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อาจารยว์ไลภรณ์  สุทธา
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กรอบเน้ือหา

 ความหมายและความส าคญัของต ารับอาหาร
 ส่วนประกอบของต ารับอาหาร
 รูปแบบของการเขียนต ารับอาหาร

 การใชต้ ารับอาหาร



ความหมายและความส าคญัของต ารบัอาหาร

 ต ารับอาหาร หมายถึง ค าแนะน าและขั้นตอนการประกอบอาหาร 

(อบเชยและขนิษฐา, 2559)
 เป็นแนวทางส าหรับผูป้ระกอบอาหารไดจ้ดัเตรียมวตัถุดิบหรือส่วนผสม

เพื่อพร้อมก่อนลงมือปฏิบติัการประกอบอาหารจริง



ส่วนประกอบของต ำรับอำหำร

โดยทัว่ไปประกอบดว้ยส่วนส าคญั 2 ส่วนคือ
1. ส่วนประกอบหลกั ไดแ้ก่

1.1 รายการเคร่ืองปรุงหรือส่วนผสม

1.2. ค  าอธิบายหรือวิธีการท า



สว่นประกอบของต ารบัอาหาร

2. ส่วนประกอบอ่ืน ๆ ไดแ้ก่
2.1 เทคนิคการท า 
2.2 ปริมาณท่ีได/้ปริมาณจดัเสิร์ฟ
2.3 เวลาท่ีใช ้
2.4 ราคาตน้ทุน 
2.5 อุปกรณ์ท่ีใช้
2.6 อุณหภูมิ



• เขียนรายการเคร่ืองปรุงทั้งหมดเป็นแถว แลว้เขียนค าอธิบายขั้นตอน
วธีิการท าอีกยอ่หนา้หน่ึง

• เขียนรายการเคร่ืองปรุงทั้งหมดเป็นแถว แลว้เขียนค าอธิบายขั้นตอน
วธีิการท าแยกออกเป็นขอ้ๆ 

รูปแบบของการเขียนต ารบัอาหาร



หลกัการเขียนรายการสว่นผสม

ควรเขียนรายการเคร่ืองปรุงและส่วนผสมเรียงตามล าดบัการใช้



สว่นผสมตม้ย ากุง้

กุง้สดปอกเปลือก 200     กรัม
น ้าซุป                 3 ถว้ย
ข่าหัน่แวน่บุบ 5 แวน่

ตะไคร้หัน่ทุบเบาๆ หัน่แฉลบ    3 ตน้
ใบมะกรูดฉีกหยาบๆ 3 ใบ

•พริกข้ีหนูบุบ 10 เมด็
•น ้ามะนาว               3        ชอ้นโต๊ะ
•น ้าปลา              3         ชอ้นโตะ๊



2. ส่วนผสมหรือเคร่ืองปรุงท่ีมีขอ้ความอธิบายลกัษณะ หรือค าขยายจะตอ้งอยู ่ 

ดา้นหลงัเคร่ืองปรุงก่อนท่ีจะบอกปริมาณ

เช่น   เน้ือหมูสบัละเอียด    1 ถว้ยตวง

พริกไทยป่น              1 ชอ้นชา

แป้งสาลีร่อนแลว้      1 ถว้ยตวง 

ถัว่เขียวเราะเปลือกน่ึงแลว้ 1    ถว้ย  ฯลฯ

หลกัการเขียนรายการสว่นผสม



สว่นผสมน ้าซปุ

วธีิท ำ 1. ลา้งโครงไก่ใหส้ะอาด 
2. ตม้โครงไก่ พร้อมน ้าสะอาด พอเดือด ลดไฟอ่อน หมัน่ชอ้นฟองท้ิง 

เค่ียวท าน ้าซุป พอน ้าซุปใส สกัครู่ ตกัโครงไก่ข้ึน กรองน ้าซุปใหส้ะอาด 
3.  ตวงน ้าซุปส าหรับหุงขา้ว  2. 1/2 -3 ถว้ย

โครงไก่                1           โครง
น ้า                        12           ถว้ย



