
ของนักศกึษามหาวิทยาลั
ยส

วน
ดสุ

ติ

www.dusit.ac.th

เมนู



ของนักศกึษามหาวิทยาลั
ยส

วน
ดสุ

ติ



หนังสือ อาหารจานเดียวยอดนิยม
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต
โดย	 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
พิมพ์ครั้งที่	 1
ปีที่พิมพ์	 พ.ศ. 2563
พิมพ์ที่	 ศูนย์บริการสื่อและสิ่งพิมพ์กราฟฟิคไซท์
	 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	 295 ถนนนครราชสีมา เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300
	 โทร. 0-2244-5081, 0-2244-5079 โทรสาร. 0-2244-5645

อาหารจานเดียวยอดนิยมของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต
หนังสือ อาหารจานเดียวยอดนิยมของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต
กรุงเทพฯ: ศูนย์บริการสื่อและสิ่งพิมพ์กราฟฟิคไซท์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 
2563. จ�ำนวน 62 หน้า



อาหารจานเดียวยอดนิยม                         ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต1

คำ�นิยม

	 รองศาสตราจารย์ ดร.ศิโรจน์  ผลพันธิน
	 อธิการบดีมหาวิทยาลัยสวนดุสิต
 

เมนูอาหารจานเดียวของสวนดุสิตน้ัน เน้นการเลือกมาจากเมนูที่
นักศึกษาชอบมากท่ีสุด แล้วมาปรับปรุงให้ดีขึ้น ทั้งส่วนประกอบและวัตถุดิบ 
ที่มีการคัดเลือกและตัดแต่งให้มีคุณภาพตามหลักวิชาการ เน้นเมนูธรรมดา 
ที่ไม่ได้มีความยุ่งยากสลับซับซ้อนในการท�ำ  แต่คุณค่าที่ให้เน้นความปราณีต 
ในการท�ำให้รับประทาน และความรู้ในความเป็นมาอาหารเมนูน้ัน ๆ ท�ำให้
หนังสือเล่มนี้มีคุณค่ามากขึ้น 
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คำ�นำ�

หนังสือ “อาหารจานเดียวยอดนิยมของนักศึกษามหาวิทยาลัย
สวนดุสิต” เล่มนี้ เกิดจากผลการส�ำรวจของ “สวนดุสิตโพล” ต่อความคิดเห็น
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิตในหัวข้อเมนูอาหารจานเดียวยอดนิยมที่
จ�ำหน่ายผ่านทางโครงการอาหารกลางวัน 1 (ครัวสวนดุสิต) ประกอบไปด้วย 
ครัว 11 ครัว 12 ซุม้เขียว สตรทีฟูด้ และโครงการอาหารกลางวัน 2 (โฮมเบเกอรี)่ 
โดยเก็บรวบรวมข้อมูลผ่านระบบออนไลน์จากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักศึกษา
ระดับชั้น ปีที่ 1 จ�ำนวน 518 คน จากผลการส�ำรวจพบว่า เมนูอาหารจานเดียว
ที่นักศึกษาชอบรับประทานมากที่สุด ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว สุกียากี้ ข้าวผัดกะเพรา 
ข้าวมันไก่ ข้าวผัด ข้าวไข่เจียว ข้าวหมูแดง-หมูกรอบ ข้าวหมูทอด ขนมจีน  
ผัดไทย ราดหน้า ผัดซีอิ๊ว และข้าวคลุกกะปิ ตามล�ำดับ 

ดงันัน้ จากผลการส�ำรวจดงักล่าว คณะผูจ้ดัท�ำจงึได้ด�ำเนนิการรวบรวม
ข้อมลูทีเ่กีย่วข้องและคดัเลอืกผูท้ีม่คีวามเชีย่วชาญด้านอาหารของมหาวทิยาลัย
สวนดุสิตในการนิพนธ์โดยจัดท�ำ  หนังสือ “อาหารจานเดียวยอดนิยมของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต” ส�ำหรับไว้ใช้ศึกษาค้นคว้าและเผยแพร่แก ่
ผูท้ีส่นใจโดยทัว่ไป ภายในเล่มประกอบไปด้วยเนือ้หาส่วนที ่1 บทน�ำ ประกอบ
ไปด้วย บทความพเิศษ “สวนดสุติ” ตวัตนอาหารชาววงั ชาวบ้านและร้านตลาด 
บุคลิกที่สร้างให้อาหารรับใช้สังคม โครงการอาหารกลางวันมหาวิทยาลัย
สวนดุสิต ความเป็นมาของอาหารจานเดียว ผลส�ำรวจ เมนูอาหารจานเดียว
ยอดนิยมของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต ส่วนที่ 2 เมนูอาหารจานเดียว
ยอดนิยมของนักศึกษาสวนดุสิต จ�ำนวน 13 เมนู ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว สุกียากี้  
ข้าวผัดกะเพรา ข้าวมันไก่ ข้าวผัด ข้าวไข่เจียว ข้าวหมูแดง-หมูกรอบ  
ข้าวหมูทอด ขนมจีน ผัดไทย ราดหน้า ผัดซีอิ๊ว และข้าวคลุกกะปิ   
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	 ขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีร่วมมือร่วมใจ ช่วยเหลือ สนับสนุนให้ 
การจัดท�ำหนังสือเล่มน้ีให้เสร็จสมบูรณ์ด้วยดี คณะผู้จัดท�ำขอขอบคุณ 
รองศาสตราจารย์ ดร.สุขุม เฉลยทรัพย์ ประธานที่ปรึกษาอธิการบดี ที่เป็นคน
จดุประกายความคดิทีใ่ห้ต่อยอดหนงัสอืเล่มนีจ้ากการส�ำรวจของสวนดสุติโพล
ในหัวข้อ “อาหารจานเดียวยอดนิยมของนักศึกษาสวนดุสิต 2563” และ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ผดุง พรมมูล ที่ปรึกษาอธิการบดีด้านพัฒนาการศึกษา 
ในการสร้างสรรค์ภาพวาดการ์ตูนที่สื่อถึงอาหารจานเดียวประกอบในหนังสือ
เล่มนี้ให้มีความน่าสนใจมากยิ่งขึ้น คณะผู้จัดท�ำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือ 
“อาหารจานเดียวยอดนิยมของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต” เล่มนี้จะ
สามารถให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ส�ำหรับการศึกษาค้นคว้าการท�ำอาหาร 
จานเดียวในเบื้องต้นตลอดจนเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจเพิ่มเติมส�ำหรับ
นักศึกษา บุคลากร และผู้ที่สนใจในการเลือกรับประทานเมนูอาหารจานเดียว
ยอดนิยมของมหาวิทยาลัยสวนดุสิตดังกล่าว ทั้งนี้ หากมีข้อผิดพลาดจาก 
การจัดท�ำหนังสือเล่มนี้ คณะผู้จัดท�ำต้องขออภัยมา ณ ที่นี้ด้วย

	 คณะผู้จัดท�ำ
	 2563
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ปฐมบทของ “สวนดสุติ” ในภาพของการเป็นโรงเรยีนการเรอืนแปดสบิ
กว่าปีกบัการมวีฒันธรรมอาหารเป็นต้นทนุเป็นรากฐานสนบัสนนุความเข้มแขง็
ทางวชิาการด้านอาหารอยูม่าก แม้จะมีสดัส่วนของการปฏบิตัอิยูท่่ามกลางการ
เรียนการสอนนั้น แม้ในปัจจุบันนอกจากวิชาการด้าน “อาหาร” เรายังมีสาขา
ทีเ่กีย่วเนือ่งและนอกเหนอืแต่ล้วนเชือ่มโยงอกีหลายสาขา การเปล่ียนแปลงทาง
สังคมในแต่ละช่วงเวลาที่ผ่านมาเป็นปัจจัยในการจัดหลักสูตรที่บูรณาการเพื่อ
ตอบสนองต่อสังคม จากการเรือนออกมาสู่สาธารณะและนานาชาติเสมอเช่น
การเปลี่ยนแปลงของประเทศเรา

ในระบบนเิวศน์ทางการอาหารของสวนดสุติได้ทัง้รบัอทิธพิลจากสังคม 
และในขณะเดียวกันก็ผลักดันคุณค่าในการสร้างค่านิยมการอาหารสู่สังคมมา
โดยตลอด ในยุคแรกของ “สวนดุสิต” ก็ไม่ได้เป็นแค่โรงเรียนสตรีที่ฝึกแม่ครัว
ในบ้านเท่านั้น หากแต่เป็นคหเศรษฐศาสตร์ที่หญิงสาวมาจากหลากหลายแห่ง
ในประเทศไทยได้มาเรียนรู้แนวทางทางการอาหาร ที่เป็นทั้งการครัวในบ้าน
และนอกบ้าน และที่ส�ำคัญคือการเป็นครูผู้สอน

‘สวนดุสิต’
ตัวตนอาหารชาววัง ชาวบ้าน และร้านตลาด 
บุคลิกที่สร้างให้อาหารรับใช้สังคม

ดร.นิพัทธ์ชนก นาจพินิจ
บัณฑิตวิทยาลัย
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คหกรรม สถาบนัทีต่ัง้อยูบ่นถนนราชวถีินีท้�ำหน้าทีป้่อนครผููส้อนกลุสตรี
เข้าสู่การขบัเคลือ่นสงัคมตามความหมายในสมยัเปลีย่นแปลงการปกครองครัง้
นั้น สวนดุสิตได้ผลิตต้นแบบครูผู้ถ่ายทอดอาชีพที่ผู้หญิงเสริมสังคมให้เข้มแข็ง
ได้ตามโรงเรียนสตรตีลอดจนอาชีวะศกึษาท่ัวประเทศ และพร้อมกันนัน้ได้น�ำพา
แบบอย่างความเป็นสวนดุสิตไปในทุก ๆ  ภาควิชาการครัวทั้งไทยและตะวันตก 
และวิชาอื่น ๆ เช่น การท�ำบัญชี 

เป็นเครื่องมือให้หญิงสาวเข้าสู่การประกอบอาชีพท�ำร้านอาหารบ้าง 
ร้านตัดเสื้อบ้าง ร้านจัดดอกไม้ท�ำงานฝีมือบ้าง และยังพบว่ามีครูผู้สอนใน
โรงเรยีนต่าง ๆ  ในวชิาสามญัเป็นศษิย์เก่าของสวนดสุติอย่างต่อเนือ่งเช่นกนั แม้
ได้ล่วงเลยยุคแห่งการเปลี่ยนผ่านทางการเมืองมาเนิ่นนาน จากโรงเรียนเป็น
วทิยาลยัคร ูเข้าสูห่น้าทีใ่นฐานะมหาวทิยาลยัในปัจจบุนั บคุลากรจากสวนดสิุต
ยังน�ำการอาหารไปอยู่ตามภาคส่วนต่าง ๆ

ในยุคแห่งการขับเคลื่อนประเทศด้วยการท่องเที่ยว สวนดุสิตได้ผลิต
บุคลากรป้อนเข้าสู่การท�ำงานอาหารในโรงแรมมาเป็นล�ำดับ ในช่วงนี้มีเนื้อหา
เพิ่มเข้ามาเสริมการครัวให้เข้มแข็งข้ึนด้วยกลุ่มวิชาที่เชื่อมความเป็นนานาชาติ
กับครัวไทยเพิ่มเข้าไปตามบริบทและความจ�ำเป็นเมื่อประเทศไทยและอาหาร
ไทยเป็นส่วนหนึง่ของประชาคมโลก ศาสตร์ต่าง ๆ  เช่น วทิยาศาสตร์การอาหาร
และสขุภาพ ศลิปะการบรกิาร การท่องเทีย่ว การจดัการทางธรุกจิ อปุกรณ์การ
ครัว และการควบคุมมาตรฐานเพื่อสร้างความปลอดภัยในอาหาร การจัดการ
ครัวแบบอุตสาหกรรมผ่านหลักสูตรต่าง ๆ และที่ส�ำคัญคือ การมีโรงเรียนการ
อาหารนานาชาติเป็นสถาบันที่ให้ความรู้แก่บุคคลภายนอกได้ด้วย

เมื่อโลกเข้าสู่ความเป็นโลกาภิวัตน์และอาหารไทยเป็นส่วนหนึ่งของ
อาหารโลก และในทางกลับกันคือบ้านเราก็ต้อนรับอาหารโลกเฉกเช่นเดียวกัน 
ส�ำหรับอาหารไทยที่มีคุณค่าโดดเด่นเรื่องรสชาติ และประโยชน์ที่มีต่อสุขภาพ 
ท�ำให้มคีวามต้องการช่างฝีมอือาหารไทยจ�ำนวนมาก เพือ่ป้อนธรุกิจร้านอาหาร
ไทยในนานาชาตทิัว่ทุกมุมโลก นอกจากนักศกึษาแล้วมบีคุคลทีเ่รยีนจบในสาขา
อื่น ๆ ไปแล้วและอยากไปท�ำงานต่างประเทศ ไม่ว่าจะเป็นพ่อครัวแม่ครัวหรือ
แม้แต่เป็นเจ้าของธุรกิจเองมาเรียนรู้ และจบไปรุ่นแล้วรุ่นเล่า ความเชี่ยวชาญ
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ด้านอาหารไทยที่ครบเครื่องท�ำให้เราเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนครัวไทยสู่
ครวัโลก และนัน่ไม่ใช่แค่การพาคนไทยไปท�ำงานครวัไทยในต่างประเทศได้ แต่
มากไปกว่านัน้คือการเป็นส่วนหน่ึงในการน�ำพาสายโซ่ทางวตัถดิุบไปป้อนตลาด
โลก และพัฒนาการครัวและเกษตรกรรมให้เป็นมูลค่าทางเศรษฐกิจให้แก่
ประเทศไทย 

ในวันนี้ที่ภาพของการอาหารสวนดุสิตเป็นสถาบันผลิตเชฟอย่างที่
ยอมรับกันนั้น มหาวิทยาลัยมีวิทยาเขตในภาคต่าง ๆ และมีนักศึกษามากมาย 
และมากกว่าแค่ผูม้าเรียนรูใ้นสายอาหาร มหาวทิยาลัยได้เปิดกว้างให้โอกาสต่อ
ความหลากหลาย สวนดสุติไม่ได้มแีต่หญงิสาวเป็นศษิย์ และเป็นตกัศลิาเพือ่ทกุ
ชนชั้นและกลุ่มวัฒนธรรม อาหารท่ีนักศึกษาน�ำมาแลกเปลี่ยนปะทะสังสรรค์
กันหลากหลายมากขึ้น โลกแคบลงมาด้วยเทคโนโลยีและอาหารใด ๆ ก็ไม่ได้
ตดัขาดห่างเหนิ ในขณะทีน่กัศกึษาได้เรยีนรูจ้ากมหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยักไ็ด้
เรียนรู้จากเขาเหล่านั้น 

การเดินทางไกลของมหาวิทยาลัย จึงมีบันทึกความเปลี่ยนผ่านไปกับ
วิวัฒนาการทางการอาหารที่สั่งสม และพบตัวตนที่เคลื่อนไหว แม้เคยได้รับ
ความเชีย่วชาญอาหารไทยแบบดัง้เดมิจากชาววงัในทศวรรษแรกเริม่ สวนดสุติ
ได้โอบรัดและสั่งสมความปราณีตของชนชั้นสูง ต่อมาความรู้และทักษะการ
อาหารได้ส่งผ่านทัง้ในระบบการศกึษาและจากธรุกจิต่าง ๆ  ทีม่ศีษิย์เราเป็นส่วน
หนึ่งสู่ชุมชนทั้งในเมืองหลวงและเมืองใหญ่น้อยต่าง ๆ และยังไปสู่นานาชาต ิ
ในการเดินทางท่ีกว้างออกไปน้ันมหาวิทยาลัยไม่มองข้าม และไม่ละเลยความ
ส�ำคัญของการให้คุณค่าทางการอาหารเป็นทรัพย์ของชาวบ้านร้านตลาดด้วย 
ในฐานะของการเป็นโครงสร้างทางสังคมที่ส�ำคัญส่วนหนึ่งของประเทศ 

