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คำำ�นำำ�

	 อาหารกลางวัันในโรงเรียน	ถืือว่ัาเป็็นมืื้�ออาหารในสััดส่ัวันร้อยละ	40	ของพลังงานทีี่�เด็กในวััยเรียนต้้องการใน	1	วััน	ซ่ึ่�งเป็็น								

อีกหน่�งมืื้�อสัำาคััญทีี่�มีื้ผลต่้อการเจริญเติ้บโต้ของเด็กวััยเรียนเป็็นอยา่งมื้าก	การได้รับสัารอาหารทีี่�เหมื้าะสัมื้และเพยีงพอต่้อคัวัามื้ต้้องการ

ของเด็กจะส่ังผลต่้อหลาย	ๆ	ด้านของสุัขภาพ	เช่่น	สัติ้ปั็ญญา	การเรียนร้้	ระบบภ้มิื้คุ้ัมื้กันโรคั	เป็็นต้้น	การกินอาหารของเด็กจ่งไม่ื้ใช่่											

เพียงแค่ัให้อิ�มื้ท้ี่องเท่ี่านั�น	 แต่้ต้้องคัำาน่งด้วัยว่ัาอาหารทีี่�กินนั�นมีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการเพียงพอต่้อคัวัามื้ต้้องการของเด็กด้วัยหรือไม่ื้	

และคัวัรคัำาน่งถ่ืงป็ริมื้าณและคัวัามื้หลากหลายของอาหารโดยรับป็ระที่านหมืุ้นเวีัยนไม่ื้ซึ่ำ�ากัน	 เพื�อให้ได้รับป็ระที่านอาหารคัรบถื้วัน

ในทุี่กหม่้ื้

	 ม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	ในป็ระเที่ศไที่ย	จ่งได้ริเริ�มื้ โครงการ “อายิิโนะโมะโต๊๊ะ โภชนาการเพ่ื่�อเด็็กไทยิ ก้าวไกลสร้างชาติ๊”	ร่วัมื้

กับ	สัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน	(สัพฐ.)	กระที่รวังศ่กษาธิิการ	ด้วัยการสันับสันุนงบป็ระมื้าณการก่อสัร้างโรงอาหาร

ทีี่�ถ้ืกสุัขลักษณะให้กับโรงเรียนทีี่�ขาดแคัลน	และต่้อยอดขยายผลโคัรงการในอีกหลาย	ๆ 	มิื้ติ้	รวัมื้ถ่ืงการจัดที่ำาสืั�อให้คัวัามื้ร้้ด้านอาหาร

และโภช่นาการสัำาหรับเด็กวััยเรียน	 ก็เป็็นอีกหน่�งมื้ิติ้ทีี่�มีื้คัวัามื้สัำาคััญยิ�งต้่อการพัฒนาคัุณภาพของเด็กไที่ย	 ม้ื้ลนิธิิฯ	 จ่งได้ร่วัมื้มื้ือกับ

สัถืาบันโภช่นาการ	มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	และ	คัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี	จัดที่ำาชุ่ดหนังสืัอ

ต้ำารับอาหารกลางวััน	“เมนูเด็็ก เมนูเด็็ด็”	สัำาหรับเด็กวััยเรียน	อายุ	6-12	ปี็	จำานวัน	202	เมื้น้	เพื�อเป็็นค่้ัมืื้อที่างเลือก	สัำาหรับให้คุัณคัร้

ผ้้รับผิดช่อบอาหารกลางวััน	คัร้อนามัื้ยโรงเรียน	แม่ื้คัรัวัและบุคัลากรทีี่�เกี�ยวัข้องด้านอาหารกลางวััน	ต้ลอดจนผ้้ทีี่�สันใจ	นำาไป็ใช้่เป็็น

แนวัที่างในการจัดการอาหารกลางวััน	 เพิ�มื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการอาหารกลางวัันในโรงเรียน	 รวัมื้ไป็ถ่ืงพัฒนาต้ำารับอาหารกลางวััน

โรงเรียนให้ได้มื้าต้รฐานอย่างมีื้ป็ระสิัที่ธิิภาพ

	 ชุ่ดหนังสืัอต้ำารับอาหารกลางวััน	“เมนูเด็็ก เมนูเด็็ด็”	นี�	เน้นการใช้่วััต้ถุืดิบท้ี่องถิื�นต้ามื้บริบที่ภาคัต่้าง	ๆ 	ในป็ระเที่ศไที่ยเป็็น

หลัก	พร้อมื้ทัี่�งสัอดแที่รกเกร็ดคัวัามื้ร้้เกี�ยวักับเที่คันิคัการป็ระกอบอาหารต่้าง	ๆ 	เพื�อทีี่�ให้ผ้้อ่านสัามื้ารถืนำาไป็ป็ระยุกต์้ใช้่ให้เหมื้าะสัมื้

กับบริบที่ของต้นเอง	คัณะผ้้จัดที่ำาจ่งหวัังเป็็นอย่างยิ�งว่ัา	ชุ่ดหนังสืัอต้ำารับอาหารกลางวัันนี�	จะเป็็นแนวัที่างในการวัางแผนและพัฒนา

ด้านอาหารกลางวัันที่ี�มีื้มื้าต้รฐานให้กับโรงเรียน	 เพื�อส่ังเสัริมื้ให้เด็กวััยเรียนได้รับการจัดอาหารทีี่�เหมื้าะสัมื้กับวััยและได้รับคุัณค่ัาที่าง

โภช่นาการทีี่�คัรบถ้ืวัน	คัวับค่้ักับอาหารทีี่�มีื้รสัช่าติ้อร่อย	จากการป็รุงป็ระกอบอาหาร	ด้วัยเที่คันิคัวิัธีิทีี่�ถ้ืกต้้องอันจะส่ังผลให้เด็กมีื้สุัขภาพ

ทีี่�สัมื้บ้รณ์	แข็งแรง	พร้อมื้ทีี่�จะพัฒนาป็ระเที่ศในอนาคัต้ต่้อไป็

คัณะผ้้จัดที่ำา
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การเลือกซืึ่�อวััต้ถุืดิบ	
การเต้รียมื้วััต้ถุืดิบและการป็รุงอาหาร
หลักการใช้่เคัรื�องป็รุงรสัทีี่�เหมื้าะสัมื้
หลักการป็ระกอบอาหารป็ระเภที่ต่้าง	ๆ
เที่คันิคัการซ่ึ่อนผัก
ตั้วัอย่างการจับค่้ัเมื้น้อาหาร

14
15
16
17
18
19

77
79
83
87
89
91
93
95
97
99
101
105
107
109
111
113
115
117
119
121
123
127
129
131
133
135

ไก่ต้้มื้ฟัักกับผักกวัางตุ้้ง	
ขนมื้จีนนำ�าเงี�ยวั	
ข้าวัซึ่อยไก่	
ไข่เจียวัเด็กดอย	
ไข่ต้้มื้ราดซึ่อสันำ�าพริกอ่อง	
นำ�าพริกหนุ่มื้ที่รงเคัรื�อง	
ผัดวุ้ันเส้ันช่าวัดอย	
ลาบเมืื้องที่รงเคัรื�อง	
ข้าวัผัดนำ�าป้็�ใส่ัผัก	3	สีั	ไข่ดาวั	
ต้้มื้ยำาไก่ใส่ัหัวัป็ลี	
แกงโฮ๊๊ะเจ้านาง	
แกงฮั๊งเลหม้ื้ใส่ัเต้้าห้้	
ผัดถัื�วัฝัักยาวัหม้ื้ที่รงเคัรื�อง	
ผัดมื้ะระแม้ื้วั	
จิ�นหม้ื้เส้ัน	
ต้้มื้จอผักกาดใส่ัปี็กบนไก่	
แกงขนุนอ่อน	
แกงนำ�าเต้้ากับปี็กบนไก่ล้านนา	
ยำาไก่ย่างกับเห็ดนางฟ้ัาใส่ัมื้ะม่ื้วังสัับ	
ต้้มื้ฟัักกับหม้ื้สัับที่รงเคัรื�อง	
ห่อหมื้กที่รงเคัรื�อง	
ถัื�วักวันเจ้า	
นำ�านมื้ถัื�วัเหลืองสัองสีั	
วุ้ันนำ�าอ้อย	
ข้าวัเหนียวัดำาเปี็ยกลำาไย	
ต้ะโก้สัาค้ัลำาไยแห้ง	

ภ�คำกล�ง ภ�คำเหนำือ

ข้าวัมัื้นไก่	2	สีั	
ต้้มื้จืดหม้ื้ล้กเงาะ	
ก๋วัยเตี้�ยวัโมื้เยแป็ลง	
แกงเผ็ดหม้ื้กับฟัักที่อง	
ผัดแป็ดเซีึ่ยน	
ไก่อบซึ่อสัญี�ปุ็�น	
ไข่ตุ๋้น	ป้็อัด	
ไก่อบนำ�าแดง	
แกงคัั�วัฟััก	3	รสั	
สัต้้ว์ัหม้ื้	
แกงส้ัมื้ผักรวัมื้	
สัามื้เกลอเจอเบคัอน	
ข้าวัราดหน้าแฟันซีึ่	
แกงจืดไข่เจียวั	
ยำาสัายรุ้ง	
ผัดผักมัื้กกะโรนี	
ไข่ลาวัา	
หม้ื้อบสัับป็ะรด	
ไก่กรอบซึ่อสัแคัร์รอต้	
ต้้มื้จืดหัวัสิังห์โต้	
หม้ื้เกาหลี	
ไก่คัอนโด	
บิงซ้ึ่อินไที่ยแลนด์	
ขนมื้ฟัักที่อง	
วุ้ันสัังขยา	

สัารจากผ้้บริหาร
สัารจากหัวัหน้าโคัรงการ
วิัธีิใช้่หนังสืัอ
อาหารสัำาหรับเด็กวััยเรียนและ
ป็ริมื้าณการจัดเสิัร์ฟั
ร้้เรื�องชั่�ง	ต้วัง	วััด	ก่อนเข้าคัรัวั

23
27
29
31
33
35
37
39
41
43
45
47
49
51
53
55
57
59
61
63
65
67
69
71
73

5
9
11

12
13

ส�รบััญส�รบััญ
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แกงเขียวัหวัานไก่ใส่ัฟััก	
แกงเผ็ดไก่มื้ะเขือ		
แกงส้ัมื้รวัยเพื�อน		
หมีื้�โคัราช่บ้านเอ็ง	
ลาบหม้ื้ไที่เฮ๊า	
ต้ำาส้ัมื้-ไก่ที่อด		
กะเพราหม้ื้ที่รงพลัง		
ซุึ่ป็เป็อร์บวับ		
นำ�าพริกป็ลานิล	ผักต้้มื้		
แกงอ่อมื้ไก่	
ผัดหมีื้�แดง	
ต้้มื้แซ่ึ่บกระด้กอ่อน	
ไก่ต้้มื้ใบมื้ะขามื้อ่อน	
ผัดกะหลำ�าป็ลีหม้ื้สัับ	
ต้้มื้จืดหน่อไม้ื้ซีึ่�โคัรงหม้ื้	
หมื้กไก่ใส่ักะหลำ�าป็ลี	
ก๋วัยจั�บญวัณ	
แกงเห็ด	
หมื้กหัวัป็ลี	
นำ�าต้กหม้ื้	
ลาบหม้ื้ที่อด	
วุ้ันผลไม้ื้		
มัื้นเที่ศแกงบวัด	
กล้วัยบวัช่ชี่	
เต้้าฮ๊วัยฟัรุต้สัลัด	

ผัดหมีื้�กะทิี่ปั็กษ์ใต้้	
ข้าวัหมื้กไก่ปั็กษ์ใต้้		
ผัดเผ็ดป็ลาดุกที่อดกับถัื�วัฝัักยาวั		
ผัดผักสีั�สัหาย		
ต้้มื้ซุึ่ป็ไก่		
แกงคัั�วักุ้งกับสัับป็ะรด		
มัื้สัมัื้�นไก่ปั็กษ์ใต้้	
แกงส้ัมื้ป็ลาท้ี่ผักรวัมื้		
ข้าวัผัดนำ�าพริกลงที่ะเล	
ไก่ฮ้๊องฮ่๊องเต้้	
ล้กชิ่�นป็ลาผัดเป็รี�ยวัหวัาน	
แกงคัั�วัไก่ล้กกล้วัย	
ป็ลาท้ี่สัดต้้มื้ยำานำ�าใสั	
คัั�วักลิ�งไก่สัองสัหาย	
ต้้มื้กะทิี่ใบเหลียงกับกุ้ง	
ยำาป็ลาท้ี่	
ใบเหลียงผัดไข่	
ไก่ผัดสัับป็ะรด	
ผัดสัะต้อวุ้ันเส้ันกับกุ้ง	
ไก่ต้้มื้กะทิี่กับฟััก	
ต้้มื้เค็ัมื้กะทิี่เมืื้องคัอน	
ข้าวัเหนียวัถัื�วัดำา	
วุ้ันแมื้งลักมื้ะพร้าวัอ่อน		
บวัดสัาค้ัข้าวัโพด	
เต้้าท่ี่งปั็กษ์ใต้้	

ส�รบััญ
ภ�คำอีส�นำ ภ�คำใต้้

ส�รบััญ

139
141
143
145
147
149
153
155
157
159
161
163
165
167
169
171
173
177
179
181
183
185
187
189
191

195
199
203
205
207
209
211
213
215
219
221
223
225
227
229
231
233
235
237
239
241
243
245
247
249
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส�รจ�กผู้้้บัริห�ร
    มููลนิิธิิอายิิโนิะโมูะโต๊๊ะ

 “อาหาร ค่อรากฐานสำาคัญของชีวิต๊”	ป็ระโยคันี�แสัดงให้เห็นถ่ืงคัวัามื้สัำาคััญของอาหาร	ทีี่�ไม่ื้ได้เป็็นเพียงหน่�งในปั็จจัยสีั�	

เพื�อการดำารงชี่พเท่ี่านั�น	แต่้มีื้คัวัามื้สัำาคััญต้ลอดช่่วังชี่วิัต้ของมื้นุษย์	และเกี�ยวัโยงถ่ืงการพัฒนาการในด้านต่้าง	ๆ	ทัี่�งร่างกาย	จิต้ใจ	

อารมื้ณ์	สัังคัมื้	และสัติ้ปั็ญญา	ทีี่�ช่่วัยส่ังเสัริมื้การเรียนร้้และเกิดการพัฒนาต่้อยอดได้อย่างไม่ื้หยุดนิ�ง	โดยเฉพาะช่่วังวััยเด็กทีี่�มีื้การ

เจริญเติ้บโต้	และมีื้พัฒนาการอย่างรวัดเร็วั	ดังนั�น	การด้แลเอาใจใส่ัในด้านอาหาร	จ่งเป็็นสิั�งทีี่�สัำาคััญยิ�งทีี่�จะละเลยเสีัยมิื้ได้	

	 ม้ื้ลนิธิิอายโินะโมื้ะโต๊้ะ	ดำาเนินกิจกรรมื้ด้านการพัฒนาการศ่กษาของเด็กไที่ยมื้าอยา่งต่้อเนื�อง	และเล็งเห็นคัวัามื้สัำาคััญของ

การได้รับอาหารที่ี�ดี	 มีื้คุัณภาพตั้�งแต้่วััยเด็ก	 ซ่ึ่�งจะช่่วัยส่ังเสัริมื้ให้มีื้สุัขภาพทีี่�สัมื้บ้รณ์	 แข็งแรง	 มื้ีคัวัามื้พร้อมื้ทัี่�งด้านร่างกายและ						

สัติ้ปั็ญญาในการเรียนร้้	และเติ้บโต้เป็็นอนาคัต้ทีี่�สัำาคััญของช่าติ้ต่้อไป็	จ่งได้ริเริ�มื้โคัรงการร่วัมื้กับสัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษา

ขั�นพื�นฐาน	(สัพฐ.)	โดยแบ่งเป็็นโคัรงการระยะทีี่�	1	ในปี็	2553-2557	ภายใต้้โคัรงการ	“50	ปี็	50	โรงเรียน”	และโคัรงการระยะทีี่�	

2	ในปี็	2558-2562	ภายใต้้โคัรงการ	“อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	โภช่นาการเพื�อเด็กไที่ย	ก้าวัไกลสัร้างช่าติ้”	เพื�อสันับสันุนงบป็ระมื้าณการ

ก่อสัร้างโรงอาหารให้กับโรงเรียนทีี่�ขาดแคัลน	และสันับสันุนการให้คัวัามื้ร้้ด้านอาหารและโภช่นาการสัำาหรับเด็กวััยเรียน	ผ่านการ

จัดอบรมื้เชิ่งป็ฏิิบัต้ิการด้านโภช่นาการ	 ให้แก่บุคัลากรทีี่�เกี�ยวัข้องในการดำาเนินงานด้านอาหารกลางวัันในโรงเรียน	 โดยมื้ีสัถืาบัน

โภช่นาการ	มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	และ	คัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี	ซ่ึ่�งเป็็นหน่วัยงาน

ชั่�นนำาของป็ระเที่ศไที่ย	ทีี่�มีื้คัวัามื้ร้้	คัวัามื้เชี่�ยวัช่าญ	ในด้านอาหารและโภช่นาการ	ร่วัมื้ดำาเนินโคัรงการฯ	ดังกล่าวั	

	 ต้ลอดระยะเวัลาโคัรงการฯ	ม้ื้ลนิธิิฯ	ได้เห็นพัฒนาการและการเป็ลี�ยนแป็ลงของโรงเรียนในโคัรงการฯ	จากผลการดำาเนิน

งาน	 และเล็งเห็นว่ัา	 องค์ัคัวัามื้ร้้ดังกล่าวัเป็็นป็ระโยช่น์อย่างยิ�ง	 ไม่ื้คัวัรจำากัดเฉพาะผ้้ทีี่�อย่้ในโคัรงการฯ	 เท่ี่านั�น	 แต่้คัวัรค่ัาแก่การ							

เผยแพร่ไป็ยังสัาธิารณช่นและบุคัคัลทัี่�วัไป็	ให้ได้ศ่กษาและนำาไป็ป็ระยุกต์้ใช้่ให้เกิดป็ระโยช่น์อย่างกว้ัางขวัางมื้ากยิ�งข่�น	จ่งมีื้แนวัคิัด

ในการนำาองค์ัคัวัามื้ร้้ดังกล่าวัมื้าจัดที่ำาในร้ป็แบบของหนังสืัอ	 คัรอบคัลุมื้เนื�อหาคัวัามื้ร้้เกี�ยวักับอาหารและโภช่นาการ	 และต้ำารับ

อาหาร	4	ภาคั	สัำาหรับเด็กวััยเรียน	ผ่านการเล่าเรื�องในร้ป็แบบทีี่�น่าสันใจและมีื้คัวัามื้แป็ลกใหม่ื้	แต้กต่้างจากหนังสืัอทัี่�วั	ๆ	ไป็	อัน

จะกระตุ้้นให้ผ้้อ่านเกิดการเรียนร้้ได้อย่างต่้อเนื�องและเกิดคัวัามื้เข้าใจในเนื�อหาได้ง่ายยิ�งข่�น

	 สุัดท้ี่ายนี�	 ม้ื้ลนิธิิฯ	ขอขอบคุัณทุี่กหน่วัยงานทีี่�เกี�ยวัข้องเป็็นอย่างส้ัง	ทีี่�ได้ร่วัมื้กันจัดที่ำาและดำาเนินโคัรงการดังกล่าวัด้วัยดี

เสัมื้อมื้า	และหวัังเป็็นอย่างยิ�งว่ัาผ้้อ่านจะเห็นถ่ืงคัวัามื้มุ่ื้งมัื้�นตั้�งใจของคัณะผ้้จัดที่ำา	ทีี่�เกิดจากคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อ	ของทัี่�ง	4	หน่วัยงาน	ใน

การจัดที่ำาหนังสืัอ	“โภชนาการสมวัยิ เด็็กไทยิวัยิเรียิน” และ หนังส่อต๊ำารับอาหาร “เมนูเด็็ก เมนูเด็็ด็”	ทัี่�ง	2	ฉบับนี�		ทีี่�ป็ระมื้วัล

องค์ัคัวัามื้ร้้จากทีี่มื้งานผ้้ที่รงคุัณวุัฒิและมื้ากด้วัยป็ระสับการณ์ด้านอาหารและโภช่นาการ	จะมีื้ส่ัวันสัำาคััญทีี่�ช่่วัยผลักดันและพัฒนา

รศ.	ดร.	ศักรินที่ร์	ภ้มิื้รัต้น
ป็ระธิานกรรมื้การ	ม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ

โคัรงการอาหารกลางวัันในโรงเรียนของป็ระเที่ศไที่ย	ให้สัามื้ารถืยกระดับส่้ัมื้าต้รฐาน

ด้านอาหารและโภช่นาการ	รวัมื้ไป็ถ่ืงช่่วัยส่ังเสัริมื้ให้เด็กไที่ยมีื้ภาวัะโภช่นาการและ

สุัขภาพทีี่�ดี	อันจะส่ังผลให้เกิดการพัฒนา	ในด้านอื�น	ๆ	และเติ้บโต้เป็็นอนาคัต้ทีี่�ดี

มีื้คุัณภาพของป็ระเที่ศช่าติ้	ดังชื่�อโคัรงการ	“อายิิโนะโมะโมะโต๊๊ะ โภชนาการเพ่ื่�อ

เด็็กไทยิ ก้าวไกลสร้างชาติ๊”	ต่้อไป็

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  5 25/12/2564 BE  09:40

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



6 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

6 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

ส�รจ�กผู้้้บัริห�ร
    สำำานิักงานิคณะกรรมูการการศึึกษาขั้ั�นิพื้้�นิฐานิ

	 สัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน	 และม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	 ได้ลงนามื้บันท่ี่กข้อต้กลงร่วัมื้กัน	 และดำาเนิน

โคัรงการ	“อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	โภช่นาการเพื�อเด็กไที่ย	ก้าวัไกลสัร้างช่าติ้”		เมืื้�อวัันทีี่�	10	กุมื้ภาพันธ์ิ	2559	ทัี่�งนี�ได้ร่วัมื้ดำาเนินโคัรงการ	

50	 ป็ี	 50	 โรงเรียน	 ตั้�งแต้่ปี็	 2553–2562	 โดยมีื้วััต้ถุืป็ระสังคั์เพื�อสัร้างป็ระโยช่น์ต่้อสัังคัมื้	 ด้วัยการสันับสันุนงบป็ระมื้าณในการ			

ดำาเนนิงานดา้นอาหารและโภช่นาการสัำาหรบัเดก็วััยเรียนในหลากหลายมิื้ติ้	ซ่ึ่�งมื้ภีารกจิหลกัสัำาคััญ	ได้แก	่การสัรา้งอาคัารโรงอาหาร

ให้แก่โรงเรียนสัังกัดสัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐานทีี่�ขาดแคัลนโรงอาหาร	 จำานวัน	 130	 แห่ง	 การจัดที่ำาหลักส้ัต้ร				

ด้านการจัดการเกี�ยวักับโภช่นาการ	และสุัขาภิบาลอาหาร	 เพื�ออบรมื้ให้คัวัามื้ร้้แก่คัร้	 บุคัลากรของโรงเรียน	การจัดที่ำาสืั�อการเรียนร้้		

ทีี่�ทัี่นสัมัื้ย	 (Infographic)	 เกี�ยวักับหลักการป็ระกอบอาหาร	 เที่คันิคัการป็ระกอบอาหาร	 	 ส้ัต้รต้ำารับอาหาร	 ขั�นต้อนการป็ระกอบ

อาหาร	 คุัณค่ัาที่างโภช่นาการ	 และองค์ัคัวัามื้ร้้ด้านอาหารและโภช่นาการทีี่�เป็็นป็ระโยช่น์	 เพื�อให้นักเรียนสัังกัดสัำานักงานคัณะ

กรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน	รับป็ระที่านอาหารกลางวัันของโรงเรียนทีี่�มีื้คุัณภาพอร่อยและถ้ืกหลักโภช่นาการทีี่�ดี

	 นับวัา่ม้ื้ลนิธิิอายโินะโมื้ะโต้ะ๊	มื้คุีัณ้ป็การดา้นการศ่กษาต้อ่ป็ระเที่ศช่าต้อิยา่งยิ�ง	เด็กและเยาวัช่นไที่ยกวัา่	25,000	คัน	พร้อมื้

ทัี่�งคัร้	และบุคัลากรที่างการศ่กษาของโรงเรียนต้ามื้โคัรงการดังกล่าวัจะได้รับป็ระโยช่น์จากการรับป็ระที่านอาหาร	ณ	สัถืานทีี่�ทีี่�ถ้ืก

สุัขลักษณะ	มีื้สุัขอนามัื้ย	และมีื้สุัขภาวัะโภช่นาการทีี่�ดี	ส่ังผลต่้อสุัขภาพร่างกาย	สุัขภาพจิต้ใจ	มีื้สัมื้าธิิในการเรียนร้้	และมีื้คุัณภาพ

ชี่วิัต้ทีี่�ดี	อีกทัี่�งหนังสืัอโภช่นาการและหนงัสืัอต้ำารับอาหารทีี่�ม้ื้ลนิธิิอายโินะโมื้ะโต๊้ะได้จัดที่ำาข่�นนี�	จะเป็็นป็ระโยช่น์อยา่งยิ�งกับโรงเรียน

ในสัังกัดสัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐานต่้อไป็

	 ผมื้ขอขอบคุัณ	และยกย่องเกียรติ้คุัณคัวัามื้ดีของม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	ทีี่�ดำาเนินงานโคัรงการ	“อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	โภช่นาการ

เพื�อเดก็ไที่ย	ก้าวัไกลสัรา้งช่าต้”ิ	ก่อใหเ้กิดป็ระโยช่น์อยา่งไพศาล	ที่ำาให้เด็ก	และเยาวัช่นไที่ยเต้บิโต้มีื้สุัขภาพพลามื้ยัแข็งแรง	สัมื้บ้รณ์	

และเป็็นกำาลังสัำาคััญของช่าติ้	 สัร้างคัน	 สัร้างช่าติ้	 และสัร้างสัังคัมื้ทีี่�มีื้คุัณภาพ	 โคัรงการทีี่�สัร้างสัรรค์ัสิั�งทีี่�ดีงามื้ด้วัยนำ�าใจทีี่�เสีัยสัละ	

ด้วัยจิต้ทีี่�เป็็นกุศลอันก่อให้เกิดป็ระโยช่น์อย่างเป็็นร้ป็ธิรรมื้	ส่ังผลต่้อคุัณภาพการศ่กษาของช่าติ้อย่างแท้ี่จริง

นายอำานาจ	วิัช่ยานุวััติ้
เลขาธิิการคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน
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ส�รจ�กผู้้้บัริห�ร
    สำถาบัันิโภชนิาการ มูหาวิิทยิาลัยิมูหิดล

	 โคัรงการอาหารกลางวัันโรงเรียน	 เป็็นโคัรงการสัำาคััญทีี่�มุ่ื้งแก้ปั็ญหาภาวัะโภช่นาการในเด็ก	 โดยเฉพาะอย่างยิ�ง	 เด็กนักเรียน

ชั่�นป็ระถืมื้ศ่กษา	ซ่ึ่�งมืื้�ออาหารกลางวัันทีี่�โรงเรียนมีื้คัวัามื้สัำาคััญอยา่งยิ�งต่้อการได้รับสัารอาหารทีี่�คัรบถ้ืวัน	โดยเฉพาะอยา่งยิ�งเด็กใน

กลุ่มื้เป็ราะบางเช่่น	 เด็กในพื�นทีี่�ช่นบที่	 หรือเด็กจากคัรอบคัรัวัทีี่�มีื้ฐานะยากจน	 ซ่ึ่�งมัื้กได้รับอาหารในมืื้�ออื�น	 ไม่ื้พอเพียงทัี่�งในเชิ่ง

ป็ริมื้าณอาหารทีี่�ให้พลังงาน	เช่่น	คัาร์โบไฮ๊เดรต้	ไขมัื้นและโป็รตี้น	ซ่ึ่�งส่ังผลให้มีื้นำ�าหนักน้อย	ร่างกายเตี้�ย	แกร็นกว่ัาเด็กป็กติ้	หรือ

ไม่ื้พอเพียงในเชิ่งคุัณค่ัาสัารอาหารทีี่�จำาเป็็นทีี่�แม้ื้รา่งกายต้้องการ		ในป็ริมื้าณน้อย	แต่้มื้คีัวัามื้สัำาคััญต่้อการที่ำางาน	เช่่น	ธิาตุ้เหล็ก	ซ่ึ่�ง

ส่ังผลต่้อสัติ้ปั็ญญา	คัวัามื้จำา	การเรียนร้้	และการที่ำางานของสัมื้อง	ปั็ญหาภาวัะโภช่นาการในเด็กนี�ไม่ื้เพียงเป็็นผลกระที่บในระยะ

สัั�น	แต่้ยังส่ังผลต่้อคุัณภาพของที่รัพยากรมื้นุษย์ของป็ระเที่ศในระยะยาวัต่้อไป็	

	 โคัรงการอาหารกลางวัันโรงเรียนในป็ระเที่ศไที่ยเริ�มื้ดำาเนินการมื้าตั้�งแต่้ปี็	พ.ศ.	2495	โดยกระที่รวังศ่กษาธิิการได้ที่ดลอง

จัดอาหารกลางวัันแก่นักเรียนในสัังกัด	 โคัรงการดังกล่าวัได้มื้ีการพัฒนาต่้อมื้าอย่างต่้อเนื�อง	 ทัี่�งด้านงบป็ระมื้าณและการบริหาร

จัดการ	 จนถ่ืงปั็จจุบัน	 โรงเรียนรัฐทุี่กแห่ง	 ในป็ระเที่ศไที่ย	 ได้รับเงินอุดหนุนสัำาหรับจัดสัรรอาหารกลางวัันและนมื้ให้เด็กทุี่กคันใน

ศ้นย์พัฒนาเด็กเล็กจนถ่ืงระดับป็ระถืมื้ศ่กษา	 ซ่ึ่�งจากข้อม้ื้ลโคัรงการอาหารกลางวัันทัี่�วัโลกของ	 The	 Global	 Child	 Nutrition	

Foundation	พบว่ัา	เงินอุดหนุนดังกล่าวัคัรอบคัลุมื้เด็กนักเรียนชั่�นป็ระถืมื้ศ่กษาของไที่ยในระหว่ัางปี็การศ่กษา	2560-2561	เป็็น

จำานวันป็ระมื้าณถ่ืง	4	ล้านคัน	

	 นอกเหนอืจากเงนิงบป็ระมื้าณ	การจดัอาหารกลางวัันที่ี�เหมื้าะสัมื้ยงัต้้องพจิารณาถ่ืง	สัขุอนามื้ยั	รวัมื้ทัี่�งการสัรา้งสัรรคัเ์มื้น้

ให้มีื้คัวัามื้หลากหลายภายใต้้ข้อจำากัดด้านต้้นทุี่น	 และวััต้ถุืดิบทีี่�มีื้หรือที่ี�จัดหาได้	 เพื�อป็รุงเป็็นอาหารที่ี�มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการ												

มีื้รสัช่าต้ิและลักษณะช่วันรับป็ระที่านสัำาหรับเด็ก	 ด้วัยเหตุ้นี�ที่างม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต้๊ะ	 ซ่ึ่�งเล็งเห็นทัี่�งคัวัามื้สัำาคััญของโคัรงการ				

อาหารกลางวัันเด็ก	 จ่งได้ร่วัมื้กับสัถืาบันโภช่นาการ	มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	 ตั้�งแต่้ปี็	พ.ศ.	2560	 จัดที่ำาหลักส้ัต้รอบรมื้คัวัามื้ร้้	คัวัามื้

เข้าใจด้านอาหาร	โภช่นาการ	และการเต้รียมื้อาหารกลางวัันสัำาหรับเด็กวััยเรียนแก่บุคัลากรทีี่�เกี�ยวัข้องกับการดำาเนินงานโคัรงการ

อาหารกลางวััน	โดยการจัดที่ำาหนังสืัอให้คัวัามื้ร้้ด้านโภช่นาการและหนังสืัอต้ำารับอาหารกลางวััน	สัำาหรับเด็กวััยเรียนนี�	ถืือเป็็นการ

ต่้อยอด	และขยายผลโคัรงการคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อ	เพื�อให้องค์ัคัวัามื้ร้้ดังกล่าวัสัามื้ารถืต่้อยอด	ขยายผล	ไป็ยังโรงเรียนอื�น	ๆ	ได้ต่้อไป็	

	 สัถืาบนัโภช่นาการ	มื้หาวัทิี่ยาลยัมื้หิดล	เชื่�อวัา่หนงัสัอืเลม่ื้นี�	จะมื้ส่ีัวันในการช่่วัยเสัรมิื้สัรา้งรากฐานสัขุภาพป็ระช่ากร	ตั้�งแต้่

ช่่วังเริ�มื้ต้้นของวััย	เพื�อให้เติ้บโต้มีื้คุัณภาพชี่วิัต้ทีี่�ดี	เป็็นกำาลังในการพัฒนาป็ระเที่ศไที่ยให้เจริญรุดหน้าต่้อไป็

รศ.	ดร.	ช่ลัที่	ศานติ้วัรางคัณา
ผ้้อำานวัยการสัถืาบันโภช่นาการ

มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล

ศานติ้วัรางคัณา
าบันโภบันโภบ ช่นาการ

หาวิัที่ยาลัยัยลัยลลัยล มื้หิดลมื้หิดลมื้ห
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ส�รจ�กผู้้้บัริห�ร
    มูหาวิิทยิาลัยิเทคโนิโลยิีราชมูงคลธิัญบัุรี

	 โคัรงการ	“อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ		โภช่นาการเพื�อเด็กไที่ย	ก้าวัไกลสัร้างช่าติ้”	เป็็นโคัรงการทีี่�สัร้างคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อระหว่ัาง	ม้ื้ลนิธิิ

อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	กับ	คัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี	ดำาเนินการกิจกรรมื้ต่้าง	ๆ	เป็็นเวัลา	

5	 ปี็	 ในการพัฒนาด้านอาหารและโภช่นาการ	 โดยการจัดที่ำาหลักส้ัต้ร	 เขียนเนื�อหาสัำาหรับการอบรมื้เชิ่งป็ฏิิบัต้ิการ	 ที่ดลองต้ำารับ

อาหาร	ศ่กษา	คัน้คัวัา้	และพฒันาต้ำารับอาหารกลางวัันสัำาหรบัเดก็วััยเรียนจากรายการอาหารที่อ้งถิื�นในแต้ล่ะภาคัของป็ระเที่ศไที่ย	

วิัธีิการเต้รียมื้และป็รุงอาหารจำานวันมื้ากอยา่งถ้ืกสุัขลักษณะ	คัำานวัณคุัณค่ัาที่างโภช่นาการของอาหารในแต่้ละต้ำารับ	ต้ลอดจนเป็็น

วิัที่ยากรในการอบรมื้เชิ่งป็ฏิิบัติ้การด้านอาหารและโภช่นาการ	ให้แก่บุคัลากรทีี่�รับผิดช่อบเกี�ยวักับโคัรงการอาหารกลางวัันในโรงเรียน

ให้สัามื้ารถืจัดที่ำาอาหารกลางวััน	 ในโรงเรียนได้อย่างมื้ีคุัณคั่าที่างโภช่นาการและถ้ืกหลักสัุขาภิบาล	 ต้ลอดจนต้ิดต้ามื้การนำาคัวัามื้ร้้			

ทีี่�ได้ไป็ป็ระยุกต้์ใช้่และบ้รณาการต้ามื้บริบที่และสัภาวัะการณ์ของโรงเรียนนั�น	 ๆ	 เพื�อจะช่่วัยส่ังเสัริมื้ให้เป็็นโรงเรียนแกนนำาให้กับ

โรงเรียนในเขต้พื�นทีี่�ทัี่�วัป็ระเที่ศ

	 การพัฒนาองคัค์ัวัามื้ร้้จากคัวัามื้รว่ัมื้มืื้อดังกล่าวั	จ่งเป็็นการถืา่ยที่อดคัวัามื้ร้ด้้านอาหารและโภช่นาการของคัณะเที่คัโนโลยี

คัหกรรมื้ศาสัต้ร์	มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี	 ทีี่�สัั�งสัมื้ป็ระสับการณ์มื้านานถ่ืง	45	 ปี็	 โดยถ่ืายที่อดไป็ส่้ัผ้้ทีี่�สันใจให้เกิด

การเรียนร้้ผ่านที่าง	“หนังสืัอโภช่นาการ	และหนังสืัอต้ำารับอาหารกลางวัันสัำาหรับเด็กวััยเรียน”	เนื�องจากอาหารเป็็น	1	ในปั็จจัย	4	

ทีี่�ต้อบสันองต่้อคัวัามื้ต้้องการขั�นพื�นฐานของร่างกาย	ทีี่�นำาไป็ส่้ัการพัฒนาด้านอื�น	ๆ	ของชี่วิัต้	การได้บริโภคัอาหารทีี่�มีื้คุัณภาพและ

มีื้ป็ริมื้าณเพียงพอต่้อคัวัามื้ต้้องการของร่างกายในเด็กวััยเรียน	ย่อมื้ส่ังผลให้นักเรียนมีื้พัฒนาการที่างด้านร่างกาย	สัมื้อง	สัติ้ปั็ญญา	

การเรียนร้้	ทีี่�จะเติ้บโต้เป็็นผ้้ใหญ่ทีี่�มีื้คุัณภาพในอนาคัต้	อาหารจ่งมีื้คัวัามื้สัำาคััญอย่างมื้ากสัำาหรับเด็กวััยเรียน

	 ท้ี่ายนี�	 ต้้องขอขอบคุัณม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	 ทีี่�ได้จัดที่ำาโคัรงการดี	ๆ	และเปิ็ดโอกาสัให้คัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	

มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี	ได้มีื้ส่ัวันร่วัมื้ในการจัดที่ำาและพัฒนาต้ำารับอาหารกลางวัันในโรงเรียน	จำานวัน	202	ต้ำารับ	

ทีี่�มีื้ทัี่�งคุัณค่ัาที่างโภช่นาการ	 และรสัช่าต้ิทีี่�ดี	 รวัมื้ไป็ถ่ืงองคั์คัวัามื้ร้้ด้านการป็ระกอบอาหารและหลักสุัขาภิบาล	 เพื�อพัฒนาเด็กใน				

วััยเรียนให้ได้บริโภคัอาหารกลางวัันในโรงเรียนทีี่�มีื้คุัณภาพ	อร่อย	ป็ลอดภัย	และถ้ืกต้้องต้ามื้หลักโภช่นาการ

ผศ.	ดร.	สัมื้หมื้าย	ผิวัสัอาด
อธิิการบดีมื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี
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ส�รจ�กหัวหนำ้�โคำรงก�รฯ
    สำถาบัันิโภชนิาการ มูหาวิิทยิาลัยิมูหิดล

	 ป็ระเที่ศไที่ยเป็็นป็ระเที่ศหน่�งทีี่�ยังมีื้ปั็ญหาทุี่พโภช่นาการทัี่�งโภช่นาการขาดและโภช่นาการเกิน	 ปั็ญหาโภช่นาการเกินทีี่�

พบในเด็ก	เช่่น	ภาวัะเตี้�ย	อ้วัน	ในขณะทีี่�เด็กในช่นบที่ห่างไกลและพื�นทีี่�ทุี่รกันดารยังมีื้ปั็ญหาการขาดพลังงานและคุัณภาพโป็รตี้น

ต้ำ�า	การขาดธิาต้เุหลก็	ไอโอดนี	แคัลเซีึ่ยมื้		และวัติ้ามื้นิเอ	ซ่ึ่�งมื้ผีลกระที่บโดยต้รงต้อ่การเจรญิเต้บิโต้และการเรียนร้้	โคัรงการอาหาร

กลางวัันสัำาหรับนักเรียนเป็็นปั็ญหาทีี่�ต้้องได้รับคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อแก้ไขอย่างต่้อเนื�องและเร่งด่วัน	 โดยกระที่รวังศ่กษาธิิการ	 มีื้การจัดตั้�ง

กองทุี่นอาหารกลางวััน	เพื�อส่ังเสัริมื้ให้นักเรียนทุี่กคันได	้	รับป็ระที่านอาหารกลางวัันในระยะเวัลา	200	วัันต่้อปี็	ซ่ึ่�งโคัรงการนี�ได้รับ

คัวัามื้ร่วัมื้มืื้อระหว่ัางหน่วัยงานของรัฐทัี่�งจากกระที่รวังเกษต้รและสัหกรณ์	 	 กระที่รวังมื้หาดไที่ย	 กระที่รวังสัาธิารณสุัข	 และทุี่ก

กระที่รวัง	ที่บวัง	กรมื้	 ให้การสันับสันุน	และเห็นช่อบให้ถืือว่ัา	“การส่งเสริมให้นักเรียินทุกคนได้็รับประทานอาหารกลางวันอิ�ม   

ทุกวัน”	เป็็นนโยบายสัำาคััญของทุี่ก	ๆ	รัฐบาล			

 โครงการ “อายิิโนะโมะโต๊๊ะ โภชนาการเพ่ื่�อเด็็กไทยิ ก้าวไกลสร้างชาติ๊”	เป็็นคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อระหว่ัาง	สัถืาบันโภช่นาการ	

มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	 ม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	 แห่งป็ระเที่ศไที่ย	 คัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	 มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัล

ธัิญบุรี	และสัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน	(สัพฐ.)	กระที่รวังศ่กษาธิิการ	คัวัามื้ร่วัมื้มืื้อของหน่วัยงานทัี่�งภาคัรัฐและ

เอกช่นดังกล่าวั	 มีื้ส่ัวันช่่วัยให้การดำาเนินงานโคัรงการอาหารกลางวัันสัำาหรับนักเรียนมีื้ป็ระสิัที่ธิิภาพมื้ากข่�น	 คัร้ซ่ึ่�งเป็็นบุคัลากรทีี่�

สัำาคััญในการดำาเนินงานของโคัรงการนี�	 ได้รับการพัฒนาศักยภาพด้านองคั์คัวัามื้ร้้โภช่นาการที่ี�มีื้ส่ัวันเกี�ยวัข้องกับคัวัามื้สัำาคััญของ

อาหารกับการเจริญเติ้บโต้ของเด็กวััยเรียน	หลักการเบื�องต้้นของจัดรายการอาหารกลางวััน	 	 รวัมื้ทัี่�งการป็รุงป็ระกอบอาหารทีี่�ถ้ืก

