
พรานทะเลชวนคนรุนใหมเขาครัวทําอาหารไทย

ปัจจุบันคนไทยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปมากและไดรับวัฒนธรรมการบริโภคอาหารจากตาง

ประเทศมากขึ้น  ซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิด

พรานทะเลชวนคนรุนใหมเขาครัวทําอาหารไทย ทํางาย กินงาย ไดประโยชน

ปัญหาโภชนาการจากการกินอาหารที่ไมถูกตอง หรืออาหารที่ไขมันสูง สงผลใหสมดุลของสารอาหารเสียไป นําไปสู

การเกิดโรคภัยไขเจ็บ และยังเรงความเสื่อมของรางกายใหเพิ่มขึ่น   บริษัท พรานทะเล  มารเก็ตติง้ จํากัด จึงจัด

กิจกรรมเวิรคชอป “เขาครัวทําอาหารทะเลแบบไทยๆกับพรานทะเล”   โดยเชฟลักษณ  ซึ่งเป็นเชฟรุนใหมแต

ครํ่าหวอดในวงการอาหารไทยมานานนับ 10 ปี

 

วิมพวิภา ธาวนพงษ หรือคุณพิม ทายาทพรานทะเล (กรรมการบริหาร บ.พรานทะเล มารเก็ตติง้) กลาววา

“ทุกวันน้ีคนรุนใหมอาจจะหางเหินกับอาหารไทย  เน่ืองจากมักนิยมรับประทานอาหารตางชาติ ทัง้ฝรัง่ ญี่ป ุน เกาหลี

และอาหารประเภทฟาสตฟ ูด ซึ่งบางครัง้อาจจะสงผลในเรื่องสุขภาพ  พรานทะเลจึงชวนคนรุนใหมมาเขาครัว

ทําอาหารไทยที่ใชอาหารทะเลเป็นสวนประกอบหลัก เพื่อเรียนรูเทคนิคการทําอาหารไทยอยางงายๆและสามารถ

นําไปประกอบอาหารเองไดที่บาน อีกทัง้ยังไดรวมภาคภูมิใจไปกับภูมิปัญญาไทยและอัตลักษณของความเป็นไทยที่

สอดแทรกมาไวในอาหารไทย  จากคนรุนแลวรุนเลาสืบทอดกันมายาวนาน  จนกลายเป็นตํารับอาหารไทยไดอยางลง

ตัว  เขากับภูมิอากาศและภูมิประเทศของบานเรา  นอกจากน้ี การนําเน้ืออาหารทะเลมาทําอาหารไทย ทําใหไดคุณคา

ยกกําลังสอง ไดประโยชนทัง้ตัวเครื่องเทศเครื่องปรุงและสวนผสมหลักของอาหารไทยแลว ยังไดสารอาหารจาก

อาหารทะเล ทัง้โปรตีนคุณภาพดี ยอยงาย อุดมดวยแรธาตุและวิตามิน  มีกรดไขมันที่จําเป็นตอรางกาย รสชาติ

อรอยถูกปาก  รับรองไดวามื้อนัน้จะเป็นมื้อที่เจริญอาหารเป็นอยางยิ่ง อยางไรก็ตามก็ควรระมัดระวังในเรื่องความสด

และสะอาดของอาหารทะเล เพราะเสียงายดวยอุณหภูมิที่คอนขางรอนในประเทศไทยประกอบกับการเก็บรักษา

อาหารทะเลที่ไมถูกตอง ปัจจุบันอาหารทะเลแชแข็งจึงเป็นทางเลือกใหมสําหรับคนรักสุขภาพและชื่นชอบอาหาร

ทะเล เพราะวัตถุดิบผานการช็อคความสดไวดวยการแชแข็งในอุณหภูมิตํ่ากวา – 20 องศาเซลเซียส และยังผาน

กระบวนการผลิตที่ไดมาตรฐานระดับสากล ทําใหสะดวกและมัน่ใจในเรื่องความสะอาดปลอดภัย เพื่อใหการรับ

ประทานอาหารทะเลเป็นเมนูเพื่อสุขภาพที่แทจริง

 

การนําเอาซีฟ ูดมาประกอบอาหารไทยนัน้ เชฟลักษณ  ศิริลักษณ  รอตยันต  บอกวาเหมาะและเขากันไดดีมาก
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อาหารทะเลมีประโยชนและคุณคาอาหารสูง รับประทานงาย ยิ่งนํามาทําเป็นเมนูอาหารไทยที่มีเครื่องเทศเป็นสมุน

ไพร มีผักเป็นสวนประกอบ รสชาติจัดจาน ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี ไมอวน เคยมีบันทึกของชาวตางชาติ

ในสมัยโบราณกลาวไววา อาหารการกินของชาวสยามนัน้ไมเนนเน้ือสัตวใหญ หากแตรับประทานผักใบเขียวและ

แหลงเน้ือสัตวพวกปลา จึงมีรูปรางกะทัดรัดและแข็งแรงมาก จะเห็นไดวาคนโบราณมีอายุยืนและสุขภาพดีเพราะ

การเลือกรับประทานอาหารนัน่เอง สําหรับเมนูที่อยากแนะนําสําหรับมือใหมไดลองทํา คือ แซลมอนน่ึงมะนาว , ฉูฉ่ี

