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ผศ.ฉัตรชนก  บุญไชย
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องคป์ระกอบของอาหารประเภทย า
การปรุงน า้ย  า
ประเภทของย าตามลกัษณะน า้ย า

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



องคป์ระกอบของอาหารประเภทย า
อาหารประเภทย า มีองคป์ระกอบอยู ่3 สว่น คือ

1.  เคร่ืองปรุงหลกั  ใชไ้ดท้ ัง้เน้ือสตัว ์ผลิตภณัฑจ์ากสตัว ์และพืชผกั ย าจะใชเ้น้ือสตัวท่ี์สุกดว้ ยวิธีตม้ ป้ิง ยา่ง น่ึง พลา่จะใชเ้น้ือสตัว ์

ดิบ หรือสุก ๆ ดิบ ๆ หรือน าเน้ือสตัวท่ี์จะพลา่ไปยา่งไฟใหสุ้กเพียงคร่ึงหน่ึง สว่นพืชผกัใชไ้ดท้ ัง้ปรุงสุกแลว้ (โดยการน่ึง เผา หมก ตม้ใน

น ้า หรือ กะทิ) และดิบ ผลิตผลจากสตัว ์เชน่ ไขเ่ป็ด ไขไ่ก ่ไขป่ลา ตม้สุก ย าตามเคร่ืองปรุงหลกั แบง่เป็น

 1.1 ย าเน้ือ  คือ ย าท่ีมีเน้ือสตัวเ์ป็นเคร่ืองปรุงหลกั เชน่ ย าเน้ือยา่ง ย าปลาหมึก ย าทะเล ย าปลาทู ย าปลาดุกฟ ูย าปลา

กรอบ ย ากุง้เสียบ

 1.2 ย าผกั ผลไม ้ คือ ย าท่ีมีผกั และผลไม ้เป็นเคร่ืองปรุงหลกั เชน่ ย าหวัปลี ย าผกักระเฉด ย าใบบวับก ย ามะเขือยาว ย า

สม้โอ ย ามะมว่ง ย าละมุด ย าเห็ดโคน ย าผลไม ้และสม้ต าตา่ง ๆ

 1.3 ย าอ่ืน ๆ  คือ ย าท่ีใชเ้คร่ืองปรุงหลกัท่ีแตกตา่งจากผกัและเน้ือ เชน่ ย าวุน้เสน้ ย าเตา้หูท้อด ย ากว๋ยเต๋ียวเซ่ียงไฮ ้ย าเก๊ียว

กรอบ 
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องคป์ระกอบของอาหารประเภทย า

2.  เคร่ืองปรุงประกอบ  หมายถึง เคร่ืองปรุงท่ีใสล่งไปเสริมรสชาติใหแ้กเ่คร่ืองปรุงหลกัของย านั้น ๆ ใหอ้ร่อ ยย่ิงข้ึน เชน่ ย ามะเขือยาว 

จะใชไ้ขต่ม้เป็นเคร่ืองปรุงประกอบ พรอ้มกบัผกัชูกล่ิน หรือ  สมุนไพรเพ่ือชว่ยเสริมกล่ินรส ไดแ้ก ่หวัหอมซอย และผกัชี ย าบางอยา่ง

อาจใชต้ะไคร ้ผกัไผ ่ข้ึนฉ่าย ผกัชีฝรั่ง งาคัว่ ถัว่ลิสงคัว่ เม็ดมะมว่งหิมพานตท์อด มะพรา้วคัว่ หอมเจีย ว กระเทียมเจียว อยา่งใดอยา่ง

หน่ึง หรือ หลายอยา่งรวมกนั เพ่ือชว่ยใหย้  าน้ัน ๆ มีความอร่อยมากย่ิงข้ึน
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องคป์ระกอบของอาหารประเภทย า
3.  เคร่ืองปรุงรส หรือ น ้าปรุงรส  แบง่ไดเ้ป็น 4 แบบ คือ

 3.1 น ้าปรุงรสท่ีประกอบดว้ย น ้าปลา น ้าตาล น ้ามะนาว หรือ น ้าสม้สายชู เพ่ิมรสเผ็ดดว้ยพริกข้ีหนูสดบุบ หรือ หั่นซอย

 3.2 น ้าปรุงรสท่ีใชน้ ้าพริกเผา (พริกแหง้เผา หวัหอมเผา และกระเทียมเผา โขลกรวมกนัจนละเอียด) น ้ามะนาว น ้าปลา และ

น ้าตาล ย าท่ีใชน้ ้าปรุงรสแบบน้ีจะนิยมใชม้ะพรา้วคัว่ หวักะทิ หอมเจียว หรือ กระเทียมเจียวเป็นเคร่ืองปรุงประกอบ

 3.3 น ้าปรุงรสท่ีใชน้ ้าพริกแกงคัว่ เพ่ิมผิวมะกรูด และรากผกัชี ผดักบักะทิ ปรุงรสดว้ยน ้าปลา น ้าตาลปึก น ้ามะขามเปียก ให ้

