
อาหาร​ญี่ป ุน​ 100 เมนู​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​ไม​ควร​พล
าด

อาหาร​ญี่ป ุน​ 100 เมนู​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​ไม​ควร​พล​าด ญี่ป ุน​ประกอบ​ดวย​เกาะ​มาก​กวา​ 3,600 เกาะ​ โดย​สี่​เกาะ​หลัก
คือ​ ฮอกไกโด​ ฮอนชู​ ชิ​โก​กุ​ และ​คิว​ชู​ ลอม​รอบ​ดวย​ทะเล​หรือ​ภูเขา​ทุก​ดาน​ อาหาร​ดัง้เดิม​ของ​ญี่ป ุน​ที่​เรียก​วา​ วา​โชกุ
washoku แม​จะ​มี​เทคนิค​ใน​การ​การ​ทําที่​ซับ​ซอ​น ​แต​ก็​มี​ความ​สม​ดุล​ เรียบ​งาย​ และ​สงา​งาม​ โด​บจะ​เนน​ชู​วัตถุดิบ​หลัก​
โดย​ไม​ทําให​เสีย​รส​ และ​ขับ​รส​เดน​ออก​มา​ คน​ญี่ป ุน​ยัง​ให​ความ​ใสใจ​อยาง​มาก​ กับ​วัตถุดิบ​ตาม​ฤดู​กาล​หรือ
kisetsukan ซึ่ง​เป็นการ​ใช​วัตถุดิบ​ใน​แตละ​ฤดู​กาล​ ที่​ดี​ที่สุด​ใน​ชวง​เวลา​หน่ึง​แตละ​ปี​คือ​ ฤดู​ใบไม​ผลิ​ ฤดู​รอน​ ฤดู​ใบไม
รวง​ และ​ฤดู​หนา​ว

ลักษณะ​จุด​เดน​ของ​อาหาร​ญี่​ป ุน

ชาว​ญี่ป ุน​ได​พัฒนา​เทคนิค​การ​ใช​มีด​ เพื่อ​หัน่​วัตถุดิบ​อยาง​ประณีต​บรรจง​ เน่ืองจาก​ทุก​อยาง​ใช​ตะเกียบ​รับ​ประ​ทา​น
เน้ือ​สัตว​และ​ปลา​ จะ​ถูก​หัน่​เป็น​ชิน้​ขนาด​พอดี​คํากอน​ปรุง​อา​หาร​  นอกจาก​เทคนิค​การ​ใช​มีด​ และ​การ​ใช​วัตถุดิบ​สด​ใหม
ตาม​ฤดูกาล​แลว​ ลักษณะ​พิเศษ​อีก​อยาง​ของ​อาหาร​ญี่ป ุน​ก็​คือ​ความ​ใสใจ​ใน​ราย​ละเอียด​เล็กๆ​ น อยๆ​ และ​ความ​สวยงาม
ของ​การนําเส​นอ​ ซึ่ง​มัก​จะ​ขยาย​ออก​ไป​ถึง​ชาม​และ​จาน​ที่​นําเสนอ​ใน​แตละ​จาน​ดวย
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อาหาร​และ​วัตถุ​ดิบ​หลัก

การ​ปรุง​อาหาร​ญี่ป ุน​โดด​เดน​ดวย​การ​ใช​สาหราย​  น้ําซุป​ดา​ชิ​ ที่​ทําจาก​สาหราย​คอม​บุ​ และ​ปลา​โอ​แหง​ สาหราย​โน​ริ​มัก
ใช​เป็น​เครื่อง​ปรุง​ และ​สาหราย​วา​กา​เมะ​ มัก​ใช​ใน​ซุป​  วัตถุดิบ​หลัก​ของ​ญี่ป ุน​อีก​อยาง​คือ​ถัว่​เห​ลือ​ง ที่มา​ใน​รูป​ของ​ซอส
โชยุ​ เตาหู​ และ​เตาเจีย้ว​มิ​โซ​ะ มี​ถัว่​แระ​ญี่ป ุน​ปรุง​สุก​และ​รับ​ประทาน​เป็น​ของ​วา​ง

ขาว​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ใน​อาหาร​ญี่ป ุน​ โดย​จะ​เสิรฟ​เป็น​ขาว​สวย​ใน​อาหาร​สวน​ใหญ​ และ​ใช​ทําซู​ชิ​ (ขาว​ปรุง​รส​ดวย​น้ําสม
สาย​ชู​) สา​เก​ (ไวน​ขาว​) และ​มิ​ริ​น ​(ไวน​ขาว​หวาน​) ขาว​พันธุ​พิเศษ​ที่​มี​ปริมาณ​แป ง​สูง​กวา​จะ​ถูก​น่ึง​ และ​โขลก​เป็น​ โม​จิ​
ซึ่ง​มัก​ใช​ใน​พิธีกร​รม​ รา​เม​ง เป็น​เมนู​ที่​นิยม​อยาง​มาก​ ทําจาก​ขาว​สา​ลี​ บัควี​ท หรือ​บุก​ (คอน​เนีย​คุ​) รับ​ประทาน​ใน​ซุป​
หรือ​จิม้​กับ​ซอส​ตางๆ​ สามารถ​เสิรฟ​แบบ​รอน​หรือ​เย็น​ เห็ด​ก็​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ทรง​คุณ​คา​ เห็ด​ที่​มีชื่อ​เสียง​ที่สุด​คือ​ เห็ด​ชิ​ตา
เกะ​ มี​จําหนาย​ตลอด​ทัง้​ปี​ ทัง้​ใน​แบบ​แหง​และ​แบบ​สด

ชาว​ญี่ป ุน​สวน​ใหญ​ใช​การ​เคี่ยว​และ​ลวก​ผัก​ เยาง​ ผัด​ หรือ​ ชุบ​แป ง​ทอด​ และ​ปลา​มัก​จะ​เสิรฟ​ดิบ​ใน​รูป​ของ​ซา​ซิ​มิ​หรือ​ซู
ชิ​ ใน​ขณะ​ที่​ปลา​ขนาด​เล็ก​กวา​มัก​จะ​เคี่ยว​ ยาง​ หรือ​ ลวก​ แต​ไม​นิยม​ใช​วิธี​ประกอบ​อาหาร​โดย​กา​รอบ

อาหาร​ญี่ป ุน​ 100 เมนู​ยอด​ฮิต​ที่​คุณ​ไม​ควร​พล​าด

1.​ ซู​ชิ Sushi すし



ซู​ชิ Sushi すし เป็น​ตัวแทน​อาหาร​ญี่ป ุน​ที่​มีชื่อ​เสียง​ไป​ทัว่​โลก​ โดย​ปกติ​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​ขาว​ สารพัด​อาหาร​ทะเล​
ที่มา​จัด​เรียง​เป็น​หน า​ และ​สาหราย​ทะเล​ มี​เครื่อง​เคียง​เป็น​ วา​ซา​บิ​ และ​ โชยุ​ ถึง​แมวา​การ​พูด​ถึง​ ซู​ชิ​ เรา​จะ​นึกถึง​ปลา
ดิบ​ลอย​มา​เป็น​อันดับ​แรก​ แต​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ​ซูชิ​ทุก​ประเภท​ก็​คือ​ขาว​คะ​ ขาว​ที่​มี​น้ําสม​สายชู​ปรุง​รส​ เดิมที​ซูชิ
เป็น​เพียง​วิธี​การ​ถนอม​ปลา​เทา​นัน้​ วัน​เวลา​เลื่อน​ผาน​ไป​ การ​ทําซูชิ​ไม​ได​เป็น​ขาว​ที่​หมัก​กับ​ปลา​อีก​ตอ​ไป​ ไป​แต​ใช
น้ําสม​สายชู​ปรุง​รส​ขาว​และ​รับ​ประทาน​รวม​กับ​ปลา​ดิบ​ และ​แตก​แขนง​เป็น​ซูชิ​ประเภท​ตางๆ​  นิ​กิริ​ซู​ชิ nigiri Sushi
,มา​กิซู​ช ิmaki Sushi ,อุรา​มา​กิ Uramaki Sushi ,อุรา​มา​ก ิUramaki Sushi ,นา​เระ​ซู​ช ิNare Sushi และ
Temaki Shshi เท​มา​กิซู​ชิ

