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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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ต้้มื้ข่าฟัักเขียวั	
หม้ื้ต้้มื้เค็ัมื้	
หม้ื้กุ้งอบวุ้ันเส้ัน	
ก๋วัยเตี้�ยวัที่รงเคัรื�อง	
แกงเผ็ดไก่ย่าง	
ก๋วัยเตี้�ยวัผัดกะทิี่	
ไข่คัริสัตั้ล	
ที่อดมัื้นด้โอ้	
ป็ลาเจี�ยน	
ตั้บหวัานผัดกะเพรา	
ป้็แท่ี่ง+ไก่ผัดผงกะหรี�	
เต้้าห้้ที่รงเคัรื�อง	
ผัดผักกาดล้กชิ่�นป็ลา	
ยำาสัามื้แซ่ึ่บ	
บะหมีื้�น่องไก่	
ไก่ผัดเม็ื้ดมื้ะม่ื้วังหิมื้พานต์้	
แกงเลียงไก่	
ผัดสุักี�รวัมื้เพื�อน	
ต้้มื้ยำาเห็ดนำ�าพริกเผา	
ข้าวัผัดซึ่อสัแดง	
ข้าวัแกงกะหรี�ญี�ปุ็�น	
บัวัลอยถัื�วัเขียวั	
ขนมื้ข้าวัโพดแคัร์รอต้	
ทัี่บทิี่มื้นมื้สัด	
ข้าวัเหนียวัแฟันซีึ่	

นำ�าพริกมื้ะม่ื้วังผัด	
ลาบเมืื้องวุ้ันเส้ัน	
ที่อดมัื้นหม้ื้ใส่ัเผือก	
เส้ันหมีื้�ผัดนำ�าป้็�ผักรวัมื้		
ลาบเหนือที่อด		
ข้าวัผัดฮัังเล	
แกงหน่อส้ัมื้จิ�นไก่	(แกงหน่อไม้ื้ดองใส่ัไก่)	
ก๋วัยเตี้�ยวัหม้ื้ตุ๋้นลำาไย	
ไก่ผัดนำ�าป้็�ใส่ัถัื�วัแดงหลวัง	
แกงเห็ดกับหม้ื้	3	ชั่�น	
ที่อดมัื้นฟัักที่อง	
หม้ื้อบเต้้าเจี�ยวั	
หลนถัื�วัเน่า	
หม้ื้นาบนำ�าพริกอ่อง	
แกงอุ้บไก่แบบเหนือ	
ยำาหน่อไม้ื้วุ้ันเส้ัน	
ไก่กรอบซึ่อสัเหนือ	
ข้าวัผัดถัื�วัเน่าหม้ื้สัับ	
ไส้ัอั�วัไก่ไข่ห่อ	
โคันปี็กไก่ที่อดพริกลาบเหนือ	
ขนมื้สัาค้ัแม้ื้วั	
ขนมื้ป็าดที่รงเคัรื�อง	
ข้าวัเหนียวันำ�าอ้อย	
ข้าวัเหนียวัตั้ดหน้าสัังขยา-ฟัักแก้วั	
มัื้นเที่ศแกงบวัดนมื้สัดมื้ะพร้าวัอ่อน	

ส�รบััญ

ภ�คำกล�ง ภ�คำเหนำือ

ส�รบััญ

23
25
27
29
33
35
37
39
43
45
47
49
51
53
55
59
61
63
67
69
71
73
75
77
79

83
85
87
89
91
93
95
97
101
103
105
107
109
111
113
115
117
119
121
123
125
127
129
131
133

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

14
15
16
17
18
19

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

5
9
11

12
13
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ส�รบััญส�รบััญ

ป็ลาน่�งจิ�มื้แจ่วัผักน่�ง	
ไก่คัั�วัสัมุื้นไพร	
ซุึ่ป็มื้ะเขือ	
หลนป็ลาส้ัมื้ผักสัด	
ป็ลาร้าที่รงเคัรื�อง	
ป็ลาลวักนำ�าต้ก	
หลนป็ลาร้า	
หม้ื้ผัดซึ่อสันำ�าจิ�มื้แจ่วักับผักต้้มื้	
ต้ำาข้าวัโพดไข่เค็ัมื้	
ลาบเห็ด	3	อย่าง	
ต้้มื้โคัล้งไก่ฉีีก	
แกงเผ็ดกล้วัยดิบใส่ัหม้ื้	
ลาบวุ้ันเส้ันหม้ื้สัับ	
ป็ลานิลที่อดราดซึ่อสัมื้ะขามื้	
แกงส้ัมื้ป็ลานิลที่อดช่ะอมื้ไข่	
ไก่คัั�วัเค็ัมื้	
ข้าวัผัดอีสัานอินเต้อร์	
หมีื้�กะทิี่อีสัาน	
ขนมื้เส้ันผัดซึ่อสั	
ขนมื้จีนนำ�ายาไก่	ไข่ต้้มื้	
ลอดช่่องนำ�ากะทิี่	
ข้าวัต้้มื้มัื้ด	
เผือกนำ�ากะทิี่	
เต้้าส่ัวัน	
ลอดช่่องสิังคัโป็ร์อัญชั่น	
ฟัักที่องน่�ง	

ข้าวัหน้าไก่กอและ	
ไก่ต้้มื้ใบช่ะมื้วัง	
ป็ลาซึ่าบะต้้มื้กะทิี่	
แกงคัั�วัไก่กับหยวักกล้วัย	
ข้าวัผัดกะปิ็	
เต้้าคัั�วั	
ข้าวัผัดป็ลาเค็ัมื้	
แต้งกวัาผัดไข่ไก่สัับ	
สัามื้สัหายผัดไข่ขยี�	
ล้กชิ่�นป็ลาผัดกะเพรา	
แกงเลียงปั็กษ์ใต้้	
ไก่ต้้มื้หน่อไม้ื้สัด	
ไก่ต้้มื้ขมิื้�นกับฟััก	
ไก่สัามื้รสั	
แกงคัั�วักุ้งกับต้้นค้ัน	
แกงคัั�วัไก่ด้ามื้ขวัาน	
ผัดซีึ่อิ�วัเส้ันเล็กล้กชิ่�นป็ลา	
ผัดหมีื้�เหลืองปั็กษ์ใต้้	
ข้าวัมัื้นแกงไก่	
ลอดช่่องสิังคัโป็ร์	(มัื้นเชื่�อมื้	ถัื�วัแดง	ล้กชิ่ด	ขนุน)
ข้าวัเหนียวัดำาเปี็ยกปั็กษ์ใต้้		
(มื้ะพร้าวัอ่อน	เผือก	ข้าวัโพด)	
วุ้ันขนุนชื่�นใจ	
ขนมื้มัื้นสัำาป็ะหลัง	
สัาค้ัเปี็ยกที่รงเคัรื�อง	
สัามื้เกลอนมื้สัด	

ภ�คำอีส�นำ ภ�คำใต้้

137
139
141
143
145
147
149
151
153
155
157
159
161
163
165
167
169
171
175
177
181
183
185
187
189
191

195
199
201
203
205
207
211
213
215
217
219
221
223
225
227
229
231
233
237
241
245

247
249
251
253
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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	โดยเฉีพาะช่่วังวััยเด็กทีี่�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	 ไม่ื้คัวัรจำากัดเฉีพาะผ้้ทีี่�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	ฉีบับนี�		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
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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	 โดยเฉีพาะอย่างยิ�ง	 เด็กนักเรียน

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

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

ป็ริมื้าณอาหารทีี่�ให้พลังงาน	เช่่น	คัาร์โบไฮัเดรต้	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)Recfon)

64-10-002 001-256 AJNMT lem2 24-12 i_coatedfogra39.indd  9 24/12/2564 BE  16:43

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



10 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

10 

|  
เม

นูเ
ด็ก

 เม
นูเ

ด็ด

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
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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  |  

ต้้มูข้่�ฟักเข้ีย่ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ฟัักเขียวัป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�น	ขนาด	1	นิ�วั	

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นหนา	ขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หัวักะทิี่		

ข่าอ่อนหั�นแว่ัน	

ข่าแก่ทุี่บพอแต้ก	

นำ�าสัะอาด		

ต้ะไคัร้หั�นขนาด	2	นิ�วั	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก	

พริกขี�หน้เขียวั-แดง	บุบพอแต้ก	

ผักชี่หั�นหยาบ	

นำ�าป็ลา		

นำ�ามื้ะนาวั		

4

2

1.5

200

60

2.5

50

10

10

50

200

180

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

5

2

1.5

300

90

-

70

15

10

65

200

180

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้	

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

150

136

105

13

2

-

3

6

1

10

9

11

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 446 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�ากับหัวักะทิี่	1	กิโลกรัมื้	ตั้�งไฟัพอเดือด

				ใส่ัข่าแก่	ข่าอ่อน	ต้ะไคัร้	ใส่ัฟัักต้้มื้พอฟัักเขียวัสุัก

2.	ใส่ัไก่	ใบมื้ะกร้ด	เติ้มื้กะทิี่ทีี่�เหลือ	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลา	ปิ็ดไฟัใส่ันำ�ามื้ะนาวั	พริกขี�หน้บุบ	ผักชี่

3.	จัดเสิัร์ฟัร้อน	ๆ	

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

174 20.33 0.0912 4.05 392.957 1.23 26.2410 0.04 0.84

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 15 : 61 : 24

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	190	กรัมื้

เนื�อไก่	

ฟัักเขียวั	

นำ�าแกงกะทิี่

30

80

80

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(8	ช่ิ�น)

(8	ช่ิ�น)

  9 บาท
  9 บาท

พริกขี�หน้เมืื้�อบุบแล้วัคัวัรเคัล้านำ�ามื้ะนาวัเพื�อไม่ื้ให้พริกมีื้สีัดำา
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

หมู้ต้้มูเคำ็มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

หม้ื้สัามื้ชั่�นหั�นชิ่�นกว้ัางป็ระมื้าณ	¾	นิ�วั	

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�นขนาด	¾	นิ�วั	

หัวัผักกาดขาวัป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�นขนาด	¾	นิ�วั	

รากผักชี่	

กระเทีี่ยมื้ป็อกเป็ลือก	

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�าป็ลา		

ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน		

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าสัะอาด		

2

1.5

1.5

15

70

15

200

200

80

60

4

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(7	-	8	ราก)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

2

1.8

1.8

15

80

15

200

200

80

60

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

310

34

58

2

6

5

11

9

6

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 443 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ย	ให้ละเอียด

2.	หมัื้กหม้ื้	กับนำ�าต้าลปี็�บ	นำ�าป็ลา	ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน					

				นำ�ามัื้นพืช่	ป็ระมื้าณ	15	นาทีี่

3.	ผัดเคัรื�องทีี่�โขลกในข้อ	1	กับนำ�ามัื้นพืช่พอหอมื้	

				ใส่ัหม้ื้ทีี่�หมัื้กไว้ัลงผัดพอผิวัต่้งใส่ันำ�าต้้มื้จนเดือด

4.	ใส่ัแคัร์รอต้	หัวัผักกาด	ต้้มื้ต่้อจนผักและ	

				หม้ื้สุักนุ่มื้	จัดเสิัร์ฟั

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

201 29.01 0.0715 115.62 428.1610 1.38 9.657 0.15 6.86

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 20 : 66 : 14

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้

หม้ื้		

แคัร์รอต้	

หัวัผักกาด

นำ�า	

30

30

30

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

  9 บาท

นา	 50 กรัมื้กรัมื้กรั

  9 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

หมู้กุ้งอบัวุ้นำเส้นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

หม้ื้สัามื้ชั่�นหั�นชิ่�นบาง	ๆ		

กุ้งขาวั	แกะเป็ลือกผ่าหลังด่งเส้ันดำาออก	

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�า	ตั้ดสัั�น	

ขิงแก่ฝานแผ่น	

รากผักชี่ทุี่บ	

กระเทีี่ยมื้ป็อกเป็ลือกทุี่บ	

พริกไที่ยป็�น	

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกหั�นเส้ันยาวั		

นำ�าต้าลที่ราย		

ซึ่อสัหอยนางรมื้		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน		

นำ�ามัื้นพืช่		

ข่�นฉ่ีายหั�นขนาด	½	นิ�วั	

หอมื้หัวัใหญ่สัับ	

นำ�าซุึ่ป็โคัรงไก่	

1

1

2

40

20

10

10

500

40

100

60

30

35

80

200

200

1.25

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

1

2

2

46

20

10

10

600

40

100

60

30

35

80

220

200

1.25

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

155

400

440

2

2

1

3

11

1

7

5

1

2

3

11

7

11

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 1,062 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าต้าลที่ราย	ซึ่อสัหอยนางรมื้	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน

				ซีึ่อิ�วัขาวั	และนำ�าซุึ่ป็เข้าด้วัยกัน		เคัล้ากับวุ้ันเส้ัน

2.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้น	ผัดกระเทีี่ยมื้กับขิง	รากผักชี่	หอมื้หัวัใหญ่

				พอหอมื้ใส่ัหม้ื้สัามื้ชั่�น	แคัร์รอต้	ผัดพอสุัก	ใส่ักุ้ง	วุ้ันเส้ัน

				ปิ็ดฝาภาช่นะอบสัักคัร่้แล้วัจ่งเปิ็ดฝา	กลับวุ้ันเส้ันด้านล่างข่�นด้านบน

3.	ใส่ัข่�นฉ่ีาย	อบต่้อจนสุัก

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

215 53.09 0.0812 54.56 274.2817 1.41 3.639 0.11 1.89

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 33 : 51 : 16

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้

วุ้ันเส้ัน	

แคัร์รอต้	

หม้ื้	

กุ้ง

80

10

15

15

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช่ิ�น)

(2	ต้ัวั)
  21 บาท

กุ้
  21 บาท

หมื้ายเหตุ้	:	กุ้งแกะเป็ลือกแล้วันำ�าหนักลดลงคัร่�งหน่�งของกุ้งทัี่�งเป็ลือก
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ก๋วย่เต้ี๋ย่วทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ก๋วัยเตี้�ยวัเส้ันใหญ่	

เนื�อหม้ื้บด	

เต้้าห้้แผ่นหั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าเล็ก	

กุนเชี่ยง	

หัวัผักกาดหวัานสัับ	

รากผักชี่ซึ่อย	

กระเทีี่ยมื้	

พริกไที่ยป็�น		

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกหั�นเต๋้า

ขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร			

ซึ่อสัหอยนางรมื้		

ซีึ่อิ�วัดำาส้ัต้ร	1		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าส้ัมื้สัายช้่		

นำ�าซุึ่ป็	

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	

ถัื�วังอก	

ต้้นหอมื้+ผักชี่ซึ่อย	

พริกชี่�ฟ้ัาแดง

นำ�าสัะอาดละลายแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	

4

1

1.25

800

400

40

50

20

1

180

150

180

180

150

60

250

3

50

2

50

30

60

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

 

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

4

1

1.25

800

400

40

55

20

1.5

180

150

180

180

150

60

250

3

50

2

55

32

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

216

108

56

88

10

4

1

6

23

12

4

14

9

5

1

8

27

3

42

8

1

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 646 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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วิธีทั่ำ�

1.	โขลกรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ยให้ละเอียด	

				ผัดกับนำ�ามัื้นพืช่พอหอมื้

2.	ใส่ัหม้ื้บดลงผัดพอสุัก	ใส่ัแคัร์รอต้	เต้้าห้้	

				ลงในนำ�าซุึ่ป็	เคีั�ยวัต่้อสัักคัร่้	ใส่ัหัวัผักกาดหวัานสัับ	

				ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	ซีึ่อิ�วัดำา	

				ซึ่อสัป็รุงรสั	นำ�าต้าลที่ราย	ชิ่มื้รสั	ละลายแป้็งมัื้น

				กับนำ�า	เที่ใส่ั	คันจนแป้็งสุักใสั

3.	ยีเส้ันก๋วัยเตี้�ยวั	น่�งในนำ�าเดือด	5	นาทีี่	

				ลวักถัื�วังอกพักให้สัะเด็ดนำ�า

4.	ต้้มื้กุนเชี่ยงพอสุัก	หั�นชิ่�นบาง	ๆ	

5.	จัดเสิัร์ฟั	วัางถัื�วังอกและเส้ันก๋วัยเตี้�ยวั	

				ตั้กนำ�าราด	วัางกุนเชี่ยงโรยด้วัยต้้นหอมื้ผักชี่

1.	ปั็�นพริก	กับนำ�าส้ัมื้สัายช้่

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

383 68.27 0.1219 88.4 694.630 3.92 4.9424 0.33 3.88

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 31 : 44 : 25

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�ส้มูพริกดีอง วิธีทั่ำ�ก๋วย่เต้ี๋ย่วทั่รงเคำรื�อง 

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	230	กรัมื้

เส้ันก๋วัยเตี้�ยวั

ถัื�วังอก

กุนเชี่ยง

เต้้าห้้

หม้ื้บด	

นำ�า

80

30

10

25

15

70

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

(20	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

  13 บาท

  13 บาท
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ก๋วยิเตี๊�ยิวทรงเคร่�อง	 เป็็นอาหารจานเดียวัทีี่�มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการเกือบคัรบ	5	หม่้ื้	 เริ�มื้ตั้�งแต่้เส้ันก๋วัยเตี้�ยวั													

จัดอย้่ใน	อาหาร	ป็ระเภที่ข้าวั	แป้็งทีี่�ให้สัารอาหารคัาร์โบไฮัเดรต้	สัร้างเป็็นพลังงานให้กับร่างกาย	ส่ัวันเต้้าห้้	หม้ื้สัับ	

กุนเชี่ยง	เป็็นอาหารทีี่�ให้สัารอาหารโป็รตี้นทีี่�ร่างกายนำาไป็สัร้างคัวัามื้เจริญเติ้บโต้และซ่ึ่อมื้แซึ่มื้ส่ัวันทีี่�ส่ักหรอ		อีกทัี่�ง

ยังมีื้ถัื�วังอก	แคัร์รอต้	ทีี่�จะช่่วัยที่ำาให้เด็กได้รับป็ระที่านผักมื้ากข่�น	 ซ่ึ่�งให้วิัต้ามิื้น	และแร่ธิาตุ้ทีี่�ที่ำาให้ร่างกายที่ำางาน

ได้ต้ามื้ป็กติ้	และสัร้างภ้มิื้คุ้ัมื้กันโรคั	และไขมัื้นทีี่�ป็รุงจากกระเทีี่ยมื้เจียวั	ในขั�นต้อนการผัดอย้่อีกด้วัย	หากต้้องการ

ให้คัรบ	5	หม่้ื้อย่างคัรบถ้ืวัน	คัวัรเพิ�มื้ผัก-ผลไม้ื้		ต้ามื้ฤด้กาลทีี่�มีื้รสัช่าติ้หวัานน้อยจัดเสิัร์ฟัให้กับเด็กนักเรียนด้วัย
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แกงเผู้็ดีไก่ย่่�ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่	เลาะกระด้กแล้วั	

ซีึ่อิ�วัดำา		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�าต้าลที่ราย		

หัวักะทิี่		

นำ�าพริกแกงเผ็ด	

มื้ะเขือเป็ราะ	หั�นชิ่�นพอคัำา	

มื้ะเขือเที่ศ	

สัับป็ะรด	หั�นชิ่�นพอคัำา	

ใบมื้ะกร้ดฉีีกก้านกลางออก	

ใบโหระพา	

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าสัะอาด

2

80

40

40

1.2

120

1

1

1

15

120

120

60

40

1.2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(20	ใบ)	

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

2

80

40

40

1.2

120

1.1

1

1.6

20

145

120

60

40

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

150

2

2

1

84

7

24

20

40

12

4

1

3

1

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 351 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กไก่กับซีึ่อิ�วัดำา	ซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าต้าลที่ราย	ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่

2.	จี�ไก่ในกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่เล็กน้อย	ให้ผิวันอกสีัเหลือง	หั�นชิ่�น
				หนา	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

3.	ผัดนำ�าพริกแกงกับนำ�ามัื้นพืช่พอหอมื้	ค่ัอย	ๆ	ใส่ัหัวักะทิี่
				ใส่ัผัดกับนำ�าพริกแกง	จนออกมัื้นแดงเล็กน้อย	ใส่ัไก่ย่างลง
				ผัดให้เข้ากัน

4.	ผสัมื้หัวักะทิี่	3	ถ้ืวัยต้วัง	กับนำ�า	1.2	กิโลกรัมื้	ตั้�งไฟั	
				(แบ่งหัวักะทิี่ไว้ั	2	ถ้ืวัย	สัำาหรับราดหน้า)

5.	ตั้กไก่ย่างทีี่�ผัดใส่ัหม้ื้อกะทิี่	(ข้อ	4)	ใส่ัสัับป็ะรด	พอเดือด									
				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	ใส่ัมื้ะเขือเป็ราะ	ใบมื้ะกร้ด	
				มื้ะเขือเที่ศ	พอเดือดอีกคัรั�งใส่ัหัวักะทิี่	ใบโหระพา	ปิ็ดไฟั

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

178 21.51 0.1112 16.39 434.3911 1.37 8.468 0.07 6.44

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้

เนื�อไก่

มื้ะเขือเป็ราะ	

มื้ะเขือเที่ศ

สัับป็ะรด	

นำ�าแกง

30

20

20

20

60

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

(6	ช่ิ�น)

(3	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

  7 บาท

60 กรัมื้กรัมื้กรั   7 บาท

คัวัรผัดพริกแกงให้สุักและหอมื้จะช่่วัยให้แกงมีื้กลิ�นหอมื้
ของเคัรื�องเที่ศและสัมุื้นไพร
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ก๋วย่เต้ี๋ย่วผู้ัดีกะทั่ิ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ก๋วัยเตี้�ยวัเส้ันเล็ก	

หัวักะทิี่	

นำ�าสัะอาด	

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นบางยาวัขนาด	1	นิ�วั

เต้้าห้้หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าเล็กขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้แดงสัับ	

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งตั้ดสัั�น	

หัวัผักกาดหวัานสัับ	

นำ�าต้าลปี็�บ

นำ�าป็ลา

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

ถัื�วัฝักยาวัหั�นแฉีลบบาง	ๆ	

ถัื�วังอก	

ถัื�วัลิสังคัั�วัป็�น	

2

1.5

2

2

1.5

400

10

400

400

180

200

1

1

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

	(6	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)	

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

2

1.5

-

2

1.5

450

10

400

400

180

200

1.1

1

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

60

105

-

136

67

40

6

10

22

8

25

28

21

40

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 568 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	แบ่งหอมื้แดงมื้า	80	กรัมื้	โขลกกับพริกแห้ง

				ให้ละเอียด

2.	เคีั�ยวักะทิี่ให้แต้กมัื้น	ใส่ัพริกลงผัดให้หอมื้	

				ใส่ัเนื�อไก่ผัดพอสุัก

3.	ใส่ัหอมื้แดง	เต้้าห้้	หัวัผักกาด	เติ้มื้นำ�า	

				ใส่ัเส้ันก๋วัยเตี้�ยวัผัดพอเส้ันนิ�มื้

4.	ละลายนำ�าต้าลปี็�บ	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

				ใส่ัลงในก๋วัยเตี้�ยวั	ผัดให้เข้ากันชิ่มื้รสั	

				ใส่ัถัื�วัฝักยาวั	ถัื�วังอกผัดจนผักสุัก

5.	จัดเสิัร์ฟัโรยด้วัยถัื�วัลิสังป็�น

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

454 84.7 0.1725 12.72 720.3436 3.98 6.1522 0.15 10.6

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 31 : 49 : 20

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้

เนื�อไก่		

เต้้าห้้		

ถัื�วังอก	

ถัื�วัฝักยาวั

30

30

20

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(8	ช่ิ�น)

(15	ช่ิ�น)

  11 บาท

น)

  11 บาท
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ไข้่คำริสต้ัล
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไข่ไก่		

แคัร์รอต้ป็อกเป็ลือกสัับ	

พริกไที่ยป็�น		

นำ�าป็ลา		

นำ�ามัื้นพืช่		

50

500

10

80

250

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2.5	กิโลกรัมื้)

(2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

50

600

10

80

250

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

200

12

3

3

9

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 227 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผัดแคัร์รอต้กับนำ�ามัื้นพืช่พอสุัก

2.	ใส่ัไข่	ใส่ันำ�าป็ลา	ใช้่ต้ะหลิวัคันจนไข่สุัก	

				โรยด้วัยพริกไที่ย

3.	จัดเสิัร์ฟักับข้าวัสัวัย

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

114 28.33 0.179 153.38 195.082 0.74 2.176 0.04 0.84

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 7 : 70 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้

ไข่	

แคัร์รอต้

50

10

กรัมื้

กรัมื้

(4	ช่้อนโต้๊ะ)

  5 บาท
  5 บาท
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ทั่อดีมูันำดี้โอ้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมทอด็มัน

ส่วนผสมนำ�าอาจาด็

เนื�อหม้ื้บด	

เนื�อไก่บด	

ไข่ไก่		

นำ�าพริกแกงคัั�วั	

ถัื�วัฝักยาวัหั�นบาง	ๆ	

ข้าวัโพดฝานบาง	ๆ	

นำ�าป็ลา		

นำ�ามัื้นพืช่	สัำาหรับที่อด	

นำ�าส้ัมื้สัายช้่		

นำ�าสัะอาด		

นำ�าต้าลที่ราย		

เกลือไอโอดีน	

แต้งกวัา	

หอมื้แดง	

พริกชี่�ฟ้ัาแดง	

1

1

10

150

300

200

90

750

250

250

360

10

500

100

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(500	กรัมื้)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

1

1

10

150

330

250

90

750

250

-

360

10

575

110

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

108

68

40

15

8

10

4

27

8

-

7

1

10

10

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 318 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าพริกแกง	นำ�าป็ลา	ละลายให้เข้ากัน	

				ใส่ัลงนวัดในเนื�อหม้ื้และไก่

2.	ใส่ัไข่	ถัื�วัฝักยาวั	ข้าวัโพด	นวัดให้เข้ากัน	

				ปั็�นก้อนกลมื้	ก้อนละ	25	กรัมื้	กดแบน

				เล็กน้อย

3.	ที่อดในนำ�ามัื้นร้อนไฟัป็านกลางจนสุัก	

				เสิัร์ฟักับอาจาด

1.	ล้างแต้งกวัาผ่าคัร่�งหั�นหนา	2	มิื้ลลิเมื้ต้ร	

				หอมื้แดงซึ่อยต้ามื้ยาวั	พริกชี่�ฟ้ัาหั�นแว่ัน

				บาง	ๆ	

2.	ผสัมื้นำ�าส้ัมื้สัายช้่	นำ�าสัะอาด	นำ�าต้าลที่ราย	

				เกลือ	ตั้�งไฟัพอเดือดพักให้เย็น	จ่งใส่ัผัก	

				จัดเสิัร์ฟั

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

202 16.67 0.1213 27.71 291.6212 0.78 4.0410 0.24 7.58

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

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�อ�จ�ดีวิธีทั่ำ�ทั่อดีมูันำ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	27	กรัมื้

ที่อดมัื้น	

นำ�าอาจาด	

แต้งกวัา

2

15

10

ช่ิ�น

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

  6 บาท
กรัมื้   6 บาท

64-10-002 001-256 AJNMT lem2 24-12 i_coatedfogra39.indd  40 24/12/2564 BE  16:44

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 41

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

คุัณค่ัาทีี่�สัำาคััญของอาหารจานนี�	คืัอโป็รตี้นจากเนื�อหม้ื้	เนื�อไก่และไข่	ซ่ึ่�งเป็็นโป็รตี้นทีี่�ดีต่้อสุัขภาพ	ช่่วัยให้พลังงาน

และสัร้างคัวัามื้เจริญเติ้บโต้แก่ร่างกาย	และยังได้รับเส้ันใยอาหารได้จากส่ัวันผสัมื้ของที่อดมัื้น	คืัอ	ถัื�วัฝักยาวั	ข้าวัโพด	

อีกทัี่�งในนำ�าจิ�มื้ทีี่�มีื้แต้งกวัา	และพริกชี่�ฟ้ัาเป็็นส่ัวันป็ระกอบ	คุัณคัร้สัามื้ารถืจัดที่อดมัื้นด้โอ้	ค่้ักับอาหารเมื้น้อื�น	ๆ	ทีี่�

ให้พลังงานต้ำ�าถ่ืงป็านกลางได้	หรือสัามื้ารถืจัดเป็็นอาหารว่ัางสัำาหรับเด็ก	ๆ	ได้เช่่นกัน
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ปล�เจี๋ย่นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อป็ลาดอลลี�แล่

แป้็งสัาลี	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อด	

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�าส้ัมื้สัายช้่		

เต้้าเจี�ยวั		

ขิงหั�นซึ่อยเป็็นเส้ัน	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	½	นิ�วั

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นฝอย	

ผักชี่หั�นท่ี่อนสัั�น	

นำ�าซุึ่ป็		

กระเทีี่ยมื้สัับ		

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด	

3.5

70

500

100

380

250

50

400

50

60

30

700

30

45

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

3.5

70

500

100

380

250

50

460

55

72

40

700

33

45

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

600

2

18

4

21

8

3

23

8

3

6

6

2

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 706 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	หั�นป็ลาชิ่�นละป็ระมื้าณ	35	กรัมื้	คัลุกแป้็งบาง	ๆ	

				ที่อดจนป็ลาสุัก	พักไว้ั

2.	เจียวักระเทีี่ยมื้	พอเหลือง	ใส่ัขิง	ลงผัดพอหอมื้	

				ใส่ัเต้้าเจี�ยวัผัดให้เข้ากัน

3.	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	นำ�าต้าล	นำ�าส้ัมื้สัายช้่	นำ�าป็ลา	ชิ่มื้รสั

				ออกรสัหวัานเค็ัมื้เป็รี�ยวั	

4.	จัดเสิัร์ฟั	ราดนำ�าบนตั้วัป็ลา	ต้กแต่้งด้วัยต้้นหอมื้	

				พริกชี่�ฟ้ัาและผักชี่

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

142 17.84 0.015 3.66 276.310 5.07 3.1715 0.01 7.32

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

เนื�อป็ลา	

นำ�าราด

50

30

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

(2	ช่้อนโต้๊ะ)

  14 บาท
  14 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ต้บััหว�นำผู้ดัีกะเพร�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ตั้บหม้ื้หั�นบางยาวั	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าขนาด

½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

ข้าวัโพดหวัานต้้มื้สุักฝานชิ่ดเม็ื้ด

ถัื�วัฝักยาวั	หั�นขนาด	½	นิ�วั

หอมื้หัวัใหญ่หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้า

ขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

กระเทีี่ยมื้สัับ

พริกขี�หน้เม็ื้ดใหญ่เขียวัแดงโขลก	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

นำ�าซุึ่ป็	

ใบกะเพรา

2

800

500

750

750

40

50

100

50

75

200

500

250

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ฝักใหญ่)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

2

960

625

825

780

40

50

100

50

75

200

500

375

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

278

18

35

21

29

3

9

4

1

5

7

5

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 430 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	เจียวักระเทีี่ยมื้กับนำ�ามัื้นพอหอมื้	ใส่ัพริกทีี่�

				โขลกไว้ัลงผัด	ใส่ัตั้บหม้ื้	และหอมื้หัวัใหญ่

				ลงผัด	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็

2.	ใส่ัแคัร์รอต้	ข้าวัโพด	ถัื�วัฝักยาวั	ป็รุงรสัด้วัย	

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				ผัดพอเข้ากันใส่ัใบกะเพราผัดให้สุัก	จัดเสิัร์ฟั

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

140 37.03 0.546 8,385.39 284.3310 6.81 12.2211 0.19 2.8

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 30 : 38 : 32

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้

ตั้บหม้ื้	

ผักรวัมื้

30

60

กรัมื้

กรัมื้

(8	ช่ิ�น)

  9 บาท
  9 บาท
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เมน=เดHก เมน=เดHด  Ë  

ปูแท่ง+ไก่ผัดผงกะหรี่
ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์อาภััสรา กวีวังโส และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที่ใช้ ปริมาณที่ซื้อ ราคาวัตถุดิบที่ใช้

ปููอััด (หัั่�นแท่่งละ 3-4 ช้ิ้�น)

เน้�อัอักไก่หัั่�นบาง

หั่อัมหัั่วใหั่ญ่่หัั่�นบาง

แคร์์ร์อัตหัั่�นเส้้น

ไข่่ไก่

นมส้ด

ข้่�นฉ่่ายหัั่�นข่นาด ½ น้�ว

ต้นหั่อัมหัั่�นข่นาด ½ น้�ว

ผงกะหั่ร่์� 

นำ�าพร้์กเผา 

นำ�าตาลท่ร์าย 

นำ�ามันพ้ชิ้ 

ซอัส้หั่อัยนางร์ม

50

1

500

250

5

150

150

150

50

80

30

150

80

แท่่ง

ก้โลกรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

ฟอัง

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

(250 กรั์ม)

(3 ช้ิ้อันโต๊ะ + 1 ช้ิ้อันชิ้า)

(¼ ถ้้วยตวง + 1 ช้ิ้อันโต๊ะ + 1 ช้ิ้อันชิ้า)

(2 ช้ิ้อันโต๊ะ)

(½ ถ้้วยตวง + 2 ช้ิ้อันโต๊ะ)

(¼ ถ้้วยตวง + 1 ช้ิ้อันโต๊ะ + 1 ช้ิ้อันชิ้า)

650

1

525

300

5

150

170

160

50

80

30

150

80

กรั์ม

ก้โลกรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

ฟอัง

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

กรั์ม

200

68

19

6

20

7

7

23

15

13

1

5

5

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

บาท่

รวม 389 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทำ�

1. ผส้มไข่่ไก่กับนมส้ด พักไว้

2. ผัดหั่อัมหัั่วใหั่ญ่่กับนำ�ามันพ้ชิ้ พอัหั่อัมใส่้เน้�อัไก่ 

    ผัดพอัสุ้ก ใส่้ผงกะหั่ร่์� แคร์์ร์อัต ผัดพอัสุ้ก

3. ปูรุ์งร์ส้ด้วย นำ�าตาลท่ร์าย นำ�าพร้์กเผา 

    ซอัส้หั่อัยนางร์ม

4. ใส่้ไข่่ท่่�ผส้มกับนมส้ด (จากข้่อั 1) ปููอััด 

    ต้นหั่อัม ข้่�นฉ่่าย พอัผักสุ้ก ปิูดไฟ

คุณค่�ท�งโภชน�ก�รต่อ 1 ที่ : 

115 28.33 0.087 46.83 154.735 0.82 5.448 0.03 1.99

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 17 : 56 : 27

ปริมาณเสิิร์ฟ 1 ท่ี : นำ�าหั่นักร์วม 82 กรั์ม

เน้�อัไก่ 

ปููอััด 

ผักร์วม

15

52

15

กร์ัม

กร์ัม

กร์ัม

(4 ชิ้้�น)

(4 ชิ้้�น)

  8 บาท

ผักผักผ ร์วม 15 กร์ัมร์ัมร์
  8 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

เต้้�ห้้ทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เต้้าห้้ไข่	(หลอดละ	100	กรัมื้)

แป้็งสัาลี

นำ�ามัื้นพืช่

หม้ื้บด

ข้าวัโพดอ่อนหั�นบาง	ๆ	

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้หัวัใหญ่หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เมื้ล็ดถัื�วัลันเต้าแช่่แข็ง

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

(นำ�าละลายแป้็ง	60	กรัมื้)

