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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์                                   

หนึ่งถ้วยมากค่ากว่าที่คิด เป็นอีกเล่มหนึ่งในหนังสือชุดสุขภาพที่สำ�นักพิมพ์    

ดวงกมลพับลิชชิ่ง มีความยินดีนำ�เสนอต่อผู้ที่รักสุขภาพ  อาหารการกินเป็นปัจจัยสำ�คัญที่จะบ่งบอกถึงสุขภาพ

ของร่างกายเรา  ย่ิงเรามีอายุมากข้ึนอาหารการกินก็จะย่ิงมีความสำ�คัญมากข้ึน กระเพาะอาหารของเราย่อม           

ไม่สามารถย่อยอาหารเหมือนตอนหนุ่มๆ สาวๆ ได้ ดังนั้นการที่จะให้กระเพาะอาหารอยู่กับเราได้นานๆ เรา

จึงต้องรู้จักใช้กระเพาะอาหารให้ทำ�งานให้ถูกต้องและเหมาะสม

หนงัสอืเลม่นีจ้งึเปน็อกีทางเลอืกหนึง่ทีจ่ะบอกให้เราได้รู้ว่าเราควรจะดูแลสขุภาพรา่งกายเราให้ดีได้อย่างไร

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องอาหารการกิน

ทางสำ�นักพิมพ์หวังว่าหนังสือเรื่อง “หนึ่งถ้วยมากค่ากว่าที่คิด” ที่หลายท่านไม่ได้นึกถึง คงจะทำ�ให้ท่าน  

หนัมาใหค้วามสนใจกบัอาหารจานน้ีเหมือนกบัเพือ่นบา้นของเรา ทีใ่หค้วามสำ�คญักบัอาหารสขุภาพจานน้ี โดย

เฉพาะข้าวต้มและโจ๊กธัญพืช	

		           				  

							         ด้วยความปรารถนาดี
                        		  สำ�นักพิมพ์ดวงกมลพับลิชชิ่ง
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คำ�นำ�ผู้เขียน

	 วัฒนธรรมในการทานอาหารของแต่ละชาติอาจมีข้อแตกต่างกันไป แต่มีวัฒนธรรมการทานอาหาร
ประเภทหนึ่งของคนเอเชียซึ่งคล้ายกันหรือเกือบจะเหมือนกันก็ว่าได้  นั่นคือ  ข้าวต้มหรือโจ๊ก  เกือบทุกชาติ 
ในเอเชียเลือกข้าวต้มหรือโจ๊กเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ   โจ๊กเป็นอาหารที่ถูกนำ�มาเป็นอาหารสำ�หรับผู้ป่วยหรือ    
ผู้ท่ีพกัฟืน้จากการเจบ็ป่วย สำ�หรบัคนไทย สว่นใหญ่เลอืกโจก๊หรอืข้าวตม้โจก๊เป็นอาหารรอบดกึเพือ่บรรเทาความ
หิวและที่คุ้นเคยในการสั่งทานก็คือโจ๊กไก่ โจ๊กหมู โจ๊กปลา และก็โจ๊กเครื่องใน  ผู้เขียนจึงอยากให้นักชิมนักทาน
ทัง้หลายหันมาทานข้าวต้มโจก๊ในรูปแบบของอาหารสขุภาพหรอือาหารบำ�รงุร่างกาย ไมใ่ช่เลอืกทานเพือ่ความอิม่
ท้องอย่างเดียว

