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สารพดัย ารสแซ่บ
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เมนยู า…เทรนด์อาหารในใจคนไทย

สายสขุภาพ ย าส่วนใหญ่ไม่มีน  ้ามัน/ไขมัน ให้พลังงานต ่า

วัตถดิุบ เนื้อสัตว์ ซีฟู้ด ผกั ผลไม้ เน้นความสดใหม่ สะอาด

กลมกล่อม สะดวก น ้าย าส าเร็จรปู น ้าย าปลาร้า ฯลฯ

สร้างงานสร้างอาชีพ ท าง่าย ขายไว หลากหลายสารพดั
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1 เมนยู าเคร่ืองทะเล และย าขนมจีน
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2. TOP วัตถดิุบท่ีใช้มาท าย า กุ้งสกุและกุ้งสด
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3. TOPPING เมนยู าขาดมะม่วงไม่ได้
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4. รสชาติเด็ดจากปลาร้า 
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5. ราคาย า
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ย า 
หมายถึง กับข้าวอย่างหน่ึงท่ีปรงุ

โดยเอาผกัและเนื้อสัตว์ เป็นต้น 
มาคลกุเคล้าเข้าด้วยกัน เช่น ย าเน้ือ 
ย าเล็บมือนาง ย าปลากรอบ 
(ราชบัณฑิตยสถาน. 2554)
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ยุคเดิม
...................
“ย าใหญ่ใส่สารพดั

วางจานจัดหลายเหลือตรา
รสดีด้วยน ้าปลา

ญ่ีปุ่นล ้าย ้ายวนใจ”
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ปัจจบุัน
.............
ย ารสจัด

สารพดัวัตถดิุบผกั เน้ือสัตว์
และอ่ืนๆ
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ย าตะไคร้

คลิปวีดีโอน าเสนอโดย.. 
อ.ฐิติวรฏา ใยส าลี 
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ตะไคร้
• ช่ือท้องถ่ิน :  คาหอม, ไคร, จะไคร, เชิดเกรย, หัวสิงไค, เหลอะเกรย

• ตะไคร้ 6 ชนิด ตะไคร้กอ ตะไคร้ต้น ตะไคร้หางนาค

ตะไคร้น  ้า ตะไคร้หางสิงห์ ตะไคร้หอม

• รสหอมปร่า ให้กล่ินเพือ่ดับกล่ินคาวหรือเพิม่รสชาติ

• ตะไคร้ 100 g พลังงาน 143 Kcal มีโปรตีน 1.2 g

ไขมัน 2.1 g  คาร์โบไฮเดรต 29.7 g  เส้นใย 4.2 g

แคลเซียม 35 mg  ฟอสฟอรัส 30 mg เหล็ก 2.6 mg

วิตามนิเอ 43 ไมโครกรัม
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เทคนิค

- การห่ันและเตรียมตะไคร้

- การคลกุและล าดับการใส่

วัตถดิุบ
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ย าตะไคร้

ย ำตะไคร้หมูสะดุ้ง (พล่ำเสอื)

ย ำตะไคร้หมูสำมช้ัน
ย ำตะไคร้เหด็ออรินจิ

ย ำตะไคร้กุ้งสด

ย ำตะไคร้หมูกรอบ

ย ำตะไคร้กุ้งกรอบ

ย ำตะไคร้เต้ำหู้ทอด

ย ำตะไคร้ไข่เคม็
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ย าส้มโอกุ้งสด

คลิปวีดีโอน าเสนอโดย..

ผศ.สังวาลย์ ชมภจูา
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ย าส้มโอกุ้งสด

* ส้มโอโบราณของไทยมรีสเปรี้ยวอมหวาน

สมยัก่อนจึงนิยมน ามาท าย าส้มโอ และ

เสริมรสเปร้ียวให้อาหารอ่ืน มากกว่ากิน

เป็นผลไมร้สหวานอย่างในปัจจบุนัหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ย าส้มโอกุ้งสด

• - ถ่ินก าเนิดในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

• ส้มโอนครปฐม 5 พนัธุ์ (ส้มโอนครชัยศรี) ขาว
ทองดี ขาวแป้น ขาวน ้าผึ้ง ขาวหอม และขาวพวง
*นิยมท าย าส้มโอ

• ชัยนาท ขาวแตงกวา

• นครศรีธรรมราช ทับทิมสยาม

•พจิิตร ส้มโอท่าข่อย

• อ่ืนๆ เช่น ขาวใหญ่ สมทุรสงคราม ภค้ิูง ชัย มูมิ
ขาวอุทัย อุทัยธานี
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เทคนิคย าส้มโอ

- การเตรียมส้มโอ

- การคลกุผสม

- การจัดเสิร์ฟ

** หากส้มโอหวานเกินไปเติมน ้า
มะนาวและน ้าปลา 
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ย าทนู่า

คลิปวีดีโอน าเสนอโดย..