ไดร้สเปร้ียว เค็ม หวาน เผ็ด(นอ้ย) ราดบนผกัท่ีลวกดว้ยน ้าหางกะทิ และเน้ือสตัวป์รุงสุก (โดยการน่ึง ตม้) โรยงาคัว่ และหอม

เจียว

 3.4 เคร่ืองปรุงรสท่ีเป็นเคร่ืองแหง้ ไดแ้ก ่เคร่ืองปรุงรสย าของภาคใตท่ี้ประกอบดว้ยพริกช้ีฟ้าแดง โขลกกบัหวัหอม กุง้แหง้ป่น 

มะพรา้วคัว่ ปรุงรสดว้ยน ้าปลา และน ้าตาล 
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การปรุงน า้ย า

 สว่นผสมหลกัของอาหารประเภทย าประกอบดว้ยเน้ือสตัว ์และผกั ย าบางชนิดใชก้ะทิ และใชน้ ้ามะขามเปียกปรุงรส เพราะตอ้งการ

ใหมี้รสเปร้ียวไมแ่หลมเหมือนน ้ามะนาว หากใชน้ ้ามะนาวแลว้จะท าใหร้สชาติจดัจา้นไมเ่ขา้กนั ส่วนพลา่ท่ี ใชเ้น้ือดิบ จะท าให ้(ดู

เหมือน)สุกดว้ยการใสน่ ้ามะนาวเคลา้ใหท้ ัว่ และอาจบีบคัน้น ้าในเน้ือสตัวอ์อกมาแลว้น าไปตัง้ไฟใหสุ้ก และน ากลบัมาคลุกเคลา้ดว้ยกนั

อีกครั้ง  

 การปรุงน ้าย าจะตอ้งใหมี้ 3 รส คือ เปร้ียว เค็ม หวาน การปรุงน ้าย าใหไ้ด ้3 รสบางครั้งเป็นเร่ืองยากท่ีจะปรุงใหไ้ดร้สท่ีเหมาะสม 

หากปรุงย าโดยใสเ่คร่ืองปรุงรสทีละอยา่งอาจไดร้สชาติท่ีไมล่งตวั และย าท่ีไดมี้น ้ามากเกินไป ซ่ึงเป็นลักษณะของย าท่ีไมถู่กตอ้ง 

ฉะน้ันจึงควรปรุงน ้าย าใหไ้ด ้3 รสไวก้อ่นท่ีจะคลุกเคลา้
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น า้ย าท าไดจ้ากส่วนผสมหลายอย่าง ย าบางอย่างใชน้ า้ปลา น า้มะนาว และ
พริกขีห้นู ย  าบางอย่างใชก้ระเทียม และพริกขีห้นู โขลกผสมกับน า้สม้สายช ู
เกลือ และน า้ตาลทราย ย าบางอย่างใชน้ า้ตาลป๊ีบ ย าบางอย่างใช้รากผักชี
โขลกเป็นสว่นผสม

แบบท่ี 1 ใชก้บัเคร่ืองปรุงย าขาว  

 น ้ามะนาว 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าปลา 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าตาลป๊ีบ หรือ น ้าตาลทราย 2 ชอ้นโตะ๊

 พริกข้ีหนูซอย 1 ชอ้นชา
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แบบท่ี 2 ใชก้บัเคร่ืองปรุงย าขาว  

 น ้ามะนาว 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าปลา 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าตาลทราย 1 ชอ้นโตะ๊

 กระเทียมสบั 1 ชอ้นชา

 พริกข้ีหนูซอย 1 ชอ้นชา
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แบบท่ี 3 ใชก้บัเคร่ืองย า เชน่ ย าใหญ ่ย าญวน

 น ้ามะนาว 1 ชอ้นโตะ๊

 น ้าสม้สายชู 1/4 ถว้ยตวง

 น ้าปลา หรือ ซีอ๊ิวขาว 2 ชอ้นโตะ๊

 เกลือ 1/2 ชอ้นชา

 น ้าตาลป๊ีบ หรือ น ้าตาลทราย 4 ชอ้นโตะ๊

 รากผกัชีโขลก 1/2 ชอ้นชา

 พริกช้ีฟ้าแดงโขลก 1 ชอ้นโตะ๊

 กระเทียมโขลก 1 ชอ้นโตะ๊
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แบบท่ี 4 ใชก้บัเคร่ืองย า เชน่ พลา่กุง้ (ตามรา้นอาหารทัว่ไป)  

 น ้ามะนาว 3 ชอ้นโตะ๊

 น ้าปลา 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าตาลทราย 1 ชอ้นโตะ๊

 พริกข้ีหนูซอย หรือ บุบ 1 ชอ้นโตะ๊ 

 น ้าพริกเผา 2 ชอ้นโตะ๊

(พริกแหง้เผา กระเทียมเผา และหอมเผาโขลกรวมกนั)
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แบบท่ี 5 ใชก้บัเคร่ืองย า เชน่ ย าถัว่พู ย าหวัปลี ย าหนังหมู ฯลฯ

 น ้ามะนาว 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้ามะขามเปียก 2 ชอ้นโตะ๊

