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การเตรียมวตัถดิุบเพื�อ��ามา�ร�กอบอา�าร�

ก่อนประกอบอาหาร�จะต้องมกีารเตรยีมวตัถุดบิที�จะนํามาใช้ประกอบอาหารใหพ้รอ้มเสยีก่อน�ทั �งนี�

ใหพ้จิารณาถงึความสะอาดก่อนเป็นอนัดบั�รก�เพ��อป้องกนัสิ�งสกปรก�สารพ�ิ�ยา�่า�ม�ง��ะเช��อ�รคที�

อาจจะตดิมากบัวตัถุดบิเห�่านั �น�เพราะจะเป็นอนัตรายต่อร่างกาย��้บร�ิ�ค�ดยตรง�เพ��อป้องกนัปั�หา

ดงัก�่าว���ะเพิ�มความมั �นใจในการบร�ิ�ค�จงึให�้อ้�นะนําในการป�บิตั�ิดงันี��

วิ�ี��า��กั���ม��

���เดด็ส่วนที��ม่ใช้ทิ�ง�เช่น�ราก�ใบ�ก่�ก้าน�ก่อนนํามา�า้งเพ��อเป็นการประหยดันํ�า�

���เปิดนํ�า�า้งให้นํ�า�ห��่านหร�อนําจุ่มในกะ�ะมงัใหนํ้�าท่วม�กั���ม�้

���ถ้าเป็น�กัใบให�่�เช่น��กักาด��กักาดหอม�กะห�ํ�าป��ีคะน้า�ควรตดั�ยกเป็นใบ���ส่วน�กั

พวก�ตงกวา�หวั�กักาด��ครอท�หร�อ���มท้ี�ต้องปอกเป��อกก่อนรบัประทาน�ควร�ช่ทั �งเป��อก��ดยการ�

นํา�ป�ช่ในกะ�ะมงันํ�าที��สมดว้ยเก��อ�ด่างทบัทมิ��เบกกิ�ง��ดา����������������นํ�าสม้สายช��

หร�อนํ�ายา�้าง�กั�อย่างใดอย่างหนึ�ง�ประมาณ����นาท�ีเพ��อ�ดปรมิาณ�องสิ�งตกคา้งดงัก�่าว�

วิ�ี��า�เ�ื�อ�ตัว�ต�า����

นํา�ป�้างในนํ�า�าว�า้ว�หร�อนํ�าที��สมดว้ยเก��อ�หร�อนํ�า�สมนํ�ามะนาวอย่างใดอย่างหนึ�งเพ��อ�ด

ก�ิ�นคาว�ก�ิ�นสาปหร�อก�ิ�น�ม่พงึประสงค�ต่าง���จนมั �นใจว่าเน��อสตัว�เห�่านั �นสะอาดด�ี�ต่�ม่ควร�ช่เน��อสตัว�
ทิ�ง�ว�้�������
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ใบความรู�เรื่อง�การประกอบอาหารจานเดี�วประเ���าว��ด�หน�ว��ี่���เรื่อง�อาหารก�บการด�รง�ีว���

รห��ว��า�ง������รา�ว��า�การงานอา�ี���าคเรี�น�ี่������นม���ม��ก�าป��ี่���


