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บทคัดย่อ
 ข้าวสารเป็นอาหารหลักที่หล่อเลี้ยงชีวิตชาวเวียดนาม ข้าวสารมีความผูกพันกับ

ชาวเวียดนามตั้งแค่เกิดจนตาย ข้าวสวยเป็นอาหารหลักที่ชาวเวียดนามขาดไม่ได้ในทุกมื้อ

อาหารชาวเวียดนามรับประทานข้าวเจ้าเป็นหลัก ส่วนข้าวเหนียวถูกเรียกว่า “เพชรแห่ง

ฟ้า” ซึ่งมีบทบาทที่ศักดิ์สิทธิ์ในพิธีกรรมทางศาสนา ประเพณีของคนเวียดนาม ภูมิปัญญา

ชาวบ้านในการแปรรูปอาหารจากข้าวสารของคนเวียดนามได้สืบสานผ่านคนในครอบครัว  

วงศ์ตระกูล หรือคนในพื้นที่หลายชั่วอายุคน จากข้าวเปลือก ข้าวสาร คนเวียดนามได้

แปรรูปให้มีคุณค่าทางโภชนาการ สวยงาม และมีราคาในท้องตลาด สามารถสร้างรายได้

สูงแก่ผู้ประกอบการ

ค�าส�าคัญ: วัฒนธรรมการบริโภคข้าว, คนเวียดนาม, ภูมิปัญญา
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Rice Consumption Culture of Vietnamese People:
The Inheritance of Wisdom and Natural Heritage

Abstract
 Rice is the main food that nourishes Vietnamese life. Rice relates to Viet-

namese people from birth to death. Rice is necessary for Vietnamese people in every 

meal. Vietnamese people mainly eat normal rice. However, sticky rice is called “The 

Diamond of the Sky”, which has a sacred role in the religious rituals and traditions of 

the Vietnamese people. The folk wisdom of the rice processing of the Vietnamese 

people has been inherited through families, lineage, or people in the area for many 

generations. From paddy to rice, Vietnamese people receive beautiful nutritional 

processing and have a good market price.

Keywords: Rice Consumption Culture, Vietnamese People, Wisdom
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บทน�า

 สภาพภูมิอากาศของเวียดนามค่อนข้างมีความหลากหลาย พื้นที่สามส่วนสี่ของ

แผ่นดินเวียดนามเป็นภูเขา มีแม่น�า้ล�าธาร ทะเลสาบ บ่อน�า้มากมาย มีชายฝั่งยาว 3,260 

กิโลเมตร ไหลผ่าน 28 จังหวัด มี 4,000 เกาะและหมู่เกาะ สภาพภูมิอากาศของเวียดนาม

เป็นแบบมรสุมเขตร้อน สภาพอากาศในภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต้ แตกต่างกัน ภาค

เหนือแบ่งออกเป็น 2 ฤดู ได้แก่ ฤดูหนาว ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายนถึงเดือนเมษายนในปีต่อ

มา ฤดูร้อน ตั้งแต่เดือนพฤษภาคมถึงเดือนตุลาคม บนภูเขาสูงของภาคเหนือภูมิอากาศ

จะมีลักษณะกึ่งเขตร้อน อาจมีหิมะตกในฤดูหนาว ภาคกลางเป็นพื้นที่แคบยาวติดกับทะเล  

มสีภาพอากาศที่โหดร้าย แดดจดั ฝนตกชกุ และพายุ ภาคใต้ แบ่งออกเป็น 2 ฤด ูได้แก่ ฤดู

ฝนและฤดูแล้ง ดินอุดมสมบูรณ์ จากลักษณะสภาพภูมิอากาศของเวียดนามดังกล่าว ท�าให้

มีทรัพยากรด้านเกษตรกรรมหลากหลาย แต่ละภาคพื้นที่มีพืชพรรณท่ีมีชื่อเสียง (Hoang 

Thieu Son, 2553, 12)

 ภูมิปัญญาชาวบ้าน คือความรู้ของชาวบ้านซึ่งได้มาจากประสบการณ์ และความ

เฉลยีวฉลาดของชาวบ้าน รวมทัง้ความรูท้ีส่ัง่สมมาแต่บรรพบรุษุ สบืทอดจากคนรุ่นหนึง่ไป

สู่คนอีกรุ่นหนึ่ง ระหว่างการสืบทอดมีการปรับ ประยุกต์ และเปลี่ยนแปลง จนอาจเกิดเป็น

ความรูใ้หม่ตามสภาพการณ์ทางสงัคมวฒันธรรมและสิง่แวดล้อม (อาภรณ์ รบัไซ, 2560) คน

เวยีดนามมคีวามเชื่อ “ทุกสิ่งล้วนมีวิญญาณ” ด้วยความเชื่อและศาสนาที่หลากหลาย ท�าให้

วธิบีชูา รปูแบบของการบชูา สิง่ต้องห้ามกม็คีวามหลากหลายเช่นกนั จากประสบการณ์และ

ความช�านาญของแม่บ้าน ข้าวสารได้ถกูแปรรปูออกเป็นอาหารหลากหลายชนิด แต่ละภาค

พื้นที่มีอาหารที่มีลักษณะเฉพาะประจ�าถิ่นนั้นๆ ท�าให้อาหารของคนเวียดนามมีหลายชนิด 

การรับประทานอาหารให้อร่อยมีสิ่งที่ขาดไม่ได้ คือ การปรุงแต่งอาหาร วิธีแปรรูป และ

มารยาทในการกิน ได้เป็นวัฒนธรรมที่โดดเด่นของคนเวียดนาม ยังเป็นบทเรียนสอนให้ลูก

หลานเป็นคนดีอีกด้วย

1.	วฒันธรรมในการบรโิภคข้าวสารของคนเวยีดนาม:	การสบืสานภมูปัิญญาและมรดกจาก

ธรรมชาติ

 จารุวรรณ ธรรมวัตร (2540) ได้กล่าวว่า “วิธีปรุงแต่งอาหารแสดงถึงภูมิปัญญา

ชาวบ้าน” จากเมล็ดข้าวเปลือก คนเวียดนามได้แปรรูปออกมาเป็นอาหารหลากหลายชนิด

ที่แตกต่างกัน เมล็ดข้าวเปลือกเมื่อเอาไปแช่น�้าจนถึงมีต้นกล้างอกขึ้นมาจะน�าไปปั่นให้

ละเอียดและท�าออกมาเป็นน�า้ตาลข้าวใช้ในการท�าขนม ข้าวสารเอาไปหุงเป็นข้าวสวยและ

ข้าวสวยหลากหลายชนิด เช่น ข้าวหลาม ข้าวหุงในหม้อดิน ข้าวเหนียว ข้าวเจ้า ข้าวจมูก
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ข้าว ข้าวสารที่ใส่น�้าปริมาณมากน�าไปหุงเป็นข้าวต้มที่นิ่ม ย่อยง่าย เหมาะส�าหรับคนแก่ 

เดก็เลก็ คนป่วย คนเวยีดนามทีเ่ป็นหวดัจะได้รบัประทานข้าวต้มร้อนๆ ทีม่หีมสูบั และหอม

ซอย เพราะคนเวยีดนามเชือ่ว่าการทานอาหารเช่นนี ้จะท�าให้เหงือ่ออกและหายหวดัเรว็ขึน้ 

ข้าวทีห่งุแล้วทานไม่หมดสามารถน�าไปท�าเป็นข้าวผดัหรอืน�าไปดองเพือ่ให้กลายเป็นข้าวทีม่ี

รสเปร้ียว มกัน�าไปประกอบกบัอาหารหลายชนดิทีม่รีสคาวเพือ่ดบักลิน่คาว เมลด็ข้าวสารที่

ถกูเกบ็ไว้เป็นระยะเวลานาน หากน�าไปหงุข้าวจะไม่อร่อย แต่จะเป็นวตัถดุบิทีเ่หมาะส�าหรบั

ท�าอาหารชนิดเส้น เช่น ขนมจีน เฝอ ข้าวเกรียบปากหม้อ เมล็ดข้าวสารที่น�าไปบดเป็นผง

จะถูกน�าไปท�าขนมดั้งเดิมที่คนเวียดนามนิยมทาน เมล็ดข้าวสารน�าไปแช่น�้าเป็นระยะเวลา

นาน เม่ือน�าไปต้มจะกลายเป็นเหล้าท่ีท�าให้คนดื่มรู้สึกผ่อนคลาย ผงข้าวสารเมื่อน�าไปต้ม

กับน�้าปูนใสจะกลายเป็นวัตถุดิบที่เหนียวและใช้เป็นกาว เมล็ดข้าวสารน�าไปผสมกับเกลือ

เพือ่ใช้ถวายในพธิศีกัดิส์ทิธิข์องคนเวียดนาม หลงัจากนัน้จะน�าไปหว่านหน้าบ้าน เพราะคน

