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 อาหารเปนปจจัยพ้ืนฐานที่สําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษย แตในขณะที่

ประชาชนจํานวนไมนอยยังประสบปญหาการเขาถึงอาหารอยางเพียงพอและมีคุณคา
ทางโภชนาการที่เหมาะสม อาหารที่ยังมีคุณภาพและปลอดภัยสําหรับการบริโภคกลับ
ถกูทิง้ใหกลายเปนขยะอาหารในปริมาณมหาศาลในทุกวนั สถานการณดังกลาวไมเพยีง
สงผลกระทบตอความม่ันคงทางอาหารของประเทศ แตยังสรางภาระดานสิ่งแวดลอม
และเปนหนึง่ในสาเหตุของการปลอยกาซเรือนกระจกจากการจดัการขยะอนิทรียอกีดวย
 สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (สวทช.) ไดตระหนักถึง
ความสําคญัของการนําวทิยาศาสตร เทคโนโลย ีและนวตักรรมมาประยกุตใชเพือ่แกไข
ปญหาดงักลาว จงึไดดําเนนิโครงการวจิยัและพฒันาแนวทางการบรหิารจดัการอาหาร
สวนเกิน รวมกับภาคีเครือขายทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน องคกรปกครองสวนทองถิ่น 
มูลนิธิ Scholars of Sustenance (SOS) และหนวยงานพันธมิตรทั่วประเทศ พัฒนา
ระบบการกอบกูอาหารสวนเกิน และสงตออาหารอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
ดวยการพฒันาแนวปฏบัิตดิานความปลอดภัยอาหารสําหรบัอาหารบรจิาค แพลตฟอรม
ดิจิทัลสําหรับแนะนําและบันทึกขอมูลการสงตออาหาร ตลอดจนการจัดทําขอเสนอแนะ
เชิงนโยบายเพื่อสนับสนุนมาตรการจูงใจใหเกิดการบริจาคอาหารในรูปแบบตาง ๆ
 

คํานํา



 หนังสือ "เปลี่ยนสวนเกิน เปนมื้อพิเศษ" 
จัดทําขึ้นเพื่อเปนสวนหนึ่งของการขยายผลองคความรู
จากงานวิจัยสูการใชประโยชนในสังคม โดยรวบรวมแนวคิด 
เทคนิค และเมนูอาหารที่สามารถนําวัตถุดิบหรืออาหารสวนเกิน
ที่ยังคงคุณภาพและมีความปลอดภัยมาสรางสรรคเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ 
อรอย และเหมาะสมกับการบริโภคในครัวเรือน ชุมชน โรงเรียน ศูนยพักพิง ตลอดจน
องคกรทีดํ่าเนนิงานดานการชวยเหลอืผูเปราะบาง ทัง้นี ้ทุกเมนตูัง้อยูบนหลกัการดานความ
ปลอดภัยอาหาร การใชทรัพยากรอยางคุมคา และการลดการสูญเสียอาหารตามแนวคิด
เศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular Economy)
 นอกจากการเปนตําราอาหาร หนังสือเลมนี้ยังมุงสรางความตระหนักรูวา "อาหาร
สวนเกิน" มิใชของเหลือที่ไรคุณคา หากแตเปนทรัพยากรที่สามารถสรางประโยชนใหแก
สังคม ลดปริมาณขยะอาหาร ลดผลกระทบตอส่ิงแวดลอม และเพิ่มโอกาสในการเขาถึง
อาหารของกลุมเปราะบางไดอยางเปนรูปธรรม การใชประโยชนจากอาหารสวนเกินอยาง
เหมาะสมจงึเปนความรวมมอืท่ีทุกภาคสวนสามารถมีสวนรวมได ตัง้แตผูผลติ ผูประกอบการ 
รานอาหาร โรงแรม หนวยงานภาครัฐ ภาคประชาสังคม ตลอดจนประชาชนทั่วไป
 คณะผูจดัทําหวงัเปนอยางย่ิงวาหนงัสือเลมน้ีจะเปนทัง้แหลงความรูและแรงบนัดาลใจ
ในการสรางคุณคาใหมใหกับอาหารสวนเกิน สนับสนุนการลดขยะอาหารของประเทศ 
เสริมสรางความมั่นคงทางอาหาร และรวมขับเคลื่อนประเทศไทยสูสังคมที่ใชทรัพยากร
อยางคุมคา เปนมิตรตอสิ่งแวดลอม และมีความยั่งยืน สอดคลองกับเปาหมายการพัฒนา
ทีย่ัง่ยนื (SDGs) โดยเฉพาะเปาหมายที ่2 การขจดัความหวิโหย และเปาหมายท่ี 12 การผลติ
และการบริโภคอยางมีความรับผิดชอบ ตลอดจนเปนสวนหนึ่งของการวางรากฐานสู
ระบบการบริหารจัดการอาหารสวนเกินและธนาคารอาหารของประเทศไทยในอนาคต

คณะผูจัดทํา
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โครงเป็ด
ทอดกระเทียม
พริกไทย

สตูรโดย เชฟแจ๊คก้ี (Tse Chi Wai, Hong Kong Chef)
เชฟผู้พิชติเชฟกระทะเหล็กแหง่ประเทศไทย ปี 2025
หอ้งอาหารจีน ไดนาสตี โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ

สไตลฮองกง

โครงเปดอาจเปนวัตถุดิบที่หลายคนมองขาม 
แตยังคงมีเนื้อแทรกตามซี่โครง ปก และนอง
ที่เปยมไปดวยรสชาติ เมื่อนํามาทอดจนกรอบ 
แลวคลกุเคลากบักระเทยีมและพรกิไทยหอม ๆ 
จะกลายเปนเมนูที่รับประทานไดทั้งเปนอาหาร
จานหลักและของวางแสนอรอย



(สําหรับเสิรฟ 4–5 ที่)

• โครงเป็ดสบัเป็นชิน้ 800 กรมั

• แป้งมันสาํหรบัคลกุทอด ½ ถ้วย

• น�ามันสาํหรบัทอด

เครื่องปรุง
• พรกิไทยดําป่น 1 ชอ้นชา 

• พรกิไทยขาวป่น 1 ชอ้นชา 

• กระเทียมสบั 3 ชอ้นโต๊ะ 

• น�ามันหอย 2 ชอ้นโต๊ะ 

• ซอ๊ิีวขาว 1 ชอ้นโต๊ะ 

• ซอสปรุงรสแม็กก้ี 1 ชอ้นโต๊ะ 

• น�าตาลทราย 1 ชอ้นชา 

 (ใชเ้มื่อไม่ใสซ่อ๊ิีวปลา) 

• ผงปรุงรส 1 ชอ้นชา (ตามชอบ)

ส่วนผสม 

07

ของตกแตง 
• กระเทียมเจียว 2 ชอ้นโต๊ะ 

• ผักชสีาํหรบัโรยหน้า



วิธีทํา

01
02
03
04
05
06

สบัโครงเป็ดตามแนวกระดกู

สว่นลําตัวควรสบัเป็นชิน้ขนาดใหญ่

สว่นน่องและปีกสบัเป็นชิน้ขนาดประมาณ 1 × 1 นิ้ว

คลกุโครงเป็ดกับแป้งมันใหท่ั้ว

นําลงทอดจนเหลืองกรอบ แล้วพักใหส้ะเด็ดน�ามัน 

ไม่ควรทอดด้วยไฟแรงเกินไป เพราะด้านนอกอาจไหม้ก่อนท่ีเนื้อด้านในจะสกุ 

ต้ังกระทะใสน่�ามันเล็กน้อย ใชไ้ฟกลาง เมื่อกระทะรอ้น ใสก่ระเทียมสบั
ลงผัดจนเริม่เหลืองหอม

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

เติมพรกิไทยดําและพรกิไทยขาว ผดัใหเ้ครื่องเทศสง่กล่ินหอมโดยระวัง
ไม่ใหก้ระเทียมไหม้

ปรุงรสด้วยน�ามันหอย ซอ๊ิีวขาว ซอสปรุงรสแม็กก้ี และผงปรุงรส หาก
ไม่ได้ใชซ้อ๊ิีวปลา สามารถเติมน�าตาลเล็กน้อยเพื่อเพิ่มความกลมกล่อม 
จากนั้นเรง่ไฟและผัดใหซ้อสเคลือบท่ัวทกุชิน้

ใส่โครงเป็ดทอดลงคลุกเคล้ากับเครื่องกระเทียมและพรกิไทยให้ท่ัว

วิธีปรุง

ขั้นตอนที่ 5
โรยกระเทียมเจียว คลุกเบา ๆ  อีกครัง้ แล้วตักใส่จาน ตกแต่งด้วยผักช ี
พรอ้มเสริฟ์

วิธีเตรียมโครงเปด กอนเริ่มปรุงควรเตรียมโครงเปด
ใหเหมาะสมเพื่อใหทอดสุกทั่วถึงและรับประทานงาย 



เลือกใชท้กุสว่นอย่างคุ้มค่า โครงเป็ดยังคงมีเนื้อบรเิวณซีโ่ครง ปีก และน่อง
ท่ีมีรสชาติเข้มข้น เหมาะสําหรบันํามาปรุงเป็นเมนูทอดแทนการท้ิง และ
สามารถนําเศษกระเทียมหรอืส่วนท่ีเหลือจากการเตรยีมอาหารมาเจียว
เพิ่มความหอมได้ ชว่ยลดการสญูเสยีวัตถดิุบในครวั

เทคนิคทอดให้กรอบ ควรคลุกแป้งมันบาง ๆ  และทอดด้วยไฟกลาง เพื่อให้
โครงเป็ดกรอบนอก แต่ยังคงความชุม่ฉ�าของเนื้อด้านใน

การเบริน์ซอสบรเิวณขอบกระทะเล็กนอ้ยก่อนคลกุเคล้าจะชว่ยเพิม่กล่ินหอม
แบบกระทะเหล็ก (Wok Hei) ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของอาหารจีนสไตล์ฮอ่งกง

สามารถเก็บในภาชนะปดิสนทิ แชเ่ยน็ได้ 2 วัน และอุน่ด้วยหมอ้ทอดไรน้�ามัน
หรอืเตาอบ เพื่อคืนความกรอบก่อนรบัประทาน

เคล็ดลับจาก เชฟแจคกี้ 
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สตูรโดย เชฟแมว (สสธิร มั่งมี) เชฟเวียดนาม  
หอ้งอาหารเวียดนาม เลอดานัง
โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ

ซุปไก่
เวียดนาม
ไข่มุกขาว

(Súp Gà)

ไขขาวมักเปนวัตถุดิบที่เหลือจากการทําขนม
หรือเมนูที่ใชเฉพาะไขแดง แตดวยคุณคา
ทางโภชนาการที่อุดมไปดวยโปรตีน "ซุปไก
เวยีดนามไขมุกขาว (Súp Gà)" เปนเมนูซปุใส
รสละมนุทีโ่ดดเดนดวยน้ําซปุไกหอมกลมกลอม 
ผสานเนือ้อกไกฉกี เหด็หอม และไขขาวทีค่อย ๆ 
กอตัวเปนริ้วสวยในนํ้าซุป ใหสัมผัสนุมละมุน
นิยมรับประทานเปนอาหารเชาหรือม้ือเบา ๆ
ที่ใหทั้งความอิ่มและความอบอุน



(สําหรับเสิรฟ 4–5 ที่)

• อกไก่ต้มฉีก 500 กรมั

• น�าซปุไก่ 2 ลิตร

• ไข่ขาว 4 ฟอง

ผักและเครื่องเคียง
• เหด็หอมสด หรอืเหด็หอมแหง้แชน่�า 200 กรมั 

• หน่อไม้ฝรัง่หัน่ท่อน 200 กรมั

เครื่องปรุง
• แป้งข้าวโพด 3 ชอ้นโต๊ะ (ละลายน�า) 

• ผงปรุงรสไก่ 2 ชอ้นชา 

• เกลือป่น 1 ชอ้นชา (หรอืปรบัตามชอบ) 

• น�ามันงา 1 ชอ้นโต๊ะ

ส่วนผสม 
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วิธีทํา

01

02

03

04

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5

ต้มอกไก่จนสกุ แล้วฉีกตามแนวเสน้ใยของเนื้อไก่

หากใชเ้หด็หอมแหง้ ควรแชน่�าอย่างน้อย 1 ชัว่โมง 
จากนั้นนําไปต้มจนสกุก่อนหัน่เป็นเสน้

ล้างและหัน่หน่อไม้ฝรัง่เป็นชิน้พอดีคํา

ตีไข่ขาวใหแ้ตกพักไว้

ต้มน�าซปุไก่จนเดือด ใสเ่หด็หอมลงต้มต่อจนมีกล่ินหอม

ใสอ่กไก่ฉีก ตามด้วยหน่อไม้ฝรัง่ ปรุงรสด้วยผงปรุงรสไก่และเกลือ

ค่อย ๆ  เทไข่ขาวลงในน�าซปุขณะเดือดอ่อน ๆ  พรอ้มคนเบา ๆ  
อย่างต่อเนื่อง เพื่อใหเ้กิดเสน้ไข่ขาวเป็นริว้สวย ไม่จับตัวเป็นก้อน 
สวยงามท่ัวน�าซปุ

เมื่อสว่นผสมสกุดี เติมน�ามันงา คนเบา ๆ  อีกครัง้ ชมิรสตามชอบ 

แล้วตักเสริฟ์ขณะรอ้น

เติมแป้งข้าวโพดท่ีละลายน�าแล้ว คนใหท่ั้วจนซปุเริม่มีความข้นเล็กน้อย

วิธีเตรียมวัตถุดิบ กอนเริ่มปรุง ควรเตรียมวัตถุดิบใหพรอม
เพื่อใหซุปมีรสชาติกลมกลอมและสะอาด 

วิธีปรุง



เลือกใชทุ้กส่วนอย่างคุ้มค่า ไข่ขาวท่ีเหลือจากการทําเบเกอรีห่รอืเมนู
ท่ีใชเ้ฉพาะไข่แดง สามารถนํามาทําซุปเมนูน้ีได้ทันที หากมีผักส่วนเกิน
ในครวั เชน่ ข้าวโพดอ่อน แครร์อต หรอืข้าวโพดหวาน สามารถเติมลง
ในซปุเพื่อเพิ่มสสีนัและคณุค่าทางโภชนาการ

เทคนิคให้ไข่ขาวเป็นริว้สวย ควรตีไข่ขาวให้เข้ากันก่อน แล้วค่อย ๆ  เท
เป็นสายลงในน�าซปุท่ีกําลังเดือดอ่อน ๆ  พรอ้มคนเป็นวงเบา ๆ  จะได้เสน้
ไข่ขาวท่ีนุ่มสวยและกระจายตัวท่ัวหม้อ

เติมน�ามันงาเป็นขั้นตอนสดุท้าย จะชว่ยเพิ่มกล่ินหอมและทําใหซ้ปุมีมิติ
ของรสชาติแบบเวียดนามมากยิ่งขึ้น

สามารถเก็บในภาชนะปิดสนิท แชเ่ย็นได้ 2 วัน เมื่อต้องการรบัประทาน
ให้อุ่นด้วยไฟอ่อน โดยไม่ควรต้มจนเดือดจัด เพื่อคงความนุ่มของไข่
ขาวและเนื้อไก่

เคล็ดลับจาก เชฟแมว
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สตูรโดย เชฟพนัส (พนัส บาลธนะจักร)
หอ้งอาหารจตจัุกร คาเฟ่
โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ

ต้มยํา
หัวปลา
แซล
มอน

สมุนไพรไทย

หัวปลาแซลมอนอุดมไปดวยเนื้อแกมปลา คอลลาเจน 
และรสชาตท่ีิเขมขน เม่ือนํามาปรงุอยางถูกวธิ ีจะกลาย
เปนเมนูที่ทั้งอรอยและเปยมดวยคุณคาทางโภชนาการ 
การนํามาปรงุเปนตมยําสมุนไพรไทย คอืการผสมผสาน
ภูมิปญญาอาหารไทยเขากับแนวคิดการปรุงอาหาร
แบบใชวัตถุดิบอยางคุมคา (Zero Waste Cooking) 
โดยใชทุกสวนของวัตถุดิบใหเกิดประโยชนสูงสุด



(สําหรับเสิรฟ 4–5 ที่)

เครื่องตมยํา
• ข่าอ่อนหัน่บาง 70 กรมั 
• ตะไครห้ัน่เฉียง 70 กรมั 
•  ใบมะกรูดฉีก 6–8 ใบ 
•  เกลือ 1½ ชอ้นชา 
•  น�าปลา 2 ชอ้นโต๊ะ 
• น�ามะนาว 3–5 ชอ้นโต๊ะ (ปรบัตามชอบ) 
• ผักชใีบเล่ือยหัน่หยาบ 30 กรมั

ผักตามแนวคิด Zero Waste (เลือกใสไดตามวัตถุดิบที่มี) 
เชน เห็ดรวม กะหลํ่าปลี ผักกาดขาว ตนหอม ใบกะเพรา 
ผักสวนเกินจากการเตรียมอาหารในครัว

ส่วนผสม 

• หวัปลาแซลมอนหัน่ชิน้ 700 กรมั
• น�าซปุ 2.5 ลิตร
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ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

วิธีทํา

01

02

03

04

05

ล้างหวัปลาแซลมอนใหส้ะอาด

ตัดเหงือกปลาออกท้ังหมด

เลาะครบีและสว่นท่ีแข็งออก

แยกสว่นหวัออกจากเนื้อหน้าท้องและแก้มปลา

สบัหวัปลาเป็นชิน้ขนาดพอดีคํา (ไม่ควรสบัชิน้เล็กเกินไป เพราะเนื้อปลา
จะเปื่ อยและแตกง่ายระหว่างการต้ม)

