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บทนํ า
  ของอาหารเปนลักษณะแรกที่ไดรับทางสัมผัส ซึ่งผูบริโภคใชในการเลือก และยอมรับ   
อาหารนั้น ๆ โดยอาหารเกือบทุกชนิดตั้งแตวัตถุดิบจนถึงผลิตภัณฑสุด ทายมีสีที่ยอมรับ
โดยผูบริโภคแตกตางกันขี้นอยูกับสังคม ภูมิศาสตร ความชอบของ สวยงาม และพื้นฐาน

ของผูบริโภค ซึ่งการยอมรับสีของอาหารแตกตางกันขึ้นกับ เช้ือชาติ นอกจากนี้ยังพบวาสีของอาหารที่แปลก
จะมีอิทธิพลตอผูบริโภคนอยกวา การเปลี่ยนสีไปจากที่ควรจะเปน
        สีผสมอาหารเปนวัตถุเจือปนอาหารชนิดหน่ึง ซึ่งผูผลิตอาหารใชผสมลง ไปในอาหารเพ่ือปรุงแตง
อาหารนั้น ใหแลดูสวยงามหรือกลบเกลื่อนลักษณะอาหาร ที่เสื่อมสภาพใหคลายสีของอาหารตามธรรมชาติ 
รวมทั้งการแตงสีเพื่อชวยใหด ูคลายอาหารที่มีคุณภาพสูง เชน อาหารที่ใชไขเปนสวนผสม ปรากฏวาในการ
ผลิต จริงใชไขเพียงเล็กนอย หรือไมไดใสเลย แตใชสีเหลืองผสมลงไปใหเปนสีของไข
        โดยทั่วไปการใชสีผสมอาหารใชเพื่อวัตถุประสงคตาง ๆ  กัน   คือ
        1. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่ไมมีส ี ไดแก เคร่ืองด่ืมหรือเคร่ืองด่ืมผง ลูกกวาด ไอศกรีม แยม  
เยลลี่ และอาหารวาง เพ่ือใหมีสีเปนท่ีดึงดูดใจผูบริโภค

2. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารซึ่งอาจสูญเสียหรือเปลี่ยนไปมากในระหวาง กระบวนการผลิตหรือ
การเก็บรักษา ไดแก การใชสีผสมอาหารเพื่อชวยแตงสีของ เบียร วิสกี้ น้ํ าเช่ือม และอาหารอบ
        3. เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่มีสีธรรมชาติแปรเปลี่ยนตามฤดูกาลและ สภาพภูมิอากาศ เชน การ
ใชสีผสมอาหารแตงสีนม ซึ่งปกติมักมีสีแตกตางกันมาก ขึ้นกับฤดูกาล โดยนมในฤดูรอนมักมีสีเหลืองเขม
กวานมในฤดูหนาว เนื่องมาจาก ปริมาณเบตาแคโรทีนในหญาที่วัวบริโภคในฤดูรอนมากกวาในฤดูหนาว 
เพื่อให อาหารที่ผลิตออกมามีสีคงที่ตามมาตรฐานที่ผูผลิตไดก ําหนดไว เพื่อมิใหผูซื้อเกิด ความเขาใจผิด
ในเร่ืองคุณภาพของอาหารท่ีผลิตข้ึนมา
        ทั้งน้ีอาจกลาวโดยสรุปไดวา การเติมสีในอาหารก็เพื่อทํ าใหผลิตภัณฑอาหาร เปนที่จดจํ าและมี
ลักษณะที่ดีที่ผูบริโภคตองการและยอมรับ

การใชสีผสมอาหารเพื่อแตงสีของอาหาร จะตองเลอืกชนิดของสีผสมอาหาร ท่ีปลอดภัยตอผูบริโภค
และใชในปริมาณท่ีไมเปนอันตรายตอผูบริโภค โดยสผีสม อาหารท่ีใชควรมีคุณสมบัติดังตอไปน้ี
        1. ไมท ําใหคุณสมบัติของอาหารเปลี่ยนไปในทางเลวลง

2. มีความอยูตัวในอาหาร
3. ไมเกิดปฏิกิริยากับผลิตภัณฑอาหารและบรรจุภัณฑที่ใช
4. งายตอการใชในผลิตภัณฑ

 5. ราคาถูก

สี
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 6. ใหความเขมของสีสูง
        การใชสีผสมอาหาร ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่551 (พ.ศ. 2524) ลงวันที ่11
มกราคม 2525 การใชสีผสมอาหารใหใชตามเงื่อนไข ดังตอไปน้ี

อันดับ ชนิดอาหาร เงื่อนไขการใชสี
 1. อาหารทารก ไมใหใชสีทุกชนิด
 2. นมดัดแปลงส ําหรับทารก ไมใหใชสีทุกชนิด
 3. อาหารเสริมส ําหรับเด็ก ไมใหใชสีทุกชนิด
 4. ผลไมสด ผลไมดอง ไมใหใชสีทุกชนิด
 5. ผักดอง ไมใหใชสีทุกชนิด
 6. เนื้อสัตวสดทุกชนิด ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตผงขม้ินหรือ

ผงกะหรี่ส ําหรับไกเทานั้น
 7. เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตงและท ําใหเค็มหรือ

หวาน เชน ปลาเค็ม กุงเค็ม เน้ือเค็ม หอยเค็ม
ปลาหวาน ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด

 8. เนื้อสัตวๆกชนิดที่ปรุงแตง รมควันหรือทํ าให
แหง เชน ปลาแหง กุงแหง หอยแหง ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด

 9. เนื้อสัตวทุกชนิดที่ยาง อบ น่ิง หรือทอด เชน
ไก หมู เน้ือ ยาง อบ น่ิง หรือทอด ฯลฯ

