
อาหารญี่ป ุน 100 เมนูยอดฮิตที่คุณไมควรพล
าด

อาหารญี่ป ุน 100 เมนูยอดฮิตที่คุณไมควรพลาด ญี่ป ุนประกอบดวยเกาะมากกวา 3,600 เกาะ โดยสี่เกาะหลัก
คือ ฮอกไกโด ฮอนชู ชิโกกุ และคิวชู ลอมรอบดวยทะเลหรือภูเขาทุกดาน อาหารดัง้เดิมของญี่ป ุนที่เรียกวา วาโชกุ
washoku แมจะมีเทคนิคในการการทําที่ซับซอน แตก็มีความสมดุล เรียบงาย และสงางาม โดบจะเนนชูวัตถุดิบหลัก
โดยไมทําใหเสียรส และขับรสเดนออกมา คนญี่ป ุนยังใหความใสใจอยางมาก กับวัตถุดิบตามฤดูกาลหรือ
kisetsukan ซึ่งเป็นการใชวัตถุดิบในแตละฤดูกาล ที่ดีที่สุดในชวงเวลาหน่ึงแตละปีคือ ฤดูใบไมผลิ ฤดูรอน ฤดูใบไม
รวง และฤดูหนาว

ลักษณะจุดเดนของอาหารญี่ป ุน

ชาวญี่ป ุนไดพัฒนาเทคนิคการใชมีด เพื่อหัน่วัตถุดิบอยางประณีตบรรจง เน่ืองจากทุกอยางใชตะเกียบรับประทาน
เน้ือสัตวและปลา จะถูกหัน่เป็นชิน้ขนาดพอดีคํากอนปรุงอาหาร  นอกจากเทคนิคการใชมีด และการใชวัตถุดิบสดใหม
ตามฤดูกาลแลว ลักษณะพิเศษอีกอยางของอาหารญี่ป ุนก็คือความใสใจในรายละเอียดเล็กๆ น อยๆ และความสวยงาม
ของการนําเสนอ ซึ่งมักจะขยายออกไปถึงชามและจานที่นําเสนอในแตละจานดวย
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อาหารและวัตถุดิบหลัก

การปรุงอาหารญี่ป ุนโดดเดนดวยการใชสาหราย  น้ําซุปดาชิ ที่ทําจากสาหรายคอมบุ และปลาโอแหง สาหรายโนริมัก
ใชเป็นเครื่องปรุง และสาหรายวากาเมะ มักใชในซุป  วัตถุดิบหลักของญี่ป ุนอีกอยางคือถัว่เหลือง ที่มาในรูปของซอส
โชยุ เตาหู และเตาเจีย้วมิโซะ มีถัว่แระญี่ป ุนปรุงสุกและรับประทานเป็นของวาง

ขาวก็มีความสําคัญในอาหารญี่ป ุน โดยจะเสิรฟเป็นขาวสวยในอาหารสวนใหญ และใชทําซูชิ (ขาวปรุงรสดวยน้ําสม
สายชู) สาเก (ไวนขาว) และมิริน (ไวนขาวหวาน) ขาวพันธุพิเศษที่มีปริมาณแป งสูงกวาจะถูกน่ึง และโขลกเป็น โมจิ
ซึ่งมักใชในพิธีกรรม ราเมง เป็นเมนูที่นิยมอยางมาก ทําจากขาวสาลี บัควีท หรือบุก (คอนเนียคุ) รับประทานในซุป
หรือจิม้กับซอสตางๆ สามารถเสิรฟแบบรอนหรือเย็น เห็ดก็เป็นวัตถุดิบที่ทรงคุณคา เห็ดที่มีชื่อเสียงที่สุดคือ เห็ดชิตา
เกะ มีจําหนายตลอดทัง้ปี ทัง้ในแบบแหงและแบบสด

ชาวญี่ป ุนสวนใหญใชการเคี่ยวและลวกผัก เยาง ผัด หรือ ชุบแป งทอด และปลามักจะเสิรฟดิบในรูปของซาซิมิหรือซู
ชิ ในขณะที่ปลาขนาดเล็กกวามักจะเคี่ยว ยาง หรือ ลวก แตไมนิยมใชวิธีประกอบอาหารโดยการอบ

อาหารญี่ป ุน 100 เมนูยอดฮิตที่คุณไมควรพลาด

1. ซูชิ Sushi すし



ซูชิ Sushi すし เป็นตัวแทนอาหารญี่ป ุนที่มีชื่อเสียงไปทัว่โลก โดยปกติจะประกอบไปดวยขาว สารพัดอาหารทะเล
ที่มาจัดเรียงเป็นหน า และสาหรายทะเล มีเครื่องเคียงเป็น วาซาบิ และ โชยุ ถึงแมวาการพูดถึง ซูชิ เราจะนึกถึงปลา
ดิบลอยมาเป็นอันดับแรก แตสวนประกอบหลักของซูชิทุกประเภทก็คือขาวคะ ขาวที่มีน้ําสมสายชูปรุงรส เดิมทีซูชิ
เป็นเพียงวิธีการถนอมปลาเทานัน้ วันเวลาเลื่อนผานไป การทําซูชิไมไดเป็นขาวที่หมักกับปลาอีกตอไป ไปแตใช
น้ําสมสายชูปรุงรสขาวและรับประทานรวมกับปลาดิบ และแตกแขนงเป็นซูชิประเภทตางๆ  นิกิริซูชิ nigiri Sushi
,มากิซูช ิmaki Sushi ,อุรามากิ Uramaki Sushi ,อุรามาก ิUramaki Sushi ,นาเระซูช ิNare Sushi และ
Temaki Shshi เทมากิซูชิ

