การประกอบอาหาร
"อาหาร" และโภชนาการ" คืออะไร
อาหาร หมายถึง พืช เนื้อสัตว์ ผลไม้ ผักปลา ไข่ เป็นต้น ที่รับประทาน เพื่อบำรุงร่างกายให้แข็งแรง 

ความหมายทางวิทยาศาสตร์ อาหารหมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปและ 
ไม่เป็นพิษต่อร่างกาย และเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

โภชนาการ หมายถึงวิชาที่เกี่ยวกับอาหารหรือคุณค่าของอาหาร ที่จะให้สุขภาพร่างกายดี 
อาหารช่วยซ่อมแซมสิ่งที่สึกหรอ และให้พลังงาน ช่วยให้ทำงานได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวมีความร่าเริงแจ่มใส
หลักวิธีปรุงอาหาร อาจมีวิธีการปรุงแบบต่าง ๆ ซึ่งจะทำให้มีรสแปลกชวนรับประทาน คือ 
๑ . การปรุงอาหารแบบปกติในครัวเรือน เป็นการหุงอาหารที่สะดวก เนื่องจากมีเครื่องครัวครบ
ใช้เตาไฟถาวร หม้อ กระทะ เครื่องมือ เครื่องใช้สำเร็จ ช่วยให้การหุงอาหารสะดวกสบายและสะอาด 
๒ . การปรุงอาหารในขณะอยู่ค่ายพักแรมหรือเดินป่า เป็นการปรุงอาหารเเบบชาวค่าย 
เครื่องมือเครื่องใช้ในการหุงต้มไม่ครบ เช่น ใช้เตาหลุม เตาสามเส้า  เตาราง ใช้มะพร้าวอ่อนแทนหม้อ กระบอกไม้ใฝ่ ใช้ดินพอกเผาแทนการต้ม การปิ้ง เป็นต้น
ความสำคัญของอาหาร
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อาหารที่เรารับประทานเข้าไปจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย ๓ ประการ คือ
๑. ให้พลังงานและความอบอุ่น
๒. ช่วยเสริมสร้างร่างการให้เจริญเติบโตและช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
๓. ควบคุมการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายให้เป็นไปตามปกติและทำให้ร่างกายมีอำนาจต้านทานโรค

การทอด [image: image2]
หมายถึง การทำอาหารให้สุกหรือกรอบด้วยน้ำมันร้อน ถ้า ของสดต้องให้น้ำมันร้อนจัดจึงใส่อาหารลงไป ถ้าน้ำมันไม่ร้อนจัด อาหารที่เป็นเนื้อจะเหนียวและแข็งไม่อร่อย ปลาสดก็จะอมน้ำมันไม่กรอบการทอดช่วยให้เนื้อเปื่อยและอ่อน ส่วนของแห้งของชุบแป้งและไข่ ไม่ควรให้น้ำมันร้อนจัดเกินไป จะทำให้ไหม้ก่อนสุกใช้ ไฟอ่อน การทอดอาหารทุกอย่างไม่ควรกลับบ่อย ๆ จะทำให้ไม่น่ารับประทาน เมื่อข้างหนึ่งสุกหรือเหลืองแล้วจึงกลับอีกข้างหนึ่ง วิธีสังเกตว่าข้างหนึ่งจะได้ตามต้องการหรือยัง ให้สังเกตตามขอบของสิ่งที่ทอด เมื่อตักแล้วให้พักในตะแกรงเพื่อให้สะเด็ดน้ำมัน แล้วจึงตักวางในกระดาษให้ซับน้ำมัน มิฉะนั้น จะอมน้ำมัน ทำให้ไม่อร่อย 

