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บทที่ 8 
อาหารเกาหล ี

 
 ขอแนะนาํอาหารเกาหลีบางประเภทมาใหผู้อ้่านรู้จกัเพื่อใหท้ราบถึงลกัษณะเด่น
ของอาหารของคนในสงัคมน้ี และความสมัพนัธ์กบัวฒันธรรมการกินวา่คลา้ยคลึงกบัของไทย
หรือไม่อยา่งไร 

1.  เนือ้ย่างเกาหลหีรือพูลโกก ิ(pulgogi) 
 อาหารพื้นบา้นของเกาหลี ส่วนใหญ่จะเป็นผกั ปลาและอาหารทะเล เพราะเป็นผล
มาจากการเป็นคาบสมุทรท่ีมีทะเลลอ้มรอบถึงสามดา้น การบริโภคเน้ือมีปริมาณไม่มากนกั
ทั้งน้ีเป็นเพราะขอ้จาํกดัดา้นเน้ือท่ี เน่ืองจากเป็นประเทศท่ีมีขนาดเลก็ อีกทั้งลกัษณะภูมิ
ประเทศส่วนใหญ่เป็นภูเขา อยา่งไรกต็ามเกษตรกรกพ็ยายามเล้ียงววัตามเชิงเขาและตามเกาะ
ต่าง ๆ ท่ีตั้งอยูโ่ดยรอบ ส่วนหมูและไก่มีการเล้ียงกนัทัว่ไป 
 เม่ือมีอาหารจาํพวกเน้ือนอ้ย ชาวเกาหลีกพ็ยายามประกอบอาหารและปรุงใหมี้รส
เลิศ จึงเป็นท่ีมาของเน้ือยา่งเกาหลี ซ่ึงในอดีตถือเป็นอาหารระดบัฮ่องเตอ้นัลือช่ือและบริโภค
กนัในหมู่ชนชั้นสูง แต่ปัจจุบนัเม่ือประเทศพฒันาเศรษฐกิจกลายเป็นประเทศอุตสาหกรรม 
จึงมีการนาํเขา้เน้ือววัจากต่างประเทศมากข้ึน คนทัว่ไปจึงสามารถบริโภคเน้ือยา่งไดอ้ยา่ง
ทัว่ถึงและในสนนราคาไม่แพงนกั 
 ในภาษาเกาหลี คาํวา่พลู (pul) หมายถึงไฟ ส่วนโกกิ (gogi) หมายถึงเน้ือ เม่ือรวมคาํ
สองคาํน้ีเป็นพลูโกกิจะหมายถึงเน้ือยา่งหรือบาร์บิคิว อาหารจานน้ีถือเป็นอาหารรสเลิศมี
ช่ือเสียงเล่ืองลือตามภตัตาคารใหญ่ ๆ ในร้านอาหารและในโอกาสพิเศษของครอบครัว อีกทั้ง
ผูค้นจะรับประทานในโอกาสเฉลิมฉลองงานเทศกาล งานเล้ียงรับรองแขกคนสาํคญัและงาน
เล้ียงกนัระหวา่งสมาชิกในครัวเรือนท่ีทุกคนอยูก่นัอยา่งพร้อมหนา้ เน้ือยา่งพลูโกกิจึงเป็น
อาหารท่ีคนต่างชาติรู้จกักนัเป็นอยา่งดีและเรียกหาเม่ือเขา้ไปในร้านอาหารเกาหลี 
 พลูโกกิจะใชเ้น้ือววัเป็นหลกั แต่อาจใชเ้น้ือหมู (twaeji-gogi) เน้ือไก่ (tagogi) เน้ือ
แกะ หรือปลาหมึกกไ็ดแ้ต่ไม่ค่อยนิยมกนันกั โดยจะทาํตามกรรมวิธีในการปรุงและยา่ง
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เช่นเดียวกบัเน้ือยา่ง จึงมีผูก้ล่าววา่ พลูโกกิจึงเป็น “วิธีการปรุง” อาหารประเภทยา่งตามสูตร
ของเกาหลี 
 วิธีการทาํคือ หัน่หรือแล่เน้ือเป็นช้ินบาง ๆ แลว้นาํไปหมกัในซอสถัว่เหลือง ใส่งา