เวียดนามเชื่อว่า นั่นคือการบริจาคข้าวและเกลือให้สัมพเวสี ตามความต้องการของอาหาร

แต่ละชนิด คนเวียดนามจึงใช้ข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้า ข้าวใหม่หรือข้าวเก่า ข้าวเต็มเมล็ด

หรือจมูกข้าว หรือข้าวที่ถูกบดเป็นผง หุงให้สุกจึงจะสามารถรับประทานได้ หรือข้าวที่สุก

แล้วน�าออกมาแปรรูปในขั้นตอนต่อไปตามความเหมาะสม 

	 1.1	ข้าวเจ้าเป็นอาหารหลักของคนเวียดนาม

 แม้จะมีการแปรรูปหลากหลายรูปแบบ แต่คนเวียดนามยังคงยกให้ข้าวเจ้าเป็น

อาหารหลักที่ขาดไม่ได้ในแต่ละวัน เพราะฉะนั้นคนเวียดนามจึงมีภูมิปัญญาในการรับ

ประทานข้าว (Trần Ngọc Thêm, 2540: 186)

“หิวกระหายอยากทานเนื้อ อยากทานข้าวเหนียว-หากอิ่มท้องด้วย

ข้าวเจ้าก็ไม่คิดถึงอะไรอีก”

(Đói thì thèm thịt thèm xôi - Hễ no cơm tẻ thì thôi mọi đường)

หรือ “ข้าวสามถ้วย เสื้อสามชั้น-หิวไม่ผอม หนาวไม่ตาย”

(Cơm ba bát, áo ba manh - Đói không xanh, rét không chết.)

 สิง่ทีค่นเวยีดนามนยิมเป็นอย่างมาก คอื การรบัประทานข้าวกบัผกั มือ้อาหารนัน้

ไม่มีเนื้อก็ได้แต่ต้องมีผัก

“ข้าวไม่มีผักเหมือนคนรวยตายไม่มีมหรสพ”

(Cơm không rau như nhà giàu chết không kèn trống)

 คนเวียดนามมีรากฐานมาจากอาชีพเกษตรกรรมจึงให้ความส�าคัญในการรับ

ประทานอาหาร ทานอิ่ม ทานอาหารอร่อย เพราะฉะนั้นในภาษาเวียดนามจึงมีค�าศัพท์
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ที่เกี่ยวข้องกับค�า อัน (ăn: กิน) ที่หลากหลาย เช่น อันโฉมะ (ăntrộm) หมายถึง ขโมย  

อันหมั๊ก (ăn mặc) หมายถึง การแต่งกาย อันหน้อย (ăn nói) หมายถึง การพูดคุย อันเอ๋อ 

(ăn ở) หมายถึง การอยู่ อันหนั่ม (ăn nằm) หมายถึง การนอนฯ เมล็ดข้าวสารผูกพันกับ

คนเวยีดนามตัง้แต่เกดิจนกระท่ังเสยีชวีติ รวมถงึตอนกลายเป็นวิญญาณกย็งัคงผกูพนักบัข้าว 

เมื่อยังเล็กช่วงเพิ่งฝึกรับประทานข้าวเมล็ดข้าวจะถูกบดเป็นผงน�าไปต้มกับน�้า เติบโตขึ้น

มาเพราะรับประทานข้าวทุกวัน เมื่อแก่เฒ่าไม่มีฟันเคี้ยวข้าวจะรับประทานโจ๊ก หลังจาก

เสียชีวิตก่อนที่จะน�าศพใส่ในโลง คนเวียดนามยังน�าเมล็ดข้าวสารและเหรียญใส่ไว้ในปาก

ศพเพราะกลัวว่าคนตายจะหิวบนเส้นทางสู่ปรโลกและรับของไหว้จากครอบครัวไม่ทัน จาก

เห็ดดังนี้ คนไทยเชื้อสายเวียดนามที่จังหวัดมุกดาหารประเทศไทยจะน�าข้าวและอาหารสุก

ห่อไว้ เมือ่น�าโลงศพลงไปในหลมุศพคนในครอบครวัของผูเ้สยีชวีติจะน�าห่อข้าวนีล้งในหลมุ

ศพด้วย เพราะฉะนั้นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในถาดข้าวที่คนเวียดนามใช้ไหว้บรรพบุรุษ คือ ข้าว

	 1.2	คนเวยีดนามสอนลกูหลานให้เป็นคนดีจากการสอนรบัประทานอาหารและการ

ท�างานบ้าน

 คนในครอบครัวจะรับประทานอาหารร่วมกันในถาดเดียว เพราะฉะนั้นการรักษา

มารยาทในการรับประทานอาหารจึงถือเป็นสิ่งจ�าเป็น คนเวียดนามจะแบ่งส่วนอาหารที่

อร่อยทีส่ดุ นิม่ทีส่ดุ และมปีระโยชน์แก่เดก็เลก็ คนแก่ และหญงิมคีรรภ์ เดก็ๆ จะถกูสัง่สอน 

กฎระเบยีบการรบัประทานอาหาร เช่น ต้องรอสมาชกิในครอบครวัทกุคนครบจงึจะสามารถ

รบัประทานได้ ก่อนรบัประทานอาหาร คนทีม่อีายุน้อยกว่าต้องกล่าวค�าเชญิคนอายมุากกว่า

รับประทานอาหาร ห้ามท�าให้ข้าวตกระหว่างรับประทานอาหาร เพราะเด็กๆ จะถูกสอนว่า 

ข้าวเป็นสิ่งที่มีค่า คนที่นั่งตักข้าวให้ครอบครัวส่วนใหญ่จะเป็นแม่หรือลูกสาวคนโต เพราะ

ถอืว่าผูห้ญงิเป็นคนท่ีรูจั้กแบ่งปันเพือ่ให้สมาชกิในครอบครัวได้อิม่ท้องทกุคน หากมือ้อาหาร

ไหนที่มีจ�านวนคนเยอะกว่าหรือมีกับข้าวท่ีอร่อย คาดว่าจะรับประทานข้าวเยอะกว่าปกติ  

คนหุงข้าวจะเพิม่ข้าวสารให้มากขึน้ อย่างไรกต็าม จ�านวนข้าวสารทีน่�าไปหงุจะถกูค�านวณแบ่ง

ทานในระยะเวลาที่ได้ก�าหนดเอาไว้ เพราะในสมยัก่อนมหีลายครอบครวัทีอ่ยู่ในฐานะยากจน 

ต้องอาศยัความฉลาดของผูห้ญงิ เพือ่ให้ครอบครวัได้อิม่ท้องด้วยข้าวทีม่จี�านวนน้อย เมือ่หงุ

ข้าวคณุแม่จะผสมเมล็ดข้าวสารกบัมนัเทศ มนัส�าปะหลงั หรอืเมลด็ขา้วโพด เพราะเหตุผล

นัน้ คนเวยีดนามจงึไม่ชอบคนรบัประทานอย่างตะกละตะกลาม เมือ่รบัประทานอาหารแล้ว

มวัแต่ก้มหน้าตดิจานไม่สนใจคนอืน่ ท�าให้ข้าวตกพืน้ จนกระทัง่คนเวียดนามสามารถประเมนิ

นิสัยคนจากการรับประทานอาหารได้ เพื่อจะได้รู้ว่าคนนั้นถูกพ่อแม่อบรมสั่งสอนหรือไม ่

ผู้หญิงกับผู้ชายเมื่อถึงอายุแต่งงานจะถูกครอบครัวของอีกฝ่ายประเมินการรับประทาน

อาหารให้มีมารยาท การท�าอาหารให้อร่อย การท�าความสะอาดบ้านให้เรียบร้อย เพราะ
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เขาถอืว่าคนทีม่คีณุสมบตัคิรบถ้วนเช่นนีจ้ะสามารถดแูลการใช้จ่ายภายในครอบครวัได้อย่าง

เหมาะสม สามารถสอนลูกได้เป็นอย่างดี ครอบครัวจึงจะมีความมั่นคงก้าวหน้า

“กินต้องดูหม้อ นั่งต้องดูทิศ”

(Ăn trông nồi, ngồi trông hướng)

 ปัจจุบันนี้เมื่อเศรษฐกิจได้พัฒนาการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรม อาหารการกินมี

ความหลากหลาย ทั้งจ�านวน รูปแบบ และอาหารของต่างประเทศ เช่น จีน ญี่ปุ่น เกาหลี 

อาหารฝรั่งฯ การได้กินอิ่มจึงไม่ใช่สิ่งที่ส�าคัญเท่ากับการได้กินอาหารที่มีรสชาติที่อร่อย  

