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บทนำำ� 
คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น

กัับการทำำ�อาหาร

	 การทำำ�อาหาร เป็็นทัักษะด้้านหนึ่่�งที่่�มีีความสำำ�คััญต่่อชีีวิิตประจำำ�วััน และมีีประโยชน์์ต่่อ

ผู้้�บริิโภคเอง ถึึงแม้้ในยุุคสมััยที่่�ความสะดวกสบายต่่างๆ เข้้ามา ทั้้�งร้้านขายอาหารที่่�มีีมากขึ้้�น และ

เข้้าถึึงได้้ง่่ายขึ้้�น อาหารสำำ�เร็็จรูปท่ี่�หลากหลาย เช่่น อาหารแช่่แข็็ง สถานท่ี่�หาซื้้�ออาหารสำำ�เร็็จรูป และ

การอำำ�นวยความสะดวกในช่่องทางการซื้้�อมากขึ้้�น บริิการส่่งและการสั่่�งซื้้�อทางออนไลน์ เพิ่่�มความ

สะดวกสบายให้้กัับผู้้�บริิโภคมากขึ้้�น ประกอบกัับรููปแบบการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันของคนเราที่่�เร่่งรีีบ

ทั้้�งการเรีียน การทำำ�งาน การเดิินทางคมนาคม ก็็ทำำ�ให้้การทำำ�อาหารรัับประทานเองนั้้�นลดบทบาทลง 

แต่่ทั้้�งนี้้� การหาซื้้�ออาหารรัับประทานจากแหล่งร้้านอาหารท่ี่�กล่่าวมา  ก็็ยัังไม่่ได้้เป็็นการรัับประทาน

อาหารท่ี่�สุุขอนามััย และครบถ้้วนทางด้้านโภชนาการ  ดัังนั้้�นหากเราต้้องการท่ี่�จะได้้รัับด้้านสารอาหารท่ี่�

ครบถ้้วน มีีความสะอาดและถููกสุุขอนามััยแล้้ว การทำำ�อาหารเองก็็ถืือว่่าเป็็นทางเลืือกท่ี่�ปลอดภััยและ

ดีีท่ี่�สุุดอยู่่�

	สำ ำ�หรับคนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น โดยทั่่�วไปแล้้วอาจมองว่่าการทำำ�อาหาร เป็็นทัักษะ

ท่ี่�ยากและไกลตัวสำำ�หรับคนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นสามารถจะทำำ�ได้้ เพราะต้้องใช้้สายตาในการหยิิบ

จัับวััตถุุดิิบ อุุปกรณ์์การทำำ�อาหาร ตััก ตวง การใช้้มีีดเพ่ื่�อหั่่�น สัับ รวมถึึงการใช้้เตาและอุุปกรณ์์การทำำ�

อาหาร ท่ี่�เส่ี่�ยงต่่ออัันตราย ทำำ�ให้้คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นนี้้� ต้้องหาบริิโภคอาหารสำำ�เร็็จจาก

การซื้้�อผ่่านทางช่่องทางต่่างๆ ซ่ึ่�งอาหารสำำ�เร็็จรูปปััจจุบััน ก็็ไม่่ได้้ถููกสุุขอนามััยทั้้�งหมด  ก็็มีีต้องการรัับ

ประทานอาหารที่่�ถููกต้้องตามหลัักโภชนาการและปลอดภััยต่่อสุุขภาพร่่างกาย ซึ่่�งโดยทั่่�วไป คนที่่�มีี

ความบกพร่่องทางการเห็็นก็็รัับประทานจากการซื้้�อจากแหล่งอาหารต่่างๆ ทำำ�ให้้ไม่่ได้้รัับคุุณค่าทาง

โภชนาการ สุุขอนามััยท่ี่�ดีี และขาดโอกาสในการเลืือกคุุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีให้้กัับตััวเอง ซ่ึ่�งถ้้าหากคนท่ี่�

บกพร่่องทางการเห็็นสามารถท่ี่�จะทำำ�อาหารได้้ ก็็จะเป็็นการช่่วยให้้พวกเขามีีสุขภาพท่ี่�ดีีและมีีความ

สามารถในการดููแลตนเองได้้ทางหนึ่่�ง แต่่ทั้้�งนี้้�หากคนที่่�บกพร่่องทางการเห็็นได้้วิิธีีการทำำ�อาหารที่่�

เหมาะสม และปลอดภััยกัับพวกเขา การทำำ�อาหารของคนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นก็็จะไม่่ใช่่ข้้อจำำ�กัด

อีีกต่่อไป



	ด้ ้วยแนวคิิดดัังกล่่าว บริิษััท กล่่องดิินสอ จำำ�กััด ภายใต้้การสนัับสนุุนของสำำ�นัักงาน

กองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) จึึงจััดทำำ�คู่่�มืือการทำำ�อาหารด้้วยหม้อหุุงข้้าวสำำ�หรับ

คนพิิการทางการเห็็นฉบับนี้้�ขึ้้�น ในช่ื่�อ “การทำำ�อาหารท่ี่�ไม่่ใช้้เตาและไม่่ใช้้ตา” เพ่ื่�อเป็็นข้้อมููลให้้แก่่

ทั้้�งคนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นท่ี่�สนใจทำำ�อาหารกิินเอง และอาจารย์์ผู้้�สอนทำำ�อาหารท่ี่�มีีความ

สนใจจะถ่่ายทอดความรู้้�การทำำ�อาหารแก่่ผู้้�ที่่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น และอาจารย์์ที่่�ผู้้�สอน

นัักเรีียนในโรงเรีียนสำำ�หรัับคนบกพร่่องทางการเห็็น ซึ่่�งถืือเป็็นวิิชาการใช้้ชีีวิิตให้้กัับนัักเรีียน ว่่าการ

เริ่่�มต้นทำำ�อาหารสำำ�หรับคนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นตั้้�งแต่่ช่่วงวััยเรีียน (ระดัับช้ั้�นมััธยมศึึกษา) ก็็จะยิ่่�ง

ช่่วยให้้กลุ่่�มนักเรีียนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นนั้้�น เพิ่่�มทักษะในการดููแลตนเองในชีีวิตประจำำ�วันได้้  อีีกทั้้�ง

ยัังได้้รัับคุุณค่าทางโภชนาการอาหารท่ี่�เหมาะสมกับช่่วงวััยของพวกเขาได้้อีีกด้้วย

 	คู่่�มืื อฉบับนี้้� เนื้้�อหา แบ่่งออกเป็็นสองส่่วน ในส่่วนแรก จะเริ่่�มกล่่าวถึึงความรู้้�เบื้้�องต้้นใน

การทำำ�อาหารท่ี่�ไม่่ใช้้ตา เป็็นความรู้้�ท่ี่�คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นสามารถนำำ�ไปปฏิิบััติิตามได้้ 

ทั้้�งการเลืือกซื้้�อวััตถุุดิิบ เคร่ื่�องปรุุง เรีียนรู้้�วิธีีการเตรีียมอาหาร การหั่่�น การตวง การล้้างและเก็็บรัักษา 

ในแบบท่ี่�สามารถปฏิิบััติิตามได้้และถููกสุุขลักษณะด้้วย และในส่่วนท่ี่�สองของคู่่�มืือจะเป็็นวิิธีีการทำำ�อาหาร

โดยใช้้อุุปกรณ์์หลักจากหม้อหุุงข้้าว  โดยข้้อมููลทั้้�งหมดในคู่่�มืือฉบับนี้้�ผ่่านการทดสอบกัับผู้้�ท่ี่�มีีความ

บกพร่่องทางการเห็็นมาแล้้วและถอดบทเรีียนออกมาเป็็นชุุดความรู้้�ท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้้และต่่อยอดได้้ 

ทั้้�งนี้้�เทคนิิคการทำำ�อาหารของแต่่ละคนสามารถแตกต่่างกัันได้้ คู่่�มืือฉบัับนี้้�จึึงเป็็นเพีียงเทคนิิคหนึ่่�งที่่�

ผู้้�จััดทำำ�หวังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้นให้้แก่่ผู้้�ท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นท่ี่�สนใจทำำ�อาหารได้้

เรีียนรู้้�เพ่ื่�อพััฒนาเทคนิิคของตนเองยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไป





ความรู้้�เบื้้�องต้้น
ในการทำำ�อาหาร

ท่ี่�ไม่่ใช้้ตา
สำำ�หรัับคนท่ี่�มีีความบกพร่่อง

ทางการเห็็น
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ข้้อปฏิิบััติิเบื้้�องต้้นในสอนทำำ�อาหารให้้แก่่       
คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น

DO/DON’T การสื่่�อสารกัับ         
คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น

	 การสื่่�อสารถืือเป็็นพื้้�นฐานแรกของคู่่�มืือชุุดนี้้� โดยสำำ�หรัับผู้้�ที่่�จะใช้้คู่่�มืือเล่่มนี้้�ในการสอน

คนบกพร่่องทางการเห็็นทำำ�อาหารนั้้�น แรกเริ่่�มเราจะต้้องเข้้าใจการใช้้คำำ�พูดท่ี่�มีีความหมายส่ื่�อได้้อย่่าง

ชััดเจนและทำำ�ให้้ผู้้�ฟัังเห็็นภาพตามไปด้้วยได้้ จะช่่วยให้้การทำำ�อาหารตามของคนที่่�มีีความบกพร่่อง

ทางการเห็็นนี้้� เป็็นไปอย่่างถููกวิิธีี อีีกทั้้�งการสื่่�อสารด้้วยภาษาที่่�ดีีและเหมาะสมกัับคนที่่�มีีความ

บกพร่่องทางการเห็็น ยัังสร้างความสัมพันธ์์ท่ี่�ดีีระหว่างกัันอีีกด้้วย
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1. ระบุุพฤติิกรรม/ท่่าทาง ด้้วยคำำ�พููดที่่�ชััดเจน หลีีกเลี่่�ยงการใช้้คำำ�ว่่าแบบนี้้� แบบนั้้�น อย่่างนี้้� 

อย่่างนั้้�น ตรงนี้้� ตรงนั้้�น

Do >> คว่ำำ��มืือข้้างท่ี่�จัับไม้้พายลงแล้้วคนส่่วนผสมตามเข็็มนาฬิิกา

Don’t >> ใช้้ไม้้พายคนแบบนี้้�							     

2. เปรีียบเทีียบลัักษณะท่่าทางกัับรููปทรงท่ี่�จัับต้้องได้้

Do >> กางนิ้้�วโป้้งและนิ้้�วชี้้�ให้้ตั้้�งฉาก 90องศา แล้้วงอทั้้�งสองนิ้้�วเข้้าหากัันเป็็นลัักษณะโค้้ง

Don’t >> ทำำ�นิ้้�วโป้้งกัับนิ้้�วชี้้�ให้้เหมืือนตััว C						    

									       

3. อธิิบายอุุปกรณ์์ สภาพแวดล้อมรอบตััวโดยละเอีียด และให้้ได้้ลองสััมผััสกับอุุปกรณ์์ทุุกชิ้้�นก่อน

เริ่่�มทำำ�อาหารเสมอ

Do >> โต๊๊ะท่ี่�อยู่่�ด้านหน้าของทุุกคนจะมีีเคร่ื่�องชั่่�งน้ำำ��หนักวััตถุุดิิบแบบดิิจิิตอลท่ี่�บอกน้ำำ��หนักเป็็นเสีียง 

ด้้านซ้้ายของเคร่ื่�องชั่่�งจะมีีถ้วยตวง และช้้อนตวง ส่่วนด้้านขวาจะมีีขวดวััตถุุดิิบ 2 ขวดตั้้�งอยู่่� ถััดมาทาง

ด้้านขวา จะมีีเนยสดอยู่่�ในถ้้วย แป้้งเอนกประสงค์์อยู่่�ในขวดโหล และมีีหม้อหุุงข้้าวท่ี่�เสีียบปลั๊๊�กไฟแล้้ว

Don’t >> ด้้านหน้าของทุุกคนจะมีีอุปกรณ์์สำำ�หรับทำำ�ขนม และวััตถุุดิิบทั้้�งหมดวางอยู่่�

	ถึึ งแม้้คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น จะไม่่ได้้มีีข้้อห้้ามในการทำำ�อาหาร แต่่หากคนท่ี่�มีี

ความบกพร่่องทางการเห็็นไม่่ได้้เตรีียมความพร้้อมและได้้เรีียนรู้้�เบื้้�องต้้นนี้้�ก่่อน การทำำ�อาหารก็็อาจ

เกิิดความไม่่ปลอดภััยขึ้้�นได้้ ในส่่วนแรกนี้้� จึึงจะเริ่่�มต้้นจากการอธิิบายสิ่่�งที่่�คนที่่�มีีความบกพร่่อง

ทางการเห็็นควรรู้้�แรกเริ่่�มในขั้้�นตอนของการทำำ�อาหาร ตั้้�งแต่่ก่่อนเริ่่�มทำำ�อาหาร ได้้แก่่ การล้้างมืือ

การเตรีียมพื้้�นที่่�ทำำ�อาหาร ทำำ�ความรู้้�จัักกัับอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการตวงรวมถึึงการวิิธีีการตวงวััตถุุดิิบ 

การเตรีียมวัตถุุดิิบ การผสมวัตถุุดิิบ และการทำำ�อาหารด้้วยหม้อหุุงข้้าว 

ตััวอย่่าง คำำ�พููดที่�ใช้้ในการสื่่�อสารกัับ                                                   	
คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น Do / Don’t
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ใช้้ฝ่่ามืือขวาถููฝ่่ามืือซ้้าย โดยนำำ�ฝ่ามืือทั้้�งสองข้้างประกบกัันและถููให้้ทั่่�ว นัับหนึ่�งถึึงห้้า 

ใช้้ฝ่่ามืือถููหลัังมืือ โดยใช้้ฝ่่ามืือซ้้ายวางลงบนหลังมืือขวา แล้้วถูู นัับหนึ่�งถึึงห้้า ทำำ�การสลับข้้าง โดย

ใช้้ฝ่่ามืือขวาวางลงบนหลังมืือซ้้าย แล้้วถูู นัับหนึ่�งถึึงห้้า 

กางนิ้้�วมืือขวาและนิ้้�วมืือซ้้าย นำำ�มาประกบกััน โดยให้้ระหว่่างซอกนิ้้�วทั้้�ง 5 ของทั้้�งสองมืือ

ประสานกััน ประกบฝ่่ามืือทำำ�การถููซอกนิ้้�ว ขึ้้�นลงไปมา นัับหนึ่�งถึึงห้้า

ใช้้ฝ่่ามืือขััดหลัังนิ้้�ว โดยกำำ�มืือขวา ใช้้กำำ�ปั้้�นมืือขวาวางลงบนฝ่่ามืือซ้้าย งุ้้�มนิ้้�วมืือซ้้ายให้้คลุุมกำำ�ปั้้�นขวา

 หมุนข้้อมืือขวาโดยให้้กำำ�ปั้้�นขวาอยู่่�ภายในฝ่่ามืือซ้้าย นัับหนึ่�งถึึงห้้า ทำำ�การสลับข้้าง โดยกำำ�มืือซ้้าย

ใช้้กำำ�ปั้้�นมืือซ้้ายวางลงบนฝ่่ามืือขวา งุ้้�มนิ้้�วมืือขวาให้้คลุุมกำำ�ปั้้�นซ้้าย หมุุนข้้อมืือซ้้ายโดยให้้กำำ�ปั้้�น

ซ้้ายอยู่่�ภายในฝ่่ามืือขวา นัับหนึ่�งถึึงห้้า

ถููนิ้้�วหััวแม่่โป้้งและนิ้้�วชี้้� (สองนิ้้�วนี้้�จะใช้้ในการหยิิบจัับบ่่อยกว่่านิ้้�วอ่ื่�น) โดยกางนิ้้�วหััวแม่่โป้้งข้้าง

ขวาก่่อน แล้้วใช้้ฝ่่ามืือซ้้ายกำำ�รอบแล้้วหมุนวน นัับหนึ่�งถึึงห้้า ต่่อมาทำำ�กับนิ้้�วชี้้�มืือขวา โดยชููนิ้้�วชี้้�

มืือขวาแล้้วใช้้ฝ่่ามืือซ้้ายกำำ�รอบแล้้วหมุนวน นัับหนึ่�งถึึห้า ทำำ�การสลับข้้าง โดยกางนิ้้�วหััวแม่่โป้้งข้้าง

ซ้้ายแล้้วใช้้ฝ่่ามืือขวากำำ�รอบแล้้วหมุนวน นัับหนึ่�งถึึงห้้า ต่่อมาทำำ�กับนิ้้�วชี้้�มืือซ้้าย โดยชููนิ้้�วชี้้�มืือซ้้าย 

แล้้วใช้้ฝ่่ามืือขวากำำ�รอบแล้้วหมุนวน นัับหนึ่�งถึึงห้้า 

ขััดปลายนิ้้�วกัับฝ่่ามืือ โดยการแบมืือซ้้าย แล้้วใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�ง 5 ของมืือขวาขััดตามแนวขวางของ

ฝ่่ามืือซ้้าย นัับหนึ่�งถึึงห้้า ทำำ�การสลับข้้าง โดยการแบมืือขวา แล้้วใช้้ปลายนิ้้�วทั้้�ง 5 ของมืือซ้้าย ขััดตาม