 หนงัสอืเลม่นีผู้เ้ขียนไดร้วบรวมสตูรการทำ�ข้าวตม้โจก๊มากกวา่ 80 สตูรมาให้ผูอ้า่นได้เลอืกทำ�ทานดู พร้อม
ท้ังได้บอกสรรพคุณของข้าวต้มโจ๊กแต่ละสูตรว่ามีสรรพคุณหรือประโยชน์อย่างไรต่อร่างกายโดยเฉพาะอย่างย่ิง
สำ�หรับท่านผูอ้า่นท่ีมบีดิามารดาหรือผูส้งูอายุอยู่ร่วมกันในบ้าน  หนงัสอืข้าวต้มโจก๊เลม่นีจ้ะมปีระโยชนต์อ่ทา่นมาก  
โดยเฉพาะสูตรข้าวต้มโจ๊กธัญพืชมากกว่า 30-40 สูตรซึ่งหลายต่อหลายท่านลืมนึกถึงคุณค่าของธัญพืชเหล่านั้น

	 ทีส่ำ�คญัอกีประการหนึง่การทำ�โจก๊สตูรต่างๆ นัน้ มวิีธกีารทำ�หลายแบบ แบบท่ีผูเ้ขียนแนะนำ�ในหนงัสอื
เลม่นีเ้ป็นเพยีงแค่หนึง่วิธเีทา่นัน้ ทา่นสามารถดดัแปลงวิธกีารปรุงหรือทำ�ไดด้ว้ยตัวทา่นเองและข้ึนอยู่กับว่าทา่น
ต้องการจะให้ร่างกายได้รับสรรพคุณอะไร

 ประการสุดท้ายเพื่อประโยชน์ต่อร่างกายของผู้สูงอายุในครอบครัวท่านและต่อตัวท่านเอง  ท่านควรจะ
ปรุงข้าวต้มโจก๊ให้ทานในช่วงตอนเย็นก่อน 19.00 น. เพือ่กระเพาะอาหารจะได้ไมต้่องทำ�งานหนกัและไดพ้กัผ่อน 
และเปิดโอกาสให้ร่างกายนำ�สารอาหารไปช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในระหว่างที่ท่านพักผ่อน และทำ�ทานอีก
ครั้งในตอนเช้าเป็นการอุ่นกระเพาะให้พร้อมที่จะรับงานหนักในมื้อกลางวัน ถ้าท่านสามารถทำ�ได้ตามนี้สุขภาพ
ที่ดีก็จะเป็นของท่านอย่างแน่นอน

                  		       
		       				           ด้วยความปรารถนาดี
	         				     		      Joseph  S.G.
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ข้าวต้มกับโจ๊กแตกต่างอย่างไร

ข้าวต้มเป็นอาหารที่เราคุ้นเคยกันดีที่สุดจานหน่ึง เพียงแต่การหุงและ      
การปรุงเท่านั้นที่แตกต่างกัน ข้าวต้มสามารถแยกออกได้เป็น 3 ชนิด

1. ข้าวต้มกุ้ยหรือข้าวต้มพลุ้ย  
ข้าวต้มชนิดนี้เป็นข้าวต้มที่หุงไว้ทานร่วมกับกับข้าว  ดังนั้นการหุงข้าวชนิดนี้จะต้องหุงให้ข้น

หรอืเกือบจะเละ  ปริมาณเนือ้ข้าวจะต้องมากกว่าน้ำ�ข้าว  เวลาทานก็ใช้ตะเกียบหรอืช้อนคีบกับข้าว

มาใสใ่นถ้วยข้าวตม้และพลุย้ทานหรอืจะคีบกับข้าวมาใสป่ากทานและคอ่ยพลุย้ข้าวใสป่ากทาน  ทัง้นี้

ข้ึนอยู่กับความชอบของแตล่ะคน  ข้าวตม้แบบนีรู้จ้กักันดีและนยิมทานกันเกือบทกุประเทศในเอเชีย

และมีชื่อเรียกแตกต่างกันไป ในการทำ�ข้าวต้มแบบนี้  ถ้าทำ�ทานเองนิยมใช้ข้าวที่เหลือมาต้มให้เละ

2. ข้าวต้มเครื่อง 
ข้าวต้มชนิดนี้เราคนไทยรู้จักกันดีและนิยมทานกันมาก เป็นสูตรเฉพาะของคนไทยที่ดัดแปลง

