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ស្វែងយលព់ីម្ហូបស្មែរ៖ វម្លរម្ជូរមួក្តា ម្
1  

Understanding on Khmer food "Khuor Kdam Food" 
 

ដោយ៖ ឯកឧត្ដមបណ្ឌិ ត្ អ ៉ុ៊ុំ ប ៉ុម្  

ជនួំយការរាជបណ្ឌិ ត្យសភាកមពុជា 
 

 
សវចក្ាីស្ដើម្ 

 

មហូ បអាហារជាធាតុ្មួយកនុ ងចំដោម
ធាតុ្ទងំឡាយននប្បដេទទងំប្របួំនរបស់  
វបបធម៌មាន តួ្នាទីប្ទប្ទង់ការរស់រានមានជីវតិ្
របស់មនុសសក៏ដូចជាជាត្ិសាសន៍ទងំអស់ដៅ
ដលើសកលដោកដយើងដនេះ។ មនុសសមាន ក់ៗ
ដចេះដធវើមហូ បត្គ្នន ពីជំនាន់មួយដៅជំនាន់មួយ
ដោយសារដរៀនពីមាដ យផ្ទា ល់ឬមួយក៏ ដចេះ
ដោយការដរៀនសូប្ត្ពីសាោតាមរយៈកមមវធិី
សិកាវជិាា ដមផ្ាេះ (Art ménager) ដដលកនុងដនាេះ
មានដរៀនលមអិត្ពីវជិាា ដធវើមហូប។ ទក់ទងនឹងមហូប
អាហារដនេះដដរ ដបើ ដេ ពិចារោដៅតាម     
សីលធម៌របស់នរវទិាមុខវជិាា ដនេះរនអប់រ ំ

                                                            
១- ពាកយ"ខួ" ដៅទីដនេះសរដសរគ្នម ន"រ" ដទ។ 

ប្បកបដោយេុណ្ធម៌យ៉ា ងដនេះថាគ្នម នមហូ ប
អាហាររបស់ជាត្ិសាសន៍ោមួយដដលអន់
ថយឬថដុ ដំថកើងជាងជាត្ិសាសន៍ោមួយដផ្សង
ដទៀត្ដនាេះដ ើយ មានន័យថា ជាត្ិសាសន៍
នីមួយៗប្ត្ូវោក់កាយោក់ចិត្តសិកាដសវង
យល់ពីគ្នន េលកសរសជាត្ិមហូ បអាហារគ្នន ដៅវញិ
ដៅមក ដោយកតីដសាមនសសរកីរាយ ដគ្នរព
ប្សឡាញ់វបបធម៌មហូបផ្ងគ្នន ឲ្យត្នមលខពស់ ដោយ
មិនដរ ើសដអើង ឬបងកជាជដមាល េះរាលោលធំ
ដប្ពាេះដត្ដរឿងមហូបអាហារហូបចុកខុសគ្នន ដនាេះ
ដ ើយ។ ដោយដ កផ្ារភាា ប់ដៅនឹងបញ្ហហ មហូប
ដនេះដដរកនុ ងឋានៈជាជាត្ិសាសន៍មួយដៅដលើ
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សាកលដោកដខមរ ដយើងក៏មានមហូ បអាហារ
សប្មាប់សមាា ល់អត្តសញ្ហា ណ្ជាត្ិសាសន៍
របស់ខលួនដដរ ដហើយដដលកនុងឱកាសដនេះខ្ុ សូំម
ដលើកយកនូវសមលដ៏សាមញ្ាមួយមុខដដលដេ
និយមហូបចុកដៅឯជនបទដប្សចមាក ររបស់
ដយើងបចចុ បបននដនាេះេឺ "សមលខួកាត ម" យកមក
បង្ហហ ញជូន។ ដត្ើសមលមួយប្បដេទដនេះមានវធិី
ដធវើនិងដប្េឿងផ្សអំវីខលេះ? ដហតុ្អវីរនជាដេោក់
ដ ម្ េះថាសមលមាូ រខួកាត ម? សូមអដញ្ាើ ញតាម
ោននិងេលកសរសជាត្ិកនុងអារមមណ៍្ជាមួយនឹង
រូបខ្ុជំាអនកដរៀបដរៀងអត្ថបទដនេះដូចត្ដៅ៖ 