แนวขวางของฝ่่ามืือขวา นัับหนึ่�งถึึงห้้า 

ถููรอบข้้อมืือ ใช้้มืือซ้้ายกำำ�มืือรอบข้้อมืือขวา แล้้วหมุนข้้อมืือขวาไปมาภายในฝ่่ามืือซ้้าย นัับหนึ่�งถึึงห้้า 

จากนั้้�นเปลี่่�ยนข้้าง ใช้้มืือขวากำำ�มืือรอบข้้อมืือซ้้าย แล้้วหมุุนข้้อมืือซ้้ายไปมาภายในฝ่่ามืือขวา 

นัับหนึ่�งถึึงห้้า  

7 ข้ั้�นตอน เริ่่�มต้นการล้้างมืือง่่าย ๆ ด้้วยการนำำ�มืือไปรองท่ี่�ก๊๊อกน้ำำ�� เม่ื่�อน้ำำ��ไหลลงสู่่�มืือ นัับ “หนึ่�ง

สอง สาม” นำำ�มืือไปกดสบู่่�เหลวหรืือถููสบู่่�ก้อน ถููสบู่่�พอขึ้้�นฟองเล็็กน้้อยพอขึ้้�นฟอง นัับ “หนึ่�ง สอง 

สาม” หลังจากนั้้�นจึึงเริ่่�มต้นการล้้างมืือ ดัังนี้้�

สถานท่ี่�อ่่างล้้างมืือ / สบู่�ล้้าง ผ้้าเช็็ดมืือ 

	 ความสะอาดเป็็นขั้้�นตอนเริ่่�มต้นท่ี่�แท้้จริง สำำ�คัญในการทำำ�อาหาร ซ่ึ่�งนอกจากการล้้าง

วััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์แล้้ว การล้้างมืือให้้สะอาดก่่อนทำำ�อาหารก็็เป็็นขั้้�นตอนท่ี่�สำำ�คัญไม่่แพ้้การทำำ�อาหาร

เลยทีีเดีียว การล้้างมืือแบบเอามืือผ่่านน้ำำ��ใคร ๆ ก็็ทำำ�ได้้ แต่่การล้้างมืือให้้สะอาดหมดจดจนปราศจาก

เชื้้�อโรคได้้นั้้�นต้้องทำำ�ตามวิธีีท่ี่�ถููกต้้อง 7 ขั้้�นตอน เริ่่�มต้นการล้้างมืือง่่าย ๆ ท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้้ในการล้้างมืือ

ในชีีวิตประจำำ�วันได้้ ดัังนี้้�

การล้้างมืือ
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ฝึึกล้้างอย่่างเป็็นระบบ คืือการล้้างมืือให้้ครบทุุก 7 ขั้้�นตอนข้้างต้้นจะช่่วยให้้ล้้างได้้ครบทุุกส่่วน

ใช้้สบู่่� การล้้างมืือให้้ถููกวิิธีีจำำ�เป็็นต้้องใช้้สบู่่� เพ่ื่�อช่่วยกำำ�จััดคราบ  ไขมันจากต่่อมไขมัน เศษผิิวหนัง 

และสิ่่�งสกปรกออก และควรจะเป็็นสบู่่�เหลวหรืือสบู่่�ท่ี่�ไม่่แช่่น้ำำ�� เพราะสบู่่�ท่ี่�แช่่น้ำำ��หรืือมีีน้ำำ��ขังอาจ

เป็็นแหล่งเพาะเชื้้�อโรคได้้ จึึงควรวางสบู่่�ให้้น้ำำ��ไหลออก สบู่่�ยาหรืือสบู่่�ผสมยาฆ่่าเชื้้�อโรคไม่่ได้้ช่่วย

ให้้การล้้างมืือสะอาดขึ้้�น แต่่เวลาล้้างมืือท่ี่�นานพอมีีความสำำ�คัญมากท่ี่�ทำำ�ให้้มืือของเราสะอาด

ล้้างก๊๊อก เชื้้�อโรคอาจจะไปสะสมหรืือหลบซ่่อนอยู่่�ท่ี่�ก๊๊อกน้ำำ�� และกลัับมาติิดมืือหลังล้้างมืือเสร็จอีีก

ต่่อหนึ่�ง

ล้้างก่่อน ล้้างมืือก่่อนกิินอาหาร ก่่อนด่ื่�มน้ำำ�� ก่่อนเตรีียมอาหารและทำำ�อาหาร

หลัังล้้างมืือเสร็จแล้้ว ให้้เช็็ดมืือให้้แห้้งด้้วยผ้้าอเนกประสงค์์ท่ี่�สะอาดหรืือกระดาษทิิชชู่่�อเนกประสงค์์

ล้้างมืือด้้วยสบู่่�หลัังออกจากห้้องน้ำำ��ทุกครั้้�ง

ตััดเล็็บ ตััดเล็็บมืือให้้สั้้�นอยู่่�เสมอ เพ่ื่�อป้้องกัันการสะสมของเชื้้�อโรคท่ี่�เล็็บ

ล้้างให้้นานพอ ถ้้าจะล้้างมืือให้้สะอาด และครบทุุกส่่วน ต้้องใช้้เวลาพอ ๆ เทีียบเท่่ากับการร้อง

เพลงช้้าง 2 รอบ หรืือ Happy birthday 2 รอบ

เม่ื่�อล้้างมืือตามข้ั้�นตอนดัังกล่่าวแล้้ว นำำ�มืือท้ั้�งสองข้้างไปล้้างฟอง
สบู่่�ให้้หมดด้วยน้ำำ��สะอาดและเช็็ดให้้แห้้งด้้วยกระดาษ หรืือผ้้าเช็็ดมืือ 
ซ่ึ่�งส่ิ่�งท่ี่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงนอกจากวิิธีีการล้้างมืือนี้้� คืือ
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	สำ ำ�หรับการแนะนำำ�อุปกรณ์์ในนี้้� จะเน้้นอุุปกรณ์์พื้้�นฐานท่ี่�คนทำำ�อาหารท่ี่�เป็็นคนบกพร่่อง

ทางการเห็็นจะได้้รัับความปลอดภััย เหมาะสมและสะดวก ไม่่เส่ี่�ยงต่่อการหล่นแตก ใช้้กัับอาหารร้้อน

ได้้ และล้้างทำำ�ความสะอาดได้้ง่่าย โดยเน้้นไปท่ี่�อุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้ในกลุ่่�มอาหารคาว

1. หม้้อหุุงข้้าว แนะนำำ�ใช้้หุุงข้้าวไฟฟ้้าท่ี่�มีีปุ่่�มกด ไม่่ใช้้ปุ่่�มสัมผััส เพราะการใช้้งานจะไม่่ซัับซ้้อน และ

คนที่่�บกพร่่องทางการเห็็นใช้้งานได้้สะดวก ตััวหม้้อสำำ�หรัับการทำำ�อาหารควรเป็็นพื้้�นผิิวเทปล่่อน 

เพราะจะเหมาะกัับการทำำ�อาหารเมนููทอด ผััดหรืือมีีน้ำำ��มัันเป็็นส่่วนประกอบ เพราะอาหารที่่�ทำำ�จะ

ไม่่ติิดที่่�ตััวหม้้อ และเกิิดน้ำำ��มัันกระเด็็นใส่่คนทำำ�อาหารน้้อยกว่่า อีีกทั้้�งยัังล้้างทำำ�ความสะอาดได้้

สะดวกกว่่าด้้วย รููปแบบฝาควรเป็็นฝาอะลููมิิเนีียมแยกต่่างหาก ไม่่เป็็นแบบฝาที่่�ติิดข้้างตััวหม้้อ 

หากเลืือกหม้อหุุงข้้าวท่ี่�มีีซึ้้�งมาให้้ด้้วย ก็็จะสะดวกต่่อการทำำ�เมนูอาหารประเภทนึ่�งได้้ด้้วย

2. ตะหลิิว, ทััพพีีและกระบวย ตะหลิวใช้้สำำ�หรับการทำำ�อาหารทอดและผััด ทััพพีีใช้้สำำ�หรับคนส่่วนผสม 

และตัักอาหารจากหม้้อหุุงข้้าว ส่่วนกระบวยใช้้ตัักเช่่นกััน แต่่จะตัักอาหารที่่�มีีน้ำำ��ได้้เยอะเพราะ

กระบวยจะมีีลักษณะท่ี่�ตัักเป็็นถ้้วยกลม และมีีด้ามยาว กระบวยมีีทั้้�งแบบไม่่มีีรูและมีีรู ซ่ึ่�งแบบมีีรูจะไว้้

ตัักแยกเพ่ื่�อเอาเฉพาะเนื้้�อของอาหาร โดยทั้้�งตะหลิว ทััพพีีและกระบวยแนะนำำ�ใช้้ท่ี่�เป็็นไม้้หรืือเทปล่่อน

เพราะจะทำำ�ให้้ไม่่ขููดผิิวหม้อ อีีกทั้้�งยัังความสะอาดง่่าย 

3. ช้้อนสำำ�หรัับตวงเครื่่�องปรุุง ได้้แก่่ ช้้อนกิินข้้าวแบบสั้้�นแทนหน่วยการตวงช้้อนโต๊๊ะ ช้้อนคนกาแฟ

แทนหน่วยการตวงช้้อนชา

แนะนำำ�อุปกรณ์์ในการทำำ�อาหาร
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4. ถ้้วยน้ำำ��จิ้้�มขนาดกลาง (ขนาดเทีียบประมาณ 1 กำำ�ปั้้�น) และนำำ�ถ้วยเมลามีีน ในคู่่�มืือการทำำ�อาหาร

นี้้�จะใช้้แทนหน่วยการตวงถ้้วย

5. มีีดขนาดใหญ่่และขนาดเล็็ก สามารถใช้้ได้้ทั้้�งด้้ามจัับแบบไม้้และแบบพลาสติก ตามความถนัด

ของผู้้�ใช้้ ผู้้�ทำำ�อาหารควรมีีมีีดในการใช้้งานอย่่างน้้อยสองขนาด คืือ มีีดหั่่�นขนาดเล็็ก ใช้้สำำ�หรับหั่่�นผััก 

ผลไม้้ วััตถุุดิิบชิ้้�นเล็็ก และมีีดหั่่�นขนาดกลางสำำ�หรับหั่่�นวััตถุุดิิบประเภทเนื้้�อสััตว์์

6. มีีดปอกเปลืือกผลไม้้และมีีดขูด เป็็นมีีดท่ี่�มีีคมอยู่่�ด้านในติิดกัับด้้ามจัับท่ี่�ทำำ�จากไม้้ โลหะหรืือพลาสติก

ซ่ึ่�งใช้้สำำ�หรับการปอกเปลืือกด้้านนอกของผัักและผลไม้้
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7. เขีียง สามารถใช้้ได้้ทั้้�งเขีียงท่ี่�ทำำ�จากไม้้และจากพลาสติก แต่่ในคู่่�มืือนี้้�ขอแนะนำำ�การใช้้เขีียงพลาสติก 

เพราะล้้างทำำ�ความสะอาดได้้ง่่ายกว่่า

8. ถาด ถาดนอกจากจะมีีประโยชน์ในการรองวััตถุุดิิบอุุปกรณ์์ทำำ�อาหาร หรืือไว้้รองภาชนะท่ี่�ใส่่อาหาร

ที่่�ปรุุงเสร็็จเพื่่�อเสิิร์์ฟและในคู่่�มืือทำำ�อาหารที่่�ไม่่ใช้้ตา จะแนะการใช้้ถาดในการใช้้สำำ�หรัับรองอุุปกรณ์์ 

วััตถุุดิิบการหั่่�น โดยใช้้ถาดเพ่ื่�อรองเขีียง มีีด และวััตถุุดิิบท่ี่�รอหั่่�น และเศษเปลืือกวััตถุุดิิบท่ี่�ไม่่ใช้้จาก

การหั่่�น ทั้้�งนี้้�ถาดมีีประโยชน์์ใช้้เพื่่�อป้้องกัันการกระจายของวััตถุุดิิบ แนะนำำ�ถาดพลาสติิกแบบแบน

ทรงส่ี่�เหลี่�ยม 

9.  ผ้้าอเนกประสงค์์ แบ่่งออกเป็็น ผ้้าสำำ�หรับเช็็ดทำำ�ความสะอาด ผ้้าสำำ�หรับหยิิบจัับอุุปกรณ์์ฝาหม้อ 

ตััวหม้อเพ่ื่�อกัันร้้อน และผ้้าสำำ�หรับรองอุุปกรณ์์เขีียง เพ่ื่�อให้้มั่่�นคงและกัันล่ื่�น

10. จาน ชาม ถ้้วย สำำ�หรับใส่่วััตถุุดิิบเตรีียมปรุุง แนะนำำ�สำำ�หรับคนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็น

ควรใช้้จาน ชามและถ้้วยท่ี่�ทำำ�จากเมลามีีน ซุุปเปอร์์แวร์์ เพราะมีีน้ำำ��หนักเบา ใส่่อาหารร้้อนได้้ อีีกทั้้�ง

ไม่่เส่ี่�ยงอัันตรายต่่อการหล่นแตก 
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	 การตวงวััตถุดิิบ เป็็นพื้้�นฐานของการทำำ�อาหารท่ี่�ใช้้เพ่ื่�อให้้ได้้ส่่วนผสมของเคร่ื่�องปรุุง วััตถุุดิิบ

ที่่�เหมาะสมเพื่่�อให้้อาหารที่่�ทำำ�มีีรสชาติิที่่�อร่่อย เป็็นไปตามสููตรการทำำ�อาหาร โดยคนทำำ�อาหารที่่�มีี

ความบกพร่่องทางการเห็็น ก็็สามารถใช้้ตวงเคร่ื่�องปรุุงและวััตถุุดิิบได้้ โดยเราสามารถปรัับใช้้จากช้้อน

และถ้้วยท่ี่�มีีอยู่่�ในครััวของแต่่ละบ้้านอยู่่�แล้้ว มาใช้้ตวงทำำ�อาหาร ได้้แก่่ ช้้อนเล็็กท่ี่�เราใช้้คนด่ื่�มกาแฟ

แทนหน่วยการตวงช้้อนชา ช้้อนสั้้�นท่ี่�ใช้้ทานอาหารแทนหน่วยการตวงช้้อนโต๊๊ะ และถ้้วยขนาด 1 กำำ�ปั้้�น 

แทนหน่วยการตวงถ้้วยตวง

	 ข้้อแนะนำำ�สำำ�หรัับการตวง เริ่่�มจากภาชนะท่ี่�ใส่่วััตถุุดิิบและเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ใช้้ตวง เพ่ื่�อให้้การ

ตวงเคร่ื่�องปรุุงและวััตถุุดิิบโดยไม่่ใช้้ตา สะดวกมากขึ้้�น คืือ ภาชนะท่ี่�ใส่่วััตถุุดิิบและเคร่ื่�องปรุุง เราควร

เลืือกใส่่ไว้้ในภาชนะท่ี่�มีีฝาปิิดแน่่นหนา  และปากภาชนะกว้้างพอเพ่ื่�อให้้ใช้้ช้้อนตวงตัักวััตถุุดิิบได้้ง่่าย 

และกรณีีตวงโดยใช้้หน่วยถ้้วยตวง ให้้เทวัตถุุดิิบใส่่ภาชนะท่ี่�มีีขนาดใหญ่ เช่่น ชามผสม แล้้วจึึงใช้้ถ้้วย

ตวงตัักวััตถุุดิิบ

อุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้ในการตวงและวิิธีีการตวงวััตถุดิิบ

1. นำำ�ช้อนท่ี่�จะตวงตัักวััตถุุดิิบให้้เต็็มหรืือพููน ถ้้าวััตถุุดิิบในภาชนะเหลืือน้้อย ให้้เอีียงภาชนะจนวััตถุุดิิบ

มากองรวมกันบริิเวณด้านใดด้้านหนึ่�งของภาชนะก่่อนแล้้วจึึงตััก ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้ตัักวััตถุุดิิบได้้เต็็มช้อน

ได้้ง่่ายขึ้้�น  

2. เม่ื่�อตัักวััตถุุดิิบจนเต็็มหรืือพููนแล้้วให้้ปาดวััตถุุดิิบส่่วนเกิินออกโดยถืือช้้อนตวง โดยให้้ด้้ามจัับเกย

อยู่่�บนขอบภาชนะวััตถุุดิิบหัันตััวช้้อนหรืือถ้้วยเข้้าด้้านในภาชนะเพื่่�อให้้มั่่�นใจว่าถืือช้้อนตวงหรืือ

ถ้้วยตวงไม่่เอีียง จากนั้้�นใช้้นิ้้�วปาดวััตถุุดิิบในช้้อนตวงหรืือถ้้วยตวงให้้เรีียบ ให้้วััตถุุดิิบส่่วนเกิินหล่น

ลงสู่่�ภาชนะเดิิม  

3. ลองใช้้นิ้้�วสััมผััสท่ี่�ขอบช้้อนตวง วนให้้รอบ โดยจะต้้องสััมผััสได้้ทั้้�งขอบช้้อนและวััตถุุดิิบ ถ้้าสััมผััสได้้

แต่่ขอบช้้อนไม่่โดนวััตถุุดิิบแสดงว่่ายัังตัักวััตถุุดิิบไม่่เต็็มช้อนต้้องเพิ่่�มปริิมาณ

