
     หนึ่งในเมนูประจ ำเม่ือทำนข้ำวเหนียวส้มต ำนั้น ก็คงหนีไม่
พ้นเมนู ลำบหมู นั่นก็เพรำะว่ำมีรสชำติจัดจ้ำนเป็นเอกลักษณ์ตำม
แบบฉบับอีสำนที่ไม่แพ้ส้มต ำ แถมยังมีกลิ่นเตะจมูกจำกสมุนไพร
และควำมหอมจำกข้ำวคั่วที่โดดเด่นไม่เหมือนใคร เมนูที่ทุกคนที่ได้
กินต้องพูดออกมำเป็นเสียงเดียวกันว่ำ “แซ่บอีหลีเด้อ”  
 

     ด้วยรสชำติจัดจ้ำนแบบนี้ คงเดำกันได้ไม่ยำกว่ำลำบนั้นเป็น
อำหำรพื้นบ้ำนที่มำจำกทำงภำคอีสำนและเหนือของไทย เลยไป
ถึงฝ่ังลำวและสิบสองปันนำด้วย แต่ในสมัยก่อนนั้นลำบไม่ไช่
อำหำรที่จะประชำชนทั่วไปจะสำมำรถกินได้ เพรำะถือกันว่ำลำบ
เป็นอำหำรช้ันสูง ที่จะมีโอกำสท ำก็แต่เฉพำะในช่วงเทศกำลงำน
บุญหรืองำนมงคลต่ำงๆ เช่น งำนท ำบุญบ้ำน งำนแต่ง และ   
งำนบวช เท่ำนั้น ต่อมำจึงเริ่มแพร่หลำยและปรับเปลี่ยนมำสู่คน
ทั่วไปและคนรุ่นหลังจนเป็นที่นิยมกันอย่ำงในปัจจุบัน  
 

     ที่มำของช่ือเรียกว่ำ ลำบ ไม่ไ ด้มำจำกค ำว่ำ “ลำภ ”       
ที่หมำยถึง โชคหรือทรัพย์สมบัติแต่อันที่จริงแล้ว “ลำบ” เป็น
ค ำกริยำที่มีควำมหมำยว่ำ กำรสับให้ละเอียด ซึ่งก็เป็นขั้นตอน
ส ำคัญอย่ำงหนึ่งที่ท ำให้ลำบแตกต่ำงจำกเมนู “น้ ำตก” เพรำะ
ลำบจะใช้เนื้อสัตว์สับละเอียด แต่น้ ำตกจะหั่นเป็นช้ินๆ โดยลำบ
นั้นก็มักจะมีช่ือต่อท้ำยตำมเนื้อสัตว์ที่ใช้เป็นส่วนผสม ซึ่งก็มีอยู่
มำกมำยตำมแต่คนจะชอบ ไม่ว่ำจะเป็น ลำบหมู ลำบไก่ ลำบเป็ด 
ลำบเนื้อ หรือจะเป็น ลำบปลำดุก ก็แซ่บได้ไม่ต่ำงกัน 
      

รูปภำพ: www.youtube.com/watch?v=6PHLtctOnr8 
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    ลาบหม ู

เมนูสุดแซ่บที่ทุกคนต้องชูนิ้วให้ 
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รูปภำพ: www.knorr.com 

     ลำบหมู นอกจำกจะให้โปรตีนจำกเนื้อหมูแล้ว ยังให้ประโยชน์กับร่ำงกำยด้วยสมุนไพร
นำนำชนิดที่อยู่ในเมนูนี้ ได้แก่ ต้นหอม ที่มีสรรพคุณช่วยป้องกันไม่ให้ไขมันเกำะตำมผนังหลอด
เลือด ช่วยลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล 
ข้ำวคั่ว ที่ให้รสหอมมันก็มีสรรพคุณช่วยบ ำรุงร่ำงกำยและแก้เหน็บชำ ใบสะระแหน่ นอกจำก  
จะให้รสหอมร้อนแล้ว ยังช่วยขับเหงื่อ แก้ปวดท้อง และขับลมแก้จุกเสียดแน่นเฟ้ออีกด้วย  
 

      เมนู “ลำบ” จริงๆ แล้วอำจจะเรียกว่ำเป็น “ลำภ” ของคนไทยก็ว่ำได้ เพรำหำทำนได้ง่ำย 
ขั้นตอนกำรปรุงก็ไม่ยุ่งยำก แต่ให้รสชำติและกลิ่นหอมที่ใครๆ ก็ต้องติดใจ กินเท่ำไรก็ไม่เบ่ือ 
โดยเฉพำะเม่ือได้ทำนคู่กับข้ำวเหนียว และผักสดๆ ด้วยแล้ว คงไม่ต้องบรรยำยถึงควำมอร่อย 
หำกเย็นนี้ยังไม่มีแผนว่ำจะทำนอะไร เรำขอน ำเสนอเมนูอีสำนสุดแซ่บนี้ไว้ให้เป็นตัวเลือกของคุณ 
 

     ลำบอีสำนกับลำบทำงภำคเหนือนั้นก็มีสูตรกำรปรุงที่ไม่เหมือนกัน ลำบอีสำนจะใช้ เนื้อสัตว์ 
สับละเอียด และปรุงรสด้วยน้ ำปลำ มะนำว และพริกป่น เพื่อให้ครบรสตำมแบบฉบับอีสำน    
ทั้งเผ็ด เค็ม และเปรี้ยว โดยใช้ใบสะระแหน่ ต้นหอม และหอมแดง เพิ่มกลิ่นหอม และยังมี   
ควำมหอมมันและกรุบกรอบจำกข้ำวคั่วที่โรยใส่เข้ำไปเพิ่มอีก ปกติลำบก็มักนิยมทำนคู่กับเครื่อง
เคียงต่ำงๆ เช่น โหระพำ กะหล่ ำปลี แตงกวำ และสะระแหน่ ช่วยลดควำมเผ็ดร้อน และ       
เป็นกำรเพิ่มใยอำหำรให้กับร่ำงกำยไปในตัว  
 

     ในขณะที่ลำบทำงภำคเหนือจะเป็นกำรคั่วเสียมำกกว่ำ โดยเน้นที่ตัวเครื่องเทศที่น ำไปคั่วไฟใน
กระทะ รสชำติจึงออกจะร้อนแรงกว่ำทำงอีสำนอยู่ไม่น้อย น้ ำพริกแกงที่รวมเอำ เครื่องเทศ      
ในท้องถ่ินมำผสมเข้ำด้วยกันถือเป็นจุดเด่นที่ท ำให้ลำบภำคเหนือรสชำติแตกต่ำงออกไป เช่น      
มะแหว่น ซึ่งเป็นเครื่องเทศให้รสเผ็ดร้อน กับอีกตัวหนึ่งช่ือคล้ำยกันก็คือ มะแข่น ที่จะเป็นตัวชูโรง
ให้กับรสชำติของลำบหมู ส่วนเครื่องเทศอีกชนิดหนึ่งที่ให้รสชำติร้อนแรงไม่แพ้กันก็คือ ดีปลี และ
สุดท้ำย เมล็ดผักชีแห้ง ซึ่งจะให้กลิ่นและรสเฉพำะในลำบหมู นอกจำกนี้ ภำคเหนือยังมีอำหำรอีก
ชนิดที่คล้ำยลำบ แต่นิยมเอำเลือดสดมำท ำ นั่นก็คือ “หลู้” 


