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เฮ็ดอยู่ เฮ็ดกิน อย่างอีสาน
คนอสีานมวีถิกีารหาอยูห่ากนิทีผ่กูพนักบัการเกษตรและใกล้ชดิกบัธรรมชาต ิกล่าวคอื วตัถดุบิส�ำหรบัปรงุ

อาหารประจ�ำวันได้มาจากเรือกสวนไร่นา พืชผักสวนครัวหลังบา้น รวมถึงป่าเขา ล�ำห้วย ที่เป็นแหล่งอาหารตาม
ฤดูกาลอันอุดม

วฒันธรรมการอยูก่ารกนิทีส่อดคล้องกบัธรรมชาต ิสบืเนือ่งมาจากการตัง้ถิน่ฐานของชมุชน ทีม่กัสร้างบ้าน
เรอืนในแหล่งอดุมสมบรูณ์ ทัง้ตามลุม่แม่น�ำ้สายใหญ่ ไม่ว่าจะเป็นแม่น�ำ้โขง ช ีมลู แยกออกเป็นล�ำน�ำ้สายย่อย เช่น 
สงคราม ล�ำปาว น�้ำพอง รวมถึงห้วย หนอง คลอง บึง ตา่งๆ สายน�้ำใหญ่น้อยเหลา่นี้คือเส้นเลือดหล่อเลี้ยงชีวิต 
เป็นทั้งแหล่งอาหารและแหล่งน�้ำส�ำหรับท้องนาท้องไร่ของเกษตรกร เกิดเป็นวิถีชีวิตแบบคนลุ่มน�้ำ ทั้งการเพาะ
ปลูกข้าวและหากุ้งหอยปูปลา

มใิช่เพยีงแหล่งน�ำ้เท่านัน้ คนอสีานยงัตัง้ถิน่ฐานใกล้ภผูาป่าเขา ทัง้ถิน่ทีม่ภีเูขาล้อมรอบ ชมุชนใดไม่อยูใ่กล้ภู 
มักตั้งบ้านเรือนใกล้พื้นที่ป่า ทั้งป่าโคก ป่าดง ป่าบุ่ง ป่าทาม สภาพแวดล้อมเหล่านี้มีพืชผักหลากหลาย 
มีสัตว์ป่านานาสายพันธุ์อยู่อาศัย เกิดวิถีการเก็บหาของป่ามากิน รู้จักเพาะปลูกตรงพื้นที่ไร่ตีนภู หว่านเมล็ดพันธุ์
ตรงหวันา เพือ่เกบ็มาปรงุอาหารยามท�ำนา เมือ่กลบัมาถงึบ้านเดด็ผกัจากสวนครวัหลงับ้านมาท�ำอาหาร เป็นการ
หากนิแบบพอกนิไปมือ้หนึง่ๆ หากมเีหลอืน�ำไปแบ่งปันบ้านใกล้เรอืนเคยีงหรอืแลกเปลีย่นอาหารทีต่นไม่มกีบัชมุชน
อื่น วิถีชีวิตดั้งเดิมของคนอีสานจึงเป็นทั้งชาวนา ชาวไร่ และชาวสวน อาหารการกินเกิดจากการลงมือปลูกและ
ลงแรงหา เป็นสภาพแวดล้อมของชุมชนอีสาน อันเอื้อต่อการอยู่การกินที่สัมพันธ์ ผูกพัน เกื้อกูลกับธรรมชาติ

