


ค�าน�า
 “ÍÒËÒÃ”เป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับมนุษย์ในทกุช่วงอายุ	โดยเฉพาะในช่วงปฐมวัย	

เนื่องจากเด็กในวัยนี้มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว	เป็นช่วงที่สมองก�าลังพฒันา

โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วง	3	ขวบปีแรก	ซึ่งมผีลในด้านสตปัิญญา	พฒันาการ	การเรยีนรู้

ดังนั้นอาหารจึงมีความส�าคัญส�าหรับเด็กในวัยนี้มาก	ถ้าเด็กในวัยนี้ได้รับอาหารที่ไม่มี

คณุภาพจะส่งผลให้การเจริญเติบโตช้า	สติปัญญาต�่ากว่าเกณฑ์	การเรยีนรู้ช้า

	 ในปัจจุบันนอกจากเด็กจะได้รับประทานอาหารที่ศูนย์เด็กเล็กอีกมื้อหนึ่ง	ซึ่ง

ถอืว่าเป็นอาหารอกีมือ้ทีส่�าคญัเช่นเดยีวกนั	การจดัอาหารกลางวนัให้เด็กปฐมวยันัน้ต้อง

ค�านึงถึงปริมาณและสารอาหารให้เด็กได้รบัอย่างเพยีงพอทกุคน

	 ดังนั้น	ศูนย์อนามัยที่	5	ราชบุรี	ได้จัดท�าต�ารับอาหารมาตรฐานเด็กปฐมวัย

เล่มนีข้ึ้น	เพือ่ให้เจ้าหน้าทีค่รผููด้แูลอาหารกลางวนั	รวมถงึผูที้ส่นใจน�าไปใช้เป็นแนวทาง

การจัดอาหารให้กับเด็กปฐมวัยได้	เพื่อให้เด็กมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มศักยภาพ

มสีขุภาพร่างกายแข็งแรง	เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มคีณุภาพต่อไป

ศนูย์อนามยัที่	5	ราชบรุี

การจัดอาหารให้กับเด็กปฐมวัยได้	เพื่อให้เด็กมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มศักยภาพ

มสีขุภาพร่างกายแข็งแรง	เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มคีณุภาพต่อไป

ศนูย์อนามยัที่	5	ราชบรุี
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สารอาหารส�าคญั...
ส�าหรบัเด็กอาย	ุ3-5	ปี

(อจัฉรา	ดลวิทยาคณุ,	2550;	มินเดลล์เอิร์ล,	2557)

สารอาหารส�าคญั...

	 1.	โปรตีน เป็นสารประกอบไนโตรเจนอินทรีย์	ที่มีอยู่ในทั้งพืชและสัตว์	จัดเป็น

สารส�าคญั	และมมีากในร่างกายเป็นอนัดบัสองรองจากน�า้	มหีน้าทีส่ร้างและซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ

ของร่างกาย	สร้างสารควบคุมการท�างานของร่างกาย	เช่น	เอนไซม์	ฮอร์โมน	ช่วยรักษาสมดุล

ของกรดด่างให้ร่างกายให้คงที่	รักษาสมดุลของน�้าในร่างกายเด็กอายุ	1-5	ปีต้องการโปรตีน

วนัละ	1.2-1.4	กรมัต่อน�า้หนกัตวั	1	กิโลกรมัต่อวนั	การขาดโปรตนีเกดิจากการทีร่่างกายได้รบัอาหาร

หรือพลังงานไม่พอเป็นเวลานาน	ร่างกายจะดึงโปรตีนในกล้ามเนื้อมาใช้เป็นพลังงาน	ท�าให้เกิด

การขาดทั้งโปรตีนและพลังงาน	ท�าให้เด็กมีร่างกายแคระแกร็น	สติปัญญาทึบ	ไม่มีความพร้อม

ในการเรยีน	ประสทิธภิาพการเรยีนรู	้และการท�างานต�า่	แหล่งอาหารทีม่โีปรตนีสงู	ได้แก่	เนือ้หมู

เนื้อไก่	เนื้อปลา	ไข่	นม	ถั่วต่างๆ	

	 2.	แคลเซียม	เป็นแร่ธาตุที่มีอยู่ในร่างกายมากกว่าแร่ธาตุอื่นๆ	โดยสะสมอยู่ใน

กระดกูและฟัน	แคลเซยีมช่วยให้กระดกูและฟันแขง็แรง	ลดความเสีย่งต่อการเป็นโรคกระดกูเสือ่ม

และกระดกูหัก	ช่วยในการเผาผลาญธาตเุหลก็ของร่างกาย	ช่วยระบบประสาท	โดยเฉพาะการส่งต่อ

สัญญาณประสาทช่วยในการดูดซึมวิตามินบี	12	ช่วยกระตุ้นการท�างานของเอนไซม์หลายชนิด	

ในเด็กอายุ	1-5	ปี	ต้องการแคลเซียม	500-800	มิลลิกรัมต่อวัน	ถ้าขาดแคลเซียมเป็นเวลานาน

ท�าให้เกิดเป็นตะครวิและชา	เกิดความผิดปกตขิองการสร้างกระดกู	ท�าให้เกดิโรคกระดกูอ่อนในเดก็	

โรคกระดูกพรุน	เกิดอาการผิดปกติของระบบประสาทกล้ามเนื้อ	แหล่งอาหารที่มีแคลเซียมสูง	

ได้แก่	นมและผลิตภณัฑ์จากนมทกุชนิด	ชีส	เต้าหู้	ปลาซาร์ดนี	ปลาเล็กปลาน้อย	ผกัคะน้า

	 เด็กอายุ	3-5	ปี	มีความต้องการสารอาหารต่างๆ

เพิม่มากขึ้น	โดยเฉพาะ	“กลุ่มโปรตีน	แคลเซียม	วิตามินเอ	

ธาตุเหล็ก	และไอโอดีน”	เพื่อให้เพยีงพอต่อการเจริญเติบโต

ของร่างกาย	การพฒันาของสมอง	โดยมีความส�าคญัดงันี้
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	 3.	วิตามินเอ	เป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน	ช่วยป้องกันอาการตาบอดกลางคืน 

เพ่ิมประสิทธภิาพการมองเห็น	เสรมิสร้างภมูต้ิานทานต่อการตดิเชือ้ในทางเดนิหายใจ	ช่วยให้ระบบ

ภมูคิุม้กนัท�างานได้ด	ีส่งเสรมิการเจรญิเตบิโต	ความแขง็แรงของกระดกู	และสขุภาพของผวิพรรณ	

ผม	ฟัน	และเหงือกในเด็กอายุ	1-5	ปี	ต้องการวิตามินเอ	400-450	RE.ต่อวัน	หากขาดวิตามินเอ 

ส่งผลให้ร่างกายไม่เติบโต	กระดกูหนาและใหญ่เสยีรปูเกิดการโค้งงอ	ท�าให้เกิดการหลดุลอกของ

สารเคลือบฟัน	เหลือแต่เนื้อฟันท�าให้ฟันผุง่าย	แหล่งอาหารที่มีวิตามินเอสูง	ได้แก่	น�้ามันตับปลา	

ตบั	ไข่	นมและผลติภณัฑ์จากนม	แครอท	ผกัสเีหลอืงและเขยีวเข้ม	เช่น	ผกัต�าลงึ	และผลไม้สเีหลอืง

	 4.	ธาตเุหลก็ มคีวามส�าคญัต่อการผลติเฮโมโกลบนิ	(ส่วนประกอบของเมด็เลอืดแดง)	

ไมโอโกลบนิ	(เมด็สแีดงในกล้ามเนือ้)	และเอนไซม์บางชนิด	จ�าเป็นต่อกระบวนการเผาผลาญของ

วิตามินบ	ีช่วยในการเจริญเติบโต	ส่งเสริมต้านทานต่อการเจ็บป่วย	ป้องกนัการอ่อนเพลยี	รกัษา

และป้องกนัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็กเด็ก	1-5	ปี	ต้องการธาตเุหล็ก	5.8-6.3	มิลลิกรัม

ต่อวนั	ถ้าได้รบัธาตเุหล็กไม่เพยีงพอ	จะส่งผลท�าให้เด็กมพีฒันาการช้า	สติปัญญาไอคิวต�่า	มผีลต่อ

การเรยีนรู	้ท�าให้เรยีนรูช้า้	เกดิโรคโลหิตจางจากการขาดธาตเุหลก็	แหลง่อาหารทีม่ธีาตเุหลก็สงู

ได้แก่	เลือด	ตับ	เนื้อหม	ูเนื้อไก่	เนื้อปลา	เครื่องในสัตว์ต่างๆ เพื่อป้องกันไม่ให้เด็กขาดธาตุเหล็ก	

กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายจ่ายยาน�้าเสริมธาตุเหล็กให้กับเด็กอายุ	6	เดือน-5	ปี	ก�าหนดให้

ต้องได้รบัยาน�้าเสริมธาตเุหล็กสปัดาห์ละ	1	ครั้ง

	 5.	ไอโอดีน	เป็นแร่ธาตุที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ	พบมากในสัตว์และพชืทะเล	เช่น	

สาหร่ายทะเล	ปลา	กุ้ง	หอย	ป	ูเป็นแร่ธาตทุี่ร่างกายต้องการเพยีงเล็กน้อย	แต่ขาดไม่ได้	ในช่วง

ทารกแรกเกิด	-	5	ปี	มีความต้องการไอโอดีน	90	ไมโครกรัมต่อวัน	ไอโอดีนมีความส�าคัญโดย

เป็นสารตัง้ต้นในการสร้างไทรอยด์ฮอร์โมน	ซึ่งเป็นฮอร์โมนทีช่่วยในการควบคมุการท�างานของ

อวยัวะต่างๆ	ให้เป็นไปตามปกติ	ช่วยระบบเผาผลาญอาหาร	ควบคมุอณุหภมูิของร่างกาย	ช่วยใน 

การเจรญิเตบิโตของเซลล์	โดยเฉพาะเซลล์ประสาททีส่มอง	ถ้าขาดไอโอดนีจะส่งผลท�าให้การเจรญิ- 

เติบโตช้า	ร่างกายแคระแกร็น	การเรียนรู้ช้า	เชาวน์ปัญญาต�่า	ดังนั้น	กระทรวงสาธารณสุขได้มี

มาตรการเกลือเสริมไอโอดีนถ้วนหน้า	โดยส�านักงานคณะกรรมอาหารและยา	ได้ออกประกาศ

กระทรวงสาธารณสุข	ก�าหนดให้เกลือบริโภคต้องมีปริมาณไอโอดีน	20-40	มิลลิกรัมต่อเกลือ

บรโิภค	1	กโิลกรมัและน�า้ปลา	น�า้เกลอืปรงุอาหาร	และผลิตภณัฑ์ปรงุรสทีไ่ด้จากการย่อยโปรตนี 

ถัว่เหลอืง	ต้องมไีอโอดนี	2-3	มลิลกิรมัต่อผลติภณัฑ์	1	ลติร	เพือ่ป้องกนัการขาดสารไอโอดนีในเดก็ 

นอกจากจะให้เด็กได้รับอาหารที่เป็นแหล่งไอโอดีนแล้วควรใช้เกลือหรือผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน 

ในการประกอบอาหารให้กบัเด็กด้วย
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มื้อ เช้า ว่างเช้า กลางวนั ว่างบ่าย เย็น

ร้อยละ* 20 10 30 10 30

*ร้อยละของปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ�าวนัส�าหรบัคนไทย	2546

