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เป็นอาหารที่คนไทยชื่นชอบและคุ้นเคย

กนัมานาน ผูเ้ขยีนจงึได้จดัท�ำ ‘เมนอูร่อย  
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บทน�ำ
	 ‘ซินจ่าว’ ขอกล่าวสวัสดคีณุผูอ่้านทกุท่านเป็นภาษาเวียดนาม 
ฟังดชู่างคุน้หแูละมคีวามละม้ายคล้ายคลงึกบัภาษาจนีนะคะ ทีเ่ป็น
เช่นนีก้เ็พราะว่าทศิเหนอืของเวยีดนามตดิกบัตอนใต้ของประเทศจนี 
และเวียดนามเองยังเคยตกอยู่ภายใต้การปกครองของจีนมา 
นานกว่า 1,000 ปี วัฒนธรรมและประเพณีของจีนจึงมีอิทธิพล
และยังคงฝังรากลึกอยู่จนถึงทุกวันนี้ ประเทศเวียดนามหรือ 
ชื่อสากลคือ สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม แต่ ณ โอกาสนี้ 
ขอเรียกสั้นๆ ว่าประเทศเวียดนาม หรือเวียดนามสั้นๆ คงไม่ว่า
กระไรกันนะคะ



	 ประเทศเวยีดนามไม่มพีรมแดน
ส่วนใดตดิกบัประเทศไทยเลย ทศิเหนือ
ของเวียดนามติดกับตอนใต้ของจีน  
ทิศตะวันตกติดกับลาวและกัมพูชา ฝั่ง
ตะวันออกติดกับทะเลจีนใต้และอ่าว 
ตงัเกีย๋ ทางตอนใต้ตดิกบัอ่าวไทยเพียง
เลก็น้อย วฒันธรรมต่างๆ ของเวยีดนาม 
จงึไม่ได้เข้ามามอีทิธพิลต่อประเทศไทย
มากนกั ยกเว้นเรือ่งอาหารการกนิเพยีง 
เรื่องเดียวที่คนไทยดูจะติดอกติดใจอยู่ 
ไม่น้อย
	 อาหารเวียดนามนับว่ามีเสน่ห์
และมคีวามเป็นเอกลักษณ์ คนเวยีดนาม 
มีวัฒนธรรมการรับประทานข้าวเจ้า
เช่นเดยีวกบัคนไทยเพราะปลกูข้าวเป็น

หลัก นอกจากน้ียงัรบัประทานข้าวเหนยีว 
และอาหารประเภทเส้นด้วย เพราะ 
ได้รับอทิธพิลจากจนี บางเมนทูีม่ขีนมปัง 
(บ๋ันหมี่) หรือขนมปังบาแกตต์ ได้รับ
อทิธพิลจากฝรัง่เศส ประเทศล่าอาณานคิม 
ทีเ่ข้ามารุกรานและเผยแพร่วฒันธรรม
ให้แก่เวียดนามอยู่ช่วงเวลาหนึ่ง แต่ก็
ไม่ได้รับความนิยมมากนัก เพราะคน
เวียดนามรับประทานอาหารที่มีพืชผัก 
รวมถงึสมนุไพรเป็นองค์ประกอบส�ำคญั 
ในทุกเมนู อาหารเวียดนามจึงถูกอก
ถูกใจผู้ที่รักสุขภาพไปโดยปริยาย
	 ผูเ้ขยีนเคยสอบถามชาวเวยีดนาม 
ทีอ่าศยัอยูใ่นจงัหวดัห่างไกลของประเทศ 
เวยีดนาม ได้ข้อมลูว่าอาหารเวยีดนาม

	 เวยีดนามคอืหนึง่ในสมาชกิประชาคม 
อาเซียนที่มีการพัฒนารุดหน้าไปมาก 
นบัเป็นประเทศทีน่่าจับตามองมากทีส่ดุ
ประเทศหนึ่ง ประชากรขยันขันแข็ง มี
ความอดทนต่อความยากล�ำบากด้วย
ผ่านสงครามมาหลายครั้งหลายครา 
และด้วยลกัษณะภูมปิระเทศทีส่วยงาม 
อดุมสมบรูณ์ด้วยทรพัยากร สภาพภูม-ิ
อากาศที่ค่อนข้างเย็นสบาย บางปีทาง
ภาคเหนอืของเวียดนามถงึกบัมหีมิะตก 
สิ่งเหล่านี้นับว่าดึงดูดผู้คนให้หลั่งไหล 
สูเ่วยีดนามได้โดยง่าย โดยเฉพาะคนไทย 
จ�ำนวนไม่น้อยทีเ่ดนิทางเข้าไปท่องเทีย่ว 
ตามเมืองส�ำคัญๆ ของเวียดนามไม่ 
ขาดสาย

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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หลายเมนู สัตว์น�้ำทั้งน�้ำจืดและน�้ำเค็ม
จัดเป็นอาหารหลัก หารับประทานได้
ทั่วไปและราคาไม่แพง
	 กรรมวิธีในการปรุงอาหารของ
ชาวเวียดนามใช้วิธีนึ่ง ต้ม เคี่ยว ย่าง 
เป็นส่วนใหญ่ แต่แปลกตรงที่ว่าเครื่อง 
ปรงุรสส่วนใหญ่เป็นแบบเอเชยีตะวนัออก 
เฉยีงใต้มากกว่าจนี เช่น เครือ่งปรงุรส
เปรีย้วใช้มะขาม มะนาว ไม่นยิมน�ำ้ส้ม- 
สายชู เครือ่งปรงุรสเคม็ ส่วนใหญ่เป็น 
น�ำ้ปลา น�ำ้กะปิ รองลงไปเป็นกะปิ ปลาร้า  
กุ้งจ่อม ใช้ซีอิ๊วแบบจีนน้อยมาก แต่ที่
นิยมมากที่สุดคือน�้ำปลา ฮอยซินซอส 

