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คํานํา 
ในชว่งที�นานาประเทศทั�วโลก รวมถึงประเทศไทยเองที�กําลงัประสบกบั

ภาวะโรคระบาดโควิด จนส่งผลกระทบตอ่ความเป็นอยู่ของผู้คนมากมาย เช่น 

สภาวะการขาดแคลนอาหาร พืช ผกั ผลไม้ เนื �อสตัว์ตา่ง ๆมีราคาแพง ส่งผลให้

ต้องมีการประหยดัคา่ใช้จา่ยในครัวเรือนมากขึ �น 

ประเทศไทยนบัว่าเป็นประเทศที�โชคดีและอุดมไปด้วยทรัพยากรและ

ประชาชนส่วนใหญ่มีอาชีพเกษตรกร เช่น ปลูกพืช เลี �ยงสัตว์ ทําให้มีผลผลิต

จากพืชผกัผลไม้และสตัว์จํานวนมาก ดงันั �นคนไทยในสมยัโบราณจึงได้มีการ

คิดหาวิธีในการถนอมอาหารประเภทตา่ง ๆเพื�อให้ได้มีเก็บกินได้เป็นเวลานาน

ด้วยวิธีการตา่ง ๆมานานแล้ว 

การถนอมอาหาร จึงเป็นวิธีการที�มีประโยชน์มากมายเพื�อให้ครัวเรือน

ได้มีอาหารบริโภคตลอดปี มีอาหารนอกฤดูกาลไว้รับประทาน เป็นการรักษา

คุณค่าและคุณภาพของอาหารให้คงทนอยู่ได้นาน รวมถึงเป็นการประหยัด

ค่าใช้จ่ายในครัวเรือนได้อีกทางหนึ�ง ดังนั �น ภายในหนังสือ ไอเดียการเก็บ

ถนอมอาหารและเมนูทาํกินเองง่ายๆที�บ้าน เลม่นี � จงึได้รวบรวมความรู้ตา่ง 

ๆ เกี�ยวกับวิธีถนอมอาหารและเมนูง่าย ๆทํากินได้เองที�บ้าน ซึ�งมีวิธีการและ

อธิบายรายละเอียดในการทําไว้อย่างครบถ้วน ควรค่าอย่างยิ�งที�ท่านผู้อ่านจะ

ได้มีหนงัสือเลม่นี �ไว้เพื�อเพิ�มพนูความรู้ หรือจะขยบัขยายเป็นช่องทางในการทํา

อาชีพเสริมก็นบัวา่เป็นสิ�งที�ดียิ�ง 

 พมิมาดา 
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ภมิูปัญญาการถนอมอาหาร 

 การถนอมอาหารของคนในสมัยก่อนมีวิธีการที�ไม่ยุ่งยาก

ซบัซ้อนมากนักแต่ก็ทําแล้วได้ผล สามารถเก็บรักษาอาหารเอาไว้ได้

เป็นเวลานานโดยมีธรรมชาติเป็นส่วนช่วยในการถนอมรักษา อาจจะมี

ทั �งการเก็บในลักษณะสด และแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อาหารชนิดใหม่ 

โดยที� คุณภาพเปลี�ยนแปลงไปน้อยที� สุด  และสามารถเ ก็บไ ว้

รับประทานได้เป็นเวลานานมากยิ�งขึ �น 
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ทั �งนี � มีวิธีการที�หลากหลายในการเก็บรักษาอาหารต่าง ๆที�เน่า

เสียง่าย และมีจํานวนมากอยู่หลายวิธีการ ได้แก่ 

1. การเก็บในสภาพสด เช่น การเก็บหอมแดง กระเทียม 

ข้าวโพด ยาสูบ หรือผลผลิตต่าง ๆทางการเกษตรผึ�งลมเอาไว้ใต้ถุน

บ้านที�ยกสูง หรือในโรงเรือนที�มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก หรือการเก็บ

รักษาฟักทอง ฟักเขียว เอาไว้รับประทานได้นานวันมากขึ �นด้วยการ

เก็บรักษาเอาไว้ในที�ร่มและมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 

2. การแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อาหารประเภทต่าง ๆ ซึ�ง