มาจากข้าวต้มกุ้ยที่ทานพร้อมกับกับข้าว  ข้าวต้มเครื่องที่นิยมทานกันมากก็คือ ข้าวต้มปลา รสชาติ

และความอร่อยข้ึนอยู่กับฝีมือของแต่ละร้าน  หัวใจของข้าวต้มเครื่องก็คือทุกอย่างที่นำ�มาปรุงจะ

ต้องกลมกลืนกัน การทำ�ข้าวต้มเครื่องข้าวที่หุงจะต้องไม่เละและไม่แข็ง  โดยทั่วไปนิยมหุงเป็นข้าว

สวยก่อนและค่อยนำ�มาลวกในน้ำ�เดือดอีกทีเวลาปรุง ถ้าทำ�ทานเองก็นิยมนำ�ข้าวที่เหลือมาทำ�เป็น
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ข้าวต้มเครื่อง เครื่องปรุงที่นำ�มาใช้ไม่ว่าจะเป็นปลาหรือหมูโดยเฉพาะเครื่องในจะต้องไม่มีกลิ่นคาว

หรือกลิ่นสาบ น้ำ�ซุปท่ีนำ�มาปรุงรสชาติต้องกลมกล่อมไม่มากหรือน้อยเกินไป ตลอดจนน้ำ�จิ้มก็จะ

ต้องได้รสชาติ จะให้ทุกอย่างเข้ากันอย่างกลมกลืนจึงต้องอาศัยฝีมือ ผู้เขียนเคยเห็นร้านข้าวต้มปลา

สองร้านอยู่ใกล้กัน  ร้านหนึ่งคนแน่นชนิดเล่นเก้าอี้ดนตรี  แต่อีกร้านหนึ่งเกือบจะไม่มีคน ข้าวต้ม

เครื่องแบบนี้จะเห็นได้เฉพาะท่ีเมืองไทย ประเทศเพื่อนบ้านเราไม่ค่อยมีข้าวต้มแบบนี้ วิธีการทำ�

ข้าวต้มแบบนี้ผู้เขียนจะแนะนำ�ต่อไป

3. ข้าวต้มโจ๊ก หรือที่คนไทยเรียกว่า “โจ๊ก” 
ข้าวต้มหรือโจ๊กไม่ว่าจะเป็นแบบไหนก็ตามคนจีนเขาเรียกเหมือนกันหมดว่า “โจ๊ก” และ

ภาษาเขียนก็เป็นตัวเดียวกัน (  ) เดิมทีข้าวต้มโจ๊กนี้เป็นข้าวที่ต้มจนเละแบบละเอียดเพราะเป็น

อาหารสำ�หรับคนป่วยหรือคนที่พักฟื้นจากการเจ็บป่วย  จึงจำ�เป็นที่จะต้องหาอาหารที่ทานง่ายและ

มีประโยชน์ต่อร่างกาย กระเพาะอาหารยังไม่แข็งแรงจึงจำ�ต้องให้อาหารอ่อนๆก่อน แต่ต่อมากลับ

กลายเป็นอาหารยอดนิยมของคนเกือบทั่วโลก เครื่องปรุงแต่เดิมก็มีเพียงข้าวต้มจนเละหรือละเอียด  

เพื่อง่ายต่อการทานและย่อย  กลายมาเป็นข้าวต้มโจ๊กที่มีเครื่องปรุงสารพัดเพื่อความอร่อยของคน

สุขภาพดี

 ข้าวต้มโจก๊ทีอ่รอ่ยไมใ่ช่มเีพยีงโจก๊ปลา โจก๊หม ูโจก๊ไก่เท่านัน้ ยังมอีกีหลายอย่างทีเ่ราสามารถ