2.​ รา​เมง Ramen ラーメン

รา​เมง Ramen ラーメン เป็น​กวยเตี๋ยว​ของ​ญี่ป ุน​ ที่​ปรากฏ​หลัก​ฐาน​ครัง้​แรก​ใน​ปี​ 1910 เมื่อ​พอ​ครัว​ชาว​จีน​ผสม
บะหมี่​เขา​กับ​น้ําซุป​รส​เค็ม​ เสน​บะหมี่​เหนียว​นุม​ยาว​ สี​เหลือง​ทอง​สด​ใส​ ผสม​ผสาน​กับ​ น้ําซุป​ตางๆ​ รา​เม​งก็ได​ถือ
กําเนิด​ขึ้น​ ณ จุด​นัน้​ น้ําซุป​รา​เม​งของ​ญี่ป ุน​ จะ​มี​สอง​ลักษณะ​คือ​ น้ําซุป​แบบ​เขม​ขน​ หรือ​ kotteri และ​แบบ​ใส​ รสชาติ
เบา​ทาน​งาย​ หรือ​ assari/paitan ขึ้น​อยู​กับ​การ​เคี่ยว​กระ​ดู​ก สวน​มาก​น้ําซุป​รา​เม​งมัก​จะ​ทําขึ้น​จาก​ น้ําตม​กระ​ดู​ก หรือ​
อาหาร​ทะเล​แหง​ ผสม​กับ​ หัว​หอม​ กระ​เทียม​ ขิง​ ตน​หอม​ และ​เห็ด
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3.​ โม​จ ิMochi もち

โม​จิ Mochi もち เป็น​ขนม​ชิน้​เล็กๆ​ ที่​ทําจาก​ขาว​เห​นี​ยว โม​จิ​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​อาหาร​และ​วัฒนธรรม​ญี่ป ุน​ การเต
รี​ยม​โม​จิ​เริ่ม​ตน​ดวย​ขัน้​ตอน​ที่​ตอง​ใช​เวลา​มาก​ใน​การ​ตําขาว​เหนียว​ตําไป​เรื่อย​ๆ  จน​กลาย​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน

โม​จิ​สามารถ​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​คาว​ได​ โดย​จะ​เป็น​ซุป​และ​ของ​วาง​ แต​โดย​ทัว่ไป​จะ​พบ​โม​จิ​ใน​รูป​แบบ​ของ​หวา​น ​โม
จิ​มัก​จะ​แตง​ดวย​สี​ผสม​อา​หาร​ ทําให​เกิด​มี​สีสัน​ที่​นา​รื่น​รมย​ ขนม​ที่​มีชื่อ​เสียง​ที่​ทําจาก​โม​จิ​คือ​ ได​ฟู​กุ 

4.​ ยา​กินิ​ค ุYakiniku 焼き肉

ยา​กินิ​คุ Yakiniku 焼き肉 คือ​เทคนิค​ของ​ญี่ป ุน​ใน​การ​ปรุง​ เน้ือ​และ​ผัก​ ขนาด​พอดี​คําบน​ตะแก​รง​ ยา​กินิ​คุ​มี​ตน
กําเนิด​จาก​เกาหลี​และ​ได​รับ​แรง​บันดาล​ใจ​จาก​อาหาร​เกาหลี​ที่​มีชื่อ​เสียง​คือ​คัล​บี และ​บุ​ลโก​กิ แมวา​เน้ือ​ใน​ยา​กินิ​คุ​มัก​จะ
ไม​หมัก​กอน​ยาง​ แต​จะ​เนน​รสชาติ​ที่แท​จริง​ของ​เน้ือ​ และ​มี​ซอส​สําหรับ​ขับ​รส​เดน​ของ​เน้ือ​เทา​นัน้

เน้ือ​สัตว​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​สําหรับ​ยา​กินิ​คุ​ ได​แก​ เน้ือ​วัว​ เน้ือ​หมู​ ไก​ และ​ อาหาร​ทะเล​หลาก​หลาย​ชนิด​ มัก
จะ​เสิรฟ​กับ​ซอส​ เชน​ ซอส​โชยุ​ ซอส​มิ​โซ​ะไป​จนถึง​ซอส​น้ํามัน​กระ​เที​ยม



5.​ ซา​ชิ​ม ิSashimi 刺身

ซา​ชิ​มิ Sashimi 刺身 เป็น​อาหาร​ขึ้น​ชื่อ​อัน​โอชะ​ของ​ญี่ป ุน​ที่​ประกอบ​ดวย​ปลา​ดิบ​หัน่​บาง​ๆ อาหาร​ทะเล​ หอย​ หรือ
แมแต​เน้ือ​สัตว​ เสิรฟ​พรอม​โชยุ​ และ​สวน​ผสม​อื่นๆ​ เชน​ วา​ซา​บิ​ หรือ​ขิง​ดอง​ วัตถุดิบ​จาก​ทอง​ทะเล​ที่​ใช​ใน​การ​ทําซา​ซิ
มิ​ ได​แก​ ทู​นา​ แซ​ลม​อน ​ปลา​หมึก​ หอย​เชลล​ วาฬ​ และ​ปลา​หมึก

ซา​ซิ​มิ​สามารถ​หัน่​ได​หลาย​วิธี​ เพื่อ​ปรับ​เปลี่ยน​รูป​ลักษณ​ของ​อา​หาร​ ตัง้แต​ปลา​ที่​บาง​มาก​ไป​จนถึง​ชิน้​ที่​หนา​มาก​ และ
มัก​จะ​เสิรฟ​เป็น​อาหาร​จาน​ตกแตง​ดวย​ใบ​ชิ​โสะ​ แตง​กวา​ และ​สาหราย​ทะเล​ และ​ไช​เทา​ซอย​ อยาง​ประณีต​สวย​งาม

6.​ ยา​กิโท​ร ิYakitori やきとり

ยา​กิโท​ริ Yakitori やきとりคือ​ไก​ยาง​แบบ​ญี่ป ุน​ เน้ือ​ไก​เสียบ​กับ​ไม​เสียบ​ชนิด​หน่ึง​ที่​เรียก​วา​คุ​ชิ​ (ซึ่ง​สามารถ​ทําจาก
เหล็ก​หรือ​ไมไผ​ก็​ได​) แลว​ยาง​ดวย​ไฟ​ถาน​ตาม​ตํารับ​ดัง้เดิม​ รู​ปแบบ​ของ​ยา​กิโท​ริ​ขึ้น​อยู​กับ​การ​หัน่​ไก​และ​วิธี​การ​ทํา ขัน้
ตอน​สําคัญ​ใน​การ​ทํายา​กิโท​ริ​คือ​ การ​ปรุง​รส​ทัง้​แบบ​เค็ม​ และ​แบบ​หวา​น ​ซึ่ง​สามารถ​ทําได​ระหวาง​ยาง​หรือ​หลัง​การ​ยาง​
รส​เค็ม​เป็น​เพียง​การ​ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ ที่​บาง​ครัง้​อาจ​จะ​โรย​พริก​ไทย​ ใน​ขณะ​ที่​มี​รส​หวา​น ​จะ​ปรุง​รส​ดวย​ซอส​ที่​ทําจาก
มิ​ริ​น ​โชยุ​ สา​เก​ และ​น้ําตาล



7.​ วา​กา​ช ิWakashi 和菓子

วา​กา​ช ิWakashi 和菓子 เป็น​ขนม​ญี่ป ุน​แบบ​ดัง้เดิม​ที่​มัก​ทําจาก​สวน​ผสม​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ธัญ​พืช​ และ​ถัว่​อะซู​กิ
ขนม​หวาน​มัก​จะ​เสิรฟ​พรอม​กับ​ชา​ และ​แบง​ออก​เป็น​สาม​ประ​เภท​: นา​มา​กา​ชิ​ (ขนม​สด​), ฮันนา​มา​กา​ชิ​ (ขนม​กึ่ง​แหง​)
และ​ฮิ​กา​ชิ​ (ขนม​แหง​)

