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อาหารไทย ภาคเหนือ 

วัฒนธรรม หมายถึง วิธีการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญในสังคม แตละทองถ่ิน 

ปฏิบัติรวมกันมายาวนานนับตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน เชน วัฒนธรรมพื้นบานภาคเหนือ วัฒนธรรมพื้นบานภาคใต 

วัฒนธรรมพื้นบานในแตละภาคจะเปนแนวปฏิบัติของคนในแตละภาคที่ส่ังสมกันมายาวนานใหมีชีวิตอยูได

จนถึงปจจุบัน เปนมรดกของทองถิ่นวาดวยการบอ

ยอมรับ อาหารของภาคเหนือ ประเทศไทย

ใหวัฒนธรรมดานอาหาร มีความคลายคลึงกันหรือมีการถายทอดวัฒนธรรมดานการบริโภคอาหารที่

คลายคลึงกัน อาหารที่สําคัญ เชน แหนม 

เปนวัฒนธรรมการนึ่งขาวเหนียวในหวดการรับประทานขาวเหนยีวจะหยิบโดยใชนิ้วหยิบ รองลงมา คือขนมจีน 

ซ่ึงไดจากการการหมักขาวเจาและมาข้ึนรูปเปนเสน รับประทานกับน้ําเงี้ยว ขาวหนุกงา 

หรอืนวด) มีการเรยีกชื่อที่แตกตางกันไปตามถ่ินท่ีอยูอาศัย เชน บางแหงเรียกวา 

"ขาวหนึกงา" หรือบางพ้ืนที่ก็เรียกวา

บานเราเรียกวา “ขาวใหม” ถาดูคุณสมบัติของคุณคาทางอาหารของ 

ของ “งาขี้มอน” มีกรดไขมันท่ีไมอิ่มตัวสูง กรดนี้สามารถชวยควบคุมระดับโคเลสเตอรอลไมใหมีมากเกินไป 

ปองกันไมใหหลอดเลือดแข็ง ปองกันโรคหัวใจและโรคเก่ียวกับหลอดเลือดบางชนิด งามีแคลเซียมมากกวา

พืชผกัทั่วไปถึง 40 เทา และมีฟอสฟอรัสมากกวา

บี ชวยแกอาการไมสบายตาง ๆ ที่เกิดจากระบบประสาท เชน นอนไมหลับ ออนเปลี้ยเพลียแรง เปนเหน็บชา 

ปวดเสนตามตัว แขน ขา เบื่ออาหาร ทองผูก เมื่อยสายตา และยังชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด ท่ี

สําคัญงายังเปนอาหารตานมะเร็งอีกดวย นักวิทยาศาสตรหลายทานกลาววาสาร 

ปองกันมะเร็งได และยังทําใหรางกายแกชาลงอีกดวยและขาวแรมฟน ทําจากขาว ถั่วเหลืองหรือถั่วลันเตา 

เตรียมโดยนํามาแชน้ําจนออนตัว จากนั้นนํามาบดจนละเอียด แลวนํามาผสมกับน้ํา

โดยสําหรับขาวแรมฟนขาวตองมีการผสมกับน้ําปูนใสหรือแคลเซียมคลอไรดเพื่อชวยในการแข็งตัว จากนั้น

นํามาตมจนสุกและมีความขนหนืดพอเหมาะแลวจึงต้ังท้ิงไวขามคืนหรือแรมคืน 

แรมฟนนั่นเอง) ในระหวางนี้แปงจะเย็นตั

รับประทานก็เพียงนํามาตัดเปนชิ้นเล็กๆ ราดน้ําปรุงรสขลุกขลิกรสชาติออกเปร้ียวหวาน อาจเพิ่มพริกค่ัวและ

ถั่วบด สําหรับขาวแรมฟนถ่ัวลันเตายังนิยมนํามาทอดในนํ้ามันไดเปนขาวแรมฟนทอดที่กรอบนอกนุมใน

และมีรสชาตอิรอย เปนอาหารเฉพาะทองถ่ินชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในบางจังหวัดของภาคเหนือเทาน้ัน นิยม

บรโิภคกันในบางสวนของประเทศเวียดนาม ประเทศพมา และประเทศจีนทางตอนใตอีกดวย 
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อาหารไทย ภาคเหนือ อาหารลานนาท่ีนักทองเท่ียวทัว่โลกตองลอง

วัฒนธรรม หมายถึง วิธีการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญในสังคม แตละทองถ่ิน ซึ่งมีแนวประพฤติ

