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ค าน า 

100 เมนูสตูรอาหารญีปุ่่ นสดุฮติ 

人気の和食レシピ100選 

น่ีคือต าราสูตรอาหารที่ท าเมนูอร่อยๆ ของญี่ปุ่ น ที่ถูกสืบทอดมาเป็นเรือ่งราวเพือ่

สรา้งโมเดลงา่ยๆ และให้การเข้าถงึวฒันธรรมและอาหารของญี่ปุ่ นแก่ผู้ชมในวง

กว้าง โมเดลที่เรียบง่ายน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อแนะน าให้ผู้คนรู้จกักบัประเพณีการ

ท าอาหารอนัอุดมสมบูรณ์และหลากหลายของญี่ปุ่ น ขณะเดียวกนัก็ช่ืนชมแง่มุม

ทางวฒันธรรมที่ล้อมรอบอาหารในสงัคมญี่ปุ่ นด้วย สูตรอาหาร 100 รายการ

ส าหรบัหนงัสือเล่มน้ีประกอบด้วยคอลเลกชนัสูตรอาหารแบบดัง้เดิมที่คดัสรรมา

อย่างพิถีพิถนัเพื่อแสดงแก่นแท้ของอาหารญี่ปุ่ น ต ัง้แต่ซูชิและเทมปุระไปจนถึง

ราเมนและยากิโทริ สูตรอาหารต่างๆ น าเสนอรสชาติของภูมิภาคต่างๆ และ

เทคนิคการท าอาหารทีม่ีอทิธพิลตอ่อาหารญีปุ่่ น 

นอกจากสูตรอาหารแล้ว หนังสือเล่มน้ียงัเจาะลึกถึงความส าคญัทาง

วฒันธรรมของอาหารในญี่ปุ่ นอีกด้วย โดยจะส ารวจแนวคดิของวาโชกุ (อาหาร

ญี่ปุ่ นแบบดั้ง เดิม) และสถานะมรดกทางว ัฒนธรรมที่จ ับต้องไม่ได้ของ 

UNESCO โดยเน้นถงึความส าคญัของวตัถุดิบตามฤดูกาล ความสมดุล และการ

น าเสนอในการปรุงอาหารญีปุ่่ น 

เมนูที่รวมอยู่ในหนังสือมอบประสบการณ์การรบัประทานอาหารที่

ครอบคลุม โดยผสมผสานอาหารหลากหลายที่เสรมิรสชาติและสุนทรียภาพซึ่งกนั

และกนั เมนูเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อแนะน าผู้อ่านเกี่ยวกบัวิธีการสร้างสรรค์

อาหาร ญี่ปุ่ นที่สมบูรณ์แบบ ต ัง้แต่อาหารเรียกน ้าย่อยไปจนถึงอาหารจานหลกั

และของหวาน 

โมเดลที่เรียบง่ายไม่เพียงแต่มุ่งเน้นไปที่สูตรอาหารและเมนูเท่านั้น แต่ยงั

เน้นถึงคุณค่าทางวฒันธรรมที่เกี่ยวข้องกบัอาหารญี่ปุ่ นอีกด้วย โดยจะส ารวจ
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แนวคดิตา่งๆ เช่น โอโมเทนาชิ (การตอ้นรบั) ศลิปะในการน าเสนอ และพธิีชงชา

แบบญี่ปุ่ น ซึ่งให้ความเข้าใจแบบองค์รวมเกี่ยวกบัประเพณีการท าอาหารของ

ญีปุ่่ น 

โมเดลที่เรียบง่ายช่วยให้ผู้คนเช่ือมโยงกบัมรดกทางวฒันธรรมอนั

ยาวนานของญี่ปุ่ นผ่านอาหารได้ด้วยการผสมผสานสูตรอาหาร เมนู และข้อมูล

เชิงลึกทางวฒันธรรมเข้าด้วยกนั เมื่อได้สมัผสักบัรสชาติ ประเพณี และคุณค่าที่

เกี่ยวข้องกบัอาหารญี่ปุ่ น ผู้อ่านจะรูส้ึกซาบซึ้งมากขึ้นต่อวฒันธรรมของประเทศ

และความ สมัพนัธ์กบัอาหาร 
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1.สูตรซูชโิรล 