ได้ตกแต่งอย่างสวยงามในร้านอาหารที่สวยหรู หรือการเพลิดเพลินกับอาหารที่แปกใหม่  

การประเมินนิสัยของคนผ่านการรับประทานข้าวก็ไม่ค่อยเข้มงวดเหมือนเก่า แต่อย่างไร

ก็ตามคนเวียดนามยังสอนลูกหลานของตนรักษามารยาทในการกินและคุณค่าของข้าว

2.	ความหลากหลาย	ความอุดมสมบูรณ์ของพันธุ์ข้าว	และบทบาทที่ยิ่งใหญ่ในวิถีชีวิตของ

คนเวียดนาม

 นอกจากความหลากหลายของสภาพภูมิอากาศ พันธุ์ข้าวของเวียดนามก็มีความ

หลากหลายเช่นกัน จากข้อมูลของ “รายช่ือทรัพยากรพันธุ์พืชหายากต้องอนุรักษ์” ของ

กระทรวงเกษตรกรรมและพฒันาชมุชน ในวนัที ่05/12/2005 เวียดนามมพีนัธุข้์าว 627 พนัธุ์ 

ส่วนใหญ่อยู่ในตระกูล Oryza sativa (Wikipedia: 2018) โดยมีข้าวเหนียวและข้าวเจ้าเป็น

หลัก เราสามารถแบ่งข้าวออกเป็นหลายรูปแบบ เช่น ข้าวนาปีและข้าวนาปรัง หากแบ่ง

จากลักษณะการปลูกข้าวจะมีข้าวที่เติบโตในน�้าและข้าวที่เติบโตบนพื้นดิน ข้าวที่ปลูกใน

พื้นที่ราบและข้าวที่ปลูกบนเขาแบบขั้นบันได ตามลักษณะพิเศษของนาขั้นบันได

	 2.1	ภูมิปัญญาชาวบ้านและบทบาทของนาขั้นบันไดส�าหรับชีวิตของชนกลุ่มน้อย

ที่อาศัยอยู่ที่ภูเขาภาคเหนอืของเวียดนาม

 นาขั้นบันไดที่ อ. หมู่กางจ่าย จ. เอียนบ๋าย เทศกาลปีใหม่ของชาวม้ง อ.ต่าฟิ่ง จ. โม๋กเจาว

(ที่มา https://ashui.com) (ที่มา http://mocchautourism.com)
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 นาขั้นบันไดส่วนใหญ่จะอยู่ในพื้นที่ที่มีภูเขา เช่น กลุ่มจังหวัดภาคเหนือและพื้นที่

เตยิเหงวยีนแถบภาคกลาง ประวตัคิวามเป็นมาของการท�านาแบบขัน้บันไดได้ผกูพนักบัการ

ก�าเนิดชาติพันธุ์และวัฒนธรรมของชนกลุ่มน้อย เช่น ชาวม้ง ซาว ลาจี๋ หนุ่ง นาขั้นบันได

อยู่ในพื้นที่อ�าเภอหมู่กางจ่าย ฮว่างซูฝี่ ซาปา ตามภูมิปัญญาของชาวม้ง ชาวซาว ภูเขาที่

ถูกเลือกเพื่อท�านาขั้นบันไดต้องมีความลาดชันพอดี มีล�าน�้าและสามารถท�าเป็นพื้นที่ราบ

ได้และมีก้อนหินน้อย งานบุกเบิกนาขั้นบันไดเริ่มด�าเนินการในฤดูใบไม้ผลิ ประมาณเดือน

มกราคมถงึเดอืนมนีาคมแล้วเสรจ็ก่อนต้นเดอืนเมษายนเพือ่ให้ทนัการกกัเกบ็น�า้ฝนส�าหรบั

ใช้ในการปลูกข้าว ส่วนที่ยากล�าบากที่สุดในการท�านาขั้นบันได คือ การท�าให้พื้นดินราบ

เรยีบและการสร้างคนันา เพราะเกีย่วข้องกบัการเกบ็น�า้และแบ่งน�า้ให้เท่ากนัเพยีงพอส�าหรบั

นาในแต่ละขั้น คนที่มีประสบการณ์จะใช้จอบขุดดินท�าเป็นคันนา และใช้เท้าเหยียบกับไม้ 

ออกแรงตีเพื่อให้ดินแน่น เมื่อมีน�้าเข้าในนา คันนาจะดูดซึมน�้าท�าให้ดินเกาะกันและท�าให้

คันนาแข็งแรงมากย่ิงขึ้น ระยะห่างระหว่างขั้นของนาขั้นข้างบนกับนาข้างล่างที่เหมาะสม 

คือ 0.5-2 เมตร (Minh Nguyên, 2018) จากความผูกพันของนาขั้นบันไดกับวิถีชีวิตและ

อาชีพเกษตรกรของชนกลุ่มน้อยกลายเป็นจิตวิญญาณ เนื่องจากชนกลุ่มน้อยถือว่า “ทุกสิ่ง

มีวิญญาณ” เพราะฉะนั้นอุปกรณ์ที่ใช้ในการท�านาขั้นบันได เช่น นา อุปกรณ์ท�านา เมล็ด

ข้าว จะถูกยกเป็นเทพ เช่น เทพนา เทพเมล็ดข้าว พญาแถน เทพน�้า ชาวม้งอ�าเภอหมู่

กางจ่าย จังหวัดเอียนบ๋าย และอ�าเภอต่าฟิ่ง จังหวัดโม๋กเจาว เมื่อถึงเทศกาลปีใหม่เขาจะ

น�ากระดาษไปตดิกบัแอกและจอบแล้วน�าไปจุดธปูเทยีนเพือ่แสดงความขอบคุณและการระลกึ

ถงึบรรพบรุษุของตน ชาวซาวแดงอยู่อ�าเภอฮว่างซฝ่ีู จงัหวดัห่าซาง มีการบชูาวญิญาณต้น

ข้าว เขาถอืว่านาขัน้บนัไดมส่ีวนวิญญาณและกายหยาบเหมอืนมนษุย์ หลงัจากการเก็บเกีย่ว

ข้าวเสร็จแล้วจะยังมีเมล็ดข้าวร่วงลงบนพื้นนาหรือ บนพื้นดิน ในกระบวนการน�าข้าวกลับ

บ้าน เพราะฉะนัน้ชาวซาวต้องท�าพธิเีรยีกวญิญาณของต้นข้าวกลบับ้าน เพือ่ให้ฤดหูน้าข้าว

จะได้ผลผลติเพิม่ขึน้ ชนกลุม่น้อยทีน่ี่ได้สร้างศาลเจ้าเพือ่บชูาพญาแถน ถงึฤดกูาลปลกูข้าว

ใหม่คนทีอ่ยูแ่ถบนีจ้ะมารวมกนัเพือ่บชูาพญาแถนเพือ่ให้ฝนตกอย่างเพยีงพอ การปลกูข้าว

ในนาขัน้บนัไดเป็นวถิชีวีติดัง้เดมิของชาวบ้าน หลายปีมานีช้าวบ้านได้ใช้เทคโนโลยบีางส่วน

ที่ทันสมัยประกอบในการปลูกข้าวเพื่อเพิ่มผลผลิตให้มากขึ้นได้ 530 กิโลกรัมต่อไร่ (2014) 

 จากเอกลกัษณ์ในการปลูกข้าวแบบนาขัน้บนัไดและความหลากหลายในวฒันธรรม

ประเพณีของชนกลุ่มน้อยท่ีอยู่ที่นี่ ท�าให้นาขั้นบันไดของเวียดนามได้ประกาศในนิตยสาร

ท่องเที่ยวของอเมริกา Travel and Leisure โดยจัดล�าดับเป็นหนึ่งในเจ็ดนาข้ันบันได้ที่

มหัศจรรย์ที่สุดของโลก นาขั้นบันไดไม่เพียงแค่เป็นส่วนที่เลี้ยงดูชุมชน ยังมีความสวยงาม

และเอกลักษณ์ที่โดดเด่นสร้างรายได้ให้ชุมชน
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	 2.2	พื้นที่ปลูกข้าวรสชาติอร่อยที่มีชื่อเสียงของเวียดนาม

 จากความหลากหลายของภูมิภาคอากาศเวียดนามมีพื้นที่ปลูกข้าวอร่อยท่ีม ี

ชื่อเสียง เช่น

  2.2.1 ภาคเหนอื ภาคเหนอืเป็นพืน้ทีป่ลกูข้าวแห่งแรกของเวยีดนาม สาม

ส่วนสี่ของพื้นที่เป็นภูเขาและมีพื้นที่ราบติดกับแม่น�้าห่ง เป็นแหล่งก�าเนิดของอารยธรรม

การปลูกข้าวของเวยีดนาม เพราะความแตกต่างเกีย่วกบัสภาพภมูอิากาศและความช�านาญ

ในการปลูกข้าวจากรุ่นสู่รุ่น ที่นี่มีพันธุ์ข้าวเก่าแก่ที่ได้เก็บรักษาไว้หลายพันธุ์ของเวียดนาม 

ชนิดข้าวที่อร่อย มีชื่อเสียงและมีราคาในตลาด เช่น ภูเขาภาคเหนือ มีข้าวฟาดิน (Gạo 

Pha Đin) ข้าวต๋ามเดี่ยนเบียน (Gạo Tám Điện Biên) ข้าวเหนียวตู๋เหละ (Gạo nếp Tú Lệ) 

ข้าวเหนยีวแสนกู ่(Gạo nếp Séng Cù) พืน้ทีร่าบตดิกบัแม่น�า้ห่ง มข้ีาวเหนยีวก๋ายฮวาหว่าง 

(Gạo nếp Cái hoa vàng) ข้าวบั๊กเฮือง (Gạo Bắc Hương).