ปฏิบัตริวมกันมายาวนานนับต้ังแตอดีตถึงปจจุบัน เชน วัฒนธรรมพื้นบานภาคเหนือ วัฒนธรรมพื้นบานภาคใต 

วัฒนธรรมพื้นบานในแตละภาคจะเปนแนวปฏิบัติของคนในแตละภาคที่ส่ังสมกันมายาวนานใหมีชีวิตอยูได

จนถึงปจจุบัน เปนมรดกของทองถ่ินวาดวยการบอกเลาตอกันมา จารึก หรือการปฏิบัติตอกันมาจนเปนที่

อาหารของภาคเหนือ ประเทศไทย ภาคเหนือของประเทศไทยจะอยูติดกับพมาและลาว สงผลทํา

ใหวัฒนธรรมดานอาหาร มีความคลายคลึงกันหรือมีการถายทอดวัฒนธรรมดานการบริโภคอาหารที่

อาหารท่ีสําคัญ เชน แหนม ไสอั่ว แคบหมู คนภาคเหนือนิยมรับประทานขาวเหนียวเปนหลัก ซ่ึง

เปนวัฒนธรรมการนึ่งขาวเหนียวในหวดการรับประทานขาวเหนียวจะหยิบโดยใชนิ้วหยิบ รองลงมา คือขนมจีน 

ซ่ึงไดจากการการหมักขาวเจาและมาขึ้นรูปเปนเสน รับประทานกับน้ําเงี้ยว ขาวหนุกงา (หนุก แปลวา คลุก

มีการเรียกชื่อท่ีแตกตางกันไปตามถิ่นที่อยูอาศยั เชน บางแหงเรียกวา “ขาวงา”  

หรือบางพ้ืนที่ก็เรียกวา”ขาวแดกงา” ขาวเหนียวนึ่งที่นํามาใชตองเปนขาวออกใหมที่

ถาดูคุณสมบัติของคุณคาทางอาหารของ “ขาวหนุกงา” โดยเฉพาะทางสรรพคุณ

มีกรดไขมันที่ไมอ่ิมตัวสูง กรดนี้สามารถชวยควบคุมระดับโคเลสเตอรอลไมใหมีมากเกินไป 

ปองกันไมใหหลอดเลือดแข็ง ปองกันโรคหัวใจและโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดบางชนิด งามีแคลเซียมมากกวา

เทา และมีฟอสฟอรัสมากกวาพืชผักทั่วไปถึง 20 เทา งายังเปนอาหารที่อุดมไปดวยวิตามิน

บี ชวยแกอาการไมสบายตาง ๆ ที่เกิดจากระบบประสาท เชน นอนไมหลับ ออนเปล้ียเพลยีแรง เปนเหน็บชา 

ปวดเสนตามตัว แขน ขา เบ่ืออาหาร ทองผูก เมื่อยสายตา และยังชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด ท่ี

งเปนอาหารตานมะเร็งอีกดวย นักวิทยาศาสตรหลายทานกลาววาสาร "เซซามอล" 

ปองกันมะเร็งได และยังทําใหรางกายแกชาลงอีกดวยและขาวแรมฟน ทําจากขาว ถั่วเหลืองหรือถั่วลันเตา 

เตรียมโดยนํามาแชน้ําจนออนตัว จากนั้นนํามาบดจนละเอียด แลวนํามาผสมกับน้ําใหมีความเขมขนพอควร 

โดยสําหรับขาวแรมฟนขาวตองมีการผสมกับน้ําปูนใสหรือแคลเซียมคลอไรดเพื่อชวยในการแข็งตัว จากนั้น

นํามาตมจนสุกและมคีวามขนหนืดพอเหมาะแลวจึงต้ังทิ้งไวขามคืนหรือแรมคืน (ซ่ึงอาจเปนท่ีมาของคําวาขาว

ในระหวางนี้แปงจะเย็นตัวลงจนแข็งเปนเจลขุนและมีสีตามธรรมชาติของวัตถุดิบ เวลา

รับประทานก็เพียงนํามาตัดเปนชิ้นเล็กๆ ราดน้ําปรุงรสขลุกขลิกรสชาติออกเปร้ียวหวาน อาจเพิ่มพริกค่ัวและ

สําหรับขาวแรมฟนถั่วลันเตายังนิยมนํามาทอดในนํ้ามันไดเปนขาวแรมฟนทอดที่กรอบนอกนุมใน

อย เปนอาหารเฉพาะทองถ่ินชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในบางจังหวัดของภาคเหนือเทาน้ัน นิยม