และนํ้ามนังา กระเทียมบด และเคร่ืองปรุงอ่ืนท่ีช่ืนชอบ จากนั้น นาํมายา่งบนกะทะรูปนูนโคง้
ตรงกลางเป็นคร่ึงวงกลมคลา้ยหมวกและมีขอบโดยรอบกะทะ ตั้งกะทะบนเตาถ่านหรือเตา
แก๊ส แต่คนเกาหลีเช่ือวา่เตาถ่านจะใหร้สชาติเน้ือยา่งดีท่ีสุด 
 เม่ือเน้ือสุกแลว้ อาจทานเฉพาะเน้ือยา่งกไ็ด ้ แต่คนส่วนใหญ่จะใชต้ะเกียบคีบเน้ือ
จากกะทะวางลงบนผกัสลดั จากนั้นจะใส่กระเทียมสด พริกข้ีหนูสด ถัว่เหลืองหมกั (คลา้ย
กะปิ) และนํ้าพริก (พริกบดปรุงรส) และห่อดว้ยใบผกัสลดัใส่ปากรับประทาน เน้ือยา่งจะทาน
พร้อมกบักิมจิชนิดต่าง ๆ ท่ีวางอยูบ่นโต๊ะ เม่ือรับประทานเน้ือยา่งกบัผกัเกือบหมดแลว้ กจ็ะ
ทานขา้วโดยตกันํ้าท่ีไหลออกจากเน้ือตามขอบกะทะลงในขา้วรับประทานพร้อมกบัอาหาร
ประเภทอ่ืนในสาํรับนั้น ๆ 
 กล่าวกนัวา่ เน้ือยา่งพลูโกกิเป็นอาหารท่ีใหคุ้ณค่าทางโภชนาการสูง เพราะนอกจาก
จะใหโ้ปรตีนแลว้ ยงัใหวิ้ตามิน เกลือแร่ และสารอาหารท่ีป้องกนัมะเร็งจากเคร่ืองปรุง
หลากหลายชนิดอีกดว้ย 

2.  ซ่ีโครงย่างคาลบิ (kalbi) 
 ซ่ีโครงยา่งคาลบิมีราคาแพงกวา่อาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือทุกประเภทเพราะจะนาํซ่ีโครง
ส่วนท่ีดีท่ีสุดมาปรุงทาํใหมี้รสเลิศยิง่นกั ซ่ีโครงนาํมาจากซ่ีโครงววั อาจจะใชซ่ี้โครงหมูกไ็ด้
แต่ไม่ค่อยนิยมกนัมากนกั 
 คาลบิมี 2 ชนิด คือคาลบิท่ีไม่ปรุงรสและคาลบิปรุงรส คาลบิท่ีไม่ปรุงรสคือการนาํ
ซ่ีโครงสด ๆ มายา่งโดยไม่ผา่นกระบวนการใด ๆ จะไดร้สชาติเป็นธรรมชาติและเน้ือติด
กระดูกท่ีนุ่ม โดยปกติจะรับประทานกบัเกลือป่น ส่วนคาลบิปรุงรสนั้น จะนาํซ่ีโครงท่ีหัน่
แลว้ไปหมกัในซอสถัว่เหลือง เกลือ นํ้ าผลไมจ้ากลกูแพร์ นํ้ ามนังา ขิงและเคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ 
เป็นเวลานานหลายชัว่โมงก่อนท่ีจะนาํไปยา่งบนตะแกรง 
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 การยา่งบนเตาถ่านจะเป็นท่ีนิยมมากกวา่เพราะเช่ือวา่คาร์บอนไดออ๊กไซดจ์ากเตา
จะทาํใหเ้น้ือท่ีติดซ่ีโครงนุ่มและอร่อย 

3.  ต้มซิลซอลโล 
 เป็นอาหารประเภทตม้ โดยใส่ไข่ ผกั และเน้ือลงในหมอ้ปรุงตั้งใหร้้อนบนโต๊ะ
อาหาร 

4.  อาหารจานเดียว 
 อาหารจานเดียวหมายถึงอาหารท่ีสัง่เพื่อรับประทานคนเดียวหากเขา้ไปในร้านอาหาร 
