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จุดประสงค์การสอน

• บอกวตัถุประสงคข์องการเตรียมอาหาร
• บอกแหล่งท่ีมาของวตัถุดิบอาหาร
• บอกวธีิการชัง่ตวงอาหาร
• บอกท่ีมาของรสชาติอาหาร
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ส่วนประกอบของจานอาหาร

• เคร่ืองปรุงหลกั ไดแ้ก่ ขา้วและแป้ง เน้ือสตัว์
• เคร่ืองปรุงแต่ง ไดแ้ก่ สี กล่ิน รส และเคร่ืองประดบั



ผดัยากิโซบะ



อกเป็ดอบซอส



คุณภาพของวตัถุดบิอาหาร

• คุณภาพทางกายภาพเป็นคุณภาพท่ีบอกไดด้ว้ยประสาท
สมัผสั เช่น การจบั การดม การดู ชิมรส และเน้ือสมัผสั

• คุณภาพทางโภชนาการเป็นคุณภาพของสารอาหารท่ีมีอยู่
ในอาหาร เม่ือรับประทานอาหารนั้นเขา้ไปแลว้ร่างกาย
สามารถใชป้ระโยชน์ได ้(จนัทนทิพย,์ 2548)
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การจดัหาวตัถุดบิทีถู่กสุขอนามัย

• การควบคุมการปนเป้ือนของอาหารจากอากาศ ดิน น ้า 
อาหารสตัว ์ปุ๋ย (รวมทั้งปุ๋ยธรรมชาติ) ยาฆ่าแมลง ยาสตัว ์
ตลอดจนสารท่ีอาจปนเป้ือนมาในกระบวนการผลิตขั้นตน้

• การควบคุมความแขง็แรงของพืชและสตัว ์เพื่อจะไดไ้ม่เป็น
อุปสรรคต่อการน ามาใชเ้ป็นอาหารมนุษย์

• การป้องกนัการปนเป้ือนของแหล่งวตัถุดิบจากอุจจาระและ
อ่ืนๆ (สุมณฑา, 2546)



การเคล่ือนย้าย การเกบ็รักษา และการขนส่ง

• การคดัเลือกอาหารและส่วนประกอบของอาหารเพื่อแยกเอา
ส่วนท่ีไม่เหมาะสมออกไป

• การท้ิงหรือก าจดัส่วนท่ีมีต าหนิ ตามกระบวนการผลิตอยา่ง
ถูกหลกัสุขอนามยั

• การป้องกนัการปนเป้ือนของแมลง สารเคมี และจุลินทรีย์
หรือสารท่ีไม่ใช่อาหารอ่ืนๆ เพื่อป้องกนัมิใหอ้าหารเส่ือม
คุณภาพ มีการควบคุมอุณหภูมิ  ความช้ืน และอ่ืนๆ  
(สุมณฑา, 2546)
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การเตรียมอาหาร (Preparing Food)

• การเตรียมอาหาร (Preparing food) เป็นขั้นตอนเร่ิมตน้
ก่อนท่ีจะลงมือประกอบอาหาร (Cooking)

• การเตรียมอาหารช่วยท าใหป้ระกอบอาหารส าเร็จลุล่วง
อยา่งมีประสิทธิภาพ

• มีการท าความสะอาดตามความจ าเป็น
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วตัถุประสงค์ของการเตรียมอาหาร

• คดัเลือกชนิดของวตัถุดิบท่ีจะน ามาประกอบอาหาร
• ท าความสะอาด ตดัแต่งส่วนท่ีรับประทานได้
• เตรียมวตัถุดิบอาหารใหพ้ร้อมส าหรับการประกอบอาหาร
- รักษารูปร่าง สี กล่ิน รสตามธรรมชาติของวตัถุดิบ
- รักษาคุณสมบติัของวตัถุดิบอาหาร
- ท าใหว้ตัถุดิบของอาหารมีลกัษณะพิเศษ



วตัถุดบิอาหาร (Raw Materials)

• วตัถุดิบอาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีเตรียมไวเ้พื่อผลิตหรือ
ประกอบเป็นอาหารหรือผลิตภณัฑ์

• วตัถุดิบอาหาร หมายถึง อาหารท่ีไดจ้ากทั้งพืชและสตัว์



แหล่งทีม่าของวตัถุดบิอาหาร

• ผลผลิตทางการเกษตร
• ปศุสตัว์
• ประมง 

12
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ประเภทของวตัถุดบิอาหาร

จากพชื

• ธญัชาติ
• พืชหวั
• พืชตระกลูถัว่
• ผกั-ผลไม้
• เคร่ืองเทศและสมุนไพร
• มะพร้าว

จากสัตว์

• สตัวบ์ก
• สตัวปี์ก

• สตัวน์ ้ า
• ไข่

จากแร่ธาตุ

• เกลือ
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ขั้นตอนการเตรียมวตัถุดบิอาหารสด