บรโิภคกันในบางสวนของประเทศเวียดนาม ประเทศพมา และประเทศจีนทางตอนใตอีกดวย 

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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ท่ีนักทองเท่ียวทัว่โลกตองลอง 

ซึ่งมีแนวประพฤติ

ปฏิบัติรวมกนัมายาวนานนับต้ังแตอดตีถึงปจจุบัน เชน วัฒนธรรมพื้นบานภาคเหนือ วัฒนธรรมพื้นบานภาคใต 

วัฒนธรรมพื้นบานในแตละภาคจะเปนแนวปฏิบัติของคนในแตละภาคที่ส่ังสมกันมายาวนานใหมีชีวิตอยูได

กเลาตอกันมา จารึก หรือการปฏิบัติตอกันมาจนเปนที่

ภาคเหนือของประเทศไทยจะอยูติดกับพมาและลาว สงผลทํา

ใหวัฒนธรรมดานอาหาร มีความคลายคลึงกันหรือมีการถายทอดวัฒนธรรมดานการบริโภคอาหารที่

ไสอั่ว แคบหมู คนภาคเหนือนิยมรับประทานขาวเหนียวเปนหลัก ซึ่ง

เปนวัฒนธรรมการนึ่งขาวเหนียวในหวดการรับประทานขาวเหนียวจะหยิบโดยใชนิ้วหยิบ รองลงมา คือขนมจีน 

หนุก แปลวา คลุก

ขาวเหนียวนึ่งที่นํามาใชตองเปนขาวออกใหมที่

โดยเฉพาะทางสรรพคุณ

มีกรดไขมันท่ีไมอิ่มตัวสูง กรดนี้สามารถชวยควบคุมระดับโคเลสเตอรอลไมใหมีมากเกินไป 

ปองกันไมใหหลอดเลือดแข็ง ปองกันโรคหัวใจและโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดบางชนิด งามีแคลเซียมมากกวา

เทา งายังเปนอาหารที่อุดมไปดวยวิตามิน

บี ชวยแกอาการไมสบายตาง ๆ ท่ีเกิดจากระบบประสาท เชน นอนไมหลับ ออนเปลี้ยเพลียแรง เปนเหน็บชา 

ปวดเสนตามตัว แขน ขา เบื่ออาหาร ทองผูก เมื่อยสายตา และยังชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด ท่ี

" ที่มีอยูในงานั้น

ปองกันมะเร็งได และยังทําใหรางกายแกชาลงอีกดวยและขาวแรมฟน ทําจากขาว ถั่วเหลืองหรือถั่วลันเตา 

ใหมีความเขมขนพอควร 

โดยสําหรับขาวแรมฟนขาวตองมีการผสมกับน้ําปูนใสหรือแคลเซียมคลอไรดเพื่อชวยในการแข็งตัว จากนั้น

ซ่ึงอาจเปนที่มาของคําวาขาว

วลงจนแข็งเปนเจลขุนและมีสีตามธรรมชาติของวัตถุดิบ เวลา

รับประทานก็เพียงนํามาตัดเปนชิ้นเล็กๆ ราดน้ําปรุงรสขลุกขลิกรสชาติออกเปร้ียวหวาน อาจเพิ่มพริกค่ัวและ

สําหรับขาวแรมฟนถ่ัวลันเตายังนิยมนํามาทอดในนํ้ามันไดเปนขาวแรมฟนทอดที่กรอบนอกนุมใน

อย เปนอาหารเฉพาะทองถ่ินชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในบางจังหวัดของภาคเหนือเทาน้ัน นิยม

บรโิภคกันในบางสวนของประเทศเวียดนาม ประเทศพมา และประเทศจีนทางตอนใตอีกดวย ขาวแรมฟน
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ประกอบดวยแปงกลุมหนึ่งซ่ึงมีความทนทานตอการยอยโดยเอนไซม หรือเรียกวาสตารชทนยอย

ลุมนี้จะไมถูกยอยเปนน้ําตาลกลูโคสโดยเอนไซมในลําไสเล็ก และจะถูกสงผานไปที่ลําไสใหญ โดยรอยละ 

90 ของ RS จะเกิดกระบวนการหมกัไดเปนกรดไขมันโมเลกุลเล็กที่เปนประโยชนตอรางกายและสวนที่เหลือจะ