วา​กา​ชิ​มี​เอกลักษณ​เฉพาะ​ดวย​การ​ออก​แบบ​ ใน​ฤดู​ใบไม​ผลิ​ เมื่อ​ดอก​ซากุระ​บาน​เต็ม​ที่​ ผู​ผลิต​จึง​ทําวา​กา​ชิ​เป็น​รูป​ดอก
ซากุระ​โดย​ใช​กลีบ​ดอก​หรือ​ใบ​ของ​ซา​กุ​ระ​ ตน​กําเนิด​ของ​ขนม​เหลา​น้ี​มี​มา​ตัง้แต​สมัย​ ยา​โย​อิ โดย​ทําจาก​ถัว่​ ผล​ไม​
และ​ผล​เบอร​รี่​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ป้ัน​ประดิษฐ​ออก​มา​ใน​รูป​แบบ​ตางๆ​ อยาง​บรรจง​สวย​งาม

8.​ โอ​นิ​กิริ​ ขาว​ป้ัน Onigiri おにぎり

โอ​นิ​กิริ​ ขาว​ป้ัน Onigiri おにぎり ขาว​ป้ัน​ญี่ป ุน​และ​อาหาร​ปิกนิก​ยอด​นิ​ยม​ มี​ตน​กําเนิด​ศตวรรษ​ที่​ 11 เมื่อ​เรียก
กัน​วา​ ทงจิ​กิ และ​บันทึก​ไว​ใน​ไดอารี่​ของ​ เลดี้​มุ​รา​ซา​กิ ผู​เขียนThe Tale of Genji  (ซึ่ง​เชื่อ​วา​เป็น​นวนิยาย​เรื่อง​แรก
ของ​โลก​) โดย​ทัว่ไป​แลว​ โอ​นิ​กิริ​จะ​หอ​ดวย​สาหราย​โน​ริ​ ไส​อาจ​เป็น​ไส​ปลา​แซ​ลม​อน ​บวย​อุ​เมะ​โบ​ชิ​ เห็ด​ยาง​ หรือ​เห็ด
ดอง​ หรือ​ผัก​ตางๆ​ ใน​ทุก​วัน​น้ี​ โอ​นิ​กิริ​มัก​จะ​เป็น​เมนู​ประจําบา​น ​และ​หา​ได​ทุก​ที่​ใน​ญี่ป ุน​ ตัง้แต​สวน​สาธารณะ​และ​ชาย
หาด​ ไป​จนถึง​ราน​สะดวก​ซื้อ​หรือ​ราน​ของชําสุด​หรู



9.​ เกีย๊ว​ซา Gyoza ギョーザ

เกีย๊ว​ซา Gyoza ギョーザ เกีย๊ญี่​ป ุนวซาที่​มีชื่อ​เสียง​ มี​รูป​ลักษณ​เป็น​รูป​พระจันทร​เสีย้ว​ ที่​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​เกีย๊ว
แบบ​จีนโบ​รา​ณ สูตร​อาหาร​ถูก​ดัดแปลง​เล็ก​น อย​เพื่อ​ให​เขา​กับ​รสชาติ​ของ​ญี่ป ุน​ และ​ใน​ไม​ชา​เกีย๊ว​ซา​ก็​กลาย​เป็น​หน่ึง
ใน​อาหาร​ญี่ป ุน​ยอด​นิ​ยม วัตถุดิบ​เกีย๊ว​ซา​ประกอบ​แผน​แป ง​หอ​บาง​ๆ ทําดวย​แป ง​สา​ลี​ ไข​ และ​น้ํา แลว​ยัด​ไส​ดวย​สวน
ผสม​ของ​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ สวน​ผสม​ที่​ใช​ใน​ทําไส​นัน้​เป็น​หมู​สับ​ หรือ​ไก​ และ​ผัก​กะหลํ่าปลี​ กุยชาย กระ​เทียม​ ขิง​ และ
ตน​หอม​จํานวน​มาก

10.​ ชา​บู ชา​บ ูShabu-shabu しゃぶしゃぶ

ชา​บู ชา​บู Shabu-shabu しゃぶしゃぶ เป็น​อาหาร​ญี่ป ุน​ยอด​นิยม​ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​เน้ือ​หัน่​บาง​ ๆ และ​ผัก​ที่​ปรุง​ ใน
น้ําซุป​ เมนู​น้ี​เป็น​วิวัฒนาการ​มา​จาก​ การ​ทําอาหาร​แบบ​หมอ​เดีย​ว nabemono แบบ​มอง​โก​เลีย​ ชื่อ​ของ​มัน​คือ​หมาย​ถึง
เสียง​ที่​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ชิน้​เน้ือ​หัน่​เป็น​ชิน้​ผาน​น้ํา

เน้ือ​วัว​เป็น​เน้ือ​สัตว​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่​สุด​ แต​ชา​บูชา​บูก็​ยัง​สามารถ​ปรุง​ดวย​เน้ือ​แกะ​ ไก​ หมู​ เป็ด​ ปู​ หรือ​ กุง
มังกร​ และ​มัก​เสิรฟ​ขาว​สวย​ และ​ซอส​หลาก​หลาย​ชนิด​ควบคู​ไป​กับ​อาหาร​จาน​หลัก​ โดย​ทัว่ไป​แลว​เมนู​น้ี​จะ​รับ​ประทาน
รวม​กัน​ใน​ครอบ​ครัว​ และ​หมู​เพื่อน​ฝูง



11.​ ทงคัตส ึTonkatsu とんかつ

ทงคัตสึ Tonkatsu とんかつ  หมู​ชุบ​เกล็ด​ขนมปัง​ชุบ​เกล็ด​ขนม​ปัง​ อาหาร​ญี่ป ุน​ที่​ได​รับ​อิทธิพล​จาก​ตะวัน​ตก​ แต
เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ทงคัตสึได​ปรับ​รสชาติ​ให​เขา​กับ​คน​ญี่ป ุน​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ  ทงคัตสึเป็น​อาหาร​ที่​นิยม​ทาน​กับ​ขาว​ และ
ซุป​ แต​สามารถ​ประยุกต​เป็น​รูป​แบบ​ตางๆ​ได​มาก​มาย​ เชน​ทําเป็น​แซ​นวิ​ช จับ​คู​กับ​รา​เม็ง​ หรือ​เสิรฟ​พรอม​แกง​เป็น
คัตสึคา​เร

12.​ ยา​กิโซ​บะ Yakisoba 焼きそば

ยา​กิโซ​บะ Yakisoba 焼きそば ยา​กิโซ​บะเป็น​บะหมี่​ผัด​ของ​ญี่ป ุน​ มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​จีน chowmain เป็นการ​ผสม
ผสาน​ เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ตางๆ​ ที่​มี​แพร​หลาย​ใน​ญี่ป ุน​ มัก​จะ​เป็น​หมู​ กะหลํ่าปลี​ หัว​หอม​ และ​แค​รอ​ท สวน​เสน​บะหมี่​ที่
ใช​กัน​ทัว่ไป​ใน​จาน​น้ี​คือ​บะหมี่​รา​เม็ง​ (ทําดวย​แป ง​สา​ลี​) หรือ​บะหมี่​โซ​บะ (ทําดวย​บัควี​ท)

ยา​กิโซ​บะสามารถ​หา​ที่​รับ​ประทาน​ได​ไป​ใน​ญี่ป ุน​ สามารถ​พบ​ได​ใน​ราน​อา​หาร​ หรือ​แผงลอย​แบบ​ดัง้​เดิม​ และ​ก็​มัก​จะ
เป็น​เมนู​ประจําบาน​ดวย​เชน​กัน​ ใน​ญี่ป ุน​มี​ยา​กิโซ​บะมากมาย​หลาย​ชนิด​สูตร​ และ​ราน​อา​หาร​ และ​แตละ​ครอบ​ครัว​ ตาง
ก็​มี​สูตร​ยา​กิโซ​บะลับ​เฉพาะ​ที่​เป็น​เอกลักษณ​เฉพาะ​ของ​ตัว​เอง