ต้ังหม้อน�าซุปให้เดือด ใส่ข่า ตะไคร ้ใบมะกรูด เกลือ และน�าปลา 
จากนั้นเติมผักท่ีเตรยีมไว้ลงไป ต้มใหเ้ครื่องสมุนไพรสง่กล่ินหอม

ตักเสริฟ์ขณะรอ้น รบัประทานคูกั่บขา้วสวย หรอืรบัประทานเปน็ซปุ
ก็อรอ่ยไม่แพ้กัน

นาํหวัปลาท่ีลวกแล้วใสล่งในหมอ้ต้มยาํ ต้มต่อจนเนื้อปลาสกุกําลังดี

วิธีปรุง

ขั้นตอนที่ 2

ต้มน�าอีกหน่ึงหมอ้ใหเ้ดือดจัด นาํหวัปลาแซลมอนลงลวกจนกระท่ัง
น�ากลับมาเดือดอีกครัง้ แล้วตักขึ้นพักไว้ วิธีนี้ชว่ยลดกล่ินคาวและ
ทําใหน้�าซปุใส

ขั้นตอนที่ 4

ปิดไฟ แล้วเติมน�ามะนาวและผักชใีบเล่ือย คนเบา ๆ  ใหเ้ข้ากัน

วิธีเตรียมหัวปลาแซลมอน (กอนเริ่มปรุงควรเตรียมหัวปลาใหสะอาด
เพื่อชวยลดกลิ่นคาวและทําใหรับประทานงาย)



เลือกใช้ทุกส่วนอย่างคุ้มค่า โดยนําข่าแก่และตะไคร้ส่วนโคนท่ีแข็ง
และรบัประทานไม่ได้มาต้มในน�าซปุเพื่อเพิ่มความหอม หรอืนําผักเหลือ
จากการเตรยีมอาหาร เชน่ ก้านผัก เห็ด หรอืผักใบต่าง ๆ  มาเติมลง
ในต้มยํา ชว่ยลดเศษอาหารและเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ

เทคนิคลดกล่ินคาว ควรลวกหัวปลาในน�าเดือดจัดก่อนทุกครัง้ และ
ไม่ใส่ปลาลงลวกครั้งละมาก ๆ  เพื่ อให้อุณหภูมิน�าคงท่ี ช่วยลดกล่ิน
คาวและทําให้เนื้อปลาสวย ไม่เละ

ให้เติมน�ามะนาวหลังปิดไฟ จะชว่ยคงความหอมสดชื่นและรสเปรี้ยว
ธรรมชาติของมะนาวได้ดีท่ีสุด

สามารถเก็บในภาชนะปิดสนิท แชเ่ย็นได้ 2 วัน เมื่อต้องการรบัประทาน
ให้อุ่นด้วยไฟอ่อน และเติมน�ามะนาวสดก่อนเสิร์ฟอีกเล็กน้อยเพ่ือ
คืนความสดของรสชาติ

เคล็ดลับจาก เชฟพนัส
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เต้าหู้ทอง
กรอบ
ซอส
กะเพรา

เตาหู หลอดเปนวัตถุดิบที่มีเน้ือสัมผัสนุ ม
ละมุนและอุดมไปดวยโปรตีนจากพืช เมื่อ
นํามาทอดจนผิวดานนอกเหลืองกรอบ 
แลวราดดวยซอสกะเพรารสเขมขน จะเกิด
ความลงตัวระหวางความนุมของเตาหู
กับความหอมเผ็ดจัดจานของสมุนไพรไทย

สตูรโดย เชฟนิ่ม (ไพรนิทร ์หาหงิษา) 
หอ้งอาหารไทย สวนบัว 
โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ



(สําหรับเสิรฟ 3-4 ที่)

• เต้าหูห้ลอด 2 หลอด

• แป้งมันสาํหรบัคลกุทอด ½ ถ้วย

• น�ามันสาํหรบัทอด
เครื่องปรุงซอสกะเพรา
• กระเทียมสบั 2 ชอ้นโต๊ะ 

• พรกิขี้หนูสวนบุบ ตามชอบ 

• น�ามันหอย 2 ชอ้นโต๊ะ 

• น�าปลา 1 ชอ้นโต๊ะ 

• น�าตาลทราย 1 ชอ้นชา 

• พรกิไทยป่น ½ ชอ้นชา 

• น�าสต๊อก 2 ชอ้นโต๊ะ
สมุนไพร
• พรกิชีฟ้้าแดงหัน่เฉียง 2 เม็ด 

• ใบกะเพรา 1 ถ้วย

ส่วนผสม 
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วิธีปรุง
ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 4

วิธีทํา

01

02

03

04

05

หัน่เต้าหูห้ลอดเป็น 4 ท่อนเท่า ๆ  กัน

คลกุเต้าหูกั้บแป้งมันใหท่ั้วทกุด้าน

ต้ังน�ามันใหร้อ้นจัด

นําเต้าหูล้งทอดจนผิวเหลืองกรอบ ข้อควรระวัง เต้าหูห้ลอดมีเนื้อสมัผัสนุ่ม 
ควรกลับด้านอย่างเบามือ และไม่ทอดนานเกินไป เพื่อใหด้้านในยังคงความนุ่มละมุน

ตักขึ้นพักใหส้ะเด็ดน�ามัน แล้วจัดเรยีงลงบนภาชนะสาํหรบัเสริฟ์

จัดเต้าหูท้อดเรยีงลงบนจานสาํหรบัเสริฟ์ เตรยีมไว้

ต้ังกระทะใชไ้ฟกลาง ใสน่�าเล็กน้อย ตามด้วยกระเทียมสบัและ
พรกิขี้หนูบุบ ผัดจนสง่กล่ินหอม

เมื่อซอสเริม่เดือด ใสพ่รกิชีฟ้้าแดงและใบกะเพราลงผัดอย่างรวดเรว็
แล้วปิดไฟทันที เพื่อคงความหอมของใบกะเพรา

ราดซอสกะเพราลงบนเต้าหูท้อดท่ีเตรยีมไว้ พรอ้มเสริฟ์ขณะรอ้น

ปรุงรสด้วยน�ามันหอย น�าปลา น�าตาลทราย และพรกิไทยป่น 
คนใหเ้ข้ากัน จากนั้นเติมน�าสต๊อก  

วิธีเตรียมเตาหู กอนเริ่มปรุงควรเตรียมเตาหูอยางระมัดระวัง 
เพื่อใหคงรูปสวยและไมแตกขณะทอด 



เลือกใชทุ้กส่วนอย่างคุ้มค่า เต้าหู้หลอดท่ีเหลือจากการประกอบ
อาหารเมนูอ่ืน สามารถนํามาสรา้งสรรค์เป็นเมนูนี้ได้ทันที หากมีใบ
กะเพรา พรกิ หรอืสมนุไพรไทยท่ีเหลือจากการเตรยีมอาหารในครวั 
สามารถนํามาใชใ้นซอสกะเพรา ชว่ยลดเศษอาหารและเพิม่ความหอม
ได้เป็นอย่างดี

เทคนิคทอดเต้าหู้ ให้คลุกแป้งมันบาง ๆ  ก่อนทอด จะชว่ยให้เต้าหู้
คงรูป ผิวกรอบสวย และไม่แตกง่ายระหว่างทอด

ควรใส่ใบกะเพราเป็นขั้นตอนสุดท้ายและปิดไฟทันที เพื่อคงกล่ิน
หอมของน�ามันหอมระเหยในใบกะเพรา ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของเมนู
ผัดกะเพราไทย

ควรแยกเก็บเต้าหูท้อดและซอสกะเพรา หากยังไม่รบัประทานทันที 
โดยสามารถแชเ่ย็นได้ 1–2 วัน และอุ่นแยกกันก่อนจัดเสริฟ์ เพื่อให้
เต้าหูย้ังคงความกรอบ

เคล็ดลับจาก เชฟนิ่ม 
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สตูรโดย เชฟอิมอิม (สริวิิชญ์ ชา่งทํา)

หอ้งอาหารอิตาเลียน ดอน จิโอวานนี 

โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ

พาสตา
หมูสับ
ซอสแดง

เสนพาสตาท่ีเหลือ สามารถนํามาตอยอด
เปนเมนูใหมที่ทั้งอรอยและคุ มคาไดอยาง
ลงตัว "พาสตาหมูสับซอสแดงสไตลไทย" 
คือเมนูที่ผสมผสานเสนหของอาหารอิตาลี
เขากับรสชาติที่ถูกปากคนไทย โดยโดดเดน
ดวยซอสมะเขือเทศรสเปรี้ยวหวาน กลิ่นหอม
ของหอมใหญ และการปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว 
ทําใหไดรสชาติกลมกลอมที่หลายคนคุนเคย
ในชื่อ "สปาเกตตีซอสแดง"สไตลไทย



(สําหรับเสิรฟ 2 ที่)

• เสน้พาสตาต้มสกุ 200 กรมั

• หมูสบั 70 กรมั

• หอมหวัใหญ่สบั 30 กรมั

• มะเขือเทศหัน่เต๋า 1 ลกู

เครื่องปรุง
• ซอสมะเขือเทศ 200 กรมั 

• น�าตาลทราย 2 ชอ้นชา 

• พรกิไทยป่น 1 ชอ้นชา 

• ผงปรุงรส 1 ชอ้นชา 

• ซอ๊ิีวขาว 1 ชอ้นชา

ส่วนผสม 
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ขั้นตอนที่ 2

วิธีปรุง

วิธีทํา

01

02

03

04

สบัหอมหวัใหญ่ใหล้ะเอียด

หัน่มะเขือเทศเป็นลกูเต๋าขนาดพอดีคํา

เตรยีมหมูสบัใหพ้รอ้มใชง้าน

หากใชเ้สน้พาสตาท่ีแชเ่ย็น ควรลวกในน�ารอ้นประมาณ 30 วินาที 
เพื่อใหเ้สน้นุ่มก่อนนําไปผัด โดยไม่ควรลวกเสน้นานเกินไป 
เพราะจะทําใหเ้สน้นิ่มและสญูเสยีความเหนียวนุ่ม

ใสเ่สน้พาสตาลงคลกุเคล้ากับซอสใหท่ั้วทกุเสน้ ผัดต่อ
ประมาณ 1–2 นาที เพื่อใหซ้อสซมึเข้าสูเ่สน้พาสตา

ตักใสจ่าน พรอ้มเสริฟ์ขณะรอ้น สามารถตกแต่งด้วยพารส์ลีย์สบั
หรอืชสีขูดตามชอบ

วิธีเตรียมวัตถุดิบ กอนเริ่มปรุง ควรเตรียมวัตถุดิบใหพรอม 
เพื่อใหการผัดเปนไปอยางรวดเร็วและไดรสชาติที่ดีที่สุด 

ใสห่มูสบัลงผัดจนสกุ ตามด้วยมะเขือเทศหัน่เต๋า ผัดต่อจนมะเขือเทศ
เริม่นุ่ม

ขั้นตอนที่ 3
เติมซอสมะเขือเทศ ปรุงรสด้วยน�าตาลทราย ซอ๊ิีวขาว ผงปรุงรส
และพรกิไทย คนใหเ้ข้ากันจนซอสเริม่ข้น

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 1

ต้ังกระทะใชไ้ฟกลาง ผัดหอมหวัใหญ่จนมีกล่ินหอมและเริม่ใส



เลือกใชทุ้กส่วนอย่างคุ้มค่า เส้นพาสตาท่ีต้มเหลือ สามารถนํามา
แชเ่ยน็และปรุงเปน็เมนูนี้ได้ โดยลวกน ารอ้นสัน้ ๆ  ก่อนนาํไปผดั และ
มะเขือเทศสุกหรอืหอมหัวใหญ่ท่ีเหลือจากการเตรยีมอาหาร 
สามารถนํามาใชใ้นซอสได้ ชว่ยลดการสูญเสียวัตถุดิบและเพิ่ม
ความหวานตามธรรมชาติ

เทคนิคให้เส้นอรอ่ย ให้ผัดเส้นกับซอสต่ออีกเล็กน้อยหลังปรุงรส 
จะชว่ยใหซ้อสเคลือบเสน้ได้ท่ัวถึงและทําใหร้สชาติกลมกล่อมยิ่งขึ้น

การเติมซอ๊ิีวขาวเพียงเล็กน้อย จะชว่ยเพิ่มรสอูมามิและทําให้ซอส
มีรสชาติถกูปากคนไทย แตกต่างจากซอสพาสตาแบบอิตาลีด้ังเดิม

เคล็ดลับจาก เชฟอิมอิม 

สามารถเก็บในภาชนะปิดสนิท แชเ่ย็นได้ 2 วัน และอุ่นด้วยกระทะ
พรอ้มเติมน าเล็กนอ้ย เพื่อใหซ้อสกลับมามคีวามชุม่ฉ�าก่อนรบัประทาน
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สตูรโดย เชฟต้อย (วิสทิธิ์ นาชยั)

หอ้งอาหารญี่ปุ่น ฮากิ 

โรงแรมเซน็ทารา แกรนด์ เซน็ทรลัพลาซา ลาดพรา้ว กรุงเทพฯ

หัวปลาแซลมอน เม่ือนํามาตุน
กับเครื่องปรุงสไตลญี่ปุน จะได
เมนูที่มีรสชาติกลมกลอม หวาน 
เคม็ และหอมละมนุ เหมาะสําหรบั
รับประทานไดทั้งเด็กและผูใหญ

หัวปลา
แซลมอนตุ๋น



(สําหรับเสิรฟ 4–5 ที่)

• หวัปลาแซลมอนหัน่ชิน้ 700 กรมั

เครื่องปรุง
•  ซอ๊ิีวญี่ปุ่น 70 มิลลิลิตร 

• น�าตาลทราย 70 กรมั 

• สาเกญี่ปุ่น 30 มิลลิลิตร 

• มิรนิ 30 มิลลิลิตร

ผักและเครื่องเคียง
• ขิงแก่หัน่แว่น 20 กรมั 

• เหด็หอมสดหรอืเหด็หอมแหง้แชน่�า 40 กรมั 

• หวัไชเท้าหัน่ชิน้ 100 กรมั 

• แครร์อตหัน่ชิน้ 100 กรมั 

• ต้นหอมญี่ปุ่นหัน่ท่อน 80 กรมั

ส่วนผสม 
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ขั้นตอนที่ 2

วิธีปรุง

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 1

วิธีทํา

01

02

03

04

05

ต้มน�าใหเ้ดือดจัด นําหวัปลาแซลมอนลงลวกจนกระท่ังน�ากลับมาเดือด
อีกครัง้ จากนั้นตักขึ้นพักไว้ วิธีนี้ชว่ยลดกล่ินคาวและทําใหร้สชาติ
สะอาดยิ่งขึ้น

ต้ังหม้ออีกใบ เติมซอ๊ิีวญี่ปุ่น สาเก มิรนิ และน�าตาล คนใหล้ะลาย
จากนั้นใสข่ิงแก่ลงไปต้มจนเริม่มีกล่ินหอม

เติมต้นหอมญี่ปุ่นก่อนปิดไฟ ตุ๋นต่ออีกประมาณ 2–3 นาที

ตักเสริฟ์ขณะรอ้น รบัประทานคู่กับข้าวญี่ปุ่นนึ่งรอ้น ๆ  เพื่อสมัผัสรสชาติ
แบบต้นตํารบัญี่ปุ่น

ใสห่วัปลาแซลมอนท่ีลวกแล้วลงในหม้อ ตามด้วยหวัไชเท้า แครร์อต
 และเหด็หอม ตุ๋นด้วยไฟกลางจนผักนุ่มและเนื้อปลาสกุกําลังดี

ล้างหวัปลาแซลมอนใหส้ะอาด

ตัดเหงือกปลาออกท้ังหมด

เลาะครบีและสว่นท่ีแข็งออก

แยกสว่นหวัออกจากเนื้อหน้าท้องและแก้มปลา

สบัหวัปลาเป็นชิน้ขนาดพอดีคํา (ไม่ควรสบัชิน้เล็กเกินไป เพราะเนื้อปลา
จะเปื่ อยและแตกง่ายระหว่างการต้ม)

วิธีเตรียมหัวปลาแซลมอน (กอนเริ่มปรุง ควรเตรียมหัวปลาใหสะอาด
เพื่อชวยลดกลิ่นคาวและทําใหรับประทานงาย)



เลือกใชท้กุสว่นอยา่งคุม้ค่า สว่นแก้มปลาและรอบกระดกูหวัเปน็เนื้อท่ี
นุ่มและมีรสชาติเข้มข้น ไม่ควรตัดท้ิง และสามารถเพิ่มผักท่ีเหลือ
จากการเตรยีมอาหาร เชน่ เห็ดชนิดต่าง ๆ  หรอืผักราก เพ่ือชว่ย
ลดเศษอาหารและเพิ่มคณุค่าทางโภชนาการ

เทคนิคลดกล่ินคาว ลวกหวัปลาในน�าเดือดก่อนนําไปตุ๋นทกุครัง้ 
จะชว่ยใหเ้นื้อปลามีกล่ินสะอาด น�าซปุใส และได้รสชาติท่ีกลมกล่อม
ยิ่งขึ้น

สามารถปรบัสัดส่วนซอ๊ิีว น�าตาล และมิรนิตามความชอบ หาก
ต้องการรสหวานละมุนแบบญี่ปุ่นแท้ ควรใชม้ิรนิคุณภาพดีเพ่ือ
เพิ่มความหอมและความกลมกล่อม

สามารถเก็บในภาชนะปดิสนทิ แชเ่ยน็ได้ 2 วัน เมื่อต้องการรบัประทาน
ใหอุ้น่ด้วยไฟอ่อน เพ่ือคงความนุม่ของเนื้อปลาและรสชาติของน�าซปุ

เคล็ดลับจาก เชฟตอย 
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เปนการนําผักที่เหลือจากการตัดแตง
และผักสวนเกินที่ยังมีคุณภาพดี มา
สรางสรรคเปนอาหารท่ีมีรสชาติอรอย 
มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน และ
สามารถเพิม่มลูคาใหกบัวตัถดุบิไดอยาง
คุมคา สะทอนแนวคดิการใชประโยชนจาก

อาหารสวนเกนิและการใชทรพัยากรอาหาร
อยางคุมคา ที่มุงลดการสูญเสียอาหาร 
พรอมใชวตัถดุบิทุกสวนใหเกดิประโยชน
สงูสดุ โดยผสมผสานภมิูปญญาการปรุง
อาหารไทย–จีนดั้งเดิมเขากับแนวทาง
การบริหารจัดการอาหารอยางย่ังยืน

จับฉ่ายแห้ง
ทรงเครื่อง

สตูรโดย เชฟหมี (เสมอพร สงัวาส)ี 

Chef Club by Makro



(สําหรับเสิรฟ 3–4 ที่)

ส่วนผสม 

• ซีโ่ครงหมู 1,000 กรมั 
• กะหล�าปลี  1,000 กรมั
• ผักขม 300 กรมั
• ขึ้นฉ่าย 300 กรมั 
• ผักคะน้า 400 กรมั 
• ผักกวางตุ้ง 400 กรมั 
• หวัไชเท้า 1,000 กรมั 
• เหด็หอมแชน่�า 200 กรมั 
• กระเทียมจีนสบั 50 กรมั 
• น�ามันพืชหรอืน�ามันหมู 40 กรมั
• วุ้นเสน้แชน่�าจนนุ่ม 300 กรมั
เครื่องปรุง
• ผงปรุงรสหมู 50 กรมั
• ซอ๊ิีวขาว  70 กรมั
• ซอ๊ิีวดําหวาน 30 กรมั 
• ซอสหอยนางรม 60 กรมั
• น�าตาลกรวด  40 กรมั 
• พรกิไทยขาวป่น 4 ชอ้นชา 
• เหล้าจีน 1 ชอ้นโต๊ะ (ไม่ใสก็่ได้)
• น�าเปล่า 6,000 มิลลิลิตร
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วิธีทํา

ล้างและหั่นผักทุกชนิดเป็นชิน้พอคํา แชเ่ห็ดหอม
จนนิ่ม 

ล้างกระดกูหมูให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�า

ต้มน�าให้เดือด ใส่กระดกูหมูลงต้มด้วยไฟ
ปานกลางจนสุก ใส่เห็ดหอมลงเค่ียวกับ
กระดกูหมูจนเปื่ อยนุ่ม 

ปรุงรสด้วยซอ๊ิีวขาว ซอ๊ิีวดําหวาน 
ซอสหอยนางรม น�าตาลกรวด และพรกิไทย 
เติมน�า ปิดฝา เค่ียวไฟอ่อน 40–60 นาที 
จนผักและเน้ือสัตว์นุ่ม

เปิดฝา ผัดต่อจนซอสงวด ใส่ขึ้นฉ่าย และวุ้นเส้น
ลงผัดจนเส้นสุกนุ่ม ปิดไฟ แล้วเติมน�ามันงา 
ตักใส่จานเสิรฟ์ได้ทันที

ผัดกระเทียมกับน�ามันด้วยไฟปานกลางจนมี
กล่ินหอม ใส่หัวไชเท้า กะหล�าปลี คะน้า 
ผักกวางตุ้ง และเหล้าจีนลงผัดใหเ้ข้ากัน แล้ว
ตักใส่ลงในหม้อกระดกูหมูท่ีเค่ียวไว้

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 4



เลือกใชผั้กท่ีเหลือจากการตัดแต่ง เชน่ ก้านคะน้า ก้านกวางตุ้ง 
โคนกะหล�าปลี ใบขึ้นฉ่าย ผักกาดขาว หรอืเห็ดท่ียังมีคุณภาพดี 
มาปรุงรวมกัน เพื่อเพิม่สสีนั เนื้อสมัผสั และคณุค่าทางโภชนาการ 
พรอ้มชว่ยลดการสูญเสียอาหารได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ควรหั่นผักเป็นชิน้ขนาดพอคําและใกล้เคียงกัน เพ่ือให้สุกพรอ้มกัน 
รกัษารูปทรงของผัก และทําให้เมนูมีความสวยงามน่ารบัประทาน

เรยีงลําดับการผัดตามความสุกของผัก เริม่จากผักท่ีมีเน้ือแข็ง เชน่ 
ก้านคะน้า หรอืกะหล�าปลี แล้วจึงเติมผักใบและเหด็ในชว่งท้าย เพื่อ
ใหผ้กัแต่ละชนิดสกุกําลังดี คงความหวานตามธรรมชาติ และไมเ่ละ

สามารถเก็บในภาชนะปิดสนิท แชเ่ย็นได้ 2–3 วัน โดยท่ียังไม่ต้อง
ใสวุ่้นเสน้ เมื่อต้องการรบัประทานใหอุ้่นด้วยไฟอ่อน  แล้วใสวุ่้นเสน้
ลงต้มจนสุกนุ่ม หากผักแห้งเกินไปสามารถเติมน�าซุปได้ตามความ
ต้องการ

เคล็ดลับจาก เชฟหมี
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สตูรโดย เชฟหมี (เสมอพร สงัวาส)ี

 Chef Club by Makro

เปนการตอยอดคุณคาของผักสวนเกินที่เหลือ
จากการเตรียมวัตถุดิบ โดยคัดเลือกผักท่ียัง
สดและมีคุณภาพมาผสมผสานกับเนื้อไกและ
วุนเสน ปรุงเปนไสรสกลมกลอม หอดวยแผน
แปงเปาะเปยะ จนไดเมนูอาหารวางท่ีท้ังอรอย
และมีคุณคาทางโภชนาการ นอกจากจะชวยลด
การสูญเสียอาหารแลว ยังเปนตัวอยางของ
การสรางมูลคาเพิ่มใหกับวัตถุดิบที่เหลือใช 
ผานการประยกุตเปนเมนใูหมทีส่วยงาม ไดมาตรฐาน 
และสามารถนําไปตอยอดไดทั้งในครัวเรือน ราน
อาหาร และครวักลาง เพือ่สนบัสนุนการใชทรพัยากร
อาหารอยางคุมคา

ถุงทอง
ไส้ผักรวม



• แผ่นแป้งเปาะเปี๊ ยะ 200 กรมั
• กยุชา่ยลวกสาํหรบัผูกถงุทอง
• น�ามันพืชสาํหรบัผัด 20 กรมั
• น�ามันพืชสาํหรบัทอด
สวนผสมไสผักรวม
• เนื้อไก่สบัละเอียด 200 กรมั 
• กะหล�าปลีซอย 100 กรมั
• แครร์อตสบั 50 กรมั
• เหด็หหูนูดําซอย 100 กรมั
• ข้าวโพดอ่อนหัน่ชิน้เล็ก 50 กรมั
• ถ่ัวแขกซอย 50 กรมั
• วุ้นเสน้แชน่�าจนนุ่มหัน่ท่อนสัน้ 100 กรมั
• ต้นหอมซอย 15 กรมั
• กระเทียมสบัละเอียด 10 กรมั
• รากผักช ี 10 กรมั
• พรกิไทยเม็ด 3 กรมั
• ซอ๊ิีวขาว  10 กรมั
• น�าตาลทราย 5 กรมั

(ประมาณ 25–30 ชิ้น)

ส่วนผสม 
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วิธีทํา

โขลกรากผักช ีกระเทียม และพรกิไทยใหล้ะเอียด พักไว้

ต้ังกระทะใสน่�ามนั ผดัเครื่องท่ีโขลกจนหอม ใสเ่นื้อไก่สบั 
ผัดจนสกุ

ใสก่ะหล�าปลี แครร์อต เหด็หหูนูดํา ข้าวโพดอ่อน และ
ถ่ัวแขก ผัดจนผักสกุนุ่ม

วางแผ่นแป้งเปาะเปี๊ ยะบนจาน ตักไสล้งตรงกลาง 
รวบมุมแป้งขึ้นใหเ้ป็นทรงถงุทอง แล้วใชก้ยุชา่ย
ลวกผูกใหแ้น่น

ทอดถงุทองในน�ามันท่ีอณุหภมูิ ประมาณ 170–180 °C 
จนเหลืองกรอบ ตักขึ้นพักใหส้ะเด็ดน�ามัน

ใสวุ่้นเสน้สดและต้นหอม คลกุเคล้าใหเ้ข้ากัน ปรุงรส
ตามชอบ ผัดต่อจนไสแ้หง้ พักใหเ้ย็น

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

จัดเสริฟ์พรอ้มน�าจ้ิมบ๊วย หรอืน�าจ้ิมไก่ตามชอบ

ขั้นตอนที่ 7

ขั้นตอนที่ 4



เลือกใชผ้ักให้หลากหลาย โดยนําผักท่ีเหลือจากการตัดแต่ง เชน่ 
ก้านคะน้า ก้านกวางตุ้ง โคนกะหล�าปลี แครร์อต เหด็ หรอืข้าวโพด
อ่อนท่ียงัมคีณุภาพดี มาหัน่เปน็ชิน้เล็ก เพื่อเพิม่สสีนั เนื้อสมัผสั และ
คณุค่าทางโภชนาการของไสถ้งุทองได้ตามความชอบ

ควรหั่นวัตถุดิบให้มีขนาดสม�าเสมอ เพ่ือให้ไส้สุกท่ัวถึง ห่อได้ง่าย 
และชว่ยใหถ้งุทองมีรูปทรงสวยงาม ไม่แตกขณะทอด

ผัดไส้ให้แห้ง และรอให้ไส้เย็นก่อนนํามาห่อ เพื่อป้องกันแผ่นแป้ง
เปยีก ทําใหถ้งุทองคงรูป และทอดได้กรอบนาน

สามารถห่อถุงทองไว้ล่วงหน้าและเก็บในภาชนะปิดสนิท แชเ่ย็นได้ 
1–2 วัน หรอืแชแ่ขง็ได้นานประมาณ 1 เดือน เมื่อต้องการรบัประทาน
ให้นําลงทอดโดยไม่ต้องละลายน�าแข็ง จะชว่ยให้แป้งกรอบและไส้
ยังคงความชุม่ฉ�า

เคล็ดลับจาก เชฟหมี
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นํามันฝร่ังตมเน้ือนุมมาคลุกเคลากับนํ้าสลัดรสชาติ
กลมกลอม ผสมผสานกับผักและวัตถุดิบตาง ๆ เพื่อ
เพิม่สสีนั รสชาต ิและคณุคาทางโภชนาการ เมือ่นํามา
ประยุกตอยางถูกวิธีจะกลายเปนเมนูที่ทั้งอรอยและ
ชวยลดการสูญเสียวัตถุดิบ โดยการนําแนวคิด Zero 
Waste Cooking มาประยกุตใช คอืการเลอืกใชมนัฝรัง่
ที่มีรูปรางหรือขนาดไมสมํ่าเสมอ รวมถึงการนําผัก
สวนเกินหรือวัตถุดิบที่เหลือจากการเตรียมเมนูอื่นมา
สรางสรรคเปนสวนประกอบของสลดั เพือ่ใชประโยชน
จากวัตถุดิบใหไดมากที่สุด

สลัด
มันฝรั่ง

สตูรโดย เชฟนพพร บัวช ู(R&D)

บรษิทั อิออน (ไทยแลนด์) จํากัด



 (สําหรับเสิรฟ 4-6 ที่)

ส่วนผสม 

• มันฝรัง่ 600 กรมั 
• ไข่ไก่ 2 ฟอง 
• แตงกวาญ่ีปุ่น 100 กรมั 
• หอมหัวใหญ่ 30 กรมั 
• แครร์อต 40 กรมั
• พารส์ลีย์ (ผักชฝีรัง่) เล็กน้อย 
 (ไม่ใส่ก็ได้)
• น�าสลัด 260 กรมั 
• เกลือ 2 กรมั 
• พรกิไทย 1 กรมั
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ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 1

วิธีทํา

นํามันฝรัง่มาหัน่เป็นชิน้ ต้มในน�าเดือด เวลา 15–20 นาที 
ตักขึ้นพักสะเด็ดน�า พักเตรยีมไว้

นําไข่ไก่ ต้มในน�าเดือด เวลา 8-10 นาที จากนั้นตักขึ้น 
แชน่�าเย็น ปอกเปลือกใหส้ะอาด พักเตรยีมไว้  

นําแครร์อต (หัน่เต๋า) ลวกในน�าเดือด เวลา 2–3 นาที 
ตักขึ้นพักสะเด็ดน�า พักเตรยีมไว้

นํามันฝรัง่ (ต้มสกุ) ไข่ไก่ (ต้ม) มาบดหยาบ เติมน�าสลัด 
แตงกวาญี่ปุ่น หอมหวัใหญ่ แครร์อต เกลือ พรกิไทย 
คลกุผสมใหเ้ข้ากัน นําแชเ่ย็น

นําแตงกวาญี่ปุ่น (หัน่แว่น) หอมหวัใหญ่ (หัน่เต๋า) 
โรยเกลือ ¼ ชอ้นชา คลกุผสมใหท่ั้ว ท้ิงไว้ประมาณ 
10-15 นาที จากนั้นนําไปบีบน�าออก พักเตรยีมไว้

ขั้นตอนที่ 6

เสริฟ์เย็นเพื่อสมัผัสรสชาติท่ีสดชื่นและ
กลมกล่อม



ต้มมันฝรัง่ให้สุกกําลังดี ไม่ควรต้มจนเละเกินไป ควรให้เนื้อนุ่ม
แต่ยังคงรูป เพื่อให้สลัดมีเนื้อสัมผัสท่ีดี

เพิ่มความสดชื่นด้วยผักหรอืสมุนไพร เชน่ แตงกวา แครร์อต 
หอมหวัใหญ่ หรอืพารส์ลีย์ เพื่อเพิ่มสสีนั ความหอม และสมัผัส
กรุบกรอบ

แชเ่ย็นก่อนเสริฟ์ ประมาณ 30 นาที หรอื 1 ชัว่โมง เพื่อใหน้�าสลัด
ซมึเข้าเน้ือมันฝรัง่และชว่ยให้รสชาติกลมกล่อมยิ่งขึ้น

เคล็ดลับจาก เชฟนพพร 
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แฮม
เบิร์ก
สเต็ก

สตูรโดย เชฟนพพร บัวช ู(R&D)
บรษิทั อิออน (ไทยแลนด์) จํากัด

เมนูเนื้อบดปรุงรสที่นํามาขึ้นรูปและยางจนหอม เนื้อนุม
ชุมฉํ่า และมีรสชาติกลมกลอม เมื่อนํามาประยุกตอยาง
ถูกวิธี จะกลายเปนเมนูที่ทั้งอรอยและชวยลดการสูญเสีย
วตัถดุบิ โดยแนวคดิ Zero Waste Cooking คอืการนําเน้ือ
สวนท่ีเหลือจากการตัดแตง รวมถึงวัตถุดิบสวนเกิน เชน 
เศษผัก ขนมปง มาผสมผสานและแปรรูปใหเกิดประโยชน
สูงสุด



 (สําหรับเสิรฟ 4 ที่)

ส่วนผสม 

สวนผสมไสแฮมเบิรก
• เนื้อหมูบด 600 กรมั 
• หอมหัวใหญ่ 100 กรมั 
• เกล็ดขนมปัง 20 กรมั
• โชยุ 20 กรมั 
• ซอสเทอรยิากิ 20 กรมั 
• วสูเตอรซ์อส 6 กรมั 
• พรกิไทยป่น 2 กรมั 
• แป้งข้าวโพด 20 กรมั

สวนผสมซอสแฮมเบิรก
• ซอสมะเขือเทศ 160 กรมั 
• ซอสเทอรยิากิ 160 กรมั 
• โชยุ 20 กรมั
• วสูเตอรซ์อส 12 กรมั 
• น�า 40 มิลลิลิตร

ผักตามแนวคิด Zero Waste (เลือกใสไดตามวัตถุดิบที่มี) 
เชน หอมหัวใหญ แครรอต ตนหอม  หรือผักสวนเกิน
จากการเตรียมอาหารในครัว

เนยสําหรับผัด
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วิธีทํา

นาํหอมหวัใหญ ่(หัน่เต๋า) ผดักับเนยจนหอมหวัใหญ่
เปล่ียนเป็นสนี�าตาลอ่อน นําลงจากเตาพักใหเ้ย็น
 เตรยีมนําไปผสมเนื้อสตัว์

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

นําเนื้อหมูบด หอมหวัใหญ่ (ท่ีพักไว้) เกล็ดขนมปัง 
โชยุ ซอสเทอรยิากิ วสูเตอรซ์อส พรกิไทยป่น 
แป้งข้าวโพด นวดผสมวัตถดิุบทกุอย่างเข้าด้วยกัน 
แบ่งออกเป็น 4 ก้อน

นําแฮมเบิรก์เข้าอบ อณุหภมูิ 180 °C ใชเ้วลาอบ 
20-25 นาที นําออกจากเตา เตรยีมจัดเสริฟ์

วิธีทําแฮมเบิรก 

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 4
นาํซอสมะเขอืเทศ 160 กรมั ซอสเทอรยิากิ 160 กรมั 
โชยุ 20 กรมั วสูเตอรซ์อส 12 กรมั น�า 40 มิลลิลิตร 
เค่ียวผสมซอสใหเ้ข้ากัน พรอ้มจัดเสริฟ์

รบัประทานคู่กับข้าวสวยรอ้นๆ  หรอืรบัประทาน
กับผักเคียงก็อรอ่ยไม่แพ้กัน

วิธีทําซอสแฮมเบิรก



ผัดหอมหวัใหญ่ใหส้กุและหอม แล้วพักใหเ้ย็นก่อนนําไปผสมกับ
เนื้อ จะชว่ยเพิ่มความหวานและความชุม่ฉ�าใหเ้นื้อ

