


1.1 

1.2 

1.3 



1.1.1 อาหารสด 

 1. การเลือกซือ้เนือ้สัตว์ ควรเลือก
ซือ้จากร้านท่ีผ่านการตรวจจากหน่วยงานท่ีเช่ือถือ
ได้  เช่น กรมอนามัย ส านักงานสาธารณสุข 
หน่วยงานท่ีก ากบัดแูลตลาด 

เนือ้สัตว์ 

2. การเลือกซือ้ผัก–ผลไม้ ควรเลือกที่มีลกัษณะใหม่ 
สด สะอาด และมีคณุคา่ทางโภชนาการสงู หลกัในการ
เลือกซือ้ผกัแต่ละประเภท  

ผักสด 
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 ตัวอย่างการเลือกซ้ือผักสดบางชนิด 

 ผักกาดขาว เลือกท่ีมีน า้หนกัเบา ใบท่ี
มีสีเขียวจะอร่อยกว่าใบสีขาว ใบไม่เหี่ยว ใบห่อไม่
แน่น  

ผักกาดขาว 

 เผือกและมัน เลือกหวัที่มีน า้หนกัมาก 
เนือ้แน่น ผิวเรียบ ไม่มีต าหนิ  

เผือกและมัน 

กะหล ่าปลี เลือกหวัแน่น ๆ มีน า้หนกัมาก 

กะหล ่าปลี 



ตัวอย่างการเลือกซ้ือผลไม้บางชนิด 

 ล าไย เลือกผลใหญ่ สด ขัว้ตดัมาใหม่ ๆ 
เมล็ดเล็ก ผลมีนวลท่ีเปลือก ไม่มีจดุด า เนือ้ล าไยสี
ขาว บางชนิดสีชมพ ูเลือกชนิดเนือ้มาก 

 ล าไย 

 กล้วย ต้องสกุเหลือง ไม่ช า้ ลกูอวบอ่ิม 
เตง่ เปลือกสีเหลืองนวล ผลไม่เละหรือแข็งเกินไป 
ลกัษณะของผลหมดเหลี่ยม 

กล้วย 



1.1.2 อาหารแห้ง 

 1. การเลือกซือ้กระเทยีม เลือกหวัแน่น ๆ กลีบแน่น เปลือกบาง และเนือ้มีสีเหลืองอ่อน แน่น 
สด ไม่มีเชือ้รา หรือฝ่อ 

กระเทยีม 

 2. การเลือกซือ้หอมแดง เลือกหอมแดงที่แห้งสนิท ไม่ฝ่อ หวัมีสีสดใส เป็นมนั มีหวัเดี่ยวหรือ
หวัยงัไม่แยกออก  

หอมแดง 



 3. การเลือกซือ้หอมใหญ่ เลือกหัว
หอมใหญ่ท่ีแห้ง ไม่มีส่วนท่ีน่ิม ไม่มีรอยช า้ โดยเก็บ
ไว้ท่ีเย็น แห้ง แต่อย่าเก็บในช่องแช่เย็นเพราะจะท า
ให้หวัหอมใหญ่น่ิม   
  

หอมใหญ่ 
 4. พริกแห้ง พริกแห้งมีทัง้พริกขีห้นแูห้ง
และพริกแห้งเม็ดใหญ่ เลือกพริกขีห้นแูห้งสีส้มแดง 
แห้ง ไม่คล า้ 

พริกแห้ง 



1.1.3 อาหารกระป๋อง 

 1. ฉลาก ต้องมีรายละเอียด บอก ช่ือ เลขที่ทะเบียนอาหาร สถานที่ตัง้ของผู้ผลิต วนั เดือน ปี 
ที่ผลิต  

 2. ลักษณะของตัวกระป๋อง กระป๋องต้องอยู่ในสภาพดีมีทัง้ฝาบนและก้น ไม่มีรอยบุบหรือ
โป่งพอง ไม่มีรอยร่ัวหรือเป็นสนิม โดยเฉพาะท่ีรอยตะเข็บตา่ง ๆ รอบกระป๋อง 

อาหารกระป๋อง 



1.1.4 อาหารส าเร็จรูปและอาหารพร้อมปรุง 

 1. อาหารส าเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีผู้ขายปรุงไว้เรียบร้อยแล้ว ผู้ซือ้สามารถน าไปอุ่นหรือ
รับประทานได้ทนัที  

อาหารส าเร็จรูป 



 2. อาหารพร้อมปรุง หมายถึง อาหารท่ีผู้ขายจดัเตรียมวตัถดุิบ พร้อมเคร่ืองปรุงไว้เป็นชดุ
ผู้บริโภคสามารถซือ้แล้วน าไปประกอบเองท่ีบ้านได้  

อาหารพร้อมปรุงกึ่งส าเร็จรูป อาหารพร้อมปรุง 



1.1.5 การเลือกซือ้เคร่ืองปรุงรสอาหาร 

 เคร่ืองปรุงรสอาหาร ได้แก่ สิ่งที่ใช้ในขบวนการปรุงรสอาหาร เพื่อให้มีรสชาติ กลิ่น
หอมชวนรับประทาน หลักในการเลือกซ้ือเคร่ืองปรุงรสอาหารมีดังน้ี 