นำ�มาปรงุเปน็ข้าวต้มโจก๊ท่ีอร่อยได ้เช่น ข้าวต้มโจก๊ธัญพชื ซ่ึงปจัจบุนักำ�ลงัเป็นทีน่ยิมเป็นอย่างมาก

สำ�หรบัคนทีร่กัสขุภาพและคนสงูอายุ  ในหนงัสอืเลม่นีผู้เ้ขียนจงึขอเรียกข้าวตม้หรือโจก๊รวมกันเป็น

ข้าวต้มโจ๊กตามการเรียกของต้นตำ�รับ
✤   ✤   ✤
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ที่มาของข้าวต้มโจ๊ก

      

โจ๊ก หรือ การต้มข้าวด้วยการเคี่ยวและนำ�มาทานเป็นอาหารเช้า อาหารว่าง อาหาร
มือ้เท่ียง แมก้ระทัง่อาหารมือ้เย็น เป็นอาหารย่อยง่ายช่วยสรา้งความอบอุน่ให้กับกระเพาะ การปรงุ

หรือจะใส่อะไรลงไปทานร่วมกันขึ้นอยู่กับความนิยมของแต่ละคน

ข้าวต้มหรือข้าวต้มโจ๊กเช่ือกันว่ามีต้นกำ�เนิดมาจากชาวจีนเมื่อหลายพันปีก่อน  ใครเป็นต้น

ตำ�รบัของการทำ�ไมป่รากฏหลกัฐานชัดเจนแนน่อน  แต่ท่ีแน่ๆ ก็คอืเกือบทุกชาติในเอเชียรูจ้กัอาหาร

จานนี้และมีชื่อเรียกแตกต่างกันไป เช่น คนจีนที่ฮ่องกงที่มีชื่อเสียงในการทำ�โจ๊กได้เอร็ดอร่อยเรียก

อาหารจานนี้ว่า jook ซึ่งเป็นสำ�เนียงของคนกวางตุ้ง คนจีนที่ใช้ภาษา แมนดาริน หรือภาษาจีน

กลางเรียกโจ๊กว่า Zhou หรือ Xi Fan  อินโดนีเซียเรียกโจ๊กว่า Bubur ญี่ปุ่นเรียกโจ๊กว่า Okayu  

เกาหลีเรียกโจ๊กว่า Juk พม่าเรียกโจ๊กว่า San Byohk ในภาษาอังกฤษหรือชาวตะวันตกเรียก

อาหารจานนี้ว่า Congee (คอนจี) หรือ Rice Soup, Rice Gruel, Rice Porridge

ส่วนประกอบหลักของโจ๊กหรือข้าวต้มก็คือน้ำ�และข้าว แต่ข้ันตอนในการทำ�และเคร่ืองปรุงที่

จะใสล่งไปในโจก๊แตกตา่งกัน ว่ากันว่า ฮอ่งเตห้วงตี ้คอืบคุคลแรกทีท่รงทำ�อาหารประเภทโจก๊ดว้ย

การใส่ข้าวฟ่างเป็นส่วนผสม ซึ่งอาจเป็นบันทึกครั้งแรกที่พูดถึงการทำ�โจ๊ก ซึ่งหมายถึงการต้มข้าว

ด้วยน้ำ�จำ�นวนมาก สดัสว่นของน้ำ�กับข้าวนัน้จะเป็นเทา่ไรไมส่ามารถกำ�หนดให้ชัดเจนได ้ แต่มเีร่ือง

เล่ากันว่าในสมัยราชวงศ์ชิง แผ่นดินฮ่องเต้หย่งเจิ้น (ค.ศ.1722-1735) เกิดภัยแล้งคุกคามครั้งใหญ่ 
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ในเขตปกครองของพระองค์ พระองค์จึงทรงรับสั่งให้ทางการทำ�โจ๊กแจกจ่ายให้กับราษฎรผู้อดอยาก 