สามารถแบ่งได้เป็นหลายวิธีการ ดงันี � 

2.1 การทาํให้แห้ง  

2.1.1 การตากแดด  

คนในสมัยก่อนมักเป็นคนช่างสังเกต เมื�อมีผลผลิตทาง

การเกษตรจํานวนมาก จึงใช้วิธีการเลียนแบบธรรมชาติเพื�อจะถนอม

เก็บรักษาผลผลิตเอาไว้เพื�อรับประทานได้นาน ๆ เช่น การผึ�งลม และ

ตากแดดให้แห้ง เพื�อจะได้ผลิตภณัฑ์ที�สามารถเก็บไว้ได้นาน เช่น ปลา

แห้ง ผกัตากแห้ง กล้วยตาก เครื�องเทศ เป็นต้น ส่วนเนื �อสตัว์ เช่น เนื �อ
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ววั หรือเนื �อหมูก็มีการทําให้แห้งด้วยวิธีการเช่นเดียวกัน ด้วยการแล่

เป็นชิ �น แล้วนํามาคลุกเกลือ เพื�อป้องกันการเน่าเสีย แล้ววางลงบน

ตะแกรง หรือกระด้ง เพื�อตากแดดให้แห้ง นํามาเก็บ โดยการผึ�งไว้ในตู้

กบัข้าว หรือที� ๆห่างไกลแมลงไต่ตอมโดยไม่ต้องปิดมิดชิด เพราะจะทํา

ให้เนื �อสตัว์มีกลิ�นเหม็น หากเป็นในสมยัปัจจบุนั เมื�อตากแห้งเสร็จแล้ว 

สามารถนําเก็บไว้ในตู้ เย็นก็สามารถยืดระยะเวลาในการเก็บรักษาได้

เช่นกนั 

2.1.2 การต้มหรือนึ�งแล้วตากแห้ง  

การต้มหรือนึ�งแล้วตากแห้ง เป็นการไล่ฟองอากาศจากเนื �อเยื�อ

ของวตัถุดิบ และยบัยั �งการเปลี�ยนแปลงทางเคมี เพื�อป้องกันการเน่า

เสีย เช่น การทํากุ้ งแห้ง ทําโดยต้มกุ้ งสดในนํ �าเกลือเจือจาง แล้วนํามา

ตากบนตะแกรง ตากแดดให้แห้ง เมื�อเปลือกกุ้ งกรอบให้เอาเปลือก

ออก นํามาเกลี�ยบนตะแกรงหรือเสื�อ เพื�อตากแดดอีกครั �งหนึ�งจนแห้งดี

แล้วเก็บใส่ในภาชนะที�ปิดสนิท สามารถเก็บไว้รับประทานได้เป็น

เวลานาน 
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2.1.3 การกวน  

การกวนเป็นการลดปริมาณนํ �าที�อยู่ในเนื �ออาหารโดยใช้ความ

ร้อนตํ�า เช่น การทําทุเรียนกวน มะม่วงกวน สับปะรดกวน เป็นต้น 

ผลไม้ส่วนใหญ่ที�นํามากวน มกัจะเป็นผลไม้สุกที�มีมากจนรับประทาน

ไม่ทนั โดยนําเนื �อผลไม้ชนิดนั �นมายีให้เป็นชิ �นเล็ก ๆแล้วใส่กระทะตั �ง

ไฟอ่อน ๆถึงปานกลาง และกวนผลไม้เพื�อให้นํ �าระเหยออกจนกระทั�ง

เนื �อผลไม้นั �นมีความข้นเหนียว เมื�อได้ที�แล้วนําเข้าเก็บในขวดโหลที�ทํา

การต้มฆ่าเชื �อแล้วปิดฝา เพื�อเก็บเอาไว้รับประทานได้นาน ๆ  

สําหรับการกวนผลไม้ที�มีรสไม่หวานมกัจะนิยมเติมนํ �าตาล เพื�อ

เพิ�มความหวานให้ผลไม้นั �น เช่น พทุรา สบัปะรด ลกูหม่อน ดงันั �น การ

กวนผลไม้โดยส่วนใหญ่จะต้องมีการเติมนํ �าตาลลงไปด้วย เพื�อเพิ�ม

ความหวาน และอาจเติมเกลือเล็กน้อย เพื�อเพิ�มรสชาติให้มีความกลม

กล่อมมากยิ�งขึ �น 

ในการกวนผลไม้บางชนิด อาจจะต้องมีการพลิกแพลง

สร้างสรรค์เพื�อให้ผลไม้ที�กวนนั �นมีความอร่อยมากยิ�งขึ �น เช่น การเติม
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กะทิลงในกล้วยกวน ฟักทอง ถั�ว เผือก มนัเทศ ทั �งนี � พืช ผกั ผลไม้ที�มี