วิิธีีการตวงวััตถุดิิบท่ี่�เป็็นของแห้้ง
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โดยการตวงด้้วยช้้อนตวง ให้้เทวัตถุุดิิบลงในภาชนะท่ี่�สามารถใช้้ช้้อนตวงตัักได้้สะดวก เช่่น ถ้้วย ชาม  

จากนั้้�นกดช้้อนตวงลงในภาชนะจนสััมผััสได้้ว่่าวััตถุุดิิบมิิดช้้อนตวง จากนั้้�นยกช้้อนตวงขึ้้�น ลองใช้้นิ้้�ว

สััมผััสท่ี่�ขอบช้้อน วนให้้รอบ โดยจะต้้องสััมผััสได้้ทั้้�งขอบช้้อนและวััตถุุดิิบ ถ้้าสััมผััสได้้แต่่ขอบช้้อนไม่่

โดนวััตถุุดิิบแสดงว่่ายัังตัักวััตถุุดิิบไม่่เต็็มช้อนต้้องเพิ่่�มปริิมาณ

มาตราการตวง สำำ�หรัับใช้้ในครััวเรืือนอย่่างง่่าย
หน่วย 1 ช้้อนชา

หน่วย 1 ช้้อนโต๊๊ะ

หน่วย 1 ถ้้วยตวง

แทนด้้วย

แทนด้้วย

แทนด้้วย

ช้้อนกาแฟ

ช้้อนสั้้�นกิินข้้าว 

ถ้้วยขนาด 1 กำำ�ปั้้�น

วิิธีีการตวงวััตถุดิิบท่ี่�เป็็นของเหลว 
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	 ในคู่่�มืือมืือนี้้� จะขอแนะนำำ�ลัักษณะของเครื่่�องปรุุงต่่างๆ ที่่�ใช้้เป็็นส่่วนใหญ่่ในกลุ่่�มเมนูู

อาหารคาว ซ่ึ่�งเราสามารถแยกความแตกต่่างของเคร่ื่�องปรุุงต่่างๆ ได้้ ด้้วยการดมกลิ่่�น สััมผััสเนื้้�อและ

ลัักษณะรููปร่่างของเคร่ื่�องปรุุง และสามารถลองตัักชิิมเล็็กน้้อยดููได้้ เพ่ื่�อทำำ�ความรู้้�จัักเคร่ื่�องปรุุงเหล่านี้้�ได้้ 

วิิธีีนี้้�จะช่่วยคนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นสามารถไปเลืือกซื้้�อเคร่ื่�องปรุุงประเภทต่างๆ โดยการบอกแม่่ค้้า

ให้้ช่่วยหยิิบให้้เราด้้วยตนเองได้้ และจะได้้เลืือกใช้้ได้้เหมาะกัับประเภทอาหารและเมนูอาหารท่ี่�ทำำ�

1. น้ำำ��มััน แนะนำำ�สำำ�หรัับการทำำ�อาหารประเภทผััดและประเภททอดที่่�เหมาะสมต่่อการปรุุงอาหาร  

โดยน้ำำ��มันถั่่�วเหลืืองและน้ำำ��มันรำำ�ข้้าวเหมาะกัับการใช้้ทำำ�อาหารประเภทผััด และน้ำำ��มันปาล์์มเหมาะกัับ

อาหารประเภททอด

2. น้ำำ��ตาล เป็็นเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ให้้รสชาติิหวาน โดยท่ี่�ใช้้ส่่วนใหญ่ท่ี่�ใช้้จะมีีน้ำำ��ตาลทราย ซ่ึ่�งมีีลักษณะเป็็น

เกล็็ดส่ี่�เหลี่�ยมเล็็กๆ เราสามารถใช้้ในกลุ่่�มอาหารผััด ต้้ม และการหมักวััตถุุดิิบเพ่ื่�อเพิ่่�มความกลมกล่่อม

ให้้อาหาร นอกจากนี้้�ก็็จะมีีน้ำำ��ตาลปี๊�บและน้ำำ��ตาลมะพร้้าว ท่ี่�ให้้รสชาติิหวานเช่่นกััน แต่่ลัักษณะจะ

เป็็นก้้อนมีีความแข็็ง มีีจุดเด่่นตรงท่ี่�ให้้กลิ่่�นหอมและเพิ่่�มความข้้นหนืืดให้้อาหารและขนมท่ี่�ทำำ� ส่่วนใหญ่

นิิยมใช้้ในการทำำ�ขนม แกง ส้้มตำำ� น้ำำ��จิ้้�ม น้ำำ��ตาลปี๊�บและน้ำำ��ตาลมะตาลจะมีีความแตกต่่างกัันในด้้านกลิ่่�น 

แต่่รููปลัักษณะและการนำำ�ไปใช้้ปรุุงอาหารในลัักษณะเดีียวกัันได้้ ขึ้้�นอยู่่�กับความชอบของผู้้�ทำำ�อาหาร

3. น้ำำ��ปลา เป็็นเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ให้้รสชาติิเค็็ม เป็็นของเหลวใส ทำำ�มาจากปลาหมักกัับเกลืือ มีีกลิ่่�นคาว

เล็็กน้้อย น้ำำ��ปลาสามารถนำำ�ไปปรุุงรสในอาหารได้้หลายประเภท ทั้้�งผััด แกง ยำำ� 

4. ซีีอิ๊๊�วขาว เป็็นเครื่่�องปรุุงที่่�ให้้รสชาติิเค็็ม เป็็นของเหลวใส เกิิดจากการหมัักของถั่่�วเหลืือง ใช้้ใน

การหมัักอาหาร อาหารประเภทผััด และอาหารประเภทต้้มที่่�ต้้องการรสชาติิเค็็มและเพิ่่�มสีีเข้้มขึ้้�น 

เช่่น จัับฉ่่าย

5. ซอสปรุุงรส เป็็นเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ให้้รสชาติิเค็็ม เป็็นของเหลว หากใส่่ในปริิมาณมากจะทำำ�อาหารท่ี่�ปรุุง

มีีสีีท่ี่�เข้้มดำำ�ขึ้้�นด้้วย เพราะทำำ�มาจากถั่่�วเหลืืองหมัก โดยซอสปรุุงรสท่ี่�มีีขายจะมีีขวดท่ี่�มีีฝาสีีเขีียว ซ่ึ่�งจะ

เหมาะกัับการหมักวััตถุุดิิบเนื้้�อสััตว์์และอาหารผััดต่่างๆ  ส่่วนซอสปรุุงรสฝาสีีเหลืือง ส่่วนใหญ่จะขายขาด

ขวดเล็็ก จะเหมาะกัับการเหยาะจิ้้�มอาหารท่ี่�ปรุุงสำำ�เร็็จแล้้ว เช่่น ไข่่ดาว 

6. น้ำำ��มันหอย เป็็นเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ให้้รสชาติิเค็็ม มีีความข้้นหนืืด  ใช้้หมักอาหาร และทำำ�อาหารประเภทผััด

เครื่่�องปรุุงท่ี่�ใช้้ในการทำำ�อาหาร



17

7. เกลืือ เป็็นเครื่่�องปรุุงที่่�ให้้รสชาติิเค็็ม เป็็นเม็็ดละเอีียดเล็็ก ใช้้ทำำ�อาหารได้้หลากหลายประเภท 

ทั้้�งการหมักอาหาร ต้้ม แกง และผััด ท่ี่�ต้้องการเพิ่่�มรสชาติิเค็็มและไม่่เพิ่่�มสีีเข้้มให้้อาหาร ด้้วยความท่ี่�

เกลืือเป็็นเม็็ดละเอีียด สีีขาว จะค่่อนข้้างใกล้้เคีียงกัับน้ำำ��ตาล แต่่จะมีีความแตกต่่างกัันท่ี่�กลิ่่�น ควรสัังเกต

ให้้แน่่ใจก่อนหยิิบปรุุงอาหาร

8. ผงปรุุงรส / ก้้อนปรุุงรส เป็็นเคร่ื่�องปรุุงรสท่ี่�ช่่วยเพิ่่�มรสชาติิและกลิ่่�นเลีียนแบบเนื้้�อสััตว์์ เช่่น รสไก่่

รสหมู ใช้้ทำำ�อาหารทั้้�งประเภทหมัก  ต้้มและผััด ผงปรุุงรสแบบผงและแบบก้้อนการปรุุงรสเหมืือนกััน 

แล้้วแต่่ความสะดวกใช้้ เช่่น ผงปรุุงรสแบบก้้อน จะเหมาะกัับการทำำ�อาหารประเภทต้ม หากใช้้หมัก

และผััด ใช้้ผงปรุุงรสจะสะดวกในการทำำ�ให้้ละลายได้้ง่่ายกว่่า

10. แป้้งมัันและแป้้งข้้าวโพด แป้้งมัันเป็็นแป้้งท่ี่�ทำำ�มาจากมัันสำำ�ปะหลัง ลัักษณะของแป้้งมีีผิวสััมผััส

เนื้้�อแป้้งเนีียนและมีีความลื่�นเป็็นมััน ส่่วนแป้้งข้้าวโพด ทำำ�จากข้้าวโพด เนื้้�อแป้้งข้้าวโพดจะเนีียนและ

ล่ื่�นมืือน้้อยกว่่าแป้้งมััน สำำ�หรับเมนูอาหารคาว แป้้งมัันและแป้้งข้้าวโพดจะใช้้กัับอาหารเพ่ื่�อเพิ่่�มความ

ข้้นหนืืด เช่่น ราดหน้า ผััดผััก ก่่อนนำำ�แป้้งมัันและแป้้งข้้าวโพดไปใช้้ ต้้องละลายน้ำำ��จนเนื้้�อแป้้งละลายก่่อน 

นอกจากนี้้�แป้้งข้้าวโพดก็็ใช้้ในการหมักเนื้้�อสััตว์์เช่่น เนื้้�อหมู เนื้้�อวััว เพ่ื่�อให้้เนื้้�อสััตว์์มีีเนื้้�อท่ี่�นิ่่�มขึ้้�นด้้วย	

11. ซอสมะเขืือเทศ เคร่ื่�องปรุุงรสท่ี่�ให้้รสชาติิเปรี้้�ยวเล็็กน้้อย ช่่วยเพิ่่�มกลิ่่�นและสีีสันให้้อาหาร มีีลักษณะ

เนื้้�อซอสข้้นหนืืด และมีีกลิ่่�นมะเขืือเทศเข้้มข้้น ใช้้ทำำ�อาหารเมนูผััดประเภท ข้้าวผััดต่่างๆ ผััดมัักกะโรนีี

ผััดสปาเก็็ตตี้้� อีีกทั้้�งใช้้จิ้้�มอาหารทอดด้้วย

12. เครื่่�องปรุุงรสที่่�ให้้รสชาติิเผ็็ดและเปรี้้�ยว ช่่วยเพิ่่�มกลิ่่�นและสีีสัันให้้อาหาร มีีลัักษณะเนื้้�อซอส

ข้้นหนืืด และมีีกลิ่่�นพริิก ใช้้ทำำ�อาหารเมนูผััดประเภท ข้้าวผััดต่่างๆ ผััดมัักกะโรนีี ผััดสปาเก็็ตตี้้� อีีกทั้้�ง

ใช้้จิ้้�มอาหารทอดด้้วย
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	สำ ำ�หรัับวััตถุุดิิบในการทำำ�อาหาร จะพููดถึึงการเลืือกซื้้�อ การนำำ�ไปปรุุงอาหารและวิิธีีการ

เก็็บรัักษา ในคู่่�มืือนี้้� แนะนำำ�คนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นว่่าการทำำ�อาหารในเมนูต่่างๆ เราควรใช้้เนื้้�อ

สััตว์์ส่่วนใด ซื้้�ออาหารทะเล ไข่่ และผัักเ้้วยตนเองอย่่างไร มีีวิธีีการสัังเกตด้้วยตััวเองอย่่างไร เพ่ื่�อให้้ได้้

วััตถุุดิิบท่ี่�สด สะอาด ใช้้ความรู้้�นี้้�ในการซื้้�อจากแม่่ค้้า และเพ่ื่�อท่ี่�ให้้อาหารท่ี่�เราทำำ�ออกมานั้้�นมีีความ

อร่่อย ได้้คุุณค่าทางโภชนาการ และสะอาด ปลอดภััย   

การเลืือกซื้้�อเนื้้�อหมูท่ี่�ไม่่มีีกลิ่่�นคาว ไม่่มีีกลิ่่�นเหม็นเน่่า ไม่่มีีเมืือก คืือ น้ำำ��หนืืดๆ เวลาเราสััมผััสท่ี่�ผิิวของ

เนื้้�อหมู (หากมีีเมืือกแสดงว่่าเนื้้�อสััตว์์เริ่่�มเน่่าเสีียมีีการก่่อตััวของแบคทีีเรีียแล้้ว)

ควรเลืือกซื้้�อเนื้้�อวััวท่ี่�เนื้้�อแน่่น ไม่่เป็็นรอยบุ๋๋�มยวบเม่ื่�อกดลงไป ไม่่มีีกลิ่่�นเหม็นคาว หรืือกลิ่่�นเน่่า และ

ควรมีีความชุ่่�มชื้้�นพอสมควร ไม่่แห้้งจนเกิินไป 

แนะนำำ�การนำำ�เน้ื้�อหมููส่่วนต่่างๆ ไปทำำ�อาหาร 

แนะนำำ�การนำำ�เน้ื้�อวััวส่่วนต่่างๆ ไปทำำ�อาหาร 

1. เนื้้�อหมูู

2. เนื้้�อวััว

วััตถุดิิบท่ี่�ใช้้ในการทำำ�อาหาร

สัันคอหมูู มีีมันแทรกอยู่่�ตามเนื้้�อ เนื้้�อจะนิ่่�มไม่่เหนีียว นิิยมนำำ�มาเนื้้�อย่่าง ทอด ผััด

เน้ื้�อหมููสัันนอก เป็็นชิ้้�นส่่วนท่ี่�ติิดกัับสัันคอ แต่่มัันน้้อยกว่่า นิิยมนำำ�ไปทำำ�สเต็็ก สุุกี้้� หรืือ หมูมะนาว

เน้ื้�อหมููสัันใน เป็็นชิ้้�นส่่วนท่ี่�นุ่่�ม ไขมันน้้อยท่ี่�สุุด ทำำ�อาหารได้้ทุุกเมนู 

เน้ื้�อหมููส่่วนสะโพก เนื้้�อค่่อนข้้างแข็็งและมีีเอ็็นแทรก นิิยมทำำ�อาหารประเภทตุ๋๋�น หรืือนำำ�มาทำำ�

พวก หมูแผ่่น หมูหยอง หมูสวรรค์์

เน้ื้�อหมููส่่วนไหล่่ เนื้้�อจะค่่อนข้้างแข็็ง เหมาะสำำ�หรับนำำ�ไปทำำ�เมนู ต้้ม ตุ๋๋�น เช่่น พะโล้้ หรืือ ต้้มเค็็ม

ต้้มหวาน

เน้ื้�อสัันนอก เนื้้�อส่่วนท่ี่�นิิยมใช้้ทำำ�สเต๊๊กหรืือเนื้้�อย่่าง ได้้แก่่ ลัักษณะจะมีีมันแทรกในเนื้้�อท่ี่�เรีียกว่่า

ลายหิินอ่่อน

เน้ื้�อสัันใน ลัักษณะจะไม่่มีีมัน และรสชาติินุ่่�มลิ้้�นท่ี่�สุุด เหมาะกัับการทำำ�ทั้้�งเมนูต้้ม ตุ๋๋�น แกง

เน้ื้�อส่่วนน่องสะโพก ขาหน้า จะมีีลักษณะเหนีียว กว่่าสองประเภทแรก นิิยมนำำ�มาตุ๋๋�น ทำำ�สตูว์์ น้ำำ��ซุป

เน้ื้�อส่่วนท้อง จะมีีไขมันมากท่ี่�สุุด นิิยมทำำ�น้ำำ��ซุป
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ควรเลืือกเนื้้�อไก่่ท่ี่�หนังสดใส เนื้้�อไม่่ซีีด เนื้้�อยัังแน่่น ไม่่มีีกลิ่่�นเหม็น ไม่่มีีเมืือก ไม่่มีีสีีเขีียวคล้ำำ�� หากซื้้�อ

ทั้้�งตััวให้้ดููท่ี่�หน้าอกไก่่ เนื้้�อต้้องแน่่น ตาไม่่ลึึก โบ๋๋ ตามข้้อตามท้องไม่่มีีเมืือก กลิ่่�นไม่่เหม็นบููด

เปลืือกสะอาดไม่่มีีสิ่่�งสกปรก ผิิวหยาบเล็็กน้้อย ไม่่เรีียบล่ื่�นเกิินไป และมีีน้ำำ��หนักพอสมควร เม่ื่�อนำำ�ไข่่

แช่่น้ำำ�� จะลอยในลัักษณะเอาด้้านข้้างขึ้้�น แสดงว่่าเป็็นไข่่ใหม่

ผัักมีีหลากหลายประเภทและชนิด ดัังนั้้�น จึึงแนะนำำ�เบื้้�องต้้นในการเลืือกซื้้�อท่ี่�คนท่ี่�บกพร่่องทางการ