คณะกรรมการจัดท�าข้อก�าหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับคนไทย	กองโภชนาการ	กรมอนามัย	

กระทรวงสาธารณสขุ

พลงังาน 480 กิโลแคลอรี่ วิตามินบ	ี1 0.24 มิลลิกรัม

โปรตนี 14.4 กรมั วิตามินบ	ี2 0.24 มิลลิกรัม

ไขมัน 14.4 กรมั วิตามินซี 16 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 73.2 กรมั เหล็ก 2.44 มิลลิกรัม

ใยอาหาร 3.6 กรมั แคลเซยีม 280 มิลลิกรัม

วิตามินเอ 173.2 RE. คอเลสเตอรอล 120 มิลลิกรัม

เป้าหมายสารอาหารที่ควรได้รับ

	 การจัดอาหารกลางวันให้กับเด็ก	ควรจัดให้เด็กได้รับปริมาณสารอาหารตามที่แนะน�า 
ให้บริโภคในแต่ละวัน	ซึ่งในการจัดอาหารกลางวันและอาหารเสริมมื้อว่างได้ก�าหนดให้มี 
สัดส่วนเป็นร้อยละ	30	และ	10	ของสารอาหารที่ควรได้รับประจ�าวันตามล�าดับ	ดังตารางที่	1	
(อไุรพร	จิตต์แจ้ง,	2555)

ตารางที่	1	ก�าหนดสัดส่วนสารอาหารที่ควรได้รับในมื้อต่างๆ	เป็นร้อยละของความต้องการ
สารอาหารประจ�าวนั

*ร้อยละของปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รบัประจ�าวนัส�าหรบัคนไทย	2546

คณะกรรมการจัดท�าข้อก�าหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับคนไทย	กองโภชนาการ	กรมอนามัย	

กระทรวงสาธารณสขุ

	 สารอาหารต่างๆ	จึงค�านวณเป็นร้อยละ	40	ของความต้องการสารอาหารประจ�าวัน 
ใช้เป็นคณุค่าสารอาหารเป้าหมาย	และให้สดัส่วนการกระจายตวัของพลงังานจากคาร์โบไฮเดรต 
โปรตนี	และไขมัน	เป็น		55-60	:	10-15	:	25-30	ดงัตารางที่	2	(อไุรพร	จิตต์แจ้ง,	2555)

ตารางที	่2	ปรมิาณสารอาหารร้อยละ	40	ของความต้องการประจ�าวนัของเดก็ไทยอาย	ุ3-5	ปี	
ที่ก�าหนดเป็นเป้าหมายส�าหรบัการจดัอาหารกลางวนัและอาหารว่าง
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หลักการจัดอาหารกลางวันและอาหารว่างในศูนย์เด็กเล็ก

	 1.	อาหารที่ผัดด้วยน�้ามัน	แกงกะทิ	อาหารทอด	เช่น	ผัดผักต่างๆ	แกงเขียวหวาน	 
หมทูอด	ฯลฯ	ควรจดัคู่กบัผลไม้
	 2.	อาหารต้ม	นึง่	แกงไม่ใส่กะทิ	เช่น	แกงจดืต�าลงึ	ไข่ตุน๋	ต้มย�า	ก๋วยเตีย๋วน�า้	ควรจดัคูก่บั 
ขนมหวานที่มกีะทิ
	 3.	อาหารจานเดยีว	เช่น	ก๋วยเตี๋ยวผดั	ข้าวผดั	ควรจ้ดคู่กบัผลไม้
	 ทั้งนี้การออกเมนอูาหารควรออกรายการอาหารล่วงหน้าอย่างน้อย	1	สปัดาห์	เพื่อให้
เด็กได้รับสารอาหารที่หลากหลายและครบถ้วน	ตามมาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียนไทย	
ส�าหรบัเด็กไทยอาย	ุ3-5	ปี	ดงันี้	(อไุรพร	จิตต์แจ้ง,	2555)

*	ถ้าเลือกจัดด้วยความถี่ต�่าสุดทกุกลุ่มอาหาร	ต้องมีการทดแทนพลังงานส่วนที่ขาดไป	เช่น	การเสริมด้วย 

นมถั่วเหลอืงสปัดาห์ละ	2	แก้ว

กลุ่มอาหาร ปริมาณต่อครั้ง ครั้งต่อสปัดาห์

ข้าวสวย 1.5	 ทพัพี 5

ผกั 0.5	 ทพัพี 3-5

ผลไม้ 0.5	 ส่วน 3-5

ปลา 2	 ช้อนกินข้าว 1

เนื้อสตัว์ต่างๆ 2	 ช้อนกินข้าว 1

ไข่ 1 ฟอง 2

ตบัสตัว์ต่างๆ 0.25 ช้อนกินข้าว 0-1

เต้าหู้ต่างๆ 2	 ช้อนกินข้าว 0-1

น�้ามนัพชื 1 ช้อนชา 5

ข้าว-แป้ง	จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทพัพี 2

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ	(เขยีว-แดง-ด�า)	สกุ 6	 ช้อนกินข้าว 1

เผอืก-มนัต่างๆ 1 ทพัพี 1

น�้าตาล ไม่เกิน 3	ช้อนชา 5

น�้าดื่มสะอาด 1 แก้ว 5

นมจืดครบส่วน 200 มล. 5

(นมถั่วเหลอืง)* 200 มล. (2)
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ข้อควรระวังในการจัดอาหารกลางวัน

	 1.	 ควรจดัรายการอาหารทีม่รีสไม่หวานจดั	มนัจดั	เคม็จดัและไม่ควรใช้ผงปรงุรสในการ 
ประกอบอาหาร	
	 2.	ควรหลกีเลี่ยงเนื้อสตัว์ที่ติดมนั	หรอืหนงัสตัว์	เช่น	หนังไก่	หนงัหมู	เป็นต้น
	 3.	การจดัขนมหวานหรอืขนมทีใ่ส่กะทิ	ถ้าต้องการจดัให้เพือ่เพ่ิมพลงังานสามารถจดัได้
สปัดาห์ละ	1-2	ครั้ง
	 4.	ควรจดัอาหารจานเดยีวไม่เกินสปัดาห์ละ	1	ครั้ง
	 5.	ควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีนในการประกอบอาหาร	เช่น	เกลือ	น�้าปลา 
ซอสปรงุรส	โดยดจูากฉลากระบวุ่าเสริมไอโอดนี

การใช้ต�ารับอาหาร

	 ต�ารบัอาหารเล่มนีไ้ด้ผ่านการประเมนิการยอมรบัของเดก็อายุ	3-5	ปี	ศนูย์พัฒนาเดก็เลก็	
ศนูย์อนามยัที่	5	โดยแบ่งตามระดบัความชอบ	ดงันี้

 	 ระดบัความชอบ	ร้อยละ	0-20

 	 ระดบัความชอบ	ร้อยละ	21-40

 	 ระดบัความชอบ	ร้อยละ	41-60

 	 ระดบัความชอบ	ร้อยละ	61-80

 	 ระดบัความชอบ	ร้อยละ	81-100

5
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกักาดขาว 1	ทพัพี 40	กรมั 1.6	กิโลกรมั 2	กิโลกรัม

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

หมสูบั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

น�้าปลา	หมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5,400	มิลลิลิตร  

วิธที�า

1.		น�าผกักาดขาว	ต้นหอม	แครอท	ล้างให้สะอาด

2.		เตรยีมหม	ูน�าหมบูดใส่ลงชามผสมแล้วหมัก

	 ด้วยซอีิêวขาว	และน�้าปลานวดให้เข้ากนั

3.	 น�าน�้าสะอาดมาตั้งไฟให้เดอืดแล้วปรงุรส

	 ด้วยซอสปรงุรสและซอีิêวขาว

4.	เมื่อน�้าเดอืดดแีล้ว	ปัœนหมใูส่ลงไปต้มให้พอสกุ

	 แล้วใส่ผกักาดขาว	แครอท	ตามลงไป

	 ต้มให้ทกุอย่างสกุ	ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

เคล็ดลบั...
การหมกัหมใูห้ผสมน�้าลงไป

เล็กน้อยจะช่วยท�าให้
หมนูิ่มขึ้น

“แกงจดืผกักาดขาว
หมสูบั”
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	16.96	กิโลแคลอรี่

โปรตนี 2.27 กรมั วิตามินเอ 7.09 RE.

ไขมัน 0.21 กรมั วิตามินบ	ี1 0.10 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 1.49 กรมั วิตามินบ	ี2 0.11 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 32.57 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 12.13 มิลลิกรัม

เหล็ก 0.43 มิลลิกรัม ใยอาหาร 1.10 กรมั

7
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วิธที�า

1.	 ล้างท�าความสะอาดเนื้อไก่	หั่นเป็นชิ้นพอดีค�า	สะเด็ดน�้าให้แห้ง	เสร็จแล้วน�าเห็ดไปล้างให้สะอาด	

	 หั่นเป็นชิ้นเล็กและน�าไปผึ่งให้แห้ง

2.	 น�าน�้าสะอาด	ไปต้มในหม้อ	ใส่ตะไคร้	ข่าลงไป

	 รอจนน�้าเดอืดจึงใส่ไก่ลงไป

3.	 รอจนไก่เกอืบสกุ	จึงใส่เห็ดที่หั่นไว้	ต้มต่อไป

	 จนส่วนผสมทุกอย่างเข้ากนัเมื่อเนื้อไก่สกุจึงป�ดไฟ

4.	 ปรงุรสด้วยน�้าปลา	น�้ามะนาว

“ต้มย�าไก่”

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	30.13	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 2.90	 กรมั วิตามินเอ	 0.31	 RE.

ไขมัน	 1.28	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.01	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 1.81	 กรมั วิตามินบ	ี2 0.18	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 3.88	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.50	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.41	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.54		 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

อกไก่ลอกหนงั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

ตะไคร้ 1	ต้น 0.8	กรมั 30	กรมั 30	กรมั

ข่า 1	ต้น 0.8	กรมั 30	กรมั 30	กรมั

เห็ดนางฟ้า 1/2	ทพัพี 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

น�้าปลา 1	ช้อนชา 4.8	กรมั 190	กรมั

น�้ามะนาว 1/2	ช้อนชา 2.4	กรัม 95	กรมั

น�้าสะอาด 1/2	ถ้วย 110	มิลลิลิตร 4.4	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

1.	 ล้างท�าความสะอาดเนื้อไก่	หั่นเป็นชิ้นพอดีค�า	สะเด็ดน�้าให้แห้ง	เสร็จแล้วน�าเห็ดไปล้างให้สะอาด	

	 จนส่วนผสมทุกอย่างเข้ากนัเมื่อเนื้อไก่สกุจึงป�ดไฟ

เคล็ดลบั...
การปรงุรสด้วยน�้ามะนาวควรปรงุ

หลงัจากป�ดไฟแล้วจะท�าให้
น�้าต้มย�าไม่ขม
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“ไข่เจยีว
ทรงเครื่อง”

วิธที�า

1.	 ตอกไข่ใส่ถ้วย	ปรงุรสด้วยน�้าปลา	ตไีข่ให้เข้ากนั	

2.	 ใส่แครอท	มะเขอืเทศ	ต้นหอมซอย	คนให้เข้ากนั

3.	 ตั้งกระทะใส่น�้ามนั	ใช้ไฟค่อนไปทางไฟแรง

	 เทไข่ลงไปเจยีวให้สกุ	ตกัขึ้นมาสะเด็ดน�้ามนั

	 หั่นเป็นชิ้นพอดีค�า

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	53.70	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.40	 กรมั วิตามินเอ 67.00	 RE.