  2.2.2 ภาคใต้ข้าวที่อร่อยส่วนใหญ่จะอยู่ในพื้นที่ราบติดกับแม่น�้าโขง 

เป็นพื้นที่ปลูกข้าวที่ใหญ่ที่สุดของเวียดนาม นอกจากพันธุ์ข้าวดั้งเดิมที่นี่ได้เพาะข้าวพันธุ์

ใหม่ให้มีผลผลิตและคุณภาพที่สูงขึ้น พันธุ์ข้าวที่มีชื่อเสียงและมีราคาสูงในท้องตลาด เช่น 

ข้าวหอมมะลิ 85 (Gạo hương nhài 85) ข้าวหอมเฮืองหล่าย (Gạo Hương nhài) ข้าวหอม

ไทย (Gạo thơm Thái) ข้าวหน่างเซวิน (Gạo Nàng Xuân).

3.	ข้าวทีอ่ร่อยมชีือ่เสยีงและโดดเด่นของเวยีดนาม:	ภมูปัิญญาชาวบ้านได้ถกูสบืทอดหลาย

ชั่วอายุคน

 จากทรัพยากรการเกษตรที่หลากหลายและ อุดมสมบูรณ์ของแต่ละพื้นที่ แม่บ้าน

เชี่ยวชาญในการแปรรูปให้อาหารที่อร่อยมีโภชนาการสูง ในขั้นตอนการแปรรูปอาหารตาม

สถานการณ์ท่ีแตกต่างจงึมกีารแปรรปูให้เหมาะสม แต่ละมือ้อาหารอยู่ในบ้าน ในชวีติประจ�า

วัน หรือมื้ออาหารเมื่อออกไปท�างานข้างนอก มื้ออาหารส�าหรับต้อนรับแขก เทศกาลปี

ใหม่หรือวันครบรอบการเสียชีวิตของสมาชิกในครอบครัว จึงมีการค�านวนอาหารให้เหมาะ

สม จากความเชีย่วชาญและประสบการณ์ได้สบืทอดจากรุน่สูรุ่น่ของแม่บ้านช่วยให้ข้าวจาก

มื้ออาหารปกติที่ทานในครอบครัวกลายเป็นสินค้าที่มีชื่อเสียงทั่วประเทศ นักเดินทางเมื่อ

มีโอกาสได้เยี่ยมพื้นที่ไหนก็อยากชิมข้าวท่ีมีชื่อเสียงของพื้นที่นั้น ปัจจุบันข้าวที่มีชื่อเสียง

สามารถรับประทานที่ภัตตาคารหรือร้านอาหารที่อยู่ในพื้นที่ทั่วทั้งประเทศ

	 3.1	แบ๋งจึงหรือข้าวต้มมัดญวณ (BánhChưng):	อาหารดั้งเดิมที่สะท้อนให้เห็น

วัฒนธรรมวันตรุษจีนของคนเวียดนาม	

 แบ๋งจึง เป็นอาหารดั้งเดิมของคนเวียดนามท่ีมีประวัติยาวนานและเป็นอาหารที่
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พิเศษในความคิดของคนเวียดนาม รูปภาพของทั้งครอบครัวเม่ือเตรียมวัตถุดิบท่ีใช้ในการ

ห่อแบ๋งจึงสร้างบรรยากาศที่สนุกสนานอบอุ่นและใกล้ชิดกัน คนเวียดนามถือว่าเมื่อมีการ

ต้มแบ๋งจึงหมายถึงปีใหม่มาถึงหน้าบ้านแล้ว การใช้ฟืนในการต้มแบ๋งจึงและไฟระยิบระยับ

ในอากาศที่หนาวจัด รวมถึงกลิ่นควัน คือ ความทรงจ�าที่ส่วนลึกในใจของคนเวียดนาม โดย

เฉพาะคนทีม่าจากชนบท อยู่ในเมอืงพืน้ทีเ่ลก็ไม่สะดวกส�าหรบัการต้มแบ๋งจงึด้วยฟืน หลาย

ครอบครัวต้มแบ๋งจึงจากเตาแก๊ส ถ่านหิน หรือซื้อแบ๋งจึงจากตลาด แต่บรรยากาศการต้ม

แบ๋งจึงด้วยฟืนจะท�าให้บรรยากาศปีใหม่สมบูรณ์แบบ ต�านานของ “แบ๋งจึง แบ๋งใหย่” ได้

บันทึกในหนังสือประวัติศาสตร์ “ลิ้งนามจิ๊กหวาย” ว่า (Wikipedia: 2018)

 “ในราชวงศ์หุ่งที่ 6 หลังจากที่ต่อสู้ชนะศัตรู ในประเทศมีความสงบ กษัตริย์อยาก

สละราชสมบัติให้บุตรที่เหมาะสมที่สุดในจ�านวน 20 องค์ จึงมีการแข่งขัน โอรสที่ร�า่รวยได้

ให้ข้ารับใช้ไปหาของท่ีพิเศษจากทุกพื้นท่ี แต่มีโอรสองค์สุดท้องท่ียากจนท่ีสุด จึงไม่รู้ว่า

จะมอบอะไรให้พระบิดา ในคืนนั้น โอรสลางเลียวฝันว่าเทพมาบอกว่า “ในฟ้ากับดินนี้ไม่มี

อะไรมีค่าเท่ากับเมล็ดข้าว เพราะข้าวคือสิ่งที่หล่อเลี้ยงมนุษย์ กินตลอดไม่เบื่อ ไม่มีสิ่งใดที่

มีค่าไปกว่า” โอรสลางเลียวจึงน�าข้าวเหนียวไปนึ่งให้สุกและน�าไปต�าให้ละเอียดท�าเป็นขนม 

ทรงกลมสีขาวแสดงถึงท้องฟ้า ห่อข้าวเหนียวกับถั่วเขียวกระเทาะเปลือกและเนื้อหมูด้วย

ใบซอม ใช้ตอกมัดให้แน่นและน�าไปต้มให้สุก เรียกว่า แบ๋งจึง แบ๋งจึงมีรูปทรงสี่เหลี่ยม

แสดงถึงพื้นดิน”

 แบ๋งจึง แบ๋งใหย่ ท�ามาจากวัตถุดิบที่ใกล้เคียง หาง่าย เช่น ใบซอมมีอยู่ในป่า 

ปลกูในสวนครวั ตอกท�าจากไม้ไผ่ ข้าวเหนยีว ถัว่ เนือ้หม ูเป็นผลติภณัฑ์จากการท�าเกษตร

ของเกษตรกรที่ท�าด้วยตนเอง แบ๋งจึงอุดมสมบูรณ์ในทางโภชนาการ เพียงแค่กินสองถึง

สามชิ้นก็สามารถท�าให้อิ่มท้องได้ พกพาไปไหนก็สะดวก เป็นการตุนอาหารที่สะดวกที่สุด

ในสถานการณ์ที่ยากล�าบากในสมัยก่อน เพราะฉะนั้นสมัยก่อนคนเวียดนามจะห่อแบ๋งจึง

จ�านวนมากแล้วน�าไปแขวนในท่ีเย็นเพื่อเก็บไว้กินเป็นเวลานาน มีเรื่องเล่าว่ากษัตริย์กวาง

จุง เมื่อน�าทหารจากภาคกลางไปถึงภาคเหนือในช่วงเทศกาลตรุษจีน ปี 1789 เพื่อต่อสู้

กับศัตรูจีน ก็ได้นัดแนะกับประชาชนและทหารว่า เมื่อชนะจะจัดงานเลี้ยงตรุษจีนอีกครั้ง 

ประชาชนได้น�าแบ๋งจงึใส่ในบ่อน�า้ดืม่เพือ่รกัษาแบ๋งจงึไม่ให้เสยีจะได้ใช้ในการฉลองหลงัจาก

นั้น ตามประสบการณ์ของประชาชน แบ๋งจึงเมื่อถูกต้มจนสุกจะมียางของข้าวออกมาคลุม

ไส้ข้างในกับใบซอมคลุมอยู่ข้างนอกท�าให้แบ๋งจึงไม่เสียง่าย และน�้าไม่สามารถซึมเข้าได้ 

ความเย็นในบ่อน�า้จะเหมือนตู้เย็นจึงช่วยรักษาแบ๋งจึงไว้ ปัจจุบันนี้คนที่อยู่ในชนบทยังห่อ