แม้ปัจจุบันการหากินแบบนี้เปลี่ยนไป เพราะทรัพยากรธรรมชาติร่อยหรอ หรือมีวิถีชีวิตเกี่ยวพันกับเมือง
มากขึน้ เมือ่ต้องพึง่พาธรรมชาต ิจงึเป็นไปเพือ่หาขายไม่ใช่เพือ่หากนิ แต่ไม่ว่าจะพึง่ของจากธรรมชาตด้ิวยเหตผุลใด 
อาหารการกนิของคนอสีานยงัคงผกูพนักบัทรพัยากรรอบชมุชนอยู ่แม้จะน้อยลงไปมากแต่ยงัมใีห้เหน็ ในครวับ้าน
ส่วนใหญ่ยงัคงปรงุอาหารด้วยวตัถดุบิทีเ่กบ็หามาได้จากแม่น�ำ้ล�ำห้วย ท้องนา ป่าเขา อนัเป็นเหมอืนซเูปอร์มาร์เกต็
ขนาดใหญ่ของภาคอีสานที่เต็มไปด้วยอาหารตามฤดูกาล หมุนเวียนกันไปตลอดทั้งปี เป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่
ยังโลดเต้นอยู่ในส�ำรับประจ�ำวันของลูกอีสาน
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หลากรสหลายประเภท
	"ได้ปลามาหลายอยู่บ่"
"ได้มาพออ๋อ บ่หลายดอก ผู้นี้ได้หลาย ได้พอแกง พอต้ม"
วถิกีารหากนิกบัธรรมชาตขิองคนอสีาน สมัพนัธ์กบัการประกอบอาหารในครวัเรอืน แม้แต่การถามไถ่เรือ่ง

การหากนิ ยงัใช้ประเภทของอาหารมาเปรยีบเทยีบว่าได้ปลามามากพอแค่เพยีงท�ำอ๋อหม้อหนึง่ แต่ไม่พอจะท�ำต้มปลา 
แกงปลา การถามไถ่ลกัษณะนีม้กัพดูถงึอาหารประเภทใช้น�ำ้เป็นหลกั ได้แก่ ต้ม แกง อ่อม อ๋อ และอู ๋ซึง่ความต่างอยู่
ทีป่รมิาณน�ำ้มากน้อย อาหารอสีานมทีัง้ประเภทใช้น�ำ้และไม่ใช้น�ำ้ เครือ่งปรงุหลกัอาจเป็นได้ทัง้เนือ้สตัว์หรอืพชืผกั มี
เครื่องแกงและผักสมุนไพรชูรสชูกลิ่น ซึ่งเป็นกลิ่นรสตามธรรมชาติของเครื่องปรุงนั้นๆ อาหารอีสานแบ่งประเภท
ตามกรรมวิธีการท�ำได้ดังนี้

ต้ม อาหารใช้น�้ำปริมาณมาก เป็นการต้มเนื้อ
สตัว์กบัเครือ่งปรงุจนสกุนุ่ม น�ำ้ซปุมรีสเผด็เปรีย้วเคม็
เสมอกนั ให้รสเผด็ด้วยพรกิสดต�ำหรอืบบุพอแตก ปรงุ
รสเค็มด้วยเกลือและน�้ำปลา มีรสเปรี้ยวจากพืชผัก
อย่างมะขามเปียก ฝักมะขามดิบ ยอดมะขามอ่อน 
มะเขือส้ม หรือผักติ้ว ชูกลิ่นด้วยขา่ ตะไคร้ ใบมะกรูด 
บางต�ำรบัใส่หอมแดงทบุเสรมิความหวานให้ต้มมรีสชาติ
ครบ ซดน�้ำกลมกล่อมได้คล่องคอ ชาวอีสานนิยมกิน
เนื้อวัวที่สดๆใหม่ๆ รสหวานหอม เมื่อน�ำมาท�ำต้มเนื้อ
จะใช้พริกป่น เพราะเข้ากันดีกว่าพริกสด อีกทั้งยังมี 
รสขมจากดีวัว ท�ำให้ต้มเนื้อวัวมีรสชาติกลมกล่อม

แกง ใช้น�้ำในปริมาณน้อยกว่าต้ม โขลกเครื่อง
แกงใส่น�้ำแกง พอน�้ำเดือดเติมเนื้อสัตว์ ปรุงรสด้วย
ปลาร้าให้ความเคม็ ไม่ใช่เคม็จดั หากเป็นเคม็กลมกล่อม
อยา่งที่คนอีสานเรียกว่า รสนัว แล้วใส่ผัก แกงอีสาน
แบ่งได้เป็นแกงน�้ำข้นจากน�้ำย่านางและข้าวเบือ และ
แกงน�้ำใสไม่ใส่น�้ำย่านาง เน้นการซดน�้ำแกงร้อนๆ มี
ทัง้แกงผกัและแกงเนือ้สตัว์ใส่ผกั ชกูลิน่ด้วยใบแมงลกั 
อันเป็นผักเข้าคู่กับแกงอีสาน