ผสมสว่นผสมใหเ้ข้ากันพอดี ไม่ควรนวดนานเกินไป จะทําใหเ้นื้อ
เหนียวและมีสมัผัสแน่นเหมือนลกูชิน้

ปั้ นเนื้อให้เป็นก้อนและกดตรงกลางให้บุ๋มเล็กน้อย เพื่อชว่ยลด
การพองตัวและทําให้สุกสม�าเสมอ

เคล็ดลับจาก เชฟนพพร 
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สตูรโดย อาจารย์ณัจยา  เมฆราวี
โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

ครอแก็ต
เต้าหู้ชีส

นําเตาหูทีมี่โปรตีนสงู ไขมนัต่ํา มาประยกุต
ใหแตกตางจากครอแก็ตโดยทั่วไปที่ใช
มันฝรั่งเปนสวนประกอบหลัก เพื่อเพิ่ม
คุณคาทางโภชนาการ ลดความหนักของ
เนื้อสัมผัส และสรางเอกลักษณใหมให
กลายเปนอาหารวางระดับพรีเมียมที่มี
ภาพลักษณทันสมัย (Tofu Cheese

Croquette)
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สวนผสมตัวครอแก็ต
• เต้าหูแ้ข็ง 400 กรมั 
• มันฝรัง่ต้มบด 150 กรมั 
• ไข่ไก่ 1 ฟอง 
• แป้งข้าวโพด 2 ชอ้นโต๊ะ 
• เกลือ ½ ชอ้นชา 
• พรกิไทยดําป่น ½ ชอ้นชา
สวนผสมไส
• มอซซาเรลลาชสีหัน่แท่ง 120 กรมั 
• เชดดารช์สีหัน่เต๋า 50 กรมั
สวนผสมสําหรับชุบทอด
• แป้งสาลีอเนกประสงค์ ½ ถ้วย 
• ไข่ไก่ 2 ฟอง 
• เกล็ดขนมปังญี่ปุ่น (Panko) 2 ถ้วย
สวนผสมซอสศรีราชามาโย
• มายองเนส  ½  ถ้วย
• ซอสศรรีาชา 3 ชอ้นโต๊ะ 
• น�ามะนาว ½  ชอ้นชา
• น�าตาล ½  ชอ้นชา

 (10 ชิ้น)

ส่วนผสม 



วิธีทํา

ห่อเต้าหู้ด้วยผ้าขาวบางหรือกระดาษซับอาหาร วางของหนักทับ
ประมาณ 20–30 นาที เพื่อรดีน�าออก แล้วจึงบดเต้าหู้ให้ละเอียด 

ผสมเต้าหู้บด มันฝรัง่บด ไข่ แป้งข้าวโพด เกลือและพรกิไทย  คนจน
เนื้อเนียนและสามารถปั้ นได้

ตักส่วนผสมประมาณ 50–60 กรมั กดให้แบน วางชสีตรงกลางปิด
ให้มิด และปั้ นเป็นทรงรหีรอืทรงกลม แล้วนําไปคลุกแป้งสาลี ชุบไข่ 
คลกุเกล็ดขนมปังใหท่ั้ว

ผสมมายองเนสและซอสศรรีาชาในชาม  เติมน�ามะนาวและน�าตาล
แล้วคนใหเ้ข้ากัน ชมิรสชาติตามชอบ

สามารถเสริฟ์ครอแก็ตพรอ้มสลัดผกัสดหรอืผกัดอง (โรยพารส์ลียส์บั
หรอืใบกะเพราทอดกรอบ เพื่อตกแต่ง) หรอืเสริฟ์คู่กับซอสในถ้วยเล็ก

นําครอแก็ตท่ีขึ้นรูปแล้ว แชใ่นตู้เย็นประมาณ 20–30 นาที ก่อนทอด 
จะชว่ยให้ทรงคงตัวและเกล็ดขนมปังติดแน่น  โดยทอดในน�ามัน
ท่ีอณุหภมูิ 170–175 °C (ไม่ควรต�าเกินไป เพราะจะอมน�ามัน และ
ไมค่วรสงูเกินไป เพราะผวิจะไหมก่้อนชสีด้านในละลาย) ทอดประมาณ 
3–4 นาที หรอืจนสีเหลืองทอง และไม่ควรทอดจํานวนมากเกินไป 
เพื่อรกัษาอุณหภูมิน�ามันให้คงท่ีและทําให้ครอแก็ตสุกสม�าเสมอ 
พักบนตะแกรงใหส้ะเด็ดน�ามัน

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 4



เลือกใชเ้ต้าหู้แข็งหรอืเต้าหู้เนื้อแน่น แต่หากต้องการเนื้อสัมผัสนุ่มข้ึน 
สามารถใชเ้ต้าหู้แข็งผสมเต้าหู้อ่อนในอัตราส่วน 2:1  และควรบีบน�า
ออกใหม้ากท่ีสดุ เพื่อใหส้ว่นผสมไม่เหลวและขึ้นรูปได้ง่าย

มอซซาเรลลาชสีทําให้ชสียืด ส่วนเชดดารช์สีให้รสชาติเข้มข้น สามารถ
ผสมท้ังสองชนิดเพื่อให้ได้ท้ังความหอมและความยืด หรอืใชช้สีรมควัน
เพื่อเพิ่มกล่ินหอม

การทําแปง้ชบุทอด สามารถใชแ้ปง้ข้าวเจ้าและเกล็ดขนมปงัปลอดกลเูตน
แทนแป้งสาลีและเกล็ดขนมปังท่ัวไป สาํหรบัสตูรปลอดกลเูตน

สว่นผสมตัวครอแก็ต สามารถเพิม่ผกัสบัละเอียด เชน่ แครร์อต ขา้วโพด 
หรอืเห็ดหอม เพ่ือเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการและสีสันของเน้ือครอแก็ต

เคล็ดลับจาก เชฟณัจยา

สามารถเก็บครอแก็ตก่อนทอด โดยเรยีงบนถาดไม่ให้ติดกัน แชเ่ย็นได้ 
1–2 วัน หรอืแชแ่ข็งได้ประมาณ 1 เดือน  สาํหรบัครอแก็ตท่ีทอดแล้วให้
เก็บในภาชนะปดิสนทิ แชตู่เ้ยน็ได้ 2–3 วัน  เวลารบัประทานใหน้าํมาอุน่ด้วย
หม้ออบลมรอ้นหรอืเตาอบท่ีอณุหภมูิ 180 °C ประมาณ 5–8 นาที เพ่ือ
ให้ผิวกลับมากรอบ หลีกเล่ียงการอุ่นด้วยไมโครเวฟเพียงอย่างเดียว 
เพราะจะทําใหแ้ป้งด้านนอกนิ่ม 49



สตูรโดย อาจารย์นันทพร รุจิขจร

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

คุกกี้
ลิ้นแมว

(Langue 
de Chat)

นําไขขาวทีเ่ปนอาหารสวนเกนิ มาทําเปนขนมบสิกติ
อบสไตลฝรั่งเศสแบบดั้งเดิม มีลักษณะเดนคือเปน
แผนเรียว ยาว และแบน เรียบเนียน พรอมขอบที่
โคงมนคลายกบัลิน้ของแมว คําวา Langue de Chat 
ในภาษาฝรั่งเศสแปลวา "ลิ้นแมว" (Cat's tongue) 
ซึ่งมาจากรูปรางของขนม คุกกี้ลิ้นแมวมีเนื้อสัมผัส
เบา กรอบ รวน และละลายในปาก หอมกลิ่นเนยสด 
และวานิลลา รสชาติหวานนุมนวล 



• ไข่ขาว 3  ฟอง
• น�าตาลทรายป่น 120 กรมั
• เกลือ ¼  ชอ้นชา
• กล่ินวานิลลา ¾ ชอ้นชา
• แป้งสาลีชนิดทําเค้ก 150 กรมั
• เนยจืดละลาย  180 กรมั 
• อัลมอนด์สไลซ ์30 กรมั 

(สําหรับเสิรฟ 6 ที่)

ส่วนผสม 
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รอ่นแป้งสาลี และพักไว้

ตีไข่ขาว น�าตาลทรายป่น และเกลือจนขึ้นฟูด้วย
ความเรว็สงู เติมกล่ินวานลิลา และแปง้สาลีท่ีรอ่นไว้ 
ตีต่อด้วยความเรว็ต�า ผสมใหเ้ข้ากัน เติมเนยละลาย 
และผสมใหเ้ข้ากัน 

ตักใส่ถุงบีบ ใชห้ัวบีบรูปกลม  บีบลงในถาดอบ
เป็นเสน้ยาวประมาณ 2 นิ้ว หรอืสามารถปาดลง
บนพิมพ์คกุก้ีลายทราย

โรยหน้าขนมด้วยอัลมอนด์สไลซใ์หส้วยงาม

นําเข้าอบท่ีอณุหภมูิ 170–180 °C ประมาณ 
10-12 นาที จนสกุเหลือง

นําคกุก้ีออกจากเตา แซะวางบนตะแกรง 
พักไว้ใหเ้ย็น รบัประทานได้ทันที 

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 4



เคล็ดลับจาก เชฟนันทพร 
คกุก้ีล้ินแมวสามารถนําไปดัดแปลงได้หลายอย่าง เชน่ นําไปทํา

เป็นคุกก้ีสอดไส้ โดยทําเป็นแซนวิชประกบไส้ไวท์ชอ็กโกแลต 

หรือมิลค์ช็อกโกแลต หรือไส้ครีมและแยม หรือใช้เสิร์ฟคู่กับ

ไอศกรมี โดยปักลงบนถ้วยพารเ์ฟต์ หรอืมูส เพื่อเพิ่มมิติให้เกิด

ความสวยงาม และให้เนื้อสัมผัสกรุบกรอบ หรอืนํามาเรยีงล้อม

รอบเค้ก หรอืใชร้องเป็นฐานทารต์ เพื่อเพิ่มเนื้อสมัผัสกรอบรว่น
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ซุป
เยื่อไผ่
เต้าหู้
นํ้าแดง

สตูรโดย ผู้ชว่ยศาสตราจารย์จารุณี วิเทศ

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

เลอืกใชเตาหู เหด็ และเยือ่ไผ ซึง่เปนวัตถดุบิทีส่ามารถ
ดัดแปลงเปนเมนูที่มีคุณคาทางโภชนาการไดงาย 
เปนการใชทรัพยากรอยางคุมคา มคีณุคาทางอาหาร  
จากวัตถุดิบเหลือใชที่ยังมีคุณภาพมาสรางสรรค
เปนอาหารทีป่ลอดภยัและอรอย สอดคลองกบัแนวคดิ
การลดปริมาณอาหารสวนเกิน (Food Waste) และ
ลดการสูญเสียในระบบอาหาร



(สําหรับเสิรฟ 2 ที่)

ส่วนผสม 

• เต้าหูโ้มเมน หัน่เสน้ 30 กรมั

• เต้าหูคิ้นุ หัน่เต๋า  20 กรมั

• น�าเปล่า 400 กรมั

• เหด็หอมซอย 30 กรมั

• ซอสหอยนางรมเหด็หอม 20 กรมั

• ซอ๊ิีวเหด็หอม 20 กรมั

• น�าตาลทราย 15 กรมั

• น�ามันงา 10 กรมั

• เกลือ      ชอ้นชา

• เยื่อไผ่แชน่�า หัน่แว่น 1 เซนติเมตร 2 ท่อน 

• แป้งมัน 1 ชอ้นโต๊ะ (ผสมน�า) 

• พรกิไทยป่น ¼ ชอ้นชา 
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ตามด้วยน�ามันงา ปิดไฟ จัดเสริฟ์ 
โรยพรกิไทย

ขั้นตอนที่ 4

เติมเต้าหูท้ั้ง 2 ชนิด และเยื่อไผ่ เติมแป้งมัน
ท่ีละลายน�าแล้ว ขณะน�าเดือดคนใหแ้ป้งสกุ

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 2

ต้ังกระทะไฟปานกลาง ใสน่�าเปล่า พอเดือด
ใสเ่หด็หอมซอย ต้มใหม้ีกล่ินหอม

ขั้นตอนที่ 1

ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรมเหด็หอม ซอ๊ิีวเหด็หอม 
น�าตาลทราย เกลือ



ใชไ้ฟปานกลางในการต้ม เพื่อใหน้�าซปุใสและกลมกล่อม  

การเติมแป้ง ให้ละลายแป้งมันกับน�า แล้วค่อย ๆ  เติม พรอ้มคน
ตลอดเวลา เพื่อป้องกันการจับตัวเป็นก้อน  และเติมน�ามันงาเป็น
ขั้นตอนสุดท้ายเพื่อคงความหอม สามารถปรบัรสชาติได้ตามชอบ

สามารถเพิ่มผัก เชน่ ข้าวโพดอ่อน แครร์อต หรอืผักกาดขาว หรอื
โปรตีนตามวัตถุดิบท่ีมี เพื่อลดการสูญเสียอาหาร และเพิ่มคุณค่า
ทางโภชนาการ

เมื่อซปุเยน็แล้วสามารถเก็บในภาชนะท่ีมีฝาปดิสนทิ แชเ่ยน็ท่ีอณุหภมูิ
ประมาณ 0–4 °C และควรรบัประทานภายใน 1–2 วัน เมื่อต้องการ
รบัประทานใหอุ้น่จนเดือดท่ัวถึงก่อนเสริฟ์ แต่ไมค่วรอุน่ซ�าหลายครัง้ 
เพราะอาจทําใหร้สชาติและคณุภาพของอาหารลดลง

เคล็ดลับจาก เชฟจารุณี
แนะนําวัตถุดิบทางเลือก สามารถใชเ้ห็ดเข็มทอง เห็ดนางฟ้า หรอื
เหด็ออรนิจิ แทนเหด็หอมได้ตามความเหมาะสม หากไมม่เีต้าหูโ้มเมน
และเต้าหูคิ้นุ สามารถใชเ้ต้าหูข้าวชนิดใดชนิดหนึ่งแทนได้ หากไม่มี
เยื่อไผ่ สามารถใชเ้ห็ดหูหนูขาวหรอืวุ้นเส้นแทนได้ เพื่อให้ได้เน้ือ
สมัผัสท่ีคล้ายกัน
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ตับเป็ด
กระเทียม
พริกไทย
ผัดพริกสด

สตูรโดย ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ฉัตรชนก บุญไชย

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

นํา “ตับเปด” มาปะทะกับรสมือการผัด
แบบโบราณท่ีชูเสนหของกระเทียม 
พรกิไทย และพรกิสด จนเกดิเปนรสชาติ
ที่เขมขน รอนแรง วิถีการกินแบบ 
"กับแกลม" และ "อาหารจานดวนรสมือ
จดัจาน" รับประทานเปน "กับขาว" รอนๆ 
คู กับขาวสวย หรือ รับประทานเปน 
"กับแกลม" จานเด็ดในยามเย็น



 (สําหรับเสิรฟ 2 ที่)

• ตับเป็ดสด หัน่หนา 1 เซนติเมตร 250–300 กรมั

• กระเทียมไทยสบั 2 ชอ้นโต๊ะ 

• พรกิไทยขาวและพรกิไทยดํา 1 ชอ้นชา 

• พรกิขี้หนูสวนแดงเขียวบุบ 10–15 เม็ด 

• พรกิชีฟ้้าแดง หัน่เฉียง 1 เม็ด

• ต้นหอม หัน่ท่อน 2 ต้น

• น�ามันพืช 2 ชอ้นโต๊ะ
สวนผสมเครื่องปรุงรส
• ซอสหอยนางรม 1 ชอ้นโต๊ะ

• ซอ๊ิีวขาว  1 ชอ้นชา

•  ซอสปรุงรส 1 ชอ้นชา

• น�าตาลทราย ½ ชอ้นชา

• เหล้าจีน 1 ชอ้นชา (ถ้ามี)

• น�าเปล่า  2 ชอ้นโต๊ะ
สวนผสมสําหรับลางตับ
• นมสด หรอืน�านมถ่ัวเหลือง พอแชใ่หท่้วมตับ

• เกลือ 1 ชอ้นชา

ส่วนผสม 
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01

02

03

04

ล้างตับเป็ดในน�าสะอาด ตัดเล็มมัน หรอืพังผืดออก 

หัน่ชิน้ความหนาพอดี ไม่หัน่บางเกินไป ตับจะแข็งกระด้างง่าย

ใสเ่กลือ ขยําตับเบาๆ แล้วล้างออกด้วยน�าสะอาด 2–3 น�า

แชตั่บเป็ดในนมสดหรอืน�านมถ่ัวเหลือง พักไว้ 10–15 นาที นมจะชว่ย
ดดูคราบเลือดและกล่ินคาวออก ทําใหตั้บนุ่มขึ้น เทนมออกแล้วซบัใหแ้หง้
ด้วยกระดาษอเนกประสงค์

ผสมซอสหอยนางรม ซอ๊ิีวขาว ซอสปรุงรส น�าตาลทราย และเหล้าจีน 
ในถ้วยเล็ก คนใหเ้ข้ากันพักไว้ (การผสมซอสไว้ก่อนจะชว่ยใหผ้ัดได้
รวดเรว็ ตับจะไม่สกุเกินไป)

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 7

ขั้นตอนที่ 4

ต้ังกระทะใชไ้ฟกลาง ใสน่�ามันพืช พอเริม่รอ้นใสก่ระเทียมสบัลงไปเจียว
จนเริม่มีกล่ินหอมและเปล่ียนเป็นสเีหลืองอ่อน

เรง่ไฟแรง ใสตั่บเป็ด เกล่ียตับใหส้มัผัสความรอ้นท่ัวถึง พักไว้สกัครู่
แล้วค่อยผัด (อย่าคนบ่อยเกินไป ตับจะเละ)