 น ้าปลา 3 ชอ้นโตะ๊

 น ้าตาลป๊ีบ 1 ชอ้นโตะ๊

 หวักะทิ 3 ชอ้นโตะ๊

 น ้าพริกเผา 1 - 2 ชอ้นโตะ๊
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ประเภทของย าตามลกัษณะน า้ย า

ลกัษณะน ้าย า แบง่ได ้3 ประเภท หรือ 3 สี คือ

 1.  ย าขาว  คือ ย าท่ีใชน้ ้ามะนาว น ้าปลา พริกข้ีหนู และน ้าตาลทราย อาจเพ่ิมน ้ากระเทียมดอง เป็นย าท่ีมีน ้าย  าสีขาวใส นิยมท า

กนัมาก เชน่ ย าวุน้เสน้ ย าแตงกวา ย ากุนเชียง ย าเก้ียมฉ่าย ย าปลาดุกฟ ูน ้าย าขาวน้ีเม่ือผสมรากผกัชี กระเทียม พริกช้ีฟ้าแดง

โขลก ใชเ้ป็นน ้าย าของย าใหญแ่ละย าญวน 
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ประเภทของย าต ามลกัษณะน าย า

 2.  ย าด า  คือ ย าท่ีใชน้ ้าย าขาวผสมน ้าพริกเผารวมไปดว้ย เพ่ือใหย้  าดูมีสีแดงคล า้ไมข่าวซีด รสชาติเขม้ขน้ข้ึน และดบักล่ินคาว

ของเน้ือสตัวด์ว้ย เชน่ 

 ย าทะเล ท่ีใชกุ้ง้ หอย ปู ปลา 

 ย าผกั เชน่ ย าถัว่พู ย าหวัปลี ย าถัว่ฝักยาว ย าผกับุง้ นอกจากใสน่ ้าพริกเผาแลว้ ยงัใสห่วักะทิ ผสมในน ้าย า และมีถัว่ลิสงคัว่บด

หยาบ หอมเจียว กระเทียมเจียว เป็นเคร่ืองปรุง

 ย าผลไม ้เชน่ ย าสม้โอ ย ามะมว่ง ย าลางสาด นิยมใสห่อมเจียว กระเทียมเจียว ผสมลงในย าดว้ย และเพ่ือให ้มีรสมนัเพ่ิมข้ึนก็

จะใสม่ะพรา้วขูดขาวคัว่หอม และใสถ่ ัว่ลิสงคัว่บดหยาบลงไปดว้ย
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ประเภทของย าต ามลกัษณะน าย า

 พลา่เป็นย าด าท่ีใชเ้น้ือสตัวสุ์กๆ ดิบๆ เชน่ กุง้ ปลาหมึก หอยแครง หอยแมลงภู ่เคร่ืองในหมู เคร่ืองในววั น ามายา่งหรือลวกพอสุกแลว้

ปรุงรส ใสต่ะไครซ้อย ใบมะกรูดซอย หอมซอย เพ่ือดบักล่ินคาว และโรยใบสะระแหน่

 ลาบของอีสาน ก็ถือวา่เป็นย าด าอีกแบบหน่ึง แตไ่มใ่สน่ ้าพริกเผาแบบภาคกลาง ใชพ้ริกแหง้คัว่ป่นเป็นเคร่ืองปรุงท าใหมี้สีเขม้ข้ึน ใส่

ขา้วคัว่ป่นท าใหน้ ้าขน้ จึงใชข้า้วเหนียวจ้ิมไดส้ะดวกและโรยดว้ยผกัชีฝรั่งซอย รสชาติของลาบอีสานดัง้เดิมจะเค็มกบัเผ็ด ไมค่อ่ยมีรส

เปร้ียวและหวาน แตแ่ถบภาคกลางลงไปถึงภาคใตจ้ะนิยมลาบท่ีมีรสเปร้ียวน า

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ประเภทของย าต ามลกัษณะน าย า

 3.  ย าแดง  คือ ย าท่ีใชน้ ้าพริกแกงคัว่ใสป่ลากรอบ หรือ กุง้แหง้โขลก แลว้น ามาผดักบัหวักะทิปรุงรสเปร้ียว เค็ม หวาน ราดน ้าย  า

บนผกัตา่ง ๆ ท่ีลวกในหางกะทิ เชน่ ผกับุง้ หวัปลี ถัว่พู ถัว่ฝักยาว ถัว่งอก โรยดว้ยงาคัว่ หอมเจียว ถ ้าจะใสเ่น้ือสตัวก็์ใชเ้น้ือไก่

ตม้ฉีกฝอย หรือ หั่นเป็นลูกเตา๋เล็ก แตถ่า้เป็นย ามงัสวิรัติจะใชถ้ ัว่เขียวเราะเปลือกคัว่ป่นแทนเน้ือปลากรอบในน ้าย  าเพ่ือท าใหข้น้ 

ย าชนิดน้ีเรียกวา่ ย าทวาย

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



การท าย าอาจมีสว่นผสมแตกตา่งกนัไปบา้ง เช่น น า้ย  าท่ีใชน้  า้ตาลป๊ีบแทน
น า้ตาลทราย ใสน่ า้กระเทียมดอง หรอื เนือ้กระเทียมดองโขลกใสน่ า้ย  าดว้ย ใช้
น า้มะขามเปียกแทนน า้มะนาว เพราะว่าน า้มะขามเปียกนัน้นอกจากจะมีรส
เปรีย้วท่ีไมแ่หลมเหมือนน า้มะนาวแลว้ ยงัมีรสหวานอยูเ่ลก็นอ้ย

