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บทนํ า
  ของอาหารเปนลักษณะแรกที่ไดรับทางสัมผัส ซึ่งผูบริโภคใชในการเลือก และยอมรับ   
อาหารนั้น ๆ โดยอาหารเกือบทุกชนิดตั้งแตวัตถุดิบจนถึงผลิตภัณฑสุด ทายมีสีที่ยอมรับ
โดยผูบริโภคแตกตางกันขี้นอยูกับสังคม ภูมิศาสตร ความชอบของ สวยงาม และพื้นฐาน

ของผูบริโภค ซึ่งการยอมรับสีของอาหารแตกตางกันขึ้นกับ เช้ือชาติ นอกจากนี้ยังพบวาสีของอาหารที่แปลก
จะมีอิทธิพลตอผูบริโภคนอยกวา การเปลี่ยนสีไปจากที่ควรจะเปน
        สีผสมอาหารเปนวัตถุเจือปนอาหารชนิดหน่ึง ซึ่งผูผลิตอาหารใชผสมลง ไปในอาหารเพ่ือปรุงแตง
อาหารนั้น ใหแลดูสวยงามหรือกลบเกลื่อนลักษณะอาหาร ที่เสื่อมสภาพใหคลายสีของอาหารตามธรรมชาติ 
รวมทั้งการแตงสีเพื่อชวยใหด ูคลายอาหารที่มีคุณภาพสูง เชน อาหารที่ใชไขเปนสวนผสม ปรากฏวาในการ
ผลิต จริงใชไขเพียงเล็กนอย หรือไมไดใสเลย แตใชสีเหลืองผสมลงไปใหเปนสีของไข
        โดยทั่วไปการใชสีผสมอาหารใชเพื่อวัตถุประสงคตาง ๆ  กัน   คือ
        1. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่ไมมีส ี ไดแก เคร่ืองด่ืมหรือเคร่ืองด่ืมผง ลูกกวาด ไอศกรีม แยม  
เยลลี่ และอาหารวาง เพ่ือใหมีสีเปนท่ีดึงดูดใจผูบริโภค

2. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารซึ่งอาจสูญเสียหรือเปลี่ยนไปมากในระหวาง กระบวนการผลิตหรือ
การเก็บรักษา ไดแก การใชสีผสมอาหารเพื่อชวยแตงสีของ เบียร วิสกี้ น้ํ าเช่ือม และอาหารอบ
        3. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่มีสีธรรมชาติแปรเปลี่ยนตามฤดูกาลและ สภาพภูมิอากาศ เชน การ
ใชสีผสมอาหารแตงสีนม ซึ่งปกติมักมีสีแตกตางกันมาก ขึ้นกับฤดูกาล โดยนมในฤดูรอนมักมีสีเหลืองเขม
กวานมในฤดูหนาว เนื่องมาจาก ปริมาณเบตาแคโรทีนในหญาที่วัวบริโภคในฤดูรอนมากกวาในฤดูหนาว 
เพื่อให อาหารที่ผลิตออกมามีสีคงที่ตามมาตรฐานที่ผูผลิตไดก ําหนดไว เพื่อมิใหผูซื้อเกิด ความเขาใจผิด
ในเร่ืองคุณภาพของอาหารท่ีผลิตข้ึนมา
        ทั้งน้ีอาจกลาวโดยสรุปไดวา การเติมสีในอาหารก็เพื่อทํ าใหผลิตภัณฑอาหาร เปนที่จดจํ าและมี
ลักษณะที่ดีที่ผูบริโภคตองการและยอมรับ

การใชสีผสมอาหารเพื่อแตงสีของอาหาร จะตองเลอืกชนิดของสีผสมอาหาร ท่ีปลอดภัยตอผูบริโภค
และใชในปริมาณท่ีไมเปนอันตรายตอผูบริโภค โดยสผีสม อาหารท่ีใชควรมีคุณสมบัติดังตอไปน้ี
        1. ไมท ําใหคุณสมบัติของอาหารเปลี่ยนไปในทางเลวลง

2. มีความอยูตัวในอาหาร
3. ไมเกิดปฏิกิริยากับผลิตภัณฑอาหารและบรรจุภัณฑที่ใช
4. งายตอการใชในผลิตภัณฑ

 5. ราคาถูก

สี
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 6. ใหความเขมของสีสูง
        การใชสีผสมอาหาร ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่551 (พ.ศ. 2524) ลงวันที ่11
มกราคม 2525 การใชสีผสมอาหารใหใชตามเงื่อนไข ดังตอไปน้ี

อันดับ ชนิดอาหาร เงื่อนไขการใชสี
 1. อาหารทารก ไมใหใชสีทุกชนิด
 2. นมดัดแปลงส ําหรับทารก ไมใหใชสีทุกชนิด
 3. อาหารเสริมส ําหรับเด็ก ไมใหใชสีทุกชนิด
 4. ผลไมสด ผลไมดอง ไมใหใชสีทุกชนิด
 5. ผักดอง ไมใหใชสีทุกชนิด
 6. เนื้อสัตวสดทุกชนิด ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตผงขม้ินหรือ

ผงกะหรี่ส ําหรับไกเทานั้น
 7. เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตงและท ําใหเค็มหรือ

หวาน เชน ปลาเค็ม กุงเค็ม เน้ือเค็ม หอยเค็ม
ปลาหวาน ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด

 8. เนื้อสัตวๆกชนิดที่ปรุงแตง รมควันหรือทํ าให
แหง เชน ปลาแหง กุงแหง หอยแหง ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด

 9. เนื้อสัตวทุกชนิดที่ยาง อบ น่ิง หรือทอด เชน
ไก หมู เน้ือ ยาง อบ น่ิง หรือทอด ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด  เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

