
บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระ เร่ือง วัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบนั คร้ังนี้มี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาวัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบนั เก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม
ตัวอยางชาวมงชุมชนบานแมแจะ ตําบลแมนาจร อําเภอแมแจม จังหวดัเชียงใหม ดวยการสัมภาษณ 
จํานวน 70 คน โดยสัมภาษณกลุมตัวอยางเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน จํานวน 40 คน และ
กลุมตัวอยางเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารในอดีต จํานวน 30 คน ระหวางวันที่ 20 เมษายน 2550 ถึง 20 
พฤษภาคม 2550 โดยนําเสนอขอมูลเปน 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
ตอนที่ 2 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : ปจจุบัน 
ตอนที่ 3 ขอมูลจากการสังเกต 
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ตอนที่ 1 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
สวนท่ี 1.1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง : อดีต 
 

ตารางที่ 4.1 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามเพศ อายุ ศาสนา และการศึกษา 
(n=30) 
ขอมูล     จํานวน  รอยละ 

เพศ 
 ชาย   10 33.33  
 หญิง   20 66.67 
กลุมอายุ (ต่ําสดุ = 51 ป สูงสุด = 78 ป อายุเฉลี่ย = 63.17) 
 ระหวาง 51-59 ป    10 33.33 
 ระหวาง 60-69 ป      6 20.00 
 ระหวาง 70-79 ป    14 46.67 
ศาสนา 
 นับถือผีบรรพบุรุษ    20 66.67 
 คริสตศาสนา    10 33.33 
ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน                                                29                      96.67 
           จบระดบัประถมศึกษา (ป. 2) 1    3.33 
  

จากตารางที่ 4.1พบวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 66.67 อายุต่ําสุด 
คือ 51 ป และอายุสูงสุด คือ 78 ป มีอายุเฉลี่ย คือ 63.17 ป นับถือผีบรรพบุรุษ รอยละ 66.67 และ 
ไมไดเรียน รอยละ 96.67  
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ตารางที่ 4.2 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามจํานวนสมาชิกในครอบครัว    
         

จํานวนสมาชกิ   จํานวน   รอยละ 

 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 พบวากลุมตวัอยาง มีจํานวนสมาชิกในครอบครัว ระหวาง 6-9 คน รอยละ 

50 โดยมีสมาชิกจํานวนนอยที่สุด = 3 คน มากที่สุด = 17 คนและ เฉลีย่ = 8 คน 
  
ตารางที่ 4.3 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (อดีต) จาํแนกตามอุปกรณเครื่องใชไฟฟา 
 

อุปกรณเคร่ืองใชไฟฟา จํานวน   ลําดับท่ี     รอยละ 

 วิทย ุ   30 1 100.00 
 ไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย  30 1 100.00 
 โทรทัศน   21 2   70.00
 เครื่องเลน DVD VCD  20 3   66.67 
 จักรเย็บผา   18 4       60.00 
 เครื่องสูบน้ํา   5 5       16.67 
 เตาแกส   5 5              16.67 
 ถังแชเย็นผัก/เนื้อสัตว  1 6                3.33 
 เครื่องปนไฟ   1 6         3.33 
 จานสัญญาณ TV   1 6         3.33 
 เครื่องพนยาไฟฟา  1 6         3.33 
 สเตอรริโอ   1 6         3.33 

 
 จากตารางที่ 4.3 พบวากลุมตวัอยางทกุคนมอุีปกรณเครื่องใชไฟฟาประเภทวิทยุ และไฟฟา
พลังงานแสงอาทิตย มากเปนอันดับหนึ่ง 1 รอยละ 100 
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สวนท่ี 1.2 วัฒนธรรมอาหาร : อดีต 
 

1. วัตถุดิบในการประกอบอาหารของครอบครัว  
 เนื้อสัตว ไดจากการเลี้ยงและการลาเทานั้น สัตวเล้ียง ไดแก หมู ไก วัว และแพะ อาหารที่
ใชในการเลี้ยงหมูและไก คือขาวโพดและขาวเปลือกเปนหลัก สวนวัวและแพะเลี้ยงดวยการใหกิน
หญาตามธรรมชาติ เมื่อตองการใชสัตวตางๆ เปนการชําแหละเอง  

การลาสัตวตางๆ เพื่อนํามาเปนอาหาร ชาวมงนิยมไปลาสัตว ประมาณเดือนเมษายน ถึง 
เดือนกรกฎาคม เนื่องจากในชวงเวลานั้นชาวมงอยูบนดอยพื้นที่สูง ทําใหไมสามารถเพาะปลูก
พืชผักที่ใชเปนอาหารได เนื่องจากไมมีน้ํา จึงไมมีวัตถุดิบในการทําอาหารกิน การไปลาสัตว ไปกัน
เปนกลุม ทําใหชวยกันลอมสัตวและจับสัตวไดงาย หรือเมื่อพบสัตวดุราย สามารถชวยกันปองกัน 
ไมใหถูกสัตวทํารายได เมื่อฆาสัตวไดแลว จะนําเนื้อสัตวมาชําแหละและแบงกันตามจํานวนคนที่
ออกไปลาดวยกันแตละครั้ง ในการลาสัตวอาวุธที่ใชคือปนแกบซึ่งใชยิงสัตวที่มีขนาดตางๆ กัน 
ไดแก ไกปา หมูปา เกง กวาง สวนการไปลาสัตวที่มีขนาดเล็กมักไปคนเดียว และใชธนูยิงใหสัตว
ตาย สัตวขนาดเล็กที่ลา ไดแก นก และกระรอก เมื่อลาไดนิยมนําไปทําอาหาร 

ผัก ชาวมงปลูกผักกินเองหรือหาไดจากปา การปลูกผักสามารถปลูกไดเฉพาะในฤดูฝน 
เนื่องจากฤดูแลงไมมีน้ํา เมื่อปลูกผักได ชาวมงจะนําผักไปทําอาหารสวนหนึ่ง อีกสวนเก็บไวเปน
เมล็ดพันธุ โดยจะรอใหตนผักแกจัด จนมีเมล็ด และจะเก็บเมล็ดตากแหงไวปลูกในปตอไป ผักที่
ไดรับความนิยมไดแก ผักกาด  ฟกทอง ฟกเขียว ถ่ัวฝกยาว  แตงกวา ผักชี   และพริกขี้หนู 
นอกจากนี้ชาวมงยังมีผักที่สามารถนํากานไปปลูก ไดแก กะหล่ําปลี  

ขอมูลจากการสัมภาษณ ผูเฒาผูแกบอกวา “การปลูกตนกะหล่ําปลีไวกินในอดีตนั้น เมื่อถึง
ฤดูฝนจะหักกานกะหล่ําปลีไปปลูกในดิน ตนกะหล่ําปลี แตเดิมลําตนจะสูงกวาและไมใชเมล็ดปลูก
เหมือนในปจจุบัน แตเปนการปลูกจากกาน ความพิเศษของตนกะหล่ําปลีในอดีต คือ แมวาจะเด็ด
หัวกะหล่ําปลีไปกิน ทิ้งตนกะหล่ําปลีเอาไวโดย ไมดูแล ไมรดน้ํา ตลอดทั้งป ตนกะหล่ําปลีนั้นไม
ตาย เมื่อถึงฤดูฝน ตนกะหล่ําปลีจะแตกกานใหม และสามารถหักกานกะหล่ําปลีไปปลูกไดอีก”   
สวนผักที่ชาวมงนิยมนําหัวไปปลูก คือ มันฝร่ัง ชาวมงในอดีตไมมีความรูในการนําผักตางๆ มาปรุง
อาหารที่หลากหลาย จึงนิยมนําผักมาทําอาหารดวยการตม การผัด การดอง หรือการตากแหงเทานั้น  

ผักที่นิยมนําไปทําอาหารดวยการตมและการผัด คือ ผักกาด  ถ่ัวฟกยาว และกะหล่ําปลี 
สวนผักที่นิยมปรุงดวยการตมอยางเดียว คือ ฟกทอง ฟกเขียว และมันฝรั่ง  

สําหรับผักที่นิยมกินสด คือ แตงกวา สวนผักที่นําไปดองเพื่อถนอมอาหาร คือ ผักกาด  
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ผักท่ีไดจากปา ชาวมงมักหาผักตางๆ จากปา เพื่อนํามาเปนวัตถุดิบในการทําอาหาร แตการ
หาผักในปานั้นไมแนวาผักชนิดใดกินได หรือกินไมได (เนื่องจากกลัวผักจะมีพิษ) จึงมีผักเพียงไมกี่
ชนิดที่ชาวมงนิยมนํามาทําอาหาร ไดแก ผักขม (ผักขม เปนชื่อที่ชาวมงใชเรียกผักชนิดหนึ่งตาม
รสชาติของผัก มีลักษณะคลายๆ ใบกระเพราแตไมมีกล่ินเหมือนใบกระเพรา มีลักษณะตางจากผัก
โขมที่มีการปลูกเพื่อจําหนาย ที่เรียกวาผักขมเนื่องจากผักชนิดนี้มีรสชาติขม) มะเขือพวง หัวบุก 
และมันฝรั่งปา     
  การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหาร 

การฆาและชําแหละสัตวตางๆ ที่มีขนาดใหญไดแก หมู วัว และแพะ ชาวมงมี
วิธีการฆาหมูทั้งหมูเล้ียงและหมูปา คือ เร่ิมโดยมัดขาหนาและขาหลังใหแนนปองกันการดิ้น 
จากนั้นใชมีดปลายแหลมแทงใหตาย เมื่อแนใจวาหมูตัวนั้นตายแลว จึงราดดวยน้ําเดือดและใชมีด
ขูดขนออก ลางใหสะอาด หั่นหัวและขาหมูแยกไว หั่นเนื้อหมูและเนื้อหมูสามชั้นออก เตรยีมไวปรุง
อาหารตอไป 
  การชําแหละวัวและแพะ เปนอาหารและใชในพิธีตางๆ การเตรียมวัวและแพะ ดวย
การมัดขาหนาและขาหลังใหแนน จากนั้นใชขวานทุบหัววัวใหตาย สวนแพะนั้นใชวิธีการเชือดคอ
ใหตาย  เมื่อแนใจวาวัวหรือแพะตัวนั้นตายแลว จึงทําการเลาะหนังเฉพาะสวนลําตัวออกตากแหง
เก็บไวสําหรับใชปูนั่ง หรือรองทับอานบนหลังมา (นิยมใชเฉพาะหนังวัวสวนหนังแพะไมนิยม
นําไปใช) ตัดสวนหัวและขาออก สวนเนื้อวัวหรือแพะหั่นไวเตรียมปรุงอาหาร 

วิธีชําแหละเนื้อเกงและเนื้อกวาง ชาวมงไมนิยมกินหนังหรือใชประโยชนอ่ืนใด
จากหนังสัตวทั้ง 2 ชนิดนี้ เมื่อฆาไดจะใชมีดเลาะหนังเฉพาะสวนลําตัวทิ้ง หั่นเนื้อเตรียมไวปรุง
อาหาร รวมทั้งตัดสวนหัวและขาออก เตรียมไวปรุงอาหารตอไป 

