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เมือ่กล่าวถงึอาหาร  เรามักจะเขา้ใจว่าอาหารจะดหีรือไม่อยู่ที่

ความอร่อย  และความอร่อยมักจะสัมพันธก์ับความหายากของ

อาหาร  คณุภาพของอาหาร และมักจะตอ้งแพงดว้ย  แตค่วาม

เป็นจรงิความอร่อยนัน้แตกตา่งกันตามทอ้งถิน่  ซึง่ก็จะสัมพันธ์

กับอาย ุและลกูคา้ดว้ยเชน่กัน 

 

เมือ่กลา่วถงึคณุภาพอาหาร  มักจะเป็นความสดใหมข่องอาหาร 

โดยดจูาก 

• ขนาด รปูรา่ง ต าหน ิความสม า่เสมอของส ี

• กลิน่รส ทีเ่ป็นกลิน่ใหม่  หอมไมห่นื  และหากเป็นอาหารทีม่ี

การหมักดองก็ตอ้งเป็นไปตามกลิน่และรสทีค่วรจะเป็น ไม่มาก

หรอืนอ้ยเกนิไป รสชาตติรงตามสิง่ทีค่าดหวัง 

• เนือ้สัมผัส ทีเ่ป็นความแข็ง เหนยีว กรอบ หยุน่  ไมช่ า้ 

• ความปลอดภัย ซึง่หมายถงึการมจี านวนจุลนิทรยีท์ีเ่หมาะสม 

ไมเ่ป็นอันตราย  ไมม่สีารพษิหรอืโลหะหนัก 

 

นอกจากนี้ยังมีการตรวจสอบถึงสถานที่ผลติอาหาร จะตอ้งมี

มาตรฐานความสะอาดเป็นที่ยอมรับไดต้ามสากล  ตัง้แต่การ

ผลติ กอ่นทีจ่ะบรโิภค และในขัน้ตอนการบรโิภค  ซึง่อาจจะเป็น

การด าเนินการพื้นฐานระดับ 5 ส. คอื สะสาง สะดวก สะอาด 

สขุลักษณะ เพือ่การสรา้งเป้าหมาย  จนมาสูม่าตรฐานการผลติ



เชงิอตุสาหกรรมทีเ่ป็น GMP (Good Manufacturing Practice) 

และอาจรวมถึงวิเคราะห์อันตรายและควบคุมภาวะวิกฤตดว้ย 

HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Point) ซึง่

เนน้ถงึอัตรายจากชวีภาพ หรอีอันตรายจากจุลนิทรยี ์ อันตราย

จากสารเคม ีและอันตรายทางกายภาพสิง่ปลอมปน เชน่ เศษ

แกว้ เศษโลหะ ฯ 

 

