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จุดประสงค์กำรสอน

• บอกความหมายและความส าคญัของต ารับอาหาร
• บอกส่วนประกอบของต ารับอาหาร
• บอกรูปแบบการเขียนต ารับอาหาร
• อธิบายหลกัการเขียนต ารับอาหาร



ควำมหมำยของกำรประกอบอำหำร

• การประกอบอาหารเป็นการแปรรูปวตัถุดิบอาหารใหอ้ยู่
ในรูปของอาหารส าเร็จรูปเพื่อบริโภคในทนัที ไม่เกบ็ไว้
นาน (ณรงค,์ 2537)

• การประกอบอาหารเป็นการเปล่ียนอาหารจากวตัถุดิบให้
ไปอยูบ่นจานอาหาร (Mizer et. al., 2000)



องค์ประกอบของกำรประกอบอำหำร

ผู้ประกอบอำหำรครัวและอุปกรณ์

ต ำรับอำหำร



ควำมหมำยและควำมส ำคญัของต ำรับอำหำร

• ต ารับอาหาร หมายถึง ค าแนะน าและขั้นตอนการประกอบ
อาหาร (อบเชยและขนิษฐา, 2550)

• เป็นแนวทางส าหรับผูป้ระกอบอาหารไดจ้ดัเตรียมวตัถุดิบ
หรือส่วนผสมเพื่อพร้อมก่อนลงมือปฏิบติัการประกอบ
อาหารจริง



ส่วนประกอบของต ำรับอำหำร

• 1. ส่วนประกอบหลกั
• 2. ส่วนประกอบอ่ืน ๆ 



ส่วนประกอบหลกั

• รายการเคร่ืองปรุงหรือส่วนผสม
• ค าอธิบายหรือวิธีการท า



ส่วนประกอบอ่ืน ๆ 

2.1 เทคนิคการท า 
2.2 ปริมาณท่ีได/้ปริมาณจดัเสิร์ฟ
2.3 เวลาท่ีใช ้

2.4 ราคาตน้ทุน
2.5 อุปกรณ์ท่ีใช้
2.6 อุณหภูมิ



• แบบบรรยายหรืออธิบาย  (descriptive form)

• แบบมาตรฐาน (standard form)

• อธิบายเคร่ืองปรุงพร้อมวธีิท า (action form)

• แบบเล่าเร่ือง (narrative form) 

(Brown, 2011) 

รูปแบบของกำรเขยีนต ำรับอำหำร



กำรเขยีนต ำรับรูปแบบบรรยำยหรืออธิบำย  

• เขียนรายการเคร่ืองปรุงเรียงตามล าดบัการใช้
• บอกปริมาณท่ีใช ้
• เขียนค าอธิบายขั้นตอนวธีิการท าอีกยอ่หนา้หน่ึง



กำรเขยีนต ำรับรูปแบบมำตรฐำน

• เขียนรายการเคร่ืองปรุงทั้งหมดเป็นแถว 
• บอกปริมาณวตัถุดิบอาหารและเคร่ืองปรุงท่ีใชต้ามล าดบั
• แลว้เขียนค าอธิบายขั้นตอนวธีิการท าแยกออกเป็นขอ้ ๆ 



วุ้นกะทใิบเตย
ส่วนผสม
วุน้ผง                                                        2             ชอ้นโต๊ะ
น ำ้                                                            3             ถว้ย
น ำ้ตำลทรำยขำว        1             ถว้ย
ใบเตยลำ้งสะอำดตดัเป็นท่อนยำว 5 นิว้    10             ใบ
มะพรำ้วขดูขำว 1  ก.ก. คัน้หวักะทิขน้ ๆ   3             ถว้ย
เกลือป่น              1. 1/2     ชอ้นชำ
วิธีท ำ
1. ผสมวุน้ผง น ำ้และใบเตย ใสก่ระทะทอง ตัง้ไฟปำนกลำง หมั่นคนบอ่ยๆ เพ่ือไมใ่หวุ้น้นอนกน้ 
เค่ียวจนวุน้ละลำยหมด

2. ใสน่  ำ้ตำลทรำย เคี่ยวตอ่นำน 5 นำที 
3. ใสห่วักะทิและเกลือป่น เค่ียวตอ่พอเดือด กรองเอำใบเตยออก ยกลง
4. ตกัหยอดใสพ่ิมพว์ุน้ใหมี้ควำมสงูเต็มพิมพ ์ปลอ่ยทิง้ไวจ้นวุน้แข็งตวั



