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อาหารจานเดียวเลิศรส
ณัจยา เมฆราวี

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



อาหารจานเดียว

• อาหารจานเดียว อาจ
เป็นอาหาร  ประเภท
เส้น  หรือข้าวที่สามารถ
เสิร์ฟในจานเดียว เช่น  
ขนมจีน ข้าวผัด ข้าว
คลุกกะปิ

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ข้าวผัดกะเพราไข่ข้นหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



กะเพราหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ชนิดของใบกะเพรา

ประเภทกะเพรา
สีของล าต้น/ก้าน

ใบ
สีของใบ กล่ินหอม ลักษณะใบ รสชาติ

ความนิยมในการใช้ปรุง
อาหาร

กะเพราขาว เขียวอ่อน เขียวอ่อน หอมฉุน
ใบบาง ขอบหยัก
เล็กน้อย

เผ็ดร้อน
นิยมมาก ใช้ในผัด
กะเพรา/ต้มต่าง ๆ

กะเพราแดง แดงอมม่วง
เขียวเข้ม/อม
แดง

หอมแรง
ใบหนา ขอบหยัก
ชัดเจน

เผ็ดร้อนจัด
นิยมใช้ในอาหารที่ต้องการ
กล่ินแรง

กะเพราด า 
(พื้นบ้าน)

ม่วงเข้ม/ด าเกือบ
ม่วง

เขียวเข้มปนม่วง หอมจัดมาก
ใบค่อนข้างหนา 
ขอบหยักชัด

เผ็ดจัด มีกล่ิน
เฉพาะ

พบเฉพาะท้องถิ่น ใช้ใน
อาหารพื้นบ้าน
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สรรพคุณของใบกะเพรา
หมวดหมู่ สรรพคุณ

🦠  ต้านเชื้อจุลินทรีย์ - ต้านเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส และเชื้อรา- ช่วยลดการติดเชื้อในทางเดินหายใจ

🦠  ระบบทางเดินหายใจ - บรรเทาอาการหวัด คัดจมูก ไอ- ขับเสมหะ- ลดอาการหอบหืด

🦠  ระบบประสาทและสมอง - ลดความเครียด (Adaptogen)- ช่วยให้นอนหลับดีขึ้น- บรรเทาอาการปวดศีรษะ

🦠  ระบบไหลเวียนโลหิต - ลดระดับน้ าตาลในเลือด- ลดไขมันในเลือด (LDL)- ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต

🦠 ระบบย่อยอาหาร - บรรเทาอาการจุกเสียด แน่นท้อง- ขับลมในล าไส-้ ช่วยย่อยอาหารโดยเฉพาะอาหารมัน

♻️ ระบบขับถ่ายและดีท็อกซ์ - ขับเหง่ือ- ขับปัสสาวะ- ขับสารพิษออกจากร่างกาย

🦠  อื่นๆ - ลดการอักเสบ- ต้านอนุมูลอิสระ- ช่วยลดอาการข้ออักเสบ- เพิ่มภูมิคุ้มกันโดยรวม

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



เทคนิค/เคล็ดลับท าข้าวผัดกะเพราไข่ข้นให้อร่อย

✅1. เลือกเนื้อสัตว์คุณภาพดีใช้ หมูสับ/ไก่สับ สดใหม่ หรือหมูสามชั้นสไลซ์บางๆ ก็เป็นอีกทางเลือกที่ให้รสกลมกล่อม

✅2. ผัดกะเพราแบบ “ไฟแรงจัด” ตั้งกระทะให้ร้อนจัดก่อนใส่น้ ามันใส่ กระเทียม+พริกสดโขลกหยาบ ผัดให้หอมขึ้นจมูกใส่เนื้อ

ผัดให้สุกแล้วปรุงรส (น้ าปลา, น้ ามันหอย, ซีอิ๊วด าหวานเล็กน้อย, น้ าตาลนิดเดียว) ใบกะเพราใส่ตอนสุดท้าย ผัดแค่พอสุกหอม 

แล้วปิดไฟทันที เพื่อให้ได้กล่ินหอมสดของกะเพรา

✅3. ปรุงรสให้นัวน้ าปลา น้ าตาลนิดเดียว (เพื่อตัดเค็มและเผ็ด) ซีอิ๊วด าหวานนิดเดียว (เพิ่มส)ี หากต้องการความหอมสไตล์ร้าน

ตามสั่ง ให้เติม น้ ามันหอยเล็กน้อย
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เทคนิค/เคล็ดลับท าข้าวผัดกะเพราไข่ข้นให้อร่อย

✅ 4. ข้าวต้อง “หุงด”ี ใช้ข้าวหอมมะลิที่หุงสุกนุ่มก าลังดีไม่แห้งแข็งหรือร่วนเกินไป

