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จุดประสงค์การสอน

• บอกประเภทและโครงสร้างของเน้ือสตัว์
• อธิบายองคป์ระกอบทางเคมีของเน้ือสตัว ์
• บอกคุณภาพของเน้ือสตัว ์
• อธิบายวธีิการเกบ็รักษาเน้ือสตัว ์
• บอกการเปล่ียนแปลงในการประกอบอาหารของเน้ือสตัว์
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ประเภทของเน้ือสัตว์

• สตัวท่ี์ใหเ้น้ือแดง (Red meat) 
• สตัวท่ี์ใหเ้น้ือขาว (White meat ) หรือเน้ือสตัวปี์ก 

(Poultry meat)
• เน้ือสตัวน์ ้ า 
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โครงสร้างของเน้ือสัตว์

• เน้ือเยือ่กลา้มเน้ือ (Muscle fiber or muscle tissue)
• เน้ือเยือ่เก่ียวพนั (Connective tissue)
• เน้ือเยือ่ไขมนั   (Fat tissue or adipose tissue)
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เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือ

• คือส่วนท่ีเป็นเน้ือแท ้ๆ หรือเน้ือแดง 
• ประกอบดว้ยเซลกลา้มเน้ือ รูปร่างบางยาวหลายพนัเซล
รวมกนัเป็นมดั (bundle) รอบเซลกลา้มเน้ือมีเน้ือเยือ่เป็น
แผน่บางโปร่งแสง มีความยดืหยุน่เรียกกวา่ Sarcolemma 
ซ่ึงประกอบไปดว้ยโปรตีน แร่ธาตุ วติามิน เอน็ไซมแ์ละ
สารสี
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เส้นใยกลา้มเน้ือ

Sarcolemma
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เน้ือเย่ือเกีย่วพนั (Connective tissue)

• คือส่วนท่ีช่วยท่ียดึกลา้มเน้ือใหอ้ยูร่วมกนัหรือยดึกลา้มเน้ือกบั
กระดูกหรือยดึกระดูกไวด้ว้ยกนั และช่วยพยงุเส้นประสาทและ
หลอดเลือดท่ีจะส่งเขา้ไปยงักลา้มเน้ือดว้ย ไดแ้ก่ เอน็ พงัผดื 
และเยือ่เหนียว ๆ ต่าง ๆ  เน้ือเยือ่เก่ียวพนัประกอบดว้ย
ของเหลว (ground  substance) และเส้นใยเหนียว ๆ ของสาร
โปรตีน  2 ชนิด คือ คอลลาเจนและอีลาสติน  
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คอลลาเจนและอลีาสติน

• โปรตีนทั้งสองชนิดน้ีมีความส าคญัมาก เพราะจะท า
ใหเ้น้ือนุ่มหรือเหนียว เม่ือถูกความร้อน 

• เน้ือสตัวส่์วนใหญ่มีคอลลาเจนมากกวา่อีลาสติน 
• สตัวอ์ายมุากจะมีอีลาสตินมากกวา่สตัวอ์ายนุอ้ย 
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เจลาติน

• เม่ือตม้เน้ือดว้ยไฟอ่อนใชเ้วลานาน คอลลาเจนจะสลายตวัได้
โปรตีนชนิดท่ีเรียกวา่ เจลาติน (Gelatin) ท าใหเ้น้ือนั้นนุ่มข้ึน

• แต่อีลาสตินไม่สลายตวัเม่ือถูกความร้อนจึงท าใหเ้น้ือเหนียว 

คอลลาเจน เจลาติน
ความร้อน
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ปัจจยัทีม่ผีลต่อความนุ่มเหนียวของเน้ือ
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ชนิดและปริมาณของเน้ือเย่ือเกีย่วพนั

• ถา้มีเน้ือเยือ่เก่ียวพนัมาก เน้ือจะเหนียวมาก
• ถา้มีเน้ือเยือ่เก่ียวพนัชนิดคอลลาเจนเม่ือถูกความร้อน
จะสลายตวัเป็นเจลาติน แต่ถา้เน้ือเยือ่เก่ียวพนัชนิด
อีลาสตินมากเน้ือจะเหนียวเพราะอีลาสตินไม่
เปล่ียนแปลงเม่ือไดรั้บความร้อน



