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อาหารจานเดียว

อาหารจานเดยีวหรอือาหารจานดวนนบัวามคีวามสมัพันธกนักบั 

วถิีชวีติคนเมอืงแยกกันไมออก คนวัยทาํงานซึง่ปกตมิีภาระหนาทีก่าร 

งานที่ยุงเหยิง เปนกลุมเปาหมายหลักของผูประกอบการรานอาหารจาน 

เดียว นอกจากกลุมผูบริโภคซึ่งเปนเปาหมายแลว ผูประกอบการจะตอง 

คาํนึงถงึความหลากหลายของเมนูอาหารทีจ่ะเตรยีมไวบรกิารลกูคาเปน 

อยางมาก การมีหลายเมนูใหลูกคาไดเลือกสรรจึงเปนเร่ืองสําคั ญท่ีไม 

ไดยิ่งหยอนไปกวารสชาติอาหาร อีกทั้งยังตองคํานึงถึงเรื่องของวัตถุดิบ 

ที่จะใชในการปรุงอาหาร ราคาที่เหมาะสม ความสะอาด การบริการที่ดี 

รวดเร็วฉับไว เพื่อความพึงพอใจสูงสุดของลูกคา

 ËÅÑ¡¡ÒÃàÅ×Í¡«×éÍÇÑµ¶Ø´Ôº

ประเภทเนื้อสัตว

 − เนื้อหมู ตองเลือกเนื้อหมูที่มีสีชมพูออน มันสีขาว หนาเกลี้ยง

และบางพอสมควร ไมเปนหมูคางเกา เพราะจะทําไดรสชาติที่ไมดี

 − เนื้อไก จะตองเลือกไกหนุมสาว โดยสังเกตไดจาก รูปราง 

สัดสวน นํ้าหนักของเนื้อ กระดูกและไขมัน เนื้อจะตองนุมแข็งเปนมันลื่น

 − หมกึ ควรเลอืกหมกึสด ตวัขนาดกลาง หรอืแลวแตอาหารแตละ

ชนดิทีจ่ะนาํมาประกอบ แตทีส่าํคญัควรทาํความสะอาดใหเรยีบรอย ไมมี
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กลิ่นคาว ตัวหมึกไมนิ่มจนเกินไป หนังสีขาว ตาไมหลุดออกจากหัว

 − กุง ตองเลือกที่มีหัวติดแนน ตาใส ตัวสีเขียว หรือตัวสีเขียว

ปนนํ้าเงินสดใส เปลือกใส ตัวโต มันเปนสีแดงเห็นไดชัด ไมมีกลิ่นเหม็น

 − ปลา ปลาสดตัวตองออน ผิวมัน มีสีตามลักษณะชนิดของปลา 

มีเมือกใสบางๆ หุมที่ตัว หัวปลาไมหลุดงาย เกล็ดแนบหนัง ไสไมทะลัก 

เนื้อแนน กดแลวยกนิ้วขึ้นไมบุม ตาสดใสฝงแนนในเบา เหงือกสีแดงสด 

ไมมีกลิ่นเหม็นเนา ถาปลาสดจะจมนํ้า แตถาปลาเนาจะลอยนํ้า

 − หอย ตองไมมกีล่ินเหมน็ ตวัตองหบุแนน จะเปดอาเปนบางเวลา 

ถาไปถูกมันจะหุบตัว หอยอาตลอดเวลาไมหุบ แสดงวาหอยนั้นตายแลว

ประเภทไข

ไขที่นิยมกินกันสวนใหญจะเปนไขไก และไขเปด การเลือกซื้อจะ

พิจารณาจากความสด ขนาดและราคา โดยมีการเลือกดังนี้

 − ถาไขไกลอยนํ้าแสดงวาเปนไขสด แตถาตั้งเอียงในนํ้าแสดงวา

เปนไขเกา

 − สองดโูพรงอากาศ ถาเปนโพรงอากาศใหญ แสดงวาเปนไขเกา

ประเภทผัก

 − เลือกซื้อผักใหตรงกับฤดูกาล

 − เลือกซื้อผักโดยตรงจากแหลงที่ผลิต

 − ไมเห็นแกราคาถูก ถาเราซื้อผักที่มีราคาต่ํา ก็อาจจะไดผักที่

ไมมีคุณภาพ

 − ดูขนาดลักษณะของผักตางๆ ที่เรานํามาประกอบอาหารวามี

ความสด ความแก มากนอยเพียงใด
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การเลือกพิจารณาซื้อผักเฉพาะตัวของผักแตละชนิด

 − ตนหอม สีเขียวสด ตรงโคนมีสีขาว ตนใหญ

 − แตงกวา ตองเลือกลูกที่มีขนาดกลาง ไมพอง ลูกยาว และไมมี

ตําหนิตาง ๆ สีเขียวออน ผิวนวล

 − ผกักาดหอม เลอืกใบท่ีมสีเีขยีวออน ไมมหีนอน และตัวเพลีย้กนิ

 − หอมใหญ ตองเลือกหัวที่มีลักษณะแนน ไมเนา

 − กระถิน เลือกกระถินที่มียอดออน สีเขียวสด ไมรวง

 − หัวปลี เลือกหัวปลีที่สด ไมคางคืน ผิวเปลือกนอกไมแหง

 − ถัว่พ ูเลอืกถัว่พทูีม่ลีกัษณะออน สเีขยีว ฝกแนน ฝกตรงไมคดงอ

 − ถั่วงอก เลือกถั่วงอกที่มีสีขาว ตนอวบอวน และไมมีกลิ่น

 − ผักบุง ตองเลือกที่มีสีเขียวสด ไมเหี่ยว ตนใหญอวบ

 − มะระ ตองเลอืกมะระทีม่สีเีขยีวออน ไมมรีอยชํา้และไมมหีนอน

 − มะละกอ ถาเปนมะละกอดิบตองเลือกที่มีสีเขียว ลูกยาว มีนํ้า

หนกั ถาเปนมะละกอสกุตองผลงาม เลือกสเีขยีวแกมแดง ไมมีรอยชํา้ หรอื

ผิวดํา ที่เปลือกเรียบ จับดูไมเละ

 − กะหลํ่าปลี ควรเลือกที่หัวสีขาวเขียว เนื้อแนน ไมมีหนอน



ข้าวผัดสับปะรด
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 Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

ขาวสวย 2 ถวย

แฮม 2 แผน

พริกหวาน หั่นลูกเตา 2 ชอนโตะ

สับปะรดผลเล็กที่สุด 1 ผล

กระเทียมทุบ สับละเอียด 1 ชอนโตะ

ผักชีเด็ดเปนใบๆ 1 ตน

ลูกเกดสีดําหรือสีนํ้าตาล 1 ชอนโตะ

นํ้ามันพืช 1  ชอนโตะ

ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ

เกลือ ¼1/4 ชอนชา

 ÇÔ¸Õ·íÒ 

1. หั่นแฮมเปนชิ้นสี่เหลี่ยมขนาดพอคํา

2. ลางพริก หั่นเชนเดียวกับแฮม

3. ปอกเปลือกสับปะรดใหหมดตา หั่นเชนเดียวกับแฮม

4. ตักนํ้ามันใสกระทะตั้งไฟ ใสกระเทียมเจียวใหเหลือง ใสแฮม

พริกหวาน และสับปะรด ผัดใหเขากัน ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว เกลือ ชิมรส 

เมื่อรสดีแลว ใสขาวและลูกเกด ผัดจนเขากัน ตักใสจาน โรยพริกไทยปน 

แตงหนาดวยผักชีใหสวยงาม
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ข้าวผัดไซ่ง่อน

 Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ขาวสวย 2 ถวย

หมูยอหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ¼1/4 ถวย

กุงสดแกะเปลือกผาหลัง

ดึงเสนดําออก 10 ตัว

ชอนโตะแครอตหั่นสี่เหลี่ยมเล็กลวกพอสุก      

กุนเชียงหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ¼ ถวย

เม็ดถั่วลันเตา 2 ชอนโตะ

หอมใหญหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 2 ชอนโตะ

กระเทียมสับละเอียด 1 ชอนโตะ

ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ

ซอสปรุงรส 2 ชอนโตะ

นํ้าตาลทราย 1 ชอนโตะ

พริกไทยปน 2 ชอนชา

นํ้ามันสําหรับผัด ¼1/4 ถวย

ผักสดตางๆ เชน แตงกวา ตนหอม ฯลฯ

2 

¼1/4 
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 ÇÔ¸Õ·íÒ

1. นํานํ้ามันใสกระทะตั้งไฟ พอรอนใสกระเทียมสับผัดใหหอม ใส

หมูยอ กุงสด แครอต กุนเชียง เม็ดถั่วลันเตา หอมใหญ ผัดใหเขากัน ใส

ขาวสวย ซีอิ๊วขาว ซอสปรุงรส นํ้าตาลทราย พริกไทยปน ผัดใหเขากัน

2. ชิมรส พอรสดีแลว ตักใสจาน รับประทานกับแตงกวา ตนหอม
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ข้าวผัดนํ�าพริกลงเรือ

 Ê‹Ç¹¼ÊÁ

พริกเหลืองหั่นหยาบๆ 2 เม็ด

พริกขี้หนูสวน 5 เม็ด

กระเทียมไทย 5 กลีบ

กะป 2 ชอนชา

กุงแหงปนละเอียด 1 ชอนชา

มะอึกสับละเอียด 1 ลูก

มะดันสับละเอียด 1 ลูก

นํ้ามะนาว 2 ชอนชา

นํ้าตาลปบ 2 ชอนชา

นํ้าปลา 2 ชอนชา

นํ้ามันพืช 1 ชอนโตะ

 ÇÔ¸Õ·íÒ
1. โขลกพริกกับกระเทียมใหละเอียด ใสกะปลงโขลกใหเขากัน ใส

กุงแหง ปรุงรสดวยนํ้ามะนาว นํ้าตาลปบ นํ้าปลา คลุกใหเขากัน ใสมะอึก

และมะดัน คนใหเขากัน ชิมรสใหออกรสเปรี้ยว เค็ม หวาน ตักขึ้น

2. นํากระทะต้ังไฟใสน้ํามันพืช พอรอนใสน้ําพริกลงผัดใหหอม

ตักขึ้นพักไว
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ข้าวผัดปู