ต้มไก่บา้นใบมะขามอ่อน

แกงผักหวานไข่มดแดง
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อ่อม ใช้น�้ำน้อยกวา่แกง กลิ่นรสของอ่อมได้
จากผกัสมนุไพรอนัเป็นเครือ่งปรงุหลกั ได้แก่ ผกัชลีาว 
ใบแมงลกั (อตีู)่ และต้นหอม เนือ้สตัว์ใส่เพยีงเลก็น้อย
เพื่อเพิ่มรสชาติ เช่น เนื้อไก่บา้น เนื้อปลาดุก เนื้อวัว 
หรือแม้กระทั่งกบและหอยขมที่หาได้ตามท้องนาก็น�ำ
มาอ่อมได้แซบไม่แพ้กัน อ่อมกับแกงใช้เครื่องแกงที่
โขลกเหมือนกัน ต่างกันตรงการท�ำแกงนั้นจะละลาย
เครื่องแกงลงในน�้ำ แล้วต้มจนเดือด แต่การท�ำอ่อมจะ
คัว่เนือ้สตัว์กบัเครือ่งแกงจนสกุหอมจงึค่อยเตมิน�ำ้ พอ
น�้ำเดือดอีกครั้งจึงใส่ผัก ส่วนอ่อมเขียดหรืออ่อมปลา
จะไม่คั่วก่อนเพราะจะท�ำให้เนื้อเละ 

อ๋อหรือเอาะ คล้ายอ่อมแต่มีปริมาณน�้ำน้อย
ลงไปอีก ใช้ผักและเนื้อสัตว์ที่เคล้ากับน�้ำพริกแกง  
ปรุงรสให้เค็มนัว ยกขึ้นตั้งไฟให้ค่อยๆสุกชา้ๆ ให้น�้ำ
จากผกัและเนือ้สตัว์ซมึออกมาทลีะน้อยจนได้กลิน่หอม 
(หรือเติมน�้ำได้เล็กน้อยหากแห้งเกินไป) ข้อส�ำคัญคือ 
เมื่อน�ำขึ้นตั้งไฟแล้วอย่าคนจนกว่าเนื้อสัตว์จะเริ่มสุก 
มิฉะนั้นเนื้อจะเละและคาว เพราะต�ำรับอ่อมอีสานมัก
ใช้ปลาตัวเล็ก กุ้งฝอย ลูกฮวก และเขียดน้อยที่สุกง่าย
อยู่แล้ว ผักสมุนไพรที่น�ำมาใช้เหมือนผักที่ใส่อ่อม 
นอกจากนี้ การท�ำอ๋อไม่ควรใช้ไฟแรง จะท�ำให้น�้ำแห้ง
และเนื้อสัตว์ติดก้นหม้อ 

อูห๋รอือ ุเป็นอาหารชนดิเดยีวกบัอ๋อ แต่ใช้เนือ้
วัวเป็นหลัก ทั้งเนื้อขาลาย เนื้อสันนอก สันใน หรือ
เครื่องในวัวทุกประเภทน�ำมาอู๋ได้ ท�ำโดยโขลกเครื่อง
แกงแล้วคลุกเคลา้กับเนื้อ หรือไม่โขลกแต่ทุบตะไคร้ 
พริกสด หอมแดง ใบมะกรูดใส่หม้อรวมไปกับเนื้อ  
ปรงุรสด้วยพริกป่น เกลือ น�้ำปลาร้า บางสูตรไม่ใช้
ปลาร้า เขาว่าท�ำให้กลิน่เนือ้เปลีย่น ผกัเคยีงคูท่ีเ่หมาะ
กบัอูค๋อื ต้นหอมและโหระพา ทีส่�ำคญัต้องมรีสขมจาก
เพี้ยหรือดีวัว จึงจะเป็นอู๋แท้ๆ

