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ค�ำน�ำÊ�ำนัก¾ิม¾์

 ครัวหรือโต๊ะกินข้ำว มักจะเป็นศูนย์รวมของทุกบ้ำน 

  นอกจำกสมำชิกในครอบครัวแล้ว  เพื่อน หรือกัลยำณมิตรที่แวะ

เวียนมำเยี่ยมเยือนกันถึงบ้ำน ล้วนต้องได้ท�ำควำมรู้จักกับ  “อำหำร”

ของบ้ำนนั้นๆ

 อาจารย์หวาน (ดร.สุยดา ด่านสุวรรณ์)  ได้ถ่ำยทอดสูตร

อำหำร (ญี่ปุ่น) ที่ผ่ำนกำรฝึกฝนจำกต้นต�ำรับครัวญี่ปุ่นย่ำนดำวน์ทำวน์

เมื่อครั้งไปศึกษำต่อปริญญำโทและปริญญำเอกที่นั่น  อีกทั้งยังเป็น

ผู้ที่มีควำมสนใจในกำรท�ำอำหำรชำติต่ำงๆ  ไม่ว่ำจะเป็นอำหำรเอเชีย

ยุโรป อเมริกำ  เนื่องจำกมีโอกำสได้เดินทำงไปยังหลำยๆ ประเทศเพื่อ

ท�ำงำนศึกษำวิจัยและล่ำมภำษำญี่ปุ่น 

  ควำมรู ้ควำมสนใจในอำหำรสั่งสมขึ้นทีละเล็กทีละน้อย ด้วย

ควำมรักในกำรลิ้มชิมรส และสนุกกับกำรเข้ำครัว ผ่ำนกำรลองผิดลอง

ถูก และปรุงด้วยใจ  จนกระทั่งได้  “เคล็ดลับ” ที่เธอยินดีบอกต่อ

  ทุกเมนูในหนังสือเล่มนี้สำมำรถท�ำกินในครัวเรือนได้ง่ำยๆ หรือ

จะปรุงเพื่อต้อนรับเพ่ือนฝูงแบบปำร์ต้ีเล็กๆ ก็ย่อมท�ำได้  เพรำะแต่ละ

จำนมีขั้นตอนวิธีท�ำที่ไม่ยุ่งยำก วัตถุดิบก็สำมำรถซ้ือหำได้สะดวกในยุค

อาหารญี่ปุ่นรสมือแม่  7
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ปัจจุบัน  ที่ส�ำคัญเป็นอาหารที่อร่อยลิ้น กลมกล่อม และดีต่อสุขภาพ 

ของทุกคนในครอบครัว  

	 หากคุณผู้อ่านชื่นชอบการท�ำอาหาร  โดยเฉพาะอาหารญี่ปุ ่น 

แล้วละก็ ยิ่งไม่ควรพลาดที่จะท�ำความรู้จักกับหนังสือ  “อาหารญี่ปุ่น 

รสมือแม่”  เล่มนี้

	 ขอให้เข้าครัวและ “ปรุง-ชิม-ลิ้มรส” ไปกับผู้เขียนอย่างสนุก  

									       

				    ส�ำนักพิมพ์มติชน

8  สุยดา ด่านสุวรรณ์
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ค�ำนิยมโดย
ขรรค์ชัย บุนปาน

	 ค่าที่เคยเป็นนักเลงเหล้าข้างถนนสมัยหนึ่ง พยายามท�ำอาหาร 

และกับแกล้มด้วยตัวเอง  ใช้วิชาตั้งแต่เป็นลูกมือแม่  เป็นตีนวิ่งของ 

พวกพี่ๆ ห้อยตามน้าหมึก - ม.ร.ว.ถนัดศรี สวัสดิวัตน์  เพื่อสอบวิชา 

อารมณ์ขันบนโต๊ะอาหาร  เดินตามสั่ง ท่านอาจารย์ ม.ร.ว.คึกฤทธิ์ 

ปราโมช ทั้งอาหารไทย จีน ฝรั่งจากท่าน ซ�้ำเคยเพลิดเพลินกับน�้ำยา 

ไก่ ฝีมือท่านจอมพลประภาส จารุเสถียร  ฯลฯ จนนึกสรุปเข้าข้าง 

ตัวเองว่าอาหารทุกชนิดในโลก

	 คือความอยู่รอดของชีวิตก่อน

	 เป็นศาสตร์ที่มาจากสิ่งรอบตัว สิ่งแวดล้อม

	 ครั้นจิต วิญญาณเข้าถึง อาหารก็เป็นศิลปะอันน่าพิสมัย

	 เผอิญอ่านต้นฉบับ อาหารญี่ปุ่นรสมือแม่ หยาบๆ มาก่อน  ได้ 

แต่นึกอนุโมทนาอยู่ในใจว่า คุณสุยดา ด่านสุวรรณ์  เขียนดีเหลือเกิน 

เหมือนทุกต้นฉบับที่เธอละเมียดละไมในความคิด ความรู้  และความ 

อาหารญี่ปุ่นรสมือแม่  9
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เป็นจริง