ไม่เน้นเนื้อสัตว์เพราะว่ายากจน โดย
เฉพาะเนือ้ววั เพราะวัวเป็นสตัว์ทีใ่ช้ใน
งานเกษตรกรรม ชาวเวียดนามแทบ 
ทุกบ้านจึงนิยมรับประทานข้าวกับผัก
เป็นหลัก โดยน�ำข้าวมาแปรรูปเป็น
อาหารหลากหลาย 
	 จากเหนือจดใต้ของประเทศ
เวียดนามมชีายฝ่ังทะเลยาวกว่า 2,000 
กิโลเมตร มีแม่น�้ำสายใหญ่ถึง 3 สาย 
คือ แม่น�้ำแดงทางภาคเหนือ แม่น�้ำ 
เฮองทางภาคกลาง และแม่น�ำ้โขงทาง
ภาคใต้ จึงไม่น่าแปลกใจที่เวียดนาม 
น�ำสตัว์น�ำ้มาประกอบเป็นอาหารหลาก

รวมทั้งซอสพริก สิ่งที่เป็นเอกลักษณ์ 
อีกอย่างหนึ่งส�ำหรับอาหารเวียดนาม
คือน�้ำซุปที่ถือว ่าเป็นต้นต�ำรับการ 
เคีย่วกระดกูจนได้น�ำ้ซปุทีม่รีสหอมหวาน 
โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้น�ำ้ตาลหรือผงชูรส
ให้เสียสุขภาพแต่อย่างใด น�้ำซุปที่
กลมกล่อมได้จากการเคี่ยวเนื้อสัตว์
พร้อมกับสมุนไพร อาทิ อบเชย เมล็ด
ดอกจัน กระวานด�ำ  รวมทั้งกานพลู
เคี่ยวเป็นเวลานาน และที่ขาดไม่ได้คือ
หอมใหญ่ เคี่ยวรวมกันในหม้อน�้ำซุป
ช่วยให้น�ำ้ซปุมรีสกลมกล่อมหอมหวาน
ยิ่งขึ้น

	 ภาคเหนือ มีพรมแดนติดกับจีน ก็ได้รับอิทธิพลจากจีนมากหน่อย ไม่เน้น
รสจัดจ้าน นิยมใช้เนื้อหมูและปลาน�้ำจืดเป็นวัตถุดิบหลัก
	 ภาคกลาง มศีนูย์กลางอยูท่ีเ่ว้ มอีทิธพิลของอาหารคนเมอืงหรอืราชส�ำนกั
ปรากฏชัดเจนมาก มีความพิถีพิถัน เน้นเรื่องความสวยงาม อาหารมีรสเผ็ดและ
เค็มมากกว่าอาหารภาคอื่น และเนื่องจากภาคกลางของเวียดนามเป็นภูมิภาค 
ทีต่ดิทะเลจงึมกีารท�ำเครือ่งปรงุจากสัตว์น�ำ้ เช่น มัม้ก๊ต เป็นน�ำ้ปลาทีไ่ด้จากการ
หมักปลาน�้ำแรกที่ยังไม่ผ่านการผสม มั้มรวก หน้าตาคล้ายกะปิที่ท�ำจากกุ้งเคย 
ซ่ึงเป็นหน่ึงในเครื่องปรุงส�ำคัญในอาหารของชาวภาคกลางโดยเฉพาะอาหาร
เมืองเว้
	 ภาคใต้ มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่ไม่เน้นความสวยงาม แต่เน้นรสเผ็ดและ
หวานขึ้นมาอีกนิด ใช้ผัก ผลไม้ และเนื้อสัตว์ที่หลากหลายกว่า

อาหารเวียดนาม
แต่ละภาคก็มี

ความแตกต่างกัน 
ทั้งในเรื่องหน้าตา
และความละเมียด

ละไม เช่น
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ช้อนตวง
	 ช้อนตวงเป็นเครื่องมือส�ำคัญส�ำหรับชั่งตวงอีก 
ชนิดหนึ่ง เนื่องจากส่วนผสมบางอย่างนั้นใช้ปริมาณน้อย 
เช่น เกลือป่น น�้ำตาลทราย พริกไทยป่น ซอสปรุงรส ฯลฯ  
ช้อนตวง 1 ชดุม ี4 ขนาดคือ 1 ช้อนโต๊ะ 1 ช้อนชา 1/2 ช้อนชา 
และ 1/4 ช้อนชา

เครื่องชั่ง
	 ปัจจบุนัเครือ่งชัง่มอียู ่2 ชนดิ คอืแบบดจิทิลัและแบบ
เข็ม แบบดจิทิลัราคาแพงกว่าเพราะสามารถให้ค่าน�ำ้หนกัที่
เป็นมาตรฐานกว่าแบบเข็ม และยังมคีวามละเอยีดสงู ในขณะที ่
เครือ่งชัง่แบบเขม็นัน้สามารถชัง่ของทีม่นี�ำ้หนกัตัง้แต่ 5 กรมั 
ขึน้ไป แต่ไม่สามารถบอกหน่วยวดัได้ดเีท่ากบัแบบดจิิทลั และ 
ไม่ควรชัง่สิง่ของทีม่นี�ำ้หนกัเกนิกว่าทีเ่ครือ่งชัง่ก�ำหนด เพราะ 
อาจจะท�ำให้เข็มตีกลับและสปริงของเครื่องค้างได้

