
เม่ียงคํา  
เม่ียงคํา เปนอาหารวางของคนไทยท่ีนิยมกินกันมาเปนระยะเวลาชานานแลว ดังปรากฏในบท 

พระราชนิพนธในพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหลานภาลัย กาพยเหชมเครื่องคาวหวาน วา 
“เม่ียงคําน้ําลายสอ เม่ียงสมอเม่ียงปลาทู 
ขาวคลุกคลุกไกหมู น้ําพริกค่ัวท่ัวโอชา” 

ดูจากลักษณะของอาหารท่ีใชทรัพยากรของสวนหลายอยาง จึงสันนิษฐานวานาจะเปนอาหารของ
ชาวสวน จนนักโภชนาการในปจจุบันไดใหการยอมรับวาเปนอาหารวางท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนอาหาร
วางไมก่ีชนิดท่ีมีธาตุอาหารครบ ๕ หมูอยูในคําเดียวกัน รวมท้ังมีคุณคาสมุนไพรมากมาย  

เม่ียงคําประกอบดวยสวนประกอบสามสวนคือ เครื่องเม่ียง น้ําเม่ียง และผักท่ีใชหอ เครื่องเม่ียง
ประกอบดวย มะพราวค่ัว กุงแหง ขิง ถ่ัวลิสงค่ัว หอมแดง มะนาว ตะไคร และพริกข้ีหนู สวนน้ําเม่ียง
ประกอบดวยน้ําตาลปบ น้ําปลา กะปกุงแหงปน และผักท่ีใชหอนิยม ใบชะพลู และใบทองหลางท่ีไมออนไมแก
จนเกินไป 

วิธีปรุงเครื่องเม่ียงคือ หั่นมะพราวท่ีไมแกจัดจนเกินไปชิ้นบางๆ แลวค่ัวดวยไฟออนๆ หั่นหอมแดง ขิง
มะนาวเปนรูปสี่เหลี่ยมลูกเตา ซอยพริกข้ีหนูชิ้นบางๆ สวนปรุงน้ําเม่ียงนั่น เค่ียวน้ําตาลปบใหเหนียวขนปรุง
ดวยน้ําปลากะปและกุงแหง เม่ือจะรับประทาน นําใบชะพลูหรือใบทองหลางลางน้ําใหสะอาด นําเครื่องเม่ียงใส
ลงในใบชะพลู หรือ ใบทองหลาง ตักน้ําเม่ียงหยอดลงไปแลวหอเปนคํา กินเปนอาหารวางท่ีมีครบทุกรสอยูใน
คําเดียวกัน หวาน มัน เค็ม เปรี้ยว เผ็ด 

เม่ียงคํา เปนอาหารวางครบ ๕ หมู อยูในคําเดียวกัน เพราะไดวิตามินแรธาตุจากผักท่ีใชหอและจาก
มะนาว ไดโปรตีนจากกุงแหง ไดคารโบไฮเดรตจากน้ําตาลและไดไขมันจากมะพราวและถ่ัวลิสง และยังได 
ใยอาหารและสารพวกพฤกษาเคมีท่ีออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งบางชนิดได 
นอกจากนี้ ยังใหคุณคาทางสมุนไพรจากหอมแดง ขิง และใบชะพลูอีกดวย 

การรับประทานเม่ียงคํายังบงบอกถึงมารยาทการกินอาหาร ตางคนตางหยิบใบชะพลูและเครื่องเม่ียง
ทีละชิ้นหอเปนคําๆ ขนาดพอเค้ียว จะไมแยงกันหยิบจนมือชนกัน เม่ียงคําเปนอาหารท่ีรับประทานพรอมกัน
หลายๆ คนในหมูญาติสนิทมิตรสหาย นับวาเปนอาหารวางท่ีตองใชศิลปะท้ังในการทํา การจัด และการ
รับประทาน 

เม่ียงคําถือเปนอาหารวางของไทยท่ีมีเอกลักษณเฉพาะตัวอยางโดดเดน นับเปนภูมิปญญาทางอาหาร
และโภชนาการของคนไทยท่ีสําคัญยิ่ง ปจจุบันมีผูนิยมใชใบคะนาแทนใบชะพลู ใบทองหลาง และ 
เอาเครื่องปรุงทุกชนิดรวมคลุกเคลากันกับน้ําเม่ียง ตักใสคะนารับประทานเปนคําๆ แทนท่ีจะยกเครื่องปรุงออก
และหยิบใสใบชะพลูใบทองหลางทีละชิ้นแบบโบราณ เรียกวา “เม่ียงคะนา” 