เห็็นไปหาเลืือกซื้้�อ เพ่ื่�อท่ี่�ได้้ผัักท่ี่�สะอาดและปลอดภััย

ควรเลืือกซื้้�อกุ้้�งท่ี่�  เปลืือกแข็็งใส หััวติิดกัับลำำ�ตัวแน่่น 

ควรเลืือกปลาหมึึกที่่�ดวงตาใส เห็็นตาดำำ�ชััด ไม่่ขุ่่�น หนวดสมบููรณ์์ไม่่เปื่่�อยยุ่่�ย  เนื้้�อแน่่น กดดููจะ

คืืนตััว ไม่่เละ กลิ่่�นคาวปกติิไม่่เหม็็นเน่่า หนัังหุ้้�มไม่่หลุุดลุ่่�ย (ปลาหมึึกที่่�ลอกมาแล้้วมีีโอกาสจะพบ

ปลาหมึึกที่่�ไม่่สด) 

ควรเลืือกปลาท่ี่�ตาใส เหงืือกแดง เนื้้�อแน่่น ไม่่ยุ่่�ย กดแล้้วคืืนตััวไม่่บุ๋๋�มยวบ ไม่่มีีกลิ่่�นเหม็นคาวผิิดปกติิ 

3. เนื้้�อไก่่

7. ไข่่ไก่่และไข่่เป็็ด

8. ผัักสด 

6. กุ้้�ง

5. ปลาหมึึก

4. ปลา

1. เลืือกผัักท่ี่�สดสะอาด  ไม่่กลิ่่�นไม่่ฉุุน กลิ่่�นเหม็นเขีียวผิิดปกติิ ไม่่เห่ี่�ยว 

2. หากมีีรูพรุุนที่�ใบเล็็กน้้อย แสดงว่่ามีีแมลงมีีกินใบผัักบ้้าง แต่่ก็็จะแสดงถึึงความปลอดภัย 

เพราะปลอดสารเคมีี 

3. เลืือกผัักจากแหล่่งท่ี่�มาท่ี่�น่่าเชื่่�อถืือ เช่่น ผัักกางมุ้้�ง ของโครงการหลวง หรืือแหล่งเพาะปลููกท่ี่�

น่่าเช่ื่�อถืืออ่ื่�นๆ และควรสัับเปล่ี่�ยนแหล่งซื้้�ออยู่่�เสมอ 

4. เลืือกซ้ื้�อผััก ตามฤดููกาล หรืือผัักพ้ื้�นบ้าน ท่ี่�ขึ้้�นริิมรั้้�วเติิบโตง่่าย โดยไม่่ต้้องพ่ึ่�งยาฆ่่าแมลง เช่่น 

ตำำ�ลึึง ใบมะกอก ผัักปลััง ดอกขจร ดอกโสน ผัักบุ้้�งนา ผัักบุ้้�งคลอง ผัักกระเฉดธรรมชาติิ ฯลฯ
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เนื้้�อสััตว์และอาหารทะเล

ไข่่ไก่่และไข่่เป็็ด

การทำำ�ความสะอาดและเก็็บรัักษาเนื้้�อสััตว์และผััก

1. ล้้างด้้วยน้ำำ��สะอาดหลายรอบ หรืือ ล้้างในน้ำำ��ไหลผ่านประมาณ 2 นาทีี  

2. วางในตะแกรงให้้สะเด็็ดน้ำำ��ประมาณ 2 นาทีี จากนั้้�นใช้้ผ้้าสะอาดหรืือกระดาษซัับน้ำำ��อีีกครั้้�ง

3. บรรจุุใส่่ในถุุงซิิปล็็อคและน้ำำ��เข้้าช่่องฟรีีซถ้้าซื้้�อมาในจำำ�นวนมาก และนำำ�มาแบ่่งใช้้ตามความ

ต้้องการ ก่่อนน้ำำ��มาใช้้ให้้นำำ�ออกจากช่่องฟรีีซไว้้ในช้ั้�นวางเนื้้�อสััตว์์ก่่อน 1 คืืน หรืือในการเก็็บรัักษา

ปกติิในบรรจุุใส่่ในถุุงซิิปล็็อคและใส่่ไว้้ในช่่องบนสุุดก่่อนถึึงช่่องฟรีีซ

ในความเป็็นจริงการเอาไข่่ไก่่ท่ี่�อยู่่�ในแพควางไว้้บนช้ั้�นวางผัักจะเป็็นการเก็็บรัักษาไข่่ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด 

เพราะการวางไข่่ไก่่ตรงฝาตู้้�เย็็นมีีการเปิิด-ปิิดตู้้�เย็็นบ่่อยครั้้�ง ทำำ�ให้้ไข่่ไก่่มีีการเปล่ี่�ยนอุุณหภูมิิอยู่่�เสมอ

และได้้รัับความเย็็นไม่่คงที่่� จะเป็็นการรัักษาความสดใหม่่ไม่่ดีีเท่่าที่่�ควร และไม่่ควรนำำ�ไข่่ไปล้้าง

ทำำ�ความสะอาดก่่อน หากกัังวลเรื่่�องความสะอาดให้้น้ำำ��มาล้้างทำำ�ความสะอาดก่่อนการมาใช้้ปรุุง

อาหารจะดีีมากกว่่า
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ผัักสด 

1. ล้้างด้้วยน้ำำ��สะอาดหลายรอบ หรืือ ล้้างในน้ำำ��ไหลผ่านประมาณ 2 นาทีี  

2. ล้้างในน้ำำ��ผสมเกลืือในอััตราส่่วน น้ำำ�� 4 ลิิตร หรืือเทีียบเท่่าปริิมาณน้ำำ�� 1 กะละมัังล้้างผััก ต่่อ 

เกลืือ 2 ช้้อนโต๊๊ะ

3. ล้้างในน้ำำ��ผสมน้ำำ��ส้มสายชูู ในอััตราส่่วน น้ำำ�� 4 ลิิตร หรืือเทีียบเท่่าปริิมาณน้ำำ�� 1 กะละมัังล้้างผััก 

ต่่อ น้ำำ��ส้มสายชูู 1/2 ถ้้วย

4. ล้้างในน้ำำ��ผสมโซเดีียมไบคาบอเนต ในอััตราส่่วน น้ำำ�� 4 ลิิตร หรืือเทีียบเท่่าปริิมาณน้ำำ�� 1 กะละมััง

ล้้างผััก ต่่อโซเดีียมไบคาบอเนต 1 ช้้อนโต๊๊ะ

ระหว่่างท่ี่�ล้้าง ให้้ใช้้มืือถููเช็็ดไปท่ี่�ตััวผัักให้้ทั่่�ว ไม่่ลงน้ำำ��หนักมืือแรงมาก โดยถููเช็็ดจากรากไปท่ี่�ยอดผััก

ให้้ทั่่�ว จากนั้้�นทุุกวิิธีี ในข้้อ 1-4 เมื่่�อล้้างผัักเสร็็จแล้้ว ให้้นำำ�ผัักมาวางในตะแกรงให้้สะเด็็ดน้ำำ��

ประมาณ 2 นาทีี จากนั้้�นใช้้ผ้้าสะอาดหรืือกระดาษซัับน้ำำ��อีีกครั้้�ง

การเก็็บผัักใบในตู้้�เย็็น ควรเก็็บในลัักษณะแห้้ง ไม่่โดนความเย็็นโดยตรง เช่่น เก็็บในภาชนะ

สุุญญากาศ หรืือเก็็บในถุุงซิิปล็็อค

วิิธีีการล้้างผััก การล้้างผัักในที่่�นี้้� มีีวิิธีีแนะนำำ� 4 วิิธีีที่่�สามารถเลืือกใช้้วิิธีีใดวิิธีีหนึ่่�ง เพื่่�อให้้ผัักสะอาด

และล้้างสารเคมีี ดัังนี้้� 
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การเตรีียมพื้้�นท่ี่�ทำำ�อาหาร
การเตรีียมพ้ื้�นที่�ทำำ�อาหารถืือเป็็นขั้้�นตอนแรกของการเริ่่�มทำำ�อาหาร การจััดเตรีียมพื้้�นท่ี่�ทำำ�อาหารที่่�

เหมาะสมจะช่่วยลดโอกาสการเกิิดอัันตรายลงได้้มาก และทำำ�ให้้คนท่ี่�บกพร่่องทางสายตาสามารถใช้้

วิิธีีการจดจำำ�แทนการเห็็นในการหยิิบจัับวััตถุุดิิบ เคร่ื่�องปรุุง อุุปกรณ์์ทำำ�อาหารได้้ 

เริ่่�มการเตรีียมพ้ื้�นที่�ทำำ�อาหาร ตั้้�งแต่่โต๊๊ะทำำ�อาหารท่ี่�ควรกว้้างพอสำำ�หรับวางวััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์ พื้้�นท่ี่�

โต๊๊ะท่ี่�เช็็ดทำำ�ความสะอาดและมีีความเรีียบ ไม่่มีีการวางสิ่่�งของท่ี่�ไม่่เก่ี่�ยวข้้องในการทำำ�อาหาร โดยเม่ื่�อ

วางวััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์ทุุกอย่่างแล้้วยัังเหลืือพื้้�นที่่�บริิเวณริิมโต๊๊ะไว้้เพื่่�อกัันไม่่ให้้วััตถุุดิิบตกจากโต๊๊ะ

ได้้ง่่าย อุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้ทำำ�อาหาร เช่่น ถ้้วย ชาม ควรใช้้เป็็นพลาสติกเพ่ื่�อเวลาตกหล่นจะได้้ไม่่แตกง่่าย
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ก่่อนการเริ่่�มทำำ�อาหาร ผู้้�ทำำ�อาหารควรลองสััมผััสและทำำ�ความรู้้�จัักกัับอุุปกรณ์์ครััว วััตถุุดิิบ และ

เคร่ื่�องปรุุงต่่าง ๆ ว่่าคืืออะไร วางในตำำ�แหน่งใด เพ่ื่�อจะสามารถหยิบได้้อย่่างถนัดเม่ื่�อต้้องใช้้ โดยวิิธีีการ

ท่ี่�แนะนำำ�ในการจััดวางวััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์มีีดังนี้้�

วางสิ่่�งของต่่าง ๆ แยกเป็็นหมวดหมู่่� เช่่น หมวดวััตถุุดิิบ หมวดเคร่ื่�องปรุุง หมวดอุุปกรณ์์ครััว โดย

จััดเรีียงในตำำ�แหน่่งที่่�สามารถหยิิบใช้้งานได้้สะดวก  และเมื่่�อเลิิกใช้้แล้้วให้้นำำ�วััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์

มาวางท่ี่�เดิิมเพ่ื่�อท่ี่�จะสามารถจดจำำ�และกลัับมาหยิบใช้้ใหม่ได้้ โดยเฉพาะของมีีคม เช่่น มีีด ให้้วาง

ไว้้ในตำำ�แหน่่งเดิิมเสมอ การจััดเรีียงวััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์อย่่างเป็็นระเบีียบทำำ�ให้้สามารถหยิิบมา

ใช้้ได้้ง่่าย ไม่่เสีียเวลาค้้นหาเม่ื่�อต้้องการใช้้

เพิ่่�มเติิมTrick สำำ�หรับสร้างการจดจำำ�ขวดหรืือกล่่องใส่่วััตถุุดิิบและเคร่ื่�องปรุุง โดยการเรีียงลำำ�ดับ

ประเภทวัตถุุดิิบ เช่่น การเรีียงหมวดหมู่่�รสชาติิ รสเค็็ม รสหวาน รสเปรี้้�ยวและรสเผ็็ด หรืือการเรีียง

จากเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�ใช้้บ่่อยให้้อยู่่�ใกล้้สะดวกการหยิิบ

เพิ่่�มเติิมTrick เพ่ื่�อความสะดวกต่่อการตวงเคร่ื่�องปรุุง โดยการเทเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�อยู่่�ในขวดหรืือถุุง ใส่่

ในกระปุุกหรืือขวดโหล ท่ี่�มีีปากกว้้างและไม่่สููงเกิินไป (โดยวััดจากขนาดความสูงของกระปุุกหรืือ

ขวดโหลเทีียบประมาณไม่่เกิินความสููงของช้้อนสั้้�นและช้้อนกาแฟที่่�ไว้้ตวง) ทั้้�งนี้้�เพื่่�อประโยชน์์ใน

การตวงเคร่ื่�องปรุุง

เพิ่่�มเติิม Trick สำำ�หรับสร้างการจดจำำ�ขวดหรืือกล่่องใส่่วััตถุุดิิบและเคร่ื่�องปรุุงโดยการแปะสติ๊๊�กเกอร์์

แบบนููนท่ี่�มีีสามารถสัมผััสได้้ว่่าเป็็นรููปสััญลัักษณ์์ท่ี่�แตกต่่างกััน เช่่น ส่ี่�เหลี่�ยม สามเหลี่�ยม วงกลม 

พระจัันทร์เสี้้�ยว หรืือตััวอัักษรภาษานููน เพ่ื่�อทำำ�สัญลัักษณ์์และแยกความแตกต่่างเพ่ื่�อความสะดวก

ในการหยิิบมาใช้้

เพิ่่�มเติิมสำำ�หรัับการวางอุุปกรณ์์ทำำ�อาหารประเภทมีีดและของมีีคมต่่างๆ ควรมีีท่ี่�เก็็บแยกเฉพาะ

ประเภท ไม่่ปะปนรวมกับการเก็็บของประเภทอื่�น 

เพิ่่�มเติิมสำำ�หรัับการวางอุุปกรณ์์ทำำ�อาหารประเภทเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า ควรแยกวางบริิเวณท่ี่�แห้้ง ไม่่มีี

ความชื้้�น และใกล้้ปลั๊๊�กไฟ เพ่ื่�อการใช้้งานท่ี่�สะดวกและไม่่เส่ี่�ยงอัันตรายต่่อผู้้�ทำำ�อาหาร
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ตััวอย่่างท่ี่� 1 ถาดเตรีียมพื้้�นท่ี่�ในการหั่่�น สัับ ปอกเปลืือกวััตถุุดิิบ  เริ่่�มเรีียงจากถาดพลาสติก

ส่ี่�เหลี่�ยม ผ้้าอเนกประสงค์์ชุุบน้ำำ��บิดพอหมาด พัับเป็็นส่ี่�เหลี่�ยมผืืนผ้้าให้้ขนาดพอดีีหรืือเกิินกว่่าเขีียง

เล็็กน้้อย จากนั้้�นวางเขีียงบนผ้้า โดยให้้ด้้านล่่างตััวเขีียงชิิดขอบถาดด้้านล่่าง  มีีดปลอกเปลืือกแนะนำำ�

วางทางด้้านข้้างเขีียง ซ้้ายมืือของผู้้�ทำำ�อาหาร ส่่วนมีีดหั่่�นวางถััดจากขอบเขีียงทางด้้านบน โดยให้้ด้้าน

สัันมีีดวางชนกัับขอบเขีียงด้้านบน ทั้้�งนี้้� วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้คนบกพร่่องทางการเห็็นสามารถหยิิบหั่่�น

วััตถุุดิิบได้้สะดวก การวางเป็็นสััดส่่วน แยกวััตถุุดิิบท่ี่�ใช้้งานและไม่่ได้้ใช้้ได้้อย่่างเป็็นระเบีียบ 

ตััวอย่่างท่ี่� 2 วางอุุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้ในการประกอบอาหาร ยกตััวอย่่าง ตะหลิว ทััพพีี ถ้้วย รููปแบบ

การวาง วางเป็็นสััดส่่วน นัับจากจุุดของมุุมด้านต่่างๆ ของถาด ได้้แก่่ ซ้้าย ขวา บน ล่่าง เวลาเก็็บกลัับ

ก็็เก็็บยัังตำำ�แหน่งเดิิม เพ่ื่�อจดจำำ�ได้้

ตััวอย่่างการวางอุุปกรณ์์ เครื่่�องครัว ภาชนะในการประกอบอาหาร
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การเรีียงวััตถุดิิบบนโต๊๊ะก่่อนทำำ�อาหาร
ก่่อนที่�เริ่่�มทำำ�อาหาร คนท่ี่�บกพร่่องทางการเห็็นควรเตรีียมศึึกษาข้้อมููลมาก่่อนว่่า เมนูท่ี่�เราต้้องการ

จะทำำ�อาหารนั้้�น ประกอบด้้วยวััตถุุดิิบ เครื่่�องปรุุงและใช้้อุุปกรณ์์อะไร และรู้้�ว่่าขั้้�นตอนในการทำำ�

อาหาร ใส่่อะไรก่่อน-หลัง การท่ี่�คนท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นควรรู้้�สิ่่�งเหล่านี้้�ก่่อน จะช่่วยให้้การ

จััดเตรีียมเป็็นไปได้้สะดวกขึ้้�น เป็็นระเบีียบและช่่วยลดขั้้�นตอนในการทำำ�อาหาร อีีกทั้้�งการทำำ�อาหาร

จะมีีความถูกต้้องแม่่นยำำ�ท่ี่�มากขึ้้�น ท่ี่�ถึึงแม้้ไม่่ได้้ใช้้การมองเห็็นก็็ตาม

แบบท่ี่� 1 คืือ แบบเข็็มนาฬิิกา ใช้้ตััวเลขหน้าปััดบนเข็็มนาฬิิการููปวงกลมเป็็นตััวกำำ�หนดการบอก

