
สํารับอาหารไทย 
อาหารม้ือหลักของคนไทยเปนอาหารชุด ประกอบดวยขาวและกับขาวหลายอยาง ท่ีมีสีสันและรสชาติ

แตกตางกัน แตกลมกลืนกันเพราะมีท้ังของกินแกและของแนมท่ีเรียกวา เครื่องเคียง และ เครื่องแนมจัดวาง
รวมกันภาคกลางเรียกวา “สํารับ” ภาคใต เรียกวา “หมรับ” ภาคเหนือเรียกวา “ขันโตก”และ ภาคอีสาน
เรียกวา “พาขาว” อาหารไทยจึงเปนอาหารท่ีเสพท้ังทางตาและลิ้น เพราะอาหารในสํารับของทุกภาคมีหลาย
รสชาติและหลายสีสัน 

อาหารในสํารับ ประกอบดวย เครื่องจิ้ม ๑ อยาง จะเปนน้ําพริก หรือ หลน พรอมผักสดตามฤดูกาล
หรือผักลวกเปนหลัก พรอมดวย เครื่องแนม ๑ อยาง และแกง ๑ อยาง เชน น้ําพริกกะป เครื่องแนมไดแก 
ปลาทูทอดหรือปลาสลิดทอด กินคูกับผักสดหรือชะอมชุบไขทอด แกง ๑ อยาง เชน แกงเขียวหวานเนื้อ สีคล้ํา
ของน้ําพริกจะตัดกันกับสีเขียวอมเหลืองของชะอมชุบไขทอดและสีเขียวของผักสด รวมท้ังสีเขียวจากสมุนไพร
ตางๆในแกงเผ็ด รสชาติเค็ม เปรี้ยว หวาน เผ็ดของน้ําพริกกะปและเครื่องเทศจะถูกลดใหออนลงเม่ือกินรวมกับ
ผักสด และเครื่องแนม ขณะเดียวกันของหวานท่ีกินตามมาซ่ึงสวนใหญเปนผลไมสดจะชวยลดรสเค็มและรสเผ็ด 
หรือท่ีเรียกวา “กินลางปาก” เพ่ือใหรสของอาหารท่ีคงคางอยูท่ีลิ้นกลับคืนสูความสมดุล นอกจากอาหารใน
ชีวิตประจําวันแลว อาหารสําหรับเลี้ยงพระสงฆในยามทําบุญ คนภาคกลางก็นิยมจัดเปนสํารับเรียกวา “สํารับ
พระ” แตจะมีอาหารหลากหลายมากข้ึน สวนใหญเปนอาหารท่ีทํายากและหายาก ประกอบดวย สํารับคาว
และสํารับหวาน แกงตองมีท้ังแกงเผ็ดและแกงจืด สํารับหวานมีขนมหวาน ๕-๖ อยาง รวมกับผลไมและ
เนื่องจากในอดีต ภาคกลางยังเปนศูนยกลางของการปกครอง อาหารของราชสํานัก หรือ “สํารับอาหารชาว
วัง”ถือวาเปนเลิศของอาหารไทย มีความหลากหลายและประณีตยิ่งข้ึนไปอีกอาหารไทยในแตละภาคจะมี
รสชาติแตกตางกัน ข้ึนอยูกับสภาพนิเวศทางธรรมชาติและรสนิยมของทองถ่ินรสอาหารภาคกลางมี ๔ รส 
เปรี้ยว เค็ม เผ็ดและหวาน สวนอาหารภาคเหนือสวนใหญรสไมเขมขน เนนมัน เค็ม อาหาร ภาคอีสานมีรสชาติ
เค็มและเผ็ดจัด สวนอาหารภาคใตมีรสเค็มและเผ็ดรอน เนื่องจากอาหารไทยสวนหนึ่งนํามาจากอาหารชนชาติ
ตางๆท่ีมีความสัมพันธกันมาแตโบราณ เชน อาหารแขก อาหารจีน อาหารของชนชาติตางๆจึงเขามาผสมผสาน
อยูในสํารับอาหารไทยและถูกปรุงใหเขากับรสแบบไทย เสนหของอาหารไทยจึงอยูท่ีความมีหลายรสชาติใน
สํารับเดียวกัน 

สํารับอาหารไทยมีคุณคาทางโภชนาการสูงเพราะมีความหลากหลายของเนื้อสัตว และพืชผัก รวมท้ัง
เครื่องเทศสมุนไพรท่ีแตกตางกันไปในสํารับแตละวันแตละฤดูกาล อาหารสวนใหญเปนสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณ
ทางยา เชน กระเทียม ชวยลดความดันโลหิต พริกข้ีหนูสดมีวิตามินเอ ชวยขับเหง่ือ หอมแดงแกหวัด  
ตะไคร ขม้ินแกทองอืด ฯลฯ อาหารไทยจึงเปนอาหารสุขภาพปจจุบันภัตตาคารและรานอาหารไทยใน
ตางประเทศนิยมขายอาหารไทยเปนจานๆ แบบฝรั่งโดยขาดความเขาใจในวัฒนธรรมการกินอาหารแบบไทยซ่ึง
มีท้ังศาสตรและศิลป การกินอาหารเปนสํารับนอกจากจะไดคุณคาทางอาหารครบถวนแลวยังเสริมสราง
ความสัมพันธระหวางเพ่ือนมนุษยในวงสํารับอาหารอีกดวย 