ไขมัน		 4.58 กรมั วิตามินบ	ี1 0.03 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 0.72	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.10	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 8.52	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.60	 มิลลิกรัม

เหล็ก		 0.60	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.23 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ไข่ไก่ 1/3	ฟอง 17	กรมั	 14	ฟอง 14	ฟอง

แครอทหั่นเต๋า 1/2	ช้อนโต๊ะ 3	กรมั 120	กรมั 150	กรมั

มะเขอืเทศหั่นเต๋า 1/2	ช้อนโต๊ะ 3	กรมั 120	กรมั 150	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1.3	กรมั 50	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/2	ช้อนชา 3	กรมั 120	กรมั

ต้นหอม 1	ต้น 0.5	กรมั 20	กรมั

ทรงเครื่อง”

ส�าหรบั	1	คน

1.	 ตอกไข่ใส่ถ้วย	ปรงุรสด้วยน�้าปลา	ตไีข่ให้เข้ากนั	

2.	 ใส่แครอท	มะเขอืเทศ	ต้นหอมซอย	คนให้เข้ากนั

เคล็ดลบั...
การเจยีวไข่โดยใช้น�้ามนัน้อย
ท�าได้โดยใช้น�้ามนัทากระทะ

ให้ทั่วก่อนจะท�าให้
เจยีวได้ง่ายขึ้น

วิตามินเอ 67.00	

9
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“ก๋วยจัêบ”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เส้นก๋วยจัêบ 2	ทัพพี 80	กรมั 3,200	กรมั 3,200	กรมั

ไข่ไก่ต้ม 1/4	ฟอง 13	กรมั	 10	ฟอง 10	ฟอง

เนื้อหมู 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

เต้าหู้ขาวแข็ง 1/2	ช้อนโต๊ะ 6.5	กรมั 260	กรมั 260	กรมั

ตบัหมู 1/2	ช้อนโต๊ะ 3	กรมั 120	กรมั 120	กรมั	

เลอืดหมู 1/4	ช้อนโต๊ะ 6.5	กรมั 260	กรมั 260	กรมั

ถั่วงอก 1/2	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 800	กรมั

ซอีิêวขาว 1	ช้อนชา 5.8	กรมั 230	กรมั

ซอีิêวด�า เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าตาลทราย 1/2	ช้อนชา 2.3	กรมั 90	กรมั

รากผกัชี 1	ราก 4	กรมั 12	กรมั

กระเทยีม	พริกไทย 1	ช้อนชา 0.3	กรมั 10	กรมั

ผงพะโล้ เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

น�้าสะอาด 1	ถ้วย 170	มิลลิลิตร 6.8	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	 ตั้งน�้าให้เดอืด	ใส่เส้นก๋วยจัêบลงไป	คนไม่ให้เส้นติดกนั

	 ต้มให้เส้นอดืพองตวั	จากนั้นตกัเส้นพกัไว้

2.	 เตรยีมน�้าก๋วยจัêบ	โดยตั้งน�้าให้ร้อน	ใส่รากผกัชี

	 กระเทยีม	พริกไทยบด	ซอีิêวด�า	ซอีิêวขาว	น�้าตาลทราย

	 ต้มจนมีกลิ่นหอม

3.	 ใส่เนื้อหม	ูตบัหม	ูพอใกล้สกุใส่ไข่ต้ม	เต้าหู้	ลงไป	แล้วต้มต่อ	

	 พอทกุอย่างสกุแล้วตกัเครื่องออก

4.	 จดัใส่ชามเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	212.00	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 9.09 กรมั วิตามินเอ 829.62	 RE.

ไขมัน		 2.87	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.21	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 37.37	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.20	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 22.09	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 0.66	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 2.79		 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.46 กรมัเหล็ก	 2.79		 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.46 กรมั

เคล็ดลบั...
ถ้าเส้นมกีลิ่นน�้ามนัหนืใช้วิธกีาร

ลวกเส้นก่อนแล้วน�า
มาต้มในน�้าใหม่
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“บวดฟักทอง”

วิธที�า
1.	 เตรยีมฟักทอง	ควกัไส้ทิ้ง	ปอกเปลอืก	หั่นมีความหนาประมาณ	1	เซนติเมตร	ล้างให้สะอาด
2.	 น�าหางกะทิ	ใส่หม้อตั้งบนไฟเป�ดไฟกลาง	ให้พอเดอืด	แล้วใส่เกลอื
	 น�้าตาลปี�บ	คนจนน�้าตาลละลาย	แล้วใส่ฟักทองต้มให้สกุ
3.		เมื่อฟักทองสกุดแีล้ว	เติมหวักะทิ
	 รอจนกะทิเดอืด	ป�ดไฟทนัที
4.		ยกลงเสิร์ฟ

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	133.82	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 1.64 กรมั วิตามินเอ	 27.43	 RE.

ไขมัน	 7.20 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.03	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 16.53	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 14.75 	มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 5.45	 มิลลิกรัม

เหล็ก		 1.87	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 1.55 กรมั

	 น�้าตาลปี�บ	คนจนน�้าตาลละลาย	แล้วใส่ฟักทองต้มให้สกุ

เคล็ดลบั...
ควรใช้ฟักทองแก่จดัจะได้รสชาติ

ที่อร่อยเพิ่มขึ้น

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ฟักทอง 1	ทพัพี 50	กรมั 2,000	กรมั 2,500	กรมั

หวักะทิ 1	ช้อนโต๊ะ 15	กรมั 600	กรมั 600	กรมั

หางกะทิ 2	1/2	ช้อนโต๊ะ 35	กรมั 1,400	กรมั 1,400	กรมั

น�้าตาลปี�บ 1	ช้อนโต๊ะ 9	กรมั 700	กรมั 700	กรมั

เกลอืป่น เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

“บวดฟักทอง”

	 รอจนกะทิเดอืด	ป�ดไฟทนัที

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	18.96	กิโลแคลอรี่

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ฟักเขยีว 1	ทพัพี 40	กรมั 1,600	กรมั 2,000	กรมั

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

หมสูบัไม่ติดมนั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

น�้าปลาหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร  

ส�าหรบั	1	คน

โปรตนี		 1.75	 กรมั วิตามินเอ	 7.09	 RE.

ไขมัน		 0.25	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.07	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 2.45	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.04	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 8.57	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 13.73	 มิลลิกรัม

เหล็ก 0.35		 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.68		 กรมั

วิธที�า

1.	 น�าเนื้อหมสูบัมาหมกัด้วยซอีิêวขาวและน�้าปลา	นวดให้เข้ากนั

2.	 ต้มน�า้ให้เดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส	และน�า้ปลา

	 แล้วใส่ฟักเขยีว	แครอท	ทีหั่น่แล้วลงไป

3.	 เมื่อฟักใกล้สกุ	น�าหมสูบัที่หมกัไว้แล้ว	ปัœนเป็นก้อน

	 พอดคี�าใส่ลงไปในหม้อต้มให้สกุ	ถ้ามฟีอง

	 ให้ช้อนฟองออก	เมื่อทกุอย่างสกุแล้วป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

วิตามินเอ	 7.09	 RE.

1.	 น�าเนื้อหมสูบัมาหมกัด้วยซอีิêวขาวและน�้าปลา	นวดให้เข้ากนั

2.	 ต้มน�า้ให้เดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส	และน�า้ปลา

“แกงจดืฟักหมสูบั”
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“ปลาททูอด”

วิธที�า

1.	ตั้งไฟ	ใส่น�้ามนั	รอให้น�้ามนัร้อน	แล้วใส่ปลาลงไป

2.	ทอดปลาทลีะด้าน	จนด้านนึงสุก	แล้วค่อยกลบัปลาอกีด้านทอดแทน	ทอดจนเป็นสีเหลอืงทอง

3.	ตกัขึ้นมาสะเด็ดน�้ามนั	แล้วจัดเสิร์ฟ

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	59.24	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 4.32	 กรมั วิตามินเอ	 0.00	 RE.

ไขมัน	 4.40	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.03	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 0.06	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.04	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 33.60	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 0.00	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.44		 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.00		 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ปลาทนูึ่ง 1/2	ตวั 20	กรมั	 20	ตวั 20	ตวั

น�้ามนัปาล์ม 1	ช้อนชา 4	กรมั 160	กรมั

“ปลาททูอด”

ส�าหรบั	1	คน

ปริมาณ น�้าหนกั

2.	ทอดปลาทลีะด้าน	จนด้านนึงสุก	แล้วค่อยกลบัปลาอกีด้านทอดแทน	ทอดจนเป็นสีเหลอืงทอง

เคล็ดลบั...
การทอดควรใช้ไฟกลาง
จะท�าให้ปลาทไูม่อมน�้ามนั
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“แกงจดืต�าลึง
เต้าหู้อ่อน”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ต�าลึง 11/2	ทพัพี 15	กรมั	 600	กรมั 650	กรมั

หมสูบัไม่ติดมนั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

น�้าปลาหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั  

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

เต้าหู้อ่อน 1	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั  

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร  

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.		น�าต�าลึงมาเด็ดเอาก้านแข็งออก	แล้วน�าไปล้างให้สะอาด	สะเด็ดน�้าพกัไว้

2.		หั่นเต้าหู้อ่อน	แครอท	ให้เป็นชิ้นลกูเต๋า	หมกัหมสูบัด้วยซอีิêวขาวและน�้าปลา	นวดให้เข้ากนั

3.	 ต้มน�้าให้เดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 และน�้าปลา	แล้วใส่แครอท	ปัœนหมสูบั	ใส่ลงไป

	 เมื่อหมสูกุแล้วใส่ต�าลึง	เต้าหู้ลงไป

	 รอจนทกุอย่างสกุ

4.	 ป�ดไฟ	แล้วจดัเสิร์ฟ

3.	 ต้มน�้าให้เดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	21.31	กิโลแคลอรี่

โปรตนี 2.48 กรมั วิตามินเอ 57.54 RE.

ไขมัน 0.65	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.10	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 1.38	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.04	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 13.77	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 3.28	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.54	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.75		 กรมั
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“ไข่ต้ม”

เคล็ดลบั...
ควรมกีารล้างไข่ก่อนน�ามาปรงุ
อาหาร	เพื่อก�าจดัเชื้อโรคที่ติดมา

กบัเปลอืกไข่

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ไข่ไก่ 1/2	ฟอง 25	กรมั	 20	ฟอง 20	ฟอง

น�้าสะอาด 5	ถ้วย 1	ลิตร 40	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	น�าไข่มาล้างขดัเปลอืกให้สะอาด

2.	ตั้งไฟ	ต้มน�้าให้เดอืด	แล้วใส่ไข่ลงไปต้ม	ประมาณ	12	นาท	ี(ไข่สกุ)	

3.	ตกัไข่ขึ้นมาแช่ในน�้าอณุหภมูิห้อง	เพื่อท�าให้ปอกเปลอืกได้ง่าย

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	38.75	กิโลแคลอรี่

โปรตนี			 3.20	 กรมั วิตามินเอ 92.00	 RE.

ไขมัน			 2.70	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.04	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 0.40	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.15	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 9.50	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.00	 มิลลิกรัม

เหล็ก					 0.78	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.00	 กรมั
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“เฉาก๊วยน�้าเชื่อม”

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	64.10	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 0.38 กรมั วิตามินเอ	 0.87	 RE.