สว่นผสมตม้ย ากุง้

 กุง้สดปอกเปลือก 200     กรัม
 น ้าซุป                 3 ถว้ย
 ข่าหัน่แวน่บุบ 5 แวน่

 ตะไคร้ทุบเบาๆ หัน่แฉลบ    3   ตน้
 ใบมะกรูดฉีกหยาบๆ 3 ใบ

• พริกข้ีหนูบุบ 10 เมด็
• น ้ามะนาว               3        ชอ้นโต๊ะ
• น ้าปลา              3         ชอ้นโตะ๊





3. ควรใชป้ริมาณส่วนผสมท่ีมีอยูใ่นชุดถว้ยตวง และใชส้ดัส่วนท่ี
เขา้ใจง่าย  เช่น 

เน้ือหมูบดละเอียด 1 ถว้ยตวง

น ้าตาลทรายขาว 1 ชอ้นโต๊ะ ฯลฯ

ถา้เคร่ืองปรุงไม่พอดีกบัสดัส่วนในชุดถว้ยตวงใหแ้ปลง  ส่วนเกิน
เป็นชอ้นตวง      

หลกัการเขียนรายการสว่นผสม



ถว้ยตวงของแหง้
14

อาจารยว์ไลภรณ์  สุทธา ทคศ. มทร.พระนคร

1 ถว้ยตวง 1/2 ถว้ยตวง 1/4 ถว้ยตวง 1/3 ถว้ยตวง 



ชอ้นตวง
15

อาจารยว์ไลภรณ์  สุทธา ทคศ. มทร.พระนคร

1 ชอ้นโตะ๊ 

1 ชอ้นชา 

1 /2 ชอ้นชา 1/4 ชอ้นชา 



ถว้ยตวงของเหลว

อาจารยว์ไลภรณ์  สุทธา ทคศ. มทร.พระนคร
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4. ควรใชช่ื้อทัว่ ๆไปของเคร่ืองปรุง และหลีกเล่ียงการบอกช่ือสินคา้     

เช่น 

น ้ามนัพืชตราองุ่น       เขียนเป็น   น ้ามนัถัว่เหลือง

แป้งสาลีตราพดัโบก  เขียนเป็น แป้งเคก้          

หลกัการเขียนรายการสว่นผสม



1. ใชป้ระโยคสั้น ๆ ท่ีสามารถอธิบายวธีิการท าไดอ้ยา่งชดัเจน และเขา้ใจง่าย 

ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยใชต้  ารับน้ีมาก่อนสามารถน าไปใชไ้ด ้  เช่น 

 ลา้งกุง้ใหส้ะอาด ตดัหนวดทิ้ง แกะเปลอืกกุง้เหลอืหางไว ้ผ่าหลงัเอาเสน้ด าออก

 แยกหวัผดักบัน า้มนัพชื 2 ชอ้นโตะ๊ 

 ส่วนเปลอืกกุง้และหวัใชท้  าน า้สตอ็ก (ตม้น า้พอเดอืด ใส่เปลอืกกุง้ หวักุง้ และตะไคร ้

ทบุ 1 ตน้ ต ัง้ไฟอ่อน นาน 10 นาท ีกรอง )

