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การเตรียม การประกอบอาหารและเคร่ืองดืม่ใหส้มาชกิในครอบครัวเป็นงานบริการ
สมาชกิในครอบครัวทีนั่กเรียนสามารถช่วยแบ่งเบาภาระของผู้ปกครองได้ และท าใหส้มาชกิ
ในครอบครัวได้รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชนแ์ละปลอดภยั
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ก่อนการเตรียม การประกอบอาหารและเคร่ืองดืม่ให้สมาชกิในครอบครัว ควรมี
การวางแผน เพือ่ช่วยประหยัดเวลาและแรงงาน เพราะการท างานตามล าดับขั้นตอน
จะช่วยลดความซ า้ซ้อนในการท างาน นอกจากนียั้งช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายเน่ืองจาก
จะได้ตรวจสอบเคร่ืองปรุงและส่วนผสมทีม่อียู่แล้ว โดยไม่ต้องซือ้ใหม่

๑. การวางแผนการเตรียม การประกอบอาหารและเคร่ืองดืม่
ใหส้มาชิกในครอบครัว
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ตัวอย่างตวัอย่างการวางแผนท าข้าวผัดไข่

๑. วัตถุดบิและเคร่ืองปรุง  
• ข้าวสวย ไข่ไก่ แตงกวา มะเขือเทศ ต้นหอม กระเทยีม น า้ตาล น า้ปลา น า้มันพชื

๒. อาหารสด
• ไข่ไก่ แตงกวา มะเขือเทศ ต้นหอม

๓. การเลือกซือ้อาหารสด
• ไข่ไก่ เปลือกไม่ร้าวหรือแตก เปลือกมนีวล คล้ายแป้งเคลือบผิวไข่อยู่
• แตงกวา ผิวนวล สีเขียว ผิวไม่เหีย่วหรือมรีอยเน่า
• มะเขือเทศ สีแดงสด ผิวของผลมะเขือเทศต้องลื่นและเป็นมันวาว ไม่เหีย่ว เนือ้แน่น ขั้วสีเขียวสด
• ต้นหอม ใบสีเขียวสด ปลายใบไม่หงกิงอ โคนต้นมสีีขาว ไม่เหีย่ว
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๔. การเตรียมวัตถุดบิ เคร่ืองปรุง และอุปกรณใ์นการท าข้าวผัด 
• ไข่ไก่ ล้างใหส้ะอาด ตอกใส่ถ้วย ตไีข่แดงและไข่ขาวใหเ้ข้ากัน
• แตงกวา ล้างใหส้ะอาด ผึ่งใหส้ะเดด็น า้ หั่นเป็นชิน้ตามขวางใส่จานไว้
• มะเขือเทศ ล้างใหส้ะอาด ผึ่งใหส้ะเดด็น า้ หั่นเป็นชิน้ตามขวางใส่จานไว้
• ต้นหอม ล้างใหส้ะอาด ผึ่งใหส้ะเดด็น า้ หั่นเป็นทอ่นสั้น ๆ ใส่ถ้วยไว้
• กระเทยีม บุบพอแตก ๓-๔ กลีบใหญ่ ใส่ถ้วยไว้
• ข้าวสวย ตักใส่จานเตรียมไว้
• น า้ตาล น า้ปลา น า้มันพชื ตวงใส่ถ้วยเตรียมไว้
• อุปกรณท์ีใ่ช้ในการท าข้าวผัด เขียงไม้ มดี จาน ถ้วย ช้อนตวง กะละมัง กระทะ ตะหลิว ล้างใหส้ะอาดคว ่าไว้

๕. การปรุงข้าวผัด
๑) ตัง้กระทะโดยใช้ไฟปานกลาง เทน า้มันพชืลงในกระทะเล็กน้อย เมือ่น า้มันร้อนใส่กระเทยีมเจยีวพอใหเ้หลือง
๒) เทข้าวลงในกระทะตามด้วยไข่ แล้วใช้ตะหลิวพลิกข้าวกลับไปกลับมาจนไข่สุกทั่ว
๓) โรยต้นหอมลงในกระทะ ปรุงรสด้วยน า้ตาล น า้ปลา ปิดไฟแล้วยกลง

๖. การจัดตกแต่งข้าวผัด
๑) ตักข้าวผัดใส่ถ้วยใหเ้ตม็ กดใหแ้น่นแล้วน าไปคว ่าลงในจาน
๒) เรียงแตงกวาและมะเขือเทศบนพืน้ทีว่่างในจานข้าวผัด
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การเตรียมเคร่ืองปรุงและส่วนผสมของอาหารและเคร่ืองดืม่ เป็นการอ านวย
ความสะดวกในการท างานให้รวดเร็วขึน้ โดยมแีนวปฏบัิตดิังนี้

๒. การเตรียมเคร่ืองปรุงและส่วนผสมของอาหารและเคร่ืองดืม่
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๒.๑ การท าความสะอาดและเตรียมอาหารลักษณะต่าง ๆ ดังตวัอยา่ง