แบ๋งจึงจ�านวนมากเพือ่น�าไปเป็นของฝากหรือแบ่งใหลู้กและญาติทีอ่ยู่ในเมอืงที่ไมส่ามารถ

ท�าแบ๋งจึงได้ หลังจากวันตรุษจีนลูกหลานจะกลับเมืองเพื่อท�างาน เรียน พ่อแม่จะห่อแบ๋ง
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จึงให้ลูกน�ากลับไปด้วยเพื่อให้มีอาหารในช่วงที่ส่ิงของในตลาดมีราคาแพง การน�าแบ๋งจึง

กลับเมืองก็เป็นการน�ารสชาติหรือบรรยากาศตรุษจีนจากชนบทเพื่อให้บรรยากาศตรุษจีน

ยังคงอยู่ ในความเชื่อเกี่ยวกับแบ๋งจึง แบ๋งใหย่ เป็นฟ้าและดิน นักวิจัยด้านวัฒนธรรมที่

มีชื่อเสียงของเวียดนามชื่อ เตริ่นก๊วกเหวื่อง (Trần Quốc Vượng) กล่าวว่า แบ๋งจึงดั้งเดิม

ของคนเวียดนามมีรูปทรงกระบอก สะท้อนถึงเพศชาย และแบ๋งใหย่มีรูปทรงกลม สะท้อน

ถึงเพศหญิง ในความเชื่อการเกิดของคนเวียดนาม จากความคิดเกี่ยวกับหยินหยาง หญิง

และชายเป็นสองส่วนทีส่ร้างจกัรวาล และสร้างทกุสิง่บนโลก คนเวยีดนามท�าเกษตรกรรมมี

ความต้องการให้การปลูกที่มีผลผลิตที่ดีงอกงาม จึงมีความเชื่อเกี่ยวกับการเกิด

 วัตถุดิบและขั้นตอนการท�าแบ๋งจึง

  3.1.1	ใบซอม (Lá Dong) ใช้ในการห่อแบ๋งจึง เป็นพืชท่ีเกิดขึ้นในป่า

เป็นจ�านวนมาก ถ้าไม่ใช้ใบซอมสามารถใช้ใบตองห่อแทนได้ แต่แบ๋งจึงห่อจากใบซอมดี

ที่สุด ใบซอมมีความเหนียว ไม่แตกง่าย ห่อแบ๋งจึงในรูปทรงที่สวยงาม สีเขียวของใบซอม

จะซึมลงในข้าวเหนียว ท�าให้ข้าวเหนียวมีสีเขียวอ่อนเหมือนสีของหยก ใบซอมต้องล้างให้

สะอาดและเช็ดให้แห้ง จะท�าให้แบ๋งจึงไม่เกิดราได้ง่าย

  3.1.2	ข้าวเหนียว (Gạonếp) ส่วนใหญ่จะใช้ข้าวที่เก็บเกี่ยวในฤดูนาปี 

เพราะเมลด็ข้าวใหญ่ กลม เหนยีว เลอืกชนดิข้าวเหนยีวก๋ายฮวาหว่าง หรอืข้าวเหนยีวปลกู

บนพืน้ทีส่งู แช่ข้าวเหนยีวในน�า้ 5-6 ชัว่โมง และล้างน�า้ให้สะอาด สะเดด็น�า้ให้แห้ง ใส่เกลอื

ลงไปเลก็น้อยเพือ่ท�าให้แบ๋งจงึมรีสชาตทิีก่ลมกล่อม แต่ตามประสบการณ์ของคนทีห่่อแบ๋ง

จึงขายเป็นจ�านวนเยอะ เขาจะไม่แช่ข้าวนาน ท�าเพียงแค่ล้างข้าวในน�า้แล้วห่อเลย เพราะ

หากข้าวแช่น�้านานเกินไปจะท�าให้เมล็ดข้าวแตกและมีรสเปรี้ยว

  3.1.3	เนือ้หม ู(Thịtlợn) ส่วนใหญ่เป็นเนือ้หม ูเนือ้ถกูใช้รวมกบัหนงัและ

มัน ไม่ใช้เนื้อล้วนๆ เพราะตามประสบการณ์ของแม่บ้าน ส่วนหนังและมันเมื่อถูกต้มเป็น

เวลานานจะออกมาเป็นน�้ามันซึมเข้าถั่วและข้าวเหนียวท�าให้แบ๋งจึงมีรสชาติที่อร่อย เนื้อ

จะถูกปรุงรสชาติด้วยเกลือ ผงชูรส พริกไทย หัวหอม ให้หอมและกลมกล่อม เคล็ดลับคือ 

ห้ามปรุงรสกับน�า้ปลา เพราะจะท�าให้เนื้อเสียเร็ว คนฮานอยดั้งเดิมจะปรุงรสเนื้อกับผลกระ

วานเทศและน�า้มันแมงดา ให้เนื้อมีกลิ่นหอมพิเศษ

  3.1.4	ถั่วเขียว (Đỗxanh) ถั่วเขียวที่อร่อยต้องเป็นถั่วที่ปลูกจากพื้นที่

ภูเขา จะมีกลิ่นหอมและนิ่ม กระเทาะเปลือกถั่วออกและน�าไปแช่น�้าหนึ่งคืน น�าเปลือกถั่ว

ไปทิ้งทั้งหมด ปัจจุบันจะมีถ่ัวไร้เปลือกขายในตลาดมีราคาถูกแต่แม่บ้านที่พิถีพิถันจะรู้ว่า

ถั่วแบบนั้นไม่อร่อยเท่าถั่วเต็มเมล็ด ถั่วจะถูกแช่น�า้หนึ่งคืนและล้างน�้าให้สะอาด สะเด็ดน�้า

ให้แห้งและปรุงรสด้วยเกลือ ผงชูรส พริกไทยให้มีรสชาติกลมกล่อม บางคนอยากให้ถั่วนิ่ม



ปีที่ 4 ฉบับที่ 2 (ม.ค. 62-มิ.ย. 62

	 	 คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร	์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
Faculty of Humanities and Social Sciences Mahasarakham University

157

จึงเอาไปนึ่งก่อนแล้วต�าให้ละเอียด น�าผงมาปั้นเป็นก้อน ยัดไส้ด้วยเนื้อหมู วิธีนี้จะท�าให้ถั่ว

นิ่ม อร่อย และแบ่งไส้ให้เท่าเทียมกันท�าให้ง่ายต่อการห่อ

  3.1.5	สแีบ๋งจงึ: เมือ่แบ๋งจงึสกุจะมสีเีขยีวหยกมาจากใบซอม ในขัน้ตอน

การห่อ คนที่ห่อจะเอาด้านที่มีสีเขียวเข้มติดกับข้าวเหนียว ชั้นที่สองจะเอาสีเข้มออกข้าง

นอกเพื่อโชว์สีสัน มีคนอยากให้สีแบ๋งจึงเขียวชัดเจน ได้เอาน�้าของ ใบข่าใบผักหวาน หรือ

ใบเตยแช่กับข้าวเหนียวเพื่อให้แบ๋งจึงมีสีเขียวสวยงามและมีกลิ่นหอม 

  3.1.6	การต้มแบ๋งจึง แบ๋งจึงถูกต้มในหม้อที่ท�าจากสังกะสีจะช่วยท�าให้

แบ๋งจงึอร่อยกว่าหม้อทีท่�าจากอลมูเินยีม ก่อนทีจ่ะน�าแบ๋งจงึใส่ในหม้อเขาจะน�าใบซอมทีถ่กู

ตดัทิง้วางไว้ในก้นหม้อให้เป็นชัน้หนาๆ แล้ววางแบ๋งจงึ เพราะกลวัว่าหากไฟแรงหรอืน�า้แห้ง

จะท�าให้แบ๋งจงึไหม้ การท�าให้แบ๋งจงึไหม้เป็นสิง่ทีต้่องหลกีเลีย่ง เพราะคนเวยีดนามเชือ่ว่า

แบ๋งจึงน�าไปบูชาบรรพบุรุษ ฟ้าดิน เทพ พระพุทธเจ้า ต้องสะอาด หอม อร่อย ถ้าท�าให้

แบ๋งจึงไหม้ เขาถือว่าปีนั้นจะโชคร้าย การงานและการเงินไม่ดี คนในครอบครัวทะเลาะกัน 

หรืออาจจะมีคนเสียชีวิต แบ๋งจึงได้จัดตามแนวตั้งและชิดติดกัน จะไม่ท�าให้เสียรูปทรงหรือ

แตกออกเพราะเมือ่สกุแบ๋งจงึจะขยายตัว น�า้ต้มแบ๋งจงึต้องต้มให้เดือดเลก็น้อยต่อเน่ืองเป็น

เวลา 10-12 ชั่วโมง ระดับน�า้ต้องเท่ากับแบ๋งจึงเพราะฉะนั้นการเตรียมหม้อน�้าร้อนเพื่อได้