សំណួ្រសួរថាដហតុ្អវីរនជាដេោក់
ដ ម្ េះថាសមលមាូ រ "ខួកាត ម" យ៉ា ងដូដចនេះ? ដត្ើដេ
យកខួកាត មពិត្ប្រកដមកដធវើសមលដនេះឬមួយ
យ៉ា ងោ? ប៉ាុ ដនតមកទស់ប្ត្ង់ដេសរដសរ
ពាកយខួ គ្នម ន"រ" ខាងចុង។ តាមពិត្ដៅសមល "ខួ
កាត ម" ជាដ ម្ េះសមលដដលដេផ្សដំ ើងជាសខំាន់
ពីសាច់កាត មដោយដេយកកាត មមកបកសនូកនិង
សនាេះប្ទូងដចញោងទឹកឱយសាអ ត្រួចដហើយបុក

                                                            
2- សូមដមើលបដនថមវចនានុប្កមសដមដចសងឃរាជ
ជួនោត្ដរេះពុមពប្គ្នទី៥ ការផ្ាយរបស់ពុទធ
សាសនបណ្ឌិ ត្យឆ្ន  ំ១៩៦៨ ទពំ័រ១០០ 

ឱយលអិត្ោយជាមួយទឹក ដហើយពូត្យកទឹក
សាច់កាត ម2 ដនាេះមកសលដផ្សផ្សនិំងដប្េឿងផ្ស ំ
ដ នទ ដទ ៀត្ឲ្យ ដកើត្ ដចញជាសមលបរ ិដភាេ
ប្បកបដោយរសជាត្ិនិងដពញនិយមរបស់ដខមរ
ដយើងដត្ប៉ាុ ដោណ េះ។ ដយើងក៏អាចដចាទសួរជា
បនតដទៀត្ថាដត្ើសមលដនេះមានដប្េឿងផ្សបំ៉ាុនាម ន
មុខ? ដហើយមានវធិីដធវើយ៉ា ងោដដរ?  

 

១. ស្រឿង្ស ំ(Ingredients)  
 

ដប្េឿងផ្សរំបស់សមលដនេះមាន ១២ មុខ
ជាក់ដសដងមាន÷ 

- កាត មដពញចំោស់ប្សស់ៗពី ១០ 
ដៅ ១៥ កាត ម (ញីក៏រនដ ម្ លក៏រនឬយក
ចប្មរេះគ្នន ) ដលើកដលងដត្កាត មសកឬកូនកាត មតូ្
ចៗដចញ។ េួរកត្់សមាា ល់ថាកាដ មដដលមាន
រសជាត្ិបផុំ្ត្េឺដៅដខកត្តិកធាល ក់ខយល់ពីដជើង 
ដពលប្សូវហាលផ្ទក ដចញប្សុេះឬទុំមួយៗដប្ពាេះ
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ដពលដនាេះកាត មមានខាល ញ់ដប្ចើនដោយសារ
សមបូរចណីំ្អាហារចិញ្ចឹ មជីវតិ្។ 

- កពឹំសប្សស់ៗមួយនដ(ប្បដហលមួយ
ខា)ំ 

-  ដផ្លដពព ប្សកាកាត ម3ប្បដេទសំបក
រដោងមួយប្ជរង។ រនជាយកដពព ប្បដេទ
ដនេះដប្ពាេះវាមានសាច់សអិត្ដហើយលមួត្លអ។ ដបើ
គ្នម នដផ្លដពព ដទដេអាចយកដមើមដំ ូងជាវ មក
ជំនួសក៏រន ប៉ាុ ដនតដបើឱយប្ត្ូវដហើយចាប់គ្នន លអ 
មានដត្ដផ្លដពព និងប្ត្ួយដពព 4ប៉ាុដោណ េះ។  

- ប្ត្ួយដពព  (ដបេះនដវាដចាល) ដហើយ
និងផ្ទក ដពព ដនាបឬរកីមួយរច់។ 

- កាត ត្ហូប (ធាងប្បដផ្េះមិនដមនកាត ត្
ដហារា) ពី៣ ដៅ៤ ធាង 

- ដផ្លអពិំលប្សកាកាត មមួយចដង្ហក មឬដផ្ល
ប្កសាងំដពញចោំស់ក៏រន ដបើគ្នម នអពិំល 

- ប្បហុកសាច់ប្ត្ីកភំាល ញមួយកូនដុ ំ

- ដផ្លលហុងខចីតូ្ចលមមមួយដផ្ល 
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- ប្សកាកាត មមានន័យថាដពញចោំស់ 