เมื่อตับเริม่ตึงตัวและสกุประมาณ 70% เทซอสปรุงรสท่ีผสมไว้ เติมน�า

ผัดเรง่ไฟด้วยความเรว็ใหซ้อสเคลือบตับท่ัวทกุชิน้

ใสพ่รกิชีฟ้้าแดงและต้นหอมท่อน ผัดฉ่าเรว็ๆ อีก 3–4 ครัง้ ปิดไฟ 
(ตับเป็ดจะสกุพอดี นุ่ม ไม่เหนียว) ตักใสจ่านเสริฟ์

ใสพ่รกิไทยบดและพรกิขี้หนูสดลงไปผัด จนสง่กล่ินหอมฉุน

วิธีปรุง

วิธีลางและเตรียมตับเปด 



แนะนําวัตถุดิบ หากหาตับเป็ดไม่ได้ สามารถใชตั้บไก่หรอืตับหมูแทนได้ 
(หากใช้ตับหมูแนะนําให้ล้างนมสด หรือแป้งมันเพื่ อความนุ่มเช่นกัน) 
สามารถใชพ้รกิไทยอ่อนสด ใส่เพิ่มลงไปผัดพรอ้มพรกิสด เพื่อเพิ่มความ
เผ็ดรอ้นและกล่ินหอมสไตล์ผัดฉ่า หากใชก้ระเทียมโทน นํามาหัน่เป็นแว่น 
ลงผัดด้วย จะได้สมัผัสความหวานกรอบของกระเทียมเพิ่มขึ้น

เทคนิคควบคุมความสุกของตับเป็ด เน่ืองจากตับสุกง่ายมาก และจะแข็ง
กระด้างทันทีหากผัดนานเกินไป ควรใชเ้วลาบนเตาไม่เกิน 2–3 นาที เพื่อ
ใหตั้บมีความฉ�าด้านในเล็กน้อย จะนุ่มนวลท่ีสดุ

การแชน่มสดเป็นเทคนิคสาํคัญของตับเป็ด เพราะตับเป็ดมีความมัน และ
กล่ินเฉพาะตัวมากกว่าตับไก่ นมสดจะชว่ยใหนุ้่มและกล่ินนวลขึ้นอย่างเหน็
ได้ชดั

แนะนําใหใ้ชพ้รกิไทยเม็ดมาโขลก หรอืบดใหม่ๆ จะได้ความหอมระเหยและ
รสเผ็ดรอ้นท่ีชดัเจนกว่าพรกิไทยป่นบรรจุขวด

ตับท่ีล้างและหัน่เรยีบรอ้ยแล้วแต่ยงัไมผ่ดั ใหซ้บัใหแ้หง้ เก็บใสก่ล่องแชเ่ยน็
ได้ 1 วัน ตับท่ีปรุงเสรจ็ ใสภ่าชนะปิดสนิทเก็บในตู้เย็นได้ 1–2 วัน นํามาอุ่น
ด้วยไมโครเวฟไฟกลาง-ต�า (ไม่เกิน 1–1.5 นาที) หรอืผัดผ่านความรอ้น
ในกระทะอยา่งรวดเรว็ หลีกเล่ียงการผดันาน หรอืไฟแรงเกินไป เพราะจะทําให้
ตับหดตัว แข็ง และกระด้าง

เคล็ดลับจาก เชฟฉัตรชนก
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สตูรโดย อาจารย์จารกึ  ศรอีรุณ

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

(Bagel
Scrambled)

เบเกิล
ไข่กวน

เบเกิลไขกวน เปนหนึ่งในเมนูอาหารเชายอดนิยมใน
ประเทศไทย สามารถรับประทานไดท้ังอาหารมื้อเชา 
มือ้สาย จนกระทัง่เปนมือ้ดกึ พบมากโดยเฉพาะในราน
กาแฟ และรานอาหารฟาสตฟูด หลายแบรนดมีเมนู
ในรปูแบบของตนเอง เชน เพิม่เชดดารชสี อะโวคาโด
แซลมอนรมควัน หรือผักสด และเปนการผสมผสาน
อาหารหลากหลายแบบใหดไูมนาเบือ่ แทนการรบัประทาน
เบเกิลทาเนยเพียงอยางเดียว



• เบเกิล 2 ชิน้

• เนยสดจืด 20 กรมั

• เบคอน 2 ชิน้

• เชดดารช์สี 2 แผ่น

• พารส์ลีย์สบั  นิดหน่อย (โรยหน้า)
สวนผสมไขกวน (Scrambled)
• ไข่ไก่ 2 ฟอง

• นมสดจืด 2 ชอ้นโต๊ะ

• เนยสดจืด 1 ชอ้นโต๊ะ

• เกลือป่น นิดหน่อย (ปรุงรส)

• พรกิไทยขาวป่น นิดหน่อย (ปรุงรส)
สวนผสมเห็ดผัด
• เหด็แชมปีญอง 100 กรมั

• หอมแดงสบั 10 กรมั

• เนยสดจืด 1 ชอ้นโต๊ะ

• เกลือป่น นิดหน่อย (ปรุงรส)

• พรกิไทยขาวป่น นิดหน่อย (ปรุงรส)

(สําหรับเสิรฟ 2 ที่)

ส่วนผสม 
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วิธีทํา

สไลซเ์บเกิล 2 ชิน้

ต้ังกระทะ ทาเนยลงบนเบเกิล เมื่อกระทะรอ้น 
นําเบเกิลท่ีทาเนยนาบลงบนกระทะใหส้สีวยทกุชิน้ 
นําขึ้นพักไว้ 

ต้ังกระทะ นําเบคอนวางลงบนกระทะ ใชไ้ฟอ่อน 
ทอดจนกรอบตามต้องการ นําขึ้นพักไว้

ต้ังกระทะ ใสเ่นยสดจืด หอมแดงสบั ผดัจนหอมแดงสกุ 
ใสเ่หด็แชมปีญอง ผดัจนเหด็สกุ ปรุงรสด้วยเกลือและ
พรกิไทยขาวปน่ ตักข้ึนพักไว้

ตอกไข่ใสช่าม ใสน่มสดจืด ปรุงรสด้วยเกลือและ
พรกิไทยขาวป่น ตีจนเข้ากัน

ต้ังกระทะ ใสเ่นยสดจืด พอรอ้นใสไ่ข่ท่ีเตรยีมไว้
กวนใหส้กุท่ัว ตักขึ้นพักไว้

นําเบเกิลวางลงบนจาน ใสไ่ข่กวน เชดดารช์สี เหด็ผัด 
เบคอน โรยพารส์ลีย์สบั นําเบเกิลอีกชิน้ประกบ 
จัดเสริฟ์ 

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 7

ขั้นตอนที่ 4



แนะนําวัตถุดิบ สามารถเปล่ียนจากเบคอนเป็นไส้กรอกได้ ส่วน
ของชสี สามารถเปล่ียนได้ตามชอบ และสามารถเพิ่มผักสลัด เชน่ 
ผักรอ็กเก็ต ผักกรนีโอ๊ค เรดโอ๊ค ในสว่นของเหด็ผัดสามารถใชเ้หด็
ชนิดอ่ืนได้ตามชอบ

การปรุงไข่กวน ไม่ควรใชไ้ฟแรงจนเกินไปเพราะอาจทําให้ไข่สุก
จนคล้ายไข่เจียว

หากชอบรบัประทานชสี สามารถใส่ลงไปในขณะทําไข่กวนได้ เพื่อ
เพิ่มความเข้มข้นและกล่ินท่ีหอม

เกลือและพรกิไทย ควรใสที่ละน้อย ตามรสชาติท่ีชอบ

สามารถเก็บแชเ่ย็นในภาชนะปดิสนทิได้ 1–2 วัน  นาํมาอุน่ในเตาอบ
ใหร้อ้นก่อนรบัประทาน  

เคล็ดลับจาก เชฟจารึก
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สตูรโดย รองศาสตราจารย์ ดร.ธีรนุช ฉายศิรโิชติ

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

สตูรโดย รองศาสตราจารย์ ดร.ธีรนุช ฉายศิรโิชติ

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

เบรด
(เบเกิล)
พุดดิ้ง

เบรดพุดดิง้จะใชขนมปงเปนสวนผสมหลัก ในอดตีน้ัน 
ขนมปงมีคามาก เมื่อเหลือจะนํามาแชในนํ้าหรือนม
เพื่อใหเนื้อขนมนุมขึ้น แลวนําไปอบ ตอมาเปลี่ยน
จากแชน้ําหรือนม เปนการแชใน "คสัตารด" (Custard) 
ที่ทําจากนม ไขไก และนํ้าตาล อาจผสมเครื่องเทศ 
เชน อบเชย (Cinnamon) และลูกจนัทนเทศ (Nutmeg) 
ทําใหกลายเปนขนมหวานที่มีรสชาติหวานละมุน 
การใชเบเกิลหรือขนมปงอื่นที่เกา (แตยังไมเสีย) 
มขีอดคีอืมีความแหง ทําใหดดูความชืน้ของคสัตารด

ไดดี เมื่ออบสุกจะไดเนื้อขนมที่นุม ชุมนมและไข 
มีความหอม นารับประทาน



เบรดพดุดิง้จะใชขนมปงเปนสวนผสมหลกั ในอดตีนัน้ 
ขนมปงมีคามาก เมื่อเหลือจะนํามาแชในนํ้าหรือนม
เพื่อใหเนื้อขนมนุมขึ้น แลวนําไปอบ ตอมาเปลี่ยน
จากแชน้ําหรอืนม เปนการแชใน "คสัตารด" (Custard) 
ที่ทําจากนม ไขไก และนํ้าตาล อาจผสมเครื่องเทศ 
เชน อบเชย (Cinnamon) และลกูจนัทนเทศ (Nutmeg) 
ทําใหกลายเปนขนมหวานที่มีรสชาติหวานละมุน 
การใชเบเกิลหรือขนมปงอื่นท่ีเกา (แตยังไมเสีย) 
มีขอดคีอืมคีวามแหง ทําใหดดูความชืน้ของคสัตารด

ไดดี เมื่ออบสุกจะไดเนื้อขนมที่นุม ชุมนมและไข 
มีความหอม นารับประทาน

สวนผสม (สําหรับเสิรฟ 4-5 ที่)

ส่วนผสม 

• เบเกิลหรอืขนมปังท่ีเหลือ  120-150 กรมั

• เนยสดชนิดเค็ม 30 กรมั (ละลาย)

• ไข่ไก่  150 กรมั หรอื 3 ฟอง

• ไข่ขาว 50 กรมั

• นมสด 400 กรมั

• น�าตาลทราย 100 กรมั

• เกลือป่น     ชอ้นชา

• กล่ินวานิลลา ½ ชอ้นชา

• ลกูเกด หรอืผลไม้อบแหง้ 30-40 กรมั 

 (ล้างน�าและผึ่งใหส้ะเด็ดน�า)

• อัลมอนด์สไลซ ์30-40 กรมั 

• น�าตาลไอซงิ 15-20 กรมั (สาํหรบัโรยหน้า)
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วิธีทํา

หัน่เบเกิลเป็นชิน้ขนาดพอดีคํา 
(ประมาณ 1.5 x 1.5 เซนติเมตร)

ผสมเนยละลาย ไข่ไก่ ไข่ขาว นมสด น�าตาลทราย 
เกลือปน่ และกล่ินวานลิลา คนใหเ้ขา้กันดีด้วยตะกรอ้มอื

เรยีงเบเกิลใสใ่นถ้วยอบหรอืพิมพ์ขนาด 
14 x 11 x 4 เซนติเมตร ท่ีทาเนยไว้ จํานวน 2 พิมพ์ 
หรอืพิมพ์ฟอยล์เบอร ์4432-P จํานวน 4 พิมพ์

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

นําออกจากเตาอบ โรยหน้าด้วยน�าตาลไอซงิ 
เสริฟ์ขณะอุ่นพรอ้มไอศกรมีวานิลลา หรอืซอส
วานิลลา หรอืครมี หรอืผลไม้ตามชอบ 

ขั้นตอนที่ 6

นาํเขา้อบท่ีอณุหภมู ิ170-180 °C ประมาณ 20-30 นาที 
จนหน้าขนมสกุเหลืองและเนื้อพุดด้ิงสกุ

ขั้นตอนที่ 5

เทสว่นผสมของไข่และนมราดลงบนเบเกิลใหท่้วม 
กดขนมปังเบา ๆ  ใหด้ดูของเหลวจนชุม่ โรยหน้าด้วย
ลกูเกด และอัลมอนด์สไลซ ์วางบนถาดอบท่ีรองด้วย
กระดาษชื้น

ขั้นตอนที่ 4



แนะนําวัตถดิุบ สามารถเปล่ียนเบเกิลเป็นขนมปังอ่ืนท่ีเก่าหรอืแหง้ 
แต่ยังไม่หมดอายุหรอืเสีย หากใชข้นมปังท่ีสดใหม่ ควรผ่ึงให้แห้ง
ก่อนเทส่วนผสมไข่และนมลงไป และสามารถเปล่ียนลูกเกดเป็น
ผลไม้อบแห้งท่ีมีรสเปรีย้วอมหวานแทนได้

สามารถตรวจสอบการสุก โดยสังเกตสีเหลืองทองด้านบนขนม 
เมื่อนําไม้แหลมจ้ิมในเนื้อขนมแล้วดึงไม้ออก ไม่มีของเหลวติดไม้
ขึ้นมา

สามารถเก็บแชเ่ย็นในภาชนะปิดสนิทได้ 3-5 วัน หรอืเก็บแชแ่ข็งได้ 
1 เดือน นาํมาอุน่ในเตาอบ ท่ีอณุหภมูปิระมาณ 170 °C โดยคลมุหนา้
ด้วยแผ่นอะลมูิเนียมฟอยล์ประมาณ 10 นาที

เคล็ดลับจาก เชฟธีรนุช
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สตูรโดย นักการอาหาร ทัศเทพ  อังกรุาภินันท์ 

โรงเรยีนการเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ

หัวปลา
แซลมอน
คาบูโตนิ 

หวัปลาแซลมอนเปนวตัถดุบิทีมั่กถกูมองขาม 
แตในอาหารญีปุ่นถอืเปนสวนทีม่คีณุคาอยางยิง่ 
เนือ้บรเิวณแกม รอบคางและครบีมคีวามนุม 
ชุมฉํ่า และอุดมไปดวยคอลลาเจน เม่ือนํามา
ตุนแบบ Kabutoni ซึ่งเปนการเคี่ยวดวยโชยุ 
มรินิ สาเก น้ําตาล และขงิ จะไดรสชาตหิวาน
เคม็กลมกลอม พรอมกลิน่หอมทีช่วยลดกล่ิน
คาวของปลาไดอยางมีประสทิธภิาพ เปนเมนู
ที่สะทอนความคิด Mottainai (ไมทิ้งของดี) 
ของชาวญี่ปุนและเปนตัวอยางของการเพ่ิม
มูลคาวัตถุดิบเหลือใชไดอยางยอดเยี่ยม



• หวัปลาแซลมอน 1 หวั ผ่าครึง่หวัปลา

• น�าสะอาดสาํหรบัลวกปลา 2 ลิตร

• ขิงแก่หัน่แว่น 40 กรมั

• หอมหวัใหญ่ 2 หวั

• ต้นหอมญี่ปุ่นหัน่ท่อน 2 ต้น

• น�าซปุดาช ิ1.5 ลิตร

• สาเก 320 มิลลิลิตร

• มิรนิ 300 มิลลิลิตร

• โชยุญี่ปุ่น 300 มิลลิลิตร

• น�าตาลทรายแดง 100 กรมั

• ขิงอ่อนซอย 30 กรมั

• ผักลวก เชน่ ผักกาดขาว แครร์อต ฟักทองญี่ปุ่น 

 เหด็หอม เหด็เข็มทอง และปวยเล้ง 150 กรมั 

 (สาํหรบัเสริฟ์)

• ต้นหอมซอยและงาขาวค่ัว (สาํหรบัตกแต่ง)

(สําหรับเสิรฟ 2-3 ที่)

ส่วนผสม 
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วิธีทํา

เสริฟ์พรอ้มข้าวญี่ปุ่นรอ้น ๆ  ผักลวก และราดน�าซอสบนหวัปลา 
เนื้อแก้มปลาเป็นสว่นท่ีนุ่มและอรอ่ยท่ีสดุ ควรรบัประทานเป็น
คําแรก ควรระมัดระวังก้างเล็กบรเิวณแก้มและคางปลา โดย
เฉพาะเมื่อเสริฟ์ใหเ้ด็กหรอืผู้สงูอายุ

เตรยีมหวัปลา ล้างหวัปลาใหส้ะอาด ขูดเลือดท่ีติดตามกระดกู
ออกใหห้มด

เตรยีมน�าตุ๋น ใสน่�าซปุดาช ิสาเก มิรนิ โชยุ น�าตาลทรายแดง 
ขิงแว่น และขิงซอยลงในหม้อ ต้มใหน้�าเดือด คนใหน้�าตาล
ละลายจนหมด

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 6

ใชไ้ฟอ่อนเค่ียว ประมาณ 30–40 นาที หลีกเล่ียงการใชไ้ฟแรง
เพราะอาจทําใหเ้นื้อปลาแตกและน�าซอสงวดเรว็เกินไป

ขั้นตอนที่ 5

ใสห่วัปลา วางหวัปลาโดยใหด้้านหนังหงายขึ้น ใสต้่นหอมญี่ปุ่น
วางรอบหวัปลา ปิดด้วยกระดาษรองอาหาร (Otoshibuta) 
หรอืฝาหม้อแง้มไว้