การเปลี่ยนแปลงย่อมเกิดขึ้นเสมอ อาหารเป็นส่วนหนึ่งแห่งความเป็น
มนุษย์ “สวนดุสิต” กับความเชี่ยวชาญอาหารจึงเป็นเร่ืองของชุดความรู้ที่
ประกอบสร้างจากศาสตร์และศิลปะอาหาร เพื่อเป็นส่วนหนึ่งของสังคมที่อยู่ดี
กนิดแีละยัง่ยนื อาหารทีอ่ร่อยจงึเป็นเรือ่งทีร่ะบบการศกึษาและสงัคมต้องร่วม
มือร่วมใจ และไม่ใช่แค่เรื่องในครัว 
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มหาวทิยาลยัสวนดสุติมชีือ่เสยีงในเร่ืองของอาหารมาช้านาน เนือ่งจาก
มพีืน้ฐานเป็นโรงเรยีนการเรอืนมาก่อน รสชาตอิาหารของทีน่ีเ่ป็นทีย่อมรบัของ
ผู้มีความชื่นชอบในการรับประทานจนกลายเป็นต�ำนานเล่าขานสืบต่อกันมา 
ปัจจุบันสวนดุสิตก็ยังคงรักษาอัตลักษณ์อันโดดเด่นในเร่ืองนี้ไม่มีการลดหย่อน
ในมาตรฐานแห่งความอร่อยลงไปเลย พร้อมนี้ก็ได้พัฒนาเรื่องรสชาติ รูปแบบ
ในการบริการให้เข้ากับยุคสมัยเป็นท่ีถูกอกถูกใจทั้งนักศึกษาและประชาชน
ทั่วไปที่มาลิ้มรส โดยเฉพาะอาหารจานเดียวของที่นี่ นับว่าเป็นท่ีนิยม 
รับประทานกันมากเน่ืองจากสะดวก อร่อย และราคาไม่แพง ท�ำให้ภายใน
มหาวทิยาลยัมร้ีานอาหารจานเดยีวไว้บรกิารหลายจุดนบัตัง้แต่ทางเข้าประต ู4 
ประตู 5 เข้ามาด้านในไปจนถึงทางออกประตู 1 เราเรียกทางสายนี้ว่า “เส้น
ทางสู่ความอร่อย”

เส้นทางสู่ความอร่อย
ดร.ชัยชนะ โพธิวาระ
ที่ปรึกษาอธิการบดีด้านเทคโนโลยีศูนย์การศึกษา
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เส้นทางสายอร่อยน้ี มีร้านและซุ้มอาหารเรียงรายกันไปหลายสิบร้าน 
แต่ละแห่งตั้งอยู่ในจุดที่มีภูมิสถาปัตย์ลงตัว สะดวกสบาย ผ่อนคลาย และง่าย
ต่อการเข้าถึง หากเดินทางมาจากประตู 5 ด้านถนนราชวิถี เลี้ยวขวาก่อนข้าม
สะพานสระมรกต ประมาณ 50 เมตร จะพบร้านก๋วยเตี๋ยวรสชาติสุดอร่อยที่
นักเรียนนักศึกษาลงความเห็นกันว่า อร่อยท่ีสุดร้านหนึ่งในบรรดาอาหารจาน
เดียวของที่นี่ ท่านที่ผ่านไปมาก็ขอเชิญชวนให้แวะชิมดู จะได้รู้ว่า “อร่อยของ
สวนดุสิต” นั้นเป็นอย่างไร ถัดไป คือ โฮมเบเกอรี่ที่ใคร ๆ  ก็รู้จัก และ Café by 
Home ที่มีอาหารรสชาตินุ่มละมุนไว้บริการด้วย 

ส่วนท่านที่เดินทางมาด้านประตู 4 ถนนนครราชสีมา แล้วหันมองไป
ทางด้านซ้ายมือ จะพบสตรีทฟู้ดที่มีซุ้มอาหารรูปทรงสะดุดตาอยู่หลายซุ้มให้
เลือกรบัประทาน ไม่ว่าจะเป็น ข้าวแกง ข้าวย�ำไก่แซ่บ ส้มต�ำ น�้ำตก และเครื่อง
ดืม่หลากหลาย และเมือ่มาถงึทีน่ีแ่ล้วกอ็ยากขอแนะน�ำให้ลองชมิข้าวไข่เจยีวที่
ใคร ๆ ก็คิดว่าเป็นอาหารธรรมดา ๆ ดูสักครั้ง เพราะถือว่าเป็นเมนูอาหารจาน
เดียวที่อร่อย ราคาถูก และสะดวกมาก ๆ  ในการบริโภค เมนูนี้จึงรอการพิสูจน์
จากนักชิมทุกท่านอยู่

เส้นทางสู่ความอร่อยยังคงทอดยาวต่อไปสู่ด้านในของมหาวิทยาลัยที่
จัดภูมิสถาปัตย์อันร่มรื่นงดงามตา จนกระทั่งถึงซุ้มเขียวด้านขวามือ ก็จะพบ
รายการอาหารจานเดียวท่ีทุกคนกล่าวถึงอีกแห่งหนึ่ง นั่นคือข้าวไข่เจียวที่มี
รสชาติไม่เป็นรองใคร และถัดไปคือ ครัว 11 ที่มีอาหารสุดอร่อยอีกแห่งหนึ่ง 
เมื่อมาถึงครัว 11 แล้วอยากก็จะเชิญชวนให้ลิ้มลอง “สุกียากี้” ที่สวนดุสิตโพล
ส�ำรวจพบความนิยมเป็นอันดับต้น ๆ ของนักศึกษาที่นี่ นอกจากนั้นก็มีข้าวผัด
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กระเพรา ข้าวหมูทอด ข้าวราดแกง และผัดซีอิ๊ว เป็นต้น คราวนี้หากหันมาทาง
ด้านซ้ายมือบ้าง ก็คือ ครัว 12 ซึ่งเป็นอีกจุดหนึ่งที่ใครมาตามเส้นทางสู่ความ
อร่อยของสวนดุสิตแล้วจะพลาดไม่ได้ เพราะจุดน้ีมีเมนูโดดเด่นหลายอย่างไม่
ว่าจะเป็นข้าวมันไก่ ที่ใครได้ลองแล้วจะต้องถวิลถึงในทุกคราที่หิว นอกจากนี้
ก็มีข้าวหมูแดง ขนมจีนน�้ำยา ผัดไท ราดหน้า และข้าวคลุกกะปิ ที่บอกได้อย่าง
เต็มปากเต็มค�ำว่า “รสถึง” ที่ส�ำคัญ คือ จุดนี้มีก๋วยเตี๋ยวรสดีที่ติดอันดับ 1 ของ
อาหารจานเดยีวทีน่กัเรยีนนกัศกึษาชอบมากทีส่ดุจากการส�ำรวจของสวนดสุติ
โพลอันเลื่องชื่อของไทย จึงมั่นใจได้ว่า อาหารจานนี้จะต้องมีความอร่อยแบบ
สดุยอดโดยไม่ต้องสงสยั จงึอยากจะขอเชญิชวนให้ทกุท่านแวะไปพสูิจน์ด้วยตวั
เองว่าจะยอดเยีย่มเพยีงใด หรอืหากยงัไม่แน่ใจกล็องดขู้อมลูแบบเต็มๆ ในฉบบั
นี้ว่า อาหารของสวนดุสิตน้ัน ได้ช่ือเป็นต�ำนานที่เล่าขานกันมาเนิ่นนานได้
อย่างไร
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*หมายเหตุ จากผลการสำรวจของ “สวนดุสิตโพล” กลุมตัวอยางนักศึกษาปที่ 1 (รหัส 63) มหาวิทยาลัยสวนดุสิต                            จำนวนทั้งสิ้น 518 คน (สำรวจทางออนไลน) ในวันที่ 5-9 มิถุนายน 2563

กวยเตี๋ยว1

กวยเตี๋ยว1

สุกียากี้ 

ขาว
ผัดกะเพรา 

2

5

ขาวผัดกะเพรา 

ขาวผัด

5 ขาวผัด

6 ขาวไขเจียว
7 ขาวหมูแดง

หมูกรอบ 8 ขาวราดแกง

8 ขาวราดแกง

9 ขาวหมูทอด

9 ขาวหมูทอด

10
ขนมจีนน้ำยา
น้ำพริก
แกงเขียวหวาน

11 ผัดไทย

11 ผัดไทย

6

8 ขาวราดแกง
6

6

ขาวไขเจียว

ขาวไขเจียว

3

ขาวมันไก43

12 ราดหนา

13 ผัดซีอิ๊ว

13 ผัดซีอิ๊ว

14

ขาวคลุกกะป

ขาวไขเจียว

 1 กวยเตี๋ยว  82.82%  270 แคลอรี่  ครัว 11   โฮมเบเกอรี ราคา 35-40.-
 2 สุกียากี้ 81.90% 182 แคลอรี่  ครัว 11 ราคา 35-45.-
 3 ขาวผัดกะเพรา 78.09% 497.5 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 4 ขาวมันไก 77.27% 560 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-
 5 ขาวผัด 74.86% 535 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 6 ขาวไขเจียว 74.61% 410 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 20-40.-
     ซุมเขียว   สตรีทฟูด
 7 ขาวหมูแดง  74.37% 455 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-
  หมูกรอบ

 8 ขาวราดแกง 74.08% 380 แคลอรี่  ครัว 11  ครัว 12 โฮมเบเกอรี ราคา 25-45.-
 9 ขาวหมูทอด 73.75% 400 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 10 ขนมจีนน้ำยา/ 71.86% 472 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35.-
  น้ำพริก/แกงเขียวหวาน
 11 ผัดไทย 71.53% 437.5 แคลอรี่  ครัว 12 โฮมเบเกอรี ราคา 35-45.-
 12 ราดหนา 68.68% 470 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35.-
 13 ผัดซีอิ๊ว 67.42% 512.5 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 14 ขาวคลุกกะป 62.31% 312.5 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-

“เสนทางสูความอรอย” 
ที่นักเรียน/นักศึกษา
ชอบมากที่สุด
ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต

อาหารจานเดียว “ยอดนิยม”           ของนักศึกษาสวนดุสิต ป 2563

สตรีทฟูด
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หมูกรอบ 8 ขาวราดแกง

8 ขาวราดแกง

9 ขาวหมูทอด

9 ขาวหมูทอด

10
ขนมจีนน้ำยา
น้ำพริก
แกงเขียวหวาน

11 ผัดไทย

11 ผัดไทย

6

8 ขาวราดแกง
6

6

ขาวไขเจียว

ขาวไขเจียว

3

ขาวมันไก43

12 ราดหนา

13 ผัดซีอิ๊ว

13 ผัดซีอิ๊ว

14

ขาวคลุกกะป

ขาวไขเจียว

 1 กวยเตี๋ยว  82.82%  270 แคลอรี่  ครัว 11   โฮมเบเกอรี ราคา 35-40.-
 2 สุกียากี้ 81.90% 182 แคลอรี่  ครัว 11 ราคา 35-45.-
 3 ขาวผัดกะเพรา 78.09% 497.5 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 4 ขาวมันไก 77.27% 560 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-
 5 ขาวผัด 74.86% 535 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 6 ขาวไขเจียว 74.61% 410 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 20-40.-
     ซุมเขียว   สตรีทฟูด
 7 ขาวหมูแดง  74.37% 455 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-
  หมูกรอบ

 8 ขาวราดแกง 74.08% 380 แคลอรี่  ครัว 11  ครัว 12 โฮมเบเกอรี ราคา 25-45.-
 9 ขาวหมูทอด 73.75% 400 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 10 ขนมจีนน้ำยา/ 71.86% 472 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35.-
  น้ำพริก/แกงเขียวหวาน
 11 ผัดไทย 71.53% 437.5 แคลอรี่  ครัว 12 โฮมเบเกอรี ราคา 35-45.-
 12 ราดหนา 68.68% 470 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35.-
 13 ผัดซีอิ๊ว 67.42% 512.5 แคลอรี่  ครัว 11   ครัว 12 ราคา 35-45.-
 14 ขาวคลุกกะป 62.31% 312.5 แคลอรี่  ครัว 12 ราคา 35-45.-

“เสนทางสูความอรอย” 
ที่นักเรียน/นักศึกษา
ชอบมากที่สุด
ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต

อาหารจานเดียว “ยอดนิยม”           ของนักศึกษาสวนดุสิต ป 2563

สตรีทฟูด
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“อาหารจานเดียว” เป็นค�ำเรียกอาหารที่ปรุงสุกและรับประทานโดย
ไม่ต้องมกีบัข้าวหรอือาหารอืน่ร่วมด้วย มปีรมิาณเพยีงพอเฉพาะบคุคล ส�ำหรบั
รับประทานเป็นอาหารม้ือหลัก มีคุณค่าทางโภชนาการค่อนข้างครบ อาจจะ
ปรุงสุกขึ้นมาใหม่หรือปรุงส่วนผสมแยกไว้และน�ำมาจัดเสิร์ฟด้วยกัน นิยม 
รบัประทานทัง้อาหารจานเดยีวประเภทข้าวและเส้นในช่วงเวลาเร่งด่วน อาหาร
จานเดียวเป็นอาหารไทยประเภทหน่ึงท่ีมีความส�ำคัญกับคนไทยในยุคปัจจุบัน
ที่มีรูปแบบการด�ำเนินชีวิตเปลี่ยนไปจากอดีต การทุ่มเทเวลาให้กับกิจกรรม 
อื่น ๆ  จึงท�ำให้ช่วงเวลารื่นรมย์ของการรับประทานอาหารถูกจ�ำกัดให้กระชับ
ด้วยข้าวราดแกงและอาหารจานเดยีว โดยเฉพาะช่วงเวลาอาหารกลางวนั ทว่า

ความเป็นมาของ

‘อาหารจานเดียว
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย์
โรงเรียนการเรือน 
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อาหารจานเดยีวได้มีพฒันาการมาอย่างต่อเนือ่ง ข้าวและกบัข้าวไทยหลายชนดิ
ถูกรังสรรค์ปรุงแต่งให้เป็นอาหารจานเดียวพร้อมรับประทาน เช่น ข้าวคลุก
กะเพราหมสูบั ข้าวคลกุน�ำ้พรกิปลาท ูไม่เว้นแม้แต่วตัถดุบิทีไ่ด้รบัจากต่างชาติ 
เช่น วตัถดุบิประเภทเส้นจากประเทศจนี กม็พีฒันาการเป็นอาหารจานเดยีวให้
คนไทยได้มีความสุขกับการรับประทานอาหารในช่วงเวลาอันส้ันได้ เช่น 
ก๋วยเตี๋ยว ผัดซีอิ๊ว ผัดไทย

อาหารจานเดียว ปรากฏชัดเจนในยุครัตนโกสินทร์ทั้งในกลุ่มชนชั้นสูง
และสามัญชน พบบันทึกจากความทรงจ�ำและจากวรรณคดีไทยที่ถ่ายทอด 
เรื่องราวชีวิตความเป็นอยู ่ท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องปรากฏในช่วงต้น
รัตนโกสินทร์ เช่น เมื่อครั้งท�ำบุญใหญ่ฉลองวัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัด 
พระแก้ว) พระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้าจฬุาโลกมหาราช ได้ทรงโปรดให้ท�ำ
ขนมจีนเลี้ยงพระสงฆ์นับพันรูป ในงานนี้เจ้าจอมแว่น ผู้มีชื่อเสียงในการปรุง
น�ำ้ยาในขณะนัน้เป็นผูป้รงุถวายพระ และวรรณคดีขนุช้างขนุแผนตอนแต่งงาน
ขุนช้างกับนางวันทอง ปรากฏชื่อขนมจีนน�้ำยาจัดเลี้ยงในงานแต่งงาน เป็นต้น 
ในอดีตคนไทยไม่นิยมรับประทานอาหารนอกบ้าน จวบจนในสมัยรัชกาลที่ 3 
ได้มีบันทึกกล่าวถึงการซื้ออาหารมารับประทานของคนทั่วไป พบว่า มีเรือแพ
ขายอาหารปรุงส�ำเร็จพร้อมรับประทาน ในช่วงต้นรัชกาลที่ 5 ย่านที่มีชาวจีน
และชาวต่างชาตพิกัอาศยั เช่น ถนนเจรญิกรงุ ย่านส�ำเพง็ มร้ีานขายอาหารเพ่ิม
มากขึ้น ย่านพาหุรัดมีข้าวแกงและอาหารจานเดียวจ�ำหน่าย เรียกว่า โรงข้าว
แกง และก๋วยเตีย๋วก็เป็นหนึง่ในอาหารต่างชาตทิีม่อีทิธพิลต่อการเปลีย่นแปลง
ในวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของคนชั้นสูงในยุคนั้นดังปรากฏบันทึกถึงย่าน

