
บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระ เร่ือง วัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบนั คร้ังนี้มี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาวัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบนั เก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม
ตัวอยางชาวมงชุมชนบานแมแจะ ตําบลแมนาจร อําเภอแมแจม จังหวดัเชียงใหม ดวยการสัมภาษณ 
จํานวน 70 คน โดยสัมภาษณกลุมตัวอยางเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน จํานวน 40 คน และ
กลุมตัวอยางเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารในอดีต จํานวน 30 คน ระหวางวันที่ 20 เมษายน 2550 ถึง 20 
พฤษภาคม 2550 โดยนําเสนอขอมูลเปน 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
ตอนที่ 2 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : ปจจุบัน 
ตอนที่ 3 ขอมูลจากการสังเกต 
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ตอนที่ 1 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
สวนท่ี 1.1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง : อดีต 
 

ตารางที่ 4.1 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามเพศ อายุ ศาสนา และการศึกษา 
(n=30) 
ขอมูล     จํานวน  รอยละ 

เพศ 
 ชาย   10 33.33  
 หญิง   20 66.67 
กลุมอายุ (ต่ําสดุ = 51 ป สูงสุด = 78 ป อายุเฉลี่ย = 63.17) 
 ระหวาง 51-59 ป    10 33.33 
 ระหวาง 60-69 ป      6 20.00 
 ระหวาง 70-79 ป    14 46.67 
ศาสนา 
 นับถือผีบรรพบุรุษ    20 66.67 
 คริสตศาสนา    10 33.33 
ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน                                                29                      96.67 
           จบระดบัประถมศึกษา (ป. 2) 1    3.33 
  

จากตารางที่ 4.1พบวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 66.67 อายุต่ําสุด 
คือ 51 ป และอายุสูงสุด คือ 78 ป มีอายุเฉลี่ย คือ 63.17 ป นับถือผีบรรพบุรุษ รอยละ 66.67 และ 
ไมไดเรียน รอยละ 96.67  
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ตารางที่ 4.2 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามจํานวนสมาชิกในครอบครัว    
         

จํานวนสมาชกิ   จํานวน   รอยละ 

 3-5 คน   9 30.00 
 6-9 คน                                            15 50.00 
 10-17 คน   6 20.00 

 รวม                                            30                        100.00  

 
จากตารางที่ 4.2 พบวากลุมตวัอยาง มีจํานวนสมาชิกในครอบครัว ระหวาง 6-9 คน รอยละ 

50 โดยมีสมาชิกจํานวนนอยที่สุด = 3 คน มากที่สุด = 17 คนและ เฉลีย่ = 8 คน 
  
ตารางที่ 4.3 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามอุปกรณเครื่องใชไฟฟา 
 

อุปกรณเคร่ืองใชไฟฟา จํานวน   ลําดับท่ี     รอยละ 

 วิทย ุ   30 1 100.00 
 ไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย  30 1 100.00 
 โทรทัศน   21 2   70.00
 เครื่องเลน DVD VCD  20 3   66.67 
 จักรเย็บผา   18 4       60.00 
 เครื่องสูบน้ํา   5 5       16.67 
 เตาแกส   5 5              16.67 
 ถังแชเย็นผัก/เนื้อสัตว  1 6                3.33 
 เครื่องปนไฟ   1 6         3.33 
 จานสัญญาณ TV   1 6         3.33 
 เครื่องพนยาไฟฟา  1 6         3.33 
 สเตอรริโอ   1 6         3.33 

 
 จากตารางที่ 4.3 พบวากลุมตวัอยางทกุคนมอุีปกรณเครื่องใชไฟฟาประเภทวิทยุ และไฟฟา
พลังงานแสงอาทิตย มากเปนอันดับหนึ่ง 1 รอยละ 100 
 



 28

สวนท่ี 1.2 วัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
 

1. วัตถุดิบในการประกอบอาหารของครอบครัว  
 เนื้อสัตว ไดจากการเลี้ยงและการลาเทานั้น สัตวเล้ียง ไดแก หมู ไก วัว และแพะ อาหารที่
ใชในการเลี้ยงหมูและไก คือขาวโพดและขาวเปลือกเปนหลัก สวนวัวและแพะเลี้ยงดวยการใหกิน
หญาตามธรรมชาติ เมื่อตองการใชสัตวตางๆ เปนการชําแหละเอง  

การลาสัตวตางๆ เพื่อนํามาเปนอาหาร ชาวมงนิยมไปลาสัตว ประมาณเดือนเมษายน ถึง 
เดือนกรกฎาคม เนื่องจากในชวงเวลานั้นชาวมงอยูบนดอยพื้นที่สูง ทําใหไมสามารถเพาะปลูก
พืชผักที่ใชเปนอาหารได เนื่องจากไมมีน้ํา จึงไมมีวัตถุดิบในการทําอาหารกิน การไปลาสัตว ไปกัน
เปนกลุม ทําใหชวยกันลอมสัตวและจับสัตวไดงาย หรือเมื่อพบสัตวดุราย สามารถชวยกันปองกัน 
ไมใหถูกสัตวทํารายได เมื่อฆาสัตวไดแลว จะนําเนื้อสัตวมาชําแหละและแบงกันตามจํานวนคนที่
ออกไปลาดวยกันแตละครั้ง ในการลาสัตวอาวุธที่ใชคือปนแกบซึ่งใชยิงสัตวที่มีขนาดตางๆ กัน 
ไดแก ไกปา หมูปา เกง กวาง สวนการไปลาสัตวที่มีขนาดเล็กมักไปคนเดียว และใชธนูยิงใหสัตว
ตาย สัตวขนาดเล็กที่ลา ไดแก นก และกระรอก เมื่อลาไดนิยมนําไปทําอาหาร 

ผัก ชาวมงปลูกผักกินเองหรือหาไดจากปา การปลูกผักสามารถปลูกไดเฉพาะในฤดูฝน 
เนื่องจากฤดูแลงไมมีน้ํา เมื่อปลูกผักได ชาวมงจะนําผักไปทําอาหารสวนหนึ่ง อีกสวนเก็บไวเปน
เมล็ดพันธุ โดยจะรอใหตนผักแกจัด จนมีเมล็ด และจะเก็บเมล็ดตากแหงไวปลูกในปตอไป ผักที่
ไดรับความนิยมไดแก ผักกาด  ฟกทอง ฟกเขียว ถ่ัวฝกยาว  แตงกวา ผักชี   และพริกขี้หนู 
นอกจากนี้ชาวมงยังมีผักที่สามารถนํากานไปปลูก ไดแก กะหล่ําปลี  

ขอมูลจากการสัมภาษณ ผูเฒาผูแกบอกวา “การปลูกตนกะหล่ําปลีไวกินในอดีตนั้น เมื่อถึง
ฤดูฝนจะหักกานกะหล่ําปลีไปปลูกในดิน ตนกะหล่ําปลี แตเดิมลําตนจะสูงกวาและไมใชเมล็ดปลูก
เหมือนในปจจุบัน แตเปนการปลูกจากกาน ความพิเศษของตนกะหล่ําปลีในอดีต คือ แมวาจะเด็ด
หัวกะหล่ําปลีไปกิน ทิ้งตนกะหล่ําปลีเอาไวโดย ไมดูแล ไมรดน้ํา ตลอดทั้งป ตนกะหล่ําปลีนั้นไม
ตาย เมื่อถึงฤดูฝน ตนกะหล่ําปลีจะแตกกานใหม และสามารถหักกานกะหล่ําปลีไปปลูกไดอีก”   
สวนผักที่ชาวมงนิยมนําหัวไปปลูก คือ มันฝร่ัง ชาวมงในอดีตไมมีความรูในการนําผักตางๆ มาปรุง
อาหารที่หลากหลาย จึงนิยมนําผักมาทําอาหารดวยการตม การผัด การดอง หรือการตากแหงเทานั้น  

ผักที่นิยมนําไปทําอาหารดวยการตมและการผัด คือ ผักกาด  ถ่ัวฟกยาว และกะหล่ําปลี 
สวนผักที่นิยมปรุงดวยการตมอยางเดียว คือ ฟกทอง ฟกเขียว และมันฝรั่ง  

สําหรับผักที่นิยมกินสด คือ แตงกวา สวนผักที่นําไปดองเพื่อถนอมอาหาร คือ ผักกาด  
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ผักท่ีไดจากปา ชาวมงมักหาผักตางๆ จากปา เพื่อนํามาเปนวัตถุดิบในการทําอาหาร แตการ
หาผักในปานั้นไมแนวาผักชนิดใดกินได หรือกินไมได (เนื่องจากกลัวผักจะมีพิษ) จึงมีผักเพียงไมกี่
ชนิดที่ชาวมงนิยมนํามาทําอาหาร ไดแก ผักขม (ผักขม เปนชื่อที่ชาวมงใชเรียกผักชนิดหนึ่งตาม
รสชาติของผัก มีลักษณะคลายๆ ใบกระเพราแตไมมีกล่ินเหมือนใบกระเพรา มีลักษณะตางจากผัก
โขมที่มีการปลูกเพื่อจําหนาย ที่เรียกวาผักขมเนื่องจากผักชนิดนี้มีรสชาติขม) มะเขือพวง หัวบุก 
และมันฝรั่งปา     
  การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหาร 

การฆาและชําแหละสัตวตางๆ ที่มีขนาดใหญไดแก หมู วัว และแพะ ชาวมงมี
วิธีการฆาหมูทั้งหมูเล้ียงและหมูปา คือ เร่ิมโดยมัดขาหนาและขาหลังใหแนนปองกันการดิ้น 
จากนั้นใชมีดปลายแหลมแทงใหตาย เมื่อแนใจวาหมูตัวนั้นตายแลว จึงราดดวยน้ําเดือดและใชมีด
ขูดขนออก ลางใหสะอาด หั่นหัวและขาหมูแยกไว หั่นเนื้อหมูและเนื้อหมูสามชั้นออก เตรยีมไวปรุง
อาหารตอไป 
  การชําแหละวัวและแพะ เปนอาหารและใชในพิธีตางๆ การเตรียมวัวและแพะ ดวย
การมัดขาหนาและขาหลังใหแนน จากนั้นใชขวานทุบหัววัวใหตาย สวนแพะนั้นใชวิธีการเชือดคอ
ใหตาย  เมื่อแนใจวาวัวหรือแพะตัวนั้นตายแลว จึงทําการเลาะหนังเฉพาะสวนลําตัวออกตากแหง
เก็บไวสําหรับใชปูนั่ง หรือรองทับอานบนหลังมา (นิยมใชเฉพาะหนังวัวสวนหนังแพะไมนิยม
นําไปใช) ตัดสวนหัวและขาออก สวนเนื้อวัวหรือแพะหั่นไวเตรียมปรุงอาหาร 

วิธีชําแหละเนื้อเกงและเนื้อกวาง ชาวมงไมนิยมกินหนังหรือใชประโยชนอ่ืนใด
จากหนังสัตวทั้ง 2 ชนิดนี้ เมื่อฆาไดจะใชมีดเลาะหนังเฉพาะสวนลําตัวทิ้ง หั่นเนื้อเตรียมไวปรุง
อาหาร รวมทั้งตัดสวนหัวและขาออก เตรียมไวปรุงอาหารตอไป 