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซึ่อสัป็รุงรสั	

นำ�าต้าลที่ราย

ซึ่อสัหอยนางรมื้

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าซุึ่ป็

25

150

150

1

500

500

500

250

150

140

130

50

120

8

2.5

หลอด

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนช่า	+	½	ช้่อนช่า)

25

150

150

1

550

600

525

250

150

140

130

50

120

8

2.5

หลอด

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

250

5

5

108

28

11

19

18

10

7

10

1

8

3

25

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 508 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�
1.	หั�นเต้้าห้้หลอด	หลอดละ	6	ชิ่�น	

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้น	พอร้อน	นำาเต้้าห้้ทีี่�หั�นไว้ั	

				คัลุกกับแป้็งสัาลีบาง	ๆ	ที่อดพอเหลือง	พักไว้ั

3.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่กับนำ�ามัื้นทีี่�เหลือจากที่อดเต้้าห้้

				พอหอมื้	ใส่ัหม้ื้บด	ผัดพอสุัก	ใส่ัข้าวัโพดอ่อน	

				แคัร์รอต้	และนำ�าซุึ่ป็	

4.	ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซึ่อสัหอยนางรมื้

				นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ัเมื้ล็ดถัื�วัลันเต้า	เติ้มื้แป้็งมัื้น	สัำาป็ะหลัง

				ทีี่�ละลายกับนำ�า	คันจนแป้็งสุัก	โรยพริกไที่ยป็�น

5.	จัดเสิัร์ฟั	จัดเต้้าห้้ใส่ัจานราดด้วัยนำ�าในข้อทีี่�	4

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

177 35.58 0.0910 77.8 802.6613 1.28 9.2510 0.26 2.41

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 28 : 50 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้

เต้้าห้้	

นำ�าราด	(ผักและหม้ื้)

60

80

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช่ิ�น)

  10 บาท

  10 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผู้ัดีผู้ักก�ดีล้กช้ิ้นำปล�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ผักกาดขาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั

เห็ดห้หน้ขาวัแช่่นำ�าหั�นชิ่�นเล็ก

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

ล้กชิ่�นป็ลา

เนื�อหม้ื้สัะโพกหั�นชิ่�นบาง

ซึ่อสัป็รุงรสั	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าสัะอาด

พริกไที่ยป็�น	

3

500

500

1

1

100

100

100

100

40

150

250

5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนช่า)

3.3

100

600

1

1

100

100

100

105

40

150

-

5

กิโลกรัมื้

กรัมื้	(แห้ง)

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

99

20

11

60

117

8

5

7

15

3

5

-

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 352 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัล้กชิ่�นป็ลาลงไป็ลวักตั้กข่�นพักไว้ั	

    

2.	เจียวักระเทีี่ยมื้กับนำ�ามัื้นพอหอมื้	ใส่ัเนื�อหม้ื้ลงผัด

				พอสุัก	ใส่ัแคัร์รอต้	เห็ดห้หน้ขาวั	และผักกาดขาวั

				ต้ามื้ลำาดับ	เติ้มื้นำ�า	พอผักสุักใส่ั	ล้กชิ่�นป็ลา

    

3.	ป็รุงรสัด้วัย	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้

				ใส่ัต้้นหอมื้	โรยพริกไที่ย	ผัดให้เข้ากัน	จัดเสิัร์ฟั

    

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

101 49.7 0.157 44.92 561.84 0.84 17.9410 0.42 0.85

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 44 : 40

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	165	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ล้กชิ่�นป็ลา	

ผักกาดขาวั	

เห็ดห้หน้ขาวั	

นำ�าในผัดผัก

แคัร์รอต้

15

20

70

10

40

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4	ช่ิ�น)

(4	ล้กเล็ก)

  7 บาท
  7 บาท

หมื้ายเหตุ้	:	เห็ดห้หน้แห้ง	75	กรัมื้	แช่่นำ�าแล้วัได้	500	กรัมื้
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ย่ำ�ส�มูแซ่บั
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ไส้ักรอกหั�นเฉีียงเล็กน้อย

หม้ื้ยอหั�นแผ่นบาง	ๆ

ป้็อัดหั�นเฉีียง	ยาวั	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

เห็ดห้หน้ขาวั	แช่่นำ�าแล้วั	หั�นชิ่�นพอดีคัำา

หอมื้หัวัใหญ่ซึ่อยบาง	ๆ	

ข่�นฉ่ีายหั�นขนาด	½	นิ�วั

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	½	นิ�วั	

ซึ่อสัพริก	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าต้าลที่ราย

500

1.5

500

750

1

250

60

150

150

120

200

50

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

500

1.5

500

900

200

260

63

160

150

120

200

50

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	(แห้ง)

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

112

143

275

17

40

9

3

23

13

5

12

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 653 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้ซึ่อสัพริก	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	นำ�าต้าลที่ราย	

				คันให้เข้ากันเป็็นนำ�ายำา

2.	น่�งหม้ื้ยอ	ไส้ักรอก	ป้็อัด	ในนำ�าเดือด	ป็ระมื้าณ	

				3-5	นาทีี่

3.	ต้้มื้เห็ดห้หน้ขาวัในนำ�าเดือด	ป็ระมื้าณ	3	นาทีี่

4.	ผสัมื้ส่ัวันผสัมื้ข้อ	2	และข้อ	3	แคัร์รอต้	

				หอมื้หัวัใหญ่	ใส่ันำ�ายำา	ต้้นหอมื้	ข่�นฉ่ีาย	

				คัลุกให้เข้ากันจัดเสิัร์ฟั		

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

147 18.45 0.059 62.06 549.458 1.15 6.058 0.08 2.66

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 21 : 57 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้

ไส้ักรอก	

หม้ื้ยอ	

ป้็อัด	

เห็ดห้หน้ขาวั

10

30

10

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช่ิ�น)

(10	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(5	ช่ิ�น)
  13 บาท

ห้ น้
  13 บาท
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บัะหมูี�นำ่องไก่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

บะหมีื้�	

ปี็กบนไก่	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซึ่อสัป็รุงรสั	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

ซีึ่อิ�วัดำา

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน	

พริกไที่ยป็�น

นำ�าสัะอาด

ผักกวัางตุ้้ง

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�ามัื้นเจียวักระเทีี่ยมื้	

นำ�ามัื้นพืช่ที่อดไก่	

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ผักชี่ซึ่อย

2.25

5

70

70

70

30

150

20

5

3.7

2.5

40

100

240

50

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(50	ก้อน)

(100	ชิ่�น)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

2.5

5

70

70

70

30

150

20

5

-

3

40

100

240

50

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

146

365

3

5

5

1

3

1

2

-

52

3

3

8

7

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 611 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562
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วิธีทั่ำ�

1.	เจียวักระเทีี่ยมื้สัับกับนำ�ามัื้น	พักไว้ั	แบ่งซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัดำา	นำ�าต้าลที่ราย	คัร่�งหน่�งหมัื้ก

				กับปี็กบนไก่	พักไว้ั	30	นาทีี่

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพอร้อน	ใส่ัปี็กบนไก่ลงที่อดพอเหลืองเล็กน้อย	ตั้กใส่ัหม้ื้อ	ใส่ันำ�าหมัื้กไก่ทีี่�เหลือ	

				เติ้มื้นำ�าลงต้้มื้พอเดือด	ใส่ัซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัป็รุงรสั	ซีึ่อิ�วัดำา	นำ�าต้าลที่รายทีี่�เหลือต้ามื้ด้วัยซึ่อสัหอยนางรมื้	

				เกลือ	พริกไที่ยป็�น	เคีั�ยวัไฟัอ่อนจนเหลือนำ�าขลุกขลิก

3.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	แบ่งบะหมีื้�	ยีเส้ันบะหมีื้�ออกจากกัน	นำาเส้ันบะหมีื้�จุ่มื้ลงในนำ�าเย็น	นำาข่�นและนำาเส้ัน

				ลงลวักในนำ�าเดือดทัี่นทีี่	ป็ระมื้าณ	1-2	นาทีี่	นำาข่�นคัลุกกับนำ�ามัื้นทีี่�	ได้จากการเจียวักระเทีี่ยมื้

4.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัเกลือเล็กน้อย	นำาผักกวัางตุ้้งทัี่�งต้้นไป็ลวักพอสุัก	ตั้กแช่่ในนำ�าเย็น	พอคัลายร้อน

				ตั้กข่�นสัะเด็ดนำ�า	หั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั

5.	จัดเสิัร์ฟั	วัางผักกวัางตุ้้ง	บะหมีื้�	ไก่	โรยด้วัยกระเทีี่ยมื้เจียวั	ต้้นหอมื้	ผักชี่	และนำ�าทีี่�เคีั�ยวัไก่เล็กน้อย

หมื้ายเหตุ้	:	บะหมีื้�ดิบ	1	ก้อน	46	กรัมื้	ลวักแล้วั	64	กรัมื้

	 	ปี็กบนไก่	หนักชิ่�นละ	36	กรัมื้	มีื้เนื�อ	24	กรัมื้

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

427 69.88 0.0225 6.49 732.823 1.2 11.6928 0.01 3.5

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 22 :52 :26

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	173	กรัมื้

บะหมีื้�

ปี็กบนไก่	(เนื�อ)	

ผักกวัางตุ้้งลวัก	

นำ�ามัื้นคัลุกบะหมีื้�	

นำ�าจากไก่อบ

65

50

30

3

25

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

  12 บาท

(2	ช่ิ�น)
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บะหมี�น่องไก่	เป็็นอาหารจานเดียวัที่ี�มื้ีคัุณคั่าที่างโภช่นาการเกือบคัรบ	5	หมื้้่	ได้รับคัาร์โบไฮัเดรต้จากเสั้นบะหมื้ี�	

โป็รต้ีนจากน่องไก่	 เสั้นใยอาหารและแร่ธิาตุ้จากผักกวัางตุ้้ง	ซึ่่�งหากนำามื้าจัดเป็็นอาหารกลางวัันให้กับนักเรียน			

คัวัรระมื้ัดระวัังถื่งคัวัามื้เสัี�ยงจากอาหารป็ระเภที่ต้่าง	ๆ	เช่่น	 เสั้นก๋วัยเต้ี�ยวั	ซึ่่�งอาจจะมื้ีการป็นเป็้�อนของสัารเคัมื้ี

ต้่าง	ๆ	ที่ำาให้สั่งผลต้่อสัุขภาพของนักเรียน	ดังนั�น	คัุณคัร้คัวัรร้้วัิธิีการเลือกซึ่ื�อเสั้นก๋วัยเต้ี�ยวัอย่างเหมื้าะสัมื้	ดังนี�

·	ไม่ื้คัวัรซืึ่�อเส้ันสัดทีี่�เก็บนอกต้้้เย็นได้นานหลายวัันโดยไม่ื้เสีัย	เพราะอาจใส่ัสัารกันบ้ดเกินป็ริมื้าณทีี่�อนุญาต้ให้ใช้่																								

·	เลือกซึ่ื�อเสั้นก๋วัยเต้ี�ยวัที่ี�มื้ีการแสัดงฉีลาก	มื้ีเคัรื�องหมื้าย	อย.	และสัถืานที่ี�ผลิต้ที่ี�ต้รวัจสัอบได้

·	ไมื้่คัวัรซึ่ื�อบะหมื้ี�ที่ี�มื้ีสัีฉี้ดฉีาดเพราะอาจมื้ีการใสั่สัีสัังเคัราะห์ผสัมื้อาหาร	ซึ่่�งกฎหมื้ายไมื้่อนุญาต้ให้ใช่้
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ไก่ผู้ัดีเมู็ดีมูะมู่วงหิมูพ�นำต้์
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นต้ามื้ขวัางยาวั	1	นิ�วั	

หอมื้หัวัใหญ่หั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	ขนาด	½	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน	

ต้้นหอมื้หั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั	

พริกชี่�ฟ้ัาเแห้งหั�นขนาด	½	นิ�วั	(ที่อด)	

เม็ื้ดมื้ะม่ื้วังหิมื้พานต์้ซีึ่กที่อด	

แป้็งสัาลี	

ซีึ่อิ�วัดำาหวัาน		

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดไก่	

2

1

1

250

50

500

180

10

140

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

2

1.2

1.2

260

50

500

180

10

140

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

136

38

22

38

31

289

6

1

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 623 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	หมัื้กไก่กับซีึ่อิ�วัดำาหวัานสัักคัร่้	แล้วัคัลุกกับ

				แป้็งสัาลีเล็กน้อย	นำาไป็ที่อดกับนำ�ามัื้นพอสุัก	พักไว้ั

2.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่	กับนำ�ามัื้น	30	กรัมื้	ใส่ัแคัร์รอต้	

				ซึ่อสัผัด	และไก่ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัต้้นหอมื้	

3.	ใส่ัพริกที่อด	และเม็ื้ดมื้ะม่ื้วัง	ผัดต่้อจนเข้ากัน	ปิ็ดไฟั

1.	เจียวักระเทีี่ยมื้	พอหอมื้	ใส่ันำ�าพริกเผา	นำ�าซุึ่ป็	

				นำ�าป็ลา	ซึ่อสัป็รุงรสั	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลที่ราย	

				คันให้เข้ากัน	เคีั�ยวัให้ข้นเล็กน้อย	ใช้่เป็็นซึ่อสั

				สัำาหรับผัด

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

240 30.77 0.1813 89.44 553.1118 1.23 10.2312 0.18 6.07

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	85	กรัมื้

เนื�อไก่	

ผักรวัมื้	

เม็ื้ดมื้ะม่ื้วัง	

35

40

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

  12 บาท

วัมื้	85 กรมื้   12 บาท

ซื้อสผัด็

กระเทีี่ยมื้สัับ		

นำ�าพริกเผาเผ็ดน้อย		

ซึ่อสัป็รุงรสั		

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

นำ�าซุึ่ป็		

นำ�ามัื้นพืช่	

40

100

150

150

150

80

600

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

40

100

150

150

150

80

600

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

3

16

12

6

3

9

6

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�ซอสผู้ัดี
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

แกงเลีย่งไก่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

บวับเหลี�ยมื้ป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�น

ขนาด	1	นิ�วั

ฟัักที่องป็อกเป็ลือกหั�นชิ่�น	¾	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้	ขนาด	½	นิ�วั

ข้าวัโพดหวัานฝานชิ่ดเม็ื้ด	

เห็ดชิ่เมื้จิหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

ใบแมื้งลัก	(เฉีพาะใบ)

เนื�ออกไก่หั�นต้ามื้ขวัางบาง	ๆ	(ไม่ื้เอาหนัง)

นำ�าป็ลา	

นำ�าซุึ่ป็

เคร่�องแกงเลียิง

กุ้งแห้งป็�น	

หอมื้แดงหั�นหยาบ	ๆ

กะปิ็	

พริกไที่ยเม็ื้ด	

400

1.5

700

750

500

200

800

140

7

200

150

70

15

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

440

1.7

840

1.5

500

300

800

140

7

200

150

70

15

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

9

33

16

17

53

12

54

6

70

220

13

10

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 569 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกพริกไที่ยเม็ื้ด	หอมื้แดง	กะปิ็	ให้ละเอียด	

				ใส่ักุ้งแห้งโขลกต่้อให้เข้ากัน	

2.	ต้้มื้นำ�าซุึ่ป็ให้เดือด	ละลายเคัรื�องแกงเลียง	

				ใส่ัแคัร์รอต้	ต้ามื้ด้วัยฟัักที่องพอเดือดอีกคัรั�ง	

				ใส่ัไก่	เห็ดชิ่เมื้จิ	บวับ	ข้าวัโพด	ต้ามื้ลำาดับ

3.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	ชิ่มื้รสั	พอไก่และผักสุัก	

				ใส่ัใบแมื้งลักคันให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	จัดเสิัร์ฟัร้อน	ๆ	

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

145 33.71 0.125 61.06 429.517 1.1 8.449 0.06 0.76

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 47 : 25 : 28

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	195	กรัมื้

ไก่	

บวับ	

ฟัักที่อง	

แคัร์รอต้

ข้าวัโพด	

เห็ด	

นำ�า

30

15

30

15

15

10

80

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	ช่ิ�น)

(3	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(3	ช่ิ�น)

  11 บาทมื้

มื้

มื้

มื้

(3	ช่น)
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ผู้ัดีสุกี้รวมูเพื�อนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ผักกาดขาวัผ่าคัร่�งหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

ผักบุ้งจีนหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

เห็ดห้หน้ขาวัแช่่นำ�าหั�นชิ่�นพอคัำา

ข้าวัโพดอ่อน	หั�นเฉีียงกว้ัาง	½	นิ�วั

เห็ดออรินจิหั�นเฉีียงหนา	3	มิื้ลลิเมื้ต้ร

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

ข่�นฉ่ีายหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าตั้ดสัั�น

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำา

ไข่ไก่

ล้กชิ่�นป็ลา

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่

1

1

500

250

500

500

250

2.5

1

25

1

40

1

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

1.3

1.3

75

260

525

600

260

2.5

1

25

1

40

1

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

33

18

21

13

125

11

13

550

68

100

60

3

10

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 1,258 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ส่วนผสมนำ�าจิ�มสุกี�

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

ซึ่อสัพริก	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

นำ�าส้ัมื้สัายช้่	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�ากระเทีี่ยมื้ดอง	

นำ�ามัื้นงา	

งาขาวัคัั�วั	

พริกขี�หน้สัับ	

600

400

300

100

120

250

100

120

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

600

400

300

100

120

250

100

120

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

94

36

20

3

3

8

27

26

9

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

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

1.	แบ่งนำ�ามัื้นคัร่�งหน่�ง	(100	กรัมื้)	ใส่ักระที่ะ	

				พอร้อนใส่ัไข่ลงคันพอสุักตั้กข่�นพักไว้ั	

2.	ตั้�งนำ�าให้เดือด	ใส่ัล้กชื่�นป็ลาลงไป็ลวักตั้กข่�น	พักไว้ั

3.	เจียวักระเทีี่ยมื้พอหอมื้	ใส่ัไก่ลงผัดพอสุัก

				ใส่ัแคัร์รอต้	ข้าวัโพดอ่อน	เห็ดออรินจิ	

				เห็ดห้หน้ขาวั	และผักกาดขาวัต้ามื้ลำาดับ

				ใส่ัวุ้ันเส้ัน	ล้กชิ่�นป็ลา	นำ�าจิ�มื้สุักี�	และนำ�าซุึ่ป็	

				พอวุ้ันเส้ันเริ�มื้นุ่มื้ใส่ัผักบุ้ง	ข่�นฉ่ีาย	ผัดต่้อจน

				ผักสุัก	จัดเสิัร์ฟั	เป็็นอาหารจานเดียวั

1.	ผสัมื้ส่ัวันผสัมื้สัำาหรับที่ำานำ�าจิ�มื้ทัี่�งหมื้ด	

				ยกเว้ัน	พริกขี�หน้	ตั้�งไฟัพอเดือด	

2.	ยกลงใส่ัพริกขี�หน้สัับ	คันให้เข้ากัน

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

301 82.95 0.2713 162.39 725.933 3.17 15.0213 0.09 7.17

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 44 : 39 : 17

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�จิ้มูสุกี้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	135	กรัมื้

เนื�อไก่		

ล้กชิ่�นป็ลา	

ไข่ไก่	

วุ้ันเส้ัน	

ผักรวัมื้

15

20

15

15

70

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4	ช่ิ�น)

  25 บาท
  25 บาท
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สุกี� เป็็นอาหารทีี่�เต็้มื้เปี็�ยมื้ไป็ด้วัยสัารอาหารทีี่�จำาเป็็นต่้อร่างกาย	อีกทัี่�งรสัช่าติ้ก็ยังถ้ืกป็ากหลาย	ๆ	คัน	คุัณค่ัา										

ที่างโภช่นาการของเมื้น้สุักี�	ได้รับคัาร์โบไฮัเดรต้จากวุ้ันเส้ัน	ช่่วัยให้ร่างกายสัามื้ารถืเคัลื�อนไหวัป็ระกอบกิจกรรมื้ต่้าง	ๆ	

ได้ต้ามื้ป็กติ้	ได้โป็รตี้น	จากเนื�อไก่กับไข่	ซ่ึ่�งสัามื้ารถืเป็ลี�ยนเป็็นเนื�อสััต้ว์ัช่นิดอื�น	ๆ	อย่างเช่่น	ป็ลาหม่ื้ก	กุ้ง	และป็ลา	

ก็จะยิ�งเพิ�มื้คุัณค่ัาสัารอาหารให้สุักี�มื้ากยิ�งข่�น	นอกจากนี�ยังได้รับเส้ันใย	วิัต้ามิื้นและแร่ธิาตุ้หลายช่นิด	จากผักต่้าง	ๆ 	

อาทิี่เช่่น	ผักกวัางตุ้้ง	ผักบุ้ง	แคัร์รอต้	ผักกาดขาวั	ข่�นฉ่ีาย	ข้าวัโพดอ่อน	นอกจากนี�ข่�นฉ่ีายและข้าวัโพดอ่อนให้วิัต้ามิื้นซีึ่	

ทีี่�ช่่วัยเพิ�มื้ภ้มิื้ต้้านที่านทีี่�มีื้ต่้อโรคั	เสัริมื้สัร้างการผลิต้คัอลลาเจนที่ำาให้ผิวัพรรณเต่้งต่้ง	ช่่วัยให้ร่างกายด้ดซ่ึ่มื้ธิาตุ้เหล็ก

และแคัลเซีึ่ยมื้ได้ดีอีกด้วัย

·	ผักใบเขียวัต่้าง	ๆ	ให้วิัต้ามิื้นบี	1	วิัต้ามิื้นบี	2	ช่่วัยบำารุงป็ระสัาที่กับสัมื้อง	ที่ำาให้มีื้สัมื้าธิิและคัวัามื้จำาดี	ช่่วัยใน

การเป็ลี�ยนคัาร์โบไฮัเดรต้ให้เป็็นพลังงาน	ป้็องกันผิวัหนังอักเสับ	

·	แคัร์รอต้	ให้เบต้้าแคัโรทีี่นและวิัต้ามิื้นเอ	ซ่ึ่�งจะมีื้ป็ระโยช่น์ในด้านการช่่วัยต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ	ที่ำาให้เซึ่ลล์ไม่ื้เสืั�อมื้

สัภาพเร็วั	ด้แลระบบสัายต้ารวัมื้ทัี่�งการมื้องเห็น	ที่ำาให้เนื�อเยื�ออ่อนและผิวัหนังมีื้คัวัามื้ชุ่่มื้ชื่�น
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ต้้มูย่ำ�เห็ดีนำ้ำ�พริกเผู้�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

เห็ดนางฟ้ัาหั�นชิ่�นขนาด	1	นิ�วั

เห็ดออรินจิหั�นเฉีียง

เห็ดชิ่เมื้จิหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นขนาด	1	นิ�วั

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

ข่าแก่ทุี่บพอแต้ก

ต้ะไคัร้หั�นท่ี่อนทุี่บพอแต้ก

ผักชี่ฝรั�ง	หั�นหยาบ

ผักชี่หั�นหยาบ

หัวักะทิี่

นำ�าสัะอาด

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าพริกเผา	

พริกขี�หน้บุบพอแต้ก	

1.5

1

1

2.5

10

100

300

50

50

2.5

5

250

250

150

250

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

1.6

1

1.3

2.5

10

105

315

50

50

2.5

-

250

250

150

250

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

80

120

106

170

4

2

12

2

7

175

-

30

10

9

41

9

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 777 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าสัะอาดและหัวักะทิี่	ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ัข่าแก่ทุี่บ	

				ต้ะไคัร้ทุี่บ	และไก่	ป็ล่อยให้เดือดอีกคัรั�ง	ใส่ัเห็ดทัี่�งหมื้ด

				ลงต้้มื้พอสุัก

2.	ใส่ัใบมื้ะกร้ดฉีีก	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	พอเดือด	ปิ็ดไฟั

    

3.	ละลายนำ�าพริกเผากับนำ�ามื้ะนาวัใส่ัลงในหม้ื้อต้้มื้ยำา	ใส่ัผักชี่

				และผักชี่ฝรั�ง	พริกขี�หน้บุบ	จัดเสิัร์ฟัร้อน	ๆ

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

265 22.15 0.218 8.64 619.211 1.92 3.6615 0.08 2.76

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 61 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	155	กรัมื้

เนื�อไก่		

เห็ด		

นำ�า		

35

70

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(7	ช่ิ�น)

  16 บาท

น 50 กรัมื้กรัมื้กรั
  16 บาท

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

หมื้ายเหตุ้	:	มื้ะนาวัขนาดเส้ันผ่านศ้นย์กลางป็ระมื้าณ	1	½	นิ�วั	ใช้่ป็ระมื้าณ	10	ผล
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ข้้�วผู้ัดีซอสแดีง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ข้าวัสัวัย	

เนื�อหม้ื้สัะโพกหั�นชิ่�นบาง

ไส้ักรอกหั�นท่ี่อน

แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ข้าวัโพดต้้มื้สุักฝานชิ่ดเม็ื้ด

ล้กเกด

ถัื�วัฝักยาวั	หั�นท่ี่อนยาวั	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้หัวัใหญ่หั�นสีั�เหลี�ยมื้เล็ก

ซึ่อสัพริก	

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าป็ลา

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�ามัื้นพืช่

ไข่ไก่	

พริกไที่ยป็�น	

5

1

1

1

750

250

750

500

400

200

70

150

50

500

25

10

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนช่า)

325

117

225

23

10

58

19

19

36

31

2

6

4

18

100

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 997 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ที่อดไส้ักรอกพักไว้ั

2.	แบ่งนำ�ามัื้นใส่ักระที่ะ	ใส่ัไข่ลงคันพอสุัก	ตั้กข่�นพักไว้ั

3.	ผสัมื้ซึ่อสัพริก	ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าป็ลา	

				เคัล้ากับข้าวัสัวัยให้เข้ากัน

4.	เจียวักระเทีี่ยมื้	กับนำ�ามัื้นทีี่�เหลือ	ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่

				ผัดพอสุัก	ใส่ัหม้ื้ผัดต่้อ	ต้ามื้ด้วัยแคัร์รอต้	ข้าวัโพด

				และถัื�วัฝักยาวั	ผัดพอเข้ากัน

5.	ใส่ัข้าวัทีี่�เต้รียมื้ไว้ั	(จากข้อ	3)	ลงผัดให้เข้ากัน	ใส่ัล้กเกด

				และไข่คัน	(จากข้อ	2)	โรยด้วัยพริกไที่ยป็�น	ผัดให้เข้ากัน	

				จัดเสิัร์ฟักับไส้ักรอก		

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

448 41.5 0.219 149.64 658.1752 1.78 10.3317 0.53 8.49

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 46 : 39 : 15

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้

เนื�อหม้ื้	

ไส้ักรอก

ผัก	3	สีั		

ล้กเกด

15

20

60

5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4	ช่ิ�น)

(1	ช่ิ�น)

  20 บาท5 กรัมื้กรัมื้กรั
  20 บาท

2.5

1

1

1.2

940

250

790

525

400

200

70

150

50

500

25

10

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

1.คัวัรผ่�งข้าวัทีี่�จะผัดให้เย็น	จะช่่วัยให้ข้าวัผัดไม่ื้แฉีะ	
2.ขณะใส่ัข้าวัลงผัด	คัวัรใช้่ไฟัแรงจะช่่วัยให้ข้าวัผัดมีื้กลิ�นหอมื้
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ข้้�วแกงกะหรี�ญี�ปุ่นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	ขนาด	1	นิ�วั

มัื้นฝรั�งหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	ขนาด	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	ขนาด	1	นิ�วั

หอมื้หัวัใหญ่หั�นชิ่�น	¾	นิ�วั

แอป็เปิ็�ลป็อกเป็ลือกสัับ

ขิงสัับ

ผงกะหรี�	

พริกไที่ยป็�น	

นำ�าต้าลที่ราย	

ซีึ่อิ�วัญี�ปุ็�น	

นำ�ามัื้นพืช่	

เนยสัดช่นิดเค็ัมื้

แป้็งสัาลี

นำ�าซุึ่ป็

2

2.5

1.5

1

500

50

40

10

50

280

100

100

70

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

2

2.7

1.8

1.2

525

50

40

10

50

280

100

100

70

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

136

62

34

38

207

3

12

4

1

39

4

15

2

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 617 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผัดหอมื้หัวัใหญ่กับนำ�ามัื้นพืช่จนออกสีัเหลือง	

				ใส่ัขิง	ใส่ัเนยสัดคัร่�งหน่�ง	ใส่ัแป้็งสัาลี	

2.	ใส่ัไก่	ผัดพอสุัก	ใส่ัแคัร์รอต้	มัื้นฝรั�ง	และผงกะหรี�	

				ผัดให้เข้ากัน

3.	ตั้กส่ัวันผสัมื้	ข้อ	2	ใส่ัหม้ื้อ	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	

				ใส่ัแอป็เปิ็�ลสัับ	เคีั�ยวัจนสุักและข้น

4.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าต้าลที่ราย	ซีึ่อิ�วัญี�ปุ็�น	พริกไที่ยป็�น	

				และเนยทีี่�เหลือ	คันให้เข้ากัน	จัดเสิัร์ฟั

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

241 34.8 0.1112 130.83 203.8722 1.39 16.0712 0.08 6.84

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 37 : 43 : 20

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	280	กรัมื้

ข้าวัสัวัย	

เนื�อไก่	

มัื้นฝรั�ง	

แคัร์รอต้	

นำ�าแกง

120

30

60

40

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	ช่ิ�น)

(5	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

  12 บาท

นาแกง 30 กรัมื้กรัมื้กรั
  12 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

1.	ผสัมื้หัวักะทิี่	4	ถ้ืวัย	กับ	นำ�าผสัมื้หางกะทิี่	

				2	กิโลกรัมื้	นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าต้าลปี็�บ	เกลือ	

				ใบเต้ย	ตั้�งไฟัพอเดือด	พักไว้ั	

2.	ล้างถัื�วัเขียวัแช่่นำ�าอย่างน้อย	3	ชั่�วัโมื้ง	น่�งถัื�วั

				ให้สุัก	บดให้ละเอียด	

หมื้ายเหตุ้	:	ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกแช่่นำ�าน่�งสุักแล้วัจะมีื้ป็ริมื้าต้รเพิ�มื้ข่�นเท่ี่าตั้วั

บััวลอย่ถั�วเข้ีย่ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แป้็งข้าวัเหนียวั	

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุักบด	

หัวักะทิี่		

เกลือไอโอดีน	

นำ�าต้าลปี็�บ		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าสัำาหรับนวัดแป้็ง		

นำ�าสัะอาด	

ใบเต้ย	

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	สัำาหรับโรย	

300

800

1.5

10

400

100

200

2

20

15

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(8	¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

300

400

1.5

10

400

100

-

-

20

15

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

21

35

105

1

22

2

-

-

1

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 188 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

3.	ผสัมื้แป้็งข้าวัเหนียวั	กับถัื�วับด	ใส่ันำ�านวัด	

				พอปั็�นได้		

4.	คัล่งแป้็งเป็็นแท่ี่ง	เส้ันผ่าศ้นย์กลาง	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

				ตั้ดเป็็นท่ี่อนยาวั	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	โรยแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	

				เพื�อไม่ื้ให้แป้็งติ้ดกัน	ลวักในนำ�าเดือด	พอแป้็งลอย

				ตั้กข่�น	ใส่ัหม้ื้อกะทิี่	ตั้�งไฟั	ใส่ัหัวักะทิี่ทีี่�เหลือ	

				พอเดือดคันให้เข้ากันป็ล่อยให้เดือดอีกคัรั�ง	ปิ็ดไฟั

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

149 10.86 06 1.12 118.8521 1.97 03 0.01 10.18

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 57 : 35 : 8

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้

แป้็ง	

นำ�ากะทิี่

30

70

กรัมื้

กรัมื้

(ป็ระมื้าณ	25-30	เมื้็ด)
  4 บาท

รัมื้
็ด)

  4 บาท
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ข้นำมูข้้�วโพดีแคำร์รอต้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แป้็งข้าวัเจ้า

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

แป้็งข้าวัเหนียวั	

ข้าวัโพดหวัานฝานบาง	ๆ

แคัร์รอต้ข้ดหรือหั�นเส้ันสัั�น

นำ�าต้าลที่ราย	

มื้ะพร้าวัข้ดขาวั

เกลือไอโอดีน

หัวักะทิี่

400

100

120

600

300

400

300

10

800

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

400

100

120

1

360

400

300

-

800

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

18

7

8

8

7

10

21

-

56

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 135 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้มื้ะพร้าวัข้ดขาวักับเกลือไอโอดีน	เคัล้าให้เข้ากัน	แบ่งคัร่�งพักไว้ั

2.	ผสัมื้แป้็งทัี่�ง	3	ช่นิดเข้าด้วัยกัน	ใส่ัแคัร์รอต้	ข้าวัโพด	คันให้เข้ากัน

3.	ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	กะทิี่	คันจนนำ�าต้าลละลายหมื้ด		ใส่ัมื้ะพร้าวัข้ดขาวั	

				(จากข้อ	1)	คัร่�งหน่�งผสัมื้ให้เข้ากัน	ตั้กใส่ัถืาด	โรยหน้าด้วัยมื้ะพร้าวั				

				ข้ดขาวัทีี่�เหลือ

4.	นำาไป็น่�งในนำ�าเดือดป็ระมื้าณ	25	นาทีี่	พักให้เย็น	ตั้ดขนมื้เป็็นชิ่�น	

				4×4	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	จัดเสิัร์ฟั

หมื้ายเหตุ้	:	ใช้่ถืาดขนาด	8	x	8	นิ�วั

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

132 8.4 0.023 23.4 104.6224 0.75 2.032 0.02 8.63

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

:	นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้

ขนมื้ข้าวัโพดแคัร์รอต้	1	ชิ่�น

  3 บาท
  3 บาท
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ทั่ับัทั่ิมูนำมูสดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แห้วัต้้มื้สุักหั�นสีั�เหลี�ยมื้เต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

นำ�าหวัานสีัแดง	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าสัะอาด

นมื้สัด

หัวักะทิี่

นำ�าแข็งบด

1.25

350

150

500

500

750

750

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

1.25

350

150

500

-

750

750

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

62

24

11

12

-

35

52

18

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 214 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าต้าลที่รายกับนำ�าตั้�งไฟัพอเดือด	พักให้เย็น	

				สัำาหรับใช้่เป็็นนำ�าเชื่�อมื้

2.	คัลุกแห้วักับนำ�าหวัานสีัแดง	พักไว้ั	10	นาทีี่	ตั้กข่�น

				พักไว้ัให้สัะเด็ดนำ�า	นำามื้าคัลุกกับแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

				ให้ทัี่�วั

3.	ต้้มื้นำ�าเดือด	นำาแห้วัทีี่�คัลุกแป้็งลงต้้มื้	พอลอย

				ตั้กข่�นใส่ันำ�าเย็น	พอเม็ื้ดทัี่บทิี่มื้เย็น	ตั้กข่�นแล้วั		

				นำาไป็แช่่ในนำ�าเชื่�อมื้

4.	ต้้มื้กะทิี่พอเดือด	ปิ็ดไฟัใส่ันมื้สัด	คันให้เข้ากัน

5.	ตั้กเม็ื้ดทัี่บทิี่มื้พร้อมื้นำ�าเชื่�อมื้	ใส่ัถ้ืวัย	ใส่ันมื้สัดทีี่�

				ผสัมื้กับกะทิี่	ใส่ันำ�าแข็ง	จัดเสิัร์ฟั

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

129 23.45 0.043 5.23 27.8123 0.6 1.621 0.02 13.33

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 73 : 23 : 4

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	85	กรัมื้

ทัี่บทิี่มื้	

นำ�าเชื่�อมื้	

กะทิี่นมื้สัด

40

15

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)
  4 บาท
  4 บาท

ไม่ื้คัวัรต้้มื้เม็ื้ดทัี่บทิี่มื้นานเพราะจะที่ำาให้แป้็งหลุดออก
จากแห้วั
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ข้้�วเหนำีย่วแฟนำซี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์อาภัสำรา กวิีวิังโสำ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ข้าวัเหนียวัขาวั