2. ราเมง Ramen ラーメン

ราเมง Ramen ラーメン เป็นกวยเตี๋ยวของญี่ป ุน ที่ปรากฏหลักฐานครัง้แรกในปี 1910 เมื่อพอครัวชาวจีนผสม
บะหมี่เขากับน้ําซุปรสเค็ม เสนบะหมี่เหนียวนุมยาว สีเหลืองทองสดใส ผสมผสานกับ น้ําซุปตางๆ ราเมงก็ไดถือ
กําเนิดขึ้น ณ จุดนัน้ น้ําซุปราเมงของญี่ป ุน จะมีสองลักษณะคือ น้ําซุปแบบเขมขน หรือ kotteri และแบบใส รสชาติ
เบาทานงาย หรือ assari/paitan ขึ้นอยูกับการเคี่ยวกระดูก สวนมากน้ําซุปราเมงมักจะทําขึ้นจาก น้ําตมกระดูก หรือ
อาหารทะเลแหง ผสมกับ หัวหอม กระเทียม ขิง ตนหอม และเห็ด
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3. โมจ ิMochi もち

โมจิ Mochi もち เป็นขนมชิน้เล็กๆ ที่ทําจากขาวเหนียว โมจิเป็นสวนสําคัญของอาหารและวัฒนธรรมญี่ป ุน การเต
รียมโมจิเริ่มตนดวยขัน้ตอนที่ตองใชเวลามากในการตําขาวเหนียวตําไปเรื่อยๆ  จนกลายเป็นเน้ือเดียวกัน

โมจิสามารถรับประทานเป็นอาหารคาวได โดยจะเป็นซุปและของวาง แตโดยทัว่ไปจะพบโมจิในรูปแบบของหวาน โม
จิมักจะแตงดวยสีผสมอาหาร ทําใหเกิดมีสีสันที่นารื่นรมย ขนมที่มีชื่อเสียงที่ทําจากโมจิคือ ไดฟูกุ 

4. ยากินิค ุYakiniku 焼き肉

ยากินิคุ Yakiniku 焼き肉 คือเทคนิคของญี่ป ุนในการปรุง เน้ือและผัก ขนาดพอดีคําบนตะแกรง ยากินิคุมีตน
กําเนิดจากเกาหลีและไดรับแรงบันดาลใจจากอาหารเกาหลีที่มีชื่อเสียงคือคัลบี และบุลโกกิ แมวาเน้ือในยากินิคุมักจะ
ไมหมักกอนยาง แตจะเนนรสชาติที่แทจริงของเน้ือ และมีซอสสําหรับขับรสเดนของเน้ือเทานัน้

เน้ือสัตวที่ไดรับความนิยมมากที่สุดสําหรับยากินิคุ ไดแก เน้ือวัว เน้ือหมู ไก และ อาหารทะเลหลากหลายชนิด มัก
จะเสิรฟกับซอส เชน ซอสโชยุ ซอสมิโซะไปจนถึงซอสน้ํามันกระเทียม



5. ซาชิม ิSashimi 刺身

ซาชิมิ Sashimi 刺身 เป็นอาหารขึ้นชื่ออันโอชะของญี่ป ุนที่ประกอบดวยปลาดิบหัน่บางๆ อาหารทะเล หอย หรือ
แมแตเน้ือสัตว เสิรฟพรอมโชยุ และสวนผสมอื่นๆ เชน วาซาบิ หรือขิงดอง วัตถุดิบจากทองทะเลที่ใชในการทําซาซิ
มิ ไดแก ทูนา แซลมอน ปลาหมึก หอยเชลล วาฬ และปลาหมึก

ซาซิมิสามารถหัน่ไดหลายวิธี เพื่อปรับเปลี่ยนรูปลักษณของอาหาร ตัง้แตปลาที่บางมากไปจนถึงชิน้ที่หนามาก และ
มักจะเสิรฟเป็นอาหารจานตกแตงดวยใบชิโสะ แตงกวา และสาหรายทะเล และไชเทาซอย อยางประณีตสวยงาม

6. ยากิโทร ิYakitori やきとり

ยากิโทริ Yakitori やきとりคือไกยางแบบญี่ป ุน เน้ือไกเสียบกับไมเสียบชนิดหน่ึงที่เรียกวาคุชิ (ซึ่งสามารถทําจาก
เหล็กหรือไมไผก็ได) แลวยางดวยไฟถานตามตํารับดัง้เดิม รูปแบบของยากิโทริขึ้นอยูกับการหัน่ไกและวิธีการทํา ขัน้
ตอนสําคัญในการทํายากิโทริคือ การปรุงรสทัง้แบบเค็ม และแบบหวาน ซึ่งสามารถทําไดระหวางยางหรือหลังการยาง
รสเค็มเป็นเพียงการปรุงรสดวยเกลือ ที่บางครัง้อาจจะโรยพริกไทย ในขณะที่มีรสหวาน จะปรุงรสดวยซอสที่ทําจาก
มิริน โชยุ สาเก และน้ําตาล



7. วากาช ิWakashi 和菓子

วากาช ิWakashi 和菓子 เป็นขนมญี่ป ุนแบบดัง้เดิมที่มักทําจากสวนผสมจากธรรมชาติ เชน ธัญพืช และถัว่อะซูกิ
ขนมหวานมักจะเสิรฟพรอมกับชา และแบงออกเป็นสามประเภท: นามากาชิ (ขนมสด), ฮันนามากาชิ (ขนมกึ่งแหง)
และฮิกาชิ (ขนมแหง)

