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โครงการ อบต. สญัจร ประจาํปีงบประมาณ 2558 (ออกหน่วยบริการเคลื่อนที่) 
องค์การบรหิารส่วนตาํบลบางขุนไทร อําเภอบ้านแหลม จังหวัดเพชรบรุ ี
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เคล็ด



ลับ การย่างปลา 
  

 
  

  วิธีแรก เวลาย่าง ก่อนจะวางปลาลงย่างบนตะแกรงให้วางตะแกรงบนไฟให้ร้อนเสียก่อนแล้วค่อย
วางปลาลงย่างจะช่วยให้ปลาไม่ติดตะแกรง อีกวิธ ี ให้ใช้นํ้าส้มสายชูทาตะแกรงให้ทั่วก่อนเอาไปใช้ย่าง
ปลาจะช่วยให้ปลาไม่ติดตะแกรงแถมให้อีกนิดเวลาย่างปลา ถ้าไม่อยากให้มีควันคลุ้งขณะย่างปลาให้
ใช้ถ่านที่คุไฟดีแล้วและใช้เกลือโรยจะช่วยให้ไม่มีควันคลุ้ง 
 

เคล็ดลบั วิธีปัน้ทอดมัน ไม่ให้เหนยีวติดมือ 

  

 
  

  จริงๆ แล้วไม่ยากเลย เวลาจะป้ันทอดมันลงทอด ให้เตรียมชามใบใหญ่ใส่นํ้าเปล่าลงไปตามด้วย
เกลือประมาณ 1 ช้อนทานข้าว คนให้ละลาย พอนํ้ามันในกระทะร้อนได้ที่ ให้เอาน้ิวมือจุ่มในน้ําเกลือ
ก่อนใช้มือข้างนั้น ป้ันส่วนผสมลงทอดส่วนผสมจะไม่ติดมือ ถ้าเริ่มป้ันแล้วเหนียวติดมืออีกก็เอามือไป
จุ่มนํ้าเกลือใหม่ 

 

 















เคี่ยวน้ํายา ไม่ต้องคอยเฝ้าคน และไม่ไหม้ 

  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 จะทํานํ้ายารับประทานเองสักที ไหนจะต้องเตรียมเครื่องปรุง ไหนจะต้องคอยเฝ้าคนกว่าจะเคี่ยว
ได้ที่ เสียเวลาเป็นหนักหนา ถ้าไม่คอยเฝ้าคนก็จะพาลไหม้ติดก้นหม้อไปเสียก่อน เทคนิคง่ายๆ ที่ทําให้
ไม่ต้องคอยเฝ้าคนอยู่ตลอดเวลาก็คือให้ใส่ชามกระเบ้ืองเคลือบวางคว่ําลงในหม้อ (อย่าลืมล้างให้
สะอาดก่อนนะคะ) รับรองนํ้ายาไม่ไหม้ติดก้นหม้อแน่นอน 

ทํายังไง ให้พรกิขี้หนูที่ทบุไว้ไม่เปลี่ยนเป็นสีดําคล้าํ 
  

 
 

 

 
  
 
 
 
 
 

 คาดว่าแม่บ้านหลายๆ ท่านคงเคยเจอกับปัญหาเวลาทํากับข้าวต้องเตรียมส่วนผสมต่างๆ ให้ครบ
ก่อนจึงจะเร่ิมลงมือปรุง เจ้าพริกขี้หนูเจ้ากรรมทุบหรือห่ันทิ้งไว้ประเด๋ียวเดียวหันกลับมาสีดําคล้ําเสีย
แล้ว ไม่น่าทานเลย ป้องกันได้ง่ายๆ เพียงแค่คุณบีบนํ้ามะนาวลงบนพริกใช้ช้อนคนเล็กน้อยให้พอเน้ือ
พริกโดนนํ้ามะนาวเท่าน้ีพริกข้ีหนูก็จะยังคงสีสดใสน่ารับประทานเวลาคุณนําไปปรุง 



เคล็ดลบัตําน้ําพริกกะปิให้อรอ่ยเลศิ 

 

 

  
 