ขั้นตอนที่ 4

ต้มน�าใสเ่กลือและขิงแก่หัน่แว่นใหเ้ดือด ใสห่วัปลาลงลวก
ประมาณ 30–60 วินาที แล้วนําปลาขึ้นแชน่�าเย็นทันที และ
ทําความสะอาด ขูดเกล็ด เมือก และเลือดท่ีเหลือออกอีกครัง้

ขั้นตอนที่ 2

ตักน�าซอสราดบนหวัปลาเป็นระยะ เพื่อใหร้สชาติเข้าเนื้อ
และสสีวยสม�าเสมอ เปิดฝา เค่ียวต่ออีก 5 นาที จนน�าซอส
ข้นขึ้นเล็กน้อย

ขั้นตอนที่ 7



แนะนําวัตถุดิบ สามารถเปล่ียนหัวปลาแซลมอนเป็นหัวปลาฮามาจิ หัวปลา
กะพง หรอืหัวปลาอินทรยี์ได้ และสามารถใชน้�าตาลทรายแดงแทนน�าตาล
ทรายขาวเพื่อเพ่ิมความหอม สาํหรบัสาเกหากไม่มีสามารถตัดออกได้

ควรเลือกหัวปลาท่ีสด ตาใส เหงือกสีแดง และไม่มีกล่ินผิดปกติ เพื่อให้ได้
รสชาติท่ีดีท่ีสดุ

ลวกหัวปลาก่อนทุกครัง้ จะชว่ยลดกล่ินคาวและทําให้น�าซอสใส

คอลลาเจนบรเิวณครบีและหนังจะละลายออกมา ซึ่งจะทําใหน้�าซอสมีความ
เข้มข้นตามธรรมชาติ

การดัดแปลงอาหารท่ีเหลือ สามารถแกะเนื้อปลาไปทําขา้วหนา้ปลาแซลมอน
ตุ๋น (Salmon Kabutoni Don) หรอืคลกุกับข้าวญี่ปุ่นทําข้าวปั้ นโอนิกิร ิหรอื
นาํใสใ่นขา้วและน�าซปุดาชเิป็นขา้วต้มปลา หรอื ทําไสแ้ซนด์วิชหรอืสลัดปลา
แซลมอนญ่ีปุ่น ส่วนน�าซอสท่ีเหลือสามารถนําไปตุ๋นเต้าหู้ หัวไชเท้า หรอื
ไข่ต้มต่อได้

เมนูนี้หากพักไว้ 1 คืนในตู้เย็นแล้วนํามาอุ่นใหม่ รสชาติจะยิ่งกลมกล่อม 
เนื่องจากน�าซอสซมึเขา้สูเ่นื้อปลาได้ดียิง่ขึ้น สามารถเก็บแชเ่ยน็ในภาชนะปดิ
สนทิได้ 2-3 วัน หรอืเก็บแชแ่ขง็ได้ 1 เดือน อุน่ด้วยไฟอ่อนพรอ้มเติมน�าเล็กน้อย
ก่อนรบัประทาน

เคล็ดลับจาก เชฟทัศเทพ 
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“กวยเตี๋ยวเปดพะโล” เปนเมนูที่ปรุงงาย และมีรสชาติ
ท่ีอรอยกลมกลอมจาก ซี่โครงเปดท่ีเหลือ สามารถนํามา
ตอยอดทําเมนใูหมทีอ่รอยและอิม่ทองไดอกีหลายครอบครวั 
ดวยนํ้าซุปจากซี่โครงเปดนํามาตุนกับเครื่องเทศ สามารถ
รับประทานไดทุกเพศ ทุกวัย 

ก๋วยเตี๋ยว
เป็ด
พะโล้

สตูรโดย เชฟ Charlie

(เฉลิมพันธ์ โรจน์วาธรรม)



 (สําหรับเสิรฟ 10 ที่)

ส่วนผสม 

• เนื้อเป็ด 2,000 กรมั 
• เส้นก๋วยเต๋ียว (ตามชอบ)
เครื่องปรุงนํ้าซุปเปดพะโล 
(หมอนํ้าซุป 8 ลิตร) สําหรับตุนเปด
• โครงเป็ด 1,000 กรมั 
• น�า 5 ลิตร 
• น�าตาลปี๊ บ 175 กรมั 
• ซอสถ่ัวเหลือง “คิคโคแมน” 8 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอสหอยนางรม 5 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอ๊ิีวดําหวาน 4 ชอ้นโต๊ะ 
• เหล้าจีน 4 ชอ้นโต๊ะ 
• เกลือ 2 ชอ้นโต๊ะ 
• น�าตาลทราย 3 ชอ้นโต๊ะ
• อบเชย 20 กรมั 
• โป๊ยก๊ัก 7 กรมั 
• กระเทียม 30 กรมั 
• พรกิไทยดํา 1 ชอ้นโต๊ะ 
• ชวงเจีย (พรกิหอม) 1 ชอ้นโต๊ะ 
• ข่าแก่ 30 กรมั 
• ผงพะโล้ 5 กรมั 
• น�า (เติมตอนต้มน�าซุป) 2 ลิตร 75



ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ขั้นตอนที่ 1

วิธีทํา

นําโครงเปดที่ไดมาลางและสับ

นํากระเทียม ชวงเจีย โปยกั๊ก อบเชย มาผัดใหหอม 
พักเตรียมไว

เรงไฟใหเดือด จากนั้นหรี่ไฟ เคี่ยวไฟกลางประมาณ 
2 ชัว่โมง ปรงุรสเพ่ิมเตมิดวย น้ําตาลปบ ซอสถัว่เหลือง 
“คิคโคแมน” ซอสหอยนางรม ซีอิ๊วดําหวาน เหลาจีน 
เกลือ นํ้าตาลทราย 

ตมโครงเปด และเครื่องเทศที่ผัดแลว ใสลงไปใน
นํ้าซุปและเคี่ยวรวมกับเครื่องเทศอื่นๆ 



การต้มน�าซปุ อย่าให้น�าซุปเดือดมาก จะทําให้น�าซุปขุ่น

การผัดกระเทียม ชวงเจีย โป๊ยก๊ัก อบเชย ให้หอมก่อนใส่ลงไปใน
น�า จะทําให้น�าซุปหอมกลมกล่อมมากยิ่งขึ้น

เคล็ดลับจาก เชฟ Charlie
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สตูรโดย เชฟ Charlie

(เฉลิมพันธ์ โรจน์วาธรรม)

ดาว
ทรง
เครื่อง

เปนหนึ่งในเมนูหลอกเด็ก ท่ีมีประโยชน ซึ่งเปนเมนู
โปรดของลูกๆ ของเชฟ โดยนําไขดาว มาเพิ่มคุณคา
ทางอาหารและเพิม่ความนารบัประทาน เปนเมนไูขดาว
ทรงเคร่ืองหมสูบั รสชาตกิึง่อาหารไทย กึง่อาหารฝรัง่ 
สามารถใชเสิรฟในตอนเชาเปนอาหารเชาได หรอืเสริฟ
เปนอาหารกลางวัน หรือเย็นพรอมขาวสวยรอนๆ ได 



(สําหรับเสิรฟ 1-2 ที่)

ส่วนผสม 

• ไข่ไก่ 2-3 ฟอง
• หมูสับ 60 กรมั
สวนประกอบหมูสับทรงเครื่อง
• มะเขือเทศหั่นเต๋า 30 กรมั 
• แครร์อตหั่นเต๋า 25 กรมั 
• หอมหัวใหญ่หั่นเต๋า 25 กรมั  
• กระเทียมสับ 1 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอสมะเขือเทศ 1 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอ๊ิีวขาว 1 ชอ้นโต๊ะ  
• น�ามันหอย 1 ชอ้นโต๊ะ 
• น�าตาล 1 ชอ้นชา 
• แป้งมัน 1-2 ชอ้นชา (ละลายน�า)
นํ้ามันพืชสําหรับผัด
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วิธีทํา
ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 4

ปรุงรสด้วยเครื่องปรุงต่างๆ และใสแ่ป้งมัน
ละลายน�าเพื่อเพิ่มความข้นเหนียว

เตรยีมวัตถดิุบ ในการทําหมูสบัทรงเครื่อง 
ได้แก่ หมูสบั มะเขือเทศหัน่เต๋า แครร์อตหัน่เต๋า 
หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า กระเทียมสบั ใหพ้รอ้มในถ้วย

ทอดไข่ดาว 1-2 ลกู ในน�ามันพืช แยกพักไว้ 

ปรุงหมูสบัทรงเครื่องสาํหรบัราดหน้าไข่ดาว 
โดยนาํหมสูบัหรอืเนื้อสตัว์ท่ีม ีมาผดักับกระเทียมสบั 
ใหส้กุระดับหนึง่ ใสห่อมหวัใหญ ่แครร์อต มะเขอืเทศ 
หรอือาจเพิ่มผักอ่ืนๆ เพื่อเพิ่มสสีนัใหอ้าหาร เชน่ 
ถ่ัวลันเตา ต้นหอม ใหด้นู่ารบัประทานขึ้นอีก 



ซอสมะเขือเทศ หรอื Ketchup จะชว่ยเพิ่มรสชาติของอาหาร
ท่ีได้มีความกลมกล่อมมากยิ่งขึ้น เป็นการผสมผสานระหว่าง
อาหารไทยและอาหารฝรัง่

เคล็ดลับจาก เชฟ Charlie
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สตูรโดย เชฟ Charlie

(เฉลิมพันธ์ โรจน์วาธรรม)

เสนใหญราดหนา เปน เมนทูีร่บัประทานงาย 
และทกุคนสามารถรับประทานได โดยเชฟ
ไดมีความทรงจําในวัยเดก็กบัราดหนาเสนใหญ 
ในสมยัเรยีนมธัยม ทีมี่รานราดหนารานหนึง่
อรอยมาก จนกระทั่งตนเองมาเปนเชฟใน
ปจจบุนั ไดพยายามหาวาทําอยางไรใหอรอย 
จึงเปนที่มาของราดหนาสูตรนี้ 

เส้นใหญ่
ราดหน้า 



• คะน้า 300 กรมั
• แครร์อต 300 กรมั
• เสน้ใหญ่
• ไข่ 2 ฟอง (สาํหรบัผัดกับเสน้)
• หมูหมัก 400 กรมั
สวนผสมนํ้าราดหนา
• กระเทียม 20 กรมั  
• เต้าเจ้ียว 3 ชอ้นโต๊ะ  
• ซอสหอยนางรม 2 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอ๊ิีวขาว 3 ชอ้นโต๊ะ 
• ซอ๊ิีวดําหวาน 1 ชอ้นโต๊ะ 
• น�าตาลปี๊ บ 2½ ชอ้นโต๊ะ 
• พรกิไทย 1 ชอ้นชา 
• แป้งท้าว 5 ชอ้นโต๊ะ 
• น�า 200 มิลลิลิตร (ผสมแป้ง)

(สําหรับเสิรฟ 2–3 ที่)

ส่วนผสม 

สวนผสมหมูหมัก
• สนันอกหมู 400 กรมั  
• แป้งท้าว 1 ชอ้นโต๊ะ  
• ไข่ 1 ฟอง  
• ซอสหอยนางรม 1½ ชอ้นโต๊ะ  
• ซอ๊ิีวขาว 1½ ชอ้นโต๊ะ  
• น�ามันพืช 1½ ชอ้นโต๊ะ 
• พรกิไทย ¼ ชอ้นชา
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วิธีทํา

การหมักหมูทําราดหน้า ให้ใส่เครื่องปรุงตามส่วนผสมหมูหมัก 
หมักท้ิงไว้ประมาณครึ่งชัว่โมง

นําเส้นใหญ่มาคลุกกับซีอ๊ิวหวานแล้วแยกพักไว้

ต้ังน�ามันในกระทะ ตอกไข่ลงไปผัด จากนั้นนําเส้นใหญ่
ท่ีพักไว้ มาผัดรวมกับไข่ให้เส้นสุกหอม และจัดเตรยีมใส่
จานรอไว้

ผัดกระเทียมและเต้าเจ้ียวให้หอม และปรุงรสตามใจชอบด้วย
ซอสหอยหางรม ซีอ๊ิวขาว น�าตาล จากนั้นเติมน�าสต๊อก
ท่ีเตรยีมไว้ ต้มให้น�าเดือดจัด แล้วจึงใส่หมูหมัก 

สําหรบัผักจะลวกแยกไว้ หรอืใส่ลงไปผัดรวมกันเลยก็ได้ 

เติมแป้งมันท่ีละลายน�าแล้ว คนให้เข้ากัน

ต้มน�าสต๊อกเตรยีมไว้  

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 6

ขั้นตอนที่ 7

ขั้นตอนที่ 4



เคล็ดลับจาก เชฟ Charlie
น�าสต๊อกท่ีใชใ้นการทําน�าราดหน้า ให้ใส่น�ามันงาเพิ่มเข้าไป
เล็กน้อย จะทําให้ได้น�าราดหน้าท่ีมีกล่ินและรสชาติคล้าย
ราดหน้าภัตตาคาร
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สตูรโดย เชฟเล็ก (เกวลิน ชื่นชมรตัน์)

สาํนักศาสตรก์ารประกอบอาหารและครวักลาง

บรษิทั เจรญิโภคภัณฑ์อาหาร จํากัด (มหาชน)

ข้าวผัด
รุ่นเก๋า 

ขาวผัดโบราณเปนเมนูอาหารจานเดียวที่มีเอกลักษณ
ทั้งในดานสีสัน กล่ินหอม และรสชาติที่กลมกลอม 
อกีท้ังยงัสามารถประยกุตใชวัตถดุบิสวนเกนิไดอยาง
หลากหลาย ไมวาจะเปนขาวหุงสุก เนื้อสัตว ไข ผัก 
หรอืเครือ่งเคยีงทีเ่หลือจากการเตรยีมอาหารในแตละวนั 
เมือ่นํามาปรงุอยางเหมาะสม กส็ามารถกลายเปนเมนูใหม
ที่นารับประทาน อ่ิมอรอย และมีคุณคาทางอาหารได(ข้าวผัดโบราณ) 



• ข้าวสวยหงุสกุ หรอืข้าวไรซเ์บอรร์ีห่งุสกุ 3 ถ้วยตวง
• เนื้อหมูหัน่ชิน้พอดีคํา 150 กรมั
• ไข่ไก่ 2 ฟอง
• คะน้าหัน่ท่อน 250–300 กรมั
• หอมใหญ่หัน่ชิน้ ¼ ถ้วยตวง
• มะเขือเทศหัน่ชิน้ ½ ลกู
• กระเทียมสบั 20 กรมั
• ซอ๊ิีวขาว 3 ชอ้นโต๊ะ
• ซอ๊ิีวดําหวาน 2 ชอ้นโต๊ะ
• น�าตาลทราย 1 ชอ้นชา
• พรกิไทยป่น ½ ชอ้นชา
• น�ามันพืช 3 ชอ้นโต๊ะ
• เครื่องเคียงสาํหรบัจัดเสริฟ์ เชน่ แตงกวาหัน่ 
 มะนาว ต้นหอม ไข่ดาว น�าปลาพรกิ 

(สําหรับเสิรฟ 2–3 ที่)

ส่วนผสม 
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วิธีทํา

ต้ังกระทะด้วยไฟแรงจนกระทะรอ้น จากนั้นลดเป็นไฟกลาง 
ใสน่�ามันพืชและกระเทียมสบั ผัดจนกระเทียมเริม่สง่กล่ินหอม 
ระวังอย่าใหก้ระเทียมไหม้ ใสเ่นื้อหมูลงผัดจนเกือบสกุ 
หากเนื้อหมูมีน�าออกมามาก ใหผ้ัดต่อจนน�าระเหย เพื่อ
ไม่ใหข้้าวผัดแฉะ 

เขี่ยเนื้อหมูไว้ด้านหนึ่งของกระทะ ตอกไข่ไก่ลงในพื้นท่ีว่าง 
ยีไข่ใหแ้ตกและผัดจนไข่เริม่สกุ แล้วใสข่้าวหงุสกุลงในกระทะ 
ผัดใหไ้ข่ เนื้อหมู และข้าวกระจายตัวเข้ากัน ควรใชต้ะหลิว
กดและพลิกข้าวเบา ๆ  เพื่อไม่ใหเ้มล็ดข้าวแตกหรอืเละ

ปรุงรสด้วยซอ๊ิีวขาว ซอ๊ิีวดําหวาน น�าตาลทราย และพรกิไทย 
ผัดต่อจนเครื่องปรุงเคลือบเมล็ดข้าวอย่างท่ัวถึงและข้าวมีสี
สม¥าเสมอ สามารถปรบัลดซอ๊ิีวดําหากต้องการใหข้้าวมีสอ่ีอนลง
หรอืไม่ต้องการรสหวานมาก

ใสค่ะน้าและหอมใหญ่ ผัดด้วยไฟแรงจนผักเริม่สกุและหอมใหญ่
มีลักษณะใส แต่ยังคงมีเนื้อสมัผัสเล็กน้อย ใสม่ะเขือเทศเป็น
ลําดับสดุท้าย ผัดเรว็ ๆ  ใหส้ว่นผสมเข้ากัน ระวังอย่าผัดนาน
เกินไป เพราะมะเขือเทศจะปล่อยน�าออกมาทําใหข้้าวแฉะ

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 4

เตรยีมข้าวหงุสกุ ยีข้าวใหเ้มล็ดรว่น ไม่จับตัวเป็นก้อน หาก
ข้าวมีความชื้นสงู ควรพักใหค้ลายความรอ้นก่อนนําไปผัด