ส าหรับอาหารทะเล สิง่ส าคัญมาก ๆ คอื ความสดใหม ่ สะอาด 

ตัง้แตก่ารผลติ หบีหอ่ และการน ามาสูก่ารเตรยีมอาหาร  ในโลก

ปัจจุบันการเลอืกอาหารทะเล  มักจะไปจบลงทีร่า้นคา้รูปแบบ

ใหม่ ที่มีการจัดการอย่างเ ต็มรูปแบบ เช่น supermarket 

มากกวา่ตลาดสดแบบเดมิ ๆ  ซึง่มักจะมาอยูใ่นบรรจุภัณฑท์ีเ่ป็น

แบบสุญญากาศ ที่มีพลาสติกใสใหเ้รามองเห็นรูปลักษณ์

ภายนอกของอาหารทะเลเหลา่นัน้ได ้ เพือ่ทีเ่ราจะไดเ้ห็นส ีเห็น

ขนาด  และมักจะมกีารบอกวันหมดอายุไวท้ีผ่ลติภัณฑด์ว้ย 

ส าหรับอาหารทะเลทีใ่นประเทศญีปุ่่ น  มักจะไปซือ้หาสนิคา้

อาหารทะเลทีต่ลาด Tsukiji ซึง่เป็นลักษณะตลาดสด ขนาด

ใหญ่ เป็นตลาดขายส่งปลา ผัก และผลไมข้นาดใหญ่ใจกลาง

เมอืงโตเกยีว  อาจจะถอืไดว้่าเป็นตลาดคา้ส่งปลาและอาหาร

ทะเลทีใ่หญ่ทีส่ดุใน  ในตลาดมกีารแบง่ออกเป็นโซน คอื โซน

ตลาดปาและอาหารทะเล  โซนตลาดคา้ผักและผลไม ้ โซน

ประมูลปลา และโซนตลาดรอบนอก ซึง่เป็นรา้นคา้ปลีกขาย

อาหารทะเล และอาหารแหง้ต่าง ๆซึง่มทัีง้การซือ้เป็นตัว หรือ

เป็นชิน้ ๆ ทีผ่่านการแร่แลว้  มทัีง้ทีแ่ชเ่ย็น และยังว่ายอยู่ใน

น ้า  ซึง่ถา้ว่ายอยูก่็ถอืไดว้่าสดจรงิ  นอกจากนี้ยังมตีลาดอาหาร

ทะเลสดอยู่ตามเมอืงชายทะเล  เนื่องดว้ยเป็นประเทศเกาะ 

ประเทศไทยเป็นประเทศผูผ้ลิตและส่งออกสนิคา้อาหารทะเล



แปรรปูรายใหญข่องโลก  โดยเฉพาะ กุง้สดแชเ่ย็น กุง้แปรรูป ทู

น่ากระป๋อง ปลาสดแชเ่ย็น แชแ่ข็ง  แมว้า่ชว่งหลังเราจะเป็นรอง 

จนี นอรเ์วย ์เวยีดนาม อนิเดยี ชลิ ีและเนเธอรแ์ลนด ์ และแหลง่

ซื้ออาหารทะเลในไทย มีหลายแห่ง เช่น ตลาดไท (ปทุม

ทานี)  ตลาดทะเลไทย (สมทุรสาคร) ซึง่เป็นแหลง่รวมอาหาร

ทะเลไวเ้กือบทุกชนิด เช่น กุง้กา้มกราม กุง้แชบ๊วย กัง้ หอย

หลากชนิด ปลาหมกึหลากชนิด ปูมา้ ปูทะเล ปลากะพงแดง 

และขาว ปลาซาบะ ปลาทูทะเล  นอกนัน้ก็สามารถหาซือ้ได ้

ต า ม ต ล า ด สด ใ น เ มื อ ง ช า ยท ะ เ ล เ ช่ น เ ดี ย ว กั บญี่ ปุ่ น 

ส าหรับสนิคา้พชืผัก ผลไมนั้น้  การพจิารณาคณุภาพนอกจากดู

ลักษณะภายนอกนัน้อาจจะไมเ่พยีงพอ  การดมูาตรฐานว่าสนิคา้

นัน้มคีณุภาพเหมาะสม  ไดส้ารพษิ  ไมม่สีารตกคา้ง  ซึง่อาจจะ

ดจูาก เครือ่งหมาย GAP (Good Agricultural Practices) ซึง่

ออกโดย กรมวชิาการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์  หรอื

อาจจะเป็น Global GAP ก็ได ้ และหากจะตอ้งการอาหารทีเ่ป็น

อนิทรยี ์ก็ดูเครือ่งหมาย Organic Thailand, Organic EU 

ส าหรับความอร่อย  ทีท่างญีปุ่่ นใชค้ าว่า Umami うま味, 旨

み ซึง่โดยมากหมายถงึรสชาตขิองกลูตาเมตอสิระ  ซึง่ค านี้

หมายถงึความอรอ่ย  ซึง่คน้พบโดย ศ.ดร.คกินูาเอะ อเิกดะ จาก

มหาวทิยาลัยโตเกยีว อมิพเีรยีล ทีพ่บว่าเคล็ดลับความอร่อยใน

การปรุงอาหารญีปุ่่ นมานานนับพันปี  จนพบกุญแจส าคัญ คอื 

