
ÊÙμÃ·ÓÍÒËÒÃáÊ¹ÍÃ‹ÍÂ
·Õè Ṍμ ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾ã¹·Ø¡æ ÇÑ¹!
»ÃØ§ÍÒËÒÃäÃŒ¹éÓÁÑ¹ à¾ÕÂ§ãªŒ¹éÓã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¾ÃŒÍÁ¤§¤Ø³¤‹Ò·Ò§ÍÒËÒÃäÇŒÍÂ‹Ò§¤Ãº¶ŒÇ¹

Â‹Ò§

Íº

¼Ñ´

¹Öè§



ä¡‹·Í´    Ë¹ŒÒ Êàμ ç¡ËÁÙº´ÃÒ´«ÍÊà¡ÃÇÕ    Ë¹ŒÒ ÁÑ¡¡ÐâÃ¹Õ¡ÃÒáμ§    Ë¹ŒÒ ÊÅÑ´ºÅçÍ¤â¤ÅÕèË¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§    Ë¹ŒÒ

¡ÒÃãªŒ§Ò¹ã¹·Ø¡æ ÇÑ¹

ËÁÒÂàÅ¢μ ÑÇàÅ×Í¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹

เพิ่มสูตรอาหารใหมๆ ใหกับคุณโดยการทำอาหารดวย Healsio

ความสะดวกสบายท่ีคุณตองการ

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Ò§æ ã¹ÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³Å§º¹¶Ò´Íº áÅŒÇ¡´»Ø†Áà ṌÂÇ!
á¤‹¹Õé¡çàÃÕÂºÃŒÍÂ!

Ë¹ŒÒ

©Ñ¹ÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ
äÁ‹¤Ãº·Ø¡ÍÂ‹Ò§
μÒÁÊÙμÃ… 

©Ñ¹ÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ
äÁ‹¾Í…

©Ñ¹Å×ÁÅÐÅÒÂ¹éÓá¢ç§…

ไมตองทำตามสูตร!

ทำอาหาร
โดยใชสวนผสม
เทาท่ีคุณมี!

คุณสามารถปรับ
ปริมาณของสวนผสม
ไดอยางงายดาย!

การทำอาหารจาก
สวนผสมท่ีเพิ่ง
แชแข็งมา!

ไมตองช่ังตวงสวนผสม! ไมตองละลายน้ำแข็ง!

ทำอาหารจากเน้ือสัตว, ปลา และผัก พรอมกันดวยการทำอาหารแบบ All-in-one!
3 à«ç¹à«ÍÃ�ã¹μ ÑÇà¤Ã×èÍ§ª‹ÇÂ»ÃÑºÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ áÅÐ¤ÇÒÁÃŒÍ¹μÒÁ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ, ÍØ³ËÀÙÁÔ áÅÐ»ÃÔÁÒ³

ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§à¾×èÍ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃãËŒÁÕÃÊªÒμ ÔÍÃ‹ÍÂ áÅÐ Ṍμ ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾

เมนูยอดนิยมท่ีรับประทานไดเปนประจำทุกวัน

àÁ¹Ù·Í´áººäÃŒ¹éÓÁÑ¹ àÁ¹ÙÂ‹Ò§ àÁ¹ÙÂ‹Ò§ àÁ¹Ù¹Öè§

àÁ¹Ù·ÓÍÒËÒÃÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
1 ÍØ‹¹ÍÒËÒÃãËŒ¡ÃÍº
2 ÍØ‹¹ÍÒËÒÃ´ŒÇÂ¡ÒÃ¹Öè§
3 ÍØ‹¹¢¹Á»˜§
 -1 ¢¹Á»˜§âÃÅ/¾Ô««‹Ò
 -2 ¢¹Á»˜§ºÒá¡çμ
 -3 ¤ÃÑÇ«Í§μ�/¾ÒÂ

¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô
16 ¡ÒÃÂ‹Ò§
17 ¡ÒÃ¹Öè§´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÊÙ§
18 ¡ÒÃ¹Öè§´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃŒÍ¹μ èÓ
19 ËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿ÙáººãªŒäÍ¹éÓ
20 ËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿Ù

¡ÒÃºÓÃØ§ÃÑ¡ÉÒ
21 ¡ÒÃ¦‹Òàª×éÍâÃ¤
22 ÃÐºÒÂ¹éÓ
23 ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´´ŒÇÂäÍ¹éÓ
24 ¢¨Ñ´¤ÃÒºμÐ¡ÃÑ¹
25 ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´àμÒÍº (¡ÒÃãªŒ§Ò¹¤ÃÑé§áÃ¡)

4 ÍØ‹¹ÍÒËÒÃáª‹á¢ç§
5 ÍØ‹¹μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔ·Õè¡ÓË¹´
6 ä¡‹Â‹Ò§
7 ä¡‹·Í´

ÊÓËÃÑº¢ŒÍÁÙÅà¾ÔèÁàμ ÔÁà¡ÕèÂÇ¡ÑºËÁÒÂàÅ¢μ ÑÇàÅ×Í¡ÅÓ´Ñº·Õè 1-5, 9, ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô áÅÐ¡ÒÃºÓÃØ§ÃÑ¡ÉÒ ËÁÒÂàÅ¢·Õè 16-25
â»Ã´ÍŒÒ§ÍÔ§¨Ò¡¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹·Õèá¹ºÁÒãËŒ

 8 »ÅÒÂ‹Ò§
 9 ¼Ñ¡¹Öè§
10 ÁÑ¹½ÃÑè§Íº
11 ¢¹Á»˜§» �œ§

12 ªØ´ÍÒËÒÃàªŒÒ
13 Ê»Í¹¨ �à¤Œ¡
14 ¤ÃÕÁ¾Ñ¿
15 ÍÒËÒÃáËŒ§

(ALL IN ONE)



ÊÒÃºÑÞ¢Í§ 
àÁ¹ÙÂ‹Ò§ áÅÐàÁ¹Ù·Í´áººäÃŒ¹éÓÁÑ¹

àÁ¹Ù¹Öè§ / àÁ¹ÙμŒÁ / àÁ¹Ù¢ŒÒÇ
ªØ´àÁ¹Ùμ‹Ò§æ

¢¹ÁËÇÒ¹ áÅÐ¢¹Á»˜§
μÒÃÒ§¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹

AUTO
 SENSO

R CO
O
Kâ»Ã´Í‹Ò¹ËÑÇ¢ŒÍ "¡‹Í¹·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ Cook Book àÅ‹Á¹Õé" ·ÕèË¹ŒÒ 7 ¡‹Í¹

คุณเคยใชงานโหมดน้ีมากอนหรือไม? 8

เคล็ดลับการประกอบอาหารสำหรับ "การยาง"

การทำอาหารแบบ All-In-One คืออะไร? 10

ไกทอด

ไกทอดพรอมผักตางๆ

ปกไกยางหมักซอสเทอริยากิ

 เสิรฟคูกับผักรวมในซอสโมโรมิ

เมนูยางรวมมิตร

ไกแทนดอรี กับมันฝรั่งอบ

เนื้อปลาแซลมอนยางกับมันฝรั่ง

ปลายาง เสิรฟคูกับผักดองและมันหวาน

เนื้อปลาแมคเคอเรลชุบงายาง 

  เสิรฟคูกับผักดอง

เตาหูทอด

 ราดซอสพอนสึใสหัวไชเทา

เนื้อโรลกับเบคอนโรล

 เสิรฟพรอมกับผักดอง

นักเก็ตไกกับมันฝรั่งทอด

  (วัตถุดิบสำเร็จรูป หรือ

  วัตถุดิบแชแข็ง)

ขนมจีบหมูทอด (ชูมาย) 

  (ขนมจีบสำเร็จรูป)

ยากิโทริ (ไกยางหมักสอดเสียบไม)

  (วัตถุดิบสำเร็จรูป)  

สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี

สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี

 เสิรฟพรอมผักและไขตม

เนื้อปลาแซลมอนยางเสิรฟพรอมผัก

พริกหวานยัดไสยางพรอมผักตางๆ

กราแตง และ กราแตงขาว

มักกะโรนีกราแตง

ซอยมิลคกราแตง

ไกยางผักสองสีโรยหนา

 ดวยพาเมซานชีส

การยาง

การอบ

ไกไมมีกระดูกชุบเกล็ดขนมปงปนทอด 

 เสิรฟคูกับผักยางและซอสมะเขือเทศ

ปลาราดซอสเนยสไตลฝรั่งเศส (Meunière) 

 เสิรฟคูกับผักตางๆ

เน้ือปลาไวทฟชอบพรอมผักสีสันสดใส

เคล็ดลับการประกอบอาหารสำหรับ "การอบ"

เมนูเสนผัด

ขาวผัด

เนื้อผัดพริกหวาน

ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

มันฝรั่งผัดสไตลเยอรมัน

ผัดรวมมิตรสามสหาย

กุงผัดซอสพริก

ไกน่ึง

บงบงชิคเกน

หมูสามช้ันน่ึงเพïอสุขภาพ

ปลาหิมะน่ึงซีอ๊ิวสูตรซอสน้ำขน

กุงน่ึงกับหนอไมฝรั่งราดซอสทารทาร

สลัดผักนึ่งหลากสี

สลัดฟกทองใสไสกรอก

Acqua Pazza ท่ี ไดแรงบันดาลใจมาจาก

 ปลาอบในหอกระดาษ

ชุดติ่มซำ (ติ่มซำสำเร็จรูป)

เคล็ดลับการประกอบอาหารสำหรับ "การผัด"

เคล็ดลับการประกอบอาหารสำหรับ "การนึ่ง"

การผัด

การนึ่ง

การทำอาหารแบบ ALL IN ONE

Cook Book



สารบัญ

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

เมนูน่ึง / เมนูตม / เมนูขาว

เคล็ดลับสำหรับ "เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน"

"คำถามท่ีมักพบบอย" เกี่ยวกับการทอด

เคล็ดลับและเทคนิคในการทำ "เมนูน่ึง / เมนูตม"

ไกยาง

ไกยาง (ราดซอสสม)

ยากิโทริ (ไกยางหมักสอดเสียบไม)

ไกยางรสแซบ

ไกยางหมักซอสเทอริยากิ

ไกแทนดอรี

สเต็กเนื้อไก

ไกอบ

ซี่โครงหมูยาง

เนื้อหมูยาง

สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี

ผักยางรวมมิตร

สลัดฟกทองยาง

มะเขือมวงยาง

มันหวานอบ

มันฝรั่งอบ

ขาวผัด

เมนูเสนผัด

ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

กุงผัดซอสพริก

สลัดบล็อคโคล่ีหนอไมฝรั่ง

สลัดมิโมซา

สลัดผัก

ผักปวยเลงกับเบคอนน่ึง ปรุงดวยเกลือและพริกไทย

มันหวานน่ึง

สลัดมันฝรั่ง

ถั่วงอกน่ึงหมูสามช้ัน

ไขตม

ไขตุนสไตลญี่ปุน 

ขนมจีบหมูแฮนเมด (ชูมาย)

ซีฟูดสลัด

แฮมไกเนื้อนุม

ไกน่ึงเพïอสุขภาพ

หอยตลับน่ึงสาเก

ปลาจานแดงน่ึง

ฟกทองตม

ตมสาหรายฮิจิคิ

ไชโปตมใสเตาหู

เผือกตม

ถั่วดำตมปรุงรส

สาหรายคอมบุตมใสถั่ว

ขาวเหนียวน่ึงใสถั่วแดง

ขาวเหนียวน่ึงใสผักพื้นบาน

  (ซันไซ โอคาวา)

ขาวตม

ขาวสวย

มักกะโรนีกราแตง

กราแตงขาว

ไกทอด (เนื้อสะโพกไกไมมีกระดูก)

ไกทอด (ปกบนไก)

คร็อกเกมันฝรั่ง

เนื้อหมูชุบแปงทอด

เกล็ดขนมปงสีน้ำตาลทอง

ไขปลาเค็มทอด

ปลาซารดีนทอด

มันฝรั่งทอด

ปอเปยะ

หมูผัดเปรี้ยวหวาน

ปลาแซลมอนเค็มยาง

ปลาแมคเคอเรลเค็มยาง

ปลาทูแขกแดดเดียวยาง

ปลาซันมะแดดเดียวยาง

ปลาหางเหลืองหมักซอสเทอริยากิยาง

ปลาซาวาระหรือปลาแมคเคอเรลสเปน

 หมักซอสมิโสะยาง

ปลาแมคเคอเรลยางเกลือ

ปลาซันมะยางเกลือ

เคล็ดลับการทำ “ปลายาง”



àÁ¹ÙÂ‹Ò§ áÅÐàÁ¹Ù·Í´áººäÃŒ¹éÓÁÑ¹
àÁ¹Ù¹Öè§ / àÁ¹ÙμŒÁ / àÁ¹Ù¢ŒÒÇ

ªØ´àÁ¹Ùμ‹Ò§æ
¢¹ÁËÇÒ¹ áÅÐ¢¹Á»˜§

μÒÃÒ§¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹
AUTO

 SENSO
R CO

O
K

ชุดเมนูตางๆ

ขนมหวานและขนมปง

เมนูเสน

ชุดอาหารเชา (เลือกจับคูไดตามความชอบ)

เคล็ดลับ "การทำขนมหวาน"

สปาเก็ตตี้ราดซอสสำเร็จรูป

คิทสึเนะอุดง

ขนมปงปง

สปนจเคก

เคกสองช้ัน

คุกกี้รูปตางๆ

เคกโรล

[รสโกโก / รสชาเขียว]

เคกชิฟฟอน

เคกปอนด

ครีมพัฟ

เอแคลร

คัสตารดพุดด้ิงสไตลญี่ปุน

คัสตารดพุดด้ิง (เน้ือนุม)

โกโกชีสเคก

พายแอปเปล

ขนมปงน่ึง

คัสตารดครีม

ไวทซอส

การนึ่ง

ขนมปงปงหนาพิซซา

แซนดวิชขนมปงปงไสแฮมชีส

ขนมปงปงหนาเบบ้ีซารดีน

ขนมปงปงหนาแอปเปล

เมนูขนมปง

เบคอนพันหนอไมฝรั่ง

ไขทอดแบบไมกลับดาน

สลัดทูนามายองเนสผงกะหร่ีใสกะหล่ำปลี

สลัดแครอทสไตลฝรั่งเศส

ฟกทองยางชีส

อาหารอบแหง (ผลไมอบแหงเน้ือนุม)

อาหารอบแหง (อบกรอบ)

อาหารอบแหง (อาหารวาง)

ขนมปงปอนด

ขนมปงดินเนอรโรล

[ขนมปงไสกรอก /

  ขนมปงไสถั่วแดง]

[ขนมปงบูล / ขนมปงคูป]

ขนมปงฝรั่งเศส (บาแก็ต)

พิซซา (แปงนุมปกติ)

[หนาทูนามะเขือเทศ / ไขปลาค็อด / กิมจิ]

[หนาแฮมโปรสชุตโตกับผักอลูกูลา / 

  ปลาแอนโชว่ีกับผักตางๆ]

พิซซา (แปงกรอบ)

พิซซา (พิซซาสำเร็จรูป)

เมนูเครïองเคียง

เคล็ดลับ "การทำขนมปง"

ตารางการทำความรอน



ระดับไอน้ำพลังแรงสูงสำหรับการทำอาหารระบบปกติ
ã¹âËÁ´ Water Oven (Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ) áÅÐ Water Grill (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ÃÐºº»¡μ Ô ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ÃÐ Ñ́º¢Í§äÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ä Œ́
¿˜§¡�ªÑè¹¹ÕéÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒ§Ò¹ä´ŒÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂàª‹¹¡Ñ¹

ÃÐ Ñ́ºäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ 
¡ÒÃáÊ´§

μ ÑÇÍÂ‹Ò§

ระดับน้ีสามารถใชงานไดระหวางการทำอาหารเทาน้ัน

ขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมสำหรับการทำอาหารท่ีไมไดจัดมาให:

คำเตือน

- Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 3
- Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 3

• à¾ÔèÁÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§àμÒÍºÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ ÊÓËÃÑºÍÒËÒÃáª‹á¢ç§ áÅÐà¹×éÍÊÑμÇ �
 ·ÕèÁÒà»š¹ªÔé¹æ
• ·Ó§Ò¹â´ÂãªŒäÍ¹éÓÁÒ¡àÁ×èÍàÃÔèÁÍº¢¹Á»˜§ºÒá¡çμ à¾×èÍãËŒ¼ÔÇ¢¹Á»˜§ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÍº

• ·ÓãËŒÍÒËÒÃÊØ¡ÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§·Ñé§´ŒÒ¹ã¹áÅÐ´ŒÒ¹¹Í¡
• μÓÃÒ·ÓÍÒËÒÃáººÍÍ¹äÅ¹ �Ê‹Ç¹ãËÞ‹¨Ðá¹Ð¹ÓãËŒãªŒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ÃÐ Ñ́º·Õè 2
• ÊÓËÃÑº¡ÒÃÍº¢¹Á»˜§áÅÐ¤ÃÕÁ¾Ñ¿ ãËŒãªŒäÍ¹éÓàÁ×èÍàÃÔèÁ¡ÒÃÍºà¾×èÍãËŒä Œ́à¹×éÍ¢¹Á»˜§
 ·Õè¹Ø‹Á¿Ù

• à¹Œ¹¡ÒÃÍº·Õè Œ́Ò¹¹Í¡à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹ÍÒËÒÃáËŒ§á¢ç§

- äÁ‹ãªŒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§
ãªŒÊÓËÃÑºÊÑè§ËÂØ´·ÓäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§
(ÃÐ Ñ́º¹Õé¨ÐàËÁ×Í¹¡Ñ¹¡Ñº¡ÒÃÍº áÅÐ¡ÒÃÂ‹Ò§ áººäÁ‹ãªŒ¹éÓ)

- äÁ‹¨Óà»š¹μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓÊÓËÃÑºâËÁ´àËÅ‹Ò¹Õé
ËÁÒÂàËμ Ø: âËÁ´àËÅ‹Ò¹ÕéäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕèÂ¹à»š¹âËÁ´ Water oven (Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ)
  áÅÐ Water Grill (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

- Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 2
- Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 2

- Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 1
- Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 1

- Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 0
- Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓÃÐ Ñ́º 0

- ¡ÒÃÍº
- ¡ÒÃÂ‹Ò§

¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ
»ÃÐÁÒ³ 18x18 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 4.5 «Á. («ŒÒÂ)
àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§»ÃÐÁÒ³ 20 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 9 «Á.
(¢ÇÒ)

äÁ‹ÁÕä¿áÊ´§ÃÐ Ñ́ºäÍ¹éÓ
¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ÊÇ‹Ò§¢Öé¹

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶ãªŒªÒÁâÅËÐ, ¡ÃÐªÍ¹ áÅÐ ¶Ò´Íº·ÕèÁÕ¨ÓË¹‹ÒÂã¹ÃŒÒ¹¤ŒÒã¡ÅŒºŒÒ¹¤Ø³ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒÍØ»¡Ã³�·ÕèÁÕÍÂÙ‹ã¹ºŒÒ¹¢Í§¤Ø³ â´ÂãªŒμÒÁ¢¹Ò´·ÕèáÊ´§äÇŒã¹μÒÃÒ§´ŒÒ¹Å‹Ò§

• ÍØ»¡Ã³� Œ́Ò¹Å‹Ò§¹Õé¨Ð·ÓãËŒà¡Ô´»ÃÐ¡ÒÂä¿ áÅÐ·ÓãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁàÊÕÂËÒÂä Œ́àÁ×èÍãªŒ§Ò¹¿˜§¡�ªÑè¹äÁâ¤ÃàÇ¿ Ö̈§ËŒÒÁãªŒ§Ò¹¡Ñº¿˜§¡�ªÑè¹¹Õé
 à»š¹ÍÑ¹¢Ò´
• àÁ×èÍ¹Ó¨Ò¹ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº·Õè¤Ø³ÇÒ§μÐá¡Ã§äÇŒ¡ÑºªÒÁâÅËÐ ËÃ×Í¡ÃÐªÍ¹ â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ à¾ÃÒÐÍÒËÒÃÍÒ¨ËÅ‹¹Å§ÁÒ

[ตัวอยางของขนาด และเมนูท่ีใชงานกับอุปกรณน้ี]

ªÒÁâÅËÐ

¶Ò´ÃÍ§ÍºâÅËÐ

ÊÅÑ´ÁÔâÁ«‹Ò (Ë¹ŒÒ 47)
¶ÑèÇ§Í¡¹Öè§ËÁÙÊÒÁªÑé¹ (Ë¹ŒÒ 48)

àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§»ÃÐÁÒ³ 24 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 9 «Á.
( Ù́ÀÒ¾)

μ ŒÁ¶ÑèÇ´Ó (Ë¹ŒÒ 47)

»ÃÐÁÒ³ 27x21 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 3.5 «Á. (¶Ò´ãËÞ‹)
»ÃÐÁÒ³ 24.5x20 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 3.5 «Á. (¶Ò´¡ÅÒ§)
»ÃÐÁÒ³ 19x13 «Á. áÅÐ ÅÖ¡ 3 «Á. (¶Ò´àÅç¡)

¹Öè§¢ŒÒÇãÊ‹¶ÑèÇá´§ (Ë¹ŒÒ 55)



เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน
เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

ชุดเมนูตางๆ
ขนมหวาน และขนมปง

ตารางการทำความรอน
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กอนทำอาหารโดยใช Cook Book เลมน้ี

เมนูอาหารแคลอร่ีต่ำ

เมนุูท่ีมีสารอาหารครบถวน 

áÊ´§äÇŒ·Ò§´ŒÒ¹º¹ÊØ´

ã¹·Õè¹Õé ¤Ø³¨Ðä Œ́àËç¹ÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ·Õè¨Óà»š¹
μ ŒÍ§ãªŒ áÅÐμÓáË¹‹§¡ÒÃÇÒ§ã¹àμÒÍº

¡ÃØ³Ò·ÓÍÒËÒÃμÒÁ»ÃÔÁÒ³Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õè
áÊ´§äÇŒã¹ÊÙμÃàÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

* ÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ·Õè¤Ø³μ ŒÍ§ãªŒ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§
 ¡Ñ¹ä»μÒÁÍÒËÒÃ·Õè¤Ø³·Ó ËÒ¡¤Ø³¨ÐãªŒ
 ÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ·ÕèäÁ‹ä Œ́ÃÐºØäÇŒã¹μÓÃÒÍÒËÒÃ
 àÅ‹Á¹Õé â»Ã´μÃÇ¨ÊÍºãËŒ Ṍ¡‹Í¹Ç‹Ò
 ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ§Ò¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÁ‹ÁÕ»˜ÞËÒ
 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé â»Ã´μÃÇ¨ÊÍºãËŒá¹‹ã¨Ç‹Ò
 ¤Ø³ä Œ́ãªŒ¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐμÐá¡Ã§·Õè Ñ̈´ÁÒ
 ãËŒã¹¡Å‹Í§ºÃÃ¨ØÀÑ³±�
* ÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ (¶Ò´ÃÍ§Íº, μÐá¡Ã§)
 áÊ´§â´ÂãªŒÀÒ¾ÊÕ´Ó à¾×èÍ·ÓãËŒÁÍ§àËç¹
 ÃÙ»ÅÑ¡É³�ä Œ́ªÑ´à¨¹ÂÔè§¢Öé¹ ÊÕ·Õèá·Œ¨ÃÔ§
 ÍÒ¨áμ¡μ ‹Ò§ä»¨Ò¡¹Õé

อุปกรณเสริม

สวนผสม

การทำอาหารโดยใชฟงกช่ันการทำ
อาหารแบบ All-in-one

คำอธิบายวิธีการทำอาหาร

ปริมาณ

เครïองหมายดอกจัน (*) แสดงถึงวา
ฟงกช่ันการทำอาหารแบบ All-in-one
สามารถปรับไดตามความจำเปน

มาตราการชั่งตวง

1 ¶ŒÇÂμÇ§ = 200 ÁÅ. 1 ªŒÍ¹âμ�Ð =
15 ÁÅ. 1 ªŒÍ¹ªÒ = 5 ÁÅ.
*1 ÁÔÅÅÔÅÔμÃ = 1 «Õ«Õ

¡Ã³Õ¹Õé ¤Ø³ÍÒ¨Å´»ÃÔÁÒ³¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ
áμ ‹ÅÐÍÂ‹Ò§Å§¤ÃÖè§Ë¹Öè§
 ËÒ¡¤Ø³äÁ‹·ÃÒº¨Ó¹Ç¹¤¹·Õè¨ÐÃÑº»ÃÐ·Ò¹
 ÍÒËÒÃàÁ¹Ù¹Õé
 ã¹àÁ¹Ù ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ à¾ÔèÁàÇÅÒ (  ) /
 Å´àÇÅÒ (  ) à¾×èÍ»ÃÑºÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊØ¡¢Í§
 ÍÒËÒÃ

เมïอใชการตั้งคาการทำอาหารระบบปกติ: 
¤Óá¹Ð¹ÓÊÓËÃÑº¡ÒÃãªŒ§Ò¹¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐºº»¡μ ÔÁÕ Ñ́§μ ‹Íä»¹Õé

* àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô 
 äÁâ¤Ã¤ÍÁ¾ÔÇàμÍÃ�¨Ð¤Çº¤ØÁ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§
 ¢Í§ÍØ³ËÀÙÁÔ·ÕèÁÕà¾ÕÂ§àÅç¡¹ŒÍÂ Œ́ÇÂàËμ Ø¹Õé
 ¼ÅÅÑ¾ �̧ÍÒ¨áμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô
* ã¹¡Ã³Õ·ÕèäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
 ÃÐºº»¡μ ÔÊÓËÃÑºàÁ¹Ù ¨ÐäÁ‹ÁÕ¢ŒÍÁÙÅã´ÃÐºØäÇŒã¹·Õè¹Õé

การใชการตั้งคาการทำอาหารระบบปกติ
¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒàËÅ‹Ò¹Õé·Ñé§ËÁ´à»š¹¤‹Òâ´Â»ÃÐÁÒ³ 
â»Ã´¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́ÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³ áÅÐ»ÃÑºÃÐÂÐàÇÅÒ
¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃà·‹Ò·Õè¨Óà»š¹

เกี่ยวกับรูปภาพ:

ระยะเวลาทำอาหารท่ีแนะนำ

à»š¹ÀÒ¾μ ÑÇÍÂ‹Ò§¢Í§¡ÒÃ¨Ñ´ÇÒ§ÍÒËÒÃ
º¹¨Ò¹
â»Ã´·ÃÒºÇ‹ÒÅÑ¡É³Ð·Õèá·Œ¨ÃÔ§¢Í§ÍÒËÒÃ
·Õèä Œ́ ÍÒ¨áμ¡μ ‹Ò§¨Ò¡ÀÒ¾¶‹ÒÂ·ÕèãËŒäÇŒ 
¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ áÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
·ÕèãªŒ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèáÊ´§à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ
â´Â»ÃÐÁÒ³·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹
¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô μ ÑÇÍÂ‹Ò§¹Õé
¤×ÍÃÐÂÐàÇÅÒÊÓËÃÑº "7 ไกทอด"
* ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÕèáÊ´§äÁ‹ÃÇÁàÇÅÒ·Õè¨Óà»š¹ÊÓËÃÑº
 ¡ÒÃÍØ‹¹àμÒ
* ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃÍØ‹¹àμÒÍÒ¨áμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä» 
 ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ
 ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô áÅÐ ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

ระดับน้ำของกระบอกใสน้ำ

การวางอาหารและนำอาหารออกจากเตาอบ

ใชอางอิงระดับน้ำท่ีตองใชในการทำอาหาร
ของคุณ
ÀÒ¾¹ÕéãªŒáÊ´§ÃÐ Ñ́º»ÃÔÁÒ³¹éÓâ´Â»ÃÐÁÒ³
·Õè¤Ø³¤ÇÃãªŒ

หลังจากที่เตาอบอุนเตาเสร็จ หรือทำอาหาร
เสร็จแลว อาหาร, อุปกรณทำอาหาร และ
บริเวณดานในเตาอบจะมีความรอนสูง 
ดังน้ันจึงควรสวมถุงมือสำหรับการใชงาน
เตาอบ



 ให ทำอาหารการทำอาหาร
แบบ

All-In-One
คุณเคยใชงานโหมดน้ี
มากอนหรือไม?

¡Ã³Õ·Õè ¡Ã³Õ·Õè

¡Ã³Õ·Õè ¡Ã³Õ·Õè

äÁ‹¹Ð! ©Ñ¹ÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ
äÁ‹¾ÍÍ‹Ð!

©Ñ¹ÂÑ§äÁ‹à¤Â·ÓÍÒËÒÃ
ãËŒÊØ¡áºº¾Í´Õ
ä Œ́ÊÑ¡·Õ...

©Ñ¹Å×ÁÅÐÅÒÂà¹×éÍáª‹á¢ç§·Õè
μ ŒÍ§ãªŒ·ÓÍÒËÒÃ!

¤Ø³μ ŒÍ§¤ÍÂ´ÙÍÒËÒÃ·Õè·ÓÍÂÙ‹
ÅÍ§¹Ö¡ÀÒ¾àÇÅÒ·Õè¤Ø³μ ŒÍ§·Í´

ËÃ×Í·ÓÍÒËÒÃ·‹ÒÁ¡ÅÒ§
ÍÒ¡ÒÈÃŒÍ¹æ...

ในกรณีเชนน้ี...



แสนอรอยใหกับคุณในทุกๆ วัน
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ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!สูตรก็ ได!ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไ   งทำตามสตร
ก็ได

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!ไมตองทำตามสูตร
ก็ ได!

ทำอาหารโดยใชสวนผสม* เทาท่ีคุณ
มีในบาน

แคห่ันสวนผสมของคุณ นำมาจัดเรียงใสถาด 
และนำเขาเตาอบ Healsio ของคุณ

การทำอาหารแบบ All-In-O
ne ที่คุณ

ไววางใจได!

·Óä Œ́ËÁ´·Ñé§à¹×éÍ áÅÐ»ÅÒ!
ãÊ‹¼Ñ¡ÍÐäÃ¡çä Œ́·Õè¤Ø³ÁÕÍÂÙ‹ã¹ºŒÒ¹!

ไมตองช่ังตวงสวนผสมใดๆ!
ไมตองช่ังตวงสวนผสมใดๆ!

เลือกปริมาณ* ท่ีคุณตองการทำ

ทำอาหารสำหรับ 1 ท่ีหรือไมเกิน 4 ท่ี

¨Ð·ÓÍÒËÒÃã¹»ÃÔÁÒ³¹ŒÍÂËÃ×ÍÁÒ¡¡ç·Óä Œ́ËÁ´!

ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไ   ละลายน้ำไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!ไมตองละลายน้ำแข็งกอน!

ทำอาหารท่ีเพิ่งแชแข็ง, แชเย็น หรือ
อุณหภูมิหองพรอมกันไดเลย!
ตัดปญหาเรïองเวลาและความเครียดเรïอง
การละลายสวนผสมท่ียังเปนน้ำแข็ง!

¨ÐÊÐ´Ç¡ÍÐäÃ¢¹Ò´¹Õé! ¤Ø³äÁ‹μ ŒÍ§¡Ñ§ÇÅàÃ×èÍ§¡ÒÃÅÐÅÒÂ¹éÓá¢ç§ÍÕ¡μ ‹Íä»!
àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§ ãËŒàÅ×Í¡ "Frozen Ingredients"

*¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèãªŒ áÅÐÃÙ»·Ã§¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ¹éÓË¹Ñ¡ÃÇÁÍÂÙ‹·Õè»ÃÐÁÒ³ 1 ¡¡. 
 ÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´ áÅÐ 800 ¡ÃÑÁ àÁ×èÍ·Ó¡ÒÃ¹Öè§
 ÊÓËÃÑºÃÒÂÅÐàÍÕÂ´à¾ÔèÁàμ ÔÁ â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "à¤Åç´ÅÑº·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �" ÊÓËÃÑºμ ÑÇÍÂ‹Ò§àÁ¹Ù¢Í§áμ ‹ÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

แชแข็ง
แชเย็น

อุณหภูมิหอง



ทำอาหารไดงายๆ ทุกวัน

การทำอาหาร
ระบบอัตโนมัติ
ในขั้นตอนเดียว
คืออะไร?

ทำอาหารจากเน้ือสัตว,
ปลา และผัก
พรอมกัน

ดวยการทำอาหาร
แบบ All-in-one! 

äÁ‹Ç‹ÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤Ø³¨Ð
áμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹·Ñé§ã¹àÃ×èÍ§¢Í§»ÃÐàÀ·,

ÍØ³ËÀÙÁÔ ËÃ×Í»ÃÔÁÒ³
»Å‹ÍÂãËŒà»š¹หนาท่ีของ Healsio!

à«ç¹à«ÍÃ�ÀÒÂã¹àμÒÍº¨Ð»ÃÑº
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃáÅÐ¤ÇÒÁÃŒÍ¹

â´ÂÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§

à¾×èÍ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃãËŒÁÕÃÊªÒμ ÔÍÃ‹ÍÂ
áÅÐ´Õμ ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾

ใสสวนผสมตางๆ
แลวกดปุมเดียว!

ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº·ÕèÁÕÍÂÙ‹áÅŒÇ

ã¹ºŒÒ¹¢Í§¤Ø³

áÁŒÇ‹ÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨Ð
μ ‹Ò§ä»¨Ò¡ã¹ÊÙμÃÍÒËÒÃ
¡ç¹ÓÁÒ¨Ñ´ÇÒ§º¹¶Ò´

ä Œ́àÅÂ

¡´»Ø†Á AUTO 
SENSOR COOK 
àÅ×Í¡ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¢Í§¤Ø³ áÅŒÇ»Å‹ÍÂãËŒ
àμÒÍº·Ó§Ò¹á·¹¤Ø³!

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
áª‹á¢ç§ ãËŒ¡´»Ø†Á¹ÕéÊÍ§¤ÃÑé§

à¾×èÍàÅ×Í¡ "Frozen
Ingredients"

·ÓÍÒËÒÃ·Õèà¾Ôè§áª‹á¢ç§,
áª‹àÂç¹ áÅÐÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́àÅÂ!

* ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡ "BAKE" (Íº), 
 "STIR FRY" (¼Ñ´) ËÃ×Í 
 "STEAM" (¹Öè§) ãËŒ¡´»Ø†Á 
 AUTO SENSOR COOK 
 áÅŒÇËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´

μ ÑÇÍÂ
‹Ò§àÁ¹

ÙÍÒËÒÃ

áÊ¹Í
Ã‹ÍÂ·

Õè¤Ø³

ÊÒÁÒÃ
¶·Óä´

Œ!

ä¡‹äÁ‹ÁÕ¡ÃÐ Ù́¡ªØºà¡Åç´¢¹Á»˜§»†¹·Í´ àÊÔÃ�¿¤Ù‹¡Ñº¼Ñ¡Â‹Ò§ áÅÐ«ÍÊÁÐà¢×Íà·È
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ดวยสวนผสมท่ีมีอยูในบาน!

ในอาหารของคุณลงในถาดอบ
แคน้ีก็เรียบรอย!

ยางอาหารโดยการวางสวนผสมไวบนตะแกรง

การยาง

วางสวนผสมทุกอยางไวบนถาดอบโดยตรง แลวนำไปอบไดเลย

การอบ

การผัด

การนึ่ง

·ÓÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·à¹×éÍÊÑμÇ �áÅÐ»ÅÒ·ÕèËÁÑ¡, Â‹Ò§à¡Å×ÍáÅÐÍ×è¹æ ä Œ́â´ÂãªŒ
¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¹Õé
·Óä¡‹·Í´ áÅÐÍÒËÒÃ·Í´Í×è¹æ â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓÁÑ¹
·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍºáÅŒÇ¹ÓÁÒ¨Ñ´ÇÒ§äÇŒ Œ́ÇÂ¡Ñ¹ à¾×èÍãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
·Ø¡ÍÂ‹Ò§ÊØ¡ÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ´ÒÂã¹àÇÅÒà ṌÂÇ¡Ñ¹!

·ÓÊàμ ç¡ËÁÙº´ÃÒ´«ÍÊà¡ÃÇÕ, ¡ÃÒáμ§ áÅÐÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·Íº·Õè¤Ø³â»Ã´»ÃÒ¹ä Œ́
â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¹Õé
·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¼Ñ¡μ ‹Ò§æ ·Õè¤Ø³ªÍº¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ à¾×èÍà¾ÔèÁ¤Ø³¤‹Ò·Ò§ÍÒËÒÃãËŒ¡Ñº
Á×éÍÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³

·Ó¼Ñ´àÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇãËŒÍÍ¡ÁÒàËÁ×Í¹¡Ñº¡ÒÃ¼Ñ´ã¹¡ÃÐ·Ð
ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õè¤Ø³ªÍº·Õè«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ

·Óä¡‹¹Öè§, ¼Ñ¡¹Öè§ áÅÐàÁ¹ÙÍ×è¹æ
ãÊ‹«ÍÊËÃ×Í¹éÓÊÅÑ´à¾×èÍÊÃŒÒ§¤ÇÒÁËÅÒ¡ËÅÒÂãËŒ¡ÑºÊÙμÃÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³

â»Ã´ÍÂ‹ÒÅ×ÁÍ‹Ò¹ËÑÇ¢ŒÍ "à¤Åç´ÅÑº·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �"
¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèãªŒ, à§×èÍ¹ä¢μ ‹Ò§æ ¢Í§ÍÒËÒÃ áÅÐ¡ÒÃ
»ÃØ§áμ ‹§ÃÊªÒμ Ô â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "à¤Åç´ÅÑº·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �" à¾×èÍ¤Œ¹ËÒÇÔ¸ÕÂ×´ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ทำอาหารโดยการวางสวนผสมตางๆ ใหกระจายท่ัวถาดอบ

เพïอใหไดประโยชนสูงสุดจาก "การทำอาหารแบบ All-In-One" ...

น่ึงอาหารไดทุกประเภท ตั้งแตผักไปจนถึงเน้ือสัตว, ปลา, 
ไข และสวนผสมอïนๆ ท่ีคุณซื้อมาจากรานคา

Auto Sensor Cook + การอุนอาหารท่ีเปนเครïองเคียง

àÁ×èÍãªŒ No Frozen Ingredients ÊÓËÃÑº "Grill" (ยาง), "Bake" (อบ) áÅÐ
"Stir Fry" (ผัด) ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶ÍØ‹¹ÍÒËÒÃ·Í´ áÅÐ¼Ñ¡·Õè«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ â´ÂÇÒ§¶Ò´
ãÊ‹ÍÒËÒÃÊÓËÃÑº Auto Sensor Cook äÇŒ Œ́Ò¹º¹ áÅŒÇÇÒ§ÍÒËÒÃ·Í´áÅÐ¼Ñ¡äÇŒ Œ́Ò¹Å‹Ò§

[การเตรียมสวนผสม]
อาหารท่ีวางไวดานบน: â»Ã´ Ù́μ ÑÇàÅ×Í¡àÁ¹Ù·Õè¶Ù¡μ ŒÍ§ áÅÐ¤Óá¹Ð¹Ó·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �ã¹¡ÒÃàμÃÕÂÁ
ÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³
*àÁ×èÍàÅ×Í¡ "Frozen Ingredients" ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§ ¿˜§¡�ªÑè¹¹Õé¨ÐäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡ÑºÍÒËÒÃ·ÕèÇÒ§äÇŒ
Œ́Ò¹Å‹Ò§
อาหารท่ีวางไวดานลาง: ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡Ñº¼Ñ¡·Í´ áÅÐÍÒËÒÃÍ×è¹æ ·Õè«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒáÅŒÇáª‹àÂç¹äÇŒ ËÃ×ÍÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ (à·Á»ØÃÐ,
ä¡‹·Í´, ¤ÃçÍ¡à¡Œ ËÃ×ÍÍ×è¹æ) â´Â¡ÒÃÇÒ§ÍÒËÒÃäÇŒº¹μÐá¡Ã§
*ÊÒÁÒÃ¶ãªŒμÐá¡Ã§ áÅÐá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �áººÂ‹¹·ÕèÁÕ¨ÓË¹‹ÒÂ·ÑèÇä» á·¹μÐá¡Ã§·Õè Ñ̈´ÁÒãËŒ¾ÃŒÍÁà¤Ã×èÍ§
ÍÒËÒÃ·ÕèÂÑ§äÁ‹ä Œ́·ÓãËŒÊØ¡ÁÒ¡‹Í¹ ÍÂ‹Ò§àª‹¹ ¤ÃçÍ¡à¡Œ, à¹×éÍËÁÙªØºá»‡§·Í´ áÅÐÍÒËÒÃÍ×è¹æ ·ÕèãªŒà¡Åç´¢¹Á»˜§¢ÒÇ¨ÐäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒÊØ¡ã¹àμÒÍº¹Õéä Œ́
ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ¢Í§àÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§μ ‹ÍË¹Öè§¤¹¤ÇÃË¹Ñ¡ 100 ¡ÃÑÁ áÅÐ¾Í´Õ¡Ñº»ÃÔÁÒ³¢Í§àÁ¹ÙËÅÑ¡·ÕèÇÒ§äÇŒ·Ò§´ŒÒ¹º¹àÇÅÒ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹
μ ÑÇÍÂ‹Ò§) àÁ¹Ù¨Ò¹ËÅÑ¡ÇÒ§äÇŒ Œ́Ò¹º¹ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) àÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§ÇÒ§äÇŒ Œ́Ò¹Å‹Ò§ (»ÃÐÁÒ³ 400 ¡ÃÑÁ)

เมนูจานหลัก

เมนูเครïองเคียง



ไกทอด

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ

หนา

เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร

การยาง

μÐá¡Ã§

¶Ò´ÃÍ§Íº
ดานบน 

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

โปรดดูหนา

สิ่งท่ีตองเตรียม:

สำหรับ
สูตร

ÊÐâ¾¡ä¡‹àÅÒÐ¡ÃÐ Ù́¡
2 ªÔé¹

¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹·Í´
(ÊÓàÃç¨ÃÙ»)
μÒÁªÍº

ËÑè¹ÊÐâ¾¡ä¡‹ÍÍ¡à»š¹ 
8 ªÔé¹à·‹Òæ ¡Ñ¹
*ÍÂ‹ÒËÑè¹ªÔé¹àÅç¡à¡Ô¹ä»
à¾ÃÒÐ¨Ð·ÓãËŒä¡‹·Í´áËŒ§
ÁÒ¡à¡Ô¹ä»

¤ÅØ¡ä¡‹¡Ñº¼§»ÃØ§ÃÊ

à¤ÒÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡
ªÔé¹ä¡‹, ·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅŒÇÇÒ§
à¹×éÍä¡‹º¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·Õèμ Ô´Ë¹Ñ§
Ë§ÒÂ¢Öé¹

¹Óà¢ŒÒàμÒÍºâ´ÂÇÒ§äÇŒ
·Õè Œ́Ò¹º¹

àÁ×èÍ¤Ø³
μ ŒÍ§¡

ÒÃ·ÓÍ
ÒËÒÃ¨

Ò¡à¹×éÍ
áª‹á¢ç§

»ÃØ§Ã
Ê

äÁ‹μ ŒÍ§
ÅÐÅÒÂ

¹éÓá¢ç§
¡‹Í¹ 

áμ ‹ãËŒã
ªŒ¡ÒÃμ

Ñé§¤‹Ò

AUTO SENSOR COOK ã¹¡
ÒÃ·ÓÍ

ÒËÒÃ

เคล็ดลับนารู
• ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓËÃÑºä¡‹·Í´ÊÓàÃç¨ÃÙ»
• ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃ¨Ò¡à¹×éÍÊÑμÇ �áª‹á¢ç§·Õè»ÃØ§ÃÊÁÒáÅŒÇâ´ÂãªŒÇÔ¸Õ¹Õé 
 โปรดดูหัวขอ "คำแนะนำสำหรับการเตรียมอาหารแชแข็ง" (Ë¹ŒÒ 29)
• ¼Ñ¡·ÕèËÑè¹áÅŒÇ àª‹¹ ¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡ŒÒ ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒ·ÓãËŒÊØ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñºà¹×éÍÊÑμÇ �ä Œ́
 â´Â¡ÒÃÇÒ§äÇŒ¢ŒÒ§æ à¹×éÍÊÑμÇ � (â»Ã´ Ù́Ë¹ŒÒ 13)

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃ·ÕÅÐ¤ÃÖè§ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

(เมนูยาง)
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[ การตั้งคา ] 

ไกทอดพรอมผักตางๆ 

เมนูยางรวมมิตร

ËÑè¹¿˜¡·Í§à»š¹ªÔé¹
¾Í´Õ¤Ó

Ë‹ÍàËç´äÇŒã¹á¼‹¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

¤ÅØ¡à¹×éÍä¡‹¡Ñº¼§»ÃØ§ÃÊ
ÊÓËÃÑºä¡‹·Í´

¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡ÒË¹Öè§ÅÙ¡ÊÒÁÒÃ¶
ËÑè¹ÍÍ¡à»š¹ÊÔºÊ‹Ç¹

ÇÒ§¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍºÃÑº»ÃÐ·Ò¹äÇŒ¢ŒÒ§à¹×éÍÊÑμÇ �·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹

ปกไกยางหมักซอสเทอริยากิ เสิรฟคูกับ
ผักรวมในซอสโมโรมิ

ÇÒ§á¤ÃÍ·¡Ñº
ÁÐà¢×ÍÁ‹Ç§äÇŒáºº
äÁ‹μ ŒÍ§» �´¤ÅØÁ

»‚¡ä¡‹¡ÅÒ§ËÁÑ¡
«ÍÊà·ÍÃÔÂÒ¡Ô

Ë‹ÍàËç´äÇŒã¹á¼‹¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
¼Ñ¡áÅÐàËç´·ÕèÍºáÅŒÇ 
¹ÓÁÒ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂ«ÍÊâÁâÃÁÔ

ÇÒ§ä¡‹ãËŒ Œ́Ò¹·Õèμ Ô´Ë¹Ñ§Ë§ÒÂ¢Öé¹
ÊÙμÃ¹ÕéÊÒÁÒÃ¶ãªŒÊÐâ¾¡ä¡‹àÅÒÐ¡ÃÐ Ù́¡ áÅÐ
»‚¡º¹á·¹ä´Œ

ËÁÑ¡à¹×éÍËÁÙã¹«ÍÊÂÒ¡Ô¹Ô¤Ø áÅŒÇàÍÒ«ÍÊ
Ê‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍËÁÙ ¨Ò¡¹Ñé¹
¹Óà¹×éÍËÁÙä»ÇÒ§º¹μÐá¡Ã§

ÇÒ§¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍºÃÑº»ÃÐ·Ò¹
äÇŒ¢ŒÒ§à¹×éÍÊÑμÇ �·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹

·Ò¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡·Õè¡ØŒ§ áÅŒÇÇÒ§¡ØŒ§äÇŒ
º¹á¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

ãªŒ«ÍÊà¹Â
à¾×èÍãËŒä Œ́ÃÊªÒμ Ô
ÊäμÅ �¡ÃÒáμ§

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Ó«ÍÊà¹Â (μ ‹ÍËÍÂàªÅÅ �Ë¹Öè§μ ÑÇ):
• à¹Â, ¾ÒàÁ«Ò¹ªÕÊ ..................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
• ËÑÇËÍÁãËÞ‹«ÍÂÅÐàÍÕÂ´.......................10 ¡ÃÑÁ
• ¾ÒÃ�ÊÅÕÂ�«ÍÂÅÐàÍÕÂ´ ............................μÒÁªÍº

ไกแทนดอรี กับ
มันฝรั่งอบ

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

·Ò¹éÓÁÑ¹ãËŒ·ÑèÇªÔé¹ÁÑ¹½ÃÑè§ 
áÅŒÇ¹ÓÁÒÇÒ§àÃÕÂ§º¹μÐá¡Ã§

à¾×èÍãËŒ§‹Ò
Â¢Öé¹ ¤Ø³

ÊÒÁÒÃ¶

¤ÅØ¡ÁÑ¹½
ÃÑè§¡Ñº¹éÓÁ

Ñ¹ã¹

¶Ø§¾ÅÒÊ
μ Ô¡!

เพิ่มเวลา
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á
"START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ
·ÓÍÒËÒÃä»·Õè à¾ÔèÁàÇÅÒ

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)



เน้ือปลาแซลมอนยางกับมันฝรั่ง

ปลายาง เสิรฟคูกับผักดองและมันหวาน

เน้ือปลาแมคเคอเรลชุบงายาง
เสิรฟคูกับผักดอง

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ

หนา

การยาง

μÐá¡Ã§

¶Ò´ÃÍ§Íº
ดานบน 

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

à¾ÕÂ§á¤‹ÇÒ§à¹×éÍ»ÅÒ, à¹×éÍ»ÅÒËÁÑ¡ÁÔâÊÐ, »ÅÒªÔÁÒÎÍ¡à¡ÐáÅ‹¼‹Ò¡ÅÒ§á´´à ṌÂÇ ËÃ×Í»ÅÒ«ÒºÐäÇŒº¹μÐá¡Ã§!

¨Ðà¹×éÍ»ÅÒÅŒÇ¹æ ËÃ×Íà¹×éÍ»ÅÒáÅ‹¼‹Ò¡ÅÒ§
¡ç·ÓÍÍ¡ÁÒä´Œ¹‹ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹·Ñé§¤Ù‹ ËÑè¹ÁÑ¹½ÃÑè§à»š¹á¼‹¹Ë¹Òæ ªÔé¹ÅÐ 7-8 ÁÁ.

»ÃØ§ÃÊâ´ÂãªŒá¤‹à¹Â áÅÐ«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§
àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ!

เคล็ดลับนารู
• ·Ñé§¼Ñ¡áÅÐÁÑ¹½ÃÑè§ÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒÊØ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́
• ÊÒÁÒÃ¶·Óâ´ÂãªŒà¹×éÍ»ÅÒáª‹á¢ç§ä Œ́â´ÂãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃáºº
 à ṌÂÇ¡Ñ¹
"คำแนะนำสำหรับการเตรียมอาหารแชแข็ง"
(Ë¹ŒÒ 29)

·Ò¹ÓÁÑ¹ãËŒ·ÑèÇÁÑ¹ËÇÒ¹¡‹Í¹¹Óä»·ÓÍÒËÒÃ
àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ à¾ÔèÁ¤ÇÒÁËÇÒ¹ä´Œ Œ́ÇÂ¹éÓ¼Öé§
áÅÐâÃÂ Œ́ÇÂ§Ò! àÅ×Í¡¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍºÃÑº»ÃÐ·Ò¹àª‹¹ ËÑÇäªà·ŒÒ, á¤ÃÍ·, ÃÒ¡ºÑÇáÅÐÍ×è¹æ

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¼Ñ¡ä»áª‹ã¹¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙËÇÒ¹ (·ÓÁÒ¨Ò¡¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙ
¼ÊÁ¡Ñº¹éÓμÒÅ·ÃÒÂã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Ò¡Ñ¹ áÅÐà¡Å×ÍË¹Öè§ËÂÔºÁ×Í)

»ÃØ§ÃÊ»ÅÒâ´ÂãªŒÊÒà¡ÊÓËÃÑº
·ÓÍÒËÒÃ áÅÐ«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§
¨Ò¡¹Ñé¹¹Óà¹×éÍ»ÅÒä»
¤ÅØ¡¡Ñº§Ò ¤Ø³ÍÒ¨à¾ÔèÁÊ‹Ç¹¼ÊÁÍ×è¹æ

º¹¾×é¹·ÕèÇ‹Ò§μÃ§¹Õé!

เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร(เมนูยาง)
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[ การตั้งคา ] 

เตาหูทอดราดซอสพอนสึใส
หัวไชเทา

เน้ือโรลกับเบคอนโรล 
เสิรฟพรอมกับผักดอง

นักเก็ตไกกับมันฝรั่งทอด
(วัตถุดิบสำเร็จรูป หรือวัตถุดิบแชแข็ง)

ขนมจีบหมูทอด (ชูมาย)
(ขนมจีบสำเร็จรูป)

ÅÍ§ÃÒ´´ŒÇÂ«ÍÊ¾Í¹ÊÖãÊ‹ËÑÇäªà·ŒÒ¢Ù´½ÍÂ! ËÃ×Í¨Ðà»š¹«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§
ãÊ‹¢Ô§¢Ù´½ÍÂ¡çÍÃ‹ÍÂäÁ‹á¾Œ¡Ñ¹

·Ò¹éÓÁÑ¹ºÒ§æ ãËŒ·ÑèÇÁÐà¢×ÍÁ‹Ç§
¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§

ËÑè¹àμ ŒÒËÙŒ·Í´à»š¹ªÔé¹Ë¹Òæ
áÅÐ¼Ñ¡ãËŒà»š¹ªÔé¹¾Í´Õ¤Ó

Ë‹Í´ŒÇÂá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§

เมนูอาหารวางท่ีทำไดงายๆ

อาหารสำเร็จรูปก็ทำไดอรอยเหมือนกัน!

ÁŒÇ¹à¹×éÍ¾Ñ¹ÃÍºÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õèà»š¹äÊŒãËŒá¹‹¹à¾×èÍäÁ‹ãËŒäÊŒà»�´ÍÍ¡ÁÒ àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹¤Ù‹¡Ñº
«ÍÊ¾Í¹ÊÖ ËÃ×Í«ÍÊ·Õè¤Ø³ªÍº
[สวนผสมท่ีแนะนำ]
Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§, àËç´, μ Œ¹ËÍÁ, ¶ÑèÇà¢ÕÂÇ, ¡ÃÐà ṎêÂº à»š¹μ Œ¹
·Ò¹éÓÁÑ¹ºÒ§æ ãËŒ·ÑèÇÁÑ¹ËÇÒ¹¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§à¾×èÍà¾ÔèÁÃÊªÒμ Ô

¹Ñ¡à¡çμä¡‹áÅÐÁÑ¹½ÃÑè§·Í´ÊÓàÃç¨ÃÙ» ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒ·ÓÍÒËÒÃ
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́ Ö̈§àËÁÒÐÊÓËÃÑº¤¹·ÕèÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ¢Íá¹Ð¹ÓãËŒ
·Ò¹éÓÁÑ¹ºÒ§æ ãËŒ·ÑèÇÁÑ¹½ÃÑè§·Í´¡‹Í¹·ÓÍÒËÒÃ!