13.​ คา​เร แกง​กะหรี่​ญี่​ป ุน Kare カ レ

คา​เร แกง​กะหรี่​ญี่​ป ุน Kare カ レ แกง​กะหรี่​สไตล​ญี่ป ุน​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ karē เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​ยอด​นิยม​ใน​ญี่ป ุน
ประ​เทศ​ เริ่ม​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​ญี่ป ุน​ใน​ชวง​สมัย​เม​จิ​ (พ.​ศ.​ 2411-2455) เมื่อ​อังกฤษ​นําเมนู​น้ี​เขา​มา​เผย​แพร​ให​คน
ญี่ป ุน​ ควา​มแตก​ตาง​หลัก​ระหวาง​แกง​กะหรี่​อินเดีย​กับ​ญี่ป ุน​คือ​ แกง​กะหรี่​อินเดีย​ใช​เครื่อง​เทศ​ผสม​กัน​ ใน​ขณะ​ที่​แกง
กะหรี่​ญี่ป ุน​ทําดวย​ผง​กะ​หรี่​ ใน​ญี่ป ุน​มี​แกง​กะ​หรี่​ 3 รูป​แบบ​คือ – karē raisu (แกง​กะหรี่​ราด​ขา​ว), karē udon (แกง
กะหรี่​บน​เสน​อุ​ดง​) และ karē -pan (ขนมปัง​สอดไส​แกง​กะ​หรี่​)

14.​ คุ​ชิ​ยา​ก ิKushiyaki 串焼き

คุ​ชิ​ยา​กิ Kushiyaki 串焼き เป็น​เทคนิค​การ​ทําอาหาร​ของ​ญี่ป ุน​ประเภท​ป้ิง​ยาง​ ที่​มี​ทัง้​เน้ือ​เสียบ​ไม​และ​ยาง​ อาหาร
ทะเล​ หรือ​แมแต​ผัก​ และ​เตาหู​  และ​จะ​ปรุง​รส​โดย​ใช​เก​ลือ (Shio) หรือ​ซอส​หวา​น ​และ​ โชยุ

คุ​ชิ​ยา​กิควร​ปรุง​สด​ใหม​และ​เสิรฟ​ทันที​หลัง​การ​ยาง​ เครื่อง​เคียง​ที่​รับ​ประทาน​คู​กับ​คุ​ชิ​ยา​กิประกอบ​ดวย​ถัว่​แระ​ญี่ป ุน​
สลัด​ หรือ​ผัก​ดอง​ คุ​ชิ​ยา​กิ ที่​เกา​แก​และ​พบ​ได​บอย​ที่สุด​คือ​ ยา​กิโท​ริ​ ซึ่ง​ปรุง​ดวย​เน้ือ​ไก​ตางๆ​ และ​อาจ​รวม​ถึง​เครื่อง​ใน



15.​ เท​ปัน​ยา​ก ิTeppanyaki 鉄板焼き

เท​ปัน​ยา​กิ Teppanyaki 鉄板焼き เป็น​เทคนิค​ของ​ญี่ป ุน​ใน​การ​ยาง​สวน​ผสม​ที่​หลาก​หลาย​บน​แผน​เหล็ก​ ชื่อ​ของ
มัน​มา​จาก​คําสอง​คํา: Teppan หรือ​แผน​เหล็ก​และ​ยา​กิ หมาย​ถึง​ยาง​ โดย​รวม​เท​ปัน​ยา​กิหมาย​ถึง​ อาหาร​หลาก​หลาย​ที่
ปรุง​โดย​ยาง​บน​แผน​เหล็ก​ เน้ือ​สัตว​ที่​ทําเป็น​สเต็ก​ อาหาร​ทะเล​ ผัก​ ขาว​ และ​ผัด​ยา​กิโซ​บะเป็น​เท​ปัน​ยา​กิประเภท​หน่ึง
ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่​สุด​ และ​ใน​ราน​อา​หาร​ มัก​จะ​วาง​แผน​เหล็ก​ไว​หน า​ลูกคา​เพื่อ​ชม​การ​ทํางาน​ของ​เชฟ

16.​ เท​อริ​ยา​ก ิTeriyaki てりやき

เท​อริ​ยา​กิ Teriyaki てりやき เป็น​เทคนิค​การ​ทําอาหาร​ญี่ป ุน​ที่​สวน​ผสม​จะ​ถูก​ยาง​ หลัง​จาก​ที่​หมัก​ใน​ซอส​เท​อริ​ยา​กิ
ซึ่ง​ประกอบ​ไป​ดวย​โชยุ​ มิ​ริ​น ​และ​ น้ําตาล​ คําวา​เท​อริ​ยา​กิ คือ​การ​รวม​กัน​ของ​ทัง้​สอง​คํา เท​อริ Teri หมาย​ถึง​ความ​มัน
วาว​ และ​ยา​กิ แปล​วา​ ยา​ง

เท​อริ​ยา​กิโดด​เดน​ดวย​รูป​ลักษณ​ที่​แวว​วาว​ เกิด​จาก​การ​ใช​ซอส​เท​อริ​ยา​กิ นัก​ประวัติศาสตร​ดาน​อาหาร​อาง​วา​เท​อริ​ยา
กิถูก​คิดคน​ขึ้น​ครัง้​แรก​โดย​เชฟ​ชาว​ญี่ป ุน​ใน​ศตวรรษ​ที่​ 17 โดย​เน้ือที่​นํามา​ทําเป็น​เท​อริ​ยา​กิ มัก​จะ​เป็น​เน้ือ​สัตว​ประ
เภท​ หมู​ ปลา​ หรือ​เน้ือ



17.​ สุ​กี ้​ยา​กี ้Sukiyaki すき焼き

สุ​กี ้​ยา​กี ้Sukiyaki すき焼き เป็น​หมอ​ไฟ​ที่​มี​น้ําซุป​รส​หวาน​และ​เค็ม​ มัก​จะ​ตม​บน​เตา​แกส​แบบ​พก​พา​ ใน​กระทะ
เหล็ก​ทรง​ตื้น​แบบ​ดัง้​เดิม​ อาหาร​ญี่ป ุน​ยอด​นิยม​น้ี​มัก​ทําจาก​เน้ือ​วัว​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​เน้ือ​ลาย​หิน​ออน​ ถือวา​เป็น​สุด
ยอด​เน้ือที่​จะ​ใส​ใน​สุ​กี้​ยา​กี้​  แต​สามารถ​ใช​เน้ือ​หมู​ หรือ​เตาหู​ เป็น​แหลง​โปรตีน​สําหรับ​อาหาร​มังส​วิรัติ​ ได​เชน​กัน

สวน​ประกอบ​อื่นๆ​ ใน​สุ​กี้​ยา​กี้​ ได​แก​ ผัก​กาด​ขาว​หัน่​ เห็ด​ ตน​หอม​ วุน​เสน​บุก​ และ​ใบ​ชุ​งกิกุ​ สวน​ผสม​ทัง้หมด​จะ​ถูก​ตม
ใน​น้ําซุป​ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​มิ​ริ​น ​โชยุ​ และ​น้ําตาล

18.​ นา​เบะ​โม​โนะ Nabemono なべ物

นา​เบะ​โม​โนะ Nabemono なべ物 เป็น​อาหาร​ญี่ป ุน​จําพวก​หมอ​ไฟ​ ที่​ปรุง​ดวย​วัตถุดิบ​ที่​หลาก​หลาย​ ใน​ราน​อาหาร
มัก​จะ​จัด​เตรียม​ไว​บน​โตะ​และ​เสิรฟ​ให​ลูก​คา​ ชื่อ​ของ​ นา​เบะ​โม​โน​ะ น้ี​มา​จาก​การ​รับ​ประทาน​หมอ​ไฟ​แบบ​ดัง้เดิม​ที่
เรียก​วา​ นา​เบะ​ ใน​ขณะ​ที่​ โมโน​หมาย​ถึง​สิ่ง​ของ​ ซึ่ง​หมาย​ถึง​วัตถุดิบ​ที่​เอา​มา​สําหรับ​ตม​รวม​กัน