ไมใหใชสีทุกชนิด  เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

 10. แหนม ไมใหใชสีทุกชนิด
 11. กุนเชียง ไสกรอก ไมใหใชสีทุกชนิด
 12. ลูกชิ้น หมูยอ ไมใหใชสีทุกชนิด
 13. ทอดมัน ไมใหใชสีทุกชนิด
 14. กะป ไมใหใชสีทุกชนิด
 15. ขาวเกรียบ เชน ขาวเกรียบกุง ขาวเกรียบปลา

หรือขาวเกรียบในรูปลักษณะตาง ๆ ฯลฯ
ไมใหใชสีทุกชนิด

 16. บะหมี่กิ่งส ําเร็จรูป เสนบะหมี่ แผนเกี๊ยว   หมี่
ชั่ว สปาเก็ตต้ี และมักโรนี

ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

 17. น้ํ าพริกแกง ไมใหใชสีทุกชนิด เวนแตสีท่ีไดจาก
ธรรมชาติ

ราชกิจจานุเบกษา. ฉบับพิเศษ เลมที่ 99 ตอนท่ี 27 25 กุมภาพันธ 2525,หนา 25-28.
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สีผสมอาหารโดยทั่วไป อาจแบงเปน 2 พวกใหญ  ๆ  คือ
        1. สีสังเคราะห หมายถึง สีอินทรียท่ีไดจากการสงัเคราะห ซึ่งมีลักษณะถูกตอง ตามขอก ําหนดและ
ปลอดภัยตอการบริโภค
        2. สีธรรมซาติ ไดแก สีที่ไดจากการสกัดจากวัตถุดิบธรรมชาติผานการ พิจารณาในเร่ืองสวน
ประกอบกรรมวิธีการผลิต ความบริสุทธิ์และอื่นๆ จนแนใจวา ปลอดภัยตอการบริโภค
        เมื่อเปรียบเทียบระหวางสีทั้ง 2 ประเภท พบวาสีสังเคราะหมีราคาถูกกวา ใหสีสดและสมํ่ าเสมอกวา 
และใหสีในชวงที่กวางกวา นอกจากนี้ยังมีขายทั้งในรูปแมส ีและสีผสมในรูปผง สารละลาย และสารละลาย
แขวนลอย ซึ่งสะดวกตอการเลือกใช กับอาหารชนิดตาง ๆ   ดังน้ัน  ผูใชจึงนิยมใชสีสังเคราะหมากกวาส ี
ธรรมชาติ แมวา สีธรรมชาติจะปลอดภัยตอผูบริโภคมากกวา

สีสังเคราะห ชนิดสีสังเคราะหที่อนุญาตใหใชในอาหาร มี 9 ส ีคือ
        1. ประเภทสีแดงมี 3 ส ีไดแก
         1.1 ปองโซ 4 อาร (Ponceau 4 R)
         1.2 คารโมอีซีน หรือ เอโซรูบิน (Carmoisine or Azorubine)
         1.3 เออรโธรซีน (Erythrosine)
        2. ประเภทสีเหลือง มี 3 ส ีไดแก
         2.1 ตารตราซีน (Tartrazine)
         2.2 ซันเซ็ต เยล็โลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Sunset Yellow F C F)
         2.3 ไรโบฟลาวิน (Riboflavin)
        3. ประเภทสีเขียว มี 1 ส ีไดแก
         3.1 ฟาสต กรีน เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Fast Green F C F)
        4. ประเภทสีน้ํ าเงิน มี 2 ส ีไดแก
         4.1 อินดิโกคารมีน หรือ อินดิโกติน (Indigocarmine or Indigotine)
         4.2 บริลเลียนท บล ูเอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (Brilliant Elue F C F)

คุณลักษณะของสีผสมอาหารท่ีไดมาตรฐาน
        1. ไมมีสารที่ทํ าใหเกิดพิษ และตัวสีเองไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย ของผูบริโภค
        2. มีโครเมียม หรือ แคดเมียม หรือปรอท หรือเซเสเนียมไมเกนิ 1 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        3. มีสารหนู ไมเกิน 5 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
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        4. มีตะกั่วไมเกิน 20 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        5. มีโลหะหนักชนิดตาง ๆ นอกจากตะกั่ว รวมกันไมเกิน 20 สวน ในลานสวน โดยน้ํ าหนัก

        การใชสีผสมอาหารใหใชตามปริมาณที่ก ําหนดไว ดังตอไปน้ี
        (ก) อาหารประเภทเคร่ืองด่ืม ไอศกรีม ลูกกวาด และขนมหวานที่ใชสีตาม (ข) ใหใชไดไมเกิน 70
มิลลิกรัมตออาหารในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม เวนแตสีปองโซ 4 อาร และสีบริลเลียนทบล ูเอ็ฟ ซี
เอ็ฟ ใหใชไดไมเกิน 50 มิลลิกรัม ตออาหาร ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม
        (ข) อาหารอ่ืนท่ีมิใชอาหารตาม (ก)

สีปองโซ 4 อาร ไมเกิน 50 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีเอโซรูบิน ไมเกนิ 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีเออริไทรซิน ไมเกิน 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีตารตราซีน ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีซันเซ็ตเย็ลโลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีฟาสต กรีน เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 100 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีอินดิโกคารมนีหรืออินดิโกติน ไมเกิน 200 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

สีบริลเลียนทบล ูเอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ ไมเกิน 50 มิลลิกรัมตออาหาร
ในลักษณะที่จะใชบริโภค 1 กิโลกรัม