หางกะทิี่	(กะทิี่	240	กรัมื้	+	นำ�า	600	กรัมื้)	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน

500

840

100

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนช่า)

500

840

100

-

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

23

17

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�

1.	ซึ่าวัข้าวัเหนียวั	สังข่�นใส่ักระช่อนให้สัะเด็ดนำ�า	

				เที่ใส่ัถืาด

2.	ผสัมื้นำ�าต้าลที่ราย	หางกะทิี่	เกลือ	คันให้ละลาย	

				เที่ใส่ัถืาดข้าวัเหนียวั	น่�งในนำ�าเดือดป็ระมื้าณ	

				25	นาทีี่	หรือจนกะทิี่แห้ง

หมื้ายเหตุ้	:	ใช้่ถืาดขนาด	8x8	นิ�วั

3.	ผสัมื้หัวักะทิี่	นำ�า	เกลือไอโอดีน	นำ�าต้าลที่ราย	และ

				แป้็งข้าวัเจ้า	คันให้เข้ากัน	เที่ใส่ัถืาดข้าวัเหนียวั

				ทีี่�น่�งแห้งแล้วั	น่�งต่้ออีก	5	นาทีี่	ยกลงพักไว้ัให้เย็น	

				โรยหน้าด้วัยผลไม้ื้เชื่�อมื้แห้ง

4.	พักให้เย็น	ตั้ดขนมื้เป็็นชิ่�น	4×4	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

				จัดเสิัร์ฟั			

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	65	กรัมื้

ข้าวัเหนียวัแฟันซีึ่

ผลไม้ื้เชื่�อมื้แห้ง

60

5

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนช่า)

  3 บาทมื้
  3 บาท

รวม 133 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ส่วนผสมหน้า

แป้็งข้าวัเจ้า	

หัวักะทิี่	

นำ�าสัะอาด	

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย	

ผลไม้ื้เชื่�อมื้แห้งผสัมื้

90

480

360

10

100

250

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

90

480

-

-

100

250

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

6

37

-

-

2

46

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

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

1.82 03 0 166.9614 0.28 0.211 0.01 7.46

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

81
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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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นำ้ำ�พริกมูะมู่วงผู้ัดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กะปิ็ปิ็�ง	

กระเทีี่ยมื้		

หอมื้แดงซึ่อย		

มื้ะม่ื้วังดิบสัับ		

พริกขี�หน้สัวัน		

นำ�าต้าลปี็�บ		

เนื�อไก่บดรวันสุัก		

กระเทีี่ยมื้สัับสัำาหรับผัด		

นำ�ามัื้นพืช่	

แต้งกวัา	

150

25

100

1

15

250

1

25

75

1.5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(15	เม็ื้ด)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

500

30

150

2

15

500

1

30

75

1.5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

18

2

8

80

1

9

65

2

3

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 248 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป มิถุนายน-กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	โขลกกะปิ็กับกระเทีี่ยมื้เข้าด้วัยกัน	

				ใส่ัหอมื้แดง	โขลกเข้าด้วัยกัน	

2.	ใส่ัพริกขี�หน้โขลกให้ละเอียด	ใส่ัมื้ะม่ื้วัง	

				โขลกเบา	ๆ	พอเข้ากัน

3.	ใส่ันำ�าต้าล	โขลกพอทัี่�วั	ใส่ัไก่บดรวันสุัก	

				คันให้เข้ากัน	ชิ่มื้รสัให้ออก	3	รสั	มีื้รสัเป็รี�ยวั

				เล็กน้อย	เค็ัมื้และหวัานต้ามื้

4.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะ	เจียวักระเทีี่ยมื้ให้หอมื้	

				ใส่ันำ�าพริกมื้ะม่ื้วัง	ลงผัดให้หอมื้และแห้งเล็กน้อย	

				ปิ็ดไฟั	

5.	เสิัร์ฟัค่้ักับผักสัด

110 14.56 0.055 3.98 273.1412 0.84 9.235 0.05 7.2

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 42 : 39 : 19

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้

นำ�าพริกมื้ะม่ื้วัง

แต้งกวัา

40

30

กรัมื้

กรัมื้

(¼	ถื้วัย)			

(1	ล้ก)

  5 บาท

้

  5 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ล�บัเมืูองวุ้นำเส้นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วุ้ันเส้ันแห้งแช่่นำ�า		ตั้ดท่ี่อนยาวั	3	นิ�วั

เนื�อหม้ื้บด	

เต้้าห้้แข็งหั�นขนาด	2x0.5x0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

พริกลาบ		

นำ�ามัื้นพืช่		

เกลือไอโอดีน		

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

แคัร์รอต้หั�นเป็็นเส้ันยาวั	2	นิ�วั		

ต้้นหอมื้ซึ่อย		

ผักชี่ซึ่อย		

แต้งกวัา	

2.3

750

150

35

60

20

90

30

1

30

30

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(50	ล้ก)

2.5

800

150

35

60

20

90

30

1.2

30

30

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

115

128

60

3

3

1

2

1

48

1

1

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 423 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ลวักวุ้ันเส้ันในนำ�าเดือด	ให้เส้ันนุ่มื้	ตั้กข่�น	
				พักไว้ัให้สัะเด็ดนำ�า

2.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะ	30	กรัมื้	พอร้อน	
				ใส่ัเต้้าห้้ลงจี�พอเหลือง	ตั้กข่�นพักไว้ั

3.	ใส่ันำ�ามัื้นทีี่�เหลืออีก	30	กรัมื้ในกระที่ะ	
				ใส่ัเคัรื�องพริกลาบ	ลงผัดให้หอมื้	ใส่ัหม้ื้บด	
				คัั�วัหม้ื้ให้สุัก	ป็รุงรสัด้วัยเกลือ	นำ�าป็ลา	
				นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ัวุ้ันเส้ันลงเคัล้าให้เข้ากัน
   
4.	โรย	เต้้าห้้	แคัร์รอต้	ต้้นหอมื้	และผักชี่	
				เคัล้าให้เข้ากัน	รับป็ระที่านกับแต้งกวัา

104 19.54 0.064 78.4 360.3114 0.77 7.664 0.17 2.13

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 52 : 34 : 14

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้

ลาบเมืื้องวุ้ันเส้ัน	

แต้งกวัา

100

30

กรัมื้

กรัมื้

(¾	ถื้วัย)			

(1	ล้ก)
  8.5 บาท

รัมื้

  8.5 บาท

  8.5 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ทั่อดีมูันำหมู้ใส่เผู้ือก
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้บด	

พริกลาบ	

เผือกหั�นเป็็นเส้ันยาวั	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

ไข่ไก่		

แป้็งข้าวัเจ้า	

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)	

แต้งกวัา	

2.4

15

600

2

100

45

20

1

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

(100	กรัมื้)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

2.5

15

850

2

100

45

20

1

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

115

1

40

8

2

1

1

38

45

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 251 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผสัมื้เนื�อหม้ื้บด	พริกลาบ	นวัดให้เข้ากัน 

				ใส่ัเผือก	ไข่	แป้็งข้าวัเจ้า	ผสัมื้พอเข้ากัน

2.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าล	นวัดให้เข้ากัน

3.	แบ่งออกเป็็นก้อนละ	30	กรัมื้	ได้	100	ก้อน

4.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้น	ใช้่ไฟักลาง	นำาลงที่อด

				จนสุักเหลือง	ตั้กข่�นพักไว้ัให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น	

				เสิัร์ฟักับแต้งกวัา

168 18.37 0.0911 6.75 160.827 0.65 2.4110 0.49 0.9

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 61 : 23

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ที่อดมัื้นหม้ื้ใส่ัเผือก

แต้งกวัา	

60

20

กรัมื้

กรัมื้

  5 บาท
  5 บาท

หมื้ายเหตุ้	:	ป็ริมื้าณนำ�ามัื้นทีี่�ติ้ดมื้ากับอาหาร	150	กรัมื้ต่้อ	50	ทีี่�
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

เส้นำหมูี�ผู้ัดีนำ้ำ�ป้๋ผู้ักรวมู 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เส้ันหมีื้�	(แช่่นำ�า)	

เนื�อหม้ื้สัันคัอหั�นชิ่�นบาง	

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน	

กะหลำ�าป็ลีหั�นขนาด	1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เมื้ล็ดข้าวัโพดแช่่แข็ง	

ต้้นหอมื้หั�นท่ี่อน	1	นิ�วั	

นำ�าป้็�	

กระเทีี่ยมื้สัับ	

นำ�ามัื้นพืช่		

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�าต้าลที่ราย		

โคัรงไก่สัำาหรับที่ำานำ�าซุึ่ป็	

4

2

1.5

1

800

500

150

150

250

250

100

2

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ตั้วั

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	¼	ถ้ืวัยต้วัง)	

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)	

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

4

2

2

1.5

800

600

150

200

250

250

100

2

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ตั้วั

100

300

70

45

48

36

40

14

15

8

1.5

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 698 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	หมัื้กหม้ื้สัันคัอกับซีึ่อิ�วัขาวัพักไว้ั	15	นาทีี่

2.	ที่ำานำ�าซุึ่ป็โดยสัับโคัรงไก่เป็็นชิ่�นใหญ่แช่่นำ�า	

				1.5	ลิต้ร	15	นาทีี่	ตั้�งไฟัแรงจนเดือด	ลดไฟัลง

				เป็็นไฟักลาง	ต้้มื้ต่้อ	20	นาทีี่	ช้่อนฟัองทิี่�ง

3.	ผัดกระเทีี่ยมื้สัับกับนำ�ามัื้นพอหอมื้ใส่ันำ�าป้็�	

				ผัดจนเข้ากันใส่ัหม้ื้ทีี่�หมัื้กไว้ั	ใส่ัเส้ันหมีื้�	นำ�าซุึ่ป็	

				ผัดจนเส้ันนิ�มื้

4.	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าต้าลที่ราย	ผัดให้เส้ันเข้ากับ

				เคัรื�องป็รุง	ใส่ัแคัร์รอต้	กะหลำ�าป็ลี	

				ข้าวัโพดเม็ื้ด	และต้้นหอมื้	ผัดให้เข้ากัน

296 94.57 0.312 137.19 530.4235 1.53 13.7812 0.55 4.27

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้

เส้ันหมีื้�	

เนื�อหม้ื้

150

30

กรัมื้

กรัมื้	
  14 บาท
  14 บาท
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ล�บัเหนำือทั่อดี 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อไก่บด	

ถัื�วัฝักยาวัซึ่อย		

หอมื้แดงสัับ	

ใบสัะระแหน่	

พริกลาบ	

มื้ะแขว่ันคัั�วัป็�น	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าป็ลา		

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)	

แต้งกวัา	

ถัื�วัฝักยาวั

ผักชี่ฝรั�งซึ่อย		

2

300

300

100

20

80

100

250

150

500

500

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

2

400

400

300

20

80

6

250

150

700

600

300

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ล้ก

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

120

16

16

12

1

3

30

5

9

21

24

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 272 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผสัมื้ไก่บดกับพริกลาบ	มื้ะแขว่ัน	นำ�าป็ลา	

				นำ�ามื้ะนาวั	ให้เข้ากัน

2.	ผสัมื้ถัื�วัผักยาวั	หอมื้แดงสัับ	ผักชี่ฝรั�ง	

				ใบสัะระแหน่	ให้เข้ากัน	ปั็�นเป็็นก้อนกลมื้

				ก้อนละ	30	กรัมื้

3.	ที่อดจนสุักเหลือง	เสิัร์ฟักับแต้งกวัา	และ

				ถัื�วัฝักยาวั

151 25.77 0.110 7.52 447.325 0.8 4.9611 0.06 0.68

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 13 : 59 : 28

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ลาบเหนือที่อด	

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

60

10

10

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

  5 บาท

การผสัมื้ส่ัวันผสัมื้กับเนื�อไก่	คัวัรผสัมื้ให้เข้ากันจะที่ำาให้ส่ัวันผสัมื้กระจายตั้วัได้ดี

  5 บาท
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ข้้�วผู้ัดีฮังเล
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ข้าวัสัวัย	

หม้ื้สัามื้ชั่�นหั�นบาง	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หม้ื้สัันนอกหั�นชิ่�นบาง	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

ขิงซึ่อย	

นำ�าพริกแกงฮัังเล	

นำ�ามัื้นพืช่	

บรอกโคัลีลวักหั�นบาง	

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าป็ลา		

3

1

1

150

200

200

100

1

125

125

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)	

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนช่า)	

1.7

1

1

200

300

200

100

1.5

125

125

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

60

150

140

14

12

20

6

82

2.5

2.5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 489 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผัดนำ�าพริกแกงฮัังเลกับนำ�ามัื้นให้หอมื้	

				ใส่ัหม้ื้สัามื้ชั่�น	หม้ื้สัันนอก	ผัดจนเข้ากัน	

				ใส่ักระเทีี่ยมื้ซึ่อย	ขิงซึ่อย	พอหม้ื้สุัก

				ใส่ัข้าวัสัวัย	ลงผัดให้เข้ากัน

2.	ใส่ับรอกโคัลีลวัก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลาและ

				นำ�าต้าลที่ราย

251 18.54 0.0912 2.63 383.8926 0.79 19.2811 0.5 3.02

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 41 : 41 : 18

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้

ข้าวัผัด	

เนื�อหม้ื้สัามื้ชั่�น	

หม้ื้สัันนอก	

ผัก

100

15

15

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)	

(2	ช่ิ�น)

  10 บาท
20 กรัมื้กรัมื้กรั   10 บาท
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แกงหนำ่อส้มูจิ้นำไก่ 
(แกงหนำ่อไมู้ดีองใส่ไก่)
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

หน่อไม้ื้ดอง	

เนื�ออกไก่หั�นขนาด	1	นิ�วั	

ใบโหระพา	

ใบมื้ะกร้ด	

นำ�าพริกแกงเผ็ด	

หัวักะทิี่	

นำ�าสัะอาด	

นำ�าป็ลา			

นำ�าต้าลปี็�บ	

1.5

2

250

50

250

1.5

3

250

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

1.5

2

350

100

250

1.5

-

250

150

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

52

160

12

10

18

87

-

5

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 351 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ต้้มื้หน่อไม้ื้ดองกับเกลือแล้วัเที่นำ�าทิี่�ง	พักไว้ั

2.	ผัดนำ�าพริกแกงกับนำ�ามัื้น	จนมีื้กลิ�นหอมื้	ใส่ัไก่

				ลงผัดให้เข้ากัน

3.	ไก่สุักใส่ัหน่อไม้ื้ดอง	นำ�าสัะอาด	หัวักะทิี่	และ	

				ใบมื้ะกร้ด	เคีั�ยวัจนข้น	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลปี็�บ	ใส่ัใบโหระพา	ยกลง

162 33.82 0.0910 12.77 764.357 1.14 1.2210 0.04 3.06

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 57 : 26

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้

หน่อไม้ื้	

เนื�อไก่	

นำ�าแกง

30

30

80

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้
  7 บาท

นาแกง 80 กรัมื้กรัมื้กรั
  7 บาท

หน่อไม้ื้ดอง	คัวัรต้้มื้	2	คัรั�งโดยต้้มื้นำ�าใส่ัเกลือ
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ก๋วย่เต้ี๋ย่วหมู้ตุ้๋นำลำ�ไย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อสัะโพกหม้ื้หั�นเต๋้าขนาด	1	x	1	นิ�วั

ลำาไยแห้ง			

เคัรื�องตุ๋้นยาจีน			

ซีึ่อิ�วัขาวั			

นำ�าสัะอาด

เกลือไอโอดีน		

ซึ่อสัหอยนางรมื้		

กระเทีี่ยมื้			

พริกไที่ยเม็ื้ด			

เส้ันหมีื้�แห้ง				

ผักกวัางตุ้้งลวักหั�นยาวั	1	นิ�วั			

ถัื�วังอก		

กระเทีี่ยมื้สัับ			

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับเจียวักระเทีี่ยมื้)		

ต้้นหอมื้ซึ่อย		

ผักชี่ซึ่อย		

2.5

400

240

375

7

70

100

150

20

1.25

3

2

200

250

50

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(12	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ห่อ	ห่อละ	60	กรัมื้)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(28	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1.25	กิโลกรัมื้)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

2.5

400

240

1

-

100

100

200

20

1.5

4

2

300

250

100

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ขวัด

กรัมื้

	กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

	กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

350

56

40

15

-

3

7

16

5

126

100

30

5

8

10

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 781 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562
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วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้หม้ื้กับลำาไยแห้ง	ใส่ัซีึ่อิ�วัขาวั	ซึ่อสัหอยนางรมื้					

				เกลือ	พริกไที่ยเม็ื้ดบุบพอแต้ก	หมัื้ก	10	นาทีี่

2.	ใส่ันำ�าลงในหม้ื้หมัื้ก	(ป็ระมื้าณ	100	กรัมื้)	

				ยกข่�นตั้�งไฟั	พอเดือด	ใส่ัเคัรื�องยาจีน	

				กระเทีี่ยมื้	ใช้่ไฟักลาง	เคีั�ยวัป็ระมื้าณ	1	ชั่�วัโมื้ง	

3.	ลวักเส้ัน	ลวักถัื�วังอก	พักไว้ั	ให้สัะเด็ดนำ�า

4.	เจียวักระเทีี่ยมื้สัับกับนำ�ามัื้นพอเหลือง

5.	ตั้กผักกวัางตุ้้ง	ถัื�วังอก	และเส้ันใส่ัช่ามื้					

				ตั้กเนื�อหม้ื้	ลำาไย	และนำ�าซุึ่ป็บนเส้ัน	

				โรยกระเทีี่ยมื้เจียวั	ต้้นหอมื้ซึ่อย	และผักชี่ซึ่อย

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

245 77.25 0.229 2.68 1,234.5623 1.56 21.2718 0.36 3

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 37 : 33 : 30

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	395	กรัมื้	

เส้ันหมีื้�ลวัก

ผักกวัางตุ้้ง

ถัื�วังอกลวัก

เนื�อหม้ื้ตุ๋้น

เนื�อลำาไย

นำ�าซุึ่ป็

100

40

40

45

20

150

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

  16 บาท

ุ

  16 บาท
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ก๋วยิเตี๊�ยิว	เป็็นทีี่�มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการ	คัาร์โบไฮัเดรต้	ทีี่�ได้จากก๋วัยเตี้�ยวัก็คืัอเส้ันก๋วัยเตี้�ยวัทุี่กป็ระเภที่	ซ่ึ่�งจัดอย้่

ในป็ระเภที่	ข้าวั	สัร้างเป็็นพลังงานให้กับร่างกาย	โปรตี๊น	ได้จากเนื�อหม้ื้	ทีี่�ร่างกายนำาไป็สัร้างคัวัามื้เจริญเติ้บโต้	และ

ซ่ึ่อมื้แซึ่มื้ส่ัวันทีี่�ส่ักหรอ	สัำาคััญต่้อพัฒนาการและการที่ำางานของระบบป็ระสัาที่และสัมื้องของเด็ก	ไขมัน	ได้จาก

กระเทีี่ยมื้เจียวั	 วิต๊ามินและแร่ธีาตุ๊	ได้จากผักโรย	ถัื�วังอก	ผักกวัางตุ้้ง	และลำาไย	ช่่วัยที่ำาให้ร่างกายที่ำางานได้											

ต้ามื้ป็กติ้	และสัร้างภ้มิื้คุ้ัมื้กันโรคั	ทีี่�สัำาคััญในเนื�อลำาไยอบแห้งมีื้เกลือแร่ทีี่�ร่างกายต้้องการ	เช่่น	ที่องแดง	สัังกะสีั	

แมื้งกานีสั	เป็็นต้้น
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ไก่ผู้ัดีนำ้ำ�ป้๋ใส่ถั�วแดีงหลวง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นเป็็นชิ่�นบาง		

หอมื้แดงซึ่อย			

ถัื�วัแดงหลวังดิบ	(แช่่นำ�า	3	ชั่�วัโมื้ง)		

ไข่ไก่			

นำ�ามัื้นพืช่			

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าป้็�			

นำ�าป็ลา			

นำ�าสัะอาด	

ต้้นหอมื้	หั�นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั		

แคัร์รอต้หั�นเส้ันยาวั	1	นิ�วั		

1.5

150

750

15

250

15

100

105

480

250

250

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(7	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(7	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ถ้ืวัยต้วัง)	

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

1.5

500

500

15

1

15

100

1

-	

300

300

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

ขวัด

กรัมื้

กรัมื้

ขวัด

กรัมื้

กรัมื้

105

40

15

60

8

0.5

30

10

-

30

18

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 317 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะพอร้อนใส่ัหอมื้แดง	

				ผัดพอเหลือง	ใส่ัไก่	แคัร์รอต้	ถัื�วัแดง	นำ�าซุึ่ป็	

				ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัไข่ยีพอสุักผัดให้เข้ากัน

2.	ใส่ันำ�าสัะอาด	นำ�าป้็�	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย

				ผัดให้เข้ากัน

3.	ใส่ัต้้นหอมื้ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั

175 58.68 0.211 64.41 289.697 0.99 2.8611 0.08 0.87

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 59 : 24

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� : 

นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้
  6 บาท

นาหนักรนักรน วัมื้	90 กรมื้
  6 บาท
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แกงเห็ดีกับัหมู้ส�มูช้ั้นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

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

1.	ละลายเคัรื�องพริกแกงกับนำ�าตั้�งไฟัให้เดือด	

				ใส่ัหม้ื้สัามื้ชั่�น	ต้้มื้ให้นุ่มื้

2.	ใส่ัเห็ด	3	อย่าง	ต้้มื้ให้สุัก	ใส่ัใบช่ะอมื้	วุ้ันเส้ัน	

				ใบมื้ะกร้ด	ป็รุงรสัด้วัยเกลือ	ซีึ่อิ�วัขาวั

3.	ใส่ัใบแมื้งลัก	พอสุัก	ปิ็ดไฟั

89 18.68 0.096 5 337.833 0.42 2.345 0.06 0.08

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 64 : 24

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

:	นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้   8 บาท
  8 บาท
  8 บาท

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกง

ส่วนผสมเคร่�องแกงเห็ด็ 

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	แช่่นำ�า		

หอมื้แดงซึ่อย			

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย			

ต้ะไคัร้ซึ่อย		

ข่าซึ่อย			

เกลือไอโอดีน		

ถัื�วัเน่าปิ็�ง			

ป็ลากรอบป็�น		

เห็ดฟัางผ่า	4	ชิ่�น	

เห็ดห้หน้หั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

เห็ดนางฟ้ัาฉีีกหยาบ	

ช่ะอมื้เด็ด			

ใบแมื้งลัก			

ใบมื้ะกร้ดฉีีก			

หม้ื้	3	ชั่�นหั�นบาง				

นำ�าสัะอาด			

วุ้ันเส้ันแห้ง	(แช่่นำ�าตั้ดท่ี่อนยาวั	3	นิ�วั)			

เกลือไอโอดีน		

ซีึ่อิ�วัขาวั			

8

100

50

30

10

10

8

100

500

250

250

200

50

5

750

3

200

10

60

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	เม็ื้ด)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(6	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัย	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(10	ใบ)

(12	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

8

150

100

100

50

10

1

100

600

300

300

400

200

50

750

-

200

1

60

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

แผ่น

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ห่อ

กรัมื้

1

10

10

2

1

0.5

5

10

60

18

20

30

5

3

150

-

30

0.5

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 357 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�เคำรื�องพริกแกง

1.	โขลกพริกแห้งกับเกลือให้ละเอียด

2.	ใส่ัข่าซึ่อย	ต้ะไคัร้ซึ่อย	กระเทีี่ยมื้ซึ่อย	

				หอมื้แดงซึ่อย	โขลกให้ละเอียด

3.	ใส่ัถัื�วัเน่า	ป็ลากรอบป็�นโขลกให้เข้ากัน
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ทั่อดีมูันำฟักทั่อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ฟัักที่องหั�นเส้ัน	ยาวั	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

มื้ะพร้าวัข้ดขาวั			

นำ�าพริกแกงเผ็ด			

แป้็งข้าวัเจ้า			

เกลือไอโอดีน		

นำ�าต้าลที่ราย		

ไข่ไก่		

นำ�าป้็นใสั			

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)

2.5

400

60

450

10

16

6

350

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

ลิต้ร

(6	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ช้่อนช่า)

(4	ช้่อนช่า)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)	

3

400

100

500

10

16

6

1

1

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

ถุืง

ลิต้ร

90

0.5

15

10

0.5

1

24

5

32

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 206 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผสัมื้นำ�าพริกแกงเผ็ด	แป้็งข้าวัเจ้า	เกลือ						 

				นำ�าต้าลที่ราย	ไข่และนำ�าป้็นใสั	นวัดให้เข้ากัน

2.	ใส่ัฟัักที่อง	และมื้ะพร้าวัข้ดขาวั	เคัล้าให้เข้ากัน

3.	ตั้�งนำ�ามัื้นให้ร้อนตั้กส่ัวันผสัมื้	25	กรัมื้	

				ลงที่อดพอสุักเหลือง	ตั้กข่�นพักให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น

4.	เสิัร์ฟักับนำ�าจิ�มื้

149 10.19 0.065 42.92 280.0323 0.76 10.272 0.05 8.84

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 61 : 33 : 6

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้

ที่อดมัื้นฟัักที่อง	

นำ�าจิ�มื้

60

10

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช่ิ�น)   5 บาท

มื้

มื้

(3	ช่ิ�น)   5 บาท

นำ�าจิ�มทอด็มันฟักทอง

นำ�าต้าลที่ราย		

นำ�าส้ัมื้สัายช้่			

เกลือไอโอดีน	

กระเทีี่ยมื้						

พริกชี่�ฟ้ัาแดง	เอาเม็ื้ดออกหั�นฝอย		

นำ�าสัะอาด		

350

200

18

20

80

250

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัย)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)								

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

350

200

18

50

100

-

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

7

8

0.5

5

7

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�จิ้มู

1.	ปั็�นพริกชี่�ฟ้ัาแดง	กระเทีี่ยมื้	กับนำ�าส้ัมื้สัายช้่	

				ให้ละเอียด	แล้วัผสัมื้นำ�าต้าลที่ราย	เกลือ

				นำ�าสัะอาด

2.	ตั้�งไฟัให้เดือด	เคีั�ยวัจนข้นเล็กน้อย

หมื้ายเหตุ้	:						ป็ริมื้าณนำ�ามัื้นทีี่�ติ้ดมื้ากับอาหาร	120	กรัมื้ต่้อ	50	ทีี่�
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หมู้อบัเต้้�เจี้ย่ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัันนอกหั�นเต๋้าขนาด	1.5x1.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร		

เต้้าเจี�ยวับด	

ขิงแก่สัับละเอียด	

หอมื้หัวัใหญ่หั�นเต๋้าเล็ก

นำ�าต้าลที่ราย	

ซีึ่อิ�วัดำา		

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าซุึ่ป็		

บรอกโคัลีต้้มื้สุัก		

แคัร์รอต้ต้้มื้สุัก	

ข้าวัโพดอ่อนต้้มื้สุัก	

3

300

240

300

150

50

240

1.25

1.25

1.25

1.25

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

(15	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	หัวั)

(8	หัวั)

3

300

300

340

150

50

240

1.25

2

1.5

2.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

450

18

18

16

4

6

7

5

90

75

150

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 839 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	นำากระที่ะตั้�งไฟัพอร้อนใส่ันำ�ามัื้น	ใส่ัขิงสัับลง

				เจียวัให้หอมื้	ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่ลงผัดให้สุัก

				จ่งใส่ัเต้้าเจี�ยวั	ผัดให้เข้ากัน

2.	ใส่ัหม้ื้ลงผัดให้สุัก	เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	นำ�าต้าลที่ราย	

				และซีึ่อิ�วัดำา	เคีั�ยวั		30	นาทีี่	ให้หม้ื้สุักนุ่มื้	

				ตั้กเสิัร์ฟักับข้าวัสัวัย	และผักต้้มื้

219 38.91 0.1610 99.35 572.3410 2.04 38.8821 1.33 5.09

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน  19 : 43 : 38

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	142	กรัมื้

หม้ื้	

นำ�า	

บรอกโคัลีต้้มื้		

แคัร์รอต้ต้้มื้		

ข้าวัโพดอ่อนต้้มื้	

52

15

25

25

25

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถื้วัยต้วัง)

(3	ช่่อ)

(11	ช่ิ�น)

(2	ฝัก)   17 บาท

โพดอ่อนต้้อ่อนต้้อ มื้	่อนต้้มื้	่อนต้้ 25 กรัมื้กรัมื้กรั (2 ฝัก)   17 บาท
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หลนำถั�วเนำ่�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกละเอียด	

เนื�อหม้ื้บด	

หัวักะทิี่		

หอมื้แดงซึ่อย	(สัำาหรับโขลก)	

หอมื้แดงซึ่อย	(สัำาหรับใส่ัหลน)	

พริกชี่�ฟ้ัาเขียวัเหลืองแดง

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

ไข่ไก่		

ผักกาดขาวั		

แต้งกวัา		

ถัื�วัฝักยาวั	

185

1.4

1.8

140

210

200

315

280

7

1.5

2.5

1.2

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

(7	ถ้ืวัยต้วัง)

(7	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(15	เม็ื้ด)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	หัวั)

(50	ผล)

185

1.5

2

400

200

315

500

7

2

3

1.5

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

35

200

120

30

14

15

20

28

60

120

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 702 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	 โขลกถัื�วัเน่ากับหอมื้แดงซึ่อย	140	กรัมื้	ให้ละเอียด	

นำาไป็ละลายกับกะทิี่	ยกข่�นตั้�งไฟัพอเดือด	แบ่ง

กะทิี่เคีั�ยวัคัร่�งน่งผสัมื้กับเนื�อหม้ื้บดพอเข้ากัน				

เที่ใสั่ในหมื้้อคันให้ทัี่�วัพอเดือดใสั่หอมื้แดงซึ่อย	

210	กรัมื้	พริกชี่�ฟ้ัาหั�นหนา	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	ป็รุงรสั	

ด้วัย	 นำ�าต้าลปี็�บ	 นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	 หากถัื�วัเน่า				

ไม่ื้เค็ัมื้	สัามื้ารถืป็รุงรสัด้วัยเกลือ

2.	ต้อกไข่ ใส่ัช่ามื้	ตี้ให้เข้ากัน	ค่ัอย	ๆ 	เที่ลงในหม้ื้อหลน	

คันให้เข้ากันจนไข่สุักข้น

3.	 จัดเสิัร์ฟักับผักสัด	 ถัื�วัฝักยาวั	 แต้งกวัาและ										

ผักกาดขาวั

195 62.77 0.1911 21.51 76.4914 2.63 21.3910 0.36 7.8

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้

หลนถัื�วัเน่า

ถัื�วัฝักยาวั

แต้งกวัา	

ผักกาดขาวั	

80

20

50

30

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(⅓	ถื้วัย)

  15 บาท

ผักกาดขาผักกาดขาผ วั	 30 กรัมื้กรัมื้กรั   15 บาท
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หมู้นำ�บันำ้ำ�พริกอ่อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อหม้ื้สัันนอก	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
เกลือไอโอดีน
ซีึ่อิ�วัขาวั		
นำ�าต้าลที่ราย		
ซีึ่อิ�วัดำา		
หัวักะทิี่	
พริกชี่�ฟ้ัาแห้ง
หอมื้แดงซึ่อย		
กระเทีี่ยมื้ซึ่อย		
ถัื�วัเน่าปิ็�งป็�น		
เกลือไอโอดีน
นำ�าต้าลที่ราย		
เนื�อหม้ื้บด	
มื้ะเขือส้ัมื้	ผ่าคัร่�ง
ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ		
ข้าวัโพดอ่อนหั�นหนา	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
แคัร์รอต้หั�นสีั�เหลี�ยมื้	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
นำ�ามัื้นพืช่	
นำ�าซุึ่ป็		
ต้้นหอมื้ซึ่อย		
ผักชี่ซึ่อย		
บรอกโคัลีต้้มื้		
แคัร์รอต้ต้้มื้		
ข้าวัโพดอ่อนต้้มื้	

3
20
80
50
30
160
50
75
90
68
22.5
20
200
500
100
200
200
120
1
20
20
1.25
1.25
1.25

กิโลกรัมื้
กรัมื้	
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กิโลกรัมื้
กิโลกรัมื้

(50	ชิ่�น	ชิ่�นละ	60	กรัมื้)

(4	ช้่อนช่า)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(20	เม็ื้ด)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	แผ่น)

(1	½	ช้่อนโต๊้ะ)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	หัวั)

(8	หัวั)

3
20
80
50
30
160
50
100
100
70
22.5
20
200
600
100
300
350
120
1
30
30
2.0
1.5
1.5

กิโลกรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้

กิโลกรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กิโลกรัมื้
กิโลกรัมื้

450
0.5
8
1
1
13
5
8
10
10
1
0.5
30
30
10
20
10
4
5
4
4
70
75
150

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 920 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�
1.	แล่หม้ื้ให้เป็็นชิ่�นหนา	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	ชิ่�นละ	60	กรัมื้	
				นำาหม้ื้ทีี่�หั�นแล้วัหมัื้กด้วัยเกลือ	ซีึ่อี�วัขาวั	
				นำ�าต้าลที่ราย	ซีึ่อิ�วัดำา	และหัวักะทิี่

2.	โขลกพริกชี่�ฟ้ัาแห้งกับเกลือ	(22.5	กรัมื้)	ให้ละเอียด	
				ใส่ักระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	ถัื�วัเน่า	โขลกให้ละเอียดเข้ากัน	
				ตั้กข่�น

3.	ใส่ันำ�ามัื้นในกระที่ะตั้�งไฟัให้ร้อน	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลก
				ลงผัดให้หอมื้	ใส่ัเนื�อหม้ื้ทีี่�หมัื้ก	มื้ะเขือส้ัมื้	
				ผัดให้เข้ากันเติ้มื้นำ�าซุึ่ป็	ใส่ัซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

4.	ใส่ัข้าวัโพดอ่อนหั�น	แคัร์รอต้	เคีั�ยวัให้ผักสุัก	
				พอข้น	ป็รุงรสัด้วัย	นำ�าต้าลที่ราย
				ตั้กข่�นไว้ัสัำาหรับราดบนหม้ื้นาบ

5.	นำาหม้ื้ทีี่�หมัื้กลงนาบในกระที่ะให้สุักทัี่�งสัองด้าน

6.	ราดด้วัยนำ�าพริกอ่อง	โรยด้วัยผักชี่ต้้นหอมื้	จัดลง								
				จานพร้อมื้ข้าวัสัวัย	จัดเสิัร์ฟักับผักต้้มื้