การท าใหส้ะอาดโดยน าอาหารสดไปแช่น า้ ขัดถูผิวใหส้ิ่งสกปรกหลุดออก

การท าใหอ้าหารเป็นชิน้ตามต้องการ โดยมอืหน่ึงจับมดีขนาดเล็กอกีมอืหน่ึง
จับอาหารบนเขียง ใช้มดีกดเลื่อนไปข้างหน้าและถอยมาข้างหลังกลับไป
กลับมาจนอาหารขาดจากกันเป็นชิน้ ๆ

การท าใหอ้าหารขาดจากกันเป็นชิน้ ๆ หรือละเอยีดโดยใช้มดีขนาดใหญ่
ยกขึน้ใหสู้งแล้วกดลงใหถ้กูอาหารน้ันโดยแรงและเร็ว

การท าใหอ้าหารช า้หรือแตก โดยน าอาหารทีต่้องการใส่ครก แล้วใช้สาก
กระแทกเบา ๆ

การท าใหเ้ปลือกอาหารลอกออกโดยใช้มดีหรือมือเปล่า

การท าใหอ้าหารมลัีกษณะเป็นฝอย โดยมอืหน่ึงจับอาหาร อกีมอืหน่ึงจับมดี
กดลงบนอาหารไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วยกขึน้ยกลงถี ่ๆ อย่างเร็ว
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๒.๒ การช่ังและตวงเคร่ืองปรุงของอาหาร และส่วนผสมของเคร่ืองดืม่ 
การช่ังตวงเพือ่เตรียมเคร่ืองปรุงหรือส่วนผสมไว้ส าหรับประกอบอาหารและผสมเคร่ืองดืม่ 

มปีระโยชนห์ลายอยา่ง ดงันี้

๑. ท าใหอ้าหารและเคร่ืองดืม่มปีริมาณและรสชาตคิงทีทุ่กคร้ัง

๒. ผู้ทีไ่ม่มพีืน้ฐานในการประกอบอาหารและผสมเคร่ืองดืม่ สามารถท าได้ด้วยตนเอง

๓. ผู้ปรุงอาหารสามารถบนัทกึปริมาณของเคร่ืองปรุงและส่วนผสมทีใ่ช้เพือ่น ามาเป็นต ารับอาหารและ
สูตรเคร่ืองดืม่ได้

๔. ปริมาณอาหารทีไ่ด้จากการช่ังตวง สามารถน ามาค านวณค่าใช้จ่ายในการซือ้เคร่ืองปรุงและส่วนผสม
ของอาหารและเคร่ืองดืม่ได้
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การประกอบอาหารและเคร่ืองดืม่เพือ่รับประทาน นอกจากจะต้องเลอืก
ซือ้วัตถุดบิทีส่ดใหม่และประกอบอาหารอย่างมอีนามัยแล้ว ต้องรู้จักสังเกต
การเปลีย่นแปลงของอาหารจากดบิจนกระทั่งสุก ชมิรสชาตว่ิาพอดหีรือไม่ ถ้า
ไม่พอดจีะปรับเปลีย่นอย่างไร เพือ่ให้ได้อาหารทีม่ปีระโยชน ์รสชาตอิร่อยและ
ปลอดภัยส าหรับการบริโภค

๓. การประกอบอาหารและเคร่ืองดืม่
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วัตถุดบิและเคร่ืองปรุง 
ไข่ไก่หรือไข่เป็ด ๒ ฟอง
น า้ปลา ๒ ช้อนชา
น า้ ๑/๒ ถ้วยตวง
กระเทยีมเจยีว ๑ ช้อนโต๊ะ
ผักชหีรือต้นหอมซอย

๒. ไข่ตุ๋น

อุปกรณ์
ลังถงึ ถ้วยอะลูมเินียมหรือถ้วยสเตนเลสหรือถ้วยกระเบือ้ง ส้อม เขยีง 
มดี จาน  ถ้วยตวงของเหลว ช้อนตวง

วธิีท า
๑. ล้างไข่ไก่หรือไข่เป็ดใหส้ะอาด
๒. ตอกไข่ใส่ถ้วยและใช้ส้อมคนไข่แดงและไข่ขาวให้รวมกันเป็นเนือ้เดยีว
๓. เตมิน า้และน า้ปลา คนรวมกันใหเ้ป็นเนือ้เดยีวกับไข่
๔. วางถ้วยไข่ลงในลังถึง น่ึงโดยใช้ไฟแรงประมาณ ๒๐ นาที
๕. ยกถ้วยไข่ตุ๋นออกจากลังถงึ โรยหน้าด้วยผักชหีรือต้นหอมซอยและกระเทยีมเจียว
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วัตถุดบิและเคร่ืองปรุง 
ผักต าลึงเดด็เอาแต่ใบ
และยอดอ่อน ๓ ถ้วยตวง
ไก่สับละเอียด ๒๐๐ กรัม
กระเทยีม ๔ กลีบ
พริกไทยป่น ๑๒ ช้อนชา
น า้ปลา ๒ ช้อนโต๊ะ
น า้สะอาด ๒ ถ้วยตวง