สวนการชําแหละไก สวนใหญใชในพิธีเรียกขวัญปใหมมง และการเลี้ยงผี 
หลังจากทําพิธีเสร็จจึงนําไปเปนอาหาร การฆาไกซ่ึงใชในพิธี ทําโดยใชมีดเชือดคอใหตาย จากนั้น
ราดดวยน้ําเดือด ถอนขน ลางใหสะอาด ผาทอง ควักเครื่องในออก ทําความสะอาด ใสเครื่องใน
กลับเขาไปเหมือนเดิมเนื่องจากไกที่ใชในการทําพิธีตองมีดครื่องในใหครบ สวนการฆาไกเปน
อาหารทั้งไกบานและไกปาทําเหมือนกันคือ เชือดคอเหมือนกัน เมื่อไกตาย ราดดวยน้ําเดือด ถอน
ขน ลางใหสะอาด ผาทอง แลวหั่น เตรียมไวปรุงอาหาร 

วิธีเตรียมนก และกระรอก ชาวมงมักนิยมฆานกและสัตวเล็กๆ เชนกระรอก      
เพื่อทําเปนอาหารในครอบครัวเสมอ ซ่ึงถือวาเปนของขวัญที่เด็กๆ ในครอบครัวจะรูสึกดีใจมาก เมื่อ
ไดกินเนื้อนก หรือเนื้อกระรอก มีวิธีการเตรียม ดังนี้ นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟจากนั้นนําน้ําเดือดราด
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บนตัวนกหรือกระรอก ถอนขนทิ้งใหหมด ทําความสะอาด ผาทองควักไสทิ้ง ใชในการปรุงอาหาร
ทั้งตัวไมหั่น 

การเตรียมผัก 
1.   การเตรียมผักเพื่อทําอาหาร 

กะหลํ่าปลี ผักกาดเขียว ถ่ัวฝกยาว มีวิธีการเตรียม คือ ลางผักใหสะอาดใชมือเด็ด
ผักหรือใชมีดหั่นผักใหเปนชิ้นขนาดพอดีคํา เตรียมไวปรุงอาหาร 
  ฟกทองและฟกเขียว  นําฟกทองหรือฟกเขียว ปอกเปลือกทั้งลูก ควานไสและเมล็ด
ทิ้ง (อาจเก็บเมล็ดไวตากแหง เพื่อปลูกตอในปหนา) จากนั้นนําไปลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นขนาด
พอดีคํา เตรียมไวปรุงอาหาร 
  แตงกวา ใชมีดผาแตงกวาออกเปน 2 ซีก ควานไสทิ้ง ใชชอนขูดแตงกวาใหหมด
ทั้ง 2 ซีก เตรียมไวปรุงอาหาร 
  มันฝร่ัง และมันปา ปอกเปลือกมัน นําไปลางใหสะอาด  หั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา 
เตรียมไวปรุงอาหาร 
  ผักชี ลางใหสะอาด ใชมีดหั่น เตรียมใสในตมผัก หรือเตรียมนําไปตําน้ําพริก 
  พริกขี้หนู เด็ดกานพริกทิ้ง แลวจึงนําไปลางใหสะอาด เตรียมนําไปตําน้ําพริก 

ขาและตะไคร ลางขาและตะไครใหสะอาด นําขาหั่นเปนแวนๆ และตะไครนําไป
ทุบ หั่นเปนทอนๆ เตรียมไวใสตมเนื้อสัตวตางๆ 

ผักขม นําผักขมที่เก็บมาจากปา ลางใหสะอาด เตรียมไวปรุง (ไมนิยมหั่นแตจะตม
ทั้งตนเลย) 
  มะเขือพวง เด็ดเม็ดมะเขือพวงออกจากขั้ว จากนั้นจึงนําไปลางใหสะอาด เตรียมไว
ปรุงอาหาร 
  หัวบุก ปอกเปลือกหัวบุก จากนั้นหั่นหัวบุกใหเปนแผนบางๆ ใสเรียงไวในกระดง 
เพื่อนําไปตากจนแหงสนิท เตรียมไวปรุงอาหาร 

2. การเตรียมผักเพื่อถนอมอาหาร 
ชาวมงนิยมนําผักกาดเขียว (ผักกาดแมว) มาถนอมอาหารโดยวิธีการดอง ซ่ึงมีวิธีการ

เตรียมมี 2 แบบ คือ  
ตัดรากผักกาดเขียวทิ้ง ลางใหสะอาด พักไวบนกระชอนใหสะเด็ดน้ํา เตรียมนําไปดอง 

และอีกวิธีหนึ่ง คือ ตัดรากผักกาดเขียวทิ้ง ลางใหสะอาด ใชมีดหั่นฝอยๆ เตรียมไวดอง 
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วิธีการปรุงอาหารจากเนื้อสัตว 
การปรุงอาหารจากเนื้อสัตว สวนมากมีวิธีการปรุงที่คลายกัน ดังนี้ สวนของ หัว

และขาสัตวใหญ คือ หมู วัว แพะ เกง และกวาง นําไปเผาไฟจากนั้นใชมีดขูดขนและหนังสวนที่
ไหมทิ้งไป ลางใหสะอาด นําไปตมโดยนําน้ําเปลาใสหมอขนาดใหญตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสหัวและ
ขาของสัตวที่ตองการตมลงในหมอ ใชเวลาในการตมประมาณ 1 วัน จนเปอย ปรุงรสดวยเกลือเพียง
อยางเดียว สวนของ คือ เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อแพะ เนื้อเกง และเนื้อกวาง ใชวิธีหั่น เปนชิ้นขนาด    
พอดีคํา จากนั้นนํากระทะใบใหญใสน้ําเปลาตั้งไฟเมื่อน้ําเดือดใสเนื้อสัตวลงไปพรอมกับตะไครทุบ
หั่นเปนทอน และขาหั่นเปนแวน สวนการตมเนื้อวัวอาจเพิ่มพริกขี้หนูทั้งเม็ด (ไมทุบ) เมื่อเนื้อสัตว
สุกปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว 

 สวนเนื้อหมูสามชั้น และเนื้อวัวบางสวนมีวิธีการทําดวยการนําไปตากแหงโดย 
หั่นเนื้อสัตวนั้นบางๆ จากนั้นทาเกลือ ตากดวยการแขวนไวที่ไมระแนงบริเวณเพดานบาน จนกวา
เนื้อจะแหงซึ่งจะเก็บไวไดนาน เมื่อตองการนําไปทําอาหาร ตองนําเนื้อหมูหรือเนื้อวัวนั้นไปลาง
ดวยน้ํารอนกอน เพื่อลดความเค็มรวมทั้งเปนวิธีการทําใหเนื้อหมูหรือเนื้อวัวนุมขึ้น จากนั้นจึงนําไป
เปนสวนประกอบในการปรุงอาหารตอไป สวนเนื้อหมูสามชั้นหากไมหั่นเปนชิ้นบางๆ ทาเกลือตาก
แหง อาจหั่นเปนชิ้นขนาดพอดีคํา คลุกกับเกลือแลวทอดพอสุก (ไมใหแหงกรอบเหมือนแคบหมู) 
เมื่อเนื้อหมูสุกเทน้ํามันหมูและเนื้อหมูสามชั้นทั้งหมดใสไวในโองดินเผา เก็บไวไดเปนเวลานาน 
เมื่อตองการกินจะนําหมูนั้นมาทอดซ้ําอีกครั้งใหแหง กรอบ (ลักษณะคลายๆ แคบหมู) กินกับขาว 
หรือนําไปเปนสวนประกอบในการตมผัก หรือการผัดผัก ไดเชนกัน 

การตมเนื้อสัตวขนาดใหญมักนิยมใชเพื่อเล้ียงแขก หรือญาติพี่นอง เมื่อมีพิธีตางๆ 
เชน พิธีศพ หรืองานในโอกาสพิเศษ เชน ประเพณีปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน 

การปรุงเนื้อไก มี 2 วิธี คือ วิธีที่ 1 นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือด เร่ิมจากนํา
เนื้อไกที่หั่น (ตมเฉพาะเนื้อไก ไมรวมเครื่องใน หัว ปก และตีนไก) ตมจนเนื้อไกสุก ปรุงรสดวย 
พริกไทยดําโขลกละเอียดและเกลือ ตํารับนี้เปนอาหารสําหรับหญิงคลอดบุตรขณะอยูไฟซึ่งมี
ระยะเวลา 1 เดือน     สวนการตมไกสําหรับเลี้ยงแขก หรือกินเปนอาหารในชีวิตประจําวันนั้น
สามารถตมเครื่องใน หัว ปก และตีนไกลงไปดวย สวนวิธีที่ 2 นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือด
นําไกทั้งตัวใสลงไปในหมอ ตมจนสุกไมปรุงรส ไกตมทั้งตัวนี้ใชสําหรับพิธีเล้ียงผีปูผียาในพิธีกิน
ขาวใหม และเรียกขวัญในประเพณีปใหมมง หลังจากการใชไกในการทําพิธีเสร็จแลว นําไกนั้นมา
เปนอาหารของสมาชิกได    
  วิธีปรุงเนื้อนกและเนื้อกระรอก นิยมนําไปปงไมนิยมการตม เพราะมีกล่ินเหม็น
คาว วิธีการทําคือ นําเนื้อนกหรือเนื้อกระรอกคลุกกับเกลือ นําไปปงจนสุก กินกับขาว หรืออาจ
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นําไปทําเปนน้ําพริกนก หรือน้ําพริกกระรอก วิธีทํา คือ นําพริกขี้หนูโขลกจนละเอียดแลวฉีกเนื้อ
นกหรือเนื้อกระรอกลงไปโขลก ปรุงรสดวยเกลือคลุกเคลาใหเขากันปรุงรส ตามความชอบของ
สมาชิก 
 วิธีการปรุงอาหารจากผัก   

ชาวมงสวนมากจะนิยมปรุงอาหารจากผัก  ที่มี ลักษณะคลายๆ  กันไดแก         
ผักกาดเขียว กะหล่ําปลี และถั่วฝกยาว ปรุงดวยการตม คือ นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใส
ผักลงไปในหมอ ตมจนสุกปรุงรสดวยเกลือเทานั้น สวนวิธีการผัด คือนํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันหมู 
เมื่อน้ํามันรอนจึงใสผักลงไปผัดจนสุก ปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว  (หากมีเนื้อสัตวจะใส
เนื้อสัตวลงไปในตมผักหรือผัดผักดวย) 

แตงกวา ใชเนื้อแตงกวาที่ขูดไว ปรุงรสดวย ขัณฑสกร ชิมใหมีรสหวานนิดๆ หรือ 
ปรุงรสดวย เกลือและพริกใหมีรสชาติเค็มและเผ็ดเล็กนอย 

ฟกทอง  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไปตม เมื่อฟกทองสุก ใสขัณฑส
กร หรือน้ําออย ชิมใหมีรสชาติหวานเล็กนอย หรืออีกวิธีนําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไป
ตมจนฟกทองสุก ปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว 

ฟกเขียว  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสฟกเขียวลงไปในหมอ หากมี
เนื้อสัตวใสเนื้อสัตวลงไปตมจนสุกปรุงรสดวยเกลือ 