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

248 36.29 0.211 119.14 633.9610 1.78 39.8627 1.76 3.59

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 16 : 40 : 44

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	165	กรัมื้
หม้ื้
นำ�าพริกอ่อง
บรอกโคัลีต้้มื้	
แคัร์รอต้ต้้มื้	
ข้าวัโพดอ่อนต้้มื้

60
30
25
25
25

กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้

(1	ช่ิ�น)
(2	ช่้อนโต้๊ะ)
(3	ช่่อ)
(11	ช่ิ�น)
(2	ฝัก)

  19 บาท

รัมื้   19 บาท

  19 บาท

  19 บาท
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แกงอุ้บัไก่แบับัเหนำือ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

เนื�ออกไก่	(ติ้ดหนัง)

หอมื้แดงซึ่อย

เกลือไอโอดีน

พริกป็�น

ผงขมิื้�น

มื้ะแข่วันคัั�วัป็�น

กระเทีี่ยมื้

ถัื�วัเน่าปิ็�ง

ต้ะไคัร้ซึ่อย

ผิวัมื้ะกร้ด

หัวักะทิี่

นำ�าสัะอาด

มัื้นเที่ศต้้มื้สุักหั�นเต๋้าขนาด	1	x	1	นิ�วั

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

ใบโหระพา

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

6

500

90

50

10

30

200

50

200

40

3

4.4

4

200

240

1

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

6

600

90

50

10

30

300

50

300

2

3

-

5

200

240

2

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ผล

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

390

50

1

0.5

0.5

0.5

30

10

12

5

240

-

100

5

8

25

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562 รวม 888 บาท

วิธีทั่ำ�

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

1.	โขลกมื้ะแข่วัน	พริกป็�น	เกลือ	กระเทีี่ยมื้	หอมื้แดงซึ่อย

				ต้ะไคัร้ซึ่อย	ผงขมิื้�นและ	ผิวัมื้ะกร้ด	เข้าด้วัยกันจนละเอียด

    

2.	นำาถัื�วัเน่าปิ็�งโขลกรวัมื้กับส่ัวันผสัมื้เคัรื�องแกง	ให้เข้ากัน

				นำามื้าผัดกับหัวักะทิี่	1	กิโลกรัมื้	จนมีื้มัื้นลอยข่�น	

    

3.	ใส่ัเนื�อไก่หั�นผัดจนสุัก	ตั้กใส่ัหม้ื้อ	เติ้มื้นำ�าสัะอาด	ใส่ัมัื้นเที่ศ

				ต้้มื้ต่้อจนสุัก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	ใส่ัหัวักะทิี่ทีี่�เหลือ

				อีก	2	กิโลกรัมื้	ใส่ัใบมื้ะกร้ด	ต้้มื้จนเดือด	ใส่ัใบโหระพา

    

459 137.99 0.2523 116.66 1,132.9838 3.62 31.8825 0.2 4.86

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 33 : 45 : 22

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	125	กรัมื้

เนื�อไก่	

มัื้นเที่ศ	

นำ�าแกง

45

30

50

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(10	ช่ิ�น)	

(5	ช่ิ�น)

  18 บาท

แกง 50 กรัมื้กรัมื้กรั
  18 บาท

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้ปริมาณที�ใช้
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ย่ำ�หนำ่อไมู้วุ้นำเส้นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

นำ�าพริกหนุ่มื้

หน่อไม้ื้รวักต้้มื้สุักหั�นเป็็นเส้ัน

วุ้ันเส้ันสัด

เนื�อหม้ื้บด

นำ�ามัื้นพืช่

แคัร์รอต้ซึ่อยเส้ันเล็ก

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ผักชี่ซึ่อย

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

1

4

2

2

120

600

400

200

100

10

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

1

4

2

2

120

800

500

300

100

10

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

100

160

80

240

4

24

40

10

3

0.5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562 รวม 662 บาท

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผัดเนื�อหม้ื้บดกับนำ�ามัื้นพืช่จนสุัก	ใส่ันำ�าพริกหนุ่มื้

				ผัดพอเข้ากัน

2.	ต้้มื้หน่อไม้ื้ทิี่�งนำ�า	ให้หายขื�น	ใส่ัในส่ัวันผสัมื้หม้ื้	

				ผัดจนเข้ากัน

3.	ใส่ัวุ้ันเส้ัน	แคัร์รอต้ซึ่อย	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลที่ราย	ผัดให้เข้ากัน	โรยต้้นหอมื้ผักชี่ซึ่อย

222 54.15 0.1410 62.82 640.1423 1.47 7.1711 0.41 1.12

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 42 : 39 : 19

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� : 

นำ�าหนักรวัมื้	100	กรัมื้
  14 บาท
  14 บาท

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้ปริมาณที�ใช้
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ไก่กรอบัซอสเหนำือ 
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

เนื�อสัะโพกไก่หั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

แป้็งสัาลี

ซีึ่อิ�วัขาวั

พริกไที่ยป็�น

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าต้าลปี็�บ

ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ

พริกลาบ

งาขาวัคัั�วั

ต้้นหอมื้ซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)

3

300

80

30

360

400

160

60

100

200

600

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

3

300

80

30

360

400

160

60

100

300

600

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

165

15

3

5

10

15

15

5

6

10

20

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562 รวม 269 บาท

วิธีทั่ำ�

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

1.	หมัื้กไก่กับซีึ่อิ�วัขาวั	และพริกไที่ยป็�น	ไว้ัป็ระมื้าณ	

				15	นาทีี่	นำามื้าคัลุกแป้็งสัาลี	ที่อดจนกรอบนอกนุ่มื้ใน	

				พักไว้ัให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น

2.	ผสัมื้นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลปี็�บ	ซึ่อสัมื้ะเขือเที่ศ	

				พริกลาบเข้าด้วัยกัน	เคีั�ยวัจนข้นเหนียวั	นำาไก่ที่อด

				ลงคัลุกให้ทัี่�วั

3.	โรยงาขาวัคัั�วั	และต้้นหอมื้ซึ่อยคัลุกให้เข้ากัน

245 20.42 0.1615 5.26 313.9417 1.86 1.3411 0.05 8.37

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 27 : 55 : 18

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� : 

นำ�าหนักรวัมื้	60	กรัมื้
  5 บาท

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้ปริมาณที�ใช้

  5 บาท
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ข้้�วผู้ัดีถั�วเนำ่�หมู้สับั
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ข้าวัสัวัย

หอมื้หัวัใหญ่สัับ

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าเล็ก

เมื้ล็ดข้าวัโพดต้้มื้สุัก

เมื้ล็ดถัื�วัลันเต้าแช่่แข็ง

กระเทีี่ยมื้สัับ

รากผักชี่สัับ

พริกไที่ยป็�น

ถัื�วัเน่าบด

เนื�อหม้ื้บด

ซีึ่อิ�วัขาวั

ต้้นหอมื้ซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่

6

600

600

600

600

80

30

40

160

3

80

200

160

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

5

700

1

600

600

100

50

40

160

3

80

300

160

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

165

26

40

15

20

10

10

3

5

255

3

10

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562 รวม 567 บาท

วิธีทั่ำ�

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

1.	โขลกรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ยและถัื�วัเน่า	

				ผัดกับนำ�ามัื้นจนหอมื้	ใส่ัหอมื้หัวัใหญ่สัับ	ใส่ัเนื�อหม้ื้

				ผัดจนสุัก

2.	ใส่ัผักทัี่�ง	3	ช่นิด	ผัดจนสุัก	นำาข้าวัลงผัดคัลุก

				ให้เข้ากัน	ป็รุงรสัด้วัย	ซีึ่อิ�วัขาวั	พริกไที่ยป็�น	

				โรยต้้นหอมื้ซึ่อย

3.	รับป็ระที่านกับแต้งกวัา

428 34.78 0.1417 68.33 318.9350 2.13 9.2919 0.79 1.67

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 47 : 35 : 18

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้ปริมาณที�ใช้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้

ข้าวัผัดถัื�วัเน่าหม้ื้สัับ

แต้งกวัา	

150

4

กรัมื้

ช่ิ�น
  13 บาท

แต้งกวัา 4 ช่น
  13 บาท
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ไส้อั�วไก่ไข้่ห่อ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ไข่ไก่

เนื�ออกไก่สัับ

กะหลำ�าป็ลีซึ่อย

แคัร์รอต้ซึ่อยเป็็นเส้ันเล็ก

ผักชี่ซึ่อย

นำ�าพริกแกงฮัังเล

ขมิื้�นผง

กะปิ็

ใบมื้ะกร้ดซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับกรอกไข่)

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับผัดไส้ั)

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

50

4

800

600

200

300

20

30

20

80

120

100

60

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

50

4

1

800

300

300

20

30

40

80

120

100

60

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

	กรัมื้

กรัมื้

	กรัมื้

	กรัมื้

	กรัมื้

กรัมื้

140

260

35

32

10

45

5

5

2

4

6

5

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562 รวม 550 บาท

วิธีทั่ำ�

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

1.	ตี้ไข่ผสัมื้ให้เข้ากัน	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่	(80	กรัมื้)	ในกระที่ะ

				พอร้อนกรอกไข่เป็็นแผ่น	พอสุักตั้กข่�นพักไว้ั

2.	ผสัมื้นำ�าพริกแกงฮัังเลกับขมิื้�นผง	กะปิ็	

				ผัดกับนำ�ามัื้นพืช่	(120	กรัมื้)	จนหอมื้	ใส่ัเนื�อไก่สัับ	

				ผัดพอสุัก	ใส่ักระหลำ�าป็ลี	แคัร์รอต้	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	ผัดพอเข้ากันโรยผักชี่	

				และใบมื้ะกร้ดซึ่อย	พักให้เย็น

3.	นำามื้าใส่ัในไข่ทีี่�กรอกไว้ัห่อเป็็นสีั�เหลี�ยมื้

277 57.97 0.3118 173.77 570.137 1.5 8.8121 0.1 2.82

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 10 : 59 :31

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้ปริมาณที�ใช้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ไข่

นำ�าหนักไส้ัรวัมื้	

1

80

แผ่น

กรัมื้
  11 บาท
  11 บาท

(1	ฟัอง)
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ปีกบันำไก่ทั่อดี
พริกล�บัเหนำือ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ปี็กบนไก่			

พริกลาบ		

นำ�าป็ลา			

นำ�าต้าลที่ราย			

แป้็งข้าวัเจ้า			

นำ�ามัื้นพืช่		

แต้งกวัา

5

60

120

30

120

1

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

(100	ชิ่�น)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(25	ผล)			

5

100

120

500

120

1

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

350

25

5

12

6

32

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 490 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	หมัื้กปี็กบนไก่กับพริกลาบ	ใส่ันำ�าป็ลา

				นำ�าต้าลที่ราย	และแป้็งข้าวัเจ้าหมัื้ก	

				30	นาทีี่

2.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้น	พอนำ�ามัื้นร้อนใส่ัไก่

				ลงที่อด	ให้เหลืองกรอบตั้กข่�น	

				และจัดเสิัร์ฟั

294 31.59 0.0217 0.79 938.049 0.18 3.2527 0.02 1.3

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 51 : 37

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้

ปี็กบนไก่

แต้งกวัา

90

30

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช่ิ�น)

  10 บาท

แต้งกวัา 30 กรัมื้กรัมื้กรั

  10 บาท
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ข้นำมูส�คำ้แมู้ว
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

เนื�อฟัักที่องหั�นเต๋้าขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ยอดมื้ะระแม้ื้วั	เด็ดส่ัวันทีี่�อ่อนยาวั	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ข้าวัโพดเม็ื้ด	

สัาค้ัเม็ื้ดเล็ก	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน		

หัวักะทิี่		

แป้็งข้าวัเจ้า	

1

150

500

800

320

60

500

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

1.5

200

500

800

320

60

500

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

57

20

30

59

7

1

29

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 205 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผสัมื้ฟัักที่องหั�นเต๋้า	ข้าวัโพดเม็ื้ด	

				ยอดมื้ะระแม้ื้วั	เข้าด้วัยกัน

2.	ล้างสัาค้ัพักไว้ั	ผสัมื้ลงในส่ัวันผสัมื้ฟัักที่อง	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	เกลือ	หัวักะทิี่	และ

				แป้็งข้าวัจ้าวั	ผสัมื้ส่ัวันผสัมื้จนเข้ากัน

3.	เที่ส่ัวันผสัมื้ใส่ัถืาดขนาด	10	x	10	นิ�วั	

				ให้ได้	2	ถืาด	น่�งป็ระมื้าณ	25-30	นาทีี่	

				พักให้เย็นนำามื้าตั้ดให้ได้	ถืาดละ	25	ชิ่�น

89 8.18 0.021 15 468.9718 0.41 6.231 0.02 6.3

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 81 : 14 : 5

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	45	กรัมื้

ขนมื้สัาค้ัแม้ื้วั 45 กรัมื้ (1	ช่ิ�น)

  4 บาท

ค้ั

  4 บาท

การใส่ัสัาค้ัผสัมื้กับส่ัวันผสัมื้	นำ�าต้าลที่ราย	เกลือ	หัวักะทิี่	และ

แป้็งข้าวัเจ้า	คัวัรนวัดให้เข้ากันจะที่ำาให้ขนมื้มีื้เนื�อเหนียวันุ่มื้
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ข้นำมูป�ดีทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แป้็งข้าวัเหนียวั	

นำ�าสัะอาด	

หัวักะทิี่	

นำ�าต้าลอ้อย	

เกลือไอโอดีน		

งาขาวัคัั�วั-บุบ		

งาม่ื้อน		

ถัื�วัลิสังคัั�วับุบ		

นำ�ามัื้นที่าใบต้อง	

1.7

1.5

750

2.3

10

100

100

300

10

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

2

-

750

2.3

10

100

100

300

10

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

76.50

-

60

80.50

50

15

12

27

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 322 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ผสัมื้แป้็งข้าวัเหนียวักับนำ�า	นวัดแป้็งให้นุ่มื้เนียน	

				เป็็นเนื�อเดียวักัน

2.	แบ่งแป้็งก้อนละ	80	กรัมื้	ปั็�นเป็็นก้อนกลมื้แล้วั								

				กดให้แบน

3.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	นำาแป้็งลงต้้มื้จนแป้็งสุักลอย	

				ตั้กข่�นล้างนำ�าเย็นพักไว้ั

4.	นำา	นำ�าต้าลอ้อย	กะทิี่	และเกลือ	ใส่ักระที่ะตั้�งไฟั	

				เคีั�ยวัพอนำ�าต้าลละลาย

5.	นำาก้อนแป้็งใส่ัลงในกระที่ะทีี่�เคีั�ยวันำ�าต้าล	

				คันให้แป้็งกระจายตั้วั	และเนียน

6.	กวันจนกระทัี่�งส่ัวันผสัมื้เหนียวั	เที่ใส่ัถืาดทีี่�รอง

				ด้วัยใบต้องสัะอาด	ที่านำ�ามัื้น	ป็าดหน้าให้เรียบ	

				ตั้ดเป็็นชิ่�น	เสิัร์ฟักับ	งาขาวั	งาม่ื้อน	และ

				ถัื�วัลิสัง

381 52.37 0.057 6.45 105.1574 6.31 0.345 0.07 43.94

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 77 : 17 : 6

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ขนมื้		1	ชิ่�น

งาขาวั	

งาม่ื้อน

ถัื�วัลิสัง	

70

2

2

6

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่ิ�น)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

  7 บาท

  7 บาท

การคัั�วัถัื�วั	คัวัรคััดแยกถัื�วัเสีัยออกและล้างนำ�า	

แล้วัจ่งนำาไป็คัั�วั	จะที่ำาให้ถัื�วัคัั�วัสุักเสัมื้อกัน
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ข้้�วเหนำีย่วนำ้ำ�อ้อย่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ข้าวัเหนียวั	

นำ�ามัื้นพืช่		

นำ�าสัะอาด	

นำ�าต้าลอ้อย	

มื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่กข้ดเป็็นเส้ัน	

งาขาวัคัั�วับุบ		

งาม่ื้อน	

ถัื�วัลิสังคัั�วับุบ	

1.2

30

720

360

1

100

100

300

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

1.5

30

-

500

6

100

100

500

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ผล

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

46

2

-

18

180

15

12

8

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 281 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ล้างข้าวัเหนียวัให้สัะอาดจนนำ�าใสั	

				เติ้มื้นำ�าแช่่ข้าวัเหนียวัไว้ั	1	คืัน

2.	ใช้่กระช่อนกรองนำ�าออก	ให้สัะเด็ดนำ�า	

				เที่ใส่ัหวัด	น่�งในนำ�าเดือด	25	นาทีี่

3.	ผสัมื้นำ�าต้าลอ้อย	นำ�าเดือด	และนำ�ามัื้นพืช่	

				คันให้นำ�าต้าลละลายพักไว้ั

4.	นำาข้าวัเหนียวัทีี่�น่�งสุัก	เที่ลงในอ่างผสัมื้	

				นำาส่ัวันผสัมื้ในข้อ	3	เที่ลงในข้าวัเหนียวั

				ขณะร้อน	คันให้ทัี่�วั	ปิ็ดฝาให้สันิที่	พักไว้ั	

				30	นาทีี่	เพื�อให้ข้าวัเหนียวั	แห้ง	ระอุดี

5.	จัดเสิัร์ฟักับ	มื้ะพร้าวัข้ดขาวั	โรยด้วัยงาขาวั	

				งาม่ื้อน	และถัื�วัลิสัง

201 20.27 0.057 1.01 12.430 1.98 0.984 0.06 7.13

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 60 : 31 : 9

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้

ข้าวัเหนียวั	

มื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่ก

งาขาวั	

งาม่ื้อน	

ถัื�วัลิสัง	

50

20

2

2

6

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(⅓	ถื้วัยต้วัง)

(1	ช่้อนโต้๊ะ)

  6 บาท
ง)

๊ะ)

  6 บาทคัวัรใช้่ข้าวัเหนียวัเก่า	จะที่ำาให้ขนมื้

มีื้ลักษณะดีกว่ัาข้าวัเหนียวัใหม่ื้
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ข้้�วเหนำีย่วต้ัดีหนำ้�
สังข้ย่�-ฟักทั่อง (บัะฟักแก้ว)
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

วิธีทั่ำ�

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

172 22.73 0.074 30.28 105.930 2.29 1.373 0.05 15.13

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 70 : 22 : 8

ส่วนผสมข้าวเหนียิว

ส่วนผสมสังขยิา

ข้าวัเหนียวั	

สัารส้ัมื้ป็�น

หัวักะทิี่	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน	

ไข่เป็็ด	

นำ�าต้าลปี็�บ

หัวักะทิี่								

ฟัักที่องหั�นแท่ี่งยาวั	1	นิ�วั	

ใบเต้ย		

800

10

1.2

160

10

12

625

250

500

100

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนช่า)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(15	ใบ)

800

10

1.5

160

10

12

625

250

1

1

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กำา

40

1

80

3

0.5

60

18

15

35

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 258 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�สังข้ย่�
1.	ซึ่าวัข้าวัเหนียวั	จนนำ�าใสั	แช่่นำ�า	อย่างน้อย	

				3	ชั่�วัโมื้ง

2.	ล้างข้าวัเหนียวักับ	สัารส้ัมื้	2-3	คัรั�ง	สังข่�น

				ใส่ักระช่อนให้สัะเด็ดนำ�า	เที่ใส่ัลงในถืาดขนาด	

				25x25x4	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	จำานวัน	2	ถืาด

3.	ผสัมื้หัวักะทิี่	นำ�าต้าลที่รายและเกลือไอโอดีน

				คันให้เข้ากัน	เที่ใส่ัในถืาดข้าวัเหนียวั	น่�งไฟัแรง

				ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่	

4.	ล้างไข่เป็็ดและใบเต้ยให้สัะอาด		

1.	ขยำาไข่เป็็ดกับใบเต้ย	และนำ�าต้าลปี็�บ

				ป็ระมื้าณ	5	นาทีี่

2.	เติ้มื้หัวักะทิี่ลงไป็ทีี่ละน้อย	ขยำาให้เข้ากัน	

				กรองด้วัยผ้าขาวับาง	เที่ลงบนถืาดข้าวัเหนียวั

				ทีี่�น่�งสุัก	โรยด้วัยฟัักแก้วั	(ฟัักที่อง)	น่�งต่้ออีก	

				20	นาทีี่	เมืื้�อสุักแล้วัยกลงจากเต้า	พักให้เย็น					

				แล้วัตั้ดเป็็นชิ่�นขนาด	5x5x3	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	85	กรัมื้

ข้าวัเหนียวัตั้ดหน้าสัังขยา-ฟัักแก้วั	

85	กรัมื้	(1	ชิ่�น)

  5 บาท

วัมื้	85 กรัมื้

ว้ั	
  5 บาท
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มูันำเทั่ศแกงบัวดีนำมูสดี
มูะพร้�วอ่อนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์พื้งษ์ศึักดิ� ทรงพื้ระนิามู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

มัื้นเที่ศ

หางกะทิี่	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน

นมื้สัด		

หัวักะทิี่		

เนื�อมื้ะพร้าวัอ่อนข้ดเป็็นแผ่น	

3.5

2.5

300

300

25

1.8

600

500

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(หัวักะทิี่	2	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	นำ�า	7	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ช้่อนโต๊้ะ)

(7	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	½		ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัย)

5

2.5

300

300

25

2

600

5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ผล

150

30

9

7

0.5

100

45

150

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 492 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

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

1.	ใส่ัหางกะทิี่ลงในหม้ื้อ	นำาข่�นตั้�งไฟัให้เดือด

2.	ล้างมัื้นเที่ศทีี่�แช่่นำ�าป้็นใสั	ใส่ัลงในหม้ื้อหางกะทิี่

				ใช้่ไฟักลางต้้มื้จนสุัก	ใช้่เวัลาป็ระมื้าณ	20	นาทีี่	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	นำ�าต้าลปี็�บและเกลือไอโอดีน

3.	ใส่ัเนื�อมื้ะพร้าวัอ่อน	นมื้สัด	และหัวักะทิี่	

				ตั้�งไฟัพอเดือด	ยกลงเสิัร์ฟั

190 112.92 0.097 74.64 198.9230 1.66 24.752 0.08 18.09

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 62 : 33 : 5

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้

มัื้นเที่ศ	

นำ�ากะทิี่

60

70

กรัมื้

กรัมื้

  10 บาท

กะที่ 70 กรัมื้กรัมื้กรั

  10 บาท

หมื้ายเหตุ้	:		มัื้นเที่ศป็อกเป็ลือก	หั�นเต๋้าขนาด	2	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

			 		แช่่นำ�าป้็นใสั	15	นาทีี่
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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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ปล�นำึ�งจิ้มูแจ่วผู้ักนำึ�ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	เต้รียมื้ป็ลา	ขอดเกล็ดเอาไส้ัออก	ล้างด้วัยเกลือ	

				จ่งนำามื้าแล่เนื�อ	และหั�นเป็็นชิ่�น	ชิ่�นละ	60	กรัมื้	

				คัลุกเกลือและนำ�าต้าล	15	กรัมื้	ทิี่�งไว้ั	10	นาทีี่

2.	นำาป็ลาน่�งพร้อมื้	ต้ะไคัร้	ใบมื้ะกร้ด	

				เพื�อไม่ื้ให้ป็ลามีื้กลิ�นคัาวั	น่�ง	10	-	15	นาทีี่	

				หรือจนป็ลาสุัก	พักไว้ั

3.	น่�งกะหลำ�าป็ลี	ถัื�วัฝักยาวั	ฟัักที่องให้สุัก

				(5	-	10	นาทีี่)

4.	คัั�วัพริกจินดาสีัแดงและพริกขี�หน้สัวัน	กระเทีี่ยมื้	

				หอมื้แดง	และมื้ะเขือเที่ศให้สุัก	ลอกเป็ลือก

				ด้านนอกออก	นำาไป็โขลกไม่ื้ต้้องละเอียดมื้าก		

5.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลาร้า	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	และ

				นำ�ามื้ะนาวั	ชิ่มื้รสัเป็รี�ยวั	เค็ัมื้	เผ็ดเล็กน้อย

6.	นำาป็ลาน่�ง	ผักน่�ง	และนำ�าจิ�มื้แจ่วัจัดใส่ัจาน

				พร้อมื้เสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

เนื�อป็ลานิลน่�ง

นำ�าจิ�มื้แจ่วั

กะหลำ�าป็ลีน่�ง

ถัื�วัฝักยาวัน่�ง

ฟัักที่องน่�ง

70

35

20

15

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(2	ช่ิ�น)

(8	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

  13 บาท
  13 บาท

ป็ลาสัามื้ารถืเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ฤด้กาล	เช่่น	ป็ลาทัี่บทิี่มื้	ป็ลาดุก	ป็ลาช่่อน

เนื�อป็ลานิล	

เกลือไอโอดีน	

พริกจินดาสีัแดง	

พริกขี�หน้สัวัน	

หอมื้แดง	

กระเทีี่ยมื้	

มื้ะเขือเที่ศสีัดา	

ต้ะไคัร้ทุี่บ		

ใบมื้ะกร้ด	

นำ�าต้าลที่ราย	 	

นำ�าป็ลาร้าต้้มื้		

นำ�าป็ลา		

นำ�ามื้ะนาวั		

3

15

20

40

240

120

300

100

8

40

140

125

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(⅔	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ล้ก)

5

15

25

45

260

130

320

120

15

40

140

125

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

315

1

3

9

25

13

20

10

1

2

22

4

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กะหลำ�าป็ลีหั�นเสีั�ยวั	

ถัื�วัฝักยาวัหั�น	ขนาด	1	นิ�วั	

ฟัักที่องหั�น	ขนาด	1	นิ�วั	x	1.5	นิ�วั		

1.25

750

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

1.4

800

2.6

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

80

35

75

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 630 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

ผักน่�ง

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

114 61.82 0.271 50.79 453.6810 1.31 16.4115 0.11 2.78

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 35 : 8 : 57
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ไก่คำั�วสมูุนำไพร
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่หั�นขนาด	½	นิ�วั	x	1	นิ�วั

แป้็งที่อดกรอบ	

นำ�าต้าลที่ราย		

พริกไที่ยป็�น	

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

พริกขี�หน้แห้งที่อด	

หอมื้แดงเจียวั	

กระเทีี่ยมื้เจียวั	

นำ�ามัื้นพืช่	

3.5

150

70

20

100

200

250

35

425

350

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4.2

150

70

20

100

300

300

40

450

400

1.5

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

315

6

4

1

3

50

30

3

45

40

60

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 557 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�
1.	หั�นเนื�อสัะโพกไก่เป็็นชิ่�น	½	นิ�วั	x	1	นิ�วั	หมัื้กกับ

				นำ�าต้าลที่ราย	ซีึ่อิ�วัขาวั	พริกไที่ยป็�น	และ

				แป้็งที่อดกรอบ	หมัื้กไว้ั	15	-	30	นาทีี่

2.	ที่อดใบมื้ะกร้ดฉีีกกับต้ะไคัร้ซึ่อยให้กรอบ	ตั้กข่�น

				ให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น	นำาเนื�อไก่ทีี่�หมัื้กไว้ัลงที่อดให้เหลือง

				นำาข่�นพักไว้ั

3.	เที่นำ�ามัื้นออกเหลือไว้ัเล็กน้อย	ใส่ัหอมื้แดง	เจียวัให้

				เหลืองกรอบตั้กข่�นพักไว้ั	จากนั�นเจียวักระเทีี่ยมื้ต่้อ

				ให้หอมื้เหลือง	

4.	นำาพริกขี�หน้แห้งที่อดต่้อให้เหลืองหอมื้	นำาข่�น	พักไว้ั

    

5.	นำาส่ัวันผสัมื้ทุี่กอย่างใส่ักระที่ะ	ยกข่�นตั้�งไฟั	คัั�วัไฟัอ่อน

			ให้เข้ากัน	ยกลงจัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้	

ไก่คัั�วัสัมุื้นไพร

ต้ะไคัร้ที่อด

หอมื้เจียวั

กระเทีี่ยมื้เจียวั

ใบมื้ะกร้ดที่อด

พริกแห้งที่อด

60

3

3

2

1

1

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(10	ช่ิ�น)

  12 บาท
  12 บาท

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

309 93.33 0.1521 14.61 253.2416 1.37 1.413 0.05 2.67

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 21 : 62 : 17
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ซุปมูะเข้ือ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำาพริกขี�หน้	หอมื้แดง	กระเทีี่ยมื้	คัั�วัในกระที่ะ

				จนสุักหอมื้

2.	นำาเคัรื�องทีี่�คัั�วัทัี่�งหมื้ดโขลกรวัมื้กัน	

				ต้ามื้ด้วัยมื้ะเขือต้้มื้สุัก	

3.	ใส่ัเนื�อป็ลาดุกต้้มื้	โขลกพอเข้ากันใส่ันำ�าซุึ่ป็	

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลาร้า	นำ�าป็ลา	และนำ�าต้าลที่ราย	

4.	ใส่ัต้้นหอมื้	ผักชี่ซึ่อย	ผสัมื้ให้เข้ากัน	ตั้กเสิัร์ฟั	

				โรยหน้าด้วัยใบสัะระแหน่พร้อมื้รับป็ระที่าน

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้	

ซุึ่ป็มื้ะเขือ 80 กรัมื้		

  9 บาท

ซุึ่ป็มื้ะเขะเขะเ ือขือข 80 กรัมื้		กรัมื้		กรั

  9 บาท

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

106 35.36 0.055 12.52 216.228 1.02 8.217 0.11 2.28

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

มื้ะเขือเป็ราะต้้มื้สุัก

ป็ลาดุกต้้มื้สุักแกะเอาแต่้เนื�อ	

พริกขี�หน้สัวัน

หอมื้แดง

กระเทีี่ยมื้

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ผักชี่ซึ่อย

ใบสัะระแหน่

นำ�าป็ลาร้า

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าซุึ่ป็

3

2

160

400

300

100

100

70

300

20

480

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	½		ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

3.2

3

170

420

315

110

110

100

300

20

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

80

175

35

42

32

8

10

20

50

1

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 453 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ใช้่มื้ะเขือยาวัแที่นได้
2.	ป็ลาใช้่ได้ต้ามื้ฤด้กาลหรือทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น
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หลนำปล�ส้มูผู้ักสดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ป็ลาส้ัมื้ต้้มื้แกะเอาแต่้เนื�อ	

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)

ไข่ไก่	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

หอมื้แดงซึ่อย	

พริกขี�หน้สัวันเขียวัแดง	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก		

เกลือไอโอดีน		

นำ�าป็ลา		

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

1.6

450

1

6

300

500

60

15

180

450

40

120

2.5

750

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.4

450

1

6

350

550

65

15

180

450

40

120

2.7

800

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

192

30

30

30

31

50

15

3

10

45

2

4

40

32

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 514 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหัวักะทิี่	450	กรัมื้	ลงในหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือดใส่ัต้ะไคัร้	หอมื้แดง	

				พอแต้กมัื้นเล็กน้อย	ใส่ัหางกะทิี่	รอเดือดอีกคัรั�ง	ใส่ัป็ลาส้ัมื้ลงไป็	

2.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าต้าลปี็�บ	เกลือ	นำ�าป็ลา	และนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

				เคีั�ยวัด้วัยไฟัอ่อน	ๆ	จนเนื�อป็ลายุ่ย	ชิ่มื้รสัให้เป็รี�ยวั	เค็ัมื้	หวัาน	

				ใส่ัไข่	คันให้เข้ากัน

3.	ใส่ัพริกขี�หน้สัวัน	และใบมื้ะกร้ด	คันให้เข้ากัน	ตั้กใส่ัถ้ืวัย	จัดเสิัร์ฟั

				พร้อมื้ผักสัด

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	125	กรัมื้	

หลนป็ลาส้ัมื้

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

60

50

15

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้
  10 บาท

ถัืวัฝถัืวัฝถัื ักยาวัฝักยาวัฝ วั 15 กรัมื้กรัมื้กรั
  10 บาท

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

121 67.46 0.084 19.13 1,001.6811 1.97 9.719 0.08 5.49

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 38 : 32 : 30

ผักสด็

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)
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ปล�ร้�ทั่รงเคำรื�อง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	นำาหางกะทิี่ตั้�งไฟั	พอเดือดใส่ัหน่อไม้ื้	ต้ะไคัร้ซึ่อย	

				พริกชี่�ฟ้ัาเขียวัแดง	หั�นท่ี่อน

2.	ใส่ัหอมื้แดงซึ่อย	พอเดือด	ใส่ักระช่าย	มื้ะเขือ	

				ถัื�วัฝักยาวัพอสุัก	ใส่ัป็ลาดุก	ใบมื้ะกร้ด

				ป็รุงรสั	ด้วัยนำ�าป็ลาร้า	และนำ�าป็ลา		

3.	ราดหัวักะทิี่	รอให้เดือดอีกคัรั�ง	จากนั�นยกลง

				และจัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้	

หน่อไม้ื้

มื้ะเขือเป็ราะ

ถัื�วัฝักยาวั

ป็ลาดุก

นำ�า

23

30

12

40

35

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

(4	ช่ิ�น)

(4	ช่ิ�น)

(8	ช่ิ�น)

(2	ช่ิ�น)

  12 บาท

นา 35 กรัมื้	กรัมื้	กรั
  12 บาท

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

185 30.13 0.2713 15.95 258.45 1.42 5.9811 0.04 0.74

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 65 : 23

ป็ลาดุกหั�นแว่ันหนาขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก	

กระช่ายซึ่อย	

หอมื้แดงซึ่อย	

หน่อไม้ื้ต้้มื้หั�นขนาด	¾	นิ�วั	

ถัื�วัฝักยาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั	

มื้ะเขือเป็ราะผ่าสีั�ส่ัวัน	

พริกชี่�ฟ้ัาเขียวัหั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

พริกชี่�ฟ้ัาแดงหั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

นำ�าป็ลา		

นำ�าป็ลาร้า		

2.5

750

2

150

15

200

200

1

400

500

50

50

50

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(3	ช้่อนโต๊้ะ)	

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

3.8

750

2

180

25

250

210

1

450

550

55

55

50

200

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

265

50

65

18

5

30

20

55

16

13

5

5

2

40

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 589 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

เที่คันิคัการเลือกนำ�าป็ลาร้าทีี่�อร่อยคืัอให้เลือกนำ�าป็ลาร้าทีี่�รสัช่าติ้ไม่ื้เค็ัมื้และกลิ�นแรง
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ปล�ลวกนำ้ำ�ต้ก
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำานำ�าซุึ่ป็ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ัต้ะไคัร้ทุี่บหั�นท่ี่อน	

				ใบมื้ะกร้ด	นำาเนื�อป็ลาทีี่�คัลุกเกลือลงลวักพอสุัก	

				ตั้กข่�นพักไว้ั

2.	ผสัมื้	นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	นำ�าต้าลที่ราย	

				คันให้เข้ากัน	ใส่ัพริกป็�นข้าวัคัั�วั	ต้้นหอมื้	และ

				ผักชี่ซึ่อย

3.	จัดป็ลาเรียงใส่ัจานราดด้วัยนำ�าต้ก	ต้กแต่้งด้วัย

				ใบสัะระแหน่	จัดเสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	

เนื�อป็ลา

นำ�าต้ก

ใบสัะระแหน่

60

30

1

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(6	ช่ิ�น)

