแกน

เปนตน นอกจากนี้ยังมีเมนูอีกมากมายหลายอยางท่ีมีรสชาติและความอรอยไมแพกับตัวอยางที่ยกมา  

คนอีสานมีวิถีการหาอยูหากินที่ผูกพันกับธรรมชาติ เรียบงาย วัตถุดิบหางายจาก

ธรรมชาติในทองถ่ินตามฤดูกาล มีขั้นตอนการปรุงท่ีไมซับซอน อาหารภาคอีสานมีหลายประเภท อาหารอีสานมีทั้งประเภทใชน้ํา

เคร่ืองปรุงหลักเปนไดทั้งเนื้อสัตวหรือพืชผัก มีเคร่ืองแกงและผักสมุนไพรชูรสชูกล่ิน ซ่ึงเปนกลิ่นรสตามธรรมชาติ

การแบงประเภทอาหารจะแบงตามกรรมวิธีการทําหรือการประกอบอาหาร จะเรียงลําดับจากอาหารที่ทํา

เรียงลําดับข้ึนไปถึงอาหารที่ทํายากๆ ดังนี้ 

เปนเคร่ืองจิ้มหลักของคนอีสาน ปรุงรสตัวยน้ําปลารา มีรสเผ็ดเค็มนํา เปร้ียวตามดวย

ประเภท คือ ประเภทใชพริกสด และประเภทใชพริกแหง - ประเภทใชพริกสดหรือพริกสดท่ี

เผาแลว เรียกวา แจวพริก ถาตําพริกกับเกลือ เรียกวา เกลือแจว - ประเภทใชพริกแหง หรือ แจวพริกแหง ไดแก แจวบอง 

พริกปน) แจวเพี้ย (เพี้ย-น้ํายอยที่อยูในลําไสออนของวัว) 

รับประทานกับผัก หรอืใชเปนเครื่องจิ้มสําหรับปลานึ่ง เนื้อยาง ล้ินยาง ซ่ึงนิยมใสเพี้ย (น้ําดีของววั) ลงไป เพื่อจะไดมีรสขมนิด ๆ

เปนอาหารพื้นบานที่จําเปนของชาวอีสาน และเปนอาหารหลักที่สําคัญ รวมอยูกับอาหารประจําวัน

เดียวกับน้ําพริกของภาคกลาง จัดเปนประเภทน้ําพริก มีชื่อเรียกตามชนิดของส่ิงที่นํามาปรุง มีทั้งประเภทสัตว

ประเภทสัตว ไดแก ปนปลา ปนปูนา ปนกบ ปนเขียด ปนแย ซึ่งทําใหสุกดวยการปง หรือ

เนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อไก ซึ่งทําใหสุกดวยการยาง แลวนํามาปน เรียกวา

ปนแมงดับเตา ปนแมงมา ปนดักแด ปนบ้ึง ซ่ึงทําใหสุกดวยการคั่วแลวจึงนาํมาปน

เห็ดโคน ซ่ึงทําใหสุกดวยการยางไฟ แลวจึงนํามาปน 

เปนการประกอบอาหารของชาวอีสานประเภทหนึ่ง เรียกชื่อตามวัสดุหลักที่นํามาหมกเชน หมก

หมกเห็ด หมกปลา ฯลฯ การหมกแยกออกเปน 3 ประเภทตามลักษณะของการหมก 

คือ การใชใบตองหอ หรือหมกอาหารที่ปรุงไดรสตามตองการแลว ทําใหสุกดวยการนึ่ง

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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อีกเมนูที่รับประทานงาย ถูกปากคนชอบอาหารจดัจานครบรส และแมน้ําตกจะมรีสชาตคิลายกับลาบแตเต็มปาก

เต็มคําดวยเนื้อสัตวเต็มชิ้นนํามาห่ันบางยางพอสุก แลวคลุกเคลาเขากับเครื่องปรุงหลากหลาย จะทานคูกับผักสด ขาวเหนียว 

อาหารพื้นบานรสชาติกลมกลอมท่ีพัฒนามาจากการถนอมอาหารของภูมิปญญาโบราณ ทานแลวใหรส

เมนูแกงขึ้นชื่อของภาคอีสาน ดวยน้ําซุปรอนๆ รสชาติเค็ม เผ็ด ท่ีมาพรอมความหอมของสมุนไพรตางๆ 

ซึ่งเมนูที่ยกตัวอยางมาน้ีถือไดวาเปนเมนูท่ี

ส่ือและแสดงถึงความเปนอีสานอยางแทจริง สามารถหารับประทานไดในทุกจังหวัดในแถบภาคตะวันออกเฉียงเหนือไมวาจะเปน