ต้้องต้ามื้หลักโภช่นาการ	

 หนังส่อโภชนาการและหนังส่อต๊ำารับอาหารกลางวันสำาหรับเด็็กวัยิเรียิน	 เป็็นหนังสืัอของกระบวันการอบรมื้ของ									

“โคัรงการอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	โภช่นาการเพื�อเด็กไที่ย	ก้าวัไกลสัร้างช่าติ้”	ทีี่�จะเป็็นองค์ัคัวัามื้ร้้ทีี่�มีื้ป็ระโยช่น์สัำาหรับคัร้	และบุคัลากร		

ทีี่�เกี�ยวัข้อง	 คัณะผ้้จัดที่ำาหนังสืัอดังกล่าวั	 ได้เรียบเรียงองค์ัคัวัามื้ร้้พื�นฐานทีี่�เป็็นป็ระโยช่น์ของการจัดการอาหารกลางวัันทัี่�งจาก

ป็ระสับการณ์จากงานวิัจัยและจากการป็ระยุกต์้องค์ัคัวัามื้ร้้ไป็ใช้่ในกระบวันการอบรมื้ต่้าง	ๆ	มื้ามื้ากกว่ัา	20	 ปี็	คัณะผ้้จัดที่ำาหวััง

เป็็นอย่างยิ�งว่ัาหนังสืัอเล่มื้นี�จะเป็็นป็ระโยช่น์	 ผลดีทีี่�เกิดข่�นจากโคัรงการอาหารกลางวัันจะมีื้คัวัามื้ต่้อเนื�อง	 มีื้คัวัามื้ร่วัมื้มืื้ออย่าง

จริงจังจากหน่วัยงานทีี่�เกี�ยวัข้อง	 และมีื้คัวัามื้ยั�งยืนทีี่�จะช่่วัยให้เด็กไที่ยมีื้ภาวัะโภช่นาการทีี่�ดีและเป็็นกำาลังทีี่�สัำาคััญในการพัฒนา

ป็ระเที่ศช่าติ้	

รศ.	ดร.	กิต้ติ้	สัรณเจริญพงศ์	(หัวัหน้าโคัรงการ)	
และคัณะที่ำางานของโคัรงการฯ

อาจารย์ป็ระจำา	สัถืาบันโภช่นาการ	มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	และ	
Governing	Board	Member	of	Southeast	Asian	Ministers	of	Education	

Organization,	Regional	Centre	for	Food	and	Nutrition	(Seameo	Recfon)

รงการ)
รงการฯรงการฯ
ิดล และ

Education
Recfon)
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ส�รจ�กหัวหนำ้�โคำรงก�ร
    คณะเทคโนิโลยิีคหกรรมูศึาสำต๊ร์ มูหาวิทิยิาลัยิ    
    เทคโนิโลยิีราชมูงคลธิัญบัุรี

	 ม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะได้ริเริ�มื้โคัรงการอาหารกลางวัันในโรงเรียนภายใต้้โคัรงการ	“อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ		โภช่นาการเพื�อเด็กไที่ย	
ก้าวัไกลสัร้างช่าต้ิ”	 ได้ที่ำาข้อต้กลงสัร้างคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อกับสัำานักงานคัณะกรรมื้การการศ่กษาขั�นพื�นฐาน	 (สัพฐ.)	 สัถืาบันโภช่นาการ	
มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล	และคัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์	มื้หาวิัที่ยาลัยเที่คัโนโลยีราช่มื้งคัลธัิญบุรี				จากคัวัามื้ร่วัมื้มืื้อดังกล่าวั	ผ้้ดำาเนิน
โคัรงการในส่ัวันของคัณะเที่คัโนโลยีคัหกรรมื้ศาสัต้ร์เห็นเป็็นโอกาสัอันดีทีี่�จะได้นำาอาจารย์สัาขาวิัช่าอาหารและโภช่นาการทีี่�มีื้คัวัามื้ร้้
และป็ระสับการณ์ที่างด้านวัิช่าช่ีพอาหารและโภช่นาการ	 มื้าถื่ายที่อดคัวัามื้ร้้นอกห้องเรียนเพื�อป็ระโยช่น์ของสัังคัมื้	 อีกทัี่�งต้ระหนักถ่ืง
คัวัามื้สัำาคััญของอาหารกลางวัันในโรงเรียนที่ี�มีื้ผลกระที่บต้่อนักเรียนโดยต้รง	 ถื้านักเรียนทุี่กคันได้บริโภคัอาหารกลางวัันที่ี�มีื้คุัณภาพ							
มีื้ป็ริมื้าณทีี่�เพียงพอจะส่ังผลให้ปั็ญหาภาวัะทุี่พโภช่นาการลดลง	 ผ้้ดำาเนินโคัรงการจ่งมีื้คัวัามื้มุ่ื้งมัื้�นพัฒนาคุัณภาพอาหารกลางวััน													
ในโรงเรียน	เพื�อเป็็นสัว่ันหน่�งในการพฒันาเดก็ไที่ยใหมี้ื้สุัขภาพทีี่�ดี	ส่ังผลต้อ่สัต้ปัิ็ญญาการเรียนร้	้พร้อมื้ที่ี�จะเต้บิโต้อยา่งมื้คุีัณภาพ	จ่งได้
ร่วัมื้มืื้อกับม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต้๊ะจัดที่ำาและพัฒนาหลักส้ัต้รการอบรมื้เชิ่งป็ฏิิบัติ้การสัำาหรับบุคัลากรที่ี�รับผิดช่อบโคัรงการอาหาร											
กลางวัันในโรงเรียน	เพื�อให้มีื้คัวัามื้ร้้ในการบริหารจัดการ	ป็ระกอบอาหารกลางวัันได้อย่างมีื้คุัณภาพ	จัดที่ำาหนังสืัอโภช่นาการ	หนังสืัอ
ต้ำารับอาหารกลางวัันสัำาหรับเด็กวััยเรียนที่ี�มื้ีเนื�อหาเกี�ยวักับการสัร้างต้ำารับอาหารจำานวันมื้าก	 การจัดซืึ่�อ	 การเก็บรักษาอาหาร																		
การป็ระกอบอาหารจำานวันมื้ากอยา่งถ้ืกสุัขลักษณะ	เที่คันิคัการซึ่อ่นผักให้เด็กรับป็ระที่าน	หลักการสุัขาภิบาลอาหาร	จัดที่ำาต้ำารับอาหาร
ทีี่�ได้จากการศ่กษา	ที่ดลอง	 พัฒนาจนได้ต้ำารับอาหารทีี่�มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการสัำาหรับเด็กวััยเรียน	จากรายการอาหารท้ี่องถิื�นในแต่้ละ
ภาคัของป็ระเที่ศไที่ย	 จำานวัน	 202	ต้ำารับ	 ต้ลอดจนคัำานวัณคุัณค่ัาที่างโภช่นาการของอาหารในแต่้ละต้ำารับไว้ัด้วัย	 ซ่ึ่�งหนังสืัอดังกล่าวั
สัามื้ารถืใช่้เป็็นแนวัที่างในการจัดอาหารกลางวัันในโรงเรียนได้อย่างมีื้ป็ระสิัที่ธิิภาพ
	 ท้ี่ายนี�	คัณะผ้ด้ำาเนนิโคัรงการ	“อายโินะโมื้ะโต้ะ๊	โภช่นาการเพื�อเดก็ไที่ย	ก้าวัไกลสัรา้งช่าต้”ิ	ทีี่�ไดร้วับรวัมื้เนื�อหาที่างดา้นอาหาร
และโภช่นาการไว้ั	โดยถ่ืายที่อดผ่านที่างหนังสืัอโภช่นาการ	และหนังสืัอต้ำารับอาหารกลางวัันสัำาหรับเด็กวััยเรียน	มีื้คัวัามื้คัาดหวัังว่ัาผ้้ใช้่
หนังสืัอนี�จะสัามื้ารถืนำาไป็ป็ฏิิบัติ้ได้จริง	 และใช้่เป็็นแนวัที่างหรือค่้ัมืื้อสัำาหรับผ้้ป็ฏิิบัติ้งานทีี่�รับผิดช่อบในการจัดการอาหารกลางวััน										
ในโรงเรียนหรือผ้้ทีี่�เกี�ยวัข้องให้เป็็นมื้าต้รฐานเดียวักันได้อย่างมีื้ป็ระสิัที่ธิิภาพ	 เกิดป็ระโยช่น์ส้ังสุัด	 ส่ังผลให้ภาวัะโภช่นาการของเด็ก
นักเรียนในป็ระเที่ศไที่ยเป็ลี�ยนแป็ลงไป็ในที่างทีี่�ดีข่�น	และพัฒนาโรงเรียนในโคัรงการให้เป็็นโรงเรียนต้้นแบบด้านอาหารและโภช่นาการ	
เป็็นแกนนำาในการขยายผลไป็ยังโรงเรียนอื�น	ๆ	ในเขต้พื�นทีี่�การศ่กษาต่้อไป็

นางสัาวัจีรวััฒน์		เหรียญอารีย์
หัวัหน้าโคัรงการฯ

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  10 25/12/2564 BE  09:40

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

อ่�นำแล้ว จะนำำ�ไปใช้้อย่่�งไรดีี ?อ่�นำแล้ว จะนำำ�ไปใช้้อย่่�งไรดีี ?

	 สัำาหรับผ้้อ่านทีี่�ได้เห็นหนังสืัอเล่มื้นี�แล้วั	 คังจะอยากร้้กันแล้วัว่ัาหนังสืัอ	“เมนูเด็็ก เมนูเด็็ด็”	 มีื้เนื�อหาและคัวัามื้ร้้

อะไรบ้าง	 ที่ี�ผ้้อ่านจะได้นำาไป็ใช่้ในการป็ระกอบอาหารกลางวัันโรงเรียน	 ได้อย่างมื้ีป็ระสัิที่ธิิภาพและเกิดป็ระโยช่น์ด้าน

โภช่นาการสั้งสัุดให้กับเด็กนักเรียนของโรงเรียน	 โดยที่ีมื้งานได้รวับรวัมื้และสัรุป็ข้อมื้้ลให้ผ้้อ่าน	 เพื�อให้เป็็นแนวัที่าง								

การอ่านหนังสัือเล่มื้นี�	เป็็น	2	สั่วันมื้ีอะไรบ้าง	ไป็ด้กันเลย	

 เรียนร้้เรื�องต้า่ง	ๆ 	ด้านโภช่นาการและเที่คันคิัในการป็ระกอบอาหารในเบื�องต้้น	เช่่น	อาหารสัำาหรบัเดก็วััยเรียนและ

ป็ริมื้าณการจดัเสัร์ิฟั	เที่คันิคัการชั่�งต้วังวััด	วัธีิิล้างผกัใหป้็ลอดภยั	เที่คันคิัเลอืกซืึ่�อวััต้ถุืดิบ	เที่คันคิัป็ระกอบอาหารจำานวันมื้าก	

เที่คันิคัการซ่ึ่อนผัก	และเที่คันิคัหั�นผักร้ป็ที่รงต่้าง	ๆ	เป็็นต้้น	เพื�อให้นำาไป็ป็ระยุกต์้ใช้่ในการป็ระกอบอาหารของต้นเองได้

ตำำ�รัับอ�ห�รั 4 ภ�ค จำำ�นวน 202 ตำำ�รัับ

คว�มรัู�โภชน�ก�รัและเทคนิคก�รัปรัะกอบอ�ห�รั

ปริมาณที�ใช้
บอกป็ริมื้าณส่ัวันผสัมื้สัำาหรับนำา
มื้าป็ระกอบอาหาร	

ปริมาณที�ซ่ื้�อ
บอกป็ริมื้าณวััต้ถุืดิบทีี่�ต้้องซืึ่�อ	โดย
คัำานวัณส่ัวันทีี่�ไม่ื้ได้ใช้่หรือส่ัวัน								
ทีี่�เสีัย	เผื�อไว้ัให้แล้วั

วิธีีทำา
บอกขั�นต้อนการที่ำาง่าย	ๆ 	พร้อมื้
ร้ป็ภาพป็ระกอบ	 สัามื้ารถืนำาไป็
ที่ำาต้ามื้ได้เลย

ราคาวัต๊ถุุดิ็บที�ใช้
บอกราคัาวััต้ถุืดบิเบื�องต้้น	เพื�อคัวัามื้
สัะดวักในการคัำานวัณค่ัาใช้่จ่าย	ก่อน
ทีี่�จะนำาไป็ซืึ่�อวััต้ถุืดิบ	ซ่ึ่�งราคัาวััต้ถุืดิบ
อาจเป็ลี�ยนแป็ลงไป็ต้ามื้ภาวัะ
เศรษฐกิจในแต่้ละปี็

คุณค่าทางโภชนาการ
บอกคัณุคัา่สัารอาหารและพลงังาน
ทีี่�ได้รับ	สัำาหรับ	1	ทีี่�	ของเมื้น้นั�น	ๆ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� 
บอกป็รมิื้าณทีี่�ต้้องตั้กเสัร์ิฟั	สัำาหรบั	
1	ทีี่�	หรือ	1	คันรับป็ระที่าน

1

2

น่�สนใจำจำังเลย 
อย�กอ่�นหน��อ่�นเพิ่่�มแล�วล่ะ

 11
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ข้้อมู้ลทั่ั�วไป

ภ�คำกล�ง เป็็นิพื้้�นิที�ราบักวิ้างใหญ่ใจกลางขั้องป็ระเทศึ มูีลักษณะเป็็นิที�ราบัลุ่มู
ลักษณะคล้ายิรางนิำ�าขั้นิาดใหญ่ พื้้�นิที�สำ่วินิใหญ่เป็็นิที�ราบัลุ่มู ป็ระกอบัด้วิยิ แมู่นิำ �าลำาคลอง 
ชายิฝั่่�งทะเล มูีลักษณะภูมูิอากาศึเป็็นิแบับัทุ่งหญ้าเมูืองร้อนิ คือ มูีฝั่นิต๊กป็านิกลาง และ
สำลับักับัฤดูแล้ง บัริเวิณภาคกลางต๊อนิล่างจะมูีอากาศึชุ่มูชื �นิมูากกวิ่าภาคกลางต๊อนิบันิ 
นิับัได้วิ่าภาคกลางเป็รียิบัเสำมูือนิแหล่งอู ่ขั้้าวิ อู ่นิำ �าขั้องป็ระเทศึ ซึ่ึ �งเป็็นิแหล่งที�มูีกิจกรรมู
ทางเศึรษฐกิจสำำาคัญ ได้แก่ การเกษต๊ร การป็ระมูง ป็ศึุสำัต๊วิ์ อุต๊สำาหกรรมู การค้าและ
การบัริการ

ต้ำ�รับัอ�ห�รภ�คำกล�ง
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ก�รประกอบัอ�ห�รและ
วัฒนำธรรมูก�รรับัประทั่�นำอ�ห�ร

     ภาคกลาง เป็็นิภาคที�มูีควิามูอุดมูสำมูบัูรณ์ขั้องวิัต๊ถุดิบัที�นิำามูาป็ระกอบั
อาหาร เช่นิ กุ ้ง หอยิ ป็ู ป็ลา หมูู เป็็ด ไก่ พื้้ชผัักสำมูุนิไพื้ร และผัลไมู้ จึงนิำามูา
ป็ระกอบัอาหารได้หลากหลายิ ไมู่วิ่าจะเป็็นิการต๊้มู แกง ผััด ทอด ซึ่ึ�งทำากันิมูา
รุ่นิสำู ่รุ ่นิ อาหารภาคกลาง จะมูีควิามูหลากหลายิในิเร่ �องขั้องรสำชาต๊ิ เนิ้นิการใช้
กะทิและเคร่�องแกงป็ระกอบักับัการได้รับัวิัฒนิธิรรมูขั้องอาหารต๊ะวิันิต๊กและ
ต๊ะวิันิออก มูาผัสำมูผัสำานิป็รุงแต๊่งให้ถูกป็ากผัู้รับัป็ระทานิ ด้วิยิรสำชาต๊ิ เป็รี �ยิวิ 
เค็มู หวิานิ มูันิ และเผั็ด ที �มูีควิามูกลมูกล่อมู ไมู่จัดจนิเกินิไป็ รสำเค็มูจะใช้นิำ �าป็ลา 
ซึ่ีอิ �วิขั้าวิ รสำเป็รี�ยิวิจากมูะนิาวิ มูะขั้ามูเป็ียิก มูะดันิ ต๊ะลิงป็ลิง หร่อนิำ�าสำ้มูสำายิชู 
ใช้นิำ �าต๊าลใสำ่ในิอาหารเพื้้�อต๊ัดรสำให้อาหารมูีควิามูกลมูกล่อมู  นิอกจากรสำชาต๊ิ
ที �มูีลักษณะเฉพื้าะต๊ัวิแล้วิ อาหารภาคกลางมูักจะมูีการต๊กแต๊่งและป็ระดิษฐ์อยิ่าง
วิิจิต๊รบัรรจงอยิ่างสำวิยิงามู แสำดงให้เห็นิถึงควิามูเป็็นิเอกลักษณ์ขั้องอาหารไทยิ
ที�มูีศึิลป็ะและวิัฒนิธิรรมูที�งดงามู จึงถือวิ่าเป็็นิจุดเด่นิขั้องอาหารภาคกลาง    
การรับัป็ระทานิอาหารจะเป็็นิสำำารับั มูีกับัขั้้าวิ 3-5 อยิ่าง เช่นิ ถ้ามูีแกงเผั็ด ก็จะ
แนิมูด้วิยิขั้องเค็มู และอาหารป็ระเภทยิำา ต๊้มูจ่ด ผััด และเคร่�องจิ �มู เป็็นิอาหารที�
รับัป็ระทานิได้ทั �งเด็กและผัู้ใหญ่ 

แนำวทั่�งก�รประกอบัอ�ห�รภ�คำกล�ง
ให้เหมู�ะกับัเดี็กวัย่เรีย่นำ

     สำำาหรับัอาหารภาคกลางมูีหลากหลายิเมูนิูที �มูีควิามูเหมูาะสำมูกับัเด็กวิัยิเรียินิ 
ที�สำามูารถนิำามูาจัดเป็็นิอาหารกลางวิันิได้ โดยิการนิำาอาหารท้องถิ�นิที�รับัป็ระทานิ 
มูาผัสำมูผัสำานิดัดแป็ลงให้เขั้้ากับัเด็ก ซึ่ึ �งจะต๊้องคำานิึงถึงการได้รับัป็ระทานิอาหาร
ให้ครบั 5 หมูู่ และคุณค่าทางโภชนิาการเหมูาะสำมูกับัวิัยิ ทั �งในิด้านิขั้องพื้ลังงานิ 
โป็รต๊ีนิ ไขั้มูันิ และโซึ่เดียิมู ทั�งนิี �ผัู ้จัดอาหารกลางวิันิต๊้องคำานิึงถึงภาวิะโภชนิาการ
ขั้องเด็กสำ่วินิใหญ่ วิ่ามูีภาวิะโภชนิาการเกินิหร่อด้อยิ และควิรจัดให้เหมูาะสำมู 
นิอกจากนิี�ผัู ้ป็ระกอบัอาหารต๊้องคำานิึงถึงเร่ �องสำุขั้าภิบัาล ทำาอาหารให้สำะอาด 
ผัู้รับัป็ระทานิท้องไมู่เสำียิ ก็จะได้รับัป็ระโยิชนิ์จากอาหารได้อยิ่างเต๊็มูที�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ข้้�วมูันำไก่ 2 สี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

นำ�าจิิ้�ม 

ซุื้ปฟัก 

ข้าวัสัาร

เนื�ออกไก่ไม่ื้ติ้ดหนัง

นำ�ามัื้นพืช่

กระเทีี่ยมื้บุบพอแต้ก

รากผักชี่	(บุบ)

ขิงฝัาน

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าเล็ก

ข้าวัโพดฝัานเป็็นเม็ื้ด	

ใบเต้ยหอมื้

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้้มื้ไก่	(สัำาหรับหุงข้าวั)

แต้งกวัา

นำ�าสัะอาด

เต้้าเจี�ยวับด

ซีึ่อิ�วัดำาเค็ัมื้

ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน	สัำาหรับแต่้งสีั

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

นำ�าต้าลที่ราย

กระเทีี่ยมื้สัับ

ขิงสัับ

พริกขี�หน้สัับหยาบ

ฟัักหั�นขนาด	¾	นิ�วั

โคัรงไก่

นำ�าสัะอาด

เกลือไอโอดีน

ซีึ่อิ�วัขาวั

ผักชี่หั�นหยาบ

2.5

3

160

60

40

60

300

400

100

10

3.7

1

7

160

40

10

120

60

20

20

10

1

4

8

10

120

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

 

(2	ช้่อนช่า)

(⅔	ถ้ืวัย)

(¼	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัย	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(⅓	ถ้ืวัย	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(100	ชิ่�น)

(2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

2.5

3

160

70

50

70

350

500

110

-

-

1.2

-

-

-

-

-

-

30

30

30

1.5

4

-

-

-

30

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

85

240	

10

5

20

5

5

12

10

1

4

35

-

20

2

1

4

2

2

2

3

20

100

8

1

6

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 613 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560
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วิธีทั่ำ�

1.	ต้้มื้นำ�า	7	กิโลกรัมื้	พอเดือดใส่ัไก่ลงต้้มื้	

				จนไก่สุักป็ระมื้าณ	40	นาทีี่	ต้วังนำ�าทีี่�เหลือ					

				มื้าใช้่หุงข้าวัมัื้นไก่	ต้ามื้ส้ัต้ร	

2.	ซึ่าวัข้าวัสัาร	พักให้สัะเด็ดนำ�า

3.	เจียวักระเทีี่ยมื้	พอหอมื้ใส่ัขิง	รากผักชี่	ผัดให้

				เข้ากันจนหอมื้	ใส่ัข้าวัสัารลงผัดให้เข้ากัน

				ใส่ัแคัร์รอต้	ใส่ัเกลือ	ลงผัดให้เข้ากัน	ใส่ัข้าวัโพด	

				เคัล้าให้เข้ากัน

4.	วัางใบเต้ยก้นหม้ื้อข้าวั	ใส่ัข้าวัทีี่�ผัดลงไป็

				ใส่ันำ�าต้้มื้ไก่	หุงจนข้าวัสุัก

5.	จัดเสิัร์ฟั	หั�นไก่วัางบนข้าวั	วัางแต้งกวัาข้าง	ๆ	

				รับป็ระที่านกับนำ�าจิ�มื้และซุึ่ป็ฟััก

1.	ผสัมื้ส่ัวันผสัมื้ทุี่กอย่างเข้าด้วัยกัน	

				(ยกเว้ันพริกขี�หน้)	ตั้�งไฟัพอเดือด	

				พักให้เย็นใส่ัพริก

1.	ล้างโคัรงไก่	ตั้ดก้น	ด่งมัื้นออก

2.	แช่่โคัรงไก่ในนำ�าทีี่�จะใช้่ต้้มื้	30	นาทีี่	

				นำาข่�นตั้�งไฟัแรง	พอเดือด	ลดไฟัลง	

				ใส่ัเกลือเคีั�ยวัต่้อ	30	นาทีี่

3.	กรองนำ�าซุึ่ป็ใส่ัฟััก	ต้้มื้จนฟัักสุักใสั	

				ป็ระมื้าณ	40	นาทีี่	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั

4.	จัดเสิัร์ฟักับข้าวัมัื้นไก่	โรยหน้าด้วัยผักชี่

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

348 20.15 0.158.84 10.26 196.2548.47 1.01 3.9618.57 0.06 0.79

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 56 : 23 : 21

นำ�าจิิ้�มข้าวมันไก่

ตั้กเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	375	กรัมื้

ข้าวมันไก่ 2 สี

ข้าวั	

ไก่		

แต้งกวัา	

นำ�าซุื้ปฟัก

ฟััก

นำ�าซุึ่ป็

 

140

40-50

20

10-15

120

15-30กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้(1	ถื้วัยต้วัง)	

(4-5	ช่ิ�น)

(4-5	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัยต้วัง)	

(1-2	ช่้อนโต้๊ะ)	

31

11

5.44

7.01

0.01

0.01

1.24

0.12

0.73

0.18

346.21

262.9

3.81

2.23

0.19

0.52

6.6

0.19

1.07

0.43

-

0.01

-

1.21

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 50 : 36 : 14

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 76 : 9 : 15

นำ้ำ�ซุปฟัก

นำ้ำ�จิ้มูข้้�วมูันำไก่

ข้้�วมูันำไก่ 2 สี

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�จิ้มูข้้�วมูันำไก่

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�ซุปฟัก

  16-20 บาท

มื้ (1-2	ช่้อนโ	ช่้อนโ	ช่ ต้๊ะ)ต้๊ะ)ต้

  16-20 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

เมนูข้าวมันไก่ 2 สี	 เป็็นเมื้น้ยอดฮิ๊ต้ในหลาย	ๆ	โรงเรียน	ให้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการทีี่�หลากหลาย	เด็ก	ๆ	จะได้รับ

คัาร์โบไฮ๊เดรต้มื้าจากข้าวั	โป็รตี้นจากเนื�อไก่	 วิัต้ามิื้นและเกลือแร่จาก	ข้าวัโพด	แคัร์รอต้	ทีี่�ผสัมื้กับข้าวั	มีื้สัาร											

แคัโรทีี่นอยด์	 ซ่ึ่�งเป็็นสัารตั้�งต้้นของวิัต้ามิื้นเอ	เบต้้า-แคัโรทีี่น	ฟัลาโวันอยด์	และวิัต้ามิื้นซีึ่	 ทีี่�ช่่วัยต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ			

ต้้านการอักเสับและเพิ�มื้ระบบภ้มิื้คุ้ัมื้กันให้กับร่างกาย	คุัณคัร้สัามื้ารถืเพิ�มื้คัวัามื้หลากหลายให้กับเด็กได้โดยอาจ

ดัดแป็ลงผักช่นิดอื�น	ๆ	หรือธัิญพืช่ผสัมื้กับข้าวั	หากต้้องการนำาไป็จัดอาหารกลางวัันให้กับเด็กนักเรียน	แนะนำาให้			

จัดได้	1	วััน/สััป็ดาห์	เนื�องจากข้าวัมัื้นไก่เป็็นอาหารทีี่�ให้พลังงานส้ัง	และอาจจับค่้ักับผลไม้ื้ต้ามื้ฤด้กาลแที่นขนมื้หวัาน
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เมน=เดHก เมน=เดHด  Ë  

ต้มจืดหมูลูกเงาะ 
ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์อาภััสรา กวีวังโส และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที่ใช้ ปริมาณที่ซื้อ ราคาวัตถุดิบที่ใช้

เน้ื้�อหมููติิดมัูนื้

วุ้้�นื้เส้�นื้แช่่นื้ำ��ตัิดย�วุ้ 1 นิื้�วุ้

แคร์์ร์อติสั้บ

ซีีอิ�วุ้ข�วุ้

พริ์กไทยป่่นื้

ฟัักหั�นื้ชิ่�นื้ขนื้�ด 1 นิื้�วุ้

นื้ำ��ส้ะอ�ด

นื้ำ��ป่ล�

ติ�นื้หอมูหั�นื้ขนื้�ด 1 เซีนื้ติิเมูติร์

ผัักชี่หั�นื้สั้�นื้ขนื้�ด 1 เซีนื้ติิเมูติร์

1

200

100

80

5

3

10

110

70

50

กิโลกรั์มู

กรั์มู

กรั์มู

กรั์มู

กรั์มู

กิโลกรั์มู

กิโลกรั์มู

กรั์มู

กรั์มู

กรั์มู

(¼ ถ้�วุ้ยติวุ้ง) 

(1 ช่�อนื้ช่�)

(⅓ ถ้�วุ้ยติวุ้ง + 3 ช่�อนื้โต๊ิะ)

1

200

120

-

-

4.5

-

-

90

70

กิโลกรั์มู 

กรั์มู 

กรั์มู 

กิโลกรั์มู 

กรั์มู

กรั์มู 

130

7.50

4

4

1

80

10

4

10

15

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

บ�ท

รวม 265.50 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทำา

1. ผัส้มูเน้ื้�อหมูู ซีีอิ�วุ้ข�วุ้ 20 กรั์มู แคร์์ร์อติสั้บ 

    วุ้้�นื้เส้�นื้นื้วุ้ดให�เข��กันื้ ปั่�นื้เป็่นื้ก�อนื้กลมูเล็ก 

    ขนื้�ดก�อนื้ละ 5-7 กรั์มู

2. ติ�มูนื้ำ��พอเด้อด ใส่้ฟัักติ�มูจนื้ฟัักส้้กใส้ ใส่้นื้ำ��ป่ล� 

    ซีีอิ�วุ้ข�วุ้ที�เหล้ออีก 60 กรั์มู และหมููปั่�นื้ก�อนื้จ�ก 

    (ข�อ 1) ติ�มูจนื้เด้อด พอหมููส้้กชิ่มูร์ส้ ใส่้ติ�นื้หอมู 

    ผัักชี่ โร์ยด�วุ้ยพริ์กไทย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่ : 

58 13.5 0.052.36 5.59 391.115.05 0.5 19.994.14 0.09 0.27

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 35 : 36 : 29

ปริมาณเสิิร์ฟ 1 ท่ี : นื้ำ��หนัื้กร์วุ้มู 280 กรั์มู

หมููบด 

ฟััก 

นื้ำ��ซ้ีป่

20

60

200

กร์ัมู

กร์ัมู

กร์ัมู

(3-4 ลูก)

(5-6 ช่ิ�นื้)

(¾ ถ้�วุ้ยติวุ้ง)
  8-15 บาท

ซ้ีป่
  8-15 บาท
  8-15 บาท
  8-15 บาท
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เมน=เดHก เมน=เดHด  Ë  

ก๋วยเตี๋ยวโมเยแปลง 
ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์อาภััสรา กวีวังโส และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที่ใช้ ปริมาณที่ซื้อ ราคาวัตถุดิบที่ใช้

ก๋๋วยเต๋ี๋�ยวเส้้นใหญ่่

เน้�ออก๋ไก่๋

แคร์์ร์อตี๋ต้ี๋มสุ้ก๋ห่�นเต๋ี๋าเล็็ก๋

มะเข้ือเทศห่�นเต๋ี๋า

ซอส้มะเข้ือเทศ

นำ�าปล็า

ซ๋อ๊�วขืาว

นำ�าตี๋าล็ทร์าย

นำ�าซุป

นำ�าม่นพ้ืช

ก๋ร์ะเท๋ยมส่้บ

ผ่ัก๋ก๋าดหอม

5

2.5

1.2

600

600

150

120

220

1.5

300

100

600

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

(2 ถ้้วยตี๋วง)

(½ ถ้้วยตี๋วง + 2 ช้อนโต๊ี๋ะ)

(½ ถ้้วยตี๋วง)

(1 ถ้้วยตี๋วง + 2 ช้อนโต๊ี๋ะ + 1 ช้อนชา)

(1 ¼ ถ้้วยตี๋วง)

5

2.5

1.5

700

-

-

-

-

1.5

300

110

700

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม 

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม 

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม 

ก๋ร่์ม

ก๊๋โล็ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม

ก๋ร่์ม 

100

208

48

28

40

6

6

6

8

12

9

50

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

รวม 521 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทำ�

1. ย๋เส้้นก๋๋วยเต๋ี๋�ยวไม่ให้ต๊ี๋ดก่๋น  พ่ืก๋ไว้

2. เจ๋ียวก๋ร์ะเท๋ยมพือเหล้็อง ใส่้ไก่๋ล็งผ่ัดพือสุ้ก๋ ใส่้แคร์์ร์อตี๋

    ใส่้นำ�าซุป ต้ี๋มพือเด้อดให้แคร์์ร์อตี๋สุ้ก๋ ใส่้มะเข้ือเทศ  

    ปรุ์งร์ส้ด้วย นำ�าตี๋าล็ทร์าย นำ�าปล็า ซอส้มะเข้ือเทศ

    ซ๋อ๊�วขืาว ผ่ัดพือเข้ืาก่๋น ช๊มร์ส้ ให้ก๋ล็มก๋ล่็อม

    

3. น่�งเส้้นก๋๋วยเต๋ี๋�ยวในนำ�าเด้อดปร์ะมาณ 10 นาท๋ 

    หร้์อจีนเส้้นก๋๋วยเต๋ี๋�ยวร้์อนท่�ว

4. ห่�นผ่ัก๋ก๋าดหอมเป็นช๊�นเล็็ก๋ ๆ วางก้๋นจีาน ต่ี๋ก๋ก๋๋วยเต๋ี๋�ยว

    วางบนผ่ัก๋ ต่ี๋ก๋หน้าไก่๋ร์าดบน ก๋๋วยเต๋ี๋�ยว

    

คุณค่�ท�งโภชน�ก�รต่อ 1 ที่ : 

306 28.15 0.1311.18 43.29 855.6736.9 1.26 11.5915.03 0.05 7.88

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 48 : 32 : 20

ปริมาณเสิิร์ฟ 1 ท่ี : นำ�าหน่ก๋ร์วม 235 ก๋ร่์ม

เส้้นก๋๋วยเต๋ี๋�ยว

ไก่๋     

แคร์์ร์อตี๋

ผ่ัก๋ก๋าดหอม 

นำ�าร์าด   

100

40

25

10

60

ก๋ร์่ม

ก๋ร์่ม

ก๋ร์่ม

ก๋ร์่ม

ก๋ร์่ม

(6 ช๊�น)

(1 ช้อนโตี๋๊ะ + 1 ½ ช้อนชา)

(2 ใบ)

(¼ ถ้้วยตี๋วง)

  13-16 บาท

  13-16 บาท

  13-16 บาท

  13-16 บาท

  13-16 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงเผู้็ดีหมู้กับัฟักทั่อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อสัะโพกหม้ื้หั�นชิ่�นบาง

ฟัักที่องป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�นหนา	½	นิ�วั

นำ�าพริกแกงเผ็ด

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

นำ�ามัื้นพืช่

ใบโหระพา

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

1.7

1.4

120

1.2

3

60

140

160

15

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(12		ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

2

2

150

1.5

-

-

200

-

-

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

221

60

12

84

-

3

10

6

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 397 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ผัดนำ�าพริกแกงกับนำ�ามัื้น	พอหอมื้ใส่ัหัวักะทิี่

				ทีี่ละน้อย	ผัดจนแต้กมัื้นเล็กน้อย

				(ใช้่หัวักะทิี่ป็ระมื้าณ	1	ถ้ืวัย)

2.	ใส่ัเนื�อหม้ื้ลงผัด	พอสุัก	ตั้กใส่ัหม้ื้อหางกะทิี่	

				ต้้มื้พอเดือด	ใส่ัฟัักที่องต้้มื้จนสุัก

3.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปิ็�ป็	ใส่ัหัวักะทิี่

				ทีี่�เหลือ	ใส่ัใบโหระพา	กดให้จมื้	ปิ็ดไฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

180 21.15 0.112.41 23.66 448.727.29 1.6 4.8110.13 0.17 2.6

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 61 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้

หม้ื้	

ฟัักที่อง	

นำ�าแกง	

25

30

85

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4-5	ช่ิ�น)	

(6-7	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

  8 บาท
  8 บาท

คัวัรผัดนำ�าพริกแกงให้หอมื้และข่�นเงา	แกงจะไม่ื้ป็ร่า

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  31 25/12/2564 BE  09:41

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



32 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   32 25/12/2564 BE   09:41

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 33

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผู้ัดีแปดีเซีย่นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อสัะโพกหม้ื้หั�นชิ่�นบาง

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นบาง

กะหลำ�าป็ลีหั�นขนาด	1	นิ�วั

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าตั้ดสัั�น

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

เห็ดห้หน้หั�นเส้ัน

ข่�นฉ่ายหั�นขนาด	¾	นิ�วั	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	½	นิ�วั

ซึ่อสัป็รุงรสั

ซีึ่อิ�วัขาวั

นำ�าต้าลที่ราย

พริกไที่ยป็�น

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่

กระเทีี่ยมื้สัับ

600

400

1.5

1.6

250

700

120

100

100

160

90

10

1.5

200

50

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

600

500

2

2

300

850

200

120

-

-

-

-

1.5

500

60

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

58

30

60

100

8

70

30

10

6

6

3

2

8

8

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 404 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กหม้ื้และไก่ด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	2	ช้่อนโต๊้ะ

2.	เจียวักระเทีี่ยมื้พอหอมื้ใส่ัหม้ื้	และไก่ลงผัดพอสุัก	

				ใส่ัแคัร์รอต้	เห็ดห้หน้	ผัดพอสุัก	ใส่ักะหลำ�าป็ลี		

				วุ้ันเส้ัน	นำ�าซุึ่ป็	ป็รุงรสัด้วัย	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัขาวั	

				นำ�าต้าลที่ราย	ผัดจนผักสุัก	ชิ่มื้รสั	โรยพริกไที่ย				

				ใส่ัข่�นฉ่าย	ต้้นหอมื้	ผัดพอสุัก	ปิ็ดไฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

165 29.09 0.116.08 11.25 489.0419.71 1.25 10.067.78 0.1 3.06

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 48 : 33 : 19

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100-120	กรัมื้

ตั้กเสิัร์ฟั	1	ทัี่พพี 100-120 กรัมื้ (หมื้้	+	ไก่	4-5	ช่ิ�น)

  8 บาท
  8 บาท
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ไก่อบัซอสญี�ปุ่นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อไก่สัะโพก

เกลือไอโอดีน

พริกไที่ยป็�น

แป้็งสัาลี

ซีึ่อิ�วัญี�ปุ็�น

นำ�าต้าลที่ราย

ขิงฝัาน

นำ�าสัะอาด

นำ�ามัื้นพืช่	(ที่อดไก่)

ข้าวัโพดอ่อน

แคัร์รอต้

ถัื�วัฝัักยาวั

4

5

8

150

200

150

120

1.5

120

550

1

500

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(1	½	ช้่อนช่า)

(1	½	ช้่อนช่า)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

4

-

-

-

-

-

150

-

-

700

1.3

650

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

300

1

2

6

32

4

10

-

5

40

30

25

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 455 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กไก่กับเกลือ	พริกไที่ย	คัลุกแป้็งสัาลีบาง	ๆ	ที่อดพอต่้ง

				ผัดขิงในนำ�ามัื้นทีี่�เหลือจากการที่อดไก่ให้หอมื้

    

2.	ตั้กขิงวัางก้นหม้ื้อ	ใส่ัไก่	ซีึ่อิ�วัญี�ปุ็�น	นำ�าต้าลที่ราย	

				นำ�าสัะอาด	เคีั�ยวัไฟัอ่อนจนไก่สุักนุ่มื้	ป็ระมื้าณ	

				40-50	นาทีี่	ช้่อนมัื้นออก	ไว้ัสัำาหรับผัดผัก	

3.	ต้้มื้นำ�า	5	ถ้ืวัยใส่ัเกลือ	1	ช้่อนช่า	ต้้มื้ข้าวัโพดอ่อน	

				5	นาทีี่	ตั้กข่�นหั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั	ป็ล่อยให้นำ�าทีี่�

				ต้้มื้ข้าวัโพดเดือดอีกคัรั�ง	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวั	ต้้มื้ทัี่�งฝััก	

				3	นาทีี่	หั�นยาวั	1	นิ�วั	

4.	ต้้มื้แคัร์รอต้ทัี่�งเป็ลือก	25	นาทีี่	แช่่นำ�าเย็น

				ป็อกเป็ลือก	หั�นหนา	3	มิื้ลลิเมื้ต้ร

5.	ผัดแคัร์รอต้	ถัื�วัฝัักยาวั	ข้าวัโพดอ่อน	ด้วัยนำ�ามัื้น

				ทีี่�ช้่อนออกจากไก่อบ	จัดเสิัร์ฟักับไก่อบ

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

180 21.15 0.112.41 23.66 448.727.29 1.6 4.8110.13 0.17 2.6

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 61 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้

ไก่		

แคัร์รอต้	

ถัื�วัฝัักยาวั	

ข้าวัโพดอ่อน	

60

20

10

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4-5	ช่ิ�น)	

(4	ช่ิ�น)

(7	ช่ิ�น)

(7	ช่ิ�น)

  9-10 บาท
  9-10 บาท

คัวัรใช้่ขิงแก่	จะที่ำาให้อาหารมีื้กลิ�นหอมื้กว่ัาขิงอ่อน
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ไข้่ตุ้๋นำ ป้อัดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไข่ไก่

เนื�อหม้ื้บด

ป้็อัดหั�นขนาด	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าเล็กขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

นำ�าป็ลา

ซีึ่อิ�วัขาวั

พริกไที่ยป็�น

นำ�าสัะอาด	หรือนำ�าซุึ่ป็

1.5

1

240

300

60

40

5

1.5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนช่า)

30

1

240

400

-

-

-

1.5

ฟัอง

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

130

160

40

13

3

3

1

12

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 362 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ตี้ไข่	พอแต้ก	ใส่ัซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	หม้ื้บด	

				นำ�าซุึ่ป็	แคัร์รอต้	พริกไที่ยป็�น	คันพอเข้ากัน

2.	เที่ใส่ัถืาด	โรยด้วัยป้็อัด	แคัร์รอต้	น่�งไฟัอ่อน	

				25	นาทีี่	พอสุักตั้ดชิ่�นเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

104 20.0 0.136.7 79.5 286.721.6 0.7 1.169.25 0.26 0.56

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 6 : 58 : 36

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้

1	ชิ่�น	ขนาด	2×2	นิ�วั	(60	กรัมื้)

  8-15 บาท

  8-15 บาท

  8-15 บาท

  8-15 บาท

ถ้ืาต้้องการไข่ตุ๋้นทีี่�เนื�อนุ่มื้และไม่ื้มีื้ฟัองอากาศ	
คัวัรเพิ�มื้นำ�าและน่�งไฟัอ่อนมื้าก
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ไก่อบันำ้ำ�แดีง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ปี็กบนไก่

เกลือไอโอดีน

พริกไที่ยป็�น

แป้็งสัาลี

นำ�ามัื้นพืช่ที่อดไก่

ใบกระวัาน

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ

ซีึ่อิ�วัขาวั

ซึ่อสัป็รุงรสั

ซึ่อสัพริก

นำ�าต้าลที่ราย

หอมื้หัวัใหญ่สัับ

นำ�าสัะอาด	หรือนำ�าซุึ่ป็

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ถัื�วัฝัักยาวั	ต้้มื้สุักหั�นท่ี่อน	½	นิ�วั