·Ò¹éÓÁÑ¹ºÒ§æ ãËŒ·ÑèÇ¢¹Á¨ÕºÊÓàÃç¨ÃÙ»·Õè«×éÍÁÒáÅŒÇ
¹Óä»·ÓÍÒËÒÃ á¤‹¹ÕéÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³¡ç¾ÃŒÍÁ
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹áÅŒÇ! ÊÒÁÒÃ¶ãªŒä Œ́·Ñé§áººáª‹á¢ç§ 
ËÃ×Íáª‹àÂç¹

ยากิโทริ
(ไกยางหมักซอสเสียบไม)
(วัตถุดิบสำเร็จรูป)

»ÃØ§ÃÊÂÒ¡Ôâ·ÃÔ Œ́ÇÂ«ÍÊ·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº, à¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â
ËÃ×Í¾ÃÔ¡ä·Â«Ñ¹âª¢Í§ÞÕè»Ø†¹ áÅŒÇ¹Óä»Â‹Ò§!

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)



เคล็ดลับการประกอบอาหาร
การยาง

สวนผสม และ การเตรียม
àμÒÍºÊÒÁÒÃ¶ÃÍ§ÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁä´Œ»ÃÐÁÒ³ 1 ¡ÔâÅ¡ÃÑÁ ÊÓËÃÑºÃÙ»·Ã§¢Í§ÍÒËÒÃ â»Ã´´Ù¨Ò¡ÀÒ¾ Œ́Ò¹Å‹Ò§»ÃÐ¡Íº¡ÑºÊÙμÃÍÒËÒÃ·ÕèË¹ŒÒ
12-15
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§, Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹àÂç¹ áÅÐáª‹á¢ç§

ประเภทของเน้ือสัตว ประเภทของผัก

วัตถุดิบสำเร็จรูป

• สะโพกไก (àÅÒÐ¡ÃÐ Ù́¡áÅÐËÑè¹à»š¹ªÔé¹æ), อกไก, 
 อกไกห่ันตามยาว, หมูเนื้อสัน, เนื้อหมูสไลด และ
 เนื้อสัตวชนิดอïนๆ
• เมïอทำอาหารโดยใชปกไก โปรดดูหัวขอ 
 "การปรับตั้งคาการทำอาหาร"

• ห่ันผักใหเปนช้ินพอดีคำ (สามารถใชผักที่ห่ันมา
 สำเร็จรูป)
 àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¼Ñ¡·ÕèºÍººÒ§ (àª‹¹ àËç´, ¶ÑèÇ§Í¡
 à»š¹μ Œ¹) áÅÐ¼Ñ¡ãºà¢ÕÂÇ (ºÃçÍ¤â¤ÅÕè, Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§,
 ¾ÃÔ¡ªÔªÔâμ Œ) ËÒ¡¤Ø³ËÑè¹ãËŒàÅç¡ËÃ×ÍºÒ§¡çÁÕâÍ¡ÒÊ·Õè¨Ð
 äËÁŒä Œ́ Ñ́§¹Ñé¹ãËŒË‹Í´ŒÇÂá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

• อาหารแปรรูป 
 (¹Ñ¡à¡çμä¡‹, ÁÑ¹½ÃÑè§·Í´, ¢¹Á¨ÕºËÁÙ (ªÙÁÒÂ), 
 á¾¹à¤Œ¡·Õèà»š¹¢Í§¤ÒÇ (âÍâ¤â¹ÁÔÂÒ¡Ô)

• เนื้อปลา หรือปลาท่ีแลแลวผาคร่ึง
• ปลาไขชิชาโมะ
* â»Ã´ Ù́Ë¹ŒÒ 45 ÊÓËÃÑº¢ŒÍÁÙÅà¾ÔèÁàμ ÔÁà¡ÕèÂÇ¡ÑºÇÔ¸Õ·Ó
 ÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ»ÅÒ«Ñ¹ÁÐ áÅÐ»ÅÒËÒ§à´ÕèÂÇ (Single tail)
 ª¹Ô´Í×è¹æ

*¤ÇÃÊäÅ´ �ªÔé¹à¹×éÍ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁË¹Ò
 ÁÒ¡æ ãËŒË¹Òá¤‹äÁ‹à¡Ô¹ 1.5 «Á.

ประเภทของปลา

การปรุงรส

ตำแหนงในการวาง

การปรับตั้งคาการทำอาหาร

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ áÅÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓàÃç¨ÃÙ»
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÇÒ§àÁ¹Ù¨Ò¹ËÅÑ¡ (à¹×éÍÊÑμÇ �, »ÅÒ) äÇŒμÃ§¡ÅÒ§ 
áÅŒÇÇÒ§¼Ñ¡äÇŒ¢ŒÒ§æ
àÇÅÒÂ‹Ò§ÍÒËÒÃ·ÕèËÁÑ¡«ÍÊà·ÍÃÔÂÒ¡Ô áÅÐ«ÍÊÁÔâÊÐ 
ãËŒãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒÇÑμ¶Ø Ốº Œ́Ò¹Å‹Ò§¹Õé ¤Ø³¨Ðμ ŒÍ§ãªŒ§Ò¹¿˜§¡�ªÑè¹ "¡ÒÃ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ"
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á "START" ãËŒμ Ñé§¤‹ÒàμÒÍºä»·Õè เพิ่มเวลา
• »‚¡ä¡‹ áÅÐàÁ¹ÙÍ×è¹æ ·ÕèÁÕà¹×éÍªÔé¹Ë¹Ò

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �Ë‹Í¼Ñ¡
ãºà¢ÕÂÇ áÅÐ¼Ñ¡Í×è¹æ ·ÕèäËÁŒ
ä Œ́§‹ÒÂ

Ñ̈´àÃÕÂ§ÍÒËÒÃäÁ‹ãËŒ«ŒÍ¹¡Ñ¹

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �» �´¤ÅØÁμÐá¡Ã§
à¾×èÍãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹

เคล็ด
ลับ

• ¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́ÍÒ¨ÁÕ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ÁÒ¡ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ· áÅÐà§×èÍ¹ä¢μ ‹Ò§æ ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ÃÇÁ¶Ö§μ ÑÇ¼ÙŒ·ÓÍÒËÒÃ
• ËÒ¡¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁºÒ§ÍÂ‹Ò§ËÅÑ§¨Ò¡·ÓÍÒËÒÃàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´à¾×èÍà¾ÔèÁàÇÅÒ áÅÐ¡´»Ø†Á 
       ÀÒÂã¹ 1 ¹Ò·Õ (¤ÇÃËÂÔºÍÒËÒÃ·ÕèÊØ¡áÅŒÇÍÍ¡ÁÒ¡‹Í¹)
• àÁ×èÍãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô ãËŒÇÒ§¶Ò´Íº¢Í§¤Ø³äÇŒ·Õè Œ́Ò¹º¹ áÅÐàÅ×Í¡ "WATER OVEN 2, ¶Ò´º¹ªÑé¹·Õè 1, 
 äÁ‹μ ŒÍ§ÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹»ÃØ§ÍÒËÒÃ (No preheat) ·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔ 250ðC" áÅÐ¤ÍÂ Ù́ÍÒËÒÃÍÂÙ‹μÅÍ´ÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ
• ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·Ó¾Ô««‹ÒÊÓàÃç¨ÃÙ»·Õè«×éÍÁÒâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô áÅŒÇÇÒ§¾Ô««‹ÒäÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº (â»Ã´´ÙË¹ŒÒ 75)

¼Ñ¡ ¼Ñ¡àÁ¹Ù¨Ò¹ËÅÑ¡
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*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§
 ¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·
 ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

หนา

การอบ

ดานบน

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี
สิ่งท่ีตองเตรียม:

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

ËÑÇËÍÁãËÞ‹
à¹Â

à¹×éÍº´
à¡Å×Í

ä¢‹ä¡‹·Õèμ ÕáÅŒÇ
ÅÙ¡ Ñ̈¹·¹ �
¾ÃÔ¡ä·Â

¹Á
à¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹/
áºº¸ÃÃÁ´Ò

¼ÊÁà¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹/áºº¸ÃÃÁ´Ò¡Ñº¹ÁäÇŒ¡‹Í¹

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃ·ÕÅÐ¤ÃÖè§ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
ËÃ×Í¶Ò´ÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒ
ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ËÑè¹ËÑÇËÍÁãËÞ‹ãËŒÅÐàÍÕÂ´, ãÊ‹à¹Â
Å§ä» áÅÐ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ã¹äÁâ¤ÃàÇ¿
àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹ãËŒàÂç¹

¤ÅØ¡à¡Å×Íà¢ŒÒ¡Ñºà¹×éÍº´
áÅŒÇ¹Ç´¨¹à¹×éÍÁÕ
¤ÇÒÁàË¹ÕÂÇ àμ ÔÁÊ‹Ç¹¼ÊÁ
Í×è¹æ áÅŒÇ¤ÅØ¡ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

เคล็ดลับนารู
¡ŒÍ¹à¹×éÍº´áª‹á¢ç§ áÅÐ¼Ñ¡áª‹á¢ç§ÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒÊØ¡
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́
ÇÒ§¼Ñ¡äÇŒ·ÕèÃÔÁ·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹¢Í§¶Ò´à¾×èÍãËŒÊØ¡
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§
¡ŒÍ¹à¹×éÍº´Å§º¹¶Ò´ ¡´·Õè¡ŒÍ¹à¹×éÍ
º´áμ ‹ÅÐªÔé¹ãËŒºØŽÁμÃ§¡ÅÒ§

¹Óà¢ŒÒàμÒÍºâ´Â
ÇÒ§äÇŒ·ÕèμÓáË¹‹§
Œ́Ò¹º¹

¢¹Ò´¢Í
§à¹×éÍº´

áμ ‹ÅÐ¡ŒÍ
¹

¤ÇÃÁÕ¤
ÇÒÁË¹Ò

·ÕèÇÑ´¨Ò¡

¡Öè§¡ÅÒ§
»ÃÐÁÒ³

 1.5 «
Á.!

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

[ การตั้งคา ] 

(เมนูอบ)
เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร



สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี เสิรฟพรอมผักและไขตม

เน้ือปลาแซลมอนยาง เสิรฟพรอมผัก

หนา

เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร

การอบ

ดานบน

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ขอควรระวัง
ËŒÒÁμ ŒÁä¢‹â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿à»š¹ÍÑ¹¢Ò´

à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹à»Å×Í¡ä¢‹ÃŒÒÇ ãËŒË‹Íä¢‹â´ÂãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
*àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Óä¢‹μ ŒÁä»¹çÍ¤¹éÓàÂç¹¡‹Í¹»Í¡à»Å×Í¡

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×Í¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

ÁÑ¹½ÃÑè§ áÅÐ
á¤ÃÍ·

¹Ó«ÍÊãÊ‹¶ŒÇÂ·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹à¾×èÍ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡Ñº
«ÍÊä»¾ÃŒÍÁ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁÍ×è¹æ
ÅÍ§·Ó«ÍÊ´ŒÇÂμ ÑÇàÍ§â´ÂãªŒ«ÍÊÁÐà¢×Íà·È¡Ñº
ÇÙÊàμÍÃ�«ÍÊ¢Í§ÞÕè»Ø†¹

ãÊ‹à¹Â·ÕèËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ à¾×èÍãËŒ
àÁ¹Ù¹Õé Ù́à»š¹ÊäμÅ � Grasse

»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í áÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â
¡‹Í¹·Õè¨Ðáμ ‹§Ë¹ŒÒ´ŒÇÂÁÐ¹ÒÇ½Ò¹
áÅÐà¹Â

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

Ñ̈´àÃÕÂ§ÁÐà¢×Íà·È áÅÐ«Ù¡Ô¹Õ ¡‹Í¹»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í áÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â
¨Ò¡¹Ñé¹ÃÒ´´ŒÇÂ¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ ÊÒÁÒÃ¶ãÊ‹¡ÃÐà·ÕÂÁ áÅÐÊÁØ¹ä¾ÃμÒÁªÍºä´ŒàÅÂ!

พริกหวานยัดไสยางพรอมผักตางๆ

ลดเวลา 
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á
"START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ
·ÓÍÒËÒÃä»·Õè Å´àÇÅÒ 

ÂÑ´äÊŒ¾ÃÔ¡ËÇÒ¹´ŒÇÂà¹×éÍÊÓËÃÑºÊàμ�¡à¹×éÍº´

á¤ÃÍ·áÅÐÃÒ¡ºÑÇ·Ø¡ªÔé¹μ ŒÍ§
·Ò´ŒÇÂ¹éÓÁÑ¹ãËŒ·ÑèÇ¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§!

(เมนูอบ)



[ การตั้งคา ] 
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กราแตง และ กราแตงขาว เคล็ดลับนารู
• àμÒÍºÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº¡ÒÃàÊÔÃ�¿¤ÃÑé§ÅÐ 1 ¶Ö§
 4 ·Õè
• äÁ‹¨Óà»š¹μ ŒÍ§¹Ó¼Ñ¡áÅÐÁÑ¹½ÃÑè§ä»μ ŒÁãËŒÊØ¡¡‹Í¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ

มักกะโรนีกราแตง

ไกยางผักสองสีโรยหนาดวย
พาเมซานชีส

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

¡ÃÒáμ§·Õèã¤Ãæ ¡çμ ŒÍ§ª×è¹ªÍº
ãªŒäÇ·�«ÍÊ¡ÃÐ»‰Í§à¾×èÍãËŒ¤Ø³·ÓÍÒËÒÃä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹

ซอยมิลคกราแตง
ãªŒ¹Á¼ÊÁäÇ· �«ÍÊá·¹¹Á¶ÑèÇàËÅ×Í§
ËÑè¹¿˜¡·Í§ãËŒà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ à¾×èÍ¨Ðä Œ́äÁ‹μ ŒÍ§¹Ó¿˜¡·Í§ä»ÅÇ¡¡‹Í¹

ãÊ‹ä¡‹, ¿˜¡·Í§ áÅÐºÃçÍ¤â¤ÅÕè Å§ã¹ªÒÁ áÅŒÇ¤ÅØ¡ Œ́ÇÂ¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡,
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â áÅÐ¾ÒàÁ«Ò¹ªÕÊ

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)



การอบ

ดานบน

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

[ การตั้งคา ] 

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§
 ¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·
 ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

ไกไมมีกระดูกชุบเกล็ดขนมปงปนทอด เสิรฟคูกับผักยาง และซอสมะเขือเทศ

ปลาราดซอสเนยสไตลฝรั่งเศส (Meunièère)
เสิรฟคูกับผักตางๆ

เน้ือปลาไวทฟชอบพรอมผักสีสันสดใส

«ÍÊÁÐà¢×Íà·È
ÁÐà¢×Íà·È¡ÃÐ»‰Í§ ..........60 ¡ÃÑÁ
¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ ................ 1 ªŒÍ¹ªÒ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â, ÊÁØ¹ä¾ÃÍºáËŒ§
.....................................μÒÁªÍº

à¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹ ................. 4 ªŒÍ¹âμ�Ð
ªÕÊ¼§....................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð

á¤‹·Ò¹éÓÁÑ¹ãËŒ·ÑèÇÁÐà¢×ÍÁ‹Ç§
¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§!

ãÊ‹¼Ñ¡·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

·Ó«ÍÊÁÐà¢×Íà·Èä»
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́àÅÂ!

¤ÅØ¡à¹×éÍ»ÅÒ¡Ñºá»‡§à¤Œ¡ áÅŒÇÇÒ§à¹ÂËÑè¹à»š¹¡ŒÍ¹àÅç¡æ äÇŒº¹
à¹×éÍ»ÅÒÍÕ¡·Õ
ãªŒ»ÅÒá«ÅÁÍ¹, »ÅÒäÇ· �¿�ª ËÃ×Í»ÅÒª¹Ô´Í×è¹æ ·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

ÇÒ§ÍÒËÒÃ·Õèà»š¹à¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§äÇŒã¹Ë‹ÍÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
μÒÁ·ÕèáÊ´§äÇŒ·Ò§´ŒÒ¹º¹ áμ ‹äÁ‹¤ÇÃãªŒ¼Ñ¡¾×ªËÑÇ àª‹¹
ÁÑ¹½ÃÑè§

ÇÒ§¼Ñ¡·ÕèËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ äÇŒº¹à¹×éÍ»ÅÒ
äÇ·�¿�ª·Õèª×è¹ªÍº

Ë‹Í´ŒÇÂá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§

¹Óà¹×éÍä¡‹ä»¤ÅØ¡à¡Åç´¢¹Á»˜§¡Ñº¾ÒàÁ«Ò¹ªÕÊ áÅÐ
»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂ¡ÒÃâÃÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â

àÁ¹ÙÃÊàÅÔÈ·Õè»ÃØ§áμ ‹§ÃÊªÒμ Ôâ´ÂãªŒà¾ÕÂ§á¤‹ÊÒà¡ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃáÅÐ¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð
ÅÍ§ÃÑº»ÃÐ·Ò¹¤Ù‹¡Ñº¹éÓÁÐ¹ÒÇ, «ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ËÃ×Í«ÍÊ¾Í¹ÊÖ¼ÊÁ¡Ñº«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§

(เมนูอบ)
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การอบ
เคล็ดลับการประกอบอาหาร

สวนผสม และ การเตรียม

àμÒÍºÊÒÁÒÃ¶ÃÍ§ÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁä´Œ»ÃÐÁÒ³ 1 ¡ÔâÅ¡ÃÑÁ ÊÓËÃÑºÃÙ»·Ã§¢Í§ÍÒËÒÃ â»Ã´´Ù¨Ò¡ÀÒ¾ Œ́Ò¹Å‹Ò§»ÃÐ¡Íº¡ÑºÊÙμÃÍÒËÒÃ·Õè
Ë¹ŒÒ 17-20
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§, Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹àÂç¹ áÅÐáª‹á¢ç§

สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี และ กราแตง

• เนื้อบดสดๆ สำหรับการทำสเต็ก
 (¤ÇÃ¡´μÃ§¡ÅÒ§¡ŒÍ¹à¹×éÍº´ãËŒºØŽÁÅ§ä»
 áÅÐÁÕ¤ÇÒÁË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1.5 «Á. ËÃ×Í
 ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò)

• กราแตง
*¡ÃÒáμ§âÎÁàÁ´áª‹á¢ç§ÍÒ¨ãËŒ¼ÅÅÑ¾ �̧·Õèμ ‹Ò§
 ÍÍ¡ä»àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÔÁÒ³·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒ
 áÅÐÀÒª¹Ð·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ ¤Ø³μ ŒÍ§¤ÍÂ´Ù
 ÍÒËÒÃ·Õè¡ÓÅÑ§·ÓÍÂÙ‹
*ÊÓËÃÑºÇÑμ¶Ø ỐºÊÓàÃç¨ÃÙ»·Õè«×éÍ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ â»Ã´ Ù́
 à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ    ·ÕèáÊ´§äÇŒ Œ́Ò¹Å‹Ò§

• เนื้อปลา
 («ÍÊà¹ÂÊäμÅ �½ÃÑè§àÈÊ (Meuni‹re),
 ·Í´¡Ñºà¹Â ËÃ×ÍÍ×è¹æ)

• ห่ันผักเปนช้ินพอดีคำ
 (สามารถใชผักที่ห่ันมาสำเร็จรูป)
 àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¼Ñ¡·ÕèºÍººÒ§ (àª‹¹ àËç´, 
 ¶ÑèÇ§Í¡ à»š¹μ Œ¹) áÅÐ¼Ñ¡ÊÕà¢ÕÂÇ (ºÃçÍ¤â¤ÅÕè, 
 Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§, ¾ÃÔ¡ªÔªÔâμ Œ) ËÒ¡¤Ø³ËÑè¹ªÔé¹àÅç¡æ 
 ËÃ×ÍºÒ§¡çÁÕâÍ¡ÒÊ·Õè¨ÐäËÁŒä Œ́ Ñ́§¹Ñé¹ãËŒË‹Í´ŒÇÂ
 á¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

• เกี๊ยวซา (เกี๊ยวสไตลญี่ปุน)
 ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �Ë‹Íà¡ÕêÂÇ«‹ÒËÅÑ§¨Ò¡
 ¹Óä» Ø̈‹Á¹éÓ ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒ
 ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº à¾×èÍãËŒÊÒÁÒÃ¶ËÂÔºÍÒËÒÃ
 ÍÍ¡ÁÒä Œ́§‹ÒÂ
*äÁ‹á¹Ð¹ÓãËŒ·Óà¡ÕêÂÇ«‹ÒáººÁÕ»‚¡ËÃ×ÍãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
 (·ÕèÁÑ¡¶Ù¡ Ñ̈´ÁÒãËŒ) ã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§»‚¡ à¾ÃÒÐ¨Ð·ÓãËŒ
 äÁ‹ä Œ́¼ÅÅÑ¾¸ �μÒÁ·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ
*àμÒÍº¹ÕéäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Óà¡ÕêÂÇ«‹ÒáººáÎ¹àÁ´ä´Œ

ประเภทของปลา

ประเภทของผัก

อาหารสำเร็จรูปพรอมรับประทาน

การปรุงรส

ตำแหนงในการวาง

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ áÅÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓàÃç¨ÃÙ»
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÇÒ§àÁ¹Ù¨Ò¹ËÅÑ¡ (à¹×éÍÊÑμÇ �,
»ÅÒ) äÇŒμÃ§¡ÅÒ§ áÅŒÇÇÒ§
¼Ñ¡äÇŒ¢ŒÒ§æ

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
Ë‹Í¼Ñ¡ãºà¢ÕÂÇ áÅÐ¼Ñ¡Í×è¹æ
·ÕèäËÁŒä Œ́§‹ÒÂ

ÊÒÁÒÃ¶μ ŒÁä¢‹ä Œ́ Ë‹Íä¢‹â´Â
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹à»Å×Í¡ä¢‹ÃŒÒÇ
(â»Ã´ Ù́
Ë¹ŒÒ 18)

Ñ̈´àÃÕÂ§ÍÒËÒÃäÁ‹ãËŒ«ŒÍ¹¡Ñ¹

ไอเดียดีๆ!

¹Ó«ÍÊãÊ‹¶ŒÇÂ·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
áÅŒÇÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº à¾×èÍ
·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡Ñº«ÍÊä»¾ÃŒÍÁ¡Ñº
ÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³ «Öè§à»š¹ÍÐäÃ·Õè
ÊÐ´Ç¡ÁÒ¡ à¾ÃÒÐ«ÍÊ¨ÐÍØ‹¹
¾ÃŒÍÁ¡ÑºÍÒËÒÃ¾Í´Õ

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×Í
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒà¾×èÍãËŒ·Ó
¤ÇÒÁÊÐÍÒ´§‹ÒÂ¢Öé¹

เคล็ด
ลับ

• ¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́ÍÒ¨ÁÕ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ÁÒ¡ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ· áÅÐà§×èÍ¹ä¢μ ‹Ò§æ ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ÃÇÁ¶Ö§μ ÑÇ¼ÙŒ·ÓÍÒËÒÃ
• ËÒ¡¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁºÒ§ÍÂ‹Ò§ËÅÑ§¨Ò¡·ÓÍÒËÒÃàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´à¾×èÍà¾ÔèÁàÇÅÒ áÅÐ¡´»Ø†Á 
       ÀÒÂã¹ 1 ¹Ò·Õ (¤ÇÃËÂÔºÍÒËÒÃ·ÕèÊØ¡áÅŒÇÍÍ¡ÁÒ¡‹Í¹)
• àÁ×èÍãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô ãËŒÇÒ§¶Ò´Íº¢Í§¤Ø³äÇŒ·Õè Œ́Ò¹º¹ áÅÐàÅ×Í¡ "WATER OVEN 2, ¶Ò´º¹ªÑé¹·Õè 1, 
 äÁ‹μ ŒÍ§ÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹»ÃØ§ÍÒËÒÃ (No preheat) ·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔ 250ðC" áÅÐ¤ÍÂ Ù́ÍÒËÒÃÍÂÙ‹μÅÍ´ÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ
• ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·Ó¾Ô««‹ÒÊÓàÃç¨ÃÙ»·Õè«×éÍÁÒâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô áÅŒÇÇÒ§¾Ô««‹ÒäÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº (â»Ã´´ÙË¹ŒÒ 75)

• ÀÒª¹Ð·ÕèÁÕ¾ÅÒÊμ Ô¡â¾ÅÕâ¾Ã¾ÔÅÕ¹äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¡Ñº¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Auto Sensor Cook ä Œ́à¹×èÍ§¨Ò¡μ ÑÇ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹
 ¨Ð·ÓãËŒÀÒª¹ÐÍØ‹¹¢Öé¹ â»Ã´ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô â´ÂÍŒÒ§ÍÔ§¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹μÒÁ·ÕèÃÐºØäÇŒº¹
 ºÃÃ Ø̈ÀÑ³±�

¼Ñ¡ àÁ¹Ù¨Ò¹ËÅÑ¡

«ÍÊ

¼Ñ¡



หนา

เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร

การผ
ัด

ดานบน

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

เมนูเสนผัด
สิ่งท่ีตองเตรียม:

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

เคล็ดลับนารู
• ÊÒÁÒÃ¶ãªŒàÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇ¹Öè§áª‹á¢ç§, à¹×éÍÊÑμÇ �áª‹á¢ç§ 
 áÅÐ¼Ñ¡·ÕèËÑè¹à»š¹ªÔé¹æ ÁÒáÅŒÇ
• ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
 ¤Ø³ÍÒ¨ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹ áμ ‹ÍÒËÒÃ
 ¨ÐáËŒ§ÁÒ¡à¡Ô¹ä»

ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁäÇŒº¹¶Ò´ÍºμÒÁÅÓ´Ñºμ ‹Íä»¹Õé:
àÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇ    ¼Ñ¡    «ÍÊ    à¹×éÍ

¹Óà¢ŒÒàμÒÍºâ´ÂÇÒ§äÇŒ·Õè Œ́Ò¹º¹

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹
áÅÐ¹Óä»àÊÔÃ�¿ä Œ́·Ñ¹·Õ

ËÒ¡¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁã¹¶Ò´ä´ŒÂÒ¡
â»Ã´·ÃÒºÇ‹ÒàμÒÍºÊÒÁÒÃ¶·Ó
ÍÒËÒÃÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ä Œ́äÁ‹à¡Ô¹
4 ·Õè¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹!

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃ·ÕÅÐ¤ÃÖè§ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

à¹×éÍÊÑμÇ �

«ÍÊ

¼Ñ¡

àÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇ

¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

(เมนูผัด)
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[ การตั้งคา ] 

*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

ขาวผัด 

เน้ือผัดพริกหวาน

ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡¢ŒÒÇá·¹àÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇ áÅÐÅÍ§à¾ÔèÁà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊ·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ãªŒ¢ŒÒÇÊÇÂ

¤ÅØ¡¹éÓÁÑ¹¾×ªáÅÐà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊ
¡Ñº¢ŒÒÇãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ¡‹Í¹¹Óä»ãÊ‹ãËŒ
·ÑèÇ¶Ò´

âÃÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õè«ÍÂÅÐàÍÕÂ´
äÇŒº¹¢ŒÒÇÍÕ¡·Õ

»ÃØ§ÃÊãËŒ¡Ñº¾ÃÔ¡ËÇÒ¹ áÅÐ¼Ñ¡Í×è¹æ â´ÂãªŒà¤Ã×èÍ§»ÃØ§·Õè«×éÍ
μÒÁÃŒÒ¹¤ŒÒ¡‹Í¹âÃÂà¹×éÍÊÑμÇ �áÅŒÇ¹Óä»à·Å§¶Ò´ãËŒ¡ÃÐ¨ÒÂàμ çÁ¶Ò´

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº

¤ÅØ¡ä¡‹, àÁç´ÁÐÁ‹Ç§ËÔÁ¾Ò¹μ� áÅÐà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹
ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº¡‹Í¹à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ
·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒÅ§ã¹¶Ò´
¡ÒÃÇÒ§àÁç´ÁÐÁ‹Ç§ËÔÁ¾Ò¹μ�äÇŒ Œ́Ò¹º¹ ¨Ðª‹ÇÂãËŒÁÕ¡ÅÔè¹ËÍÁÁÒ¡¢Öé¹

¾ÃÔ¡ËÇÒ¹à¢ÕÂÇ¡ÃÍºãËŒÃÊªÒμ ÔÍÃ‹ÍÂ´Õ

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร



[ การตั้งคา ] 

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§
 ¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·
 ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

*àÁ×èÍãªŒ¿̃§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

การผ
ัด

ดานบน

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ขึ้นไป

สวนผ
สม

แชแข็ง

มันฝรั่งผัดสไตลเยอรมัน

ผัดรวมมิตรสามสหาย

กุงผัดซอสพริก

ãËŒÁÑ¹½ÃÑè§·ÕèÁÕà¹×éÍ¹Ø‹ÁÅÐÁØ¹ÅÔé¹â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§¹Óä»μ ŒÁ¡‹Í¹

ÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õè¨ÐÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒÁÒ¡ ãËŒãªŒÀÒª¹Ð¡Œ¹áº¹
·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¡ÒÃãªŒà¤Ã×èÍ§»ÃØ§·Õè«×éÍä Œ́μÒÁÃŒÒ¹¤ŒÒ ¨ÐÂÔè§·ÓãËŒ§‹ÒÂ¢Öé¹! 

ËÑè¹ÁÑ¹½ÃÑè§à»š¹á¼‹¹Ë¹Ò»ÃÐÁÒ³
7-8 ÁÁ. áÅŒÇÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´Íº
ÇÒ§ËÑÇËÍÁãËÞ‹ áÅÐ¡ÃÐà·ÕÂÁ
ËÑè¹ºÒ§æ äÇŒ Œ́Ò¹º¹

âÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂäÊŒ¡ÃÍ¡ 
ÃÒ´¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ áÅÐ
âÃÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¤ÅØ¡à¹×éÍä¡‹, »ÅÒËÁÖ¡ áÅÐ¡ØŒ§¡Ñºà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ (¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹, 
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ, á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ËÃ×ÍÍ×è¹æ) ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óà¹×éÍÊÑμÇ �ä»
ÇÒ§äÇŒº¹¼Ñ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñºà¡ÅÕèÂäÁ‹ãËŒ«ŒÍ¹¡Ñ¹

Ñ̈´ÇÒ§¡ÐËÅèÓ»ÅÕ áÅÐ¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Ò
·ÕèËÑè¹ªÔé¹¾Í´Õ¤ÓãËŒ·ÑèÇ¶Ò´

โปรดดูหนา

สำหรับ
สูตร

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹
áÅŒÇ¹Óä»·ÓãËŒÊØ¡

เพิ่มเวลา
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á
"START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ
·ÓÍÒËÒÃä»·Õè à¾ÔèÁàÇÅÒ

เมïอทำอาหาร
บนจาน

(เมนูผัด)



ÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õè¨ÐÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒ ãËŒãªŒÀÒª¹Ð¡Œ¹áº¹·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
(â»Ã´ Ù́ÊÙμÃ ¡ØŒ§¼Ñ´«ÍÊ¾ÃÔ¡ ·ÕèË¹ŒÒ 24)
â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "การปรับตั้งคาการทำอาหาร" ·ÕèÍÂÙ‹·Ò§´ŒÒ¹Å‹Ò§

AUTO
 SENSO

R CO
O
K

การผัด
เคล็ดลับการประกอบอาหาร

สวนผสม และ การเตรียม
¹éÓË¹Ñ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁÊÙ§ÊØ´·ÕèàμÒÍºÃØ‹¹¹ÕéÊÒÁÒÃ¶ÃÍ§ÃÑºä Œ́ ¤×Í »ÃÐÁÒ³ 1 ¡¡. ËÃ×ÍÊÓËÃÑº¡ÒÃàÊÔÃ�¿»ÃÐÁÒ³ 4 ·Õè
â»Ã´ Ù́ÀÒ¾ áÅÐàÁ¹ÙÍÒËÒÃã¹Ë¹ŒÒ 22-24 ÊÓËÃÑº¢ŒÍÁÙÅà¾ÔèÁàμ ÔÁà¡ÕèÂÇ¡ÑºÃÙ»·Ã§¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§, Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹àÂç¹ áÅÐáª‹á¢ç§

ประเภทของเน้ือสัตว ประเภทของผัก อïนๆ

ประเภทของปลา

• สำหรับเน้ือสัตวท่ีสไลดบางๆ, เบคอน, ไสกรอก,
 สะโพกไกเลาะกระดูก (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ), เนื้อสไลด
 สำหรับยากินิคุ, ตับ, หมูสามช้ันแชแข็ง และ
 เนื้อสัตวแชแข็งชนิดอïนๆ ãËŒËÑè¹à»š¹ªÔé¹¢¹Ò´¾Í´Õ¤Ó
• สำหรับเน้ือบด ãËŒ»ÃØ§ÃÊà¹×éÍº´äÇŒ¡‹Í¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ

ËÑè¹¼Ñ¡ãËŒà»š¹ªÔé¹¾Í´Õ¤Ó
(ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¼Ñ¡·ÕèËÑè¹ÁÒ
ÊÓàÃç¨ÃÙ»)

• กุง, ปลาหมึก, ชุดรวมซีฟูด และอïนๆ
 ËÑè¹à»š¹ªÔé¹¾Í´Õ¤Ó

• เสนกวยเต๋ียวน่ึง 
 ¤ÅÕèàÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇËÅÑ§¨Ò¡
 ÊØ¡áÅŒÇ

• กุยชาย, ตนหอม และ
 อïนๆ ãËŒ¤ÅØ¡¡Ñº¹éÓÁÑ¹
 àÅç¡¹ŒÍÂáÅÐà¤Ã×èÍ§
 »ÃØ§ÃÊ¡‹Í¹·ÓÍÒËÒÃ
 à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒÍÒËÒÃ
 áËŒ§à¡Ô¹ä»

การปรุงรส

ตำแหนงในการวาง

การปรับตั้งคาการทำอาหาร

ÊÒÁÒÃ¶ãªŒà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÊÓàÃç¨ÃÙ» ËÒ¡ã¹¤Óá¹Ð¹ÓÃÐºØÇ‹Òμ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ ãËŒãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁáÅÐà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ã¹ÀÒª¹Ð¡Œ¹áº¹
·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂàμ ÔÁ¹éÓ¼ÊÁá»‡§ áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂàÃÔèÁ¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ËÒ¡ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÑèÇä»·ÕèÁÕÍÂÙ‹ã¹ºŒÒ¹ ¢Íá¹Ð¹ÓãËŒãªŒà¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â, ¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹, «ÍÊËÍÂ¹Ò§ÃÁ áÅÐ«ÍÊ·ÕèÁÕ
¤ÇÒÁ¢Œ¹¡Ç‹Ò ¤ÇÃÅ´»ÃÔÁÒ³¢Í§«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§, ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õèà»š¹¢Í§àËÅÇÍ×è¹æ
¢Íá¹Ð¹ÓãËŒ»ÃØ§ÃÊà¹×éÍÊÑμÇ � áÅÐ»ÅÒ áÅŒÇ¹Óä»¤ÅØ¡¡Ñºá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ «ÍÊÁÑ¡μ Ô´¶Ò´àÁ×èÍ¤ÅØ¡¡Ñºá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§

à¹×éÍÊÑμÇ �, àº¤Í¹, »ÅÒ

Ố», «ÍÊ

¡ÐËÅèÓ»ÅÕ, á¤ÃÍ· áÅÐ¼Ñ¡Í×è¹æ

¶ÑèÇ§Í¡ áÅÐ Ê‹Ç¹¼ÊÁÍ×è¹æ ·ÕèÊØ¡§‹ÒÂ

ºÒ§¤ÃÑé§¤Ø³ÍÒ¨¨Óà»š¹μ ŒÍ§ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò "การปรับตั้งคาการทำอาหาร" ·Ñé§¹Õé¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á "START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹ÒàμÒÍºä»·Õè เพิ่มเวลา (   )
• ã¹ºÒ§¡Ã³Õ ÍÒ¨ÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨¹àμ çÁ¶Ò´ ËÃ×Í¨Ò¹
 μ ÑÇÍÂ‹Ò§: ¡ØŒ§¼Ñ´«ÍÊ¾ÃÔ¡

• ¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́ÍÒ¨ÁÕ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ÁÒ¡ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ· áÅÐà§×èÍ¹ä¢μ ‹Ò§æ ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ÃÇÁ¶Ö§μ ÑÇ¼ÙŒ·ÓÍÒËÒÃ
• ËÒ¡·‹Ò¹μ ŒÍ§¡ÒÃμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ ãËŒËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´à¾×èÍà¾ÔèÁàÇÅÒ áÅÐ¡´»Ø†Á     ÀÒÂã¹ 1 ¹Ò·Õ
• ã¹ºÒ§¡Ã³Õ ÍÒ¨ÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡ÍÒËÒÃ ·Ñé§¹Õé¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ áÅÐà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊ·ÕèãªŒ
• ¤ÅØ¡ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ
• àÁ×èÍãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô ãËŒÇÒ§¶Ò´Íº¢Í§¤Ø³äÇŒ·Õè Œ́Ò¹º¹ áÅÐàÅ×Í¡ "WATER OVEN 2, ¶Ò´º¹ªÑé¹·Õè 1, 
 äÁ‹μ ŒÍ§ÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹»ÃØ§ÍÒËÒÃ (No preheat) ·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔ 200ðC" áÅÐ¤ÍÂ Ù́ÍÒËÒÃÍÂÙ‹μÅÍ´ÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ

เคล็ด
ลับ

àÊŒ¹μ ‹Ò§æ, ¢ŒÒÇ

ÊÓËÃÑºà¹×éÍÊÑμÇ �, »ÅÒáª‹á¢ç§
ãËŒãªŒà¹×éÍÊÑμÇ �áª‹á¢ç§áººáÂ¡
à»š¹ªÔé¹æ áÅÐ¹ÓÁÒÇÒ§äÇŒ¢ŒÒ§æ
¡Ñ¹

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´



(เมนูน่ึง)

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

หนา

เคล็ดลับการ
ประกอบอาหาร

การนึ่ง

μÐá¡Ã§

ดานบน
¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึงระดับท่ี

ไกน่ึง
สิ่งท่ีตองเตรียม:

à¹×éÍÍ¡ä¡‹äÁ‹ÁÕ¡ÃÐ Ù́¡

áÅ‹à¹×éÍÍ¡ä¡‹μÃ§Ê‹Ç¹·ÕèË¹ÒãËŒ
ºÒ§Å§ áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»ÇÒ§äÇŒ
º¹μÐá¡Ã§

¨ÓäÇŒàÊÁÍÇ‹Òà¹×éÍ¤ÇÃË¹ÒäÁ‹à¡Ô¹ 1.5 «Á.!

เคล็ดลับนารู

สลัดไ
กน่ึง

¡Ñº¼Ñ¡
ËÅÒ¡

ËÅÒÂ
ª¹Ô´

• ÊÓËÃÑºà¹×éÍªÔé¹Ë¹Ò¤ÇÃáÅ‹áÅŒÇá¼‹ÍÍ¡ãËŒºÒ§Å§
• ÊÒÁÒÃ¶ãªŒà¹×éÍáª‹á¢ç§ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
 (ÍÂ‹ÒÅ×ÁáÅ‹à¹×éÍáÅŒÇá¼‹ÍÍ¡ãËŒºÒ§Å§¡‹Í¹¹Óä»áª‹á¢ç§)
 เคล็ดลับการเตรียมอาหารแชแข็ง (Ë¹ŒÒ 29)

¹Óà¢ŒÒàμÒÍºâ´ÂÇÒ§äÇŒ
·Õè Œ́Ò¹º¹

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹Öè§Í¡ä¡‹á¤‹
ÊÍ§ªÔé¹ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
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*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

[ การตั้งคา ] 

บงบงชิคเกน
ËÑè¹ºÅçÍ¤â¤ÅÕèãËŒà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ

áÅ‹à¹×éÍμÃ§Ê‹Ç¹·ÕèË¹ÒáÅŒÇá¼‹ÍÍ¡

ÅÍ§ÃÑº»ÃÐ·Ò¹¤Ù‹¡Ñº«ÍÊáººÍ×è¹æ
á·¹¹éÓÊÅÑ´§ÒμÒÁ»¡μ Ô 

ซอสท่ีใชแทนกันได:
• ซอสพอนสึเพïอใหไดรสชาติ
 สไตลญี่ปุน
• ซอสพริกรสหวานเพïอใหได
 รสชาติแบบเอเชีย
• ซอสบัลซามิกเพïอใหได
 รสชาติสไตลอิตาเลียน

หมูสามช้ันน่ึงเพïอสุขภาพ

ปลาหิมะน่ึงซิอ๊ิวสูตรซอสขน

ÅÍ§·ÓÊÙμÃ¹Õéâ´ÂãªŒ«ÍÊμ Œ¹ËÍÁ, ¡ÔÁ¨Ô
ËÃ×Í«ÍÊÍ×è¹æ ·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº á¹Ð¹ÓãËŒãªŒ¼Ñ¡¡Ò´¢ÒÇ 

áÅÐ¶ÑèÇÅÑ¹àμÒà»š¹¼Ñ¡à¤ÕÂ§

ÊäÅ´�à¹×éÍà»š¹ªÔé¹¢¹Ò´¾Í´Õ¤Ó
·ÕèÁÕ¤ÇÒÁË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1 «Á.

·Òà¡Å×Í·Õèà¹×éÍ»ÅÒËÔÁÐ

ÇÒ§¼Ñ¡áÅÐ«ÍÊ¹éÓ¢Œ¹·Õè¼ÊÁá»‡§Å§ã¹¶Ò´ÍºâÅËÐ áÅÐ
¹Óä»¹Öè§¾ÃŒÍÁ¡Ñº»ÅÒ
¤ÅØ¡«ÍÊãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹·Ñé§¡‹Í¹áÅÐËÅÑ§¹Öè§

¼Ñ¡ã¹«ÍÊ¹éÓ¢Œ¹ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)
á¤ÃÍ·, ËÑÇËÍÁãËÞ‹, àËç´, ¢Ô§ ËÃ×ÍÍ×è¹æ
(«ÍÂãËŒÅÐàÍÕÂ´)...... ÃÇÁ·Ñé§ËÁ´ 100-150 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§, äÇ¹ �¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)
............................................. ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ..................................1 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓ........................................................ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð

*â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃËÂÔº
 ¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ äÁ‹àª‹¹¹Ñé¹¶Ò´Íº
 ·Õèà»š¹âÅËÐÍÒ¨Å×è¹ËÅ‹¹Å§ÁÒ¨Ò¡àμÒÍºä´Œ

กุงน่ึงกับหนอไมฝรั่งราดซอสทารทาร
·Ó«ÍÊ·ÒÃ �·ÒÃ �â´Â¡ÒÃ¼ÊÁä¢‹μ ŒÁ, ËÑÇËÍÁãËÞ‹«ÍÂÅÐàÍÕÂ´, ÁÒÂÍ§à¹Ê,
à¡Å×Í áÅÐ¾ÃÔ¡ä·ÂãËŒà¢ŒÒà»š¹à¹×éÍà ṌÂÇ¡Ñ¹

เคล็ดลับนารู
• à¾ÔèÁ¤ÇÒÁâ´´à ‹́¹ãËŒ¡Ñº«ÍÊ·ÒÃ �·ÒÃ �
 ¢Í§¤Ø³â´Â¡ÒÃà¾ÔèÁÇÑμ¶Ø Ốº·Õè
 ËÅÒ¡ËÅÒÂ ÍÂ‹Ò§àª‹¹ áμ§¡ÇÒ, 
 ¼Ñ¡´Í§, ¡ÃÐà·ÕÂÁμ Œ¹ áÅÐÍ×è¹æ

¡ÒÃãªŒμÐá¡Ã§·Õèà»š¹âÅËÐ
¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢¹Ò´àÅç¡
ª‹ÇÂãËŒ·ÓÍÒËÒÃä´ŒÊÐ´Ç¡ÁÒ¡!



*àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Auto Sensor Cook ãËŒ¡´»Ø†Á "AUTO SENSOR COOK" ÊÍ§¤ÃÑé§à¾×èÍáÊ´§    "Frozen Ingredients" (Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹á¢ç§)

[ การตั้งคา ] 

*ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ¨Ðáμ¡μ ‹Ò§
 ¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔáÅÐ»ÃÐàÀ·
 ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ 

การนึ่ง

μÐá¡Ã§

ดานบน
¶Ò´ÃÍ§Íº

ระยะเวลาทำอาหารโดยประมาณ

สวนผ
สม

ไมแชแข็ง

สวนผ
สม

แชแข็ง

¹Ò·Õ ¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึงระดับท่ี

สลัดผักนึ่งหลากสี

¶ÑèÇáÃÐÞÕè»Ø†¹áÅÐ¼Ñ¡ÃÇÁ
áª‹á¢ç§

à¾ÔèÁ¼Ñ¡·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº¡Ñºä¢‹
áÅÐäÊŒ¡ÃÍ¡

สลัดฟกทองใสไสกรอก
ËÅÑ§¨Ò¡ÍÒËÒÃÊØ¡áÅŒÇ ãËŒÃÒ´ Œ́ÇÂ¹éÓÊÅÑ´·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

ãÊ‹¼Ñ¡ÃÇÁÅ§ã¹¡ÃÐªÍ¹
·Õèà»š¹âÅËÐ

ËÑè¹¿˜¡·Í§ãËŒà»š¹ªÔé¹
Ë¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1 «Á.

·ÓÀÒª¹Ð¨Ò¡¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
¹ÓÁÒàÂçºÁØÁãËŒà»š¹¡ÃÐ·§
â´ÂãªŒÅÇ´àÂçº¡ÃÐ´ÒÉ 

ËÑè¹à¹×éÍ»ÅÒãËŒà»š¹ªÔé¹¾Í´Õ¤Ó 
ÇÒ§ËÍÂμÅÑº, ÁÐà¢×Íà·ÈàªÍÃ �ÃÕè 
áμ ‹ÍÂ‹ÒÇÒ§«ŒÍ¹¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ÃÒ´´ŒÇÂ
¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡, äÇ¹ �¢ÒÇ áÅÐà¡Å×ÍÊÁØ¹ä¾Ã

Acqua Pazza ท่ี ไดแรงบันดาลใจมาจาก
ปลาอบในหอกระดาษ

ชุดติ่มซำ (ติ่มซำสำเร็จรูป)
ÇÒ§àÃÕÂ§¢¹Á¨ÕºËÁÙ¹Öè§ (ªÙÁÒÂ), à«ÕÂÇËÅ§à»†Ò, «ÒÅÒà»Òáª‹á¢ç§ áÅÐÍ×è¹æ 
·Õè«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»¹Öè§ã¹àμÒÍº!
à»š¹àÁ¹Ù·ÕèàËÁÒÐÁÒ¡ÊÓËÃÑº»ÒÃ �μ Õéμ ÔèÁ«Óáººà»š¹¡Ñ¹àÍ§

ÃÍ§¢¹Á´ŒÇÂ¼Ñ¡¡ÇÒ§μ ØŒ§äμ ŒËÇÑ¹
¡çà»š¹ÍÕ¡äÍà ṌÂ Ṍæ!

เคล็ดลับนารู
• à¾ÔèÁÊÕÊÑ¹áÅÐ¤Ø³¤‹Ò·Ò§ÍÒËÒÃâ´Â¡ÒÃ¹Öè§¾ÃŒÍÁ¡Ñº
 ¼Ñ¡¡ÇÒ§μ ØŒ§äμ ŒËÇÑ¹ áÅÐ¼Ñ¡¡Ò´¢ÒÇ ËÑè¹¡ŒÒ¹¢Í§
 ¼Ñ¡ãËŒà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ áÅŒÇ¹ÓÁÒ¼ÊÁ¡Ñº¡ØŒ§μ ÑÇàÅç¡æ,
 ¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙ áÅÐ«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§à¾×èÍÃÑº»ÃÐ·Ò¹à»š¹
 à¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§

(เมนูน่ึง)
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การนึ่ง
เคล็ดลับการประกอบอาหาร

สวนผสม และ การเตรียม
àμÒÍºÊÒÁÒÃ¶ÃÍ§ÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁä´Œ»ÃÐÁÒ³ 800 ¡ÃÑÁ ÊÓËÃÑºÃÙ»·Ã§¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ â»Ã´´Ù¨Ò¡ÀÒ¾ Œ́Ò¹Å‹Ò§»ÃÐ¡Íº¡ÑºÊÙμÃÍÒËÒÃ·Õè
Ë¹ŒÒ 26-28
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§, Ê‹Ç¹¼ÊÁáª‹àÂç¹ áÅÐáª‹á¢ç§

ประเภทของเน้ือสัตว ประเภทของผัก

ประเภทของปลา ผลิตภัณฑสำเร็จรูป อïนๆ

• เนื้ออกไกไมมีกระดูก, 
 เนื้อสะโพกไกไมมีกระดูก, 
 อกไกห่ันตามยาว

ห่ันผักใหเปนช้ินพอดีคำ 
(สามารถใชผักที่ห่ันมา
สำเร็จรูป)

*¤ÇÃËÑè¹à¹×éÍà»š¹ªÔé¹æ
 ãËŒÁÕ¤ÇÒÁË¹ÒäÁ‹à¡Ô¹
 1.5 «Á. 

*ËÑè¹¼Ñ¡¾×ªËÑÇ, ÁÑ¹½ÃÑè§ áÅÐ¿˜¡·Í§
 ãËŒ¡ÇŒÒ§¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò 1 «Á.

*äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Ó«ÒÅÒà»Òáª‹á¢ç§
 ãËŒÊØ¡â´ÂãªŒàμÒÍºÃØ‹¹¹Õé

*àÁ×èÍμ ŒÁä¢‹ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Óä¢‹μ ŒÁä»ãÊ‹ã¹¹éÓãËŒàÂç¹
 ¡‹Í¹»Í¡à»Å×Í¡

• เนื้อปลา, กุง, ปลาหมึก, 
 ชุดรวมซีฟูด และอïนๆ

• ขนมจีบหมู, ซาลาเปาแชแข็ง
 (ªÔé¹Ë¹Öè§μ ŒÍ§ÁÕ¹éÓË¹Ñ¡
 äÁ‹à¡Ô¹ 80 ¡ÃÑÁ)

• ไข

ขอควรระวัง หามใชการตั้งคาไมโครเวฟในการตมไข
เปนอันขาด

การปรุงรส ตำแหนงในการวาง

ãªŒà¤Ã×èÍ§»ÃØ§ áÅÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓàÃç¨ÃÙ»
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ áÅÐËÅÑ§¨Ò¡·ÕèÍÒËÒÃ
ÊØ¡áÅŒÇ

ไอเดียดีๆ!