ถ้วยตวง
	 แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ
	 1. ถ้วยตวงของแห้ง เป็นถ้วยตวงที่ใช้ส�ำหรับการ
ชั่งตวงส่ิงของที่มีลักษณะแห้งและของที่มีลักษณะกึ่งเหลว 
เช่น แป้ง น�้ำตาลทราย น�้ำตาลทรายแดง นมผง เนยสด 
และน�ำ้ตาลป๊ีบ ในถ้วยตวง 1 ชุด ประกอบไปด้วย 1 ถ้วยตวง 
1/2 ถ้วยตวง 1/3 ถ้วยตวง และ 1/4 ถ้วยตวง ซึง่มจี�ำหน่าย
ทั้งแบบพลาสติก อะลูมิเนียม และสเตนเลส
	 2. ถ้วยตวงของเหลว มีลักษณะเป็นแก้ว พลาสติก 
และสเตนเลส เป็นถ้วยตวงที่ใช้ส�ำหรับการชั่งตวงส่ิงของ 
ที่มีลักษณะเหลวทุกชนิด โดยด้านข้างถ้วยตวงมีขีดบอก
ปริมาตร มีจ�ำหน่ายตั้งแต่ 1 ถ้วยตวง จนถึง 5 ลิตรขึ้นไป 
สิ่งของที่ใช้ตวงส่วนใหญ่เป็นพวกนมสด กะทิ น�้ำผลไม้  
น�้ำมันพืช และไข่ไก่ เวลาใช้ต้องวางถ้วยตวงบนพื้นเรียบ 
และอ่านค่าในระดับเดียวกับสายตา

ส�ำหรับท่านที่ก�ำลังฝึกฝนหรือเริ่มท�ำอาหารเวียดนาม 
ต้องอาศัยความถูกต้อง แม่นย�ำ ดังนั้นต้องศึกษา
อุปกรณ์ที่ใช้ในการชั่ง ตวง วัด เพื่อให้ ได้เมนูที่มี

มาตรฐานและรสชาติคงเดิมทุกครั้ง

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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กระทะส�ำหรับท�ำไข่กระทะ 
สามารถหาซื้อได้ตามร้านขายหม้อ 
กระทะ หรือภาชนะอะลูมิเนียม ราคา
ประมาณใบละ 65-70 บาท

ถ้วยตะไล 
เป็นถ้วยกระเบือ้งลกัษณะแบน ปากกว้าง 
เหมือนถ้วยขนมถ้วยของไทย ถ้วย
กระเบื้องทนความร้อนได้ดี และเมื่อ 
นึ่งแป้งสุกจะแกะขนมออกจากถ้วยได้
ง่ายและชิน้ขนมสวยงาม เรยีบ ไม่ฉกีขาด

หม้อส�ำหรับท�ำข้าวเกรียบปากหม้อ 
ทรงสูง ปากกว้าง คอคอด ตามร้านขายอาหารอีสานใช้ในการนึ่งข้าวเหนียว  
ก่อนน�ำมาใช้ต้องท�ำดังนี้
	 1. น�ำผ้าโทเรชุบน�้ำแล้วบีบให้แห้งขึงบนปากหม้อ โดยให้แต่ละด้านยาว
จากขอบหม้อด้านละประมาณ 4-5 นิ้ว แล้วใช้หนังยางรัดให้ตึงและแน่น
	 2. เกบ็ชายผ้าขึน้มาแล้วมดัด้วยผ้ากว้างประมาณ 1 1/2-2 นิว้ (หากปล่อย 
ชายผ้าทิ้งไว้ เวลาตั้งบนเตาไฟชายผ้าจะติดไฟได้)
	 3. เจาะรูบนผ้าเล็กน้อย เติมน�้ำเปล่า 3/4 ของความสูงหม้อ เมื่อจะใช้
จึงน�ำขึ้นตั้งไฟ

นอกจากอุปกรณ์ชั่ง ตวง วัด ที่กล่าวไปแล้ว
ยังมีอุปกรณ์ที่ใช้ในการท�ำอาหารเวียดนามชนิดอื่นๆ อีกดังนี้
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เฝอ 
เป็นอาหารประจ�ำชาตทิีม่ช่ืีอเสยีงอย่างหน่ึงของเวยีดนาม จดัเป็นอาหารจานหลกั
ที่รับประทานกันได้ทุกมื้อ มีลักษณะคล้ายก๋วยเตี๋ยวเพราะได้รับอิทธิพลจากจีน 
แต่พัฒนาต่อมาจนได้ ‘เฝอ’ ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว เส้นเฝอมีลักษณะแบนยาว
หรือบางครั้งท�ำเป็นเส้นกลมคล้ายขนมจีน มีความเหนียวนุ่ม น�้ำซุปเค่ียวจาก 
เน้ือววัหรือเนือ้ไก่ ใส่เนือ้สตัว์ต่างๆ บ้าง รบัประทานกบัผกัสดนานาชนดิเป็นหลัก 
ความพเิศษเฉพาะตวัของเฝออยูท่ีน่�้ำซุปทีม่คีวามกลมกล่อมหอมหวาน ตลอดจน
เครื่องเคียงสมุนไพรที่ใส่ลงไป รสชาติจึงมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ต้นต�ำรับดั้งเดิม
ของเฝอเสิร์ฟมาในชามพร้อมหอมหวัใหญ่และเนือ้ววัฝานชิน้บาง ราดน�ำ้ซปุร้อนจดั 
เฝอของแต่ละภาคมีความแตกต่างกันตรงเครื่องเคียง

บุ๋น 
ฟังดูคล้าย ‘ปุ้น’ ของคนลาว บุ๋นของ
ชาวเวียดนามมีลักษณะคล้ายขนมจีน 
แต่เส้นจะมคีวามเหนยีวหนบึเป็นพเิศษ 
คนเวยีดนามกนิบุ๋นกนัอย่างแพร่หลาย 
บุ๋นมช่ืีอต่อท้ายแตกต่างกนัไป อาท ิบุน๋
บ่อเหว คอืขนมเส้นน�ำ้ใส่เนือ้ววัและขาหมู 
อันเป็นอาหารรสเยี่ยมประจ�ำถิ่นของ
เมอืงเว้  บุ๋นทดิหนงึ คือขนมจนีหมูย่าง
กับน�้ำยา บุ๋นปอ คือขนมจีนหน้าเนื้อ 

