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ในปัจจุบันนี้การประกอบอาหารนั้นมีหลากหลายรูปแบบ หลากหลายวิธีการด้วยกัน ซึ่งขึ้นอยู่

กับความนิยมของผู้บริโภค แต่คงต้องยอมรับกันว่าอาหารประเภททอดนั้น เป็นที่นิยมของผู้บริโภคใน
ลำดับต้นๆ เนื่องจากวิธีการประกอบอาหารด้วยวิธีการทอดนั้นจะทำให้อาหารมีกลิ ่นหอมชวนน่า
รับประทาน เหตุผลสำคัญนั่นคือ การที่มีน้ำมันเป็นสื่อกลางในการทำให้อาหารสุก มีกลิ่นหอม และยังมี
เนื้อสัมผัสที่กรอบ ทำให้ผู้ที่ได้รับประทานได้สัมผัสถึงความกรอบ และความชอบในการบดเคี้ยวอาหาร 
ช่วยเพิ ่มอรรถรสในการรับประทานมากยิ ่งขึ ้น  ซึ ่งในการประกอบอาหารด้วยวิธีการทอดนั้นมีอยู่
หลากหลายวิธีด้วยกัน แต่ในที่นี้จะกล่าวถึงวิธีหลักๆอยู่ 3 ประเภท ที่ผู้ประกอบอาหารส่วนใหญ่ใช้
ประกอบอาหาร และเป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย ซึ่งหลักการทอดนั้นมีทฤษฎีหรือวิธีการที่เกี่ยวข้องนั่น
คือ วิธีการประกอบอาหารโดยใช้น้ำมันพร้อมกับความร้อนแห้ง (Dry – heat method using fat)                
ซึ่งจะขอกล่าวในบทความนี้ 

การใช้น้ำมันพร้อมกับความร้อนแห้ง (Dry – heat method using fat) คือ การทำอาหารให้
สุกโดยใช้น้ำมันรวมกับการใช้ความร้อนแห้ง ได้แก่ การทอด (frying) การประกอบอาหาร โดยวิธีนี้
แบ่งเป็น 3 ประเภทด้วยกันคือ การทอดด้วยน้ำมันปริมาณน้อย (saute) การทอดด้วยน้ำมันปริมาณปาน
กลาง (pan fly) การทอดด้วยน้ำมันปริมาณมาก (deep-fry) และการทอดภายใต้ความดัน (pressure 
frying) 
 การทอดด้วยน้ำมันปริมาณน้อย (saute) อาหารนั้นจะหั่นเป็นชิ้นเล็ก ก่อนจะนำอาหารลง
ทอด ต้องตั้งกระทะให้ร้อนก่อน แล้วทอดอาหารให้เกรียมโดยเร็ว หรือทอดให้อาหารเริ่มนิ่มจากน้ำในตัว
อาหารเอง ไม่ควรใส่อาหารให้มากเกินไป เนื่องจากจะทำให้อาหารสุกไม่ทั่วถึง ทำให้ได้คุณลักษณะที่ไม่ดี
ตามต้องการ เนื้อสัตว์หรืออาหารที่จะนำมาทอดด้วยวิธีนี้สามารถคลุกแป้งก่อนเล็กน้อย เพื่อที่แป้งจะ
ช่วยเคลือบผิวของอาหาร ทำให้ลดความชื้นของอาหาร ช่วยให้การทอดง่ายมากขึ้น และยังช่วยให้อาหาร
มีเนื้อสัมผัสที่กรอบมากขึ้น  การทอดด้วยน้ำมันปริมาณปานกลาง (pan fly) อาหารจะหั่นเป็นชิ้นใหญ่
ขึ้น ใช้น้ำมันและระยะเวลาในการทอดมากกว่าวิธีแรก ในขณะที่ทอดจะใช้ไฟต่ำกว่าการทอดด้วยวิธีแรก 
ปริมาณของน้ำมันยังขึ้นกับอาหารที่ทอดด้วย เช่น การทอดไข่จะใช้น้ำมันน้อยกว่าการทอดไก่ หรือ
เนื้อสัตว์อ่ืน เป็นต้น  การทอดด้วยน้ำมันปริมาณมาก (deep-fry) การทอดด้วยวิธีนี้น้ำมันต้องร้อน และ



 