         การใชสีรวมกันตั้งแตสองชนิดขืนไป ตองมีปริมาณของสีทุกชนิดไมเกิน ปริมาณของสีชนิดที่
กํ าหนดใหใชไดนอยที่สุด
        การใชสีผสมอาหารที่มิไดก ําหนดชนิดและปริมาณการใช หรือการใชปริมาณ สีที่แตกตางไปจากที่
กํ าหนด ตองไดรับความเห็นชอบจากสํ านักงานคณะกรรมการ อาหารและยา
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        สาเหตุท่ีสียอมผาใชผสมอาหารไมได
        สียอมผา ยอมแพรมีความบริสุทธิ์ตํ่ า มีสารเจือปนและโลหะหนักที่เปน อันตรายเจือปน เชน 
โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว และสารหน ู เปนตน ผูประกอบ อาหารสวนมากใชสียอมผาแตงสีอาหาร
ดวยการขาดความรับผิดชอบ มักงาย หรือ รูเทาไมถึงการ ขอเพียงแตไหล ฉูดฉาดดึงดูดใจคนซื้อไดมาก 
เปนพอ เปนเหตุใหผูบริโภค ไดรับอันตรายมากมาย ทั้งนี้เพราะสียอมผามี
        1. มีสารที่ท ําใหเกิดพิษเจือปน
        2. มีโครเมียม หรือแคดเมียม หรือปรอท หรือเซเสเนียมเกิน 1 สวนในลานสวน โดยน้ํ าหนัก
        3. มีสารหนูเกิน 5 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        4. มีตะกั่วเกิน 20 สวน ในลานสวนโดยนํ้ าหนัก
        5. มีโลหะหนักชนิดตาง ๆ รวมกันเกิน 20 สวนในลานสวน โดยน้ํ าหนัก

สีสังเคราะหเปนสารแปลกปลอม เมื่อผสมอาหารและรับประทานเขาไป ในรางกาย ก็จะเกิด
อันตรายได ท้ังน้ีเน่ืองจากสาเหตุ 2  ประการ คือ
        1. อันตรายจากสีเอง เพราะสีทุกชนิดถาใชมากเกินไป จะเปนอันตรายตอ ผูบริโภคไมมากก็นอย 
เนื่องจากเปนสารแปลกปลอมเขาไปในรางกาย หากรางกาย ขับถายออกไมทัน ก็จะสะสมอยูในรางการแลว
อาจกอใหเกิดอันตรายแกรางกายได เชน สีพวกโรหตามีน บ ี (Rhodamine B) เอารามีน (Auramine) มาลา
ไคท กรีน (Malachite green) และไวโอเลท บี เอ็น พี (Violet BNP) อาจทํ าใหเกิดผ่ืนท่ีผิวหนังหนาบวม 
อาเจียน ทองเดิน อาการชา เพลีย และออนแรงคลายเปนอัมพาต การท ํางาน ของระบบทางเดินอาหาร ไต 
และตับเสีย สีบางอยางอาจท ําใหเกิดมะเร็งท่ีตอมน้ํ าเหลือง และอวัยวะอ่ืน ๆ
        สีตารตราซีน (สีเหลือง) ถารับประทานเกิน 7.5 มิลลิกรัม/น้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัม จะจับอูตามเย่ือบุ
กระเพาะอาหารและลํ าไส ท ําใหการดูดซึมของอาหาร บกพรองไป ส ําหรับส ีซันเซ็ต เยล็โลว เอ็ฟ ซ ีเอ็ฟ (สี
เหลือง) ถารับประทานเกิน 5.0 มิลลิกรัม/น้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัม จะท ําใหทองเดิน น้ํ าหนักลด
        2. อันตรายจากสารอ่ืน ที่ติดมาเนื่องจากการสังเคราะห หรือจากกระบวน การผลิตที่แยกเอาสาร
เจือปนออกไมหมด สารดังกลาว    ไดแก  โลหะหนักตาง ๆ เซน โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว สารหนู 
พลวง และเซเสเนียม เปนตน ซึ่งมีอยูกับ สียอมผา แพร เสื่อและสีทาบาน   โลหะหนักเหลาน้ีจะเปนอันตราย
ตอรางกายได แมไดรับเพียงปริมาณเล็กนอย อาการอาจเปนทั้งอยางฉับพลันและเรื้อรัง ซึ่งพิษของโลหะ
หนักน้ี  ถาเปนมากอาจเปนอันตรายแกชีวิตได นอกจากน้ันยังเปนสาเหตุ ของมะเร็งท่ีอวัยวะอ่ืน ๆ อีกดวย
        จะเห็นไดวาสีผสมอาหารนั้นไมใหคุณคาอะไรแกรางกาย และก็ไมมีความ จํ าเปนใด ๆ ที่จะตองใช
เลย กลับท ําใหเกิดอันตรายไดอีกดวย ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยง การใชและบริโภคอาหารที่ไมไดผสมสีเทานั้น
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อันตรายจากการใชสีผสมอาหารที่ไมถูกตองนั้นมีมาก การท่ีจะลดหรือปองกัน อันตรายจากสีไดน้ัน
ตองอาศัยความรวมมือของบุคคลหลายฝาย คือ
        1. ผูผลิตหรือผูจํ าหนายสีผสมอาหารตองท ําฉลากเปนภาษาไทยใหอานได ชัดเจนและอยางนอยตอง
มีขอความดังตอไปน้ี
          1.1 คํ าวา "สีผสมอาหาร"
          1.2 ชื่อสามัญ
          1.3 เลขทะเบียนอาหาร
          1.4 ปริมาณสุทธิเปนระบบเมตริก
          1.5 ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต
          1.6 ชนิดของพืช หรือสัตวท่ีเปนตนกํ าเนิดของสีธรรมชาติ
        2. ผูผลิตหรือผูจํ าหนาย ตองเลือกสีชนิดท่ีตัวมันเองไมมีอันตรายหรืออันตรายนอยท่ีสุด และตองมี
ความบริสุทธิ์สูง คือเปนสีที่สังเคราะหขึ้นพิเศษ เพ่ือใชในการปรุงแตงหรือผสมอาหารเทาน้ัน เพราะสีพวกนี้
มีโลหะหนัก หรือสารอ่ืนปนอยูนอยมาก
        3. ผูประกอบการ ตองใชสีเฉพาะที่ใชผสมอาหารเทานั้น (ไมใชสียอมผาหรือสีชนิดอื่น) และตองใช
ในปริมาณพอควร ซึ่งในการเลือกซื้อสีผสมอาหาร ควรสังเกตวาที่ซองหรือกระปองสีน้ันมีขอความวา  
"สีผสมอาหาร" และมีเลขทะเบียน ปรากฏชัดเจนหรือเปลา หากสีใดไมมีฉลากขอความดังกลาวและไมมีเลข
ทะเบียน เพื่อความปลอดภัยของผูบริโภค หามนํ ามาใชผสมอาหารเด็ดขาด เพ่ือความปลอดภัย หากจะใชสี
ผสมอาหารใหใชเพียงแตนอย อยาบอยคร้ัง
        4. ผูบริโภค ควรเลือกบริโภคอาหารที่ไมใสสี หรือเลือกบริโภคแตอาหาร ที่แนใจวามีสีผสมอาหาร
ซึ่งปลอดภัยเทานั้น
        ตามปกติแลวเราไมควรใชสีผสมอาหาร แตถาจํ าเปนควรใชสีที่ไดจากธรรมชาติ หรือ สีอนินทรีย หาก
จํ าตองใชสีสังเคราะหตองใชเฉพาะสีที่ทางการ กํ าหนดวาปลอดภัย เชนสีขององคการเภสัชกรรม กระทรวง
สาธารณสุข และใชในปริมาณไมมาก (ตามขอบงใชที่ไดกลาวแลว) พึงระลึกวาการใชสีที่หามบริโภค หรือ
บริโภคไมไดมาผลิตหรือผสมอาหารจํ าหนาย อาจไดรับโทษตามกฎหมาย คือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท

สีที่ไดจากธรรมชาต ิมีหลายสีดวยกัน อาจไดจากทั้งพืชและสัตว นับวา ปลอดภัยที่สุด เชน
        1. สีแดง ไดจาก คร่ัง (ใชรังครั่งใหมๆ) กระเจี๊ยบ (กลีบเลี้ยงหุมฝก) ดอกเข็ม มะเขือเทศ มะละกอ
อ้ักค่ัก หรือขาวแดง หัวบิท ฝาง (ใชเน้ือไมหรือแกนใหสีแดง ใชเปนหลักในการปรุงยาอุทัย)
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        2. สีเหลือง ไดจาก ขมิ้น ท้ังขม้ินชันและขม้ินออย ลูกพุด ลูกตาลสุก ฟกทอง ดอกคํ าฝอย เมล็ด
คํ าแสด ไขแดง หญาฝร่ัน
        3. สีเขียว ไดจากใบเตยหอม
        4. สีนํ้ าเงินไดจากดอกอัญชัน
        5. สีมวง ไดจาก ลูกหวา ใบสาวด ํา มันเลือดนก ดอกอัญชันผสมน้ํ ามะนาว ขาวเหนียวดํ า
        6. สีนํ้ าตาล ไดจาก น้ํ าตาลเคี่ยวไหม (Caramel) และโกโกผง
        7. สีดํ า ไดจาก ใบยอ ใบคนทีสอ ถาน กาบหรือกะลามะพราวเผาไฟ หรือใบจาก หรือรวงตาลเผาไฟ
ถั่วดํ า ดอกดิน

ชื่อพืช       ใบเตยหอม
ใหสี          เขียว
การเตรียม  ห่ันขวางใบใหเปนฝอย โขลก
พอแหลกเติมนํ ้าเล็กนอยแลวคั้นกรองดวยผา
ขาวบาง
อาหารที่ใช    ขนมชั้น ซาหริ่ม ขนมเปยกปูน
ฯลฯ

ชื่อพืช       กระเจ๊ียบแดง
ใหสี          แดง
การเตรียม  ใชสวนกลีบเลี้ยงที่หุมฝก แกะ
ฝกทิ้ง แลวตมใหเดือด
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีแดง เชน
น้ํ ากระเจี๊ยบ ฯลฯ
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ชื่อพืช           ขาวแดง
ใหสี               แดงคลํ ้า
การเตรียม   นํ าเมล็ดขาวมาบดละเอียด
อาหารที่ใช    หมูแดง เตาหูย้ี ปลาจอม
ขนมตาง ๆ ฯลฯ

ชื่อพืช           ฝาง
ใหสี               ชมพูออน
การเตรียม    ใชสวนที่เปนแกน ตมกับนํ้ า
อาหารที่ใช    น้ํ ายาอุทัย ขนมชั้น ขนมข้ีหนู
ขาวเหนียวแกว ฯลฯ

ชื่อพืช           คร่ัง
ใหสี               แดงทับทิม
การเตรียม    แชน้ํ าหรือค้ัน ควรใชสารสม
แกวงในนํ ้าเล็กนอย จะไดสีแดงสวยงามยิ่งขึ้น
อาหารที่ใช    ขนมชั้น ขนมเรไร มะพราว
แกว ขนมน้ํ าดอกไม ฯลฯ
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ชื่อพืช           หัวบีท
ใหสี               แดงทับทิม
การเตรียม    ลางใหสะอาดแลวปอกเปลือก
ฝานเปนแวนบาง ๆ สับหรือโขลกใหละเอียด
ตักใสผาขาวบาง ค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขนมบัวลอย ขนมชั้น ซาหริ่ม
มะพราวแกว หรืออาหารท่ีทํ าใหสุกดวยการ
น่ึง กวนหรือตม ฯลฯ

 
ชื่อพืช           โกโก
ใหสี               น้ํ าตาล
การเตรียม     นํ าเมล็ดโกโกมาคั่ว เอาเปลือก
หุมเมล็ดออกบดละเอียด บีบนํ ้ามันออก เน้ือ
โกโกจะเกาะกันเปนแทง ๆน ํามาบดใหแตกเปน
ผงอีกคร้ัง ใสรวมกับแปง แตท่ีเราใชน้ันใช
โกโกผงที่ชงเครื่องดื่มน ํามาผสมกับแปงท ําขนม
อาหารที่ใช    ขนมเคก คุกกี้ ขนมสัมปะนี หนา
น้ํ าตาลที่ใชชุบโดนัท ฯลฯ