การลา้ง ตดัแต่ง

หัน่ / ตดั

สบั / บด

ปรุงประกอบ



การห่ัน (Chopping) ในภาษาฝร่ังเศสจะใช้ค าว่า 
Mise en Place (มซี ออง พลาส)

https://pantip.com/topic/34296183



เทคนิคการหั่นแบบสากล (ฝร่ังเศส)

1. Julianne (จูเลียน) หัน่เป็นเส้นยาวประมาณ 1/8" - 1 ถึง 2" 
2. Large Dice (ลาร์จ ไดส์) หัน่เต๋า 1 น้ิว
3. Medium Dice (มีเดียม ไดส์)- หัน่เต๋า 1/2" น้ิว
4. Small Dice (สมอล ไดส์) - หัน่เต๋า 1/4" น้ิว
5. Brunoise (บรู-นวัส์) - หัน่เต๋าเลก็ 1/8 " หรือ 3 มิลลิเมตร
6. Turned (เทิร์น ) - การเกลาวตัถุดิบใหเ้รียว เช่น การเทิร์น

แครอทใหมี้ลกัษณะเหมือนลูกรักบ้ี
https://pantip.com/topic/34296183
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การเตรียมวตัถุดบิอาหารแห้ง

• เลือกท่ีไม่มีเช้ือรา
• ไม่มีส่ิงเจือปน
• มีสี กล่ิน และรสตามธรรมชาติ



วตัถุประสงค์ของการช่ังและตวงอาหาร

 สามารถก าหนดปริมาณเคร่ืองปรุงไดถู้กตอ้ง 
 การชัง่น ้าหนกัจะไดส้ดัส่วนท่ีแน่นอนท่ีสุด
 อาหารท่ีมีปริมาตรเท่ากนัไม่จ าเป็นตอ้งมีน ้าหนกัเท่ากนั
 เคร่ืองปรุงบางอยา่งใชว้ธีิการนบั เช่น ไข่ 5 ฟอง



ความส าคญัของการช่ังและตวงอาหาร

 ช่วยใหก้ารท างานสะดวก รวดเร็ว มีประสิทธิภาพ
 ไดผ้ลส าเร็จของงานตามจุดประสงคท่ี์ก าหนดไว้
 เพื่อใหส้ามารถประกอบอาหารตามต ารับไดอ้าหาร

ท่ีมีลกัษณะและปริมาณท่ีเท่ากนัใกลเ้คียงกนัทุกคร้ัง  



ช้อนตวงถ้วยตวงของแห้ง

ถ้วยตวงของเหลว

อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการช่ังและตวงอาหาร



วธีิการตวงของแห้ง



วธีิการใช้ถ้วยตวงของแห้ง

 ตกัของแหง้ท่ีจะตวง
ใส่ในถว้ยขนาดตาม
ตอ้งการใหพ้นูเลก็นอ้ย 

 ใชส้นัมีดท่ีเรียบเป็น
เส้นตรงปาดส่วนท่ีเกิน
ออกใหเ้สมอขอบถว้ย



หลกัการตวงของแห้ง

 อาหารท่ีมีลกัษณะเป็นผงละเอียด เช่น แป้ง น ้าตาลทรายป่น 
- ควรร่อนก่อนตวง
- ตกัใส่ถว้ยตวงเบา ๆ จนเตม็ถว้ย อยา่กดหรือเขยา่
- ปาดส่วนท่ีเกินออก 



วธีิการตวงแป้ง

 ร่อนแป้งก่อน
 ใชช้อ้นตกัแป้งท่ีร่อนแลว้ใส่ถว้ยตวงของแหง้จนพูน 

ปาดส่วนท่ีเกินออก
ขอ้เสนอแนะ

ไม่ควรจะเคาะหรือกระแทกถว้ยตวงขณะตกัแป้ง
เพราะจะท าใหแ้ป้งอดัตวักนัแน่น



วธีิการตวงผกั

• ตดัส่วนท่ีรับประทานไม่ไดอ้อก เช่น เปลือก ไส้ เมลด็ ฯลฯ
• ลา้งใหส้ะอาด ตดั/หัน่เป็นช้ินตามตอ้งการ    
• ตกัใส่ถว้ยตวงของแหง้ กดเบา ๆ ใหเ้สมอขอบ 



วธีิการตวงอาหารกึง่แข็งกึง่เหลว

• อาหารท่ีมีลกัษณะเน้ือก่ึงแขง็ก่ึงเหลว เช่น เนย น ้าตาล
มะพร้าว เน้ือสตัวบ์ด/สบั/หัน่  เป็นตน้
- ตกัใส่ถว้ยตวงของแหง้พยายามอดัจนแน่นไม่ใหมี้
ช่องวา่งหรือโพรงอากาศ  
- กดใหแ้น่นจนเตม็ถว้ย
- ปาดส่วนท่ีเกินออก