- ដមាសដរល កទុឬំប្សគ្នលមួយដផ្ល 

- មអមប្សស់ពី២ ដៅ ៣ ដដើម (មអមមាន
ផ្ទក ឬមិនទន់ផ្ទក ក៏រន) 

- អបំិលម៉ាត្់មួយសាល បប្ពា 

- សករដតាន ត្(សករប្កហម) មួយសាល បប្ពា 

 

២. វិធីសធែើ (Method)  
 

យកកាត មប្សស់ៗ (ដទើបង្ហប់ភាល មៗ) មក
បកសនូកនិងសនាេះប្ទូងដចញដហើយោងទឹកឲ្យ
សាអ ត្ោក់ដលើកដ្ញ្ចងឲ្យប្សស់ទឹក។ យកសនូក
កាត មដដលបកដហើយ មកឆកឹេះយកខាល ញ់ពណ៌្
ដលឿងោក់កនុង សនូកសាអ ត្ោមួយដោយដ ក 
(ដធវើដោយប្បយ័ត្នប្បដយងបផុំ្ត្កុឲំ្យដោយអវី
ដប្ៅពីខាល ញ់) ឬោក់កនុ ងកូនចានដគ្នមក៏រន 
ដហើយកូវកឹឱយសពវជាមួយអបំិល (រ៉ា ន់អបំិល
ឲ្យលមមកុឲំ្យនប្បដពករត្់រសជាត្ិ)។ ដេអាចយ
កសំបកខាល ញ់កាត មដនាេះមកអាងំឲ្យឆអិនលអទុក
ហូបបនតិចៗជាមួយសមលឬយកដៅចាក់ោយ

4- ដបើដេយកប្តួ្យដពព ដៅោក់កនុ ងប្ទូតាមវាល
ដប្សកាត មចូលសីុប្តួ្យដពព ដ ើងដណ្នប្ទូដត្មដង 
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កនុងសមលដពលកពុំងសលក៏រនដដើមបយីកពណ៌្
ប្សស់របស់សមល ដហើយអាចទក់ទញឲ្យចង់
ហូបសមលដនាេះផ្ង។ បនាា ប់មកដេយកកាត ម
ដដលោងសប្មស់ទឹករួចមកបុកឲ្យម៉ាត្់លមម
ដហើយពូត្ឬដប្ចាេះយកទឹកកាត មដោយកុំឲ្យ
ដោយកាកមកោក់កនុ ងចានមួយដោយដ ក
ទុកមួយអដនលើ។ បនាា ប់មកដទៀត្ យកដពព មួយ
កូនប្ជរងដនាេះមកចិត្សំបក ដហើយគ្នស់សាច់
ដពព នឹងកាបំិត្ឲ្យដៅជាដុំៗ តូ្ចលមម ដហើយប្តា ំ
ទឹកឲ្យអស់ជ័រ។ រួចដហើយយកផ្ទក ដពព មកដហក
ជាចំដណ្កៗដោយបកយកបណ្ដូ លដចញ។ 
បនាា ប់មកដទៀត្យកប្ត្ួយដពព មកដបេះនដ
ដចាល កាត្់ជាកង់ៗខលីលមម រួចពុេះជាពីរដហើយ
ោងទឹកឲ្យប្ជេះជ័រ រួចសំដិលដលើកដ្ញ្ច ងឲ្យ
ប្សស់ទឹក។ យកមអមប្សស់មកហាន់ជាកង់ៗខលី
លមម។ យកដមាសដរល កមកកាត្់ទងដចាល
ដហើយពុេះជាពីរយកបណ្ដូ លនិងប្គ្នប់ដចញ 
(ការពារកុំឱយហឹរ) ោងទឹកឱយសាអ ត្ហាន់ជា
ចណិំ្ត្ប្ត្សក់ឆ្ម រៗ ទុកបង់កនុងសមល។ បនាា ប់
មកយកធាងកាត ត្មកបកសំបកដចញចិត្ជា
                                                            
