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การที่ำาความีสื่ะอาดแลืะเก็บรักษาเน่�อสัื่ตว์แลืะผััก

การเตร่ยมีพ่�นท่ี่�ที่ำาอาห็าร  
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บทำนำา 
คู่นท่ำ�ม่ืคู่วามืบกพร�องทำางการเห็น

กับการทำำาอาหาร

 การที่ำาอาห็าร เป็นที่ักษะด้านห็น่�งที่่�มี่ความีสื่ำาคัญต่อชั้่วิตประจัำาวัน แลืะมี่ประโยชั้น์ต่อ

ผัู้บริโภคเอง ถุ่งแมี้ในยุคสื่มีัยที่่�ความีสื่ะดวกสื่บายต่างๆ เข้้ามีา ที่ั�งร้านข้ายอาห็ารที่่�มี่มีากข้่�น แลืะ

เข้้าถุ่งได้ง่ายข่้�น อาห็ารสื่ำาเร็จัรูปท่ี่�ห็ลืากห็ลืาย เช่ั้น อาห็ารแช่ั้แข็้ง สื่ถุานท่ี่�ห็าซ่ี�ออาห็ารสื่ำาเร็จัรูป แลืะ

การอำานวยความีสื่ะดวกในช่ั้องที่างการซ่ี�อมีากข่้�น บริการส่ื่งแลืะการสัื่�งซ่ี�อที่างออนไลืน์ เพิ�มีความี

สื่ะดวกสื่บายให็้กับผัู้บริโภคมีากข้่�น ประกอบกับรูปแบบการใชั้้ชั้่วิตประจัำาวันข้องคนเราที่่�เร่งร่บ

ทัี่�งการเร่ยน การที่ำางาน การเดินที่างคมีนาคมี ก็ที่ำาให้็การที่ำาอาห็ารรับประที่านเองนั�นลืดบที่บาที่ลืง 

แต่ทัี่�งน่� การห็าซ่ี�ออาห็ารรับประที่านจัากแห็ล่ืงร้านอาห็ารท่ี่�กล่ืาวมีา  ก็ยังไม่ีได้เป็นการรับประที่าน

อาห็ารท่ี่�สุื่ข้อนามัีย แลืะครบถุ้วนที่างด้านโภชั้นาการ  ดังนั�นห็ากเราต้องการท่ี่�จัะได้รับด้านสื่ารอาห็ารท่ี่�

ครบถุ้วน ม่ีความีสื่ะอาดแลืะถูุกสุื่ข้อนามัียแล้ืว การที่ำาอาห็ารเองก็ถุ่อว่าเป็นที่างเล่ือกท่ี่�ปลือดภัยแลืะ

ด่ท่ี่�สุื่ดอยู่

 สื่ำาห็รับคนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็น โดยทัี่�วไปแล้ืวอาจัมีองว่าการที่ำาอาห็าร เป็นทัี่กษะ

ท่ี่�ยากแลืะไกลืตัวสื่ำาห็รับคนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นสื่ามีารถุจัะที่ำาได้ เพราะต้องใช้ั้สื่ายตาในการห็ยิบ

จัับวัตถุุดิบ อุปกรณ์์การที่ำาอาห็าร ตัก ตวง การใช้ั้ม่ีดเพ่�อหั็�น สัื่บ รวมีถุ่งการใช้ั้เตาแลืะอุปกรณ์์การที่ำา

อาห็าร ท่ี่�เส่ื่�ยงต่ออันตราย ที่ำาให้็คนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นน่� ต้องห็าบริโภคอาห็ารสื่ำาเร็จัจัาก

การซ่ี�อผ่ัานที่างช่ั้องที่างต่างๆ ซ่ี�งอาห็ารสื่ำาเร็จัรูปปัจัจุับัน ก็ไม่ีได้ถูุกสุื่ข้อนามัียทัี่�งห็มีด  ก็ม่ีต้องการรับ

ประที่านอาห็ารที่่�ถุูกต้องตามีห็ลืักโภชั้นาการแลืะปลือดภัยต่อสืุ่ข้ภาพร่างกาย ซี่�งโดยที่ั�วไป คนที่่�มี่

ความีบกพร่องที่างการเห็็นก็รับประที่านจัากการซ่ี�อจัากแห็ล่ืงอาห็ารต่างๆ ที่ำาให้็ไม่ีได้รับคุณ์ค่าที่าง

โภชั้นาการ สุื่ข้อนามัียท่ี่�ด่ แลืะข้าดโอกาสื่ในการเล่ือกคุณ์ภาพช่ั้วิตท่ี่�ด่ให้็กับตัวเอง ซ่ี�งถุ้าห็ากคนท่ี่�

บกพร่องที่างการเห็็นสื่ามีารถุท่ี่�จัะที่ำาอาห็ารได้ ก็จัะเป็นการช่ั้วยให้็พวกเข้าม่ีสุื่ข้ภาพท่ี่�ด่แลืะม่ีความี

สื่ามีารถุในการดูแลืตนเองได้ที่างห็น่�ง แต่ที่ั�งน่�ห็ากคนที่่�บกพร่องที่างการเห็็นได้วิธี่การที่ำาอาห็ารที่่�

เห็มีาะสื่มี แลืะปลือดภัยกับพวกเข้า การที่ำาอาห็ารข้องคนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นก็จัะไม่ีใช่ั้ข้้อจัำากัด

อ่กต่อไป



 ด้วยแนวคิดดังกลื่าว บริิษััท กล่่องดิินสอ จำำ�กัดิ ภ�ยใต้้ก�ริสนับสนุนของสำ�นักง�น

กองทุนสนับสนุนก�ริสร้ิ�งเสริิมสุขภ�พ (สสส.) จ่ังจััดที่ำาคู่ม่ีอการที่ำาอาห็ารด้วยห็ม้ีอหุ็งข้้าวสื่ำาห็รับ

คนพิการที่างการเห็็นฉ่บับน่�ข่้�น ในช่ั้�อ “การที่ำาอาห็ารท่ี่�ไม่ีใช้ั้เตาแลืะไม่ีใช้ั้ตา” เพ่�อเป็นข้้อมูีลืให้็แก่

ทัี่�งคนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นท่ี่�สื่นใจัที่ำาอาห็ารกินเอง แลืะอาจัารย์ผู้ัสื่อนที่ำาอาห็ารท่ี่�ม่ีความี

สื่นใจัจัะถุ่ายที่อดความีรู้การที่ำาอาห็ารแก่ผัู้ที่่�มี่ความีบกพร่องที่างการเห็็น แลืะอาจัารย์ที่่�ผัู้สื่อน

นักเร่ยนในโรงเร่ยนสื่ำาห็รับคนบกพร่องที่างการเห็็น ซี่�งถุ่อเป็นวิชั้าการใชั้้ชั้่วิตให็้กับนักเร่ยน ว่าการ

เริ�มีต้นที่ำาอาห็ารสื่ำาห็รับคนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นตั�งแต่ช่ั้วงวัยเร่ยน (ระดับชัั้�นมัีธียมีศ่ึกษา) ก็จัะยิ�ง

ช่ั้วยให้็กลุ่ืมีนักเร่ยนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นนั�น เพิ�มีทัี่กษะในการดูแลืตนเองในช่ั้วิตประจัำาวันได้  อ่กทัี่�ง

ยังได้รับคุณ์ค่าที่างโภชั้นาการอาห็ารท่ี่�เห็มีาะสื่มีกับช่ั้วงวัยข้องพวกเข้าได้อ่กด้วย

  คู่ม่ีอฉ่บับน่� เน่�อห็า แบ่งออกเป็นสื่องส่ื่วน ในส่ื่วนแรก จัะเริ�มีกล่ืาวถุ่งความีรู้เบ่�องต้นใน

การที่ำาอาห็ารท่ี่�ไม่ีใช้ั้ตา เป็นความีรู้ท่ี่�คนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นสื่ามีารถุนำาไปปฏิิบัติตามีได้ 

ทัี่�งการเล่ือกซ่ี�อวัตถุุดิบ เคร่�องปรุง เร่ยนรู้วิธ่ีการเตร่ยมีอาห็าร การหั็�น การตวง การล้ืางแลืะเก็บรักษา 

ในแบบท่ี่�สื่ามีารถุปฏิิบัติตามีได้แลืะถูุกสุื่ข้ลัืกษณ์ะด้วย แลืะในส่ื่วนท่ี่�สื่องข้องคู่ม่ีอจัะเป็นวิธ่ีการที่ำาอาห็าร

โดยใช้ั้อุปกรณ์์ห็ลัืกจัากห็ม้ีอหุ็งข้้าว  โดยข้้อมูีลืทัี่�งห็มีดในคู่ม่ีอฉ่บับน่�ผ่ัานการที่ดสื่อบกับผู้ัท่ี่�ม่ีความี

บกพร่องที่างการเห็็นมีาแลื้วแลืะถุอดบที่เร่ยนออกมีาเป็นชุั้ดความีรู้ท่ี่�สื่ามีารถุนำาไปใช้ั้แลืะต่อยอดได้ 

ที่ั�งน่�เที่คนิคการที่ำาอาห็ารข้องแต่ลืะคนสื่ามีารถุแตกต่างกันได้ คู่มี่อฉ่บับน่�จั่งเป็นเพ่ยงเที่คนิคห็น่�งที่่�

ผู้ัจััดที่ำาห็วังเป็นอย่างยิ�งว่าจัะเป็นจุัดเริ�มีต้นให้็แก่ผู้ัท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นท่ี่�สื่นใจัที่ำาอาห็ารได้

เร่ยนรู้เพ่�อพัฒนาเที่คนิคข้องตนเองยิ�ง ๆ ข่้�นไป





คู่วามืร้่เบื�องต้้น
ในการทำำาอาหาร

ท่ำ�ไมื�ใช้้ต้า
สำำาหรับคู่นท่ำ�ม่ืคู่วามืบกพร�อง

ทำางการเห็น
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ข้้อปฏิิบัติ้เบื�องต้้นในสำอนทำำาอาหารให้แก�       
คู่นท่ำ�ม่ืคู่วามืบกพร�องทำางการเห็น

DO/DON’T การสืำ�อสำารกับ         
คู่นท่ำ�ม่ืคู่วามืบกพร�องทำางการเห็น

 การสื่่�อสื่ารถุ่อเป็นพ่�นฐานแรกข้องคู่มี่อชัุ้ดน่� โดยสื่ำาห็รับผัู้ที่่�จัะใชั้้คู่มี่อเลื่มีน่�ในการสื่อน

คนบกพร่องที่างการเห็็นที่ำาอาห็ารนั�น แรกเริ�มีเราจัะต้องเข้้าใจัการใช้ั้คำาพูดท่ี่�ม่ีความีห็มีายส่ื่�อได้อย่าง

ชั้ัดเจันแลืะที่ำาให็้ผัู้ฟู้ังเห็็นภาพตามีไปด้วยได้ จัะชั้่วยให็้การที่ำาอาห็ารตามีข้องคนที่่�มี่ความีบกพร่อง

ที่างการเห็็นน่� เป็นไปอย่างถุูกวิธี่ อ่กที่ั�งการสื่่�อสื่ารด้วยภาษาที่่�ด่แลืะเห็มีาะสื่มีกับคนที่่�มี่ความี

บกพร่องที่างการเห็็น ยังสื่ร้างความีสัื่มีพันธ์ีท่ี่�ด่ระห็ว่างกันอ่กด้วย
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1. ระบุพฤต่ิกรรม/ทำ่าทำาง ด้้วยคำาพูด้ทำ่�ช้ัด้เจนู หล่กเล่�ยงการใช้้คำาว่าแบบนู่� แบบนูั�นู อย่างนู่� 

อย่างนูั�นู ต่รงนู่� ต่รงนูั�นู

Do >> ควำ�าม่ีอข้้างท่ี่�จัับไม้ีพายลืงแล้ืวคนส่ื่วนผัสื่มีตามีเข็้มีนาฬิิกา

Don’t >> ใช้ั้ไม้ีพายคนแบบน่�       

2. เปร่ยบเท่ำยบลักษณะท่ำาทำางกับรูปทำรงท่ำ�จับต้่องได้้

Do >> กางนิ�วโป�งแลืะนิ�วช่ั้�ให้็ตั�งฉ่าก 90องศึา แล้ืวงอทัี่�งสื่องนิ�วเข้้าห็ากันเป็นลัืกษณ์ะโค้ง

Don’t >> ที่ำานิ�วโป�งกับนิ�วช่ั้�ให้็เห็ม่ีอนตัว C      

         

3. อธิิบายอุปกรณ์ สำภาพแวด้ล้อมรอบตั่วโด้ยละเอ่ยด้ และให้ได้้ลองสัำมผััสำกับอุปกรณ์ทุำกชิ้�นูก่อนู

เริ�มทำำาอาหารเสำมอ

Do >> โต๊ะท่ี่�อยู่ด้านห็น้าข้องทุี่กคนจัะม่ีเคร่�องชัั้�งนำ�าห็นักวัตถุุดิบแบบดิจิัตอลืท่ี่�บอกนำ�าห็นักเป็นเส่ื่ยง 

ด้านซ้ีายข้องเคร่�องชัั้�งจัะม่ีถุ้วยตวง แลืะช้ั้อนตวง ส่ื่วนด้านข้วาจัะม่ีข้วดวัตถุุดิบ 2 ข้วดตั�งอยู่ ถัุดมีาที่าง

ด้านข้วา จัะม่ีเนยสื่ดอยู่ในถุ้วย แป�งเอนกประสื่งค์อยู่ในข้วดโห็ลื แลืะม่ีห็ม้ีอหุ็งข้้าวท่ี่�เส่ื่ยบปลัื�กไฟู้แล้ืว

Don’t >> ด้านห็น้าข้องทุี่กคนจัะม่ีอุปกรณ์์สื่ำาห็รับที่ำาข้นมี แลืะวัตถุุดิบทัี่�งห็มีดวางอยู่

 ถุ่งแม้ีคนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็น จัะไม่ีได้ม่ีข้้อห้็ามีในการที่ำาอาห็าร แต่ห็ากคนท่ี่�ม่ี

ความีบกพร่องที่างการเห็็นไม่ีได้เตร่ยมีความีพร้อมีแลืะได้เร่ยนรู้เบ่�องต้นน่�ก่อน การที่ำาอาห็ารก็อาจั

เกิดความีไมี่ปลือดภัยข้่�นได้ ในสื่่วนแรกน่� จั่งจัะเริ�มีต้นจัากการอธีิบายสื่ิ�งที่่�คนที่่�มี่ความีบกพร่อง

ที่างการเห็็นควรรู้แรกเริ�มีในข้ั�นตอนข้องการที่ำาอาห็าร ตั�งแต่ก่อนเริ�มีที่ำาอาห็าร ได้แก่ การลื้างมี่อ

การเตร่ยมีพ่�นที่่�ที่ำาอาห็าร ที่ำาความีรู้จัักกับอุปกรณ์์ที่่�ใชั้้ในการตวงรวมีถุ่งการวิธี่การตวงวัตถุุดิบ 

การเตร่ยมีวัตถุุดิบ การผัสื่มีวัตถุุดิบ แลืะการที่ำาอาห็ารด้วยห็ม้ีอหุ็งข้้าว 

ตั้วอย�าง คู่ำาพ่ด้ท่ำ�ใช้้ในการสืำ�อสำารกับ                                                    
คู่นท่ำ�ม่ืคู่วามืบกพร�องทำางการเห็น Do / Don’t
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ใช้้ฝ่่าม้อขวาถููฝ่่าม้อซ้้าย โดยนำาฝ่าม่ีอทัี่�งสื่องข้้างประกบกันแลืะถูุให้็ทัี่�ว นับห็น่�งถุ่งห้็า 

ใช้้ฝ่่าม้อถููหลังม้อ โดยใช้ั้ฝ่าม่ีอซ้ีายวางลืงบนห็ลัืงม่ีอข้วา แล้ืวถูุ นับห็น่�งถุ่งห้็า ที่ำาการสื่ลัืบข้้าง โดย

ใช้ั้ฝ่าม่ีอข้วาวางลืงบนห็ลัืงม่ีอซ้ีาย แล้ืวถูุ นับห็น่�งถุ่งห้็า 

กางนูิ�วม้อขวาและนูิ�วม้อซ้้าย นูำามาประกบกันู โดยให็้ระห็ว่างซีอกนิ�วที่ั�ง 5 ข้องที่ั�งสื่องมี่อ

ประสื่านกัน ประกบฝ่าม่ีอที่ำาการถูุซีอกนิ�ว ข่้�นลืงไปมีา นับห็น่�งถุ่งห้็า

ใช้้ฝ่่าม้อขัด้หลังนิู�ว โดยกำาม่ีอข้วา ใช้ั้กำาปั�นม่ีอข้วาวางลืงบนฝ่าม่ีอซ้ีาย งุ้มีนิ�วม่ีอซ้ีายให้็คลุืมีกำาปั�นข้วา

 ห็มุีนข้้อม่ีอข้วาโดยให้็กำาปั�นข้วาอยูภ่ายในฝ่าม่ีอซ้ีาย นับห็น่�งถุ่งห้็า ที่ำาการสื่ลัืบข้้าง โดยกำาม่ีอซ้ีาย

ใชั้้กำาปั�นมี่อซี้ายวางลืงบนฝ่ามี่อข้วา งุ้มีนิ�วมี่อข้วาให็้คลืุมีกำาปั�นซี้าย ห็มีุนข้้อมี่อซี้ายโดยให็้กำาปั�น

ซ้ีายอยู่ภายในฝ่าม่ีอข้วา นับห็น่�งถุ่งห้็า

ถููนิู�วหัวแม่โป้งและนิู�วช่้� (สื่องนิ�วน่�จัะใช้ั้ในการห็ยิบจัับบ่อยกว่านิ�วอ่�น) โดยกางนิ�วหั็วแม่ีโป�งข้้าง

ข้วาก่อน แล้ืวใช้ั้ฝ่าม่ีอซ้ีายกำารอบแล้ืวห็มุีนวน นับห็น่�งถุ่งห้็า ต่อมีาที่ำากับนิ�วช่ั้�ม่ีอข้วา โดยชูั้นิ�วช่ั้�

ม่ีอข้วาแล้ืวใช้ั้ฝ่าม่ีอซ้ีายกำารอบแล้ืวห็มุีนวน นับห็น่�งถุ่ห้็า ที่ำาการสื่ลัืบข้้าง โดยกางนิ�วหั็วแม่ีโป�งข้้าง

ซ้ีายแล้ืวใช้ั้ฝ่าม่ีอข้วากำารอบแล้ืวห็มุีนวน นับห็น่�งถุ่งห้็า ต่อมีาที่ำากับนิ�วช่ั้�ม่ีอซ้ีาย โดยชูั้นิ�วช่ั้�ม่ีอซ้ีาย 

แล้ืวใช้ั้ฝ่าม่ีอข้วากำารอบแล้ืวห็มุีนวน นับห็น่�งถุ่งห้็า 

ขัด้ปลายนิู�วกับฝ่่าม้อ โดยการแบม่ีอซ้ีาย แล้ืวใช้ั้ปลืายนิ�วทัี่�ง 5 ข้องม่ีอข้วาขั้ดตามีแนวข้วางข้อง