แต่เจ้าหน้าที่คอรัปช่ันโดยได้โกงข้าวไว้ส่วนหนึ่งแล้วเติมน้ำ�ลงไปมากๆ เมื่อพระองค์ทรงทราบ จึง

ทรงบัญญัติมาตรฐานการต้มโจ๊กว่า ต้องมีความข้นมากพอที่เม่ือปักตะเกียบลงไป ตะเกียบต้อง

ยังคงตั้งตรงอยู่ได้

มาตรฐานท่ีฮ่องเต้หย่งเจิน้ทรงกำ�หนดข้ึนน้ันในความเป็นจรงิแลว้ไมใ่ช่เปน็สตูรในการต้มข้าวตม้

หรอืในการทำ�ข้าวตม้โจก๊  เพราะศาสตรข์องการต้มข้าวหรอืต้มโจก๊นัน้ ระบุว่าข้าวต้มหรือโจก๊ทีม่นี้ำ�

มากเกินไปและมีข้าวน้อยเกินไป ไม่จัดว่าเป็นข้าวต้มหรือโจ๊กที่ดี และอร่อย ข้าวต้มหรือโจ๊กที่มีข้าว

มากเกินไปและน้ำ�น้อยเกินไปก็ไม่จัดว่าเป็นข้าวต้มหรือโจ๊กท่ีดีและอร่อยเช่นกัน ดังนั้นข้าวต้มหรือ

โจ๊กท่ีอร่อยและสุดยอดก็คือสัดส่วนระหว่างน้ำ�และข้าวต้องให้สมดุลกัน  และที่สำ�คัญ “น้ำ�และ

ขา้วต้องรวมเป็นเนือ้เดียวกัน” ดงันั้นการจะทำ�ขา้วต้มหรอืโจ๊กใหอ้ร่อยจึงเปน็ศิลปะชั้นยอดของพ่อ

ครัวหรือคนทำ�

นักกวีชาวจีน ไป๋ จู ยี่ (Bai Ju Yi) กล่าวถึงน้ำ�ที่ใช้ต้มข้าวต้มหรือโจ๊กว่า บรรพบุรุษชาวจีน

พถีิพถัินมากในคุณภาพน้ำ�ท่ีจะนำ�มาใช้ในการต้มข้าวตม้หรอืปรงุโจก๊ พวกเขาเลอืกใช้น้ำ�ของฝนแรก

ในฤดใูบไมผ้ล ิน้ำ�จากหิมะในช่วงกลางฤดหูนาวทีม่สีรรพคณุทางยา ความรอ้นทีใ่ช้ในการตม้ข้าวตม้

หรือปรุงโจ๊กก็ต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ หากใช้ไฟน้อยเกินไป ข้าวต้มหรือโจ๊กก็จะขาดกลิ่นหอม หาก

ใช้ไฟแรงเกินไป ความหอมจะจางหายไป

✤   ✤   ✤
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ข้าวต้มโจ๊กอาหารสุขภาพ

ข้าวต้มหรือโจ๊กในตำ�ราอาหารของจีนโบราณได้มีการบันทึกไว้ว่าเป็นอาหารบำ�รุง 

สขุภาพทีด่เีย่ียม โดยเฉพาะอย่างย่ิงถือเปน็อาหารสำ�หรับเพิม่พละกำ�ลงัให้กับผูป้ว่ยหรือผูท้ีก่ำ�ลงัพกั

ฟื้นจากอาการเจ็บป่วย

โจก๊เป็นอาหารประจำ�วันของคนจนี คนจนีทานโจก๊  ทัง้อาหารมือ้เช้าและมือ้ดึก ซ่ึงเปน็อาหาร

ท่ีมคีวามหมายเวลากิน คอื ทานตอนเชา้ทำ�ใหท้อ้งโลง่สบายไม่เปน็อาหารทีห่นักเกนิไป สว่นม้ือดกึ