สวนการชําแหละไก สวนใหญใชในพิธีเรียกขวัญปใหมมง และการเลี้ยงผี 
หลังจากทําพิธีเสร็จจึงนําไปเปนอาหาร การฆาไกซ่ึงใชในพิธี ทําโดยใชมีดเชือดคอใหตาย จากนั้น
ราดดวยน้ําเดือด ถอนขน ลางใหสะอาด ผาทอง ควักเครื่องในออก ทําความสะอาด ใสเครื่องใน
กลับเขาไปเหมือนเดิมเนื่องจากไกที่ใชในการทําพิธีตองมีดครื่องในใหครบ สวนการฆาไกเปน
อาหารทั้งไกบานและไกปาทําเหมือนกันคือ เชือดคอเหมือนกัน เมื่อไกตาย ราดดวยน้ําเดือด ถอน
ขน ลางใหสะอาด ผาทอง แลวหั่น เตรียมไวปรุงอาหาร 

วิธีเตรียมนก และกระรอก ชาวมงมักนิยมฆานกและสัตวเล็กๆ เชนกระรอก      
เพื่อทําเปนอาหารในครอบครัวเสมอ ซ่ึงถือวาเปนของขวัญที่เด็กๆ ในครอบครัวจะรูสึกดีใจมาก เมื่อ
ไดกินเนื้อนก หรือเนื้อกระรอก มีวิธีการเตรียม ดังนี้ นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟจากนั้นนําน้ําเดือดราด



 30

บนตัวนกหรือกระรอก ถอนขนทิ้งใหหมด ทําความสะอาด ผาทองควักไสทิ้ง ใชในการปรุงอาหาร
ทั้งตัวไมหั่น 

การเตรียมผัก 
1.   การเตรียมผักเพื่อทําอาหาร 

กะหลํ่าปลี ผักกาดเขียว ถ่ัวฝกยาว มีวิธีการเตรียม คือ ลางผักใหสะอาดใชมือเด็ด
ผักหรือใชมีดหั่นผักใหเปนชิ้นขนาดพอดีคํา เตรียมไวปรุงอาหาร 
  ฟกทองและฟกเขียว  นําฟกทองหรือฟกเขียว ปอกเปลือกทั้งลูก ควานไสและเมล็ด
ทิ้ง (อาจเก็บเมล็ดไวตากแหง เพื่อปลูกตอในปหนา) จากนั้นนําไปลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นขนาด
พอดีคํา เตรียมไวปรุงอาหาร 
  แตงกวา ใชมีดผาแตงกวาออกเปน 2 ซีก ควานไสทิ้ง ใชชอนขูดแตงกวาใหหมด
ทั้ง 2 ซีก เตรียมไวปรุงอาหาร 
  มันฝร่ัง และมันปา ปอกเปลือกมัน นําไปลางใหสะอาด  หั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา 
เตรียมไวปรุงอาหาร 
  ผักชี ลางใหสะอาด ใชมีดหั่น เตรียมใสในตมผัก หรือเตรียมนําไปตําน้ําพริก 
  พริกขี้หนู เด็ดกานพริกทิ้ง แลวจึงนําไปลางใหสะอาด เตรียมนําไปตําน้ําพริก 

ขาและตะไคร ลางขาและตะไครใหสะอาด นําขาหั่นเปนแวนๆ และตะไครนําไป
ทุบ หั่นเปนทอนๆ เตรียมไวใสตมเนื้อสัตวตางๆ 

ผักขม นําผักขมที่เก็บมาจากปา ลางใหสะอาด เตรียมไวปรุง (ไมนิยมหั่นแตจะตม
ทั้งตนเลย) 
  มะเขือพวง เด็ดเม็ดมะเขือพวงออกจากขั้ว จากนั้นจึงนําไปลางใหสะอาด เตรียมไว
ปรุงอาหาร 
  หัวบุก ปอกเปลือกหัวบุก จากนั้นหั่นหัวบุกใหเปนแผนบางๆ ใสเรียงไวในกระดง 
เพื่อนําไปตากจนแหงสนิท เตรียมไวปรุงอาหาร 

2. การเตรียมผักเพื่อถนอมอาหาร 
ชาวมงนิยมนําผักกาดเขียว (ผักกาดแมว) มาถนอมอาหารโดยวิธีการดอง ซ่ึงมีวิธีการ

เตรียมมี 2 แบบ คือ  
ตัดรากผักกาดเขียวทิ้ง ลางใหสะอาด พักไวบนกระชอนใหสะเด็ดน้ํา เตรียมนําไปดอง 

และอีกวิธีหนึ่ง คือ ตัดรากผักกาดเขียวทิ้ง ลางใหสะอาด ใชมีดหั่นฝอยๆ เตรียมไวดอง 
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วิธีการปรุงอาหารจากเนื้อสัตว 
การปรุงอาหารจากเนื้อสัตว สวนมากมีวิธีการปรุงที่คลายกัน ดังนี้ สวนของ หัว

และขาสัตวใหญ คือ หมู วัว แพะ เกง และกวาง นําไปเผาไฟจากนั้นใชมีดขูดขนและหนังสวนที่
ไหมทิ้งไป ลางใหสะอาด นําไปตมโดยนําน้ําเปลาใสหมอขนาดใหญตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสหัวและ
ขาของสัตวที่ตองการตมลงในหมอ ใชเวลาในการตมประมาณ 1 วัน จนเปอย ปรุงรสดวยเกลือเพียง
อยางเดียว สวนของ คือ เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อแพะ เนื้อเกง และเนื้อกวาง ใชวิธีหั่น เปนชิ้นขนาด    
พอดีคํา จากนั้นนํากระทะใบใหญใสน้ําเปลาตั้งไฟเมื่อน้ําเดือดใสเนื้อสัตวลงไปพรอมกับตะไครทุบ
หั่นเปนทอน และขาหั่นเปนแวน สวนการตมเนื้อวัวอาจเพิ่มพริกขี้หนูทั้งเม็ด (ไมทุบ) เมื่อเนื้อสัตว
สุกปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว 

 สวนเนื้อหมูสามชั้น และเนื้อวัวบางสวนมีวิธีการทําดวยการนําไปตากแหงโดย 
หั่นเนื้อสัตวนั้นบางๆ จากนั้นทาเกลือ ตากดวยการแขวนไวที่ไมระแนงบริเวณเพดานบาน จนกวา
เนื้อจะแหงซึ่งจะเก็บไวไดนาน เมื่อตองการนําไปทําอาหาร ตองนําเนื้อหมูหรือเนื้อวัวนั้นไปลาง
ดวยน้ํารอนกอน เพื่อลดความเค็มรวมทั้งเปนวิธีการทําใหเนื้อหมูหรือเนื้อวัวนุมขึ้น จากนั้นจึงนําไป
เปนสวนประกอบในการปรุงอาหารตอไป สวนเนื้อหมูสามชั้นหากไมหั่นเปนชิ้นบางๆ ทาเกลือตาก
แหง อาจหั่นเปนชิ้นขนาดพอดีคํา คลุกกับเกลือแลวทอดพอสุก (ไมใหแหงกรอบเหมือนแคบหมู) 
เมื่อเนื้อหมูสุกเทน้ํามันหมูและเนื้อหมูสามชั้นทั้งหมดใสไวในโองดินเผา เก็บไวไดเปนเวลานาน 
เมื่อตองการกินจะนําหมูนั้นมาทอดซ้ําอีกครั้งใหแหง กรอบ (ลักษณะคลายๆ แคบหมู) กินกับขาว 
หรือนําไปเปนสวนประกอบในการตมผัก หรือการผัดผัก ไดเชนกัน 

การตมเนื้อสัตวขนาดใหญมักนิยมใชเพื่อเล้ียงแขก หรือญาติพี่นอง เมื่อมีพิธีตางๆ 
เชน พิธีศพ หรืองานในโอกาสพิเศษ เชน ประเพณีปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน 

การปรุงเนื้อไก มี 2 วิธี คือ วิธีที่ 1 นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือด เร่ิมจากนํา
เนื้อไกที่หั่น (ตมเฉพาะเนื้อไก ไมรวมเครื่องใน หัว ปก และตีนไก) ตมจนเนื้อไกสุก ปรุงรสดวย 
พริกไทยดําโขลกละเอียดและเกลือ ตํารับนี้เปนอาหารสําหรับหญิงคลอดบุตรขณะอยูไฟซึ่งมี
ระยะเวลา 1 เดือน     สวนการตมไกสําหรับเลี้ยงแขก หรือกินเปนอาหารในชีวิตประจําวันนั้น
สามารถตมเครื่องใน หัว ปก และตีนไกลงไปดวย สวนวิธีที่ 2 นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือด
นําไกทั้งตัวใสลงไปในหมอ ตมจนสุกไมปรุงรส ไกตมทั้งตัวนี้ใชสําหรับพิธีเล้ียงผีปูผียาในพิธีกิน
ขาวใหม และเรียกขวัญในประเพณีปใหมมง หลังจากการใชไกในการทําพิธีเสร็จแลว นําไกนั้นมา
เปนอาหารของสมาชิกได    
  วิธีปรุงเนื้อนกและเนื้อกระรอก นิยมนําไปปงไมนิยมการตม เพราะมีกล่ินเหม็น
คาว วิธีการทําคือ นําเนื้อนกหรือเนื้อกระรอกคลุกกับเกลือ นําไปปงจนสุก กินกับขาว หรืออาจ
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นําไปทําเปนน้ําพริกนก หรือน้ําพริกกระรอก วิธีทํา คือ นําพริกขี้หนูโขลกจนละเอียดแลวฉีกเนื้อ
นกหรือเนื้อกระรอกลงไปโขลก ปรุงรสดวยเกลือคลุกเคลาใหเขากันปรุงรส ตามความชอบของ
สมาชิก 
 วิธีการปรุงอาหารจากผัก   

ชาวมงสวนมากจะนิยมปรุงอาหารจากผัก  ที่มี ลักษณะคลายๆ  กันไดแก         
ผักกาดเขียว กะหล่ําปลี และถั่วฝกยาว ปรุงดวยการตม คือ นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใส
ผักลงไปในหมอ ตมจนสุกปรุงรสดวยเกลือเทานั้น สวนวิธีการผัด คือนํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันหมู 
เมื่อน้ํามันรอนจึงใสผักลงไปผัดจนสุก ปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว  (หากมีเนื้อสัตวจะใส
เนื้อสัตวลงไปในตมผักหรือผัดผักดวย) 

แตงกวา ใชเนื้อแตงกวาที่ขูดไว ปรุงรสดวย ขัณฑสกร ชิมใหมีรสหวานนิดๆ หรือ 
ปรุงรสดวย เกลือและพริกใหมีรสชาติเค็มและเผ็ดเล็กนอย 

ฟกทอง  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไปตม เมื่อฟกทองสุก ใสขัณฑส
กร หรือน้ําออย ชิมใหมีรสชาติหวานเล็กนอย หรืออีกวิธีนําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไป
ตมจนฟกทองสุก ปรุงรสดวยเกลือเพียงอยางเดียว 

ฟกเขียว  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสฟกเขียวลงไปในหมอ หากมี
เนื้อสัตวใสเนื้อสัตวลงไปตมจนสุกปรุงรสดวยเกลือ 