อ่อมไก่

อ๋อฮวกกบ

อู๋เครื่องในรวม
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หมก คือการน�ำเนื้อสัตว์และผักมาคลุกเคล้า
กับน�้ำพริกแกง ปรุงรสด้วยน�้ำปลาร้า ห่อใบตอง  
ก่อนน�ำไปท�ำให้สกุด้วยการนึง่หรอืป้ิง ห่อได้ทัง้ทรงเตีย้ 
ทรงสงู กลดัไม้กลดั หรอืห่อแบบงบกไ็ด้ตามแต่สะดวก 
การห่อช่วยใหไ้อน�ำ้ทีเ่กิดระหว่างการนึง่ไม่ซมึเข้าเนือ้
ห่อหมก ซึง่จะท�ำให้หมกเสยีรส เมือ่หมกสกุได้ที ่มกีลิน่
หอมอ่อนๆ ของใบตอง เจือกับกลิ่นผักหอมจ�ำพวกใบ
แมงลกัและต้นหอม กนิร้อนๆกบัแจ่วและข้าวเหนียวนึง่
สุกใหม่ บางสูตรใส่ผักชีลาวและพริกสดทุบเพิ่มกลิ่น
และรส

ลาบ คอืการน�ำเนือ้สตัว์มาสบัพอหยาบ น�ำไป
ขย�ำกบัน�ำ้มะนาวหรอืมะกอกป่า บบีน�ำ้ออกพอหมาด  
น�ำไปรวนจนสกุ การปรงุลาบตามแบบอสีานแท้มคีวาม
พถิพีถินั คอืเนือ้สตัว์ต้องสกุและพกัให้อุน่ ก่อนปรงุรส 
ด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้มะนาว พรกิป่น และข้าวคัว่ ตามล�ำดบั 
หากใส่ข้าวคัว่และพรกิป่นก่อน ลาบจะอดืไม่น่ากนิ ใส่ผกั
สมนุไพรชกูลิน่หอม ทัง้ต้นหอม ผกัช ี ผกัชฝีรัง่ และ
สะระแหน่ หรอืซอยหอมแดงมาคลกุเคล้าด้วย กนิแนมกบั
ผกัพืน้บ้านทีร่สชาตเิข้ากนักบัลาบแต่ละชนดิ ลาบเนือ้กนิ
คูก่บัโหระพา ผกักาดสร้อย และยงัใส่ดวีวัหรอืขีเ้พีย้ทีใ่ห้
รสขม ลาบเป็ดกนิคูก่บัพรกิแห้ง กระเทยีม ใบมะกรดูแห้ง

ก้อย เป็นการปรุงอาหารแบบดิบ โดยเฉพาะ
ก้อยเนื้อวัว หรือเติมเลือดวัวดิบผสมในก้อยเรียกว่า
ลาบเลอืดหรอืซกเลก็ คนอสีานเชือ่ว่า การกนิเนือ้สดๆ 
ท�ำให้สัมผัสรสหวานของเนื้อได้เต็มที่ เครื่องปรุงรส
และเครื่องชูกลิ่นเหมือนเครื่องลาบ รสเด่นของก้อย
เนื้อ คือ รสขมจากดีวัวและเพี้ย นอกจากนี้ยังมีก้อย
ปลาซิว ก้อยกุ้ง ก้อยไข่มดแดง เพิ่มรสเปรี้ยวด้วย
มะนาว กรดเปรี้ยวจากมะนาว ท�ำให้ปลา กุ้ง และ 
ไข่มดแดง ไม่ดิบเกินไป เป็นอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบที่กิน
ได้แซบ