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ยงัมีการแบง่ลกัษณะน า้ย าตามพรกิท่ีใช ้
แบง่เป็น 3 ลกัษณะ คือ

 1. ย าพริกสด หรือ ย าน ้าใส ลกัษณะสีของย าไดจ้ากพริกสดท่ีโขลกเติมลงในน ้ายา จึงมีสีออ่น น ้าย าผสมดว้ยพริกสดโขลก หรือ 

สบั ผสมกบักระเทียมสบั น ้าปลา น ้าตาล นา้มะนาว ผสมกบัเน้ือสตัวล์วกและผกัสด เชน่ ย าหมู ย าเน้ือ ย าทะเล ย าวุน้เสน้ 

ลกัษณะเดน่ของย า คือ มีผกัเป็นสว่นผสมในย ามากประมาณ 20 – 30 %

 2. ย าพริกเผา หรือ ย าน ้าขน้ ไดจ้ากสว่นผสมของพริกแหง้ หอมแดง และกระเทียม ท่ีเผา หรือ คัว่ หรือ ทอด แลว้โขลกเป็น

น ้าพริกเผา น าไปย ากบัเน้ือสตัวแ์ละผกั ผสมกบัน ้าปลา น ้ามะขาม น ้าตาล และน ้ามะนาว ลกัษณะสีของย าจึงมีสีเขม้ข้ึน และมี

กล่ินหอมของเคร่ืองน ้าพริกเผา เชน่ ถัว่พู ย าหวัปลี

 3. ย าพริกคัว่ป่น  ไดจ้ากสว่นผสมของพริกข้ีหนูแหง้คัว่ป่น  ลกัษณะสีของย ามีสีเขม้ และมีกล่ินหอมของพริกข้ีหนูแหง้คัว่ป่น 

เชน่ ลาบหมู ลาบเป็ด

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ยงัมีการแบง่ลกัษณะน า้ย าออกเป็น 3 ชนิด คือ

1. ย าท่ีใสก่ะทิ  แบง่เป็น

 - ย าท่ีใสก่ะทิผสมน ้าพริกเผา มีรสเปร้ียว เค็ม หวาน เผ็ดเล็กนอ้ย ไดแ้ก ่ย าถัว่พู 

 - ย าท่ีใสก่ะทิไมใ่สน่ ้าพริกเผา มีรสเปร้ียว เค็ม หวาน ไดแ้ก ่ย าปูเค็ม 

2. ย าท่ีใชน้ ้าพริกแกงคัว่ผดักบักะทิ มีรสเค็ม หวาน ไดแ้ก ่ย าทวาย 

3. ย าท่ีไมใ่สก่ะทิ แบง่เป็น

 - ย าท่ีมีรสเปร้ียว เค็ม เผ็ด เชน่ ย าวุน้เสน้ ย าปลาหมึก ย าทะเล 

 - ย าท่ีมีรสเปร้ียว เค็ม หวาน เชน่ ย าใหญ ่ย าญวน 

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



น า้ปรุงรสส าหรบัอาหารประเภทย า
(ศนูยพ์ฒันาอาหารไทยและครวัไทยสูโ่ลก สถาบนัอาหาร กระทรวงอตุสาหกรรม)

สว่นผสม

 พริกข้ีหนูแดงเม็ดใหญโ่ขลกละเอียด 50 กรัม

 พริกช้ีฟ้าแดงโขลกละเอียด 100 กรัม

 กระเทียมสบั 100 กรัม

 รากผกัชีโขลกละเอียด 50 กรัม

 น ้าปลา 400 กรัม

 น ้าตาลทราย 300 กรัม

 น ้าสม้สายชู 540 กรัม

 พริกไทยป่น 1 กรัม

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ขัน้ตอนการท าอาหารประเภทย า

 1. เลือกใชว้ตัถุดิบหลกัทัง้เน้ือสตัว ์และผกั ท่ีมีคุณภาพดี สด ใหม ่ซ่ึงจะท าใหผู้บ้ริโภคไดอ้าหารดีมีคุณภาพถูกหลกัโภชนาการ

 2. การลา้ง เตรียม ตอ้งถูกวิธีและสะอาด

 3. ผกัท่ีใชค้วรเด็ด หั่น ซอย ใหเ้หมาะสมกบัชนิดของผกันั้น ๆ

 4. ผสมน ้าย าใหมี้รสชาติกลมกลอ่มไวล้ว่งหนา้ และมีปริมาณพอเหมาะกบัเคร่ืองปรุงหลกัท่ีจะใชใ้นแตล่ะครั้ง