หลากหลายเมนูอาหารเวียดนามที่คนไทยนิยมรับประทานและคุ้นเคยดี
	 อย่างทีไ่ด้เกริน่ไว้ในช่วงต้นว่าคนเวยีดนามน้ันมีวิถีชวิีตผูกพนักับข้าวเช่นเดยีวกับคนไทย จงึไม่แปลก
ที่อาหารของคนเวียดนามมักมีการน�ำข้าวเจ้ามาแปรรูปเป็นเส้นรูปร่างหน้าตาแตกต่างกันไป เช่น

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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เส้นหมี ่
เป็นเส้นหมี่ชนิดเดียวกันกับที่คนไทย 
รบัประทาน กรรมวธิใีนการผลติเส้นหมี่
เริม่จากการโม่แป้งจากปลายข้าว แยก
เอาส่วนของน�้ำออกจนได้ก้อนแป้งที่มี
ความหมาด อัดให้เป็นแท่งก่อนน�ำไป
น่ึง จากน้ันจึงน�ำมานวดจนได้แป้งที่มี
ความเหนียว น�ำเข้าเครือ่งอดัแล้วน�ำไป 
นึ่งจนสุกอีกครั้ง เส้นหมี่ที่ได้เรียกว่า
แบบสด แต่ทีเ่ราพบเห็นได้ทัว่ไปจะเป็น
เส้นทีผ่่านการอบลดความชืน้ลง จนได้
เส้นหมีแ่บบแห้ง ก่อนน�ำมาปรุงอาหาร
จึงต้องแช่น�้ำให้นิ่มก่อน 

เส้นก๋วยจั๊บ 
(ก๋วยจั๊บญวน ต้มเส้น ข้าวเปียก) เส้น 
ที่ใช้มีลักษณะคล้ายขนมจีนแต่มีขนาด 
ใหญ่กว่า แตกต่างจากเส้นขนมจนีบ้านเรา 
ตรงที่แป้งไม่ผ่านการหมัก เส้นก๋วยจับ๊ 
เวยีดนามหาซือ้ได้ทัง้เส้นสดและเส้นแห้ง  
ถ้าเป็นเส้นแห้งก่อนใช้ต้องแช่น�้ำให ้
นิ่มก่อนแล้วจึงน�ำไปต้ม แบบเส้นสด
ก่อนน�ำไปใช้ต้องแช่ในน�้ำอุ่น ควรเก็บ 
รักษาในตู้เย็นเพราะเส้นมีความช้ืน มี
ผงแป้งเคลอืบ ขึน้ราได้ง่าย เส้นก๋วยจับ๊นี ้
ใช้แป้งข้าวเจ้าเป็นส่วนประกอบหลกั มี 
การผสมแป้งมนัและแป้งข้าวเหนยีวบ้าง  
แต่กรรมวิธีที่ส�ำคัญคือการนวดแป้ง
เพื่อให้ได้เส้นที่นุ่มเหนียวจริงๆ

แผ่นแป้งเวียดนาม 
ใบเมี่ยง หรือเรียกแผ่นแป้งญวนก็ได้ 
(บางจังหวัดในบ้านเราเรียกแผ่นยอ) 
สตูรต้นต�ำรบัของคนเวยีดนามจะมคีวาม 
พเิศษตรงทีแ่ผ่นแป้งมคีวามใส บาง แต่
เหนยีวนุม่มาก มท้ัีงแบบสดและแบบแห้ง 
นยิมน�ำมาห่อทัง้เปาะเป๊ียะสด เปาะเป๊ียะ 
ญวน และแหนมเนอืง แบบแห้งก่อนใช้
ต้องน�ำไปชุบน�้ำให้อ่อนตัวก่อนแล้วจึง
น�ำมาห่อไส้ ลักษณะของแผ่นแป้งที่ดี 
ก่อนแช่น�ำ้จะต้องไม่หักแตก มสีีขาวขุน่ 
เมื่อแช่น�้ำหรือลวกน�้ำร้อนแล้วแป้งจะ
ใสขึ้น มีความเหนียวยืดหยุ่นดี
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บั๋น 
อาหารที่ปรุงด้วยแป้งที่ได้จากข้าวเจ้า
และข้าวเหนยีว รวมถงึขนมปังฝรัง่เศส  
ไม่ว่าจะเป็นของว่างหรือขนมหวาน 
หากเปลือกท�ำจากแป้งหรือห่อหุ้ม 
ด้วยแป้ง คนเวียดนามก็เรียก ‘บั๋น’ 

เช่น 

	 บั๋นกวน หรอืขนมปากหม้อญวน ใช้แป้งข้าวเจ้า ลกัษณะแป้งบาง ไส้ขนม 
ใช้หมูบด เห็ดหูหนู และต้นหอม ผัดและปรุงรส รับประทานคู่กับหมูยอและ 
เครื่องเคียงผักสดนานาชนิด
	 บั๋นแบ๋ว ขนมแป้งข้าวเจ้าที่คนไทยเรียกขนมถ้วยหน้ากุ้ง
	 บั๋นแซ่ว หรือขนมเบ้ืองญวน ต้นต�ำรับไส้ของขนมเบ้ืองญวนท�ำจาก
กุ้งสับผัดกับเครื่องต่างๆ เช่น เต้าหู้ ถั่วงอก หัวผักกาดเค็มหั่น ตัวแป้งผสมขมิ้น
สีเหลืองอ่อน ทอดในกระทะจนสุกแล้วตักไส้ที่ผัดใส่ลงไป จัดเสิร์ฟคู่กับน�้ำจิ้ม
อาจาด