น้ำมันต้องท่วมอาหาร อุณหภูมิ ของน้ำมันที่ทอดจะอยู่ระหว่าง 175-190 องศาเซลเซียส ควรใช้น้ำมันที่
มีจุดเกิดควันสูง น้ำมันที่ใช้ทอดแบบน้ำมันท่วม ควรเป็นน้ำมันที่ทนความร้อนสูง และสลายตัวช้า มีจุด
เกิดควัน (smoking point) ต่ำ เป็นน้ำมันที่มีปริมาณกรดไขมันไม่อิ่มตัว (saturated fatty acid) ต่ำ 
เช่น น้ำมันปาล์ม เป็นต้น  การทอดภายใต้ความดัน (pressure frying) การทอดด้วยวิธีนี้หมายถึงการ
ทอดด้วยน้ำมันปริมาณมากในหม้อทอดพิเศษที่มีฝาปิดเพื่อเก็บไอน้ำที่เกิดจากอาหารในขณะที่ทอด    
และไอน้ำน ี ้จะทำให้เก ิดความดันภายในหม้อทอด อุณหภูม ิของน้ำม ันที ่ทอด ประมาณ 175                         
องศาเซลเซียส การทอดภายใต้ความดันจะทำให้อุณหภูมิสูง และทอดอาหารให้สุกเร็ว ใช้ระยะเวลาสั้น
กว่าการทอดโดยวิธีอื่น การทอดด้วยวิธีนี้ต้องกำหนดเวลาทอดที่แน่นอน เพราะขณะที่ทอดไม่สามารถ
มองเห็นอาหารได้ อาหารที่ทอดที่สภาวะสุญญากาศมีข้อดีในแง่ของการสูญเสียวิตามินน้อยกว่าการทอด
ด้วยวิธีปกติ เนื่องจากการใช้ระยะเวลาที่สั้น แต่ก็อาจมีข้อเสียในแง่ของราคาเครื่องมือ และอุปกรณ์ที่
ค่อนข้างสูงกว่าอุปกรณ์การทอดด้วยวิธีอื่น อีกทั้งอาจจะมีความยุ่งยากในการทำความสะอาด และการ
ดูแลรักษาเครื่องมืออุปกรณ์อีกด้วย 
 วิธ ีการประกอบอาหารโดยใช้น้ำมันพร้อมกับความร้อนแห้ง  โดยที ่กล่าวมาข้างต้นนั้น                  
เป็นวิธีการทอดหลักๆ ที่ใช้โดยทั่วไปในการประกอบอาหารในปัจจุบัน เช่น การทอดด้วยน้ำมันปริมาณ
น้อย (saute) การทอดด้วยน้ำมันปริมาณปานกลาง (pan fly) การทอดด้วยน้ำมันปริมาณมาก (deep-
fry) ซึ่งการประกอบอาหารด้วยวิธีการทอดนั้นมีข้อดี คือ ทำให้อาหารสุกภายในเวลาที่รวดเร็วมากกว่า
วิธีการประกอบอาหารด้วยวิธีการอื่น การประกอบอาหารด้วยการทอดนั้นจะทำให้อาหารมีสี สันที่น่า
รับประทานมีน้ำตาลสวย การมีเนื้อสัมผัสของอาหารที่กรอบ ซึ่งเนื้อสัมผัสของอาหารย่อมแตกต่างกัน
ตามปริมาณของน้ำมันที่ใช้สำหรับทอด และในด้านกลิ่นของอาหาร อาหารที่ได้จากกรรมวิธีการทอดจะ
ช่วยกระตุ้นความอยากอาหาร หรือกระตุ้นการเจริญอาหาร ทำให้ผู้บริโภคส่วนมากนิยมรับประทาน
อาหารที่ประกอบจากการทอด การทอดอาหารที่ได้กล่าวมาข้างต้นอาจจะมีวิธีการทอดบางชนิดที่มักจะ
ไม่พบได้ในการประกอบอาหารโดยทั่วไป คือ การทอดภายใต้ความดัน (pressure frying) เหตุผล
เนื่องมาจากการทอดด้วยวิธีนี้มีข้อจำกัดมากกว่าการทอดโดยวิธีอื่น แต่อย่างไรก็ตาม การทอดด้วยวิธี
ต่างๆ ย่อมมีทั้งข้อดีและข้อเสียแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในการประกอบอาหารว่าต้องการ
อาหารชนิดใด ประเภทใด มีเนื้อสัมผัสแบบใด ในการประกอบอาหารจึงควรเลือกใช้วิธีที่เหมาะสมกับ
อาหารในแต่ละชนิด หากแต่ผู้ประกอบอาหารที่ขาดความรู้ และขาดทักษะในการประกอบอาหาร จะทำ
ให้อาหารชนิดนั้น ขาดคุณลักษณะที่ดีได้ ดังนั้น การประกอบอาหารด้วยวิธีใดก็ตามจำเป็นต้องมี
การศึกษาขั้นตอนและวิธีการให้เข้าใจก่อนที่จะประกอบอาหาร จึงจะทำให้อาหารที่ได้มีคุณลักษณะที่ดี 
ชวนให้น่ารับประทานมากยิ่งขึ ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการประกอบอาหารด้วยวิธีการทอดนั้น มีอยู่
หลากหลายวิธีที ่ได้กล่าวไปข้างต้นแล้ว นอกจากนี้ยังมีส่วนประกอบที่สำคัญในการทอดคือ น้ำมัน                         



 

น้ำมันในแต่ประเภทมีส่วนสำคัญที่ทำให้อาหารแต่ละชนิดมีรสชาติ และเนื้อสัมผัสที่แตกต่างกันออกไป 
ดังนั้นในการทอดอาหารจึงควรศึกษาประเภทของน้ำมันที่เหมาะสมในแต่ชนิดของอาหาร เพื่อให้ได้
อาหารที่ชวนน่ารับประทานและถูกหลักโภชนาการ  
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