  
 
 
 
 

 ตํานํ้าพริกกะปิให้อร่อยไม่ยากเลย ต้องเร่ิมต้ังแต่เลือกซื้อกะปิ ต้องเป็นกะปิดี หอมไม่หืน 
กระเทียมที่ใช้ควรเป็นกระเทียมกลีบเล็ก เพราะจะหอมกว่ากระเทียมเม็ดใหญ่ พริกขี้หนูก็เหมือนกัน
ควรเป็นพริกข้ีหนูเม็ดเล็กก่อนจะตําให้เอาใบตองมาห่อกะปิไปป้ิงให้หอม จากน้ันเอาไปตํา สูตรใครก็
สูตรใคร เปร้ียว หวาน เค็ม ตามรสนิยม ถ้าอยากให้นํ้าพริกดูมีเน้ือข้นแนะนําให้ใส่กุ้งแห้งลงไปตําด้วย 
เคยลองใช้นํ้าส้มคั้นผสมลงไปด้วย ให้รสหวานอมเปรี้ยวกลมกล่อม อร่อยไม่ใช่เล่นเลยล่ะ ไม่เช่ือต้อง
ลองดู 

ทอดปลาไม่ให้ติดกระทะ 
  

 

 

 
  
 
 
 
 

 ปลาเป็นอาหารที่มีโปรตีนมาก เหมาะสําหรับผู้มีอายุ เน่ืองจากเป็นอาหารที่ย่อยง่ายและไม่มี 
คลอเรสเตอรอล นอกจากน้ันเน้ือปลายังมีไขมัน และแร่ธาตุอ่ืนๆ เช่น แคลเซียม กับฟอสฟอรัส ซึ่งมี
ความจําเป็นต่อร่างกายอย่างมาก ปลาที่มีความสดใหม่น้ันเมื่อทอดหนังปลาจะไม่ติดกระทะ ต่างกับ
ปลาที่ไม่สดแต่แม้ว่าปลาจะไม่สดอย่างไรก็มีวิธีแก้ไข คือ หลังจากขอดเกล็ดปลาเสร็จแล้วนําไปล้างนํ้า
ให้สะอาด ซับเน้ือปลาให้แห้งดีทาเกลือป่นให้ทั่วตัวปลา จึงนําลงทอดในนํ้ามันร้อน รอจนปลาลอยตัว
ขึ้นมาจึงค่อยพลิกกลับอีกด้านหน่ึง อย่าพลิกกลับปลาไปมาบ่อยจะทําให้เน้ือปลาเละ(นํ้ามันที่มีความ
เหมาะสมในการทอดปลาคือ นํ้ามันจากสัตว์ หรือนํ้ามันปาล์ม) 



ต้มข้าวต้มให้หอมชวนรับประทาน 

 
  

 

  
 
 
 
 
 
 
 

 ถ้าอยากให้ข้าวต้มของคุณหอมหวนชวนรับประทานแล้วล่ะก็ไม่ยากเลย ใส่ใบเตย (อย่าลืมล้างให้
สะอาดก่อน) ลงไปตอนต้มสัก 2-3 ใบ ถ้าหุงหม้อใหญ่ก็ใส่เยอะหน่อย พอข้าวสุกค่อยตักออกแค่น้ีก็จะ
ได้ข้าวต้มกลิ่นหอมไว้รับประทานแล้วละ 

ต้มไก่ตัวให้สวย หนังไม่ลอก 

 

 

  
 
  
 
 
 
 
 
 

 ทําความสะอาดไก่ดึงขนที่ตกค้างตามส่วนต่างๆ ออกแล้วล้างให้สะอาด รวมทั้งข้างในตัวไก่ด้วย 
ใส่เกลือลงในท้องไก่ประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ ต้มนํ้าให้เดือด นําไก่ลงต้มแล้วเบาไฟ นํ้าควรท่วมตัวไก่คอย
เติมนํ้าให้เดือดปุดๆ เล็กน้อยคอยช้อนฟองออกเพ่ือป้องกันคราบฟองติดบนตัวไก่ ต้มนานประมาณ 
30 - 40 นาทีจนไก่สุก 