เตาสำหรับหุงอาหาร
เตาไฟที่ใช้ในการหุงอาหารในการอยู่ค่ายพักแรมมีอยู่หลายแบบ ซึ่งจะจัดการสร้างได้ขณะอยู่ค่ายพักแรมตามสภาพของพื้นที่ เตาไฟแบบต่าง ๆ ได้แก่ เตาราง เตาใช้อิฐและหิน เตายืน เตาแขวน ในการก่อสร้างเตาแต่ละครั้งลูกเสือ – เนตรนารี จะต้องทำความสะอาดรอบ ๆ บริเวณที่ก่อสร้างเตาให้เตียนและอย่าให้มีเชื้อไฟหรือวัสดุที่ติดไฟได้ง่าย ๆ อยู่ใกล้บริเวณนั้นความสำคัญของอาหารอาหารที่เรารับประทานเข้าไปจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย ๓ ประการ คือ
๑. ให้พลังงานและความอบอุ่น
๒. ช่วยเสริมสร้างร่างการให้เจริญเติบโตและช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
๓. ควบคุมการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายให้เป็นไปตามปกติและทำให้ร่างกายมีอำนาจต้านทานโรคอาหารที่จำเป็นและสำคัญสำหรับร่างกาย แบ่งเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได้ ๕ ประเภท คือ
๑. คาร์โบไฮเดรต
เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย มีอยู่ในอาหารประเภทแป้งและน้ำตาล
๒. โปรตีน
เป็นสารอาหารที่เสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
มีอยู่ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ และถั่วต่าง ๆ

๓. ไขมัน
เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย เป็นตัวกันกระเทือนของอวัยวะภายในและโครงสร้างของเนื้อเซลระบบประสาท สมองและผิวหนัง กรดไขมันนี้ร่างกายสร้างขึ้นเองไม่ได้ 
จำเป็นต้องได้รับจากอาหารภายนอก ๆ
๔. วิตามินและเกลือแร่
วิตามินเป็นกลุ่มสารอินทรีย์ที่ร่างกายต้องการ เพื่อให้การทำงานต่าง ๆของอวัยวะเป็นไปตามปกติ วิตามินแบ่งออกเป็น ๒ ชนิด ตามลักษณะของการละลาย
- วิตามินที่ละลายไขมัน ได้แก่วิตามินเอ ดี อีและเค การย่อย
และการดูดซึมของวิตามินทั้ง ๔ ชนิดนี้ต้องอาศัยไขมัน
- วิตามินที่ละลายในน้ำ ได้แก่วิตามินซีและวิตามินบี คอมเพล็ก
ซึ่งประกอบด้วยวิตามิน บี ๑,๒,๓ ในอาซีน แนนโทเฮนิก ไบโอติน โพลาซินและบี ๑๒ หน้าที่ของวิตามินกลุ่มนี้คือ ทำให้ปฏิกริยาของร่างกายดำเนินไปได้
เกลือแร่ช่วยให้การทำงานทุกระบบในร่างกายเป็นไปอย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ
ร่างกายคนเรามีเกลือแร่อยู่ร้อยละ ๔ – ๕ ของน้ำหนักตัว แบ่งออกเป็น ๒ ชนิด คือ
- เกลือแร่ที่ต้องการในปริมาณมาก คือต้องการอย่างน้อยวันละ ๑๐๐ มิลลิกรัม