 5. คลุกเคลา้น ้าย าและสว่นผสมเม่ือจะเสิรฟ์ เพ่ือใหไ้ดร้สชาติดี อร่อย ไมจื่ดชืด

 6. ควรจะคลุกเน้ือสตัวก์บัน ้าย  าใหเ้ขา้กนักอ่น จึงใสผ่กัลงคลุกเบา ๆ

 7. จดัลงในภาชนะใหส้วยงามน่ารับประทาน และเสิรฟ์ทนัที การเสิรฟ์อาหารประเภทย า (ลาบ พลา่) หากเสิรฟ์ในลกัษณะเป็น

คอรส์ (course) คือ เสิรฟ์ทีละจานเรียงล าดบักนัไป มกัจะเสิรฟ์เป็นอาหารเรียกน ้ายอ่ย หรือ อาหารจานแรก

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



การเลือกใชอ้ปุกรณใ์นการประกอบอาหารประเภทย า

อาหารประเภทยาน้ีจะมีรสจดั มีรสเปร้ียวท่ีมีความเป็นกรดท่ีจะกดักร่อนโลหะบางอยา่งได ้ดงันั้นภาชนะท่ีใชป้รุงอาหารจึงควรเลือกให ้

เหมาะสม ดงัน้ี

 1. ควรเป็นชามแกว้ ชามกระเบ้ือง หรือ ภาชนะท่ีเป็นสเตนเลส ไมค่วรใชภ้าชนะอะลูมิเนียม หรือ ทองแดง

 2. หมอ้สเตนเลสท่ีมีดา้มจบั เม่ือตัง้ไฟคัว่อาหารมกัจะติดกน้หมอ้ จึงอาจใชห้มอ้อะลูมิเนียมท่ีมีดา้มจบัเพ่ือคัว่อาหารใหสุ้กเทา่น้ัน 

แลว้ถา่ยเปล่ียนเพ่ือปรุงรสในชามแกว้ ชามกระเบ้ือง หรือ ภาชนะท่ีเป็นสเตนเลส

 3. ไมใ่ชภ้าชนะท่ีท าดว้ยไมใ้นการผสมอาหาร เพราะไขมนัอาจจะซึมเขา้ในเน้ือไม ้หากท าความสะอาดไมท่ ัว่ถึง หรือ ไมดี่พอ 

อาจทาใหเ้กิดรา และปนเป้ือนสูอ่าหารเกิดเป็นอนัตรายตอ่ผูบ้ริโภคได ้

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ประโยชนข์องอาหารประเภทย า

อาหารประเภทย ามีประโยชน์หลายอยา่ง เชน่

 1. สามารถรับประทานไดบ้อ่ยโดยไมเ่ล่ียน

 2. เป็นอาหารเรียกน ้ายอ่ยท่ีมีรสเปร้ียว เค็ม เผ็ด หวานเล็กนอ้ย มีกล่ินของน ้ามะนาวและน ้าปลาท่ีหอม กระตุน้ความอยาก

อาหารไดดี้ ทาใหเ้กิดความรูสึ้กกระปร้ีกระเปร่าและกระฉับกระเฉง

 3. เป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่สุขภาพ มีโปรตีนจากเน้ือสตัว ์วิตามิน และเสน้ใยจากผกัท่ีมีบทบาทท่ีชว่ยใหร้ะบบขบัถา่ยปกติ

 4. เป็นอาหารทางเลือกส าหรับผูท่ี้ตอ้งการหลีกเล่ียงอาหารไขมนัสูง และผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนัก เพราะเป็นอาหารท่ีมีไขมนั

นอ้ย หรือ ปรุงโดยไมใ่ชน้ ้ามนัมาเป็นสว่นผสมเลยก็ได ้

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ย าหมยูา่ง เนือ้ยา่ง 
วิธีท า

 - เน้ือยา่ง หั่นบางตามขวางเสน้

 - มะเขือเทศ หั่นเป็นช้ินๆ หอมใหญ ่หั่นเป็นช้ินๆ

 - ข้ึนฉ่าย หั่นเป็นทอ่นๆ ใบสะระแหน่ เด็ดเป็นใบๆ

 - โขลกกระเทียม กบัพริกข้ีหนู พอหยาบ

 - ผสมกบัน ้าปลา น ้ามะนาว น ้าตาล คนใหน้ ้าตาลละลายแลว้คลุกกบัเน้ือยา่ง

 - ใสห่อมใหญ ่มะเขือเทศ ข้ึนฉ่าย คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั ตกัใสจ่าน รองดว้ยผกักาดหอม

เคล็ดลบั

 ไมย่า่งเน้ือใหสุ้กเกินไป หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ
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รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ย ำเน้ือย่ำง

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ย าถั่วพู
เคล็ดลบั

 ถัว่พูตอ้งตม้ใหสุ้ก มิฉะน้ันจะมีสีคล า้

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
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การเ
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หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
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การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
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รงเ
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การเ
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หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



ย ำถัว่พู

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก
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หลัก
สูต
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หลัก
สูต
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หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



มะพรา้วคั่ว

หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก

ารเ
รือน โ

รงเ
รียน

การเ
รือน



หลัก
สูต

รอบรม
อาหารก
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หลัก
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หลัก
สูต
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อาหารก
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สูต
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หลัก
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หลัก
สูต
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อาหารก
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รงเ
รียน