มันฝร่ังและมันปา นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสมันตมจนสุกปรุงรส
ดวยเกลือ (ไมนิยมใสเนื้อสัตวตางๆ ) 
  น้ําพริกผักชี  นําพริกขี้หนู ผักชีหั่นฝอยใสครกตําใหละเอียด ปรุงรสดวยเกลือ 
  ผักขม  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสผักขม ตมจนสุก ยกลงนําไปกินกับ
น้ําพริกผักชี ผักจะมีรสขม หากสมาชิกในครอบครัวมีเด็กซึ่งไมชอบกินผักที่มีรสขมตองนําไปผัด 
วิธีการผัด คือ เมื่อตมผักขมจนสุกตักผักขึ้นมาใหสะเด็ดน้ําบนกระชอน จากนั้นนํากระทะตั้งไฟใส
น้ํามันหมู เมื่อน้ํามันรอนใสผักขมลงไปผัด ปรุงรสดวยเกลือ กินกับขาว (การนําผักขมไปผัด
สามารถลดความขมลงได) 
  มะเขือพวง  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดนํามะเขือพวงลงไปตมจนสุก ยก
ลงกินกับน้ําพริกผักชี 
  หัวบุก นําหัวบุกที่ตากแหงมาตําดวยครกใหละเอียด จากนั้นนําน้ําเปลาใสหมอ ตั้ง
ไฟพอเดือดใสขี้ เถาและบุกลงไปตมดวยกัน ประมาณ 30 นาที ยกลง นําไปลางดวยน้ําเปลา      
จากนั้นตมบุกผสมขี้เถาอีกครั้ง (ใสขี้เถาเพื่อทําใหยางของบุกไมกัดปาก หากตมโดยไมใสขี้เถา    
ยางในบุกจะกัดปากทําใหคัน) จึงนําบุกลางดวยน้ําเปลาใหสะอาด จากนั้นจึงนําไปตม หรือผัด  
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  หัวบุกสด นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสบุกลงไป ปรุงรสดวยเกลือ หาก
ตองการผัดบุก ทําโดยการนําน้ํามันใสกระทะตั้งไฟ เมื่อน้ํามันรอนใสบุกลงไปผัด ปรุงรสดวยเกลือ 
ทั้งบุกตมและบุกผัดกินเปนกับขาว 

ขาว ในอดีตชาวมงปลูกขาวกินเอง นิยมปลูกขาวไรเปนขาวจาวสําหรับกิน
ประจําวัน สวนขาวเหนียวปลูกไวทําขาวปุกเทานั้น (ขนมของชาวมง) ชาวมงนิยมเกี่ยวขาวจาวและ 
ขาวเหนียวเมื่อรวงขาวสุก เกี่ยวเสร็จจะนวดเพื่อใหไดขาวเปลือก จากนั้นนําไปตากแหง เมื่อตองการ
กิน จะนําขาวเปลือกไปตําดวยครกกระเดื่อง จากนั้นใชกระดงรอนขาว นําขาวมาหุงเพื่อเซนไหวผี
ปู-ผียากอน หลังจากเสร็จพิธีจึงนําขาวไปกินได แตในบางปขาวที่ปลูกไวยังไมสุกและไมมีขาวกิน 
จําเปนจะตองเกี่ยวขาวเมื่อรวงขาวเริ่มสุก หรือตอนที่รวงขาวมีสีเขียวปนเหลือง หากเก็บเกี่ยวตอน
รวงขาวเริ่มสุก ไมสามารถนําไปตําดวยครกกระเดื่องไดเพราะเมล็ดขาวยังไมแหง ตองนํามานวดให
ไดขาวเปลือก จากนั้นนําขาวเปลือกที่ไดไปคั่วใหเมล็ดขาวแข็งและเปลือกแหง เพื่อใหสะดวกใน
การตําขาว นําขาวมาหุงเพื่อเซนไหวผีปู-ผียา 5 แหงภายในบาน คือ หิ้งผีบรรพบุรุษ ผีเตาไฟใหญ    
ผีเตาไฟเล็ก ผีประตู และผีเสากลางบาน หลังจากนั้นนําขาวนั้นมากินได ในกรณีที่ขาวสารไมมเีหลือ
กินจนถึงชวงรวงขาวสุก ตองใชขาวผสมขาวโพดหรือผสมกับผักตางๆ เชน ฟกทอง ถ่ัวฝกยาว หรือ
มันฝรั่ง เปนตน 
  วิธีการเตรียมขาว นําขาวเปลือกที่ตากแหงแลว ตําดวยครกกระเดื่อง จากนั้นใช
กระดงรอนขาวเปลือกออกใหหมด นําขาวสารที่ไดใสกระสอบเก็บไวหุงตอไป วิธีการหุงขาว 
สําหรับครอบครัวเล็ก นําขาวสารใสหมอขาวลางดวยน้ํา ใสน้ําพอประมาณตั้งไฟพอเดือดรินน้ําทิ้ง 
(เก็บน้ําขาวไว เพื่อใชทําผักกาดดอง) นําหมอขาวมาผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวแหงสุก สวน
วิธีการหุงขาว สําหรับครอบครัวใหญ หรือการหุงขาว ที่ใชในงานพิธีตางๆ เชนพิธีศพ และงานใน
โอกาสพิเศษ เชน งานประเพณีปใหมมง งานแตงงาน เปนตน ดวยการนําขาวสารลางใหสะอาดใส
ในกระทะใบใหญใสน้ําตม คนบอยๆ จนกระทั่งเม็ดขาวนุม จากนั้นใชขันน้ําเตาตักขาวใสกระชอน
ใหสะเด็ดน้ํา นําขาวใสลงไปในหมอนึ่งปดฝา นํากระทะใบใหญใสน้ําประมาณ ¼ ตั้งไฟ นําหมอนึ่ง
ขาววางลงบนกระทะนึ่งตอจนกระทั่งขาวสุก  
  วิธีการหุงขาว (กรณีขาวไมพอกิน) เมื่อถึงฤดูแลง ขาวสารที่มีใกลจะหมด เพื่อเปน
การเก็บขาวสารเอาไวใหพอกินรอจนกระทั่งไดขาวที่ปลูกใหมตองนําขาวโพดฝานบางๆ นําไปตาก
ใหแหงโมดวยเครื่องโมใหละเอียดแยกเอาเฉพาะแปงขาวโพด เมื่อจะหุงขาวจึงนําขาวและแปง
ขาวโพดใสน้ําพอประมาณ ตั้งไฟพอเดือดคนบอยๆ รอจนกระทั่งเม็ดขาวสุกยกลงกินได หากไมมี
ขาวโพดที่ใชเล้ียงสัตวเล้ียงแตมีขาวโพดพันธุพื้นเมืองมีฝกขนาดเล็ก (ขาวสาลีดอย) จะนําขาวโพด
มาฝานจากนั้นนําขาวและขาวโพดใสหมอใสน้ํา ตั้งไฟใหเดือด ตมจนเม็ดขาวนุมเช็ดน้ํานําหมอขาว
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มาผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวสุก หากไมมีขาวโพดทั้งสองอยางตองตมขาวผสมกับผักตางๆ นํา
ผักที่เด็ดหรือหั่นไวผสมกับขาวสารใสในหมอขาวใสน้ําเปลาตั้งไฟ ตมจนกระทั่งเม็ดขาวสุกพอง
เต็มที่(ลักษณะคลายขาวตมแตใสผักและไมปรุงรส) ยกลงกิน 
 เคร่ืองปรุงท่ีใชในการปรุงอาหาร  
  น้ํามันหมู นําหมูสามชั้น หรือมันหมูหั่นบางๆ นํากระทะตั้งไฟ จากนั้นใสหมูสาม
ช้ันหรือมันหมูลงทอด จนกระทั่งน้ํามันออกมาจนแหงหมด เก็บใสโองดินไวทําอาหาร 

น้ํามันจากเมล็ดฝน นําเมล็ดฝนมาตําจนแตกจากนั้นนําไปคั่วใหสุก แลวนําไปผสม
กับน้ําเปลาเทใสในหมอ ตั้งไฟเคี่ยวใหแตกมันจนน้ํามันลอยหนา จึงใชชอนไมไผ ชอนฟองขึ้นมา
จนกระทั่งฟองหมด แลวนํา ไปเคี่ยวอีกครั้งจนน้ําที่ปนมากับน้ํามันระเหยจนหมด จึงเก็บน้ํามันที่ได
บรรจุขวด หรือภาชนะไวใชทําอาหาร 

สวนรสเค็มไดจากเกลือ รสเผ็ดรอนไดจาก พริกและพริกไทย รสหวานไดจาก
น้ําออย หรือขัณฑสกร ชาวมงนิยมซื้อจากพอคาที่นําขึ้นไปขายบนดอย ซ่ึงพอคาจะนําเกลือ 
พริกไทย น้ําออย และขัณฑสกร ไปขาย และชาวมงจะลงจากดอยเพื่อไปซื้อเครื่องปรุงรสเหลานี้เอง
จากในเมืองปละ 1 คร้ังเทานั้น 
 น้ํา/เคร่ืองดื่มประเภทอื่นๆ ไดแก น้ําเปลา น้ําชา เหลาขาวโพด มีที่มาดังนี้ 
  วิธีการเตรียมน้ํา ในครอบครัวผูหญิงชาวมง จะเปนคนไปหาบน้ําดื่มและน้ําใชจาก
บอน้ํา หรือหนองน้ําของหมูบาน โดยใชขันน้ําเตาตักน้ําจากบอใสในกระบอกไมไผหรือถังน้ําที่ทํา
จากไม และหาบมาใสโองดิน หรือถังน้ําในบานเพื่อเก็บไวใช  
  วิธีการเตรียมชา ชาวมงจะซื้อใบชาสวนหนึ่งจากพอคาจีน หรือชาวเขาเผาอื่นๆ ที่
นํามาขาย เพื่อแลกกับสัตวเล้ียง หรือแลกกับฝน อีกสวนหนึ่งจะปลูกเอง วิธีการเตรียมใบชา คือเด็ด
ใบชามาทําความสะอาดดวยการลาง จากนั้นตมน้ําใหเดือดนําใบชาลวกในน้ําเดือด จากนั้นตักขึ้นให
สะเด็ดน้ําหมาดๆ  เมื่อใบชาเย็น ใชมือนวดจนใบชาช้ําๆ และนําไปคั่วในกระทะใบใหญใหหอม
และแหงสนิท เก็บใสถุง วิธีชงชา นําน้ําเปลาใสกาน้ํา นําไปตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดยกลงนําใบชา 1 กํา
มือ ใสลงไปในกาน้ํารอนดื่มเมื่ออุนๆ วิธีตมน้ํา นําน้ําเปลาใสกาน้ํานําไปตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดยก      
กาน้ําลงดื่มเมื่อเย็น  
  วิธีการเตรียมและตม เหลาขาวโพด  ชาวมงนอกจากจะปลูกขาวโพดไวกินแทน
ขาว ในเวลาขาดแคลน และใชไวเล้ียงสัตวแลวยังปลูกขาวโพดไวทําเหลาดวย ในการทําเหลา
ขาวโพดชาวมงจะมีวิธีการทําหัวเชื้อสําหรับทําเหลา (ซ่ึงผูเฒาผูแกบอกวาไมรูเหมือนกันวาจรงิๆ หวั
เชื้อนี้มาจากที่ใด มีวิธีการทําอยางไร จําความไดก็มีใชและมีวิธีทําหัวเชื้อแบบนี้กันนานแลว)  หัว
เชื้อสําหรับหมักขาวโพด มีวิธีการทําดังนี้ คือ นําขาวสาร(ขาวเหนียว) ตําดวยครกกระเดื่องให
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ละเอียด นําไปผสมกับน้ําเปลาและหัวเชื้อใหเขากัน ปนเปนกอน หรืออาจจะไมผสมหัวเชื้อลงใน
แปง แตจะปนแปงเปนกอนกลมๆ ขนาดเทากําปน นําหัวเชื้อคลุกกอนแปงใหทั่ว หมักไวประมาณ 3 
วันใหเชื้อราข้ึนจนเต็มกอนแปง จึงนําไปตากแดดใหแหงสนิท เมื่อแปงแหงสวนหนึ่งนําไปใชหมัก
ขาวโพดเพื่อทําเหลา แปงอีกสวนหนึ่งเก็บไวเปนหัวเชื้อในการทําแปงหมักครั้งตอไป  
  วิธีทําเหลาขาวโพด คือ นําเม็ดขาวโพดตมประมาณ 4-5 ช่ัวโมง จนขาวโพดสุก 
พองเต็มที่ นําไปลางดวยน้ําเปลา รอใหสะเด็ดน้ํา จากนั้นนํากอนหัวเชื้อประมาณ 4-6 กอน ตําให
ละเอียดโรยลงบนขาวโพด คลุกจนทั่วขาวโพดทั้งหมด หมักไวในดิน 1 เดือน วิธีการหมักโดยการ
ขุดหลุมขนาดใหญส่ีเหล่ียมพื้นผา จากนั้น ตัดใบตองจํานวนมากๆ ปูรองขางลางเปนฐานและใช
ใบตองคลุมดินขางๆ หลุม เพื่อไมมีดินตกลงไปจึงนําขาวโพดที่ผสมแลวเทลงไป หลังจากนั้นใช
ใบตองปดหลายๆ ช้ัน เมื่อแนใจวาดินไมสามารถตกลงไปในขาวโพดแลว จึงตักดินกลบหลุม 
ประมาณ 1 เดือน จึงเปดหลุม ตักขาวโพดไปตม เพื่อกล่ันเหลา วิธีการตมคือ ใชถังไมเปนหมอตม 
นํากระทะใบใหญ ใสน้ําเปลาตั้งไฟ วางถังไม ตั้งไวบนกระทะ เทขาวโพดลงไปในถัง สวนบนถัง
ไมจะตองเจาะใหเปนรู 1 รู รองรับเหลา จากนั้นนํากระทะใบใหญอีก 1 ใบวางปดบนถังไมตมเหลา
ใสน้ําใหเต็มเมื่อเหลาเริ่มไหลออกมา ตองตักน้ําออก และเติมน้ําบนกระทะไมใหน้ําบนกระทะรอน
เปลี่ยนน้ําอยางสม่ําเสมอ จนกวาน้ําที่ไหลออกมา จะไมมีรสชาติเหลาแลว 

