
"สารพนัย ารสอร่อย"



ย า
ย าไทยโบราณ(สมัยก่อน)-ย าไทยในปัจจุบนั

- ย าโบราณมักมส่ีวนผสมของมะพร้าว กะทิต้มสกุ  

หรือมมีะพร้าวค่ัวเอาไว้โรยหน้า เช่น ย าถ่ัวพู 

- ย าโบราณมกัมส่ีวนผสมของถ่ัวลิสงค่ัว ทอด บบุ

หยาบ  เช่น ย าวุ้นเส้นโบราณ

- ย าโบราณมีรสชาติกลมกล่อม มีรสมนั ไมเ่ปร้ียว

โดด หรือเผด็จัดเช่นย าสมัยน้ี
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ย า
ย าไทยโบราณ(สมัยก่อน)-ย าไทยในปัจจุบนั

- ย าโบราณมกัมเีร่ืองราวท่ีน่าสนใจ มท่ีีมา/ประวัติ 

เช่น กาโดกาโด สลัดแขก

- ย าโบราณใช้วัตถดิุบย าหลากหลาย เช่น พริกแห้ง 

งาขาวค่ัว  หอมเจียว กุ้งแห้ง ปลาป่น

- ย าโบราณพถีิพถัินในการเตรียมวัตถดิุบใช้มีขนาด

ใกล้เคียงกันเพือ่ให้สวยงาม
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ย าไทย

โบราณ

“ย าทวาย”

ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร. โสรัจจ์ วิสทุธิแพทย์

โรงเรียนการเรือน
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ย าทวาย

 ส ารับทรงโปรดของพระพุทธเจ้าหลวงรัชกาลท่ี 5

บ้างว่า..จากเมือ่พระองค์เสด็จชวาได้เสวยและทรงโปรด จึงให้เคร่ืองต้นท าถวาย 

บ่างว่า.. มาจากค าว่าทะวาย อาจหมายถึงหมดส้ินฤดกูาล เช่น ตลาดวาย

 ต้นต ารับมาจากวังสวนสนัุนทา ซ่ึงมหีมอ่มเจ้าหญิงสบาย นิลรัตน์ (เสด็จ

ย่าของ มล. เน่ือง นิลรัตน์) เป็นหัวหน้าห้องเคร่ือง

 เป็นส ารับท่ีแสดงให้เห็นถึงความต้ังใจและเพยีรหาพยายามหาส่ิงต่างๆ 

นอกฤดกูาลของคนปรงุ ย าทวายจึงถือเป็นส ารับพเิศษท่ีแมแ้ต่ในร้ัวในวังเองก็จะ

ท าเฉพาะเวลามงีานใหญ่เท่าน้ันหล
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ย าทวาย
 บ้างว่า.. ช่วงรัชกาลท่ี 1 ไปท าสงครามท่ีทวาย แต่ด้วย

เสียเปรียบทางชัยภมูิจึงตีทวายมาไม่ได้ แต่ได้เทครัวชาวทวายกลับมา 

โปรดเกล้าให้อยู่หลังป่าช้าวัดสระเกศ ต่อมาย้ายมาอยู่แถวบ้านคอก

ควาย (ยานนาวาในปัจจุบัน) ปรากฏช่ือบ้านทวายอยู่จนมาถึงทกุวันนี้ 

ในปี 2392  เกิดโรคระบาดอหิวา ล้มตายกันมาก จ าเป็นต้อง

กวดขันเข้มงวดเร่ืองอาหารการกิน เห็นคนทวายมีย าท่ีเป็นของปรงุ

สกุทกุอย่าง จึงน ามาปรงุรับประทาน เพราะจะได้ไม่ติดโรค 
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ย าทวาย
ย าทวายตามต ารับ...เคร่ืองย ามเีพยีงพริกแห้ง หอมแดง และกุ้งแห้ง ผดักับ

หัวกะทิจนแตกมนั ปรงุรสด้วยน ้าตาลป๊ีบ น ้ามะขามเปียก และเกลือ ผกัต่างๆจะ

ลวกกับขมิ้น 

ย าทวายอย่างไทย...จะลวกขมิ้นเฉพาะถ่ัวงอก ใช้เคร่ืองแกงอย่างน ้าพริกแกง

ค่ัว ได้แก่ พริกแห้ง รากผกัชี หอม กระเทียม พริกไทย กะปิ ข่า ตะไคร้ ผวิ

มะกรดู กุ้งแห้งป่น และปลาสลาดแห้งป่น เพิม่ถ่ัวลิสงโขลกรวมกัน ปรงุรส

เปร้ียวหวานเค็ม

หล
กัสู
ตร
อบ
รม
อาห

ารก
ารเ
รอื
น ส

วน
ดสิุ
ต



- ย าทวาย เป็นอาหารท่ีรับประทานในฤดหูนาว 

เพือ่ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

- ย าทวายประกอบด้วยผกันานาชนิด เน้ือสัตว์เป็นส่วนประกอบเล็กน้อย 

นิยมใช้เน้ืออกไก่ต้มฉีก กุ้ง 

- ผกัท่ีใช้ ประกอบด้วยผกัลวก 7-8 ชนิดบรรจงซอยเป็นเส้น เช่น หัวปลี

ห่ันเส้น ผกับุง้ซอยเส้น และมะเขือยาวห่ันเส้น พริกหยวกฉีกเส้น 

- ผกัมรีสสัมผสัท่ีต่างกัน เมือ่น ามารับประทานรวมกัน จะมท้ัีงความนุ่ม 
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ย าทวาย