 
ชื่อพืช           ดอกกรรณิกา
ใหสี               เหลืองทอง
การเตรียม    เด็ดเอาแตเฉพาะหลอดดอก ใสผา
ขาวบาง หยดน้ํ าใสนิดหนอย แลวค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลืองทอง
เชน มะพราวแกว ขนมเรไร วุน ฯลฯ
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ชื่อพืช           ขมิ้น
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ปอกเปลือกออกใหหมด โขลก
ใหละเอียด เติมน้ํ านิดหนอย เทใสผาขาวคั้นเอา
แตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขาวเหนียวมูน ขนมเบ้ือง ขาว
หมก ขาวบุหร่ี แกงกะหรี ่แกงเหลือง ฯลฯ

ชื่อพืช           ดอกคํ าฝอย
ใหสี               เหลืองออน
การเตรียม    แกะเอาแตกลีบดอก ตากใหแหง
เมื่อเวลาจะใชใสนํ้ าพอทวม แลวตมใหเดือด
นานประมาณ 5 นาท ีกรองเอากากท้ิง ใชแตน้ํ า
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลืองออน
เชน ขาวพิลาฟ ขนมน้ํ าดอกไม มะพราวแกว
ขนมถวยฟูฯลฯ

 
ชื่อพืช           คํ าแสด คํ าไทย หรือ คํ าเงาะ
ใหสี               เหลืองอมน้ํ าตาล
การเตรียม    ใชเมล็ดแหงแชนํ ้ารอน
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลือง ใชแตง
สีเนย และเนยแข็ง ขนมท่ีตองการสีเหลือง เชน
มะพราว ขนมน้ํ าดอกไม ขนมเรไร ฯลฯ
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ชื่อพืช           ลูกตาล
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ลอกเปลือกแข็งออกใสลงในชาม
ใสน้ํ าพอทวมใชมือนวดเอาเน้ือท่ีแทรกอยูตาม
เสนใยออกใหหมด เติมน้ํ าอีก  คนใหเขากันแลว
เทใสกระชอน กรองเอาเยือ่ใยออกเสยีกอนจึงใส
ถุงผาผูกปากใหแนนทับใหแหง
อาหารที่ใช    ขนมตาล เคก ไอศกรีม ฯลฯ

ชื่อพืช           สมเขียวหวาน
ใหสี               เหลืองสม
การเตรียม    ลางสมใหสะอาด ผาครึ่งซีก คั้น
เอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช    ขนมเคก ขนมปง ซอสสม ฯลฯ

ชื่อพืช           ฟกทอง
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ตมสุก แลวบดใหละเอียด
อาหารที่ใช    ขาวเกรียบ เคก ไอศกรีม ฯลฯ
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ชื่อพืช           มันเทศ
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ตมใหสุก ปอกเปลือก บดให
ละเอียด
อาหารที่ใช    ขาวเกรียบ เคก ไอศกรีม ฯลฯ

ชื่อพืช           พุด
ใหสี               เหลือง
การเตรียม    ใชสวนที่เปนผลแก แชในนํ ้ารอน
อาหารที่ใช    อาหารท่ีตองการสีเหลือง เตาหู
เหลือง ฯลฯ

ชื่อพืช           หญาฝร่ัน หรือ แซฟฟรอน
(Saffron)
ใหสี              เหลือง
การเตรียม    ใชเกสรตัวเมีย (แหง) แชน้ํ ารอน
อาหารที่ใช    ขาวหมกไก   ขาวผัดสเปน
ขาวพิลาฟ ฯลฯ



สผีสมอาหารจากธรรมชาติ 14

 

- สีมวงกลาง ขาวเหนียวขาว 3 สวน ขาวเหนียวดํ า 1 สวน
- สีมวงเขม ขาวเหนียวขาว 2 สวน ขาวเหนียวดํ า 1 สวน

ชื่อพืช           ขาวเหนียวดํ า
ใหสี              มวง
การเตรียม    เอาขาวเหนียวดํ าแชน้ํ ารวม
กับขาวเหนียวขาวประมาณ 3 ชม.   เหมาะ
สํ าหรับขนมประเภทแปงขาวเหนียว ถา
ตองการ
- สีมวงออน ขาวเหนียวขาว 4 สวน ขาว
เหนียวดํ า 1 สวน
อาหารที่ใช      ขนมประเภทแปงขาวเหนียว
เชน ถั่วแปบ ขนมจาก ขนมโค ขนมตม

ชื่อพืช           ผักปรัง
ใหสี              มวง
การเตรียม    เก็บลูกสุก ใสผาขาวบาง ค้ันเอา
แตน้ํ า
อาหารที่ใช      ขนมที่ท ําใหสุกในเวลาสั้น ๆ
อุณหภูมิไมสูง เชน ซาหริ่ม บัวลอย น้ํ าดอกไม
เรไร

ชื่อพืช           ดอกอัญชัน
ใหสี              น้ํ าเงิน หรือสีมวงถาเติมน้ํ ามะนาว
การเตรียม    เด็ดสวนโคนท่ีเปนสีเขียวออก ใช
เฉพาะสวนสีนํ ้าเงิน ใสถวย เติมน้ํ านิดหนอย
แลวบี้ใหชํ ้า เทใสผาขาวบาง ค้ันเอาแตน้ํ า
อาหารที่ใช      ชอมวง ขนมชั้น ซาหริ่ม ขนม
น้ํ าดอกไม ขนมเคก ขนมเรไร ขาวมันกะทิสี
ดอกอัญชัน บัวลอย
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ชื่อพืช           มะพราว (ใชสวนกาบที่หุมผล)
ใหสี              ดํ า
การเตรียม    จุดไฟเผากาบมะพราวจนไหม
เปนถานแดง เอาน้ํ าราดใหไฟดับ นํ าไปบด
ละเอียด ผสมกับนํ ้า กรองผานผาขาวบาง
อาหารที่ใช      ขนมเปยกปูน