ฝ่าม่ีอซ้ีาย นับห็น่�งถุ่งห้็า ที่ำาการสื่ลัืบข้้าง โดยการแบม่ีอข้วา แล้ืวใช้ั้ปลืายนิ�วทัี่�ง 5 ข้องม่ีอซ้ีาย ขั้ดตามี

แนวข้วางข้องฝ่าม่ีอข้วา นับห็น่�งถุ่งห้็า 

ถููรอบข้อม้อ ใช้ั้ม่ีอซ้ีายกำาม่ีอรอบข้้อม่ีอข้วา แล้ืวห็มุีนข้้อม่ีอข้วาไปมีาภายในฝ่าม่ีอซ้ีาย นับห็น่�งถุ่งห้็า 

จัากนั�นเปลื่�ยนข้้าง ใชั้้มี่อข้วากำามี่อรอบข้้อมี่อซี้าย แลื้วห็มีุนข้้อมี่อซี้ายไปมีาภายในฝ่ามี่อข้วา 

นับห็น่�งถุ่งห้็า  

7 ข้ั้�นตอน เริ�มีต้นการล้ืางม่ีอง่าย ๆ ด้วยการนำาม่ีอไปรองท่ี่�ก๊อกนำ�า เม่ี�อนำ�าไห็ลืลืงสู่ื่ม่ีอ นับ “ห็น่�ง

สื่อง สื่ามี” นำาม่ีอไปกดสื่บู่เห็ลืวห็ร่อถูุสื่บู่ก้อน ถูุสื่บู่พอข่้�นฟู้องเล็ืกน้อยพอข่้�นฟู้อง นับ “ห็น่�ง สื่อง 

สื่ามี” ห็ลัืงจัากนั�นจ่ังเริ�มีต้นการล้ืางม่ีอ ดังน่�

สำถานท่ำ�อ�างล้่างมืือ / สำบ่�ล้่าง ผ้้าเช็้ด้มืือ 

 ความีสื่ะอาดเป็นขั้�นตอนเริ�มีต้นท่ี่�แท้ี่จัริง สื่ำาคัญในการที่ำาอาห็าร ซ่ี�งนอกจัากการล้ืาง

วัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์แล้ืว การล้ืางม่ีอให้็สื่ะอาดก่อนที่ำาอาห็ารก็เป็นขั้�นตอนท่ี่�สื่ำาคัญไม่ีแพ้การที่ำาอาห็าร

เลืยท่ี่เด่ยว การล้ืางม่ีอแบบเอาม่ีอผ่ัานนำ�าใคร ๆ ก็ที่ำาได้ แต่การล้ืางม่ีอให้็สื่ะอาดห็มีดจัดจันปราศึจัาก

เช่ั้�อโรคได้นั�นต้องที่ำาตามีวิธ่ีท่ี่�ถูุกต้อง 7 ขั้�นตอน เริ�มีต้นการล้ืางม่ีอง่าย ๆ ท่ี่�สื่ามีารถุนำาไปใช้ั้ในการล้ืางม่ีอ

ในช่ั้วิตประจัำาวันได้ ดังน่�

การล้่างมืือ
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ฝึ่กล้างอย่างเป็นูระบบ ค่อการล้ืางม่ีอให้็คริบทุก 7 ขั�นต้อนข้้างต้นจัะช่ั้วยให้็ล้ืางได้ครบทุี่กส่ื่วน

ใช้้สำบู่ การล้ืางม่ีอให้็ถูุกวิธ่ีจัำาเป็นต้องใช้ั้สื่บู่ เพ่�อช่ั้วยกำาจััดคราบ  ไข้มัีนจัากต่อมีไข้มัีน เศึษผิัวห็นัง 

แลืะสิื่�งสื่กปรกออก แลืะควรจัะเป็นสื่บู่เห็ลืวห็ร่อสื่บู่ท่ี่�ไม่ีแช่ั้นำ�า เพราะสื่บู่ท่ี่�แช่ั้นำ�าห็ร่อม่ีนำ�าขั้งอาจั

เป็นแห็ล่ืงเพาะเช่ั้�อโรคได้ จ่ังควรวางสื่บู่ให้็นำ�าไห็ลืออก สื่บู่ยาห็ร่อสื่บู่ผัสื่มียาฆ่่าเช่ั้�อโรคไม่ีได้ช่ั้วย

ให้็การล้ืางม่ีอสื่ะอาดข่้�น แต่เวลืาล้ืางม่ีอท่ี่�นานพอม่ีความีสื่ำาคัญมีากท่ี่�ที่ำาให้็ม่ีอข้องเราสื่ะอาด

ล้างก๊อก เช่ั้�อโรคอาจัจัะไปสื่ะสื่มีห็ร่อห็ลืบซ่ีอนอยู่ท่ี่�ก๊อกนำ�า แลืะกลัืบมีาติดม่ีอห็ลัืงล้ืางม่ีอเสื่ร็จัอ่ก

ต่อห็น่�ง

ล้างก่อนู ล้ืางม่ีอก่อนกินอาห็าร ก่อนด่�มีนำ�า ก่อนเตร่ยมีอาห็ารแลืะที่ำาอาห็าร

หลังล้างม้อเสำร็จแล้ว ให้เช็้ด้ม้อให้แห้งด้วยผ้ัาอเนกประสื่งค์ท่ี่�สื่ะอาดห็ร่อกระดาษทิี่ชั้ชู่ั้อเนกประสื่งค์

ล้างม้อด้้วยสำบู่หลังออกจากห้องนูำ�าทุำกครั�ง

ตั่ด้เล็บ ตัดเล็ืบม่ีอให้็สัื่�นอยู่เสื่มีอ เพ่�อป�องกันการสื่ะสื่มีข้องเช่ั้�อโรคท่ี่�เล็ืบ

ล้างให้นูานูพอ ถุ้าจัะล้ืางม่ีอให้็สื่ะอาด แลืะครบทุี่กส่ื่วน ต้องใช้ั้เวลืาพอ ๆ เทียบเท่�กับก�ริร้ิอง

เพล่งช้้�ง 2 ริอบ หรืิอ Happy birthday 2 ริอบ

เม่ื่�อล้้างม่ื่อตามื่ข้ั้�นตอนด้ังกล่้าวแล้้ว นำาม่ื่อท้ั้�งสองข้ั้างไปล้้างฟอง
สบู่่่ให้้ห้มื่ดัด้ัวยนำ�าสะอาดัแล้ะเช็็ดัให้้แห้้งด้ัวยกระดัาษ ห้ร่อผ้้าเช็็ดัม่ื่อ 
ซ่ึ่�งส่�งท่ั้�ต้องคำำาน่งถ่ึงนอกจากว่ธ่ีการล้้างม่ื่อน่� ค่ำอ
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 สื่ำาห็รับการแนะนำาอุปกรณ์์ในน่� จัะเน้นอุปกรณ์์พ่�นฐานท่ี่�คนที่ำาอาห็ารท่ี่�เป็นคนบกพร่อง

ที่างการเห็็นจัะได้รับความีปลือดภัย เห็มีาะสื่มีแลืะสื่ะดวก ไม่ีเส่ื่�ยงต่อการห็ล่ืนแตก ใช้ั้กับอาห็ารร้อน

ได้ แลืะล้ืางที่ำาความีสื่ะอาดได้ง่าย โดยเน้นไปท่ี่�อุปกรณ์์ท่ี่�ใช้ั้ในกลุ่ืมีอาห็ารคาว

1. หม้อหุงข้าว แนะนำาใช้ั้หุ็งข้้าวไฟู้ฟู้�าท่ี่�ม่ีปุ่มีกด ไม่ีใช้ั้ปุ่มีสัื่มีผััสื่ เพราะการใช้ั้งานจัะไม่ีซัีบซ้ีอน แลืะ

คนที่่�บกพร่องที่างการเห็็นใชั้้งานได้สื่ะดวก ตัวห็มี้อสื่ำาห็รับการที่ำาอาห็ารควรเป็นพ่�นผัิวเที่ปลื่อน 

เพราะจัะเห็มีาะกับการที่ำาอาห็ารเมีนูที่อด ผััดห็ร่อมี่นำ�ามีันเป็นสื่่วนประกอบ เพราะอาห็ารที่่�ที่ำาจัะ

ไมี่ติดที่่�ตัวห็มี้อ แลืะเกิดนำ�ามีันกระเด็นใสื่่คนที่ำาอาห็ารน้อยกว่า อ่กที่ั�งยังลื้างที่ำาความีสื่ะอาดได้

สื่ะดวกกว่าด้วย รูปแบบฝาควรเป็นฝาอะลืูมีิเน่ยมีแยกต่างห็าก ไมี่เป็นแบบฝาที่่�ติดข้้างตัวห็มี้อ 

ห็ากเล่ือกห็ม้ีอหุ็งข้้าวท่ี่�ม่ีซ่ี�งมีาให้็ด้วย ก็จัะสื่ะดวกต่อการที่ำาเมีนูอาห็ารประเภที่น่�งได้ด้วย

2. ต่ะหลิว, ทัำพพ่และกระบวย ตะห็ลิืวใช้ั้สื่ำาห็รับการที่ำาอาห็ารที่อดแลืะผััด ทัี่พพ่ใช้ั้สื่ำาห็รับคนส่ื่วนผัสื่มี 

แลืะตักอาห็ารจัากห็มี้อห็ุงข้้าว สื่่วนกระบวยใชั้้ตักเชั้่นกัน แต่จัะตักอาห็ารที่่�มี่นำ�าได้เยอะเพราะ

กระบวยจัะม่ีลัืกษณ์ะท่ี่�ตักเป็นถุ้วยกลืมี แลืะม่ีด้ามียาว กระบวยม่ีทัี่�งแบบไม่ีม่ีรูแลืะม่ีรู ซ่ี�งแบบม่ีรูจัะไว้

ตักแยกเพ่�อเอาเฉ่พาะเน่�อข้องอาห็าร โดยทัี่�งตะห็ลิืว ทัี่พพ่แลืะกระบวยแนะนำาใช้ั้ท่ี่�เป็นไม้ีห็ร่อเที่ปล่ือน

เพราะจัะที่ำาให้็ไม่ีขู้ดผิัวห็ม้ีอ อ่กทัี่�งยังความีสื่ะอาดง่าย 

3. ช้้อนูสำำาหรับต่วงเคร้�องปรุง ได้แก่ ช้ั้อนกินข้้าวแบบสัื่�นแที่นห็น่วยการตวงช้ั้อนโต๊ะ ช้ั้อนคนกาแฟู้

แที่นห็น่วยการตวงช้ั้อนชั้า

แนะนำาอุปกรณ์์ในการทำำาอาหาร
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4. ถู้วยนูำ�าจิ�มขนูาด้กลาง (ข้นาดเท่ี่ยบประมีาณ์ 1 กำาปั�น) แลืะนำาถุ้วยเมีลืาม่ีน ในคู่ม่ีอการที่ำาอาห็าร

น่�จัะใช้ั้แที่นห็น่วยการตวงถุ้วย

5. ม่ด้ขนูาด้ใหญ่่และขนูาด้เล็ก สื่ามีารถุใช้ั้ได้ทัี่�งด้ามีจัับแบบไม้ีแลืะแบบพลืาสื่ติก ตามีความีถุนัด

ข้องผู้ัใช้ั้ ผู้ัที่ำาอาห็ารควรม่ีม่ีดในการใช้ั้งานอย่างน้อยสื่องข้นาด ค่อ ม่ีดหั็�นข้นาดเล็ืก ใช้ั้สื่ำาห็รับหั็�นผััก 

ผัลืไม้ี วัตถุุดิบชิั้�นเล็ืก แลืะม่ีดหั็�นข้นาดกลืางสื่ำาห็รับหั็�นวัตถุุดิบประเภที่เน่�อสัื่ตว์

6. ม่ด้ปอกเปล้อกผัลไม้และม่ด้ขูด้ เป็นม่ีดท่ี่�ม่ีคมีอยู่ด้านในติดกับด้ามีจัับท่ี่�ที่ำาจัากไม้ี โลืห็ะห็ร่อพลืาสื่ติก

ซ่ี�งใช้ั้สื่ำาห็รับการปอกเปล่ือกด้านนอกข้องผัักแลืะผัลืไม้ี
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7. เข่ยง สื่ามีารถุใช้ั้ได้ทัี่�งเข่้ยงท่ี่�ที่ำาจัากไม้ีแลืะจัากพลืาสื่ติก แต่ในคู่ม่ีอน่�ข้อแนะนำาการใช้ั้เข่้ยงพลืาสื่ติก 

เพราะล้ืางที่ำาความีสื่ะอาดได้ง่ายกว่า

8. ถูาด้ ถุาดนอกจัากจัะม่ีประโยชั้น์ในการรองวัตถุุดิบอุปกรณ์์ที่ำาอาห็าร ห็ร่อไว้รองภาชั้นะท่ี่�ใส่ื่อาห็าร

ที่่�ปรุงเสื่ร็จัเพ่�อเสื่ิร์ฟู้แลืะในคู่มี่อที่ำาอาห็ารที่่�ไมี่ใชั้้ตา จัะแนะการใชั้้ถุาดในการใชั้้สื่ำาห็รับรองอุปกรณ์์ 

วัตถุุดิบการหั็�น โดยใช้ั้ถุาดเพ่�อรองเข่้ยง ม่ีด แลืะวัตถุุดิบท่ี่�รอหั็�น แลืะเศึษเปล่ือกวัตถุุดิบท่ี่�ไม่ีใช้ั้จัาก

การห็ั�น ที่ั�งน่�ถุาดมี่ประโยชั้น์ใชั้้เพ่�อป�องกันการกระจัายข้องวัตถุุดิบ แนะนำาถุาดพลืาสื่ติกแบบแบน

ที่รงส่ื่�เห็ล่ื�ยมี 

9.  ผ้ัาอเนูกประสำงค์ แบ่งออกเป็น ผ้ัาสื่ำาห็รับเช็ั้ดที่ำาความีสื่ะอาด ผ้ัาสื่ำาห็รับห็ยิบจัับอุปกรณ์์ฝาห็ม้ีอ 

ตัวห็ม้ีอเพ่�อกันร้อน แลืะผ้ัาสื่ำาห็รับรองอุปกรณ์์เข่้ยง เพ่�อให้็มัี�นคงแลืะกันล่ื�น

10. จานู ช้าม ถู้วย สื่ำาห็รับใส่ื่วัตถุุดิบเตร่ยมีปรุง แนะนำาสื่ำาห็รับคนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็น

ควรใช้ั้จัาน ชั้ามีแลืะถุ้วยท่ี่�ที่ำาจัากเมีลืาม่ีน ซุีปเปอร์แวร์ เพราะม่ีนำ�าห็นักเบา ใส่ื่อาห็ารร้อนได้ อ่กทัี่�ง

ไม่ีเส่ื่�ยงอันตรายต่อการห็ล่ืนแตก 
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 การต่วงวัต่ถุูดิ้บ เป็นพ่�นฐานข้องการที่ำาอาห็ารท่ี่�ใช้ั้เพ่�อให้็ได้ส่ื่วนผัสื่มีข้องเคร่�องปรุง วัตถุุดิบ

ที่่�เห็มีาะสื่มีเพ่�อให็้อาห็ารที่่�ที่ำามี่รสื่ชั้าติที่่�อร่อย เป็นไปตามีสืู่ตรการที่ำาอาห็าร โดยคนที่ำาอาห็ารที่่�มี่

ความีบกพร่องที่างการเห็็น ก็สื่ามีารถุใช้ั้ตวงเคร่�องปรุงแลืะวัตถุุดิบได้ โดยเราสื่ามีารถุปรับใช้ั้จัากช้ั้อน

แลืะถุ้วยท่ี่�ม่ีอยู่ในครัวข้องแต่ลืะบ้านอยูแ่ล้ืว มีาใช้ั้ตวงที่ำาอาห็าร ได้แก่ ช้ั้อนเล็ืกท่ี่�เราใช้ั้คนด่�มีกาแฟู้

แที่นห็น่วยการตวงช้ั้อนชั้า ช้ั้อนสัื่�นท่ี่�ใช้ั้ที่านอาห็ารแที่นห็น่วยการตวงช้ั้อนโต๊ะ แลืะถุ้วยข้นาด 1 กำาปั�น 

แที่นห็น่วยการตวงถุ้วยตวง

 ข้อแนูะนูำาสำำาหรับการต่วง เริ�มีจัากภาชั้นะท่ี่�ใส่ื่วัตถุุดิบแลืะเคร่�องปรุงท่ี่�ใช้ั้ตวง เพ่�อให้็การ

ตวงเคร่�องปรุงแลืะวัตถุุดิบโดยไม่ีใช้ั้ตา สื่ะดวกมีากข่้�น ค่อ ภาชั้นะท่ี่�ใส่ื่วัตถุุดิบแลืะเคร่�องปรุง เราควร

เล่ือกใส่ื่ไว้ในภาชั้นะท่ี่�ม่ีฝาปิดแน่นห็นา  แลืะปากภาชั้นะกว้างพอเพ่�อให้็ใช้ั้ช้ั้อนตวงตักวัตถุุดิบได้ง่าย 

แลืะกรณ่์ตวงโดยใช้ั้ห็น่วยถุ้วยตวง ให้็เที่วัตถุุดิบใส่ื่ภาชั้นะท่ี่�ม่ีข้นาดให็ญ่ เช่ั้น ชั้ามีผัสื่มี แล้ืวจ่ังใช้ั้ถุ้วย

ตวงตักวัตถุุดิบ

อุปกรณ์์ท่ำ�ใช้้ในการต้วงแล่ะวิธ่ีการต้วงวัต้ถุดิ้บ

1. นำาช้ั้อนท่ี่�จัะตวงตักวัตถุุดิบให้็เต็มีห็ร่อพูน ถุ้าวัตถุุดิบในภาชั้นะเห็ล่ือน้อย ให้็เอ่ยงภาชั้นะจันวัตถุุดิบ

มีากองรวมีกันบริเวณ์ด้านใดด้านห็น่�งข้องภาชั้นะก่อนแล้ืวจ่ังตัก ซ่ี�งจัะที่ำาให้็ตักวัตถุุดิบได้เต็มีช้ั้อน

ได้ง่ายข่้�น  

2. เม่ี�อตักวัตถุุดิบจันเต็มีห็ร่อพูนแล้ืวให้็ปาดวัตถุุดิบส่ื่วนเกินออกโดยถุ่อช้ั้อนตวง โดยให้็ด้ามีจัับเกย

อยู่บนข้อบภาชั้นะวัตถุุดิบหั็นตัวช้ั้อนห็ร่อถุ้วยเข้้าด้านในภาชั้นะเพ่�อให้็มัี�นใจัว่าถุ่อช้ั้อนตวงห็ร่อ

ถุ้วยตวงไม่ีเอ่ยง จัากนั�นใช้ั้นิ�วปาดวัตถุุดิบในช้ั้อนตวงห็ร่อถุ้วยตวงให้็เร่ยบ ให้็วัตถุุดิบส่ื่วนเกินห็ล่ืน