ขอนแกน, รอยเอ็ด และยโสธร 

คนอีสานมีวิถีการหาอยูหากินที่ผูกพันกับธรรมชาติ เรียบงาย วัตถุดิบหางายจาก

อาหารอีสานมีท้ังประเภทใชน้ํา

มีเคร่ืองแกงและผักสมุนไพรชูรสชูกล่ิน ซ่ึงเปนกลิ่นรสตามธรรมชาติ

จะเรียงลําดับจากอาหารท่ีทํา

เปนเคร่ืองจิ้มหลักของคนอีสาน ปรุงรสตัวยน้ําปลารา มีรสเผ็ดเค็มนํา เปร้ียวตามดวย

ประเภทใชพริกสดหรือพริกสดที่

ประเภทใชพริกแหง หรือ แจวพริกแหง ไดแก แจวบอง (ปลา

) แจวขา เปนตน แจวใช

ลงไป เพื่อจะไดมีรสขมนิด ๆ 

เปนอาหารพื้นบานที่จําเปนของชาวอีสาน และเปนอาหารหลักที่สําคัญ รวมอยูกับอาหารประจําวัน

เดียวกับน้ําพริกของภาคกลาง จัดเปนประเภทน้ําพริก มีชื่อเรียกตามชนิดของสิ่งที่นํามาปรุง มีท้ังประเภทสัตว 

ซึ่งทําใหสุกดวยการปง หรือ

ซ่ึงทาํใหสกุดวยการยาง แลวนํามาปน เรียกวา ปนซ้ิน ประเภท

ปนดักแด ปนบึ้ง ซึ่งทําใหสุกดวยการคั่วแลวจึงนํามาปน 

เปนการประกอบอาหารของชาวอีสานประเภทหนึ่ง เรียกชื่อตามวัสดุหลักที่นํามาหมกเชน หมก

ประเภทตามลักษณะของการหมก 

คือ การใชใบตองหอ หรือหมกอาหารที่ปรุงไดรสตามตองการแลว ทําใหสุกดวยการน่ึง หรือปง 2. หมกหมอ 
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คือ การปรุงอาหารท่ีจะหมกเหมือนประเภทแรก นําไปใสหมอ ปดฝายกข้ึนตั้งไฟ เมื่อสุกจะไดอาหารที่มีน้ําขลุกขลิก

ขี้เถา คือ การหมกในขี้เถาที่รอนๆ ไฟยังไม

รับประทาน เชน เม็ดมะขาม เม็ดขนุน มันเทศ มันสําปะหลัง

ประเภทค่ัว ค่ัว เปนกรรมวิธกีารทําอาหาร และของขบเคี้ยวแบบงายๆ ดวยการนําสิ่งท่ีจะค่ัวใสในหมอดิน หรือกระทะ 

ยกข้ึนตั้งไฟ เหยาะเกลือนิดหนอย คนไปมาจนสุก ยกลงรับประทานได สิ่งที่จะนํามาค่ัวจําแนกออกไดเปน 

แมลง ใสแมลงลงในหมอ ใสเกลือนิดหนอยเพื่อปรุงรส คนไปมาจนสุก

มะกลํ่า เม็ดกระบก ถั่วลิสง เม็ดลูกกอ อีกพวกหนึ่งค่ัวเพื่อนําไปปรุงอาหารประเภทอ่ืน เชน พริก งา ขาวตอกแตก ขาวค่ัว

เพื่อยืดอายุของอาหารบางชนิด เชน ลาบ ปน ถารับประทานไมหมดเก็บไวจะบูดเร็ว จึงนํามาค่ัวใหแหงเสียกอน จะเก็บไดนาน

ขึ้น การค่ัวลาบ หรือปน ทํางายเพียงแตใสลาบหรือปนลงในห

ประเภท ปง ยาง ปง ยาง เปนการทําอาหารใหสุกดวยการยางไฟ โดยคลุกอาหารที่จะปงกับเกลือ หรือเคร่ืองปรุงรส 

นาํไปวางบนตะแกรง หรือเสียบไม นําขึ้นยางไฟ กลับไปมาจนอาหารสุก เรียกชื่ออาหารท่ีปงตามสิ่งที่นํามาปง 

ปงปลา ปงกบ ปงกะปอม ฯลฯ 

ประเภทตํา ตาํ เปนการปรุงอาหาร ที่สวนใหญจะใชผักผลไมที่มีอยูในทองถ่ิน เชนมะละกอ ถั่วฝกยาว แตงกวา กลัวย 

สบัปะรด ฯลฯ แลวเติมน้ําปลารา นํ้าปลา น้ําตาล มะนาว มะกอก แลวนํามาตําในครกใหเขากันอีกครั้ง แตที่ชา