ไขมัน		 0.12		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.01	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 15.77	 กรมั วิตามินบ	ี2 0.01	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 1.00	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.50	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.12	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.50	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เฉาก๊วย 1	ทพัพี 50	กรมั 2,000	กรมั 2,000	กรมั

ข้าวโพดต้ม 1	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั 480	กรมั

น�้าสะอาด 1/4	ถ้วย 50	มิลลิลิตร 2	ลิตร

“เฉาก๊วยน�้าเชื่อม”

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.		น�าเฉาก๊วยมาหั่นให้เป็นชิ้นเล็กๆ	พอดคี�า	พกัไว้

2.		น�าน�้าตั้งไฟให้พอร้อน	แล้วเติมน�้าตาลทราย

	 คนให้ละลายเข้ากนั	พกัไว้ให้เย็น

3.		น�าเฉาก๊วย	ข้าวโพดต้มสกุใส่ลงไป

	 คนผสมให้เข้ากนั	จัดเสิร์ฟ
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วิธที�า

1.		น�าหมสูบั	แครอทสบั	เห็ดหหูนดู�าสบั	มาผสมกบัวุ้นเส้น

	 ที่ตดัไว้เข้าด้วยกนั	พกัไว้

2.		ต้มน�้าให้เดอืด	ใส่แครอทลงไป	ปรงุรสด้วยเกลอื	ซอีิêวขาว

3.		น�าหมทูี่ผสมไว้แล้ว	ปัœนเป็นก้อนพอดคี�าใส่ลงไปในหม้อ

4.		ต้มจนทุกอย่างสกุ	แล้วจดัเสิร์ฟ

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

วุ้นเส้นแช่น�้า 1	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

เห็ดหหูนดู�า 1	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ต้นหอม 1	ต้น 1	กรมั 40	กรมั 50	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

ซอีิêวขาว 1/6	ช้อนชา 0.8		กรมั 30	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/6	ช้อนชา 0.8		กรมั 30	กรมั  

น�้าปลา 3/4	ช้อนชา 4	กรมั 160	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร  

“แกงจดืเจ้าเงาะ”

2.		ต้มน�้าให้เดอืด	ใส่แครอทลงไป	ปรงุรสด้วยเกลอื	ซอีิêวขาว

19

19



คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	48.79	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.73	 กรมั วิตามินเอ		 7.67	 RE.

ไขมัน			 1.73		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.10	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 5.49	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 7.46	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.60	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.54 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.79	 กรมั
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“ฟักทองผดัไข่”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ฟักทอง 1/2	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

ไข่ไก่ 1/4	ฟอง 13	กรมั 10	ฟอง 10	ฟอง

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/6	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

“ฟักทองผดัไข่”

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.		ตั้งกระทะบนเตาไฟ	ใส่น�้ามนัลงไป	พอน�้ามนัเริ่มร้อน	ใส่กระเทยีมลงไปผดัให้หอม

2.		ใส่ฟักทองตามลงไป	ผดัให้ฟักทองตึงๆ	ใส่น�้าช่วยให้ฟักทองสกุเร็วขึ้น

3.		ตอกไข่ไก่	ยไีข่ด้วยตะหลิวพอให้แตก	เอาฟักทองกลบ

	 ปรงุรสด้วยน�้าปลา	น�้าตาล	ผดัให้เข้ากนั

4.	ตกัใส่จาน	จดัเสิร์ฟ

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	40.28	กิโลแคลอรี่

โปรตนี 2.06	 กรมั วิตามินเอ	 58.31	 RE.

ไขมัน	 2.38		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.03	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 2.65	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.09	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 7.13	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 2.00	 มิลลิกรัม

เหล็ก							 0.57	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.48	 กรมั

3.		ตอกไข่ไก่	ยไีข่ด้วยตะหลิวพอให้แตก	เอาฟักทองกลบ

เคล็ดลบั...
ถ้าท�าในปริมาณมากควรลวนไข่แยกไว้

แล้วค่อยน�ามาผดัผสมกบัฟักทองจะท�าให้

ดนู่ารบัประทาน
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“เส้นหมี่ลกูชิ้นปลา”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เส้นหมี่ลวกแล้ว 11/2	ทพัพี 45	กรมั 1,800	กรมั 900	กรมั

ลกูชิ้นปลาแท้ 3	ลกู 30	กรมั 1,200	กรมั 1,200	กรมั

ลกูชิ้นปลาเส้น 1/2	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ผกักาดขาว 1	ทพัพี 40	กรมั 1,600	กรมั 2,000	กรมั

น�้าปลา 3/4	ช้อนชา 4	กรมั 160	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

น�้าตาลทราย 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 36	กรมั

พริกไทยป่น เล็กน้อย 0.2	กรมั 6	กรมั

กระเทยีมเจยีว 1/4	ช้อนชา 0.5	กรมั 20	กรมั

รากผกัชี 1	ราก 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วย 140	มิลลิลิตร 5.6	ลิตร

“เส้นหมี่ลกูชิ้นปลา”

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	 เตรยีมน�้าซปุ	โดยต้มน�้า	แล้วใส่รากผกัช	ีปรงุรสด้วย

	 น�้าปลา	ซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส	น�้าตาลทราย	และ

	 พริกไทยป่น	ต้มให้น�้าซปุเดอืด	

2.		ใส่ลกูชิ้นปลา	ลูกชิ้นปลาเส้น	ต้มให้สกุ	ตกัพกัไว้

	 น�าเส้นหมี่	และผกักาดขาวมาลวกให้สกุ

3.		จดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	115.20	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 7.26	 กรมั วิตามินเอ		 0.00		 RE.

ไขมัน		 0.42		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.03	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 20.64	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.09	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 64.28	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 10.80	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 1.50	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 1.03	 กรมั
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“กล้วยบวดช”ี

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	226.73	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 1.79	 กรมั วิตามินเอ		 4.95	 RE.

ไขมัน		 11.26	 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.03	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 31.27	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.01	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 	9.64	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 6.06	 มิลลิกรัม

เหล็ก							 1.05	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 1.76	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

กล้วยน�้าว้าสกุ 1	ผล 45	กรมั 1,800	กรมั 2,000	กรมั

หวักะทิ 11/2	ช้อนโต๊ะ 22	กรัม 900	กรมั 900	กรมั

หางกะทิ 41/2	ช้อนโต๊ะ 68	กรมั 2,700	กรมั 2,700	กรมั

น�้าตาลทราย 1.3	ช้อนโต๊ะ 15	กรมั 600	กรมั

เกลอื เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

“กล้วยบวดช”ี

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	 ล้างกล้วยให้สะอาด	น�ากล้วยมาต้มจนเปลือกแตก	ตักขึ้นมา	ลอกเปลือกออก	แล้วน�าไปหั่น

	 ให้เป็นชิ้นเล็กพอดคี�า	น�าไปแช่ในน�้าเกลอืเพื่อไม่ให้กล้วยด�า

2.	 ใส่หางกะทิ	ใส่หม้อตั้งบนไฟเป�ดไฟกลาง	ให้พอเดอืด

	 แล้วใส่เกลอื	น�้าตาลทราย	คนจนน�้าตาลละลาย

	 แล้วใส่กล้วยต้มให้สกุ

3.	 เมื่อกล้วยสกุดแีล้ว	เติมหวักะทิ

	 รอจนกะทิเดอืด	ป�ดไฟทนัที

2.	 ใส่หางกะทิ	ใส่หม้อตั้งบนไฟเป�ดไฟกลาง	ให้พอเดอืด

	 แล้วใส่เกลอื	น�้าตาลทราย	คนจนน�้าตาลละลาย
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

กะหล�่าปลี 1/2	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั  

น�้าปลา 3/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร  

ส�าหรบั	1	คน

“แกงจดืกะหล�่าปลี
หมสูบั”

วิธที�า

1.	 น�าหมสูบัมาหมกัด้วยน�้าปลา	และซอีิêวขาว

2.		ตั้งน�้าให้ร้อน	พอน�้าเริ่มเดอืด	ให้ปัœนหมสูบั

	 เป็นชิ้นเล็กๆ	ใส่ลงไปถ้าน�้ามฟีอง

	 ชอ้นฟองออก	แล้วใส่กะหล�า่ปล	ีแครอท

	 ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	น�า้ปลา	ซอสปรงุรส

	 คนให้เข้ากนัรอจนทุกอย่างสกุ

3.	 ป�ดไฟ	แล้วจดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	31.66	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.57	 กรมั วิตามินเอ 5.75	 RE.

ไขมัน			 1.75		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.11	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 	1.43	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 10.31	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 5.76	 มิลลิกรัม

เหล็ก					 0.33		 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.48		 กรมั

	 :	พลงังาน	31.66	กิโลแคลอรี่

กรมั
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“ต้มเลอืดหม”ู

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกักาดหอม 1	ใบ 5	กรมั 200	กรมั 250	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

เลอืดหมู 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ตบัหมู 1/4	ช้อนโต๊ะ 3	กรมั 120	กรมั 120	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วย 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

“ต้มเลอืดหม”ู

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	 เตรยีมน�้าซปุ	โดยน�าน�้าตั้งไฟ	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว

	 น�้าปลา	ซอสปรงุรส	และเตรยีมหมกัหมสูบั

	 ด้วยน�้าปลาและซอีิêวขาว

2.	 เมื่อน�้าเริ่มเดอืด	ใส่หมสูบัปัœนเป็นก้อนเล็ก

	 เลอืดหม	ูและตบัหมลูงไปต้มให้สกุ

3.	 ใส่ผกักาดหอมลงไป	เมื่อเริ่มสกุป�ดไฟ

	 ยกลงจากเตา	จดัเสิร์ฟ

1.	 เตรยีมน�้าซปุ	โดยน�าน�้าตั้งไฟ	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	32.32	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 3.53	 กรมั วิตามินเอ		 540.93	 RE.

ไขมัน	 1.83		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.11	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 0.42	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.05	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 5.14	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 0.73	 มิลลิกรัม

เหล็ก						 2.01	 มิลลิกรัม ใยอาหาร	 0.09	 กรมั

วิตามินเอ		
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

กะหล�่าปลี 1/2	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

ซอสปรงุรส 1/8	ช้อนชา 0.5	กรมั 20	กรมั

น�้าปลา 1/3	ช้อนชา 1.7	กรมั 24	กรมั

น�้าตาลทราย 1/8	ช้อนชา 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/6	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“ผดักะหล�่าปลี
หมสูบั”

วิธที�า

1.	 ใส่น�้ามนัถั่วเหลอืง	พอเริ่มร้อน	ใส่กระเทยีม

	 ลงไปผดัให้หอม	จากนั้นใส่เนื้อหมสูบั

	 ลงไปผดัให้หมพูอสกุ

2.	 ใส่กะหล�่าปลซีอยลงไปผดั	ปรงุรสด้วย

	 ซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส	น�้าปลา	น�้าตาลทราย

	 ผดัจนทุกอย่างสกุเข้ากนัดแีล้ว	ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	39.47	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.51	 กรมั วิตามินเอ	 5.75	 RE.

ไขมัน 2.66		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.11	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 1.40	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 10.30	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 5.76		 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.33	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.48	 กรมั
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“ถั่วแดง
ต้มน�้าตาล”

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	132.70	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 4.95	 กรมั วิตามินเอ	 0.13	 RE.