เน้ือววั

https://goo.gl/images/FzQkxX
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ลกัษณะและต าแหน่งของกล้ามเน้ือ

• เน้ือสตัวส่์วนท่ีมีเซลกลา้มเน้ือจ านวนมากเบียดกนัแน่น
แขง็แรง และมีลกัษณะหยาบกวา่ส่วนอ่ืนจะเหนียวกวา่ 

• เน้ือส่วนท่ีนุ่มท่ีสุดคือ เน้ือสนั (Sirloin) รองลงมาคือ ช่วงคอ 
(Chuck) สะโพก (Round)  ตามล าดบั 

• ส่วนท่ีเหนียวท่ีสุดคือ ขาหนา้ (Fore shank)



ส่วนตัดของเน้ือววั

https://goo.gl/images/YJXrR7
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การออกก าลงักาย

• เน้ือส่วนท่ีออกก าลงักาย เช่น สะโพก น่องขา จะมี
เน้ือเยือ่เก่ียวพนัมากกวา่ท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย เช่น อก ปีก

• สตัวท่ี์ออกก าลงัมีพงัผดืมาก
• การออกก าลงักายมากท าใหเ้ซลกลา้มเน้ือแขง็แรง
• อวยัวะส่วนท่ีออกก าลงักายมากจึงเหนียวกวา่ส่วน
ท่ีไม่ไดอ้อกแรง
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ปริมาณเน้ือเย่ือไขมัน

• เน้ือสตัวท่ี์มีไขมนัแทรกอยูม่าก จะนุ่มมาก มีกล่ินและรสดี 
มกัมีราคาแพง

http://www.apartmenttherapy.com/uimages/kitchen/2009_03_10-Marbling.jpg
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อายุของสัตว์

• สตัวท่ี์มีอายนุอ้ยมีพงัผดืนอ้ยกวา่สตัวอ์ายมุาก 
• สตัวต์วัผูมี้พงัผดืนอ้ยกวา่ตวัเมีย
• กลา้มเน้ือของสตัวท่ี์มีอายมุากมีขนาดใหญ่และยาว
กวา่กลา้มเน้ือสตัวอ์ายนุอ้ย สตัวแ์ก่จึงมีเน้ือเหนียว
กวา่สตัวอ่์อน
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เน้ือเย่ือไขมัน 

• คือ ส่วนท่ีเป็นไขมนัสะสมในเน้ือสตัว ์
• ไขมนัท่ีอยูใ่นเน้ือเยือ่ไขมนัโดยเฉพาะเรียกวา่ Adipose 

tissue โดยตอนแรกจะสะสมอยูร่อบอวยัวะภายในและใต้
ผวิหนงัก่อน ต่อมาไขมนัจะค่อยแทรกเขา้ไปในเน้ือเยือ่
เก่ียวพนัท าใหผ้นงัเน้ือเยือ่บางลงและนุ่มข้ึนเรียกวา่ 
Marbling เน้ือส่วนน้ีจะนุ่ม มีกล่ินและรสชาติดีกวา่
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http://www.oknation.net/blog/home
/blog_data/357/14357/images/Grille
d/16-T-bone.jpg

เน้ือสันในววั



เน้ือหมูสามช้ัน

https://goo.gl/images/yHG5Y7
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องค์ประกอบทางเคมีของเน้ือสัตว์

• น า้ มีประมาณร้อยละ 75 เม่ือไดรั้บความร้อน เน้ือจะมี
การหดตวัเน่ืองจากสูญเสียความช้ืนและน ้า ปริมาณน ้า
ในเน้ือสตัวข้ึ์นอยูก่บัอายแุละชนิดของสตัว ์เช่น
ไก่หนุ่มอาย ุ3-5 เดือน มีน ้ามากกวา่แม่ไก่อาย ุ10
เดือนข้ึนไป
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โปรตีน

• ในเน้ือสตัวมี์โปรตีนประมาณร้อยละ 20 ส่วนใหญ่ไดจ้าก
กลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่เก่ียวพนั