 



 

 

6 โรคที่มากับฤดูร้อน  

 
 
ประเทศไทยกาํลังเข้าสู่ฤดูร้อน อีกทั้งอากาศที่ร้อนและแห้งแล้ง เหมาะกับการเจริญเติบโตของเช้ือโรค 
โดยเฉพาะเช้ือแบคทีเรีย ที่นาํมาสู่โรคติดต่อสําคญัที่มักเกิดในฤดูร้อน ซึ่งพบได้บ่อยทุกปีมี 6 โรค 
ได้แก่... 
โรคอุจจาระร่วง (Acute Diarrhea) การติดต่อโรคดังกล่าว เกิด
จากการกินอาหารหรือด่ืมนํ้าที่เช้ือมีปนเป้ือน เช่น อาหารท่ีปรุงสุก ๆ 
ดิบ ๆ อาหารที่มีแมลงวันตอม หรืออาหารที่ทําไว้ล่วงหน้านาน ๆ 
อาการส่วนใหญ่ของผู้ป่วย มักถ่ายอุจจาระเหลวเป็นนํ้าหรือมีมูก
เลือดปน ปวดท้อง คลื่นไส้อาเจียน ซึ่งการดูแลผู้ป่วยโรคอุจจาระร่วง
ในระยะแรก ควรให้ผู้ป่วยด่ืมนํ้าหรืออาหารเหลวมาก ๆ อาทิ นํ้าข้าว 
นํ้าแกงจืด และด่ืมสารละลายน้ําตาลเกลือแร่ และถ้าอาการไม่ดีขึ้น 
ยังไม่หยุดถ่ายเหลว ให้รีบไปพบแพทย์ 



 

 
 
โรคอาหารเปน็พิษ (Food Poisoning) เป็นโรคทางเดินอาหารที่พบบ่อยมาก เน่ืองจากสารพิษ 
(Toxin) จากแบคทีเรียตกค้างอยู่ในอาหารท่ีไม่สะอาดพอ สุก ๆ ดิบ ๆ หรือบูดเสีย ทาํให้เกิดปัญหา
ท้องเสียได้ สําหรับการรักษาส่วนใหญ่หากเป็นไม่มาก จะถ่ายเป็นนํ้าไม่มีมูกเลือด ไมม่ไีข้ หายได้เอง 
แต่ถ้าเป็นมากต้องได้รับนํ้าเกลือเสริม อาจอยู่ในรูปแบบของการด่ืม หรือการให้ทางเส้นเลือดแล้วแต่
ความรุนแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
โรคบิด (Dysentery) เกิดจากเช้ือแบคทีเรียเข้าสู่ร่างกายผ่านการรับประทาน เช่น การรับประทาน
อาหาร นํ้า ที่ปนเป้ือนเช้ือโรค อาหารดิบ ๆ สุก ๆ หรืออาหารท่ีมีแมลงวันตอม ดังน้ันไม่ว่าเด็ก ผู้ใหญ ่
เพศไหน วัยใดก็สามารถเป็น โรคบิด ได้ทั้งน้ัน โดยผู้ป่วยจะมีอาการปวดบิดในท้อง ต่อมาจะเร่ิมไข้ขึ้น 
และถ่ายเหลว รวมถึงอาจปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามตัว คลื่นไส้ อาเจียน ซึ่งอาการท้องเดินเป็นบิด จะ
หายได้เองภายใน 5-7 วัน ในคนที่ไม่ได้ทานยา แต่บางรายก็อาจมีอาการกลับมาใหม่ได้อีก 

 
 