ไขมัน	 0.48		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.13		 มิลลิกรัม		

คาร์โบไฮเดรต		 27.58	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.33		 มิลลิกรัม		

แคลเซยีม		 25.75	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.25		 มิลลิกรัม

เหล็ก							 1.60	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 6.35	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ถั่วแดงดิบ 2	ช้อนโต๊ะ 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั

น�้าสะอาด 1/4	ถ้วย 50	มิลลิลิตร 2	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.		น�าถั่วแดงไปล้างให้สะอาด	แล้วแช่ถั่วค้างคนื

2.		รินน�้าออก	ต้มถั่วแดงใส่น�้าให้ท่วม	ต้มจนถั่วเริ่มนิ่ม

3.		เติมน�้าตาลทราย	คนให้ละลายเข้ากนั

	 ต้มต่อจนถั่วแดงนิ่ม	แล้วป�ดไฟจดัเสิร์ฟ

วิตามินเอ	

2.		รินน�้าออก	ต้มถั่วแดงใส่น�้าให้ท่วม	ต้มจนถั่วเริ่มนิ่ม

“ถั่วแดง”

มแีคลเซยีมสงู
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

เต้าหู้ไข่ 2	ช้อนโต๊ะ 20	กรมั 800	กรมั 800	กรมั

สาหร่ายแช่น�้า 2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

ซอีิêวขาว 1/6	ช้อนชา 0.6		กรมั 22	กรัม

ซอสปรงุรส 1/6	ช้อนชา 0.6		กรมั 22	กรัม

น�้าปลา 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 22	กรัม

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

“แกงจดืสาหร่าย
เต้าหู้ไข่หมสูบั”

“สาหร่าย”

มไีอโอดนีสงูเสริมไอคิว

วิธที�า

1.		เตรยีมหมหูมกั	โดยสบัหมใูห้ละเอยีดแล้วหมกัด้วยน�้าปลา

	 ซอีิêวขาว	ผสมให้เข้ากนั

2.		ท�าน�้าซปุ	โดยตั้งน�้าให้เดอืด	ปัœนหมสูบัให้เป็นก้อนเล็ก

	 แล้วใส่ลงไปแล้วปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	น�้าปลา	ซอสปรงุรส

3.	 เมื่อหมใูกล้สกุ	ใส่เต้าหู้ไข่	สาหร่าย	ลงไป

	 ต้มให้ทกุอย่างสกุแล้วป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	53.60	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 4.24	 กรมั วิตามินเอ	 4.25	 RE.

ไขมัน 2.31		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.12	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 3.95	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.02	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 38.35	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.76	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 1.24	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.20	 กรมั

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน
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“ข้าวผดัไก่ใส่ไข่”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ข้าวสวย 11/2	ทพัพี 90	กรมั 3,600	กรมั 1,800	กรมั

อกไก่เนื้อล้วน 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

ไข่ไก่ 1/4	ฟอง 13	กรมั 10	ฟอง 10	ฟอง

มะเขอืเทศหั่นเต๋า 1	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 500	กรมั

ข้าวโพดต้ม 1	ช้อนโต๊ะ 15	กรมั 600	กรมั 600	กรมั

ต้นหอมซอย 1	ช้อนโต๊ะ 1	กรมั 40	กรมั 40	กรมั

ซอีิêวขาว 1/2	ช้อนชา 2.3	กรมั 90	กรมั

น�้ามนัหอย 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/2	ช้อนชา 3	กรมั 120	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1.5	กรมั 60	กรมั

ซอีิêวด�า เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าตาลทราย 1/4	ช้อนชา 1.4	กรมั 54	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/6	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

แตงกวาหั่นแว่น 3	ชิ้น 20	กรมั 800	กรมั 900	กรมั

“ข้าวผดัไก่ใส่ไข่”

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า
1.		น�าเนื้อไก่	มาล้างน�้าสะอาด	แล้วหั่นเป็นชิ้นๆ
	 ขนาดพอค�า	พกัไว้
2.	 ตั้งกระทะให้ร้อน	ใช้ไฟกลาง	แล้วใส่น�้ามนัส�าหรบัผดัลงไป
	 รอให้น�า้มนัร้อน	จากนัน้ใส่เนือ้ไก่หัน่	มะเขอืเทศ	ข้าวโพดต้ม
	 ลงไปผดัพอสกุ	แล้วใส่ข้าวสวย	ตอกไข่ไก่ไส่ลงไป	ยใีห้ไข่แตก
	 เป�ดไฟแรงผดัให้เข้ากนั
3.	 ปรุงรสด้วย	ซีอิêวขาว	น�้ามันหอย	ซอสปรุงรส	น�้าปลา	น�้าตาลทราย	ลงไป	แต่งสีด้วยซีอิêวด�า	
	 ผดัคลกุเคล้าให้เข้ากนั	จนข้าวแห้ง
4.	 เมื่อผดัข้าวแห้งดแีล้ว	ใส่ต้นหอมซอยลงไป	ผดัให้ส่วนผสมเข้ากนัด	ีแล้วจดัเสิร์ฟพร้อมแตงกวา

900	กรมั

	 รอให้น�า้มนัร้อน	จากนัน้ใส่เนือ้ไก่หัน่	มะเขอืเทศ	ข้าวโพดต้ม
	 ลงไปผดัพอสกุ	แล้วใส่ข้าวสวย	ตอกไข่ไก่ไส่ลงไป	ยใีห้ไข่แตก

3.	 ปรุงรสด้วย	ซีอิêวขาว	น�้ามันหอย	ซอสปรุงรส	น�้าปลา	น�้าตาลทราย	ลงไป	แต่งสีด้วยซีอิêวด�า	
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	213.84	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 7.03	 กรมั วิตามินเอ		 54.15	 RE.

ไขมัน 4.74	 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.08	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 35.75	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.13	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 21.49	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 6.14		 มิลลิกรัม

เหล็ก	 2.43	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 1.81	 กรมัเหล็ก	 2.43	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 1.81	 กรมั
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“แกงจดืหวัไชเท้า
หมสูบั”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

หวัไชเท้า 1	ทพัพี 70	กรมั 2,800	กรมั 3,000	กรมั

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

“แกงจดืหวัไชเท้า

วิธที�า

1.		เตรยีมหมหูมกั	โดยสบัหมใูห้ละเอยีด

	 แล้วหมกัด้วยน�้าปลา	ซอีิêวขาว

	 นวดผสมให้เข้ากนั

2.		ท�าน�้าซปุ	โดยตั้งน�้าต้มรอให้น�้าเดอืด

	 ใส่หวัไชเท้าลงไปต้มในไฟกลาง

	 ต้มจนเกือบสกุ	จากนั้นปัœนหมูสบั

	 ให้เป็นก้อนเล็กๆ	น�าแครอท	ใส่ลงไป	

3.	 ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	น�้าปลา	ซอสปรงุรส	น�้าปลา	รอให้ทกุอย่างสกุแล้วป�ดไฟ	ยกลงเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	34.41	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 2.11	 กรมั วิตามินเอ	 7.19	 RE.

ไขมัน 1.00		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.08		 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 4.61	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.04		 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 25.82	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 9.73 มิลลิกรัม

เหล็ก						 1.21	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 2.94	 กรมั

วิตามินเอ	

	 :	พลงังาน	34.41	กิโลแคลอรี่
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	72.77	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 3.48	 กรมั วิตามินเอ	 6.06	 RE.

ไขมัน 6.37		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.01	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 0.00	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.05	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 10.20	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 	0.00 มิลลิกรัม

เหล็ก		 0.18	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.00	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ปลานิล 1	ช้อนโต๊ะ 20	กรมั	(สกุ) 2,700	กรมั	 3,600	กรมั

น�้ามนัปาล์ม 11/3	ช้อนชา 6.8	กรมั 270	กรมั

แป้งมนั เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

เกลอื เล็กน้อย เล็กน้อย 2.5	กรมั

“ปลานิลทอด”

วิธที�า
1.	 ล้างท�าความสะอาดปลา	(เอาเหงอืกปลาออก
	 ควกัตรงท้องปลาที่มสีดี�าล้างออกให้เกลี้ยงลดกลิ่นคาว)
	 จากนั้นน�าเกลอื	ทาแป้งมนั	ทิ้งไว้
2.		ตั้งกระทะรอน�้ามนัเดอืด	ทอดจนสกุทั้งสองด้าน
	 เป็นสเีหลอืงทอง
3.		พกัในตะแกรงสะเด็ดน�้ามนั	แล้วจัดเสิร์ฟ

	 ควกัตรงท้องปลาที่มสีดี�าล้างออกให้เกลี้ยงลดกลิ่นคาว)

เคล็ดลบั...
การทาแป้งมนับนตัวปลา

ช่วยท�าให้เวลาทอดปลา

จะไม่ติดกระทะ

วิตามินเอ	

2.		ตั้งกระทะรอน�้ามนัเดอืด	ทอดจนสกุทั้งสองด้าน จะไม่ติดกระทะ
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“ไข่พะโล้”

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ไข่ต้ม 1/2	ฟอง 25	กรมั 20	ฟอง 20	ฟอง

เต้าหู้ขาวแข็ง 1/2	ช้อนโต๊ะ 6.5	กรมั 260	กรมั 260	กรมั

ผงพะโล้ เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

รากผกัชี 1	ต้น - 3	กรมั

ซอีิêวด�า 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

ซอสปรงุรส 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

ซอีิêวขาว 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าปลา 1/2	ช้อนชา 2.3	กรมั 90	กรมั

น�้าตาลทราย 1/2	ช้อนชา 2.3	กรมั 90	กรมั

น�้าสะอาด 1/3	ถ้วย 68	มิลลิลิตร 2.7	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

“ไข่พะโล้”

วิธที�า

1.		ต้มไข่ไก่ให้สกุ	น�าไปแช่น�้า	แกะเปลอืกออกแล้วพกัไว้

2.		ท�าน�า้ซปุพะโล้	โดยน�าน�า้ตัง้ไฟให้ร้อนใส่รากผกัชี

	 ปรงุรสด้วยซอสปรงุรส	ซอิีêวขาว	น�า้ปลา	น�า้ตาลทราย

	 และแต่งสดี้วยซอีิêวด�า	จากนั้นน�าไข่ต้ม	เต้าหู้

	 ใส่ลงไปเคี่ยว	จนน�้าพะโล้ซึมเข้าเนื้อใน

3.	 ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

1.		ต้มไข่ไก่ให้สกุ	น�าไปแช่น�้า	แกะเปลอืกออกแล้วพกัไว้

	 ปรงุรสด้วยซอสปรงุรส	ซอิีêวขาว	น�า้ปลา	น�า้ตาลทราย
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โปรตนี	 4.55	 กรมั วิตามินเอ	 92.00	 RE.

ไขมัน 3.11	 กรมั วิตามินบ	ี1 0.05	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 3.24	 กรมั วิตามินบ	ี2 0.15	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 14.54	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 0.00	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 1.21		 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.00		 กรมั

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	58.97	กิโลแคลอรี่

เคล็ดลบั...

