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ย า คือ วิธีปรุงกับข้าวแบบหนึ่งที่
เคล้าส่วนผสมหลายอย่างเข้าด้วยกัน

ผัด คือ การปรุงอาหารให้สุกในกระทะ
ตั้งไฟใส่น้ ามัน หรือน้ าไว้เล็กน้อย แล้ว
พลิกกลับไปกลับมาเร็ว ๆ จนสุก  
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หมูสามช้ันผัดเคยฉลู
อาจารย์ปัทมา กาญจนรักษ์

โรงเรียนการเรือน 
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กะปิ 
“กะปิ” ที่คนไทย คนจีน คนพม่า เขมร และเพื่อน
บ้านอุษาคเนย์กินกันทุกวันนี้ ส่วนใหญ่ท าจากเคย 
(Krill) กุ้งทะเลตัวเล็กๆ เปลือกอ่อนใส ที่อาศัยอยู่
ทั้งตามพื้นคลองน้ ากร่อยใกล้ทะเล และท้องทะเล
แถวชายฝั่งท่ีลึกไม่เกิน 20-30 เมตร

เคยข้าวสาร เคยหยาบ เคยตาด า เคยล าสี 
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กระบวนการหมักเคย

กระบวนการหมักเคยท าให้ได้น้ าที่ เรียก 
“น้ า เคย” มี รส เค็ม  กลิ่นหอม ในหนั งสือ
ประวัติศาสตร์แห่งพระราชอาณาจักรสยาม 
เขียนโดย ฟรังซัวส์ อังรี ตุรแปง (พ.ศ. 2314) 
ระบุว่า ในอยุธยานั้น “ผู้ที่ท ากะปินั้นย่อมไม่
ละเลยเก็บน้ าที่ไหลออกจากกะปิ และเอาใส่ขวด
ที่ปิดอย่างมีศิลปะ ขายในราคาแพงมาก และทุก
คนก็หาซื้อไว้ส าหรับชูรสอาหาร” 

บ่งถึงวัฒนธรรมการท ากะปิเคยและน้ าเคยดี 
ที่ มี สื บ เนื่ อ งมาอย่ า งน้อยตั้ งแต่ก่อนพุทธ
ศตวรรษท่ี 24

เคยแห้ง
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เคยฉลู
เคยฉลู คือ การน าเอาตัวเคยที่
มีลักษณะคล้ายกุ้งตัวเล็กๆ มา
หมักจนมีรสเค็ม กลายเป็นเคย
ที่ละลายอยู่ในน้ า ด้วยเหตุนี้
หลายที่ เรียกการถนอมอาหาร
แบบนี้ว่า "เคยน้ า" 

เคยเค็ม เคยน้ า
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เคยเค็มผัดหมู
เคยฉลูนึ่ง 
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ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์

ผศ.พรทวี ธนสัมบัณณ์
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหาร
และการบริการ วิทยาเขตสุพรรณบุรี
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เคล็ดลับ 
ไก่ผัดเม็ดมะมว่งเป็นเมนูอาหารท่ีมีรสชาติไม่เผ็ดจนเกินไป รับประทานได้ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ไก่ผัดเม็ด

มะม่วงสามารถท าได้หลายสูตรท้ังแบบท่ีน าไก่ไปทอดให้กรอบก่อน หรือไม่ก็ใช้เนื้อไก่สดลงไปผัดเลย แบบ
ใส่และไม่ใส่น้ าพริกเผา ผัดแบบไม่ร่วน หรือผัดแบบแห้ง

การท าไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์ให้กรอบอร่อย ต้องผัดด้วยไฟแรง ผัดเร็วๆ เนื้อไก่ควรน าไปทอด
ก่อน โดยเคล้าแป้งเล็กน้อยแล้วน าไปทอดจะท าให้กรอบย่ิงขึ้น  นอกจากจะใช้เนื้อไก่เป็นวัตถุดิบใน
การท าไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์แล้ว ยังมีเมนูอื่นๆ ได้แก่ ปลาทอดผัดเม็ดมะมว่งหิมพานต์ ฯลฯ
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สตูร
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01

ย า

เครื่องปรุงหลัก ใช้ได้ทั้งเนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ และพืชผัก ย าจะใช้เนื้อสัตว์ที่สุก
ด้วยวิธีต้ม ปิ้ง ย่าง นึ่ง พล่าจะใช้เนื้อสัตว์ดิบ หรือสุกๆ ดิบๆ หรือน าเนื้อสัตว์ที่จะพล่าไปย่างไฟ
ให้สุกเพียงครึ่งหนึ่ง ส่วนพืชผักใช้ได้ทั้งปรุงสุกแล้ว (โดยการนึ่ง เผา หมก ต้มในน้ า หรือ กะทิ) 
และดิบ ผลิตผลจาก สัตว์ เช่น ไข่เป็ด ไข่ไก่ ไข่ปลา ต้มสุก ย าตามเครื่องปรุงหลัก แบ่งเป็น

