
อาหาร (FOOD)

การเลือกซ้ือและการเกบ็รกัษาอาหารประเภทสตัวน์ ้า



การเลือกซ้ือ:  กุง้

กุ้ง

กุง้ในปจัจุบนัมทีัง้กุง้เลีย้งและกุง้โตตามธรรมชาต ิกุง้เป็นอาหารทีม่รีาคา
แพงกุง้มอียูห่ลายชนิดทัง้กุง้น ้าจดืและกุง้ทะเล เช่น



การเลือกซ้ือ:  กุง้

กุ้งชีแฮ้

    เปลือกใสสีขาว หางสีชมพู ขาเป็นสีชมพู และมีเนือ้สีชมพูอ่อน



การเลือกซ้ือ:  กุง้

• กุ้งตะเขบ็ 

เปลอืกสดี าออกเทา เนื้อสขีาว



การเลือกซ้ือ:  กุง้

กุ้งก้ามกราม 

เป็นกุ้งท่ีมีขนาดใหญ่มีอยู่ 2 ชนิดคือ กุ้งเปลือกสีน ้าเงินเน้ือจะนุ่ม ส่วน
กุ้งเปลือกสีเทาปนน ้าเงินหรือชมพเูน้ือจะแขง็เม่ือน าไปย่างหรืออบ



การเลือกซ้ือ:  กุง้

กุ้งมงักร 

เปลือกสีเทามีความแขง็มาก เน้ือสีขาว ตวัหน่ึงจะมีน ้าหนักตวั
ประมาณ 400-500 กรมัขึ้นไป



การเลือกซ้ือ:  กุง้

กุ้งกลุาด า 

มีเปลือกสีน ้าเงิน เน้ือแขง็เม่ือสกุและจะเป็นสีชมพถู้าต้มนาน



การเลือกซ้ือ:  กุง้

การเลือกซือ้ 

• การเกบ็รกัษา กุ้งสามารถเกบ็ไว้รบัประทานได้ทัง้สปัดาหแ์ละ
ท าอาหารได้อย่างรวดเรว็ การเกบ็รกัษาสามารถเกบ็ได้ทัง้
เปลือกและแช่เยน็หรือแกะเปลือกน่ึงหรือรวนพอสุกเกบ็ได้โดย
ไม่ต้องแช่เยน็



การเลือกซ้ือ : หอย

หอย

หอยมีทัง้หอยน ้าจืดและหอยน ้าเคม็ หอยน ้าจืด เช่น หอยขม หอยโข่ง 
หอยน ้าเคม็ เช่น หอยแมลงภู่ หอยแครง หอยลาย หอยนางรม และหอย
อ่ืนๆ 



การเลือกซ้ือ 

เลอืกหอยทีหุ่บปากแน่น เมื่อวางไวจ้ะอ้าและหุบอย่างรวดเรว็หากถูก
สมัผสั ไม่มกีลิน่เหมน็ หอยทีแ่กะเปลอืกแลว้ตอ้งมสีสีดใสและน ้าทีแ่ช่ตอ้ง
ไม่มเีมอืกและกลิน่เหมน็



การเก็บรักษา 

หอยส่วนใหญ่เม่ือซือ้มาแล้วไมน่ิยมเก็บจะน ามาปรุงอาหารจนหมดฉะนัน้
หากซือ้หอยมาแล้วใช้ไมห่มดควรท าให้สกุแล้วแกะเนือ้หอยใส่ตู้ เย็น



การเลือกซ้ือ : ปู

• ปู

ปมูหีลายชนิดทัง้ปนู ้าจดืและปทูะเล ปนู ้าจดื เช่น ปนูา ซึง่มกัท าเป็นปู
ดองมคีุณค่าทางโภชนาการต ่า ปทูะเล เช่น ปแูสม ปมูา้ และปทูะเล ปมูี
น ้าอยู่มากและน ้าจะระเหยไปเมือ่ถูกจบัขึน้มาท าใหม้นี ้าหนกัลดลงเนื้อปมูี
คุณค่าทางอาหารใกลเ้คยีงกบัเนื้อสตัวช์นิดอื่น แต่มธีาตุไอโอดนีน้อยกว่า
อาหารทะเลชนิดอื่น



การเลือกซ้ือ : ปู

การเลือกซ้ือ 

เลอืกซือ้ปทูีย่งัไมต่ายโดยเฉพาะปทูะเล ดนู ้าหนกัและความแน่นโดยการ
กดดตูรงส่วนอกถา้เนื้อแน่นกดไม่บุ๋มแสดงว่าเป็นปใูหม ่และควรเลอืกซือ้
ปตูวัผูเ้พราะจะมเีนื้อมากกว่าปตูวัเมยีซึง่มขีอ้สงัเกตดงันี้



การเลือกซ้ือ : ปู

ปตูวัเมีย 

ฝาปิดหน้าอกใหญ่จะมรีปูร่างคลายกลบีดอกไม ้ใชน้ิ้วดดีกระดองจะมี
เสยีงแน่นทบึ



การเลือกซ้ือ : ปู

ปตูวัผู้ 

จะมีก้ามใหญ่ฝาปิดหน้าอกเรียวเลก็มีรปูคล้ายใบพาย



การเลือกซ้ือ : ปู

ปมู้า 

ควรเลอืกปทูีม่กีระดองสเีทาอ่อน มจีดุขาว เมือ่สุกแลว้กระดองจะเป็นสี
ชมพู



การเลือกซ้ือ : ปู

• การน าปมูาประกอบอาหาร บางชนิดก็ใช้ทัง้ตวัโดยแกะฝาปิดอกและ
กระดองออกสบัเป็นชิน้ใหญ่ และบางชนิดก็ใช้แตเ่นือ้ วิธีแกะเนือ้ปใูห้
หงายตวัปคูอ่ยๆใช้มือทัง้สองดนัตรงสว่นท้องท่ีเป็นฝา 