การจดัอาหารให้กบัเด็กถ้าผ่าไข่เป็น	3-4	ชิ้น

เด็กจะยอมรบัอาหารได้ดกีว่าจดัไข่

ให้ทั้งฟอง
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“ข้าวต้มหม”ู

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ข้าวสวย 11/2	ทพัพี 90	กรมั 3,600	กรมั 1,800	กรมั

เนื้อหมสูบั 1	ช้อนโต๊ะ 20	กรมั 800	กรมั 800	กรมั

เห็ดนางฟ้า 1/2	ทพัพี 13	กรมั 520	กรมั 550	กรมั

แครอทหั่นเต๋า 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

ซอีิêวขาว 1/3	ช้อนชา 1.8	กรมั 70	กรมั

ซอสปรงุรส 1/2	ช้อนชา 2.3	กรมั 90	กรมั

น�้าปลา 1/3	ช้อนชา 1.8	กรมั 70	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วย 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

“ข้าวต้มหม”ู

วิธที�า

1.	 หมกัหมสูบัด้วยซอีิêวขาว	น�้าปลา	นวดผสมให้เข้ากนั

2.	 ต้มน�้าให้ร้อน	พอน�้าเดอืด	ใส่หมสูบัลงไปปัœนเป็น

	 ก้อนกลมๆ	เล็กๆ	ถ้ามีฟองให้ช้อนฟองออก

3.	 พอหมสูบัสกุ	ตกัหมสูบัออกมาพกัไว้	น�าเห็ดนางฟ้า

	 แครอท	ลงไปลวกให้สกุ	ตกัพกัไว้	ปรงุรสน�้าซปุด้วย

	 ซอีิêวขาว	น�้าปลา	ซอสปรงุรส	

4.	 จากนั้นใส่ข้าวสวยลงไปต้มให้พองตวั	ใส่เห็ดนางฟ้า	แครอท	หมสูบั	ลงไปผสม	คนให้เข้ากนั

	 ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	181.51	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 6.97	 กรมั วิตามินเอ		 7.49	 RE.

ไขมัน 4.41		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.22	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 28.47	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.14	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 11.73	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 1.85 มิลลิกรัม

เหล็ก	 1.93	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 1.30	 กรมั

วิตามินเอ		วิตามินเอ		วิตามินเอ		

“น�าเห็ดนางฟ้า
และแครอทลงไปลวกให้สกุ

ก่อนปรงุน�้าซปุ”
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ลกูเดอืย 2	ช้อนโต๊ะ 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั

น�้าสะอาด 1/4	ถ้วย 50	มิลลิลิตร 2	ลิตร

“ลกูเดอืย
ต้มน�้าตาล”

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	137.45	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 3.70	 กรมั วิตามินเอ		 0.50	 RE.

ไขมัน 0.68		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.09	 	มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 29.55	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.02 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 4.75	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 4.25		 มิลลิกรัม

เหล็ก	 1.23	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.00		 กรมั

วิตามินเอ		 0.50	 RE.RE.0.50	 RE.

วิธที�า

1.	 น�าลกูเดอืยแช่ค้างคนืแล้วน�าไปล้าง

	 ให้สะอาด

2.	 ต้มน�้าให้เดอืด	ใส่ลกูเดอืยลงไปต้ม

	 จนลูกเดอืยนิ่ม

3.	 ใส่น�้าตาลทราย	เคี่ยวต่อด้วยไฟอ่อนให้

	 น�้าตาลละลาย	ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

3.	 ใส่น�้าตาลทราย	เคี่ยวต่อด้วยไฟอ่อนให้

เคล็ดลบั...
การต้มลกูเดอืยไม่ให้มกีลิ่นเหม็นหืน

ท�าได้โดยน�าลกูเดอืยล้างให้สะอาดแล้วน�าลกูเดอืย

ไปต้มรินเอาน�้าทิ้งหนึ่งรอบจากนั้น

ใส่น�้าต้มใหม่จนลกูเดอืยนิ่ม
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

แครอท 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

เห็ดหหูนดู�า 1	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 250	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

วุ้นเส้นแช่น�้า 2	ช้อนโต๊ะ 20	กรมั 800	กรมั 400	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

“แกงจดืวุ้นเส้น
หมสูบั”

“แกงจดืวุ้นเส้น

วิธที�า

1.		หมกัเนือ้หมสูบั	ด้วยน�า้ปลา	ซอีิêวขาว	ผสมให้เข้ากนั

2.		ต้มน�้าให้น�้าเดอืด	แล้วปัœนเนื้อหมเูป็นก้อนเล็กๆ

	 ใส่ลงไป	เมื่อหมใูกล้สกุ	ใส่เห็ดหหูนดู�า	แครอท

	 ปรงุรสน�้าซปุด้วยซอีิêวขาว	น�้าปลา

	 ซอสปรงุรส	คนให้เข้ากนั

4.	 ใส่วุ้นเส้น	พอวุ้นเส้นสกุ	ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	46.01	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.38	 กรมั วิตามินเอ		 7.29	 RE.

ไขมัน 1.74		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.10	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 9.56	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 6.82	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.38	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.58	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.75	 กรมั
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	25.26	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 1.50		 กรมั วิตามินเอ		 38.53		 RE.

ไขมัน 1.80	 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.06		 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 0.81		 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.06		 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 23.78		 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 10.20		 มิลลิกรัม

เหล็ก			 0.42		 มิลลิกรัม ใยอาหาร	 0.42		 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกักวางตุ้ง 1	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาว 1/8	ช้อนชา 0.5	กรมั 20	กรมั

ซอสปรงุรส 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้ามนัหอย เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“ผดัผกักวางตุ้ง
หมสูบั”

วิธที�า

1.	 ล้างผกักวางตุ้งให้สะอาด	แล้วน�ามาหั่นให้เป็นชิ้นเล็กๆ

2.	 ใส่น�้ามนัให้พอร้อน	แล้วใส่หมสูบัลงไปผดัให้สกุ

3.	 ใส่ผกักวางตุ้ง	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	น�้ามนัหอย

	 ซอสปรงุรส	และน�้าตาลทราย

	 ผดัให้เข้ากนัป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

35	กรมั

วิตามินเอ		

2.	 ใส่น�้ามนัให้พอร้อน	แล้วใส่หมสูบัลงไปผดัให้สกุ

3.	 ใส่ผกักวางตุ้ง	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	น�้ามนัหอย
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	58.86	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 3.19	 กรมั วิตามินเอ	 62.56	 RE.

ไขมัน 4.60		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.06	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 1.18		 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.19	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 36.58	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 10.80	 มิลลิกรัม

เหล็ก 	0.87	 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 0.76	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ไข่ไก่ 1/3	ฟอง 17	กรมั	 14	ฟอง 14	ฟอง

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/2	ช้อนชา 3	กรมั 120	กรมั

ผกักาดขาว 1		ทพัพี 40	กรมั 1,600	กรมั 2,000	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วย 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

วิธที�า

1.	 ตอกไข่ใส่ชาม	ใส่น�้าปลา	แล้วตไีข่ให้ขึ้นฟ	ูน�าไข่ไปเจยีวให้สกุ

	 แล้วหั่นให้เป็นชิ้นสี่เหลี่ยมเล็กขนาดพอค�า

2.		น�าน�้าใส่ในหม้อ	ต้มให้น�้าเดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 และน�้าปลา	จากนั้นใส่ผกักาดขาวลงไปต้มให้ทกุอย่างสกุ

	 แล้วใส่ไข่เจยีวตามลงไป	

4.	 ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ

ส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คน

“แกงจดืไข่น�้า”

วิตามินเอ	 62.56	 RE.

2.		น�าน�้าใส่ในหม้อ	ต้มให้น�้าเดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส2.		น�าน�้าใส่ในหม้อ	ต้มให้น�้าเดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 และน�้าปลา	จากนั้นใส่ผกักาดขาวลงไปต้มให้ทกุอย่างสกุ

วิตามินเอ	 62.56	

วิตามินบ	ี1	

วิตามินเอ	 62.56	

2.		น�าน�้าใส่ในหม้อ	ต้มให้น�้าเดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 และน�้าปลา	จากนั้นใส่ผกักาดขาวลงไปต้มให้ทกุอย่างสกุ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	23.11	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 1.62	 กรมั วิตามินเอ		 42.01	 RE.

ไขมัน		 1.59		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.00		 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 0.60	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.04		 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 11.23	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 1.80	 มิลลิกรัม

เหล็ก						 0.80	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.80	 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกับุ้งจีน 2	ทัพพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

เนื้อไก่สบั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ซอีิêวขาว 1/8	ช้อนชา 0.5	กรมั 20	กรมั

น�้ามนัหอย เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

“ผดัผกับุ้งไก่สบั”

วิธที�า

1.		น�าน�า้มนัตัง้ไฟให้ร้อน	ใส่กระเทียมสบัลงไปเจยีวให้หอม

2.		ใส่ไก่สบัลงไปผดัให้สกุ	เมือ่ไก่สกุแล้ว	ใส่ผกับุง้ตามลงไปปรงุรสด้วย

	 ซอสปรงุรส	ซอีิêวขาว	น�า้มนัหอย	และ

	 น�า้ตาลทราย	เร่งไฟแรง	ผดัให้เข้ากนั

3.	 ป�ดไฟ	จดัเสร์ิฟ

วิตามินเอ		

2.		ใส่ไก่สบัลงไปผดัให้สกุ	เมือ่ไก่สกุแล้ว	ใส่ผกับุง้ตามลงไปปรงุรสด้วย

	 ซอสปรงุรส	ซอีิêวขาว	น�า้มนัหอย	และ

	 น�า้ตาลทราย	เร่งไฟแรง	ผดัให้เข้ากนั
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เส้นมกักะโรนขี้องอต้มสกุ 2	ทัพพี 80	กรมั 3,200	กรมั 1,600	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

หอมหวัใหญ่ 2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 450	กรมั

มะเขอืเทศ 2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 500	กรมั

ถั่วลนัเตา 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั 480	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนชา 1.2	กรมั 48	กรมั

ซอีิêวขาว 3/4	ช้อนชา 4	กรมั 160	กรมั

ซอสมะเขอืเทศ 3/4	ช้อนโต๊ะ 11	กรมั 440	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/2	ช้อนชา 2.5	กรมั 100	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“ผดัมกักะโรนี
หมสูบั”

วิธที�า

1.	 ตอกไข่	น�าไปลวน	แล้วพกัไว้

2.	 ตั้งกระทะใส่น�้ามนัให้ร้อน	น�าหอมใหญ่หั่นเต๋า	หมสูบัลงไปผดัให้เกอืบสกุจากนั้นใส่เส้นมกักะโรนี

	 ที่สกุแล้วมะเขอืเทศหั่นเต๋า	ปรงุรสด้วยน�้าตาลทราย	ซอีิêวขาว

	 ซอสมะเขอืเทศ	ผดัให้เข้ากนั	จนทุกอย่างสกุดี

3.	 ป�ดไฟ	จดัเสิร์ฟ	
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	178.89	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 6.93	 กรมั วิตามินเอ 6.33	 RE.

ไขมัน	 4.12		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.20		 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 28.42	 กรมั วิตามินบ	ี2 0.04		 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 13.06	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 7.48	 มิลลิกรัม

เหล็ก		 0.87	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 1.87	 กรมั

วิตามินเอวิตามินเอวิตามินเอ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	13.08	กิโลแคลอรี่

โปรตนี	 1.07	 กรมั วิตามินเอ	 28.90	 RE.