วากาชิมีเอกลักษณเฉพาะดวยการออกแบบ ในฤดูใบไมผลิ เมื่อดอกซากุระบานเต็มที่ ผูผลิตจึงทําวากาชิเป็นรูปดอก
ซากุระโดยใชกลีบดอกหรือใบของซากุระ ตนกําเนิดของขนมเหลาน้ีมีมาตัง้แตสมัย ยาโยอิ โดยทําจากถัว่ ผลไม
และผลเบอรรี่จากธรรมชาติ ป้ันประดิษฐออกมาในรูปแบบตางๆ อยางบรรจงสวยงาม

8. โอนิกิริ ขาวป้ัน Onigiri おにぎり

โอนิกิริ ขาวป้ัน Onigiri おにぎり ขาวป้ันญี่ป ุนและอาหารปิกนิกยอดนิยม มีตนกําเนิดศตวรรษที่ 11 เมื่อเรียก
กันวา ทงจิกิ และบันทึกไวในไดอารี่ของ เลดี้มุราซากิ ผูเขียนThe Tale of Genji  (ซึ่งเชื่อวาเป็นนวนิยายเรื่องแรก
ของโลก) โดยทัว่ไปแลว โอนิกิริจะหอดวยสาหรายโนริ ไสอาจเป็นไสปลาแซลมอน บวยอุเมะโบชิ เห็ดยาง หรือเห็ด
ดอง หรือผักตางๆ ในทุกวันน้ี โอนิกิริมักจะเป็นเมนูประจําบาน และหาไดทุกที่ในญี่ป ุน ตัง้แตสวนสาธารณะและชาย
หาด ไปจนถึงรานสะดวกซื้อหรือรานของชําสุดหรู



9. เกีย๊วซา Gyoza ギョーザ

เกีย๊วซา Gyoza ギョーザ เกีย๊ญี่ป ุนวซาที่มีชื่อเสียง มีรูปลักษณเป็นรูปพระจันทรเสีย้ว ที่มีตนกําเนิดมาจากเกีย๊ว
แบบจีนโบราณ สูตรอาหารถูกดัดแปลงเล็กน อยเพื่อใหเขากับรสชาติของญี่ป ุน และในไมชาเกีย๊วซาก็กลายเป็นหน่ึง
ในอาหารญี่ป ุนยอดนิยม วัตถุดิบเกีย๊วซาประกอบแผนแป งหอบางๆ ทําดวยแป งสาลี ไข และน้ํา แลวยัดไสดวยสวน
ผสมของเน้ือสัตวและผัก สวนผสมที่ใชในทําไสนัน้เป็นหมูสับ หรือไก และผักกะหลํ่าปลี กุยชาย กระเทียม ขิง และ
ตนหอมจํานวนมาก

10. ชาบู ชาบ ูShabu-shabu しゃぶしゃぶ

ชาบู ชาบู Shabu-shabu しゃぶしゃぶ เป็นอาหารญี่ป ุนยอดนิยมซึ่งประกอบดวยเน้ือหัน่บาง ๆ และผักที่ปรุง ใน
น้ําซุป เมนูน้ีเป็นวิวัฒนาการมาจาก การทําอาหารแบบหมอเดียว nabemono แบบมองโกเลีย ชื่อของมันคือหมายถึง
เสียงที่เกิดขึ้นเมื่อชิน้เน้ือหัน่เป็นชิน้ผานน้ํา

เน้ือวัวเป็นเน้ือสัตวที่ไดรับความนิยมมากที่สุด แตชาบูชาบูก็ยังสามารถปรุงดวยเน้ือแกะ ไก หมู เป็ด ปู หรือ กุง
มังกร และมักเสิรฟขาวสวย และซอสหลากหลายชนิดควบคูไปกับอาหารจานหลัก โดยทัว่ไปแลวเมนูน้ีจะรับประทาน
รวมกันในครอบครัว และหมูเพื่อนฝูง



11. ทงคัตส ึTonkatsu とんかつ

ทงคัตสึ Tonkatsu とんかつ  หมูชุบเกล็ดขนมปังชุบเกล็ดขนมปัง อาหารญี่ป ุนที่ไดรับอิทธิพลจากตะวันตก แต
เมื่อเวลาผานไป ทงคัตสึไดปรับรสชาติใหเขากับคนญี่ป ุนมากขึ้นเรื่อยๆ  ทงคัตสึเป็นอาหารที่นิยมทานกับขาว และ
ซุป แตสามารถประยุกตเป็นรูปแบบตางๆไดมากมาย เชนทําเป็นแซนวิช จับคูกับราเม็ง หรือเสิรฟพรอมแกงเป็น
คัตสึคาเร

12. ยากิโซบะ Yakisoba 焼きそば

ยากิโซบะ Yakisoba 焼きそば ยากิโซบะเป็นบะหมี่ผัดของญี่ป ุน มีตนกําเนิดมาจากจีน chowmain เป็นการผสม
ผสาน เน้ือสัตวและผักตางๆ ที่มีแพรหลายในญี่ป ุน มักจะเป็นหมู กะหลํ่าปลี หัวหอม และแครอท สวนเสนบะหมี่ที่
ใชกันทัว่ไปในจานน้ีคือบะหมี่ราเม็ง (ทําดวยแป งสาลี) หรือบะหมี่โซบะ (ทําดวยบัควีท)

ยากิโซบะสามารถหาที่รับประทานไดไปในญี่ป ุน สามารถพบไดในรานอาหาร หรือแผงลอยแบบดัง้เดิม และก็มักจะ
เป็นเมนูประจําบานดวยเชนกัน ในญี่ป ุนมียากิโซบะมากมายหลายชนิดสูตร และรานอาหาร และแตละครอบครัว ตาง
ก็มีสูตรยากิโซบะลับเฉพาะที่เป็นเอกลักษณเฉพาะของตัวเอง