- ย าทวาย เมือ่จัดเสิร์ฟราดน ้าย าบนผกัลวก โรย

อกไก่ฉีก ราดหัวกะทิ  หอมเจียว และงาขาวค่ัว

- เคล็ดลับ  ต้องลวกผกัให้กรอบและมสีีเขียว ใส่เกลือ

ป่นลงไปในหมอ้หางกะทิท่ีจะใช้ลวกนิดหน่อยลวกผกั

อย่างเร็วๆ รีบตักข้ึน
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ย ำ

ย าไทย

โบราณ

“ย าถ่ัวพู”

ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร. โสรัจจ์ วิสทุธิแพทย์

โรงเรียนการเรือน
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- ย าถ่ัวพู เป็นภมูิปัญญาของคนโบราณในการ

รับประทานผกัให้อร่อย 

- เป็นย ารสกลมกล่อม เป็นการน าถ่ัวพูซ่ึงเป็นผกัรส

จืดมาปรงุรสด้วยน ้าพริกเผา กะทิสด ปรงุรส

เปร้ียวหวาน เพิม่เน้ือสัตว์ เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือ

- รับประทานเป็นกับข้าวหรือรับประทานเป็นอาหารว่าง

ได้

ย าถ่ัวพู
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- ค าว่า "พู" เป็นค าสมัยก่อน หนังสืออักขราภิธาน

ศัพท์อธิบายว่า พู หมายถึง "กลีบใหญ่เหมอืนลกู
ทเุรียนท่ีเป็นกลีบ ๆ มยีวงอยู่ข้างใน" 

- พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ปี พ.ศ.๒๕๒๕ 
อธิบายว่า "พู เป็นช่ือเรียกของส่ิงท่ีมลัีกษณะนนูออกมา เช่น 
พูทเุรียน" 

- จากความหมาย ถ่ัวพูว่ามพูี (4 พู) จึงน ามาต้ังเป็น
ช่ือของถ่ัวชนิดน้ี ส าหรับชาวต่างชาติจะเห็นว่ามลัีกษณะเป็น
ปีก เป็นท่ีมาของช่ือ "Winged bean" 

ย าถ่ัวพู
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1. ถ่ัวพูต้องสด ฝักไม่อ่อนไม่แก่จน เกินไป 

ผกัจึงจะกรอบ

2. การลวกถ่ัวพู น ้าต้องเดือดใส่เกลือเล็กน้อย

ลวกให้ถ่ัวพูเปล่ียนสี ตักข้ึนแช่ในน ้าเย็นจัด 

และพกัให้สะเด็ดน ้า

3. สามารถเลือกเนื้อสัตว์ต่างๆ ได้ เช่น หมู

ปลาหมึก ไก่

ย าถ่ัวพู
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4. ค่ัวมะพร้าวต้องใช้ไฟอ่อน ค่อยๆค่ัว จึงจะ

เป็นสีเหลืองทองสวย กรอบ หอม มัน

5. เจียวหอมเจียวให้เหลือกรอบ ทอดพริกไม่ใหม้

6. ย าถ่ัวพู ได้รับการแนะน าว่าควรส่งเสริมให้

เป็นอาหารเพือ่สขุภาพ

7. ย าถ่ัวพูใช้ได้ท้ังถ่ัวพูดิบและถ่ัวพูต้มสกุ 

ย าถ่ัวพู
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ย าไทยร่วมสมยั

“ย าเส้นแก้ว”

ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร. โสรัจจ์ วิสทุธิแพทย์

โรงเรียนการเรือนหล
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“ย าเส้นแก้ว”

เส้นแก้ว ท าจากสาหร่ายสี

น ้าตาล เส้นแก้วมีลักษณะ

ใส มีอีกช่ือเรียกว่า 'เส้น

แก้วสาหร่าย'
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“ย าเส้นแก้ว”
สาหร่ายเส้นแก้ว  เป็น

โซเดียมอัลจิเนต สกัดมาจาก

สาหร่ายทะเลสีน ้าตาลผา่น

กระบวนการท าให้เป็นเจลและจาก

เจลท าให้คงตัวเป็นเส้นคล้ายวุ้นเส้น         

ส่วนประกอบ ส่วนใหญ่เป็นน ้า

ปริมาณ 100 กรัม จะให้พลังงาน

ไมเ่กิน 20 กิโลแคลอรี 

หล
กัสู
ตร
อบ
รม
อาห

ารก
ารเ
รอื
น ส

วน
ดสิุ
ต



“ย าเส้นแก้ว”
- สาหร่ายเส้นแก้ว  เหมาะกับผูท่ี้ต้องการ

ควบคมุน ้าหนักเพราะอ่ิมท้องดี ลดความอยาก

อาหารได้

- เส้นแก้วเป็นเส้นท่ีมใียอาหารมากจึงต้องด่ืมน ้า

ในปริมาณท่ีเหมาะสม

- เส้นแก้วสามารถรับประทานได้เลยโดยท่ีไมต้่อง

ปรงุผา่นความร้อน แต่สัมผสัของเส้นแก้วจะกรบุ 

แข็ง หากน าไปลวกก่อนประกอบอาหาร จะช่วย

เปล่ียนสัมผสัของเส้นแก้วเป็นกรอบพอดีหล
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“ย าเส้นแก้ว”
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“ย าเส้นแก้ว”
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ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร. โสรัจจ์ วิสทุธิแพทย์

โรงเรียนการเรือน

ย าไทยร่วมสมยั

“ย าไก่ย่าง”
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“ย าไก่ย่าง”
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แบบประเมินความพงึพอใจ

ผูเ้ข้าหลักสตูรอบรม
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ถ่ายภาพหมู่ร่วมกัน
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