หลกัการเขียนค าอธิบายวธิีท า



2. วธีิการท าถูกตอ้งตามหลกัวชิาการ เช่น  

ลา้งหวัผกักาดขาวใหส้ะอาด 

ปอกเปลือก 

แลว้หัน่เป็นแวน่หนา  ½ น้ิว

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



3. ใชค้  าอธิบายท่ีถูกตอ้ง เช่น 

 ตะล่อมแป้งกบัเนยท่ีข้ึนฟู

 คนเนยกบัน ้าตาลใหเ้ป็นครีมขาว

 ตีไข่ใหข้ึ้นฟูตั้งยอดแหลม 

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



4. มีค  าอธิบายขยายความเพื่อใหเ้ขา้ใจง่าย เช่น

 เค่ียวหวักะทิจนแตกมนั 

 เค่ียวน ้าตาลใหเ้ป็นคาราเมล

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



5. บอกลกัษณะของภาชนะและอุปกรณ์พิเศษท่ีตอ้งใช้

และวธีิการเตรียมภาชนะและอุปกรณ์นั้น ๆ เช่น 

- กวนขนมโดยใชก้ระทะทอง 

- การท าแกงส้มควรใชภ้าชนะเคลือบหรือภาชนะสแตนเลส 

- ทาถาดอบดว้ยเนยขาว     

ฯลฯ       

หลกัการเขียนค าอธิบายวธิีท า



6. บอกเทคนิคในการท า เช่น

- ควรลา้งกระทะใหส้ะอาดก่อนการทอดปลา

- ควรใชน้ ้ า 3/4  ของรังถึง

- กวนขนมโดยใชไ้ฟแรง พอขนมขน้จึงค่อยลดไฟอ่อน

- อบไก่พอเหลือง    ฯลฯ

หลกัการเขียนค าอธิบายวธิีท า





7. บอกอุณหภูมิท่ีใชใ้นการหุงตม้ เช่น

- น่ึงสงัขยาดว้ยไฟแรง 

- น่ึงขนมปุยฝ้ายดว้ยไฟอ่อน

- เค่ียวน ้าซุปโดยใชไ้ฟอ่อน

ฯลฯ  

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



8. บอกเวลาท่ีใช ้เช่น

- อบขนมนาน  45 นาทีหรือจนขนมมีสีเหลืองนวล

- กวนขนมนานประมาณ 15 นาทีหรือจนแป้งจบัตวั เป็นกอ้น ร่อนจากกระทะ

ฯลฯ

หลกัการเขียนค าอธิบายวธิีท า



หลกักำรเขียนปริมำณทีไ่ด้

 ปริมาณท่ีไดค้วรบอกเป็นช้ิน ถว้ย จาน เช่น
- คุกก้ีเนยขนาดเส้นผา่ศูนยก์ลาง 1 น้ิว 50 ช้ิน
- ขนมบวัลอย    6 ถว้ย

- แกงจืด            2 ชาม
- ขา้วผดั            2 จาน  
ฯลฯ





การใชต้ ารบัอาหาร

1. อ่านต ารับใหเ้ขา้ใจ
2. เตรียมส่วนผสมและเคร่ืองปรุงตามท่ีระบุไว ้
3. เตรียมอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นใหค้รบ

4. ค านึงถึงเวลาท่ีใช้
5. ใชว้ธีิการเตรียมและประกอบอาหารอยา่งสงวนคุณค่าทาง

โภชนาการ



การพฒันาต ารบัอาหาร

 ต ารับพื้นฐาน
 ต ารับมาตรฐาน



ต ำรับมำตรฐำน

 ต ารับมาตรฐาน หมายถึง ต ารับอาหารท่ีผา่นการทดลองและปรับปรุง
จนกระทัง่ไดผ้ลออกมาดีเหมือนกนัทุกคร้ัง ใชง่้าย แมผู้ท่ี้ไม่เคยมี
ประสบการณ์ในการท าอาหารชนิดนั้นมาก่อนกส็ามารถท าได้



ลกัษณะที่ดีของต ารบัมาตรฐาน

 บอกเครื่องปรุงหรอืส่วนผสมชดัเจน เขา้ใจงา่ย

 เรยีงล  าดบัตามการใชก่้อนหลงั

 อธิบายข ัน้ตอนวธิที  าชดัเจน เช่น กวน คน ตะลอ่ม 

 บอกอณุหภมูแิละเวลาชดัเจน

 บอกปรมิาณทีไ่ด ้



ตวัอย่างการเขียนต ารบัอาหาร 



บัวลอยฟักทองส่วนผสม

แป้งขา้วเหนียว 2 ถว้ย

ฟักทองน่ึงสุก 1/2 ถว้ย

น ้ามะพร้าวอ่อน 1/4 ถว้ย

หางกะทิ  3  ถว้ย

น ้าตาลทรายขาว 1 ถว้ย

เกลือ 2 ชอ้นชา

ใบเตย                  10           ใบ

 หวักะทิ    1  ถว้ย   

วธีิท ำ
1.  นวดแป้งขา้วเหนียว ฟักทองและน ้ามะพร้าวอ่อน 

เขา้ดว้ยกนั ป้ันเป็นกอ้นกลมเลก็ขนาดพอควร
2. ตั้งน ้ าพอเดือด ใส่บวัลอยลงตม้ พอสุกตกัข้ึน ผา่นน ้า