ได้แก่ แคลเซี่ยม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม แมกนิเซียม คลอรีนและกำมะถัน
- เกลือแร่ที่ต้องการในปริมาณน้อย คือ ต้องการเพียงวันละ ๑๐ – ๑๕ มิลลิกรัม 
ได้แก่ ทองแดง สังกะสี โคบอลต์ แมงกานิส ไอโอดีน ฟลูออไรด์ ไมลิบดินัมและโครเมียม
๕. น้ำ
เป็นสารอาหารที่จำเป็นสำหรับร่างกาย คนเราจะมีน้ำอยู่ประมาณ ร้อยละ ๖๕ ของน้ำหนักตัว ร่างกายต้องการน้ำประมาณวันละ ๖ – ข แก้ว และควรเป็นน้ำสะอาด มีประโยชน์ต่อร่างการดังนี้คือ
- ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้เป็นปกติ
- ทำให้อาหารคลุกเคล้ากันและย่อยดีขึ้น
- ช่วยทำปฏิกิริยาเคมีและช่วยในการเผาผลาญอาหาร
- ช่วยในการหมุนเวียนของโลหิต การเก็บสะสมอาหารต่าง ๆ ไง้ในร่างกาย เช่น ไขมัน โปรตีน การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายและช่วยให้ร่างกายทำงานได้ตามปกติ
วิธีการประกอบอาหาร
การปฏิบัติหรือประกอบอาหารบางอย่างที่จำเป็นในคระที่อยู่ค่ายพักแรม
๑. การหุงข้าว มีการหุงโดยไม่เช็ดน้ำ เช็ดน้ำ และนิ่ง หรือหุงด้วยภาชนะอื่นที่ไม่ใช่หม้อข้าวเช่น มะพร้าว กระบอกไม้ไผ่
- การหุงข้าวไม่เช็ดน้ำ
ข้าว ๑ ส่วน น้ำ ๒ ส่วน ถึง ๒.๕ ส่วน
วิธีหุง
๑. ซาวข้าวพอหมดสิ่งสกปรก รินน้ำทิ้ง
๒. ตวงน้ำใส่น้ำหม้อ ปิดฝาให้สนิท ตั้งบนเตา ใส่ไฟแรงจัด
๓. เมื่อน้ำเดือดใช้พายกวน ๑ ครั้ง พอน้ำจวนแห้งปิดฝาหม้อให้สนิท 
เอาถ่านหรือฟืนออกเหลือเกลี่ยไว้ให้ไฟน้อยที่สุด ( การกวนคนข้าวนี้เพื่อให้ได้รับความร้อนทั่วถึงกันดี )
๔. เอียงข้าง ๆหม้อให้รอบ ๆ ตั้งต่อไปจนน้ำแห้งให้ข้าวสุกและระอุดีใช้เวลาประมาณ ๒๐ – ๒๕ นาที 

การหุงข้าวเช็ดน้ำ
ข้าว ๑ ส่วน น้ำ ๓ ส่วน
วิธีหุง
๑. ซาวข้าวพอหมดสิ่งสกปรก รินน้ำทิ้ง
๒. ตวงน้ำใส่หม้อ ปิดฝาให้สนิท ตั้งบนไฟใช้ไฟแรงจนกระทั่งข้าวเดือด
๓. เมื่อน้ำเดือดใช้พายกวนข้าว ๑ ครั้ง หรือมากกว่า เพื่อให้ได้รับความร้อนทั่วถึง
๔. ดูพอเม็ดข้าวบาน รินน้ำข้าวออกทิ้ง
เอาขึ้นดงบนเตา ใช้ไฟอ่อน ฯ ตะแคงหม้อ หมุนให้ได้ความร้อนทั่ว ฯ 
จนน้ำแห้ง ก็ยกลงจากเตา
วิธีการแก้ข้าวแฉะ 
เกิดจากปล่อยทิ้งไว้จนเม็ดข้าวบานมาก หรือใส่น้ำน้อยจนน้ำข้าวข้นมาก 
ก่อนจะเช็ดน้ำข้าวให้ใส่น้ำเปล่าลงไปให้น้ำข่างไม่ข้น คนให้ทั่วหม้อ 
แล้วเช็ดน้ำให้แห้งสนิทจึงจะนำมาดง และให้ใช้ไฟอ่อน ๆ
วิธีแก้ข้าวดิบ 
ให้พรมข้าวพอประมาณ คุ้ยพรมให้ทั่วหม้อ แล้วจึงนำหม้อข้าวขึ้นดงใหม่หมุนให้ทั่ว 
ดงให้นานกว่าดงข้าวธรรมดา เมื่อยกลงห้าวเปิดฝาดู ควรปิดให้สนิท เพื่อข้าวจะได้สุกระอุดี
วิธีแก้ข้าวไหม้ 
หากได้กลิ่นข้าวไหม้ รีบเปิดฝาหม้อเพื่อให้ไอน้ำออก และความร้อนในหม้อจะได้ลดลงเร็ว ขณะเดียวกันกลิ่นไหม้จะได้ออกไปด้วย คุ้ยข้าวตอนบนที่ไม่ไหม้ให้สุก แล้วเปิดฝาทิ้งไว้
สำหรับข้าวไม่เช็ดน้ำ
เอากลับขึ้นดงให้แห้ง ( ถ้าเห็นมีน้ำเปียกอยู่กับข้าว )
ข้าวแฉะแต่แห้งแล้วให้คุ้ยข้าวให้ซุย เปิดฝาหม้อหรือภาชนะที่ใส่เพื่อให้ข้าวถูกอากาศจะได้แห้งสนิทดี
การแกง 
คือ วิธีการผสมอาหารหลายอย่างรวมกับน้ำ แยกเป็นแกงจืดกับแกงเผ็ด
แกงจืด เป็นอาหารที่ต้องการน้ำแกงมากควรปฏิบัติดังนี้
- ต้มน้ำกระดูก เพื่อทำน้ำซุปแล้วกรองใส่หม้อ นำไปตั้งไฟให้น้ำเดือด
- ใส่ไก่ หรือหมู เนื้อ ทีเตรียมไว้ลงไป จนกระทั่งน้ำเดือดจึงใส่ผักลงไป
อย่าให้ผักสุกมากเกินไป ไม่ควรใส่ผงชูรส เพราะอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายได้ 
ชิมรสดูก่อนเมื่อพอดีแล้ว ยกลงจากเตา
- ใส่ต้นหอม ผักชี หรือตั้งโอ๋ ลงไป ไม่ต้องปิดฝาหม้อจะทำให้ผักเหี่ยวดูไม่ดี
แกงส้ม เผ็ดน้อย เปรี้ยวนำน้ำ ๓ ใน ๔ ของเนื้อ
แกงเผ็ด รสเผ็ดมาก มีน้ำกับเนื้ออย่างละครึ่ง
วิธีแกง
- มะพร้าวคั้นกะทิ แยกหัวและหางกะทิ ออกจากกันบางครั้งจะใช้นมสดแทนหัวกะทิ 
หรือใช้กะทิสำเร็จรูปก็ได้
- เอาหัวกะทิตั้งไฟ เคี่ยวให้แตกแล้วใส่พริกแกงเผ็ดกับกะทิให้มีกลิ่นหอม
- นำน้ำพริกที่เตรียมไว้ ใส่ลงน้ำกะทิที่คั้นไว้แล้ว

- นำเนื้อที่เตรียมไว้ใส่ลงไปผัดกับพริกใช้ทับพีคนให้ทั่ว เติมน้ำปลาและน้ำตาลเล็กน้อย
คนต่อไปจนเห็นเนื้อใกล้จะสุก
- เติมหางกะทิลงไป ใส่ผัก เครื่องประกอบ จนน้ำแกงเดือด แล้วใส่ผัก 
และเครื่องประกอบลงไปชิมดูก่อน แล้วจึงปรุงรสเอาตามชอบใจ อย่าปล่อยให้ผักสุกเกินไปรสแกงจะไม่อร่อย

การต้ม ทำได้ ๒ วิธี คือ
๑. โดยการใส่ของที่จะทำให้สุกลงไปพร้อมกับน้ำ 
แล้วนำไปตั้งไฟ เช่น การต้มไข่ ถ้าใส่ในน้ำเดือดแล้วไข่จะแตกเสียก่อน
๒. โดยการใส่ของที่จะทำให้สุก เมื่อน้ำนั้นเดือดแล้ว เช่น การต้มปลากันเหม็นคาว
การทอด หมายถึง การทำอาหารให้สุกหรือกรอบด้วยน้ำมันร้อนๆ
วิธีการทอด
ใส่น้ำมันลงในภาชนะที่จะใช้ในการทอด โดยประมาณให้ท่วมของที่จะทอด 
ตั้งไฟให้น้ำมันร้อนจัด จึงใส่ของลงไปทอด การสังเกตของ ที่ทอดว่าสุกหรือยังให้สังเกตตามขอบของสิ่งที่ทอด
การผัด หมายถึง การทำวัตถุสิ่งเดียวหรือหลายสิ่ง ซึ่งต้องการให้สุกสำเร็จเป็นอาหารสิ่งเดียว