• โปรตีนเป็นโครงสร้างของเน้ือสตัวจ์ะแขง็ตวั (Coagulated) 
ขณะท่ีเน้ือไดรั้บความร้อนตามปกติเน้ือจะสุกเม่ือไดรั้บ

ความร้อนท่ีอุณหภูมิ 160-180F หรือ 71- 85C จะหดตวั
และสูญเสียความช้ืน ท าใหเ้น้ือแขง็
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ไขมัน

• ไขมนัในเน้ือสตัวโ์ดยทัว่ไปมีปริมาณร้อยละ 5 ข้ึนอยู่
กบัวา่ตดัมาจากส่วนไหนของซาก และข้ึนอยูก่บั
ปริมาณไขมนัท่ีห่อหุม้หรือปะปนมากบัเน้ือสตัว ์เช่น 
เน้ือสนัลว้นเม่ือเปรียบเทียบกบัสามชั้น เน้ือหมู เน้ือไก่ 
และเน้ือววั มีไขมนัแตกต่างกนั
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บทบาทของไขมันในเน้ือสัตว์

• ในเน้ือสตัวแ์ต่ละชนิดมีปริมาณไขมนัแตกต่างกนัข้ึนอยู่
กบัชนิด พนัธ์ุ อาหาร และอายสุตัว ์

• ปริมาณไขมนัช่วยใหเ้น้ือมีความนุ่ม มีความฉ ่าน ้า 
(Juiciness) และกล่ินรสดี



เน้ือหมูสามช้ัน

https://goo.gl/images/Rccxjf



อาจารยว์ไลภรณ ์สทุธา มทร. พระนคร 26

คาร์โบไฮเดรต

• ในเน้ือสตัวมี์คาร์โบไฮเดรตเพียงร้อยละ 1 หรือนอ้ยกวา่
ส่วนใหญ่จะอยูใ่นรูปไกลโคเจนและกรดแลคติก

• ในเน้ือสตัวจ์ะมีปริมาณไกลโคเจนต ่าเน่ืองจาก
ไกลโคเจนส่วนใหญ่จะสะสมอยูใ่นตบั 

• เม่ือเน้ือสุกเปล่ียนเป็นสีน ้าตาลเกิดจากการไหม ้
(Caramelization) ของคาร์โบไฮเดรตในเน้ือ



การเปลีย่นสีของเน้ือ

https://goo.gl/images/aq7mHM
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เกลือแร่

• เน้ือสตัวเ์ป็นแหล่งท่ีดีของฟอสฟอรัสและเหลก็ มีมากใน
ตบั ไต มา้ม มากกวา่ในกลา้มเน้ือถึงสองเท่า เกลือแร่ชนิด
อ่ืนท่ีพบ ไดแ้ก่ ทองแดง แมงกานีส อะลูมินัม่ โคบอลต ์
และสงักะสี

• เม่ือหุงตม้ธาตุเหลก็ยงัคงอยูใ่นเน้ือสตัว ์ยกเวน้โซเดียมและ
ส่วนเลก็นอ้ยของแคลเซียม ฟอสฟอรัส และโปแตสเซียมจะ
สูญหายไปกบัน ้าเน้ือ 
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วติามิน

• เป็นแหล่งอาหารท่ีดีวติามินบีรวม มกัพบในเน้ือแดง 
• เน้ือท่ีสุกแลว้ มีวติามินสูงกวา่ในเน้ือสดเน่ืองจากน ้าใน
เน้ือระเหยไปจากกอ้นเน้ือในขณะท าใหสุ้ก
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คุณภาพของเน้ือสัตว์

• ความนุ่ม (Tenderness) เป็นคุณสมบติัท่ีส าคญัของเน้ือ 
ผูบ้ริโภคเน้ือนิยมบริโภคเน้ือนุ่มมากกวา่เน้ือเหนียว  

• ความชุ่มน ้า (Juiciness) เน้ือสุกควรจะมีความชุ่มน ้า ถา้เน้ือ
แหง้รสชาติและกล่ินจะดอ้ยไป ปัจจยัท่ีมีผลต่อความชุ่ม
น ้า คือ อายสุตัว ์ปริมาณไขมนั การบ่ม และวธีิการ
ประกอบอาหาร 
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สีของเน้ือสัตว์