เยน็ ตกัข้ึน พกัไว้
3. ตม้หางกะทิกบัน ้าตาลทราย เกลือ และใบเตย ชิมรส 

หวานเคม็ พอกะทิเดือด ใส่แป้งบวัลอย ท่ีเตรียมไวล้งตม้ ใส่หวั
กะทิ ตั้งไฟปานกลาง พอเดือดทัว่ยกลง



สว่นผสมขา้วมนั

ขา้วสารหอมมะลิกลางปี         2          ถว้ย

น ้าซุป                        2. 1/2 -3       ถว้ย

เกลือป่น                            1          ชอ้นชา

ซีอ้ิวขาว                                     1     ชอ้นโต๊ะ

กระเทียมปอกเปลือกทุบ        10 กลีบใหญ่

รากผกัชีทุบ                      5        ราก

ขิงปอกเปลือกหัน่เป็นแผน่บาง ๆ ทุบ   5          แผน่

น ้ามนัพืช                                2         ชอ้นโต๊ะ 



สว่นผสม (ต่อ)

สะโพกไก่ 

ฟักเขียวปอกเปลือกหัน่เป็นช้ินขนาดพอควร     1/2 กิโลกรัม

 รากผกัชีทุบ                                                          5           ราก

 กระเทียมปอกเปลือกทุบเบา ๆ                           10           กลีบ

 ซีอ๊ิวขาว/เกลือป่น                    

 ตน้หอม/ผกัชีตดัเป็นท่อน ๆ

 พริกไทยป่น



วธิีท าขา้วมนั

1.  ตวงขา้วสารตามส่วน ซาว 1 คร้ังแลว้พกัใหส้ะเดด็น ้า
2. ผดัขา้วสารกบัน ้ามนัพืชพอหอม ใส่เกลือป่น ซีอ้ิวขาว กระเทียมทุบ รากผกัชี  

ทุบและขิงทุบ ผดัใหเ้ขา้กนั เติมน ้าซุปตามส่วน 

3.  หุงใหสุ้กไดห้ลายวธีิ เช่น ใชห้มอ้หุงขา้วไฟฟ้า น่ึง และหุงแบบไม่เช็ดน ้า  



วธิีท า (ต่อ)

4. น ้าซุปท่ีเหลือตั้งไฟพอเดือด ใส่สะโพกไก่ลงตม้ พอสุก ตกัไก่ข้ึน 
ใส่ช้ินฟัก ปรุงรสดว้ยซีอ๊ิวขาว เกลือป่น และน ้ าตาลทรายเลก็นอ้ย 
ชิมรสเคม็ หวานอ่อนๆ                  



สว่นผสมน ้าจิ้มเตา้เจ้ียวขาวโขลกหยาบๆ   1/2    ถว้ย

น ้าส้มสายชู                        1/2    ถว้ย

น ้า                                      1/4  ถว้ย

น ้าตาลทราย     1    ถว้ย

เกลือป่น                      2  ชอ้นชา

น ้ามนัพืช                              1    ชอ้นโต๊ะ

พริกข้ีหนูซอยตามชอบ            

กระเทียมสับละเอียด         1      หวั

ขิงอ่อนสบัละเอียด         1/4      ถว้ย

วิธีท า
1. ผสมทุกอยา่งเขา้ดว้ยกนั ตั้งไฟพอ
น ้าตาลละลาย ยกลง ชิมรสเปร้ียว เคม็ 
หวานตามชอบ
2. ใส่พริกข้ีหนูซอย กระเทียมสบั และ
ขิงอ่อนสบั ในหมอ้น ้าจ้ิม คนพอเขา้กนั 
รับประทานคู่กบัไก่ตม้ น ้าซุปและ
แตงกวา