อาหารเวียดนามไม่เน้นรสจัดจ้าน ไม่นิยมกินเผ็ดจัด ไม่เน้นไขมัน รับประทานไม่รู้จักเบื่อ ที่ส�ำคัญ 
ดีต่อสุขภาพเพราะรวบรวมผักสดและสมุนไพรนานาชนิดมาเป็นส่วนประกอบหรือรับประทาน 

เป็นเครื่องเคียง ใช้กรรมวิธีในการปรุงง่ายๆ ไม่ซับซ้อน ไม่เน้นการปรุงด้วยน�้ำมัน

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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	 หย่าม ย่าน หรือเปาะเปี๊ยะ
ทอด อาหารทานเล่นที่คนไทยคุ้นเคย
กนัดอียูแ่ล้ว ไส้ข้างในตามต้นต�ำรบัเน้น
ผัก หมูสับ และเห็ดหูหนู รับประทาน
กับน�้ำจิ้มรสเปรี้ยวหวาน เผ็ดเล็กน้อย

	 จ่าวโต๋ว หรือกุ้งพันอ้อย ท�ำ
จากเนื้อกุ้งสับปรุงรสแล้วน�ำไปหุ้มกับ
แท่งชานอ้อย จากนั้นน�ำไปทอด เวลา 
รบัประทานแกะเนือ้กุง้ออกจากชานอ้อย  
ห่อด้วยแผ่นแป้งและผกักาดหอมต้นอ่อน 
ใบโหระพา เส้นหมีข่าวลวก ใบสะระแหน่  
กินกับน�้ำจิ้มที่มีรสเปรี้ยวหวาน โรย 
หัวไชเท้าและแคร์รอตขูดเป็นเส้น

	 แหนมเนอืง แรกเริม่นัน้จดัเป็น
อาหารส�ำหรับคนชั้นสูงเท่านั้น จึงไม่
แปลกใจทีค่นเวยีดนามในชนบทไม่ค่อย
มีใครรู้จักแหนมเนืองกันมากนัก แต่ใน
ป ัจจุบันรู ้จักกันแพร ่หลายและหา 
รับประทานได้ทั่วไป แม้แต่คนไทยยัง
คุน้เคยกบัแหนมเนอืงกนัเป็นอย่างดจีน
แทบไม่ต้องอธิบายถึงรูปร่างหน้าตา
รวมถงึวธิกีารรบัประทานกนัให้ยุง่ยาก
และคนไทยยังสามารถท�ำขายได้จน 
โด่งดังไปทั่วภาคอีสาน แหนมเนืองมี
ความโดดเด่นที่เคร่ืองเคียงละลานตา 
นานาชนิดล้วนเป็นผักสดและสมุนไพร
ที่ดีต่อร่างกาย

14
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ผักและสมุนไพร
	 มาดูกันว่าผักต่างๆ ในเมนูอาหารเวียดนามนอกจากจะช่วยแต่งแต้ม ดึงดูดให้
อาหารมีความน่ารับประทาน ชูรสอร่อยแล้ว ยังมีประโยชน์ต่อร่างกายในด้านใดบ้าง

ผักกาดหอม 
เป็นผกัทีม่รูีปลักษณ์ทีส่วยงาม มหีลาย
สายพันธุ ์ส่วนใหญ่ใช้ต้นอ่อนรับประทาน 
เคียงกับอาหารเวียดนาม ผักกาดหอม
อุดมด้วยวิตามินบี ไฟเบอร์ รวมถึงมี
เบตาแคโรทีนสูง ช่วยป้องกันโรคที่
เกี่ยวกับตาได้เป็นอย่างดี

ใบชะพล ู
    มีกลิ่นฉุน
เลก็น้อย ช่วยให้

เจรญิอาหาร มวิีตามนิเอและแคลเซียม
สูงเป็นพิเศษ นอกจากนี้ยังมีธาตุเหล็ก 
ฟอสฟอรัส อุดมด้วยคลอโรฟิลล์ และ
เส้นใย แก้จุกเสียด ช่วยขับเสมหะ  
มีสารช่วยต้านมะเร็ง และดีต่อระบบ 
ขับถ่าย

โหระพา 
นอกจากให้กล่ินหอมและมีรสชาติ
เฉพาะตัวแล้ว ยังมีประโยชน์สารพัด
ต่อร่างกาย ช่วยระบายลม ช่วยย่อย
อาหาร โหระพามีเบตาแคโรทีนสูง 
อุดมไปด้วยวิตามินเอ บี ซี รวมทั้ง 
แร่ธาตุต่างๆ เรียกว่าครอบจักรวาล

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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ผักชีฝรั่ง 
ผักที่ให้กลิ่นหอม ใบสีเขียวสดอุดม 
ไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ไม่ว่า
จะเป็น เบตาแคโรทนี วติามนิเอ วติามนิ 
บี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 
แคลเซียม และยังมีธาตุเหล็กช่วย 
เสรมิสร้างภมูคุ้ิมกนัให้ร่างกาย แนะน�ำ
ให้รับประทานแต่พอดีเนื่องจากผักชี
ฝรั่งมีกรดออกซาลิก (Oxalic Acid) 
ในปริมาณที่สูงมากเป็นอันดับ 1 ใน
ตระกูลผักท้ังหลาย ซ่ึงกรดชนิดน้ี
เป็นต้นเหตุที่ท�ำให้เกิดโรคนิ่วในไตและ
กระเพาะปัสสาวะ