ถ้วยตวงของเหลว

8 OZ.1 CUP

6 OZ.3/4 CUP

2 OZ.1/4 CUP
1/3 CUP

4 OZ.1/2 CUP

2/3  CUP



วธีิตวงของเหลว

 วางถว้ยตวงของเหลวบนพื้นราบในระดบัสายตาเพื่อให้
มองเห็นขีดบอกปริมาตรไดช้ดัเจน

 เทของเหลวใส่ลงในถว้ยตวงใหส่้วนโคง้ขอบล่างของ
ของเหลวแตะอยูใ่นระดบัเส้นขีดบอกปริมาณท่ีตอ้งการ 

 ดูปริมาตรท่ีขา้งถว้ย อ่านจากส่วนโคง้ล่างสุดของ
ของเหลว



การตวงของเหลว



เคร่ืองช่ังอาหาร

 เคร่ืองชัง่ชนิดหยาบ
 เคร่ืองชัง่ชนิดละเอียดปานกลาง
 เคร่ืองชัง่ชนิดละเอียดมาก



หลกัการช่ังอาหาร

 วางเคร่ืองชัง่บนโตะ๊ท่ีมีพื้นเรียบและแบน
 ปรับเขม็ใหช้ี้ตรงเลขศูนยเ์สมอ
 น าอาหารท่ีจะชัง่วางบนจานส าหรับชัง่
 อ่านน ้าหนกัตามเขม็ท่ีช้ี



วธีิการใช้งานเคร่ืองช่ัง



ตัวอย่างน า้หนักอาหารต่อปริมาตร

3. 1/2 ถว้ย1 ก.ก.น า้ตาลมะพร้าว

1 ถว้ย1 กล่องนมสด U.H.T

9 ถว้ย1 ก.ก.แป้งสาลี

6 ถว้ย1 ก.ก.ข้าวสาร

ปริมาตรน า้หนักอาหาร



มาตราส่วนเปรียบเทยีบ

1 ถว้ย

3/4 ถว้ย

1/2 ถว้ย

1/4 ถว้ย

1 ชอ้นโต๊ะ

8 ชอ้นโต๊ะ

8 ออนซ์16 ชอ้นโต๊ะ

12 ชอ้นโตะ๊

4 ชอ้นโตะ๊

3 ชอ้นชา



มาตราส่วนเปรียบเทยีบ

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



ความผดิพลาดในการตวงอาหารที่พบบ่อย

การตวงผดิวธีิ เช่น การเคาะถว้ยตวงขณะตวงแป้ง
การยกถว้ยตวงของเหลวขณะตวง ฯลฯ

ใชเ้คร่ืองตวงไม่ถูกตอ้ง เช่น ใชถ้ว้ยตวงผดิขนาด
ใชถ้ว้ยตวงของแหง้ตวง 
ของเหลว ฯลฯ



เทคนิคในการตวงอาหาร

 ไขมนัท่ีมีความแขง็มากควรปล่อยใหค้ลายความเยน็
ก่อนตวง

 อาหารปริมาณนอ้ยใชช้อ้นตวง
 ร่อนแป้งก่อนตวง และไม่เคาะหรือเขยา่ถว้ยขณะตวง
 อาหารท่ีเป็นผลึกขนาดเลก็ไม่ตอ้งร่อน
 การตวงผกั เน้ือสตัว ์ไขมนัใหก้ดเบา ๆ อยา่ใหมี้

ช่องวา่งในถว้ยตวง



ส่วนทีก่นิได้ของอาหาร

210 กรัม68.1ปลาช่อนหัน่เป็นช้ิน

120 กรัม70.9ปลาทูน่ึง

220 กรัม61.1กุง้สด

240 กรัม91ไข่เป็ดฟองใหญ่

ปริมาตร(1ถว้ย)ส่วนท่ีกินได ้(%)ชนิดของอาหาร

(ศิริลกัษณ์, 2525)



ส่วนทีก่นิได้ของอาหาร

200 กรัม100น ้าตาลทรายเมด็

175 กรัม100ขา้วสารเจา้

300 กรัม100น ้าตาลมะพร้าว

165 กรัม100เกลือ

ปริมาตร (1ถว้ย)ส่วนท่ีกินได ้(%)ชนิดของอาหาร

(ศิริลกัษณ์, 2525)