น้ําซุป​นา​เบะ​ จะ​เป็น​น้ําซุป​ดา​ชิ​ สา​เก​ และ​โชยุ​ และ​ใส​เน้ือ​สัตว​มาก​มาย​ เชน​ อาหาร​ทะเล​ ผัก​ และ​เสน​ วาง​อยู​บน​โตะ
และ​ใส​ลง​ใน​หมอ​เวลา​จะ​รับ​ประ​ทาน



19.​ ไค​เซ​ก ิKaiseki 懐石

ไค​เซ​กิ Kaiseki 懐石 ไเป็น​อาหาร​คํ่าแบบ​คอรส​ จัด​เสิรฟ​แบบ​ญี่ป ุน​ดัง้เดิม​ที่​ประกอบ​ดวย​อา​หาร​ 6 ถึง​ 15 ชนิด​ เชน​
มู​โค​ซึเกะ​ (ซา​ซิ​มิ​), ซุย​โม​โน​ะ (ซุป​), คุ​ชิ​โท​ริ​ (เครื่อง​เคียง​ขนาด​เล็ก​), ชิ​อิซา​กะ​นะ​ (อาหาร​เรียก​น้ํายอย​และ​สา​เก​), ยา
กิโมโน​ะ ( ปลา​ยาง​) และ​ ผัก​ดอง​ เป็น​ตน

คําวา​ไค​เซ​กิ หมาย​ถึง​หิน​รอน​ใน​ชุด​กิโมโน​ เพื่อ​สื่อ​ความ​เชื่อ​ที่​นิยม​วา​นักบวช​นิกาย​เซ​น ​จะ​วาง​หิน​รอน​ที่​หอ​ดวย​ผา
ขนหนู​ไว​ใกล​ทอง​ เพื่อ​รักษา​อาการ​หิว​ระหวาง​การ​สวด​มนต​ทุก​วัน​ ใน​ตอน​แรก​ไค​เซ​กิเป็น​อาหาร​มังสวิรัติ​ที่​เสิรฟ
ระหวาง​พิธี​ชง​ชา​ เน่ืองจาก​เชื่อ​กัน​วา​ชา​จะ​มี​รสชาติ​ดี​ขึ้น​หาก​แขก​ไม​หิว

20.​ โอ​มุ​ไร​ซ Omurice オムライス

โอ​มุ​ไร​ซ Omurice オムライス เป็น​ออม​เล็ทฟิวชัน่สไตล​ญี่ป ุน​น้ี​ ขาว​มัก​จะ​ผัด​กับ​ไก​และ​ซอส​มะเขือ​เทศ​ จาก​นัน้
หอ​ดวย​ไข​ที่​เจียว​โดย​ใช​ไฟ​ออน​แผน​บาง​ ปิด​ทาย​ดวย​ราด​ทอปดวย​ซอส​มะเขือ​เทศ

กระแส​ตน​กําเนิด​ แหลง​หน่ึง​อาง​วา​ถูก​สราง​ขึ้น​ใน​โตเกียว​เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​อยาง​รวด​เร็ว​ เพื่อ​เลีย้ง​พนักงาน​ราน​อา​หาร​
อยางไร​ก็​ตาม​ อีก​แหลง​หน่ึง​เลา​วา​ ที่​จริง​แลว​มัน​ถูก​คิดคน​ขึ้น​ใน​โอ​ซา​กาเพื่อ​เป็น​อาหาร​ที่​ออกแบบ​มา​เป็น​พิเศษ​
สําหรับ​ลูกคา​เฉพาะ​ที่​สัง่​เป็น​ของ​วา​ง



21.​ คา​รา​อะเกะ Karaage 唐揚げ

คา​รา​อะเกะ Karaage 唐揚げ คือ​ การ​ทอด​แบบ​แหง​ เป็น​เทคนิค​การ​ปรุง​อาหาร​แบบ​ญี่ป ุน​ โดยที่​อาหาร​หลาย​ชนิด
จะ​ถูก​คลุก​ดวย​แป ง​กอน​แลว​จึง​นําไป​ทอด​ การ​ใช​แป ง​เคลือบ​ จะ​ชวย​รักษา​ปริมาณ​น้ําตาม​ธรรมชาติ​ของ​อาหาร​ทอด
และ​ทําให​เกิด​พื้น​ผิว​ดาน​นอก​ที่​กร​อบ​ แต​ดาน​ใน​หวาน​นุม​ชุม​ฉ่ํา สามารถ​ใช​แป ง​ตางๆ​เคลือบ​ได​เชน​ แป ง​สา​ลี​ มัน​สําปะ
หลัง​ หรือ​แป ง​มัน​ฝรัง่

คา​รา​อะเกะ​สามารถ​ใช​ใน​การ​ทอด​เน้ือ​สัตว​ และ​ปลา​ แต​สวน​ใหญ​มัก​จะ​เป็น​เน้ือ​ไก​ และ​จะ​หมัก​กับ​ซอส​พิเศษ​ที่​เรียก
วา​ ทัสสึทา​อะเกะ tatsutaage โดย​จะ​หมัก​เน้ือ​ใน​ซอส​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​สา​เก​ โชยุ​ และ​น้ําตาล​ จาก​นัน้​คลุก​ดวย​แป ง
แลว​นําไป​ทอด

22.​ เท​มปุร​ะ Tempura

เท​มปุร​ะ Tempura เป็น​วิธี​การ​ทําอาหาร​แบบ​ญี่ป ุน​นัน้​โดด​เดน​ดวย​รส​ชา​ติ​ ที่​ความ​เรียบ​งาย​ การ​ทําไม​ยาก​ เพียง
แค​นําไป​ชุบ​แป ง​ทอด​ วัตถุดิบ​ที่​นิยม​สําหรับ​จาน​น้ี​ได​แก​ กุง​ หอย​เชลล​ ปลา​หมึก​ และ​ ปู​ตัว​เล็ก​ หรือ​ ผัก​ เชน​ เห็ด
หอม​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ มะเขือ​ยาว​ญี่ป ุน​ และ​ถัว่​ลัน​เตา

แป ง​ เป็น​สวน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​เทมปุระ​ ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​แป ง​ ไข​ และ​น้ํา ทําให​สวน​ผสม​ชุม​ชื้น​และ​มี​รส​ชา​ติ​ ตน
กําเนิด​เชื่อ​กัน​วา​มา​จาก​มิ​ชชัน​นารี​นิกาย​เยซู​อิต ที่​เดิน​ทาง​มา​ญี่ป ุน​จาก​โปรตุเกส​ใน​ศตวรรษ​ที่​ 16 เป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ที่
ทําให​เกิด​เมนู​จาน​น้ี



23.​ ดง​บุ​ริ Donburi 丼

ดง​บุ​ริ Donburi 丼 เป็น​อาหาร​ที่​เสิรฟ​มา​ใน​ชาม​ สามารถ​ทําได​ดวย​ดิน​เห​นี​ยว เซรา​มิ​ก หรือ​ไม​ที่​มี​ฝา​ปิด​ และ​ใน​ชาม
ท็อปป้ิง​ที่​อยู​พูน​ชาม​ชาม​ เต็ม​ไป​ดวย​หน า​ เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ตางๆ​ ที่​ผัด​มา​อยาง​กลม​กลอม​ ใน​ญี่ป ุน​ปัจจุบัน​ แมแต
อาหาร​กลาง​วัน​ที่​บรรจุ​อยู​ใน​กลอง​ประเภท​น้ี​ก็​ถือ​เป็น​ดง​บุ​ริ