ผลไม ท่ีมา ในอดีตชาวมงไมนิยมปลูกผลไมไวกิน เนื่องจากมีการยายที่ปลูกฝนและที่อยู
อาศัยบอย  ผลไมที่พอจะปลูกกินเองไดบางเปนบางครั้ง คือ  กลวยน้ําวา นอกจากนี้ เชน ขนุน 
มะละกอ มะมวง จะมีชาวเขาเผากะเหรี่ยง นํามาเพื่อขอแลกกับฝน หรือนํามาขายที่หมูบาน สวน
ผลไมที่หาไดบางในปา คือ มะไฟปา  

2.     ของหวาน ขนมของชาวมงในอดตี คอื ขาวปุก บัวลอย และขนมขาวเจา  
  การทําขาวปุก  คือ นําขาวเหนียวขาว หรือขาวเหนียว แชน้ํา 1 คืน นําไปนึ่งจนขาว
เหนยีวสุกจากนั้นเทขาวเหนยีวลงในหมอไมซ่ึงใชสําหรับตําขนมตําจนละเอียดแบงเปนกอนหอดวย
ใบตอง เมื่อตองการจะกนินาํไปปงหรือทอดในน้ํามนักนิกับน้ําออย ซ่ึงขาวปุกนยิมทําในประเพณีป
ใหมมง 
  การทําขนมบวัลอย นําขาวสารเหนียว ตาํดวยครกกระเดื่องจนละเอยีด ผสมกับ
น้ําเปลา ปนเปนเม็ดเล็กๆ จากนั้นนําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสเม็ดแปงที่ปนไวตมจนสุก          
ใสขัณฑสกรหรือน้ําออยใหมีรสหวาน  
  การทําขนมขาวเจา นําขาวสารเจา (ชาวมงเรียกวาขนมขาวเจาเนื่องจากทําดวยขาว
เจา) ตําดวยครกกระเดื่องจนละเอยีดผสมกับน้ําเปลา ใสขัณฑสกรหรือน้ําออยลงไปในแปงใหมี
รสชาติหวานเล็กนอย ปนเปนกอน หอดวยใบตองนําไปนึ่งในหมอนึ่งจนสุก  
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3.  ผูรับผิดชอบในการหาวตัถุดิบ ในอดตีผูชายชาวมงเปนผูรับผิดชอบในการลาสัตว ซ่ึง
การลาสัตวแตละครั้งตองไปกัน 3-4 คน รวมทั้งการฆาสัตวเล้ียง เชน หมู วัว แพะ ในแตละครั้ง
ผูชายที่เปนญาติพี่นอง 3-4 คน จะชวยกนัฆาและชําแหละเนื้อสัตวตางๆ นอกจากนี้การฆาสัตวที่มี
ขนาดเล็ก เชน ไก จะเปนหนาที่ของผูหญิงบางเปนบางครั้ง สวนการเก็บผักตางๆ ทีป่ลูกไวหรือหา
ผักจากในปา เพื่อนําไปประกอบอาหาร การตําขาวเปลือกดวยครกกระเดื่อง หาบน้ําที่บอน้ํา รวมทัง้
เก็บใบชา นั้นเปนหนาที่ของผูหญิง สวนการหาฟนเพื่อใชในการทําอาหารนั้น จะชวยกันทั้งผูหญิง
และผูชาย  

4.    ผูรับผดิชอบในการประกอบอาหาร หนาที่การประกอบอาหารรวมทั้งตมน้ํา ชงชา สวน
ใหญเปนหนาที่ของผูหญิงในครอบครวั เชน ภรรยา ลูกสะใภ ลูกสาว หรือหลานสาว ผูชายจะชวย
ประกอบอาหารบางเปนบางครั้ง หากผูหญิงในครอบครัวอยูในสภาพไมพรอม เชน ภรรยาอยูไฟ
หลังคลอดบุตรหรือปวย ไมสบาย สามีหรือลูกและหลานชายจึงตองทาํอาหารแทนเปนตน สวนการ
ตมเหลาตองชวยกันทั้งผูชายและผูหญิง สวนการทําขนมของชาวมงในการตําขาวปุกที่ตองใชแรง
มาก สวนมากผูชายจะเปนคนตํา สวนการหอขนม (ขาวปุก) เปนหนาที่ของผูหญิง นอกจากนี้ขนม
หรือของหวานอื่นๆ ผูหญิงจะเปนคนทําเองทั้งหมด 

5. การเลือกใชอุปกรณตางๆในการทําอาหารคาวและหวาน อดีตชาวมงไมมวีิธีการเลือกใช
อุปกรณตางๆ ในการทําอาหาร แตจะมีการซื้ออุปกรณตางๆ จากพอคาที่นําไปขายบนดอยหรือ
ชาวมงจะลงไปซื้อเองจากในเมืองปละ 1 คร้ัง อุปกรณสวนหนึ่งไดจากการทําเอง   

อุปกรณในการทําอาหารคาวและหวาน ชาวมงในอดีตอปุกรณที่ทําเอง มีดังนี้  
1. มีดดามสัน้หรือมีดปลายแหลม ตัวมดีจะมีความยาวประมาณ 15-25 

เซนติเมตรตรงปลายมีดจะแหลมและคมมากมีดดามสั้นนี้จะเปนมีดทีใ่ชในการฆาสัตวและประกอบ
อาหารและใชพกติดตวั เมื่อออกไปลาสัตวในปา 

2.    มีดดามยาว หรือมีดดายหญา มีความยาวประมาณ 30 -45เซนติเมตร ตรงปลาย
มีดจะมีลักษณะงอเขาหาตัวมีดที่คม จะใชมีดนี้ในการดายหญา ตัดฟน 

3.    ขวาน เปนอุปกรณที่ใชในการทํางานหนักเชน การผาฟน หรือตดัตนไม  
4.    ปนแกบ มีลักษณะเหมือนปนยาวไมไดใชกระสุนจริง ใชขุยไมที่เหลามาผสม

กับดินปน หรือกอนหินผสมดินปน ซ่ึงทําขึ้นเพื่อใชยิงสัตว 
5.    ธนู ธนูจะใชยิงสัตวที่มีขนาดเล็กเชน นก หรือกระรอก เปนตน 
6.    กระบุง ใชบรรจุอาหาร และสัมภาระไปไร ไปสวน และขนผักตางๆ ที่เก็บจาก

ไร หรือจากในปากลับบาน 
7.    กระดง ใชในการฟดรอนขาวเปลือก หรือตากเมล็ดพันธุพืชตางๆ  
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8.    กระชอน ใชในการกรองขาวหรือใชในการกรองน้ํามันตางๆ เชน น้ํามันหมู
เปนตน  

9.    หมอนึ่งขาว ใชนึ่งขาวสําหรับครอบครัวที่มีสมาชิกจํานวนมาก หรือนึ่งขาวใช
ในพิธีตางๆ รวมทั้งงานในโอกาสพิเศษดวย 

10.  ขันน้ําเตา ใชตักขาว ตักน้ํา หรือใชตักอาหารใหสัตวเล้ียง 
11.  หมอไมตําขนม ใชในการตําขาวปุกในประเพณีปใหมมง  
12.  เคร่ืองโมขาวโพด ใชในการโมขาวโพดใหมีขนาดเล็กลง เพื่อใชเปนอาหาร

เล้ียงสัตว หรือโมเมล็ดพันธุอยางอื่นที่ตองการ 
13.  ครกกระเดื่อง ใชในการตําขาวเปลือก  
14.  เขียง ทําจากทอนไมที่มีขนาดใหญ ใชในการหั่นเนื้อสัตวและหั่นผัก 

6. การใชความรอน ทําอาหาร การทําอาหารในอดีตชาวมงจะใช ฟนแหงๆ  ที่หามาไดจาก
ปาเทานั้น โดยใชขวานหรือมีดดามยาวฟนตนไมที่แหงตาย เปนทอนๆ จากนั้นนําฟนเรียงในกระบุง
แบกกลับบาน เมื่อตองการประกอบอาหาร จะใชกอนหิน 3 กอน ทําเปนเตา 3 ขา ใชไมขีดไฟจุดไม
เกี๊ยะเปนฐานกอน จากนั้นจึงนําฟนมาวางบนไมเกี๊ยะเพื่อใหฟนติดไฟ และจึงเริ่มทําอาหารได 

