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กรอบเน้ือหา

ความหมายความส าคญัของการประกอบอาหาร
หลกัการเตรียมส่วนผสม



ความหมายความส าคญัของการประกอบอาหาร

การเตรยีมและการประกอบอาหาร คือ การท าใหว้ตัถดุบิอาหารพรอ้มส าหรบั

บรโิภค (Mizer et. al., 2000) ประกอบดว้ยข ัน้ตอนหลกั 2 ข ัน้ตอน ไดแ้ก่ การ
เตรยีมและการประกอบอาหาร



ที่มาของวตัถดุิบอาหาร

 การเพาะปลูก 
 การเพาะเล้ียง 
 แหล่งธรรมชาติ
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การประกอบอาหาร (Cooking)

การประกอบอาหารเป็นทั้งวทิยาศาสตร์และศิลปะ  กล่าวคือ ตอ้งใชค้วามรู้
เก่ียวกบัองคป์ระกอบของอาหาร การเปล่ียนแปลงของอาหารขณะประกอบ
อาหารและผลท่ีเกิดข้ึนโดยใชเ้หตุผลทางวทิยาศาสตร์ ร่วมกบัความรู้

ดา้นศิลปะในการจดัอาหารใหดู้สวยงามน่ารับประทาน
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การประกอบอาหาร (Cooking) 

เป็นกระบวนการเปล่ียนวตัถุดิบอาหารท่ีเป็นอาหารสดหรือการแปรรูปอาหารสด
ใหอ้ยูใ่นรูปของอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารพร้อมรับประทาน อาหารส าเร็จรูป
ท่ีตอ้งบริโภคทนัทีไม่เกบ็ไวน้าน 

ส่วนมากการประกอบอาหาร (Cooking) นิยมใชค้วามร้อนท่ีอุณหภูมิประมาณ
100 o C ตามเวลาท่ีเหมาะสม 

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา 
มทร.พระนคร
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การประกอบอาหาร (Cooking) 

 บางคร้ังเรียกการประกอบอาหารวา่ “การเตรียมอาหาร”  
และเรียกอาหารท่ีไดว้า่“อาหารปรุงเสร็จ” (Prepared foods) 
หรือเรียกสั้นๆ วา่ อาหาร

24/05/66
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วตัถปุระสงคข์องการประกอบอาหาร

เพื่อท าใหอ้าหารนั้นปลอดภยัจากเช้ือจุลินทรีย ์หนอนพยาธิ
เพื่อใหอ้าหารสะอาด ปลอดภยัถูกสุขลกัษณะ ไม่เป็นพิษภยัต่อผูบ้ริโภค 
รักษาคุณค่าทางอาหารของอาหารนั้นใหค้งอยู ่เป็นประโยชนก์บัผูบ้ริโภค 
การสูญเสียคุณค่าทางอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการของอาหารเกิดข้ึนได้
หลายขั้นตอนนบัตั้งแต่การผลิต การเกบ็เก่ียว การบรรจุหีบห่อ การขนส่ง 
และการเกบ็รักษา



ความรูค้วามสามารถและทกัษะของผูป้ระกอบอาหารที่ควรมี

รู้จกัวตัถุดิบหรือเคร่ืองปรุงต่างๆ ทั้งอาหารสดและอาหารแหง้ รวมทั้งรู้จกัสมบติัของอาหาร

มีความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการเตรียมอาหารและเทคนิคท่ีเหมาะสม

มีความรู้เก่ียวกบัการใชอุ้ปกรณ์และมาตราการชัง่ตวงอาหาร

มีความรู้เร่ืองการกะขนาดและปริมาณอาหารใหเ้หมาะสมกบัราคาและจ านวนท่ีตอ้งการใช ้ 

มีความรู้ดา้นโภชนาการ รู้จกัอาหารท่ีควรบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม

มีความรู้ดา้นการวางแผนเพื่อใหก้ารท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ



ลา้งมือก่อนจบัตอ้งอาหาร

https://images.app.goo.gl/TVUBhwqpfX4NWCfQ6



การเตรียมอาหาร (Preparing Food)

การเตรียมอาหาร (Preparing food) เป็นขั้นตอนเร่ิมตน้ก่อนท่ีจะลงมือประกอบ
อาหาร (Cooking)

การเตรียมอาหารช่วยท าใหป้ระกอบอาหารส าเร็จลุล่วงอยา่งมีประสิทธิภาพ

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา มทร.พระนคร
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ขัน้ตอนการเตรยีมวตัถดิุบอาหาร

คดัเลือกชนิดของวตัถุดิบอาหารท่ีจะน ามาประกอบอาหาร
ท าความสะอาด ตดัแต่งส่วนท่ีรับประทานได้
 เตรียมวตัถุดิบอาหารใหพ้ร้อมส าหรับการประกอบอาหาร

- รักษารูปร่าง สี กล่ิน รสตามธรรมชาติของวตัถุดิบ
- รักษาสมบติัของวตัถุดิบ
- ท าใหว้ตัถุดิบของอาหารมีลกัษณะพิเศษ