หมกไข่ปลา

ลาบไก่

ก้อยกุ้ง
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น�ำ้ตก ค�ำว่าน�ำ้ตก หมายถงึเสยีงน�ำ้มนัทีห่ยด
ลงโดนเปลวไฟ ต�ำรบัดัง้เดมิน�ำเนือ้ชิน้ใหญ่มมีนัแทรก
มาทาเกลอื แล้วย่างจนสกุหอม หัน่เป็นชิน้บาง เคล้ากบั
เครื่องปรุงรสและผักชูกลิ่นเช่นเดียวกับลาบและก้อย  
พ่อครวัแม่ครวัตามร้านอาหารมกัท�ำน�ำ้ตกโดยหมกัเนือ้
ด้วยเครือ่งหมกัสารพดัชนดิแล้วแต่สตูรใครกส็ตูรใคร 
เพือ่ให้ได้สกีลิน่รสทีอ่ร่อยถกูใจลกูค้า ก่อนน�ำไปอบหรอื
ย่างด้วยเตาถ่าน ลาบกบัน�ำ้ตกมรีสเคม็เผด็เปรีย้วจาก
เครือ่งปรงุรสชดุเดยีวกนั ต่างกนัเพยีงลาบใช้เนือ้สบั  
แต่น�ำ้ตกจะเป็นเนือ้หัน่ชิน้พอดคี�ำ

ป่น ใช้เนื้อปลาหรือกบเป็นส่วนผสมหลัก ต้ม
ในน�ำ้ ปรงุรสด้วยเกลอืและน�ำ้ปลาร้า ใส่ตะไคร้และใบ
แมงลกั ส่วนเครือ่งหอมมพีรกิสดย่างให้รสเผด็ หอมแดง
และกระเทียมยา่งเพื่อชูกลิ่น เสริมความหอมด้วยต้น
หอมและผกัช ีการท�ำป่นไม่ยาก แค่โขลกพรกิ หอมแดง 
กระเทยีมย่าง คลกุเคล้ากบัเนือ้สตัว์ทีต้่มให้เข้ากนั เตมิ
น�้ำต้มปลาร้า โรยผักกลิ่นหอม หรือท�ำป่นด้วยวิธีการ
ย่างเนื้อสัตว์ แซบไม่แพ้กัน

ซุบ อาหารประเภทเดียวกับป่น แต่เป็นซุบผัก
และซุบเห็ด โดยต้มหรือนึ่งแล้วโขลกให้ละเอียด ซุบ
บางชนิดผสมเนื้อปลาช่อน ปลาทู หรือปลาแห้ง ก็เขา้
กันดี เติมน�้ำต้มปลาร้าหรือน�้ำปลา พริกป่น ข้าวคั่ว 
โรยต้นหอม ผักชีฝรั่ง และสะระแหน่ หรือยา่งพริกสด 
กระเทยีม และหอมแดง น�ำมาโขลกแล้วผสมในซบุ แทน
ข้าวคั่วกับพริกป่นได้

น�้ำตกคอหมูยา่ง

ป่นปลาช่อน

ซุบหน่อไม้
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แจ่วหรอืน�ำ้พรกิ เป็นเครือ่งจิม้หลกัของคนอสีาน 
ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลาร้า มรีสเผด็เคม็น�ำ เปรีย้วตามด้วย 
ผกัรสเปรีย้วตามธรรมชาต ิ มทีัง้แจ่วพรกิสด พรกิป่น  
หรอืหมกหอมแดง กระเทยีม พรกิบ้าน มะเขอืเทศ ปลาร้า 
แล้วโขลกด้วยกนั ใช้ข้าวเหนียวจิม้กนิเป็นอาหารหลกัได้ 
แจ่วเป็นอาหารทีป่ระกอบขึน้จากเครือ่งปรงุพืน้ฐานเพยีง
เลก็น้อย ฉายถงึวถิเีรยีบง่ายของคนอสีาน แม้ไม่มกีบั 
ข้าวอืน่ มเีพยีงแจ่วจิม้กนิกบัข้าวเหนียวกอ็ิม่ไปอกีมือ้หนึง่  
เป็นสญัลกัษณ์การปรบัชวีติให้เข้ากบัความขาดแคลน
ทรพัยากรธรรมชาตริอบตวั