วิธีการผัด
โดยการใช้น้ำมันหรือกะทิ ใส่ในภาชนะที่จะใช้ผัด แล้วนำของที่จะผัดรวมลงไปคนให้สุกทั่วกันและปรุงรสตามชอบ
การปิ้ง หมายถึง การใช้ไฟอ่อนๆ ความร้อนเสมอกัน ทำให้อาหารสุก
วิธีการปิ้ง
โดยการวางของที่จะปิ้งไว้บนตะแกรงเหล็ก ซึ่งวางอยู่เหนือไฟ ให้ความร้อนจากไฟลอยขึ้น
นึ่ง คือ การทำให้สุกจากไอน้ำเดือด
อบ คือ การทำให้สุกโดยอาศัยความร้อน โดยใช้เตาอบ เช่น ปลา
ปิ้ง คือ ทำให้ผิวนอกของอาหารสุกถึงเนื้อใน
ย่าง คือ การทำให้ผิวนอกนุ่ม ข้างในสุก29
เผา คือ การทำให้สุกโดยใช้ไฟแรง เช่น เผาไข่
จี่ คือ คล้ายทอดแต่ใช้น้ำมันน้อยกว่าทอด
รวน คือ การทำให้สุก
ผัด คือ การทำให้อาหารสุกโดยใช้กะทิ
ทอด คือ การทำให้สุกโดยใช้น้ำมัน
รวก คือ เป็นวิธีการต้มอย่างครึ่งดิบครึ่งสุก
ตุ๋น คือ การอบด้วยไอน้ำเดือด
วิธีการประกอบอาหาร
การปฏิบัติหรือประกอบอาหารบางอย่างที่จำเป็นในคระที่อยู่ค่ายพักแรม 
มีการทำอาหารหลายอย่าง เช่น หุงข้าว แกง ผัด ต้ม เป็นต้น ซึ่งการประกอบอาหารนั้น
เพื่อให้ลูกเสือ – เนตรนารี ได้ฝึกทักษะในการช่วยเหลือตัวเองและทำงานกันเป็นระบบหมู่ คือ
๑. การหุงข้าว มีการหุงโดยไม่เช็ดน้ำ เช็ดน้ำ และนิ่ง หรือหุงด้วยภาชนะอื่นที่ไม่ใช่หม้อข้าว เช่น มะพร้าว กระบอกไม้ไผ่
- การหุงข้าวไม่เช็ดน้ำ ข้าว ๑ ส่วน น้ำ ๒ ส่วน ถึง ๒.๕ ส่วน
วิธีหุง
๑. ซาวข้าวพอหมดสิ่งสกปรก รินน้ำทิ้ง
๒. ตวงน้ำใส่น้ำหม้อ ปิดฝาให้สนิท ตั้งบนเตา ใส่ไฟแรงจัด
๓. เมื่อน้ำเดือดใช้พายกวน ๑ ครั้ง พอน้ำจวนแห้งปิดฝาหม้อให้สนิท 
เอาถ่านหรือฟืนออกเหลือเกลี่ยไว้ให้ไฟน้อยที่สุด ( การกวนคนข้าวนี้เพื่อให้ได้รับความร้อนทั่วถึงกันดี )
๔. เอียงข้าง ๆหม้อให้รอบ ๆ ตั้งต่อไปจนน้ำแห้งให้ข้าวสุกและระอุดีใช้เวลาประมาณ ๒๐ – ๒๕ นาที 

การหุงข้าวเช็ดน้ำ
ข้าว ๑ ส่วน น้ำ ๓ ส่วน
วิธีหุง
๑. ซาวข้าวพอหมดสิ่งสกปรก รินน้ำทิ้ง
๒. ตวงน้ำใส่หม้อ ปิดฝาให้สนิท ตั้งบนไฟใช้ไฟแรงจนกระทั่งข้าวเดือด
๓. เมื่อน้ำเดือดใช้พายกวนข้าว ๑ ครั้ง หรือมากกว่า เพื่อให้ได้รับความร้อนทั่วถึง
๔. ดูพอเม็ดข้าวบาน รินน้ำข้าวออกทิ้ง
เอาขึ้นดงบนเตา ใช้ไฟอ่อน ฯ ตะแคงหม้อ หมุนให้ได้ความร้อนทั่ว ฯ จนน้ำแห้ง ก็ยกลงจากเตา
วิธีการแก้ข้าวแฉะ 
เกิดจากปล่อยทิ้งไว้จนเม็ดข้าวบานมาก หรือใส่น้ำน้อยจนน้ำข้าวข้นมาก
ก่อนจะเช็ดน้ำข้าวให้ใส่น้ำเปล่าลงไปให้น้ำข่างไม่ข้น คนให้ทั่วหม้อ 
แล้วเช็ดน้ำให้แห้งสนิทจึงจะนำมาดง และให้ใช้ไฟอ่อน ๆ