มันฝร่ังและมันปา นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสมันตมจนสุกปรุงรส
ดวยเกลือ (ไมนิยมใสเนื้อสัตวตางๆ ) 
  น้ําพริกผักชี  นําพริกขี้หนู ผักชีหั่นฝอยใสครกตําใหละเอียด ปรุงรสดวยเกลือ 
  ผักขม  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสผักขม ตมจนสุก ยกลงนําไปกินกับ
น้ําพริกผักชี ผักจะมีรสขม หากสมาชิกในครอบครัวมีเด็กซึ่งไมชอบกินผักที่มีรสขมตองนําไปผัด 
วิธีการผัด คือ เมื่อตมผักขมจนสุกตักผักขึ้นมาใหสะเด็ดน้ําบนกระชอน จากนั้นนํากระทะตั้งไฟใส
น้ํามันหมู เมื่อน้ํามันรอนใสผักขมลงไปผัด ปรุงรสดวยเกลือ กินกับขาว (การนําผักขมไปผัด
สามารถลดความขมลงได) 
  มะเขือพวง  นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดนํามะเขือพวงลงไปตมจนสุก ยก
ลงกินกับน้ําพริกผักชี 
  หัวบุก นําหัวบุกที่ตากแหงมาตําดวยครกใหละเอียด จากนั้นนําน้ําเปลาใสหมอ ตั้ง
ไฟพอเดือดใสขี้ เถาและบุกลงไปตมดวยกัน ประมาณ 30 นาที ยกลง นําไปลางดวยน้ําเปลา      
จากนั้นตมบุกผสมขี้เถาอีกครั้ง (ใสขี้เถาเพื่อทําใหยางของบุกไมกัดปาก หากตมโดยไมใสขี้เถา    
ยางในบุกจะกัดปากทําใหคัน) จึงนําบุกลางดวยน้ําเปลาใหสะอาด จากนั้นจึงนําไปตม หรือผัด  
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  หัวบุกสด นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสบุกลงไป ปรุงรสดวยเกลือ หาก
ตองการผัดบุก ทําโดยการนําน้ํามันใสกระทะตั้งไฟ เมื่อน้ํามันรอนใสบุกลงไปผัด ปรุงรสดวยเกลือ 
ทั้งบุกตมและบุกผัดกินเปนกับขาว 

ขาว ในอดีตชาวมงปลูกขาวกินเอง นิยมปลูกขาวไรเปนขาวจาวสําหรับกิน
ประจําวัน สวนขาวเหนียวปลูกไวทําขาวปุกเทานั้น (ขนมของชาวมง) ชาวมงนิยมเกี่ยวขาวจาวและ 
ขาวเหนียวเมื่อรวงขาวสุก เกี่ยวเสร็จจะนวดเพื่อใหไดขาวเปลือก จากนั้นนําไปตากแหง เมื่อตองการ
กิน จะนําขาวเปลือกไปตําดวยครกกระเดื่อง จากนั้นใชกระดงรอนขาว นําขาวมาหุงเพื่อเซนไหวผี
ปู-ผียากอน หลังจากเสร็จพิธีจึงนําขาวไปกินได แตในบางปขาวที่ปลูกไวยังไมสุกและไมมีขาวกิน 
จําเปนจะตองเกี่ยวขาวเมื่อรวงขาวเริ่มสุก หรือตอนที่รวงขาวมีสีเขียวปนเหลือง หากเก็บเกี่ยวตอน
รวงขาวเริ่มสุก ไมสามารถนําไปตําดวยครกกระเดื่องไดเพราะเมล็ดขาวยังไมแหง ตองนํามานวดให
ไดขาวเปลือก จากนั้นนําขาวเปลือกที่ไดไปคั่วใหเมล็ดขาวแข็งและเปลือกแหง เพื่อใหสะดวกใน
การตําขาว นําขาวมาหุงเพื่อเซนไหวผีปู-ผียา 5 แหงภายในบาน คือ หิ้งผีบรรพบุรุษ ผีเตาไฟใหญ    
ผีเตาไฟเล็ก ผีประตู และผีเสากลางบาน หลังจากนั้นนําขาวนั้นมากินได ในกรณีที่ขาวสารไมมเีหลือ
กินจนถึงชวงรวงขาวสุก ตองใชขาวผสมขาวโพดหรือผสมกับผักตางๆ เชน ฟกทอง ถ่ัวฝกยาว หรือ
มันฝรั่ง เปนตน 
  วิธีการเตรียมขาว นําขาวเปลือกที่ตากแหงแลว ตําดวยครกกระเดื่อง จากนั้นใช
กระดงรอนขาวเปลือกออกใหหมด นําขาวสารที่ไดใสกระสอบเก็บไวหุงตอไป วิธีการหุงขาว 
สําหรับครอบครัวเล็ก นําขาวสารใสหมอขาวลางดวยน้ํา ใสน้ําพอประมาณตั้งไฟพอเดือดรินน้ําทิ้ง 
(เก็บน้ําขาวไว เพื่อใชทําผักกาดดอง) นําหมอขาวมาผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวแหงสุก สวน
วิธีการหุงขาว สําหรับครอบครัวใหญ หรือการหุงขาว ที่ใชในงานพิธีตางๆ เชนพิธีศพ และงานใน
โอกาสพิเศษ เชน งานประเพณีปใหมมง งานแตงงาน เปนตน ดวยการนําขาวสารลางใหสะอาดใส
ในกระทะใบใหญใสน้ําตม คนบอยๆ จนกระทั่งเม็ดขาวนุม จากนั้นใชขันน้ําเตาตักขาวใสกระชอน
ใหสะเด็ดน้ํา นําขาวใสลงไปในหมอนึ่งปดฝา นํากระทะใบใหญใสน้ําประมาณ ¼ ตั้งไฟ นําหมอนึ่ง
ขาววางลงบนกระทะนึ่งตอจนกระทั่งขาวสุก  
  วิธีการหุงขาว (กรณีขาวไมพอกิน) เมื่อถึงฤดูแลง ขาวสารที่มีใกลจะหมด เพื่อเปน
การเก็บขาวสารเอาไวใหพอกินรอจนกระทั่งไดขาวที่ปลูกใหมตองนําขาวโพดฝานบางๆ นําไปตาก
ใหแหงโมดวยเครื่องโมใหละเอียดแยกเอาเฉพาะแปงขาวโพด เมื่อจะหุงขาวจึงนําขาวและแปง
ขาวโพดใสน้ําพอประมาณ ตั้งไฟพอเดือดคนบอยๆ รอจนกระทั่งเม็ดขาวสุกยกลงกินได หากไมมี
ขาวโพดที่ใชเล้ียงสัตวเล้ียงแตมีขาวโพดพันธุพื้นเมืองมีฝกขนาดเล็ก (ขาวสาลีดอย) จะนําขาวโพด
มาฝานจากนั้นนําขาวและขาวโพดใสหมอใสน้ํา ตั้งไฟใหเดือด ตมจนเม็ดขาวนุมเช็ดน้ํานําหมอขาว
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มาผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวสุก หากไมมีขาวโพดทั้งสองอยางตองตมขาวผสมกับผักตางๆ นํา
ผักที่เด็ดหรือหั่นไวผสมกับขาวสารใสในหมอขาวใสน้ําเปลาตั้งไฟ ตมจนกระทั่งเม็ดขาวสุกพอง
เต็มที่(ลักษณะคลายขาวตมแตใสผักและไมปรุงรส) ยกลงกิน 
 เคร่ืองปรุงท่ีใชในการปรุงอาหาร  
  น้ํามันหมู นําหมูสามชั้น หรือมันหมูหั่นบางๆ นํากระทะตั้งไฟ จากนั้นใสหมูสาม
ช้ันหรือมันหมูลงทอด จนกระทั่งน้ํามันออกมาจนแหงหมด เก็บใสโองดินไวทําอาหาร 

น้ํามันจากเมล็ดฝน นําเมล็ดฝนมาตําจนแตกจากนั้นนําไปคั่วใหสุก แลวนําไปผสม
กับน้ําเปลาเทใสในหมอ ตั้งไฟเคี่ยวใหแตกมันจนน้ํามันลอยหนา จึงใชชอนไมไผ ชอนฟองขึ้นมา
จนกระทั่งฟองหมด แลวนํา ไปเคี่ยวอีกครั้งจนน้ําที่ปนมากับน้ํามันระเหยจนหมด จึงเก็บน้ํามันที่ได
บรรจุขวด หรือภาชนะไวใชทําอาหาร 

สวนรสเค็มไดจากเกลือ รสเผ็ดรอนไดจาก พริกและพริกไทย รสหวานไดจาก
น้ําออย หรือขัณฑสกร ชาวมงนิยมซื้อจากพอคาที่นําขึ้นไปขายบนดอย ซ่ึงพอคาจะนําเกลือ 
พริกไทย น้ําออย และขัณฑสกร ไปขาย และชาวมงจะลงจากดอยเพื่อไปซื้อเครื่องปรุงรสเหลานี้เอง
จากในเมืองปละ 1 คร้ังเทานั้น 
 น้ํา/เคร่ืองดื่มประเภทอื่นๆ ไดแก น้ําเปลา น้ําชา เหลาขาวโพด มีที่มาดังนี้ 
  วิธีการเตรียมน้ํา ในครอบครัวผูหญิงชาวมง จะเปนคนไปหาบน้ําดื่มและน้ําใชจาก
บอน้ํา หรือหนองน้ําของหมูบาน โดยใชขันน้ําเตาตักน้ําจากบอใสในกระบอกไมไผหรือถังน้ําที่ทํา
จากไม และหาบมาใสโองดิน หรือถังน้ําในบานเพื่อเก็บไวใช  
  วิธีการเตรียมชา ชาวมงจะซื้อใบชาสวนหนึ่งจากพอคาจีน หรือชาวเขาเผาอื่นๆ ที่
นํามาขาย เพื่อแลกกับสัตวเล้ียง หรือแลกกับฝน อีกสวนหนึ่งจะปลูกเอง วิธีการเตรียมใบชา คือเด็ด
ใบชามาทําความสะอาดดวยการลาง จากนั้นตมน้ําใหเดือดนําใบชาลวกในน้ําเดือด จากนั้นตักขึ้นให
สะเด็ดน้ําหมาดๆ  เมื่อใบชาเย็น ใชมือนวดจนใบชาช้ําๆ และนําไปคั่วในกระทะใบใหญใหหอม
และแหงสนิท เก็บใสถุง วิธีชงชา นําน้ําเปลาใสกาน้ํา นําไปตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดยกลงนําใบชา 1 กํา
มือ ใสลงไปในกาน้ํารอนดื่มเมื่ออุนๆ วิธีตมน้ํา นําน้ําเปลาใสกาน้ํานําไปตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดยก      
กาน้ําลงดื่มเมื่อเย็น  
  วิธีการเตรียมและตม เหลาขาวโพด  ชาวมงนอกจากจะปลูกขาวโพดไวกินแทน
ขาว ในเวลาขาดแคลน และใชไวเล้ียงสัตวแลวยังปลูกขาวโพดไวทําเหลาดวย ในการทําเหลา
ขาวโพดชาวมงจะมีวิธีการทําหัวเชื้อสําหรับทําเหลา (ซ่ึงผูเฒาผูแกบอกวาไมรูเหมือนกันวาจรงิๆ หวั
เชื้อนี้มาจากที่ใด มีวิธีการทําอยางไร จําความไดก็มีใชและมีวิธีทําหัวเชื้อแบบนี้กันนานแลว)  หัว
เชื้อสําหรับหมักขาวโพด มีวิธีการทําดังนี้ คือ นําขาวสาร(ขาวเหนียว) ตําดวยครกกระเดื่องให
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ละเอียด นําไปผสมกับน้ําเปลาและหัวเชื้อใหเขากัน ปนเปนกอน หรืออาจจะไมผสมหัวเชื้อลงใน
แปง แตจะปนแปงเปนกอนกลมๆ ขนาดเทากําปน นําหัวเชื้อคลุกกอนแปงใหทั่ว หมักไวประมาณ 3 
วันใหเชื้อราข้ึนจนเต็มกอนแปง จึงนําไปตากแดดใหแหงสนิท เมื่อแปงแหงสวนหนึ่งนําไปใชหมัก
ขาวโพดเพื่อทําเหลา แปงอีกสวนหนึ่งเก็บไวเปนหัวเชื้อในการทําแปงหมักครั้งตอไป  
  วิธีทําเหลาขาวโพด คือ นําเม็ดขาวโพดตมประมาณ 4-5 ช่ัวโมง จนขาวโพดสุก 
พองเต็มที่ นําไปลางดวยน้ําเปลา รอใหสะเด็ดน้ํา จากนั้นนํากอนหัวเชื้อประมาณ 4-6 กอน ตําให
ละเอียดโรยลงบนขาวโพด คลุกจนทั่วขาวโพดทั้งหมด หมักไวในดิน 1 เดือน วิธีการหมักโดยการ
ขุดหลุมขนาดใหญส่ีเหล่ียมพื้นผา จากนั้น ตัดใบตองจํานวนมากๆ ปูรองขางลางเปนฐานและใช
ใบตองคลุมดินขางๆ หลุม เพื่อไมมีดินตกลงไปจึงนําขาวโพดที่ผสมแลวเทลงไป หลังจากนั้นใช
ใบตองปดหลายๆ ช้ัน เมื่อแนใจวาดินไมสามารถตกลงไปในขาวโพดแลว จึงตักดินกลบหลุม 
ประมาณ 1 เดือน จึงเปดหลุม ตักขาวโพดไปตม เพื่อกล่ันเหลา วิธีการตมคือ ใชถังไมเปนหมอตม 
นํากระทะใบใหญ ใสน้ําเปลาตั้งไฟ วางถังไม ตั้งไวบนกระทะ เทขาวโพดลงไปในถัง สวนบนถัง
ไมจะตองเจาะใหเปนรู 1 รู รองรับเหลา จากนั้นนํากระทะใบใหญอีก 1 ใบวางปดบนถังไมตมเหลา
ใสน้ําใหเต็มเมื่อเหลาเริ่มไหลออกมา ตองตักน้ําออก และเติมน้ําบนกระทะไมใหน้ําบนกระทะรอน
เปลี่ยนน้ําอยางสม่ําเสมอ จนกวาน้ําที่ไหลออกมา จะไมมีรสชาติเหลาแลว 

