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อาหารประเภทย าคืออะไร ?

อาหารประเภทย า คือ อาหารไทยประเภทหนึ่งที่มีลักษณะการปรุงโดยใช้เครื่องปรุงรส

จัดจ้าน มีความ เปรี้ยว เค็ม เผ็ด และบางครั้งหวานเล็กน้อย ผสมผสานกันอย่าง

กลมกล่อม โดยมีจุดเด่นอยู่ที่การใช้น  าย าซึ่งประกอบด้วย น้ ามะนาว น้ าปลา พริกสด หรือ

พริกแห้งป่น และอาจมีการเติมน  าตาลเล็กน้อยเพื่อปรับรสชาติ
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ลักษณะส าคัญของย า

วิธีการปรุง – ใช้การ “คลุกเคล้า” ส่วนผสมกับน  าย า ไม่ผ่านการปรุงด้วยไฟ

มากนัก (ยกเว้นวัตถุดิบบางชนิดที่ต้องลวกหรือต้มให้สุกก่อน เช่น กุ้ง หมู 

เนื อสัตว์ต่าง ๆ)

ส่วนประกอบหลัก – อาจเป็นเนื อสัตว์ (กุ้ง หมู ไก่ ปลา) หรือผักสด 

สมุนไพร และเส้น เช่น วุ้นเส้น เส้นแก้ว

รสชาติ – ครบรส “เปรี ยว เค็ม เผ็ด” เป็นหลัก โดยมีความหวานเล็กน้อย

เพื่อกลมกล่อม

สมุนไพรไทย – มักใส่หอมแดงซอย ตะไคร้ซอย มะเขือเทศ มะม่วงดิบ ผักชี 

ใบสะระแหน่ ฯลฯ ช่วยเพิ่มกลิ่นหอมและความสดชื่น

เสิร์ฟ – มักเสิร์ฟเป็นอาหารเรียกน  าย่อยหรือทานคู่กับอาหารอื่น
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น้ าย าสามารถแบ่งได้หลาย
ประเภท ตามรสชาติและ
วัตถุดิบที่ใช้

1. น  าย ารสเปรี ยวน ามีรสเด่นคือเปรี ยว (จากน  ามะนาว น  ามะขาม หรือ
น  าส้มสายชู) ใช้คู่กับวัตถุดิบที่รสชาติออกมันหรือจืด เช่น หมูยอ วุ้นเส้น กุ้ง
ลวก  ตัวอย่าง: ย าวุ้นเส้น, ย าหมูยอ, ย าถั่วพู

2. น  าย ารสจัดจ้าน (ครบเครื่อง) มี เปรี ยว เค็ม เผ็ด หวานครบรสมักเป็น
สูตรมาตรฐาน ใช้ได้กับหลายเมนู
เครื่องปรุงหลัก: น  าปลา น  ามะนาว พริกสด น  าตาลปี๊บ หอมแดงซอย  
ตัวอย่าง: ย ากุ้งสด, ย าทะเลรวม

3. น  าย ารสหวานน าเน้นความหวานกลมกล่อมตัดกับความเผ็ดและเปรี ยว
นิยมใช้กับย าที่มีผลไม้หรือวัตถุดิบที่มีรสเปรี ยวอยู่แล้ว  ตัวอย่าง: ย ามะม่วง
, ย าส้มโอ, ย าผลไม้รวม

4. น  าย าแบบพล่าคล้ายน  าย าทั่วไป แต่เพิ่ม สมุนไพรและเครื่องเทศ เช่น ข่า 
ตะไคร้ ใบมะกรูด คั่วพริกแห้งใช้กับเนื อสัตว์ลวกหรือกึ่งสุกกึ่งดิบ เช่น กุ้ง 
เนื อวัว ปลา   ตัวอย่าง: พล่ากุ้ง, พล่าปลาช่อน
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น้ าย าสามารถแบ่งได้หลาย
ประเภท ตามรสชาติและ
วัตถุดิบที่ใช้

5. น  าย าแบบน  าปลาร้า / น  าพริกตาแดงมีการใส่ ปลาร้า หรือเครื่องปรุง

หมักดอง เพิ่มรสเข้มข้นและกลิ่นเฉพาะพบมากในอาหารอีสาน เช่น ย า

ขนมจีน ย าหน่อไม้  ตัวอย่าง: ย าขนมจีนปลาร้า, ย าไก่บ้านใส่ตะไคร้

6. น  าย าแบบสากล (ฟิวชัน) ดัดแปลงจากน  าสลัดหรือน  าซอสต่างประเทศ 

ผสมผสานกับรสจัดแบบไทย  เช่น น  าย าซีฟู้ดใส่วาซาบิ, น  าย าซีอิ๊วญ่ีปุ่น, 

น  าย าสไตล์เวียดนาม

น  าย าปรับเปลี่ยนได้ตามวัตถุดิบและวัฒนธรรมการกิน แต่หลักๆ จะต้องมี 

“เปรี ยว เค็ม เผ็ด” เป็นรสชาติหลัก
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ย าถั่วพู
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ถั่วพู