 

วตัถุดบิ: 

- ขา้วซูชิ 2 ถว้ย 

- โนร ิ(สาหร่าย) 4 แผน่ 

- ไสต้า่งๆ เช่น แตงกวาหั่น อะโวคาโด กุง้สุก และปูอดั 

- ซีอิว๊ วาซาบ ิและขงิดองส าหรบัเสริ์ฟ 

 

ค าแนะน า: 

1. ล้างข้าวซูชิในกระชอนละเอียดจนน ้าใส จากนั้น หุงข้าวตามค าแนะน าบน

บรรจุภณัฑ์ โดยปกติแล้วจะผสมกบัน ้าในกระทะแล้วน าไปต้ม เมื่อเดือดแล้วให้

ลดไฟลงเหลือไฟออ่น ปิดฝาหมอ้ ปล่อยใหข้า้วเคีย่วประมาณ 20 นาที หรือจนน ้า

ท ัง้หมดซึมซบั น าออกจากเตาแล้วพกัไว้โดยปิดฝาไว้อีก 10 นาทีเพื่อให้ข้าวสุก

เต็มทีแ่ละดูดซบัความช้ืน 
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2. ในขณะทีข่า้วก าลงัสุกให้เตรียมไส้ของคุณ ห ั่นแตงกวา อะโวคาโด กุง้สุก และ

ปูอดัเป็นเสน้ยาวบางๆ 

 

3. เมื่อข้าวสุกและเย็นลงเล็กน้อยแล้ว คุณสามารถเริ่มประกอบม้วนซูชิได้ วาง

แผ่นโนริบนเสื่อซูชิไม้ไผ่หรือผ้าเช็ดครวัที่สะอาด ท าให้มือเปียกด้วยน ้าเพื่อ

ป้องกนัไม่ให้ติดและหยิบข้าวสุกประมาณหน่ึงก ามือ เกลี่ยข้าวให้ท ั่วโนริ โดย

เหลือพื้นทีด่า้นบนประมาณ 1 น้ิว อยา่ลืมโรยขา้วใหท้ ั่วโนร ิ

 

4. จดัเรียงไสที้ต่อ้งการตามสว่นล่างทีส่ามของแผน่โนรคิลุมขา้ว 

 

5. เริ่มม้วนซูชิโดยยกเสื่อไม้ไผ่หรือผ้าเช็ดตวัขึ้นจากด้านล่างแล้วกลิ้งทบัไส้ให้

แน่น หยุดกลิง้เมือ่ถงึพื้นที ่1 น้ิวทีด่า้นบน 

 

6. ในการปิดผนึกม้วนซูชิ ให้ใช้ปลายน้ิวเปียกด้วยน ้าและท าให้ขอบด้านบนของ

แผน่โนรเิปียก จากนัน้จงึมว้นมว้นซูชิไปขา้งหน้าและปิดขอบดว้ยการกดเบาๆ 

 

7. ท าซ ้าข ัน้ตอนน้ีกบัแผน่โนรแิละไสที้เ่หลือ 

 

8. เมื่อประกอบม้วนซูชิท ัง้หมดแล้ว ให้ใช้มีดคมๆ ห ั่นแต่ละม้วนเป็นช้ินขนาด

พอดีค า ท าใหม้ีดเปียกดว้ยน ้าระหว่างแตล่ะช้ินเพือ่ป้องกนัไมใ่หต้ดิ 

 

9. เสริ์ฟซูชิโรลกบัซีอิว๊ วาซาบ ิและขงิดอง สนุก! 