ราชวงศ์เป็นย่านอาหารกลางคืนที่หรูที่สุด เป็นพื้นที่ที่คน
ช้ันสูงไปจอดรถรับประทานบะหมี่ ก๋วยเตี๋ยว ไอศกรีม 
เป็นต้น

 การเปลี่ยนแปลงด้านความเป็นอยู ่
รวมท้ังรูปแบบการด�ำเนินชีวิตที่มีปัจจัยด้าน 
ต่าง ๆ  เข้ามาเก่ียวข้องท�ำให้ภายหลังการ

เปลี่ยนแปลงการปกครอง พ.ศ. 2475 มี
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พัฒนาการทางสังคมและความเป็นอยู่รวมถึงพัฒนาการ
ของอาหารและการรับประทาน ในปี พ.ศ. 2477 รัฐบาล
ได้จัดตั้ง “กองส่งเสริมอาหาร” เพื่อด�ำเนิน โครงการ

อาหารของชาต ิมเีป้าหมายทีจ่ะปฏิวตัสุิขลักษณะ
ของคนไทยทุกชนชั้นให้อยู่ดี-กินดี
ขึ้น ได้รณรงค์ให้บริโภคอาหารรูป
แบบใหม่ท่ีเน้นการรับประทานเน้ือ
สตัว์หรอืวตัถดุบิทีใ่ห้สารอาหารครบ
ถ้วน สนบัสนนุให้สร้างสรรค์รายการ

อาหารที่เป็นตัวแทนของอาหารยุคใหม่และเข้าถึงคนไทยจ�ำนวนมาก จึงเป็น
เหตผุลการใช้วตัถดุบิเพือ่เพิม่มลูค่า เช่น ปลายข้าวหรือข้าวหกั มาผลิตเป็นเส้น
ก๋วยเตี๋ยวพัฒนาเป็นวัฒนธรรมร่วมรับประทานกับเนื้อสัตว์ ผัก ส่วนผสมและ
เครื่องปรุงแบบไทย เช่น การใช้น�้ำมะขามเปียกในก๋วยเตี๋ยวผัดที่ต่อมาเรียกว่า
ก๋วยเตี๋ยวผัดไทย เป็นต้น กล่าวได้ว่า อาหารจานเดียวของไทยได้รับความนิยม
จากคนไทยและต่างชาตต่ิอเนือ่งมาโดยตลอด ด้วยวธิกีารปรงุและจดัเสร์ิฟทนัที 
จงึมีลกัษณะคล้ายอาหารจานด่วนสไตล์ไทยทีป่รงุแต่งจากวตัถดุบิประเภทข้าว
และเส้นนานาชนิด เช่น ข้าวคลุก ข้าวผัด ข้าวย�ำ  ข้าวต้ม ข้าวอบ ข้าวหมก 
ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว หมี่กะทิ ผัดไทย ผัดซีอิ๊ว เป็นต้น สง่า ดามาพงษ์ (2555) 
กล่าวถงึความนยิมบรโิภคอาหารจานเดยีวของไทยจากทรรศนะชาวต่างชาตทิี่
ไม่ได้ค�ำนงึถงึเพยีงรสชาต ิแต่จะต้องมคีณุค่าทางโภชนาการ ความสะอาดและ
ปลอดภัย มีสุขาภิบาลอาหารที่ดี และกล่าวถึงผลการส�ำรวจของเว็บไซต์ซีเอ็น
เอ็นโกที่ส�ำรวจ 10 อันดับอาหารไทยที่ชาวต่างชาติชื่นชอบ พบว่า ผัดซีอิ๊วเป็น
อาหารจานเดยีวทีไ่ด้รับความนยิมเป็นล�ำดบัที ่1 ก๋วยเตีย๋วเรอืและข้าวผดัป ูได้
รับความนิยมในล�ำดับที่ 4 และ 5 ตามล�ำดับ และขนมจีนน�้ำยา ได้รับความ
นิยมในล�ำดับที่ 7 (ไทยรัฐออนไลน์, 2555) อาหารจานเดียวช่วยให้ผู้บริโภค
เลือกที่จะบริโภคอาหารที่มีประโยชน์มากที่สุดในแต่ละมื้อและยังเป็นรายการ
อาหารที่สร้างสรรค์ใด้เหมาะสมกับยุคสมัยได้อย่างลงตัว
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ส่วนที่ 2
อาหารจานเดียวยอดนิยม

ของนักศึกษาสวนดุสิต
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ความเป็นมา 
คนไทยในยุคปัจจุบันรู้จักก๋วยเตี๋ยว เพราะไปที่ไหน ๆ ก็จะเจอแต่ร้าน

ขายก๋วยเตี๋ยว เช่ือกันว่าก๋วยเตี๋ยวเป็นของคนจีน ในช่วงปลายสมัยอยุธยา ที่
อาหารจีนมีอิทธิพลมากในไทย ตามบันทึกของ “ค�ำให้การขุนหลวงวัดประดู่
ทรงธรรม” (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2547) ว่าด้วยการค้าขายนอก
กรุง สมัยอยุธยาตอนปลายที่ระบุว่า “บ้านในคลองสวนพลู พวกจีนตั้งเตาต้ม
สุราเลี้ยงสุกรขาย แลท�ำเส้นหมี่แห้งขาย” 

แต่จดุเริม่ต้นทีค่นไทยรูจ้กัก๋วยเตีย๋วมากทีส่ดุอยูใ่นสมยัจอมพล ป. พบิลู
สงคราม ช่วงสงครามโลกครั้งที่ 2 เกิดน�้ำท่วมกรุงเทพฯ พ.ศ. 2485 ท�ำให้ไม่
สามารออกไปรบัประทานอาหารกลางวนัข้างนอกได้ จงึต้องให้ผูข้ายก๋วยเตีย๋ว
พายเรือเข้าไปขายในท�ำเนียบ จากนั้นจอมพล ป. พิบูลสงคราม เห็นว่าน่าจะ
ช่วยเศรษฐกิจในประเทศได้ จึงเริ่มส่งเสริมให้คนไทยหันมากินก๋วยเตี๋ยว จาก
หลกัฐาน ค�ำปราศรยันายกรฐัมนตร ีจอมพล ป. พบิลูสงครามเมือ่ 7 พฤศจกิายน 
พ.ศ. 2488 ว่า “อยากให้พี่น้องกินก๋วยเตี๋ยวให้ทั่วกัน เพราะก๋วยเตี๋ยวมี

ก๋วยเตี๋ยว
อาจารย์จารุณี วิเทศ
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน
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ประโยชน์ต่อร่างกาย มีรสเปร้ียว เค็ม หวาน พร้อมท�ำได้เองในประเทศไทย 
ทกุอย่างราคากถ็กู หาได้สะดวกและอร่อยด้วย” (จริยา ชูช่วย, 2559) และด้วย
คนไทยมีการดัดแปลง ปรับรสชาติ คิดค้นต�ำรับก๋วยเตี๋ยวใหม่ ๆ และเป็นอีก
ทางเลอืกหนึง่ ทีส่ามารถหารบัประทานได้ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นตอนเช้า ตอน
กลางวัน ตอนเย็นหรือแม้กระทั้งตอนดึก ก็หารับประทานได้ทั่วไป จึงเกิดเป็น
ก๋วยเตี๋ยวนานาชนิดขึ้นมา เช่น ก๋วยเตี๋ยวเรือ ก๋วยเตี๋ยวหมูตุ๋น ก๋วยเตี๋ยวน�้ำใส 
ก๋วยเตี๋ยวต้มย�ำ ก๋วยเตี๋ยวไก่ ก๋วยเตี๋ยวสุโขทัย ก๋วยเตี๋ยวผัดไทย เป็นต้น

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูก๋วยเตี๋ยว
ก๋วยเตี๋ยวโดยทั่วไปแล้ว ถ้าจะอร่อยก็ขึ้นอยู่กับกรรมวิธีการปรุงน�้ำซุป 

ให้มีรสชาติกลมกล่อม หอมหวานจากการเคี่ยวเนื้อสัตว์ต่าง ๆ ของก๋วยเตี๋ยว
ชนิดนั้น ๆ เช่น ก๋วยเตี๋ยวน�้ำใส จะต้องโดดเด่นด้วยน�้ำซุปรสชาติกลมกล่อม 
หอมหวานละมนุจากการเคีย่วกระดกูหมู ส่วนก๋วยเต๋ียวเรอืหรอืก๋วยเต๋ียวน�ำ้ตก 
ทีม่ปีระวตัมิายาวนานในการขายก๋วยเตีย๋วบนเรอื สมยัก่อนการส่งก๋วยเต๋ียวให้
ลูกค้านั้น ถ้าเป็นชามใหญ่ก็จะหนักและท�ำให้หกได้ จึงต้องท�ำชามเล็กและน�้ำ
ซุปน้อย ๆ และยังมีท่ีมาจากต�ำนานของโกฮับ ที่มีเคล็ดลับความอร่อยคือ 

ก๋วยเตี๋ยวเนื้อจะมีลักษณะหั่นชิ้นเนื้อวางไว้บนน�้ำแข็ง และเม่ือ
น�ำ้แขง็ละลายออกมา เลอืดของเนือ้สดกจ็ะตกลงมาทลีะ

น้อย จึงเรียกว่าก๋วยเตี๋ยวเน้ือน�้ำตก พร้อมทั้งเครื่อง
ปรุง พริกดองบด และใส่ซีอิ๊วด�ำลงในน�้ำซุป ท�ำให้
ก๋วยเตี๋ยวมีความอร่อยเพิ่มขึ้น จนปัจจุบันมีการ
พัฒนาโดยใส่น�้ำเลือดไปในน�้ำซุป เมื่อลวกเส้น
ก๋วยเตี๋ยวข้ึนมาใส่ชามแล้ว ท�ำเป็นชาม ๆ ก็จะมี

ความเข้มข้นน่ารับประทาน 
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เคล็ดลับความอร่อยของก๋วยเตี๋ยวสไตล์สวนดุสิต
ถ้าจะนึกถึงความอร่อยของก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นหมู ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลา 

เยน็ตาโฟ ก๋วยเตีย๋วไก่ตุน๋ ก๋วยเตีย๋วต้มย�ำ ก๋วยเตีย๋วสุโขทยั สามารถ
มาเลือกรับประทานได้ที่สวนดุสิตโฮมเบเกอรี่ เพราะ
วัตถุดิบที่ใช้เป็นลูกชิ้นปลาจากจังหวัดสมุทรสงคราม 
ลูกชิ้นหมูล้วน วัตถุดิบใหม่สดทุกวัน หรือหากใคร
อยากลิ้มลองก๋วยเต๋ียวน�้ำใส ต้มย�ำ  น�้ำซุปอร่อย 
ก๋วยเต๋ียวหมูตุ ๋น ท่ีหมูตุ ๋นมีความนุ่ม ก๋วยเต๋ียว
เย็นตาโฟต้มย�ำ ที่มีน�้ำซอสรสชาติกลมกล่อม ก็ต้อง
ที่โครงการอาหารกลางวัน 1 (ครัว 11) ร้านก๋วยเตี๋ยว
ป้านิดที่ขายมายาวนานกว่า 15 ปี ส่วนใหญ่ลูกค้าจะเป็น
นักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต และนักเรียนโรงเรียนสาธิต 
ละอออทุศิ ทีช่่วงเวลาเช้า ๆ  เดก็ ๆ  จะชอบรบัประทานก๋วยเตีย๋ว
ป้านิดก่อนเข้าโรงเรียนเสมอ
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ความเป็นมา 
สารพัดสุก้ี ไม่ว่าจะเป็นสุกี้น�้ำ  สุกี้แห้ง ที่ใส่ส่วนผสมและวัตถุดิบ

นานาชาติ เช่น เนื้อได่ กุ้ง ปลาหมึกสด ปลาหมึกแช่ ไข่ และผักชนิดต่างๆ เรื่อง
ราวของสก้ีุเป็นอะไรทีม่เีรือ่งเล่าทีห่ลากหลาย หลาย ๆ  คนคดิว่า สุกีต้้องมาจาก
ประเทศญี่ปุ่น เพราะชื่อและภาษาเรียกออกเสียงเหมือนภาษาญี่ปุ่น แต่สุกี้ก็
อาจจะมทีีม่าจากประเทศจนี อาหารจนีจ�ำนวนมากทีป่รงุและรบัประทานขณะ
ร้อนที่มีทั้งเนื้อสัตว์ ผัก เป็นส่วนผสม สุกี้มาจากจีน จะว่าไปแล้ว ไม่ว่าจะมา
จากที่ไหน ประเทศไหน วัฒนธรรมแบบไหน อาหารก็มีความแตกต่างตาม
วัฒนธรรมนั้น ๆ 

ส่วนในประเทศไทยน้ัน เราจะรู้จักสุก้ียาก้ีที่มีลักษณะการรับประทาน 
โดยจัดเสิร์ฟในหม้อ มีน�้ำซุปมาพร้อมกับเนื้อสัตว์ และผักต่าง ๆ รับประทานคู่
กบัน�ำ้จิม้ ซึง่ภตัตาคารแห่งแรกท่ีน�ำการปรงุแบบสกุีน้ีค้อื โคคา เป็นเจ้าแรกของ

สุกียากี้
อาจารย์จารุณี วิเทศ
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน



อาหารจานเดียวยอดนิยม                         ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต26

ประเทศไทยที่สร้างความแปลกใหม่ และด้วยรสชาติความอร่อย จึงท�ำให้เป็น
ที่นิยม และสุกี้ที่เห็นอีกแบบคือ สุก้ีที่มีลักษณะการต้มเน้ือสัตว์ ผักกาดขาว 
แครอท หอมใหญ่ ต้นหอม วุน้เส้น และไข่นัน้ กเ็ป็นการดดัแปลงเพือ่ท�ำให้เป็น
อาหารจานเดียว และรับประทานได้ง่ายขึ้น และด้วยสมัยก่อนร้านอาหารหรือ
ภัตตาคารไหหล�ำมีการขายอาหารจีนไหหล�ำอยู่หลายร้าน และที่ขาดไม่ได้คือ 
ผัดจับฉ่ายไหหล�ำที่มีเนื้อ ปลาหมึก กุ้ง ผักกาดขาว กะหล�่ำปลี ต้นหอม หอม
ใหญ่ ขึ้นฉ่าย เห็ดหอม เห็ดหูหนู วุ้นเส้น ฟองเต้าหู้ เป็นส่วนผสมนั้น มีลักษณะ
ที่แห้ง พอน�ำมาผัดกับซอสที่มีส่วนผสมของเต้าหู้ยี้ จึงมีลักษณะลงตัว รสชาติ
อร่อย จึงได้ตั้งชื่อเป็นสุกี้ไหหล�ำ ปัจจุบันมีการพัฒนาไปเรื่อย ๆ เพื่อให้เหมาะ
กับผู้บริโภค และราคาไม่แพง จึงมีการใช้ผักชนิดต่าง ๆ เข้ามาเป็นส่วนผสม
เพิ่มเติม เช่น ผักบุ้ง เพื่อให้ได้ในปริมาณที่มากขึ้น และมีคุณค่าทางโภชนาการ
เพิ่มขึ้น 

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูสุกี้
	 สุกี้จะอร่อยขึ้นอยู่กับส่วนผสม และน�้ำจิ้มสุกี้ ส่วนเนื้อสัตว์ควรหมัก