13. คาเร แกงกะหรี่ญี่ป ุน Kare カ レ

คาเร แกงกะหรี่ญี่ป ุน Kare カ レ แกงกะหรี่สไตลญี่ป ุนที่รูจักกันในชื่อ karē เป็นหน่ึงในอาหารยอดนิยมในญี่ป ุน
ประเทศ เริ่มไดรับความนิยมในญี่ป ุนในชวงสมัยเมจิ (พ.ศ. 2411-2455) เมื่ออังกฤษนําเมนูน้ีเขามาเผยแพรใหคน
ญี่ป ุน ความแตกตางหลักระหวางแกงกะหรี่อินเดียกับญี่ป ุนคือ แกงกะหรี่อินเดียใชเครื่องเทศผสมกัน ในขณะที่แกง
กะหรี่ญี่ป ุนทําดวยผงกะหรี่ ในญี่ป ุนมีแกงกะหรี่ 3 รูปแบบคือ – karē raisu (แกงกะหรี่ราดขาว), karē udon (แกง
กะหรี่บนเสนอุดง) และ karē -pan (ขนมปังสอดไสแกงกะหรี่)

14. คุชิยาก ิKushiyaki 串焼き

คุชิยากิ Kushiyaki 串焼き เป็นเทคนิคการทําอาหารของญี่ป ุนประเภทป้ิงยาง ที่มีทัง้เน้ือเสียบไมและยาง อาหาร
ทะเล หรือแมแตผัก และเตาหู  และจะปรุงรสโดยใชเกลือ (Shio) หรือซอสหวาน และ โชยุ

คุชิยากิควรปรุงสดใหมและเสิรฟทันทีหลังการยาง เครื่องเคียงที่รับประทานคูกับคุชิยากิประกอบดวยถัว่แระญี่ป ุน
สลัด หรือผักดอง คุชิยากิ ที่เกาแกและพบไดบอยที่สุดคือ ยากิโทริ ซึ่งปรุงดวยเน้ือไกตางๆ และอาจรวมถึงเครื่องใน



15. เทปันยาก ิTeppanyaki 鉄板焼き

เทปันยากิ Teppanyaki 鉄板焼き เป็นเทคนิคของญี่ป ุนในการยางสวนผสมที่หลากหลายบนแผนเหล็ก ชื่อของ
มันมาจากคําสองคํา: Teppan หรือแผนเหล็กและยากิ หมายถึงยาง โดยรวมเทปันยากิหมายถึง อาหารหลากหลายที่
ปรุงโดยยางบนแผนเหล็ก เน้ือสัตวที่ทําเป็นสเต็ก อาหารทะเล ผัก ขาว และผัดยากิโซบะเป็นเทปันยากิประเภทหน่ึง
ที่ไดรับความนิยมมากที่สุด และในรานอาหาร มักจะวางแผนเหล็กไวหน าลูกคาเพื่อชมการทํางานของเชฟ

16. เทอริยาก ิTeriyaki てりやき

เทอริยากิ Teriyaki てりやき เป็นเทคนิคการทําอาหารญี่ป ุนที่สวนผสมจะถูกยาง หลังจากที่หมักในซอสเทอริยากิ
ซึ่งประกอบไปดวยโชยุ มิริน และ น้ําตาล คําวาเทอริยากิ คือการรวมกันของทัง้สองคํา เทอริ Teri หมายถึงความมัน
วาว และยากิ แปลวา ยาง

เทอริยากิโดดเดนดวยรูปลักษณที่แวววาว เกิดจากการใชซอสเทอริยากิ นักประวัติศาสตรดานอาหารอางวาเทอริยา
กิถูกคิดคนขึ้นครัง้แรกโดยเชฟชาวญี่ป ุนในศตวรรษที่ 17 โดยเน้ือที่นํามาทําเป็นเทอริยากิ มักจะเป็นเน้ือสัตวประ
เภท หมู ปลา หรือเน้ือ



17. สุกี ้ยากี ้Sukiyaki すき焼き

สุกี ้ยากี ้Sukiyaki すき焼き เป็นหมอไฟที่มีน้ําซุปรสหวานและเค็ม มักจะตมบนเตาแกสแบบพกพา ในกระทะ
เหล็กทรงตื้นแบบดัง้เดิม อาหารญี่ป ุนยอดนิยมน้ีมักทําจากเน้ือวัว โดยเฉพาะอยางยิ่งเน้ือลายหินออน ถือวาเป็นสุด
ยอดเน้ือที่จะใสในสุกี้ยากี้  แตสามารถใชเน้ือหมู หรือเตาหู เป็นแหลงโปรตีนสําหรับอาหารมังสวิรัติ ไดเชนกัน

สวนประกอบอื่นๆ ในสุกี้ยากี้ ไดแก ผักกาดขาวหัน่ เห็ด ตนหอม วุนเสนบุก และใบชุงกิกุ สวนผสมทัง้หมดจะถูกตม
ในน้ําซุป ที่มีสวนผสมของมิริน โชยุ และน้ําตาล

18. นาเบะโมโนะ Nabemono なべ物

นาเบะโมโนะ Nabemono なべ物 เป็นอาหารญี่ป ุนจําพวกหมอไฟ ที่ปรุงดวยวัตถุดิบที่หลากหลาย ในรานอาหาร
มักจะจัดเตรียมไวบนโตะและเสิรฟใหลูกคา ชื่อของ นาเบะโมโนะ น้ีมาจากการรับประทานหมอไฟแบบดัง้เดิมที่
เรียกวา นาเบะ ในขณะที่ โมโนหมายถึงสิ่งของ ซึ่งหมายถึงวัตถุดิบที่เอามาสําหรับตมรวมกัน