ไขมัน	 0.08	 กรมั วิตามินบ	ี1 0.02	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 2.09	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.06	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 43.67	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 18.76 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.61	 มิลลิกรัม ใยอาหาร	 1.02 กรมั

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกักวางตุ้ง 1	ทพัพี 20	กรมั 800	กรมั 1,000	กรมั

หวัไชเท้า 1	ช้อนโต๊ะ 8	กรมั 320	กรมั 450	กรมั

คะน้า 1/2	ทพัพี 10	กรมั 400	กรมั 500	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

ซอีิêวด�า 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

วิธที�า

1.		น�าผกัทัง้หมดล้างให้สะอาด	หัน่ให้เป็นชิ้นพอดคี�า

2.		ตัง้น�า้ใส่หม้อ	น�าหัวไชเท้า	ผกัคะน้า	กวางตุง้	ใส่ลงไปเคีย่ว	

3.		เมือ่ผกัเร่ิมเป„›อยนุม่แล้ว	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 น�า้ปลา	แต่งสด้ีวยด้วยซอีิêวด�า	แล้วเคีย่วต่อไป

	 จนทุกอย่างสกุ	เป„›อย	นุม่ดแีล้ว	ป�ดไฟจดัเสร์ิฟ	

“ต้มจบัฉ่าย”

2.		ตัง้น�า้ใส่หม้อ	น�าหัวไชเท้า	ผกัคะน้า	กวางตุง้	ใส่ลงไปเคีย่ว	

3.		เมือ่ผกัเร่ิมเป„›อยนุม่แล้ว	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

2.		ตัง้น�า้ใส่หม้อ	น�าหัวไชเท้า	ผกัคะน้า	กวางตุง้	ใส่ลงไปเคีย่ว	

3.		เมือ่ผกัเร่ิมเป„›อยนุม่แล้ว	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส
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วิธที�า

1.		 เตรยีมหมกัหม	ูโดยน�าซอีิêวขาวและน�า้ปลา	มาผสมกบั

	 หมสูบั	นวดให้เข้ากนั

2.	 ล้างเต้าหู้ให้สะอาด	แล้วตดัให้เป็นชิ้นสามเหลีย่ม

	 ผ่าเต้าหู้ตรงกลางไม่ให้ขาด	เพือ่ใช้ยดัไส้ต่อ

3.		น�าหมทีูห่มกัแล้ว	ยดัไส้ในเต้าหู้ท่ีผ่าแล้ว

4.		ต้มน�า้ให้เดอืด	ใส่เต้าหู้ท่ียดัไส้แล้วลงไปต้มใช้ไฟกลาง

	 รอจนสกุ

5.		ป�ดไฟ	แล้วจดัเสร์ิฟ

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เต้าหู้ขาวแข็ง 1	ช้อนโต๊ะ 13	กรมั 520	กรมั 520	กรมั

แครอทหั่นเต๋า 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

เนื้อหมู 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้าปลาหมกัหมู เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

“แกงจดืเต้าหู้ยดัไส้
หมสูบั”
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	27.75	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 3.16	 กรมั วิตามินเอ 7.09	 RE.

ไขมัน	 1.17		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.09	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 1.14	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.02 	มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 8.78	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 1.33	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.71	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.34	 กรมั
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	23.26	กิโลแคลอรี่

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ผกักาดขาว 1	ทพัพี 40	กรมั 1,600	กรมั 2,000	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/4	ช้อนโต๊ะ 5	กรมั 200	กรมั 200	กรมั

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ซอีิêวขาว 1/8	ช้อนชา 0.5	กรมั 20	กรมั

น�้ามนัหอย เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คน

“ผดัผกักาดขาว
หมสูบั”

โปรตนี		 1.94	 กรมั วิตามินเอ	 0.00	 RE.

ไขมัน	 1.34	 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.11	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 0.89	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.08	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 29.88	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 10.80	 มิลลิกรัม

เหล็ก							 0.36	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.76	 กรมั

วิธที�า

1.		แกะผกักาดขาวออกเป็นใบๆ	แล้วน�าไปล้างให้สะอาด	หัน่ซอย	พักไว้

2.		ตัง้กระทะให้ร้อน	ใส่น�า้มนัลง	พอน�า้มนัเริ่มร้อน

	 ใส่กระเทียมลงไปผดัจนหอม

3.		น�าหมสูบัลงไปผดัต่อ	จนหมเูกอืบสกุ

4.		ใส่ผกักาดขาวลงไปผดัต่อ	จนทุกอย่างสกุดแีล้ว

	 ป�ดไฟตกัขึ้น	จดัเสร์ิฟ

4.		ใส่ผกักาดขาวลงไปผดัต่อ	จนทุกอย่างสกุดแีล้ว
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	133.95	กิโลแคลอรี่

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ถั่วเขยีวเมล็ดแห้ง 2	ช้อนโต๊ะ 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั

น�้าสะอาด 1/4	ถ้วย 50	มิลลิลิตร 2	ลิตร

ส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คน

“ถั่วเขยีว
ต้มน�้าตาล”

โปรตนี	 5.43	 กรมั วิตามินเอ	 0.00	 RE.

ไขมัน		 0.38		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.20	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต	 27.62	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.05	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 19.00	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.00	 มิลลิกรัม

เหล็ก							 1.85	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 6.53	 กรมั

วิธที�า

1.		น�าถัว่เขยีวไปล้างให้สะอาด	แล้วแช่ถัว่ค้างคนื

2.		รนิน�า้ออก	ต้มถัว่เขยีวใส่น�า้ให้ท่วม	ต้มจนถัว่เริ่มนิม่

3.		เตมิน�า้ตาลทราย	คนให้ละลายเข้ากนั

	 ต้มต่อจนถัว่เขยีวแตกด	ีแล้วป�ดไฟ

	 :	พลงังาน	133.95	กิโลแคลอรี่

3.		เตมิน�า้ตาลทราย	คนให้ละลายเข้ากนั

	 ต้มต่อจนถัว่เขยีวแตกด	ีแล้วป�ดไฟ
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

แตงกวา 1/2	ทพัพี 30	กรมั 1,200	กรมั 1,300	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาวหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

น�้าปลาหมกัหมู 1/6	ช้อนชา 0.6	กรมั 24	กรมั  

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั  

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1		กรมั 45	กรมั  

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั  

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วยตวง 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร  

“แกงจดืแตงกวา
ยดัไส้”

วิธที�า

1.		เตรยีมหมหูมกั	โดยสบัหมใูห้ละเอยีดแล้วหมกัด้วย

	 น�้าปลา	ซอีิêวขาว	นวดผสมให้เข้ากนั

2.		เตรยีมแตงกวา	โดยคว้านเอาไส้ในออกแล้ว

	 น�าหมหูมกัมาใส่ในไส้แตงกวาแทน

3.		ท�าน�้าซปุ	โดยตั้งน�้าให้เดอืด	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว

	 ซอสปรงุรส	น�้าปลา

4.		น�าแตงกวาใส่ลงไป	รอจนแตงกวาสกุดแีล้ว	ป�ดไฟ	ยกลงจากเตา	แล้วจดัเสิร์ฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	33.36	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.50	 กรมั วิตามินเอ	 5.55	 RE.

ไขมัน	 1.74		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.11 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 1.88	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.03 มิลลิกรัม

แคลเซยีม		 8.71	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 4.36	 มิลลิกรัม

เหล็ก						 0.37	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.50	 กรมั
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	45.92	กิโลแคลอรี่

ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ÁÑ¹½ÃÑè§ 1/2	ทพัพี 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

หอมหวัใหญ่ 1/4	ทพัพี 15	กรมั 600	กรมั 600	กรมั

มะเขอืเทศ 1/4	ลกู 20	กรมั 800	กรมั 900	กรมั

เนื้ออกไก่ล้วน 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

ซอีิêวขาว 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 45	กรมั

น�้าปลา 3/4	ช้อนชา 3.4	กรมั 135	กรมั

ซอสปรงุรส 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

น�้าสะอาด 3/4	ถ้วย 135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

ส�าหรบั	1	คน

“ต้มซปุไก่”

โปรตนี		 3.58		 กรมั วิตามินเอ	 10.23	 RE.

ไขมัน 0.95	 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.05	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 5.82	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.03	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 11.50	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 18.95		 มิลลิกรัม

เหล็ก 0.85 มิลลิกรัม ใยอาหาร				 1.94	 กรมั

วิธที�า

1.		 ต้มน�า้ให้เดอืด	ใส่มนัฝรัง่	ต้มให้พอสกุ	แล้วใส่หอมใหญ่

	 มะเขอืเทศ	เนือ้ไก่	ลงไป	ต้มให้ทุกอย่างสกุ

2.		ปรงุรสด้วยน�า้ปลา	ซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส

	 คนให้เข้ากนั

3.		ป�ดไฟ	ยกลงเสร์ิฟ

1.		 ต้มน�า้ให้เดอืด	ใส่มนัฝรัง่	ต้มให้พอสกุ	แล้วใส่หอมใหญ่

135	มิลลิลิตร 5.4	ลิตร

1.		 ต้มน�า้ให้เดอืด	ใส่มนัฝรัง่	ต้มให้พอสกุ	แล้วใส่หอมใหญ่
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

บร็อคโคลี 2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 450	กรมั

กะหล�่าดอก 1	ช้อนโต๊ะ 7	กรมั 280	กรมั 300	กรมั

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

เห็ดหอมสด 1/2	ช้อนโต๊ะ 3	กรมั 120	กรมั 130	กรมั

เนื้อหมสูบั 1/2	ช้อนโต๊ะ 10	กรมั 400	กรมั 400	กรมั

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

ซอีิêวขาว 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

ซอสปรงุรส 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าปลา 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“ผดัผกัรวมหม”ู

วิธที�า

1.		 ใส่น�า้มนัถัว่เหลอืงลงในกระทะ	ตัง้ให้พอร้อนใส่กระเทียมสบัลงไป	ผดัให้มกีลิน่หอม

2.		ใส่เนือ้หมสูบั	ผดัให้พอสกุ

3.		ใส่บร็อคโคล	ีกะหล�า่ดอก	แครอท	ลงไปผดั

	 ให้เข้ากนั	ปรงุรสด้วยซอีิêวขาว	ซอสปรงุรส	น�า้ปลา

	 น�า้ตาลทราย	เมือ่ทุกอย่างใกล้สกุใส่เห็ดหอม

	 ลงไปผดัให้เข้ากนัจนทุกอย่างสกุ

4.		ป�ดไฟ	จดัเสร์ิฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	40.18	กิโลแคลอรี่

โปรตนี 2.61	 กรมั วิตามินเอ	 6.82		 RE.

ไขมัน 2.64		 กรมั วิตามินบ	ี1		 0.12		 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 1.48	 กรมั วิตามินบ	ี2		 0.07	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 6.69	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี 18.70	 มิลลิกรัม

เหล็ก 0.41	 มิลลิกรัม ใยอาหาร 0.64	 กรมั
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เห็ดนางฟ้า 1	ทพัพี 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

ไข่ไก่ 1/2	ฟอง 25	กรมั 20	ฟอง 20	ฟอง

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

ซอีิêวขาว เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าปลา 1/4	ช้อนชา 1	กรมั 40	กรมั

ซอสปรงุรส เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

ซอสหอยนางรม เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าตาลทราย เล็กน้อย 0.3	กรมั 12	กรมั

กระเทยีมสบั เล็กน้อย 0.3	กรมั 10	กรมั

น�้ามนัถั่วเหลอืง 1/4	ช้อนชา 0.9	กรมั 35	กรมั

ส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คนส�าหรบั	1	คน

“เห็ดนางฟ้า
ผดัไข่”

วิธที�า

1.	 ใส่น�า้มนัลงในกระทะ	ตัง้ให้พอร้อน	แล้วใส่กระเทียมสบัลงไปผดัให้หอม

2.	 ใส่เห็ดนางฟ้า	แครอท	ลงไปผดัปรงุรสด้วยซอีิêวขาว

	 ซอสปรงุรส	น�า้ปลา	น�า้ตาลทราย	ผดัให้เข้ากนั

3.	พอเห็ดใกล้สกุ	ใส่ไข่ลงไป	ตใีห้ไข่แดงพอแตก

	 แล้วผดัให้เข้ากนั	จนไข่สกุ

4.	 ป�ดไฟ	แล้วจดัเสร์ิฟ

2.	 ใส่เห็ดนางฟ้า	แครอท	ลงไปผดัปรงุรสด้วยซอีิêวขาว

	 ซอสปรงุรส	น�า้ปลา	น�า้ตาลทราย	ผดัให้เข้ากนั
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	56.70	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 3.96	 กรมั วิตามินเอ	 96.05	 RE.