• สีของเน้ือสตัวเ์กิดจากรงควตัถุท่ีมีอยูใ่นเน้ือประกอบดว้ย
โปรตีน 2 ชนิดคือ ไมโอโกลบิน (Myoglobin ) ของ
กลา้มเน้ือและฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) ของเลือด 
เน้ือสตัวมี์สีต่างกนัเพราะมีปริมาณไมโอโกลบินไม่เท่ากนั 
กลา้มเน้ือส่วนท่ีออกก าลงักายมากมีสีเขม้กวา่ส่วนท่ีออก
ก าลงักายนอ้ย
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วธีิการเกบ็รักษาเน้ือสัตว์

• เน้ือสตัวเ์ป็นแหล่งอาหารท่ีดีส าหรับจุลินทรียเ์น่ืองจากมี
สารอาหารต่าง ๆ และมีน ้าอยูใ่นเน้ือเยือ่ปริมาณสูง 

• กรรมวธีิในการเกบ็รักษาเน้ือสตัวมี์หลกัส าคญัคือ การ
ยบัย ั้งการเน่าเสียและเส่ือมคุณภาพของเน้ือสตัวซ่ึ์งอาจเกิด
จากพวกจุลินทรียห์รือขบวนการทางเคมีหรือฟิสิกส์ 
โดยทัว่ไปใชก้ารควบคุมอุณหภูมิโดยการใชอุ้ณหภูมิต ่า
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การเกบ็เน้ือสัตว์ในตู้เยน็

• เป็นวธีิช่วยไม่ใหเ้น้ือสตัวเ์น่าเสียไดเ้ป็นเวลาสั้น ๆ 
• ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกบ็เน้ือในตูเ้ยน็คือปริมาณของ
จุลินทรียท่ี์มีอยูใ่นช้ินเน้ือเดิม อุณหภูมิในการเกบ็ 
ความช้ืน ภาชนะบรรจุ และชนิดของเน้ือท่ีเกบ็ เป็นตน้
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ขั้นตอนการเตรียมเน้ือสัตว์ก่อนเกบ็ในตู้เยน็

• ท าความสะอาดช้ินเน้ือเพื่อลดจ านวนจุลินทรีย์ ฝุ่ นละออง
และส่ิงสกปรกท่ีติดมา 

• ตดัหรือหัน่เป็นช้ินใหเ้ลก็ลงจะช่วยใหค้วามเยน็เขา้ไปได้
ทัว่ถึง 

• บรรจุเน้ือในภาชนะท่ีสะอาดจะช่วยป้องกนัส่ิงสกปรก กล่ิน
และป้องกนัการสูญเสียน ้าในระหวา่งเกบ็
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การเกบ็ในตู้เยน็

• โดยทัว่ไปเกบ็ท่ีตูเ้ยน็ท่ีอุณหภูมิสูงกวา่จุดเยอืกแขง็ แต่

ไม่เกิน 4C สามารถเกบ็ไวไ้ดน้าน 1-3 วนั
• แยกเกบ็เน้ือแต่ละชนิด
• ไม่ควรเกบ็เน้ือสตัวก่ึ์งสุกเพราะการใชค้วามร้อนแบบ

น้ีไม่เพียงพอท่ีจะท าลายเช้ือแบคทีเรียท่ีอาจมีอยู่
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การเกบ็ทีอุ่ณหภูมแิช่แขง็
• เกบ็ไดน้านกวา่การแช่เยน็โดยคุณภาพเปล่ียนแปลง
เลก็นอ้ย เน้ือท่ีเหมาะส าหรับแช่แขง็ควรเป็นเน้ือสดใหม่ 
เพราะมีคุณภาพดี 

• ก่อนแช่แขง็ควรท าความสะอาด ตดัแต่งแลว้เกบ็ท่ีอุณหภูมิ

ไม่เกินจุดเยอืกแขง็ นิยมใชอุ้ณหภูมิ -15C แต่ในทาง
ปฏิบติัมกัใชอุ้ณหภูมิ -18 ถึง -20C
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การเกบ็โดยไม่ใช้ความเยน็