 10. แหนม ไมใหใชสีทุกชนิด
 11. กุนเชียง ไสกรอก ไมใหใชสีทุกชนิด
 12. ลูกชิ้น หมูยอ ไมใหใชสีทุกชนิด
 13. ทอดมัน ไมใหใชสีทุกชนิด
 14. กะป ไมใหใชสีทุกชนิด
 15. ขาวเกรียบ เชน ขาวเกรียบกุง ขาวเกรียบปลา

หรือขาวเกรียบในรูปลักษณะตาง ๆ ฯลฯ
ไมใหใชสีทุกชนิด

 16. บะหมี่กิ่งส ําเร็จรูป เสนบะหมี่ แผนเกี๊ยว   หมี่
ชั่ว สปาเก็ตต้ี และมักโรนี

ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

 17. น้ํ าพริกแกง ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

ราชกิจจานุเบกษา. ฉบับพิเศษ เลมที่ 99 ตอนท่ี 27 25 กุมภาพันธ 2525,หนา 25-28.
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สีผสมอาหารโดยทั่วไป อาจแบงเปน 2 พวกใหญ  ๆ  คือ
        1. สีสังเคราะห หมายถึง สีอินทรียท่ีไดจากการสงัเคราะห ซึ่งมีลักษณะถูกตอง ตามขอก ําหนดและ
ปลอดภัยตอการบริโภค
        2. สีธรรมซาติ ไดแก สีที่ไดจากการสกัดจากวัตถุดิบธรรมชาติผานการ พิจารณาในเร่ืองสวน
ประกอบกรรมวิธีการผลิต ความบริสุทธิ์และอื่นๆ จนแนใจวา ปลอดภัยตอการบริโภค
        เมื่อเปรียบเทียบระหวางสีทั้ง 2 ประเภท พบวาสีสังเคราะหมีราคาถูกกวา ใหสีสดและสมํ่ าเสมอกวา 
และใหสีในชวงที่กวางกวา นอกจากนี้ยังมีขายทั้งในรูปแมส ีและสีผสมในรูปผง สารละลาย และสารละลาย
แขวนลอย ซึ่งสะดวกตอการเลือกใช กับอาหารชนิดตาง ๆ   ดังน้ัน  ผูใชจึงนิยมใชสีสังเคราะหมากกวาส ี
ธรรมชาติ แมวา สีธรรมชาติจะปลอดภัยตอผูบริโภคมากกวา

สีสังเคราะห ชนิดสีสังเคราะหที่อนุญาตใหใชในอาหาร มี 9 ส ีคือ
        1. ประเภทสีแดงมี 3 ส ีไดแก
         1.1 ปองโซ 4 อาร (Ponceau 4 R)
         1.2 คารโมอีซีน หรือ เอโซรูบิน (Carmoisine or Azorubine)
         1.3 เออรโธรซีน (Erythrosine)
        2. ประเภทสีเหลือง มี 3 ส ีไดแก
         2.1 ตารตราซีน (Tartrazine)
         2.2 ซันเซ็ต เยล็โลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Sunset Yellow F C F)
         2.3 ไรโบฟลาวิน (Riboflavin)
        3. ประเภทสีเขียว มี 1 ส ีไดแก
         3.1 ฟาสต กรีน เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Fast Green F C F)
        4. ประเภทสีน้ํ าเงิน มี 2 ส ีไดแก
         4.1 อินดิโกคารมีน หรือ อินดิโกติน (Indigocarmine or Indigotine)
         4.2 บริลเลียนท บล ูเอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Brilliant Elue F C F)

คุณลักษณะของสีผสมอาหารท่ีไดมาตรฐาน
        1. ไมมีสารที่ทํ าใหเกิดพิษ และตัวสีเองไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย ของผูบริโภค
        2. มีโครเมียม หรือ แคดเมียม หรือปรอท หรือเซเสเนียมไมเกนิ 1 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        3. มีสารหนู ไมเกิน 5 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
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        4. มีตะกั่วไมเกิน 20 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        5. มีโลหะหนักชนิดตาง ๆ นอกจากตะกั่ว รวมกันไมเกิน 20 สวน ในลานสวน โดยน้ํ าหนัก

        การใชสีผสมอาหารใหใชตามปริมาณที่ก ําหนดไว ดังตอไปน้ี
        (ก) อาหารประเภทเคร่ืองด่ืม ไอศกรีม ลูกกวาด และขนมหวานที่ใชสีตาม (ข) ใหใชไดไมเกิน 70
มิลลิกรัมตออาหารในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม เวนแตสีปองโซ 4 อาร และสีบริลเลียนทบล ูเอ็ฟ ซี
เอ็ฟ ใหใชไดไมเกิน 50 มิลลิกรัม ตออาหาร ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม
        (ข) อาหารอ่ืนท่ีมิใชอาหารตาม (ก)

สีปองโซ 4 อาร ไมเกิน 50 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีเอโซรูบิน ไมเกนิ 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีเออริไทรซิน ไมเกิน 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีตารตราซีน ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีซันเซ็ตเย็ลโลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีฟาสต กรีน เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีอินดิโกคารมนีหรืออินดิโกติน ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีบริลเลียนทบล ูเอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 50 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