5- ដោត្កូនប្កាញ់មានន័យថា ទឹកពុេះដខាា លៗ 
ដូចកូនប្ត្បី្កាញ់ដោត្ដ ើងពីទឹកដហើយននាល
ខលួនដៅរកទីដដលវាចង់ដៅដពលកពុំងដេលៀង។ 

ចំណិ្ត្ប្ត្សក់រួចប្តាជំាមួយទឹកអំបិលនប្ប   
 មៗ ដហើយប្ចរច់ឱយសពវ(ដដើមបកីារពារកុឲំ្យ
រមាស់កដពលបរដិភាេ) រួចោងទឹកដចញឲ្យ
ប្ជេះទឹកអបំិល។ ចដំពាេះដផ្លអពិំលវញិអាចទុក
ឱយដៅជាចដង្ហក មដូចដដើមឬកាត្់ជាកួរៗ ក៏រន
រួចោងទឹកឱយសាអ ត្។ យកប្បហុកសាច់ប្ត្ី
កំភាល ញមកចិ្ញ្ហច ឱំយលអិត្ទុកកនុ ងចានមួយ
ដោយដ កសប្មាប់ទុកប្ជរចូំលកនុងឆ្ន ងំសមល។ 

យកឆ្ន ងំសមលោក់ទឹកឲ្យលមមដហើយោំ
ឱយពុេះដោត្កូនប្កាញ់5រួចបង់អំបិលនិងសករ
ចូលេលកសដមើលឱយសមលមមកុឲំ្យនប្បដពកដផ្អម
ដពក។ បនាា ប់មកយកចដង្ហក មដផ្លអំពិលដៅ
ោក់ដសាោ រកនុងឆ្ន ងំទឹកពុេះដនាេះនលឲ្យឆអិនលមម 
ដហើយប្សង់យកមកោក់កនុ ងចានទុកប្ជរ ំយក
ទឹកោក់ចូលកនុ ងឆ្ន ងំសមល។ ដួសទឹកពុេះមួយ
ដវកមកោក់កនុ ងចានប្បហុកប្ជរំឲ្យសពវដហើយ
ដប្ចាេះនឹងក្នតងោក់ចូលដៅកនុ ងឆ្ន ងំសមល
ដដលមានទឹកកំពុងពុេះប្សាប់ រួចដួសកករ
ខាល ញ់ប្បហុកអដណ្ដ ត្ដលើទឹកកំពុង់ពុេះដនាេះ
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ដចញ (ដបើសិនជាមាន) រួចដហើយដទើបយកទឹក
មាូ រអំពិលដដលប្ជរំទុករួចដប្សចចាក់ចូលដៅ
កនុ ងឆ្ន ងំ ដទៀត្ ដហើយប្ត្ូ វ រង់ចាទឹំកឲ្យពុេះ
កដ្ញ្ហា លដូចមុន។ដប្កាយមកដទើបយកទឹក
សាច់កាត មចាក់ចូលកនុងឆ្ន ងំទឹកពុេះដនាេះ រួចបង់
បដនលដពព និងប្ត្ួយដពព តាមដប្កាយ។ រមាោ ស់ឲ្យ
ផុ្យលមម ដទើបបង់លហុងនិងកាត ត្ចូល។ េួរចង
ចាថំាលហុងនិងកាត ត្ េបបកុីឲំ្យផុ្យដពកដត្រកា
សភាព "ប្ចរបៗ" ដទើបឆ្ោ ញ់។ រង់ចាឱំយទឹកពុេះ
បនតិចដទើបដេយកកពឹំសមកបង់ចូល។ បនាា ប់
មកយកខាល ញ់កាត មដដលបប្មរងទុក មកបង់
បដនថមដហើយកូរឲ្យសពវ។  ជាសដប្មចចុង
ដប្កាយយកដមាសដរល កនិងមអមបង់ចូលកនុ ង
ឆ្ន ងំេលកស ដមើលឲ្យដឹងជូរនប្បលមមដទើបោក់ឆ្ន ងំ
សមលចុេះពីច្ង្ហក នដហើយដរៀបចបំរដិភាេ។ កនុង
ដពលជាមួយគ្នន ដនាេះដដរ ដបើដេសដងកត្ដមើល
ដៅកនុ ងឆ្ន ងំសមលដេនឹងដ ើញទឹកសាច់កាត ម
អ ដណ្ដ ត្ ដ ើ ងខមួ លខាម ញ់ ដពញឆ្ន ំងសមល
ោយ ំជាមួយខាល ញ់កាត មពណ៌្ដលឿង ទុំ
ប្សស់អដណ្ដ ត្ដប្ត្ៀបប្តាពាសដពញឆ្ន ងំ 
ដហើយធុកំលិនមអមដ ើងឈ្ោុយេួរឱយប្សក់ទឹកមាត្់
នឹកចង់េលកសរសជាត្ិមុនដេមុនឯងជួបជុគំ្នន ។ 