 

หมายเหตุ: คุณสามารถสรา้งสรรค์ไส้ตา่งๆ และทดลองใช้สว่นผสมต่างๆ เช่น กุง้

เทมปุระ แซลมอนรมควนั หรือแม้แต่ผลไม้ นอกจากน้ี คุณสามารถใช้เสื่อท าซูชิ

หรือผ้าเช็ดตวัปั้นซูชิให้เป็นรูปทรงอื่นๆ เช่น กรวยหรือสี่เหลี่ยมผืนผ้าได้หาก

ตอ้งการ 
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2. เทมปุระ 

 

ในการท าเทมปุระส าหรบัมว้นซูชิ คุณจะตอ้งมีสว่นผสมดงัตอ่ไปน้ี: 

 

- สว่นผสมแป้งเทมปุระ (มีจ าหน่ายทีร่า้นขายของช าสว่นใหญ)่ 

- น ้าเย็น 

- ผกัหรืออาหารทะเลต่างๆ ส าหรบัเทมปุระ เช่น พริกหยวกหั่น บรอกโคลีดอก

ยอ่ย กุง้ หรือเน้ือปลา 

- น ้ามนัพืชส าหรบัทอด 

 

ค าแนะน า: 

 

1. ในชามผสม ให้ผสมแป้งเทมปุระผสมกบัน ้าเย็นตามค าแนะน าบนบรรจุภณัฑ์ 

อตัราส่วนของน ้าที่จะผสมอาจแตกต่างกนั ดงันั้นให้ปฏิบตัิตามค าแนะน าบน

บรรจุภณัฑ์เพือ่ใหไ้ดผ้ลลพัธ์ทีดี่ทีสุ่ด ผสมจนแป้งเนียนและไมม่ีกอ้น 
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2. ตั้งน ้ามนัพืชในหม้อทอดหรือหม้อก้นลึกให้มีอุณหภูมิประมาณ 350°F 

(175°C) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคุณมีน ้ามนัเพียงพอที่จะจุ่มเทมปุระลงไปได้จน

หมด 

 

3. จุ่มผกัหรืออาหารทะเลทีคุ่ณตอ้งการลงในแป้งเทมปุระ โดยตอ้งแน่ใจว่าเคลือบ

ไว้อยา่งดี 

 

4. คอ่ยๆ ใสข่องทีชุ่บแป้งลงในน ้ามนัรอ้นทีละช้ิน ระวงัอยา่ใหห้มอ้ทอดหรือหม้อ

แน่นเกินไป ทอดจนเทมปุระเปลี่ยนเป็นสีน ้าตาลทองและกรอบ โดยปกติจะใช้

เวลาประมาณ 2-3 นาทีในแตล่ะดา้น พลกิของลงครึง่หน่ึงเพือ่ใหแ้น่ใจว่าทอดได้

ท ั่วถงึ 

 

5. น าเทมปุระทีป่รุงสุกแล้วออกจากน ้ามนัโดยใช้ที่คีบหรือช้อนมีรู แล้ววางลงบน

จานทีปู่ดว้ยผา้กระดาษเพือ่ดูดซบัน ้ามนัสว่นเกนิ 

 

6. ปล่อยให้เทมปุระเย็นลงเล็กน้อยก่อนใช้เป็นไส้ส าหรบัซูชิโรล พวกเขาควรจะ

กรอบและมีรสชาต ิ

 

7. ด าเนินการต่อด้วยการประกอบม้วนซูชิตามที่อธิบายไว้ในสูตรก่อนหน้า โดย

ใช้เทมปุระเป็นหน่ึงในไสข้องคุณ 

 

8. เสิร์ฟซูชิโรลกบัซีอิ๊ว วาซาบิ และขิงดองส าหรบัจิ้ม และเพลิดเพลินกบัซูชิโรล

เทมปุระแบบโฮมเมดของคุณ! 
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3.ราเมน 