เอาน�า้เตมิในหม้อแบ๋งจงึให้ต่อเนือ่งไม่ให้น�า้ในหม้อแบ๋งจงึหมด ไม่ควรใช้น�า้เยน็เตมิเข้าใน

หม้อแบ๋งจึงจะท�าให้แบ๋งจึงสุกนานข้าวเหนียวสุกๆ ดิบๆ ไม่นิ่ม มีบางคนเมื่อต้มแบ๋งจึงได้

ประมาณสามถึงสี่ช่ัวโมงจะเอาแบ๋งจึงออกมาล้างน�้าเย็นหนึ่งครั้งเปลี่ยนน�้าใหม่และต้มอีก

ห้าถึงหกชั่วโมง เขาคิดว่าท�าแบบนั้นแบ๋งจึงจะสะอาด อร่อย นิ่มกว่า รสฝาดจากใบซอม

จะไม่ติดกับแบ๋งจึง ท�าให้แบ๋งจึงเสียรสชาติ เมื่อแบ๋งจึงสุกจะเอาแบ๋งจึงออกมา น�าไปล้าง

น�า้เยน็ให้สะอาด ล้างด้วยความเร็วเพือ่ไม่ให้แบ๋งจงึเกดิรา วางแบ๋งจงึบนโต๊ะและน�าแผ่นไม้ 

ก้อนหนิวางข้างบนเพือ่ให้แบ๋งจงึแน่น ตอนตดัแบ๋งจงึจะได้เป็นทรงเดียวกนัไม่แตกง่ายหรอื

ท�าให้ไส้แบ๋งจึงหลุดออกข้างนอกเมื่อน�าแบ๋งจึงวางบนหิ้งบูชาหรือเป็นของฝากคนอื่น คน

เวยีดนามจะต้องใช้สองอนั เรยีกว่า หนึง่คู ่ท�าเนยีมนีเ้กดิมาจากความเชือ่ว่าแบ๋งจงึคอืหยนิ

เป็นเลขคูค่อืความพอเพยีง มัน่คง เสมอต้นเสมอปลาย เมือ่ตดัแบ๋งจงึคนเวยีดนามจะไม่ใช้

มีดตัด เขาจะใช้ตอกที่มัดแบ๋งจึงแทนมีด แบ๋งจึงจะแบ่งมาเป็นแปดส่วนรูปทรงสามเหลี่ยม

เพื่อให้ไส้แบ๋งจึงได้อยู่ทั่วทุกชิ้น คนเวียดนามถือเลข 8 เป็นเลขมงคล แบ๋งจึงที่เก็บไว้นาน

จะแห้ง แข็ง จะน�ามาทอดท�าให้กรอบนอก นุ่มใน มัน อร่อย แบ๋งจึงจะรับประทานกับ 

ปอเปี๊ยะทอด หมูยอ ไก่ต้ม ผักดองเปรี้ยว และจิ้มกับน�า้ปลาใส่พริกไทย 
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	 3.2	แบ๋งแต๊ด (BánhTét)

 การผสมผสานของวฒันธรรมหลายชาตพินัธุ ์แบ๋งแต๊ดมรีปูทรงคล้ายๆ แบ๋งจงึแต่

ถูกห่อเป็นรูปทรงกระบอก เป็นอาหารประจ�าภาคกลางและภาคใต้ แบ๋งแต๊ดห่อจากใบตอง

แทนใบซอม ข้าวเหนียวตามรสชาติและประสบการณ์ของแม่บ้าน ซึ่งได้แช่กับน�้าเปล่า

หรือน�้าบีบมาจากผักหวานที่ให้สีเขียวหรือจะมีใบต่างๆ ที่มีสีม่วง หรือแช่กับน�้าขมิ้นให้มีสี

เหลอืง หรอืแบ๋งแต๊ดท�ามาจากข้าวเม่า แม่บ้านทีม่ฝีีมอืสามารถห่อแบ๋งแต๊ดทีม่หีลากหลาย

สีให้ดึงดูดตา มีคนน�าข้าวเหนียวไปผัดกับน�้ากะทิให้แบ๋งแต๊ดสุกเร็ว ประหยัดเวลาต้ม ส่วน

ไส้ที่หลากหลายนอกจากไส้ท�ามาจากถั่วเขียว เนื้อหมู ยังมีคนเพิ่มไข่เค็มส่วนของไข่แดง

ให้แบ๋งแต๊ดมีรสชาติที่กลมกล่อม แบ๋งแต๊ดท�าจากข้าวเหนียวและถั่วด�าหรือกล้วย ใช้เป็น

อาหารประจ�าวนั แบ๋งแต๊ดทีม่ไีส้กล้วยหรอืถัว่แดงเป็นอาหารเฉพาะของภาคใต้ เป็นการผสม

ผสานวฒันธรรมระหว่างคนเวยีดนามกับคนเขมร กล้วยเป็นวตัถดิุบทีค่นภาคใต้ใช้เป็นประจ�า 

แบ๋งแต๊ดท�าจากถัว่ด�าจะมอียูไ่ม่กีจ่งัหวดัในภาคใต้เพราะว่าส่วนใหญ่คนเวยีดนามถอืว่าสดี�า

เป็นสอีปัมงคล เพราะฉะนัน้จะไม่ใช้เป็นของไหว้ ตามลกัษณะรปูทรงกระบอกของแบ๋งแต๊ด 

คนท�าแบ๋งแต๊ดที่มีฝีมือได้ท�าไส้เป็นตัวอักษร เมื่อตัดแบ๋งแต๊ดเป็นอักษรค�าอวยพร ที่คน

เวียดนามนิยมใช้และแบ๋งแต๊ดแบบนี้จะขายในราคาที่สูงกว่า คนนิยมซื้อท�าให้ร้านอาหาร

ได้รายได้สูง

	 3.3	ข้าวหลาม (Cơm Lam) ข้าวหลามเป็นข้าวทีม่ชีือ่เสยีงของพืน้ทีภ่เูขาภาคเหนอื

และพืน้ทีเ่ตยิเหงวยีนภาคกลางของเวยีดนามเป็นพืน้ทีอ่ยูอ่าศยัของชนกลุม่น้อยทีม่วิีถชีวีติ

ผูกพันกับป่าและภูเขา คนอยู่ที่นี่ใช้เมื่อเข้าป่าหาของป่าหรือการออกนอกบ้านหลายวันแต่

ไม่สามารถเอาอปุกรณ์ท�ากบัข้าวไปด้วยได้ ข้าวหลามจะหงุในกระบอกไม้ไผ่ทีม่อียู่ในป่าหรอื

ใกล้เคียงกับบ้าน ถ้าเข้าป่าแค่หนึ่งวัน แม่บ้านจะท�าข้าวหลามตั้งแต่ตอนกลางคืนเพื่อน�า

ออกไปด้วยตอนเช้ามืดและใช้กินทั้งวัน ถ้าต้องเข้าในป่าหลายวัน เขาเพียงแค่น�าข้าวสาร 

เกลอื มดี อปุกรณ์ก่อไฟเท่านัน้เนือ่งจากพกพาได้สะดวก เมือ่ต้องการท�าอาหารเขาสามารถ

หาอาหารในป่าโดยการน�าไม้ไผ่มาเป็นหม้อหุงข้าวและท�าอาหาร นักชิมต่างยอมรับว่าการ

หุงข้าวอยู่ในไม้ไผ่และต้มข้าวจากฟืนจะสามารถเก็บรักษารสชาติดั้งเดิมของรสชาติอาหาร

และมรีสชาตอิร่อยอย่างพิเศษ ละเอยีดกว่านัน้เพือ่ให้ข้าวหลามอร่อยทีส่ดุคอืการใช้น�า้ท่ีอยู่

ในต้นไผ่มาท�าข้าวหลาม คนหงุข้าวหลามทีม่ปีระสบการณ์จะรูวิ้ธเีลอืกใช้ต้นไผ่สดทีย่งัไม่แก่

จนเกนิไป เมือ่เอาข้าวออกใยไผ่จะตดิกบัข้าวออกมาด้วย และท�าให้ข้าวหลามไม่แตกอยู่ใน

รปูทรง การควบคมุไฟให้พอดเีพือ่ให้ข้าวสกุและการใส่น�า้เข้ามาให้ข้าวนิม่อร่อย จะแสดงถงึ

ฝีมือของผู้หญิงที่เชี่ยวชาญ
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	 3.4	ข้าวหอยตลับ (Cơmhến) อาหารบริเวณพื้นที่ติดแม่น�า้	

 เป็นอาหารที่มีชื่อเสียงของเว้ เมื่อพูดถึงเว้เราต้องพูดถึงข้าวหอยตลับ ข้าวหอย

ตลับเป็นอาหารที่ใช้วัตถุดิบที่หาง่ายคุ้นเคยกับคนในพ้ืนที่ แต่ด้วยความพิถีพิถันของแม่