ตำำ�แหน่ง เช่่น วััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�ตำำ�แหน่ง 12 นาฬิิกา  คืือ วััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�ด้านหน้าของผู้้�ทำำ�อาหาร วััตถุุดิิบท่ี่�

อยู่่�ตำำ�แหน่ง 9 นาฬิิกา คืือ วััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�ด้านซ้้ายมืือของผู้้�ทำำ�อาหาร วััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�ตำำ�แหน่ง 3 นาฬิิกา 

คืือ วััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�ด้านขวามืือของผู้้�ทำำ�อาหาร ดัังภาพตััวอย่่าง

สำำ�หรับจุุดศููนย์์กลางของนาฬิิกานั้้�น แนะนำำ�ใช้้วััตถุุท่ี่�ตั้้�งได้้มั่่�นคง ไม่่เคล่ื่�อนท่ี่�หรืือเอนได้้ง่่าย เช่่น กระปุุก

ถ้้วย ไม่่แบนเรีียบหรืือสููงเกิินไป และไม่่เส่ี่�ยงต่่อการท่ี่�ผู้้�พิการทางการเห็็นปััดล้้ม เช่่น อ่่างผสม

โดยในคู่่�มืือนี้้� ผู้้�จััดทำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับคนบกพร่่องทางการเห็็น 2 แบบด้้วยกััน ได้้แก่่
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ภาพ ตััวอย่่างการวางวััตถุุดิิบแบบคร่ึ่�งวงกลม

แบบท่ี่� 2 คืือ แบบเรีียงแถวหน้ากระดานจากซ้้ายมืือไปขวามืือ ซ่ึ่�งสามารถเรีียงจากวััตถุุดิิบท่ี่�ใช้้

แรกสุุดไปจนใช้้หลังสุุด เหมาะกัับกรณีีท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�น้้อยและวััตถุุดิิบปรุุงอาหารไม่่มาก วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้การ

ทำำ�อาหารเป็็นระเบีียบตามขั้้�นตอน และใช้้จดจำำ�ได้้ง่่าย ซ่ึ่�งสามารถเรีียงวััตถุุดิิบการทำำ�อาหารได้้ทั้้�งแบบ

หน้้ากระดาน 1 แถว และ 2 แถว ขึ้้�นอยู่่�กัับปริิมาณของวััตถุุดิิบในแต่่ละเมนูู (แต่่เพื่่�อความมั่่�นใจ 

แนะนำำ�ก่อนปรุุงอาหารลองสััมผััสหรืือดมกลิ่่�นวััตถุุดิิบท่ี่�เราหยิิบมาเพ่ื่�อทำำ�อาหารก่่อน)

วิิธีีการวางวััตถุดิิบแบบเข็็มนาฬิิกานี้้� เหมาะกัับกรณีีท่ี่�มีีวัตถุุดิิบค่่อนข้้างมาก หรืือหากมีีวัตถุุดิิบไม่่

มากก็็สามารถใช้้วิิธีีนี้้�ได้้เช่่นกััน เช่่น กรณีีท่ี่�มีีเคร่ื่�องปรุุงหรืือวััตถุุดิิบไม่่มากถึึง 12 นาฬิิกา สามารถจััด

วางในรููปแบบคร่ึ่�งวงกลมคร่ึ่�งบนได้้ โดยเริ่่�มต้นจากการวางท่ี่� 9 นาฬิิกา แล้้วไล่่เรีียงไปท่ี่� 10 นาฬิิกา 

ตามลำำ�ดับ ตามภาพตััวอย่่าง 
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การเตรีียมวัตถุดิิบ
การเตรีียมวััตถุุดิิบนั้้�นมีีวิิธีีที่่�หลากหลายซึ่่�งวััตถุุดิิบแต่่ละประเภทต้้องการการเตรีียมที่่�แตกต่่างกััน 

ในนี้้�จะกล่่าวถึึงการเตรีียมวััตถุุดิิบที่่�ใช้้เป็็นประจำำ� ได้้แก่่ การปอกเปลืือก การหั่่�น การขููดเป็็นฝอย 

การแกะกระเทีียม และการผสมวัตถุุดิิบให้้เข้้ากััน

การปอกเปลืือกวััตถุุดิิบ ทั้้�งผัักและผลไม้้ เวลาปอกเปลืือกวััตถุุดิิบแนะนำำ�ว่่าควรมีีถาดขนาดใหญ่่

รองบนโต๊๊ะไว้้ เพ่ื่�อรองเปลืือกวััตถุุดิิบท่ี่�ปอกออกมา ทำำ�ให้้เก็็บเปลืือกและเศษวััตถุุดิิบไปทิ้้�งได้้สะดวก 

วิิธีีปอกเปลืือกด้้วยมีีดปอกเปลืือก  

วิิธีีปอกเปลืือกด้้วยท่ี่�ปอกเปลืือกผลไม้้

1. ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับมีีดปอกเปลืือก ให้้ใบมีีดด้้านตรงเข้้าหาตััวเอง ด้้านโค้้งออกด้้านนอก ส่่วนมืือ

อีีกข้้างจัับวััตถุุดิิบไว้้ในอุ้้�งมืือ โดยให้้หัันด้้านขั้้�วของวััตถุุดิิบเข้้าหาตััว  

2. วางมีีดปอกเปลืือกแนบกัับด้้านขั้้�วของวััตถุุดิิบให้้สััมผััสถึึงแรงกดท่ี่�ผิิวเปลืือกวััตถุุดิิบเล็็กน้้อย ค่่อย ๆ

ลากมีีดปอกเปลืือกอย่่างระวัังมืือในทิิศท่ี่�ลากมีีดออกจากตััวเอง

1. ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับท่ี่�ปอกเปลืือกผลไม้้ให้้ด้้านโค้้งของด้้ามจัับคว่ำำ��ลง ส่่วนมืืออีีกข้้างจัับวััตถุุดิิบไว้้

ในอุ้้�งมืือ โดยให้้หัันด้้านขั้้�วของวััตถุุดิิบออกจากตััว  

2. วางท่ี่�ปอกเปลืือกผลไม้้แนบกัับวััตถุุดิิบให้้สััมผััสถึึงแรงกดท่ี่�ผิิวเปลืือกวััตถุุดิิบเล็็กน้้อย  ค่่อย ๆ  ลากท่ี่�

ปอกเปลืือกผลไม้้อย่่างระวัังมืือในทิิศท่ี่�ลากท่ี่�ปอกเปลืือกผลไม้้เข้้าหาตััวเอง

3. วิิธีีสังเกตว่่าวััตถุุดิิบถููกปอกเปลืือกหมดแล้้วหรืือไม่่ คืือ ใช้้มืือลููบท่ี่�ผิิววััตถุุดิิบ หากถููกปอกเปลืือก

แล้้วผิิววััตถุุดิิบจะมีีความฉ่ำำ��น้ำำ��และชุ่่�มชื้้�น ไม่่สะดุุดผิิวเปลืือกท่ี่�แข็็ง

การปอกเปลืือก
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การหั่่�นวัตถุดิิบต่่างๆ เพ่ื่�อให้้วััตถุุถููกแบ่่งเป็็นชนิดตามขนาดท่ี่�เหมาะสมต่อการใช้้ทำำ�อาหารในเมนูอาหาร

ประเภทถุุดิิบควรมีีถาดขนาดใหญ่่รองใต้้เขีียงไว้้เพ่ื่�อป้้องกัันวััตถุุดิิบบางส่่วนหล่นจากเขีียงขณะหั่่�น 

และเม่ื่�อหั่่�นวััตถุุดิิบเสร็จแล้้วให้้ใช้้มืือควานหาวััตถุุดิิบท่ี่�ตกอยู่่�ในถาดว่่ามีีวัตถุุดิิบตกอยู่่�หรืือไม่่  

นอกจากนี้้�ยัังสะดวกในการเก็็บเศษวััตถุุดิิบท่ี่�ไม่่ใช้้ทิ้้�งไปอีีกด้้วย

วิิธีีหั่่�นวััตถุดิิบ  
1. ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับมีีดบริิเวณด้ามท่ี่�ใกล้้กัับจุุดท่ี่�เช่ื่�อมกับใบมีีด ใช้้มืืออีีกข้้างจัับวััตถุุดิิบท่ี่�อยู่่�บนเขีียง  

2. วิิธีีจัับวััตถุุดิิบเพ่ื่�อให้้ไม่่ถููกมีีดบาด ให้้งุ้้�มปลายนิ้้�วชี้้� กลาง นาง ก้้อย เข้้าหาอุ้้�งมืือเล็็กน้้อยคล้้าย

จิิกวััตถุุดิิบอยู่่� ใช้้นิ้้�วโป้้งประคองวััตถุุดิิบ โดยเก็็บนิ้้�วโป้้งเข้้าหาตััว ให้้อยู่่�ด้านหลังนิ้้�วชี้้�เสมอเวลาหั่่�น 

ให้้หลังนิ้้�วชี้้�และนิ้้�วกลางตั้้�งฉากกัับวััตถุุดิิบ เป็็นจุุดกำำ�หนดตำำ�แหน่งหั่่�น

3. หากวััตถุุดิิบมีีขนาดเล็็กกว่่าอุ้้�งมืือสามารถใช้้ปลายนิ้้�วโป้้ง นิ้้�วนางและนิ้้�วก้้อยจัับขอบด้้านข้้างของ

วััตถุุดิิบเพ่ื่�อล็็อควััตถุุดิิบไว้้ และให้้งุ้้�มปลายนิ้้�วชี้้�และนิ้้�วกลางหาอุ้้�งมืือ ให้้หลังนิ้้�วชี้้�และนิ้้�วกลางตั้้�ง

ฉากกัับวััตถุุดิิบ เป็็นจุุดกำำ�หนดตำำ�แหน่งหั่่�น

4. หั่่�นวััตถุุดิิบ โดยให้้นำำ�ด้านข้้างของใบมีีดมาชนกัับบริิเวณหลังนิ้้�วชื้้�และนิ้้�วกลางท่ี่�ตั้้�งฉากกัับวััตถุุดิิบ 

ล็็อควััตถุุดิิบบนเขีียงไม่่ให้้ขยัับ ลงมีีดหั่่�นวััตถุุดิิบตามขนาดท่ี่�ต้้องการ โดยถอยมืือท่ี่�จัับวััตถุุดิิบไป

เร่ื่�อย ๆ หั่่�นวััตถุุดิิบอย่่างระมััดระวัังโดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องยกมีีดขึ้้�นสููง

	 เพ่ื่�อความไม่่สัับสนเวลาท่ี่�เตรีียมวัตถุุดิิบให้้เรีียงวััตถุุดิิบเป็็น 2 ฝั่่�ง คืือ วััตถุุดิิบท่ี่�ยัังไม่่ได้้

เตรีียม และวััตถุุดิิบท่ี่�เตรีียมแล้้ว เช่่น ผัักท่ี่�ยัังไม่่ได้้หั่่�นไว้้ด้้านซ้้าย ผัักท่ี่�หั่่�นแล้้วไว้้ด้้านขวา

การหั่่�นวััตถุดิิบ  
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รููปตััวอย่่างการหั่่�นวััตถุุดิิบทรงกลม 
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รููปตััวอย่่างการหั่่�นวััตถุุดิิบทรงยาว
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ส่่วนใหญ่การขููดฝอยมัักใช้้เตรีียมวัตถุุดิิบประเภทผัักผลไม้้  เช่่น แครอท มะละกอ 

วิิธีีขููดวัตถุดิิบเป็็นฝอยโดยใช้้ท่ี่�ขููดฝอยแบบด้้ามจัับ
1. ใช้้มืือท่ี่�ถนัดจัับท่ี่�ขููดฝอย มืืออีีกข้้างจัับวััตถุุดิิบให้้อยู่่�ในอุ้้�งมืือ  

2. นำำ�ท่ี่�ขููดฝอยมาแนบกัับตััววััตถุุดิิบ แล้้วค่่อย ๆ ลากท่ี่�ขููดฝอยตามแนวยาวของวััตถุุดิิบ โดยให้้ท่ี่�

ขููดฝอยลากเข้้าหาตััว จะสััมผััสได้้ว่่าวััตถุุดิิบดัังกล่่าวถููกขููดเป็็นเส้้นเล็็ก ๆ ขููดจนได้้วััตถุุดิิบขููดฝอย

ในปริิมาณท่ี่�ต้้องการ

การขููดวัตถุดิิบเป็็นฝอย 
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1. แกะกระเทีียมเป็็นกลีีบ โดยตััดขั้้�วกระเทีียมแล้้วดึึงแยกกระเทีียมเป็็นกลีีบเหมืือนแกะกลีีบส้้ม

2. ใช้้มีีดตััดบริิเวณหัวและท้้ายของกลีีบกระเทีียม แล้้วใช้้มืือแกะเปลืือกกระเทีียมออกจากกลีีบกระเทีียม 

ลองสััมผััสดูรอบกลีีบกระเทีียมว่ามีีเปลืือกติิดอยู่่�หรืือไม่่ กระเทีียมท่ี่�ไม่่มีีเปลืือกจะชื้้�นมีีน้ำำ��มันท่ี่�ผิิว

กระเทีียม   

3. หากไม่่ได้้จำำ�เป็็นต้้องใช้้กระเทีียมแบบท่ี่�เป็็นกลีีบสวยงาม ให้้แกะเปลืือกกระเทีียมโดยวางกระเทีียม

ไว้้บนเขีียง ใช้้ส้้นมืือหรืือฐานฝ่่ามืือออกแรงกดลงบนกลีีบกระเทีียม กลีีบกระเทีียมจะแตกออก 

และค่่อย ๆ ดึึงแยกกลีีบกระเทีียมออกจากเปลืือกกระเทีียมจะทำำ�ให้้แกะเปลืือกกระเทีียมได้้ง่่ายขึ้้�น

และไม่่ต้้องใช้้มีีดในการแกะ ช่่วยลดอัันตรายจากการถููกมีีดบาดด้้วย

การผสมวัตถุุดิิบในชามผสม ให้้ใช้้ไม้้พายคนส่่วนผสมโดยเริ่่�มคนจากขอบชามเข้้าหากลางชามผสม  

เม่ื่�อคนไประยะหนึ่�งจะมีีวัตถุุดิิบท่ี่�ติิดอยู่่�ท่ี่�ขอบด้้านในของชามผสม ให้้เอาขอบไม้้พายด้้านมนแนบกัับ

ขอบของชามผสม แล้้วหมุนชามผสมโดยไม่่ต้้องขยับมืือท่ี่�ถืือไม้้พาย ให้้ไม้้พายสััมผััสขอบชามผสมโดย

รอบเพ่ื่�อให้้วััตถุุดิิบท่ี่�ติิดอยู่่�ด้านข้้างชามผสมหลุดออก จากนั้้�นคนเป็็นวงกลมจากด้้านขอบภาชนะ

เข้้าหากลางภาชนะ ประมาณ 20 รอบ หากส่่วนผสมมีีเกลืือหรืือน้ำำ��ตาล ให้้คนจนน้ำำ��ตาลหรืือเกลืือ

ละลาย วิิธีีสังเกตคืือเม่ื่�อคนไปแล้้วจะไม่่สััมผััสถึึงความสากของเม็็ดเกลืือหรืือน้ำำ��ตาล ไม่่ได้้ยิินเสีียง

เม็็ดเกลืือหรืือน้ำำ��ตาลเสีียดสีีกับชามผสม ส่่วนผสมบางอย่่างให้้คนจนกว่่าวััตถุุดิิบจะไม่่ติิดก้้นชาม

ผสม

การคนส่่วนผสมบนเตา ให้้คนส่่วนผสมโดยเริ่่�มจากคนเป็็นวงกลมให้้ไม้้พายสััมผััสขอบภาชนะโดย

รอบ แล้้วคนเข้้ามาบริิเวณกลางภาชนะ คนประมาณ 15 ครั้้�ง

การแกะกระเทีียม

การผสมวัตถุดิิบให้้เข้้ากััน
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การทำำ�อาหารด้้วยหม้้อหุุงข้้าว
หม้อหุุงข้้าวนอกจากจะใช้้หุุงข้้าวดัังช่ื่�อแล้้ว หม้อหุุงข้้าวยัังสามารถใช้้เป็็นอุุปกรณ์์ให้้ความร้อนในการผััด

และการต้้มได้้ ซ่ึ่�งปลอดภััยสำำ�หรับผู้้�ท่ี่�มีีความบกพร่่องทางการเห็็นมากกว่่าการใช้้เตาแก๊๊สหรืือเตาไฟฟ้้า

1. เสีียบปลั๊๊�กหม้อหุุงข้้าว รอประมาณ 1-3 นาทีี (ใช้้นาฬิิกาจัับเวลา) 

2. ลองใส่่น้ำำ��มันลงไปในหม้อจะได้้ยิินเสีียงซ่่าของน้ำำ��มันเดืือด

3. ใส่่วััตถุุดิิบท่ี่�ต้้องการผััดลงไปและลองคนดูู ให้้สัังเกตการสุุกของอาหารจากกลิ่่�นอาหารท่ี่�หอมขึ้้�น