ที่สุกคอืตํามะละกอหรือท่ีเรียกตามภาษาถิ่นวาตําหมากหุง

มะเขือเทศ มะขามเปยก เปนตน 

ประเภทซุป ซุป เปนอาหารพื้นบานอยางหนึ่งที่ชาวอีสานนิยมปรุงรับประทานในครัวเรือนพอๆ กับการปนปลา 

ใหญจะใชผัก เชน หนอไม เห็ด ขนุน ฯลฯ นํามาตมหรือลวกใหสุกนํามาตํา แลวนํามาคลุกเคลากับเครื่องปรุง เชน ผงชูรส ขาว

ค่ัว น้ําปลารา ตนหอมซอย และที่สําคัญตองมีงาค่ัวหรือถั่วลิสงค่ัวบดใหละเอียดคลุกเคลากับซุปตางๆ จะทําใหรสชาติอรอย

ยิ่งขึ้น 

ประเภทตม ตม เปนการปรุงอาหารโดยการใสอาหารลงไปในน้ําที่พอเหมาะแลวปลอยใหเดือด จากนั้นปรุงดวยพริก

แหงเผา ตะไคร ขา น้ําปลาหรือน้ําปลารา และใสผักปรุงแตงกลิ่นใหหอมแตจะไมเนนที่ผักนํามาปรุง เพราะการตมจะเนนที่น้ํา

ตมและวัตถุท่ีนํามาปรุงเปนอาหาร อาหารประเภทตมที่

เปนอาหารพเิศษสําหรับชาวบาน รองลงมาจากอาหารประเภทลาบกอย
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คือ การปรุงอาหารท่ีจะหมกเหมือนประเภทแรก นําไปใสหมอ ปดฝายกขึ้นต้ังไฟ เมื่อสุกจะไดอาหารที่มีน้ําขลุกขลิก

คือ การหมกในขี้เถาที่รอนๆ ไฟยังไมดับ ใชหมกของที่เปนเมล็ด เปนหัว หรือของท่ีตองปอกเปลือกกอนเวลาจะ

มันสําปะหลงั มันนก มันขาวกํ่า เปนตน 

เปนกรรมวิธีการทาํอาหาร และของขบเค้ียวแบบงายๆ ดวยการนําส่ิงที่จะคั่วใสในหมอดิน หรือกระทะ 

นตั้งไฟ เหยาะเกลือนิดหนอย คนไปมาจนสุก ยกลงรับประทานได ส่ิงท่ีจะนํามาคั่วจําแนกออกไดเปน 

ใสแมลงลงในหมอ ใสเกลือนิดหนอยเพื่อปรุงรส คนไปมาจนสุก 2. ค่ัวเมล็ดพืช ใชเปนของขบเคี้ยว เชน เม็ดมะขาม เม็ด

อ อกีพวกหนึ่งค่ัวเพื่อนําไปปรุงอาหารประเภทอ่ืน เชน พริก งา ขาวตอกแตก ขาวค่ัว

เชน ลาบ ปน ถารับประทานไมหมดเก็บไวจะบูดเร็ว จึงนํามาค่ัวใหแหงเสียกอน จะเก็บไดนาน

ขึ้น การคั่วลาบ หรือปน ทาํงายเพียงแตใสลาบหรือปนลงในหมอ ยกขึ้นต้ังไฟ คนไปมาจนแหง ยกลงเก็บไวได

ปง ยาง เปนการทําอาหารใหสุกดวยการยางไฟ โดยคลุกอาหารที่จะปงกับเกลือ หรือเคร่ืองปรุงรส 

นาํไปวางบนตะแกรง หรือเสียบไม นําขึ้นยางไฟ กลับไปมาจนอาหารสกุ เรียกชื่ออาหารท่ีปงตามสิ่งที่นํามาปง 

เปนการปรุงอาหาร ที่สวนใหญจะใชผักผลไมที่มีอยูในทองถิ่น เชนมะละกอ ถั่วฝกยาว แตงกวา กลัวย 

แลวเติมน้ําปลารา น้ําปลา น้ําตาล มะนาว มะกอก แลวนํามาตาํในครกใหเขากันอีกครั้ง แตที่ชา

ที่สุกคอืตาํมะละกอหรอืท่ีเรียกตามภาษาถิ่นวาตําหมากหุง โดยนําพืชมีตามฤดูกาลมาปรุงรสใหมีรสเปร้ียว เชน มะนาว มะกอก 

เปนอาหารพื้นบานอยางหนึ่งท่ีชาวอีสานนิยมปรุงรับประทานในครัวเรือนพอๆ กับการปนปลา 

ใหญจะใชผัก เชน หนอไม เห็ด ขนุน ฯลฯ นํามาตมหรือลวกใหสุกนํามาตํา แลวนํามาคลุกเคลากับเครื่องปรุง เชน ผงชูรส ขาว