ก็เหมาะสมที่จะกินโจ๊กเพราะเป็นอาหารที่ย่อยง่าย ร่างกายไม่ต้องทำ�งานหนักในการย่อยอาหาร 

ทำ�ให้นอนหลับสบาย พักผ่อนได้เต็มที่

✤   ✤   ✤
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ข้าวต้มโจ๊กอาหารยอดนิยม

ปัจจุบันโดยเฉพาะอย่างย่ิงโจ๊กถือได้ว่าเป็นอาหารเช้าท่ีได้รับความนิยมมากในทางตอน

ใต้ของประเทศจีน ชาวจีนในมณฑลกวางตุ้งได้ชื่อว่าเป็นผู้ซึ่งมีความเชี่ยวชาญเป็นพิเศษในการปรุง

โจ๊ก โดยเฉพาะชาวจีนที่ฮ่องกง

ตอ่มาเมือ่มชีาวต่างชาตเิดินทางมาฮ่องกงมากข้ึนและได้ลิม้รสฝมีอืโจก๊ทีป่รุงโดยพอ่ครัวจนีเช้ือ

สายกวางตุ้งต่างก็ติดใจในรสชาติจงึไดน้ำ�วิธกีารทำ�และปรุงโจก๊กลบัไปทำ�ท่ีประเทศของตน และเรียก

อาหารท่ีลอกเลยีนแบบนีว่้า Congee หรือ Rice Porridge สาเหตุทีเ่รยีกอาหารจานนีว่้า Congee 

อาจจะเป็นเพราะว่าชาวอังกฤษท่ีเคยยึดครองอินเดียมาเป็นเวลานานคงจะเห็นว่ามีอาหารจานหนึ่ง

ของชาวอนิเดยีทมีลีกัษณะคลา้ยหรือใกลเ้คียงกับโจก๊ของชาวจนีซ่ึงชาวอนิเดียเรยีกว่า คานจ ี(kanji) 

เลยขอยืมคำ�ศัพท์นี้มาเรียกโจ๊กของชาวจีนก็เป็นได้

✤   ✤   ✤

หนึ่งถ้วยมากค่ากว่าที่คิดJoseph S.G.
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ข้าวต้มโจ๊กในสายตาของคนต่างชาติ

ชาวตะวันตกเรียกอาหารประเภทโจ๊กว่า Congee (คอนจี) และ Rice Soup, Rice 

Gruel, Rice Porridge ร้านอาหารในฮ่องกงก็นิยมพิมพ์คำ�ว่า Congee ไว้ในเมนูอาหาร ภาษา

องักฤษหยิบยืมคำ�นีม้าจากคำ�ว่า คนัจ ิ(Kangee) ซ่ึงเป็นภาษาทามลิของคนอนิเดยีตอนใต ้ซ่ึงปัจจบัุน

เรียกว่ารัฐทามิลนาดู ซึ่งมีความหมายว่า การต้มข้าว ปัจจุบันคำ�ว่า ‘คันจิ’ ในอินเดียมีความหมาย

ได้ทั้ง น้ำ�ข้าว น้ำ�ซึ่งรินออกมาจากการหุงข้าวในขณะที่ข้าวใกล้สุก และหมายถึงการต้มข้าวโอ๊ตกับ

น้ำ�จำ�นวนมากๆ เพือ่กินกับนมแพะใสน่้ำ�ตาล  ผู้เขียนตอนศกึษาอยู่ท่ีประเทศอนิเดียเคยทานข้าวต้ม

ทีเ่รยีกว่าคนัจ ิ เขาปรงุโดยหุงข้าวจนเกือบจะเละจากนัน้ก็เอามะพร้าวขูดและน้ำ�ตาลทรายแดงผสม

ลงไปคนให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยเกลือเล็กน้อย รสชาติก็ออกมาในทางหวานๆเค็มๆมันๆ

