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อาหารจานสลดัแบบตะวนัตก

ท าความรูจ้กั จานสลดัตะวนัตก –Classic Salad 

อาหารยโุรปจานสุขภาพ  “จานสลดั”

ซซีา่รส์ลดั(Caesar salad)
วทิยากร: อาจารย ์ดร.ณัชฌาา พนัธุว์งษ ์

อาจารย ์ดร.ณัชฌาา พนัธุว์งษ ์
โรงเรยีนการเรอืน มหาวทิยาลยัสวนดุสติ

สเตก็ปลากระพงสลดัผกัสด
(Seabass steak with fresh 
vegetable salad)
วทิยากร: อาจารยปั์ทมา กาญจนลกัษณ์
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อาหารจานสลดั-ตะวนัตก
➢ สลัด(Salad) 

ตามวฒันธรรมการกินอาหารตะวนัตก รบัประทานอาหารเป็นล าดบั โดย
ประกอบดว้ย  อาหารเรยีกน า้ยอ่ย(appetizer) ซปุ(soup) จานหลกั(main course)

สลดั(salad) และขนมหวาน(dessert)

จานสลัดตะวันตก มีแบบสลัดผักใบที่รับประทานสด ไปจนถึงสลัดผักต้มท า
จากพืชหัว 

➢ classic salad  เช่น ซีซารส์ลดั  สลดัมนัฝรั่งตม้สกุ สลดัไก่ชทัเนท ์นีชัวรส์ลดั  
สลดัผกัสด สลดัมนัฝรั่งแบบยโุรป(น า้สลดัแบบน า้สม้ใส)หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



อาหารจานสลดั-ตะวนัตก
❖ น ้ำสลดั แบง่เป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ

น ้ำสลดัน ้ำขน้(Creamy dressing) มมีำยองเนสเป็นสว่นผสมพืน้ฐำน(Oil Based :น ้ำมนัต่ำงๆ เช่น น ้ำมนัมะกอก น ้ำมนัเนย
น ้ำมนัพชืต่ำงๆ)

น ้ำสลดัน ้ำใส(Vinaigrette) มสีว่นประกอบหลกั คอื น ้ำสม้สำยชแูละน ้ำมนัมะกอก(Acid Based:น ้ำสม้หมกัผลไม้
น ้ำสม้สำยชู บำซำมคิ และน ้ำผลไมร้สชำตเิปรีย้ว )

สลดัน ้ำใส เชน่ นีซวัสส์ลดั(Nicoise salad) สลดัมนั
ฝรัง่แบบยโุรป,สลดัผกัสด(Fresh vegetable salad-

vinaigrette dressing)

สลดัน ้ำข้น เชน่ ซซี่ำรส์ลดั(Caesar salad), สลดัไก่ชทัเนท(์chicken 

chutney salad) และสลดัมนัฝรัง่ตม้สกุแบบเยอรมนั (mayonnaise  

based  dressing)

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



อาหารจานสลดั-ตะวนัตก
❖ ส่วนประกอบ จำนสลดัแบบตะวนัตก

อาหารจานสขุภาพ ครบหมวดคณุค่าทาง
โภชนาการ –รสชาติจากธรรมชาติ
1. ผกัต่ำงๆ-ผลไม้ หลำกหลำย
2. เน้ือสตัวต่์ำงๆ หลำกหลำย ผ่ำนกระบวนกำรน้อย
3. น ้ำสลดั มีส่วนผสมสมนุไพร เครื่องปรงุท่ีครบ้้วน
เสริมรสชำติและคณุค่ำทำงโภชนำกำร

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



Menu 1: ซซีา่รส์ลดั(Ceasar salad)
© Italian Classic Salad สลดัจานคลาสสิค ©

➢ สลดัเชือ้สำยอติำเลีย่นทีเ่ป็นทีนิ่ยม จุดเด่นของสลดัชนิดน้ี คอื ผกัคอส ชีสพำรเ์มซำน และครตูองซ์
(Croutons)

➢ ย้อนรอยประวติัศำสตร์ “Caesar Salad” (ซีซำรส์ลดั) สลดัเลศิรสทีค่รองใจคนรกัสขุภำพมำกวำ่
หน่ึงศตวรรษ

➢ มปีระวตัยิอ้นกลบัไปในปี ค.ศ. 1924 ทำ่มกลำงบรรยำกำศอนัคกึคกัของเมอืงชำยแดนเมก็ซโิก เชฟชำว
อติำลชีื่อว่ำ ซซีำร์ กำรด์นีิ (Caesar Cardini) เผชญิกบัปัญหำใหญ่ เน่ืองจำกวตัถุดบิในครวัมอียูจ่ ำกดั
แต่เขำตอ้งรงัสรรคเ์มนูพเิศษเพือ่ตอ้นรบัคณะนกัแสดงฮอลลวีูด้ชำวอเมรกินั ดว้ยควำมฉลำดและมไีหว
พรบิ เขำจงึหยบิผกักำดโรเมน ขนมปังกรอบครตูองซ์ (Croûton) พำรเ์มซำนชสี น ้ำมนัมะกอก น ้ำ
มะนำว ซอสวสูเตอร์ ไขด่บิ และปรงุน ้ำสลดัสตูรพเิศษจำกวตัถุดบิทีม่ผีลลพัธท์ีไ่ดก้ค็อื “Caesar Salad” 