ผลไม ท่ีมา ในอดีตชาวมงไมนิยมปลูกผลไมไวกิน เนื่องจากมีการยายที่ปลูกฝนและที่อยู
อาศัยบอย  ผลไมที่พอจะปลูกกินเองไดบางเปนบางครั้ง คือ  กลวยน้ําวา นอกจากนี้ เชน ขนุน 
มะละกอ มะมวง จะมีชาวเขาเผากะเหรี่ยง นํามาเพื่อขอแลกกับฝน หรือนํามาขายที่หมูบาน สวน
ผลไมที่หาไดบางในปา คือ มะไฟปา  

2.     ของหวาน ขนมของชาวมงในอดตี คอื ขาวปุก บัวลอย และขนมขาวเจา  
  การทําขาวปุก  คือ นําขาวเหนียวขาว หรือขาวเหนียว แชน้ํา 1 คืน นําไปนึ่งจนขาว
เหนยีวสุกจากนั้นเทขาวเหนยีวลงในหมอไมซ่ึงใชสําหรับตําขนมตําจนละเอียดแบงเปนกอนหอดวย
ใบตอง เมื่อตองการจะกนินาํไปปงหรือทอดในน้ํามนักนิกับน้ําออย ซ่ึงขาวปุกนยิมทําในประเพณีป
ใหมมง 
  การทําขนมบวัลอย นําขาวสารเหนียว ตาํดวยครกกระเดื่องจนละเอยีด ผสมกับ
น้ําเปลา ปนเปนเม็ดเล็กๆ จากนั้นนําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ เมื่อน้ําเดือดใสเม็ดแปงที่ปนไวตมจนสุก          
ใสขัณฑสกรหรือน้ําออยใหมีรสหวาน  
  การทําขนมขาวเจา นําขาวสารเจา (ชาวมงเรียกวาขนมขาวเจาเนื่องจากทําดวยขาว
เจา) ตําดวยครกกระเดื่องจนละเอยีดผสมกับน้ําเปลา ใสขัณฑสกรหรือน้ําออยลงไปในแปงใหมี
รสชาติหวานเล็กนอย ปนเปนกอน หอดวยใบตองนําไปนึ่งในหมอนึ่งจนสุก  
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3.  ผูรับผิดชอบในการหาวตัถุดิบ ในอดตีผูชายชาวมงเปนผูรับผิดชอบในการลาสัตว ซ่ึง
การลาสัตวแตละครั้งตองไปกัน 3-4 คน รวมทั้งการฆาสัตวเล้ียง เชน หมู วัว แพะ ในแตละครั้ง
ผูชายที่เปนญาติพี่นอง 3-4 คน จะชวยกนัฆาและชําแหละเนื้อสัตวตางๆ นอกจากนี้การฆาสัตวที่มี
ขนาดเล็ก เชน ไก จะเปนหนาที่ของผูหญิงบางเปนบางครั้ง สวนการเก็บผักตางๆ ทีป่ลูกไวหรือหา
ผักจากในปา เพื่อนําไปประกอบอาหาร การตําขาวเปลือกดวยครกกระเดื่อง หาบน้ําที่บอน้ํา รวมทัง้
เก็บใบชา นั้นเปนหนาที่ของผูหญิง สวนการหาฟนเพื่อใชในการทําอาหารนั้น จะชวยกันทั้งผูหญิง
และผูชาย  

4.    ผูรับผดิชอบในการประกอบอาหาร หนาที่การประกอบอาหารรวมทั้งตมน้ํา ชงชา สวน
ใหญเปนหนาที่ของผูหญิงในครอบครวั เชน ภรรยา ลูกสะใภ ลูกสาว หรือหลานสาว ผูชายจะชวย
ประกอบอาหารบางเปนบางครั้ง หากผูหญิงในครอบครัวอยูในสภาพไมพรอม เชน ภรรยาอยูไฟ
หลังคลอดบุตรหรือปวย ไมสบาย สามีหรือลูกและหลานชายจึงตองทาํอาหารแทนเปนตน สวนการ
ตมเหลาตองชวยกันทั้งผูชายและผูหญิง สวนการทําขนมของชาวมงในการตําขาวปุกที่ตองใชแรง
มาก สวนมากผูชายจะเปนคนตํา สวนการหอขนม (ขาวปุก) เปนหนาที่ของผูหญิง นอกจากนี้ขนม
หรือของหวานอื่นๆ ผูหญิงจะเปนคนทําเองทั้งหมด 

5. การเลือกใชอุปกรณตางๆในการทําอาหารคาวและหวาน อดีตชาวมงไมมวีิธีการเลือกใช
อุปกรณตางๆ ในการทําอาหาร แตจะมีการซื้ออุปกรณตางๆ จากพอคาที่นําไปขายบนดอยหรือ
ชาวมงจะลงไปซื้อเองจากในเมืองปละ 1 คร้ัง อุปกรณสวนหนึ่งไดจากการทําเอง   

อุปกรณในการทําอาหารคาวและหวาน ชาวมงในอดีตอปุกรณที่ทําเอง มีดังนี้  
1. มีดดามสัน้หรือมีดปลายแหลม ตัวมดีจะมีความยาวประมาณ 15-25 

เซนติเมตรตรงปลายมีดจะแหลมและคมมากมีดดามสั้นนี้จะเปนมีดทีใ่ชในการฆาสัตวและประกอบ
อาหารและใชพกติดตวั เมื่อออกไปลาสัตวในปา 

2.    มีดดามยาว หรือมีดดายหญา มีความยาวประมาณ 30 -45เซนติเมตร ตรงปลาย
มีดจะมีลักษณะงอเขาหาตัวมีดที่คม จะใชมีดนี้ในการดายหญา ตัดฟน 

3.    ขวาน เปนอุปกรณที่ใชในการทํางานหนักเชน การผาฟน หรือตดัตนไม  
4.    ปนแกบ มีลักษณะเหมือนปนยาวไมไดใชกระสุนจริง ใชขุยไมที่เหลามาผสม

กับดินปน หรือกอนหินผสมดินปน ซ่ึงทําขึ้นเพื่อใชยิงสัตว 
5.    ธนู ธนูจะใชยิงสัตวที่มีขนาดเล็กเชน นก หรือกระรอก เปนตน 
6.    กระบุง ใชบรรจุอาหาร และสัมภาระไปไร ไปสวน และขนผักตางๆ ที่เก็บจาก

ไร หรือจากในปากลับบาน 
7.    กระดง ใชในการฟดรอนขาวเปลือก หรือตากเมล็ดพันธุพืชตางๆ  
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8.    กระชอน ใชในการกรองขาวหรือใชในการกรองน้ํามันตางๆ เชน น้ํามันหมู
เปนตน  

9.    หมอนึ่งขาว ใชนึ่งขาวสําหรับครอบครัวที่มีสมาชิกจํานวนมาก หรือนึ่งขาวใช
ในพิธีตางๆ รวมทั้งงานในโอกาสพิเศษดวย 

10.  ขันน้ําเตา ใชตักขาว ตักน้ํา หรือใชตักอาหารใหสัตวเล้ียง 
11.  หมอไมตําขนม ใชในการตําขาวปุกในประเพณีปใหมมง  
12.  เคร่ืองโมขาวโพด ใชในการโมขาวโพดใหมีขนาดเล็กลง เพื่อใชเปนอาหาร

เล้ียงสัตว หรือโมเมล็ดพันธุอยางอื่นที่ตองการ 
13.  ครกกระเดื่อง ใชในการตําขาวเปลือก  
14.  เขียง ทําจากทอนไมที่มีขนาดใหญ ใชในการหั่นเนื้อสัตวและหั่นผัก 

6. การใชความรอน ทําอาหาร การทําอาหารในอดีตชาวมงจะใช ฟนแหงๆ  ที่หามาไดจาก
ปาเทานั้น โดยใชขวานหรือมีดดามยาวฟนตนไมที่แหงตาย เปนทอนๆ จากนั้นนําฟนเรียงในกระบุง
แบกกลับบาน เมื่อตองการประกอบอาหาร จะใชกอนหิน 3 กอน ทําเปนเตา 3 ขา ใชไมขีดไฟจุดไม
เกี๊ยะเปนฐานกอน จากนั้นจึงนําฟนมาวางบนไมเกี๊ยะเพื่อใหฟนติดไฟ และจึงเริ่มทําอาหารได 