ตน​กําเนิด​ตาม​เอกสาร​บาง​ฉบับ​ เป็น​แนวคิด​ของ​ญี่ป ุน​ตัง้แต​สมัย​ศตวรรษ​ที่​ 17 เมนู​ทําดวย​ปลา​ไหล​ และ​รับ​ประทาน
ใน​โรง​ละคร​ ใน​ไม​ชา​มัน​ก็​กลาย​เป็น​ที่​นิยม​อยาง​มาก​ เพราะ​เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​งาย​ แต​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​และ​อรอ​ย

24.​ ชา​ชู Chashu チャーシュー

ชา​ชู Chashu チャーシュー คือ​หมู​สาม​ชัน้​นําไป​ตุน​ชาๆ​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​หลัก​ของ​ญี่ป ุน​ที่​ปรุง​รส​ดวย​โชยุ​ และ​สาเก
แบบ​ดัง้​เดิม​ จาน​น้ี​สามารถ​ทําใน​รูป​แบบ​หมู​สาม​ชัน้​แบน​ได​ หรือ​มวน​เป็น​ชิน้ๆ​ เพื่อ​ให​ได​รูป​แบบ​ที่​ซับ​ซอน​มาก​ขึ้น

หมู​สาม​ชัน้​ที่​ปรุง​แลว​เคลือบ​ดวย​ซีอิว๊​หอม​ ๆ มิ​ริ​น ​สา​เก​ และ​น้ําตาล​ ซอส​ยัง​ปรุง​รส​ดวย​ขิง​ และ​ตน​หอม​หัน่​ฝอย​ และ
เน้ือ​หมู​ที่​เคี่ยว​ดวย​ไฟ​ออน​เป็น​เวลา​หลาย​ชัว่​โมง​ จน​กระทัง่​ซึมซับ​รสชาติ​ทัง้หมด​ทุก​ชัน้​ และ​เปลี่ยน​หมู​สาม​ชัน้​หนา
ให​กลาย​เป็น​ชิน้​เน้ือที่​น ุม​ นุม​ และ​ชุม​ฉ่ําอยาง​ไม​นา​เชื่อ



25.​ โค​ร็อก​เกะ Korokke コロッケ

โค​ร็อก​เกะ Korokke コロッケ เป็น​เมนู​ทอด​สไตล​ญี่ป ุน​ ดัดแปลง​มา​จาก​อา​หาร​ฝรัเ่ศส โค​รเก croquette ประกอบ
ดวย​มัน​ฝรัง่​บด​กับ​เน้ือ​สับ​ อาหาร​ทะเล​ หรือ​ผัก​ ป้ัน​เป็น​กอน​ชุบ​แป ง​ ไข​ แลว​เกล็ด​ขนม​ปัง​ แลว​นําไป​ทอด

วา​กัน​วา​คร็อก​เกฝรัง่เศส​ถูก​นํามา​ใช​ใน​ญี่ป ุน​ใน​ปี​ พ​.​ศ.​ 2430 แต​ใน​ปัจจุบัน​น้ี​สามารถ​พบ​ได​ใน​ซู​เปอร​มารเก็ต​และ​ราน
คา​เกือบ​ทุก​แหง​ใน​ญี่ป ุน​ เน่ืองจาก​มี​ราคา​ไม​แพง​ แต​อรอย​และ​มี​รสชาติ​ดี​มาก​ ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​ลน​หลา​ม

26.​ ดัง​โงะ Dango 団子

ดัง​โงะ Dango 団子 เป็น​ขนม​หวาน​แบบ​ดัง้เดิม​ของ​ญี่ป ุน​ ทําดวย​แป ง​ขาว​เจา​ และ​ซอส​น้ําตาล​ เสียบ​ไม​ บาง
ภูมิภาค​ของ​ญี่ป ุน​ใช​แป ง​ประเภท​อื่น​ (เชน​แป ง​มัน​ฝรัง่​ หรือ​ลูก​เดือย​) หรือ​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ไม​แป ง​เชน​ ชา​เขียว​หรือ​ถัว่
อะซู​กิ ดัง​โง​ะมัก​ถูก​เสิรฟ​รับ​ประทาน​กับ​ ชา​เขียว​รอนๆ

27.​ สึเคโม​โนะ Tsukemono 漬物



สึเคโม​โนะ Tsukemono 漬物 ผัก​ดอง​ญี่ป ุน​ที่​หัน่​บาง​ๆเรียก​วา​ สึเกะ​โม​โน tsukemono เป็น​สวน​ที่​ขาด​ไม​ได​ของ
ทุก​สํารับ​ญี่ป ุน​ washoku , อาหาร​ญี่ป ุน​แบบ​ดัง้​เดิม Tsukemono สามารถ​เสิรฟ​เป็น​เครื่อง​เคียง​ หรือ​เสิรฟ​พรอม​กับ
ขาว​เป็น okazu (กับ​ขาว​) พรอม​เครื่อง​ดื่ม​เป็น otsumami (ของ​วาง​) หรือ​แมแต​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​พิธี​ชง​ชา​แบบ​ญี่​ป ุน

ผัก​ดอง​หลาก​สี​และ​รูป​ทรง​ตางๆ​ เหลา​น้ี​ทํามา​จาก​ผล​ไม​และ​ผัก​ดอง​หลาย​ชนิด​ ที่​นิยม​มาก​ที่​สุด​ ได​แก​ หัว​ไช​เทา​ , มะ
เขือ​, แตง​กวา​, บวย​, หัว​ผัก​กาด​, แค​รอ​ท, ราก​โก​โบ​, กะหลํ่าปลี​แนปปะ​ และ​ขิง​ เป็น​ตน

28.​ โซ​บะ Soba

โซ​บะ Soba โซ​บะเป็น​เมนู​เสน​แบบ​ดัง้เดิม​ของ​ญี่ป ุน​ ที่​สามารถ​เสิรฟ​ได​ทัง้​รอน​หรือ​เย็น​ เป็น​อาหาร​มี​มา​ตัง้แต​สมัย​เอ
โด​ะ หน่ึง​ใน​อาหาร​โซ​บะที่​พบ​มาก​ที่สุด​คือ​โม​ริ​โซ​บะ ซึ่ง​เป็น​บะหมี่​เย็น​ ทาน​กับ​ซอส​ซึยุ

เมนู​โซ​บะยอด​นิ​ยม​ ได​แก​ โซ​บะคิทสึเนะ​ โซ​บะทา​นุ​กิ โซ​บะเทมปุระ​ และ​คา​เกะ​โซ​บะ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​อาหาร​โซ
บะประจําภูมิ​ภาค​ เชน​ อิตะ​โซ​บะ (จังหวัด​ยา​มา​กา​ตะ​), โซ​บะมัทฉะ​ (จังหวัด​อุ​จิ​), นิ​ชิน​โซ​บะ (จังหวัด​เกีย​วโต​) และ
วัน​โก​ะโซ​บะ (จัง​หวัด​อิวา​เตะ​)



29.​ อุ​ดง Udon うどん

อุ​ดง Udon うどん เสน​บะหมี่​ญี่ป ุน​ที่​หนา​และ​เคีย้ว​หนึบ​ซึ่ง​ทําจาก​แป ง​สา​ลี​ เสน​กวยเตี๋ยว​มี​ลักษณะ​กลม​และ​มี​เน้ือ
แนน​และ​เคีย้ว​หนึบ​ เมน​ที่​พบ​บอย​ที่สุด​และ​เรียบ​งาย​ที่สุด​คือ​ คา​เกะ​อุ​ดง​ อุ​ดง​ใน​น้ําซุป​ที่​ปรุง​ดวย​ โชยุ​ ดา​ชิ​ และ​มิ​ริน

แมวา​คา​เคะ​อุ​ดง​จะ​เสิรฟ​รอน​ แต​อุ​ดง​ก็​สามารถ​เสิรฟ​แบบ​เย็น​ได​เชน​กัน​ ซึ่ง​มัก​เสิรฟ​จะ​เป็น​ชวง​ฤดู​รอน​ ท็อปป้ิง
สําหรับ​อุ​ดง​ ก็​มัก​จะ​แตก​ตาง​ตาม​ฤดูกาล​เชน​กัน​ ได​แก​ ผัก​ชุบ​แป ง​เทมปุระ​ กุง​ ตน​หอม​หัน่​ฝอย​ เตาหู​ทอด​ หรือ​แมแต
โม​จิ