น้ําซุปนาเบะ จะเป็นน้ําซุปดาชิ สาเก และโชยุ และใสเน้ือสัตวมากมาย เชน อาหารทะเล ผัก และเสน วางอยูบนโตะ
และใสลงในหมอเวลาจะรับประทาน



19. ไคเซก ิKaiseki 懐石

ไคเซกิ Kaiseki 懐石 ไเป็นอาหารคํ่าแบบคอรส จัดเสิรฟแบบญี่ป ุนดัง้เดิมที่ประกอบดวยอาหาร 6 ถึง 15 ชนิด เชน
มูโคซึเกะ (ซาซิมิ), ซุยโมโนะ (ซุป), คุชิโทริ (เครื่องเคียงขนาดเล็ก), ชิอิซากะนะ (อาหารเรียกน้ํายอยและสาเก), ยา
กิโมโนะ ( ปลายาง) และ ผักดอง เป็นตน

คําวาไคเซกิ หมายถึงหินรอนในชุดกิโมโน เพื่อสื่อความเชื่อที่นิยมวานักบวชนิกายเซน จะวางหินรอนที่หอดวยผา
ขนหนูไวใกลทอง เพื่อรักษาอาการหิวระหวางการสวดมนตทุกวัน ในตอนแรกไคเซกิเป็นอาหารมังสวิรัติที่เสิรฟ
ระหวางพิธีชงชา เน่ืองจากเชื่อกันวาชาจะมีรสชาติดีขึ้นหากแขกไมหิว

20. โอมุไรซ Omurice オムライス

โอมุไรซ Omurice オムライス เป็นออมเล็ทฟิวชัน่สไตลญี่ป ุนน้ี ขาวมักจะผัดกับไกและซอสมะเขือเทศ จากนัน้
หอดวยไขที่เจียวโดยใชไฟออนแผนบาง ปิดทายดวยราดทอปดวยซอสมะเขือเทศ

กระแสตนกําเนิด แหลงหน่ึงอางวาถูกสรางขึ้นในโตเกียวเป็นอาหารที่ปรุงอยางรวดเร็ว เพื่อเลีย้งพนักงานรานอาหาร
อยางไรก็ตาม อีกแหลงหน่ึงเลาวา ที่จริงแลวมันถูกคิดคนขึ้นในโอซากาเพื่อเป็นอาหารที่ออกแบบมาเป็นพิเศษ
สําหรับลูกคาเฉพาะที่สัง่เป็นของวาง



21. คาราอะเกะ Karaage 唐揚げ

คาราอะเกะ Karaage 唐揚げ คือ การทอดแบบแหง เป็นเทคนิคการปรุงอาหารแบบญี่ป ุน โดยที่อาหารหลายชนิด
จะถูกคลุกดวยแป งกอนแลวจึงนําไปทอด การใชแป งเคลือบ จะชวยรักษาปริมาณน้ําตามธรรมชาติของอาหารทอด
และทําใหเกิดพื้นผิวดานนอกที่กรอบ แตดานในหวานนุมชุมฉ่ํา สามารถใชแป งตางๆเคลือบไดเชน แป งสาลี มันสําปะ
หลัง หรือแป งมันฝรัง่

คาราอะเกะสามารถใชในการทอดเน้ือสัตว และปลา แตสวนใหญมักจะเป็นเน้ือไก และจะหมักกับซอสพิเศษที่เรียก
วา ทัสสึทาอะเกะ tatsutaage โดยจะหมักเน้ือในซอสที่มีสวนผสมของสาเก โชยุ และน้ําตาล จากนัน้คลุกดวยแป ง
แลวนําไปทอด

22. เทมปุระ Tempura

เทมปุระ Tempura เป็นวิธีการทําอาหารแบบญี่ป ุนนัน้โดดเดนดวยรสชาติ ที่ความเรียบงาย การทําไมยาก เพียง
แคนําไปชุบแป งทอด วัตถุดิบที่นิยมสําหรับจานน้ีไดแก กุง หอยเชลล ปลาหมึก และ ปูตัวเล็ก หรือ ผัก เชน เห็ด
หอม หนอไมฝรัง่ มะเขือยาวญี่ป ุน และถัว่ลันเตา

แป ง เป็นสวนที่สําคัญที่สุดของเทมปุระ ซึ่งประกอบดวยแป ง ไข และน้ํา ทําใหสวนผสมชุมชื้นและมีรสชาติ ตน
กําเนิดเชื่อกันวามาจากมิชชันนารีนิกายเยซูอิต ที่เดินทางมาญี่ป ุนจากโปรตุเกสในศตวรรษที่ 16 เป็นแรงบันดาลใจที่
ทําใหเกิดเมนูจานน้ี



23. ดงบุริ Donburi 丼

ดงบุริ Donburi 丼 เป็นอาหารที่เสิรฟมาในชาม สามารถทําไดดวยดินเหนียว เซรามิก หรือไมที่มีฝาปิด และในชาม
ท็อปป้ิงที่อยูพูนชามชาม เต็มไปดวยหน า เน้ือสัตวและผักตางๆ ที่ผัดมาอยางกลมกลอม ในญี่ป ุนปัจจุบัน แมแต
อาหารกลางวันที่บรรจุอยูในกลองประเภทน้ีก็ถือเป็นดงบุริ

ตนกําเนิดตามเอกสารบางฉบับ เป็นแนวคิดของญี่ป ุนตัง้แตสมัยศตวรรษที่ 17 เมนูทําดวยปลาไหล และรับประทาน
ในโรงละคร ในไมชามันก็กลายเป็นที่นิยมอยางมาก เพราะเป็นอาหารที่ปรุงงาย แตมีคุณคาทางโภชนาการและอรอย

