
 

รายการพฒันาอาชีพ  ชุด  กินง่าย ขายคล่อง   

เรื่อง                ลาบ 

ภาพรวม  อาหารไทย มคีวามโดดเด่นเป็นเอกลกัษณ์ดา้นรูปลกัษณ์ กลิน่ รสชาต ิไปจนสสีนัและ

การบรโิภค แต่ละภมูภิาคอาจมอีาหารชื่อเดยีวกนั แต่ใชก้รรมวธิเีฉพาะถิน่ หรอืเครื่องปรุงรส 
วตัถุดบิเฉพาะทอ้งถิน่ กจ็ะท าใหไ้ดเ้อกลกัษณ์เฉพาะตวั กลายเป็นความต่างในชื่อเมนูอาหาร
เดยีวกนั 

  ลาบ เป็นอาหารทีม่รีสชาตจิดัจา้น มสีมุนไพรทีใ่หค้วามสดชื่น ช่วยใหเ้จรญิอาหาร แต่
ลาบภาคกลาง ภาคเหนอื และภาคอสีาน จะมหีน้าตา กลิน่ และรสชาตทิีต่่างกนัไป จาก
กรรมวธิเีฉพาะถิน่ หรอืเครือ่งปรุงรส วตัถุดบิเฉพาะทอ้งถิน่  

  ลาบ นอกจากจะเป็นชื่อเมนูอาหารรสจดั ในภาคเหนอืและอสีาน ค าว่า ลาบ ยงัเป็น
ค ากรยิาทีใ่ชส้ าหรบัการปรุงอาหารชนิดนี้โดยเฉพาะ เช่น ลาบเนื้อ มคีวามหมายทัง้ เมนูอาหาร
ทีช่ือ่ลาบเนื้อ หรอื การปรุงอาหารประเภทลาบโดยใชเ้นื้อเป็นวตัถุดบิ 

 
ต ารบั  ลาบภาคกลาง (ลาบหมู) ใชส้ตูรมาตรฐานจากสถาบนัอาหารใหไ้ดร้สชาตกิลางๆ สามารถปรบั

เพิม่หรอืลดการปรุงรสและวตัถุดบิ เพื่อใหเ้ป็นเอกลกัษณ์หรอืรสชาตเิฉพาะตนได้ 
- หมูตดิมนัสบั 200 กรมั 

  - ผกัชฝีรัง่หรอืผกัชใีบเลื่อย 1 ตน้ ซอยเป็นทอ่นสัน้ๆ 
  - ใบมะกรูดซอย 1 ใบ 
  - ใบสะระแหน่ 5 กรมั 
  - ตน้หอมซอย 1 ตน้ 
  - หอมแดงซอย 40 กรมั 
  - พรกิป่น (พรกิแหง้คัว่ต า) 2 ชอ้นชา 
  - ขา้วคัว่บดละเอยีด 2 ชอ้นโต๊ะ 
  - น ้ามะนาว 4 ชอ้นชา 
  - น ้าปลา 4 ชอ้นชา 
  - น ้าซุป (น ้าตม้กระดูก) 70 มลิลลิติร (70 กรมัโดยประมาณ) 

 

  



วิธีท า รวนหมูสบัใหสุ้กดว้ยน ้าซุป สกุแลว้น าขึน้ใสภ่าชนะทีจ่ะปรุงรส (ชามอ่างปรุงอาหาร) 
 ใส่พรกิป่น ขา้วคัว่ น ้าปลา มะนาวลงไป คลุกใหเ้ขา้กนั 
 ใส่ผกัทัง้หมด ผกัชฝีรัง่ ใบมะกรูด ตน้หอม หอมแดง ใบสะระแหน่ คลุกใหเ้ขา้กนั 
 ตกัเสริฟ์ ตกแต่งดว้ยผกัสดเช่น กะหล ่าปล ีใบโหระพา ถัว่ฝักยาว 
 รสชาตมิาตรฐาน เคม็เปรีย้วน า (เท่าๆ กนั) ตามดว้ยเผด็ 
เคลด็ลบัขายคล่อง  

1) เป็นเมนูทีต่อ้งท าสกุเฉพาะเนื้อสตัวเ์พยีงอยา่งเดยีว นอกนัน้เป็นพชืผกัสมุนไพรสดและ
เครื่องปรุงรส จงึสามารถเตรยีมพรกิป่น ขา้วคัว่ล่วงหน้าไดใ้นปรมิาณมาก  

  2) สามารถปรุงในพืน้ทีจ่ ากดัเฉพาะได ้เช่น ในคอนโด ท าหมูใหส้กุดว้ยไมโครเวฟ โดยใส่หมสูบั
ในน ้าซุป ใส่ไมโครเวฟความรอ้นสงูสุด 2 นาท ีน าออกมาคนใหห้มูสบัแตกตวัเขา้กบัน ้าซุป แลว้
ใส่ไมโครเวฟอกี 1 นาท ีแลว้จงึใส่เครื่องปรุงทีเ่หลอืทัง้หมดตามต ารบั 
3) ปรบัเปลีย่นเนื้อสตัวไ์ด ้ถา้เป็นหมู เนื้อ ไก่ ใชว้ธิสีบัละเอยีด แต่ถา้เป็นปลาหรอืกุง้ ควรหัน่ชิน้เลก็ 
ไม่ควรสบัละเอยีด จะท าใหไ้ดเ้นื้อสมัผสัและรสชาตทิีด่ ี
4) อาจปรบัเป็น ลาบทอด โดยใชเ้ครื่องปรุงตามต ารบัเดยีวกนั แต่คลุกทุกอย่างแบบดบิ แลว้ป้ัน
หมูทีป่รุงรสแลว้เป็นกอ้นขนาดกลาง (ไมใ่หญ่ไม่เลก็เกนิไป) น าไปทอดไฟกลางจนสุก 

 
แบบทดสอบ จงเลอืกค าตอบทีถ่กูตอ้งตามความเขา้ใจของทา่น 

1) ลาบเป็นวฒันธรรมการกนิในทอ้งถิน่ใด 
ก. ภาคเหนือ  ข. ภาคกลาง 
ค. ภาคตะวนัออก ง. ภาคใต ้

2) เครื่องปรุงลาบทีท่ าใหเ้ป็นเอกลกัษณ์เฉพาะแตกต่างไปจากย าคอื 
ก. เนื้อสตัว ์  ข. พรกิ 
ค. ข้าวคัว่  ง. ผกั 

3) เนื้อหมูทีน่ ามาท าลาบหมูใหนุ่้มอร่อย ควรใชเ้นื้อหมูลกัษณะใด 
ก. หมูเนื้อแดงลว้น ข. หมูสามชัน้ 
ค. หมูติดมนั  ง. เครื่องในหมูลว้น 

4) รสชาตขิองลาบควรจะเป็นอยา่งไร 
ก. เปรี้ยว เคม็ เผด็ ข. เผด็ เปรีย้ว เคม็ 
ค. เคม็ เปรีย้ว  ง. เผด็ เคม็ 

5) การท าเมนูลาบใหก้นิงา่ยขายคลอ่งควรจะปรบัอะไร  
ก. ประเภทของเน้ือสตัวใ์ห้หลากหลาย  
ข. ขนาดของชิน้เนื้อสตัวใ์หโ้ตขึน้ 
ค. เพิม่ผกัลงไปคลุกเคลา้ใหม้สีสีนั   
ง. เพิม่รสหวานใหช้วนรบัประทานมากขึน้ 

 