30.​ นัตโตะ Nattō なっとう

นัตโตะ Nattō なっとうหรือ​ถัว่​หมัก​ ทํามา​จาก​ถัว่​เหลือง​หมัก​ กระบวนการ​ใน​การ​หมัก​จะ​ใช​เวลา​มาก​ใน​สมัย​โบ​รา
ณ แต​ปัจจุบัน​น้ี​จะ​เร็ว​กวา​มาก​เพราะ​มี​การ​เติม​เชื้อ​แบค​ที​เรีย Bacillus subtilis หรือ​ที่​เรียก​กัน​ใน​ชื่อ​ญี่ป ุน​วา​ นัตโต
ะคิน nattō-kin

การ​หมัก​ขัน้​สุดทาย​สง​ผล​ให​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​อัน​เป็น​เอกลักษณ​ของ​ถัว่​เนา​ รวม​กับ​เสนใย​เหนียว​ที่​จะ​ยึด​เมล็ด​ถัว่​ไว​ดวย



กัน​ หาก​คน​ให​เขา​กัน​ มี​ความ​หนืด​มาก​ขึ้น​ ทําให​เกิด​ประสบการณ​การ​กิน​ที่​ไม​เหมือน​ใคร​ เน่ืองจาก​ผลิต​โดย​การ​หมัก​
นัตโต​ะจึง​มี​กลิ่น​ฉุน​อัน​โดด​เด​น

31.​ โอ​โค​โน​มิ​ยา​ก ิOkonomiyaki

โอ​โค​โน​มิ​ยา​กิ Okonomiyaki รู​ปรา​งหน าตา​คลาย​กับ​ไข​เจียว​หรือ​แพน​เคก​ โอ​โค​โน​มิ​ยา​กิเป็น​อาหาร​ญี่ป ุน​เมนู​ยอด
นิ​ยม​ ทําจาก​ แป ง​ ไข​ น้ํา มันเทศ​ขูด​ และ​กะหลํ่าปลี​ฝอย​ วัตถุ​ดิบ​ทอปป้ิง​เพิ่ม​เติม​เชน​ ปลา​ อาหาร​ทะเล​ เน้ือ​สัตว​ ผัก​
หรือ​ชีส​ ก็​ถูก​เพิ่ม​ลง​ใน​สวน​ผสม​เป็น​ครัง้​ครา​ว

จาก​นัน้​นําสวน​ผสม​ไป​ทอด​ใน​กระทะ​คลาย​กับ​แพน​เคก​ และ​สุดทาย​โรย​หน า​ดวย​เครื่อง​ปรุง​รส​ เชน​ มาย​อง​เนสญี่ป ุน​
ขิง​ดอง​ ปลา​หรือ​สาหราย​ปน​ และ​ราด​ดวย​ซอส​ที่​คลาย​กับ​ซอส​ทา​โก​ะยา​กิ เมนู​น้ี​หา​รับ​ประทาน​ได​ทุก​ทัว่ไป​ใน​ญี่ป ุน​
แต​โอ​โค​โน​มิ​ยา​กิชื่อ​ดัง​ตอง​ไป​รับ​ประทาน​ที่​ภูมิภาค​คัน​ไซ

32.​ ไข​ตุน​ญี่​ป ุน Chawanmushi 茶碗蒸し

ไข​ตุน​ญี่​ป ุน Chawanmushi 茶碗蒸しเป็น​ไข​ตุน​เน้ือ​ละมุ​น ​ที่​น่ึง​ถวย​ชา  แตละ​สวน​ของ​จาน​จะ​เสิรฟ​ใน​ถวย​ที่​มี​ฝา
ปิด​ขนาด​เล็ก​ เป็น​น้ํายอย​หรือ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​อาหาร​มื้อ​ใหญ​ ไข​ตุน​มัก​จะ​ประกอบ​ดวย​สวน​ผสม​ของ​ไข​ แลว​ปรุง
แตง​ดวย​สวน​ผสม​มาก​มาย​ เชน​ ดา​ชิ​ (น้ําสตอก​ญี่ป ุน​) โชยุ​ เห็ด​ เตาหู​ แปะ​กวย หรือ​กุง



ไข​ตุน​มี​ตน​กําเนิด​ใน​เกีย​วโต​และ​โอ​ซา​กาใน​สมัย​คัน​เซ​ ตอ​มา​ได​แพร​กระจาย​ไป​ยัง​เอ​โด​ะและ​นา​งา​ซา​กิ สามารถ​เสิรฟ
ไข​ตุน​ ได​ทัง้​แบบ​รอน​ อุน​ หรือ​เย็น​ และ​ตกแตง​ดวย​แครอท​หัน่​ฝอย​ ผักชี​ฝรัง่​ญี่ป ุน​ หรือ​อาหาร​ทะเล​อื่นๆ

33.​ เซ​มเบ Senbei 煎餅

เซ​มเบ Senbei 煎餅 คือ​ขาว​เกรียบ​กร​อบ​ จาก​ประเทศ​ญี่ป ุน​ มี​สี​ รู​ปรา​ง และ​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ เชื่อ​กัน​วา​เซ​มเบ
มี​ตน​กําเนิด​ใน​สมัย​ราชวงศ​ถัง​ใน​ปี​ ค.​ศ.​ 737 โดย​ทํามา​จาก​มัน​ฝรัง่​ ขาว​เห​นี​ยว หรือ​แป ง​สา​ลี

เซ​มเบ​รส​โชยุ​ เป็น​เซ​มเบ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​อันดับ​หน่ึง​ ตอ​มา​ได​มี​การ​คิดคน​เซ​มเบ​รส​อื่นๆ​ตาม​มา​ การ​ทําเซ​มเบ​จะ
ทําจาก​ขาว​และ​จะ​นําไป​อบ​หรือ​ทอด​ก็​ได

34.​ ไท​ยา​ก ิTaiyaki 鯛焼き

ไท​ยา​กิ Taiyaki 鯛焼き เป็น​เคก​รูป​ปลา​ของ​ญี่ป ุน​ ที่​มัก​จะ​บริโภค​เป็น​อาหาร​วาง​ ทําจาก​แป ง​ และ​สอดไส​ถัว่​หวา​นอ
ะซู​กิ โดย​ปกติ​แลว​จะ​เสิรฟ​แบบ​รอนๆ​ และ​มัก​จะ​พบ​กับ​แผง​ขาย​ใน​ชวง​เทศกาล​ฤดู​หนาว​ ตน​กําเนิด​เชื่อ​กัน​วา​ขนม
หวาน​น้ี​มี​ตน​กําเนิด​ใน​โตเกียว​ใน​ยุค​เม​จิ​ แต​ไท​ยา​กิก​ลาย​เป็น​ที่​นิยม​อยาง​มาก​ใน​ปี​ 1976 ดวย​การ​เกิด​ขึ้น​ของ​เพลง
เด็ก​ที่รัก​ชื่อ​โอ​โย​เกะ​!ไท​ยา​กิคุง​ (วาย​น้ํา! ไท​ยา​กิ) วา​กัน​วา​ไท​ยา​กิที่​อรอย​เปลือก​ตอง​อบ​จน​เป็น​สี​น้ําตาล​ทอง​ ไส​ใน



ตอง​นุม​ชุม​ฉ่ํา และ​ถึง​แม​จะ​มี​ไท​ยา​กิหลาย​รสชาติ​และ​หลาก​หลาย​ใน​ปัจจุบัน​ แต​ไท​ยา​กิแบบ​พื้น​ฐาน​ไส​ถัว่​อะซู​กิ ก็​ยัง
คง​เป็น​ไส​ยอด​นิยม​อัน​ดับ​หน่ึง