24. ชาชู Chashu チャーシュー

ชาชู Chashu チャーシュー คือหมูสามชัน้นําไปตุนชาๆ ซึ่งเป็นอาหารหลักของญี่ป ุนที่ปรุงรสดวยโชยุ และสาเก
แบบดัง้เดิม จานน้ีสามารถทําในรูปแบบหมูสามชัน้แบนได หรือมวนเป็นชิน้ๆ เพื่อใหไดรูปแบบที่ซับซอนมากขึ้น

หมูสามชัน้ที่ปรุงแลวเคลือบดวยซีอิว๊หอม ๆ มิริน สาเก และน้ําตาล ซอสยังปรุงรสดวยขิง และตนหอมหัน่ฝอย และ
เน้ือหมูที่เคี่ยวดวยไฟออนเป็นเวลาหลายชัว่โมง จนกระทัง่ซึมซับรสชาติทัง้หมดทุกชัน้ และเปลี่ยนหมูสามชัน้หนา
ใหกลายเป็นชิน้เน้ือที่น ุม นุม และชุมฉ่ําอยางไมนาเชื่อ



25. โคร็อกเกะ Korokke コロッケ

โคร็อกเกะ Korokke コロッケ เป็นเมนูทอดสไตลญี่ป ุน ดัดแปลงมาจากอาหารฝรัเ่ศส โครเก croquette ประกอบ
ดวยมันฝรัง่บดกับเน้ือสับ อาหารทะเล หรือผัก ป้ันเป็นกอนชุบแป ง ไข แลวเกล็ดขนมปัง แลวนําไปทอด

วากันวาคร็อกเกฝรัง่เศสถูกนํามาใชในญี่ป ุนในปี พ.ศ. 2430 แตในปัจจุบันน้ีสามารถพบไดในซูเปอรมารเก็ตและราน
คาเกือบทุกแหงในญี่ป ุน เน่ืองจากมีราคาไมแพง แตอรอยและมีรสชาติดีมาก ไดรับความนิยมอยางลนหลาม

26. ดังโงะ Dango 団子

ดังโงะ Dango 団子 เป็นขนมหวานแบบดัง้เดิมของญี่ป ุน ทําดวยแป งขาวเจา และซอสน้ําตาล เสียบไม บาง
ภูมิภาคของญี่ป ุนใชแป งประเภทอื่น (เชนแป งมันฝรัง่ หรือลูกเดือย) หรือเป็นวัตถุดิบที่ไมแป งเชน ชาเขียวหรือถัว่
อะซูกิ ดังโงะมักถูกเสิรฟรับประทานกับ ชาเขียวรอนๆ

27. สึเคโมโนะ Tsukemono 漬物



สึเคโมโนะ Tsukemono 漬物 ผักดองญี่ป ุนที่หัน่บางๆเรียกวา สึเกะโมโน tsukemono เป็นสวนที่ขาดไมไดของ
ทุกสํารับญี่ป ุน washoku , อาหารญี่ป ุนแบบดัง้เดิม Tsukemono สามารถเสิรฟเป็นเครื่องเคียง หรือเสิรฟพรอมกับ
ขาวเป็น okazu (กับขาว) พรอมเครื่องดื่มเป็น otsumami (ของวาง) หรือแมแตเป็นสวนหน่ึงของพิธีชงชาแบบญี่ป ุน

ผักดองหลากสีและรูปทรงตางๆ เหลาน้ีทํามาจากผลไมและผักดองหลายชนิด ที่นิยมมากที่สุด ไดแก หัวไชเทา , มะ
เขือ, แตงกวา, บวย, หัวผักกาด, แครอท, รากโกโบ, กะหลํ่าปลีแนปปะ และขิง เป็นตน

28. โซบะ Soba

โซบะ Soba โซบะเป็นเมนูเสนแบบดัง้เดิมของญี่ป ุน ที่สามารถเสิรฟไดทัง้รอนหรือเย็น เป็นอาหารมีมาตัง้แตสมัยเอ
โดะ หน่ึงในอาหารโซบะที่พบมากที่สุดคือโมริโซบะ ซึ่งเป็นบะหมี่เย็น ทานกับซอสซึยุ

เมนูโซบะยอดนิยม ไดแก โซบะคิทสึเนะ โซบะทานุกิ โซบะเทมปุระ และคาเกะโซบะ นอกจากน้ียังมีอาหารโซ
บะประจําภูมิภาค เชน อิตะโซบะ (จังหวัดยามากาตะ), โซบะมัทฉะ (จังหวัดอุจิ), นิชินโซบะ (จังหวัดเกียวโต) และ
วันโกะโซบะ (จังหวัดอิวาเตะ)



29. อุดง Udon うどん

อุดง Udon うどん เสนบะหมี่ญี่ป ุนที่หนาและเคีย้วหนึบซึ่งทําจากแป งสาลี เสนกวยเตี๋ยวมีลักษณะกลมและมีเน้ือ
แนนและเคีย้วหนึบ เมนที่พบบอยที่สุดและเรียบงายที่สุดคือ คาเกะอุดง อุดงในน้ําซุปที่ปรุงดวย โชยุ ดาชิ และมิริน

แมวาคาเคะอุดงจะเสิรฟรอน แตอุดงก็สามารถเสิรฟแบบเย็นไดเชนกัน ซึ่งมักเสิรฟจะเป็นชวงฤดูรอน ท็อปป้ิง
สําหรับอุดง ก็มักจะแตกตางตามฤดูกาลเชนกัน ไดแก ผักชุบแป งเทมปุระ กุง ตนหอมหัน่ฝอย เตาหูทอด หรือแมแต
โมจิ

