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การเตรียมอาหาร 
หมายถึง การน าอาหารสด อาหารแห้ง และเครือ่งปรุงรสมาเตรยีมพร้อมไว้เพือ่

ความสะดวกรวดเร็วในการประกอบอาหาร การเตรียมอาหารมีหลายวธิี ดังน้ี 
1. ล้าง  เป็นการใช้น้ าท าให้อาหารสะอาด โดยใช้มือช่วยถูผวิอาหารเบาๆ เพือ่ให้ฝุ่น
ละอองและสิ่งสกปรกหลุดออกไป มวีธิีการดังน้ี 

น้้าไหล – เด็ดผักเป็นใบๆ ใส่ตะกร้าโปร่ง เปิดน้ าไหลแรงพอประมาณ ใช้มือช่วย
คลี่ใบผัก ล้างนาน 2 นาที ลดสารพิษฆ่าแมลงได้ 25-39 % วิธีใช้น้ าไหลล้างผัก
คอ่นข้างเปลืองน้ า ถา้เป็นไปได้, ควรเก็บน้ าล้างผักไว้รดต้นไม้ หรอืใช้ท าประโยชน์อย่าง
อื่น 

โซดาท้าขนมปัง – ใช้โซดาท าขนมปัง(โซเดียมไบคาร์บอเนต) 1 ช้อนโต๊ะผสม
น้ าอุ่น 20 ลิตร(1 กาละมัง) แช่ผักทิ้งไว้ 15 นาที ลดสารพิษได้ 90-95 % 

น้้าส้มสายช ู– เตรียมน้ าส้มสายชู 0.5 % โดยใช้น้ าส้มสายชู อสร. 1 ขวดผสม
น้ า 4 ลิตร แช่ผักทิ้งไว้ 15 นาที ลดสารพิษฆ่าแมลงได้ 60-84 % 

แช่น้้า – ล้างผักรอบแรกให้สะอาด เด็ดผักออกเป็นใบๆ แช่ในอ่างน้ านาน 15 
นาที ลดสารพิษฆ่าแมลงได้ 7-33 % 

ลวกผัก – ลวกผักด้วยน้ าร้อนลดสารพิษได้ 50 % ส่วนการต้มนั้นลดสารพิษได้ 
50 % เช่นเดียวกัน แต่จะมีสารพิษตกคา้งในน้ าแกง จึงควรลา้งผักลดสารพิษก่อนท า
แกง 

ปอกเปลือก – การปอกเปลือก หรือลอกใบช้ันนอกออก เช่น กะหล่ าปลี ฯลฯ 
แล้วแช่ผักในน้ าสะอาดนาน 5-10 นาที จากนั้นล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้งลดปริมาณ 
สารพิษตกค้างได้ 27-72 % 

หลักการเตรียมวตัถุดิบในการประกอบ
อาหาร 



ด่างทับทมิ – แช่ผักด้วยน้ าด่างทับทมิ นาน 10 นาที ใช้ด่างทับทิม 20-30 
เกล็ด ผสมน้ า 4 ลิตร แล้ว ล้างด้วยน้ าสะอาดอกีครั้ง ลดปริมาณสารพษิตกค้างได้ 35-
43 % 

น้้าปูนใส – เตรียมน้ าปูนใสอิ่มตัวผสมน้ าเท่าตัวแช่ผักด้วยน้ าปูนใส นาน 10 
นาที จากนั้นล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้ง ลดปริมาณสารพิษตกค้างได้ 34-52% 

น้้าเกลือ – ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน้ า 4 ลิตร และลา้งด้วยน้ าสะอาดอีกครั้ง
ลดปริมาณสารพิษตกคา้งได้ 29-38 % 

น้้าซาวข้าว – แช่ผักด้วยน้ าซาวขา้ว นาน 10 นาที ล้างด้วยน้ าสะอาดอีกครั้งลด
ปริมาณ สารพิษตกค้างได้ 29-38 % 
2. สง  เป็นการใช้มือช้อนอาหารที่เป็นชิ้นหรือเป็นฝอยขึ้นจากน้ าเพือ่ให้สะเด็ดน้ า 
3. เด็ด  เป็นการใช้มือท าให้ก้านหรือใบผักขาดออกจากกัน 
4. ปอก  เป็นการใช้มีดหรือมือลอกเปลอืกอาหารออกไป 
5. หั่น  เป็นการใช้มีดท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นชิ้นตามต้องการ โดยมอืหนึ่งจับ
มีดอีกมือหนึ่งจับอาหารวงบนเขียง กดมีดเลื่อนไปข้างหน้าแล้วลากกลบัมาอยา่งเร็ว 
6. สับ  เป็นการใช้มีดขนาดใหญ่ ท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นช้ินๆ หรือละเอยีด 
โดยยกมีดให้สูงแล้วกดลงให้ถูกอาหารนั้นอย่างแรงและเร็ว 
7. ฝาน  เป็นการท าใหอ้าหารเป็นแผ่นหรือชิ้นบางๆ โดยใช้มือหนึ่งจับมีด และอีกมือ
หนึ่งจับอาหารไว้ในฝา่มอืหรือวางบนเขียง แล้วกดมีดลงบนอาหารนั้น 
8. ซอย  เป็นการท าให้อาหารเป็นชิ้นฝอยๆ โดยมือหนึ่งจับอาหารวางบนเขียง อีกมือ
หนึ่งกดมีดไปข้างหน้านิดหน่อย ยกขึ้นถ่ีๆเร็วๆ 
9. บุบ  เป็นการท าให้อาหารพอช้ าหรือพอแตก โดยใช้มีดขนาดใหญ่ ออกแรงกดลงบน
อาหาร หรอืใช้ลูกครกกระแทกเบาๆ 
10. โขลก  เป็นการท าให้อาหารเหนี่ยวและนุ่ม โดยใส่อาหารลงในครกแล้วใช้ลูกครก
กระแทกลงไปแรงๆ 
11. คั้น  เป็นการท าอาหารที่อมน้ าให้แห้ง โดยการแยกน้ ากับอาหารนัน้เป็นคนละส่วน 
ใช้มือก าอาหารนั้นบีบให้แน่น เพื่อให้อาหารนัน้ไหลออกมา เช่น คั้นกะท ิ
12. ชั่ง  เป็นการก าหนดปริมาณเครื่องปรุงของอาหารให้ได้ตามต ารับอาหาร โดยปรับ
เข็มตาชั่งให้ตรงเลขศูนย์ วางอาหารลงบนเครือ่งช่ัง อ่านน้ าหนัก แล้วหยิบอาหารใส่ลงใน
ถ้วยหรือจานเตรียมไว ้



13. ตวง  เป็นการก าหนดปริมาณเครื่องปรุงของอาหารให้ได้ตามต ารบัอาหาร โดยตัก
หรือเทอาหารใส่ถ้วยตวง หรือช้อนตวง ถ้าเป็นเครื่องปรุงแห้งให้ใช้สั้นมดีปาดอาหารทีล่้น
ออกมาให้พอดีกับขอบถ้วยตวงหรือช้อนตวง แล้วเทใส่ถ้วยหรอืจานเตรียมไว้ ส าหรับ
เครื่องปรุงเหลวให้เทใสถ่้วยตวงตามขีดบอกจ านวนที่ต้องการ 
 