35.​ โด​รา​ยา​ก ิDorayaki どらやき

โด​รา​ยา​กิ Dorayaki どらやき เป็น​หน่ึง​ใน​ขนม​แบบ​ดัง้เดิม​ของ​ญี่ป ุน​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่​สุด​ ขนม​แสน​อรอย​ที่
ประกอบ​ดวย​ไส​หวาน​ที่​ประกบ​ราง​กับ​แพน​เคก​นุมๆ​ สอง​ชิน้​ ขนม​โด​รา​ยา​กิที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ก็​มี​รูป​แบบ​ปัจจุบัน​เริ่ม
ตน​ใน​ชวง​ตน​ทศ​วรรษ​ 1900 เมื่อ​มี​การ​รายงาน​วา​มี​การ​ผลิต​ขึ้น​ครัง้​แรก​ เป็น​โรงงาน​ทําขนม​หวาน​ที่​เรียก​วา
Usagiya

นับ​ตัง้แต​นัน้​มา​ คําวา​โด​รา​ยา​กิ ก็​หมาย​ถึง​ไส​แพน​เคก​เล็กๆ​ สอง​ชิน้​มี​ไส​เป็น​ อัน​โก​ะหรือ​ถัว่​แด​งอ​ะซู​กิหวา​น ​โดย
ทัว่ไป​แลว​แป ง​แพน​เคก​จะ​ปรุง​รส​ดวย​น้ําผึ้ง​ มิ​ริ​น ​และ​ใส​โชยุ

40.​ ทา​โก​ะยา​ก ิTakoyaki たこ焼き

ทา​โก​ะยา​กิ Takoyaki たこ焼き ทา​โก​ะยา​กิเป็น​ของ​วาง​ทรง​กลม​ขนาด​เล็ก​ เป็น​หน่ึง​ใน​ขนม​ญี่ป ุน​ที่​มีชื่อ​เสียง​
ทําจาก​แป ง​ ไข​ และ​ใส​วัตถุดิบ​หลัก​เป็น​ ปลาหมึก​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา​ ดวย​เป็น​ของ​วาง​ที่​มี​รูป​ราง​ที่​เป็น​เอก​ลักษณ​ ยาง



ดวย​กระทะ​เหล็ก​แบบ​ดัง้​เดิม​ โดย​จะ​เป็น​แม​พิมพ​ทรง​กลม​ขนาด​เล็ก​ ที่​เท​แป ง​และ​หมุน​จน​เป็น​รูป​ทรง​กลม

สวน​ผสม​ของ​ทา​โก​ะยา​กิ ประกอบ​ดวย​แป ง​สา​ลี​ โชยุ​ และ​น้ําซุป​ดา​ชิ​ จาก​นัน้​เท​ลง​ใน​พิมพ​ที่​รอน​จัด​ ใส​ปลาหมึก​ยักษ
นุมๆ​ ตน​หอม​ซอย​ ขิง​ดอง​ เท็งคา​สึทอด​กร​อบ​ และ​ปลา​โอ​แห​ง

อาหาร​ญี่ป ุน​อัน​ดับ​ 41 – 100 ที่​รส​ริ​นท​รแนะ​นํา

41.​ มิ​โสะ​ซุป Miso Soup 味噌汁

42.​ นิ​กิริ​ซู​ช ิNigiri Sushi 握り寿司

43.​ ขนม​ได​ฟุ​ก ุDaifuku 大福餅

44.​ ทงคัตสึรา​เมน Tonkotsu Ramen 豚骨ラーメン

45.​ มา​กิซู​ช ิMakisushi 巻き寿司

46.​ นิ​โม​โนะ Nimono 煮物

47.​ ขนม​มัน​จ ูManju まんじゅう

48.​ ขาว​หนา​เน้ือ​ กิวดง Gyudon 牛丼

49.​ เนกิมะ​ ยา​กิโท​ริ ネギ間, ねぎま

50.​ ขาวตม​ญี่​ป ุน Kayu 粥

51.​ คัทเท​ลลา Kasutera カステラ

52.​ ขาว​แกง​กะหรี่​ญี่​ป ุน Kare Raisu カレーライス

53.​ อะเกะ​โม​โนะ Agemono 揚げ物

54.​ โชยุ​รา​เมง Shoyu Remen 醤油ラーメン

55.​ โอ​ยา​โก​ะดง Oyako 親子丼

56.​ เท​นดง Tendon 天丼

57.​ ทสึเคเมง  Tsukemen つけ麺



58.​ มิ​โสะ​รา​เมง Miso Ramen 味噌ラーメン

59.​ ฮิ​โม​โนะ Himono ひもの

60.​ ชิ​โอ​ะรา​เมง Shio Ramen 塩ラーメン

61.​ ฮา​กา​ตะ​รา​เมง Hakata Ramen 博多ラーメン

62.​ โม​นาก​ะ Monaka 最中

63.​ โอ​โก​ช ิOkoshi おこし

64.​ เอ​บิ​ ฟุ​ไร Ebi Furai エビフラ

65.​ คา​เร อุ​ดง Kare Udon カレーうどん

66.​ ไค​เซน​ดง Kaisendon 海鮮丼

67.​ ทา​มา​โก​ะยา​กิ Tamagoyaki 玉子焼き

68.​ ตา​ตา​กิ Tataki たたき

69.​ นิ​คุ​มัน Nikuman 肉まん

70.​ คัทสึดง Katsugon カツ丼

71.​ เท​มา​กิ Temaki 手巻

72.​ จัมปง Champon ちゃんぽん

73.​ โท​ริ​ คัทสี Tori Katsu チキンカツ

74.​ คา​มา​เมะ​ช ิKamameshi 釜飯

75.​ เน้ือ​ยาง​เจ​งกิสขา​น Jingisukan ジンギスカン

76.​ ฟุ​โต​มา​กิ Futomaki 太巻き

77.​ มอน​จา​ยา​กิ Monjayaki もんじゃ焼き

78.​ ทสึคุ​เนะ​ ยา​กิโท​ริ Tsukune Yakitori つくね

79.​ ทะ​คุ​อัน​ ไช​เทา​ดอง​ญี่​ป ุน Takuan 沢庵

80.​ ยา​กิอุ​ดง Yaki-Udon 焼きうどん



81.​ เซน​ไซ Zenzai おしるこ

82.​ อิน​าริ​ซู​ชิ Inarisushi いなり寿司

83.​ โอ​กิน​าวา​ โซ​บะ Okimawa Soba 沖縄そば

84.​ ชีส​เคก​ญี่​ป ุน Japanese Cheesecake

85.​ ชิ​ราชิ​ซู​ช ิChirashi Sushi ちらし寿司

86.​ รา​เม็ง​เย็น​ ฮา​ยา​ชิ​ ซู​กะ Hiyashi chūka 冷やしラーメン

87.​ เท​บา​ซา​กิ ยา​กิโท​ริ Tebasaki yakitori 手羽先

88.​ ขาว​หนา​ปลา​ไหล Hitsumabushi ひつまぶし

89.​ คู​ชิ​อา​เกะ Kushiage 串カツ

90.​ จัง​โก​ะนา​เบะ Chankonabe ちゃんこ鍋

91.​ ขนมปัง​ไส​ถั่ว​แดง​ อัน​ปัง Anpan あんパン

92.​ เทมปุระ​อุ​ดง Tempura udon 天ぷらうどん

93.​ โย​คัง Yōkan 羊羹

94.​ ขาว​หนา​ไข​ ทา​มา​โง​ะ  คา​เคะ​ โก​ะฮัง Tamago kake gohan

95.​ บะหมี่​ถวย Cup Noodle カップヌードル

96.​ ชา​ซุเกะ Chazuke ちゃづけ

97.​ อา​บูร​ะโซ​บะ Abura soba 油そば

98.​ ซากุระ​โม​จ ิSakuramochi 桜餅

99.​ วา​รา​บิ​โม​จิ Warabimochi 蕨餅

100.​ เม​ลอน​ปัง Melonpan メロンパン

 



อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร

ที่มา​ของ​ขอ​มูล​: เท​สแอ​ทล​าส

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/
https://www.tasteatlas.com