30. นัตโตะ Nattō なっとう

นัตโตะ Nattō なっとうหรือถัว่หมัก ทํามาจากถัว่เหลืองหมัก กระบวนการในการหมักจะใชเวลามากในสมัยโบรา
ณ แตปัจจุบันน้ีจะเร็วกวามากเพราะมีการเติมเชื้อแบคทีเรีย Bacillus subtilis หรือที่เรียกกันในชื่อญี่ป ุนวา นัตโต
ะคิน nattō-kin

การหมักขัน้สุดทายสงผลใหมีเน้ือสัมผัสที่อันเป็นเอกลักษณของถัว่เนา รวมกับเสนใยเหนียวที่จะยึดเมล็ดถัว่ไวดวย



กัน หากคนใหเขากัน มีความหนืดมากขึ้น ทําใหเกิดประสบการณการกินที่ไมเหมือนใคร เน่ืองจากผลิตโดยการหมัก
นัตโตะจึงมีกลิ่นฉุนอันโดดเดน

31. โอโคโนมิยาก ิOkonomiyaki

โอโคโนมิยากิ Okonomiyaki รูปรางหน าตาคลายกับไขเจียวหรือแพนเคก โอโคโนมิยากิเป็นอาหารญี่ป ุนเมนูยอด
นิยม ทําจาก แป ง ไข น้ํา มันเทศขูด และกะหลํ่าปลีฝอย วัตถุดิบทอปป้ิงเพิ่มเติมเชน ปลา อาหารทะเล เน้ือสัตว ผัก
หรือชีส ก็ถูกเพิ่มลงในสวนผสมเป็นครัง้คราว

จากนัน้นําสวนผสมไปทอดในกระทะคลายกับแพนเคก และสุดทายโรยหน าดวยเครื่องปรุงรส เชน มายองเนสญี่ป ุน
ขิงดอง ปลาหรือสาหรายปน และราดดวยซอสที่คลายกับซอสทาโกะยากิ เมนูน้ีหารับประทานไดทุกทัว่ไปในญี่ป ุน
แตโอโคโนมิยากิชื่อดังตองไปรับประทานที่ภูมิภาคคันไซ

32. ไขตุนญี่ป ุน Chawanmushi 茶碗蒸し

ไขตุนญี่ป ุน Chawanmushi 茶碗蒸しเป็นไขตุนเน้ือละมุน ที่น่ึงถวยชา  แตละสวนของจานจะเสิรฟในถวยที่มีฝา
ปิดขนาดเล็ก เป็นน้ํายอยหรือเป็นสวนหน่ึงของอาหารมื้อใหญ ไขตุนมักจะประกอบดวยสวนผสมของไข แลวปรุง
แตงดวยสวนผสมมากมาย เชน ดาชิ (น้ําสตอกญี่ป ุน) โชยุ เห็ด เตาหู แปะกวย หรือกุง



ไขตุนมีตนกําเนิดในเกียวโตและโอซากาในสมัยคันเซ ตอมาไดแพรกระจายไปยังเอโดะและนางาซากิ สามารถเสิรฟ
ไขตุน ไดทัง้แบบรอน อุน หรือเย็น และตกแตงดวยแครอทหัน่ฝอย ผักชีฝรัง่ญี่ป ุน หรืออาหารทะเลอื่นๆ

33. เซมเบ Senbei 煎餅

เซมเบ Senbei 煎餅 คือขาวเกรียบกรอบ จากประเทศญี่ป ุน มีสี รูปราง และรสชาติที่หลากหลาย เชื่อกันวาเซมเบ
มีตนกําเนิดในสมัยราชวงศถังในปี ค.ศ. 737 โดยทํามาจากมันฝรัง่ ขาวเหนียว หรือแป งสาลี

เซมเบรสโชยุ เป็นเซมเบที่ไดรับความนิยมอันดับหน่ึง ตอมาไดมีการคิดคนเซมเบรสอื่นๆตามมา การทําเซมเบจะ
ทําจากขาวและจะนําไปอบหรือทอดก็ได

34. ไทยาก ิTaiyaki 鯛焼き

ไทยากิ Taiyaki 鯛焼き เป็นเคกรูปปลาของญี่ป ุน ที่มักจะบริโภคเป็นอาหารวาง ทําจากแป ง และสอดไสถัว่หวานอ
ะซูกิ โดยปกติแลวจะเสิรฟแบบรอนๆ และมักจะพบกับแผงขายในชวงเทศกาลฤดูหนาว ตนกําเนิดเชื่อกันวาขนม
หวานน้ีมีตนกําเนิดในโตเกียวในยุคเมจิ แตไทยากิกลายเป็นที่นิยมอยางมากในปี 1976 ดวยการเกิดขึ้นของเพลง
เด็กที่รักชื่อโอโยเกะ!ไทยากิคุง (วายน้ํา! ไทยากิ) วากันวาไทยากิที่อรอยเปลือกตองอบจนเป็นสีน้ําตาลทอง ไสใน



ตองนุมชุมฉ่ํา และถึงแมจะมีไทยากิหลายรสชาติและหลากหลายในปัจจุบัน แตไทยากิแบบพื้นฐานไสถัว่อะซูกิ ก็ยัง
คงเป็นไสยอดนิยมอันดับหน่ึง

35. โดรายาก ิDorayaki どらやき

โดรายากิ Dorayaki どらやき เป็นหน่ึงในขนมแบบดัง้เดิมของญี่ป ุนที่ไดรับความนิยมมากที่สุด ขนมแสนอรอยที่
ประกอบดวยไสหวานที่ประกบรางกับแพนเคกนุมๆ สองชิน้ ขนมโดรายากิที่ไดรับความนิยมก็มีรูปแบบปัจจุบันเริ่ม
ตนในชวงตนทศวรรษ 1900 เมื่อมีการรายงานวามีการผลิตขึ้นครัง้แรก เป็นโรงงานทําขนมหวานที่เรียกวา
Usagiya