7. วิธีการจัดเสิรฟ อาหารที่กินในชีวิตประจําวัน  ในอดีตชาวมง กินอาหารแบบเรียบงาย 
ดังนั้นอาหารที่กินในชีวิตประจําวัน จึงมีกับขาวเพียง 1-2 อยาง บางมื้ออาจมีเพียงอยางเดียว กับขาว
บนโตะอาหารอาจมีดังนี้ เชน ผัดผัก ตมผัก เนื้อสัตวทอด หรือ ปง น้ําพริกผักชี หรือตมฟกทอง  
 การจัดเสิรฟอาหารในชีวิตประจําวัน คือ ผูหญิงในครอบครัว ตองตักกับขาวและขาว ใส
ถวย ชาม หรือ จาน ประมาณ 2-3 ใบวางบนโตะ วางชอนไมไผในชามขาวตามจํานวนคนใน
ครอบครัว วิธีกินขาวคือ หากคนในครอบครัวมีจํานวนมาก ตองใหผูชายกินกอน ไมมีการเชิญ เมื่อ
เตรียมอาหารเสร็จผูชายในครอบครัวจะมากินเอง เมื่อผูชายกินอาหารเสร็จหรืออ่ิมทุกคนแลว 
ผูหญิงจึงกินอาหารตอ สวนครอบครัวเล็กทุกคนในครอบครัวกินอาหารพรอมกันไดทั้งชายและ
หญิง หากครอบครัวขนาดเล็กๆ จะไมนิยมซื้อ จาน ชาม เก็บไวหลายใบ แตจะยกหมอขาวและหมอ
แกงวางบนโตะและกินพรอมกันไดเลย 

8. วิธีการจัดเสิรฟอาหารในพิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ ในอดีตชาวมงมักทําอาหารเพื่อ
เล้ียงแขกเสมอโดยเฉพาะในพิธีศพ หรือในโอกาสพิเศษ เชน ปใหมมง หรืองานแตงงาน มักจะมี
กับขาว 1-2 อยาง นิยมตมเนื้อสัตวตางๆ เพื่อทําอาหาร โดยไมจํากัดวาตองเปนเนื้อสัตวชนิดใด 
แลวแตสัตวที่เล้ียง ใชเพื่อเล้ียงผีบรรพบุรุษ เล้ียงญาติพี่นอง หรือแขก เปนตน การจัดเสิรฟอาหารใน
พิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ คลายๆ กับการเสิรฟอาหารในชีวิตประจําวัน คือ ผูหญิงในครอบครัว 
ตองตักกับขาวและขาว ใสถวย ชาม หรือ จาน ประมาณ 2-3 ใบวางบนโตะ วางชอนไมไผในชาม
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ขาวตามจํานวนแขก  เมื่อจัดโตะอาหารไดพรอม ตองเชิญแขก หรือญาติ พี่ นอง ใหมากินขาวที่บาน
ของตนเอง โดยผูชายในครอบครัว เชน พอ หรือลูกชาย ตองไปเชิญแขกที่เปนผูชายมากินอาหาร 
เมื่อผูชายกินอาหารเสร็จแลว ผูหญิงในบานจึงเชิญแขกที่เปนผูหญิงมากินอาหารได โดยมีวิธีกิน
อาหารดังนี้ คือ ชาวมงมีความเชื่อในเรื่องการกินอาหารวา ตองใหเกียรติแกผูชายกินอาหารกอน 
เนื่องจากวาผูชายเปนผูที่มีหนาที่เชิญวิญญาณบรรพบุรุษในการทําพิธีตางๆ ดังนั้นผูหญิงจึงกิน
อาหารหลังผูชายเสมอ  

9. ความเชื่อดานอาหาร : ขอหาม ขอปฏิบัติ 
ขอหาม คือ ผูชายมง แซยาง หามกินหัวใจของสัตวทุกชนิด เนื่องจากมีตํานานเลาวา ใน

อดีตนั้น ชาวมงแซยาง ตองฆาสัตวและนําหัวใจเซนไหวผีบรรพบุรุษในพิธีตางๆ  และมีครอบครัว
หนึ่งของมงแซยางไดฆาหมูและนําหัวใจหมูตมจนสุก เมื่อถึงเวลานําไปทําพิธีไหวผีบรรพบุรุษ       
ผูเปนพี่ชายไดตักหาหัวใจของหมูในกระทะแตไมเจอจึงถามนองชายวาเห็นหัวใจหมูหรือไม 
นองชายตอบวาไมเห็น ดวยความโกรธพี่ชายไมเชื่อนึกวานองชายนําไปกินแลวโกหก ดวยความ
โมโหจึงฆานองชายแลวควักเอาหัวใจของนองชายไปไหวบรรพบุรุษแทน แตเมื่อนํากระทะไปลาง
กลับพบวาหัวใจของหมูไหมติดอยูกนกระทะ ตั้งแตนั้นมาชาวมงแซยางที่เปนผูชายจึงถูกหามไมกิน
หัวใจของสัตวทุกชนิด และไมนําหัวใจของสัตวมาเซนไหวผีบรรพบุรุษอีกตั้งแตนั้นมา และผูชาย
มงแซยางจึงไมกินหัวใจสัตวทุกชนิดอีกเลยจนถึงปจจุบันนี้ 

มงแซวาง หามกินผลไมหรือของเปรี้ยวบนโตะอาหาร หรือหามเก็บผลไมที่มีรสเปรี้ยวมา
จากปาเปนอันขาด เพราะเชื่อวาจะพบงูระหวางทางเวลาไปไร หรือไปสวน  

สวนเด็กหญิงและเด็กชายชาวมง หามกินตีนไก เพราะถากินแลวเมื่อเด็กชายโตขึ้นเมื่อ 
ตองการแตงงานหากไปฉุดหญิงสาวที่ตนชอบจะทําใหมีอุปสรรคขัดแขงขัดขาทําใหไมสามารถฉุด
หญิงสาวมาแตงงานได สวนเด็กหญิงหากกินแลวเมื่อโตขึ้นจะไดคูครองที่ไมสมประกอบ  

หามกินปกไก เพราะหากเด็กชายกิน เชื่อวาเมื่อโตขึ้นจะสรางบานเบี้ยว สวนเด็กหญิงหาก
กินปกไกจะทําใหทอผาเบี้ยวไมตรง รวมทั้งการกินตีนไก กระเพาะไก ไสไก และหัวไก เชื่อวาจะทํา
ใหเด็กชายและเด็กหญิงไมเชื่อฟงผูใหญอีกดวย  

สวนผูที่ปวยเปนไขหรือมีแผล ใหกินขาวกับเนื้อหมูอยางเดียว หากไมมีเนื้อหมู ใหกินขาว
กับเกลืออยางเดียว เพราะเชื่อวาหากกินอยางอื่นจะทําใหอาการปวยหายชา หรือทําใหแผลอักเสบ 
รวมทั้งยังทําใหผิดผีอีกดวย 

ขอปฏิบัติ คือ หญิงหลังคลอดบุตรระหวางอยูไฟ 1 เดือน ใหกินเฉพาะเนื้อไกตมปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทย หากไมมีเนื้อไก ใหกินไขตมปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยแทน เพราะเชื่อ
วา พริกไทยชวยทําใหมีน้ํานมมาก รวมทั้งความเผ็ดรอนของพริกไทยชวยขับน้ําคาวปลาอีกดวย การ
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ตมไกสําหรับหญิงอยูไฟ หามตมหัว ปก กน และตีนไก ลงไปใหหญิงอยูไฟกินเพราะถากินจะทําให
ตัวเด็กมีกล่ินเหม็น 

10. คิดเห็นเกี่ยวกับอาหารของชนเผาท้ังอดีต/ปจจุบัน 
ดานดีท่ีสูญหาย คือ การปลูกผัก เล้ียงสัตวเพื่อประกอบอาหารกินเองเชนในอดีต ซ่ึง

สวนมากรสชาติอาหารในอดีตมีรสชาติจืดๆ ไมนิยมกินอาหารที่มีรสหวาน ไมกินอาหารรสเค็มมาก
เกินไป กินผักตางๆ มากกวากินเนื้อสัตว ทําใหผูคนมีอายุยืน มีผูเฒาผูแกบางคนกลาววา “ใน
สมัยกอนไมเคยไดยิน ไมเคยรูจักวามีโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ไมมีผูชายมง
คนไหนมีพุงใหญๆ อยางในปจจุบัน” อยากใหลูกหลานในปจจุบันทําอาหารรสชาติจืดๆ กินเหมือน
ในอดีต แตคิดวาการเปลี่ยนไปกินอาหารเหมือนในอดีตไมสามารถทําไดเพราะวิถีการดําเนินชีวิต
ในอดีตกับในปจจุบันแตกตางกัน เชน อาชีพในปจจุบันที่ทํา คือ เกษตรกรรมนั้นทําเพื่อหาเงิน หรือ
เพื่อหารายไดใหครอบครัว ชาวมงในปจจุบันนิยมวัตถุตางๆ หรือ เครื่องมือเครื่องใช อุปกรณที่
ทันสมัย เพิ่มมากขึ้น และเริ่มเห็นความสําคัญของการศึกษา จึงสงบุตรหลานไปเรียนทําใหตองเสีย
คาใชจายเพิ่มมากขึ้นทําใหการดําเนินชีวิตเรงรีบและเริ่มแสวงหาความสะดวกสบายจากอุปกรณ 
วัตถุตางๆ มากขึ้น ซ่ึงตางจากในอดีต ที่ชาวมงจะปลูกฝนไวแลกกับสิ่งของตางๆ หรือ ขายใหกับ
พอคา และซื้ออุปกรณตางๆ ที่ใชในชีวิตประจําวันเทานั้น ไมนิยมวัตถุส่ิงของมากเทากับปจจุบัน 
และไมมีการสงลูกหลานไปเรียนหนังสือ 

นอกจากนี้ในอดีตมีการอยูกันเปนครอบครัวใหญทําใหการทําอาหารแตละคร้ังตอง
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ผูหญิงทุกคนในครอบครัวตองชวยกันทําอาหารใหกับทุกคนในบานกิน 
เด็กๆ จะมาชวยแมทําอาหารทําใหเกิดการเรียนรูการทําอาหารไปในตัว ผูชายจะชวยกันฆาสัตวและ
ชําแหละเนื้อสัตว จึงทําใหเวลามีปญหาสามารถพูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น รวมทั้งผูเฒาผู
แกสามารถสอนลูกหลานดานวัฒนธรรมตางๆ ได แตปจจุบัน เมื่อหนุมสาวแตงงานแลว มักจะยาย
ออกไปปลูกบานหลังใหม ทําใหความสามัคคีและการถายทอดวัฒนธรรมตางๆ การชวยเหลือ 
เอื้อเฟอซ่ึงกันและกันลดนอยลงไป  

ดานบกพรองท่ีควรปรับเปล่ียน ผูเฒาผูแก กลาววาดานบกพรอง คือ  ชาวมงในอดีตจะนิยม
ยายถ่ินฐานที่อยูอาศัยกันมากเพื่อหาพื้นที่ปลูกฝนไดดี ไมนิยมตั้งที่อยูอาศัยเปนหลักแหลงเหมือน
ปจจุบัน หลังจากเทศกาลปใหมมง จะทําการเก็บเกี่ยวฝนเสร็จแลว ยายที่ทํากินทันที ทําใหไม
สามารถปลูกไมยืนตนได หรือ หาพื้นที่ๆ ดีๆ ปลูกขาวได เพราะการปลูกฝนจะตองปลูกบนดอย
สูงๆ ฝนจึงจะดี ทําใหขาวไมพอกินเสมอ การทําอาหารกินในอดีตยากลําบาก ผูหญิงสวนมากตอง
กินอาหารหลังผูชายเสมอทําใหไดกินขาวไมอ่ิมหรือบางทีกินขาวกับน้ําแกงเสมอ นาจะใหผูหญิง
กินขาวพรอมกับผูชายได และกลาวถึงขอบกพรองในปจจุบันวา  “ไมอยากใหลูกหลาน กินอาหารที่
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มีรสหวานหรือเค็ม มากเกินไปเพราะกลัวจะเปนโรคเบาหวาน และไมอยากใหปรุงรสอาหารดวย 
ผงชูรส รสดี น้ําปลา เพราะวารสชาติอาหารไมดี มีกล่ินเหม็น กินไมอรอย” จึงตองการใหลูกหลาน
ทําอาหารรสชาติจืดๆ เหมือนในอดีตใหกินบาง จะไดไมมีโรค 
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ตอนที่ 2 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : ปจจุบัน 
สวนท่ี 2.1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 
ตารางที่ 4.4 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามเพศ อายุ และศาสนา (n=40) 