ชื่อพืช           ดอกดิน
ใหสี              ดํ า
การเตรียม    นํ าสวนดอกมาโขลกผสม
รวมกับแปง
อาหารที่ใช      ขนมดอกดิน
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ตัวอยางอาหาร

เคร่ืองปรุง
แปงขาวเจา   1 ถวยตวง
แปงมัน 2 2/3 ถวยตวง
น้ํ าปูนใส   1/4 ชอนชา
น้ํ าเช่ือม  1 1/4 ถวยตวง

วิธีทํ า
        1. นวดแปงขาวเจา แปงมันกับนํ ้าปูนใสผสมกับนํ ้าสีจากพืช ควรนวดนานอยางนอย 20 นาท ีถายัง
แหงใหคอย ๆ เติมน้ํ าเชื่อมลงทีละนอย เม่ือครบ 20 นาท ีแลวจึงเติมน้ํ าเชื่อมที่เหลือทั้งหมดลงไป พักแหงไว
อีก 20 นาที
        2. เรียงถวยตะไลลงในรังถึง น่ึงใหรอนจัด จึงเทแปงลงในถวยใหเต็ม ปดฝานึ่งใหสุกประมาณ 5-6
นาที (ไฟรอนจัด) ยกลงพักใหเย็นสนิท จึงใชไมพายเล็กๆ บาง ๆ แซะออก
        3. จัดสลับสีใหงามตามชอบ
หมายเหตุ
        1. วิธีเคี่ยวนํ ้าเช่ือม ใชนํ ้าตาลทราย 1/2 ถวยตวง ผสมกับนํ ้า 1 1/4 ถวยตวง ต้ังไฟใหเดือดประมาณ 5
นาท ียกลง ถามีเศษผงใหกรองดวยผาขาวบางกอนใช
        2. น้ํ าที่เคี่ยวนํ้ าเช่ือม และสกัดสีจากพืช ควรใชน้ํ าดอกไม หรือน้ํ าใบเตย ท ําไดดังนี้คือ
        ใสน้ํ าสะอาดในภาชนะที่มีฝาปดไดสนิท เลือกดอกมะลิงาม ๆ ที่ไมชอกชํ้ า ปลดิกานออกอยางเบา
มือ ลอยลงในนํ ้าน้ัน ตองลอยตอนค่ํ าประมาณ 1 ทุม เพราะเปนชวงที่ดอกมะลิบาน ลอยใหเต็มภาชนะ แลว
ปดฝาไว รุงเชา (กอน 2 นาฬิกา) เก็บดอกไมออกใหหมด ปดฝาไวอยาใหเปดจนกวาจะใช (ควรใชดอกมะลิที่
ไมฉีดยาฆาแมลงหรือใชดอกไมที่ปลูกเอง ที่ปลูกขายจะฉีดยากันแมลงไมควรใช)
        น้ํ าใบเตย ใบเตยหอมลางสะอาด ตัดเปนทอน ใสหมอตมใหเดือด 5-6 นาท ีตักใบเตยออก ยกลงจาก
เตา ปดฝาหมอไว พักไวจนเย็นสนิทจึงใช
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เคร่ืองปรุง
ถั่วเขียวชนิดขัดเปลือกนึ่งสุก   2 1/2 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย   1 1/2 ถวยตวง
หัวกะท ิ 2 ถวยตวง
ใบเตยหอม ตัดเปนทอน  2 ใบ
เกลือปน  1/8 ชอนชา

วิธีทํ า
        1. บดถั่วสุกใหละเอียด (ดวยครก, ท่ีบดเน้ือ หรือเคร่ืองบดไฟฟา ฯ) ใสลงในกระทะทอง
        2. ตมน้ํ าตาลกับกะท ิ(ตองคนตลอดเวลาเพื่อมิใหกะทิเปนลูก) ใหละลาย ถาสกปรกกรองดวยผาขาว
บางเสียกอน
        3. รินน้ํ าเชื่อมใสถั่วทีละนอย คนใหเขากันดีเสียกอนจึงเติมตอไปอีกจนหมด ยกขึ้นตั้งไฟกวนไปจน
แหง เมื่อถั่วกวนเริ่มแหงควรหรี่ไฟใหออนลง เม่ือแหงจนจับกันเปนกอน และลอนจากกระทะสักครูใหญ ๆ
จึงยกลงจากเตา
        4. พักไวพอคลายรอนจึงปนเปนรูปผลไมตาง ๆ ใหเหมือนของจริง

การผสมสีธรรมชาติในถ่ัวกวน
        ม.ล.เติบ ชุมสาย ทานแนะน ําไวดังนี ้คือ
สีเหลือง เชน มะปราง - ถ่ัวกวนตามสวนท่ีทานชอบเติมฟกทองเน้ือดี ๆ นึ่งยี

ละเอียด
 สีเหลืองอมแดงหรือแสด เชน มะเขือเทศ - ถั่วกวน.... เติมมะละกอสุกยีละเอียด
 สีชมพ ูเชน ชมพูหัวแหวน - ถั่วกวน.... เติมบีทรูทตมยีละเอียด กรองใชแตน้ํ า
 สีแดง เชน เชอร่ี - ถั่วกวน เติมบีทรูทเชนเดียวกัน แตใหมากขึ้น
 สีเขียว เชน พุทรา มะยม - ถั่วกวน.... เติมใบเตยหั่นแลวบดละเอียด กรองใชแตน้ํ า

เขียวออนใชนอยหนอย เขียวแกใชมาก หนอย
 สีนํ ้าตาล เชน ลํ าใย, ละมุดสีดา - ถั่วกวน.... เติมผงโกโกผงรอนเสียกอนใสมากนอยตาม

ตองการ
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และขอแนะนํ าเพ่ิมเติมดังน้ี ถาใชถั่วดํ ากวน สามารถนํ ามาปนเปนลูกหย ีลูกหวา ลูกไขเนา องุนดํ า