ไขมัน 3.66		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.04	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 1.98	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.30 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 11.84	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 1.64		 มิลลิกรัม

เหล็ก 	1.01	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.66	 กรมั

วิตามินเอ	วิตามินเอ	วิตามินเอ	 96.05	 RE.วิตามินเอ	
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ถั่วเขยีวซกีเลาะเปลอืก 2	ช้อนโต๊ะ 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

หวักะทิ 1	1/2	ช้อนโต๊ะ 25	กรมั 1,000	กรมั 1,000	กรมั

น�้าตาลทราย 1	ช้อนโต๊ะ 12	กรมั 480	กรมั 480	กรมั

แป้งมนั 1/4	ช้อนโต๊ะ 0.8	กรมั 30	กรมั

แป้งท้าวยายม่อม 1/4	ช้อนโต๊ะ 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าสะอาด 1/4	ถ้วย 50	มิลลิลิตร 2	ลิตร

เกลอืป่น เล็กน้อย 0.1	กรมั 3.8	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“เต้าส่วน”

วิธที�า

1.		น�าถัว่เขยีวซกีเลาะเปลอืกแช่น�า้	1	คนื	แล้วน�าไปล้าง	จากนัน้น�าไปนึง่ประมาณ30	นาที	ให้ถัว่สกุ	

	 พักไว้

2.		เตรยีมน�า้แป้ง	โดยน�าแป้งมนั	แป้งท้าวยายม่อม

	 ใส่น�า้เปล่าคนให้ละลาย

3.		ตัง้น�า้ให้ร้อน	เติมน�า้ตาลทราย	เกลอื	ลงไป

	 คนให้ละลาย	แล้วใส่น�า้แป้ง	โดยค่อยๆ	เตมิ

	 พร้อมกบัคนตลอดเวลา	เพือ่ไม่ให้แป้ง

	 จบัตวัเป็นก้อน	เติมจนกว่าน�า้จะเหนยีวข้น

	 ตามทีต้่องการ

4.		น�าถัว่ทีน่ึ่งสกุแล้วใส่ลงไป	คนให้เข้ากนั	ป�ดไฟ

5.	 เตรียมน�้ากะทิราด	โดยน�าหวักะทิมาต้ม	ใส่เกลือ	ใช้ไฟอ่อน	คนให้ละลาย	ไม่ให้กะทิแตกมัน

	 พอกะทิเร่ิมเดอืดให้ป�ดไฟทันท	ี

6.	 จดัเสร์ิฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	223.43	กิโลแคลอรี่

โปรตนี 7.48	 กรมั วิตามินเอ	 2.04	 RE.

ไขมัน 8.95 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.12	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 30.10	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.16	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 54.51	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.75	 มิลลิกรัม

เหล็ก 1.75	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 3.51	 กรมั
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

เนื้ออกไก่ลอกหนงั 3/4	ช้อนโต๊ะ 15	กรมั 600	กรมั 600	กรมั

ซอีิêวขาว เล็กน้อย 0.4	กรมั 15	กรมั

น�้าปลา เล็กน้อย 0.8	กรมั 15	กรมั

แป้งมนั เล็กน้อย 0.1	กรมั 5	กรมั

น�้ามนัปาล์ม 1/2	ช้อนชา 2.5	กรมั 100	กรมั

ส�าหรบั	1	คน

“ไก่ทอด”

เคล็ดลบั...

แป้งมนัทีน่�าไปคลกุกบัเนือ้ไก่

ทีห่มกัไว้จะช่วยไม่ให้เนือ้ไก่

ตดิกนัเวลาทอด

วิธที�า

1.		หมกัเนือ้ไก่	โดยใส่น�า้ปลา	ซอีิêวขาว	คลกุให้เข้ากนั

	 แล้วหมกัทิง้ไว้ประมาณ	20	นาที

2.		ใส่แป้งมนัลงไปคลกุกบัเนือ้ไก่ท่ีหมกัแล้วพอประมาณ

3.		ตัง้กระทะใส่น�า้มนัใช้ไฟปานกลาง	น�าอกไก่ท่ีหมกัไว้

	 ลงไปทอดจนสกุเป็นสเีหลอืง

4.		ตกัใส่กระชอนเพือ่ให้สะเดด็น�า้มนัแล้วน�ามาห่ัน

	 เป็นชิ้นเล็กๆ	จดัเสร์ิฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	48.04	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 2.66	 กรมั วิตามินเอ 0.45	 RE.

ไขมัน 4.06		 กรมั วิตามินบ	ี1 0.01 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต 0.24	 กรมั วิตามินบ	ี2 0.02 มิลลิกรัม

แคลเซยีม 1.51	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.00		 มิลลิกรัม

เหล็ก		 0.09	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.00	 กรมั

คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน
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ส่วนผสม
ส�าหรบั	1	คน ส�าหรบั	40	คน

ปริมาณ น�้าหนกั น�้าหนกั ปริมาณที่ซื้อ

ไข่ไก่ 1/2	ฟอง 25	กรมั 20	ฟอง 20	ฟอง

แครอท 1/2	ช้อนโต๊ะ 4	กรมั 160	กรมั 200	กรมั

เห็ดหอมสด 1/4	ดอก 2	กรมั 80	กรมั 100	กรมั

น�้าปลา 1/6	ช้อนชา 0.8	กรมั 30	กรมั

น�้าสะอาด 1/8	ถ้วย 23.5	กรมั 940	กรมั

“ไข่ตุ๋น
ทรงเครื่อง”

วิธที�า

1.		ตอกไข่ใส่ชาม	แล้วตไีข่เบาๆ	ให้เป็นเนือ้เดยีวกนั

2.	 ใส่น�า้สะอาด	แล้วเติมน�า้ปลา	แครอท

	 เห็ดหอม	คนให้เข้ากนั

3.	 เทใส่ถ้วย	เตรยีมนึ่ง	ใช้ไฟอ่อน

	 นึ่งประมาณ	15	นาที

4.	 ยกเสร์ิฟ
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คณุค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

	 :	พลงังาน	41.55	กิโลแคลอรี่

โปรตนี		 3.42	 กรมั วิตามินเอ		 96.05	 RE.

ไขมัน	 2.71		 กรมั วิตามินบ	ี1	 0.04	 มิลลิกรัม

คาร์โบไฮเดรต		 0.85	 กรมั วิตามินบ	ี2	 0.17	 มิลลิกรัม

แคลเซยีม	 	11.29	 มิลลิกรัม วิตามินซ	ี	 0.76	 มิลลิกรัม

เหล็ก	 0.85	 มิลลิกรัม ใยอาหาร			 0.20	 กรมั
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ชดุอาหาร...รายสปัดาห์

	 ชดุอาหารรายสปัดาห์นี้		ได้ผ่านการประเมินคณุภาพรายการอาหาร

ดว้ยระบบคะแนนคณุคา่สารอาหารแล้ว	(อไุรพร	จิตต์แจง้	,	2555)	มปีรมิาณสารอาหารส�าคญัเพยีงพอ

ตามมาตรฐานอาหารกลางวนัโรงเรยีนไทย	ส�าหรบัเด็ก	3-5	ปี

วนั สปัดาห์ที่	1 สปัดาห์ที่	2 สปัดาห์ที่	3 สปัดาห์ที่	4

จนั
ทร

์

	ข้าวสวย

	แกงจดืผกักาดขาวหมสูบั

	ไก่ทอด

	ชมพู่

	ว่าง	ฝรั่ง	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืเจ้าเงาะ

	ฟักทองผดัไข่

	แตงโม

	ว่าง	ฝรั่ง	นม

	ข้าวผดัไก่

	แกงจดืหวัไชเท้าหมสูบั

	แก้วมงักร

	ว่าง	ฝรั่ง	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืไข่น�้า

	ผดัผกับุ้งจนีไก่สบั

	มะละกอสุก

	ว่าง	ชมพู่	นม

องั
คา

ร

	ข้าวสวย

	ต้มย�าไก่

	ไข่เจยีวทรงเครื่อง

	แตงโม

	ว่าง	กล้วยน�้าว้า	นม

	เส้นหมี่น�้าลกูชิ้นปลา

	กล้วยบวดชี

	ว่าง	แอปเป�œล	นม

	ข้าวสวย

	ต้มย�าไก่

	ปลานิลทอด

	แตงโม

	ว่าง	สาลี่	นม

	ผดัมกักะโรนหีมสูบั

	เฉาก๊วยน�้าเชื่อม

	ว่าง	ส้มโอ	นม

	พ
ธุ

	ก๋วยจัêบ

	ฟักทองบวด

	ว่าง	แก้วมงักร	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืกะหล�่าปลหีมสูบั

	ไข่เจยีวทรงเครื่อง

	มะละกอสุก

	ว่าง	ชมพู่	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืฟักหมสูบั

	ไข่พะโล้เต้าหู้

	ส้มโอ

	ว่าง	กล้วยน�้าว้า	นม

	ข้าวสวย

	ต้มจบัฉ่าย

	ปลาททูอด

	แอปเป�œล

	ว่าง	แตงโม	นม

พ
Äห

สับ
ดี

	ข้าวสวย

	แกงจดืฟักหมสูบั

	ปลาททูอด

	ส้มเขยีวหวาน

	ว่าง	แอปเป�œล	นม

	ข้าวสวย

	ต้มเลอืดหมู

	ผดัผกักวางตุ้งหมสูบั

	ถั่วแดงต้มน�้าตาล

	ว่าง	สบัปะรด	นม

	ข้าวต้มหมสูบั

	ลกูเดอืยต้มน�้าตาล

	ว่าง	แคนตาลปู	นม

	ข้าวสวย

	ต้มซปุไก่

	ไข่ต้ม

	ส้มเขยีวหวาน

	ว่าง	แก้วมงักร	นม

ศกุ
ร์

	ข้าวสวย

	แกงจดืต�าลึงเต้าหู้อ่อน

	ไข่ต้ม

	เฉาก๊วยน�้าเชื่อม

	ว่าง	มะม่วงสกุ	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืสาหร่ายเต้าหู้ไข่หมสูบั

	ไข่ต้ม

	เงาะ

	ว่าง	แคนตาลปู	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืวุ้นเส้นหมสูบั

	ผดักะหล�่าปลหีมสูบั

	สบัปะรด

	ว่าง	มะม่วงสกุ	นม

	ข้าวสวย

	แกงจดืเต้าหู้ยดัไส้หมสูบั

	ผดัผกักาดขาวหมสูบั

	กล้วยน�้าว้า

	ว่าง	แคนตาลปู	นม

	 ชดุอาหารรายสปัดาห์นี้		ได้ผ่านการประเมินคณุภาพรายการอาหาร

ดว้ยระบบคะแนนคณุคา่สารอาหารแล้ว	(อไุรพร	จิตต์แจง้	,	2555)	มปีรมิาณสารอาหารส�าคญัเพยีงพอ
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