	 หากก็ยังหาข้อนิยมให้หนังสือเล่มนี้ไม่ได้

	 วันหนึ่ง มหากัลยาณมิตร สุจิตต์ วงษ์เทศ ก็ชี้ทางบรรเทาทุกข ์

ให้ในบัญชร สยามประเทศไทย หนังสือพิมพ์มติชน ฉบับหนึ่งว่าด้วย 

เรื่องอาหารการกิน อ้างเรื่อง  เถ่าชิวคนสุดท้าย ของ นิโคล โมเนส 

แปลโดย ดนัย ฮันตระกูล  เพื่อนบอกว่า

	 “จุดสุดยอดของการครัว  ไม่ได้อยู่ที่การกิน หรือการท�ำกับข้าว 

แต่อยู่ที่การให้ การได้กินร่วมกัน

	 อาหารจานอร่อยล�้ำ ไม่ควรเสพอยู่คนเดียว”

	 และย�้ำค�ำผู้ประพันธ์ นิโคล โมเนส ตอกบรรทัดสุดท้ายว่า

	 “จุดสูงสุดของอาหาร

	 ไม่ได้อยู่ที่ตัวอาหาร

	 แต่อยู่ที่กิจแห่งการแบ่งปันอาหารกัน”

	 ใน อาหารญี่่ปุ่นรสมือแม่  เล่มนี้เอง

	 ท่านฮิโรคาซึ อายฮารา  คุรุแห่งโซบะ ซ�้ำเชี่ยวชาญกวีนิพนธ์ 

ญี่ปุ่นและวัฒนธรรมเอเชีย  เจ้าของร้านอายฮารา ตั้งแต่โตเกียวยัน 

กรุงเทพฯ ชื่นชมคุณสุยดา ด่านสุวรรณ์ว่า

	 นอกจากจบวิชาวิศวกรรม ความเด่นของหนังสือเล่มนี้คือ การ 

ปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ และความสงบสุขของครอบครัว...เป็นอาหาร 

ที่อร่อยลิ้น กลมกล่อม ซึ่งคุณไม่สามารถซื้อหามาได้ด้วยเงิน

	 ส่วนคุณสุยดา บอกผ่านใจเป็นไฮกุสั้นๆ ว่า

	 อาหาร คือความรัก คือธรรมะ
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	 ท่านอาจารย์ดอกเตอร์สุยดา ด่านสุวรรณ์  เรียน ฝึกงาน 

ท�ำงานในประเทศญี่ปุ่นมาค่อนชีวิต

	 หลายต่อหลายครั้ง  เงาที่ทอดออกมาเหมือนกัลยาณีญี่ปุ ่นหน ี

ชาติมาเกิดเป็นคนไทยชั่วคราวด้วยซ�้ำ  เหมือนไมเคิล ไรท์ หนีไทยไป 

เกิดที่อังกฤษ   ความเหมือน ความต่างที่ว่านี้  เป็นวิถีชีวิตของแต่ละคน 

ที่ไม่เหมือนกัน

	 ในนามของเพื่อนผู้รักหนังสือ

	 เรียนกับท่านผู้อ่านได้ว่า อาหารญี่ปุ่นรสมือแม่  เล่มนี้ดีจริงๆ

	 ในนามของอดีตนักเลงเหล้าข้างถนน ผู้เหลือคราบนักเลงหนังสือ 

เพียงอย่างเดียว

	 กราบเรียนได้อีกว่า อ่านให้ถ่องดูเถอะครับ

	 ความสุขสามัญสามารถอยู่ได้กับคนปกติตลอดไป

ขรรค์ชัย  บุนปาน
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ค�ำนิยมโดย
ฮิโรคาซึ อายฮารา

แรกเริ่มที่ผมได้สัมผัส ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ ผมอยากตะโกนออก 