7. วิธีการจัดเสิรฟ อาหารที่กินในชีวิตประจําวัน  ในอดีตชาวมง กินอาหารแบบเรียบงาย 
ดังนั้นอาหารที่กินในชีวิตประจําวัน จึงมีกับขาวเพียง 1-2 อยาง บางมื้ออาจมีเพียงอยางเดียว กับขาว
บนโตะอาหารอาจมีดังนี้ เชน ผัดผัก ตมผัก เนื้อสัตวทอด หรือ ปง น้ําพริกผักชี หรือตมฟกทอง  
 การจัดเสิรฟอาหารในชีวิตประจําวัน คือ ผูหญิงในครอบครัว ตองตักกับขาวและขาว ใส
ถวย ชาม หรือ จาน ประมาณ 2-3 ใบวางบนโตะ วางชอนไมไผในชามขาวตามจํานวนคนใน
ครอบครัว วิธีกินขาวคือ หากคนในครอบครัวมีจํานวนมาก ตองใหผูชายกินกอน ไมมีการเชิญ เมื่อ
เตรียมอาหารเสร็จผูชายในครอบครัวจะมากินเอง เมื่อผูชายกินอาหารเสร็จหรืออ่ิมทุกคนแลว 
ผูหญิงจึงกินอาหารตอ สวนครอบครัวเล็กทุกคนในครอบครัวกินอาหารพรอมกันไดทั้งชายและ
หญิง หากครอบครัวขนาดเล็กๆ จะไมนิยมซื้อ จาน ชาม เก็บไวหลายใบ แตจะยกหมอขาวและหมอ
แกงวางบนโตะและกินพรอมกันไดเลย 

8. วิธีการจัดเสิรฟอาหารในพิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ ในอดีตชาวมงมักทําอาหารเพื่อ
เล้ียงแขกเสมอโดยเฉพาะในพิธีศพ หรือในโอกาสพิเศษ เชน ปใหมมง หรืองานแตงงาน มักจะมี
กับขาว 1-2 อยาง นิยมตมเนื้อสัตวตางๆ เพื่อทําอาหาร โดยไมจํากัดวาตองเปนเนื้อสัตวชนิดใด 
แลวแตสัตวที่เล้ียง ใชเพื่อเล้ียงผีบรรพบุรุษ เล้ียงญาติพี่นอง หรือแขก เปนตน การจัดเสิรฟอาหารใน
พิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ คลายๆ กับการเสิรฟอาหารในชีวิตประจําวัน คือ ผูหญิงในครอบครัว 
ตองตักกับขาวและขาว ใสถวย ชาม หรือ จาน ประมาณ 2-3 ใบวางบนโตะ วางชอนไมไผในชาม
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ขาวตามจํานวนแขก  เมื่อจัดโตะอาหารไดพรอม ตองเชิญแขก หรือญาติ พี่ นอง ใหมากินขาวที่บาน
ของตนเอง โดยผูชายในครอบครัว เชน พอ หรือลูกชาย ตองไปเชิญแขกที่เปนผูชายมากินอาหาร 
เมื่อผูชายกินอาหารเสร็จแลว ผูหญิงในบานจึงเชิญแขกที่เปนผูหญิงมากินอาหารได โดยมีวิธีกิน
อาหารดังนี้ คือ ชาวมงมีความเชื่อในเรื่องการกินอาหารวา ตองใหเกียรติแกผูชายกินอาหารกอน 
เนื่องจากวาผูชายเปนผูที่มีหนาที่เชิญวิญญาณบรรพบุรุษในการทําพิธีตางๆ ดังนั้นผูหญิงจึงกิน
อาหารหลังผูชายเสมอ  

9. ความเชื่อดานอาหาร : ขอหาม ขอปฏิบัติ 
ขอหาม คือ ผูชายมง แซยาง หามกินหัวใจของสัตวทุกชนิด เนื่องจากมีตํานานเลาวา ใน

อดีตนั้น ชาวมงแซยาง ตองฆาสัตวและนําหัวใจเซนไหวผีบรรพบุรุษในพิธีตางๆ  และมีครอบครัว
หนึ่งของมงแซยางไดฆาหมูและนําหัวใจหมูตมจนสุก เมื่อถึงเวลานําไปทําพิธีไหวผีบรรพบุรุษ       
ผูเปนพี่ชายไดตักหาหัวใจของหมูในกระทะแตไมเจอจึงถามนองชายวาเห็นหัวใจหมูหรือไม 
นองชายตอบวาไมเห็น ดวยความโกรธพี่ชายไมเชื่อนึกวานองชายนําไปกินแลวโกหก ดวยความ
โมโหจึงฆานองชายแลวควักเอาหัวใจของนองชายไปไหวบรรพบุรุษแทน แตเมื่อนํากระทะไปลาง
กลับพบวาหัวใจของหมูไหมติดอยูกนกระทะ ตั้งแตนั้นมาชาวมงแซยางที่เปนผูชายจึงถูกหามไมกิน
หัวใจของสัตวทุกชนิด และไมนําหัวใจของสัตวมาเซนไหวผีบรรพบุรุษอีกตั้งแตนั้นมา และผูชาย
มงแซยางจึงไมกินหัวใจสัตวทุกชนิดอีกเลยจนถึงปจจุบันนี้ 

มงแซวาง หามกินผลไมหรือของเปรี้ยวบนโตะอาหาร หรือหามเก็บผลไมที่มีรสเปรี้ยวมา
จากปาเปนอันขาด เพราะเชื่อวาจะพบงูระหวางทางเวลาไปไร หรือไปสวน  

สวนเด็กหญิงและเด็กชายชาวมง หามกินตีนไก เพราะถากินแลวเมื่อเด็กชายโตขึ้นเมื่อ 
ตองการแตงงานหากไปฉุดหญิงสาวที่ตนชอบจะทําใหมีอุปสรรคขัดแขงขัดขาทําใหไมสามารถฉุด
หญิงสาวมาแตงงานได สวนเด็กหญิงหากกินแลวเมื่อโตขึ้นจะไดคูครองที่ไมสมประกอบ  

หามกินปกไก เพราะหากเด็กชายกิน เชื่อวาเมื่อโตขึ้นจะสรางบานเบี้ยว สวนเด็กหญิงหาก
กินปกไกจะทําใหทอผาเบี้ยวไมตรง รวมทั้งการกินตีนไก กระเพาะไก ไสไก และหัวไก เชื่อวาจะทํา
ใหเด็กชายและเด็กหญิงไมเชื่อฟงผูใหญอีกดวย  

สวนผูที่ปวยเปนไขหรือมีแผล ใหกินขาวกับเนื้อหมูอยางเดียว หากไมมีเนื้อหมู ใหกินขาว
กับเกลืออยางเดียว เพราะเชื่อวาหากกินอยางอื่นจะทําใหอาการปวยหายชา หรือทําใหแผลอักเสบ 
รวมทั้งยังทําใหผิดผีอีกดวย 

ขอปฏิบัติ คือ หญิงหลังคลอดบุตรระหวางอยูไฟ 1 เดือน ใหกินเฉพาะเนื้อไกตมปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทย หากไมมีเนื้อไก ใหกินไขตมปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยแทน เพราะเชื่อ
วา พริกไทยชวยทําใหมีน้ํานมมาก รวมทั้งความเผ็ดรอนของพริกไทยชวยขับน้ําคาวปลาอีกดวย การ
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ตมไกสําหรับหญิงอยูไฟ หามตมหัว ปก กน และตีนไก ลงไปใหหญิงอยูไฟกินเพราะถากินจะทําให
ตัวเด็กมีกล่ินเหม็น 

10. คิดเห็นเกี่ยวกับอาหารของชนเผาท้ังอดีต/ปจจุบัน 
ดานดีท่ีสูญหาย คือ การปลูกผัก เล้ียงสัตวเพื่อประกอบอาหารกินเองเชนในอดีต ซ่ึง

สวนมากรสชาติอาหารในอดีตมีรสชาติจืดๆ ไมนิยมกินอาหารที่มีรสหวาน ไมกินอาหารรสเค็มมาก
เกินไป กินผักตางๆ มากกวากินเนื้อสัตว ทําใหผูคนมีอายุยืน มีผูเฒาผูแกบางคนกลาววา “ใน
สมัยกอนไมเคยไดยิน ไมเคยรูจักวามีโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ไมมีผูชายมง
คนไหนมีพุงใหญๆ อยางในปจจุบัน” อยากใหลูกหลานในปจจุบันทําอาหารรสชาติจืดๆ กินเหมือน
ในอดีต แตคิดวาการเปลี่ยนไปกินอาหารเหมือนในอดีตไมสามารถทําไดเพราะวิถีการดําเนินชีวิต
ในอดีตกับในปจจุบันแตกตางกัน เชน อาชีพในปจจุบันที่ทํา คือ เกษตรกรรมนั้นทําเพื่อหาเงิน หรือ
เพื่อหารายไดใหครอบครัว ชาวมงในปจจุบันนิยมวัตถุตางๆ หรือ เครื่องมือเครื่องใช อุปกรณที่
ทันสมัย เพิ่มมากขึ้น และเริ่มเห็นความสําคัญของการศึกษา จึงสงบุตรหลานไปเรียนทําใหตองเสีย
คาใชจายเพิ่มมากขึ้นทําใหการดําเนินชีวิตเรงรีบและเริ่มแสวงหาความสะดวกสบายจากอุปกรณ 
วัตถุตางๆ มากขึ้น ซ่ึงตางจากในอดีต ที่ชาวมงจะปลูกฝนไวแลกกับสิ่งของตางๆ หรือ ขายใหกับ
พอคา และซื้ออุปกรณตางๆ ที่ใชในชีวิตประจําวันเทานั้น ไมนิยมวัตถุส่ิงของมากเทากับปจจุบัน 
และไมมีการสงลูกหลานไปเรียนหนังสือ 

นอกจากนี้ในอดีตมีการอยูกันเปนครอบครัวใหญทําใหการทําอาหารแตละคร้ังตอง
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ผูหญิงทุกคนในครอบครัวตองชวยกันทําอาหารใหกับทุกคนในบานกิน 
เด็กๆ จะมาชวยแมทําอาหารทําใหเกิดการเรียนรูการทําอาหารไปในตัว ผูชายจะชวยกันฆาสัตวและ
ชําแหละเนื้อสัตว จึงทําใหเวลามีปญหาสามารถพูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น รวมทั้งผูเฒาผู
แกสามารถสอนลูกหลานดานวัฒนธรรมตางๆ ได แตปจจุบัน เมื่อหนุมสาวแตงงานแลว มักจะยาย
ออกไปปลูกบานหลังใหม ทําใหความสามัคคีและการถายทอดวัฒนธรรมตางๆ การชวยเหลือ 
เอื้อเฟอซ่ึงกันและกันลดนอยลงไป  

ดานบกพรองท่ีควรปรับเปล่ียน ผูเฒาผูแก กลาววาดานบกพรอง คือ  ชาวมงในอดีตจะนิยม
ยายถ่ินฐานที่อยูอาศัยกันมากเพื่อหาพื้นที่ปลูกฝนไดดี ไมนิยมตั้งที่อยูอาศัยเปนหลักแหลงเหมือน
ปจจุบัน หลังจากเทศกาลปใหมมง จะทําการเก็บเกี่ยวฝนเสร็จแลว ยายที่ทํากินทันที ทําใหไม
สามารถปลูกไมยืนตนได หรือ หาพื้นที่ๆ ดีๆ ปลูกขาวได เพราะการปลูกฝนจะตองปลูกบนดอย
สูงๆ ฝนจึงจะดี ทําใหขาวไมพอกินเสมอ การทําอาหารกินในอดีตยากลําบาก ผูหญิงสวนมากตอง
กินอาหารหลังผูชายเสมอทําใหไดกินขาวไมอ่ิมหรือบางทีกินขาวกับน้ําแกงเสมอ นาจะใหผูหญิง
กินขาวพรอมกับผูชายได และกลาวถึงขอบกพรองในปจจุบันวา  “ไมอยากใหลูกหลาน กินอาหารที่
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มีรสหวานหรือเค็ม มากเกินไปเพราะกลัวจะเปนโรคเบาหวาน และไมอยากใหปรุงรสอาหารดวย 
ผงชูรส รสดี น้ําปลา เพราะวารสชาติอาหารไมดี มีกล่ินเหม็น กินไมอรอย” จึงตองการใหลูกหลาน
ทําอาหารรสชาติจืดๆ เหมือนในอดีตใหกินบาง จะไดไมมีโรค 
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ตอนที่ 2 ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหาร : ปจจุบัน 
สวนท่ี 2.1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 
ตารางที่ 4.4 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามเพศ อายุ และศาสนา (n=40) 