ชุดแรกท่ีขอเสนอกคื็อซุปไก่ใส่โสม (samkaetang = sam -โสม  kae - ไก่ tang - ซุป) อาหาร
ชุดน้ีประกอบดว้ยกิมจิสองสามชนิดกบัซุปไก่ (คร่ึงตวัหรือทั้งตวั) ท่ีตม้กบัขา้วและโสมจน
เป่ือย ชุดท่ีสองคือซุปเคร่ืองในหมู หรือซุปเคร่ืองในววั หรือซุปหมู หรือซุปเน้ือพร้อมกบักิมจิ
และขา้วสวย ชุดท่ีสามเป็นอาหารเพื่อสุขภาพและพิเศษสุด นัน่คือซุปเน้ือสุนขั (boshintang) มกั
รับประทานกนัในหนา้ร้อน 
 บะหม่ี และขา้วผดัใส่กุง้ (หมูหรือไก่) สามารถสัง่ไดใ้นร้านอาหาร ส่วนขา้วลาดไข่
เจียวนั้นไม่มีขาย ตอ้งทาํเองเพราะขายไม่คุม้กบัค่าแรงงานและเวลาท่ีทาํ 

5.  อาหารในครอบครัว 
 อาหารท่ีรับประทานกนัในครัวเรือนนั้น ผูเ้ขียนไดส้งัเกตในขณะท่ีอาศยัอยูร่่วมกบั
ครอบครัวชาวเกาหลีเป็นเวลาสองเดือนท่ีกรุงโซล คือ อาหารเชา้จะมีขา้ว กิมจิสองสาม
ประเภท สาหร่ายแหง้ ซุปถัว่งอกใส่เน้ือ/หมู และผลไมต้ามฤดูกาล (แอปเปิล ลกูพลบั ลกู
แพร์) และนํ้าชาร้อน ส่วนอาหารเยน็ จะเปล่ียนเป็นซุปผกักาดขาวใส่หมู หรือปลาทอด ส่วน
กิมจิและสาหร่ายกมี็ตามปกติ นาน ๆ คร้ัง จะมีซุปอาหารทะเล และพลูโกกิเพื่อเปล่ียนรสชาติ
ของอาหาร 
 ผูเ้ขียนมีโอกาสรับประทานอาหารตามแผงในตลาดสด โดยจะมีเคาเตอร์หรือโต๊ะ
ตั้งรอบหมอ้และท่ีวางอาหาร อาหารท่ีขายในหมอ้ตม้คือเศษเน้ือ ปอด หวัใจและหนงัววั ซ่ึง
จะขายพร้อมกบักิมจิและผกัสดเพื่อทานกบัขา้วสวย และตามดว้ยเหลา้โซจูห้น่ึงถว้ยเลก็ ลกูคา้
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ท่ีรับประทานส่วนใหญ่จะเป็นพอ่คา้แม่คา้ในตลาด และคนท่ีฐานะไม่ค่อยดีนกั ราคาของอาหาร
ชุดหน่ึงไม่แพงและสามารถรับประทานจนอ่ิมแปร้ทีเดียว 
 อน่ึง ผูเ้ขียนมีโอกาสไปเยีย่มสมาคมกรรมกร ช่ือ Pupyong Cathoric Workers’ 
Center ท่ีเมืองอินซอน เหล่าสมาชิกเป็นคนงานของบริษทัต่าง ๆ ในแถบนั้น ส่วนใหญ่จะมี
อายรุะหวา่ง 20-25 ปี (หญิง) และ 23-28 ปี (ชาย) มารวมกลุ่มพดูคุยและสร้างความ
สนุกสนานหลงัเวลาทาํงานดว้ยการเล่นไวโอลินและกีตา้ พร้อมกบัร้องเพลงเป็นกลุ่ม ๆ 
ในช่วงรับประทานอาหารนั้น อาหารจะประกอบดว้ยกิมจิสามส่ีชนิดทานพร้อมกบัขา้วและ
นํ้าพริก ไม่มีเน้ือ หมูไก่ใหเ้ห็นเลย 

6.  อาหารจานด่วน 
 คนเกาหลีส่วนใหญ่โดยเฉพาะผูช้ายในวยัทาํงานจะรับประทานอาหารหนกัทั้ง 3 ม้ือ 