  

ขอมูล     จํานวน  รอยละ 

เพศ 
 ชาย    3 7.50  
 หญิง   37 92.50 
กลุมอายุ (ต่ําสดุ = 15 ป สูงสุด = 48 ป อายุเฉลี่ย =32.5) 
 ระหวาง 15-29 ป    22 55.00 
 ระหวาง 30-40 ป    13 32.50 
 ระหวาง 41-50 ป      5 12.50 
ศาสนา 
 นับถือผีบรรพบุรุษ   18 45.00 
 คริสตศาสนา    22 55.00 
  

จากตารางที่ 4.4 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 3 คน รอยละ 7.50 และเพศหญิง 
จํานวน 37 รอยละ 92.50 มีอายุต่ําสุด 15 ป และอายุสูงสุด  48 ป และนับถือศาสนาคริสต รอยละ 
55.00  
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ตารางที่ 4.5 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามการศึกษาและจาํนวนสมาชิก
ในครอบครัว (n=40) 

         
ขอมูล   จํานวน   รอยละ 

การศึกษา 
 ไมไดเรียน                                                23 57.50     
          จบระดบัประถมศึกษา  9 22.50  
 กําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน 2   5.00 
 กําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 5 12.50 
 จบระดับอนุปริญญา  1   2.50 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว (นอยที่สุด = 3 คน มากที่สุด = 18 คน เฉลี่ย = 8 คน) 
 3-5 คน   17 42.50    
 6-9 คน                                             13 32.50 
 10-18 คน     6 15.00 

 
 จากตารางที่ 4.4 พบวาสวนใหญ จํานวน 23 คน ไมไดเรียนหนังสือ รอยละ 57.50 จํานวน

สมาชิกในครอบครัวนอยที่สุด 3 คน และมากที่สุด 18 คน  
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ตารางที่ 4.5 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามอปุกรณเครื่องใชไฟฟา 
 

อุปกรณเคร่ืองใชไฟฟา จํานวน   ลําดับท่ี     รอยละ 

 ไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย  40 1 100.00 
 วิทย ุ   36 2   90.00 
 จักรเย็บผา   32 3      80.00 
 โทรทัศน   29 4      72.50
 เครื่องเลน DVD VCD  26 5      65.00 
 เตาแกส   13 6      32.50 
 เตาแกส   13 6      32.50 
 เครื่องสูบน้ํา   10 7      25.00 
 จานสัญญาณ TV   8 8      20.00 
 หมอหุงขาวไฟฟา  3 9        7.50 
 ถังแชเย็นผัก/เนื้อสัตว  3 9        7.50 
 เครื่องปนไฟ   1 10        2.50 
 เครื่องพนยาไฟฟา  1 10        2.50 
 เครื่องพิมพดีดไฟฟา  1 10        2.50 

 
 จากตารางที่ 4.5 พบวากลุมตวัอยางทกุคนม ีไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย รอยละ 100.00 และ 
รองลงมา มีวิทยุรอยละ 90.00 
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สวนท่ี 2.2 วัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน 
1. วัตถุดิบในการประกอบอาหารของครอบครวัในปจจุบัน  

 เนื้อสัตว ที่มาของเนื้อสัตว ไดจากการเลี้ยงและซื้อเทานั้น ไมนิยมลาสัตวปาดังเชนอดีต 
สัตวเล้ียง ไดแก หมู และไก (สัตวอ่ืนๆ ที่ตองการนํามาประกอบอาหาร เชน วัว แพะ นิยมซื้อมาฆา
และชําแหละเอง) ปจจุบันชาวมงไมนิยมการเลี้ยงสัตวจํานวนมาก เหมือนในอดีต เนื่องจากไมมีเวลา
ในการดูแลสัตวเล้ียง  ดังนั้นการเลี้ยงสัตวในปจจุบันจึงนิยมเลี้ยงสัตวจํานวนนอยลงเชน เล้ียงหมู 
หรือไก จํานวน 2-3 ตัว เพื่อใหมีสัตวในการทําอาหารในเวลาจําเปนเทานั้น นอกจากนี้ชาวมงยงันยิม
การฆาสัตวเพื่อประกอบอาหารในพิธีตางๆ เหมือนอดีต เชน พิธีศพ พิธีกินขาวใหม รวมถึงงานใน
โอกาสพิเศษ เชน ประเพณีปใหมมง หรือพิธีแตงงาน การเลี้ยงสัตวในปจจุบันจะใชขาวโพด 
ขาวเปลือก ขาวสาร หรืออาหารสัตวสําเร็จรูป (การใหอาหารหมูนั้น ผสมอาหารสําเร็จรูปกับ
น้ําเปลา หากมีขาวโพดหรือหยวกกลวยหั่นฝอยคนใหเขากันจนทั่วใชเล้ียงหมู) สวนการใชเนื้อสัตว
ตางๆ ประกอบอาหารในชีวิตประจําวันนั้น ปจจุบันนิยมซื้อเนื้อสัตวที่ฆาและชําแหละแลว จาก
รานคา ภายในหมูบาน ซ่ึงรานคาภายในหมูบานจะซื้ออาหารสดและอาหารแหงจากตลาดประจํา
จังหวัดเพื่อนํามาจําหนายในหมูบาน 
 ผัก ที่มาของผัก ปจจุบันไดจากการปลูก หรือซ้ือจากรานคาภายในหมูบาน และจากการหา
ในปาเทานั้น   สวนมากชาวมงยังนิยมปลูกผักเฉพาะฤดูฝน ผักที่ปลูก คือ ผักกาด  ผักชี  ผักกาดขาว     
พริกขี้หนู มะนาว ฟกทอง และแตงกวา  สวนผักที่หาไดจากปา คือ ผักขม (ผักขม เปนผักที่ชาวมง
นิยมรับประทานจากอดีตถึงปจจุบัน) และมะเขือพวง สวนผักที่ ซ้ือ เพื่อนํามาทําอาหารใน
ชีวิตประจําวัน ไดแก ผักกวางตุง มะเขือยาว มันฝร่ัง ใบกระเพรา ตนหอม ผักชี  ถ่ัวฝกยาว ขา 
ตะไคร บวบ หรือแตงกวา หรือผักชนิดตางๆ ตามฤดูกาล ที่รานคาภายในหมูบานนําไปจําหนาย 
    การเตรียมเนื้อสัตว 

1.   การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหารในโอกาสพิเศษ และพิธีตางๆ 
ปจจุบันชาวมง ยังนิยมฆาสัตวขนาดใหญดังเชนอดีต สัตวที่นิยมคือ หมู วัว หรือ

แพะ รวมทั้งไก เพื่อใชในโอกาสเลี้ยงแขก หรือญาติพี่นอง ในพิธีศพ และงานในโอกาสพิเศษ เชน 
งานประเพณีปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน โดยยังคงมีวิธีการเตรียมเนื้อสัตวตางๆ ทั้ง วิธีการ
ฆา การชําแหละ และการปรุงที่คลายกัน ตางกันตรง วิธีการปรุงในปจจุบันซึ่งจะมีการใชเครื่องปรุง
รสเพิ่มอีก 1-2 อยาง เทานั้น 

2.   การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหารในชีวิตประจําวัน 
ปจจุบันชาวมง ไดเกิดการเรียนรูวิธีการปรุงอาหารหลายประเภท จากการดูโฆษณา

ในโทรทัศน อานหนังสือการประกอบอาหารตางๆ และจากการรับประทานอาหารจากรานอาหาร
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ตางๆ ในตัวเมืองมากขึ้น จึงมีการประกอบอาหาร หลากหลายมากขึ้นกวาเดิมรวมทั้งเพิ่มเครื่องปรุง
รสตางๆ มากขึ้นดวย นอกจากนี้ชาวมงยังมีการซื้ออาหารปรุงสําเร็จ พรอมรับประทานเลย จาก
รานคา เชน    ผัดกระเพรา แกงเผ็ด ตมจืด กวยเตี๋ยว ขนมจีน ไกทอด หมูยอทอด หรือลูกชิ้นทอด 
สวนอาหารที่ชาวมงในปจจุบันปรุงกินเอง จะมีวิธีการเตรียม เนื้อสัตวตางๆ ดังนี้ 

หมูบดสําเร็จจากรานคา เตรียมนําไปปรุงเปนอาหารเลย 
หมู และเนื้อไก นําไปลางใหสะอาด หั่น เตรียมปรุงอาหาร 
ปลา เชน ปลานิล ปลาใน เปนตน นําไปผาทอง ควักไสออก ลางใหสะอาด เตรียม

ทอด หรือปรุงอาหารอยางอื่น 
ไขไก เตรียมทอดเปนไขดาว ไขเจียว หรือไขตม ไขตมใสพริกไทย หรือนําไปเปน

สวนประกอบในผัดผักตางๆ  
นอกจากนี้ในปจจุบัน ชาวมงยังนิยมอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทั้งจากการดูตัวอยางจากสื่อ

โฆษณา และจากลูกหลานที่มีโอกาสไปเรียนรูหนังสือในเมือง แลวนํากลับไปใชในหมูบานนับเปน
ชองทางการเพิ่มจํานวนและชนิดอาหารซึ่งไดแก ปลากระปอง แหนม เตาหูแผน และปลาทูเค็ม ซ่ึง
อาหารเหลานี้ สามารถเก็บตุนไวไดนานขึ้น และนํามาปรุงอาหารไดหลากหลายรูปแบบและหลาย
รสชาติดวย 

วิธีเตรียมผักเพื่อปรุงอาหาร  
ผักกวางตุง ถ่ัวฟกยาว หรือผักกาด มีวิธีการเตรียมผักเหมือนกัน คือ ลางผักให

สะอาด เด็ดหรือใชมีดหั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา เตรียมปรุง ดวยการนําไปผัดและตม 
ฟกทอง และมันฝรั่งปอกเปลือก และ ลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา เตรียม

ปรุง  
มะเขือยาว นําไปลาง หั่นบางๆ เตรียมปรุง  
ใบกระเพรา เด็ดเปนใบ ลางใหสะอาด เตรียมนําไปผัด 
ผักชี ลางใหสะอาด หั่น เตรียมใสในตมผัก หรือนําไปทําเปนน้ําพริกผักชี 
ตนหอม ลางใหสะอาด หั่น เตรียมใสในตมผัก 
พริกขี้หนู ลางใหสะอาด นําไปเปนสวนประกอบในการปรุงอาหารประเภทตม 