ถ้้าเป็็นเนื้้�อสััตว์์ให้้ใช้้ทััพพีีสัมผััสดูจะมีีความร่วนซุุย แข็็งตััวขึ้้�น ไม่่เละ ไม่่เด้้ง ไม่่ติิดกัันเป็็นก้้อน  ถ้้า

เป็็นผัักจะนิ่่�มขึ้้�น ผัักบางอย่่างผััดแล้้วน้ำำ��จะออกมาจากตััวผััก ลองชิิมอาหารดููว่่าสุุกหรืือไม่่โดยชิิม

อาหารท่ี่�คิิดว่่าสุุกยากก่่อน เช่่น เนื้้�อสััตว์์ หรืือผัักชนิดหััว เช่่น แครอท หััวไชเท้้า

1. ใส่่น้ำำ��ลงในหม้อหุุงข้้าว

2. เสีียบปลั๊๊�กหม้อหุุงข้้าว ค่่อย ๆ ใส่่วััตถุุดิิบลงไป เริ่่�มจากวััตถุุดิิบท่ี่�สุุกยากก่่อน เช่่น เนื้้�อสััตว์์  หรืือ

ผัักชนิดหััว เช่่น แครอท หััวไชเท้้า  

3. เม่ื่�อเสีียบปลั๊๊�กไปสัักพััก หม้อจะเริ่่�มร้อน สัังเกตจากการฟัังจะได้้ยิินเสีียงน้ำำ��ในหม้อเดืือด ปรุุงรส

อาหารตามชอบ  

4. ปิิดฝาหม้อปล่่อยให้้หม้อหุุงข้้าวทำำ�งาน  รอจนสวิตซ์์หม้อหุุงข้้าวเด้้ง  

5. เปิิดฝาหม้อออก ชิิมรสอาหาร และชิิมดูว่่าอาหารสุุกหรืือไม่่ โดยชิิมวัตถุุดิิบท่ี่�สุุกยากก่่อน เพราะ

ถ้้าวััตถุุดิิบดัังกล่่าวสุุกดีีแล้้ว แสดงว่่าวััตถุุดิิบอ่ื่�น ๆ ย่่อมสุกด้้วย

การผััด

การต้้ม 
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แนะนำำ�เมนูู
การทำำ�อาหาร
ท่ี่�ไม่่ใช้้เตา
และไม่่ใช้้ตา
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เมนููข้้าวราดหน้้าไก่่ไข่่ดาว

1. น้ำำ��ตาลทราย 2 ช้้อนชา

2. พริิกไทยป่่น 1 หยิบมืือ (ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือ นิ้้�วชี้้� และนิ้้�วกลางทำำ�เป็็นจีีบหยิิบ)

3. น้ำำ��มันหอย 1ช้้อนโต๊๊ะ

4. ซีีอิ้้�วขาว 1 ช้้อนโต๊๊ะ

5. น้ำำ��มันงา 1 ช้้อนโต๊๊ะ

6. อกไก่่ 1 ชิ้้�น

1. น้ำำ��มันพืืช 4 ช้้อนโต๊๊ะ

2. ไข่่ไก่่ 1 ฟอง 

วััตถุดิิบและเครื่่�องปรุุง

เครื่่�องปรุุงสำำ�หรัับหมัักไก่่

ไข่่ดาว

ออกแบบเมนููโดย ครููฝน ศิิริินัันท์์ ตั้้�งพิินิิจกุล
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1. ผสมเคร่ื่�องปรุุงสำำ�หรับหมักไก่่เข้้าด้้วยกััน ได้้แก่่ น้ำำ��ตาลทราย พริิกไทยป่่น น้ำำ��มันหอย ซีีอิ้้�วขาว 

และน้ำำ��มันงาลงในชามผสม จากนั้้�นคนผสมให้้เข้้ากััน

2. ในการหั่่�นไก่่นั้้�นเราจะนำำ�ด้านท่ี่�เป็็นหนังไก่่ (ถ้้ามีี) คว่ำำ��ลงแนบกัับพื้้�นเขีียงหั่่�นไก่่เป็็นชิ้้�นขนาด 1 ข้้อ

นิ้้�วชี้้� หรืือขนาดลููกเต๋๋า (ส่ี่�เหลี่�ยม)  ให้้มีีขนาดพอดีีคำำ� หลังจากนั้้�นใส่่ไก่่ลงในชามผสมท่ี่�มีีเคร่ื่�องปรุุง

สำำ�หรับหมักไก่่อยู่่�แล้้ว ใช้้มืือนวดผสม (ควรสวมถุุงมืือ) หรืือใช้้ช้้อน ทััพพีีในการคนผสมให้้เข้้ากััน 

ทิ้้�งไว้้อย่่างน้้อย 30 นาทีี

1.	 เนื้้�อไก่่ท่ี่�หมักแล้้ว  1 ชิ้้�น 

2.	 เห็็ดฟาง 1 ถ้้วย

3.	น้ำ ำ��ซุปไก่่ 2 ถ้้วย หรืือ (น้ำำ��เปล่่า 2 ถ้้วย ซุุปก้้อน ¼ ก้้อน)

4.	 ซีีอิ้้�วดำำ� 1 ช้้อนโต๊๊ะ

5.	 แป้้งมัันฮ่่องกง 1 ช้้อนโต๊๊ะ

วิิธีีการทำำ�เมนููข้้าวราดหน้้าไก่่ 

อุุปกรณ์์และภาชนะ 

เครื่่�องปรุุงสำำ�หรัับหมัักไก่่

เขีียง, มีีด,กรรไกร,  ชามผสม, ช้้อนชา, ช้้อนโต๊๊ะ, ทััพพีีคลุุกส่่วนผสม, หม้อหุุงข้้าว 1ใบ สำำ�หรับทอดไข่่

และทำำ�น้ำำ��ราดหน้าไก่่, จานใส่่วััตถุุดิิบพัักไว้้ จานใส่่ไข่่ดาว และใส่่ข้้าวสวยราดหน้าไก่่

เครื่่�องปรุุงข้้าวราดหน้้าไก่่
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3. นำำ�เห็็ดฟางล้้างในน้ำำ��ให้้สะอาด โดยใช้้มืือและนิ้้�วมืือถููบริิเวณตัวเห็็ด จนเรีียบเนีียน ไม่่ให้้รู้้�สึึกถึึง

ความสากของผิิวเห็็ด  นำำ�เห็็ดไปสะเด็็ดน้ำำ��ให้้แห้้ง จากนั้้�นนำำ�เห็็ดมาหั่่�นคร่ึ่�ง (ผ่่ากลางเห็็ดเป็็น 2 ส่่วน)  

ถ้้าเห็็ดหััวใหญ่สามารถนำำ�มาหั่่�นแบ่่งเป็็นส่ี่�ส่่วนได้้ แล้้วนำำ�พักใส่่จานไว้้

4. จากนั้้�นเตรีียมผัักเคร่ื่�องเคีียง ได้้แก่่ พริิกชี้้�ฟ้้า ผัักชีีและต้้นหอม เริ่่�มจากการล้้างผัักชีี นำำ�ส่วนราก

แช่่ในน้ำำ�� จากนั้้�นใช้้นิ้้�วมืือถููบริิเวณส่วนรากจากนั้้�น ล้้างส่่วนใบโดยการจุ่่�มในน้ำำ��สะบััดเบาๆ นำำ�ผัักชีี

พัักไว้้ในจาน  ส่่วนต้้นหอมล้้างทำำ�ความสะอาดโดยเริ่่�มจากการนำำ�ส่่วนรากแช่่ในน้ำำ�� ใช้้นิ้้�วถููบริิเวณ

ส่่วนรากจนเรีียบเนีียน ล้้างส่่วนใบโดยการจุ่่�มในน้ำำ�� สะบััดเบาๆ ส่่วนพริิกชี้้�ฟ้้านั้้�นนำำ�ไปแช่่น้ำำ�� ใช้้นิ้้�ว

มืือถููพริิกเบาๆ เม่ื่�อสะอาดผิิวพริิกจะเรีียบเนีียน

5. นำำ�พริิกชี้้�ฟ้้ามาหั่่�นโดยตััดส่่วนโคนท่ี่�อยู่่�ติดกัับก้้านพริิกทิ้้�งไป  ซอยบางๆ ด้้วยมีีดให้้พริิกมีีขนาด

คร่ึ่�งข้้อนิ้้�ว หรืือใช้้กรรไกรตััดเป็็นแว่่นๆ  ส่่วนต้้นหอมและผัักชีีให้้โดยใช้้นิ้้�วมืือกะจากโคนต้้นท่ี่�ติิด

กัับรากขึ้้�นมาขนาด 1 ข้้อนิ้้�วแล้้วตััดส่่วนรากทิ้้�งไป จากนั้้�นใช้้นิ้้�ววััดจากส่่วนก้้านขึ้้�นไปถึึงส่่วนใบ

ประมาณ 6 ข้้อนิ้้�ว หั่่�นส่่วนปลายของใบทิ้้�ง แล้้วใช้้มีีดหรืือกรรไกรหั่่�นซอยขนาด และปริิมาณ

ตามใจชอบ 

6. เตรีียมทำำ�ไข่่ดาว โดยการเสีียบปลั๊๊�กหม้อหุุงข้้าว แล้้วกดปุ่่�ม Cook จากนั้้�นใส่่น้ำำ��มันในหม้อหุุง

ข้้าวประมาณ 2 ช้้อนโต๊๊ะ เพราะหม้อหุุงข้้าวส่่วนใหญ่เคลืือบด้้วยเทฟล่อนไม่่ติิดหม้อจึึงไม่่จำำ�เป็็น

ต้้องใส่่น้ำำ��มันมาก ตั้้�งไฟจนร้้อน สัังเกตว่่าน้ำำ��มันร้้อนแล้้วหรืือยััง ปุ่่�ม Cook จะเด้้งมาอยู่่�โหมด 

Warm หรืือจากการฟัังเสีียงเดืือดของน้ำำ��มัน  

7. เม่ื่�อน้ำำ��มันร้้อนแล้้วให้้ตอกใส่่ไข่่ลงไปในหม้อ โดยการกระเทาะไข่่กัับขอบโต๊๊ะให้้เกิิดรอยร้้าว จากนั้้�น

หงายไข่่ขึ้้�นใช้้นิ้้�วโป้้งทั้้�งสองข้้างกดตรงบริิเวณรอยร้้าวและเปิิดเปลืือกไข่่ออก ให้้ไข่่หล่นใส่่จานรองท่ี่� 

เตรีียมไว้้  จากนั้้�นยกจานไข่่เทใส่่หม้อหุุงข้้าว  กดปุ่่�ม Cook อีีกครั้้�ง ปิิดฝาจัับเวลา 3-5 นาทีี (ไข่่ยาง

มะตููม) หรืือจนกว่่าจะได้้ยิินเสีียงน้ำำ��มันเดืือดหรืือเสีียงไข่่ระเบิิด ใช้้ตะหลิวคว่ำำ��ลงและดัันออกไปสุุด

ขอบหม้อจากนั้้�นกวาดเข้้าหาตััวแล้้วก็็ตัักไข่่ขึ้้�นมาจะช่่วยไม่่ให้้ไข่่แดงแตก นำำ�ขึ้้�นพัักใส่่จานไว้้ โดยท่ี่�

จานวางแผ่่นกระดาษซัับน้ำำ��มัน
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8. เริ่่�มทำำ�น้ำำ��ราดไก่่  ใส่่น้ำำ��มันลงในหม้อหุุงข้้าวกดปุ่่�ม Cook ท่ี่�หม้อหุุงข้้าวพอหม้อร้้อนจะเด้้งสู่่�

โหมด Warm จากนั้้�นเปิิดฝาเทเนื้้�อไก่่ลงไปทั้้�งหมด ใช้้ตะหลิวเกล่ี่�ยไก่่ในหม้อให้้กระจายตััว กดปุ่่�ม 

Cook แล้้วใส่่เห็็ดฟาง และปิิดฝาหม้ออีีกครั้้�ง  ระหว่างนี้้�สามารถเปิิดคนส่่วนผสมในหม้อโดยคน

เป็็นวงกลมเล็็กๆ 2 วงในหม้อไปเร่ื่�อยนาน 3-5 นาทีี (หรืือจนกว่่าจะไม่่มีีเสีียง)

9. ในระหว่างรอไก่่สุุก เตรีียมน้ำำ��แป้้งมััน นำำ�แป้้งมัันผสมซุป 2 ช้้อนโต๊๊ะ คนผสมกับแป้้งมัันจนรู้้�สึึก

ว่่าแป้้งสามารถคนง่่ายขึ้้�นไม่่เกาะตััว

10. เม่ื่�อไก่่สุุก นำำ�ซีีอิ้้�วดำำ�ผสมน้ำำ��ซุปปริิมาณ 2 ถ้้วย คนให้้เข้้ากััน เทใส่่ในหม้อหุุงข้้าวท่ี่�มีีไก่่และเห็็ดอยู่่� 

ปิิดฝาหม้อไว้้รอจนกว่่าน้ำำ��จะเดืือด สัังเกตจากเสีียงน้ำำ��เดืือดหรืือไอน้ำำ��ท่ี่�พุ่่�งออกมาจากหม้อหุุงข้้าว 

จากนั้้�นใส่่น้ำำ��แป้้งมัันท่ี่�เราเตรีียมไว้้โดยใจะค่่อยใส่่น้ำำ��แป้้งมััน  คนหม้อหุุงข้้าวเร่ื่�อยๆ ในขณะท่ี่�ใส่่น้ำำ��

แป้้งมััน  ถ้้าไม่่คนเร่ื่�อยๆ จะทำำ�ให้้แป้้งมัันเป็็นก้้อนคล้้ายแป้้งเปีียกไม่่น่่ากิิน ความข้้นเหนีียวของน้ำำ��

ราดหน้าตามความชอบ รสชาติิของข้้าวหน้าไก่่จะเค็็มนำำ�และหวานปลาย จากนั้้�นรอเดืือดอีีกครั้้�ง

แล้้วตัักเสิิร์์ฟด้

11. ตัักข้้าวสวยท่ี่�เตรีียมไว้้ใส่่จาน จากนั้้�นใช้้ทััพพีีตักไก่่และน้ำำ��ราดหน้าไก่่มาราดบนข้้าวสวย และ

วางไข่่ดาวไว้้ด้้านบน

12. นำำ�ผัักเคีียงเตรีียมไว้้ ได้้แก่่ พริิกชี้้�ฟ้้า ผัักชีีและต้้นหอม มาวางเคีียงข้้างจาน  
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เมนููข้้าวมัันไก่่แบบโบราณ

1. เนื้้�อไก่่ (ส่่วนสะโพก) 2-3 ชิ้้�น

2. ข้้าวสาร (หอมมะลิิ) 500 กรััม / 4 ถ้้วย

3. น้ำำ��เปล่่า 500  กรััม / 4 ถ้้วย ( เพิ่่�ม หรืือ ลด )

4. ซุุปก้้อนรสไก่่ 1 ก้้อน

5. ขิิงสัับ 1 ช้้อนโต๊๊ะ

6. กระเทีียมสับ 1 ช้้อนโต๊๊ะ 

7. น้ำำ��มัน 1 ถ้้วย

8. เกลืือ 2 ช้้อนชา

วััตถุดิิบและส่่วนผสม

ส่่วนท่ี่� 1 ข้้าวมัันไก่่

ออกแบบเมนููโดย ครููแอล กาญจนา มั่่�นใจ
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1. ช้้อนโต๊๊ะ (ช้้อนสั้้�นท่ี่�กิินข้้าว) 

2. ช้้อนชา ( ช้้อนกาแฟ ) 

3. ถ้้วยตวง ( ถ้้วยตวงท่ี่�แถมมาจากหม้อ หุุงข้้าว ) 

4. มีีด เขีียง 

5. ชามผสม

1. นำำ�ข้้าวสารมาล้้างทำำ�ความสะอาดโดยซาวน้ำำ�� 1 ครั้้�ง ใช้้มืือลงไปกวนเป็็นวงกลมในหม้้อเพื่่�อให้้

สิ่่�งสกปรกลอยขึ้้�นมา จากนั้้�นเทน้ำำ��ซาวข้้าวทิ้้�ง พัักไว้้

1. เต้้าเจีียว 2 ช้้อนโต๊๊ะ

2. กระเทีียมสับ 1 ช้้อนชา

3. ขิิงสัับ 1 ช้้อนชา

4.พริิกขี้้�หนูสัับ 1 ช้้อนชา 

5. มะนาว 1 ซีีก

6. น้ำำ��ตาลทราย 1 ช้้อนชา

7. ผัักตกแต่่งจาน  แตงกวา 1 ลููก

อุุปกรณ์์และภาชนะ

วิิธีีทำำ�ข้้าวมัันไก่่ (ส่่วนท่ี่� 1)

ส่่วนท่ี่� 2 (น้ำำ��จิ้้�ม)
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2. จากนั้้�นเตรีียมขิิง นำำ�ขิิงมาปอกเปลืือกออกโดยใช้้มีีดปอกผลไม้้ใช้้มืือข้้างที่่�ถนััดจัับด้้ามมีีด วาง

มีีดแนบไปกัับขิิงด้้านท่ี่�ติิดกัับตััว ค่่อยๆ ดัันมีีดออกไปนอกตััวเบาๆ ไม่่ต้้องลึึกมาก ค่่อยๆ หมุนขิิง