• ก่อนท่ีจะเอาเนือ้ออกต้องล้างปแูละกระดองให้สะอาดเสียก่อน



การเลือกซ้ือ : ปลาหมึก

ปลาหมึก

ปลาหมกึทีน่ิยมรบัประทานมอียู ่2 ชนิด คอืปลาหมกึกลว้ยและปลาหมกึ
กระดอง ซึง่มลีกัษณะดงันี้



ปลาหมึกกล้วย
 

ตวักลม มเียือ่หุม้ตวัออกสนี ้าตาล โดยเฉพาะสว่นดา้นขา้งทีเ่ป็นปีกจะมสีเีขม้ 
กอ่นน ามาปรงุอาหารตอ้งลา้งปลาหมกึใหส้ะอาดโดยลอกเยือ่ขาวบางและดงึ
หวัพรอ้มกระดองสขีาว ทีอ่ยูข่า้งในออก ลา้งน ้าโดยใชน้ ้าไหลผา่นเอาถุงหมกึ
และลกูตาออก ลา้งอกีครัง้ใหส้ะอาด



ปลาหมึกกระดอง 

ลกัษณะตวัแบนใหญ่สขีาว เอากระดอง เยือ่หุม้ ถุงหมกึและลกูตาออก 
ลา้งใหส้ะอาด



การเลือกซ้ือ 

ควรเลอืกซือ้ปลาหมกึขนาดกลางโดยเลอืกใหเ้หมาะส าหรบั
อาหารแต่ละชนิด

ปลาหมกึทัง้ 2 ชนิดจะน ามาปรงุอาหารชนิดต่างๆไดห้ลายชนิด 
ทัง้ทอดและยา่ง ควรบัง้ตวัปลาก่อนทุกครัง้เพื่อใหเ้ครือ่งปรงุซมึเขา้ในเน้ือ
เพราะเน้ือปลาหมกึจะแน่น ถา้ไมบ่ัง้ก่อนเครือ่งปรงุจะไมซ่มึเขา้ในเนื้อ



การเลือกซ้ือ : ปลา

ปลา

ปลาเป็นอาหารท่ีมีราคาปานกลางและราคาถกู มีทัง้ปลาน ้าจืดและปลา
ทะเล ปลาแต่ละชนิดจะมีปริมาณไขมนัท่ีแตกต่างกนั ดงันัน้รสชาติจึง
แตกต่างกนัด้วย



ปลาท่ีไม่มีหรือมีไขมนันอ้ย 

• หรือมีไขมนัต ่ากว่า 2 เปอร์เซ็นต์ เนือ้ปลาจะมีสีขาว เชน่ ปลากะพง 
ปลาจะละเม็ด ปลาส าลี ปลาเนือ้อ่อน ปลากราย



ปลาท่ีมีไขมนัปานกลาง 

• หรือมีไขมนัตัง้แต ่2-5 เปอร์เซ็นต์ เชน่ ปลาอินทรี ปลาตะเพียน ปลาดกุ 
ปลาหมอไทย



ปลาท่ีมีไขมนัสูง 

• หรือมีไขมนัมากกวา่ 5 เปอร์เซ็นต์ สว่นมากเนือ้จะมีสีเหลือง ชมพ ูหรือ
เทาอ่อน เชน่ ปลาเทโพ ปลาสวาย ปลาไหลทะเล



การเลือกซ้ือ : ปลา

• ปลามีโปรตีนใกล้เคียงกบัเนือ้สตัว์ชนิดอ่ืนๆ แตเ่นือ้ปลาเป็นโปรตีนท่ี
ยอ่ยง่ายและมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกาย

• มีไขมนัท่ียอ่ยง่ายเช่นเดียวกบักรดไขมนัท่ีไมอ่ิ่มตวั 

• ปลาจะมีวิตามินสงูโดยเฉพาะวิตามินเอและวิตามินดีซึง่อยูใ่นน า้มนั 

• ในเนือ้ปลามีวิตามินบี 2 และวิตามินบี 6 

• ดงันัน้ปลาจงึเหมาะกบัผู้สงูอาย ุเดก็ และผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดอดุตนั 
โรคหวัใจเหมาะท่ีจะได้รับสารอาหารจากปลามากกวา่เนือ้สตัว์อ่ืนๆ



การเลือกซ้ือ : ปลา

• การเลือกซือ้

- สงัเกตดตูาต้องใส

- เกลด็และหนังไม่ขุ่น

- เน้ือแน่น เม่ือกดดไูม่บุม๋ตามรอยน้ิวมือ

- เน้ือไม่แขง็ท่ือ

- ไม่มีกล่ินเหมน็เน่า

- เหงือกมีสีสดใส



การเลือกซ้ือ : ปลา

การเกบ็รกัษา 

• ควรท าความสะอาดปลาก่อนน าไปเกบ็ ตอ้งขอดเกลด็ออกใหห้มดถา้
ไม่มเีกลด็ใหข้ดูเมอืกออก ดงึเหงอืกและควกัไสอ้อก ลา้งใหส้ะอาดหัน่
เป็นชิน้ใส่กล่องพลาสตกิปิดฝาน าไปแช่ในช่องแช่แขง็