ลืงสู่ื่ภาชั้นะเดิมี  

3. ลืองใช้ั้นิ�วสัื่มีผััสื่ท่ี่�ข้อบช้ั้อนตวง วนให้็รอบ โดยจัะต้องสัื่มีผััสื่ได้ทัี่�งข้อบช้ั้อนแลืะวัตถุุดิบ ถุ้าสัื่มีผััสื่ได้

แต่ข้อบช้ั้อนไม่ีโดนวัตถุุดิบแสื่ดงว่ายังตักวัตถุุดิบไม่ีเต็มีช้ั้อนต้องเพิ�มีปริมีาณ์

วิธ่ีการต้วงวัต้ถุดิ้บท่ำ�เป็นข้องแห้ง
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โดยการตวงด้วยช้ั้อนตวง ให้็เที่วัตถุุดิบลืงในภาชั้นะท่ี่�สื่ามีารถุใช้ั้ช้ั้อนตวงตักได้สื่ะดวก เช่ั้น ถุ้วย ชั้ามี  

จัากนั�นกดช้ั้อนตวงลืงในภาชั้นะจันสัื่มีผััสื่ได้ว่าวัตถุุดิบมิีดช้ั้อนตวง จัากนั�นยกช้ั้อนตวงข่้�น ลืองใช้ั้นิ�ว

สัื่มีผััสื่ท่ี่�ข้อบช้ั้อน วนให้็รอบ โดยจัะต้องสัื่มีผััสื่ได้ทัี่�งข้อบช้ั้อนแลืะวัตถุุดิบ ถุ้าสัื่มีผััสื่ได้แต่ข้อบช้ั้อนไม่ี

โดนวัตถุุดิบแสื่ดงว่ายังตักวัตถุุดิบไม่ีเต็มีช้ั้อนต้องเพิ�มีปริมีาณ์

มืาต้ราการต้วง สำาห้ร้บู่ใช้็ในคำร้วเร่อนอย่างง่าย
ห็น่วย 1 ช้ั้อนชั้า

ห็น่วย 1 ช้ั้อนโต๊ะ

ห็น่วย 1 ถุ้วยตวง

แที่นด้วย

แที่นด้วย

แที่นด้วย

ช้ั้อนกาแฟู้

ช้ั้อนสัื่�นกินข้้าว 

ถุ้วยข้นาด 1 กำาปั�น

วิธ่ีการต้วงวัต้ถุดิ้บท่ำ�เป็นข้องเหล่ว 
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 ในคู่มี่อมี่อน่� จัะข้อแนะนำาลืักษณ์ะข้องเคร่�องปรุงต่างๆ ที่่�ใชั้้เป็นสื่่วนให็ญ่ในกลืุ่มีเมีนู

อาห็ารคาว ซ่ี�งเราสื่ามีารถุแยกความีแตกต่างข้องเคร่�องปรุงต่างๆ ได้ ด้วยการดมีกลิื�น สัื่มีผััสื่เน่�อแลืะ

ลัืกษณ์ะรูปร่างข้องเคร่�องปรุง แลืะสื่ามีารถุลืองตักชิั้มีเล็ืกน้อยดูได้ เพ่�อที่ำาความีรู้จัักเคร่�องปรุงเห็ล่ืาน่�ได้ 

วิธ่ีน่�จัะช่ั้วยคนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นสื่ามีารถุไปเล่ือกซ่ี�อเคร่�องปรุงประเภที่ต่างๆ โดยการบอกแม่ีค้า

ให้็ช่ั้วยห็ยิบให้็เราด้วยตนเองได้ แลืะจัะได้เล่ือกใช้ั้ได้เห็มีาะกับประเภที่อาห็ารแลืะเมีนูอาห็ารท่ี่�ที่ำา

1. นูำ�ามันู แนะนำาสื่ำาห็รับการที่ำาอาห็ารประเภที่ผััดแลืะประเภที่ที่อดที่่�เห็มีาะสื่มีต่อการปรุงอาห็าร  

โดยนำ�ามัีนถัุ�วเห็ล่ืองแลืะนำ�ามัีนรำาข้้าวเห็มีาะกับการใช้ั้ที่ำาอาห็ารประเภที่ผััด แลืะนำ�ามัีนปาล์ืมีเห็มีาะกับ

อาห็ารประเภที่ที่อด

2. นูำ�าต่าล เป็นเคร่�องปรุงท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติห็วาน โดยท่ี่�ใช้ั้ส่ื่วนให็ญ่ท่ี่�ใช้ั้จัะม่ีนำ�าตาลืที่ราย ซ่ี�งม่ีลัืกษณ์ะเป็น

เกล็ืดส่ื่�เห็ล่ื�ยมีเล็ืกๆ เราสื่ามีารถุใช้ั้ในกลุ่ืมีอาห็ารผััด ต้มี แลืะการห็มัีกวัตถุุดิบเพ่�อเพิ�มีความีกลืมีกล่ือมี

ให้็อาห็าร นอกจัากน่�ก็จัะม่ีนำ�าตาลืป๊�บแลืะนำ�าตาลืมีะพร้าว ท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติห็วานเช่ั้นกัน แต่ลัืกษณ์ะจัะ

เป็นก้อนม่ีความีแข็้ง ม่ีจุัดเด่นตรงท่ี่�ให้็กลิื�นห็อมีแลืะเพิ�มีความีข้้นห็น่ดให้็อาห็ารแลืะข้นมีท่ี่�ที่ำา ส่ื่วนให็ญ่

นิยมีใช้ั้ในการที่ำาข้นมี แกง ส้ื่มีตำา นำ�าจิั�มี นำ�าตาลืป๊�บแลืะนำ�าตาลืมีะตาลืจัะม่ีความีแตกต่างกันในด้านกลิื�น 

แต่รูปลัืกษณ์ะแลืะการนำาไปใช้ั้ปรุงอาห็ารในลัืกษณ์ะเด่ยวกันได้ ข่้�นอยู่กับความีชั้อบข้องผู้ัที่ำาอาห็าร

3. นูำ�าปลา เป็นเคร่�องปรุงท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติเค็มี เป็นข้องเห็ลืวใสื่ ที่ำามีาจัากปลืาห็มัีกกับเกล่ือ ม่ีกลิื�นคาว

เล็ืกน้อย นำ�าปลืาสื่ามีารถุนำาไปปรุงรสื่ในอาห็ารได้ห็ลืายประเภที่ ทัี่�งผััด แกง ยำา 

4. ซ้่อิ�วขาว เป็นเคร่�องปรุงที่่�ให็้รสื่ชั้าติเค็มี เป็นข้องเห็ลืวใสื่ เกิดจัากการห็มีักข้องถุั�วเห็ลื่อง ใชั้้ใน

การห็มีักอาห็าร อาห็ารประเภที่ผััด แลืะอาห็ารประเภที่ต้มีที่่�ต้องการรสื่ชั้าติเค็มีแลืะเพิ�มีสื่่เข้้มีข้่�น 

เช่ั้น จัับฉ่่าย

5. ซ้อสำปรุงรสำ เป็นเคร่�องปรุงท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติเค็มี เป็นข้องเห็ลืว ห็ากใส่ื่ในปริมีาณ์มีากจัะที่ำาอาห็ารท่ี่�ปรุง

ม่ีส่ื่ท่ี่�เข้้มีดำาข่้�นด้วย เพราะที่ำามีาจัากถัุ�วเห็ล่ืองห็มัีก โดยซีอสื่ปรุงรสื่ท่ี่�ม่ีข้ายจัะม่ีข้วดท่ี่�ม่ีฝาส่ื่เข่้ยว ซ่ี�งจัะ

เห็มีาะกับการห็มัีกวัตถุุดิบเน่�อสัื่ตว์แลืะอาห็ารผััดต่างๆ  ส่ื่วนซีอสื่ปรุงรสื่ฝาส่ื่เห็ล่ือง ส่ื่วนให็ญ่จัะข้ายข้าด

ข้วดเล็ืก จัะเห็มีาะกับการเห็ยาะจิั�มีอาห็ารท่ี่�ปรุงสื่ำาเร็จัแล้ืว เช่ั้น ไข่้ดาว 

6. นูำ�ามันูหอย เป็นเคร่�องปรุงท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติเค็มี ม่ีความีข้้นห็น่ด  ใช้ั้ห็มัีกอาห็าร แลืะที่ำาอาห็ารประเภที่ผััด

เคู่รื�องปรุงท่ำ�ใช้้ในการทำำาอาหาร



17

7. เกล้อ เป็นเคร่�องปรุงที่่�ให็้รสื่ชั้าติเค็มี เป็นเมี็ดลืะเอ่ยดเลื็ก ใชั้้ที่ำาอาห็ารได้ห็ลืากห็ลืายประเภที่ 

ทัี่�งการห็มัีกอาห็าร ต้มี แกง แลืะผััด ท่ี่�ต้องการเพิ�มีรสื่ชั้าติเค็มีแลืะไม่ีเพิ�มีส่ื่เข้้มีให้็อาห็าร ด้วยความีท่ี่�

เกล่ือเป็นเม็ีดลืะเอ่ยด ส่ื่ข้าว จัะค่อนข้้างใกล้ืเค่ยงกับนำ�าตาลื แต่จัะม่ีความีแตกต่างกันท่ี่�กลิื�น ควรสัื่งเกต

ให้็แน่ใจัก่อนห็ยิบปรุงอาห็าร

8. ผังปรุงรสำ / ก้อนูปรุงรสำ เป็นเคร่�องปรุงรสื่ท่ี่�ช่ั้วยเพิ�มีรสื่ชั้าติแลืะกลิื�นเล่ืยนแบบเน่�อสัื่ตว์ เช่ั้น รสื่ไก่

รสื่ห็มูี ใช้ั้ที่ำาอาห็ารทัี่�งประเภที่ห็มัีก  ต้มีแลืะผััด ผังปรุงรสื่แบบผังแลืะแบบก้อนการปรุงรสื่เห็ม่ีอนกัน 

แล้ืวแต่ความีสื่ะดวกใช้ั้ เช่ั้น ผังปรุงรสื่แบบก้อน จัะเห็มีาะกับการที่ำาอาห็ารประเภที่ต้มี ห็ากใช้ั้ห็มัีก

แลืะผััด ใช้ั้ผังปรุงรสื่จัะสื่ะดวกในการที่ำาให้็ลืะลืายได้ง่ายกว่า

10. แป้งมันูและแป้งข้าวโพด้ แป�งมัีนเป็นแป�งท่ี่�ที่ำามีาจัากมัีนสื่ำาปะห็ลัืง ลัืกษณ์ะข้องแป�งม่ีผิัวสัื่มีผััสื่

เน่�อแป�งเน่ยนแลืะม่ีความีล่ื�นเป็นมัีน ส่ื่วนแป�งข้้าวโพด ที่ำาจัากข้้าวโพด เน่�อแป�งข้้าวโพดจัะเน่ยนแลืะ

ล่ื�นม่ีอน้อยกว่าแป�งมัีน สื่ำาห็รับเมีนูอาห็ารคาว แป�งมัีนแลืะแป�งข้้าวโพดจัะใช้ั้กับอาห็ารเพ่�อเพิ�มีความี

ข้้นห็น่ด เช่ั้น ราดห็น้า ผััดผััก ก่อนนำาแป�งมัีนแลืะแป�งข้้าวโพดไปใช้ั้ ต้องลืะลืายนำ�าจันเน่�อแป�งลืะลืายก่อน 

นอกจัากน่�แป�งข้้าวโพดก็ใช้ั้ในการห็มัีกเน่�อสัื่ตว์เช่ั้น เน่�อห็มูี เน่�อวัว เพ่�อให้็เน่�อสัื่ตว์ม่ีเน่�อท่ี่�นิ�มีข่้�นด้วย 

11. ซ้อสำมะเข้อเทำศ เคร่�องปรุงรสื่ท่ี่�ให้็รสื่ชั้าติเปร่�ยวเล็ืกน้อย ช่ั้วยเพิ�มีกลิื�นแลืะส่ื่สัื่นให้็อาห็าร ม่ีลัืกษณ์ะ

เน่�อซีอสื่ข้้นห็น่ด แลืะม่ีกลิื�นมีะเข่้อเที่ศึเข้้มีข้้น ใช้ั้ที่ำาอาห็ารเมีนูผััดประเภที่ ข้้าวผััดต่างๆ ผััดมัีกกะโรน่

ผััดสื่ปาเก็ตต่� อ่กทัี่�งใช้ั้จิั�มีอาห็ารที่อดด้วย

12. เคร้�องปรุงรสำทำ่�ให้รสำช้าต่ิเผั็ด้และเปร่�ยว ชั้่วยเพิ�มีกลืิ�นแลืะสื่่สื่ันให็้อาห็าร มี่ลืักษณ์ะเน่�อซีอสื่

ข้้นห็น่ด แลืะม่ีกลิื�นพริก ใช้ั้ที่ำาอาห็ารเมีนูผััดประเภที่ ข้้าวผััดต่างๆ ผััดมัีกกะโรน่ ผััดสื่ปาเก็ตต่� อ่กทัี่�ง

ใช้ั้จิั�มีอาห็ารที่อดด้วย
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 สื่ำาห็รับวัตถุุดิบในการที่ำาอาห็าร จัะพูดถุ่งการเลื่อกซี่�อ การนำาไปปรุงอาห็ารแลืะวิธี่การ

เก็บรักษา ในคู่ม่ีอน่� แนะนำาคนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นว่าการที่ำาอาห็ารในเมีนูต่างๆ เราควรใช้ั้เน่�อ

สัื่ตว์ส่ื่วนใด ซ่ี�ออาห็ารที่ะเลื ไข่้ แลืะผัักเ้วยตนเองอย่างไร ม่ีวิธ่ีการสัื่งเกตด้วยตัวเองอย่างไร เพ่�อให้็ได้

วัตถุุดิบท่ี่�สื่ด สื่ะอาด ใช้ั้ความีรู้น่�ในการซ่ี�อจัากแม่ีค้า แลืะเพ่�อท่ี่�ให้็อาห็ารท่ี่�เราที่ำาออกมีานั�นม่ีความี

อร่อย ได้คุณ์ค่าที่างโภชั้นาการ แลืะสื่ะอาด ปลือดภัย   

การเล่ือกซ่ี�อเน่�อห็มูีท่ี่�ไม่ีม่ีกลิื�นคาว ไม่ีม่ีกลิื�นเห็ม็ีนเน่า ไม่ีม่ีเม่ีอก ค่อ นำ�าห็น่ดๆ เวลืาเราสัื่มีผััสื่ท่ี่�ผิัวข้อง

เน่�อห็มูี (ห็ากม่ีเม่ีอกแสื่ดงว่าเน่�อสัื่ตว์เริ�มีเน่าเส่ื่ยม่ีการก่อตัวข้องแบคท่ี่เร่ยแล้ืว)

ควรเล่ือกซ่ี�อเน่�อวัวท่ี่�เน่�อแน่น ไม่ีเป็นรอยบุ�มียวบเม่ี�อกดลืงไป ไม่ีม่ีกลิื�นเห็ม็ีนคาว ห็ร่อกลิื�นเน่า แลืะ

ควรม่ีความีชุ่ั้มีช่ั้�นพอสื่มีควร ไม่ีแห้็งจันเกินไป 

แนูะนูำาการนูำาเนู้�อหมูส่ำวนูต่่างๆ ไปทำำาอาหาร 

แนูะนูำาการนูำาเนู้�อวัวส่ำวนูต่่างๆ ไปทำำาอาหาร 

1. เนื�อหม่ื

2. เนื�อวัว

วัต้ถุดิ้บท่ำ�ใช้้ในการทำำาอาหาร

สัำนูคอหมู ม่ีมัีนแที่รกอยูต่ามีเน่�อ เน่�อจัะนิ�มีไม่ีเห็น่ยว นิยมีนำามีาเน่�อย่าง ที่อด ผััด

เนู้�อหมูสัำนูนูอก เป็นชิั้�นส่ื่วนท่ี่�ติดกับสัื่นคอ แต่มัีนน้อยกว่า นิยมีนำาไปที่ำาสื่เต็ก สุื่ก่� ห็ร่อ ห็มูีมีะนาว

เนู้�อหมูสัำนูในู เป็นชิั้�นส่ื่วนท่ี่�นุ่มี ไข้มัีนน้อยท่ี่�สุื่ด ที่ำาอาห็ารได้ทุี่กเมีนู 

เนู้�อหมูส่ำวนูสำะโพก เน่�อค่อนข้้างแข็้งแลืะม่ีเอ็นแที่รก นิยมีที่ำาอาห็ารประเภที่ตุ�น ห็ร่อนำามีาที่ำา

พวก ห็มูีแผ่ัน ห็มูีห็ยอง ห็มูีสื่วรรค์

เนู้�อหมูส่ำวนูไหล่ เน่�อจัะค่อนข้้างแข็้ง เห็มีาะสื่ำาห็รับนำาไปที่ำาเมีนู ต้มี ตุ�น เช่ั้น พะโล้ื ห็ร่อ ต้มีเค็มี

ต้มีห็วาน

เนู้�อสัำนูนูอก เน่�อส่ื่วนท่ี่�นิยมีใช้ั้ที่ำาสื่เต๊กห็ร่อเน่�อย่าง ได้แก่ ลัืกษณ์ะจัะม่ีมัีนแที่รกในเน่�อท่ี่�เร่ยกว่า

ลืายหิ็นอ่อน

เนู้�อสัำนูในู ลัืกษณ์ะจัะไม่ีม่ีมัีน แลืะรสื่ชั้าตินุ่มีลิื�นท่ี่�สุื่ด เห็มีาะกับการที่ำาทัี่�งเมีนูต้มี ตุ�น แกง

เนู้�อส่ำวนูนู่องสำะโพก ข้าห็น้า จัะม่ีลัืกษณ์ะเห็น่ยว กว่าสื่องประเภที่แรก นิยมีนำามีาตุ�น ที่ำาสื่ตูว์ นำ�าซุีป

เนู้�อส่ำวนูท้ำอง จัะม่ีไข้มัีนมีากท่ี่�สุื่ด นิยมีที่ำานำ�าซุีป
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ควรเล่ือกเน่�อไก่ท่ี่�ห็นังสื่ดใสื่ เน่�อไม่ีซ่ีด เน่�อยังแน่น ไม่ีม่ีกลิื�นเห็ม็ีน ไม่ีม่ีเม่ีอก ไม่ีม่ีส่ื่เข่้ยวคลืำ�า ห็ากซ่ี�อ

ทัี่�งตัวให้็ดูท่ี่�ห็น้าอกไก่ เน่�อต้องแน่น ตาไม่ีล่ืก โบ� ตามีข้้อตามีท้ี่องไม่ีม่ีเม่ีอก กลิื�นไม่ีเห็ม็ีนบูด

เปล่ือกสื่ะอาดไม่ีม่ีสิื่�งสื่กปรก ผิัวห็ยาบเล็ืกน้อย ไม่ีเร่ยบล่ื�นเกินไป แลืะม่ีนำ�าห็นักพอสื่มีควร เม่ี�อนำาไข่้