นอกจากประเทศจีนแล้ว ประเทศอื่นในเอเชียก็มีอาหารประเภทโจ๊กเช่นเดียวกัน อินโดนีเซีย

เรียกโจ๊กว่า Bubur นิยมรับประทานเป็นอาหารเช้า เครื่องเคียงประกอบด้วยเนื้อไก่ฉีก ต้นหอม

ซอย หอมแดงเจียว ถั่วเหลืองทอดกรอบ ปาท่องโก๋ยาว (Cruller) ซีอิ๊วหวาน ซีอิ๊วเค็ม ข้าวเกรียบ

อินโดนีเซีย (Kerupuk) เป็นอาหารไม่ก่ีประเภทของอินโดนีเซียที่รสชาติไม่เผ็ด เพราะซอสพริก   

แซมบัล (Sambal) ที่มีรสเผ็ดร้อนของอินโดฯ จะแยกเสิร์ฟมาต่างหาก

หนึ่งถ้วยมากค่ากว่าที่คิดJoseph S.G.
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ประเทศญี่ปุ่นเรียกอาหารประเภทโจ๊กว่า Okayu เนื้อโจ๊กค่อนข้างข้นกว่าโจ๊กชาติอื่นๆ โดย

มีสัดส่วนน้ำ�และข้าว 5:1 (ขณะท่ีโจ๊กของจีนอยู่ที่ 12:1) และใช้เวลาในการปรุงเพียงคร่ึงช่ัวโมง 

ส่วนผสมหลักคือน้ำ�ซุปไก่และไข่ไก่ท่ีตีผสมลงในเนื้อโจ๊ก เพิ่มรสชาติและกลิ่นหอมด้วยการโรยหน้า

ด้วยต้นหอมญี่ปุ่นซอย ไข่ปลา ขิง พลัมดอง เนื้อปลาแซลมอน ชาวญี่ปุ่นนิยมทำ� ‘โอคายุ’ ให้กับ 

ผู้ป่วยหรือผู้ที่กำ�ลังพักฟื้นจากอาการป่วยและใช้เป็นอาหารสำ�หรับเด็กทารกที่กำ�ลังเปลี่ยนจากการ

กินอาหารเหลวมาสู่อาหารที่มีความข้นขึ้น รวมทั้งผู้สูงอายุ

ชาวเกาหลีเรียกอาหารประเภทโจ๊กว่า Juk นิยมปรุงร่วมกับผัก เป๋าฮื้อ และทูน่า เครื่องเคียง

ยอดนิยม คือ กิมจิ หมึกยักษ์ เนื้อไก่ ปรุงรสจัด 

เมยีนมาร์ประเทศเพือ่นบ้านเราก็นยิมทานโจก๊เช่นเดยีวกัน ชาวพมา่เรยีกโจก๊ว่า San Byohk 

หมายถึงข้าวต้มกับน้ำ�ซุปไก่หรือไม่ก็น้ำ�ซุปหมู รับประทานก็เรียบง่ายเพียงแค่โรยหน้าด้วยต้นหอม

ซอยและหอมใหญ่ทอดกรอบก็ทานได้แล้วและถือเป็นอาหารจานหลักสำ�หรับผู้ป่วยอีกด้วย

สำ�หรับประเทศไทย นิยมทานโจ๊ก เป็นอาหารเช้า ใส่หมูสับปั้นเป็นก้อน ตับหมูสุก ไส้หมู 

หรือไม่ก็เป็นเนื้อปลา เนื้อกุ้ง เนื้อวัว เติมไข่ไก่ลวกหรือไข่ต้ม โรยหน้าด้วยขิงซอย กระเทียมเจียว 

ต้นหอมซอย ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว พริกไทย ไปจนถึงเครื่องปรุงรสจัดๆ อย่างพริกป่น น้ำ�ส้มสายชู 