         การใชสีรวมกันตั้งแตสองชนิดขืนไป ตองมีปริมาณของสีทุกชนิดไมเกิน ปริมาณของสีชนิดที่
กํ าหนดใหใชไดนอยที่สุด
        การใชสีผสมอาหารที่มิไดก ําหนดชนิดและปริมาณการใช หรือการใชปริมาณ สีที่แตกตางไปจากที่
กํ าหนด ตองไดรับความเห็นชอบจากสํ านักงานคณะกรรมการ อาหารและยา
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        สาเหตุท่ีสียอมผาใชผสมอาหารไมได
        สียอมผา ยอมแพรมีความบริสุทธิ์ตํ่ า มีสารเจือปนและโลหะหนักที่เปน อันตรายเจือปน เชน 
โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว และสารหน ู เปนตน ผูประกอบ อาหารสวนมากใชสียอมผาแตงสีอาหาร
ดวยการขาดความรับผิดชอบ มักงาย หรือ รูเทาไมถึงการ ขอเพียงแตไหล ฉูดฉาดดึงดูดใจคนซื้อไดมาก 
เปนพอ เปนเหตุใหผูบริโภค ไดรับอันตรายมากมาย ทั้งนี้เพราะสียอมผามี
        1. มีสารที่ท ําใหเกิดพิษเจือปน
        2. มีโครเมียม หรือแคดเมียม หรือปรอท หรือเซเสเนียมเกิน 1 สวนในลานสวน โดยน้ํ าหนัก
        3. มีสารหนูเกิน 5 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        4. มีตะกั่วเกิน 20 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        5. มีโลหะหนักชนิดตาง ๆ รวมกันเกิน 20 สวนในลานสวน โดยน้ํ าหนัก

สีสังเคราะหเปนสารแปลกปลอม เมื่อผสมอาหารและรับประทานเขาไป ในรางกาย ก็จะเกิด
อันตรายได ท้ังน้ีเน่ืองจากสาเหตุ 2  ประการ คือ
        1. อันตรายจากสีเอง เพราะสีทุกชนิดถาใชมากเกินไป จะเปนอันตรายตอ ผูบริโภคไมมากก็นอย 
เนื่องจากเปนสารแปลกปลอมเขาไปในรางกาย หากรางกาย ขับถายออกไมทัน ก็จะสะสมอยูในรางการแลว
อาจกอใหเกิดอันตรายแกรางกายได เชน สีพวกโรหตามีน บ ี (Rhodamine B) เอารามีน (Auramine) มาลา
ไคท กรีน (Malachite green) และไวโอเลท บี เอ็น พี (Violet BNP) อาจทํ าใหเกิดผ่ืนท่ีผิวหนังหนาบวม 
อาเจียน ทองเดิน อาการชา เพลีย และออนแรงคลายเปนอัมพาต การท ํางาน ของระบบทางเดินอาหาร ไต 
และตับเสีย สีบางอยางอาจท ําใหเกิดมะเร็งท่ีตอมน้ํ าเหลือง และอวัยวะอ่ืน ๆ
        สีตารตราซีน (สีเหลือง) ถารับประทานเกิน 7.5 มิลลิกรัม/น้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัม จะจับอูตามเย่ือบุ
กระเพาะอาหารและลํ าไส ท ําใหการดูดซึมของอาหาร บกพรองไป ส ําหรับส ีซันเซ็ต เยล็โลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (สี
เหลือง) ถารับประทานเกิน 5.0 มิลลิกรัม/น้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัม จะท ําใหทองเดิน น้ํ าหนักลด
        2. อันตรายจากสารอ่ืน ที่ติดมาเนื่องจากการสังเคราะห หรือจากกระบวน การผลิตที่แยกเอาสาร
เจือปนออกไมหมด สารดังกลาว    ไดแก  โลหะหนักตาง ๆ เซน โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว สารหนู 
พลวง และเซเสเนียม เปนตน ซึ่งมีอยูกับ สียอมผา แพร เสื่อและสีทาบาน   โลหะหนักเหลาน้ีจะเปนอันตราย
ตอรางกายได แมไดรับเพียงปริมาณเล็กนอย อาการอาจเปนทั้งอยางฉับพลันและเรื้อรัง ซึ่งพิษของโลหะ
หนักน้ี  ถาเปนมากอาจเปนอันตรายแกชีวิตได นอกจากน้ันยังเปนสาเหตุ ของมะเร็งท่ีอวัยวะอ่ืน ๆ อีกดวย
        จะเห็นไดวาสีผสมอาหารนั้นไมใหคุณคาอะไรแกรางกาย และก็ไมมีความ จํ าเปนใด ๆ ที่จะตองใช
เลย กลับท ําใหเกิดอันตรายไดอีกดวย ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยง การใชและบริโภคอาหารที่ไมไดผสมสีเทานั้น
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อันตรายจากการใชสีผสมอาหารที่ไมถูกตองนั้นมีมาก การท่ีจะลดหรือปองกัน อันตรายจากสีไดน้ัน
ตองอาศัยความรวมมือของบุคคลหลายฝาย คือ
        1. ผูผลิตหรือผูจํ าหนายสีผสมอาหารตองท ําฉลากเปนภาษาไทยใหอานได ชัดเจนและอยางนอยตอง
มีขอความดังตอไปน้ี
          1.1 คํ าวา "สีผสมอาหาร"
          1.2 ชื่อสามัญ
          1.3 เลขทะเบียนอาหาร
          1.4 ปริมาณสุทธิเปนระบบเมตริก
          1.5 ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต
          1.6 ชนิดของพืช หรือสัตวท่ีเปนตนกํ าเนิดของสีธรรมชาติ
        2. ผูผลิตหรือผูจํ าหนาย ตองเลือกสีชนิดท่ีตัวมันเองไมมีอันตรายหรืออันตรายนอยท่ีสุด และตองมี
ความบริสุทธิ์สูง คือเปนสีที่สังเคราะหขึ้นพิเศษ เพ่ือใชในการปรุงแตงหรือผสมอาหารเทาน้ัน เพราะสีพวกนี้
มีโลหะหนัก หรือสารอ่ืนปนอยูนอยมาก
        3. ผูประกอบการ ตองใชสีเฉพาะที่ใชผสมอาหารเทานั้น (ไมใชสียอมผาหรือสีชนิดอื่น) และตองใช
ในปริมาณพอควร ซึ่งในการเลือกซื้อสีผสมอาหาร ควรสังเกตวาที่ซองหรือกระปองสีน้ันมีขอความวา  
"สีผสมอาหาร" และมีเลขทะเบียน ปรากฏชัดเจนหรือเปลา หากสีใดไมมีฉลากขอความดังกลาวและไมมีเลข
ทะเบียน เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค หามนํ ามาใชผสมอาหารเด็ดขาด เพ่ือความปลอดภัย หากจะใชสี
ผสมอาหารใหใชเพียงแตนอย อยาบอยคร้ัง
        4. ผูบริโภค ควรเลือกบริโภคอาหารที่ไมใสสี หรือเลือกบริโภคแตอาหาร ที่แนใจวามีสีผสมอาหาร
ซึ่งปลอดภัยเทานั้น
        ตามปกติแลวเราไมควรใชสีผสมอาหาร แตถาจํ าเปนควรใชสีที่ไดจากธรรมชาติ หรือ สีอนินทรีย หาก
จํ าตองใชสีสังเคราะหตองใชเฉพาะสีที่ทางการ กํ าหนดวาปลอดภัย เชนสีขององคการเภสัชกรรม กระทรวง
สาธารณสุข และใชในปริมาณไมมาก (ตามขอบงใชที่ไดกลาวแลว) พึงระลึกวาการใชสีที่หามบริโภค หรือ
บริโภคไมไดมาผลิตหรือผสมอาหารจํ าหนาย อาจไดรับโทษตามกฎหมาย คือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท

สีที่ไดจากธรรมชาต ิมีหลายสีดวยกัน อาจไดจากทั้งพืชและสัตว นับวา ปลอดภัยที่สุด เชน
        1. สีแดง ไดจาก คร่ัง (ใชรังครั่งใหมๆ) กระเจี๊ยบ (กลีบเลี้ยงหุมฝก) ดอกเข็ม มะเขือเทศ มะละกอ
อ้ักค่ัก หรือขาวแดง หัวบิท ฝาง (ใชเน้ือไมหรือแกนใหสีแดง ใชเปนหลักในการปรุงยาอุทัย)
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        2. สีเหลือง ไดจาก ขมิ้น ท้ังขม้ินชันและขม้ินออย ลูกพุด ลูกตาลสุก ฟกทอง ดอกคํ าฝอย เมล็ด
คํ าแสด ไขแดง หญาฝร่ัน
        3. สีเขียว ไดจากใบเตยหอม
        4. สีนํ้ าเงินไดจากดอกอัญชัน
        5. สีมวง ไดจาก ลูกหวา ใบสาวด ํา มันเลือดนก ดอกอัญชันผสมน้ํ ามะนาว ขาวเหนียวดํ า
        6. สีนํ้ าตาล ไดจาก น้ํ าตาลเคี่ยวไหม (Caramel) และโกโกผง
        7. สีดํ า ไดจาก ใบยอ ใบคนทีสอ ถาน กาบหรือกะลามะพราวเผาไฟ หรือใบจาก หรือรวงตาลเผาไฟ
ถั่วดํ า ดอกดิน

ชื่อพืช       ใบเตยหอม
ใหสี          เขียว
การเตรียม  ห่ันขวางใบใหเปนฝอย โขลก
พอแหลกเติมนํ ้าเล็กนอยแลวคั้นกรองดวยผา
ขาวบาง
อาหารที่ใช    ขนมชั้น ซาหริ่ม ขนมเปยกปูน
ฯลฯ

ชื่อพืช       กระเจ๊ียบแดง
ใหสี          แดง
การเตรียม  ใชสวนกลีบเลี้ยงที่หุมฝก แกะ
ฝกทิ้ง แลวตมใหเดือด
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีแดง เชน
น้ํ ากระเจี๊ยบ ฯลฯ
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ชื่อพืช           ขาวแดง
ใหสี               แดงคลํ ้า
การเตรียม   นํ าเมล็ดขาวมาบดละเอียด
อาหารที่ใช    หมูแดง เตาหูย้ี ปลาจอม
ขนมตาง ๆ ฯลฯ

ชื่อพืช           ฝาง
ใหสี               ชมพูออน
การเตรียม    ใชสวนที่เปนแกน ตมกับนํ้ า
อาหารที่ใช    น้ํ ายาอุทัย ขนมชั้น ขนมข้ีหนู
ขาวเหนียวแกว ฯลฯ

ชื่อพืช           คร่ัง
ใหสี               แดงทับทิม
การเตรียม    แชน้ํ าหรือค้ัน ควรใชสารสม
แกวงในนํ ้าเล็กนอย จะไดสีแดงสวยงามยิ่งขึ้น
อาหารที่ใช    ขนมชั้น ขนมเรไร มะพราว
แกว ขนมน้ํ าดอกไม ฯลฯ
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ชื่อพืช           หัวบีท
ใหสี               แดงทับทิม
การเตรียม    ลางใหสะอาดแลวปอกเปลือก
ฝานเปนแวนบาง ๆ สับหรือโขลกใหละเอียด
ตักใสผาขาวบาง ค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขนมบัวลอย ขนมชั้น ซาหริ่ม
มะพราวแกว หรืออาหารท่ีทํ าใหสุกดวยการ
น่ึง กวนหรือตม ฯลฯ

 
ชื่อพืช           โกโก
ใหสี               น้ํ าตาล
การเตรียม     นํ าเมล็ดโกโกมาคั่ว เอาเปลือก
หุมเมล็ดออกบดละเอียด บีบนํ ้ามันออก เน้ือ
โกโกจะเกาะกันเปนแทง ๆน ํามาบดใหแตกเปน
ผงอีกคร้ัง ใสรวมกับแปง แตท่ีเราใชน้ันใช
โกโกผงที่ชงเครื่องดื่มน ํามาผสมกับแปงท ําขนม
อาหารที่ใช    ขนมเคก คุกกี้ ขนมสัมปะนี หนา
น้ํ าตาลที่ใชชุบโดนัท ฯลฯ