• ในกรณีท่ีไม่มีตูเ้ยน็หรือหอ้งเยน็ ควรแขวนเน้ือสด
• ไวใ้นท่ีโปร่งโดยไม่ตอ้งลา้ง เกบ็ไดช้ัว่คราวไม่เกิน
1 วนั ถา้เกบ็นานกวา่น้ีควรท าใหสุ้กโดยการรวน
หรือตม้เกบ็ไว้
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การแปรรูปเน้ือสัตว์

• เป็นการท าใหส้ภาพเน้ือสดแปรเปล่ียนไปจากเดิมได้
ผลิตภณัฑเ์น้ือแปรรูป (Processed meat products) เช่น 
การหมกั การรมควนั บรรจุกระป๋อง การท าใหสุ้ก 
การแช่แขง็ การระเหยน ้าออก (Dehydration) และการ
ใชว้สัดุเจือปนในอาหาร (Additives) เป็นตน้ โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อใหเ้กบ็ไดน้านข้ึน
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ส่วนตัดของเน้ือสัตว์

• การตดัช้ินเน้ือ เป็นขั้นตอนท่ีเกิดภายหลงัจาก
ซากเยน็ตวัลง และผา่นขบวนการบ่มแลว้ (Ripening) 
ก่อนน าออกจ าหน่าย

• การตดัช้ินเน้ือในแต่ละประเทศมีวธีิการแตกต่างกนั
ข้ึนอยูว่ตัถุประสงคข์องการน าไปใชป้ระโยชน์
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การตัดแต่งแบบเอเซียและแปซิฟิก

• เป็นการตดัแต่งโดยเลาะแยกเน้ือแดง ไขมนั 
กระดูก เศษเน้ือ เอน็และพงัผดืออกเท่านั้น
ขั้นตอนน้ีง่ายไม่ยุง่ยาก 



อาจารยว์ไลภรณ ์สทุธา มทร. พระนคร 41

การตดัแต่งแบบกลุ่มยุโรป ออสเตรเลยี และอเมริกา

• เป็นการตดัแต่งโดยตดัแยกซากออกเป็นช้ินใหญ่ ๆ 
(Wholesale cut) และส่วนยอ่ย (Retail cut) โดยให้
ความส าคญักบักลา้มเน้ือท่ีมีคุณภาพดีและแตกต่างกนั 
เช่น เน้ือสนั ไหล่ เป็นวธีิการตดัช้ินเน้ือท่ีนิยมและรู้จกักนั
แพร่หลายมาก
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การตัดเน้ือขั้นแรก 
(Wholesale or primal cuts)

• การตดัซากเน้ือววัขั้นแรกซากจะถูกแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
(Halving) แลว้ตดัแต่ละส่วนออกเป็น 2 ท่อน คือ

• เน้ือส่วนขาหนา้จะมีทั้งหมดรวมกนัเป็น 52 เปอร์เซ็นต์
ของน ้าหนกัซาก

• เน้ือส่วนขาหลงัจะมีทั้งหมดรวมกนัเป็น 48 เปอร์เซ็นต์
ของน ้าหนกัซาก
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เน้ือส่วนขาหน้า (Beef forequarter) 

• เน้ือส่วนคอและไหล่ (Chuck) มีประมาณร้อยละ   26
• เน้ือส่วนกระดูกซ่ีโครง (Rib)  มีประมาณร้อยละ    9
• เน้ือขาหนา้ (Foreshank)         มีประมาณร้อยละ    4
• เน้ือใตอ้ก (Brisket) มีประมาณร้อยละ    5
• เน้ือส่วนอกค่อนมาทางทอ้ง    มีประมาณร้อยละ    8    

(Short plate) 
รวมกนัเป็น 52 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัซาก
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เน้ือส่วนขาหลงั (Beef hindquarter)