วิธีแก้ข้าวดิบ 
ให้พรมข้าวพอประมาณ คุ้ยพรมให้ทั่วหม้อ แล้วจึงนำหม้อข้าวขึ้นดงใหม่หมุนให้ทั่ว 
ดงให้นานกว่าดงข้าวธรรมดา เมื่อยกรงห้าวเปิดฝาดู ควรปืดให้สนิท เพื่อข้าวจะได้สุกระอุดี
วิธีแก้ข้าวไหม้ 
หากได้กลิ่นข้าวไหม้ รีบเปิดฝาหม้อเพื่อให้ไอน้ำออก และความร้อนในหม้อจะได้ลดลงเร็ว 
ขณะเดียวกันกลิ่นไหม้จะได้ออกไปด้วย คุ้ยข้าวตอนบนที่ไม่ไหม้ให้สุก แล้วเปิดฝาทิ้งไว้
สำหรับข้าวไม่เช็ดน้ำ
เอากลับขึ้นดงให้แห้ง ( ถ้าเห็นมีน้ำเปียกอยู่กับข้าว )
ข้าวแฉะแต่แห้งแล้วให้คุ้ยข้าวให้ซุย เปิดฝาหม้อหรือภาชนะที่ใส่เพื่อให้ข้าวถูกอากาศจะได้แห้งสนิทดี
การแกง 
คือ วิธีการผสมอาหารหลายอย่างรวมกับน้ำ แยกเป็นแกงจืดกับแกงเผ็ด
แกงจืด เป็นอาหารที่ต้องการน้ำแกงมากควรปฏิบัติดังนี้
- ต้มน้ำกระดูก เพื่อทำน้ำซุปแล้วกรองใส่หม้อ นำไปตั้งไฟให้น้ำเดือด
- ใส่ไก่ หรือหมู เนื้อ ทีเตรียมไว้ลงไป จนกระทั่งน้ำเดือดจึงใส่ผักลงไปอย่าให้ผักสุกมากเกินไป ไม่ควรใส่ผงชูรส เพราะอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายได้ ชิมรสดูก่อนเมื่อพอดีแล้ว ยกลงจากเตา
- ใส่ต้นหอม ผักชี หรือตั้งโอ๋ ลงไป ไม่ต้องปิดฝาหม้อจะทำให้ผักเหี่ยวดูไม่ดี
แกงส้ม เผ็ดน้อย เปรี้ยวนำน้ำ ๓ ใน ๔ ของเนื้อ  แกงเผ็ด รสเผ็ดมาก มีน้ำกับเนื้ออย่างละครึ่ง
วิธีแกง
- มะพร้าวคั้นกะทิ แยกหัวและหางกะทิ ออกจากกันบางครั้งจะใช้นมสดแทนหัวกะทิ หรือใช้กะทิสำเร็จรูปก็ได้
- เอาหัวกะทิตั้งไฟ เคี่ยวให้แตกแล้วใส่พริกแกงเผ็ดกับกะทิ ให้มีกลิ่นหอม
- นำน้ำพริกที่เตรียมไว้ ใส่ลงน้ำกะทิที่คั้นไว้แล้ว
- นำเนื้อที่เตรียมไว้ใส่ลงไปผัดกับพริกใช้ทับพีคนให้ทั่ว เติมน้ำปลาและน้ำตาลเล็กน้อย คนต่อไปจนเห็นเนื้อใกล้จะสุก
- เติมหางกะทิลงไป ใส่ผัก เครื่องประกอบ จนน้ำแกงเดือด แล้วใส่ผัก 
และเครื่องประกอบลงไปชิมดูก่อน แล้วจึงปรุงรสเอาตามชอบใจ อย่าปล่อยให้ผักสุกเกินไปรสแกงจะไม่อร่อย
เรื่อง การเลือกซื้อและจัดรายการอาหาร
การเลือกซื้ออาหาร ควรแบ่งประเภทเป็นของสุก ของแห้ง และเบ็ดเตล็ด 
การเลือกซื้ออาหารจำพวก ผัก เนื้อสัตว์ ปลา และไข่ เพื่อให้ได้ของสดนั้น 
มีวิธีการเลือกซื้ออาหารดังต่อไปนี้ คือ
๑. ประเภทเนื้อสัตว์
๑.๑ เนื้อหมูที่ดี ต้องมีสีชมพู มันสีขาว ถ้าเป็นสีเหลืองเป็นหมูแก่ และถ้าเป็นหมูค้างคืน 
หนังจะมียางเหนียว เนื้อเริ่มมีสีเขียวคล้ำ
๑.๒ เนื้อวัวที่ดี ต้องมีสีแดงสด เนื้อแน่น มันสีเหลือง ถ้าไม่สดจะมีสีเขียวคล้ำ
