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วิธีการประกอบอาหาร  
            การประกอบอาหารให้สุกด้วยความรอ้นมีหลายวิธี  เช่น  การม  นึ่ง  ทอด       
ซึ่งทุกวิธีมีจุดมุ่งหมายเดยีวกัน  คือ  ตอ้งทำให้อาหารสุก  แต่จะมีคณุค่าต่อผู้บริโภคมาก
น้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับชนิดของอาหารนั้น ๆ และวิธีการปรุง  ซึ่งมีหลักปฏิบัติและข้อดี
ข้อเสยี  ดังน้ี  
 การป้ิง  หมายถึง การนำอาหารที่ต้องการทำให้สุกวางลงบนตะแกรงเหล็กสำหรับปิ้ง
บนเตาถ่านที่มีความร้อนไม่มาก  ปิ้งกลับไปกลบัมาในช่วงเวลาสั้น ๆ วธิีนี้มักใช้กับ
อาหารแห้ง  เช่น  ข้าวเกรียบ  เนื้อเคม็  ปลาแห้ง 
 การต้ม หมายถึง การทำอาหารให้สุกด้วยน้ำเดอืด เช่น ต้มพะโล้ ต้มขา่ไก่ แกงส้ม 
เป็นต้น การประกอบอาหารวิธีนี้จะสูญเสียคุณคา่ทางโภชนาการได้ง่าย เนื่องจากสารอาหาร
จะละลายไปกับน้ำ ดังนั้นจึงควรรับประทานน้ำที่ต้มกับอาหารด้วย 
 การน่ึง หมายถึง การทำอาหารให้สุกด้วยความร้อนจากไอนำ้โดยต้มน้ำให้เดือด  
นำอาหารที่จะนึ่งใส่ในหม้อนึ่งหรือลังถึง แล้วนำข้ึนตั้งบนหม้อน้ำเดือด  
นึ่งจนอาหารสุก ตัวอยา่งอาหารที่ประกอบด้วยวิธีการนี้ เช่น ห่อหมก ขนมเทียน ปลานึ่ง  
เป็นต้น 
 การลวก  หมายถึง การทำให้อาหารกึ่งสุกก่ึงดิบใช้กับอาหารประเภทผักเพื่อป้องกัน
การสูญเสียวิตามิน วิธีการลวก เริ่มต้นด้วยล้างผกัให้สะอาดเรยีบร้อย ตม้น้ำให้เดือดโดยใช้
ไฟแรงเติมเกลอืเล็กน้อยก็ได้ ใส่ผักในเวลา อันรวดเร็ว จากนั้นตักขึ้น แช่น้ำเย็น ๑ - ๒ นาที 
แล้วตักขึ้นใส่จาน           

 