ส้มผัก อาหารประเภทดอง คนอีสานกินผัก
เป็นหลัก ทั้งปลูกเองและขึ้นตามธรรมชาติ เมื่อมีมาก
จนกินไม่ทัน จึงเกิดภูมิปัญญาการถนอมอาหาร  
โดยน�ำผกัมาตากแดดให้สลด แช่น�ำ้ลดความเหมน็เขยีว 
คั้นกับเกลือและขา้วเหนียวนึ่งจนได้ที่ เติมน�้ำซาวข้าว 
หมักในไหหรือโหลแก้วทิ้งไว้สองสามคืน ได้ส้มผักรส
เปรี้ยวมากินแนมแจ่วกับป่น กินเป็นอาหารหลักยังได้

หมักดอง คนอีสานหาอาหารกินตามฤดูกาล 
หากมีมากจนเหลือกินก็น�ำมาหมักดองเก็บไว้ ในงาน
บญุเมือ่ล้มววัควาย เนือ้มากกนิไม่หมดกน็�ำมาท�ำหม�ำ่ 
ไส้กรอก ส้มเนื้อ จับปลาจากท้องนาได้มากเกินท�ำกิน
ข้ามวนักน็�ำมาท�ำส้มปลาน้อย ปลาส้มทัง้แบบห่อใบตอง
และเป็นต่อน (ชิ้น) หรือท�ำปลาร้า นับเป็นอาหารที่
ต้องอาศัยประสบการณ์ในการท�ำ มีเคล็ดลับคือการ 
ท�ำปลาร้าต้องให้ถึงเกลือ คือใส่เกลือให้พอดี ใส่น้อย
ไปปลาเน่า ใส่มากไปเค็มเกินกินไม่ได้ ต้องใส่เกลือให้
พอเหมาะ หมักไว้ข้ามปีได้ปลาร้ารสเค็มนัว อันเป็น 
กระดูกสันหลังของครัวอีสาน   

แจ่วพริกสด

ส้มผักบั่ว

ส้มเนื้อ
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ต�ำ เป็นการน�ำผักผลไม้หลายชนิดมาต�ำใน 
ครกดนิให้พอบบุ แล้วต�ำเคล้าเพือ่ให้น�ำ้ปรงุรสซมึเข้าไป
ในเนือ้ผกัผลไม้ ต�ำบกัหุง่หรอืต�ำมะละกอตามร้านอาหาร
ท�ำแข่งกับเวลาให้ทันใจลูกค้า ส่วนใหญ่จึงใช้วิธีขูด  
ซึง่ท�ำให้ได้เนือ้สมัผสัแตกต่างจากการใช้มดีสบัแบบอสีาน
ดั้งเดิม เส้นมะละกอที่สับด้วยมีด เมื่อต�ำเคล้ากับน�้ำ 
ส้มต�ำแล้วจะคงความกรบุกรอบไว้ได้นานกว่าแบบขดูเส้น 
ปัจจบุนัสตูรส้มต�ำมหีลากหลาย ใส่หมยู่าง หมกูรอบ 
ปลากรอบ อาหารทะเล ร้านอาหารตะวนัตกหวัใสยงัเคย
ท�ำส้มต�ำแบบเขย่า ไม่ต้องต�ำในครก ซึง่เป็นการท�ำลาย
เอกลกัษณ์ของต�ำส้มไปเสยีหมด แถมส่วนใหญ่มรีสเปรีย้ว
น�ำ ซึง่ไม่ใช่รสอสีานดัง้เดมิ แต่ถกูปากถกูใจคนกรงุ

อาหารอสีานดัง้เดมิไม่มปีระเภทผดัหรอืทอด จนเมือ่ร้านค้าน�ำน�ำ้มนัพชืมาขาย คนอสีานจงึน�ำอาหารทีเ่คย
ปรุงด้วยการทาเกลือแล้วปิ้ง อย่างกบ เขียด ปลา เนื้อ มาทอดน�้ำมัน เนื้อสัมผัสของอาหารมีความมันไม่แห้งมาก 
ส่วนเนื้อสดอย่างวัวและหมูที่ปรุงด้วยการแกง คนอีสานคิดเมนูผัดผักกับเนื้อตามอย่างวัฒนธรรมการกินของคน
ภาคอื่นที่แพร่เข้ามาตามเขตเมือง คนชนบทมีโอกาสได้ลิ้มลองบา้งเป็นครั้งคราว กระนั้นอาหารประเภททอดและ
ผัด ยังไม่ใช่อาหารหลักของคนอีสาน อีกทั้งไม่มีการปรุงด้วยกะทิเหมือนภูมิภาคอื่น เพราะคนอีสานกินขา้วเหนียว 
ซึ่งให้พลังงานมากเป็นทุน รวมถึงรสชาติและเนื้อสัมผัสไม่เข้ากันกับแกงกะทิ