·Óä¢‹μ ŒÁÊÓËÃÑº
à»š¹à¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§

ËŒÒÁÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹

àÇÅÒ·Ó¼Ñ¡ã¹«ÍÊ¹éÓ¢Œ¹áÅÐÁÔâ«Ð¼ÊÁ
¡Ñºà¹×éÍº´ ãËŒãªŒ¶Ò´Íº·Õèà»š¹âÅËÐ 
¹éÓË¹Ñ¡ÃÇÁ·Ñé§ËÁ´¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ, 
à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ áÅÐ¢Í§àËÅÇ äÁ‹¤ÇÃà¡Ô¹
260 ¡ÃÑÁ

àÇÅÒ·ÕèãªŒ¶Ò´Íº·Õèà»š¹âÅËÐáÅÐ¡ÃÐªÍ¹
âÅËÐ¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ãËŒÇÒ§·Ñé§ÊÍ§ÍÂ‹Ò§¹Õé
äÇŒ·Ò§´ŒÒ¹¢ÇÒ
*¢³ÐËÂÔºÀÒª¹Ð·ÓÍÒËÒÃÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº
 ¡ÃÐªÍ¹ÊÓËÃÑº¡ÒÃÍº·Õèà»š¹âÅËÐ áÅÐ
 ¶Ò´Íº·Õèà»š¹âÅËÐÍÒ¨Å×è¹ËÅ‹¹Å§ÁÒä´Œ 
 ̈ Ö§â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§

Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Ò§æ

¼Ñ¡ªÔé¹àÅç¡æ
ËÃ×ÍÍ×è¹æ

เคล็ด
ลับ

• ¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§ÍÒËÒÃ·Õèä Œ́ÍÒ¨ÁÕ¤ÇÒÁáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ· áÅÐà§×èÍ¹ä¢μ ‹Ò§æ ¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ÃÇÁ¶Ö§μ ÑÇ¼ÙŒ·ÓÍÒËÒÃ
• ËÒ¡¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁºÒ§ÍÂ‹Ò§ËÅÑ§¨Ò¡·ÓÍÒËÒÃàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´à¾×èÍà¾ÔèÁàÇÅÒ áÅÐ¡´»Ø†Á  
       ÀÒÂã¹ 1 ¹Ò·Õ (¤ÇÃËÂÔºÍÒËÒÃ·ÕèÊØ¡áÅŒÇÍÍ¡ÁÒ¡‹Í¹)
• àÁ×èÍãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒÃÐºº·ÓÍÒËÒÃ»¡μ Ô ãËŒÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁäÇŒ·Õè Œ́Ò¹º¹ áÅÐμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§àμÒÍºäÇŒ·Õè "17 STEAM 
 HIGH" áÅŒÇ¤ÍÂ´ÙÍÒËÒÃÍÂÙ‹μÅÍ´ÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ

เคล็ดลับการเตรียมอาหารแชแข็ง
• áª‹á¢ç§ÍÒËÒÃ¢³Ð·ÕèÂÑ§Ê´ãËÁ‹ áÅÐ¹ÓÁÒ»ÃÐ¡ÍºÍÒËÒÃ¡‹Í¹ËÁ´ÍÒÂØ
• ̈ Ñ´àÃÕÂ§ÍÒËÒÃμÒÁ¤ÇÒÁË¹Ò, ÇÒ§ãËŒáº¹ÃÒº áÅÐμ ŒÍ§ãËŒá¹‹ã¨Ç‹ÒÍÒËÒÃäÁ‹«ŒÍ¹·Ñº¡Ñ¹¢³Ðáª‹á¢ç§
 ËÒ¡ÍÒËÒÃáª‹á¢ç§â¤Œ§§Í ËÃ×ÍË¹ÒäÁ‹à·‹Ò¡Ñ¹ ¨Ð·ÓãËŒÍÒËÒÃÊØ¡äÁ‹·ÑèÇ¶Ö§"
* ã¹¡Ã³Õ·Õèà»š¹à¹×éÍÍ¡ä¡‹ªÔé¹Ë¹Òæ ãËŒáÅ‹à¹×éÍáÅŒÇá¼‹ÍÍ¡à¾×èÍãËŒªÔé¹à¹×éÍºÒ§Å§ ¡‹Í¹¹Óä»áª‹á¢ç§

• àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ«ÍÊ¨ÔéÁ ËÃ×Íà¹×éÍËÁÑ¡ ãËŒ»ÃØ§ÃÊ¡‹Í¹¹Óä»áª‹á¢ç§ à¾×èÍãËŒ«ÍÊà¢ŒÒà¹×éÍáÅÐ¨Ðä Œ́äÁ‹äËÁŒ â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ
 ÃÊªÒμ Ôà¢ŒÁ¢Œ¹â´ÂãªŒ«ÍÊàËÅ‹Ò¹Õé
• ¡‹Í¹·Õè¨Ðáª‹á¢ç§ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·Â‹Ò§à¡Å×Í áÅÐä¡‹·Í´ ãËŒ»ÃØ§ÃÊ áÅÐªØºá»‡§¼ÊÁ¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹

การปรุงรส



เคล็ดลับสำหรับ "เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน"

"คำถามท่ีมักพบบอย" เกี่ยวกับการทอด

เคล็ดลับการประกอบอาหาร

จุดท่ีสำคัญ

â»Ã´μÃÇ¨ÊÍº¤Óá¹Ð¹Óã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃáμ ‹ÅÐÊÙμÃãËŒá¹‹ã¨Ç‹Ò¤Ø³μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ ËÃ×ÍÍØ‹¹àμÒËÃ×ÍäÁ‹
(àÁ×èÍ¤Ø³àËç¹à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ¹Õé      áÊ´§Ç‹Òμ ŒÍ§ãªŒ¹éÓÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ)

<<วิธีดูความแตกตาง>> * àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡ �ªÑè¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô áμ ‹ÅÐàÁ¹Ù¨ÐÁÕ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ·Õèáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹

เมïอคุณตองการลดปริมาณน้ำมันท่ีใช ไกทอด 

การทอด

ปอเปยะ

เมïอคุณตองการทำอาหารท่ียังดิบอยูใหสุกอยางรวดเร็ว

(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) ä¡‹Â‹Ò§ËÁÑ¡«ÍÊà·ÍÃÔÂÒ¡Ô

(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) ÁÑ¹ËÇÒ¹Íº

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃàÁ¹Ùμ ‹Ò§æ ã¹ÃÐºº»¡μ Ôä Œ́μÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ

ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Water Grill (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ËÃ×Í ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Water Oven
(Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ) â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹
ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§·ÕèÃÐ Ñ́ºÊÙ§à¾×èÍÅ´ä¢ÁÑ¹Ê‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ
ã¹àÁ¹Ùä Œ́ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ

(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) ä¡‹·Í´ (à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹äÁ‹ÁÕ¡ÃÐ Ù́¡)

ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Water Grill (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ËÃ×Í ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Water Oven 
(Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ) â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹
ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§·ÕèÃÐ Ñ́ºÊÙ§à¾×èÍ·ÓÍÒËÒÃãËŒàÊÃç¨ä Œ́ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ

ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Water Oven (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃà¾×èÍ´Ö§ä¢ÁÑ¹
ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍÊÑμÇ �ä Œ́ÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾

àÁ×èÍÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÂÑ§´ÔºÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒ ãËŒãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹»¡μ Ô¢Í§àμÒÍºã¹¡ÒÃ
·ÓÍÒËÒÃà¾×èÍãËŒä Œ́¹éÓ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ¢Œ¹ (ËŒÒÁãªŒ¹éÓ)

ãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹ Water Oven (Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ·ÕèÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÊÙ§
·Ò¹éÓÁÑ¹ãËŒ·ÑèÇ»Íà»‚�ÂÐ¡‹Í¹¹Óä»·ÓÍÒËÒÃ

(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) ¤ÃçÍ¡à¡Œ, »ÅÒ«ÒÃ � Ṍ¹·Í´

ไมสามารถทอด "เทมปุระ" ในเตาอบรุนน้ีคำเตือน 

(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) »Íà»‚�ÂÐ

ËÒ¡¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃãËŒÍÒËÒÃÍÍ¡ÁÒ´ÙÁÕÊÕÊÑ¹¹‹ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÔè§¢Öé¹ áÅÐäÁ‹¡Ñ§ÇÅàÃ×èÍ§¡ÒÃ
Å´ä¢ÁÑ¹ ãËŒãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Grill (¡ÒÃÂ‹Ò§) ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ (äÁ‹ãªŒ¹éÓ) ã¹¡Ã³Õ·Õè
¤Ø³ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¹Õé ãËŒÅ´ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèÃÐºØäÇŒÊÓËÃÑºáμ ‹ÅÐàÁ¹Ùã¹μÓÃÒ·Ó
ÍÒËÒÃ©ºÑº¹Õé 10-20 à»ÍÃ �à«ç¹μ�à¾×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô

¢Íá¹Ð¹ÓãËŒãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×Í¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº à¾×èÍãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹
â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃ»Ùá¼‹¹¿ÍÂÅ � ËÃ×Í
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íºã¹¶Ò´Íº ÍÂ‹ÒãËŒá¼‹¹ÃÍ§·Ñé§ÊÍ§
ÍÂ‹Ò§¹ÕéÂ×è¹ÍÍ¡ÁÒ¹Í¡¢Íº ¢³ÐãªŒμÐá¡Ã§ ãËŒãªŒ
¢Òμ Ñé§¡´á¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×Í¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
àÍÒäÇŒ

คำถามท่ี 1. "การทอดแบบไมใชน้ำมัน" ดีอยางไร?
• ª‹ÇÂÅ´á¤ÅÍÃÕè·Õèà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃãªŒ¹éÓÁÑ¹ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·Í´ä¡‹ áÅÐÅ´¡ÒÃãªŒ¹éÓÁÑ¹ÊÓËÃÑº¤ÃçÍ¡à¡Œ, ÁÑ¹½ÃÑè§·Í´, »Íà»‚�ÂÐ

 áÅÐÍ×è¹æ ÍÕ¡·Ñé§ÂÑ§·ÓãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹

• äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Í´ "à·Á»ØÃÐ" ã¹àμÒÍºÃØ‹¹¹Õé

คำตอบ

• äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃ¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèªØºà¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹ÊÕ¢ÒÇä Œ́ ¡ÃØ³ÒãªŒ “à¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§” μÒÁ·ÕèÍ¸ÔºÒÂã¹Ë¹ŒÒ 40 (·Ñé§à¡Åç´¢¹Á»˜§

 ÊÕ¢ÒÇÊÓàÃç¨ÃÙ» áÅÐ¹éÓÁÑ¹¾×ªäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒà¡ÃÕÂÁ·ÕèË¹ŒÒ¢Í§ÍÒËÒÃä´ŒÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§)

คำตอบ

• àÁ×èÍ¤Ø³·ÓÍÒËÒÃ¨Ò¡à¹×éÍáª‹á¢ç§»ÃØ§ÃÊ·Õè¤Ø³·ÓàÍ§ ÊÒÁÒÃ¶ÍŒÒ§ÍÔ§μÒÁÊÙμÃ ไกทอด (เนื้อสะโพกไกไมมีกระดูก) ท่ีหนา 39

• àÁ×èÍ¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃÍØ‹¹ÍÒËÒÃ·Õè·Í´ÊØ¡áÅŒÇ·Õè«×éÍÁÒ ÊÒÁÒÃ¶´Ù¤Óá¹Ð¹Ó·Õèà»š¹»ÃÐâÂª¹ �ä Œ́¨Ò¡                       (¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹ Ë¹ŒÒ 34) 

คำตอบ

คำถามท่ี 2. สามารถทำอาหารท่ีชุบเกล็ดขนมปงแบบปนสีขาวไดหรือไม?

คำถามท่ี 3. สามารถทำอาหารจากสวนผสมแชแข็งไดหรือไม?

CRISPY REHEAT



เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

ไกยาง ไกยาง (ราดซอสสม)

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁ·ÕèË¹Ñ§ä¡‹ãËŒà»š¹ÃÙ áÅŒÇàÅÒÐà¹×éÍÍÍ¡¨Ò¡¡ÃÐ Ù́¡·ÕèÍÂÙ‹·Ò§´ŒÒ¹ËÅÑ§
¢Í§ªÔé¹ÊÐâ¾¡
¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´ÊÓËÃÑº«ÍÊ áÅÐà¹×éÍä¡‹ËÁÑ¡äÇŒã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº
«Ô»ÅçÍ¤ ¨Ò¡¹Ñé¹¾ÅÔ¡¶Ø§¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ áÅŒÇËÁÑ¡à¹×éÍä¡‹·Ôé§äÇŒ»ÃÐÁÒ³
30 ¹Ò·Õ
ÇÒ§ÊÐâ¾¡ä¡‹º¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§ËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁ·ÕèË¹Ñ§ä¡‹ãËŒà»š¹ÃÙ áÅŒÇàÅÒÐà¹×éÍÍÍ¡¨Ò¡¡ÃÐ Ù́¡·ÕèÍÂÙ‹·Ò§´ŒÒ¹ËÅÑ§
¢Í§ªÔé¹ÊÐâ¾¡ ¨Ò¡¹Ñé¹»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×ÍáÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â
ÇÒ§ÊÐâ¾¡ä¡‹º¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§ËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹

·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§«ÍÊÊŒÁ áÅÐ¹Óä»ÃÒ´à¹×éÍä¡‹·ÕèÊØ¡áÅŒÇ

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹áººÁÕ¡ÃÐ Ù́¡ .................................................... 4 ÊÐâ¾¡ (200 ¡ÃÑÁμ ‹ÍªÔé¹)
«ÍÊ

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹áººÁÕ¡ÃÐ Ù́¡ .................................................... 4 ÊÐâ¾¡ (200 ¡ÃÑÁμ ‹ÍªÔé¹)
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.................................................................................................μÒÁªÍº
«ÍÊÊŒÁ

à¡Å×Í ...............................................................................................1 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ .......................................................................................4 ªŒÍ¹âμ�Ð
á»‡§¢ŒÒÇâ¾´ ............................................................................................4 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓμÒÅ.....................................................................................................4 ªŒÍ¹ªÒ

áÂÁ¼ÔÇÊŒÁ ............................................................................................. 140 ¡ÃÑÁ
¹éÓà»Å‹Ò...................................................................................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
á»‡§¢ŒÒÇâ¾´ ............................................................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
à¹Â.......................................................................................................... 10 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í ................................................................................................... 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â, âÃÊáÁÃÕè ................................................................................... μÒÁªÍº

àÅ×Í¡ "6-4"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: 16 GRILL/NO PREHEAT. WATER GRILL 2 /
»ÃÐÁÒ³ 36 ¹Ò·Õ (»ÃÐÁÒ³ 33 ¹Ò·ÕÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

àÅ×Í¡ "6-4"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: 16 GRILL/NO PREHEAT. WATER GRILL 2 / 
»ÃÐÁÒ³ 36 ¹Ò·Õ (»ÃÐÁÒ³ 33 ¹Ò·ÕÊÓËÃÑº 2 ·Õè)



ยากิโทริ
(ไกยางหมักซอสเสียบไม)

ไกยางรสแซบ ไกยางหมักซอสเทอริยากิ

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (8 ªÔé¹ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

äÁŒàÊÕÂº

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹....................................... 2 ªÔé¹ (400 ¡ÃÑÁ)
μ Œ¹ËÍÁ ..............................................................  2 ¡ŒÒ¹
«ÍÊ

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹....................................... 2 ªÔé¹ (500 ¡ÃÑÁ)
μ Œ¹ËÍÁ ................................................................ 6 «Á.
¾ÃÔ¡¢ÕéË¹Ù (àÅÒÐàÁç´ÍÍ¡) ....................................... 2 àÁç´

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹....................................... 2 ªÔé¹ (500 ¡ÃÑÁ)
«ÍÊ

ªÔªÔÁÔ (à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊà¼ç´ÞÕè»Ø†¹)..........................μÒÁªÍº

«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ....................................... 4 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ .............................. 4 ªŒÍ¹âμ�Ð

«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ....................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
àËÅŒÒ·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) ............... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ............................... 2 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓμÒÅ..................................................... 1 ªŒÍ¹ªÒ«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ....................................... 4 ªŒÍ¹âμ�Ð

àËÅŒÒ·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) ............... 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ....................... 1 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ.................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓÁÑ¹¾×ª................................................ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ËÑè¹à¹×éÍä¡‹ãËŒä Œ́ 12 ªÔé¹ áÅÐËÑè¹¡ŒÒ¹¢Í§μ Œ¹ËÍÁ
ãËŒÂÒÇ·‹Í¹ÅÐ 3 «Á. ¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ãËŒ¹Ó
Ê‹Ç¹¼ÊÁàËÅ‹Ò¹Õéä»àÊÕÂº¡ÑºäÁŒ·Ñé§ 8 äÁŒ
¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´¢Í§«ÍÊ áÅÐä¡‹·ÕèàÊÕÂºäÁŒ
àÃÕÂºÃŒÍÂáÅŒÇã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè   ãÊ‹ÃÇÁ¡Ñ¹äÇŒã¹
¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ » �´¶Ø§ áÅŒÇ¾ÅÔ¡¶Ø§
¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ 2-3 ¤ÃÑé§ áÅÐËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ
»ÃÐÁÒ³ 1 ªÑèÇâÁ§
ÇÒ§à¹×éÍä¡‹àÊÕÂºäÁŒ·ÕèËÁÑ¡àÊÃç¨áÅŒÇμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹
·Õè   äÇŒº¹μÐá¡Ã§

ประมาณ 23 นาที

ประมาณ 23 นาที

ประมาณ 23 นาที

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
«ÍÂμ Œ¹ËÍÁ áÅÐ¾ÃÔ¡¢ÕéË¹ÙãËŒÅÐàÍÕÂ´ áÅŒÇ
¹Óä»ãÊ‹ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ ¨Ò¡¹Ñé¹
μÒÁ´ŒÇÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ
ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁ·ÕèË¹Ñ§ä¡‹ãËŒà»š¹ÃÙ áÅÐáÅ‹à¹×éÍÊ‹Ç¹
·ÕèË¹Òà¾×èÍãËŒÊØ¡§‹ÒÂ¢Öé¹
ãÊ‹à¹×éÍä¡‹Å§ä»ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè
  »�´¶Ø§ãËŒÊ¹Ô· áÅŒÇ¾ÅÔ¡¶Ø§¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ
2-3 ÃÍº ¨Ò¡¹Ñé¹ËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ 30 ¹Ò·Õ
ÇÒ§à¹×éÍä¡‹º¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§ËÑ¹¢Öé¹
Œ́Ò¹º¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁ·ÕèË¹Ñ§ä¡‹ãËŒà»š¹ÃÙ áÅÐáÅ‹à¹×éÍÊ‹Ç¹·Õè
Ë¹Òà¾×èÍãËŒÊØ¡§‹ÒÂ¢Öé¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹¤ÃÖè§à¹×éÍä¡‹
áμ ‹ÅÐªÔé¹
¹Óä¡‹ áÅÐ«ÍÊãÊ‹à¢ŒÒä»ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤
» �´¶Ø§ áÅŒÇ¾ÅÔ¡¶Ø§¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ 2-3 ¤ÃÑé§
¨Ò¡¹Ñé¹ËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ 30 ¹Ò·Õ
ÇÒ§à¹×éÍä¡‹º¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§ËÑ¹¢Öé¹
Œ́Ò¹º¹

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒâÃÂä¡‹ Œ́ÇÂà¤Ã×èÍ§
»ÃØ§ÃÊà¼ç´ªÔªÔÁÔ



ไกแทนดอรี สเตกเนื้อไก ไกอบ

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

»‚¡ä¡‹º¹............................ 12 »‚¡ (60 ¡ÃÑÁμ ‹ÍË¹Öè§»‚¡) à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹....................................... 2 ªÔé¹ (500 ¡ÃÑÁ)
¾ÃÔ¡ËÇÒ¹ÊÕá´§..................................................... 1 ÅÙ¡
¾ÃÔ¡ËÇÒ¹ÊÕàËÅ×Í§................................................. 1 ÅÙ¡
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â´Ó ....................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 6 ·Õè)

ä¡‹ .........................................................·Ñé§μ ÑÇ (1.5 ¡¡.)
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.................................................μÒÁªÍº
àª×Í¡, äÁŒàÊÕÂº

à¡Å×Í ...................................................... 1 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓÁÐ¹ÒÇ .....................................................1/2 ÅÙ¡
âÂà¡ÔÃ�μÃÊ¸ÃÃÁªÒμ Ô ...............................150 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐà·ÕÂÁ, ¢Ô§ (¢Ù´)................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¼§¡ÐËÃÕè, ¼§¢ÁÔé¹............. ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ...................................................... 1 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡»†¹ ............................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ

¡ÃÐà·ÕÂÁ (ËÑè¹à»š¹á¼‹¹ºÒ§æ) .......................1 ¡ÅÕº
à¤Ã×èÍ§à·ÈμÒÁªÍº................................ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ .......................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ...................................................... 1 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â´Ó ......................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
·Ò»‚¡ä¡‹º¹ãËŒ·ÑèÇâ´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ   ËÅÑ§¨Ò¡
«Ñº¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡»‚¡ä¡‹º¹ ãËŒ¹Óä¡‹¡Ñº
Ê‹Ç¹¼ÊÁ   ãÊ‹äÇŒã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤
» �´¶Ø§ áÅÐËÁÑ¡»‚¡ä¡‹ã¹μ ÙŒàÂç¹ 2-3 ªÑèÇâÁ§
<เคล็ดลับ>
ËÒ¡ËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ¢ŒÒÁ¤×¹¨ÐÂÔè§·ÓãËŒÃÊªÒμ Ôà¢ŒÒà¹×éÍ
ÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹
à·¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡»‚¡ä¡‹ áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒ
º¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁ·ÕèË¹Ñ§ä¡‹ãËŒà»š¹ÃÙ áÅÐáÅ‹à¹×éÍÊ‹Ç¹
·ÕèË¹Òà¾×èÍãËŒÊØ¡§‹ÒÂ¢Öé¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹¤ÃÖè§
à¹×éÍä¡‹áμ ‹ÅÐªÔé¹
¤ÅØ¡à¹×éÍä¡‹ áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁ   ·Ñé§ËÁ´ 
ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ » �´¶Ø§ 
áÅŒÇ¾ÅÔ¡¶Ø§¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ 2-3 ¤ÃÑé§ 
áÅÐËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 30 ªÑèÇâÁ§ 
¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹¾ÃÔ¡ËÇÒ¹ÍÍ¡à»š¹ 8 Ê‹Ç¹
ÇÒ§à¹×éÍä¡‹·ÕèËÁÑ¡äÇŒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè   äÇŒ·Õè
¡Öè§¡ÅÒ§¢Í§μÐá¡Ã§ áÅÐâÃÂà¹×éÍä¡‹ Œ́ÇÂ
à¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â ÇÒ§¾ÃÔ¡ËÇÒ¹·ÕèËÑè¹
áÅŒÇäÇŒ¢ŒÒ§à¹×éÍä¡‹·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ËÅÑ§¨Ò¡»ÃØ§ÃÊä¡‹ ãËŒ»ÃØ§ÃÊ´ŒÒ¹ã¹¢Í§μ ÑÇä¡‹
Œ́ÇÂà¡Å×ÍáÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â¡‹Í¹·Õè¨ÐãªŒàª×Í¡¡Ñº

äÁŒàÊÕÂºÅÙ¡ªÔé¹à¾×èÍª‹ÇÂ¤§ÃÙ»Ã‹Ò§¢Í§ä¡‹ 
¨Ò¡¹Ñé¹·Òà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â·Õèμ ÑÇä¡‹ áÅÐ¾Ñ¡
äÇŒ¡‹Í¹ 30 ¹Ò·Õ
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇÇÒ§μÐá¡Ã§äÇŒã¹¶Ò´ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§ä¡‹
äÇŒº¹μÐá¡Ã§

ãªŒäÁŒàÊÕÂº¨ÔéÁà¹×éÍä¡‹μÃ§ÊÐâ¾¡ ËÒ¡ÁÕ¹éÓÊÕãÊæ
ÍÍ¡ÁÒ áÊ´§Ç‹Òä¡‹ÊØ¡áÅŒÇ

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2 /
1 tray/NO PREHEAT/»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ ·Õè
250ðC

ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·Õ ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»·Õè เพิ่มเวลา (   ) 

ประมาณ 27 นาที

50-55 นาที



ซี่โครงหมูยาง

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 6 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ («ÍÂãËŒÅÐàÍÕÂ´)
..........1 ËÑÇàÅç¡ (150 ¡ÃÑÁ)
à¹Â..........................15 ¡ÃÑÁ
à¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹
...............................30 ¡ÃÑÁ
¹Á.........................3 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¹×éÍº´...................400 ¡ÃÑÁ

à¡Å×Í ............2/3 ªŒÍ¹ªÒ
ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ ................
àºÍÃ �¡ÅÒ§ 1/2 ¿Í§
¾ÃÔ¡ä·Â, ÅÙ¡ Ñ̈¹·¹ �
...........Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

«Õèâ¤Ã§ËÁÙÂ‹Ò§ (ÂÒÇ 10 «Á.)..........................600 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ

«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ....................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ....................... 1 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
«ÍÊÁÐà¢×Íà·È ....................................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ, ¹éÓÁÑ¹¾×ª...................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (¢Ù´) ....................................50 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐà·ÕÂÁ (¢Ù´) ......................................... 1/2 ¡ÅÕº
¢Ô§ (¢Ù´) ...................................................10 ¡ÃÑÁ

เนื้อหมูยาง สเต็กหมูบดราดซอสเกรวี

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÊÑ¹¤ÍËÁÙ (·Ñé§¡ŒÍ¹).........................................600 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ

àª×Í¡

«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ......................................... 1/2 ¶ŒÇÂ
¹éÓμÒÅ, ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ....ÍÂ‹Ò§ÅÐ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
μ Œ¹ËÍÁ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´)....................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
¢Ô§, ¡ÃÐà·ÕÂÁ (¢Ù´)............................. Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
¹Ó«Õèâ¤Ã§ËÁÙ áÅÐ«ÍÊãÊ‹à¢ŒÒä»ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡
áºº«Ô»ÅçÍ¤ » �´¶Ø§ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÁÑ¡·Ôé§äÇŒ
30 ¹Ò·Õ
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
àÍÒ«ÍÊÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡«Õèâ¤Ã§ËÁÙ áÅŒÇ¹Ó
«Õèâ¤Ã§ËÁÙ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè   ä»ÇÒ§º¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãªŒàª×Í¡ÁÑ´à¹×éÍËÁÙãËŒÁÕ¤ÇÒÁË¹ÒäÁ‹à¡Ô¹ 6-7 «Á.
¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁã¹¢Ñé¹μÍ¹·ÕèÕè   áÅÐ«ÍÊãÊ‹¶Ø§
¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ ÃÕ´¶Ø§à¾×èÍäÅ‹ÍÒ¡ÒÈ 
áÅŒÇ¤‹ÍÂ» �´¶Ø§ ËÁÑ¡ËÁÙã¹μ ÙŒàÂç¹ 2-3 ªÑèÇâÁ§
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§μÐá¡Ã§«ŒÍ¹¢Öé¹ä»ÍÕ¡ªÑé¹Ë¹Öè§ 
à·«ÍÊÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍËÁÙ áÅŒÇ¹Ó
à¹×éÍËÁÙä»ÇÒ§äÇŒº¹μÐá¡Ã§

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¾Ñ¡à¹×éÍËÁÙäÇŒã¹àμÒÍº
μ ‹Í»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ 
ÅÍ§¨ÔéÁ·ÕèμÃ§¡ÅÒ§¢Í§à¹×éÍËÁÙ ËÒ¡ÁÕ¹éÓÊÕãÊæ
ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡à¹×éÍËÁÙ áÊ´§Ç‹Òà¹×éÍÊØ¡áÅŒÇ 
àÁ×èÍËÁÙÊØ¡áÅŒÇ ãËŒá¡Ðàª×Í¡ áÅŒÇËÑè¹à¹×éÍËÁÙ
à»š¹á¼‹¹ºÒ§æ
<เคล็ดลับ>
à¤ÕèÂÇ«ÍÊ·Õèä Œ́¨Ò¡¡ÒÃËÁÑ¡ËÁÙáÅŒÇ¹ÓÁÒÃÒ´
à¹×éÍËÁÙ·ÕèÊØ¡áÅŒÇà¾×èÍãËŒä Œ́ËÁÙÂ‹Ò§·ÕèÁÕÃÊªÒμ Ô
ÍÃ‹ÍÂÂÔè§¢Öé¹

ËÒ¡·‹Ò¹ãªŒäÁŒàÊÕÂº¨ÔéÁ«Õèâ¤Ã§ËÁÙáÅŒÇÁÕà¹×éÍμ Ô´ÁÒ
ãËŒμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¿̃§¡ �ªÑè¹
ËÃ×Í·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô

1 ช่ัวโมง-1 ช่ัวโมง 5 นาที

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

ãÊ‹à¹Â¡ÑºËÑÇËÍÁãËÞ‹Å§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅŒÇãªŒ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁÀÒª¹ÐàÍÒäÇŒ ¨Ò¡¹Ñé¹นำไปวาง
ไวตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒà·¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒ
àÂç¹Å§
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
¼ÊÁà¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹¡Ñº¹Á
¹Ç´à¹×éÍº´¡Ñºà¡Å×Íã¹Í‹Ò§¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹
Ö̈§¤‹ÍÂãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§ËÑÇËÍÁãËÞ‹¡Ñºà¹Â¨Ò¡

¢Ñé¹μÍ¹·Õè  , à¡Åç´¢¹Á»˜§¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè  áÅÐ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´μÒÁÃÒÂ¡ÒÃ   Å§ä»
ãªŒ¹éÓÁÑ¹¾×ª·ÒÁ×Í¢Í§¤Ø³ áÅÐãªŒÁ×Íáº‹§à¹×éÍº´ÍÍ¡
à»š¹ÊÕèªÔé¹à·‹Òæ ¡Ñ¹ ¤‹ÍÂæ μ Õà¹×éÍº´à¾×èÍäÅ‹ÍÒ¡ÒÈÍÍ¡
áÅÐ·ÓãËŒà»š¹¡ŒÍ¹¡ÅÁæ áÅÐáº¹ ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹Ò¹
ÈÙ¹Â�¡ÅÒ§»ÃÐÁÒ³ 9 «Á. ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �
»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§ÍºáÅŒÇ·Ò¹éÓÁÑ¹¾×ªºÒ§æ ¨Ò¡¹Ñé¹
Ö̈§¤‹ÍÂÇÒ§à¹×éÍº´¡ŒÍ¹Å§º¹¶Ò´ áÅÐ¡´μÃ§¡ÅÒ§

¢Í§à¹×éÍãËŒºØŽÁÅ§ä»
<จุดท่ีสำคัญ>
àËμ Ø¼Å·Õè¤Ø³¨Ðμ ŒÍ§μ Õà¹×éÍà¾×èÍäÅ‹ÍÒ¡ÒÈÍÍ¡¡çà¾×èÍ
»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒà¹×éÍº´áÂ¡ÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹àÇÅÒÊØ¡ áÅÐ
àËμ Ø¼Å·Õèμ ŒÍ§¡´μÃ§¡ÅÒ§¢Í§¡ŒÍ¹à¹×éÍãËŒºØŽÁ 
¡çà¾ÃÒÐÇ‹ÒμÃ§¡ÅÒ§¢Í§¡ŒÍ¹à¹×éÍ¨Ð¢ÂÒÂμ ÑÇàÇÅÒÊØ¡
¢Íá¹Ð¹ÓÇ‹Ò¡ŒÍ¹à¹×éÍº´¤ÇÃË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1.5 «Á.

2 นาที-2 นาที 30 วินาที

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô:
WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 24 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC

30-35 นาที



ผักยางรวมมิตร สลัดฟกทองยาง มะเขือมวงยาง

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

อุนเตา

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÃÐÂÐàÇÅÒÍØ‹¹àμÒ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

การยาง

Œ́Ò¹º¹ 

¶Ò´ÃÍ§Íº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)
á¤ÃÍ· .............................................. 1 ËÑÇ (200 ¡ÃÑÁ)
«Ù¡Ô¹Õ .................................................. 1 ËÑÇ (150 ¡ÃÑÁ)
ËÑÇäªà·ŒÒ...........................................................300 ¡ÃÑÁ
àËç´¹Ò§ÃÁËÅÇ§.............................. 1 á¾ç¤ (100 ¡ÃÑÁ)
áÃ Ốª..................................................................... 8 ËÑÇ
¡ÃÐà·ÕÂÁ..............................................................1 ¡ÅÕº

¿˜¡·Í§ (ËÑè¹àμ ŽÒ¢¹Ò´ 1 «Á.).........................300 ¡ÃÑÁ

¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍºÃÑº»ÃÐ·Ò¹
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¼Ñ¡ªÕ (¼§)........................................... 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â´Óº´ËÂÒº............................. 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ .......................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ................................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
ãºàºÂ� .............................................................1 ãº

âÂà¡ÔÃ�μÃÊ¸ÃÃÁªÒμ Ô .................................80 ¡ÃÑÁ
ÁÒÂÍ§à¹Ê............................................. 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.................................. Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ËÑè¹á¤ÃÍ·, «Ù¡Ô¹Õ áÅÐËÑÇäªà·ŒÒμÒÁá¹Ç¢ÇÒ§ãËŒÂÒÇ
·‹Í¹ÅÐ 4-5 «Á. ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹μÒÁá¹Çμ Ñé§ÍÍ¡à»š¹
·‹Í¹ÅÐ 8 Ê‹Ç¹ ÊÓËÃÑºàËç´¹Ò§ÃÁËÅÇ§ ãËŒËÑè¹¤ÃÖè§
μÒÁá¹Çμ Ñé§ áÅŒÇËÑè¹áμ ‹ÅÐ¤ÃÖè§ÍÍ¡à»š¹ÊÕèÊ‹Ç¹μÒÁá¹Çμ Ñé§
ÊÓËÃÑºáÃ Ốª ãËŒËÑè¹ãºÍÍ¡ áÅŒÇ¼‹Ò¤ÃÖè§ ËÑè¹¡ÃÐà·ÕÂÁ
à»š¹á¼‹¹ºÒ§æ
¼ÊÁ¼Ñ¡¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè   ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ   ·Ñé§ËÁ´ã¹
Í‹Ò§¼ÊÁ áÅŒÇ¹ÓÁÒ¤ÅØ¡¡Ñº¹éÓÁÑ¹¾×ª 
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃ
äÇŒã¹àμÒÍº)

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº 
áÅŒÇà·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 Å§ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñº
à¡ÅÕèÂãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ 
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 à¢ŒÒàμÒÍº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè      
           ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
<เคล็ดลับ>
ËÅÑ§¨Ò¡¶‹ÒÂÍÒËÒÃÅ§º¹¨Ò¹ ãËŒ¢Ù´à»Å×Í¡àÅÁÍ¹
âÃÂË¹ŒÒàÅç¡¹ŒÍÂ à¾×èÍμ¡áμ ‹§ÍÒËÒÃãËŒ Ù́¹‹ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹
áÅÐÁÕÃÊªÒμ Ô ṌÂÔè§¢Öé¹

อุนเตา

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÃÐÂÐàÇÅÒÍØ‹¹àμÒ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

การยาง

Œ́Ò¹º¹ 

¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃ
ËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÅŒÒ§ÁÐà¢×ÍÁ‹Ç§ àªç´ãËŒáËŒ§ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒäÁŒàÊÕÂº
Ô̈éÁÁÐà¢×ÍãËŒà»š¹ÃÙ·ÑèÇ·Ñé§ÅÙ¡

¹ÓÁÐà¢×Í·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÇÒ§àÃÕÂ§¡Ñ¹
äÇŒº¹¶Ò´Íº

àÁ×èÍÁÐà¢×ÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ«Ñº¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡ 
áÅŒÇ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂ¢Ô§¢Ù´ áÅÐ«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº 
áÅŒÇÇÒ§¿˜¡·Í§ãËŒ¡ÃÐ¨ÒÂ·ÑèÇ¶Ò´

¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹áÅŒÇ¹Óä»à·ÃÒ´
¿˜¡·Í§ áμ ‹§¨Ò¹´ŒÇÂ¼Ñ¡Ê´·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁ
äÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 à¢ŒÒàμÒÍº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè
          ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

ËÒ¡ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº´ŒÒ¹ã¹¢Í§àμÒÍº

การยาง

Œ́Ò¹º¹ 

¶Ò´ÃÍ§Íº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÁÐà¢×ÍÁ‹Ç§...........................4 ÅÙ¡ (1 ÅÙ¡ = 100 ¡ÃÑÁ)
¢Ô§¢Ù´.................................................................μÒÁªÍº
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...................................................μÒÁªÍº

14-16 นาที

11-13 นาที

28-30 นาที



มันหวานอบ ขาวผัด

การยาง

¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

¹Ò·Õ ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก การยาง

¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

¹Ò·Õ ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¢ŒÒÇÊÇÂ·ÕèàÂç¹áÅŒÇ ...................600 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ................2 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓÁÑ¹¾×ª.........................1 ªŒÍ¹ªÒ

μ Œ¹ËÍÁ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´)........ 2 μ Œ¹
á¤ÃÍ· (ËÑè¹ÅÐàÍÕÂ´) .....100 ¡ÃÑÁ
¾ÃÔ¡ÊÕà¢ÕÂÇ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´) ....2 àÁç´
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹...................4 ªŒÍ¹ªÒ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â..........Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
àº¤Í¹ (ËÑè¹ÅÐàÍÕÂ´) .......... 4 á¼‹¹

¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

ÁÑ¹ËÇÒ¹ (àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§äÁ‹à¡Ô¹ 5 «Á.) ......................... 4 ËÑÇ (1 ËÑÇ = 250 ¡ÃÑÁ)

ÊÒÁÒÃ¶·Óä´ŒÊÙ§ÊØ´ 4 ËÑÇâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÅŒÒ§ÁÑ¹ËÇÒ¹ àªç´ãËŒáËŒ§ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁÁÑ¹ãËŒà»š¹ÃÙ·ÑèÇ·Ñé§ËÑÇ

¹ÓÁÑ¹·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÇÒ§àÃÕÂ§¡Ñ¹äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
à¨ÒÐÃÙ·Õèà»Å×Í¡ÁÑ¹à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹ÁÑ¹ÃÐàºÔ´àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

μÃ§¹Õé¨ÐÁÕ¹éÓ«ÖÁÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡ÁÑ¹¢³Ð·ÓÍÒËÒÃ 
¢Íá¹Ð¹ÓãËŒãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íºà¾×èÍãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´
ä Œ́§‹ÒÂÂÔè§¢Öé¹

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 40 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC

การประยุกตเมนูอาหาร

มันฝรั่งอบ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÁÑ¹½ÃÑè§....4 ËÑÇ (1 ËÑÇ = 150 ¡ÃÑÁ)

ÊÒÁÒÃ¶·Óä´ŒÊÙ§ÊØ´ 4 ËÑÇâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

ËÅÑ§¨Ò¡ÁÑ¹½ÃÑè§ÊØ¡ ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¼‹ÒÁÑ¹½ÃÑè§ÍÍ¡à»š¹ÊÕá©¡ áÅŒÇáºÐÍÍ¡·Ñé§ÊÕèÁØÁ 
¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹à¹ÂÅ§ä»μÃ§¡ÅÒ§ ¾ÃŒÍÁ¡Ñº»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í

·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒÁÑ¹½ÃÑè§μÒÁÊÙμÃ Œ́Ò¹º¹¹Õé
ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á "START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò
àμÒÍºä»·Õè เพิ่มเวลา (   ) (¤ÇÃãªŒàÇÅÒ»ÃÐÁÒ³ 50 ¹Ò·Õ) 

ãÊ‹¢ŒÒÇäÇŒã¹ÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ
(ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ËÅÑ§¨Ò¡·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡Ñº¢ŒÒÇàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A Å§ä»ã¹
¢ŒÒÇáÅŒÇ¤ÅØ¡ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº áÅŒÇÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè
2 äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº¾ÃŒÍÁ¡Ñºà¡ÅÕèÂãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ B âÃÂË¹ŒÒ
μÒÁÅÓ´Ñº·ÕèáÊ´§äÇŒã¹ÃÒÂ¡ÒÃ

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 19 ¹Ò·Õ ·Õè 200ðC

ËÒ¡μ ŒÍ§¡ÒÃãÊ‹ä¢‹ã¹¢ŒÒÇ¼Ñ´ ãËŒãÊ‹ËÅÑ§¨Ò¡·ÕèÊ‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Ò§æ ÊØ¡áÅŒÇ

à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ A áÅÐ B à»š¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ
Œ́Ò¹Å‹Ò§¹Õéà¾×èÍ·Ó¢ŒÒÇ¼Ñ´¼§¡ÐËÃÕè

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¼§¡ÐËÃÕè................ 2 ªŒÍ¹ªÒ
à¡Å×Í .................... 1 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓÁÑ¹¾×ª............... 1 ªŒÍ¹ªÒ

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ («ÍÂãËŒÅÐàÍÕÂ´)
............................200 ¡ÃÑÁ
¼Ñ¡ÃÇÁáª‹á¢ç§ ......140 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
äÊŒ¡ÃÍ¡ (ËÑè¹) ............ 4 ÍÑ¹

1-2 นาที



เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

เมนูเสนผัด ไกผัดเม็ดมะมวงหิมพานต

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

àÊŒ¹·ÕèàËÁÒÐ¿ÊÓËÃÑº¡ÒÃ¼Ñ´ (ÁÒ¾ÃŒÍÁ¡Ñº«Í§ãÊ‹¼§
«ÍÊ»ÃØ§ÃÊ)............... ÊÓËÃÑº 4 ·Õè (1 ·Õè = 150 ¡ÃÑÁ)
¶Ñè§§Í¡............................................ 1/2 ¶Ø§ (100 ¡ÃÑÁ)
¡ÐËÅèÓ»ÅÕ (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹æ ¡ÇŒÒ§ 3 «Á.) ............. 200 ¡ÃÑÁ
¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ÊÕà¢ÕÂÇ (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ).......................2 àÁç´
á¤ÃÍ· (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ)....................................50 ¡ÃÑÁ
ËÁÙÊÒÁªÑé¹ËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ (ËÑè¹ªÔé¹¢¹Ò´¾Í´Õ¤Ó)
....................................................................... 150 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹ (ËÑè¹ªÔé¹ÅÐ 2 «Á.) ....................... 400 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â............................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ÊÕà¢ÕÂÇ (ËÑè¹ªÔé¹ÅÐ 2 «Á.) .....................4 àÁç´
μ Œ¹ËÍÁ (ËÑè¹·‹Í¹ÅÐ 1 «Á.) ..................................1 μ Œ¹
Ë¹‹ÍäÁŒμ ŒÁ (ËÑè¹ªÔé¹ÅÐ 1 «Á.) .............................50 ¡ÃÑÁ

¡ØŒ§ (á¡Ðà»Å×Í¡ áÅÐ Ö́§àÊŒ¹´ÓÍÍ¡) ...16 μ ÑÇ (320 ¡ÃÑÁ)

àËç´ªÔàÁ Ô̈ (μ Ñ´´Í¡àËç´ãËŒáÂ¡ÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹).
........................................................1 á¾ç¤ (100 ¡ÃÑÁ)
μ Œ¹ËÍÁ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´)...........................................1 μ Œ¹

àÁç´ÁÐÁ‹Ç§ËÔÁ¾Ò¹μ� ............................................60 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

«ÍÊËÍÂ¹Ò§ÃÁ ..................................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¢Ô§ (¢Ù´) ............................................ 1/2 á§‹§àÅç¡æ
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹......................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓà»Å‹Ò.....................................................4 ªŒÍ¹ªÒ
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ............................................ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð

ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ................................2 ªŒÍ¹ªÒ
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ .....................................1 1/3 ªŒÍ¹âμ�Ð

«ÍÊÁÐà¢×Íà·È ........................................ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ, «ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§
.........................................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ, á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ..................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓÁÑ¹§Ò....................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
àμ ŒÒà ṎéÂÇ................................................ 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹......................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓà»Å‹Ò.................................................... 3 ªŒÍ¹âμ�Ð

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº

¤ÅÕèàÊŒ¹ãËŒ¤ÅÒÂÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹ áÅŒÇ¹Óä»ãÊ‹Å§ã¹¶Ò´
ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ¾ÃŒÍÁ¡Ñº
à¡ÅÕèÂàÊŒ¹ãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ ãÊ‹¼Ñ¡áººâÃÂãËŒ·ÑèÇË¹ŒÒàÊŒ¹
âÃÂ¼§«ÍÊ»ÃØ§ÃÊãËŒ·ÑèÇ ¨Ò¡¹Ñé¹âÃÂË¹ŒÒ
Œ́Ò¹º¹ÍÕ¡·Õ Œ́ÇÂà¹×éÍËÁÙ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

»ÃØ§ÃÊä¡‹ Œ́ÇÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â 

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§ä¡‹ (¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2), ¼Ñ¡
áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¹ÓÊ‹Ç¹
¼ÊÁà·Å§ä»ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº·Õè»ÙäÇŒ Œ́ÇÂá¼‹¹
ÃÍ§Íº ¾ÃŒÍÁ¡Ñºà¡ÅÕèÂÊ‹Ç¹¼ÊÁãËŒ·ÑèÇ¶Ò´
áÅŒÇâÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂàÁç´ÁÐÁ‹Ç§ËÔÁ¾Ò¹μ�

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¤ÅØ¡¡ØŒ§¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A
ãÊ‹àËç´ªÔàÁ Ô̈, μ Œ¹ËÍÁ, áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁ B 
·Ñé§ËÁ´Å§ã¹ÀÒª¹Ð¡Œ¹áº¹·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ 
¨Ò¡¹Ñé¹ ãÊ‹¡ØŒ§¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 Å§ä» áÅŒÇ
¤ÅØ¡ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ¹ÓÀÒª¹ÐãÊ‹
Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´¹Õéä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Ò§æ ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

ËÒ¡äÁ‹ÇÒ§¼Ñ¡μÒÁÅÓ´Ñº·ÕèáÊ´§äÇŒ Œ́Ò¹º¹ 
ÍÒ¨·ÓãËŒ¼Ñ¡äËÁŒ ËÃ×ÍÊØ¡äÁ‹·ÑèÇ¶Ö§

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô:
WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 19 ¹Ò·Õ ·Õè 200ðC

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ 

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô:
WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ ·Õè 200ðC

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô:
WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 23 ¹Ò·Õ ·Õè 200ðC

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

กุงผัดซอสพริก

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·Õ ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»·Õè เพิ่มเวลา (   ) 



มักกะโรนีกราแตง

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

กราแตงขาว

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

äÇ· �«ÍÊ ................................................................2 ¶ŒÇÂμÇ§ (â»Ã´ Ù́ÊÙμÃ·ÕèË¹ŒÒ 68)
ÁÑ¡¡ÐâÃ¹Õ (μ ŒÁÊØ¡áÅŒÇ, ¤ÅØ¡¡Ñºà¹Â)..................................................................80 ¡ÃÑÁ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

äÇ·�«ÍÊ ..............................................................1  ¶ŒÇÂμÇ§ (â»Ã´ Ù́ÊÙμÃ·ÕèË¹ŒÒ 68)

ÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁª¹Ô´¢Œ¹ ........................................................................................... 1/2 ¶ŒÇÂ
¢ŒÒÇÊÇÂ......................................................................................................... 250 ¡ÃÑÁ

¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ........................................................................................................80 ¡ÃÑÁ

à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.......................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ........................................................................................................80 ¡ÃÑÁ
¾ÒÃ�ÊÅÕÂ � (ËÑè¹«ÍÂ) ..........................................................................................μÒÁªÍº

¡ØŒ§ (á¡Ðà»Å×Í¡áÅŒÇ, ´Ö§àÊŒ¹ËÅÑ§ áÅÐμ Ñ´ËÒ§ÍÍ¡)................................200 ¡ÃÑÁ
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹ºÒ§æ) ........................................................1/2 ËÑÇ (100 ¡ÃÑÁ)
àËç´ (¡ÃÐ»‰Í§, ËÑè¹ºÒ§æ)........................................................................ 50 ¡ÃÑÁ
äÇ¹ �¢ÒÇ .................................................................................................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¹Â......................................................................................................... 20 ¡ÃÑÁ

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹ (ËÑè¹ªÔé¹¢¹Ò´¾Í´Õ¤Ó) ........................................................200 ¡ÃÑÁ
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹ºÒ§æ) ........................................................1/2 ËÑÇ (100 ¡ÃÑÁ)
àËç´ (¡ÃÐ»‰Í§, ËÑè¹ºÒ§æ)........................................................................ 50 ¡ÃÑÁ
äÇ¹ �¢ÒÇ .................................................................................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð

«ÍÊÁÐà¢×Íà·È ......................................................................................3 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â................................................................................ Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ãÊ‹Å§ã¹ÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ » �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇ ตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ãÊ‹Å§ã¹ÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ » �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒãªŒ¹éÓ·ÕèÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ áÅÐÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁ
ª¹Ô´¢Œ¹ãÊ‹Å§ä»ã¹äÇ· �«ÍÊ à¾×èÍ»ÃÑº¤ÇÒÁ¢Œ¹ãËŒä Œ́ÃÐ Ñ́º·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ¡Ñº¢ŒÒÇÊÇÂ áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁ B
ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ãªŒà¹Â (äÁ‹ä Œ́ÃÐºØã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) ·Òã¹¶Ò´Íº¡ÃÒáμ§
¨Ò¡¹Ñé¹ à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´Å§ã¹¶Ò´Íº¡ÃÒáμ§ à·«ÍÊ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2
Å§ä» áÅÐμÒÁ´ŒÇÂªÕÊ¢Ù´½ÍÂ

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒà·¹éÓÊ‹Ç¹Ë¹Öè§¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁÅ§ã¹äÇ· �«ÍÊ à¾×èÍ»ÃÑº¤ÇÒÁ¢Œ¹
μÒÁªÍº
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ãÊ‹ÁÑ¡¡ÐâÃ¹Õ·Õèμ ŒÁáÅŒÇÅ§ã¹ÀÒª¹Ð¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õè·ÓäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 áÅŒÇ
àμ ÔÁà¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â áÅÐäÇ·�«ÍÊ¤ÃÖè§Ë¹Öè§ ãªŒà¹Â (äÁ‹ä Œ́ÃÐºØã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) 
·Òã¹¶Ò´Íº¡ÃÒáμ§ ¨Ò¡¹Ñé¹ à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´Å§ã¹¶Ò´Íº¡ÃÒáμ§
ÃÒ´ Œ́ÇÂäÇ· �«ÍÊ·ÕèàËÅ×Í¤ÃÖè§Ë¹Öè§ áÅÐâÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂªÕÊ¢Ù´½ÍÂ
¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒâÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂ¾ÒÃ �ÊÅÕÂ�

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 27 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC

âÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂªÕÊ¢Ù´½ÍÂ¡‹Í¹Íº

¼ÅÅÑ¾¸�·Õèä Œ́¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁºÃÔÉÑ·¼ÙŒ¼ÅÔμ, Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèãªŒ, ÃÐ Ñ́º¢Í§¡ÒÃ¡Ñ¹àÊÕÂ 
áÅÐÇÑ¹·Õè¼ÅÔμ  â»Ã´¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́ÍÒËÒÃ¢Í§¤Ø³¢³Ð·ÓÍÒËÒÃ
äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãªŒÀÒª¹Ð¾ÅÒÊμ Ô¡â¾ÅÕâ¾Ã¾ÔÅÕ¹ äÁ‹àª‹¹¹Ñé¹ÍÒ¨ÅÐÅÒÂËÃ×ÍäËÁŒä Œ́ ÀÒª¹Ð·Õè
¼ÅÔμ¨Ò¡¾ÅÒÊμ Ô¡ª¹Ô´¹Õé¨Ðμ ŒÍ§äÁ‹¹ÓÁÒãªŒ§Ò¹¡ÑºâËÁ´¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ ËÃ×Í¡ÒÃÍº´ŒÇÂ
äÍ¹éÓ, ¡ÒÃÂ‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ áÅÐ¡ÒÃÍØ‹¹ÍÒËÒÃºÒ§»ÃÐàÀ·

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 27 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC

เคล็ดลับการทำกราแตง

ÇÒ§¶Ò´Íº¡ÃÒáμ§äÇŒμÃ§¡ÅÒ§¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº
ã¹¡Ã³Õ·Õè¨Ð·Ó¡ÃÒáμ§ËÅÑ§¨Ò¡·Õè«ÍÊáÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁàÂç¹Å§áÅŒÇ ãËŒÇÒ§äÇŒตรงกลาง
¢Í§àμÒÍº (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº) »ÃÑº¡ÓÅÑ§ä¿¢Í§äÁâ¤ÃàÇ¿ä»·Õè 
                          ¨Ò¡¹Ñé¹·Ó¡ÒÃÍºμÒÁ·ÕèÃÐºØ

ËÒ¡¤Ø³ãªŒ¡ÃÒáμ§áª‹á¢ç§·Õè«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ ãËŒ·ÓμÒÁ¤Óá¹Ð¹Ó·ÕèÃÐºØäÇŒº¹
ºÃÃ Ø̈ÀÑ³±�

3-4 นาที 3 นาที 30 วินาที-4 นาที 30 วินาที



ËÒ¡ãªŒ¿˜§¡ �ªÑè¹                ÊÒÁÒÃ¶ãÊ‹¼Ñ¡à¢ŒÒä» Œ́ÇÂ à¾×èÍãËŒ¼Ñ¡¡Ñºä¡‹ÊØ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹!