ผักแพว 
หรือผักแพ้ว มีชื่อเรียกตามแต่ละ 
ท้องถิน่แตกต่างกนัไป มกีลิน่เฉพาะตวั 
ช่วยดับกลิ่นคาวได้ ผักแพวมีใบสีเขียว
เรียวแหลมคล้ายใบไผ่ (ท�ำให้ทาง 
ภาคเหนอืเรยีกผกัชนดินีว่้าผกัไผ่) ผกัแพว 
รสชาตดิ ีให้ประโยชน์ต่อร่างกาย รสเผ็ด 
ของผกัแพวช่วยเพ่ิมการเผาผลาญไขมนั
ในเลอืด อดุมไปด้วยแคลเซยีม ธาตเุหลก็ 
วิตามินซี และวิตามินเอสูง

สะระแหน ่
นอกจากกลิน่ทีห่อมเป็นเอกลกัษณ์แล้ว 
ใบสะระแหน่ยังอุดมไปด้วยวิตามินซี
ซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้
ร่างกาย ต้านหวัด ช่วยขับลม ช่วย
ย่อย และประโยชน์อีกสารพัด

ใบบัวบก 
พืชล้มลุกใบสีเขียวสดสวยงาม แถม
ยังอุดมไปด้วยประโยชน์หลากหลาย 
จัดเป็นยาอายุวัฒนะ ช่วยเสริมสร้าง
และกระตุน้เซลล์ผวิ ต้านอนุมลูอสิระ 
ต้านการเส่ือมของเซลล์ต่างๆ ใน
ร่างกาย บ�ำรุงสายตา ฯลฯ
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แตงร้าน 
ผักเคียงที่ขาดไม่ได้ในหลายๆ เมนู  
แตงร้านเป็นผักฉ�่ำน�้ำ  มีฤทธิ์เย็นที่มี
สรรพคณุช่วยลดอณุหภมูภิายในร่างกาย 
และกระตุน้การท�ำงานของระบบทางเดนิ
อาหาร ช่วยเป็นยาระบายความร้อน 
ในกระเพาะอาหาร นอกจากนีแ้ตงร้าน 
มกีากใยมากจึงช่วยให้ระบบขบัถ่ายท�ำงาน
ได้ดีข้ึน ทั้งยังช่วยขับนิ่วในถุงน�้ำด ี
และในไต ลดการอักเสบและช่วยลด
คอเลสเตอรอลอีกด้วย

พริก 
ถึงแม้อาหารเวียดนามจะไม่เน้นรสจัด 
ไม่เน้นความเผ็ดร้อนมากนัก แต่พริกก็
ขาดไม่ได้เช่นกัน ประโยชน์ของพริกที่
โดดเด่นคือช่วยให้เจริญอาหาร ลด
อาการไข้ ช่วยขยายหลอดลม ช่วยเพิม่
การเผาผลาญไขมันในร่างกาย จึงมี
ประโยชน์เรื่องการควบคุมน�้ำหนัก 

กล้วยดิบ 
รับประทานผลสดโดยฝานเป็นช้ินบาง 
ถือเป็นเครื่องเคียงอีกอย่างหน่ึงที่เป็น
เอกลักษณ์ในการรับประทานอาหาร
เวยีดนาม กล้วยดบิมสีารเทนนนิทีช่่วย
สมานแผลในกระเพาะอาหารและล�ำไส้ 
ป้องกันการติดเช้ือ ผลห่ามแก้อาการ
ท้องเสยี เพราะมโีพแทสเซียมสงู จึงให้
ผลดีแก่ผู้ที่มีอาการท้องเสียเนื่องจาก 
ผูป่้วยจะสญูเสยีโพแทสเซียมมาก และ
อาจมีผลกระทบต่อการเต้นของหัวใจ 
นอกจากน้ีกล้วยห่ามยังช่วยหล่อลื่น
ล�ำไส้และเพิ่มกากใยในการขับถ่ายให้
แก่ผู้ป่วยได้อีกด้วย

มะเฟือง 
มหีลายสายพนัธุ ์แต่ทีน่ยิมรบัประทาน
เคยีงกบัอาหารเวยีดนามคอืแบบผลสด 
ทีม่รีสเปรีย้วซึง่อดุมไปด้วยสารอาหาร 
ทัง้แคลเซยีม ฟอสฟอรสั วติามินซ ีและ
วติามนิเอ มปีระโยชน์ต่อร่างกาย อาทิ 
แก้ร้อนใน ดับความร้อนในร่างกาย 
ช่วยควบคุมการเต้นของหัวใจ ป้องกัน
โรคเลือดออกตามไรฟัน แต่ไม่ควร 
รบัประทานมากเกนิไป เพราะผลมะเฟือง
มีกรดออกซาติกอยู่ค่อนข้างสูง

มะม่วงดิบ 
นยิมใช้มะม่วงทีม่รีสอมเปร้ียวเลก็น้อย 
มะม่วงผลดิบมีวิตามินซีและธาตุเหล็ก
มากกว่าผลสกุ เส้นใยอาหารในมะม่วง
ช่วยให้ขบัถ่ายได้สะดวก มเีอนไซม์ชนดิ
เดียวกับที่มีอยู่ในผลมะละกอ ซึ่งเป็น
เอนไซม์ทีช่่วยลดอาการอดึอดัแน่นท้อง
ได้

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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ส้มต�ำ
เวียดนาม



ส่วนผสม
	 กุ้งสดตัดหัวออก	 5	 ตัว
	 มะละกอสับหรือขูดเป็นเส้น 	 1 	 ถ้วยตวง
	 แคร์รอตขูดเป็นเส้น	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 มะเขือเทศราชินีผ่าครึ่งลูก 	 3-4	 ลูก
	 ใบสะระแหน่	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 ใบโหระพา	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 น�้ำมะนาว	 1 1/2	 ถ้วยตวง
	 น�้ำปลา	 2 	 ช้อนชา
	 น�้ำตาลปี๊บ	 1 1/2	 ช้อนโต๊ะ
	 ซอสพริก	 2 	 ช้อนชา
	 พริกสด	 5 	 เม็ด
	 กระเทียม	 5 	 กลีบ
	 หอมเจียว	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 ถั่วลิสงคั่ว	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 งาขาวคั่ว	 1 	 ช้อนชา
	 เนื้อฝอยตามชอบ
	 น�้ำเปล่า
	 น�้ำเย็นผสมน�้ำแข็ง