ป้ิงและคัว่ การป้ิงเนือ้สตัว์แบบอสีานดัง้เดมิจะ
ปรงุรสเคม็ด้วยเกลอืเท่านัน้ น�ำเกลอืมาหมกักบัเนือ้สตัว์ 
ก่อนปิ้งบนถ่านไม้จนสุกหอม แตกต่างจากปิ้งยุคนี้  
ทีม่เีครือ่งปรงุรสหลายอย่าง หรอืหมกัซอสกบัผกัสมนุไพร
กลิ่นหอม เนือ้สตัว์มคีวามมนั ดนู่ากนิกว่าต�ำรบัดัง้เดมิ 

การคั่ว ส่วนใหญ่เป็นแมลงหรือแมง ช่วงหน้า
ร้อนทีอ่าหารขาดแคลน คนอสีานยงัหาแมงตามท้องนา
กินเพื่อเลี้ยงชีวิตได้ เช่น แมงแคง แมงจินูน แมงกุดจี่ 
หนอนดักแด้หรือไข่บ้ง จักจั่น รวมทั้งยังมีแมงที่หาได้
ช่วงหน้าฝนซึ่งปะปนอยู่กับลูกฮวก หรือแมงปลายฝน
ต้นหนาวอย่างจิง้หรดีรสหวานมนักก็นิแซบ เป็นเอกลกัษณ์
ครัวอีสานที่ต่างจากภูมิภาคอื่นๆ

ต�ำซั่ว

ปลาย่างเกลือ
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อาหารอีสานมีหลากประเภทหลายรส ปรุงรสด้วยปลาร้าที่คนต่าง
ถิน่ไม่คุน้กลิน่บอกว่าเหมน็ คนอสีานมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารสกุๆดบิๆ 
หรือกินดิบทั้งเนื้อและเลือด อย่างก้อยหรือลาบเลือด ส่วนขี้อ่อนจากไส้วัว  
รกววักน็�ำมาปรงุอาหาร แม้แต่แมงกดุจีจ่ากกองขีค้วายยงัน�ำมาคัว่ กบ เขยีด 
หรืออึ่งอ่างยังไม่เว้น แต่สิ่งนี้ถือเป็นวิถีการกินที่สัมพันธ์กับการตั้งถิ่นฐาน
บ้านเรอืนใกล้ชดิธรรมชาต ิถ้าคนต่างถิน่เข้าใจบรบิททางอาหารการกนิ ซึง่
เกีย่วพนักบัธรรมชาตติามฤดกูาลเช่นน้ี ไม่ยากทีจ่ะท�ำความเข้าใจกบัวฒันธรรม
การกินแบบอีสานและยอมรับในความแตกต่างได้โดยไม่ตั้งแง่รังเกียจ

คนอสีานมวีฒันธรรมการกนิข้าวด้วยกนัอย่างเหนียวแน่น สมยัก่อน
ต้องเดินไปไร่ไปนาที่อยู่ไกลหมู่บา้น หิ้วกระติบข้าวใส่ตะกร้าไปกินขา้วที่นา
ทัง้มือ้เช้าและกลางวนั ต้นฤดฝูนหว่านเมลด็พนัธุพ์ชืไร่ทัง้บวบ ฟัก แฟง แตง 
ข้าวโพด ถั่ว ตรงหัวนา หากุ้ง หอย ปู ปลา จากท้องนาและล�ำห้วย ท�ำ
เครื่องกับดักสัตว์ป่า หรือเขา้ป่าหาเห็ดหาหน่อไม้ มาปรุงอาหารกินด้วยกัน
ทีเ่ถยีงนา พอเยน็ย�ำ่น�ำของทีห่าได้จากป่าจากนากลบัไปท�ำทีบ้่านเป็นกบัข้าว
ยามแลงส�ำหรบักนิกนัทัง้ครอบครวั แม้ตอนนีม้รีถเครือ่งขบัไปนาได้สะดวก
รวดเร็ว จนไม่ต้องกินข้าวในนา แต่การกินข้าวด้วยกันก็ยังเป็นวิถีอีสานอยู่