5

10

10

100

120

2

600

150

100

100

150

450

5

1

1.2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(10	ใบ)

(2	ถ้ืวัยต้วัง	)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า(¼	

ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

375

1

2

4

5

2

40

6

5

5

4

15

5

40

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 569 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�
1.	เคัล้าปี็กไก่กับเกลือ	พริกไที่ย	คัลุกแป้็งบาง	ๆ						

				ที่อดในนำ�ามัื้น	100	กรัมื้	พอต่้ง	ตั้กออกใส่ัหม้ื้อ

2.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่กับนำ�ามัื้น	20	กรัมื้	พอหอมื้

				ใส่ัซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัป็รุงรสั	

				ซึ่อสัพริก	นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ันำ�า	1-2	ถ้ืวัย	

				ผัดให้เข้ากัน	ตั้กใส่ัหม้ื้อไก่

3.	เติ้มื้นำ�าส่ัวันทีี่�เหลือ	ใส่ัใบกระวัาน	เคีั�ยวัไฟัอ่อน	

				ป็ระมื้าณ	10	นาทีี่	ใส่ัแคัร์รอต้	เคีั�ยวัต่้ออีก

				จนไก่นุ่มื้	และแคัร์รอต้สุักนุ่มื้

4.	จัดเสิัร์ฟักับ	ถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้สุัก	ถัื�วัแขก	หรือ

				บรอกโคัลี

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

271 41.69 0.1417.39 26.52 831.7312.03 1.48 12.2317 0.07 6.58

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 57 : 25

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

5

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

600

5

1.5

1.5

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	220	กรัมื้

ไก่	

แคัร์รอต้	

75

20

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

(4	ช่้อนช่า)

  12 บาท

ถัื�วัฝัักยาวั	

นำ�าซึ่อสั	

25

100

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่้อนช่า)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

  12 บาท
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แกงคำั�วฟัก 3 รส
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ฟัักหั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	¾	นิ�วั	

เนื�ออกไก่หั�นขนาด	1	นิ�วั	หนา	3	มิื้ลลิเมื้ต้ร	

หัวักะทิี่			

หางกะทิี่	

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าพริกแกงคัั�วั		

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�าป็ลา		

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

ใบโหระพา	

4

2.5

1.5

5

60

120

240

200

240

10

80

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	ถ้ืวัยต้วัง)

(20	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

8

2.5

1.5

-

60

120

240

200

240

11

160

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

168

188

105

-

3

11

30

11

12

6

45

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 579 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ผัดนำ�าพริกแกงกับนำ�ามัื้นพอหอมื้	ใส่ัหัวักะทิี่	

				ทีี่ละน้อยผัดจนแต้กมัื้น	ใส่ัไก่ผัดให้ไก่สุัก

2.	ต้้มื้หางกะทิี่พอเดือดใส่ัฟััก	และไก่ทีี่�ผัดกับ

				นำ�าพริกแกง	พอฟัักสุัก	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	ใส่ัหัวักะทิี่ทีี่�เหลือ

				ชิ่มื้รสัให้ได้	3	รสั	ใส่ัใบมื้ะกร้ด	พอเดือดใส่ั

				ใบโหระพา	คันให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	

หมื้ายเหตุ้:		นำ�าพริกแกงคัั�วั	คืัอ	นำ�าพริกแกงทีี่�ไม่ื้ใส่ั	

	 ล้กผักชี่	ยี�หร่า

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

287 32.2 0.1120 6.64 433.4712 1.98 26.3714 0.06 4.27

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 65 : 19

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	230	กรัมื้

ฟััก	

ไก่	

นำ�าแกง	

70

40

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(10	ช่ิ�น)

(8	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัย)
  12 บาท

  12 บาท
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สต้้ว์หมู้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัะโพกหั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	1	นิ�วั

มัื้นฝัรั�งหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	1	นิ�วั	

มื้ะเขือเที่ศหั�นเต๋้าขนาด	1	นิ�วั	

หอมื้หัวัใหญ่หั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	¾	นิ�วั	

แคัร์รอต้หั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	¾	นิ�วั

เมื้ล็ดถัื�วัลันเต้าแช่่แข็ง	

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

เกลือไอโอดีน	

ใบกระวัาน	6	ใบ	

อบเช่ย	2	แท่ี่ง	

นำ�ามัื้นพืช่		

เนยสัด	

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าซุึ่ป็	

แป้็งสัาลี	

นำ�าสัะอาดละลายแป้็ง

3.8

2

1

750

1

200

300

120

40

3

8

60

20

5

8

40

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+1	ช้่อนช่า)

(32	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

4

2.5

1.1

900

1.2

200

300

120

40

3

8

60

20

5

8

40

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

540

73

28

29

34

14

18

5

-

4

4

3

7

7

106

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 874 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�
1.	หมัื้กหม้ื้กับพริกไที่ยป็�น	และเกลือ	10	กรัมื้

2.	ที่อดหม้ื้ด้วัยนำ�ามัื้นพืช่	พอผิวัต่้งตั้กข่�นพักไว้ั

3.	ต้้มื้มัื้นฝัรั�งกับนำ�าซุึ่ป็	พอสุัก

4.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่	แคัร์รอต้กับนำ�ามัื้นทีี่�เหลือจากที่อดหม้ื้และเนย				

				พอเข้ากันใส่ัซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	ผัดพอหอมื้ตั้กใส่ัหม้ื้อมัื้นฝัรั�ง	ใส่ัมื้ะเขือเที่ศ

5.	ใส่ัอบเช่ย	ใบกระวัาน	ป็รุงรสัด้วัย	ซึ่อสัป็รุงรสั	เกลือส่ัวันทีี่�เหลือ		

				เคีั�ยวัจนหม้ื้และผักสุักนุ่มื้	ใส่ัเมื้ล็ดถัื�วัลันเต้า	ละลายแป้็งสัาลี

				ใส่ัคันให้เข้ากัน	จนแป้็งสุัก	ปิ็ดไฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

238 32 0.437 105.96 755.2416 2.61 31.0228 1.59 3.23

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 27 : 26 : 47

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	275	กรัมื้

หม้ื้	

มัื้นฝัรั�ง	

มื้ะเขือเที่ศ

หอมื้หัวัใหญ่	

แคัร์รอต้	

นำ�า	

60

40

20

15

20

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัย)
  17 บาท

120 กรัมื้กรัมื้กรั (½	ถืวัย)
  17 บาท
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แกงส้มูผู้ักรวมู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

หัวัผักกาดขาวัหั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	½	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	½	นิ�วั

กะหลำ�าป็ลีหั�นชิ่�นขนาด	1	นิ�วั	

ถัื�วัฝัักยาวั	

เนื�อป็ลานิลต้้มื้สุัก	

เนื�อหม้ื้บด	

นำ�าพริกแกงส้ัมื้ผสัมื้กระช่าย	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้้มื้ป็ลาผสัมื้นำ�าสัะอาด

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�ามื้ะนาวั		

1.5

750

2

500

500

2

200

500

300

5

30

30

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+1	ช้่อนโต๊้ะ	+1	ช้่อนช่า)

(2	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(12	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

76

25

37

22

53

228

48

62

14

-

2

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 568 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�
1.	ต้้มื้นำ�าเดือดใส่ัป็ลาลงต้้มื้	พอสุัก	กรองนำ�าเก็บไว้ั

2.	โขลกนำ�าพริกแกงส้ัมื้	กับเนื�อป็ลาต้้มื้

3.	ต้้มื้นำ�าต้้มื้ป็ลาพอเดือดละลายนำ�าพริกแกงใส่ั	ป็ล่อยให้เดือด

4.	ใส่ัแคัร์รอต้	หัวัผักกาดขาวั	ลงต้้มื้พอสุัก	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวั	

				กะหลำ�าป็ลี	พอผักสุักใส่ัหม้ื้บด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�า

				มื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�าป็ลา	พอเดือดใส่ัมื้ะนาวั	

				ชิ่มื้รสั	ยกลงจัดเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

113 66.26 0.233 61.23 757.1910 1.24 18.5413 0.59 4.02

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 57 : 25

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

2

900

2.3

550

750

2

200

500

300

-

30

30

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	133	กรัมื้

หัวัผักกาดขาวั

แคัร์รอต้	

กะหลำ�าป็ลี	

ถัื�วัฝัักยาวั

ป็ลาต้้มื้สุัก

หม้ื้สัับ

30

15

40

10

6

32

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(7-8	ช่ิ�น)

  11 บาท
หม้ื้สัับ 32 กรมัื้กรมัื้กรั   11 บาท

ถ้ืาใช้่กุ้งใส่ัแกงส้ัมื้	คัวัรนำาเป็ลือกกุ้งมื้าต้้มื้	แล้วักรองเอานำ�าไป็ใส่ัแกง	จะช่่วัยให้แกงมีื้รสัหวัาน
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ส�มูเกลอเจอเบัคำอนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กะหลำ�าป็ลีหั�นขนาด	½	นิ�วั

บรอกโคัลี	ตั้ดเป็็นดอกเล็ก

แคัร์รอต้	หั�นเส้ันยาวั	1	นิ�วั

เบคัอนหั�นชิ่�นขนาด	½	นิ�วั

กระเทีี่ยมื้สัับ	

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย	

ซึ่อสัป็รุงรสั	

นำ�าสัะอาด	

3.5

1.5

750

750

60

100

50

100

500

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

64

91

25

210

5

5

1

4

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 405 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	จี�เบคัอนในกระที่ะเพื�อให้นำ�ามัื้นออก	แล้วัตั้ก

				เบคัอนพักไว้ั 	

2.	เจียวักระเทีี่ยมื้กับนำ�ามัื้นเบคัอนพอหอมื้	

				ใส่ัแคัร์รอต้	กะหลำ�าป็ลีลงผัด	เติ้มื้นำ�าสัะอาด	

				ป็ล่อยให้เดือดแล้วัใส่ับรอกโคัลี

3.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	ซึ่อสัป็รุงรสั	

				ผัดจนผักสุัก

หมื้ายเหตุ้:	เมื้น้นี�อาจร่วัมื้กับรายการอาหารทีี่�มีื้

														โป็รตี้นเป็็นหลัก

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

115 43.09 0.147 66.54 441.368 0.85 43.275 0.01 4.52

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 28 : 56 : 16

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

4

2

1

750

70

100

50

100

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	126	กรัมื้

กะหลำ�าป็ลี	

บรอกโคัลี	

แคัร์รอต้

เบคัอน

นำ�า

57

33

18

8

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้   8 บาท
  8 บาท
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ข้าวราดหน้าแฟนซี
ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์อาภััสรา กวีวังโส และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัตถุดิบที่ใช้

ข้้าวสวย	

เน้ื้�ออกไก่ห่ั่�นื้ช้ิ้�นื้บางข้นื้าด	1	น้ื้�ว

แคร์์ร์อต	ห่ั่�นื้แผ่่นื้หั่นื้า	3	ม้ิลล้เมิตร์	

ข้้าวโพดอ่อนื้ห่ั่�นื้ข้นื้าด	½	น้ื้�ว

เห็ั่ดช้ิ้เมิจ้ิ	ข้าว-ดำา	

บร์อกโคลี	ต่ดดอกเล็ก	

พร้์กไทยป่่นื้	

นื้ำ�าตาลทร์าย		

นื้ำ�าซุุป่	

กร์ะเทียมิส่บ		

นื้ำ�าม่ินื้พ้ชิ้		

ซีุอ้�วข้าว		

ซุอสหั่อยนื้างร์มิ		

ซุอสป่รุ์งร์ส		

แป้่งม่ินื้สำาป่ะหั่ล่ง	

แป้่งท้าวยายม่ิอมิ	

นื้ำ�าสะอาดละลายแป้่ง	

เกล้อไอโอดีนื้	

ซีุอ้�วดำา		

6

2.5

1

500

500

500

8

50

2.25

30

200

100

150

70

110

110

250

10

10

ก้โลกร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

(3	ช้ิ้อนื้โต๊ะ	+	1	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(2	ช้ิ้อนื้โต๊ะ)

(¾	ถ้้วยตวง	+	1	ช้ิ้อนื้โต๊ะ	+	1	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(¼	ถ้้วยตวง	+	2	ช้ิ้อนื้โต๊ะ		+2	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(½	ถ้้วยตวง	+	2	ช้ิ้อนื้โต๊ะ)

(¼	ถ้้วยตวง	+	2	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(1	ถ้้วยตวง	+	2	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(2	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

(2	ช้ิ้อนื้ชิ้า)

120

188

34

73

66

30

12

1

20

3

11

5

10

3

8

7

-

1

1

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

รวม 593 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ส่วนผสม

วิธีทำา
1.	เจีิยวกร์ะเทียมิพอหั่อมิใส่ไก่ลงไป่ผ่่ดพอสุก	

				ใส่แคร์์ร์อตผ่่ดพอเข้้าก่นื้	เต้มินื้ำ�าซุุป่พอเด้อด	

				ใส่ข้้าวโพดอ่อนื้	เห็ั่ด		

2.	ป่รุ์งร์สด้วย	เกล้อไอโอดีนื้	ซีุอ้�วข้าว	ซุอสป่รุ์งร์ส	

				ซุอสหั่อยนื้างร์มิ	นื้ำ�าตาลทร์าย	ซีุอ้�วดำา

				ใส่บร์อกโคลี	พร้์กไทยป่่นื้	ละลายแป้่งม่ินื้

				แป้่งท้าวยายม่ิอมิใส่คนื้จินื้สุกใส

3.	จ่ิดเส้ร์์ฟ	ก่บข้้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่ : 

370 27.99 0.1913 78.74 532.7848 1.17 16.4616 0.12 2.48

ก6'ก'46&�5+�1�")5��6น6ก 	6'ğC�E2เด'� � E�ม5น � C�'�9น çä � åã � ã�

ปริมาณที่ใช้ ปริมาณที่ซื้อ

3

2.5

1.2

550

600

700

8

50

2.5

50

200

100

150

70

110

110

-

10

10

ก้โลกร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

ก้โลกร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

กร่์มิ

ปริมาณเสิิร์ฟ 1 ท่ี :	นื้ำ�าหั่น่ื้กร์วมิ	250	กร่์มิ

ข้้าวสวย	

ไก่	

ข้้าวโพด	

แคร์์ร์อต

บร์อกโคลี	

เห็ั่ด	

นื้ำ�าร์าด

120

40

10

20

10

10

40

กร์่มิ

กร์่มิ

กร์่มิ

กร์่มิ

กร์่มิ

กร์่มิ

กร์่มิ

  12 บาท

(8	ชิ้้�นื้)
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แกงจืดีไข้่เจีย่ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไข่ไก่	

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นฝัอย	

นำ�ามัื้นพืช่		

เนื�อหม้ื้บด	

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

หอมื้หัวัใหญ่หั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	½	นิ�วั	

ผักชี่หั�นหยาบ	

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�าป็ลา	

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าซุึ่ป็	

25

250

150

1

500

500

100

50

120

120

10

5

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(1.25	กิโลกรัมื้)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(20	ถ้ืวัยต้วัง)

25

275

150

1

600

600

110

60

120

120

10

5

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

100

11

8

114

17

19

36

20

6

6

14

40

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 391 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กหม้ื้กับพริกไที่ย	5	กรัมื้	และซีึ่อิ�วัขาวั	

				1	ช้่อนโต๊้ะ

2.	ล้างเป็ลือกไข่ให้สัะอาด	ต้อกไข่ใส่ัอ่าง

				ตี้พอแต้ก	ผสัมื้กับถัื�วัฝัักยาวั	แบ่งเจียวั	6	คัรั�ง	

				จะได้คัวัามื้หนาป็ระมื้าณ	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

				หั�นไข่เป็็นชิ่�นขนาด	¾	นิ�วั

3.	ต้้มื้นำ�าซุึ่ป็พอเดือดใส่ัแคัร์รอต้ลงต้้มื้พอสุักนุ่มื้	

				ใส่ัหม้ื้ปั็�นก้อนพอสุัก	ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่	ไข่เจียวั	

				ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	ใส่ัต้้นหอมื้	ปิ็ดไฟั

				ใส่ัผักชี่	พริกไที่ยป็�น	เสิัร์ฟัร้อน	ๆ

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

118 26.7 0.187 102.62 452.665 0.91 6.019 0.3 1.21

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 52 : 31

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	266	กรัมื้

ไข่เจียวัถัื�วัฝัักยาวั	

หม้ื้สัับ	

แคัร์รอต้	

นำ�าซุึ่ป็	

30

16

100

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ล้ก)

(10	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัย)

  8 บาท

ุ

  8 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ย่ำ�ส�ย่รุ้ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าหั�นยาวั	3	นิ�วั

เนื�อหม้ื้บด	

ป้็อัดหั�นยาวัขนาด	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นเส้ันยาวั	1	นิ�วั	

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นแฉลบยาวั	1	นิ�วั	

ข่�นฉ่ายหั�นท่ี่อน	½	นิ�วั	

พริกชี่�ฟ้ัาแดงเอาเมื้ล็ดออก	

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

นำ�าสัะอาด		

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�ากระเทีี่ยมื้ดอง	

นำ�ามื้ะนาวั		

เกลือไอโอดีน	

2

1

1

500

500

60

140

250

300

200

200

100

50

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)	

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

60

114

198

17

22

4

12

8

-

10

5

3

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 455 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ปั็�นพริกชี่�ฟ้ัากับนำ�าส้ัมื้สัายช้่	ผสัมื้กับนำ�า	(¼	ถ้ืวัยต้วัง)					

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	เกลือ	นำ�ากระเทีี่ยมื้ดอง	ตั้�งไฟั

				พอเดือด	ปิ็ดไฟั	ใส่ัมื้ะนาวั	ผสัมื้ให้เข้ากัน

2.	รวันหม้ื้บดกับนำ�าสัะอาด	1	ถ้ืวัย	ให้สุัก	พักไว้ั

3.	ลวักวุ้ันเส้ันพักให้สัะเด็ดนำ�า	ลวักถัื�วัฝัักยาวั	แคัร์รอต้	พักไว้ั

    

4.	น่�งป้็อัดในนำ�าเดือด	3	นาทีี่

5.	ผสัมื้วุ้ันเส้ัน	หม้ื้รวัน	ป้็อัด	ถัื�วัฝัักยาวั	แคัร์รอต้	เคัล้าเบา	ๆ

				ใส่ันำ�ายำา	ในข้อ	1	ข่�นฉ่าย	เคัล้าให้เข้ากัน	ชิ่มื้รสั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

122 15.63 0.062 47.34 543.2916 0.88 7.8310 0.45 4.71

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 53 : 15 : 32

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

2

1

1

600

600

70

150

250

-

200

200

100

50

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	156	กรัมื้

แคัร์รอต้	

ป้็อัด	

วุ้ันเส้ัน	

ผัก	

หม้ื้บด

10

20

60

50

16

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้   9 บาท
ม้ื้   9 บาท
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ผัดผักมักกะโรนี
ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์อาภััสรา กวีวังโส และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัตถุดิบที่ใช้

มัักกะโรนีีต้้มัสุุก	

เน้ี�ออกไก่หัั่�นีช้ิ้�นีบาง	

หั่อมัหัั่วใหั่ญ่่หัั่�นีเต๋้า	ขนีาด	½	น้ี�ว	

แคร์รอต้ต้้มัสุุกหัั่�นีเต๋้า	ขนีาด	½	น้ี�ว

มัะเข้อเทศผลใหั่ญ่่หัั่�นีเต๋้า	ขนีาด	½	น้ี�ว	

ซอสุมัะเข้อเทศ		

ซอสุปรุงรสุ	

เกล้อไอโอดีนี		

พร้กไทย	

นีำ�าซุป	

นีมัสุด		

เนียสุด		

นีำ�ามัันีพ้ชิ้		

ผักกาดหั่อมั	

2.4

2.5

500

1

750

700

120

20

8

600

250

20

40

500

ก้โลกรัมั

ก้โลกรัมั

กรัมั

ก้โลกรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

(2	¾	ถ้้วยต้วง	+	2	ช้ิ้อนีโต๊้ะ	+	2	ช้ิ้อนีชิ้า)

(½	ถ้้วยต้วง)

(1	ช้ิ้อนีโต๊้ะ	+	1	ช้ิ้อนีชิ้า)

(2	½	ถ้้วยต้วง)

(1	ถ้้วยต้วง	+	2	ช้ิ้อนีชิ้า)

(1	ช้ิ้อนีโต๊้ะ	+	1	ช้ิ้อนีชิ้า)

(2	ช้ิ้อนีโต๊้ะ	+	2	ช้ิ้อนีชิ้า)

350

188

19

34

21

41

5

-

12

10

14

7

2

28

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

บาท

รวม 731 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทำ�
1.	ผัดหั่อมัหัั่วใหั่ญ่่กับนีำ�ามัันีและเนีย	พอหั่อมั	

				ใสุ่เน้ี�อไก่ลงผัดพอสุุก	ใสุ่แคร์รอต้	มัะเข้อเทศ	

				ผัดให้ั่เข้ากันี	ใสุ่ซอสุมัะเข้อเทศ	นีำ�าซุป	ปรุงรสุ

				ด้วยซอสุปรุงรสุ	เกล้อ	พร้กไทย

2.	ใสุ่มัักกะโรนีี	นีมัสุด	ผัดให้ั่เข้ากันี	ตั้กใสุ่จานี

				ที�รองก้นีจานีด้วยผักกาดหั่อมั

หั่มัายเหั่ตุ้	:	ต้้มันีำ�าเด้อดใสุ่เกล้อ	ใสุ่มัักกะโรนีีลงต้้มั	

	 ประมัาณ	7-8	นีาที	หั่ร้อจนีสุุก	ตั้กข้�นี	

	 ผ่านีนีำ�าเย็นี	พักให้ั่สุะเด็ดนีำ�า	มัักกะโรนีี	

	 500	กรัมั	ต้้มัสุุกได้	1,200	กรัมั

คุณค่�ท�งโภชน�ก�รต่อ 1 ที่ : 

243 35.65 0.1410 100.21 624.1822 1.3 13.0216 0.07 3.54

ก6'ก'46&�5+�1�")5��6น6ก 	6'ğC�E2เด'� � E�ม5น � C�'�9น å� � å� � ä�

ปริมาณที่ใช้ ปริมาณที่ซื้อ

1

2.5

600

1.2

800

700

120

20

8

1

250

20

40

500

ก้โลกรัมั

ก้โลกรัมั

กรัมั

ก้โลกรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

ก้โลกรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

ปริมาณเสิิร์ฟ 1 ท่ี :	นีำ�าหั่นัีกรวมั	137	กรัมั

มัักกะโรนีี	

เน้ี�อไก่	

หั่อมัหัั่วใหั่ญ่่	

แคร์รอต้	

มัะเข้อเทศ

48

40

10

24

15

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั

กรัมั   14 บาท

  14 บาท

(8	ชิ้้�นี)
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 57

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไข้่ล�ว�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไข่ไก่	

เมื้ล็ดถัื�วัลันเต้าแช่่แข็ง	

ข้าวัโพดต้้มื้สุักแกะเม็ื้ด	

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

นำ�ามัื้นพืช่		

เนื�อหม้ื้บด	

นำ�าซุึ่ป็		

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	

นำ�าสัะอาดละลายแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	

ซึ่อสัหอยนางรมื้		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกไที่ยป็�น		

กระเทีี่ยมื้สัับ		

ต้้นหอมื้	ผักชี่	โรยหน้า	

50

500

500

500

450

1

3

100

120

200

150

100

10

30

30

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2.5	กิโลกรัมื้)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(12	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

200

34

10

17

25

114

30

8

-

13

12

2

15

3

11

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 494 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ที่อดไข่ดาวัไม่ื้ต้้องให้สุักแข็ง	พักไว้ั

2.	เจียวักระเทีี่ยมื้ด้วัยนำ�ามัื้นทีี่�เหลือ	พอหอมื้ใส่ัหม้ื้บด	

				ผัดพอสุัก	ใส่ัแคัร์รอต้	ข้าวัโพด	นำ�าซุึ่ป็

3.	ป็รุงรสัด้วัย	ซึ่อสัหอยนางรมื้	ซึ่อสัป็รุงรสั	นำ�าต้าลที่ราย	

				ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัถัื�วัลันเต้า	พริกไที่ยป็�น

4.	ละลายแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	คันให้แป้็งสุักใสั

5.	จัดเสิัร์ฟั	ราดบนไข่ดาวั	โรยต้้นหอมื้ผักชี่หั�นท่ี่อนสัั�น	ๆ

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

249 39.83 0.315 173.74 463.5913 1.69 4.9615 0.48 3.72

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 22 : 54 : 24

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

50

500

750

600

450

1

3

100

-

200

150

100

10

33

30

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	93	กรัมื้

ไข่ดาวั

ถัื�วัลันเต้า

ข้าวัโพด	

แคัร์รอต้

หม้ื้บด

นำ�าราด

1

10

10

10

16

46

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  10 บาท

  10 บาท

(18	เมื้็ด)

(38	เมื้็ด)

(27	เมื้็ด)	(แฝังในไข่ไก่)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

หมู้อบัสับัปะรดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัะโพกหั�นแว่ันหนา	½	นิ�วั	

สัับป็ะรดป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�น

ขนาด	1	นิ�วั	

หอมื้หัวัใหญ่สัับ	

เกลือไอโอดีน		

พริกไที่ยป็�น		

แป้็งสัาลี		

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

ซึ่อสัพริก		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�าต้าลที่ราย		

ใบกระวัาน	

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าสัะอาด		

2

2

200

10

5

10

150

50

100

100

30

4

100

1.5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ใบ

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(2	ช้่อนช่า)	

(1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

234

75

5

1

4

1

9

3

8

5

1

2

4

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 352 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	เคัล้าหม้ื้กับ	เกลือ	พริกไที่ย	แป้็งสัาลี

				ที่อดในนำ�ามัื้นน้อย	พอผิวัต่้ง

2.	วัางสัับป็ะรดทีี่�ก้นหม้ื้อ	วัางหม้ื้บนสัับป็ะรด

				สัลับเป็็นชั่�น

3.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่สัับเล็กกับนำ�ามัื้นทีี่�เหลือใน

				กระที่ะ	พอหอมื้ใส่ัซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	ซึ่อสัพริก	

				ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าต้าลที่ราย	และนำ�าผัด

				ให้เข้ากัน	ใส่ัลงในหม้ื้อหม้ื้	ใส่ัใบกระวัาน

				เคีั�ยวัไฟัอ่อน	จนหม้ื้สุักนุ่มื้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

123 8.09 0.165 3.08 476.577 0.61 5.312 0.27 6.58

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 24 : 36 : 40

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

2

3

210

10

5

10

150

50

100

100

30

4

100

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ใบ

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	115	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

สัับป็ะรด

นำ�า	

30

40

45

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  7 บาท
  7 บาท

(8	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(3	ช่้อนโต้๊ะ)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไก่กรอบัซอสแคำร์รอต้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อสัันในไก่	

แป้็งที่อดกรอบ 	

ไข่ไก่	

เกล็ดขนมื้ปั็ง	

เกลือไอโอดีน	

นำ�ามัื้นพืช่	สัำาหรับที่อด

3

300

15

600

25

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(750	กรัมื้)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

3

300

15

600

25

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

225

12

60

63

1

72

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 474 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ปั็�นหรือบดแคัร์รอต้ทีี่�ต้้มื้สุักให้ละเอียด

2.	ผสัมื้มื้ายองเนสั	แคัร์รอต้บด	นำ�ามื้ะนาวั	เกลือ	

				นมื้ข้นหวัาน	ตี้ให้เข้ากัน	พักไว้ั

3.	เคัล้าไก่กับเกลือ	25	กรัมื้	นำาไป็คัลุกแป้็งบาง	ๆ	

				ชุ่บไข่	และคัลุกเกล็ดขนมื้ปั็ง	ต้ามื้ลำาดับ

4.	ที่อดในนำ�ามัื้นร้อนไฟัป็านกลาง	จนไก่สุักเหลือง	

				ตั้กข่�นซัึ่บนำ�ามัื้น  

5.	หั�นไก่ชิ่�นพอคัำา	จัดเสิัร์ฟักับแต้งกวัา	และซึ่อสั

				แคัร์รอต้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

285 55.63 0.2413 80.16 629.5417 1.77 3.2325 0.21 2.25

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 24 : 42 : 34

ส่วนผสมซื้อส

มื้ายองเนสั 	

นมื้ข้นหวัาน	

นำ�ามื้ะนาวั	

เกลือไอโอดีน		

แคัร์รอต้ต้้มื้สุักบดละเอียด	

แต้งกวัา	

90

50

50

3

500

250

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ช้่อนช่า)

90

50

50

3

600

275

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

20

3

3

1

11

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ไก่ที่อด	

ซึ่อสั	

60

15

กรัมื้

กรัมื้

(6	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

แต้งกวัา				5					กรัมื้

  10 บาท

  10 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ต้้มูจืดีหัวสิงห์โต้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้บด	

ซีึ่อิ�วัขาวั		

พริกไที่ยป็�น		

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าตั้ดสัั�น			

แคัร์รอต้สัับ	

ผักกาดขาวัหั�นขนาด	¾	นิ�วั	

นำ�าซุึ่ป็		

นำ�าป็ลา		

2

120

15

200

200

3

7

120

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

2

120

15

200

240

4

7

120

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

216

6

5

44

5

120

70

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 471 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้หม้ื้บด	ซีึ่อิ�วัขาวั	50	กรัมื้	พริกไที่ยป็�น	

				วุ้ันเส้ัน	แคัร์รอต้สัับ	นวัดให้เข้ากัน	ปั็�นเป็็น

				ก้อนกลมื้	ก้อนละ	25	กรัมื้	ป็ระมื้าณ	1	ช้่อนโต๊้ะ	

2.	ล้างผักกาดขาวั	แยกกาบใบหั�นท่ี่อน	¾	นิ�วั

3.	ตั้�งนำ�าซุึ่ป็ให้เดือด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	ซีึ่อิ�วัขาวั

				ทีี่�เหลือ	ใส่ัหม้ื้ปั็�นก้อน	ใส่ัผักกาดขาวั	พอเดือด

				ผักสุัก	ปิ็ดไฟั	จัดเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

137 43.65 0.188 16.84 538.086 0.92 16.610 0.43 0.35

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 54 : 28

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ผักกาดขาวั	

นำ�าซุึ่ป็

30

50

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ก้อน)

(7-8	ช่ิ�น)

(¼	ถื้วัย	+	3	ช่้อนโต้๊ะ)

  9 บาท

ุ

  9 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

หมู้เก�หลี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัันนอกหั�นชิ่�นบาง	

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�ามัื้นงา		

นำ�าต้าลที่ราย		

พริกไที่ยป็�น		

ซีึ่อิ�วัดำา	

กระเทีี่ยมื้สัับ		

นำ�ามัื้นพืช่		

งาขาวัคัั�วั	

ผักกาดขาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั	

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกหั�นเส้ัน	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	½	นิ�วั

2.5

200

70

50

20

80

20

200

100

2

1.5

250

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

293

10

19

1

7

2

2

7

24

78

34

37

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 514 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กเนื�อหม้ื้กับซีึ่อิ�วัขาวั	100	กรัมื้	นำ�ามัื้นงา	

				นำ�าต้าลที่ราย	พริกไที่ยป็�น	ซีึ่อิ�วัดำา	ป็ระมื้าณ	

				30	นาทีี่

2.	ผัดหม้ื้กับนำ�ามัื้น	50	กรัมื้	พอสุัก	พักไว้ั

3.	เจียวักระเทีี่ยมื้	กับนำ�ามัื้นทีี่�เหลือพอหอมื้	

				ใส่ัแคัร์รอต้ผัดสัักคัร่้	ใส่ัผักกาดขาวั	ป็รุงรสัด้วัย

				ซีึ่อิ�วัขาวัทีี่�เหลือ	ใส่ัต้้นหอมื้ผัดต่้อจนต้้นหอมื้สุัก

4.	จัดเสิัร์ฟั	ตั้กผัดผักวัางในจาน	ตั้กหม้ื้วัางบน

				ผักผัด	โรยด้วัยงาคัั�วั	รับป็ระที่านกับข้าวัสัวัย

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

179 45.6 0.49 131.24 545.896 1.5 17.7618 1.04 3.28

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 14 : 45 : 41

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ

2.5

200

70

50

20

80

20

200

100

2.6

1.8

275

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	110	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ผักกาดขาวั

แคัร์รอต้

40

40

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  10 บาท

  10 บาท

(10	ช่ิ�น)

คัวัรคัั�วังาให้เหลืองและบุบให้แต้กเล็กน้อย	จะที่ำาให้
มีื้กลิ�นหอมื้มื้ากข่�น
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไก่คำอนำโดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่บด	

นำ�าพริกแกงคัั�วั		

หัวักะทิี่		

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกสัับ	

ไข่ไก่		

นำ�าป็ลา		

กะหลำ�าป็ลีสัับ	

แป้็งข้าวัเจ้า		

ต้้นหอมื้ซึ่อย		

ผักชี่ซึ่อย	

1

60

600

200

5

120

1

10

15

15

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2		½	ถ้ืวัยต้วัง)

(250	กรัมื้)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

1

60

600

240

5

120

1.2

10

17

20

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

68

4

42

5

20

5

24

1

3

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 175 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	แบ่งหัวักะทิี่	100	กรัมื้	ผสัมื้แป้็งข้าวัเจ้าตั้�งไฟั

				กวันให้ข้น	พักไว้ั

2.	ผสัมื้กะทิี่ทีี่�เหลือกับนำ�าพริกแกง	คันพอเข้ากัน	

				ใส่ัไก่	แคัร์รอต้	นำ�าป็ลา	ไข่ไก่	กวันให้เป็็นเนื�อ

				เดียวักัน

3	ล้างกะหลำ�าป็ลี	ลวักนำ�า	บีบนำ�าออก	หั�นหยาบ	ๆ	

				แบ่งส่ัวันผสัมื้ข้อ	2	เคัล้ากับกะหลำ�าป็ลี	ใส่ัลง

				ก้นถืาด	

4.	ตั้กส่ัวันผสัมื้ข้อ	2	วัางบนกะหลำ�าป็ลี	น่�งใน

				นำ�าเดือด	15	นาทีี่	ยกลงหยอดหน้าด้วัยกะทิี่	

				โรยต้้นหอมื้ผักชี่	น่�งต่้ออีก	1	นาทีี่	จัดเสิัร์ฟั

				กับข้าวัสัวัย

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

80 14.72 0.075 29.73 268.273 0.44 4.976 0.03 0.89

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 58 : 30

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้

ไก่คัอนโด	กว้ัาง	1.8	นิ�วั	ยาวั	2.6	นิ�วั	

60	กรัมื้	(1	ชิ่�น)			

  4 บาท
  4 บาท
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บัิงซ้ อินำไทั่ย่แลนำดี์
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ถัื�วัแดงหลวังดิบ

มัื้นเที่ศหรือมัื้นไข่ป็อกเป็ลือกหั�นเต๋้าขนาด	½	นิ�วั	

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าสัะอาด

นำ�าหวัานแดง

นำ�าแข็งบด

350

2

700

700

800

6

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(3	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+	3	ช้่อนโต๊้ะ)

350

3

1,000

-

1,000

6

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

30

60

18

-

30

12

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 150 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างถัื�วัแดงแช่่นำ�าทิี่�งไว้ั	30	นาทีี่	แล้วันำาไป็ต้้มื้	

				45	นาทีี่	จนสุัก

2.	ผสัมื้นำ�า	กับนำ�าต้าลที่ราย	ต้้มื้พอเดือด	ใส่ัมัื้น

				ลงต้้มื้จนสุัก	และนำ�าเชื่�อมื้เริ�มื้แห้ง

				(ใช้่เวัลาเชื่�อมื้	1	ชั่�วัโมื้ง)	ปิ็ดไฟั

3.	จัดเสิัร์ฟั	ตั้กนำ�าแข็งใส่ัถ้ืวัย	ใส่ัมัื้นเชื่�อมื้	และ

				ถัื�วัแดง	โรยด้วัยนำ�าหวัานแดง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

196 46.09 0.110.48 49.93 25.2147.05 0.88 18.921.85 0.09 10.13

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 94 : 2 : 4

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	210	กรัมื้

ถัื�วัแดง	

มัื้นเชื่�อมื้	

นำ�าหวัาน	

นำ�าแข็ง

15

60

15

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1-2	ช่้อนโต้๊ะ)

(4	ช่้อนโต้๊ะ)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

  10 บาท

  10 บาท

1.	คัวัรป็อกมัื้นให้หมื้ดส่ัวันสีัขาวั	และเห็นเนื�อของหัวัมัื้น
2.	หากต้้องการให้ชิ่�นมัื้นสัวัยแน่น	คัวัรแช่่ด้วัยนำ�าป้็นใสัแล้วัล้างออก	
				ก่อนใส่ัมัื้นลงเชื่�อมื้
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ข้นำมูฟักทั่อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ฟัักที่องน่�งสุักบด

มื้ะพร้าวัข้ดขาวั

หัวักะทิี่

นำ�าต้าลที่ราย

แป้็งข้าวัเจ้า

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

แป้็งท้ี่าวัยายม่ื้อมื้

เกลือไอโอดีน

1.6

300

500

540

310

80

80

7

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	½	ช้่อนช่า)

2.5

500

500

-

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

72

25

40

14

13

4

4

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 173 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	คัลุกมื้ะพร้าวัข้ดขาวักับเกลือ	แบ่งใส่ัในตั้วัขนมื้

				คัร่�งหน่�ง

2.	ผสัมื้ฟัักที่องน่�งสุักบดกับแป้็งข้าวัเจ้า	แป้็งมัื้น

				สัำาป็ะหลัง	และแป้็งท้ี่าวัยายม่ื้อมื้	นวัดให้เข้ากัน	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	กะทิี่	นวัดให้นำ�าต้าลละลายหมื้ด	

				ใส่ัมื้ะพร้าวัข้ด	เคัล้าให้เข้ากัน

3.	ตั้กใส่ัถืาดโรยด้วัยมื้ะพร้าวัข้ด	น่�ง	30	นาทีี่	

				พักให้เย็น	ตั้ดเป็็นชิ่�น	จัดเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

139 8.67 0.034.37 18.09 61.824.11 0.67 4.421.42 0.03 12.08

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 68 : 28 : 4

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้

1	ชิ่�น	ขนาด	2×2	นิ�วั

  5-8 บาท

  5-8 บาท

  5-8 บาท
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วุ้นำสังข้ย่�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ผงวุ้ัน		

นำ�าลอยดอกไม้ื้		

นำ�าต้าลที่ราย	

ไข่ไก่	

นำ�าต้าลปี็�บ	

หัวักะทิี่		

ใบเต้ย		

นมื้ข้นจืดระเหย	

16

1

150

10

450

750

30

180

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(500	กรัมื้)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(5-6	ใบ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

1

-

150

10

450

750

30

180

ซึ่อง	(25	กรัมื้)

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

43

-

4

62

72

53

1

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 245 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ขยำาไข่กับใบเต้ย	ใส่ันำ�าต้าลปี็�บ	จนส่ัวันผสัมื้

				เข้ากัน	ใส่ักะทิี่	นมื้ข้นจืดระเหย	คันให้เข้ากัน	

				กรองพักไว้ั

2.	ผสัมื้ผงวุ้ันกับนำ�าลอยดอกไม้ื้	ตั้�งไฟัเคีั�ยวั	คัอยคัน

				อย่าให้ติ้ดก้นภาช่นะ	พอเดือดวุ้ันละลายหมื้ด	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	พอเดือด

3.	ใส่ัส่ัวันผสัมื้ข้อทีี่�	1	คันต่้อ	พอเดือดอีกคัรั�งยกลง

				เที่ใส่ัพิมื้พ์	พักให้เย็นและวุ้ันแข็งตั้วัจ่งจัดเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

95 22.07 0.044 27.21 40.9713 1.5 0.042 0.01 12.19

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 55 : 37 : 8

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	46	กรัมื้

วุ้ันสัังขยา	46	กรัมื้	(1	ชิ่�น)

  5 บาท
  5 บาท

หลังจากใส่ัส่ัวันผสัมื้สัังขยา	ไม่ื้คัวัรให้เดือดนาน
เพราะจะที่ำาให้สัังขยาแยกตั้วั
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ต้ำ�รับัอ�ห�รภ�คำเหนำือ

ข้้อมู้ลทั่ั�วไป

ภ�คำเหนำือ มูีเนิื �อที �ต๊ิดต๊่อกันิมูีลักษณะเป็็นิแนิวิเทือกเขั้า มูีพื้้�นิที �ราบับัริเวิณหุบัเขั้า
และแถบัลุ่มูแมู่นิำ�า มูีควิามูอุดมูสำมูบัูรณ์เหมูาะแก่การ เพื้าะป็ลูกขั้้าวิ และพื้้ชไร่ รวิมูทั�งไมู้ผัล
หลายิชนิิด ภูมูิอากาศึจัดอยิู่ในิเขั้ต๊โซึ่นิร้อนิ แบับัฝั่นิเมูืองร้อนิเฉพื้าะฤดูกาล ทำาให้มูี
วิัต๊ถุดิบัที�มูีควิามูแต๊กต๊่างไป็จากภูมูิภาคอื�นิ