กลตูาเมตจากสาหร่ายคมบุ  และยังกลา่วอกีว่า หากเราลองลิม้

รสชาตขิองอาหารอย่างตัง้ใจ  เราจะพบว่าในรสชาตทิีซ่ับซอ้น

ของหน่อยไมฝ้ร่ัง มะเขอืเทศ ชสี และเนื้อสัตว์ จะมรีสหนึ่งที่

เป็นเอกลักษณ์ ทีไ่มส่ามารถเรยีกไดว้่า หวาน เปรีย้ว เค็ม หรอื

ขม  ท าใหพ้บว่า รส umami ยังสามารถพบไดใ้นอาหาร

ตะวันตก และภมูภิาคอืน่ ๆ ได ้ โดยกลตูาเมตเป็นองคป์ระกอบ



ของโปรตนีทัง้ในพชืและเนื้อสัตว ์ ซึง่กลตูาเมต นี้จะจับอยูก่ับ

กรดอมโินตัวอืน่เกดิเป็นโครงสรา้งของโปรตนี  และในรูปของ

โปรตนีนี้ไม่มมีกีลิน่ รส  แต่เมือ่เกดิการย่อยสลายของโปรตนี 

จากการหมัก บ่ม การสุกงอมของผัก ผลไม ้หรอืสุกดว้ยความ

รอ้น ท าใหม้ีการแยกตัวมาเป็นกลูตาเมตอสิระ จึงท าใหเ้กิด

รสชาตใินอาหาร  และต่อมามกีารพัฒนาใช ้MSG (mono 

sodium glutamate) หรอืผงชรูส เป็นวัตถุปรุงแต่งรสอาหาร 

และมกีารใช ้สาร ribonucleotides ชว่ยในการปรุงรสอาหารอกี 

เชน่ 

• Inosinate พบไดใ้นปลาโอแหง้  ปลาซาร์ดนีแหง้ และ

เนือ้สัตว ์

• Guanylate พบไดใ้นเห็ดหอม เห็ดชติาเกะ 

 

ส าหรับความอร่อยแบบตะวันตกที่เรียกว่า savory มักจะ

เกีย่วขอ้งค าว่า strong, spicy, salty or meaty คอือาหารทีไ่ม่

หวาน และแสดงรสชาตขิองอาหารออกมาโดยตรงทีค่่อนขา้ง

แรง มเีครือ่งเทศ เค็ม และมคีวามเป็นเนื้อสัตวค์่อนขา้งมากกับ

อาหารที่มีลักษณะเป็นกรด เช่น acetic acid ที่มีใน

น ้าสม้สายช ู มากกว่าความหวานของน ้าตาล  เชน่ สะโพกเป็ด

หนังกรอบ เสริฟพรอ้มมันฝร่ังบด เบบี้แครอต และซอสไวน์

แดง  เมือ่ทานจะไดส้ัมผัสถงึหนังกรอบของเป็ด เขา้กันดกีับ

ซอสไวน์แดง ที่ซมึเขา้ไปผสมกับรสของเนื้อเป็ดทีไ่ม่เหนียว 

ทานคู่กับมันฝร่ังบดจะไดร้สนวลลิน้  มคีวามหอมของเนื้อเป็ด

และซอสไวน์แดง  หรือหากจะเป็นเนื้อ ก็ใชเ้นื้อสันนอก     

กับทรัฟเฟิล  คอืใหเ้ห็ดทรัฟเฟิลโรยบนเนื้อ เพือ่สง่กลิน่หอม



เฉพาะตัว และไดล้ิม้รสสัมผัสของเนื้อสันนอกทีก่ าหนดระดับ

ความสกุตามทีต่อ้งการ ฯ  สว่นเครือ่งเทศทีน่ยิมใช ้คอื 

• Rosemary ซึง่ใชใ้นการหมักเนื้อสัตวท์ีม่กีลิน่แรง เชน่ แกะ 

และท าสเต็ก  รวมทัง้ใชเ้ป็นผักโรยหนา้ 

• Thyme เป็นเครือ่งเทศทีช่ว่ยยอ่ย มกีลิน่หอม มักปรุงกับเนี้อ

สัตว ์ทัง้ไก ่เนือ้วัว แมแ้ตป่ลาและอาหารทะเล 

• Basil โหระพาฝร่ัง  จะชว่ยเพิม่ความน่ารับประทานขึน้ มักทาน

สดในสลัด หรือปรุงกับพาสตา  เป็นส่วนประกอบหลักของ

อาหารอติาเลยีน 

• Parsley ชว่ยเพิม่ความหอม ดับกลิน่คาว ใชใ้นพาสตา กุง้ยา่ง

เนย ผักทอด สเต็ก และยังชว่ยลดกลิน่ปากได ้

• Oregano น ามาเป็นสว่นประกอบของพซิา่ อาหารอติาเลยีน 

สเต็ก โดยมากใชแ้บบแหง้  มฤีทธิช์ว่ยย่อย และยังป้องกัน

มะเร็งและโรคหัวใจขาดเลอืด ลดซมึเศรา้ได ้

 