เพราะจะทาํใหอ่ิ้มนานสามารถทาํงานไดห้ลายชัว่โมงโดยไม่ตอ้งทานของวา่งจุกจิกระหวา่ง
ม้ือ ส่วนร้านอาหารจานด่วน (fast food) ของอเมริกนัท่ีไปตั้งสาขาตั้งแต่ตน้ทศวรรษท่ี 1990 
ในเมืองใหญ่ ๆ เช่น แมค็โดนอลด ์ ไก่ยา่งเคเอฟซี พิชซ่าฮทั ฯลฯ นั้น ลกูคา้ส่วนใหญ่จะเป็น
ผูห้ญิงพร้อมกบัลกูเลก็ ๆ สาวออ๊ฟฟิซ และนกัเรียนนกัศึกษา รวมทั้งคนต่างประเทศ จะไม่
เห็นผูช้ายในชุดทาํงานเขา้ไปนัง่รับประทาน 

7.  ขนม 
 ขนมและอาหารวา่งของเกาหลีมีกวา่ 200 ชนิด ในท่ีน้ีขอยกตวัอยา่งขนมท่ีคนนิยม
และมีช่ือเสียงประเภทหน่ึง นัน่คือ โต๊ก (tok) หรือเคก็ขา้ว (rice cake) โต๊กมีรูปลกัษณะหลาย
ชนิดแตกต่างกนัไปตามภูมิภาคและจงัหวดั แต่ท่ีไดรั้บความนิยมมากกคื็อ ซองเบียน 
(songp’yon) ซ่ึงป้ันเป็นรูปคร่ึงวงพระจนัทร์ 
 วิธีทาํ นาํแป้งขา้วมาป้ัน จากนั้นใส่ไสไ้วข้า้งในแลว้ป้ันเป็นรูปคร่ึงวงพระจนัทร์ 
หรืออาจเป็นรูปใด ๆ กไ็ดต้ามท่ีนิยมกนั จากนั้นนาํไปวางทบักนับนใบสน และน่ึงจนไดท่ี้ 
แลว้นาํออกมาแช่ในนํ้าเยน็พกัหน่ึง ขั้นสุดทา้ยนาํไปชุบดว้ยนํ้ามนังา 
 ส่วนผสมของไสคื้อ ถัว่แดง ถัว่ดาํและถัว่เขียวบดใหเ้ขา้กนั บางคร้ังใส่นํ้ าผึ้งผสม
ดว้ย 
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 ในอดีต ซองเบียนทาํกนัปีละ 2 คร้ัง คือวนัเพญ็เดือนสอง และวนัท่ี 15 เดือนแปด
หรือวนัชูซก (วนัไหวบ้รรพบุรุษ) ดงันั้นจึงถือวา่เป็นขนมท่ีสาํคญัเพราะใชเ้ป็นของเซ่นไหว้
บรรพบุรุษ ซองเบียนมี 2 สี คือสีขาวหรือสีนํ้าตาลอ่อน และสีเขียว สาํหรับการใชใ้บสนซ่ึงมี
ลกัษณะคลา้ยเขม็ปูก่อนน่ึงเป็นไปตามความเช่ือในเร่ืองอาํนาจนอกเหนือธรรมชาติ เพราะสน
เป็นสญัลกัษณ์ของความซ่ือตรง ความหยิง่ผยองในศกัด์ิศรี และหมายถึงการมีอายยุนืยาว หาก
จะวิเคราะห์ตามหลกัวิทยาศาสตร์แลว้ สารในใบสนจะทาํใหค้ลายความเหน็ดเหน่ือย ช่วยให้
กระปร้ีกระเปร่า และช่วยในการขบัถ่าย อีกทั้งยงับาํรุงสมองและหวัใจ มีธาตุเหลก็มากซ่ึงจะ
ช่วยแกโ้รคโลหิตจางไดด้ว้ย อน่ึง ใบสนยงัทาํใหข้นมมีกล่ินหอมชวนใหน่้ารับประทาน 
 รูปของซองเบียนนั้น คนแถบกรุงโซลและจงัหวดัเคียงก่ีจะป้ันเป็นรูปคร่ึงวง
พระจนัทร์ ดูกระจุ๋มกระจ๋ิมน่ารักและมีความประณีตบรรจง ส่วนคนแถบจงัหวดัฮวงเฮ 
(เกาหลีเหนือ) จงัหวดักงัวอนและจงัหวดัเคียงซงัจะป้ันเป็นกอ้น ๆ จากอุง้มือโดยใหค้งรอย