ถูกขับออกเปนกากอาหาร นับไดวาแปงกลุมนี้มีคุณประโ

คุณสมบัติเปน prebiotic อีกดวย 

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวลานนา

ธรรมชาติ อาจจะเปนผักปาหรือวาผักขางรั้ว รับประทานขาวเหนียวเปนอาหารหลัก 

น้ําตาลมีรสเค็มนําและเผ็ดเล็กนอย ใชกะทิปรุงนอยกวาภาคกลาง นิยมแกงแบบน้ําขลกุขลิกและนํ้าพริกตางๆก็

คอนขางแหง เพราะชาวลานนารับประทานดวยวิธีปนขาวเหนียวเปนกอนเล็กๆแลวจิ้มลงไปในน้ําแกง

เปนผักที่ไดมาจากปา หรือจากแพระ 

เส้ียว ผักเฮือด ในฤดูฝน จะมีอาหารจากปามาก เชน หนอไม เห็ด ผักหวาน ผักปูยา ในทุงนามีผักสีเสียด 

ผักกาดนา ผักแวน ผักบุง เปนตน 

การจัดสํารับอาหาร จัดใสขันโตกหรือก๊ัวะขาวทํามาจากไม นิยมใชไมสักใ

มีการนําเอาหวายมาสานเปนขันโตกดว

เณร งานทําบุญขึ้นบานใหม   หรือจะเปนงานศพ ชาวลานนานยิมใชถาด เปนถาดที่มีลวดลาย สวนใหญจะเปน

ลายดอกไมสีสดใส มาใชเปนภาชนะใสอาหารแทนขันโตก

พอแมหรือญาติผูใหญที่อาวุโสที่สุดในบานรับประทานเปนคนแรก 

รับประทาน ซ่ึงเปนประเพณีนิยมมาแตโบราณกาล

ตระกูลไท - ลาวมาเปนเวลาชานาน ขาวเหนียวมี

เม็ดขาวเกาะติดกัน แตคุณสมบัติที่สําคัญคือ เมื่อสกุจะสามารถเก็บไดนานกวาขาวสวย การทําขาวเหนียวใหสุก 

เรียกวา การนึ่งขาว โดยตองนําขาวเหนียวไปแชน้ําขามคืน เรียกวา หมาขาว เพื่อใหเมล็ดขาวเม่ือนึ่

ความนุมและหอม การนึ่งขาวเร่ิมจากการใสขาวลงในหวดหรือไหนึ่ง ซ่ึงเปนภาชนะจักรสานหรือเปนไมกลึง 

เจาะกลางใหกลวง มีแผนไมแบนกลมรองกน เพื่อไมใหขาวตกลงจากกนไห วางไหลงบนหมอนึ่งที่มีน้ํา ปดฝา

ดวย ฝาเจิบ เมื่อน้ําเดือด ไอน้ําจะเขาไปในไหทําใหขาวสุ

ถาดไมขนาดใหญ คนไปมาดวยไมพาย ปลอยไอรอนระเหยออกบางสวน กอนบรรจุลงใน แอบขาว หรือกอง

ขาว ท่ีเปนเครื่องมือจักรสาน จะชวยใหขาวเก็บไดนานขึ้น หากขาวเหนียวเหลือจะไมทิ้งจะนําไปตากแหง 

สําหรับทาํขนมอ่ืนๆตอไป  
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ประกอบดวยแปงกลุมหนึ่งซ่ึงมีความทนทานตอการยอยโดยเอนไซม หรือเรียกวาสตารชทนยอย

ลุมนี้จะไมถูกยอยเปนน้ําตาลกลูโคสโดยเอนไซมในลําไสเล็ก และจะถูกสงผานไปที่ลําไสใหญ โดยรอยละ 

จะเกดิกระบวนการหมักไดเปนกรดไขมันโมเลกุลเล็กท่ีเปนประโยชนตอรางกายและสวนที่เหลือจะ

ถูกขับออกเปนกากอาหาร นับไดวาแปงกลุมนี้มีคุณประโยชนเทียบเทาไดกับใยอาหาร (

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของชาวลานนา ชาวลานนานิยมรับประทานพืชที่ขึ้นเองตาม

ธรรมชาติ อาจจะเปนผกัปาหรือวาผักขางร้ัว รับประทานขาวเหนียวเปนอาหารหลัก นิยมปรุงอาหารโดยไมใส

น้ําตาลมีรสเค็มนําและเผ็ดเล็กนอย ใชกะทิปรงุนอยกวาภาคกลาง นิยมแกงแบบนํ้าขลุกขลิกและนํ้าพริกตางๆก็

คอนขางแหง เพราะชาวลานนารับประทานดวยวิธีปนขาวเหนียวเปนกอนเล็กๆแลวจิ้มลงไปในน้ําแกง