ทำำ�ซำ้้��ไปเร่ื่�อยๆ จนเปลืือกเกลี้้�ยง สัังเกตได้้จากการเอานิ้้�วมืือถููกกัับขิิงจะไม่่รููสึึกสากมืือ  จากนั้้�นนำำ�

ขิิงท่ี่�ปอกเปลืือกแล้้วมาผ่่าคร่ึ่�ง  วางขิิงด้้านท่ี่�เรีียบแนบกัับเขีียง ใช้้มีีดหั่่�นขิิงเป็็นแว่่นๆ ขนาดคร่ึ่�งข้้อ

นิ้้�วมืือ หั่่�นลงไปเร่ื่�อยๆ จนหมด

3. การสัับขิิง รวบขิิงท่ี่�หั่่�นเป็็นแว่่นแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองขิิง จากนั้้�น

ใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือมีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีด

สัับลง ยกขึ้้�น สัับลง เคล่ื่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณขิงท่ี่�กองรวมกันอยู่่� โดยท่ี่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บน

ด้้านปลายมีีดของสัันมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักขิิงอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออก

นอกตััว แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบขิิงเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับต่่อ ใช้้นิ้้�วมืือหยิิบขิิงมาตรวจว่าได้้

ความละเอีียดท่ี่�ต้้องการแล้้วหรืือยััง

4. วิิธีีบุบและสัับกระเทีียม วางกลีีบกระเทีียมท่ี่�เราจะใช้้บนเขีียง ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด วางใบมีีด

ลงด้้านข้้างให้้แผ่่นของใบมีีดอยู่่�บนกลีีบกระเทีียม วางสัันมืืออีีกข้้างท่ี่�ไม่่ได้้ถืือมีีดลงบนแผ่่นใบมีีด

ออกแรงกดลงท่ี่�สัันมืือ โดยใช้้แรงกดจากตััวถ้้ากระเทีียมบุบจะมีีเสีียงกระเทีียมแตก  รวบกระเทีียม

ท่ี่�บุุบแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองกระเทีียม จากนั้้�นใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือ

มีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีดสัับลง ยกขึ้้�น สัับลง 

เคลื่่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณกระเทีียมที่่�กองรวมกัันอยู่่� โดยที่่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บนสัันมีีดด้้าน

ปลายมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักกระเทีียมอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออกนอกตััว 

แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบกระเทีียมเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับต่่อ ใช้้นิ้้�วมืือหยิิบกระเทีียมมาตรวจ

ว่่าได้้ความละเอีียดท่ี่�ต้้องการแล้้วหรืือยััง
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5. ผสมขิงสัับกัับกระเทีียมสับเข้้าด้้วยกััน

6. แกะฟอยด์์หุ้้�มซุปก้้อนปรุุงรสออก แล้้วนำำ�ซุปก้้อนใส่่ชาม ใส่่น้ำำ��เปล่่าลงไป 1 ช้้อนโต๊๊ะละลายซุุปก้้อน

บี้้�ซุุปก้้อนด้้วยการตะแคงถ้้วยเพ่ื่�อการคนท่ี่�ทั่่�วถึึง คนไปจนละลายเข้้ากัันกัับน้ำำ�� สัังเกตการละลาย

ของซุุปก้้อนว่่าเวลาคนไม่่เป็็นผง พัักไว้้

7. ล้้างไก่่ นำำ�ไก่่ส่่วนสะโพกวางบนเขีียงเอาด้้านท่ี่�ติิดหนังวางไว้้ด้้านบน แล้้วบั้้�งไก่่ ใช้้มีีดค่่อยๆ เฉืือน

จากด้้านบนลงด้้านล่่างแนวยาว หั่่�นลงไปท่ี่�เนื้้�อไก่่ลึึกเพีียงเล็็กน้้อยแต่่ไม่่ขาดออกจากกััน จำำ�นวน 3 รอย 

ต่่อ 1 ชิ้้�น เพ่ื่�อให้้ไก่่สุุกทั่่�วถึึงและสวยงามเวลารัับประทาน พัักไว้้

8. การเตรีียมข้้าวมัันไก่่ นำำ�กระเทีียม ขิิงสัับท่ี่�เตรีียมไว้้ ใส่่ลงในหม้อข้้าวสาร ตามด้วยเกลืือ 2 ช้้อนชา

ใส่่ซุุปก้้อนปรุุงรสท่ี่�ละลายไว้้ น้ำำ��มัน 1 ถ้้วยตวง น้ำำ��เปล่่าเทลงไปให้้มีีของเหลวในหม้อสููง 2 ข้้อนิ้้�วมืือ 

ใช้้ทััพพีี คนส่่วนผสมให้้เข้้ากััน  ในขั้้�นตอนนี้้�สามารถชิมน้ำำ��ในหม้อข้้าวได้้ว่่าได้้รสชาติิท่ี่�ต้้องการหรืือยััง  

จากนั้้�นนำำ�เนื้้�อไก่่ที่่�บั้้�งไว้้ใส่่ลงไปในหม้้อ นำำ�หม้้อข้้าวไปหุุงปิิดฝาหม้้อและการกดปุ่่�ม cook  รอจน

ข้้าวสุุก ปุ่่�มท่ี่�หม้อหุุงข้้าวจะเด้้งกลัับมาท่ี่�ปุ่่�ม warm
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1. สัับขิิง รวบขิิงท่ี่�หั่่�นเป็็นแว่่นแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองขิิง จากนั้้�น

ใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือมีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีด

สัับลง ยกขึ้้�น สัับลง เคล่ื่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณขิงท่ี่�กองรวมกันอยู่่� โดยท่ี่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บน

สัันมีีดด้้านปลายมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักขิิงอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออกนอกตััว 

แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบขิิงเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับต่่อ ใช้้นิ้้�วมืือหยิบขิิงมาตรวจว่าได้้ความละเอีียด

ท่ี่�ต้้องการแล้้วหรืือยััง

2. วิิธีีบุบ และสัับกระเทีียม วางกลีีบกระเทีียมท่ี่�เราจะใช้้บนเขีียง ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด วางใบมีีด

ลงด้้านข้้างให้้แผ่่นของใบมีีดอยู่่�บนกลีีบกระเทีียม วางสัันมืืออีีกข้้างท่ี่�ไม่่ได้้ถืือมีีดลงบนแผ่่นใบมีีด

ออกแรงกดลงท่ี่�สัันมืือ โดยใช้้แรงกดจากตััวถ้้ากระเทีียมบุบจะมีีเสีียงกระเทีียมแตก  รวบกระเทีียม

ท่ี่�บุุบแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองกระเทีียม จากนั้้�นใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือ

มีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีดสัับลง ยกขึ้้�น สัับลง 

เคลื่่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณกระเทีียมที่่�กองรวมกัันอยู่่� โดยที่่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บนสัันมีีดด้้าน

ปลายมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักกระเทีียมอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออกนอกตััว 

แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบกระเทีียมเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับ ใช้้นิ้้�วมืือหยิิบขิิงมาตรวจว่าได้้ความ

ละเอีียดท่ี่�ต้้องการแล้้วหรืือยััง

3. นำำ�พริิกขี้้�หนูมาตััดส่่วนโคนท่ี่�ติิดกัับขั้้�วออก แล้้วซอยหรืือสัับให้้ได้้ขนาดและปริิมาณตามใจชอบ

วิิธีีทำำ�น้ำำ��จิ้้�ม (ส่่วนท่ี่� 2)
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4. การหั่่�นมะนาว วางมะนาวด้้านท่ี่�มีีจุกบนขึ้้�น จัับมีีดใช้้มืืดข้้างท่ี่�ถนัด ใช้้มืืออีีกข้้างจัับมะนาวไว้้

ด้้วยปลายนิ้้�ว ค่่อยๆวางคมมีีดลงตรงกลางลููกมะนาว โดยให้้แผ่่นมีีดด้้านข้้างต้้องแตะชนกัับนิ้้�วมืือ

ท่ี่�กดลููกมะมาวอยู่่� เป็็นจุุดอ้้างอิิงก่่อนออกแรงหั่่�นลงไป เก็็บปลายนิ้้�วให้้เรีียบไม่่ให้้อยู่่�ใต้้คมมีีด แล้้ว

ออกแรงหั่่�นอย่่างระมััดระวััง ลููกมะนาวมีีความกลมและผิิวล่ื่�นระวัังใบมีีดไถล่ หั่่�นคร่ึ่�งของคร่ึ่�งอีีกครั้้�ง 

ให้้ใช้้มืือกรองขณะบีีบไปด้้วยจะได้้กรองเมล็ด

5. นำำ�ส่วนผสมขิงสัับ  กระเทีียมสับ พริิกขี้้�หนูสัับ ผสมลงไปในเต้้าเจีียว ปรุุงรสด้วย น้ำำ��ตาลทราย  

มะนาวท่ี่�คั้้�นไว้้ เป็็นอัันเสร็จน้ำำ��จิ้้�มไก่่

6. ผัักแต่่งจาน นำำ�แตงกวามาหั่่�นหััวและท้้ายทิ้้�งไป ผ่่าคร่ึ่�งตามแนวยาว วางแตงกวาด้้านผิิวเรีียบท่ี่�

หั่่�นคร่ึ่�งแนบลงกัับเขีียง แล้้วใช้้มีีดวางลงบนแตงกวาทางด้้านปลายนอกตััวค่่อยๆ ซอยเข้้าหาตััว ให้้

ได้้ขนาดและปริิมาณตามใจชอบ

7. เมื่่�อข้้าวที่่�หุุงสุุกแล้้ว  ให้้ตัักไก่่ด้้านบนออกมาก่่อน จากนั้้�นใช้้ทััพพีีค่่อยๆ คนข้้าวในหม้้อให้้ทั่่�ว  

เนื่่�องจากใส่่น้ำำ��มัันทำำ�ให้้ข้้าวคนง่่ายไม่่จัับตััวเป็็นก้้อน  จากนั้้�นตัักข้้าวใส่่จาน วางไก่่ด้้านบนข้้าว

เสิิร์์ฟพร้้อมแตงกวา และน้ำำ��จิ้้�ม
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เมนููต้้มจัับฉ่่ายหมููสามชั้้�น

1. แครอท

2. หััวไชเท้้า

3. กะหล่ำำ��ปลีี

4. ผัักกาดขาว

5. ผัักคะน้้า

6. ผัักกวางตุ้้�ง

7. กระเทีียมกลีีบใหญ่ 5-6 กลีีบ

8. หมูสามช้ั้�น 200 กรััม 

9. พริิกไทยป่่น 2 หยิบมืือ

10. ซุุปไก่่ก้้อน 1 ก้้อน

11. น้ำำ��ตาลทราย 1 ช้้อนชา

12. ซีีอิ๊๊�วขาว 3 ช้้อนโต๊๊ะ

13. น้ำำ��เปล่่า ขนาด 500 มิิลิิลิิตร 1 ขวด

วััตถุดิิบและเครื่่�องปรุุง 

ออกแบบเมนููโดย ครููมิ้้�นท์์ ภััชธีีญา พููลศิิริิ
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เขีียง, มีีดหั่่�น, มีีดปอกเปลืือก, กรรไกร, ครก(สำำ�หรับบุุกระเทีียม) ชามผสม, ช้้อนชา, ช้้อนโต๊๊ะ, 

ทััพพีีคลุุกส่่วนผสม, หม้อหุุงข้้าว 1ใบ 

1. เตรีียมหั่่�นล้้าง ผัักกวางตุ้้�ง แครอท หััวไชเท้้า กะหล่ำำ��ปลีี ผัักกาดขาว และเห็็ดหอม

2. ผัักกวางตุ้้�ง  ให้้กำำ�จากโคนมา  1 กำำ�มืือแล้้วหั่่�นทิ้้�งไป จะใช้้ท่ี่�เหลืือถึึงใบ จากนั้้�นหั่่�นส่่วนท่ี่�เหลืือ

ให้้มีีขนาด 1 ข้้อนิ้้�ว  นำำ�ผัักท่ี่�หั่่�นแล้้วไปล้้างและพัักไว้้

3. กะหล่ำำ��ปลีี นำำ�กะหล่ำำ��ปลีีมาผ่่าเป็็น 2 ซีีก (ผ่่าครึ่่�ง) วางด้้านที่่�ผ่่า (ผิิวเรีียบ) แนบลงกัับเขีียง 

จากนั้้�นแกะใบด้้านบนของกะหล่ำำ��ปลีี 1-2 ช้ั้�นทิ้้�งไป หั่่�นกะหล่ำำ��ปลีีออกบางๆ ความหนาประมาณ

ข้้อนิ้้�ว นำำ�ไปล้้างให้้สะอาดและพัักไว้้

4. เห็็ดหอม นำำ�กรรไกรมาตััดโคนเห็็ดทิ้้�งไป จากนั้้�นวางเห็็ดหอมให้้ด้้านโค้้งของเห็็ดอยู่่�ด้านบนด้้าน

ท่ี่�มีีโคนแนบไปกัับเขีียง ใช้้มีีดตััดคร่ึ่�งเห็็ดหอม แล้้วตััดอีีกคร่ึ่�งนึึง (4 ส่่วน)

อุุปกรณ์์และภาชนะ

วิิธีีการทำำ�เมนููจัับฉ่่ายหมููสามชั้้�น
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5. แครอท นำำ�แครอทมาตััดส่่วนหััวและท้้ายออก จากนั้้�นใช้้มีีดปอกผลไม้้ปอกเปลืือกแครอท ใช้้มืือ

ท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด จดมีีดไว้้ท่ี่�ปลายแครอทด้านใกล้้ตััว จากนั้้�นให้้ดัันมีีดเพ่ื่�อปาดออกไปนอกตััวเบา ๆ 

หมุนแครอทแล้้วทำำ�ซ้ำำ��ไปเร่ื่�อยๆ จนเปลืือกเกลี้้�ยง  สัังเกตจากเนื้้�อสััมผััสของแครอทจะล่ื่�นไม่่สากมืือ  

นำำ�แครอทท่ี่�ปอกแล้้วมาหั่่�นแบ่่งคร่ึ่�งตามแนวยาว  วางด้้านท่ี่�มีีผิวเรีียบหรืือด้้านท่ี่�หั่่�นแนบลงกัับพื้้�นเขีียง 

หั่่�นซอยแครอทขนาดคร่ึ่�งข้้อนิ้้�ว นำำ�ไปล้้างและพัักไว้้

6. หััวไชเท้้า หั่่�นแบ่่งเป็็น 3 ส่่วน จากนั้้�นใช้้มีีดปอกผลไม้้ปอกเปลืือกหััวไชเท้้า ใช้้มืือท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด

จดมีีดไว้้ท่ี่�ปลายหััวไชเท้้าด้้านใกล้้ตััว จากนั้้�นให้้ดัันมีีดปาดออกไปนอกตััวเบา ๆ หมุนหััวไชเท้้าแล้้ว

ทำำ�ซ้ำำ��ไปเร่ื่�อยๆ จนเปลืือกเกลี้้�ยง  สัังเกตจากเนื้้�อสััมผััสของหััวไชเท้้าจะล่ื่�นไม่่สากมืือ  นำำ�หัวไชเท้้า

ท่ี่�ปอกแล้้วมาหั่่�นแบ่่งคร่ึ่�งตามแนวยาว  วางด้้านท่ี่�มีีผิวเรีียบหรืือด้้านท่ี่�หั่่�นแนบลงกัับพื้้�นเขีียง หั่่�นซอย

หััวไชเท้้าขนาดคร่ึ่�งข้้อนิ้้�ว นำำ�ไปล้้างและพัักไว้้

7. ผัักคะน้้า เด็็ดก้้านคะน้้าตรงโคนต้้นออก 2-3 ก้้าน แล้้วตััดส่่วนโคนทิ้้�งสููงประมาณ 1 ข้้อนิ้้�ว จากนั้้�น

หั่่�นผัักคะน้้าให้้มีีขนาด 1 ข้้อนิ้้�วไปจนสุุดปลายใบ พัักไว้้

8. ผัักกาดขาว  หั่่�นแบ่่งเป็็นส่่วนตามแนวยาวเป็็น 2 ส่่วน วางด้้านท่ี่�เรีียบแนบลงพื้้�นเขีียง หั่่�นโคน

ของผัักกาดสููงประมาณ 2 ข้้อนิ้้�วทิ้้�งไป จากนั้้�นหั่่�นผัักกาดขนาด 2 ข้้อนิ้้�ว ไปเร่ื่�อยจนถึึงปลายใบ นำำ�

ไปล้้างและพัักไว้้

9. นำำ�หมูสามช้ั้�นมาหั่่�นตามแนวขวางของเส้้นหมูให้้มีีขนาดคร่ึ่�งข้้อนิ้้�วหั่่�นไปเร่ื่�อยๆ จนหมดทั้้�งชิ้้�น
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10. บุุบและสัับกระเทีียม วางกลีีบกระเทีียมท่ี่�เราจะใช้้บนเขีียง ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด วางใบมีีด

ลงด้้านข้้างให้้แผ่่นของใบมีีดอยู่่�บนกลีีบกระเทีียม วางสัันมืืออีีกข้้างท่ี่�ไม่่ได้้ถืือมีีดลงบนแผ่่นใบมีีด