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 6

ปิดไฟ ตักใสจ่าน เสริฟ์พรอ้มแตงกวา มะนาว ต้นหอม ไข่ดาว 
และน�าปลาพรกิ



แนะนําวัตถดิุบ สามารถเปล่ียนจากเนื้อหมูเป็นวัตถดิุบอ่ืน โดยเลือกใช้
วัตถดิุบสว่นเกิน ท่ียังสด สะอาด ไม่มีกล่ินหรอืสผีิดปกติ และได้รบัการ
เก็บรกัษาอย่างเหมาะสม สามารถใชข้้าวกล้อง ข้าวไรซเ์บอรร์ี ่หรอืข้าว
ผสมธัญพืชแทนข้าวขาวได้ แต่เนื้อสมัผัสและการดดูซมึเครื่องปรุงอาจ
แตกต่างกัน และสามารถปรบัเปล่ียนผักตามวัตถุดิบท่ีมี เชน่ แครร์อต 
ข้าวโพดอ่อน กะหล¥าปลี ถ่ัวลันเตา หรอืต้นหอม และอาจปรบัเป็นเมนู
มังสวิรติั โดยใชเ้ต้าหู้หรอืเหด็แทนเนื้อสัตว์ และเปล่ียนเครื่องปรุงเป็น
ผลิตภัณฑ์ท่ีไม่มีสว่นผสมจากสตัว์

ควรใชข้้าวหุงสุกท่ีพักให้เย็น หรอืข้าวท่ีแชเ่ย็นไว้ก่อนนํามาผัด เพราะ
เมล็ดข้าวจะรว่นและไม่แฉะ หากใชข้้าวค้างคืน ต้องเก็บข้าวไว้ในตู้เย็น
อย่างถกูวิธี ไม่ควรใชข้้าวท่ีมีกล่ิน ส ีหรอืเนื้อสมัผัสผิดปกติ

ควรรบัประทานทันทีหลังปรุงเสรจ็ เพ่ือให้ได้รสชาติและเนื้อสัมผัสท่ีดี
ท่ีสดุ หากรบัประทานไมห่มด ควรพกัใหค้ลายความรอ้น บรรจุในภาชนะ
สะอาดท่ีมีฝาปิด และนําเข้าตู้เย็นโดยเรว็ เมื่อจะรบัประทานควรอุ่นให้
รอ้นท่ัวถึง และควรอุ่นเฉพาะปรมิาณท่ีต้องการรบัประทาน ไม่แนะนํา
ใหน้ําข้าวผัดท่ีอุ่นซ�าหลายครัง้กลับไปเก็บใหม่

การทํากล่ินหอมแบบข้าวผดัโบราณ ควรใชก้ระทะท่ีรอ้นและผดัด้วยไฟ
แรงในชว่งท้าย ควรใสเ่ครื่องปรุงรอบขอบกระทะเพื่อใหส้มัผัสความรอ้น
และเกิดกล่ินหอมก่อนคลกุเขา้กับข้าว เพ่ือใหข้้าวมีกล่ินหอมจากกระทะ

เคล็ดลับจาก

เชฟเล็ก
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อาหารจานพิเศษไมได เกิดจากวัตถุดิบ
ที่พิเศษที่สุด แตเกิดจากการที่เราเห็นคุณคา
ในสิ่งที่คนอื่นอาจมองขาม จนกลายเปน
อาหารจานใหมที่มีรสชาติอรอยและสราง
ความสุขใหกับผูรับประทาน เมนูนี้สามารถ
ใสเนื้อสัตวไดหลายชนิด ควรเลือกเนื้อสัตว
ที่มีรสชาติและสัมผัสแตกตางกัน เพื่อให
ทุกคํามีความเซอรไพรส

พาสตา

และเนื้อสัตว์
หลากชนิด

ซอสมะเขือเทศ 

สตูรโดย เชฟโอ้ย (รฐัศาสตร ์สดใส)

สาํนักศาสตรก์ารประกอบอาหารและครวักลาง

บรษิทั เจรญิโภคภัณฑ์อาหาร จํากัด (มหาชน)



สําหรับเสิรฟ 5–6 ที่

ส่วนผสม 

• เสน้พาสตาหรอืสปาเกตตี 150 กรมั

• หมูสบั 120 กรมั (หรอืเนื้อสตัว์อ่ืนๆ)

• หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า 50 กรมั

• มะเขือเทศหัน่เต๋า 50 กรมั

• ซอสมะเขือเทศ 80 กรมั

• เหด็แชมปีญอง 40 กรมั

• น�ามันพืชหรอืน�ามันมะกอก 1-2 ชอ้นโต๊ะ

• เกลือป่น พรกิไทย และน�าตาลทราย (สาํหรบัปรุงรส)

• ออรกิาโนหรอืใบเบซลิ (โรยตามชอบ)

• เนยแข็งพารม์ีซาน (โรยตามชอบ)

• เนยจืด (ใสห่รอืไม่ใสก็่ได้) 
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ขั้นตอนที่ 4

ปรุงรสด้วยเกลือ พรกิไทย และน�าตาลทรายเล็กน้อย
หากมะเขือเทศมีรสเปรีย้วมาก

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 2

ต้มเสน้พาสตาในน�าเดือดจัด ใสเ่กลือ จนได้ระดับ 
Al dente (เสน้หนึบสกุกําลังดี) ตักขึ้นพักไว้

ขั้นตอนที่ 1

ต้ังกระทะใสน่�ามัน ผัดหอมหวัใหญ่จนสกุใส ใสห่มูสบั 
ผัดจนเนื้อสตัว์สกุ แล้วจึงใสเ่หด็แชมปีญองสไลซ ์           
ใสม่ะเขือเทศหัน่เต๋าลงไปผัดจนเริม่นิ่ม จากนั้นใส่
ซอสมะเขือเทศ เติมน�าเปล่าเล็กน้อยเพื่อไม่ใหซ้อส
แหง้เกินไป  

นําเสน้พาสตาท่ีต้มไว้ลงคลกุเคล้าใหซ้อสเคลือบเสน้
โดยท่ัว ปิดไฟ แล้วตักเสริฟ์ใสภ่าชนะ โรยเนยแข็ง
พารม์ีซาน โรยออรกิาโนหรอืใบเบซลิ 
(ตกแต่งตามชอบ)



การปรุงเนื้อสตัว์แต่ละชนิดควรแยกกันตามเวลาท่ีเหมาะสม เนื้อสตัว์ท่ีต้อง
ใชเ้วลานานควรปรุงก่อน การใชเ้นื้อสตัว์ท่ีมีไขมัน เชน่ เบคอนหรอืไสก้รอก 
จะชว่ยเพิ่มความหอมใหซ้อส

เทคนิคการเลือกเส้น “สปาเกตตี” เป็นเส้นคลาสสิก เหมาะกับซอสเข้มข้น 
“เพนเน (Penne)” จะทําให้ซอสและเนื้อสัตว์เข้าไปอยู่ในหลอดเส้น “ฟูซลีี 
(Fusilli)” สามารถเก็บซอสได้ดี เหมาะกับเนื้อสตัว์หลายชนดิ และ “รกิาทอนี 
(Rigatoni)” เหมาะกับซอสท่ีมีเนื้อชิน้ขนาดใหญ่

หลังผัดเส้นกับซอสแล้ว ให้เติมน�าต้มเส้น และเนยเล็กน้อย คนให้เข้ากัน 
จะชว่ยใหซ้อสมีความเงา เนียน และเกาะเสน้ได้ดีขึ้น

การเก็บรกัษาเมื่อรบัประทานไมห่มด ควรพกัใหค้ลายความรอ้น บรรจุในภาชนะ
สะอาดท่ีมฝีาปดิ และแชเ่ยน็ทันทีเมื่ออาหารคลายรอ้น ควรรบัประทานภาย
ใน 1–3 วัน เพื่อคณุภาพท่ีดีท่ีสดุ หากต้องการเก็บนาน ควรแชแ่ขง็ในภาชนะ
ท่ีเหมาะสม การอุน่รบัประทานใหเ้ติมน�าหรอืน�าสต๊อกเล็กนอ้ยก่อนอุน่ เพื่อ
ชว่ยใหซ้อสกลับมาชุม่ฉ¥า ควรคนใหค้วามรอ้นกระจายท่ัวถึง หากมอีาหารทะเล 
ควรระวังไมอุ่น่นานเกินไป เพราะเนื้อจะแขง็ หากต้องการทําเป็นอาหารแชเ่ยน็
หรอือาหารพรอ้มรบัประทาน ควรทําเสน้พาสตาใหส้กุแบบ Al Dente เล็กนอ้ย
เพื่อชว่ยลดการเละหลังผา่นการเก็บรกัษาและอุน่ซ�า

เคล็ดลับจาก

เชฟโอย 
เทคนิคทําน�าซอส ใหผ้ัดหอมใหญ่และกระเทียมใหห้อมก่อนเติมมะเขือเทศ 
สามารถใชน้�าต้มเสน้พาสตา ชว่ยปรบัความข้นและทําใหซ้อสเกาะเสน้ได้ดี 
การเติมเนยหรอืน�ามันมะกอกเล็กน้อยจะเพิ่มความหอมและความละมุน 
การเค่ียวซอสด้วยไฟอ่อน จะทําใหไ้ด้รสชาติกลมกล่อม
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หมี่คลุก
แห้ง
ทรงเครื่อง 

สตูรโดย เชฟบิว (ปวีณา ทองรศัมี)

สาํนักศาสตรก์ารประกอบอาหารและครวักลาง

บรษิทั เจรญิโภคภัณฑ์อาหาร จํากัด (มหาชน)

เมนูเสนอรอยเด็ด ทํางาย ประกอบ
ดวยเสนหมีเ่หนยีวนุม น้ําซอสปรงุรส
กลมกลอม เปร้ียว หวาน เค็มและ
เครื่องเคียงแบบอัดแนน



• เนื้อไก่หรอืหมู 40 กรมั

• ลกูชิน้หรอืไสก้รอก 20 กรมั

• เสน้หมี่ขาว 120 กรมั (ลวกสกุแล้ว)

• ถ่ัวงอก 20 กรมั

• ผักชแีละต้นหอม 6 กรมั

• น�าซอสปรุงรส  40 กรมั

• กระเทียมเจียว

สวนผสม (สําหรับเสิรฟ 1 ที่)

ส่วนผสม 
สวนผสมนํ้าซอส
• น�ามันราํข้าว 20 กรมั

• พรกิป่น 2 กรมั

• น�ามันหอย 20 กรมั

• ซอ๊ิีวดําหวาน 120 กรมั

• ซอ๊ิีวดํา 30 กรมั

• ซอ๊ิีวขาว 40 กรมั

• รสดีหมู 5 กรมั

• น�าสม้สายช ู40 กรมั

• น�าตาลทราย 100 กรมั

• ซอสปรุงรสฝาเขียว 60 กรมั

• น�าปลา 10 กรมั

• น�าเปล่า 50 กรมั 
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วิธีทํา

ต้ังหม้อใสส่ว่นผสมน�าซอสทกุอย่าง ควรคนสว่นผสมใหล้ะลาย
เข้ากันก่อนต้ังไฟ แล้วต้มจนเดือดท่ัวถึง ไม่ควรเค่ียวนานเกินไป 
เพราะน�าจะระเหยและทําใหซ้อสมีรสเค็มหรอืหวานเข้มกว่าสตูร 

นําซอสท่ีทําไว้ชัง่ 40 กรมัต่อเสน้หมี่ท่ีลวกแล้ว 120 กรมั 
คลกุใหเ้ข้ากันดี 

ต้ังหม้อต้มน�าใหเ้ดือด นําเนื้อไก่หรอืหมูลงไปลวกจนสกุ และ
ลวกลกูชิน้หรอืไสก้รอก 

ต้ังหม้อต้มน�าจนเดือด ลวกผัก เชน่ คะน้า ถ่ัวงอก สะเด็ดน�า 
ท้ังนี้เนื้อสตัว์ ลกูชิน้ และผักควรลวกแยกกัน เพื่อป้องกันกล่ิน
ของวัตถดิุบปะปนกัน และชว่ยควบคมุระดับความสกุของ
วัตถดิุบแต่ละชนิด

ขั้นตอนที่ 2

ขั้นตอนที่ 3

ขั้นตอนที่ 5

ขั้นตอนที่ 4

นําเสน้หมี่มาแชน่�าไว้ 10 นาที หลังจากนั้นต้ังหม้อใสน่�าต้ม
จนเดือด นําเสน้หมี่ลงไปลวกแล้วตักขึ้นสะเด็ดน�า ควรลวกเสน้
จนเสน้เริม่นุ่มและยืดหยุ่น ไม่ควรลวกเสน้หมี่นานเกินไป เพราะ
จะทําใหเ้สน้นิ่ม เละ และขาดง่าย แล้วใสน่�ามันกระเทียมเจียว
ลงไปคลกุใหเ้ข้ากัน

ขั้นตอนที่ 1

ขั้นตอนที่ 6

นําเสน้หมี่ท่ีคลกุซอสไว้ตรงกลางจาน แล้ววางเนื้อสตัว์ ลกูชิน้
หรอืไสก้รอก และผักใหเ้หน็แยกเป็นสดัสว่น โรยต้นหอม ผักช ี
และกระเทียมเจียวเป็นขั้นตอนสดุท้าย เพื่อคงสสีนั ความสด 
และกล่ินหอม



เคล็ดลับจาก

เชฟบิว
แนะนาํวัตถดิุบ สามารถเลือกใชเ้นื้อไก่ เนื้อหม ูหมสูบั หมแูดง ลกูชิน้ปลา ไสก้รอก 
หรอืเต้าหูท้อดเปน็สว่นประกอบได้ตามความเหมาะสม หากต้องการทําเป็นเมนู
มังสวิรติั สามารถใชเ้ต้าหู ้เหด็หอม เหด็ออรนิจิ หรอืโปรตีนจากพชืแทนเนื้อสตัว์ 
และเปล่ียนน�ามนัหอยเปน็ซอสเหด็หอม รวมถึงงดน�าปลา และสามารถเพิม่ผกัชนดิอ่ืน 
เชน่ คะนา้ กวางตุง้ แครร์อต กะหล¥าปลี หรอืเหด็ เพื่อเพิม่สสีนัและคณุค่าทางอาหาร 
หากไมม่เีสน้หมีข่าว สามารถใชเ้สน้เล็ก บะหมี ่เสน้จันท์ หรอืเสน้ก๋วยเต๋ียวชนดิอ่ืนได้ 
โดยควรปรบัปรมิาณน�าซอสใหเ้หมาะสมกับการดดูซมึของเสน้แต่ละชนิด และสามารถ
เพิม่ไขต้่ม ไขย่างมะตมู ถ่ัวลิสงค่ัว หอมเจียว พรกิปน่ หรอืมะนาวสด เพ่ือเพิม่รสชาติ
และความหลากหลายของเนื้อสมัผสั

ควรสะเด็ดน�าออกจากเสน้หมีใ่หม้ากท่ีสดุ แล้วคลกุน�ามนักระเทียมเจียวในขณะท่ี
เสน้ยงัอุน่ ก่อนเติมน�าซอสตามอัตราสว่นท่ีกําหนด เพื่อชว่ยใหน้�าซอสเคลือบเสน้ได้
ท่ัวถึง เสน้ไมจั่บตัวเปน็ก้อน และมรีสชาติกลมกล่อมสม¥าเสมอทกุคํา

การเก็บรกัษาอาหาร ควรเก็บเสน้หม่ี น�าซอส เนื้อสตัว์ ลกูชิน้ และผักลวกแยกจากกัน 
และนาํมาคลกุหรอืจัดจานก่อนรบัประทาน เพื่อปอ้งกันเสน้อืดและชว่ยรกัษาคณุภาพ
ของวัตถดิุบ การเก็บน�าซอสท่ีปรุงเสรจ็ ควรพักใหค้ลายความรอ้นอยา่งรวดเรว็ 
แล้วบรรจุในภาชนะสะอาด แหง้ และมฝีาปดิสนทิ โดยเก็บในตูเ้ยน็ท่ีอณุหภมูไิมเ่กิน 
4 °C และเพ่ือความปลอดภัยควรใชภ้ายใน 3–4 วัน 

อาหารท่ีประกอบเสรจ็แล้วไมค่วรวางไว้ท่ีอณุหภมูหิอ้งเกิน 2 ชัว่โมง หรอืไม่เกิน 
1 ชัว่โมงเมื่ออยูใ่นบรเิวณท่ีมอีณุหภมูสิงูกว่า 32 °C สาํหรบัการเสริฟ์แบบเยน็ ควร
เก็บเสน้และสว่นประกอบท้ังหมดไว้ในตูเ้ยน็จนถึงเวลาเสริฟ์ และไมค่วรนําอาหารท่ี
จัดเสริฟ์แล้วกลับไปเก็บรวมกับอาหารชดุใหม่

เพื่อใหร้สชาติของซอสแต่ละรอบสม¥าเสมอ ควรชัง่น�าหนกัซอสหลังปรุงทกุครัง้ หาก
น�าหนักลดลงจากการเค่ียวมากเกินไป สามารถเติมน�าต้มสกุเพื่อปรบัใหไ้ด้ปรมิาณ
ตามมาตรฐานของสตูร

หากเสริฟ์แบบรอ้น ควรอุน่เสน้และน�าซอสก่อนคลกุ สว่นการเสริฟ์แบบเยน็ควร
พักเส้นให้เย็นสนิทและสะเด็ดน�าใหแ้ห้งก่อนคลุก เพ่ือไม่ให้น�าส่วนเกินเจือจาง
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จากอาหาร
สวนเกิน
สูแรงบันดาลใจ