วิธีเคลือบวุน
        1. ตวงน้ํ าดอกไมหรือน้ํ าใบเตย 1 ถวยตวง ใสหมอใบเล็ก โรยวุนผง 1 ชอนโตะลงในน้ํ า แลวตั้งไฟ
จนวุนละลายหมด จึงใสนํ ้าตาล 1/4  ถวยตวง
        2. ใชไมแหลมขนาดไมจิ้มฟนจิ้มถั่วที่ปนเสร็จแลวตรงจุดหัวขั้วจับไมจุมถั่วนั้นลงชุบในวุนใหทั่วถึง
ยกขึ้น ปกไวกับกาบกลวยหรืออ่ืน ๆ รอจนวุนแหงดีจึงชุบซ้ํ าอีกคร้ัง เพ่ือใหเกิดความเงามันคลายของจริง
วิธีแตง
        เมื่อวุนที่ชุบไวแหงดีแลว ใหถอดไมที่เสียบออก แลวเสียบขั้วที่คลายของจริงแทนที ่ขั้วนั้นจะใช
กานใบไมตาง ๆ ที่ไมมีพิษหรือใชขั้วของผลไมจริง ๆ ก็ได

เคร่ืองปรุง
          มะพราวทึนทึกที่คอนขางออน
          น้ํ าตาลทราย
          เกลือปน
          น้ํ าคั้นสีจากธรรมชาติ 2-3 ส ีเชน
- สีเขียว จากใบเตยหอม
- สีแดง จากหัวบีท
- สีเหลือง จากดอกค ําฝอย
วิธีทํ า
        1. ขูดมะพราวเปนเสนดวยที่ขูดมะพราว
        2. ตมน้ํ าตาล 1 ถวยตวง กับนํ้ า 1/2 ถวยตวง 
และเกลือปน 1/8 ชอนชา (น้ํ าใบเตย) ใหนํ้ าตาล
ละลาย ถานํ้ าตาลสกปรกกรองดวยผาขาวบาง แลวเท
กลับลงกระทะทอง เคี่ยวสัก 2-3 นาที และใส
มะพราวขูดลงไป 3 ถวยตวง เคลาใหทั่วกวนไปจน
น้ํ าตาลแหงจับเสนมะพราวดีแลวยกลง
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        3. ใชสอมเล็กตะลอมหยอดลงในถวยกระดาษใหพูนงาม ขณะท่ีรอน ท ําครั้งหนึ่งก็ใชสีหนึ่ง สีจะ
ผสมลงไปหลังจากที่กรองนํ ้าเชื่อมแลว ควรใชแตนอย พอมีสีออน ๆ จึงจะงาม ที่ไมอาจบอกปริมาณที่ใชไว
ใหเพราะความเขมขนจากการคั้นนํ ้าสีจะตางกันไปตามผูท ํา
        4. ผึ่งใหเย็นแลวจึงลงจาน

หมายเหตุ
        1. วิธีเคี่ยวนํ ้าเช่ือม ใชนํ ้าตาลทราย 1/2 ถวยตวง ผสมกับนํ ้า 1 1/4 ถวยตวง ต้ังไฟใหเดือดประมาณ
5 นาท ียกลง ถามีเศษผงใหกรองดวยผาขาวบางกอนใช
        2. น้ํ าที่เคี่ยวนํ้ าเช่ือม และสกัดสีจากพืช ควรใชน้ํ าดอกไม หรือน้ํ าใบเตย ท ําไดดังนี้คือ
          ใสน้ํ าสะอาดในภาชนะที่มีฝาปดไดสนิท เลือกดอกมะลิงาม ๆ ที่ไมชอกชํ้ า ปลดิกานออกอยางเบา
มือ ลอยลงในนํ ้าน้ัน ตองลอยตอนค่ํ าประมาณ 1 ทุม เพราะเปนชวงที่ดอกมะลิบาน ลอยใหเต็มภาชนะ แลว
ปดฝาไว รุงเชา (กอน 2 นาฬิกา) เก็บดอกไมออกใหหมด ปดฝาไวอยาใหเปดจนกวาจะใช (ควรใชดอกมะลิที่
ไมฉีดยาฆาแมลงหรือใชดอกไมที่ปลูกเอง ที่ปลูกขายจะฉีดยากันแมลงไมควรใช)
          น้ํ าใบเตย ใบเตยหอมลางสะอาด ตัดเปนทอน ใสหมอตมใหเดือด 5-6 นาท ีตักใบเตยออก ยกลง
จากเตา ปดฝาหมอไว พักไวจนเย็นสนิทจึงใช

เคร่ืองปรุง
แปงขาวเจาอยางดี      1      ถวยตวง
แปงทาวยายมอม         2    ชอนโตะ
น้ํ าดอกไม                  3/4   ถวยตวง
หัวกะทิกรองแลว       1/2   ถวยตวง
มะพราวทึนทึกขูดเปนเสนละเอียด      1/3 ถวยตวง
รากถั่วบุบพอแตก       1/4   ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย                1/4   ถวยตวง
เกลือปน                      1/2  ชอนชา

สจีากธรรมชาติ
        สีฟา ค้ันจากกลีบดอกอัญชัน
        สีเหลือง ตมกลีบดอกคํ าฝอย
        สีมวง ค้ันจากลูกผักปรังสุก
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วิธีทํ า
1. ผสมแปงขาวเจาและแปงทาวยายมอมเขาดวยกันในกระทะทอง เติมน้ํ าทีละนอยนวดนาน ๆ เพ่ือ