  9 บาท
ะระแหน่

30

1

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้	กรัมื้	กรั

  9 บาท

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

83 46.43 0.181 25.05 678.736 1.05 2.2613 0.04 2.32

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 31 : 9 : 60

เนื�อป็ลานิลหั�นชิ่�นหนาขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

เกลือไอโอดีน		

นำ�าซุึ่ป็	

ต้ะไคัร้ทุี่บหั�นท่ี่อน	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก	

หอมื้แดงซึ่อย	

ข้าวัคัั�วั	

นำ�ามื้ะนาวั		

นำ�าป็ลา		

นำ�าต้าลที่ราย		

พริกป็�น		

ต้้นหอมื้ซึ่อย	

ผักชี่ฝรั�งซึ่อย	

ใบสัะระแหน่	

3

20

1.8

150

30

150

125

260

300

100

20

30

30

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

4.5

20

-

180

45

160

125

260

300

100

20

35

35

90

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

315

1

-

18

10

16

13

39

12

3

2

3

10

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 457 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	 คัวัรเลือกใช้่ป็ลาทีี่�สัด	 โดยเลือกป็ลาทีี่�มีื้เหงือกสีัสัด					
ต้าป็ลาต้้องใสั	 เกล็ดและหนังไม่ื้ขุ่น	 เนื�อแน่น	 เมืื้�อกดด้		
ไม่ื้บุ๋มื้ต้ามื้รอยนิ�วัมืื้อ	ไม่ื้มีื้กลิ�นเหม็ื้นเน่า

2.	 ในขั�นต้อนการล้างป็ลา	 คัวัรที่าด้วัยเกลือ	 แล้วัล้างด้วัย
นำ�าสัะอาด	เพื�อดับกลิ�นคัาวั
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หลนำปล�ร้�
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำากะทิี่ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ัหม้ื้สัับ	หอมื้แดง	

				ต้ะไคัร้ซึ่อย	พริกชี่�ฟ้ัา	และนำ�าป็ลาร้า

2.	พอกะทิี่เดือดใส่ักระช่ายซึ่อย	ป็รุงรสัด้วัย	

				นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

3.	ใส่ัไข่ไก่	คันให้เข้ากัน	เพื�อคัวัามื้ข้น	พอเดือด

				ใส่ัใบมื้ะกร้ดฉีีก	เดือดอีกคัรั�งยกลง	จัดเสิัร์ฟั

				พร้อมื้ผักสัด

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้	

หลนป็ลาร้า

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

ผักกาดขาวั

60

50

15

15

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

  9 บาท
กรัมื้	กรัมื้	กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้	กรัมื้	กรั

  9 บาท

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

121 40.75 0.138 16.91 287.578 1.64 16.295 0.19 2.75

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

เนื�อหม้ื้สัับ	

ไข่ไก่		

หัวักะทิี่	

นำ�าป็ลาร้าต้้มื้สุัก		

หอมื้แดงซึ่อย	

กระช่ายซึ่อย	

ต้ะไคัร้ซึ่อย	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

นำ�าต้าลปี็�บ		

พริกชี่�ฟ้ัาเขียวัแดง	

600

5

1.35

340

300

250

150

240

40

150

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(250	กรัมื้)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

600

5

1.35

340

320

300

180

240

40

160

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

60

15

90

35

32

35

18

24

4

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

ผักกาดขาวั

2.5

750

750

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

2.7

800

850

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

40

32

45

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 445 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

ผักสด็

เที่คันิคัการเลือกนำ�าป็ลาร้าทีี่�อร่อยคืัอให้เลือกนำ�าป็ลาร้าทีี่�รสัช่าติ้ไม่ื้เค็ัมื้และกลิ�นไม่ื้แรง
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หมู้ผู้ัดีซอสนำ้ำ�จิ้มูแจ่วกับัผู้ักต้้มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	ผสัมื้นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าป็ลา	และพริกป็�น

				คันให้เข้ากัน	ใส่ัข้าวัคัั�วั	หอมื้แดงซึ่อยและผักชี่ฝรั�ง

				คันให้เข้ากัน	

2.	นำาหม้ื้สัันคัอหมัื้กกับซึ่อสันำ�าจิ�มื้แจ่วัในข้อ	1	คัร่�งหน่�ง	

				หมัื้กทิี่�งไว้ั	10-15	นาทีี่

3.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลางใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน

				นำากระเทีี่ยมื้ลงผัดให้มีื้กลิ�นหอมื้	ใส่ัเนื�อหม้ื้ทีี่�หมัื้กไว้ั

				เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็และนำ�าจิ�มื้แจ่วัส่ัวันทีี่�เหลือผัดจนหม้ื้สุัก

4.	นำาหม้ื้ผัดซึ่อสันำ�าจิ�มื้แจ่วัจัดใส่ัจาน	เสิัร์ฟัพร้อมื้ผักต้้มื้

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

303 38.59 0.5317 68.45 617.517 1.55 16.1620 1.01 10.17

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

เนื�อหม้ื้สัันคัอหั�นหนาขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�าซุึ่ป็	

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าป็ลา	

ข้าวัคัั�วัป็�น	

พริกป็�น	

หอมื้แดงซึ่อย

ผักชี่ฝรั�งซึ่อย

4

150

500

250

480

360

360

100

20

270

90

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)	

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

4

165

-

250

320

360

360

100

20

300

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

560

12

-

13

32

9

9

7

4

21

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กะหลำ�าป็ลีหั�นเสีั�ยวั

ถัื�วัฝักยาวัหั�นท่ี่อน	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นชิ่�น	1นิ�วั	x	1.5	นิ�วั	

2

750

750

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

2.5

900

900

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

50

36

18

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 774 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ผักต้๊ม

1.	 เน่�อสัต๊ว์:	 ป็รับเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ต้้องการหรือทีี่�มีื้
ในท้ี่องถิื�น	เช่่น	เนื�อไก่	เนื�อป็ลา	เป็็นต้้น

2.	ผัก: ป็รับเป็ลี�ยนได้ต้ามื้ฤด้กาลหรือที่ี�มื้ีใน
ที่้องถิื�น	เช่่น	เห็ดฟัาง	เห็ดหอมื้	เป็็นต้้น

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	140	กรัมื้	

หม้ื้ผัดซึ่อสันำ�าจิ�มื้แจ่วั

กะหลำ�าป็ลีต้้มื้		

ถัื�วัฝักยาวัต้้มื้		

แคัร์รอต้ต้้มื้		

70

40

15

15

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้		

  16 บาทมื้

มื้

มื้		

  16 บาท
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ต้ำ�ข้้�วโพดีไข้่เคำ็มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้นำ�าป็ลาและนำ�าต้าลปี็�บ	นำาข่�นตั้�งไฟัป็านกลาง						

				เคีั�ยวัพอให้นำ�าต้าลละลายยกลง	พักไว้ัให้เย็น	

2.	โขลกพริก	กระเทีี่ยมื้	และถัื�วัฝักยาวัพอหยาบ	

				ใส่ัข้าวัโพด	มื้ะเขือเที่ศ	นำ�าทีี่�เคีั�ยวัและนำ�ามื้ะนาวั

				คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน	ใส่ัไข่เค็ัมื้คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน

				อีกคัรั�ง	จัดใส่ัจานพร้อมื้เสิัร์ฟั

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

262 41.52 0.55 56.1 367.7147 3.04 11.778 0.17 8.58

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 71 : 17 : 12

ข้าวัโพดหวัานต้้มื้สุักฝานเป็็นเม็ื้ด

ไข่เค็ัมื้	

พริกจินดาสีัแดง

กระเทีี่ยมื้ไที่ย

ถัื�วัฝักยาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั

มื้ะเขือเที่ศสีัดาผ่าซีึ่ก

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าป็ลา	

5

25

70

200

500

500

240

400

140

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง)	

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

7.5

25

80

220

600

600

240

400

140

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

113

175

8

16

24

12

36

16

4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 404 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

ต้ำาข้าวัโพด

ไข่เค็ัมื้

120

½

กรัมื้	

ฟัอง (2	ช่ิ�น)

  8 บาท

(2 น)

  8 บาท

สัามื้ารถืเป็ลี�ยนจากข้าวัโพดเป็็นฝรั�ง	สัับป็ะรด	แอป็เปิ็ล	หรือผลไม้ื้ทีี่�มีื้ต้ามื้ฤด้กาล
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ล�บัเห็ดี 3 อย่่�ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำาเห็ดทัี่�ง	3	อย่าง	ไป็ลวักในนำ�าเดือดพอสุัก	

				นำาไป็แช่่ในนำ�าเย็นจัด	ตั้กข่�นพักไว้ัให้สัะเด็ดนำ�า	

2.	นำาเห็ดลวักจากข้อ	1	หม้ื้สัับรวันสุัก	ใส่ัอ่างผสัมื้

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะนาวั	นำ�าต้าลที่รายและ

				พริกป็�นคันให้เข้ากัน	

3.	ใส่ัข้าวัคัั�วั	หอมื้แดงซึ่อย	ต้้นหอมื้ซึ่อยและ

				ใบสัะระแหน่	คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน

4.	จัดใส่ัจานโรยหน้าด้วัยใบสัะระแหน่

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

108 10.98 0.063 3.83 636.3812 1.11 2.738 0.14 2.81

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 45 : 26 : 29

เห็ดนางฟ้ัาภ้ฐาน

เห็ดชิ่เมื้จิตั้ดโคัน	(สีันำ�าต้าล)

เห็ดออรินจิหั�นเป็็นชิ่�นบาง

หม้ื้สัับรวันพอสุัก

หอมื้แดงซึ่อย

ใบสัะระแหน่เด็ดเป็็นใบ	ๆ

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ข้าวัคัั�วั	

พริกป็�น	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

1.25

1.25

1.25

1

250

50

150

240

24

260

400

120

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)	

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

1.5

1.5

1.5

1.3

300

100

200

240

24

260

400

120

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

150

105

143

130

21

8

12

16

5

39

10

3

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 642 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที�

:	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	   13 บาท
:	นำ�าหนักรนักรน วัมื้	90 กรัมื้	   13 บาท

สัามื้ารถืเลือกใช้่เห็ดได้ต้ามื้ฤด้กาลหรือทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น	
เช่่น	เห็ดฟัาง	เห็ดห้หน้	เป็็นต้้น
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ต้้มูโคำล้งไก่ฉีีก
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัเนื�อไก่ลงไป็ต้้มื้จนสุักตั้กข่�น	

				พักไว้ัให้เย็น	ฉีีกเนื�อไก่ให้เป็็นเส้ัน

2.	ต้้มื้นำ�าต้้มื้ไก่	(จากข้อ	1)	ให้เดือดใส่ัต้ะไคัร้	

				ข่า	หอมื้แดง	ใบมื้ะกร้ด	รอให้เดือดอีกคัรั�ง

3.	ใส่ัเนื�อไก่ฉีีก	มื้ะเขือเที่ศต้้มื้ให้สุัก	ป็รุงรสัด้วัย

				นำ�าป็ลา	นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยกและนำ�ามื้ะนาวั

4.	ใส่ัพริกขี�หน้สัวันบุบ	ผักชี่ฝรั�ง	ตั้กใส่ัช่ามื้

				พร้อมื้เสิัร์ฟั

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

112 13.1 0.15 12.11 587.15 0.61 4.2613 0.04 0.53

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 37 : 46

เนื�ออกไก่

มื้ะเขือเที่ศสีัดา

ต้ะไคัร้บุบหั�นขนาด	1	นิ�วั

ข่าหั�นเป็็นแว่ัน

หอมื้แดงบุบ

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

ผักชี่ฝรั�งซึ่อย

พริกขี�หน้สัวันบุบ

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั	

นำ�าต้้มื้ไก่		

2

750

100

50

100

14

50

50

250

340

120

6

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)	

(24	ถ้ืวัยต้วัง)

189

14

2

3

14

1

2

6

17

9

18

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 275 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

2.7

900

150

60

110

15

60

60

170

340

120

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้	

ไก่ฉีีก

มื้ะเขือเที่ศ

นำ�าต้้มื้โคัล้ง

50

30

70

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้
  6 บาท

ต้้มื้ต้้มื้ต้้ โคัล้งคัล้งคัล 70 กรัมื้กรัมื้กรั
  6 บาท

คัวัรเพิ�มื้ผักต่้าง	ๆ	เช่่น	เห็ดต่้าง	ๆ	หรือกะหลำ�าป็ลี
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แกงเผู้็ดีกล้วย่ดีิบัใส่หมู้
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำาเนื�อหม้ื้ทีี่�หั�นไป็เคีั�ยวักับหางกะทิี่	200	กรัมื้	

				ให้พอนุ่มื้

2.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลางใส่ันำ�ามัื้นพอร้อน	

				นำาพริกแกงลงผัดเติ้มื้หัวักะทิี่	100	กรัมื้	

				ผัดจนนำ�าพริกแกงเผ็ด	หอมื้และแต้กมัื้นเล็กน้อย

3.	นำากล้วัยนำ�าว้ัาดิบต้้มื้	มื้าหั�นต้ามื้ยาวัและต้ามื้ขวัาง	

				โดยให้	1	ล้กหั�นได้	8	ชิ่�น	

4.	ตั้กเนื�อหม้ื้ทีี่�เคีั�ยวัพอนุ่มื้ลงในหม้ื้อพริกแกง	

				เติ้มื้หางกะทิี่ทีี่�เหลือ	ตั้�งไฟักลางพอเดือด	ใส่ักล้วัย	

				ใบมื้ะกร้ดฉีีก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลาและนำ�าต้าลปี็�บ

5.	ใส่ัพริกแดงหั�นแฉีลบ	ใบโหระพาและหัวักะทิี่

				ทีี่�เหลือ	ต้้มื้พอเดือดยกลง	ตั้กใส่ัช่ามื้พร้อมื้เสิัร์ฟั

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

360 24.3 0.0621 23.55 899.5225 2.45 23.9417 1 2.49

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 28 : 53 : 19

เนื�อหม้ื้สัันนอกหั�นหนาขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

นำ�าพริกแกงเผ็ด

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่	(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)

กล้วัยนำ�าว้ัาดิบต้้มื้	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าป็ลา	

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

ใบโหระพา

พริกขี�ฟ้ัาแดงหั�นแฉีลบ

นำ�ามัื้นพืช่	

3

600

2

5

2.5

120

240

30

100

140

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

(10	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

330

60

140

175

200

5

6

2

4

5

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 932 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

3

600

2

2.5

3.3

120

240

35

110

160

100

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	202	กรัมื้	

หม้ื้

กล้วัย

นำ�าแกง

โหระพา

50

50

100

2

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  19 บาท
  19 บาท

1. เน่�อสัต๊ว์ :	สัามื้ารถืเลือกใช้่เนื�อไก่แที่นเนื�อหม้ื้ได้
2.	กล้วยิ : สัามื้ารถืเลือกใช้่กล้วัยหักมุื้ก	กล้วัยหอมื้	
				แที่นกล้วัยนำ�าว้ัาได้
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ล�บัวุ้นำเส้นำหมู้สับั
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�าใช้่ไฟัป็านกลาง	รวันหม้ื้บด

				พอสุัก	พักไว้ั

2.	ผสัมื้นำ�าป็ลา	เกลือนำ�าต้าลที่ราย	นำ�ามื้ะนาวั	

				พริกป็�น	คันให้เข้ากัน

3.	นำาวุ้ันเส้ันลวักสุัก	หม้ื้สัับรวันสุัก	ใส่ัอ่างผสัมื้	

				เติ้มื้ส่ัวันผสัมื้นำ�าป็รุงลาบในข้อ	2	ทีี่�เต้รียมื้ไว้ั	

				เคัล้าให้เข้ากัน

4.	ใส่ัข้าวัคัั�วั	หอมื้แดงซึ่อย	ต้้นหอมื้ซึ่อย	

				ผักชี่ฝรั�งซึ่อย	คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน	

5.	ตั้กใส่ัจานโรยหน้าด้วัยใบสัะระแหน่	

				เสิัร์ฟัพร้อมื้กับผักสัด

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้	

ลาบวุ้ันเส้ันหม้ื้สัับ

แต้งกวัา

ถัื�วัฝักยาวั

100

30

20

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

  15 บาท
วัมื้	150 กรัมื้	   15 บาท

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

186 27.75 0.095 14.79 927.5827 1.14 9.998 0.35 3.37

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 59 : 25 : 16

เนื�อหม้ื้บด

วุ้ันเส้ันแช่่นำ�าลวักสุักหั�นขนาด	3	นิ�วั

นำ�าสัะอาด	

นำ�าป็ลา	

นำ�ามื้ะนาวั	

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย	

ข้าวัคัั�วั	

พริกป็�น	

หอมื้แดงซึ่อย

ต้้นหอมื้ซึ่อย

ผักชี่ฝรั�ง

ใบสัะระแหน่

2

3.4

250

450

350

24

100

300

14

350

150

100

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(แห้ง	1.7	กิโลกรัมื้)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¾	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

2

1.7

-

450

350

24

100

300

14

400

165

110

100

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

150

374

-

11

54

1

3

20

3

28

10

4

8

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แต้งกวัาหั�นแว่ันหนา	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ถัื�วัฝักยาวัหั�นท่ี่อน	1.5		นิ�วั

1.5

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

1.8

1.2

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

36

48

บาที่

บาที่

รวม 750 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ผักสด็

สัามื้ารถืเลือกใช้่เนื�อไก่	กุ้ง	ป็ลาหม่ื้ก	แที่นเนื�อหม้ื้ได้
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ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	57	กรัมื้	

ป็ลาที่อด

ซึ่อสัมื้ะขามื้

หอมื้แดงเจียวั

ปล�นำิลทั่อดีร�ดีซอสมูะข้�มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	นำาเนื�อป็ลานิลหั�นเคัล้ากับเกลือไอโอดีน

				และพริกไที่ยป็�น	ทิี่�งไว้ั	5	นาทีี่	

2.	ผสัมื้แป้็งที่อดกรอบกับนำ�า	คันให้เข้ากัน	

3.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟักลาง	ใส่ันำ�ามัื้น	รอให้นำ�ามัื้นร้อน

				นำาเนื�อป็ลาทีี่�ชุ่บแป้็งลงที่อดจนสุักมีื้สีัเหลืองที่อง	

				นำาข่�นพักไว้ั

4.	ตั้�งหม้ื้อใช้่ไฟักลาง	ใส่ันำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	นำ�าต้าลปี็�บ	

				นำ�าต้าลที่รายและนำ�าป็ลา	เคีั�ยวัจนส่ัวันผสัมื้ข้นยกลง	

5.	นำาป็ลาที่อดจัดใส่ัจาน	ราดด้วัยซึ่อสัมื้ะขามื้ในข้อ	4	

				แล้วัโรยด้วัยหอมื้เจียวัและผักชี่

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

230 55.35 0.1512 17.93 567.820 1.35 0.7711 0.04 10.03

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 35 : 45 : 20

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าป็ลา	

หอมื้แดงเจียวั

รวม 397 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ป็ลานิลหั�นชิ่�นหนาขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แป้็งที่อดกรอบ

นำ�าสัะอาด	

พริกไที่ยป็�น

เกลือไอโอดีน

นำ�ามัื้นพืช่	(สัำาหรับที่อด)

ผักชี่ซึ่อย

ส่วนผสมปลาทอด็

ส่วนผสมซื้อสมะขาม

2.5

500

600

2.5

5

1

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนช่า)

(4	ถ้ืวัยต้วัง)

4

500

-

2.5

5

1

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

260

25

-

1

1

33

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

540

240

240

260

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

360

240

240

260

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

36

10

6

7

12

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

40

15

2

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  8 บาท

ักรวัมื้	57 กรัมื้	
  8 บาท

การที่ำาซึ่อสัมื้ะขามื้	ให้ผสัมื้นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	3	ส่ัวัน	
นำ�าส้ัมื้สัายช้่	1	ส่ัวัน	เพื�อไม่ื้ให้ซึ่อสัมื้ะขามื้ต้กผล่ก
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แกงส้มูปล�นำิลทั่อดีช้ะอมูไข้่
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัป็ลานิลต้้มื้จนสุักแกะเอา

				เฉีพาะเนื�อ	นำาไป็โขลกรวัมื้กับนำ�าพริกแกงส้ัมื้	

				พักไว้ั

2.	นำาเนื�อป็ลานิลหั�นชิ่�น	คัลุกด้วัยแป้็ง

				ที่อดกรอบ	นำาไป็ที่อดให้มีื้สีัเหลืองที่อง	

				ตั้กข่�นให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น	พักไว้ั	

3.	ผสัมื้ไข่และช่ะอมื้ให้เข้ากัน	ตั้�งกระที่ะ

				ใช้่ไฟัป็านกลาง	ใส่ันำ�ามัื้น	¼	ถ้ืวัยต้วัง	

				นำาช่ะอมื้ไข่ลงที่อดให้สุักนำาข่�น	

				หั�นขนาด	1x2	นิ�วั	พักไว้ั

4.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ันำ�าพริกแกงส้ัมื้ในข้อ	1	

				คันให้นำ�าพริกละลาย	ต้้มื้ให้เดือดจนนำ�าพริก

				มีื้กลิ�นหอมื้	ป็รุงรสัด้วัยนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

				นำ�าต้าลปี็�บและนำ�าป็ลา	ต้้มื้จนเดือดอีกคัรั�ง	

				ยกลง

5.	จัดช่ะอมื้ไข่ใส่ัถ้ืวัย	วัางเนื�อป็ลานิลที่อด	

				แล้วัราดด้วัยนำ�าแกงส้ัมื้

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

240 89.89 0.2713 77.56 1,228.6918 2.52 11.813 0.14 9.21

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 30 : 48 : 22

เนื�อป็ลานิลต้้มื้สุัก

เนื�อป็ลานิลหั�นขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แป้็งที่อดกรอบ

ไข่ไก่	

ช่ะอมื้เด็ดเอาแต่้ใบ

นำ�ามัื้นสัำาหรับที่อด	

นำ�าพริกแกงส้ัมื้

นำ�าสัะอาด	

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	(มื้ะขามื้เปี็ยก	1	ส่ัวัน	ต่้อนำ�า	1.5	ส่ัวัน)	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าป็ลา	

800

800

200

20

1

2.5

500

4

900

400

400

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(10	ถ้ืวัยต้วัง)

(16	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

78

78

10

80

225

83

100

-

60

16

10

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 740 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

1.2

1.2

200

20

1.5

2.5

500

-

600

400

400

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	135	กรัมื้	

ป็ลาที่อด

ช่ะอมื้ไข่

นำ�าแกงส้ัมื้

15

40

80

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  15 บาท
ักรวัมื้	135 รมื้	   15 บาท

คัวัรเลือกใช้่ป็ลาทีี่�มีื้ต้ามื้ฤด้กาลหรือทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น
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ไก่คำั�วเคำ็มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกพริกไที่ยเม็ื้ด	รากผักชี่และกระเทีี่ยมื้

				ให้ละเอียด

2.	เลาะกระด้กไก่ออกจากส่ัวันสัะโพกติ้ดน่อง	

				จากนั�นหั�นไก่เป็็นชิ่�นขนาดพอคัำา

3.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลางใส่ันำ�ามัื้นพืช่

				พอนำ�ามัื้นร้อน	ใส่ัรากผักชี่	กระเทีี่ยมื้	

				พริกไที่ยโขลกละเอียดในข้อ	1	ลงผัดให้หอมื้

4.	ใส่ัไก่และขิงซึ่อยลงผัดจนสุัก	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	

				ซึ่อสัหอยนางรมื้และนำ�าต้าลที่ราย	ผัดจนเนื�อไก่

				มีื้สีัเหลืองและหอมื้

5.	จัดไก่ใส่ัจาน	โรยด้วัยผักชี่ซึ่อยพร้อมื้เสิัร์ฟั

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

195 11.23 0.1514 4.81 418.596 0.77 2.0111 0.04 2.56

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 65 : 23

เนื�อสัะโพกไก่ติ้ดน่อง

กระเทีี่ยมื้สัับ

พริกไที่ยเม็ื้ด	

รากผักชี่

ซีึ่อิ�วัขาวั	

นำ�าต้าลที่ราย	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

ขิงซึ่อย

นำ�ามัื้นพืช่	

ผักชี่ซึ่อย

3.5

150

18

100

150

90

200

200

140

50

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

3.5

165

18

100

150

90

200

220

140

60

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

245

12

4

7

4

3

14

7

7

6

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 309 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� : 

นำ�าหนักรวัมื้	70	กรัมื้	   7 บาท
น นักรนักรน วัมื้	70 รมื้	   7 บาท

สัามื้ารถืเลือกใช้่เนื�อไก่ได้ทุี่กส่ัวัน	ถ้ืาต้้องการให้
มีื้สีัสัันเพิ�มื้ข่�น	คัวัรเพิ�มื้ซีึ่อิ�วัดำาเล็กน้อย
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ข้้�วผู้ัดีอีส�นำอินำเต้อร์
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลาง	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน					

				นำากระเทีี่ยมื้	และหอมื้หัวัใหญ่ผัดจนมีื้กลิ�นหอมื้	

				ใส่ักุนเชี่ยง	หม้ื้ยอ	แคัร์รอต้	และใส่ัไข่ลงไป็ผัดพอสุัก	

2.	ใส่ัข้าวัสัวัยผัดให้เข้ากัน	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				ซีึ่อิ�วัขาวั	และนำ�าต้าลที่ราย	ผัดให้เข้ากัน	

				ใส่ัพริกไที่ยป็�นและต้้นหอมื้ซึ่อยผัดให้สุัก	ยกลง

3.	จัดใส่ัจานเสิัร์ฟัค่้ักับแต้งกวัา

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

ข้าวัผัด

แต้งกวัา

160

20

กรัมื้	

กรัมื้

  14 บาท
  14 บาท

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

491 48.01 0.221 162.59 1,157.0260 2.18 13.915 0.24 5.77

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 49 : 39 : 12

ข้าวัสัวัย	(หุงข้าวั	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1.25	ส่ัวัน)	

กุนเชี่ยงหั�นเต๋้าขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หม้ื้ยอผ่าคัร่�งหั�นเต๋้าขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

หอมื้หัวัใหญ่หั�นเต๋้าขนาด	0.5x0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แคัร์รอต้หั�นเต๋้าขนาด	0.5x0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

กระเทีี่ยบสัับ

ไข่ไก่

นำ�ามัื้นพืช่		

ซีึ่อิ�วัขาวั	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

ต้้นหอมื้ซึ่อย

พริกไที่ยป็�น	

8

800

800

1.2

1.2

200

25

500

300

150

80

200

25

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

4

800

800

1.5

1.5

220

25

500

300

150

80

220

25

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

180

152

96

30

30

16

100

25

8

4

2

14

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

แต้งกวัาหั�นหนา	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร 1 กิโลกรัมื้ 1.2 กิโลกรัมื้ 24 บาที่

รวม 686 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ผักสด็

กุนเชี่ยง	หม้ื้ยอ	สัามื้ารถืเป็ลี�ยนเป็็นเนื�อหม้ื้	เนื�อไก่	กุ้ง	ป็ลาหม่ื้ก	แที่นได้
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

หมูี�กะทั่ิอีส�นำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

เนื�อหม้ื้บด

เนื�อกุ้งสัับ

หัวักะทิี่		

หางกะทิี่	(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)	

นำ�าพริกแกงเผ็ด

ไข่ไก่

เต้้าเจี�ยวัขาวับด

ถัื�วัลิสังบด

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	(มื้ะขามื้เปี็ยก	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1.5	ส่ัวัน)

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

เส้ันเล็กลวักสุัก	

นำ�ามัื้นพืช่	

นำ�าสัะอาด	

1

500

2.8

4

300

20

300

340

700

200

400

4

30

2

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

(11	ถ้ืวัยต้วัง)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(เส้ันเล็กแห้ง	2	กิโลกรัมื้)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

1

750

2.8

2

300

20

300

340

470

200

400

2

30

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

100

135

196

140

30

80

8

56

47

5

10

50

2

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ถัื�วังอก

ใบกุยช่่าย

ใบบัวับก/หัวัป็ลี/สัะเม็ื้ก

750

50

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

750

100

110

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

15

5

5

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 884 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ผักสด็
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วิธีทั่ำ�

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	240	กรัมื้	

เส้ันเล็กลวักสุัก

นำ�ายากะทิี่

ใบบัวับก/หัวัป็ลี/สัะเม็ื้ก

กุยช่่าย

ถัื�วังอก

80

140

3

2

15

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

  18 บาท

15 กรัมื้กรัมื้กรั

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

438 58.19 0.1422 53.37 1,174.8244 3.65 3.2115 0.27 9.57

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 40 : 46 : 14

1.	ต้้มื้นำ�าให้เดือด	ใส่ัเส้ันเล็กลวักจนสุัก	ตั้กข่�นสัะเด็ดนำ�า	นำาไป็คัลุกเคัล้ากับนำ�ามัื้น

				เพื�อไม่ื้ให้เส้ันติ้ดกัน	พักไว้ั

2.	ตั้�งหม้ื้อใช้่ไฟัป็านกลาง	ใส่ัหัวักะทิี่	300	กรัมื้	ต้ามื้ด้วัยนำ�าพริกแกงเผ็ดลงผัด

				จนมีื้กลิ�นหอมื้และกะทิี่แต้กมัื้น	

3.	ใส่ัหม้ื้บด	กุ้งสัับ	เต้้าเจี�ยวัขาวัและหางกะทิี่	ต้้มื้จนเดือด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลที่ราย	และนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

4.	ต้อกไข่ใส่ัถ้ืวัยคันให้เข้ากัน	แล้วัใส่ัในหม้ื้อ	ใช้่ทัี่พพีคันไม่ื้ให้ไข่เป็็นก้อน	ต้้มื้พอเดือด	

				ใส่ัถัื�วัลิสังบดและหัวักะทิี่ทีี่�เหลือ	ปิ็ดไฟั		

5.	จัดเสิัร์ฟัโดยนำานำ�ายากะทิี่ราดลงบนเส้ันเล็กลวักสุัก	พร้อมื้ผักสัด

1.	คัวัรให้กะทิี่แต้กมัื้นเล็กน้อย

2.	พริกแกงจะต้้องไม่ื้เผ็ดมื้าก	

3.	ผักสัดทีี่�ใช้่ได้ต้ามื้ฤด้กาลหรือทีี่�มีื้ในท้ี่องถิื�น
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หมี�กะทิอีสาน	มีื้ลักษณะคัล้าย	ๆ 	กับนำ�ายากะทิี่ของภาคักลาง	เป็็นอาหารทีี่�มีื้รสัช่าติ้กลมื้กล่อมื้	หากกินค่้ักับผักพื�นบ้าน	

ป็ระเภที่ทีี่�มีื้รสัฝาด	เป็รี�ยวั	 เช่่น	หัวัป็ลี	ใบบัวับก	สัะเม็ื้ก	 ถัื�วังอก	ใบกุยช่่าย	จะช่่วัยเพิ�มื้รสัช่าติ้ให้หมีื้�กะทิี่อร่อย						

มื้ากยิ�งข่�น	สัำาหรับคุัณค่ัาที่างโภช่นาการหมีื้�กะทิี่ให้คัาร์โบไฮัเดรต้จากเส้ันหมีื้�	 เส้ันเล็ก	หรือเส้ันอื�น	ๆ	ทีี่�นำามื้าใช้่								

ได้รับโป็รตี้นจากหม้ื้	กุ้ง	ไข่ไก่	ได้รับไขมัื้นจากกะทิี่และนำ�ามัื้นพืช่		หมีื้�กะทิี่ถืือเป็็นอาหารจานเดียวั	หากนำามื้าจัดเป็็น

อาหารกลางวัันให้กับนักเรียน	แนะนำาจับค่้ักับผลไม้ื้ต้ามื้ฤด้กาล	
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ข้นำมูเส้นำผู้ัดีซอส
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ผสัมื้ซึ่อสัป็รุงรสั	ซึ่อสัหอยนางรมื้	ซีึ่อิ�วัดำา

				และนำ�าต้าลที่ราย	คันให้เข้ากัน

2.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลางใส่ันำ�ามัื้นพอร้อน	

				ใส่ักระเทีี่ยมื้ลงเจียวัให้หอมื้

3.	ใส่ัหม้ื้สัับและนำ�าซุึ่ป็	ผัดจนหม้ื้สุัก	จากนั�น

				ใส่ัถัื�วัฝักยาวั	ถัื�วังอก	มื้ะเขือเที่ศ	ขนมื้จีน	

				และนำ�าซึ่อสั	ผัดให้เข้ากัน

4.	จัดใส่ัจาน	เสิัร์ฟัค่้ักับไข่ต้้มื้

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	150	กรัมื้	

ขนมื้เส้ันผัดซึ่อสั

ไข่ต้้มื้

150

	½

กรัมื้

ฟัอง

  12 บาท

ข่ต้้ข่ต้้ข มื้่ต้้มื้่ต้้ ½ ฟัอง

  12 บาท

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

335 52.19 0.1814 47.67 891.8937 2.03 9.7415 1.12 6.93

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 44 : 38 : 18

ขนมื้จีน

เนื�อหม้ื้สัับ

นำ�าซุึ่ป็	

ซึ่อสัป็รุงรสั	

ซีึ่อิ�วัดำา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

นำ�าต้าลที่ราย	

กระเทีี่ยมื้สัับ

มื้ะเขือเที่ศหั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

ถัื�วัฝักยาวัหั�นแฉีลบ

ถัื�วังอก

นำ�ามัื้นพืช่	

ไข่ต้้มื้

5.5

2

350

350

25

400

200

180

750

1.2

1.25

240

25

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

มิื้ลลิลิต้ร

ฟัอง

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	½	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

5.5

2

-

350

25

400

200

200

900

1.5

1.3

240

25

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

มิื้ลลิลิต้ร

ฟัอง

110

200

-

19

1

28

5

14

14

60

25

12

100

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 588 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ไม่ื้คัวัรคันส่ัวันผสัมื้มื้ากเกินไป็	เพราะจะที่ำาให้เส้ันขนมื้จีนขาด
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ข้นำมูจีนำนำ้ำ�ย่�ไก่ ไข้่ต้้มู
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

เนื�อไก่สัะโพกติ้ดน่อง

เลือดไก่ต้้มื้สุัก

เคัรื�องในไก่	(ตั้บและก่�น)

นำ�าพริกแกงเผ็ด

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่		(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)	

นำ�ามัื้นพืช่	

ต้้นหอมื้หั�นขนาด	1	นิ�วั

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

พริกขี�หน้สัวันบุบ

ผักชี่ลาวัหั�นขนาด	1	นิ�วั

ขนมื้จีน

กระช่ายทุี่บหั�นขนาด	1	นิ�วั

ไข่ไก่

นำ�าป็ลาร้าต้้มื้	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าป็ลา	

2

1

1

300

1.5

3.5

160

230

20

50

150

4.5

250

25

150

50

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(6	ถ้ืวัยต้วัง)

(14	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(4	ช้่อนโต๊้ะ)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

2

1

1

300

1.5

1.75

160

250

30

60

165

4.5

300

25

150

50

200

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

140

13

80

30

105

123

8

15

2

6

9

90

11

100

15

2

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

กะหลำ�าป็ลีซึ่อย

ถัื�วัฝักยาวัหั�นขนาด	0.5	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

1

750

กิโลกรัมื้

กรัมื้

1.2

900

กิโลกรัมื้

กรัมื้

24

36

บาที่

บาที่

รวม 814 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ผักต้๊ม
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วิธีทั่ำ�

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	275	กรัมื้	

เส้ันขนมื้จีน

ไก่

ตั้บ+ก่�น

นำ�ายา

ไข่ต้้มื้	

ถัื�วัฝักยาวั

กะหลำ�าป็ลี

90

30

20

100

½

15

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

  17 บาท
ักยาวั

าป็ลีาป็ลีาป็ล

15

20

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

  17 บาท

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

389 69.82 0.5222 1,014.31 840.730 5.65 10.7618 0.65 2.26

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 30 : 51 : 19

1.	ต้้มื้ไข่ไก่ในนำ�าเดือด	ใช้่เวัลา	7-10	นาทีี่	ตั้กข่�นแช่่นำ�าเย็น	

2.	ล้างไก่	เลือดไก่และเคัรื�องในไก่	หั�นเป็็นชิ่�นให้มีื้ขนาด	½	นิ�วั	ส่ัวันเลือดไก่หั�นเป็็นชิ่�นพอคัำา

3.	ตั้�งกระที่ะใช้่ไฟัป็านกลาง	ใส่ันำ�ามัื้น	รอจนนำ�ามัื้นร้อน	ใส่ันำ�าพริกแกงลงผัดเติ้มื้หัวักะทิี่	300	กรัมื้	

				ผัดจนหอมื้	จ่งใส่ัเนื�อไก่	เคัรื�องในไก่

4.	นำาหางกะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัป็านกลางต้้มื้พอเดือดนำาส่ัวันผสัมื้ไก่	(จากข้อ	3)	และกระช่ายทุี่บ

				หั�นท่ี่อนใส่ัลงไป็	เคีั�ยวัจนกระทัี่�งไก่นุ่มื้	จ่งใส่ัเลือดไก่	ใบมื้ะกร้ดและพริกขี�หน้สัวัน

5.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าป็ลาร้า	นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ัต้้นหอมื้	ผักชี่ลาวั	ต้้มื้จนผักสุัก	ยกลง

6.	จัดใส่ัจาน	เสิัร์ฟัพร้อมื้กับขนมื้จีนและผักต้้มื้

สัามื้ารถืเป็ลี�ยนเนื�อไก่เป็็นเนื�อป็ลาได้
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ขนมจีนนำ�ายิา	เป็็นอาหารจานเดียวัทีี่�มีื้คัรบ	5	หม่้ื้	ให้สัารอาหารคัาร์โบไฮัเดรต้จากขนมื้จีน	โป็รตี้นจากเนื�อไก่	เลือด

และมีื้วิัต้ามิื้นจากผักสัดต่้าง	ๆ 	ทีี่�กินเป็็นเคัรื�องเคีัยง	และมีื้กากใยอาหารอย่างดีทีี่�ช่่วัยระบบขับถ่ืาย	นอกจากสัมุื้นไพร

ต่้าง	ๆ 	ทีี่�ช่่วัยขับลมื้แล้วั	ยังใส่ักระช่ายเพื�อดับกลิ�นคัาวั		ซ่ึ่�งมีื้สัรรพคุัณช่่วัยช่ะลอคัวัามื้แก่	มีื้ฤที่ธิิ�ช่่วัยต้้านการอักเสับ	

และยับยั�งการเจริญเติ้บโต้ของเชื่�อโรคั	หากนำามื้าจัดเป็็นอาหารกลางวัันให้กับนักเรียน	แนะนำาให้ลวักผักเคีัยง	เช่่น	

กะหลำ�าป็ลี	ถัื�วัฝักยาวัให้สุักก่อน	เพื�อลดคัวัามื้เสีั�ยงจากการทีี่�ล้างผักไม่ื้สัะอาด	ซ่ึ่�งอาจที่ำาให้มีื้ไข่พยาธิิติ้ดมื้ากับผักสัด

ได้	นอกจากนี�หากไม่ื้สัามื้ารถืหาซืึ่�อเนื�อไก่ได้	อาจดัดแป็ลงเป็็นเนื�อสััต้ว์ัอย่างอื�นแที่น	เช่่น	เนื�อป็ลา	เป็็นต้้น
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ลอดีช้่องนำ้ำ�กะทั่ิ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	นำากะทิี่	นำ�าต้าลที่ราย	เกลือ	และใบเต้ย

				คันให้นำ�าต้าลละลาย	อย่าให้กะทิี่แต้กมัื้น	

				ยกลงป็ล่อยให้เย็น

2.	นำาเส้ันลอดช่่องมื้าล้างให้สัะอาด	

				ตั้กใส่ัถ้ืวัยขนมื้หวัาน

3.	ตั้กนำ�ากะทิี่	ตั้วัลอดช่่อง	ใส่ันำ�าแข็ง	

				พร้อมื้รับป็ระที่าน

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	110	กรัมื้	

ลอดช่่อง

นำ�ากะทิี่

70

40

กรัมื้

กรัมื้

  4 บาท
  4 บาท

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

197 56.77 08 0 320.3130 0.88 01 0 20.38

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 60 : 38 : 2

หัวักะทิี่		

นำ�าต้าลที่ราย		

ใบเต้ย	

เกลือไอโอดีน	

ลอดช่่องใบเต้ย	

2

1

15

35

3.5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

2

1

15

35

3.5

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

135

25

5

2

55

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 222 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	ต้้มื้กะทิี่โดยใช้่ไฟัป็านกลางถ่ืงอ่อน	และต้้องหมัื้�น			
				คันอย้่ต้ลอดเวัลา	เพื�อไม่ื้ให้กะทิี่แต้กมัื้น
2.	ถ้ืาต้้องการกลิ�นหอมื้	คัวัรอบคัวัันเทีี่ยน
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ข้้�วต้้มูมูัดี
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	เต้รียมื้เช็่ดใบต้องให้สัะอาด	ตั้ดเป็็นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้

				กว้ัาง	8	นิ�วั	ยาวั	10	นิ�วั

2.	แช่่ข้าวัเหนียวัในนำ�าอุ่นป็ระมื้าณ	1	ชั่�วัโมื้ง	

				แล้วัสังให้สัะเด็ดนำ�า	นำามื้าผสัมื้กับถัื�วัดำาต้้มื้สุัก

3.	ป็อกกล้วัยนำ�าว้ัาผ่าคัร่�งล้กต้ามื้แนวัยาวั	และ

				ผ่าอีกคัร่�งล้กต้ามื้แนวัขวัาง

4.	วัางใบต้อง	2	แผ่นซ้ึ่อนกัน	ตั้กข้าวัเหนียวัทีี่�ผสัมื้ไว้ั		

				2	ช้่อนโต๊้ะ	ใส่ับนใบต้องเกลี�ยให้เสัมื้อ	ใส่ักล้วัย	

				ตั้กข้าวัเหนียวัอีก	1	ช้่อนโต๊้ะ	เกลี�ยให้ทัี่�วั	ห่อให้

				เป็็นกลีบ	และที่ำาอีกหน่�งกลีบป็ระกบเข้าด้วัยกัน	

				ใช้่ต้อกมัื้ดให้แน่น

5.	เรียงข้าวัต้้มื้มัื้ดใส่ัหม้ื้อ	เติ้มื้นำ�าให้ท่ี่วัมื้	ต้้มื้ป็ระมื้าณ	

				35	-	40	นาทีี่	หรือกระทัี่�งข้าวัต้้มื้สุัก	ตั้กข่�น

6.	แกะข้าวัต้้มื้ออกจากใบต้อง	ตั้ดเป็็นชิ่�น	จัดใส่ัภาช่นะ	

				โรยหน้าด้วัยมื้ะพร้าวั	คัลุกด้วัยเกลือและ

				นำ�าต้าลที่ราย	

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	85	กรัมื้	

ข้าวัต้้มื้มัื้ด

มื้ะพร้าวั

นำ�าต้าลที่ราย

70

10

5

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  5 บาทมื้

มื้

มื้

  5 บาท

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

135 5.2 0.021 0.98 129.5130 0.98 3.092 0.04 8.78

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 89 : 5 : 6

ข้าวัเหนียวัขาวั

กล้วัยนำ�าว้ัา

เกลือไอโอดีน

ถัื�วัดำาต้้มื้สุัก	

มื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่กข้ดฝอย	

นำ�าต้าลที่ราย	

ใบต้องสัำาหรับห่อ

ต้อก	(สัำาหรับมัื้ด)

1

1

16

250

600

250

1

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

(1	⅓	ถ้ืวัยต้วัง)

1

1.2

16

250

600

250

1

50

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

45

70

1

30

50

6

25

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 232 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	เลือกกล้วัยนำ�าว้ัาทีี่�สุักพอดี	ถ้ืากล้วัยสุักมื้าก	จะที่ำาให้ข้าวัแฉีะ	
2.	มื้ะพร้าวัทีี่�นำามื้าคัลุก	คัวัรเป็็นมื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่ก	คืัอไม่ื้อ่อนและ
				ไม่ื้แข็งจนเกินไป็
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เผู้ือกนำ้ำ�กะทั่ิ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างเผือกให้สัะอาด	หน่�งหัวัผ่า	4	ชิ่�น	

				นำาไป็น่�งไฟัแรง	ป็ระมื้าณ		20	-	25	นาทีี่	

				หรือจนกระทัี่�งสุัก	หั�นเป็็นชิ่�นขนาด	1x1	นิ�วั	

2.	ต้้มื้กะทิี่	ใส่ันำ�าต้าลปิ็�บ	และเกลือ	ตั้�งไฟักลาง

				คันให้นำ�าต้าลละลาย	ปิ็ดไฟัยกลง	ทิี่�งไว้ัให้อุ่น

				นำามื้าอบคัวัันเทีี่ยน

3.	ตั้กเผือกใส่ัถ้ืวัย	ราดด้วัยนำ�ากะทิี่	จัดเสิัร์ฟั

				พร้อมื้นำ�าแข็ง

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

เผือกน่�ง

นำ�ากะทิี่

60

60

กรัมื้

กรัมื้

  10 บาท
  10 บาท

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

283 51.24 0.0311 5.23 482.5143 4.6 2.42 0.05 24.26

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 62 : 35 : 3

เผือกน่�ง	

นำ�าต้าลปี็�บ		

หัวักะทิี่		

เกลือไอโอดีน	

เทีี่ยนอบ	

3

1.2

3

50

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

แท่ี่ง

(3	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(12	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ช้่อนโต๊้ะ)

3.3

1.2

3

50

1

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

แท่ี่ง

195

65

180

2

65

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 507 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

1.	สัามื้ารถืเป็ลี�ยนเผือกเป็็นแต้งไที่ยได้
2.	ต้้มื้กะทิี่โดยใช้่ไฟัป็านกลางถ่ืงอ่อน	และต้้อง		
				หมัื้�นคันอย้่ต้ลอดเวัลา	เพื�อไม่ื้ให้กะทิี่แต้กมัื้น
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เต้้�ส่วนำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งหม้ื้อใช้่ไฟัป็านกลาง	ใส่ันำ�า	ต้ามื้ด้วัยใบเต้ย

				มัื้ดเป็็นป็มื้	ต้้มื้จนเดือดใส่ันำ�าต้าล	คันให้นำ�าต้าลละลาย

2.	ละลายแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลังกับนำ�า	เที่นำ�าแป้็งลงใน

				หม้ื้อนำ�าเชื่�อมื้	คันต้ลอดเพื�อไม่ื้ให้แป้็งเป็็นก้อน

3.	ใส่ัถัื�วัเขียวัน่�งสุักลงไป็	คันผสัมื้ให้เข้ากัน	ต้้มื้จนเดือด	

				ยกลงจากเต้า	พักไว้ั

4.	ตั้�งหม้ื้อ	ใช้่ไฟัอ่อน	ใส่ักะทิี่	ใบเต้ย	ป็รุงรสัด้วัย

				เกลือ	นำาข่�นตั้�งไฟัพอข้น	ใช้่ราดหน้าขนมื้

5.	ตั้กเต้้าส่ัวันลงในถ้ืวัย	แล้วัราดด้วัยนำ�ากะทิี่ในข้อ	4					

				พร้อมื้เสิัร์ฟั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	155	กรัมื้	

ขนมื้เต้้าส่ัวัน

กะทิี่

130

25

กรัมื้

กรัมื้

  5 บาท
  5 บาท

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

399 122.64 0.364 4.69 323.2676 2.9 0.2615 0.25 39.77

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 77 : 8 : 15

ถัื�วัเขียวัเลาะเป็ลือกน่�งสุัก

นำ�าสัะอาด	

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

นำ�าสัำาหรับละลายแป้็ง

ใบเต้ย

หัวักะทิี่	

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่รายขาวั	

6

10

300

500

100

1.25

40

1.8

กิโลกรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

กิโลกรัมื้

(40	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(9	ถ้ืวัยต้วัง)

3

-

300

-

100

1.25

40

1.8

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

กิโลกรัมื้

90

-

11

-

2

88

1

46

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 238 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

1.	ต้้มื้กะทิี่โดยใช้่ไฟัป็านกลางถ่ืงอ่อน	และต้้อง
				หมัื้�นคันอย้่ต้ลอดเวัลา	เพื�อไม่ื้ให้กะทิี่แต้กมัื้น
2.	ถัื�วัเขียวัต้้องน่�งไม่ื้ให้เละ		
3.	เต้้าส่ัวันจะต้้องไม่ื้ข้นหรือเหลวัจนเกินไป็
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ลอดีช้่องสิงคำโปร์อัญช้ันำ
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�
1.	ผสัมื้นำ�า	นำ�าต้าลที่รายและใบเต้ย	ยกข่�นตั้�งไฟัอ่อน	

				เคีั�ยวัพอนำ�าเชื่�อมื้ข้น	รอให้เย็น	แล้วัใส่ัขนุน

				หั�นเส้ัน

2.	นำาหางกะทิี่ตั้�งไฟัอ่อน	หมัื้�นคันเพื�อไม่ื้ให้

				กะทิี่แต้กมัื้น	ต้้มื้พอร้อนยกลง	พักไว้ัให้เย็น

3.	นำาแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง	1	กิโลกรัมื้	ใส่ัอ่างผสัมื้	

				ใส่ันำ�าอัญชั่นร้อนจัด	ป็ล่อยให้แป้็งสุัก	

				จ่งนำาแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลังทีี่�เหลือ	(2	กิโลกรัมื้)

				ใส่ัคันให้เข้ากัน	แล้วันวัดป็ระมื้าณ	8-10	นาทีี่

4.	นำาแป้็งทีี่�นวัดเสัร็จแล้วัมื้าคัล่งให้แบน	ตั้ดให้เป็็น

				เส้ันเล็ก	ๆ	คัลุกแป้็งนวัลเล็กน้อยเพื�อไม่ื้ให้ตั้วัขนมื้

				ติ้ดกัน

5.	ตั้�งนำ�าให้เดือด	นำาเส้ันลอดช่่องไป็ต้้มื้ให้สุัก	

				จนแป้็งลอยข่�นด้านบนจ่งตั้กข่�นแช่่นำ�าเย็น	

				พักให้สัะเด็ดนำ�า	แล้วัใส่ัในหม้ื้อหางกะทิี่ในข้อ	2

6.	ตั้�งหม้ื้อ	ใช้่ไฟัอ่อน	ใส่ัหัวักะทิี่	ใบเต้ย	ป็รุงรสัด้วัย

				เกลือ	ตั้�งไฟัให้ร้อน

7.	ตั้กลอดช่่องและนำ�าเชื่�อมื้ใส่ัถ้ืวัย	ราดด้วัยนำ�ากะทิี่	

				โรยด้วัยขนุนด้านบน	พร้อมื้เสิัร์ฟักับนำ�าแข็งบด

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

469 54.95 0.029 0.15 389.4195 1.17 1.171 0.05 40.51

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 81 : 17 : 2

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

นำ�าอัญชั่นต้้มื้ร้อน	

หัวักะทิี่	

หางกะทิี่ต้้มื้ให้ร้อน	(หัวักะทิี่	1	ส่ัวันต่้อนำ�า	1	ส่ัวัน)

เกลือไอโอดีน	

ใบเต้ย

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าสัะอาด

ขนุนหั�นเส้ัน

3

1.25

500

5

50

50

2

2

350

กิโลกรัมื้

ลิต้ร

มิื้ลลิลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ลิต้ร

กรัมื้

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ถ้ืวัยต้วัง)

(20	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ช้่อนโต๊้ะ)

(10	ถ้ืวัยต้วัง)

(8	ถ้ืวัยต้วัง)

107

-

35

140

1

1

50

-

70

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 404 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

3

-

500

2.5

50

50

2

-

350

กิโลกรัมื้

มิื้ลลิลิต้ร

ลิต้ร

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	122	กรัมื้	

ลอดช่่อง

นำ�าเชื่�อมื้

หัวักะทิี่

ขนุนหั�นเป็็นเส้ัน

90

15

10

7

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  9 บาท

ถ้ืาต้้องการให้ลอดช่่องมีื้สีัสัวัยจะต้้องที่ำาให้นำ�าอัญชั่นมีื้สีัเข้มื้

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้กรัมื้กรั

  9 บาท
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ฟักทั่องนำึ�ง
ผัู้ช่วิยิศึาสำต๊ราจารยิ์เกษรา มูานิันิต๊พื้งศึ์ และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งลังถ่ืงใช้่ไฟัป็านกลาง	รอจนนำ�าเดือด	

				นำาฟัักที่องลงน่�งป็ระมื้าณ	15	-	20	นาทีี่หรือจนสุัก

2.	ข้ดมื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่กให้เป็็นเส้ัน	นำาไป็น่�งในลัง

				ถ่ืงนำ�าเดือดป็ระมื้าณ	5	นาทีี่	ทิี่�งไว้ัให้เย็น	

				แล้วันำามื้าคัลุกนำ�าต้าลที่รายและเกลือ	พักไว้ั

3.	จัดเสิัร์ฟัฟัักที่องน่�งใส่ัจาน		โรยด้วัยมื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่ก				

				ข้ดคัลุกนำ�าต้าลที่รายและเกลือ

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

75 9.82 01 0 162.5716 0.36 8.611 0.01 4.7

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 85 : 11 : 4

ฟัักที่องน่�ง	หั�นขนาด	1	x	3	นิ�วั

มื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่กข้ด	

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน	

3.5

600

240

20

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(5	-	6	ล้ก)

(1	¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

120

200

6

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

รวม 327 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

6

600

240

20

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	

ฟัักที่อง

มื้ะพร้าวั	+	เกลือ	+	นำ�าต้าลที่ราย

70

20

กรัมื้	

กรัมื้

  7 บาท
  7 บาท

1.	คัวัรเลือกฟัักที่องทีี่�แก่	จะที่ำาให้ได้เนื�อทีี่�เหนียวันุ่มื้
2.	มื้ะพร้าวัทีี่�คัลุกจะต้้องเป็็นมื้ะพร้าวัท่ี่นท่ี่ก	คืัอไม่ื้อ่อนและแก่จนเกินไป็
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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

64-10-002 001-256 AJNMT lem2 24-12 i_coatedfogra39.indd  192 24/12/2564 BE  16:52

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 193

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

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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ข้้�วหนำ้�ไก่กอและ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมเคร่�องพื่ริกแกงไก่กอและ

พริกชี่�ฟ้ัาแห้งแกะเมื้ล็ดออกแช่่นำ�าพอนิ�มื้

หอมื้แดงซึ่อย

กระเทีี่ยมื้ซึ่อย

ล้กผักชี่คัั�วับดละเอียด

ยี�หร่าคัั�วับดละเอียด

อบเช่ยคัั�วับดละเอียด

กะปิ็

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าป็ลา

นำ�ามัื้นพืช่

ข้าวัสัารหอมื้มื้ะลิ

นำ�าสัะอาดสัำาหรับหุงข้าวั

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้กออกหั�นคัร่�ง	

กระเทีี่ยมื้ซึ่อยโขลก	

ผงขมิื้�น

เกลือไอโอดีน

นมื้ข้นจืด

20

80

40

8

4

4

30

300

930

60

120

40

40

2.5

3.25

3.65

120

20

20

300

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(25	ชิ่�น) (25	ชิ่�น)

24

88

44

8

4

4

30

300

465

60

120

40

40

2.5

-

4.6

132

20

20

300

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

1.9

5.3

2.6

4.7

2

3.8

3

18

28

7.4

4.8

1.4

1.5

94.5

-

368

7.9

8

0.2

16.4

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

ส่วนผสมกะหลำ�าปลีผัด็นำ�าปลา

กะหลำ�าป็ลีหั�นชิ่�นพอคัำา	

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

3

60

100

20

200

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

3.5

66

100

20

200

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

54.2

4

3.4

0.4

1

1.5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 644 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป ตุลาคม 2561
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วิธีทั่ำ� 

1.	หุงข้าวัโดยซึ่าวัข้าวัป็ระมื้าณ	2	นำ�า	

				และหุงด้วัยหม้ื้อหุงข้าวัให้สุัก

2.	หมัื้กไก่กอและโดยนำาไก่หมัื้กกับกระเทีี่ยมื้โขลก	

				ผงขมิื้�น	เกลือไอโอดีน	และนมื้ข้นจืด	คัลุกเคัล้า

				ให้เข้ากัน	นำาไป็แช่่เย็น	1	ชั่�วัโมื้ง

3.	ที่ำาเคัรื�องพริกแกงไก่กอและโดยโขลก

				พริกชี่�ฟ้ัาแห้ง	หั�นท่ี่อนทีี่�แช่่นำ�าพอนิ�มื้	

				หอมื้แดง	กระเทีี่ยมื้	รวัมื้กันให้ละเอียด

				ใส่ัล้กผักชี่	ยี�หร่า	อบเช่ย	และกะปิ็

				โขลกให้เข้ากัน	ตั้กใส่ัถ้ืวัยพักไว้ั

    

4.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	นำาเคัรื�องพริกแกง

				ทีี่�โขลกลงผัดจนสุักหอมื้	เติ้มื้หัวักะทิี่	แล้วัผัดต่้อ

				จนแต้กมัื้น

หมื้ายเหตุ้	:	หางกะทิี่ได้จากหัวักะทิี่	1	ส่ัวัน	นำ�า	1	ส่ัวัน	ผสัมื้รวัมื้กัน

5.	เติ้มื้หางกะทิี่พอเดือด	ป็รุงรสัด้วัยนำ�ามื้ะขามื้เปี็ยก	

				นำ�าต้าลปี็�บ	และนำ�าป็ลา	เคีั�ยวัต่้อสัักพัก	ยกลง

				จากเต้า	พักไว้ัให้เย็น

6.	นำาไก่ทีี่�หมัื้กไว้ั	อบให้สุักทัี่�วัทัี่�งสัองด้าน	

				ป็ระมื้าณ	20-30	นาทีี่	(หากไม่ื้มีื้เต้าอบ	

				ให้ใช้่วิัธีิการนาบกับกระที่ะ)

7.	ที่ำากะหลำ�าป็ลีผัดนำ�าป็ลาโดย	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้น

				พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้ผัดพอสุักเหลือง	

				ใส่ักะหลำ�าป็ลีผัดพอสุัก	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลที่ราย	และนำ�าซุึ่ป็	ชิ่มื้รสัให้ออกเค็ัมื้

				นำาเล็กน้อย

8.	วิัธีิการจัดเสิัร์ฟั	ตั้กข้าวัใส่ัจาน	วัางไก่	

				และราดด้วัยนำ�าแกงไก่กอและ	และเคีัยง

				ด้วัยกะหลำ�าป็ลีผัดนำ�าป็ลา

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

391 54.22 0.322 13.47 562.5529 1.93 12.5721 0.1 5.29

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

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	250	กรัมื้	

ข้าวัสัวัย	

ไก่	

นำ�าแกงไก่กอและ		

กะหลำ�าป็ลีผัดนำ�าป็ลา		

120

60

20

50

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช่ิ�น)
  13 บาท	ช่ิ�น)
  13 บาท
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ข้าวหน้าไก่กอและ	ไก่ย่างกอและเป็็นอาหารทีี่�คันมุื้สัลิมื้ที่างใต้้นิยมื้กินกันโดยเฉีพาะทีี่�ปั็ต้ต้านีจะมีื้ชื่�อเสีัยงมื้าก	และ

ยังกินกันทัี่�วัไป็ทีี่�ป็ระเที่ศมื้าเลเซีึ่ย	ภาษามื้ลาย้จะเรียกว่ัา	“อาแยฆอและ”	แป็ลว่ัาไก่กลิ�ง	ซ่ึ่�งน่าจะหมื้ายถ่ืงการย่าง

ทีี่�ต้้องพลิกไป็พลิกมื้า	ในที่างโภช่นาการข้าวัหน้าไก่กอและจะให้สัารอาหารป็ระเภที่โป็รตี้นส้ังซ่ึ่�งมื้าจากเนื�อไก่									

ได้คัาร์โบไฮัเดรต้จากข้าวั	ไขมัื้นจากกะทิี่	และยังได้รับป็ระโยช่น์จากเคัรื�องเที่ศต่้าง	ๆ	เช่่น	ล้กผักชี่	ยี�หร่า	อบเช่ย	

ขมิื้�น	กระเทีี่ยมื้	เป็็นต้้น		 ทีี่�นำามื้าใช้่เพื�อช่่วัยดับกลิ�นคัาวั	ที่ำาให้อาหารมีื้กลิ�นหอมื้น่ารับป็ระที่าน	และมีื้คุัณสัมื้บัติ้					

ทีี่�ช่่วัยขับลมื้	แก้ท้ี่องอืดอีกด้วัย
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่

ใบช่ะมื้วัง

กระเทีี่ยมื้บุบพอแต้ก

หอมื้แดงบุบพอแต้ก

ต้ะไคัร้บุบหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ส้ัมื้แขก

เกลือไอโอดีน

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าสัะอาด

3.4

1

80

80

80

10

40

160

30

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.4

1.45

88

88

112

10

40

160

30

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

255

29

5

8

3

5

1

8

1

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 315 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างสัะโพกไก่ให้สัะอาด	เลาะกระด้กออก	

				และหั�นให้เป็็น	4	ชิ่�นต่้อสัะโพก

2.	นำานำ�าใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟั	พอเดือดใส่ักระเทีี่ยมื้	

				หอมื้แดง	ต้ะไคัร้

3.	ใส่ัไก่	เกลือ	พอเดือดช้่อนฟัองทิี่�งจนหมื้ด

4.	นำาใบช่ะมื้วังมื้าขยำาและฉีีกให้ขาดและใส่ัลงไป็

				ในหม้ื้อ	ต้ามื้ด้วัยส้ัมื้แขก	เคีั�ยวัต่้อด้วัยไฟัอ่อน

5.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	และนำ�าต้าลที่ราย	พอไก่

				และใบช่ะมื้วังสุักนุ่มื้ดีแล้วั	ปิ็ดไฟั	ยกลง

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	145	กรัมื้	

ไก่	

ใบช่ะมื้วัง	

นำ�าแกง

45

20

80

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(2	ช่ิ�น)

  6 บาท

นาแกง 80 กรัมื้	กรัมื้	กรั
  6 บาท

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

158 20.93 0.1411 14.83 626.115 0.82 4.3411 0.13 0.72

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

ใบช่ะมื้วัง	เลือกทีี่�ไม่ื้แก่จนเกินไป็	จะช่่วัยให้นำ�าแกงมีื้รสัเป็รี�ยวั
กลมื้กล่อมื้และก่อนแกงอาจนำาใบช่ะมื้วังไป็เผาไฟัให้พอหอมื้	
เพื�อไล่ยางของใบช่ะมื้วัง	และที่ำาให้นำ�าแกงมีื้กลิ�นหอมื้อีกด้วัย

ไก่ต้้มูใบัช้ะมูวง
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(32	ถ้ืวัยต้วัง)
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 201

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ป็ลาซึ่าบะหั�นขวัาง

กระเทีี่ยมื้บุบ

หอมื้แดงบุบ

ขมิื้�นหั�นแว่ัน

ต้ะไคัร้บุบหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ส้ัมื้แขก

เต้้าเจี�ยวั

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย

หางกะทิี่

4

60

60

30

100

20

160

20

100

4

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5

66

66

33

140

20

160

20

100

4

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

450

4

6

2

1

10

7

1

3

120

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 604 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหางกะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ักระเทีี่ยมื้	

				หอมื้แดง	ขมิื้�น	ต้ะไคัร้	

2.	ป็รุงรสัด้วัยส้ัมื้แขก	เต้้าเจี�ยวั	เกลือ	นำ�าต้าลที่ราย	

				ต้้มื้พอเดือด

3.	ใส่ัป็ลาซึ่าบะลงไป็	ต้้มื้จนสุัก	ปิ็ดไฟั	ยกลง

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

ป็ลาซึ่าบะ	

นำ�าแกง

80

80

กรัมื้	

กรัมื้	

(1	ช่ิ�น)

(ป็ระมื้าณ	1-2	ที่ัพพี)

  12 บาท
  12 บาท

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

182 422.35 010 12.47 651.323 2.42 0.6619 0.01 1.96

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 8 : 50 : 42

ปล�ซ�บัะต้้มูกะทั่ิ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(16	ถ้ืวัยต้วัง)

การใส่ักระเทีี่ยมื้	หอมื้แดง	ขมิื้�น	ต้ะไคัร้	จะช่่วัยดับกลิ�นคัาวัของป็ลาซึ่าบะ
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นสีั�เหลี�ยมื้ขนาด	½	นิ�วั

หยวักกล้วัยหั�นแท่ี่งขนาด	1	นิ�วั

หางกะทิี่

หัวักะทิี่

เกลือไอโอดีน

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ

กะปิ็

นำ�าพริกแกงคัั�วัภาคัใต้้

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

3

5

5

1

40

240

80

240

280

20

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.45

6.4

5

1

40

240

80

240

280

30

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

207

128

150

60

1

12

3

24

37

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 623 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหางกะทิี่	1	กิโลกรัมื้	ใส่ัหม้ื้อ	ข่�นตั้�งไฟั	

				พอเดือด	ใส่ักะปิ็และนำ�าพริกแกงคัั�วั	

				เคีั�ยวัให้เดือด

2.	ใส่ัไก่ลงไป็ผัดให้เข้ากับนำ�าพริกแกงให้เข้าเนื�อ	

				จากนั�นเติ้มื้กะทิี่ทีี่�เหลือ	พอกะทิี่เดือด	

				ใส่ัหยวักกล้วัยลงไป็

3.	เคีั�ยวัต่้อจนหยวักกล้วัยสุักนุ่มื้	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				นำ�าต้าลปี็�บ	และใส่ัหัวักะทิี่	เคีั�ยวัต่้อให้เดือด

				จ่งใส่ัใบมื้ะกร้ด	ปิ็ดไฟั	ยกลง

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	175	กรัมื้	

ไก่	

หยวักกล้วัย	

นำ�าแกง

45

50

80

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(3	ช่ิ�น)

  12 บาท
80 กรัมื้	กรัมื้	กรั   12 บาท

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

283 55.85 0.3420 5.37 1,210.199 2.09 3.617 0.07 1.78

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 12 : 64 : 24

แกงคัำ�วไก่กับัหย่วกกล้วย่
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

คัวัรเลือกหยวักกล้วัยทีี่�มีื้ลักษณะอ่อน	หากหยวักกล้วัยแก่
จะที่ำาให้มีื้ลักษณะแข็ง	ไม่ื้นุ่มื้	และมีื้กากใยมื้าก
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ข้าวัสัารหอมื้มื้ะลิเก่า
นำ�าสัะอาดสัำาหรับหุงข้าวั
กระเทีี่ยมื้สัับ
หอมื้แดงซึ่อย
กะปิ็
นำ�าต้าลปี็�บ
นำ�าต้าลที่ราย
นำ�าป็ลา
นำ�าสัะอาด
กุ้งหั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
เนื�ออกไก่หั�นเต๋้าขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
ถัื�วัฝักยาวัหั�นขนาด	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร
กุนเชี่ยงไก่
ไข่ไก่
นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัดข้าวั
นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดกุนเชี่ยง
นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับกลอกไข่
แต้งกวัาหั�นแว่ันสัำาหรับที่ำาเคัรื�องเคีัยง
มื้ะนาวัหั�น	4	ชิ่�น	ต่้อ	1	ล้กสัำาหรับที่ำาเคัรื�องเคีัยง

2.5
2.7
60
100
200
120
40
60
200
400
1

500
1
20
100
60
40
1.2
600

กิโลกรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
ฟัอง
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.5
-
66
110
200
120
40
60
-

580
1.15
550
1
20
100
60
40
1.5
700

กิโลกรัมื้

กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้

กรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
ฟัอง
กรัมื้
กรัมื้
กรัมื้
กิโลกรัมื้
กรัมื้

88
-
4
10
20
4
1
3
-

116
81
17
90
80
4
2
2
42
42

บาที่

บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่

บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่
บาที่

รวม 606 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�
1.	หุงข้าวัโดยซึ่าวัข้าวัป็ระมื้าณ	2	นำ�า	และ
				หุงด้วัยหม้ื้อหุงข้าวั	เมืื้�อข้าวัสุักแล้วัให้
				เที่ออกจากหม้ื้อ	ผ่�งข้าวัให้เย็นในถืาด

2.	ที่อดกุนเชี่ยงให้สุัก	นำาไป็หั�นเต๋้าขนาด	
				1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

3.	ต้อกไข่ใส่ัอ่างผสัมื้	ตี้พอเข้ากัน	นำาไป็กลอก
				เป็็นแผ่นบาง	ๆ	ในกระที่ะ	แล้วัหั�นเป็็นเส้ัน
				ขนาด	½	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	พักไว้ั

4.	นำากะปิ็	นำ�าต้าลปี็�บ	นำ�าป็ลา	นำ�าสัะอาด	ผสัมื้ให้
				ละลายเข้ากันดี	พักไว้ั

5.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้	
				หอมื้แดง	ผัดให้สุักเหลือง	จากนั�น	นำาส่ัวันผสัมื้
				กะปิ็ใส่ัลงไป็	ผัดให้หอมื้	ใส่ัไก่	ผัดให้สุัก	จากนั�น
				ใส่ัถัื�วัฝักยาวั	และกุ้ง	ผัดต่้อ	จนสุัก	ใส่ัข้าวัสัวัย
				ลงไป็คัลุกเคัล้าให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	ยกลง
    
6.	ตั้กใส่ัจาน	รับป็ระที่านกับไข่หั�นเส้ัน	กุนเชี่ยง	
				แต้งกวัา	และมื้ะนาวั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	220	กรัมื้	
ข้าวัผัดกะปิ็	
กุนเชี่ยง	
ไข่หั�นเส้ัน	

แต้งกวัา		
มื้ะนาวั

160
20

15-20

20
1

กรัมื้	
กรัมื้
กรัมื้	

	กรัมื้
ช่ิ�น   12 บาท

  12 บาท
  12 บาท
  12 บาท

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

407 47.98 0.1915 53.4 667.1950 1.81 10.3117 0.2 5.43

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 49 : 34 : 17

ข้้�วผู้ัดีกะปิ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

ข้าวัทีี่�นำามื้าผัดคัวัรใช้่ข้าวักลางปี็	และหุงให้สัวัยกว่ัาป็กติ้	
เมืื้�อนำามื้าผัดจะที่ำาให้ข้าวัผัดไม่ื้เกาะกันเป็็นก้อน	และผัดง่าย
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เต้้�คำั�ว
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ส่วนผสมนำ�าจิ�ม

พริกชี่�ฟ้ัาแห้ง

กระเทีี่ยมื้หั�น

กระเทีี่ยมื้ดองซึ่อย

นำ�ากระเทีี่ยมื้ดอง

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าส้ัมื้สัายช้่

เกลือไอโอดีน

ซึ่อสัพริก

20

60

40

100

100

100

30

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

20

66

50

-

100

100

30

100

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

4

4

3

-

3

4

1

8

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 521 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