อ�หห�รภรภ�คำ
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ก�รประกอบัอ�ห�รและ
วัฒนำธรรมูก�รรับัประทั่�นำอ�ห�ร
     อาหารขั้องภาคเหนิือ เป็็นิอาหารที�มูีเอกลักษณ์โดดเด่นิคือการใช้วิัต๊ถุดิบัพื้้�นิบั้านิ เช่นิ ผััก 
เนิื�อสำัต๊วิ์ที�หาได้ต๊ามูแมู่นิำ�าลำาคลองและต๊ามูแป็ลงนิา อาหารภาคเหนิือไมู่นิิยิมูใสำ่นิำ�าต๊าล รสำชาต๊ิ
หวิานิจะได้จากส่ำวินิผัสำมูที�นิำามูาป็ระกอบัอาหาร เช่นิ ควิามูหวิานิจากผััก จากป็ลา ไขั้มัูนิจะได้
จากนิำ�ามัูนิขั้องสัำต๊ว์ิ สัำต๊ว์ิที�นิิยิมูนิำามูาป็ระกอบัอาหารจะเป็็นิ หมูู ไก่ เนืิ�อ และป็ลานิำ�าจ่ด การรับัป็ระทานิ  
อาหารขั้องคนิภาคเหนิือ ในิป็ัจจุบัันิอาจมูีการดัดแป็ลงอาหารเพื้้�อให้เขั้้ากันิกับัวิัต๊ถุดิบัที�หาได้ 
และควิามูนิิยิมูที�เป็ลี�ยินิไป็เป็็นิพื้ฤติ๊กรรมูการบัริโภคขั้องคนิในิปั็จจุบัันิ แต๊่ยิังคงนิิยิมูบัริโภค       
ขั้้าวิเหนิียิวิเป็็นิอาหารหลัก มูีการใช้นิำ�าพื้ริกแกงที�มูีสำ่วินิป็ระกอบัขั้องพื้ริกแดง หอมู กระเทียิมู 
และใช้ถั�วิเน่ิาแทนิกะปิ็ เช่นิแกงฮัังเล หร่อการใชมู้ะแข่ั้วินิซึึ่�งเป็็นิเคร่�องเทศึขั้องภาคเหนิอืในิการทำา
ลาบัคั�วิ ซึ่ึ�งไมูนิ่ิยิมูรสำเป็รี�ยิวิ ป็รงุรสำเคม็ูนิำา นิำาไป็ผััดกบัันิำ�ามูนัิใหส้ำกุ การป็รุงรสำเคม็ูจะใชน้ิำ�าป็ู� เกลือ 
และถั�วิเน่ิา ควิามูเป็รี�ยิวิได้จากมูะเข่ั้อเป็รี�ยิวิ เช่นิในิการทำานิำ�าพื้ริกอ่อง หร่อการใช้นิำ�ามูะขั้ามูเปี็ยิก    
ใบัมูะขั้ามูอ่อนิ ฝั่่กมูะขั้ามู ป็รุงรสำเป็รี�ยิวิ 
     นิอกจากนิี�ยิังมูีการใช้สำมูุนิไพื้ร เช่นิ ขั้มูิ�นิสำด ขั้่า ต๊ะไคร้  ใบัมูะกรูด พื้ริกอ่อนิ เป็็นิเคร่�องแกง 
สำว่ินิสำมูนุิไพื้ร นิิยิมูใชผ้ังขั้มิู�นิ ลกูชะโก ขั้องแหง้ที�มูกีารถนิอมูอาหาร เชน่ิ ดอกงิ�วิแหง้ หนิอ่ไมูด้อง
เป็รี�ยิวิ หนิ่อไมู้แห้ง กระเทียิมูดอง แหนิมู เป็็นิต๊้นิ เคร่�องป็รุงรสำจะใช้ นิำ�าต๊าลอ้อยิ ในิขั้นิมูหวิานิ 
และมีูการใช้ถั�วิเมูล็ดแห้งต่๊าง ๆ เช่นิ ลูกเดือยิ ถั�วิแดง ขั้้าวิฟ่่าง ซึึ่�งอาหารภาคเหนืิอจัดว่ิาเป็็นิ
อาหารที�มูีคุณค่าทางโภชนิาการสำูง และเป็็นิอาหารที�ดีต๊่อสำุขั้ภาพื้ สำามูารถหาซึ่ื�อวิัต๊ถุดิบัได้ง่ายิ 
อาหารภาคเหนิือที�เป็็นิที�นิิยิมูและเป็็นิที�รู ้จักขั้องทุกภาค ได้แก่ ไสำ้อั�วิ แคบัหมูู จิ�นิทอด (หมูู
ทอด) นิำ�าพื้ริกหนิุ่มู หร่อนิำ�าพื้ริกอ่อง ผัักสำด ผัักต๊้มู นิำามูาป็ระกอบัเป็็นิแกงแค แกงอ่อมู แกงโฮั๊ะ 
ซึ่ึ�งมูีป็ระโยิชน์ิทางด้านิสำารอาหารที�สำำาคัญ มูีแร่ธิาตุ๊ วิิต๊ามูินิ กากใยิอาหารซึึ่�งช่วิยิดูดซึ่ับัไขั้มัูนิ 
ทำาให้ไขั้มัูนิดูดซึึ่มูเข้ั้าร่างกายิน้ิอยิลง ช่วิยิในิการขัั้บัถ่ายิ อาหารเคลื�อนิที�ในิลำาไส้ำได้ดีขึั้�นิทำาให้              
ท้องไมู่ผูัก ซึึ่�งมีูคณุค่าทางโภชนิาการเหมูาะกบััการนิำามูาป็ระกอบัเป็็นิอาหารกลางวัินิสำำาหรบััเด็ก   
อาจนิำามูา ป็รับัป็รุงให้เขั้้ากับัลักษณะอาหารขั้องเด็ก รสำชาต๊ิอ่อนิ ไมู่เผั็ด มูีขั้นิาดชิ�นิที�เล็ก              
ต๊่างจากอาหารขั้องผัู้ใหญ่ 

แนำวทั่�งก�รประกอบัอ�ห�รภ�คำเหนำือ 
ให้เหมู�ะกับัเดี็กวัย่เรีย่นำ
     ในิการกำาหนิดรายิการอาหารกลางวิันิสำำาหรับัเด็กในิภาคเหนิือ ต๊้องคำานิึงถึงพื้ฤต๊ิกรรมูการ
บัริโภคอาหารพื้้�นิถิ�นิขั้องเด็ก และควิรมูีคุณค่าทางโภชนิาการครบัทั�ง 5 หมูู่ รสำชาต๊ิเหมูาะกับั
ป็ระเภทอาหารและช่วิงวิัยิขั้องเด็ก รวิมูทั�งป็ริมูาณที�ควิรได้รับัในิแต๊่ละมูื�อ หลักในิการป็ระกอบั
อาหารกลางวัินิจะต้๊องคำานึิงถงึหลักการป็ระกอบัอาหารที�ใชเ้วิลาสำั�นิ และขัั้�นิต๊อนิไมู่ยิุง่ยิาก สำามูารถ
จัดเต๊รียิมูป็ระกอบับัางสำ่วินิไวิ้ล่วิงหนิ้าได้ เพื้้�อให้ทันิกับัการบัริการในิช่วิงเวิลาที�เด็กรับัป็ระทานิ 
ดังนิั�นิ การจัดบัริการอาหารกลางวัินิภาคเหนิือขั้องเด็ก ควิรเนิ้นิคุณภาพื้ด้านิหลักโภชนิาการ
ครบัถ้วินิ และสำะอาดป็ลอดภัยิ ถูกหลักสำุขั้าภิบัาล เพื้้�อให้เด็กได้รับัสำารอาหารครบัถ้วินิ
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ไก่ต้้มูฟักกับัผู้ักกว�งตุ้้ง
ผัู้ช่วิยิศึาต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมนำ�าซุื้ป

โคัรงไก่สัับชิ่�นใหญ่

(ด่งหลอดลมื้และป็อดออก)	

นำ�าสัะอาด	

กระเทีี่ยมื้	

พริกไที่ยเม็ื้ด	

รากผักชี่	บุบพอแต้ก	

เกลือไอโอดีน	

เนื�อสัะโพกไก่บดละเอียด	

ฟัักหั�นขนาด	1x1	นิ�วั	

ผักกวัางตุ้้ง	(ก้านหั�นเป็็นฝัอย	

ต้ามื้ขวัาง	ใบหั�นขนาด	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร)

แคัร์รอต้หั�นเต๋้า	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

พริกไที่ยป็�น	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

กระเทีี่ยมื้สัับ	

นำ�ามัื้นพืช่	

2

12

20

10

15

20

2

1

1.25

1.25

6

90

100

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(2	ช้่อนช่า)

 

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

	(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

4

-

30

10

20

20

2

2

1.8

1.5

6

90

120

50

โคัรง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

40

-

1

5

1

1

140

30

38

60

3

2

6

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 329 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

วิธีทั่ำ�
1.	แช่่โคัรงไก่ในนำ�า	30	นาทีี่	ใช้่ไฟัแรง	ต้้มื้จนเดือด

	 ช้่อนฟัองทิี่�ง	ใส่ักระเทีี่ยมื้	พริกไที่ยเม็ื้ด	รากผักชี่

	 เกลือ	ลดไฟัลง	เคีั�ยวั	30	นาทีี่
 

2.	ผสัมื้ไก่บดกับก้านผักกวัางตุ้้ง	ป็รุงรสัด้วัยพริกไที่ยป็�น	

ซีึ่อิ�วัขาวั	คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน	ปั็�นเป็็นก้อนขนาด	7	กรัมื้	

ได้	250	ก้อน

3.	ใส่ัฟััก	แคัร์รอต้ลงในนำ�าต้้มื้โคัรงไก่จนสุัก	ใส่ัใบผัก

กวัางตุ้้ง	 ไก่ทีี่�ปั็�น	ลงต้้มื้พอสุัก	โรยด้วัยกระเทีี่ยมื้เจียวั	

ตั้กเสิัร์ฟั

 

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

194 48.95 0.1912 73.56 503.0811 1.21 23.5611 0.05 1.71

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 23 : 54 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	300	กรัมื้
ล้กชิ่�น
ฟััก
แคัร์รอต้
ผักกวัางตุ้้ง
นำ�าซุึ่ป็	

30
20
25
25
200	

กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้	

(5	ล้ก)

(3	ช่ิ�น)

  7-10 บาท

ป็	 200 กรัมื้	กรัมื้	กรั   7-10 บาท

  7-10 บาท

  7-10 บาท

  7-10 บาท
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ข้นำมูจีนำนำ้ำ�เงี้ย่ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมนำ�าซุื้ป

นำ�าขนมจีิ้น

เคัรื�องพริกแกง	

รากผักชี่หั�นละเอียด	

ข่าซึ่อย	

ขมิื้�นซึ่อย	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

หอมื้แดงซึ่อย	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด	

ขนมื้จีน	

ดอกงิ�วัแห้ง	

นำ�าสัะอาด	

เนื�อหม้ื้สัับละเอียด	

มื้ะเขือส้ัมื้	(ล้กเล็ก)	

เต้้าห้้แข็งหั�น	สีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้า	1	นิ�วั	

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้า	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เลือดหม้ื้ต้้มื้แข็งหั�นเต๋้า	

เกลือไอโอดีน	

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ซึ่อย	

กระเทีี่ยมื้สัับ	(สัำาหรับเจียวั)	

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับเจียวั)	

ถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้ซึ่อย	

กะหลำ�าป็ลีต้้มื้ซึ่อย	

50

10

30

60

60

350

180

60

200

4.5

40

11

800

1.5

2.25

1.25

500

60

10

10

500

100

1

1

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

 

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

60

15

40

70

90

400

200

4

200

4.5

40

-

800

1.6

2.25

1.5

500

60

20

20

600

100

1.1

1.1

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้		

แผ่น	

กรัมื้		

กิโลกรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

5

1

1

2

3

44

10

20

8

113

7

-

100

60

100

60

20

1

0.5

0.5

29

4

50

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 659 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560
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วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

342 112.61 0.2213 42.70 648.1240 5.74 26.2617 0.96 4.56

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 47 : 33 : 20

1.	โคัรกเคัรื�องแกงทัี่�งหมื้ดรวัมื้กัน													

			ให้ละเอียด	

2.	แช่่ดอกงิ�วัให้นิ�มื้	ตั้�งหม้ื้อใส่ันำ�า

	 ใส่ัดอกงิ�วัเคีั�ยวัให้นุ่มื้

3.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะ	ตั้�งไฟัให้ร้อน	นำาเคัรื�องแกง	

ลงผัดให้หอมื้ใสั่เนื�อหมื้้	 ผัดให้ที่ั�วั	 จนสัุก	

ต้ามื้ด้วัยมื้ะเขือส้ัมื้	เต้้าห้้แข็ง	และแคัร์รอต้	

ตั้กใส่ัในหม้ื้อทีี่�ต้้มื้ดอกงิ�วั	 ตั้�งไฟัให้เดือดแล้วั

ใส่ัเลือดหม้ื้	ตั้�งไฟัอ่อนเคีั�ยวัพอให้เข้ากัน

ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่

4.	ป็รุงรสัด้วัยเกลือ	ชิ่มื้รสั	โรยด้วัยต้้นหอมื้	ผักชี่

และกระเทีี่ยมื้เจียวั	รับป็ระที่านกับ	ขนมื้จีนน่�ง	

ถัื�วัฝัักยาวั	และกะหลำ�าป็ลี

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	235	กรัมื้	ต่้อเส้ันขนมื้จีน	90	กรัมื้	

ขนมื้จีน

มื้ะเขือส้ัมื้

เนื�อหม้ื้สัับ

เลือดหม้ื้ต้้มื้แข็ง

เต้้าห้้แข็ง

แคัร์รอต้

ถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้	

90

30

15

10

45

25

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(1	จับ)

(8	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)   16-18 บาท

  16-18 บาท
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ขนมจีิ้นนำ�าเงี�ยิว มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการจากเส้ันขนมื้จีนทีี่�ให้คัาร์โบไฮ๊เดรต้	ซ่ึ่�งเป็็นแหล่งพลังงานหลัก

สัำาหรับร่างกาย	โดยเฉพาะสัมื้องทีี่�จะใช้่คัาร์โบไฮ๊เดรต้เป็็นแหล่งพลังงานหลักสัำาคััญกับเด็กวััยเรียนได้รับ

โป็รตี้นจากหม้ื้สัับ	ซีึ่�โคัรงหม้ื้	และเต้้าห้้แข็ง	ได้วิัต้ามิื้นซีึ่จากมื้ะเขือเที่ศ	อีกทัี่�งมื้ะเขือเที่ศยังช่่วัยบำารุง			

ผิวัพรรณให้ชุ่่มื้ชื่�นสัดใสั	ไม่ื้แห้งกร้านและมีื้สัารต่้อต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ	หากต้้องการส่ังเสัริมื้ให้เด็ก														

รับป็ระที่านผัก	อาจเพิ�มื้ผักเคีัยง	เช่่น	กะหลำ�าป็ลี	ถัื�วัฝัักยาวั	โดยหั�นเป็็นชิ่�นเล็ก	ๆ	เป็็นส่ัวันผสัมื้ในจาน

หรือให้เด็กเลือกเติ้มื้เองได้
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ข้้�วซอย่ไก่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกงข้าวชอยิ

ส่วนผสมข้าวซื้อยิ

ส่วนผสมผักด็อง

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งตั้ดท่ี่อนยาวั	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เกลือไอโอดีน	

รากผักชี่ซึ่อยคัั�วั	

ขิงแก่ซึ่อยคัั�วั	

หอมื้แดงซึ่อยคัั�วั	

ขมิื้�นหั�น	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	คัั�วั	

เมื้ล็ดช่ะโกแกะเป็ลือกเอาเนื�อด้านใน	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด

ผงขมิื้�น	

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�ง	

ปี็กบนไก่			

เกลือไอโอดีน	

นำ�านมื้ถัื�วัเหลือง	

หางกะทิี่	

หัวักะทิี่	

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าเล็ก	

ฟัักที่องหั�นเต๋้าเล็ก	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซีึ่อิ�วัดำา	

นำ�าต้าลที่ราย	

บะหมีื้�เหลืองเส้ันแบน	

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

นำ�าต้าลที่ราย

กะหลำ�าป็ลีซึ่อย

30

15

10

50

200

40

5

30

20

100

5.5

15

2.5

1.25

250

1.25

1.25

60

5

10

2.5

360

280

1.25

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

 

(100	ชิ่�น)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

40

15

20

60

300

50

2

2

20

50

5.5

15

2.5

1.25

250

1.5

2.4

60

5

10

2.5

360

280

1.4

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

เม็ื้ด

แผ่น

กรัมื้	

กรัมื้	(ดิบ)

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

3

1

1

4

25

1

1

10

12

8

413

1

62

49

10

60

32

3

1

1

113

24

13

50

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 898 บาท
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วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

  22-25 บาท

607 73.78 0.4529 64.40 831.353 3.23 21.4831 0.11 15.71

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 35 : 44 : 21

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	335	กรัมื้	

เส้ันบะหมีื้�ลวักแล้วั

ปี็กบนไก่

นำ�าแกง

ฟัักที่อง

แคัร์รอต้

กะหลำ�าป็ลีซึ่อยดอง	

75

110

80

25

25

20

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ก้อน)

(2	ช่ิ�น)

(¼	ถื้วัยต้วัง)

  22-25 บาท

1.	โขลกเคัรื�องพริกแกงข้าวัซึ่อยทัี่�งหมื้ด

				ให้ละเอียด	

2.	ใส่ัหางกะทิี่และนำ�านมื้ถัื�วัเหลืองลงในหม้ื้อ								

ยกข่�นตั้�งไฟักลางพอร้อน	จ่งใส่ัปี็กบนไก่

	 จนกะทิี่เดือดลดไฟัอ่อน	เคีั�ยวัให้ไก่สุักนุ่มื้	และ

กะทิี่แต้กมัื้นเล็กน้อย

3.	ต้ั�งกระที่ะ	ใสั่หัวักะที่ิ	 ใช่้ไฟักลางเคัี�ยวัให้

แต้กมื้ันเล็กน้อย	 ใสั่เคัรื�องพริกแกงลงผัดให้

เข้ากันจนมื้ีกลิ�นหอมื้	ต้ักใสั่หมื้้อไก่ที่ี�เคัี�ยวัไวั้	

คันให้เข้ากัน	เต้ิมื้แคัร์รอต้	ฟัักที่อง	พอสัุก

4.	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	ซีึ่อิ�วัดำา	นำ�าต้าลที่ราย

	 คันให้ทัี่�วั	พอเดือดอีกคัรั�งปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

5.	ลวักเส้ันบะหมีื้�ในนำ�าเดือดพอสุักจุ่มื้ในนำ�าเย็น

แล้วัลวักในนำ�าร้อนอีกคัรั�ง	

6.	ผสัมื้นำ�าส้ัมื้สัายช้่	นำ�าต้าล	คันให้ละลาย	

			ตั้�งไฟักลางจนเดือด	เคีั�ยวั	5	นาทีี่	ปิ็ดไฟัทิี่�ง

			ให้เย็น	ใส่ักะหลำ�าป็ลีซึ่อยลงในนำ�าดองผัก	

			คัลุกให้เข้ากัน	ทิี่�งไว้ั	3	ชั่�วัโมื้ง	ตั้กข่�นพักไว้ั

7.	จัดเสิัร์ฟั	ตั้กบะหมีื้�ใส่ัช่ามื้	พร้อมื้ปี็กบนไก่

	 ราดนำ�าแกงป็ระมื้าณ	80	กรัมื้	รับป็ระที่านพร้อมื้

ผักดอง
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ข้าวซื้อยิ	 เป็็นอาหารจานเดียวัทีี่�มีื้กะทิี่เป็็นส่ัวันป็ระกอบ	จ่งให้พลังงานส้ัง	 มีื้โป็รตี้นจากเนื�อไก่	 ซ่ึ่�งมีื้

คัวัามื้สัำาคััญต่้อการสัร้างกระด้ก	กล้ามื้เนื�อ	และอวััยวัะต่้าง	ๆ	ในร่างกาย	ที่ำาให้มีื้การเจริญเติ้บโต้	

ซ่ึ่อมื้แซึ่มื้ส่ัวันทีี่�ส่ักหรอ	สัร้างภ้มิื้คุ้ัมื้กันโรคัสัำาหรับเด็ก	ได้รับไขมัื้นจากกะทิี่	รวัมื้ทัี่�งคัาร์โบไฮ๊เดรต้จาก

เส้ันบะหมีื้�	นอกจากนั�นยังมีื้กากใย	ธิาตุ้เหล็ก	และแคัลเซีึ่ยมื้ทีี่�ได้รับจากส่ัวันผสัมื้ต่้าง	ๆ 	ข้าวัซึ่อยไก่เป็็น

อาหารทีี่�ให้พลังงานส้ัง	หากต้้องการนำาไป็จัดอาหารกลางวัันสัามื้ารถืจับค่้ัได้กับผลไม้ื้ต้ามื้ฤด้กาล
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ไข้่เจีย่วเดี็กดีอย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

126 33.14 0.197 121.45 295.447 1.03 3.277 0.07 0.74

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 23 : 53 : 24

1.	ล้างไข่ผ่�งให้แห้ง	ต้อกไข่ใส่ัอ่าง	

	 ผสัมื้ถัื�วัฝัักยาวัซึ่อย	ข้าวัโพดฝัาน

2.	ป็รุงรสัด้วัยพริกลาบ	นำ�าป็ลา	พอเข้ากัน	

แบ่งเป็็นสิับส่ัวัน	ที่อดทีี่ละส่ัวัน

3.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะให้ร้อน	เที่ส่ัวันผสัมื้

ลงในกระที่ะ	จนสั่วันผสัมื้อย้่ต้ัวัมื้ี

	 สัีเหลือง	กลับอีกด้านหน่�งให้สัุกเหลือง

ทัี่�วักัน	ตั้กข่�น	แบ่งออกเป็็นห้าชิ่�น

	 เท่ี่า	ๆ	กัน	เสิัร์ฟัหน่�งชิ่�นต่้อทีี่�

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ไข่ไก่	

ถัื�วัฝัักยาวั

ข้าวัโพดฝัานบาง

นำ�ามัื้น

50

16

14

3

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	   7-10 บาท

ไข่เจียวัเด็กดอย	สัามื้ารถืเป็ลี�ยนแป็ลงช่นิดของผัก
ต้ามื้ฤด้กาลและต้ามื้คัวัามื้ช่อบของผ้้บริโภคั

  7-10 บาท

  7-10 บาท

  7-10 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

ไข่ไก่	

ถัื�วัฝัักยาวัซึ่อยบาง	

ข้าวัโพดฝัานบาง	

พริกลาบ	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามัื้นพืช่	

50

800

700

20

100

150

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(2.5	กิโลกรัมื้)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(6	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	¼	ถ้ืวัย)

50

900

1

20

100

150

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

167

40

32

10

4

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 259 บาท
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ไข่้ต้้มูร�ดีซอสน้ำำ�พริกอ่อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

178 56.18 0.268 85.10 536.7914 2.12 17.3312 0.26 2.63

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 32 : 41 : 27

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	154	กรัมื้

ไข่ต้้มื้

เนื�อหม้ื้

ข้าวัโพด

ถัื�วัแดงต้้มื้

มื้ะเขือเที่ศ

ถัื�วัฝัักยาวั

แต้งกวัา

50	

10

11

12

20

25

26

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ฟัอง)

(2	ช่้อน 	

(2	ช่้อน 	

(2	ช่้อน 	

(1	⅓	ช่

(1	⅔	ช่

(1	⅔	ช่

การต้้มื้ไข่คัวัรใช้่ไม้ื้พายคันเบา	ๆ	ต้ลอดเป็็นระยะเพื�อให้ไข่แดงอย้่ต้รงกลาง

  13-15 บาทกรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

  13-15 บาท  13-15 บาท  13-15 บาท  13-15 บาท

1.	ล้างไข่ให้สัะอาด	ใส่ัไข่ในนำ�า	ต้้มื้ใช้่ไฟัป็านกลาง	พอไอนำ�าข่�นจับเวัลา	20	นาทีี่	
				ตั้กข่�นแช่่นำ�าเย็น	และนำามื้าแกะเป็ลือกออกผ่าคัร่�ง

2.	หั�นพริกแห้งแช่่นำ�าพอนุ่มื้	กรองเอาแต่้พริกบีบนำ�าออก

3.	โขลกพริกกับเกลือให้ละเอียดใส่ักระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	ถัื�วัเน่า	โขลกให้เข้ากัน

4.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะตั้�งไฟัให้ร้อน	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลก	ผัดให้หอมื้	ใส่ัเนื�อหม้ื้
				ใส่ัมื้ะเขือเที่ศ	ผัดให้เข้ากัน	เติ้มื้นำ�าสัะอาด	ใส่ัซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	ข้าวัโพดฝัาน
				เคีั�ยวัพอข้น	ใส่ัถัื�วัแดงผสัมื้พอเข้ากัน	

5.	ตั้กราดบนไข่ต้้มื้	โรยด้วัยผักชี่ต้้นหอมื้ซึ่อย	รับป็ระที่านกับผักสัด

				

5.	ต้

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

ไข่ไก่	

พริกชี่�ฟ้ัาแห้ง	หั�นท่ี่อนยาวั	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เกลือไอโอดีน	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

หอมื้แดงซึ่อย	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

นำ�ามัื้นพืช่	

เนื�อหม้ื้บด	

มื้ะเขือเที่ศล้กเล็กผ่า	4	ส่ัวัน

นำ�าสัะอาด	

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

ข้าวัโพดฝัาน	

ถัื�วัแดงต้้มื้สุักโขลกหยาบ	

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ซึ่อย	

ถัื�วัฝัักยาวั	

แต้งกวัา	

50

35

45

180

150

75

50

500

1

2

225

500

500

20

10

1.25

1.5

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

(2.5	กิโลกรัมื้)

	(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัย)

50

40

45

200

170

5

50

500

1.1

-

225

600

250

30

20

1.4

1.8

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

แผ่น

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	(ดิบ)

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

167

3

1

10

19

25

2

63

40

-

19

23

42

1

1

63

18

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 497 บาท
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นำ้ำ�พริกหนำุ่มูทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

191 80.76 0.355 101.27 655.7824 2.35 28.7613 0.29 3.19

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 51 : 23 : 26

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้

ไข่ต้้มื้

นำ�าพริกหนุ่มื้

ฟัักที่องน่�ง

ถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้

50

40

25

25

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(1	ฟัอง)

(3	ช่้อนโต้๊ะ)

(2	ช่ิ�น)

  19-22 บาท
  19-22 บาท
  19-22 บาท
  19-22 บาท
  19-22 บาท

คัวัรย่างพริกหนุ่มื้	มื้ะเขือยาวั	หัวัหอมื้และกระเทีี่ยมื้
ให้สุัก	จะที่ำาให้กลิ�นรสัดี	ไม่ื้กัดลิ�น

1.	ย่างพริกหนุ่มื้และมื้ะเขือยาวัให้สุักลอกผิวัพริก	และ				

				มื้ะเขือยาวัออก	มื้ะเขือยาวัตั้ดเป็็นท่ี่อน	ยาวั	2	นิ�วั

				โขลกพอแหลก

2.	ใส่ัหอมื้กับกระเทีี่ยมื้ในกระที่ะเติ้มื้นำ�าเล็กน้อย	ต้้มื้พอนำ�าแห้ง

			คัั�วัต่้อจนเหลืองหอมื้	โขลกให้ละเอียดขณะร้อน

			ใส่ัพริกหนุ่มื้และมื้ะเขือยาวั	ผสัมื้ให้เข้ากัน

3.	เติ้มื้ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุักลงไป็	เติ้มื้นำ�าต้้มื้สุัก	ป็รุงรสั

			ด้วัยเกลือ	คันให้เข้ากัน

4.	โรยหน้าด้วัยต้้นหอมื้	ผักชี่ซึ่อย	จัดเสิัร์ฟั	พร้อมื้ไข่ต้้มื้

				หรือสัับไข่ต้้มื้ผสัมื้หรือไข่คัน	รับป็ระที่านกับผักต้้มื้				

				เช่่น	ฟัักที่องน่�งและถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

พริกหนุ่มื้

มื้ะเขือยาวั

หอมื้แดงซึ่อย

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุัก	

(โขลกละเอียด)

เกลือไอโอดีน

นำ�าสัะอาด

ต้้นหอมื้ต้้มื้สุักซึ่อย

ผักชี่ซึ่อย

ไข่ต้้มื้สุัก

ฟัักที่องน่�งสุัก

ถัื�วัฝัักยาวัต้้มื้

3.85

2.2

1

600

500

70

500

50

100

50

1.25

1.25

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(2.5	กิโลกรัมื้)

4.1

2.4

1.1

700

250

70

-

60

110

50

1.9

1.4

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้					

กรัมื้

กรัมื้	(ดิบ)

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้				

207

86

125

34

41

1

-

2

4

167

32

63

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 762 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผู้ัดีวุ้นำเส้นำช้�วดีอย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

149 38.88 0.148 66.69 683.7814 0.99 18.425 0.06 4.06

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 38 : 49 : 14

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้

วุ้ันเส้ัน

กะหลำ�าป็ลี

ไข่ไก่

มื้ะเขือเที่ศ

ข่�นฉ่าย

40

40

25

20

5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(5	ช่ิ�น)

  10-13 บาท
  10-13 บาท
  10-13 บาท
  10-13 บาท
  10-13 บาท

1.	ใส่ันำ�ามัื้นคัร่�งหน่�งลงในกระที่ะพอร้อนใส่ัไข่

				ยีพอสุักตั้กข่�น	พักไว้ั

2.	ใส่ันำ�ามัื้นทีี่�เหลือ	ใส่ักระเทีี่ยมื้เจียวั	พอเหลือง

				ใส่ักระหลำ�าป็ลี	มื้ะเขือเที่ศ	ลงผัดใช้่ไฟัแรง	

				ใส่ัวุ้ันเส้ันเติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	พอวุ้ันเส้ันนุ่มื้

3.	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าล	พริกไที่ย				

				ป็�น	ข่�นฉ่าย	ใส่ัไข่ทีี่�เต้รียมื้ไว้ัคัลุกให้เข้ากัน

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไข่ไก่

นำ�ามัื้นพืช่

กระเทีี่ยมื้สัับ

กะหลำ�าป็ลีซึ่อย

มื้ะเขือเที่ศสีัดาหั�น	4	ส่ัวัน

วุ้ันเส้ันแห้ง	(แช่่นำ�าให้นุ่มื้	10	นาทีี่)

นำ�าซุึ่ป็

ซีึ่อิ�วัขาวั

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

พริกไที่ยป็�น

ข่�นฉ่ายหั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั

25

300

120

2

1

800

500

300

30

120

5

200

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

(1.25	กิโลกรัมื้)

	(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¼	ถ้ืวัย)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัย	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

25

300

200

2.1

1.1

800

500

300

30

120

5

300

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้					

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้					

83

12

7

40

20

176

8

14

2

3

3

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 375 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560
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ล�บัเมูืองทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

201 46.93 0.138 43.98 355.5516 1.89 11.3917 0.38 2.35

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 32 : 34 : 34

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้

โป็รตี้นเกษต้ร

เนื�อหม้ื้บด

แคัร์รอต้

ฟัักที่อง

แต้งกวัา

60

20

25

25

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(4	ช่้อนโต้๊ะ)

(1	ช่้อนโต้๊ะ	+	1	ช่้อนช่า)

(1	ช่้อนโต้๊ะ	+	2	ช่้อนช่า)

(1	ช่้อนโต้๊ะ	+	2		ช่้อนช่า)

(6	ช่ิ�น)

  15-18 บาท

  15-18 บาท

  15-18 บาท

  15-18 บาท

  15-18 บาท

การป็รุงเนื�อหม้ื้	เลือดหม้ื้	ต้้องป็รุงให้สุัก	100%	เพื�อคัวัามื้ป็ลอดภัยของผ้้บริโภคั

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

โป็รตี้นเกษต้รแบบป็�น

เนื�อหม้ื้บด

เลือดหม้ื้สัด

พริกลาบ

นำ�ามัื้นพืช่

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าเล็ก

ฟัักที่องหั�นเต๋้าเล็ก

เกลือไอโอดีน

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ผักชี่ซึ่อย

แต้งกวัา

นำ�าสัะอาด

1

1.5

240

70

100

1.25

1.25

15

50

20

1.5

500

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

	(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

	(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

1

1.5

240

70

100

1.5

1.9

15

60

30

1.8

-

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้					

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้					

กิโลกรัมื้					

กรัมื้

กรัมื้					

กรัมื้					

กิโลกรัมื้					

255

188

2

35

4

60

33

1

2

2

18

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 600 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

1.	แช่่โป็รตี้นเกษต้รในนำ�าพอนุ่มื้	ต้้มื้ให้เดือด	

				5	นาทีี่	บีบนำ�าออก

2.	ใส่ันำ�ามัื้นลงในกระที่ะพอร้อน	ใส่ัแคัร์รอต้		

			ฟัักที่อง	เติ้มื้นำ�าสัะอาดต้้มื้ให้สุัก

3.	ผสัมื้เนื�อหม้ื้กับโป็รตี้นเกษต้ร	เลือดหม้ื้	

				พริกลาบลงคัั�วัในกระที่ะจนหม้ื้สุัก

4.	ป็รุงรสัด้วัยเกลือ	คัั�วัต่้อจนส่ัวันผสัมื้เข้ากัน

				ใส่ัต้้นหอมื้ซึ่อย	ผักชี่ซึ่อย	เคัล้าให้เข้ากัน	

				รับป็ระที่านกับแต้งกวัา
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ข้้�วผู้ัดีนำ้ำ�ป้๋ใส่ผู้ัก 3 สี ไข้่ดี�ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

549 120.63 0.323 201.29 298.4664 1.61 9.2622 0.18 1.66

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 47 : 37 : 16

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	216	กรัมื้

ผัก	

เนื�อไก่สุัก	

ข้าวั	

ไข่ดาวั

50

32

134

1

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

  19 บาท

  19 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ข้าวัสัาร	

นำ�าสัะอาด	

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับหุงข้าวั)		

นำ�ามัื้นพืช่ที่อดไข่ดาวั	

ไข่ไก่		

กระเทีี่ยมื้สัับ		

นำ�าป้็�	

เนื�อไก่สัับ	

แคัร์รอต้	หั�นเต๋้าเล็ก	

ข้าวัโพดแกะเม็ื้ด	

ถัื�วัฝัักยาวัหั�น	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

3

3

60

500

50

200

200

2

1

800

800

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2.5	กิโลกรัมื้)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

3

-

60

500

50

220

200

2

1.2

1.6

880

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

	ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

294

-

3

28

167

17

60

150

34

21

35

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 809 บาท*ราคาวัตถุดิบคิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	หุงข้าวัใส่ันำ�ามัื้น	พอสุัก	ซุึ่ยข้าวัพักให้เย็น

    

2.	ใส่ันำ�ามัื้นลงในกระที่ะ	ที่อดไข่ดาวั	

				ทีี่ละฟัองจนหมื้ด

3.	ใช้่นำ�ามัื้นทีี่�เหลือจากการที่อดไข่ดาวั	

				ใส่ักระเทีี่ยมื้	เจียวัพอเหลือง	

				ใส่ัแคัร์รอต้	ถัื�วัฝัักยาวั	ข้าวัโพด	

				ผัดพอสุัก	ตั้กข่�นพักไว้ั

4.	ใส่ันำ�าป้็�ลงผัด	ยีให้เข้ากัน	พอหอมื้ใส่ัเนื�อไก่	ผสัมื้นำ�า

				2	ถ้ืวัยต้วัง	ยีให้ละเอียด	ผัดให้สุักแห้ง	ใส่ัผักทีี่�ผัดไว้ั

				ใส่ัข้าวั	ใช้่ไฟัอ่อน	ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั

   

5.	ตั้กเสิัร์ฟักับไข่ดาวั
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ต้้มูย่ำ�ไก่ใส่หัวปลี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

178 29.62 0.129 24.53 533.3410 1 14.9113 0.07 0.64

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 23 : 47 : 30

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	248	กรัมื้

เนื�อไก่	

หัวัป็ลีสุัก	

อื�น	ๆ	

นำ�า

38

80

10

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  9 บาท

การต้้มื้หัวัป็ลี	คัวัรต้้มื้นำ�าแกงให้เดือด	ไฟัแรง	และกดให้หัวัป็ลีจมื้นำ�า	

เพื�อป้็องกันไม่ื้ให้หัวัป็ลีดำา

120 กรัมื้กรัมื้กรั
  9 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นบาง	

หัวัป็ลี	20	หัวั		

มื้ะเขือเป็รี�ยวั	

นำ�าสัะอาด	

ข่าแก่หั�นแว่ัน	

ต้ะไคัร้ทุี่บหั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั	

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

พริกขี�หน้แห้งคัั�วั	โขลกหยาบ	

เกลือไอโอดีน	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

ผักชี่ฝัรั�งหั�นยาวั	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

2.4

3.2

600

7

100

200

10

20

20

180

600

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

2.4

4.8

630

-

120

300

15

20

20

180

600

240

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

180

38

50

-

2

5

6

4

1

9

74

66

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 435 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ผ่าหัวัป็ลี	4	ชิ่�น	ต้ามื้ยาวั	แช่่ในนำ�าทีี่�มีื้กรด	เช่่น

				มื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�ามื้ะนาวั	ไม่ื้ให้ดำา	และ	หั�นไส้ัและ

				เอาล้กกล้วัยทิี่�ง	หั�นต้ามื้ขวัาง	½	นิ�วั

2.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัข่า	ต้ะไคัร้	ใบมื้ะกร้ด	พอเดือด

3.	ใส่ัไก่	มื้ะเขือเป็รี�ยวั	หัวัป็ลี	ต้้มื้พอสุัก	ป็รุงรสัด้วัย

				เกลือ	นำ�าป็ลา	และนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

4.	โรยด้วัยผักชี่ฝัรั�ง	ใส่ัพริกขี�หน้แห้ง	ยกลงเสิัร์ฟัร้อน	ๆ		

    

1.

				มื้
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงโฮ๊ะเจ้�นำ�ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมแกงโฮ๊๊ะ

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งหั�นท่ี่อนแช่่นำ�า	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

เกลือ		

ข่าซึ่อย	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

หัวัหอมื้แดงซึ่อย	

กะปิ็		

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

เนื�ออกไก่หั�นบาง	

วุ้ันเส้ันแห้ง	

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นท่ี่อน	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

มื้ะเขือพวังเด็ดขั�วั	

มื้ะเขือเป็ราะผ่า	4	ส่ัวัน	

ต้ำาล่งเด็ดใบ	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ซึ่อย	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด		

หัวักะทิี่		

นำ�าสัะอาด	

ผงฮั๊งเล	

180

40

40

160

80

160

80

12

2

640

800

800

800

400

80

20

100

100

200

400

2

80

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	แผ่น)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(8	¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

180

40

44

200

100

200

80

12

2

640

900

1

880

1

100

30

100

100

200

400

-

80

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้		

กรัมื้

กรัมื้		

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

69

3

1

4

7

22

18

4

150

19

35

100

40

40

2

11

36

12

11

28

-

13

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 625 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561
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วิธีทั่ำ�

1.	โขลกเคัรื�องพริกแกงให้ละเอียด	

2.	แช่่วุ้ันเส้ันในนำ�า	พอนุ่มื้	ตั้ดเป็็นท่ี่อนยาวั	2-3	นิ�วั

3.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพอร้อน	ใส่ัเคัรื�องพริกแกง

				ผัดให้สุัก	ใส่ัผงฮั๊งเลผัดให้หอมื้สุักทัี่�วักัน

4.	ใส่ัเนื�อไก่ลงผัด	พอสุัก	ใส่ัหัวักะทิี่	นำ�าสัะอาด	

				พอเดือดใส่ั	มื้ะเขือเป็ราะ	มื้ะเขือพวัง	

				ถัื�วัฝัักยาวั	ต้ะไคัร้	ใบมื้ะกร้ด	พอสุักใส่ัต้ำาล่ง	

				วุ้ันเส้ัน	ต้้นหอมื้	ผักชี่		ปิ็ดฝัาให้สุักระอุ	

				ใช้่ไฟัอ่อน	ๆ	พอนำ�าแห้งปิ็ดไฟั

หมื้ายเหตุ้	:	ถ้ืาใช้่วุ้ันเส้ันสัด	ใช้่	1,300	กรัมื้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

220 73.66 0.1513 40.35 564.4214 1.35 11.5812 0.19 2

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 25 : 53 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	145	กรัมื้	

เนื�อไก่	

วุ้ันเส้ัน

ถัื�วัฝัักยาวั	

มื้ะเขือพวัง	

มื้ะเขือเป็ราะ	

ต้ำาล่ง

33

60

15

15

15

7

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(8-9	ช่ิ�น)

(15	ช่ิ�น)

(10	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

(10	ใบ)

  15 บาท

  15 บาท
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คัำาว่ัา	“โฮ๊๊ะ”	แป็ลว่ัา	รวัมื้	คืัอการนำาเอาอาหารหลาย	ๆ	อย่างมื้ารวัมื้กัน	แกงโฮ๊๊ะ	มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการมื้ากมื้าย

จากวััต้ถุืดิบหลากหลายทีี่�ผสัมื้รวัมื้กัน	เด็กวััยเรียนสัามื้ารถืได้รับโป็รตี้นจากเนื�อไก่	คัาร์โบไฮ๊เดรต้จากวุ้ันเส้ัน													

ใยอาหารและวิัต้ามิื้นจากผักต่้าง	ๆ 	เช่่น	ต้ำาล่ง	มื้ะเขือพวัง	มื้ะเขือเป็ราะ	เป็็นต้้น	หากต้้องการนำาไป็จัดอาหารกลางวััน	

ให้กับเด็กนักเรียนสัามื้ารถืจับค่้ักับขนมื้หวัานหรือผลไม้ื้ต้ามื้ฤด้กาล
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แกงฮังเลหมู้ใส่เต้้�ห้้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

253 56.55 0.1217 3.4 839.4111 1.92 1.2714 0.29 3.01

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 60 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้

เนื�อหม้ื้สัะโพก

หม้ื้	3	ชั่�น	

เต้้าห้้

นำ�าแกง

20

20

30

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  12 บาท30 กรัมื้กรัมื้กรั
  12 บาท

(5	ช่ิ�น)

(6	ช่ิ�น)

(11	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกง

ส่วนผสมแกงฮั๊งเล

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งหั�นท่ี่อนแช่่นำ�า	1	เช่นติ้เมื้ต้ร

เกลือไอโอดีน		

ข่าซึ่อย	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

หัวัหอมื้แดงซึ่อย	

กะปิ็		

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

เนื�อหม้ื้สัะโพกหั�นสีั�เหลี�ยมื้	

หม้ื้	3	ชั่�น	หั�นบาง

เต้้าห้้แข็งหั�นสีั�เหลี�ยมื้เล็ก

ผงแกงฮั๊งเล	

ผงกะหรี�	

นำ�าสัะอาด	

กระเทีี่ยมื้ดอง	

ขิงซึ่อย	

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�ามัื้นพืช่		

180

40

40

160

80

160

80

15

1.2

1.2

1.5

30

10

4

150

50

150

200

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	แผ่น)

(16	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

180

40

44

192

88

176

80

15

1.2

1.2

10

30

10

-

165

55

150

200

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ก้อน

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

69

3

1

4

7

22

18

4

138

144

130

5

1

-

29

3

8

11

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 597 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	โขลกเคัรื�องพริกแกงให้ละเอียด

2.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้น	จี�หม้ื้สัามื้ชั่�นพอต่้ง	ใส่ัเคัรื�องพริกแกง

    ผัดให้หอมื้	ใส่ัผงแกงฮั๊งเล	ผงกะหรี�	ผัดให้หอมื้ใส่ัหม้ื้	

				ผัดให้เข้ากัน

3.	เติ้มื้นำ�าเคีั�ยวัจนหม่้ื้นุ่มื้	ใส่ัเต้้าห้้เคีั�ยวัไฟัอ่อน	ๆ

				ใส่ักระเทีี่ยมื้ดอง	และขิง	เคีั�ยวัให้เข้ากัน

4.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าต้าลมื้ะพร้าวั	เคีั�ยวัต่้อ	5	นาทีี่	ยกลง
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ผู้ัดีถั�วฝักย่�วหมู้ทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

232 42.55 0.1416 73.87 239.9911 1.16 16.8810 0.23 3.87

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 64 : 17

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	148	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ถัื�วัฝัักยาวั

แคัร์รอต้	

นำ�าจากผัก

32

80

16

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  10 บาท

ถัื�วัฝัักยาวั	สัามื้ารถืใช้่ถัื�วัแขก	ถัื�วัลันเต้า	หรือถัื�วัหวัานแที่นได้

ักผักผ 20 กรัมื้กรัมื้กรั
  10 บาท

(18	ช่ิ�น)

(80	ช่ิ�น)

(11	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 486 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ตั้�งกระที่ะใส่ัหม้ื้	3	ชั่�น	

				รอให้นำ�ามัื้นออกพอเหลือง

2.	ใส่ักระเทีี่ยมื้เจียวั	ใส่ัพริกลาบ	

				ถัื�วัเน่า	ถัื�วัฝัักยาวั	และแคัร์รอต้	

				เติ้มื้นำ�าสัะอาด	ปิ็ดฝัา	เพื�อให้ถัื�วัสุักนุ่มื้

3.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	

				ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั

1.