  

ขอมูล     จํานวน  รอยละ 

เพศ 
 ชาย    3 7.50  
 หญิง   37 92.50 
กลุมอายุ (ต่ําสดุ = 15 ป สูงสุด = 48 ป อายุเฉลี่ย =32.5) 
 ระหวาง 15-29 ป    22 55.00 
 ระหวาง 30-40 ป    13 32.50 
 ระหวาง 41-50 ป      5 12.50 
ศาสนา 
 นับถือผีบรรพบุรุษ   18 45.00 
 คริสตศาสนา    22 55.00 
  

จากตารางที่ 4.4 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 3 คน รอยละ 7.50 และเพศหญิง 
จํานวน 37 รอยละ 92.50 มีอายุต่ําสุด 15 ป และอายุสูงสุด  48 ป และนับถือศาสนาคริสต รอยละ 
55.00  
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ตารางที่ 4.5 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามการศึกษาและจาํนวนสมาชิก
ในครอบครัว (n=40) 

         
ขอมูล   จํานวน   รอยละ 

การศึกษา 
 ไมไดเรียน                                                23 57.50     
          จบระดบัประถมศึกษา  9 22.50  
 กําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน 2   5.00 
 กําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 5 12.50 
 จบระดับอนุปริญญา  1   2.50 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว (นอยที่สุด = 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 พบวาสวนใหญ จํานวน 23 คน ไมไดเรียนหนังสือ รอยละ 57.50 จํานวน

สมาชิกในครอบครัวนอยที่สุด 3 คน และมากที่สุด 18 คน  
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ตารางที่ 4.5 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (ปจจุบัน) จําแนกตามอปุกรณเครื่องใชไฟฟา 
 

อุปกรณเคร่ืองใชไฟฟา จํานวน   ลําดับท่ี     รอยละ 

 ไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย  40 1 100.00 
 วิทย ุ   36 2   90.00 
 จักรเย็บผา   32 3      80.00 
 โทรทัศน   29 4      72.50
 เครื่องเลน DVD VCD  26 5      65.00 
 เตาแกส   13 6      32.50 
 เตาแกส   13 6      32.50 
 เครื่องสูบน้ํา   10 7      25.00 
 จานสัญญาณ TV   8 8      20.00 
 หมอหุงขาวไฟฟา  3 9        7.50 
 ถังแชเย็นผัก/เนื้อสัตว  3 9        7.50 
 เครื่องปนไฟ   1 10        2.50 
 เครื่องพนยาไฟฟา  1 10        2.50 
 เครื่องพิมพดีดไฟฟา  1 10        2.50 

 
 จากตารางที่ 4.5 พบวากลุมตวัอยางทกุคนม ีไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย รอยละ 100.00 และ 
รองลงมา มีวิทยุรอยละ 90.00 
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สวนท่ี 2.2 วัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน 
1. วัตถุดิบในการประกอบอาหารของครอบครวัในปจจุบัน  

 เนื้อสัตว ที่มาของเนื้อสัตว ไดจากการเลี้ยงและซื้อเทานั้น ไมนิยมลาสัตวปาดังเชนอดีต 
สัตวเล้ียง ไดแก หมู และไก (สัตวอ่ืนๆ ที่ตองการนํามาประกอบอาหาร เชน วัว แพะ นิยมซื้อมาฆา
และชําแหละเอง) ปจจุบันชาวมงไมนิยมการเลี้ยงสัตวจํานวนมาก เหมือนในอดีต เนื่องจากไมมีเวลา
ในการดูแลสัตวเล้ียง  ดังนั้นการเลี้ยงสัตวในปจจุบันจึงนิยมเลี้ยงสัตวจํานวนนอยลงเชน เล้ียงหมู 
หรือไก จํานวน 2-3 ตัว เพื่อใหมีสัตวในการทําอาหารในเวลาจําเปนเทานั้น นอกจากนี้ชาวมงยงันยิม
การฆาสัตวเพื่อประกอบอาหารในพิธีตางๆ เหมือนอดีต เชน พิธีศพ พิธีกินขาวใหม รวมถึงงานใน
โอกาสพิเศษ เชน ประเพณีปใหมมง หรือพิธีแตงงาน การเลี้ยงสัตวในปจจุบันจะใชขาวโพด 
ขาวเปลือก ขาวสาร หรืออาหารสัตวสําเร็จรูป (การใหอาหารหมูนั้น ผสมอาหารสําเร็จรูปกับ
น้ําเปลา หากมีขาวโพดหรือหยวกกลวยหั่นฝอยคนใหเขากันจนทั่วใชเล้ียงหมู) สวนการใชเนื้อสัตว
ตางๆ ประกอบอาหารในชีวิตประจําวันนั้น ปจจุบันนิยมซื้อเนื้อสัตวที่ฆาและชําแหละแลว จาก
รานคา ภายในหมูบาน ซ่ึงรานคาภายในหมูบานจะซื้ออาหารสดและอาหารแหงจากตลาดประจํา
จังหวัดเพื่อนํามาจําหนายในหมูบาน 
 ผัก ที่มาของผัก ปจจุบันไดจากการปลูก หรือซ้ือจากรานคาภายในหมูบาน และจากการหา
ในปาเทานั้น   สวนมากชาวมงยังนิยมปลูกผักเฉพาะฤดูฝน ผักที่ปลูก คือ ผักกาด  ผักชี  ผักกาดขาว     
พริกขี้หนู มะนาว ฟกทอง และแตงกวา  สวนผักที่หาไดจากปา คือ ผักขม (ผักขม เปนผักที่ชาวมง
นิยมรับประทานจากอดีตถึงปจจุบัน) และมะเขือพวง สวนผักที่ ซ้ือ เพื่อนํามาทําอาหารใน
ชีวิตประจําวัน ไดแก ผักกวางตุง มะเขือยาว มันฝร่ัง ใบกระเพรา ตนหอม ผักชี  ถ่ัวฝกยาว ขา 
ตะไคร บวบ หรือแตงกวา หรือผักชนิดตางๆ ตามฤดูกาล ที่รานคาภายในหมูบานนําไปจําหนาย 
    การเตรียมเนื้อสัตว 

1.   การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหารในโอกาสพิเศษ และพิธีตางๆ 
ปจจุบันชาวมง ยังนิยมฆาสัตวขนาดใหญดังเชนอดีต สัตวที่นิยมคือ หมู วัว หรือ

แพะ รวมทั้งไก เพื่อใชในโอกาสเลี้ยงแขก หรือญาติพี่นอง ในพิธีศพ และงานในโอกาสพิเศษ เชน 
งานประเพณีปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน โดยยังคงมีวิธีการเตรียมเนื้อสัตวตางๆ ทั้ง วิธีการ
ฆา การชําแหละ และการปรุงที่คลายกัน ตางกันตรง วิธีการปรุงในปจจุบันซึ่งจะมีการใชเครื่องปรุง
รสเพิ่มอีก 1-2 อยาง เทานั้น 

2.   การเตรียมเนื้อสัตวเพื่อปรุงอาหารในชีวิตประจําวัน 
ปจจุบันชาวมง ไดเกิดการเรียนรูวิธีการปรุงอาหารหลายประเภท จากการดูโฆษณา

ในโทรทัศน อานหนังสือการประกอบอาหารตางๆ และจากการรับประทานอาหารจากรานอาหาร



 45

ตางๆ ในตัวเมืองมากขึ้น จึงมีการประกอบอาหาร หลากหลายมากขึ้นกวาเดิมรวมทั้งเพิ่มเครื่องปรุง
รสตางๆ มากขึ้นดวย นอกจากนี้ชาวมงยังมีการซื้ออาหารปรุงสําเร็จ พรอมรับประทานเลย จาก
รานคา เชน    ผัดกระเพรา แกงเผ็ด ตมจืด กวยเตี๋ยว ขนมจีน ไกทอด หมูยอทอด หรือลูกชิ้นทอด 
สวนอาหารที่ชาวมงในปจจุบันปรุงกินเอง จะมีวิธีการเตรียม เนื้อสัตวตางๆ ดังนี้ 

หมูบดสําเร็จจากรานคา เตรียมนําไปปรุงเปนอาหารเลย 
หมู และเนื้อไก นําไปลางใหสะอาด หั่น เตรียมปรุงอาหาร 
ปลา เชน ปลานิล ปลาใน เปนตน นําไปผาทอง ควักไสออก ลางใหสะอาด เตรียม

ทอด หรือปรุงอาหารอยางอื่น 
ไขไก เตรียมทอดเปนไขดาว ไขเจียว หรือไขตม ไขตมใสพริกไทย หรือนําไปเปน

สวนประกอบในผัดผักตางๆ  
นอกจากนี้ในปจจุบัน ชาวมงยังนิยมอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทั้งจากการดูตัวอยางจากสื่อ

โฆษณา และจากลูกหลานที่มีโอกาสไปเรียนรูหนังสือในเมือง แลวนํากลับไปใชในหมูบานนับเปน
ชองทางการเพิ่มจํานวนและชนิดอาหารซึ่งไดแก ปลากระปอง แหนม เตาหูแผน และปลาทูเค็ม ซ่ึง
อาหารเหลานี้ สามารถเก็บตุนไวไดนานขึ้น และนํามาปรุงอาหารไดหลากหลายรูปแบบและหลาย
รสชาติดวย 

วิธีเตรียมผักเพื่อปรุงอาหาร  
ผักกวางตุง ถ่ัวฟกยาว หรือผักกาด มีวิธีการเตรียมผักเหมือนกัน คือ ลางผักให

สะอาด เด็ดหรือใชมีดหั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา เตรียมปรุง ดวยการนําไปผัดและตม 
ฟกทอง และมันฝรั่งปอกเปลือก และ ลางใหสะอาด หั่นเปนชิ้นขนาดพอคํา เตรียม

ปรุง  
มะเขือยาว นําไปลาง หั่นบางๆ เตรียมปรุง  
ใบกระเพรา เด็ดเปนใบ ลางใหสะอาด เตรียมนําไปผัด 
ผักชี ลางใหสะอาด หั่น เตรียมใสในตมผัก หรือนําไปทําเปนน้ําพริกผักชี 
ตนหอม ลางใหสะอาด หั่น เตรียมใสในตมผัก 
พริกขี้หนู ลางใหสะอาด นําไปเปนสวนประกอบในการปรุงอาหารประเภทตม 

ตางๆ หรือทําเปนน้ําพริก 
ขาและตะไคร ลางใหสะอาด ทุบนําไปใชในการตมเนื้อสัตว และแกงตางๆ 

วิธีการปรุงอาหารจากเนื้อสัตว 
การปรุงแกงจืดหมูบด กับเตาหู นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ หั่นเตาหูแผน พอน้ําเดือด