นับตัง้แตนัน้มา คําวาโดรายากิ ก็หมายถึงไสแพนเคกเล็กๆ สองชิน้มีไสเป็น อันโกะหรือถัว่แดงอะซูกิหวาน โดย
ทัว่ไปแลวแป งแพนเคกจะปรุงรสดวยน้ําผึ้ง มิริน และใสโชยุ

40. ทาโกะยาก ิTakoyaki たこ焼き

ทาโกะยากิ Takoyaki たこ焼き ทาโกะยากิเป็นของวางทรงกลมขนาดเล็ก เป็นหน่ึงในขนมญี่ป ุนที่มีชื่อเสียง
ทําจากแป ง ไข และใสวัตถุดิบหลักเป็น ปลาหมึกหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา ดวยเป็นของวางที่มีรูปรางที่เป็นเอกลักษณ ยาง



ดวยกระทะเหล็กแบบดัง้เดิม โดยจะเป็นแมพิมพทรงกลมขนาดเล็ก ที่เทแป งและหมุนจนเป็นรูปทรงกลม

สวนผสมของทาโกะยากิ ประกอบดวยแป งสาลี โชยุ และน้ําซุปดาชิ จากนัน้เทลงในพิมพที่รอนจัด ใสปลาหมึกยักษ
นุมๆ ตนหอมซอย ขิงดอง เท็งคาสึทอดกรอบ และปลาโอแหง

อาหารญี่ป ุนอันดับ 41 – 100 ที่รสรินทรแนะนํา

41. มิโสะซุป Miso Soup 味噌汁

42. นิกิริซูช ิNigiri Sushi 握り寿司

43. ขนมไดฟุก ุDaifuku 大福餅

44. ทงคัตสึราเมน Tonkotsu Ramen 豚骨ラーメン

45. มากิซูช ิMakisushi 巻き寿司

46. นิโมโนะ Nimono 煮物

47. ขนมมันจ ูManju まんじゅう

48. ขาวหนาเน้ือ กิวดง Gyudon 牛丼

49. เนกิมะ ยากิโทริ ネギ間, ねぎま

50. ขาวตมญี่ป ุน Kayu 粥

51. คัทเทลลา Kasutera カステラ

52. ขาวแกงกะหรี่ญี่ป ุน Kare Raisu カレーライス

53. อะเกะโมโนะ Agemono 揚げ物

54. โชยุราเมง Shoyu Remen 醤油ラーメン

55. โอยาโกะดง Oyako 親子丼

56. เทนดง Tendon 天丼

57. ทสึเคเมง  Tsukemen つけ麺



58. มิโสะราเมง Miso Ramen 味噌ラーメン

59. ฮิโมโนะ Himono ひもの

60. ชิโอะราเมง Shio Ramen 塩ラーメン

61. ฮากาตะราเมง Hakata Ramen 博多ラーメン

62. โมนากะ Monaka 最中

63. โอโกช ิOkoshi おこし

64. เอบิ ฟุไร Ebi Furai エビフラ

65. คาเร อุดง Kare Udon カレーうどん

66. ไคเซนดง Kaisendon 海鮮丼

67. ทามาโกะยากิ Tamagoyaki 玉子焼き

68. ตาตากิ Tataki たたき

69. นิคุมัน Nikuman 肉まん

70. คัทสึดง Katsugon カツ丼

71. เทมากิ Temaki 手巻

72. จัมปง Champon ちゃんぽん

73. โทริ คัทสี Tori Katsu チキンカツ

74. คามาเมะช ิKamameshi 釜飯

75. เน้ือยางเจงกิสขาน Jingisukan ジンギスカン

76. ฟุโตมากิ Futomaki 太巻き

77. มอนจายากิ Monjayaki もんじゃ焼き

78. ทสึคุเนะ ยากิโทริ Tsukune Yakitori つくね

79. ทะคุอัน ไชเทาดองญี่ป ุน Takuan 沢庵

80. ยากิอุดง Yaki-Udon 焼きうどん



81. เซนไซ Zenzai おしるこ

82. อินาริซูชิ Inarisushi いなり寿司

83. โอกินาวา โซบะ Okimawa Soba 沖縄そば

84. ชีสเคกญี่ป ุน Japanese Cheesecake

85. ชิราชิซูช ิChirashi Sushi ちらし寿司

86. ราเม็งเย็น ฮายาชิ ซูกะ Hiyashi chūka 冷やしラーメン

87. เทบาซากิ ยากิโทริ Tebasaki yakitori 手羽先

88. ขาวหนาปลาไหล Hitsumabushi ひつまぶし

89. คูชิอาเกะ Kushiage 串カツ

90. จังโกะนาเบะ Chankonabe ちゃんこ鍋

91. ขนมปังไสถั่วแดง อันปัง Anpan あんパン

92. เทมปุระอุดง Tempura udon 天ぷらうどん

93. โยคัง Yōkan 羊羹

94. ขาวหนาไข ทามาโงะ  คาเคะ โกะฮัง Tamago kake gohan

95. บะหมี่ถวย Cup Noodle カップヌードル

96. ชาซุเกะ Chazuke ちゃづけ

97. อาบูระโซบะ Abura soba 油そば

98. ซากุระโมจ ิSakuramochi 桜餅

99. วาราบิโมจิ Warabimochi 蕨餅

100. เมลอนปัง Melonpan メロンパン

 



อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

ที่มาของขอมูล: เทสแอทลาส

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