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

ไกทอด (เนื้อสะโพกไกไมมีกระดูก) ไกทอด (ปกบนไก)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¹×éÍÊÐâ¾¡ä¡‹...................................................................................... 2 ªÔé¹ (500 ¡ÃÑÁ)
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹·Í´ (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ...........................................................................μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»‚¡ä¡‹º¹........................................................................... 12 »‚¡ (60 ¡ÃÑÁμ ‹ÍË¹Öè§»‚¡)
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹·Í´ (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ...........................................................................μÒÁªÍº

การยางอาหารแชแข็งโดยไมตองละลายน้ำแข็ง เคล็ดลับการทำไกทอด

ไกทอด (เนื้อสะโพกไกไมมีกระดูก)

เมนูอาหารแคลอร่ีต่ำ เมนูอาหารแคลอร่ีต่ำ

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹ ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ËÑè¹ä¡‹·Ñé§ÊÍ§ªÔé¹ãËŒä Œ́ 8 ªÔé¹àÅç¡æ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãÊ‹»‚¡ä¡‹áÅÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓËÃÑºä¡‹·Í´Å§ã¹¶Ø§«Ô»ÅçÍ¤ » �´¶Ø§ãËŒÁÕÍÒ¡ÒÈ
àËÅ×ÍÍÂÙ‹àÅç¡¹ŒÍÂ áÅÐà¢Â‹Ò¶Ø§à¾×èÍãËŒ¼§»ÃØ§ÃÊà¤Å×Íºà¹×éÍä¡‹

·Ò¹éÓÁÑ¹º¹μÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§»‚¡ä¡‹º¹μÐá¡Ã§

àÍÒÊ‹Ç¹¼ÊÁÊ‹Ç¹à¡Ô¹¨Ò¡ã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÍÍ¡ä»¡‹Í¹ áÅŒÇ·Ò¹éÓÁÑ¹º¹μÐá¡Ã§
¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§à¹×éÍä¡‹ãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§ä¡‹ËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ¡‹Í¹·ÕèÊ‹Ç¹¼ÊÁ
¨Ðª×é¹

ãÊ‹ä¡‹áÅÐ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓËÃÑºä¡‹·Í´Å§ã¹¶Ø§«Ô»ÅçÍ¤
» �´¶Ø§ãËŒÁÕÍÒ¡ÒÈàËÅ×ÍàÅç¡¹ŒÍÂ áÅÐà¢Â‹Ò¶Ø§à¾×èÍãËŒ¼§»ÃØ§ÃÊà¤Å×Íºà¹×éÍä¡‹

ËÒ¡ËÑè¹ªÔé¹àÅç¡à¡Ô¹ä» ÍÒ¨·ÓãËŒà¹×éÍä¡‹äËÁŒä Œ́

¡ÒÃãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº¨Ðª‹ÇÂãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´
ä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹

·ÓμÒÁÊÙμÃã¹¡ÒÃ¤ÅØ¡à¹×éÍä¡‹¡Ñº¼§»ÃØ§ÃÊÊÓËÃÑºä¡‹·Í´ ãÊ‹à¹×éÍä¡‹äÇŒã¹¶Ø§
ÊÓËÃÑºáª‹á¢ç§ãËŒáº¹ÃÒºà»š¹ªÑé¹à ṌÂÇ áÅÐàÇŒ¹·ÕèÇ‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§áμ ‹ÅÐªÔé¹
·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¿̃§¡�ªÑè¹ 

àÅ×Í¡ "7-4"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: àÅ×Í¡ WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT
·ÓÍÒËÒÃ 22 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC (»ÃÐÁÒ³ 20 ¹Ò·ÕàÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: àÅ×Í¡ WATER OVEN 2 / 1 tray/NO PREHEAT
·ÓÍÒËÒÃ 27 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC (»ÃÐÁÒ³ 23 ¹Ò·ÕàÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

àÅ×Í¡ "7-4"

ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·Õ ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃä»·Õè เพิ่มเวลา (   ) 

¡ÒÃËÑè¹Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒÁÕ¢¹Ò´àÅç¡¡Ç‹Ò·Õè¡ÓË¹´ÍÒ¨·ÓãËŒà¹×éÍä¡‹äËÁŒ
¤ÅØ¡ä¡‹¡Ñº¼§»ÃØ§ÃÊãËŒ·ÑèÇáÅŒÇà¢Â‹Ò à¾×èÍÊÅÑ´Ê‹Ç¹¼ÊÁÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡ä»
àÁ×èÍ¤ÅØ¡·ÑèÇªÔé¹ä¡‹áÅŒÇ ãËŒÃÕº¹Óä¡‹à¢ŒÒàμÒÍº¡‹Í¹·ÕèÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨Ðª×é¹

ÇÒ§¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍº (¿˜¡·Í§, ¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Ò ËÃ×ÍÍ×è¹æ ËÑè¹ãËŒÁÕ¢¹Ò´ 1 «Á.) äÇŒμÃ§·ÕèÇ‹Ò§º¹μÐá¡Ã§ áÅÐÍÂ‹ÒÇÒ§«ŒÍ¹¡Ñ¹ à¾×èÍãËŒ¼Ñ¡ÊØ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñºä¡‹·Í´



Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§

ÁÑ¹½ÃÑè§ (ËÑè¹ÊÕèÊ‹Ç¹)
.................................3 ËÑÇ (450 ¡ÃÑÁ) à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â, ÅÙ¡ Ñ̈¹· � ....Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

ÁÒÂÍ§à¹Ê..............................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
á»‡§à¤Œ¡, ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ................... μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

คร็อกเกมันฝรั่ง

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

เนื้อหมูชุบแปงทอด
การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

à¡Åç´¢¹Á»˜§áºº»†¹ ........ 60 ¡ÃÑÁ
¹éÓÁÑ¹¾×ª........................3 ªŒÍ¹âμ�Ð

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ («ÍÂãËŒÅÐàÍÕÂ´)
.................. 1 ËÑÇàÅç¡ (150 ¡ÃÑÁ)
à¹×éÍº´........................... 100 ¡ÃÑÁ
à¹Â.................................. μÒÁªÍº

·Óà¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§μÒÁÊÙμÃ·Ò§´ŒÒ¹¢ÇÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÇÒ§ÁÑ¹½ÃÑè§º¹μÐá¡Ã§ áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒ·Õèตำแหนงดานบน

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ»Í¡à»Å×Í¡ÁÑ¹½ÃÑè§μÍ¹·ÕèÂÑ§ÃŒÍ¹ÍÂÙ‹

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ãÊ‹Å§ã¹ÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ » �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

àÁ×èÍÊ‹Ç¹¼ÊÁÊØ¡áÅŒÇ ãËŒãÊ‹ÁÑ¹½ÃÑè§¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 ·Õè»Í¡à»Å×Í¡áÅŒÇÅ§ä»
¤ÅØ¡à¤ÅŒÒãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ »ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â, ÅÙ¡ Ñ̈¹·¹ � áÅÐÁÒÂÍ§à¹Ê
àÁ×èÍÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´àÂç¹´ÕáÅŒÇ ãËŒ¹Óä»áª‹àÂç¹ã¹μ ÙŒàÂç¹

áº‹§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 ÍÍ¡à»š¹ 8 Ê‹Ç¹ áÅŒÇ»˜œ¹ãËŒà»š¹ÃÙ»Ç§ÃÕ 
¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»¤ÅØ¡á»‡§à¤Œ¡, ªØºä¢‹ áÅŒÇ¤ÅØ¡¡Ñºà¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ 
(¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1) ¡‹Í¹¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹μÐá¡Ã§

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒÇÒ§ÁÑ¹½ÃÑè§äÇŒº¹¨Ò¹·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ » �´¤ÅØÁ´ŒÇÂ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ» áÅŒÇÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)
áÅÐใชเวลา 8 นาทีã¹âËÁ´

การยางอาหารแชแข็งโดยไมตองละลายน้ำแข็ง

คร็อกเกมันฝรั่ง
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ¶Ö§ 7 áÅŒÇãÊ‹¤ÃçÍ¡à¡ŒÅ§ã¹¶Ø§ÊÓËÃÑºáª‹á¢ç§ãËŒáº¹à»š¹
ªÑé¹à ṌÂÇ ¾ÃŒÍÁ¡ÑºàÇŒ¹·ÕèÇ‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§áμ ‹ÅÐªÔé¹ áÅŒÇ¹Óä»áª‹á¢ç§·Ñé§¶Ø§ 
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò´ŒÒ¹º¹ ¨Ò¡¹Ñé¹μ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
ÍÕ¡ 5 ¶Ö§ 7 ¹Ò·Õ¨¹¡Ç‹Ò¨ÐÊØ¡¾ÃŒÍÁàÊÔÃ�¿

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁÅ§ã¹¡ÃÐ·Ð μ Ñé§ä¿ãËŒÃŒÍ¹ áÅÐ¤ÅØ¡à¤ÅŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ÃÐËÇ‹Ò§¹Õé 
à¡Åç´¢¹Á»˜§¨Ð¤‹ÍÂæ à»ÅÕèÂ¹à»š¹ÊÕ¹éÓμÒÅ ÀÒ¾´ŒÒ¹º¹¹Õé¤×ÍÀÒ¾¢Í§à¡Åç´¢¹Á»˜§
·Õè¤ÇÃ¨Ðä Œ́ËÅÑ§¨Ò¡·Õè·ÓàÊÃç¨ãËÁ‹æ

ãªŒ¹éÓÁÑ¹¾×ª 3 ªŒÍ¹âμ�Ð 
μ ‹Íà¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¢ÒÇ
60 ¡ÃÑÁ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ

à¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ÊÒÁÒÃ¶áª‹á¢ç§ä Œ́
àÁ×èÍμ ŒÍ§¡ÒÃãªŒ§Ò¹ ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒãªŒä Œ́·Ñ¹·Õâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ÅÐÅÒÂ¹éÓá¢ç§¡‹Í¹

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Óà¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§

Ô̈éÁà¹×éÍËÁÙãËŒà»š¹ÃÙàÅç¡¹ŒÍÂμÒÁá¹Ç¢Í§à¹×éÍ¡Ñºä¢ÁÑ¹ áÅÐºÒ¡à¹×éÍËÁÙãËŒà»š¹ÃÔéÇ
<จุดท่ีสำคัญ>
ºÒ¡à¹×éÍËÁÙãËŒà»š¹ÃÔéÇà¾×èÍãËŒÁÑè¹ã¨Ç‹Òà¹×éÍËÁÙ¨ÐäÁ‹Ë´ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·Í´

ãªŒ·Õè Ô̈éÁ¡´à¹×éÍËÁÙ Ô̈éÁãËŒ·ÑèÇ·Ñé§ªÔé¹¢Í§à¹×éÍËÁÙ¨¹¡Ç‹Òà¹×éÍ¨Ð¹Ø‹Á »ÃØ§ÃÊ
·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹¢Í§à¹×éÍËÁÙ Œ́ÇÂà¡Å×ÍáÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â
<จุดท่ีสำคัญ>
ËÒ¡·‹Ò¹äÁ‹ÁÕ·Õè Ô̈éÁ¡´à¹×éÍËÁÙ ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¢Ç´à»Å‹Ò ËÃ×ÍÊÒ¡á·¹ä´Œàª‹¹¡Ñ¹

¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ãËŒ¤ÅØ¡à¹×éÍËÁÙ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2) ¡Ñºá»‡§à¤Œ¡, ªØºä¢‹ áÅÐ
¤ÅØ¡¡Ñºà¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ ¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ãËŒ¹Óä»ÇÒ§äÇŒμÃ§¡ÅÒ§
¢Í§μÐá¡Ã§

à¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ .......................................................................(´ÙÊÙμÃ Œ́Ò¹Å‹Ò§)
ËÁÙà¹×éÍÊÑ¹..........................................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 130 ¡ÃÑÁ)
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â.......................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
á»‡§à¤Œ¡, ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ...........................................................................................μÒÁªÍº

ประมาณ 22 นาที

3 นาที-3 นาที 30 วินาที

18-20 นาที

18-20 นาที



ไขปลาเค็มทอด ปลาซารดีนทอด

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¡Åç´¢¹Á»̃§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ ............(â»Ã´´ÙÊÙμÃ·ÕèË¹ŒÒ 40)
Í¡ä¡‹ËÑè¹μÒÁÂÒÇ ................................8 ªÔé¹ (400 ¡ÃÑÁ)
ä¢‹»ÅÒà¤çÁ .......................................................100 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â...........................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
á»‡§à¤Œ¡, ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ........................................... μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¡Åç´¢¹Á»˜§ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ .......... (â»Ã´´ÙÊÙμÃ·ÕèË¹ŒÒ 40)
»ÅÒ«ÒÃ � Ṍ¹........................... 8 μ ÑÇ (1 μ ÑÇ = 60 ¡ÃÑÁ)
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â, ¼§¡ÐËÃÕè ...........................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
á»‡§à¤Œ¡, ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ........................................... μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÁÑ¹½ÃÑè§ .............................................2 ËÑÇ (300 ¡ÃÑÁ)
¹éÓÁÑ¹¾×ª..........................................................2 ªŒÍ¹ªÒ
à¡Å×Í ................................................................ μÒÁªÍº

ประมาณ 16 นาที

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

àÅÒÐ¡ÃÐ Ù́¡ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍä¡‹ áÅÐ¹Óä¡‹ä»ÇÒ§äÇŒÃÐËÇ‹Ò§
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»ÊÍ§ªÑé¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒäÁŒ¹Ç´ã¹¡ÒÃ¤ÅÖ§
à¹×éÍãËŒáº¹ áÅŒÇ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×ÍáÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â 
¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ãËŒÇÒ§à¹×éÍä¡‹ã¹á¹Çμ Ñé§ áÅŒÇÇÒ§
ä¢‹»ÅÒà¤çÁäÇŒº¹à¹×éÍä¡‹ ¨Ò¡¹Ñé¹ÁŒÇ¹à¹×éÍä¡‹ãËŒà»š¹âÃÅ

¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ãËŒ¤ÅØ¡à¹×éÍä¡‹ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1) 
¡Ñºá»‡§à¤Œ¡, ªØºä¢‹ áÅÐ¤ÅØ¡¡Ñºà¡Åç´¢¹Á»˜§
ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ ¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ¹Óà¹×éÍä¡‹·Õèä Œ́ä»ÇÒ§äÇŒ
º¹μÐá¡Ã§

μ Ñ´ËÑÇ»ÅÒ áÅŒÇáÅ‹à¹×éÍ»ÅÒμÃ§Ê‹Ç¹·ŒÍ§à¾×èÍ´Ö§
àÍÒÊ‹Ç¹äÊŒ¾Ø§ÍÍ¡ÁÒ áËÇ¡μ ÑÇ»ÅÒ¨Ò¡ËÑÇ¶Ö§
¤ÃÕº´ŒÇÂÁ×Í¢Í§¤Ø³ áÅŒÇàÍÒ¡ŒÒ§¡Ñº¤ÃÕº»ÅÒ
ÍÍ¡
<เคล็ดลับ>
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶à¾ÔèÁá¤Åà«ÕÂÁãËŒ¡ÑºàÁ¹Ù¹Õé à¾×èÍ¨Ðä Œ́
äÁ‹μ ŒÍ§·Ôé§¡ŒÒ§»ÅÒãËŒà»Å‹Ò»ÃÐâÂª¹ � â´Â¡ÒÃÊÑº
¡ŒÒ§»ÅÒãËŒÅÐàÍÕÂ´ áÅŒÇ¹ÓÁÒÅÐàÅ§ãËŒ·ÑèÇμ ÑÇ»ÅÒ

âÃÂà¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â áÅÐ¼§¡ÐËÃÕèäÇŒº¹μ ÑÇ»ÅÒ 
áÅÐ¾Ñ¡»ÅÒäÇŒ¤ÃÙ‹Ë¹Öè§

¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ãËŒ¤ÅØ¡»ÅÒ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2)
¡Ñºá»‡§à¤Œ¡, ªØºä¢‹ áÅÐ¤ÅØ¡¡Ñºà¡Åç´¢¹Á»˜§
ÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§ ¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ¹Ó»ÅÒ·Õèä Œ́ä»
ÇÒ§äÇŒº¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÅŒÒ§ÁÑ¹½ÃÑè§ãËŒÊÐÍÒ´ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹ÁÑ¹½ÃÑè§áμ ‹ÅÐËÑÇ
ÍÍ¡à»š¹ 8 Ê‹Ç¹ ãÊ‹ÁÑ¹½ÃÑè§·ÕèËÑè¹áÅŒÇÅ§ä»ã¹
¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ áÅŒÇãÊ‹¹éÓÁÑ¹¾×ªÅ§ä»
¾Í»ÃÐÁÒ³ à¢Â‹Ò¶Ø§¨¹ÁÑ¹½ÃÑè§¶Ù¡à¤Å×Íº´ŒÇÂ
¹éÓÁÑ¹¨¹·ÑèÇ

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§ÁÑ¹½ÃÑè§ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2) º¹
¶Ò´ÃÍ§Íº ÍÂ‹ÒÇÒ§ÁÑ¹½ÃÑè§«ŒÍ¹¡Ñ¹

¹ÓÁÑ¹½ÃÑè§ÁÒ¤ÅØ¡¡Ñºà¡Å×Í·Ñ¹·ÕËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

มันฝรั่งทอด

การยาง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹à¹ÂËÅÑ§¨Ò¡·Õè·Í´àÊÃç¨ãËÁ‹æ ·Ñ¹·Õà¾×èÍà¾ÔèÁ
ÃÊªÒμ ÔãËŒÍÃ‹ÍÂÂÔè§¢Öé¹

ประมาณ 20 นาที
22-25 นาที



Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ ...........................100 ¡ÃÑÁ
¡ØÂª‹ÒÂ........................................2/3 μ Œ¹
¶ÑèÇ (ËÒ¡ÁÕ) ............................... 30 ¡ÃÑÁ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¹×éÍ¢ÒËÁÙ (·Ñé§¡ŒÍ¹) ................300 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§, äÇ¹ �¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)
.................................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹ªÒ
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ............................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ ..............1 ËÑÇ (200 ¡ÃÑÁ)

ปอเปยะ

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

à¹×éÍËÁÙº´...................... 160 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...............1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓÁÑ¹§Ò........................ 2/3 ªŒÍ¹ªÒ
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ...................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â..........Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

á»‡§»Íà»‚�ÂÐ .................................8 á¼‹¹
á»‡§à¤Œ¡, ¹éÓà»Å‹Ò....................... μÒÁªÍº
¹éÓÁÑ¹¾×ª................................... μÒÁªÍº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

«ÍÂËÑÇËÍÁãËÞ‹ãËŒÅÐàÍÕÂ´ áÅÐËÑè¹ãº¡ØÂª‹ÒÂ¾ÍËÂÒºæ 
·‹Í¹ÅÐ 1 «Á. ·Øº¶ÑèÇãËŒÅÐàÍÕÂ´ áÅŒÇ¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁàËÅ‹Ò¹Õé
Å§ä»¼Ñ´

ÅÐÅÒÂá»‡§¡Ñº¹éÓã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹

¤ÅØ¡à¤ÅŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õè¤Ø³àμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ¡Ñº
Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ áÅŒÇáº‹§ÍÍ¡à»š¹Ê‹Ç¹æ ¨Ò¡¹Ñé¹
Ë‹Í´ŒÇÂá»‡§»Íà»‚�ÂÐ »�´á»‡§»Íà»‚�ÂÐâ´ÂãªŒá»‡§¼ÊÁ¹éÓ·Õè
·ÓäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3
ãªŒá»Ã§¨Ø‹Á¹éÓÁÑ¹¾×ª·ÒãËŒ·ÑèÇ»Íà»‚�ÂÐ·ÕèË‹ÍäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 
4 ãËŒ·ÑèÇ áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»ÇÒ§äÇº¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ËÑè¹à¹×éÍËÁÙÍÍ¡à»š¹ 16 ªÔé¹
ãÊ‹à¹×éÍËÁÙ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2), «ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ áÅÐäÇ¹ �¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)
äÇŒã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤ áÅÐà¢Â‹ÒÊ‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ËÂÔºà¹×éÍËÁÙÍÍ¡¨Ò¡
Ê‹Ç¹·Õèà»š¹¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ áÅÐ¹Óà¹×éÍËÁÙä»ãÊ‹¶Ø§ãËÁ‹¾ÃŒÍÁ¡Ñºá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ áÅŒÇà¢Â‹Ò
ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ÊÅÑ´á»‡§Ê‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍËÁÙ
·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§à¹×éÍËÁÙ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3) º¹μÐá¡Ã§
ËÑè¹ËÑÇËÍÁãËÞ‹ÍÍ¡à»š¹ 12 Ê‹Ç¹ áÅÐËÑè¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ãËŒÁÕ¢¹Ò´¾Í´Õ¤Ó
ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ B ·Ñé§ËÁ´Å§ä»ã¹ÀÒª¹Ð¡Œ¹áº¹ ·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅÐ¤ÅØ¡à¤ÅŒÒ
ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

หมูผัดเปรี้ยวหวาน
การยาง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ë¹‹ÍäÁŒμ ŒÁ........................ 60 ¡ÃÑÁ
¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Ò .... 1/3 ÅÙ¡ (60 ¡ÃÑÁ)
¾ÃÔ¡ËÇÒ¹ÊÕà¢ÕÂÇ ..................2 ÅÙ¡
ÊÑº»ÐÃ´ (¡ÃÐ»‰Í§, ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ)
.......................................... 2 áÇ‹¹
àËç´ËÍÁáËŒ§ (¹Óä»áª‹¹éÓãËŒ¹ÔèÁ)
......................................... 2 ´Í¡

¹éÓáª‹àËç´ËÍÁ (ËÒ¡¹éÓäÁ‹¾Í ãËŒàμ ÔÁ¹éÓà»Å‹Ò)
.........................................30 ÁÅ.
¹éÓμÒÅ............................5 ªŒÍ¹âμ�Ð
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§, «ÍÊÁÐà¢×Íà·È
....................... ÍÂ‹Ò§ÅÐ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ, ¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙ
....................... ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ...................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¼§»ÃØ§ÃÊä¡‹...................2 ªŒÍ¹ªÒ

ËÒ¡ÁÕá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§Ê‹Ç¹à¡Ô¹»¹à¢ŒÒÁÒ ¨Ð·ÓãËŒÍÒËÒÃÁÕÅÑ¡É³Ðà»š¹¡ŒÍ¹àË¹ÕÂÇ

ËÅÑ§¨Ò¡·ÓÍÒËÒÃàÊÃç¨áÅŒÇ¡çÍÒ¨¨ÐÂÑ§ÁÕá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ºÒ§Ê‹Ç¹ËÅ§àËÅ×ÍÍÂÙ‹
áμ ‹á»‡§¨Ð¶Ù¡¡Å×¹¨¹ÁÍ§äÁ‹¤‹ÍÂàËç¹ËÅÑ§¨Ò¡¹ÓÁÒ¤ÅØ¡à¤ÅŒÒ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ
à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊÍ×è¹æ

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ÁÒ¼ÊÁ¡Ñº
Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õè·ÓäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ 
¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ãÊ‹äÇŒº¹¶Ò´ÍºáººáÂ¡·Ò§´ŒÒ¹¢ÇÒ
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒ·Ò§´ŒÒ¹«ŒÒÂ
áÅŒÇÇÒ§ËÑÇËÍÁ
ÇÒ§à¹×éÍËÁÙ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 äÇŒตำแหนงดานบน 
áÅÐ¼Ñ¡¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 äÇŒตำแหนงดานลาง

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¤ÅØ¡¼Ñ¡ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ áÅÐ¹Óä»ãÊ‹ÃÇÁ¡ÑºËÑÇËÍÁãËÞ‹¡Ñºà¹×éÍËÁÙ

23-25 นาที

25-27 นาที



ÊÓËÃÑºà¹×éÍ»ÅÒÂ‹Ò§à¡Å×Í*, à¹×éÍ»ÅÒ·ÕèÁÕªÔé¹àÅç¡¡Ç‹Ò 150 ¡ÃÑÁ* áÅÐ»ÅÒá´´à ṌÂÇ
·Õèáª‹á¢ç§ ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒÂ‹Ò§ä Œ́·Ñ¹·Õ »ÅÒàËÅ‹Ò¹ÕéÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒÊØ¡ä Œ́áººà ṌÂÇ¡Ñº
à¹×éÍ»ÅÒ´Ôºâ´Â·ÓμÒÁ¤Óá¹Ð¹Ó´Ñ§μ ‹Íä»¹Õé ËÒ¡¼ÅÅÑ¾¸�·Õèä Œ́ÂÑ§äÁ‹à»š¹·Õè¹‹Ò¾Íã¨ 
ãËŒμ ‹ÍÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹

â»Ã´Í‹Ò¹ËÑÇ¢ŒÍ "คำแนะนำท่ีเปนประโยชน" à¾×èÍ¤Œ¹ËÒàÁ¹Ù»ÅÒÂ‹Ò§·Õèã¡ÅŒ
à¤ÕÂ§¡Ñ¹à¹×éÍ»ÅÒä¢ÁÑ¹μ èÓ àËÁÒÐÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Grill
(¡ÒÃÂ‹Ò§)

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

เคล็ดลับการทำ “ปลายาง”
เคล็ดลับการประกอบอาหาร

â»Ã´μÃÇ¨ÊÍº¤Óá¹Ð¹Óã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃáμ ‹ÅÐÊÙμÃãËŒá¹‹ã¨Ç‹Ò¤Ø³μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ
ËÃ×ÍÍØ‹¹àμÒËÃ×ÍäÁ‹ (àÁ×èÍ¤Ø³àËç¹à¤Ã×èÍ§ËÁÒÂ¹Õé       áÊ´§Ç‹Òμ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ
ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ)
<<วิธีดูความแตกตาง>>   àÁ×èÍãªŒ¿˜§¡�ªÑè¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô 
áμ ‹ÅÐàÁ¹Ù¨ÐÁÕ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒÊÓËÃÑº¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ·Õèáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹

ปลาหมักซอสและมิโสะยาง
(μ ÑÇÍÂ‹Ò§) »ÅÒËÒ§àËÅ×Í§ËÁÑ¡«ÍÊà·ÍÃÔÂÒ¡ÔÂ‹Ò§, »ÅÒ«ÒÇÒÃÐËÃ×Í»ÅÒáÁ¤à¤ÍàÃÅ
Êà»¹ËÁÑ¡«ÍÊÁÔâÊÐÂ‹Ò§

»ÅÒ·Õè·ÓãËŒÊØ¡â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò WATER GRILL (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ¨ÐãËŒÃÊªÒμ Ô·Õè¹Ø‹Á¡Ç‹Ò 
áÅÐÁÕÊÕÍ‹Í¹¡Ç‹ÒàÁ×èÍà»ÃÕÂºà·ÕÂº¡Ñº¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò GRILL (¡ÒÃÂ‹Ò§)

GRILL (¡ÒÃÂ‹Ò§) áººäÁ‹ÍØ‹¹àμÒ
ËÒ¡·‹Ò¹ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò WATER GRILL (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃàËÅ‹Ò¹Õé
äÍ¹éÓ¨Ð·ÓãËŒ«ÍÊ/«ÍÊËÁÑ¡ºÒ§Å§ ´Ñ§¹Ñé¹ Ö̈§¤ÇÃãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò GRILL (¡ÒÃÂ‹Ò§)
(äÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ)

ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò WATER GRILL (Â‹Ò§´ŒÇÂäÍ¹éÓ) áººÍØ‹¹àμÒ

ปลายางเกลือ

เคล็ดลับท่ีสำคัญ

คุณสามารถทำอาหารเมนูตางๆ ในระบบปกติไดตามตองการ

ระดับของความเกรียมจะข้ึนอยูกับปริมาณไขมันของเน้ือปลา
หากคุณตองการสีท่ีดูเกรียมมากข้ึน ใหตอเวลาทำอาหารออกไปอีก
4-5 นาที และคอยสังเกตดูผลลัพธตลอดเวลาท่ีทำอาหารอยู 

หากเปาหมายหลักคือการทำอาหารใหออกมามีสีเหลืองทองนารับประทาน 
áÅÐäÁ‹μ ŒÍ§¡ÒÃÅ´Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§à¡Å×ÍËÃ×Í¹éÓÁÑ¹ ãËŒãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Grill (¡ÒÃÂ‹Ò§)
¡ÒÃÍØ‹¹àμÒ¡‹Í¹¨ÐÂÔè§·ÓãËŒÊÕ¢Í§ÍÒËÒÃ¹‹ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹ (äÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ)

Ë¹Ñ§»ÅÒÍÒ¨ËÅØ´ áÅÐ¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§»ÅÒ·Õèä Œ́ÍÒ¨áμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä» ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº
¤ÇÒÁÊ´¢Í§»ÅÒ

ÊÓËÃÑº»ÅÒáª‹á¢ç§ ãËŒãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò
â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "ÇÔ¸Õ¡ÒÃáª‹á¢ç§»ÅÒÂ‹Ò§à¡Å×Í" ·ÕèË¹ŒÒ 45 ÊÓËÃÑº¢ŒÍÁÙÅà¡ÕèÂÇ¡Ñº
¡ÒÃáª‹á¢ç§

การยางปลาแชแข็งโดยไมตองละลายน้ำแข็ง

ขอแนะนำใหใชแผนอลูมิเนียมฟอยล หรือกระดาษรองอบปูรองไวใน
ถาดรองอบ เพïอใหทำความสะอาดไดงายข้ึน

สำหรับเน้ือปลาท่ีไมไดระบุไวในตำราทำอาหารน้ี ตองจัดการอยางไร:

â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃ»Ùá¼‹¹¿ÍÂÅ � ËÃ×Í
á¼‹¹ÃÍ§Íºã¹¶Ò´Íº ÍÂ‹ÒãËŒá¼‹¹ÃÍ§·Ñé§ÊÍ§ÍÂ‹Ò§¹Õé
Â×è¹ÍÍ¡ÁÒ¹Í¡¢Íº ¢³ÐãªŒμÐá¡Ã§ ãËŒãªŒ¢Òμ Ñé§¡´
á¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×Í¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºàÍÒäÇŒ

ปลาแซลมอน
เค็มยาง

ปลาแมคเคอเรล
เค็มยาง

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹ ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

»ÅÒá«ÅÁÍ¹à¤çÁ................................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 100 ¡ÃÑÁ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒáÁ¤à¤ÍàÃÅà¤çÁ............................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 100 ¡ÃÑÁ)

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§à¹×éÍ»ÅÒãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡áÅ‹ËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§à¹×éÍ»ÅÒãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡áÅ‹ËÑ¹¢Öé¹ Œ́Ò¹º¹

àÅ×Í¡ "6-4" àÅ×Í¡ "8-4"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô: 16 GRILL/NO PREHEAT WATER GRILL 2 / 
24-28 ¹Ò·Õ (22-26 ¹Ò·ÕàÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô: 16 GRILL/NO PREHEAT WATER GRILL 2 / 
24-28 ¹Ò·Õ (22-26 ¹Ò·ÕàÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº 2 ·Õè)



ปลาทูแขกแดดเดียวยาง ปลาหางเหลืองหมักซอสเทอริยากิยาง

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒ·Ùá¢¡á´´à ṌÂÇÂ‹Ò§ ......................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 100 ¡ÃÑÁ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒËÒ§àËÅ×Í§ .....................................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 80 ¡ÃÑÁ)
«ÍÊ

«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ......................................................................................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
àËÅŒÒ·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) ..............................................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ..............................................................................2 ªŒÍ¹ªÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§ªÔé¹à¹×éÍ»ÅÒãËŒ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§»ÅÒËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹
¡´ËÒ§»ÅÒä»äÇŒ¢ŒÒ§ãμ Œ«ÕèμÐá¡Ã§Â‹Ò§ à¾×èÍäÁ‹ãËŒμ ÑÇ»ÅÒ§Í¢Öé¹ÁÒ

¹Ó»ÅÒËÒ§àËÅ×Í§ãÊ‹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡áºº«Ô»ÅçÍ¤¡Ñº«ÍÊ ÃÕ´¶Ø§à¾×èÍäÅ‹ÍÒ¡ÒÈ
áÅŒÇ¤‹ÍÂ» �´¶Ø§ãËŒÊ¹Ô· ¾ÅÔ¡¶Ø§¡ÅÑºä»¡ÅÑºÁÒ 2-3 ¤ÃÑé§ áÅÐËÁÑ¡äÇŒ
»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ
<จุดท่ีสำคัญ>
àËμ Ø¼Å·Õèμ ŒÍ§ËÁÑ¡»ÅÒã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡ ¡çà¾×èÍãËŒ«ÍÊà¤Å×Íºà¹×éÍ»ÅÒä´Œ
ÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§ ÍÕ¡·Ñé§ÂÑ§·ÓãËŒ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹

àÁ×èÍ»ÅÒä´Œ·ÕèáÅŒÇ ãËŒ·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅŒÇÇÒ§»ÅÒº¹μÐá¡Ã§â´ÂãËŒ Œ́Ò¹
·Õè¶Ù¡áÅ‹ËÑ¹¢Öé¹ Œ́Ò¹º¹

àÅ×Í¡ "8-4"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô: 16 GRILL/NO PREHEAT WATER GRILL 2 / 
24-28 ¹Ò·Õ (22-26 ¹Ò·ÕàÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

การประยุกตเมนูอาหาร

ปลาซันมะแดดเดียวยาง ปลาซาวาระหรือปลาแมคเคอเรลสเปนหมักซอสมิโสะยาง
Â‹Ò§»ÅÒ 4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 120 ¡ÃÑÁ) â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Òà ṌÂÇ¡Ñ¹ Â‹Ò§»ÅÒ 4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 80 ¡ÃÑÁ) â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Òà ṌÂÇ¡Ñ¹

àÍÒ¹éÓ«ÍÊÁÔâÊÐÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍ»ÅÒ¡‹Í¹¹Óä»Â‹Ò§

การยาง

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การประยุกตเมนูอาหาร

18-20 นาที



ปลาแมคเคอเรลยางเกลือ ปลาซันมะยางโรยเกลือ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒáÁ¤à¤ÍàÃÅ .................................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 100 ¡ÃÑÁ)
à¡Å×Í ËÃ×Í à¡Å×Í¼ÊÁ¹éÓμÒÅ
(â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "à¤Åç´ÅÑº¡ÒÃ·Ó»ÅÒÂ‹Ò§à¡Å×Í" Œ́Ò¹Å‹Ò§¹Õé) .................................μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒ«Ñ¹ÁÐ ...........................................................................4 ªÔé¹ (1 ªÔé¹ = 150 ¡ÃÑÁ)
à¡Å×Í ËÃ×Í à¡Å×Í¼ÊÁ¹éÓμÒÅ
(â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "à¤Åç´ÅÑº¡ÒÃ·Ó»ÅÒÂ‹Ò§à¡Å×Í" Œ́Ò¹Å‹Ò§¹Õé) .................................μÒÁªÍº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãªŒÁÕ´ºÒ¡ Œ́Ò¹·ÕèÁÕË¹Ñ§»ÅÒãËŒà»š¹ÃÔéÇæ àÅç¡¹ŒÍÂ ¨Ò¡¹Ñé¹âÃÂà¡Å×Í·Õè»ÅÒ
·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒ 30 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹«Ñº¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍ»ÅÒ

ÍØ‹¹àμÒÍº¢Í§¤Ø³ (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

âÃÂà¡Å×Í·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹¢Í§à¹×éÍ»ÅÒ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ
àÁ×èÍËÁÑ¡ä Œ́·ÕèáÅŒÇ ãËŒ«Ñº¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡
<จุดท่ีสำคัญ>
¹éÓ·ÕèÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡à¹×éÍ»ÅÒ¨Ò¡¡ÒÃ·Òà¡Å×Í¨ÐÁÕ¡ÅÔè¹»ÅÒÍÍ¡ÁÒ´ŒÇÂ ´Ñ§¹Ñé¹
Ö̈§¤ÇÃãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÍà¹¡»ÃÐÊ§¤�«Ñº¹éÓÍÍ¡

ÍØ‹¹àμÒÍº¢Í§¤Ø³ (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �»ÙÃÍ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº ·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ 
áÅŒÇÇÒ§»ÅÒäÇŒº¹μÐá¡Ã§ â´ÂãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡áÅ‹ËÑ¹¢Öé¹ Œ́Ò¹º¹

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 
à¢ŒÒàμÒÍº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·ÕèÕè           ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

·Ò¹éÓÁÑ¹·ÕèμÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§à¹×éÍ»ÅÒãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡áÅ‹ËÑ¹¢Öé¹´ŒÒ¹º¹

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 
à¢ŒÒàμÒÍº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè           ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

เมนูยาง และเมนูทอดแบบไรน้ำมัน

อุนเตา

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การยาง

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การยาง

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

อุนเตา

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

เคล็ดลับการทำปลายางเกลือ การยางปลาแชแข็งโดยไมตองละลายน้ำแข็ง

ÊÕ¢Í§à¹×éÍ»ÅÒ·Õèä Œ́¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÔÁÒ³ä¢ÁÑ¹¢Í§à¹×éÍ»ÅÒ àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ
»ÅÒä¢ÁÑ¹μ èÓ ¤ÇÃãªŒà¡Å×Í¼ÊÁ¹éÓμÒÅã¹¡ÒÃâÃÂ·Õèà¹×éÍ»ÅÒ
ÇÔ¸Õ·ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§à¡Å×Í¡Ñº¹éÓμÒÅ: ãªŒ¹éÓμÒÅ»ÃÐÁÒ³ 20% ¼ÊÁ¡Ñºà¡Å×Í
80% Ê‹Ç¹¼ÊÁ¹Õé¨Ðª‹ÇÂà¾ÔèÁÃÊÍÙÁÒÁÔ (ÃÊªÒμ Ô¡ÅÁ¡Å‹ÍÁ) áÅÐ·ÓãËŒà¹×éÍ»ÅÒ
ÁÕÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§¹‹ÒÃÑº»ÃÐ·Ò¹
¹éÓ·ÕèÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡à¹×éÍ»ÅÒâ´ÂãªŒà¡Å×Í¨Ðª‹ÇÂ´Ö§¡ÅÔè¹ËÍÁ¢Í§»ÅÒÍÍ¡ÁÒ 
Ö̈§¤ÇÃãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÍà¹¡»ÃÐÊ§¤�ã¹¡ÒÃ«Ñº¹éÓ

ÇÔ¸Õ¡ÒÃáª‹á¢ç§»ÅÒÂ‹Ò§à¡Å×Í
·Òà¡Å×ÍãËŒ·ÑèÇà¹×éÍ»ÅÒ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹ÅŒÒ§à¹×éÍ»ÅÒáºº
àÃçÇæ áÅÐ«Ñº¹éÓÊ‹Ç¹à¡Ô¹ÍÍ¡ ¾Ñ¡à¹×éÍ»ÅÒäÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 20 ¶Ö§ 30 ¹Ò·Õ
à¾×èÍãËŒà¹×éÍ»ÅÒ´Ù´«ÖÁà¡Å×Í·Õè·ÒäÇŒ¡‹Í¹Ë¹ŒÒ¹Õé ¢Ñé¹μÍ¹ÊØ´·ŒÒÂ ãÊ‹à¹×éÍ»ÅÒã¹¶Ø§
ÊÓËÃÑºáª‹á¢ç§ãËŒà¹×éÍ»ÅÒáº¹ÃÒºà»š¹ªÑé¹à ṌÂÇ à¾×èÍäÁ‹ãËŒà¹×éÍ»ÅÒ«ŒÍ¹¡Ñ¹
Â‹Ò§»ÅÒáª‹á¢ç§â´Â·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3-5 ´ŒÒ¹º¹¹Õé ËÒ¡à¹×éÍ»ÅÒÂÑ§ÁÕÊÕ¹éÓμÒÅ·Í§
äÁ‹ÁÒ¡¾Í ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶μ ‹ÍÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

12-15 นาที

20-22 นาที



เคล็ดลับและเทคนิคในการทำ "เมนูน่ึง / เมนูตม"

ÊÒÁÒÃ¶¹Öè§ä¢‹ä Œ́·Ñé§¿Í§ áÅÐÍÒËÒÃÊÓàÃç¨ÃÙ»·ÕèºÃÃ Ø̈ÍÂÙ‹ã¹¶Ø§ ¹Í¡¨Ò¡¹ÕéÂÑ§
ÊÒÁÒÃ¶¹Öè§¼Ñ¡â´ÂãªŒÀÒª¹Ð·Õèà»š¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐμÒ¶Õèæ

¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃãËŒÊØ¡ä Œ́ Œ́ÇÂÍØ³ËÀÙÁÔ»ÃÐÁÒ³
100ðC â´ÂãªŒäÍ¹éÓ·ÕèãËŒ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡àËÁ×Í¹¡Ñº¡ÒÃ¹Öè§ÍÒËÒÃâ´ÂãªŒËÁŒÍ¹Öè§
¨ÃÔ§æ

àÁ¹Ùμ ŒÁà»š¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò
Water Oven (Íº´ŒÇÂäÍ¹éÓ) ¡ÑºÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹áººÁÕ½Ò» �´ 
(·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×ÍÍ×è¹æ)
(â»Ã´ Ù́ËÑÇ¢ŒÍ "¡ÒÃÍºà¡ÃÕÂÁ/¡ÒÃÂ‹Ò§ (Convection/Grill)" ·ÕèË¹ŒÒ 29
¢Í§¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹)

¢Íá¹Ð¹ÓãËŒãªŒá¼‹¹ÃÍ§Íºã¹¡ÒÃ·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§ à¾×èÍ
ãËŒ·ÓÍÒËÒÃä´Œ§‹ÒÂ¢Öé¹ ã¹¡Ã³Õ·Õè¤Ø³äÁ‹ÁÕÇÑÊ´ØàËÅ‹Ò¹Õé ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¨Ò¹·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ä Œ́ áμ ‹à¹×èÍ§¨Ò¡¤ÇÒÁÃŒÍ¹¨ÐÊ‹§¼‹Ò¹¨Ò¹ä´ŒÂÒ¡¡Ç‹Ò Ö̈§ÍÒ¨·ÓãËŒ
ÍÒËÒÃÊØ¡äÁ‹·ÑèÇ¶Ö§ ã¹¡Ã³Õ¹Õé ãËŒμ ‹ÍÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃμÒÁ¤ÇÒÁ¨Óà»š¹ 

àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ·ÕèÍÒ¨ÁÕ¹éÓÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ¤‹Í¹¢ŒÒ§ÁÒ¡ ãËŒãªŒÀÒª¹Ð¡Œ¹ÅÖ¡
·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃà¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒ¹éÓà ×́Í´ÅŒ¹ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡ÀÒª¹Ð

¡ÒÃãªŒäÍ¹éÓã¹àμÒÍº »ÃÔÁÒ³¢Í§ÍÍ¡«Ôà¨¹¨ÐÅ´Å§ ·ÓãËŒÍÒËÒÃäÁ‹à¡Ô´¡ÒÃ
ÍÍ¡«Ôä´«�ÁÒ¡¹Ñ¡ Ö̈§ÊÒÁÒÃ¶¤§¤Ø³¤‹Ò·Ò§ÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÊÓ¤ÑÞ¢Í§¼Ñ¡äÇŒ
ä Œ́ÍÂ‹Ò§¤Ãº¶ŒÇÂ

ÍÒËÒÃ·Õè»¡μ ÔËŒÒÁ·Óâ´ÂãªŒ¿˜§¡ �ªÑè¹äÁâ¤ÃàÇ¿ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¿˜§¡ �ªÑè¹¡ÒÃ¹Öè§á·¹ä´Œ

ËÒ¡ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃà·‹Ò¡Ñ¹ áμ ‹μ ‹Ò§àÁ¹Ù (¼Ñ¡áÅÐä¢‹, Ê»Òà¡çμμ ÕéáÅÐ«ÍÊ)
¡çÊÒÁÒÃ¶·ÓãËŒÊØ¡¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́â´ÂãªŒàμÒÍºÃØ‹¹¹Õé à¾×èÍª‹ÇÂãËŒ¤Ø³»ÃÐËÂÑ´
àÇÅÒä Œ́ÁÒ¡¢Öé¹

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò Steam (¡ÒÃ¹Öè§) ÍÂ‹Òà»�´»ÃÐμ ÙàμÒÍº 
à¹×èÍ§¨Ò¡¡ÒÃà»�´»ÃÐμ ÙàμÒ¨Ð·ÓãËŒäÍ¹éÓÍÍ¡ÁÒä Œ́ áÅÐ·ÓãËŒÍÒËÒÃÊØ¡
äÁ‹·ÑèÇ¶Ö§

เคล็ดลับการประกอบอาหารเมนูน่ึง

คำเตือน ËŒÒÁ¾ÂÒÂÒÁμ ŒÁä¢‹, ÍØ‹¹ÍÒËÒÃÊÓàÃç¨ÃÙ»·ÕèºÃÃ Ø̈ÍÂÙ‹ã¹¶Ø§ ËÃ×Í
ãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ·Õè·Ó¨Ò¡âÅËÐ¡Ñº¿˜§¡�ªÑè¹äÁâ¤ÃàÇ¿à»š¹ÍÑ¹¢Ò´

μ ÑÇÍÂ‹Ò§: ÊÅÑ´ÁÔâÁ«‹Ò (Ë¹ŒÒ 47) áÅÐ Ê»Òà¡çμμ Õé«ÍÊÊÓàÃç¨ÃÙ» (Ë¹ŒÒ 57)

เคล็ดลับการประกอบอาหารเมนูตม

¡ÒÃãªŒªÒÁâÅËÐμÒÁÀÒ¾·Ò§´ŒÒ¹¢ÇÒ 
ª‹ÇÂãËŒ·ÓÍÒËÒÃä´Œ§‹ÒÂÂÔè§¢Öé¹
ã¹¡Ã³Õ·ÕèãªŒÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �» �´ÀÒª¹Ð
μ ŒÍ§á¹‹ã¨Ç‹Òä Œ́» �´ÃÍº¢ÍºÀÒª¹ÐÍÂ‹Ò§
ÁÔ´ªÔ´
àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ â»Ã´ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃ
à»�´½Ò (ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ËÃ×ÍÍ×è¹æ) 
à¹×èÍ§¨Ò¡äÍ¹éÓÍÒ¨ÅÇ¡¼ÔÇ¢Í§¤Ø³ä Œ́

·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃ
â´ÂμÃ§â´ÂãªŒá¼‹¹ÃÍ§Íº
áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò
·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

สลัดบร็อคโคล่ีหนอไมฝรั่ง
เมนูท่ีมีสารอาหารครบถวน

μÐá¡Ã§

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การนึ่ง
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

ºÃçÍ¤â¤ÅÕè ............................................................1 ´Í¡
Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§ .........................................................12 μ Œ¹
äÊŒ¡ÃÍ¡ (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹æ äÁ‹μ ŒÍ§ºÒ§ÁÒ¡) .................. 4 ÍÑ¹
ä¢‹¹¡¡ÃÐ·Ò ......................................................... 4 ¿Í§
¹éÓÊÅÑ´

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (¢Ù´) .................................... 50 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¾Í¹ÊÖ¼ÊÁ¡Ñº«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ..........4 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ ...........................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â...................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

คำเตือน

ËŒÒÁμ ŒÁä¢‹â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿à»š¹ÍÑ¹¢Ò´

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

μ Ñ´áº‹§ºÃçÍ¤â¤ÅÕèÍÍ¡à»š¹ª‹Í´Í¡àÅç¡æ, 
ËÑè¹Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§à»š¹·‹Í¹æ áÅÐ¨Ñ´ÇÒ§
Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Ò§æ äÇŒº¹μÐá¡Ã§

ËÅÑ§¨Ò¡ÍÒËÒÃÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Óä¢‹¹¡¡ÃÐ·Ò
áª‹¹éÓàÂç¹¨Ñ´·Ñ¹·Õ¡‹Í¹»Í¡à»Å×Í¡ ¨Ò¡¹Ñé¹ 
¹ÓÁÒ¨Ñ´ãÊ‹¨Ò¹ ¾ÃŒÍÁ¡ÑºÃÒ´ Œ́ÇÂ¹éÓÊÅÑ´àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô: 17 STEAM HIGH, 

·ÓÍÒËÒÃ»ÃÐÁÒ³ 13 ¹Ò·Õ



เมนูท่ีมีสารอาหารครบถวน

สลัดมิโมซา สลัดผัก ผักปวยเลงกับเบคอนน่ึง 
ปรุงดวยเกลือและพริกไทยμÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§

ÃÐ Ñ́º·Õè   

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§

ÃÐ Ñ́º·Õè   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ºÃçÍ¤â¤ÅÕè (μ Ñ´áº‹§à»š¹ª‹Í´Í¡àÅç¡æ)...............150 ¡ÃÑÁ
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹ºÒ§æ) .....................................50 ¡ÃÑÁ
á¤ÃÍ· (ËÑè¹à»š¹á¼‹¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁË¹Ò 3 ÁÁ.)....50 ¡ÃÑÁ
ä¢‹ (áª‹àÂç¹) ....................................... àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

áÃ Ốª..................................................................... 4 ËÑÇ
¹éÓÊÅÑ´·ÕèªÍº.....................................................μÒÁªÍº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¼Ñ¡»ÇÂàÅŒ§ (ËÒ¡â¤¹¡ŒÒ¹Ë¹Ò ãËŒμ Ñ´ÍÍ¡) .......200 ¡ÃÑÁ
àº¤Í¹................................................................. 3 á¼‹¹
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â........................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¿˜¡·Í§ ................................................. 120 ¡ÃÑÁ
á¤ÃÍ· .................................................. 100 ¡ÃÑÁ
ËÑÇäªà·ŒÒ................................................. 100 ¡ÃÑÁ
â¡âº......................................................... 80 ¡ÃÑÁ
ÃÒ¡ºÑÇ ..................................................... 80 ¡ÃÑÁ

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

คำเตือน

ËŒÒÁμ ŒÁä¢‹â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿à»š¹ÍÑ¹¢Ò´

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÇÒ§¼Ñ¡ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ (¶ŒÒá¤ÃÍ·ËÑè¹à»š¹
ªÔé¹ºÒ§ÁÒ¡¾Í ¡çÊÒÁÒÃ¶¹Óä»¹Öè§¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́)
áÅÐÇÒ§º¹μÐá¡Ã§ ¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» ÇÒ§ä¢‹äÇŒ
·Ò§´ŒÒ¹º¹¢Í§μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ËÑè¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ãËŒË¹Òá¤‹ 5 ÁÁ.

ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèËÑè¹äÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ¾ÃŒÍÁ¡Ñº
áÃ Ốªº¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÇÒ§¼Ñ¡»ÇÂàÅŒ§º¹μÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§·Ñº´ŒÇÂ
àº¤Í¹ÍÕ¡ªÑé¹Ë¹Öè§

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¼Ñ¡»ÇÂàÅŒ§ä»ãÊ‹ã¹¹éÓ·Ñ¹·Õ
à¾×èÍÅŒÒ§¤ÃÒºã´æ ·Õèμ Ô´ÍÂÙ‹ 
ÊÐà ḉ´¹éÓÍÍ¡ áÅŒÇËÑè¹¼Ñ¡à»š¹·‹Í¹æ áÅÐËÑè¹
àº¤‹Í¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ

»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·ÂãËŒ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ
¨Ò¡¢ŒÍ 3 áÅÐ¤ÅØ¡à¤ÅŒÒãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒÃÒ´ Œ́ÇÂ¹éÓÊÅÑ´·Õè¤Ø³ª×è¹ªÍº

ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¡ÃÐªÍ¹
âÅËÐä Œ́ áÅÐÂÑ§ÁÕ
»ÃÐâÂª¹ �ÊÓËÃÑº¼Ñ¡
ªÔé¹àÅç¡ÍÕ¡ Œ́ÇÂ

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô: 17 STEAM HIGH, 
·ÓÍÒËÒÃ»ÃÐÁÒ³ 13 ¹Ò·Õ

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô:
17 STEAM HIGH, ·ÓÍÒËÒÃ»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ

àÁ×èÍÍÒËÒÃÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ·ÕèãÊ‹¼Ñ¡
ÍÍ¡ÁÒ ¨Ò¡¹Ñé¹ãËŒ·Ó¡ÒÃμ ŒÁä¢‹μ ‹Íä» 
ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´à¾×èÍà¾ÔèÁàÇÅÒ 3-5 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹
¡´»Ø†Á      ÀÒÂã¹ 1 ¹Ò·Õ

àÁ×èÍä¢‹ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Óä¢‹áª‹¹éÓàÂç¹¨Ñ´·Ñ¹·Õ¡‹Í¹
»Í¡à»Å×Í¡
áÂ¡ä¢‹¢ÒÇÍÍ¡¨Ò¡ä¢‹á´§ áÅŒÇËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ

àÁ¹Ù¹ÕéãªŒ
àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹ÓãËŒ¹Ó¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ·ÕèãÊ‹¼Ñ¡
ÍÍ¡ÁÒ áÅÐàËÅ×Íä¢‹äÇŒã¹àμÒÍº μ ‹ÍàÇÅÒ·Ó
ÍÒËÒÃà¾×èÍμ ŒÁä¢‹ãËŒÊØ¡

เมนูท่ีมีสารอาหารครบถวน

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

ÊÒÁÒÃ¶·Óã¹»ÃÔÁÒ³ÊÓËÃÑºàÊÔÃ�¿ 2 ·Õèâ´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôä Œ́àª‹¹¡Ñ¹

เมนูท่ีมีสารอาหารครบถวน

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§

ÃÐ Ñ́º·Õè   

ËÒ¡¡ÅÑÇÇ‹Ò¼Ñ¡¨Ðμ¡Å§ÁÒ¨Ò¡μÐá¡Ã§ ãËŒãÊ‹¼Ñ¡
ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ áÅŒÇ¤‹ÍÂ¹Óä»ÇÒ§º¹μÐá¡Ã§
ÍÕ¡·Õ

ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·Õ ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»·Õè เพิ่มเวลา (   ) 

เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·Õ ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»·Õè ลดเวลา (   ) 

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô:
17 STEAM HIGH, ·ÓÍÒËÒÃ»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ



มันหวานน่ึง
μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§

ÃÐ Ñ́º·Õè   

สลัดมันฝรั่ง
μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§

ÃÐ Ñ́º·Õè   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÁÑ¹ËÇÒ¹ (àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§äÁ‹à¡Ô¹ 5 «Á.)
............................................................. 1-2 ËÑÇ (1 ËÑÇ = 250 ¡ÃÑÁ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¹×éÍÍ¡ä¡‹ (àÍÒË¹Ñ§ÍÍ¡).................................................................................150 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â...........................................................................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
äÇ¹ �¢ÒÇ ............................................................................................................2 ªŒÍ¹ªÒ

ä¢‹ (áª‹àÂç¹) ...................................................................................... àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§

¼Ñ¡·ÕèªÍº (ÁÐà¢×Íà·ÈàªÍÃ�ÃÕè ËÃ×ÍÍ×è¹æ) ............................................................ μÒÁªÍº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÅŒÒ§ÁÑ¹ËÇÒ¹ãËŒÊÐÍÒ´ áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹μÐá¡Ã§
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ËÑè¹à¹×éÍÍ¡ä¡‹áº‹§¤ÃÖè§ áÅŒÇâÃÂ Œ́ÇÂà¡Å×ÍáÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â áÅÐμÒÁ´ŒÇÂ
äÇ¹�¢ÒÇàÅç¡¹ŒÍÂ
ËÁÑ¡à¹×éÍä¡‹äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 2-3 ¹Ò·Õ

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ãÊ‹ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ

ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3
º¹μÐá¡Ã§ áÅÐÇÒ§ä¡‹ ¡Ñºä¢‹äÇŒ¢ŒÒ§æ 

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ใหนำไขแชน้ำเย็นจัดทันที¡‹Í¹»Í¡à»Å×Í¡ 
áÅÐËÑè¹ä¢‹μÒÁ¢¹Ò´·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ ¹Ó¼Ñ¡ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ

ËÑè¹à¹×éÍä¡‹ãËŒä Œ́ªÔé¹¢¹Ò´¾ÍàËÁÒÐ áÅŒÇ¹ÓÁÒãÊ‹ÃÇÁ¡Ñº¼Ñ¡ áÅÐä¢‹¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ¨Ò¡¹Ñé¹»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ B

μ¡áμ ‹§´ŒÇÂ¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍº áÅÐ¹Óä»àÊÔÃ�¿

ÁÑ¹ËÇÒ¹¹Öè§·Õèä Œ́¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁความหนา และลักษณะของมัน ã¹¡Ã³Õ
·ÕèÁÑ¹äÁ‹ÊØ¡ãËŒàμ ÔÁ¹éÓã¹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓãËŒ¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2 áÅÐμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÍÍ¡ä»
»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ

ÁÑ¹½ÃÑè§ (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ Ë¹Ò 1 «Á.) .................................. 2 ËÑÇ (300 ¡ÃÑÁ)
á¤ÃÍ· (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ Ë¹Ò 5 ÁÁ.) ...................................................80 ¡ÃÑÁ

ÁÒÂÍ§à¹Ê........................................................................................... 5 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÇÒ«ÒºÔ ............................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â................................................................................ Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

คำเตือน

ËŒÒÁμ ŒÁä¢‹â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿à»š¹ÍÑ¹¢Ò´

º´ÁÑ¹½ÃÑè§¾ÍËÂÒºæ

ประมาณ 30 นาที

ประมาณ 22 นาที



เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

ถั่วงอกน่ึงหมูสามช้ัน ไขตม
μÐá¡Ã§

การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ

ËÁÙÊÒÁªÑé¹ËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ ..............................................................................240 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â......................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

ä¢‹ (áª‹àÂç¹) ..................................................................................... àºÍÃ �¡ÅÒ§ 4 ¿Í§

¶Ñè§§Í¡.............................................................................................2 ¶Ø§ (400 ¡ÃÑÁ)
¡ØÂª‹ÒÂ (ËÑè¹à»š¹·‹Í¹æ) ......................................................................1 ¡Ó (100 ¡ÃÑÁ)
¼Ñ¡·ÕèªÍº (ÁÐà¢×Íà·È ËÃ×ÍÍ×è¹æ) .....................................................................μÒÁªÍº
¹éÓÊÅÑ´·ÕèªÍº...................................................................................................μÒÁªÍº

ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ......................................................................................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¢Ô§ (¢Ù´) .................................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãÊ‹¶ÑèÇ§Í¡Å§ä»ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ áÅŒÇÅŒÒ§
ãËŒÊÐÍÒ´ àÁ×èÍÅŒÒ§àÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹ãº¡ØÂª‹ÒÂ
Å§ä»¡‹Í¹»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â
<จุดท่ีสำคัญ>
¼Ñ¡¨Ð¹Öè§ä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹ËÒ¡ÅŒÒ§¼Ñ¡ã¹¡ÃÐªÍ¹¡‹Í¹

ËÑè¹ËÁÙÊÒÁªÑé¹ºÒ§æ âÃÂ´ŒÇÂà¡Å×Í¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â áÅŒÇ¹Óä»¹Ç´ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ
A ¡´Å§º¹¼Ñ¡·ÕèÍÂÙ‹ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ·ÕèÁÒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 àºÒæ ¡‹Í¹·Õè¨Ð
ÇÒ§à¹×éÍËÁÙãËŒ·ÑèÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ¼Ñ¡

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒàÊÔÃ�¿¾ÃŒÍÁ¡Ñº¼Ñ¡·Õè¤Ø³ªÍº áÅÐÃÒ´ Œ́ÇÂ¹éÓÊÅÑ´

¶Ò´ÃÍ§Íº¨ÐÁÕ¹éÓÍÂÙ‹ Ö̈§¤ÇÃËÂÔº¶Ò´ÍÍ¡ÁÒÍÂ‹Ò§ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¹éÓË¡

หมายเหตุ

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

¹Ò·Õ

μ ŒÁä¢‹ä Œ́ÊÙ§ÊØ´ 8 ¿Í§â´ÂãªŒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

คำเตือน

ÍÂ‹Ò¾ÂÒÂÒÁμ ŒÁä¢‹â´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÇÒ§ä¢‹·Ñé§¿Í§º¹μÐá¡Ã§

àÁ×èÍä¢‹ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¹Óä¢‹áª‹¹éÓàÂç¹¨Ñ´·Ñ¹·Õ¡‹Í¹»Í¡à»Å×Í¡