ก่อน เพื่อความนุ่มและความอร่อยเพิ่มขึ้น ผักที่ใช้จะเป็นผักกาดขาว ผักบุ้งจีน 
ขึ้นฉ่าย เป็นหลัก และเพิ่มผักอื่น ๆ ตามใจชอบก็ได้ สิ่งที่ขาดไม่ได้ คือ วุ้นเส้น
และไข่ไก่ จะท�ำให้ได้รบัสารอาหารครบถ้วน สกุีส้ามารถท�ำได้ทัง้แบบแห้งและ
แบบน�้ำ การท�ำสุกี้แบบแห้ง จะน�ำเนื้อสัตว์ลงไปผัดก่อนให้สุก จากนั้นเติมผัก 
ตามด้วยวุน้เส้น และน�ำ้จิม้สกุี ้ผดัให้เข้ากนั ส่วนสกุีแ้บบน�ำ้ จะตัง้น�ำ้
ซุปให้เดือดก่อนจึงใส่เนื้อสัตว์ลงไป รอเดือด ใส่ผัก และเพิ่มความ
เข้มข้นด้วยการใส่ไข่ คนให้เข้ากัน เติมวุ้นเส้น พอให้สุก ก็รับ
ประทานคู่กับน�้ำจิ้มสุกี้ ส�ำหรับสุกี้ของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต
นัน้ มคีวามอร่อยอยูท่ีห่มทูีห่มกัจนนุม่ มเีนือ้สตัว์ให้เลอืก
หลากหลาย และยงัมนี�ำ้จิม้สตูรเดด็ทีใ่ครมารบั
ประทานแล้วรับรองติดใจแน่นอน
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เคล็ดลับความอร่อยของสุกี้สไตล์สวนดุสิต
	 สุกี้ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต จัดบริการที่โครงการอาหารกลางวัน 1 

(ครัว 11) ร้านป้าเล็ก ที่นี่จะมีเนื้อสัตว์ให้เลือกหลากหลาย ทั้งหมูหมัก ไก่หมัก 
ปูอัด กุ้ง ปลาหมึก เต้าหู้ปลา และอีกมากมาย เพือเป็นทางเลือกให้กับลูกค้า 
ส่วนครัว 12 ก็จะอยู่ที่ร้านอาหารตามสั่ง ที่ร้านนี้ลูกค้าจะนิยมสั่งสุกี้แบบแห้ง
มากกว่า เพราะผัดได้แห้ง อร่อย และจุดเด่นของสุกี้ทั้ง 2 ครัว จะอยู่ที่น�้ำจิ้ม
อร่อยสูตรลับของครัวเลยก็ว่าได้ นับว่าเป็นอาหารที่หารับประทานง่าย  
สารอาหารครบ 5 หมู่ และเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได้อีกด้วย
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ข้าวผัดกะเพรา
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรอนงค์ ทองมี
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
โรงเรียนการเรือน

ความเป็นมา 
ข้าวผดักะเพราในสมยัรชักาลที ่7 มกีารท�ำรบัประทานกนัเพราะคนจนี

น�ำเอามาขายในร้านอาหารตามสัง่ โดยข้าวผดักะเพราได้รบัความนยิมใน พ.ศ. 
2500 โดยดัดแปลงจากอาหารจีน ที่ต�ำรับจีน น�ำเต้าเจี้ยวด�ำผัดกับกระเทียม
เจยีวให้หอม แล้วจงึน�ำเนือ้สบัหรอืไก่หัน่เป็นช้ิน ๆ  ลงไปผัดกบัน�ำ้ปลาและซอีิว๊
ด�ำ มีวิธีการท�ำคล้ายเนื้อผัดใบยี่หร่า ส่วนข้าวผัดกะเพราสูตรแรกเริ่มที่ปรากฎ
ในสมัย จอมพล ป. พิบูลสงคราม จะมีการใส่น�้ำพริกเผาลงไปเล็กน้อย ซึ่งถ้า
ไม่มีน�้ำพริกเผามีการใช้น�้ำพริกแกงเผ็ดแทนได้ โดยจะปรุงรสเค็มด้วยเต้าเจี้ยว 
และปรงุรสหวานด้วยน�ำ้ตาลป๊ีบ นอกจากนีม้กีารอ้างองิสตูร “ผดักะเพรา” มา
จาก “เนื้อผัดเต้าซี่” หรือ “เนื้อผัดเต้าเจี้ยว” แต่เนื่องด้วยในสมัยนั้น เต้าเจี้ยว
หรือเต้าซี่ เป็นเครื่องปรุงท่ีหายากในครัวเรือนไทย ชาวไทยส่วนใหญ่จึงใช้
น�้ำปลาในการปรุงรสแทน
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กะเพรา มี 2 ชนิด คือ กะเพราแดง กิ่งและก้านใบมีสีเขียวอมแดง มี
กลิ่นฉุนแรง ส่วนกะเพราขาว ใบมีสีเขียวอ่อน ก้านสีเขียว ส่วนมากชาวบ้านใช้
กะเพราแดงผัดกะเพราเพราะมีกลิ่นหอมฉุน นอกจากนี้ปัจจุบันใช้กะเพราขาว
ในการปรุงอาหารเพราะใบใหญ่และกลิ่นหอม ใช้ดับกลิ่นคาว ใส่ต้มย�ำ  เช่น 
ต้มย�ำปลาดุก ต้มโคล้งปลาย่าง ผัดกะเพรา แกงเผ็ด ผัดเผ็ด และแกงป่า 

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนู
ข้าวผัดกะเพราของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ครัว 11 และ 12 มีหลักการ

ทัว่ไปในการปรุง คอื น�ำน�ำ้มนัใส่ในกระทะตามด้วยกระเทยีมและพริกขีห้น ูผดั
จนมีกลิ่นหอม ใส่เนื้อสัตว์ โดยผัดให้เนื้อสัตว์สุก และใส่น�้ำสต็อกหรือน�้ำเปล่า
ลงไป (เพื่อไม่ให้ผัดกะเพราแห้ง จะได้พอมีน�้ำขลุกขลิก) ปรุงรสด้วยซอสหอย
นางรม น�้ำปลา และน�้ำตาลทราย ผัดให้ทุกอย่างเข้ากันแล้วใส่ใบกะเพรา และ
ผัดให้ใบกะเพราโดนความร้อนและปิดไฟ เสร็จแล้วตักราดข้าวจัดเสิร์ฟคู่กับไข่
ดาว ส�ำหรับข้าวผัดกะเพราของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีทั้งกะเพราหมูกรอบ 
กะเพราเน้ือ กะเพราหมูชิ้น กะเพราไก่ กะเพราทะเล กะเพรากุ้ง กะเพรา
ปลาหมึก และกะเพราปลา นอกจากนี้ มีการใส่ผักเพิ่มเติมตามความต้องการ
ของลูกค้า เช่น เห็ดญ่ีปุ่น หอมใหญ่ พริกหยวก ข้าวโพดอ่อน คะน้า และ
ถั่วฝักยาว
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เคล็ดลับความอร่อยของข้าวผัดกะเพราสไตล์สวนดุสิต
การเลือกใบกะเพราควรใช้กะเพราแดงจะมีกล่ินหอมมากกว่า ส่วน

กะเพราขาวกลิน่จะอ่อน ไม่หอมเท่ากะเพราแดง ควรเลอืกใช้พรกิขีห้นสูวนผสม
กบัพริกขีห้นจูนิดา จะมกีลิน่หอมและมรีสเผด็หากต้องการรสเผด็เพิม่ขึน้ เพราะ
ความเผด็และให้กล่ินหอม นอกจากนีเ้ลือกใช้กระเทยีมไทย เพราะให้กลิน่หอม 
น�้ำปลาคุณภาพต้องดี เพราะเครื่องปรุงของผัดกะเพราน�้ำปลาเป็นวัตถุดิบที่
ส�ำคญัทีช่่วยให้ผดักะเพรามรีสชาตกิลมกล่อม ตลอดจนผัดกะเพราทีด่ต้ีองมนี�ำ้
ขลุกขลิก ให้พอเคลือบทุกอย่าง เมื่อผัดควรใช้ไฟแรงและผัดด้วยความเร็ว เมื่อ
ผัดเนื้อสัตว์จนเริ่มสุก ปรุงรสพร้อมใส่น�้ำสต็อกหรือน�้ำเปล่า เร่งไฟผัดทุกอย่าง
ให้เข้ากัน สุดท้ายจึงใส่ใบกะเพรา ผัดคลุกให้ทั่วอีกครั้งจึงปิดไฟพร้อมจัดเสิร์ฟ
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ข้าวมันไก่
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรอนงค์ ทองมี
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
โรงเรียนการเรือน

ความเป็นมา 
ข้าวมันไก่เป็นอาหารสญัชาตไิหหล�ำ เรยีกว่า“โกยบุย๊” ซึง่ “โกย” หมาย

ถึง ไก่ ส่วน “บุ๊ย” หมายถึง ข้าว นอกจากนี้ภาษากวางตุ้ง มีการเรียกว่า “ไก๊
ฝ่าน” ประกอบด้วย “ไก๊” หมายถงึ ไก่ และ “ฝ่าน” หมายถงึ ข้าว ต�ำรบัไหหล�ำ
ใช้ไก่ตอน ซึ่งใช้ไก่พันธุ์กาเหวินชาง เนื่องจากเนื้อนุ่มหวานมีกระดูกใหญ่ และ
เนื้อน้อย ต่อมาในศตวรรษที่ 14 คนไหหล�ำอพยพไปทางเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้ เช่น อินโดนีเซีย มาเลเซีย สิงคโปร์และไทย ท�ำให้ข้าวมันไก่มีการพัฒนาวิธี
การท�ำและรสชาติที่เหมาะส�ำหรับคนไทย เป็นต้น 

นอกจากนี้ข้าวมันไก่ยังเป็นที่นิยมของขาวสิงคโปร์ และมาเลเซีย ใน
สิงคโปร์ เรียก “Hainanese Chicken Rice” นิยมใช้ไก่กระทง เมื่อต้มเสร็จน�ำ
ไปแช่น�้ำเย็นใส่น�้ำแข็งเพื่อให้ไก่รัดตัวทันที จึงท�ำให้เนื้อแน่น นอกจากนี้ความ
เย็นท�ำให้หนังไก่คล้ายเยลลี่ และลดความมันของหนัง การท�ำข้าวมันไก่จะหุง
ข้าวใส่กระเทียมและขิง ข้าวมันหุงใส่กระเทียมกับขิง ในส่วนน�้ำต้มไก่ใส่ตะไคร้ 
ใบเตย กระเทียม และขิง ไก่ที่ต้มสุกแล้ว จะราดซีอิ้วจีนผสมกับน�้ำมันงาท�ำให้
รสมีความมันเค็ม ตลอดจนมีกลิ่นหอมอีกด้วย
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ส่วนข้าวมนัทีม่ชีือ่เสยีงของเมืองไทย เช่น ข้าวมนัไก่เบตง จงัหวดัยะลา 
นิยมใช้ไก่พื้นเมือง หรือเรียกว่า “ไก่เบตง” ลักษณะเนื้อกับหนังจะมีความมัน
เท่ากนั เนือ้แน่น ไม่มนัมาก และไม่เหนยีว ตลอดจนอาจใช้ไก่พนัธุผ์สมระหว่าง
ไก่เนื้อกับไก่บ้าน โดยลักษณะข้าวมันไก่จะแห้ง มีการใช้น�้ำจิ้มสูตรเบตง ให้รส
เผ็ดจัดและเค็ม ซึ่งใช้ซีอิ้วหวานและซีอิ้วด�ำ

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนู
ในการท�ำข้าวมันไก่ของโครงการอาหารกลางวันสวนดุสิต เลือกใช้ข้าว

หอมมะลิเก่า น�้ำต้มไก่ เกลือป่น ใบเตย ขิงแก่ และกระเทียม น�ำไปผัดให้เข้า
กนัและหงุข้าวด้วยหม้อหงุข้าวไฟฟ้าจนสกุ นอกจากนีม้กันยิมใช้ส่วนสะโพกไก่ 
โดยการต้มน�้ำในหม้อด้วยไฟแรงจนเดือด ใส่สะโพกไก่ และเกลือป่นลงไป ต้ม
ด้วยไฟแรง ใช้เวลา 5 นาที จากนั้นลดเป็นไฟกลาง ต้มไก่ต่อจนสุก ปิดไฟ ปิด
ฝาหม้อเพื่อให้ไก่ระอุในหม้อน�้ำร้อนประมาณ 10-15 นาที จากนั้นตักไก่ขึ้นให้
สะเด็ดน�้ำและพักไว้ ส่วนน�้ำจิ้มข้าวมันไก่ ใช้เต้าเจี้ยวผสมน�้ำส้มสายชู น�้ำตาล
ทรายคนให้เข้ากัน ใส่พริกขี้หนูซอย กระเทียมดอง กระเทียมกลีบใหญ่ และขิง 
จากนั้นน�ำส่วนผสมน�้ำจ้ิมคนผสมให้เข้ากัน ส่วนการท�ำน�้ำซุป ใช้น�้ำต้มไก่ ใส่
กระดูกไก่หรือโครงไก่ เกลือป่น น�้ำตาลทราย ใบเตย และใส่ฟักเขียว เคี่ยวจน
ฟักเขียวสุกนุ่ม จึงตักเสิร์ฟ

เคล็ดลับความอร่อยของข้าวมันไก่สไตล์สวนดุสิต
ข้าวมันไก่สไตล์สวนดสุติ ใช้เทคนคิในการหุงข้าวมนัโดยใช้ข้าวหอมมะลิ 

น�้ำต้มไก่ ใบเตย กระเทียมและขิง ซึ่งท�ำให้ได้ข้าวมันไก่ที่มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว 
และนุม่ รวมถงึการใช้ไก่ในการท�ำข้าวมนัไก่ ถ้ามกีารใช้เครือ่งในไก่ต้องล้างด้วย
การใช้น�้ำส้มสายชูหรือเกลือ เพื่อดับกลิ่นคาว ส่วนการต้มไก่ต้องต้มน�้ำด้วยไฟ
แรงจนเดือด ใส่สะโพกไก่ ต้มด้วยไฟแรง ใช้เวลา 5 นาที และลดเป็นไฟกลาง 
ต้มไก่ต่อจนสุก ปิดไฟ ปิดฝาหม้อเพื่อให้ไก่ระอุในหม้อน�้ำร้อนประมาณ 10-15 
นาท ีจากนัน้ตกัไก่ขึน้ให้สะเดด็น�ำ้และพกัไว้ ท�ำให้เนือ้ไก่ทีไ่ด้หนงัไก่ไม่หลดุฉกี
ขาดและหนังไม่เหี่ยว ตลอดจนการสับไก่ควรสับให้เป็นชิ้นขนาดพอค�ำ รวมถึง
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การเลือกใช้ไก่ ควรเลือกใช้ไก่ตอน หรือ ไก่ธรรมดา เช่น ไก่เนื้อ ไก่บ้าน และไก่
พันธุผ์สมระหว่างไก่เนือ้กบัไก่บ้าน โดยการสับไก่ทัง้ตวั ให้สบัคอทิง้ สบัแบ่งครึง่
ตัว ท�ำการแบ่งเนื้อไก่ ให้เป็นส่วน อก ปีก สะโพก และน่อง นอกจากนี้น�้ำจิ้ม
ข้าวมันไก่ควรใช้ไฟอ่อน และชิมรสให้ได้เปรี้ยว เค็ม หวาน การจัดเสิร์ฟตักข้าว
มันใส่จาน สับเนื้อไก่เป็นชิ้น จัดวางบนข้าวมัน วางแตงกวาข้าง ๆ  และโรยผักชี 
เสิร์ฟกับน�้ำจิ้มไก่ ส่วนน�้ำซุปตักใส่ถ้วยโรยหน้าด้วยต้นหอมและและพริกไทย
ป่น
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ความเป็นมา 
ข้าวผัดมีต้นก�ำเนิดมาจากประเทศจีน ค้นคิดในเรื่องน�ำข้าวเย็นหรือ 

ข้าวที่พักไว้ข้ามคืนที่มีความแข็งเล็กน้อย น�ำข้าวมาผัดรวมกับผักและส่วนผสม
อื่น ๆ และเนื้อสัตว์ จนท�ำให้เกิดเป็นข้าวผัด ในปัจจุบันข้าวผัดเป็นอาหารจาน
เดียวแบบพื้นฐานของเอเชีย ส่วนประกอบของข้าวผัดที่น�ำมาผัดด้วยกัน เช่น 
ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ ซอีิว๊ด�ำ หรอืซอสถ่ัวเหลือง และมกีารใส่เนือ้สตัว์ชนดิ
ต่าง ๆ ตามชอบลงไป เช่น หมู ไก่ ปลาหมึก ปู และกุ้ง และไข่ไก่ เป็นต้น โดย
จะเรียกชื่อข้าวผัดชนิดนั้น ๆ ตามชื่อเนื้อสัตว์ที่ใส่ลงไป 