แช่ั้นำ�า จัะลือยในลัืกษณ์ะเอาด้านข้้างข่้�น แสื่ดงว่าเป็นไข่้ให็ม่ี

ผัักม่ีห็ลืากห็ลืายประเภที่แลืะชั้นิด ดังนั�น จ่ังแนะนำาเบ่�องต้นในการเล่ือกซ่ี�อท่ี่�คนท่ี่�บกพร่องที่างการ

เห็็นไปห็าเล่ือกซ่ี�อ เพ่�อท่ี่�ได้ผัักท่ี่�สื่ะอาดแลืะปลือดภัย

ควรเล่ือกซ่ี�อกุ้งท่ี่�  เปล่ือกแข็้งใสื่ หั็วติดกับลืำาตัวแน่น 

ควรเลื่อกปลืาห็มี่กที่่�ดวงตาใสื่ เห็็นตาดำาชั้ัด ไมี่ขุ้่น ห็นวดสื่มีบูรณ์์ไมี่เป่�อยยุ่ย  เน่�อแน่น กดดูจัะ

ค่นตัว ไมี่เลืะ กลืิ�นคาวปกติไมี่เห็มี็นเน่า ห็นังห็ุ้มีไมี่ห็ลืุดลืุ่ย (ปลืาห็มี่กที่่�ลือกมีาแลื้วมี่โอกาสื่จัะพบ

ปลืาห็มี่กที่่�ไมี่สื่ด) 

ควรเล่ือกปลืาท่ี่�ตาใสื่ เห็ง่อกแดง เน่�อแน่น ไม่ียุ่ย กดแล้ืวค่นตัวไม่ีบุ�มียวบ ไม่ีม่ีกลิื�นเห็ม็ีนคาวผิัดปกติ 

3. เนื�อไก�

7. ไข้�ไก�แล่ะไข้�เป็ด้

8. ผั้กสำด้ 

6. กุ้ง

5. ปล่าหมึืก

4. ปล่า

1. เล้อกผัักท่ำ�สำด้สำะอาด้  ไม่ีกลิื�นไม่ีฉุ่น กลิื�นเห็ม็ีนเข่้ยวผิัดปกติ ไม่ีเห่็�ยว 

2. หากม่รูพรุนูท่ำ�ใบเล็กนู้อย แสำด้งว่าม่แมลงม่กินูใบผัักบ้าง แต่่ก็จะแสำด้งถึูงความปลอด้ภัย 

เพราะปลือดสื่ารเคม่ี 

3. เล้อกผัักจากแหล่งท่ำ�มาท่ำ�นู่าเช้้�อถู้อ เช่ั้น ผัักกางมุ้ีง ข้องโครงการห็ลืวง ห็ร่อแห็ล่ืงเพาะปลูืกท่ี่�

น่าเช่ั้�อถุ่ออ่�นๆ แลืะควรสัื่บเปล่ื�ยนแห็ล่ืงซ่ี�ออยูเ่สื่มีอ 

4. เล้อกซ้้�อผััก ต่ามฤดู้กาล หร้อผัักพ้�นูบ้านู ท่ี่�ข่้�นริมีรั�วเติบโตง่าย โดยไม่ีต้องพ่�งยาฆ่่าแมีลืง เช่ั้น 

ตำาล่ืง ใบมีะกอก ผัักปลัืง ดอกข้จัร ดอกโสื่น ผัักบุ้งนา ผัักบุ้งคลือง ผัักกระเฉ่ดธีรรมีชั้าติ ฯลืฯ
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เนื�อสัำต้ว์แล่ะอาหารทำะเล่

ไข้�ไก�แล่ะไข้�เป็ด้

การทำำาคู่วามืสำะอาด้แล่ะเก็บรักษัาเนื�อสัำต้ว์แล่ะผั้ก

1. ล้ืางด้วยนำ�าสื่ะอาดห็ลืายรอบ ห็ร่อ ล้ืางในนำ�าไห็ลืผ่ัานประมีาณ์ 2 นาท่ี่  

2. วางในตะแกรงให้็สื่ะเด็ดนำ�าประมีาณ์ 2 นาท่ี่ จัากนั�นใช้ั้ผ้ัาสื่ะอาดห็ร่อกระดาษซัีบนำ�าอ่กครั�ง

3. บรรจัุใสื่่ในถุุงซีิปลื็อคแลืะนำ�าเข้้าชั้่องฟู้ร่ซีถุ้าซี่�อมีาในจัำานวนมีาก แลืะนำามีาแบ่งใชั้้ตามีความี

ต้องการ ก่อนนำ�ามีาใช้ั้ให้็นำาออกจัากช่ั้องฟู้ร่ซีไว้ในชัั้�นวางเน่�อสัื่ตว์ก่อน 1 ค่น ห็ร่อในการเก็บรักษา

ปกติในบรรจุัใส่ื่ในถุุงซิีปล็ือคแลืะใส่ื่ไว้ในช่ั้องบนสุื่ดก่อนถุ่งช่ั้องฟู้ร่ซี

ในความีเป็นจัริงการเอาไข่้ไก่ท่ี่�อยู่ในแพควางไว้บนชัั้�นวางผัักจัะเป็นการเก็บรักษาไข่้ท่ี่�ด่ท่ี่�สุื่ด 

เพราะการวางไข่้ไก่ตรงฝาตู้เย็นม่ีการเปิด-ปิดตู้เย็นบ่อยครั�ง ที่ำาให้็ไข่้ไก่ม่ีการเปล่ื�ยนอุณ์ห็ภูมิีอยู่เสื่มีอ

แลืะได้รับความีเย็นไมี่คงที่่� จัะเป็นการรักษาความีสื่ดให็มี่ไมี่ด่เที่่าที่่�ควร แลืะไมี่ควรนำาไข้่ไปลื้าง

ที่ำาความีสื่ะอาดก่อน ห็ากกังวลืเร่�องความีสื่ะอาดให็้นำ�ามีาลื้างที่ำาความีสื่ะอาดก่อนการมีาใชั้้ปรุง

อาห็ารจัะด่มีากกว่า
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ผั้กสำด้ 

1. ล้ืางด้วยนำ�าสื่ะอาดห็ลืายรอบ ห็ร่อ ล้ืางในนำ�าไห็ลืผ่ัานประมีาณ์ 2 นาท่ี่  

2. ล้ืางในนำ�าผัสื่มีเกล่ือในอัตราส่ื่วน นำ�า 4 ลิืตร ห็ร่อเท่ี่ยบเท่ี่าปริมีาณ์นำ�า 1 กะลืะมัีงล้ืางผััก ต่อ 

เกล่ือ 2 ช้ั้อนโต๊ะ

3. ล้ืางในนำ�าผัสื่มีนำ�าส้ื่มีสื่ายชูั้ ในอัตราส่ื่วน นำ�า 4 ลิืตร ห็ร่อเท่ี่ยบเท่ี่าปริมีาณ์นำ�า 1 กะลืะมัีงล้ืางผััก 

ต่อ นำ�าส้ื่มีสื่ายชูั้ 1/2 ถุ้วย

4. ล้ืางในนำ�าผัสื่มีโซีเด่ยมีไบคาบอเนต ในอัตราส่ื่วน นำ�า 4 ลิืตร ห็ร่อเท่ี่ยบเท่ี่าปริมีาณ์นำ�า 1 กะลืะมัีง

ล้ืางผััก ต่อโซีเด่ยมีไบคาบอเนต 1 ช้ั้อนโต๊ะ

ระหว่างท่ำ�ล้าง ให้็ใช้ั้ม่ีอถูุเช็ั้ดไปท่ี่�ตัวผัักให้็ทัี่�ว ไม่ีลืงนำ�าห็นักม่ีอแรงมีาก โดยถูุเช็ั้ดจัากรากไปท่ี่�ยอดผััก

ให็้ที่ั�ว จัากนั�นทีุ่กวิธี่ ในข้้อ 1-4 เมี่�อลื้างผัักเสื่ร็จัแลื้ว ให็้นำาผัักมีาวางในตะแกรงให็้สื่ะเด็ดนำ�า

ประมีาณ์ 2 นาที่่ จัากนั�นใชั้้ผั้าสื่ะอาดห็ร่อกระดาษซีับนำ�าอ่กครั�ง

การเก็บผัักใบในูตู่้เย็นู ควรเก็บในลืักษณ์ะแห็้ง ไมี่โดนความีเย็นโดยตรง เชั้่น เก็บในภาชั้นะ

สืุ่ญญากาศึ ห็ร่อเก็บในถุุงซีิปลื็อค

วิธิ่การล้างผััก การลื้างผัักในที่่�น่� มี่วิธี่แนะนำา 4 วิธี่ที่่�สื่ามีารถุเลื่อกใชั้้วิธี่ใดวิธี่ห็น่�ง เพ่�อให็้ผัักสื่ะอาด

แลืะลื้างสื่ารเคมี่ ดังน่� 
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การเต้ร่ยมืพื�นท่ำ�ทำำาอาหาร
การเต่ร่ยมพ้�นูท่ำ�ทำำาอาหารถู้อเป็นูขั�นูต่อนูแรกของการเริ�มทำำาอาหาร การจััดเตร่ยมีพ่�นท่ี่�ที่ำาอาห็ารที่่�

เห็มีาะสื่มีจัะช่ั้วยลืดโอกาสื่การเกิดอันตรายลืงได้มีาก แลืะที่ำาให้็คนท่ี่�บกพร่องที่างสื่ายตาสื่ามีารถุใช้ั้

วิธ่ีการจัดจัำาแที่นการเห็็นในการห็ยิบจัับวัตถุุดิบ เคร่�องปรุง อุปกรณ์์ที่ำาอาห็ารได้ 

เริ�มการเต่ร่ยมพ้�นูท่ำ�ทำำาอาหาร ตั�งแต่โต๊ะที่ำาอาห็ารท่ี่�ควรกว้างพอสื่ำาห็รับวางวัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์ พ่�นท่ี่�

โต๊ะท่ี่�เช็ั้ดที่ำาความีสื่ะอาดแลืะม่ีความีเร่ยบ ไม่ีม่ีการวางสิื่�งข้องท่ี่�ไม่ีเก่�ยวข้้องในการที่ำาอาห็าร โดยเม่ี�อ

วางวัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์ทีุ่กอย่างแลื้วยังเห็ลื่อพ่�นที่่�บริเวณ์ริมีโต๊ะไว้เพ่�อกันไมี่ให็้วัตถุุดิบตกจัากโต๊ะ

ได้ง่าย อุปกรณ์์ท่ี่�ใช้ั้ที่ำาอาห็าร เช่ั้น ถุ้วย ชั้ามี ควรใช้ั้เป็นพลืาสื่ติกเพ่�อเวลืาตกห็ล่ืนจัะได้ไม่ีแตกง่าย
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ก่อนูการเริ�มทำำาอาหาร ผัู้ที่ำาอาห็ารควรลืองสื่ัมีผััสื่แลืะที่ำาความีรู้จัักกับอุปกรณ์์ครัว วัตถุุดิบ แลืะ

เคร่�องปรุงต่าง ๆ ว่าค่ออะไร วางในตำาแห็น่งใด เพ่�อจัะสื่ามีารถุห็ยิบได้อย่างถุนัดเม่ี�อต้องใช้ั้ โดยวิธ่ีการ

ท่ี่�แนะนำาในการจััดวางวัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์ม่ีดังน่�

วางสิำ�งของต่่าง ๆ แยกเป็นูหมวด้หมู่ เช่ั้น ห็มีวดวัตถุุดิบ ห็มีวดเคร่�องปรุง ห็มีวดอุปกรณ์์ครัว โดย

จััดเร่ยงในตำาแห็น่งที่่�สื่ามีารถุห็ยิบใชั้้งานได้สื่ะดวก  แลืะเมี่�อเลืิกใชั้้แลื้วให็้นำาวัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์

มีาวางท่ี่�เดิมีเพ่�อท่ี่�จัะสื่ามีารถุจัดจัำาแลืะกลัืบมีาห็ยิบใช้ั้ให็ม่ีได้ โดยเฉ่พาะข้องม่ีคมี เช่ั้น ม่ีด ให้็วาง

ไว้ในตำาแห็น่งเดิมีเสื่มีอ การจััดเร่ยงวัตถุุดิบแลืะอุปกรณ์์อย่างเป็นระเบ่ยบที่ำาให็้สื่ามีารถุห็ยิบมีา

ใช้ั้ได้ง่าย ไม่ีเส่ื่ยเวลืาค้นห็าเม่ี�อต้องการใช้ั้

เพิ�มเติ่มTrick สื่ำาห็รับสื่ร้างการจัดจัำาข้วดห็ร่อกล่ืองใส่ื่วัตถุุดิบแลืะเคร่�องปรุง โดยการเร่ยงลืำาดับ

ประเภที่วัตถุุดิบ เช่ั้น การเร่ยงห็มีวดห็มู่ีรสื่ชั้าติ รสื่เค็มี รสื่ห็วาน รสื่เปร่�ยวแลืะรสื่เผ็ัด ห็ร่อการเร่ยง

จัากเคร่�องปรุงท่ี่�ใช้ั้บ่อยให้็อยู่ใกล้ืสื่ะดวกการห็ยิบ

เพิ�มเติ่มTrick เพ่�อความีสื่ะดวกต่อการตวงเคร่�องปรุง โดยการเที่เคร่�องปรุงท่ี่�อยู่ในข้วดห็ร่อถุุง ใส่ื่

ในกระปุกห็ร่อข้วดโห็ลื ท่ี่�ม่ีปากกว้างแลืะไม่ีสูื่งเกินไป (โดยวัดจัากข้นาดความีสูื่งข้องกระปุกห็ร่อ

ข้วดโห็ลืเที่่ยบประมีาณ์ไมี่เกินความีสืู่งข้องชั้้อนสื่ั�นแลืะชั้้อนกาแฟู้ที่่�ไว้ตวง) ที่ั�งน่�เพ่�อประโยชั้น์ใน

การตวงเคร่�องปรุง

เพิ�มเติ่ม Trick สื่ำาห็รับสื่ร้างการจัดจัำาข้วดห็ร่อกล่ืองใส่ื่วัตถุุดิบแลืะเคร่�องปรุงโดยการแปะสื่ติ�กเกอร์

แบบนูนท่ี่�ม่ีสื่ามีารถุสัื่มีผััสื่ได้ว่าเป็นรูปสัื่ญลัืกษณ์์ท่ี่�แตกต่างกัน เช่ั้น ส่ื่�เห็ล่ื�ยมี สื่ามีเห็ล่ื�ยมี วงกลืมี 

พระจัันที่ร์เส่ื่�ยว ห็ร่อตัวอักษรภาษานูน เพ่�อที่ำาสัื่ญลัืกษณ์์แลืะแยกความีแตกต่างเพ่�อความีสื่ะดวก

ในการห็ยิบมีาใช้ั้

เพิ�มเติ่มสำำาหรับการวางอุปกรณ์ทำำาอาหารประเภทำม่ด้และของม่คมต่่างๆ ควรม่ีท่ี่�เก็บแยกเฉ่พาะ

ประเภที่ ไม่ีปะปนรวมีกับการเก็บข้องประเภที่อ่�น 

เพิ�มเติ่มสำำาหรับการวางอุปกรณ์ทำำาอาหารประเภทำเคร้�องใช้้ไฟฟ้า ควรแยกวางบริเวณ์ท่ี่�แห้็ง ไม่ีม่ี

ความีช่ั้�น แลืะใกล้ืปลัื�กไฟู้ เพ่�อการใช้ั้งานท่ี่�สื่ะดวกแลืะไม่ีเส่ื่�ยงอันตรายต่อผู้ัที่ำาอาห็าร
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ตััวอย่่างท่ี่� 1 ถุาดเตร่ยมีพ่�นท่ี่�ในการหั็�น สัื่บ ปอกเปล่ือกวัตถุุดิบ  เริ�มีเร่ยงจัากถุาดพลืาสื่ติก

ส่ื่�เห็ล่ื�ยมี ผ้ัาอเนกประสื่งค์ชุั้บนำ�าบิดพอห็มีาด พับเป็นส่ื่�เห็ล่ื�ยมีผ่ันผ้ัาให้็ข้นาดพอด่ห็ร่อเกินกว่าเข่้ยง

เล็ืกน้อย จัากนั�นวางเข่้ยงบนผ้ัา โดยให้็ด้านล่ืางตัวเข่้ยงชิั้ดข้อบถุาดด้านล่ืาง  ม่ีดปลือกเปล่ือกแนะนำา

วางที่างด้านข้้างเข่้ยง ซ้ีายม่ีอข้องผู้ัที่ำาอาห็าร ส่ื่วนม่ีดหั็�นวางถัุดจัากข้อบเข่้ยงที่างด้านบน โดยให้็ด้าน

สื่ันมี่ดวางชั้นกับข้อบเข้่ยงด้านบน ที่ั�งน่� วิธี่น่�จัะชั้่วยให็้คนบกพร่องที่างการเห็็นสื่ามีารถุห็ยิบห็ั�น

วัตถุุดิบได้สื่ะดวก การวางเป็นสัื่ดส่ื่วน แยกวัตถุุดิบท่ี่�ใช้ั้งานแลืะไม่ีได้ใช้ั้ได้อย่างเป็นระเบ่ยบ 

ตััวอย่่างท่ี่� 2 วางอุปกรณ์์ท่ี่�ใช้ั้ในการประกอบอาห็าร ยกตัวอย่าง ตะห็ลิืว ทัี่พพ่ ถุ้วย รูปแบบ

การวาง วางเป็นสัื่ดส่ื่วน นับจัากจุัดข้องมุีมีด้านต่างๆ ข้องถุาด ได้แก่ ซ้ีาย ข้วา บน ล่ืาง เวลืาเก็บกลัืบ

ก็เก็บยังตำาแห็น่งเดิมี เพ่�อจัดจัำาได้

ตั้วอย�างการวางอุปกรณ์์ เคู่รื�องคู่รัว ภาช้นะในการประกอบอาหาร
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การเร่ยงวัต้ถุดิ้บบนโต๊้ะก�อนทำำาอาหาร
ก่อนูท่ำ�เริ�มทำำาอาหาร คนท่ี่�บกพร่องที่างการเห็็นควรเตร่ยมีศ่ึกษาข้้อมูีลืมีาก่อนว่า เมีนูท่ี่�เราต้องการ

จัะที่ำาอาห็ารนั�น ประกอบด้วยวัตถุุดิบ เคร่�องปรุงแลืะใชั้้อุปกรณ์์อะไร แลืะรู้ว่าข้ั�นตอนในการที่ำา

อาห็าร ใส่ื่อะไรก่อน-ห็ลัืง การท่ี่�คนท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นควรรู้สิื่�งเห็ล่ืาน่�ก่อน จัะช่ั้วยให้็การ

จััดเตร่ยมีเป็นไปได้สื่ะดวกข่้�น เป็นระเบ่ยบแลืะช่ั้วยลืดขั้�นตอนในการที่ำาอาห็าร อ่กทัี่�งการที่ำาอาห็าร

จัะม่ีความีถูุกต้องแม่ีนยำาท่ี่�มีากข่้�น ท่ี่�ถุ่งแม้ีไม่ีได้ใช้ั้การมีองเห็็นก็ตามี

แบบท่ี่� 1 ค่อ แบบเข็้มีนาฬิิกา ใช้ั้ตัวเลืข้ห็น้าปัดบนเข็้มีนาฬิิการูปวงกลืมีเป็นตัวกำาห็นดการบอก