(ซซีำรส์ลดั) ทีค่รองใจคนทัว่โลกนัน่เอง
➢ สตูรดัง้เดิมเรยีบงำ่ย ใชผ้กักำดโรเมนทัง้ใบ จำกนัน้ปรงุรสน ้ำสลดัดว้ยน ้ำมนัมะกอก กระเทยีมบด เกลอื

พรกิไทย ไขแ่ดงดบิ ซอสวสูเตอร์ น ้ำมะนำวและพำรเ์มซำนชสีขดู จำกนัน้กน็ ำน ้ำสลดัรำดลงบนผกักำด
โรเมน แลว้โรยดว้ยขนมปังกรอบ และชสีพำรเ์มซำน

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



➢ เทคนิคและการประกอบ    มสีว่นประกอบหลกั คอื
1. น ้าสลดัซซีา่ร ์ เร ิม่ตน้จากมายองเนส - เติมปลาแอนโชวี กระเทียมสบั และพาเมซานชีสปรงุรสด้วยน ้ าเลมอน

และผิวเลมอน เกลือ พริกไทย รสชาติน ้ าสลดัเข้มข้น(creamy and rich)และหอมมะนาวและเครือ่งปรงุ
2. ขนมปังกรอบครูตองซ (์Croûton)

- เตรยีมจากขนมปังเกา่ผสมกบั Compound Butter(เนย ผสมกบักระเทยีมสบั สมุนไพรสบั เชฌน่ พาสเลยห์รอืไทมส์บั ปรงุรส
ดว้ยเกลอื พรกิไทย) น าไปอบกรอบหรอืคัว่บนกระทะใหเ้หลอืงกรอบและหอม พกัไว ้

- โดยหั่นขนมปังเป็นเต๋า แลว้เอาไปคัว่ในกระทะกบัเนย พอเนยละลายดแีละเคลอืบทั่วแลว้ ก็จงึคอ่ยโรยชฌสีลงไป คัว่ใหแ้หง้และสี
สวย พกัไว ้

3. เนือ้สตัว ์ผกัสลดัครอส และองคป์ระกอบเพิม่เตมิรสชฌาติ

- เบคอนกรอบ(Crispy bacon)  น าหั่นเต๋าหรอืแบบแผ่น ทอดกรอบเอาน า้มนัออก  - ไข่ตม้/ไข่แดงสกุขดู เพิม่ความเขม้ขน้
รสชฌาตสิลดั  คณุคา่ทางโภชฌนาการ  

- พารเ์มซาน ชฌที ขดูแผ่นหรอืแบบขดูเสน้ โรยเพิม่เตมิ 

Menu 1: ซซีา่รส์ลดั(Ceasar salad)

❑ ปัจจุบัน Caesar Salad ได้รบัควำมนิยมในหลำยประเทศทัว่โลก ซ่ึงได้รบักำรดดัแปลงอยู่หลำยครัง้ โดยเพ่ิมเติม
ส่วนประกอบใหม่ ๆ อย่ำงเช่น เบคอน ไก่ย่ำง กุ้ง แซลมอน มะเขือเทศ และอะโวคำโดลงไป เพ่ือเพ่ิมควำมหลำกหลำยแลว้แต่
ควำมชอบของผู้คนในพืน้ท่ีต่ำง ๆ

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



คลปิการสอนซซีา่รส์ลดั

วทิยากร: อาจารย ์ดร.ณัชฌาา  พนัธุว์งษ ์
หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



เทคนิคและการประกอบ
➢ ส่วนประกอบส ำคัญ  ครูตองซ์ สำมำรถท ำใช้ขนมปังเก่ำ เช่น ขนมปังแซนวิซ ขนมปังฝร่ังเศส 

ขนมปังเปลือกแข็ง ท ำได้ สำมำรถท ำแบบอบหรือใช้วิธีกำรค่ัวบนกระทะได้ น ำมำเกน็ใส่ภำชนะ
แหง้หรืออุณหภูมิแช่เยน็ได้ 10-15 วัน 