• เน้ือขาหลงั (Round) มีประมาณร้อยละ23
• เน้ือสนัส่วนบน (Sirloin)   มีประมาณร้อยละ 9
• เน้ือสนัส่วนล่าง (Short loin)  มีประมาณร้อยละ  8
• เน้ือพื้นทอ้ง (Flank) มีประมาณร้อยละ    5
• ไต (Kidney) ไขมนั (Suet) และเน้ือสนัใน (Hanging 

tender)    มีประมาณร้อยละ    3
รวม 48 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัซาก
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ส่วนตัดของเน้ือววั

http://steakonline.net/wp-includes/images/meat_cuts_1.jpg
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การตดัซากเน้ือหมูขั้นแรก

เน้ือหมูขาหลงั (Ham) ร้อยละ  21.0
เน้ือสนั (Loins) ร้อยละ  18.0

เน้ือส่วนบนของไหล่ (Boston 
shoulder, Boston butt)

ร้อยละ   6.6

เน้ือขาหนา้ (Picnic) ร้อยละ   8.8
เน้ือสามชั้น (Bacon) ร้อยละ  17.3
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การตดัซากเน้ือหมูส่วนทีเ่หลือ

ซ่ีโครง (Spareribs) ร้อยละ 3.8

ขากรรไกร (Jowl, Trimmed) ร้อยละ 3.0

ขาหนา้ (Fore foot) ขาหลงั (Hind foot) หาง 
(Tail) และกระดูกคอ (Neck bones)

ร้อยละ 6.0

มนัแขง็ (Fat back) มนัแขง็ส่วนไหล่ (Clear 
plate) และเศษมนั (Oil fat trimmings)

ร้อยละ 11.2

เศษเน้ือหมู (Sausage trimmings) ร้อยละ 4.3



อาจารยว์ไลภรณ ์สทุธา มทร. พระนคร 48

ส่วนตดัของเน้ือหมู

http://www.jasonsbbqadventures.com/wp-content/uploads/2009/05/pork-cuts-2.jpg
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การเปลีย่นแปลงของเน้ือสัตว์ระหว่างหุงต้ม

• การหุงตม้เน้ือสตัวมี์จุดประสงคเ์พื่อท าใหเ้น้ือสุก   มีรสชาติ
อร่อย ช่วยใหเ้น้ือนุ่ม และท าลายเช้ือจุลินทรียท่ี์อาจติดมา
กบัสตัว ์

• ความร้อนท าใหเ้น้ือสตัวมี์การเปล่ียนแปลงดา้นสี  กล่ิน รส 
เน้ือสมัผสั เป็นตน้
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การเปลีย่นสี

• ความร้อนจะช่วยเปล่ียนสีแดงของไมโอโกลบิน
ใหก้ลายเป็นสีน ้าตาลน่ารับประทานข้ึน 

http://showthelove.com/notsomuchlove/bigstockphoto_Fresh_Red_
Raw_Meat_4449310.jpg

http://www.bloggang.com/data/mee-
amenochikara/picture/1193137624.jpg
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กลิน่และรสชาติ

• ความร้อนจะท าใหเ้น้ือสุกมีกล่ินหอม
• แต่ถา้หุงตม้นานเกินไป เน้ือสูญเสียน ้าและ
หดตวัมากท าใหร้สชาติออกไปพร้อมกบัน ้าเน้ือ 

• เน้ือท่ีใชเ้วลาหุงตม้นานไม่ค่อยมีรสชาติ
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รสชาติ

• การหุงตม้เน้ือจึงตอ้งพยายามรักษารสชาติของเน้ือ
ไวจึ้งควรใชเ้วลาในการหุงตม้เพียงใหเ้น้ือสุกเท่านั้น 
• การวดัอุณหภูมิภายในของเน้ือจะช่วยบอกถึงความ
สุกหรือดิบของเน้ือได้

• ตามปกติควรหุงตม้เน้ือสตัวใ์หสุ้กท่ีอุณหภูมิภายใน
เท่ากบั 65C จะช่วยป้องกนัพยาธิในเน้ือหมูได้
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การหุงต้มเน้ือววั