ตางๆ หรือทําเปนน้ําพริก 
ขาและตะไคร ลางใหสะอาด ทุบนําไปใชในการตมเนื้อสัตว และแกงตางๆ 

วิธีการปรุงอาหารจากเนื้อสัตว 
การปรุงแกงจืดหมูบด กับเตาหู นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ หั่นเตาหูแผน พอน้ําเดือด

ใสเตาหูและหมูบด พอหมูสุก ปรุงรสดวยเกลือ และรสดีหรือผงชูรส ใสตนหอม ผักชี ยกลง  
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การทําผัดกระเพรา เด็ดใบกระเพราพักไว ตํากระเทียมกับพริกขี้หนูรวมกันพักไว 
ตั้งกระทะน้ํามันพอรอนใสกระเทียมพริกขี้หนู เจียวใหหอมใสหมูบดผัดใหหมูสุก ใสใบกระเพรา 
ปรุงรสดวย น้ําปลา น้ํามันหอย ซีอ้ิวขาว และรสดี 

การปรุงเนื้อหมูและเนื้อไกทอด นําเนื้อหมูหรือเนื้อไก มาปรุงรสดวย เกลือ และรส
ดี หรือผงชูรส หมักรวมกัน นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําเนื้อลงไปทอดจนสุก  

การปรุงเนื้อปลา นําปลาคลุกเกลือใหทั่ว นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําไป
ทอดในน้ํามันจนสุก หรือใชไมไผมาผาเปน 2 ซีก นําปลาใสไวตรงกลางมัดใหแนน นําไปปง จนสุก  

การปรุงลูกชิ้น นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําไปทอดในน้ํามันจนสุก 
การปรุงไขไก ตอกไขไกใสชาม ปรุงรสดวย น้ําปลา นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอ

รอน นําไปทอดในน้ํามันจนสุก หรือนําไขไกตอกใสในกระทะทอดเปนไขดาว และ นําหมอใสน้ํา
ตั้งไฟพอเดือด ตอกไข ใสหมอ ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยดําตําละเอียด  

การปรุงปลากระปอง เมื่อเปดฝาปลากระปอง แลวนิยมใชใหหมดในครั้งเดียวเลย 
โดยเฉพาะ ยําปลากระปอง วิธีทํายํา คือหั่นพริกขี้หนูฝอยๆ  ใสในปลากระปองปรุงรสดวยมะนาว 
น้ําปลา และผงชูรส  

การปรุงปลาทูเค็ม นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําปลาทูไปทอดมันจนสุก  
 การปรุงอาหารจากผัก 

การปรุงถ่ัวฝกยาว และผักกวางตุง การตม นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ พอเดือดใสผัก 
ตมจนสุกปรุงรสดวยรสดี เกลือ สวนการผัด นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามัน พอน้ํามันรอนใสผักที่หั่นไว
ผัดจนสุกปรุงรสดวย  รสดี ซีอ้ิวขาว เกลือ ยกลง (หากมีเนื้อสัตวจะใสเนื้อสัตวในตมผักหรือผัดผัก
ดวย) 

การปรุงฟกทอง นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไปตมจนสุก ใสน้ําตาล ชิม
มีรสชาติหวานเล็กนอย ยกลง 

การปรุงมันฝรั่ง นําหมอตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอนใสน้ําเปลา เมื่อเดือดใสมันฝร่ัง ตม
จนสุก ปรุงรสดวยเกลือ และรสดี 

การปรุงมะเขือยาว นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน ใสกระเทียมทุบ ตอกไขใส
ผัด ใสมะเขือยาวผัดจนสุก ปรุงรสดวย น้ําปลา รสดี และซีอ้ิวขาว 
  การปรุงน้ําพริกผักชี นําพริกขี้หนู ผักชี ใสครก โขลกใหละเอียด ปรุงรสดวยเกลือ 
และผงชูรส  
 ขาว ที่มาของขาว ปจจุบัน ชาวมงนิยมปลูกขาวกินเองบางบางครอบครัวเทานั้นสวนมาก
นิยมซื้อขาวสาร การปลูกขาวไวกินเองนิยมปลูกขาวในไรและในนาจะปลูกขาวจาวสําหรับกินใน
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ชีวิตประจําวัน สวนขาวเหนียวจะนิยมกินเปนบางมื้อ แตจุดประสงคหลักคือปลูกเพื่อทําขาวปุก ใน
ประเพณีปใหมมงมากกวากินในชีวิตประจําวัน ขาวเหนียวและขาวจาวจะเก็บเกี่ยวเมื่อรวงขาวสุก 
จากนั้นนํามานวดใหไดขาวเปลือก ตากใหแหง นําไปสีที่โรงสีขาว จากนั้นนํามาหุงเพื่อเซนไหวผีปู-
ผียา สวนที่เหลือนํามาหุงกินในชีวิตประจําวัน  
   วิธีการหุงขาวกินในชีวิตประจําวัน นําขาวสารใสหมอขาวลางดวยน้ํา ใสน้ํา
พอประมาณ ตั้งไฟ พอเดือดเช็ดน้ํา นําหมอขาวผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวสุก 

 วิธีการหุงขาวเวลามีพิธีหรืองานในโอกาสพิเศษ ขั้นตอนการเตรียมเหมือนกันกับ
การหุงกินใสชีวิตประจําวันเพียงแตปริมาณมากกวาและใชอุปกรณในการหุงขนาดใหญมากกวา
เทานั้น จะนําขาวสารลางใหสะอาดใสลงไปในกระทะใบใหญใสน้ําตมคนเรื่อยๆ ใหเม็ดขาวนุม 
จากนั้นใชขันตักขาวใหสะเด็ดน้ํา นําขาวใสลงไปในหมอนึ่งขาว นํากระทะใบใหญใสน้ําประมาณ 
¼ ตั้งไฟ นําหมอนึ่งขาววางลงบนกระทะนึ่งขาวจนกระทั่งสุก  

วิธีการนึ่งขาวเหนียว ลางขาวใหสะอาด แชน้ํา 1 คืน นําใสหมอนึ่ง หรือลังถึง นึ่ง
จนสุก 
 เคร่ืองปรุงรส สวนใหญในปจจุบัน ซ้ือจากรานคาภายในหมูบาน ไดแก  
   รสเค็มไดจาก เกลือ น้ําปลา ซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย รสดี และผงชูรส  
   รสมันไดจาก น้ํามันปาลม น้ํามันพืช และกะทิ 
   รสหวานไดจาก น้ําตาล  
   รสเผ็ดรอนไดจาก พริกไทยดํา และพริกแกงชนิดตางๆ  
 น้ํา/เคร่ืองดื่มประเภทอ่ืนๆ ที่มาของ  น้ําเปลา ปจจุบันชาวบานในหมูบานชวยกันทําบอน้ําและ
ตอทอน้ําประปา เขามาใชในหมูบาน วิธีการเตรียมน้ําดื่ม นําน้ําเปลาใสกาตั้งไฟ พอเดือดยกลง รอ
ใหเย็นดื่ม  
 นอกจากนี้ยังมีเครื่องดื่ม ที่ ซ้ือจากรานคา คือ ชา กาแฟ โอวัลติน ทั้งพรอมดื่มและที่ตอง
เตรียมเอง ซ่ึงมี วิธีการเตรียม คือ ตมน้ําใหเดือด นํากาแฟ ชา และโอวัลตินใสแกว ใสน้ํารอนชงดื่ม 
นอกจากนี้เครื่องดื่มที่กลาวมาแลวยังมีเครื่องดื่มชนิดอื่น อีก เชน เปปซี่ โคลา น้ําสม น้ําสตอเบอรร่ี 
นมรสตางๆ และเหลา ซ่ึงชาวบานซื้อจากรานคาในหมูบานดื่มดวยเปนบางครั้ง และปจจุบันยังมีการ
ตมเหลาขาวโพดไวดื่มเองบางในงานปใหมมง  
 ผลไม ผลไมที่ชาวมงนิยมปลูกเอง ไดแก กลวยน้ําวา ขนุน และมะมวง สวนผลไมอ่ืนๆ ซ่ึงซื้อ
จากรานคาซึ่งซื้อในหมูบาน  ไดแก  แตงโม  เงาะ  ขนุน  มะมวง  กลวยน้ําวา  ทุเรียน  มังคุด 
สมเขียวหวาน และลําไย ฯลฯ หรือผลไมตามฤดูกาลที่รานคานําไปจําหนาย 
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2. ของหวาน ขนม  ปจจุบันชาวมงนิยมกินของหวานและขนมกรุบกรอบ ตางๆ มากขึ้น 
เชน รวมมิตร ลอดชองน้ํากะทิ บัวลอย ขาวก่ํา สาคูเปยก ขนมชั้น ขาวมัน และขนมกรุบกรอบยี่หอ
ตางๆ ที่มีการโฆษณาในทีวี ซ่ึงมีจําหนายในรานคาภายในหมูบาน สวนขนมที่ทําเองในปจจุบันคือ 
ขาวปุก ซ่ึงจะทําในชวงปใหมมงเทานั้น วัตถุดิบและวิธีการทําเหมือนในอดีต แตจะเพิ่มเมล็ดงา 
เพื่อใหมีรสชาติมัน ๆ หรือใสเกลือลงไปเพื่อเพิ่มรสเค็มเทานั้นสวนบัวลอย และขนมขาวเจานั้น
ชาวมงไมไดทําแลว 

สวนวิธีการทําขาวปุก นั้นเริ่มจากนําขาวเหนียวขาว หรือขาวเหนียวดํา แชน้ํา 1 คืน นึ่งจน
สุกเทขาวเหนียวลงในหมอไมจากนั้นตําขาวเหนียว ระหวางนั้นใสงาหรือเกลือลงไปดวย ตําจน
ละเอียดแบงเปนกอนหอดวยใบตอง กินกับน้ําออย ขาวปุกจะทําเฉพาะในประเพณีปใหมมงเทานั้น 

3. ผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบตางๆในปจจุบันชาวมงยังคงนิยมใหผูที่เปนภรรยา        
ลูกสาวหรือหลานสาว เปนผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารอาจจซื้อจากรานคา
ภายในหมูบาน หรือบางครั้งผูชายอาจจะเปนผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบบาง  

4. ผูรับผิดชอบในการประกอบอาหาร ปจจุบันผูรับผิดชอบในการประกอบอาหารยังคง
เปนภรรยา ลูกสาว หรือหลานสาว ผูชายอาจจะชวยบางในกรณีที่ผูหญิงเล้ียงลูกหรือไมสบาย 

5. อุปกรณ/เคร่ืองใชในการทําอาหารคาว/หวาน อุปกรณในการทําอาหารของชาวมงใน
ปจจุบันยังเหมือนในอดีต แตจะมีการซื้ออุปกณเพิ่มมากขึ้น โดยจะเลือกอุปกรณเครื่องใชในการ
ทําอาหารตามจํานวนเงินที่มี คือ หากมีเงินมากก็จะซื้ออุปกรณในการทําอาหารไดมาก เชนซื้อหมอ 
กระทะ ไวหลายใบ หลายขนาดเพื่อแยกใชงาน เชนหากมีแขกจะใชหมอหุงขาวใบใหญ หรือหาก
ครอบครัวใดมีคนจํานวนนอยจะใชหมอใบเล็ก และแยกใชงาน เชนใบที่หุงขาวจะไมใชปนกับหมอ
ที่ใชตมเนื้อสัตวหรือตมผัก เพราะเวลาหุงขาวจะมีกล่ินของอาหารนั้นติดมาในขาวดวยทําใหกล่ิน
ของขาวเปลี่ยนไป นอกจากนี้ยังซื้อ กระทะ ลังถึง ทัพพี ตะหลิว แกวน้ํา ครกหิน กาน้ํา มีด และเขียง 
ไวใชงานเพื่อความสะดวกในการประกอบอาหารมากขึ้น  ชาวมงนิยมซื้อ  ถวย  จาน  ชาม                
และชอนสแตนเลส  เก็บไวจํานวนมาก ๆ เมื่อมีงานตางๆ เชน งานศพ หรืองานในโอกาสพิเศษ จะ
ไดมีอุปกรณใชเพียงพอกับจํานวนแขก 