๓. แกงจดืต าลงึไก่สับ

อุปกรณ์
หม้อ ทพัพ ีครกและสาก ชามส าหรับใส่แกงจืด เคร่ืองช่ัง ถ้วยตวง
ของเหลว ถ้วยตวงของแหง้ ช้อนตวง

วธีิท า
๑. โขลกกระเทยีมกับพริกไทยป่นจนละเอียดเข้ากัน
๒. คลุกไก่สับกับกระเทยีมพริกไทยป่นใหเ้ข้ากัน
๓. เตมิน า้สะอาดใส่หม้อตัง้ไฟใหเ้ดอืด จากน้ันป้ันไก่สับทีค่ลุกกระเทยีมและพริกไทยโขลก

แล้วใหเ้ป็นก้อน ใส่ลงในน า้เดอืดจนหมด
๔. ปรุงรสด้วยน า้ปลา จากน้ันใส่ผักต าลึงคนใหท้ั่วแล้วปล่อยใหเ้ดอืดอีกคร้ังจงึยกลงจากเตา
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ส่วนผสม 
สับปะรด ๒ ลูก
น า้ตาลทราย ๑ ถ้วยตวง
เกลือป่น ๒ ช้อนชา
น า้สะอาด ๒ ถ้วยตวง
น า้แขง็ทุบ

๔. น า้สับปะรด

อุปกรณ์
หม้อเคลือบ หรือหม้อสเตนเลส ทพัพี ถ้วยตวงของแหง้ ถ้วยตวงของเหลว
ช้อนตวง ผ้าขาวบาง มดี เขยีงพลาสตกิ ขวดแก้วมฝีาปิด แก้วใส่น า้สับปะรด

วธิีท า
๑. ปอกเปลือกสับปะรด ฝานตาและผ่าเอาแกนออก หั่นเนือ้สับปะรดเป็นชิน้เล็ก ๆ ใส่ใน

ผ้าขาวบางคั้นเอาแต่น า้ใหไ้ด้ ๓ ถ้วย ใส่หม้อเคลือบไว้
๒. เตมิน า้สะอาด น า้ตาลทราย และเกลือป่นลงในหม้อน า้สับปะรด คนใหเ้ข้ากันตัง้ไฟให้

เดอืดประมาณ ๕ นาท ีเมือ่น า้ตาลทรายและเกลือป่นละลาย ยกลงกรองอีกคร้ัง ทิง้ไว้
ใหเ้ยน็เทใส่ขวดแก้วทีล่วกน า้ร้อนแล้ว ปิดฝาใส่ตู้เยน็ เมือ่จะดืม่ใหเ้ทน า้สับปะรด
ใส่แก้วโดยเตมิน า้แขง็หรือไม่เติมก็ได้
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ส่วนผสม 
เนือ้แตงโมหั่นละเอียด ๒ ถ้วยตวง
น า้ตาลทราย ๑/๒ ถ้วยตวง
น า้สะอาด ๕ ๑/๒ ถ้วยตวง
เกลือป่น ๑/๔ ช้อนชา

๕. น า้แตงโม

อุปกรณ์
หม้อ ทพัพ ีเขยีงพลาสตกิ มดี ถ้วยตวงของเหลว ถ้วยตวงของแหง้
ช้อนตวง ผ้าขาวบาง แก้วใส่น า้

วธิีท า
๑. ใส่เนือ้แตงโมหั่นละเอียดในผ้าขาวบาง รวบชายผ้าขาวบางคั้นเอาแต่น า้และ

แยกกากออก
๒. ผสมน า้แตงโมกับน า้เปล่ารวมกันน าขึน้ตัง้ไฟ พอเดอืดเตมิน า้ตาลทรายและ

เกลือป่นคนใหเ้ข้ากัน ต้มต่อประมาณ ๒ นาท ียกลงกรองด้วยผ้าขาวบางทิง้ใหเ้ย็น
๓. ตักน า้แขง็ลงในแก้วแล้วเทน า้แตงโมลงไป
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การจัดตกแต่งอาหารและเคร่ืองดืม่ เป็นงานศลิปะทีท่ าให้อาหารและเคร่ืองดืม่
มคีวามสวยงามและน่ารับประทานมากยิง่ขึน้ ซึง่สามารถท าได้หลายวธีิดังนี้

๔. การจัดตกแตง่อาหารและเคร่ืองดืม่

ผักและผลไม้แกะสลัก
ใช้ตกแต่งอาหาร ข้าวสวยน ามากดอัดลงในถ้วย

หรือพมิพรู์ปต่าง ๆ วางคว ่า
ลงในจานแล้วเคาะข้าวออก 
จะได้ก้อนข้าวทีส่วยงาม

แก้วเคร่ืองดืม่ตกแต่งด้วยดอกไม้
หรือผลไม้ชนิดเดยีวกับเคร่ืองดืม่
โดยหั่นเป็นชิน้ ๆ เสียบทีป่ากแก้ว อ่างเคร่ืองดืม่ผลไม้ผสม ตกแต่ง

ด้วยผลไม้หั่นเป็นส่ีเหล่ียม
ลูกเต๋าเล็ก ๆ ใส่ลงในอ่างเคร่ืองดืม่