เปนผักที่ไดมาจากปา หรือจากแพระ (ปาละเมาะ) ในฤดูรอน ไดแก ปลีกลวย ยอดมะขาม ยอดมะมวง ผัก

เสี้ยว ผักเฮือด ในฤดูฝน จะมีอาหารจากปามาก เชน หนอไม เห็ด ผักหวาน ผักปูยา ในทุงนามีผักสีเสียด 

การจัดสํารับอาหาร จัดใสขันโตกหรือก๊ัวะขาวทํามาจากไม นิยมใชไมสักในการทําขันโตก

มาสานเปนขันโตกดว  ในงานทําบุญใหญ เชน งานปอยหลวง งานปอยหนอยหรืองานบวช

หรือจะเปนงานศพ ชาวลานนานิยมใชถาด เปนถาดที่มีลวดลาย สวนใหญจะเปน

ลายดอกไมสีสดใส มาใชเปนภาชนะใสอาหารแทนขันโตก การรับประทานอาหารของชาวลานนา มักจะให

พอแมหรือญาติผูใหญที่อาวุโสที่สุดในบานรับประทานเปนคนแรก จากนั้นผูออนอาวุโสจึงจะลงมือ

รับประทาน ซ่ึงเปนประเพณีนิยมมาแตโบราณกาล นอกจากนั้น ขาวเหนียวเปนอาหารหลักของชีวิตคนใน

ขาวเหนียวมลีกัษณะเม็ดกลมปอมกวาขาวเจา มียางขาวมากกวาจึงทําให

เม็ดขาวเกาะติดกัน แตคณุสมบัติที่สําคัญคือ เมื่อสุกจะสามารถเก็บไดนานกวาขาวสวย การทําขาวเหนียวใหสุก 

เรียกวา การนึ่งขาว โดยตองนําขาวเหนียวไปแชน้ําขามคืน เรียกวา หมาขาว เพื่อใหเมล็ดขาวเมื่อนึ่

ความนุมและหอม การน่ึงขาวเริ่มจากการใสขาวลงในหวดหรือไหน่ึง ซ่ึงเปนภาชนะจักรสานหรือเปนไมกลึง 

เจาะกลางใหกลวง มีแผนไมแบนกลมรองกน เพื่อไมใหขาวตกลงจากกนไห วางไหลงบนหมอนึ่งที่มนี้ํา ปดฝา

ดวย ฝาเจิบ เมื่อน้ําเดือด ไอนํ้าจะเขาไปในไหทําใหขาวสุก เม่ือขาวสุก จึงนําไปเทลงในก๊ัวะขาว หรือโบมท่ีมี

ถาดไมขนาดใหญ คนไปมาดวยไมพาย ปลอยไอรอนระเหยออกบางสวน กอนบรรจุลงใน แอบขาว หรือกอง

ขาว ที่เปนเคร่ืองมือจักรสาน จะชวยใหขาวเก็บไดนานขึ้น หากขาวเหนียวเหลือจะไมท้ิงจะนําไปตากแหง 
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ประกอบดวยแปงกลุมหนึ่งซึ่งมีความทนทานตอการยอยโดยเอนไซม หรือเรียกวาสตารชทนยอย โดยสตารชก

ลุมนี้จะไมถูกยอยเปนน้ําตาลกลูโคสโดยเอนไซมในลําไสเล็ก และจะถูกสงผานไปที่ลําไสใหญ โดยรอยละ 80-

จะเกิดกระบวนการหมักไดเปนกรดไขมันโมเลกุลเล็กที่เปนประโยชนตอรางกายและสวนท่ีเหลือจะ

(fiber) และยังมี

ชาวลานนานิยมรับประทานพืชที่ขึ้นเองตาม

นิยมปรุงอาหารโดยไมใส

น้ําตาลมีรสเค็มนาํและเผ็ดเลก็นอย ใชกะทปิรุงนอยกวาภาคกลาง นยิมแกงแบบน้ําขลุกขลิกและน้ําพริกตางๆก็

คอนขางแหง เพราะชาวลานนารับประทานดวยวิธีปนขาวเหนียวเปนกอนเล็กๆแลวจิ้มลงไปในน้ําแกง ผักปา 

ในฤดูรอน ไดแก ปลีกลวย ยอดมะขาม ยอดมะมวง ผัก

เสี้ยว ผักเฮือด ในฤดูฝน จะมีอาหารจากปามาก เชน หนอไม เห็ด ผักหวาน ผักปูยา ในทุงนามีผักสีเสียด 