ตำาแห็น่ง เช่ั้น วัตถุุดิบท่ี่�อยู่ตำาแห็น่ง 12 นาฬิิกา  ค่อ วัตถุุดิบท่ี่�อยู่ด้านห็น้าข้องผู้ัที่ำาอาห็าร วัตถุุดิบท่ี่�

อยู่ตำาแห็น่ง 9 นาฬิิกา ค่อ วัตถุุดิบท่ี่�อยู่ด้านซ้ีายม่ีอข้องผู้ัที่ำาอาห็าร วัตถุุดิบท่ี่�อยู่ตำาแห็น่ง 3 นาฬิิกา 

ค่อ วัตถุุดิบท่ี่�อยู่ด้านข้วาม่ีอข้องผู้ัที่ำาอาห็าร ดังภาพตัวอย่าง

สื่ำาห็รับจุัดศูึนย์กลืางข้องนาฬิิกานั�น แนะนำาใช้ั้วัตถุุท่ี่�ตั�งได้มัี�นคง ไม่ีเคล่ื�อนท่ี่�ห็ร่อเอนได้ง่าย เช่ั้น กระปุก

ถุ้วย ไม่ีแบนเร่ยบห็ร่อสูื่งเกินไป แลืะไม่ีเส่ื่�ยงต่อการท่ี่�ผู้ัพิการที่างการเห็็นปัดล้ืมี เช่ั้น อ่างผัสื่มี

โดยในคู่ม่ีอน่� ผู้ัจััดที่ำาแนะนำาสื่ำาห็รับคนบกพร่องที่างการเห็็น 2 แบบด้วยกัน ได้แก่
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ภ�พ ตััวอย่่างการวางวัตัถุุดิิบแบบคร่�งวงกลม

แบบท่ี่� 2 ค่อ แบบเร่ยงแถุวห็น้ากระดานจัากซ้ีายม่ีอไปข้วาม่ีอ ซ่ี�งสื่ามีารถุเร่ยงจัากวัตถุุดิบท่ี่�ใช้ั้

แรกสุื่ดไปจันใช้ั้ห็ลัืงสุื่ด เห็มีาะกับกรณ่์ท่ี่�ม่ีพ่�นท่ี่�น้อยแลืะวัตถุุดิบปรุงอาห็ารไม่ีมีาก วิธ่ีน่�จัะช่ั้วยให้็การ

ที่ำาอาห็ารเป็นระเบ่ยบตามีขั้�นตอน แลืะใช้ั้จัดจัำาได้ง่าย ซ่ี�งสื่ามีารถุเร่ยงวัตถุุดิบการที่ำาอาห็ารได้ทัี่�งแบบ

ห็น้ากระดาน 1 แถุว แลืะ 2 แถุว ข้่�นอยู่กับปริมีาณ์ข้องวัตถุุดิบในแต่ลืะเมีนู (แต่เพ่�อความีมีั�นใจั 

แนะนำาก่อนปรุงอาห็ารลืองสัื่มีผััสื่ห็ร่อดมีกลิื�นวัตถุุดิบท่ี่�เราห็ยิบมีาเพ่�อที่ำาอาห็ารก่อน)

วิธ่ิการวางวัต่ถุูดิ้บแบบเข็มนูาฬิิกานู่� เห็มีาะกับกรณ่์ท่ี่�ม่ีวัตถุุดิบค่อนข้้างมีาก ห็ร่อห็ากม่ีวัตถุุดิบไม่ี

มีากก็สื่ามีารถุใช้ั้วิธ่ีน่�ได้เช่ั้นกัน เช่ั้น กรณ่์ท่ี่�ม่ีเคร่�องปรุงห็ร่อวัตถุุดิบไม่ีมีากถุ่ง 12 นาฬิิกา สื่ามีารถุจััด

วางในรูปแบบคร่�งวงกลืมีคร่�งบนได้ โดยเริ�มีต้นจัากการวางท่ี่� 9 นาฬิิกา แล้ืวไล่ืเร่ยงไปท่ี่� 10 นาฬิิกา 

ตามีลืำาดับ ตามีภาพตัวอย่าง 
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การเต้ร่ยมืวัต้ถุดิ้บ
การเต่ร่ยมวัต่ถูุด้ิบนั�นมี่วิธี่ที่่�ห็ลืากห็ลืายซี่�งวัตถุุดิบแต่ลืะประเภที่ต้องการการเตร่ยมีที่่�แตกต่างกัน 

ในน่�จัะกลื่าวถุ่งการเตร่ยมีวัตถุุดิบที่่�ใชั้้เป็นประจัำา ได้แก่ การปอกเปลื่อก การห็ั�น การขู้ดเป็นฝอย 

การแกะกระเท่ี่ยมี แลืะการผัสื่มีวัตถุุดิบให้็เข้้ากัน

การปอกเปลื่อกวัตถุุดิบ ที่ั�งผัักแลืะผัลืไมี้ เวลืาปอกเปลื่อกวัตถุุดิบแนะนำาว่าควรมี่ถุาดข้นาดให็ญ่

รองบนโต๊ะไว้ เพ่�อรองเปล่ือกวัตถุุดิบท่ี่�ปอกออกมีา ที่ำาให้็เก็บเปล่ือกแลืะเศึษวัตถุุดิบไปทิี่�งได้สื่ะดวก 

วิธ่ีปอกเปลื่อกด้้วยม่ืด้ปอกเปลื่อก  

วิธ่ีปอกเปลื่อกด้้วยท่ำ�ปอกเปลื่อกผ้ล่ไม้ื

1. ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับม่ีดปอกเปล่ือก ให้็ใบม่ีดด้านตรงเข้้าห็าตัวเอง ด้านโค้งออกด้านนอก ส่ื่วนม่ีอ

อ่กข้้างจัับวัตถุุดิบไว้ในอุ้งม่ีอ โดยให้็หั็นด้านขั้�วข้องวัตถุุดิบเข้้าห็าตัว  

2. วางม่ีดปอกเปล่ือกแนบกับด้านขั้�วข้องวัตถุุดิบให้็สัื่มีผััสื่ถุ่งแรงกดท่ี่�ผิัวเปล่ือกวัตถุุดิบเล็ืกน้อย ค่อย ๆ

ลืากม่ีดปอกเปล่ือกอย่างระวังม่ีอในทิี่ศึท่ี่�ลืากม่ีดออกจัากตัวเอง

1. ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับท่ี่�ปอกเปล่ือกผัลืไม้ีให้็ด้านโค้งข้องด้ามีจัับควำ�าลืง ส่ื่วนม่ีออ่กข้้างจัับวัตถุุดิบไว้

ในอุ้งม่ีอ โดยให้็หั็นด้านขั้�วข้องวัตถุุดิบออกจัากตัว  

2. วางท่ี่�ปอกเปล่ือกผัลืไม้ีแนบกับวัตถุุดิบให้็สัื่มีผััสื่ถุ่งแรงกดท่ี่�ผิัวเปล่ือกวัตถุุดิบเล็ืกน้อย  ค่อย ๆ  ลืากท่ี่�

ปอกเปล่ือกผัลืไม้ีอย่างระวังม่ีอในทิี่ศึท่ี่�ลืากท่ี่�ปอกเปล่ือกผัลืไม้ีเข้้าห็าตัวเอง

3. วิธ่ีสัื่งเกตว่าวัตถุุดิบถูุกปอกเปล่ือกห็มีดแล้ืวห็ร่อไม่ี ค่อ ใช้ั้ม่ีอลูืบท่ี่�ผิัววัตถุุดิบ ห็ากถูุกปอกเปล่ือก

แล้ืวผิัววัตถุุดิบจัะม่ีความีฉ่ำ�านำ�าแลืะชุ่ั้มีช่ั้�น ไม่ีสื่ะดุดผิัวเปล่ือกท่ี่�แข็้ง

การปอกเปลื่อก
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การหั�นูวัต่ถุูดิ้บต่่างๆ เพ่�อให้็วัตถุุถูุกแบ่งเป็นชั้นิดตามีข้นาดท่ี่�เห็มีาะสื่มีต่อการใช้ั้ที่ำาอาห็ารในเมีนูอาห็าร

ประเภที่ถุุดิบควรม่ีถุาดข้นาดให็ญ่รองใต้เข่้ยงไว้เพ่�อป�องกันวัตถุุดิบบางส่ื่วนห็ล่ืนจัากเข่้ยงข้ณ์ะหั็�น 

แลืะเม่ี�อหั็�นวัตถุุดิบเสื่ร็จัแล้ืวให้็ใช้ั้ม่ีอควานห็าวัตถุุดิบท่ี่�ตกอยู่ในถุาดว่าม่ีวัตถุุดิบตกอยู่ห็ร่อไม่ี  

นอกจัากน่�ยังสื่ะดวกในการเก็บเศึษวัตถุุดิบท่ี่�ไม่ีใช้ั้ทิี่�งไปอ่กด้วย

วิธ่ีหั�นวัต้ถุดิ้บ  
1. ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับม่ีดบริเวณ์ด้ามีท่ี่�ใกล้ืกับจุัดท่ี่�เช่ั้�อมีกับใบม่ีด ใช้ั้ม่ีออ่กข้้างจัับวัตถุุดิบท่ี่�อยู่บนเข่้ยง  

2. วิธ่ีจัับวัตถุุดิบเพ่�อให้็ไม่ีถูุกม่ีดบาด ให้็งุ้มีปลืายนิ�วช่ั้� กลืาง นาง ก้อย เข้้าห็าอุ้งม่ีอเล็ืกน้อยคล้ืาย

จิักวัตถุุดิบอยู ่ใช้ั้นิ�วโป�งประคองวัตถุุดิบ โดยเก็บนิ�วโป�งเข้้าห็าตัว ให้็อยู่ด้านห็ลัืงนิ�วช่ั้�เสื่มีอเวลืาหั็�น 

ให้็ห็ลัืงนิ�วช่ั้�แลืะนิ�วกลืางตั�งฉ่ากกับวัตถุุดิบ เป็นจุัดกำาห็นดตำาแห็น่งหั็�น

3. ห็ากวัตถุุดิบม่ีข้นาดเล็ืกกว่าอุ้งม่ีอสื่ามีารถุใช้ั้ปลืายนิ�วโป�ง นิ�วนางแลืะนิ�วก้อยจัับข้อบด้านข้้างข้อง

วัตถุุดิบเพ่�อล็ือควัตถุุดิบไว้ แลืะให้็งุ้มีปลืายนิ�วช่ั้�แลืะนิ�วกลืางห็าอุ้งม่ีอ ให้็ห็ลัืงนิ�วช่ั้�แลืะนิ�วกลืางตั�ง

ฉ่ากกับวัตถุุดิบ เป็นจุัดกำาห็นดตำาแห็น่งหั็�น

4. หั็�นวัตถุุดิบ โดยให้็นำาด้านข้้างข้องใบม่ีดมีาชั้นกับบริเวณ์ห็ลัืงนิ�วช่ั้�แลืะนิ�วกลืางท่ี่�ตั�งฉ่ากกับวัตถุุดิบ 

ล็ือควัตถุุดิบบนเข่้ยงไม่ีให้็ข้ยับ ลืงม่ีดหั็�นวัตถุุดิบตามีข้นาดท่ี่�ต้องการ โดยถุอยม่ีอท่ี่�จัับวัตถุุดิบไป

เร่�อย ๆ หั็�นวัตถุุดิบอย่างระมัีดระวังโดยไม่ีจัำาเป็นต้องยกม่ีดข่้�นสูื่ง

 เพ่�อความีไม่ีสัื่บสื่นเวลืาท่ี่�เตร่ยมีวัตถุุดิบให้็เร่ยงวัตถุุดิบเป็น 2 ฝั�ง ค่อ วัตถุุดิบท่ี่�ยังไม่ีได้

เตร่ยมี แลืะวัตถุุดิบท่ี่�เตร่ยมีแล้ืว เช่ั้น ผัักท่ี่�ยังไม่ีได้หั็�นไว้ด้านซ้ีาย ผัักท่ี่�หั็�นแล้ืวไว้ด้านข้วา

การหั�นวัต้ถุดิ้บ  
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รูิปตั้วอย่�งก�ริหั�นวัต้ถุุดิิบทริงกล่ม 
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รูิปตั้วอย่�งก�ริหั�นวัต้ถุุดิิบทริงย�ว
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ส่ื่วนให็ญ่การขู้ดฝอยมัีกใช้ั้เตร่ยมีวัตถุุดิบประเภที่ผัักผัลืไม้ี  เช่ั้น แครอที่ มีะลืะกอ 

วิธ่ีข่้ด้วัต้ถุดิ้บเป็นฝอยโด้ยใช้้ท่ำ�ข่้ด้ฝอยแบบด้้ามืจัับ
1. ใช้ั้ม่ีอท่ี่�ถุนัดจัับท่ี่�ขู้ดฝอย ม่ีออ่กข้้างจัับวัตถุุดิบให้็อยู่ในอุ้งม่ีอ  

2. นำาท่ี่�ขู้ดฝอยมีาแนบกับตัววัตถุุดิบ แล้ืวค่อย ๆ ลืากท่ี่�ขู้ดฝอยตามีแนวยาวข้องวัตถุุดิบ โดยให้็ท่ี่�

ขู้ดฝอยลืากเข้้าห็าตัว จัะสัื่มีผััสื่ได้ว่าวัตถุุดิบดังกล่ืาวถูุกขู้ดเป็นเส้ื่นเล็ืก ๆ ขู้ดจันได้วัตถุุดิบขู้ดฝอย

ในปริมีาณ์ท่ี่�ต้องการ

การข่้ด้วัต้ถุดิ้บเป็นฝอย 
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1. แกะกระเท่ี่ยมีเป็นกล่ืบ โดยตัดขั้�วกระเท่ี่ยมีแล้ืวด่งแยกกระเท่ี่ยมีเป็นกล่ืบเห็ม่ีอนแกะกล่ืบส้ื่มี

2. ใช้ั้ม่ีดตัดบริเวณ์หั็วแลืะท้ี่ายข้องกล่ืบกระเท่ี่ยมี แล้ืวใช้ั้ม่ีอแกะเปล่ือกกระเท่ี่ยมีออกจัากกล่ืบกระเท่ี่ยมี 

ลืองสัื่มีผััสื่ดูรอบกล่ืบกระเท่ี่ยมีว่าม่ีเปล่ือกติดอยู่ห็ร่อไม่ี กระเท่ี่ยมีท่ี่�ไม่ีม่ีเปล่ือกจัะช่ั้�นม่ีนำ�ามัีนท่ี่�ผิัว

กระเท่ี่ยมี   

3. ห็ากไม่ีได้จัำาเป็นต้องใช้ั้กระเท่ี่ยมีแบบท่ี่�เป็นกล่ืบสื่วยงามี ให้็แกะเปล่ือกกระเท่ี่ยมีโดยวางกระเท่ี่ยมี

ไว้บนเข้่ยง ใชั้้สื่้นมี่อห็ร่อฐานฝ่ามี่อออกแรงกดลืงบนกลื่บกระเที่่ยมี กลื่บกระเที่่ยมีจัะแตกออก 

แลืะค่อย ๆ ด่งแยกกล่ืบกระเท่ี่ยมีออกจัากเปล่ือกกระเท่ี่ยมีจัะที่ำาให้็แกะเปล่ือกกระเท่ี่ยมีได้ง่ายข่้�น

แลืะไม่ีต้องใช้ั้ม่ีดในการแกะ ช่ั้วยลืดอันตรายจัากการถูุกม่ีดบาดด้วย

การผัสื่มีวัตถุุดิบในชั้ามีผัสื่มี ให้็ใช้ั้ไม้ีพายคนส่ื่วนผัสื่มีโดยเริ�มีคนจัากข้อบชั้ามีเข้้าห็ากลืางชั้ามีผัสื่มี  

เม่ี�อคนไประยะห็น่�งจัะม่ีวัตถุุดิบท่ี่�ติดอยู่ท่ี่�ข้อบด้านในข้องชั้ามีผัสื่มี ให้็เอาข้อบไม้ีพายด้านมีนแนบกับ

ข้อบข้องชั้ามีผัสื่มี แล้ืวห็มุีนชั้ามีผัสื่มีโดยไม่ีต้องข้ยับม่ีอท่ี่�ถุ่อไม้ีพาย ให้็ไม้ีพายสัื่มีผััสื่ข้อบชั้ามีผัสื่มีโดย

รอบเพ่�อให้็วัตถุุดิบท่ี่�ติดอยู่ด้านข้้างชั้ามีผัสื่มีห็ลุืดออก จัากนั�นคนเป็นวงกลืมีจัากด้านข้อบภาชั้นะ

เข้้าห็ากลืางภาชั้นะ ประมีาณ์ 20 รอบ ห็ากส่ื่วนผัสื่มีม่ีเกล่ือห็ร่อนำ�าตาลื ให้็คนจันนำ�าตาลืห็ร่อเกล่ือ

ลืะลืาย วิธ่ีสัื่งเกตค่อเม่ี�อคนไปแล้ืวจัะไม่ีสัื่มีผััสื่ถุ่งความีสื่ากข้องเม็ีดเกล่ือห็ร่อนำ�าตาลื ไม่ีได้ยินเส่ื่ยง

เม็ีดเกล่ือห็ร่อนำ�าตาลืเส่ื่ยดส่ื่กับชั้ามีผัสื่มี ส่ื่วนผัสื่มีบางอย่างให้็คนจันกว่าวัตถุุดิบจัะไม่ีติดก้นชั้ามี

ผัสื่มี

การคนส่ื่วนผัสื่มีบนเตา ให้็คนส่ื่วนผัสื่มีโดยเริ�มีจัากคนเป็นวงกลืมีให้็ไม้ีพายสัื่มีผััสื่ข้อบภาชั้นะโดย

รอบ แล้ืวคนเข้้ามีาบริเวณ์กลืางภาชั้นะ คนประมีาณ์ 15 ครั�ง

การแกะกระเท่ำยมื

การผ้สำมืวัต้ถุดิ้บให้เข้้ากัน
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การทำำาอาหารด้้วยหม้ือหุงข้้าว
ห็ม้ีอหุ็งข้้าวนอกจัากจัะใช้ั้หุ็งข้้าวดังช่ั้�อแล้ืว ห็ม้ีอหุ็งข้้าวยังสื่ามีารถุใช้ั้เป็นอุปกรณ์์ให้็ความีร้อนในการผััด

แลืะการต้มีได้ ซ่ี�งปลือดภัยสื่ำาห็รับผู้ัท่ี่�ม่ีความีบกพร่องที่างการเห็็นมีากกว่าการใช้ั้เตาแก๊สื่ห็ร่อเตาไฟู้ฟู้�า

1. เส่ื่ยบปลัื�กห็ม้ีอหุ็งข้้าว รอประมีาณ์ 1-3 นาท่ี่ (ใช้ั้นาฬิิกาจัับเวลืา) 