 
ไทฟอยด์ (Typhoid) การติดต่อมักเกิดจากการปนเป้ือนของเช้ือในอาหารหรือนํ้าด่ืม ซึ่งไข้ไทฟอยด์
จะมีอาการแบบเฉียบพลัน รายที่เป็นรุนแรงอาจเสียชีวิตได้ อาการของโรคจะมีไข้ ปวดเน้ือปวดตัว 
คลื่นไส้ หัวใจเต้นช้าลง (โดยทั่วไปแล้วเวลามีไข้จะเต้นเร็วขึ้น) หากให้แพทย์ตรวจอาจพบว่าม้ามโต 
บริเวณใต้ชายโครงด้านซ้าย ต้องใช้การตรวจเลือดยืนยันว่าเป็นโรคน้ีจริง ส่วนการป้องกันสามารถทํา
ได้โดยการใช้วัคซีน ซึ่งมีทั้งในรูปของการรับประทานหรือฉีด แต่การป้องกันไม่สามารถป้องกันได้ร้อย
เปอร์เซ็นต์ ดังน้ัน วิธีที่ดีที่สุดคือการระมัดระวังเร่ืองอาหารและนํ้าด่ืม 
 
อหิวาตกโรค (Cholera) โดยทั่วไปคนส่วนใหญ่ที่ติดเช้ืออหิวาต์ จะไม่มีอาการหรือมีไม่มาก แต่ใน
รายที่ติดเช้ือรุนแรง อาจเสียชีวิตได้ในเวลาเพียงไม่กี่ช่ัวโมงหลังเกิดอาการ เน่ืองจากมีการสูญเสียของ
นํ้าและเกลือแร่ในปริมาณมาก โรคน้ีติดต่อได้โดยการรับประทานอาหารหรือนํ้าด่ืมที่มีเช้ือเข้าไป การ
รักษาควรทดแทนน้ําและเกลือแร่ที่สูญเสียไป กับการถ่ายอุจจาระและการอาเจียน เช่น ให้ผู้ป่วยด่ืม
นํ้าเกลือ แต่หากรุนแรงต้องให้ทางเส้นเลือด ควบคู่กับการใช้ยาปฏิชีวนะ 

 
 
 
 

 
 
 
 
โรคพิษสุนัขบ้า (Rabies) โรคติดต่อร้ายแรงจากสัตว์สู่คน ไม่มียารักษาให้
หายขาดได้ เพราะโรคดังกล่าวติดต่อจากการถูกสัตว์ที่มีเช้ือโรคพิษสุนัขบ้ากัด 
ข่วน หรือเลียบริเวณที่มีแผลอยู่แล้ว หรือนํ้าลายของสัตว์กระเด็นเข้าตา ปาก 
จมูก ทั้งน้ี วิธีป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าที่ดีที่สุดก็คือ ให้นําสัตว์เลี้ยงไปฉีดวัคซีน
ป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าปีละครั้ง เริ่มฉีดเมื่ออายุ 2-4 เดือน และหากถูกสุนัข
หรือสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมกัด หรือข่วน ให้รีบล้างแผลด้วยสบู่และนํ้าสะอาด
หลาย ๆ ครั้ง เช็ดให้แห้ง แล้วใส่ยารักษาแผลสด และรีบไปพบแพทย์เพ่ือรับ
การรักษาที่ถูกต้อง 
ดังน้ัน ขอให้ประชาชนระมัดระวังความสะอาดของอาหารและนํ้าด่ืมเป็นพิเศษ ขอยึดหลักปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันง่าย ๆ ได้แก่ กินร้อน คือกินอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ หากยังไม่กิน ต้องเก็บในตู้เย็นและ
อุ่นให้ร้อนก่อนกิน ใช้ช้อนกลางในการกินอาหารร่วมกัน ล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหารและหลังใช้
ห้องนํ้าห้องส้วม และดื่มนํ้าที่สะอาด เช่นนํ้าด่ืมบรรจุขวดที่มีเคร่ืองหมาย อย. หรือนํ้าต้มสุก 



ขอประชาสัมพันธ์ให้รับทราบข้อมูลข่าวสารของ อบต.บางขุนไทร เพียงแค่น้ี  

 
 
 
 

องค์การบริหารส่วนตําบลบางขุนไทร  อําเภอบ้านแหลม  จังหวัดเพชรบรุ ี
โทร

โทรสาร 032-783145  

                                   

 

 

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้านะค่ะ  สวัสดีค่ะ !  
 
 
 
 
 
 
 

   032-783241 

          