เสน้ลายมือ มีขนาดเท่ากบัไข่ใบเลก็ 

วฒันธรรมพริกแดงและวฒันธรรมถั่วเหลอืง 
 เป็นท่ีน่าสนใจยิง่ท่ีคนเกาหลีบริโภคพริกแดงและถัว่เหลืองแทบทุกมือ ทั้งท่ีบริโภค
โดยตรงและใชเ้ป็นส่วนผสมในการปรุงอาหารชนิดต่าง ๆ พริกแดงและถัว่เหลืองจึงกลายเป็น
องคป์ระกอบทางวฒันธรรมอาหารท่ีผกูพนักบัการดาํรงชีวิตท่ีคนในสงัคมน้ีจะขาดมิได ้ เม่ือ
มีการวิเคราะห์วิจยัสารอาหารจากพริกแดงและถัว่เหลือง และสรุปผลวา่ พริกแดงอุดมไปดว้ย
วิตามินเอ วิตามินอี และสารท่ีก่อใหเ้กิดรสเผด็ทาํหนา้ท่ีในการต่อตา้นโรคมะเร็ง ส่วนถัว่
เหลืองสามารถป้องกนัโรคมะเร็ง แกท้อ้งผกูและความดนัโลหิตสูง กย็ิง่ทาํใหผู้ค้นมีความ
เช่ือมัน่วา่ อาหารดงักล่าวจะทาํใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพดีข้ึน แขง็แรงข้ึน และสร้างความอบอุ่น
ใหแ้ก่ร่างกายในยามท่ีอุณหภูมิหนาวเยน็ การบริโภคพริกแดงและถัว่เหลืองจึงเพิ่มมากยิง่ข้ึน 
 วงจรธุรกิจของพริกแดงและถัว่เหลืองไดส้ร้างความผกูพนัระหวา่งบุคคลและกลุ่ม
คนมากมาย นบัตั้งแต่เกษตรกร พอ่คา้ ผูป้ระกอบการและผูบ้ริโภคท่ีมีความสมัพนัธ์กนัเป็นลกูโซ่ 

1.  โคชูจัง (koch’ujang) 
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 โคชูจงัเป็นเสมือนนํ้าพริกของไทย มีส่วนผสมคือ พริกสีแดงสด ถัว่เหลืองหมกั 
เกลือ ซอสถัว่เหลือง และขา้วเหนียวน่ึง นาํส่วนผสมทุกอยา่งตาํใหล้ะเอียดแลว้นาํมาคลุกให้
เขา้เป็นเน้ือเดียวกนั จะกลายเป็นสีแดงคลํ้าอยา่งชดัเจน โคชูจงัใชรั้บประทานเป็นนํ้าพริก
กบัขา้วสวยดงัเช่นนํ้าพริกต่าง ๆ ของไทย หรือใชผ้สมในตม้ (ซุป) หรือผดัเพื่อเพิ่มรสชาติ
ของอาหารใหอ้ร่อยข้ึน 
 ลกัษณะของพริกแดง กคื็อ พริกแก่จดัจนเป็นสีแดงนัน่เอง และคนเกาหลีใชใ้นการ
ประกอบอาหารหลากหลายประเภท โดยแทจ้ริงแลว้ พริกมิใช่เป็นพืชดั้งเดิมของคาบสมุทร
แห่งน้ี ชาวปอร์ตุเกสท่ีมาคา้ขายทางซีกโลกตะวนัออกไดน้าํพริกพนัธุ์พื้นเมืองชนิดน้ีจากแถบ
ลาตินอเมริกาเขา้มาเผยแพร่ในเกาหลีเม่ือราวคริสตศ์ตวรรษท่ี 17 จากนั้น พริกไดก้ลายเป็น
ส่วนประกอบท่ีสาํคญัยิง่ในการปรุงอาหาร ทาํใหอ้าหารเกาหลีมีรสเผด็และกลายเป็นสญัลกัษณ์
สาํคญัของอาหารการกินของคนในสงัคมน้ี 
 สาํหรับโคชูจงัท่ีมีช่ือเสียงท่ีสุดของเกาหลีใตใ้นปัจจุบนัจะมาจากเมืองซุนชงัใน