บ้านที่จังหวัดเว้ อาหารนี้กลายเป็นอาหารที่กลมกล่อม อร่อย มีโภชนาการเพียงพอ และดี

ต่อสุขภาพ ข้าวหอยตลับหนึ่งถ้วยก็ท�าให้อิ่มท้องและมีโภชนาการเพียงพอ 

 วัตถุดิบและวิธีท�าได้แก่ ข้าวเย็น หอยตลับ ผักสด ถั่วลิสงคั่ว หนังหมูทอด พริก

ผดั กะปิ และน�า้ต้มหอยตลบัทีป่รงุรสชาตพิอด ีน�าวตัถดุบิผสมให้เข้ากนัก่อนกนิ ตามความ

เชือ่ของคนเวยีดนาม หอยตลบัเป็นสิง่มชีวีติทีอ่าศยัอยู่ในน�า้ เพราะฉะนัน้จะมหียนิอยู่ในตวั 

ถือเป็นอาหารชนิดเย็น ช่วยระบายความร้อนในร่างกายได้อย่างดี เว้เป็นจังหวัดที่อยู่ใน 

ภาคกลางที่มีอุณหภูมิสูงเกือบทั้งปี ดังนั้น อาหารที่ระบายความร้อนจะเป็นที่นิยม

	 3.5	ข้าวมันไก ่(Cơmgà)

 เป็นข้าวที่แสดงถึงลักษณะที่โดดเด่นของภาคกลาง ข้าวมันไก่ที่มีชื่อเสียง เช่น 

ข้าวมันไก่ฮอยอัน ข้าวมันไก่ตามกี่ ข้าวมันไก่ฟูเอียนฯ

	 	 3.5.1	ข้าวมันไก่ฮอยอัน (CơmgàHội An) ข้าวมันไก่ฮอยอันมีรสชาติ

อร่อย เป็นข้าวที่สุก นิ่ม เหนียว มัน เพื่อให้ข้าวอร่อยคนท�าจะใช้ข้าวที่นิ่ม หอม ล้างข้าว

ให้สะอาด ปรุงรสและหุงด้วยน�้าต้มไก่และใบเตย จะท�าให้เมล็ดข้าวมีสีเหลือง นิ่ม เหนียว 

กลิ่นหอม ไก่ที่ใช้ท�าจะเป็นไก่บ้านที่เนื้อหวาน ไม่แห้ง เนื้อไก่จะถูกฉีกเป็นชิ้นเล็กผสมกับ

หอมหัวใหญ่ หอมเจียว เกลือ พริกไทย ผักแม้ว เติมด้วยรสเปรี้ยวจากมะนาว รสหวาน

จากน�้าตาล ท�าให้รสชาติกลมกล่อมเข้ากันและลดความเลี่ยนของมันไก่ 

	 	 3.5.2	ข้าวมันไก่ตามกี	่(Cơmgà Tam Kỳ) มีรสชาติอร่อย ข้าวสีเหลือง

เข้ม นิ่ม แต่ไม่ตดิกนั เคลด็ลบัท�าให้ข้าวนิม่และไม่ตดิกนั คนท�าจะผดัข้าวกบัน�า้มนัไก่ก่อน

น�าไปหงุ เมือ่หงุข้าวเขาจะใช้น�า้ต้มไก่และใส่ผงขมิน้ลงไปเพือ่ให้ข้าวมสีเีหลอืง อาหารชนดิ

นี้จะรับประทานกับผักแม้ว ผักชี หอมดองเปรี้ยว มะละกอ และน�้าจิ้มมีเกลือ พริก และ

มะนาว

	 3.6	ข้าวดัง	(CơmCháy) รสชาติของความทรงจ�า

 เป็นอาหารของคนจนท่ีกลายเป็นอาหารที่มีชื่อเสียง ในสมัยก่อนการใช้หม้อดิน

และฟืนในการหุงข้าว ดังนั้นในก้นหม้อจะมีข้าวดัง เมื่อข้าวนิ่มถูกกินหมดแล้วแต่คนยังไม่

อิ่มหรือตอนระหว่างสองมื้ออาหารที่ยังไม่มีข้าวกิน จะน�าข้าวดังมากินแทน ข้าวดังแข็งจะ

ได้กินกับอาหารที่มีน�้า เช่น น�า้แกง น�า้ผัดหมู น�้าก๋าคาคือปลาต้มเค็มรสชาติทั้งเข้มข้นทั้ง

กรอบ รสชาติท่ีแตกต่างกบัความอร่อยในยามหิวโหยกลายเป็นความทรงจ�าท่ีไม่สามารถลมื

ได้ หรอืคนสมยัใหม่บือ่การกินข้าวแบบเดมิกอ็ยากชมิรสชาติทีแ่ตกต่างและโดดเด่นของข้าว
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ดัง ข้าวดังที่มีชื่อเสียง เช่น ข้าวดังหม้อดิน ข้าวดังจังหวัดนิงบิ่ง และข้าวดังของภาคใต้ 

	 	 3.6.1	ข้าวที่หุงในหม้อดิน (Cơm niêu) ข้าวที่หุงในหม้อดินเป็นข้าวของ

คนธรรมดานี้เป็นวิธีดั้งเดิมในการหุงข้าวของคนเวียดนามสมัยก่อน ข้าวหม้อดินเป็นข้าวที่

หุงอยู่ในหม้อดินด้วยฟืน 

  วิธีท�า เมื่อต้มข้าวจนน�้าแห้ง เขาจะใส่ในถ่านประมาณ 20 นาทีเพื่อให้

ข้าวสกุ เมือ่ข้าวสกุจะมข้ีาวดงั แล้วยังจะได้ข้าวสวยนิม่ เพือ่ให้ข้าวอร่อย ควรเลอืกข้าวสาร

ที่เต็มเมล็ดน�ามาล้างให้สะอาดและใส่ในหม้อดิน นักชิมถือว่าข้าวที่ได้หุงในหม้อดินจะถูก

เกบ็รกัษาความอร่อย ความหอม ข้าวจะสกุอร่อยกว่าหงุจากหม้อไฟฟ้า ข้าวหม้อดนิกนิกบั 

ก๋าคอและแกงผกั นกัชมิกล่าวว่าข้าวท่ีหุงจากหม้อดนิจะอร่อยทีส่ดุ ข้าวดงัอยูก้่นหม้อก็เป็น

ที่นิยม เมื่อชิมกับน�า้ก๋าคอจะให้รสชาติที่โดดเด่น

	 	 3.6.2	 ข้าวดังนิงบ่ิง (CơmCháyNinhBình) จากข้าวดังก้นหม้อ  

คนนิงบิ่งได้เปลี่ยนวิธีแปรรูปท�าให้อาหารชนิดนี้เป็นอาหารที่มีชื่อเสียง ปัจจุบันนี้ ข้าวดัง 

นงิบิง่ทีท่�ามาจากข้าวเหนยีวจะท�าให้เมด็ข้าวกลมกล่อมเมือ่หงุข้าวสกุแล้ว น�าไปท�าให้เป็น

แผ่นเพือ่ให้ข้าวดงักรอบแต่ไม่แขง็ คนท�าข้าวดงัทีม่ปีระสบการณ์จะน�าแผ่นข้าวไปตากแดด

ให้แห้งก่อนจะน�าไปทอด เมือ่ทอดได้ท่ีแล้วจะโรยน�า้มนัหอมซอยทีผ่สมกบัน�า้ตาล น�า้เปล่า 

พริก บนแผ่นข้าว ข้าวดังนิงบิ่งจะรับประทานกับอาหารหลายชนิด แต่อาหารที่อร่อยที่สุด

คืออาหารท�าจากเนื้อแกะที่ถูกเลี้ยงบนภูเขา

	 	 3.6.3	ข้าวดังภาคใต้	 (CơmCháymiền Nam) เป็นอาหารดั้งเดิมของ

คนภาคใต้ สมัยก่อนคนเวียดนามหุงข้าวด้วยหม้อดินโดยใช้ฟืน เมื่อข้าวสุกจะมีข้าวดังอยู่

ก้นหม้อ บ้านที่มีลูกเยอะส่วนใหญ่จะมีข้าวไม่เพียงพอก็กินข้าวดัง เพ่ือให้ข้าวดังนิ่มและ

อร่อยจะกินกับน�า้ซุปหมูหรือน�้าซุปปลาเค็มที่มีรสชาติกลมกล่อม ปัจจุบันแม้ว่าชีวิตจะพอ

กนิพอใช้ แต่คนภาคใต้ยงันยิมกนิข้าวดงัทีก่นิกบัน�า้ซปุแบบนี ้เพราะรสชาตอิร่อยและท�าให้

ผู้คนได้ระลึกถึงชีวิตในอดีต คนเวียดนามปัจจุบันหุงข้าวจากหม้อไฟฟ้าจะไม่มีข้าวดัง หาก

จะท�าข้าวดัง เขาจะหุงข้าวให้สุกในหม้อไฟฟ้า หลังจากนั้นน�าข้าวที่ยังร้อนใส่ในกระทะที่มี