 
ชื่อพืช           ดอกกรรณิกา
ใหสี               เหลืองทอง
การเตรียม    เด็ดเอาแตเฉพาะหลอดดอก ใสผา
ขาวบาง หยดน้ํ าใสนิดหนอย แลวค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลืองทอง
เชน มะพราวแกว ขนมเรไร วุน ฯลฯ
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ชื่อพืช           ขมิ้น
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ปอกเปลือกออกใหหมด โขลก
ใหละเอียด เติมน้ํ านิดหนอย เทใสผาขาวคั้นเอา
แตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขาวเหนียวมูน ขนมเบ้ือง ขาว
หมก ขาวบุหร่ี แกงกะหรี ่แกงเหลือง ฯลฯ

ชื่อพืช           ดอกคํ าฝอย
ใหสี               เหลืองออน
การเตรียม    แกะเอาแตกลีบดอก ตากใหแหง
เมื่อเวลาจะใชใสนํ้ าพอทวม แลวตมใหเดือด
นานประมาณ 5 นาท ีกรองเอากากท้ิง ใชแตน้ํ า
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลืองออน
เชน ขาวพิลาฟ ขนมน้ํ าดอกไม มะพราวแกว
ขนมถวยฟูฯลฯ

 
ชื่อพืช           คํ าแสด คํ าไทย หรือ คํ าเงาะ
ใหสี               เหลืองอมน้ํ าตาล
การเตรียม    ใชเมล็ดแหงแชนํ ้ารอน
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลือง ใชแตง
สีเนย และเนยแข็ง ขนมท่ีตองการสีเหลือง เชน
มะพราว ขนมน้ํ าดอกไม ขนมเรไร ฯลฯ
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ชื่อพืช           ลูกตาล
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ลอกเปลือกแข็งออกใสลงในชาม
ใสน้ํ าพอทวมใชมือนวดเอาเน้ือท่ีแทรกอยูตาม
เสนใยออกใหหมด เติมน้ํ าอีก  คนใหเขากันแลว
เทใสกระชอน กรองเอาเยือ่ใยออกเสยีกอนจึงใส
ถุงผาผูกปากใหแนนทับใหแหง
อาหารที่ใช    ขนมตาล เคก ไอศกรีม ฯลฯ

ชื่อพืช           สมเขียวหวาน
ใหสี               เหลืองสม
การเตรียม    ลางสมใหสะอาด ผาครึ่งซีก คั้น
เอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขนมเคก ขนมปง ซอสสม ฯลฯ

ชื่อพืช           ฟกทอง
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ตมสุก แลวบดใหละเอียด
อาหารที่ใช    ขาวเกรียบ เคก ไอศกรีม ฯลฯ
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ชื่อพืช           มันเทศ
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ตมใหสุก ปอกเปลือก บดให
ละเอียด
อาหารที่ใช    ขาวเกรียบ เคก ไอศกรีม ฯลฯ

ชื่อพืช           พุด
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ใชสวนที่เปนผลแก แชในนํ ้ารอน
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลือง เตาหู
เหลือง ฯลฯ

ชื่อพืช           หญาฝร่ัน หรือ แซฟฟรอน
(Saffron)
ใหสี              เหลือง
การเตรียม    ใชเกสรตัวเมีย (แหง) แชน้ํ ารอน
อาหารที่ใช    ขาวหมกไก   ขาวผัดสเปน
ขาวพิลาฟ ฯลฯ
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- สีมวงกลาง ขาวเหนียวขาว 3 สวน ขาวเหนียวดํ า 1 สวน
- สีมวงเขม ขาวเหนียวขาว 2 สวน ขาวเหนียวดํ า 1 สวน

ชื่อพืช           ขาวเหนียวดํ า
ใหสี              มวง
การเตรียม    เอาขาวเหนียวดํ าแชน้ํ ารวม
กับขาวเหนียวขาวประมาณ 3 ชม.   เหมาะ
สํ าหรับขนมประเภทแปงขาวเหนียว ถา
ตองการ
- สีมวงออน ขาวเหนียวขาว 4 สวน ขาว
เหนียวดํ า 1 สวน
อาหารที่ใช      ขนมประเภทแปงขาวเหนียว
เชน ถั่วแปบ ขนมจาก ขนมโค ขนมตม

ชื่อพืช           ผักปรัง
ใหสี              มวง
การเตรียม    เก็บลูกสุก ใสผาขาวบาง ค้ันเอา
แตน้ํ า
อาหารที่ใช      ขนมที่ท ําใหสุกในเวลาสั้น ๆ
อุณหภูมิไมสูง เชน ซาหริ่ม บัวลอย น้ํ าดอกไม
เรไร

ชื่อพืช           ดอกอัญชัน
ใหสี              น้ํ าเงิน หรือสีมวงถาเติมน้ํ ามะนาว
การเตรียม    เด็ดสวนโคนท่ีเปนสีเขียวออก ใช
เฉพาะสวนสีนํ ้าเงิน ใสถวย เติมน้ํ านิดหนอย
แลวบี้ใหชํ ้า เทใสผาขาวบาง ค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช      ชอมวง ขนมชั้น ซาหริ่ม ขนม
น้ํ าดอกไม ขนมเคก ขนมเรไร ขาวมันกะทิสี
ดอกอัญชัน บัวลอย
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ชื่อพืช           มะพราว (ใชสวนกาบที่หุมผล)
ใหสี              ดํ า
การเตรียม    จุดไฟเผากาบมะพราวจนไหม
เปนถานแดง เอาน้ํ าราดใหไฟดับ นํ าไปบด
ละเอียด ผสมกับนํ ้า กรองผานผาขาวบาง
อาหารที่ใช      ขนมเปยกปูน

ชื่อพืช           ดอกดิน
ใหสี              ดํ า
การเตรียม    นํ าสวนดอกมาโขลกผสม
รวมกับแปง
อาหารที่ใช      ขนมดอกดิน
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ตัวอยางอาหาร