ข้าวผัด
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ราตรี เมฆวิลัย
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี
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หลักการทั่วไปในการปรุงเมนู “ข้าวผัด”
เลือกใช้ข้าวหอมมะลิ ผัดไฟกลางจนกระทั่งน�้ำมันและซอสปรุงรสไป

เคลือบเมล็ดข้าว ไข่ก็ต้องผัดให้ไข่เคลือบเมล็ดข้าว ใช้กระทะเหล็กก้นกระทะ
ต้องมีความลึกหรือโค้ง เช่น กระทะจีน เพื่อในการผัดข้าวจะท�ำให้ผัดข้าวได้
ดีแล้วไฟทั่วถึงเม็ดข้าว

ส่วนประกอบหลักของข้าวผัด ได้แก่
-	 ข้าว เนื้อสัตว์ เช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ หมูแดง กุ้ง เนื้อปู หรือเต้าหู้ ไข่
-	 ซีอิ๊วขาว หรือซอสปรุงรส ช่วยให้ข้าวผัดมีสีสวยน่ารับประทาน
-	 ผักต่าง ๆ เช่น คะน้า แครอท ถั่วลันเตา ต้นหอม หรือผักตามที่ชอบ

เคล็ดลับความอร่อยของข้าวผัดสไตล์สวนดุสิต
เลือกใช้ข้าวหอมมะลิเก่าหุงสุก พักให้คลายร้อนหรือน�ำเข้าตู้เย็น หรือ

พักไว้ข้ามคนื ก่อนผดัน�ำข้าวออกจากตูเ้ยน็ ขยีห้รอืยข้ีาวให้ร่วน แต่อย่าให้เมลด็
ข้าวแตก ใช้กระทะเหล็ก ตั้งไฟให้ร้อน ใส่น�้ำมันลงไป หรี่ไฟเป็นไฟกลาง ใส่
กระเทียมพอกระเทียมเริ่มสุก ใส่ข้าวลงไป ปรับเป็นไฟอ่อน ผัดให้เม็ดข้าวร่วม
เคลือบน�้ำมัน ผัดประมาณ 5 นาที เกลี่ยข้าวไปอยู่ที่ข้างกระทะ ใส่น�้ำมันไปที่
กลางกระทะ ตอกไข่ใส่ลงไป เขีย่ให้ไข่แดงแตก พอไข่สุกประมาณ 50% ให้ตลบ
ข้าวลงไปคลุกไข่ ผัดต่อให้ไข่เคลือบเม็ดข้าว ปรุงรสข้าวผัดตามชอบ 



ความเป็นมา 
เมื่อกล่าวถึงค�ำว่า ไข่เจียว ก็ไม่อาจจะปฏิเสธได้เลยว่าคนไทยทุกคนมี

ความคุ้นชินกับไข่เจียวมาเป็นระยะเวลานานแล้ว และเป็นอาหารที่หารับ
ประทานได้ง่ายตั้งแต่อาหาร Street food ไปจนถึงอาหารแบบภัตตาคารหรือ
โรงแรม การท�ำอาหารประเภทนี้จ�ำต้องมีกระทะเหล็กแบบจีน ซึ่งเราได้รับ
วฒันธรรมในการปรงุอาหารแบบนีม้าจากชาวจีน ซ่ึงกระทะเหล็กจะมคีณุสมบตัิ
ในการถ่ายเทความร้อนจากเตาไฟมายงัน�ำ้มนัและช้ินอาหารได้ดกีว่ากระทะดนิ
เผาทีค่รวัอุษาคเนย์มใีช้แต่เดมิ ซึง่หลกัฐานกระทะเหลก็แบบจนีนีเ้คยพบทีแ่หล่ง
เรือส�ำเภาจมในอ่าวไทย ใกล้เกาะคราม อ�ำเภอสัตหีบ ชลบุรี ตั้งแต่ พ.ศ. 2518 
ก�ำหนดอายุได้ราวต้นพุทธศตวรรษที่ 20 เป็นสินค้าที่กรุงศรีอยุธยาน�ำเข้าจาก
ประเทศจนีเพือ่จะส่งไปขายต่อยงัแหล่งรบัซ้ืออืน่ ๆ  การค้นพบนีย้นืยนัอทิธพิล
วัฒนธรรมอาหารและการครัวแบบจีน ที่น่าจะส่งผลให้เกิดโลกาภิวัตน์ด้าน

ข้าวไข่เจียว
อาจารย์เป็นเอก ทรัพย์สิน 
สาขาวิชาเทคโนโลยีการแปรรูปอาหาร โรงเรียนการเรือน

อาจารย์พงศ์อนันต์ ศิริแสงไพรวัลย์ 
นักการอาหาร โรงเรียนการอาหารนานาชาติ
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อาหารระลอกแรก ๆ  ในดนิแดนอษุาคเนย์ และค�ำว่า “เจยีว” จาก พจนานกุรม 
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน อธิบายว่า ก. ทอดมันสัตว์เพื่อเอานํ้ามัน เช่น เจียวนํ้า
มันหมู ทอดของบางอย่างด้วยนํ้ามัน เช่น เจียวไข่ เจียวหอม เจียวกระเทียม 
(ถิ่น-พายัพ) แกง. ว. ที่ทอดด้วยนํ้ามัน เช่น ไข่เจียว หอมเจียว กระเทียมเจียว 
ทว่าก็ไม่ได้เชื่อมโยงว่ามีรากศัพท์มาจากที่ใด แต่เว็บไซต์ของชุมชนชาวฮากกา 
ซึ่งอ้างอิงถึงจดหมายข่าว อาศรมสยาม-จีนวิทยา ฉบับที่ 28 (ธันวาคม 2547) 
อธิบายว่า “เจียว” เป็นค�ำคุณศัพท์จีนแต้จิ๋ว หมายถึง ความกรอบ ไหม้ของ
อาหาร หรือสิ่งของทั่วไป ในกรณีอาหาร จะท�ำโดยใช้น�้ำมันร้อนที่มีปริมาณไม่
มาก ค�ำ ๆ นี้จึงน่าจะเป็นค�ำยืมจากภาษาจีนแต้จิ๋ว ถึงการทอดอาหารให้สุกใน
น�้ำมันร้อน ๆ นั่นเอง

ในหนังสือต�ำรับสายเยาวภา ของสายปัญญาสมาคม (พ.ศ. 2478) มี
อธิบายส�ำหรับค�ำว่าเจียวที่มีใช้กันมานานไว้ว่า “เจียว หมายความถึง ท�ำวัตถุ
ละเอียดหรือเป็นฝอย ซึ่งต้องการให้สุกหรือกรอบด้วยน�้ำมัน โดยอาการตัก
น�ำ้มนัใส่ภาชนะอย่างใดอย่างหนึง่แล้วใส่วตัถนุัน้ลงคนเรือ่ยไปจนกว่าจะสุกตาม
ต้องการ” จงึท�ำให้ชวนนกึถงึการเจยีวหอมเจยีวกระเทยีมมากกว่าอย่างอืน่ โดย
เฉพาะลักษณะอาหารของการท�ำให้สุกในน�้ำมันแบบต่าง ๆ คือวิธีท�ำไข่เจียว
ของต�ำรับสายเยาวภาฯ นั้น ระบุว่าท�ำโดย “ตี (ไข่) ให้ฟูก่อนจึงค่อยเจียว เวลา
เจยีวไม่ควรกลับ ใช้จ่าหลวิแซะข้างกระทะเพือ่ให้ไข่ทีย่งัไม่สุกจะได้ไหลออก ทิง้
ไว้ให้เหลือง จึงพับสอง ตักใส่จาน…” และลักษณะอาการ “เจียวไม่ควรกลับ” 
นี ้สอดคล้องกบั อาจารย์ล้อม เพง็แก้ว เขียนเล่าไว้ในศลิปวฒันธรรม ฉบบัเดอืน
เมษายน พ.ศ. 2560 ถึงค�ำว่า “เจี้ยน” ที่อาจารย์บอกว่าเป็นค�ำถิ่นใต้ หมายถึง 
ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมันพอกลั้วก้น” แล้วพอน�้ำมันเดือด ก็ใส่เนื้อสัตว์ (ในบทความ 
คือกระรอกสับ) ลงไปผัดให้สุก โดยอาจารย์ล้อมได้ตั้งข้อสังเกตต่ออีกว่า “ครั้น
จะใช้ค�ำว่า เจียว ก็ไม่ค่อยตรง เพราะเจียวไม่ได้ผัดพลิกไปพลิกมาไม่ใช่หรือ” 
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หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูข้าวไข่เจียว
ในการท�ำอาหารประเภทไข่เจียวนั้นสามารถท�ำรับประทานได้ทุก

ครอบครัวโดยมีวิธีการท�ำ โดยตั้งกระทะให้พอร้อนแล้วใส่น�้ำมันพืช พอน�้ำมัน
เริม่มคีวนัเลก็น้อยแต่ไม่ถงึกบัควนัโขมง (แต่สิง่ทีต้่องสังเกตเป็นพเิศษคือ ระดบั
ไฟ ควรมคีวามแรงอย่างสม�ำ่เสมอ แต่ไม่ถึงกับแรงจดัเพราะอาจจะท�ำให้ไข่เจยีว
ไหม้ และไม่สุกได้) ตีไข่ไก่พอแตก ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาวเล็กน้อย แล้วตีโดยเร็ว
ให้ส่วนผสมเข้ากัน จากนัน้น�ำไข่เจยีวทีไ่ด้เทลงกระทะทนัท ีจะท�ำให้ฟองอากาศ
ที่ยังอยู่ในเนื้อไข่ ท�ำให้ไข่ขึ้นฟู ทอดไข่เจียวจนสุกทั้ง 2 ด้าน สังเกตเห็นว่าผิว
ด้านบนของไข่เร่ิมแห้ง ตักขึ้นพักไว้บนตะแกรงเพ่ือสะเด็ดน�้ำมัน ตักใส่จาน 
พร้อมเสร์ิฟกบัข้าวสวยร้อน ๆ  หรอืแกงป่าร้อน ๆ  สกัถ้วยถอืว่าเป็นอาหารเคียง
ได้เป็นอย่างดี เน่ืองจากไข่เจียวจะช่วยลดทอนความเผ็ดร้อนจากการรับ
ประทานอาหารจานหลักที่มีรสจัดหรือเผ็ดร้อนจากเครื่องเทศและสมุนไพร

เคล็ดลับความอร่อยของข้าวไข่เจียวสไตล์สวนดุสิต
ข้าวไข่เจยีว ความอร่อยคูค่รวัสวนดสุติมาอย่างยาวนานซึง่สามารถครอง

ใจบุคลากร นักศึกษาและบุคคลทั่วไปที่เข้ามาในรั้วเฟื่องฟ้าขจร ของชาวสวน
ดุสิตนั้น คือ เทคนิคการทอดไข่เจียวที่มีความหลากหลายลักษณะ ตามแต่ผู้
บริโภคต้องการรับประทาน อาทิ ไข่เจียวแบบฟูนุ่ม ไข่เจียวแบบนุ่มแต่น�้ำมัน
น้อย เป็นต้น ซึง่มใีห้รบัประทานอยูท่ัว่ภายในมหาวทิยาลัย จากค�ำบอกเล่าของ
กลุม่ผูบ้รโิภคข้าวไข่เจยีวนัน้ ได้กล่าวไว้ว่า ไข่เจยีวสวนดสุติมคีวามหอมกรุน่ ไข่
ฟูนุ่ม น�้ำมันน้อย เครื่องแน่นสามารถเลือกเครื่องที่ใส่ในไข่เจียวได้หลากหลาย
มากกว่า 20 อย่างให้ผูบ้รโิภคได้เลอืกสรรตามความต้องการ และมพีรกิน�ำ้ปลา
รสเด็ดซึ่งใส่น�้ำมะนาว กระเทียมซอย พริกขี้หนูซอย น�้ำปลาอย่างดี หอมแดง
ซอย และตัดรสด้วยน�้ำตาลเล็กน้อยท�ำให้พริกน�้ำปลามีรสชาติกลมกล่อม จึง
ท�ำให้ข้าวไข่เจียวของสวนดุสิต เป็นอีกหนึ่งในอาหารชวนชิมประจ�ำรั้วเฟื้องฟ้า
ขจรของเรา และเป็นสิ่งที่ชวนให้ผู ้บริโภคสั่งรับประทานได้อย่างมั่นใจใน
คุณภาพที่ดี สะอาด และราคามิตรภาพ
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ความเป็นมา 
เมนขู้าวหมแูดง ข้าวหมกูรอบ เป็นอาหารของชาวจนีแต้จิว๋ ได้จากการ

ย่างเนื้อหมูส่วนสันนอกหรือสันคอ หมักกับน�้ำผึ้ง ผงเครื่องเทศ เต้าหู้ยี้ ซอสถั่ว
เหลือง และซอสฮอยซิน ย่างให้แห้งเกือบเกรียม

นางสาวจารณุ ีชยักติตภิมู ิหรอืพีนุ่ย้ รองผูจ้ดัการโครงการอาหารกลาง
วนั 1 (ครวัสวนดสุติ) กล่าวถึงข้าวหมแูดงหมกูรอบว่า ข้าวหมแูดงหมกูรอบของ
สวนดุสิตเริ่มต้นจากอาหารแคนทีน (Canteen) เป็นสวัสดิการให้แก่พนักงาน 
และมีขายที่ซุ้มเขียว ครัว 11 และปัจจุบันมีขายเฉพาะที่ครัว 12 เป็นอาหารที่
รบัประทานง่าย เป็นท่ีชืน่ชอบของลกูค้า จงึท�ำให้ข้าวหมแูดงข้าวหมกูรอบของ
ครัว 12 เป็นที่นิยม

ข้าวหมูแดง หมูกรอบ
อาจารย์ปรมะ รอดม่วง
สาขาวิชาคหกรรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน
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หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูข้าวหมูแดง หมูกรอบ
	 โดยทัว่ไปเมนขู้าวหมแูดง ข้าวหมกูรอบ เป็นอาหารจานเดยีวทีห่ารบั

ประทานได้ง่าย และหมูแดงท่ีมีขายตามร้านค้าโดยทั่วไปจะใช้เป็นเนื้อหมูสัน
นอกหมักกบัผงหมแูดง เครือ่งปรงุรส จะใช้เวลาในการหมกัเนือ้หมนูานมากกว่า 
8 ชัว่โมง เพราะมกีล้ามเนือ้หมทูีเ่ป็นเรยีงตวักนัแน่น แล้วจงึน�ำไปต้มให้สุกก่อน
น�ำไปอบต่อจนกระท่ังหอมจึงท�ำให้หมูแดงท่ีอบได้ ห่ันแล้วจะเป็นชิ้นสวยงาม
เนือ้หมแูดงทีไ่ด้อาจจะมีลกัษณะกระด้างไม่ชุ่มฉ�ำ่ ส�ำหรบัหมกูรอบจะใช้เนือ้หมู
สามชัน้ส่วนพ้ืนท้องล้างท�ำความสะอาดผ่านกระบวนการต้ม ตากแห้ง แล้วทอด 
จึงจะท�ำให้หมูนั้นกรอบ บางที่ใช้การทอดซ�้ำ 3-4 ครั้ง เพื่อความกรอบ แต่จะ
ท�ำให้หมูกรอบนั้นไม่มีรสชาติและอร่อยเท่าที่ควร