• เน้ือววัท่ีสุกแต่ภายนอก ภายในยงัมีสีแดง เน้ือมีลกัษณะนุ่ม

เรียกวา่ เน้ือววัก่ึงดิบ (Rare) มีอุณหภูมิภายใน 60C
• ถา้ปล่อยใหเ้น้ือสุกถึงขั้น Medium เน้ือจะแหง้และไม่นุ่ม 

อุณหภูมิภายในวดัได ้71C
• เน้ือท่ีสุกตลอดทั้งภายในและภายนอกเรียกวา่ Well done 

เน้ือค่อนขา้งแหง้และไม่นุ่มเลย วดัอุณหภูมิภายในได ้77C
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http://thatssoyummy.com/wp-content/uploads/2009/06/degrees-of-meat.jpg

ตวัอย่างเน้ือกึง่สุก - เน้ือสุก
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การย่อย

• แต่เน้ือดิบยอ่ยยากท่ีสุด
• การหุงตม้ท าใหเ้น้ือยอ่ยง่าย
• ถา้หุงตม้นานเกินไป เส้นใยโปรตีนจะแขง็กระดา้ง
จะยอ่ยไดช้า้ลง
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เน้ือเย่ือเกีย่วพนั

• เน้ือสตัวส่์วนท่ีเหนียว เช่น คอ ทอ้งและขา มีเน้ือเยือ่
เก่ียวพนัคอลลาเจน เม่ือหุงตม้ความร้อนจะท าให้
โมเลกลุของคอลลาเจนสลายตวัไดโ้มเลกุลเจลาติน 
ข้ึนอยูก่บัอุณหภูมิและเวลา



อาจารยว์ไลภรณ ์สทุธา มทร. พระนคร 57

คุณค่าทางโภชนาการ

• การหุงตม้ไม่มีผลต่อคุณค่าทางโภชนาการ
• เน้ือสุกเป็นแหล่งของวติามินบี ความร้อนอาจท าใหสู้ญเสีย
ไปบา้ง ข้ึนอยูก่บัระยะเวลา และวธีิการหุงตม้ โดยทัว่ไป
ไทอะมีนหรือวิตามินบีหน่ึงจะสูญเสียมากท่ีสุด 
ส่วนไรโบเฟลวนิและไนอะซินสูญเสียเพียงเลก็นอ้ย

• ในน ้าซุปมีเกลือแร่และวติามินท่ีละลายอยูบ่างส่วน จึงควร
รับประทานน ้าซุปดว้ย
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การเปลีย่นแปลงของเส้นใยโปรตนีของเซลกล้ามเน้ือ

• ในเน้ือดิบ (เน้ือลว้น) มีน ้า 3 ส่วนต่อโปรตีน 1 ส่วน เม่ือ
ไดรั้บความร้อนโปรตีนจะแขง็ตวั ท่ีระดบัความร้อน 

40C โปรตีนจะไม่หดตวั แต่เม่ือถึงอุณหภูม ิ58C 
โปรตนีจะหดตวัร้อยละ 12-16 อุณหภูมิยิง่สูงเส้นใย
โปรตีนจะหดตวัมากข้ึนและแขง็มากข้ึน ขณะเดียวกนัน ้า
ในเน้ือจะถูกบีบออกมาดว้ยท าใหน้ ้ าหนกัลดลงและแหง้
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ไขมัน

• ไขมนัส่วนใหญ่แทรกอยูใ่นคอลลาเจน บางส่วนแทรกอยู่
ในกลา้มเน้ือ 

• ความร้อนท าใหไ้ขมนัละลาย หากป้ิงหรือยา่งไขมนัจะ
ละลายออกจากเน้ือท าใหสู้ญเสียน ้าหนกัไประหวา่งหุงตม้

http://blacksix.igetweb.com/article/art_338660.jpg
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การเตรียมและการประกอบอาหาร

• ก่อนจะน าเน้ือสตัวม์าบริโภค ควรมีการเตรียมเน้ือสตัวโ์ดย
การท าความสะอาด หัน่ ตดั บด สบัใหมี้ขนาดเหมาะแก่
การบริโภค และท าใหสุ้กดว้ยความร้อน การท าความ
สะอาดเน้ือท่ีถูกหลกัโภชนาการคือ ควรน าไปลา้งใหห้มด
ส่ิงสกปรก จากนั้นเลาะกระดูกหรือส่วนท่ีไม่ตอ้งการนั้น
ตดัหัน่เป็นขั้นตามตอ้งการ
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การเตรียมเน้ือสัตว์แช่แข็ง