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃã¹ÃÐºº»¡μ Ô:
17 STEAM HIGH, ·ÓÍÒËÒÃ 14-16 ¹Ò·Õ

ËÒ¡ä¢‹ÂÑ§äÁ‹àÂç¹·ÑèÇ·Ñé§¿Í§ ä¢‹ÍÒ¨áÂ¡ÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹äÁ‹à»š¹ÅÙ¡ÊÇÂ§ÒÁàÇÅÒ
»Í¡à»Å×Í¡

เคล็ดลับการทำไขตม

ÊÒÁÒÃ¶ãªŒä¢‹·Õèà¾Ôè§¹ÓÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡μ ÙŒàÂç¹

ä¢‹μ ŒÁ·Õèä Œ́ÍÒ¨ÁÕÅÑ¡É³Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä» μÒÁ¤ÇÒÁÊ´ áÅÐ¢¹Ò´¢Í§ä¢‹ 
»ÃÑºÃÐ Ñ́º¢Í§¤ÇÒÁÊØ¡¢Í§ä¢‹μ ŒÁÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á START
μÒÁ¤ÇÒÁªÍº¢Í§¤Ø³

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ประมาณ 17 นาที



ไขตุนสไตลญี่ปุน ขนมจีบหมูแฮนเมด (ชูมาย)
Œ́Ò¹º¹

การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

àËç´ËÍÁáËŒ§ (¹Óä»áª‹¹éÓãËŒ¹ÔèÁ).... 2 ´Í¡ ÅÙ¡ªÔé¹»ÅÒÞÕè»Ø†¹ (Kamaboko)....4 á¼‹¹
àÁç´á»Ð¡�ÇÂ (¡ÃÐ»‰Í§)..................8 àÁç´
¹éÓä¢‹μ ØŽ¹

¾ÒÃ�ÊÅÕÂ �ÞÕè»Ø†¹ .......................... μÒÁªÍº

à¹×éÍÍ¡ä¡‹ ................................ 100 ¡ÃÑÁ
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ, «ÕÍÔêÇ¢ÒÇ
................................................. àÅç¡¹ŒÍÂ
¡ØŒ§ .................................................4 μ ÑÇ

¹éÓ¨Ò¡¡ÒÃáª‹àËç´ËÍÁ.....2 ªŒÍ¹âμ�Ð
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...............1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ............................1 ªŒÍ¹âμ�Ð ä¢‹ ....................àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§

¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð .......................... 2 ¶ŒÇÂ
à¡Å×Í ..........................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
«ÕÍÔêÇ¢ÒÇ..........................1 ªŒÍ¹ªÒ
ÊÒà¡ÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) .......2 ªŒÍ¹ªÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ËÑè¹¤ÃÖè§àËç´ËÍÁáËŒ§ áÅÐ¹Óä»¤ÅØ¡à¤ÅŒÒ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ªÒÁ
·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãºãËÞ‹ áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº)

àÅÒÐ¡ÃÐ Ù́¡ÍÍ¡¨Ò¡à¹×éÍä¡‹ áÅŒÇËÑè¹ãËŒºÒ§æ »ÃØ§ÃÊâ´ÂãªŒÊÒà¡ÊÓËÃÑº
·ÓÍÒËÒÃ áÅÐ«ÕÍÔêÇ¢ÒÇ á¡Ð¡ØŒ§áººäÇŒËÒ§¡ØŒ§ áÅÐ´Ö§àÊŒ¹´ÓÍÍ¡

àÁ×èÍμ Õä¢‹áÅŒÇ ãËŒãÊ‹¹éÓ«Ø»ÁÔâ«ÐÅ§ä» μÒÁ´ŒÇÂà¡Å×Í, «ÕÍÔêÇ¢ÒÇ áÅÐ
ÊÒà¡ÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁÍ×è¹æ Å§ã¹¶ŒÇÂàÅç¡æ 8 ãº ¨Ò¡¹Ñé¹à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§ä¢‹¡Ñº
¹éÓ«Ø»ÁÔâªÐμÒÁÅ§ä» » �´½Òâ´ÂãªŒ½Ò¢¹Ò´ãËÞ‹

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
ã¹¡Ã³Õ·Õè¤Ø³äÁ‹ÁÕ½Ò·ÕèÁÕ¢¹Ò´ãËÞ‹¾Í ãËŒãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �á·¹ä Œ́

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¾Ñ¡äÇŒã¹àμÒÍºμ ‹ÍÍÕ¡ 10 ¹Ò·Õ ËÃ×ÍÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Ñé¹ áÅŒÇâÃÂË¹ŒÒ
Œ́ÇÂ¾ÒÃ �ÊÅÕÂ�

เคล็ดลับการทำไขตุนสไตลญี่ปุน

ËÒ¡μ Õä¢‹äÁ‹à¹ÕÂ¹¾Í ¨Ð·ÓãËŒà¹×éÍä¢‹μ ØŽ¹äÁ‹¤‹ÍÂ¹Ø‹Áà Œ́§ ÇÒ§μÐà¡ÕÂºäÇŒ·Õè¡Œ¹ªÒÁ
¢³Ð¼ÊÁ à¾×èÍäÁ‹ãËŒà¡Ô´¿Í§ÍÒ¡ÒÈ¢Öé¹ÁÒ
ä¢‹¡Ñº«Ø»ÁÔâ«Ð¤ÇÃ¼ÊÁ¡Ñ¹·ÕèÍÑμÃÒÊ‹Ç¹ 1:4
¤ÇÃ·Óä¢‹ãËŒÊØ¡·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔ»ÃÐÁÒ³ 15-25ðC ËÒ¡ÍØ³ËÀÙÁÔÊÙ§à¡Ô¹ä» 
¨Ð·ÓãËŒ¡ÅÒÂà»š¹¿Í§¹éÓ
ä¢‹áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁÍ×è¹æ (àËç´, ä¡‹ áÅÐÍ×è¹æ) ¤ÇÃãÊ‹ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹ 
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¤ÇÃÍÂÙ‹·ÕèÃÐ Ñ́º 1/3 ¢Í§¶ŒÇÂ ËÃ×Í¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò (»ÃÐÁÒ³ 50 ¡ÃÑÁ)
áÅÐä¢‹ ¤ÇÃà·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§«Ø»ÁÔâ«Ð¨¹¡Ç‹Ò¨ÐÊÙ§¶Ö§ÃÐ Ñ́º 4/5 ¢Í§¶ŒÇÂ

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè / 20 ªÔé¹)

à¹×éÍËÁÙº´......................................................................................................300 ¡ÃÑÁ
à¡Å×Í ......................................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

á¼‹¹à¡ÕêÂÇ ........................................................................................................20 á¼‹¹
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ (¼ÊÁ¡Ñº¹éÓã¹»ÃÔÁÒ³ÊÍ§à·‹Ò¢Í§á»‡§) ......................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

ËÑÇËÍÁãËÞ‹ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´).......................................................... 1/2 ÅÙ¡ (100 ¡ÃÑÁ)
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ ...................................................................................................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ, ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ, «ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§..................................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¢Ô§ (¢Ù´) .........................................................................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓà»Å‹Ò...........................................................................................................4 ªŒÍ¹âμ�Ð

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¹Ç´à¹×éÍ¡Ñºà¡Å×ÍãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ã¹ªÒÁ ¨Ò¡¹Ñé¹¤ÅØ¡à¤ÅŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´
áÅŒÇ¹Óä»¼ÊÁÃÇÁ¡Ñºà¹×éÍËÁÙã¹ªÒÁ

ãªŒ¹ÔéÇªÕé¡Ñº¹ÔéÇâ»‡§¢Í§¤Ø³·Óà»š¹Ç§àÅç¡æ à¾×èÍáº‹§à¹×éÍËÁÙÍÍ¡ÁÒ·ÕÅÐ¹ŒÍÂ
áÅŒÇÇÒ§à¹×éÍäÇŒº¹á¼‹¹Ë‹Í¢¹Á¨Õº áÅÐ¡´Å§ä»μÃ§¡ÅÒ§ÊÓËÃÑºãÊ‹·ŒÍ»» �œ§
ãªŒªŒÍ¹ËÃ×ÍÁÕ´¡´·ŒÍ»» �œ§Å§ä» ¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä» Ñ̈º¨Õºá¼‹¹Ë‹Í¢¹Á¨Õº
ãËŒÃÍºâ´Â¾Ñº¢Íºà¢ŒÒËÒ¡Öè§¡ÅÒ§ÃÍºæ ·ŒÍ»» �œ§ ·Ò·Õè Œ́Ò¹Ë¹ŒÒ¢¹Á¨Õº
Œ́ÇÂ¹éÓ¼ÊÁá»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í ¨Ò¡¹Ñé¹ ¹Ó¢¹Á¨Õºä»ÇÒ§àÃÕÂ§º¹

μÐá¡Ã§·ÕèÁÕ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº»ÙÃÍ§äÇŒáÅŒÇ

ÀÒ¾¹Õéà»š¹ÀÒ¾¢¹Á¨Õº·ÕèãÊ‹·ŒÍ»» �œ§à»š¹¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡ÒÊÕá´§ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ

เคล็ดลับการทำขนมจีบแฮนเมด

¡ÒÃ·ÒË¹ŒÒ¢¹Á¨Õº´ŒÇÂ¹éÓ¼ÊÁá»‡§ ¨Ðª‹ÇÂãËŒ¢¹Á¨Õº¹Ø‹Á¢Öé¹ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÁÑ¹ÇÒÇ
ÁÒ¡¢Öé¹àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ

ÍÂ‹Ò»Å‹ÍÂãËŒá»‡§¢¹Á¨ÕºáËŒ§¢³ÐÃÍà¢ŒÒàμÒÍº ãËŒãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁãËŒ
ÁÔ´ªÔ´¨¹¡Ç‹Ò¨Ð¹Óà¢ŒÒàμÒÍº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ประมาณ 1 นาที 10 วินาที

ประมาณ 25 นาที

ประมาณ 18 นาที



เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ซีฟูดสลัด แฮมไกเนื้อนุม

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒËÁÖ¡¡ÅŒÇÂ................................................................................. 1 μ ÑÇ (250 ¡ÃÑÁ)
»ÅÒËÁÖ¡ÂÑ¡É�μ ŒÁ ............................................................................................100 ¡ÃÑÁ
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ......................................................................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð

à¹×éÍÍ¡ä¡‹ ......................................................................................... 1 ªÔé¹ (300 ¡ÃÑÁ)

ÁÐà¢×Íà·È (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹ãËÞ‹æ)..................................................... 1 ÅÙ¡ãËÞ‹ (200 ¡ÃÑÁ)
áμ§¡ÇÒ (ËÑè¹¾ÍËÂÒºæ) .......................................................................................1 ÅÙ¡
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹ºÒ§æ) ................................................................................... 50 ¡ÃÑÁ
ÁÐ¡Í¡............................................................................................................... 12 ÅÙ¡
äÇ¹ �¢ÒÇ, ¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙ ........................................................................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¼§ÁÑÊμÒÃ�´ ....................................................................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
¹éÓàÅÁ‹Í¹ .................................................................................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
à¡Å×Í .......................................................................................................... 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â .................................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
¾ÃÔ¡¢ÕéË¹Ù (á¡ÐàÁç´ÍÍ¡ áÅÐ«ÍÂ) ........................................................................1 àÁç´
¡ÃÐà·ÕÂÁ (ËÑè¹ºÒ§æ)........................................................................................... 1 ¡ÅÕº
¼Ñ¡ÊÅÑ´àººÕéÅÕ¿, àÅÁ‹Í¹ (ËÑè¹ºÒ§æ) ................................................................. μÒÁªÍº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

àÍÒá¡¹»ÅÒËÁÖ¡¡ÅŒÇÂÍÍ¡ áÅŒÇÅŒÒ§ãËŒÊÐÍÒ´ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹áμ ‹ÅÐÊ‹Ç¹
¢Í§»ÅÒËÁÖ¡ÍÍ¡ áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂËÑè¹ÅÓμ ÑÇ»ÅÒËÁÖ¡ãËŒà»š¹Ç§Ë¹Ò
7-8 ÁÁ. ËÑè¹»ÅÒËÁÖ¡ÂÑ¡É�à»š¹ªÔé¹¾Í´Õ¤Ó

ãÊ‹»ÅÒËÁÖ¡¡ÅŒÇÂ áÅÐ»ÅÒËÁÖ¡ÂÑ¡É�·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 
Å§ã¹¶Ò´ÍºâÅËÐ áÅÐÃÒ´»ÅÒËÁÖ¡ Œ́ÇÂÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ

ÇÒ§¶Ò´ÍºâÅËÐãÊ‹«Õ¿Ù‡´ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3) äÇŒº¹μÐá¡Ã§

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒà·¹éÓÍÍ¡ áÅÐ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ A

àÇÅÒ·Õè¤Ø³ËÂÔº¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº ¶Ò´ÍºâÅËÐÍÒ¨Å×è¹ËÅ‹¹Å§ÁÒä´Œ
Ñ́§¹Ñé¹â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§

äÇ¹�¢ÒÇ .......................................................................................................1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓ¼Öé§..........................................................................................................1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ..............................................................................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â .................................................................................................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

àÅÒÐË¹Ñ§ä¡‹ÍÍ¡ áÅŒÇ¹Óä»ãÊ‹äÇŒã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡«Ô»ÅçÍ¤ÃÇÁ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ
A ·Ñé§ËÁ´ 
âÃÂ¼§»ÃØ§ÃÊÊÓËÃÑºä¡‹ áÅÐËÁÑ¡äÇŒã¹μ ÙŒàÂç¹Ë¹Öè§¤×¹

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ¾Ñ¡ä¡‹ãËŒàÂç¹¡‹Í¹ áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»áª‹ã¹μ ÙŒàÂç¹

ËÑè¹ä¡‹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ áÅÐÃÑº»ÃÐ·Ò¹¤Ù‹¡Ñº¹éÓÊÅÑ´·Õè¤Ø³ªÍº

ÇÒ§ä¡‹º¹μÐá¡Ã§

ËÒ¡μ ŒÍ§¡ÒÃ¤ÇÒÁÃÇ´àÃçÇ ãËŒà¾ÔèÁà¡Å×Íà»š¹ 2 ªŒÍ¹ªÒ ¨ÐãªŒàÇÅÒËÁÑ¡á¤‹
Ë¹Öè§ªÑèÇâÁ§

เคล็ดลับการทำแฮมไกเน้ือนุม

น้ำสลัดโฮมเมดท่ีแนะนำ
น้ำสลัดแครอท

áÎÁ¹ÕéÊÒÁÒÃ¶ãªŒÃÑº»ÃÐ·Ò¹¡ÑºÊÅÑ´, á«¹ �́ÇÔª áÅÐÃÒàÁç§

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁã¹·Õè¹Õé¨Ðáμ¡μ ‹Ò§ä»¨Ò¡áÎÁ»¡μ Ô áÎÁª¹Ô´¹Õé
¨ÐÁÕà¡Å×Í¹ŒÍÂ áÅÐäÁ‹ÁÕÊÒÃ¡Ñ¹ºÙ´ ¤ÇÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ãËŒËÁ´ÀÒÂã¹ 1-2 ÇÑ¹

á¤ÃÍ· (¢Ù´)
......................... 1/4 ËÑÇ (50 ¡ÃÑÁ)
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (¢Ù´)
................................... 1-2 ªŒÍ¹âμ�Ð

¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ .................... 5 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓàÅÁ‹Í¹ ......................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ............................. 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â, ¹éÓμÒÅ ................μÒÁªÍº

ประมาณ 16 นาที

35-40 นาที



ไกน่ึงเพïอสุขภาพ

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

à¹×éÍÍ¡ä¡‹ ............................................ 1 ªÔé¹ (300 ¡ÃÑÁ)
à¡Å×Í ............................................................. 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¾ÃÔ¡ä·Â .......................................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹ºÒ§æ) ......................................50 ¡ÃÑÁ
á¤ÃÍ· (ËÑè¹ºÒ§æ) ..............................................60 ¡ÃÑÁ
Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§ (ËÑè¹à©ÕÂ§ 5 «Á.) ...............................4 μ Œ¹

หอยตลับน่ึงสาเก

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ËÍÂμÅÑº ....................................................... 400 ¡ÃÑÁ
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ............................................50 ÁÅ.
(ËÒ¡¤Ø³äÁ‹ÁÕÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ÊÒÁÒÃ¶ãªŒäÇ¹ �¢ÒÇá·¹ä Œ́)

ปลาจานแดงน่ึง

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

»ÅÒ¨Ò¹á´§ ........................................1 μ ÑÇ (500 ¡ÃÑÁ)

¶ÑèÇÅÑ¹àμÒ (à ḉ´¡ŒÒ¹ÍÍ¡).........................................3 ½˜¡
à¡Å×Í ..................................................................μÒÁªÍº
á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ (ÅÐÅÒÂ¡Ñº¹éÓã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Ò¡Ñ¹)......... ªŒÍ¹ªÒ
μ Œ¹ËÍÁ (ËÑè¹à©ÕÂ§) .................................................1 μ Œ¹

äÇ¹ �¢ÒÇ ................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
ãºàºÂ� ............................................................. 1 ãº
à¤Ã×èÍ§à·ÈÍºáËŒ§μÒÁªÍº.................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
«Ø»¤Í¹«ÍÁàÁ‹áºº¼§ .............................1 ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í .................................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ............................... 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
¢Ô§ («ÍÂÅÐàÍÕÂ´)..................................... 10 ¡ÃÑÁ
á¤ÃÍ· (ËÑè¹ºÒ§æ) .................................... 15 ¡ÃÑÁ
àËç´ËÍÁÊ´ (ËÑè¹ºÒ§æ) ............................... 1 ´Í¡

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ËÑè¹à¹×éÍä¡‹áº‹§¤ÃÖè§ áÅŒÇáÅ‹Ê‹Ç¹·ÕèË¹ÒãËŒºÒ§Å§
âÃÂà¡Å×Í áÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â ¨Ò¡¹Ñé¹¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹
10 ¹Ò·Õ

Ñ̈´ÇÒ§¼Ñ¡Å§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹áº¹ 
áÅÐÇÒ§ä¡‹·ÑºÅ§ä» ÍÂ‹ÒãËŒä¡‹«ŒÍ¹¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹
ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A Å§ä»

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹¶Ò´
ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

áª‹ËÍÂμÅÑºã¹¹éÓÅÐÅÒÂà¡Å×ÍÊÑ¡¤ÃÙ‹Ë¹Öè§
à¾×èÍãËŒËÍÂ¤ÒÂÊÔè§Ê¡»Ã¡ÍÍ¡ÁÒãËŒËÁ´

¹ÓËÍÂä»àÃÕÂ§ãÊ‹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹áº¹
áÅÐμ ×é¹ ÍÂ‹ÒÇÒ§ËÍÂ«ŒÍ¹¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹à·ÊÒà¡
ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃãËŒ·ÑèÇ

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¢Í´à¡Åç´»ÅÒ, àÍÒàË§×Í¡ áÅÐäÊŒ»ÅÒÍÍ¡ 
ÅŒÒ§»ÅÒãËŒÊÐÍÒ´ áÅŒÇÊÐà ḉ´¹éÓ ãªŒÁÕ´ºÒ¡
·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹¢Í§¤ÃÕºËÅÑ§ áÅÐ¤ÃÕº·ŒÍ§ áÅÐ
Ê‹Ç¹Í×è¹æ ¢Í§μ ÑÇ»ÅÒ·ÕèË¹Ò

ÇÒ§»ÅÒÅ§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹áº¹ 
áÅÐμ ×é¹ âÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ A μÒÁ´ŒÇÂ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ B 
¨Ò¡¹Ñé¹àμÃÕÂÁ¶ÑèÇÅÑ¹àμÒäÇŒμ ‹Ò§ËÒ¡

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹¶ÑèÇÅÑ¹àμÒÇÒ§Å§ä» áÅÐ
μ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÍÍ¡ä»ÍÕ¡ประมาณ 5 นาที

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒà·¹éÓ·Õèä Œ́Å§ËÁŒÍ »ÃØ§ÃÊ
Œ́ÇÂà¡Å×ÍáÅŒÇ¹Óä»μ ŒÁ àμ ÔÁ¹éÓ·ÕèÅÐÅÒÂ¡Ñº

á»‡§ÁÑ¹½ÃÑè§ áÅÐμ Œ¹ËÍÁà¾×èÍãËŒä Œ́«ÍÊ¹éÓ¢Œ¹
¨Ò¡¹Ñé¹à·¹éÓ«ÍÊ¹ÕéÃÒ´º¹μ ÑÇ»ÅÒ

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ËÑè¹ä¡‹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ àÊÔÃ�¿
¾ÃŒÍÁ¡Ñº¼Ñ¡ áÅÐà·¹éÓ·ÕèÁÒ¨Ò¡¡ÒÃ¹Öè§ãËŒ·ÑèÇ
ÍÒËÒÃ
¹éÓ·Õèä Œ́¹Õé¨ÐÁÕÃÊªÒμ ÔÍÃ‹ÍÂä»ÍÕ¡áººàÁ×èÍ¼ÊÁ¡Ñº
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ËÃ×ÍÁÒÂÍ§à¹ÊàÅç¡¹ŒÍÂ

ËÒ¡¤Ø³ãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ¹Öè§¤ÇÒÁÃŒÍ¹μ èÓ 
(Steam Low) áÅŒÇàÃÔèÁ´ŒÇÂàÁ¹ÙáÎÁä¡‹à¹×éÍ¹Ø‹Á
(Ë¹ŒÒ 51) à¾×èÍãËŒä Œ́à¹×éÍÍ¡ä¡‹·Õè·Ñé§¹Ø‹ÁáÅÐªØ‹ÁÅÔé¹
¨ÐÂÔè§¤§¤Ø³¤‹Ò¢Í§ÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÊÃÃ¾¤Ø³
ª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁàË¹×èÍÂÅŒÒ ·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò imidazole
dipeptide

การทำเนื้ออกไกเพïอ
สุขภาพและอรอยดวย!

35-40 นาที
15-16 นาที

ประมาณ 23 นาที



¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ËÑè¹¿˜¡·Í§à»š¹ªÔé¹ãËÞ‹æ 3-4 «Á. 
»Í¡à»Å×Í¡ÍÍ¡ºÒ§Ê‹Ç¹

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÁÒãÊ‹
ÃÇÁ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ ·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃ
â´ÂμÃ§â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ¢¹Ò´¾Í Ṍ
¡ÑºÀÒª¹Ð áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ËÃ×Í½Ò·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¹ÓÊÒËÃ‹ÒÂÎÔ Ô̈¤Ôä»áª‹ã¹¹éÓ¹Ò¹ 15 ¹Ò·Õ àÁ×èÍ
¤ÃºàÇÅÒáÅŒÇ ãËŒÅŒÒ§´ŒÇÂ¹éÓà»Å‹Ò 2-3 ÃÍº
áÅÐÊÐà ḉ´¹éÓ à·¹éÓμ ŒÁãËŒ·ÑèÇàμ ŒÒËÙŒ·Í´à¾×èÍÅŒÒ§
¹éÓÁÑ¹ÍÍ¡ ¼‹Ò¤ÃÖè§àμ ŒÒËÙŒμÒÁá¹Çμ Ñé§ ¨Ò¡¹Ñé¹
ËÑè¹ãËŒà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ áÅÐËÑè¹á¤ÃÍ·ãËŒà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÁÒãÊ‹
ÃÇÁ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ ·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃ
â´ÂμÃ§â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ¢¹Ò´¾Í Ṍ
¡ÑºÀÒª¹Ð áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ËÃ×Í½Ò·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

¹ÓËÑÇäªâ»ˆáººàÊŒ¹ä»áª‹¹éÓ»ÃÐÁÒ³ 20 ¹Ò·Õ 
àÁ×èÍ¤ÃºàÇÅÒáÅŒÇ à·¹éÓ·Ôé§ áÅŒÇºÔ´¹éÓÍÍ¡
ãËŒËÁ´ à·¹éÓμ ŒÁãËŒ·ÑèÇàμ ŒÒËÙŒ·Í´à¾×èÍÅŒÒ§
¹éÓÁÑ¹ÍÍ¡ ¼‹Ò¤ÃÖè§àμ ŒÒËÙŒμÒÁá¹Çμ Ñé§ ¨Ò¡¹Ñé¹
ËÑè¹ãËŒà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ

ãÊ‹àμ ŒÒËÙŒ·Í´·ÕèËÑè¹à»š¹àÊŒ¹àÅç¡æ äÇŒã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ ÇÒ§·Ñº Œ́Ò¹º¹´ŒÇÂËÑÇäªâ»̂ 
áÅÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ ·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁ
º¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ
¢¹Ò´¾Í Ṍ¡ÑºÀÒª¹Ð áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ
½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ËÃ×Í½Ò·Õè·Ó¨Ò¡
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

»Í¡ËÑÇà¼×Í¡ áÅŒÇâÃÂà¡Å×Í (¹Í¡ÃÒÂ¡ÒÃ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ) à¾×èÍÅŒÒ§¤ÇÒÁàË¹ÕÂÇÍÍ¡¨Ò¡
ËÑÇà¼×Í¡ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ÅŒÒ§¹éÓãËŒÊÐÍÒ´

¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ÁÒãÊ‹
ÃÇÁ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ 
·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§â´ÂãªŒ
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ¢¹Ò´¾Í Ṍ¡ÑºÀÒª¹Ð 
áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
ËÃ×Í½Ò·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ

เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ฟกทองตม

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¿˜¡·Í§ ........................................................... 600 ¡ÃÑÁ

การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ตมสาหรายฮิจิคิ

การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ไชโปตมใสเตาหู

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ÊÒËÃ‹ÒÂÎÔ Ô̈¤Ô (áËŒ§).............................................30 ¡ÃÑÁ
àμ ŒÒËÙŒ·Í´ËÑè¹ºÒ§æ.................................................2 á¼‹¹
á¤ÃÍ· ...............................................................40 ¡ÃÑÁ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

ËÑÇäªâ»̂áººàÊŒ¹...................................................70 ¡ÃÑÁ
àμ ŒÒËÙŒ·Í´ËÑè¹ºÒ§æ.................................................2 á¼‹¹

¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð ..................................... 1 áÅÐ 1/2 ¶ŒÇÂ
¹éÓμÒÅ..................................................... 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
äÇ¹ �·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹), ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ
................................................ ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ........................................ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í .................................................... 1/3 ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð .................................................1/2 ¶ŒÇÂ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§, äÇ¹ �·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)
................................................ ÍÂ‹Ò§ÅÐ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ..................................................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð ....................................................2 ¶ŒÇÂ
¹éÓμÒÅ, «ÕÍÔêÇ¢ÒÇ....................... ÍÂ‹Ò§ÅÐ 4 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÊÒà¡ÊÓËÃÑº·ÓÍÒËÒÃ ............................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð

การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

เผือกตม

à¼×Í¡............................................................... 800 ¡ÃÑÁ

¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð ....................................................2 ¶ŒÇÂ
«ÕÍÔêÇ¢ÒÇ.................................................. 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ, äÇ¹ �·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹)
................................................ ÍÂ‹Ò§ÅÐ 3 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í .................................................... 1/2 ªŒÍ¹ªÒ

40-45 นาที

40-45 นาที 35-40 นาที

ประมาณ 50 นาที



ถั่วดำตมปรุงรส

การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¶ÑèÇ´Ó ............................................................................................. 2 ¶ŒÇÂ (280 ¡ÃÑÁ)

¹éÓμÒÅ..............................................................................................................90 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¹éÓà»Å‹Ò...............................................................................................5 1/2 ¶ŒÇÂ
¹éÓμÒÅ.....................................................................................................90 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ..................................................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í .................................................................................................... 1 ªŒÍ¹ªÒ
àº¡¡Ôé§â«´Ò ........................................................................................ 1/3 ªŒÍ¹ªÒ

สาหรายคอมบุตมใสถั่ว
การตม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...................................................................................... 2 ¶ŒÇÂ (280 ¡ÃÑÁ)

ÊÒËÃ‹ÒÂ¤ÍÁºØ (ËÑè¹à»š¹ªÔé¹¢¹Ò´¾ÍàËÁÒÐ) ......................................................... 10 «Á.
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¹éÓà»Å‹Ò...............................................................................................4 1/2 ¶ŒÇÂ
¹éÓμÒÅ.....................................................................................................70 ¡ÃÑÁ
«ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ .............................................................................. 3 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
äÇ¹�·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) ....................................................... 1 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ................................................................................................ Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

ãÊ‹¶ÑèÇ ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ áÅŒÇ» �´½Ò
áª‹äÇŒË¹Öè§¤×¹
<จุดท่ีสำคัญ>
ãªŒÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ (¤ÇÒÁ¨Ø 2.5 ÅÔμÃ¢Öé¹ä») à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
¡ÒÃà ×́Í´ÅŒ¹ÍÍ¡ÁÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ¢¹Ò´
¾Í Ṍ¡ÑºÀÒª¹Ð áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ËÃ×Í
½Ò·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ãÊ‹¶ÑèÇ ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ áÅŒÇ» �´½Ò
áª‹äÇŒË¹Öè§¤×¹
<จุดท่ีสำคัญ>
ãªŒÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ (¤ÇÒÁ¨Ø 2.5 ÅÔμÃ¢Öé¹ä») à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
¡ÒÃà ×́Í´ÅŒ¹ÍÍ¡ÁÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

·Ó½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒÁÕ¢¹Ò´
¾Í´Õ¡ÑºÀÒª¹Ð áÅŒÇ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ËÃ×Í
½Ò·Õè·Ó¨Ò¡ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

Ñ̈´ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

¹ÓÀÒª¹ÐÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍºàÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹ÊÒËÃ‹ÒÂ¤ÍÁºØ
áÅÐÊ‹Ç¹¼ÊÁÅ§ä» 
ãªŒ½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§ áÅÐ½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹
¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº ·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 «éÓÍÕ¡¤ÃÑé§

ËÒ¡ÂÑ§ÁÕ¶ÑèÇÅÍÂ¢Öé¹ÁÒº¹¾×é¹¼ÔÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ (¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6) ãËŒàÍÒ¹éÓÍÍ¡ 
áÅÐãÊ‹¶ÑèÇà¢ŒÒä» Œ́Ò¹ã¹ ¾Ñ¡·Ôé§äÇŒ¨¹¶Ö§μÍ¹àÂç¹à¾×èÍãËŒÃÊªÒμ Ô«ÖÁÅ§ä»

·Ñ¹·Õ·ÕèàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¡´»Ø†Á          à¾×èÍä»ÂÑ§¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»

¹ÓÀÒª¹ÐÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍºàÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ¨Ò¡¹Ñé¹àμ ÔÁ¹éÓμÒÅÅ§ä»áÅŒÇ
¤¹ãËŒ¹éÓμÒÅÅÐÅÒÂ 
» �´¤ÅØÁÀÒª¹ÐÍÕ¡¤ÃÑé§·Ñ¹·Õâ´ÂãªŒ½Ò» �´·ÕèãªŒ¤ÅØÁº¹ÍÒËÒÃâ´ÂμÃ§
áÅÐμÒÁ´ŒÇÂ½Ò» �´·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 «éÓÍÕ¡¤ÃÑé§

ËÒ¡ÂÑ§ÁÕ¶ÑèÇÅÍÂ¢Öé¹ÁÒº¹¾×é¹¼ÔÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ (¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6) ãËŒàÍÒ¹éÓÍÍ¡
áÅÐãÊ‹¶ÑèÇà¢ŒÒä» Œ́Ò¹ã¹ ¾Ñ¡·Ôé§äÇŒ¨¹¶Ö§μÍ¹àÂç¹à¾×èÍãËŒÃÊªÒμ Ô«ÖÁÅ§ä»

·Ñ¹·Õ·ÕèàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¡´»Ø†Á          à¾×èÍä»ÂÑ§¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»

ประมาณ 1 ช่ัวโมง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง



เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว

ขาวเหนียวน่ึงใสถั่วแดง ขาวเหนียวน่ึงใสผักพื้นบาน
(ซันไซ โอคาวา)μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¢ŒÒÇ 2 ¶ŒÇÂ)

¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ ..................................................................................... 2 ¶ŒÇÂ (340 ¡ÃÑÁ)
¶ÑèÇá´§.............................................................................................................50 ¡ÃÑÁ
¹éÓ¨Ò¡¡ÒÃμ ŒÁ¶ÑèÇá´§ (àμ ÔÁ¹éÓÍÕ¡ä Œ́ËÒ¡äÁ‹¾Í) ..................................................300 ÁÅ.

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

μ ŒÁ¶ÑèÇá´§ (μ ŒÁÊØ¡áÅŒÇÍÂ‹Òà·¹éÓ·Ôé§) ãÊ‹¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ·Õè«ÒÇ¹éÓàÃÕÂºÃŒÍÂ
áÅŒÇÅ§ã¹¶Ò´ÍºâÅËÐ (27 «Á. x 21 «Á. x 3.5 «Á.) áÅÐà·¹éÓ·Õè
àËÅ×Í¨Ò¡¡ÒÃμ ŒÁ¶ÑèÇá´§ (ËÒ¡¹éÓäÁ‹¾Í 
ÊÒÁÒÃ¶àμ ÔÁ¹éÓà»Å‹Òä Œ́) áª‹¢ŒÒÇäÇŒ¡‹Í¹
Ë¹Öè§ªÑèÇâÁ§ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂãÊ‹¶ÑèÇá´§
·Õèμ ŒÁáÅŒÇÅ§ä»

ÇÒ§ÀÒª¹ÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 º¹μÐá¡Ã§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãÊ‹¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ·Õè«ÒÇ¹éÓàÃÕÂºÃŒÍÂáÅŒÇ áÅÐ¹éÓà»Å‹ÒÅ§ã¹¶Ò´ÍºâÅËÐ 
(â»Ã´ Ù́ÊÙμÃ ¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ¹Öè§ãÊ‹¶ÑèÇá´§) áÅÐáª‹¢ŒÒÇäÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³
1 ªÑèÇâÁ§ ¨Ò¡¹Ñé¹¤ÅØ¡à¤ÅŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ A ·Ñé§ËÁ´ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ áÅÐàμ ÔÁ¼Ñ¡
¾×é¹ºŒÒ¹·ÕèÃÐºÒÂ¹éÓÍÍ¡

ÇÒ§ÀÒª¹ÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 º¹μÐá¡Ã§

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í áÅÐ
» �´¤ÅØÁäÇŒâ´ÂãªŒ¼ŒÒáËŒ§ ¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤ÅØ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í áÅÐ
» �´¤ÅØÁäÇŒâ´ÂãªŒ¼ŒÒáËŒ§ ¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ

àÇÅÒ·Õè¤Ø³ËÂÔº¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº ¶Ò´ÍºâÅËÐÍÒ¨Å×è¹ËÅ‹¹
Å§ÁÒä´Œ Ñ́§¹Ñé¹â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§

àÇÅÒ·Õè¤Ø³ËÂÔº¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº ¶Ò´ÍºâÅËÐÍÒ¨Å×è¹ËÅ‹¹
Å§ÁÒä´Œ Ñ́§¹Ñé¹â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§

μÐá¡Ã§

การนึ่ง

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¢ŒÒÇ 2 ¶ŒÇÂ)

¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ ..................................................................................... 2 ¶ŒÇÂ (340 ¡ÃÑÁ)
¹éÓà»Å‹Ò............................................................................................................280 ÁÅ.
¼Ñ¡»†Òμ ŒÁ....................................................................................60 ¡ÃÑÁ (¹éÓË¹Ñ¡ÊØ·¸Ô)

«ÕÍÔêÇ¢ÒÇ.............................................................................................1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð
à¡Å×Í ................................................................................................ Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

เคล็ดลับการทำขาวเหนียวน่ึงใสถั่วแดง และขาวเหนียวน่ึงใสผักพื้นบาน (ซันไซ โอคาวา)

¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ·Ó¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ¹Öè§ãÊ‹¶ÑèÇá´§ áÅÐ¢ŒÒÇàË¹ÕÂÇ¹Öè§ãÊ‹¼Ñ¡¾×é¹ºŒÒ¹
(«Ñ¹ä« âÍ¤ÒÇ‹Ò) 1 ¶ŒÇÂ ÁÕ»ÃÔÁÒ³à·‹Ò¡Ñº 200 ÁÔÅÅÔÅÔμÃ

ãªŒ¶Ò´ÍºâÅËÐ¡Œ¹áº¹áÅÐμ ×é¹à¾×èÍãËŒäÍ¹éÓËÁØ¹àÇÕÂ¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§àμ çÁ·Õè

ประมาณ 24 นาที

ประมาณ 24 นาที



ทำสดใหม

ขาวตม ขาวสวย

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¢ŒÒÇ.................................................1/2 ¶ŒÇÂ (85 ¡ÃÑÁ)
¹éÓà»Å‹Ò......................................................... 3 1/2 ¶ŒÇÂ

«ÒÇ¢ŒÒÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹¢ŒÒÇÅ§ä»ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ àμ ÔÁ¹éÓ áÅÐáª‹¢ŒÒÇäÇŒ¡‹Í¹
»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ

ÇÒ§ÀÒª¹ÐãÊ‹¢ŒÒÇäÇŒตรงกลางเตาอบ
áººäÁ‹μ ŒÍ§» �´½Ò (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

«ÒÇ¢ŒÒÇ áÅÐ¡ÃÍ§¹éÓÍÍ¡â´ÂãªŒ¡ÃÐªÍ¹ 
àÁ×èÍ¢ŒÒÇÊÐà ḉ´¹éÓ ṌáÅŒÇ ãËŒãÊ‹¢ŒÒÇÅ§ã¹
ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹ÅÖ¡ áÅŒÇàμ ÔÁ¹éÓ 
¨Ò¡¹Ñé¹áª‹¢ŒÒÇäÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 1 ªÑèÇâÁ§

» �´¤ÅØÁ Œ́ÇÂ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
áμ ‹¾Ñº¾ÅÒÊμ Ô¡μÅº¢Öé¹
ÁÒ´ŒÒ¹Ë¹Öè§¾ÍãËŒÁÕª‹Í§
àÅç¡¹ŒÍÂ ( Ù́ÃÙ» Œ́Ò¹¢ÇÒ)
áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลาง
ของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº)¡´»Ø†Á          ·Ñ¹·Õ·ÕèàÊÃç¨áÅŒÇ

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ¾Ñ¡äÇŒã¹àμÒÍº»ÃÐÁÒ³
10 ¹Ò·Õ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ

»ÃÔÁÒ³¢ŒÒÇ »ÃÔÁÒ³¹éÓ

1 ¶ŒÇÂ = 200 ÁÅ.
1 ¶ŒÇÂ = 200 ÁÅ.

เมïอหุงขาวโดยใชฟงกช่ันไมโครเวฟ: เมïอหุงขาวโดยใช Water Oven
(การอบดวยไอน้ำ):ทำสดใหม

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

μ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿ä»·Õè 600W
áÅŒÇ¤‹ÍÂ»ÃÑºà»š¹ 200W

1 ¶ŒÇÂ 
(170 ¡ÃÑÁ)

260 ÁÅ.-
280 ÁÅ.

»ÃÐÁÒ³ 4 ¹Ò·Õ 30 ÇÔ¹Ò·Õ   
»ÃÐÁÒ³ 17 ¹Ò·Õ

2 ¶ŒÇÂ
(340 ¡ÃÑÁ)

520 ÁÅ.-
560 ÁÅ.

»ÃÐÁÒ³ 8 ¹Ò·Õ   
»ÃÐÁÒ³ 27 ¹Ò·Õ

àÇŒ¹äÇŒ 1 «Á.

¡´»Ø†Á          ·Ñ¹·Õ·ÕèàÊÃç¨áÅŒÇ

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤ØŒÂ¢ŒÒÇ áÅŒÇ» �´¤ÅØÁäÇŒ
Œ́ÇÂ¼ŒÒáËŒ§ ¨Ò¡¹Ñé¹¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³

10 ¹Ò·Õ

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¤ØŒÂ¢ŒÒÇ

ทำสดใหม

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

»ÃÔÁÒ³¢ŒÒÇ »ÃÔÁÒ³¹éÓ àÇÅÒ·Õè¡ÓË¹´

1 ¶ŒÇÂ 
(170 ¡ÃÑÁ)

240 ÁÅ.-
260 ÁÅ. 

»ÃÐÁÒ³ 35 ¹Ò·Õ

2 ¶ŒÇÂ 
(340 ¡ÃÑÁ)

500 ÁÅ.-
520 ÁÅ. 

»ÃÐÁÒ³ 40 ¹Ò·Õ

«ÒÇ¢ŒÒÇ áÅÐ¡ÃÍ§¹éÓÍÍ¡â´ÂãªŒ¡ÃÐªÍ¹
àÁ×èÍ¢ŒÒÇÊÐà ḉ´¹éÓ ṌáÅŒÇ ãËŒãÊ‹¢ŒÒÇÅ§ã¹ªÒÁâÅËÐ
(àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 21 «Á. x ÊÙ§ 8 «Á.), 
àμ ÔÁ¹éÓ áÅÐáª‹¢ŒÒÇäÇŒ¡‹Í¹ 30 ¹Ò·Õ-1 ªÑèÇâÁ§

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

» �´¤ÅØÁªÒÁãËŒÊ¹Ô·
â´ÂãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ
¿ÍÂÅ � áÅÐÇÒ§äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº 

เคล็ดลับการหุงขาว และการตมขาว

¢ŒÒÇ 1 ¶ŒÇÂ ÁÕ»ÃÔÁÒμÃà·‹Ò¡Ñº 200 ÁÔÅÅÔÅÔμÃ
àÁ×èÍËØ§¢ŒÒÇ áÅÐμ ŒÁ¢ŒÒÇâ´ÂãªŒ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÁâ¤ÃàÇ¿ ãËŒãªŒÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹·ÕèÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¡ÑºäÁâ¤ÃàÇ¿ä Œ́ áÅÐ» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ðâ´ÂãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ» (â»Ã´ Ù́Ë¹ŒÒ 29 
¢Í§¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹)

ãªŒÀÒª¹Ð·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ¨ØÁÒ¡¡Ç‹Ò»ÃÔÁÒ³¢Í§¢ŒÒÇ¡Ñº¹éÓÃÇÁ¡Ñ¹ 2 à·‹Ò à¾×èÍãËŒÁÑè¹ã¨Ç‹Ò¢ŒÒÇ¨ÐäÁ‹ÅŒ¹ÍÍ¡ÁÒ¹Í¡ÀÒª¹Ð

ประมาณ 18 นาที

ประมาณ 5 นาที

เวลาท่ีกำหนด (ดูตารางดานบน)

เวลาท่ีกำหนด (ดูตารางดานบน)

เวลาท่ีกำหนด (ดูตารางดานบน)



เมนูนึ่ง / เมนูตม / เมนูขาว
ชุดเมนูตางๆ

เซ็ตกวยเตี๋ยว

สปาเก็ตตี้ราดซอสสำเร็จรูป

เมนูเสน

Œ́Ò¹º¹

การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶ÍØ‹¹Ê»Òà¡çμμ Õé¡Ñº«ÍÊ 
ä»¾ÃŒÍÁæ ¡Ñº¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇáÅÐ¹éÓ«Ø»ä Œ́àÅÂ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

คิทสึเนะอุดง
Œ́Ò¹º¹

การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 2 ·Õè)

àÊŒ¹Ê»Òà¡çμμ Õé (áººμ ŒÁ 7 ¹Ò·Õ, 
àÊŒ¹Ë¹Ò 1.6 ÁÁ.) .................. 200 ¡ÃÑÁ
¹éÓà»Å‹Ò..................................... 300 ÁÅ.
¹éÓÁÑ¹¾×ª..................................2 ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í .................................... 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
«ÍÊÊ»Òà¡çμμ Õé (ÊÓËÃÑº 1-2 ·Õè) 
(áºººÃÃ Ø̈¡ÃÐ»‰Í§ËÃ×Í¶Ø§) ....................
.....1 ¡ÃÐ»‰Í§ ËÃ×Í 1 ¶Ø§ (290 ¡ÃÑÁ)

àÁ×èÍãªŒ¼ÅÔμÀÑ³±�áºººÃÃ¨Ø¡ÃÐ»‰Í§ ËÃ×ÍºÃÃ¨ØãÊ‹¶Ø§áºº¹ÔèÁ ËŒÒÁãªŒ¿̃§¡�ªÑè¹äÁâ¤ÃàÇ¿

หมายเหตุ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãÊ‹àÊŒ¹¾ÒÊμ ŒÒã¹ÀÒª¹Ð·Õè»ÅÍ´ÀÑÂÊÓËÃÑºäÁâ¤ÃàÇ¿à¾×èÍμ ŒÁàÊŒ¹¾ÒÊμ ŒÒ
(¢¹Ò´»ÃÐÁÒ³ 27 «Á. x 9 «Á. x 6 «Á. ¨Ò¡¹Ñé¹àμ ÔÁ¹éÓ, 
¹éÓÁÑ¹¾×ª áÅÐà¡Å×ÍμÒÁÅ§ä»

ÇÒ§ÀÒª¹ÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 áÅÐÊ»Òà¡çμμ ÕéäÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ãÊ‹àÊŒ¹ÍØ Œ́§ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ áº‹§ãÊ‹¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ðã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹äÇŒã¹
ªÒÁ¡Œ¹ÅÖ¡·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ 2 ãº

ÇÒ§ÀÒª¹ÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 áÅÐàμ ŒÒËÙ·Í´·ÕèÂÑ§ÍÂÙ‹ã¹Ë‹ÍäÇŒ
º¹¶Ò´ÃÍ§Íº

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹àÊŒ¹ÍØ Œ́§ áÅÐàμ ŒÒËÙŒ·Í´
Å§ä»ã¹¹éÓ«Ø»ÁÔâ«Ð áμ ‹§Ë¹ŒÒ Œ́ÇÂμ Œ¹ËÍÁ«ÍÂ
áÅÐÅÙ¡ªÔé¹»ÅÒ

àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒà·¹éÓÍÍ¡¨Ò¡àÊŒ¹¾ÒÊμ ŒÒ, ¤ÅÕèàÊŒ¹ãËŒáÂ¡ÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹ 
áÅÐ Ö̈§¤‹ÍÂÃÒ´«ÍÊ

เคล็ดลับสำหรับสปาเก็ตตี้และซอส

â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃà»�´¶Ø§ºÃÃ¨Ø«ÍÊ ËÃ×Í¡ÃÐ»‰Í§«ÍÊ 
à¾ÃÒÐ¤ÇÒÁÃŒÍ¹·Õè¾Ø‹§ÍÍ¡ÁÒÍÒ¨à»š¹ÍÑ¹μÃÒÂä Œ́

ãªŒÀÒª¹Ð·ÕèÍÍ¡áººÁÒÊÓËÃÑº¡ÒÃμ ŒÁàÊŒ¹¾ÒÊμ ŒÒã¹äÁâ¤ÃàÇ¿
¤ÇÃÁÕ¢¹Ò´»ÃÐÁÒ³ 27 «Á. x 9 «Á. x 6 «Á.

àÇÅÒμ ŒÁàÊŒ¹Ê»Òà¡çμμ Õé ¤ÇÃãÊ‹¹éÓÁÑ¹¾×ªÅ§ä» à¾×èÍäÁ‹ãËŒàÊŒ¹μ Ô´¡Ñ¹

¡ÒÃ·Ó¾ÒÊμ ŒÒã¹àμÒÍº¹Õé àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ¨Ðä Œ́à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ·ÕèàË¹ÕÂÇË¹ÖºÅ´Å§àÅç¡¹ŒÍÂ
¹Í¡¨Ò¡¹Õé ¼ÅÅÑ¾¸�·Õèä Œ́¡ç¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁºÃÔÉÑ·¼ÙŒ¼ÅÔμàÊŒ¹ áÅÐ¢¹Ò´¢Í§
ÀÒª¹Ð·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ ËÒ¡àÊŒ¹ÂÑ§äÁ‹¹Ø‹Á¾Í ãËŒμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ áÅÐ¤ÇÃ
ÊÑ§à¡μ Ù́¼ÅÅÑ¾¸�ÃÐËÇ‹Ò§·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂ

àÊŒ¹ÍØ Œ́§μ ŒÁáÅŒÇ .........................................................................................ÊÓËÃÑº 2 ·Õè
«Ø»ÁÔâ«Ð ...........................................................................................................600 ÁÅ.
àμ ŒÒËÙŒ·Í´»ÃØ§ÃÊÊÓàÃç¨ÃÙ» (ÍÔ¹ÒÃÔ) (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§á¡ÐÍÍ¡¨Ò¡Ë‹Í) .........................1-2 ªÔé¹
μ Œ¹ËÍÁ, ¤ÒÁÒâºâ¡Ð (ÅÙ¡ªÔé¹»ÅÒ) .....................................................................μÒÁªÍº

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶¹Ó¼Ñ¡ (¼Ñ¡¡Ò´¢ÒÇËÑè¹à©ÕÂ§ 45 Í§ÈÒ, àËç´ªÔàÁ Ô̈μ Ñ´áº‹§à»š¹
ª‹ÍàÅç¡æ ËÃ×ÍÍ×è¹æ) ä»ÅÇ¡ãËŒÊØ¡ã¹¡ÃÐªÍ¹âÅËÐ¾ÃŒÍÁ¡ÑºàÊŒ¹ÍØ Œ́§ä Œ́
àª‹¹¡Ñ¹
ÊÒÁÒÃ¶ãªŒàÊŒ¹â«ºÐ·ÕèÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¾×ªá·¹àÊŒ¹ÍØ Œ́§ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
àÁ×èÍãªŒàÊŒ¹¡ŽÇÂàμ ÕëÂÇáª‹á¢ç§ ãËŒ»ÃÑºÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃä»·Õè 25 ¹Ò·Õ
â´Â»ÃÐÁÒ³

เปล่ียนเปนเสนกวยเต๋ียว และ
สวนผสมชนิดอïนๆ ได

ประมาณ 27 นาที
ประมาณ 22 นาที



ชุดอาหารเชา
เลือกเมนูทานคูกันไดตามชอบ

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àμÃÕÂÁÍÒËÒÃàªŒÒ¨Ò¡ã¹
àÁ¹Ù¢¹Á»˜§ áÅÐàÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§μ ‹Íä»¹Õé
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́àÅÂ

Œ́Ò¹º¹ ´ŒÒ¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÊÓËÃÑº 1-2 ·Õè

ÊÓËÃÑº 3-4 ·Õè

การอบ

การอบ

¶Ò´ÃÍ§Íº ´ŒÒ¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

àÃÒÁÒàμÃÕÂÁÍÒËÒÃàªŒÒáºº¤ÅÒÊÊÔ¤·ÕèÁÕ·Ñé§ ขนมปงปง, 
ไขทอดแบบไมกลับดาน áÅÐ เบคอนพัน
หนอไมฝรั่ง ¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹àÅÂ!

¢¹Á»˜§» �œ§Ë¹ŒÒáÍ �»à» �œÅ¡ÑºäÊŒ¡ÃÍ¡

áÅÐ¿˜¡·Í§Â‹Ò§ãÊ‹ªÕÊ

ÁÑ¿¿�¹ÍÑ§¡ÄÉ áÅÐä¢‹·Í´áººäÁ‹¡ÅÑº´ŒÒ¹ ·Ò¹¤Ù‹¡ÑºÊÅÑ´·Ù¹‹ÒÁÒÂÍ§à¹Ê¼§¡ÐËÃÕèãÊ‹¡ÐËÅèÓ»ÅÕ

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

เคล็ดลับการเตรียมชุดอาหารเชา

เมนูขนมปง

ขั้นตอนการทำอาหาร

àÅ×Í¡ÃÒÂ¡ÒÃÍÒËÒÃ¨Ò¡เมนูขนมปง áÅÐเมนูเครïองเคียง (Ë¹ŒÒ 59) 
áÅŒÇ·Ó·Ñé§ÊÍ§àÁ¹Ù¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹

¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶·ÓàÁ¹Ù¢¹Á»˜§ áÅÐàÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́ äÁ‹Ç‹Ò¨Ð Ñ̈º¤Ù‹¡Ñ¹
áººäË¹¡çμÒÁ

ÊÒÁÒÃ¶ãªŒ¢¹Á»˜§ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ áÅÐãªŒ¢¹ÁÍÂ‹Ò§Í×è¹á·¹ä´Œ àª‹¹ ÁÑ¿¿�¹
ÍÑ§¡ÄÉ áÅÐàºà¡ÔéÅ
• ÊÓËÃÑºÁÑ¿¿�¹ÍÑ§¡ÄÉ áÅÐàºà¡ÔéÅ ãËŒ¼‹Ò¤ÃÖè§
 áÅÐÇÒ§ãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡ËÑè¹Ë§ÒÂ¢Öé¹´ŒÒ¹º¹
• àÇÅÒÍº¢¹Á»˜§âÃÅ ãËŒË‹Í´ŒÇÂá¼‹¹
 ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �

ÊÒÁÒÃ¶àμÃÕÂÁÍÒËÒÃàªŒÒä Œ́ÊÙ§ÊØ´¶Ö§ 4 ·Õè
¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ (â»Ã´ Ù́ÀÒ¾´ŒÒ¹Å‹Ò§)

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

Ñ̈´àμÃÕÂÁ¢¹Á»˜§ áÅÐ
àÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§ãËŒ¾ÃŒÍÁ
¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº
ÇÒ§¢¹Á»˜§äÇŒâ«¹ Œ́Ò¹ËÅÑ§
¢Í§¶Ò´ áÅÐÇÒ§àÁ¹Ù
à¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§äÇŒâ«¹
Œ́Ò¹Ë¹ŒÒ
àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃàªŒÒÊÓËÃÑº 4 ·Õè ãËŒÇÒ§¢¹Á»˜§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇÇÒ§¶Ò´äÇŒμÓáË¹‹§´ŒÒ¹º¹ Ê‹Ç¹àÁ¹Ùà¤Ã×èÍ§à¤ÕÂ§ãËŒÇÒ§äÇŒ
μÓáË¹‹§´ŒÒ¹Å‹Ò§

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: WATER OVEN 2/1 tray/ NO PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 14 ¹Ò·Õ ·Õè 250ðC (2 tray / NO PREHEAT/ »ÃÐÁÒ³ 17 ¹Ò·Õ 
ÊÓËÃÑº 4 ·Õè)

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô ÊÓËÃÑº¢¹Á»˜§ 2 á¼‹¹ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ ãËŒàÅ×Í¡ WATER 
OVEN 2, 1 tray, NO PREHEAT ·Õè 250oC ÃÐÂÐàÇÅÒ 14-15 ¹Ò·Õ, 
ÊÓËÃÑº¢¹Á»˜§ 4 á¼‹¹ ãËŒãªŒÃÐÂÐàÇÅÒ 15-16 ¹Ò·Õ 

àÅ×Í¡ "12-2"

เมนูเครïองเคียง

ขนมปงปง

Œ́Ò¹º¹1-2 á¼‹¹

การอบ

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

Œ́Ò¹º¹3-4 á¼‹¹

การอบ

¶Ò´ÃÍ§Íº
¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก Ê‹Ç¹¼ÊÁ

¢¹Á»˜§á«¹ �́ÇÔª (ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ ËÃ×Í áª‹á¢ç§, 4-6 á¼‹¹) ......................1-4 á¼‹¹

เคล็ดลับการทำขนมปงปง

Ë¹ŒÒμÒ¢¹Á»˜§» �œ§·Õèä Œ́¨Ð¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ·¢Í§¢¹Á»˜§, ¢¹Ò´, ¤ÇÒÁË¹Ò
áÅÐÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊ´ãËÁ‹
¤ÇÃà½‡ÒÊÑ§à¡μ Ù́¼ÅÅÑ¾¸�¢³Ð»�œ§¢¹Á»˜§ÍÂÙ‹àÊÁÍ     

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ÇÒ§¢¹Á»˜§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
àÇÅÒ» �œ§¢¹Á»˜§á¼‹¹à ṌÂÇ ãËŒÇÒ§¢¹Á»˜§
äÇŒ¡Öè§¡ÅÒ§¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº

àÅ×Í¡ "11-2"



เซ็ตเมนู
เซ็ตกวยเตี๋ยว

เมนูขนมปง (แตละสูตรเปนปริมาณสำหรับ 2 ท่ี)

เมนูเครïองเคียง (แตละสูตรเปนปริมาณสำหรับ 2 ท่ี)

ขนมปงปงหนาพิซซา

ขนมปงปง
หนาเบบ้ีซารดีน

เบคอน
พันหนอไมฝรั่ง

ไขทอด
แบบไมกลับดาน

สลัดแครอทแบบฝรั่งเศส
สลัดทูนามายองเนส
ผงกะหรี่ใสกะหล่ำปลี

ฟกทองยางชีส

•¢¹Á»˜§á«¹ �́ÇÔª (4-6 á¼‹¹)…2 á¼‹¹ •«ÍÊ¾Ô««‹Ò…
30 ¡ÃÑÁ •ËÑÇËÍÁãËÞ‹…30 ¡ÃÑÁ •àº¤Í¹…1 á¼‹¹
•ªÕÊ¢Ù´½ÍÂ…60 ¡ÃÑÁ •¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ÊÕà¢ÕÂÇ…1/2 àÁç´

•¢¹Á»˜§á«¹ �́ÇÔª (8-10 á¼‹¹)…4 á¼‹¹ 
•A [ªÕÊá¼‹¹…2 á¼‹¹, áÎÁá¼‹¹…2 á¼‹¹] 

•áÍ �»à» �œÅ (äÁ‹»Í¡à»Å×Í¡ ËÑè¹à»š¹ªÔé¹Ë¹Ò 5 ÁÁ.)…1/2 ÅÙ¡
(150 ¡ÃÑÁ) •à¹Â…10 ¡ÃÑÁ •¹éÓμÒÅ…μÒÁªÍº 
•¢¹Á»˜§á«¹ �́ÇÔª (4-6 á¼‹¹)…2 á¼‹¹ •à¹Â, 
¼§ªÔ¹¹ÒÁÍ¹…μÒÁªÍº

•¢¹Á»˜§á«¹ �́ÇÔª (4-6 á¼‹¹)…2 á¼‹¹ •ÁÒÂÍ§à¹Ê…
1 ªŒÍ¹âμ�Ð •àººÕé«ÒÃ� Ṍ¹… 20 ¡ÃÑÁ •ÊÒËÃ‹ÒÂ»ÃØ§ÃÊ...
μÒÁªÍº •ªÕÊ¢Ù´½ÍÂ….60 ¡ÃÑÁ

•Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§…4 μ Œ¹ •àº¤Í¹ (ËÑè¹¤ÃÖè§)…2 á¼‹¹
•¶ŒÇÂÁÑ¿¿�¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ…2 ¶ŒÇÂ

•ä¢‹…àºÍÃ�¡ÅÒ§ 2 ¿Í§ •áÎÁ… 2 á¼‹¹ •¶ŒÇÂÁÑ¿¿�¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ…4 ¶ŒÇÂ

•á¤ÃÍ·…60 ¡ÃÑÁ •ÅÙ¡à¡´…15 ¡ÃÑÁ •à¡Å×Í áÅÐ 
¾ÃÔ¡ä·Â….Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í •A [¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡…μÒÁªÍº, 
¹éÓàÅÁ‹Í¹…μÒÁªÍº]

•¡ÐËÅèÓ»ÅÕ (ËÑè¹ªÔé¹ÅÐ 3 «Á.)…40 ¡ÃÑÁ • A [·Ù¹‹Ò
¡ÃÐ»‰Í§ …..70 ¡ÃÑÁ, ÁÒÂÍ§à¹Ê…1 ªŒÍ¹âμ�Ð, ¼§¡ÐËÃÕè…
1/2 ªŒÍ¹ªÒ]

·ÒË¹ŒÒ¢¹Á»˜§´ŒÇÂ«ÍÊ¾Ô««‹Ò áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂ
ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Íä»¹ÕéμÒÁÅÓ´Ñº: ËÑÇËÍÁãËÞ‹
(ËÑè¹ºÒ§æ), àº¤Í¹ (ªÔé¹ÅÐ 5 ÁÁ.), 
¾ÃÔ¡ËÂÇ¡ÊÕà¢ÕÂÇ («ÍÂ) áÅÐªÕÊ

ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ÍÂ‹Ò§ÅÐá¼‹¹äÇŒÃÐËÇ‹Ò§
¢¹Á»˜§ÊÍ§á¼‹¹

Ñ̈´àÃÕÂ§áÍ �»à»�œÅãËŒáμ ‹ÅÐªÔé¹àËÅ×èÍÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹
à¾ÕÂ§àÅç¡¹ŒÍÂº¹á¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � 
¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§à¹ÂäÇŒº¹áÍ �»à» �œÅ áÅŒÇâÃÂË¹ŒÒ
Œ́ÇÂ¹éÓμÒÅ

ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 
äÇŒ¢ŒÒ§æ ¢¹Á»˜§
àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ·Òà¹Â·Õè¢¹Á»˜§» �œ§ 
áÅŒÇ¤‹ÍÂÇÒ§áÍ �»à»�œÅ·ÕèÊØ¡áÅŒÇº¹¢¹Á»˜§
ÍÕ¡·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹âÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂ¼§ªÔ¹¹ÒÁÍ¹

·ÒË¹ŒÒ¢¹Á»˜§´ŒÇÂÁÒÂÍ§à¹Ê áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂ
ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁμ ‹Íä»¹ÕéμÒÁÅÓ´Ñº: àººÕé«ÒÃ� Ṍ¹, 
ÊÒËÃ‹ÒÂ»ÃØ§ÃÊ (©Õ¡ãËŒà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ) áÅÐªÕÊ

»Í¡Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§ áÅÐËÑè¹áμ ‹ÅÐμ Œ¹ÍÍ¡à»š¹
ÊÒÁÊ‹Ç¹
¹Óàº¤Í¹ÁÒ¾Ñ¹Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§ (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè
1) áÅÐãªŒäÁŒ Ô̈éÁ¿˜¹àÊÕÂºäÇŒ à¾×èÍäÁ‹ãËŒËÅØ´
ÍÍ¡¨Ò¡¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ãÊ‹ã¹¶ŒÇÂÁÑ¿¿�¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ

ÇÒ§¡Ð¡ÅèÓ»ÅÕ·ÕèËÑè¹àÃÕÂºÃŒÍÂáÅŒÇäÇŒº¹á¼‹¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ¤ÅØ¡à¤ÅŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁ A
·Ñé§ËÁ´ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹¡ÐËÅèÓ»ÅÕ 

ËÑè¹¿˜¡·Í§ãËŒà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ
ÇÒ§¿˜¡·Í§äÇŒº¹¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºãËŒ
àËÅ×èÍÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹àÅç¡¹ŒÍÂ áÅÐâÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂªÕÊ

·Ò¢¹Á»˜§ Œ́ÇÂÊà»Ã´·ÕèÁÕ¨ÓË¹‹ÒÂμÒÁÃŒÒ¹¤ŒÒ¡‹Í¹
¹Óä»» �œ§ à¾×èÍãËŒä Œ́¢¹Á»˜§» �œ§·ÕèÁÕÃÊªÒμ ÔÍÃ‹ÍÂÂÔè§¢Öé¹

แซนดวิชขนมปงปง
ไสแฮมชีส

ขนมปงปงหนาแอปเปล

àÁ×èÍÊØ¡áÅŒÇ ¨Ð·ÓãËŒ¤Ø³ä Œ́á«¹ �́ÇÔª·ÕèÍÃ‹ÍÂÁÒ¡!

•¿̃¡·Í§….60 ¡ÃÑÁ •ªÕÊ¢Ù´½ÍÂ….20 ¡ÃÑÁ 
•¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

à¨ÒÐË¹Öè§ÃÙμÃ§¡ÅÒ§áÎÁ
ÇÒ§¶ŒÇÂÁÑ¿¿�¹«ŒÍ¹¡Ñ¹ÊÍ§ãº áÅŒÇ¤‹ÍÂÇÒ§
áÎÁÅ§ã¹¶ŒÇÂ ¨Ò¡¹Ñé¹ μÍ¡ä¢‹ãÊ‹áÎÁ

ËÑè¹á¤ÃÍ·ãËŒà»š¹á¼‹¹ºÒ§æ áÅŒÇËÑè¹ãËŒà»š¹
àÊŒ¹àÅç¡æ ÍÕ¡·Õ
ÇÒ§á¤ÃÍ· (¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1) äÇŒº¹á¼‹¹
ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � ¨Ò¡¹Ñé¹ ÇÒ§ÅÙ¡à¡´äÇŒ
Œ́Ò¹º¹áÅÐ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í áÅÐ¾ÃÔ¡ä·Â

¡‹Í¹Ë‹ÍãËŒÁÔ´ªÔ´
àÁ×èÍàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂÊ‹Ç¹¼ÊÁ A

¼ÅÅÑ¾¸�·Õèä Œ́¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÍØ³ËÀÙÁÔ áÅÐ¢¹Ò´
¢Í§ä¢‹ ËÒ¡ä¢‹ÂÑ§äÁ‹ÊØ¡ Ṍ ãËŒμ ‹ÍàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ áÅÐ
¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́¼ÅÅÑ¾¸�μÅÍ´àÇÅÒ

ÍÒËÒÃá»ÃÃÙ»·Õè¤Ø³«×éÍÁÒ¨Ò¡ÃŒÒ¹¤ŒÒ 
àª‹¹ äÊŒ¡ÃÍ¡, ¹Ñ¡à¡çμä¡‹ áÅÐÊàμ�¡
à¹×éÍº´¡ŒÍ¹àÅç¡æ ¡çÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒ
·ÓÍÒËÒÃä´Œàª‹¹¡Ñ¹



ÊÒÁÒÃ¶Íº¢¹ÁàÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 15 «Á. ËÃ×Í 21 «Á. ä´ŒÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
»ÃÑº¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒãËŒ¶Ù¡μ ŒÍ§ÊÓËÃÑº¢¹Á·ÕèÁÕàÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 15 «Á. 
ËÃ×Í 21 «Á. ¤ÇÃ·Ó¡ÒÃ»ÃÑºãËŒ¨ºÀÒÂã¹ 
30 ÇÔ¹Ò·Õ ËÅÑ§¨Ò¡μ Ñé§¤‹Òà»š¹
                            ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§àÃÔèÁ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

เคล็ดลับ "การทำขนมหวาน"
การเตรียมพรอม

ดูใหแนใจวาอางผสมและตะกรอมือไมเปยกน้ำ
หรือมีน้ำมันติดอยู

ความเปนฟองจะหายไปหากตีไขท้ิงไวนานเกินไป ดังน้ันจึงควรทำงาน
ทุกขั้นตอนแบบรวดเร็ว

ÍÑ¹´ÑºáÃ¡ ªÑè§μÇ§Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒ¶Ù¡μ ŒÍ§ áÅÐàμÃÕÂÁ
ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃãËŒ¾ÃŒÍÁ
¡ÒÃμÇ§á»‡§â´ÂãªŒ¶ŒÇÂμÇ§ÍÒ¨·ÓãËŒ»ÃÔÁÒ³
¤ÅÒ´à¤Å×èÍ¹ä Œ́ Ö̈§¤ÇÃμÇ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§
â´ÂãªŒà¤Ã×èÍ§ªÑè§

จัดเรียงแปงโดใหมีท่ีวางระหวางแตละกอน

äÁ‹àª‹¹¹Ñé¹¨Ð·ÓãËŒμ Õä¢‹ä Œ́ÂÒ¡

¡ÒÃÃ‹Í¹á»‡§·ÓãËŒá»‡§àºÒ¢Öé¹ áÅÐà»š¹¡ÒÃà¾ÔèÁÍÒ¡ÒÈà¢ŒÒä»ã¹á»‡§â´

¡ÒÃμ Õä¢‹à»š¹§Ò¹·Õè¤Ø³μ ŒÍ§·Ó´ŒÇÂμ ÑÇàÍ§ ËÒ¡ÁÕà¤Ã×èÍ§¼ÊÁÍÒËÒÃ¡ç¨ÐÊÐ´Ç¡ÂÔè§¢Öé¹

คำเตือน ¡ÒÃμ Õä¢‹·Ñé§¿Í§¾ÃŒÍÁ¡Ñº¹éÓμÒÅ¨Ð·ÓãËŒà¡Ô´¿Í§¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò¡ÒÃμ Õä¢‹¢ÒÇ
à¾ÕÂ§ÍÂ‹Ò§à ṌÂÇ ¡ÒÃ·Ó¢¹ÁËÇÒ¹â´ÂãªŒä¢‹·ÕèÂÑ§μ Õä Œ́äÁ‹à»š¹¿Í§´Õ 
ÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¼Ô´¾ÅÒ´ä Œ́§‹ÒÂ

ใชเนยท่ีมีหรือไมมีสวนผสมของเกลือไดตามความชอบของคุณ

แบงสวนและรอนแปงเคก และแปงขนมปง
ใหถูกวิธี

á»‡§¨Ð¢ÂÒÂμ ÑÇàÇÅÒ·Õè¶Ù¡·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ¨Ö§μ ŒÍ§á¹‹ã¨Ç‹Ò
¤Ø³ä Œ́àÇŒ¹·ÕèÇ‹Ò§ÃÍºæ á»‡§äÇŒÍÂ‹Ò§à¾ÕÂ§¾Í

สำหรับการอบ

ผลลัพธอาจแตกตางกันไปตามคุณภาพของวัตถุดิบ

ËÒ¡á»‡§â´ÁÕ¤ÇÒÁË¹ÒäÁ‹à·‹Ò¡Ñ¹ ¤Ø¡¡Õé áÅÐ¤ÃÕÁ¾Ñ¿·Õèä Œ́
ÍÒ¨ÁÕ¼ÅÅÑ¾¸�·ÕèäÁ‹ÊÁèÓàÊÁÍ ¨Ö§¤ÇÃáº‹§á»‡§â´ãËŒÁÕ¢¹Ò´
áÅÐ»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹·Ø¡¡ŒÍ¹

¶Ò ấÅËÐ¨Ð¶Ù¡ãªŒà»š¹ËÅÑ¡ã¹ Cook Book àÅ‹Á¹Õé ¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶àÅ×Í¡ãªŒ¶Ò´¡ÃÐ´ÒÉ
ËÃ×Í¶Ò´«ÔÅÔâ¤¹ áμ ‹μ ŒÍ§ÁÑè¹ã¨Ç‹ÒÊÒÁÒÃ¶·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÊÙ§ä Œ́ áÅÐμ ŒÍ§¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́
ÍÂÙ‹μÅÍ´ÃÐËÇ‹Ò§Íº¢¹Á (â»Ã´´Ù ¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹ ·ÕèË¹ŒÒ 29) ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ÀÒª¹Ð
·Õè·Ó¨Ò¡á¡ŒÇ·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¨ÐÃŒÍ¹ªŒÒ¡Ç‹ÒÀÒª¹Ð·Õèà»š¹âÅËÐ ·ÓãËŒä Œ́¼ÅÅÑ¾¸�·Õè
áμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹

เมïอใชสูตรที่ ไมพบใน Cook Book เลมน้ี
àÁ×èÍãªŒÊÙμÃ·ÕèÁÒ¨Ò¡μÓÃÒ·ÓÍÒËÒÃàÅ‹ÁÍ×è¹æ ã¹·ŒÍ§μÅÒ´ ¡ç¤ÇÃãªŒÊÙμÃ·Õèã¡ÅŒà¤ÕÂ§¡Ñ¹
¨Ò¡ Cook Book àÅ‹Á¹Õéà¾×èÍãªŒà»š¹¢ŒÍÁÙÅÍŒÒ§ÍÔ§ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂàª‹¹¡Ñ¹ 
ÍÂ‹Ò§äÃ¡ç Ṍ â»Ã´ÃÐÅÖ¡äÇŒàÊÁÍÇ‹Ò¤Ø³ÍÒ¨¨ÐäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·ÓÍÒËÒÃÀÒÂãμ Œà§×èÍ¹ä¢·ÕèμÃ§
¡Ñºã¹μÓÃÒ·ÓÍÒËÒÃàÅ‹ÁÍ×è¹ ´ŒÇÂ¢¹Ò´áÅÐâ¤Ã§ÊÃŒÒ§¢Í§àμÒÍº·Õèáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ ÃÇÁ¶Ö§
ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅÐÍØ³ËÀÙÁÔ·Õèáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹

àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 21 «Á…เพิ่มเวลา (    )
àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 15 «Á…ลดเวลา (    )

รายการสวนผสมตามขนาดของเคก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ
àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§

á»‡§à¤Œ¡

ä¢‹

¹éÓμÒÅ

à¹Â

¹Á

60 ¡ÃÑÁ

15 «Á.

àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§

60 ¡ÃÑÁ

10 ¡ÃÑÁ

2 ªŒÍ¹ªÒ

120 ¡ÃÑÁ

21 «Á.

àºÍÃ�¡ÅÒ§ 4 ¿Í§

120 ¡ÃÑÁ

20 ¡ÃÑÁ

4 ªŒÍ¹ªÒ

การตรวจสอบ!!
ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ÀÒ¾´ŒÒ¹¢ŒÒ§ ÊÒàËμ Ø

¢¹Á¢Öé¹¿Ùä Œ́ Ṍ à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ¹Ø‹Á
áÅÐÃÙ»·Ã§ÊÇÂ§ÒÁ

à¹×éÍ¡ÃÐ Œ́Ò§ à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ
àË¹ÕÂÇ áÅÐäÁ‹¢Öé¹¿Ù

¢¹Á¢Öé¹¿ÙáººäÁ‹ä Œ́ÃÙ»·Ã§

à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊËÂÒº 
äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁà¹ÕÂ¹¹Ø‹Á

・ μ ÕÊ‹Ç¹¼ÊÁÁÒ¡à¡Ô¹ä»ËÅÑ§¨Ò¡
 ãÊ‹á»‡§
・ à¹Â·ÕèÅÐÅÒÂäÇŒàÂç¹

・ μ ÕÊ‹Ç¹¼ÊÁÁÒ¡à¡Ô¹ä»ËÅÑ§¨Ò¡
 ãÊ‹á»‡§ áÅÐà¹Â·ÕèÅÐÅÒÂäÇŒ
・ äÁ‹ä Œ́¹ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õèμ ÕàÊÃç¨áÅŒÇ
 ä»Íºã¹·Ñ¹·Õ
・ μ Õä¢‹ÂÑ§äÁ‹ Ṍ¾Í

・ μ Õá»‡§äÁ‹à¹ÕÂ¹à»š¹à¹×éÍà ṌÂÇ¡Ñ¹
・ äÁ‹ä Œ́Ã‹Í¹á»‡§



¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

ขนมหวาน และขนมปง

สปนจเคก

อุนเตา

การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº ¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óà¤Œ¡ 1 ¡ŒÍ¹ã¹¾ÔÁ¾�à¤Œ¡âÅËÐ·Ã§¡ÅÁ ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 18 «Á.)

Ê»˜¹ �̈à¤Œ¡
 á»‡§à¤Œ¡ .....................................................90 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ............................................. àºÍÃ �¡ÅÒ§ 3 ¿Í§
 ¹éÓμÒÅ .......................................................90 ¡ÃÑÁ
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ.............................................. àÅç¡¹ŒÍÂ
 à¹Â ...........................................................15 ¡ÃÑÁ
 ¹Á ......................................................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð

ÇÔ»¤ÃÕÁ
 ÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁª¹Ô´¢Œ¹....................................200 ÁÅ.
 ¹éÓμÒÅ .................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ, ºÃÑè¹ Ṍ ................................. àÅç¡¹ŒÍÂ
¼ÅäÁŒÊÓËÃÑºáμ ‹§Ë¹ŒÒ (ÊμÃÍàºÍÃ�ÃÕè) ..................μÒÁªÍº
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

·Òà¹ÂºÒ§æ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) ·Õè
Œ́Ò¹ã¹¢Í§¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡·Ã§¡ÅÁ áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂ

»Ù¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºäÇŒã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �
¨Ò¡¹Ñé¹áÂ¡ä¢‹¢ÒÇÍÍ¡¨Ò¡ä¢‹á´§
ãÊ‹ä¢‹¢ÒÇÅ§ã¹ªÒÁ¼ÊÁãºãËÞ‹ ¨Ò¡¹Ñé¹μ Õä¢‹¢ÒÇ
¨¹μ Ñé§ÂÍ´ àμ ÔÁ¹éÓμÒÅÅ§ä»ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ áÅŒÇ
μ Õä¢‹¢ÒÇμ ‹Í
<จุดท่ีสำคัญ>
Ø̈´ÊÓ¤ÑÞÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃμ Õä¢‹¢ÒÇ ¡Ñºä¢‹á´§ 

â»Ã´·ÓÍÂ‹Ò§ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§

Ã‹Í¹á»‡§à¤Œ¡Å§ä»ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 
4 ¨Ò¡¹Ñé¹μÐÅ‹ÍÁá»‡§ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í à¾×èÍäÁ‹ãËŒ
¡ÃÐ·º¡Ñº¤ÇÒÁ¿Ù¢Í§ä¢‹·Õèμ ÕäÇŒ¨¹¡Ç‹Òá»‡§¨Ð
¡Å×¹ËÒÂä»¨¹ËÁ´
<จุดท่ีสำคัญ>
ËÒ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁÂÑ§äÁ‹à¢ŒÒ¡Ñ¹ Ṍ ¨Ð·ÓãËŒà¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ
¢Í§à¤Œ¡ËÂÒº áμ ‹¶ŒÒËÒ¡ãªŒàÇÅÒã¹¡ÒÃ¼ÊÁ
¹Ò¹à¡Ô¹ä» ¡ç¨Ð·ÓãËŒ¢¹ÁäÁ‹¤‹ÍÂ¢Öé¹¿Ù
ËÑè¹à¹Âà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ áÅÐãÊ‹Å§ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¾ÃŒÍÁ¡Ñº¹Á » �´»Ò¡ÀÒª¹Ð´ŒÇÂ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ» áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของ
เตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº) 

หลังจากอบเนยเสร็จ ãËŒãªŒäÁŒ¾ÒÂμ Ñ¡
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ãÊ‹Å§ä» áÅÐ¼ÊÁ
ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹áººÃÇ´àÃçÇ
<จุดท่ีสำคัญ>
à¹Â¨ÐÅÐÅÒÂ·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔÊÙ§¡Ç‹ÒÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂ
¤×ÍÃÐËÇ‹Ò§ 50–60ðC Ö̈§ÃÇÁà¢ŒÒ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ
¢Í§á»‡§ä Œ́ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

àμ ÔÁ¹éÓμÒÅÅ§ã¹ä¢‹á´§ áÅÐÇÍÃ �ÁãËŒÍØ‹¹¢Öé¹
â´Â¡ÒÃáª‹¹éÓÃŒÍ¹ Â¡ÍÍ¡¨Ò¡¹éÓÃŒÍ¹àÁ×èÍ
ä Œ́ÍØ³ËÀÙÁÔà·‹Ò¡ÑºÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐμ Õ¨¹¡Ç‹Òä¢‹
¨ÐÁÕÊÕ¢ÒÇ¢Öé¹ áÅÐàÃÔèÁËÂ´à»š¹àÊŒ¹ (à¹×éÍà¹ÕÂ¹
áººÁÒÂÍ§à¹Ê)

¼ÊÁä¢‹¢ÒÇ¡Ñºä¢‹á´§, ãÊ‹¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ áÅÐ
μ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒμÐ¡ÃŒÍÁ×Í¨¹Ê‹Ç¹¼ÊÁà»š¹
à¹×éÍà¹ÕÂ¹

àÁ×èÍÍºâ´ÂãªŒâËÁ´
¨ÐÁÕ¡ÒÃà¾ÔèÁäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§à¢ŒÒÁÒã¹¨Ñ§ËÇÐàÇÅÒ·Õè
áÁ‹¹ÂÓ â´ÂÁÕà§×èÍ¹ä¢Ç‹Ò¨Ðμ ŒÍ§àμ ÔÁ¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡
¨¹àμ çÁ áμ ‹¶ŒÒËÒ¡Íºã¹ÃÐºº»¡μ Ô ¡çäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¹éÓ

ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×Í
ÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 Å§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 áÅŒÇà¤ÒÐáÁ‹¾ÔÁ¾ � ËÅÑ§¨Ò¡·Õèà¹×éÍá»‡§
àÃÕÂºàÊÁÍ¡Ñ¹ ṌáÅŒÇ ãËŒ Ô̈éÁ¿Í§ÍÒ¡ÒÈãËŒáμ¡
<จุดท่ีสำคัญ>
¡ÒÃà·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡μÓáË¹‹§
ÊÙ§æ ¨Ð·ÓãËŒ¤ÇÒÁà»š¹
¿Í§ÁÕ¤ÇÒÁÊÁèÓàÊÁÍ
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè
10 μÃ§¡Öè§¡ÅÒ§¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ¡´»Ø†Á

ËÒ¡¨ÔéÁäÁŒ Ô̈éÁ¿˜¹Å§ä»μÃ§¡ÅÒ§¢Í§à¤Œ¡áÅŒÇ
äÁ‹ÁÕ¤ÃÒºá»‡§μ Ô´¢Öé¹ÁÒ áÊ´§Ç‹Òà¤Œ¡ÊØ¡ ṌáÅŒÇ
à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒ¼ÅÅÑ¾ �̧·Õèä Œ́ËÅÑ§¡ÒÃÍº
Å´Å§ ãËŒÅ´¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§áμ ‹ÅÐáÁ‹¾ÔÁ¾ �·Ñ¹·Õ
20-30 «Á. (ÁÑ¹¨Ð Ù́ÊÇÂ¢Öé¹áÅÐμÃ§¡ÅÒ§à¤Œ¡
äÁ‹ÂØºÅ§ä») à¤ÒÐà¤Œ¡ÍÍ¡¨Ò¡áÁ‹¾ÔÁ¾ �â´Â¤ÇèÓ
áÁ‹¾ÔÁ¾ �Å§ ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹μÐá¡Ã§¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹
¡ÒÃ·ÓÇÔ»¤ÃÕÁ ãÊ‹ÇÔ»¤ÃÕÁáª‹àÂç¹ áÅÐ¹éÓμÒÅÅ§
ã¹ªÒÁ¼ÊÁ μ ÕÇÔ»¤ÃÕÁä»¾ÃŒÍÁæ ¡Ñºáª‹ªÒÁ
¼ÊÁäÇŒã¹Í‹Ò§·ÕèãÊ‹¹éÓá¢ç§ àμ ÔÁ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ áÅÐ
ºÃÑè¹ ṌàÅç¡¹ŒÍÂ áÅÐμ Õμ ‹Íä»ÍÕ¡¨¹¡Ç‹Òà¹×éÍ¤ÃÕÁ
¨ÐÁÕ¤ÇÒÁàË¹ÕÂÇ¢Œ¹ μ Õä»àÃ×èÍÂæ ¨¹¡Ç‹ÒÇÔ»¤ÃÕÁ
¨ÐàÃÔèÁËÂ´à»š¹àÊŒ¹

áμ ‹§Ë¹ŒÒà¤Œ¡ Œ́ÇÂ¼ÅäÁŒËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ ¼‹Ò¤ÃÖè§
Ê»˜¹¨�à¤Œ¡ áÅÐ·Óá«¹ �́ÇÔªâ´ÂãªŒÇÔ»¤ÃÕÁ áÅÐ
¼ÅäÁŒ ãªŒÇÔ»¤ÃÕÁáÅÐ¼ÅäÁŒ·ÕèàËÅ×Íã¹¡ÒÃáμ ‹§
Ë¹ŒÒà¤Œ¡

àÅ×Í¡ "13-1 tray"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: CONVEC OVEN/
1 tray/PREHEAT/»ÃÐÁÒ³ 40 ¹Ò·Õ ·Õè 160ðC
(15 «Á. »ÃÐÁÒ³ 35 ¹Ò·Õ, 21 «Á. »ÃÐÁÒ³ 45 ¹Ò·Õ)

ประมาณ 1 นาที



¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¹Ò·Õ
Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

เคกสองช้ัน คุกกี้รูปตางๆ

อุนเตา
การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

อุนเตา

การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

ÊÒÁÒÃ¶ÍºáººÍÑμâ¹ÁÑμ Ôâ´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàËÁ×Í¹¡Ñ¹μÒÁ·ÕèáÊ´§äÇŒã¹
รายการสวนผสมตามขนาดของเคก ท่ีหนา 60 (15 «Á, 21 «Á. 
[Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õè¾ÍàËÁÒÐÊÓËÃÑºà¤Œ¡ 2 ªÑé¹], à¤Œ¡¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 
18 «Á. 2 ¡ŒÍ¹ 
¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ·Ó¨¹àÊÃç¨¨ÐàËÁ×Í¹¡Ñ¹¡ÑºÊ»˜¹¨�à¤Œ¡

·Óá»‡§Ê»˜¹¨�à¤Œ¡ (â»Ã´ Ù́ รายการสวนผสมตามขนาดของเคก
 ท่ีหนา 60) â´Â·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1-8 ¢Í§ÊÙμÃÊ»˜¹¨�à¤Œ¡ ท่ีหนา 61
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

à·Ê‹Ç¹¼ÊÁÅ§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡¨Ò¡ã¹μÓáË¹‹§ÊÙ§æ à¤ÒÐáÁ‹¾ÔÁ¾ �¨¹¡Ç‹Ò
Ë¹ŒÒ¢Í§à¹×éÍá»‡§¨ÐàÊÁÍ¡Ñ¹ áÅÐ Ô̈éÁ¿Í§ÍÒ¡ÒÈÍÍ¡
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒÇÒ§áÁ‹¾ÔÁ¾ �äÇŒμÃ§¡ÅÒ§¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèμÓáË¹‹§
Œ́Ò¹º¹ áÅÐ´ŒÒ¹Å‹Ò§ (ÇÒ§à¤Œ¡¢¹Ò´ 15 «Á. äÇŒ·ÕèμÓáË¹‹§´ŒÒ¹Å‹Ò§)

¡´»Ø†Á

àÅ×Í¡ "13-2 tray"

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: CONVEC OVEN/2 tray/PREHEAT/ 
»ÃÐÁÒ³ 45 ¹Ò·Õ ·Õè 160ðC

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Ó¤Ø¡¡Õé»ÃÐÁÒ³ 108 ªÔé¹ã¹ 2 ¶Ò´)

á»‡§ÊÓËÃÑº·Ó¤ØŒ¡¡Õé
 à¹Â (·ÓãËŒ¹Ø‹ÁáÅŒÇ)............................................................................... 180 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ ................................................................................................. 160 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ...........................................................................................àºÍÃ �ãËÞ‹ 1 ¿Í§
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ........................................................................................... àÅç¡¹ŒÍÂ
 á»‡§à¤Œ¡ ............................................................................................... 380 ¡ÃÑÁ

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

¼ÊÁà¹Â·Õè·ÓãËŒÍ‹Í¹¹Ø‹ÁäÇŒáÅŒÇ¡Ñº¹éÓμÒÅ μ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹¨¹¡Ç‹Ò¨Ðà»ÅÕèÂ¹à»š¹ÊÕ¢ÒÇ
ãÊ‹ä¢‹·Õè¤¹äÇŒÍÂ‹Ò§ªŒÒæ μ ÕãËŒà¢ŒÒà»š¹à¹×éÍà ṌÂÇ¡Ñ¹ áÅŒÇàμ ÔÁ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ
Ã‹Í¹á»‡§à¤Œ¡ áÅÐμÐÅ‹ÍÁá»‡§ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í áÅŒÇ»Ò´Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒÁÒÍÂÙ‹ÃÇÁ¡Ñ¹
àÁ×èÍá»‡§¶Ù¡¡Å×¹ËÒÂä»
ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»»�´¤ÅØÁÀÒª¹ÐäÇŒ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒã¹μ ÙŒàÂç¹ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 30 ¹Ò·Õ
·Òà¹ÂºÒ§æ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) º¹¶Ò´ÃÍ§Íºáμ ‹ÅÐãº
ÇÒ§á»‡§â´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 áÅŒÇá¼‹á»‡§ÍÍ¡ãËŒá»‡§Ë¹Ò 5 ÁÁ. à¾×èÍãËŒ
ÊÒÁÒÃ¶μ Ñ ấ´ÂãªŒ¾ÔÁ¾ �¡´¤ØŒ¡¡Õé
<จุดท่ีสำคัญ>
¤Ø³¨ÐÊÒÁÒÃ¶á¼‹á»‡§ÍÍ¡ä´Œ ṌÂÔè§¢Öé¹â´Â¡ÒÃÇÒ§ÇÑμ¶Ø·ÕèË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 5 ÁÁ.
äÇŒ·Õè»ÅÒÂ·Ñé§ÊÍ§´ŒÒ¹¢Í§äÁŒ¹Ç´ (àª‹¹ μÐà¡ÕÂº)
μ Ñ´à»š¹ÃÙ»μ ‹Ò§æ â´ÂãªŒ¾ÔÁ¾ �¡´¤ØŒ¡¡Õé·Õèª×è¹ªÍº

<จุดท่ีสำคัญ>
¡ÒÃâÃÂá»‡§º¹¾ÔÁ¾ �¡´¤ØŒ¡¡ÕéàÅç¡¹ŒÍÂ ¨Ðª‹ÇÂãËŒμ Ñ´á»‡§â´ä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹
ÇÒ§á»‡§¤ØŒ¡¡ÕéãËŒÁÕ¾×é¹·ÕèÇ‹Ò§â´ÂÃÍºº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
ÍØ‹¹àμÒÍº¢Í§¤Ø³ (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹¶Ò´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 8 äÇŒ·ÕèμÓáË¹‹§´ŒÒ¹º¹ áÅÐ´ŒÒ¹Å‹Ò§
μ Ñé§àÇÅÒà»š¹            ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¤ØŒ¡¡ÕéÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡¶Ò´ÃÍ§Íº¢³Ð·ÕèÂÑ§ÃŒÒ¹ÍÂÙ‹
à¾×èÍ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹

á»‡§â´·Õè¶Ù¡μ Ñ´ÊÒÁÒÃ¶Â×´ÍÍ¡ áÅÐμ Ñ´ÍÕ¡ÃÍºä Œ́

¶ŒÒãªŒá¤‹¶Ò´à ṌÂÇ ãËŒÇÒ§äÇŒตำแหนงดานลาง áÅÐμ Ñé§àÇÅÒà»š¹ 13-14 ¹Ò·Õ

เคล็ดลับการทำคุกกี้รูปตางๆ

¡ÒÃÇÒ´ÅÇ´ÅÒÂº¹¤ØŒ¡¡Õéâ´ÂãªŒäÍ«Ôè§ (¹éÓμÒÅ»†¹ 20 ¡ÃÑÁ ¼ÊÁ¡Ñº¹éÓàÅÁ‹Í¹
äÁ‹à¡Ô¹ 1 ªŒÍ¹ªÒ) ¡çà»š¹ÍÕ¡Ë¹Öè§äÍà ṌÂ Ṍæ

14-15 นาที



ขนมหวาน และขนมปง

¹Ò·Õ

«ŒÍ¹¶Ò´ÃÍ§Íº 2 ªÑé¹

Œ́Ò¹Å‹Ò§

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

เคกโรล

อุนเตา
การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 1  âÃÅ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§Ê»˜¹¨�à¤Œ¡
 á»‡§à¤Œ¡ ....................................................90 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ............................................ àºÍÃ �¡ÅÒ§ 5 ¿Í§
 ¹éÓμÒÅ ....................................................100 ¡ÃÑÁ
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ............................................. àÅç¡¹ŒÍÂ
 ¹Á ........................................................ 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
ÇÔ»¤ÃÕÁ
 ÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁª¹Ô´à¢ŒÁ¢Œ¹ .............................200 ÁÅ.
 ¹éÓμÒÅ ................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ, ºÃÑè¹´Õ ................................ àÅç¡¹ŒÍÂ
¼ÅäÁŒ·Õè¤Ø³ªÍº.................................................μÒÁªÍº
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

·Òà¹ÂºÒ§æ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) ·Õè
Œ́Ò¹ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº ¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

äÇŒã¹¶Ò´ â´ÂãËŒ¢Íº¡ÃÐ´ÒÉÊÙ§¢Öé¹ÁÒ¾Œ¹¢Íº
¶Ò´àÅç¡¹ŒÍÂ

ãÊ‹ä¢‹¢ÒÇÅ§ã¹ªÒÁ¼ÊÁãºãËÞ‹ ¨Ò¡¹Ñé¹μ Õä¢‹¢ÒÇ
¨¹μ Ñé§ÂÍ´ àμ ÔÁ¹éÓμÒÅÅ§ä»¤ÃÖè§Ë¹Öè§ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ
áÅŒÇμ Õä¢‹¢ÒÇμ ‹Í
<จุดท่ีสำคัญ>
Ø̈´ÊÓ¤ÑÞÍÂÙ‹·Õè¡ÒÃμ Õä¢‹¢ÒÇ â»Ã´·ÓÍÂ‹Ò§ÃÐÁÑ´

ÃÐÇÑ§
àμ ÔÁ¹éÓμÒÅ·ÕèàËÅ×ÍÅ§ã¹ä¢‹á´§ áÅÐÇÍÃ �ÁãËŒÍØ‹¹
¢Öé¹â´Â¡ÒÃáª‹¹éÓÃŒÍ¹ Â¡ÍÍ¡¨Ò¡¹éÓÃŒÍ¹àÁ×èÍ
ä Œ́ÍØ³ËÀÙÁÔà·‹Ò¡ÑºÍØ³ËÀÙÁÔÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐμ Õ¨¹¡Ç‹Ò
ä¢‹¨ÐÁÕÊÕ¢ÒÇ¢Öé¹ áÅÐàÃÔèÁËÂ´à»š¹àÊŒ¹ (à¹×éÍà¹ÕÂ¹
áººÁÒÂÍ§à¹Ê)
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×Í
ÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

¼ÊÁä¢‹¢ÒÇ¡Ñºä¢‹á´§ áÅÐμ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒ
μÐ¡ÃŒÍÁ×Í¨¹Ê‹Ç¹¼ÊÁà»š¹à¹×éÍà¹ÕÂ¹
ãÊ‹á»‡§â´Â¡ÒÃÃ‹Í¹á»‡§Å§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 à¾×èÍäÁ‹ãËŒ¿Í§ÍÒ¡ÒÈËÒÂ áÅŒÇ
μÐÅ‹ÍÁá»‡§¨Ò¡¡Œ¹ªÒÁ¼ÊÁ¢Öé¹ÁÒÍÂ‹Ò§ªŒÒæ 
¨¹á»‡§¡Å×¹ËÒÂä» 
á¹Ç·Ò§ã¹¡ÒÃμÐÅ‹ÍÁá»‡§¤×ÍãËŒ¢ÂÑºäÁŒ¾ÒÂ
¹ŒÍÂ¤ÃÑé§ áÅÐÃÇ´àÃçÇ à¾×èÍãËŒ¼§á»‡§¡Å×¹
ËÒÂä» áÅÐàÁ×èÍ
¤Ø³μ Ñ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁ
¢Öé¹ÁÒâ´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ðμ¡Å§
ÁÒ¤ÅŒÒÂÃÔººÔé¹ áÅÐ
¤§ÃÙ»àª‹¹¹Ñé¹ä Œ́
¤ÃÙ‹Ë¹Öè§

ËÒ¡ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ¡ÃÐ´ÒÉ
ÃÍ§ÍºÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº´ŒÒ¹ã¹¢Í§àμÒÍº

àÁ×èÍà»ÃÕÂºà·ÕÂº¡ÑºÊ»˜¹¨�à¤Œ¡ à¤Œ¡âÃÅ¨ÐÁÕÍÑμÃÒÊ‹Ç¹
¢Í§á»‡§à¤Œ¡μ ‹Íä¢‹·Õè¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò
à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ¨ÐËÂÒº ËÒ¡ãªŒá»‡§¹ŒÍÂà¡Ô¹ä» ¹Í¡¨Ò¡¹Õé
μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§äÁ‹ãËŒá»‡§â´àË¹ÕÂÇ¢Œ¹

à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´Å§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 à¡ÅÕèÂË¹ŒÒÊ‹Ç¹¼ÊÁãËŒàÃÕÂºàÊÁÍ¡Ñ¹
áÅÐ Ô̈éÁ¿Í§ÍÒ¡ÒÈÍÍ¡
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁ
äÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 à¢ŒÒàμÒÍº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè
           ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 º¹¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº áÅÐà¤ÒÐÍÍ¡ÁÒ
¨Ò¡¶Ò´ÃÍ§Íº áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹
·ÓÇÔ»¤ÃÕÁ (·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 13 ã¹Ë¹ŒÒ 61) 
áÅÐãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¼ÅäÁŒÅ§ä»

Ë§ÒÂà¤Œ¡¢Öé¹ÁÒ áÅŒÇËÂÔº¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºÍÍ¡ 
¨Ò¡¹Ñé¹¤ÇèÓà¤Œ¡ÍÕ¡¤ÃÑé§ â´ÂÇÒ§äÇŒº¹¡ÃÐ´ÒÉ
ÃÍ§Íº ¨Ò¡¹Ñé¹·Ò¤ÃÕÁãËŒ·ÑèÇ áÅŒÇ·Ó¡ÒÃ
ÁŒÇ¹à¤Œ¡

ËÅÑ§¨Ò¡·ÕèÁŒÇ¹âÃÅàÊÃç¨ ãËŒ¾Ñ¹â´ÂãªŒ¡ÃÐ´ÒÉ
ÃÍ§Íº áÅÐ¾Ñ¹ÍÕ¡ÃÍºâ´ÂãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡
ÇÒ§à¤Œ¡·ÕèÁŒÇ¹ãËŒÊ‹Ç¹¢Íº·Õè·º¡Ñ¹ËÑ¹Å§´ŒÒ¹Å‹Ò§
áÅŒÇàÍÒä»áª‹μ ÙŒàÂç¹ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒãËŒà¤Œ¡»ÃÑºÃÙ»·Ã§
»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ

ËÒ¡¤Ø³¡Ñ§ÇÅàÃ×èÍ§¤ÇÒÁ¡ÃÐ´ŒÒ§¢Í§¢ÍºÃÍº¹Í¡
ãËŒãªŒ¼ŒÒªØº¹éÓÊÑÁ¼ÑÊ¡ÑºÊ‹Ç¹·Õèá¢ç§¡ÃÐ Œ́Ò§ à¾×èÍãËŒÁŒÇ¹
ä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹
¡ÒÃμ Ñ´à¤Œ¡ÍÍ¡áººà©ÕÂ§·ÕèÊ‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§âÃÅ 1 «Á.
¨Ð·ÓãËŒâÃÅÍÍ¡ÁÒ´Ù Ṍ ¢ÍºäÁ‹àËÅ×èÍÁ¡Ñ¹

àÇÅÒÍºà¤Œ¡âÃÅ 2 âÃÅ¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ËÅÑ§¨Ò¡ÍØ‹¹àμÒä»·Õè
170ðC â´ÂãªŒ CONVEC OVEN/2 tray/ 
PREHEAT ãËŒÇÒ§¶Ò´ÃÍ§ÍºäÇŒ·ÕèμÓáË¹‹§´ŒÒ¹º¹áÅÐ
Œ́Ò¹Å‹Ò§ÍÂ‹Ò§ÅÐ¶Ò´ áÅÐÍº»ÃÐÁÒ³ 25-27 ¹Ò·Õ 

ËÒ¡¤Ø³¡Ñ§ÇÅÇ‹Ò¨ÐÍºà¤Œ¡ä Œ́äÁ‹ÊÁèÓàÊÁÍ ãËŒà»ÅÕèÂ¹
μÓáË¹‹§ªÑé¹ÇÒ§áÅÐËÁØ¹¶Ò´ÃÍ§ÍºμÍ¹·ÕèàÇÅÒàËÅ×Í
ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§ 8 ¶Ö§ 10 ¹Ò·Õ

¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃÍº¨ÐàËÁ×Í¹¡Ñ¹¡Ñº "à¤Œ¡âÃÅ"

การประยุกตเมนูอาหาร

เคกโรล (รสโกโก)
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 1 ·Õè)

Ã‹Í¹á»‡§à¤Œ¡ 80 ¡ÃÑÁ ¾ÃŒÍÁ¡Ñº¼§â¡â¡Œ
20 ¡ÃÑÁ

เคกโรล (รสชาเขียว)
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 1 ·Õè)

Ã‹Í¹á»‡§à¤Œ¡ 80 ¡ÃÑÁ ¾ÃŒÍÁ¡ÑºªÒà¢ÕÂÇ
1 ªŒÍ¹âμ�Ð

àμ ÔÁ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ áÅÐ¹ÁÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ áÅŒÇ¼ÊÁ 
ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹

18-20 นาที



¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

เคกชิฟฟอน

อุนเตา

การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§ 

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡ªÔ¿¿†Í¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 20 «Á.)

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

เคกปอนด

อุนเตา

การอบ

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§ 

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óà¤Œ¡ 1 ¡ŒÍ¹ ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡»Í¹´ �âÅËÐ ¢¹Ò´ 16 x 7 x 6  «Á.)

á»‡§â´ÍÒ¨ÍºÍÍ¡ÁÒäÁ‹ä Œ́¼ÅÅÑ¾¸ �·Õè Ṍ¹Ñ¡ËÒ¡äÁ‹ä Œ́ãªŒáÁ‹¾ÔÁ¾ � fluorinated à¾ÃÒÐà¹×éÍá»‡§
¨Ðμ Ô´áÁ‹¾ÔÁ¾ �ä Œ́ÂÒ¡

ä¢‹¢ÒÇ.............................................................................................. àºÍÃ �¡ÅÒ§ 6 ¿Í§
¹éÓμÒÅ........................................................................................................... 120 ¡ÃÑÁ
ä¢‹á´§ ............................................................................................. àºÍÃ �¡ÅÒ§ 5 ¿Í§
¹Á................................................................................................................. 100 ÁÅ.
¹éÓÁÑ¹¾×ª...........................................................................................................80 ÁÅ.
á»‡§à¤Œ¡ ........................................................................................................ 120 ¡ÃÑÁ

μ Õä¢‹¢ÒÇ¨¹μ Ñé§ÂÍ´ ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹¹éÓμÒÅÅ§ä»
¤ÃÖè§Ë¹Öè§¡‹Í¹ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ áÅÐμ Õä¢‹μ ‹Íä»ÍÕ¡
ãÊ‹¹éÓμÒÅÊ‹Ç¹·ÕèàËÅ×ÍÅ§ã¹ä¢‹á´§ áÅÐμ Õä¢‹á´§
¨¹ÊÕàÃÔèÁ¢ÒÇ
ãÊ‹¹ÁÅ§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 áÅÐμ ÕãËŒ
à¢ŒÒ¡Ñ¹áººÃÇ´àÃçÇ ¢³Ðμ Õâ´ÂãªŒμÐ¡ÃŒÍÁ×Í 
ãËŒàμ ÔÁ¹éÓÁÑ¹¾×ªÍÂ‹Ò§ªŒÒæ
Ã‹Í¹á»‡§à¤Œ¡Å§ã¹á»‡§â´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 áÅÐ
μÐÅ‹ÍÁá»‡§â´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂ¨¹¡Ç‹Òá»‡§¨Ð¡Å×¹ËÒÂä»
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×Í
ÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

ËÑè¹¼ÅäÁŒÍºáËŒ§ãËŒà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ μÒÁ·Õè¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃ ¨Ò¡¹Ñé¹àμ ÔÁàËÅŒÒÃÑÁ
Å§ä»ËÅÑ§¨Ò¡ãÊ‹¼ÅäÁŒÅ§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ
(ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ã¹»ÃÔÁÒ³ 1/3 Ê‹Ç¹ Å§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ
¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 áÅÐμÐÅ‹ÍÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂ 
¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§·ÕèàËÅ×Í¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 Å§ä» áÅÐ
μÐÅ‹ÍÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂà¾×èÍäÁ‹ãËŒ¤ÇÒÁ¿Ù¢Í§¿Í§ÍÒ¡ÒÈËÒÂä»
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 Å§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§·Òà¹Â ËÃ×Í¹éÓÁÑ¹
¡‹Í¹ 
ãªŒ¹ÔéÇâ»‡§¡´Å§μÃ§¡ÅÒ§¢Í§áÁ‹¾ÔÁ¾ � ¾ÃŒÍÁ¡ÑºãªŒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¨Ñº
áÁ‹¾ÔÁ¾ �äÇŒ áÅÐà¤ÒÐáÁ‹¾ÔÁ¾ �¡Ñºâμ�Ð à¾×èÍãËŒ¿Í§ÍÒ¡ÒÈËÒÂä»
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒÇÒ§áÁ‹¾ÔÁ¾ �¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 äÇŒ·Õè¡Öè§¡ÅÒ§¢Í§
¶Ò´ÃÍ§Íº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè              ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¡ÒÃÍº ใหคว่ำแมพิมพลง และพักไวใหเย็น àÁ×èÍà¤Œ¡àÂç¹áÅŒÇ
ãËŒãªŒÁÕ´ã¹¡ÒÃá«Ðà¤Œ¡ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡áÁ‹¾ÔÁ¾ �
<เคล็ดลับ>
ËÒ¡¤Ø³á«Ðà¤Œ¡ÍÍ¡ÁÒâ´ÂäÁ‹¤ÇèÓà¤Œ¡äÇŒ¡‹Í¹ ¨Ð·ÓãËŒ
Ë¹ŒÒà¤Œ¡ÂØºÅ§

¼ÅäÁŒáª‹àËÅŒÒÃÑÁ
 ¼ÅäÁŒÍºáËŒ§ ....................... 90 ¡ÃÑÁ
 àËÅŒÒÃÑÁ ................................ 30 ÁÅ.
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§
 à¹Â (·ÓãËŒ¹Ø‹Á) ...................100 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ ................................. 80 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ....................... àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§

 á»‡§à¤Œ¡ .............................100 ¡ÃÑÁ
 ¼§¿Ù ...............................2/3 ªŒÍ¹ªÒ
 ¶ÑèÇÇÍÅ¹Ñ· (ÊÑºÅÐàÍÕÂ´) ..... 20 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓàÅÁ‹Í¹............................... 1/2 ÅÙ¡
 à»Å×Í¡àÅÁ‹Í¹ (¢Ù´)............... 1/2 ÅÙ¡
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ.........................àÅç¡¹ŒÍÂ
ÊäÅ«�ÍÑÅÁÍ¹´ � ............................. μÒÁªÍº
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

·Òà¹Â (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) ·Õè Œ́Ò¹ã¹¢Í§áÁ‹¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡»Í¹´ � áÅÐ
ÇÒ§¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºÃÍ§äÇŒ Œ́Ò¹ã¹¢Í§áÁ‹¾ÔÁ¾ � 
¨Ò¡¹Ñé¹ áÂ¡ä¢‹á´§ÍÍ¡¨Ò¡ä¢‹¢ÒÇ

ãÊ‹à¹Â·Õè·ÓãËŒ¹Ø‹ÁáÅŒÇ áÅÐ¹éÓμÒÅ 2/3 Ê‹Ç¹Å§ã¹
ªÒÁ¼ÊÁ μ ÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨¹¡ÅÒÂà»š¹ÊÕ¢ÒÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹ä¢‹á´§
áÅÐμ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ÍÕ¡·Õ
ãÊ‹ä¢‹¢ÒÇÅ§ã¹ªÒÁ¼ÊÁãºãËÞ‹ áÅÐμ Õ¨¹μ Ñé§ÂÍ´ ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹¹éÓμÒÅÊ‹Ç¹·Õè
àËÅ×ÍÍÂ‹Ò§ªŒÒæ áÅÐμ Õä¢‹μ ‹Íä»ÍÕ¡
ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¤ÃÖè§Ë¹Öè§¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 Å§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3
Ã‹Í¹á»‡§Å§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A 
¤‹ÍÂæ μ ÕÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàËÅ×Í¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4
ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ B áÅÐ¼ÅäÁŒáª‹àËÅŒÒÃÑÁÅ§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Ñé§ËÁ´Å§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ � áÅÐ¡´ãËŒà»š¹Ã‹Í§μÃ§¡ÅÒ§ ¨Ò¡¹Ñé¹
âÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂÊäÅ« �ÍÑÅÁÍ¹´ �
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 Å§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ
ÇÒ§μÒÁá¹Ç¹Í¹ ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·ÕèÕè              ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
<เคล็ดลับ>
ËÒ¡¹Ó¼ÅäÁŒÍºáËŒ§ä»¤ÅØ¡¡Ñºá»‡§à¤Œ¡ºÒ§æ ãËŒ·ÑèÇ¡‹Í¹·Õè¨Ð¹Óä»ãÊ‹Å§ã¹
Ê‹Ç¹¼ÊÁ ¨Ðª‹ÇÂãËŒ¼ÅäÁŒäÁ‹¨ÁÅ§ä»ÍÂÙ‹ Œ́Ò¹Å‹Ò§

คำเตือน
â»Ã´ãªŒ¤ÇÒÁÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ à¹×èÍ§¨Ò¡¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºÍÒ¨äËÁŒ
ËÒ¡ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº´ŒÒ¹ã¹¢Í§àμÒÍº

ประมาณ 40 นาที

ประมาณ 45 นาที

1 นาที 20 วินาที



·Óá»‡§¤ÃÕÁ¾Ñ¿ ãÊ‹à¹Â·Õè
ËÑè¹à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ áÅÐ
¹éÓà»Å‹ÒÅ§ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãºãËÞ‹ 
(»ÃÐÁÒ³ 22 «Á. 
àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§) áÅÐãÊ‹á»‡§à¤Œ¡ 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
¨Ò¡ã¹ÃÒÂ¡ÒÃÊ‹Ç¹¼ÊÁÅ§ä» ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ÇÒ§
äÇŒตรงกลางของเตาอบâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡
áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒ¡‹Í¹ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ãÊ‹ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ 1 ¿Í§ àÁ×èÍμ ÕÊ‹Ç¹¼ÊÁà¢ŒÒ¡Ñ¹
ṌáÅŒÇ ãËŒãÊ‹ä¢‹·ÕèàËÅ×ÍÅ§ä»ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ ¾ÃŒÍÁ¡Ñº

ÊÑ§à¡μ Ù́¤ÇÒÁà¹ÕÂ¹¢Í§à¹×éÍá»‡§
ÅÍ§ãªŒäÁŒ¾ÒÂμ Ñ¡¢Öé¹ÁÒ´Ù »ÃÑºãËŒÁÕ¤ÇÒÁàË¹ÕÂÇ
¢Œ¹¾ÍãËŒà·ÍÍ¡ä Œ́
<จุดท่ีสำคัญ>
¤ÇÒÁ¢Œ¹¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ÃÐ Ñ́º·Õè¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶μ Ñ¡á»‡§
¢Öé¹ÁÒä´Œ»ÃÐÁÒ³
¤ÃÖè§Ë¹Öè§ ¨Ò¡¹Ñé¹
ÅÍ§àÍÕÂ§äÁŒ¾ÒÂ 
áÅÐã¹ 5 ÇÔ¹Ò·Õá»‡§
Ö̈§¤‹ÍÂμ¡Å§ÁÒ¨Ò¡

äÁŒ¾ÒÂ
ËÒ¡ÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ðàª‹¹¹Õé¡‹Í¹¡ÒÃãÊ‹ä¢‹·Ñé§ËÁ´Å§ä»
¡çäÁ‹μ ŒÍ§à¾ÔèÁàμ ÔÁÍÐäÃÅ§ä»ÍÕ¡
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ÍØ‹¹àμÒÍº¢Í§¤Ø³ (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�
·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§Íº·ÕèàμÃÕÂÁ
äÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 à¢ŒÒàμÒÍº ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

<จุดท่ีสำคัญ>
á»‡§¨Ð¿‚ºÅ§ËÒ¡ÁÕÍÒ¡ÒÈàÂç¹à¢ŒÒä»¡‹Í¹·Õè¨Ð
ÍºàÊÃç¨ Ñ́§¹Ñé¹ÍÂ‹Òà¾Ôè§à»�´»ÃÐμ ÙàμÒ¨¹¡Ç‹Ò¨Ð
ÍºàÊÃç¨àÃÕÂºÃŒÍÂ
ËÂÔºÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡á¼‹¹¿ÍÂÅ �ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ
áÅÐ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹ 
¢³Ð·ÕèªÑé¹ Œ́Ò¹¹Í¡
ÂÑ§¤§ÃŒÍ¹ÍÂÙ‹
ãªŒÁÕ´¼‹Ò¾Ñ¿ áÅÐÂÑ´äÊŒ
Œ́ÇÂ¤ÑÊμÒÃ�´¤ÃÕÁ

ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õèä Œ́Å§ã¹¶Ø§ºÕº«Öè§ÁÕÃÙÇ§¡ÅÁ
¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 1 «Á. μÃ§»ÅÒÂ
ËÅÍ´ ºÕºÍÍ¡ÁÒãËŒä Œ́ 12 ªÔé¹

<จุดท่ีสำคัญ>
ãÊ‹á»‡§ àÁ×èÍ¹éÓáÅÐà¹Âà ×́Í´ ËÒ¡¨Óà»š¹μ ŒÍ§ãªŒ
àÇÅÒã¹¡ÒÃμ ŒÁãËŒà ×́Í´¹Ò¹¢Öé¹ ãËŒà¾ÔèÁàÇÅÒ·Ó
¤ÇÒÁÃŒÍ¹
ËÅÑ§¨Ò¡àÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹á»‡§·ÕèàËÅ×Í áÅÐ
μÐÅ‹ÍÁá»‡§ÃÇ´àÃçÇâ´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂ ¨Ò¡¹Ñé¹
¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒ¡‹Í¹ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº)

ขนมหวาน และขนมปง

ครีมพัฟ

อุนเตา
การอบ
1 ¶Ò´

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

¹Ò·Õ

¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ 

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 12 ªÔé¹ã¹ 1 ¶Ò´)

¤ÑÊμÒÃ�´¤ÃÕÁ .......................................................2 ¶ŒÇÂ
                   (·ÓμÒÁÇÔ¸Õ·ÕèáÊ´§äÇŒã¹Ë¹ŒÒ 68)
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤ÃÕÁ¾Ñ¿
 ¹éÓà»Å‹Ò ....................................................100 ÁÅ.
 à¹Â ..........................................................50 ¡ÃÑÁ
 á»‡§à¤Œ¡ ....................................................50 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ........................................ àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2-3 ¿Í§

ÊÒÁÒÃ¶Íº´ŒÇÂÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ 2 ¶Ò´

การอบ
2 ¶Ò´

´ŒÒ¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

àÅ×Í¡ (14 – 1 tray)

àÁ×èÍ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô: ¾ÃÁ¹éÓ·Õèá»‡§ WATER 
OVEN 2 / 1 tray/PREHEAT/»ÃÐÁÒ³ 25-27
¹Ò·Õ ·Õè 190ðC (àÁ×èÍãªŒ·Ñé§ 2 ¶Ò´, 2 tray/
PREHEAT/»ÃÐÁÒ³ 40 ¹Ò·Õ ·Õè 190ðC
ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 3 ¹Ò·Õ ¡´»Ø†Á 
ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè                 ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á 

เคล็ดลับการทำครีมพัฟ

¤ÇÒÁ¾Í§¿Ù¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Óá»‡§â´
ËÒ¡Ê‹Ç¹¼ÊÁàËÅÇà¡Ô¹ä» ¾Ñ¿ÍÒ¨¿Ùä Œ́äÁ‹àμ çÁ·Õè

เอแคลร

การประยุกตเมนูอาหาร

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓàËÁ×Í¹¡Ñº¤ÃÕÁ¾Ñ¿ áμ ‹μ ÑÇá»‡§¨Ðμ ŒÍ§·ÓãËŒÁÕÃÙ»·Ã§
¡ÃÐºÍ¡ÂÒÇ 10 «Á. áÅÐËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ¨Ðμ ŒÍ§¼‹Òμ ÑÇá»‡§
·Õè Œ́Ò¹Ë¹ŒÒ áÅÐãÊ‹ªçÍ¤â¡áÅμ 75 ¡ÃÑÁ·Õè¶Ù¡·ÓãËŒÅÐÅÒÂ ¨Ò¡¹Ñé¹
¾Ñ¡äÇŒ¨¹ªçÍ¤â¡áÅμá¢ç§¢Öé¹ àÍá¤ÅÃ �¨Ð¶Ù¡ÂÑ´äÊŒ Œ́ÇÂ¤ÑÊμÒÃ�´¤ÃÕÁ
áÅÐÃÒ´Ë¹ŒÒ Œ́ÇÂªçÍ¤â¡áÅμÍÕ¡·Õ

3 นาที 30 วินาที

40-50 วินาที



คัสตารดพุดด้ิงสไตลญี่ปุน
Œ́Ò¹º¹การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 10 ¶ŒÇÂâ´ÂãªŒáÁ‹¾ÔÁ¾ �¤ÑÊμÒÃ�´Êáμ¹àÅÊ)

คัสตารดพุดด้ิง (เนื้อนุม)
Œ́Ò¹º¹การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 8 ¶ŒÇÂã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ � cocotte ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§·Õè¡Œ¹áÁ‹¾ÔÁ¾ � 
8 «Á. x 4 «Á.)　　