	 ส่วนเมนูข้าวหมูแดง ข้าวหมูกรอบของครัว 12 นั้นเนื้อหมูที่ใช้ท�ำ
หมูแดงจะใช้เนื้อสะโพก หมักกับผงหมูแดง เครื่องปรุงรส และซอสปรุงรสแบบ
เข้มข้นจงึใช้ระยะเวลาในการหมกัเพียง 3 ชัว่โมง แล้วจึงน�ำไปต้มพอสกุก่อนน�ำ
ไปอบต่อจนหอม เกรยีม ท�ำให้หมแูดงทีอ่บได้ มรีสชาตอิร่อย มคีวามชุม่ฉ�ำ่ของ
ไขมันที่แทรกอยู่ในเน้ือหมูแดง ส่วนหมูกรอบ เน้ือหมูที่ใช้เป็นเนื้อหมูสามชั้น
ส่วนพื้นท้องล้างท�ำความสะอาดทาด้วยเกลือแล้วน�ำไปต้มให้สุก ก่อนน�ำไปอบ
ให้แห้งจึงน�ำไปทอด ซึ่งที่ครัว 12 จะท�ำการทอดซ�้ำ 2 ครั้ง กระทั่งเหลืองกรอบ 
จึงท�ำให้หมูกรอบที่ได้มีรสชาติที่กรอบอร่อย เมื่อจัดเสิร์ฟข้าวหมูแดง ข้าวหมู
กรอบของครัว 12 จะประกอบด้วย หมูแดง หมูกรอบ กุนเชียง ไข่ต้ม ราดด้วย
น�้ำราดหมูแดงหมูกรอบท่ีได้จากการต้มหมูแดงแล้วน�ำมาเค่ียวปรุงรสให้อร่อย
เข้มข้น
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เคล็ดลับความอร่อยของข้าวหมูแดง หมูกรอบสไตล์สวนดุสิต
1.	 การเลือกใช้เนื้อหมูส่วนสะโพกหมักด้วยส่วนผสมที่เข้มข้น ต้มและ

อบด้วยระยะเวลาและอุณหภูมิที่เหมาะสมจึงท�ำให้มีกลิ่นหอม เนื้อหมูสุกพอดี 
มีความนุ่ม ชุ่มฉ�่ำ ไม่กระด้าง

2.	 การทอดหมูกรอบต้องทอดซ�้ำ  2 ครั้ง ทอดครั้งแรกทอดให้หมูสุก
เหลอืงเริม่พองพกัไว้ให้เยน็ แล้วจงึทอดซ�ำ้ครัง้ทีส่องให้เหลอืงกรอบจะท�ำให้หมู
กรอบมีความกรอบนอกนุ่มใน

3.	 น�ำ้ราดหมแูดงใช้น�ำ้ทีไ่ด้จากการต้มหมูแดงจะมกีล่ินหอมจากเครือ่ง
เทศหมกัหม ูปรงุรสเพิม่เตมิให้มรีสเข้มข้นกลมกล่อม มคีวามข้นหนดืพอเหมาะ

4.	 จดัเสร์ิฟและรบัประทานแนมกบัแตงกวา และต้นหอม มนี�ำ้จิม้ถ้วย
เล็กปรุงจากชีอิ้วเป็นซีอิ้วด�ำหวานหั่นพริกชี้ฟ้าซอยลงไป รับประทานด้วยกัน
จะเพิ่มความอร่อยยิ่งขึ้น
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ความเป็นมา 
นางสาวจารุณี ชัยกิตติภูมิ หรือพ่ีนุ้ย รองผู้จัดการโครงการอาหาร 

กลางวนั 1 (ครัวสวนดสุติ) เล่าว่าข้าวหมทูอดทีค่รวั 11 ของสวนดสุติ เป็นอาหาร
ที่รับประทานง่ายเป็นที่นิยม จุดเด่นของความอร่อยคือหมูชุบเกล็ดขนมปัง
ทอดทีก่รอบนอกเนือ้หมนูุม่ฉ�ำ่ จิม้กบัน�ำ้จิม้รสชาตอิร่อยทีเ่ป็นสตูรเฉพาะท่ีผสม
ผสานกันอย่างลงตัว ท�ำให้ข้าวหมูทอดของครัว 11 มีหน้าตาที่น่ารับประทาน
และเป็นที่นิยม

ข้าวหมูทอด
อาจารย์ปรมะ รอดม่วง
สาขาวิชาคหกรรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน
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หลักการทั่วไปในการปรุงข้าวหมูทอด
	 โดยทั่วไปเมนูข้าวหมูทอดเป็นอาหารที่รับประทานง่ายไม่พิถีพิถัน 

เนือ้หมทูีใ่ช้ทอดทัว่ไปกจ็ะสามารถใช้ส่วนหมสูนันอก สนัคอหม ูหมูสามชัน้ ผ่าน
กรรมวิธีการทอดหลายรูปแบบ เช่น ทอดกระเทียม ทอดเกลือ ชุบแป้งทอด 
และอืน่ ๆ  อกีหลากหลาย รบัประทานกบัน�ำ้จิม้ส�ำเรจ็รปูหรอืน�ำ้ราดทีเ่ป็นสตูร
ของแต่ละที่ จึงมีความหลากหลายของหมูทอดที่เป็นเอกลักษณ์ต่างกันไป

	 ส่วนเมนขู้าวหมทูอดของครวั 11 นัน้เป็นการใช้เนือ้หมสัูนในหมกัเข้า
กับเคร่ืองปรุงรสอย่างเข้มข้นอย่างน้อย 3 ชั่วโมง ก่อนน�ำไปชุบเกล็ดขนมปัง
ทอดจนเหลืองกรอบน่ารับประทาน เน้ือหมูท่ีทอดสุกมีรสชาติอร่อยเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะของครัว 11 จิ้มกับน�้ำจิ้มรสเด็ดที่ทางครัว 11 ท�ำขึ้นเองเป็น
สูตรเฉพาะ 

เคล็ดลับความอร่อยของข้าวหมูทอดสไตล์สวนดุสิต
1.	 เนือ้หมตู้องท�ำการทบุเพือ่ให้เส้นใยโปรตนีฉกีขาดออกจากกนั เมือ่

หมกัส่วนผสมเครือ่งปรงุจะเข้าเนือ้ได้ดขีึน้ จะท�ำให้หมทูีท่อดมรีสชาตอิร่อยเข้า
เนื้อไม่มีความรู้สึกแห้งและกระด้าง 

2.	 น�้ำจิ้มที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะของครัว 11
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ความเป็นมา 
ขนมจีน เป็นอาหารคาวชนิดหนึ่ง ท�ำด้วยแป้งเป็นเส้นกลม ๆ คล้าย 

เส้นหมี่ รับประทานกับน�้ำยา น�้ำพริก เป็นต้น อาหารชนิดนี้ ชาวไทยในภาค
เหนือจะเรียกว่า “ขนมเส้น” ชาวอีสานจะเรียกว่า “ข้าวปุ้น” และภาคใต้เรียก
ว่า “หนมจีน” ขนมจีนไม่ใช่อาหารจีน หากแต่เป็นอาหารมอญ ค�ำว่า ขนมจีน 
มาจากภาษามอญว่า ขฺนํจินฺ [ขะ-นอม-จิน] ค�ำว่า ขะนอม มีความหมายอย่าง
หนึ่งว่าเส้นขนมจีน ค�ำว่า จิน มีความหมายว่าสุก ค�ำว่า “ขนมจีน” หรือ “หนม
จนี” ค�ำนีพ้บได้ในบทเสภาเรือ่งขุนช้างขุนแผนตอนกนิเลีย้ง คราวทีเ่จ้าล้านช้าง
ถวายนางสร้อยทองแก่พระพันวษาความว่า

ขนมจีน
อาจารย์ณัจยา เมฆราวี
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
โรงเรียนการเรือน

อาหารจานเดียวยอดนิยม                         ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสวนดุสิต44



“ถึงวังยับยั้งศาลาชัย วิเสทในยกโภชนาม
เลี้ยงเป็นเหล่าเหล่าลาวคอยชี้ ข้าวเหนียวหักหลังดีไม่เมื่อยขา
แจ่วห้าแจ่วหกยกออกมา ทั้งน�้ำยาปลาคลุกหนมจีนพลัน”
เส้นขนมจนีแบ่งได้เป็น 2 ชนดิ คอื 1) ขนมจนีแป้งหมกั เป็นเส้นขนมจนี

ทีน่ยิมท�ำในภาคอสีาน เส้นมีสขีาวขุ่นออกสนี�ำ้ตาล เหนยีวนุม่และเกบ็ไว้ได้นาน 
ไม่เสียง่าย 2) ขนมจีนแป้งสด เป็นเส้นที่มีขนาดใหญ่กว่าขนมจีนแป้งหมัก เส้น
มสีขีาว อุม้น�ำ้มากกว่า ตวัเส้นนุม่ แต่จะเหนยีวน้อยกว่าแป้งหมกั วธิที�ำจะคล้าย
กันแต่จะท�ำง่ายกว่า การเลือกซื้อเส้นขนมจีน ควรเลือกที่ท�ำใหม่ ๆ  เส้นจับวาง
เรียงตัวกันอย่างเป็นระเบียบ เส้นขนมจีนไม่ขาด ดมดูไม่มีกลิ่นเหม็นแป้ง ไม่มี
เมือก ขนมจีนแป้งสดจะเก็บได้ไม่นาน ควรน�ำมานึ่ง ก่อนรับประทานและนิยม
รับประทานกับน�้ำพริก น�้ำยาและแกงเผ็ดชนิดต่าง ๆ ขนมจีนของภาคกลาง 
นยิมรบัประทานกบัน�ำ้ยากะท ิเน้นกระชายเป็นส่วนผสมหลกั ส่วนน�ำ้พรกิเป็น
ขนมจีนแบบชาววัง ปนด้วยถั่วเขียว ถั่วลิสง รับประทานกับเครื่องเคียงทั้งผัก
สด ผักลวก และผักชุบแป้งทอด (ต�ำรับสายเยาวภาของพระเจ้าบรมวงศ์เธอ
พระองค์เจ้าเยาวภาพงศ์สนิท หน้าที่ 175 ล�ำดับที่ 193 น�้ำพริกขนมจีน)

เครื่องปรุง
กุ้งสด ถั่วสีชมพู [ถั่วลิสง] น�้ำพริกเผา ส้มมะขามเปียก มะนาว ระก�ำ 

มะกรูด น�้ำเคยดี [ใช้น�้ำปลาแทนได้] น�้ำตาลหม้อ [น�้ำตาลโตนด] มะพร้าว [ไว้
คั้นกะทิ] ต้นหอม ผักชี กระเทียมหัวเล็ก น�้ำมันหมู ขนมจีน [แป้งสด]

วิธีปรุง
1.	 ล้างกุ้งหักหัวปอกเปลือกชักใส้ออก หั่นใส่หม้อต้ม ใส่น�้ำให้พอดีที่

จะไว้ใช้ละลายน�้ำพริก 
2.	 ส่วนหวั [กุง้] ตดัตนีและหนวด ปอกเปลอืกชกักระเพาะด�ำออกแล้ว

ใส่ต้มรวมไปด้วย
3.	 พอกุ้งสกุตกัขึน้โขลกให้ละเอยีด น�ำ้ทีต้่มกุ้งกรองเกบ็ไว้ [แบ่งน�ำ้เป็น

สองส่วน]
4.	 ล้างถัว่คัว่ให้หอมแล้วต้มจนเมลด็พองเป่ือย เทลงกะชอนแล้วโขลก

กับกุ้งและน�้ำพริกให้ละเอียด
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5.	 ขูดมะพร้าวคั้นกะทิข้น ๆ เคี่ยวงวดจนเป็นขี้โล้ตักกุ้งที่โขลกไว้
ละลายลงพร้อมกับน�้ำต้มกุ้ง [ส่วนหนึ่ง] 

6.	 คัน้ส้มมะขามด้วยน�ำ้ต้มกุง้ [อกีส่วน] แล้วกรองด้วยกระชอนใส่ลงไป
7.	 ระก�ำปอกเปลือกหั่นแฉลบบาง ๆ  แต่เนื้อใส่ลง มะนาวมะกรูดปอก

ผิวบีบน�้ำใส่ลงพร้อมกับน�้ำตาลและน�้ำเคยดี 
8.	 ชิมดูรสพอดีแล้วยกขึ้นตั้งไฟพอเดือดยกลง
9.	 หัน่กระเทยีมบาง ๆ  ตามขวางหวัลงเจยีวในน�ำ้มนัหมพูอเหลืองอ่อน 

ๆ ตักขึ้นใส่หน้าน�้ำพริก
10.	 ต้นหอมผักชี หั่นโรยหน้า [จัดส�ำรับ]
11.	 ตัง้หม้อน�ำ้พอเดอืดใส่ขนมจนี (แป้งสด) ลงลวกพอเส้นกระจายตกั

ขึ้นใส่อ่างน�้ำเย็น จับเป็นลูกเล็ก ๆ
12.	 ผึง่ในตะแกรงปผู้าขาวบางพอแห้งเส้นตดิกนัแล้วจงึหยบิใส่ภาชนะ

ใช้ได้
เครื่องประกอบน�้ำพริกขนมจีน
1. 	เหมอืด มะละกอปอกเปลอืกซอยเป็นฝอยแช่น�ำ้ไว้ หวัปลกีล้วยตานี

ลอกกาบแดง ๆ  ออกผ่าสองซีกฝานแกนหัน [หั่นบางตามขวาง] แช่น�้ำ (น�้ำที่จะ
แช่ต้องใส่น�้ำมะนาวหรือมะขามเพื่อกันไม่ให้ด�ำ) เมื่อจะรับประทานจึงสงขึ้น
จากน�้ำใส่จาน

2. 	ผักผัด ใช้ผักรู้นอน [ผักกะเฉด] ผักบุ้ง ถั่วพู ผักกะสัง ยอดผักเสี้ยน 
ยอดมะรุม ยอดต�ำลึง ผักเหล่านี้เด็ดและจัก [ท�ำให้เป็นเส้นหรือฝอย] ให้สั้น ๆ 
และเล็ก ๆ  เพื่อไม่ให้รุงรัง ล้างน�้ำสงขึ้น ตั้งกระทะใส่น�้ำมันหมูให้ร้อนจัด ใส่ผัก
ลงผัดทีละอย่าง ตักขึ้นล�ำดับลงจานเป็นกองละอย่าง

3.	 ผักชุบแป้งทอด ใช้ใบพริก ใบกะเพรา ใบเล็บครุฑ ใบขจร ใบผักบุ้ง 
ใบผักปลาย ใบผักชี ใบขึ้นฉ่าย ใบผักเสี้ยน ใบกะถิน (ใบไม้เหล่านี้อย่าให้อ่อน
นัก) ดอกกุหลาบ ดอกพวงชมพู ดอกเข็ม ดอกทรงบันดาล ใบและดอกเหล่านี้
ล้างน�้ำและสะบัดให้หมด เด็ดเป็นช่อ ๆ ใบ ๆ พองาม นวดแป้งข้าวเหนียวกับ
หวักะทใิห้นุม่ด ีเตมิหางกะทลิะลายไปจนคะเนพอทอดได้ (ถ้าจะใช้แป้งข้าวเจ้า
ปนกับแป้งสาลีแทนแป้งข้าวเหนียวก็ได้) ตั้งกระทะใส่น�้ำมันมาก ๆ พอน�้ำมัน
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ร้อน หยิบใบไม้หรือดอกไม้ทีละช่อชุบแป้งลงทอด พอสีเหลืองอ่อน ๆ  ตักขึ้นใส่
ตะแกรงให้สะเด็ดน�้ำมันจัดลงจานให้มีทุก ๆ อย่าง อย่างละเล็กละน้อย

4.	 ทอดมันกรอบ ใช้กุ้งฝอยและถั่วสีชมพู [ถั่วลิสง] หรือถั่วทอง [ถั่ว
เขียวซีก] แป้งอย่างชุบผักทอด กุ้งฝอยตัดหนวดและกรีออก หางเด็ดออกล้าง
น�ำ้ใส่กะชอนให้น�ำ้แห้ง แล้วเคล้ากบัแป้งตกัหยอดลงในจ่าหลวิเขีย่กุง้ให้เรยีงตวั
จุม่จ่าหลิวลงในน�ำ้มนัร้อน ๆ  พอแป้งสกุจะหลดุออกจากจ่าหลวิเอง พอสเีหลอืง
ตักขึ้นใส่ตะแกรง ถ้าเลือกถั่วสีชมพูล้างน�้ำแล้วแช่ไว้จนพอง ถ้าเลือกถั่วทองให้
คั่วก่อนจึงแช่น�้ำไว้จนพอง ผสมกับแป้งทอดอย่างเดียวกับกุ้งฝอย