ส่วนทีก่นิได้ของอาหาร

108 กรัม62.9มะเขือเทศสีดา

150 กรัม91.9มะละกอ

160 กรัม70ฝร่ังดิบ

230 กรัม86.1สบัปะรด

ปริมาตร(1ถ้วย)ส่วนที่กนิได้ (%)ชนิดของอาหาร

(ศิริลกัษณ์, 2525)



รสชาติของอาหาร

• เคม็
• เปร้ียว
• หวาน
• ขม



http://2g.pantip.com/cafe/wahkor/topic/X13044614/X13044614-15.jpg



รสเปร้ียว 

• อาหารไทยประเภทน ้าพริก  ตม้ย  า  ย  าต่าง ๆ  และแกงส้ม 
จะมีรสเปร้ียวปรุงรสอยูด่ว้ยเสมอ  บางชนิดมีเปร้ียวน า  
บางชนิดตอ้งมีหลากรสพร้อมรสเปร้ียวดว้ย  

• พืชสวนครัวท่ีน ามาปรุงใหร้สเปร้ียว  ไดแ้ก่ มะนาว  ตะ
ลิงปริง  มะอึก  มะดนั มะกรูด  สม้ซ่า  สม้เขียวหวาน  
ระก า  มะกอก  มะขาม ใบชะมวง  มดแดง  และ
น ้าสม้สายชู  ส่ิงเหล่าน้ีนอกจากจะชูรสอาหารแลว้ยงัจะ
ช่วยท าใหไ้ม่เล่ียน  และช่วยเจริญอาหารอีกดว้ย



รสหวาน 

• เพื่อท าใหร้สกลมกล่อมข้ึน แต่ไม่ควรหวานเกินไปหรือหวานน า  
• เคร่ืองปรุงรสหวานไดแ้ก่  น ้ าตาลทราย  น ้ าตาลมะพร้าว  
น ้าตาลโตนด  น ้ าผึ้ง เป็นตน้ 

• ถา้ตอ้งการรสหวานกลมกล่อมในแกงจืด  น ้ าซุป  นิยมใช้
ความหวานจากเน้ือสตัว ์  กระดูกสตัว ์ หรือผกับางชนิด 
เช่น  หวัหอมใหญ่  หวัผกักาดขาว  เป็นตน้



รสเคม็ 

• รสเคม็ไดม้าจากแร่ธาตุ  สตัว ์และพืชต่างๆ  คือ  เกลือ  น ้าปลา  ปลาร้า  
เตา้เจ้ียว  น ้าซีอ๊ิว  และซอสปรุงรส  

• ปัจจุบนัในเกลือนิยมใส่ไอโอดีนลงไปดว้ย เพื่อประโยชนใ์นดา้นแร่ธาตุของ
อาหาร  และการป้องกนัโรคบางชนิด  เช่น โรคคอพอก  เป็นตน้  

• ไม่ควรปรุงรสเคม็จดัจะท าใหเ้สียรสและยงัเป็นอนัตรายต่อความดนัโลหิตสูง  
โรคหวัใจ  และโรคไตอีกดว้ย



รสขม  และรสฝาด 

• ผกัสมุนไพรต่างๆ  สามารถใชเ้ป็นยารักษาโรคได ้เช่น
บอระเพด็ ลา้งสะอาด  เค้ียวสด ๆ  ถือเป็นยารักษาเบาหวาน  
และช่วยเจริญอาหาร  

• พืชผกัสุมนไพรท่ีใหค้วามขม  ไดแ้ก่  มะระจีน  มะระข้ีนก 
ยอดมะระ มะแวง้ สะเดา  ยอดหวาย  ดอกแค  และฝักเพกา   

• ความฝาดในพืชผกัต่าง  ๆ  เช่น  หวัปลี  กลว้ยดิบ  สะตอ   
เป็นตน้  ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีมีสรรพคุณทางยาแตกต่างกนัไป
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อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร
168  ถนนศรีอยธุยา เขตดุสิต กทม. 10300

โทร. 0-2665-3777 ต่อ 5131 Fax. 0-2665-3800
e-mail:: walaiporn.s@rmutp.ac.th

สอบถามข้อมูลเพิม่เตมิ

http://kanchanapisek.or.th/cgi-bin/show2.cgi/kp6/BOOK13/pictures/s13-220
http://kanchanapisek.or.th/cgi-bin/show2.cgi/kp6/BOOK13/pictures/s13-220
http://kanchanapisek.or.th/cgi-bin/show2.cgi/kp6/BOOK13/pictures/s13-220
http://kanchanapisek.or.th/cgi-bin/show2.cgi/kp6/BOOK13/pictures/s13-220
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งานการศึกษาทางไกล
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร

399 ถนนสามเสน เขตดุสิต  กทม. 10300
โทร. 02-665-3777 ต่อ 6790
โทรสาร : 02-665-3873
Website::   http://mmd.rmutp.ac.th
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