ปริมาณที�ใช้

เส้ันหมีื้�ขาวัแบบแห้ง	(สัำาหรับลวัก)

เส้ันหมีื้�ขาวัแบบแห้ง	(สัำาหรับที่อดกรอบ)

ล้กชิ่�นป็ลาผ่าคัร่�ง

แป้็งที่อดกรอบ

นำ�าเย็นสัำาหรับผสัมื้แป้็งที่อดกรอบ

เต้้าห้้แข็ง

กุนเชี่ยงไก่

ถัื�วังอก

ผักบุ้งไที่ย

แต้งกวัาหั�นบาง

ไข่ต้้มื้ยางมื้ะต้้มื้

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อด

600

200

1

200

200

1

1

1

2

1

25

600

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

600

200

1

200

-

1

1

1

3

1.5

25

600

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

45

15

60

27

-

24

90

20

60

35

100

18

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่(3	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)
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วิธีทั่ำ� 

1.	นำาเส้ันหมีื้�ขาวัสัำาหรับลวัก	แช่่นำ�าป็ระมื้าณ	

				20	นาทีี่	แล้วันำาไป็ลวักให้สุัก	ผ่�งให้เย็น	พักไว้ั

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อด	ที่อดเส้ันหมีื้�ขาวั

				ให้กรอบ	ฟ้ั	เหลืองที่อง	ตั้กข่�นให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น	

				พักให้เย็น	เก็บในภาช่นะทีี่�มีื้ฝาปิ็ดสันิที่

				จากนั�นผสัมื้แป้็งที่อดกรอบกับนำ�าเย็นให้เข้ากัน	

				นำาล้กชิ่�นป็ลาลงไป็ชุ่บแป้็ง	แล้วัลงที่อดในกระที่ะ	

				จนมีื้สีัเหลืองที่อง	ตั้กข่�นให้สัะเด็ดนำ�ามัื้น	และ

				ที่อดเต้้าห้้ต่้อด้วัยวิัธีิเดียวักัน	เมืื้�อเต้้าห้้เย็น

				ให้นำามื้าหั�นเป็็นชิ่�นพอคัำา	พักไว้ั	จากนั�นนำา

				กุนเชี่ยงไก่ลงที่อดจนสุัก	แล้วันำามื้าหั�นเป็็นชิ่�น

				สีั�เหลี�ยมื้ล้กเต๋้าเล็ก	พักไว้ั

3.	ลวักผักโดยการนำานำ�าใส่ัหม้ื้อ	ใส่ัเกลือเล็กน้อย	

				ตั้�งไฟัจนนำ�าเดือดพล่าน	จ่งนำาถัื�วังอกมื้าลวัก

				จนสุัก	ตั้กข่�นผ่านนำ�าเย็น	ต่้อด้วัยผักบุ้งไที่ยให้

				ลวักทัี่�งต้้น	แล้วัจ่งนำามื้าหั�นเป็็นท่ี่อนขนาด	

				1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	พักไว้ั

หมื้ายเหตุ้	:	นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดจาก	300	กรัมื้	เมืื้�อที่อดเสัร็จแล้วัจะเหลือนำ�ามัื้น	100	กรัมื้

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

297 72.54 0.1315 40 844.6227 1.91 9.2913 0.09 3.81

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 37 : 46 : 17

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	241	กรัมื้	

เส้ันหมีื้�ขาวัลวัก	

ล้กชิ่�นป็ลาที่อด		

เต้้าห้้ที่อด			

กุนเชี่ยงที่อด		

ไข่ต้้มื้ยางมื้ะต้้มื้	

ถัื�วังอกลวัก	

ผักบุ้งลวัก

แต้งกวัา		

เส้ันหมีื้�ที่อดกรอบ		

นำ�าจิ�มื้		

35

25

20

20

25

20

40

20

6

30

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ที่ัพพี)

(2-3	ช่ิ�น)	

(4	ช่ิ�น)

(½	ฟัอง)

  10 บาท
  10 บาท

1.	ที่ำานำ�าจิ�มื้โดยนำาพริกชี่�ฟ้ัาแห้งแกะเมื้ล็ดออก

				แช่่นำ�าจนนุ่มื้	จากนั�นบีบนำ�าออกแล้วันำาไป็

				โขลกกับกระเทีี่ยมื้	และกระเทีี่ยมื้ดอง

				จนละเอียด	พักไว้ั

2.	นำานำ�ากระเทีี่ยมื้ดอง	นำ�าต้าลที่ราย	

				นำ�าส้ัมื้สัายช้่	เกลือ	และซึ่อสัพริก	ใส่ัหม้ื้อ

				รวัมื้กัน	ยกข่�นตั้�งไฟั	พอเดือดใส่ัเคัรื�องทีี่�

				โขลกไว้ั	เคีั�ยวัต่้อจนข้นพอป็ระมื้าณ	ชิ่มื้รสั

				ให้ได้รสัเป็รี�ยวั	เค็ัมื้	หวัาน	กลมื้กล่อมื้	ปิ็ดไฟั	

				ยกลง

ตั้กเส้ันหมีื้�ขาวัทีี่�ลวักใส่ัจาน	ใส่ัล้กชิ่�นป็ลาที่อด	

เต้้าห้้ที่อด	กุนเชี่ยงที่อด	ถัื�วังอกลวัก	ผักบุ้งลวัก	

แต้งกวัา	ไข่ต้้มื้	โรยหน้าด้วัยเส้ันหมีื้�ที่อดกรอบ	

เสิัร์ฟัค่้ักับนำ�าจิ�มื้

วิธีทั่ำ�นำ้ำ�จิ้มู

วิธีก�รรับัประทั่�นำ

คัวัามื้อร่อยของเต้้าคัั�วัอย้่ทีี่�	“นำ�าจิ�มื้”
ต้้องไม่ื้เคีั�ยวันานเกินไป็จนมีื้ลักษณะเหนียวัไม่ื้น่ารับป็ระที่าน
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“เต้๊าคั�ว”	 เป็็นอาหารพื�นบ้านจำาพวักยำาหรือสัลัดทีี่�รสัช่าติ้ดี	 มีื้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการทีี่�หลากหลาย	 วััต้ถุืดิบทีี่�เป็็น			

องค์ัป็ระกอบหลัก	ได้แก่	 เส้ันหมีื้�ลวักหรือที่อด	ถัื�วังอกลวักและเคัรื�องป็รุงต่้าง	ๆ	ทีี่�หั�นเป็็นชิ่�นเล็ก	ๆ	บาง	ๆ	เช่่น					

กุ้งที่อด	เต้้าห้้ที่อด	หม้ื้ต้้มื้	ผักบุ้งลวัก	แต้งกวัา	และไข่ต้้มื้	เป็็นต้้น		โดยคัาร์โบไฮัเดรต้ทีี่�ได้รับจะมื้าจากเส้ันหมีื้�	โป็รตี้น

จากเต้้าห้้	หม้ื้	กุนเชี่ยง	ไข่ต้้มื้	ได้ไขมัื้นจากนำ�ามัื้นทีี่�ใช้่ที่อดหรือไขมัื้นจากเนื�อสััต้ว์ัทีี่�ใช้่เป็็นเคัรื�องเคีัยง	และยังได้วิัต้ามิื้น	

แร่ธิาตุ้	และใยอาหารจากผักเคีัยงอีกด้วัย

ความอร่อยิของ “เต้๊าคั�ว” อยู่ิที� “นำ�าจิ�ม” ที�มี 3 รส ได้็แก่ รสหวาน รสเค็ม และรสเปรี�ยิว และ

จะต้๊องไม่เคี�ยิวนานเกินไปจนมีลักษณะเหนียิวไม่น่ารับประทาน
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ข้าวัสัารหอมื้มื้ะลิเก่า

นำ�าสัะอาดสัำาหรับหุงข้าวั

ป็ลาอินที่รีย์เค็ัมื้

เนื�ออกไก่สัับ

กระเทีี่ยมื้สัับ

หอมื้แดงซึ่อย

คัะน้าหั�นชิ่�นพอคัำา

ไข่ไก่	

นำ�าป็ลา

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับที่อดป็ลา

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัดข้าวั

ผักชี่เด็ดใบสัำาหรับโรยหน้า

แต้งกวัาหั�นแว่ันสัำาหรับที่ำาเคัรื�องเคีัยง

มื้ะนาวัหั�น	4	ชิ่�นต่้อ	1	ล้ก

สัำาหรับที่ำาเคัรื�องเคีัยง

2.5

2.7

600

2

60

60

500

20

30

80

80

30

100

40

1.2

600

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.5

-

600

2.3

66

66

550

20

30

80

80

30

100

52

1.5

700

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

88

-

180

161

4

6

17

80

2

6

2

1

4

3

42

42

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 638 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

วิธีทั่ำ�
1.	หุงข้าวัโดยซึ่าวัข้าวัป็ระมื้าณ	2	นำ�า	และหุงด้วัย

				หม้ื้อหุงข้าวั	เมืื้�อข้าวัสุักแล้วัให้เที่ออกจากหม้ื้อ	

				ผ่�งข้าวัให้เย็นในถืาด

2.	ที่อดป็ลาอินที่รีย์เค็ัมื้ให้สุัก	แกะเอาแต่้เนื�อ

				เป็็นชิ่�นเล็ก	ๆ	พักไว้ั

3.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้	

				หอมื้แดง	ผัดให้สุักเหลือง	ต้อกไข่ลงไป็	ผัดให้สุัก	

4.	ใส่ัไก่ลงไป็ผัด	ต้ามื้ด้วัยคัะน้า	ผัดให้สุัก	

				ใส่ัข้าวัสัวัย	ป็ลาเค็ัมื้	และป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	

				ซึ่อสัหอยนางรมื้	และนำ�าต้าลที่ราย

5.	ผัดให้เข้ากัน	ปิ็ดไฟั	ยกลง	ตั้กใส่ัจานเสิัร์ฟั	

				โรยหน้าด้วัยผักชี่	วัางแต้งกวัา	และมื้ะนาวั

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	192	กรัมื้	

ข้าวัผัด

ผักชี่	

แต้งกวัา		

มื้ะนาวั

170

1-2

20

1

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

ช่ิ�น

(2	½		ที่ัพพี)
  13 บาท
  13 บาท
  13 บาท

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

352 47.23 0.1710 62.97 1,000.5446 1.3 15.9321 0.12 2.59

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 52 : 24 : 24

ข้้�วผู้ัดีปล�เคำ็มู
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(3	ช้่อนโต๊้ะ)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(13	ล้ก)

(7	ล้ก)

การเต้รียมื้ป็ลาเค็ัมื้ต้้องที่อดหรือปิ็�งให้สุักดี	ต้้องแกะก้างและหนังออกให้หมื้ด	
เพื�อไม่ื้ให้มีื้กลิ�นคัาวัจากหนังป็ลาอินที่รีย์
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

แต้งกวัาหั�นเฉีียงชิ่�นพอคัำา

ไข่ไก่

เนื�ออกไก่

กระเทีี่ยมื้สัับ

ซีึ่อิ�วัขาวั	

นำ�าป็ลา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกไที่ยป็�น

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

4

20

1.4

120

80

60

200

40

6

500

160

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4.6

20

1.6

132

80

60

200

40

6

500

160

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

140

80

96

7

6

3

14

1

1

4

7

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 359 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ล้างอกไก่ให้สัะอาด	ลอกหนังออก
				หั�นเป็็นชิ่�นเล็ก	ๆ	และสัับให้ละเอียด	พักไว้ั

2.	ตั้�งกระที่ะใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้
				ลงไป็ผัดให้หอมื้	

3.	ใส่ัไข่ไก่ทีี่�ตี้ให้พอเข้ากันลงไป็	ผัดให้ไข่สุัก	
				ใส่ัไก่สัับลงไป็ผัดพอสุัก

4.	ใส่ัแต้งกวัา	และป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	
				ซึ่อสัหอยนางรมื้	นำ�าต้าลที่ราย	พริกไที่ยป็�น	
				และนำ�าซุึ่ป็

5.	ผัดจนสุัก	ชิ่มื้รสัเค็ัมื้	หวัานเล็กน้อย	ปิ็ดไฟั	
				ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	115	กรัมื้	

แต้งกวัา

ไข่	

ไก่

80

15

20

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

  7 บาท
	นาหนักรนักรน วัมื้	115 กรมื้	

มื้	

มื้

มื้	

  7 บาท

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

152 32.8 0.169 47.2 432.67 0.8 9.8110 0.07 3.33

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 19 : 55 : 26

การเต้รียมื้ส่ัวันผสัมื้แต้งกวัาก่อนนำามื้าผัด	
หากเป็็นแต๊งกวาแก่ให้ตั้ดไส้ัออกก่อนแล้วัหั�นต้ามื้ต้้องการ	
หากเป็็นแต๊งกวาอ่อนไม่ื้ต้้องตั้ดไส้ัออก

แต้งกว�ผู้ัดีไข้่ไก่สับั
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ฟัักที่องหั�นแท่ี่ง	ยาวั	1	นิ�วั

แคัร์รอต้หั�นแท่ี่ง	ยาวั	1	นิ�วั

มื้ะละกอสัับเป็็นเส้ัน

ไข่ไก่

กระเทีี่ยมื้สัับ

ซีึ่อิ�วัขาวั		

นำ�าป็ลา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกไที่ยป็�น

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

2

2

2

20

120

80

80

200

40

6

1

120

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2.6

2.5

2.5

20

132

80

80

200

40

6

1

120

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

104

100

38

80

7

6

4

14

1

1

8

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 368 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่คัร่�งหน่�ง	ใส่ัไข่ไก่ทีี่�	

				ตี้พอเข้ากัน	ผัดให้ไข่สุัก	ตั้กข่�นพักไว้ั

2.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่ส่ัวันทีี่�เหลือ	ใส่ักระเทีี่ยมื้

				เจียวัพอหอมื้	จากนั�นใส่ัฟัักที่อง	แคัร์รอต้	และ

				มื้ะละกอ

3.	ผัดจนผักสุัก	(เติ้มื้นำ�าซุึ่ป็ขณะผัดผัก)	ป็รุงรสัด้วัย	

				ซีึ่อิ�วัขาวั	นำ�าป็ลา	ซึ่อสัหอยนางรมื้	นำ�าต้าลที่ราย	

				พริกไที่ยป็�น	

4.	ชิ่มื้รสัให้ได้ทีี่�	แล้วันำาไข่ทีี่�ผัดไว้ัลงมื้าผัดและคัลุก

				ให้เข้ากันอีกรอบ	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	105	กรัมื้	

ฟัักที่อง	

แคัร์รอต้	

มื้ะละกอ	

ไข่

30

30

30

15

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	   7 บาท
ไข 15 กรัมื้	กรัมื้	กรั   7 บาท

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

116 39.67 0.144 244.2 472.3414 1.1 28.725 0.08 6.17

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 50 : 34 : 16

ส�มูสห�ย่ผู้ัดีไข้่ข้ย่ี้
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ล้กชิ่�นป็ลาผ่าคัร่�ง

ถัื�วัฝักยาวัลวักหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร	

ข้าวัโพดอ่อนลวักหั�นท่ี่อน	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

แคัร์รอต้ลวักหั�นสีั�เหลี�ยมื้เล็ก

ใบกะเพราเด็ดใบ

พริกขี�หน้สีัเขียวัและแดงสัับ

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�าป็ลา

ซึ่อสัหอยนางรมื้

ซีึ่อิ�วัดำา	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าซุึ่ป็

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

2

1

1

1

200

40

100

150

240

20

50

500

120

กิโกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

1.1

1.3

1.2

400

50

110

150

240

20

50

500

120

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

120

45

65

48

30

5

6

8

17

1

1

4

5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 355 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ัพริกขี�หน้

				และกระเทีี่ยมื้	ผัดให้หอมื้	

2.	ใส่ัล้กชิ่�นป็ลา	ถัื�วัฝักยาวั	ข้าวัโพดอ่อน	และ

				แคัร์รอต้	

3.	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	ซึ่อสัหอยนางรมื้	ซีึ่อิ�วัดำา	

				นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าซุึ่ป็	เร่งไฟัแรงใส่ัใบกะเพรา

4.	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	90	กรัมื้	

ล้กชิ่�นป็ลา	

ถัื�วัฝักยาวั	

ข้าวัโพดอ่อน	

แคัร์รอต้	

ใบกะเพรา

40

15

15

15

5

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	
  7 บาทใบกะเพรา 5 กรัมื้	กรัมื้	กรั
  7 บาท

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

85 76.62 0.13 116.98 594.038 1.26 16.198 0.05 3.25

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 37 : 28 : 35

ล้กช้ิ้นำปล�ผู้ัดีกะเพร�
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ)

หากล้กชิ่�นป็ลามีื้กลิ�นคัาวั	ให้ต้้มื้นำ�าจนเดือดจัด	แล้วัจ่งนำาล้กชิ่�นลงไป็ลวักก่อนทีี่�จะนำามื้าผัด
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

หน่อไม้ื้สัับหรือฝานเป็็นแว่ันบาง

มัื้นเที่ศหั�นชิ่�นพอคัำา

ฟัักหั�นชิ่�นพอคัำา

ถัื�วัฝักยาวัหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

เห็ดนางฟ้ัาฉีีกเป็็นชิ่�น

ต้ำาล่งเด็ดใบ

ผักโขมื้เด็ดใบ

กุ้งแห้ง

พริกไที่ยดำาเม็ื้ด

หอมื้แดงซึ่อย

กะปิ็อย่างดี

นำ�าป็ลา	

นำ�าซุึ่ป็

1.2

800

800

800

400

400

400

400

50

10

60

50

200

8

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

1.2

1.2

1

440

500

600

500

50

10

70

50

200

8

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

400

24

36

20

18

40

30

40

40

2

12

5

11

64

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 742 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�
1.	โขลกกุ้งแห้ง	พริกไที่ย	หอมื้แดง	และกะปิ็

				ด้วัยกันให้ละเอียด

2.	นำานำ�าซุึ่ป็ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟั	พอเดือด	ใส่ัหน่อไม้ื้	

				ต้้มื้จนหน่อไม้ื้หายรสัเฝ้�อน	

3.	ใส่ัเคัรื�องทีี่�โขลกลงไป็	จากนั�นใส่ัมัื้นเที่ศ	

				และฟััก	พอเริ�มื้สุัก	ใส่ัถัื�วัฝักยาวั	และ

				เห็ดนางฟ้ัา	พอถัื�วัฝักยาวัและเห็ดเริ�มื้สุัก	

				ใส่ัต้ำาล่ง	และผักโขมื้	ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา

4.	ใส่ักุ้ง	พอเดือดอีกคัรั�ง	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	160	กรัมื้	

กุ้ง	

ผักรวัมื้กัน

นำ�าแกง

20

80

60

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

(3-4	ต้ัวั)
  15 บาท

80

60

กรัมื้กรัมื้กรั

กรัมื้	กรัมื้	กรั

  15 บาท

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

101 90.59 0.12 71.85 14.9412 1.45 14.948 0.05 1.03

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 48 : 20 : 32

1.	กุ้งแห้งทีี่�นำามื้าโขลกในเคัรื�องแกงเลียง	คัวัรเลือกช่นิดทีี่�ไม่ื้มีื้เป็ลือก
2.	หน่อไม้ื้	ให้เลือกใช้่หน่อไม้ื้สัด
3.	ผักทีี่�ใส่ัในแกงเลียง	สัามื้ารถืเป็ลี�ยนเป็็นผักช่นิดอื�นต้ามื้ท้ี่องถิื�นทีี่�มีื้ได้

แกงเลีย่งปักษ์ใต้้
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้กออกหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	1x1	นิ�วั

หน่อไม้ื้สัดฝานเป็็นแว่ันบาง

รากผักชี่บุบ

กระเทีี่ยมื้บุบ

พริกไที่ยเม็ื้ดบุบ	

เกลือไอโอดีน	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

ผักชี่หั�น

นำ�าสัะอาดสัำาหรับต้้มื้

3

2.5

30

100

20

40

120

40

40

8

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4

4

30

110

20

40

120

40

52

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

300

80

3

6

2

1

6

1

3

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 402 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำานำ�าใส่ัหม้ื้อ	ยกข่�นตั้�งไฟั	พอเดือดใส่ัหน่อไม้ื้	

				ต้้มื้ไฟัอ่อนจนหน่อไม้ื้หายรสัเฝ้�อน

2.	ใส่ัไก่	พอเดือด	ช้่อนฟัองออก	ใส่ัรากผักชี่	

				กระเทีี่ยมื้	พริกไที่ย	ป็รุงรสัด้วัย	เกลือ	นำ�าป็ลา	

				และนำ�าต้าลที่ราย

3.	เคีั�ยวัจนไก่นุ่มื้	ใส่ัผักชี่	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	155	กรัมื้	

เนื�อสัะโพกไก่	

หน่อไม้ื้	

นำ�าแกง

45

50

60

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  8 บาท
  8 บาท

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

146 15.9 0.1410 4.1 560.725 0.59 1.0210 0.04 1.05

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 13 : 59 : 28

ไก่ต้้มูหนำ่อไมู้สดี
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)
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 223

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	1x1	นิ�วั

ฟัักแก่หั�นชิ่�นพอคัำา

กระเทีี่ยมื้บุบ

หอมื้แดงบุบ

ต้ะไคัร้หั�นท่ี่อนบุบ

ขมิื้�นป็อกเป็ลือกหั�นแว่ัน

ส้ัมื้แขก

เกลือไอโอดีน	

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าสัะอาดสัำาหรับต้้มื้

3

4

120

120

160

120

20

40

120

40

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.5

5

132

132

224

200

20

40

120

40

-

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

210

75

7

12

6

10

20

1

6

1

-

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 348 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำานำ�าใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือด	ใส่ักระเทีี่ยมื้	

				หอมื้แดง	ต้ะไคัร้	และขมิื้�น	ต้้มื้ให้เดือด

2.	ใส่ัไก่	หมัื้�นช้่อนฟัอง	จากนั�นใส่ัส้ัมื้แขก	

				เกลือ	นำ�าป็ลา	นำ�าต้าลที่ราย	

3.	ใส่ัฟััก	เคีั�ยวัจนฟัักสุักนุ่มื้	ปิ็ดไฟั	

				ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	185	กรัมื้	

เนื�ออกไก่	

ฟััก	

นำ�าแกง

45

80

60

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  7 บาท
  7 บาท

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

170 21.22 0.1210 2.9 568.346 0.7 25.2414 0.06 1.07

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 15 : 51 : 34

ไก่ต้้มูข้มูิ้นำกับัฟัก
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้ก

ออกหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	1x1	นิ�วั

กระเทีี่ยมื้หั�น

หอมื้แดงหั�น

ส้ัมื้แขก

เกลือไอโอดีน

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซีึ่อิ�วัดำา	

นำ�าต้าลปี็�บ	

นำ�าสัะอาด

4

100

100

20

20

80

40

320

800

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

5.5

110

110

20

20

80

40

320

-

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

413

6

10

20

1

6

2

12

-

บาที่

	บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 470 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	โขลกกระเทีี่ยมื้กับหอมื้แดงพอหยาบ	ๆ	

				นำามื้าหมัื้กกับสัะโพกไก่	ใส่ัเกลือ	ซีึ่อิ�วัขาวั	

				ซีึ่อิ�วัดำา	นำ�าต้าลปี็�บ	ส้ัมื้แขก	หมัื้กรวัมื้กัน

				ป็ระมื้าณ	20	นาทีี่

2.	นำาไก่ทีี่�หมัื้กไว้ัใส่ัหม้ื้อ	นำาข่�นตั้�งไฟั	ผัดให้ไก่พอสุัก	

				เติ้มื้นำ�าสัะอาดลงไป็

3.	เคีั�ยวัต่้อจนไก่สุักนุ่มื้	และนำ�าขลุกขลิก	ปิ็ดไฟั	

				ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้	

เนื�อสัะโพกไก่	

นำ�าแกง

60

20

กรัมื้	

กรัมื้	

  10 บาท
  10 บาท

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

200 14.4 0.1612 4.15 424.979 1.44 0.5213 0.04 6.67

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

ไก่ส�มูรส
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

1.	เคีั�ยวัไก่ด้วัยไฟักลาง	และหมัื้�นคันเป็็นระยะเพื�อไม่ื้ให้ไก่ติ้ดก้นหม้ื้อ
2.	หากไม่ื้มีื้ส้ัมื้แขก	สัามื้ารถืใช้่นำ�ามื้ะขามื้เปี็ยกแที่นได้
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

กุ้งแกะเป็ลือกผ่าหลัง

ก้านค้ันลอกเป็ลือกหั�นท่ี่อนขนาด	1	นิ�วั

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

นำ�าพริกแกงคัั�วัภาคัใต้้

กะปิ็

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

นำ�าป็ลา	

นำ�าต้าลปี็�บ	

1.2

4

20

200

160

1

3

180

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

2

5

30

200

160

1

3

180

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

400

100

1

26

16

60

90

9

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 704 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหัวักะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือด	

				ใส่ันำ�าพริกแกงคัั�วั	กะปิ็	เคีั�ยวัให้เดือด

2.	ใส่ัค้ัน	หางกะทิี่	เคีั�ยวัจนค้ันสุักนุ่มื้	

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	จากนั�นใส่ักุ้ง	

				และใบมื้ะกร้ด	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	120	กรัมื้	

กุ้ง	

ค้ัน	

นำ�าแกง

20

60

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	
  14 บาท
  14 บาท

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

130 65.04 0.378 12.19 770.849 1.58 19.797 0.11 0.98

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

แกงคำั�วกุ้งกับัต้้นำคำ้นำ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

(3-4	ต้ัวั)

เทคนิคในการเล่อกคูน		 คืัอ	เลือกค้ันทีี่�ไม่ื้แก่จนเกินไป็	
การเต๊รียิมคูน		 นำาค้ันมื้าล้างให้สัะอาด	ลอกเป็ลือกออกให้หมื้ด		
	 	 นำามื้าหั�นเป็็นท่ี่อนยาวั	1	นิ�วั
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เนื�อสัะโพกไก่เลาะกระด้ก

ออกหั�นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้	1x1	นิ�วั

มื้ะละกอสัับหยาบ

มื้ะเขือพวัง

สัะต้อแกะเม็ื้ดผ่าคัร่�ง

ใบมื้ะกร้ดฉีีก

นำ�าพริกแกงคัั�วัภาคัใต้้

กะปิ็

หัวักะทิี่

หางกะทิี่

นำ�าป็ลา

นำ�าต้าลปี็�บ	

3

2

500

500

20

200

160

1

3

140

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

3.5

2.5

600

500

30

200

160

1

3

140

40

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

263

38

48

100

1

26

16

60

90

7

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 651 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�

1.	นำาหัวักะทิี่ใส่ัหม้ื้อ	ตั้�งไฟัพอเดือด	

				ใส่ันำ�าพริกแกงคัั�วั	กะปิ็	เคีั�ยวัให้เดือด

2.	ใส่ัไก่	เคีั�ยวัจนพอสุักนุ่มื้	เติ้มื้หางกะทิี่	

				ใส่ัมื้ะละกอ	มื้ะเขือพวัง	สัะต้อ	ใบมื้ะกร้ด	และ

				ป็รุงรสัด้วัยนำ�าป็ลา	นำ�าต้าลปี็�บ	พอเดือด	ปิ็ดไฟั

				ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	145	กรัมื้	

เนื�อสัะโพกไก่	

มื้ะละกอ	

มื้ะเขือพวัง

สัะต้อ	

นำ�าแกง

	45

40

10

10

40

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้   13 บาท
แกง 40 กรัมื้กรัมื้กรั   13 บาท

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

245 52.51 0.1617 8.38 749.2711 1.51 16.7412 0.08 3.18

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 17 : 63 : 20

แกงคำั�วไก่ดี้�มูข้ว�นำ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(2	ช้่อนโต๊้ะ)

1.	นำ�าพริกแกงคัั�วัต้้องเคีั�ยวัให้สุักดี	เพื�อให้มีื้กลิ�นหอมื้
2.	เนื�อสัะโพกไก่	เคีั�ยวัพอนุ่มื้	อย่านานเกินไป็	จะที่ำาให้เป้็�อยยุ่ย
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ก๋วัยเตี้�ยวัเส้ันเล็ก

ล้กชิ่�นป็ลาผ่าคัร่�งลวัก

คัะน้ายอดหั�นชิ่�นพอคัำา

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�ามัื้นพืช่สัำาหรับผัด

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซีึ่อี�วัดำา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าซุึ่ป็

4

2

1.5

500

120

120

120

40

200

100

240

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

4

2

2

600

132

120

120

40

200

100

240

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

120

120

62

24

7

5

9

2

14

2.5

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 404 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

วิธีทั่ำ�
1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้	

				ผัดพอหอมื้	ใส่ัล้กชิ่�นป็ลา	ใส่ัก๋วัยเตี้�ยวัเส้ันเล็ก	

				นำ�าซุึ่ป็	ผัดสัักคัร่้	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	ซีึ่อิ�วัดำา	

				ซึ่อสัหอยนางรมื้	นำ�าต้าลที่ราย	ผัดให้เข้ากัน	

				ใส่ัคัะน้า	แคัร์รอต้	ผัดจนสุัก	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

2.	เต้รียมื้นำ�าจิ�มื้โดย	นำานำ�าส้ัมื้สัายช้่	เกลือ	

				นำ�าต้าลที่ราย	พริกขี�หน้โขลก	และกระเทีี่ยมื้

				โขลกใส่ัหม้ื้อรวัมื้กัน	ตั้�งไฟัพอเดือด	

				ให้นำ�าต้าลที่รายละลาย	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	170	กรัมื้	

เส้ันก๋วัยเตี้�ยวั	

ล้กชิ่�นป็ลา	

คัะน้า	

แคัร์รอต้	

นำ�าจิ�มื้

	80

40

25

10

15

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  8 บาท
มื้	

  8 บาท

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

258 70.22 0.064 63.02 875.1746 1.88 23.3610 0.03 9.4

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 72 : 15 : 13

ผัู้ดีซีอ๊ิวเส้นำเล็กล้กช้ิ้นำปล�
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

ส่วนผสมนำ�าจิ�ม

นำ�าส้ัมื้สัายช้่	

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกขี�หน้โขลก

กระเทีี่ยมื้โขลก

750

20

300

10

20

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

750

20

300

12.5

22

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

25

1

7.5

2

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

(4	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

ถ้ืาที่ำาในป็ริมื้าณมื้าก	สัามื้ารถืลวักคัะน้า	
และแคัร์รอต้ให้สุักก่อนนำามื้าผัด
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ผู้ัดีหมูี�เหลืองปักษ์ใต้้
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมนำ�าจิ�ม

นำ�าส้ัมื้สัายช้่		

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย	

พริกขี�หน้โขลก

กระเทีี่ยมื้โขลก

หมีื้�เหลืองปั็กษ์ใต้้ช่นิดกลมื้

เนื�ออกไก่หั�นชิ่�นพอคัำา

ไข่ไก่

คัะน้ายอดหั�นชิ่�นพอคัำา

แคัร์รอต้หั�นเส้ัน

กระเทีี่ยมื้สัับ

นำ�ามัื้นพืช่

ซีึ่อิ�วัขาวั	

ซีึ่อี�วัดำา	

ซึ่อสัหอยนางรมื้	

นำ�าต้าลที่ราย	

นำ�าซุึ่ป็

750

20

300

10

20

4

2

20

1.5

500

120

120

120

40

200

100

240

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(½	ถ้ืวัยต้วัง)

(2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

(4	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

750

20

300

12.5

22

4

2.3

20

2

600

132

120

120

40

200

100

240

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ฟัอง

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

25

1

8

2

1

120

138

80

62

24

7

5

9

2

14

3

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 504 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ปริมาณที�ซื้่�อ
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วิธีทั่ำ� 

1.	ตั้�งกระที่ะ	ใส่ันำ�ามัื้นพืช่พอร้อน	ใส่ักระเทีี่ยมื้ผัดให้หอมื้	ใส่ัไข่ไก่ตี้พอเข้ากัน	

				พอไข่สุัก	ใส่ัไก่ลงไป็ผัด	ป็รุงรสัด้วัยซีึ่อิ�วัขาวั	ซีึ่อิ�วัดำา	ซึ่อสัหอยนางรมื้	

				นำ�าต้าลที่ราย	ใส่ัเส้ันหมีื้�เหลือง	และนำ�าซุึ่ป็	ผัดให้เข้ากัน	ใส่ัแคัร์รอต้	คัะน้า	

				ผัดจนสุัก	ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

2.	เต้รียมื้นำ�าจิ�มื้โดย	นำานำ�าส้ัมื้สัายช้่	เกลือ	นำ�าต้าลที่ราย	พริกขี�หน้โขลก	

				และกระเทีี่ยมื้โขลกใส่ัหม้ื้อรวัมื้กัน	ตั้�งไฟัพอเดือด	ให้นำ�าต้าลที่รายละลาย	

				ปิ็ดไฟั	ยกลงจากเต้า

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

755 72.6 0.2112 116.35 982.83141 2.25 23.3620 0.08 105.47

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 75 : 15 : 10

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	175	กรัมื้	

หมีื้�เหลือง	

เนื�ออกไก่	

ไข่ไก่	

คัะน้า	

แคัร์รอต้	

นำ�าจิ�มื้

80

30

15

25

10

15

กรัมื้	

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  10 บาท
  10 บาท

64-10-002 001-256 AJNMT lem2 24-12 i_coatedfogra39.indd  234 24/12/2564 BE  16:54

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



 235

เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ผัด็หมี�เหล่องปักษ์ใต้๊	 เป็็นอาหารอีกหน่�งเมื้น้ทีี่�ให้คุัณค่ัาที่างโภช่นาการคัรบถ้ืวัน	ทัี่�งคัาร์โบไฮัเดรต้	ไขมัื้น	โป็รตี้น

และวิัต้ามิื้น	แร่ธิาตุ้จากผักคัะน้าทีี่�ช่่วัยเสัริมื้สัร้างกระด้กและฟัันให้แข็งแรง	 ช่่วัยเสัริมื้สัร้างเม็ื้ดเลือดแดง	ป้็องกัน		

โรคักระด้กพรุนได้	และเนื�องจากเป็็นผักทีี่�ให้เส้ันใยอาหารส้ังยังสัามื้ารถืป้็องกันปั็ญหาท้ี่องผ้กและช่่วัยป้็องกัน								

โรคัมื้ะเร็งต่้าง	ๆ	ได้อีกด้วัย	คุัณคัร้สัามื้ารถืนำาไป็จัดเป็็นอาหารกลางวัันโดยสัามื้ารถืจัดเป็็นอาหารจานเดียวั														

เสิัร์ฟัค่้ักับผลไม้ื้ท้ี่องถิื�นต้ามื้ฤด้กาล
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ข้าวมันแกงไก่
อาจารย์์อรุณวรรณ อรรถธรรม และคณะ

ส่วนผสม (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที่ใช้ ราคาวัตถุดิบที่ใช้