เคร่ืองปรุง
แปงขาวเจา   1 ถวยตวง
แปงมัน 2 2/3 ถวยตวง
น้ํ าปูนใส   1/4 ชอนชา
น้ํ าเช่ือม  1 1/4 ถวยตวง

วิธีทํ า
        1. นวดแปงขาวเจา แปงมันกับนํ ้าปูนใสผสมกับนํ ้าสีจากพืช ควรนวดนานอยางนอย 20 นาท ีถายัง
แหงใหคอย ๆ เติมน้ํ าเชื่อมลงทีละนอย เม่ือครบ 20 นาท ีแลวจึงเติมน้ํ าเชื่อมที่เหลือทั้งหมดลงไป พักแหงไว
อีก 20 นาที
        2. เรียงถวยตะไลลงในรังถึง น่ึงใหรอนจัด จึงเทแปงลงในถวยใหเต็ม ปดฝานึ่งใหสุกประมาณ 5-6
นาที (ไฟรอนจัด) ยกลงพักใหเย็นสนิท จึงใชไมพายเล็กๆ บาง ๆ แซะออก
        3. จัดสลับสีใหงามตามชอบ
หมายเหตุ
        1. วิธีเคี่ยวนํ ้าเช่ือม ใชนํ ้าตาลทราย 1/2 ถวยตวง ผสมกับนํ ้า 1 1/4 ถวยตวง ต้ังไฟใหเดือดประมาณ 5
นาท ียกลง ถามีเศษผงใหกรองดวยผาขาวบางกอนใช
        2. น้ํ าที่เคี่ยวนํ้ าเช่ือม และสกัดสีจากพืช ควรใชน้ํ าดอกไม หรือน้ํ าใบเตย ท ําไดดังนี้คือ
        ใสน้ํ าสะอาดในภาชนะที่มีฝาปดไดสนิท เลือกดอกมะลิงาม ๆ ที่ไมชอกชํ้ า ปลดิกานออกอยางเบา
มือ ลอยลงในนํ ้าน้ัน ตองลอยตอนค่ํ าประมาณ 1 ทุม เพราะเปนชวงที่ดอกมะลิบาน ลอยใหเต็มภาชนะ แลว
ปดฝาไว รุงเชา (กอน 2 นาฬิกา) เก็บดอกไมออกใหหมด ปดฝาไวอยาใหเปดจนกวาจะใช (ควรใชดอกมะลิที่
ไมฉีดยาฆาแมลงหรือใชดอกไมที่ปลูกเอง ที่ปลูกขายจะฉีดยากันแมลงไมควรใช)
        น้ํ าใบเตย ใบเตยหอมลางสะอาด ตัดเปนทอน ใสหมอตมใหเดือด 5-6 นาท ีตักใบเตยออก ยกลงจาก
เตา ปดฝาหมอไว พักไวจนเย็นสนิทจึงใช
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เคร่ืองปรุง
ถั่วเขียวชนิดขัดเปลือกนึ่งสุก   2 1/2 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย   1 1/2 ถวยตวง
หัวกะท ิ 2 ถวยตวง
ใบเตยหอม ตัดเปนทอน  2 ใบ
เกลือปน  1/8 ชอนชา

วิธีทํ า
        1. บดถั่วสุกใหละเอียด (ดวยครก, ท่ีบดเน้ือ หรือเคร่ืองบดไฟฟา ฯ) ใสลงในกระทะทอง
        2. ตมน้ํ าตาลกับกะท ิ(ตองคนตลอดเวลาเพื่อมิใหกะทิเปนลูก) ใหละลาย ถาสกปรกกรองดวยผาขาว
บางเสียกอน
        3. รินน้ํ าเชื่อมใสถั่วทีละนอย คนใหเขากันดีเสียกอนจึงเติมตอไปอีกจนหมด ยกขึ้นตั้งไฟกวนไปจน
แหง เมื่อถั่วกวนเริ่มแหงควรหรี่ไฟใหออนลง เม่ือแหงจนจับกันเปนกอน และลอนจากกระทะสักครูใหญ ๆ
จึงยกลงจากเตา
        4. พักไวพอคลายรอนจึงปนเปนรูปผลไมตาง ๆ ใหเหมือนของจริง

การผสมสีธรรมชาติในถ่ัวกวน
        ม.ล.เติบ ชุมสาย ทานแนะน ําไวดังนี ้คือ
สีเหลือง เชน มะปราง - ถ่ัวกวนตามสวนท่ีทานชอบเติมฟกทองเน้ือดี ๆ นึ่งยี

ละเอียด
 สีเหลืองอมแดงหรือแสด เชน มะเขือเทศ - ถั่วกวน.... เติมมะละกอสุกยีละเอียด
 สีชมพ ูเชน ชมพูหัวแหวน - ถั่วกวน.... เติมบีทรูทตมยีละเอียด กรองใชแตน้ํ า
 สีแดง เชน เชอร่ี - ถั่วกวน เติมบีทรูทเชนเดียวกัน แตใหมากขึ้น
 สีเขียว เชน พุทรา มะยม - ถั่วกวน.... เติมใบเตยหั่นแลวบดละเอียด กรองใชแตน้ํ า

เขียวออนใชนอยหนอย เขียวแกใชมาก หนอย
 สีนํ ้าตาล เชน ลํ าใย, ละมุดสีดา - ถั่วกวน.... เติมผงโกโกผงรอนเสียกอนใสมากนอยตาม

ตองการ
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และขอแนะนํ าเพ่ิมเติมดังน้ี ถาใชถั่วดํ ากวน สามารถนํ ามาปนเปนลูกหย ีลูกหวา ลูกไขเนา องุนดํ า