 "ความยั่งยืน" ไม่ใชเ่พียงแนวคิดในการดําเนินธุรกิจ 
แต่เป็นความรบัผิดชอบท่ีเรายึดถือและลงมือปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องในทุกมิติ ต้ังแต่การบรหิารจัดการทรพัยากร การ
ลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม การสนับสนุนชุมชน ไปจนถึง
การสรา้งคณุค่ารว่มกับทุกภาคส่วนท่ีเก่ียวข้อง ตลอดหลาย
ปท่ีีผา่นมา ความมุง่มัน่ดังกล่าวได้รบัการยอมรบัผา่นรางวัล
และมาตรฐานด้านความยัง่ยนืท้ังในระดับประเทศและระดับ
สากล อาทิ Thailand Tourism Sustainability Awards 
หรอื รางวัลกินรสีเีขยีว, Green Hotel Award ระดับ Gold 
รวมถึงการดําเนินงานท่ีสอดคล้องกับแนวทางของ Global 
Sustainable Tourism Council (GSTC) ซึ่งสะท้อนถึง
ความต้ังใจของโรงแรมในการสรา้งสมดลุระหว่างการเติบโต
ทางธรุกิจ ความรบัผดิชอบต่อสงัคม และการดแูลสิง่แวดล้อม

คุณวุฒิศักดิ์ พิชญกานต
ผูจัดการทั่วไป
โรงแรมเซ็นทารา แกรนด 
เซ็นทรัลพลาซา ลาดพราว กรุงเทพฯ

อย่างยั่งยืน
 จากความเชื่อว่าอาหารทกุมื้อมีคณุค่า และวัตถดิุบสว่นเกินท่ียังคงคณุภาพไม่ควรกลายเป็นขยะ 
หากสามารถส่งต่อไปสรา้งประโยชน์ให้กับผู้ท่ีต้องการ การลดการสูญเสียอาหาร (Food Waste) จึง
ไม่ใชเ่พียงการจัดการต้นทุน แต่เป็นการใชท้รพัยากรอย่างรบัผิดชอบ พรอ้มสรา้งผลกระทบเชงิบวก
ให้กับสังคมและสิ่งแวดล้อมในเวลาเดียวกัน หนังสือเล่มนี้จึงเป็นมากกว่าการรวบรวมสูตรอาหาร แต่
เป็นการถ่ายทอดองค์ความรู ้ประสบการณ์ และแนวคิดในการใชท้รพัยากรอย่างรูคุ้ณค่า ผ่านฝีมือ
ของเชฟผู้เชีย่วชาญท่ีรว่มสรา้งแรงบันดาลใจให้เห็นว่าความคิดสรา้งสรรค์สามารถเปล่ียนวัตถุดิบ
ธรรมดาใหเ้ป็นเมนูท่ีมีคณุค่าได้ โดยไม่ลดทอนมาตรฐานด้านคณุภาพและความปลอดภัยของอาหาร 
 ผมเชื่อว่าความยั่งยืนท่ีแท้จรงิ ไม่ได้เกิดจากการดําเนินงานขององค์กรเพียงลําพัง แต่เกิดจาก
ความรว่มมือของทุกภาคสว่น ไม่ว่าจะเป็นภาครฐั ภาคเอกชน องค์กรเพื่อสงัคม หรอืประชาชน ทุกคน
สามารถมีสว่นรว่มในการลดการสญูเสยีอาหาร และสรา้งการเปล่ียนแปลงท่ีดีใหกั้บโลกใบนี้ได้
 ขอขอบคณุ SOS Foundation สาํนกังานพฒันาวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยแีหง่ชาติ (สวทช.) 
ตลอดจนพนัธมติรทกุองค์กร ท่ีรว่มกันผลักดันโครงการอันทรงคณุค่าน้ีใหเ้กิดขึ้น และหวังเปน็อยา่งยิง่
ว่าหนงัสอืเล่มนีจ้ะเปน็แรงบนัดาลใจใหท้กุคนเหน็คณุค่าของอาหารในทกุจาน รว่มกันลดอาหารสว่นเกิน
 และสรา้งสงัคมแหง่การแบ่งปัน เพื่อสง่ต่อโลกท่ีน่าอยู่ใหกั้บคนรุน่ต่อไป
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เชฟหมี (เสมอพร สังวาสี) 
Chef Club by Makro
Department Manager – Product Development 
& Solution (Thai & Chinese Cuisine) 
Makro HoReCa Business

 ด้วยประสบการณ์ในสายงานอาหารกว่า 30 ปี เชฟหมี 
(เสมอพร สังวาสี) ได้สั่งสมความเชีย่วชาญด้านการพัฒนา
ผลิตภัณฑ์อาหาร การพฒันาสตูรอาหาร และการบรหิารจัดการครวั 
โดยครอบคลมุอาหารไทย จีน และอาหารนานาชาติ พรอ้ม
ยดึมัน่ในมาตรฐานด้านคณุภาพ ความปลอดภัยของอาหาร และ
การใชวั้ตถุดิบอย่างมีประสทิธิภาพ และเป็นผู้มีบทบาทในการ
พฒันาผลิตภัณฑ์ใหม ่(New Product Development) สรา้งสรรค์
เมนูอาหาร และส่งเสรมิการใชวั้ตถุดิบให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
เพื่อตอบโจทยท้ั์งผูป้ระกอบการรา้นอาหารและการบรหิารจัดการ
ต้นทนุอย่างยั่งยืน
 ด้วยความเชื่อมั่นว่าการจัดการอาหารท่ีดีเริม่ต้นต้ังแต่
การวางแผนการใชวั้ตถุดิบ เราจึงให้ความสาํคัญกับการลด
การสญูเสยีอาหาร (Food Loss & Food Waste Reduction) 
ผ่านการออกแบบเมนูท่ีสามารถนําวัตถุดิบส่วนเกินจากการ
ตัดแต่งหรอืวัตถดิุบท่ียงัมคีณุภาพดี มาสรา้งสรรค์เปน็เมนใูหม่
ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ รสชาติอรอ่ย และได้มาตรฐาน เรา
ยดึมัน่ในหลักการสาํคัญว่า การลดการสญูเสยีอาหารต้องดําเนนิ
ควบคู่กับความปลอดภัยของอาหาร วัตถดิุบทกุชนิดท่ีนํามาใช้
ต้องมีความสด สะอาด และผ่านการตรวจสอบคุณภาพตาม
มาตรฐาน วัตถุดิบท่ีเสื่อมสภาพหรอืไม่ปลอดภัยจะไม่นํามา
ประกอบอาหารโดยเด็ดขาด เพราะเชื่อมั่นว่า ความปลอดภัย
ของผู้บรโิภคคือมาตรฐานท่ีไม่สามารถประนีประนอมได้ 

การใชวั้ตถดิุบอย่างคุ้มค่าไม่ใชก่ารใชท้กุอย่างโดยไม่คัดเลือก 
แต่คือการมองเหน็คณุค่าของวัตถดิุบทกุสว่นท่ียังมีคณุภาพ

พรอ้มนํามาสรา้งสรรค์เป็นอาหารท่ีปลอดภัย มีคณุค่า 
และสรา้งประโยชน์ต่อผูค้น สงัคม และสิง่แวดล้อม



เชฟนพพร บัวชู (R&D)
บริษัท อิออน (ไทยแลนด) จํากัด

Zero Waste ในงาน R&D 
ไม่ใชเ่พียงการลดของเสยี

 แต่คือการเปล่ียนวัตถดิุบท่ีถกูมองว่าเป็นสว่นเกิน 
ใหก้ลายเป็นโอกาสในการสรา้งสรรค์เมนูใหม่

 เพิม่มลูค่าผลิตภัณฑ์ ลดต้นทนุ 
และสรา้งความยั่งยืนใหกั้บธุรกิจอาหาร

 จากประสบการณ์ด้านการพัฒนาเมนูและผลิตภัณฑ์
อาหาร งาน R&D ให้ความสําคัญกับการบรหิารจัดการ
วัตถดิุบอย่างมีประสทิธิภาพ ควบคู่ไปกับการควบคมุต้นทนุ
และลดการสญูเสยีอาหาร ด้วยการออกแบบและพัฒนาเมนู
ท่ีสามารถใชป้ระโยชน์จากวัตถุดิบได้อย่างคุ้มค่าสูงสุด โดย
นําวัตถุดิบสว่นเกินหรอืสว่นท่ีเกิดจากกระบวนการเตรยีม
อาหาร มาพัฒนาและสรา้งสรรค์เปน็ผลิตภัณฑ์ใหมท่ี่มมีลูค่าเพิม่ 
โดยยงัคงรกัษาคณุภาพ รสชาติ และมาตรฐานความปลอดภัย
ของอาหาร
 อย่างไรก็ตาม การนําหลัก Zero Waste Cooking 
มาใชใ้นงาน R&D ไม่ได้หมายถึงการนําวัตถดิุบทกุสว่นมาใช้
โดยไม่คํานึงถึงคุณภาพหรอืความปลอดภัย แต่คือการรูจั้ก
วิเคราะหแ์ละออกแบบกระบวนการใชวั้ตถดิุบอยา่งเหมาะสม 
ต้ังแต่การเลือกซื้อ การเตรยีม การผลิต ไปจนถึงการนําสว่น
ท่ีเหลือกลับมาใชป้ระโยชน์อย่างสรา้งสรรค์ เพื่อให้เกิดการ
สญูเสยีน้อยท่ีสดุ
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ผูชวยศาสตราจารย วาที่รอยตรี 
ดร.ธนพัฒน แสงรุงเรือง
คณบดีโรงเรียนการเรือน  
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

 การเขา้รว่มโครงการ Thailand’s Food Bank ของโรงเรยีน
การเรอืน มหาวิทยาลัยสวนดสุติ เริม่ต้นจากแนวคิดท่ีต้องการนํา
องค์ความรูแ้ละความเชีย่วชาญด้านการประกอบอาหารมาใชใ้หเ้กิด
ประโยชนต่์อสงัคมอยา่งเปน็รูปธรรม ภายใต้แนวคิด “เปล่ียนวัตถดิุบ
ท่ีมอียู ่ใหก้ลายเปน็มื้ออาหารท่ีมคีณุค่าและความหมาย” หากได้รบั
การบรหิารจัดการอย่างเหมาะสม วัตถุดิบท่ียังมีคุณภาพสามารถ
นาํกลับมาสรา้งประโยชน ์เกิดเปน็อาหารท่ีมคีณุค่าทางโภชนาการ 
และสง่ต่อเป็นมื้ออาหารท่ีมีความหมายใหแ้ก่ผู้รบั
 จากแนวคิดดังกล่าว โรงเรยีนการเรอืนจึงนาํองค์ความรูด้้าน
การประกอบอาหาร การจัดการวัตถุดิบ โภชนาการ และความ
ปลอดภัยอาหาร มาประยกุต์ใชใ้นการออกแบบและพฒันารายการ
อาหาร โดยเริม่ต้นจากการมอง “วัตถดิุบท่ีมอียู”่ เปน็โจทยส์าํคัญของ
การสรา้งสรรค์ ผูป้ระกอบอาหารต้องอาศัยท้ังความรู ้ความคิด
สรา้งสรรค์ และความเขา้ใจในคณุลักษณะของวัตถดิุบแต่ละชนดิ เพื่อ
เปล่ียนวัตถดิุบเหล่านัน้ใหก้ลายเปน็เมนท่ีูนา่รบัประทาน มคีณุค่าทาง
โภชนาการ และเหมาะสมกับผูบ้รโิภค
 แรงบนัดาลใจของแต่ละรายการอาหารจึงเกิดข้ึนจากความเรยีบง่าย
และความต้ังใจท่ีจะ “ใชท้กุสิง่ท่ีมใีหเ้กิดคณุค่าสงูสดุ” วัตถดิุบชนดิเดียว
อาจนาํมาต่อยอดได้หลากหลายรูปแบบได้อยา่งคุม้ค่า เพื่อลดสว่น
ท่ีต้องสญูเสยีโดยไมจํ่าเปน็ การสรา้งสรรค์รายการอาหารภายใต้
โครงการ Thailand’s Food Bank จึงไม่ได้มีความหมายเพียง
การปรุงอาหารใหอ่ิ้มท้อง หากแต่เปน็กระบวนการเปล่ียน “วัตถดิุบ”  
ใหเ้ป็น “คณุค่า” และเปล่ียน “องค์ความรู”้ ใหเ้ปน็ “การแบง่ปนั” 
พรอ้มปลูกฝังแนวคิดการใชท้รพัยากรอาหารอย่างรบัผิดชอบ 
ลดการสูญเสียอาหาร และสรา้งความตระหนักถึงความสําคัญ
ของระบบอาหารท่ียั่งยืนให้เกิดขึ้นในสังคม จากจุดเริม่ต้นเล็ก ๆ  
บนโต๊ะเตรยีมอาหาร สง่ผลท่ีดีต่อโลกใบนี้



เชฟ Charlie 
(เฉลิมพันธ โรจนวาธรรม)

 เชฟ Charlie เคยเปน็เชฟประจําอยู่ท่ีโรงแรม
พูลแมน ขอนแก่น ก่อนหน้านีไ้ด้เคยเข้ารว่มประชมุ
กลุ่มย่อยเพื่อรบัทราบข้อมูลเก่ียวกับการดําเนิน
โครงการ Thailand’s Food Bank ของ สวทช. 
และเครือข่ายพันธมิตร ซึ่งเห็นว่าโครงการนี้
เป็นโครงการท่ีดี อยากมีส่วนในการชว่ยเหลือ
และร่วมดําเนินงาน เมื่ อได้รับการติดต่อจาก
คณะผู้วิจัยจาก สวทช. จึงมีความยินดีอย่างย่ิงท่ี
จะรว่มรงัสรรค์เมนจูากวัตถดิุบสว่นเกิน โดยได้เลือก 
วัตถุดิบส่วนเกิน 3 อย่าง คือ โครงเป็ด เส้นใหญ ่
และไข่ไก่ ต้ังใจทําเมนูท่ีรบัประทานง่าย ทําง่าย 
เหมาะสมกับทกุวัย มีคณุค่าทางโภชนาการท่ีดี
 โดยมีความต้ังใจอย่างยิ่งท่ีจะให้ทุกท่านได้
เหน็ถึงคณุค่าของวัตถดิุบสว่นเกินท่ีมอียู่ ท่ีสามารถ
นาํมาชบุชวิีตเปน็เมนใูหมท่ี่มปีระโยชนแ์ละอ่ิมท้องได้
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 การเข้ารว่มโครงการ Thailand’s Food Bank ทําให้พวกเราได้ตระหนักว่า “อาหาร
ทุกชิน้มีคณุค่า” แม้วัตถดิุบบางสว่นอาจมีรูปลักษณ์ไม่สมบูรณ์ หรอืเป็นวัตถดิุบสว่นเกินจาก
กระบวนการผลิต แต่หากยังคงคณุภาพและมีความปลอดภัย ก็สามารถนํามาสรา้งสรรค์เป็น
เมนูใหม่ท่ีอรอ่ย มีคณุค่าทางโภชนาการ และสง่ต่อประโยชน์ใหกั้บผู้อ่ืนได้
 สิง่ท่ีสรา้งความประทับใจท่ีสดุคือการได้เหน็วัตถดิุบท่ีหลายคนอาจมองข้าม กลับกลายเป็น
อาหารท่ีสรา้งรอยยิม้และความสขุใหกั้บผูร้บัประทาน ประสบการณน์ี้สะท้อนใหเ้หน็ว่าความอรอ่ย
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับราคาของวัตถุดิบเสมอไป แต่เกิดจากความเข้าใจในธรรมชาติของวัตถุดิบ เทคนิค
การปรุงอาหาร และความคิดสรา้งสรรค์ของผู้ปรุง รวมถึงความปลอดภัยด้านอาหาร 
 หวัใจสาํคัญของการนําอาหารสว่นเกินกลับมาใชคื้อการคัดเลือกวัตถุดิบท่ียังมีคณุภาพ 
ตรวจสอบความสด ความสะอาด และความปลอดภัยอยา่งรอบคอบ ก่อนเลือกวิธกีารปรุงท่ีเหมาะสม
เพื่อดึงศักยภาพของวัตถุดิบออกมาให้ได้มากท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็นการดัดแปลงเป็นอาหารจานเดียว 
ซปุ ผัด หรอืเมนูอ่ืน ๆ  ท่ีชว่ยเพิ่มมูลค่าและลดการสญูเสยีอาหาร
 พวกเราเชื่อว่าทกุคนสามารถมสีว่นรว่มในการลดการสญูเสยีอาหารได้ เริม่จากการวางแผน
การใชวั้ตถดิุบ การจัดเก็บอย่างถกูวิธี และการมองเหน็คณุค่าในสิง่ท่ีหลายคนอาจมองข้าม เพราะ
อาหารทุกจานไม่ได้เป็นเพียงมื้อหนึ่งของวัน แต่ยังสะท้อนถึงคุณค่าของทรพัยากร แรงงาน และ
ความต้ังใจของผู้คนท่ีอยู่เบื้องหลัง

เชฟเล็ก (เกวลิน ชื่นชมรัตน), เชฟโอย (รัฐศาสตร สดใส),
เชฟบิว (ปวีณา ทองรัศมี)
สํานักศาสตรการประกอบอาหารและครัวกลาง 
บริษัท เจริญโภคภัณฑอาหาร จํากัด (มหาชน)

เมื่อเราเลือกใชวั้ตถดิุบอย่างรูค้ณุค่า พรอ้มเติมความคิดสรา้งสรรค์
และความรบัผิดชอบลงไป อาหารสว่นเกินก็สามารถกลายเป็นมื้อพเิศษ

ท่ีสรา้งคณุค่าใหกั้บท้ังผู้รบั ผู้ให ้และโลกของเราได้อย่างยั่งยืน
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สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (สวทช.)
111 อุทยานวิทยาศาสตรประเทศไทย ถนนพหลโยธิน 
ตําบลคลองหนึ่ง อําเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12120
www.nstda.or.th

เปลี่ยนแนวคิด
เปลี่ยนวัตถุดิบที่เหลือ
ใหกลายเปนคุณคา

สู...สังคมที่ยั่งยืน

https://www.nstda.or.th/
foodbank/food-surplus-menu/