อร่อยแบบไทย ที่เรียกว่า กลมกล่อม หรือนัว  ซึง่มักจะมี

หลากหลายรสรวมกัน คอื เปรีย้ว เค็ม หวาน มัน เผ็ด  และ

มักจะใชน้ ้ าตม้กระดูกหมู หรือ ถ่ัว เหลืองเคี่ยวเพื่อน าไป

ท าอาหาร  รวมทัง้ใชเ้ครื่องแกงต่าง ๆ เพื่อช่วยในการปรุง

รส  โดยมากเครือ่งแกง 

• แกงกะหรี ่ก็จะมาจาก ตะไครซ้อย พริกแหง้ หอมเผา 

กระเทียมเผา ขงิเผา ข่าห่ันเล็ก ๆ ลูกผักชค่ัีว ยี่หร่าคร่ัว ผง

กระหรี ่กะปิ เกลอื 



• แกงเขยีวหวาน จะมาจาก พรกิแหง้ หัวหอม กระเทยีม ข่า 

ตะไคร ้ผวิมะกรูด รากผักช ีพรกิไทย ลูกผักชค่ัีว ยีห่ร่า เกลอื 

กะปิ 

• ฉู่ฉี ่จะมาจาก พรกิแหง้ ข่าหัน ตะไคร ้หอม กระเทยีม ผวิ

มะกรดูฝอย เกลอื กะปิ รากผักช ี

• ห่อหมก จะมาจาก พรกิแหง้ ข่าห่ัน ตะไคร ้กระเทยีม ผวิ

มะกรดูฝอย เกลอื กะปิ รากผักช ีพรกิไทย หอม 

• แกงเลยีง ก็ม ีหอมแดง กระชาย กะปิ พรกิขีห้นู พรกิไทยเม็ด 

สังเกตเครือ่งแกงสว่นใหญ่จะมกีะปิ พรกิไทย เกลอื ตะไครเ้ป็น

พืน้  หรอืเคล็ดลับอาหารไทยใหอ้ร่อย มักจะมสีามเกลอ คอื 

กระเทียม พริกไทย รากผักช ีท าใหอ้าหารไทยจานนั้นกลม

กลอ่มถงึเครือ่ง  และยังชว่ยดับกลิน่คาวของเนื้อสัตวใ์นอาหาร

ไดอ้ยา่งด ี โดยใชร้ากผักชซีอย 1 ชอ้นโต๊ะ  กระเทยีม 1 ชอ้น

โตะ๊  และพรกิไทย ½ ชอ้นโต๊ะ เป็นพืน้ฐาน น ามาโขลกรวมกัน 

หรอืใชเ้ครือ่งป่ัน  หากท ามากหน่อยก็สามารถแบ่งในชอ่งแช่

แข็งในตูเ้ย็นได ้ โดยแบง่เป็นถงุยอ่ย ๆ เพือ่น ามาใชเ้ทา่ปรมิาณ

ทีต่อ้งการและเก็บไดห้ลายเดอืน 

 

นอกจากความอรอ่ยดว้ยลิน้แลว้  ยังมอีกีเรือ่งทีค่นยคุนี้ใหค้วาม

สนใจ คอื ทัศนศลิป์  คอื การน ามาประกอบบนจานกอ่นทีเ่ราจะ

รับประทาน  ซึง่อาหารฝร่ังและญีปู่่ นจะพถิพีถัินเรือ่งนี้  แต่

อาหารไทยจะใหค้วามสนใจนอ้ยกว่า  เราอาจจะจัดวางดว้ย

เครื่องเคียง เช่น ผักต่าง ๆ เท่านั้น มิค่อยไดต้กแต่งอะไร

มากมาย  และยคุนีย้ังมกีารจัดการกับอาหารกอ่นเสรฟิ  ดว้ยการ

น ามาเตรยีมใหผู้รั้บประทานชมทีโ่ต๊ะอาหารเลย  ก็ถอืเป็นศลิปะ



อกีรปูแบบหนึง่  หรอืบางทีก่็เปิดหอ้งครัวใหเ้ห็น หรอือาจน่ังขา้ง

ครัวเลยดว้ยซ ้าไป 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