ใสเตาหูและหมูบด พอหมูสุก ปรุงรสดวยเกลือ และรสดีหรือผงชูรส ใสตนหอม ผักชี ยกลง  
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การทําผัดกระเพรา เด็ดใบกระเพราพักไว ตํากระเทียมกับพริกขี้หนูรวมกันพักไว 
ตั้งกระทะน้ํามันพอรอนใสกระเทียมพริกขี้หนู เจียวใหหอมใสหมูบดผัดใหหมูสุก ใสใบกระเพรา 
ปรุงรสดวย น้ําปลา น้ํามันหอย ซีอ้ิวขาว และรสดี 

การปรุงเนื้อหมูและเนื้อไกทอด นําเนื้อหมูหรือเนื้อไก มาปรุงรสดวย เกลือ และรส
ดี หรือผงชูรส หมักรวมกัน นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําเนื้อลงไปทอดจนสุก  

การปรุงเนื้อปลา นําปลาคลุกเกลือใหทั่ว นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําไป
ทอดในน้ํามันจนสุก หรือใชไมไผมาผาเปน 2 ซีก นําปลาใสไวตรงกลางมัดใหแนน นําไปปง จนสุก  

การปรุงลูกชิ้น นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําไปทอดในน้ํามันจนสุก 
การปรุงไขไก ตอกไขไกใสชาม ปรุงรสดวย น้ําปลา นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอ

รอน นําไปทอดในน้ํามันจนสุก หรือนําไขไกตอกใสในกระทะทอดเปนไขดาว และ นําหมอใสน้ํา
ตั้งไฟพอเดือด ตอกไข ใสหมอ ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยดําตําละเอียด  

การปรุงปลากระปอง เมื่อเปดฝาปลากระปอง แลวนิยมใชใหหมดในครั้งเดียวเลย 
โดยเฉพาะ ยําปลากระปอง วิธีทํายํา คือหั่นพริกขี้หนูฝอยๆ  ใสในปลากระปองปรุงรสดวยมะนาว 
น้ําปลา และผงชูรส  

การปรุงปลาทูเค็ม นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน นําปลาทูไปทอดมันจนสุก  
 การปรุงอาหารจากผัก 

การปรุงถ่ัวฝกยาว และผักกวางตุง การตม นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ พอเดือดใสผัก 
ตมจนสุกปรุงรสดวยรสดี เกลือ สวนการผัด นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามัน พอน้ํามันรอนใสผักที่หั่นไว
ผัดจนสุกปรุงรสดวย  รสดี ซีอ้ิวขาว เกลือ ยกลง (หากมีเนื้อสัตวจะใสเนื้อสัตวในตมผักหรือผัดผัก
ดวย) 

การปรุงฟกทอง นําน้ําเปลาใสหมอตั้งไฟ ใสฟกทองลงไปตมจนสุก ใสน้ําตาล ชิม
มีรสชาติหวานเล็กนอย ยกลง 

การปรุงมันฝรั่ง นําหมอตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอนใสน้ําเปลา เมื่อเดือดใสมันฝร่ัง ตม
จนสุก ปรุงรสดวยเกลือ และรสดี 

การปรุงมะเขือยาว นํากระทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอน ใสกระเทียมทุบ ตอกไขใส
ผัด ใสมะเขือยาวผัดจนสุก ปรุงรสดวย น้ําปลา รสดี และซีอ้ิวขาว 
  การปรุงน้ําพริกผักชี นําพริกขี้หนู ผักชี ใสครก โขลกใหละเอียด ปรุงรสดวยเกลือ 
และผงชูรส  
 ขาว ที่มาของขาว ปจจุบัน ชาวมงนิยมปลูกขาวกินเองบางบางครอบครัวเทานั้นสวนมาก
นิยมซื้อขาวสาร การปลูกขาวไวกินเองนิยมปลูกขาวในไรและในนาจะปลูกขาวจาวสําหรับกินใน
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ชีวิตประจําวัน สวนขาวเหนียวจะนิยมกินเปนบางมื้อ แตจุดประสงคหลักคือปลูกเพื่อทําขาวปุก ใน
ประเพณีปใหมมงมากกวากินในชีวิตประจําวัน ขาวเหนียวและขาวจาวจะเก็บเกี่ยวเมื่อรวงขาวสุก 
จากนั้นนํามานวดใหไดขาวเปลือก ตากใหแหง นําไปสีที่โรงสีขาว จากนั้นนํามาหุงเพื่อเซนไหวผีปู-
ผียา สวนที่เหลือนํามาหุงกินในชีวิตประจําวัน  
   วิธีการหุงขาวกินในชีวิตประจําวัน นําขาวสารใสหมอขาวลางดวยน้ํา ใสน้ํา
พอประมาณ ตั้งไฟ พอเดือดเช็ดน้ํา นําหมอขาวผิงขางๆ กองไฟจนกระทั่งขาวสุก 

 วิธีการหุงขาวเวลามีพิธีหรืองานในโอกาสพิเศษ ขั้นตอนการเตรียมเหมือนกันกับ
การหุงกินใสชีวิตประจําวันเพียงแตปริมาณมากกวาและใชอุปกรณในการหุงขนาดใหญมากกวา
เทานั้น จะนําขาวสารลางใหสะอาดใสลงไปในกระทะใบใหญใสน้ําตมคนเรื่อยๆ ใหเม็ดขาวนุม 
จากนั้นใชขันตักขาวใหสะเด็ดน้ํา นําขาวใสลงไปในหมอนึ่งขาว นํากระทะใบใหญใสน้ําประมาณ 
¼ ตั้งไฟ นําหมอนึ่งขาววางลงบนกระทะนึ่งขาวจนกระทั่งสุก  

วิธีการนึ่งขาวเหนียว ลางขาวใหสะอาด แชน้ํา 1 คืน นําใสหมอนึ่ง หรือลังถึง นึ่ง
จนสุก 
 เคร่ืองปรุงรส สวนใหญในปจจุบัน ซ้ือจากรานคาภายในหมูบาน ไดแก  
   รสเค็มไดจาก เกลือ น้ําปลา ซีอ้ิวขาว น้ํามันหอย รสดี และผงชูรส  
   รสมันไดจาก น้ํามันปาลม น้ํามันพืช และกะทิ 
   รสหวานไดจาก น้ําตาล  
   รสเผ็ดรอนไดจาก พริกไทยดํา และพริกแกงชนิดตางๆ  
 น้ํา/เคร่ืองดื่มประเภทอ่ืนๆ ที่มาของ  น้ําเปลา ปจจุบันชาวบานในหมูบานชวยกันทําบอน้ําและ
ตอทอน้ําประปา เขามาใชในหมูบาน วิธีการเตรียมน้ําดื่ม นําน้ําเปลาใสกาตั้งไฟ พอเดือดยกลง รอ
ใหเย็นดื่ม  
 นอกจากนี้ยังมีเครื่องดื่ม ที่ ซ้ือจากรานคา คือ ชา กาแฟ โอวัลติน ทั้งพรอมดื่มและที่ตอง
เตรียมเอง ซ่ึงมี วิธีการเตรียม คือ ตมน้ําใหเดือด นํากาแฟ ชา และโอวัลตินใสแกว ใสน้ํารอนชงดื่ม 
นอกจากนี้เครื่องดื่มที่กลาวมาแลวยังมีเครื่องดื่มชนิดอื่น อีก เชน เปปซี่ โคลา น้ําสม น้ําสตอเบอรร่ี 
นมรสตางๆ และเหลา ซ่ึงชาวบานซื้อจากรานคาในหมูบานดื่มดวยเปนบางครั้ง และปจจุบันยังมีการ
ตมเหลาขาวโพดไวดื่มเองบางในงานปใหมมง  
 ผลไม ผลไมที่ชาวมงนิยมปลูกเอง ไดแก กลวยน้ําวา ขนุน และมะมวง สวนผลไมอ่ืนๆ ซ่ึงซื้อ
จากรานคาซึ่งซื้อในหมูบาน  ไดแก  แตงโม  เงาะ  ขนุน  มะมวง  กลวยน้ําวา  ทุเรียน  มังคุด 
สมเขียวหวาน และลําไย ฯลฯ หรือผลไมตามฤดูกาลที่รานคานําไปจําหนาย 
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2. ของหวาน ขนม  ปจจุบันชาวมงนิยมกินของหวานและขนมกรุบกรอบ ตางๆ มากขึ้น 
เชน รวมมิตร ลอดชองน้ํากะทิ บัวลอย ขาวก่ํา สาคูเปยก ขนมชั้น ขาวมัน และขนมกรุบกรอบยี่หอ
ตางๆ ที่มีการโฆษณาในทีวี ซ่ึงมีจําหนายในรานคาภายในหมูบาน สวนขนมที่ทําเองในปจจุบันคือ 
ขาวปุก ซ่ึงจะทําในชวงปใหมมงเทานั้น วัตถุดิบและวิธีการทําเหมือนในอดีต แตจะเพิ่มเมล็ดงา 
เพื่อใหมีรสชาติมัน ๆ หรือใสเกลือลงไปเพื่อเพิ่มรสเค็มเทานั้นสวนบัวลอย และขนมขาวเจานั้น
ชาวมงไมไดทําแลว 

สวนวิธีการทําขาวปุก นั้นเริ่มจากนําขาวเหนียวขาว หรือขาวเหนียวดํา แชน้ํา 1 คืน นึ่งจน
สุกเทขาวเหนียวลงในหมอไมจากนั้นตําขาวเหนียว ระหวางนั้นใสงาหรือเกลือลงไปดวย ตําจน
ละเอียดแบงเปนกอนหอดวยใบตอง กินกับน้ําออย ขาวปุกจะทําเฉพาะในประเพณีปใหมมงเทานั้น 

3. ผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบตางๆในปจจุบันชาวมงยังคงนิยมใหผูที่เปนภรรยา        
ลูกสาวหรือหลานสาว เปนผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารอาจจซื้อจากรานคา
ภายในหมูบาน หรือบางครั้งผูชายอาจจะเปนผูรับผิดชอบในการหาวัตถุดิบบาง  

4. ผูรับผิดชอบในการประกอบอาหาร ปจจุบันผูรับผิดชอบในการประกอบอาหารยังคง
เปนภรรยา ลูกสาว หรือหลานสาว ผูชายอาจจะชวยบางในกรณีที่ผูหญิงเล้ียงลูกหรือไมสบาย 

5. อุปกรณ/เคร่ืองใชในการทําอาหารคาว/หวาน อุปกรณในการทําอาหารของชาวมงใน
ปจจุบันยังเหมือนในอดีต แตจะมีการซื้ออุปกณเพิ่มมากขึ้น โดยจะเลือกอุปกรณเครื่องใชในการ
ทําอาหารตามจํานวนเงินที่มี คือ หากมีเงินมากก็จะซื้ออุปกรณในการทําอาหารไดมาก เชนซื้อหมอ 
กระทะ ไวหลายใบ หลายขนาดเพื่อแยกใชงาน เชนหากมีแขกจะใชหมอหุงขาวใบใหญ หรือหาก
ครอบครัวใดมีคนจํานวนนอยจะใชหมอใบเล็ก และแยกใชงาน เชนใบที่หุงขาวจะไมใชปนกับหมอ
ที่ใชตมเนื้อสัตวหรือตมผัก เพราะเวลาหุงขาวจะมีกล่ินของอาหารนั้นติดมาในขาวดวยทําใหกล่ิน
ของขาวเปลี่ยนไป นอกจากนี้ยังซื้อ กระทะ ลังถึง ทัพพี ตะหลิว แกวน้ํา ครกหิน กาน้ํา มีด และเขียง 
ไวใชงานเพื่อความสะดวกในการประกอบอาหารมากขึ้น  ชาวมงนิยมซื้อ  ถวย  จาน  ชาม                
และชอนสแตนเลส  เก็บไวจํานวนมาก ๆ เมื่อมีงานตางๆ เชน งานศพ หรืองานในโอกาสพิเศษ จะ
ไดมีอุปกรณใชเพียงพอกับจํานวนแขก 