 

ในการท าราเมนส าหรบัมว้นซูชิ คุณสามารถเตรียมไสแ้บบราเมงโดยใช้สว่นผสม

ตอ่ไปน้ี: 

 

- เสน้ราเมนกึง่ส าเร็จรูป 2 หอ่ (ทิง้ซองปรุงรส) 

- เห็ดห ั่นบางๆ 1 ถว้ย (เช่น เห็ดหอมหรือเครมนีิ) 

- ตน้หอมซอย 1 ถว้ย 

- กระเทียม 2 กลีบสบัละเอียด 

- น ้ามนังา 1 ช้อนโตะ๊ 

- ซีอิว๊ขาว 1 ช้อนโตะ๊ 

- น ้าตาล 1 ช้อนชา 

- ไกต่ม้ฉีกฝอยหรือเตา้หูห้ ั่นเตา๋ 1 ถว้ย (ใสห่รือไมใ่สก็่ได)้ 

-เกลือและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. ปรุงบะหมีก่ึง่ส าเร็จรูปตามค าแนะน าบนบรรจุภณัฑ์ สะเด็ดน ้าและพกัไว้ 
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2. ตัง้น ้ามนังาบนไฟรอ้นปานกลางในกระทะหรือกระทะขนาดใหญ ่ใสก่ระเทียม

สบั และเห็ดทีห่ ั่นเป็นช้ินลงไปผดัสกัครู่จนเห็ดเริม่น่ิม 

 

3. ใส่หวัหอมสีเขียวหั่นบาง ๆ (ส ารองไว้ส าหรบัปรุงแต่ง) ลงในกระทะแล้วปรุง

ตอ่อีกหน่ึงหรือสองนาที 

 

4. ใส่เส้นราเมงที่ปรุงสุกแล้วลงในกระทะ พรอ้มด้วยซีอิ๊วขาว และน ้าตาล ผสม

ทุกอยา่งใหเ้ขา้กนัจนเสน้เคลือบซอสอยา่งดี 

 

5. หากใช้ไกห่รือเตา้หู ้ใหใ้สล่งในกระทะ ผดัจนรอ้นผา่น 

 

6. ปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทยตามชอบ เติมซีอิ๊วขาว และน ้าตาลได้ตาม

ตอ้งการ 

 

7. น ากระทะออกจากเตาแล้วปล่อยใหไ้สร้าเมนเย็นลงเล็กน้อยกอ่นน าไปใช้เติมซู

ชิโรล 

 

8. ด าเนินการต่อด้วยการประกอบม้วนซูชิตามที่อธบิายไว้ในสูตรเริ่มต้น โดยใช้

ไสร้าเม็งเป็นหน่ึงในไสข้องคุณ 

 

9. เสิร์ฟซูชิโรลกบัซีอิ๊ว วาซาบิ ขิงดอง และน ้าซุปหรือท็อปป้ิงเพิ่มเติมตามชอบ 

เพลดิเพลนิกบัซูชิโรลทีไ่ดร้บัแรงบนัดาลใจจากราเมงอนัเป็นเอกลกัษณ์ของคุณ! 
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4. ซุปมโิซะ 

 

หากตอ้งการทานคูก่บัซูชิโรล คุณสามารถท าซุปมโิซะโดยใช้สว่นผสมตอ่ไปน้ี: 

 

- น ้า 4 ถว้ย 

- มโิซะวาง 3 ช้อนโตะ๊ (มโิซะขาวหรือแดง) 

- เตา้หู ้1 ถว้ย ห ั่นเตา๋ 

- สาหร่ายทะเล 1 ถว้ย (เช่น วากาเมะ) แช่และสบั 

- หวัหอมสีเขียว 2 หวัห ั่นบาง ๆ 

- ตวัเลือกเพิม่เตมิ: เห็ดสไลซ์, แครอทสไลซ์ หรือกุง้สุก 

 