จงัหวดัโชลลาเหนือ บริเวณแถบน้ีเป็นแหล่งปลกูพริกแดง ทาํนาเกลือ ปลกูถัว่เหลืองและ
ปลกูขา้ว ซ่ึงเป็นส่วนประกอบสาํคญัของโคชูจงั อน่ึง มีเร่ืองเล่าถึงคร้ังอดีตกาลวา่ คร้ังหน่ึง
กษตัริยพ์ระองคห์น่ึงแห่งอาณาจกัรโชซอนไดเ้สดจ็มาทรงภาระกิจยงัเมืองน้ี  พระองคไ์ดท้รง
หยดุเพื่อเสวยพระกระยาหารกลางวนัท่ีบา้นชาวนาแห่งหน่ึง ชาวนาผูย้ากไร้ไม่มีอะไรจะถวาย
นอกจากนํ้าพริกหรือโคชูจงักบัขา้วหุงร้อน ๆ ภายหลงัการเสวยอาหารท่ีถวายแลว้ กษตัริย์
พระองคน์ั้นทรงพอพระทยัในรสชาติของโคชูจงัยิง่นกั จึงไดส้ัง่ใหข้า้ราชการทอ้งถ่ินนาํโคชูจงั
ท่ีผลิตจากหมู่บา้นน้ีไปถวายในพระราชวงัเสมอไม่ไดข้าด ทาํใหช่ื้อเสียงของโคชูจงัจากเมือง
น้ีเป็นท่ีเล่ืองลือไปทัว่ 
 ปัจจุบนัครอบครัวของนางมูน ออ๊ก-เร วยั 69 ปีท่ีมีลกูชาย 3 คนและลกูสาว 2 คน
แห่งเมืองซุนชงัท่ีทาํการผลิตขายตลอดมา จนมีผูเ้รียกนางวา่ “ยายโคชูจงั” เพราะผูบ้ริโภคต่าง
ติดใจฝีมือการปรุงรสโคชูจงัของนางมาก ทาํใหผู้ค้นจากต่างถ่ินสัง่ซ้ือมากมาย ในขณะท่ี
ครอบครัวอ่ืนในเมืองน้ีกท็าํการผลิตเป็นอุตสาหกรรมในครัวเรือนแทบทุกบา้น กล่าวกนัวา่
รสชาติโคชูจงัของเมืองน้ีอร่อย ไม่เคม็ ไม่เผด็ และไม่หวานเกินไป นัน่คือมีรสชาติกลมกล่อม
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หอมหวลชวนรับประทานยิง่นกั ทาํใหส้ร้างรายไดแ้ละช่ือเสียงแก่ครัวเรือนในเมืองซุนชงัให้
ระบือไปไกล 

2.  เทินจัง (Toenjung) 
 ในเกาหลีนั้น ซอสถัว่เหลือง (kanjang) ถัว่เหลืองหมกั (toenjang) และนํ้าพริก 
(koch’ujang) เป็นอาหารและเป็นส่วนผสมในการทาํอาหารท่ีสาํคญั โดยจะใชผ้สมกบัอาหาร
เกือบทุกประเภททีเดียว 
 เทินจงัเป็นถัว่หมกัทาํมาจากกากถัว่เหลืองหลงัจากท่ีคั้นเอานํ้าจากการหมกัถัว่ไปทาํ
ซอสแลว้ กากถัว่จะนาํไปผา่นกระบวนการเพื่อทาํเทินจงัหลายขั้นตอนและใชเ้วลานานกวา่จะ
ทาํเสร็จ 
 ขั้นตอนของการทาํซอสถัว่เหลืองและถัว่เหลืองหมกันั้น จะเร่ิมตน้ตั้งแต่เดือน
พฤศจิกายน โดยนาํถัว่เหลืองไปตม้ เม่ือสุกแลว้จะตาํถัว่ใหล้ะเอียดแลว้ป้ันเป็นรูปอิฐเป็นแท่ง ๆ 
ท่ีเรียกวา่เมจู (meju) ท้ิงไวใ้หแ้หง้ในหอ้งท่ีมีอุณหภูมิปกติราวสองสามวนั ต่อมานาํไปเกบ็ไว้
ในท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงประมาณ 30-40 วนั เพื่อใหถ้ัว่ทาํการหมกัตวัจนเขา้ท่ี ในช่วงนั้นจะเป็น