กำรเขยีนต ำรับรูปแบบอธิบำยเคร่ืองปรุง
พร้อมวธีิท ำ

• เขียนรายการเคร่ืองปรุงและอธิบายวธีิการท าสลบั
ต่อเน่ืองกนัไป 



กำรเขยีนต ำรับรูปแบบเล่ำเร่ือง

• เขียนเป็นความเรียง ต่อเน่ืองกนัไป



หลกักำรเขียนรำยกำรส่วนผสม

1.  ควรเขียนรายการเคร่ืองปรุงและส่วนผสมเรียงตามล าดบั
การใช้



2. ส่วนผสมหรือเคร่ืองปรุงท่ีมีขอ้ความอธิบายลกัษณะ หรือ

ค าขยายจะตอ้งอยูด่า้นหลงัเคร่ืองปรุงก่อนท่ีจะบอกปริมาณ

เช่น   เน้ือหมูสบัละเอียด    1 ถว้ยตวง

พริกไทยป่น              1 ชอ้นชา

แป้งสาลีร่อนแลว้      1 ถว้ยตวง 

หลกักำรเขียนรำยกำรส่วนผสม (ต่อ)



3. ควรใชป้ริมาณส่วนผสมท่ีมีอยูใ่นชุดถว้ยตวง และใช้

สดัส่วนท่ีเขา้ใจง่าย  เช่น 

เน้ือหมูบดละเอียด     1 ถว้ยตวง

น ้าตาลทรายขาว        1 ชอ้นโต๊ะ ฯลฯ

ถา้เคร่ืองปรุงไม่พอดีกบัสดัส่วนในชุดถว้ยตวงใหแ้ปลง    

ส่วนเกินเป็นชอ้นตวง      

หลกักำรเขียนรำยกำรส่วนผสม



4.  ใชช่ื้อทัว่ไปของเคร่ืองปรุง  (หลีกเล่ียงช่ือสินคา้ )  เช่น 

น ้ามนัถัว่เหลือง 

แป้งขา้วเจา้ 

น ้าตาลทรายขาว          

หลกักำรเขียนรำยกำรส่วนผสม



1. ใชป้ระโยคสั้นๆ ท่ีสามารถอธิบายวธีิการท าไดช้ดัเจน 

และเขา้ใจง่าย ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยใชต้  ารับน้ีมาก่อนสามารถ