 1. ฉลาก จะต้องแสดงช่ือเคร่ืองปรุงรสอาหาร น า้หนกัสทุธิ/ปริมาณสทุธิเป็นระบบเมตริก 
 
 2. ภาชนะบรรจตุ้องสะอาด ควรปิดสนิท  
 
 3. สว่นประกอบต่าง ๆ เคร่ืองหมายมาตรฐาน (อย./มอก.) ช่ือ และท่ีตัง้ สถานท่ีผลิต วนั เวลาที่
ผลิต/หมดอาย ุ
 
 4. สภาพของอาหารต้องสะอาด ไม่มีตะกอน มีลักษณะเป็นเนือ้เดียวกัน หรือลักษณะตาม
ธรรมชาติของเคร่ืองปรุงรสอาหาร เช่น น า้ปลา ซีอ๊ิว ต้องใส ไม่มีตะกอน 
 
 5. ห้ามซือ้เคร่ืองปรุงรสอาหารท่ีแบ่งขาย  



1.2.1  การจัดเตรียมอาหาร  

 1. การจัดเตรียมอาหาร เป็นการน าอาหารสด อาหารแห้ง และเคร่ืองปรุงรสมาเตรียมพร้อม
ไว้เพ่ือความสะดวกรวดเร็วในการประกอบอาหาร มีหลายวิธี ดงันี ้
 

 ล้าง ปอก หัน่ ซอย 
 สบั ฝาน โขลก 

 2. วิธีการจัดเตรียมอาหาร ควรล้างเนือ้สตัว์ก่อนเสมอ ก่อนที่จะน ามาหัน่เพื่อน าไปประกอบ
อาหาร ล้างโดยวิธีให้น า้ไหลผ่าน การน าไปผดัควรหัน่เป็นชิน้เล็ก การน าไปแกงหรือต้มเคี่ยวนาน ๆ ควร
หัน่ให้มีชิน้ขนาดใหญ่ 
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1.2.2 การประกอบอาหาร 

 การประกอบอาหารเป็นการท าอาหารให้สกุด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ีหลากหลายรูปแบบ เช่น ต้ม 
แกง นึ่ง ผัด ทอด อบ ตุ๋น ฯลฯ รวมถึงการปรุงอาหารให้มีรสชาติ กลิ่น สี ลักษณะต่าง ๆ เพื่อน ามา
รับประทาน 

 วิธีการประกอบอาหาร 

 1.  การทอด  2. การผัด 3. การต้ม  



 4. การน่ึง  

5. การตุ๋น  6. การย่าง  



 การแปรรูปอาหารและการถนอมอาหาร  หมายถึ ง  ก ระบวนการ ท่ีท า ใ ห้ เ กิ ดกา ร
เปลี่ยนแปลงคณุลกัษณะของอาหารหรือผสมกบัสว่นผสมอ่ืน ๆ หรือหมายถึง การน าอาหารสดมาแปรรูป 
ท าให้แห้ง หรือหมกัดอง หรือในรูปอ่ืน ๆ เช่น การดอง การแช่อ่ิม การตากแห้ง การเช่ือม 

1.3.1 วิธีการแปรรูปอาหารและการถนอมอาหาร 

  1. การหมักดอง  2. การเช่ือม  
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 3. การตากแห้ง 

ปลาตากแห้ง กล้วยตาก  



 4. การแช่อิ่ม 

การแช่อิ่ม 

5. การแช่แข็ง  

อาหารแช่แข็ง 



 6. การถนอมอาหารโดยใช้ความร้อน 

 การถนอมอาหารโดยใช้ความร้อน 
ระดับสเตอริไลซ์ 

การถนอมอาหารผ่านความร้อน 
ระดับพาสเจอร์ไรซ์ 



 1. ท าให้มีอาหารรับประทานทัง้ในเวลาปกติและเวลาท่ีขาดแคลน หรือนอกฤดูกาลของ
อาหารนัน้ 
 2. ท าให้ได้รับประทานอาหารท่ีมีลกัษณะและรสชาติแปลกไป เช่น ผลไม้กระป๋อง ผลไม้กวน 
 3. ท าให้เกิดการกระจายอาหารไปยงัชมุชนท่ีมีความอดอยากหรือขาดแคลนได้อย่างทัว่ถึง 
 4. เป็นการประหยดัทรัพยากรธรรมชาติและรายจ่ายเน่ืองจากมีอาหารสดตามฤดกูาลมาก  
 5. ท าให้เกิดอาชีพและการเพ่ิมพนูรายได้จากการอตุสาหกรรมการถนอมอาหารเพ่ือการค้า 

การตากปลาหมกึเพื่อจ าหน่าย 

1.3.2 ประโยชน์ของการแปรรูปอาหารและการถนอมอาหาร 