นการทําขันโตก ปจจุบัน

ในงานทําบุญใหญ เชน งานปอยหลวง งานปอยหนอยหรืองานบวช

หรอืจะเปนงานศพ ชาวลานนานิยมใชถาด เปนถาดที่มีลวดลาย สวนใหญจะเปน

บประทานอาหารของชาวลานนา มักจะให

จากนั้นผูออนอาวุโสจึงจะลงมือ

ขาวเหนียวเปนอาหารหลักของชีวิตคนใน

ลกัษณะเม็ดกลมปอมกวาขาวเจา มียางขาวมากกวาจึงทําให

เม็ดขาวเกาะติดกัน แตคุณสมบัติที่สาํคัญคือ เมื่อสุกจะสามารถเก็บไดนานกวาขาวสวย การทําขาวเหนียวใหสกุ 

เรียกวา การน่ึงขาว โดยตองนําขาวเหนียวไปแชน้ําขามคืน เรียกวา หมาขาว เพื่อใหเมล็ดขาวเมื่อน่ึงเสร็จมี

ความนุมและหอม การนึ่งขาวเร่ิมจากการใสขาวลงในหวดหรือไหน่ึง ซึ่งเปนภาชนะจักรสานหรือเปนไมกลึง 

เจาะกลางใหกลวง มีแผนไมแบนกลมรองกน เพื่อไมใหขาวตกลงจากกนไห วางไหลงบนหมอน่ึงที่มีน้ํา ปดฝา

ก เมื่อขาวสุก จึงนําไปเทลงในกั๊วะขาว หรือโบมท่ีมี

ถาดไมขนาดใหญ คนไปมาดวยไมพาย ปลอยไอรอนระเหยออกบางสวน กอนบรรจุลงใน แอบขาว หรือกอง

ขาว ที่เปนเคร่ืองมือจักรสาน จะชวยใหขาวเก็บไดนานขึ้น หากขาวเหนียวเหลือจะไมทิ้งจะนําไปตากแหง 
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อาหารภาคเหนือ สวนใหญรสชาติไมจัด รสชาติจะออกไปทางเค็มและเผ็ด แตไมเผ็ดจัด สวนรส

หวานจะไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมที่นํามาทําอาหาร

จากปลา จากเนื้อสัตวอื่น ๆ สวนรสเปร้ียวจะไมนิยมเปรี้ยวมากมัก จะใชมะเขือสม มะกอก รสเค็มนิยมใชปลา

รา นอกจากนี้ส่ิงที่นิยมผสมลงในเคร่ืองปรุงอาหารภาคเหนืออีกอยาง คือ กะปหรือถ่ัวเนา การปรุงอาหาร

ภาคเหนือมักจะทําใหสุกมาก ๆ เชน ผัดจะผัดจนผักต

กับน้ํามัน เชน ตําขนุน เมื่อตําเสร็จจะนําไปผัดจนนุมกอนจึงจะรับประทาน เครื่องจิ้มก็เปนน้ําพริกตาง ๆ ท่ี

คอนขางแหง ผักจิ้มสวนใหญเปนผกันึ่งสกุ อาหารประเภทแกงตาง ๆ มักนิยมทําแบบท่ีมีน้ํานอย ๆ เพราะชาว

เหนือจะรับประทานโดยปนขาวเหนียวแลวจิ้มกินกับกับขาว เพื่อสะดวกในการรับประทาน วิธีการหุงตมอาหาร

ภาคเหนือ คือวิธีการแกง ตม นึ่ง ปง จ่ี แอบ ตํา ยํา เปนตน อาหารภาคเหนือที่รูจักกัน ไดแก แกงฮังเล แกง

โฮะ ไสอ่ัว น้ําพริกหนุม ขนมจีนน้ําเง้ียว เปนตน ผักที่

เห็ดเผาะ เห็ดถอบ ผักขี้หูด หยวกกลวย มะรมุ บาริดไม 

ลิงแลว ตูน ผักหระ (ชะอม) หัวปลี ดอกแค หนอไมไร

ในอดีตบริเวณภาคเหนือของไทยเคยเปนสวนหน่ึง

เรืองอํานาจ ไดแผขยายอาณาเขตเขาไปยังประเทศเพื่อนบาน เชน พมา ลาว และมีผูคนจากดินแดน ตาง ๆ 

อพยพเขามาต้ังถิ่นฐานในดินแดนแหงนี้ จึงได รับวัฒนธรรมหลากหลายจากชนชาติตาง ๆ เขามา ใน