อาหารประเภทย า มีองค์ประกอบอยู่ 3 ส่วน คือ

1.1 ย าเนื้อ คือ ย าที่มีเนื้อสัตว์เป็นเครื่องปรุงหลัก เช่น ย าเนื้อย่าง ย าปลาหมึก ย าทะเล 
ย าปลาทู ย าปลาดุกฟู ย าปลากรอบ ย ากุ้งเสียบ

1.2 ย าผัก ผลไม้ คือ ย าที่มีผัก และผลไม้ เป็นเครื่องปรุงหลัก เช่น ย าหัวปลี ย าผัก
กระเฉด ย าใบบัวบก ย ามะเขือยาว ย าส้มโอ ย ามะม่วง ย าละมุด ย าเห็ดโคน ย าผลไม้ และ
ส้มต าต่างๆ

1.3 ย าอื่นๆ คือ ย าที่ใช้เครื่องปรุงหลักที่แตกต่างจากผักและเนื้อ เช่น ย าวุ้นเส้น ย าเต้าหู้
ทอดย าก๋วยเตี๋ยวเซี่ยงไฮ้ ย าเกี๊ยวกรอบ เป็นต้น
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02

ย า

เครื่องปรุงประกอบ หมายถึง เครื่องปรุงที่ใส่ลงไปเสริม
รสชาติให้แก่เครื่องปรุงหลักของย า นั้นๆ ให้อร่อยยิ่งขึ้น เช่น 
ย ามะเขือยาว จะใช้ไข่ต้มเป็นเครื่องปรุงประกอบ พร้อมกับผักชู
กลิ่น หรือสมุนไพรเพื่อช่วยเสริมกลิ่นรส ได้แก่ หัวหอมซอย 
และผักชี ย าบางอย่างอาจใช้ตะไคร้ ผักไผ่ ขึ้นฉ่าย ผักชีฝรั่ง   
งาคั่ว ถั่วลิสงคั่ว เม็ดมะม่วงหิมพานต์ทอด มะพร้าวคั่ว หอม
เจียว กระเทียมเจียว อย่างใดอย่างหนึ่งหรือ หลายอย่าง
รวมกัน เพื่อช่วยให้ย านั้นๆ มีความอร่อยมากยิ่งข้ึนหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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ย า
เครื่องปรุงรส หรือ น้ าปรุงรส แบ่งได้เป็น 4 แบบ คือ

1. น้ าปรุงรสที่ประกอบด้วย น้ าปลา น้ าตาล น้ ามะนาว หรือ น้ าส้มสายชู เพิ่มรสเผ็ด
ด้วยพริก ขี้หนูสดบุบ หรือ หั่นซอย

2. น้ าปรุงรสที่ใช้น้ าพริกเผา (พริกแห้งเผา หัวหอมเผา และกระเทียมเผา โขลกรวมกัน
จนละเอียด) น้ ามะนาว น้ าปลา และน้ าตาล ย าที่ใช้น้ าปรุงรสแบบนี้จะนิยมใช้มะพร้าวคั่ว 
หัวกะทิ หอมเจียวหรือ กระเทียมเจียวเป็นเครื่องปรุงประกอบ

3. น้ าปรุงรสที่ใช้น้ าพริกแกงคั่ว เพิ่มผิวมะกรุด และรากผักชี ผัดกับกะทิ ปรุงรสด้วย
น้ าปลา น้ าตาลปึก น้ ามะขามเปียก ให้ได้รสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด(น้อย) ราดบนผัก ที่ลวก
ด้วยน้ าหางกะทิ และเนื้อสัตว์ปรุงสุก(โดยการนึ่ง ต้ม ลวก) โรยงาคั่ว และหอมเจียว

4. เครื่องปรุงรสที่เป็นเครื่องแห้ง ได้แก่ เครื่องปรุงรสย าของภาคใต้ที่ประกอบด้วยพริก
ชี้ฟ้าแดง โขลกกับหัวหอม กุ้งแห้งป่น มะพร้าวคั่ว ปรุงรสด้วยน้ าปลา และน้ าตาล

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ประเภทของย าตามลักษณะน้ าย า

ย าขาว 

ลักษณะน้ าย า
แบ่งได้ 3 ประเภท หรือ 3 สี คือ

ย าด า ย าแดง 
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ประเภทของย าตามลักษณะน้ าย า

ลักษณะน้ าย า
แบ่งได้ 3 ประเภท หรือ 3 สี คือ

ย าขาว 
ย าที่ใช้น้ ามะนาว น้ าปลา พริกขี้หนู 
แ ล ะ น้ า ต า ล ท ร า ย  อ า จ เ พิ่ ม น้ า
กระเทียมดองเป็นย าที่มีน้ าย าสีขาวใส 
นิ ยมท า กั นม าก  เ ช่ น  ย า วุ้ น เ ส้ น       
ย าแตงกวา ย ากุนเชียง ย าเกี๊ยมฉ่าย 
ย าปลาดุกฟู น้ าย าขาวนี้เมื่อผสมราก
ผักชี กระเทียม พริกชี้ฟ้าแดง โขลกใช้
เป็นน้ าย าของย าใหญ่และย าญวน