✅ 5. ไข่ข้นให้นุ่มเด้ง ไม่แห้ง ไข่ไก่ 2-3 ฟอง ตีให้เข้ากันดีเติม นมสดจืด หรือ ครีมเล็กน้อย ช่วยให้

เนื้อไข่นุ่มเติมเกลือ/ซีอ๊ิวขาวเล็กน้อยปรุงรสใช้ ไฟกลางค่อนไปทางอ่อน คนไข่ช้าๆ ในกระทะเทฟล่อนจนเริ่ม

เซตตัว แต่ยังไม่สุกทั้งหมด → ยกขึ้นทันที จะได้ไข่ข้นที่นุ่มเด้ง

✅ 6. จัดจานให้น่ากินตักข้าวใส่จาน→ โปะไข่ข้นบนข้าวสวย → ตักผัดกะเพราราดลงข้าง ๆไข่ข้น โรย

พริกไทยขาว/ตกแต่งใบกะเพราทอดกรอบ/เสิร์ฟพร้อมแตงกวา+พริกน้ าปลา เพิ่มมิติรสชาติ
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เทคนิค/เคล็ดลับท าข้าวผัดกะเพราไข่ข้นให้อร่อย

• เทคนิคเพิ่มเติม :เติม น้ าซุปหรือน้ าต้มกระดูกเล็กน้อย ตอนใส่เนื้อสัตว์ลงผัด 

จะช่วยให้เนื้อไม่แห้ง และน้ าราดไม่เค็มเกินส าหรับ

• ไข่ข้น ถ้าอยากให้ฟูขึ้นแบบสไตล์ญี่ปุ่น ให้ใช้ตะกร้อมือตีแรงๆ ให้ไข่มี

ฟองอากาศก่อนลงกระทะ
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ผัดซีอิ้วหมู
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👨🍳 เคล็ดลับการใช้เส้นใหญ่ให้อร่อย

• คลี่เส้นก่อนผัด: หากติดกัน ค่อยๆ แกะด้วยมือและน้ ามัน

พืชเล็กน้อย

• ใช้ไฟแรง: โดยเฉพาะเมนูผัด เพื่อให้มีกล่ิน “หอมกระทะ”

• อย่าผัดนาน: เส้นอาจเละ ควรผัดเร็วและตักออกเมื่อพอร้อน

ทั่ว
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เทคนิค/เคล็ดลับท าผัดซีอิ้วให้อร่อย

• เทคนิคเพิ่มเติม : คลุกเส้นใหญ่กับซีอ้ิว

ด าก่อนน าลงผัด ช่วยให้สีสม่ าเสมอ และ

เส้นหอมกลิ่นซีอิ้ว

• ผัดทุกอย่างด้วยไฟแรง ยิ่งได้กระทะเหล็ก

ยิ่งหอม ผัดเส้นก่อน จะช่วยให้สีเข้มสวย

และมีกลิ่นหอมไหม้นิดๆ 
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ข้าวไข่เจียว
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เทคนิคและเคล็ดลับการท า “ข้าวไข่เจียว” ให้อร่อย

✅ 1. ใช้ไข่สดคุณภาพดี

✅ 2. ตีไข่ให้ฟู อากาศเยอะ

✅ 3. ใส่น้ า/น้ ามะนาว/น้ าโซดานิดเดียว

✅ 4. ปรุงรสกลมกล่อม

✅ 5. ใช้น้ ามันมากพอ และร้อนจัด

✅ 6. สะเด็ดน้ ามันทันที
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ข้าวไข่ข้นทะเลเดือดหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



เทคนิคและเคล็ดลับการท า
“ข้าวไข่ข้นทะเลเดือด” ให้อร่อย

✅1. เลือกเนื้อสัตว์ทะเลคุณภาพดี ใช้ ปลาหมึก กุ้ง หอยแมลงภู่ สดใหม่ 

✅2. ผัดกะเพราแบบ “ไฟแรงจัด” ตั้งกระทะให้ร้อนจัดก่อนใส่น้ ามันใส่ 

กระเทียม+พริกสดโขลกหยาบ ผัดให้หอมขึ้นจมูก ใส่เนื้อสัตว์ผัดให้สุกแล้วปรุง

รส (น้ าปลา, น้ ามันหอย, น้ าตาลนิดเดียว) ใบกะเพราใส่ตอนสุดท้าย ผัดแค่

พอสุกหอม แล้วปิดไฟทันที เพื่อให้ได้กลิ่นหอมสดของกะเพรา

✅3. เตรียมเนื้อสัตว์ทะเล โดยล้างให้สะอาดตัดแต่งเป็นชิ้น และน าไปลวก 

หรือ ฉ่า ให้พอสุก ก่อนน าลงผัด จะช่วยให้ผัดกะเพราไม่แฉะหรือมีน้ าจาก

เนื้อสัตว์มากเกินไป
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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