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา มทร.พระนคร
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ขัน้ตอนการเตรยีมวตัถดิุบอาหาร

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา มทร.พระนคร
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ท าความสะอาด

(ลา้ง/ปอก/ตดั)

ตดัแต่ง 
(หัน่/ซอย/สับ/บด และอ่ืนๆ )

ชัง่ตวง

ประกอบอาหาร

คดัเลือก



การลา้งท าความสะอาด

https://images.app.goo.gl/PTCXcEPdvQwwNRVo6



การแช่น ้า



การตดั/การห ัน่



การตดั/การห ัน่



การเตรยีมวตัถดุิบอาหารแหง้

 เลือกท่ีไม่มีเช้ือรา
ไม่มีส่ิงเจือปน
มีสี กล่ิน และรสตามธรรมชาติ

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา มทร.พระนคร
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https://images.app.goo.gl/HescnxRwQZ8KivEc9



การเตรยีมน ้าพรกิแกง

https://images.app.goo.gl/TPiFSAK1bjXgb6md9

https://images.app.goo.gl/z1KzgXj6asZXKmHX6

https://images.app.goo.gl/auhbcx7822MMk4WP8



เครื่องเทศ

https://images.app.goo.gl/dJLiB2iBuiKD8DqY7
https://images.app.goo.gl/JD9SCmYhC5hjKjPm6



วธิีการและเทคนิคในการเตรยีมอาหาร 

การชัง่ตวง ควรใชเ้คร่ืองชัง่ตวงท่ีมีความเท่ียงตรง สะอาด และอยู่
ในสภาพดี 
การชัง่ตวงผดิวธีิจะท าใหอ้าหารมีลกัษณะเปล่ียนแปลง
การเตรียมเคร่ืองมือและอุปกรณ์ ควรเตรียมใหพ้ร้อมก่อนท่ีจะใช้
งานใน
สภาพท่ีแหง้ สะอาด และหยบิใชส้ะดวก
การเตรียมส่วนผสมตามต ารับ



การชัง่ตวงสว่นผสม



สว่นผสมที่จดัเตรยีมตามต ารบั



ถัว่ลิสงดิบ   250     กรัม
น ้า                              1 ถว้ยตวง
น ้าตาลทรายขาว       1    ถว้ยตวง
เกลือป่นไทย              1   ชอ้นชา
งาขาวคัว่สุก        1/4     ถว้ยตวง

ตวงสว่นผสมตามต ารบั



หลกัการเตรยีมสว่นผสม

1) ส่วนผสมของแหง้ ควรร่อนก่อนแลว้ใชช้อ้นตกัใส่ในถว้ยตวงตามท่ีก าหนด
ไวต้ามต ารับโดยตกัใหล้น้ขอบถว้ยเลก็นอ้ยแลว้ปาดส่วนเกินออก ตวงเบาๆ 
อยา่เขยา่หรืออยา่กดจะท าใหส่้วนผสมหนกักวา่ท่ีเป็นจริง

2) ส่วนผสมของเหลว ใชถ้ว้ยตวงของเหลว เทใหไ้ดป้ริมาตรท่ีตอ้งการ



เครื่องชัง่อาหาร

 เคร่ืองชัง่ชนิดหยาบ
 เคร่ืองชัง่ชนิดละเอียดปานกลาง
 เคร่ืองชัง่ชนิดละเอียดมาก



เครื่องชัง่ดิจติอล

เครื่องชัง่ธรรมดา



เครื่องชัง่อาหาร

เขม็ช้ีตรงเลขศูนย์
ปุ่มส าหรับปรับ
เขม็เคร่ืองชัง่

ขีดบอกน ้าหนกัอาหาร



หลกัการชัง่อาหาร

 วางเคร่ืองชัง่บนโตะ๊ท่ีมีพื้นเรียบและแบน
 ปรับเขม็ใหช้ี้ตรงเลขศูนยเ์สมอ
 น าอาหารท่ีจะชัง่วางบนจานส าหรับชัง่
 อ่านน ้าหนกัตามเขม็ท่ีช้ี



วธิกีารใชง้านเครื่องชัง่



ตวัอย่างน ้าหนกัอาหารต่อปรมิาตร

3. 1/2 ถว้ย1 ก.ก.น า้ตาลปีบ

1 ถว้ย1 กล่องนมสด U.H.T

9 ถว้ย1 ก.ก.แป้งสาลี

6 ถว้ย1 ก.ก.ข้าวสาร

ปริมาตรน า้หนักอาหาร



มาตราสว่นเปรยีบเทยีบ

1 ถว้ย

3/4 ถว้ย

1/2 ถว้ย

1/4 ถว้ย

1 ชอ้นโต๊ะ

8 ชอ้นโต๊ะ

8 ออนซ์16 ชอ้นโต๊ะ

12 ชอ้นโตะ๊

4 ชอ้นโตะ๊

3 ชอ้นชา



มาตราสว่นเปรยีบเทยีบ

236.59 มิลลิลิตร1 ถว้ย

0.454 กิโลกรัม1 ปอนด์

2.2 ปอนด์1 กิโลกรัม



อกัษรย่อ

gm.ก.กรัม

ก.ก.

ถ.ต.

ช.ช.

ช.ต. tbsp.ชอ้นโต๊ะ

tsp.ชอ้นชา

kilogramกิโลกรัม

cupถว้ยตวง



ความผิดพลาดในการตวงอาหารที่พบบ่อย

การตวงผดิวธีิ เช่น การเคาะถว้ยตวงขณะตวงแป้ง
การยกถว้ยตวงของเหลวขณะตวง ฯลฯ

ใชเ้คร่ืองตวงไม่ถูกตอ้ง เช่น ใชถ้ว้ยตวงผดิขนาด
ใชถ้ว้ยตวงของแหง้ตวง 
ของเหลว ฯลฯ



เทคนิคในการตวงอาหาร

 ไขมนัท่ีมีความแขง็มากควรปล่อยใหค้ลายความเยน็ก่อนตวง
 อาหารปริมาณนอ้ยใชช้อ้นตวง
 ร่อนแป้งก่อนตวง และไม่เคาะหรือเขยา่ถว้ยขณะตวง
 อาหารท่ีเป็นผลึกขนาดเลก็ไม่ตอ้งร่อน
 การตวงผกั เน้ือสตัว ์ไขมนัใหก้ดเบา ๆ อยา่ใหมี้ช่องวา่งในถว้ยตวง



ถว้ยตวงของแหง้

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



ชอ้นตวง
38
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1 ชอ้นโตะ๊ 

1 ชอ้นชา 

1 /2 ชอ้นชา 1/4 ชอ้นชา 



การร่อนแป้ง

ตกัแป้งใหล้น้ขอบถว้ยเลก็นอ้ยแลว้ปาด
ส่วนเกินออก ตวงเบาๆ อยา่เขยา่หรืออยา่กดจะ
ท าใหส่้วนผสมหนกักวา่ท่ีเป็นจริง

การตวงแป้ง



ถว้ยตวงของเหลว



การชัง่ตวงของเหลวส่วนผสมของเหลว ใช้
ถว้ยตวงของเหลว เทให้
ไดป้ริมาตรท่ีตอ้งการ



ขัน้ตอนการประกอบอาหาร 

ในการเลือกต ารับส าหรับการประกอบอาหารควรเลือกต ารับท่ีมีขั้นตอนและ
รายละเอียดท่ีชดัเจน อ่านแลว้เขา้ใจง่าย เพ่ือความสะดวก ในการเตรียมงานและปฏิบติั
ตามขั้นตอน ในการประกอบอาหารควรด าเนินการ ดงัน้ี 

การผสม ควรท าตามท่ีต ารับอาหารก าหนด และท าตามขั้นตอนตามล าดบั เพ่ือไม่ให้
เกิดการผดิพลาดขา้มขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึง



ขัน้ตอนการประกอบอาหาร 

การใหค้วามร้อน ในการประกอบอาหารแต่ละชนิด ควรปรับอุณหภูมิใหเ้หมาะสมตามชนิดของ
อาหาร เช่น ในการทอดควรใชไ้ฟปานกลาง การน่ึงใชไ้ฟแรง     การผดัควรใชไ้ฟปานกลาง
ค่อนขา้งแรง เป็นตน้ ถา้สามารถใชเ้ทอร์โมมิเตอร์วดัอุณหภูมิในขณะประกอบอาหารไดจ้ะช่วย
ควบคุมอุณหภูมิไดแ้น่นอนข้ึน

หลงัจากประกอบอาหาร เม่ือเสร็จแลว้ควรมีการจดัใส่ภาชนะท่ีเหมาะสม และตกแต่งใหส้วยงาม 
โดยพิจารณาถึงความเหมาะสมของภาชนะกบัชนิดของอาหาร ขนาดของภาชนะกบัปริมาณ
อาหาร สี การจดัวางต าแหน่งของอาหาร และควรดูแลเร่ืองของความสะอาดดว้ย



ขัน้ตอนการประกอบอาหาร 

เลือกต ารับ 
เตรียมส่วนผสมและเคร่ืองปรุง
การผสม

ใชค้วามร้อน / ไม่ใชค้วามร้อน 
จดัใส่ภาชนะ



การนวดแป้ง



การผสมแป้งพาย



การรดีแป้ง



การปัน้แป้ง



การตะลอ่ม



การคลงึแป้ง



การคลงึแป้ง



การปัน้แป้ง



การเปลี่ยนแปลงของวตัถดุิบอาหารในการเตรยีม

 การเปล่ียนสี 
 การเปล่ียนกล่ินรส
 การเปล่ียนแปลงลกัษณะเน้ือสมัผสั

อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา 
มทร.พระนคร
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