ค าแนะน า: 

1. ในหมอ้ น าน ้าไปต ัง้ไฟปานกลาง 
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2. ในชามขนาดเล็ก ตีมโิซะกบัน ้ารอ้น 2-3 ช้อนโตะ๊จนละลาย เพือ่ป้องกนัไม่ให้

จบัตวัเป็นกอ้นเมือ่คุณเตมิลงในซุป 

 

3. ใสม่โิซะทีล่ะลายแล้วลงในน ้าทีก่ าลงัเดือด และคนใหเ้ขา้กนั 

 

4. ใส่เต้าหู้ห ั่นเต๋าและสาหร่ายลงในหมอ้ เคีย่วประมาณ 5 นาทีจนเต้าหู้รอ้นและ

สาหร่ายน่ิม 

 

5. หากใช้ ใหเ้พิม่สว่นผสมเพิม่เติม เช่น เห็ด แครอท หรือกุง้สุก และเคีย่วต่ออีก

สกัครู่จนสุกและนุ่ม 

 

6. น าหมอ้ลงจากเตาแล้วใสห่วัหอมสีเขียวทีห่ ั่นไว้ลงไปผดั 

 

7. ชิมซุปและปรบัรสชาติโดยเตมิมโิซะบดเพิม่ หากตอ้งการ โปรดทราบว่ามิโซะ

อาจมีรสเค็ม ดงันัน้ ใหป้รบัตามความเหมาะสม 

 

8. ตกัซุปมโิซะใสช่ามแล้วเสริ์ฟพรอ้มกบัซูชิโรล 

 

9. เพลดิเพลนิกบัซุปมโิซะโฮมเมดและซูชิโรลทีผ่สมผสานกนัอยา่งอร่อยและแสน

สบาย! 
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5. ยากโิทร ิ

 

 

หากตอ้งการท ายากโิทรเิสียบไมส้ าหรบัท าซูชิโรล ใหร้วบรวมสว่นผสมตอ่ไปน้ี: 

 

- ตน้ขาไกไ่มม่ีกระดูกไมม่ีหนงั 1 ปอนด์ ห ั่นเป็นช้ินขนาด 1 น้ิว 

- ซอสยากโิทร ิ(หาซื้อไดต้ามรา้นขายของช าในเอเชียหรือท าเองโดยใช้ซีอิว๊ มรินิ 

สาเก น ้าตาล และกระเทียมสบัผสมกนั) 

- เสียบไมแ้ช่น ้าอยา่งน้อย 30 นาที เพือ่ไมใ่หไ้หม ้

- เครือ่งปรุงเสรมิ: ตน้หอมหั่นบาง ๆ และเมล็ดงา 

 

ค าแนะน า: 

 

1. เปิดเตายา่งหรือกระทะยา่งโดยใช้ไฟรอ้นปานกลาง 
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2. รอ้ยช้ินไก่ลงบนไม้เสียบไม้ไผ่ที่แช่น ้าไว้ เว้นช่องว่างระหว่างช้ินไก่เล็กน้อย

เพือ่ใหสุ้กท ั่วกนั 

 

3. แปรงไกเ่สียบไมใ้หท้ ั่วดว้ยซอสยากโิทร ิโดยตอ้งเคลือบใหท้ ั่วทุกดา้น 

 

4. วางไมเ้สียบไมบ้นตะแกรงหรือกระทะยา่งทีอุ่น่ไว้ แล้วปรุงตอ่ดา้นละประมาณ 

5-6 นาที หรือจนกว่าไกจ่ะสุกเต็มทีแ่ละไหมเ้กรียมอยา่งดี 

 

5. ขณะท าอาหาร ให้แปรงไม้เสียบไม้ด้วยซอสยากิโทริเพิ่มเติม และเคลือบใน

ขณะทีป่รุง 

 

6. เมือ่ไกสุ่กและซอสกลายเป็นคาราเมลแล้ว ใหน้ าไมเ้สียบออกจากตะแกรง 

 

7. โรยต้นหอมและเมล็ดงาห ั่นบาง ๆ ลงบนไม้เสียบยากิโทริที่สุกแล้วเพื่อเพิ่ม

รสชาตแิละการน าเสนอ 

 

8. ปล่อยใหเ้สียบไมเ้ย็นลงเล็กน้อยกอ่นทีจ่ะใสล่งในมว้นซูชิของคุณเป็นไส้ 

9. ด าเนินการต่อด้วยการประกอบม้วนซูชิตามที่อธบิายไว้ในสูตรเริ่มต้น โดยใช้

ไกเ่สียบไมย้ากโิทรเิป็นหน่ึงในไสข้องคุณ 

 

10. เสริ์ฟยากโิทรซิูชิโรลกบัซอสยากโิทรสิ าหรบัจิม้ 

 

11. เพลดิเพลนิไปกบัไกย่า่งรสเผ็ดและซูชิทีส่ดใหมใ่นโรลซูชิยากโิทรขิองคุณ! 
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6. ซาชมิ ิ

 

ตอ่ไปน้ีเป็นสูตรซาซมิบิางสว่นทีคุ่ณสามารถลองท าทีบ่า้นได:้ 

1. คลาสสคิแซลมอนซาชิม:ิ 

- สว่นผสม: เน้ือปลาแซลมอนสด ซีอิว๊ วาซาบ ิขงิดอง 

-ค าแนะน า: 

    - เริ่มต้นด้วยการแช่แข็งเน้ือปลาแซลมอนสกัสองสามชั่วโมงเพื่อให้แน่ใจว่า

สามารถรบัประทานดบิไดอ้ยา่งปลอดภยั ละลายเล็กน้อยกอ่นหั่น 

    - ใช้มีดคมๆ ห ั่นปลาแซลมอนเป็นช้ินบางๆ 

    - เรียงช้ินปลาแซลมอนใสจ่าน 

    - เสริ์ฟพรอ้มซีอิว๊ วาซาบ ิและขงิดองเป็นเครือ่งเคียง 

    - จุ่มปลาแซลมอนแต่ละช้ินเบา ๆ ในซีอิ๊ว เติมวาซาบิเล็กน้อยหากต้องการ 

และเพลดิเพลนิไดเ้ลย! 

 

2.ทูน่าทาทากซิาชิม:ิ 
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- สว่นผสม: เน้ือปลาทูน่าสด, น ้ามนังา, ซีอิว๊ขาว, น ้ามะนาว, ขงิขูด, ตน้หอม (ไม่

จ าเป็น), เมล็ดงา (ไมจ่ าเป็น) 

ค าแนะน า: 

    - ในชามผสมขนาดเล็ก ผสมน ้ามนังา ซีอิ๊ว น ้ามะนาว ขิงขูด และต้นหอมสบั

ละเอียด (หากใช้) 

    - ตัง้กระทะด้วยไฟแรง และย่างทูน่าทุกด้านเป็นเวลาประมาณ 30 วินาทีต่อ

ดา้น 

    - น าทูน่าออกจากกระทะแล้วปล่อยใหเ้ย็นสกัครู่ 

    - หั่นทูน่าเย็นเป็นช้ินบางๆ 

    - เรียงช้ินปลาทูน่าใสจ่าน 

    - ราดสว่นผสมซอสลงบนทูน่าแล้วโรยดว้ยงา (ถา้ตอ้งการ) 

    - เสริ์ฟทนัที. 

 

3. ฮามาจ ิ(ปลาหางเหลือง) และ อะโวคาโด ซาซมิ:ิ 

- ส่วนผสม: เน้ือปลาหางเหลืองสด อะโวคาโดสุก ซีอิ๊ว วาซาบิ ขิงดอง เมล็ดงา 

(ไมจ่ าเป็น) 

-ค าแนะน า: 

    - หั่นหางเหลืองและอะโวคาโดเป็นช้ินขนาดพอดีค า 

    - จดัช้ินหางเหลืองและอะโวคาโดใสจ่าน 

    - เสริ์ฟพรอ้มซีอิว๊ วาซาบ ิและขงิดองเป็นเครือ่งเคียง 

    - โรยดว้ยเมล็ดงาหากตอ้งการ 

    - จุ่มปลาหางเหลืองและอะโวคาโดแต่ละช้ินเบา ๆ ในซีอิ๊ว เติมวาซาบิเล็กน้อย

หากตอ้งการ และเพลดิเพลนิไดเ้ลย! 

 

โปรดจ าไว้ว่า เมื่อท าซาซิมิที่บ้าน ให้ใช้ปลาสดคุณภาพสูงเสมอ และปฏิบตัิตาม

ขอ้ควรระวงัดา้นความปลอดภยัของอาหารอยา่งเหมาะสม 
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7. โอโคโนมยิากิ 

 

แน่นอน ตอ่ไปน้ีเป็นสูตรโอโคโนมยิากสิองสามสูตรใหคุ้ณลองท าทีบ่า้น: 

 

1. โอโคโนมยิากสิไตล์โอซากา้: 

วตัถุดบิ: 

    - ส าหรบัแป้ง: แป้งอเนกประสงค์ 1 1/2 ถ้วย, น ้าสต๊อกดาชิ 1 ถ้วย, ไข่ 2 

ฟอง, กะหล ่าปลีฝอย 1 ถ้วย, ต้นหอมหั่น 1/4 ถ้วย, เทนคาสุ (เศษเทมปุระ) 1/4 

ถว้ย หรือแทนของทอด หวัหอม, น ้า 1/4 ถว้ย, เกลือเพือ่ลิม้รส 

    - ส าหรบัท็อปป้ิง: ซอสโอโคโนมยิาก ิมายองเนสญีปุ่่ น คตัสโึอบูชิ (ปลาโบนิโต

แหง้เกล็ด) อาโอโนร ิ(เกล็ดสาหร่าย) ขงิดอง 

ค าแนะน า: 

    1. ในชามผสม ผสมแป้ง น ้าสตอ๊กดาชิ ไข ่น ้า และเกลือเขา้ดว้ยกนัจนเนียน 

    2. ใสก่ะหล ่าปลี ตน้หอม และเทนคาสุลงไป 
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    3. ตั้งกระทะหรือแผ่นเหล็กเคลือบสารกนัติดบนไฟร้อนปานกลางและทา

น ้ามนัเล็กน้อย 

    4. เทแป้งลงบนกระทะ เกลีย่ใหเ้ป็นทรงกลมหนาประมาณ 1/2 น้ิว 

    5. ปรุงเป็นเวลา 3-4 นาทีจนกน้เป็นสีน ้าตาลทอง จากนัน้คอ่ยๆ พลกิกลบัด้าน

โดยใช้ไมพ้าย 

    6. ปรุงอาหารตอ่อีก 3-4 นาทีจนทัง้สองดา้นเป็นสีน ้าตาลทองและกรอบ 

    7. ตกัโอโคโนมิยากิใส่จานเสิร์ฟแล้วราดด้วยซอสโอโคโนมิยากิ มายองเนส

ญี่ปุ่ น คตัสึโอบูชิ อาโอโนริ และขิงดอง คุณสามารถเพิ่มท็อปป้ิงเพิ่มเติม เช่น 

หมูสไลซ์หรืออาหารทะเลไดห้ากตอ้งการ 

    8. หั่นเป็นช้ินแล้วเสริ์ฟทนัที 

 

2. โอโคโนมยิากสิไตล์ฮโิรชิมา่: 

-วตัถุดบิ: 

    - ส าหรบัแป้ง: แป้งอเนกประสงค์ 1 1/2 ถ้วย, น ้าสต๊อกดาชิ 1 ถ้วย, ไข่ 2 

ฟอง, กะหล ่าปลีฝอย 1 ถว้ย, ตน้หอมซอย 1/4 ถว้ย, เกลือตามชอบ 

    - ส่วนผสมเพิ่มเติม: หมูสามชัน้สไลซ์, เส้นยากิโซบะ (สุก), ถ ั่วงอก, ต้นหอม, 

ซอสโอโคโนมยิาก,ิ มายองเนสญีปุ่่ น, คตัสโึอบูชิ, อะโอโนร,ิ ขงิดอง 

-ค าแนะน า: 

    1. ในชามผสม ผสมแป้ง น ้าสตอ๊กดาชิ ไข ่และเกลือเขา้ดว้ยกนัจนเนียน 

    2. ใสก่ะหล ่าปลีและตน้หอมลงไปผดั 

    3. ตั้งกระทะหรือแผ่นเหล็กเคลือบสารกนัติดบนไฟร้อนปานกลางและทา

น ้ามนัเล็กน้อย 

    4. เทแป้งลงบนกระทะ เกลีย่ใหเ้ป็นทรงกลมหนาประมาณ 1/2 น้ิว 

    5. วางหมูสามชัน้ห ั่นเป็นช้ินไว้ดา้นบนของแป้งแล้วปรุงประมาณ 2-3 นาทีจน

ดา้นล่างเป็นสีน ้าตาลทอง 

    6. กลบัดา้นโอโคโนมยิากแิล้วปรุงตอ่อีก 2-3 นาทีจนหมูสุกและแป้งกรอบ 

    7. ดนัโอโคโนมิยากิไปด้านหน่ึงของกระทะแล้วใสเ่สน้ยากิโซบะลงไปอีกดา้น 

ปรุงจนรอ้นผา่น 
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    8. วางเส้นยากิโซบะที่สุกแล้วลงบนโอโคโนมิยากิ จากนั้นใส่ถ ั่วงอกและ

ตน้หอมลงไป 

    9. ราดซอสโอโคโนมิยากิและมายองเนสญี่ปุ่ นราดด้านบน จากนั้นโรยคตัสึ

โอบูชิและอาโอโนร ิ

   10. โรยหน้าดว้ยขงิดองหั่นเป็นช้ิน เสริ์ฟทนัที 

 

เพลดิเพลนิไปกบัการเตรียมและลิม้รสสูตรโอโคโนมยิากแิสนอร่อยเหล่าน้ี! 
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8.สูตรทงคตัส ึ

 

แน่นอน ทงคตัสเึป็นอาหารญีปุ่่ นยอดนิยมทีป่ระกอบดว้ยหมูชุบเกล็ดขนมปงัทอด

และหมูทอด มกัจะเสริ์ฟพรอ้มซอสทงคตัสเึข้มขน้รสเปรี้ยว พรอ้มด้วยกะหล ่าปลี

ฝอย และขา้ว ตอ่ไปน้ีเป็นสูตรทงคตัส ึ2 สูตรใหคุ้ณลองท าทีบ่า้น: 

 

1. ทงคตัสสึุดคลาสสกิ: 

วตัถุดบิ: 

    - เน้ือซีโ่ครงหมู 4 ช้ิน (หนาประมาณ 1/2 น้ิว) 

    -เกลือและพรกิไทยส าหรบัปรุงรส 

    - แป้งอเนกประสงค์ 1/2 ถว้ยตวง 

    - ไข ่2 ฟองตีแล้ว 

    - เกล็ดขนมปงั panko 1 ถว้ย 

    -น ้ามนัพืชส าหรบัทอด 

    -ซอสทงคตัสสึ าหรบัเสริ์ฟ 

    - กะหล ่าปลีฝอยและขา้วสวยส าหรบัเสริ์ฟ 

ค าแนะน า: 