				

2.

				ถัื

				

3.

				ผ

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นท่ี่อนยาวั	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หม้ื้	3	ชั่�น	หั�นบาง	

แคัร์รอต้หั�นเส้ันยาวั	2	นิ�วั	

กระเทีี่ยมื้สัับ	

พริกลาบ	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าสัะอาด

4

2

800

100

30

15

100

90

2

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(1	แผ่น)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง		+2	ช้่อนโต๊้ะ)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

4.5

2

960

110

30

15

100

90

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

176

240

35

9

15

4

5

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่
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ผู้ัดีมูะระแมู้ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

147 26.9 0.1110 44.95 289.66 0.85 6.949 0.42 1.7

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 58 : 25

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	136	กรัมื้

มื้ะระแม้ื้วั	

เนื�อหม้ื้บด	

ไข่ไก่	

นำ�าผัก

80

16

16

16

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  10 บาท16 กรัมื้กรัมื้กรั
  10 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

มื้ะระแม้ื้วั

เนื�อหม้ื้บด

ไข่ไก่	

กระเทีี่ยมื้สัับ		

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าสัะอาด		

นำ�าป็ลา		

4

1

20

100

300

2

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(1	กิโลกรัมื้)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	½	ช้่อนโต๊้ะ)

5

1

20

110

300

-

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

226

114

100

9

17

-

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 473 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นคัร่�งหน่�ง	ใส่ัไข่ยีพอสุัก	

				ตั้กข่�น

2.	ใส่ันำ�ามัื้นทีี่�เหลือ	ใส่ักระเทีี่ยมื้เจียวัพอเหลือง

				ใส่ัหม้ื้	ผัดพอสุัก	ใส่ัมื้ะระแม้ื้วั	ใส่ันำ�า	ปิ็ดฝัา	

				ให้มื้ะระแม้ื้วัสุักนุ่มื้

3.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	ใส่ัไข่ทีี่�ยีไว้ั	ผัดให้เข้ากัน	

				ปิ็ดไฟั	

หมื้ายเหตุ้	:		 มื้ะระแม้ื้วัให้ป็อกเป็ลือกผ่า	4	ซีึ่กต้ามื้ยาวั	แล้วัฝัานไส้ัออก	

	 จากนั�นหั�นหนา	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	ก่อนนำาไป็ป็ระกอบอาหาร
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จิ้นำหมู้เส้นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

152 9.56 0.278 0.75 343.914 1.1 2.217 1.03 2.83

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 10 : 45 : 45

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

แต้งกวัา

60

20

กรัมื้

กรัมื้
  13 บาท

แต้งกวัา 20 กรัมื้กรัมื้กรั
  13 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัันนอกหั�นเส้ันต้ามื้ขวัาง

พริกไที่ยป็�น		

นำ�าต้าลที่ราย		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อด		

แต้งกวัา	

3.8

10

120

200

2

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

(2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

3.8

10

120

200

2

1.1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

437

10

3

9

110

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 629 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ผสัมื้เนื�อหม้ื้	พริกไที่ย	นำ�าต้าลที่ราย	

				ซึ่อสัป็รุงรสั	นวัดให้เข้ากัน	5	นาทีี่	

				พักไว้ั	1	ชั่�วัโมื้ง

2.	ผ่�งเนื�อหม้ื้ในต้ะแกรงพอแห้งหมื้าด

3.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้น	พอร้อนนำาหม้ื้ลงที่อด

				ให้สุักเหลือง	ตั้กข่�นพักให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น

4.	รับป็ระที่านกับแต้งกวัา
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ต้้มูจอผู้ักก�ดีใส่ปีกไก่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

235 91.06 0.114 115.3 332.467 1.03 20.2320 0.05 1.01

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 54 : 34

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้

ผักกาดจอ	

ปี็กบนไก่	

นำ�าซุึ่ป็

60

50

40

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

 11 บาท
 11 บาท

(2	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ผักกาดจอ	(กวัางตุ้้งมีื้ดอก)	

หั�นยาวั	2	นิ�วั	

ปี็กบนไก่	

นำ�าสัะอาด	

หอมื้แดงซึ่อยหยาบ	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อยหยาบ	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

เกลือไอโอดีน	

3

5

8

200

100

15

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(100	ชิ่�น)

(32	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	แผ่น)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

6

5

-

220

110

15

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

180

315

-

28

9

4

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 537 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ล้างผักกาดจอ	เลือกส่ัวันทีี่�กินได้	หั�นยาวั	2	นิ�วั	

2.	โขลกหัวัหอมื้แดง	กระเทีี่ยมื้	พอแหลก	

				ใส่ัถัื�วัเน่า	โขลกให้เข้ากัน

3.	ตั้�งนำ�าให้เดือด	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกไว้ั		ใส่ัปี็กบนไก่	

				ต้้มื้ให้เดือด	ลดไฟัลงเคีั�ยวัจนไก่สุักนุ่มื้

4.	ใส่ัผักกาดจอ	ต้้มื้ให้ผักนุ่มื้	ป็รุงรสัด้วัย

				เกลือไอโอดีน	ชิ่มื้รสัออกเค็ัมื้เล็กน้อย

1.

2.
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงข้นำุนำอ่อนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

138 30.88 0.16 19.9 378.236 1.2 14.514 1.06 0.04

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 42 : 40

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	170	กรัมื้

ขนุน	

เนื�อหม้ื้	

นำ�าแกง	

ส่ัวันผสัมื้อื�นรวัมื้	18	กรัมื้

70

32

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  11 บาท
  11 บาท

(9	ช่ิ�น)

(12	ช่ิ�น)

การต้้มื้ขนุนอ่อน	คัวัรใส่ัเกลือเล็กน้อย	จากนั�นต้้มื้ให้สุักนุ่มื้	จะที่ำาให้ขนุนอ่อนนุ่มื้	และมีื้รสัช่าติ้ดี

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

1.	โขลกเคัรื�องพริกแกงให้เข้ากันจนละเอียด

2.	หั�นขนุนเอาไส้ัออก	หั�นชิ่�นหนา	½	นิ�วั	

3.	ตั้�งนำ�าให้เดือด	ใส่ัเคัรื�องพริกแกงทีี่�โขลก

			คันให้ละลาย	พอเดือดใส่ัเนื�อหม้ื้	ขนุนอ่อน	

			เคีั�ยวัให้ขนุนสุักนุ่มื้	ใส่ัแคับหม้ื้

4.	ป็รุงรสัด้วัยเกลือ	ใส่ัช่ะอมื้	ใบช่ะพล้	

			กดให้ผักจมื้นำ�าแกง	ต้้มื้ให้สุักยกลง

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกง

ส่วนผสมแกงขนุน

พริกชี่�ฟ้ัาหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	แช่่นำ�า

หัวัหอมื้แดงซึ่อยต้ามื้ขวัาง

กระเทีี่ยมื้ซึ่อยต้ามื้ขวัาง	

เกลือไอโอดีน	

ขนุนอ่อนป็อกเป็ลือกหั�นแว่ัน

เนื�อหม้ื้สัันนอกหั�นบาง	

แคับหม้ื้	หักพอคัำา	

ช่ะอมื้เด็ด	

ใบช่ะพล้ซึ่อย	

นำ�าสัะอาด	

เกลือไอโอดีน	

34

200

100

15

4

1.5

200

200

300

6

15

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(24	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

50

220

110

15

6

1.5

200

300

315

-

15

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

13

28

9

1

108

173

100

30

98

-

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 561 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงนำ้ำ�เต้้�กับัปีกบันำไก่ล้�นำนำ�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

183 24.14 0.1112 10.72 541.255 0.99 14.0213 0.07 0.05

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 11 : 60 : 29

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	125	กรัมื้

ปี็กบนไก่

นำ�าเต้้า	

นำ�า

มื้ะเขือเป็รี�ยวั

20

50

40

25

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  8 บาท

มื้ะเขะเขะเ ือเขือเข ป็รี�ยป็รี�ยป็รี วั 25 กรัมื้กรัมื้กรั

  8 บาท

(1	ช่ิ�น)

(5	ช่ิ�น)

(1	ล้ก)

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

พริกชี่�ฟ้ัาหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	แช่่นำ�า

หอมื้แดงซึ่อย	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

ขมิื้�นสัดซึ่อย	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด

เกลือไอโอดีน	

นำ�าเต้้าป็อกเป็ลือกหั�น	2x2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ปี็กบนไก่	

มื้ะเขือเป็รี�ยวั	

นำ�าสัะอาด

นำ�าป็ลา			

4

200

50

30

20

50

3.4

3

1

5

50

เม็ื้ด

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(50	ชิ่�น)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

4

250

100

50

20

50

4

3

1.1

-

50

เม็ื้ด

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

1

12

2

2

2

1

120

200

35

-

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 376 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	โขลกพริกแห้ง	เกลือไอโอดีน	หอมื้แดง	ต้ะไคัร้	

			ขมิื้�น	ให้ละเอียด	ใส่ัถัื�วัเน่า	โขลกให้เข้ากัน

2.	ล้างปี็กบนไก่ให้สัะอาดพักไว้ั	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	

			ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกไว้ั	ใส่ัปี็กบนไก่	ต้้มื้จนเดือด

			ลดไฟัลง	เคีั�ยวัต่้อป็ระมื้าณ	30-40	นาทีี่

 

3.	ใส่ันำ�าเต้้าต้้มื้ให้สุัก	ใส่ัมื้ะเขือเป็รี�ยวัต้้มื้พอนุ่มื้						

4.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	พอเดือด	ยกลง

ผัู้ช
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ย่ำ�ไก่ย่่�งกับัเห็ดีนำ�งฟ้�
ใส่มูะมู่วงสับั
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

74 9.76 0.033 3.48 197.794 0.42 2.917 0.04 1.16

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 41 : 40

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	50	กรัมื้

เนื�อไก่

ผักรวัมื้

30

20

กรัมื้

กรัมื้

  4 บาท
  4 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

พริกไที่ยป็�น	

เห็ดนางฟ้ัาลวักบีบนำ�า	

พริกลาบ	

มื้ะม่ื้วังเป็รี�ยวัสัับ	

หอมื้แดงซึ่อย	

ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย	

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

นำ�าป็ลา		

นำ�ามื้ะนาวั		

นำ�าต้าลที่ราย		

ถัื�วัลิสังคัั�วั	

1

30

5

500

8

400

100

30

30

25

20

10

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

1

30

5

700

8

750

150

50

50

25

3

10

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ผล

กรัมื้

กรัมื้

80

1

1

42

2

22

9

1

1

1

15

1

8

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 184 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	หมัื้กไก่กับซีึ่อิ�วัขาวัและพริกไที่ย	20	นาทีี่	

				นำาไป็ย่างให้สุักเหลือง	พักให้เย็น	ฉีกเป็็นเส้ันเล็กๆ

2.	ผสัมื้พริกลาบ	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	นำ�าต้าลที่ราย	

				คันให้เข้ากัน

3.	ใส่ัเนื�อไก่ฉีก	เห็ดนางฟ้ัา	มื้ะม่ื้วังสัับ	หอมื้แดง	

				คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน

4.	ใส่ัผักชี่ฝัรั�ง	ต้้นหอมื้	ถัื�วัลิสัง	คัลุกเบา	ๆ	

				พอเข้ากัน
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ต้้มูฟักกับั หมู้สับัทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

88 14.45 0.055 8.84 247.664 0.53 25.136 0.3 0.13

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 20 : 53 : 27

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ฟััก	

นำ�าซุึ่ป็

26

80

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  11 บาท

ุ 50

  11 บาท

(3	ก้อน)

(5	ช่ิ�น)

การหมัื้กหม้ื้คัวัรนวัดส่ัวันผสัมื้ให้เข้ากันดี	จะที่ำาให้หม้ื้นุ่มื้และจับตั้วัเป็็นก้อน

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้บด

แคัร์รอต้สัับ	

เห็ดหอมื้สัดสัับ	

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าป็ลา		

ฟัักเต๋้า	ขนาด	1x1	นิ�วั

นำ�าสัะอาด

เกลือไอโอดีน

ต้้นหอมื้ซึ่อย

1.5

100

100

2

50

4

5

15

20

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

1.5

110

120

2

50

6

-

15

30

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

180

5

160

1

1

180

-

1

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 529 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ผสัมื้หม้ื้บด	กับแคัร์รอต้และเห็ดหอมื้

			นวัดให้เข้ากัน	ป็รุงรสัด้วัย	พริกไที่ย	

			เกลือไอโอดีน	ผสัมื้ให้เข้ากัน

2.	แบ่งหม้ื้ทีี่�ผสัมื้เป็็นก้อน	ๆ	ละ	10	กรัมื้	ได้	

				150	ก้อน	

3.	ต้้มื้นำ�าให้เดือดใส่ัฟััก	ต้้มื้พอสุัก	ใส่ัเนื�อหม้ื้

				ปั็�นลงในหม้ื้อ	พอหม้ื้สุัก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา		

				โรยต้้นหอมื้ซึ่อย	ยกลง

			

			

2.

				

				ปั็

				

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  121 25/12/2564 BE  09:46

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



122 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   122 25/12/2564 BE   09:46

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 123

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ห่อหมูกทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกง

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งเม็ื้ดใหญ่แกะเมื้ล็ดออก

แช่่นำ�าพอนุ่มื้	หั�น	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

หอมื้แดงซึ่อย		

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

ข่าซึ่อย		

ต้ะไคัร้ซึ่อย		

รากผักชี่ซึ่อย		

เกลือไอโอดีน	

พริกไที่ยเม็ื้ด	

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

กระช่ายซึ่อย		

50

40

10

20

10

5

5

2

3

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(10	เม็ื้ด)

(1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

50

100

10

20

10

5

5

2

3

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

5

6

1

1

1

1

1

1

1

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 358 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

เนื�อหม้ื้บด	

เนื�อไก่บด	

หัวักะทิี่	

ไข่ไก่	

นำ�าป็ลา	

กะหลำ�าป็ลีลวักหั�นสีั�เหลี�ยมื้

1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ผักชี่หั�น	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แคัร์รอต้หั�นฝัอยยาวั	1	½	นิ�วั	

ใบมื้ะกร้ดซึ่อย		

625

700

700

6

60

1.2

30

300

5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(300	กรัมื้)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

700

700

750

6

60

2

50

500

5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

112

50

60

24

2

60

5

20

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่
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วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

105 21.05 0.097 40.89 190.783 0.64 6.578 0.2 1.1

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 58 : 30

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�  

ห่อหมื้กที่รงเคัรื�อง	70	กรัมื้	(1	ชิ่�น)

  7 บาท  7 บาท

1.	โขลกเคัรื�องพริกแกงทัี่�งหมื้ดให้ละเอียด	

 

2.	ใส่ัเคัรื�องพริกแกง	ใส่ัไก่บด	หม้ื้บด	ใส่ัหัวักะทิี่	

				ผสัมื้นำ�าป็ลา	และไข่ไก่คันให้เข้ากัน	คันจน

  

3.	ใส่ักะหลำ�าป็ลีลวัก	บีบนำ�าออก	คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน	

				ใส่ัใบมื้ะกร้ด	ผักชี่	และแคัร์รอต้	150	กรัมื้	

				ผสัมื้ให้เข้ากัน

4.	เที่ลงในถืาด	โรยด้วัยแคัร์รอต้หั�นฝัอย	

				150	กรัมื้	ป็าดหน้าให้เรียบ	น่�งไฟัแรง	

				20	นาทีี่	พอสุักยกลงวัางไว้ัให้เย็น	

				ตั้ดเป็็นชิ่�น	ขนาด	2	x	2	x	1	นิ�วั
ถื้าใช่้นำ�าพริกแกงสัำาเร็จ	150	กรัมื้แที่น	ให้เต้ิมื้กระช่าย	
50	กรัมื้	โขลกรวัมื้กัน

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  124 25/12/2564 BE  09:46

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 125

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ห่อหมกทรงเคร่�อง	 เป็็นอีกหน่�งเมื้น้ทีี่�ส่ังเสัริมื้การรับป็ระที่านผักให้เด็ก	ๆ	ได้	 โดยมีื้ส่ัวันป็ระกอบของ	กะหลำ�าป็ลี			

แคัร์รอต้อย้่ในป็ริมื้าณมื้าก	หากไม่ื้ต้้องการให้เด็ก	ๆ	เห็นผักเป็็นชิ่�น	ๆ	คัวัรหั�นผักให้มีื้ขนาดเล็กลงผสัมื้เป็็นเนื�อ

เดียวักันกับห่อหมื้ก	นอกจากนี�สัามื้ารถืดัดแป็ลงโดยอาจนำาผักต้ามื้ฤด้กาลช่นิดต่้าง	ๆ	เข้ามื้าเป็็นส่ัวันผสัมื้ในเมื้น้ได้	

ก็จะที่ำาให้เด็กได้รับใยอาหารและวิัต้ามิื้นทีี่�หลากหลายด้วัยเช่่นกัน		หากต้้องการนำาไป็จัดอาหารกลางวัันให้กับเด็ก

นักเรียนสัามื้ารถืจัดเป็็นกับข้าวั	2	อย่างให้กับเด็กได้	ซ่ึ่�งจะช่่วัยให้เด็กเจริญอาหารได้มื้ากข่�น
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ถั�วกวนำเจ้�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

158 42.89 0.034 - 106.6328 1.57 0.763 0.13 21.91

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 71 : 21 : 8

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้

ถัื�วักวัน

งาดำา

60

1

กรัมื้

กรัมื้
  4 บาท
  4 บาท

1.	คัวัรแช่่ถัื�วัแดงให้คัรบ	3-5	ชั่�วัโมื้ง	เพื�อให้ถัื�วัสุักนุ่มื้
2.	การคัั�วังาดำา	คัวัรล้างนำ�าก่อนแล้วัคัั�วัให้สุัก	หากคัั�วัไม่ื้สุักจะ
				มีื้กลิ�นเหม็ื้นเขียวัและคัวัรบุบก่อนใช้่เพื�อให้มีื้กลิ�นหอมื้ของงา

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ถัื�วัแดงดิบ	

กากถัื�วัเหลือง	

หัวักะทิี่	

นำ�าต้าลนำ�าอ้อยหั�นหยาบ

เกลือไอโอดีน	

งาดำาคัั�วัสุัก	

425

1.5

500

1.1

10

50

กรัมื้

กิโลกรัมื้	

กรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(ได้จากนำ�านมื้ถัื�วัสัองสีั	หน้า	129)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(9	ถ้ืวัย)

(2	½	ช้่อนช่า)

425

1.5

500

1.1

10

50

กรัมื้	(ดิบ)

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

71

-

39

51

1

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 172 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

1.		ล้างถัื�วัให้สัะอาดเเช่่นำ�า	3-5	ชั่�วัโมื้ง

				ล้างให้สัะอาดต้้มื้สุักบดละเอียด

2.		ผสัมื้กากถัื�วัเหลืองกับถัื�วัแดงบดใน	

				กระที่ะที่องเหลือง	ใส่ัหัวักะทิี่	คันให้เข้ากัน	

				กวันจนข้น	ใส่ันำ�าต้าล	เกลือ	กวันต่้อจนไม่ื้ติ้ด

				กระที่ะ

3.		ยกลงตั้กใส่ัถืาดขนาด	8	x	8	นิ�วั	จำานวัน	2	ถืาด					

				เกลี�ยให้เรียบ	วัางไว้ัให้เย็นตั้ดเป็็นชิ่�น	

				ขนาดชิ่�นละ	1.6	x	1.6	นิ�วั	โรยงาดำาคัั�วั					

				ชิ่�นละ	1	กรัมื้	ได้ถืาดละ	25	ชิ่�น
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นำ้ำ�นำมูถั�วเหลืองสองสี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

105 41.87 0.031 0.73 4.2119 1.8 0.624 0.08 14.67

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 74 : 12 : 14

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	200	กรัมื้

นำ�านมื้ถัื�วัเหลืองสัองสีั	 200 กรัมื้

  5-8 
บาท

คัวัรต้้มื้ถัื�วัเหลืองให้สุัก	และคันต้ลอดในขณะต้้มื้เพื�อนำ�านมื้		
ถัื�วัเหลืองสัองสีัจะไม่ื้มีื้กลิ�นเหม็ื้นเขียวั

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ถัื�วัเหลืองซีึ่กเลาะเป็ลือกดิบ

นำ�าสัะอาด

ถัื�วัดำาดิบ

นำ�าต้าลนำ�าอ้อย

1

12

250

750

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	 (5	ถ้ืวัยต้วัง)

1

-

250

750

กิโลกรัมื้	(ดิบ)

กรัมื้	(ดิบ)

กรัมื้

82

-

60

34

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 176 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

1.	ล้างถัื�วัเหลืองจนนำ�าใสั	แช่่ถัื�วัเหลืองในนำ�า

				ใช้่เวัลา	3-5	ชั่�วัโมื้ง	ล้างให้สัะอาด	ต้้มื้กับนำ�า	

				5	กิโลกรัมื้ให้เดือดใช้่เวัลา	20	นาทีี่

2.	แช่่ถัื�วัดำาในนำ�าใช้่เวัลา	3-5	ชั่�วัโมื้ง

				ล้างให้สัะอาด	ต้้มื้ให้เดือดลดไฟัลงใช้่เวัลา	

				45	นาทีี่	จนสุักนุ่มื้

3.	ปั็�นถัื�วัเหลืองกับนำ�าทีี่�เหลือ	7	กิโลกรัมื้	

				กรองนำ�านมื้ถัื�วัเหลืองด้วัยกระช่อน	1	คัรั�ง	

				กรองด้วัยผ้าขาวับาง	1	คัรั�ง	จะได้นำ�า

				นมื้ถัื�วัเหลือง

4.	ปั็�นนำ�านมื้ถัื�วัเหลืองกับถัื�วัดำาต้้มื้สุักให้ละเอียด

				เที่ใส่ัหม้ื้อต้้มื้ใช้่ไฟัอ่อนพอเดือดใช้่เวัลา			

				20	นาทีี่

5.	เติ้มื้นำ�าต้าลนำ�าอ้อย	คันให้เข้ากันยกลง

1.

				

2.

				ล

3.
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วุ้นำนำ้ำ�อ้อย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

113 58.06 0.110.4 1.31 11.6123 1.44 -5 0.09 12.53

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 81 : 3 : 16

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	75	กรัมื้

วุ้ันนำ�าอ้อย 75 กรัมื้

  4-7 บาท

วุ้ั

  4-7 บาท
  4-7 บาท

ต้้องเคีั�ยวัวุ้ัน	จนวุ้ันใสัไม่ื้เป็็นเม็ื้ดที่ำาให้เนื�อวุ้ัน
กรอบ	ยืดหยุ่นดี

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ผงวุ้ัน

นำ�าสัะอาด

กากถัื�วัเหลือง

นำ�าต้าลนำ�าอ้อย

ถัื�วัเขียวัซีึ่กเลาะเป็ลือก	ดิบ

32

3

800

600

400

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(ได้จากนำ�านมื้ถัื�วัสัองสีั	หน้า	129)

	(3	½	ถ้ืวัยต้วัง)

50

-

-

600

400

กรัมื้	(1	ซึ่อง)

 

กรัมื้

กรัมื้

74

-

-

27

66

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 167 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2560

1.	ล้างถัื�วัเขียวัซีึ่กเลาะเป็ลือกให้สัะอาด	เเช่่นำ�า			

				3-5	ชั่�วัโมื้ง	ล้างที่ำาคัวัามื้สัะอาด	น่�งให้สุัก	

2.	ผสัมื้ผงวุ้ันกับนำ�าคันให้เข้ากัน	ยกข่�นตั้�งไฟั

				จนเดือดพล่านและใสั	ใส่ักากถัื�วัเหลือง

				ต้้มื้ให้เดือด	2	นาทีี่

3.	เติ้มื้นำ�าต้าลนำ�าอ้อยลงไป็	คันให้ละลาย	

				ใส่ัถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุัก	คันให้เข้ากัน	

				ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

4.	เที่ลงในถืาดขนาด	9	x	13	นิ�วั	จำานวัน	2	ถืาด	

				รอวุ้ันแข็งตั้วั	ตั้ดเป็็นชิ่�นได้ถืาดละ	25	ชิ่�น	

				ขนาด	1.7	x	2.6	นิ�วั

4.

				

1.
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ข้้�วเหนำีย่วดีำ�เปีย่กลำ�ไย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

209 4.47 0.035 0.48 390.8138 0.68 22.262 0.02 18.03

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 73 : 22 : 5

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้

ข้าวัเหนียวั	

ลำาไย

กะทิี่

130

30

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  9 บาท  9 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ข้าวัเหนียวัดำา		

ข้าวัเหนียวัขาวั	

ลำาไยสัด		

นำ�าสัะอาด		

นำ�าต้าลที่ราย		

หัวักะทิี่		

แป้็งข้าวัเจ้า		

เกลือไอโอดีน

1

500

1.6

8

800

2

40

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(32	ถ้ืวัยต้วัง)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

1

500

2.4

-

800

2

40

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

82

22

168

-

19

140

3

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 435 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	ล้างลำาไย	แกะเป็ลือก	คัว้ัานเมื้ล็ดออก

2.	แช่่ข้าวัเหนียวัดำา	3	ชั่�วัโมื้ง	และข้าวัเหนียวัขาวั

				ซึ่าวันำ�าให้สัะอาด	

3.	ตั้�งนำ�าให้เดือด	ใส่ัข้าวัเหนียวัดำาต้้มื้พอสุัก	

				ใส่ัข้าวัเหนียวัขาวั	ต้้มื้ต่้อพอสุัก	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	คันให้ละลายใส่ัลำาไย	

				คันให้เข้ากัน

4.	ผสัมื้หัวักะทิี่	เกลือ	แป้็งข้าวัเจ้า	คันให้เข้ากัน	

				ยกข่�นตั้�งไฟัพอเดือด	ยกลง

5.	ตั้ดข้าวัเหนียวัเปี็ยกใส่ัถ้ืวัย	ราดด้วัยนำ�ากะทิี่

1.
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การกวันแป้็งทีี่�ตั้วัต้ะโก้คัวัรใช้่ไฟัแรง	พอแป้็งเป็็นเจล	ลดไฟัป็านกลาง	
และตั้วัหน้าเช่่นเดียวักัน	แต่้หน้าใช้่ไฟัป็านกลาง	มิื้เช่่นนั�นกะทิี่จะแต้กมัื้น

ต้ะโก้ส�คำ้ลำ�ไย่แห้ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
ส่วนำผู้สมูต้ัวต้ะโก้ ส่วนำผู้สมูหนำ้�ต้ะโก้    

1.	ต้้มื้ลำาไยแห้งกับนำ�าสัะอาด	ใช้่เวัลา				

				ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่	 	

2.	กรองเอาเนื�อออก	ให้ได้นำ�าลำาไย				

			3,000	กรัมื้

3.	ตั้�งนำ�าลำาไยให้เดือด	ล้างสัาค้ั	ผ่านนำ�า	

				เที่ใส่ันำ�าลำาไย	กวันจนสัาค้ัสุักใสั								

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	นำ�าละลายแป้็ง					

				กวันต่้อ	5	นาทีี่	

4.	ตั้กหยอดในกระที่งใบต้องขนาดเส้ันผ่าน

				ศ้นย์กลาง	3	นิ�วั	ส้ัง	1	นิ�วั	ได้	50	ถ้ืวัย					

				ป็ระมื้าณ	¾	ของกระที่ง	พักไว้ัก่อน	รอ					

				หน้าขนมื้อย่้ตั้วัตั้กหน้าหยอดให้เต็้มื้กระที่ง

1.	ผสัมื้แป้็งข้าวัเจ้า	แป้็งถัื�วั	เกลือ	นำ�าต้าล	กับกะทิี่

				ให้เข้ากัน	

2.	ยกข่�นตั้�งเต้าใช้่ไฟัป็านกลาง	กวันจนหน้าขนมื้ข้น	

				เดือด	ตั้กหยอด	บนตั้วัต้ะโก้	ให้เต็้มื้กระที่ง

				แต่้งหน้าด้วัยเนื�อลำาไย

  4 บาท

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

1	ถื้วัย	50	กรัมื้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

44 2.15 -2 - 77.566 0.14 0.160.4 - 3.42

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 59 : 38 : 3

  4 บาท

  4 บาท

  4 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมตั๊วต๊ะโก้  

ส่วนผสมหน้าต๊ะโก้   

ลำาไยแห้ง	

นำ�าสัะอาดสัำาหรับต้้มื้กับลำาไย		

นำ�าต้าลที่ราย		

สัาค้ัเม็ื้ดเล็ก	

แป้็งถัื�วัเขียวั

นำาละลายแป้็งถัื�วั

หัวักะทิี่	

นำ�าต้าลที่ราย		

เกลือไอโอดีน	

แป้็งข้าวัเจ้า	

แป้็งถัื�วั	

400

3.6

200

640

50

100

2

120

15

60

40

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

400

-

200

700

100

-

2

120

20

100

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

160

-

5

35

2

-

160

4

1

3

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 374 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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ต้ำ�รับัอ�ห�รภ�คำอีส�นำ

ข้้อมู้ลทั่ั�วไป

ภ�คำต้ะวันำออกเฉีีย่งเหนำือ หรือ ภ�คำอีส�นำ ต๊ั�งอยิู่บันิที�ราบัสำูงโคราช ภูมูิป็ระเทศึทั�งภาค
ยิกต๊ัวิสำูงเป็็นิขั้อบัแยิกต๊ัวิออกจากภาคกลางอยิ่างชัดเจนิ มูีเทือกเขั้าสำูงทางทิศึต๊ะวิันิต๊กและทิศึใต๊้กั�นิ
ระหวิา่งภาคอสีำานิขั้องป็ระเทศึไทยิกบััราชอาณาจกัรกมัูพื้ชูาและสำาธิารณรฐัป็ระชาธิิป็ไต๊ยิป็ระชาชนิลาวิ 
ลักษณะสำภาพื้ภูมูิอากาศึเป็็นิแบับัร้อนิชื�นิสำลับัแห้ง และมูีป็ริมูาณนิำ�าฝั่นิป็านิกลาง ชาวิอีสำานิสำ่วินิใหญ่
มูีอาชีพื้ทำานิา เลี�ยิงสำัต๊วิ์ ด้วิยิสำภาพื้ภูมูิอากาศึอาหารการกินิขั้องชาวิอีสำานิมูักได้จากสำภาพื้ธิรรมูชาต๊ิ
รอบัต๊ัวิ ได้แก่ พื้้ชผัักต๊ามูฤดูกาล เนิื�อสัำต๊ว์ิต๊ามูธิรรมูชาต๊ิ เช่นิ ป็ลา กบั เขั้ียิด หร่อสำัต๊ว์ิต๊ามูท้องถิ�นิ           
แต๊่ด้วิยิวิิถีชีวิิต๊ควิามูเป็็นิอยิู่ที�ยิึดมูั�นิในิจารีต๊ป็ระเพื้ณีขั้องท้องถิ�นิ ทำาให้ภาคอีสำานิมูีวิัฒนิธิรรมูท้องถิ�นิ 
ที�เป็็นิเอกลักษณ์และมูีควิามูหลากหลายินิ่าสำนิใจ ดังจะเห็นิได้จากวิัฒนิธิรรมูด้านิอาหารการกินิ         
ขั้องภาคอีสำานิจะมูีเอกลักษณ์และลักษณะเฉพื้าะต๊ัวิที�โดดเด่นิแต๊กต๊่างจากภาคอื�นิ ๆ     

อ�ห��รภรภ�คำ
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ก�รประกอบัอ�ห�รและ
วัฒนำธรรมูก�รรับัประทั่�นำอ�ห�ร
     ภาคอีสำานิ เป็็นิภูมูิภาคที�มูีวิัฒนิธิรรมูการรับัป็ระทานิที�หลากหลายิ ซึ่ึ�งสำ่วินิใหญ่นิิยิมูรับัป็ระทานิ            
ขั้้าวิเหนิียิวิเป็็นิหลัก อาหารที�ขั้ึ�นิชื�อขั้องภาคอีสำานิ คือ สำ้มูต๊ำา ไก่ยิ่าง ไสำ้กรอกอีสำานิ ลาบั นิำ�าต๊ก ซึุ่ป็หนิ่อไมู้
และอาหารป็ระเภทหมูกต่๊าง ๆ  อาหารส่ำวินิมูากที�รับัป็ระทานิกันิในิครอบัครัวิสำามูารถใช้ข้ั้าวิเหนีิยิวิจิ�มูรับัป็ระทานิ
ได้ การจัดเต๊รียิมูและป็ระกอบัอาหารภาคอีสำานินิั�นิมูีขั้ั�นิต๊อนิง่ายิไมู่ยิุ่งยิาก โดยิมูากใช้วิิธิีการป็ิ�ง ยิ่าง หมูก
และนิึ�ง ไมู่เนิ้นิสำีสำันิและเคร่�องป็ระกอบัมูากนัิก การป็ระกอบัอาหารส่ำวินิมูากเน้ินิป็ระเภทแห้งมูากกว่ิา        
ป็ระเภทนิำ�า ถ้าเป็็นิอาหารป็ระเภทแกงไมู่นิิยิมูใช้กะทิ จะใช้นิำ�าหร่อนิำ�ามัูนิผััดนิำ�าพื้ริกแกงเล็กนิ้อยิเท่านิั�นิ            
จะมูีนิำ�าไมู่มูากนัิก นิิยิมูป็รุงแต๊่งกลิ�นิรสำด้วิยิใบัแมูงลัก ผัักชีลาวิ ผัักแขั้ยิง ผัักชีฝั่รั�ง ผัักแพื้วิ ใบัมูะกรูด                
ต๊้นิหอมู สำมูุนิไพื้รที�ใช้ คือ ขั้่า ต๊ะไคร้ หัวิหอมู กระเทียิมูการทำาอาหารป็ระเภทผััดและทอดนิิยิมูป็รุงรสำด้วิยิ
นิำ�าป็ลา รสำชาต๊ิขั้องอาหารอีสำานิจะออกรสำเค็มูและเผั็ดนิำา สำ่วินิรสำเป็รี�ยิวิอาจมีูบั้าง ไมู่นิิยิมูรับัป็ระทานิ
อาหารที�มูีรสำหวิานิและมูันิจากกะทิ ควิามูมูันิขั้องอาหารจะมูาจากนิำ�ามูันิและมูันิจากเนิื�อสำัต๊วิ์ การป็รุงรสำ
ส่ำวินิใหญ่นิิยิมูป็รุงรสำอาหารด้วิยินิำ�าป็ลาร้า จนิเป็็นิเอกลักษณ์ขั้องอาหารอีสำานิที�ทุกบ้ัานิจะต้๊องมีูนิำ�าป็ลาร้า 
เป็็นิสำ่วินิป็ระกอบัในิอาหารแทบัทุกชนิิด
     ในิอดีต๊สำภาพื้พื้้�นิที�ทุกจังหวิัดขั้องภาคอีสำานิค่อนิข้ั้างแห้งแล้งและไกลจากทะเล จึงทำาให้ป็ระชาชนิ               
ในิภาคอีสำานิเป็็นิโรคขั้าดสำารอาหารและโป็รต๊ีนิ ขั้าดแร่ธิาตุ๊อาหารบัางชนิิด โดยิเฉพื้าะธิาตุ๊เหล็กและ                   
ธิาตุ๊ไอโอดีนิ สำ่วินิมูากเนิื�อสำัต๊วิ์ที�นิิยิมูนิำามูาบัริโภค คือ เนิื�อวิัวิ เนิื�อควิายิ เป็็ด ไก่และป็ลานิำ�าจ่ด ที�หาได้                
ในิท้องถิ�นิ ภาคอีสำานิไมู่นิิยิมูเลี�ยิงหมูู อาหารจึงไมู่ค่อยิใช้เนิื�อหมููมูาเป็็นิสำ่วินิป็ระกอบั อีกทั�งราคาแพื้งและ             
หายิาก แหลง่ที�มูาขั้องอาหาร คอื การไป็ซึ่ื�อที�ต๊ลาดและหาไดเ้องจากธิรรมูชาต๊ติ๊ามูทอ้งทุง่ ไรน่ิา และป็า่เขั้า 
เช่นิ กบั เขั้ียิด อึ�งอ่าง แยิ้ หร่อแมูลงต๊่าง ๆ  แต๊่ในิป็ัจจุบัันิการคมูนิาคมูและการขั้นิสำ่งมูีการพื้ัฒนิามูากขั้ึ�นิ 
ทำาให้สำามูารถขั้นิส่ำงวิัต๊ถุดิบับัางอย่ิางที�ไมู่มูีในิพื้้�นิที�ภาคอีสำานิเขั้้าถึงได้มูากขั้ึ�นิ จึงสำามูารถหาวิัต๊ถุดิบัได้
หลากหลายิ ดงันิั�นิการป็ระกอบัอาหารอสีำานิในิปั็จจบัุันิจึงมูกีารพื้ฒันิาและป็รับัเป็ลี�ยินิการใชว้ิตั๊ถุดบิัต๊ลอด
จนิรูป็แบับัการป็ระกอบัอาหารได้ถูกต๊้องและทันิสำมูัยิ

แนำวทั่�งก�รประกอบัอ�ห�รภ�คำอีส�นำ
ให้เหมู�ะกับัเดี็กวัย่เรีย่นำ
     การจดัทำาต๊ำารบััอาหารภาคอสีำานิเพื้้�อใหเ้หมูาะสำมูกบััเดก็วิยัิเรยีินินัิ�นิ จำาเป็็นิอยิา่งยิิ�งที�จะต๊อ้งสำอดคลอ้ง
กับัหลักโภชนิาการอาหารสำำาหรับัเด็กวิัยิเรียินิ เพื้้�อให้เด็กได้รับัสำารอาหารที�ถูกต๊้องเหมูาะสำมู อาหารภาค
อีสำานิส่ำวินิมูากจะมีูรสำชาต๊ิเค็มูและเผ็ัด เน้ินิการรับัป็ระทานิข้ั้าวิเหนิียิวิเป็็นิหลักมูากกว่ิา ซึึ่�งส่ำงผัลให้เด็ก    
วิยัิเรยีินิไดร้บััสำารอาหารคารโ์บัไฮัเดรต๊และโซึ่เดียิมูมูากเกินิไป็ การจัดทำาต๊ำารบััอาหารภาคอีสำานิป็รบััเป็ลี�ยินิ
สำ่วินิผัสำมูในิอาหารบัางอยิ่าง เช่นิ การเพื้่�มูผััก เนิื�อสำัต๊วิ์ อาหารทะเลและไขั้่ ในิต๊ำารับัต๊่าง ๆ  เพื้้�อเป็็นิการเพื้่�มู
สำารอาหารป็ระเภทโป็รต๊นีิ และสำสีำนัิใหก้บััอาหารควิบัคู่ไป็ด้วิยิ สำำาหรบััเร่�องรสำชาต๊ ิควิรป็รบััใหเ้หมูาะสำมูกบัั
เด็กวัิยิเรียินิ โดยิไมู่ให้จัดจ้านิมูากนิัก ต๊ลอดจนิการป็รับัเป็ลี�ยินิวิิธีิการป็ระกอบัอาหารเพื้้�อให้สำะดวิกและ
งา่ยิต่๊อการจัดทำาอาหารจำานิวินิมูากในิโรงเรียินิและสำามูารถนิำาต๊ำารับัอาหารอีสำานิทั�งหมูดนิี�ไป็ป็ฏิบิัติั๊ได้จริง 
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แกงเข้ีย่วหว�นำไก่ใส่ฟัก 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำา

ฟัักแก่หั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	½	นิ�วั	X	1นิ�วั

หัวักะทิี่

หางกะทิี่	

นำ�าพริกแกงเขียวัหวัาน

ใบโหระพา

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าป็ลา

ใบมื้ะกร้ดฉีก

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นแฉลบ

นำ�ามัื้นพืช่

3

2.5

750

3.5

360

200

40

200

16

50

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3

3.75

750

3.5

360

300

-

-

17

55

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

240

56

49

65

36

15

1

8

2

4

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 479 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งนำ�ามัื้นพอร้อน	นำานำ�าพริกแกงเขียวัหวัาน