ชีวิตประจําวันรวมท้ังอาหารการกินดวย

ชนิดตาง ๆ เชน นํ้าพริกหนุม น้ําพริกออง มีแกงหลายชนิด เชน แกงโฮะ แกงแค นอกจากน้ันยังมีแหนม 

ไสอ่ัว แคบหมู และผักตาง ๆ สภาพอากาศก็มีสวนสําคัญท่ีทําใหอาหารพื้นบานภาคเหนือแตกตางจากภาคอื่น 

นั่นคือ การท่ีอากาศหนาวเยน็เปนเหตุผลใหอาหารสวนใหญมีไขมันมาก เชน น้ําพริกออง แกงฮังเล ไสอั่ว เพื่อ

ชวยใหรางกายอบอุน อีกทั้งการที่อาศัยอยูในหุบเขาและบน

เปนอาหาร เชน ผักแค บอน หยวกกลวย ผักหวาน ทําใหเกดิอาหารพื้นบาน ชื่อตาง ๆ เชน แกงแค แกงหยวก

กลวย แกงบอน  อาหารพื้นบานภาคเหนือมคีวามพิเศษตรงที่มีการผสมผสานวัฒนธรรมการกินจากหลายกลุม

ชน เชน ไทใหญ จีนฮอ ไทล้ือ และคนพื้นเมือง

 

------------------------------------------------------------------------------

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : คณะอุตสาหกรรมเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม

               มิชลิน ไกด https://shorturl.asia/Ex4VT
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สวนใหญรสชาติไมจัด รสชาติจะออกไปทางเค็มและเผ็ด แตไมเผ็ดจัด สวนรส

หวานจะไมนิยมใสนํ้าตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมที่นํามาทําอาหาร เชน ความหวาน

จากปลา จากเนื้อสตัวอื่น ๆ สวนรสเปรี้ยวจะไมนิยมเปรี้ยวมากมัก จะใชมะเขือสม มะกอก รสเค็มนิยมใชปลา

นอกจากน้ีส่ิงที่นิยมผสมลงในเครื่องปรุงอาหารภาคเหนืออีกอยาง คือ กะปหรือถ่ัวเนา การปรุงอาหาร

ภาคเหนือมักจะทําใหสุกมาก ๆ เชน ผัดจะผัดจนผักตาง ๆ นุม ผักตมก็จะตมจนนุม อาหารสวนใหญมักใชผัด

กับน้ํามัน เชน ตําขนุน เมื่อตําเสร็จจะนําไปผัดจนนุมกอนจึงจะรับประทาน เครื่องจิ้มก็เปนน้ําพริกตาง ๆ ท่ี

คอนขางแหง ผักจิ้มสวนใหญเปนผักนึ่งสุก อาหารประเภทแกงตาง ๆ มักนิยมทําแบบท่ีมีนํ้านอย ๆ เพราะชาว

นือจะรับประทานโดยปนขาวเหนียวแลวจิ้มกินกับกับขาว เพื่อสะดวกในการรับประทาน วิธีการหุงตมอาหาร

ภาคเหนือ คือวิธีการแกง ตม นึ่ง ปง จี่ แอบ ตํา ยํา เปนตน อาหารภาคเหนือท่ีรูจักกัน ไดแก แกงฮังเล แกง

โฮะ ไสอ่ัว น้ําพริกหนุม ขนมจีนน้ําเง้ียว เปนตน ผักที่คนภาคเหนือนิยมรับประทานทั่ว ๆ ไป ไดแก ผักปูยา 

เห็ดเผาะ เห็ดถอบ ผักข้ีหูด หยวกกลวย มะรุม บาริดไม (ลิ้นหมา) บาหนุน (ขนุนออน) ดอกง้ิว พริกหนุม ดอก

หวัปลี ดอกแค หนอไมไร  มะเขือสม  

ในอดีตบริเวณภาคเหนือของไทยเคยเปนสวนหนึ่งของอาณาจักรลานนามากอน ชวงที่อาณาจักรแหงนี้

เรืองอํานาจ ไดแผขยายอาณาเขตเขาไปยังประเทศเพื่อนบาน เชน พมา ลาว และมีผูคนจากดินแดน ตาง ๆ 

อพยพเขามาต้ังถิ่นฐานในดินแดนแหงนี้ จึงได รับวัฒนธรรมหลากหลายจากชนชาติตาง ๆ เขามา ใน

กินดวย อาหารเหนือ ประกอบดวยขาวเหนียวเปนอาหารหลัก มีนํ้าพริก

ชนิดตาง ๆ เชน น้ําพริกหนุม นํ้าพริกออง มีแกงหลายชนิด เชน แกงโฮะ แกงแค นอกจากน้ันยังมีแหนม 