➢ ส่วนประกอบน ้ำสลดั เลือกไข่แดงสด น ้ำมนัเลือกใช้น ้ำมนัพืช เช่น น ้ำมนัร ำข้ำว
ทดแทนน ้ำมนัมะกอกได้ เพ่ิมรสชำติและควำมหอมจำกผิวเลมอนขดู และใช้ปลำดอง
เคม็ของไทยแทนแอนโชว่ีได้ เช่น เน้ือปลำอินทรียเ์คม็

➢ เน้ือสตัว์ เป็นส่วนผสมท่ีท ำให้เพ่ิมคณุค่ำทำงโภชนำกำร สำมำร้ปรบัได้ตำมควำมชอบ
อำจเป็นเน้ือปลำ หรืออำหำรทะเลแทนเบคอนกรอบได้ และไข่ต้ม

➢ ผกัสลดั นิยมใช้ ผกัตระกลูโรแมน ผกัใบเขียวท่ีมีควำมกรอบ เช่น ครอส รอกเกต
ผกัเคลเน่ืองจำกน ้ำสลดัมีรสชำติเข้มข้น จะท ำให้ผกัเห่ียวง่ำย เพ่ิมเติมมะเขือเทศ ได้หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ประวตัคิวามเป็นมาสลดั
➢ ประวติัควำมเป็นมำของสลดั(น ้ำสลดัแบบใส)   สำมำร้สืบย้อนไปได้้ึงยคุโบรำณ โดยมีรำกฐำนมำจำก

อำรยธรรมต่ำงๆ ต้นก ำเนิดของอำหำรจำนอรอ่ยน้ีย้อนกลบัไป้ึงเมโสโปเตเมียโบรำณเมื่อ 4,000 ปี
ก่อน ซ่ึงผูค้นน ำผกักำดหอม แตงกวำ และหวัหอมมำผสมกนักบัน ้ำส้มสำยชู น ้ำมนั และเครื่องเทศ
ประเพณีกำรท ำอำหำรน้ียงัคงด ำเนินต่อไปและพฒันำมำจน้ึงสงัคมโบรำณอ่ืนๆ เช่น บำบิลอน อียิปต์
กรีก และโรม ซ่ึงล้วนนิยมรบัประทำนผกัใบเขียวผสมเกลือ น ้ำมนั และน ้ำส้มสำยชู

➢ ชาวบาบิลอน ใชน้ ้ำสม้สำยชแูละน ้ำมนัในกำรปรงุผกัใบเขยีวเมือ่เกอืบ 2,000 ปีก่อน ชำวอยีปิตนิ์ยม
รบัประทำนสลดัทีป่รงุดว้ยน ้ำสม้สำยชแูละน ้ำมนัและเครือ่งเทศเอเชยี

➢ มายองเนส ไดร้บักำรกล่ำวขำนว่ำเริม่ไดร้บัควำมนิยมบนโต๊ะอำหำรของขนุนำงชำวฝรัง่เศสเมือ่กว่ำ 200 ปีก่อน
➢ ในศตวรรษที ่ 20  คนอเมรกินัเริม่ใชส้ว่นผสมน ้ำสลดัพืน้ฐำน (น ้ำมนั น ้ำสม้สำยชหูรอืน ้ำมะนำว และเครือ่งเทศ) 

เพือ่สรำ้งน ้ำสลดัทีม่หีลำกหลำยชนิดเพือ่ใชคู้่กบัสลดั

ทีม่า: A Lighthearted Look at How Foods Got Their Names โดย Martha Barnette) https://dressings-sauces.org/history-of-salad-dressings/20-06-2025

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



Menu 2 : สเตก็ปลากะพง-สลดัผกัสด
“สลดัผกัสด-น ้ าสลดัแบบน ้ าใส*  อาหารจานสขุภาพ

ส่วนประกอบหลัก/
วัตถุดบิทีใ่ช้

กำรปรุงประกอบ

เนือ้สัตว ์: ปลำกะพง 
อื่นๆ เช่น กุ้ง อำหำรทะเล ไก่ เต้ำหู้ 
เนือ้วัว 

❖ ปลากะพง  ปลำเนือ้ขำว กรดไขมันไม่อ่ิมตัวด ีไขมันต ่ำ  รสชำตดิ ี น ำไปย่ำงในกระทะเอำด้ำน
ผิวปลำลงก่อน ให้สุก 3/4 จึงกลับด้ำน ให้เนือ้ปลำสุกพอด ีปลุงรสชำตดิ้วยเกลือ พริกไทย หรือ
อบในตู้อบได้ (160-170 องศำเซลเซียส 10-15 นำท)ี

น ำ้สลัดแบบใส: ใช้น ำ้ส้มไวนข์ำว 
น ำ้ส้มเข้มข้น กับน ำ้มันมะกอก
อ่ืนๆ เช่น น ำ้ส้มหมักแอปเป้ิล
น ำ้ส้มหมักจำกข้ำว น ำ้ส้มหมัก
เคร่ืองเทศ และน ำ้ส้มไวนแ์ดง