ใหแปงเหนียว อยางนอย 20 นาทีแลวจึงเติมน้ํ าสวนท่ีเหลือจนหมด ยกขึ้นตั้งไฟกวนไปจนแปงสุกจับตัวกัน
เปนกอน ลอนจากกระทะ จึงยกกระทะลง พักไวใหเย็น นวดตอใหแปงเนียน แลวแบงออกเปนกอนเล็ก ๆ
ขนาดเสนผาศูนยกลาง 1 1/2 เซน็ติเมตร เอาผาชุบน้ํ าคลุมไวกันแหง
        2. นํ าแปงแตละกอนมาวางในเครื่องปนเสนบีบออกมาทีละกอนใหเปนเสนเล็ก เขี่ยขึ้นวางในรังถึง
ปุดวยผาขาวบางชุบนํ ้า นํ าขึ้นนึ่งบนไฟแรงจนสุกประมาณ 3-4 นาท ีชะโลมดวยหัวกะท ิแซะขึ้นใสจานไว
        3. ผสมงาคั่ว น้ํ าตาลทราย และเกลือเขาดวยกัน
        4. เสนขนมกับงาผสมนํ ้าตาลและมะพราวขูดละเอียด (มะพราวควรน่ึงเสียกอน ถายังไมเสิรฟทันท)ี
        ถาตองการสีตาง ๆ ใหผสมนํ ้าสีจากธรรมชาติในสวนผสมนํ ้าที่ใชนวดแปงและท ําสวนละสี

เคร่ืองปรุง
        ขาวเหนียวอยางดีเม็ดสวย ๆ    4 ถวยตวง
       หัวกะท ิ         2 ถวยตวง
       เกลือปน          1 1/2 ชอนชา
       น้ํ าตาลทราย
วิธีทํ า
        1. ขาวเหนียวแชน้ํ าไว 4-5 ช่ัวโมง จึงนํ าขึ้น
นึ่งใหสุก

2. ระหวางที่นึ่งขาวใหเตรียมนํ้ ากะทิเปนขั้น ๆ ดังน้ี คือ ผสมกะทิกับเกลือปนและนํ้ าตาลทราย คน
ใหละลายดีแลวจึงกรองดวยผาขาวบาง แลวแบงออกเปน 4 สวน 1/3 ถวยตวง
          2.1 เปนกะทิสีขาว เพ่ือมูนขาวเหนียวขาว
          2.2 เปนกะทิสีเหลือง โดยเติมขม้ินผงเล็กนอย หรือค้ันน้ํ าใสลงในกะทิพอเปนสีเหลืองออน ถาจะ
มูนสีเหลืองสีเดียวใหโขลกขมิ้นสดแลวบีบลงในนํ ้าแชขาวเหนียว บีบมะนาวลงในนํ ้าเล็กนอย

2.3 เปนกะทิสีเขียว เติมน้ํ าคั้นใบเตยพอเขียว
          2.4 เปนกะทิสีชมพู โดยเติมน้ํ าคร่ังลงเล็กนอย
        3. เมื่อขาวเหนียวสุก แบงออกเปน 4 สวน นํ าแตละสวนใสลงในชามกะท ิเคลาเร็ว ๆ ใหกะทิจับเม็ด
ขาวใหทั่ว และปดชามไวประมาณ30 นาท ีขาวเหนียวจะดูดน้ํ ากะทิจนแหง ใชส ําหรับกินกับหนาตาง ๆ ดังน้ี
          3.1 ขาวเหนียวขาวกับสังขยา



สผีสมอาหารจากธรรมชาติ 21

          3.2 ขาวเหนียวเหลืองกับหนากุง
          3.3 ขาวเหนียวเขียวกับหนาเน้ือเค็ม
          3.4 ขาวเหนียวชมพูกับหนาปลาแหง

หนาขาวเหนียว
สังขยา

ไขไก                      1/2 ถวยตวง
         น้ํ าตาลปก          1/2 ถวยตวง
         กะทิขน             1/2 ถวยตวง
        ขยํ าไขกับนํ ้าตาลปกโดยใชใบเตยชวย จนน้ํ าตาลละลายและไขขึ้น แลวจึงเติมกะทิคนใหเขากันแลว
กรองดวยผาขาวบาง ใสถาดนึ่งไฟแรงจนสุก

หนากุง
         กุงนางสับแลว 1/2 ถวยตวง
         มะพราวทึนทึกขูด 2 ชอนโตะ
         พริกไทย รากผักชี กระเทียมโขลกรวมกนั           1 ชอนชา
         น้ํ ามันส ําหรับผัด             1 ชอนโตะ
         ใบมะกรูดสับออน                  1 ชอนชา
         เกลือปน                      1 ชอนชา
         น้ํ าตาลทราย            1 ถวยตวง
        สับกุงกับมะพราวพอแหลกหยาบ ๆ ต้ังกระทะใสนํ ้ามันพอรอน ผัดเคร่ืองท่ีโขลกไวใหหอม ใสกุง
ลงผัด พอสุกโรยใบมะกรูด ใสเกลือและนํ ้าตาล ชิมดูใหออกรส

หนาเนื้อเค็ม
         เน้ือเค็ม 1 ชิ้น ฉีกแลวประมาณ         1 ถวยตวง
         หอมเจียว                                            2 ชอนโตะ
         น้ํ าตาลทราย                                          2 ชอนโตะ
        ยางเนื้อเค็มพอสุก นํ ามาทุบใหนุม แลวฉีกเปนชิ้นฝอยละเอียด ต้ังกระทะใสนํ ้ามัน 2 ชอนโตะ นํ า
เนื้อลงผัดใหกรอบ แลวเทน้ํ ามันออกใหหมด หร่ีไฟใหออน ใสหอมเจียวและนํ้ าตาลเคลาใหเขากัน ถาเนื้อ
เค็มมากก็เพิ่มนํ้ าตาลได
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หนาปลาแหง
         ปลาแหงร้ิวโต ๆ                            1  ร้ิว
         หอมเจียว                            2 ชอนโตะ
         น้ํ าตาลทราย                            2 ชอนโตะ
        ปลาแหงลางนํ ้าแลวปงจนสุกทุบใหนุม แกะกางและหนังออก สวนเนื้อปลาโขลกในครกใหเปนปุย 
แลวนํ าลงผัดกับนํ ้ามัน 3-4 ชอนโตะ จนปลาเร่ิมจะกรอบ รินน้ํ ามันออกใหหมด คั่วปลากับหอมเจียวและ 
น้ํ าตาลใหเขากัน
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