• เน้ือสตัวท่ี์แช่แขง็ก่อนน ามาประกอบอาหารควรปล่อย
ใหล้ะลาย (defroze) โดยการแช่ไวใ้นตูเ้ยน็ชั้นธรรมดา
ไม่ควรแช่น ้าเพราะรสชาติของเน้ือจะละลายไปกบัน ้า
และไม่ควรน าเน้ือแช่แขง็ท่ีละลายแลว้ (thaw) กลบั
ไปแช่แขง็ใหม่ เพราะขณะท่ีเน้ือคลายความเยน็จุลินทรียจ์ะ
เจริญเติบโตไดท้  าใหช้ิ้นเน้ือมีคุณภาพดอ้ยลง
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การท าความสะอาดเน้ือสัตว์

• ควรลา้งทั้งช้ินหรือใชผ้า้ชุบน ้าสะอาดบิดหมาด ๆ เช็ด
ส่ิงสกปรกออก ไม่ควรหัน่เน้ือเป็นช้ินเลก็ ๆ แลว้ลา้งหรือ
แช่น ้าไวน้าน ๆ เพราะรสชาติและสารท่ีมีประโยชนจ์ะ
ละลายไปกบัน ้าลา้งเน้ือ 

• หลงัจากนั้นผึ่งใหส้ะเดด็น ้าหรือใชผ้า้สะอาดเช็ด 
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การห่ันหรือตัดแบ่ง

• อาหารช้ินใหญ่จะใชเ้วลาในการหุงตม้นานกวา่ช้ินเลก็ 
• อาหารท่ีตอ้งใชเ้วลาในการเค่ียวควรหัน่ช้ินใหญ่เพื่อรักษา
รสชาติ

• เน้ือท่ีเหนียวมากอาจจะสบัหรือบดจะช่วยใหบ้ริโภคได้
ง่ายข้ึน 
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การห่ันเน้ือ

• ควรหัน่ตามขวางของเส้น
เน้ือ จะท าใหเ้ส้นใย
กลา้มเน้ือสั้นลงท าให้
ความเหนียวนอ้ยลง 
ถา้มีเอน็หรือพงัผดืควรแล่
ออกก่อน

http://www.finecooking.com/cms/uploadedimages/images/cooking/articles/issues_91-
100/051095098-03-how-to-trim-beef-tenderloin.jpg
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วธีิการให้ความร้อนในการประกอบอาหาร

• การใหค้วามร้อนโดยมีอากาศเป็นส่ือน าความร้อน 
• การใหค้วามร้อนโดยมีน ้าเป็นส่ือความร้อน
• การใหค้วามร้อนโดยมีไขมนัเป็นส่ือน าความร้อน
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การให้ความร้อนโดยมีอากาศเป็นส่ือน า

• ไดแ้ก่ การยา่ง การอบ และการป้ิง
• เป็นวธีิไดเ้น้ือท่ีมีกล่ินดีกวา่วธีิอ่ืน ๆ แต่จะท าใหผ้วิ
นอกของช้ินเน้ือแหง้เหมาะส าหรับเน้ือท่ีนุ่ม
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การให้ความร้อนโดยมีน า้เป็นส่ือความร้อน

• ไดแ้ก่ การตม้ การเค่ียว เป็นการท าใหสุ้กโดยน ้า เพื่อ
สกดักล่ินรสของเน้ือสตัวล์งในน ้าและท าใหเ้น้ือนุ่มมกั
ใชก้บัเน้ือท่ีมีความเหนียว
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การให้ความร้อนโดยมีไขมันเป็นส่ือน าความร้อน

• ไดแ้ก่ การทอด 
• เหมาะส าหรับเน้ือท่ีค่อนขา้งนุ่ม 
• ปริมาณน ้ามนัท่ีใชมี้ตั้งแต่นอ้ยจนถึงมาก 
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