5.	 ทอดมันปลา ใช้ปลากรายหรือปลาช่อน (ถ้าไม่มี ใช้ปลาอื่นที่ไม่มี
มนัแทนกไ็ด้ ถ้าปลามมีนัมากจะไม่ค่อยเหนยีว) แล่ปลาออกจากกระดกูใช้ช้อน
คม ๆ ขูดเอาแต่เนื้อ โขลกพริกแห้ง เกลือ ข่า ตะไคร้ รากผักชี พริกไทย ผิว
มะกรูด หอม กระเทียม ให้ละเอียด ใส่เนื้อปลาลงโขลกไปจนเหนียว ใส่น�้ำเคย
ดี [ใช้น�ำ้ปลาแทน] พอควรโขลกให้เขา้กัน หั่นถั่วพูลงเคล้าให้เขา้กัน ปั้นเป็นอัน
กลม ๆ แบน ๆ ทอดพอเหลืองตักขึ้น
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6.	 ทอดมนักุง้ กุง้ใหญ่หกัหวัออก ปอกเปลอืกชกัใส้สนัหลงัออกล้างให้
สะอาดใส่ตะแกรงผึง่ หรอืใช้ผ้าขาวบางเชด็ให้แห้งน�ำ้ จงึใส่ครกโขลกจนเหนยีว 
โขลกพริกไทย กระเทียม เกลือ ใส่โขลกปนกับกุ้งพอมีรสเค็ม เมื่อเหนียวแล้ว 
ปั้นกลมทอดพอผิวนวล อย่าให้ไฟแรงนัก แล้วแคะมันกุ้งใส่กระทะพอละลาย
เอาทอดมันกุ้งเกลือกให้ทั่วแล้วตักขึ้น 

7. 	พริกแห้งทอด ใช้พรกิแห้งอย่างเมด็เลก็ยาวทอดจงึจะงามด ีตดัก้าน
เสียเล็กน้อย ลงทอดในน�้ำมันอย่าให้ร้อนจัดนักพอหอมตักขึ้นใส่ตะแกรง เมื่อ
เย็นแล้วจึงจะกรอบ

8.	 ไข่ต้มแข็ง 
9.	 ผักดิบ ยอดผักรู้นอน[ผักกะเฉด] ยอดกะถิน ฝักกะถินอ่อน ถั่วพู

อ่อน ผักใช้แต่ยอด ถั่วพูอ่อนฝักเล็ก ๆ ใช้ทั้งฝักล้างน�้ำแล้วจัดลงจาน
10.	 แจงรอน จะใช้เนือ้ไก่หรอืเนือ้ปลาก็ได้โขลกให้เหนยีว ใส่เกลอืพรกิ

ไทย กระเทยีม รากผกัช ีโขลกผสมให้หอม แล้วป้ันก้อนกลม ๆ ร ีๆ คัน้กะทข้ิน ๆ 
ตั้งไฟพอเดือดใส่ก้อนแจงรอนลงต้มพอสุกโรยขม้ินผงเล็กน้อย พอออกสีนวล
น้อย ๆ

11.	 ข้าวเม่าทอด ใช้มะพร้าวขูดกระต่ายจนี น�ำ้ตาลหม้อ[น�ำ้ตาลโตนด] 
กวนเป็นหน้ากะฉีก ข้าวเม่าราง (ข้าวเม่าคั่วพอเหลือง) ประมาณสองเท่าหน้า
กะฉีกผัดให้เข้ากัน แล้วปั้นหุ้มกล้วยไข่ให้บางท่ีสุด [ใช้ถุงพลาสติกขนาดใหญ่
กว่าขนาดของกล้วยไข่ผ่าครึ่งวางรองพื้นแล้ววางข้าวเม่าใช้อีกข้างวางทับ รีด
ด้วยขวดหรือไม้นวดแป้งให้เรียบเปิดถุงออกวางกล้วยไข่ม้วนรอบกล้วยปิดหัว
ท้ายจะออกมาสวยเสมอกัน] ชุบแป้งอย่างแป้งชุบผักทอด เวลาทอดห้ามกลับ 
ต้องตักน�้ำมันราดจนกว่าจะเหลือง

12.	 กล้วยแขก [กล้วยน�ำ้ว้า] ผสมแป้งอย่างชบุข้าวเม่า แต่ต้องข้นกว่า 
และใส่เนื้อมะพร้าวด้วย [ใช้มะพร้าวทึนทึกขูด] เครื่องประกอบทั้ง 12 อย่างนี้ 
เป็นชุดของน�้ำพริกขนมจีน
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หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูขนมจีนน้ำ�พริก น้ำ�ยา 
และแกงเขียวหวาน

ขนมจีนน�้ำพริก ขนมจีนน�้ำพริกประกอบด้วยเครื่องโขลก (หอมเผา 
กระเทียมเผา รากผักชีเผา) เครื่องเคี่ยว (น�้ำตาลปี๊บ น�้ำมะขามเปียก น�้ำปลา
หรือเกลือ) เครื่องคั่ว (ถั่วลิสงคั่วป่น) ท�ำโดยการน�ำเครื่องใส่ลงในน�้ำกะทิที่ตั้ง
ไฟเดือดดีแล้วผสมให้เข้ากันดีแล้วจึงผสมเครื่องเคี่ยว แล้วตามด้วยเคร่ืองคั่ว
ผสมให้เข้ากนัดอูย่าให้เหลวหรอืข้นมากนกั บบีน�ำ้มะกรดู กุง้ต้มแกะเอาแต่เนือ้
โขลกโรย น�้ำมันพริกเผา หอมเจียว กระเทียมเจียว ผักชี โรยหน้า ลูกมะกรูด
ลอยครึ่งลูก จะมีพริกทอดด้วยก็ได้ ลักษณะของขนมจีนน�้ำพริกต้องไม่ข้นเป็น
โคลนแต่กไ็ม่ใส มมีนัลอยหน้าพอประมาณ หอมกลิน่มะกรดูกบัเครือ่งโขลก ถัว่
คั่วและหอมเจียว มี 3 รส หวาน เปรี้ยว เค็ม ผักที่รับประทานเคียง ผักลวก ผัก
ชุบทอด และไข่ต้ม

น�ำ้ยาขนมจีนต้องโขลกเครือ่งแกงให้ละเอยีด คดัเลอืกวตัถดุบิทีส่ดใหม่ 
ทั้งสมุนไพรและเนื้อปลา ที่ขาดไม่ได้เลยก็คือกลิ่นหอมของกระชาย เม่ือเวลา
รับประทานขนมจีนน�้ำยา ต้องหอมกลิ่นเครื่องแกงและมีกลิ่นกระชายน�ำ  ใน
สมัยก่อนใช้ปลาช่อนต้มสกุแกะเอาแต่เนือ้มาโขลก หรือต�ำให้ฟ ูแต่ถ้าใช้ปรมิาณ
มากก็จะใช้เครื่องปั่นผสมช่วยด้วย น�้ำยาขนมจีนมีลักษณะข้น มัน และมีสีส้ม
แดง ปรุงรสน�้ำยาขนมจีนด้วยเกลือ และน�้ำปลาอย่างดี ลักษณะที่ดีของน�้ำยา
ขนมจีนคือ มีกลิ่นหอมกระชายและเครื่องแกง ความหวานของน�้ำยาอยู่ที่กะทิ
และเนื้อปลาที่สดใหม่ ควรใช้กะทิที่คั้นเองจะมีกลิ่นหอม ปลาต้องเลือก ที่สด 
ตาใส เหงือกสีแดงสด ผักเครื่องเคียงกับขนมจีนน�้ำยา ที่ขาดไม่ได้คือใบแมงลัก 
เพราะใบแมงลักจะช่วยเพิ่มความหอมและมีความเผ็ดเล็กน้อย อีกทั้งยังมี
ถั่วฝักยาวซอย ถั่วงอกลวก กะหล�่ำปลีซอย ผักกาดดอง ไข่ต้ม และพริกแห้ง
ทอดตกแต่ง

ขนมจนีแกงเขียวหวาน แกงเขียวหวาน ประกอบด้วยเนือ่สัตว์ เช่น ปลา 
ไก่ หรือหมู น�้ำพริกแกงที่ผัดกับกะทิจนหอม เติมหางกะทิและผัก เช่น มะเขือ 
ปรุงรสด้วยน�้ำตาล น�้ำปลา ใบมะกรูด และใบโหระพา นิยมรับประทานกับข้าว
สวยหรอืขนมจนี น�ำ้พริกแกงมสีเีขยีวเพราะใช้พรกิขีห้นสูดสเีขยีว บางท้องทีใ่ส่
ใบพริกลงไปต�ำด้วย
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เคล็ดลับความอร่อยของขนมจีนน้ำ�พริก น้ำ�ยา
และแกงเขียวหวานสไตล์สวนดุสิต

ในร้ัวมหาวทิยาลยัสวนดสุติ มนี�ำ้ยาขนมจนีปลาช่อน น�ำ้ยาขนมจนีปลา
แซลม่อน และที่ได้เพิ่มเติมมาใหม่คือน�้ำยาปู ซึ่งจะมีการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน
จ�ำหน่ายอยู่ตลอด เทคนิคส�ำคัญของการปรุงน�้ำยาขนมจีน คือเครื่องแกงต้อง
สดใหม่ น�ำมาโขลกจนละเอียดก่อนจะน�ำไปปรุงกับเนื้อปลา น�้ำกะทิต้ังไฟจน
เดือดก็จะได้น�้ำยาขนมจีนท่ีมีรสชาติกลมกล่อม หอมกล่ินเครื่องแกงและ
กระชาย รับประทานกับผักเคียง ถั่วงอกลวก ถั่วฝักยาวซอย ผักกาดดองลวก 
ใบแมงลัก และไข่ต้ม

เทคนิคส�ำคัญของการปรุงขนมจีนน�้ำพริกให้อร่อย คือน�้ำมันเจียวพริก
ที่ต้องพิถีพิถัน ใช้น�้ำมันที่ได้จากการเจียวหอม เจียวกระเทียม และเติมน�้ำมัน
มะพร้าวทีไ่ด้จากการเคีย่วหวักะทใิห้แตกมนัออกมา น�ำมารวมกนัและตัง้ไฟให้
พอร้อน ใส่พริกแห้งป่นอย่างดีลงในน�้ำมัน คนให้ทั่ว พักไว้ให้เย็น ตักแต่น�้ำมัน
เจียวพริกขึ้นมาใส่ใน น�้ำพริกขนมจีน หอมกลิ่นมะกรูดกับเครื่องโขลก ถั่วค่ัว
และหอมเจียว มี 3 รส หวาน เปรี้ยว เค็ม

เทคนคิส�ำคญัของการปรงุขนมจนีแกงเขยีวหวาน คือการผัดเครือ่งแกง
กับหัวกะทิสดท่ีเคี่ยวพอแตกน�้ำมันออกมาให้หอม เครื่องแกงเขียวหวานต้อง
สดใหม่ บดหรือโขลกให้ละเอียด เนื้อสัตว์ที่ใช้จะมีอยู่ 2 แบบคือ ลูกชิ้นปลาก
รายเนื้อหนึบเด้ง และเน้ืออกไก่นุ่ม การเลือกมะเขือเปราะลูกไม่แก่จัดขนาด
ก�ำลงัด ีเมื่อใสใ่นแกงจะได้สุกพร้อมกนั ใส่ผกัชกูลิน่ให้หอมดว้ยใบโหระพา โรย
หน้าด้วยพริกชีฟ้้าเขียวแดงหัน่แฉลบ ลกัษณะของแกงเขยีวหวานทีร่บัประทาน
กับขนมจีน น�้ำแกงต้องข้นก�ำลังดีให้พอจับเส้นขนมจีน ไม่ข้นเกินไปไม่ใสเกิน
ไป รสเค็มน�ำหวานตาม หวานจากน�้ำตาลมะพร้าว กลิ่นหอมเครื่องแกง สีเขียว
อ่อนหรือจะเป็นสีเขียวอมเหลืองเล็กน้อยก็ได้
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ความเป็นมา 
ผัดไทยเป็นอาหารที่ได้รับอิทธิพลจากอาหารจีน เดิมเรียกอาหารชนิด

นี้ว่า “ก๋วยเตี๋ยวผัด” ได้รับการเปล่ียนแปลงด้านรสชาติใหม่ตามอย่างอาหาร
ไทยมากขึน้ ในเวลาต่อมาผดัไทยได้กลายเป็นทีรู่จ้กัของคนต่างชาติมคีวามอร่อย
ระดับสากล โดดเด่นด้วยรสชาติที่กลมกล่อมที่แทรกซึมอยู่ในเส้น และมีเครื่อง
ปรุงที่เข้ากันอย่างดี 

เดิมทีก่อนที่ผัดไทยจะเกิดขึ้นมานั้น ก๋วยเตี๋ยว และอาหารที่ท�ำมาจาก
เส้นของชาวจีนได้รับความนิยมอย่างมาก จนถึงสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม 
เป็นนายกรัฐมนตรีซึ่งเป็นช่วงเดียวกับสงครามโลกครั้งที่ 2 ได้มีแนวคิดรณรงค์
ให้เกดิความสมคัรสมานสามคัคเีกดิกระแสชาตนิิยม และเพือ่ลดการบรโิภคข้าว
ภายในประเทศ ข้าวมรีาคาแพงเนือ่งจากสภาวะเศรษฐกจิของประเทศตกต�ำ่ ให้
ประชาชนหันมานิยมรับประทานก๋วยเตี๋ยว แต่เพราะกระแสชาตินิยมที่มองว่า

ผัดไทย
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ฉัตรชนก บุญไชย
สาขาวิชาการกำ�หนดและการประกอบอาหาร โรงเรียนการเรือน
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ก๋วยเตีย๋วเป็นอาหารจนีจงึได้คดิท�ำก๋วยเตีย๋วผดัให้เป็นอาหารไทย มคีวามเรยีบ
ง่าย มีความอร่อยเฉพาะตัวจากน�้ำปรุงรสที่มีส่วนผสมของน�้ำปลา น�้ำตาล
มะพร้าว และน�้ำมะขามเปียก และเรียกช่ือเป็น “ก๋วยเตี๋ยวผัดไทย” ตามช่ือ
ใหม่ของประเทศ ปัจจุบันเรียกกันโดยย่อว่า “ผัดไทย”

ผดัไทยโดยทัว่ไปจะน�ำเส้นเลก็มาผดัด้วยไฟแรงกบัไข่ ใบกยุช่าย ถัว่งอก 
หัวไชโป๊สับ เต้าหู้เหลือง ถั่วลิสงคั่ว และกุ้งแห้ง ปรุงรสด้วยพริก น�้ำปลา และ
น�ำ้ตาล เสร์ิฟพร้อมกบัมะนาว ใบกยุช่าย ถัว่งอกสด และหวัปลเีป็นผกัแนม ร้าน
ผัดไทยบางแห่งจะใส่เน้ือหมูลงไปด้วย บางท่ีอาจจะใช้เส้นจันท์ซึ่งเหนียวกว่า
เส้นเล็ก เรียกว่า “ผัดไทยเส้นจันท์” หรือ ใช้วุ้นเส้น เรียกว่า “วุ้นเส้นผัดไทย” 
นอกจากนีย้งัมผีดัไทยประยกุต์โดยน�ำไข่มาห่อผดัไทย เรยีกว่า “ผดัไทยห่อไข่” 
หรือ ใส่กุ้งสดแทนกุ้งแห้ง เรียกว่า “ผัดไทยกุ้งสด”

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูผัดไทย
เม่ือมีลูกค้ามาสั่งมาก ๆ ก็สามารถท�ำได้รวดเร็ว เพราะว่าจัดเตรียม

เครื่องปรุงไว้เป็นล�ำดับ แช่เส้นเล็กให้นุ่มไว้ก่อน มีการผัดเคร่ืองปรุงบางอย่าง
ไว้ น�้ำซอสผัดไทยก็เป็นน�้ำซอสท่ีท�ำส�ำเร็จรูปไว้แล้ว เวลาท�ำจึงไม่ยุ่งยาก ผัด
ไทยที่ลูกค้าส่วนใหญ่สั่งก็จะเป็นผัดไทยกุ้งสด ถ้ามีลูกค้าที่ไม่รับประทานกุ้ง ก็
จะท�ำเป็นผัดไทยใส่เนื้อหมู หรือ เนื้อไก่ให้แทนได้

