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วิธีแปรรปูอาหาร 
(เพื�อเก็บไวร้บัประทาน ยามเศรษฐกิจฝืดเคือง) 

แนวทางการแปรรูปอาหารที�สามารถทําเองได้ที�บ้าน  

โดยใช้ต้นทนุน้อย แต่คงคณุค่าและความปลอดภยั  

เหมาะสําหรับทกุครอบครัวที�ต้องการมีเสบียงไว้กินยามจําเป็น 
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คํานํา 
ในช่วงเวลาที�เศรษฐกิจของประเทศเผชิญกับความไม่แน่นอน 

ค่าครองชีพสงูขึ �น รายได้ของประชาชนหลายกลุ่มไม่เติบโตเท่าทนักับ

ค่าใช้จ่าย รายจ่ายพื �นฐานอย่าง "อาหาร" จึงกลายเป็นภาระที�ต้อง

บริหารจดัการอย่างรอบคอบ หลายครอบครัวเริ�มหนัมามองหาวิธีลด

ค่าใช้จ่ายรายวนั โดยเฉพาะการพึ�งพาอาหารแปรรูปที�สามารถเตรียม

และเก็บไว้ล่วงหน้าได้ เพื�อหลีกเลี�ยงการซื �อของสดบ่อยครั �งในราคาที�

ผนัผวน 

หนงัสือเล่มนี � จึงถูกจดัทําขึ �นเพื�อตอบโจทย์ชีวิตในยุคที�ทุกคน

ต้องรู้จกัการพึ�งพาตนเอง เป็นการรวบรวมองค์ความรู้พื �นฐานตลอดจน

ภมูิปัญญาท้องถิ�นที�เกี�ยวข้องกบัการแปรรูปอาหารอย่างง่าย ปลอดภยั 

และเหมาะสมสําหรับครัวเรือนทั�วไป โดยไม่ว่าจะอยู่ในเมืองหรือชนบท 

ก็สามารถนําวิธีเหล่านี �ไปปรับใช้ได้ตามทรัพยากรที�มีอยู่ ไม่จําเป็นต้อง

มีเครื�องมือซบัซ้อนหรือสตูรลบัเฉพาะทาง 

ทั �งนี � นกัอ่านจะได้เรียนรู้วิธีแปรรูปอาหารหลากหลายประเภท 

เช่น การตากแห้ง หมกั ดอง แช่อิ�ม ทําแยม ทํานํ �าพริก ไปจนถึงการแช่

แข็งอาหาร พร้อมเทคนิคในการยืดอายอุาหารโดยไม่ใช้วตัถกุนัเสีย 
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นอกจากนี �ยังมีวิธีการวางแผนสต็อกอาหารในบ้านอย่างมี

ระบบ เพื�อช่วยลดการสูญเสียอาหาร และเพิ�มประสิทธิภาพในการใช้

วตัถดุิบที�มีอยู่ ไม่เพียงแต่จะช่วยลดค่าใช้จ่ายในระยะยาว การถนอม

อาหารยังเป็นอีกหนึ�งทักษะสําคัญที�ช่วยให้เรารับมือกับวิกฤตที�อาจ

เกิดขึ �นโดยไม่คาดคิด เช่น ภาวะภัยธรรมชาติ โรคระบาด หรือภาวะ

ของขาดตลาด ซึ�งในสถานการณ์เช่นนี � การมีอาหารแปรรูปเก็บไว้

รับประทานย่อมช่วยให้การดํารงชีวิตได้อย่างมั�นคงและอุ่นใจมาก

ยิ�งขึ �น 

สุดท้ายนี � ผู้ เขียนหวังเป็นอย่างยิ�งว่าหนังสือเล่มนี �จะเป็น

แนวทางเบื �องต้นที�ช่วยจดุประกายให้ผู้อ่านเห็นคณุค่าของการแปรรูป

อาหารในบ้าน และสามารถนําไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจําวัน 

ไม่ใช่เพียงเพื�อประหยดัค่าใช้จ่ายเท่านั �น แต่ยงัเป็นการส่งเสริมความ

มั�นคงด้านอาหารในระดบัครอบครัวอย่างยั�งยืน 

 

ดร.วัชรี ไตรเจริญกุลภักดิ� จงแจ่ม 
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