การกนิข้าวแลง (ข้าวมือ้เยน็) เป็นกจิกรรมหลกัของครวัเรอืนอสีาน 
อาหารที่มีในพาข้าวมื้อแลงจึงมากกว่าทุกมื้อ พาข้าว หมายถึงส�ำรับ มัก
ประกอบด้วยอาหารประเภทน�้ำอย่างแกง ต้ม หรืออ่อมเป็นหลัก อาจมีป่น 
ป้ิง ซบุ อกีอย่าง แจ่วกบัผกัสดหรอืผกันึง่ มกัขาดไม่ได้ คนเป็นแม่ยกพาข้าว
มาวางกลางเสือ่ ลกูสาวถอืกระตบิข้าวตามมา ครอบครวัอสีานเป็นครอบครวั
ใหญ่ นั่งล้อมวงพาขา้วกินขา้วแลงพร้อมหน้าพร้อมตา ปั้นข้าวเหนียวเป็น
ก้อนโดยใช้นิว้มอืถูๆ จนข้าวเหนียวแน่น ใช้คุย้เนือ้กนิเตม็ค�ำ จุม่น�ำ้แกงจิม้น�ำ้
ป่นโดยเมล็ดข้าวไม่ละลายในน�้ำ วิธีการปั้นข้าวเหนียวจึงเหมาะกับวิถีการ
กนิของอสีาน ทีก่นิข้าวในพาข้าวเดยีวกนัเป็นสบิคน วถิอีสีานในชนบท ผูเ้ฒ่า
ผู้แก่กับลูกหลานในบ้านยังมีพาข้าว นั่งกินขา้วด้วยกัน 

คนหนุ่มสาวหรอืวยักลางคนทีเ่ข้ามาท�ำงานในเมอืง โดยเฉพาะคนขาย
อาหาร ถอืว่าเป็นผูน้�ำอาหารอสีานมาเผยแพร่ให้คนถิน่อืน่ได้ลิม้รส แม้รสชาติ
เปลีย่นจากอสีานแท้ๆ คอืเผด็เคม็นวัขม เป็นเปรีย้วน�ำหวานโดดตามรสลิน้ที่
คนเมอืงคุน้เคย ไม่มพีาข้าวให้นัง่ล้อมวง แต่นัง่เก้าอีใ้ช้ช้อนตกัแกงบนโต๊ะ  
ใช้ส้อมจิม้ข้าวเหนียวในกระตบิ พวกเขาอาจมชีวีติเร่งรบี มวีถิกีารกนิตาม
กระแสเมอืง แต่เมือ่ใดทีค่นอสีานรวมกนัเป็นกลุม่ก้อน เช่น ครอบครวัอสีาน
ทีซ่ือ้บ้านในเมอืงใหญ่ คนบ้านเดยีวกนัทีม่าท�ำงานโรงงาน เจ้าของและลกูจ้าง
ในร้านอาหาร พวกเขาไม่ได้ลมืเลอืนวฒันธรรมการนัง่ล้อมวงพาข้าวกนิข้าว
ด้วยกนั ใช้มอืป้ันข้าวเหนียวจากกระตบิ กนิข้าวได้อิม่โดยไม่ต้องเปลอืงอปุกรณ์
ประดาม ีนีค่อืวฒันธรรมการกนิอนัเป็นเอกลกัษณ์อสีานทีย่งัมใีห้เหน็

15เฮ็ดอยู่ เฮ็ดกิน อย่างอีสาน



มะเขือส้ม