2. ลืองใส่ื่นำ�ามัีนลืงไปในห็ม้ีอจัะได้ยินเส่ื่ยงซ่ีาข้องนำ�ามัีนเด่อด

3. ใส่ื่วัตถุุดิบท่ี่�ต้องการผััดลืงไปแลืะลืองคนดู ให้็สัื่งเกตการสุื่กข้องอาห็ารจัากกลิื�นอาห็ารท่ี่�ห็อมีข่้�น

ถุ้าเป็นเน่�อสัื่ตว์ให้็ใช้ั้ทัี่พพ่สัื่มีผััสื่ดูจัะม่ีความีร่วนซุีย แข็้งตัวข่้�น ไม่ีเลืะ ไม่ีเด้ง ไม่ีติดกันเป็นก้อน  ถุ้า

เป็นผัักจัะนิ�มีข่้�น ผัักบางอย่างผััดแล้ืวนำ�าจัะออกมีาจัากตัวผััก ลืองชิั้มีอาห็ารดูว่าสุื่กห็ร่อไม่ีโดยชิั้มี

อาห็ารท่ี่�คิดว่าสุื่กยากก่อน เช่ั้น เน่�อสัื่ตว์ ห็ร่อผัักชั้นิดหั็ว เช่ั้น แครอที่ หั็วไชั้เท้ี่า

1. ใส่ื่นำ�าลืงในห็ม้ีอหุ็งข้้าว

2. เส่ื่ยบปลัื�กห็ม้ีอหุ็งข้้าว ค่อย ๆ ใส่ื่วัตถุุดิบลืงไป เริ�มีจัากวัตถุุดิบท่ี่�สุื่กยากก่อน เช่ั้น เน่�อสัื่ตว์  ห็ร่อ

ผัักชั้นิดหั็ว เช่ั้น แครอที่ หั็วไชั้เท้ี่า  

3. เม่ี�อเส่ื่ยบปลัื�กไปสัื่กพัก ห็ม้ีอจัะเริ�มีร้อน สัื่งเกตจัากการฟัู้งจัะได้ยินเส่ื่ยงนำ�าในห็ม้ีอเด่อด ปรุงรสื่

อาห็ารตามีชั้อบ  

4. ปิดฝาห็ม้ีอปล่ือยให้็ห็ม้ีอหุ็งข้้าวที่ำางาน  รอจันสื่วิตซ์ีห็ม้ีอหุ็งข้้าวเด้ง  

5. เปิดฝาห็ม้ีอออก ชิั้มีรสื่อาห็าร แลืะชิั้มีดูว่าอาห็ารสุื่กห็ร่อไม่ี โดยชิั้มีวัตถุุดิบท่ี่�สุื่กยากก่อน เพราะ

ถุ้าวัตถุุดิบดังกล่ืาวสุื่กด่แล้ืว แสื่ดงว่าวัตถุุดิบอ่�น ๆ ย่อมีสุื่กด้วย

การผั้ด้

การต้้มื 
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แนะนำาเมืน่
การทำำาอาหาร
ท่ำ�ไมื�ใช้้เต้า
แล่ะไมื�ใช้้ต้า
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เมืน่ข้้าวราด้หน้าไก�ไข้�ด้าว

1. นำ�าตาลืที่ราย 2 ช้ั้อนชั้า

2. พริกไที่ยป่น 1 ห็ยิบม่ีอ (ใช้ั้นิ�วหั็วแม่ีม่ีอ นิ�วช่ั้� แลืะนิ�วกลืางที่ำาเป็นจ่ับห็ยิบ)

3. นำ�ามัีนห็อย 1ช้ั้อนโต๊ะ

4. ซ่ีอิ�วข้าว 1 ช้ั้อนโต๊ะ

5. นำ�ามัีนงา 1 ช้ั้อนโต๊ะ

6. อกไก่ 1 ชิั้�น

1. นำ�ามัีนพ่ชั้ 4 ช้ั้อนโต๊ะ

2. ไข่้ไก่ 1 ฟู้อง 

วัต้ถุดิ้บแล่ะเคู่รื�องปรุง

เคู่รื�องปรุงสำำาหรับหมัืกไก�

ไข้�ด้าว

ออกแบบเมืน่โด้ย คู่ร่ฝน ศิิรินันท์ำ ตั้�งพินิจักุล่
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1. ผัสื่มีเคร่�องปรุงสื่ำาห็รับห็มัีกไก่เข้้าด้วยกัน ได้แก่ นำ�าตาลืที่ราย พริกไที่ยป่น นำ�ามัีนห็อย ซ่ีอิ�วข้าว 

แลืะนำ�ามัีนงาลืงในชั้ามีผัสื่มี จัากนั�นคนผัสื่มีให้็เข้้ากัน

2. ในการหั็�นไก่นั�นเราจัะนำาด้านท่ี่�เป็นห็นังไก่ (ถุ้าม่ี) ควำ�าลืงแนบกับพ่�นเข่้ยงหั็�นไก่เป็นชิั้�นข้นาด 1 ข้้อ

นิ�วช่ั้� ห็ร่อข้นาดลูืกเต�า (ส่ื่�เห็ล่ื�ยมี)  ให้็ม่ีข้นาดพอด่คำา ห็ลัืงจัากนั�นใส่ื่ไก่ลืงในชั้ามีผัสื่มีท่ี่�ม่ีเคร่�องปรุง

สื่ำาห็รับห็มัีกไก่อยูแ่ล้ืว ใช้ั้ม่ีอนวดผัสื่มี (ควรสื่วมีถุุงม่ีอ) ห็ร่อใช้ั้ช้ั้อน ทัี่พพ่ในการคนผัสื่มีให้็เข้้ากัน 

ทิี่�งไว้อย่างน้อย 30 นาท่ี่

1. เน่�อไก่ท่ี่�ห็มัีกแล้ืว  1 ชิั้�น 

2. เห็็ดฟู้าง 1 ถุ้วย

3. นำ�าซุีปไก่ 2 ถุ้วย ห็ร่อ (นำ�าเปล่ืา 2 ถุ้วย ซุีปก้อน ¼ ก้อน)

4. ซ่ีอิ�วดำา 1 ช้ั้อนโต๊ะ

5. แป�งมัีนฮ่่องกง 1 ช้ั้อนโต๊ะ

วิธ่ีการทำำาเมืน่ข้้าวราด้หน้าไก� 

อุปกรณ์์แล่ะภาช้นะ 

เคู่รื�องปรุงสำำาหรับหมัืกไก�

เข่้ยง, ม่ีด,กรรไกร,  ชั้ามีผัสื่มี, ช้ั้อนชั้า, ช้ั้อนโต๊ะ, ทัี่พพ่คลุืกส่ื่วนผัสื่มี, ห็ม้ีอหุ็งข้้าว 1ใบ สื่ำาห็รับที่อดไข่้

แลืะที่ำานำ�าราดห็น้าไก่, จัานใส่ื่วัตถุุดิบพักไว้ จัานใส่ื่ไข่้ดาว แลืะใส่ื่ข้้าวสื่วยราดห็น้าไก่

เคู่รื�องปรุงข้้าวราด้หน้าไก�
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3. นำาเห็็ดฟู้างล้ืางในนำ�าให้็สื่ะอาด โดยใช้ั้ม่ีอแลืะนิ�วม่ีอถูุบริเวณ์ตัวเห็็ด จันเร่ยบเน่ยน ไม่ีให้็รู้ส่ื่กถุ่ง

ความีสื่ากข้องผิัวเห็็ด  นำาเห็็ดไปสื่ะเด็ดนำ�าให้็แห้็ง จัากนั�นนำาเห็็ดมีาหั็�นคร่�ง (ผ่ัากลืางเห็็ดเป็น 2 ส่ื่วน)  

ถุ้าเห็็ดหั็วให็ญ่สื่ามีารถุนำามีาหั็�นแบ่งเป็นส่ื่�ส่ื่วนได้ แล้ืวนำาพักใส่ื่จัานไว้

4. จัากนั�นเตร่ยมีผัักเคร่�องเค่ยง ได้แก่ พริกช่ั้�ฟู้�า ผัักช่ั้แลืะต้นห็อมี เริ�มีจัากการล้ืางผัักช่ั้ นำาส่ื่วนราก

แช่ั้ในนำ�า จัากนั�นใช้ั้นิ�วม่ีอถูุบริเวณ์ส่ื่วนรากจัากนั�น ล้ืางส่ื่วนใบโดยการจุ่ัมีในนำ�าสื่ะบัดเบาๆ นำาผัักช่ั้

พักไว้ในจัาน  สื่่วนต้นห็อมีลื้างที่ำาความีสื่ะอาดโดยเริ�มีจัากการนำาสื่่วนรากแชั้่ในนำ�า ใชั้้นิ�วถุูบริเวณ์

ส่ื่วนรากจันเร่ยบเน่ยน ล้ืางส่ื่วนใบโดยการจุ่ัมีในนำ�า สื่ะบัดเบาๆ ส่ื่วนพริกช่ั้�ฟู้�านั�นนำาไปแช่ั้นำ�า ใช้ั้นิ�ว

ม่ีอถูุพริกเบาๆ เม่ี�อสื่ะอาดผิัวพริกจัะเร่ยบเน่ยน

5. นำาพริกช่ั้�ฟู้�ามีาหั็�นโดยตัดส่ื่วนโคนท่ี่�อยู่ติดกับก้านพริกทิี่�งไป  ซีอยบางๆ ด้วยม่ีดให้็พริกม่ีข้นาด

คร่�งข้้อนิ�ว ห็ร่อใช้ั้กรรไกรตัดเป็นแว่นๆ  ส่ื่วนต้นห็อมีแลืะผัักช่ั้ให้็โดยใช้ั้นิ�วม่ีอกะจัากโคนต้นท่ี่�ติด

กับรากข้่�นมีาข้นาด 1 ข้้อนิ�วแลื้วตัดสื่่วนรากที่ิ�งไป จัากนั�นใชั้้นิ�ววัดจัากสื่่วนก้านข้่�นไปถุ่งสื่่วนใบ

ประมีาณ์ 6 ข้้อนิ�ว ห็ั�นสื่่วนปลืายข้องใบที่ิ�ง แลื้วใชั้้มี่ดห็ร่อกรรไกรห็ั�นซีอยข้นาด แลืะปริมีาณ์

ตามีใจัชั้อบ 

6. เตร่ยมีที่ำาไข่้ดาว โดยการเส่ื่ยบปลัื�กห็ม้ีอหุ็งข้้าว แล้ืวกดปุ่มี Cook จัากนั�นใส่ื่นำ�ามัีนในห็ม้ีอหุ็ง

ข้้าวประมีาณ์ 2 ช้ั้อนโต๊ะ เพราะห็ม้ีอหุ็งข้้าวส่ื่วนให็ญ่เคล่ือบด้วยเที่ฟู้ล่ือนไม่ีติดห็ม้ีอจ่ังไม่ีจัำาเป็น

ต้องใส่ื่นำ�ามัีนมีาก ตั�งไฟู้จันร้อน สัื่งเกตว่านำ�ามัีนร้อนแล้ืวห็ร่อยัง ปุ่มี Cook จัะเด้งมีาอยู่โห็มีด 

Warm ห็ร่อจัากการฟัู้งเส่ื่ยงเด่อดข้องนำ�ามัีน  

7. เม่ี�อนำ�ามัีนร้อนแล้ืวให้็ตอกใส่ื่ไข่้ลืงไปในห็ม้ีอ โดยการกระเที่าะไข่้กับข้อบโต๊ะให้็เกิดรอยร้าว จัากนั�น

ห็งายไข่้ข่้�นใช้ั้นิ�วโป�งทัี่�งสื่องข้้างกดตรงบริเวณ์รอยร้าวแลืะเปิดเปล่ือกไข่้ออก ให้็ไข่้ห็ล่ืนใส่ื่จัานรองท่ี่� 

เตร่ยมีไว้  จัากนั�นยกจัานไข่้เที่ใส่ื่ห็ม้ีอหุ็งข้้าว  กดปุ่มี Cook อ่กครั�ง ปิดฝาจัับเวลืา 3-5 นาท่ี่ (ไข้่ยาง

มีะตูมี) ห็ร่อจันกว่าจัะได้ยินเส่ื่ยงนำ�ามัีนเด่อดห็ร่อเส่ื่ยงไข่้ระเบิด ใช้ั้ตะห็ลิืวควำ�าลืงแลืะดันออกไปสุื่ด

ข้อบห็ม้ีอจัากนั�นกวาดเข้้าห็าตัวแล้ืวก็ตักไข่้ข่้�นมีาจัะช่ั้วยไม่ีให้็ไข่้แดงแตก นำาข่้�นพักใส่ื่จัานไว้ โดยท่ี่�

จัานวางแผ่ันกระดาษซัีบนำ�ามัีน
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8. เริ�มีที่ำานำ�าราดไก่  ใส่ื่นำ�ามัีนลืงในห็ม้ีอหุ็งข้้าวกดปุ่มี Cook ท่ี่�ห็ม้ีอหุ็งข้้าวพอห็ม้ีอร้อนจัะเด้งสู่ื่

โห็มีด Warm จัากนั�นเปิดฝาเที่เน่�อไก่ลืงไปทัี่�งห็มีด ใช้ั้ตะห็ลิืวเกล่ื�ยไก่ในห็ม้ีอให้็กระจัายตัว กดปุ่มี 

Cook แล้ืวใส่ื่เห็็ดฟู้าง แลืะปิดฝาห็ม้ีออ่กครั�ง  ระห็ว่างน่�สื่ามีารถุเปิดคนส่ื่วนผัสื่มีในห็ม้ีอโดยคน

เป็นวงกลืมีเล็ืกๆ 2 วงในห็ม้ีอไปเร่�อยนาน 3-5 นาท่ี่ (ห็ร่อจันกว่าจัะไม่ีม่ีเส่ื่ยง)

9. ในระห็ว่างรอไก่สุื่ก เตร่ยมีนำ�าแป�งมัีน นำาแป�งมัีนผัสื่มีซุีป 2 ช้ั้อนโต๊ะ คนผัสื่มีกับแป�งมัีนจันรู้ส่ื่ก

ว่าแป�งสื่ามีารถุคนง่ายข่้�นไม่ีเกาะตัว

10. เม่ี�อไก่สุื่ก นำาซ่ีอิ�วดำาผัสื่มีนำ�าซุีปปริมีาณ์ 2 ถุ้วย คนให้็เข้้ากัน เที่ใส่ื่ในห็ม้ีอหุ็งข้้าวท่ี่�ม่ีไก่แลืะเห็็ดอยู่ 

ปิดฝาห็ม้ีอไว้รอจันกว่านำ�าจัะเด่อด สัื่งเกตจัากเส่ื่ยงนำ�าเด่อดห็ร่อไอนำ�าท่ี่�พุ่งออกมีาจัากห็ม้ีอหุ็งข้้าว 

จัากนั�นใส่ื่นำ�าแป�งมัีนท่ี่�เราเตร่ยมีไว้โดยใจัะค่อยใส่ื่นำ�าแป�งมัีน  คนห็ม้ีอหุ็งข้้าวเร่�อยๆ ในข้ณ์ะท่ี่�ใส่ื่นำ�า

แป�งมัีน  ถุ้าไม่ีคนเร่�อยๆ จัะที่ำาให้็แป�งมัีนเป็นก้อนคล้ืายแป�งเป๊ยกไม่ีน่ากิน ความีข้้นเห็น่ยวข้องนำ�า

ราดห็น้าตามีความีชั้อบ รสื่ชั้าติข้องข้้าวห็น้าไก่จัะเค็มีนำาแลืะห็วานปลืาย จัากนั�นรอเด่อดอ่กครั�ง

แล้ืวตักเสิื่ร์ฟู้ด้

11. ตักข้้าวสื่วยท่ี่�เตร่ยมีไว้ใส่ื่จัาน จัากนั�นใช้ั้ทัี่พพ่ตักไก่แลืะนำ�าราดห็น้าไก่มีาราดบนข้้าวสื่วย แลืะ

วางไข่้ดาวไว้ด้านบน

12. นำาผัักเค่ยงเตร่ยมีไว้ ได้แก่ พริกช่ั้�ฟู้�า ผัักช่ั้แลืะต้นห็อมี มีาวางเค่ยงข้้างจัาน  
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เมืน่ข้้าวมัืนไก�แบบโบราณ์

1. เน่�อไก่ (ส่ื่วนสื่ะโพก) 2-3 ชิั้�น

2. ข้้าวสื่าร (ห็อมีมีะลิื) 500 กรัมี / 4 ถุ้วย

3. นำ�าเปล่ืา 500  กรัมี / 4 ถุ้วย ( เพิ�มี ห็ร่อ ลืด )

4. ซุีปก้อนรสื่ไก่ 1 ก้อน

5. ขิ้งสัื่บ 1 ช้ั้อนโต๊ะ

6. กระเท่ี่ยมีสัื่บ 1 ช้ั้อนโต๊ะ 

7. นำ�ามัีน 1 ถุ้วย

8. เกล่ือ 2 ช้ั้อนชั้า

วัต้ถุดิ้บแล่ะสำ�วนผ้สำมื

สำ�วนท่ำ� 1 ข้้าวมัืนไก�

ออกแบบเมืน่โด้ย คู่ร่แอล่ กาญจันา มัื�นใจั



41

1. ช้ั้อนโต๊ะ (ช้ั้อนสัื่�นท่ี่�กินข้้าว) 

2. ช้ั้อนชั้า ( ช้ั้อนกาแฟู้ ) 

3. ถุ้วยตวง ( ถุ้วยตวงท่ี่�แถุมีมีาจัากห็ม้ีอ หุ็งข้้าว ) 

4. ม่ีด เข่้ยง 

5. ชั้ามีผัสื่มี

1. นำาข้้าวสื่ารมีาลื้างที่ำาความีสื่ะอาดโดยซีาวนำ�า 1 ครั�ง ใชั้้มี่อลืงไปกวนเป็นวงกลืมีในห็มี้อเพ่�อให็้

สิื่�งสื่กปรกลือยข่้�นมีา จัากนั�นเที่นำ�าซีาวข้้าวทิี่�ง พักไว้

1. เต้าเจ่ัยว 2 ช้ั้อนโต๊ะ

2. กระเท่ี่ยมีสัื่บ 1 ช้ั้อนชั้า

3. ขิ้งสัื่บ 1 ช้ั้อนชั้า

4.พริกข่้�ห็นูสัื่บ 1 ช้ั้อนชั้า 

5. มีะนาว 1 ซ่ีก

6. นำ�าตาลืที่ราย 1 ช้ั้อนชั้า

7. ผัักตกแต่งจัาน  แตงกวา 1 ลูืก

อุปกรณ์์แล่ะภาช้นะ

วิธ่ีทำำาข้้าวมัืนไก� (สำ�วนท่ำ� 1)

สำ�วนท่ำ� 2 (นำ�าจิั�มื)
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2. จัากนั�นเตร่ยมีข้ิง นำาข้ิงมีาปอกเปลื่อกออกโดยใชั้้มี่ดปอกผัลืไมี้ใชั้้มี่อข้้างที่่�ถุนัดจัับด้ามีมี่ด วาง

ม่ีดแนบไปกับขิ้งด้านท่ี่�ติดกับตัว ค่อยๆ ดันม่ีดออกไปนอกตัวเบาๆ ไม่ีต้องล่ืกมีาก ค่อยๆ ห็มุีนขิ้ง