วิธีท�ำ
1.	ต้มน�้ำเปล่าพอเดือด ใส่กุ้งลงต้มพอสุก ตักขึ้นแช่น�้ำเย็นผสมน�้ำแข็ง จากนั้นปอกเปลือกและผ่าครึ่งเตรียมไว้
2.	โขลกพริกสดกับกระเทียมพอหยาบ ใส่น�้ำมะนาว น�้ำปลา น�้ำตาลปี๊บ และซอสพริก คนให้เข้ากันแล้วตักใส่ 
	 ภาชนะ ใส่มะละกอ แคร์รอต มะเขือเทศ ใบสะระแหน่ ใบโหระพา และกุ้งลวก คลุกเคล้าให้เข้ากัน
3.	ตักใส่ภาชนะ โรยถั่วลิสง งาขาวคั่ว หอมเจียว และเนื้อฝอย จัดเสิร์ฟ

ส้มต�ำ
เวียดนาม

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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ย�ำหัวปลี



วิธีท�ำ
1.	ต้มน�้ำเปล่าพอเดือด ใส่กุ้งลงต้มพอสุกตักขึ้นแช่ 
	 น�้ำเย็นผสมน�้ำแข็ง จากนั้นแกะเปลือกออกแล้ว 
	 ผ่าครึ่งเตรียมไว้
2.	ซอยหัวปลีเป็นเส้นบางๆ แล้วแช่ในน�้ำเปล่าผสม 
	 น�้ำมะนาวหรือน�้ำมะขามเปียก เวลาจะใช้สงขึ้น  
	 พักให้สะเด็ดน�้ำ
3.	ผสมหัวปลี หอมใหญ่ หอมแขก และผักแพวให ้
	 เข้ากัน จากนั้นใส่อกไก่และกุ้งต้ม ราดน�้ำย�ำแล้ว 
	 คลุกเคล้าให้เข้ากัน
4.	ตักใส่จาน โรยหอมเจียวและถั่วลิสง จัดเสิร์ฟ

ส่วนผสมน�้ำย�ำ
	 น�้ำปลา	 1 1/2 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำตาลทราย 	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำส้มสายชู 	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 พริกสดสีแดง 	 4 	 เม็ด
	 กระเทียม 	 3 	 กลีบ
	 น�้ำมะนาว 	 1 	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1.	ผสมน�้ำปลา น�้ำตาลทราย และน�้ำส้มสายชูในภาชนะ ยกขึ้นตั้งไฟพอเดือด ยกลง
2.	โขลกพริกสดกับกระเทียมพอแหลก ตักใส่ในส่วนผสมของเหลว ใส่น�้ำมะนาวแล้วคนให้เข้ากัน ชิมรส  
	 เปรี้ยว เค็ม หวาน

ย�ำหัวปลี
ส่วนผสม
	 อกไก่ต้มสุกฉีกหยาบๆ	 100 	 กรัม
	 กุ้งสดตัดหัวออก	 3 	 ตัว
	 หัวปลีซอย	 1 	 ถ้วยตวง
	 หอมใหญ่ซอย	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 หอมแขกซอย	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 ผักแพวซอย	 2	 ช้อนโต๊ะ
	 หอมเจียว	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 ถั่วลิสงคั่วบดหยาบ	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมะนาวหรือน�้ำมะขามเปียก
	 น�้ำเปล่า
	 น�้ำเย็นผสมน�้ำแข็ง

เมนูอร่อย อาหารเวียดนาม
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แกงเปรี้ยว



ส่วนผสม
	 ปลาช่อนแล่เนื้อหั่นชิ้น	 150 	 กรัม
	 สับปะรดศรีราชาหั่นชิ้น	 70 	 กรัม
	 กานพลูปอกเปลือกหั่นชิ้น	 70 	 กรัม
	 มะเขือเทศสีดาดิบหั่นครึ่งลูก	 50 	 กรัม
	 เกลือป่นหยาบ	 2	 ช้อนชา
	 กระเทียมทุบ	 5 	 กลีบ
	 กระเจี๊ยบเขียวหั่นแฉลบ	 3 	 ฝัก
	 น�้ำปลา	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมะขามเปียก	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำซุปไก่จากสูตรสุกี้เวียดนาม	 2 	 ถ้วยตวง
	 พริกชี้ฟ้าสีแดงหั่นแฉลบ	 1 	 เม็ด
	 ผักชีฝรั่งซอยหยาบ	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 ผักแพวเด็ดเป็นใบ	 1/4 	 ถ้วยตวง
	 หอมเจียว	 1	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1.	โรยเกลือป่นลงบนเนื้อปลา คลุกเคล้าให้เข้ากัน ล้างให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�้ำ
2.	ต้มน�้ำซุปไก่พอเดือด ใส่เนื้อปลาช่อนและกระเทียมทุบ พอเดือดอีกครั้งช้อนฟองออกให้หมด
3.	ใส่สับปะรด กานพลู มะเขือเทศ และกระเจี๊ยบเขียว ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก พอส่วนผสมสุกทั่ว  
	 ชิมรสตามชอบ ใส่พริกชี้ฟ้า ผักแพว ผักชีฝรั่ง คนให้เข้ากัน 
4.	ตักใส่ถ้วย โรยหอมเจียว จัดเสิร์ฟ

