
เม่ียงคํา  
เม่ียงคํา เปนอาหารวางของคนไทยท่ีนิยมกินกันมาเปนระยะเวลาชานานแลว ดังปรากฏในบท 

พระราชนิพนธในพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหลานภาลัย กาพยเหชมเครื่องคาวหวาน วา 
“เม่ียงคําน้ําลายสอ เม่ียงสมอเม่ียงปลาทู 
ขาวคลุกคลุกไกหมู น้ําพริกค่ัวท่ัวโอชา” 

ดูจากลักษณะของอาหารท่ีใชทรัพยากรของสวนหลายอยาง จึงสันนิษฐานวานาจะเปนอาหารของ
ชาวสวน จนนักโภชนาการในปจจุบันไดใหการยอมรับวาเปนอาหารวางท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนอาหาร
วางไมก่ีชนิดท่ีมีธาตุอาหารครบ ๕ หมูอยูในคําเดียวกัน รวมท้ังมีคุณคาสมุนไพรมากมาย  

เม่ียงคําประกอบดวยสวนประกอบสามสวนคือ เครื่องเม่ียง น้ําเม่ียง และผักท่ีใชหอ เครื่องเม่ียง
ประกอบดวย มะพราวค่ัว กุงแหง ขิง ถ่ัวลิสงค่ัว หอมแดง มะนาว ตะไคร และพริกข้ีหนู สวนน้ําเม่ียง
ประกอบดวยน้ําตาลปบ น้ําปลา กะปกุงแหงปน และผักท่ีใชหอนิยม ใบชะพลู และใบทองหลางท่ีไมออนไมแก
จนเกินไป 

วิธีปรุงเครื่องเม่ียงคือ หั่นมะพราวท่ีไมแกจัดจนเกินไปชิ้นบางๆ แลวค่ัวดวยไฟออนๆ หั่นหอมแดง ขิง
มะนาวเปนรูปสี่เหลี่ยมลูกเตา ซอยพริกข้ีหนูชิ้นบางๆ สวนปรุงน้ําเม่ียงนั่น เค่ียวน้ําตาลปบใหเหนียวขนปรุง
ดวยน้ําปลากะปและกุงแหง เม่ือจะรับประทาน นําใบชะพลูหรือใบทองหลางลางน้ําใหสะอาด นําเครื่องเม่ียงใส
ลงในใบชะพลู หรือ ใบทองหลาง ตักน้ําเม่ียงหยอดลงไปแลวหอเปนคํา กินเปนอาหารวางท่ีมีครบทุกรสอยูใน
คําเดียวกัน หวาน มัน เค็ม เปรี้ยว เผ็ด 

เม่ียงคํา เปนอาหารวางครบ ๕ หมู อยูในคําเดียวกัน เพราะไดวิตามินแรธาตุจากผักท่ีใชหอและจาก
มะนาว ไดโปรตีนจากกุงแหง ไดคารโบไฮเดรตจากน้ําตาลและไดไขมันจากมะพราวและถ่ัวลิสง และยังได 
ใยอาหารและสารพวกพฤกษาเคมีท่ีออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งบางชนิดได 
นอกจากนี้ ยังใหคุณคาทางสมุนไพรจากหอมแดง ขิง และใบชะพลูอีกดวย 

การรับประทานเม่ียงคํายังบงบอกถึงมารยาทการกินอาหาร ตางคนตางหยิบใบชะพลูและเครื่องเม่ียง
ทีละชิ้นหอเปนคําๆ ขนาดพอเค้ียว จะไมแยงกันหยิบจนมือชนกัน เม่ียงคําเปนอาหารท่ีรับประทานพรอมกัน
หลายๆ คนในหมูญาติสนิทมิตรสหาย นับวาเปนอาหารวางท่ีตองใชศิลปะท้ังในการทํา การจัด และการ
รับประทาน 

เม่ียงคําถือเปนอาหารวางของไทยท่ีมีเอกลักษณเฉพาะตัวอยางโดดเดน นับเปนภูมิปญญาทางอาหาร
และโภชนาการของคนไทยท่ีสําคัญยิ่ง ปจจุบันมีผูนิยมใชใบคะนาแทนใบชะพลู ใบทองหลาง และ 
เอาเครื่องปรุงทุกชนิดรวมคลุกเคลากันกับน้ําเม่ียง ตักใสคะนารับประทานเปนคําๆ แทนท่ีจะยกเครื่องปรุงออก
และหยิบใสใบชะพลูใบทองหลางทีละชิ้นแบบโบราณ เรียกวา “เม่ียงคะนา” 