				ลงผัดค่ัอย	ๆ	เติ้มื้หัวักะทิี่	1	½	ถ้ืวัย	

				(375	กรัมื้)	ผัดให้หอมื้และแต้กมัื้นเล็กน้อย	

2.	ใส่ัเนื�ออกไก่ผัดพอสุัก	ใส่ัใบมื้ะกร้ดฉีก	ผัดให้เข้ากัน

3.	ตั้กเนื�อไก่ทีี่�ผัดใส่ัหม้ื้อเติ้มื้หางกะทิี่	3.5	กิโลกรัมื้	

				นำาข่�นตั้�งไฟักลาง	พอเดือดใส่ัฟััก	ต้้มื้จนฟัักสุัก	

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	ใส่ัพริกชี่�ฟ้ัาแดง	

				ใบโหระพา	และหัวักะทิี่	1	½	ถ้ืวัย	(375	กรัมื้)	

				เดือดอีกคัรั�งยกลง	จัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

ฟััก

เนื�อไก่

นำ�าแกง

50

45

85

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(4	ช่ิ�น)

(6	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)
  10 บาท

าแกง 85 กรัมื้	กรัมื้	กรั (⅓	ถืวัยต้วัง)
  10 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

213 33.97 0.1014 12.66 762.199 1.85 18.4014 0.05 2.38

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 57 : 27

1.	นำ�าพริกแกงสัำาเร็จร้ป็คัวัรเพิ�มื้รากผักชี่	ล้กผักชี่	และยี�หร่า
2.	คัวัรใช้่นำ�ามัื้นผัดนำ�าพริกแกงก่อน	เพื�อให้มีื้กลิ�นหอมื้และ
				ไม่ื้แต้กมัื้นมื้าก
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แกงเผู้็ดีไก่มูะเข้ือ 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำา

มื้ะเขือหั�นพอคัำา	(แช่่นำ�าเกลือ)

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	

นำ�าพริกแกงเผ็ด

ใบโหระพา

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าป็ลา	

ใบมื้ะกร้ดฉีก

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นแฉลบ

3

1.5

750

3.5

200

200

50

150

20

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3

1.8

750

3.5

200

300

-

-

21

55

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

240

54

49

65

20

15

2

6

2

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 457 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหัวักะทิี่	1	ถ้ืวัย	(250	กรัมื้)	ลงเคีั�ยวัในกระที่ะ

				พอแต้กมัื้น	ใส่ันำ�าพริกแกงเผ็ดลงผัดให้หอมื้

				ค่ัอย	ๆ	เติ้มื้	หัวักะทิี่อีก	1	ถ้ืวัย	(250	กรัมื้)	

				ผัดให้แต้กมัื้นเล็กน้อย

2.	ใส่ัเนื�ออกไก่ผัดพอสุัก	ใส่ัใบมื้ะกร้ดฉีก	ผัดให้เข้ากัน

3.	นำาเนื�ออกไก่ทีี่�ผัดใส่ัในหม้ื้อหางกะทิี่	3.5	กิโลกรัมื้	

				นำาข่�นตั้�งไฟักลาง	พอเดือดใส่ัมื้ะเขือ	ป็รุงรสัด้วัย	

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	พริกชี่�ฟ้ัาแดง	ใบโหระพา	

				และ	หัวักะทิี่	1	ถ้ืวัยต้วัง	(250	กรัมื้)	เดือดอีกคัรั�ง	

				ยกลง	จัดเสิัร์ฟั	

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้	

เนื�อไก่	

มื้ะเขือ	

นำ�าแกง	

45

30

75

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(6	ช่ิ�น)

(8	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)
  10 บาท
  10 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

205 33.63 0.1213 13.86 540.239 1.91 6.0115 0.07 3.28

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 55 : 28

1.	มื้ะเขือหั�นต้้องแช่่นำ�า	ใส่ัเกลือ	เพื�อไม่ื้ให้มื้ะเขือดำา
2.	การเติ้มื้หัวักะทิี่ใส่ัหม้ื้อแกงก่อนยกลงจากเต้าเพื�อต้้องการ				
				ให้นำ�าแกงข้นและไม่ื้แต้กมัื้น
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แกงส้มูรวย่เพื�อนำ 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อป็ลานิล

ผักกาดขาวัหั�นขวัาง	¾	นิ�วั

ถัื�วัฝัักยาวัหั�น	ขนาด	¾	นิ�วั

หัวัผักกาดขาวัหั�น	สีั�เหลี�ยมื้	½	นิ�วั

ดอกกะหลำ�าตั้ดเป็็นดอกพอคัำา

นำ�าพริกแกงส้ัมื้

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าสัะอาด

750

2

1

750

750

200

120

200

740

7

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

1

2.3

1.1

1

1

200

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

80

69

77

25

60

20

4

8

74

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 417 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างป็ลาคัวัักไส้ัและเหงือกออก	นำาไป็ต้้มื้ให้สุัก	

				แกะเอาเฉพาะเนื�อป็ลา	

2.	โขลกเนื�อป็ลากับนำ�าพริกแกงส้ัมื้ให้เข้ากัน

3.	ละลายนำ�าพริกแกงส้ัมื้ทีี่�โขลกในนำ�าสัะอาด	ตั้�งไฟั

				พอเดือด	ใส่ัหัวัผักกาดขาวั	ถัื�วัฝัักยาวั	ผักกาดขาวั	

				และดอกกะหลำ�า	ต้้มื้จนผักสุักนุ่มื้	ป็รุงรสัด้วัย	

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	และนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	ชิ่มื้ให้

				ออกสัามื้รสั	เป็รี�ยวั	เค็ัมื้	หวัาน	เดือดอีกคัรั�ง

				ยกลงจัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

ผักกาดขาวั

ถัื�วัฝัักยาวั	

หัวัผักกาดขาวั	

ดอกกะหลำ�า	

นำ�าแกง	

20

10

15

15

100

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(6	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

(5	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัยต้วัง)

  9 บาท

นาแกง 100 กรัมื้	กรัมื้	กรั (½	ถืวัยต้วัง)

  9 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

85 82.13 0.152 3.79 671.8812 1.21 24.325 0.07 4.62

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 56 : 21 : 23

หมื้ายเหตุ้	:		 อาจใช้่ผักพื�นบ้านได้	เช่่น	นำ�าเต้้า	แต้งโมื้อ่อน		 	

	 	 ดอกแคั	เป็็นต้้น
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หมูี�โคำร�ช้บั้�นำเอ็ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เส้ันหมีื้�โคัราช่

เนื�อหม้ื้สัะโพกบดหยาบ

ถัื�วังอก

ใบกุยช่่าย	หั�นขนาด	1	นิ�วั

ไข่ไก่

หอมื้แดงสัับละเอียด

กระเทีี่ยมื้สัับละเอียด

นำ�ามัื้นพืช่

นำ�าสัะอาด

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าต้าลปี็�บ

เต้้าเจี�ยวั

นำ�าป็ลา

ซีึ่อิ�วัดำา

พริกป็�น

นำ�าสัะอาด	(สัำาหรับเคีั�ยวัซึ่อสั)

1.5

1

1.25

500

50

100

100

500

1

780

490

196

150

230

16

10

130

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

1.5

1

1.25

600

50

110

110

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

175

120

25

33

200

9

13

28

-

78

12

6

6

9

1

3

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 718 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าต้าลปี็�บ	เต้้าเจี�ยวั	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าป็ลา	

				พริกป็�น	ซีึ่อิ�วัดำา	และ	นำ�าสัะอาดคันให้เข้ากัน	ตั้�งไฟัอ่อนเคีั�ยวัพอข้น

				ยกลง	พักไว้ั	ใช้่เป็็นนำ�าซึ่อสัผัดหมีื้�โคัราช่

2.	แช่่เส้ันหมีื้�โคัราช่	10-15	นาทีี่	สังข่�นให้สัะเด็ดนำ�า

3.	ใส่ันำ�ามัื้น	200	กรัมื้	พอร้อน		ใส่ัไข่ลงผัดพอสุัก	ตั้กข่�นพักไว้ั

4.	นำานำ�ามัื้นทีี่�เหลือใส่ักระที่ะพอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้สัับ	หอมื้แดงสัับ	

				ลงผัดให้หอมื้	ใส่ัหม้ื้สัะโพกบดผัดพอสุัก	ใส่ัเส้ันหมีื้�โคัราช่	เติ้มื้

				นำ�าสัะอาด	ผัดพอเส้ันนิ�มื้	ใส่ันำ�าซึ่อสัผัดหมีื้�โคัราช่	ผัดให้เข้ากัน

				ใส่ัถัื�วังอก	ใบกุยช่่ายพอผักสุัก	ใส่ัไข่ผัดให้เข้ากัน	ยกลงเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

เส้ันหมีื้�โคัราช่	

เนื�อหม้ื้	

ไข่ไก่

100

30

50

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถื้วัยต้วัง)

(2	ช่้อนโต้๊ะ)

(1	ฟัอง)

  15 บาท
  15 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

375 56.38 0.2418 122.68 815.8541 2.68 5.513 0.21 16.33

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 44 : 42 : 14

ส่วนผสมนำ�าซื้อสผัด็หมี�โคราช
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ล�บัหมู้ไทั่เฮ�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัับ

นำ�าสัะอาด	(สัำาหรับรวันหม้ื้)

ตั้บหม้ื้ต้้มื้สุักหั�นบาง	

หนังหม้ื้ต้้มื้สุักหั�นเป็็นเส้ันบาง	

หอมื้แดงซึ่อยต้ามื้ยาวั

ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ใบสัะระแหน่

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั	

พริกป็�น

ข้าวัคัั�วั	

แต้งกวัาหั�นหนา	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นขนาด	3	นิ�วั

3.5

250

350

350

250

140

100

50

250

290

14

160

500

500

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.5

-

350

350

275

155

110

70

-

300

-

-

575

550

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

420

-

46

25

22

9

6

7

10

90

4

32

17

39

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 727 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	นำาเนื�อหม้ื้รวันกับนำ�าสัะอาด	ใส่ันำ�าป็ลา	70	กรัมื้	

				ใส่ัตั้บหม้ื้และหนังหม้ื้	คันพอเข้ากัน	

2.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	พริกป็�น	และ

				ข้าวัคัั�วั	คันให้เข้ากัน	ชิ่มื้รสั

3.	ใส่ัหอมื้แดงซึ่อย	ต้้นหอมื้ซึ่อย	ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย	

				และใบสัะระแหน่	เคัล้าให้เข้ากัน

4.	ตั้กใส่ัจานเสิัร์ฟั	พร้อมื้กับแต้งกวัา	ถัื�วัฝัักยาวั

หมื้ายเหตุ้	:	ผักสัดทีี่�ใช้่เสิัร์ฟัเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ฤด้กาล	

	 	หรือในท้ี่องถิื�นทีี่�มีื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

ลาบหม้ื้	

แต้งกวัา	

ถัื�วัฝัักยาวั

100

10

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(½	ถื้วัยต้วัง)

(3-5	ช่ิ�น)

(5-6	ช่ิ�น)

  15 บาท
  15 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

170 23.8 0.309 320.08 553.486 2.13 8.1016 0.34 0.83

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 14 : 49 : 37

	(18	ล้ก)
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ต้ำ�ส้มู-ไก่ทั่อดี 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ปริมาณที�ใช้

มื้ะละกอสัับ

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นขนาด	½	นิ�วั

แคัร์รอต้ข้ด

มื้ะเขือเที่ศ

พริกขี�หน้

กระเทีี่ยมื้

นำ�ามื้ะนาวั	

ปี็กบนไก่	(50	ชิ่�น)

ซึ่อสัป็รุงรสั

รากผักชี่	

กระเทีี่ยมื้

พริกไที่ยเม็ื้ด	

แป้็งชุ่บที่อดสัำาเร็จ

นำ�าสัะอาด	

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)

4

500

250

500

90

60

200

4

100

70

50

10

250

250

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5.2

550

300

525

95

65

13

4

-

80

55

-

-

-

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ผล

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

104

39

8

13

6

8

65

360

4

10

7

9

15

-

46

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 802 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

นำ�าป็ลาร้าต้้มื้

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าสัะอาด	(สัำาหรับเคีั�ยวันำ�าซึ่อสัต้ำาส้ัมื้)

500

400

150

400

250

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

50

12

6

40

-

-

-

-

-

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ส่วนผสมนำ�าซื้อสต๊ำาส้ม

ส่วนผสมไก่ทอด็
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วิธีทั่ำ�ต้ำ�ส้มู

วิธีทั่ำ�ไก่ทั่อดี

1.	ผสัมื้นำ�าป็ลาร้า	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	และนำ�าสัะอาด	ใช้่ไฟักลาง				

				เคีั�ยวัให้ข้นเล็กน้อยยกลง	พักไว้ัให้เย็นใช้่เป็็นนำ�าป็รุงรสัต้ำาส้ัมื้

2.	โขลกพริกและกระเทีี่ยมื้พอหยาบ	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวัโขลกพอแต้ก	ใส่ัมื้ะละกอสัับ					

				แคัร์รอต้	และมื้ะเขือเที่ศ

3.	ใส่ันำ�าซึ่อสัต้ำาส้ัมื้	นำ�ามื้ะนาวั	เคัล้าให้เข้ากัน	ชิ่มื้รสั	จัดเสิัร์ฟัพร้อมื้ไก่ที่อด

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�	:	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

ต้ำาส้ัมื้

ปี็กบนไก่	

100

80

กรัมื้	

กรัมื้	

(¾	ถื้วัยต้วัง)

(2	ช่ิ�น)

  16 บาท180 กรัมื้	

ง)

  16 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

372 62.40 0.3821 18.44 975.8521 3.27 38.3523 0.09 12.71

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 23 : 52 : 25

1.	โขลกรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ย	ให้ละเอียด

2.	หมัื้กไก่กับรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ย	และซึ่อสัป็รุงรสั	หมัื้กทิี่�งไว้ั	30	นาทีี่

3.	นำาแป้็งชุ่บที่อดละลายนำ�า	และนำาไก่ทีี่�หมัื้กชุ่บแป้็ง	ลงที่อดในนำ�ามัื้น	

				ให้สุักเหลืองสัมื้ำ�าเสัมื้อ		ยกลงเสิัร์ฟัพร้อมื้กับต้ำาส้ัมื้
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ประโย่ช้นำ์จ�กส่วนำผู้สมูในำต้ำ�ส้มู

มะละกอดิ็บ  :		นำามื้าต้ำาส้ัมื้ต้ำาหรือนำาไป็แกงส้ัมื้	มีื้ฤที่ธิิ�เป็็นยาระบายอ่อน	ๆ	ช่่วัยขับลมื้	และขับปั็สัสัาวัะได้	

ถัุ�วฝัักยิาว  :		เป็็นผักที่ี�มื้ีโป็รต้ีนสั้ง	ไขมื้ันน้อย	มื้ีแคัลเซึ่ียมื้	ฟัอสัฟัอรัสัและใยอาหารสั้ง	ช่่วัยด้ดซึ่่มื้

	 			สัารอาหารต่้าง	ๆ	ได้ดี

แคร์รอต๊  :		มื้ีวัิต้ามื้ินและสัารอาหารต้่าง	ๆ	โดยเฉพาะเบต้้าแคัโรที่ีนสัามื้ารถืเป็ลี�ยนเป็็นวัิต้ามื้ินเอ

	 			ที่ำาหน้าทีี่�เป็็นสัารต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ
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กระเพร�หมู้ทั่รงพลัง 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัับ

ใบกระเพรา

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ข้าวัโพดหั�นขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้า

ขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

พริกขี�หน้

กระเทีี่ยมื้

ซึ่อสัป็รุงรสั

ซีึ่อิ�วัดำา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�ามัื้นพืช่

นำ�าสัะอาด

4

250

500

350

250

100

100

110

50

160

50

40

100

500

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4

375

550

500

300

105

110

-

-

-

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

480

19

39

18

8

13

13

5

1

10

2

1

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 615 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกพริกขี�หน้และกระเทีี่ยมื้พอหยาบ

2.	ตั้�งนำ�ามัื้นพอร้อน	ใส่ัพริกกับกระเทีี่ยมื้	

				ทีี่�โขลกลงผัดให้หอมื้	ใส่ัแคัร์รอต้	หม้ื้สัับลง

				ผัดพอสุัก	ใส่ันำ�าสัะอาด	ซีึ่อิ�วัดำา	ถัื�วัฝัักยาวั					

				ข้าวัโพดอ่อน	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา

				ซึ่อสัป็รุงรสั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	นำ�าต้าลที่ราย			

				และใบกระเพรา	พอสุักยกลง	จัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้	

เนื�อหม้ื้	

ถัื�วัฝัักยาวั	

ข้าวัโพดอ่อน

แคัร์รอต้

60

10

5

5

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(¼	ถื้วัยต้วัง)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

(2	ช่้อนช่า)

(1	ช่้อนช่า)

  13 บาท
  13 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

207 25.33 0.1514 35.91 537.255 1.33 7.3914 0.71 1.89

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 10 : 62 : 28
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ซุปเปอร์บัวบั 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

บวับเหลี�ยมื้หั�นแฉลบ

เนื�อหม้ื้สัับ

ไข่ไก่	

กระเทีี่ยมื้สัับหยาบ

นำ�าป็ลา	

ซึ่อสัป็รุงรสั

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าสัะอาด

4

1

30

80

10

100

100

30

110

500

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5.2

1

30

90

-

-

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

156

120

120

11

1

4

6

1

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 425 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	นำากระที่ะข่�นตั้�งไฟัพอร้อน	ใส่ันำ�ามัื้น	

				50	กรัมื้	ใส่ัไข่ลงผัด	ยีพอสุัก	ตั้กข่�น

2.	ใส่ันำ�ามัื้นทีี่�เหลือพอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้

				ผัดให้หอมื้	ใส่ัหม้ื้ลงผัดพอสุัก	ใส่ับวับ	

				ใส่ันำ�าสัะอาด	และใส่ัไข่	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	

				ซึ่อสัป็รุงรสั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	และนำ�าต้าล	

				คันให้เข้ากันชิ่มื้รสั	พอสุักยกลง	จัดเสิัร์ฟั	

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้	

บวับเหลี�ยมื้

หม้ื้สัับ	

ไข่	

80

20

30

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(12	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนโต้๊ะ	+	1	ช่้อนช่า)

(2	ช่้อนโต้๊ะ)

  9 บาท

  9 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

141 24.86 0.159 67.12 306.26 1.31 3.799 0.29 1.19

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 18 : 56 : 26

1.	คัวัรลวักบวับพอสุักก่อนนำามื้าผัด
2.	ต้้องผัดไข่พอสุักก่อนนำาไป็ผัดกับบวับ	ไข่จะได้ไม่ื้เละ
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นำ้ำ�พริกปล�นำิล ผู้ักต้้มู 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อป็ลานิลต้้มื้

พริกจินดา

หอมื้แดง

กระเทีี่ยมื้

นำ�าป็ลาร้า

นำ�ามื้ะนาวั

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ซึ่อย	

นำ�าต้้มื้ป็ลา	

1.25

110

500

250

400

350

100

10

10

100

50

2.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

150

600

300

400

500

100

-

-

110

60

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

140

5

48

36

30

75

6

-

-

12

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�
1.	คัั�วั	พริกจินดา	กระเทีี่ยมื้	และหอมื้แดงให้สุัก	

				โขลกรวัมื้กันให้ละเอียด

2.	ต้้มื้ป็ลากับนำ�า	2.5	กิโลกรัมื้	และใส่ันำ�าป็ลาร้า	

				100	กรัมื้	ต้้มื้จนป็ลาสุัก	ตั้กข่�น	แกะเอาเฉพาะเนื�อ						

				กรองนำ�าต้้มื้ป็ลาไว้ั	

3.	ใส่ัเนื�อป็ลาลงโขลกกับส่ัวันผสัมื้ข้อ	1	เติ้มื้นำ�าต้้มื้ป็ลา	

				1	ลิต้ร	คันพอเข้ากัน

4.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	และนำ�าป็ลาร้าทีี่�เหลือ	

				โรยด้วัยต้้นหอมื้ซึ่อยและผักชี่ซึ่อย	จัดเสิัร์ฟัพร้อมื้ผักต้้มื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	

นำ�าพริกป็ลานิล	

ถัื�วัฝัักยาวั		

กะหลำ�าป็ลี		

ฟัักที่อง

25

15

30

20

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(¼	ถื้วัยต้วัง)

(8	ช่ิ�น)

(1	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)
  11 บาท20 กรัมื้	กรัมื้	กรั (2	ช่น)
  11 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

101 83.32 0.122 8.69 727.0613 1.24 16.748 0.08 1.54

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 52 : 16 : 32

การคั�วพื่ริก หอม กระเทียิม คัวัรแยกคัั�วัทีี่ละอย่าง	ถ้ืาต้้องการ
ให้สุักง่าย	คัวัรใส่ันำ�าเล็กน้อยแล้วัปิ็ดฝัา	พอพริกหอมื้	กระเทีี่ยมื้ใกล้
จะสุักเปิ็ดฝัาแล้วัคัั�วัให้แห้งจนกลิ�นหอมื้

ถัื�วัฝัักยาวัหั�นขนาด	1	-	1	½	นิ�วั

กะหลำ�าป็ลีหั�นเสีั�ยวั

ฟัักที่องหั�นขนาด	1	นิ�วั

800

1.3

1.5

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

900

1.5

2

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

24

45

84

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 507 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

ผักต้๊ม
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แกงอ่อมูไก่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่ไม่ื้ติ้ดหนัง	หั�นหนาขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

พริกจินดา

หอมื้แดง

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

ผักชี่ลาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั

มื้ะเขือเจ้าพระยา

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั

ใบแมื้งลัก

เห็ดนางฟ้ัา

นำ�าป็ลาร้า

นำ�าป็ลา

เกลือไอโอดีน

นำ�ามัื้นพืช่

นำ�าสัะอาด

3

50

250

150

400

1.5

400

250

750

150

150

20

100

4

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3

55

300

200

500

1.8

500

400

800

150

150

20

100

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

270

3

24

20

40

27

40

10

16

15

7

1.50

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 479.50 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ปั็�น	พริก	หอมื้แดง	ต้ะไคัร้	และเกลือ	

				รวัมื้กับนำ�า	พอหยาบ	ๆ

2.	นำาเคัรื�องแกงทีี่�ได้จาก	ข้อ	1	ผัดกับ								

				นำ�ามัื้นพืช่ให้หอมื้	ใส่ัเนื�อไก่ผัดพอสุัก	

3.	เติ้มื้นำ�าสัะอาดตั้�งไฟัพอเดือด	ป็รุงรสัด้วัย	

				นำ�าป็ลาร้า	นำ�าป็ลา	ใส่ัมื้ะเขือเจ้าพระยา	

				เห็ดนางฟ้ัา	ต้้นหอมื้	ผักชี่ลาวั	และ

				ใบแมื้งลัก	ต้้มื้จนผักสุัก	ยกลงตั้กเสิัร์ฟั	

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

เนื�อไก่	

ผัก	

นำ�า

60

70

50

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  10 บาท
  10 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

182 43.59 0.198 26.84 635.717 1.24 7.820 0.09 1.04

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 41 : 43

ผักทีี่�ใช้่	สัามื้ารถืเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ฤด้กาลแต่้ผักทีี่�
ขาดไม่ื้ได้	คืัอ	ผักชี่ลาวัและใบแมื้งลัก

(6	-	8	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)
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เส้ันหมีื้�ขาวั	

เนื�อหม้ื้บด

ไข่ไก่	

กระเทีี่ยมื้สัับ

ซึ่อสัเย็นต้าโฟั

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าส้ัมื้สัายช้่	

นำ�าป็ลา

เต้้าเจี�ยวั

นำ�าสัะอาด

ใบกุยช่่าย

ถัื�วังอก

นำ�ามัื้นพืช่

2

1

50

200

500

400

240

100

250

550

400

1.25

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้ (แบ่ง	3	ส่ัวัน	ส่ัวันละ	50	กรัมื้)

2

1

50

250

500

400

240

100

250

-

500

1.5

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

70

110

250

30

63

22

5

5

12

-

20

30

9

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 626 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ผู้ัดีหมูี�แดีง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

1.	นำานำ�ามัื้นพืช่	50	กรัมื้	ใส่ักระที่ะพอร้อน	นำาไข่ลงเจียวั	

				พอสุัก	ตั้กข่�น

2.	นำานำ�ามัื้นพืช่	50	กรัมื้	ผัดกับกระเทีี่ยมื้	100	กรัมื้	ให้หอมื้	

				ใส่ัเต้้าเจี�ยวั	นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�าส้ัมื้สัายช้่	นำ�าป็ลา	และ

				ซึ่อสัเย็นต้าโฟั	เคีั�ยวัพอข้น	ยกลงแล้วัพักไว้ั

3.	นำานำ�ามัื้นพืช่ทีี่�เหลือเจียวักับกระเทีี่ยมื้	100	กรัมื้	ให้เหลือง	

				ใส่ัเนื�อหม้ื้บดลงผัดพอสุัก	ใส่ัเส้ันหมีื้�	เติ้มื้นำ�าสัะอาดผัดจน

				เส้ันนิ�มื้	ใส่ันำ�าซึ่อสัในข้อ	2	ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัถัื�วังอก	

				ใบกุยช่่าย	และไข่ทีี่�เจียวัไว้ั	คันให้เข้ากันอีกคัรั�ง	ยกลง

				จัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

:	นำ�าหนักรวัมื้	165	กรัมื้	(1	ถ้ืวัยต้วัง)
  13 บาท

(1 ง)
  13 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

260 70.08 0.2310 118.52 983.6128 3.66 3.5416 0.48 9.18

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 43 : 33 : 24

การใส่นำ�าซื้อส 
ต้้องค่ัอย	ๆ	ใส่ั	เพื�อให้เส้ันหมีื้�ด้ดซ่ึ่มื้นำ�าซึ่อสัได้ทัี่�งหมื้ด
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ต้้มูแซ่บักระดี้กอ่อนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ซีึ่�โคัรงหม้ื้อ่อน	

นำ�าสัะอาด	

หอมื้แดงบุบ	

ข่าหั�นบาง	

ต้ะไคัร้ทุี่บหั�น	ขนาด	1	นิ�วั	

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

เกลือไอโอดีน	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกขี�หน้สัวันบุบ	

ผักชี่ฝัรั�งหั�นหยาบ	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

5

10

120

200

600

20

25

400

80

60

110

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5

	-

135

200

700

25

25

400

80

65

120

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

700

-

11

4

70

2

2

19

2

3

9

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 842 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	นำานำ�าสัะอาดข่�นตั้�งไฟัให้เดือด	ใส่ัซีึ่�โคัรงหม้ื้

				เคีั�ยวัให้เป่็�อยนุ่มื้	ป็ระมื้าณ	40	-	60	นาทีี่

2.	ใส่ัหอมื้แดงบุบ	ข่า	ต้ะไคัร้	ใบมื้ะกร้ด	

				พอเดือด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	เกลือ

				นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลที่รายและพริกขี�หน้สัวัน	

				ชิ่มื้รสัให้ออกเป็รี�ยวั	เค็ัมื้	ใส่ัผักชี่ฝัรั�ง	จัดเสิัร์ฟั	

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	260	กรัมื้	

ซีึ่�โคัรงหม้ื้	

นำ�าแกง

100

160

กรัมื้	

กรัมื้

(4	ช่ิ�น)

(¾	ถื้วัยต้วัง)

  17 บาท
  17 บาท

1.	ใช้่พริกขี�หน้แห้งที่อดหรือคัั�วั	แที่นพริกขี�หน้สัวันได้
2.	ใช้่นำ�ามื้ะนาวัแที่นนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยกได้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

229 14.31 0.1215 12.67 980.663 1.64 0.4321 0.89 2.07

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 5 : 59 : 36
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ไก่ต้้มูใบัมูะข้�มูอ่อนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างปี็กบนไก่ให้สัะอาด		พักไว้ั

2.	นำานำ�าสัะอาด	ตั้�งไฟั	ใส่ัข่า	ต้ะไคัร้	หอมื้แดง	

				และเกลือ	ต้้มื้จนนำ�าเดือด

3.	ใส่ัปี็กบนไก่ต้้มื้ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่	หรือจนไก่

				ใส่ัใบมื้ะขามื้	ใบมื้ะกร้ด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา

				สุักนุ่มื้	นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ัพริกขี�หน้สัวันบุบ	

				ตั้กเสิัร์ฟั

    

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	220	กรัมื้	

ปี็กบนไก่	

นำ�าแกง	

60

160

กรัมื้	

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

  10 บาท
  10 บาท

เนื�อสััต้ว์ัเป็ลี�ยนเป็็นซีึ่�โคัรงหม้ื้	ป็ลา	กบ	เคัรื�องในสััต้ว์ัแที่นได้

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

197 16.94 0.0914 4.61 768.725 0.84 4.1314 0.02 0.49

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 10 : 62 : 28

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ปี็กบนไก่	

นำ�าสัะอาด	

ข่าหั�นบาง	

ต้ะไคัร้บุบหั�น	ขนาด	1	นิ�วั

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

หอมื้แดงบุบ	

ใบมื้ะขามื้อ่อน	

เกลือไอโอดีน	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าป็ลา	

พริกขี�หน้สัวันบุบ

3

8

70

140

10

120

100

10

20

100

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(100	ชิ่�น)

 

(100	ชิ่�น)

 

3	

-

70

160

12

135

500

60

20

120

32

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

405

-

1

16

1

11

10

4

1

6

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 457 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  165 25/12/2564 BE  09:48

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



166 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   166 25/12/2564 BE   09:48

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 167

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผู้ัดีกะหล�ำ�ปลีหมู้สับั
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

กะหลำ�าป็ลีหั�นฝัอย	

เนื�อหม้ื้สัับ	

กระเทีี่ยมื้สัับ	

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าสัะอาด	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

ซีึ่อิ�วัขาวั

2.5

2

150

100

700

60

40

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.8

2

170

100

-

60

40

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

98

220

21

6

-

3

1

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 354 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	นำากระที่ะตั้�งไฟั	พอร้อน	ใส่ันำ�ามัื้นและ

				กระเทีี่ยมื้ผัดให้หอมื้	ใส่ัเนื�อหม้ื้สัับ

				ผัดพอเข้ากัน	เติ้มื้นำ�าสัะอาด

2.	ใส่ักะหลำ�าป็ลีหั�นฝัอยลงผัด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				ซีึ่อิ�วัขาวั	และนำ�าต้าลที่ราย	ผัดจนสุัก	ตั้กเสิัร์ฟั
  8 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

111 20.41 0.085 5.05 299.044 0.61 9.9512 0.77 2.42

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 42 : 42

คัวัรซึ่อยหรือหั�นกะหลำ�าป็ลีให้มีื้ขนาดเท่ี่า	ๆ	กัน

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	

เนื�อหม้ื้	

กะหลำ�าป็ลี	

40

50

กรัมื้	

กรัมื้

(3	ช่้อนโต้๊ะ)

(½	ถื้วัยต้วัง)

  8 บาท
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ต้้มูจืดีหนำ่อไมู้ซี�โคำรงหมู้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

หน่อไม้ื้หวัานหั�นชิ่�นบาง	

ซีึ่�โคัรงหม้ื้	

รากผักชี่	

กระเทีี่ยมื้	

พริกไที่ยเม็ื้ด	

นำ�าสัะอาด	

นำ�าป็ลา	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

2.5

4

25

75

10

8

150

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.5

4

30

85

10

-

150

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

105

560

2

8

1

-

5

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 686 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ต้้มื้หน่อไม้ื้ในนำ�าเดือด	15	-	20	นาทีี่	หรือ

				จนกระทัี่�งหายขมื้	ตั้กข่�น

2.	โขลกรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ยให้ละเอียด

3.	ตั้�งนำ�าพอเดือด	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลก	ซีึ่�โคัรงหม้ื้

				และหน่อไม้ื้	เคีั�ยวั	30-40	นาทีี่	หรือจนหม้ื้นุ่มื้

4.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	และซีึ่อิ�วัขาวั	พอเดือด

				ยกลง	จัดเสิัร์ฟั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

184 15.4 0.2212 2.55 588.642 1.41 7.8817 0.73 0.26

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 3 : 60 : 37

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	250	กรัมื้	

ซีึ่�โคัรงหม้ื้		

หน่อไม้ื้		

นำ�า					

80

50

120

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  14 บาท

  14 บาท

ถ้ืาเป็็นหน่อไม้ื้หวัาน	ไม่ื้ต้้องต้้มื้นำ�าทิี่�ง

(4	ช่ิ�น)

(8-10	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัยต้วัง)
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ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	110	กรัมื้	

สัะโพกไก่		 40		 กรัมื้		 (5-6	ชิ่�น)

เคัรื�องใน			 20		 กรัมื้		 (2-3	ชิ่�น)

ไข่ไก่			 12		 กรัมื้		 (1	ช้่อนโต๊้ะ)

ผัก			 38		 กรัมื้		 (⅓	ถ้ืวัยต้วัง)	 

เนื�อสัะโพกไก่หั�นหนาขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

เคัรื�องในไก่	

ไข่ไก่

หอมื้แดง

กระเทีี่ยมื้

ต้ะไคัร้ซึ่อย

กะปิ็

พริกแห้งเม็ื้ดเล็ก

นำ�าป็ลาร้า	

กะหลำ�าป็ลีซึ่อย

ใบแมื้งลัก	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั

ผักชี่ลาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั

นำ�ามัื้นพืช่

นำ�าสัะอาด

2

1

12

250

150

150

150

14

130

800

200

350

350

100

1.8

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

2.5

1

12

300

170

200

150

15

130

900

300

400

400

100

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

158

135

60

24

21

20

20

4

13

35

10

22

18

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 546 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

หมูกไก่ใส่กะหล�ำ�ปลี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

1.	ปั็�นพริกแห้ง	ต้ะไคัร้	กระเทีี่ยมื้	หอมื้แดงและกะปิ็	

				กับนำ�า	250	มิื้ลลิลิต้ร	ให้ละเอียด

2.	ผัดเคัรื�องแกงกับนำ�ามัื้นพืช่ให้หอมื้	ใส่ัไก่	เคัรื�องในไก่	

				ผัดพอเข้ากัน	เติ้มื้นำ�าสัะอาดทีี่�เหลือ	ใส่ักะหลำ�าป็ลี	

				ต้้นหอมื้	ผักชี่ลาวั	และใบแมื้งลัก	พอสุัก	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลาร้า	ปิ็ดไฟัใส่ัไข่	คันพอเข้ากัน

3.	ตั้กส่ัวันผสัมื้ในข้อ	2	ใส่ัถืาด	ขนาด	8	x	8	นิ�วั	นำาไป็

				น่�งไฟัแรง	10	นาทีี่	ยกลง	จัดเสิัร์ฟั	

  11 บาท
  11 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

250 54.61 0.6817 1,457.55 514.947 3.39 9.0918 0.17 0.51

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 11 : 60 : 29
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ก๋วย่จั๊บัญวณ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนผสมนำ�าซุื้ปซีื้�โครงหมู

เส้ันก๋วัยจั�บญวัณ	(แห้ง)

นำ�าสัะอาด

ซีึ่�โคัรงหม้ื้	

เกลือไอโอดีน

รากผักชี่บุบ	

กระเทีี่ยมื้บุบ

พริกไที่ยเม็ื้ดบุบ

หัวัผักกาดขาวั	ผ่าคัร่�งหั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

นำ�าป็ลา	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

หม้ื้ยอผ่าคัร่�ง	หั�นขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เนื�อหม้ื้สัับ	

ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย	

ข่�นฉ่ายซึ่อย	

นำ�าต้าลที่ราย

พริกป็�น

หอมื้ซึ่อย	

นำ�ามัื้นพืช่	(เจียวัหอมื้)

3

6

1

30

20

60

30

1

75

100

750

1.5

50

50

40

50

100

250

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

3

-

1

30

20

65

30

1.15

75

100

750

1.5

55

55

40

50

110

250

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

180

-

140

1

2

7

2

40

2

3

160

150

15

10

2

6

10

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 740 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้
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วิธีทั่ำ�

1.	แช่่ซีึ่�โคัรงหม้ื้ในนำ�าสัะอาด	ใส่ัรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้

				และพริกไที่ยบุบ	เติ้มื้เกลือ	ทิี่�งไว้ั	30	นาทีี่	

2.	นำาส่ัวันผสัมื้ข้อ	1	ข่�นตั้�งไฟัใช้่ไฟัแรง	พอเดือด

				ลดไฟัลง	ช้่อนฟัองออก	ใส่ัหัวัผักกาดขาวั	เคีั�ยวัจน

				กระทัี่�งหัวัผักกาดสุักและนุ่มื้	ยกลงกรองนำ�าซุึ่ป็	

				นำานำ�าซุึ่ป็ทีี่�ได้ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	พักไว้ั

3.	ต้้มื้เส้ันก๋วัยจั�บญวัณในนำ�าเดือด	1-2	นาทีี่	หรือจน

				สุักนุ่มื้	(เส้ันแห้งล้างนำ�าและแช่่ให้เส้ันนุ่มื้	ถ้ืาใช้่

				เส้ันสัดให้ล้างนำ�าแล้วันำาไป็ต้้มื้โดยไม่ื้ต้้องแช่่นำ�า)

4.	เจียวัหอมื้แดงซึ่อยให้เหลือง	พักไว้ั	นำานำ�ามัื้น

				ทีี่�เหลือ	ไป็รวันหม้ื้ให้สุัก

5.	หั�นหม้ื้ยอเป็็นคัร่�งวังกลมื้	ซึ่อยข่�นฉ่าย	และ

				ผักชี่ฝัรั�งเต้รียมื้ไว้ั

6.	จัดเสิัร์ฟัโดยใส่ัเส้ัน	หม้ื้ทีี่�รวันไว้ั	หม้ื้ยอ	หัวัผักกาดขาวั

				ตั้กนำ�าซุึ่ป็ใส่ั	โรยผักชี่ฝัรั�ง	ข่�นฉ่าย	และหอมื้เจียวั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	320	กรัมื้		

เส้ันก๋วัยจั�บญวัณ

หัวัผักกาดขาวั

ซีึ่�โคัรงหม้ื้

หม้ื้สัับ

หม้ื้ยอ

ผักโรย

หอมื้เจียวั

นำ�าซุึ่ป็

120

23

20

20

15

1

1

120

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถื้วัยต้วัง)

(4-5	ช่ิ�น)

(1-2	ช่ิ�น)

(1	½	ช่้อนโต้๊ะ)

(6	ช่ิ�น)

(½	ถื้วัยต้วัง)

  15 บาท
  15 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

436 39.34 0.1718 7.07 786.5452 1.94 6.2417 0.42 1

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 48 : 36 : 16
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นำ�าซุึ่ป็กระด้กอุดมื้ไป็ด้วัยแคัลเซีึ่ยมื้	แมื้กนีเซีึ่ยมื้	โพแที่สัเซีึ่ยมื้	ฟัอสัฟัอรัสั	และแร่ธิาตุ้อื�น	ๆ	ซ่ึ่�งเป็็น

สัารอาหารที่ี�ร่างกายต้้องการ	 เพื�อการสัร้างกระด้ก	และที่ำาให้กระด้กแข็งแรงข่�น	นอกจากนี�ถ้ืาใช้่

กระด้กป็ลา	หรือก้างป็ลา	อาจได้รับไอโอดีน	ซ่ึ่�งจำาเป็็นต่้อการที่ำางานของต่้อมื้ไที่รอยด์
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แกงเห็ดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกพริกขี�หน้สัวันและหอมื้แดงพอหยาบ

2.	นำานำ�าใบย่านางตั้�งไฟัให้เดือด	ใส่ัต้ะไคัร้บุบ							

				และเคัรื�องทีี่�โขลก	ตั้�งไฟัให้เดือดจนเคัรื�องหอมื้

3.	ใส่ัเนื�อไก่พอสุัก	ใส่ัฟัักที่องพอสุัก	ป็รุงรสัด้วัย	เกลือ	

				นำ�าป็ลาร้า	นำ�าป็ลา

4.	ใส่ัเห็ด	ช่ะอมื้	ใบแมื้งลัก	ต้้นหอมื้	คันพอผักสุัก	

				ยกลงจัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	135	กรัมื้	

เนื�อไก่สุัก

ฟัักที่อง

เห็ด

ช่ะอมื้และใบแมื้งลัก

นำ�าแกง

20

25

20

10

60

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

(3	ช่ิ�น)

(รวัมื้กัน	¼	ถื้วัยต้วัง)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

  8 บาท

  8 บาท

1.	นำ�าใบย่านางคัวัรจะข้น	โดยการคัั�นหรือปั็�นไม่ื้คัวัรใช้่นำ�ามื้าก
2.	ใช้่เนื�อหม้ื้	เคัรื�องในสััต้ว์ั	ป็ลาหรือเนื�อสััต้ว์ัในท้ี่องถิื�นแที่นได้
3.	เห็ดเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ฤด้กาลหรือทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

72 16.31 0.223 27.48 4706 0.89 7.27 0.05 0.66

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 31 : 32 : 37

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่ติ้ดหนังหั�นหนาขนาด	½		เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เห็ดนางฟ้ัาภ้ฐาน

เห็ดชิ่เมื้จิขาวั

ฟัักที่องหั�นหนาขนาด	½	นิ�วั

นำ�าใบย่านาง	

ต้ะไคัร้บุบ	หั�นขนาด	1	นิ�วั

พริกขี�หน้สัวัน

หอมื้แดง

เกลือไอโอดีน

นำ�าป็ลา	

นำ�าป็ลาร้า

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั

ใบแมื้งลัก

ช่ะอมื้เด็ดใบ

1

500

500

1.25

3

100

80

80

30

80

120

200

160

150

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

 

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

1

525

525

1.63

3

115

85

85

30

80

120

210

240

225

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

70

40

50

45

60

10

18

8

1

3

20

15

15

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่	

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 375 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	55	กรัมื้	

หมกหัวปลีขนาด็ 2 x 2 นิ�ว 1 ชิ�น

หม้ื้สัับ			 17		 กรัมื้			(2	ช้่อนโต๊้ะ)

หัวัป็ลีซึ่อย		25		 กรัมื้		 (½		ถ้ืวัยต้วัง)

ไข่ไก่		 	7		 กรัมื้			(1	ช้่อนโต๊้ะ)

ผัก		 	6		 กรัมื้			(1	ช้่อนโต๊้ะ) 

เนื�อหม้ื้สัับ

หัวัป็ลีซึ่อย	

ไข่ไก่		

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั	

ใบแมื้งลัก

นำ�าป็ลาร้า	

นำ�าต้าลที่ราย	

850

1.25

7

30

100

180

30

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

850

2

7

35

150

180

30

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

85

120

35

5

10

25

1.5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

หมูกหัวปลี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกพริกขี�หน้แห้ง	กระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	ต้ะไคัร้