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ประเภทของย าตามลักษณะน้ าย า

ลักษณะน้ าย า
แบ่งได้ 3 ประเภท หรือ 3 สี คือ

ย าด า 
ย าทะเล ที่ใช้กุ้ง หอย ปู ปลา
ย าผัก เช่น ย าถั่วพู ย าหัวปลี ย าถั่วฝัยาว ย าผักบุ้ง นอกจากใส่น้ าพริกเผาแล้ว ยังใส่หัวกะทิผสมใน
น้ าย า และมีถ่ัวลิสงคั่วบดหยาบ หอมเจียว กระเทียมเจียวเป็นเครื่องปรุง
ย าผลไม้ เช่น ย าส้มโอ ย ามะม่วง ย าลางสาด นิยมใส่หอมเจียว กระเทียมเจียว ผสมลงในย าด้วย 
และเพื่อให้มีรสมันเพิ่มขึ้นก็จะใส่มะพร้าวขูดขาวคั่วหอม และใส่ถั่วลิสงคั่วบดหยาบลงไปด้วย
พล่า เป็นย าด าที่ใช้เนื้อสัตว์สุกๆ ดิบๆ เช่น กุ้ง ปลาหมึก หอยแครง หอยแมลงภู่ เครื่องในหมูเครื่อง
ในวัว น ามาย่างหรือลวกพอสุกแล้วปรุงรส ใส่ตะไคร้ซอย ใบมะกรูดซอย หอมซอย เพื่อดับกลิ่นคาว
และโรยใบสะระแหน่

ย าที่ใช้น้ าย าขาวผสมน้ าพริกเผารวมไปด้วย เพื่อให้
ย าดูมีสีแดงคล้ าไม่ขาวซีดรสชาติเข้มข้นขึ้น และดับ
กล่ินคาวของเนื้อสัตว์ด้วย เช่น
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ประเภทของย าตามลักษณะน้ าย า

ลักษณะน้ าย า
แบ่งได้ 3 ประเภท หรือ 3 สี คือ

ย าแดง 

ย าที่ใช้น้ าพริกแกงคั่วใส่ปลากรอบ หรือ กุ้งแห้งโขลก แล้วน ามาผัดกับหัวกะทิ
ปรุงรสให้ได้ 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน ราดน้ าย าบนผักต่างๆที่ลวกในหางกะทิ 
เช่น  ผักบุ้ ง  หั วปลี  ถั่ วพูถั่ วฝักยาว ถั่ ว งอก โรยด้ วยงาคั่ ว  หอมเจียว 
กระเทียมเจียว และถ้าจะมีเนื้อสัตว์ก็อาจมีเนื้อไก่ต้มฉีกฝอยหรือ หั่นเป็นลูกเต๋า
เล็ก แต่ถ้าเป็นย ามังสวิรัติก็จะใช้ถั่วเขียวเลาะเปลือกคั่วป่นแทนเนื้อปลากรอบใน
น้ าย าเพื่อท าให้ข้น ย าชนิดนี้เรียกว่า ย าทวาย
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ย ามะม่วง
ดร.อานง ใจแน่น 

สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
ศูนย์การศึกษา ล าปาง
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ย ามะม่วง

การท าย าอาจมีส่วนผสมแตกต่างกันไปบ้าง 
เช่น น้ าย าที่ใช้น้ าตาลปี๊บแทนน้ าตาลทราย ใส่น้ า
กระเทียมดอง หรือ เนื้อกระเทียมดองโขลกใส่น้ า
ย าด้วย ใช้น้ ามะขามเปียกแทนน้ ามะนาว 
เพราะว่าน้ ามะขามเปียกนั้นนอกจากจะมีรส
เปรี้ยวที่ไม่แหลมเหมือนน้ ามะนาวแล้วยังมีรส
หวานอยู่เล็กน้อย
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สตูร
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LOREM IPSUM DOLOR SIT AMET,CU USU AGAM INTEGRE IMPEDIT.

We Create

Professional Presentation
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Infographic Style

87%

48%

62%

45%

You can simply impress your audience and add 

a unique zing and appeal to your Presentations. 

Your Text  Here

25%

You can simply impress your audience and add 

a unique zing and appeal to your Presentations. 

Your Text  Here

15%

You can simply impress your audience and add 

a unique zing and appeal to your Presentations. 

Your Text  Here
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LOREM IPSUM DOLOR SIT 

AMET,CU USU AGAM 

INTEGRE IMPEDIT.

LOREM IPSUM

DOLOR SIT 

AMET 
LOREM IPSUM DOLOR SIT 

AMET,CU USU AGAM 

INTEGRE IMPEDIT.

LOREM IPSUM

DOLOR SIT 

AMET 
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แบบประเมินความพึงพอใจ

ผู้เข้าร่วมอบรม
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ถ่ายภาพหมู่ร่วมกัน
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THANK YOU

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต


