
 
  
  

 
 
 

การเตรียมวตัถดิุบเพื่อน ามาประกอบอาหาร 
ก่อนประกอบอาหาร จะตอ้งมกีารเตรยีมวตัถุดบิทีจ่ะน ามาใชป้ระกอบอาหารใหพ้รอ้มเสยีก่อน ทัง้นี้

ใหพ้จิารณาถงึความสะอาดก่อนเป็นอนัดบัแรก เพือ่ป้องกนัสิง่สกปรก สารพษิ ยาฆ่าแมลงและเชือ้โรคที่
อาจจะตดิมากบัวตัถุดบิเหล่านัน้ เพราะจะเป็นอนัตรายต่อร่างกายผูบ้รโิภคโดยตรง เพือ่ป้องกนัปัญหา
ดงักล่าว และเพิม่ความมัน่ใจในการบรโิภค จงึใหข้อ้แนะน าในการปฏบิตั ิดงันี้ 

วธิลีา้งผกัผลไม ้
๑. เดด็สว่นทีไ่ม่ใชท้ิง้ เช่น ราก ใบแก่ กา้น ก่อนน ามาลา้งเพือ่เป็นการประหยดัน ้า 
๒. เปิดน ้าลา้งใหน้ ้าไหลผ่านหรอืน าจุ่มในกะละมงัใหน้ ้าท่วมผกัผลไม้ 
๓. ถา้เป็นผกัใบใหญ่ เช่น ผกักาด ผกักาดหอม กะหล ่าปล ีคะน้า ควรตดัแยกเป็นใบ ๆ สว่นผกั

พวกแตงกวา หวัผกักาด แครอท หรอืผลไมท้ีต่อ้งปอกเปลอืกก่อนรบัประทาน ควรแช่ทัง้เปลอืก โดยการ 
น าไปแช่ในกะละมงัน ้าทีผ่สมดว้ยเกลอื ด่างทบัทมิ “เบกกิง้โซดา” (Baking Soda) น ้าสม้สายชู 
หรอืน ้ายาลา้งผกั อย่างใดอย่างหนึ่ง ประมาณ ๑๕ นาท ีเพือ่ลดปรมิาณของสิง่ตกคา้งดงักล่าว 

วธิลีา้งเนื้อสตัวต์่าง ๆ 
น าไปลา้งในน ้าซาวขา้ว หรอืน ้าทีผ่สมดว้ยเกลอื หรอืน ้าผสมน ้ามะนาวอย่างใดอย่างหนึ่งเพือ่ลด

กลิน่คาว กลิน่สาปหรอืกลิน่ไม่พงึประสงคต์่าง ๆ จนมัน่ใจว่าเนื้อสตัวเ์หล่านัน้สะอาดด ีแต่ไม่ควรแช่เนื้อสตัว์
ทิง้ไว ้       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                       

ใบความรู้ที่ ๒.๔ เร่ือง การประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพ หน่วยที่ ๑ เรื่อง การจัดการผลผลิต 
รหัสวิชา ง๒๒๑๐๑ รายวิชา การงานอาชีพ ภาคเรียนที่ ๒ ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ ๒ 

 