				ให้ละเอียด	ใส่ักะปิ็โขลกให้เข้ากัน

2.	ป็อกหัวัป็ลี	แกะเอาเฉพาะส่ัวันอ่อน	ซึ่อยต้ามื้ขวัาง

				เป็็นคัร่�งวังกลมื้	แช่่นำ�ามื้ะนาวัหรือนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

3.	นำาเนื�อหม้ื้สัับ	เคัรื�องพริกแกงจากข้อ	1	และ	หัวัป็ลี

				ผสัมื้ให้เข้ากัน	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลาร้า	นำ�าต้าลที่ราย	

				ใส่ัไข่ไก่	ใบแมื้งลัก	ต้้นหอมื้	ผสัมื้ให้เข้ากัน

4.	นำาส่ัวันผสัมื้ใส่ัถืาดขนาด	8	x	8	นิ�วั	ใช้่ใบต้องปิ็ดหน้า	

				นำาไป็น่�ง	30	-	40	นาทีี่	หรือจนสุัก	ยกลงจัดเสิัร์ฟั

  7 บาท
6 	 กรมื้		 (1	ช้่อนโ	ช้่อนโ	ช่ ต๊้ะ)ต๊้ะ)ต้   7 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

76 17.96 0.074 22.48 206.914 0.69 5.75 0.22 0.86

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 21 : 50 : 29

ส่วนผสมเคร่�องแกง

พริกขี�หน้แห้ง	

กระเทีี่ยมื้

หอมื้แดง

ต้ะไคัร้ซึ่อย

กะปิ็

30

100

125

65

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

35

110

130

75

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

2

11

12.5

7

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 317 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

หัวัป็ลีต้้องเลือกอ่อน	ไม่ื้คัวัรซึ่อยให้หนาจนเกินไป็	
ต้้องแช่่นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยกหรือนำ�ามื้ะนาวั	หัวัป็ลีจะได้ไม่ื้ดำา

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  179 25/12/2564 BE  09:49

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



180 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   180 25/12/2564 BE   09:49

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 181

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

นำ�าต้กหม้ื้			 70			กรัมื้			(½	ถ้ืวัยต้วัง)

แต้งกวัา			 30			กรัมื้			(5	-	6	ชิ่�น)

ถัื�วัฝัักยาวั			20		 กรัมื้		 (5	-	6	ชิ่�น)

เนื�อสัันคัอหม้ื้ย่าง	

นำ�าซุึ่ป็	

หอมื้แดงซึ่อย	

ข้าวัคัั�วั		

นำ�ามื้ะนาวั		

นำ�าป็ลา		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

เกลือไอโอดีน		

นำ�าต้าลที่ราย		

พริกป็�น		

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย	

ใบสัะระแหน่	

3.5

75

360

175

275

80

60

20

60

40

70

100

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(15	ล้ก)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

3.5

-

380

175

275

80

60

20

60

40

75

110

75

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

445

-

35

10

45

3

2

1

3

4

10

30

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

นำ้ำ�ต้กหมู้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�
1.	เนื�อสัันคัอหม้ื้หั�นเป็็นชิ่�นหนาป็ระมื้าณ	1.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

				หมัื้กด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	เกลือ	และนำ�าต้าลที่ราย	40	กรัมื้	

				หมัื้กไว้ั	10	-	15	นาทีี่	นำาหม้ื้ทีี่�หมัื้กไป็จี�ในกระที่ะพอสุัก	

				นำามื้าหั�นเป็็นชิ่�นพอคัำา

2.	ผสัมื้นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	นำ�าต้าลที่รายทีี่�เหลือ	พริกป็�น	

				และข้าวัคัั�วัให้เข้ากัน

3.	ใส่ัเนื�อหม้ื้ทีี่�หั�นแล้วั	หอมื้แดง	ต้้นหอมื้	ผักชี่ฝัรั�ง	และ

				ใบสัะระแหน่	ผสัมื้ให้เข้ากันอีกคัรั�ง	ตั้กใส่ัจาน	เสิัร์ฟั

				พร้อมื้ผักสัด

  14 บาท

ฝัักยาวั			20 	 กรมื้		 (5 6	ชิ่�น)	ชิ่�น)	ชิ่
  14 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

244 28.91 0.3510 13.19 479.6512 1.57 9.3427 0.54 2.31

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 37 : 44

ผักสด็

แต้งกวัา	

ถัื�วัฝัักยาวั	

1.5

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

1.6

1.1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

23

45

บาที่

บาที่

รวม 671 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

เนื�อหม้ื้เป็ลี�ยนเป็็นเนื�อวััวั	ป็ลา	อาหารที่ะเลได้
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เนื�อหม้ื้บด	

พริกป็�น	

ข้าวัคัั�วั	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าป็ลา		

ใบมื้ะกร้ดซึ่อย	

หอมื้แดงซึ่อย	

ผักชี่ฝัรั�งซึ่อย	

แป้็งสัาลีอเนกป็ระสังค์ั	

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)	

3.25

80

400

300

60

250

80

200

180

500

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(15	ล้ก)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(6	ถ้ืวัยต้วัง)

3.25

80

400

300

60

250

120

210

200

500

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

325

8

25

45

3

7

20

20

60

20

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ล�บัหมู้ทั่อดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

1.	นำาเนื�อหม้ื้บดใส่ัอ่างผสัมื้	ป็รุงด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	

				นำ�ามื้ะนาวั	พริกป็�น	และข้าวัคัั�วั	ผสัมื้ให้เข้ากัน

2.	ใส่ัใบมื้ะกร้ด	หอมื้แดง	ผักชี่ฝัรั�ง	ผสัมื้ให้เข้ากัน

				ใส่ัแป้็งสัาลี	ผสัมื้พอให้หม้ื้ปั็�นเป็็นก้อนติ้ดกัน	ปั็�นก้อน

				ขนาดพอคัำา	(ก้อนละ	20	กรัมื้)

3.	นำานำ�ามัื้นใส่ักระที่ะใช้่ไฟักลางพอร้อน	นำาลาบทีี่�ปั็�นเป็็น

				ก้อนลงที่อดจนกระทัี่�งสุักเหลือง	ตั้กข่�นจัดเสิัร์ฟักับผักสัด	

				(แต้งกวัาและถัื�วัฝัักยาวั)

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	105	กรัมื้

ลาบหม้ื้ที่อด

แต้งกวัา

ถัื�วัฝัักยาวั

  13 บาท
  13 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

297 43.79 0.1316 20.59 496.0423 1.56 9.3715 0.7 2.47

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 30 : 20 : 50

ผักสด็

แต้งกวัา	

ถัื�วัฝัักยาวั	

1.5

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

1.6

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

23

45

บาที่

บาที่

รวม 661 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

55

30

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

เนื�อหม้ื้เป็ลี�ยนเป็็นเนื�อวััวั	ไก่	ป็ลา	แต่้ต้้องเพิ�มื้แป้็งสัาลีเล็กน้อย

(3	ช่ิ�น)

(5	-	6	ช่ิ�น)

(5	-	6	ช่ิ�น)
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วุ้นำผู้ลไมู้ 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

แก้วัมัื้งกรหั�นสีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้า	ขนาด	1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

องุ่นแดงผ่าคัร่�งล้ก

มื้ะละกอสุักหั�นสีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้า	ขนาด	1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ผงวุ้ัน

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าแดงเฮ๊ลบล้บอย

นำ�าสัะอาด	

500

500

500

30

500

100

3.5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

625

575

650

-

-

-

-

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

31

52

26

66

12

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 193 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้ผงวุ้ันกับนำ�าสัะอาด	ยกข่�นตั้�งไฟัเคีั�ยวั

				จนวุ้ันละลาย	ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	เคีั�ยวัต่้อ

				จนนำ�าต้าลละลายและข้นเล็กน้อย	

2.	ใส่ัผลไม้ื้	และนำ�าแดงคันให้เข้ากัน	ยกลง

				ตั้กส่ัวันผสัมื้ใส่ัพิมื้พ์ให้เต็้มื้	พักไว้ัจนวุ้ันแข็งตั้วั	

				พร้อมื้จัดเสิัร์ฟั	

หมื้ายเหตุ้	:	

1.	ผลไม้ื้เลือกใช้่ต้ามื้ฤด้กาลและทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น

2.	พิมื้พ์ขนาด	3	ออนซ์ึ่	ได้จำานวัน	50	ถ้ืวัย

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

64 2.34 0.010.1 4.05 15.5315 0.1 4.441 0.01 14.5

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 95 : 1 : 4

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

วุ้ัน

แก้วัมัื้งกร	

องุ่นแดง	

มื้ะละกอสุัก	

90

10

10

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้   4 บาท
ุก   4 บาท

การใส่ันำ�าต้าลที่ราย	จะต้้องเคีั�ยวัวุ้ันให้ละลายทัี่�งหมื้ดก่อน

(5	ช่ิ�น)

(3	ล้ก)

(5	ช่ิ�น)
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มูันำเทั่ศแกงบัวดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

มัื้นเที่ศหั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	x	1.5	นิ�วั

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

นำ�าป้็นใสั	สัำาหรับแช่่

3

500

2.5

300

400

10

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4

500

2.5

-

-

-

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

100

33

40

9

10

1

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 196 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ธันวาคม 2560

วิธีทั่ำ�

1.	ป็อกเป็ลือกมัื้นเที่ศ	แช่่นำ�าป้็นใสั	10	นาทีี่

				นำาข่�น	ล้างนำ�าพักไว้ั

2.	ต้้มื้หางกะทิี่พอเดือด	ใส่ัมัื้นเที่ศ	ต้้มื้พอสุัก

				ใส่ันำ�าต้าลทัี่�ง	2	ช่นิด	และเกลือ	ราดด้วัย

				หัวักะทิี่	พอเดือดยกลง	จัดเสิัร์ฟั	

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

184 48 0.026 50.74 102.9733 1.52 18.91 0.06 14.29

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 71 : 26 : 3

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

มัื้นเที่ศ

นำ�ากะทิี่	
60

60

กรัมื้	

กรัมื้
  4 บาท
  4 บาท

(6	-	8	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัย)

ป็อกเป็ลือกมัื้นเที่ศออกให้หมื้ด	มัื้นเที่ศจะไม่ื้ดำา
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กล้วย่บัวช้ช้ี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ต้้มื้กล้วัยทัี่�งเป็ลือกให้สุัก	ตั้กข่�นป็ล่อยให้เย็น	

				ป็อกเป็ลือก	ผ่า	4	ชิ่�น

2.	นำาหางกะทิี่ตั้�งไฟั	ใส่ัใบเต้ย	พอเดือด	

				ใส่ักล้วัย	เดือดอีกคัรั�ง	ใส่ันำ�าต้าลที่ราย							

				และเกลือคันให้ละลาย	

3.	ราดหัวักะทิี่	พอเดือดอีกคัรั�งยกลงจัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	125	กรัมื้	

กล้วัย	

นำ�ากะทิี่

60

65

กรัมื้	

กรัมื้

(6	ช่ิ�น)

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

  6 บาท
  6 บาท

1.	การต้้มื้กล้วัยให้สุัก	สัังเกต้จากเป็ลือกกล้วัยแต้ก	
2.	การต้้มื้กล้วัยให้สุัก	เพื�อป้็องกันกล้วัยฝัาดและเป็รี�ยวั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

210 2.33 07 0 203.6336 0.46 0.592 0.01 17.75

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 68 : 29 : 3

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กล้วัยนำ�าว้ัา	

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน	

ใบเต้ย	

3

1

2.8

600

30

4-5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ใบ

(60	ล้ก) (60	ล้ก)4

1

2.8

600

30

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

140

69

69

15

3

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 296 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561
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เต้้�ฮวย่ฟรุต้สลัดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ผงเจลาติ้น	

นำ�าสัะอาด	

นมื้สัด	

นมื้ข้นจืด	

นมื้ข้นหวัาน	

ผงวุ้ัน	

25

750

1.5

750

900

17.5

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

25

-

1.5

750

900

17.5

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

20

-

66

45

50

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าต้าลที่รายและนำ�าสัะอาด	ตั้�งไฟั	5	นาทีี่	

				ยกลงพักไว้ัให้เย็น

2.	นำาผลไม้ื้มื้ะละกอ	องุ่น	และสัับป็ะรด	ใส่ัใน

				นำ�าเชื่�อมื้	คันให้เข้ากัน	พักไว้ั

3.	ผสัมื้ผงเจลาติ้นกับนำ�าสัะอาด	คันให้ละลาย	

				พักไว้ั	10	นาทีี่

4.	เที่ผงวุ้ันลงในส่ัวันผสัมื้ข้อ	3	คันให้เข้ากัน	

				ต้้มื้จนส่ัวันผสัมื้เดือดหรือวุ้ันละลาย

5.	ใส่ันมื้สัด	นมื้ข้นจืด	และนมื้ข้นหวัาน	คันให้

				เข้ากัน	ยกลง	พักไว้ัพออุ่น

6.	ตั้กส่ัวันผสัมื้ใส่ัถ้ืวัยขนาด	3	ออนซ์ึ่	½	ถ้ืวัย

				(60	กรัมื้)	นำาไป็แช่่เย็นจนส่ัวันผสัมื้คังตั้วัดี

7.	ใส่ัฟัรุต้สัลัด	จากข้อ	2	หรือผลไม้ื้ต้ามื้ช่อบ	

				และแต่้งให้สัวัยงามื้	พร้อมื้เสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้	

เต้้าฮ๊วัย	

ฟัรุต้สัลัด	

นำ�าเชื่�อมื้

60

30

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

  6 บาทมื้	
  6 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

157 121.7 0.24 69.6 53.5127 0.21 8.234 0.08 26.08

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 68 : 23 : 9

ผลไม้ื้ใช้่ต้ามื้ฤด้กาลได้แต่้ต้้องคัำาน่งถ่ืงสีัสัันให้สัวัยงามื้

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าสัะอาด	

มื้ะละกอหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

องุ่นผ่าคัร่�งเอาเมื้ล็ดออก	

สัับป็ะรดหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

500

500

500

500

500

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

500

-

700

600

800

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

13

-

28

24

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 286 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป  ตุลาคม 2561

ส่วนผสมฟรุต๊สลัด็ 

(¼	ถื้วัยต้วัง)

(¼	ถื้วัยต้วัง)

(1		ช่้อนโต้๊ะ)
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ต้ำ�รับัอ�ห�รภ�คำใต้้

ข้้อมู้ลทั่ั�วไป

ภ�คำใต้้ ขั้องป็ระเทศึไทยิหร่อที�รู ้จักในิกันิชื�อ ป็ักษ์ใต๊้ สำภาพื้ทางภูมูิศึาสำต๊ร์ขั้องภาคใต๊้ 
ป็ระกอบัด้วิยิ ภูเขั้า และทะเล ภูมูิอากาศึมูีฝั่นิต๊กชุกต๊ลอดป็ี อากาศึชุ่มูชื �นิ อุดมูไป็ด้วิยิ
พื้้ชพื้ันิธิุ์ธิัญญาหารต๊่าง ๆ ผัลัดเป็ลี�ยินิกันิผัลิดอกออกผัลหมูุนิเวิียินิอยิู่ทุกฤดูกาล 
อาชีพื้หลักที�สำำาคัญขั้องชาวิภาคใต๊้จึงเป็็นิการป็ระมูง เนิื �องจากภาคใต๊้ต๊ิดกับัทะเล          
ทั �งสำองฝั่่�ง คือ ทะเลอ่าวิไทยิ และทะเลอันิดามูันิ     

�คำ
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ก�รประกอบัอ�ห�รและ
วัฒนำธรรมูก�รรับัประทั่�นำอ�ห�ร

     อาหารภาคใต๊้จะมูีจุดเด่นิในิเร่�องขั้องอาหารทะเล นิอกจากอาหารทะเลแล้วิยิังมูี 
เนิื�อสำัต๊วิ์ ผััก และผัลไมู้ต๊่าง ๆ ที�หลากหลายิเช่นิกันิ และจะมูีวิัต๊ถุดิบัที�ชาวิใต๊้นิิยิมู
นิำามูาป็ระกอบัอาหารซึ่ึ�งเป็็นิวิัต๊ถุดิบัที�บั่งบัอกวิ่าเป็็นิวิัต๊ถุดิบัจากภาคใต๊้ เช่นิ ขั้มูิ�นิ 
สำ้มูแขั้ก สำะต๊อ ใบัเหลียิง ฯลฯ การป็ระกอบัอาหารภาคใต๊้มูีการถ่ายิทอดมูาจาก
ภูมูิป็ัญญาชาวิบั้านิในิอดีต๊สำู่ป็ัจจุบัันิ มูีวิิธิีการป็ระกอบัที�หลากหลายิ เช่นิ ต๊้มู ผััด 
แกง ทอด ยิำา ฯลฯ รสำชาต๊ิขั้องอาหารภาคใต๊้มูีควิามูเป็็นิเอกลักษณ์เฉพื้าะต๊ัวิ คือ 
มูีรสำชาต๊ิจัดจ้านิ เป็รี�ยิวิ เค็มู เผั็ดร้อนิ มูันิ หวิานิเล็กนิ้อยิ มูีควิามูหอมูขั้องเคร่�องเทศึ 
และเคร่�องป็รุงรสำ ซึ่ึ�งเคร่�องป็รุงรสำท้องถิ�นิขั้องภาคใต๊้ นิิยิมูใช้กะป็ิ นิำ�าบัูดู ป็ระกอบักับั 
เคร่�องป็รุงรสำอื�นิ ๆ ในิการป็ระกอบัอาหาร
     อาหารภาคใต๊้ไมู่เพื้ียิงแต๊่มูีควิามูอร่อยิ และจุดเด่นิที�เป็็นิเอกลักษณ์เท่านิั�นิ แต๊่
อาหารภาคใต๊้ยิังมูีทั�งป็ระโยิชนิ์ และมูีคุณค่าทางโภชนิาการสำูง เช่นิเดียิวิกับัอาหาร
ภาคอื�นิ ๆ สำำานิักโภชนิาการ กรมูอนิามูัยิ 2558  แนิะนิำาธิงโภชนิาการ เนิ้นิการกินิ
ที�หลากหลายิ โดยิกินิอาหารหลายิ ๆ ชนิิด ในิแต๊่ละกลุ่มูหมูุนิเวิียินิกันิไป็ ไมู่กินิซึ่ำ�า
จำาเจเพื้ียิงชนิิดใดชนิิดหนิึ�ง เพื้้�อให้ได้สำารอาหารต๊่าง ๆ ครบัถ้วินิ และหลีกเลี�ยิง     
การสำะสำมูพื้่ษภัยิจากการป็นิเป็้�อนิในิอาหารชนิิดใดชนิิดหนิึ�งที�กินิเป็็นิป็ระจำา 

แนำวทั่�งก�รประกอบัอ�ห�รภ�คำใต้้ 
ให้เหมู�ะกับัเดี็กวัย่เรีย่นำ

     เนิื �องจากอาหารภาคใต๊้ เนิ้นิการใช้เคร่ �องเทศึ สำมูุนิไพื้ร และรสำชาต๊ิอาหาร
ค่อนิขั้้างเผั็ดร้อนิ ดังนิั �นิ การป็รุงอาหารภาคใต๊้ให้เหมูาะสำมูกับัเด็กวิัยิเรียินิ   
อาจลดควิามูเผั็ดร้อนิและรสำชาต๊ิที �จัดจ้านิขั้องอาหารลง แต๊่ยิังคงรักษาควิามู
เป็็นิเอกลักษณ์ขั้องอาหารภาคใต๊้ และมูีควิามูเป็็นิอาหารพื้้�นิเมูืองที�เด็ก ๆ ยิัง
คงคุ้นิเคยิ นิอกจากนิั�นิควิรป็รุงอาหารให้ถูกสำุขั้ลักษณะ และป็รุงให้ถูกวิิธิีเพื้้�อ
สำงวินิคุณค่าทางโภชนิาการ การเลือกวิัต๊ถุดิบัที�จะนิำามูาใช้ ควิรหมูุนิเวิียินิและ
มูีควิามูหลากหลายิ ต๊ลอดจนิการจัดรายิการอาหารให้มูีควิามูเหมูาะสำมูและ
สำมูวิัยิขั้องเด็กนิักเรียินิ ต๊ำารับัอาหารภาคใต๊้นิี � คณะผัู้จัดทำาได้คิดและสำร้างสำรรค์
ต๊ำารับัที�สำามูารถป็รุงออกมูาให้มูีรสำชาต๊ิอร่อยิกลมูกล่อมู สำีสำันินิ่ารับัป็ระทานิ 

และได้คุณค่าทางโภชนิาการ
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ผู้ัดีหมูี�กะทั่ิปักษ์ใต้้
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกง

พริกแห้งเม็ื้ดใหญ่	

พริกไที่ย

กระเทีี่ยมื้ซึ่อยละเอียด

หัวัหอมื้ซึ่อยละเอียด

เต้้าเจี�ยวั

กะปิ็

เส้ันหมีื้�ขาวั	(ช่นิดแห้ง)

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

หัวักะทิี่

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

ถัื�วังอกเด็ดหาง

ต้้นหอมื้หั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ไข่ไก่

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดไข่

แต้งกวัาหั�นแว่ันต้ามื้ขวัาง	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

มื้ะนาวัหั�น	4	ชิ่�นต่้อล้ก

เคัรื�องพริกแกง

60

10

200

120

90

30

1.2

2

3

120

120

270

120

800

200

10

25

1.5

450

270

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(250	-	300	ตั้วั)

 

 

(50	ล้ก)

(13	ล้ก)

75

10

230

140

90

30

1.2

4

3

120

120

270

120

1

230

10

25

1.8

515

-

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

7

9

10

4

4

4

67

548

108

4

4

17

4

21

10

40

1

54

31

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 947 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561
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วิธีทั่ำ�

1.	นำาเส้ันหมีื้�แช่่นำ�าป็ระมื้าณ	10	นาทีี่

2.	พริกแห้งเม็ื้ดใหญ่แกะเมื้ล็ดออก	แช่่นำ�าให้นุ่มื้	

				แล้วับีบนำ�าออก	

3.	โขลกเคัรื�องพริกแกงให้ละเอียด	โดยโขลก	

				พริกไที่ย	พริกแห้งแช่่นำ�า	กระเทีี่ยมื้	หัวัหอมื้

				กะปิ็	และเต้้าเจี�ยวั	ต้ามื้ลำาดับ

4.	นำากระที่ะตั้�งไฟัใส่ักะทิี่	เคีั�ยวัให้แต้กมัื้นเล็กน้อย	

				ใส่ัเคัรื�องพริกแกงลงไป็ผัดให้หอมื้

5.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				นำ�าส้ัมื้สัายช้่	จากนั�นใส่ักุ้งและเส้ันหมีื้�ลงไป็

				ผัดให้สุัก	ใส่ัถัื�วังอก	และต้้นหอมื้	ผัดให้สุัก

6.	ที่ำาไข่หั�นเส้ันโดย	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้น	

				พอนำ�ามัื้นร้อน	นำาไข่กลอกบนกระที่ะให้เป็็น

				แผ่นบาง	รอจนสุัก	นำามื้าม้ื้วัน	และหั�นเป็็นเส้ัน

7.	ตั้กผัดหมีื้�กะทิี่ปั็กษ์ใต้้ใส่ัจาน	โรยด้วัยไข่หั�นเส้ัน	

				รับป็ระที่านกับแต้งกวัาและมื้ะนาวั	

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

244 98.57 0.1311 42.17 641.5626 3.29 13.7710 0.07 6.7

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 42 : 41 : 17

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	210	กรัมื้	

เส้ันหมีื้�	ถัื�วังอก	ต้้นหอมื้		

กุ้ง		

ไข่หั�นเส้ัน			

แต้งกวัา	

มื้ะนาวั			

140

30

10

30

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(5-6	ต้ัวั)

(1	ล้ก)

(1	ช่ิ�น)

  19 บาท

)

  19 บาท

้อย

7.	ต้

				ร

คืัอ	ต้้องใช้่หัวักะทิี่สัด	
เคีั�ยวัให้แต้กมัื้นโดยใช้่ไฟักลาง	

และผัดเคัรื�องพริกแกงให้หอมื้	
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ผัด็หมี�กะทิปักษ์์ใต้๊	คุัณค่ัาที่างโภช่นาการได้มื้าจากเส้ันหมีื้�ทีี่�ให้คัาร์โบไฮ๊เดรต้	ได้รับโป็รตี้นจากไข่และกุ้ง	นอกจากนี�	

กุ้งยังมีื้โอเมื้ก้า-3	โพแที่สัเซีึ่ยมื้	คัอเลสัเต้อรอลต้ำ�า	และมีื้ไอโอดีนส้ัง	 ซ่ึ่�งจำาเป็็นสัำาหรับเด็กวััยเรียนต่้อพัฒนาการ						

ที่างด้านร่างกายและสัมื้อง	ช่่วัยลดปั็ญหาปั็ญญาท่ี่บ	และเรียนร้้ช้่า	การขาดไอโอดีนอาจเสีั�ยงต่้อภาวัะคัอพอก	

ร่างกายแคัระแกร็น	ร่างกายจะเติ้บโต้ช้่ากว่ัาป็กติ้	หากต้้องการนำาเมื้น้นี�ไป็จัดเป็็นอาหารกลางวัันให้กับเด็กนักเรียน

ในโรงเรียน	สิั�งทีี่�คัวัรต้ระหนักคืัอเด็กมีื้ป็ระวััติ้การแพ้อาหารที่ะเลหรือไม่ื้	 คุัณคัร้คัวัรแสัดงรายการวััต้ถุืดิบทีี่�เสีั�ยง				

ต่้อการแพ้ให้เด็กที่ราบ	และต้รวัจสัอบป็ระวััติ้การแพ้อาหารของเด็กหากพบเด็กทีี่�มีื้ป็ระวััติ้เสีั�ยง	คัวัรหลีกเลี�ยง						

การรับป็ระที่านอาหารช่นิดนั�น	ๆ
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ข้้�วหมูกไก่ปักษ์ใต้้ 
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องเทศ

ส่วนผสมนำ�าจิิ้�ม

อบเช่ยยาวั	2	นิ�วั	คัั�วัโขลก

ล้กกระวัานแกะเป็ลือกคัั�วั

กานพล้คัั�วัโขลก

พริกไที่ยเม็ื้ดโขลก

ล้กผักชี่คัั�วัโขลก

ยี�หร่าคัั�วัโขลก

ผงขมิื้�น

ผงกะหรี�

พริกชี่�ฟ้ัาแดงสัดแกะเมื้ล็ดออก	หั�นขวัาง

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย

เกลือไอโอดีน

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

นำ�าสัะอาด

รากผักชี่หั�น

ขิงสัับ

พริกชี่�ฟ้ัาเขียวัหั�น

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย

ใบสัะระแหน่เด็ด

ต้้มื้หอมื้ซึ่อย

ผักชี่หั�นหยาบ

ข้าวัหอมื้มื้ะลิเก่า	

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้กออกหั�นคัร่�ง

นมื้ข้นจืด

เนยสัด

มื้ะเขือเที่ศเอาไส้ัออก	หั�นขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้หัวัใหญ่หั�นเล็ก

เห็ดฟัางผ่าสีั�

นำ�าซุึ่ป็

หอมื้แดงซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับเจียวัหอมื้แดง

ผักชี่เด็ดใบสัำาหรับต้กแต่้ง

แต้งกวัาหั�นแว่ันต้ามื้ขวัาง	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

10

6

2

20

20

10

10

20

100

100

30

500

300

20

120

20

60

50

70

30

40

40

2.5

3.65

500

200

400

200

400

2.8

200

200

20

1.5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(25	ชิ่�น)

(50	ล้ก)

10

12

2

20

20

10

10

20

120

120

30

500

300

20

-

20

75

55

80

75

45

60

2.5

4.6

500

200

590

215

480

2.8

225

200

40

1.8

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

8

8

2

18

15

12

9

23

5

5

1

15

6

1

-

2

4

2

3

3

2

6

80

208

28

72

15

9

58

17

7

6

4

54

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 708 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561
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วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้อบเช่ย	ล้กกระวัาน	กานพล้	พริกไที่ย	 

				ล้กผักชี่	ยี�หร่า	ผงขมิื้�น	ผงกะหรี�	เข้าด้วัยกัน

2.	โขลกพริกชี่�ฟ้ัาแดง	กระเทีี่ยมื้	เกลือ	ให้ละเอียด	 

				และนำามื้าผสัมื้รวัมื้กันกับเคัรื�องเที่ศในข้อทีี่�	1	 

				พักไว้ั

3.	เจียวัหอมื้แดงให้เหลือง	พักไว้ั	นำ�ามัื้นทีี่�เหลือจาก 

				การเจียวัหอมื้แดงให้นำามื้าที่อดไก่ให้พอผิวัต่้ง	

1.	ผสัมื้นำ�าส้ัมื้สัายช้่	นำ�าต้าล	เกลือ	นำ�าสัะอาด	 

				ตั้�งไฟัคันให้นำ�าต้าลละลาย

2.	นำารากผักชี่	ขิง	พริกชี่�ฟ้ัาเขียวั	กระเทีี่ยมื้	 

				ใบสัะระแหน่	ต้้นหอมื้	และผักชี่	ใส่ัลงในโถืปั็�น	

				ใส่ัส่ัวันผสัมื้ข้อ	1	ปั็�นรวัมื้กันให้ละเอียด	

4.	ตั้�งกระที่ะ	ผัดเนยกับหอมื้หัวัใหญ่ให้สุักหอมื้	 

				ใส่ัเคัรื�องเที่ศ	(จากข้อ	1	และ	2)	ผัดให้เข้ากัน

				และมีื้กลิ�นหอมื้	ใส่ัไก่ทีี่�ที่อดไว้ั	ใส่ันมื้ข้นจืด	 

				เห็ดฟัาง	มื้ะเขือเที่ศ	ผัดพอเข้ากัน	ตั้กใส่ัภาช่นะ

5.	ซึ่าวัข้าวั	เที่ใส่ัหม้ื้อหุงข้าวั	นำาไก่ทีี่�ผัดไว้ัเที่ลง 

				บนข้าวั	ใส่ันำ�าซุึ่ป็	และนำาไป็หุงจนสุัก

6.	จัดข้าวัใส่ัจาน	วัางสัะโพกไก่	โรยหอมื้แดงเจียวั	 

				รับป็ระที่านกับแต้งกวัาและนำ�าจิ�มื้ข้าวัหมื้กไก่

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

510

28

64.96

3.75

0.33

0.01

26

0.02

46.67

3.67

436.73

162.66

46

7

2.22

0.2

11.59

3.04

22

0.2

0.11

0.01

2.26

6.02

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 36 : 47 : 17

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 97 : 1 : 2

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	235	กรัมื้	

ข้าวัหมื้ก		

ไก่							

แต้งกวัา		

นำ�าจิ�มื้			

120

55

40

20

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่ิ�น)

(1	ล้ก)

  14 บาท
  14 บาท

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�จิ้มูข้้�วหมูกไก่ปักษ์ใต้้

ข้้�วหมูกปักษ์ใต้้

นำ้ำ�จิ้มูข้้�วหมูกไก่ปักษ์ใต้้
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เคัรื�องเที่ศทีี่�ใช้่ที่ำาข้าวัหมื้กไก่ปั็กษ์ใต้้	เช่่น	

อบเช่ย	ล้กกระวัาน	กานพล้	ล้กผักชี่	ยี�หร่า	

ต้้องนำามื้าคัั�วัก่อน	แล้วัจ่งนำาไป็โขลกให้ละเอียด	

จะช่่วัยให้ข้าวัหมื้กหอมื้น่ารับป็ระที่าน

การเจียวัหอมื้แดงให้เหลืองหอมื้	สัวัย

ต้้องใส่ัหอมื้แดงและนำ�ามัื้นพร้อมื้กัน	

นำาข่�นตั้�งไฟักลาง	เจียวัจนสุักเหลืองกรอบ
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ผู้ัดีเผู้็ดีปล�ดีุกทั่อดี
กับัถั�วฝักย่�ว 
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ป็ลาดุกหั�นชิ่�นต้ามื้ขวัาง

ถัื�วัฝัักยาวัลวักหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นแฉลบ

ใบมื้ะกร้ดฉีก

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าพริกแกงเผ็ดภาคัใต้้

กะปิ็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัดนำ�าพริกแกง

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดป็ลา

นำ�าซุึ่ป็

4

1.5

60

40

60

40

100

30

50

1.6

650

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5.8

1.7

70

43

60

40

100

30

50

1.6

650

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

348

102

3

3

2

1

13

4

2

51

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 533 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

วิธีทั่ำ�

1.	ที่อดป็ลาดุกให้เหลืองกรอบ	พักไว้ั

2.	ลวักถัื�วัฝัักยาวัให้สุัก	นำามื้าหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั	พักไว้ั 

   

3.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่	ผัดนำ�าพริกแกงกับกะปิ็

				ให้หอมื้	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็เล็กน้อย	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลปี็�บ	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็ทีี่�เหลือ	ใส่ัป็ลาดุกที่อด	

				ถัื�วัฝัักยาวั	

4.	ใส่ัพริกชี่�ฟ้ัาแดง	ใบมื้ะกร้ด	ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั

   

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	75	กรัมื้	

ป็ลาดุก		

ถัื�วัฝัักยาวั	

45

30

กรัมื้	

กรัมื้	

(3	ช่ิ�น)

(15-20	ช่ิ�น)

  11 บาท
  11 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

182 72.26 0.1412 4.3 308.254 1.72 7.5812 0.07 1.48

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 10 : 63 : 27

วิธีีการทอด็ปลาดุ็ก	ตั้�งนำ�ามัื้นพืช่ให้ร้อน	นำาป็ลาดุก				
ลงที่อดให้เหลืองกรอบ	จะช่่วัยลดกลิ�นคัาวั	และที่ำาให้							
ผัดเผ็ดป็ลาดุก	หอมื้น่ารับป็ระที่าน

วิธีทั่ำ�ทั่ำ�ทั่

1.	ที่

2. ล

3.

				

				น

				ถัื

4.
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ผู้ัดีผู้ักสี�สห�ย่ 

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ดอกกะหลำ�าหั�นชิ่�นพอคัำา

กะหลำ�าป็ลีหั�นชิ่�นกว้ัางขนาด	1	นิ�วั

ฟัักที่องหั�นชิ่�นพอคัำาขนาด	½	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นแว่ันคัร่�งวังกลมื้บาง	

ไข่ไก่

กระเทีี่ยมื้สัับ

ซีึ่อี�วัขาวั

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

พริกไที่ยป็�น

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

1.25

1.25

1.25

1.25

50

100

150

180

30

4

1

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

1.95

1.45

1.8

1.6

50

120

150

180

30

4

1

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

49

36

63

56

200

5

6

11

1

34

6

8

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 475 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

1.	ต้อกไข่ใส่ัอ่างผสัมื้	ตี้ให้เข้ากัน	นำาไป็รวันให้สุัก

				ในกระที่ะ	ใช้่นำ�ามัื้นพืช่ในการรวันป็ระมื้าณ	

				100	กรัมื้	เมืื้�อไข่สุักแล้วัตั้กข่�นพักไว้ั	

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่ทีี่�เหลือ	ใส่ักระเทีี่ยมื้ลงผัด

				ให้เหลือง	ใส่ัดอกกะหลำ�า	ฟัักที่อง	แคัร์รอต้	และ

				กะหลำ�าป็ลี	

3.	ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				นำ�าต้าลที่รายและพริกไที่ยป็�น	ใส่ันำ�าซุึ่ป็	ผัดผัก

				ให้สุัก	นำาไข่ทีี่�รวันไว้ัลงมื้าคัลุกให้เข้ากันอีกคัรั�ง	

				ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

ผักรวัมื้

ไข่ไก่				

110

50

กรัมื้	

กรัมื้	

  9 บาท

				 50 กรัมื้	กรัมื้	กรั

  9 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

153 51.75 0.248 157.33 444.8011 1.44 31.688 0.11 4.78

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 29 : 49 : 22

หากผัด็ในปริมาณมาก	คัวัรนำาผักไป็ลวักให้สุักก่อน	แล้วัจ่ง
นำามื้าผัดไฟัแรง	ๆ	ระยะเวัลาสัั�น	ๆ	ผักจะได้มีื้สีัสัวัยน่ารับป็ระที่าน

วิธีีการลวกผักให้สงวนคุณค่าทางโภชนาการ	เช่่น	
แคัร์รอต้ลวักทัี่�งหัวัไม่ื้ต้้องป็อกเป็ลือก	ลวักเสัร็จแล้วัจ่งนำามื้า
ป็อกเป็ลือกแล้วัหั�นต้ามื้คัวัามื้ต้้องการ

เทคนิคในการลวกผัก	คืัอ	นำ�าน้อย	ไฟัแรง	ปิ็ดฝัา	เวัลาสัั�น

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

วิธีทั่ำ�

1.	ต้

				

				

2.

				

				

3.