6. การใชความรอน ทําอาหาร การใชความรอนในการทําอาหาร ยังใชฟนและไมเกี๊ยะ
เหมือนเดิม แตการกอไฟจะเปลี่ยนจากไมขีดไฟ เปนไฟแช็คและจะซื้อเตาสามขามาใชแทนกอนหิน 
สวนเตาไฟใหญยังนิยมใชกอนหินทําเพื่อความแข็งแรงของเตาไฟเวลาใชงาน เชน ตมอาหารให
สัตวเล้ียงหรือตมเหลา เปนตน 

7. วิธีการจัดเสิรฟ อาหารที่กินในชีวิตประจําวัน ในปจจุบัน การกินอาหารของชาวมงแต
ละมื้อ จะมีกับขาว 2-3 อยาง เชน ผัดกระเพรา ตมจืด และไกหรือหมูทอดเปนตน วิธีการเสิรฟ คือ 
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ผูหญิงในครอบครัวจะเปนผูจัดสํารับและตักกับขาวใสจาน หรือชาม หลังจากนั้น ตักขาวใหกับ
สมาชิกทุกคนในบาน และกินพรอมกันไมมีการแบงใหชายกินกอน หญิงกินทีหลังเหมือนในอดีต
แลว  

8. วิธีการจัดเสิรฟอาหารในโอกาสพิธีตางๆ และงานในโอกาสพิเศษ 
 อาหารในพิธีกินขาวใหม พิธีศพ อาหารในโอกาสพิเศษ เชนปใหมมง หรืองานแตงงาน มี
กับขาว 1-2 อยาง ไมจํากัดชนิดเนื้อสัตว ยังนิยมตมหมู ตมวัว และตมไกเหมือนในอดีต  ขึ้นอยูกับ
แตละบานหรือครอบครัวตามฐานะ เชน เจาของบานมีฐานะดี จะฆาวัว หมู แตหากไมมีเงินพอ
อาจจะไมฆาสัตวเพื่อเล้ียงญาติพี่นองก็ได (ยกเวนตองฆาไกเพื่อเล้ียงผีบรรพบุรุษ) และมีวิธีเชิญแขก 
หรือญาติ พี่ นอง ใหมากินขาวที่บานของตนเอง เหมือนกันในพิธีตางๆ และในโอกาสพิเศษ
เชนเดียวกับที่ปฏิบัติในอดีต ปจจุบันยังตองใหเกียรติแกผูชายกินอาหารกอน เนื่องจากผูชายเปนผูที่
มีหนาที่เชิญวิญญาณบรรพบุรุษในการทําพิธีตางๆ จากนั้นผูหญิงจึงมีสิทธิเขาไปนั่งกินอาหารหลัง
ผูชาย ซ่ึงเจาของบานที่เปนผูชาย ลูกชาย หรือหลานชาย ตองไปเชิญ แขกที่มาเยี่ยมบานผูชาย ญาติ 
พี่-นอง ของตน ใหมากินอาหารกอน จากนั้นฝายหญิง ที่เปนลูกผูหญิง หลานผูหญิง จึงจะเชิญญาติ 
พี่-นอง หรือแขกที่เปนผูหญิงมากินอาหาร ได 

9. ความเชื่อดานอาหาร ขอหาม ขอปฏิบัติ  
 ขอหาม ผูชายชาวมงแซยาง ยังคงเชื่อในเรื่องเลา ไมกินหัวใจสัตวทุกชนิด เหมือนอดีต 
สวนมงวางไมมีความเชื่อที่หามนําอาหารมีรสเปรี้ยวมากินรวมกับอาหารอีก ปจจุบันสามารถกินได 
เชน การนําสมตําที่มีรสเปรี้ยวมากินกับขาวได สวนเด็กชายและเด็กหญิงชาวมง สามารถกินตีนไก 
กระเพาะ และไสไกได ไมมีความเชื่อเหมือนในอดีตอีก สวนอาหารสําหรับคนปวย และคนเปนแผล 
ปจจุบันสามารถกินอาหารไดทุกอยาง  

ขอปฏิบัติ หญิงหลังคลอดบุตรยังคงกินไก และไขตมปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยอยาง
เดิม เนื่องจากเชื่อวาจะทําใหมีน้ํานมมาก และชวยขับน้ําคาวปลา  

10. ความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารของชนเผาท้ังอดีต/ปจจุบัน 
ดานดีท่ีสูญหาย ส่ิงที่เคยทําแตปจจุบันไมมีไดแก การปลูกผัก และการเลี้ยงสัตวกินเอง 

รวมท้ังการกินอาหารรสจืดๆ เหมือนในอดีต ทําใหสุขภาพดี ไมมีโรค มีอายุยืนและไมมีคนอวน
ปจจุบันชาวมงที่อวนมีจํานวนมากขึ้น  

ดานที่ควรปรับเปลี่ยน คือการกินอาหารรสชาติ จัดขึ้น เชน เค็ม เผ็ด เปรี้ยว และหวาน 
รวมทั้งการกินของหวาน ขนมกรุบกรอบของเด็กทําใหเด็กฟนผุงาย การใช เครื่องปรุงรสมากเกินไป 
เชน การใชผงชูรส รสดี น้ําปลา และน้ํามันหอย เชื่อวาการกินสิ่งเหลานี้ตองทําใหเกิดโรค แตที่ยังใช
ปรุงรสอาหารอยูเนื่องจากวา ใสแลวทําใหรสชาติของอาหารดี อรอย กินไดมาก แมจะมีความคิดวา
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อาจทําใหเปนโรค แตไมสามารถหยุดใชได หากไมใสเครื่องปรุงรสตางๆ เหลานี้ทําให คนใน
ครอบครัวบนวากับขาวไมอรอยและจะไมกิน จึงยังตองใชเครื่องปรุงรสตางๆ ทุกมื้อ 
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ตอนที่ 3 ขอมูลจากการสังเกต 
 อาหารประจําวัน ชาวมงในปจจุบัน แม เปนผูกําหนดรายการอาหาร เมื่อตื่นเชามา เวลา
ประมาณ ตี 5 แมและลูกสะใภ ลูกสาวหรือหลานสาวจะตื่นขึ้นมากอไฟ เร่ิมจากการหุงขาวกอน 
จากนั้น  ลูกสะใภ  ลูกสาว  หรือหลานสาว  จะเปน  คนไปซื้อวัตถุดิบจากรานคาในหมูบาน              
และเตรียมปรุงอาหาร รวมถึงการจัดเสิรฟ และการเก็บลาง อาหารที่ปรุงสวนใชวิธีการตม เชน      
ตมผัก หรือผัดผัก สวนเนื้อสัตว นิยมการทอด สําหรับสมาชิกที่ออกไปทําไรหรือทํางานนอกบาน 
รวมถึงลูกซึ่งไปโรงเรียน มื้อกลางวันแมเปนคนจัดขาว และกับขาว ใสถุงพลาสติกใหสมาชิกใน
ครอบครัว อาหารหลักของชาวมงมีขาวซึ่งกินกับอาหารสวนมากประเภท ตม ผัด ยาง และทอด 
เคร่ืองปรุงรสที่ใช  ในปจจุบันมีหลายชนิดตามที่รานคาในหมูบานนํามาจําหนายรวมทั้งที่ไดเรียนรู
จากรายการทีวี ไดแก เกลือ พริกไทย น้ําปลา ซ้ีอ้ิวขาว รสดี  ผงชูรส และน้ํามันหอย ลักษณะการจัด
เสิรฟ คือ ผูหญิงในครอบครัว เปนผูจัดสํารับ ตักกับขาว และขาวใสจานและชาม เมื่อสมาชิกมา
พรอม รับประทานพรอมกัน อุปกรณในการกิน ประกอบดวย จาน ชาม และชอน  
 อาหารในโอกาสพิเศษ ชาวมงในปจจุบัน  จะทําอาหารเพื่อเล้ียงแขก ในพิธีศพ หรือใน
โอกาสพิเศษ เชน ปใหมมง หรืองานแตงงาน เปนตน เมื่อถึงเวลาที่ตอง ฆา และชําแหละสัตว ผูชาย
ชาวมงที่เปนญาติ จะมาชวยกัน ฆาและชําแหละเนื้อสัตว สวนในการปรุงอาหาร เคร่ืองปรุงรสที่ใช 
คือ เกลือ และรสดี หรือผงชูรส ลักษณะการจัดเสิรฟ จะเปนหนาที่ของผูหญิง เมื่อปรุงอาหารเสร็จ 
ผูหญิงจะตักกับขาวและขาวใสจาน หรือชาม วางบนโตะอาหาร ครอบครัวจะเชิญ ญาติและเพื่อน
บาน  มารวมรับประทานอาหาร  (ผูชายรับประทานอาหารกอนผูหญิง) อุปกรณในการกิน 
ประกอบดวย จาน ชาม และชอน  
 ขนมและของหวาน ชาวมงในปจจุบัน ทั้งเด็กและผูใหญ หากตองการขนม จะไปซื้อขนม  
ที่รานคาเพราะมีขนมใหเลือกมากมาย หลายรูปแบบ สวนใหญเปนขนมที่ปรุงและบรรจุสําเร็จจาก
โรงงาน โดยเฉพาะที่มีการโฆษณาในทีวีทุกชนิด จะไดรับความนิยมมาก แตขนมเหลานั้นมี
สวนประกอบจากแปง น้ําตาล ไขมัน และผงชูรส ปริมาณมาก 
 ปจจุบันจะพบวาชาวมงในหมูบานแมแจะ ตําบลแมนาจร อําเภอแมแจม จังหวัดเชียงใหม  
มีรูปรางอวนจํานวนมากทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงวัยดวย 
 การใชความรอนทําอาหาร ชาวมงในปจจุบันนิยมใชเตาแกสในการทําอาหารเปนบาง
ครอบครัว สวนมากยังนิยมใชฟนในการทําอาหาร แตปจจุบันไมนิยมขนฟนโดยการแบกแลว แตจะ
ใชรถยนตในการขนฟนแทน 
 การเก็บอุปกรณ ปจจุบันอุปกรณในการกินอาหารของชาวมงบางครอบครัว นิยมซื้อตูหรือ
ช้ันวางของไวเก็บอุปกรณในการกินอาหาร เชน ถวย จาน ชาม ชอน เพื่อปองกันฝุนละออง 
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ผลไม  ปจจุบันชาวมงนอกจากนิยมซื้อผลไมจากรานคาภายในหมูบานเพื่อกินแลว ยังมี
ผลไมบางสวนที่ชาวมงปลูกเพื่อ กินเอง เชน มะยม สม ทอ พลัม มะละกอ กลวยน้ําวา และ        
สตอเบอรร่ี เปนตน  