น าไปใชไ้ด ้ เช่น

- ร่อนแป้งสาลี 3 คร้ัง จากนั้นตวงแป้ง 2 ถว้ย พกัไว้

- ลา้งเน้ือหมูใหส้ะอาด หัน่ตามขวางของเส้นเน้ือ 

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



2. วธีิการท าถูกตอ้งตามหลกัวชิาการ  เช่น 

- ลา้งหวัผกักาดขาวใหส้ะอาด 

- ปอกเปลือก แลว้หัน่ตามขวางหนา  1 น้ิว

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



3. ใชค้  าอธิบายท่ีถูกตอ้ง เช่น 

- ตะล่อมแป้งกบัส่วนผสมใหเ้ขา้กนั

- คนเนยกบัน ้าตาลใหเ้ป็นครีมสีขาวนวล

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



4. มีค  าอธิบายขยายความเพื่อใหเ้ขา้ใจง่าย  เช่น

- เค่ียวหวักะทิจนแตกมนั   

- ตีไข่ไก่จนข้ึนฟูขาว 

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



5. บอกลกัษณะของภาชนะและอุปกรณ์พิเศษท่ีตอ้งใช้

และวธีิการเตรียมภาชนะและอุปกรณ์นั้นๆ เช่น

- กวนขนมดว้ยกระทะทอง 

- ทาถาดอบดว้ยเนยขาว     

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



6. บอกเทคนิคในการท า เช่น

- ควรใส่น ้า  3/4 ของความสูงของรังถึง

- อยา่วางขนมปิดรูไอน ้า 

- น่ึงขนมโดยใชน้ ้ าเดือด ไฟแรง  15 นาทีแรก และ

ลดไฟอ่อนอีก  15 นาที 

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



7. บอกอุณหภูมิท่ีใชใ้นการหุงตม้ เช่น

- น่ึงสงัขยาดว้ยไฟแรง 

- น่ึงขนมปุยฝ้ายดว้ยไฟอ่อน

- เค่ียวน ้าซุปโดยใชไ้ฟอ่อน

ฯลฯ  

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ







8. บอกเวลาท่ีใช ้เช่น

- ใชเ้วลาในการอบขนมนานประมาณ  45 นาทีหรือ

สงัเกตขนมมีสีเหลืองนวล

- ใชเ้วลาในการกวนขนมนานประมาณ 15 นาทีหรือ

สงัเกตวา่ แป้งจบัตวัใสเหนียว  จบัตวัเป็นกอ้นกลม

หลกักำรเขียนค ำอธิบำยวธีิท ำ



อบขนมโดยใชอุ้ณหภูมิ  275 องศาฟาเรนไฮต์
นาน 35 นาที หรือจนขนมสุกเหลือง



วุ้นกะทใิบเตย
ส่วนผสม
วุน้ผง                                                        2             ชอ้นโต๊ะ
น ำ้                                                            3             ถว้ย
น ำ้ตำลทรำยขำว        1             ถว้ย
ใบเตยลำ้งสะอำดตดัเป็นท่อนยำว 5 นิว้    10             ใบ
มะพรำ้วขดูขำว 1  ก.ก. คัน้หวักะทิขน้ ๆ   3             ถว้ย
เกลือป่น              1. 1/2     ชอ้นชำ
วิธีท ำ
1. ผสมวุน้ผง น ำ้และใบเตย ใสก่ระทะทอง ตัง้ไฟปำนกลำง หมั่นคนบอ่ยๆ เพ่ือไมใ่หวุ้น้นอนกน้ 
เค่ียวจนวุน้ละลำยหมด

2. ใสน่  ำ้ตำลทรำย เคี่ยวตอ่นำน 5 นำที 
3. ใสห่วักะทิและเกลือป่น เค่ียวตอ่พอเดือด กรองเอำใบเตยออก ยกลง
4. ตกัหยอดใสพ่ิมพว์ุน้ใหมี้ควำมสงูเต็มพิมพ ์ปลอ่ยทิง้ไวจ้นวุน้แข็งตวั



หลกักำรเขียนปริมำณทีไ่ด้

• บอกปริมาณท่ีไดเ้ป็นช้ิน เป็นถว้ย เช่น
- คุกก้ีเนยขนาดเส้นผา่ศูนยก์ลาง 1 น้ิว จ านวน 50 ช้ิน
- ขนมบวัลอย    6 ถว้ย

- แกงจืด            2 ถว้ย
- ขา้วผดั            2 จาน  
ฯลฯ









กำรใช้ต ำรับอำหำร
1. อ่านต ารับใหเ้ขา้ใจ
2. เตรียมส่วนผสมและเคร่ืองปรุงตามท่ีระบุไว้
3. เตรียมอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นใหค้รบ

4. ค านึงถึงเวลาท่ีใช้
5. ใชว้ธีิการเตรียมและประกอบอาหารอยา่งสงวน

คุณค่าทางโภชนาการ



กำรพฒันำต ำรับอำหำร

• ต ารับพื้นฐาน
• ต ารับมาตรฐาน



ต ำรับอำหำรทีไ่ด้มำตรฐำน

• ต ารับอาหารมาตรฐาน หมายถึง ต ารับอาหารท่ีผา่น
การทดลองและปรับปรุงจนกระทัง่ไดผ้ลออกมาดี
เหมือนกนัทุกคร้ัง ใชง่้าย แมผู้ท่ี้ไม่เคยมีประสบการณ์
ในการท าอาหารชนิดนั้นมาก่อนกส็ามารถท าได้



ลกัษณะที่ดีของต ำรับมำตรฐำน

• บอกเคร่ืองปรุงหรือส่วนผสมชดัเจน เขา้ใจง่าย
• เรียงล าดบัตามการใชก่้อนหลงั
• อธิบายขั้นตอนวธีิท าชดัเจน เช่น กวน คน ตะล่อม 

• บอกอุณหภูมิและเวลาชดัเจน
• บอกปริมาณท่ีได้
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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

สอบถำมข้อมูลเพิม่เตมิ
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งานการศึกษาทางไกล
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร

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

หรือติดต่อที่