ถั่วพู (Winged bean) เป็นพืชล้มลุก ดอกสีขาวอมม่วง ผลเป็นฝักแบนยาวมี 4 ปีก 

ความยาวของฝักประมาณ 3-4 นิ ว ภายในมีเมล็ดกลมเรียบ นิยมน าถั่วพูมาประกอบ

อาหารประเภทย าหรือกินสด ถั่วพูเป็นผักที่เสียเร็ว เหี่ยวง่ายและเกิดสีน  าตาลเร็ว เก็บ

ได้ไม่นาน 

คุณค่าทางอาหาร ถั่วพูมีคาร์โบไฮเดรต เส้นใย โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก 

ฟอสฟอรัส วิตามินเอ, วิตามินซ,ี วิตามินบี และเส้นใยอาหารสูง ดีต่อการย่อยและ

ระบบขับถ่าย มีไขมันดี โดยเฉพาะกรดไขมันไม่อิ่มตัว  

สรรพคุณทางยา บ ารุงก าลัง แก้อ่อนเพลีย บรรเทาอาการปวดเมื่อย แก้ตัวร้อน ลดไข้

ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื อและซ่อมแซมร่างกาย บ ารุงกระดูกและฟัน ต้านอนุมูลอิสระ

ลดคอเลสเตอรอล (เมื่อกินในปริมาณเหมาะสม)
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รับชมคลิปวิดีโอวิธีท า ย าถั่วพู
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ย าหมูย่าง
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การเลือกซื้อเนื้อหมูเพื่อมา
ท าย าหมูย่าง

เลือก ชิ้นส่วนหมูที่เหมาะสม

สันคอหมู → เหมาะที่สุด เนื อนุ่ม มีมันแทรกเล็กน้อย เมื่อย่างแล้ว

ไม่แห้ง รสชาติดี

สันใน-นอกหมู → เนื อล้วน เหมาะกับผู้ที่ไม่ชอบมัน แต่ต้องระวังไม่

ย่างนานเกินไปเพราะจะแห้ง

สะโพกหมู → เนื อนุ่มพอสมควร เหมาะกับการย่าง

ไม่ควรใช้เนื อที่มันมากเกินไป เช่น หมูสามชั น เพราะจะเลี่ยนเม่ือ

น ามาคลุกน  าย า

ย าหมูย่างควรใช้สันคอหมูหรือสันใน-นอกหมูที่สดใหม่ สีชมพูอ่อน 

เนื้อนุ่ม ไม่มีกลิ่น เลือกซื้อจากแหล่งที่สะอาดปลอดภัย และควร

หมักก่อนย่างเพื่อให้เนื้อหอม นุ่ม และเข้ากับรสน้ าย าได้ดีที่สุด
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รับชมคลิปวิดีโอวิธีท า ย าหมูย่าง
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ย าเส้นแก้ว
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เส้นแก้วคืออะไร ?

เส้นแก้วท ามาจาก สาหร่ายทะเลสีน  าตาล ผ่านการสกัด

สารอัลจิ เนตจากผนัง เซลล์สาหร่ าย และน ามาผ่าน

กระบวนการท าให้เป็นวุ้นจนได้เป็นเส้นใส มีลักษณะเป็น

เส้นอวบใหญ่กว่าวุ้นเส้น และมีเนื อสัมผัสกรุบกรอบ
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วุ้นเส้นกับเสน้แก้วต่างกันอย่างไร ?

วุ้นเส้นท าจากถั่วเขียว ส่วนเส้นแก้วท าจากสาหร่ายทะเล

สีน  าตาล ท าให้เส้นแก้วมีเนื อสัมผัสกรุบกรอบ ใส และ

แคลอรี่ต่ ากว่าวุ้นเส้น โดยเส้นแก้วเหมาะส าหรับผู้ที่

ควบคุมน  าหนักและผู้ป่วยเบาหวาน ในขณะที่วุ้นเส้นมี

ความนุ่มกว่าและมีคาร์โบไฮเดรต 
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เส้นบุกกับเส้นแก้วต่างกันยังไง  ?

เส้นบุกท าจากหัวบุก ให้เนื อสัมผัสหนึบ มีใยอาหารสูง 

(กลูโคแมนแนน) และสีขุ่นกว่า ส่วนเส้นแก้วท าจากสาหร่าย

ทะเลสีน  าตาล มีลักษณะใสเหมือนวุ้นเส้น ให้เนื อสัมผัสกรุบ

กรอบ และมีใยอาหารน้อยกว่าเส้นบุก ทั งสองเส้นให้

พลังงานต่ าและเหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคุมน  าหนัก 
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รับชมคลิปวิดีโอวิธีท า ย าเส้นแก้ว
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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THANK YOU
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