การเ
รือน



ย าทวาย
 ทวาย 1 [ทะ-] (นาม) ช่ือเมืองทางภาคใตข้องประเทศพมา่, เรียกชาวเมืองนั้นวา่ ชาวทวาย 

 ทวาย 2 [ทะ-] (นาม) ช่ือเพลงไทยท านองหน่ึง 

 ทวาย 3 [ทะ-] (นาม) ช่ือย าชนิดหน่ึง มีผกัลวก เชน่ ผกับุง้ กะหล ่าปลี ถัว่งอก ราดดว้ยหวักะทิ น ้าพริกรสเปร้ียว เค็ม หวาน และ

โรยงาคัว่ เรียกวา่ ย าทวาย

 ทะวาย (วิเศษณ)์ ท่ีออกผลไมต่รงตามฤดูกาล (ใชแ้กผ่ลไม)้ เชน่ มะมว่งทะวาย.(ราชบณัฑิตยสถาน. 2542.) 
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ย าทวาย กบั คนทวาย

 สมยักรุงรัตนโกสินทร ์เม่ือพ.ศ. 2330 พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช และกรมพระราชวงับวรมหาสุรสิงหนาท 

เสด็จน าทพัไปตีเมืองทวายอนัเป็นเมืองท่ีอยูติ่ดกบัชายแดนดา้นตะวนัตกของไทย และไดน้ าชาวทวายเขา้มายังพระนคร ทรงพระ

กรุณาโปรดเกลา้ฯ ใหต้ ัง้บา้นเรือนอยูริ่มคลองรอบกรุง ดา้นหลงัวดัสระเกศ กอ่นจะพระราชทานท่ีหลวงใหต้ ั้ งถ่ินฐานพ านักถาวร

อยูต่อนใตข้องพระนครบริเวณวดัคอกควาย ชาวทวายจึงตัง้หลกัฐานพรอ้มกบัไดส้รา้งวดัของพวกตนข้ึน คือ วดัด อน ซ่ึงเรียกตาม

ลกัษณะพ้ืนท่ีท่ีตัง้วดัอนัเป็นท่ีดอนสูงกวา่บริเวณโดยรอบท่ีเป็นท่ีลุม่ จนในสมยัรัชกาลท่ี 4 ไดท้รงเปล่ียนนามวดัน้ีใหมว่า่ วดับรม

สถล แตค่นทัว่ไปก็ยงันิยมเรียกตามความเคยชินวา่ วดัดอนทวาย
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ย าทวาย กบั ชาววงั
ในงานเล้ียงข้ึนเรือนตน้ท่ีพระราชวงัดุสิต มีย าทวายปรากฏอยูใ่นรายการอาหารท่ีฝ่ายในจดัท าดว้ย ดงัน้ี

 - แกงไก ่ รัชกาลท่ี 5

 - แกงลกัไก ๊ พระองคศ์รีนาค   

 - เขา้บุหร่ีแกงมสัมัน่  พระองคอ์รไทย  

 - หวัหมูทรงเคร่ือง  พระองคพ์วงสรอ้ย  

 - ย าทวาย  พระองคก์าญจนา  

 - พริกขิงป่า  พระองคว์าณี  

 - ผดัปลาหมึกสด  พระองคแ์ข  

 - ผกัดอง น ้าพริก  พระองคภ์ทัรา พระองคเ์จริญศรี พระองคเ์ยาวภา  

 - ขนมจีนน ้าพริก  เจา้จอมเอี่ ยม และทา่นผูห้ญิงอู ่ 

 - กบัเขา้ลาว  เจา้จอมมารดาดารารัศมี 
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ย าทวาย

 ของ หมอ่มแยม้  สนิทวงศ ์ณ อยุธยา ในพระเจา้บรมวงศเ์ธอ กรมหลวงวงษาธิราชสนิท 

ม.ร.ว.หญิงเต้ือง  สนิทวงศ ์เป็นผูส้ง่

เครื่องปรุง

 พริกแหง้ 15 เม็ด หอมเผา 1 ถว้ยชา กระเทียมเผา 1 ถว้ยชา เน้ือปลาสลาดยา่ง (ใหม่ๆ ) 1 ถว้ยชาพูน มะพรา้ว 2 ผล สม้มะขามเปียก น ้าตาลหมอ้ น ้าเคยดี 

เกลือเม็ด กุง้แหง้ป่น 1 ถว้ยชา หอมเจียว 2 ชอ้นโตะ๊พูน งาขาว 1/2 ถว้ยชา ผกับุง้ ถัว่ฝกัยาว พริกหยวกออ่น มะเขือขาว หน่อไมไ้ผต่ง 
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วิธีท า 

 ขูดมะพรา้วคัน้กะทิขน้ๆแลว้เค่ียวใหแ้ตกมนั ฉีกพริกแหง้ลา้งเมล็ดออกแลว้ใสค่รกโขลกกบัเกลือเม็ดเล็กนอ้ย เม่ือพริกละเอียดแลว้ จึงใสห่อม