เดือนมกราคม-กมุภาพนัธ์ กจ็ะนาํเมจูหกัเป็นท่อนเพื่อรินนํ้าในเมจูท้ิงแลว้นาํไปตากแดดสอง
สามวนั จากนั้นนาํไปบรรจุในไหราว 2 ใน 3 ของไหและราดดว้ยนํ้าเกลือ (นํ้ าเกลือตอ้งไม่จืด
เกินไปเพราะจะทาํใหร้าเกิดข้ึน และตอ้งไม่เคม็เกินไปจะทาํใหเ้มจูซ่ึงเป็นวตัถุดิบของซอส
และถัว่หมกัเคม็ รสชาติจะไม่อร่อย การทดสอบความเคม็ของนํ้าเกลือในอดีตจะหยอ่นไข่ลง
ไปในนํ้า หากไข่ลอยไดก้ถื็อวา่นํ้ าเคม็ไดท่ี้แลว้) เพื่อกดใหเ้มจูจมนํ้าตอ้งใชไ้มไ้ผม่าสานไขว้
กนัแลว้กดลงไปใหเ้มจูจมตลอดเวลา จากนั้นกโ็ปรยพริกแดงทั้งเมด็ พทุรา เมลด็งา พร้อมทั้ง
เผาถ่านใหร้้อนใส่ลงไปในไห และปิดไหทนัที ถ่านจะทาํหนา้ท่ีป้องกนัมิใหเ้ช้ือโรคเขา้ไป 
 ภายหลงัท่ีปิดไหไดส้ามวนักจ็ะเปิดฝาออกในช่วงเวลา 10.00-15.00 นาฬิกาเพื่อให้
แสงอาทิตยส่์องผา่นและใหอ้ากาศถ่ายเทไดส้ะดวกเพียงพอ ทาํอยา่งน้ีราว 60-80 วนั 
 เม่ือเมจูหมกัตวัไดเ้ตม็ท่ี กจ็ะเกิดนํ้าสีเขม้คลํ้าข้ึน จึงรินนํ้าออกเพื่อนาํไปทาํซอสถัว่
เหลืองหรือนํ้าซีอ๊ิว ส่วนกากถัว่จะนาํไปผสมกบัขา้วบาร์เล่ห์ ขา้ววีท ถัว่เหลืองหมกัใหม่ท่ีบด
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ใหล้ะเอียดและเกลือ จากนั้นกน็วดเขา้ดว้ยกนัจนทัว่ และนาํไปบรรจุไห เปิดปากไหผึ่งให้
แสงแดดลอดเขา้อีกสองเดือน จากนั้นกปิ็ดปากไหหมกัไวเ้ป็นเวลา 12 เดือน ก่อนนาํมาบริโภค 
 ในอดีต แม่บา้นจะนาํไหบรรจุเทินจงัวางไวต้ามระเบียงบา้นเพื่อบริโภควนัละนิด
ตลอดทั้งปี เพราะจะใส่เทินจงัในอาหารเกือบทุกประเภท ไม่วา่จะเป็นสตูเน้ือ ซุปผกั และอ่ืน ๆ 
อีกทั้งใชบ้ริโภคโดยตรงพร้อม ๆ กบัอาหารอ่ืน ๆ ในสาํรับ 
 ชาวเกาหลีบางคนเรียกเทินจงัวา่เป็นเตา้เจ้ียวเพราะทาํจากถัว่เหลืองเหมือนกนั แต่
เม่ือดูใหดี้แลว้เทินจงัเป็นถัว่หมกับด (มีลกัษณะคลา้ยกะปิ) ไม่มีนํ้ าหรือเมลด็ถัว่เหมือน
เตา้เจ้ียว มีลกัษณะคลา้ยกบั “ถัว่เน่าเม๊อะ” ซ่ึงเป็นอาหารพื้นบา้นทางเหนือของไทย ถัว่เน่า
หมายถึงถัว่เหลืองน่ึงแลว้หมกันัน่เอง จนกระทัง่มีผูก้ล่าววา่ วฒันธรรมการบริโภคถัว่ของคน
เกาหลีกบัคนภาคเหนือของไทยคลา้ยคลึงกนั ส่วนบางคนอา้งวา่ คนเกาหลีกบัคนเมือง
ภาคเหนือสืบสายบรรพบุรุษมาจากกลุ่มเดียวกนั 