 

ក្ំណត់វម្គា ល់៖ សូមបញ្ហា ក់បដនថម
ថាសមលខួកាត មប្សូបយកមាូ រោស់ បង់មាូ រ      
លមមៗមិនង្ហយជូរដទមកពីសាច់កាត ម និង
កពឹំសបងកដ ើង។ ជួនកាលជូរលមមដហើយទុក
ដត្បនតិចរត្់ជូរដៅវញិក៏មាន។ ប៉ាុដនតប្ត្ូវប្បរង
ប្បយ័ត្នកុំដថមមាូ រឲ្យដលើសប្ជរលហួសនាឲំ្យជូ
ដប្ជញរត្់រសជាត្ិសមល។ ដប្ៅពីដនាេះ ដេអាច
ដថមប្ត្ីបីបួនកង់ (ប្ត្ីរ ៉ាស់ឬប្ត្ីដកេះ) ចូលដៅកនុង
សមលក៏ដូចជាបដនថមប្គ្នប់សដណ្ត កដីដសាោ រមួយ
ចំ នួ នតាមចំណ្ង់ ចំណូ្លចិ ត្ត រ ប ស់អន ក
បរដិភាេរនដដរមិនជាទស់ខុសអវីដ ើយ។ 
 

សវចក្ាីវន្និដ្ឋា ន្ 
 

សរុបដសចកតីមក សមល "ខួកាត ម" ជាមហូប
អាហារមួយដបបដដលជាដផ្នកមួយននវបបធម៌
រូបីរបស់ដខមរដយើងប្ពមទងំជាមុខមហូ បដដល
ដយើងេបបរួីមគ្នន ដថរកាកុឱំយរត្់បង់ដៅដោយ
ង្ហយៗដពកដដរ។ នាដពលបចចុបបនន កនុងកាលៈ
ដទសៈដដលពិេពដោកកពុំងយកចិត្តទុកោក់
ដៅដលើវស័ិយដទសចរណ៍្ដយើងក៏អាចយក
សមលដនេះដៅបញ្ចូ លកនុងកមមវធិីសិកាវជិាា ដធវើមហូប
ដៅតាមប្េឹេះសាថ នសាធារណ្ៈក៏ដូចជាឯកជន
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នានា ដថមទងំអាចយកដៅដប្បើប្រស់ដធវើជា
មដធារយផ្សពវផ្ាយឲ្យដទសចរដដលមកទ
សសនាកមានតប្សុកដយើងពិសាសាកលបងដមើល
ផ្ងដដរ។ ជានចដនយលអ ដបើដេេលកសរសជាត្ិសមល
ដយើងដៅឆ្ោ ញ់ដូច ដយើងដដរដយើងក៏រតឹ្ដត្មាន
ដ ម្ េះដរេះសំដ ងកាន់ដត្ឆ្ោ យពីដប្ពាេះថា

កនុ ងសភាពធមមជាត្ិជាមនុសសមិនថាជាត្ិ
សាសន៍ោជាជាត្ិសាសន៍ោដទ ឱយដត្មាន
មហូបឆ្ោ ញ់ សមលឆ្ោ ញ់ប្ត្ូវមាត្់ ដេដត្ងដត្ប្រប់
ត្ៗ គ្នន នឹងបបួលគ្នន ប្តាច់ចរដសវងរកដោយមិន
េិត្ពីទីជិត្ទីឆ្ោ យ ឬចោំយលុយកាក់ដប្ចើន
ដនាេះដ ើយ៕ 

 

 

រូបភាពសមលខួកាដ ម (ប្បេព៖ YouTube Channel ដមផ្ាេះ, Housewife) 
 