«ÍÊ¤ÒÃÒàÁÅ
 ¹éÓμÒÅ ...............................5 ªŒÍ¹âμ�Ð
 ¹éÓà»Å‹Ò, ¹éÓÃŒÍ¹ ..ÍÂ‹Ò§ÅÐ 1 ªŒÍ¹âμ�Ð

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤ÑÊμÒÃ �´
 ¹Á ..................................... 500 ÁÅ.
 ¹éÓμÒÅ ................................. 70 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ....................... àºÍÃ �¡ÅÒ§ 4 ¿Í§
 ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ.........................àÅç¡¹ŒÍÂ

ÍÂ‹ÒãªŒáÁ‹¾ÔÁ¾ �¾ÍÃ�«àÅ¹ à¾ÃÒÐ¾Ø´ Ốé§¨Ðà«çμμ ÑÇä Œ́ÂÒ¡

ãÊ‹¹éÓμÒÅáÅÐ¹éÓÅ§ã¹ËÁŒÍãºàÅç¡áÅŒÇ¹Óä»μ Ñé§ä¿»Ò¹¡ÅÒ§ àÁ×èÍà ×́Í´¨¹
à»ÅÕèÂ¹à»š¹ÊÕ¹éÓμÒÅÍÁàËÅ×Í§ ãËŒÂ¡ËÁŒÍÍ¡¨Ò¡àμÒ áÅÐãÊ‹¹éÓÃŒÍ¹Å§ä»
(â»Ã´ÃÐÇÑ§¹éÓÃŒÍ¹¡ÃÐà«ç¹ãÊ‹μ ÑÇ¤Ø³)
à·«ÍÊ¤ÒÃÒàÁÅÅ§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Ò¡Ñ¹
ãÊ‹¹Á áÅÐ¹éÓμÒÅÅ§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลาง
ของเตาอบâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A Å§ã¹ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลาง
ของเตาอบâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº)

ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàËÅ×ÍÅ§ã¹ÀÒª¹Ð·ÕèÁÒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ 
áÅÐ¹Óä»¡ÃÍ§
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 Å§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹
ãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ �» �´¤ÅØÁáÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹ áÅÐÇÒ§áÁ‹¾ÔÁ¾ �äÇŒº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº

ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ãËŒ¾Ñ¡äÇŒã¹àμÒÍºμ ‹ÍÍÕ¡ 5 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹ÃÍ¨¹¡Ç‹Ò
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¨ÐËÒÂä» áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»áª‹μ ÙŒàÂç¹
<เคล็ดลับ>
¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶μ¡áμ ‹§â´ÂãªŒÇÔ»¤ÃÕÁ ËÃ×Í«ÍÊ¤ÒÃÒàÁÅä´ŒμÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºáÅŒÇ ãËŒ¼ÊÁ¹éÓμÒÅÅ§ä»¤¹ãËŒÅÐÅÒÂ ãÊ‹ä¢‹·Õèμ ÕäÇŒ áÅÐ¡ÅÔè¹
ÇÒ¹ÔÅÅÒ ¤¹ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹áμ ‹äÁ‹μ ŒÍ§μ Õ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»¡ÃÍ§
<จุดท่ีสำคัญ>
μ Õä¢‹ãËŒà¹ÕÂ¹ ËÒ¡μ Õä¢‹äÁ‹à¹ÕÂ¹¾Í ä¢‹¢ÒÇ¨Ðμ Ô´·Õè¡ÃÐªÍ¹ áÅÐ¨Ð·ÓãËŒ
¾Ø´ Ốé§à«çμμ ÑÇäÁ‹¤‹ÍÂ´Õ
¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¤ÑÊμÒÃ�´Å§ä»ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹
» �´¤ÅØÁáÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹â´ÂãªŒá¼‹¹ÍÅÙÁÔà¹ÕÂÁ¿ÍÂÅ � áÅÐÇÒ§äÇŒºÃÔàÇ³
¡Öè§¡ÅÒ§¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¾Ñ¡äÇŒã¹àμÒÍºμ ‹ÍÍÕ¡ 5 ¹Ò·Õ ÃÍ¨¹¡Ç‹Ò
¤ÇÒÁÃŒÍ¹¨ÐËÒÂä» ¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»áª‹μ ÙŒàÂç¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂ¶‹ÒÂ¾Ø´ Ốé§
ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡áÁ‹¾ÔÁ¾ �

 ¹Á........................................................................................................ 300 ÁÅ.
　 ¹éÓμÒÅ.....................................................................................................70 ¡ÃÑÁ
ÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁª¹Ô´à¢ŒÁ¢Œ¹.................................................................................... 150 ÁÅ.
ä¢‹á´§ ............................................................................................. àºÍÃ �¡ÅÒ§ 5 ¿Í§
¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ .................................................................................................... àÅç¡¹ŒÍÂ

จุดท่ีสำคัญของคัสตารด

¼ÅÅÑ¾ �̧¡ÒÃ·Ó¾Ø´ Ốé§¢Öé¹ÍÂÙ‹¡ÑºÃÙ»Ã‹Ò§¢Í§áÁ‹¾ÔÁ¾ � áÅÐÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§¤ÑÊμÒÃ �´ 
ËÒ¡¤Ø³ãªŒäÁŒ Ô̈éÁ¿˜¹¨ÔéÁÅ§ä»ã¹à¹×éÍ¾Ø´ Ốé§áÅŒÇÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèÂÑ§äÁ‹ÊØ¡μ Ô´¢Öé¹ÁÒ
ãËŒμ ‹ÍÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

ประมาณ 3 นาที 30 วินาที

ประมาณ 2 นาที 50 วินาที

20-22 นาที

25-27 นาที



ขนมหวาน และขนมปง

โกโกชีสเคก พายแอปเปล

อุนเตา

การอบ

¹Ò·Õ ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

อุนเตา

การอบ

¹Ò·Õ ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óà¤Œ¡ 1 ¡ŒÍ¹ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �âÅËÐ·Ã§¡ÅÁ ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 18 «Á.) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Ó¾ÒÂ 1 ÍÑ¹ ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �âÅËÐ¢¹Ò´àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 23 «Á.)

¢¹Á»˜§¡ÃÍº (á¤Ã¡à¡ÍÃ�) .......... 70 ¡ÃÑÁ
à¹Â............................................... 35 ¡ÃÑÁ
 ¤ÃÕÁªÕÊ .............................200 ¡ÃÑÁ
 ÇÔ»» �œ§¤ÃÕÁª¹Ô´à¢ŒÁ¢Œ¹ ........ 100 ÁÅ.
 ¹éÓμÒÅ ................................. 90 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹ ..........................................2 ¿Í§
 á»‡§à¤Œ¡ .............................3 ªŒÍ¹âμ�Ð

¼§â¡â¡Œ ................................... 1 ªŒÍ¹âμ�Ð
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

ËÒ¡¤Ø³äÁ‹ÁÕ¡ÃÒáÎÁá¤Ã¡à¡ÍÃ� ÊÒÁÒÃ¶ãªŒÇÕ·á¤Ã¡à¡ÍÃ� ËÃ×ÍºÔÊ¡Ôμá·¹ä´Œ

·Òà¹ÂºÒ§æ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) ·Õè Œ́Ò¹ã¹¢Í§áÁ‹¾ÔÁ¾ �à¤Œ¡·Ã§¡ÅÁ
áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂ»Ù¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºäÇŒã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �
ãÊ‹¡ÃÒáÎÁá¤Ã¡à¡ÍÃ�ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡·Õè«ŒÍ¹¡Ñ¹ÊÍ§ãº ¨Ò¡¹Ñé¹º´á¤Ã¡à¡ÍÃ�
ãËŒáμ¡ÅÐàÍÕÂ´
ËÑè¹à¹Âà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ áÅŒÇ¹ÓÁÒãÊ‹ã¹ÀÒª¹Ð·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð áÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ËÑè¹áÍ �»à» �œÅÍÍ¡à»š¹ÅÙ¡ÅÐ 8 ªÔé¹ »Í¡à»Å×Í¡ áÅÐ½Ò¹á¡¹ÍÍ¡ ¨Ò¡¹Ñé¹
ËÑè¹¤ÃÖè§áμ ‹ÅÐªÔé¹ ¹Óä»áª‹¹éÓà¡Å×Í·Ñ¹·Õ
ÅŒÒ§áÍ �»à»�œÅ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ãËŒÊÐÍÒ´ áÅÐà·¹éÓ·Ôé§ ¹Óä»ãÊ‹ã¹ÀÒª¹Ð·¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ áÅÐâÃÂ Œ́ÇÂ¹éÓμÒÅ áÅÐ¹éÓàÅÁ‹Í¹ àÁ×èÍ¤Ø³μÃÇ¨ÊÍº¹éÓ·Õè
ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡áÍ �»à» �œÅáÅŒÇ ãËŒãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»ã¹¡ÒÃ»�´¤ÅØÁÍÒËÒÃ áÅÐ¹Óä»
ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 Å§ä»¼ÊÁ
áÅŒÇ¹Óä»à·ãËŒ·ÑèÇáÁ‹¾ÔÁ¾ �·Ã§¡ÅÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1
ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A Å§ã¹à¤Ã×èÍ§¼ÊÁÍÒËÒÃ áÅÐμ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹¨¹à»š¹à¹×éÍà¹ÕÂ¹
(ËÒ¡¤Ø³äÁ‹ÁÕà¤Ã×èÍ§¼ÊÁÍÒËÒÃ ãËŒãÊ‹¤ÃÕÁªÕÊáÅÐ¹éÓμÒÅÅ§ã¹ªÒÁ¼ÊÁ 
áÅŒÇμ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹¨¹à¹×éÍà¹ÕÂ¹â´ÂãªŒμÐ¡ÃŒÍÁ×Í ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹ ãËŒãÊ‹á»‡§à¤Œ¡áÅŒÇ
¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ãÊ‹ä¢‹ áÅÐ¤ÃÕÁ·ÕÅÐ¹ŒÍÂμÒÁÅÓ´Ñº áÅÐμ ÕäÁ‹ãËŒà»š¹¡ŒÍ¹)
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

·ÓÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§â¡â¡Œâ´Â¡ÒÃãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ã¹»ÃÔÁÒ³
1/4 Ê‹Ç¹Å§ä»ã¹ªÒÁ¼ÊÁ¡‹Í¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂãÊ‹â¡â¡Œ·ÕèÅÐÅÒÂã¹»ÃÔÁÒ³
·Õèà·‹Ò¡Ñ¹¡Ñº¹éÓ ¨Ò¡¹Ñé¹¤¹ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒäÁŒ¾ÒÂ
à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ·ÕèàËÅ×Í¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 Å§ä»º¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4
¨Ò¡¹Ñé¹ ¤‹ÍÂæ à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 ÃÒ´·Ò§´ŒÒ¹º¹ãËŒ·ÑèÇ¾×é¹·Õè
àÊÁÍ¡Ñ¹ à¾×èÍãËŒä Œ́ªÑé¹·Õè 2

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 8 äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº
ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè             ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨ ãËŒ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �¡‹Í¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óä»áª‹
μ ÙŒàÂç¹

ËÒ¡à·Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§â¡Œâ¡ŒÅ§ä»·Õè Ø̈´æ à ṌÂÇ ÍÒ¨¨Ð·ÓãËŒ¤Ø³äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶à¡ÅÕèÂãËŒ·ÑèÇ
ªÑé¹·ÕèÊÍ§ä´ŒÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§áÍ �»à»�œÅàª×èÍÁ　　 
 áÍ �»à»�œÅ (¾Ñ¹¸Ø�·ÕèÁÕÃÊà»ÃÕéÂÇ àª‹¹ 
 áÍ �»à»�œÅâ¨¹Ò¸Ò¹)..................4 ÅÙ¡
 (¹éÓË¹Ñ¡ÊØ·¸Ô 600 ¡ÃÑÁ)　　
 ¹éÓμÒÅ ........................... 120 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓàÅÁ‹Í¹........................... 1/2 ÅÙ¡
 á»‡§¢ŒÒÇâ¾´....................2 ªŒÍ¹ªÒ
 ¼§ªÔ¹¹ÒÁÍ¹ (μÒÁ¤ÇÒÁªÍº)
 ..................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

á»‡§¾ÒÂáª‹á¢ç§ 
(ÊÓàÃç¨ÃÙ»)
...................4 á¼‹¹ (100 ¡ÃÑÁμ ‹Íá¼‹¹)
ä¢‹ÊÓËÃÑº·Ò 
　　ä¢‹á´§...........àºÍÃ �¡ÅÒ§ 1 ¿Í§
　　¹éÓà»Å‹Ò ........................1 ªŒÍ¹ªÒ

¹ÓÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍºμÍ¹·ÕèàËÅ×ÍàÇÅÒ ประมาณ 2 นาที à·¹éÓ·ÕèÍÍ¡ÁÒ
¨Ò¡áÍ �»à» �œÅ·Ôé§ä» áÅŒÇ¼ÊÁáÍ �»à» �œÅ¡Ñºá»‡§¢ŒÒÇâ¾´ (á»‡§ÅÐÅÒÂ¡Ñº¹éÓ
ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹) ¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§äÇ ตรงกลางของเตาอบ â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãªŒ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒ ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á          ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ
ãËŒâÃÂ¼§ªÔ¹¹ÒÁ‹Í¹ËÒ¡¤Ø³μ ŒÍ§¡ÒÃ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹
ÇÒ§á»‡§¾ÒÂáª‹á¢ç§ 2 á¼‹¹ãËŒàËÅ×èÍÁ¡Ñ¹º¹¾×é¹¼ÔÇ·Ó¤ÃÑÇ·ÕèâÃÂá»‡§¹ÇÅ
äÇŒ¡‹Í¹áÅŒÇ áÅÐãªŒäÁŒ¹Ç´á»‡§ÃÕ´á»‡§ãËŒË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 3-4 ÁÁ. ¨Ò¡¹Ñé¹
μ Ñ´á»‡§à»š¹Ç§¡ÅÁãËŒÇ§ãËÞ‹¡Ç‹Ò¢¹Ò´¢Í§¾ÒÂàÅç¡¹ŒÍÂ
ÇÒ§á»‡§¾ÒÂË¹Öè§á¼‹¹ãËŒ·ÑèÇáÁ‹¾ÔÁ¾ � áÅŒÇãªŒÊŒÍÁ¨ÔéÁãËŒà»š¹ÃÙËÅÒÂæ ÃÙ
ãÊ‹áÍ �»à» �œÅàª×èÍÁÅ§ä» ·Ò´ŒÇÂä¢‹·Õè·ÓäÇŒ·Õè¢Íº¢Í§á»‡§¾ÒÂ áÅÐ» �´·Ñº
Œ́ÇÂá»‡§¾ÒÂÍÕ¡á¼‹¹

μ Ñ´¢Íº·Õèà¡Ô¹ÍÍ¡ÁÒÍÍ¡ä»¡‹Í¹ ¨Ò¡¹Ñé¹·Òä¢‹º¹¾×é¹¼ÔÇ á¼‹á»‡§â´·Õè
àËÅ×Í¢Í§á»‡§¾ÒÂ μ¡áμ ‹§¢Íº áÅÐ¾×é¹¼ÔÇ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»áª‹äÇŒã¹μ ÙŒàÂç¹
»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ
ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

·Òä¢‹º¹¾×é¹¼ÔÇ¢Í§á»‡§ã¹¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 áÅÐ¡ÃÕ´¾×é¹¼ÔÇãËŒà»š¹ÃÍÂÂÒÇ
3–4 ¨Ø´
àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 8 äÇŒμÃ§¡ÅÒ§¢Í§
¶Ò´ÃÍ§Íº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè            ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
<เคล็ดลับ>
ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨ ¤Ø³ÍÒ¨ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§áÂÁáÍ»ÃÔ¤Íμ·Õè¼ÊÁ¡Ñº
àËÅŒÒÃÑÁà¾ÔèÁä Œ́

ประมาณ 1 นาที

ประมาณ 45 นาที

25-28 นาที

ประมาณ 10-12 นาที



ขนมปงน่ึง คัสตารดครีม
Œ́Ò¹º¹

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

การนึ่ง

¶Ò´ÃÍ§Íº

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 10 ¶ŒÇÂ â´ÂãªŒáÁ‹¾ÔÁ¾ �¤ÑÊμÒÃ �´
Êáμ¹àÅÊ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 2 ¶ŒÇÂμÇ§)

ä¢‹ ......................................................àºÍÃ �¡ÅÒ§ 2 ¿Í§
¹éÓμÒÅ.............................................................. 100 ¡ÃÑÁ
¹éÓÁÑ¹¾×ª.......................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹Á.................................................................... 150 ÁÅ.

á»‡§à¤Œ¡, á»‡§¢ŒÒÇâ¾´ ........................ ÍÂ‹Ò§ÅÐ 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
¹éÓμÒÅ.................................................................80 ¡ÃÑÁ
¹Á........................................................................2 ¶ŒÇÂ
ä¢‹á´§ ................................................àºÍÃ �¡ÅÒ§ 3 ¿Í§
à¹Â.....................................................................30 ¡ÃÑÁ
ºÃÑè¹´Õ ...............................................................2 ªŒÍ¹ªÒ
¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ ....................................................... àÅç¡¹ŒÍÂ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Óä´Œ 2 ¶ŒÇÂμÇ§)

á»‡§à¤Œ¡, à¹Â........................................ÍÂ‹Ò§ÅÐ 30 ¡ÃÑÁ
¹Á........................................................................2 ¶ŒÇÂ
à¡Å×Í, ¾ÃÔ¡ä·Â............................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¶ÑèÇá´§................................................................60 ¡ÃÑÁ
¶ŒÇÂ¡ÃÐ´ÒÉ........................................................... 10 ãº

á»‡§à¤Œ¡ .................................................. 200 ¡ÃÑÁ
¼§¿Ù.................................................... 1/2 ªŒÍ¹âμ�Ð

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
μÍ¡ä¢‹ãÊ‹ªÒÁ¼ÊÁ áÅÐãÊ‹¹éÓμÒÅÅ§ä» ¨Ò¡¹Ñé¹
μ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹â´ÂãªŒμÐ¡ÃŒÍÁ×Í
ãÊ‹¹éÓÁÑ¹¾×ªÅ§ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 
áÅÐμ ÕãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹¡‹Í¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ Ö̈§¤‹ÍÂãÊ‹¹Á áÅÐ
¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹áººÃÇ´àÃçÇ ãÊ‹Ê‹Ç¹¼ÊÁ A ·Õè
Ã‹Í¹áÅŒÇ ãªŒäÁŒ¾ÒÂ¤¹áººÃÇ´àÃçÇà¾×èÍäÁ‹ãËŒ
à»š¹¡ŒÍ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»¼ÊÁ¡Ñº¶ÑèÇá´§
ãÊ‹¶ŒÇÂ¡ÃÐ´ÒÉÅ§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �¤ÑÊμÒÃ�´áμ ‹ÅÐÍÑ¹ 
¨Ò¡¹Ñé¹à·Ê‹Ç¹¼ÊÁÅ§ä»ã¹»ÃÔÁÒ³·Õèà·‹Òæ ¡Ñ¹ 
áÅŒÇ¹ÓáÁ‹¾ÔÁ¾ �·Ñé§ËÁ´ä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ãÊ‹á»‡§à¤Œ¡, á»‡§¢ŒÒÇâ¾´ áÅÐ¹éÓμÒÅÅ§ã¹ªÒÁ
¼ÊÁãºãËÞ‹ ãÊ‹¹ÁÅ§ä»àÅç¡¹ŒÍÂ áÅŒÇ¼ÊÁ
à¢ŒÒ¡Ñºä¢‹á´§ ¨Ò¡¹Ñé¹μÒÁ Œ́ÇÂ¹Á·ÕèàËÅ×Í áÅÐ
¹Óä»ÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§
» �´¤ÅØÁÀÒª¹Ð´ŒÇÂ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ» (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹
¶Ò´ÃÍ§Íº)

¼ÊÁà¹ÂáÅÐá»‡§à¤Œ¡ã¹ªÒÁ·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãºãËÞ‹ 
áÅŒÇÇÒ§äÇŒตรงกลางของเตาอบ â´ÂäÁ‹μ ŒÍ§
» �´¤ÅØÁâ´ÂãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ» (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´
ÃÍ§Íº)

ËÅÑ§¨Ò¡·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹ãËŒ¡ÑºÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 ãËŒãªŒμÐ¡ÃŒÍÁ×Íμ ÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨¹¡Ç‹Ò
à¹×éÍ¨Ðà¹ÕÂ¹
ãÊ‹¹ÁÅ§ä»ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2 ·ÕÅÐ¹ŒÍÂ
¨¹¡Ç‹Ò¨Ðà¹ÕÂ¹à»š¹à¹×éÍà ṌÂÇ¡Ñ¹ (ÍÂ‹ÒÇÒ§ã¹¶Ò´
ÃÍ§Íº)

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ áÅÐμ ‹Í
àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÍÕ¡ 1 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á 
ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹ ãËŒ¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁÍÕ¡ áÅÐμ ‹ÍàÇÅÒ·Ó
ÍÒËÒÃอีก 3 นาที ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
àÁ×èÍÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í 
áÅÐ»ÃØ§ÃÊ´ŒÇÂà¡Å×Í ¡Ñº¾ÃÔ¡ä·Â
<จุดท่ีสำคัญ>
ËÒ¡à¹×éÍÊ‹Ç¹¼ÊÁÊÒÁÒÃ¶ËÂ´à»š¹àÊŒ¹ áÊ´§Ç‹Ò
ä Œ́·ÕèáÅŒÇ ªÑé¹¿ �Å �Á¨ÐäÁ‹»ÃÒ¡¯ ËÒ¡¤Ø³ Ô̈éÁ¾ÅÒÊμ Ô¡
áÃ»ä»·Õè¾×é¹¼ÔÇâ´ÂμÃ§áººäÁ‹ÁÕÍÒ¡ÒÈ

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ áÅÐμ ‹Í
àÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃÍÕ¡ 2 ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹ ãËŒ¤¹Ê‹Ç¹¼ÊÁÍÕ¡ áÅÐμ ‹ÍàÇÅÒ·Ó
ÍÒËÒÃอีก 2 นาทÕ 30 วินาที ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

<จุดท่ีสำคัญ>
ËÅÑ§¨Ò¡·Õèà¾Ôè§ÍºàÊÃç¨ à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ¨ÐÂÑ§¹Ø‹ÁÍÂÙ‹ 
à¹×éÍÊÑÁ¼ÑÊ¨ÐàËÁÒÐÊÁËÅÑ§¨Ò¡·ÕèàÂç¹ ṌáÅŒÇ
ãÊ‹à¹Â áÅÐ¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹´Õ ËÅÑ§¨Ò¡¾Ñ¡¨¹
àÂç¹´ÕáÅŒÇ ãËŒàμ ÔÁºÃÑè¹´Õ áÅÐ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒà¾×èÍ
áμ ‹§¡ÅÔè¹
<จุดท่ีสำคัญ>
àμ ÔÁºÃÑè¹ Ṍ áÅÐ¡ÅÔè¹ÇÒ¹ÔÅÅÒ
ËÅÑ§¨Ò¡àÂç¹ ṌáÅŒÇà·‹Ò¹Ñé¹ 
ËÒ¡ãÊ‹μÍ¹·ÕèÂÑ§ÃŒÍ¹ÍÂÙ‹ 
¡ÅÔè¹¨ÐËÒÂä» ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨
ªÑé¹¿ �Å �Á¨ÐäÁ‹»ÃÒ¡¯ ËÒ¡¤Ø³ Ô̈éÁ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
ä»·Õè¾×é¹¼ÔÇâ´ÂμÃ§áººäÁ‹ÁÕÍÒ¡ÒÈ

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÂÔº¶ŒÇÂ¡ÃÐ´ÒÉ
ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡áÁ‹¾ÔÁ¾ �áμ ‹ÅÐÍÑ¹ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹
º¹μÐá¡Ã§

ทำอาหาร

ไวทซอส

ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ
ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ

ทำอาหาร

ประมาณ 23 นาที

ประมาณ 2 นาที

ประมาณ 1 นาที

ประมาณ 1 นาที



ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

ªÑèÇâÁ§

ขนมหวาน และขนมปง

สับปะรด

แอปเปล

องุน

มะเขือเทศ
เชอรรี่

สมแมนดาริน

มันหวาน
มันฝรั่ง

โกโบ

ฟกทอง
รากบัว

แอปเปล

แครอท

อาหารอบแหง
(ผลไมอบแหงเน้ือนุม) อาหารอบแหง (อบกรอบ) อาหารอบแหง (อาหารวาง)

การอบ
2 ¶Ò´

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

การอบ
2 ¶Ò´

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

ªÑèÇâÁ§

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³

ªÑèÇâÁ§

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

ระดับน้ำในกระบอก

ใสน้ำใหถึง

ระดับท่ี   

μ ÑÇÍÂ‹Ò§Ê‹Ç¹¼ÊÁ
ÊÑº»ÐÃ´, áÍ �»à»�œÅ, ÊŒÁáÁ¹´ÒÃÔ¹, ¡ÕÇÕè, Í§Ø‹¹,
ÁÐà¢×Íà·ÈàªÍÃ �ÃÕè áÅÐÁÐÁ‹Ç§

»ÃÔÁÒ³ÁÒμÃ°Ò¹
ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐª¹Ô´ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹

ÇÔ¸Õ¡ÒÃËÑè¹
ËÑè¹ÊÑº»ÐÃ´ áÅÐÁÐÁ‹Ç§ãËŒË¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1 «Á. 
Ê‹Ç¹áÍ �»à»�œÅ áÅÐÊŒÁáÁ¹´ÒÃÔ¹ ËÑè¹ãËŒË¹Ò»ÃÐÁÒ³
7 ÁÁ.–8 ÁÁ. Í§Ø‹¹ áÅÐÁÐà¢×Íà·ÈàªÍÃ �ÃÕè 
¤ÇÃ¼‹Ò¤ÃÖè§ áÅÐÇÒ§àÃÕÂ§ãËŒ Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡¼‹ÒË§ÒÂ¢Öé¹
Œ́Ò¹º¹ ËÒ¡ÅŒÒ§áÍ �»à»�œÅ´ŒÇÂ¹éÓà¡Å×Í ¨Ðª‹ÇÂ

»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒáÍ �»à»�œÅ´Óä Œ́

μ ÑÇÍÂ‹Ò§Ê‹Ç¹¼ÊÁ
ÁÑ¹½ÃÑè§, ÁÑ¹ËÇÒ¹, ¿˜¡·Í§, ÃÒ¡ºÑÇ, â¡âº 
áÅÐáÍ �»à»�œÅ

»ÃÔÁÒ³ÁÒμÃ°Ò¹
ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐª¹Ô´ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹

ÇÔ¸Õ¡ÒÃËÑè¹
ËÑè¹à»š¹ªÔé¹æ Ë¹Ò»ÃÐÁÒ³ 1 ÁÁ.-2 ÁÁ. â´ÂãªŒ
à¤Ã×èÍ§ÊäÅ« � ÅŒÒ§¹éÓãËŒÊÐÍÒ´ Â¡àÇŒ¹¿˜¡·Í§ 
¡ÒÃÅŒÒ§â¡âº áÅÐÃÒ¡ºÑÇâ´ÂãªŒ¹éÓÊŒÁÊÒÂªÙ¼ÊÁ¹éÓ
à ×̈Í¨Ò§ áÅÐÅŒÒ§áÍ �»à»�œÅâ´ÂãªŒ¹éÓà¡Å×Í ¨Ðª‹ÇÂ
»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁà»ÅÕèÂ¹ÊÕ ½Ò¹¿˜¡·Í§à»š¹
ªÔé¹ºÒ§æ ËÅÑ§¨Ò¡»Í¡à»Å×Í¡áÅŒÇ áÍ�»à» �œÅ¨ÐÁÕ
ÃÊªÒμ Ô·Õè Ṍ¡Ç‹Ò ËÒ¡½Ò¹ãËŒà»š¹ªÔé¹Ë¹Ò»ÃÐÁÒ³ 2 ÁÁ.

μ ÑÇÍÂ‹Ò§Ê‹Ç¹¼ÊÁ
»ÅÒËÁÖ¡, à¹×éÍÇÑÇÊäÅ« � (à¹×éÍá´§), 
à¹×éÍÊÑ¹ã¹ä¡‹

»ÃÔÁÒ³ÁÒμÃ°Ò¹
ÇÒ§Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐª¹Ô´ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ«ŒÍ¹¡Ñ¹

ÇÔ¸Õ¡ÒÃËÑè¹
ËÑè¹à¹×éÍãËŒºÒ§¡Ç‹Ò 5 ÁÁ. áÅÐ»ÃØ§ÃÊμÒÁªÍº 
(â»Ã´ Ù́ Œ́Ò¹Å‹Ò§)

ÊÒÁÒÃ¶ÍºáËŒ§áººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
â´ÂãªŒá¤‹ 1 ¶Ò´ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
¶Ò´ÃÍ§Íº¨ÐáÊ´§¢Öé¹º¹
Ë¹ŒÒ¨Í 2 ¶Ò´ áμ ‹ãÊ‹á¤‹ 1
¶Ò´·ÕèμÓáË¹‹§ดานลาง

ÊÒÁÒÃ¶ÍºáËŒ§áººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
ÊÓËÃÑº 1 ¶Ò´ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
¶Ò´ÃÍ§Íº¨ÐáÊ´§¢Öé¹º¹
Ë¹ŒÒ¨Í 2 ¶Ò´ áμ ‹ãÊ‹á¤‹ 
1 ¶Ò´·ÕèμÓáË¹‹§ดานลาง

การอบ
1 ¶Ò´

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

การอบ
1 ¶Ò´

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

การอบ
1 ¶Ò´

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

»Ù¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
ãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§
Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐ
ª¹Ô´ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹
·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹¶Ò´ÃÍ§Íº ÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
«ŒÍ¹¡Ñ¹ áÅÐμ ŒÍ§«Ñº¹éÓÍÍ¡¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁäÇŒ
¡‹Í¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

»Ù¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
ãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§
Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐ
ª¹Ô´ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹
·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹¶Ò´ÃÍ§Íº ÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
«ŒÍ¹¡Ñ¹ áÅÐμ ŒÍ§«Ñº¹éÓÍÍ¡¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁäÇŒ
¡‹Í¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

»Ù¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
ãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ÃÍ§Íº
áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂÇÒ§
Ê‹Ç¹¼ÊÁáμ ‹ÅÐ
ª¹Ô´ã¹ÊÑ́ Ê‹Ç¹
·ÕèàËÁÒÐÊÁº¹¶Ò´ÃÍ§Íº ÍÂ‹ÒãËŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
«ŒÍ¹¡Ñ¹ áÅÐμ ŒÍ§«Ñº¹éÓÍÍ¡¨Ò¡Ê‹Ç¹¼ÊÁäÇŒ
¡‹Í¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÂÔº¶Ò´ÃÍ§Íº
ÍÍ¡ÁÒ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÂÔº¶Ò´ÃÍ§Íº

ÍÍ¡ÁÒ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒËÂÔº¶Ò´ÃÍ§Íº
ÍÍ¡ÁÒ áÅŒÇ¾Ñ¡äÇŒãËŒàÂç¹

สิ่งสำคัญในการอบแหง

¼ÅÅÑ¾¸�¡ÒÃÍº·ÕèáÊ´§ã¹ÀÒ¾ ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº»ÃÐàÀ·¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ áÅÐÄ´Ù¡ÒÅ
ÍÂ‹Òà¡çºÍÒËÒÃÍºáËŒ§äÇŒ¹Ò¹à¡Ô¹ä» ãËŒÃÑº»ÃÐ·Ò¹ãËŒËÁ ấ´ÂàÃçÇ·ÕèÊØ´
Ê‹Ç¹¼ÊÁËÅÒ¡ËÅÒÂª¹Ô´·ÕèáÊ´§ã¹ÀÒ¾´ŒÒ¹º¹¹Õé ¶Ù¡¹ÓÁÒÇÒ§äÇŒÃÇÁ¡Ñ¹¡çà¾×èÍáÊ´§ãËŒàËç¹¶Ö§¢¹Ò´·ÕèàËÁÒÐÊÁ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ·Õèμ ŒÍ§¡ÒÃ¼ÅÅÑ¾¸�·Õèáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒÍº¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ä Œ́

ÊÓËÃÑºªÔé¹·ÕèË¹Ò 2 ÁÁ. ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡
¡´»Ø†Á "START" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃä»·Õè
เพิ่มเวลา (   ) (ÃÐÂÐàÇÅÒâ´Â»ÃÐÁÒ³: 1 ªÑèÇâÁ§
15 ¹Ò·Õ)

àÇÅÒÍº»ÅÒËÁÖ¡àÊŒ¹·Õè Ñ̈´àÃÕÂ§·ÕÅÐàÊŒ¹ ËÃ×Í
à¹×éÍÇÑÇÊäÅ« � ÀÒÂã¹ 30 ÇÔ¹Ò·ÕËÅÑ§¨Ò¡¡´»Ø†Á
"Start" ãËŒ»ÃÑºμ Ñé§¤‹Ò¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃä»·Õè ลดเวลา
(   ) (ÃÐÂÐàÇÅÒâ´Â»ÃÐÁÒ³: 1 ªÑèÇâÁ§ 30 ¹Ò·Õ)

¤Ø³ÍÒ¨àμ ÔÁ¹éÓ«ÍÊ»ÃØ§ÃÊà¹×éÍÇÑÇ áÅÐà¹×éÍÊÑ¹ã¹ä¡‹
¡‹Í¹¹Óä»Íºä´Œàª‹¹¡Ñ¹

ปลาหมึก
ปลาหมึกเสน

เนื้อวัว
อกไกห่ันเปน
เสนตามยาว

การอบ
2 ¶Ò´

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

ÊÒÁÒÃ¶ÍºáËŒ§áººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô
ÊÓËÃÑº 1 ¶Ò´ä Œ́àª‹¹¡Ñ¹
¶Ò´ÃÍ§Íº¨ÐáÊ´§¢Öé¹º¹
Ë¹ŒÒ¨Í 2 ¶Ò´ áμ ‹ãÊ‹á¤‹
1 ¶Ò´·ÕèμÓáË¹‹§ดานลาง

<น้ำซอสปรุงรสเนื้อวัว, เนื้อสันในไก>
à¹×éÍÇÑÇ, à¹×éÍÊÑ¹ã¹ä¡‹ ........................................ 100 ¡ÃÑÁ
¾ÃÔ¡ä·Âº´ËÂÒº..........................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
 äÇ¹�á´§ .....................................................40 ÁÅ.
 «ÍÊ¶ÑèÇàËÅ×Í§ ...........................................20 ÁÅ.
 äÇ¹�·Ó¨Ò¡¢ŒÒÇÃÊËÇÒ¹ (ÁÔÃÔ¹) ....................20 ÁÅ.



เคล็ดลับ "การอบขนมปง"
สวนผสม

ปรับความข้ึนฟูของแปง (การหมักแปง) ตามสถานการณ

ªÑè§μÇ§Ê‹Ç¹¼ÊÁãËŒ¶Ù¡μ ŒÍ§
¡ÒÃμÇ§á»‡§â´ÂãªŒ¶ŒÇÂμÇ§ÍÒ¨·ÓãËŒ»ÃÔÁÒ³
¤ÅÒ´à¤Å×èÍ¹ä Œ́ Ö̈§¤ÇÃμÇ§Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§
â´ÂãªŒà¤Ã×èÍ§ªÑè§
ãªŒÂÕÊμ�áËŒ§·ÕèäÁ‹μ ŒÍ§ËÁÑ¡¡‹Í¹ ËÅÑ§¨Ò¡à»�´¶Ø§ãÊ‹ÂÕÊμ�à¾×èÍãªŒ§Ò¹àÊÃç¨áÅŒÇ 
μ ŒÍ§äÅ‹ÍÒ¡ÒÈÍÍ¡áÅŒÇ¾Ñº»Ò¡¶Ø§ãËŒÁÔ´ªÔ´ áÅÐãªŒà·»¾Ñ¹äÇŒ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»à¡çºäÇŒã¹μ ÙŒàÂç¹
â»Ã´ãªŒÂÕÊμ�ãËŒËÁ´ãËŒàÃçÇ·ÕèÊØ´ ËÒ¡à¡çºÃÑ¡ÉÒäÁ‹¶Ù¡ÇÔ¸Õ ËÃ×Íà¡çºäÇŒ¹Ò¹à¡Ô¹ä» 
¢¹Á»˜§¨ÐäÁ‹¤‹ÍÂ¢Öé¹¿Ù

โปรดระวังอยาปลอยใหแปงโดแหง
ã¹ª‹Ç§àÇÅÒ¢Í§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿Ù ãËŒ» �´¤ÅØÁá»‡§â´äÇŒà¾×èÍäÁ‹ãËŒá»‡§áËŒ§ 
ËÒ¡¤Ø³¡Ñ§ÇÅÇ‹Òá»‡§¨ÐáËŒ§ã¹ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ÃÍºÊÍ§ ãËŒ¾ÃÁ¹éÓËÅÒÂæ ÃÍº

เวนท่ีวางรอบๆ แปงเวลาจัดเรียงแปงโด
ËÅÑ§¨Ò¡ËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿ÙÃÍºÊÍ§àÊÃç¨áÅŒÇ á»‡§¨Ð¢ÂÒÂμ ÑÇ 2 ¶Ö§ 2.5 à·‹Ò
¢Í§¢¹Ò´à ỐÁ
ทาไขผสมน้ำบนพ้ืนผิวแปงอยางเบามือโดยใชแปรงนุมๆ 
สำหรับการอบ
ËÒ¡¢¹Ò´¢Í§á»‡§äÁ‹à·‹Ò¡Ñ¹ àª‹¹ Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅ ¨Ð·ÓãËŒ¼ÅÅÑ¾¸�¡ÒÃÍº
äÁ‹ÊÁèÓàÊÁÍ μÃÇ¨ÊÍºãËŒá¹‹ã¨Ç‹Òá»‡§ÁÕ¢¹Ò´·Õèà·‹Ò¡Ñ¹

เพïอใหไดรสชาติท่ีดีท่ีสุด:
ËÅÑ§¨Ò¡Íº¢¹Á»˜§àÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¾Ñ¡ãËŒàÂç¹Å§àÅç¡¹ŒÍÂ 
àÁ×èÍÍØ³ËÀÙÁÔÅ´μ èÓÅ§à¡×Íºà·‹ÒÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ 
ãËŒãÊ‹¢¹Á»˜§ã¹¶Ø§¾ÅÒÊμ Ô¡à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¢¹Á»˜§áËŒ§á¢ç§

ÃÐÂÐàÇÅÒ·Õèμ ŒÍ§ãªŒÊÓËÃÑº¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿Ù¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁ»˜¨ Ñ̈Âμ ‹Ò§æ àª‹¹ 
¤ÇÒÁª×é¹ÀÒÂã¹ËŒÍ§, ÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§á»‡§â´ áÅÐ¤ÇÒÁÊ´ãËÁ‹¢Í§ÂÕÊμ�
¡ÒÃËÁÑ¡ÁÕ¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒãËŒàÅ×Í¡ÃÐËÇ‹Ò§ ¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿ÙáººãªŒäÍ¹éÓ¤§·Õè 
                     áÅÐáººäÁ‹ãªŒäÍ¹éÓ
¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ãËŒ¢Öé¹¿ÙáººãªŒäÍ¹éÓÊÒÁÒÃ¶ãªŒÍØ³ËÀÙÁÔ 35, 40 ËÃ×Í 45ðC 
Ê‹Ç¹¡ÒÃËÁÑ¡áººäÁ‹ãªŒäÍ¹éÓ ÊÒÁÒÃ¶ãªŒÍØ³ËÀÙÁÔ 30, 35, 40 ËÃ×Í 45ðC

ขนมปงปอนด

อุนเตา
การอบ

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ

ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Œ́Ò¹Å‹Ò§

¶Ò´ÃÍ§Íº

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·Ó¢¹Á»˜§ 1 ¡ŒÍ¹ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �¢¹Ò´
20x8x8.5 «Á.)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¢¹Á»˜§
 á»‡§¢¹Á»˜§ ............................................ 300 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ.................................................... 2 ªŒÍ¹âμ�Ð
 à¡Å×Í ......................................................1 ªŒÍ¹ªÒ
 ÂÕÊμ�áËŒ§ ...........................1 1/3 ªŒÍ¹ªÒ (4 ¡ÃÑÁ)
 ¹Á (ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§) ................................. 210 ÁÅ.
 à¹Â...........................................................20 ¡ÃÑÁ
ä¢‹ÊÓËÃÑº·Ò (Egg Wash)
 ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ .............................. àºÍÃ �¡ÅÒ§ 1/2 ¿Í§
 à¡Å×Í ..................................................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
(¹éÓÊÓËÃÑº·Ñé§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ áÅÐ¡ÒÃÍº)
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2–5 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó
Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅ (Ë¹ŒÒ 71) μÒÁÃÒÂ¡ÒÃ¢Í§

Ê‹Ç¹¼ÊÁ
ÊÓËÃÑº¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ÃÍºáÃ¡ ãËŒ·ÓμÒÁ
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6–8 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅ
¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹á»‡§ÍÍ¡à»š¹ 2 Ê‹Ç¹â´ÂãªŒ
Êà¤Ã»à»ÍÃ � ËÃ×ÍÁÕ´·Ó¤ÃÑÇ ¨Ò¡¹Ñé¹Ë‹Íá»‡§
ãËŒÁÔ´ªÔ´ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ (ÃÐÂÐ
àÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§)
ãªŒäÁŒ¹Ç´á»‡§ÃÕ´á»‡§ãËŒºÒ§Å§ áÅÐ¾Ñºà»š¹
ÊÒÁ·º ·ÓãËŒà»š¹ÃÙ»ÊÕèàËÅÕèÂÁ¼×¹¼ŒÒ áÅÐÁŒÇ¹
¨Ò¡¢Íº ·Òà¹ÂãËŒ·ÑèÇ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹
Ê‹Ç¹¼ÊÁ) áÅÐÇÒ§Ê‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§á»‡§·Õè¶Ù¡
ÁŒÇ¹¤ÇèÓÅ§´ŒÒ¹Å‹Ò§ã¹áÁ‹¾ÔÁ¾ �¢¹Á»˜§·ÕèÃÍ§
äÇŒ Œ́ÇÂ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº ¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§áÁ‹¾ÔÁ¾ �
¢¹Á»˜§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÕ¡·ÕË¹Öè§

ÇÒ§¶Ò´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 4 äÇŒ·Õèตำแหนงดานลาง

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒ
·Òä¢‹ (Egg wash)
·ÕèàμÃÕÂÁäÇŒãËŒ·ÑèÇ
¾×é¹¼ÔÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ
¢Í§á»‡§¢¹Á»˜§ áÅÐÇÒ§ã¹á¹Ç¹Í¹μÃ§¡ÅÒ§
¢Í§¶Ò´ÃÍ§Íº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·ÕèÃÐÂÐàÇÅÒ 
            ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 5 ¹Ò·Õ ãËŒ·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹
μ ‹Íä»¹Õé

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨ ãËŒá¡Ð¢¹Á»̃§ÍÍ¡¨Ò¡áÁ‹¾ÔÁ¾ �
áÅÐá¡Ð¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºÍÍ¡

ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃ
ËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

¡ÒÃμ Ñé§¤‹ÒäÍ¹éÓ¾ÅÑ§áÃ§ÊÙ§ÊÓËÃÑºàÁ¹Ù ¢¹Á»˜§ / ¾Ô««‹Ò â»Ã´ Ù́Ë¹ŒÒ 6 ¢Í§μÓÃÒ·ÓÍÒËÒÃàÅ‹Á¹Õé áÅÐË¹ŒÒ 7 
¢Í§¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹

ËÒ¡ãªŒ¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº μ ŒÍ§ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ¡ÃÐ´ÒÉ
ÃÍ§ÍºÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº´ŒÒ¹ã¹¢Í§àμÒÍº 

40-50 นาที

ประมาณ 30 นาที



ขนมหวาน และขนมปง

การประยุกตเมนูอาหาร

ขนมปงดินเนอรโรล

อุนเตา

การอบ

¹Ò·Õ

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
»ÃÐÁÒ³ ËŒÒÁãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ

ã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¢Öé¹ä»Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Ó 24 ªÔé¹ã¹ 2 ¶Ò´)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¢¹Á»˜§
 á»‡§¢¹Á»˜§ ....................500 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ ............................5 ªŒÍ¹âμ�Ð
 à¡Å×Í .............................. 1 ªŒÍ¹ªÒ
 ÂÕÊμ�áËŒ§ ... 2 2/3 ªŒÍ¹ªÒ (8 ¡ÃÑÁ)
 ¹Á (ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§) .........280 ÁÅ.
 ä¢‹ ..................... àºÍÃ �ãËÞ‹ 1 ¿Í§
 à¹Â, ·ÓãËŒ¹Ø‹ÁáÅŒÇ ............. 90 ¡ÃÑÁ

ä¢‹ÊÓËÃÑº·Ò (Egg Wash)
 ä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇ......................... 1/2 ¿Í§
 à¡Å×Í .......................... Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
(¹éÓÊÓËÃÑº·Ñé§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ áÅÐ¡ÒÃÍº)

à·á»‡§¢¹Á»˜§·ÕèÃ‹Í¹áÅŒÇ, ¹éÓμÒÅ áÅÐà¡Å×ÍÅ§ã¹Í‹Ò§¼ÊÁãºãËÞ‹ 
ãÊ‹ÂÕÊμ�áËŒ§ áÅÐ¼ÊÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ ãÊ‹¹Á áÅÐμÒÁ´ŒÇÂä¢‹·Õèμ ÕáÅŒÇμÒÁÅÓ´Ñº 
áÅŒÇ¤¹ãËŒà¢ŒÒ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í ¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹à¹Â·Õè·ÓãËŒ¹Ø‹ÁáÅŒÇ áÅÐ¼ÊÁãËŒ
à¢ŒÒ¡Ñ¹

ÃÇÁá»‡§à»š¹¡ŒÍ¹à ṌÂÇ¡Ñ¹ áÅÐμºá»‡§¡Ñº¾×é¹¼ÔÇ·Ó¤ÃÑÇ·ÕèâÃÂá»‡§
äÇŒáÅŒÇÅ‹Ç§Ë¹ŒÒ»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ ¹Ç´á»‡§â´¨¹¡Ç‹Òá»‡§·Ñé§¡ŒÍ¹
¨Ðà¹ÕÂ¹¹Ø‹Á¤ÅŒÒÂ¡Ñºμ Ôè§ËÙ 
<จุดท่ีสำคัญ>
ËÒ¡¹Ç´á»‡§äÁ‹ä Œ́·Õè ¨ÐÁÕªÑé¹¿ �Å �Á¡ÅÙàμ¹ (â»Ãμ Õ¹·Õè¾ºã¹á»‡§) ·ÕèÅçÍ¤ÍÒ¡ÒÈ
äÇŒäÁ‹à¾ÕÂ§¾Í ·ÓãËŒÍÒ¡ÒÈà¤Å×èÍ¹¼‹Ò¹á»‡§ÍÍ¡ä» á»‡§¨Ö§äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶
¢Öé¹¿Ùä Œ́ÍÂ‹Ò§àμ çÁ·Õè