6. การใชความรอน ทําอาหาร การใชความรอนในการทําอาหาร ยังใชฟนและไมเกี๊ยะ
เหมือนเดิม แตการกอไฟจะเปลี่ยนจากไมขีดไฟ เปนไฟแช็คและจะซื้อเตาสามขามาใชแทนกอนหิน 
สวนเตาไฟใหญยังนิยมใชกอนหินทําเพื่อความแข็งแรงของเตาไฟเวลาใชงาน เชน ตมอาหารให
สัตวเล้ียงหรือตมเหลา เปนตน 

7. วิธีการจัดเสิรฟ อาหารที่กินในชีวิตประจําวัน ในปจจุบัน การกินอาหารของชาวมงแต
ละมื้อ จะมีกับขาว 2-3 อยาง เชน ผัดกระเพรา ตมจืด และไกหรือหมูทอดเปนตน วิธีการเสิรฟ คือ 
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ผูหญิงในครอบครัวจะเปนผูจัดสํารับและตักกับขาวใสจาน หรือชาม หลังจากนั้น ตักขาวใหกับ
สมาชิกทุกคนในบาน และกินพรอมกันไมมีการแบงใหชายกินกอน หญิงกินทีหลังเหมือนในอดีต
แลว  

8. วิธีการจัดเสิรฟอาหารในโอกาสพิธีตางๆ และงานในโอกาสพิเศษ 
 อาหารในพิธีกินขาวใหม พิธีศพ อาหารในโอกาสพิเศษ เชนปใหมมง หรืองานแตงงาน มี
กับขาว 1-2 อยาง ไมจํากัดชนิดเนื้อสัตว ยังนิยมตมหมู ตมวัว และตมไกเหมือนในอดีต  ขึ้นอยูกับ
แตละบานหรือครอบครัวตามฐานะ เชน เจาของบานมีฐานะดี จะฆาวัว หมู แตหากไมมีเงินพอ
อาจจะไมฆาสัตวเพื่อเล้ียงญาติพี่นองก็ได (ยกเวนตองฆาไกเพื่อเล้ียงผีบรรพบุรุษ) และมีวิธีเชิญแขก 
หรือญาติ พี่ นอง ใหมากินขาวที่บานของตนเอง เหมือนกันในพิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ
เชนเดียวกับที่ปฏิบัติในอดีต ปจจุบันยังตองใหเกียรติแกผูชายกินอาหารกอน เนื่องจากผูชายเปนผูที่
มีหนาที่เชิญวิญญาณบรรพบุรุษในการทําพิธีตางๆ จากนั้นผูหญิงจึงมีสิทธิเขาไปนั่งกินอาหารหลัง
ผูชาย ซ่ึงเจาของบานที่เปนผูชาย ลูกชาย หรือหลานชาย ตองไปเชิญ แขกที่มาเยี่ยมบานผูชาย ญาติ 
พี่-นอง ของตน ใหมากินอาหารกอน จากนั้นฝายหญิง ที่เปนลูกผูหญิง หลานผูหญิง จึงจะเชิญญาติ 
พี่-นอง หรือแขกที่เปนผูหญิงมากินอาหาร ได 

9. ความเชื่อดานอาหาร ขอหาม ขอปฏิบัติ  
 ขอหาม ผูชายชาวมงแซยาง ยังคงเชื่อในเรื่องเลา ไมกินหัวใจสัตวทุกชนิด เหมือนอดีต 
สวนมงวางไมมีความเชื่อที่หามนําอาหารมีรสเปรี้ยวมากินรวมกับอาหารอีก ปจจุบันสามารถกินได 
เชน การนําสมตําที่มีรสเปรี้ยวมากินกับขาวได สวนเด็กชายและเด็กหญิงชาวมง สามารถกินตีนไก 
กระเพาะ และไสไกได ไมมีความเชื่อเหมือนในอดีตอีก สวนอาหารสําหรับคนปวย และคนเปนแผล 
ปจจุบันสามารถกินอาหารไดทุกอยาง  

ขอปฏิบัติ หญิงหลังคลอดบุตรยังคงกินไก และไขตมปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยอยาง
เดิม เนื่องจากเชื่อวาจะทําใหมีน้ํานมมาก และชวยขับน้ําคาวปลา  

10. ความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารของชนเผาท้ังอดีต/ปจจุบัน 
ดานดีท่ีสูญหาย ส่ิงที่เคยทําแตปจจุบันไมมีไดแก การปลูกผัก และการเลี้ยงสัตวกินเอง 

รวมท้ังการกินอาหารรสจืดๆ เหมือนในอดีต ทําใหสุขภาพดี ไมมีโรค มีอายุยืนและไมมีคนอวน
ปจจุบันชาวมงที่อวนมีจํานวนมากขึ้น  

ดานที่ควรปรับเปลี่ยน คือการกินอาหารรสชาติ จัดขึ้น เชน เค็ม เผ็ด เปรี้ยว และหวาน 
รวมทั้งการกินของหวาน ขนมกรุบกรอบของเด็กทําใหเด็กฟนผุงาย การใช เครื่องปรุงรสมากเกินไป 
เชน การใชผงชูรส รสดี น้ําปลา และน้ํามันหอย เชื่อวาการกินสิ่งเหลานี้ตองทําใหเกิดโรค แตที่ยังใช
ปรุงรสอาหารอยูเนื่องจากวา ใสแลวทําใหรสชาติของอาหารดี อรอย กินไดมาก แมจะมีความคิดวา
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อาจทําใหเปนโรค แตไมสามารถหยุดใชได หากไมใสเครื่องปรุงรสตางๆ เหลานี้ทําให คนใน
ครอบครัวบนวากับขาวไมอรอยและจะไมกิน จึงยังตองใชเครื่องปรุงรสตางๆ ทุกมื้อ 
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ตอนที่ 3 ขอมูลจากการสังเกต 
 อาหารประจําวัน ชาวมงในปจจุบัน แม เปนผูกําหนดรายการอาหาร เมื่อตื่นเชามา เวลา
ประมาณ ตี 5 แมและลูกสะใภ ลูกสาวหรือหลานสาวจะตื่นขึ้นมากอไฟ เร่ิมจากการหุงขาวกอน 
จากนั้น  ลูกสะใภ  ลูกสาว  หรือหลานสาว  จะเปน  คนไปซื้อวัตถุดิบจากรานคาในหมูบาน              
และเตรียมปรุงอาหาร รวมถึงการจัดเสิรฟ และการเก็บลาง อาหารที่ปรุงสวนใชวิธีการตม เชน      
ตมผัก หรือผัดผัก สวนเนื้อสัตว นิยมการทอด สําหรับสมาชิกที่ออกไปทําไรหรือทํางานนอกบาน 
รวมถึงลูกซึ่งไปโรงเรียน มื้อกลางวันแมเปนคนจัดขาว และกับขาว ใสถุงพลาสติกใหสมาชิกใน
ครอบครัว อาหารหลักของชาวมงมีขาวซึ่งกินกับอาหารสวนมากประเภท ตม ผัด ยาง และทอด 
เคร่ืองปรุงรสที่ใช  ในปจจุบันมีหลายชนิดตามที่รานคาในหมูบานนํามาจําหนายรวมทั้งที่ไดเรียนรู
จากรายการทีวี ไดแก เกลือ พริกไทย น้ําปลา ซ้ีอ้ิวขาว รสดี  ผงชูรส และน้ํามันหอย ลักษณะการจัด
เสิรฟ คือ ผูหญิงในครอบครัว เปนผูจัดสํารับ ตักกับขาว และขาวใสจานและชาม เมื่อสมาชิกมา
พรอม รับประทานพรอมกัน อุปกรณในการกิน ประกอบดวย จาน ชาม และชอน  
 อาหารในโอกาสพิเศษ ชาวมงในปจจุบัน  จะทําอาหารเพื่อเล้ียงแขก ในพิธีศพ หรือใน
โอกาสพิเศษ เชน ปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน เมื่อถึงเวลาที่ตอง ฆา และชําแหละสัตว ผูชาย
ชาวมงที่เปนญาติ จะมาชวยกัน ฆาและชําแหละเนื้อสัตว สวนในการปรุงอาหาร เคร่ืองปรุงรสที่ใช 
คือ เกลือ และรสดี หรือผงชูรส ลักษณะการจัดเสิรฟ จะเปนหนาที่ของผูหญิง เมื่อปรุงอาหารเสร็จ 
ผูหญิงจะตักกับขาวและขาวใสจาน หรือชาม วางบนโตะอาหาร ครอบครัวจะเชิญ ญาติและเพื่อน
บาน  มารวมรับประทานอาหาร  (ผูชายรับประทานอาหารกอนผูหญิง) อุปกรณในการกิน 
ประกอบดวย จาน ชาม และชอน  
 ขนมและของหวาน ชาวมงในปจจุบัน ทั้งเด็กและผูใหญ หากตองการขนม จะไปซื้อขนม  
ที่รานคาเพราะมีขนมใหเลือกมากมาย หลายรูปแบบ สวนใหญเปนขนมที่ปรุงและบรรจุสําเร็จจาก
โรงงาน โดยเฉพาะที่มีการโฆษณาในทีวีทุกชนิด จะไดรับความนิยมมาก แตขนมเหลานั้นมี
สวนประกอบจากแปง น้ําตาล ไขมัน และผงชูรส ปริมาณมาก 
 ปจจุบันจะพบวาชาวมงในหมูบานแมแจะ ตําบลแมนาจร อําเภอแมแจม จังหวัดเชียงใหม  
มีรูปรางอวนจํานวนมากทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงวัยดวย 
 การใชความรอนทําอาหาร ชาวมงในปจจุบันนิยมใชเตาแกสในการทําอาหารเปนบาง
ครอบครัว สวนมากยังนิยมใชฟนในการทําอาหาร แตปจจุบันไมนิยมขนฟนโดยการแบกแลว แตจะ
ใชรถยนตในการขนฟนแทน 
 การเก็บอุปกรณ ปจจุบันอุปกรณในการกินอาหารของชาวมงบางครอบครัว นิยมซื้อตูหรือ
ช้ันวางของไวเก็บอุปกรณในการกินอาหาร เชน ถวย จาน ชาม ชอน เพื่อปองกันฝุนละออง 
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ผลไม  ปจจุบันชาวมงนอกจากนิยมซื้อผลไมจากรานคาภายในหมูบานเพื่อกินแลว ยังมี
ผลไมบางสวนที่ชาวมงปลูกเพื่อ กินเอง เชน มะยม สม ทอ พลัม มะละกอ กลวยน้ําวา และ        
สตอเบอรร่ี เปนตน  