วิธีเคลือบวุน
        1. ตวงน้ํ าดอกไมหรือน้ํ าใบเตย 1 ถวยตวง ใสหมอใบเล็ก โรยวุนผง 1 ชอนโตะลงในน้ํ า แลวตั้งไฟ
จนวุนละลายหมด จึงใสนํ ้าตาล 1/4  ถวยตวง
        2. ใชไมแหลมขนาดไมจิ้มฟนจิ้มถั่วที่ปนเสร็จแลวตรงจุดหัวขั้วจับไมจุมถั่วนั้นลงชุบในวุนใหทั่วถึง
ยกขึ้น ปกไวกับกาบกลวยหรืออ่ืน ๆ รอจนวุนแหงดีจึงชุบซ้ํ าอีกคร้ัง เพ่ือใหเกิดความเงามันคลายของจริง
วิธีแตง
        เมื่อวุนที่ชุบไวแหงดีแลว ใหถอดไมที่เสียบออก แลวเสียบขั้วที่คลายของจริงแทนที ่ขั้วนั้นจะใช
กานใบไมตาง ๆ ที่ไมมีพิษหรือใชขั้วของผลไมจริง ๆ ก็ได

เคร่ืองปรุง
          มะพราวทึนทึกที่คอนขางออน
          น้ํ าตาลทราย
          เกลือปน
          น้ํ าคั้นสีจากธรรมชาติ 2-3 ส ีเชน
- สีเขียว จากใบเตยหอม
- สีแดง จากหัวบีท
- สีเหลือง จากดอกค ําฝอย
วิธีทํ า
        1. ขูดมะพราวเปนเสนดวยที่ขูดมะพราว
        2. ตมน้ํ าตาล 1 ถวยตวง กับนํ้ า 1/2 ถวยตวง 
และเกลือปน 1/8 ชอนชา (น้ํ าใบเตย) ใหนํ้ าตาล
ละลาย ถานํ้ าตาลสกปรกกรองดวยผาขาวบาง แลวเท
กลับลงกระทะทอง เคี่ยวสัก 2-3 นาที และใส
มะพราวขูดลงไป 3 ถวยตวง เคลาใหทั่วกวนไปจน
น้ํ าตาลแหงจับเสนมะพราวดีแลวยกลง
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        3. ใชสอมเล็กตะลอมหยอดลงในถวยกระดาษใหพูนงาม ขณะท่ีรอน ท ําครั้งหนึ่งก็ใชสีหนึ่ง สีจะ
ผสมลงไปหลังจากที่กรองนํ ้าเชื่อมแลว ควรใชแตนอย พอมีสีออน ๆ จึงจะงาม ที่ไมอาจบอกปริมาณที่ใชไว
ใหเพราะความเขมขนจากการคั้นนํ ้าสีจะตางกันไปตามผูท ํา
        4. ผึ่งใหเย็นแลวจึงลงจาน

หมายเหตุ
        1. วิธีเคี่ยวนํ ้าเช่ือม ใชนํ ้าตาลทราย 1/2 ถวยตวง ผสมกับนํ ้า 1 1/4 ถวยตวง ต้ังไฟใหเดือดประมาณ
5 นาท ียกลง ถามีเศษผงใหกรองดวยผาขาวบางกอนใช
        2. น้ํ าที่เคี่ยวนํ้ าเช่ือม และสกัดสีจากพืช ควรใชน้ํ าดอกไม หรือน้ํ าใบเตย ท ําไดดังนี้คือ
          ใสน้ํ าสะอาดในภาชนะที่มีฝาปดไดสนิท เลือกดอกมะลิงาม ๆ ที่ไมชอกชํ้ า ปลดิกานออกอยางเบา
มือ ลอยลงในนํ ้าน้ัน ตองลอยตอนค่ํ าประมาณ 1 ทุม เพราะเปนชวงที่ดอกมะลิบาน ลอยใหเต็มภาชนะ แลว
ปดฝาไว รุงเชา (กอน 2 นาฬิกา) เก็บดอกไมออกใหหมด ปดฝาไวอยาใหเปดจนกวาจะใช (ควรใชดอกมะลิที่
ไมฉีดยาฆาแมลงหรือใชดอกไมที่ปลูกเอง ที่ปลูกขายจะฉีดยากันแมลงไมควรใช)
          น้ํ าใบเตย ใบเตยหอมลางสะอาด ตัดเปนทอน ใสหมอตมใหเดือด 5-6 นาท ีตักใบเตยออก ยกลง
จากเตา ปดฝาหมอไว พักไวจนเย็นสนิทจึงใช

เคร่ืองปรุง
แปงขาวเจาอยางดี      1      ถวยตวง
แปงทาวยายมอม         2    ชอนโตะ
น้ํ าดอกไม                  3/4   ถวยตวง
หัวกะทิกรองแลว       1/2   ถวยตวง
มะพราวทึนทึกขูดเปนเสนละเอียด      1/3 ถวยตวง
รากถั่วบุบพอแตก       1/4   ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย                1/4   ถวยตวง
เกลือปน                      1/2  ชอนชา

สจีากธรรมชาติ
        สีฟา ค้ันจากกลีบดอกอัญชัน
        สีเหลือง ตมกลีบดอกคํ าฝอย
        สีมวง ค้ันจากลูกผักปรังสุก
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วิธีทํ า
1. ผสมแปงขาวเจาและแปงทาวยายมอมเขาดวยกันในกระทะทอง เติมน้ํ าทีละนอยนวดนาน ๆ เพ่ือ