ส่่วนผส่มส่ำาหรับหุงข้้าวมัน

ข้้าวสารหอมมะลิิเก่่า

น้ำำ�ามัน้ำพืืช

หอมแดงบุุบุ

ก่ระเทีียมบุุบุ

หัวก่ะทิี

น้ำำ�าสะอาด

เก่ลืิอไอโอดีน้ำ

น้ำำ�าตาลิทีราย 

เนื้ำ�ออก่ไก่่หั�น้ำชิ�น้ำพือคำำา

น้ำำ�าพืริก่เแก่งคัำ�วภาคำใต้

น้ำำ�าพืริก่แก่งพืะแน้ำงภาคำใต้

มะเขื้อพืวง

ถัั่�วฝััก่ยาวหั�น้ำท่ีอน้ำข้น้ำาด 1 นิ้ำ�ว

หัวก่ะทิี

หางก่ะทิี

น้ำำ�าปลิา 

น้ำำ�าตาลิป๊�บุ 

ก่ะปิ

แตงก่วาหั�น้ำแว่น้ำ 

(สำาหรับุเป็น้ำเคำรื�องเคีำยง)

ถัั่�วฝััก่ยาวหั�น้ำท่ีอน้ำข้น้ำาด 1 นิ้ำ�ว

(สำาหรับุเป็น้ำเคำรื�องเคีำยง)

ไข่้ต้ม

2.5

100

120

120

700

2

20

40

3

80

100

500

1

1

1.4

100

40

100

1

500

25

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

กิ่โลิก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ฟอง

(¼ ถ้ั่วยตวง + 2 ช้อน้ำโต๊ะ + 2 ช้อน้ำชา)

(2 ช้อน้ำโต๊ะ)

(1 ช้อน้ำโต๊ะ + 1 ช้อน้ำชา)

(¼ ถ้ั่วยตวง)

2.5

100

132

132

700

-

20

40

3.5

80

100

600

1.1

1

1.4

100

40

100

1.2

550

25

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

กิ่โลิก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

ก่รัม

กิ่โลิก่รัม

ก่รัม

ฟอง

88

4

12

7

42

-

0.5

1

207

10.5

13

48

45

60

42

5

2

10

37

23

100

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

บุาที

รวม 757 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

ปริมาณที่ซื้อ

64-10-002 001-256 AJNMT lem2 new10-2 J_coatedfogra39 2.indd   237 11/2/2565 BE   03:58

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



238 

Ë  
เม

น=เ
ดHก

 เม
น=เ

ดHด

ปริิมาณเสิิร์ิฟ 1 ท่ี่� : น้ำำ��หนั้ำกรวม 375 กรัม 

ข้้�วมัน้ำ

แกงไก่

 - ไก่ 

 - มะเขื้อพวง 

 - ถัั่�วฝัักย�ว 

 - น้ำำ��แกง 

ไข่้ต้้ม 

แต้งกว�สด 

ถัั่�วฝัักย�วสด

วิธีทำ� 

1. น้ำำ�หัวกะทิิใส่หม้อ ตั้�งไฟพอเดือด ใส่น้ำำ��พริกแกงคัั่�ว น้ำำ��พริกแกงพะแน้ำง 

    และกะปิิ เค่ั่�ยวให้เดือด

2. ใส่ไก่ลงไปิ เค่ั่�ยวพอไก่สุก เติ้มห�งกะทิิ ใส่มะเขื้อพวง ถัั่�วฝัักย�ว ปิรุงรสด้วย

    น้ำำ��ปิล� น้ำำ��ต้�ลป๊ิ�บ เค่ั่�ยวให้ผัักสุกนุ่้ำม 

3. น้ำำ�ข้้�วส�รไปิล้�งน้ำำ��และพักให้สะเด็ดน้ำำ�� จ�กนั้ำ�น้ำน้ำำ�ไปิหุงข้้�วโดยตั้�งกระทิะ     

    ใส่น้ำำ��มัน้ำพืชพอร้อน้ำ ใส่หอมแดงและกระเท่ิยม ผััดให้หอม น้ำำ�ข้้�วส�รลงไปิผััด 

    กับน้ำำ��มัน้ำใน้ำกระทิะ ปิรุงรสด้วยเกลือ และน้ำำ��ต้�ลทิร�ย ตั้กใส่หม้อหุงข้้�ว 

    ใส่หัวกะทิิ และน้ำำ��สะอ�ด กดโปิรแกรมหุงข้้�วต้�มปิกติ้ รอจน้ำข้้�วสุก จึงซุุยข้้�ว

4. วิธ่ีก�รรับปิระทิ�น้ำ ตั้กข้้�วมัน้ำใส่จ�น้ำ ร�ดด้วยแกงไก่ เค่ั่ยงด้วยไข่้ต้้ม 

    แต้งกว� และถัั่�วฝัักย�ว

คุณค่�ท�งโภชน�ก�รต่อ 1 ที่ : 

398 46.25 0.1424 4.92 616.2527 1.38 9.6419 0.12 3.26

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 27 : 54 : 19

100

110

45

10

15

40

½

20

10

กรัม 

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

ฟอง

กรัม

กรัม

  15 บาท
  15 บาท

(25 กรัม)
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ส้ัต้รเด็ดเคัล็ดลับของข้าวมันแกงไก่ อย้่ทีี่�	“ข้าวัมัื้น”	และ	“แกงไก่”	โดยรสัช่าติ้ต้้องไป็ด้วัยกันได้	ในการหุงข้าวัมัื้น

ต้้องมีื้เที่คันิคั	ข้าวัมัื้น	จะต้้องไม่ื้มัื้นจนเกินไป็	ไม่ื้มีื้กลิ�นหืน	เมื้ล็ดข้าวัต้้องร่วัน	รสัช่าติ้ข้าวัมัื้น	จ่งมีื้รสัช่าติ้ออกมัื้น	ๆ	

แต่้ไม่ื้เลี�ยน	ได้กลิ�นกะทิี่จากมื้ะพร้าวันิด	ๆ	รสัช่าติ้จะหวัาน	ๆ	เค็ัมื้	ๆ	มัื้น	ๆ	และ	แกงไก่	 ซ่ึ่�งเป็็นหัวัใจของ																

“ข้าวัมัื้นแกงไก่”	เคัล็ดลับอย่้ทีี่�นำ�าพริกแกงจะต้้องเข้มื้ข้น	ทัี่�งรสัช่าติ้	และสีัสััน	โดยรสัช่าติ้แกงไก่จะหวัานนำา	ต้ามื้ด้วัย	

เค็ัมื้	มัื้น	เผ็ดนิด	ๆ	ต้ามื้เอกลักษณ์ของเคัรื�องแกงภาคัใต้้	
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ลอดีช้่องสิงคำโปร์ 
(มูันำเช้ื�อมู ถั�วแดีง ล้กช้ิดี ข้นำุนำ)
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนผสมเส้นลอด็ช่องสิงคโปร์

แป้็งมัื้นสัำาป็ะหลัง

นำ�าหวัานกลิ�นสัละ

นำ�าสัะอาด

640

80

440

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

640

80

-

กรัมื้

กรัมื้

26

5

-

บาที่

บาที่

ส่วนผสมมันเช่�อม

ส่วนผสมถัุ�วแด็งเช่�อม

ส่วนผสมนำ�าเช่�อม

ส่วนผสมอ่�น ๆ

มัื้นไข่หั�นเต๋้าขนาด	1x1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าสัะอาด

ถัื�วัแดง

นำ�าต้าลที่ราย

นำ�าสัะอาด

นำ�าต้าลที่ราย

ใบเต้ย

นำ�าสัะอาด

ล้กชิ่ด

ขนุนหั�นเส้ัน

นำ�าแข็งบด

นำ�าหวัานกลิ�นสัละ

1

400

800

200

40

80

800

60

600

500

500

4

250

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

1.5

400

-

200

40

-

800

66

-

500

650

4

250

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

30

10

-

10

1

-

20

2

-

50

39

40

15

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

(2	½	ถ้ืวัยต้วัง)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

(5	ถ้ืวัยต้วัง)

รวม 248 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	180	กรัมื้	

เส้ันลอดช่่อง	

ขนุน	

นำ�าเชื่�อมื้	

มัื้นเชื่�อมื้		

ถัื�วัแดงเชื่�อมื้

ล้กชิ่ด	

นำ�าแข็งบด	

นำ�าหวัานกลิ�นสัละ

วิธีทั่ำ� 

1.		ที่ำานำ�าเชื่�อมื้โดยการ	ผสัมื้นำ�าต้าลที่ราย	นำ�าสัะอาด	และใบเต้ยเข้าด้วัยกัน	ใส่ัหม้ื้อ	นำาไป็ตั้�งไฟัให้เดือด	

จนนำ�าเชื่�อมื้มีื้ลักษณะข้น	ตั้กใบเต้ยออก	พักให้เย็น	นำาขนุนใส่ัลงไป็ในนำ�าเชื่�อมื้

2.	นำาแป้็งมัื้นสัำาป็ะหลังใส่ัในอ่างผสัมื้	 นำานำ�าสัะอาดผสัมื้กับนำ�าหวัานกลิ�นสัละ	 แล้วันำาไป็ตั้�งไฟัให้

เดือด	 จากนั�นเที่ลงในอ่างแป็้ง	 แป้็งจะมื้ีลักษณะเป็็นเจลใสั	 ใช้่พายยางคันให้เข้ากัน	 นวัดต้่อ																					

จนแป้็งเนื�อเนียน	แล้วันำาไป็คัล่งต่้อให้เป็็นแผ่นบาง	จ่งตั้ดเป็็นเส้ัน	ๆ	นำาไป็ต้้มื้ในนำ�าเดือดจนสุัก	

ผ่านนำ�าเย็น	แล้วัพักให้สัะเด็ดนำ�า	จ่งนำาไป็ใส่ัในหม้ื้อนำ�าเชื่�อมื้

3.		วิัธีิการเชื่�อมื้มัื้น	 นำานำ�าต้าลที่รายกับนำ�าสัะอาดรวัมื้กัน	 ตั้�งไฟัให้เดือด	 ใส่ัมัื้นลงไป็	 ลดไฟัอ่อน								

เชื่�อมื้ไป็เรื�อย	ๆ	จนมัื้นสุักเงาและนำ�าเชื่�อมื้มีื้คัวัามื้ข้น

4.	 วิัธีิการเชื่�อมื้ถัื�วัแดง	นำาถัื�วัแดงแช่่นำ�าป็ระมื้าณ	3	ชั่�วัโมื้ง	จากนั�นนำาถัื�วัแดงไป็ต้้มื้จนสุักนุ่มื้	เที่นำ�า

ออกพักให้สัะเด็ดนำ�า	แล้วันำาไป็เชื่�อมื้ด้วัยวิัธีิเดียวักันกับมัื้นเชื่�อมื้

5.		วิัธีิการรับป็ระที่าน	 ตั้กเส้ันลอดช่่อง	 ขนุนและนำ�าเชื่�อมื้ใส่ัถ้ืวัย	 ใส่ัมัื้นเชื่�อมื้	 ถัื�วัแดงเชื่�อมื้	 ล้กชิ่ด			

นำ�าแข็งบด	แล้วัราดด้วัยนำ�าหวัานกลิ�นสัละ

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

187 16.03 0.020.13 0.22 2.6446 0.31 0.661 0.03 24.96

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

30

10

10

25

10

10

80

5

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

  5 บาท
  5 บาท

(½	ที่ัพพี)

ขั�นต้อนการนวัดแป้็งลอดช่่องสิังคัโป็ร์	นำ�าทีี่�ใช้่นวัดแป้็ง
จะต้้องเดือดพล่าน	เพื�อที่ำาให้แป้็งสุักใสัเป็็นเจล	
เมืื้�อนวัดเป็็นก้อน	แป้็งจะคัล่งเป็็นแผ่นได้ง่าย	และ
ตั้ดเป็็นเส้ันได้โดยไม่ื้แต้ก
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ลอด็ช่องสิงคโปร์ (มัื้นเชื่�อมื้	ถัื�วัแดง	ล้กชิ่ด	ขนุน)	 เป็็นเมื้น้ขนมื้หวัานทีี่�รับป็ระที่านง่าย	และได้ป็ระโยช่น์จาก										

ส่ัวันผสัมื้ในเมื้น้	ได้แก่

ถัุ�วแด็ง :	 มีื้โป็รตี้นและใยอาหารส้ัง	 มีื้วิัต้ามิื้นและแร่ธิาตุ้ต่้าง	ๆ	ทีี่�สัำาคััญต่้อร่างกายไม่ื้ว่ัาจะเป็็น	 วิัต้ามิื้นบี	1									

วิัต้ามิื้นบี	6	 วิัต้ามิื้นเคั	โฟัเลต้	ธิาตุ้เหล็ก	โพแที่สัเซีึ่ยมื้	แมื้กนีเซีึ่ยมื้	ที่องแดง	เป็็นต้้น	และยังมีื้										

สัารต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ	ได้แก่	ไอโซึ่ฟัลาโวัน	(Isoflavone)	แอนโธิไซึ่ยานิน	(Anthocyanin)	เป็็นต้้น

ขนุน : 	 อุดมื้ไป็ด้วัยวิัต้ามิื้นซีึ่	วิัต้ามิื้นเอ	ไที่อามิื้น	ไนอาซิึ่น	แคัลเซีึ่ยมื้	โพแที่สัเซีึ่ยมื้	เหล็ก	สัังกะสีั	โซึ่เดียมื้	

และกรดโฟัลิก	มีื้ส่ัวันป็ระกอบของไฟัโต้นิวัเที่รียนต์้	เช่่น	สัารต้้านมื้ะเร็ง	สัารทีี่�ช่่วัยลดคัวัามื้ดันโลหิต้	

และสัารต้้านการอักเสับให้กับร่างกาย

มันเทศ :	 อุดมื้ไป็ด้วัยแหล่งอาหารสัำาคััญ	เช่่น	คัาร์โบไฮัเดรต้	ใยอาหาร	 วิัต้ามิื้น	เอ	 วิัต้ามิื้น	ซีึ่	แคัลเซีึ่ยมื้	

โพแที่สัเซีึ่ยมื้	เบต้้าแคัโรทีี่น		และสัารต้้านอนุม้ื้ลอิสัระ	ช่่วัยช่ะลอคัวัามื้เสืั�อมื้ของผิวั	เป็็นต้้น
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ข้าวัเหนียวัดำา

ข้าวัเหนียวัขาวั

นำ�าสัะอาด

นำ�ามื้ะพร้าวันำ�าหอมื้

นำ�าต้าลที่ราย

มื้ะพร้าวัอ่อนหั�นเส้ัน

เผือกหั�นเต๋้าเล็กน่�งสุัก

ข้าวัโพดต้้มื้สุักฝาน

ใบเต้ย

600

200

4

1

500

500

500

500

60

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

600

200

-

3

500

-

625

625

66

กรัมื้

กรัมื้

ล้ก

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

30

8

-

60

12

-

25

13

2

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�
1.	นำานำ�ากับนำ�ามื้ะพร้าวันำ�าหอมื้ผสัมื้รวัมื้กัน	ใส่ัหม้ื้อ

				ตั้�งไฟัให้เดือด	ใส่ัใบเต้ย

2.	ล้างข้าวัเหนียวัดำาและข้าวัเหนียวัขาวั	พักให้สัะเด็ดนำ�า	

				ใส่ัลงไป็ในหม้ื้อนำ�าทีี่�เดือด	หมัื้�นคันเป็็นระยะ	ต้้มื้จน

				เม็ื้ดข้าวัสุักและป็ริเล็กน้อย	จากนั�นจ่งใส่ันำ�าต้าลที่ราย	

				ต้ามื้ด้วัยเนื�อมื้ะพร้าวัอ่อน	เผือก	และข้าวัโพด	ปิ็ดไฟั					

				ยกลง

3.	ที่ำานำ�ากะทิี่ราดหน้าโดยผสัมื้หางกะทิี่	แป้็งข้าวัเจ้า	เกลือ	

				และใบเต้ยรวัมื้กัน	นำาข่�นตั้�งไฟั	พอเดือด	ปิ็ดไฟั	ยกลง

หมื้ายเหตุ้	:	หางกะทิี่	คืัอ	กะทิี่สัำาเร็จร้ป็ช่นิดกล่อง	1	ส่ัวัน	ผสัมื้รวัมื้กันกับนำ�า	1	ส่ัวัน

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	130	กรัมื้	

ข้าวัเหนียวัดำาเปี็ยก	

มื้ะพร้าวัอ่อน	

เผือก		

ข้าวัโพด	

นำ�ากะทิี่ราดหน้า		

70

10

10

10

30

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้   4 บาท30 กรัมื้กรัมื้กรั   4 บาท

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

134 8.58 0.023 1.21 11.3325 0.72 1.62 0.05 116.77

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 75 : 20 : 5

ข้้�วเหนีำย่วดีำ�เปีย่กปักษ์ใต้้
(มูะพร้�วอ่อนำ เผืู้อก ข้้�วโพดี)
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(3	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

ส่วนผสมกะทิราด็หน้า

หางกะทิี่

แป้็งข้าวัเจ้า

เกลือไอโอดีน

ใบเต้ย

1.5

20

14

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

1.5

20

14

44

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

45

1

1

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 198 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562

(1	ที่ัพพี)
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

ผงวุ้ัน

นำ�าสัะอาด

ขนุนหั�นเต๋้าขนาด	1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

นำ�าต้าลที่ราย

24

3

400

600

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

24

-

520

600

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

36

-

32

15

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�

1.	ที่ำาตั้วัวุ้ันโดยการนำานำ�ากับผงวุ้ันแช่่รวัมื้กัน	15	นาทีี่	แล้วันำาข่�นตั้�งไฟั	พอเดือด	วุ้ันสุักใสัไม่ื้เป็็นเม็ื้ด	

				ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	และขนุน	ตั้�งไฟัต่้อจนนำ�าต้าลละลาย	ปิ็ดไฟั	ยกลงเที่ใส่ัถืาดขนาด	10x10	นิ�วั	จำานวัน	1	ถืาด

2.	นำาหน้าวุ้ันโดยการนำานำ�ากับวุ้ันผงแช่่รวัมื้กัน	15	นาทีี่	แล้วันำาข่�นตั้�งไฟั	พอเดือด	วุ้ันสุักใสัไม่ื้เป็็นเม็ื้ด	

				ใส่ัหางกะทิี่	นมื้สัด	เกลือ	และขนุนลงไป็	ตั้�งไฟัต่้อให้เดือดเล็กน้อย	ปิ็ดไฟั	ยกลง

3.	เมืื้�อตั้วัวุ้ันเริ�มื้แข็งตั้วัเป็็นเจลแบบไม่ื้แข็งมื้าก	ใช้่มืื้อแต้ะไม่ื้ติ้ดมืื้อ	จากนั�นให้นำาส่ัวันผสัมื้หน้าวุ้ันเที่ทัี่บลงบนตั้วัวุ้ัน

				รอจนวุ้ันแข็งตั้วัและเย็น	แล้วัตั้ดเป็็นชิ่�นสีั�เหลี�ยมื้จตุ้รัสั

หมื้ายเหตุ้	:	วุ้ัน	1	ถืาด	ตั้ดได้	25	ชิ่�น
ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	80	กรัมื้	

วุ้ัน	1	ชิ่�น	80	กรัมื้

  3 บาท

มื้	

  3 บาท

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

79 11.54 0.031 3.1 115.7716 0.12 0.861 0.01 14.73

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 82 : 15 : 3

วุ้นำข้นำุนำช้ื�นำใจ
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(3	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

ส่วนผสมหน้าวุ้น

ผงวุ้ัน

นำ�าสัะอาด

หางกะทิี่

นมื้สัด

เกลือไอโอดีน

ขนุนหั�นเต๋้าขนาด	1	x	1	เซึ่นติ้เมื้ต้ร

10

400

600

400

14

300

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	½	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ	+	2	ช้่อนช่า)

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

10

-

600

400

14

390

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

15

-

18

19

1

24

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 145 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 2562
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

วิธีทั่ำ�

1.	ป็อกเป็ลือกมัื้นสัำาป็ะหลัง	ล้างให้สัะอาด	

				ข้ดด้วัยทีี่�ข้ดช่นิดละเอียด	ให้เป็็นเนื�อละเอียด	

				จากนั�นนำามื้าผสัมื้กับนำ�าต้าลที่ราย

2.	ตั้กใส่ัพิมื้พ์ขนาด	8x8	นิ�วั	จำานวัน	2	พิมื้พ์	

				น่�งในลังถ่ืงป็ระมื้าณ	25	นาทีี่	จนสุัก	

3.	ที่ำาหน้าขนมื้โดยการผสัมื้กะทิี่	แป้็งข้าวัเจ้า	

				เกลือ	และนำ�าต้าลที่รายเข้าด้วัยกัน	จากนั�น

				เที่บนขนมื้ในข้อทีี่�	2	แล้วัน่�งต่้ออีก	10	นาทีี่

				เมืื้�อสุักแล้วั	ยกลงจากเต้า	พักให้เย็น	แล้วัตั้ด	

				เป็็นชิ่�น	โดย	1	ถืาด	จะตั้ดได้	25	ชิ่�น

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� : 

นำ�าหนักรวัมื้	80	-100	กรัมื้	(	2	ชิ่�น)

  4 บาท
  4 บาท

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

163 9 02 0 156.2334 0.53 0.21 0.01 12.54

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 84 : 14 : 2

ข้นำมูมูันำสำ�ปะหลัง
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ปริมาณที�ใช้ ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

ส่วนผสมตั๊วขนม

มัื้นสัำาป็ะหลังสัด

นำ�าต้าลที่ราย	

3

600

กิโลกรัมื้

กรัมื้

4.5

600

กิโลกรัมื้

กรัมื้

90

15

บาที่

บาที่

ส่วนผสมหน้าขนม

กะทิี่	(จากมื้ะพร้าวัข้ดขาวั)

แป้็งข้าวัเจ้า

เกลือไอโอดีน

นำ�าต้าลที่ราย	

1.5

200

20

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

1.5

200

20

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

90

8

1

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 205 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

(3	¾	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนโต๊้ะ	+	1	ช้่อนช่า)

(¼	ถ้ืวัยต้วัง)

เลือกมัื้นสัำาป็ะหลังทีี่�ไม่ื้แก่จนเกินไป็	
หากมัื้นสัำาป็ะหลังอ่อนเกินไป็จะที่ำาให้ขนมื้ไม่ื้เหนียวั
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ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

สัาค้ัเม็ื้ดเล็ก

นำ�ามื้ะพร้าวั

นำ�าสัะอาด

เผือกหั�นเต๋้าเล็กน่�งสุัก	

ข้าวัโพดต้้มื้สุักฝาน

เนื�อมื้ะพร้าวัอ่อนหั�นเส้ัน

นำ�าต้าลที่ราย	

600

2

3

600

600

400

300

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

600

6

-

750

600

-

300

กรัมื้

ล้ก

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

24

120

-

30

20

-

7.5

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�

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

135 19.33 0.033 1.55 120.2726 0.62 1.81 0.03 8.86

ก�รักรัะจำ�ยตำัวของพิ่ลังง�นจำ�ก ค�รั์โบไฮเดรัตำ : ไขมัน : โปรัตำีน 78 : 18 : 4

ส�คำ้เปีย่กทั่รงเคำรื�อง
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

(1	¾	ถ้ืวัยต้วัง	+	2	ช้่อนโต๊้ะ)

ส่วนผสมกะทิราด็หน้า

หัวักะทิี่

แป้็งข้าวัเจ้า

เกลือไอโอดีน

ใบเต้ย	

1.5

20

14

40

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ช้่อนโต๊้ะ)

(4	-	5	ใบ)

1.5

20

14

44

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

90

1

0.5

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 294 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

1.	นำานำ�าสัะอาดและนำ�ามื้ะพร้าวัใส่ัหม้ื้อ	ยกข่�นตั้�งไฟั	

				พอเดือด	ล้างสัาค้ัผ่านกระช่อนให้สัะเด็ดนำ�า	

				ใส่ัสัาค้ัลงไป็ในหม้ื้อนำ�าเดือด	หมัื้�นคันเป็็นระยะ	

				พอสัาค้ัสุักใสั	ใส่ันำ�าต้าลที่ราย	เผือก	ข้าวัโพด	

				และมื้ะพร้าวัอ่อน	ยกลงจากเต้า

2.	ที่ำานำ�ากะทิี่ราดหน้าโดยผสัมื้หัวักะทิี่	แป้็งข้าวัเจ้า	

				เกลือ	และใบเต้ย	เข้าด้วัยกัน	ใส่ัหม้ื้อ	ยกข่�นตั้�งไฟั	

				พอแป้็งสุักยกลงจากเต้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	122	กรัมื้	

สัาค้ั	

เผือก	

ข้าวัโพด	

เนื�อมื้ะพร้าวัอ่อน	

กะทิี่ราดหน้า

60

12

12

8

30

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้
  6 บาท

น 30 กรัมื้กรัมื้กรั
  6 บาท

ขั�นต้อนการต้้มื้สัาค้ั	ขณะใส่ัสัาค้ัลงในหม้ื้อ	ให้หมัื้�นคันเพื�อไม่ื้ให้สัาค้ัจับตั้วัเป็็นก้อน
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เมนูเด็ก เมนูเด็ด  |  

ส่วนำผู้สมู (สำ�หรับ 50 ที่) 

ปริมาณที�ใช้

เม็ื้ดแมื้งลักแบบแห้ง

นำ�าสัะอาดสัำาหรับแช่่เม็ื้ดแมื้งลัก

เฉีาก๊วัยหั�นชิ่�นเล็ก

ล้กชิ่ด

นำ�าแข็งบด

48

600

1.5

1

3

กรัมื้

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

ปริมาณที�ซื้่�อ ราคาวัต๊ถุุด็ิบที�ใช้

48

-

1.5

1

3

กรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

18

-

60

60

30

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

วิธีทั่ำ�

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

80 107.08 0.143 30.78 85.8510 0.86 0.263 0.03 7.66

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

ส�มูเกลอนำมูสดี 
อาจารยิ์อรุณวิรรณ อรรถธิรรมู และคณะ

ส่วนผสมนมสด็

นมื้สัด

นมื้ข้นจืด

นมื้ข้นหวัาน

นำ�าต้าลที่ราย	

เกลือไอโอดีน

1.2

1.2

120

160

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

(1	ถ้ืวัยต้วัง)

(1	ช้่อนช่า)

1.2

1.2

120

160

6

กิโลกรัมื้

กิโลกรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

กรัมื้

56

73

8

4

1

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

บาที่

รวม 310 บาท*ราคาวัตถุดิบ คิดจากราคาประมาณการจากตลาดค้าปลีกทั่วไป พฤศจิกายน 2562

1.	นำาเม็ื้ดแมื้งลักแช่่นำ�า	พักไว้ั

2.	ที่ำาส่ัวันผสัมื้นมื้สัดโดย	ผสัมื้นมื้สัด	นมื้ข้นจืด	

				นมื้ข้นหวัาน	นำ�าต้าลที่ราย	และเกลือรวัมื้กัน

				ใส่ัหม้ื้อยกข่�นตั้�งไฟัอ่อน	ๆ	จนร้อนจัด	

3.	วิัธีิการรับป็ระที่าน	ตั้กเม็ื้ดแมื้งลัก	เฉีาก๊วัย	ล้กชิ่ด	

				ใส่ัถ้ืวัย	ราดด้วัยนมื้สัด	ตั้กนำ�าแข็งโรยหน้า

ปริมาณเสิร์ฟ 1 ที� :	นำ�าหนักรวัมื้	170	กรัมื้	

เม็ื้ดแมื้งลัก	

เฉีาก๊วัย	

ล้กชิ่ด	

นมื้สัด	

นำ�าแข็งบด

10

30

20

50

60

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้	

กรัมื้

กรัมื้

  6 บาท
กรัมื้กรัมื้กรั

  6 บาท
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บัรรณ�นำุกรมู
	 ดวังพร	 ที่รงวัิศวัะ.	 2551.	 การจัด็บริการอาหารในร้านอาหารและภัต๊ต๊าคาร.เอกสัารป็ระกอบการสัอน

มื้หาวิัที่ยาลัยสุัโขทัี่ยธิรรมื้ธิราช่.	

	 ที่นงพันธ์ิ	 สััจจป็าล,	กนกวัรรณ	ตุ้้นสักุล,	และขันที่อง	 เพ็ช่รนอก.	(2557).	การปนเป้�อนของพื่ยิาธิีและการ

ลด็พื่ยิาธิีในผักสด็โด็ยิการล้าง.	วัารสัารกรมื้วิัที่ยาศาสัต้ร์การแพที่ย์,	56(4),	205-212.

	 ทีี่มื้งานนิต้ยสัารคัรัวั.	 2545.	 เด็็กกินยิาก ต๊ำารับอาหารเพ่ื่�อสุขภาพื่.	 คัรั�งทีี่�	 1,	 บริษัที่	 สัำานักพิมื้พ์แสังแดด	

จำากัด,	กรุงเที่พฯ.	108	น.

	 ธินิก	เที่พกิจ.	2556.	อาหารไทยิสี�ภาค.	เข้าถ่ืงจาก:	http://thaifood-aroi.blogspot.com/2013/01/blog-		

post_27.html.	6	กันยายน	2560.

	 พิสัมัื้ย	ป็โช่ติ้การ.	2521.	งานบริการอาหารและเคร่�องด่็�ม.	บริษัที่	ซีึ่เอ็ดย้เคัชั่�น	จำากัด,	กรุงเที่พฯ.

	 อุไรพร	จิต้ต์้แจ้ง.2555.	แนวทางการจัด็อาหารที�เหมาะสมสำาหรับเด็็กในโรงเรียินและมาต๊รฐานอาหารกลาง

วันและอาหารเสริมโรงเรียินสำาหรับเด็็กวัยิเรียิน.	สัถืาบันโภช่นาการ.	มื้หาวิัที่ยาลัยมื้หิดล.

	 อุไรพร	จิต้ต์้แจ้ง	และ	ป็ระไพศรี	ศิริจักรวัาล.	ข้อเสนอแนะแนวทางการจัด็อาหารที�เหมาะสมสำาหรับเด็็กใน

โรงเรียิน.	เอกสัารป็ระกอบการป็ระชุ่มื้สุัขภาพในโรงเรียน	จัดโดยม้ื้ลนิธิิสัารารณสุัขแห่งช่าติ้	ณ	โรงแรมื้มิื้ราเคิัลแกรนด์	

30	พฤศจิกายน	2548.

	 อุไรพร	 จิต้ต์้แจ้ง	 สิันี	 โช่ติ้บริบ้รณ์	 กิต้ติ้	สัรณเจริญพงศ์	ป็ระภา	คังปั็ญญา.	หลักการจัด็อาหารกลางวันใน

โรงเรียิน:ในกระทรวงศ่กษา.	ต้ำารับอาหารสัำาหรับเด็กวััยเรียน	5	ภ้มิื้ภาคั.	โรงพิมื้พ์องค์ัการรับส่ังสิันค้ัาและพัสัดุภัณฑ์์,	

กรุงเที่พฯ:	2547;	หน้า	21
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ร�ย่ช้ื�อคำณะกรรมูก�รจัดีทั่ำ�หนำังสือต้ำ�รับัอ�ห�ร

คณะกรัรัมก�รัที�ปรัึกษ�

1.	รศ.	ดร.	ศักรินที่ร์	ภ้มิื้รัต้น	 	 	 ป็ระธิานกรรมื้การม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
2.	นายพิเชี่ยร	ค้ัสัมิื้ที่ธิิ�		 	 	 	 รองป็ระธิานกรรมื้การม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
3.	มื้ร.	ฮิัโระฮัะรุ	โมื้ะโต้ะฮัะชิ่		 	 	 รองป็ระธิานกรรมื้การม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
4.	มื้ร.	โยะชิ่ฮิัโระ	ที่ะเกะ			 	 	 กรรมื้การและเหรัญญิกม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
5.	นายศรชั่ย	กุสัันใจ		 	 	 	 กรรมื้การและเลขาธิิการม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
6.	นายวัรงค์ั	ป็ระย้รพงศ์			 	 	 กรรมื้การและรองเหรัญญิกม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
7.	นายสุัรเดช่	เธีิยไพรัต้น์		 	 	 กรรมื้การและรองเลขาธิิการม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
8.	รศ.	ดร.	เอมื้อร	อุดมื้เกษมื้าลี		 	 	 กรรมื้การม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	

บรัรัณ�ธิิก�รัที�ปรัึกษ�

			นางอำาพร		แจ่มื้ผล	 	 	 	 อาจารยป์็ระจำาภาคัวัชิ่าคัหกรรมื้ศาสัต้รค์ัณะเกษต้ร	มื้หาวัทิี่ยาลยัเกษต้รศาสัต้ร์

คณะบรัรัณ�ธิิก�รัและผูู้�เขียน

      คณะเทคโนิโลยิีคหกรรมูศึาสำต๊ร์ มูหาวิิทยิาลัยิเทคโนิโลยิีราชมูงคลธิัญบัุรี

1.	นางสัาวัจีรวััฒน์	เหรียญอารีย์	 	 	 2.	ผศ.	เกษรา	มื้านันต้พงศ์	 	 	
3.	ผศ.	สุัวัรรณี	อาจหาญณรงค์ั	 	 	 4.	ผศ.	อาภัสัรา	กวีัวัังโสั	 	 	 	
5.	ผศ.	พงษ์ศักดิ�	ที่รงพระนามื้	 	 	 6.	ผศ.	มื้าริน	สัาลี	 	 	 	
7.	นางอรุณวัรรณ	อรรถืธิรรมื้	 	 	 8.	นางสัาวัพรพาชื่�น	ช้่เชิ่ด	 	 	
9.	นายเกรียงศักดิ�	สิังห์แก้วั	 	 	 10.	นางสัาวัรัต้นาภรณ์	มื้ะโนกิจ		 	 	
11.	นางสัาวัอรอุมื้า	คัำาแดง	 	 	 12.	นางสัาวัช่มุื้คั	สัร้างศรีวังศ์		 	
13.	ผศ.	ไช่ยสิัที่ธิิ�	พันธ์ุิฟ้ัจินดา	 	 	 14.	ผศ.	กฤติ้น	ชุ่มื้แก้วั	 	 	 	
15.	ดร.	ณัฐช่รัฐ	แพกุล	 	 	 	 16.	นายธีิรภาพ	ป็านคัล้าย		 	 	
17.	นายอภิเดช่	พงษ์ป็ระจักษ์	 	 	

      สำถาบัันิโภชนิาการ มูหาวิิทยิาลัยิมูหิดล

1.	รศ.	ดร.	กิต้ติ้	สัรณเจริญพงศ์	 	 	 2.	นางสัาวัพรรณี	พรป็ระช่านุวััฒน์	 	 	
3.	นางสัาวัณัฐรัต้น์	ศรีสัังวัาลย์	 	 	 4.	นางสัาวัปิ็ยนิต้ย์	ช้่รักษ์	 	 	 	
5.	นางสัาวัป็านรวีัร์	ป็ระดิษฐ์ศร	 	 	 6.	นางสัาวัอาริสัา	กีรติ้จำาเริญ		
7.	นางสัาวักันต้นิจญ์	ช่ำามื้ริ	 	 	 8.	นางสัาวันัธิวัรา	เนิดน้อย	 	

กองบรัรัณ�ธิิก�รัและผูู้�จำัดทำ�

1.	นายธีิระชั่ย	ขันธิิกุล	 	 		 	 ผ้้จัดการฝ�ายกิจการเพื�อสัังคัมื้	บริษัที่	อายิโนะโมื้ะโต๊้ะ	(ป็ระเที่ศไที่ย)	จำากัด
2.	นางปิ็ยวัรรณ	อย้่นคัร	 	 	 	 ผ้้จัดการม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
3.	นางอมื้รรัต้น์	กองเขน	 	 	 	 ผ้้ช่่วัยผ้้จัดการม้ื้ลนิธิิอายิโนะโมื้ะโต๊้ะ
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