เผา กระเทียมเผา ปลายา่ง โขลกใหล้ะเอียดท่ีสุด แลว้ตกัใสใ่นกะทิ เค่ียวจนขน้ปรุงรสดว้ยน ้าสม้มะขามเปียก น ้าเคยดี น ้าตาลหมอ้ ตามชอบ

รส และเค่ียวตอ่ไปอีกสกัครู่จึงยกลง ผกัทุกอยา่งตม้สุกแลว้จึงหัน่ เวน้แตผ่กับุง้ตอ้งจกัเป็นฝอยหยาบๆ สัน้ๆ แลว้จึงลวก ใสต่ะแกรงผ่ึงใหน้ ้า

แหง้ ตกัน ้าพริกซ่ึงท าไวใ้สก่ระทะพอควร ใสผ่กัลงผดัทีละอยา่ง แลว้ตกัใสภ่าชนะไวเ้ป็นอยา่งๆ หรือจะปนกนัก็ได ้

 เม่ือจะไปตัง้รับประทานจึงจดัผกัใสจ่าน เกล่ียหนา้อยา่ใหพู้นมากนัก โรยกุง้แหง้ป่นแลว้จึงตกัน ้าพริกราดหนา้ใหท้ ัว่ แลว้โรยงาคัว่และหอมเจียว

(ตามสว่นน้ีส าหรับท าเล้ียงจานใหญ่ๆ  ถา้ตอ้งการท านอ้ยๆ ก็ลดลงตามสว่น
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ข้อสังเกต

 - ต ารับน้ีไมมี่เน้ือไกต่ม้สุก และหวัปลี 

 - น ้าย าปรุงรสตามชอบ 

 - ผกัทุกอยา่งตม้สุกแลว้จึงหัน่ แตผ่กับุง้จกัเป็นฝอยหยาบๆ สัน้ๆ แลว้จึงลวกดว้ยน ้าเปลา่

 - คลุกเคลา้ผกักบัน ้าย าเล็กนอ้ยกอ่นแลว้จึงจดัใสจ่าน
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ย าทวาย

 ของ ม.ล.เน่ือง  นิลรัตน์

เครื่องปรุง
 ไก ่พริกแหง้ ขา่ ตะไคร ้หอม กระเทียม กะปิดี งาสีขาวคัว่ ปลาสลาด มะพรา้ว มะขามเปียก น ้าตาลปึก น ้าปลาดี

 เคร่ืองผกัสดส าหรับย า หวัปลีกลว้ยตานี ผกับุง้ไมใ่ชใ้บ ถัว่ฝกัยาว ถัว่แขก พริกหยวก หน่อไมไ้ผต่ง มะเขือยาวสีมว่ง มะเขือยาวสีเขียว
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วิธีท า
 เอาเน้ือไกต่ม้ใหสุ้ก แลว้ฉีกเป็นฝอยเสน้ยาวๆ ผดักบักะทิใหแ้หง้ใสเ่กลือนิดหน่อย ตกัข้ึนใสช่ามไว ้ปลาสลาดแกะเอาแตเ่น้ือ คัว่ใหก้รอบเอามา

ต าใหล้ะเอียด ใสช่ามไว ้งาสีขาวเอามาคัว่ใหสุ้กหอม ตกัใสช่ามไว ้

 เอาพริกแหง้ ขา่ ตะไคร ้หอม กระเทียม โขลกรวมกนัใหล้ะเอียด ใสก่ะปิดีลงไป เอาปลาสลาดท่ีต าไวใ้สร่วมลงไป แลว้เอาข้ึน ผดักบัหวักะทิให ้

สุกขน้ ปรุงรสเปร้ียวดว้ยมะขามเปียก เค็ม หวาน แลว้ตกัใสช่ามไว ้เจียมหอมเจียวใสช่ามไว ้

 เอาผกัสดทุกชนิดท่ีบอกไว ้มาหัน่ซอยใหเ้ป็นฝอยยาวๆทุกอยา่งแลว้เอาไปลวกในหางกะทิ สุกแลว้เอาใสร่วมในอา่ง คลุกผกัทุกอยา่งใหเ้คลา้เขา้

กนัหมด เอางาท่ีค ัว่ไว ้คลุกลงไปในผกัดว้ยพอประมาณ แลว้จดัใสจ่านลึก

 เอาน ้าพริกท่ีผดัไวร้าดไปบนผกัใหชุ้ม่ โรยไกท่ี่ฉีกฝอยทบัลงไปบนผกั โรยน ้าพริกลงไปอีกบางๆ พอแลเห็นช้ินฝอยของไก ่แลว้โรยดว้ยหอมเจียว

โรยงาคัว่ เป็นเสร็จตัง้โตะ๊ได ้
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 “ย าทวายน้ีไมใ่คร่จะมีใครท าขาย เพราะเป็นของท าล าบากจุกจิก วุน่วายมากเร่ือง ถา้แมบ่า้นอยูค่นเดียวโดยไมมี่ผูช้ว่ย แลว้คิดจะ

ท าใหส้ามีกิน โน่น…ตอ้งไปกินขา้วม้ือค ่าเอาตีหน่ึงเถอะ ในวงันิยมวา่ย าทวายน้ีเป็นย าท่ีหรูหรา แลว้ท ายากตอ้งใชค้นชว่ยกนั