๑.๓ เนื้อควายที่ดี ต้องมีสีแดงคล้ำ มันสีขาว ถ้าไม่สดจะมีสีดำคล้ำ
๑.๔ เนื้อไก่ที่ดีและสดจะต้องมีหนังบาง เต็ม ไม่ย่น สีไม่ซีด 
ใต้หนังมีมันสีเหลือง ไก่สดตาจะใส ตรงรอยเชือดที่คอไม้เขียวช้ำ ไม่มีกลิ่นเหม็น
ไก่แก่เนื้อจะเหนียว รูขนปุ่มใหญ่ ไก่อ่อนเนื้อไม่เหนียว รุขนปุ่มเล็ก 
ปลายจมูกอ่อนนุ่ม กดกระดูกหน้าอกจะงอได้
๑.๕ เนื้อปลาที่ดีและสด ผิวเป็นมัน มีเมือกใสๆบางๆ หุ้มทั้งตัว 
เกล็ดแนบกับหนัง ไส้ไม่ทะลักหรือบวมออกมา ตาใส เงือกแดง เนื้อแน่น 
ไม่มีกลิ่นเหม็น ปลาสดจะจมน้ำ ปลาเน่าจะลอยน้ำ
๒. ประเภทผัก
๒.๑ ควรเลือกซื้อผักตามฤดูกาล จะได้ผักสด มีรสชาติ และราคาถูก
๒.๒ ผักที่มีดินติดอยู่เป็นผักที่สด
๒.๓ ผักบางชนิดมีวิตามิน และเกลือแร่ที่เปลือก ไม่ควรปอกทิ้ง
๓. ประเภทไข่
๓.๑ ไข่ที่ดีเปลือกจะบางและสากมือบ้างเล็กน้อย
๓.๒ ไข่สด เมื่อส่องดู โพรงอากาศเล็ก ไข่ไม่สดโพรงอากาศใหญ่
๓.๓ เลือกตามขนาดและน้ำหนัก ควรเลือกฟองใหญ่จะมีคุณภาพดีกว่า
๓.๔ เปลือกไข่ต้องไม่บุบหรือร้าว และต้องสะอาด
๓.๕ ไข่ใหม่ถ้าส่องดุจะเห็นเงาไข่แดงภายในได้รางๆ
๕. อาหารทะเล ต้องเลือกซื้ออาหารที่สด และปราศจากสารพิษ
๕.๑ ประเภทปู
- ปูทะเล ควรเลือกซื้อปูที่ยังไม่ตาย โดยสังเกตตาของปูกระดิกได้ ปุตายเนื้อจะน้อย 
ไม่มีรส ควรเลือกตัวที่หนักๆ เนื้อจะแน่น
- ปูม้าควรเลือกปูที่สด โดยสังเกตจากเขาและก้ามไม่ตก
๕.๒ หอย ถ้าสดฝาหอยจะปิดสนิท ถ้าเผยอแม้แต่น้อยไม่ควรเลือกซื้อ
๕.๓ ปลา ตัวอ่อน ตาแจ่มใสไม่จมลึก เหงือกแดง เกล็ดเรียว
๖. เครื่องกระป๋องและอาหารสำเร็จรูป
๖.๑ เครื่องกระป๋อง
ก่อนซื้อควรเลือกกระป๋องใหม่ ๆ ต้องดูวันเวลาที่ผลิต วันหมดอายุ 
และมีราคาติดไว้ชัดเจน กระป๋องต้องไม่มีรอบบุบเบี้ยว 
หัวหน้าคนครัวควรเลือกซื้อให้พอใดกับหมู่ และตามรายการที่กำหดไว้ 
ก่อนรับประทานวิธีการทดสอบหากเกิดความสงสัย เอาน้ำหยดลงบนกระป๋อง ๒ – ๓ หยด แล้วเอาเหล็กแหลมที่สะอาดเจาะลงตรงนั้นให้ทะลุ 
ถ้าลมในกระป๋องดูดน้ำลงไป หมายความว่าของนั้นดีใช้รับประทานได้ ถ้ามีอากาศดันน้ำฟูขึ้นมา ก็ใช้รับประทานไม่ได้ 

๖.๒ อาหารสำเร็จรูป 
ปัจจุบันเป็นที่นิยมรับประทานกันมาก เพราะสะดวก และเหมาะสำหรับการเข้าค่ายพักแรม
ปรุงง่ายไม่ยุ่งยาก ตามท้องตลาดมีหลายชนิด ก่อนเลือกซื้อควรดูวันเวลาผลิต
และควรสอบถามสมาชิกก่อนว่าต้องการรสชาติอย่างไร
เมื่อซื้อตามต้องการและประมาณที่กำหนดรายการ จะทำให้สมประโยชน์
