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บันทึกเรื่องเล่า  
โครงการแลกเปลี่ยนศิลปวัฒนธรรมอาเซียน  
ระหว่างวันที่ ๑๔- ๑๗ พฤษภาคม ๒๕๖๐  

ณ Paññasastra University of Cambodia, Siem Reap Campus  
และแหล่งศิลปวัฒนธรรมแห่งโลกตะวันออก ราชอาณาจักรกัมพูชา 

 

ผู้เล่า รายละเอียด สรุปความรู้ที่ได้รับ 
นางสาววรุณกันยา คุณากรวิรุฬห์ 
นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ 
  
นางสาวพิมผกา ศรีชนะ  
นักวิเคราะห์นโยบายและแผนปฏิบัติการ 
และ 
นางจิรัชยา ภู่ฉัตร์ 
ผู้ปฏิบัติงานบริหาร  
 
กองนโยบายและแผน 
 
วันที่บันทึกเรื่องเล่า 
๙ มิถุนายน ๒๕๖๐ 

หัวข้ออาหารกัมพูชา 
 อาห ารกั มพู ช า  เป็ น อาห าร
ประจ าของประเทศกัมพูชาเกิดจากการ
สั่งสมและถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่อง มี
ความคล้ายคลึงกับเพ่ือนบ้านในเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้โดยเฉพาะอาหารไทย 
อาหารเวียดนามและอาหารจีนแต้จิ๋ว มี
การปรุงอาหารด้วยการผัดแบบจีน มี
แกงใส่กะทิที่ได้รับอิทธิพลจากอาหาร
อิน เดี ย  กุย เตี ยวเป็ นอาหารที่ ได้ รับ
อิทธิพลจากก๋วยเตี๋ยวของจีน โดยในแต่
ละมื้อที่รับประทานจะมีทั้งผลไม้ ข้าว 
ก๋วยเตี๋ยว เครื่องดื่ม ขนมและซุปต่างๆ 
อาหารที่เป็นที่นิยมทานข้าวเป็นอาหาร
หลัก เนื่องจากมีพันธุ์ข้าวจ านวนมากใน
ประเทศกัมพูชารวมทั้งข้าวหอมและข้าว
เหนียว ส่วนกับข้าวนิยมอาหารที่ปรุง
จากเนื้อปลา เนื่องจากสภาพภูมิประเทศ
ของกัมพูชามีแหล่งน้ าอุดมสมบูรณ์มีปลา
จ านวนมากสามารถหาได้ง่าย 
 
อาหารที่เป็นที่นิยมในประเทศกัมพูชา 
อาม็อกเตร็ย (អាម ៉ុកត្រី ) เป็น
อ า ห า ร กั ม พู ช า ที่ มี ชื่ อ เสี ย งที่ สุ ด 
 มีลักษณะใกล้เคียงกับอห่อหมกของไทย
และหมกของลาว ท าจากปลาน้ าจืด  
ใส่ถั่วลิสงอบ กะทิ ไข่ ห่อด้วยใบตอง
และนึ่งจนกว่าจะสุกและอยู่ตัวอาม็อก
เตร็ยต่างจากอาหารไทยและลาวคือ  
มีรสชาติไม่เผ็ด 

ได้ เรี ย น รู้ วั ฒ น ธ ร รม ก า ร
รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง
กัมพูชา ซึ่งนิยมรับประทาน
ข้าวเป็นอาหารหลักเหมือน
ประเทศไทย รวมถึงอิทธิพล
จากที่ตั้งของประเทศกัมพูชาที่
อยู่ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
จึ ส่งผลให้ลักษณะอาหารมี
ความคล้ายคลึงกับประเทศ
ไทยและเพ่ือนบ้านร่วมกันเป็น
อย่างมาก 



ผู้เล่า รายละเอียด สรุปความรู้ที่ได้รับ 
จรัวะ สวาย (ជ្រក់ស្វា យ) เป็นย า
มะม่วงดิบ ปรุงรสด้วยน้ าปลา และพริก 
นิยมกินกับปลาทอด 
บก ลฮง (បុកល្ហ ុ ង) เป็นส้มต าแบบ
กัมพูชา ใส่แมงลัก ถั่วลิสงซอย มะเขือ
เทศเชอร์รี มะละกอ ปูดองในน้ าเกลือ 
ปลาแห้ง พริก ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว 
น้ าปลา หรือน้ าปลาร้า 
ซงาว จโร๊ะ บ็องกอง (ស្ងោ រត្រក់
បង្ក ង្ ) คล้ ายกั บ ต้ มย ากุ้ งของ
ประเทศไทย 
กุยเตียว (គុយទាវ) ในภาษาเขมร 
กุยเตียวหมายถึงจานและเส้นก๋วยเตี๋ยวที่
ท าจากข้าว อาหารชนิดที่เป็นก๋วยเตี๋ยว
ใส่น้ าซุปหมู เป็นอาหารเข้าที่เป็นที่นิยม
ในกัมพูชา ได้รับอิทธิพลจากอาหารจีน 
กินกับผักกาดหอม ถั่วงอก พริกไทยด า 
น้ ามะนาว กระเทียมเจียว กุยเตียวในแต่
ละบริเวณมีความแตกต่างกัน โดยต่างที่
องค์ประกอบของน้ าซุปหรือสิ่งที่ใส่ลงใน
กุยเตียว  
นมปันเจ๊าะ (នំបញ្ច ុ ក) เป็นอาหาร
กัมพูชาที่ รู้จักกันโดยทั่ วไป ลักษณะ
คล้ายขนมจีนของไทย โดยน้ าที่ราดเป็น
ส่วนผสมของตะไคร้ ขมิ้น และใบมะกรูด 
รับประทานกับผัก เช่น ใบสะระแหน่ 
ถั่วงอก ถั่วเขียว หัวปลี แตงกวา 
สังขยาลเปาว์ (សង់ខ្យាល្ពៅ ) 
คล้ายกับสังขยาฟักทองของไทย รสชาติ
หวาน 
นมจักจัน (នំចាក់ច័នទ ) คล้ายกับ
ขนมชั้นของไทย เนื้อขนมมีความแข็ง
และรสชาติหวาน 

 