สภาพอากาศกม็ีสวนสําคัญที่ทําใหอาหารพื้นบานภาคเหนอืแตกตางจากภาคอ่ืน 

นั่นคือ การที่อากาศหนาวเย็นเปนเหตุผลใหอาหารสวนใหญมีไขมันมาก เชน น้ําพริกออง แกงฮงัเล ไสอั่ว เพื่อ

ชวยใหรางกายอบอุน อีกทั้งการที่อาศัยอยูในหุบเขาและบนที่สูงอยูใกลกับปา จึงนิยมนําพืชพันธุในปามาปรุง

เปนอาหาร เชน ผักแค บอน หยวกกลวย ผักหวาน ทําใหเกิดอาหารพื้นบาน ชื่อตาง ๆ เชน แกงแค แกงหยวก

อาหารพื้นบานภาคเหนือมีความพิเศษตรงที่มีการผสมผสานวัฒนธรรมการกินจากหลายกลุม

ไทลื้อ และคนพื้นเมือง 

------------------------------------------------------------------------------ 
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สวนใหญรสชาติไมจัด รสชาติจะออกไปทางเค็มและเผ็ด แตไมเผ็ดจัด สวนรส

เชน ความหวานจากผักตาง ๆ 

จากปลา จากเน้ือสัตวอื่น ๆ สวนรสเปร้ียวจะไมนิยมเปรี้ยวมากมัก จะใชมะเขือสม มะกอก รสเค็มนิยมใชปลา

นอกจากนี้ส่ิงท่ีนิยมผสมลงในเคร่ืองปรุงอาหารภาคเหนืออีกอยาง คือ กะปหรือถั่วเนา การปรุงอาหาร

าง ๆ นุม ผักตมก็จะตมจนนุม อาหารสวนใหญมักใชผัด

กับน้ํามัน เชน ตาํขนุน เมื่อตําเสร็จจะนําไปผัดจนนุมกอนจึงจะรับประทาน เคร่ืองจิ้มก็เปนน้ําพริกตาง ๆ ท่ี

คอนขางแหง ผักจิ้มสวนใหญเปนผักนึ่งสุก อาหารประเภทแกงตาง ๆ มักนิยมทําแบบที่มีน้ํานอย ๆ เพราะชาว

นอืจะรับประทานโดยปนขาวเหนียวแลวจิ้มกินกับกับขาว เพื่อสะดวกในการรับประทาน วิธีการหุงตมอาหาร

ภาคเหนือ คือวิธกีารแกง ตม นึ่ง ปง จี่ แอบ ตํา ยํา เปนตน อาหารภาคเหนือที่รูจักกัน ไดแก แกงฮังเล แกง

คนภาคเหนือนิยมรับประทานทั่ว ๆ ไป ไดแก ผักปูยา 

ดอกง้ิว พริกหนุม ดอก

ของอาณาจกัรลานนามากอน ชวงที่อาณาจักรแหงนี้

เรืองอํานาจ ไดแผขยายอาณาเขตเขาไปยังประเทศเพื่อนบาน เชน พมา ลาว และมีผูคนจากดินแดน ตาง ๆ 

อพยพเขามาต้ังถ่ินฐานในดินแดนแหงนี้ จึงได รับวัฒนธรรมหลากหลายจากชนชาติตาง ๆ เขามา ใน

ประกอบดวยขาวเหนียวเปนอาหารหลัก มีนํ้าพริก

ชนิดตาง ๆ เชน นํ้าพริกหนุม นํ้าพริกออง มีแกงหลายชนิด เชน แกงโฮะ แกงแค นอกจากน้ันยังมีแหนม 

สภาพอากาศก็มีสวนสําคัญท่ีทําใหอาหารพื้นบานภาคเหนือแตกตางจากภาคอื่น 

นั่นคือ การที่อากาศหนาวเย็นเปนเหตุผลใหอาหารสวนใหญมีไขมันมาก เชน น้ําพริกออง แกงฮังเล ไสอั่ว เพื่อ

ที่สูงอยูใกลกับปา จึงนิยมนําพืชพันธุในปามาปรุง

เปนอาหาร เชน ผักแค บอน หยวกกลวย ผักหวาน ทําใหเกิดอาหารพื้นบาน ชื่อตาง ๆ เชน แกงแค แกงหยวก

อาหารพื้นบานภาคเหนือมีความพิเศษตรงที่มีการผสมผสานวัฒนธรรมการกินจากหลายกลุม

 