·´ÊÍºá»‡§â´Â¤Ø³¨Ðμ ŒÍ§ÊÒÁÒÃ¶á¼‹à¹×éÍ
á»‡§â´ãËŒºÒ§¨¹ÁÍ§àËç¹¹ÔéÇ¢Í§¤Ø³·ÐÅØ¼‹Ò¹á»‡§

ãÊ‹á»‡§â´Å§ã¹ªÒÁ¼ÊÁ·Ã§¡ÅÁ·Õè·Òà¹ÂäÇŒ
ºÒ§æ áÅÐ» �´¤ÅØÁªÒÁâ´ÂãªŒ¼ŒÒáËŒ§ ¨Ò¡¹Ñé¹
¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ãÊ‹¶Ò´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 ã¹àμÒÍºμÃ§ตำแหนงดานลาง

äÅ‹á¡�ÊÍÍ¡¨Ò¡á»‡§â´Â¡ÒÃãªŒÁ×Í¡´á»‡§â´ÍÂ‹Ò§àºÒÁ×Í Ñ̈º·Õè¢Íºá»‡§
áÅÐ¾Ñº¨Ò¡·Ñé§ÊÕè Œ́Ò¹¢Í§á»‡§â´ (à¾×èÍäÅ‹á¡�Ê)

ËÑè¹á»‡§â´ÍÍ¡à»š¹ 24 ªÔé¹¡ÅÁæ ¢¹Ò´àÅç¡â´ÂãªŒÊà¤Ã»à»ÍÃ � ËÃ×Í
ÁÕ´·Ó¤ÃÑÇ áÅÐ¾Ñ¡á»‡§äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 20 ¹Ò·Õ (ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§)

ÃÕ´á»‡§ãËŒà»š¹ÃÙ»·Ã§àËÁ×Í¹ËÂ´¹éÓâ´ÂãªŒäÁŒ¹Ç´á»‡§ áÅÐÁŒÇ¹á»‡§
¨Ò¡Ê‹Ç¹»ÅÒÂ ¹Óá»‡§·ÕèÁŒÇ¹à»š¹âÃÅáÅŒÇ¹Óä»ÇÒ§àÃÕÂ§äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº
·Õè·Òà¹ÂºÒ§æ (äÁ‹ä Œ́ÃÇÁÍÂÙ‹ã¹Ê‹Ç¹¼ÊÁ) â´ÂËÑ¹Ê‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§¡ÒÃ
ÁŒÇ¹¤ÇèÓÅ§º¹¶Ò´

ãÊ‹¶Ò´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 9 à¢ŒÒä»ã¹àμÒÍº·Õèตำแหนงดานบน และดานลาง

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒ·Òä¢‹ (Egg wash) ·Õè¾×é¹¼ÔÇ¢Í§á»‡§ áÅÐ
ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè            ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 5 ¹Ò·Õ ãËŒ·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»¹Õé

<จุดท่ีสำคัญ>
á»‡§â´¨Ð¢ÂÒÂ¢¹Ò´¢Öé¹ä»ÍÕ¡ 2-2.5 à·‹Ò ËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ã¹
¤ÃÑé§·ÕèÊÍ§ ËÒ¡ËÁÑ¡á»‡§ÂÑ§äÁ‹ä Œ́·Õè ãËŒà¾ÔèÁÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡μ ‹Íä»
ÍÕ¡»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ áÅÐμ ŒÍ§¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́¼ÅÅÑ¾¸�¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§
ã¹ÃÐËÇ‹Ò§¹Ñé¹ Œ́ÇÂ

ÍØ‹¹àμÒÍº (ÂÑ§äÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹ÍØ»¡Ã³�·ÓÍÒËÒÃËÃ×ÍÍÒËÒÃäÇŒã¹àμÒÍº)

<จุดท่ีสำคัญ>
á»‡§â´¨Ð¢ÂÒÂ¢¹Ò´¢Öé¹ä»ÍÕ¡ 2–2.5 à·‹Ò ËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ã¹¤ÃÑé§áÃ¡
ËÒ¡á»‡§ÂÑ§à»š¹ÃÙËÅÑ§¨Ò¡ãªŒ¹ÔéÇ¡´Å§ä»μÃ§¡ÅÒ§¢Í§á»‡§ áÊ´§Ç‹ÒËÁÑ¡á»‡§
ä Œ́·ÕèáÅŒÇ ËÒ¡ÃÙËÒÂä» áÊ´§Ç‹Òá»‡§ÂÑ§ãªŒäÁ‹ä Œ́ ãËŒà¾ÔèÁÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡μ ‹Íä»
ÍÕ¡»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ áÅÐμ ŒÍ§¤ÍÂÊÑ§à¡μ Ù́á»‡§ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒã¹ÃÐËÇ‹Ò§¹Õé àÁ×èÍãªŒá¤‹ 1 ¶Ò´ ãËŒÇÒ§äÇŒã¹ตำแหนงดานลาง áÅÐμ Ñé§¤‹ÒÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃäÇŒ·Õè

12-13 ¹Ò·Õ

ขนมปงไสกรอก
(24 ช้ิน ใน 2 ถาด)

ขนมปง
ไสถั่วแดง
(24 ช้ิน ใน 2 ถาด)

·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1-10 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¢¹Á»˜§´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅ

·Òä¢‹ãËŒ·ÑèÇá»‡§ áÅŒÇãªŒãºÁÕ ấ¡¹¼‹Ò¡ÅÒ§à»š¹Ã‹Í§ÅÖ¡ÂÒÇ 3 ¶Ö§ 4 «Á.
¨Ò¡¹Ñé¹ãÊ‹äÊŒ¡ÃÍ¡ËÑè¹¢ÇÒ§ 120 ¡ÃÑÁ 
áÅÐ¼Ñ¡ÃÇÁÍÕ¡ 85 ¡ÃÑÁà¢ŒÒä»ã¹ÃÍÂ¼‹Ò 
áÅŒÇ¨Ö§âÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂªÕÊÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò 
120 ¡ÃÑÁ

·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1-8 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¢¹Á»˜§´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅ

»˜œ¹á»‡§ãËŒà»š¹ÃÙ»·Ã§¡ÃÐºÍ¡ áÅÐãÊ‹äÊŒ¶ÑèÇá´§
¡Ç¹·Õèáº‹§à»š¹ 24 Ê‹Ç¹ (Ê‹Ç¹ÅÐ 600 ¡ÃÑÁ) 
¨Ò¡¹Ñé¹Ë‹Íá»‡§ãËŒÁÔ´ªÔ´ à¾×èÍäÁŒãËŒäÊŒ¶ÑèÇá´§
¡Ç¹ËÅØ´ÍÍ¡ÁÒ
¡‹Í¹¹Óä»Íº ÍÒ â̈ÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂàÁÅç´»ˆÍ»»‚œ, §Ò ËÃ×Í
¡ÅÕº´Í¡«Ò¡ØÃÐ ä Œ́μÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ

40-50 นาที

35-40 นาที

14-15 นาที



การประยุกตเมนูอาหาร

ขนมปงบูล (Boule)
ËÅÑ§¨Ò¡ËÁÑ¡á»‡§ÃÍºáÃ¡ 
ãËŒáº‹§á»‡§ÍÍ¡à»š¹ 4 Ê‹Ç¹
à·‹Òæ ¡Ñ¹¨Ò¡¹Ñé¹¤ÅÖ§á»‡§ãËŒà»š¹
ÃÙ»·Ã§¡ÅÁ áÅÐºÕº»ÅÒÂ¢Í§
á»‡§â´ãËŒμ Ô´¡Ñ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒ
ãºÁÕ´¡ÃÕ´ãËŒà»š¹ÃÙ» # (coupe)

ขนมปงคูป (Coupe)
áº‹§á»‡§ÍÍ¡à»š¹ 4 Ê‹Ç¹à·‹Òæ ¡Ñ¹ËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§
ÃÍºáÃ¡ ¨Ò¡¹Ñé¹·ÓãËŒá»‡§à»š¹ÃÙ»ÊÕèàËÅÕèÂÁ áÅŒÇ¾Ñºá»‡§
¨Ò¡ Œ́Ò¹·ÕèËÑ¹ÍÍ¡¹Í¡μ ÑÇ¤Ø³¢Öé¹ÁÒ 1/3 Ê‹Ç¹ áÅÐ
¡´á»‡§ãËŒàÃÕÂºμ Ô´¡Ñ¹â´ÂãªŒ½†ÒÁ×Í¡´ ¨Ò¡¹Ñé¹¾ÑºÁØÁ
Œ́Ò¹«ŒÒÂ áÅÐ Œ́Ò¹¢ÇÒ·ÕèËÑ¹ÍÍ¡¹Í¡μ ÑÇ¤Ø³à¢ŒÒÁÒ·ÕèºÃÔàÇ³

¡Öè§¡ÅÒ§ áÅÐ¾Ñºá»‡§ÁÒ·Ò§´ŒÒ¹Ë¹ŒÒÍÕ¡¤ÃÑé§¨Ò¡ Œ́Ò¹·ÕèËÑ¹
ÍÍ¡¹Í¡μ ÑÇ¤Ø³àª‹¹à ỐÁ áÅÐºÕºÊ‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§á»‡§â´
ãËŒμ Ô´¡Ñ¹á¹‹¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¤‹ÍÂæ ¤ÅÖ§á»‡§à¾×èÍ»ÃÑºÃÙ»·Ã§ 
áÅŒÇ¨Ö§¤‹ÍÂãªŒãºÁÕ´¡ÃÕ´μ ÑÇá»‡§ãËŒà»š¹àÊŒ¹μÃ§ (coupe)

เกร็ดความรู

¢¹Á»˜§¸ÃÃÁ´Òæ ÍÂ‹Ò§¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊ
·ÕèÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§¹éÓμÒÅ áÅÐä¢ÁÑ¹¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò 
àÃÕÂ¡Ç‹Ò "¢¹Á»˜§ ×̈´ (lean breads)" Ê‹Ç¹
¢¹Á»˜§ÍÂ‹Ò§ ´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅ ·Õèμ ŒÍ§ãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ
¢Í§¹éÓμÒÅáÅÐà¹Â¤‹Í¹¢ŒÒ§ÁÒ¡ ¨ÐàÃÕÂ¡Ç‹Ò 
"¢¹Á»˜§ËÇÒ¹ (rich breads)" ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·Ó
¢¹Á»˜§ μ ŒÍ§¶×ÍÇ‹Ò¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊÁÕ¡ÒÃãªŒ·Ñ¡ÉÐ
¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¤‹Í¹¢ŒÒ§ÊÙ§ Ö̈§àËÁÒÐÊÓËÃÑº¤¹·Ó
àºà¡ÍÃÕè·ÕèÁÕ¤ÇÒÁªÓ¹ÒÞáÅŒÇ ÍÕ¡·Ñé§ÂÑ§à»š¹
¢¹Á»˜§·ÕèäÇμ ‹Í»˜¨ Ñ̈Âμ ‹Ò§æ àª‹¹ ¡ÒÃªÑè§μÇ§ 
áÅÐÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ ¤Ø³¤ÇÃ½ƒ¡½¹à·¤¹Ô¤àËÅ‹Ò¹ÕéãËŒ
ªÓ¹ÒÞâ´Â¡ÒÃà¾ÔèÁ¤ÇÒÁ·ŒÒ·ÒÂËÅÒÂæ ¤ÃÑé§



ขนมหวาน และขนมปง

ขนมปงฝรั่งเศส (บาแก็ต)

อุนเตา

การอบ

¶Ò´ÃÍ§Íº ¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ*

Œ́Ò¹º¹Œ́Ò¹º¹
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

ºÒá¡çμâ´Â·ÑèÇä»¨Ðà»š¹¢¹Á»˜§ÃÙ»·Ã§¡ÃÐºÍ¡·ÕèÁÕ¤ÇÒÁºÒ§ ¤ÇÒÁÂÒÇ»ÃÐÁÒ³ 65 «Á. áμ ‹ã¹ÊÙμÃ¹Õé àÃÒä Œ́·ÓãËŒÁÕ
¢¹Ò´·Õè¾Í´Õ¡Ñº¶Ò´ÃÍ§Íº

à¹×èÍ§¨Ò¡μ ŒÍ§ãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃàÇÅÒÍØ‹¹àμÒ ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃÍØ‹¹àμÒ¨Ö§¹Ò¹

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº 2 ¡ŒÍ¹)

¼ŒÒá¤¹ÇÒÊ
(ãªŒ¼ŒÒá¤¹ÇÒÊ»Ùº¹¶Ò´ÃÍ§Íºà¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃμ Ô´ áÅÐãªŒ
¤ÅØÁá»‡§â´äÁ‹ãËŒá»‡§áËŒ§ ¼ŒÒª¹Ô´¹Õéà»š¹¼ŒÒ½‡ÒÂà¹×éÍË¹Ò 
ËÒ«×éÍä Œ́μÒÁÃŒÒ¹¨ÓË¹‹ÒÂÍØ»¡Ã³�·Ó¢¹Á áÅÐàºà¡ÍÃÕè·ÑèÇä»)

ãºÁÕ ấ¡¹

á¼‹¹ÊÓËÃÑº¡ÒÃÂŒÒÂá»‡§â´ä»Íº
(μ Ñ´¡ÃÐ´ÒÉá¢ç§ãËŒà»š¹ÃÙ»¤ÅŒÒÂÇ§ÃÕ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÂÒÇ»ÃÐÁÒ³ 35 «Á.
áÅÐ¡ÇŒÒ§ 15 «Á. ¨Ò¡¹Ñé¹Ë‹Íá¼‹¹¡ÃÐ´ÒÉá¢ç§â´ÂãªŒ¼ŒÒ¤ÅŒÒÂ¶Ø§¹‹Í§
à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃÅ×è¹ ª‹Ò§·Óàºà¡ÍÃÕè
Á×ÍÍÒªÕ¾¨ÐãªŒà¤Ã×èÍ§Á×Í»ÃÐàÀ·à ṌÂÇ¡Ñ¹¹Õé 
áμ ‹¤Ø³ÊÒÁÒÃ¶ãªŒÇÑÊ´Ø·´á·¹à»š¹á¼‹¹
¡ÃÐ´Ò¹·ÕèË‹Í´ŒÇÂ¼ŒÒ½‡ÒÂÊÕ¢ÒÇ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¢¹Á»˜§
 á»‡§¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊ ...............................300 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ .................................................. 1/2 ªŒÍ¹ªÒ
 à¡Å×Í.................................................... 2/3 ªŒÍ¹ªÒ
 ÂÕÊμ�áËŒ§ .................................1 ªŒÍ¹ªÒ (3 ¡ÃÑÁ)
 ¹éÓàÅÁ‹Í¹................................................ 1 ªŒÍ¹ªÒ
 ¹éÓà»Å‹Ò (áª‹àÂç¹) ......................................185 ÁÅ.

·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2-5 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¢¹Á»˜§
Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅ (Ë¹ŒÒ 71) â´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡

ÃÒÂ¡ÒÃ¹Õé ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁªÒÁ
¼ÊÁ·ÕèãÊ‹á»‡§â´àÍÒäÇŒ
ÇÒ§ªÒÁ¼ÊÁ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 1 äÇŒ·Õèตำแหนง
ดานลาง

¹Óá»‡§â´ÍÍ¡ÁÒÇÒ§º¹¾×é¹¼ÔÇ·Ó¤ÃÑÇ·ÕèâÃÂá»‡§
äÇŒáÅŒÇ ãªŒ·Ñé§ÊÍ§Á×Í¡´á»‡§à¾×èÍäÅ‹á¡�ÊÍÍ¡¨Ò¡
á»‡§ ¨Ò¡¹Ñé¹ ËÑè¹á»‡§ÍÍ¡à»š¹ÊÍ§Ê‹Ç¹ â´ÂãªŒ
Êà¤Ã»à»ÍÃ � ËÃ×ÍÁÕ´·Ó¤ÃÑÇ ¾Ñºá»‡§à»š¹
ÊÍ§Ê‹Ç¹ áÅÐãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁäÇŒãËŒÁÔ´ªÔ´
áÅÐ¾Ñ¡á»‡§äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 20 ¹Ò·Õ (ÃÐÂÐàÇÅÒ
¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§)
ãªŒ½†ÒÁ×Í¢Í§¤Ø³¡´Å§ä»àºÒæ ·Õèá»‡§â´ 
áÅŒÇ·ÓãËŒà»š¹á¼‹¹ºÒ§æ â´Â¡ÒÃá¼‹ãËŒà»š¹
ÊÕèàËÅÕèÂÁ¨Ñμ ØÃÑÊ ¾Ñºá»‡§¨Ò¡ Œ́Ò¹·ÕèËÑ¹ÍÍ¡
¹Í¡μ ÑÇ¤Ø³¢Öé¹ÁÒ 1/3 Ê‹Ç¹ áÅÐ¡´á»‡§ãËŒ
àÃÕÂºμ Ô´¡Ñ¹â´ÂãªŒÍØŒ§Á×Í¡´ ¨Ò¡¹Ñé¹¾Ñºá»‡§
ÁÒ·Ò§´ŒÒ¹Ë¹ŒÒÍÕ¡¤ÃÑé§¨Ò¡ Œ́Ò¹·ÕèËÑ¹ÍÍ¡¹Í¡
μ ÑÇ¤Ø³àª‹¹à ỐÁ áÅÐºÕºÊ‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§á»‡§â´
ãËŒμ Ô´¡Ñ¹á¹‹¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¤‹ÍÂæ ¤ÅÖ§á»‡§ãËŒÁÕ
¤ÇÒÁÂÒÇ»ÃÐÁÒ³ 30 «Á.

¾Ñºá»‡§¨Ò¡ Œ́Ò¹·ÕèËÑ¹ÍÍ¡¹Í¡μ ÑÇ¤Ø³¢Öé¹ÁÒ 1/3 Ê‹Ç¹

¡´à¹×éÍá»‡§ãËŒμ Ô´¡Ñ¹â´ÂãªŒÍØŒ§Á×Í

ºÕºÊ‹Ç¹»ÅÒÂ¢Í§á»‡§â´ãËŒμ Ô´¡Ñ¹á¹‹¹

»Ù¼ŒÒá¤¹ÇÒÊº¹
¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ
ÇÒ§á»‡§â´·Ñé§
ÊÍ§¡ŒÍ¹áºº
àÇŒ¹ÃÐÂÐË‹Ò§
ÃÐË‹Ò§ÊÍ§¡ŒÍ¹
ÇÒ§¼ŒÒá¤¹ÇÒÊáººËÅÇÁæ à¾×èÍãËŒÊÒÁÒÃ¶
Â¡¼ŒÒ¢Öé¹¤Ñè¹¡ÅÒ§ÃÐËÇ‹Ò§á»‡§ÊÍ§¡ŒÍ¹ 
áÅŒÇ¾ÃÁ¹éÓ·Õèá»‡§

ãÊ‹¶Ò´¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 à¢ŒÒä»ã¹àμÒÍº·Õè
ตำแหนงดานบน

ËÅÑ§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ÃÍºÊÍ§ ãËŒÂŒÒÂá»‡§â´
¾ÃŒÍÁ¡Ñº¼ŒÒá¤¹ÇÒÊÍÍ¡¨Ò¡¶Ò´Íº

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ

ÍØ‹¹àμÒ ãÊ‹¶Ò´ÃÍ§ÍºäÇŒ·Õèตำแหนงดานบน
(ÍÂ‹ÒãÊ‹ÍÒËÒÃã´æ äÇŒã¹¶Ò´ÃÍ§Íº)

¢³ÐÍØ‹¹àμÒ ãËŒãªŒ¼ŒÒá¤¹ÇÒÊ¤ÅØÁá»‡§â´àÍÒäÇŒ 
ËÒ¡ Ù́ÅÑ¡É³ÐàËÁ×Í¹á»‡§â´¨ÐàÃÔèÁáËŒ§ ãËŒãªŒ
¹éÓ¾ÃÁ àμÃÕÂÁá¼‹¹¡ÃÐ´ÒÉ·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ
à¤Å×èÍ¹ÂŒÒÂá»‡§â ấ´ÂãªŒãºÁÕ´μ Ñ´

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ãËŒ¹Ó¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡
ตำแหนงดานบน áÅÐ»�´»ÃÐμ ÙàμÒ Â¡¼ŒÒ·Õè
ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ãμ Œá»‡§â´¢Öé¹àÅç¡¹ŒÍÂ à¾×èÍª‹ÇÂãËŒá»‡§
¢ÂÑºä»ÍÂÙ‹º¹á¼‹¹¡ÃÐ´ÒÉä Œ́§‹ÒÂ¢Öé¹ ÇÒ§á»‡§â´
·Ñé§ÊÍ§ªÔé¹ä»ÇÒ§äÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº·Õè¼‹Ò¹
¡ÒÃÍØ‹¹áÅŒÇ â´Â¨Ðμ ŒÍ§ÇÒ§á»‡§â´·Ñé§ÊÍ§¡ŒÍ¹
ãËŒÍÂÙ‹Ë‹Ò§¡Ñ¹

¡ÃÕ´á»‡§à»š¹ 3 ÃÍÂ (coupe) â´ÂãªŒãºÁÕ ấ¡¹
áÅÐãÊ‹¶Ò´¡ÅÑºä»·ÕèμÓáË¹‹§´ŒÒ¹º¹ ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´
ä»·Õè            ¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 5 ¹Ò·Õ ä»ÂÑ§¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»

ËÁØ¹¶Ò´ÃÍ§Íº¨Ò¡´ŒÒ¹Ë¹ŒÒä» Œ́Ò¹ËÅÑ§μÍ¹·Õè
ÃÐÂÐàÇÅÒàËÅ×ÍÍÂÙ‹ 10 ¹Ò·Õ

ÅÑ¡É³Ð¡ÒÃÂŒÒÂá»‡§â´àÁ×èÍÁÍ§¨Ò¡·Ò§´ŒÒ¹º¹
คำเตือน
ãªŒ¶Ø§Á×Í¡Ñ¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹àÇÅÒËÂÔº¶Ò´ÃÍ§ÍºÃŒÍ¹æ ÍÍ¡ÁÒ
ËÅÑ§¨Ò¡ÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ áÅÐÇÒ§¶Ò´äÇŒº¹¾×é¹·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹

เคล็ดลับสำหรับการอบขนมปงฝรั่งเศส (บาแก็ต)

ËÒ¡¤Ø³äÁ‹ÁÕá»‡§ÊÓËÃÑº¡ÒÃÍº¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊâ´Âà©¾ÒÐ ÊÒÁÒÃ¶·ÓàÍ§ä Œ́â´ÂãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¢¹Á»˜§
8 Ê‹Ç¹ ¡Ñºá»‡§à¤Œ¡ÍÕ¡ 2 Ê‹Ç¹ áÅÐ¨Ò¡¹Ñé¹¨Ö§¤‹ÍÂ¹Óá»‡§ÁÒμÇ§μÒÁÊÙμÃ
ËÅÑ§¨Ò¡¹Ç´á»‡§àÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒ¾ÃÁ¹éÓàÂç¹à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒá»‡§â´ÃŒÍ¹à·‹ÒÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§ àÇÅÒ·Õè¤Ø³·Ó
¢¹Á»˜§ª¹Ô´¹Õéã¹Ë¹ŒÒÃŒÍ¹ ãËŒàμÃÕÂÁ·Ø¡ÍÂ‹Ò§ã¹ËŒÍ§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁàÂç¹ áÅÐãªŒÊ‹Ç¹¼ÊÁ·Õèáª‹àÂç¹

สวนผสม

ËÁÑ¡á»‡§â´ÀÒÂã¹ËŒÍ§·ÕèÁÕÍÒ¡ÒÈàÂç¹àÅç¡¹ŒÍÂ ÍØ³ËÀÙÁÔ·ÕèàËÁÒÐÊÁ¤ÇÃÍÂÙ‹·Õè»ÃÐÁÒ³ 20-30 ðC
á»‡§â´¨Ð¢ÂÒÂ¢¹Ò´¢Öé¹ä»ÍÕ¡ 2–2.5 à·‹Ò ËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ã¹¤ÃÑé§áÃ¡ ËÒ¡á»‡§ÂÑ§à»š¹ÃÙËÅÑ§¨Ò¡
ãªŒ¹ÔéÇ¡´Å§ä»μÃ§¡ÅÒ§¢Í§á»‡§ áÊ´§Ç‹ÒËÁÑ¡á»‡§ä Œ́·ÕèáÅŒÇ ËÒ¡ÃÙËÒÂä» áÊ´§Ç‹Òá»‡§ÂÑ§ãªŒäÁ‹ä Œ́ ãËŒà¾ÔèÁ
ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡μ ‹Íä»ÍÕ¡»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ áÅÐμ ŒÍ§¤ÍÂÊÑ§à¡μ´Ùá»‡§ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒã¹ÃÐËÇ‹Ò§¹Õé

การหมักแปง และส่ิงท่ีตองระวัง

¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊà»š¹¢¹Á»˜§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁäÇμ ‹Í»˜¨ Ñ̈Ââ´ÂÃÍº áÅÐμ ŒÍ§äÁ‹ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñºá»‡§â´ÁÒ¡à¡Ô¹ä» 
à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹á»‡§àÊÕÂËÒÂ áÅÐà¾×èÍãËŒä Œ́¢¹Á»˜§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¡ÃÕÂÁà·‹Ò¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ
» �´¤ÅØÁá»‡§ãËŒÁÔ´ªÔ´à¾×èÍäÁ‹ãËŒá»‡§áËŒ§ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃËÁÑ¡¤ÃÑé§áÃ¡ áÅÐ¡ÒÃÃÍãËŒá»‡§¢Öé¹¿Ù

การจัดการกับแปงโด

àÇÅÒÍº¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊ (ºÒá¡çμ) àμÒÍº¢Í§¤Ø³¨Ðμ ŒÍ§ÁÕäÍ¹éÓÃŒÍ¹ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒà¾×èÍãËŒ¢¹Á»˜§
ÁÕ·Ñé§¤ÇÒÁ¡ÃÍºáÅÐ¼ÔÇà§Ò μÒÁáºº©ºÑº¢Í§¢¹Á»˜§½ÃÑè§àÈÊ

การอบ

ประมาณ 2 ช่ัวโมง 30 นาที

ประมาณ 40 นาที

28-30 นาที



พิซซา (แปงนุมปกติ)

อุนเตา

การอบ

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ*

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§ÍºŒ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´ Íºâ´ÂãªŒ 2 ¶Ò´)

μ Ñ´¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íºà¾×èÍäÁ‹ãËŒ¡ÃÐ´ÒÉËŒÍÂÅ§ÁÒ¨Ò¡¶Ò´ÃÍ§Íº äÁ‹àª‹¹¹Ñé¹¡ÃÐ´ÒÉÍÒ¨äËÁŒä Œ́ËÒ¡ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº
Œ́Ò¹ã¹¢Í§àμÒÍº ËÃ×ÍãªŒàÇÅÒã¹¡ÒÃÍº¹Ò¹à¡Ô¹ä»

ËÅÑ§¨Ò¡ÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨ ¶Ò´ÃÍ§Íº¨ÐÃŒÍ¹ ¨Ö§¤ÇÃãªŒ¶Ø§Á×Í¡Ñ¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹àÁ×èÍËÂÔº¶Ò´ÍÍ¡ÁÒ¨Ò¡àμÒÍº 
áÅÐÇÒ§¶Ò´äÇŒº¹¾×é¹·Õè·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹ (â»Ã´ÃÐÇÑ§¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÅÇ¡¼ÔÇ)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¾Ô««‹Ò
 á»‡§¢¹Á»˜§ ............................................160 ¡ÃÑÁ
 á»‡§à¤Œ¡ .................................................... 80 ¡ÃÑÁ
 ¹éÓμÒÅ ..............................................1 1/3 ªŒÍ¹ªÒ
 à¡Å×Í.................................................... 2/3 ªŒÍ¹ªÒ
 ÂÕÊμ�áËŒ§ .................................1 ªŒÍ¹ªÒ (3 ¡ÃÑÁ)
 ¹éÓà»Å‹Ò ....................................................140 ÁÅ.
 ¹éÓÁÑ¹¾×ª ................................................1 ªŒÍ¹âμ�Ð

à¹×èÍ§¨Ò¡μ ŒÍ§ãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁã¹¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
àÇÅÒÍØ‹¹àμÒ ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃÍØ‹¹àμÒ¨Ö§¹Ò¹

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊ¾Ô««‹Ò (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ..............................μÒÁªÍº
 äÊŒ¡ÃÍ¡«ÒÅÒÁÕ (ËÑè¹ºÒ§æ) .......................... 30 ªÔé¹
 ËÑÇËÍÁãËÞ‹ (ËÑè¹à»š¹á¼‹¹ºÒ§æ).............................
 .............................................. 1/2 ËÑÇ (100 ¡ÃÑÁ)
 ¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Ò (ËÑè¹à»š¹á¼‹¹ºÒ§æ).................. 2 àÁç´
 àËç´ (¡ÃÐ»‰Í§, ËÑè¹ºÒ§æ) ......................... 80 ¡ÃÑÁ
 ¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ .............................................200 ¡ÃÑÁ
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

ขอควรระวังในการทำพิซซา

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
(¹éÓÊÓËÃÑº·Ñé§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ áÅÐ¡ÒÃÍº)
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2–5 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó
¢¹Á»˜§´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅ (Ë¹ŒÒ 71) â´ÂãªŒ
Ê‹Ç¹¼ÊÁμÒÁÃÒÂ¡ÒÃ¹Õé
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6–8 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó
¢¹Á»˜§´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅÊÓËÃÑº¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§
ÃÍºáÃ¡ ËÑè¹á»‡§ÍÍ¡à»š¹ 2 Ê‹Ç¹â´ÂãªŒ
Êà¤Ã»à»ÍÃ � ËÃ×ÍÁÕ´·Ó¤ÃÑÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒ
¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»» �´¤ÅØÁá»‡§ãËŒÁÔ´ªÔ´ áÅÐ
¾Ñ¡äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ (ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ
ËÁÑ¡á»‡§)
ãÊ‹¶Ò´ÃÍ§Íºà¢ŒÒä»ã¹àμÒáÅÐÍØ‹¹àμÒ (ÍÂ‹Òà¾Ôè§
ãÊ‹ÍÒËÒÃÅ§ã¹¶Ò´)

á¼‹á»‡§ÍÍ¡ãËŒà»š¹á¼‹¹ÃÙ»Ç§¡ÅÁ ¢¹Ò´àÊŒ¹
¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 25 «Á. áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
·Ò«ÍÊ¾Ô««‹Òº¹á»‡§·ÕèÁÒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 
áÅÐãÊ‹Ë¹ŒÒ¾Ô««‹ÒãËŒ·ÑèÇ ¨Ò¡¹Ñé¹âÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂ
ªÕÊÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒÊÇÁ¶Ø§Á×Í¡Ñ¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹áÅŒÇ¤‹ÍÂ¹Ó¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ 
áÅÐ» �´»ÃÐμ ÙàμÒ ÇÒ§á»‡§â´áμ ‹ÅÐªÔé¹¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 ¾ÃŒÍÁ¡Ñº¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºäÇŒ
º¹¶Ò´Íº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè
¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á

äÊŒ¡ÃÍ¡«ÒÅÒÁÕÊÒÁÒÃ¶äËÁŒä Œ́§‹ÒÂ Ñ́§¹Ñé¹¨Ö§μ ŒÍ§
âÃÂªÕÊ·ÑºäÊŒ¡ÃÍ¡äÇŒ

àÁ×èÍãªŒá¤‹ 1 ¶Ò´ ãËŒÇÒ§äÇŒã¹ตำแหนงดานลาง
áÅÐμ Ñé§¤‹ÒÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃäÇŒ·Õè 9-11 ¹Ò·Õ

การประยุกตเมนูอาหาร

¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ·Ó¨ÐàËÁ×Í¹¡ÑºÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¾Ô««‹Ò (á»‡§¹Ø‹Á»¡μ Ô)

พิซซาหนาทูนามะเขือเทศ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´)

º´à¹×éÍ»ÅÒ·Ù¹‹ÒãËŒà»š¹ªÔé¹àÅç¡æ ¤ÇŒÒ¹àÁÅç´¢Í§ÁÐà¢×Íà·È
ÍÍ¡ áÅÐËÑè¹à»š¹ªÔé¹ºÒ§æ ¨Ò¡¹Ñé¹ËÑè¹ËÑÇËÍÁãËÞ‹ãËŒà»š¹
ªÔé¹ºÒ§æ

ÅÍ¡à»Å×Í¡ËØŒÁä¢‹»ÅÒ¤çÍ´ áÅÐáº‹§ä¢‹»ÅÒãËŒ·ÑèÇË¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
âÃÂË¹ŒÒ¾Ô««‹Ò´ŒÇÂªÕÊ áÅÐÊÒËÃ‹ÒÂ·Õèμ Ñ´à»š¹àÊŒ¹æ

  ÊÒÁÒÃ¶ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ä´ŒÍÃ‹ÍÂâ´ÂäÁ‹μ ŒÍ§ãÊ‹«ÍÊ¾Ô««‹Ò
ËÑè¹¡ÔÁ¨ÔãËŒÁÕ¢¹Ò´¾Í Ṍ¤Ó ËÑè¹ä¢‹μ ŒÁãËŒà»š¹áÇ‹¹æ áÅŒÇ
·ÒÁÒÂÍ§à¹ÊãËŒ·ÑèÇË¹ŒÒ

ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂãÊ‹áÎÁâ»ÃÊªØμâμ Œ¡Ñº
¼Ñ¡ÍÅÙ¡ÙÅ‹Ò

ËÑè¹¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Òà»š¹ªÔé¹ºÒ§æ áÅÐËÑè¹Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§áº‹§¤ÃÖè§
ËÅÑ§¨Ò¡ÊØ¡áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂãÊ‹âÃÂË¹ŒÒ´ŒÇÂ¾ÒÃ �ÊÅÕÂ�ËÑè¹½ÍÂ

¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ·Ó¨ÐàËÁ×Í¹¡ÑºÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¾Ô««‹Ò (á»‡§¡ÃÍº)

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊ¾Ô««‹Ò (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ......................μÒÁªÍº
 ·Ù¹‹Ò (¡ÃÐ»‰Í§) .............................. 160 ¡ÃÑÁ
 ÁÐà¢×Íà·È.................... 2 ÅÙ¡àÅç¡ (200 ¡ÃÑÁ)
 ËÑÇËÍÁãËÞ‹ ...................1/2 ËÑÇ (100 ¡ÃÑÁ)
 ¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ .................................... 200 ¡ÃÑÁ

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊ¾Ô««‹Ò (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ......................μÒÁªÍº
 ä¢‹»ÅÒ¤çÍ´..................................... 100 ¡ÃÑÁ
 ¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ .................................... 200 ¡ÃÑÁ
 ÊÒËÃ‹ÒÂËÑè¹à»š¹àÊŒ¹æ..........................μÒÁªÍº

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 ¡ÔÁ¨Ô .............................................. 160 ¡ÃÑÁ
 ä¢‹μ ŒÁ ................................................. 2 ¿Í§
 ÁÒÂÍ§à¹Ê........................................μÒÁªÍº

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊÁÐà¢×Íà·È ËÃ×Í«ÍÊ¾Ô««‹Ò 
 (ÊÓàÃç¨ÃÙ»).........................................μÒÁªÍº
 ¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ .................................... 180 ¡ÃÑÁ
 áÎÁâ»ÃÊªØμâμ Œ .............................10-12 ªÔé¹
 ¼Ñ¡ÍÅÙ¡ÙÅ‹Ò (ËÃ×Íãºàº«ÔÅÍºáËŒ§
 μÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ) ................................10-12 ªÔé¹

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊÁÐà¢×Íà·È ËÃ×Í«ÍÊ¾Ô««‹Ò 
 (ÊÓàÃç¨ÃÙ»).........................................μÒÁªÍº
 »ÅÒáÍ¹âªÇÕè (¡ÃÐ»‰Í§) .......................10 ªÔé¹
 ¾ÃÔ¡»Ò»ÃÔ¡Ò (ÊÕá´§, ÊÕàËÅ×Í§) ........μÒÁªÍº
 Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§ ..........................................3 μ Œ¹
 ¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡ .....................................μÒÁªÍº
 ¢ÕÊ¢Ù´½ÍÂ .................................... 180 ¡ÃÑÁ
 ¾ÒÃ�ÊÅÕÂ�ËÑè¹«ÍÂ.........................Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í

พิซซาหนาไขปลาค็อด
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´)

พิซซาหนากิมจิ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´)

พิซซาหนาแฮมโปรสชุตโต
กับผักอลูกูลา

พิซซาหนาปลาแอนโชว่ี
กับผักตางๆ

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´)

11-13 นาที



ขนมหวาน และขนมปง

พิซซา (แปงกรอบ) พิซซา (พิซซาสำเร็จรูป)

อุนเตา

การอบ

Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº Œ́Ò¹Å‹Ò§, ¶Ò´ÃÍ§Íº ¹Ò·Õ*

Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº การอบ

¶Ò´ÃÍ§Íº 

Œ́Ò¹º¹Œ́Ò¹º¹, ¶Ò´ÃÍ§Íº
ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ

»ÃÐÁÒ³ 

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

¢Öé¹ä»

ระดับน้ำในกระบอก

â»Ã´ Ù́ "¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§ã¹¡ÒÃ·Ó¾Ô««‹Ò" (Ë¹ŒÒ 74)

à¹×èÍ§¨Ò¡μ ŒÍ§ãªŒÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁã¹¡ÒÃ·Ó
ÍÒËÒÃàÇÅÒÍØ‹¹àμÒ ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃÍØ‹¹àμÒ
Ö̈§¹Ò¹

ÁÍÊ«ÒàÃÅÅÒªÕÊºÒ§ª¹Ô´¨ÐÅÐÅÒÂä Œ́ÁÒ¡¹ŒÍÂáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹

Ê‹Ç¹¼ÊÁ (ÊÓËÃÑº¾Ô««‹Ò¢¹Ò´ 25 «Á. 2 ¶Ò´ â´ÂãªŒ 2 ¶Ò´) Ê‹Ç¹¼ÊÁ (·Ó¾Ô««‹Ò 1 ¶Ò´)

Ê‹Ç¹¼ÊÁ¢Í§á»‡§¾Ô««‹Ò
 á»‡§¢¹Á»˜§, á»‡§à¤Œ¡ ................. ÍÂ‹Ò§ÅÐ 70 ¡ÃÑÁ
 à¡Å×Í.................................................. Ë¹Öè§ËÂÔºÁ×Í
 ÂÕÊμ�áËŒ§ .......................... 1 1/3 ªŒÍ¹ªÒ (4 ¡ÃÑÁ)
 ¹éÓà»Å‹Ò ............................................2 2/3 ªŒÍ¹âμ�Ð
 ¹Á .........................................................2 ªŒÍ¹âμ�Ð
 ¹éÓÁÑ¹ÁÐ¡Í¡........................................... 4 ªŒÍ¹ªÒ

Ë¹ŒÒ¾Ô««‹Ò
 «ÍÊÁÐà¢×Íà·È ËÃ×Í«ÍÊ¾Ô««‹Ò 
 (ÊÓàÃç¨ÃÙ») ................................................μÒÁªÍº
 ÁÍÊ«ÒàÃÅÅÒªÕÊ (ËÑè¹àμ ŽÒ 2 «Á.) ...........180 ¡ÃÑÁ
ãº¡Ðà¾ÃÒ (ËÃ×Íãº¡Ðà¾ÃÒáËŒ§μÒÁ¤ÇÒÁªÍº)......... 16 ãº
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº

¾Ô««‹Òáª‹àÂç¹·ÕèÁÕ¨ÓË¹‹ÒÂμÒÁÃŒÒ¹¤ŒÒ (àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§
»ÃÐÁÒ³ 23 «Á.) ................................................ 1 ¶Ò´
ËÃ×Í
¾Ô««‹Òáª‹á¢ç§·ÕèÁÕ¨ÓË¹‹ÒÂμÒÁÃŒÒ¹¤ŒÒ (àÊŒ¹¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§
»ÃÐÁÒ³ 15 «Á.) ................................................ 1 ¶Ò´

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
(¹éÓÊÓËÃÑº·Ñé§¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ áÅÐ¡ÒÃÍº)
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 2–5 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó
¢¹Á»˜§´Ô¹à¹ÍÃ �âÃÅ (Ë¹ŒÒ 71) â´ÂãªŒ
Ê‹Ç¹¼ÊÁ¨Ò¡ÃÒÂ¡ÒÃ¹Õé áμ ‹á»‡§â´¨ÐäÁ‹ãÊ
à·‹Ò¡Ñºá»‡§â´¢Í§ Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅ
·ÓμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6–8 ¢Í§ÊÙμÃ¡ÒÃ·Ó¢¹Á»˜§
Ố¹à¹ÍÃ �âÃÅÊÓËÃÑº¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§ÃÍºáÃ¡

ËÑè¹á»‡§ÍÍ¡à»š¹ 2 Ê‹Ç¹â´ÂãªŒÊà¤Ã»à»ÍÃ � 
ËÃ×ÍÁÕ´·Ó¤ÃÑÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒ¾ÅÒÊμ Ô¡áÃ»
» �´¤ÅØÁá»‡§ãËŒÁÔ´ªÔ´ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒ»ÃÐÁÒ³
10 ¹Ò·Õ (ÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃËÁÑ¡á»‡§)
ãÊ‹¶Ò´ÃÍ§Íºà¢ŒÒä»ã¹àμÒáÅÐÍØ‹¹àμÒ (ÍÂ‹Òà¾Ôè§
ãÊ‹ÍÒËÒÃÅ§ã¹¶Ò´)

á¼‹á»‡§ÍÍ¡ãËŒà»š¹á¼‹¹ÃÙ»Ç§¡ÅÁ ¢¹Ò´àÊŒ¹
¼‹ÒÈÙ¹Â �¡ÅÒ§ 25 «Á. áÅÐ¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹
¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§Íº
·Ò«ÍÊ¾Ô««‹Òº¹á»‡§·ÕèÁÒ¨Ò¡¢Ñé¹μÍ¹·Õè 5 
¨Ò¡¹Ñé¹âÃÂË¹ŒÒ Œ́ÇÂªÕÊ

¡ÃÍ¡¹éÓãÊ‹¡ÃÐºÍ¡ãÊ‹¹éÓ
ÇÒ§¾Ô««‹ÒäÇŒº¹¶Ò´ÃÍ§Íº

ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 5 ¹Ò·Õ ä»ÂÑ§¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»
ËÅÑ§¨Ò¡ÍºàÊÃç¨áÅŒÇ Ö̈§¤‹ÍÂãÊ‹ãº¡Ðà¾ÃÒ

àÁ×èÍÍØ‹¹àμÒàÊÃç¨áÅŒÇ ãËŒÊÇÁ¶Ø§Á×Í¡Ñ¹
¤ÇÒÁÃŒÍ¹áÅŒÇ¤‹ÍÂ¹Ó¶Ò´ÃÍ§ÍºÍÍ¡ÁÒ 
áÅÐ» �´»ÃÐμ ÙàμÒ ÇÒ§á»‡§â´áμ ‹ÅÐªÔé¹¨Ò¡
¢Ñé¹μÍ¹·Õè 6 ¾ÃŒÍÁ¡Ñº¡ÃÐ´ÒÉÃÍ§ÍºäÇŒ
º¹¶Ò´Íº ËÁØ¹ÅÙ¡ºÔ´ä»·Õè
¨Ò¡¹Ñé¹¡´»Ø†Á
ËÅÑ§¨Ò¡¼‹Ò¹ä» 5 ¹Ò·Õ ä»ÂÑ§¢Ñé¹μÍ¹μ ‹Íä»

àÁ×èÍãªŒá¤‹ 1 ¶Ò´ ãËŒÇÒ§äÇŒã¹ตำแหนงดานลาง
áÅÐμ Ñé§¤‹ÒÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃäÇŒ·Õè 8-10 ¹Ò·Õ

¼ÅÅÑ¾¸�¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁºÃÔÉÑ·¼ÙŒ¼ÅÔμ áÅÐ¢¹Ò´
¡ÃØ³ÒÊÑ§à¡μ Ù́¾Ô««‹Òã¹ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂ

ËÒ¡à»š¹áººáª‹àÂç¹

ËÒ¡à»š¹áººáª‹á¢ç§11-13 นาที

ประมาณ 14 นาที

ประมาณ 14 นาที



ตารางการทำความรอน
การนึ่ง

à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÅÅÑ¾¸ �¨Ðáμ¡μ ‹Ò§¡Ñ¹ä»μÒÁ»ÃÐàÀ·¢Í§ÍÒËÒÃ, ÍØ³ËÀÙÁÔ¡‹Í¹·ÓÍÒËÒÃ, 
¤ÇÒÁÊ´ãËÁ‹, ÃÙ»·Ã§¢Í§ÀÒª¹Ð áÅÐ¤Ø³ÀÒ¾¢Í§Ê‹Ç¹¼ÊÁ ¨Ö§¤ÇÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»¾ÃŒÍÁæ ¡Ñº¨´ºÑ¹·Ö¡Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ä» Œ́ÇÂ

¼Ñ¡»ÇÂàÅŒ§

á¤ÃÍ·
â¡âº

ËÑÇäªà·ŒÒ

ÁÑ¹½ÃÑè§

ÁÑ¹ËÇÒ¹
ÁÑ¹ËÇÒ¹¹Öè§
(àÁ×èÍ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹·Ñé§ËÑÇ)

¶ÑèÇáÃÐÞÕè»Ø†¹

¢ŒÒÇâ¾´·Ñé§½˜¡

ä¢‹

»Ù (Ê´)

ºÃçÍ¤â¤ÅÕè

Ë¹‹ÍäÁŒ½ÃÑè§

¿˜¡·Í§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

áª‹àÂç¹

áª‹àÂç¹

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÍØ³ËÀÙÁÔËŒÍ§

ÃÒÂ¡ÒÃàÁ¹Ù ÊÀÒÇÐ¡‹Í¹
·ÓÍÒËÒÃ

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐººÍÑμâ¹ÁÑμ Ô

»ÃÔÁÒ³
100-400 ¡ÃÑÁ9 ผักนึ่ง    ลดเวลา (   )

100-400 ¡ÃÑÁ9 ผักนึ่ง

100-400 ¡ÃÑÁ9 ผักนึ่ง    ลดเวลา (   )

100-400 ¡ÃÑÁ9 ผักนึ่ง    เพิ่มเวลา (   )

»Ø†Á¡ÒÃμ Ñé§¤‹Ò – ËÁÒÂàÅ¢àÁ¹Ù

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

100-400 ¡ÃÑÁ9 ผักนึ่ง    เพิ่มเวลา (   )

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro.

·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô

·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô

·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô

·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº»¡μ Ô

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro.

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro.

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro.

àÁ×èÍÁÕàÇÅÒ¹ŒÍÂ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ´ŒÇÂÃÐºº Manual Micro

100-400 ¡ÃÑÁ

ä¢‹ 1-8 ¿Í§

9 ผักนึ่ง    เพิ่มเวลา (   )



»ÃÔÁÒ³

200 ¡ÃÑÁ
»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 2 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 13 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 2 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 10 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 22 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 4 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 30 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 18 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 5 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 5 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 17 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 16 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 16 ¹Ò·Õ

5 ¹Ò·Õ 30 ÇÔ¹Ò·Õ
- 6 ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 1 ¹Ò·Õ
50 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 4 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 7 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

»ÃÐÁÒ³ 5 ¹Ò·Õ
30 ÇÔ¹Ò·Õ

200 ¡ÃÑÁ

200 ¡ÃÑÁ

200 ¡ÃÑÁ

1 ËÑÇ
(150 ¡ÃÑÁ)

1 ËÑÇ
(250 ¡ÃÑÁ)

1 ¶Ø§  
(200 ¡ÃÑÁ)

2 ½˜¡
(600 ¡ÃÑÁ)

4 ¿Í§

1 ¶ŒÇÂ 
(400 ¡ÃÑÁ)

400 ¡ÃÑÁ

400 ¡ÃÑÁ

ËÁÒÂàÅ¢àÁ¹Ù
(¡ÓÅÑ§ä¿, ÍØ³ËÀÙÁÔ)

ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÓÍÒËÒÃ
â´Â»ÃÐÁÒ³

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

¶Ò´ÃÍ§Íº áÅÐ 
μÐá¡Ã§·Õè Œ́Ò¹º¹

ÍØ»¡Ã³�àÊÃÔÁ –
μÓáË¹‹§ªÑé¹ÇÒ§

¡ÒÃË‹Í (Ë‹Í ËÃ×Í
äÁ‹Ë‹Í) ËÃ×Í ÃÐ Ñ́º¹éÓ à¤Åç´ÅÑº¹‹ÒÃÙŒ

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

Ë‹Í

àμ ÔÁ¹éÓä Œ́ÊÙ§ÊØ´·Õèระดับ 2

â»Ã´ÍŒÒ§ÍÔ§¢ŒÍÁÙÅ·ÕèË¹ŒÒ 6 ¢Í§¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒ§Ò¹

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

ไมโครเวฟ 600 วัตต

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

ไมโครเวฟ 600 วัตต

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

ไมโครเวฟ 600 วัตต

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

ไมโครเวฟ 600 วัตต

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

17 การนึ่งดวยความรอนสูง

¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃÃÐºº»¡μ Ô

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2 ËÑè¹â¤¹¡ŒÒ¹ÍÍ¡ ËÒ¡â¤¹á¢ç§

àÅ×Í¡Ë‹ÍÃÐËÇ‹Ò§ãºáÅÐ¡ŒÒ¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ÇÒ§äÇŒº¹
ÀÒª¹Ð

áº‹§à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ áÅŒÇË‹Í ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»ÇÒ§º¹
ÀÒª¹Ð

áº‹§à»š¹ªÔé¹àÅç¡æ

»Í¡à»Å×Í¡Ë¹Òæ ·Õèâ¤¹

ËÑè¹àμ ŽÒãËŒÁÕ¢¹Ò´ 3-4 «Á.

Ñ̈´àÃÕÂ§μÒÁ¢¹Ò´áÅÐËÑè¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ§º¹ÀÒª¹Ð

ËÑè¹ãËŒä Œ́¤ÇÒÁË¹Ò 1 «Á.

ËÑè¹ãËŒà»š¹ÃÙ»·Ã§¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ë¹Ò 1 «Á.

ËÑè¹ÍÍ¡à»š¹ 4 ªÔé¹ (äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·Ó·Ñé§ËÑÇ)

ÇÒ§äÇŒº¹ÀÒª¹Ð àÁ×èÍ·Ó·Ñé§ËÑÇ ãËŒË‹ÍËÑÇÁÑ¹ËÅÑ§¨Ò¡
ÍºàÊÃç¨ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒã¹à¤Ã×èÍ§μ ‹ÍÍÕ¡ 4–5 ¹Ò·Õ

Ù́ÊÙμÃ ÁÑ¹ËÇÒ¹¹Öè§ (Ë¹ŒÒ 48)
àÇÅÒËÑè¹áÅÐ·ÓÍÒËÒÃ ãËŒμ Ñé§¤‹ÒÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃ
ä»·Õè»ÃÐÁÒ³ 22 ¹Ò·Õ

ÇÒ§äÇŒº¹ÀÒª¹Ð àÁ×èÍ·Ó·Ñé§ËÑÇ ãËŒË‹ÍËÑÇÁÑ¹ËÅÑ§¨Ò¡
ÍºàÊÃç¨ áÅÐ¾Ñ¡äÇŒã¹à¤Ã×èÍ§μ ‹ÍÍÕ¡ 4–5 ¹Ò·Õ

ÊÓËÃÑºÍÒËÒÃÇ‹Ò§ ãËŒàμ ÔÁà¡Å×Í áÅÐ·Ó¤ÇÒÁÃŒÍ¹
ËÅÑ§¨Ò¡¾Ñ¡äÇŒ
ÇÒ§áººà¡ÅÕèÂæ ãËŒ·ÑèÇ¶Ò´ÃÍ§Íº à¾×èÍäÁ‹ãËŒ«ŒÍ¹¡Ñ¹
ãÊ‹¹éÓãËŒà¾ÕÂ§¾Í (»ÃÐÁÒ³ 200 ÁÅ.) à¾×èÍãËŒ
¶ÑèÇáÃÐÞÕè»Ø†¹áª‹ÍÂÙ‹ã¹¹éÓ ¤ÅÒÂË‹Í áÅÐ» �´¤ÅØÁ
μÓáË¹‹§·Õè¨ÐÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº¼Ñ¡

»Í¡à»Å×Í¡

ãªŒä¢‹áª‹àÂç¹

»Í¡à»Å×Í¡ áÅÐÇÒ§äÇŒº¹ÀÒª¹Ð ËÅÑ§¨Ò¡·ÓÍÒËÒÃ
ãËŒË‹Í áÅÐ¾Ñ¡äÇŒ¡‹Í¹»ÃÐÁÒ³ 2–3 ¹Ò·Õ

à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹äÁ‹ãËŒ¹éÓË¡ ãËŒ·ÓÍÒËÒÃ¾ÃŒÍÁ¡Ñº
ÇÒ§ãËŒÊ‹Ç¹·ŒÍ§Ë§ÒÂ¢Öé¹
 »ÃÑºÃÐÂÐàÇÅÒ¡ÒÃ·ÓÍÒËÒÃμÒÁ¢¹Ò´

ÇÒ§äÇŒ·Õè Œ́Ò¹Å‹Ò§ÊØ´¢Í§ÀÒª¹Ð·¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹¡Œ¹áº¹

ãÊ‹¹éÓãËŒà¾ÕÂ§¾Í (»ÃÐÁÒ³ 100 ÁÅ. μ ‹Í¹éÓË¹Ñ¡
200 ¡ÃÑÁ) à¾×èÍãËŒ¼Ñ¡áª‹ÍÂÙ‹ã¹¹éÓ ¤ÅÒÂË‹Í áÅÐ
» �´¤ÅØÁμÓáË¹‹§·Õè¨ÐÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñº¼Ñ¡

àÅ×Í¡Ë‹ÍÃÐËÇ‹Ò§Ê‹Ç¹ÂÍ´áÅÐâ¤¹ ¨Ò¡¹Ñé¹¹Óä»
ÇÒ§äÇŒº¹ÀÒª¹Ð

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

¶Ö§ÃÐ Ñ́º 2

ตารางการทำความรอน
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