แกงเปรี้ยว
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ปลาทอด
เวียดนาม



ส่วนผสมส�ำหรับหมักปลา
	 เนื้อปลากะพง	 250 	 กรัม
	 ขิงแก่ปอกเปลือกซอยหยาบ	 1/2 	 ช้อนโต๊ะ
	 กระเทียมกลีบเล็ก	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 หอมแดงซอยหยาบ	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 รากผักชีซอย	 2 	 ราก
	 พริกไทยป่น	 1/4 	 ช้อนชา 
	 เกลือป่น	 1/2 	 ช้อนชา
	 ผงขมิ้น	 1/4 	 ช้อนชา
	 น�้ำปลา	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับหมัก	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 ผักชีลาวซอยหยาบ	 1 	 ช้อนโต๊ะ 
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอดปลา 	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 ถั่วลิสงคั่วบดหยาบส�ำหรับโรย	 1 	 ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสมส�ำหรับผัด
	 หอมแดงสับ	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 หอมใหญ่หั่นตามยาว	 50	 กรัม
	 ผักชีลาวเด็ดเป็นช่อ	 20	 กรัม
	 ต้มหอมหั่นครึ่งต้น	 20	 กรัม
	 พริกชี้ฟ้าสีแดงหั่นแฉลบ	 1	 เม็ด

วิธีท�ำ
1.	โขลกขิงแก่ กระเทียม หอมแดง รากผักชี พริกไทยป่น และเกลือป่นให้ละเอียด ตักใส่ชาม ใส่ผงขมิ้น น�้ำปลา  
	 น�้ำมันพืช ผักชีลาว ผสมให้เข้ากัน ใส่เนื้อปลากะพงลงคลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักไว้ 20 นาที
2.	ตัง้กระทะใส่น�ำ้มนัพืช พอร้อนใส่ปลากะพงทีห่มกัไว้ลงทอดจนสุกเหลืองทัง้สองด้าน ตกัข้ึนพกัให้สะเดด็น�ำ้มัน
3.	ใส่หอมแดงและหอมใหญ่ลงในภาชนะที่ทอดปลา ผัดจนสุก ใส่ผักชีลาว ต้นหอม และพริกชี้ฟ้า ผัดพอสุก  
	 ตักใส่จาน วางปลาทอดด้านบน โรยถั่วลิสงคั่ว จัดเสิร์ฟ

ปลาทอด
เวียดนาม
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หมี่กะทิ
ญวน



	 ถั่วลิสงคั่วบดละเอียด	 3 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำปลา 
	 (ขึน้อยูก่บัความเคม็ของน�ำ้พรกิ)	1 	 ช้อนชา
	 น�้ำมะขามเปียก	 2 1/2 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำตาลปี๊บ	 2 1/2	 ช้อนโต๊ะ
	 ไข่ไก่	 2 	 ฟอง
	 น�้ำมันพืช	 2 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำเปล่า
	 เครื่องเคียง เช่น ถั่วงอก หัวปลี 
	 ใบกุยช่าย มะนาว ใบบัวบก

วิธีท�ำ
1.	ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพืช พอร้อนใส่น�้ำพริกแกงเผ็ดลงผัดจนสุกหอม ใส่หัวกะทิ ผัดจนแตกมัน
2.	ตักน�้ำพริกที่ผัดไว้ใส่หม้อ เติมหางกะทิแล้วยกขึ้นตั้งไฟ พอเดือดใส่เต้าเจี้ยวขาว คนให้ละลาย ใส่ถั่วลิสงคั่ว  
	 ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก น�้ำตาลปี๊บ เบาไฟ เคี่ยวจนถั่วลิสงนุ่ม
3.	ใส่หมูสับและกุ้งสับ คนจนสุก ตอกไข่ไก่ใส่ภาชนะ ตีพอแตก ค่อยๆ เทใส่ในหม้อ คนให้เข้ากันและมีลักษณะ 
	 เป็นลิ่มๆ ยกลง
4.	ต้มน�้ำเปล่าพอเดือด ลวกก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กครั้งละประมาณ 100 กรัม พอสุกใส่ชามราดด้วยส่วนผสมข้อที่ 3  
	 โรยเต้าหู้ จัดเสิร์ฟพร้อมเครื่องเคียง

หมี่กะทิ
ญวน

ส่วนผสม 
	 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก	 500	 กรัม
	 สันคอหมูสับหยาบ	 100 	 กรัม
	 กุ้งสดปอกเปลือกผ่าหลังดึงเส้นด�ำออก
	 สับหยาบ 	 100 	 กรัม
	 เต้าหู้สีเหลืองต้มประมาณ 5 นาที
	 หั่นชิ้น	 1/2 	 ถ้วยตวง
	 เต้าเจี้ยวขาวล้างให้สะอาด
	 โขลกละเอียด	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำพริกแกงเผ็ดส�ำเร็จรูป	 1 	 ช้อนโต๊ะ
	 หัวกะทิ	 1 	 ถ้วยตวง
	 หางกะทิ	 2 	 ถ้วยตวง
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ปีกไก่ทอด



ส่วนผสม
	 ปีกกลางไก่	 300 	 กรัม
	 น�้ำปลา	 2 	 ช้อนชา
	 ผงปรุงรสไก่	 1 1/4 	 ช้อนชา
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด
	 น�้ำเปล่า
	 น�้ำจิ้มไก่

วิธีท�ำ
1.	ล้างปีกไก่ให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�้ำแล้วผ่าครึ่งตามยาว เตรียมไว้
2.	ต้มน�้ำเปล่าพอเดือด ใส่ปีกไก่ลงต้มพอสุกแล้วตักขึ้นพักให้สะเด็ดน�้ำและเย็นสนิท
3.	ใส่น�้ำปลาและผงปรุงรสไก่ลงในปีกไก่ที่ต้มสุกแล้ว คลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักไว้ 30 นาที
4.	ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพืช พอร้อนใส่ปีกไก่ลงทอดจนสุกเหลือง ตักขึ้น พักให้สะเด็ดน�้ำมัน จัดเสิร์ฟ

ปีกไก่ทอด
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