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เรื่อง                ข้าวในกะหล า่ปลี 

ภาพรวม  อาหารประเภท จานด่วน หรอื Fast food ไม่ไดห้มายถงึความเร่งด่วนในการปรุง แต่คอื

ความเร่งด่วนและสะดวกรวดเรว็ในการบรโิภค เช่น หยบิจบัเขา้ปากไดง้่ายๆ หรอื ค าเดยีวได้
ครบทัง้รสชาติและส่วนผสม ไม่ต้องมเีครื่องเคยีง เครื่องแนม ทัง้นี้เพื่อใหก้ารบรโิภค สามารถ
ท าไดแ้บบสะดวก และ ด่วน ซึง่เมนู จานด่วน แบบนี้ ของไทยเรากม็มีานานนับแต่โบราณแล้ว
โดยเฉพาะเมนูที่จะน าเสนอนี้ มบีนัทกึไว้ตัง้แต่สมยั ร.5 โดยผู้บนัทกึคอืเจ้าจอมหม่อมราชวงศ์
สดบั ลดาวลัย ์พระสนมเอกในพระบาทสมเดจ็พระจุลจอมเกลา้เจา้อยู่หวั รชักาลที ่5 

  เมนูข้าวในกะหล ่าปลี อยู่ในกลุ่มต ารับอาหารประเภท “ข้าวปรุงส าเร็จ” เป็นการ
สรา้งสรรคต์ ารบัอาหารทีคุ่น้เคย ใหก้ลายเป็นของกนิทีค่รบรส ครบคุณค่าทางโภชนาการ ทัง้ยงั
เป็นการใช้วตัถุดิบให้เกิดประโยชน์คุ้มค่า ไม่ทิ้งเสียไป โดยปรุงข้าวให้มีรสชาติเอร็ดอร่อย 
น ามาทัง้ใส่ในใจกลาง และสอดแทรกในกาบใบกะหล ่าปลสีด แลว้น าไปนึ่งใหก้ะหล ่าปลสีุก เกดิ
เป็นต ารบัอาหารทีก่นิไดอ้ย่างอย่างเร่งด่วนแต่ครบรสครบคุณค่าทางโภชนาการ 

ต ารบั  - เตรยีมเครื่องแกง ใชห้อม กระเทยีม (1 ชอ้นชา) พรกิแหง้ (10 เมด็) กะปิ (1 ชอ้นชา) ลกูผกัช ี

ยีห่ร่า ขา่ ตะไคร ้(อยา่งละเลก็นอ้ย) โขลกใหล้ะเอยีดเขา้กนั 
  - เคีย่วกะท ิ1 ถว้ย น าเครื่องแกงลงผดักบักะท ิ

- ใส่เนื้อไก่สบั 2 ถว้ย ลงผกัใหสุ้ก 
- ขา้วสุก (หุงใหส้วยอย่างจะท าขา้วผดั) 2 ถว้ย 
- หอมใหญ่สบั 1 ถว้ย 
- ปรุงรสดว้ยน ้าปลา ใหร้สเคม็น า เผด็ตาม ตดัหวานดว้ยน ้าตาลเลก็น้อย 
- ผดัคัว่จนสุกแหง้ด ีไม่แฉะ 

- กะหล ่าปล ีใชไ้ดท้ัง้หวัทีรู่ปทรงสวยงามสดใหม่ หรอืทีเ่ก่าแลว้แต่ยงัไม่เน่าเสยี  

- ไขต่ม้ 1 ฟอง 

  



 

วิธีท า เซาะแกนกลางกะหล ่าปลอีอก ใหพ้อมพีืน้ทีว่่าง โดยกาบใบดา้นนอกยงัคงอยู่ ขัว้ของกะหล ่าปลกี็
ยงัคงอยู่เพือ่ใหค้งรูปทรงเป็นหวัอยู่ไดเ้หมอืนเดมิ 

 บรรจุขา้วผดัปรุงรสลงไปใน 2 ต าแหน่งคอื ดา้นในตรงแกนกลาง กบั แทรกในกาบใบทีซ่อ้นๆ 
กนัดา้นขอบนอก เท่าทีจ่ะสามารถแทรกบรรจุเขา้ไวไ้ด้ 

 ใส่ไขต่ม้ปิดทา้ยวางบนขา้วทีบ่รรจุในแกนกลาง 
 น าหวักะหล ่าปลทีีบ่รรจุขา้วผดัแลว้ ไปนึ่งใหส้กุ 

เคลด็ลบัขายคล่อง 1) การหัน่เสริฟ์ลูกคา้ใหดู้แปลกตาน่าสนใจเป็นชิน้ส่วนแบบอาหารฝรัง่  
  2) ปรบัรูปแบบ นอกจากท าเป็นหวักะหล ่าทัง้หวั อาจใชเ้ฉพาะกาบใบ น ามาจดัวางลงบนพมิพ์

ใหเ้ป็นรูปทรงถว้ย บรรจุขา้ว น าไปนึง่ กจ็ะไดร้ปูลกัษณ์อาหารทีอ่อกมาเป็นค าเดยีวแบบ 
Canape’ (คานาเป้) ประกอบรูปแบบการรบัประทานอย่าง Cocktail ท าใหเ้กดิความรูส้กึแปลก
ใหม่เป็นไทยประยุกต ์
3) มเีรื่องราวปูมประวตับิอกเล่าทีม่าของเมนู เพิม่ความน่าสนใจดงึดูดลกูคา้ 

แบบทดสอบ จงเลอืกค าตอบทีถ่กูตอ้งตามความเขา้ใจของทา่น 
1) วธิกีารปรุงขา้วในกะหล ่าปลคีอือะไร 

ก. ตม้   ข. น่ึง 
ค. ทอด   ง. อบ 

2) ขัน้ตอนในการปรุงขา้วในกะหล ่าปลคีอือยา่งไร 
ก. ปรงุข้าวให้สุกก่อนมาบรรจุในกะหล า่ปลี  
ข. น าขา้วคลุกเนื้อสตัวม์าบรรจุในกะหล ่าปลแีลว้ปรุงรส 
ค. น าขา้วมาผสมกบักะหล ่าปลแีลว้น ากะหล ่าปลมีาห่อ   
ง. ปรุงกะหล ่าปลใีหสุ้กก่อนมาบรรจขุา้ว 

3) เนื้อสตัวท์ีใ่ชใ้นการปรุงเมนูนี้คอือะไร 
ก. หม ู   ข. ไก่ 
ค. กุง้   ง. ปลา 

4) ขอ้ใดทีไ่ม่ใช่เครื่องปรุงทีเ่ป็นส่วนประกอบของเมนูนี้ 
ก. ไขต่ม้  ข. เครื่องแกง 
ค. ข้าวเหนียว  ง. หอมใหญ ่

5) รสชาตขิองเมนูนี้เป็นอย่างไร 
ก. เคม็ เผด็  ข. เคม็ หาน 
ค. เคม็ เปรีย้ว   ง. หวาน เปรีย้ว 

 