❖ น ำ้สลัดแบบใส จำกน ำ้ส้มไวนข์ำวและน ำ้ส้มเข้มข้น  อัตรำส่วน กรด:น ำ้มัน 1 ต่อ 3 ส่วน
น ำ้สลัดจำกกำรผสมส่วนประกอบกรดและน ำ้มันเข้ำด้วยกัน ปรุงรสด้วยเกลือ พริกไทยและ

สมุนไพรเพิม่เตมิรสชำต ิ
น ำ้ส้มใช้ น ำ้ส้มหรือน ำ้ผลไม้ทีม่ีรสชำตหิวำนอมเปรีย้ว เช่น น ำ้ส้ม น ำ้แอปเป้ิล น ำ้สับปะรด 

มำผ่ำนควำมร้อนท ำให้เข้มข้น เป็นส่วนผสมในน ำ้สลัดได้

ผักสด-ผลไม้สด  ผักสลัด เรดโอ้ค 
กรีนโอ้ค ผักกำดแก้ว ผักกำดหอม 
มะเขือเทศรำชินี เนือ้ส้ม 

❖ ผักสลัด ใช้ได้ท้ังผักใบแบบอ่อนและแบบแข็งกรอบ ล้ำงและซับน ำ้ให้แห้ง ก่อนน ำลงจัดเสิรฟ์
เนือ้ผลไม้ เช่นเนือ้ส้ม ใช้วิธีกำร secment แยกเอำเนือ้มำใช้ ใช้เนือ้ผลไม้อ่ืนๆเพิม่เตมิได้ 

เช่น องุ่น สับปะรด 
หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



คลปิการสอน(Seabass steak with fresh vegetable salad

วทิยากร: อาจารยปั์ทมา กาญจนรกัษ ์
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เทคนิคและการประกอบ
เนือ้สัตว์ สเตก็ปลากระพง:

➢ ส่วนประกอบส ำคัญ  เนือ้ปลำกะพง  สำมำรถตัดแต่งเป็นชิน้ได้ตำมต้องกำร 
* กำรทอดใหน้ ำส่วนหนังปลำลงทอดก่อน ใช้น ำ้มันมะกอกชนิดผ่ำนควำมร้อนได้เพยีงเล็กน้อย ใหก้ระทะร้อนก่อน

จงึใส่น ำ้มัน

* กำรทอดใหส้ีเนือ้ปลำสุกสีขำว 2/3 ของเนือ้ปลำ จงึกลับปลำอีกด้ำน ใหพ้อสุกยกลง ปลำจะสุกและยังนุ่มหนังปลำ
กรอบ 

➢ ส่วนประกอบน ้ำสลดัจำกน ้ำส้ม เช่น น ้ำส้มจำกส้มวำเลยเซีย น ้ำส้มแมนดำริน หรือน ้ำส้มซนัควิซ
น ำมำตัง้ผำ่นควำมร้อน ค่อยๆระเหยน ้ำ ใช้ไฟกลำงค่อนอ่อน จะท ำให้กล่ินและรสชำติน ้ำสลดัยงัหอม

และสดช่ืน รอให้เยน็ก่อนน ำมำผสมเป็นน ้ำสลดั เพ่ิมเน้ือส้มสดและผิวส้มสดขดูลงในน ้ำสลดั เพ่ิมควำมหอม
และรสชำติ ให้กบัสลดั
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เทคนิคและการประกอบ

ชนิดของน ้ำมนัมะกอก ในกำรท ำน ้ำสลดัและในกำร
ประกอบอำหำร
ชนิด extra virgin ท ำผสมน ้ำสลดั ไม่ผ่ำนควำมร้อน
ชนิด Light olive oil ใช้ผ่ำนควำมร้อน ทอดแบบ

น ้ำมนัน้อยได้ ควำมร้อนไม่สงูมำก
สำมำร้เลือกน ้ำมนัพืชอ่ืนๆ ทดแทนส่วนผสมในน ้ำ

สลดัได้ เช่น น ้ำมนัร ำข้ำว น ้ำมนัเมลด็ชำ หรอืน ้ำมนัคำ
โนร่ำ เป็นต้น
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จานสลดัผกัสดแบบน ้าใสตา่งๆ

นิซวัส-์สลดัจำกเมอืงนิซ
เมอืงทำงใตข้องฝรัง่เศษ

Kartoffelsalat-สลดัมนัฝรัง่
แบบยโุรป-สลดัจำกเมอืง
เวยีนนำ ออสเตรยี

Cobb salad-สลดัคอปป-สลดัจำก
อเมรกิำ มนี ้ำสลดัเพิม่ ทำบำสโก
และวสูเตอรเ์ชอรซ์อสหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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แบบประเมนิความพงึพอใจ
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