มาดังๆ ว่า  ‘นี่ละคือหนังสืออาหารญี่ปุ่นที่อยากอ่าน’   ผมมีความรู้สึก 

เช่นนี ้ เพราะรายการอาหารในหนงัสอืทัง้ 19 รายการ ได้น�ำเสนออาหาร 

ญี่ปุ่นในรูปแบบใหม่อย่างที่ไม่เคยมีมาก่อน

ผู้เขียน ดร.สุยดา ด่านสุวรรณ์  เป็นผู้หญิงที่มีความสนใจ ใส่ใจ 

ในพิธีชา อาหารญี่ปุ่น และวัฒนธรรมญี่ปุ่นอย่างลึกซ้ึง   นอกเหนือไป 

จากงานวิจัยด้านพัฒนาสมองของเครื่องยนต์ในสาขาวิศวกรรมศาสตร์ 

ระยะเวลาเกือบ 19 ปีที่เธอได้พ�ำนัก ค้นคว้าหาความรู้ และท�ำวิจัยใน 

ประเทศญี่ปุ่น  เธอกลมกลืนจนเสมือนหนึ่งประชากรของญี่ปุ่นก็ว่าได ้

หรือจะในฐานะแม่บ้าน  เธอก็ให้ความส�ำคัญ  รับผิดชอบ และดูแล 

ครอบครัวอย่างเต็มที่

รายการอาหารญี่ปุ่นในหนังสือเล่มนี้ล้วนเป็นอาหารที่ปรุงขึ้นใน 

ครัวเรือนที่ซ่ึงมาจากอาหารแท้ด้ังเดิมของญี่ปุ่น    เธอน�ำเสนออาหาร 

แต่ละจานด้วยวิธีท�ำที่ง่ายดาย และไม่ได้ใช้วัตถุดิบที่ราคาแพงจนเกิน 
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ไป   ดังนั้น หน้าตาของอาหารอาจจะดูจืดชืดและบ้านๆ ก็ได้   แต่จริงๆ 

แล้วอาหารของเธอเป็นอาหารที่อร่อยลิ้น กลมกล่อม ซึ่งคุณไม่สามารถ 

หาซื้อมาได้ด้วยเงิน

ความเด่นอีกอย่างของหนังสือเล่มนี้คือการปรุงอาหารเพื่อสุข 

ภาพ และความสงบสุขของครอบครัว   ผมจึงใคร่เชิญชวนทุกๆ ท่านที ่

มีครอบครัว ทั้งเด็กและผู้ใหญ่  ลองฝึกหัดท�ำอาหารในหนังสือเล่มนี้ 

เพื่อให้ครอบครัวของคุณได้สัมผัสกับความสนุกในการปรุง และความ 

สุขในการชิม ลิ้มรสอาหาร

เหตุผลที่ผมเกริ่นถึงการน�ำเสนอในรูปแบบใหม่ของหนังสือเล่มนี ้

ตั้งแต่ต้นก็คือ ผู้เขียน ดร.สุยดา ด่านสุวรรณ์ ไม่ได้สักแต่จะแนะน�ำ 

รายการอาหารญี่ปุ ่นเท่านั้น   แต่พยายามเข้าถึงวัฒนธรรม สุขภาพ 

อนามัย และความผูกพันกันในครอบครัวโดยผ่านการปรุงอาหาร

อาหารที่วิเศษสุดนั้น หาใช่อาหารที่ใช้วัตถุดิบราคาแพง หรือ 

วิธีปรุงที่ถูกต้องทุกขั้นตอนไม่    แต่หากเป็นอาหารที่ค�ำนึงถึงสุขภาพ 

ความอบอุ่น ความสนุกในการช่วยกันปรุงของคนในครอบครัวนั่นเอง

บนโลกใบนี้จะไม่มีการแบ่งกั้นเขตแดนของอาหาร และความ 

ผูกพันของครอบครัว    รอยยิ้มและเสียงหัวเราะของคนในครอบครัวคือ 

ความสุขของคนทั้งโลก   หวังว่าอาหารญี่ปุ่นในครัวเรือนเล่มนี้คงจะท�ำ 

ให้มีการพูดคุย  เสียงหัวเราะ ความรัก และความอบอุ่นในการปรุง ชิม 

ลิ้มรส กับทุกๆ ท่านนะครับ

ฮิโรคาซึ  อายฮารา
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藍原弘和 
少年期から菓子や郷土料理を学ぶ。 

学生時代は日本詩歌を研究、アジア文化に興味を抱く。 
大学卒業後、家業の蕎麦屋を継ぎながら渡タイを繰り返す。 
2006年からバンコクで日本家庭料理店「あいはら屋」を経
営。健康や家族団欒に役立つ日本食文化の普及を目指す。

「こんな日本料理の本を読みたかった」と思わず叫ん 
でしまいました。この本を読んだ時の第一印象です。19の日 
本料理を紹介したこの本は、今までにない画期的な料理本 
です。

著者スヤダー・ダンスワン工学博士は本職の研究のほ 
か、茶道や日本料理など日本文化にも造詣深い女性です。 
19年近い日本での留学・研究経験により市井の日本人を熟 
知し、また、家庭人として家族の絆の大切さを感じています。