 นางวรรณา กนัธิ บา้นมะขาม หมู่ 7 ตาํบลข้ีเหลก็ อาํเภอแม่แตง จงัหวดัเชียงใหม่
และนางนาง ขติัยะ บา้นรํ่ าเปิง หมู่ 6 ตาํบลเดียวกนัไดอ้ธิบายวิธีการทาํถัว่เหลืองหมกั ซ่ึง
แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ถัว่เน่าเม๊อะ และถัว่เน่าแขบ็ 
 วตัถุดิบคือ ถัว่เหลือง อุปกรณ์เคร่ืองใช ้ ไดแ้ก่ หมอ้ตม้ (หมอ้ทองเหลืองโบราณ) 
ใบตองตึง (ใบพลวง) ใบตองกลว้ย (ใบของตน้กลว้ย ควรลนไฟใหน่ิ้ม) ใบผาแป้ง 
 วิธีทาํ นาํถัว่เหลืองมาตม้ดว้ยอุณหภูมิปานกลาง ตม้ตั้งแต่เชา้จนถึงเยน็ราว 6-7 
ชัว่โมง นาํถัว่ท่ีตม้แลว้ออกผึ่งใหเ้ยน็แลว้ห่อดว้ยใบพลวงเพื่อหมกัราว 3 วนัจนไดท่ี้ จากนั้น
ตาํใหล้ะเอียด (อาจใชเ้คร่ืองบด) แลว้นาํมาปรุงรสกบักระเทียม พริกแดงและเกลือบดใหเ้ขา้
กนัอยา่งละเอียด นาํมาห่อเป็นห่อ ๆ แลว้นาํไปน่ึง จากนั้นรับประทานกบัขา้วเหนียวและ
อาหารชนิดอ่ืน ๆ ถัว่เหลืองหมกัชนิดน้ีเรียกวา่ ถัว่เน่าเม๊อะ มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัเทินจงัของ
เกาหลี 
 หากตอ้งการเกบ็ไวน้าน ๆ กจ็ะนาํถัว่หมกัท่ีบดใหล้ะเอียดมาป้ันเป็นกอ้น จากนั้นก็
นาํมาบดใหเ้ป็นแผน่กลม ๆ บาง ๆ ดว้ยการใชใ้บผาแป้ง (ใตใ้บจะมีขนสีขาวน่ิม) กดขา้งบน
ในขณะท่ีใชใ้บตองกลว้ยไวข้า้งล่าง เม่ือไดจ้าํนวนมาก กน็าํเอาแผน่ของถัว่หรือเรียกวา่ “ถัว่
เน่าแขบ็” ไปตากใหแ้หง้  เกบ็ไวใ้นโถเพื่อใชป้รุงอาหารอ่ืน ๆ 
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 วิธีการใชป้รุงอาหาร กจ็ะนาํถัว่เน่าแขบ็มายา่งไฟ แลว้บดหรือตาํใหล้ะเอียด โรยลง
ในแกงหรือตม้ตามท่ีตอ้งการ 
 ถัว่เหลืองเป็นแหล่งโปรตีนชั้นดี เม่ือนาํไปปรุงอาหารแลว้ จะทาํใหอ้าหารมีรส
หอม ขน้และใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย แต่เป็นท่ีน่าเสียดายท่ีคนรุ่นใหม่ไม่ใหค้วามสนใจและ
ใชป้ระโยชน์อาหารพื้นบา้นท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูงเช่นน้ี ซ่ึงต่างจากคนเกาหลีท่ีพยายามนาํ
ภูมิปัญญาพื้นบา้นมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์และเผยแพร่เป็นวฒันธรรมพื้นบา้น จึงเป็นหนา้ท่ี
ของเราท่านผูอ้่านไดช่้วยกนัร้ือฟ้ืนวฒันธรรมการบริโภคถัว่ใหเ้ล่ืองลือไปไกล ก่อนท่ีจะจาง
หายไปจากสงัคมไทยเรา 
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