ใหแปงเหนียว อยางนอย 20 นาทีแลวจึงเติมน้ํ าสวนท่ีเหลือจนหมด ยกขึ้นตั้งไฟกวนไปจนแปงสุกจับตัวกัน
เปนกอน ลอนจากกระทะ จึงยกกระทะลง พักไวใหเย็น นวดตอใหแปงเนียน แลวแบงออกเปนกอนเล็ก ๆ
ขนาดเสนผาศูนยกลาง 1 1/2 เซน็ติเมตร เอาผาชุบน้ํ าคลุมไวกันแหง
        2. นํ าแปงแตละกอนมาวางในเครื่องปนเสนบีบออกมาทีละกอนใหเปนเสนเล็ก เขี่ยขึ้นวางในรังถึง
ปุดวยผาขาวบางชุบนํ ้า นํ าขึ้นนึ่งบนไฟแรงจนสุกประมาณ 3-4 นาท ีชะโลมดวยหัวกะท ิแซะขึ้นใสจานไว
        3. ผสมงาคั่ว น้ํ าตาลทราย และเกลือเขาดวยกัน
        4. เสนขนมกับงาผสมนํ ้าตาลและมะพราวขูดละเอียด (มะพราวควรน่ึงเสียกอน ถายังไมเสิรฟทันท)ี
        ถาตองการสีตาง ๆ ใหผสมนํ ้าสีจากธรรมชาติในสวนผสมนํ ้าที่ใชนวดแปงและท ําสวนละสี

เคร่ืองปรุง
        ขาวเหนียวอยางดีเม็ดสวย ๆ    4 ถวยตวง
       หัวกะท ิ         2 ถวยตวง
       เกลือปน          1 1/2 ชอนชา
       น้ํ าตาลทราย
วิธีทํ า
        1. ขาวเหนียวแชน้ํ าไว 4-5 ช่ัวโมง จึงนํ าขึ้น
นึ่งใหสุก

2. ระหวางที่นึ่งขาวใหเตรียมนํ้ ากะทิเปนขั้น ๆ ดังน้ี คือ ผสมกะทิกับเกลือปนและนํ้ าตาลทราย คน
ใหละลายดีแลวจึงกรองดวยผาขาวบาง แลวแบงออกเปน 4 สวน 1/3 ถวยตวง
          2.1 เปนกะทิสีขาว เพ่ือมูนขาวเหนียวขาว
          2.2 เปนกะทิสีเหลือง โดยเติมขม้ินผงเล็กนอย หรือค้ันน้ํ าใสลงในกะทิพอเปนสีเหลืองออน ถาจะ
มูนสีเหลืองสีเดียวใหโขลกขมิ้นสดแลวบีบลงในนํ ้าแชขาวเหนียว บีบมะนาวลงในนํ ้าเล็กนอย

2.3 เปนกะทิสีเขียว เติมน้ํ าคั้นใบเตยพอเขียว
          2.4 เปนกะทิสีชมพู โดยเติมน้ํ าคร่ังลงเล็กนอย
        3. เมื่อขาวเหนียวสุก แบงออกเปน 4 สวน นํ าแตละสวนใสลงในชามกะท ิเคลาเร็ว ๆ ใหกะทิจับเม็ด
ขาวใหทั่ว และปดชามไวประมาณ30 นาท ีขาวเหนียวจะดูดน้ํ ากะทิจนแหง ใชส ําหรับกินกับหนาตาง ๆ ดังน้ี
          3.1 ขาวเหนียวขาวกับสังขยา
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          3.2 ขาวเหนียวเหลืองกับหนากุง
          3.3 ขาวเหนียวเขียวกับหนาเน้ือเค็ม
          3.4 ขาวเหนียวชมพูกับหนาปลาแหง

หนาขาวเหนียว
สังขยา

ไขไก                      1/2 ถวยตวง
         น้ํ าตาลปก          1/2 ถวยตวง
         กะทิขน             1/2 ถวยตวง
        ขยํ าไขกับนํ ้าตาลปกโดยใชใบเตยชวย จนน้ํ าตาลละลายและไขขึ้น แลวจึงเติมกะทิคนใหเขากันแลว
กรองดวยผาขาวบาง ใสถาดนึ่งไฟแรงจนสุก

หนากุง
         กุงนางสับแลว 1/2 ถวยตวง
         มะพราวทึนทึกขูด 2 ชอนโตะ
         พริกไทย รากผักชี กระเทียมโขลกรวมกนั           1 ชอนชา
         น้ํ ามันส ําหรับผัด             1 ชอนโตะ
         ใบมะกรูดสับออน                  1 ชอนชา
         เกลือปน                      1 ชอนชา
         น้ํ าตาลทราย            1 ถวยตวง
        สับกุงกับมะพราวพอแหลกหยาบ ๆ ต้ังกระทะใสนํ ้ามันพอรอน ผัดเคร่ืองท่ีโขลกไวใหหอม ใสกุง
ลงผัด พอสุกโรยใบมะกรูด ใสเกลือและนํ ้าตาล ชิมดูใหออกรส

หนาเนื้อเค็ม
         เน้ือเค็ม 1 ชิ้น ฉีกแลวประมาณ         1 ถวยตวง
         หอมเจียว                                            2 ชอนโตะ
         น้ํ าตาลทราย                                          2 ชอนโตะ
        ยางเนื้อเค็มพอสุก นํ ามาทุบใหนุม แลวฉีกเปนชิ้นฝอยละเอียด ต้ังกระทะใสนํ ้ามัน 2 ชอนโตะ นํ า
เนื้อลงผัดใหกรอบ แลวเทน้ํ ามันออกใหหมด หร่ีไฟใหออน ใสหอมเจียวและนํ้ าตาลเคลาใหเขากัน ถาเนื้อ
เค็มมากก็เพิ่มนํ้ าตาลได
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หนาปลาแหง
         ปลาแหงร้ิวโต ๆ                            1  ร้ิว
         หอมเจียว                            2 ชอนโตะ
         น้ํ าตาลทราย                            2 ชอนโตะ
        ปลาแหงลางนํ ้าแลวปงจนสุกทุบใหนุม แกะกางและหนังออก สวนเนื้อปลาโขลกในครกใหเปนปุย 
แลวนํ าลงผัดกับนํ ้ามัน 3-4 ชอนโตะ จนปลาเร่ิมจะกรอบ รินน้ํ ามันออกใหหมด คั่วปลากับหอมเจียวและ 
น้ํ าตาลใหเขากัน
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