ผศ. ดร.อัศพงศ์ อุประวรรณา
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ย าทนู่าขิงอ่อน
• ทนู่ากระป๋อง

• ในน ้ามนัถ่ัวเหลือง น ้ามันเมล็ดฝ้าย น ้ามนัดอกทานตะวัน

น ้ามันมะกอก น ้ามันเมล็ดต้นแฟลคซ์ (Linseed) มันและเค็มกลมกล่อม

ท าแซนด์วิช แกง ผดั สลัด

• ในน ้าแร่ นิยมมากในกลุ่มคนรักสขุภาพ ท าอาหารประเภทย า

• ในน ้าเกลือ เน้ือปลาจะอยู่ในน ้าเกลือเพือ่คงความสดใหม

• **1. แบบก้อน รปูแบบ Chunk แบบก้อนท่ีมเีน้ือน่ิม บี้และยีได้ง่าย
รปูแบบ Steak เป็นเน้ือก้อนแน่น ต้องใช้ความร้อนหรือผา่นการคลกุเคล้า

• **2. รปูแบบ ช้ินเล็ก เหมาะกับการท าไส้แซนด์วิช, ข้าวป้ัน สลัดผกั
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ย าทนู่า

• เทคนิค

- การเตรียมน ้าย า

- การคลกุย า

- การจัดเสิร์ฟ
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เทคนิคการท าอาหารง่าย ๆ สไตล์เด็กหอ : ย าปลากระป๋อง

คลิปวีดีโอน าเสนอโดย..

ผศ.จารณีุ วิเทศ
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ปลากระป๋อง

•ปลากระป๋องเป็นผลิตภัณฑ์แปรรปูจากปลาปรงุสุก

•บรรจใุนภาชนะท่ีปิดสนิท ผลิตโดยใช้ความร้อนสงู

118 – 122 องศาเซลเซียส นาน 60 – 70 นาที

เพือ่ท าลายจลิุนทรีย์อันตราย ท าให้เก็บรักษาไว้ได้นาน

•รับประทานโดยไมต้่องน ามาผา่นความร้อนซ ้า (อย.)
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คลิปวีดีโอน าเสนอโดย..

รศ. ดร.อรรถ ขันสี

ย าปลาแห้ง 

อาหาร

พื้น

ถ่ิน

ล าปาง
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ย าปลาแห้ง 
• เมนผูา่นการคัดเลือก ภายใต้โครงการ
ส่งเสริมและพฒันายกระดับอาหารถ่ิน 
สู่มรดกทางวัฒนธรรมและอัตลักษณ์
ความเป็นไทย (Thailand Best Local 
Food) 

• "รสชาติ... ท่ีหายไป The Lost 
Taste” (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม) 

• นิยมท าในงานประเพณีไหว้บรรพบรุุษ 
(ย าปู่ย่า) งานบญุ งานบวช 
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ย าปลาแห้ง 

- ปลาแห้ง  เป็นปลาจากเข่ือนก่ิวลม 

อ. แจ้ห่ม  จ. ล าปาง 

- น ามาท าปลาแห้ง และวางขายตลาดบ้านสา

อ. แจ้ห่ม ซ่ึงเป็นตลาดขายปลาท่ีมีช่ือเสียง

ของล าปาง
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เทคนิค

- การเตรียมปลา

- น ้าพริกลาบ

- ลักษณะ   เมนน้ีูเป็นอาหารท่ีมีน  ้า
ขลกุขลิก ซ่ึงค าว่าย าในความหมาย
ของชาวเหนือ อาจจะแตกต่างจาก
ความหมายของการท าย าอาหารใน
ภาคอ่ืน
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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