ก้นหนา เปิดไฟแรงแล้วท�าข้าวให้เป็นเนื้อเดียวกัน เมื่อข้าวเป็นแผ่นบางๆ แล้วมีสีเหลือง

จะน�าออกมารับประทานกับน�้าซุปที่ท�าจากหมูสามชั้น กุ้งแห้ง กากหมูต้มกับน�า้ปลา และ

น�้าตาล ให้เป็นน�้าซุปที่ข้นมีรสชาติทั้งหวานเค็ม

	 3.7	เกิมเติ๋ม (CơmTấm) การผสมผสานของการรับรสชาติ

 อาหารชนดินีมี้ช่ือเสยีงอยู่แถวภาคใต้มมีากทีส่ดุอยู่ในไซ่ง่อน เกมิเต๋ิมหงุจากจมกู

ข้าวหรือเมล็ดข้าวหักท่ีอุดมไปด้วยวิตามินเอ เกิมเติ๋มที่อร่อยข้าวต้องไม่แฉะ เมื่อสุกข้าว

ไม่ติดกัน เพื่อให้เกิมเติ๋มไม่แฉะและไม่ติดกันเขาจะแช่ข้าวประมาณ 20-30 นาที แล้วล้าง
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ข้าวให้สะอาดประมาณสามครัง้ น�า้ทีห่งุข้าวจะเท่ากบัปรมิาณของข้าวบวกหนึง่ส่วนสองของ

ถ้วย เมื่อหุงจะใส่เกลือกับน�้ามันเล็กน้อย เกลือจะท�าให้ข้าวมีรสกลมกล่อม ส่วนน�้ามันจะ

ท�าให้ข้าวสวยและไม่ติดกัน เกิมเติ๋มกินกับซี่โครงหมูย่าง ไข่ หมูยอทอด เพื่อให้เกิมเติ๋ม 

อร่อยและไม่เลี่ยนจะกินกับผักดองเปรี้ยวและน�า้จิ้มที่มีรสเค็ม เปรี้ยว หวาน 

	 3.8	ข้าวเหนียว (Xôi) ความคิดสร้างสรรค์อันยอดเยี่ยมของแม่บ้าน

 ข้าวเหนยีวเป็นชือ่ท่ีเรยีกรวมของอาหารทีท่�าจากข้าวเหนยีว ผูห้ญงิชาวเวยีดนาม

ทั่วประเทศมีความคิดสร้างสรรค์ ความช�านาญในการท�าข้าวเหนียวให้มีรสชาติ สีสันหลาก

หลาย และวิธีรับประทาน จนกระทั่งอร่อยและสวยงาม เพื่อให้ข้าวเหนียวมีสีสันสวยงาม

และรสชาติอร่อย คนเวียดนามจะน�าข้าวเหนียวแช่กับน�้าที่คั้นจากส่วนใบหรือส่วนหัวของ

มัน ดอกไม้ หรือผลไม้ เพื่อย้อมสีให้ได้สีเขียว แดง ด�า ม่วง เหลือง ฯลฯ สีเหล่านี้มาจาก

ธรรมชาตทิ�าให้ดต่ีอสขุภาพ ชนกลุม่น้อยทีอ่าศยัอยู่บรเิวณตะวนัตกเฉยีงเหนอืของเวยีดนาม

ได้ท�าข้าวเหนียวที่มีห้าสีหรือเจ็ดสี ข้าวเหนียวที่มีห้าสีเป็นอาหารที่มีชื่อเสียง แสดงถึงห้า

ธาตุในจักรวาลตามความเชื่อของคนเวียดนาม เช่น ธาตุเหล็กมีสีขาว ธาตุไม้มีสีเขียว ธาตุ

น�า้มีสีด�า ธาตุไฟมีสีแดง ธาตุดินมีสีเหลือง คนภาคกลางมีชื่อเสียงเรื่องข้าวเหนียวที่มีสีสัน

หลากหลายเช่นกัน คนฮานอยพถิพีถินัในการท�าข้าวเหนยีว โซยแสว (xôi xéo) โซยหว่อ (xôi 

vò) ด้วยเมลด็ข้าวเหนียวทีม่นั อวบ กลมกล่อม “โซยหว่อ” เป็นข้าวเหนยีวทีป่ระเมนิฝีมอืใน

การท�าอาหารของแม่บ้านได้ เมล็ดข้าวต้องไม่ติดกัน มีถั่วปั่นติดทั่วเมล็ดข้าว นอกจากนั้น 

เม็ดบัวต้องนิ่ม หอมเจียวมีกลิ่นหอม กรอบ โซยหว่อต้องมีรสชาติเค็มเล็กน้อย หวาน มัน 

กนิกบัหมยูอ ไก่เจยีว โซยหว่อสามารถกนิเป็นของหวานก็ได้ เมือ่น�าโซยหว่อโรยในน�า้เชือ่ม

ลอยดอกมะลิ ในช่วงตรุษจีนเป็นช่วงที่ฟักข้าวสุก คนเวียดนามนิยมน�าฟักข้าวผสมกับข้าว

เหนียว เพราะข้าวเหนียวฟักข้าวมีสีแดงสด รสมัน และมีความหลากหลายทางโภชนาการ 

สแีดงตามความเชือ่ของคนเวยีดนามเป็นสมีงคล ท�าให้โชคดหีรอืน�าโชคลาภมาทีบ้่าน ก่อน

วนัตรษุจีน แม่บ้านจะซือ้ฟักข้าวเก็บไวท้�าของไหว้เมื่อถงึวนัตรษุจีน ตามประสบการณข์อง

แม่บ้าน ฟักข้าวที่อร่อยที่สุดคือฟักข้าวเหนียว แม้ลูกไม่ใหญ่เท่าฟักข้าวเจ้า แต่มีรสหวาน 

และมันกว่า มีสีเข้มกว่า อุดมไปด้วยวิตามินเอ ฟักข้าวที่เพิ่งเก็บมาจากต้นจะไม่ได้ใช้ทันที

ต้องน�าไปเกบ็ให้สกุเตม็ท่ี เปลอืกแห้งเลก็น้อย เมือ่ถึงตอนนัน้ฟักข้าวจะมรีสชาตอิร่อยทีส่ดุ 

มสีแีดงเข้ม เคลด็ลบัทีท่�าให้ข้าวเหนยีวฟักข้าวมสีสีวยงามและอยูไ่ด้นาน เมือ่ล้างข้าวเหนยีว

ให้สะอาด น�ามาสะเด็ดน�้าให้แห้ง จึงจะน�าไปผสมกับเนื้อฟักข้าว ผสมเกลือเล็กน้อย และ

เหล้าขาวหนึ่งแก้วเล็กก่อนที่จะน�าไปนึ่ง เมื่อข้าวเหนียวใกล้สุกเพื่อให้เมล็ดข้าวมันอร่อย 

แม่บ้านจะวางมันไก่สดบนข้าวประมาณ 2-3 ชิ้น ความร้อนจะท�าให้มันไก่ละลายซึมลงใน

เมล็ดข้าว ข้าวจะสวย มัน และไม่แห้งเร็ว บางคนจะผสมข้าวเหนียวกับน�้ากะทิก็มีรสชาติ

อร่อยเช่นกัน
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สรุป

 ข้าวสาร มีบทบาทที่ย่ิงใหญ่ส�าหรับชีวิตของคนเวียดนาม แม้จะถูกแปรรูปด้วย

กรรมวิธีใดก็ตาม คนเวียดนามก็ใช้ข้าวสารอย่างรู้คุณค่า ข้าวเหนียวเป็นสิ่งที่มีค่าของฟ้า

และดิน เมื่อถึงมือที่พิถีพิถันของแม่บ้านทั่วทุกพ้ืนที่ประเทศเวียดนาม กลายเป็นอาหารที่

อร่อย ปลอดภัย และมีโภชนาการสูง อาหารที่ท�าจากข้าวสารเพื่อตอบสนองความต้องการ

ของชีวิต คือ การกิน แต่ข้าวถูกคนเวียดนามยกย่องจนคนเวียดนามน�าไปบูชา วิธีหุงข้าว 

มารยาทในการกิน การค�านวณมื้ออาหาร ท�าอย่างไรให้ครอบครัวพออิ่มพอกิน เป็นการ

วัดนิสัย คุณค่าของคน การแปรรูปข้าวสารให้เป็นข้าวต้องท�าอย่างไรให้อร่อย สวยงาม มี

โภชนาการ คนเวียดนามได้รวบรวมสรุปจากครอบครัว จากประสบการณ์ของตนเอง ด้วย

ความคดิสร้างสรรค์ ฝีมอืทีพ่ถิพีถินั ท�าให้อาหารชนดินัน้มชีือ่เสยีง ไม่เพยีงแค่ท�าให้อาหาร

ของครอบครัวอร่อย แต่ยังเป็นสินค้าที่สร้างรายได้สูงแก่ครอบครัวอีกด้วย
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