แมน้ยิมเปน็อาหารเช้า แต่รา้นท่ีมฝีมีอืในการปรุงโจก๊หลายรา้นก็เปิดขายกันตลอดทัง้วัน แม้จะผ่าน

มาสองพนัป ีแตอ่าหารประเภทน้ีกยั็งคงอยู่ในกระแสแหง่ความนิยมของนักชมิ แตท่า่นเชือ่หรอืไม่

การทานโจก๊หรอืข้าวตม้โจก๊ของบา้นเราแตกตา่งจากของประเทศเพือ่นบา้นเรา สาเหตทุีแ่ตกตา่ง

กันคือการหุงข้าวและการปรุงแตกต่างกัน
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ตามธรรมเนียมการทานข้าวต้มของคนจีนที่เราเรียกว่าข้าวต้มกุ้ยบ้าง ข้าวต้มพลุ้ยบ้าง  นิยม

ทานร่วมกันหลายคนหรือทานพร้อมกันในครอบครัว การทานก็จะมีกับข้าวประมาณ 3-5 อย่างสุด

แล้วแต่ความต้องการหรือฐานะของแต่ละคน  และนิยมทานเป็นอาหารเช้าหรือไม่ก็เป็นอาหารมื้อ

เย็นโดยเน้นสุขภาพเป็นหลัก

สำ�หรบัสิง่ทีผู่เ้ขียนจะแนะนำ�ในหนังสอืเลม่นีจ้ะเปน็ข้าวตม้ทีจ่ะทานพร้อมกับเคร่ืองปรงุจงึขอ

เรียกข้าวต้มแบบนี้ว่า “ข้าวต้มเครื่อง” ข้อดีของข้าวต้มเครื่องก็คือใครอยากทานอะไร ชอบอะไรก็

สามารถนำ�มาปรุงทานได้ตามชอบ

✤   ✤   ✤

หนึ่งถ้วยมากค่ากว่าที่คิดJoseph S.G.
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เคล็ดลับในการปรุงโจ๊ก

ชาวจีนในอดีตให้ความเข้มงวดในการปรุงโจ๊กมาก ให้ความพิถีพิถันต้ังแต่การเลือก

ข้าว เลอืกน้ำ�ทีใ่ช้สำ�หรบัตม้ และความรอ้นในการต้มโจก๊ นีเ่องทีท่ำ�ให้โจก๊ตำ�รบักวางตุ้งของชาวจนี

หรือโจ๊กฮ่องกงมีชื่อเสียงเลื่องลือ

เคล็ดลับของการทำ�โจ๊กให้อร่อยนั้นอยู่ท่ีวัตถุดิบที่นำ�มาใช้ในการทำ�และกรรมวิธีในการปรุงซ่ึง

จะต้องใช้ฝีมือและความชำ�นาญในการปรุงให้โจ๊กมีรสหวานโดยไม่ต้องใส่ผงชูรส และการเคี่ยวส่วน

ผสมของข้าวและน้ำ�ซุปให้เข้ากันเป็นเนือ้เดยีวกันก็ต้องอาศยัเทคนคิในการทำ�ทัง้สิน้  สว่นเคร่ืองปรุง

ที่ใช้ก็ควรจะเลือกของที่ดีสะอาดและที่สำ�คัญโจ๊กที่อร่อยและคนปรุงมีฝีมือให้ดูที่เนื้อโจ๊กว่าเมื่อทิ้งไว้

น้ำ�ซุปกับเนือ้ข้าวยังคงเป็นเนือ้เดียวกันไมแ่ยกเปน็ข้าวและน้ำ�  แตยั่งคงสภาพเนือ้โจก๊ทีเ่นยีนนุม่เป็น

เนื้อเดียวกัน เพียงแค่นำ�ไปอุ่นบนเตาไฟก็จะได้โจ๊กที่ร้อนอร่อยเหมือนเพิ่งทำ�เสร็จใหม่ๆ

✤   ✤   ✤
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