ที่ำาซีำา้ไปเร่�อยๆ จันเปล่ือกเกล่ื�ยง สัื่งเกตได้จัากการเอานิ�วม่ีอถูุกกับขิ้งจัะไม่ีรูส่ื่กสื่ากม่ีอ  จัากนั�นนำา

ขิ้งท่ี่�ปอกเปล่ือกแล้ืวมีาผ่ัาคร่�ง  วางขิ้งด้านท่ี่�เร่ยบแนบกับเข่้ยง ใช้ั้ม่ีดหั็�นขิ้งเป็นแว่นๆ ข้นาดคร่�งข้้อ

นิ�วม่ีอ หั็�นลืงไปเร่�อยๆ จันห็มีด

3. การสัื่บขิ้ง รวบขิ้งท่ี่�หั็�นเป็นแว่นแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองขิ้ง จัากนั�น

ใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีด

สัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง เคล่ื�อนไปมีาให้็ทัี่�วบริเวณ์ขิ้งท่ี่�กองรวมีกันอยู ่ โดยท่ี่�ม่ีออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บน

ด้านปลืายม่ีดข้องสัื่นม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักขิ้งอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออก

นอกตัว แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบขิ้งเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บต่อ ใช้ั้นิ�วม่ีอห็ยิบขิ้งมีาตรวจัว่าได้

ความีลืะเอ่ยดท่ี่�ต้องการแล้ืวห็ร่อยัง

4. วิธ่ีบุบแลืะสัื่บกระเท่ี่ยมี วางกล่ืบกระเท่ี่ยมีท่ี่�เราจัะใช้ั้บนเข่้ยง ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด วางใบม่ีด

ลืงด้านข้้างให้็แผ่ันข้องใบม่ีดอยูบ่นกล่ืบกระเท่ี่ยมี วางสัื่นม่ีออ่กข้้างท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อม่ีดลืงบนแผ่ันใบม่ีด

ออกแรงกดลืงท่ี่�สัื่นม่ีอ โดยใช้ั้แรงกดจัากตัวถุ้ากระเท่ี่ยมีบุบจัะม่ีเส่ื่ยงกระเท่ี่ยมีแตก  รวบกระเท่ี่ยมี

ท่ี่�บุบแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองกระเท่ี่ยมี จัากนั�นใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อ

ม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีดสัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง 

เคลื่�อนไปมีาให็้ที่ั�วบริเวณ์กระเที่่ยมีที่่�กองรวมีกันอยู่ โดยที่่�มี่ออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บนสื่ันมี่ดด้าน

ปลืายม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักกระเท่ี่ยมีอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออกนอกตัว 

แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบกระเท่ี่ยมีเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บต่อ ใช้ั้นิ�วม่ีอห็ยิบกระเท่ี่ยมีมีาตรวจั

ว่าได้ความีลืะเอ่ยดท่ี่�ต้องการแล้ืวห็ร่อยัง
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5. ผัสื่มีขิ้งสัื่บกับกระเท่ี่ยมีสัื่บเข้้าด้วยกัน

6. แกะฟู้อยด์หุ้็มีซุีปก้อนปรุงรสื่ออก แล้ืวนำาซุีปก้อนใส่ื่ชั้ามี ใส่ื่นำ�าเปล่ืาลืงไป 1 ช้ั้อนโต๊ะลืะลืายซุีปก้อน

บ่�ซุีปก้อนด้วยการตะแคงถุ้วยเพ่�อการคนท่ี่�ทัี่�วถุ่ง คนไปจันลืะลืายเข้้ากันกับนำ�า สัื่งเกตการลืะลืาย

ข้องซุีปก้อนว่าเวลืาคนไม่ีเป็นผัง พักไว้

7. ล้ืางไก่ นำาไก่ส่ื่วนสื่ะโพกวางบนเข่้ยงเอาด้านท่ี่�ติดห็นังวางไว้ด้านบน แล้ืวบั�งไก่ ใช้ั้ม่ีดค่อยๆ เฉ่่อน

จัากด้านบนลืงด้านล่ืางแนวยาว หั็�นลืงไปท่ี่�เน่�อไก่ล่ืกเพ่ยงเล็ืกน้อยแต่ไม่ีข้าดออกจัากกัน จัำานวน 3 รอย 

ต่อ 1 ชิั้�น เพ่�อให้็ไก่สุื่กทัี่�วถุ่งแลืะสื่วยงามีเวลืารับประที่าน พักไว้

8. การเตร่ยมีข้้าวมัีนไก่ นำากระเท่ี่ยมี ขิ้งสัื่บท่ี่�เตร่ยมีไว้ ใส่ื่ลืงในห็ม้ีอข้้าวสื่าร ตามีด้วยเกล่ือ 2 ช้ั้อนชั้า

ใส่ื่ซุีปก้อนปรุงรสื่ท่ี่�ลืะลืายไว้ นำ�ามัีน 1 ถุ้วยตวง นำ�าเปล่ืาเที่ลืงไปให้็ม่ีข้องเห็ลืวในห็ม้ีอสูื่ง 2 ข้้อนิ�วม่ีอ 

ใช้ั้ทัี่พพ่ คนส่ื่วนผัสื่มีให้็เข้้ากัน  ในขั้�นตอนน่�สื่ามีารถุชิั้มีนำ�าในห็ม้ีอข้้าวได้ว่าได้รสื่ชั้าติท่ี่�ต้องการห็ร่อยัง  

จัากนั�นนำาเน่�อไก่ที่่�บั�งไว้ใสื่่ลืงไปในห็มี้อ นำาห็มี้อข้้าวไปห็ุงปิดฝาห็มี้อแลืะการกดปุ่มี cook  รอจัน

ข้้าวสุื่ก ปุ่มีท่ี่�ห็ม้ีอหุ็งข้้าวจัะเด้งกลัืบมีาท่ี่�ปุ่มี warm
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1. สัื่บขิ้ง รวบขิ้งท่ี่�หั็�นเป็นแว่นแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองขิ้ง จัากนั�น

ใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีด

สัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง เคล่ื�อนไปมีาให้็ทัี่�วบริเวณ์ขิ้งท่ี่�กองรวมีกันอยู ่ โดยท่ี่�ม่ีออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บน

สัื่นม่ีดด้านปลืายม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักขิ้งอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออกนอกตัว 

แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบขิ้งเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บต่อ ใช้ั้นิ�วม่ีอห็ยิบขิ้งมีาตรวจัว่าได้ความีลืะเอ่ยด

ท่ี่�ต้องการแล้ืวห็ร่อยัง

2. วิธ่ีบุบ แลืะสัื่บกระเท่ี่ยมี วางกล่ืบกระเท่ี่ยมีท่ี่�เราจัะใช้ั้บนเข่้ยง ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด วางใบม่ีด

ลืงด้านข้้างให้็แผ่ันข้องใบม่ีดอยูบ่นกล่ืบกระเท่ี่ยมี วางสัื่นม่ีออ่กข้้างท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อม่ีดลืงบนแผ่ันใบม่ีด

ออกแรงกดลืงท่ี่�สัื่นม่ีอ โดยใช้ั้แรงกดจัากตัวถุ้ากระเท่ี่ยมีบุบจัะม่ีเส่ื่ยงกระเท่ี่ยมีแตก  รวบกระเท่ี่ยมี

ท่ี่�บุบแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองกระเท่ี่ยมี จัากนั�นใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อ

ม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีดสัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง 

เคลื่�อนไปมีาให็้ที่ั�วบริเวณ์กระเที่่ยมีที่่�กองรวมีกันอยู่ โดยที่่�มี่ออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บนสื่ันมี่ดด้าน

ปลืายม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักกระเท่ี่ยมีอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออกนอกตัว 

แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบกระเท่ี่ยมีเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บ ใช้ั้นิ�วม่ีอห็ยิบขิ้งมีาตรวจัว่าได้ความี

ลืะเอ่ยดท่ี่�ต้องการแล้ืวห็ร่อยัง

3. นำาพริกข่้�ห็นูมีาตัดส่ื่วนโคนท่ี่�ติดกับขั้�วออก แล้ืวซีอยห็ร่อสัื่บให้็ได้ข้นาดแลืะปริมีาณ์ตามีใจัชั้อบ

วิธ่ีทำำานำ�าจิั�มื (สำ�วนท่ำ� 2)
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4. การหั็�นมีะนาว วางมีะนาวด้านท่ี่�ม่ีจุักบนข่้�น จัับม่ีดใช้ั้ม่ีดข้้างท่ี่�ถุนัด ใช้ั้ม่ีออ่กข้้างจัับมีะนาวไว้

ด้วยปลืายนิ�ว ค่อยๆวางคมีม่ีดลืงตรงกลืางลูืกมีะนาว โดยให้็แผ่ันม่ีดด้านข้้างต้องแตะชั้นกับนิ�วม่ีอ

ท่ี่�กดลูืกมีะมีาวอยู ่เป็นจุัดอ้างอิงก่อนออกแรงหั็�นลืงไป เก็บปลืายนิ�วให้็เร่ยบไม่ีให้็อยู่ใต้คมีม่ีด แล้ืว

ออกแรงหั็�นอย่างระมัีดระวัง ลูืกมีะนาวม่ีความีกลืมีแลืะผิัวล่ื�นระวังใบม่ีดไถุล่ื หั็�นคร่�งข้องคร่�งอ่กครั�ง 

ให้็ใช้ั้ม่ีอกรองข้ณ์ะบ่บไปด้วยจัะได้กรองเมีล็ืด

5. นำาส่ื่วนผัสื่มีขิ้งสัื่บ  กระเท่ี่ยมีสัื่บ พริกข่้�ห็นูสัื่บ ผัสื่มีลืงไปในเต้าเจ่ัยว ปรุงรสื่ด้วย นำ�าตาลืที่ราย  

มีะนาวท่ี่�คั�นไว้ เป็นอันเสื่ร็จันำ�าจิั�มีไก่

6. ผัักแต่งจัาน นำาแตงกวามีาหั็�นหั็วแลืะท้ี่ายทิี่�งไป ผ่ัาคร่�งตามีแนวยาว วางแตงกวาด้านผิัวเร่ยบท่ี่�

หั็�นคร่�งแนบลืงกับเข่้ยง แล้ืวใช้ั้ม่ีดวางลืงบนแตงกวาที่างด้านปลืายนอกตัวค่อยๆ ซีอยเข้้าห็าตัว ให้็

ได้ข้นาดแลืะปริมีาณ์ตามีใจัชั้อบ

7. เมี่�อข้้าวที่่�ห็ุงสืุ่กแลื้ว  ให็้ตักไก่ด้านบนออกมีาก่อน จัากนั�นใชั้้ที่ัพพ่ค่อยๆ คนข้้าวในห็มี้อให็้ที่ั�ว  

เน่�องจัากใสื่่นำ�ามีันที่ำาให็้ข้้าวคนง่ายไมี่จัับตัวเป็นก้อน  จัากนั�นตักข้้าวใสื่่จัาน วางไก่ด้านบนข้้าว

เสิื่ร์ฟู้พร้อมีแตงกวา แลืะนำ�าจิั�มี
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เมืน่ต้้มืจัับฉ่�ายหม่ืสำามืชั้�น

1. แครอที่

2. หั็วไชั้เท้ี่า

3. กะห็ลืำ�าปล่ื

4. ผัักกาดข้าว

5. ผัักคะน้า

6. ผัักกวางตุ้ง

7. กระเท่ี่ยมีกล่ืบให็ญ่ 5-6 กล่ืบ

8. ห็มูีสื่ามีชัั้�น 200 กรัมี 

9. พริกไที่ยป่น 2 ห็ยิบม่ีอ

10. ซุีปไก่ก้อน 1 ก้อน

11. นำ�าตาลืที่ราย 1 ช้ั้อนชั้า

12. ซ่ีอิ�วข้าว 3 ช้ั้อนโต๊ะ

13. นำ�าเปล่ืา ข้นาด 500 มิีลิืลิืตร 1 ข้วด

วัต้ถุดิ้บแล่ะเคู่รื�องปรุง 

ออกแบบเมืน่โด้ย คู่ร่มิื�นท์ำ ภัช้ธ่ีญา พ่ล่ศิิริ
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เข่้ยง, ม่ีดหั็�น, ม่ีดปอกเปล่ือก, กรรไกร, ครก(สื่ำาห็รับบุกระเท่ี่ยมี) ชั้ามีผัสื่มี, ช้ั้อนชั้า, ช้ั้อนโต๊ะ, 

ทัี่พพ่คลุืกส่ื่วนผัสื่มี, ห็ม้ีอหุ็งข้้าว 1ใบ 

1. เตร่ยมีหั็�นล้ืาง ผัักกวางตุ้ง แครอที่ หั็วไชั้เท้ี่า กะห็ลืำ�าปล่ื ผัักกาดข้าว แลืะเห็็ดห็อมี

2. ผัักกวางตุ้ง  ให้็กำาจัากโคนมีา  1 กำาม่ีอแล้ืวหั็�นทิี่�งไป จัะใช้ั้ท่ี่�เห็ล่ือถุ่งใบ จัากนั�นหั็�นส่ื่วนท่ี่�เห็ล่ือ

ให้็ม่ีข้นาด 1 ข้้อนิ�ว  นำาผัักท่ี่�หั็�นแล้ืวไปล้ืางแลืะพักไว้

3. กะห็ลืำ�าปลื่ นำากะห็ลืำ�าปลื่มีาผั่าเป็น 2 ซี่ก (ผั่าคร่�ง) วางด้านที่่�ผั่า (ผัิวเร่ยบ) แนบลืงกับเข้่ยง 

จัากนั�นแกะใบด้านบนข้องกะห็ลืำ�าปล่ื 1-2 ชัั้�นทิี่�งไป หั็�นกะห็ลืำ�าปล่ืออกบางๆ ความีห็นาประมีาณ์

ข้้อนิ�ว นำาไปล้ืางให้็สื่ะอาดแลืะพักไว้

4. เห็็ดห็อมี นำากรรไกรมีาตัดโคนเห็็ดทิี่�งไป จัากนั�นวางเห็็ดห็อมีให้็ด้านโค้งข้องเห็็ดอยู่ด้านบนด้าน

ท่ี่�ม่ีโคนแนบไปกับเข่้ยง ใช้ั้ม่ีดตัดคร่�งเห็็ดห็อมี แล้ืวตัดอ่กคร่�งน่ง (4 ส่ื่วน)

อุปกรณ์์แล่ะภาช้นะ

วิธ่ีการทำำาเมืน่จัับฉ่�ายหม่ืสำามืชั้�น
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5. แครอที่ นำาแครอที่มีาตัดส่ื่วนหั็วแลืะท้ี่ายออก จัากนั�นใช้ั้ม่ีดปอกผัลืไม้ีปอกเปล่ือกแครอที่ ใช้ั้ม่ีอ

ท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด จัดม่ีดไว้ท่ี่�ปลืายแครอที่ด้านใกล้ืตัว จัากนั�นให้็ดันม่ีดเพ่�อปาดออกไปนอกตัวเบา ๆ 

ห็มุีนแครอที่แล้ืวที่ำาซีำ�าไปเร่�อยๆ จันเปล่ือกเกล่ื�ยง  สัื่งเกตจัากเน่�อสัื่มีผััสื่ข้องแครอที่จัะล่ื�นไม่ีสื่ากม่ีอ  

นำาแครอที่ท่ี่�ปอกแล้ืวมีาหั็�นแบ่งคร่�งตามีแนวยาว  วางด้านท่ี่�ม่ีผิัวเร่ยบห็ร่อด้านท่ี่�หั็�นแนบลืงกับพ่�นเข่้ยง 

หั็�นซีอยแครอที่ข้นาดคร่�งข้้อนิ�ว นำาไปล้ืางแลืะพักไว้

6. หั็วไชั้เท้ี่า หั็�นแบ่งเป็น 3 ส่ื่วน จัากนั�นใช้ั้ม่ีดปอกผัลืไม้ีปอกเปล่ือกหั็วไชั้เท้ี่า ใช้ั้ม่ีอท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด

จัดม่ีดไว้ท่ี่�ปลืายหั็วไชั้เท้ี่าด้านใกล้ืตัว จัากนั�นให้็ดันม่ีดปาดออกไปนอกตัวเบา ๆ ห็มุีนหั็วไชั้เท้ี่าแล้ืว

ที่ำาซีำ�าไปเร่�อยๆ จันเปล่ือกเกล่ื�ยง  สัื่งเกตจัากเน่�อสัื่มีผััสื่ข้องหั็วไชั้เท้ี่าจัะล่ื�นไม่ีสื่ากม่ีอ  นำาหั็วไชั้เท้ี่า

ท่ี่�ปอกแล้ืวมีาหั็�นแบ่งคร่�งตามีแนวยาว  วางด้านท่ี่�ม่ีผิัวเร่ยบห็ร่อด้านท่ี่�หั็�นแนบลืงกับพ่�นเข่้ยง หั็�นซีอย

หั็วไชั้เท้ี่าข้นาดคร่�งข้้อนิ�ว นำาไปล้ืางแลืะพักไว้

7. ผัักคะน้า เด็ดก้านคะน้าตรงโคนต้นออก 2-3 ก้าน แล้ืวตัดส่ื่วนโคนทิี่�งสูื่งประมีาณ์ 1 ข้้อนิ�ว จัากนั�น

หั็�นผัักคะน้าให้็ม่ีข้นาด 1 ข้้อนิ�วไปจันสุื่ดปลืายใบ พักไว้

8. ผัักกาดข้าว  หั็�นแบ่งเป็นส่ื่วนตามีแนวยาวเป็น 2 ส่ื่วน วางด้านท่ี่�เร่ยบแนบลืงพ่�นเข่้ยง หั็�นโคน

ข้องผัักกาดสูื่งประมีาณ์ 2 ข้้อนิ�วทิี่�งไป จัากนั�นหั็�นผัักกาดข้นาด 2 ข้้อนิ�ว ไปเร่�อยจันถุ่งปลืายใบ นำา

ไปล้ืางแลืะพักไว้

9. นำาห็มูีสื่ามีชัั้�นมีาหั็�นตามีแนวข้วางข้องเส้ื่นห็มูีให้็ม่ีข้นาดคร่�งข้้อนิ�วหั็�นไปเร่�อยๆ จันห็มีดทัี่�งชิั้�น
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10. บุบแลืะสัื่บกระเท่ี่ยมี วางกล่ืบกระเท่ี่ยมีท่ี่�เราจัะใช้ั้บนเข่้ยง ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด วางใบม่ีด

ลืงด้านข้้างให้็แผ่ันข้องใบม่ีดอยูบ่นกล่ืบกระเท่ี่ยมี วางสัื่นม่ีออ่กข้้างท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อม่ีดลืงบนแผ่ันใบม่ีด

ออกแรงกดลืงท่ี่�สัื่นม่ีอ โดยใช้ั้แรงกดจัากตัวถุ้ากระเท่ี่ยมีบุบจัะม่ีเส่ื่ยงกระเท่ี่ยมีแตก  รวบกระเท่ี่ยมี