ค่ัว น้ําปลารา ตนหอมซอย และที่สําคัญตองมีงาค่ัวหรือถั่วลิสงคั่วบดใหละเอียดคลุกเคลากับซุปตางๆ จะทําใหรสชาติอรอย

ตม เปนการปรุงอาหารโดยการใสอาหารลงไปในน้ําที่พอเหมาะแลวปลอยใหเดือด จากนั้นปรุงดวยพริก

แหงเผา ตะไคร ขา น้ําปลาหรือน้ําปลารา และใสผักปรุงแตงกล่ินใหหอมแตจะไมเนนที่ผักนํามาปรุง เพราะการตมจะเนนท่ีน้ํา

ตมและวัตถุที่นํามาปรุงเปนอาหาร อาหารประเภทตมที่ชาวอีสานนิยมปรุงเปนอาหาร คือ ตมปลาทุกชนิด ตมไกบานซ่ึงถือวา

เปนอาหารพิเศษสําหรับชาวบาน รองลงมาจากอาหารประเภทลาบกอย 
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คือ การปรุงอาหารที่จะหมกเหมือนประเภทแรก นําไปใสหมอ ปดฝายกขึ้นต้ังไฟ เมื่อสุกจะไดอาหารท่ีมีน้ําขลุกขลิก 3. หมก

ดับ ใชหมกของที่เปนเมล็ด เปนหัว หรือของที่ตองปอกเปลือกกอนเวลาจะ

เปนกรรมวิธีการทําอาหาร และของขบเค้ียวแบบงายๆ ดวยการนําสิ่งที่จะค่ัวใสในหมอดิน หรือกระทะ 

นต้ังไฟ เหยาะเกลือนิดหนอย คนไปมาจนสุก ยกลงรับประทานได ส่ิงที่จะนํามาค่ัวจําแนกออกไดเปน 3 ประเภท 1. ค่ัว

ใชเปนของขบเค้ียว เชน เม็ดมะขาม เม็ด

อ อกีพวกหนึ่งค่ัวเพื่อนําไปปรุงอาหารประเภทอื่น เชน พริก งา ขาวตอกแตก ขาวค่ัว 3. ค่ัว

เชน ลาบ ปน ถารับประทานไมหมดเก็บไวจะบูดเร็ว จึงนํามาค่ัวใหแหงเสียกอน จะเก็บไดนาน

มอ ยกขึ้นตั้งไฟ คนไปมาจนแหง ยกลงเก็บไวได  

ปง ยาง เปนการทําอาหารใหสุกดวยการยางไฟ โดยคลุกอาหารท่ีจะปงกับเกลือ หรือเคร่ืองปรุงรส 

นําไปวางบนตะแกรง หรือเสียบไม นาํข้ึนยางไฟ กลับไปมาจนอาหารสุก เรียกชื่ออาหารที่ปงตามสิ่งที่นํามาปง เชน ปงไก ปงหมู 

เปนการปรุงอาหาร ที่สวนใหญจะใชผักผลไมท่ีมีอยูในทองถ่ิน เชนมะละกอ ถั่วฝกยาว แตงกวา กลัวย 

แลวเติมน้ําปลารา น้ําปลา น้ําตาล มะนาว มะกอก แลวนํามาตําในครกใหเขากันอีกคร้ัง แตที่ชาวอีสานนิยมมาก

โดยนําพืชมีตามฤดูกาลมาปรุงรสใหมีรสเปรี้ยว เชน มะนาว มะกอก 

เปนอาหารพื้นบานอยางหนึ่งที่ชาวอีสานนยิมปรงุรับประทานในครัวเรือนพอๆ กับการปนปลา ซึ่งสวน

ใหญจะใชผัก เชน หนอไม เห็ด ขนุน ฯลฯ นํามาตมหรือลวกใหสุกนํามาตํา แลวนํามาคลุกเคลากับเคร่ืองปรุง เชน ผงชูรส ขาว

ค่ัว น้ําปลารา ตนหอมซอย และที่สําคัญตองมีงาค่ัวหรือถั่วลิสงค่ัวบดใหละเอียดคลุกเคลากับซุปตางๆ จะทําใหรสชาติอรอย

ตม เปนการปรุงอาหารโดยการใสอาหารลงไปในน้ําที่พอเหมาะแลวปลอยใหเดือด จากนั้นปรุงดวยพริก

แหงเผา ตะไคร ขา นํ้าปลาหรือน้ําปลารา และใสผักปรุงแตงกล่ินใหหอมแตจะไมเนนที่ผักนํามาปรุง เพราะการตมจะเนนที่น้ํา

ชาวอีสานนิยมปรุงเปนอาหาร คือ ตมปลาทุกชนดิ ตมไกบานซึ่งถือวา

https://shorturl.asia/A9WoX 