เปลือกแข็งก็สามารถนํามากวนได้เช่นเดียวกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 การรมควัน 

การรมควัน เป็นวิธีการเก็บรักษาปลาในรูปของปลาย่างแห้ง 

กบย่างแห้ง เนื �อสตัว์ทะเลบางชนิด โดยต้องทําความสะอาดปลา กบ 

หรือสัตว์ที�ต้องการรมควันให้สะอาด แล้ววางปลาบนตะแกรงไม้ไผ่

เหนือกองไฟ ที�มีควนั โยใช้เชื �อเพลิงที�ทําให้เกิดควนั เช่น กาบมะพร้าว 

ขี �เลื�อย หรือชานอ้อย โดยทําให้เกิดการเผาไหม้อย่างช้าๆ และมีควัน
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ออกมารมเนื �อสตัว์ที�ต้องการรมควนั หมั�นกลบัด้านของเนื �อสตัว์บ่อยๆ 

สําหรับปลาที�นิยมนํามาทําเป็นปลารมควัน ได้แก่ ปลาช่อน ปลากด 

ปลาเนื �ออ่อน ฯลฯ โดยเมื�อรมควนัเสร็จเรียบร้อยแล้วจะสามารถเก็บ

รักษาได้นาน 2-3 เดือน 

 

3. การแช่อิ�ม 

การแช่อิ�มเป็นวิธีถนอมผลไม้และผักบางชนิด เป็นวิธีการใน

การถนอมอาหารโดยการค่อยๆเพิ�มนํ �าตาลลงไปผสมในเนื �อของผัก

ผลไม้หรืออาหารที�ต้องการจนอิ�มตัวด้วยนํ �าตาล ทําให้จุลินทรีย์ไม่



 

15 

สามารถเจริญเติบโตได้ในอาหารได้อีกทําให้ผักหรือผลไม้นั �น มีรส

หวานขึ �น เช่น มะม่วง ฟัก เปลือกส้ม มะละกอ มะดนั มะยม พทุรา  

 

 

 

 

 

 

 

 

4. การทอดหรือการคั�ว 

การทอด 

เป็นการนําพืช ผกั ผลไม้มาปอกเปลือก หั�นเป็นชิ �นบาง ๆ ตาม

ความชอบ แล้วนําลงทอดในนํ �ามนัร้อน ๆ พกัไว้บนตะแกรงให้สะเด็ด

นํ �ามัน ก็สามารถรับประทานได้แล้ว หากต้องการเพิ�มรสชาติหวาน

ให้กบัผกัผลไม้ที�นํามาทอด สามารถทําการฉาบด้วยการทํานํ �าเชื�อมใน
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กระทะให้มีความข้นมาก ๆ แล้วนําผกัหรือผลไม้ที�สะเด็ดนํ �ามนัแล้ว ลง

ไปคลกุเคล้าให้เข้ากนั ทิ �งไว้ให้นํ �าตาลแห้ง เก็บไว้ในภาชนะที�ปิดมิดชิด 

จะสามารถเก็บไว้ได้นานวนัมากขึ �น  เช่น กล้วยฉาบ เผือกฉาบ ถั�วลิสง

ฉาบนํ �าตาลหรือกาแฟ เป็นต้น 

การคั�ว 

การคั�ว เป็นการนําพืช ผกั ผลไม้มาทําให้สกุ โดยการคนกลบัไป

กลับมาในกระทะที�ตั �งไฟให้ร้อน เช่น ถั�วลิสง มะก่อ เกาลัด เป็นต้น 

หากเมล็ดพืชบางชนิดมีเปลือกแข็งหนาก็สามารถใช้ทรายใส่ลงไปใน

การคั�วนั �นเพื�อให้เมล็ดสกุทั�วกนั แล้วจึงแยกทรายออกเมื�อเมล็ดพืชนั �น

สกุดีแล้ว 

 

 

 

 

 

 