				น

				

				ป็
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ต้้มูซุปไก่ 

ปี็กบนไก่

มัื้นฝัรั�งหั�นเต๋้าขนาด	1x1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าขนาด	1x1	นิ�วั

หอมื้หัวัใหญ่ผ่าสีั�	

มื้ะเขือเที่ศหั�น	8	ชิ่�น/ล้ก

ข่�นฉ่ายหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

พริกขี�หน้บุบ

รากผักชี่บุบ

พริกไที่ยเม็ื้ด

ใบกระวัาน

โป๊็ยกั�กคัั�วั

เกลือไอโอดีน

นำ�าป็ลา

นำ�ามื้ะนาวั

นำ�าซุึ่ป็

หอมื้แดงซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับเจียวัหอมื้แดง

5.26

1

1

1.26

1.32

150

20

60

20

10

30

20

220

120

12

200

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

5.3

1.1

1.25

1.35

1.4

210

22

60

20

10

30

20

220

300

12

225

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

477

44

44

54

35

11

3

7

18

7

15

1

8

18

72

7

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 827 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

1.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อนเจียวัหอมื้แดงซึ่อย

				ให้สุักเหลือง	พักไว้ั	

2.	นำานำ�าซุึ่ป็ใส่ัหม้ื้อ	ใส่ัไก่	เกลือ	นำาไป็ตั้�งไฟั	

				พอเดือดช้่อนฟัองออก

3.	ใส่ัรากผักชี่	พริกไที่ย	ใบกระวัาน	โป๊็ยกั�ก	

				ต้้มื้จนไก่นุ่มื้

4.	ใส่ัมัื้นฝัรั�ง	แคัร์รอต้	หอมื้หัวัใหญ่	พอสุัก	

				ใส่ัมื้ะเขือเที่ศต้้มื้ต่้อจนมื้ะเขือเที่ศสุัก

5.	ใส่ัพริกขี�หน้	และป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				ใส่ัข่�นฉ่าย	ปิ็ดไฟั	ใส่ันำ�ามื้ะนาวั	

6.	ตั้กใส่ัถ้ืวัย	โรยด้วัยหอมื้แดงเจียวั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	210	กรัมื้	

ปี็กไก่บน	

มัื้นฝัรั�ง	แคัร์รอต้	มื้ะเขือเที่ศ	หอมื้หัวัใหญ่	

นำ�าซุึ่ป็	

110

50

50

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

  17 บาท
  17 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

316 47.47 0.1421 42.38 780.7515 1.79 28.6417 0.10 3.51

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 59 : 22

1.	สัามื้ารถืใช้่นำ�าสัะอาดในการต้้มื้ซุึ่ป็ไก่แที่นนำ�าซุึ่ป็ได้
2.	สัามื้ารถืใช้่มัื้นเที่ศในการต้้มื้ซุึ่ป็ไก่แที่นมัื้นฝัรั�งได้

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

(100	ชิ่�น)

(2	ช่ิ�น)

(อย่างละ	2	ช่ิ�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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แกงคำั�วสับัปะรดีกับักุ้ง

ปริมาณที�ใช้

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง	(200	ตั้วั)

สัับป็ะรดแกงหั�นชิ่�นพอคัำาขนาด	½	นิ�วั

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

ใบมื้ะกร้ดฉีก

นำ�าพริกแกงคัั�วัภาคัใต้้

กะปิ็

1.2

3.4

1.25

3.75

270

40

20

160

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.2

8

1.3

4

270

40

22

160

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

330

245

90

135

9

1

1

20

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 835 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

1.	นำาหัวักะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัให้เดือด	

2.	ใส่ันำ�าพริกแกง	และกะปิ็เคีั�ยวัจนนำ�าพริกแกง

				หอมื้	เติ้มื้หางกะทิี่	พอเดือด	ใส่ัสัับป็ะรด	

				เคีั�ยวัให้สัับป็ะรดนุ่มื้		

3.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ		

4.	ใส่ักุ้ง	ใบมื้ะกร้ด	พอเดือด	ปิ็ดไฟั	ยกลง

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	162	กรัมื้	

กุ้ง		

สัับป็ะรด

นำ�าแกง	

22

70

70

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	   17 บาท
70 กรัมื้	กรัมื้	กรั   17 บาท

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

180 70.19 0.0911 15.38 76316 1.97 7.766 0.08 10.59

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 35 : 52 : 13

การเล่อกสับปะรด็มาแกงคั�ว	คัวัรเลือกสัับป็ะรดทีี่�แก่จัด	

เป็ลือกเขียวั	มีื้รสัเป็รี�ยวัอมื้หวัาน	และคัวัรเป็็นสัับป็ะรดช่นิดเนื�อฉำ�า	

จะช่่วัยให้แกงคัั�วักุ้งสัับป็ะรด	มีื้รสัช่าติ้ทีี่�กลมื้กล่อมื้มื้ากข่�น

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(3	-	4	ต้ัวั)

(10	ช่ิ�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�วิธทีั่ำ�ทั่ำ�ทั่

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  209 25/12/2564 BE  09:51

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



210 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   210 25/12/2564 BE   09:51

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 211

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

มูัสมูั�นำไก่ปักษ์ใต้้

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้กออกหั�นคัร่�ง

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

ถัื�วัลิสังคัั�วั

หอมื้หัวัใหญ่หั�น	8	ชิ่�น/หัวั

มัื้นเที่ศต้้มื้พอสุักหั�นชิ่�นขนาด		1	x	1	นิ�วั

ใบกระวัาน

ล้กกระวัาน

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าพริกแกงมัื้สัมัื้�น

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดไก่

3.65

3

4.5

240

1.3

3.5

10

10

100

200

160

500

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

4.6

3

4.5

250

1.4

4.7

10

10

100

200

160

500

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

368

216

162

20

56

118

7

7

3

7

11

70

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 1,048 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

1.	นำาไก่ไป็ที่อดในนำ�ามัื้นพืช่พอหนังต่้ง	

2.	เคีั�ยวัสัะโพกไก่	ถัื�วัลิสังคัั�วั	กับหางกะทิี่จนนุ่มื้

3.	คัั�วัใบกระวัานและล้กกระวัาน	บีบพอแต้ก	

				สัำาหรับลอยในแกง

4.	ผัดนำ�าพริกแกงกับหัวักะทิี่ให้สุักหอมื้	จนกะทิี่

				แต้กมัื้น	ค่ัอย	ๆ	เติ้มื้หัวักะทิี่ทีี่ละน้อยจนหมื้ด	

				ตั้กใส่ัหม้ื้อไก่	ใส่ัใบกระวัาน	และล้กกระวัานคัั�วั

				พอเดือดป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	

				นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	ชิ่มื้รสั	3	รสั	เมืื้�อรสัดีแล้วั

				ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่	มัื้นเที่ศ	เคีั�ยวัต่้อไป็จนนำ�าแกงข้น	

				ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

556 115.14 0.2240 66.09 803.7932 3.97 31.4220 0.14 8.57

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 23 : 63 : 14

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

(25	ชิ่�น)

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	220	กรัมื้	

ไก่		

มัื้นเที่ศ		

หอมื้หัวัใหญ่	

นำ�าแกง		

55

60

35

70

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้   21 บาท70 กรัมื้กรัมื้กรั   21 บาท

การที่อดไก่ก่อนนำาไป็แกง	จะช่่วัยให้เนื�อไก่มีื้รสัช่าติ้อร่อย	
นุ่มื้	มีื้ลักษณะเป็็นชิ่�น	ไม่ื้แต้กออกจากกันเมืื้�อนำาไป็แกง

(1	ช่ิ�น)

(4	-	5	ช่ิ�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงส้มูปล�ทั่้ผู้ักรวมู 

1.	นำานำ�าใส่ัหม้ื้อตั้�งไฟัให้เดือด	ใส่ันำ�าพริกแกง	 

				และกะปิ็	ต้้มื้ให้เดือด

2.	ใส่ัมื้ะละกอ	แคัร์รอต้	และดอกกะหลำ�า	

				พอสุัก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	

				นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

3.	ใส่ัป็ลาท้ี่	เมืื้�อป็ลาท้ี่สุักดีแล้วั	ปิ็ดไฟั	

				ใส่ันำ�ามื้ะนาวั

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

91 46.66 0.192 63.31 637.979 1.68 37.299 0.09 5.6

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน  39 : 21 : 40

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	205	กรัมื้	

ป็ลาท้ี่	

ผักรวัมื้			

นำ�าแกง				

30

90

85

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  10 บาท
  10 บาท

(1	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้

ป็ลาท้ี่สัดคัวัักไส้ัออกหั�นคัร่�งตั้วัต้ามื้ขวัาง

มื้ะละกอหั�นชิ่�นพอคัำา

แคัร์รอต้หั�นชิ่�นพอคัำา

ดอกกะหลำ�าหั�นชิ่�นพอคัำา

นำ�าสัะอาด

นำ�าป็ลา

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�ามื้ะนาวั

นำ�าพริกแกงส้ัมื้ภาคัใต้้

กะปิ็

1.9

1.75

800

1.75

6

120

20

100

240

120

140

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3

2.5

1

2.7

-

120

20

100

240

300

140

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

270

63

35

68

-

4

1

4

16

18

18

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 501 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

การแกงส้มไม่ให้มีกลิ�นคาวปลา	ต้้องใส่ัป็ลาในขณะทีี่�นำ�าเดือดพล่าน	

ผักทีี่�ใส่ัในแกงส้ัมื้จะต้้องสุักนุ่มื้	จะช่่วัยให้มีื้รสัช่าติ้กลมื้กล่อมื้

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ข้้�วผู้ัดีนำ้ำ�พริกลงทั่ะเล
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมนำ�าพื่ริกกะปิ

กะปิ็

กระเทีี่ยมื้กลีบใหญ่หั�น	

พริกขี�หน้

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�ามื้ะนาวั

นำ�าป็ลา

มื้ะเขือพวัง	

ข้าวัสัารหอมื้มื้ะลิเก่า	

นำ�าสัะอาดสัำาหรับหุงข้าวั	

ป็ลาท้ี่น่�ง		

ไข่ไก่

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับกลอกไข่	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัดนำ�าพริก

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดป็ลาท้ี่

แต้งกวัาหั�นแว่ันต้ามื้ขวัาง	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ผักชี่ซึ่อย

กระเทีี่ยมื้สัับ

260

90

20

250

260

60

300

2.5

2.7

2	

20

40

60

200

1

100

60

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(25	ตั้วั)

260

99

42

250

480

60

336

2.5

-

25

20

40

60

200

1.15

130

66

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ตั้วั

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

26

6

4

10

29

2

34

95

-

500

80

2

2

9

46

13

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 862 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 
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1.	หุงข้าวัโดยซึ่าวัข้าวัป็ระมื้าณ	2	นำ�า	และ

				หุงด้วัยหม้ื้อหุงข้าวั	เมืื้�อข้าวัสุักแล้วัให้

				เที่ออกจากหม้ื้อ	ผ่�งข้าวัให้เย็นในถืาด

2.	ที่อดป็ลาท้ี่น่�งให้สุักเหลืองทัี่�งสัองด้าน	

				พักให้เย็น	จากนั�นแล่เอาแต่้เนื�อทัี่�งสัองด้าน	

				ป็ลา	1	ตั้วั	จะได้	2	ชิ่�น	(หากไม่ื้มีื้ป็ลาท้ี่น่�ง	

				ให้ใช้่ป็ลาท้ี่สัดได้	แต่้ให้นำามื้าหมัื้กเกลือ

				ก่อนที่อด)

3.	ต้อกไข่ไก่ใส่ัอ่างผสัมื้	ตี้พอเข้ากัน	นำาไป็กลอก

				เป็็นแผ่นบาง	ๆ	ในกระที่ะ	แล้วัหั�นเป็็นเส้ัน

				ขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	พักไว้ั

4.	ที่ำานำ�าพริกกะปิ็โดยโขลกกะปิ็กับกระเทีี่ยมื้

				ให้ละเอียด	ใส่ัพริกขี�หน้โขลกพอหยาบ	ๆ	

				ใส่ันำ�าต้าลปี็�บ	มื้ะเขือพวังบุบพอแต้ก	

				นำ�ามื้ะนาวั	ชิ่มื้รสัให้ออกเป็รี�ยวั	เค็ัมื้	หวัาน	

				หากเค็ัมื้แล้วั	ไม่ื้ต้้องเติ้มื้นำ�าป็ลา

5.	นำากระที่ะข่�นตั้�งไฟั	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับ	

				ผัดนำ�าพริก	ใส่ักระเทีี่ยมื้สัับลงไป็ผัดให้หอมื้	

				ใส่ันำ�าพริกลงไป็ผัดจนสุักหอมื้	แล้วันำาข้าวั

				ลงคัลุกด้วัยไฟัอ่อน	ๆ	เมืื้�อคัลุกทัี่�วักันดีแล้วั	

				ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

6.	วิัธีิการจัดเสิัร์ฟั	ตั้กข้าวัผัดนำ�าพริกใส่ัจาน	

				วัางป็ลาท้ี่ที่อด	ไข่หั�นเส้ัน	แต้งกวัา	และ

				โรยหน้าด้วัยผักชี่

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

227 53.3 0.247 96.7 592.7227 1.69 8.4914 0.12 5.83

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 48 : 27 : 25

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	197	กรัมื้	

ข้าวัผัดนำ�าพริก		

ป็ลาท้ี่ที่อด		

ไข่หั�นเส้ัน	

แต้งกวัา		

ผักชี่		

135

25

15

20

2

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่ิ�น	½	ต้ัวั)   17 บาท

(1	ช่น ½	ต้วั)   17 บาท

วิธีทั่ำ�

4.	ที่
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6.
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คัวัรใช้่ไฟักลาง	เพื�อไม่ื้ให้ส่ัวันผสัมื้นำ�าพริกไหม้ื้	
เพราะนำ�าพริกกะปิ็ได้ป็รุงรสัเรียบร้อยแล้วั
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไก่ฮ้องฮ่องเต้้

1.	โขลกรากผักชี่ซึ่อย	กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	และพริกไที่ย

				ให้ละเอียด	พักไว้ั

2.	ล้างไก่ให้สัะอาด	พักให้สัะเด็ดนำ�า	หมัื้กด้วัย

				เคัรื�องทีี่�โขลกไว้ักับซีึ่อิ�วัขาวั	ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน	

				ซีึ่อิ�วัดำาเค็ัมื้	และนำ�าต้าลปี็�บ

3.	นำาหม้ื้อข่�นตั้�งไฟั	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ัไก่

				ลงผัดให้พอผิวัต่้ง	ใส่ันำ�าสัะอาด	ใส่ัโป๊็ยกั�ก	

				และอบเช่ย	เคีั�ยวัไฟัอ่อน	ๆ	จนไก่สุักนุ่มื้					

				และนำ�าขลุกขลิก	ปิ็ดไฟั	ยกลง

4.	รับป็ระที่านกับผักกวัางตุ้้งลวัก

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

340 63.03 0.323 5.95 656.729 1.71 9.1724 0.03 6.89

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 11 : 61 : 28

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้	

ปี็กบนไก่	

นำ�าแกง

ผักกวัางตุ้้งลวัก

60

30

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  10 บาท
  10 บาท

(2	ช่ิ�น)

ปี็กบนไก่

รากผักชี่ซึ่อย

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย

พริกไที่ยดำาเม็ื้ด

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน

ซีึ่อิ�วัดำาเค็ัมื้	

นำ�าต้าลปี็�บ

อบเช่ยคัั�วั	

โป๊็ยกั�กคัั�วั

นำ�าสัะอาด

นำ�ามัื้นพืช่

ผักกวัางตุ้้งลวัก

5.2

60

120

20

200

160

160

200

20

20

3

60

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

5.2

60

132

20

200

160

160

200

20

20

-

60

2.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

343

4

8

16

10

14

4

8

10

6

-

2

96

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 521 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

(50	ชิ่�น)(50	ชิ่�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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 221

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ล้กช้ิ้นำปล�ผู้ัดีเปรี้ย่วหว�นำ

1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้สัับ

				ผัดพอสุักเหลือง	ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่ผัดพอสุัก	

				ใส่ัล้กชิ่�นป็ลา	

2.	ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัแต้งกวัา	สัับป็ะรด	มื้ะเขือเที่ศ	

				และป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	นำ�าต้าลที่ราย	พริกไที่ยป็�น	

				และนำ�าซุึ่ป็	ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัต้้นหอมื้	ปิ็ดไฟั	

				ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

88 31.51 0.042 14.06 504.0110 0.67 16.47 0.06 5.41

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 45 : 23. : 32

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	147	กรัมื้	

ล้กชิ่�นป็ลา

ผักรวัมื้กัน

นำ�้าเป็รี�ยวัหวัาน		

37

80

30

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  11 บาท
  11 บาท

ล้กชิ่�นป็ลา	หากมีื้กลิ�นคัาวั	ให้ต้้มื้นำ�าเดือดจัด	นำาล้กชิ่�น
ลงไป็ลวักก่อนนำามื้าผัด

(4	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้

ล้กชิ่�นป็ลาผ่าคัร่�งลวัก	

กระเทีี่ยมื้สัับ

หอมื้หัวัใหญ่หั�นเต๋้าขนาด	½	นิ�วั

แต้งกวัาหั�นชิ่�นพอคัำา	

มื้ะเขือเที่ศเอาไส้ัออกหั�นชิ่�นพอคัำา

สัับป็ะรดหั�นชิ่�นพอคัำา	

ต้้นหอมื้หั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ซีึ่อิ�วัขาวั

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ

นำ�าต้าลที่ราย

พริกไที่ยป็�น

นำ�าซุึ่ป็	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

2

60

600

1.5

1.5

1

100

80

160

100

60

4

500

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

66

642

1.73

1.97

1.58

110

80

160

100

60

4

500

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

325

4

20.50

69

62.90

47.40

9.90

3.80

10.90

8

1.30

1.30

2.50

2.20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 568.70 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.

				ผ

				

2.

				

				ซึ่
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงคำั�วไก่ล้กกล้วย่

1.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ันำ�าพริกแกงคัั�วั

				และกะปิ็ลงผัดให้หอมื้	ใส่ัไก่ผัดพอสุัก	

				เติ้มื้หัวักะทิี่	750	กรัมื้	ทีี่ละน้อย	เคีั�ยวัให้เดือด

2.	เติ้มื้หางกะทิี่	เคีั�ยวัต่้อพอเดือด	ใส่ักล้วัยนำ�าว้ัาดิบ				

				ทีี่�เต้รียมื้ไว้ั	เคีั�ยวัจนกล้วัยนำ�าว้ัาสุักนุ่มื้	ป็รุงรสั

				ด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	ราดด้วัยหัวักะทิี่ทีี่�เหลือ	

				250	กรัมื้	ใส่ัใบมื้ะกร้ดฉีก	พอเดือด	ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

241 22.84 0.0611 16.27 276.4816 1.42 15.6719 0.06 0.67

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 27 : 42 : 31

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

อกไก่		

กล้วัยนำ�าว้ัา

นำ�าแกง		

40

40

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  8 บาท
  8 บาท

(5-6	ช่ิ�น)

(5-6	ช่ิ�น)

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำาขนาด	1	นิ�วั	

กล้วัยนำ�าว้ัาดิบป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�นพอคัำา

นำ�าพริกแกงคัั�วัภาคัใต้้	

หัวักะทิี่

หางกะทิี่	

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ	

กะปิ็

ใบมื้ะกร้ดฉีก	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

3

2

160

1

1.5

80

30

40

10

60

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.45

2.54

160

1

750

80

30

40

11

60

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

207

76.20

20.80

60

45

2.70

1.20

4

1

2.20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 420.10 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

กล้วัยนำ�าว้ัาดิบทีี่�เลือกมื้าแกงไม่ื้คัวัรใช้่กล้วัยทีี่�แก่จัดจนเกินไป็

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.

				

				

2.

				

				ด

				

หมื้ายเหตุ้	:	หางกะทิี่ได้จากหัวักะทิี่	1	ส่ัวัน	นำ�า	1	ส่ัวัน	ผสัมื้รวัมื้กัน
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ปล�ทั่้สดีต้้มูย่ำ�นำ้ำ�ใส

1.	คัวัักไส้ัป็ลาท้ี่ออก	ล้างให้สัะอาด	ตั้ดหัวัและ

				หางทิี่�ง	หั�นคัร่�งต้ามื้ขวัาง	พักไว้ั	

2.	นำานำ�าใส่ัหม้ื้อข่�นตั้�งไฟั	พอเดือดใส่ัต้ะไต้ร้	ข่า	

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	เกลือ

3.	ใส่ัเห็ดนางฟ้ัาพอสุัก	ใส่ัป็ลาท้ี่	ต้้มื้จนป็ลาท้ี่สุัก	

				ใส่ัพริกขี�หน้	ผักชี่	ต้้นหอมื้	ผักชี่ฝัรั�ง	

				พอเดือดอีกคัรั�ง	ปิ็ดไฟั	ใส่ันำ�ามื้ะนาวั	ยกลง

				จากเต้า

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

119 45.12 0.584 100.25 816.673 1.65 8.8618 0.11 0.45

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 28 : 60

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	167	กรัมื้	

ป็ลาท้ี่		

เห็ดนางฟ้ัา		

ผักชี่ฝัรั�ง	ต้้นหอมื้	ผักชี่รวัมื้กัน	

นำ�าแกง		

2

40

5

120

ช่ิ�น

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

  13 บาท
  13 บาท

ป็ลาท้ี่สัด

เห็ดนางฟ้ัาฉีกเป็็นชิ่�นเล็ก

ต้ะไคัร้ซึ่อยเฉียง	

ข่าหั�นแว่ัน		

พริกขี�หน้บุบพอแต้ก	

ผักชี่ฝัรั�งหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ต้้นหอมื้ท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ผักชี่ซึ่อย	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั

นำ�าสัะอาด

เกลือไอโอดีน

4

2

200

200

60

100

100

100

380

300

10

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

4	

2.34

280

296

63

105

110

130

380

300

-

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

480

94

5

9

7

3

10

13

13

18

-

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 654 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

(50	ตั้วั)(50	ตั้วั)

คัวัรเลือกป็ลาท้ี่ทีี่�มีื้ลักษณะสัด	ต้าใสั	เนื�อแข็ง	ไม่ื้มีื้กลิ�นเหม็ื้น	และในขั�นต้อนการป็รุงเพื�อไม่ื้ให้มีื้กลิ�นคัาวั	ให้ใส่ัป็ลาท้ี่ขณะทีี่�นำ�าเดือดจัด

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

คำั�วกลิ้งไก่สองสห�ย่

1.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ันำ�าพริกแกงเผ็ด

				และกะปิ็ลงผัดให้หอมื้	

2.	ใส่ัไก่สัับ	ผัดให้สุัก	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	เคีั�ยวัต่้อให้นำ�าแห้ง

3.	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวั	และแคัร์รอต้	และใส่ั

				ใบมื้ะกร้ดหั�นฝัอย	ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

236 54.57 0.1814 93.62 424.087 1.38 8.6619 0.09 2.16

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 55 : 33

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้	

เนื�อสััต้ว์ั	

ผักรวัมื้กัน

60

40

กรัมื้	

กรัมื้

  9 บาท
  9 บาท

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่สัับ	

นำ�าพริกแกงเผ็ดภาคัใต้้	

ถัื�วัฝัักยาวัลวักหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แคัร์รอต้ต้้มื้สุักทัี่�งหัวัหั�นเต๋้า	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ใบมื้ะกร้ดหั�นฝัอย	

กะปิ็

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าซุึ่ป็	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

4

320

1

1

30

60

80

40

1

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4.52

320

1.1

1.2

32

60

80

40

1

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

272

42

44

48

3

6

3

2

5

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 428 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

การลวกถัุ�วฝัักยิาวให้สีสวยิน่ารับประทาน	จะต้้อง	ตั้�งนำ�าให้เดือด	ใส่ัเกลือลงไป็เล็กน้อย	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวัลงไป็ลวักพอสุัก	ตั้กข่�นใส่ัในนำ�าเย็นจัด	หากต้้องการ

สังวันคุัณค่ัาที่างอาหารคัวัรลวักถัื�วัฝัักยาวัทัี่�งฝััก	แล้วัจ่งนำามื้าหั�นต้ามื้ต้้องการ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.

2.

				น

				

3.
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ต้้มูกะทั่ิใบัเหลีย่งกับักุ้ง
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ใบเหลียง

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

หอมื้แดงซึ่อย	

พริกไที่ยขาวัเม็ื้ด

กะปิ็

วุ้ันเส้ันแบบแห้ง

หางกะทิี่	

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าป็ลา

1

1.2

120

10

80

300

6.8

30

20

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(200	ตั้วั)

2

2

132

10

80

300

4

30

20

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

290

389

8

10

8

66

204

1

1

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 979 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

1.	แช่่วุ้ันเส้ันป็ระมื้าณ	15	นาทีี่	แล้วัตั้ดเป็็นท่ี่อน

				ป็ระมื้าณ	3	นิ�วั	พักไว้ั

2.	ใบเหลียงเด็ดเป็็นใบ	ล้างให้สัะอาด	พักให้

				สัะเด็ดนำ�า	นำาไป็ลวักให้สุักแล้วัหั�นยาวั	1	นิ�วั	

3.	โขลกหอมื้แดงซึ่อย	พริกไที่ย	และกะปิ็รวัมื้กัน

				ให้ละเอียด

หมื้ายเหตุ้	:	หางกะทิี่ได้จากหัวักะทิี่	1	ส่ัวัน	นำ�า	1	ส่ัวัน	ผสัมื้รวัมื้กัน

4.	ตั้�งหม้ื้อใส่ัหางกะทิี่	พอเดือด	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกไว้ั	

				ต้้มื้จนเดือด

5.	ใส่ัใบเหลียงต้้มื้พอเดือด	ใส่ักุ้ง	และวุ้ันเส้ัน	

				ป็รุงรสัด้วัย	เกลือ	นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าป็ลา	ชิ่มื้รสั

				ให้ออกเค็ัมื้เล็กน้อย	พอเดือดอีกคัรั�ง	ปิ็ดไฟั	

				ยกลง	

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

156 54.16 0.0411 19.27 457.827 1.46 25.267 0.03 0.43

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 64 : 17

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

ใบเหลียงและวุ้ันเส้ันรวัมื้กัน	

กุ้ง	

นำ�าแกง

100

20

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  20 บาท
  20 บาท

กุ้งไม่ควรต้๊มนาน จะที่ำาให้เนื�อกุ้งเหนียวั	แข็ง	

และคัวัรใส่ักุ้งขณะทีี่�นำ�าเดือด (3-4	ต้ัวั)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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ย่ำ�ปล�ทั่้
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ป็ลาท้ี่สัด	

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าพอนิ�มื้	ตั้ดเป็็นเส้ันยาวั	3	นิ�วั

ถัื�วัฝัักยาวัลวักหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้แดงซึ่อย	

พริกขี�หน้ซึ่อย	

ผักชี่ฝัรั�งหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

ผักชี่เด็ดใบ	

ถัื�วัลิสังคัั�วั

3

1

600

400

20

80

40

500

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

3

500

660

440

21

84

52

500

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

300

94

20

40

4

3

3

25

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 557 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ล้างป็ลาท้ี่ให้สัะอาด	คัวัักไส้ัออกแล้วัล้างอีกคัรั�ง	นำาไป็น่�ง

				ให้สุัก	จากนั�นพักให้เย็น	แกะเอาแต่้เนื�อใส่ัจานพักไว้ั

2.	ลวักวุ้ันเส้ันให้สุัก	พักไว้ั

3.	โขลกหอมื้แดงซึ่อย	พริกไที่ย	และกะปิ็รวัมื้กันให้ละเอียด

4.	วิัธีิการคัลุกยำาให้นำาอ่างผสัมื้	ใส่ันำ�ายำา	ใส่ัเนื�อป็ลาท้ี่ทีี่�แกะไว้ั	

				ใส่ัวุ้ันเส้ัน	ใส่ัถัื�วัฝัักยาวั	หอมื้แดงซึ่อย	พริกขี�หน้	ผักชี่ฝัรั�ง

				และผักชี่	คัลุกเคัล้าเบา	ๆ	ให้นำ�ายำาและส่ัวันผสัมื้เข้ากันดี

				ใส่ัถัื�วัลิสังคัั�วัแล้วัคัลุกเคัล้าเบา	ๆ	อีกคัรั�ง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

221 48.79 0.258 75.23 795.2422 2.03 8.3917 0.13 9.62

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 39 : 31 : 30

ส่วนผสมนำ�ายิำา

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�ามื้ะนาวั	

480

280

160

320

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

480

280

160

512

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

24

7

6

31

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	95	กรัมื้	

ป็ลาท้ี่	

วุ้ันเส้ัน	

ผัก

ถัื�วัลิสัง

30

40

15

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	
  11 บาท10 กรัมื้	กรัมื้	กรั
  11 บาท

การทำาปลาทูไม่ให้มีกลิ�นคาวแรง	ให้เลือก

เนื�อป็ลาส่ัวันทีี่�สีัแดงเข้มื้ออก	และไม่ื้คัวัรยำาทิี่�งไว้ันาน

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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ใบัเหลีย่งผู้ัดีไข้่
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ใบเหลียง

ไข่ไก่	

กระเทีี่ยมื้สัับ

หอมื้แดงซึ่อย

ซีึ่อิ�วัขาวั

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

นำ�าซุึ่ป็

3

20

120

120

100

140

60

10

160

400

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)	

(2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1ช้่อนโต๊้ะ)

4.35

20

132

132

100

140

60

10

160

500

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

435

80

7

12

6

9

2

1

61

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 618 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ใบเหลียงเด็ดเป็็นใบ	ล้างให้สัะอาด	ฉีกให้เป็็น				

				ชิ่�นเล็ก	พักไว้ั

2.	ต้อกไข่ใส่ัภาช่นะ	ตี้ไข่ให้พอเข้ากัน	พักไว้ั

3.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้น	พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้	

				และหอมื้แดง	ผัดพอเหลือง	ใส่ัไข่	ผัดพอไข่สุัก

				เร่งไฟั	ใส่ัใบเหลียงผัดให้เข้ากัน	ใส่ันำ�าซุึ่ป็

4.	ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				นำ�าต้าลที่ราย	และเกลือ	ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	

				ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

104 34.34 0.075 66.02 341.199 0.63 71.76 0.02 1.68

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 34 : 45 : 21

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	65	กรัมื้	

ใบเหลียง	

ไข่

55

10

กรัมื้	

กรัมื้
  12 บาท
  12 บาท

เทคนิคการทำาใบเหลียิงผัด็ไข่ให้อร่อยิ
ต้้องคััดเลือกใบเหลียงทีี่�ไม่ื้แก่	และขณะผัดให้ใช้่ไฟัแรง

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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ไก่ผู้ัดีสับัปะรดี
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำา

สัับป็ะรดหั�นชิ่�นพอคัำา

กระเทีี่ยมื้สัับ

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นแฉลบ

ต้้นหอมื้หั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

กะปิ็

นำ�าป็ลา

ซีึ่อิ�วัขาวั

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

3

4

120

120

140

40

80

40

200

40

80

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)	

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

3.45

6.32

132

144

154

40

80

40

200

40

80

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

207

127

7

6

6

4

4

3

14

1

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 382 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่	พอร้อนใส่ักระเทีี่ยมื้	

				ผัดให้หอมื้	ใส่ักะปิ็	และไก่ลงผัดพอสุัก

2.	ใส่ัสัับป็ะรด	และพริกชี่�ฟ้ัาแดง	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลา	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	นำ�าต้าลที่ราย	

3.	ผัดจนสัับป็ะรดสุักนุ่มื้	และใส่ัต้้นหอมื้ผัดพอเข้ากัน

				ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

215 17.02 0.1411 11.27 438.4614 0.78 12.6914 0.12 11.57

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 27 : 46 : 27

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	115	กรัมื้	

ไก่	

สัับป็ะรด

45

70

กรัมื้	

กรัมื้

  8 บาท
  8 บาท

(5-7	ช่ิ�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้

				ผ

2.

				น

3.	ผ

				ป็
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผู้ัดีสะต้อวุ้นำเส้นำกับักุ้ง
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

สัะต้อแกะเม็ื้ดผ่าคัร่�ง

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าพอนิ�มื้	ตั้ดเป็็นเส้ันยาวั	3	นิ�วั

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

ใบมื้ะกร้ดฉีก

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นขวัาง

กระเทีี่ยมื้หั�น

หอมื้แดงหั�น

กะปิ็

นำ�าป็ลา

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

ซึ่อสัพริก

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

700

2

1.2

20

160

120

120

40

80

200

60

60

600

120

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)	

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

700

1

1.74

30

192

132

132

40

80

200

60

60

600

120

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

350

187

348

1

8

7

12

4

4

14

2

5

4

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 951 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	โขลกพริกชี่�ฟ้ัาแดง	กระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	

				และกะปิ็รวัมื้กัน	ให้พอละเอียด	พักไว้ั

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพอร้อน	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกไว้ั

				ลงไป็ผัดให้หอมื้	

3.	ใส่ักุ้งลงไป็ผัดพอสุัก	ใส่ัวุ้ันเส้ัน	ใส่ันำ�าซุึ่ป็	

				และป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				นำ�าต้าลที่ราย	และซึ่อสัพริก	ผัดให้เข้ากัน	

				ใส่ัสัะต้อ	และใบมื้ะกร้ดลงไป็ผัดไฟัแรง	ๆ	สัักคัร่้	

				ปิ็ดไฟั	ยกลง	

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

142 62.02 0.054 20.5 361.2322 1.38 6.836 0.04 1.93

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 61 : 22 : 17

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้	

วุ้ันเส้ัน	

กุ้ง	

สัะต้อ

70

20

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้
  19 บาท10 กรัมื้กรัมื้กรั
  19 บาท

(3-4	ต้ัวั)

การเล่อกสะต๊อ	ต้้องเลือกสัะต้อทีี่�ไม่ื้อ่อนหรือแก่จนเกินไป็	

และเป็็นสัะต้อสัด	ไม่ื้คัวัรนำาไป็แช่่นำ�า	จะที่ำาให้มีื้กลิ�นแรง

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

				

				

				น

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd  237 25/12/2564 BE  09:53

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



238 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

64-10-002 001-256 AJNMT lem1 24-12 i_coatedfogra39.indd   238 25/12/2564 BE   09:53

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 239

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไก่ต้้มูกะทั่ิกับัฟัก
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นเต๋้าขนาด	1x1	นิ�วั

ฟัักหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้พอคัำา

กระเทีี่ยมื้บุบ

หัวัหอมื้บุบ

ขมิื้�นหั�นแว่ัน

ต้ะไคัร้บุบหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ข่าอ่อนหั�นแว่ัน

นำ�าป็ลา

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย

หางกะทิี่

3

4

120

120

60

80

200

80

60

30

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)	

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(24	ถ้ืวัยต้วัง)

3.45

5

132

132

66

112

300

80

60

30

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

207

75

7

12

3

3

14

4

1

1

180

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 507 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	นำาหางกะทิี่ใส่ัหม้ื้อข่�นตั้�งไฟั	ใส่ักระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	

				ขมิื้�น	ต้ะไคัร้	และข่าอ่อน	พอเดือดใส่ัไก่	และฟััก

2.	ต้้มื้จนไก่และฟัักสุักนุ่มื้	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	เกลือ	

				นำ�าต้าลที่ราย	ต้้มื้สัักคัร่้	ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

259 22.87 0.1219 2.86 662.37 1.25 25.4515 0.06 10.66

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 11 : 66 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	205	กรัมื้	

ไก่	

ฟััก

นำ�าแกง

45

80

80

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้
  10 บาท
  10 บาท

ควรเล่อกใช้ฟักแก่ ทีี่�มีื้ผลขนาดใหญ่	มีื้แป้็งสีัขาวัทีี่�ผิวัฟััก	

จะเป็็นฟัักทีี่�เนื�อเหนียวัแข็ง	ไม่ื้เป่็�อยยุ่ยง่ายเมืื้�อนำาไป็แกง

(3	ช่ิ�น)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ต้้มูเคำ็มูกะทั่ิเมูืองคำอนำ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

หน่อไม้ื้สัดสัับ

ยอดมื้ะพร้าวัหั�นชิ่�นพอคัำา

สัะต้อแกะเม็ื้ดผ่าคัร่�ง

ช่ะอมื้เด็ดใบ

กุ้งแห้ง

พริกไที่ยเม็ื้ด

หอมื้แดงซึ่อย

กะปิ็

เกลือไอโอดีน

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

หางกะทิี่

1.2

2

1

300

200

40

6

100

60

40

100

40

5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)	

(20	ถ้ืวัยต้วัง)

1.74

3

1

300

350

40

6

110

60

40

100

40

5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

348

60

50

150

35

20

5

10

6

1

5

1

150

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 841 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	โขลกกุ้งแห้ง	พริกไที่ยเม็ื้ด	หอมื้แดงซึ่อย	และกะปิ็

				เข้าด้วัยกันให้ละเอียด	พักไว้ั

2.	นำาหางกะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ัหน่อไม้ื้

				ลงไป็ต้้มื้ให้สุักนุ่มื้	

3.	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกไว้ัลงไป็	พอเดือดใส่ัยอดมื้ะพร้าวั	

				กุ้งสัด	และสัะต้อ		

4.	ป็รุงด้วัยเกลือ	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	

				และใส่ัช่ะอมื้ลงไป็	พอเดือด	ปิ็ดไฟั	ยกลง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

138 85.99 0.089 19.66 612.77 1.37 4.268 0.06 0.87

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 20 : 57 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

กุ้ง		

ผักรวัมื้กัน

นำ�าแกง

20

60

80

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้   17 บาท
กรัมื้กรัมื้กรั   17 บาท

กะทิที�ใช้ต้๊มเค็ม ใช้่หางกะทิี่กลาง	เพื�อเวัลาป็รุงกะทิี่จะไม่ื้แต้กมัื้นมื้าก	และนำ�าแกง

จะไม่ื้ข้นจนเกินไป็	หากใช้่กะทิี่กล่องสัำาเร็จร้ป็ให้ผสัมื้นำ�าในอัต้ราส่ัวัน	1	ต่้อ	1	จะได้

หางกะทิี่กลาง

(3-4	ต้ัวั)

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ข้้�วเหนำีย่วถั�วดีำ�

1.	แช่่ถัื�วัดำาไว้ัอย่างน้อย	3	ชั่�วัโมื้ง

2.	นำาถัื�วัดำาทีี่�ซึ่าวัสัะอาดแล้วั	ใส่ัหม้ื้อเติ้มื้นำ�า	

				ตั้�งไฟั	ต้้มื้จนถัื�วัดำาสุักนุ่มื้	เที่นำ�าทีี่�เหลือทิี่�ง

3.	เติ้มื้นมื้ข้นจืด	หางกะทิี่	นำ�าต้าล	และเกลือ	

				ต้้มื้ต่้อให้เดือด	ราดด้วัยหัวักะทิี่	พอเดือด

				ยกลง

4.	นำาข้าวัเหนียวัทีี่�แช่่นำ�าไว้ั	น่�งให้สุักป็ระมื้าณ

				30	นาทีี่	

5.	เสิัร์ฟัโดยตั้กข้าวัเหนียวัใส่ัถ้ืวัย	แล้วัราดด้วัย

				ถัื�วัดำานำ�ากะทิี่

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

212 60.31 0.077 14.77 189.1034 1.72 0.655 0.04 13.39

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน  62 : 28 : 10

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้	

ถัื�วัดำา			

ข้าวัเหนียวั

นำ�ากะทิี่	

40

30

70

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  5 บาทกรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

  5 บาท

ปริมาณที�ใช้

ถัื�วัดำา	(ดิบ)

นำ�าสัะอาดสัำาหรับต้้มื้ถัื�วัดำา

นมื้ข้นจืด

หางกะทิี่

หัวักะทิี่

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

ข้าวัเหนียวั	(ดิบ)

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่ถัื�วัดำา

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่ข้าวัเหนียวั

900

4

1

1.25

750

520

20

900

6

4

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

900

-

1

1.25

750

520

20

900

-

-

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

55

-

57

45

54

11

0.50

29

-

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 251.50 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

1.	ถัื�วัดำาจะต้้องแช่่นำ�าก่อนนำาไป็ต้้มื้อย่างน้อย	3	ชั่�วัโมื้ง	เพราะจะที่ำาให้ถัื�วัสุัก

				นุ่มื้ได้ง่าย	ป็ระหยัดเวัลาในการต้้มื้

2.	สัามื้ารถืใช้่ข้าวัเหนียวัดำาแที่นข้าวัเหนียวัขาวัได้	แต่้จะต้้องแช่่นำ�าค้ัางคืัน	

			เพราะข้าวัเหนียวัดำาจะมีื้คัวัามื้แข็งกว่ัา

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

5.

				ถัื
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 245

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

วุ้นำแมูงลักมูะพร้�วอ่อนำ 

1.	นำาเม็ื้ดแมื้งลักแบบแห้ง	แช่่ในนำ�าสัะอาด	

				½	ถ้ืวัย	จนพองตั้วั

2.	นำานำ�าสัะอาด	นำ�ามื้ะพร้าวัและผงวุ้ันแช่่รวัมื้กัน

				ป็ระมื้าณ	15	นาทีี่	ในภาช่นะทีี่�ใช้่ต้้มื้วุ้ัน

3.	นำาไป็ตั้�งไฟักลาง	เคีั�ยวัจนวุ้ันสุักใสั	จ่งใส่ั

				นำ�าต้าล	ต้้มื้จนนำ�าต้าลละลายและเดือด

4.	ใส่ัเนื�อมื้ะพร้าวั	เม็ื้ดแมื้งลัก	และนำ�าใบเต้ย	

				คัอยคันสัมื้ำ�าเสัมื้อ	อย่าให้เดือดพล่าน	

5.	ยกลงจากเต้า	นำาไป็เที่ลงในพิมื้พ์ขนาด	8x8	นิ�วั	

				จำานวัน	2	พิมื้พ์	พักไว้ัจนวุ้ันแข็งตั้วั	ตั้ดให้ได้

				ถืาดละ	25	ชิ่�น

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

79 10.96 -0.4 0.10 6.5519 0.25 0.420.3 0.01 17.25

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 95 : 4 :1

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

วุ้ันขนาด	1.5	x	1.5	นิ�วั		2	ชิ่�น
  5 บาท
  5 บาท

ปริมาณที�ใช้

ผงวุ้ัน

นำ�ามื้ะพร้าวัอ่อน

นำ�าสัะอาด	

นำ�าใบเต้ย

นำ�าต้าลที่ราย

เนื�อมื้ะพร้าวัอ่อนหั�นเส้ันเล็กยาวั	1	นิ�วั

เม็ื้ดแมื้งลัก	(แบบแห้ง)

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่เม็ื้ดแมื้งลัก

40

2.25

2

250

720

520

24

250

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

40

6

-

375

720

-

24

-

กรัมื้

ล้ก

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

95

120

-

8

15

-

6

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 244 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มกราคม 2561

ในการที่ำาวุ้ัน	จะต้้องนำาผงวุ้ันกับนำ�าแช่่รวัมื้กันป็ระมื้าณ	5	-	10	นาทีี่	เพื�อให้วุ้ัน

ด้ดนำ�าเข้าไป็	เมืื้�อนำาข่�นตั้�งไฟัวุ้ันจะสุักเร็วัข่�น	และคัวัรเคีั�ยวัวุ้ันให้สุักใสั	จ่งใส่ันำ�าต้าลที่ราย

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

2.

				ป็				ป็

3.

				น

				ป็
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

บัวดีส�คำ้ข้้�วโพดี

1.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	นำาสัาค้ัล้างผ่านนำ�าด้วัยกระช่อน	

				ใส่ัลงหม้ื้อ	หมัื้�นคันอย่าให้สัาค้ัเป็็นก้อน	

				ต้้มื้จนสัาค้ัสุักใสั	

2.	ใส่ัหางกะทิี่	นมื้ข้นจืด	นำ�าต้าลที่ราย	และเกลือ	

				ต้้มื้ให้นำ�าต้าลที่รายละลาย	จ่งใส่ัข้าวัโพดลงไป็	

				ต้้มื้ให้พอเดือดอีกคัรั�ง	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

หมื้ายเหตุ้	:	หางกะทิี่ได้จากหัวักะทิี่	1	ส่ัวัน	

	 	นำ�า	1	ส่ัวัน	ผสัมื้รวัมื้กัน

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

149 76.36 0.115 21.64 189.5423 0.56 1.973 0.04 10.58

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 62 : 29 : 9

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้

สัาค้ัเม็ื้ดเล็ก

ข้าวัโพดต้้มื้สุักฝัาน	

หางกะทิี่

นมื้ข้นจืด	

นำ�าต้าลที่ราย

เกลือไอโอดีน

นำ�าสัะอาดสัำาหรับต้้มื้สัาค้ั

420

1.5

1.4

1.4

400

20

3.4

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

420

2

700

1.4

400

20

-

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

26.30

26

42

76.40

8.80

0.20

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 179.70 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้	

  4 บาท
  4 บาท

การล้างสาคูที�ทำาจิ้ากแป้งมัน	ไม่ื้คัวัรล้างนานเกินไป็	

จะที่ำาให้เม็ื้ดสัาค้ัละลาย	หากใช้่สัาค้ัทีี่�ที่ำาจากต้้นสัาค้ัแท้ี่	ๆ	

ไม่ื้คัวัรล้าง	เพราะสัาค้ัจะละลายเป็็นเนื�อเดียวักัน

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.

				

2.
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

เต้้�ทั่ึงปักษ์ใต้้

1.	ล้างถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกให้สัะอาดป็ระมื้าณ	3	นำ�า	

				จากนั�นแช่่นำ�าทิี่�งไว้ั	3	ชั่�วัโมื้ง	และนำาไป็น่�งให้สุัก

				ป็ระมื้าณ	30	นาทีี่

2.	แช่่เม็ื้ดแมื้งลักด้วัยนำ�าจนพองตั้วั	พักไว้ั

3.	ที่ำานำ�าเชื่�อมื้โดยนำานำ�าต้าลที่ราย	นำ�า	และใบเต้ย

				ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟักลางป็ระมื้าณ	10	นาทีี่	จนนำ�าเชื่�อมื้

				ใสัและข้นเล็กน้อย

4.	วิัธีิการจัดเสิัร์ฟั	ตั้กเฉาก๊วัย	เม็ื้ดแมื้งลัก	ล้กชิ่ด	

				ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุัก	ใส่ัถ้ืวัย	ราดด้วัยนำ�าเชื่�อมื้	

				ใส่ันำ�าแข็งบด	และโรยด้วัยนำ�าต้าลที่รายแดง

คำุณคำ่�ทั่�งโภช้นำ�ก�รต้่อ 1 ทั่ี� : 

132 29.91 0.020.33 0.47 2.130 1.8 0.382 0.07 22.84

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 91 : 2 : 7

อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้

เฉาก๊วัยหั�นเต๋้าขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เม็ื้ดแมื้งลัก	(แบบแห้ง)

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่เม็ื้ดแมื้งลัก

ล้กชิ่ด

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือก

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือก

นำ�าต้าลที่รายสัำาหรับที่ำานำ�าเชื่�อมื้	

นำ�าสัะอาดสัำาหรับที่ำานำ�าเชื่�อมื้	

ใบเต้ยสัำาหรับที่ำานำ�าเชื่�อมื้

นำ�าต้าลที่รายแดงสัำาหรับโรยหน้า

นำ�าแข็งบด

2

48

1

1

400

2

650

750

40

500

4

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

48

-

1

400

-

650

-

50

500

4

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

80

18

-

60

30

-

15

-

2

31

40

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 276 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	200	กรัมื้	

เฉาก๊วัย						

เม็ื้ดแมื้งลัก			

ล้กชิ่ด										

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุัก	

นำ�าเชื่�อมื้																						

นำ�าแข็งป็�น																	

นำ�าต้าลที่รายแดง				

40

20

20

15

15

80

10

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  6 บาท
  6 บาท

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
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