หลายคน ถา้จะท าเล้ียงแตล่ะทีตอ้งเป็นงานใหญ ่แลว้มีแขกพิเศษจริง ๆ กินแลว้ก็อร่อยดี” 

ขอ้สงัเกต
 - ต ารับน้ีใชเ้น้ืออกไกน่ึ่งแลว้หั่นส่ีเหล่ียมเล็ก ๆ 

 - น ้าย ามีรสชาติรสเปร้ียว เค็ม หวาน ใสเ่น้ือปลาสลาดยา่งโขลกรวมไปดว้ย

 - ผกัตา่ง ๆ หั่นแลว้ลวกในน ้าหางกะทิ 

 - คลุกผกัทุกอยา่งใหเ้คลา้เขา้กนัจึงจดัใสจ่านลึก ราดน ้าย าบนผกัใหชุ้ม่
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ย าทวาย กบั ตระกลูเก่าแก่

 ย าทวายท่ีบา้นบุนนาคภูมิใจน าเสนอมาก เป็นย าท่ีมีผกัหลากหลายน าไป

ลวกใหพ้อสุกเพ่ือใหเ้น้ือผกัยงักรอบ มีเน้ืออกไกฉี่ก โรยหนา้ดว้ยหอม

เจียว กุง้แหง้ทอดกรอบ งาคัว่ สว่นส าคญัอยูท่ี่น ้าย  าท่ีใชน้ ้าสะเตะ๊แทน 

ชว่ยชูรสชาติของผกัใหม้นัและเขม้ขน้มากข้ึน ช่ือเสียงความอร่อยของ

อาหารบา้นน้ีร ่ าลือกนัจนมีหลายคนท่ีช่ืนชอบสั่งท าพิเศษไปจดัเล้ียงตาม

งานบุญตา่ง ๆ
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ย  ำทวำย

ของ ท่ำนผูห้ญิงกลีบ มหิธร
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เครื่องปรุง 
 มะพรา้ว ปลาสลาดยา่ง พริกแหง้ หอม กระเทียม ขา่ ตะไคร ้งาคัว่ หอมเจียว ผกับุง้ หน่อไมฉี้กฝอยตม้ ถัว่ฝักยาว หวัปลี พริก

ออ่น มะเขือขาว มะขามเปียก น ้าปลา น ้าตาล

วิธีท า 

 ป่นปลาสลาดใหล้ะเอียด โขลกรวมกบัพริกแหง้ ขา่ ตะไคร ้หอม กระเทียมท่ีโขลกละเอียดแลว้ คัน้กะทิตัง้ไฟใหแ้ตกมนั ตกัหวั

กะทิแบง่ไว ้ท่ีเหลือเอาพริกลงผดัอยา่ใหเ้หลวนัก พอหอมดีใสน่ ้าปลา น ้าตาล น ้าสม้มะขาม ชิมดูใหดี้ ตกัใสช่ามไว ้

 ผกับุง้หั่นฝอย ๆ ตม้ใหสุ้กดี หน่อไมห้ั่นฝอยตม้ใหห้ายข่ืน ถัว่ฝกัยาวหั่นเป็นทอ่น ๆ ตม้ หวัปลีตม้แลว้มาฉีกฝอย มะเขือเขียวตม้

หั่นตามยาวเป็นช้ินสัน้ขนาดองคุลี ผกัท่ีตม้น้ีบีบน ้าออกเสียบา้งแลว้จึงผดักบักะทิ รับประทานคลุกกบัน ้าพริกโรยงาคัว่ หอมเจียว
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ขอ้สงัเกต

 - ต ารับน้ีไมมี่เน้ือไกต่ม้สุก 

 - น ้าย าใสเ่น้ือปลาสลาดยา่งโขลกรวมไปดว้ย และชิมรสชาติตามชอบ
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เทคนิคการท าหวัปลีไมเ่ปลี่ยนเป็นสีด  าคล า้

 หวัปลีเม่ือผา่ออกมาเป็นช้ินเล็ก ๆ แลว้ท้ิงไวน้านมกัจะกลายเป็นสีด าคล า้ ไมน่่ารับประทาน วิธีแก ้คือ แชห่ัวปลีในน ้าผสม

น ้าสม้สายชู หรือ น ้ามะขามเปียก หรือ น ้ามะนาว หรือ สารสม้ ท้ิงไว ้5 - 10 นาที แลว้ลา้งดว้ยน ้าสะอาด จะชว่ยใหย้างจากหวั

ปลีไมเ่ปล่ียนเป็นสีด าคล า้ หรือ ตม้น ้าใหน้ ้าเดือดจดั ใสน่ ้ามะนาว แลว้ใสห่วัปลีท่ีผา่แลว้ ลงไปกดใหจ้ม พอดา้นลา่งสุกจึงคอ่ย

พลิกกลบั เม่ือสุกดีแลว้ตกัข้ึนแชใ่นน ้าท่ีใสน่ ้ามะนาว เวลาจะใชก็้บีบน ้าออก
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