ออกแรงกดลงท่ี่�สัันมืือ โดยใช้้แรงกดจากตััวถ้้ากระเทีียมบุบจะมีีเสีียงกระเทีียมแตก  รวบกระเทีียม

ท่ี่�บุุบแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองกระเทีียม จากนั้้�นใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือ

มีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีดสัับลง ยกขึ้้�น สัับลง 

เคลื่่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณกระเทีียมที่่�กองรวมกัันอยู่่� โดยที่่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บนสัันมีีดด้้าน

ปลายมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักกระเทีียมอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออกนอกตััว 

แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบกระเทีียมเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับ พัักไว้้

11. นำำ�หมูสามช้ั้�นใส่่ชามผสม ปรุุงรสด้วยเกลืือ พริิกไทย และกระเทีียม จากนั้้�นใช้้มืือขยำำ�ให้้เข้้ากััน

หมักหมูทิ้้�งไว้้ 5-10 นาทีี หรืือนานกว่่านั้้�นก็็ได้้
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13. เปิิดฝาหม้อ แล้้วใส่่ผัักเนื้้�อแข็็ง ได้้แก่่ แครอท หััวไชเท้้า ลงไปในหม้อเป็็นอัันดัับแรก อาจจะใช้้

ทััพพีีช่วยในการหย่อนผัักลงไปจะได้้ไม่่เป็็นอัันตราย จากนั้้�นทยอยใส่่ผัักท่ี่�เหลืือลงไป พร้้อมใช้้ทััพพีี

ค่่อยๆ กดผัักให้้จมน้ำำ�� เพ่ื่�อให้้ผัักสุุกและเป่ื่�อยเร็็วขึ้้�น เม่ื่�อใส่่ผัักหมดแล้้วให้้ปิิดฝาหม้อ รออีีก 20 นาทีี

ก็็จะได้้ต้้มจัับฉ่่ายท่ี่�แสนอร่่อย

12. ส่่วนของน้ำำ��แกง นำำ�กุ้้�งกัับปลาหมึึกแห้้งมาใส่่ลงในหม้อหุุงข้้าว เทน้ำำ��เปล่่าทั้้�ง 2 ขวดลงหม้อหุุงข้้าว 

ตามด้วยน้ำำ��ตาลทราย ซุุปก้้อน และซีีอิ้้�วขาว  ตามด้วยหมูสามช้ั้�นท่ี่�หมักไว้้  ปิิดฝาหม้อ กดปุ่่�ม Cook  

รอน้ำำ��เดืือดประมาณ 5- 10 นาทีี (สัังเกตน้ำำ��เดืือดได้้จากหม้อหุุงข้้าวจะมีีไอความร้อนพุ่่�งออกมา)
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เมนููข้้าวผััดพริิกเผาซีีฟู้้�ด

1. ข้้าวสวย 1 ถ้้วย

2. กุ้้�ง 4 ตััว 

3. ปลาหมึึกกล้้วย 1-2 ตััว หั่่�นแว่่น (ตััวเล็็ก) 

4. หััวหอมใหญ่หั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก 1/2 ลููกเล็็ก ไม่่ต้้องละเอีียด

5. แครอทหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก 2 ช้้อนโต๊๊ะกิินข้้าว 

6. ต้้นหอมหั่่�นท่่อน 2 ต้้น 

7. กระเทีียมจีีน 2 กลีีบ (บุุบหรืือสัับก็็ได้้) 

8. น้ำำ��พริิกเผา 1-2 ช้้อนโต๊๊ะ (ตามความชอบในความเผ็็ด) 

9. น้ำำ��ปลา 1/2-1 ช้้อนโต๊๊ะ

10. น้ำำ��ตาลทราย 1 ช้้อนชา

วััตถุดิิบและเครื่่�องปรุุง 

ออกแบบเมนูู โดย ครููแอ๊๊นท์์ ธนินีี วงศ์์วิิเศษสันต์์
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1. ช้้อนโต๊๊ะ 

2. ช้้อนชา 

3. ชามผสม

4. มีีด เขีียง 

5. กรรไกร

6. ครก

7. จาน

8. ถ้้วย

1. บุุบและสัับกระเทีียม วางกลีีบกระเทีียมท่ี่�เราจะใช้้บนเขีียง ใช้้มืือข้้างท่ี่�ถนัดจัับด้้ามมีีด วางใบมีีด

ลงด้้านข้้างให้้แผ่่นของใบมีีดอยู่่�บนกลีีบกระเทีียม วางสัันมืืออีีกข้้างที่่�ไม่่ได้้ถืือมีีดลงบนแผ่่นใบมีีด

ออกแรงกดลงท่ี่�สัันมืือ โดยใช้้แรงกดจากตััวถ้้ากระเทีียมบุบจะมีีเสีียงกระเทีียมแตก  รวบกระเทีียม

ท่ี่�บุุบแล้้วมาไว้้ตรงกลางเขีียง ถืือมีีดท่่าปกติิวางมีีดลงตรงกองกระเทีียม จากนั้้�นใช้้สัันมืือท่ี่�ไม่่ได้้ถืือ

มีีดกดเบาๆ ตรงสัันมีีดด้้านปลาย เพ่ื่�อไม่่ให้้ปลายมีีดไม่่เคล่ื่�อนไปมา ยกด้้ามมีีดสัับลง ยกขึ้้�น สัับลง 

เคลื่่�อนไปมาให้้ทั่่�วบริิเวณกระเทีียมที่่�กองรวมกัันอยู่่� โดยที่่�มืืออีีกข้้างยัังกดเบาอยู่่�บนสัันมีีดด้้าน

ปลายมีีด เม่ื่�อหั่่�นไปสัักพัักกระเทีียมอาจกระจััดกระจายวางมีีดลงเหนืือเขีียงวางคมมีีดออกนอกตััว 

แล้้วใช้้มืือสองข้้างรวบกระเทีียมเข้้ามาตรงกลางอีีกครั้้�งแล้้วสัับ พัักไว้้

อุุปกรณ์์และภาชนะ

วิิธีีทำำ�
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2. เตรีียมหัวหอมใหญ่ โดยใช้้มืือสััมผััสท่ี่�หััวหอมจะมีีส่วนท่ี่�เป็็นหััวจุุกและส่่วนท่ี่�เป็็นราก หั่่�นทั้้�งสอง

ส่่วนนี้้�ทิ้้�ง  จากนั้้�นหั่่�นส่่วนท่ี่�เรีียบจากการท่ี่�เราปาดทิ้้�งตั้้�งลงบนเขีียงเพ่ื่�อไม่่ให้้หััวหอมกลิ้้�ง จากนั้้�น

เอาวางมีีดไว้้ตรงกลางหััวหอมผ่าเป็็น 4 ส่่วน (ผ่่า 2 สอง แล้้วแบ่่งอีีก 2 ส่่วน) แต่่ในสููตรนี้้�ใช้้เพีียง

ส่่วนเดีียว จากนั้้�นใช้้มืือลอกเปลืือกหััวหอมออก 1-2 ช้ั้�น จากนั้้�นนำำ�มาหั่่�นซอยขนาดคร่ึ่�งข้้อนิ้้�วมืือ

3. เตรีียมแครอท ใช้้มีีดหั่่�นส่่วนหััวแล้้วท้้ายของแครอททิ้้�งไป จากนั้้�นใช้้มีีดปอกผลไม้้  ใช้้มืือข้้างท่ี่�

ถนัดจัับมีีด วางมีีดแนบกัับแครอทวางมีีดด้้านท่ี่�ติิดกัับตััว ค่่อยๆ ดัันมีีดออกไปนอกตััวเบาๆ ไม่่ต้้องลึึก 

ค่่อยๆ หมุนแครอท ทำำ�ซำ้้��ไปเร่ื่�อยๆ จนเปลืือกเกลี้้�ยง สัังเกตได้้จากการเอานิ้้�วมืือถููกกัับขิิงจะไม่่รู้้�

สึึกสากถึึงเปลืือก เนื้้�อแครอทจะเรีียบเนีียน หั่่�นแครอทยาวขนาด 2 ข้้อนิ้้�ว นำำ�แครอทท่ี่�หั่่�นแล้้ววาง

บนเขีียงตามแนวตั้้�ง จากนั้้�นค่่อยๆ วางมีีดลงบนแครอทซอยเป็็นแผ่่นขนาดพอดีี  ในการหั่่�นแครอท

ควรใช้้ความระมััดระวัังในการใช้้มีีดเพราะแครอทค่อนข้้างล่ื่�นและมีีเนื้้�อแข็็ง เม่ื่�อได้้แผ่่นแครอทแล้้ว 

เราจะนำำ�มาซอยเป็็นเส้้น ๆ นำำ�แผ่่นแครอทมาเรีียงซ้้อนกััน จากนั้้�นใช้้มีีดค่่อยๆ ซอยออกมาเป็็น

เส้้นให้้มีีความหน้าคร่ึ่�งข้้อนิ้้�ว (สำำ�หรับคนท่ี่�ไม่่ชำำ�นาญสามารถหั่่�นทีีละแผ่่นได้้)

4. เตรีียมต้นหอม นำำ�ต้นหอมมาตััดส่่วนรากทิ้้�งไป โดยวางมีีดสููงขึ้้�นจากโคนต้้นประมาณคร่ึ่�งข้้อนิ้้�ว 

แล้้วหั่่�นเป็็นท่่อนยาวประมาณ 2 ข้้อนิ้้�ว ต้้นหอมส่วนแก่่จะอยู่่�ส่วนปลายของใบให้้หั่่�นทิ้้�งไป 		

5. การเตรีียมกุ้้�ง จัับกุ้้�งด้้วยความระมััดระวัังในส่่วนหััวกุ้้�งเพราะมีีความแหลมคมจากหนวดอาจ

ตำำ�มืือได้้ แกะส่่วนหััว เปลืือก และหางกุุ้�งออก โดยเริ่่�มจากหััวกุ้้�งใช้้มืือขวาเด็็ดหััวกุ้้�งออกจากตััว ใช้้

มืือซ้้ายจัับกุ้้�ง ใช้้กรรไกรตััดเปลืือกท่ี่�หลังไล่่จากหััวกุ้้�งไปสุุดท่ี่�หาง จากนั้้�นลอกเปลืือกกุ้้�งออก
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6. การเตรีียมปลาหมึึก ใช้้กรรไกรตััดปลาหมึึกตามแนวขวางลำำ�ตัวขนาดคร่ึ่�งข้้อนิ้้�วเริ่่�มจากด้้านบนสุุด 

ไปถึึงส่่วนหางของปลาหมึึก ในการใช้้กรรไกรควรใช้้ด้้วยความระมััดระวัังเพราะตััวปลาหมึึกมีีความ

ล่ื่�นอาจจะตััดโดนนิ้้�วได้้  ถ้้าปลาหมึึกมีีกลิ่่�นคาวสามารถใช้้น้ำำ��มะนาวบีีบลงไปดัับกลิ่่�นคาวปลาหมึึก

ได้้ขณะท่ี่�เราแช่่ปลาหมึึก

7. ปรุุงข้้าวสวยก่่อนนำำ�ไปผััด นำำ�ชามผสมมาวางไว้้ใส่่น้ำำ��ตาลทราย น้ำำ��ปลา น้ำำ��พริิกเผา คนส่่วนผสม

ให้้เข้้ากัันด้้วยช้้อน คนจนกระทั่่�งเม็็ดน้ำำ��ตาลละลายหมด  นำำ�ข้้าวแช่่เย็็นหรืือข้้าวเย็็นท่ี่�เหลืือเทลงไป

ในชามผสม จะได้้ข้้าวท่ี่�ไม่่แฉะเป็็นเม็็ดสวย จากนั้้�นบี้้�จนข้้าวแบนติิดก้้น เพ่ื่�อให้้ส่่วนผสมทุกอย่่าง

เข้้ากัันดีี พัักไว้้
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8. เริ่่�มผััดข้้าวด้้วยการอุ่่�นหม้อหุุงข้้าวไว้้ก่่อนผััด ใส่่น้ำำ��มันพืืชลงไป รอให้้น้ำำ��มันร้้อนโดยใช้้มืืออัังดูู

สัังเกตจะมีีไอร้้อนขึ้้�นมา จากนั้้�นใส่่กระเทีียม ใช้้ทััพพีีคนเบาๆ พอได้้กลิ่่�นหอมของกระเทีียม  ให้้ใส่่

หััวหอมใหญ่และแครอทลงไป คนไปเร่ื่�อยๆ จนเสีียงฉ่่าเงีียบลง (เสีียงฉ่่าเกิิดจากน้ำำ��ในหััวหอมออก

มาผสมกัับน้ำำ��มััน) แสดงว่่าหััวหอมสุุกแล้้ว ใส่่กุ้้�งกัับปลาหมึึกลงไป ผััดจนเสีียงฉ่่าเบาลงเช่่นกััน

แสดงว่่ากุ้้�งกัับปลาหมึึกเริ่่�มสุุก ใส่่ข้้าวที่่�ผสมกัับเครื่่�องปรุุงลงไป ใช้้ทััพพีีกวาดให้้ทั่่�วหม้้อเพื่่�อให้้

วััตถุุดิิบและส่่วนผสมเข้้ากัันดีี ผััดจนเสีียงฉ่่าลดลง และใส่่ต้้นหอมลงไปคลุุกในหม้อเพ่ื่�อให้้สีีสัน

สวยงาม ดึึงปลั๊๊�กหม้อหุุงข้้าวออก ตัักข้้าวผััดใส่่จานเสิิร์์ฟได้้เลย
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เมนููช็อคโก้้บานาน่่า 

1. กล้้วยหอม 2 ลููก

2. ผงโกโก้้ 4 ช้้อนโต๊๊ะ

3. น้ำำ��มันมะพร้้าว / เนยถั่่�ว อย่่างละ 4 ช้้อนโต๊๊ะ 

4. น้ำำ��ผึ้้�ง 2 ช้้อนโต๊๊ะ (หากไม่่ชอบหวาน ไม่่ใส่่ได้้ค่่ะ)

5. ถั่่�วหรืือช็็อคโกแลตชิิพหรืือช็็อคโกแท่่ง สำำ�หรับตกแต่่งหน้าตา 

6. น้ำำ��เปล่่า 1 ขวด (ขนาด 600 มิิลลิลิิตร)

หม้อหุุงข้้าวพร้้อมซึ้้�งน่ึ่�ง ช้้อนชา ช้้อนโต๊๊ะ ชามผสม ถ้้วยกระดาษ ส้้อม

วััตถุดิิบและส่่วนผสม 

อุุปกรณ์์และภาชนะ

ออกแบบเมนููโดย ครููอินแป้้ง สมฤทััย ทองพรหม
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1. เทน้ำำ��เปล่่าหมดขวดลงในหม้อหุุงข้้าว ปิิดฝาแล้้วกดปุ่่�ม Cook 

2. ปอกเปลืือกกล้้วยด้้วยมืือด้้านท่ี่�ถนัดจัับท่ี่�ปลายกล้้วยแล้้วลอกลงมาเป็็นทางยาวใส่่กล้้วยท่ี่�ปอกแล้้ว

ลงในชามผสม

3. ใส่่ผงโกโก้้  เนยถั่่�ว (จะมีีความเหนีียวหนืืดสามารถใช้้ช้้อนอีีกคัันเข่ี่�ยหรืือปาดออก) จากนั้้�นใช้้

ส้้อมบี้้�กล้้วยและส่่วนผสมในชามผสมให้้เข้้ากััน 

4. ตัักส่่วนผสมลงในถ้้วยท่ี่�เตรีียมไว้้

วิิธีีทำำ�
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5. ตกแต่่งหน้าขนมด้วยช็็อคโกแลต และถั่่�ว

6. เม่ื่�อน้ำำ��ในหม้อเดืือด นำำ�ถ้วยขนมเรีียงลงซึ้้�งน่ึ่�งและนำำ�ไปวางในหม้อหุุงข้้าว ระวัังไอน้ำำ��จากหม้อ

หุุงข้้าวขณะวางซึ้้�ง ปิิดฝาหม้อ จากนั้้�นกดปุ่่�ม Cook  ใช้้เวลาน่ึ่�งขนมประมาณ 10-15 นาทีี

7. ใช้้ผ้้าเอนกประสงค์์จัับฝาหม้อ ค่่อยๆ เปิิดขึ้้�นมาด้้วยความระมััดระวััง ใช้้ส้้อมลองจิ้้�มท่ี่�ตััวขนม 

แล้้วสััมผััสท่ี่�ตััวส้้อม หากไม่่มีีเนื้้�อขนมติดเหนีียวขึ้้�นมาด้้วย แสดงว่่าน่ึ่�งจนได้้ท่ี่�แล้้ว ดึึงปุ่่�ม Cook ท่ี่�

หม้้อหุุงข้้าวแล้้วถอดปลั๊๊�กออก นำำ�ผ้้าอเนกประสงค์์จัับที่่�ขอบหม้้อตรงที่่�มีีซึ้้�งนึ่่�ง ระมััดระวัังในการ

ค่่อยนำำ�ซึ้้�งนึ่่�งขนมลงมาวางพััก จากนั้้�นค่่อยๆ นำำ�ถ้้วยขนมมาวางบนจานที่่�จััดเตรีียมไว้้ ก็็จะได้้

รัับประทานขนมช็็อคโก้้ บานาน่่าแล้้ว