ท่ี่�บุบแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองกระเท่ี่ยมี จัากนั�นใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อ

ม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีดสัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง 

เคลื่�อนไปมีาให็้ที่ั�วบริเวณ์กระเที่่ยมีที่่�กองรวมีกันอยู่ โดยที่่�มี่ออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บนสื่ันมี่ดด้าน

ปลืายม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักกระเท่ี่ยมีอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออกนอกตัว 

แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบกระเท่ี่ยมีเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บ พักไว้

11. นำาห็มูีสื่ามีชัั้�นใส่ื่ชั้ามีผัสื่มี ปรุงรสื่ด้วยเกล่ือ พริกไที่ย แลืะกระเท่ี่ยมี จัากนั�นใช้ั้ม่ีอข้ยำาให้็เข้้ากัน

ห็มัีกห็มูีทิี่�งไว้ 5-10 นาท่ี่ ห็ร่อนานกว่านั�นก็ได้
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13. เปิดฝาห็ม้ีอ แล้ืวใส่ื่ผัักเน่�อแข็้ง ได้แก่ แครอที่ หั็วไชั้เท้ี่า ลืงไปในห็ม้ีอเป็นอันดับแรก อาจัจัะใช้ั้

ทัี่พพ่ช่ั้วยในการห็ย่อนผัักลืงไปจัะได้ไม่ีเป็นอันตราย จัากนั�นที่ยอยใส่ื่ผัักท่ี่�เห็ล่ือลืงไป พร้อมีใช้ั้ทัี่พพ่

ค่อยๆ กดผัักให้็จัมีนำ�า เพ่�อให้็ผัักสุื่กแลืะเป่�อยเร็วข่้�น เม่ี�อใส่ื่ผัักห็มีดแล้ืวให้็ปิดฝาห็ม้ีอ รออ่ก 20 นาท่ี่

ก็จัะได้ต้มีจัับฉ่่ายท่ี่�แสื่นอร่อย

12. ส่ื่วนข้องนำ�าแกง นำากุ้งกับปลืาห็ม่ีกแห้็งมีาใส่ื่ลืงในห็ม้ีอหุ็งข้้าว เที่นำ�าเปล่ืาทัี่�ง 2 ข้วดลืงห็ม้ีอหุ็งข้้าว 

ตามีด้วยนำ�าตาลืที่ราย ซุีปก้อน แลืะซ่ีอิ�วข้าว  ตามีด้วยห็มูีสื่ามีชัั้�นท่ี่�ห็มัีกไว้  ปิดฝาห็ม้ีอ กดปุ่มี Cook  

รอนำ�าเด่อดประมีาณ์ 5- 10 นาท่ี่ (สัื่งเกตนำ�าเด่อดได้จัากห็ม้ีอหุ็งข้้าวจัะม่ีไอความีร้อนพุ่งออกมีา)
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เมืน่ข้้าวผั้ด้พริกเผ้าซ่ีฟู่้�ด้

1. ข้้าวสื่วย 1 ถุ้วย

2. กุ้ง 4 ตัว 

3. ปลืาห็ม่ีกกล้ืวย 1-2 ตัว หั็�นแว่น (ตัวเล็ืก) 

4. หั็วห็อมีให็ญ่หั็�นเป็นชิั้�นเล็ืก 1/2 ลูืกเล็ืก ไม่ีต้องลืะเอ่ยด

5. แครอที่หั็�นเป็นชิั้�นเล็ืก 2 ช้ั้อนโต๊ะกินข้้าว 

6. ต้นห็อมีหั็�นท่ี่อน 2 ต้น 

7. กระเท่ี่ยมีจ่ัน 2 กล่ืบ (บุบห็ร่อสัื่บก็ได้) 

8. นำ�าพริกเผัา 1-2 ช้ั้อนโต๊ะ (ตามีความีชั้อบในความีเผ็ัด) 

9. นำ�าปลืา 1/2-1 ช้ั้อนโต๊ะ

10. นำ�าตาลืที่ราย 1 ช้ั้อนชั้า

วัต้ถุดิ้บแล่ะเคู่รื�องปรุง 

ออกแบบเมืน่ โด้ย คู่ร่แอ๊นท์ำ ธีนิน่ วงศ์ิวิเศิษัสัำนต์้
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1. ช้ั้อนโต๊ะ 

2. ช้ั้อนชั้า 

3. ชั้ามีผัสื่มี

4. ม่ีด เข่้ยง 

5. กรรไกร

6. ครก

7. จัาน

8. ถุ้วย

1. บุบแลืะสัื่บกระเท่ี่ยมี วางกล่ืบกระเท่ี่ยมีท่ี่�เราจัะใช้ั้บนเข่้ยง ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�ถุนัดจัับด้ามีม่ีด วางใบม่ีด

ลืงด้านข้้างให็้แผั่นข้องใบมี่ดอยู่บนกลื่บกระเที่่ยมี วางสื่ันมี่ออ่กข้้างที่่�ไมี่ได้ถุ่อมี่ดลืงบนแผั่นใบมี่ด

ออกแรงกดลืงท่ี่�สัื่นม่ีอ โดยใช้ั้แรงกดจัากตัวถุ้ากระเท่ี่ยมีบุบจัะม่ีเส่ื่ยงกระเท่ี่ยมีแตก  รวบกระเท่ี่ยมี

ท่ี่�บุบแล้ืวมีาไว้ตรงกลืางเข่้ยง ถุ่อม่ีดท่ี่าปกติวางม่ีดลืงตรงกองกระเท่ี่ยมี จัากนั�นใช้ั้สัื่นม่ีอท่ี่�ไม่ีได้ถุ่อ

ม่ีดกดเบาๆ ตรงสัื่นม่ีดด้านปลืาย เพ่�อไม่ีให้็ปลืายม่ีดไม่ีเคล่ื�อนไปมีา ยกด้ามีม่ีดสัื่บลืง ยกข่้�น สัื่บลืง 

เคลื่�อนไปมีาให็้ที่ั�วบริเวณ์กระเที่่ยมีที่่�กองรวมีกันอยู่ โดยที่่�มี่ออ่กข้้างยังกดเบาอยู่บนสื่ันมี่ดด้าน

ปลืายม่ีด เม่ี�อหั็�นไปสัื่กพักกระเท่ี่ยมีอาจักระจััดกระจัายวางม่ีดลืงเห็น่อเข่้ยงวางคมีม่ีดออกนอกตัว 

แล้ืวใช้ั้ม่ีอสื่องข้้างรวบกระเท่ี่ยมีเข้้ามีาตรงกลืางอ่กครั�งแล้ืวสัื่บ พักไว้

อุปกรณ์์แล่ะภาช้นะ

วิธ่ีทำำา



53

2. เตร่ยมีหั็วห็อมีให็ญ่ โดยใช้ั้ม่ีอสัื่มีผััสื่ท่ี่�หั็วห็อมีจัะม่ีส่ื่วนท่ี่�เป็นหั็วจุักแลืะส่ื่วนท่ี่�เป็นราก หั็�นทัี่�งสื่อง

ส่ื่วนน่�ทิี่�ง  จัากนั�นหั็�นส่ื่วนท่ี่�เร่ยบจัากการท่ี่�เราปาดทิี่�งตั�งลืงบนเข่้ยงเพ่�อไม่ีให้็หั็วห็อมีกลิื�ง จัากนั�น

เอาวางม่ีดไว้ตรงกลืางหั็วห็อมีผ่ัาเป็น 4 ส่ื่วน (ผ่ัา 2 สื่อง แล้ืวแบ่งอ่ก 2 ส่ื่วน) แต่ในสูื่ตรน่�ใช้ั้เพ่ยง

ส่ื่วนเด่ยว จัากนั�นใช้ั้ม่ีอลือกเปล่ือกหั็วห็อมีออก 1-2 ชัั้�น จัากนั�นนำามีาหั็�นซีอยข้นาดคร่�งข้้อนิ�วม่ีอ

3. เตร่ยมีแครอที่ ใช้ั้ม่ีดหั็�นส่ื่วนหั็วแล้ืวท้ี่ายข้องแครอที่ทิี่�งไป จัากนั�นใช้ั้ม่ีดปอกผัลืไม้ี  ใช้ั้ม่ีอข้้างท่ี่�

ถุนัดจัับม่ีด วางม่ีดแนบกับแครอที่วางม่ีดด้านท่ี่�ติดกับตัว ค่อยๆ ดันม่ีดออกไปนอกตัวเบาๆ ไม่ีต้องล่ืก 

ค่อยๆ ห็มุีนแครอที่ ที่ำาซีำา้ไปเร่�อยๆ จันเปล่ือกเกล่ื�ยง สัื่งเกตได้จัากการเอานิ�วม่ีอถูุกกับขิ้งจัะไม่ีรู้

ส่ื่กสื่ากถุ่งเปล่ือก เน่�อแครอที่จัะเร่ยบเน่ยน หั็�นแครอที่ยาวข้นาด 2 ข้้อนิ�ว นำาแครอที่ท่ี่�หั็�นแล้ืววาง

บนเข่้ยงตามีแนวตั�ง จัากนั�นค่อยๆ วางม่ีดลืงบนแครอที่ซีอยเป็นแผ่ันข้นาดพอด่  ในการหั็�นแครอที่

ควรใช้ั้ความีระมัีดระวังในการใช้ั้ม่ีดเพราะแครอที่ค่อนข้้างล่ื�นแลืะม่ีเน่�อแข็้ง เม่ี�อได้แผ่ันแครอที่แล้ืว 

เราจัะนำามีาซีอยเป็นเส้ื่น ๆ นำาแผ่ันแครอที่มีาเร่ยงซ้ีอนกัน จัากนั�นใช้ั้ม่ีดค่อยๆ ซีอยออกมีาเป็น

เส้ื่นให้็ม่ีความีห็น้าคร่�งข้้อนิ�ว (สื่ำาห็รับคนท่ี่�ไม่ีชั้ำานาญสื่ามีารถุหั็�นท่ี่ลืะแผ่ันได้)

4. เตร่ยมีต้นห็อมี นำาต้นห็อมีมีาตัดส่ื่วนรากทิี่�งไป โดยวางม่ีดสูื่งข่้�นจัากโคนต้นประมีาณ์คร่�งข้้อนิ�ว 

แล้ืวหั็�นเป็นท่ี่อนยาวประมีาณ์ 2 ข้้อนิ�ว ต้นห็อมีส่ื่วนแก่จัะอยู่ส่ื่วนปลืายข้องใบให้็หั็�นทิี่�งไป   

5. การเตร่ยมีกุ้ง จัับกุ้งด้วยความีระมีัดระวังในสื่่วนห็ัวกุ้งเพราะมี่ความีแห็ลืมีคมีจัากห็นวดอาจั

ตำาม่ีอได้ แกะส่ื่วนหั็ว เปล่ือก แลืะห็างกุ้งออก โดยเริ�มีจัากหั็วกุ้งใช้ั้ม่ีอข้วาเด็ดหั็วกุ้งออกจัากตัว ใช้ั้

ม่ีอซ้ีายจัับกุ้ง ใช้ั้กรรไกรตัดเปล่ือกท่ี่�ห็ลัืงไล่ืจัากหั็วกุ้งไปสุื่ดท่ี่�ห็าง จัากนั�นลือกเปล่ือกกุ้งออก
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6. การเตร่ยมีปลืาห็ม่ีก ใช้ั้กรรไกรตัดปลืาห็ม่ีกตามีแนวข้วางลืำาตัวข้นาดคร่�งข้้อนิ�วเริ�มีจัากด้านบนสุื่ด 

ไปถุ่งส่ื่วนห็างข้องปลืาห็ม่ีก ในการใช้ั้กรรไกรควรใช้ั้ด้วยความีระมัีดระวังเพราะตัวปลืาห็ม่ีกม่ีความี

ล่ื�นอาจัจัะตัดโดนนิ�วได้  ถุ้าปลืาห็ม่ีกม่ีกลิื�นคาวสื่ามีารถุใช้ั้นำ�ามีะนาวบ่บลืงไปดับกลิื�นคาวปลืาห็ม่ีก

ได้ข้ณ์ะท่ี่�เราแช่ั้ปลืาห็ม่ีก

7. ปรุงข้้าวสื่วยก่อนนำาไปผััด นำาชั้ามีผัสื่มีมีาวางไว้ใส่ื่นำ�าตาลืที่ราย นำ�าปลืา นำ�าพริกเผัา คนส่ื่วนผัสื่มี

ให้็เข้้ากันด้วยช้ั้อน คนจันกระทัี่�งเม็ีดนำ�าตาลืลืะลืายห็มีด  นำาข้้าวแช่ั้เย็นห็ร่อข้้าวเย็นท่ี่�เห็ล่ือเที่ลืงไป

ในชั้ามีผัสื่มี จัะได้ข้้าวท่ี่�ไม่ีแฉ่ะเป็นเม็ีดสื่วย จัากนั�นบ่�จันข้้าวแบนติดก้น เพ่�อให้็ส่ื่วนผัสื่มีทุี่กอย่าง

เข้้ากันด่ พักไว้
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8. เริ�มีผััดข้้าวด้วยการอุ่นห็ม้ีอหุ็งข้้าวไว้ก่อนผััด ใส่ื่นำ�ามัีนพ่ชั้ลืงไป รอให้็นำ�ามัีนร้อนโดยใช้ั้ม่ีออังดู

สัื่งเกตจัะม่ีไอร้อนข่้�นมีา จัากนั�นใส่ื่กระเท่ี่ยมี ใช้ั้ทัี่พพ่คนเบาๆ พอได้กลิื�นห็อมีข้องกระเท่ี่ยมี  ให้็ใส่ื่

หั็วห็อมีให็ญ่แลืะแครอที่ลืงไป คนไปเร่�อยๆ จันเส่ื่ยงฉ่่าเง่ยบลืง (เส่ื่ยงฉ่่าเกิดจัากนำ�าในหั็วห็อมีออก

มีาผัสื่มีกับนำ�ามีัน) แสื่ดงว่าห็ัวห็อมีสืุ่กแลื้ว ใสื่่กุ้งกับปลืาห็มี่กลืงไป ผััดจันเสื่่ยงฉ่่าเบาลืงเชั้่นกัน

แสื่ดงว่ากุ้งกับปลืาห็มี่กเริ�มีสืุ่ก ใสื่่ข้้าวที่่�ผัสื่มีกับเคร่�องปรุงลืงไป ใชั้้ที่ัพพ่กวาดให็้ที่ั�วห็มี้อเพ่�อให็้

วัตถุุดิบแลืะส่ื่วนผัสื่มีเข้้ากันด่ ผััดจันเส่ื่ยงฉ่่าลืดลืง แลืะใส่ื่ต้นห็อมีลืงไปคลุืกในห็ม้ีอเพ่�อให้็ส่ื่สัื่น

สื่วยงามี ด่งปลัื�กห็ม้ีอหุ็งข้้าวออก ตักข้้าวผััดใส่ื่จัานเสิื่ร์ฟู้ได้เลืย
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เมืน่ช็้อคู่โก้บานาน�า 

1. กล้ืวยห็อมี 2 ลูืก

2. ผังโกโก้ 4 ช้ั้อนโต๊ะ

3. นำ�ามัีนมีะพร้าว / เนยถัุ�ว อย่างลืะ 4 ช้ั้อนโต๊ะ 

4. นำ�าผ่ั�ง 2 ช้ั้อนโต๊ะ (ห็ากไม่ีชั้อบห็วาน ไม่ีใส่ื่ได้ค่ะ)

5. ถัุ�วห็ร่อช็ั้อคโกแลืตชิั้พห็ร่อช็ั้อคโกแท่ี่ง สื่ำาห็รับตกแต่งห็น้าตา 

6. นำ�าเปล่ืา 1 ข้วด (ข้นาด 600 มิีลืลิืลิืตร)

ห็ม้ีอหุ็งข้้าวพร้อมีซ่ี�งน่�ง ช้ั้อนชั้า ช้ั้อนโต๊ะ ชั้ามีผัสื่มี ถุ้วยกระดาษ ส้ื่อมี

วัต้ถุดิ้บแล่ะสำ�วนผ้สำมื 

อุปกรณ์์แล่ะภาช้นะ

ออกแบบเมืน่โด้ย คู่ร่อินแป�ง สำมืฤทัำย ทำองพรหมื
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1. เที่นำ�าเปล่ืาห็มีดข้วดลืงในห็ม้ีอหุ็งข้้าว ปิดฝาแล้ืวกดปุ่มี Cook 

2. ปอกเปล่ือกกล้ืวยด้วยม่ีอด้านท่ี่�ถุนัดจัับท่ี่�ปลืายกล้ืวยแล้ืวลือกลืงมีาเป็นที่างยาวใส่ื่กล้ืวยท่ี่�ปอกแล้ืว

ลืงในชั้ามีผัสื่มี

3. ใส่ื่ผังโกโก้  เนยถัุ�ว (จัะม่ีความีเห็น่ยวห็น่ดสื่ามีารถุใช้ั้ช้ั้อนอ่กคันเข่้�ยห็ร่อปาดออก) จัากนั�นใช้ั้

ส้ื่อมีบ่�กล้ืวยแลืะส่ื่วนผัสื่มีในชั้ามีผัสื่มีให้็เข้้ากัน 

4. ตักส่ื่วนผัสื่มีลืงในถุ้วยท่ี่�เตร่ยมีไว้

วิธ่ีทำำา
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5. ตกแต่งห็น้าข้นมีด้วยช็ั้อคโกแลืต แลืะถัุ�ว

6. เม่ี�อนำ�าในห็ม้ีอเด่อด นำาถุ้วยข้นมีเร่ยงลืงซ่ี�งน่�งแลืะนำาไปวางในห็ม้ีอหุ็งข้้าว ระวังไอนำ�าจัากห็ม้ีอ

หุ็งข้้าวข้ณ์ะวางซ่ี�ง ปิดฝาห็ม้ีอ จัากนั�นกดปุ่มี Cook  ใช้ั้เวลืาน่�งข้นมีประมีาณ์ 10-15 นาท่ี่

7. ใช้ั้ผ้ัาเอนกประสื่งค์จัับฝาห็ม้ีอ ค่อยๆ เปิดข่้�นมีาด้วยความีระมัีดระวัง ใช้ั้ส้ื่อมีลืองจิั�มีท่ี่�ตัวข้นมี 

แล้ืวสัื่มีผััสื่ท่ี่�ตัวส้ื่อมี ห็ากไม่ีม่ีเน่�อข้นมีติดเห็น่ยวข่้�นมีาด้วย แสื่ดงว่าน่�งจันได้ท่ี่�แล้ืว ด่งปุ่มี Cook ท่ี่�

ห็มี้อห็ุงข้้าวแลื้วถุอดปลืั�กออก นำาผั้าอเนกประสื่งค์จัับที่่�ข้อบห็มี้อตรงที่่�มี่ซี่�งน่�ง ระมีัดระวังในการ

ค่อยนำาซี่�งน่�งข้นมีลืงมีาวางพัก จัากนั�นค่อยๆ นำาถุ้วยข้นมีมีาวางบนจัานที่่�จััดเตร่ยมีไว้ ก็จัะได้

รับประที่านข้นมีชั้็อคโก้ บานาน่าแลื้ว