ปลากะพง  และยําคําน ากรอบกุงลวก  ดวยกรรมวิธีการทําไมยุงยาก วัตถุดิบคุนเคยและหาซื้องาย  ไมตองกลัวอวน

เหมาะกับคนรุนใหมที่ใสใจเรื่องสุขภาพ และยังมีรสชาติถูกปาก อาหารไทยมีหลายรสชาติผสมผสานอยูในจานเดียว

กัน  อาหารแตละรสจะสงเสริมซึ่งกันและกัน ทําใหเกิดความอรอย

 

ทําน้ําราดปลาโดยโขลกพริกขี้หนู กระเทียม น้ํามะนาวสด น้ําปลา น้ําตาลเขาดวยกัน  นําปลาแซลมอนไปน่ึงในหมอ

น้ําเดือดพอสุก  เคล็ดลับคือน่ึงในน้ําเดือดจัดไฟแรงจัดเพียงไมนาน ประมาณ5นาที เน้ือปลาจะกําลังสุกพอดี ทําใหได

เน้ือปลาที่มีลักษณะนุมนวลไมกระดาง เทน้ําที่ออกจากการน่ึงใหหมดกอนจะราดน้ํายําโรยดวยกระเทียม ขึ้นฉาย

และมะนาว

นําพริกขีห้นูแหง เกลือสมุทร ขาแก ตะไครซอย ผิวมะกรูดหัน่ กระเทียมไทย หอมแดง และกะปิดี โขลกใหเขากัน

เป็นน้ําพริกแกงเผ็ด หลังจากนัน้เคี่ยวหางกะทิใหเดือดใสเน้ือปลากะพงลงเคี่ยวใหสุกพักไว ตัง้กระทะน้ํามันบนไฟ

กลาง ใสน้ําพริกแกงลงผัดพอหอม ใสหัวกะทิ ผัดใหพอแตกมัน ใสกะทิที่เคี่ยวปลา พรอมเน้ือปลา เคี่ยวใหน้ําพริก

แกงแหงขลุกขลิก ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาลป๊ีบ ตักใสจาน นําพริกชีฟ้ าแดงหัน่แฉลบ ใบมะกรูดซอย และหัวกะทิ

เคี่ยวราดแตงหน า

ทําน้ํายําโดยผสม น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว ใสพริกขีห้นูและกระเทียม ลางคะน า ตัดใบออกจนเหลือแตยอดและใบ

ออน ปอกโคนแข็งออก นําไปลวกในหมอน้ําเดือด ตักขึ้นแชน้ําเย็นทันทีเพื่อคงความกรอบและสีเขียวไว นําผักมา

หัน่ทอน นํากุงลวกตอพอสุก นําคะน า กุงลวกและหอมแดงซอยราดน้ํายําเคลาใหเขากัน โรยตนหอมผักชี

 

ครอบครัวฉายประยูรโกศล คุณแม ธนัญธร นําลูกชายลูกสาว น องกิฟ๊ ปวันรัตน อายุ 25 ปีและน องเจมส พศวัติ อายุ

21 ปี มาทดลองทําอาหารไทยเองเป็นครัง้แรก เลาวา “ปกติคุณแมจะเป็นคนทําอาหารในทุกมื้อ ลูกๆไมคอยมีเวลา

มาชวยในครัว เพราะตองเรียนหนังสือและทํากิจกรรมอยางอื่น วันน้ีจึงเป็นโอกาสดีที่ไดใหคนรุนใหมไดรูจักและลอง

ทําอาหารไทย แมจะเป็นเมนูงายๆ แตก็เป็นแบบฝึกหัดอยางดี และเป็นจุดเริ่มตนทําใหลูกหันมาสนใจอาหารไทยมาก

ขึ้น”

 

ขณะที่น องๆทัง้สองบอกวา “เมื่อกอนก็รูสึกวาอาหารไทยยุงยาก แตวันน้ีพอไดมาเรียนรูวา ไมยากอยางที่คิดถาเรามี



การเตรียมวัตถุดิบใหพรอม ใชเวลาทําไมนานเลย ออกมาสีสันและรสชาตินารับประทาน ที่สําคัญไมตองกลัวเรื่อง

น้ําหนักดวย ปกติชอบกินอาหารเกาหลีและพวกอาหารฟาสตฟ ูด แตเมื่อวันน้ีเมื่อมาเรียนอาหารไทยอยางจริงจังก็

ทําใหไดรูสึกถึงความภาคภูมิใจในความเป็นอาหารของชาติเรา คนโบราณเกงมากที่ไดคิดคนสูตร เอาน ูนผสมน่ีออก

มาเป็นเมนูที่มีรสชาติเขากันและไดประโยชนดวย”

อาหารไทยจึงกลายเป็นอาหารเพื่อสุขภาพไดไมยาก  หากรูจักเลือกสรรวัตถุดิบและเรียนรูกรรมวิธีการปรุงที่เหมาะ

สม แมแตชาวตางชาติเองก็ยังนิยมอาหารไทยและอาหารไทยก็โดงดังไปแลวทัว่โลก เราเป็นคนไทยอยาหลงลืมที่จะ

รวมภาคภูมิใจและชวยสืบสานตอไปในอนาคต