เคล็ดลับความอร่อยของผัดไทยสไตล์สวนดุสิต
ผัดไทยของครัว 12 ท�ำน�้ำซอสผัดไทยแบบดั้งเดิม มีรสชาติกลมกล่อม 

ไม่เปรี้ยวมาก ไม่หวานมากเกินไป วัตถุดิบที่เลือกใช้สดสะอาด ผัดไทยจึงดูน่า
รับประทาน มีรสชาติอร่อยเป็นที่ชื่นชอบของลูกค้า
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ความเป็นมา 
ก๋วยเตีย๋วราดหน้าเป็นอาหารจานเดยีวท่ีประกอบด้วยเส้นใหญ่คลกุซอีิว๊

ผดัให้มกีลิน่หอม มเีนือ้สตัว์และผกัคะน้าหรอืผกัอืน่ ๆ  และมนี�ำ้ราดท่ีมลีกัษณะ
ค่อนข้างข้นหนืดเล็กน้อย จัดเสิร์ฟทันทีเมื่อปรุงสุกหรือหากยังไม่จัดเสิร์ฟจะ
ต้องวอร์มน�้ำราดหน้าหรือท�ำให้ส่วนผสมร้อนก่อนจัดเสิร์ฟเสมอ 

ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า เป็นอาหารที่ได้รับอิทธิพลจากอาหารจีน เอก
ลักษณะที่ส�ำคัญของอาหารชนิดน้ีจนน�ำมาเป็นชื่อเรียกของอาหาร คือ ส่วน
ผสมน�้ำราดที่น�ำมาราดบนเส้นท่ีนุ่มหรือกรอบ น�้ำราดหน้าจะปรุงรสและมี
ลักษณะข้นเหนียวเล็กน้อยด้วยการใส่แป้งมันหรือแป้งข้าวโพดเป็นส่วนผสม 
นยิมใส่ผกัคะน้าและผกัอืน่ ๆ  เพือ่ให้อาหารมคีณุค่าและมสีีสันชวนรบัประทาน 
โดยสรุปลักษณะของก๋วยเตี๋ยวราดหน้าที่เป็นที่นิยมของคนไทยมีลักษณะดังนี้ 

ราดหน้าแบบฮ่องกง น�้ำราดหน้าไม่ใส่เต้าเจี้ยว ปรุงรสด้วยน�้ำมันหอย

ราดหน้า
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย์
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ โรงเรียนการเรือน
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ราดหน้าแบบกวางตุ้ง น�้ำราดหน้าใส่เต้าเจี้ยว กระเทียม ใช้ผักคะน้า
เป็นหลัก

ราดหน้าแบบแต้จิ๋ว น�้ำราดสีเข้ม ใส่เต้าเจี้ยวเป็นเม็ด ไม่ใส่น�้ำมันหอย 
และใส่คะน้าผัดไปกับน�้ำราด

ราดหน้าแบบประยกุต์ น�ำ้ราดรสกลมกล่อม ใส่ไข่และคนให้ไข่สกุในน�ำ้
ราด อาจจะน�ำเส้นก๋วยเตี๋ยวไปทอดกรอบหรือใช้วัตถุดิบอื่น ๆ  เช่น เกี๊ยวกรอบ 
และจัดเสร์ิฟกบัยอดคะน้าลวกน�ำ้มนัหรอืคะน้าต้นเลก็ เรยีกว่า “ราดหนา้ยอด
ผัก”

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูก๋วยเตี๋ยวราดหน้า
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า เป็นอาหารจานเดียวท่ีประกอบไปด้วยสารอาหาร

คาร์โบไฮเดรตจากเส้นแป้ง โปรตีนจากเนื้อสัตว์ เกลือแร่และวิตามินจากผัก
คะน้า ปรงุน�ำ้ราดให้มลีกัษณะข้นเหนยีวเลก็น้อย โดยทัว่ไปจะมวีธีิการปรงุด้วย
การเตรียมเส้นใหญ่หรือเส้นอื่น ๆ คลุกซีอิ๊วผัดให้มีกลิ่นหอมและพักไว้จึงปรุง
ประกอบส่วนผสมน�ำ้ราดหน้าและน�ำไปราดบนเส้นทีเ่ตรยีมไว้ จดัเสิร์ฟ ส�ำหรบั
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีจุดเด่นที่การเลือกใช้วัตถุดิบที่
มีคุณภาพ ล้างท�ำความสะอาดด้วยความพิถีพิถัน หมักหมู 12 ชั่วโมง หมูจึงมี
ลักษณะนุ่ม ปรุงรสน�้ำราดหน้าด้วยส่วนผสมท่ีให้รสกลมกล่อม (อูมามิ) จาก
ธรรมชาติ ได้แก่ เห็ดญี่ปุ่น มีลักษณะข้นหนืดพอเหมาะ มีกลิ่นหอม มีสีสันน่า
รับประทานจากผัก ได้แก่ คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน ดอกกะหล�่ำ มีรสชาติ
ดีและมีความสะอาด 
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เคล็ดลับความอร่อยของก๋วยเตี๋ยวราดหน้าสไตล์สวนดุสิต
ก๋วยเตีย๋วราดหน้า เป็นอาหารทีร่บัประทานได้ง่ายและรวดเรว็ สามารถ

ปรุงรสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ดได้ตามชอบ มหาวิทยาลัยสวนดุสิตจัดบริการ
ก๋วยเตีย๋วราดหน้าบรเิวณจดุจ�ำหน่ายอาหารต่าง ๆ  ได้แก่ ครวั 12 มจีดัจ�ำหน่าย
ทุกวัน ครัว 11 ร้านอาหารตามสั่ง และร้านอาหาร Home bakery จ�ำหน่าย
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าหมูสับเป็นเมนูอาหารพิเศษของเดือน
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ความเป็นมา 
ก๋วยเต๋ียวผัดซีอิ๊วเป็นอาหารไทยประเภทอาหารจานเดียวที่ได้รับ

อทิธพิลจากอาหารจนี และในปัจจบุนัเป็นอาหารทีไ่ด้รบัความนยิมจากชาวไทย
และชาวต่างชาติ โดยผลการส�ำรวจอาหารไทยประเภทอาหารจานด่วนที่เป็น
ที่นิยมในปี พ.ศ. 2556 พบว่า ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วเป็นอาหารจานด่วนอันดับ 1 ที่
นักท่องเที่ยวต่างชาติชอบมากที่สุด 

เอกลักษณะที่โดดเด่นของก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วนอกเหนือจากวัตถุดิบ
ประเภทเส้น คือ วิธีการปรุงประกอบและอุปกรณ์ที่ใช้ กล่าวคือ มีวิธีการ 
ผัดด้วยไฟแรงบนกระทะเหล็กทรงโค้งแบบเฉพาะของชาวจีน ใช้เทคนิค 
การกระดกกระทะในขณะท่ีผัดและใช้เวลาอย่างรวดเร็ว ผัดคลุกส่วนผสมให ้
เข้ากันดีและมีกล่ินหอม เป็นวิธีการปรุงประกอบอาหารที่ต้องมีทักษะเพื่อให้
เกิดการประสานสัมพันธ์กันระหว่างการใช้ความร้อน (ไฟ) การใช้อุปกรณ ์
(กระทะจนี) และวธิกีารปรงุประกอบแบบชาวจนี (ผดัไฟแรง) ก๋วยเตีย๋วผดัซอีิว๊

ผัดซีอิ๊ว
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย์
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ โรงเรียนการเรือน
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ของไทยยงัมีลกัษณะร่วมทางวฒันธรรมอาหารประเภทผัดของชาวเอเชยีตะวนั
ออกเฉียงไต้ที่ต่างก็ได้รับอิทธิพลจากอาหารจีนด้วยกันทั้งส้ิน จึงพบว่าใน
ประเทศมาเลเซีย สิงคโปร์ และอินโดนีเชียมีลักษณะการใช้เส้นแป้งผัดกับ
วัตถุดิบต่าง ๆ และใส่ซีอิ้วด�ำ ที่เรียกว่า “ชาก๋วยเตี๋ยว” (炒粿条) จึงกล่าวได้
ว่าวตัถดุบิหลกัทีส่�ำคญัของก๋วยเตีย๋วผดัซอีิว๊นอกเหนอืจากเส้นแป้ง คือ ซอีิว๊ด�ำ 
(Dark soy sauce)

หลักการทั่วไปในการปรุงเมนูก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว
ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว ลักษณะที่น่ารับประทาน คือ มีกลิ่นหอม เส้นเคลือบ

ซีอิ้วด�ำอย่างทั่วถึง ผักคะน้าชิ้นพอค�ำ สุกพอดี ล�ำต้น ก้านใบกรอบ ใบไม่เหี่ยว 
ไข่เกาะตดิกบัเส้นและกระจายโดยทัว่ถงึ เนือ้สตัว์สกุนุม่ จดัเสร์ิฟทนัทขีณะร้อน 
ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีจุดเด่นที่การเลือกใช้วัตถุดิบที่มี
คุณภาพ ล้างท�ำความสะอาดด้วยความพิถีพิถัน เลือกใช้หมูจากแหล่งผลิตที่ได้
มาตรฐานและหมักด้วยน�้ำปรุงรสอเนกประสงค์ของครัวผลิตนาน 12 ชั่วโมง 
หมจูงึมลีกัษณะนุม่ ผดัและจดัเสร์ิฟทลีะจาน จงึเป็นอาหารทีป่รงุสกุใหม่ สะอาด
และปลอดภัยต่อผู้บริโภค 

เคล็ดลับความอร่อยของก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว สไตล์สวนดุสิต
ก๋วยเตีย๋วผดัซีอิว๊ เป็นอาหารทีป่รงุสกุใหม่ได้อย่างรวดเรว็จงึเป็นทีน่ยิม 

และผู้บริโภคสามารถปรุงรสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ดได้เพิ่มเติมตามชอบ 
มหาวิทยาลัยสวนดุสิตจัดบริการก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วบริเวณจุดจ�ำหน่ายอาหาร 
ต่าง ๆ ได้แก่ ครัว 12 มีจัดจ�ำหน่ายทุกวัน ครัว 11 บริเวณร้านอาหารตามสั่ง 
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ความเป็นมา 
ข้าวคลกุกะปิจดัเป็นอาหารจานเดยีวท่ีได้รบัความนยิมในปัจจบัุน ซึง่มี

ที่มาจากการท�ำข้าวคลุกต่าง ๆ เช่น ข้าวคลุกน�้ำพริก ข้าวคลุกปลาย่างรับ
ประทานกับเครื่องเคียง เช่น ไข่เจียวหั่นฝอย กุนเชียง กุ้งแห้งทอดกรอบ กุ้ง
หวาน หมูหวาน มะม่วงเปรี้ยวซอย พริกช้ีหนูซอย หอมแดงซอย แตงกวา 
ถั่วฝักยาว ลักษณะของข้าวคลุกกะปิ เมล็ดข้าวเรียงสวย ข้าวไม่แฉะ จึงนิยมใช้
ข้าวเสาไห้ หรือข้าวหอมมะลิเก่าหุงแบบน�้ำน้อยเพื่อไม่ให้ข้าวแฉะจนเกินไป 
ข้าวคลกุสนี�ำ้ตาลอ่อน หรือมสีตีามสขีองกะปิทีใ่ช้ มรีสชาตขิองกะปิ และมกีล่ิน
หอมจากกะปิ การเลือกใช้กะปิที่ดีส่งผลต่อคุณลักษณะด้าน รสชาติ สี กลิ่น ดัง
นั้น ควรเลือกกะปิที่ดี สีน�้ำตาลอมม่วง ไม่ด�ำคล�้ำ กลิ่นหอม การน�ำกะปิไปผัด
ในกระทะจะช่วยเพิ่มกลิ่นหอมของกะปิได้

ข้าวคลุกกะปิ
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ราตรี เมฆวิลัย
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ โรงเรียนการเรือน วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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หลักการทั่วไปในการปรุงเมนู ข้าวคลุกกะปิ
เลอืกใช้ข้าวหอมมะล ิกะปิอย่างด ีผดักะปิกบักระเทยีมสบัหอมแดงสบั

ให้หอมก่อนปรงุรสด้วยน�ำ้ตาลซอีิว๊ขาว จงึใส่ข้าวทีห่งุสกุแล้วลงผดั ให้ซอสกะปิ
เคลือบเม็ดข้าวโดยทั่ว

เคล็ดลับความอร่อยของข้าวคลุกกะปิสไตล์สวนดุสิต
การเลอืกใช้กะปิโดยเลอืกจากแหล่งผลติกะปิชัน้ดซีึง่มอียูห่ลายจังหวดั

ที่ติดกับชายทะเล ซึ่งลักษณะและคุณภาพของกะปิที่ได้จะมีความแตกต่างกัน
ไปขึน้อยูก่บัวตัถดุบิทีน่�ำมาผลติมาจากกุง้เคย (ตวัเคย) กะปิทีน่�ำมาท�ำเมนขู้าว
คลุกกะปิ คือกะปิจากคลองโคน จังหวัดสมุทรสงคราม วิธีการสังเกตง่าย ๆ ให้
ดูจากสีของกะปิ ควรเป็นสีแดงอมม่วง แต่ไม่คล�้ำมาก เน้ือเหนียวละเอียด 
สม�่ำเสมอ ถ้ามองดูใกล้ ๆ จะเห็นว่ามีตาของเคยปะปนอยู่ในเนื้อกะปิด้วย

ลกัษณะของข้าวคลกุกะปิ ข้าวทีใ่ช้จะเป็นข้าวหอมมะลเิก่า เมือ่หงุแล้ว
เมล็ดข้าวไม่แฉะเรียงเป็นเมล็ดสวย สุกนุ่มก�ำลังดี เครื่องเคียงที่จัดเสิร์ฟ ได้แก่ 
ไข่เจียวหั่นฝอย กุนเชียง กุ้งแห้งทอดกรอบ หมูหวาน มะม่วงเปรี้ยวซอย พริก
ชี้หนูซอย หอมแดงซอย แตงกวา ถั่วฝักยาว 
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คณะกรรมการจัดทำ�

ที่ปรึกษา
1.	 รองศาสตราจารย์ ดร.ศิโรจน์  ผลพันธิน	 อธิการบดี
2.	 รองศาสตราจารย์ ดร.สุขุม  เฉลยทรัพย์	 ประธานที่ปรึกษาอธิการบดี
3.	 ว่าที่ร้อยตรี ดร.ธนพัฒน์  แสงรุ่งเรือง	 คณบดีโรงเรียนการเรือน

คณะกรรมการ
1.	 รองศาสตราจารย์ ดร.ชนะศึก  นิชานนท์	 ประธานกรรมการ  
2.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยุธยา  อยู่เย็น	 กรรมการ 
3.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พรพัสนันท์  เดชประสิทธิโชค	 กรรมการ
4.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราพร  รอดพ่วง	 กรรมการ
5.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสรัจจ์  วิสุทธิแพทย์	 กรรมการ
6.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรอนงค์  ทองมี	 กรรมการ
7.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ราตรี  เมฆวิลัย	 กรรมการ
8.	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ฉัตรชนก  บุญไชย	 กรรมการ
9.	 อาจารย์ ดร.สุชยา  เกียรติประจักษ์	 กรรมการ
10.	 อาจารย์ ดร.นิพัทธ์ชนก นาจพินิจ 	 กรรมการ
11.	 อาจารย์เป็นเอก  ทรัพย์สิน	 กรรมการ
12.	 อาจารย์ปรมะ  รอดม่วง	 กรรมการ
13.	 อาจารย์จารุณี  วิเทศ	 กรรมการ
14.	 อาจารย์ณัจยา  เมฆราวี	 กรรมการ
15.	 อาจารย์พงศ์อนันต์  ศิริแสงไพรวัลย์	 กรรมการ
16.	 อาจารย์นวลเพ็ญ  ธรรมษา	 กรรมการ
17.	 นางสาวพีรดา  พงษ์ทอง	 กรรมการ
18.	 นายสรานันต์  สงวนสัตย์	 กรรมการ
19.	 นายวิชญา  ติยะพงษ์ประพันธ์	 กรรมการและเลขานุการ
20.	 นางสาวดวงกมล  ข�ำแสง	 ผู้ช่วยเลขานุการ
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