この本で紹介する料理は日本の伝統に基づいた家庭 
料理です。高価な食材もあまり使わず簡単に作れる料理を 
選びました。塩分など控えめです。一見、見栄えや味は地味 
かも知れません。しかし、お金では買えない最高に贅沢な料 
理だけを選んでいます。

この本のもう一つのテーマは家族の団らんと健康で 
す。ぜひ、お子様や家族の方と一緒にこの本の料理を作っ 
てください。食べる楽しみと同時に作る楽しみを知って欲し 
いのです。
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文頭でこの本が画期的だと書いた理由は、作者は単 
なる料理の紹介に終わらず、料理作りを通して家族の絆や 
健康を考えている点です。最高に贅沢な料理とは特別な食 
材や調理法でなく、健康で楽しい家族つくりの手助けになる 
献立です。

料理にも家族にも国境はありません。家族の笑顔は世 
界共通でしょう。日本の市井の家庭料理を通して作る楽しさ 
を感じ、家族のコミュニケーションを深められると思います

ฮิโรคาซึ อายฮารา

เริ่มเรียนรู้ฝึกฝนการท�ำขนมญี่ปุ่นและอาหารท้องถิ่นจาก 

ครอบครัวมาแต่เยาว์วัย

เมื่อเข้าสู่รั้วมหาวิทยาลัย ได้ท�ำวิจัยเก่ียวกับกวีญี่ปุ่นและ 

วัฒนธรรมเอเชีย

หลังจากจบมหาวิทยาลัย  ได้รับช่วงท�ำร้าน  “โซบะ” ซึ่ง 

เป็นธุรกิจของครอบครัว 

และเริ่มเดินทางมาประเทศไทยหลายครั้ง 

จนปี 2006 ได้เปิดร้านอาหารญี่ปุ่นรสมือแม่  ‘อายฮารา’ 

ในประเทศไทยอย่างถาวร 

โดยจะค�ำนึงถึงวัฒนธรรมเก่าแก่  และสุขภาพของผู้บริ- 

โภคเป็นหลัก
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อาหาร...
คือความรัก คือธรรมะ

อาหารคือความรัก คือธรรมะ ในโลกแห่งการแข่งขัน 

ข้อมูลข่าวสารวิ่งผ่านหน้าคุณไปด้วยปริมาณที่มากล้นและรวด 

เร็ว 

ผู้คนใช้ชีวิตกันอย่างวุ่นวาย ยุ่งเหยิง  ไม่เคยมีเวลาสักนิดที่จะ 

พิจารณาลมหายใจ 

สังเกตสายลม แสงแดด ธรรมชาติที่งดงามรอบๆ ตัว

อาหารที่รับประทานอย่างรีบเร่งเพื่อแข่งกับเวลา 

บางครั้งก็ไม่ได้ต่างจากการบริโภคขยะหน้าตาดี ที่คอยสะสมให ้

เกิดโรคภัยไข้เจ็บ  

แย่กว่านั้น อาหารที่คุณบริโภคเข้าไปคือสารพิษที่คนไร้จิตไร้ใจ

เร่งผลิตตัดราคาเพียงแค่ความเห็นแก่ตัว  เห็นแก่ได้

ความรักค่อยๆ หดหายไปจากสังคม หดหายไปจากโลก 

เรามาเติมเต็มความรักในการปรุง ชิม ลิ้มรสกันเถอะค่ะ 
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ปล่อยวางจิตใจจากทุกสิ่งอย่าง ค่อยๆ หายใจ 

ค่อยๆ ผ่อนคลาย ค่อยๆ  เป็น ค่อยๆ ไปตามล�ำดับขั้นตอนของ 

การปรุง 

ความพอดี ไม่มาก ไม่น้อยจนเกินไปในการเติมเครื่องปรุงอาหาร

คือความกลมกล่อม คือสุขภาพที่ดีของคนในครอบครัว

ความรักที่คุณมีต่อลูกน้อยอยากให้สดใสแข็งแรง 

ความรักที่จะมอบให้กับผู้หลักผู้ใหญ่ 

หรือความรักที่คุณมีให้กับคนแสนพิเศษของคุณ 

จะเป็นแรงบันดาลใจให้คุณ...ปรุง ชิม ลิ้มรส...ด้วยความสุข 

ด้วยความตั้งใจ ด้วยความเอาใจใส่ ด้วยสมาธิ และสติที่มั่นคง 

เพียงแค่นี้รอยยิ้มก็จะบังเกิดขึ้นรอบๆ ตัวคุณ  

แล้วอะไรจะสุขล้นเท่ากับได้เห็นรอยยิ้ม และสุขภาพที่ดีของเขา

เหล่านั้น 

ดร.สุยดา  ด่านสุวรรณ์
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